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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำแต่สิ่ง
ที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ที่จะช่วยท�ำให้ทุก ๆ  สิ่งในชีวิตของท่ำนดีขึ้น  ได้
จำกกำรเปลีย่นแปลงตนเองให้ใช้กจิกรรมทีส่ร้ำงสรรคใ์นตอนเช้ำกอ่น  8  โมงเช้ำ  ซึง่
จะท�ำให้ทุกสิ่งในชีวิตของท่ำนดีขึ้นตลอดไป

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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ฮัล  เอลรอด  เป็นหนึ่งในผู้ท่ีพิสูจน์ให้เห็นว่ำเรำทุกคนมีควำม
สำมำรถที่จะเอำชนะอุปสรรคและควำมยำกล�ำบำกต่ำง ๆ  และสร้ำง
ชีวิตอันแสนพิเศษที่เรำสำมำรถจินตนำกำรได้  เมื่ออำยุ  20  ปี  เขำ
ได้รับอุบัติเหตุทำงรถยนต์และเสียชีวิต (ในทำงกำรแพทย์) นำนถึง  
6  นำที  กระดูกหัก 11 แห่ง รวมถึงสมองได้รับควำมเสียหำยอย่ำง

หนัก แต่ในที่สุดเขำก็สำมำรถท้ำทำยข้อวินิจฉัยทำงกำรแพทย์และกำรต้องตกเป็น
เหยือ่ของอปุสรรคคร้ังส�ำคญัจนกลำยเป็นผูท่ี้ประสบควำมส�ำเร็จสงูสดุในองค์กรธรุกจิ  
นักว่ิงอัลตร้ำมำรำธอน  นักเขียนหนังสือขำยดี  ศิลปินเพลงสไตล์ฮิปฮอป  และ
วิทยำกรผู้สร้ำงแรงบันดำลใจในระดับนำนำชำติอีกด้วย

ฮัล  ตัดสินใจท่ีจะให้ชีวิตของเขำเป็นแบบอย่ำงให้แก่กำรเอำชนะควำมท้ำทำย
เพื่อปลดปล่อยศักยภำพที่ไม่มีขีดจ�ำกัดซึ่งอยู่ภำยในตัวพวกเรำทุกคน  นอกจำกนี้  
เขำยังเป็นหนึ่งในวิทยำกรและนักพูดสร้ำงแรงบันดำลใจที่ได้รับกำรยกย่องสูงสุดใน
สหรัฐฯ อกีด้วย เขำได้รับเชญิไปบรรยำยให้แก่องค์กรต่ำง ๆ  ทัง้ภำคเอกชนและองค์กร
ไม่แสวงผลก�ำไรในกำรประชุมต่ำง ๆ  และกำรระดมทุนในโครงกำรต่ำง ๆ   ยิ่งกว่ำนั้น
เขำยงัมคีวำมมุง่มัน่ทีจ่ะให้แรงบนัดำลใจแก่เยำวชน นบัเป็นเวลำมำกกว่ำ  1  ทศวรรษ
ที่เรื่องรำวของเขำได้มีอิทธิพลเชิงบวกต่อผู้ฟังนับแสนในสหรัฐฯ และแคนำดำ  โดยที่
จ�ำนวนกว่ำ  60,000  คน  เป็นเยำวชนรุ่นใหม่ในระดับมัธยมปลำยและมหำวิทยำลัย

- เกี่ยวกับผู้เขียน -

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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คนเราทุกคนมีศักยภาพในการท่ีจะท�าให้ตนเองได้รบัในสิง่

ที่ต้องกำร ไม่ว่ำจะเป็น ควำมส�ำเร็จ ควำมสุข สุขภำพท่ีแข็งแรง  ทรัพย์สิน

เงินทอง อสิรภำพ และควำมรัก กำรทีจ่ะบรรลคุวำมผลส�ำเร็จในทกุ ๆ  ด้ำน

ของชีวิตนั้นสำมำรถท�ำได้ไม่ยำกนัก  น่ันคือการทุ่มเทเพื่อใช้เวลาอย่าง 

คุ้มค่าในแต่ละวัน  ทั้งน้ีปัจจัยส�าคัญคือ  ข้ึนกับว่า  “เราต่ืนนอนและใช้

เวลาในช่วงเช้าอย่างไร”  ซ่ึงขั้นตอนเล็ก ๆ ที่แสนง่ำยเหล่ำนี้ท�ำให้เรำ

สำมำรถเร่ิมต้นวันใหม่  กลำยเป็นบุคคลท่ีสำมำรถสร้ำงสรรค์ควำมส�ำเร็จ

ได้ตำมที่ต้องกำร  และได้รับอย่ำงแท้จริงในทุก ๆ ด้ำนของชีวิต  

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ท่ำนมีแนวทำงและวิธีกำรในกำรปฏิบัติตน

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

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

ออกก�าลังกาย (E), การอ่าน (R) และ การเขียน (S) ช่วยให้รู้สึกว่ำเครียด

น้อยลง และมีสมำธิ มีควำมตั้งใจ มีควำมสุข และต่ืนเต้นกับชีวิตมำกขึ้น  

หนังสือ  “Miracle Morning  ทุกสิ่งในชีวิตจะดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  

เล่มนี้เป็น  หนังสือดี  แปลจำกหนังสือขำยดี The Miracle Morning : 

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

(Before 8 AM)  เขียนโดย  Hal  Elrod  ซ่ึงจะช่วยให้มีวิธีและแนวทำง

ในกำรเปลี่ยนแปลงตนเองเพ่ือท�ำให้ทุกสิ่งในชีวิตของท่ำนดีขึ้น  

ส�ำนักพิมพ์                    มีควำมภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์ หนังสือด ี 

เล่มนี ้ทีจ่ะช่วยให้ท่ำนมแีนวทำงและวิธีในกำรปฏบิติัตนในช่วงเวลำเช้ำ  ซ่ึง

จะท�ำให้ทุกสิ่งในชีวิตของท่ำนดีข้ึนตลอดไป  

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ บรรณาธิการ
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ค�านิยม - โรเบิร์ต คิโยซากิ

ฮัล  เอลรอด  เป็นบุคคลอัจฉริยะ  และหนังสือของเขำท่ีช่ือว่ำ  “Miracle  

Morning  ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า”  นับว่ำเป็นสิ่งมหัศจรรย์ในชีวิตผมด้วย

ผมเองได้เร่ิมท�ำกิจกรรม  กำรเคลื่อนไหวด้ำนศักยภำพของมนุษย์หรือกำร
พัฒนำตนเอง  มำต้ังแต่ปี ค.ศ. 1973  หลังจำกที่เข้ำอบรมหลักสูตรของสถำบัน  EST  
เป็นคร้ังแรกและเร่ิมเล็งเห็นควำมเป็นไปได้ในวงกำรนี้  ตั้งแต่นั้นมำ  ผมจึงศึกษำ
เร่ืองรำวของศำสนำต่ำง ๆ ถ้อยค�ำบทสวด  กำรปฏิบัติสมำธิ  โยคะ  กำรกล่ำว 
ค�ำปฏิญำณตนเอง  กำรสร้ำงภำพจินตนำกำร  และ  NLP  (Neuro-Linguistic  
Programming)  ผมได้ลองเดินลุยไฟ  และเสำะแสวงหำหลักปรัชญำอื่น ๆ ที่   
“แตกต่ำงจำกวิถีท่ัวไป”  แน่นอนว่ำบำงอย่ำงก็  “ไกลหลุดโลก”  เกินกว่ำจะกล่ำวถึง

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

เป็นหลักปฏิบัติที่เป็นเลิศ ที่ช่วยพัฒนำจิตใต้ส�ำนึกของมนุษยชำติมำนำนหลำยร้อยปี
และกลั่นกรองจนเป็น  “ท่ีสุดของที่สุด”  ในรูปของแบบแผนกำรปฏิบัติยำมเช้ำใน
แต่ละวัน  ซ่ึงได้กลำยเป็นส่วนหนึ่งของกำรด�ำเนินชีวิตในแต่ละวันของผมไปแล้ว

แต่ละวัน  ผู้คนมำกมำยได้ปฏิบัติตำมตัวช่วยชีวิตอย่ำงน้อย 1 ประกำร  เช่น  
หลำยคนออกก�ำลังกำยตำมหลักกำร  E  (Exercise)  ในทุก ๆ เช้ำ  ในขณะที่อีก
หลำย ๆ คน  เลือกท่ีจะปฏิบัติตนให้จิตสงบนิ่งหรือนั่งสมำธิตำมหลัก  S  (Silence)    
หรือมีควำมสุขกับกำรเขียนบันทึกตำมหลัก  S  (Scribing)  แต่ไม่มีใครเลยที่จะ
ปฏิบัติ  “หลักปฏิบัติที่เป็นเลิศ”  ซ่ึงมีมำแต่โบรำณนี้ได้ครบทุกข้อ  จนกระท่ังฮัลได้
รวบรวมเป็น  “The Life S.A.V.E.R.S. 6  ประการ”  

หลักปฏิบัติ  “Miracle Morning  ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  เป็นสิ่งที่เหมำะ
ทีส่ดุส�ำหรับคนทีม่ภีำรกจิรัดตวัและประสบควำมส�ำเร็จอย่ำงมำกมำย  กำรปฏบัิติตำม 
“The Life S.A.V.E.R.S. 6  ประการ” ทุก ๆ เช้ำ เปรียบเสมือนกำรอัดฉีดเช้ือเพลิง
เต็มขั้นเข้ำสู่ร่ำงกำย  จิตใจ  และจิตวิญญำณ ก่อนที่ผมจะเร่ิมต้นวันใหม่ในทุก ๆ  วัน

ดังท่ีคุณพ่อของผมซ่ึงประสบควำมส�ำเร็จได้กล่ำวเสมอ ๆ ว่ำ  “พ่อท�ำให้เงิน
ทองเพ่ิมพูนขึ้นได้  แต่ไม่สำมำรถท�ำให้วันเวลำเพิ่มขึ้นมำได้”  ดังนั้น  หำกต้องกำร
ท�ำให้ทุก ๆ วันในชีวิตเกิดประโยชน์สูงสุด  คุณต้องอ่ำนหนังสือเล่มนี้... “Miracle  

Morning  ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า” 

          โรเบิร์ต  คิโยซากิ

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

ใช้เวลาเพียงเล็กน้อยในการอ่านเร่ืองราวต่อไปนี้  
แล้วดูว่าสิ่งใดบ้างที่สามารถเกิดขึ้นกับชีวิตคุณได้  

“วันนี้เป็นวันที่  79  ที่ฉันปฏิบัติตำมหลัก  ‘Miracle 

Morning - ชวีติดข้ึีน เม่ือตืน่เช้า’  โดยไม่พลำดเลยแม้แต่

วันเดียว  ฉันพูดตำมตรงเลยว่ำนี่เป็นคร้ังแรกท่ีฉันเร่ิมต้นกำรท�ำบำงสิ่ง

เป็นระยะเวลำยำวนำนเช่นนี้และติดใจไม่ใช่เพียงแค่  2-3  วันหรือสัปดำห์

เท่ำนั้น!  ตอนนี้ฉันรอคอยท่ีจะต่ืนนอนในตอนเช้ำของทุก ๆ วัน  ซ่ึง 

ไม่น่ำเชื่อเลยจริง ๆ  ว่ำหนังสือ  เล่มนี้จะเปลี่ยนชีวิตของฉันไปอย่ำงสิ้นเชิง”
-  เมลานี  เดปเพน  เจ้าของกิจการ  เมืองเซลินสโกรฟ  รัฐเพนซิลเวเนีย

“หลังจำกเร่ิมต้นปฏิบัติตัวตำมหลัก  ‘Miracle Morning - ชีวิต

ดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า’  ในเดือนธันวำคม  ค.ศ. 2009  เมื่อคร้ังเป็นนักศึกษำ

ท่ีมหำวิทยำลัยแคลิฟอร์เนีย  ฉันรู้สึกได้ทันทีถึงกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำง

ชัดเจน  จำกกำรเร่ิมประสบควำมส�ำเร็จในเป้ำหมำยระยะยำวท่ีตั้งไว้อย่ำง

รวดเร็วและง่ำยขึ้นกว่ำท่ีคำดหวังไว้ นอกจำกนี้ฉันสำมำรถลดน�้ำหนัก  พบ

รักคร้ังใหม่ ได้เกรดเฉลีย่สงูกว่ำทีเ่คยได้รับ และยงัสำมำรถสร้ำงช่องทำงใน

กำรหำรำยได้เพิ่มขึ้น... ทุกสิ่งทุกอย่ำงนี้เกิดขึ้นภำยใน 2 เดือนเท่ำนั้น!  

และ ณ เวลำนี้  เวลำผ่ำนไปหลำยปี  ‘Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน 

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

“ผมประยุกต์ใช้หลัก  ‘Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืน

เช้า’  มำประมำณ  10  เดือนแล้ว  ตั้งแต่นั้นเป็นต้นมำ  รำยได้ผมเพิ่ม

ขึ้นเป็น  2  เท่ำ  และมีรูปร่ำงดีที่สุดเท่ำที่เคยมีมำ  ท่ีส�ำคัญคือมีเวลำให้
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กับครอบครัวและเพ่ือน ๆ เพ่ือสร้ำงควำมทรงจ�ำที่ดีร่วมกัน  แน่นอนว่ำ  

ผมนี่แหละแฟนพันธุ์แท้ตัวจริง!”
-  ไมค์  แมคเดอร์มอท  ผู้จัดการฝ่ายขายระดับภูมิภาค  เมืองเดวิส  รัฐแคลิฟอร์เนีย  

“ตอนแรกทีผ่มได้ยนิเร่ืองรำวเกีย่วกบั  ‘Miracle Morning - ชวีติ

ดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า’  ผมก็นึกในใจว่ำ  ‘เหลวไหลสิ้นดี  จะเป็นไปได้ยังไง!’  

ตอนนี้ผมเป็นนักศึกษำมหำวิทยำลัยซ่ึงเรียน  19  หน่วยกิต  และท�ำงำน

ประจ�ำด้วย  แน่นอนว่ำไม่มีเวลำเหลือส�ำหรับกำรท�ำงำนอื่น ๆ ท่ีเป็น 

เป้ำหมำยส่วนตัวได้เลย  ถ้ำเป็นเมื่อก่อนท่ีจะเรียนรู้หลักและวิธีกำรนี้  ผม

เคยต้องต่ืนนอนช่วง  7-9  โมงเช้ำทุกวันเพื่อเตรียมตัวส�ำหรับกำรเข้ำเรียน

วิชำตอนเช้ำ แต่ตอนนี้ผมสำมำรถตื่นนอนเวลำตี 5 เป็นประจ�ำ ผมก�ำลัง

เรียนรู้และเตบิโตก้ำวหน้ำขึน้ผ่ำนกำรพัฒนำตัวเองในแต่ละวนั และแน่นอน

ว่ำก�ำลังหลงรักหลัก  ‘Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า’  เข้ำ

อย่ำงจังเลยล่ะ!”
-  ไมเคิล  รีฟส์  นักศึกษามหาวิทยาลัย  เมืองวอลนัท  ครีก  รัฐแคลิฟอร์เนีย  

“ผมไม่รู้ว่ำจะพูดอะไรดี  นอกจำกว่ำ  กำรใช้ชีวิตในแต่ละวันของ

ผมดีขึ้น  100  เท่ำ  หลังจำกที่ประยุกต์ใช้หลัก  ‘Miracle Morning - 

ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า’”
-  จอช  ธีลบาร์  ที่ปรึกษาด้านการพัฒนาธุรกิจ  เมืองบอยส์  รัฐอินเดียน่า  

“หลังจำกประยุกต์ใช้หลัก  ‘Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน  

เมื่อต่ืนเช้า’  เพียง  3  สัปดำห์  ฉันก็สำมำรถหยุดกำรทำนยำท่ีช่วยให้

ระบบประสำทตื่นตัวท่ีฉันทำนต่อเนื่องในช่วง  3  ปีที่ผ่ำนมำ!  หลักและ

วิธีกำรนี้ได้เปลี่ยนชีวิตของฉันในหลำยด้ำน  และฉันมั่นใจมำกว่ำหลักกำร

นี้จะสำมำรถเปลี่ยนแปลงคุณได้เช่นกัน”
-  ซาร่าห์  เกเยอร์  นักศึกษามหาวิทยาลัย  เมืองมินนีแอโพลิส  รัฐมินนิโซตา
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จากใจผู้เขียน

ไม่ว่า ณ ขณะน้ี  คุณก�าลังอยู่ในช่วงเวลาของ

ชวีติทีก่�ำลงัรุ่งสดุ ๆ   ก�ำลงัประสบควำมส�ำเร็จขัน้สงูสดุ  หรือ
ก�ำลังตกอยู่ในสภำวะที่ยำกล�ำบำกและดิ้นรนเพื่อหำทำงออกก็ตำม  แต่อย่ำง
น้อยท่ีสุด  ผมเชื่อว่ำพวกเรำทุกคนมีสิ่งหนึ่งท่ีเหมือนกัน  นั่นก็คือเรำทุกคน
ต่ำงต้องกำรพัฒนำให้ชีวิตและตัวของเรำดีขึ้นกว่ำเดิม  กำรกล่ำวเช่นนี้ไม่ได้
เป็นกำรชี้น�ำว่ำชีวิตของเรำมีควำมผิดปกติแต่อย่ำงใด  เพรำะในฐำนะที่เป็น
มนุษย์  เรำก็เกิดมำพร้อมกับควำมปรำรถนำและควำมต้องกำรท่ีจะผลักดัน
ตนเองให้เติบโตและพัฒนำให้ดียิ่งขึ้นตลอดเวลำ  ดังนั้นผมเชื่อมั่นว่ำสิ่งนี้มี
อยู่ในตัวเรำทุกคนอย่ำงแน่นอน  แต่ในควำมเป็นจริง  พวกเรำส่วนใหญ่ก็ยัง
คงต่ืนขึ้นมำพร้อมกับกำรด�ำเนินชีวิตในรูปแบบเดิม ๆ ทุกวันอยู่นั่นเอง 

ในฐำนะท่ีเป็นผู้เขียน  วิทยำกรผู้ทรงคุณวุฒิ  และที่ปรึกษำด้ำนควำม
ส�ำเร็จท้ังทำงชีวิตและธุรกิจ  งำนของผมจึงมุ่งเน้นท่ีกำรช่วยเหลือคนให้น�ำพำ
ทุก ๆ ด้ำนของชีวิตไปสู่ระดับแห่งควำมส�ำเร็จและบรรลุเป้ำหมำยในระดับที่
สูงขึ้นให้เร็วที่สุดเท่ำที่จะเป็นไปได้  นอกจำกนี้ในอีกแง่หนึ่ง  ผมเองก็เป็น
นกัเรียนในวชิำมมุมองเร่ืองชวีติทีทุ่ม่เทศกึษำเร่ืองศกัยภำพของมนษุย์และกำร
พัฒนำตนเอง  ดังนั้นผมจึงกล่ำวได้อย่ำงมั่นใจว่ำ  หลักและวิธีการของ  

“Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  เป็นวิธีกำรที่เป็นไปได้  น�ำ
ไปสู ่ผลลัพธ์ที่ต้องกำรได้จริง  และมีประสิทธิภำพที่สุดเท่ำท่ีผมเคยมี
ประสบกำรณ์มำก่อน  ในกำรใช้เพื่อปรับปรุงบำงแง่มุมหรือทุกแง่มุมของชีวิต
ของคุณ  และเพื่อท�ำให้เกิดผลลัพธ์อย่ำงรวดเร็วกว่ำท่ีคุณจะเชื่อว่ำสำมำรถ
เป็นไปได้อีกด้วย

ส�ำหรบัผู้ที่ประสบควำมส�ำเรจ็อยูเ่สมอ ๆ  หรอืผู้ทีม่ีผลกำรปฏิบตังิำน
ยอดเยี่ยมอย่ำงต่อเนื่อง  หลัก “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”  
ยังสำมำรถเป็นสิ่งที่พลิกชีวิตของคุณได้อย่ำงแท้จริง  เพรำะจะช่วยให้บรรลุ
เป้ำหมำยในขั้นที่เหนือขึ้นไปอีกขั้น  น�ำพำตัวคุณไปสู่ควำมส�ำเร็จทั้งในด้ำน
ส่วนตัวและกำรท�ำงำนในระดับท่ีเหนือกวำ่ที่เคยได้รับในอดีต  ทั้งนี้  นอกจำก
จะหมำยถงึรำยได้ทีเ่พิม่ขึน้หรือธุรกจิท่ีเตบิโตขึน้ มกัรวมถงึกำรค้นพบเส้นทำง
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ใหม่ ๆ เพ่ือสัมผัสประสบกำรณ์ของกำรบรรลุเป้ำหมำยในระดับที่ลึกซ้ึงกว่ำ
เดิม  ในขณะเดียวกันก็ช่วยท�ำให้คุณกลับมำใส่ใจบำงแง่มุมต่ำง ๆ ในชีวิตท่ี
เคยละเลยไป  ซ่ึงจะท�ำให้ชีวิตโดยรวมมีควำมสมดุลมำกยิ่งขึ้น  และนี่ก็คือ
กำรปรับปรุงพัฒนำท้ังทำงด้ำน  สุขภาพ  ความสุข  ความสัมพันธ์  การเงิน  

และ  จิตวิญญาณ  หรือแง่มุมอื่น ๆ ท่ีมีควำมส�ำคัญ

ส�ำหรับผู้ที่ก�ำลังเผชิญกับอุปสรรค  ควำมยำกล�ำบำกหรือก�ำลังต่อสู้
ดิ้นรนเพื่อหำทำงออก  ไม่ว่ำจะเป็นด้ำนสภำวะทำงอำรมณ์  ร่ำงกำย  กำรเงิน  
ควำมสัมพันธ์  ฯลฯ  หลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า”  
ได้รับกำรพิสูจน์คร้ังแล้วคร้ังเล่ำว่ำเป็นวิธีหนึ่งที่สร้ำงเสริมพลังเพื่อให้เรำ
สำมำรถเอำชนะควำมท้ำทำยทีด่เูหมอืนว่ำจะยิง่ใหญ่มำกเกนิกว่ำจะเอำชนะได้  
และท�ำให้เกิดกำรพัฒนำตนเองคร้ังส�ำคัญ  รวมถึงพลิกสภำวะแวดล้อมรอบ
ตัวให้เป็นไปในอีกรูปแบบหนึ่งที่ปรำรถนำ  ในระยะเวลำอันรวดเร็วอีกด้วย

ไม่ว่ำคณุจะต้องกำรท�ำกำรเปล่ียนแปลงคร้ังส�ำคญัเฉพำะในบำงเร่ืองที่
ต้องกำร  หรือต้องกำรเปลีย่นแปลงชวีติคร้ังยิง่ใหญ่  ตอนนีค้ณุได้หยบิหนงัสอื
ถกูเล่มแล้วครบั  เพรำะคณุก�ำลงัจะเร่ิมต้นกำรเดนิทำงทีเ่ตม็ไปด้วยปำฏหิำริย์  
ซ่ึงใช้กระบวนกำรที่เรียบง่ำยแต่ปฏิวัติชีวิต  ซ่ึงมั่นใจได้ว่ำจะเปลี่ยนแปลงทุก
แง่มุมของชีวิต...  โดยท้ังหมดนี้  จะเกิดขึ้นในช่วงเวลำก่อน  8  โมงเช้ำ

ผมทรำบดีว่ำสิ่งเหล่ำนี้เป็นค�ำสัญญำที่ยิ่งใหญ่มำกในกำรท�ำให้เกิดขึ้น
ได้จริง  แต่เชื่อเถอะว่ำ  หลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า”  
ได้น�ำพำผู้คนกว่ำหลำยหมื่นคนท่ัวโลก  (รวมทั้งตัวผมเองด้วย)  ไปสู่ผลลัพธ์
ที่เห็นได้ชัดเจนเป็นรูปธรรม  และแน่นอนว่ำจะเป็นสิ่งหนึ่งที่น�ำพำคุณไปสู่จุด
ที่ต้องกำร  ซ่ึง ณ ขณะนี้ผมรู้สึกเป็นเกียรติอย่ำงยิ่งที่จะแบ่งปันหลักกำรนี ้
ให้กบัคณุ  และผมได้ทุม่เทพลงัทัง้หมดเพ่ือให้แน่ใจว่ำหนงัสอืเล่มนีจ้ะเป็นกำร
ลงทุนท้ังเวลำ  พลังงำน  และควำมมุ่งมั่นเพื่อท่ีจะเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณ  
ท้ำยที่สุดนี้  ผมขอขอบคุณที่อนุญำตให้ผมเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตคุณและกำร
เดินทำงอันแสนมหัศจรรย์ไปด้วยกันก�ำลังจะเร่ิมขึ้น ณ บัดนี้

     ด้วยรักและขอบคุณ

        ฮัล  เอลรอด  
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บทน�า
เรื่องราวของผม และสาเหตุที่ว่า

ท�าไมเรื่องราวของคุณจึงมีความส�าคัญ

วันท่ี 3 ธันวาคม ปี ค.ศ. 1999 เป็นวันท่ีดี แต่ไม่สิ  

เรียกได้ว่ำมันยิ่งใหญ่ส�ำหรับชีวิตของผมเลยก็ว่ำได้  ในตอนนั้นผมอำยุได้  

20  ปี  เพิ่งเรียนผ่ำนมหำวิทยำลัยช้ันปี 1  และเพิ่งใช้เวลำประมำณปีคร่ึง

จนกลำยเป็นดำวรุ่งตัวแทนขำยในบริษัทระดับ  200  ล้ำนเหรียญสหรัฐ  

ซ่ึงท�ำลำยสถติิและมรีำยได้สงูเกนิกว่ำท่ีผมฝันไว้ว่ำในอำยเุท่ำนัน้จะสำมำรถ

ท�ำได้  นอกจำกน้ีผมยังมีควำมรักท่ีหวำนช่ืนกับแฟนสำว  มีครอบครัวท่ี

อบอุ ่นซ่ึงคอยช่วยและสนับสนุน  และเพื่อน ๆ ที่ดีที่สุดที่พร้อมจะ 

ช่วยเหลือหำกต้องกำร  เรียกได้ว่ำในเวลำนั้นผมมีควำมสุขมำก

จำกเร่ืองรำวนี ้ อำจพูดได้เลยว่ำในเวลำนัน้ชวีติของผมรุ่งสดุ ๆ  โดย

ไม่มีทำงที่ผมจะทรำบเลยว่ำในคืนนั้นโลกท้ังใบของผมก�ำลังจะจบลง

- เวลา 23.32 น. : ขับรถด้วยความเร็ว 70 ไมล์ต่อชั่วโมง  

มุ่งไปทางภาคใต้บนถนนไฮเวย์สาย 99

เรำเพิ่งออกจำกร้ำนอำหำร  โดยแยกจำกเพื่อน ๆ แล้ว  ตอนนั้นมี

เพียงแค่เรำสองคน  คือผมและแฟนสำวซ่ึงเหนื่อยล้ำจำกกำรทำนข้ำวใน

เย็นนั้น  จึงผล็อยหลับไปตรงท่ีนั่งผู้โดยสำร  ซ่ึงต่ำงจำกผมที่สำยตำมุ่งมั่น

ไปท่ีถนนข้ำงหน้ำมอืกวัดแกว่งไปมำรำวกบัก�ำลงัก�ำกบัเพลงของไชคอฟสกี  

ในขณะท่ีผมก�ำลังมีควำมสุขเต็มท่ีจำกงำนเลี้ยงในคืนนั้น  ไม่ได้คิด

เร่ืองกำรนอนหลับเลยแม้แต่น้อย  เพรำะก�ำลังขับรถฟอร์ด  มัสแตงสีขำว

คนัใหม่บนถนนไฮเวย์มุง่หน้ำไปทำงภำคใต้ด้วยควำมเร็ว 70 ไมล์ต่อชัว่โมง  

เป็นช่วงเวลำ  2  ช่ัวโมง  หลังจำกที่ผมได้กล่ำวสุนทรพจน์ที่ดีที่สุดในชีวิต

เสร็จสิ้นไป  และได้รับกำรชื่นชมโดยกำรที่แขกทุกคนลุกขึ้นปรบมือให้เป็น

คร้ังแรกในชีวิต  ซ่ึงแน่นอนว่ำผมรู้สึกภูมิใจมำก  ในควำมเป็นจริงแล้ว 
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ตอนนั้นผมอยำกจะตะโกนบอกควำมรู้สึกขอบคุณทุก ๆ  คนเลย เพียงแต่

ว่ำแฟนผมก�ำลังหลับอยู่ ดังนั้นเธอยังไม่ได้สติรับรู้อะไรท้ังสิ้น  ผมคิด 

จะยกหูโทรศัพท์หำคุณพ่อคุณแม่  แต่นั่นก็ดึกมำก  พวกท่ำนท้ังสองคง

เข้ำนอนไปแล้ว  จริง ๆ  ผมน่ำจะโทรศัพท์นะ  เพรำะผมไม่รู้เลยว่ำนั่นเป็น

โอกำสสุดท้ำยที่จะได้คุยกับพวกท่ำน  หรือแม้แต่ใคร ๆ ก็ตำม  

- ความจริงท่ีไม่อาจจินตนาการได้

ไม่... ผมไม่ได้สังเกตเห็นแสงไฟหน้ำของรถบรรทุกเชฟโรเลต 

คันใหญ่ท่ีพุ่งตรงมำ แต่มีไฟส่องมำจริง ๆ  เพียงช่ัวเวลำสั้น ๆ  ที่ไม่คำดคิด  

รถบรรทุกคันใหญ่ซ่ึงขับมำด้วยควำมเร็วประมำณ  80  ไมล์ต่อชั่วโมง   

ชนโครมเข้ำอย่ำงจังกับรถฟอร์ดของผมซ่ึงเล็กกว่ำและเทียบกันไม่ได้เลย  

จำกนั้นสองสำมวินำที  ซ่ึงเสมือนภำพสโลโมช่ัน  โดยมีเพลงบรรเลงของ

ไชคอฟสกีก�ำกับจังหวะกำรเต้นที่เลวร้ำยนั้น  โครงสร้ำงเหล็กของรถเรำท้ัง

สองคันชนประสำนกัน  ส่งเสียงร้องและเสียงครูดจำกกำรบิดและฉีกขำด  

ถุงลมนิรภัยของรถฟอร์ดท�ำงำนด้วยแรงท่ีมำกพอจะท�ำให้เรำทั้งคู่หมดสติ

ไป และด้วยควำมเร็วประมำณ 70 ไมล์ต่อชั่วโมง ท�ำให้สมองส่วนหน้ำของ

ผมแตกเป็นส่วน ๆ เนื้อเยื่อส�ำคัญส่วนใหญ่ของสมองส่วนหน้ำถูกท�ำลำย

จำกผลท่ีเกิดข้ึน  ท�ำให้ส่วนท้ำยของรถของผมถูกผลักกระเด็นไป

ที่เลนขวำซ่ึงไม่รู้เลยว่ำมีรถคันหลังตำมมำ  รถยนต์รุ่นแซทเทิร์น  ซ่ึงขับ

มำโดยเด็กวัยรุ่นอำยุ  16  ปี  ชนเข้ำมำท่ีประตูด้ำนของผมด้วยควำมเร็ว  

70  ไมล์ต่อชั่วโมง  ท�ำให้ประตูฉีกขำดและพุ่งเข้ำมำท่ีตัวผม  ขอบโลหะ

ตรงหลังคำยุบตัวลงมำท่ีศีรษะ  ผ่ำเปิดกะโหลกของผมจนหูซ้ำยผมเกือบ

ขำด  กระดูกตรงเบ้ำตำด้ำนซ้ำยหัก  ท�ำให้ลูกตำของผมไม่มีท่ียึดซ่ึง

อนัตรำยมำก  ในขณะท่ีแขนซ้ำยกห็กั  โดยทีเ่ส้นประสำทตรงแขนด้ำนหน้ำ

ได้รับควำมเสียหำย  และข้อศอกแตกละเอียด   และกระดูกต้นแขนก็แตก

เป็นเสี่ยง ๆ ทะลุเข้ำไปในผิวหนังส่วนของแขนด้ำนหน้ำ
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นอกจำกนี้  กระดูกเชิงกรำนยังได้รับควำมเสียอย่ำงหนักจำกกำรท่ี

รถซีดำนแซทเทิร์นพุ่งเข้ำมำท่ีแผงควบคุมรถยนต์ด้ำนหน้ำ  โดยแตกออก

เป็น  3  ส่วน  แยกจำกกัน  ท้ำยท่ีสุดท�ำให้กระดูกโคนขำซ่ึงเป็นกระดูกท่ี

ใหญ่ที่สุดในร่ำงกำยหักคร่ึง  โดยท่ีกระดูกชิ้นหนึ่งได้แทงทะลุต้นขำและ

เกิดเป็นรูขนำดใหญ่ใต้กำงเกงของผม

เลือดไหลออกทุก ๆ  ท่ี  ร่ำงกำยของผมถูกท�ำลำยอย่ำงหนัก  สมอง

เสียหำยอย่ำงถำวร  เมื่อไม่สำมำรถทนต่อควำมเจ็บปวดทำงร่ำงกำย 

อันแสนสำหัส  ร่ำงกำยของผมก็หยุดกำรท�ำงำน  ควำมดันเลือดลดต�่ำลง 

และทุก ๆ สิ่งเร่ิมไม่มีควำมหวัง  เพรำะร่ำงกำยผมก�ำลังเข้ำสู่ขั้นโคม่ำ

- คุณมีชีวิตเพียง... สองคร้ัง  

สิ่งท่ีเกิดข้ึนหลังจำกนั้น  ไม่มีอะไรนอกเหนือไปจำกช่วงเวลำสั้น ๆ  

ที่ไม่น่ำเชื่อ  ท่ีหลำย ๆ คนเรียกว่ำ  ปาฏิหาริย์

เมื่อทีมกู้ภัยฉุกเฉินมำถึง  และเร่ิมใช้เลื่อยของนักผจญเพลิงเพื่อ

เอำร่ำงท่ีเต็มไปด้วยเลือดของผมออกจำกซำกรถยนต์  ผมสูญเสียเลือด

มำกจนหัวใจหยุดเต้น  และหยุดหำยใจ

ในทำงกำรแพทย์นั้น  ผมได้ตำยไปแล้ว!

หน่วยแพทย์ฉุกเฉินได้น�ำตัวผมไปท่ีเฮลิคอปเตอร์กู้ภัยทันที  และ

ตั้งใจท�ำงำนอย่ำงเต็มท่ีเพ่ือรักษำชีวิตผมไว้  และ  6  นำทีหลังจำกนั้นพวก

เขำก็ประสบควำมส�ำเร็จ  หัวใจผมเร่ิมเต้นอีกคร้ัง  ผมเร่ิมสูดออกซิเจน

เข้ำไป  ขอบคุณมำกครับ  ผมรอดชีวิตแล้ว

ผมอยู่ในอำกำรข้ันโคม่ำประมำณ 6 วัน และตื่นขึ้นมำเพื่อรับทรำบ

ข่ำวว่ำผมไม่สำมำรถเดินได้อีกต่อไป  แต่หลังจำกกำรพักฟื้นและฟื้นฟู

ร่ำงกำยในโรงพยำบำลนำนกว่ำ 7 สัปดำห์  ก็สำมำรถฝึกจนกลับมำเดินได้

อีกคร้ัง  ดังนั้นพ่อแม่ของผมจึงเร่ิมหมดห่วงและผมเองก็พร้อมกลับเข้ำสู่

โลกแห่งควำมเป็นจริงอีกคร้ัง โดยท่ีทรำบดีว่ำ กำรท่ีกระดูกหัก 11 ชิ้น  
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สมองถูกท�ำลำย  และแฟนสำวบอกเลิกตั้งแต่ตอนที่อยู่โรงพยำบำล  สิ่ง

เหล่ำนี้ท�ำให้ชีวิตของผมไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป  แต่เชื่อหรือไม่ว่ำ  นี่กลับ

เป็นเร่ืองรำวที่ดีในชีวิตของผม!

ในขณะที่ต้องเร่ิมต้นต่อสู้กับควำมท้ำทำยท่ีว่ำชีวิตไม่ได้ง่ำยเหมือน

เดิมอีกต่อไป  และช่วงนั้นผมก็อดสงสัยไม่ได้ว่ำ  ท�าไมเร่ืองนี้ต้องเกิดกับ

ผมด้วย  แต่ผมก็จ�ำเป็นที่จะต้องรับผิดชอบกับกำรที่มีชีวิตรอดกลับมำ  

แทนท่ีจะพร�่าบ่นว่าสิ่งต่าง ๆ ควรเป็นอย่างไร  ผมกลับเร่ิมยอมรับสิ่งที่

เป็นอยู่ตอนนี้  โดยหยุดที่จะร้องขอไม่ให้สิ่งไม่ดีเกิดข้ึนอีก  แต่เปลี่ยน

เป็นการใส่ใจเต็มร้อยกับสิ่งที่ผมมีอยู่  เนื่องจำกไม่สำมำรถเปลี่ยนแปลง

อดีตได้  ผมจึงมุ่งมั่นไปที่กำรก้ำวไปข้ำงหน้ำ  ทุ่มเทชีวิตทั้งหมดเพื่อ 

ปลดปล่อยศักยภำพและท�ำควำมฝันให้ส�ำเร็จ  ซ่ึงผมจะสำมำรถค้นพบวิธี

ในกำรช่วยให้คนอื่น ๆ สำมำรถท�ำได้เช่นกัน

เพราะการเลอืกทีจ่ะขอบคุณต่อทกุสิง่ทกุอย่างทีมี่  และการยอมรับ

ในส่ิงท่ีไม่มีโดยปราศจากเง่ือนไขใด ๆ และยังยอมรับความรับผิดชอบ

ในการสร้างทุกสิ่งท่ีต้องการ  ท�าให้เหตุการณ์อุบัติเหตุทางรถยนต์กลาย

เป็นเร่ืองดีท่ีสุดซึ่งเกิดขึ้นในชีวิตของผม  และถงึแม้ผมจะเชือ่ว่ำสิง่ใดเกดิ

ขึ้น  สิ่งนั้นย่อมดีเสมอ  แต่ก็เป็นควำมรับผิดชอบของตัวเองในกำรเลือก

เหตุผลท่ีมนี�ำ้หนกัมำกทีส่ดุทีม่ต่ีอควำมท้ำทำย เหตกุำรณ์  และสภำวกำรณ์

ต่ำง ๆ  ในชีวิตด้วยเช่นกัน  และผมได้ตัดสินใจเลือกให้อุบัติเหตุคร้ังนี้เป็น

เชื้อเพลิงส�ำคัญในกำรท�ำให้ชัยชนะในชีวิตของผมกลับมำอีกคร้ัง  

ปี ค.ศ. 2000  เร่ิมต้นปีด้วยกำรท่ีต้องนอนโรงพยำบำลและ

ร่ำงกำยบำดเจ็บสำหัส  แต่ก็ไม่ยอมแพ้  เร่ืองจึงจบลงอย่ำงแตกต่ำงโดย

สิ้นเชิง  และถึงแม้ว่ำจะไม่มีรถยนต์  ควำมทรงจ�ำระยะส้ันแย่ลง  และเต็ม

ไปด้วยข้ออ้ำงที่สำมำรถท�ำให้นั่งอยู่เฉย ๆ ที่บ้ำนและรู้สึกเศร้ำโศกเสียใจ

กับตัวเอง แต่ผมกลับเข้ำไปท�ำงำนด้ำนกำรขำยที่บริษัทคัทโค ซ่ึงในปีนั้น

นับว่ำเป็นปีท่ีดีที่สุดด้ำนกำรงำน โดยบรรลุเป้ำหมำยเป็นอันดับที่  6  ของ
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ทั้งบริษัท  (จำกพนักงำนขำยท้ังสิ้น 60,000 คน) ในช่วงระหว่ำงนี้ก็ยังคง

พักฟื้นทั้งทำงด้ำนร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์และกำรเงินจำกวิกฤตคร้ังส�ำคัญ

ในชีวิตด้วย

ปี ค.ศ. 2001   ได้เรียนรู ้บทเรียนที่มีคุณค่ำยิ่งกับชีวิตจำก

ประสบกำรณ์ท่ีเกดิขึน้ เป็นเวลำท่ีต้องเปลีย่นควำมยำกล�ำบำกให้กลำยเป็น

แรงบันดำลใจและส่งเสริมก�ำลังใจให้ผู้อื่น  ผมเร่ิมบรรยำยและแบ่งปัน

เร่ืองรำวต่ำง ๆ ตำมโรงเรียนมัธยมและมหำวิทยำลัย  และได้รับเสียง 

ตอบรับเชิงบวกจำกเด็กนักเรียน  นักศึกษำอย่ำงล้นหลำม  ด้วยเหตุนี้   

ผมจึงเร่ิมต้นภำรกิจที่จะส่งผลต่อเยำวชนเป็นส�ำคัญ

ปี ค.ศ. 2002   จอน เบอร์กอฟฟ์ เพื่อนที่ดีของผมสนับสนุน 

ให้ผมเขียนหนังสือเกี่ยวกับอุบัติเหตุคร้ังนั้นเพื่อสร้ำงแรงบันดำลใจให้กับ

คนอื่น ๆ  ดังนั้นผมจึงเร่ิมเขียนหนังสือ  แต่ทันทีที่เร่ิมหยิบปำกกำ  ผม

กลับหยุดทันที  โดยคิดว่ำผมไม่ใช่นักเขียนหรอกนะ  ตอนเรียนมัธยม  

เวลำท่ีได้รับมอบหมำยงำนเขียนนั่นก็ท้ำทำยมำกพอแล้ว  เพรำะฉะนั้น 

ไม่ต้องไปยุ่งกับกำรเขียนหนังสือเลย  และควำมพยำยำมหลำยครั้งก็จบลง

ที่กำรนั่งจ้องท่ีหน้ำจอคอมพิวเตอร์  และรู้สึกร�ำคำญใจ  อย่ำงไรก็ดีผมยัง

ประสบควำมส�ำเร็จด้ำนหน้ำที่กำรงำน  โดยติดอยู่ในท็อปเท็นของบริษัท

คัทโคต่อเนื่องเป็นปีที่  2 

ปี ค.ศ. 2004  ผมรับต�ำแหน่งผู้จัดกำรแผนกขำยซ่ึงประจ�ำท่ี

ส�ำนักงำนของบริษัทคัทโคท่ีเมืองซำครำเมนโต  เพรำะต้องกำรลองท�ำงำน

ในต�ำแหน่งบริหำรดูบ้ำง  และทีมงำนของเรำก็สำมำรถบรรลุเป้ำหมำยได้

เป็นอันดับ  1  และท�ำลำยสถิติยอดขำยตลอดท้ังปีเป็นคร้ังแรกใน

ประวัติศำสตร์  ในฤดูใบไม้ร่วงปีนั้น  ผมก็ยังบรรลุเป้ำหมำยกำรขำยสูง

ที่สุดและมีชื่อติดอยู่ในหออันทรงเกียรติของบริษัท  ควำมรู้สึกที่ว่ำตัวเอง

ประสบควำมส�ำเร็จในทุก ๆ สิ่งท่ีต้องกำรจะท�ำในบริษัทคัทโค  ท�ำให้ผม
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คิดว่ำถึงเวลำแล้วที่จะท�ำตำมควำมฝันในกำรเป็นวิทยำกรรับเชิญในดำ้น

งำนขำย  และนักพูดสรำ้งแรงบันดำลใจ  โดยผมอำจจะลงมือเขียนหนังสือ  

ซ่ึงแนวคิดต่ำง ๆ วนเวียนอยู่ในหัวในช่วง 2 ปีท่ีผ่ำนมำ  นอกจำกนี้ผมยัง

มีโอกำสได้พบกับ  อูซูลำ  (ภรรยำ)  ซ่ึงเรำตัวติดกันตลอดจนท�ำให้ผมคิด

ว่ำเธอนี่แหละคือคนท่ีใช่

เดือนกุมภาพันธ์ ปี ค.ศ. 2005  ขณะท่ีก�ำลังนั่งในฐำนะผู้เข้ำ

ร่วมในกำรประชุมซึ่งตั้งใจว่ำจะเป็นครั้งสุดท้ำยที่บริษัทคัทโค  ผมได้เข้ำใจ

อย่ำงแสนเจ็บปวดว่ำศกัยภำพในตัวผมยงัไม่เคยถงึจุดสูงสุด  อ้อ  แน่นอน

ว่ำผมได้รับรำงวัลและท�ำผลงำนทะลุเป้ำหมำย  แต่หำกมองจำกที่นั่ง 

ในต�ำแหน่งผู้ท�ำเป้ำหมำยสะสมต่อปีสูงสุด  2  คนที่จะได้รับมอบนำฬิกำ 

โรเล็กซ์ที่คนส่วนใหญ่ปรำรถนำ  ผมก็ทรำบดีว่ำตัวเองยังไม่เคยท�ำได้ตำม

ที่เคยตั้งค�ำมั่นสัญญำไว้  อย่ำงน้อยก็คือไม่สำมำรถท�ำยอดได้สูงสุดทุก

เดือนตลอดท้ังปี  ผมไม่สำมำรถอยู่ได้หำกจะลำออกจำกบริษัทก่อนที่จะ

ปลดปล่อยศักยภำพได้เต็มที่ ผมจึงให้โอกำสตัวเองอีก 1 ปี แต่ในคร้ังนี้

ไม่ใช่แค่เพียงเร่ืองงำน  แต่ต้องประสบควำมส�ำเร็จในทุก ๆ เร่ือง

ปี ค.ศ. 2005  แม้จะเร่ิมต้นปีนี้ช้ำไปสักหน่อย  แต่ผมยังตั้ง 

เป้ำหมำยเพิ่มขึ้นเกือบ  2  เท่ำจำกยอดขำยสูงสุดท่ีเคยท�ำได้  ผมเองรู้สึก

กลัวมำกแต่ต้ังใจมั่นว่ำต้องท�ำให้ได้  นอกจำกนี้ยังมีหน้ำที่ท่ีจะต้องเขียน

หนังสือและแบ่งปันเรือ่งรำวให้กบัผูค้นบนโลกใบนี ้ จำกนัน้ผมท�ำงำนแบบ  

365  วัน  ไม่หยุดพัก  ทั้งงำนขำยและงำนเขียน  ด้วยควำมมีวินัยในตนเอง

ชนดิท่ีว่ำมำกท่ีสดุและจริงจงัเป็นคร้ังแรกในรอบ  25  ปี  ผมมคีวำมมุง่มำด

ปรำรถนำอย่ำงแรงกล้ำท่ีจะลงมือท�ำสิ่งท่ีไม่เคยท�ำมำก่อน  โดยเอำตัวเอง

ออกมำจำกพื้นที่ซ่ึงคุ้นเคยและปลอดภัย  (หรือท่ีเรียกกันว่ำ  Comfort  

Zone)  ในกำรเป็นเพียงคนธรรมดำ ๆ  ท่ัวไปท่ีใช้ชีวิตเช่นนี้โดยตลอด  มำ

สูพ่ืน้ทีซ่ึ่งพเิศษไม่เหมอืนใคร  ในท่ีสดุ  สิน้ปีนัน้ผมสำมำรถบรรลเุป้ำหมำย

ทั้ง 2 เรื่อง คือยอดขำยมำกกว่ำก่อนหน้ำนี้เป็น 2 เท่ำ และเขียนหนังสือ
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เล่มแรกจบได้  ในท่ีสุดผมก็ท�ำได้  และแน่นอนว่ำทุกสิ่งเป็นไปได้เมื่อคุณ

ตั้งค�ำมั่นสัญญำว่ำจะต้องท�ำให้ได้

ฤดูใบไม้ผลิ  ปี ค.ศ. 2006   หนังสือเล่มแรกของผมที่ชื่อ

ว่ำ  “พุ่งชน (อุปสรรค) มุ่งสู่ฝันอย่ำงมั่นใจ - Taking  Life  Head  On 

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

Life  of  Your  Dreams” ติดอันดับหนังสือขำยดีอันดับท่ี 7 ของเว็บไซต์

อะเมซอน  จำกนัน้สิง่ทีไ่ม่น่ำเชือ่กเ็กดิขึน้  ส�ำนกัพมิพ์หนอีอกนอกประเทศ

พร้อมกับเงินค่ำลิขสิทธ์ิของยอดขำยที่ดีท่ีสุดอย่ำงไร้ร่องรอย  พ่อแม่ของ

ผมรู้สกึเสยีใจมำก  แต่ผมไม่รู้สกึเช่นนัน้  เพรำะจำกประสบกำรณ์อบัุตเิหตุ

ในคร้ังก่อนท่ีผมได้เรียนรู้ว่ำไม่มีควำมจ�ำเป็นที่จะมัวแต่เศร้ำโศกอยู่กับ

อดีต ไม่ว่ำจะเป็นเร่ืองใด ๆ ก็ตำมที่เรำไม่สำมำรถเปล่ียนแปลงได้ ดังนั้น

ผมจึงไม่บ่นเสียดำยเลย  นอกจำกนี้ยังได้เรียนรู้ว่ำเรำสำมำรถเปลี่ยน

อุปสรรคมำเป็นประโยชน์ได้โดยกำรให้ควำมส�ำคัญกับควำมท้ำทำยท่ีเรำ

เผชญิ  และวธีิในกำรใช้อปุสรรคให้เกดิคณุค่ำต่อชวีติของผูอ้ืน่  และสดุท้ำย

ผมก็สำมำรถท�ำได้จริง ๆ 

ปี ค.ศ. 2006  ผมบงัเอญิได้เป็นทีป่รึกษำหรือโค้ชด้ำนชวีติและ

ธุรกิจจำก  ซัคเซส  โค้ช  (Success  Coach)  เนื่องจำกที่ปรึกษำด้ำนกำร

เงินอำยุประมำณ 40 กว่ำ ๆ ท่ำนหน่ึงเข้ำมำขอร้องว่ำผมสำมำรถเป็นโค้ช

ส่วนตัวให้กับเขำได้หรือไม่  และผมก็ตอบตกลง  จำกนั้นผมก็รักในอำชีพ

กำรเป็นโค้ชในที่สุด  ส�ำหรับลูกค้ำรำยแรกท่ำนนี้ถือว่ำประสบควำมส�ำเร็จ

เป็นอย่ำงด ี ได้ผลลพัธ์ท่ีวัดเป็นตัวเลขท่ีชัดเจนทัง้ทำงด้ำนชวีติส่วนตวัและ

ธุรกิจ  ผมจึงมีควำมมุ่งมั่นท่ีจะเป็นโค้ชเพ่ือช่วยเหลือคนอื่น ๆ ต่อไป   

ดังนั้นเมื่ออำยุเพียงแค่  26  ปี  ผมจึงเป็นโค้ชซ่ึงประสบควำมส�ำเร็จ  โดย

น้อยคนนักท่ีสำมำรถท�ำได้  และเร่ืองนี้สอดคล้องกับเป้ำหมำยในชีวิตอยู่

แล้ว  ผมจึงเร่ิมธุรกิจกำรเป็นโค้ชอย่ำงจริงจังโดยได้ให้ค�ำปรึกษำแก่ลูกค้ำ

หลำยร้อยรำย  ได้แก่  ผู้ประกอบกำร  พนักงำนขำย  และเจ้ำของธุรกิจ
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หลังจำกนั้น  ผมก็เร่ิมเป็นวิทยำกรบรรยำยที่ได้รับค่ำตอบแทนเป็น

คร้ังแรกจำกสมำคมเยำวชนชำย-หญิงแห่งสหรัฐอเมริกำ  (Boys  and  

Girls  Clubs  of  America)  ในกำรประชุมระดับชำติขององค์กร  แม้ว่ำ

ปกตแิล้วผมจะบรรยำยให้แก่ผูฟั้งในสำยธุรกจิซ่ึงประกอบไปด้วยพนกังำน

ขำย  ผู้จัดกำร  และผู้บริหำรระดับสูงตั้งแต่  ปี ค.ศ. 1998  เป็นต้นมำ  

แต่ในคร้ังนี้ผมตัดสินใจท่ีจะท�ำผมทรงหัวแหลม  แต่งตัววัยรุ่น  และ   

ตั้งชื่อเล่นให้ทุกคนเรียกว่ำ  “ฮัล  เพ่ือนของคุณ  (Yo  Pal  Hal)”  เพื่อ

ให้เข้ำกับกลุ่มเป้ำหมำยวัยรุ่น  จำกนั้นเป็นต้นมำผมก็เร่ิมเดินสำยบรรยำย

ตำมโรงเรียนมัธยมและวิทยำลัยต่ำง ๆ 

ปี ค.ศ. 2007  เป็นปีท่ีชีวิตผมย�่ำแย่มำกจำกกำรท่ีเศรษฐกิจ

ของสหรัฐฯ  ตกต�่ำ  เพียงช่ัวข้ำมคืน  ท�ำให้รำยได้ของผมหำยไปกว่ำคร่ึง  

เพรำะบรรดำลูกค้ำไม่สำมำรถรับภำระค่ำค�ำปรึกษำได้  ผมจึงไม่สำมำรถ

ช�ำระหนี้ต่ำง ๆ  รวมถึงค่ำผ่อนบ้ำนได้  ในตอนนั้นผมมีหนี้สูงถึง  425,000  

เหรียญสหรัฐ  และชีวิตพังพินำศ  ผมตกต�่ำถึงขีดสุดทั้งทำงด้ำนจิตใจ  

ร่ำงกำย  อำรมณ์  และกำรเงิน  รู้สึกว่ำทุกอย่ำงถำโถมเข้ำมำ  และไม่เคย

รู้สึกสิ้นหวังหรือสูญสิ้นก�ำลังใจขนำดน้ีมำก่อนในชีวิต  ผมสับสนไปหมด

โดยไม่รู้ว่ำจะแก้ปัญหำชีวิตในคร้ังนี้อย่ำงไร  เพรำะถึงแม้ว่ำจะพยำยำมหำ

ทำงออกของปัญหำต่ำง ๆ ท่ียำกเกินจะเอำชนะได้ ไม่ว่ำจะเป็นกำรเสำะหำ

และอ่ำนหนังสือแนวพัฒนำตนเอง  เข้ำสัมมนำ  หรือแม้แต่จ้ำงที่ปรึกษำ

ก็ตำม  แต่ก็ไม่มีอะไรดีข้ึน

ปี ค.ศ. 2008   เป็นปีที่ชีวิตของผมเร่ิมพลิกฟื้นกลับขึ้นมำอีก

คร้ัง  ผมมีโอกำสได้พูดคุยและสำรภำพกับเพ่ือนสนิทว่ำเกิดเร่ืองรำวที่ 

เลวร้ำยอะไรบ้ำง  เขำถำมค�ำถำมสั้น ๆ  ว่ำ แล้วคุณออกก�าลังกายหรือเปล่า  

ค�ำตอบของผมคือ  ตอนเช้ำผมแทบไม่อยำกลุกจำกเตียงเลย  ดังนั้น  ไม่มี

ทำงท่ีจะออกก�ำลงักำยได้หรอก  เขำจึงแนะน�ำว่ำ  “เร่ิมออกไปว่ิงนะ  เพราะ

จะช่วยให้คุณรู้สึกดีข้ึนและคิดอะไรออกได้ง่ายข้ึน”  โอ้ย  ผมเกลียด 
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กำรวิ่ง นี่ผมก�ำลังสิ้นหวัง แต่ผมกลับได้ค�ำแนะน�ำว่ำให้ไปวิ่ง แต่หลังจำก

นัน้ผมกต็ระหนกัได้ว่ำกำรวิง่เป็นจุดเปลีย่นคร้ังส�ำคญัในชวีติ (รำยละเอยีด

ในบทท่ี 2 จุดก�ำเนิดของหลัก “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อต่ืน

เช้ำ”  :  เกิดขึ้นจำกควำมสิ้นหวัง)  และต่อมำผมก็มีแรงบันดำลใจที่จะสร้ำง

กิจวัตรประจ�ำวันเพ่ือกำรพัฒนำตนเองซ่ึงก็หวังว่ำจะช่วยให้ผมกลำยเป็น

คนในแบบที่ใฝ่ฝันเพ่ือสำมำรถแก้ไขปัญหำและพลิกชีวิตขึ้นมำได้  และ 

ไม่น่ำเชือ่ว่ำมนัได้ผลอย่ำงดเียีย่ม โดยทกุ ๆ  สิง่ในชวีติของผมเปลีย่นแปลง

อย่ำงรวดเร็ว  จนผมเรียกหลักและวิธีปฏิบัตินี้ว่ำ  “Miracle Morning 

- ทุกสิ่งในชีวิตจะดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า” 

ฤดูใบไม้ร่วง ปี ค.ศ. 2008   ผมเร่ิมพฒันำหลกัและวิธีกำร  

“Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”  ในแบบฉบับของผมเอง

อย่ำงจริงจัง  โดยกำรทดลองวิธีปฏิบัติที่หลำกหลำยเพื่อพัฒนำตนเองและ

ตำรำงกำรนอนที่แตกต่ำงกัน  รวมถึงค้นคว้ำวิจัยว่ำคนเรำจ�ำเป็นต้องนอน

พักผ่อนวันละกี่ชั่วโมงจึงเหมำะสม  จำกสิ่งที่ผมค้นพบจึงแตกออกมำเป็น

แนวควำมคิดเชิงทฤษฎีและกำรรับรู้ท่ีได้รับกำรพิสูจน์แล้วว่ำเป็นจริงจำก

ผู้คนมำกมำยรวมท้ังตัวผมเอง  จำกผลท่ีได้  ผมได้แบ่งปันให้แก่ลูกค้ำท่ี

เข้ำรับค�ำปรึกษำซ่ึงพวกเขำก็ชื่นชอบมำกด้วยเช่นกัน  จำกนั้นพวกเขำก็

บอกต่อสิ่งเหล่ำนี้กับเพื่อน ๆ  บุคคลในครอบครัว  และเพื่อนร่วมงำน   

ต่อมำไม่น่ำเชือ่ว่ำผมเร่ิมได้เห็นผูค้นท่ีไม่เคยรู้จักได้โพสต์เร่ืองรำวเกีย่วกบั

วิธีปฏิบัติตำมแนวทำงของ “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า”  

ในเฟซบุ๊กและทวิตเตอร์ของพวกเขำ  (ซ่ึงจะได้กล่ำวต่อไป)

ปี ค.ศ. 2009  เรียกได้ว่ำเป็นปีที่ดีที่สุดของผมเลย!  ผมได้

แต่งงำนกับผู้หญิงในฝัน  เธอตั้งครรภ์และได้ให้ก�ำเนิดลูกสำวคนแรก  

ธุรกิจกำรให้ค�ำปรึกษำของผมเร่ิมเฟื่องฟู  โดยมีรำยชื่อผู้ท่ีรอรับค�ำปรึกษำ

เป็นจ�ำนวนมำก  และอำชีพวิทยำกรบรรยำยก็กลับมำรุ่งเรืองอีกคร้ัง  โดย

เดินสำยบรรยำยให้แก่โรงเรียนมัธยม  มหำวิทยำลัย  และเวทีประชุมของ
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องค์กรเอกชนและองค์กรที่ไม่แสวงหำผลก�ำไร  หลักและวิธีกำรของ  

“Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  ได้แพร่หลำยอย่ำงรวดเร็ว

เหมือนไฟป่ำโหมกระหน�่ำ  ทุก ๆ วันผมจะได้รับอีเมลจำกผู้คนมำกมำย

ว่ำหลักและวิธีกำรนี้เปลี่ยนชีวิตพวกเขำได้อย่ำงไร  ผมรู้แล้วว่ำตัวเอง 

มีหน้ำที่ควำมรับผิดชอบในกำรแบ่งปันสิ่งเหล่ำนี้ไปทั่วโลก  และกำรเขียน

หนงัสอืกเ็ป็นวธีิทีด่ทีีส่ดุ  ดงันัน้จึงค่อย ๆ  เร่ิมเขยีนหนงัสอือกีคร้ัง  แน่นอน

ว่ำผมยังคงไม่ใช่นักเขียน แต่ตั้งค�ำมั่นแล้วว่ำต้องท�ำให้ได้ ดังที่ โรมาซิโอ 

ฟูลเชอร์  เพื่อนของผมได้พูดเสมอว่ำ  “ทุกเร่ืองมีวิถีทางของมันเสมอ... 

หากคุณตั้งค�าม่ันว่าจะท�าให้ได้”

ปี ค.ศ. 2012   หนังสือท่ีคุณถืออยู่ในมือขณะนี้  เป็นเล่มที่ผม

ทุ่มเทแรงกำยแรงใจกว่ำ 3 ปี  เพื่อเขียนขึ้นและพิมพ์ออกมำได้ในที่สุด  

“Miracle Morning ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า : เคล็ด (ไม่) ลับ   

ที่รับรองว่าจะเปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได้... (ก่อน 8 โมงเช้า)” ผมซำบซ้ึงใจ

มำกเมือ่ได้ทรำบว่ำไม่เพยีงแต่หนงัสอืเล่มนีจ้ะเป็นหนงัสอืขำยดท่ีีสดุอนัดบั  

1  ของเว็บไซต์อะเมซอนเท่ำนั้น  แต่ในปีแรกท่ีตีพิมพ์  มันยังเป็นหนังสือ

ทีไ่ด้รับกำรจดัอนัดบัสงูสดุในประวัติศำสตร์ของอะเมซอนอกีด้วย  (ปัจจุบนั

มีค่ำคะแนนเฉลี่ย 4.7 จำก 5 คะแนนเต็ม  และได้รับควำมเห็นมำกกว่ำ  

500  ควำมเห็น)  สิ่งที่ส�ำคัญมำกกว่ำนั้นก็คือเนื้อหำที่กล่ำวถึงในควำมคิด

เห็นว่ำหนังสือเล่มนี้เปลี่ยนแปลงชีวิตพวกเขำในทำงที่ดีขึ้น  ยิ่งไปกว่ำนั้น  

หนังสือเล่มนี้ยังเหมำะสมกับคนทุกกลุ่ม  ตั้งแต่คุณแม่ที่เลี้ยงลูกอยู่ที่บ้ำน  

ไปจนถึงประธำนเจ้ำหน้ำท่ีบริหำร  (CEO)  ทั้งนี้  อาจกล่าวได้ว่าหลักและ

วิธีการ  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า”  ได้มอบศักยภาพ

ในการพัฒนาตนเองในทุก ๆ ด้านของชีวิตให้แก่คนทุกคน  
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- พาชีวิตก้าวไปข้างหน้า

ผมได้บอกเล่ำเร่ืองรำวในชีวิตพร้อมข้อพิสูจน์ให้เห็นว่ำ  ไม่ว่ำใน

ตอนนี้คุณจะอยู่จุดไหนของชีวิต  หรือควำมท้ำทำยที่ก�ำลังเผชิญจะล�ำบำก

มำกเพียงใดก็ตำม  คุณก็สำมำรถเอำชนะและบรรลุเป้ำหมำยท่ีใฝ่ฝันไว้ได้  

หำกกำรที่ผมรอดชีวิตจำกควำมตำย ซึ่งแม้ในตอนนั้นจะไม่สำมำรถเดินได้

อกี รวมถงึภำวะวกิฤตทำงกำรเงินและภำวะโรคซึมเศร้ำ  จนกระท่ังไม่อยำก

ลุกจำกเตียงในตอนเช้ำเพื่อสร้ำงชีวิตท่ีใฝ่ฝัน แต่สุดท้ำยผมก็ลุกขึ้นมำก้ำว

เดนิต่อไปได้ ดงัน้ันจึงไม่มีข้ออ้างใด ๆ  ในการทีคุ่ณจะไม่ก้าวข้ามอปุสรรค

และข้อจ�ากัดต่าง ๆ ท่ีพยายามฉุดร้ังคุณให้ห่างจากการบรรลุเป้าหมาย

และได้รับทุกสิ่งทุกอย่างตามท่ีต้องการในชีวิต ไม่มี ไม่มีทาง ไม่มีเลย!

ด้วยเหตุนี้  ผมเช่ือว่ำสิ่งส�ำคัญส�ำหรับพวกเรำก็คือกำรยอมรับแนว

ควำมคดิทีว่่ำใครกต็ำมสำมำรถเอำชนะหรือประสบควำมส�ำเร็จเป็นตัวอย่ำง

แสดงให้เห็นว่ำสิ่งใดก็ตำม  ผมย�้ำว่ำ “อะไรก็ได้”  เรำจ�ำเป็นต้องเอำชนะ

หรือต้องกำรเพื่อประสบควำมส�ำเร็จในสิ่งที่เป็นไปได้ส�ำหรับเรำ  ไม่ว่ำอดีต

และปัจจุบันเรำจะเป็นอย่ำงไรก็ตำม  คือต้องเร่ิมต้นด้วยกำรยอมรับควำม

รับผิดชอบต่อทุก ๆ  เรื่องของชีวิตและปฏิเสธที่จะกล่ำวโทษผู้อื่น  นอกจำก

นี้  ระดับในกำรยอมรับ “ทุกสิ่งทุกอย่าง” ก็เท่ำกับระดับอ�ำนำจของตัวคุณ

ในกำรเปลี่ยนแปลงและสร้ำงสรรค์ “สิ่งใดก็ได้” ในชีวิตนั่นเอง

สิ่งส�าคัญก็คือต้องเข้าใจว่าความรับผิดชอบไม่ใช่การกล่าวโทษ  

เพราะการ ‘กล่าวโทษ’ จะก�าหนดตัวบุคคลที่กระท�าผิดในเร่ืองใดเร่ือง

หนึ่ง  ในขณะท่ี ‘ความรับผิดชอบ’ จะก�าหนดตัวบุคคลที่ตั้งค�ามั่นสัญญา

ในการพัฒนาสิ่งต่าง ๆ  หำกย้อนไปถึงอุบัติเหตุทำงรถยนต์ที่เกิดขึ้นกับ

ผม ผมรับผิดชอบท่ีจะปรับปรุงและพัฒนำชีวิตของผมเอง โดยกำรท�ำให้

สภำพชีวิตเป็นไปตำมท่ีต้องกำร  ซ่ึงไม่ส�ำคัญว่ำใครเป็นคนผิด  แต่ส�ำคัญ

ว่ำคุณและผมต่ำงก็ตั้งมั่นที่จะท้ิงเร่ืองรำวในอดีต  และเร่ิมต้นท�ำให้ชีวิต

เป็นไปตำมทำงที่เรำต้องกำรอย่ำงแท้จริง  โดยเร่ิมตั้งแต่วันนี้เป็นต้นไป
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- เวลาของคุณ เร่ืองราวชีวิตของคุณ

ขอให้คุณรู้ไว้ว่ำ  ไม่ว่ำในตอนนี้คุณก�ำลังยืนอยู่ ณ จุดใดของชีวิต  

แต่สิ่งนี้เป็นเพียงช่ัวครำวเท่ำนั้น  และเป็นท่ีซ่ึงคุณควรยืนอยู่  และในตอน

นี้คุณเร่ิมตระหนักได้ว่ำจะต้องเรียนรู้สิ่งใดบ้ำง  เพ่ือจะได้กลำยเป็นคนใน

แบบที่ใฝ่ฝันเพื่อสร้ำงชีวิตท่ีต้องกำรอย่ำงแท้จริง  ถึงแม้ว่ำชีวิตจะยำกและ

ท้ำทำย  ขอย�้าอีกคร้ังว่า  ในยามท่ีชีวิตยากล�าบากและท้าทายเป็นพิเศษ  

แต่ช่วงเวลานี้เป็นโอกาสส�าหรับพวกเราในการเรียนรู้  เติบโต  และกลาย

เป็นเราในแบบท่ีดีข้ึนกว่าที่เคยเป็นมา

คณุก�ำลงัเข้ำสูก่ระบวนกำรในกำรเขยีนเร่ืองรำวชวีติของตนเอง  และ

ไม่มีเร่ืองใดที่ปรำศจำกวีรบุรุษหรือวีรสตรีที่สำมำรถเอำชนะควำมท้ำทำยท่ี

เข้ำมำได้  ที่จริงแล้ว  ยิ่งควำมท้ำทำยใหญ่มำกข้ึนเพียงใด  เนื้อเร่ืองก็จะ

ยิ่งดีมำกขึ้นเพียงนั้น  และเพรำะไม่ว่ำเร่ืองรำวจะด�ำเนินไปอย่ำงไร  ก็จะ

ไม่มีอุปสรรคหรือข้อจ�ำกัดใด ๆ สำมำรถท�ำอะไรคุณได้  เมื่อเป็นเช่นนี้  

คุณคิดว่ำในหน้ำถัดไป  เร่ืองรำวควรเป็นอย่ำงไร

ข่ำวดีก็คือ  คุณมีควำมสำมำรถที่จะเปลี่ยนแปลงหรือสรรค์สร้ำง 

สิ่งใดก็ได้ในชีวิต  โดยเร่ิมต้น ณ บัดนี้  ทั้งนี้ผมไม่ได้หมำยควำมว่ำคุณ

ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำอะไรเป็นพิเศษเลยก็ได้  แต่คุณสำมำรถดึงดูดและ

สร้ำงสรรค์สิง่ท่ีต้องกำรในชวีติได้อย่ำงรวดเร็วและง่ำยดำย  โดยกำรพฒันำ

ตนเองให้กลำยเป็นผู้ท่ีมีควำมสำมำรถในกำรท�ำสิ่งนั้น  และนี่คือสาระ

ส�าคัญของหนังสือเล่มน้ี  คือการช่วยให้คุณกลายเป็นคนที่ใฝ่ฝันเพื่อ

สามารถสร้างสรรค์ทุกสิ่งทุกอย่างที่ต้องการในชีวิต  โดยปราศจาก

อุปสรรคหรือข้อจ�ากัดใด ๆ ท้ังสิ้น



  25

- หยิบปากกาขึ้นมา

ก่อนทีค่ณุจะเร่ิมอ่ำนในบทต่อไป  ขอให้หยบิปำกกำหรือดนิสอเพือ่

ที่จะได้เขียนอะไรก็ตำมลงไปในหนังสือเล่มนี้  เพรำะคุณอำจจะต้องกลับ

มำดูสิ่งท่ีเขียนอีกคร้ัง  ไม่ว่ำจะเป็นกำรขีดเส้นใต้  วงกลม  เน้นข้อควำม  

พับมุมกระดำษของหน้ำนั้น  และจดสิ่งส�ำคัญลงไปบริเวณด้ำนขอบของ

หน้ำหนังสือเพื่อท�ำให้คุณนึกถึงสิ่งท่ีเคยเรียนรู้  แนวคิด  และกลยุทธ์ได้

อย่ำงรวดเร็ว

โดยส่วนตัวแล้ว  ผมเคยต่อสู้กับภำวะเช่นนี้มำก่อน  เพรำะผมเป็น

คนค่อนข้ำงเจ้ำระเบียบ  โดยของทุกอย่ำงท่ีเป็นของผมจะต้องสะอำดและ

ดูดีตลอดเวลำ  แต่ต่อมำผมตระหนักว่ำต้องเอำชนะลักษณะนิสัยเช่นนี้ให้

ได้  เพรำะวัตถุประสงค์ส�ำคัญของหนังสือเล่มนี้  ไม่ใช่ต้องกำรให้ดูเหมือน

กับไม่เคยมีใครแตะต้องมันเลย  แต่ต้องใช้ประโยชน์จำกคุณค่ำที่เรำได้รับ

จำกหนังสือให้มำกที่สุด  ปัจจุบันนี้ผมท�ำกำรจดและขีดเขียนเพิ่มเติมลงไป

ในหนงัสอืทกุเล่มเพือ่ท่ีจะกลบัไปอ่ำนทบทวนดไูด้ทกุเวลำ  โดยท�ำให้จดจ�ำ

ใจควำมส�ำคญัท่ีเป็นประโยชน์ได้อย่ำงรวดเร็ว  ไม่ต้องเสยีเวลำอ่ำนหนงัสอื

ทั้งเล่มอีกคร้ัง

โอเคครับ  เมื่อมีปำกกำในมือพร้อมแล้ว  

ขอให้เร่ิมได้เลย!  ชีวิตของคุณในบทต่อไป

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

ก็คือหำงเสือของทั้งวันนั้น

ถ้ำผมขี้เกียจหรือรู้สึกแย่ในสิ่งที่ท�ำ

ในช่วง  1  ชั่วโมงแรกหลังจำกต่ืนนอนแล้ว

ในวันนั้นก็มีแนวโน้มที่จะขี้เกียจและไม่ใส่ใจอะไร

ในทางตรงข้าม  หำกผมสำมำรถท�ำให้

ชั่วโมงแรกเกิดประโยชน์มำกท่ีสุด

ก็มีแนวโน้มที่จะท�ำสิ่งต่ำง ๆ ได้

อย่ำงมีประสิทธิผลตลอดทั้งวันเช่นกัน”

-  Steve  Pavlina



1
ได้เวลาตื่นข้ึน เพ่ือปลดปล่อย
ศักยภาพข้ันสูงสุดในตัวคุณ
“ถงึแม้ค�ำกล่ำวที่ว่ำ  ‘ชีวิตนี้  ช่ำงแสนสั้น’  มักถูกกล่ำว 

อยู่เสมอจนกลำยเป็นค�ำพูดที่ซ�้ำซำกจ�ำเจ  แต่ก็เป็นควำมจริง 
ที่ไม่อำจปฏิเสธได้  อย่ำมัวแต่รู้สึกไม่พึงพอใจหรือยอมรับกับ

สภำพชีวิตแบบธรรมดำ ๆ เพรำะนั่นไม่ใช่เพียงแค่ชีวิต 
ที่ปรำศจำกเป้ำหมำย  แต่ยังแสนเจ็บปวดอีกด้วย”

-  เซธ  โกดิน 

“ทกุ ๆ เช้ำ คุณควรตื่นนอนขึ้นมำด้วยควำม 
ตั้งใจแน่วแน่ที่ว่ำ ในคืนนี้จะนอนหลับด้วยควำมสุขใจ”  

-  จอร์จ  โลริเมอร์  

เพราะเหตุใด เม่ือเวลาท่ีเด็กทารกเกิดมา เรามักจะพูดกับ

พวกเขำว่ำ  “มหัศจรรย์แห่งชีวิต”  แต่แล้วเมื่อโตขึ้น   เรำกลับยอมรับกำร

ใช้ชีวิตแบบธรรมดำ ๆ  ท่ัวไปล่ะ  ในระหว่ำงทำงของกำรใช้ชีวิต เรำสูญเสีย

กำรมองเห็นควำมมหัศจรรย์แห่งชีวิตท่ีติดตัวเรำมำโดยตลอดหรือไม่

นอกจำกนี้  เวลำที่คุณเกิดมำ  ทุก ๆ คนจะให้ควำมมั่นใจกับคุณ

เสมอว่ำ  เมื่อโตข้ึน  คุณสำมำรถท่ีจะท�ำ  หรือมี  หรือเป็นอะไรก็ได้ตำม

ที่ต้องกำร  หำกเป็นเช่นนี้  ค�ำถำมคือ  จนถึงตอนนี้คุณเองก็เติบโตมำก

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

หรือไม่  และตลอดกำรด�ำเนินชีวิตที่ผ่ำนมำจนถึงปัจจุบัน  คุณได้เปลี่ยน

นิยำมใหม่ของ  “สิ่งใด ๆ ก็ตำม  และทุกสิ่งทุกอย่ำง”  ไปแล้ว  เนื่องจำก

กำรมีชีวิตต�่ำกว่ำท่ีต้องกำรอย่ำงแท้จริง
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เมื่อไม่นำนมำนี้  ผมได้ทรำบข้อมูลและสถิติที่น่ำกังวลใจท่ีว่ำ  คน

อเมริกันมีน�้ำหนักตัวเพ่ิมสูงขึ้นเฉลี่ย 20 ปอนด์  และเป็นหนี้โดยเฉลี่ยสูง

ถึง 10,000 ดอลลำร์สหรัฐ  นอกจำกนี้คนอเมริกันยังประสบกับสภำวะ 

ซึมเศร้ำ  และไม่ชอบงำนท่ีก�ำลังท�ำอยู่  รวมถึงมีเพื่อนสนิทจ�ำนวนเฉลี่ย

น้อยกว่ำ  1  คน  ถึงแม้ว่ำที่กล่ำวข้ำงต้นมีข้อมูลสถิติบำงส่วนท่ีถูกต้อง  

แต่นัยคือ  ถึงเวลำแล้วท่ีคนอเมริกันจะต้องต่ืนข้ึนอย่ำงจริงจังเสียที

แล้วคุณล่ะ  คุณก�ำลังใช้ศักยภำพท่ีมีอยู่อย่ำงเต็มที่ท่ีสุดและสร้ำง

ควำมส�ำเร็จในระดบัท่ีสงูข้ึนไปตำมท่ีคณุต้องกำรอย่ำงแท้จริงในทุก ๆ  ด้ำน

ของชีวิตหรือไม่  และมีเร่ืองใดในชีวิตหรือไม่ที่คุณก�ำลังอยู่ในจุดต�่ำกว่ำ 

ที่ต้องกำร  คุณก�ำลังก�ำหนดควำมคำดหวังต�่ำกว่ำระดับควำมสำมำรถ 

ที่แท้จริง  และรู้สึกพึงพอใจและโอเคกับสิ่งท่ีเป็น  ส่ิงท่ีมี  สิ่งที่ท�ำอยู่ใน

ปัจจุบันหรือไม่  หรือว่ำตอนนี้คุณพร้อมไหมที่จะหยุดกำรก�ำหนดควำม

คำดหวังดังกล่ำวแล้วเร่ิมใช้ชีวิตในแบบท่ีดีท่ีสุด  ในแบบที่คุณวำดฝันไว้

สร้างชีวิต “ระดับ 10”

หนึ่งในข้อควำมที่ช่วยปลุกพลังในตัวผมซ่ึงผมชื่นชอบมำกท่ีสุด  

เป็นของ  โอปราห์ วินฟรีย์*  ที่ได้เคยกล่ำวไว้ว่ำ  “การผจญภัยอันยิ่งใหญ่

ที่สุดท่ีคุณเคยเจอมา  ก็คือการได้ใช้ชีวิตดังที่คุณฝันไว้”  แน่นอนว่ำผม

เห็นด้วยกับค�ำกล่ำวนี้เป็นอย่ำงยิ่ง  แต่ทว่ำเป็นเร่ืองน่ำเศร้ำท่ีน้อยคนจะ

สำมำรถใช้ชีวิตได้ใกล้เคียงกับที่พวกเขำวำดฝัน จนท�ำให้ข้อควำมนี้กลำย

เป็นเพียงค�ำพูดที่จ�ำเจ  ไม่ได้มีควำมส�ำคัญอะไร  ในขณะท่ีคนส่วนใหญ่

ยอมละทิ้งเส้นทำงแห่งฝันแล้วเลือกเส้นทำงของกำรเป็นคนธรรมดำท่ัว ๆ 

ไปแทน  โดยกำรยอมรับสิ่งใด ๆ ก็ตำมที่ชีวิตของเขำจะถูกก�ำหนดให้  

นอกจำกนี ้ ส�ำหรับบุคคลท่ีแม้จะประสบควำมส�ำเร็จอย่ำงสูงในด้ำนใดด้ำน

หนึ่ง เช่น ทำงธุรกิจ ก็มีแนวโน้มท่ีจะเลือกใช้ชีวิตในระดับปกติในด้ำนอ่ืน

* โอปราห์ วินฟรีย์  พิธีกรชื่อดังประเภททอล์กโชว์  The Oprah Winfrey Show  ซึ่งมีเรตติ้ง 
การชมสูงที่สุดในประวัติศาสตร์สหรัฐฯ



  291.  ได้เวลาตื่นขึ้น  เพื่อปลดปล่อยศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ

เช่น  สุขภำพ  ควำมสัมพันธ์  เป็นต้น  ดังท่ี  เซธ โกดิน  นักเขียนชื่อดัง

ได้เขียนไว้อย่ำงชัดเจนว่ำ  “ค�าว่าท่ัว ๆ ไป  และปานกลางแตกต่างกัน

หรือไม่  มันก็ไม่มากนักหรอก”

ไม่เคยมคี�ำพูดท่ีว่ำคณุจ�ำเป็นต้องทนใช้ชีวติในระดบัท่ีน้อยกว่ำทีค่ณุ

คำดหวัง  เพียงเพรำะคนส่วนใหญ่ก็เป็นเช่นนี้  แม้ว่ำคนส่วนใหญ่ในท่ีนี้

จะรวมถงึเพือ่น  คนในครอบครัว  และเพ่ือนร่วมงำนกต็ำม  แต่คณุสำมำรถ

เป็นหนึ่งในคนจ�ำนวนไม่กี่คนท่ีจะได้รับควำมส�ำเร็จในระดับที่เกินควำม

คำดหมำยในทุกด้ำนของชีวิตไปพร้อม ๆ กัน  ทั้งควำมสุข  สุขภำพที ่

แข็งแรง  ทรัพย์สินเงินทอง  อิสรภำพ  ควำมส�ำเร็จ และควำมรัก  ใช่ครับ  

คุณสำมำรถมีทุกสิ่งทุกอย่ำงพร้อมกันได้

ทั้งนี้  หำกคุณต้องกำรท่ีจะวัดควำมส�ำเร็จ  ควำมพึงพอใจ  และ

กำรปลดปล่อยศักยภำพในด้ำนใดด้ำนหนึ่งของชีวิตในระดับ  1  ถึง  10  

เชื่อมั่นว่ำเรำทุกคนก็คงต้องกำรท่ีจะอยู่ในระดับ  10  ใช่หรือไม่  เพรำะ

ผมไม่คิดว่ำจะมีใครพูดขึ้นมำว่ำ  “เออน่ำ  ผมต้องกำรให้มีสุขภำพแข็งแรง

ในระดับท่ี  7  ก็พอ  ผมไม่ต้องกำรให้สุขภำพแข็งแรงมำกเกินไป  หรือมี

พละก�ำลังมำกเกินไปหรอกนะ”  หรือว่ำ  “อืม...  ฉันก็รู้สึกโอเคกับควำม

สัมพันธ์ที่เป็นอยู่ในระดับ  5  แล้วล่ะ  ฉันก็ไม่ได้ใส่ใจว่ำจะต้องโต้เถียง

กับคนรักเวลำท่ีฉันไม่ได้ในสิ่งท่ีต้องกำร  และฉันก็ไม่ได้ต้องกำรที่จะให้คู่

ของเรำเป็นเหมอืนบำงคูท่ีม่คีวำมสขุมำกจนกระทัง่ท�ำให้คูอ่ืน่ ๆ  รู้สกึร�ำคำญ

หรอกนะ”

อย่ำงไรก็ดี  คุณจะพบว่ำ  กำรท่ีจะบรรลุควำมส�ำเร็จใน  ระดับ  10  

ในทุก ๆ ด้ำนของชีวิตนั้น  ไม่เพียงแต่สำมำรถที่จะเป็นจริงได้  แต่ยังท�ำ 

ได้ง่ำยอีกด้วย  เพราะจริง ๆ คือการทุ่มเทเพื่อใช้เวลาอย่างคุ้มค่าใน 

แต่ละวันจะท�าให้คณุกลายเป็นบุคคลในระดบั  10  ซึง่สามารถสร้างสรรค์  

ดึงดูด  บรรลุเป้าหมาย  และรักษาความส�าเร็จในระดับ  10  นี้ได้ใน 

ทุก ๆ ด้าน
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คณุจะรู้สกึอย่างไรหากผมบอกกบัคุณว่าทุกสิง่ทกุอย่างน้ีเร่ิมต้นมา

จากว่า  “คุณตื่นนอนและใช้เวลาในช่วงเช้าอย่างไร”  ซ่ึงขั้นตอนเล็ก ๆ 

ที่แสนง่ำยเหล่ำนี้ท�ำให้คุณสำมำรถเร่ิมต้นวันใหม่  โดยท�ำให้คุณกลำยเป็น

บุคคลที่สำมำรถสร้ำงสรรค์ควำมส�ำเร็จได้ตำมที่ต้องกำร  และได้รับอย่ำง

แท้จริงในทุก ๆ   ด้ำนของชีวิต  คุณรู้สึกต่ืนเต้นหรือไม่  คุณจะเชื่อผมหรือ

ไม่  แน่นอนว่ำบำงคนอำจจะไม่  เพรำะมีผู้คนจ�ำนวนมำกท่ีรู้สึกเหนื่อย

และเบื่อหน่ำยจำกกำรได้ลองทุกวิถีทำงเพ่ือท�ำให้ชีวิตหรือควำมสัมพันธ์

ของพวกเขำดีขึ้น  แต่ก็พบว่ำยังไม่ตอบโจทย์ท่ีพวกเขำต้องกำร  ซ่ึงผม

เข้ำใจประเด็นนี้เป็นอย่ำงดี  เนื่องจำกเคยเป็นเช่นนั้นมำก่อน  แต่ต่อมำผม

ก็ค่อย ๆ เรียนรู้สิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ ท่ีสำมำรถเปลี่ยนทุกสิ่งได้  ซ่ึงผมขอ

เสนอตัวที่จะน�ำพำคุณไปสู่กำรใช้ชีวิตในอีกรูปแบบหนึ่ง  ที่ไม่เพียงแค่เป็น

ชีวิตที่ดีเท่ำนั้น  แต่ยังเป็นเส้นทำงวิเศษสุดท่ีเรำสำมำรถวำดฝันให้กลำย

เป็นจริงได้ด้วย

หนังสือเล่มน้ีเขียนขึ้น

บนหลักการพื้นฐาน 3 ประการ คือ

- คุณสามารถท่ีจะมีคุณค่า  พึงได้รับในสิ่งที่คุณท�า  และสามารถ

สร้างสรรค์และรักษาการมีสุขภาพ ความม่ังคั่ง ความสุข ความรัก  

และความส�าเร็จที่ยอดเยี่ยมในชีวิต  เหมือนกับทุก ๆ คนบนโลก

ใบนี้  กำรที่คุณเร่ิมใช้ชีวิตให้สอดคล้องกับควำมจริงข้อนี้เป็นสิ่งท่ี

ส�ำคัญ  ไม่เพียงต่อคุณภำพชีวิตเท่ำนั้น  แต่ส่งผลต่อสิ่งท่ีคุณจะท�ำ

ต่อครอบครัว  เพ่ือน  ลูกค้ำ  เพ่ือนร่วมงำน  ลูก ๆ  สังคมรอบตัว  

ตลอดจนใครก็ตำมที่คุณได้มีโอกำสประสบพบเจอและใช้เวลำ 

ร่วมกันอีกด้วย

- เพื่อช่วยให้คุณออกจากชีวิตซึ่งต�่ากว่าท่ีควรได้รับ  ไม่ว่าจะเป็น

ด้านใดกต็าม  และขณะเดยีวกนักส็ร้างระดบัความส�าเร็จทีต้่องการ  
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ทั้งในชีวิตส่วนตัว  การท�างาน  และการเงิน  สิ่งส�ำคัญอันดับแรก

กค็อื  คณุต้องทุ่มเทเวลำในแต่ละวันเพ่ือเปลีย่นให้ตัวเองเป็นบคุคล

ในแบบท่ีปรำรถนำ  ผู้ซ่ึงเพียบพร้อมและสำมำรถดงึดดู  สร้ำงสรรค์  

และรักษำควำมส�ำเร็จในระดับที่ตัวคุณเองต้องกำร  อย่ำงสม�่ำเสมอ

- การปฏิบัติตัวตอนตื่นนอน  และกิจวัตรประจ�าวันยามเช้าใน  

แต่ละวัน  (หรือการไม่ได้ปฏิบัติก็ตาม)  ส่งผลต่อระดับความส�าเร็จ

ในทุก ๆ ด้านของชีวิตคุณเป็นอย่างมาก  เพรำะช่วงเวลำเช้ำที่มี

ควำมมุ่งมั่น  มีประสิทธิผล  และประสบควำมส�ำเร็จ  จะท�ำให้กำร

ด�ำเนินชีวิตของเรำในวันนั้นมีควำมชัดเจนในสิ่งที่จะลงมือท�ำ  มี

ประสิทธิผล  และประสบควำมส�ำเร็จตำมไปด้วย  ซ่ึงแน่นอนว่ำจะ

ช่วยสร้ำงสรรค์ชีวิตท่ีประสบควำมส�ำเร็จอย่ำงแน่นอน ท�ำนอง

เดียวกัน  หำกเรำใช้ช่วงเวลำเช้ำโดยที่ไม่มีจุดหมำยชัดเจน  ไม่มี

ประสิทธิผล  และท�ำให้เป็นเวลำเช้ำที่เหมือนวันธรรมดำทั่ว ๆ ไป  

กจ็ะท�ำให้วันนัน้ทัง้วันของเรำไม่มจุีดหมำยท่ีชดัเจน ไม่มปีระสทิธผิล  

และกลำยเป็นวันธรรมดำ ๆ เช่นกัน  และแน่นอนว่ำจะน�ำไปสู่

คุณภำพชีวิตในระดับธรรมดำ ๆ ไม่มีอะไรพิเศษในท้ำยท่ีสุด  

ดังนั้นการเปลี่ยนวิธีการนอนตื่นเช้า ใช้เวลายามเช้าอันแสนง่าย 

จะช่วยเปลี่ยนคุณ เร็วกว่าท่ีคุณเคยคาดคิดว่าจะท�าได้อีกด้วย

แต่ว่า ฮัล ฉันไม่ใช่ “คนต่ืนเช้า” นะ!

แล้วถ้ำคุณเคยพยำยำมตื่นให้เช้ำข้ึน  แต่มันไม่ได้ผลล่ะ

“ฉันไม่ใช่คนตื่นเช้ำนะ”  คุณอยำกจะพูดเช่นนี้

“ฉันเป็นคนนอนดึก”

“วัน ๆ หนึ่งฉันไม่ค่อยมีเวลำหรอกนะ”

“อ้อ  แล้วฉันก็ต้องกำรนอนเยอะ ๆ  ไม่ใช่นอนน้อยลงสิ!”
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ข้อควำมท้ังหมดข้ำงต้นนี้เคยเป็นสิ่งที่ผมคิดและพูดกับตัวเองเช่น

กัน  แต่เป็นช่วงก่อนท่ีจะเริ่มต้นใช้หลักกำร  “Miracle Morning - ชีวิต

ดีขึ้น เม่ือตื่นเช้า”  และถ้ำคุณได้เปิดอ่ำนช่วงต้น ๆ ของหนังสือเล่มนี้จะ

พบว่ำ  คนท่ีประสบควำมส�ำเร็จอย่ำงมำกมำย  (รวมถึงคนที่ปฏิบัติตำม

หลัก “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือตื่นเช้า” ในตอนนี้)  อย่ำงเช่น  

แพท ฟลินน์ และ เอ็มเจ เดอมำร์โก*  ทุกคนล้วนแล้วแต่เคยคิดและกล่ำว 

เช่นนี้ท้ังสิ้น  แต่ไม่ว่ำประสบกำรณ์ที่ผ่ำนมำจะเป็นเช่นไร  หรือแม้ว่ำคุณ

อำจจะก�ำลังประสบปัญหำในกำรต่ืนนอนและลุกออกจำกเตียงในตอนเช้ำ

มำตลอดทั้งชีวิตก็ตำม  มันถึงเวลำท่ีจะต้องเปลี่ยนแปลงสิ่งเหล่ำนี้แล้ว

หลักและวิธีการของ  “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อต่ืน

เช้า” ได้รับการพิสูจน์แล้วว่า  ใช้ได้ผลกับการด�าเนินชีวิตของทุกคน  (ผม

จะช่วยให้คุณปฏิบัติตำมจนได้ผลอย่ำงแน่นอนในบทท่ี  8 : ออกแบบกำร

ตื่นเช้ำท่ีเหมำะกับตัวคุณ  เพื่อบรรลุเป้ำหมำยและควำมฝันอันยิ่งใหญ่)  

บรรดำ  “นักตื่นเช้ำ”  มือใหม่  ตั้งแต่เจ้ำของกิจกำร  พนักงำนขำย  และ  

CEO  จนถึงอำจำรย์  ตัวแทนนำยหน้ำอสังหำริมทรัพย์  คุณแม่ท่ีดูแล 

ลูก ๆ อยู่ท่ีบ้ำน  นักเรียนในระดับช้ันมัธยมและมหำวิทยำลัย   ตลอดจน

ใครก็ตำม  ท่ีรู้สึกต่ืนเต้นกับกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงแท้จริงที่ได้สัมผัส  จน

กระท่ังพวกเขำหลำยคนได้โพสต์วิดีโอเกี่ยวกับผลลัพธ์บนยูทูบ  จำกนั้น

ยังได้แชร์ให้กับบรรดำเพ่ือน ๆ ในเฟซบุ๊ก  และทวิตเตอร์อีกด้วย  

เพียงแค่คุณได้อ่ำนเร่ืองรำวท่ีประสบควำมส�ำเร็จในช่วงต้นของ

หนังสือเล่มนี้  ก็จะเห็นถึงผลลัพธ์อย่ำงแท้จริงจำกชีวิตจริง  เช่น  “ชีวิต

ของผมได้เปลี่ยนแปลงไปอย่ำงรวดเร็วจนตัวผมเองตำมแทบไม่ทัน... ผม

ต้องต่อสู้ดิ้นรนในกำรท�ำธุรกิจอย่ำงหนัก  แต่หลังจำกที่เร่ิมประยุกต์ใช้

หลักและวิธีกำรของ  ‘Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า’  ผม

รู้สึกประหลำดใจมำก  ว่ำเพียงแค่ปฏิบัติกับตัวเองทุกวัน ๆ ผมก็สำมำรถ

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

ท่ีฉันปฏิบัติตำมหลักและวิธีกำรนี้โดยไม่พลำดเลยแม้แต่วันเดียว  ฉัน 

พูดตำมตรงเลยว่ำนี่เป็นคร้ังแรกที่ฉันเร่ิมต้นกำรท�ำบำงสิ่งเป็นระยะเวลำ

ยำวนำนเช่นนี้และติดใจไม่ใช่เพียงแค่  2-3  วันหรือสัปดำห์เท่ำนั้น!”   

หรือแม้แต่  “ผมประยุกต์ใช้หลัก  ‘Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น  

เมื่อต่ืนเช้า’  มำประมำณ  10  เดือนแล้ว  ต้ังแต่นั้นเป็นต้นมำ  รำยได้

ผมเพิ่มขึ้นเป็น  2  เท่ำ  และผมมีรูปร่ำงดีที่สุดเท่ำที่เคยมีมำ”  รวมถึงหนึ่ง

ในข้อควำมท่ีผมชืน่ชอบมำกทีส่ดุ  นัน่คอื  “ผมลดน�ำ้หนกัลงได้  25  ปอนด์

จำกกำรปฏิบัติตำมหลักนี้  จะเห็นได้ว่ำท้ังรำยได้ท่ีเพิ่มขึ้น  คุณภำพชีวิต 

ที่ดีขึ้น  ระเบียบวินัยชีวิตดีขึ้น ควำมเครียดลดลงและน�้ำหนักตัวลดลง  

สิ่งเหล่ำนี้พร้อมส�ำหรับคุณแล้ว”

ในบทถัดไป  ผมจะอธิบำยให้คุณได้เห็นว่ำ  ผมประยุกต์ใช้หลัก  

“Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”  จำกจุดที่ต�่ำสุดของชีวิต  

ได้แก่  กำรประสบควำมล้มเหลวทำงธุรกจิ  เป็นหนีก้ว่ำ  425,000  ดอลลำร์

ภำวะซึมเศร้ำขั้นรุนแรง  และยังเป็นช่วงท่ีร่ำงกำยแย่  หุ่นพังที่สุดในชีวิต  

จนสำมำรถสร้ำงธุรกจิท่ีประสบควำมส�ำเร็จมำกมำย มรีำยรับเพิม่ขึน้เท่ำตวั  

ช�ำระหนี้ได้ครบ  100  เปอร์เซ็นต์  และที่ส�ำคัญคือได้บรรลุควำมฝัน 

ในกำรเป็นวิทยำกรผู้ทรงคุณวุฒิในระดับสำกล  เร่ืองรำวถูกถ่ำยทอดลง

ในหนังสือชุดขำยดีท่ีช่ือ  Chicken  Soup  for  the  Soul  กำรได้รับ

กำรสัมภำษณ์จำกรำยกำรทำงวิทยุและโทรทัศน์ต่ำง ๆ ทั่วประเทศ  และ

กำรแสดงศักยภำพทำงร่ำงกำยและจิตใจอย่ำงสูงสุดโดยกำรเข้ำร่วมวิ่ง

อัลตรำ-มำรำธอน* ระยะทำง  52  ไมล์  สิ่งเหล่ำนี้  ทั้งหมดเกิดขึ้นภำยใน

ระยะเวลำน้อยกว่ำ  1  ปี  ที่ส�ำคัญคือ  คุณจะได้ค้นพบ  “ความลับที่ซ่อน

อยู่”  ที่จะช่วยรับประกันควำมส�ำเร็จของคุณอย่ำงแท้จริง

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

จะง่ำยต่อกำรปฏิบัติแล้ว  มันยังท�ำให้คุณมีควำมสุขและสนุกสนำนแบบ

สุด ๆ และสำมำรถท�ำได้โดยใช้ควำมพยำยำมไม่มำกจนเกินไปนักเพื่อให้

เกิดประโยชน์ต่อช่วงเวลำท้ังหมดของชีวิต  และขณะเดียวกัน  คุณเองก็

ยังคงสำมำรถนอนไดเ้ตม็อิม่ตำมทีต้่องกำร  และอำจรูส้กึประหลำดใจด้วย

ซ�้ำเมื่อพบว่ำตัวคุณเองไม่ได้ต้องกำรกำรนอนหลับที่ยำวนำนเช่นที่เคย

ต้องกำรมำตลอด  ผมเองก็ไม่สำมำรถบอกได้ว่ำมีผู้คนมำกแค่ไหนท่ีบอก

ผมว่ำ  ปัจจุบันนี้พวกเขำต่ืนแต่เช้ำ  แม้ว่ำจะเป็นวันหยุดสุดสัปดำห์ก็ตำม 

ก็เพรำะพวกเขำรู้สึกดีข้ึนกว่ำแต่ก่อน  และเมื่อลงมือท�ำส่ิงต่ำง ๆ ก็ได้รับ

ผลลัพธ์ท่ีต้องกำรมำกข้ึน  คุณเร่ิมเห็นภำพแล้วใช่ไหมครับ

ยิ่งไปกว่ำนั้น ผู้ท่ีปฏิบัติตำมหลัก “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน 

เมื่อตื่นเช้า”  ได้เปรียบเทียบกำรท่ีลงมอืท�ำตำมทุกวันกบัควำมรู้สกึในสมยั

เด็ก  นั่นคือกำรตื่นเช้ำในวันคริสต์มำส  เป็นควำมรู้สึกท่ียอดเยี่ยมมำก

เลย!  แต่ถ้ำคุณไม่ได้ฉลองวันคริสต์มำส  ก็ลองนึกย้อนไปยังเหตุกำรณ์

ที่ท�ำให้คุณตื่นเต้น  รอคอยที่จะต่ืนขึ้นมำ  ซ่ึงอำจจะเป็นวันที่ไปโรงเรียน

วันแรก  วันเกิด  หรือวันหยุดพักผ่อน  ลองนึกภำพว่ำกำรเร่ิมต้นในวัน

ต่ำง ๆ  เหล่ำนั้นช่ำงยิ่งใหญ่และมีควำมหมำยต่อชีวิตคุณมำกแค่ไหน

และนี่คือข้อดีบำงส่วนท่ีคุณคำดหวังว่ำจะได้รับ  แน่นอน  อำจจะ

ดูเหมือนธรรมดำ ๆ  แต่ขณะเดียวกันก็มีควำมหมำยลึกซ้ึงมำก  ได้แก่

- ตืน่ขึน้มำทุกวันด้วยพละก�ำลงัทีม่ำกข้ึนและเสริมพลงัด้วยวธีิคดิ

และกลยุทธ์ในกำรเร่ิมใช้ศักยภำพอันไม่มีขีดจ�ำกัด

- ควำมเครียดลดลง

- พิจำรณำควำมท้ำทำย  ควำมยำกล�ำบำก  หรือควำมเชื่อที่เป็น

อุปสรรคต่อตัวเรำที่ฉุดร้ังเรำไว้ได้ชัดเจนยิ่งขึ้น  และสำมำรถ

เอำชนะได้รวดเร็วมำกข้ึน



  351.  ได้เวลาตื่นขึ้น  เพื่อปลดปล่อยศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ

- สุขภำพดีข้ึน  น�้ำหนักตัวลดลง  (หำกคุณต้องกำร)  และได้ 

รูปร่ำงท่ีดีท่ีสุดในชีวิต

- เพิ่มประสิทธิภำพในกำรท�ำงำนและแผ่ขยำยขีดควำมสำมำรถ

ในกำรมุ่งเน้นประเด็นต่ำง ๆ ในชีวิตที่มีล�ำดับควำมส�ำคัญใน

ระดับต้น ๆ 

- สัมผัสประสบกำรณ์ในกำรขอบคุณสิ่งต่ำง ๆ รอบตัวมำกขึ้น

และผ่อนคลำยควำมกังวล

- เพิม่ขดีควำมสำมำรถในกำรสร้ำงรำยได้และน�ำมำซ่ึงควำมมัง่คัง่

ทำงกำรเงินอย่ำงเห็นได้ชัด

- ค้นพบจุดมุ่งหมำยของชีวิตและเร่ิมต้นด�ำเนินชีวิตรูปแบบใหม่

- เลกิใช้ชวิีตในแบบทีต่�ำ่กว่ำทีค่ณุคำดหวงัและควรได้รับ  (ในทกุ

ด้ำนของชีวิต)  อย่ำงแท้จริง  และเร่ิมด�ำเนินชีวิตท่ีสอดคล้อง

กับวิสัยทัศน์ของคุณเพื่อชีวิตที่วิเศษที่สุดเท่ำท่ีคุณจะสำมำรถ

จินตนำกำรได้

ผมตระหนักเป็นอย่ำงดีว่ำก�ำลังกล่ำวอ้ำงสิ่งต่ำง ๆ ข้ำงต้นอย่ำง

มั่นใจมำก  และท้ังหมดอำจแลดูเป็น  “ค�ำโฆษณำท่ีเกินจริง”  หรือเป็นกำร

ให้ค�ำมั่นสัญญำท่ีมำกเกินไป...  มันดีมำกจนเกินกว่ำจะเป็นจริง  ใช่ไหม

ครับ  แต่ผมรับรองว่ำจะไม่มีข้อควำมที่กล่ำวเกินจริงอย่ำงแน่นอน  เพรำะ

หลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า”  จะให้ช่วงเวลำท่ีมี

คณุค่ำโดยทีไ่ม่มสีิง่ใดมำขัดจังหวะได้  ซ่ึงจะเปลีย่นคณุให้กลำยเป็นบคุคล

ในแบบท่ีคุณต้องกำรเพื่อพัฒนำชีวิตในทุก ๆ ด้ำน

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

6  ประการ”  ซ่ึงได้รับกำรพิสูจน์แล้วว่ำเป็นประโยชน์และประสำนได้ดีกับ

หลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือตื่นเช้า”  อีกทั้งยังได้รับกำร

ยืนยันว่ำจะช่วยไม่ให้คุณต้องพลำดจำกชีวิตท่ีพิเศษเหนือคนทั่วไปตำมที่

คุณควรได้รับ  เป็นวิธีท่ีพบว่ำ ในทำงสถิติ คนจ�ำนวนกว่ำ  95  เปอร์เซ็นต์
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ในสังคมไม่เคยได้สัมผัสมำก่อน  (ผมจะกล่ำวเพ่ิมเติมในบทที่ 3 : วิธี

เปลี่ยนแปลงตนเอง และตั้งปณิธำนท�ำสิ่งที่แตกต่ำง)  ซึ่งเป็นเรื่องที่น่ำเศร้ำ

มำก  ท้ังนี้  ด้วยควำมร่วมมือจำกคุณ  ผมมั่นใจว่ำเรำจะร่วมกันเปล่ียน

ค่ำสถิตินี้ได้ในที่สุด

ในช่วงท้ำย  คุณจะมีควำมพร้อมท่ีจะเร่ิมต้นเข้ำสู่  ความท้าทายใน

การเปลี่ยนแปลงชีวิตภายใน  30  วัน  ด้วยการตื่นเช้าที่จะเปลี่ยนชีวิต

คุณ  ซ่ึงจะช่วยพัฒนำแนวควำมคิดและสร้ำงอุปนิสัยที่จ�ำเป็นส�ำหรับคุณ

ในกำรดึงดูด  สร้ำงสรรค์  และรักษำระดับควำมส�ำเร็จที่คุณปรำรถนำและ

ควรได้รับในทุกด้ำนของชีวิต  ทั้งนี้ต้องไม่ลืมค�ำถำมท่ีว่ำ  คนแบบไหนที่

คณุใฝ่ฝัน เพรำะจะเป็นปัจจยัในกำรก�ำหนดทศิทำงกำรด�ำเนนิชวีติท่ีส�ำคญั

ที่สุด  ทั้งต่อคุณภำพชีวิตของคุณในปัจจุบัน  และในอนำคตต่อจำกนี้ไป

ไม่ว่ำคุณก�ำลังพิจำรณำว่ำคุณเป็น  “คนต่ืนเช้ำ”  หรือไม่ก็ตำม  แต่ 

ณ เวลำนี้  คุณก�ำลังจะได้เรียนรู้ว่ำกำรต่ืนข้ึนมำในแต่ละวันมันง่ำยกว่ำที่

เคยเป็นมำกเพียงใด  และด้วยประโยชน์จำกควำมสมัพนัธ์อันลกึซ้ึงระหว่ำง

กำรตื่นเช้ำและควำมส�ำเร็จท่ียอดเยี่ยม  จะท�ำให้คุณพบว่ำ  กำรที่คุณใช้

เวลำ 1 ชั่วโมงแรกของแต่ละวัน  จะกลำยเป็นกุญแจที่ปลดล็อกศักยภำพ

อย่ำงเต็มท่ี  และสร้ำงสรรค์ระดับควำมส�ำเร็จได้อย่ำงไรในเวลำไม่นำน  

แล้วคุณจะได้เห็นว่ำ

เมื่อวิถีกำรตื่นนอนในตอนเช้ำเปลี่ยนแปลง  

ชีวิตคุณทั้งชีวิตก็จะเปลี่ยนแปลงไปด้วยเช่นกัน



2
จุดก�าเนิดของหลัก 

“Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า” 
: เกิดขึ้นจากความสิ้นหวัง

“ควำมสิ้นหวังเป็นวัตถุดิบชั้นเยี่ยมของกำร 
เปลี่ยนแปลงโดยผู้ที่สำมำรถละทิ้งทุกอย่ำงที่เคย 

เชื่อมั่นมำตลอดเท่ำนั้น  จึงจะสำมำรถหลุดพ้นได้”
-  วิลเลียม  เอส  เบอร์โรห์  

“ในกำรเปลี่ยนแปลงชีวิตอย่ำงแท้จริง  คุณจ�ำเป็น 
ต้องมีแรงบันดำลใจ  หรือไม่ก็ควำมสิ้นหวัง”

-  แอนโทนี่ ร็อบบินส์  

ก่อนอื่น  ผมต้องขอบอกว่าตัวเองน้ันโชคดีท่ีได้เจอกับ  

“จุดตกต�่ำท่ีสุดของชีวิต”  ถึง  2  คร้ัง  ในช่วงเวลำท่ีใกล้เคียงกัน  ใช่ครับ  

ผมใช้ค�ำว่ำ  “โชคดี”  ก็เพรำะสิ่งนี้ท�ำให้ผมได้เติบโตขึ้นผ่ำนประสบกำรณ์

ตรงและบทเรียนส�ำคญัทีผ่มได้เรียนรู้  โดยเกดิขึน้ในช่วงเวลำท่ีท้ำทำยมำก

ที่สุดในชีวิต  ท�ำให้ผมกลำยเป็นบุคคลในแบบที่ปรำรถนำ  ได้สร้ำงชีวิต 

ในแบบที่ต้องกำร  และรู้สึกขอบคุณต่อควำมส�ำเร็จและควำมล้มเหลวของ 

ตัวเอง  เพรำะได้น�ำมำใช้เพื่อช่วยเหลือคนอื่น ๆ ให้สำมำรถเอำชนะ 

และข้ำมพ้นขีดจ�ำกัดของตัวพวกเขำเองอีกทั้งยังบรรลุมำกกว่ำที่พวกเขำ

คำดหวังไว้ว่ำจะเป็นไปได้
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จุดตกต�่าท่ีสุดของชีวิต ครั้งแรก : 

เผชิญกับความตาย

อย่ำงที่คุณพอจะทรำบแล้วในช่วงบทน�ำว่ำ  จุดตกต�่ำที่สุดของชีวิต

ผมก็คือวำระสุดท้ำยของชีวิตเมื่อตอนอำยุ  20  ปี  ผมประสบอุบัติเหตุ

รถยนต์ชนกับรถกระบะท่ีผู้ขับเมำสุรำ  และผมได้เสียชีวิตแล้ว  (ผมได้

เขียนอธิบำยวิธีกำรท่ีท�ำให้ผมกลับมำมีควำมสุข  สุขภำพดี  และประสบ

ควำมส�ำเร็จจำกควำมยำกล�ำบำกในชวิีตทีด่เูหมอืนว่ำจะไม่สำมำรถเอำชนะ

ได้  รวมถึงบทเรียน  8  บท  ท่ีผมเรียนรู้ว่ำจะช่วยพัฒนำคุณภำพชีวิตของ

คุณ  ในหนังสือเล่มแรกของผมท่ีช่ือว่ำ  “พุ่งชน [อุปสรรค] - มุ่งสู่ฝันอย่ำง

มั่นใจ - Taking  Life  Head  On”)  

จุดตกต�่าท่ีสุดของชีวิต ครั้งท่ีสอง : 

เป็นหน้ีสินท่วมตัวและภาวะซึมเศร้าขั้นรุนแรง

กำรด�ำดิ่งลงไปสู่จุดที่สิ้นหวังในคร้ังท่ีสองของชีวิต  เป็นเร่ืองที่ยำก

ล�ำบำกแสนสำหัสยิ่งกว่ำเหตุกำรณ์อุบัติเหตุทำงรถยนต์เสียอีก

ช่วงเวลำนั้นคือ  ปี ค.ศ. 2008  ที่เศรษฐกิจของสหรัฐอเมริกำอยู่ใน

ภำวะตกต�่ำคร้ังรุนแรงท่ีสุดภำยหลังจำกภำวะเศรษฐกิจตกต�่ำคร้ังใหญ่ใน

ช่วงทศวรรษที่  1930  โดยเหตุกำรณ์คร้ังนั้นเกิดขึ้นหลังจำกที่ผมรอดชีวิต

จำกอุบัติเหตุแล้วและเร่ิมกลับมำเร่ิมต้นหน้ำท่ีกำรงำนจนสำมำรถสร้ำง

เกียรติประวัติของอำชีพกำรเป็นตัวแทนขำยท่ียอดเยี่ยม  และเร่ิมประสบ

ควำมส�ำเร็จในกำรเป็นโค้ช  ซ่ึงมีรำยได้  6  หลัก  รวมถึงกำรเป็นนักเขียน

หนังสือที่ขำยดีติดอันดับ  ผมต้องเผชิญกับควำมท้ำทำยอีกคร้ังหนึ่ง  นับ

ได้ว่ำเป็นควำมล้มเหลวอย่ำงรำบคำบทั้งด้ำนจิตใจ  อำรมณ์  และกำรเงิน

เพียงชั่วข้ำมคืน  ธุรกิจซ่ึงก�ำลังประสบควำมส�ำเร็จเป็นอย่ำงดีท่ีผม

อุตส่ำห์สร้ำงขึ้นมำก็ประสบกับภำวะขำดทุน  ท�ำให้รำยรับเกินกว่ำคร่ึงหนึ่ง

มลำยหำยไปในทันที  ผมไม่สำมำรถจ่ำยหนี้ได้เพรำะช่วงนั้นเพิ่งซ้ือบ้ำน
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หลังแรกไป  มิหน�ำซ�้ำผมเองก็มีคู่หมั้นแล้วและเรำก�ำลังวำงแผนแต่งงำน

และมีลูกคนแรกด้วยกัน  ด้วยภำวะท่ีมีหนี้สินล้นตัวและกำรขำดช�ำระหนี้

เป็นคร้ังแรกในชีวิต  ผมจึงกลำยเป็นโรคซึมเศร้ำขั้นรุนแรง

ผมจมดิ่งลงสู่จุดตกต�่ำท่ีสุดของชีวิต  แล้วจะมีอะไรที่แย่ไปกว่ำนั้น

ได้อีก  อำจจะมีก็ได้  แต่ว่ำนี่ก็เป็นช่วงเวลำท่ีย�่ำแย่ท่ีสุดเท่ำที่เคยเกิดขึ้น

กับผมแล้วนะ  แน่นอนท่ีสุด  ณ เวลำนั้นผมก�ำลังอยู่ในจุดตกต�่ำท่ีสุดของ

ผมแล้วจริง ๆ 

ท�าไมการเป็นหน้ีจึงเลวร้ายกว่าความตาย

หำกคุณถำมผมว่ำ  ระหว่ำงอุบัติเหตุทำงรถยนต์หรือกำรเป็นหนี้  

อะไรคือสิ่งที่ยำกล�ำบำกกว่ำกัน  ผมสำมำรถตอบคุณได้โดยไม่ลังเลว่ำต้อง

เป็นอย่ำงที่สองแน่นอน  คนส่วนใหญ่มักเข้ำใจว่ำกำรได้รับอุบัติเหตุจำก

คนขับขี้เมำท�ำให้กระดูกหักไป  11  ชิ้น  ทนทุกข์ทรมำนกับภำวะสมองถูก

ท�ำลำย  กำรที่หัวใจหยุดเต้นไป  6  นำที  และกำรต่ืนจำกอำกำรโคม่ำเพื่อ

มำพบกับข่ำวร้ำยที่ว่ำคุณจะไม่สำมำรถเดินได้อีกคร้ัง  ส่ิงเหล่ำนี้เป็นเร่ือง

เลวร้ำยขั้นสุดขีด  นอกจำกนี้เป็นเร่ืองท่ีพอสมเหตุสมผล  หำกจะบอกว่ำ

ควำมเจ็บปวดทำงด้ำนร่ำงกำย  จิตใจ  และอำรมณ์จำกควำมล้มเหลว 

อันน่ำสะพรึงกลัวเหล่ำนี้น่ำจะเป็นจุดที่ตกต�่ำที่สุดของชีวิตคนคนหนึ่ง  

อย่ำงไรก็ตำม  ส�ำหรับผมแล้ว  ไม่ใช่เลย

เพรำะว่ำหลงัจำกประสบอบุตัเิหต ุผมมผีูค้นแวดล้อมรอบกำยท่ีช่วย

ดูแลเอำใจใส่ ตอนอยู่ที่โรงพยำบำล  บุคคลในครอบครัวของผมอยู่กับผม

อย่ำงใกล้ชิด  นอกจำกนี้ผมยังรำยล้อมด้วยแขกต่ำง ๆ ที่มำเยี่ยมเยือน  

ทั้งเพื่อน  และบรรดำญำติ ๆ ท่ีมำหำทุกวันเพ่ือดูแลพูดคุย  ให้ควำมรัก

และส่งเสริมก�ำลังใจ  ตลอดจนบรรดำคุณหมอและพยำบำลผู้ซ่ึงดูแลทุก

ขั้นตอนของกำรรักษำและกำรพักฟื้น  อำหำรถูกจัดเตรียมและส่งมอบมำ

ให้ผมเป็นอย่ำงดี  ในทุก ๆ  วันผมไม่มีควำมรู้สึกเครียดในกำรท�ำงำนหรือ

จ่ำยหนีเ้ลย ดงันัน้พดูได้เลยว่ำกำรใช้ชวีติในโรงพยำบำลเป็นเร่ืองทีง่่ำยมำก
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แน่นอนว่ำในเหตุกำรณ์คร้ังที่  2  ผมไม่ได้พบกับสิ่งเหล่ำนี้เลย  

เพรำะไม่มีใครแสดงควำมเห็นอกเห็นใจกับผม  ไม่มีใครมำเยี่ยมและไม่มี

ใครคอยดูแลและเยียวยำจิตใจอันบอบช�้ำของผม  ไม่มีใครซ้ืออำหำรมำให้  

ผมอยู่ด้วยตัวเองเพียงล�ำพัง  เพรำะทุก ๆ คนต่ำงก็มีปัญหำของตัวเองท่ี

ต้องจัดกำร  เหตุกำรณ์ท่ีเกิดขึ้นส่งผลกระทบต่อเนื่องกันเป็นลูกโซ่ใน 

ทุก ๆ ด้ำนของชีวิต  ท้ังทำงร่ำงกำย  จิตใจ  อำรมณ์  และกำรเงิน  ผม

สับสนไปหมด

นอกจำกนี้ ผมเองยังรู้สึกกลัวและไม่มั่นคงจนถึงขนำดท่ีว่ำสถำนท่ี

เพียงแห่งเดียวที่รู้สึกปลอดภัยมำกท่ีสุดก็คือเตียงนอนเท่ำนั้น  มันช่ำงน่ำ

สงสำรมำก  เพรำะสิ่งที่ท�ำให้รู้สึกว่ำผมสำมำรถผ่ำนพ้นแต่ละวันไปได้ก็คือ

ควำมรู้สึกยินดีที่ได้ล้มตัวลงบนที่นอนด้วยควำมอ่อนล้ำและหลบหลีก

ปัญหำต่ำง ๆ ไปได้ชั่วขณะยำมค�่ำคืน  แต่ทว่ำ  ในแต่ละวันควำมคิดท่ี

อยำกจะฆ่ำตัวตำยยังคงวนเวียนเข้ำมำในหัว  ถึงแม้ว่ำผมจะไม่ได้ท�ำมัน

จริง ๆ ก็ตำม  เพรำะตระหนักดีว่ำกำรฆ่ำตัวตำยนั้นจะท�ำให้พ่อแม่รู้สึก 

สูญเสียและเศร้ำโศกเสียใจมำกแค่ไหน  ดังนั้นก็ต้องก้มหน้ำยอมรับสภำพ

ที่เป็นอยู่และก้ำวเดินต่อไป  ในใจลึก ๆ แล้ว  ผมเองทรำบดีเช่นกันว่ำ   

ไม่ว่ำชีวิตจะแย่แค่ไหน  จะต้องมีหนทำงท่ีพลิกสถำนกำรณ์ที่ก�ำลังเผชิญ

ให้กลับมำดีขึ้นได้เสมอ  แต่ทว่ำควำมคิดต่ำง ๆ  ก็ยังคงวนเวียนอยู่อย่ำง

นัน้  โดยท่ีผมเองยงัมองไม่เห็นทำงออกของวิกฤตทำงกำรเงินทีก่�ำลังเผชญิ  

และก็ยังไม่รู้ว่ำจะหยุดควำมเจ็บปวดทำงอำรมณ์และจิตใจได้อย่ำงไรด้วย

ยามเช้าท่ีพลิกชีวิตของผม 

แต่แล้ว  ในช่วงเช้ำของวันหน่ึง  ทุกสิ่งทุกอย่ำงก็เปล่ียนไป  ผมต่ืน

ขึ้นมำด้วยควำมรู้สึกซึมเศร้ำอย่ำงที่เป็นมำนำนหลำยสัปดำห์  แต่เช้ำวันนี้

ผมท�ำสิ่งท่ีแตกต่ำงไปจำกเดิม  ผมท�ำตำมค�ำแนะน�ำของเพื่อนที่ให้ออกไป

วิ่งเผื่อว่ำสมองจะปลอดโปร่งขึ้นมำบ้ำง  แต่เดี๋ยวก่อน  แน่นอนว่ำผมไม่ใช่
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นักวิ่งหรอกนะ  และจริง ๆ แล้วก็ไม่ชอบกำรว่ิงอย่ำงไร้จุดหมำยหรือไม่มี

วัตถุประสงค์ใด ๆ ด้วยซ�้ำ  อย่ำงไรก็ดี  จอน  เบอร์กอฟฟ์  เพื่อนที่ดีของ

ผมคนหนึ่งเคยเล่ำให้ฟังว่ำ  เมื่อใดก็ตามที่รู้สึกเครียดหรือสับสน  เขาจะ

ออกไปวิ่ง  เพราะสามารถช่วยให้เขาคิดสิ่งต่าง ๆ  ได้อย่างชัดเจนมากข้ึน  

และท�าให้มีพลังใจ  ตลอดจนช่วยให้นึกทางแก้ไขปัญหาได้อีกด้วย

ทว่ำผมเองตอบจอนไปว่ำ “ฉันเกลียดกำรว่ิง” และเมื่อได้ยินเช่นนั้น  

เขำก็ตอบผมอย่ำงไม่ลังเลใจว่ำ  “ฮัล  นายเกลียดสิ่งไหนมากกว่ากัน 

ระหว่างการวิ่ง... หรือสภาพชีวิตที่เป็นอยู่ตอนน้ี”  ใช่สิ  ตอนนี้ผมรู้สึก 

สิ้นหวังและท้อแท้ไปหมดทุกอย่ำง  ไม่มีอะไรจะเสียอีกแล้ว  เมื่อคิดได้

เช่นนั้น  ผมจึงตัดสินใจเร่ิมออกว่ิง

และเช้ำวันนั้น  ผมคว้ำรองเท้ำบำสเกตบอล  ไนกี้  รุ่น Air  Jordan  

ออกมำใส่ (อย่ำงท่ีผมบอกคณุนัน่แหละว่ำผมไม่ใช่นกัว่ิง) และหยบิไอพอด

ติดตัวเพื่อท่ีจะได้ฟังอะไร ๆ ที่ท�ำให้เกิดควำมรู้สึกดี ๆ จำกนั้นก็พุ่งไปที่

ประตูบ้ำนซ่ึงก�ำลังจะตกไปเป็นของธนำคำรในเร็ว ๆ  นี้  แม้ว่ำผมเองไม่ได้

มีจุดมุ่งหมำยอะไรเป็นพิเศษส�ำหรับกำรว่ิงคร้ังนี้  แต่กลับเป็นกำรค้นพบ

คร้ังยิ่งใหญ่ที่ทรงพลัง  ลึกซ้ึง  และเร่ิมเปลี่ยนชีวิตของผมนับจำกวันนั้น

เป็นต้นมำ

ก่อนหน้ำนี้  ผมเคยเปิดฟังแนวคิดเพื่อกำรพัฒนำตนเองของ  

จิม  โรห์น*  เขำเคยแนะน�ำอะไรไว้สักอย่ำงนี่แหละ  ถึงแม้จะเคยฟัง  แต่

ผมเองไม่เคยเข้ำใจมันเลย  แล้วคุณเคยฟังบำงสิ่งบำงอย่ำงซ�้ำแล้วซ�้ำอีก

โดยไม่ได้ลงมือท�ำ  แต่แล้วท้ำยท่ีสุด  ในวันหนึ่งสิ่งที่เคยฟังนั้นก็ท�ำให้คุณ

ตระหนักและเข้ำใจได้โดยถ่องแท้หรือไม่ครับ  มันคือกำรท่ีคุณมีสภำวะ

จิตใจที่เข้ำใจสิ่งนั้นอย่ำงแท้จริง  และแน่นอนว่ำ  ในเช้ำวันนั้น  ผมก็อยู่

ในสภำวะจิตใจเช่นนั้น  ซ่ึงก็คือสภำวะที่สิ้นหวัง  และผมก็เข้ำใจอย่ำง

แท้จริง  เมื่อได้ฟังจิมกล่ำวว่ำ  “ระดับความส�าเร็จของคุณมักจะไม่ค่อยมี

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

ที่คุณได้รับแรงดึงดูดจากบุคคลที่คุณใฝ่ฝันอยากเป็น”  ถึงจุดนี้  ผม 

หยดุนิง่ทันที นีค่อืหลกัปรัชญำส�ำคญัท่ีจะเปลีย่นแปลงชวีติท้ังหมดของผม

คู่ขนานของความส�าเร็จ

คือการพัฒนาตนเอง

ทุกสิ่งทุกอย่ำงโหมกระหน�่ำมำที่ผมอย่ำงรวดเร็วในชั่วพริบตำ!  

เปรียบเหมือนคลื่นยักษ์ของควำมเป็นจริงที่สำดกระแทกเข้ำอย่ำงจัง  และ

ได้ตระหนักรู้ในข้อเท็จจริงที่ว่ำผมไม่ได้พัฒนำตนเองไปสู่กำรเป็นคนท่ีผม

ฝันไว้  และไม่ได้ดึงดูด  สร้ำงสรรค์  และรักษำระดับของควำมส�ำเร็จท่ี

ต้องกำร  หำกพิจำรณำค่ำคะแนนจำก  1  ถึง  10  แน่นอนว่ำผมต้องกำร

ที่ระดับ  10  แต่กำรพัฒนำตนเองของผมอยู่แค่ระดับท่ี  2  หรืออำจจะ  

3  หรือ  4  ในวันที่โอกำสดี ๆ หน่อยเท่ำนั้น

ผมตระหนักได้ว่ำนี่คือปัญหำของพวกเรำทุกคน  เพรำะเรำต่ำงก็

ต้องกำรควำมส�ำเร็จที่ระดับ 10 ในทุกด้ำนของชีวิต  ทั้งสุขภำพ  ควำมสุข  

กำรเงิน  ควำมสัมพันธ์  หน้ำที่กำรงำน  ด้ำนจิตวิญญำณ  ฯลฯ  แต่ทว่ำ

ระดับของกำรพัฒนำตนเอง  (ควำมรู้  ประสบกำรณ์  ทัศนคติ  ควำมเชื่อ  

ฯลฯ)  ในด้ำนใด ๆ  ก็ตำมไม่ได้อยู่ที่ระดับ  10  ดังนั้นเรำจึงต้องต่อสู้ดิ้นรน

กับควำมยำกล�ำบำกอยู่เสมอ ๆ 

นอกจำกนี ้ สิง่ต่ำง ๆ  ทีอ่ยูน่อกตวัเรำจะเป็นภำพสะท้อนของภำยใน

ตัวเรำเสมอ  ดังนั้น  ระดับความส�าเร็จก็จะเป็นเหมือนเส้นคู่ขนาน 

กับระดับของ  “การพัฒนาตนเอง”  ความส�าเร็จคือสิ่งท่ีเราต้องต่อสู้เพื่อ 

ให้ได้มา  โดยการที่เราทุ่มเทเวลาในแต่ละวันเพื่อพัฒนาตนเองให้เป็น

บุคคลในแบบที่ใฝ่ฝันเพื่อสรรค์สร้างชีวิตในแบบท่ีต้องการได้

ในที่สุด  ผมว่ิงมุ่งตรงกลับไปท่ีบ้ำน  และพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลง

ชีวิตแล้ว
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ความท้าทายแรก : หาเวลา

ผมรู้แล้วว่ำวธีิกำรแก้ไขของปัญหำท้ังหมดคอื  การตัง้ค�าม่ันสญัญา

ที่จะ  “พัฒนาตนเอง”  เป็นสิ่งส�าคัญอันดับแรกของการด�าเนินชีวิตใน

แต่ละวัน  และนี่คือจุดเช่ือมโยงส�ำคัญท่ีหำยไป  ซ่ึงหำกมีสิ่งนี้  จะช่วยให้

ผมกลำยเป็นบุคคลแบบทีใ่ฝ่ฝันเพ่ือสำมำรถดงึดดู  สรรค์สร้ำง  และรักษำ

ระดับควำมส�ำเร็จท่ีต้องกำร  เร่ืองง่ำย ๆ เพียงเท่ำนี้เอง

อย่ำงไรกต็ำม  ควำมท้ำทำยหลกัของผมซ่ึงกค็งเหมอืนกบัทกุ ๆ  คน

ก็คือ  กำรหำเวลำ  เพรำะผมยุ่งมำกไปกับกำรพยำยำมท�ำให้ตัวเองอยู่รอด

และจ่ำยหนี้ที่คั่งค้ำง  จนกระทั่งควำมคิดที่จะหำเวลำ  “พิเศษ”  เพื่อพัฒนำ

ตนเองนั้นดูเหมือนจะเป็นไปไม่ได้เลย  คุณอำจจะเคยเป็นใช่ไหมครับ

ผมเองชืน่ชอบสิง่ที ่แมททิว เคลลี ่ นกัเขยีนชือ่ดงัได้เขยีนในหนงัสือ

ของเขำท่ีชื่อว่ำ  “จังหวะแห่งชีวิต - The  Rhythm  of  Life”  ว่ำ  “ใน

อีกด้านหน่ึง  เราทุกคนต่างก็ต้องการมีความสุข  และในอีกด้านหนึ่ง  

พวกเราต่างก็รู้ดีว่าอะไรคือสิ่งท่ีท�าให้เรามีความสุข  แต่ก็ไม่ได้ลงมือท�า

สักที  ท�าไมน่ะหรือ  ก็เพราะว่าพวกเรายุ่งมากเกินไป  ยุ่งอะไรน่ะหรือ  

ก็ยุ่งวุ่นวายในการพยายามท�าให้ตัวเองมีความสุขน่ะสิ”  

ดังนั้น  ผมจึงตัดสินใจหยิบสมุดวำงแผน  แล้วนั่งลงบนโซฟำ  และ

ตั้งมั่นที่จะหำเวลำอย่ำงจริงจัง  ซ่ึงจริง ๆ  ก็คือ  การสร้างเวลาข้ึนมา  เพื่อ

พัฒนาตนเองในแต่ละวัน  โดยตัวเลือก  มีดังต่อไปนี้

- อาจจะเป็นช่วงเย็น

ควำมคิดแรกของผมก็คือ  ผมอำจจะพอมีเวลำในช่วงเย็นหลังเลิก

งำน  หรือช่วงดึก ๆ หลังจำกท่ีคู่หมั้นของผมเข้ำนอนแล้ว  แต่แล้วก็พบ

ว่ำช่วงเย็นของทุกวันเป็นเวลำเดียวที่จะได้ใช้เวลำอยู่กับเธอ และนี่ยังไม่ได้

พูดถึงว่ำแท้จริงแล้วมีไม่กี่คืนที่ร่ำงกำยและจิตใจของผมจะพร้อมท่ีสุด  

เพรำะผมมักจะเหนื่อยลำ้มำกจนรู้สึกวำ่กำรจะตั้งใจใช้เวลำอยำ่งเต็มที่อำจ
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กลำยเป็นสิง่ทีท้่ำทำยมำกกว่ำท่ีคดิไว้  ท่ีส�ำคญัคอืผมเองกเ็ป็นคนท่ีไม่ค่อย

จะสม�่ำเสมอ  ท�ำให้กำรมีสภำวะจิตใจท่ี  “เหมำะสม”  ต่อกำรพัฒนำตนเอง

เป็นเร่ืองท่ีเกิดขึ้นได้ยำกยิ่งข้ึนไปอีก  ดังนั้นช่วงเย็นจึงไม่ใช่เวลำที่เหมำะ

ส�ำหรับผมอย่ำงแน่นอน

- บางทีช่วงบ่าย ๆ ก็อาจจะเป็นไปได้นะ

หรือบำงทีผมอำจจะพอหำเวลำช่วงระหว่ำงวันก็ได้นะ  อำจจะเป็น

ช่วงหลังพักเที่ยง  หรือช่วงเวลำใดเวลำหนึ่งก็ได้  ก็แค่หำเวลำ  “พิเศษ”  

เท่ำนั้นเอง  อืม  แต่ควำมเป็นจริงผมก็ไม่สำมำรถหำเวลำพิเศษนั้นได้เลย

และเป็นเร่ืองยำกที่จะท�ำได้จริง

- แย่จริง! ไม่นะ! ต้องไม่ใช่ตอนเช้าสิ!

จำกนั้น  ผมก็เร่ิมพิจำรณำกำรจ�ำต้องลงมือท�ำในช่วงเช้ำ  แต่ก ็

ต่อต้ำนโดยทันที  กำรท่ีพูดว่ำตัวเองไม่ใช่คนตื่นเช้ำนั้นเป็นประโยคที่รู้สึก

แย่น้อยกว่ำควำมเป็นจริงมำก  เพรำะท่ีจริงแล้วผมกลัวกำรลุกจำกที่นอน

ตอนเช้ำโดยเฉพำะกำรท่ีต้องตื่นขึ้นมำเช้ำกว่ำปกติ  มำกพอ ๆ กับกำร

เกลียดกำรวิ่งนั่นแหละ  แต่ทว่ำยิ่งผมคิดถึงมันมำกเท่ำไหร่  ก็พบว่ำเป็น

เร่ืองท่ีน่ำจะสมเหตุสมผลมำกยิ่งข้ึน

อันดับแรก  ด้วยกำรท่ีให้ค�ำมั่นสัญญำกับตัวเองว่ำจะท�ำบำงสิ่งเพื่อ

พฒันำตนเองในตอนเช้ำ  ท�ำให้ผมมโีอกำสได้เร่ิมต้นวนันัน้ด้วยแรงกระตุน้

เชิงบวก  โดยสำมำรถที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ได้ในช่วงเช้ำ  ผมจะรู้สึก

กระตอืรือร้นมำกขึน้  มสีมำธิมำกข้ึน  และรู้สกึมพีลงัใจในกำรต่อสูก้บัเวลำ

ทั้งวันที่เหลือ  ผมยังคงจ�ำโพสต์ข้อควำมในบล็อก  StevePavlina.com  

ที่เคยอ่ำนได้เป็นอย่ำงดี  โดยในบทควำมที่ชื่อว่ำ  “หำงเสือประจ�ำวัน”   

สตีฟ  ผู้เขียนหนังสือท่ีช่ือ  “หลัก 7 ประกำร  เบื้องหลังควำมส�ำเร็จ - 

Personal  Development  for  Smart  People”  ได้ระบุว่ำ  “กล่าวกัน

ว่า 1 ช่ัวโมงแรก  ก็คือหางเสือของทั้งวันน้ัน  ถ้าผมข้ีเกียจหรือรู้สึกแย่
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ในสิ่งท่ีท�าในช่วง  1  ช่ัวโมงแรกหลังจากต่ืนนอนแล้ว  ในวันนั้นก็มี 

แนวโน้มที่จะข้ีเกียจและไม่ใส่ใจอะไร  ในทางตรงข้าม  หากผมสามารถ

ท�าให้ชั่วโมงแรกเกิดประโยชน์มากท่ีสุด  ก็มีแนวโน้มที่จะท�าสิ่งต่าง ๆ 

ได้อย่างมีประสิทธิผลตลอดทั้งวันเช่นกัน”

ดังนั้น  ผมขอย�้ำอีกคร้ังว่ำกำรพัฒนำตนเองในช่วงเช้ำ  จะไม่มี 

ข้ออ้ำงใด ๆ  ที่อำจเกิดข้ึนจำกช่วงระหว่ำงวันได้  (ฉันเหนื่อยมำก  ฉันไม่มี

เวลำ  ฯลฯ)  ในท�ำนองเดียวกัน  หำกผมท�ำตั้งแต่ในช่วงเช้ำ  ก่อนที่ช่วง

เวลำต่อจำกนั้นและงำนกำรต่ำง ๆ ในวันนั้นจะเป็นอุปสรรคไม่ให้สำมำรถ

ท�ำกิจกรรมเพื่อกำรพัฒนำตนเองได้  เมื่อเป็นเช่นนี้  ก็รับประกันได้ว่ำ

กิจกรรมเพื่อพัฒนำตนเองจะสำมำรถเกิดข้ึนได้ในทุกวันอย่ำงแน่นอน

เหตุผลข้อสุดท้ำยก็คือ  ผมแค่คิดว่ำไม่มีช่วงเวลำอื่นใดท่ีดีกว่ำนี ้

อกีแล้ว ดงันัน้กำรลงมอืท�ำบำงสิง่บำงอย่ำงเพ่ือพฒันำตนเองเป็นสิง่แรกใน

ตอนเช้ำย่อมน่ำจะเป็นทำงเลอืกทีเ่กดิประโยชน์มำกทีส่ดุ  แต่ทว่ำกเ็ป็นกำร

ยำกมำกที่จะลำกตัวเองลุกขึ้นมำจำกเตียงได้ทุกวันตอน  6  โมงเช้ำ  ซ่ึง

ต้องท�ำให้ได้ด้วย  ดังนั้นควำมคิดท่ีจะตื่นข้ึนมำตอนตี  5  ยิ่งเป็นไปไม่ได้

เลย  ถึงจุดนี้  ผมรู้สึกผิดหวังและพ่ำยแพ้เล็ก ๆ  จึงจะปิดสมุดวำงแผน

และลืมควำมคิดพวกนี้ไปเสีย  แต่แล้วก็ได้ยินค�ำพูดของ  เควิน  เบรซ ี 

เมนเทอร์ของผม  ดังก้องในหัว  ซ่ึงมักกล่ำวอยู่เสมอว่ำ  “ถ้าคุณต้องการ

มีชีวิตท่ีแตกต่าง  คุณก็จ�าเป็นต้องเต็มใจท�าบางสิ่งบางอย่างที่แตกต่าง

ก่อนเป็นอันดับแรก!”

ให้ตำยเถอะ  ผมก็รู้นะว่ำเควินพูดถูก  แต่นั่นก็ไม่ได้ท�ำให้กำร 

ตื่นนอนเช้ำขึ้นสำมำรถท�ำได้ง่ำยข้ึนเลย  แต่ในเมื่อได้ต้ังค�ำมั่นสัญญำที่จะ

เปลี่ยนแปลงตนเองแล้ว  ผมจึงตัดสินใจท่ีจะเอำชนะควำมเชื่อของตัวเอง

ที่จ�ำกัดศักยภำพตัวเองตลอดมำว่ำผมไม่ใช่คนที่ตื่นเช้ำ  และเร่ิมเขียนใน

ตำรำงเวลำส่วนตัวว่ำจะตื่นข้ึนมำตอนตี  5  ในเช้ำวันพรุ่งนี้  เพื่อเร่ิมต้น

ท�ำกิจกรรมเพื่อพัฒนำตนเองเป็นวันแรกเสียที
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Life Leverage
ฉลาดใชชีวิต
ฉลาดใช “เคร�องทุนแรง”

แลวใชชีวิตอิสระดังฝน  ทำงานที่ไหนก็ได
เอาตซอรสหรือกระจายงานใหคนอ�นชวยทำ

วิธี “ฉลาดใชชีวิตแบบมีเครื่องทุนแรง”
เพ�อทำงานใหไดมากขึ้น  โดยใชเวลานอยลง

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

-  หลักการ  NeTime  (ทำใหเสร็จ

 โดยไมตองใชเวลาพิเศษ)  

-  บันไดสามขั้นของการควบคุมอารมณ   

-  ความเชื่อผิด ๆ เรื่องการทำงานหนัก  

-  วิธีจัดการความรูสึก  สุดจะทน  สับสน  

และเหนื่อยหนาย 

-  กฎการทบตน (The Law of Compounding)    

-  กลวิธีการใช  (ชีวิตแบบมี)  เครื่องทุนแรง    
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- โปรแกรม 30 วัน เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
- ขอดี 10 ประการ จากการตื่นเชา
- วิธีทำใหคุณกลายเปนคนที่ตื่นเชา
- เริ่มตนตามหาความยิ่งใหญใหตัวคุณ    
- สรางอุปนิสัยที่ดีใหติดตัวไปตลอด
- 7 ขั้นตอน เพื่อเปลี่ยนคุณเปนคนใหม
- วิธีลุกจากที่นอนดวยความกระตือรือรน 

 

วิธีปฏิบัต ิ และวางแผนการใชเวลา

ทุกวันตั้งแตเชา เพ�อเพิ่มประสิทธิภาพ

และมีชัยชนะในแตละวัน  กอนมื้อเชา

“คณุพรอมที่จะมีชัยชนะในแตละวันกอนมื้อเชาหรือยัง

การลุกจากที่นอนแตเชาตอนตี  5  เปนใบเบิกทางไปสู

การมีชีวิตที่ดีอยางอัศจรรยได  เปรียบเสมือนบานพับตัวเล็ก

ที่ชวยเปดประตูบานใหญ  เพราะชวยใหมีศักยภาพในการ

ทำสิ่งที่ฝนไว  และทำใหเปาหมายมีความกาวหนาเปนรูปธรรม

ใหคุณมีชีวิตดีอยางอัศจรรย  เขาใกลความเปนตัวตน
ที่เยี่ยมที่สุดและดีที่สุด  ไดอยางรวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”

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

และแตกตางกวาคนอ�น

-  สาเหตุอะไรที่ทำใหคนที่ “ฉลาดพอกัน” 
   แตกลับมี “ชีวิตที่แตกตางกัน” 
-  ความสำเร็จเริ่มตนเมื่อเต็มใจทำในสิ่งที่ 
   คนไมประสบความสำเร็จ ไมเต็มใจทำ 
-  แผนการเปลี่ยนแปลงชีวิต 5 ขั้นตอน

-  ถาไมรูจักยับยั้งใจตัวเอง
   ก็เทากับคุณยอมแแพใหกับตัวเอง
-  เมื่อมีจุดมุงหมายและความปรารถนา
   ก็จะทำใหรับความสงบสุขในจิตใจ   
-  ทำชีวิตใหดีขึ้นดวยกฎ ‘30 วินาที’

เขียนจากงานวิจัยเรื่อง “ทฤษฎี มารชมาลโลว” ม.สแตนฟอรด ที่พบวา “การหามใจตัวเอง
ใหชะลอความพอใจลงกอนและคิดถึงผลระยะยาว จะมีชีวิตที่ดีและประสบความสำเร็จมากกวา!” 

หนังสือขายดี
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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


