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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำ 
สิ่งที่ดีที่สุด จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้ ที่จะท�ำให้ท่ำนมีแนวทำงในกำรเปลี่ยนแปลง
ตนเองโดยกำรตื่นเช้ำ  เรียนรู้สิ่งที่เศรษฐีท�ำและวิธีพัฒนำตนเองเพื่อให้ร�่ำรวย  ฐำนะ
ดีขึ้น  และมีชีวิตท่ีดีขึ้น

นี่คือส่ิงท่ีคนพิเศษ  ผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

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

สมชัย  เบญจมิตร
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เดวิด ออสบอร์น  เป็นเจ้ำของธุรกิจอสังหำริมทรัพย์ที่ใหญ่เป็น
อันดับ 6 ของสหรัฐอเมริกำ  มีตัวแทนนำยหน้ำมำกกว่ำ 4,500 คน  
และมียอดขำยในปี ค.ศ. 2017  ถึง 11,000 ล้ำนดอลลำร์สหรัฐ  
นอกจำกนี้ยังเป็นนักเขียนหนังสือขำยดีชื่อ “ความม่ังค่ังไม่รอใคร - 

Wealth Can’t Wait” ทีต่ดิอนัดบัของนติยสำรนวิยอร์กไทม์อกีด้วย    

	 				ออเนอรี คอร์เดอร์ นักเขียนหนังสือชื่อดังในสหรัฐอเมริกำ  และ
ยังเป็นหุ้นส่วนทำงธุรกิจกับ ฮัล เอลรอด  ควบคู่กับกำรเป็นโค้ชท่ีปรึกษำทำงธุรกิจ  
รวมถึงสร้ำงแรงบันดำลใจแก่บรรดำนักเขียนหนังสือ

ฮลั เอลรอด  เป็นผูท้ีส่ำมำรถเอำชนะอปุสรรคและควำมยำกล�ำบำก
และสร้ำงชีวิตอันแสนพิเศษ เมื่ออำยุ 20 ปี เขำได้รับอุบัติเหตุทำง
รถยนต์กระดูกหัก  11  แห่ง  แต่สำมำรถท้ำทำยข้อวินิจฉัยทำงกำร
แพทย์และกำรต้องตกเป็นเหยื่อของอุปสรรคจนกลำยเป็นผู้ที่ประสบ
ควำมส�ำเร็จสูงสุดในองค์กรธุรกิจ  นักวิ่งอัลตรำมำรำธอน  นักเขียน

หนงัสอืขำยด ี วทิยำกรผูส้ร้ำงแรงบนัดำลใจในระดบันำนำชำต ิและนกัพดูทีไ่ด้รับกำร
ยกย่อง เขำมีผลงำนเขียนขำยดียอดขำยหลำยล้ำนเล่มได้รับกำรแปลเป็นภำษำต่ำง ๆ   
รวมท้ังภำษำไทย คือ “MIRACLE MORNING - ทุกสิ่งในชีวิตจะดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า” 

และ “MIRACLE EQUATION - สมการมหัศจรรย์”  โดย  ส�ำนักพิมพ์  บี  มีเดีย

- เกี่ยวกับผู้เขียน -

เสรี  อู่ธาราสวัสด์ิ  ส�ำเร็จกำรศึกษำระดับปริญญำตรี  (เกียรตินิยม)  
จำกคณะรัฐศำสตร์  จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย ระดับปริญญำโทสำขำ
กำรสอนภำษำอังกฤษในฐำนะภำษำต่ำงประเทศ  มหำวิทยำลัย
ธรรมศำสตร์  และได้รับกำรรับรองวิทยฐำนะระดบั  ACC  จำกสหพนัธ์

กำรโค้ชนำนำชำติ  (ICF) มีประสบกำรณ์ด้ำนกำรพัฒนำทรัพยำกรบุคคลและองค์กร  
ในอุตสำหกรรมต่ำง ๆ เช่น   ธนำคำร  พลังงำน  ประกันชีวิต  และบริษัทท่ีปรึกษำ
ทำงธุรกิจ  ควบคู่กับกำรเป็นติวเตอร์ภำษำอังกฤษและนักแปล

เสรีมีผลงำนแปลหลำยเล่ม อำทิ  “MIRACLE  MORNING - ทุกสิ่งในชีวิต

จะดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า”  “MIRACLE  EQUATION - สมการมหัศจรรย์”  “ชีวิตดีอย่าง

อัศจรรย์ เมื่อต่ืนทุกวันตอนตี 5”  “ท�าเล็ก ๆ ทีละน้อย”  เป็นต้น

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -



  5

หากเราต้องการเป็นเศรษฐ ีมีฐานะ หรอืความม่ังค่ังทาง 

กำรเงิน  นอกจำกกำรมุ่งมั่นท�ำงำน  กำรบริหำรกำรเงิน  และวิธีกำรอ่ืน ๆ 
แล้ว  สิ่งท่ีจะช่วยให้เรำมีแนวทำงในกำรปฏิบัติตนเพื่อให้มีฐำนะดีข้ึน  ก็คือ
กำรเรียนรู้จำกบรรดำผู้ที่ประสบควำมส�ำเร็จ  ว่ำบุคคลเหล่ำนั้นมีวิธีคิด 
วิธีปฏิบัติอย่ำงไร  ซ่ึงส่วนใหญ่แล้วคนเหล่ำนั้นมักจะใช้เวลำช่วงเช้ำให้เป็น
ประโยชน์อย่ำงเต็มท่ี  อย่ำงเช่น  ริชาร์ด แบรนสัน  ที่ยืนยันว่ำ “เวลาเกือบ  

50  ปีที่ผมท�าธุรกิจ  ได้เรียนรู้ว่าหากตื่นนอนเร็วข้ึน  ผมจะบรรลุสิ่งต่าง ๆ  

มากมายในวันน้ันได้  และรวมถงึในชวีติด้วย...” หรือ โรบิน ชาร์มา ทีก่ล่ำว
ว่ำ  “หากคุณเรียนรู้จากบรรดาผู้ที่ท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด

ในโลก  พวกเขาทุกคนมีสิ่งหนึ่งที่เหมือนกัน  น่ันคือการเป็นคนต่ืนเช้า”  

หนงัสอืเล่มนีจ้ะสอน  6  บทเรียนของเศรษฐทีีส่ร้ำงควำมร�ำ่รวยมัง่คัง่  
สอนเคล็ด (ไม่) ลับ เศรษฐี 3 ประกำร  และแนวคิดมำกมำย  อีกท้ังยืนยัน
ว่ำควำมมั่งคั่งเร่ิมต้นในช่วงเช้ำมืดของวัน  ควำมร�่ำรวยเร่ิมต้นในตอนเช้ำ 
ที่เรำตื่นขึ้นและตัดสินใจเลือกที่จะมุ่งมั่นใส่ใจต่อเวลำ  พลังกำยและใจ   
ตลอดจนทรัพยำกรท่ีมี  วันแล้ววันเล่ำ  เพื่อให้ตัวเองกลำยเป็นเศรษฐี 

หนังสือ  “MIRACLE MORNING MILLIONAIRES - ชีวิตจะ

ร�่ารวย  ฐานะดีข้ึน  เม่ือตื่นเช้า”  เล่มนี้เป็น หนังสือดี  แปลจำกหนังสือ
ขำยดี MIRACLE MORNING MILLIONAIRES : What the Wealthy 
Do Before 8AM That Will Make You Rich  เขียนโดย  Hal  Elrod  
และ  David  Osborn  ซ่ึงจะให้แนวคิดและบทเรียนส�ำคัญ ๆ เพื่อช่วย
ให้ผู้อ่ำนมีชีวิตท่ีร�่ำรวย  ฐำนะดีขึ้น  เพื่อท�ำให้ทุกสิ่งในชีวิตดีข้ึน  

ส�ำนักพิมพ์                    มีควำมภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์ หนังสือด ี 
เล่มนี้ ที่จะช่วยให้ท่ำนมีแนวทำงและวิธีในกำรสร้ำงฐำนะ ซ่ึงจะท�ำให้ทุกสิ่ง
ในชีวิตของท่ำนดีขึ้นตลอดไป  

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีข้ึนได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ บรรณาธิการ
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เมื่อตื่นเชา
ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

Miracle  morning

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

THE  Miracle  morning :  THE NOT-SO-OBVIOUS SECRET 
GUARANTEED TO TRANSFORM YOUR LIFE (BEFORE 8 AM)

YOUR BIGGEST GOALS FROM POSSIBLE, TO PROBABLE, TO INEVATABLE

THE  Miracle  EQUATION  :  THE TWO DECISIONS THAT MOVE 

สูตร 2 ประการ เปลี่ยนทุกสิ่งให “เปนจริง”  

Miracle  morning  MillionairEs

ชีวิตจะร่ำรวย
ฐานะดีขึ้น เมื่อตื่ื่นเชา

: WHAT THE WEALTHY DO BEFORE 8 AM THAT WILL MAKE YOU RICH 
Miracle   morning   Millionaires

เพ�อทำใหคุณร่ำรวย มีฐานะดีขึ้น
เรียนรูสิ่งที่เศรษฐีทำ กอน 8 โมงเชา 
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ARE  YOU  READY  TO  WAKE  UP
TO  YOUR  FULL  POTENTIAl??

THE  MIRACLE  MORNING
CAN  CHANGE  EVERYTHING

หนังสือ 3 เล่ม ที่จะท�าให้คุณมีชีวิตที่ดีขึ้น เมื่อตื่นเข้า โดย Hal Elrod
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 ออกจำกชีวิตที่ใช้ศักยภำพไม่เต็มที่      39

ส่วนท่ี  2  สิ่งที่ท�าให้คุณเป็นเศรษฐี  6 บทเรียนเพื่อสร้ำงควำมมั่งคั่ง   79

4 บทเรียนที่  1  :  ประตู  2  บาน  ทำงเลือกเพื่อควำมมั่งคั่ง    80

5 บทเรียนที่  2  :  คุณ  ผู้ท่ีจะเป็นเศรษฐี    93

 แทนท่ีจุดบอดของตัวเอง  ด้วยวิสัยทัศน์ในอนำคต    

6 บทเรียนที่  3  :  แผนการบินของคุณ    110

 เป้ำหมำย  แผน  และเส้นทำงสู่ควำมมั่งคั่งร�่ำรวย    

7 บทเรียนที่  4  :  กลายเป็นคนพิเศษ    125

 พลังแห่ง  “เทคนิคเพิ่มทวีคูณ”  เพื่อสร้ำงควำมมั่งคั่ง  
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8 บทเรียนที่  5  :  ปรากฏการณ์นกหัวขวาน    136

 เมื่อไหร่ควรอดทน  เมื่อไหร่ควรเลิก  

9 บทเรียนที่  6  :  ฉันจะได้เงินมากเท่าไหร่    152

 กำรเข้ำใจสิ่งที่เงินช้ีวัด  

ส่วนท่ี  3  :  หลักปฏิบัติในการพัฒนาตนเอง  3  ประการ เพื่อเสริมแรง

 เส้นทางสู่ความมั่งคั่ง เคล็ด (ไม่) ลับ เศรษฐี 3 ประกำร  164

10 เคล็ด (ไม่) ลับ เศรษฐี ประกำรท่ี 1  :  มีภาวะผู้น�าตนเอง    165

11 เคล็ด (ไม่) ลับ เศรษฐี ประกำรที่ 2  :  จัดการพลังกายและใจ   184

12 เคล็ด (ไม่) ลับ เศรษฐี ประกำรท่ี 3  :  มีสมาธิอันแน่วแน่    205

13 ภารกิจท้าทายที่จะเปลี่ยนชีวิตใน  30  วัน    218

 กลยุทธ์  3  ช่วงเวลำในกำรสร้ำงอุปนิสัยใด  ๆ  ก็ตำมใน  30  วัน

บทสรุป  :  กำรค้ำขำย    237

โบนัสพิเศษ  :   แนะน�ำหนังสือขำยดีเล่มท่ี  2  ของ  ฮัล  เอลรอด    241

    “MIRACLE  EQUATION  :  สมการมหัศจรรย์

    สูตรสร้างปาฏิหาริย์ความส�าเร็จ”

6		บทเรียนของเศรษฐี ท่ีสร้างความร�่ารวย

และยืนยันว่าความม่ังค่ัง เร่ิมต้นตอนเช้าท่ีเราต่ืนขึ้น

มุ่งม่ันใส่ใจทุ่มเทพลังกายและใจ เพ่ือให้กลายเป็นเศรษฐ	ี



  9

บทน�า - ฮัล เอลรอด
: ได้พบกับ เดวิด ออสบอร์น

เม่ือ 2-3 ปีก่อน ผมได้รับเชิญไปพูดในงานของ 

“1 Life Fully Lived”  ซ่ึงเป็นองค์กรไม่แสวงหำผลก�ำไร

ผู้ท่ีเป็นแขกรับเชิญคนส�ำคัญท่ีข้ึนพูดคือ เดวิด ออสบอร์น  

ซ่ึงเป็นคนท่ีผมไม่รู้จักมำก่อน  แต่ได้รับกำรยอมรับจำก 

ผู้เข้ำร่วมทุกคนว่ำเป็นไฮไลต์จุดเด่นส�ำคัญของงำนนี้ 

หัวข้อท่ีเขำพูด คอื  “ความม่ังค่ังไม่รอใคร - Wealth Can’t Wait”  

ซ่ึงพำพวกเรำเข้ำสู่เรื่องรำวชีวิตของเขำจำกวัยรุ่นที่มีปัญหำไปสู่กำรเป็น 

คนร�ำ่รวยหรือเศรษฐ ี ทีส่ร้ำงขึน้จำกน�ำ้พักน�ำ้แรงตวัเองทีเ่ขำหำมำได้  โดย

มีเงินมำกมำยประมำณ  70  ล้ำนดอลลำร์สหรัฐ   

ที่ผ่ำนมำจนถึงช่วงเวลำนั้น  ผมพบกับเศรษฐีไม่กี่คน  แต่ไม่มีใคร

ที่ร�่ำรวยมำกถึงระดับนั้น  และไม่มีใครท่ีจะเปิดกว้ำงอีกทั้งเต็มใจที่จะ 

แบ่งปันสิ่งที่รู้โดยไม่คิดค่ำใช้จ่ำย  รวมท้ังพยำยำมอย่ำงจริงใจที่จะช่วยให้

ผู้อื่นมีอิสรภำพทำงกำรเงิน  

ผมจึงขอให้เดวิดเป็นผู้เขียนหนังสือเล่มนี้ร่วมกับผมเพื่อดึงเอำ

ภูมิปัญญำจำกเขำให้กับคุณ  เพรำะเขำมีองค์ประกอบของส่ิงที่ผมเรียกว่ำ  

“ความมั่งคั่ง”  อย่ำงแท้จริง  ควำมมัง่คัง่ไม่ใช่เพยีงเงินดอลลำร์ทีม่ใีนบัญชี

ธนำคำรหรือสินทรัพย์มูลค่ำสุทธิ  แต่คือกำรใช้ชีวิตเพื่อสอดคล้องกับสิ่ง 

ทีม่คีวำมหมำยส�ำหรับคณุมำกทีส่ดุ  นัน่คอืสอดคล้องกบัคณุค่ำของตัวคณุ  

และหนึ่งในนั้นคืออิสรภำพทำงกำรเงิน  ซ่ึงแน่นอนว่ำไม่มีใครท่ีท�ำได้ด ี

ไปกว่ำ  เดวิด ออสบอร์น  ผู้นี้  

และจำกนี้ไปคุณจะได้เรียนรู้จำกเขำ  ซ่ึงจะท�ำให้ชีวิตคุณร�่ำรวย  

และมีฐำนะดีขึ้น  เมื่อต่ืนเช้ำ

        ฮัล  เอลรอด
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บทน�า - เดวิด ออสบอร์น 
: เศรษฐีผู้ตื่นเช้า

เช้าวันน้ี ผมต่ืนนอนตอน 5 : 17 น.  แต่ในอดีต

ผมเป็นคนนอนดึกและตื่นสำยเป็นประจ�ำ  ตอนเริ่มท�ำธุรกิจ  

นิสัยเช่นนี้ท�ำให้ผมพบอุปสรรคมำกมำย

แน่นอนว่ำ  มันท�ำให้ผมได้เรียนรู้สิ่งส�ำคัญ  2-3  ประกำร

ประการแรกคอื  โลกภายนอกไม่ยอมให้ผมหลบัจนต่ืนสายได้ตาม

ที่ต้องการ  คนส่วนใหญ่ในโลกใบนี้ใช้เวลำในช่วงกลำงวัน  ดังนั้นกำรเป็น

คนนอนดึก  ท�ำให้ยำมดึกของผมแตกต่ำงจำกคนอ่ืน ๆ ไม่ว่ำผมจะคิดว่ำ

ตัวเองท�ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพในช่วงกลำงคืนได้มำกเพียงใดก็ตำม  

แต่กำรท�ำธุรกจิอย่ำงไม่เต็มที ่ รำวกบัว่ำตนเองเป็นผดีบิช่วงกลำงวนั  ย่อม

ไม่ใช่เส้นทำงลัดไปสู่ควำมมั่งคั่งอย่ำงแน่นอน

ประการที่  2  ซึ่งมีความส�าคัญมากก็คือ  ผมเร่ิมค้นพบว่ามีความ

เช่ือมโยงระหว่างการตื่นเช้าและความม่ังค่ัง  และไม่เพยีงแต่คนส่วนใหญ่

ในโลกจะไม่ค่อยนอนตืน่สำยเท่ำนัน้  แต่เศรษฐีในโลกก็ไม่เคยท�าเช่นน้ัน

การเชื่อมโยงกับเศรษฐีผู้ตื่นเช้า

ยิ่งผมใช้เวลากับการท�าธุรกิจมากเพียงใด ก็เร่ิมมองเห็น

ควำมเชือ่มโยงระหว่ำงยำมเช้ำและกำรมเีงินทอง หำกผมใช้เวลำในช่วงแรก

ของแต่ละวันอย่ำงคุ้มค่ำ  ด้วยวิธีเฉพำะเจำะจง  (ซ่ึงผมจะแบ่งปันให้คุณ

ได้รู้ต่อไป)  ได้มำกเท่ำใด  รำยได้ก็จะเพ่ิมมำกข้ึนตำมไปด้วย

ทัง้นีไ้ม่ใช่มเีพยีงแค่ผมเท่ำนัน้  แต่หำกคณุมองท่ีอุปนสิยัของบรรดำ

เศรษฐีจำกท่ีเรำจะศึกษำด้วยกันในหนังสือเล่มนี้  คุณก็จะพบสัดส่วนของ

ผู้ที่ร�่ำรวยซ่ึงต่ืนเช้ำเป็นจ�ำนวนที่ไม่ธรรมดำ  เพรำะมีสำเหตุที่ดีในกำรท�ำ

เช่นนั้น  นั่นคือยำมเช้ำและเงินทองมีลักษณะหลำยอย่ำงที่เหมือนกัน



  11บทน�ำ - เดวิด ออสบอร์น  :  เศรษฐีผู้ตื่นเช้า 

หำกจะกล่ำวถึงเร่ืองเงินทอง  คุณอำจนึกถึงค�ำแนะน�ำเร่ืองกำรเงิน

ส่วนบุคคลที่ได้รับควำมนิยมมำกท่ีสุด  ก็คือ  “ลงทุนให้ตัวเองก่อน”   

หมำยถึงกำรน�ำเงินท่ีได้มำ  แบ่งไปลงทุนก่อนท�ำสิ่งอ่ืนใด  หลักฐำนที่เป็น

เคร่ืองมือทำงกำรเงินอันทรงพลังท่ีสุดในโลกก็คือ  ดอกเบี้ยทบต้น  แต่ถ้ำ

คุณไม่เคยน�ำเงินไปลงทุนใด ๆ มำก่อน  ก็จะไม่เคยได้ผลประโยชน ์

จำกเงินนี้  ดังนั้น  คุณจ�ำเป็นต้องลงทุนก่อนเป็นอันดับแรก  มิเช่นนั้น 

เงินก้อนนี้จะถูกน�ำไปใช้กับเร่ืองอื่น ๆ 

“เวลา”  ก็เช่นกัน  กำรพัฒนำตนเองเป็นเคร่ืองมือซ่ึงทรงพลังมำก

ที่สุดในโลก  ดังนั้นมันเหมือนกับเรื่องเงิน  กำรจะแบ่งเวลำท�ำสิ่งท่ีส�ำคัญ

มำกท่ีสุดในภำยหลังนั้นไม่เคยเป็นผลดี  เปรียบกับว่ำเงินสำมำรถซ้ือบ้ำน

หลงัใหม่ได้  เวลำของคณุกท็�ำได้เช่นกนั  หำกมเีงินเหลอืเพยีง 2-3 ดอลลำร์

สหรัฐ  ก็สำยเกินไปที่จะเก็บออม  ท�ำนองเดียวกัน  หำกปล่อยเวลำให้ถึง

เท่ียง  ก็ช้ำเกินไปท่ีจะท�ำเร่ืองท่ีส�ำคัญมำกที่สุดกับเวลำที่เหลืออยู่

การปฏิบัติตามหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า”  

ก็เปรียบเสมือนการลงทุนกับตนเองก่อน  เมื่อคุณใช้เวลำยำมเช้ำอย่ำง 

คุม้ค่ำเปรียบเสมอืนกำรตักตวงช่วงเวลำส�ำคญัทีส่ดุของวนันัน้ให้กบัตนเอง 

ดังนั้นคุณสำมำรถลงทุนเพ่ือให้ได้ผลตอบแทนที่มำกขึ้นตำมมำ

ในกำรลงทุนท้ังหมดบนโลกใบนี้  ตั้งแต่อสังหำริมทรัพย์และเงิน 

รำยได้ประจ�ำปี  จนถึงตลำดหุ้นและเป็นผู้ประกอบกำรธุรกิจหน้ำใหม่   

กำรลงทุนที่ดีท่ีสุดก็คือตัวคุณ  และเคร่ืองมือที่ใช้ได้แสดงให้เห็นใน 

ทุก ๆ วัน  ตอนพระอำทิตย์ข้ึนนั้น  ไม่เคยท�ำให้ผิดหวังเลย

เริ่มต้นการเดินทางยามเช้าของคุณเอง

หนังสือเล่มน้ีมีเน้ือหาส�าคัญ  3  ส่วน  ได้แก่

ส่วนท่ี 1  “ทุกสิ่งในชีวิตของคุณจะดีและฐานะดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”  

จะสอนหลักปฏิบัติส�าคัญจากการตื่นเช้าท่ีแสดงให้เห็นในตัวของผู้ที่
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ตัดสินใจจะร�่ารวย  หำกคุณสำมำรถเรียนรู้หลักกำรเหล่ำนี้ก็สำมำรถเดิน

ตำมรอยของพวกเขำได้อย่ำงแน่นอน  

ส่วนที่ 2  “สิ่งท่ีท�าให้คุณเป็นเศรษฐี” จะพูดเร่ืองเกี่ยวกับการสร้าง

ความร�่ารวยมีฐานะ  นั่นคือ  6  บทเรียน  เพ่ือสร้ำงควำมมั่งคั่งส�ำหรับคน

ที่ก�ำลังจะเป็นเศรษฐี  

ส่วนท่ี 3  “หลักปฏิบัติในการพัฒนาตนเอง  3  ประการ  เพื่อ 

เสรมิแรงเส้นทางสูค่วามมัง่คัง่” จะสอนให้คณุได้เรียนรู้ทกัษะทีเ่สริมสร้าง

ให้คุณมีความพร้อมในการเป็นเศรษฐีและสามารถท�าได้จริง  เพื่อให้คุณ

กลำยเป็นคนร�่ำรวยมีฐำนะ  และเป็น  “คนท่ีตื่นเช้ำ”  อย่ำงมีประสิทธิภำพ

ทั้ง 3 เร่ืองนี้สำมำรถเปลี่ยนประสบกำรณ์ท่ีคุณมีต่อโลกใบนี ้

ได้อย่ำงลึกซ้ึง  และไม่ใช่แค่ด้ำนควำมมั่งคั่งเท่ำนั้น  เม่ือคุณควบคุม 

ยามเช้าของคุณได้  ก็จะสามารถควบคุมวันนั้นได้อย่างแน่นอน  เพรำะ

ได้เชื่อมโยงกับโลกภำยใต้เง่ือนไขท่ีคุณก�ำหนดได้เอง  สำมำรถท�ำส่ิงใด ๆ 

ก็ตำมด้วยตนเอง  แทนที่จะเป็นฝ่ำยต้ังรับ

ลองนึกภำพวันท่ีคุณก�ำหนดวำระส�ำคัญในชีวิต  วันท่ีสิ่งส�ำคัญใน

ชีวิตมีควำมชัดเจนและขั้นตอนท่ีมุ่งไปสู่จุดนั้นน่ำตื่นเต้น  นั่นคือสิ่งที่หลัก  

“Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า”  จะมอบให้คุณ  ไม่ใช่เพียง

ควำมเป็นไปได้ของควำมมั่งคั่งทำงกำรเงินเท่ำนั้น  แต่รวมถึงควำมร�่ำรวย

ในอิสรภำพ  และควำมสำมำรถในกำรควบคุมชีวิตของตนเองด้วย

จุดเร่ิมต้นของพวกเรำในเส้นทำงนี้คือกำรเรียนรู้ที่จะใช้ประโยชน์

จำกยำมเช้ำอย่ำงคุ้มค่ำโดยทันทีซึ่งก็คือเริ่มวันพรุ่งนี้เป็นต้นไป กำรเริ่มต้น

ด้วยยำมเช้ำก็หมำยควำมว่ำคุณสำมำรถใช้ประโยชน์จำกช่วงเวลำส�ำคัญ

ของวันนั้นโดยทันทีขณะท่ีก�ำลังอ่ำนหนังสือเล่มนี้ไปด้วย  และเรียนรู ้

อย่ำงแท้จริงว่ำบรรดำเศรษฐีกลำยเป็นผู้ที่ม่ังคั่งได้อย่ำงไร

เมื่อเรำเร่ิมต้น  โปรดจ�ำไว้ว่ำยำมเช้ำเป็นช่วงเวลำแห่งมนต์วิเศษ   

ที่ซ่ึงคุณจะพัฒนำทัศนคติเพ่ือกลำยเป็นเศรษฐี  และเป็นที่ซ่ึงคุณสำมำรถ



  13บทน�ำ - เดวิด ออสบอร์น  :  เศรษฐีผู้ตื่นเช้า 

เปลี่ยนควำมฝัน  ควำมปรำรถนำอันแรงกล้ำ  และพรสวรรค์  ให้เป็นสิ่ง

ที่ท�ำให้คุณเป็นเศรษฐีได้  และยำมเช้ำคือท่ีซ่ึงสิ่งเหล่ำนี้จะเร่ิมต้นขึ้น

อย่ำงไรก็ตำม  แม้ว่ำในอดีตคุณเคยต่อสู้อย่ำงยำกล�ำบำกกับกำร

ตื่นเช้ำ  ขอให้คิดอย่ำงจริงจังว่ำ  ปัญหำที่คุณมีต่อยำมเช้ำไม่เกี่ยวกับช่วง

เวลำนั้น  แต่เป็นช่วงเวลำทั้งวันท่ีเหลือต่ำงหำก ถ้ำคุณไม่พอใจกับชีวิตคุณ 

ก็ไม่มีเหตุผลใดท่ีจะลุกข้ึนจำกเตียงด้วยพลังอันเต็มเปี่ยม  คุณอำจพูดว่ำ

ไม่มีเหตุผลใด ๆ  ที่ต้องลุกจำกเตียง นี่เป็นสิ่งที่ผมคิดว่ำคนส่วนมำกก็รู้สึก  

และเป็นสำเหตุว่ำท�ำไมผู้คนจึงยังต้องต่อสู้กับกำรตื่นเช้ำอย่ำงยำกล�ำบำก

ดังนั้น  เรำจึงต้องเร่ิมต้นด้วยกำรท�ำให้วงจรข้ำงต้นสะดุดเสียก่อน  

จำกนั้นจะเร่ิมด้วยสำเหตุว่ำท�ำไมยำมเช้ำจึงมีควำมส�ำคัญอย่ำงมำก  และ

จะสอนว่ำคณุต้องท�ำอย่ำงไรเพ่ือต่ืนเช้ำและท�ำให้ช่วงเวลำนัน้เกดิประโยชน์

ในแต่ละวันเพื่อเป็นส่วนหนึ่งของกำรเดินทำงสู่ควำมมั่งคั่งได้

คนส่วนมำกมกัคดิว่ำ  “ฉนัจะแก้ไขชวีติก่อน  จำกนัน้ฉนัจงึต้องกำร

ตื่นเช้ำ”  หรือ  “เมื่อฉันร�่ำรวยก่อน  จึงจะเปลี่ยนอุปนิสัย”  ผมสำมำรถ

บอกคุณได้อย่ำงมั่นใจว่ำ  ควำมสัมพันธ์นี้ท�ำงำนในทิศทำงตรงกันข้ำม  

คุณจะไม่กลายเป็นคนท่ีตื่นเช้าโดยการแก้ไขชีวิตตนเองก่อน  แต่จะ

แก้ไขชีวิตพร้อม ๆ กันไปในยามเช้าของแต่ละวัน

หำกคุณเต็มใจที่จะเลือกมีสิ่งต่ำง ๆ  มำกขึ้นกว่ำเดิมในชีวิต  นั่นคือ

กำรใช้ชีวิตยำมเช้ำอย่ำงมีประสิทธิภำพและมีควำมมั่งคั่งมำกขึ้น  แต่ 

ไม่แน่ใจว่ำจะต้องท�ำอย่ำงไร  หนังสือเล่มนี้จะเหมำะส�ำหรับคุณ  เพรำะ

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณได้รับสิ่งต่ำง ๆ มำกขึ้นกว่ำเดิม

ขอต้อนรับเข้ำสู่  “Miracle Morning Millionaires

- ชีวิตจะร�่ำรวย ฐำนะดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้ำ”

เรำมำเร่ิมต้นกันเลยครับ

     เดวิด  ออสบอร์น
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ส่วนที่	1	:

ทุกสิ่งในชีวิตของคุณจะดี
และฐานะดีขึ้น	เมื่อตื่นเช้า

เหตุใดช่วงเช้าจึงมีความส�าคัญ 

และคุณจะใช้ประโยชน์จากการตื่นเช้าได้อย่างไร



1
เหตุใดช่วงเช้าจึงมีความส�าคัญ

(มากกว่าท่ีคุณคิด)

“ทกุ ๆ เช้า  คุณควรตื่นนอนขึ้นมาด้วยความตั้งใจแน่วแน่ที่ว่า   
ในคืนนี้จะนอนหลับด้วยความสุขใจ”

-  จอน์จ  โลริเมอร์  นักหนังสือพิมพ์และนักเขียนชาวอเมริกัน

หลงัจากท่ีใช้เวลาช่วงต้นของชวีติไปกับการนอนต่ืนสาย 

แต่ทุกวันนี้ผมกลำยเป็นคนต่ืนเช้ำ  และถึงแม้ว่ำจะเข้ำนอนดึกดื่น  ผม 

ยังคงต่ืนเช้ำเสมอ เพรำะอุปนิสัยนี้กลำยเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตผมไปแล้ว

สิง่แรกที ่ “พลกิ”  ตำรำงชวีติของผมคอืกำรตระหนกัรู้ว่ำ  เมือ่หน้ำที่  

ควำมรับผิดชอบมำกขึ้น  กำรนอนต่ืนสำยและกำรท�ำงำนจนดึกดื่นไม่ก่อ

ให้เกิดผลดี  ผมไม่สำมำรถอยู่จนดึกดื่นแล้วยังคงมีประสิทธิภำพ  และยัง

ต้องต่ืนแต่เช้ำในวันถัดไปเพื่อดูแลครอบครัว  ท�ำธุรกิจ  และมีปฏิสัมพันธ์

กับโลกภำยนอก 

“การตระหนักรู้”  เป็นตัวเร่งให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลง  ตอนแรกผม

ลังเลที่จะกลำยเป็นคนตื่นเช้ำ  แต่จำกนั้นไม่นำนก็ค้นพบว่ำช่วงเช้ำไม่ใช่

แค่กำรตืน่นอนให้เร็วขึน้กว่ำเดมิเพ่ือจัดกำรชวีติท่ียุง่เหยงิ  แต่เร่ิมตระหนกั

ได้ว่ำช่วงเช้ำคอืควำมลบัท่ีซ่อนไว้โดยทีผ่มพลำดไปหลำยปี  ช่วงเช้ำไม่เพยีง

แค่อนุญำตให้ผมท�ำในสิ่งท่ีมำกกว่ำเดิม  แต่ยอมให้ท�ำในสิ่งซ่ึงหำกไม่ท�ำ

แล้วจะไม่มีทำงประสบควำมส�ำเร็จใด ๆ ได้เลย
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ตอนนี้  เวลำผ่ำนไปหลำยปีและมีเงินทองท่ีเพิ่มพูนมำกขึ้น  หลัก

ปฏิบัติ  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า”  ไม่ใช่สิ่งที่จ�ำเป็น

ต้องท�ำ  แต่เป็นสิ่งท่ีผม  “ต้องการ”  ท�ำ  หำกปรำศจำกส่ิงนี้ผมก็ไม่รู้ว่ำ

จะใช้ชีวิตได้อย่ำงไร

ก้าวเท้าถูก ก้าวเท้าผิด

ส่วนหน่ึงของเวทมนตร์ยามเช้าคือการก�าหนดการใช้ชีวิต

ในช่วงเวลำที่เหลือในวันนั้น  กำรเริ่มต้นในทุกวันด้วยยำมเช้ำที่เต็มไปด้วย

จุดมุ่งหมำย  มีวินัยในตนเอง  คุณจะพบว่ำสำมำรถใช้ชีวิตช่วงต่อจำกนั้น

ไปทั้งวันด้วยควำมลงตัว  คุณจะรู้สึกมุ่งมั่นและปฏิบัติตนได้ดังที่วำงแผน

ไว้  คุณจะใช้ชีวิตโดยเน้นท่ีเป้ำหมำยอย่ำงชัดเจนและเบี่ยงเบนจำกแผน

น้อยมำก  เมื่อคุณมีช่วงเวลำเช้ำท่ีถูกต้อง  คุณจะมั่นใจได้ว่ำสำมำรถใช้

เวลำทั้งวันได้อย่ำงคุ้มค่ำมำกท่ีสุดอย่ำงแน่นอน

สิ่งนี้อำจตรงกันข้ำมกับช่วงเช้ำท่ีคุณเป็นอยู่ในตอนนี้  คนส่วนมำก

จมอยู่กับกำรใช้ชีวิตช่วงเช้ำใน 2 กลุ่ม  โดยกลุ่มแรกคือ  ล้นเกินพอดี  

ตั้งแต่ช่วงเวลำท่ีตื่นนอน  (อย่ำงไม่เต็มใจ)  คุณก�ำลังวิ่งวุ่นกับสิ่งต่ำง ๆ 

ก�ำลงัจะไปท�ำงำนสำยและจติใจวุน่วำยสบัสน  คณุยงัใส่กำงเกงไม่เรียบร้อย

แต่ไปสำยแน่นอนแล้ว  เรียกได้ว่ำต้องท�ำสิ่งต่ำง ๆ มำกมำยในขณะท่ีมี

เวลำเพียงน้อยนิด

กลุม่ที ่2 คอื ไม่มีอะไรเลย ปรำศจำกซ่ึงเป้ำหมำยและแรงขบัเคลือ่น  

คุณต่ืนสำย  ผัดวันประกันพรุ่ง  สุดท้ำยแล้วก็ค่อยเร่ิมต้นท�ำงำน  แต่ 

แม้กระนั้นก็ถูกเบ่ียงเบนให้ออกนอกเส้นทำงได้โดยง่ำยเพียงแค่มีอะไร 

มำรบกวนใจเพียงเสี้ยววินำทีก็ตำม  โดยไม่รู้สึกว่ำก�ำลังท�ำสิ่งใด ๆ ก็ตำม

อย่ำงมีประสิทธิภำพ  คุณรู้สึกเลื่อนลอยและไร้จุดหมำย

ส�ำหรับคนที่อยู่ในกลุ่มแรก  เวลำในแต่ละวันเปรียบได้กับกำรผจญ

เพลิงอันแสนยำวนำน  ควำมวุ่นวำย  เสียงรบกวน  และมีประสำทสัมผัส

ของควำมเร่งรีบตลอดเวลำ  ส�ำหรับคนกลุ่มท่ี  2  วันเวลำในแต่ละวันช่ำง



  171.  เหตุใดช่วงเช้าจึงมีความส�าคัญ  (มากกว่าที่คุณคิด)

เนิ่นนำน  เหมือนภำพจ�ำลองอุบัติเหตุท่ีเคลื่อนไหวอย่ำงช้ำ ๆ ซ่ึงคุณ 

ไม่รู้ว่ำจะเหยียบไปท่ีวำงเท้ำอันไหนหรือหมุนพวงมำลัยอย่ำงไรเพื่อหยุด

เครำะห์กรรมท่ีก�ำลังจะเกิดขึ้นนี้ได้

แต่ส�ำหรับคนท้ัง  2  กลุ่ม  มีค�ำถำมท่ีเกี่ยวกับเงินทองเกิดขึ้นเสมอ  

ควำมกดดันจำกกำรมีไม่เพียงพอ  หรือจำกกำรสงสัยว่ำจะหำเงินมำได้จำก

ที่ไหน  ตลอดจนจำกควำมรู้สึกสิ้นหวังในกำรควบคุมอนำคตทำงกำรเงิน

ของตนเอง  กำรกดดนัทำงกำรเงินเป็นระดบัชัน้ควำมเครียดท่ีหนำเพิม่เตมิ

เป็นพิเศษ  ที่เคลือบทุกสิ่งทุกอย่ำงในแต่ละวันของคุณไว้

ในอีกกรณีหนึ่ง  เมื่อคุณไม่ใช้เวลำช่วงเช้ำอย่ำงคุ้มค่ำ  ในช่วงเวลำ

ที่ตื่นนอน  โลกก�ำลังเตรียมพร้อมเข้ำมำหำคุณแล้ว  หำกคุณเร่ิมแต่ละวัน

สำยเกินไป  วันนั้นของคุณก็ระเบิดไปเรียบร้อยตั้งแต่ตอนที่คุณต่ืนนอน  

และหำกคุณตื่นนอนขึ้นมำโดยปรำศจำกเป้ำหมำยและทิศทำงใด ๆ ก ็

รับประกันได้ว่ำวันนั้นของคุณจะเป็นไปอย่ำงไร้จุดมุ่งหมำย  

แต่จะเป็นอย่ำงไร  หำกมี  ทางเลือกท่ี  3  

จะเป็นอย่ำงไร หำกเช้ำของคุณแตกต่ำงจำกเดิม จะเป็นอย่ำงไร 

หำกรู้สึกแตกต่ำง  จะเป็นอย่ำงไร  หำกคุณสำมำรถต่ืนขึ้นมำด้วยพลังและ

ควำมกระตือรือร้นแทนท่ีจะหวำดกลัว  จะเป็นอย่ำงไรหำกแทนท่ีจะเกิด

ควำมวุน่วำย แต่คณุสำมำรถมช่ีวงเวลำแห่งควำมสขุสงบและเงียบสงบเพือ่

ทุ่มเทให้กับกำรพัฒนำตนเอง  สภำวะทำงกำรเงิน  และชีวิตของตัวคุณเอง

ด้วยหลักปฏิบัติของ “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือตื่นเช้า”  

ซ่ึงพื้นที่จิตใจที่แจ่มใส  ไม่ยุ่งเหยิง  ดังที่คุณจินตนำกำรไว้  มีพร้อมอยู่

ตรงนั้นแล้ว  พ้ืนที่ซ่ึงคุณสำมำรถน�ำประสำทสัมผัสของควำมสง่ำงำมและ

ศักดิ์ศรีกลับคืนมำ  ท่ีซ่ึงคุณสำมำรถควบคุมและเร่ิมต้นสร้ำงชีวิตในแบบ

ที่ฝันไว้ได้
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เหตุใดช่วงเช้าจึงมีความส�าคัญอย่างมาก

จากประสบการณ์ของผม  ท�าให้เรยีนรูว่้า  ย่ิงคุณแสวงหา

พลังของกำรปฏิบัติกิจวัตรในช่วงพระอำทิตย์ขึ้นหรือช่วงเช้ำมำกเพียงใด  

ก็จะยิ่งก่อร่ำงสร้ำงควำมมั่งคั่งท่ีมีคุณค่ำได้ดียิ่งข้ึน  มีหลักฐำนมำกมำยที่

แสดงให้เห็นว่ำคนท่ีตื่นเชำ้จะได้รับสิ่งตำ่ง ๆ  มำกกวำ่คนที่นอนอุดอู้อยู่บน

ที่นอน  และนี่คือประโยชน์ที่คุณจะได้เรียนรู้ด้วยตนเองเมื่อคุณเร่ิมปฏิบัติ

หลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  ด้วยตัวคุณเอง

-  คุณจะเป็นคนที่มีอุปนิสัยเชิงรุกและมีประสิทธิภาพมากข้ึน   

คริสทอฟ แรนเดอร์ เป็นศำสตรำจำรย์ด้ำนชวีวทิยำแห่งมหำวทิยำลยั

ด้ำนกำรศึกษำไฮเดลเบิร์ก  ในเมืองไฮเดลเบิร์ก  ประเทศเยอรมนี  

ในวำรสำรฮำร์วำร์ด บิสซีเนส รีวิว ที่ออกในเดือนกรกฎำคม ปี ค.ศ.  

2010  ศำตรำจำรย์แรนเดอร์ได้ค้นพบว่ำ  “คนที่มีการปฏิบัติงาน

ได้อย่างยอดเยี่ยมในช่วงเช้าจะประสบความส�าเร็จในหน้าท่ี 

การงานได้มากกว่า  เพราะพวกเขามีอุปนิสัยเชิงรุกมากกว่ากลุ่ม

คนที่ท�างานได้ดีท่ีสุดในช่วงเย็น” นอกจำกนี้ จำก โรบิน ชาร์มา 

นักเขียนหนังสือที่ขำยดีท่ีสุดจำกนิวยอร์กไทม์  กล่ำวว่ำ  “หากคุณ

เรียนรู้จากบรรดาผูท้ีท่�างานได้อย่างมปีระสทิธิภาพมากท่ีสดุในโลก  

พวกเขาทุกคนมีสิ่งหนึ่งที่เหมือนกัน  นั่นคือการเป็นคนต่ืนเช้า”  

-  คุณจะท�านายและป้องกันปัญหาก่อนจะเกิดข้ึนได้  ศำสตรำจำรย์

แรนเดอร์ยงัคงคำดกำรณ์ว่ำคนท่ีตืน่เช้ำสำมำรถควบคมุสถำนกำรณ์

ได้ท้ังหมดเป็นอย่ำงดี  โดยที่  “สามารถท�านายและลดปัญหา  

ท�างานเชิงรุก  มีความส�าเร็จในหน้าท่ีการงานที่ยอดเยี่ยม  และ

ในท้ายที่สุดจะได้ค่าตอบแทนที่สูงกว่าคนอื่น ๆ”  โดยระบุ 

ด้วยว่ำคนที่ตื่นเช้ำสำมำรถท�ำนำยปัญหำและจัดกำรได้อย่ำง 

ยอดเยี่ยมและง่ำยดำย  และหมำยควำมว่ำช่วงเช้ำสำมำรถเป็น

กุญแจไปสู่กำรลดระดับควำมเครียดท่ีเกิดจำกเหตุฉุกเฉินต่ำง ๆ  



  191.  เหตุใดช่วงเช้าจึงมีความส�าคัญ  (มากกว่าที่คุณคิด)

ที่ไม่สำมำรถคำดกำรณ์ได้  ต้ังแต่ลูก ๆ   กำรท�ำงำน  ควำมสัมพันธ์

รูปแบบต่ำง ๆ  และกำรเงิน

-  คณุจะวางแผนได้อย่างมืออาชพี  มคี�ำกล่ำวท่ีว่ำ  “หากเราวางแผน

ผิดพลาด  ก็เตรียมตัวที่จะล้มเหลวอย่างแน่นอน”  ซ่ึงเป็นเร่ืองที่

ถูกต้องอย่ำงยิ่ง โดยเฉพำะกับเร่ืองควำมมั่งคั่ง คนที่ต่ืนเช้ำไม่เพียง

แต่มีเวลำในกำรจัดระเบียบชีวิต คำดกำรณ์และเตรียมตัวสิ่งต่ำง ๆ  

ในวันนั้น  แต่ก็ยังคงมีเวลำในกำรวำงแผนทำงกำรเงินอีกด้วย   

ในขณะเดียวกัน  คนท่ียังก�ำลังนอนอยู่ในเวลำนั้น  จะเป็นคนท่ีมี

อุปนิสัยเชิงรับ  ซ่ึงก�ำลังละเลยโอกำสที่เข้ำมำ  คุณไม่รู้สึกเครียด

เลยหรือเวลำที่หลับตอนนำฬิกำก�ำลังปลุก กำรตื่นขึ้นมำพร้อมกับ  

(หรือก่อน)  ดวงอำทิตย์ขึ้น  จะท�ำให้คุณเร่ิมต้นวันใหม่อย่ำงก้ำว

กระโดด  ในขณะท่ีคนอืน่ ๆ  ก�ำลงัยุง่เพรำะพยำยำม  (และล้มเหลว)  

ท่ีจะควบคมุวันนัน้ให้ได้  แต่คณุจะมช่ีวงเวลำทีด่กีว่ำในกำรสงบสติ  

ตั้งสติ  สงบใจ  และท�ำตำมแผนที่วำงไว้

-  คุณจะมีพลังเพิ่มขึ้น  องค์ประกอบหนึง่ของหลักปฏบัิต ิ “Miracle 

Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  ซ่ึงนั่นก็คือกำรออกก�ำลังกำย

ยำมเช้ำ  เป็นสิ่งที่คนทุกคนมักจะละเลยเป็นประจ�ำ  ด้วยกำรใช้

เวลำออกก�ำลังกำยเพียงไม่กี่นำที  จะเป็นกำรก�ำหนดชีวิตเชิงบวก

ของวันนั้นได้  เลือดที่ไปเลี้ยงสมองมำกขึ้นจะช่วยให้คุณคิด 

สิ่งต่ำง ๆ ได้อย่ำงปลอดโปร่งและให้ควำมส�ำคัญกับส่ิงส�ำคัญมำก

ที่สุด  ออกซิเจนท่ีสดชื่นจะเข้ำไปในทุกอณูเซลล์ในร่ำงกำยและเพิ่ม

พลังงำน  ดังนั้นคนท่ีออกก�ำลังกำยจึงมีสภำวะทำงอำรมณ์ที่ดีกว่ำ  

รูปร่ำงท่ีดีกว่ำ  กำรนอนหลับที่ง่ำยกว่ำ  และกลำยเป็นคนที่มี

ประสิทธิภำพในกำรท�ำงำนได้ดีกว่ำ

-  คุณจะได้รับสิ่งดี ๆ ทางทัศนคติแบบคนตื่นเช้า  เมื่อไม่นำนมำนี้  

นกัวจัิยท่ีมหำวิทยำลยับำร์เซโลนำ ในประเทศสเปน ได้เปรียบเทยีบ

คนท่ีนอนตื่นเช้ำ  ซ่ึงคือคนท่ีชอบต่ืนนอนตอนใกล้รุ่ง  กับคนท่ี
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ท�ำงำนตอนดึก ๆ  และตื่นสำย จำกควำมแตกต่ำงท่ีเกิดขึ้น พวกเขำ

ค้นพบว่ำคนตืน่เช้ำมแีนวโน้มทีจ่ะอดทนและรับมอืกบัควำมอ่อนล้ำ  

ควำมพลำดหวัง  และควำมยำกล�ำบำกได้มำกกว่ำ  ซ่ึงแปลว่ำจะมี

ควำมกังวล  ภำวะซึมเศร้ำ  และแนวโน้มที่จะใช้ควำมรุนแรงท่ี 

น้อยกว่ำ  รวมท้ังมีควำมพึงพอใจในชีวิตในระดับที่สูงกว่ำ

จำกหลักฐำนและผู้เชี่ยวชำญข้ำงต้น  อำจกล่ำวได้ว่ำช่วงเวลำเช้ำ 

มีควำมส�ำคัญส�ำหรับทุกสิ่งทุกอย่ำง  ผมสำมำรถบอกคุณจำกมุมมองของ

คนที่มีควำมมั่งคั่งในชีวิต  ว่ำข้อดีแต่ละข้อนี้คือประโยชน์อันยิ่งใหญ่บน

เส้นทำงกำรเป็นเศรษฐี  ร�่ำรวย  มีฐำนะดีข้ึน  ได้แก่

- มีประสิทธิภำพในกำรท�ำงำน  -  สำมำรถแก้ไขปัญหำเชิงรุก

- มีรำยได้เพ่ิมขึ้น  -  มีกำรวำงแผนประจ�ำวัน

- มีพลังงำนเพ่ิมข้ึน

- มีอำรมณ์เชิงบวกและควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจมำกขึ้น

จำกงำนวิจัยพบว่ำ  ทุก ๆ ประกำรท่ีกล่ำวข้ำงต้นเชื่อมโยงกับช่วง

เวลำเช้ำ  ถึงจุดนี้  หำกคุณไม่มีข้อสงสัยว่ำช่วงเช้ำมีคุณลักษณะที่อัศจรรย์  

ประเด็นส�ำคัญส�ำหรับคุณในตอนนี้ก็ควรเป็นค�ำถำมนี้

“หากช่วงเช้ามีความส�าคัญมากขนาดนี้  

เหตุใดพวกเราจึงไม่ตื่นแต่เช้ากันทุกคน”

นี่ไม่ใช่เป็นค�ำถำมท่ีล�้ำลึกเท่ำนั้น   แต่ยังเป็นสิ่งที่เรำจ�ำเป็นต้อง 

หำค�ำตอบก่อนท่ีคุณสำมำรถเร่ิมต้นน�ำ  กลยุทธ์ 5 ข้ันตอน  เพื่อตื่นนอน

โดยไม่งีบหลับอีก  (ซ่ึงจะกล่ำวในบทที่  2)  ไปปฏิบัติใช้
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ปัญหาที่แท้จริงของช่วงเช้า

ถ้าคุณก�าลงัมีปัญหากับการบรหิารเวลาและการด�าเนินชวีติ

ในตอนเช้ำ  แต่จำกประสบกำรณ์ของคุณเอง  ก็คงทรำบว่ำ  ควำมตั้งใจ

จรงิและควำมกระตือรือร้นตอนที่คุณเข้ำนอนมักมวีิธีที่ท�ำให้ตวัคณุลม้เลิก

ควำมตั้งใจโดยไม่ทรำบสำเหตุเวลำที่นำฬิกำปลุกดังขึ้นตอนเช้ำวันรุ่งขึ้น

คุณไม่ใช่เพียงคนเดียวท่ีประสบปัญหำเช่นนี้  กำรตื่นเช้ำเป็นหนึ่ง

ในปณิธำนที่มีแนวโน้มจะล้มเหลวได้บ่อย  ดังนั้นกำรที่จะผ่ำนพ้นช่วงเวลำ

แห่งกำรเปลี่ยนผ่ำนตัวเองอย่ำงประสบควำมส�ำเร็จ  คุณจ�ำเป็นต้องเข้ำใจ

ควำมจริงเกี่ยวกับกำรต่ืนเช้ำ  3  สิ่งนั้นก็คือ

1. พฤติกรรมการนอนเป็นอุปนิสัยของคนเรา

คนทั่วไปจะเหน็ดเหนื่อยตอนกลำงคืน  ขณะท่ีบำงคนเหนื่อยล้ำใน

ตอนเช้ำ  ผมก็คิดเช่นนั้น  และงำนวิจัยก็สนับสนุนแนวคิดนี้เช่นกัน  

อย่ำงไรก็ตำม  นี่เป็นเพียงแค่แนวโน้มท่ีเกิดข้ึนกับคนส่วนใหญ่  แต่ไม่ใช่

ค�ำท�ำนำยที่ก�ำหนดว่ำเป็นสิ่งท่ีติดตัวมำแต่ก�ำเนิด  สิ่งส�ำคัญคือข้อเท็จจริง

ที่ว่ำคุณมีอุปนิสัยมำกมำยท่ีเกี่ยวกับกำรนอนหลับ  นอกจำกนี้คุณแทบจะ

ท�ำสิ่งเดิม ๆ มำตลอดท้ังในเวลำกลำงคืนและกลำงวันเป็นเวลำนำนหลำย

ปี จนท�ำให้ทุกสิง่ทีค่ณุท�ำต่อเนือ่งเป็นเวลำนำนมนักลำยเป็นอปุนสิยัไปแล้ว

อุปนิสัยเป็นสิ่งที่ทรงพลัง  เมื่อคุณต่อสู้กับกำรลืมตำขึ้นมำตอน 

ที่นำฬิกำปลุกส่งเสียงร้องข้ึนมำที่โต๊ะข้ำง ๆ ที่นอน  สิ่งส�ำคัญคือ  ขอให้

จ�ำไว้ว่ำสิ่งที่คุณก�ำลังต่อสู้อยู่นั้น  คือรูปแบบของระบบประสำทท่ีเกิดขึ้น

ในสมอง  ซ่ึงท�ำให้คุณปฏิบัติตนเหมือนเดิมโดยอัตโนมัติ

ข่ำวดีก็คือ  คุณสำมำรถเปลี่ยนแปลงอุปนิสัยได้  กำรตื่นเช้ำเป็น

ทักษะที่เรียนรู้ได้  เหมือนกับกำรเรียนข่ีจักรยำนหรือท�ำธุรกิจ  และคุณจะ

เรียนรู้อย่ำงแท้จริงในบทอื่น ๆ ต่อจำกนี้
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2. วิธีการต่ืนนอนตอนเช้ามีอิทธิพลต่อการใช้ชีวิตในวันนั้น ๆ  

คุณเคยมปีระสบกำรณ์ของกำรพักผ่อนใต้ผ้ำห่ม  เพือ่  “แค่ได้นอน

ต่ออีกหน่อย”  เพรำะคุณรู้ว่ำจ�ำเป็นต้องท�ำบำงสิ่งบำงอย่ำงที่ยำก  น่ำเบื่อ  

หรือต้องเผชิญหน้ำกับคนอื่น ๆ ในวันนั้นหรือไม่

กำรตืน่ขึน้มำในวนัทีค่ณุรู้สกึตืน่เต้นเป็นประสบกำรณ์ทีแ่ตกต่ำงจำก

กำรตื่นนอนในวันท่ีคุณรู้สึกห่อเห่ียว  แม้แต่คนที่ตื่นเช้ำก็อำจซุกตัวอยู่ใต้

ผ้ำห่มเมื่อเขำรู้สึกห่อเหี่ยวกับสิ่งที่ต้องเจอในวันนั้น  

แนวทำงของ  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  จะ

จัดกำรปัญหำนี้ใน  2  รูปแบบ  อันดับแรก  คือกำรให้บำงสิ่งบำงอย่ำงกับ

คณุเพือ่มองไปข้ำงหน้ำในเช้ำวันนัน้  ให้สำมำรถควบคมุเวลำส่วนตวัในกำร

ปรับปรุงกำรเงิน  สุขภำพ  อำรมณ์  และชีวิตของคุณ

ประกำรท่ี  2  ยิ่งคุณใช้เวลำในยำมเช้ำตำมแนวทำงนี้เป็นประจ�ำ

มำกเพียงใด  ช่วงเวลำต่อจำกนั้นทั้งวันก็เร่ิมจะดียิ่งขึ้น!  เพรำะประโยชน์

จำกกำรปฏบัิติตำมหลกักำร “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า”  

เร่ิมปรำกฏผลขึ้นมำ  คุณจะเร่ิมท�ำกำรเปลี่ยนแปลงชีวิตประจ�ำวันซ่ึงจะ

ท�ำให้กำรซุกตัวใต้ผ้ำห่มเป็นสิ่งท่ีเกิดข้ึนน้อยลง ๆ 

3. คุณกังวลเกี่ยวกับการเป็นคนเห็นแก่ตัว

น่ำประหลำดใจทีว่่ำ  อปุสรรคประกำรหนึง่ของกำรตืน่เช้ำไม่ใช่เพยีง

แค่กำรต่อสู้กับตัวเองในกำรลุกจำกท่ีนอน  แต่เป็นกำรท�ำร้ำยตนเอง 

ในแบบท่ีเรำไม่รู้ด้วยกำรบอกกับตัวเองว่ำกำรใช้เวลำนั้นเพื่อตนเองใน 

ทุกวันเป็นเร่ืองเห็นแก่ตัว  

พวกเรำถูกสอนว่ำควำมส�ำเร็จหมำยถึงกำรท�ำเพื่อตนเองเป็นสิ่ง

สุดท้ำย  เพรำะเมื่อมีเวลำ  คุณควรดูแลครอบครัว  กำรงำน  สังคม  แล้ว

จงึตำมด้วยตวัเอง  ปัญหำคอืสิง่ที่เรำเลือ่นออกไปมกัจบลงด้วยกำรล้มเลิก

ไปในที่สุด  เพรำะมีสิ่งต่ำง ๆ มำกมำยท่ีต้องท�ำจึงท�ำให้ไม่เคยได้ท�ำในสิ่ง

ที่ต้องกำร  เมื่อเวลำผ่ำนไป  เรำก็เหนื่อยล้ำ  หดหู่  และท่วมท้นไปหมด
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ผมเป็นคนท่ีเช่ือในค�ำแนะน�ำท่ีได้รับตอนท่ีเคร่ืองบินเร่ิมออก 

เดินทำง  คือใส่หน้ำกำกให้ตัวเองก่อนจะช่วยผู้อ่ืน  เพรำะเรำไม่สำมำรถ

ช่วยคนอื่นได้หำกหมดสติเพรำะขำดออกซิเจน  สิ่งนี้เหมือนกับเร่ือง 

กำรพัฒนำตนเอง  และแน่นอนว่ำกับเร่ืองควำมมั่งคั่งก็เช่นกัน  กำรละเลย 

ตัวเองคือ  กำร  “หมดสติ”  ทำงกำรเงิน  ดังนั้นขอให้จ�ำไว้ว่ำ  

-  คุณไม่สำมำรถช่วยใครได้  หำกชีวิตคุณยังแย่ลงเร่ือย ๆ 

-  คุณไม่สำมำรถเป็นคนท่ีมีประสิทธิภำพในกำรด�ำเนินชีวิต  หำก

สุขภำพตัวเองยังวนเวียนและตกต�่ำลงเร่ือย ๆ 

-  คุณไม่สำมำรถสร้ำงควำมมั่งคั่งร�่ำรวยได้  หำกยังไม่ได้ใช้เวลำ 

เพื่อเรียนรู้  และพัฒนำทักษะท่ีจ�ำเป็น  และสร้ำงทัศนคติท่ีจ�ำเป็น

ต่อกำรบรรลุเป้ำหมำยทำงกำรเงิน

สิ่งท่ีเทียบเคียงได้กับหลักกำร  “การใส่หน้ากากให้ตัวเองก่อน”   

ในชีวิตประจ�ำวันก็คือ  กำรใช้เวลำในช่วงเช้ำ  เพรำะเป็นกุญแจไปสู่ทุกส่ิง

ทุกอย่ำง  ช่วงเช้ำเป็นสิ่งที่คุณสำมำรถควบคุมได้และก�ำหนดทิศทำงของ

ชีวิตในแบบที่คุณต้องกำรอย่ำงแท้จริงได้

คุณคือนักบินผู้น�ำทำงเที่ยวบินนี้  ไม่มีใครที่จะจัดกำรแผงควบคุม

ได้นอกจำกคุณเท่ำนั้น และคุณไม่สำมำรถท�ำได้หำกตัวเองยังนอนหลับอยู่

ทั้ง  3  สิ่งนี้  เป็นปีศำจท่ีคุณต้องพยำยำมก�ำจัดให้สิ้นซำกก่อน 

สิ่งอื่นใดเมื่อเร่ิมปฏิบัติตำมหลัก “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อ 

ตื่นเช้า”  ข่ำวดีคือว่ำคุณสำมำรถท�ำได้อย่ำงแน่นอน  ดังเช่นบรรดำเศรษฐี

หรือคนร�่ำรวยคนอื่น ๆ 

ตอนเช้า จริงหรือ!

ตอนน้ี  อาจมีเสียงดังก้องในหัวคุณว่า  ก็ต้องใช่สินะ 

(น�้ำเสียงประชด)... นั่นคือควำมรู้สึกเคลือบแคลงสงสัยซ่ึงดังก้องภำยใน 

ที่มีต่อกำรตื่นเช้ำ  แต่ขอให้เช่ือผมเถอะครับ  ผมเข้ำใจเป็นอย่ำงดีเพรำะ
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เคยประสบภำวะเช่นนี้มำก่อน  ค�ำตอบแรกท่ีมักเกิดขึ้นเสมอ ๆ ก็คือ  ใน

ทำงทฤษฎีแล้ว  เร่ืองนี้เป็นสิ่งที่ยิ่งใหญ่  “แต่”  คุณอำจคิดว่ำ  “ไม่มีทำง  

ตอนนี้ฉันอัดกิจกรรมทุกสิ่งอย่ำงท่ีใช้เวลำ  27  ช่ัวโมง  ลงในตำรำงชีวิต

ที่มีแค่  24  ชั่วโมงเรียบร้อยแล้ว  แล้วฉันจะต่ืนนอนเร็วขึ้นอีก  1  ชั่วโมง

จำกท่ีเป็นอยู่ทุกวันนี้ได้อีกหรือ”

ผมตั้งค�ำถำมว่ำ  “แล้วท�ำไมคุณจึงท�ำไม่ได้ล่ะ”  ช่วงเช้ำคือเวลำแห่ง

กำรเปลี่ยนแปลงชีวิต  อำจเป็นเวลำที่แย่ท่ีสุดของวันนั้น  หรือกลำยเป็น

ควำมมหัศจรรย์อย่ำงแท้จริงก็ได้

หำกคณุขีร้ะแวง กญุแจส�ำคญัในกำรท�ำควำมเข้ำใจกค็อื หลักปฏบัิติ  

“Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า” ไม่ใช่กำรปฏิเสธตัวเอง 

ต่อกำรนอนอีก  1  ช่ัวโมง  เพ่ือที่คุณจะมีช่วงเวลำที่ยำกล�ำบำกยำวนำน

กว่ำเดิม  และไม่เกี่ยวกับกำรต่ืนนอนเร็วข้ึน  แต่เป็นกำรตื่นนอนที่ดีขึ้น

ผู้คนหลำยหมื่นคนบนโลกใบนี้ก�ำลังใช้ชีวิตตำมหลัก  “Miracle 

Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า” หลำยคนเคยเป็นคนนอนดึก-ต่ืนสำย

มำก่อน  แต่พวกเขำก�ำลังท�ำชีวิตให้ดีข้ึนและก�ำลังเจริญรุ่งเรืองมำกขึ้น  

และไม่ใช่เพรำะว่ำพวกเขำมีเวลำมำกข้ึนจำกเดิม 1 ชั่วโมง  แต่เป็นเพรำะ

พวกเขำเพิ่มเวลำที่ถูกต้องอีก 1 ชั่วโมง  และคุณก็สำมำรถท�ำเช่นนั้นได้ 

(หำกคุณถูกโน้มน้ำวจนเชื่อว่ำตัวเองไม่มีเวลำขอให้พักประเด็นนี้ไว้ก่อน  

เพรำะในบทที่  3  ผมจะแสดงให้คุณเห็นถึงรูปแบบส�ำหรับ  หลักปฏิบัติ 

“Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”  ใน 6 นำที  เท่ำนั้น)

อย่ำงไรก็ตำม  หำกคุณก�ำลังสงสัยอยู่  ผมขอบอกคุณว่ำส่วนที่ยำก

ที่สุดของกำรต่ืนเร็วขึ้นจำกเดิม  1  ช่ัวโมง  หรือระยะเวลำอ่ืน ๆ ก็ตำม  

คือช่วง  5  นำทีแรก  ซ่ึงเป็นเวลำส�ำคัญในยำมท่ีคุณซุกตัวอยู่บนที่นอน

สบำย ๆ แต่ต้องตัดสินใจเร่ิมต้นใช้เวลำในวันนั้น หรือกดปุ่มนำฬิกำปลุก 

เพือ่จะได้งีบหลบัต่อ  นีเ่ป็นเร่ืองจริงและเป็นกำรตดัสนิใจทีค่ณุต้องท�ำโดย

ทันที  เพื่อเปลี่ยนแปลงวันเวลำ  ควำมส�ำเร็จ  และชีวิตของคุณเอง  
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ดังนั้นเวลำ 5 นำทีแรกจึงเป็นจุดเร่ิมต้นส�ำหรับกำรเป็นเศรษฐีหรือ

มีฐำนะดีขึ้น  เมื่อเรำเอำชนะช่วงเช้ำได้  เรำจะชนะวันนั้นได้  และถึงเวลำ

ที่เรำจะต้องชนะช่วงเช้ำของทุก ๆ วันแล้วครับ!

จำกคนที่เคยนอนดึก  คือกำรเปลี่ยนจำก  “ฉันไม่ใช่คนตื่นเช้ำ”  

เป็น “สวัสดี แสงแดดยำมเช้ำ!” เป็นกระบวนกำร คุณจะค้นพบวิธีในกำร

เอำชนะกำรเป็นคนนอนดึก  และเร่ิมสร้ำงอุปนิสัยกำรเป็นคนตื่นเช้ำได้

ในเนื้อหำอีก  2  บทจำกนี้  ผมจะท�ำให้กำรต่ืนเช้ำเป็นเร่ืองง่ำยและ

ตืน่เต้นมำกขึน้กว่ำทีค่ณุเคยเป็นมำก่อนแม้ว่ำคณุไม่เคยคดิว่ำตัวเองจะเป็น

คนต่ืนเช้ำเลยก็ตำม  และจะแสดงให้เห็นว่ำจะใช้เวลำไม่กี่นำทีในช่วงเช้ำท่ี

เพิง่ค้นพบใหม่นีอ้ย่ำงไรให้เกดิประโยชน์สงูสดุ  ด้วยหลักปฏบัิติ 6 ประกำร

อันทรงพลังซ่ึงได้รับกำรพิสูจน์แล้วว่ำช่วยในกำรพัฒนำตนเองให้ดีขึ้น  l

l l l

- ข้อคิดจากเศรษฐี ผู้ตื่นเช้า -

“เวลำเกือบ  50  ปีที่ผมท�ำธุรกิจ  ได้เรียนรู้ว่ำหำกต่ืนนอนเร็วขึ้น  

ผมจะบรรลุสิ่งต่ำง ๆ มำกมำยในวันนั้นได้  และรวมถึงในชีวิตด้วย...

ไม่ว่ำจะอยู่ที่แห่งใดบนโลกใบนี้  ผมพยำยำมที่จะตื่นนอนทุกวัน

ตอนตี  5  ซ่ึงท�ำให้สำมำรถออกก�ำลังกำยและใช้เวลำอยู่กับครอบครัว   

ก่อนเร่ิมคุยเร่ืองงำน...

กำรเป็นคนตืน่เช้ำไม่ใช่กำรป่ำวประกำศว่ำคณุท�ำงำนหนกัขนำดไหน  

แต่เกี่ยวกับกำรท�ำทุกสิ่งทุกอย่ำงตำมพลังกำยและใจของคุณเพื่อช่วยให้

ธุรกิจประสบควำมส�ำเร็จ  และหำกคุณหมำยถึงกำรจ�ำเป็นต้องตื่นเร็วขึ้น  

1  ชั่วโมงโดยท่ีไม่มีใครรู้  อย่ำงน้อยคุณจะมีควำมสุขกับช่วงเวลำยำม

พระอำทิตย์ขึ้น”

- ริชาร์ด  แบรนสัน 
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2
กลายเป็นคนตื่นเช้า 
ในเวลาเพียง 5 นาที 

“หากพิจารณาอย่างถี่ถ้วน  คุณจะพบว่าการกดปุ่มงีบ 
เพื่อหลับต่อในตอนเช้า  ไม่ได้มีสาระอะไรเลย  เพราะ 

มีความหมายว่า  ‘ฉันเกลียดการตื่นเช้า  เลยท�าแบบนี้ไปเรื่อย ๆ’”
-  เดเมทริ  มาร์ติน  นักแสดงตลก  

หากผมท�าหน้า ท่ี ในฐานะผู ้ เขียนได ้อย ่างสมบูรณ์  

หลังจำกจบบทแรก  ตอนนี้คุณควรรู้สึกดีและตื่นเต้นกับเช้ำวันพรุ่งนี้  โดย

อำจก�ำลังจินตนำกำรถึงสิ่งที่จะท�ำเป็นอันดับแรก  นั่นคือกำรกระโดดจำก

ที่นอน  ในขณะที่ปุ่มงีบหลับต่อของนำฬิกำปลุกเร่ิมมีฝุ่นหนำเพรำะไม่ได้

ใช้งำนเลย  

แต่อะไรจะเกดิข้ึนเช้ำพรุ่งนีต้อนทีน่ำฬิกำปลกุ  คณุรู้สกึกระตือรือร้น

ขนำดไหนเวลำท่ีงัดตัวเองออกจำกกำรหลับลึกด้วยเสียงนำฬิกำปลุกที่ 

กรีดร้องขึ้นมำ  คุณต่ืนเต้นขนำดไหนเวลำท่ีลุกจำกที่นอนแสนสบำย

เรำทุกคนต่ำงก็รู้ว่ำแรงกระตุ้นจะเกิดขึ้นชั่วครู่  จำกนั้นก็หำยวับไป

โดยทันที  และแทนท่ีด้วยเพ่ือนซ้ีอีกคน  ซ่ึงปรำกฏขึ้นต้ังแต่เช้ำมืด  และ

ท�ำให้ช่วงเช้ำท่ีส�ำคัญค่อย ๆ หำยไป  นั่นคือ  “การมีข้ออ้างกับตัวเอง”

กำรมีข้ออ้ำงกับตัวเองคือผลงำนชิ้นเลิศที่คุณรังสรรค์ขึ้นมำอย่ำง

ยอดเยี่ยม  สิ่งที่เป็นเหมือนข้อสรุปท่ีเกิดขึ้นตั้งแต่เมื่อคืนก่อน ว่ำจะตื่น 

แต่เช้ำและจัดกำรวนัใหม่ให้ได้  จะหำยวับไปทันทเีมือ่ยำมเช้ำมำเยอืน  และ
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ไม่กี่วินำทีจำกนั้น  คุณก็สำมำรถโน้มน้ำวชักจูงตัวเองได้ว่ำจ�ำเป็นต้อง 

นอนต่ออีกสักหน่อย  และสุดท้ำยแล้ว  สิ่งที่คุณเองรู้ว่ำจะเกิดขึ้นอย่ำง

แน่นอนก็คือ  กำรว่ิงวุ่นไปทั่วบ้ำน  ไปท�ำงำนสำย  ด�ำเนินชีวิตแบบไม่ทัน

เวลำไปเสียหมด  ลักษณะแบบนี้เกิดขึ้นอีกแล้ว  

นี่เป็นปัญหำท่ีซับซ้อน  คือเม่ือเรำต้องกำรแรงกระตุ้นมำกที่สุด

ส�ำหรับช่วงเวลำแรกของวัน  แต่นั่นกลับเป็นช่วงเวลำท่ีดูเหมือนว่ำเรำจะมี

แรงกระตุ้นน้อยท่ีสุดเช่นกัน  แต่จะเป็นอย่ำงไร  ถ้ำพรุ่งนี้เช้ำคุณสำมำรถ

ที่จะมีควำมรู้สึกและควำมกระตือรือร้นเหมือนท่ีก�ำลังรู้สึกอยู่ในตอนนี้  

และนี่คือเป้ำหมำยของเนื้อหำในบทนี้  นั่นคือกำรเร่งแรงกระตุ้นในยำมเช้ำ

และโจมตีไปท่ีศัตรูตัวร้ำย  ซ่ึงก็คือกำรมีข้ออ้ำงกับตัวเอง

แต่ละขัน้ตอนของ  5  ขัน้ตอนในกระบวนกำรต่อจำกนี ้ ถกูออกแบบ

มำเพือ่เพิม่ส่ิงท่ี  ฮลั เอลรอด  เรียกว่ำ  “ระดบัแรงกระตุ้นในการต่ืนนอน”  

(Wake - Up  Motivation  Level - WUML)  โดยยิ่งคุณมีระดับ 

แรงกระตุ้นมำกเพียงใด  ก็จะเลี่ยงกดปุ่มงีบหลับต่อและลุกขึ้นจำกที่นอน

ได้มำกเพียงนั้น  หน้ำที่ของคุณคือกำรท�ำให้ตัวเองมีแรงกระตุ้นมำกกว่ำ 

ปุ่มงีบหลับต่อด้วยวิธีกำรใดก็ตำม  โชคดีที่วิธีกำรดังกล่ำวไม่ใช่สิ่งที่ยำก

ล�ำบำกอย่ำงท่ีคุณคิด

กลยุทธ์ 5 ขั้นตอนเพื่อตื่นนอน โดยไม่งีบหลับอีก

คุณอาจรู้สึกว่าตัวเองมี “แรงกระตุ้นในการต่ืนนอน” ใน

ระดับต�่ำ หมำยควำมว่ำในช่วงเช้ำคุณไม่ต้องกำรสิ่งใดนอกจำกกำรกลับไป

นอนต่อเมื่อนำฬิกำปลุกดังข้ึน  นั่นเป็นเร่ืองปกติ  แต่ด้วยกำรใช้กลยุทธ์  

5 ขั้นตอน 5 นำทีที่เรียบง่ำยในบทนี้  คุณก็จะสำมำรถเร่งระดับแรงกระตุ้น 

ไปสู่จุดที่ตัวเองพร้อมที่จะกระโดดและพร้อมรับกับวันใหม่  
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นาทีที่ 1 : ตั้งปณิธานก่อนเข้านอน

กุญแจส�ำคญัประกำรแรกส�ำหรับกำรต่ืนนอน คอืกำรเข้ำใจให้ได้ว่ำ  

“ความคิดแรกของคณุในยามเช้า คอืความคดิสดุท้ายของคืนวันก่อนหน้า  

ก่อนเข้านอน”  เช่น  เรำทุกคนคงเคยมีค�่ำคืนท่ีนอนไม่ค่อยหลับเพรำะ

รู้สึกตื่นเต้นที่จะพบเจอสิ่งต่ำง ๆ ในวันรุ่งข้ึน  ถ้ำตอนที่เป็นเด็ก  ก็คือคืน

วันก่อนวันคริสต์มำส  หรือวันท่ีพักร้อน  เมื่อได้ยินเสียงนำฬิกำปลุกดังขึ้น  

คณุจะลมืตำขึน้มำด้วยควำมกระตอืรือร้นและตืน่เต้นท่ีจะลกุขึน้จำกท่ีนอน

เพื่อพร้อมรับวันส�ำคัญนั้น  ท�ำไมนะหรือ  ก็เป็นเพราะคุณมีความคิด 

ตอนก่อนเข้านอนหรือความคิดท่ีมีต่อเช้าวันใหม่ในเชิงบวกนั่นเอง

ในทำงตรงกันข้ำม  ถ้ำควำมคิดสุดท้ำยก่อนเข้ำนอนเป็นดังเช่นว่ำ  

‘ฉันไม่อยำกเชื่อเลยว่ำจะมีเวลำนอนแค่  6  ชั่วโมงเท่ำนั้น  ฉันต้องต่ืน 

ขึ้นมำอย่ำงอ่อนล้ำแน่ ๆ’  ดังนั้น  เมื่อนำฬิกำปลุกดังขึ้น  ควำมคิดแรก

ของคุณก็คือ  ‘โอ้ย นี่มัน 6 ช่ัวโมงแล้วเหรอ ไม่นะ ฉันยังอยากนอนต่อ!’

อำจกล่ำวได้ว่ำ  การตื่นนอนตอนเช้าอย่างไร  ก็คือค�าท�านายท่ีคุณ

เติมเต็มได้ด้วยตนเอง  ผู้ที่สร้างความจริงของเช้าวันใหม่คือตัวคุณเอง  

ไม่ใช่นาฬิกาปลุก  ดังนั้น  ข้ันตอนที่  1  คือการก�าหนดจิตใจอย่างมีสติ

ในทุก ๆ คืนเพื่อสร้างความคาดหวังเชิงบวกในวันถัดไป  ท�าส่ิงน้ีให้

ชัดเจนและตั้งค�าปฏิญาณกับตัวเองว่าจะท�าให้ได้

นาทีที่ 2 : วางนาฬิกาปลุกคนละมุมห้องกับที่นอน

หำกคุณยังไม่เคยย้ำยนำฬิกำปลุกไปให้ไกลจำกที่นอนให้ไกลท่ีสุด

เท่ำท่ีเป็นไปได้  ขอให้ลงมือท�ำเลย  เพรำะหมำยควำมว่ำคุณจะจ�ำเป็นต้อง

ลุกจำกที่นอนและท�ำให้ร่ำงกำยได้เคลื่อนไหวเป็นสิ่งแรก  ซ่ึงท�ำให้เกิด

พลังงำน  ดังนั้น  กำรลุกจำกที่นอนและเดินไปยังอีกมุมหนึ่งของห้อง 

จะช่วยให้คุณต่ืนขึ้นได้
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คนส่วนใหญ่มักวำงนำฬิกำปลุกไว้ใกล้ตัวท่ีเอื้อมถึงได้  ซ่ึงเป็นสิ่งที่

เหมำะที่สุดหำกต้องกำรนอนต่อ แต่ช่วงเวลำแรก ๆ  ที่ต่ืนนอนคุณจะมีแรง

กระตุ้นในระดับต�่ำที่สุด  ซ่ึงยำกต่อกำรรักษำวินัยที่ต้องลุกจำกที่นอนได้  

ด้วยกำรบังคับตัวเองให้ลุกจำกที่นอนและเดินไปปิดนำฬิกำปลุก  

คุณก�ำลังก�ำหนดควำมส�ำเร็จในกำรเป็นคนต่ืนเช้ำโดยกำรเพิ่มระดับ 

แรงกระตุ้นในกำรต่ืนนอน

อย่ำงไรก็ตำม  ระดับแรงกระตุ้น  1  ถึง  10  ของตัวคุณอำจแกว่ง

ไปมำอยู่ที่ระดับ  5  และอำจมีแนวโน้มที่จะรู้สึกง่วงมำกอยู่  ดังนั้นอำจ

ท�ำให้คุณเดินหันกลับไปยังท่ีนอนได้  จึงจ�ำเป็นต้องเพิ่มระดับแรงกระตุ้น

ให้มำกกว่ำนี้  ด้วยกำรท�ำขั้นตอนต่อไปโดยทันที

นาทีที่ 3 : แปรงฟัน

เมื่อคุณลุกจำกท่ีนอนและปิดนำฬิกำปลุก  ให้เดินตรงไปที่

อ่ำงล้ำงหน้ำเพื่อแปรงฟัน  ผมรู้วำ่คุณอำจก�ำลังคิดวำ่  “จริงหรือ  คุณก�ำลัง

บอกให้ฉันต้องไปแปรงฟัน”  ใช่ครับ  เพรำะประเด็นส�ำคัญคือช่วงท่ีผ่ำน

มำ  2-3  นำทีแรก  คุณท�ำกิจกรรมที่ยังไม่ได้เกี่ยวข้องกับสติมำกนัก  และ

เน้นให้ร่ำงกำยต่ืนข้ึนเป็นหลัก  แต่หลังจำกที่ปิดนำฬิกำปลุก  ให้เดินตรง

ไปยังอ่ำงล้ำงหน้ำเพ่ือแปรงฟัน  และล้ำงหน้ำด้วยน�้ำอุ่น  (หรือน�้ำเย็นก็ได้)  

กิจกรรมง่ำย ๆ เช่นนี้เป็นช่วงเวลำท่ีเพ่ิมระดับแรงกระตุ้นให้มำกขึ้นได้

ตอนนี้  ปำกของคุณสะอำดแล้ว  ได้เวลำส�ำหรับ...

นาทีที่ 4 : ดื่มน�้า 1 แก้วเต็ม

กำรเติมน�้ำเข้ำไปในร่ำงกำยในตอนเช้ำเป็นสิ่งส�ำคัญอันดับแรก ๆ 

เพรำะเมื่อคืนร่ำงกำยคุณขำดน�้ำเป็นเวลำนำนกว่ำ  6-8  ชั่วโมง  ซ่ึงเป็น

สำเหตุท�ำให้เกิดอำกำรอ่อนล้ำ  ในช่วงระหว่ำงวัน  เวลำท่ีเรำเหนื่อยล้ำ   

สิ่งที่ต้องกำรคือน�้ำ  ไม่ใช่กำรนอนหลับ  
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ดังนั้น  ให้เร่ิมต้นโดยกำรดื่มน�้ำ  1  แก้ว  หรือ  1  ขวดเต็ม  (หรือ

อำจเตรียมวำงแก้วน�้ำไว้ตั้งแต่เมื่อคืน  ดังนั้นเวลำตื่นนอนขึ้นมำ  ก็ดื่ม 

ได้เลย)  และยกดื่มให้รวดเร็วตรำบเท่ำท่ีคุณท�ำได้โดยไม่ฝืน  เพรำะ

วัตถุประสงค์หลักก็คือกำรทดแทนปริมำณน�้ำท่ีสูญเสียไปในขณะท่ีหลับ    

น�้ำแก้วนั้นจะเพิ่มระดับแรงกระตุ้นให้มำกข้ึนไปอีก  ซ่ึงจะท�ำให้คุณ...

นาทีที่ 5 : เปลี่ยนเสื้อผ้าเป็นชุดออกก�าลังกาย (หรืออาบน�้า)

ขั้นตอนสุดท้ำยมี  2  ทำงเลือก  ทำงเลือกแรกคือกำรเปล่ียนเป็น

ชุดออกก�ำลังกำย  เพื่อให้คุณพร้อมท่ีจะออกจำกห้องนอนแล้วเข้ำสู่กำร

ปฏิบัติตำมหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”    

ทำงเลือกที่  2  คือกำรเข้ำไปอำบน�้ำ  ซ่ึงเป็นวิธีท่ียอดเยี่ยม  ที่จะ

เพิ่มระดับแรงกระตุ้นไปยังจุดท่ีตื่นตัวได้ง่ำยท่ีสุด  อย่ำงไรก็ตำม  ผมมัก

จะเลอืกเปลีย่นชดุออกก�ำลงักำยเพรำะจะอำบน�ำ้หลงัจำกออกก�ำลงักำยหรือ

จูงสุนัขไปเดินเล่นเสร็จแล้ว แต่คนส่วนใหญ่ชอบจะอำบน�้ำก่อนในตอนเช้ำ

เพรำะช่วยให้ร่ำงกำยต่ืนตัวท�ำให้ตัวเขำสดชื่นในวันนั้น  ทำงเลือกนี้ขึ้นอยู่

กับตัวคุณเอง  หำกทำงเลือกแรกไม่ได้ผลดีก็เปลี่ยนเป็นกำรอำบน�้ำ  ซ่ึง

ท�ำให้ยำกมำกที่จะเดินกลับไปนอนต่อได้อีก

ไมว่่ำคณุจะเลือกวธิใีด  แต่เมือ่คณุปฏบิตัติำมขั้นตอนง่ำย ๆ  นีค้รบ

ทั้ง  5  ขั้นตอน  ระดับแรงกระตุ้นในกำรต่ืนนอนควรจะอยู่ในระดับท่ีสูง

มำกพอที่ร่ำงกำยจะบังคับตัวเองเพียงเล็กน้อย  เพื่อตื่นตัวและพร้อม

ส�ำหรับกำรปฏิบัติตำมหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือต่ืนเช้า”  

ตอนท่ีนำฬิกำปลุกดังขึ้น  คุณพยำยำมท่ีจะท�ำตำมค�ำมั่นสัญญำ   

ในขณะทีแ่รงกระตุ้นของตวัคณุเกอืบเป็นศนูย์ จึงท�ำให้กำรตัดสินใจลกุจำก

ทีน่อนเป็นเรือ่งยำกมำกขึน้  แต่  5  ขัน้ตอนนีจ้ะช่วยสร้ำงให้เกดิแรงกระตุ้น

อย่ำงต่อเนื่องภำยในเวลำเพียง 2-3 นำที ท�ำให้คุณสำมำรถเลี่ยงจำกกำร

ให้เหตุผลเพื่อเข้ำข้ำงตัวเองซึ่งพร้อมที่จะลุกจำกที่นอนแทนท่ีจะรู้สึกขี้เซำ
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ทั้งนี้  สิ่งที่ไม่เคยเกิดขึ้นกับผมคือเมื่อท�ำตำม 5 ขั้นตอนนี้แล้วก็

กลับไปนอนต่อ  เพรำะเมื่อลุกจำกท่ีนอนและเคล่ือนไหวไปมำอย่ำงต้ังใจ

ในช่วงเช้ำแล้ว  มันก็ง่ำยที่จะด�ำเนินชีวิตในแต่ละวันอย่ำงมีจุดมุ่งหมำย

เคล็ดลับพิเศษในการปฏิบัติตามหลัก 
“Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า” 

ถึงแม้ว่ากลยุทธ์ท้ัง  5  ท่ีกล่าวข้างต้น  จะได้รับการพิสูจน์

ว่ำมีประสิทธิภำพและได้ผลจริง  แต่ขอให้คุณเข้ำใจด้วยเช่นกันวำ่ขั้นตอน

ท้ังหมดไม่ใช่เพียงหนทำงเดียวในกำรช่วยให้กำรตื่นเช้ำเป็นเร่ืองง่ำยขึ้น   

ดังนั้นผมขอเสนอเคล็ดลับเพ่ิมเติม  ดังนี้

-  อ่านค�าปฏิญาณตามหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อ

ตื่นเช้า”  ก่อนเข้านอน  (ซ่ึงคุณสำมำรถดูตัวอย่ำงค�ำปฏิญำณของ 

ฮัล ได้ในหน้ำถัดไป)  โดยพิมพ์แล้ววำงไว้ข้ำงที่นอนเพื่อช่วยให ้

ต้ังปณิธำนในแต่ละคืนก่อนเข้ำนอน  สิ่งนี้จะช่วยต้ังโปรแกรม

จิตใต้ส�ำนึกของคุณให้สำมำรถเอำชนะปุ่มงีบหลับต่อได้ดียิ่งขึ้นและ

ตื่นขึ้นมำด้วยควำมกระปร้ีกระเปร่ำ

-  ติดตั้งตัวก�าหนดเปิดปิดแสงไฟห้องนอน  มีท่ำนหนึ่งเล่ำให้ฟังว่ำ

เขำติดต้ังตัวก�ำหนดเปิดปิดแสงไฟในห้องนอน  เมื่อนำฬิกำปลุกดัง  

แสงไฟก็เปิดขึ้นมำ  ช่ำงเป็นแนวคิดท่ียอดเยี่ยมอะไรเช่นนี้!  เพรำะ

มันเป็นเร่ืองง่ำยมำกท่ีจะนอนต่อหำกห้องยังคงมืด  แต่กำรเปิดไฟ

จะเป็นสิ่งท่ีบอกร่ำงกำยและจิตใจของคุณว่ำได้เวลำตื่นนอนแล้ว  

-  ตั้งเวลาเคร่ืองท�าความอุ่น  (ฮีทเตอร์)  มีอีกท่ำนหนึ่งเล่ำให้ฟังว่ำ  

ช่วงฤดูหนำวเธอตั้งเวลำเคร่ืองท�ำควำมอุ่นประมำณ 15 นำทีก่อน

เสียงนำฬิกำปลุกจะดังข้ึน  เพรำะช่วงที่นอนหลับอำกำศจะหนำว

เย็น  แต่เมื่อเธอต่ืนขึ้น  อำกำศในห้องจะอุ่นขึ้นเหมำะส�ำหรับกำร

ตื่นนอน  จึงไม่จ�ำเป็นต้องซุกตัวใต้ผ้ำห่มอีกต่อไป
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ตัวอย่างค�าปฏิญาณของ ฮัล เอลรอด ปี ค.ศ. 2012

ความส�าเร็จอย่างแท้จริง คือการมีครอบครัว ได้ท�างานอันเป็นที่รัก ได้

ใช้ชีวติเพือ่จดุมุ่งหมายของชีวติ และขอบคณุต่อทกุเร่ืองราวทีผ่่านเข้ามาในชีวติ

- เป้าหมายสูงสุด : ในแต่ละวันฉันจะจัดล�ำดับสิ่งส�ำคัญโดยใส่ใจเฉพำะสิ่งที่
ช่วยให้ฉันบรรลุเป้ำหมำยสูงสุด 3-5 ข้อแรกของปีนี้เท่ำนั้น

1) เขียนและตีพิมพ์หนังสือ  “Miracle Morning - ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น  

เมื่อตื่นเช้า”!  (ขจัดควำมกลัวออกไปให้ได้!  เพรำะฉันต้องกำรแบ่งปัน
เร่ืองรำวให้กับทุกคนบนโลกนี้!)

2) เพิ่มเติมคุณค่ำและสิ่งดี ๆ ให้กับผู้ท่ีเข้ำมำรับค�ำปรึกษำหรือลูกค้ำ 
ของฉัน  ตลอดจนมิตรสหำยผ่ำนทำงอีเมล  และสังคมออนไลน์ของ  
“Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือตื่นเช้า”

3) จ�ำกัดกำรบรรยำยตำมสถำนที่ต่ำง ๆ  เพียงแค่  36  คร้ังเท่ำนั้น  เพื่อ
ที่จะได้มีเวลำให้กับครอบครัวมำกขึ้น

- จุดมุ่งหมายส�าคัญ : เพิ่มเติมคุณค่ำให้แก่ชีวิตของผู้อื่น  โดยเร่ิมจำกกำร
บรรลุทุกสิ่งทุกอย่ำงท่ีต้องกำรในชีวิตและสำมำรถเป็นและท�ำสิ่งที่ใฝ่ฝัน  เพื่อจะ
ได้แบ่งปันประสบกำรณ์และเร่ืองรำวเหล่ำนีใ้ห้แก่คนอืน่ ๆ  เพือ่ให้พวกเขำสำมำรถ
บรรลุเป้ำหมำยในชีวิตได้

- ครอบครัว : ฉนัจะเป็นสำมแีละคณุพ่อทีทุ่่มเทให้กบัครอบครัว  และแน่นอน
ว่ำสิ่งส�ำคัญในชีวิตอันดับแรก  ก็คือครอบครัว

- ก้าวกระโดดอย่างใหญ่หลวง : ในกำรที่จะท�ำให้ปี ค.ศ.  2012  เป็นปีที ่
ดีเยี่ยมที่สุด  และน�ำพำชีวิตฉันก้ำวไปสู่ควำมส�ำเร็จในขั้นถัดไปได้นั้น  ฉันต้อง
นั่งคิดวิเครำะห์ และก้ำวออกจำกสิ่งแวดล้อมเดิม ๆ และกล้ำเสี่ยง  อีกท้ังลงมือ
ท�ำโดยทันที  ฉันต้องเร่ิมให้ควำมส�ำคัญกับเป้ำหมำยอื่น ๆ ที่นอกเหนือจำก 
สิง่ทีฉ่นัถนดัและก�ำลงัท�ำอยู ่ เช่นกำรต้องท�ำให้หนงัสอืทีต่ัง้ใจจะเขยีนนีติ้ดอนัดบั 
ขำยดีของนิตยสำร นิวยอร์ก ไทม์ ให้ได้

- ความมั่งคั่งทางการเงิน : ค�ำมั่นสัญญำอันดับ  1  ในด้ำนกำรเงินส�ำหรับ 
ปี ค.ศ. 2012 คือกำรหำรำยได้ให้ได้ ....... ล้ำนดอลลำร์สหรัฐ และน�ำเงิน 
คร่ึงหนึ่งเข้ำฝำกธนำคำรหรือน�ำไปลงทุนเพิ่มเติม  เพื่อสร้ำงควำมมั่นคงทำง 
กำรเงินให้แก่ครอบครัว  รวมทั้งบริจำค 10% ให้กับผู้ด้อยโอกำส  ดังนั้น ยิ่งฉัน
หำเงินได้มำกเพียงใด  ก็จะแบ่งปันให้กับผู้อื่นได้มำกเพียงนั้น  
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- ความเป็นจริงในชวิีต : แน่นอนว่ำฉนัคงไม่สำมำรถท�ำให้ทกุคนชืน่ชอบหรือ
มีควำมสุขได้  บำงคนอำจมองฉันอีกแบบหนึ่ง  วิพำกษ์วิจำรณ์  หรือนินทำฉัน  
ในขณะคนอื่น ๆ กล่ำวยกย่องชื่นชม  และอวยพรให้ฉันประสบควำมส�ำเร็จ 
ต่อไป  ซ่ึงฉันรู้สึกขอบคุณต่อก�ำลังใจจำกบุคคลเหล่ำนี้ทุกคน  

- ประสิทธิภาพ : เพื่อให้กำรใช้ชีวิตเกิดประสิทธิภำพสูงสุด  ในแต่ละวัน 
ฉันจะจัดสรรเวลำประมำณ  3-5  ชั่วโมงหรือคร่ึงวัน  เพื่อทุ่มเทให้กับเร่ืองใด 
เร่ืองหนึ่งโดยเฉพำะ  และจะเปลี่ยนกิจกรรมทุก ๆ  1  ชั่วโมง

- Miracle  Morning - ชีวิตดีข้ึน  เมื่อตื่นเช้า : ฉันจะใช้เวลำอย่ำงเต็มที่
ในกำรปฏิบัติตำมหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือต่ืนเช้า”  เพื่อเป็น
ตัวอย่ำงให้แก่คนอื่น ๆ  และแสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของหลักปฏิบัตินี้  สิ่งนี้คือ
ของขวัญชิ้นส�ำคัญท่ีฉันตั้งใจมอบให้แก่โลกนี้และฉันจะต้องเขียนหนังสือเล่มนี้
ให้เสร็จโดยเร็วท่ีสุด  (โดยเขียนต้นฉบับให้เสร็จก่อน  จำกนั้นค่อยปรับแก้ไข)  

- การบรรยาย : กำรบรรยำยจะช่วยให้ทุกคนได้ประโยชน์และแรงบันดำลใจ
โดยตรงจำกประสบกำรณ์ของฉัน  นอกจำกนี้ฉันต้ังใจที่จะพัฒนำผู้ช่วยงำนของ
ฉันคนหนึ่งให้เป็นวิทยำกรบรรยำยในเร่ืองนี้ให้ได้  

- การปฏิบัติหน้าที่โค้ช : ฉันยังมีควำมรับผิดชอบหลักในกำรช่วยให้ผู้ที่เข้ำ
รับค�ำปรึกษำได้ประสบควำมส�ำเร็จในชีวิต  ดังนั้นฉันจะทุ่มเทและใส่ใจกับ 
พวกเขำให้มำกขึ้น  ต้องท�ำหน้ำที่โค้ชให้มำกกว่ำที่พวกเขำไว้วำงใจและลงทุน 
ค่ำท่ีปรึกษำให้กับฉัน

- การพักผ่อนและผ่อนคลาย : จัดสรรเวลำเพื่อกำรพักผ่อนและผ่อนคลำย
เพื่อควำมสุขและสุขภำพร่ำงกำยและจิตใจ  กำรเดินทำงท่องเที่ยวและพักผ่อน
จะช่วยเปิดมุมมองและแนวคิดใหม่ ๆ และยังเป็นกำรใช้ชีวิตอย่ำงอิสระกับ
ครอบครัวอีกด้วย  

- การประเมินตัวเอง : ฉันจะต้องใช้เวลำเพื่อนั่งคิดและถำมค�ำถำมส�ำคัญกับ
ตัวเอง  เช่น  อะไรที่ฉันก�ำลังท�ำได้ดี  อะไรท่ีฉันควรท�ำให้ดียิ่งขึ้นกว่ำนี้  อะไรท่ี
ฉันควรท�ำแต่มองข้ำมไปเพื่อให้ตัวเองบรรลุเป้ำหมำยที่ต้องกำร

- การเอาชนะความกลัวและความกังวล :  2  สิ่งนี้เป็นตัวบั่นทอนสติปัญญำ
และจินตนำกำรของฉัน  ดังนั้น  ฉันต้องคิดแต่เร่ืองดี ๆ และสิ่งที่สร้ำงควำม
มั่นใจ  หำกจะต้องนั่งคิดถึงเรื่องใด ๆ  ก็ตำมจะต้องเป็นสิ่งที่ดีและยิ่งใหญ่เท่ำนั้น  
นอกจำกนี้  ไม่มีเร่ืองอะไรที่ต้องกลัวหรือกังวล  เพรำะฉันจะไม่มีวันล้มเหลว   
มีแต่กำรเรียนรู้และเติบโตขึ้นเท่ำนั้น    
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ลงมือโดยทันที!

ถึงเวลาต้องตัดสินใจแล้ว

นี่เป็นจุดเปลี่ยนคร้ังส�ำคัญส�ำหรับคุณ  ได้เวลำตัดสินใจว่ำคุณจะ

ให้ค�ำมั่นสัญญำกับตัวเองท่ีจะค้นพบพลังของกำรต่ืนเช้ำหรือไม่

ตอนนี้คุณมีทำงเลือกอยู่ตรงหน้ำ  นั่นคือเช้ำวันพรุ่งนี้คุณสำมำรถ

ตื่นแต่เช้ำ  มีแรงบันดำลใจ  และเร่ิมต้นสร้ำงชีวิตของคุณเองขึ้นมำใหม่ 

อีกคร้ังหนึ่ง  เร่ิมปิดช่องว่ำงระหว่ำงชีวิตที่คุณด�ำเนินอยู่ในปัจจุบันกับชีวิต

ที่เต็มไปด้วยควำมมั่งคั่งร�่ำรวยทำงกำรเงินตำมท่ีต้องกำร  หรือคุณจะท�ำ

อย่ำงท่ีเคยท�ำมำและได้แต่หวังว่ำทุกสิ่งทุกอย่ำงจะดี

หำกคณุพร้อมแล้ว สำมำรถเร่ิมต้นได้ทนัที โปรดจ�ำไว้ว่ำกำรตืน่นอน

อย่ำงสม�ำ่เสมอและโดยง่ำยดำยคอืกำรมกีลยทุธ์ทีม่ปีระสทิธิผลและก�ำหนด

จิตใจไว้ล่วงหน้ำเพือ่เพ่ิมระดบัแรงกระตุ้นในกำรต่ืนนอนในตอนเช้ำ ดงันัน้

คุณไม่ต้องรอ!  เพรำะคุณสำมำรถท�ำ  3  ขั้นตอนด้ำนล่ำงนี้ได้โดยทันที  

ไม่จ�ำเป็นต้องรอถึงพรุ่งนี้เช้ำ  หรือตอนเข้ำนอน

1. ตั้งนาฬิกาปลุกทันทีประมาณ  30-60  นาที เร็วขึ้นกว่าที่เคยต่ืน

และต้ังค�ามั่นที่จะท�าให้ได้จนครบ  30  วัน  เพียงแค่นี้เอง  แค ่ 

30-60  นำที  เป็นเวลำ  30  วัน  และม่ันใจว่ำได้เขียนลงไปใน

ตำรำงสิ่งที่ต้องท�ำเป็นอันดับแรกในเช้ำวันพรุ่งนี้  ใช่ครับ  ไม่จ�ำเป็น

ต้องรอจนกว่ำจะอ่ำนหนงัสอืเล่มนีจ้บ  เพรำะมนัจะกลำยเป็นข้ออ้ำง

ในกำรผัดวันประกันพรุ่งในกำรเร่ิมต้น!

2. เข้าร่วมกลุ่มสังคมออนไลน์  “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือ

ตื่นเช้า”  ท่ี  www.MyTMMCommunity.com  ที่ซ่ึงคุณจะได้

เชื่อมต่อและได้รับกำรสนับสนุนจำกผู้ที่มีจิตใจชื่นชอบกำรตื่นเช้ำ

หลำยแสนคนท่ัวโลก  

3. ค้นหาเพื่อนร่วมกันรับผิดชอบในการปฏิบัติตามหลัก  “Miracle 

Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  ก�ำหนดให้ใครสักคน  ซ่ึงอำจ
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เป็นคู่รัก เพ่ือน สมำชิกในครอบครัว เพ่ือนร่วมงำน หรือใครสักคน

เพื่อคุณจะสำมำรถส่งเสริมก�ำลังใจ  สนับสนุนและเกื้อกูลซ่ึงกัน 

และกันจนกระท่ังกลำยเป็นอุปนิสัยท่ีติดตัวไปตลอดชีวิต

ถ้ำคุณรู้สึกต่อต้ำน  อำจเป็นเพรำะเคยลองเปลี่ยนแปลงมำแล้ว 

ในอดีตแต่ไม่สำมำรถท�ำจนบรรลุผลส�ำเร็จ  ค�ำแนะน�ำคือให้เปิดไป 

ที่  “บทที่  13  :  ภารกิจท้าทายท่ีจะเปลี่ยนชีวิตใน  30  วัน”  บทนั้นจะ

มอบทัศนคติและกลยุทธ์เพ่ือเอำชนะแรงต้ำนทุกรูปแบบที่คุณอำจมีขึ้นมำ

ตอนเร่ิมต้นภำรกิจ  นอกจำกนี้ยังมอบกระบวนกำรที่มีประสิทธิผลในกำร

สร้ำงอปุนสิยัใหม่และท�ำจนเป็นนสิยัติดตวัได้ และเป็นกำรเดนิทำงคร้ังแรก

ท่ีคุณจะเร่ิมต้นเมื่ออ่ำนหนังสือเล่มนี้จบ  แต่คุณสำมำรถเปิดดูได้ก่อน 

ในตอนนี้  ขอให้คุณคิดว่ำตัวเองก�ำลังจะเร่ิมต้นลงมือท�ำ  โดยในใจรู้ว่ำ

สุดท้ำยแล้ว  จะได้รับผลลัพธ์อย่ำงไร  

บทเรียนการลงทุนบทแรก

ในบทท่ีแล้ว  ได้ให้คุณหยุดคิดเรื่องคุณค่าของช่วงเวลาเช้า  

โดยหลักฐำนท้ังหมดและค�ำพูดจำกผู ้คนหลำยพันคนท่ีกลำยเป็นผู ้ท่ี 

เชื่อมั่นในหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  ได้ชี้ชัด

ประเด็นที่ทรงพลังมำก  นั่นคือ  อะไรจะเกิดขึ้นถ้ำยำมเช้ำไม่ใช่วิธีกำร 

เร่ิมต้น  แต่เป็นวิธี  “สร้าง”  วันใหม่

กำรเร่ิมต้นในแต่ละวันอำจเป็นปัจจัยหนึ่งท่ีส�ำคัญมำกที่สุดในกำร

ก�ำหนดว่ำคุณจะด�ำเนินชีวิตอย่ำงไร  เมื่อคุณต่ืนขึ้นมำด้วยควำมตื่นเต้น

และสร้ำงช่วงเช้ำที่เต็มเปี่ยมด้วยเป้ำหมำย  ทรงพลัง  และมีประสิทธิภำพ  

ก็จะก�ำหนดได้ว่ำคุณจะ  “ชนะ”  ในวันนั้นอย่ำงแน่นอน

อย่ำงไรก็ตำม  คนส่วนมำกเร่ิมต้นวันของพวกเขำโดยกำรผัดวัน

ประกันพรุ่ง  กำรกดปุ่มงีบหลับต่อและรอจนกว่ำช่วงเวลำสุดทำ้ยเพื่อดึง

ตัวเองออกจำกผ้ำห่มแสนสบำย  ซ่ึงกำรกระท�ำเช่นนี้ดูเหมือนจะไร้เดียงสำ
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และไม่แสดงออกชัดเจนนัก  แต่จะส่งสัญญำณโดยตรงไปที่จิตใต้ส�ำนึก  

ซ่ึงตั้งโปรแกรมต่อควำมเชื่อท่ีไร้ส�ำนึกว่ำเรำไม่มีวินัยในตนเองในกำร 

ลุกจำกท่ีนอน  ดังนั้น  นับประสำอะไรกับกำรจะลงมือท�ำสิ่งที่จ�ำเป็น 

ต่อกำรบรรลุทุกสิ่งทุกอย่ำงตำมท่ีต้องกำรในชีวิต  ซ่ึงรวมไปถึงกำรสร้ำง 

ควำมมั่งคั่งทำงกำรเงินด้วย

เม่ือนาฬิกาปลุกเร่ิมดังข้ึนในตอนเช้า  ให้คิดว่าเป็นโอกาสใหม่

ส�าหรับการลงทุนคร้ังแรกในแต่ละวัน  เป็นดั่งของขวัญของอีกวันหนึ่ง  

คอืความท้าทายทีจ่ะท�าการตัดสนิใจทีมี่วนิยัในตนเองในการลุกจากท่ีนอน

และเป็นโอกาสที่จะลงทุนเวลาเพื่อการพัฒนาตนเอง  ดังนั้นเราแต่ละคน

สามารถกลายเป็นคนแบบที่เราต้องเป็น  เพื่อสร้างชีวิตในแบบที่ต้องการ

ได้  และเราจะได้รับทุกสิ่งเหล่านี้  ในขณะท่ีคนอื่น ๆ  บนโลกยังคงนอน

หลับใหล

นี่คือบทเรียนกำรลงทุนบทแรกบนเส้นทำงสู ่ควำมมั่งคั่งร�่ำรวย   

นั่นคือกำรรักษำวินัยในตนเองในช่วงเช้ำแต่ละวัน  ซ่ึงเป็นช่วงเวลำที่คุณ

ตัดสินใจที่จะลุกขึ้นมำแทนท่ีจะนอนต่อบนที่นอน  เป็นวินัยที่สำมำรถจ่ำย

เงินปันผลไปตลอดท้ังชีวิต

l l l

เม่ือคนอื่น ๆ  ถามผมว่าเปลี่ยนแปลงตัวเองให้กลายเป็นคน

ตื่นเช้ำได้อย่ำงไร  และในระหว่ำงกระบวนกำรนี้ชีวิตของผมเปล่ียนแปลง

อย่ำงไรบ้ำง  ผมบอกพวกเขำว่ำให้ท�ำ  5  ข้ันตอน  ต่อเนื่องกันไปจนจบ

ในแต่ละวนั กญุแจส�ำคญัท่ีพสิจูน์แล้วว่ำจะไม่กลบัไปงีบหลบัต่อท้ัง 5 ดอก

ที่ท�ำให้ผมตื่นขึ้นในตอนเช้ำนี้  แม้จะเป็นช่วงเช้ำมืดก็ตำม  ก็ง่ำยดำยกว่ำ

ที่เคยปฏิบัติมำ  หำกปรำศจำกกลยุทธ์นี้  ผมจะยังคงนอนหลับ  (หรืองีบ

หลับต่อ)  จนกว่ำนำฬิกำจะปลุก (หลำยคร้ัง) ในตอนเช้ำ  ท่ีแย่ไปกว่ำนั้น  

คือกำรที่ผมอำจติดกับดักควำมเชื่อท่ีว่ำตัวเองไม่ใช่คนต่ืนเช้ำ  และผมคง

พลำดโลกทั้งใบท่ีเต็มไปด้วยโอกำสไปด้วย



  372.  กลายเป็นคนตื่นเช้า  ในเวลาเพียง  5  นาที

ผมรู้ว่ำมันอำจดูไม่น่ำเป็นไปได้  แต่จำกกำรเป็นคนที่ติดปุ่มงีบหลับ

ต่อมำตลอด  ผมมั่นใจว่ำคุณสำมำรถท�ำได้อย่ำงแน่นอน  และคุณจะท�ำได้

อย่ำงท่ีผมได้ท�ำมำแล้ว

นั่นเป็นข้อควำมส�ำคัญเกี่ยวกับกำรต่ืนนอน  คือ  “เป็นไปได้ที่จะ

ท�าการเปลี่ยนแปลง”  คนตื่นเช้ำจ�ำนวนมำกไม่ได้เป็นเช่นนี้มำตั้งแต่เกิด  

ดังเช่นเศรษฐีหรือคนท่ีฐำนะร�่ำรวยส่วนมำก  คือพวกเขำท�ำให้เกิดขึ้นด้วย

ตนเอง  คุณท�ำได้  ผมยืนยันว่ำเมื่อกำรตื่นเช้ำไม่ใช่เป็นเพียงส่ิงท่ีคุณท�ำ  

แต่คือสิ่งที่คุณเป็น  เมื่อนั้นคุณจะรักยำมเช้ำอย่ำงแท้จริง  กำรต่ืนนอนจะ

กลำยเป็นสิ่งท่ีคุณไม่ต้องใช้ควำมพยำยำมใด ๆ เหมือนท่ีเกิดขึ้นกับผม

นี่ยังไม่โน้มน้ำวชักจูงมำกพอใช่ไหม  ขอให้พักควำมไม่เชื่อของคุณ

ไปก่อนและลองกระบวนกำร  5  ข้ันตอนในวันพรุ่งนี้  ซ่ึงอำจเปลี่ยนชีวิต

ของคุณในแบบเดียวกับท่ีเปลี่ยนแปลงชีวิตของผม  จำกวันนี้เป็นต้นไป  

ให้เร่ิมต้นด้วยภำรกิจ 30 วัน  ต้ังเวลำปลุกเร็วขึ้น  30-60  นำที  เพื่อคุณ 

จะเร่ิมต่ืนเมื่อต้องกำร  แทนท่ีจะจ�ำเป็นต้องต่ืน  ได้เวลำเร่ิมปล่อยตัวใน

แต่ละวันด้วยหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือต่ืนเช้า”  เพื่อ

ที่คุณจะกลำยเป็นคนแบบที่ต้องกำร  เพื่อน�ำพำตัวเอง  ลูก ๆ   และสมำชิก

ในครอบครัวไปสู่ชีวิตในระดับที่ดีกว่ำเดิม

แล้วคุณจะท�ำอะไรในช่วงที่ตื่นขึ้นมำ  คุณจะได้รู ้เพ่ิมเติมใน 

บทถัดไป  l  
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- ข้อคิดจากเศรษฐี ผู้ตื่นเช้า -

“เวลำกว่ำ 95 เปอร์เซ็นต์ในชีวิต  ฉันใช้ในกำรนอนกว่ำ  8  ชั่วโมง

ตอนกลำงคืน  ดังนั้น  กว่ำ  95  เปอร์เซ็นต์ของชีวิต  ไม่จ�ำเป็นต้องใช้

นำฬิกำปลุก  และส�ำหรับฉันแล้ว  กำรต่ืนนอนโดยธรรมชำติคือวิธีท่ี 

ยอดเยี่ยมท่ีสุดในกำรเร่ิมต้นวันใหม่

กิจวัตรยำมเช้ำของฉันส่วนใหญ่  คือกำรท�ำส่ิงท่ีฉันไม่ได้ท�ำในเวลำ

ปกติ  คือเวลำที่ต่ืนข้ึน  ฉันไม่เร่ิมต้นวันด้วยกำรดูโทรศัพท์มือถือ  แต่

เลือกจะใช้เวลำ  2-3  นำที สูดลมหำยใจลึก ๆ   ขอบคุณต่อสิ่งต่ำง ๆ  และ

ตั้งปณิธำนส�ำหรับวันนั้น

ฉันท�ำกำรเปล่ียนแปลงเล็ก ๆ น้อย ๆ ตลอดเวลำ  เช่น  ตอนที่

อำศัยอยู่ท่ีรัฐลอสแอนเจลิส   ฉันใช้เวลำช่วงเชำ้กับกำรเดินเล่นและปีนเขำ  

ฉนัเปิดรับประสบกำรณ์ใหม่ ๆ  แน่นอนว่ำฉนัจะเรยีนรู้สิง่ใหม่ ๆ  ทีต้่องกำร

เพิ่มเติมเข้ำมำในกิจวัตรประจ�ำวัน

และกำรต้ังเวลำเป็นสิง่สดุท้ำยท่ีฉนัจะท�ำ  หำกจ�ำเป็นจริง ๆ  เท่ำนัน้”

- อาเรียนา ฮัฟฟิงตัน 
(หนึ่งในนักธุรกิจสื่อที่ทรงอิทธิพลในสหรัฐอเมริกำ)



3
The Life S.A.V.E.R.S. 

หลักปฏิบัติ 6 ประการ เพื่อช่วยให้คุณ
ออกจากชีวิตท่ีใช้ศักยภาพไม่เต็มที่ 

“การปฏิบัติ The  Life  S.A.V.E.R.S. - หลักปฏิบัติ  6  ประการ
เพื่อชีวิตใหม่ที่ดีกว่าเดิม  ทุก ๆ เช้า  เปรียบเสมือน 

การอัดฉีดเชื้อเพลิงเต็มขั้น  สู่ร่างกาย  จิตใจ  วิญญาณ 
...ก่อนที่ผมจะเริ่มต้นใหม่ในทุก ๆ วัน”

-  โรเบิร์ต  คิโยซากิ  นักเขียนหนังสือขายดี  “พ่อรวยสอนลูก”

เม่ือฮัล  เจอกับประสบการณ์ท่ียากล�าบากครั้งท่ี  2  ใน

ชีวิต  (คร้ังแรกคือตอนที่ได้รับกำรวินิจฉัยว่ำเสียชีวิตจำกอุบัติเหตุทำง

รถยนต์เป็นเวลำ  6  นำที  และคร้ังท่ี  2  คือธุรกิจล้มเหลวจำกวิกฤต

เศรษฐกิจในปี  ค.ศ.  2008)  เขำรู้สึกสิ้นหวังและหดหู่  กำรประยุกต์ใช้

สิ่งที่เขำเคยรู้  ไม่ก่อให้เกิดผลลัพธ์ที่ต้องกำร  เขำพยำยำมทุกอย่ำง 

แต่สถำนกำรณ์ไม่ดีขึ้นเลย  ดังนั้น  เขำจึงเร่ิมเสำะหำกลยุทธ์ที่รวดเร็วและ 

มีประสิทธิภำพมำกท่ีสุดเพ่ือไปสู่ควำมส�ำเร็จในระดับที่สูงขึ้น  โดยค้นคว้ำ

จำกวิธีกำรปฏิบัติต่ำง ๆ ในกำรพัฒนำตนเองที่เป็นเลิศที่บรรดำผู้ประสบ

ควำมส�ำเร็จได้ใช้เป็นประจ�ำ  

ในท้ำยที่สุด  กำรค้นคว้ำครั้งนี้  ท�ำให้ฮัลได้พบกับรำยกำร  6  อย่ำง

ท่ีถูกน�ำมำใช้อย่ำงยำวนำนและได้รับกำรพิสูจน์แล้วว่ำเป็นแนวทำงปฏิบัติ
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เพื่อพัฒนำตนเอง  อีกทั้งก่อให้เกิดผลลัพธ์ท่ีดีที่สุดอยำ่งต่อเนื่องส�ำหรับ 

คนที่ใช้แนวทำงนี้

ตอนแรก  ฮัลพยำยำมก�ำหนดว่ำบำงสิ่ง  1-2  ประกำรที่ช่วยเร่ง

ควำมส�ำเร็จให้เกิดขึ้นเร็วท่ีสุด  อย่ำงไรก็ตำมเขำก็ท�ำกำรค้นพบคร้ังใหญ่  

เมื่อตั้งค�ำถำมพื้นฐำนท่ีสุดกับตัวเองก็คือ  จะเกิดอะไรขึ้น  หากเขาท�าทั้ง  

6  ประการนี้พร้อมกัน  

ดังนั้น  เขำจึงลองท�ำท้ังหมดภำยในเวลำเพียง  2  เดือนหลังจำก

ประยกุต์ใช้หลกัปฏบิตัทิัง้  6  ประกำรเป็นประจ�ำเกอืบทกุวนั  ฮลัได้สมัผสั

กับประสบกำรณ์ที่คุณอำจเรียกว่ำผลลัพธ์ท่ี  “มหัศจรรย์”  โดยสำมำรถ

เพิ่มรำยได้  2  เท่ำ  และเปลี่ยนแปลงตัวเองจำกคนที่เกลียดกำรว่ิงและ

ไม่เคยวิ่งได้เกินกว่ำ  1  ไมล์  เป็นกำรเร่ิมฝึกฝนตนเองเพื่อลงแข่งอัลตรำ

มำรำธอนซ่ึงมีระยะทำง  52  ไมล์  (ประมำณ  85  กิโลเมตร)  หลักปฏิบัติ

ทั้ง 6 ประกำรไม่เพียงแต่ช่วยให้เขำผ่ำนพ้นอุปสรรคใหญ่หลวงคร้ังนั้น 

ไปได้เท่ำนั้น  แต่ยังกลำยเป็นวิธีที่ดีที่สุดในกำรพำตัวเขำไปสู่ศักยภำพทำง

ร่ำงกำย  จิตใจ  อำรมณ์  และจิตวิญญำณในระดับที่สูงขึ้นไปอีกระดับ

ผมเองก็พบกับกำรเปลี่ยนแปลงคร้ังใหญ่ในเชิงธุรกิจ โดยค้นพบ

ว่ำกำรควบคุมชีวิตในช่วงเชำ้มีควำมเชื่อมโยงโดยตรงกับควำมมั่งคั่งที่เพิ่ม

มำกขึ้น  แต่สิ่งที่เกิดควำมแตกต่ำงนั้นไม่ใช่แค่กำรตื่นเช้ำ  แต่คือกำรตื่น

และท�ำบำงสิ่งเป็นพิเศษ  ควำมเช่ือมโยงระหว่ำงยำมเช้ำและสถำนะของ 

กำรเป็นเศรษฐีคนมีฐำนะร�่ำรวย  มีควำมเกี่ยวข้องโดยตรงกับหลักปฏิบัติ  

6  ประกำร  กระบวนกำรในยำมเช้ำที่ฮัลเรียกว่ำ  The Life S.A.V.E.R.S. 

- หลักปฏิบัติ  6  ประการ  เพื่อชีวิตใหม่ที่ดีกว่าเดิม 

ลองมำท�ำควำมเข้ำใจร่วมกันครับ  เพรำะเรำรู้แล้วว่ำท�ำไมยำมเช้ำ

จึงมีควำมส�ำคัญ  จำกนี้จะเป็นกำรให้เคร่ืองมือเพื่อที่คุณจะได้เร่ิมกำร

เปลี่ยนแปลงไปสู่กำรเป็นคนต่ืนเช้ำ
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ค�ำถำมที่ชัดเจนในตอนนี้ก็คือ  ฉันจะท�าอะไรบ้างในช่วงเวลาน้ัน  

และเนื้อหำในบทนี้จะเป็นค�ำตอบของค�ำถำมนี้

เหตุใด The Life S.A.V.E.R.S. - หลักปฏิบัติ 
6 ประการ เพื่อชีวิตใหม่ที่ดีกว่าเดิม จึงใช้ได้ผล

The Life S.A.V.E.R.S. - หลักปฏิบัติ 6 ประการ  เพื่อ 

ชีวิตใหม่ท่ีดีกว่ำเดิม  เป็นหลักปฏิบัติท่ีเรียบง่ำยแต่ได้ผลอย่ำงลึกซ้ึง 

ซ่ึงช่วยรับประกันว่ำคุณจะสำมำรถพัฒนำตนเองได้อย่ำงแน่นอน  โดย 

ให้พื้นท่ีท่ีคุณต้องกำรเพ่ือให้เกิดควำมชัดเจน  เป็นมุมมองภำพกว้ำงที ่

สมบูรณ์แบบ  โดยคุณสำมำรถวำงแผนและด�ำเนินชีวิตในแบบของคุณเอง

ได้  ซ่ึง  The  S.A.V.E.R.S.  ถูกออกแบบเพื่อน�ำคุณไปสู่สภำวะสูงสุด

ทำงร่ำงกำย  จติใจ  อำรมณ์  และจติวญิญำณในช่วงเชำ้ของแต่ละวนั  เป็น

สภำวะท่ีสำมำรถปรับปรุงตนเองอย่ำงต่อเนื่อง  รู้สึกยอดเยี่ยมและด�ำเนิน

ชีวิตได้อย่ำงดีท่ีสุด

ผมรู้ว่ำคุณก�ำลังคิดอะไรอยู่ในใจ  ‘ฉันไม่มีเวลำ ฉันจะท�ำท้ัง 6 สิ่ง

นี้เพิ่มเติมท้ังที่ยำมเช้ำในแต่ละวันแทบจะไม่มีเวลำแล้วได้ยังไง’  เชื่อผม

ครับว่ำ  ผมเคยอยูใ่นสถำนกำรณ์เช่นนีม้ำก่อน  เพรำะก่อนท่ีจะปฏบิติัตำม

หลักนี้  ผมตื่นขึ้นมำท่ำมกลำงควำมวุ่นวำย  และเหมือนกับคุณท่ีแทบจะ

ไม่มีเวลำแต่งตัว  กินข้ำว  และออกจำกบ้ำนเพื่อท�ำภำรกิจแรกของวัน

ดูเหมือนว่ำคุณไม่ค่อยมีเวลำในสิ่งท่ีจ�ำเป็นต้องท�ำอยู่แล้ว  เพรำะ

ผมก็เคย  “ไม่มีเวลำ”  เหมือนกันครับ  แต่อย่ำงไรก็ตำม  ในตอนนี้ผมมี

เวลำมำกขึ้น  ฐำนะดีข้ึน  และสุขสงบกว่ำท่ีเคยเป็นในอดีต

และเคล็ดลับที่คุณจ�ำเป็นต้องสัมผัสด้วยตนเองก็คือ Miracle  

Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า  จะสร้ำงเวลำให้แก่คุณ  โดย  The 

Life S.A.V.E.R.S. - หลักปฏิบัติ 6 ประการ เพื่อชีวิตใหม่ที่ดีกว่าเดิม จะ

เป็นยำนพำหนะที่ช่วยให้คุณเชื่อมต่อกับแก่นแท้ในตัวของคุณและตื่นเช้ำ
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ขึน้มำด้วยจุดมุง่หมำยมำกกว่ำด้วยหน้ำท่ี  นอกจำกนี ้ หลกัปฏบิตัดิงักล่ำว

ยังช่วยท�ำให้คุณได้มองเห็นสิ่งส�ำคัญในชีวิตได้ชัดเจนขึ้นและค้นหำ

กระบวนกำรท่ีมีประสิทธิภำพมำกท่ีสุดในชีวิต  เมื่อคุณใช้เวลำกับสภำวะ

ดังกล่ำวมำกขึ้น  ก็จะท�ำสิ่งต่ำง ๆ  ในแต่ละวันได้ส�ำเร็จมำกยิ่งขึ้น  โดยจะ

มีเร่ืองฉุกเฉินเร่งด่วนน้อยลง  และมีพลังงำนมำกขึ้น  ไม่ได้ดึงเวลำใน

แต่ละวันของคุณไป  แต่จะช่วยให้คุณมีเวลำมำกขึ้นต่ำงหำก

และที่ส�ำคัญ  ผู้ที่ประสบควำมส�ำเร็จมำกท่ีสุดในโลกนี้  ต้ังแต ่

นกัแสดงแถวหน้ำและนกักฬีำมอือำชพีระดบัโลก  ไปจนถงึบรรดำผู้บริหำร

สูงสุดและนักธุรกิจ  ส่วนใหญ่ท�ำตำมหลักปฏิบัตินี้  นี่จึงท�ำให้หลักปฏิบัติ

ของ  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า”  น�ำมำซ่ึงผลชั้นเลิศ  

ให้กับตัวคุณ  

ส�ำหรับหลัก  The Life S.A.V.E.R.S. - หลักปฏิบัติ 6 ประการ  

เพื่อชีวิตใหม่ท่ีดีกว่าเดิม  ประกอบด้วย

Silence - ความสงบนิ่ง

Affirmation - ค�าปฏิญาณ

Visualization - การสร้างภาพจินตนาการ

Exercise - การออกก�าลังกาย

Reading - การอ่าน

Scribing - การเขียน

ผมรับประกันได้ว่ำหลัก  6  ประกำรนี้  เป็นเคร่ืองมือที่ทรงพลัง

ส�ำหรับกำรพัฒนำควำมมั่งคั่งให้เกิดขึ้นกับตัวคุณ  กำรใช้ประโยชน์จำก

หลักปฏิบัติทั้ง 6 ประกำรจะช่วยเร่งกำรพัฒนำตนเองโดยกำรใช้ผลกระทบ

จำกกิจวัตรตำมหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”  ให้

เกิดประโยชน์สูงสุด  นอกจำกนี้ยังสำมำรถปรับเปลี่ยนให้เหมำะสมกับ 

ตัวคุณ  รูปแบบกำรใช้ชีวิต  ธุรกิจ  และเป้ำหมำยที่เจำะจงเป็นพิเศษได้ 

โดยสำมำรถเร่ิมต้นลงมือท�ำเป็นสิ่งแรกในเช้ำวันพรุ่งนี้ได้เลย
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มำดูรำยละเอียดของหลักปฏิบัติแต่ละตัวกันครับ

S (Silence) คือ ความสงบนิ่ง

คนส่วนมากเริม่ต้นแต่ละวนัในแบบทีผ่มเคยท�า น่ันคือเริม่ต้น

เมือ่นำฬิกำปลกุพวกเขำ ส�ำหรับพวกเขำและอำจรวมถงึคณุด้วย  เสยีงแรก

ท่ีได้ยนิในแต่ละวนั  คอืเสยีงร้องแหลมบำดหูจำกโทรศพัท์หรือนำฬิกำปลกุ

จำกจุดนั้น  น�ำไปสู่  “เสียงรบกวน”  มำกขึ้น ๆ จำกเสียงร้องเตือน

ของอีเมล  สำยเรียกเข้ำโทรศัพท์  ข้อควำมในสื่อสังคมออนไลน์  ข้อควำม

ที่ส่งมำ  และข่ำวอัปเดตในแต่ละวันท่ีรอคุณอยู่

เมื่อย้อนเวลำกลับไปและพิจำรณำดู  เรำสงสัยกับกำรใช้เวลำทั้งวัน

ตั้งแต่เช้ำจนค�่ำ  กับกำรต่อสู้เพ่ือให้ตัวเองสำมำรถควบคุมชีวิตได้หรือไม่  

นี่คือสิ่งท่ีน่ำประหลำดใจท่ีเรำรู้สึกท่วมท้นหรือไม่

ตัวอักษรตัวแรกของ  The Life S.A.V.E.R.S. - หลักปฏิบัติ  

6 ประการ เพื่อชีวิตใหม่ท่ีดีกว่าเดิม  คือ  ความสงบน่ิง  ซ่ึงเป็นโอกำสท่ี

คุณจะได้เรียนรู้พลังแห่งกำรเร่ิมต้นในแต่ละวันด้วยควำมเงียบที่สุขสงบ

และมุ่งมั่น  ซ่ึงจะช่วยลดระดับควำมเครียด  และท�ำให้คุณมีควำมชัดเจน

ว่ำต้องมุ่งมั่นกับสิ่งท่ีส�ำคัญมำกท่ีสุดเท่ำนั้น

แน่นอนว่ำ  “ความสงบนิ่ง”  ไม่ใช่กำรไม่มีอะไรเลย  เพรำะมีควำม

แตกต่ำงกนัอย่ำงมำก  โดยควำมสงบนิง่ส�ำหรับปฏบัิตติำมหลัก  “Miracle 

Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือตื่นเช้า”  มีควำมชัดเจนและเป้ำหมำยที่เฉพำะ

เจำะจง   นอกจำกนี้  คุณยังมีทำงเลือกในกำรปฏิบัติได้หลำยรูปแบบโดย

คุณสำมำรถลองเริ่มต้นได้จำกตัวอย่ำงนี้  ซ่ึงไม่ได้เรียงล�ำดับควำมส�ำคัญ

ใด ๆ เป็นพิเศษ  ดังนี้

-  กำรท�ำสมำธิ   -  กำรสวดมนต์

-  กำรคิดไตร่ตรองทบทวน -  กำรสูดลมหำยใจลึก ๆ 

-  กำรรู้สึกขอบคุณต่อสิ่งต่ำง ๆ 
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ในบรรดำคนท่ีประสบควำมส�ำเร็จ  ส่วนมำกในแต่ละวันจะฝึก

ปฏิบัติกำรท�ำจิตใจให้สงบนิ่งเป็นประจ�ำ  จึงเป็นเร่ืองที่ไม่น่ำประหลำดใจ

ที่  โอปรำห์ วินฟรีย์  จะฝึกจิตให้สงบนิ่ง  หรือสิ่งที่เธอท�ำจะใกล้เคียงเกือบ

ทุกส่วนกับหลัก  The Life S.A.V.E.R.S. - หลักปฏิบัติ 6 ประการ เพื่อ

ชีวิตใหม่ท่ีดีกว่าเดิม ตัวอื่น ๆ  หรือกำรท่ี  เคที เพอร์รีย์  นักร้องชื่อดัง  

ฝึกปรมัตถ์สมำธิ  (Transcendental  Meditation - TM)  เหมือนกับ 

เชอรีล โครว์  และ  เซอร์ เจมส์  พอล แม็กคำร์ตนีย์  ส�ำหรับนักแสดงใน

วงกำรภำพยนตร์และโทรทัศน์ที่ปฏิบัติจิตใจให้สงบ  เช่น  เจนนิเฟอร์  

อนิสตัน   เจอร์ร่ี ไซน์เฟลด์  โฮเวิร์ด สเติร์น  คำเมรอน  มิเชลล์  ดิแอซ 

คลินต์ อีสต์วูด  และ  ฮิว แจ็กแมน  ซ่ึงกล่ำวว่ำพวกเขำฝึกสมำธิเป็น

ประจ�ำทุกวัน  นอกจำกนี้  แม้แต่เศรษฐีพันล้ำน  เช่น  เรย์ เดลิโอ  และ  

รูเพิร์ต เมอร์ด็อก  ผู้ซ่ึงประสบควำมส�ำเร็จทำงกำรเงิน  ในแต่ละวันเขำก็

ฝึกจิตใจให้สงบนิ่งด้วยเช่นกัน  ดังนั้นคุณจะร่วมเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม

สังคมที่ดี  (และเงียบ)  ด้วยกำรปฏิบัติแบบเดียวกันกับพวกเขำ

นอกจำกนี้  คริสเตน  เบลล์  นักแสดงและนักร้อง  ได้ให้สัมภำษณ์

กบันติยสำร  เชป  (Shape)  ว่ำ  “จงฝึกโยคะเพือ่ปรับใจให้มสีมำธิประมำณ  

10  นำทีทุกเช้ำ  เวลำท่ีเจอปัญหำ  ไม่ว่ำจะเจอกับควำมโกรธบนท้องถนน  

แฟน  หรืองำนก็ตำม  แต่กำรท�ำสมำธิจะช่วยให้ทุกสิ่งทุกอย่ำงมีทำงออก

ในแบบที่ควรเป็น”

ท้ังนี้  อย่ำกลัวที่จะเปิดโลกทัศน์ของตัวคุณ  เพรำะกำรท�ำสมำธิ 

มีหลำยรูปแบบ  แอนเจลีนำ โจลี  กล่ำวกับนิตยสำรสไตล์ลิสต์  (Stylist) 

ว่ำ  “ฉันเข้ำสู่ภำวะสมำธิตอนที่นั่งอยู่ที่พื้น  ก�ำลังเล่นระบำยสีกับลูก ๆ  

นำนนับชั่วโมง  หรือตอนก�ำลังเล่นแทรมโปลีน  ดังนั้น  คุณสำมำรถท�ำ 

ในสิ่งท่ีรัก  ซ่ึงท�ำให้มีควำมสุขและมีสมำธิไปด้วยกันได้”



  453.  The Life S.A.V.E.R.S. หลักปฏิบัติ  6  ประการเพื่อช่วยให้คุณ...

ประโยชน์ของความสงบนิ่ง

ควำมเครียดเป็นหนึ่งในผลข้ำงเคียงของกำรมีชีวิตท่ียุ่งเหยิง  และ

คุณจะพบเจอสิ่งนี้ตลอดเส้นทำงสู่ควำมมั่งคั่ง  โดยมีสิ่งที่ท�ำให้คุณต้อง

เบี่ยงเบนออกนอกเส้นทำงจำกกำรรุกล�้ำจำกบุคคลอ่ืน ๆ  ที่มีต่อตำรำงชีวิต

ของคุณ  และหลำยคร้ังท่ีต้องดับไฟแก้ปัญหำอย่ำงหลีกเลี่ยงไม่ได้   

มีเพื่อนร่วมงำน  พนักงำน  และสมำชิกในครอบครัวท่ีมีควำมสำมำรถที่

แปลกประหลำดโดยยั่วอำรมณ์คุณได้ตลอดเวลำ  และสิ่งนี้มักจะอ่อนไหว

ในยำมที่คุณเร่ิมกำรท�ำงำนในช่วงเวลำท่ีเร่งรีบของวันใหม่  

ควำมเครียดท่ีมำกเกนิไปเป็นอนัตรำยต่อสุขภำพ  เพรำะน�ำไปสูก่ำร

สนองตอบแบบสู้หรอืหนี  ซึ่งปลดปลอ่ยฮอร์โมนเป็นพษิทีจ่ะอยูใ่นร่ำงกำย

เรำตลอดทัง้วนั จำกเว็บไซต์ PsychologyToday.com ระบุว่ำ “คอร์ติซอล  

ซ่ึงเป็นฮอร์โมนควำมเครียดนบัว่ำเป็นศตัรูอนัดบั  1  ของวงกำรสำธำรณสขุ  

นักวิทยำศำสตร์ต่ำงทรำบดีมำนำนแล้วว่ำ  ระดับคอร์ติซอลที่เพิ่มขึ้นส่งผล

ต่อกำรเรียนรู้และควำมจ�ำ  กำรท�ำงำนของภูมิคุ้มกันและควำมหนำแน่น

ของมวลกระดูกลดต�่ำลง  น�้ำหนักตัว  ควำมดันโลหิต  คอเลสเตอรอล  

และกำรเกิดโรคหัวใจท่ีเพิ่มสูงขึ้นรวมถึงอำกำรอื่นอีกมำกมำย  นอกจำกนี้  

ควำมเครียดที่เพิ่มขึ้นเป็นระยะเวลำนำนจะเพิ่มควำมเสี่ยงในกำรเป็น 

โรคซึมเศร้ำ  อำกำรป่วยทำงจิต  และมีอำยุสั้นอีกด้วย”

ทั้งนี้  กำรท่ีคุณต้องเจอกับควำมเครียดเป็นบำงคร้ังบำงครำว  เป็น

สิ่งที่ดี  แต่พวกเรำส่วนใหญ่มักจะตกอยู่ภำยใต้ภำวะเครียดตลอดเวลำ  

ในแต่ละวันคุณพบวำ่ตัวเองตกอยู่ในภำวะท่ีเครียดมำกจ�ำนวนกี่คร้ัง  หรือ

กี่ครั้งที่คุณจ�ำเป็นต้องจัดกำรกับควำมต้องกำรเร่งด่วนที่ท�ำให้คุณออกจำก

วิสัยทัศน์หรือแผนที่วำงไว้  หำกในวันนั้นของคุณ  คอร์ติซอลปลดปล่อย

ออกมำตลอดท้ังวัน  กำรเร่ิมต้นยำมเช้ำด้วยภำวะจิตสงบจะเป็นวิธีกำร

รับมือขั้นแรกที่ควรท�ำ


