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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนา 
สิ่งที่ดีที่สุด จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้ ที่จะท�ำให้ท่านมีแนวทางในการเปลี่ยนแปลง
ตนเองโดยการตื่นเช้า  เรียนรู้สิ่งที่เศรษฐีท�ำและวิธีพัฒนาตนเองเพื่อให้ร�่ำรวย  ฐานะ
ดีขึ้น  และมีชีวิตท่ีดีขึ้น

นี่คือส่ิงท่ีคนพิเศษ  ผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

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

สมชัย  เบญจมิตร
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เดวิด ออสบอร์น  เป็นเจ้าของธุรกิจอสังหาริมทรัพย์ที่ใหญ่เป็น
อันดับ 6 ของสหรัฐอเมริกา  มีตัวแทนนายหน้ามากกว่า 4,500 คน  
และมียอดขายในปี ค.ศ. 2017  ถึง 11,000 ล้านดอลลาร์สหรัฐ  
นอกจากนี้ยังเป็นนักเขียนหนังสือขายดีชื่อ “ความม่ังค่ังไม่รอใคร - 

Wealth Can’t Wait” ทีต่ดิอนัดบัของนติยสารนวิยอร์กไทม์อกีด้วย    

	     ออเนอรี คอร์เดอร์ นักเขียนหนังสือชื่อดังในสหรัฐอเมริกา  และ
ยังเป็นหุ้นส่วนทางธุรกิจกับ ฮัล เอลรอด  ควบคู่กับการเป็นโค้ชท่ีปรึกษาทางธุรกิจ  
รวมถึงสร้างแรงบันดาลใจแก่บรรดานักเขียนหนังสือ

ฮลั เอลรอด  เป็นผูท้ีส่ามารถเอาชนะอปุสรรคและความยากล�ำบาก
และสร้างชีวิตอันแสนพิเศษ เมื่ออายุ 20 ปี เขาได้รับอุบัติเหตุทาง
รถยนต์กระดูกหัก  11  แห่ง  แต่สามารถท้าทายข้อวินิจฉัยทางการ
แพทย์และการต้องตกเป็นเหยื่อของอุปสรรคจนกลายเป็นผู้ที่ประสบ
ความส�ำเร็จสูงสุดในองค์กรธุรกิจ  นักวิ่งอัลตรามาราธอน  นักเขียน

หนงัสอืขายด ี วทิยากรผูส้ร้างแรงบนัดาลใจในระดบันานาชาต ิและนกัพดูทีไ่ด้รับการ
ยกย่อง เขามีผลงานเขียนขายดียอดขายหลายล้านเล่มได้รับการแปลเป็นภาษาต่าง ๆ   
รวมท้ังภาษาไทย คือ “MIRACLE MORNING - ทุกสิ่งในชีวิตจะดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า” 

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

- เกี่ยวกับผู้เขียน -

เสรี  อู่ธาราสวัสด์ิ  ส�ำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  (เกียรตินิยม)  
จากคณะรัฐศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ระดับปริญญาโทสาขา
การสอนภาษาอังกฤษในฐานะภาษาต่างประเทศ  มหาวิทยาลัย
ธรรมศาสตร์  และได้รับการรับรองวิทยฐานะระดบั  ACC  จากสหพนัธ์

การโค้ชนานาชาติ  (ICF) มีประสบการณ์ด้านการพัฒนาทรัพยากรบุคคลและองค์กร  
ในอุตสาหกรรมต่าง ๆ เช่น   ธนาคาร  พลังงาน  ประกันชีวิต  และบริษัทท่ีปรึกษา
ทางธุรกิจ  ควบคู่กับการเป็นติวเตอร์ภาษาอังกฤษและนักแปล

เสรีมีผลงานแปลหลายเล่ม อาทิ  “MIRACLE  MORNING - ทุกสิ่งในชีวิต

จะดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า”  “MIRACLE  EQUATION - สมการมหัศจรรย์”  “ชีวิตดีอย่าง

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

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -
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หากเราต้องการเป็นเศรษฐ ีมีฐานะ หรอืความม่ังค่ังทาง 

การเงิน  นอกจากการมุ่งมั่นท�ำงาน  การบริหารการเงิน  และวิธีการอ่ืน ๆ 
แล้ว  สิ่งท่ีจะช่วยให้เรามีแนวทางในการปฏิบัติตนเพื่อให้มีฐานะดีข้ึน  ก็คือ
การเรียนรู้จากบรรดาผู้ที่ประสบความส�ำเร็จ  ว่าบุคคลเหล่านั้นมีวิธีคิด 
วิธีปฏิบัติอย่างไร  ซ่ึงส่วนใหญ่แล้วคนเหล่านั้นมักจะใช้เวลาช่วงเช้าให้เป็น
ประโยชน์อย่างเต็มท่ี  อย่างเช่น  ริชาร์ด แบรนสัน  ที่ยืนยันว่า “เวลาเกือบ  

50  ปีที่ผมท�ำธุรกิจ  ได้เรียนรู้ว่าหากตื่นนอนเร็วข้ึน  ผมจะบรรลุสิ่งต่าง ๆ  

มากมายในวันน้ันได้  และรวมถงึในชวีติด้วย...” หรือ โรบิน ชาร์มา ทีก่ล่าว
ว่า  “หากคุณเรียนรู้จากบรรดาผู้ที่ท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด

ในโลก  พวกเขาทุกคนมีสิ่งหนึ่งที่เหมือนกัน  น่ันคือการเป็นคนต่ืนเช้า”  

หนงัสอืเล่มนีจ้ะสอน  6  บทเรียนของเศรษฐทีีส่ร้างความร�ำ่รวยมัง่คัง่  
สอนเคล็ด (ไม่) ลับ เศรษฐี 3 ประการ  และแนวคิดมากมาย  อีกท้ังยืนยัน
ว่าความมั่งคั่งเร่ิมต้นในช่วงเช้ามืดของวัน  ความร�่ำรวยเร่ิมต้นในตอนเช้า 
ที่เราตื่นขึ้นและตัดสินใจเลือกที่จะมุ่งมั่นใส่ใจต่อเวลา  พลังกายและใจ   
ตลอดจนทรัพยากรท่ีมี  วันแล้ววันเล่า  เพื่อให้ตัวเองกลายเป็นเศรษฐี 

หนังสือ  “MIRACLE MORNING MILLIONAIRES - ชีวิตจะ

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

ส�ำนักพิมพ์                    มีความภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์ หนังสือด ี 
เล่มนี้ ที่จะช่วยให้ท่านมีแนวทางและวิธีในการสร้างฐานะ ซ่ึงจะท�ำให้ทุกสิ่ง
ในชีวิตของท่านดีขึ้นตลอดไป  

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ บรรณาธิการ
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เมื่อตื่นเชา
ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

Miracle  morning

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

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 “เปนจริง”  

Miracle  morning  MillionairEs

ชีวิตจะร่ำรวย
ฐานะดีขึ้น เมื่อตื่ื่นเชา

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

เพ�อทำใหคุณร่ำรวย มีฐานะดีขึ้น
เรียนรูสิ่งที่เศรษฐีทำ กอน 8 โมงเชา 
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ARE  YOU  READY  TO  WAKE  UP
TO  YOUR  FULL  POTENTIAl??

THE  MIRACLE  MORNING
CAN  CHANGE  EVERYTHING

หนังสือ 3 เล่ม ที่จะท�ำให้คุณมีชีวิตที่ดีขึ้น เมื่อตื่นเข้า โดย Hal Elrod
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	 แทนท่ีจุดบอดของตัวเอง  ด้วยวิสัยทัศน์ในอนาคต    

6	 บทเรียนที่  3  :  แผนการบินของคุณ    110

	 เป้าหมาย  แผน  และเส้นทางสู่ความมั่งคั่งร�่ำรวย    

7	 บทเรียนที่  4  :  กลายเป็นคนพิเศษ    125

	 พลังแห่ง  “เทคนิคเพิ่มทวีคูณ”  เพื่อสร้างความมั่งคั่ง  
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8	 บทเรียนที่  5  :  ปรากฏการณ์นกหัวขวาน    136

	 เมื่อไหร่ควรอดทน  เมื่อไหร่ควรเลิก  

9	 บทเรียนที่  6  :  ฉันจะได้เงินมากเท่าไหร่    152

	 การเข้าใจสิ่งที่เงินช้ีวัด  

ส่วนท่ี  3  :  หลักปฏิบัติในการพัฒนาตนเอง  3  ประการ เพื่อเสริมแรง

	 เส้นทางสู่ความมั่งคั่ง เคล็ด (ไม่) ลับ เศรษฐี 3 ประการ  164

10	 เคล็ด (ไม่) ลับ เศรษฐี ประการท่ี 1  :  มีภาวะผู้น�ำตนเอง    165

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

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

13	 ภารกิจท้าทายที่จะเปลี่ยนชีวิตใน  30  วัน    218

	 กลยุทธ์  3  ช่วงเวลาในการสร้างอุปนิสัยใด  ๆ  ก็ตามใน  30  วัน

บทสรุป  :  การค้าขาย    237

โบนัสพิเศษ  :  	แนะน�ำหนังสือขายดีเล่มท่ี  2  ของ  ฮัล  เอลรอด    241

				    “MIRACLE  EQUATION  :  สมการมหัศจรรย์

				    สูตรสร้างปาฏิหาริย์ความส�ำเร็จ”

6  บทเรียนของเศรษฐี ท่ีสร้างความร�่ำรวย

และยืนยันว่าความม่ังค่ัง เร่ิมต้นตอนเช้าท่ีเราต่ืนขึ้น

มุ่งม่ันใส่ใจทุ่มเทพลังกายและใจ เพ่ือให้กลายเป็นเศรษฐ ี
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บทน�ำ - ฮัล เอลรอด
: ได้พบกับ เดวิด ออสบอร์น

เม่ือ 2-3 ปีก่อน ผมได้รับเชิญไปพูดในงานของ 

“1 Life Fully Lived”  ซ่ึงเป็นองค์กรไม่แสวงหาผลก�ำไร

ผู้ท่ีเป็นแขกรับเชิญคนส�ำคัญท่ีข้ึนพูดคือ เดวิด ออสบอร์น  

ซ่ึงเป็นคนท่ีผมไม่รู้จักมาก่อน  แต่ได้รับการยอมรับจาก 

ผู้เข้าร่วมทุกคนว่าเป็นไฮไลต์จุดเด่นส�ำคัญของงานนี้ 

หัวข้อท่ีเขาพูด คอื  “ความม่ังค่ังไม่รอใคร - Wealth Can’t Wait”  

ซ่ึงพาพวกเราเข้าสู่เรื่องราวชีวิตของเขาจากวัยรุ่นที่มีปัญหาไปสู่การเป็น 

คนร�ำ่รวยหรือเศรษฐ ี ทีส่ร้างขึน้จากน�ำ้พักน�ำ้แรงตวัเองทีเ่ขาหามาได้  โดย

มีเงินมากมายประมาณ  70  ล้านดอลลาร์สหรัฐ   

ที่ผ่านมาจนถึงช่วงเวลานั้น  ผมพบกับเศรษฐีไม่กี่คน  แต่ไม่มีใคร

ที่ร�่ำรวยมากถึงระดับนั้น  และไม่มีใครท่ีจะเปิดกว้างอีกทั้งเต็มใจที่จะ 

แบ่งปันสิ่งที่รู้โดยไม่คิดค่าใช้จ่าย  รวมท้ังพยายามอย่างจริงใจที่จะช่วยให้

ผู้อื่นมีอิสรภาพทางการเงิน  

ผมจึงขอให้เดวิดเป็นผู้เขียนหนังสือเล่มนี้ร่วมกับผมเพื่อดึงเอา

ภูมิปัญญาจากเขาให้กับคุณ  เพราะเขามีองค์ประกอบของส่ิงที่ผมเรียกว่า  

“ความมั่งคั่ง”  อย่างแท้จริง  ความมัง่คัง่ไม่ใช่เพยีงเงินดอลลาร์ทีม่ใีนบัญชี

ธนาคารหรือสินทรัพย์มูลค่าสุทธิ  แต่คือการใช้ชีวิตเพื่อสอดคล้องกับสิ่ง 

ทีม่คีวามหมายส�ำหรับคณุมากทีส่ดุ  นัน่คอืสอดคล้องกบัคณุค่าของตัวคณุ  

และหนึ่งในนั้นคืออิสรภาพทางการเงิน  ซ่ึงแน่นอนว่าไม่มีใครท่ีท�ำได้ด ี

ไปกว่า  เดวิด ออสบอร์น  ผู้นี้  

และจากนี้ไปคุณจะได้เรียนรู้จากเขา  ซ่ึงจะท�ำให้ชีวิตคุณร�่ำรวย  

และมีฐานะดีขึ้น  เมื่อต่ืนเช้า

				    	    ฮัล  เอลรอด
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บทน�ำ - เดวิด ออสบอร์น 
: เศรษฐีผู้ตื่นเช้า

เช้าวันน้ี ผมต่ืนนอนตอน 5 : 17 น.  แต่ในอดีต

ผมเป็นคนนอนดึกและตื่นสายเป็นประจ�ำ  ตอนเริ่มท�ำธุรกิจ  

นิสัยเช่นนี้ท�ำให้ผมพบอุปสรรคมากมาย

แน่นอนว่า  มันท�ำให้ผมได้เรียนรู้สิ่งส�ำคัญ  2-3  ประการ

ประการแรกคอื  โลกภายนอกไม่ยอมให้ผมหลบัจนต่ืนสายได้ตาม

ที่ต้องการ  คนส่วนใหญ่ในโลกใบนี้ใช้เวลาในช่วงกลางวัน  ดังนั้นการเป็น

คนนอนดึก  ท�ำให้ยามดึกของผมแตกต่างจากคนอ่ืน ๆ ไม่ว่าผมจะคิดว่า

ตัวเองท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพในช่วงกลางคืนได้มากเพียงใดก็ตาม  

แต่การท�ำธุรกจิอย่างไม่เต็มที ่ ราวกบัว่าตนเองเป็นผดีบิช่วงกลางวนั  ย่อม

ไม่ใช่เส้นทางลัดไปสู่ความมั่งคั่งอย่างแน่นอน

ประการที่  2  ซึ่งมีความส�ำคัญมากก็คือ  ผมเร่ิมค้นพบว่ามีความ

เช่ือมโยงระหว่างการตื่นเช้าและความม่ังค่ัง  และไม่เพยีงแต่คนส่วนใหญ่

ในโลกจะไม่ค่อยนอนตืน่สายเท่านัน้  แต่เศรษฐีในโลกก็ไม่เคยท�ำเช่นน้ัน

การเชื่อมโยงกับเศรษฐีผู้ตื่นเช้า

ยิ่งผมใช้เวลากับการท�ำธุรกิจมากเพียงใด ก็เร่ิมมองเห็น

ความเชือ่มโยงระหว่างยามเช้าและการมเีงินทอง หากผมใช้เวลาในช่วงแรก

ของแต่ละวันอย่างคุ้มค่า  ด้วยวิธีเฉพาะเจาะจง  (ซ่ึงผมจะแบ่งปันให้คุณ

ได้รู้ต่อไป)  ได้มากเท่าใด  รายได้ก็จะเพ่ิมมากข้ึนตามไปด้วย

ทัง้นีไ้ม่ใช่มเีพยีงแค่ผมเท่านัน้  แต่หากคณุมองท่ีอุปนสิยัของบรรดา

เศรษฐีจากท่ีเราจะศึกษาด้วยกันในหนังสือเล่มนี้  คุณก็จะพบสัดส่วนของ

ผู้ที่ร�่ำรวยซ่ึงต่ืนเช้าเป็นจ�ำนวนที่ไม่ธรรมดา  เพราะมีสาเหตุที่ดีในการท�ำ

เช่นนั้น  นั่นคือยามเช้าและเงินทองมีลักษณะหลายอย่างที่เหมือนกัน



  11บทน�ำ - เดวิด ออสบอร์น  :  เศรษฐีผู้ตื่นเช้า 

หากจะกล่าวถึงเร่ืองเงินทอง  คุณอาจนึกถึงค�ำแนะน�ำเร่ืองการเงิน

ส่วนบุคคลที่ได้รับความนิยมมากท่ีสุด  ก็คือ  “ลงทุนให้ตัวเองก่อน”   

หมายถึงการน�ำเงินท่ีได้มา  แบ่งไปลงทุนก่อนท�ำสิ่งอ่ืนใด  หลักฐานที่เป็น

เคร่ืองมือทางการเงินอันทรงพลังท่ีสุดในโลกก็คือ  ดอกเบี้ยทบต้น  แต่ถ้า

คุณไม่เคยน�ำเงินไปลงทุนใด ๆ มาก่อน  ก็จะไม่เคยได้ผลประโยชน ์

จากเงินนี้  ดังนั้น  คุณจ�ำเป็นต้องลงทุนก่อนเป็นอันดับแรก  มิเช่นนั้น 

เงินก้อนนี้จะถูกน�ำไปใช้กับเร่ืองอื่น ๆ 

“เวลา”  ก็เช่นกัน  การพัฒนาตนเองเป็นเคร่ืองมือซ่ึงทรงพลังมาก

ที่สุดในโลก  ดังนั้นมันเหมือนกับเรื่องเงิน  การจะแบ่งเวลาท�ำสิ่งท่ีส�ำคัญ

มากท่ีสุดในภายหลังนั้นไม่เคยเป็นผลดี  เปรียบกับว่าเงินสามารถซ้ือบ้าน

หลงัใหม่ได้  เวลาของคณุกท็�ำได้เช่นกนั  หากมเีงินเหลอืเพยีง 2-3 ดอลลาร์

สหรัฐ  ก็สายเกินไปที่จะเก็บออม  ท�ำนองเดียวกัน  หากปล่อยเวลาให้ถึง

เท่ียง  ก็ช้าเกินไปท่ีจะท�ำเร่ืองท่ีส�ำคัญมากที่สุดกับเวลาที่เหลืออยู่

การปฏิบัติตามหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า”  

ก็เปรียบเสมือนการลงทุนกับตนเองก่อน  เมื่อคุณใช้เวลายามเช้าอย่าง 

คุม้ค่าเปรียบเสมอืนการตักตวงช่วงเวลาส�ำคญัทีส่ดุของวนันัน้ให้กบัตนเอง 

ดังนั้นคุณสามารถลงทุนเพ่ือให้ได้ผลตอบแทนที่มากขึ้นตามมา

ในการลงทุนท้ังหมดบนโลกใบนี้  ตั้งแต่อสังหาริมทรัพย์และเงิน 

รายได้ประจ�ำปี  จนถึงตลาดหุ้นและเป็นผู้ประกอบการธุรกิจหน้าใหม่   

การลงทุนที่ดีท่ีสุดก็คือตัวคุณ  และเคร่ืองมือที่ใช้ได้แสดงให้เห็นใน 

ทุก ๆ วัน  ตอนพระอาทิตย์ข้ึนนั้น  ไม่เคยท�ำให้ผิดหวังเลย

เริ่มต้นการเดินทางยามเช้าของคุณเอง

หนังสือเล่มน้ีมีเน้ือหาส�ำคัญ  3  ส่วน  ได้แก่

ส่วนท่ี 1  “ทุกสิ่งในชีวิตของคุณจะดีและฐานะดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”  

จะสอนหลักปฏิบัติส�ำคัญจากการตื่นเช้าท่ีแสดงให้เห็นในตัวของผู้ที่
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ตัดสินใจจะร�่ำรวย  หากคุณสามารถเรียนรู้หลักการเหล่านี้ก็สามารถเดิน

ตามรอยของพวกเขาได้อย่างแน่นอน  

ส่วนที่ 2  “สิ่งท่ีท�ำให้คุณเป็นเศรษฐี” จะพูดเร่ืองเกี่ยวกับการสร้าง

ความร�่ำรวยมีฐานะ  นั่นคือ  6  บทเรียน  เพ่ือสร้างความมั่งคั่งส�ำหรับคน

ที่ก�ำลังจะเป็นเศรษฐี  

ส่วนท่ี 3  “หลักปฏิบัติในการพัฒนาตนเอง  3  ประการ  เพื่อ 

เสรมิแรงเส้นทางสูค่วามมัง่คัง่” จะสอนให้คณุได้เรียนรู้ทกัษะทีเ่สริมสร้าง

ให้คุณมีความพร้อมในการเป็นเศรษฐีและสามารถท�ำได้จริง  เพื่อให้คุณ

กลายเป็นคนร�่ำรวยมีฐานะ  และเป็น  “คนท่ีตื่นเช้า”  อย่างมีประสิทธิภาพ

ทั้ง 3 เร่ืองนี้สามารถเปลี่ยนประสบการณ์ท่ีคุณมีต่อโลกใบนี ้

ได้อย่างลึกซ้ึง  และไม่ใช่แค่ด้านความมั่งคั่งเท่านั้น  เม่ือคุณควบคุม 

ยามเช้าของคุณได้  ก็จะสามารถควบคุมวันนั้นได้อย่างแน่นอน  เพราะ

ได้เชื่อมโยงกับโลกภายใต้เง่ือนไขท่ีคุณก�ำหนดได้เอง  สามารถท�ำส่ิงใด ๆ 

ก็ตามด้วยตนเอง  แทนที่จะเป็นฝ่ายต้ังรับ

ลองนึกภาพวันท่ีคุณก�ำหนดวาระส�ำคัญในชีวิต  วันท่ีสิ่งส�ำคัญใน

ชีวิตมีความชัดเจนและขั้นตอนท่ีมุ่งไปสู่จุดนั้นน่าตื่นเต้น  นั่นคือสิ่งที่หลัก  

“Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า”  จะมอบให้คุณ  ไม่ใช่เพียง

ความเป็นไปได้ของความมั่งคั่งทางการเงินเท่านั้น  แต่รวมถึงความร�่ำรวย

ในอิสรภาพ  และความสามารถในการควบคุมชีวิตของตนเองด้วย

จุดเร่ิมต้นของพวกเราในเส้นทางนี้คือการเรียนรู้ที่จะใช้ประโยชน์

จากยามเช้าอย่างคุ้มค่าโดยทันทีซึ่งก็คือเริ่มวันพรุ่งนี้เป็นต้นไป การเริ่มต้น

ด้วยยามเช้าก็หมายความว่าคุณสามารถใช้ประโยชน์จากช่วงเวลาส�ำคัญ

ของวันนั้นโดยทันทีขณะท่ีก�ำลังอ่านหนังสือเล่มนี้ไปด้วย  และเรียนรู ้

อย่างแท้จริงว่าบรรดาเศรษฐีกลายเป็นผู้ที่ม่ังคั่งได้อย่างไร

เมื่อเราเร่ิมต้น  โปรดจ�ำไว้ว่ายามเช้าเป็นช่วงเวลาแห่งมนต์วิเศษ   

ที่ซ่ึงคุณจะพัฒนาทัศนคติเพ่ือกลายเป็นเศรษฐี  และเป็นที่ซ่ึงคุณสามารถ



  13บทน�ำ - เดวิด ออสบอร์น  :  เศรษฐีผู้ตื่นเช้า 

เปลี่ยนความฝัน  ความปรารถนาอันแรงกล้า  และพรสวรรค์  ให้เป็นสิ่ง

ที่ท�ำให้คุณเป็นเศรษฐีได้  และยามเช้าคือท่ีซ่ึงสิ่งเหล่านี้จะเร่ิมต้นขึ้น

อย่างไรก็ตาม  แม้ว่าในอดีตคุณเคยต่อสู้อย่างยากล�ำบากกับการ

ตื่นเช้า  ขอให้คิดอย่างจริงจังว่า  ปัญหาที่คุณมีต่อยามเช้าไม่เกี่ยวกับช่วง

เวลานั้น  แต่เป็นช่วงเวลาทั้งวันท่ีเหลือต่างหาก ถ้าคุณไม่พอใจกับชีวิตคุณ 

ก็ไม่มีเหตุผลใดท่ีจะลุกข้ึนจากเตียงด้วยพลังอันเต็มเปี่ยม  คุณอาจพูดว่า

ไม่มีเหตุผลใด ๆ  ที่ต้องลุกจากเตียง นี่เป็นสิ่งที่ผมคิดว่าคนส่วนมากก็รู้สึก  

และเป็นสาเหตุว่าท�ำไมผู้คนจึงยังต้องต่อสู้กับการตื่นเช้าอย่างยากล�ำบาก

ดังนั้น  เราจึงต้องเร่ิมต้นด้วยการท�ำให้วงจรข้างต้นสะดุดเสียก่อน  

จากนั้นจะเร่ิมด้วยสาเหตุว่าท�ำไมยามเช้าจึงมีความส�ำคัญอย่างมาก  และ

จะสอนว่าคณุต้องท�ำอย่างไรเพ่ือต่ืนเช้าและท�ำให้ช่วงเวลานัน้เกดิประโยชน์

ในแต่ละวันเพื่อเป็นส่วนหนึ่งของการเดินทางสู่ความมั่งคั่งได้

คนส่วนมากมกัคดิว่า  “ฉนัจะแก้ไขชวีติก่อน  จากนัน้ฉนัจงึต้องการ

ตื่นเช้า”  หรือ  “เมื่อฉันร�่ำรวยก่อน  จึงจะเปลี่ยนอุปนิสัย”  ผมสามารถ

บอกคุณได้อย่างมั่นใจว่า  ความสัมพันธ์นี้ท�ำงานในทิศทางตรงกันข้าม  

คุณจะไม่กลายเป็นคนท่ีตื่นเช้าโดยการแก้ไขชีวิตตนเองก่อน  แต่จะ

แก้ไขชีวิตพร้อม ๆ กันไปในยามเช้าของแต่ละวัน

หากคุณเต็มใจที่จะเลือกมีสิ่งต่าง ๆ  มากขึ้นกว่าเดิมในชีวิต  นั่นคือ

การใช้ชีวิตยามเช้าอย่างมีประสิทธิภาพและมีความมั่งคั่งมากขึ้น  แต่ 

ไม่แน่ใจว่าจะต้องท�ำอย่างไร  หนังสือเล่มนี้จะเหมาะส�ำหรับคุณ  เพราะ

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณได้รับสิ่งต่าง ๆ มากขึ้นกว่าเดิม

ขอต้อนรับเข้าสู่  “Miracle Morning Millionaires

- ชีวิตจะร�่ำรวย ฐานะดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า”

เรามาเร่ิมต้นกันเลยครับ

				    	 เดวิด  ออสบอร์น
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ส่วนที่ 1 :

ทุกสิ่งในชีวิตของคุณจะดี
และฐานะดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า

เหตุใดช่วงเช้าจึงมีความส�ำคัญ 

และคุณจะใช้ประโยชน์จากการตื่นเช้าได้อย่างไร



1
เหตุใดช่วงเช้าจึงมีความส�ำคัญ

(มากกว่าท่ีคุณคิด)

“ทกุ ๆ เช้า  คุณควรตื่นนอนขึ้นมาด้วยความตั้งใจแน่วแน่ที่ว่า   
ในคืนนี้จะนอนหลับด้วยความสุขใจ”

-  จอน์จ  โลริเมอร์  นักหนังสือพิมพ์และนักเขียนชาวอเมริกัน

หลงัจากท่ีใช้เวลาช่วงต้นของชวีติไปกับการนอนต่ืนสาย 

แต่ทุกวันนี้ผมกลายเป็นคนต่ืนเช้า  และถึงแม้ว่าจะเข้านอนดึกดื่น  ผม 

ยังคงต่ืนเช้าเสมอ เพราะอุปนิสัยนี้กลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตผมไปแล้ว

สิง่แรกที ่ “พลกิ”  ตารางชวีติของผมคอืการตระหนกัรู้ว่า  เมือ่หน้าที่  

ความรับผิดชอบมากขึ้น  การนอนต่ืนสายและการท�ำงานจนดึกดื่นไม่ก่อ

ให้เกิดผลดี  ผมไม่สามารถอยู่จนดึกดื่นแล้วยังคงมีประสิทธิภาพ  และยัง

ต้องต่ืนแต่เช้าในวันถัดไปเพื่อดูแลครอบครัว  ท�ำธุรกิจ  และมีปฏิสัมพันธ์

กับโลกภายนอก 

“การตระหนักรู้”  เป็นตัวเร่งให้เกิดการเปลี่ยนแปลง  ตอนแรกผม

ลังเลที่จะกลายเป็นคนตื่นเช้า  แต่จากนั้นไม่นานก็ค้นพบว่าช่วงเช้าไม่ใช่

แค่การตืน่นอนให้เร็วขึน้กว่าเดมิเพ่ือจัดการชวีติท่ียุง่เหยงิ  แต่เร่ิมตระหนกั

ได้ว่าช่วงเช้าคอืความลบัท่ีซ่อนไว้โดยทีผ่มพลาดไปหลายปี  ช่วงเช้าไม่เพยีง

แค่อนุญาตให้ผมท�ำในสิ่งท่ีมากกว่าเดิม  แต่ยอมให้ท�ำในสิ่งซ่ึงหากไม่ท�ำ

แล้วจะไม่มีทางประสบความส�ำเร็จใด ๆ ได้เลย
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ตอนนี้  เวลาผ่านไปหลายปีและมีเงินทองท่ีเพิ่มพูนมากขึ้น  หลัก

ปฏิบัติ  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า”  ไม่ใช่สิ่งที่จ�ำเป็น

ต้องท�ำ  แต่เป็นสิ่งท่ีผม  “ต้องการ”  ท�ำ  หากปราศจากส่ิงนี้ผมก็ไม่รู้ว่า

จะใช้ชีวิตได้อย่างไร

ก้าวเท้าถูก ก้าวเท้าผิด

ส่วนหน่ึงของเวทมนตร์ยามเช้าคือการก�ำหนดการใช้ชีวิต

ในช่วงเวลาที่เหลือในวันนั้น  การเริ่มต้นในทุกวันด้วยยามเช้าที่เต็มไปด้วย

จุดมุ่งหมาย  มีวินัยในตนเอง  คุณจะพบว่าสามารถใช้ชีวิตช่วงต่อจากนั้น

ไปทั้งวันด้วยความลงตัว  คุณจะรู้สึกมุ่งมั่นและปฏิบัติตนได้ดังที่วางแผน

ไว้  คุณจะใช้ชีวิตโดยเน้นท่ีเป้าหมายอย่างชัดเจนและเบี่ยงเบนจากแผน

น้อยมาก  เมื่อคุณมีช่วงเวลาเช้าท่ีถูกต้อง  คุณจะมั่นใจได้ว่าสามารถใช้

เวลาทั้งวันได้อย่างคุ้มค่ามากท่ีสุดอย่างแน่นอน

สิ่งนี้อาจตรงกันข้ามกับช่วงเช้าท่ีคุณเป็นอยู่ในตอนนี้  คนส่วนมาก

จมอยู่กับการใช้ชีวิตช่วงเช้าใน 2 กลุ่ม  โดยกลุ่มแรกคือ  ล้นเกินพอดี  

ตั้งแต่ช่วงเวลาท่ีตื่นนอน  (อย่างไม่เต็มใจ)  คุณก�ำลังวิ่งวุ่นกับสิ่งต่าง ๆ 

ก�ำลงัจะไปท�ำงานสายและจติใจวุน่วายสบัสน  คณุยงัใส่กางเกงไม่เรียบร้อย

แต่ไปสายแน่นอนแล้ว  เรียกได้ว่าต้องท�ำสิ่งต่าง ๆ มากมายในขณะท่ีมี

เวลาเพียงน้อยนิด

กลุม่ที ่2 คอื ไม่มีอะไรเลย ปราศจากซ่ึงเป้าหมายและแรงขบัเคลือ่น  

คุณต่ืนสาย  ผัดวันประกันพรุ่ง  สุดท้ายแล้วก็ค่อยเร่ิมต้นท�ำงาน  แต่ 

แม้กระนั้นก็ถูกเบ่ียงเบนให้ออกนอกเส้นทางได้โดยง่ายเพียงแค่มีอะไร 

มารบกวนใจเพียงเสี้ยววินาทีก็ตาม  โดยไม่รู้สึกว่าก�ำลังท�ำสิ่งใด ๆ ก็ตาม

อย่างมีประสิทธิภาพ  คุณรู้สึกเลื่อนลอยและไร้จุดหมาย

ส�ำหรับคนที่อยู่ในกลุ่มแรก  เวลาในแต่ละวันเปรียบได้กับการผจญ

เพลิงอันแสนยาวนาน  ความวุ่นวาย  เสียงรบกวน  และมีประสาทสัมผัส

ของความเร่งรีบตลอดเวลา  ส�ำหรับคนกลุ่มท่ี  2  วันเวลาในแต่ละวันช่าง



  171.  เหตุใดช่วงเช้าจึงมีความส�ำคัญ  (มากกว่าที่คุณคิด)

เนิ่นนาน  เหมือนภาพจ�ำลองอุบัติเหตุท่ีเคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ ซ่ึงคุณ 

ไม่รู้ว่าจะเหยียบไปท่ีวางเท้าอันไหนหรือหมุนพวงมาลัยอย่างไรเพื่อหยุด

เคราะห์กรรมท่ีก�ำลังจะเกิดขึ้นนี้ได้

แต่ส�ำหรับคนท้ัง  2  กลุ่ม  มีค�ำถามท่ีเกี่ยวกับเงินทองเกิดขึ้นเสมอ  

ความกดดันจากการมีไม่เพียงพอ  หรือจากการสงสัยว่าจะหาเงินมาได้จาก

ที่ไหน  ตลอดจนจากความรู้สึกสิ้นหวังในการควบคุมอนาคตทางการเงิน

ของตนเอง  การกดดนัทางการเงินเป็นระดบัชัน้ความเครียดท่ีหนาเพิม่เตมิ

เป็นพิเศษ  ที่เคลือบทุกสิ่งทุกอย่างในแต่ละวันของคุณไว้

ในอีกกรณีหนึ่ง  เมื่อคุณไม่ใช้เวลาช่วงเช้าอย่างคุ้มค่า  ในช่วงเวลา

ที่ตื่นนอน  โลกก�ำลังเตรียมพร้อมเข้ามาหาคุณแล้ว  หากคุณเร่ิมแต่ละวัน

สายเกินไป  วันนั้นของคุณก็ระเบิดไปเรียบร้อยตั้งแต่ตอนที่คุณต่ืนนอน  

และหากคุณตื่นนอนขึ้นมาโดยปราศจากเป้าหมายและทิศทางใด ๆ ก ็

รับประกันได้ว่าวันนั้นของคุณจะเป็นไปอย่างไร้จุดมุ่งหมาย  

แต่จะเป็นอย่างไร  หากมี  ทางเลือกท่ี  3  

จะเป็นอย่างไร หากเช้าของคุณแตกต่างจากเดิม จะเป็นอย่างไร 

หากรู้สึกแตกต่าง  จะเป็นอย่างไร  หากคุณสามารถต่ืนขึ้นมาด้วยพลังและ

ความกระตือรือร้นแทนท่ีจะหวาดกลัว  จะเป็นอย่างไรหากแทนท่ีจะเกิด

ความวุน่วาย แต่คณุสามารถมช่ีวงเวลาแห่งความสขุสงบและเงียบสงบเพือ่

ทุ่มเทให้กับการพัฒนาตนเอง  สภาวะทางการเงิน  และชีวิตของตัวคุณเอง

ด้วยหลักปฏิบัติของ “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือตื่นเช้า”  

ซ่ึงพื้นที่จิตใจที่แจ่มใส  ไม่ยุ่งเหยิง  ดังที่คุณจินตนาการไว้  มีพร้อมอยู่

ตรงนั้นแล้ว  พ้ืนที่ซ่ึงคุณสามารถน�ำประสาทสัมผัสของความสง่างามและ

ศักดิ์ศรีกลับคืนมา  ท่ีซ่ึงคุณสามารถควบคุมและเร่ิมต้นสร้างชีวิตในแบบ

ที่ฝันไว้ได้
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เหตุใดช่วงเช้าจึงมีความส�ำคัญอย่างมาก

จากประสบการณ์ของผม  ท�ำให้เรยีนรูว่้า  ย่ิงคุณแสวงหา

พลังของการปฏิบัติกิจวัตรในช่วงพระอาทิตย์ขึ้นหรือช่วงเช้ามากเพียงใด  

ก็จะยิ่งก่อร่างสร้างความมั่งคั่งท่ีมีคุณค่าได้ดียิ่งข้ึน  มีหลักฐานมากมายที่

แสดงให้เห็นว่าคนท่ีตื่นเชา้จะได้รับสิ่งตา่ง ๆ  มากกวา่คนที่นอนอุดอู้อยู่บน

ที่นอน  และนี่คือประโยชน์ที่คุณจะได้เรียนรู้ด้วยตนเองเมื่อคุณเร่ิมปฏิบัติ

หลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  ด้วยตัวคุณเอง

- 	 คุณจะเป็นคนที่มีอุปนิสัยเชิงรุกและมีประสิทธิภาพมากข้ึน   

คริสทอฟ แรนเดอร์ เป็นศาสตราจารย์ด้านชวีวทิยาแห่งมหาวทิยาลยั

ด้านการศึกษาไฮเดลเบิร์ก  ในเมืองไฮเดลเบิร์ก  ประเทศเยอรมนี  

ในวารสารฮาร์วาร์ด บิสซีเนส รีวิว ที่ออกในเดือนกรกฎาคม ปี ค.ศ.  

2010  ศาตราจารย์แรนเดอร์ได้ค้นพบว่า  “คนที่มีการปฏิบัติงาน

ได้อย่างยอดเยี่ยมในช่วงเช้าจะประสบความส�ำเร็จในหน้าท่ี 

การงานได้มากกว่า  เพราะพวกเขามีอุปนิสัยเชิงรุกมากกว่ากลุ่ม

คนที่ท�ำงานได้ดีท่ีสุดในช่วงเย็น” นอกจากนี้ จาก โรบิน ชาร์มา 

นักเขียนหนังสือที่ขายดีท่ีสุดจากนิวยอร์กไทม์  กล่าวว่า  “หากคุณ

เรียนรู้จากบรรดาผูท้ีท่�ำงานได้อย่างมปีระสทิธิภาพมากท่ีสดุในโลก  

พวกเขาทุกคนมีสิ่งหนึ่งที่เหมือนกัน  นั่นคือการเป็นคนต่ืนเช้า”  

- 	 คุณจะท�ำนายและป้องกันปัญหาก่อนจะเกิดข้ึนได้  ศาสตราจารย์

แรนเดอร์ยงัคงคาดการณ์ว่าคนท่ีตืน่เช้าสามารถควบคมุสถานการณ์

ได้ท้ังหมดเป็นอย่างดี  โดยที่  “สามารถท�ำนายและลดปัญหา  

ท�ำงานเชิงรุก  มีความส�ำเร็จในหน้าท่ีการงานที่ยอดเยี่ยม  และ

ในท้ายที่สุดจะได้ค่าตอบแทนที่สูงกว่าคนอื่น ๆ”  โดยระบุ 

ด้วยว่าคนที่ตื่นเช้าสามารถท�ำนายปัญหาและจัดการได้อย่าง 

ยอดเยี่ยมและง่ายดาย  และหมายความว่าช่วงเช้าสามารถเป็น

กุญแจไปสู่การลดระดับความเครียดท่ีเกิดจากเหตุฉุกเฉินต่าง ๆ  
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ที่ไม่สามารถคาดการณ์ได้  ต้ังแต่ลูก ๆ   การท�ำงาน  ความสัมพันธ์

รูปแบบต่าง ๆ  และการเงิน

- 	 คณุจะวางแผนได้อย่างมืออาชพี  มคี�ำกล่าวท่ีว่า  “หากเราวางแผน

ผิดพลาด  ก็เตรียมตัวที่จะล้มเหลวอย่างแน่นอน”  ซ่ึงเป็นเร่ืองที่

ถูกต้องอย่างยิ่ง โดยเฉพาะกับเร่ืองความมั่งคั่ง คนที่ต่ืนเช้าไม่เพียง

แต่มีเวลาในการจัดระเบียบชีวิต คาดการณ์และเตรียมตัวสิ่งต่าง ๆ  

ในวันนั้น  แต่ก็ยังคงมีเวลาในการวางแผนทางการเงินอีกด้วย   

ในขณะเดียวกัน  คนท่ียังก�ำลังนอนอยู่ในเวลานั้น  จะเป็นคนท่ีมี

อุปนิสัยเชิงรับ  ซ่ึงก�ำลังละเลยโอกาสที่เข้ามา  คุณไม่รู้สึกเครียด

เลยหรือเวลาที่หลับตอนนาฬิกาก�ำลังปลุก การตื่นขึ้นมาพร้อมกับ  

(หรือก่อน)  ดวงอาทิตย์ขึ้น  จะท�ำให้คุณเร่ิมต้นวันใหม่อย่างก้าว

กระโดด  ในขณะท่ีคนอืน่ ๆ  ก�ำลงัยุง่เพราะพยายาม  (และล้มเหลว)  

ท่ีจะควบคมุวันนัน้ให้ได้  แต่คณุจะมช่ีวงเวลาทีด่กีว่าในการสงบสติ  

ตั้งสติ  สงบใจ  และท�ำตามแผนที่วางไว้

- 	 คุณจะมีพลังเพิ่มขึ้น  องค์ประกอบหนึง่ของหลักปฏบัิต ิ “Miracle 

Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  ซ่ึงนั่นก็คือการออกก�ำลังกาย

ยามเช้า  เป็นสิ่งที่คนทุกคนมักจะละเลยเป็นประจ�ำ  ด้วยการใช้

เวลาออกก�ำลังกายเพียงไม่กี่นาที  จะเป็นการก�ำหนดชีวิตเชิงบวก

ของวันนั้นได้  เลือดที่ไปเลี้ยงสมองมากขึ้นจะช่วยให้คุณคิด 

สิ่งต่าง ๆ ได้อย่างปลอดโปร่งและให้ความส�ำคัญกับส่ิงส�ำคัญมาก

ที่สุด  ออกซิเจนท่ีสดชื่นจะเข้าไปในทุกอณูเซลล์ในร่างกายและเพิ่ม

พลังงาน  ดังนั้นคนท่ีออกก�ำลังกายจึงมีสภาวะทางอารมณ์ที่ดีกว่า  

รูปร่างท่ีดีกว่า  การนอนหลับที่ง่ายกว่า  และกลายเป็นคนที่มี

ประสิทธิภาพในการท�ำงานได้ดีกว่า

- 	 คุณจะได้รับสิ่งดี ๆ ทางทัศนคติแบบคนตื่นเช้า  เมื่อไม่นานมานี้  

นกัวจัิยท่ีมหาวิทยาลยับาร์เซโลนา ในประเทศสเปน ได้เปรียบเทยีบ

คนท่ีนอนตื่นเช้า  ซ่ึงคือคนท่ีชอบต่ืนนอนตอนใกล้รุ่ง  กับคนท่ี
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ท�ำงานตอนดึก ๆ  และตื่นสาย จากความแตกต่างท่ีเกิดขึ้น พวกเขา

ค้นพบว่าคนตืน่เช้ามแีนวโน้มทีจ่ะอดทนและรับมอืกบัความอ่อนล้า  

ความพลาดหวัง  และความยากล�ำบากได้มากกว่า  ซ่ึงแปลว่าจะมี

ความกังวล  ภาวะซึมเศร้า  และแนวโน้มที่จะใช้ความรุนแรงท่ี 

น้อยกว่า  รวมท้ังมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับที่สูงกว่า

จากหลักฐานและผู้เชี่ยวชาญข้างต้น  อาจกล่าวได้ว่าช่วงเวลาเช้า 

มีความส�ำคัญส�ำหรับทุกสิ่งทุกอย่าง  ผมสามารถบอกคุณจากมุมมองของ

คนที่มีความมั่งคั่งในชีวิต  ว่าข้อดีแต่ละข้อนี้คือประโยชน์อันยิ่งใหญ่บน

เส้นทางการเป็นเศรษฐี  ร�่ำรวย  มีฐานะดีข้ึน  ได้แก่

-	 มีประสิทธิภาพในการท�ำงาน 	 -  สามารถแก้ไขปัญหาเชิงรุก

-	 มีรายได้เพ่ิมขึ้น		  -  มีการวางแผนประจ�ำวัน

-	 มีพลังงานเพ่ิมข้ึน

-	 มีอารมณ์เชิงบวกและความยืดหยุ่นทางจิตใจมากขึ้น

จากงานวิจัยพบว่า  ทุก ๆ ประการท่ีกล่าวข้างต้นเชื่อมโยงกับช่วง

เวลาเช้า  ถึงจุดนี้  หากคุณไม่มีข้อสงสัยว่าช่วงเช้ามีคุณลักษณะที่อัศจรรย์  

ประเด็นส�ำคัญส�ำหรับคุณในตอนนี้ก็ควรเป็นค�ำถามนี้

“หากช่วงเช้ามีความส�ำคัญมากขนาดนี้  

เหตุใดพวกเราจึงไม่ตื่นแต่เช้ากันทุกคน”

นี่ไม่ใช่เป็นค�ำถามท่ีล�้ำลึกเท่านั้น   แต่ยังเป็นสิ่งที่เราจ�ำเป็นต้อง 

หาค�ำตอบก่อนท่ีคุณสามารถเร่ิมต้นน�ำ  กลยุทธ์ 5 ข้ันตอน  เพื่อตื่นนอน

โดยไม่งีบหลับอีก  (ซ่ึงจะกล่าวในบทที่  2)  ไปปฏิบัติใช้
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ปัญหาที่แท้จริงของช่วงเช้า

ถ้าคุณก�ำลงัมีปัญหากับการบรหิารเวลาและการด�ำเนินชวีติ

ในตอนเช้า  แต่จากประสบการณ์ของคุณเอง  ก็คงทราบว่า  ความตั้งใจ

จรงิและความกระตือรือร้นตอนที่คุณเข้านอนมักมวีิธีที่ท�ำให้ตวัคณุลม้เลิก

ความตั้งใจโดยไม่ทราบสาเหตุเวลาที่นาฬิกาปลุกดังขึ้นตอนเช้าวันรุ่งขึ้น

คุณไม่ใช่เพียงคนเดียวท่ีประสบปัญหาเช่นนี้  การตื่นเช้าเป็นหนึ่ง

ในปณิธานที่มีแนวโน้มจะล้มเหลวได้บ่อย  ดังนั้นการที่จะผ่านพ้นช่วงเวลา

แห่งการเปลี่ยนผ่านตัวเองอย่างประสบความส�ำเร็จ  คุณจ�ำเป็นต้องเข้าใจ

ความจริงเกี่ยวกับการต่ืนเช้า  3  สิ่งนั้นก็คือ

1.	 พฤติกรรมการนอนเป็นอุปนิสัยของคนเรา

คนทั่วไปจะเหน็ดเหนื่อยตอนกลางคืน  ขณะท่ีบางคนเหนื่อยล้าใน

ตอนเช้า  ผมก็คิดเช่นนั้น  และงานวิจัยก็สนับสนุนแนวคิดนี้เช่นกัน  

อย่างไรก็ตาม  นี่เป็นเพียงแค่แนวโน้มท่ีเกิดข้ึนกับคนส่วนใหญ่  แต่ไม่ใช่

ค�ำท�ำนายที่ก�ำหนดว่าเป็นสิ่งท่ีติดตัวมาแต่ก�ำเนิด  สิ่งส�ำคัญคือข้อเท็จจริง

ที่ว่าคุณมีอุปนิสัยมากมายท่ีเกี่ยวกับการนอนหลับ  นอกจากนี้คุณแทบจะ

ท�ำสิ่งเดิม ๆ มาตลอดท้ังในเวลากลางคืนและกลางวันเป็นเวลานานหลาย

ปี จนท�ำให้ทุกสิง่ทีค่ณุท�ำต่อเนือ่งเป็นเวลานานมนักลายเป็นอปุนสิยัไปแล้ว

อุปนิสัยเป็นสิ่งที่ทรงพลัง  เมื่อคุณต่อสู้กับการลืมตาขึ้นมาตอน 

ที่นาฬิกาปลุกส่งเสียงร้องข้ึนมาที่โต๊ะข้าง ๆ ที่นอน  สิ่งส�ำคัญคือ  ขอให้

จ�ำไว้ว่าสิ่งที่คุณก�ำลังต่อสู้อยู่นั้น  คือรูปแบบของระบบประสาทท่ีเกิดขึ้น

ในสมอง  ซ่ึงท�ำให้คุณปฏิบัติตนเหมือนเดิมโดยอัตโนมัติ

ข่าวดีก็คือ  คุณสามารถเปลี่ยนแปลงอุปนิสัยได้  การตื่นเช้าเป็น

ทักษะที่เรียนรู้ได้  เหมือนกับการเรียนข่ีจักรยานหรือท�ำธุรกิจ  และคุณจะ

เรียนรู้อย่างแท้จริงในบทอื่น ๆ ต่อจากนี้



22  ชีวิตจะร�่ำรวย  ฐานะดีขึ้น  เมื่อตื่นเช้า    โดย  Hal  Elrod  และ  David  Osborn  
MIRACLE  MORNING  MILLIONAIRES

2.	 วิธีการต่ืนนอนตอนเช้ามีอิทธิพลต่อการใช้ชีวิตในวันนั้น ๆ  

คุณเคยมปีระสบการณ์ของการพักผ่อนใต้ผ้าห่ม  เพือ่  “แค่ได้นอน

ต่ออีกหน่อย”  เพราะคุณรู้ว่าจ�ำเป็นต้องท�ำบางสิ่งบางอย่างที่ยาก  น่าเบื่อ  

หรือต้องเผชิญหน้ากับคนอื่น ๆ ในวันนั้นหรือไม่

การตืน่ขึน้มาในวนัทีค่ณุรู้สกึตืน่เต้นเป็นประสบการณ์ทีแ่ตกต่างจาก

การตื่นนอนในวันท่ีคุณรู้สึกห่อเห่ียว  แม้แต่คนที่ตื่นเช้าก็อาจซุกตัวอยู่ใต้

ผ้าห่มเมื่อเขารู้สึกห่อเหี่ยวกับสิ่งที่ต้องเจอในวันนั้น  

แนวทางของ  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  จะ

จัดการปัญหานี้ใน  2  รูปแบบ  อันดับแรก  คือการให้บางสิ่งบางอย่างกับ

คณุเพือ่มองไปข้างหน้าในเช้าวันนัน้  ให้สามารถควบคมุเวลาส่วนตวัในการ

ปรับปรุงการเงิน  สุขภาพ  อารมณ์  และชีวิตของคุณ

ประการท่ี  2  ยิ่งคุณใช้เวลาในยามเช้าตามแนวทางนี้เป็นประจ�ำ

มากเพียงใด  ช่วงเวลาต่อจากนั้นทั้งวันก็เร่ิมจะดียิ่งขึ้น!  เพราะประโยชน์

จากการปฏบัิติตามหลกัการ “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า”  

เร่ิมปรากฏผลขึ้นมา  คุณจะเร่ิมท�ำการเปลี่ยนแปลงชีวิตประจ�ำวันซ่ึงจะ

ท�ำให้การซุกตัวใต้ผ้าห่มเป็นสิ่งท่ีเกิดข้ึนน้อยลง ๆ 

3.	 คุณกังวลเกี่ยวกับการเป็นคนเห็นแก่ตัว

น่าประหลาดใจทีว่่า  อปุสรรคประการหนึง่ของการตืน่เช้าไม่ใช่เพยีง

แค่การต่อสู้กับตัวเองในการลุกจากท่ีนอน  แต่เป็นการท�ำร้ายตนเอง 

ในแบบท่ีเราไม่รู้ด้วยการบอกกับตัวเองว่าการใช้เวลานั้นเพื่อตนเองใน 

ทุกวันเป็นเร่ืองเห็นแก่ตัว  

พวกเราถูกสอนว่าความส�ำเร็จหมายถึงการท�ำเพื่อตนเองเป็นสิ่ง

สุดท้าย  เพราะเมื่อมีเวลา  คุณควรดูแลครอบครัว  การงาน  สังคม  แล้ว

จงึตามด้วยตวัเอง  ปัญหาคอืสิง่ที่เราเลือ่นออกไปมกัจบลงด้วยการล้มเลิก

ไปในที่สุด  เพราะมีสิ่งต่าง ๆ มากมายท่ีต้องท�ำจึงท�ำให้ไม่เคยได้ท�ำในสิ่ง

ที่ต้องการ  เมื่อเวลาผ่านไป  เราก็เหนื่อยล้า  หดหู่  และท่วมท้นไปหมด



  231.  เหตุใดช่วงเช้าจึงมีความส�ำคัญ  (มากกว่าที่คุณคิด)

ผมเป็นคนท่ีเช่ือในค�ำแนะน�ำท่ีได้รับตอนท่ีเคร่ืองบินเร่ิมออก 

เดินทาง  คือใส่หน้ากากให้ตัวเองก่อนจะช่วยผู้อ่ืน  เพราะเราไม่สามารถ

ช่วยคนอื่นได้หากหมดสติเพราะขาดออกซิเจน  สิ่งนี้เหมือนกับเร่ือง 

การพัฒนาตนเอง  และแน่นอนว่ากับเร่ืองความมั่งคั่งก็เช่นกัน  การละเลย 

ตัวเองคือ  การ  “หมดสติ”  ทางการเงิน  ดังนั้นขอให้จ�ำไว้ว่า  

- 	 คุณไม่สามารถช่วยใครได้  หากชีวิตคุณยังแย่ลงเร่ือย ๆ 

- 	 คุณไม่สามารถเป็นคนท่ีมีประสิทธิภาพในการด�ำเนินชีวิต  หาก

สุขภาพตัวเองยังวนเวียนและตกต�่ำลงเร่ือย ๆ 

- 	 คุณไม่สามารถสร้างความมั่งคั่งร�่ำรวยได้  หากยังไม่ได้ใช้เวลา 

เพื่อเรียนรู้  และพัฒนาทักษะท่ีจ�ำเป็น  และสร้างทัศนคติท่ีจ�ำเป็น

ต่อการบรรลุเป้าหมายทางการเงิน

สิ่งท่ีเทียบเคียงได้กับหลักการ  “การใส่หน้ากากให้ตัวเองก่อน”   

ในชีวิตประจ�ำวันก็คือ  การใช้เวลาในช่วงเช้า  เพราะเป็นกุญแจไปสู่ทุกส่ิง

ทุกอย่าง  ช่วงเช้าเป็นสิ่งที่คุณสามารถควบคุมได้และก�ำหนดทิศทางของ

ชีวิตในแบบที่คุณต้องการอย่างแท้จริงได้

คุณคือนักบินผู้น�ำทางเที่ยวบินนี้  ไม่มีใครที่จะจัดการแผงควบคุม

ได้นอกจากคุณเท่านั้น และคุณไม่สามารถท�ำได้หากตัวเองยังนอนหลับอยู่

ทั้ง  3  สิ่งนี้  เป็นปีศาจท่ีคุณต้องพยายามก�ำจัดให้สิ้นซากก่อน 

สิ่งอื่นใดเมื่อเร่ิมปฏิบัติตามหลัก “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อ 

ตื่นเช้า”  ข่าวดีคือว่าคุณสามารถท�ำได้อย่างแน่นอน  ดังเช่นบรรดาเศรษฐี

หรือคนร�่ำรวยคนอื่น ๆ 

ตอนเช้า จริงหรือ!

ตอนน้ี  อาจมีเสียงดังก้องในหัวคุณว่า  ก็ต้องใช่สินะ 

(น�้ำเสียงประชด)... นั่นคือความรู้สึกเคลือบแคลงสงสัยซ่ึงดังก้องภายใน 

ที่มีต่อการตื่นเช้า  แต่ขอให้เช่ือผมเถอะครับ  ผมเข้าใจเป็นอย่างดีเพราะ
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เคยประสบภาวะเช่นนี้มาก่อน  ค�ำตอบแรกท่ีมักเกิดขึ้นเสมอ ๆ ก็คือ  ใน

ทางทฤษฎีแล้ว  เร่ืองนี้เป็นสิ่งที่ยิ่งใหญ่  “แต่”  คุณอาจคิดว่า  “ไม่มีทาง  

ตอนนี้ฉันอัดกิจกรรมทุกสิ่งอย่างท่ีใช้เวลา  27  ช่ัวโมง  ลงในตารางชีวิต

ที่มีแค่  24  ชั่วโมงเรียบร้อยแล้ว  แล้วฉันจะต่ืนนอนเร็วขึ้นอีก  1  ชั่วโมง

จากท่ีเป็นอยู่ทุกวันนี้ได้อีกหรือ”

ผมตั้งค�ำถามว่า  “แล้วท�ำไมคุณจึงท�ำไม่ได้ล่ะ”  ช่วงเช้าคือเวลาแห่ง

การเปลี่ยนแปลงชีวิต  อาจเป็นเวลาที่แย่ท่ีสุดของวันนั้น  หรือกลายเป็น

ความมหัศจรรย์อย่างแท้จริงก็ได้

หากคณุขีร้ะแวง กญุแจส�ำคญัในการท�ำความเข้าใจกค็อื หลักปฏบัิติ  

“Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า” ไม่ใช่การปฏิเสธตัวเอง 

ต่อการนอนอีก  1  ช่ัวโมง  เพ่ือที่คุณจะมีช่วงเวลาที่ยากล�ำบากยาวนาน

กว่าเดิม  และไม่เกี่ยวกับการต่ืนนอนเร็วข้ึน  แต่เป็นการตื่นนอนที่ดีขึ้น

ผู้คนหลายหมื่นคนบนโลกใบนี้ก�ำลังใช้ชีวิตตามหลัก  “Miracle 

Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า” หลายคนเคยเป็นคนนอนดึก-ต่ืนสาย

มาก่อน  แต่พวกเขาก�ำลังท�ำชีวิตให้ดีข้ึนและก�ำลังเจริญรุ่งเรืองมากขึ้น  

และไม่ใช่เพราะว่าพวกเขามีเวลามากข้ึนจากเดิม 1 ชั่วโมง  แต่เป็นเพราะ

พวกเขาเพิ่มเวลาที่ถูกต้องอีก 1 ชั่วโมง  และคุณก็สามารถท�ำเช่นนั้นได้ 

(หากคุณถูกโน้มน้าวจนเชื่อว่าตัวเองไม่มีเวลาขอให้พักประเด็นนี้ไว้ก่อน  

เพราะในบทที่  3  ผมจะแสดงให้คุณเห็นถึงรูปแบบส�ำหรับ  หลักปฏิบัติ 

“Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”  ใน 6 นาที  เท่านั้น)

อย่างไรก็ตาม  หากคุณก�ำลังสงสัยอยู่  ผมขอบอกคุณว่าส่วนที่ยาก

ที่สุดของการต่ืนเร็วขึ้นจากเดิม  1  ช่ัวโมง  หรือระยะเวลาอ่ืน ๆ ก็ตาม  

คือช่วง  5  นาทีแรก  ซ่ึงเป็นเวลาส�ำคัญในยามท่ีคุณซุกตัวอยู่บนที่นอน

สบาย ๆ แต่ต้องตัดสินใจเร่ิมต้นใช้เวลาในวันนั้น หรือกดปุ่มนาฬิกาปลุก 

เพือ่จะได้งีบหลบัต่อ  นีเ่ป็นเร่ืองจริงและเป็นการตดัสนิใจทีค่ณุต้องท�ำโดย

ทันที  เพื่อเปลี่ยนแปลงวันเวลา  ความส�ำเร็จ  และชีวิตของคุณเอง  



  251.  เหตุใดช่วงเช้าจึงมีความส�ำคัญ  (มากกว่าที่คุณคิด)

ดังนั้นเวลา 5 นาทีแรกจึงเป็นจุดเร่ิมต้นส�ำหรับการเป็นเศรษฐีหรือ

มีฐานะดีขึ้น  เมื่อเราเอาชนะช่วงเช้าได้  เราจะชนะวันนั้นได้  และถึงเวลา

ที่เราจะต้องชนะช่วงเช้าของทุก ๆ วันแล้วครับ!

จากคนที่เคยนอนดึก  คือการเปลี่ยนจาก  “ฉันไม่ใช่คนตื่นเช้า”  

เป็น “สวัสดี แสงแดดยามเช้า!” เป็นกระบวนการ คุณจะค้นพบวิธีในการ

เอาชนะการเป็นคนนอนดึก  และเร่ิมสร้างอุปนิสัยการเป็นคนตื่นเช้าได้

ในเนื้อหาอีก  2  บทจากนี้  ผมจะท�ำให้การต่ืนเช้าเป็นเร่ืองง่ายและ

ตืน่เต้นมากขึน้กว่าทีค่ณุเคยเป็นมาก่อนแม้ว่าคณุไม่เคยคดิว่าตัวเองจะเป็น

คนต่ืนเช้าเลยก็ตาม  และจะแสดงให้เห็นว่าจะใช้เวลาไม่กี่นาทีในช่วงเช้าท่ี

เพิง่ค้นพบใหม่นีอ้ย่างไรให้เกดิประโยชน์สงูสดุ  ด้วยหลักปฏบัิติ 6 ประการ

อันทรงพลังซ่ึงได้รับการพิสูจน์แล้วว่าช่วยในการพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น  l

l l l

- ข้อคิดจากเศรษฐี ผู้ตื่นเช้า -

“เวลาเกือบ  50  ปีที่ผมท�ำธุรกิจ  ได้เรียนรู้ว่าหากต่ืนนอนเร็วขึ้น  

ผมจะบรรลุสิ่งต่าง ๆ มากมายในวันนั้นได้  และรวมถึงในชีวิตด้วย...

ไม่ว่าจะอยู่ที่แห่งใดบนโลกใบนี้  ผมพยายามที่จะตื่นนอนทุกวัน

ตอนตี  5  ซ่ึงท�ำให้สามารถออกก�ำลังกายและใช้เวลาอยู่กับครอบครัว   

ก่อนเร่ิมคุยเร่ืองงาน...

การเป็นคนตืน่เช้าไม่ใช่การป่าวประกาศว่าคณุท�ำงานหนกัขนาดไหน  

แต่เกี่ยวกับการท�ำทุกสิ่งทุกอย่างตามพลังกายและใจของคุณเพื่อช่วยให้

ธุรกิจประสบความส�ำเร็จ  และหากคุณหมายถึงการจ�ำเป็นต้องตื่นเร็วขึ้น  

1  ชั่วโมงโดยท่ีไม่มีใครรู้  อย่างน้อยคุณจะมีความสุขกับช่วงเวลายาม

พระอาทิตย์ขึ้น”

- ริชาร์ด  แบรนสัน 
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2
กลายเป็นคนตื่นเช้า 
ในเวลาเพียง 5 นาที 

“หากพิจารณาอย่างถี่ถ้วน  คุณจะพบว่าการกดปุ่มงีบ 
เพื่อหลับต่อในตอนเช้า  ไม่ได้มีสาระอะไรเลย  เพราะ 

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

หากผมท�ำหน้า ท่ี ในฐานะผู ้ เขียนได ้อย ่างสมบูรณ์  

หลังจากจบบทแรก  ตอนนี้คุณควรรู้สึกดีและตื่นเต้นกับเช้าวันพรุ่งนี้  โดย

อาจก�ำลังจินตนาการถึงสิ่งที่จะท�ำเป็นอันดับแรก  นั่นคือการกระโดดจาก

ที่นอน  ในขณะที่ปุ่มงีบหลับต่อของนาฬิกาปลุกเร่ิมมีฝุ่นหนาเพราะไม่ได้

ใช้งานเลย  

แต่อะไรจะเกดิข้ึนเช้าพรุ่งนีต้อนทีน่าฬิกาปลกุ  คณุรู้สกึกระตือรือร้น

ขนาดไหนเวลาท่ีงัดตัวเองออกจากการหลับลึกด้วยเสียงนาฬิกาปลุกที่ 

กรีดร้องขึ้นมา  คุณต่ืนเต้นขนาดไหนเวลาท่ีลุกจากที่นอนแสนสบาย

เราทุกคนต่างก็รู้ว่าแรงกระตุ้นจะเกิดขึ้นชั่วครู่  จากนั้นก็หายวับไป

โดยทันที  และแทนท่ีด้วยเพ่ือนซ้ีอีกคน  ซ่ึงปรากฏขึ้นต้ังแต่เช้ามืด  และ

ท�ำให้ช่วงเช้าท่ีส�ำคัญค่อย ๆ หายไป  นั่นคือ  “การมีข้ออ้างกับตัวเอง”

การมีข้ออ้างกับตัวเองคือผลงานชิ้นเลิศที่คุณรังสรรค์ขึ้นมาอย่าง

ยอดเยี่ยม  สิ่งที่เป็นเหมือนข้อสรุปท่ีเกิดขึ้นตั้งแต่เมื่อคืนก่อน ว่าจะตื่น 

แต่เช้าและจัดการวนัใหม่ให้ได้  จะหายวับไปทันทเีมือ่ยามเช้ามาเยอืน  และ



  272.  กลายเป็นคนตื่นเช้า  ในเวลาเพียง  5  นาที

ไม่กี่วินาทีจากนั้น  คุณก็สามารถโน้มน้าวชักจูงตัวเองได้ว่าจ�ำเป็นต้อง 

นอนต่ออีกสักหน่อย  และสุดท้ายแล้ว  สิ่งที่คุณเองรู้ว่าจะเกิดขึ้นอย่าง

แน่นอนก็คือ  การว่ิงวุ่นไปทั่วบ้าน  ไปท�ำงานสาย  ด�ำเนินชีวิตแบบไม่ทัน

เวลาไปเสียหมด  ลักษณะแบบนี้เกิดขึ้นอีกแล้ว  

นี่เป็นปัญหาท่ีซับซ้อน  คือเม่ือเราต้องการแรงกระตุ้นมากที่สุด

ส�ำหรับช่วงเวลาแรกของวัน  แต่นั่นกลับเป็นช่วงเวลาท่ีดูเหมือนว่าเราจะมี

แรงกระตุ้นน้อยท่ีสุดเช่นกัน  แต่จะเป็นอย่างไร  ถ้าพรุ่งนี้เช้าคุณสามารถ

ที่จะมีความรู้สึกและความกระตือรือร้นเหมือนท่ีก�ำลังรู้สึกอยู่ในตอนนี้  

และนี่คือเป้าหมายของเนื้อหาในบทนี้  นั่นคือการเร่งแรงกระตุ้นในยามเช้า

และโจมตีไปท่ีศัตรูตัวร้าย  ซ่ึงก็คือการมีข้ออ้างกับตัวเอง

แต่ละขัน้ตอนของ  5  ขัน้ตอนในกระบวนการต่อจากนี ้ ถกูออกแบบ

มาเพือ่เพิม่ส่ิงท่ี  ฮลั เอลรอด  เรียกว่า  “ระดบัแรงกระตุ้นในการต่ืนนอน”  

(Wake - Up  Motivation  Level - WUML)  โดยยิ่งคุณมีระดับ 

แรงกระตุ้นมากเพียงใด  ก็จะเลี่ยงกดปุ่มงีบหลับต่อและลุกขึ้นจากที่นอน

ได้มากเพียงนั้น  หน้าที่ของคุณคือการท�ำให้ตัวเองมีแรงกระตุ้นมากกว่า 

ปุ่มงีบหลับต่อด้วยวิธีการใดก็ตาม  โชคดีที่วิธีการดังกล่าวไม่ใช่สิ่งที่ยาก

ล�ำบากอย่างท่ีคุณคิด

กลยุทธ์ 5 ขั้นตอนเพื่อตื่นนอน โดยไม่งีบหลับอีก

คุณอาจรู้สึกว่าตัวเองมี “แรงกระตุ้นในการต่ืนนอน” ใน

ระดับต�่ำ หมายความว่าในช่วงเช้าคุณไม่ต้องการสิ่งใดนอกจากการกลับไป

นอนต่อเมื่อนาฬิกาปลุกดังข้ึน  นั่นเป็นเร่ืองปกติ  แต่ด้วยการใช้กลยุทธ์  

5 ขั้นตอน 5 นาทีที่เรียบง่ายในบทนี้  คุณก็จะสามารถเร่งระดับแรงกระตุ้น 

ไปสู่จุดที่ตัวเองพร้อมที่จะกระโดดและพร้อมรับกับวันใหม่  
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นาทีที่ 1 : ตั้งปณิธานก่อนเข้านอน

กุญแจส�ำคญัประการแรกส�ำหรับการต่ืนนอน คอืการเข้าใจให้ได้ว่า  

“ความคิดแรกของคณุในยามเช้า คอืความคดิสดุท้ายของคืนวันก่อนหน้า  

ก่อนเข้านอน”  เช่น  เราทุกคนคงเคยมีค�่ำคืนท่ีนอนไม่ค่อยหลับเพราะ

รู้สึกตื่นเต้นที่จะพบเจอสิ่งต่าง ๆ ในวันรุ่งข้ึน  ถ้าตอนที่เป็นเด็ก  ก็คือคืน

วันก่อนวันคริสต์มาส  หรือวันท่ีพักร้อน  เมื่อได้ยินเสียงนาฬิกาปลุกดังขึ้น  

คณุจะลมืตาขึน้มาด้วยความกระตอืรือร้นและตืน่เต้นท่ีจะลกุขึน้จากท่ีนอน

เพื่อพร้อมรับวันส�ำคัญนั้น  ท�ำไมนะหรือ  ก็เป็นเพราะคุณมีความคิด 

ตอนก่อนเข้านอนหรือความคิดท่ีมีต่อเช้าวันใหม่ในเชิงบวกนั่นเอง

ในทางตรงกันข้าม  ถ้าความคิดสุดท้ายก่อนเข้านอนเป็นดังเช่นว่า  

‘ฉันไม่อยากเชื่อเลยว่าจะมีเวลานอนแค่  6  ชั่วโมงเท่านั้น  ฉันต้องต่ืน 

ขึ้นมาอย่างอ่อนล้าแน่ ๆ’  ดังนั้น  เมื่อนาฬิกาปลุกดังขึ้น  ความคิดแรก

ของคุณก็คือ  ‘โอ้ย นี่มัน 6 ช่ัวโมงแล้วเหรอ ไม่นะ ฉันยังอยากนอนต่อ!’

อาจกล่าวได้ว่า  การตื่นนอนตอนเช้าอย่างไร  ก็คือค�ำท�ำนายท่ีคุณ

เติมเต็มได้ด้วยตนเอง  ผู้ที่สร้างความจริงของเช้าวันใหม่คือตัวคุณเอง  

ไม่ใช่นาฬิกาปลุก  ดังนั้น  ข้ันตอนที่  1  คือการก�ำหนดจิตใจอย่างมีสติ

ในทุก ๆ คืนเพื่อสร้างความคาดหวังเชิงบวกในวันถัดไป  ท�ำส่ิงน้ีให้

ชัดเจนและตั้งค�ำปฏิญาณกับตัวเองว่าจะท�ำให้ได้

นาทีที่ 2 : วางนาฬิกาปลุกคนละมุมห้องกับที่นอน

หากคุณยังไม่เคยย้ายนาฬิกาปลุกไปให้ไกลจากที่นอนให้ไกลท่ีสุด

เท่าท่ีเป็นไปได้  ขอให้ลงมือท�ำเลย  เพราะหมายความว่าคุณจะจ�ำเป็นต้อง

ลุกจากที่นอนและท�ำให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวเป็นสิ่งแรก  ซ่ึงท�ำให้เกิด

พลังงาน  ดังนั้น  การลุกจากที่นอนและเดินไปยังอีกมุมหนึ่งของห้อง 

จะช่วยให้คุณต่ืนขึ้นได้
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คนส่วนใหญ่มักวางนาฬิกาปลุกไว้ใกล้ตัวท่ีเอื้อมถึงได้  ซ่ึงเป็นสิ่งที่

เหมาะที่สุดหากต้องการนอนต่อ แต่ช่วงเวลาแรก ๆ  ที่ต่ืนนอนคุณจะมีแรง

กระตุ้นในระดับต�่ำที่สุด  ซ่ึงยากต่อการรักษาวินัยที่ต้องลุกจากที่นอนได้  

ด้วยการบังคับตัวเองให้ลุกจากที่นอนและเดินไปปิดนาฬิกาปลุก  

คุณก�ำลังก�ำหนดความส�ำเร็จในการเป็นคนต่ืนเช้าโดยการเพิ่มระดับ 

แรงกระตุ้นในการต่ืนนอน

อย่างไรก็ตาม  ระดับแรงกระตุ้น  1  ถึง  10  ของตัวคุณอาจแกว่ง

ไปมาอยู่ที่ระดับ  5  และอาจมีแนวโน้มที่จะรู้สึกง่วงมากอยู่  ดังนั้นอาจ

ท�ำให้คุณเดินหันกลับไปยังท่ีนอนได้  จึงจ�ำเป็นต้องเพิ่มระดับแรงกระตุ้น

ให้มากกว่านี้  ด้วยการท�ำขั้นตอนต่อไปโดยทันที

นาทีที่ 3 : แปรงฟัน

เมื่อคุณลุกจากท่ีนอนและปิดนาฬิกาปลุก  ให้เดินตรงไปที่

อ่างล้างหน้าเพื่อแปรงฟัน  ผมรู้วา่คุณอาจก�ำลังคิดวา่  “จริงหรือ  คุณก�ำลัง

บอกให้ฉันต้องไปแปรงฟัน”  ใช่ครับ  เพราะประเด็นส�ำคัญคือช่วงท่ีผ่าน

มา  2-3  นาทีแรก  คุณท�ำกิจกรรมที่ยังไม่ได้เกี่ยวข้องกับสติมากนัก  และ

เน้นให้ร่างกายต่ืนข้ึนเป็นหลัก  แต่หลังจากที่ปิดนาฬิกาปลุก  ให้เดินตรง

ไปยังอ่างล้างหน้าเพ่ือแปรงฟัน  และล้างหน้าด้วยน�้ำอุ่น  (หรือน�้ำเย็นก็ได้)  

กิจกรรมง่าย ๆ เช่นนี้เป็นช่วงเวลาท่ีเพ่ิมระดับแรงกระตุ้นให้มากขึ้นได้

ตอนนี้  ปากของคุณสะอาดแล้ว  ได้เวลาส�ำหรับ...

นาทีที่ 4 : ดื่มน�้ำ 1 แก้วเต็ม

การเติมน�้ำเข้าไปในร่างกายในตอนเช้าเป็นสิ่งส�ำคัญอันดับแรก ๆ 

เพราะเมื่อคืนร่างกายคุณขาดน�้ำเป็นเวลานานกว่า  6-8  ชั่วโมง  ซ่ึงเป็น

สาเหตุท�ำให้เกิดอาการอ่อนล้า  ในช่วงระหว่างวัน  เวลาท่ีเราเหนื่อยล้า   

สิ่งที่ต้องการคือน�้ำ  ไม่ใช่การนอนหลับ  
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ดังนั้น  ให้เร่ิมต้นโดยการดื่มน�้ำ  1  แก้ว  หรือ  1  ขวดเต็ม  (หรือ

อาจเตรียมวางแก้วน�้ำไว้ตั้งแต่เมื่อคืน  ดังนั้นเวลาตื่นนอนขึ้นมา  ก็ดื่ม 

ได้เลย)  และยกดื่มให้รวดเร็วตราบเท่าท่ีคุณท�ำได้โดยไม่ฝืน  เพราะ

วัตถุประสงค์หลักก็คือการทดแทนปริมาณน�้ำท่ีสูญเสียไปในขณะท่ีหลับ    

น�้ำแก้วนั้นจะเพิ่มระดับแรงกระตุ้นให้มากข้ึนไปอีก  ซ่ึงจะท�ำให้คุณ...

นาทีที่ 5 : เปลี่ยนเสื้อผ้าเป็นชุดออกก�ำลังกาย (หรืออาบน�้ำ)

ขั้นตอนสุดท้ายมี  2  ทางเลือก  ทางเลือกแรกคือการเปล่ียนเป็น

ชุดออกก�ำลังกาย  เพื่อให้คุณพร้อมท่ีจะออกจากห้องนอนแล้วเข้าสู่การ

ปฏิบัติตามหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”    

ทางเลือกที่  2  คือการเข้าไปอาบน�้ำ  ซ่ึงเป็นวิธีท่ียอดเยี่ยม  ที่จะ

เพิ่มระดับแรงกระตุ้นไปยังจุดท่ีตื่นตัวได้ง่ายท่ีสุด  อย่างไรก็ตาม  ผมมัก

จะเลอืกเปลีย่นชดุออกก�ำลงักายเพราะจะอาบน�ำ้หลงัจากออกก�ำลงักายหรือ

จูงสุนัขไปเดินเล่นเสร็จแล้ว แต่คนส่วนใหญ่ชอบจะอาบน�้ำก่อนในตอนเช้า

เพราะช่วยให้ร่างกายต่ืนตัวท�ำให้ตัวเขาสดชื่นในวันนั้น  ทางเลือกนี้ขึ้นอยู่

กับตัวคุณเอง  หากทางเลือกแรกไม่ได้ผลดีก็เปลี่ยนเป็นการอาบน�้ำ  ซ่ึง

ท�ำให้ยากมากที่จะเดินกลับไปนอนต่อได้อีก

ไมว่่าคณุจะเลือกวธิใีด  แต่เมือ่คณุปฏบิตัติามขั้นตอนง่าย ๆ  นีค้รบ

ทั้ง  5  ขั้นตอน  ระดับแรงกระตุ้นในการต่ืนนอนควรจะอยู่ในระดับท่ีสูง

มากพอที่ร่างกายจะบังคับตัวเองเพียงเล็กน้อย  เพื่อตื่นตัวและพร้อม

ส�ำหรับการปฏิบัติตามหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือต่ืนเช้า”  

ตอนท่ีนาฬิกาปลุกดังขึ้น  คุณพยายามท่ีจะท�ำตามค�ำมั่นสัญญา   

ในขณะทีแ่รงกระตุ้นของตวัคณุเกอืบเป็นศนูย์ จึงท�ำให้การตัดสินใจลกุจาก

ทีน่อนเป็นเรือ่งยากมากขึน้  แต่  5  ขัน้ตอนนีจ้ะช่วยสร้างให้เกดิแรงกระตุ้น

อย่างต่อเนื่องภายในเวลาเพียง 2-3 นาที ท�ำให้คุณสามารถเลี่ยงจากการ

ให้เหตุผลเพื่อเข้าข้างตัวเองซึ่งพร้อมที่จะลุกจากที่นอนแทนท่ีจะรู้สึกขี้เซา
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ทั้งนี้  สิ่งที่ไม่เคยเกิดขึ้นกับผมคือเมื่อท�ำตาม 5 ขั้นตอนนี้แล้วก็

กลับไปนอนต่อ  เพราะเมื่อลุกจากท่ีนอนและเคล่ือนไหวไปมาอย่างต้ังใจ

ในช่วงเช้าแล้ว  มันก็ง่ายที่จะด�ำเนินชีวิตในแต่ละวันอย่างมีจุดมุ่งหมาย

เคล็ดลับพิเศษในการปฏิบัติตามหลัก 
“Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า” 

ถึงแม้ว่ากลยุทธ์ท้ัง  5  ท่ีกล่าวข้างต้น  จะได้รับการพิสูจน์

ว่ามีประสิทธิภาพและได้ผลจริง  แต่ขอให้คุณเข้าใจด้วยเช่นกันวา่ขั้นตอน

ท้ังหมดไม่ใช่เพียงหนทางเดียวในการช่วยให้การตื่นเช้าเป็นเร่ืองง่ายขึ้น   

ดังนั้นผมขอเสนอเคล็ดลับเพ่ิมเติม  ดังนี้

- 	 อ่านค�ำปฏิญาณตามหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อ

ตื่นเช้า”  ก่อนเข้านอน  (ซ่ึงคุณสามารถดูตัวอย่างค�ำปฏิญาณของ 

ฮัล ได้ในหน้าถัดไป)  โดยพิมพ์แล้ววางไว้ข้างที่นอนเพื่อช่วยให ้

ต้ังปณิธานในแต่ละคืนก่อนเข้านอน  สิ่งนี้จะช่วยต้ังโปรแกรม

จิตใต้ส�ำนึกของคุณให้สามารถเอาชนะปุ่มงีบหลับต่อได้ดียิ่งขึ้นและ

ตื่นขึ้นมาด้วยความกระปร้ีกระเปร่า

- 	 ติดตั้งตัวก�ำหนดเปิดปิดแสงไฟห้องนอน  มีท่านหนึ่งเล่าให้ฟังว่า

เขาติดต้ังตัวก�ำหนดเปิดปิดแสงไฟในห้องนอน  เมื่อนาฬิกาปลุกดัง  

แสงไฟก็เปิดขึ้นมา  ช่างเป็นแนวคิดท่ียอดเยี่ยมอะไรเช่นนี้!  เพราะ

มันเป็นเร่ืองง่ายมากท่ีจะนอนต่อหากห้องยังคงมืด  แต่การเปิดไฟ

จะเป็นสิ่งท่ีบอกร่างกายและจิตใจของคุณว่าได้เวลาตื่นนอนแล้ว  

- 	 ตั้งเวลาเคร่ืองท�ำความอุ่น  (ฮีทเตอร์)  มีอีกท่านหนึ่งเล่าให้ฟังว่า  

ช่วงฤดูหนาวเธอตั้งเวลาเคร่ืองท�ำความอุ่นประมาณ 15 นาทีก่อน

เสียงนาฬิกาปลุกจะดังข้ึน  เพราะช่วงที่นอนหลับอากาศจะหนาว

เย็น  แต่เมื่อเธอต่ืนขึ้น  อากาศในห้องจะอุ่นขึ้นเหมาะส�ำหรับการ

ตื่นนอน  จึงไม่จ�ำเป็นต้องซุกตัวใต้ผ้าห่มอีกต่อไป
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ตัวอย่างค�ำปฏิญาณของ ฮัล เอลรอด ปี ค.ศ. 2012

ความส�ำเร็จอย่างแท้จริง คือการมีครอบครัว ได้ท�ำงานอันเป็นที่รัก ได้

ใช้ชีวติเพือ่จดุมุ่งหมายของชีวติ และขอบคณุต่อทกุเร่ืองราวทีผ่่านเข้ามาในชีวติ

-	 เป้าหมายสูงสุด : ในแต่ละวันฉันจะจัดล�ำดับสิ่งส�ำคัญโดยใส่ใจเฉพาะสิ่งที่
ช่วยให้ฉันบรรลุเป้าหมายสูงสุด 3-5 ข้อแรกของปีนี้เท่านั้น

1)	เขียนและตีพิมพ์หนังสือ  “Miracle Morning - ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น  

เมื่อตื่นเช้า”!  (ขจัดความกลัวออกไปให้ได้!  เพราะฉันต้องการแบ่งปัน
เร่ืองราวให้กับทุกคนบนโลกนี้!)

2)	เพิ่มเติมคุณค่าและสิ่งดี ๆ ให้กับผู้ท่ีเข้ามารับค�ำปรึกษาหรือลูกค้า 
ของฉัน  ตลอดจนมิตรสหายผ่านทางอีเมล  และสังคมออนไลน์ของ  
“Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือตื่นเช้า”

3)	จ�ำกัดการบรรยายตามสถานที่ต่าง ๆ  เพียงแค่  36  คร้ังเท่านั้น  เพื่อ
ที่จะได้มีเวลาให้กับครอบครัวมากขึ้น

-	 จุดมุ่งหมายส�ำคัญ : เพิ่มเติมคุณค่าให้แก่ชีวิตของผู้อื่น  โดยเร่ิมจากการ
บรรลุทุกสิ่งทุกอย่างท่ีต้องการในชีวิตและสามารถเป็นและท�ำสิ่งที่ใฝ่ฝัน  เพื่อจะ
ได้แบ่งปันประสบการณ์และเร่ืองราวเหล่านีใ้ห้แก่คนอืน่ ๆ  เพือ่ให้พวกเขาสามารถ
บรรลุเป้าหมายในชีวิตได้

-	 ครอบครัว : ฉนัจะเป็นสามแีละคณุพ่อทีทุ่่มเทให้กบัครอบครัว  และแน่นอน
ว่าสิ่งส�ำคัญในชีวิตอันดับแรก  ก็คือครอบครัว

-	 ก้าวกระโดดอย่างใหญ่หลวง : ในการที่จะท�ำให้ปี ค.ศ.  2012  เป็นปีที ่
ดีเยี่ยมที่สุด  และน�ำพาชีวิตฉันก้าวไปสู่ความส�ำเร็จในขั้นถัดไปได้นั้น  ฉันต้อง
นั่งคิดวิเคราะห์ และก้าวออกจากสิ่งแวดล้อมเดิม ๆ และกล้าเสี่ยง  อีกท้ังลงมือ
ท�ำโดยทันที  ฉันต้องเร่ิมให้ความส�ำคัญกับเป้าหมายอื่น ๆ ที่นอกเหนือจาก 
สิง่ทีฉ่นัถนดัและก�ำลงัท�ำอยู ่ เช่นการต้องท�ำให้หนงัสอืทีต่ัง้ใจจะเขยีนนีติ้ดอนัดบั 
ขายดีของนิตยสาร นิวยอร์ก ไทม์ ให้ได้

-	 ความมั่งคั่งทางการเงิน : ค�ำมั่นสัญญาอันดับ  1  ในด้านการเงินส�ำหรับ 
ปี ค.ศ. 2012 คือการหารายได้ให้ได้ ....... ล้านดอลลาร์สหรัฐ และน�ำเงิน 
คร่ึงหนึ่งเข้าฝากธนาคารหรือน�ำไปลงทุนเพิ่มเติม  เพื่อสร้างความมั่นคงทาง 
การเงินให้แก่ครอบครัว  รวมทั้งบริจาค 10% ให้กับผู้ด้อยโอกาส  ดังนั้น ยิ่งฉัน
หาเงินได้มากเพียงใด  ก็จะแบ่งปันให้กับผู้อื่นได้มากเพียงนั้น  
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-	 ความเป็นจริงในชวิีต : แน่นอนว่าฉนัคงไม่สามารถท�ำให้ทกุคนชืน่ชอบหรือ
มีความสุขได้  บางคนอาจมองฉันอีกแบบหนึ่ง  วิพากษ์วิจารณ์  หรือนินทาฉัน  
ในขณะคนอื่น ๆ กล่าวยกย่องชื่นชม  และอวยพรให้ฉันประสบความส�ำเร็จ 
ต่อไป  ซ่ึงฉันรู้สึกขอบคุณต่อก�ำลังใจจากบุคคลเหล่านี้ทุกคน  

-	 ประสิทธิภาพ : เพื่อให้การใช้ชีวิตเกิดประสิทธิภาพสูงสุด  ในแต่ละวัน 
ฉันจะจัดสรรเวลาประมาณ  3-5  ชั่วโมงหรือคร่ึงวัน  เพื่อทุ่มเทให้กับเร่ืองใด 
เร่ืองหนึ่งโดยเฉพาะ  และจะเปลี่ยนกิจกรรมทุก ๆ  1  ชั่วโมง

-	 Miracle  Morning - ชีวิตดีข้ึน  เมื่อตื่นเช้า : ฉันจะใช้เวลาอย่างเต็มที่
ในการปฏิบัติตามหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือต่ืนเช้า”  เพื่อเป็น
ตัวอย่างให้แก่คนอื่น ๆ  และแสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของหลักปฏิบัตินี้  สิ่งนี้คือ
ของขวัญชิ้นส�ำคัญท่ีฉันตั้งใจมอบให้แก่โลกนี้และฉันจะต้องเขียนหนังสือเล่มนี้
ให้เสร็จโดยเร็วท่ีสุด  (โดยเขียนต้นฉบับให้เสร็จก่อน  จากนั้นค่อยปรับแก้ไข)  

-	 การบรรยาย : การบรรยายจะช่วยให้ทุกคนได้ประโยชน์และแรงบันดาลใจ
โดยตรงจากประสบการณ์ของฉัน  นอกจากนี้ฉันต้ังใจที่จะพัฒนาผู้ช่วยงานของ
ฉันคนหนึ่งให้เป็นวิทยากรบรรยายในเร่ืองนี้ให้ได้  

-	 การปฏิบัติหน้าที่โค้ช : ฉันยังมีความรับผิดชอบหลักในการช่วยให้ผู้ที่เข้า
รับค�ำปรึกษาได้ประสบความส�ำเร็จในชีวิต  ดังนั้นฉันจะทุ่มเทและใส่ใจกับ 
พวกเขาให้มากขึ้น  ต้องท�ำหน้าที่โค้ชให้มากกว่าที่พวกเขาไว้วางใจและลงทุน 
ค่าท่ีปรึกษาให้กับฉัน

-	 การพักผ่อนและผ่อนคลาย : จัดสรรเวลาเพื่อการพักผ่อนและผ่อนคลาย
เพื่อความสุขและสุขภาพร่างกายและจิตใจ  การเดินทางท่องเที่ยวและพักผ่อน
จะช่วยเปิดมุมมองและแนวคิดใหม่ ๆ และยังเป็นการใช้ชีวิตอย่างอิสระกับ
ครอบครัวอีกด้วย  

-	 การประเมินตัวเอง : ฉันจะต้องใช้เวลาเพื่อนั่งคิดและถามค�ำถามส�ำคัญกับ
ตัวเอง  เช่น  อะไรที่ฉันก�ำลังท�ำได้ดี  อะไรท่ีฉันควรท�ำให้ดียิ่งขึ้นกว่านี้  อะไรท่ี
ฉันควรท�ำแต่มองข้ามไปเพื่อให้ตัวเองบรรลุเป้าหมายที่ต้องการ

-	 การเอาชนะความกลัวและความกังวล :  2  สิ่งนี้เป็นตัวบั่นทอนสติปัญญา
และจินตนาการของฉัน  ดังนั้น  ฉันต้องคิดแต่เร่ืองดี ๆ และสิ่งที่สร้างความ
มั่นใจ  หากจะต้องนั่งคิดถึงเรื่องใด ๆ  ก็ตามจะต้องเป็นสิ่งที่ดีและยิ่งใหญ่เท่านั้น  
นอกจากนี้  ไม่มีเร่ืองอะไรที่ต้องกลัวหรือกังวล  เพราะฉันจะไม่มีวันล้มเหลว   
มีแต่การเรียนรู้และเติบโตขึ้นเท่านั้น    
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ลงมือโดยทันที!

ถึงเวลาต้องตัดสินใจแล้ว

นี่เป็นจุดเปลี่ยนคร้ังส�ำคัญส�ำหรับคุณ  ได้เวลาตัดสินใจว่าคุณจะ

ให้ค�ำมั่นสัญญากับตัวเองท่ีจะค้นพบพลังของการต่ืนเช้าหรือไม่

ตอนนี้คุณมีทางเลือกอยู่ตรงหน้า  นั่นคือเช้าวันพรุ่งนี้คุณสามารถ

ตื่นแต่เช้า  มีแรงบันดาลใจ  และเร่ิมต้นสร้างชีวิตของคุณเองขึ้นมาใหม่ 

อีกคร้ังหนึ่ง  เร่ิมปิดช่องว่างระหว่างชีวิตที่คุณด�ำเนินอยู่ในปัจจุบันกับชีวิต

ที่เต็มไปด้วยความมั่งคั่งร�่ำรวยทางการเงินตามท่ีต้องการ  หรือคุณจะท�ำ

อย่างท่ีเคยท�ำมาและได้แต่หวังว่าทุกสิ่งทุกอย่างจะดี

หากคณุพร้อมแล้ว สามารถเร่ิมต้นได้ทนัที โปรดจ�ำไว้ว่าการตืน่นอน

อย่างสม�ำ่เสมอและโดยง่ายดายคอืการมกีลยทุธ์ทีม่ปีระสทิธิผลและก�ำหนด

จิตใจไว้ล่วงหน้าเพือ่เพ่ิมระดบัแรงกระตุ้นในการต่ืนนอนในตอนเช้า ดงันัน้

คุณไม่ต้องรอ!  เพราะคุณสามารถท�ำ  3  ขั้นตอนด้านล่างนี้ได้โดยทันที  

ไม่จ�ำเป็นต้องรอถึงพรุ่งนี้เช้า  หรือตอนเข้านอน

1.	 ตั้งนาฬิกาปลุกทันทีประมาณ  30-60  นาที เร็วขึ้นกว่าที่เคยต่ืน

และต้ังค�ำมั่นที่จะท�ำให้ได้จนครบ  30  วัน  เพียงแค่นี้เอง  แค ่ 

30-60  นาที  เป็นเวลา  30  วัน  และม่ันใจว่าได้เขียนลงไปใน

ตารางสิ่งที่ต้องท�ำเป็นอันดับแรกในเช้าวันพรุ่งนี้  ใช่ครับ  ไม่จ�ำเป็น

ต้องรอจนกว่าจะอ่านหนงัสอืเล่มนีจ้บ  เพราะมนัจะกลายเป็นข้ออ้าง

ในการผัดวันประกันพรุ่งในการเร่ิมต้น!

2.	 เข้าร่วมกลุ่มสังคมออนไลน์  “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือ

ตื่นเช้า”  ท่ี  www.MyTMMCommunity.com  ที่ซ่ึงคุณจะได้

เชื่อมต่อและได้รับการสนับสนุนจากผู้ที่มีจิตใจชื่นชอบการตื่นเช้า

หลายแสนคนท่ัวโลก  

3.	 ค้นหาเพื่อนร่วมกันรับผิดชอบในการปฏิบัติตามหลัก  “Miracle 

Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  ก�ำหนดให้ใครสักคน  ซ่ึงอาจ
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เป็นคู่รัก เพ่ือน สมาชิกในครอบครัว เพ่ือนร่วมงาน หรือใครสักคน

เพื่อคุณจะสามารถส่งเสริมก�ำลังใจ  สนับสนุนและเกื้อกูลซ่ึงกัน 

และกันจนกระท่ังกลายเป็นอุปนิสัยท่ีติดตัวไปตลอดชีวิต

ถ้าคุณรู้สึกต่อต้าน  อาจเป็นเพราะเคยลองเปลี่ยนแปลงมาแล้ว 

ในอดีตแต่ไม่สามารถท�ำจนบรรลุผลส�ำเร็จ  ค�ำแนะน�ำคือให้เปิดไป 

ที่  “บทที่  13  :  ภารกิจท้าทายท่ีจะเปลี่ยนชีวิตใน  30  วัน”  บทนั้นจะ

มอบทัศนคติและกลยุทธ์เพ่ือเอาชนะแรงต้านทุกรูปแบบที่คุณอาจมีขึ้นมา

ตอนเร่ิมต้นภารกิจ  นอกจากนี้ยังมอบกระบวนการที่มีประสิทธิผลในการ

สร้างอปุนสิยัใหม่และท�ำจนเป็นนสิยัติดตวัได้ และเป็นการเดนิทางคร้ังแรก

ท่ีคุณจะเร่ิมต้นเมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้จบ  แต่คุณสามารถเปิดดูได้ก่อน 

ในตอนนี้  ขอให้คุณคิดว่าตัวเองก�ำลังจะเร่ิมต้นลงมือท�ำ  โดยในใจรู้ว่า

สุดท้ายแล้ว  จะได้รับผลลัพธ์อย่างไร  

บทเรียนการลงทุนบทแรก

ในบทท่ีแล้ว  ได้ให้คุณหยุดคิดเรื่องคุณค่าของช่วงเวลาเช้า  

โดยหลักฐานท้ังหมดและค�ำพูดจากผู ้คนหลายพันคนท่ีกลายเป็นผู ้ท่ี 

เชื่อมั่นในหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  ได้ชี้ชัด

ประเด็นที่ทรงพลังมาก  นั่นคือ  อะไรจะเกิดขึ้นถ้ายามเช้าไม่ใช่วิธีการ 

เร่ิมต้น  แต่เป็นวิธี  “สร้าง”  วันใหม่

การเร่ิมต้นในแต่ละวันอาจเป็นปัจจัยหนึ่งท่ีส�ำคัญมากที่สุดในการ

ก�ำหนดว่าคุณจะด�ำเนินชีวิตอย่างไร  เมื่อคุณต่ืนขึ้นมาด้วยความตื่นเต้น

และสร้างช่วงเช้าที่เต็มเปี่ยมด้วยเป้าหมาย  ทรงพลัง  และมีประสิทธิภาพ  

ก็จะก�ำหนดได้ว่าคุณจะ  “ชนะ”  ในวันนั้นอย่างแน่นอน

อย่างไรก็ตาม  คนส่วนมากเร่ิมต้นวันของพวกเขาโดยการผัดวัน

ประกันพรุ่ง  การกดปุ่มงีบหลับต่อและรอจนกว่าช่วงเวลาสุดทา้ยเพื่อดึง

ตัวเองออกจากผ้าห่มแสนสบาย  ซ่ึงการกระท�ำเช่นนี้ดูเหมือนจะไร้เดียงสา
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และไม่แสดงออกชัดเจนนัก  แต่จะส่งสัญญาณโดยตรงไปที่จิตใต้ส�ำนึก  

ซ่ึงตั้งโปรแกรมต่อความเชื่อท่ีไร้ส�ำนึกว่าเราไม่มีวินัยในตนเองในการ 

ลุกจากท่ีนอน  ดังนั้น  นับประสาอะไรกับการจะลงมือท�ำสิ่งที่จ�ำเป็น 

ต่อการบรรลุทุกสิ่งทุกอย่างตามท่ีต้องการในชีวิต  ซ่ึงรวมไปถึงการสร้าง 

ความมั่งคั่งทางการเงินด้วย

เม่ือนาฬิกาปลุกเร่ิมดังข้ึนในตอนเช้า  ให้คิดว่าเป็นโอกาสใหม่

ส�ำหรับการลงทุนคร้ังแรกในแต่ละวัน  เป็นดั่งของขวัญของอีกวันหนึ่ง  

คอืความท้าทายทีจ่ะท�ำการตัดสนิใจทีมี่วนิยัในตนเองในการลุกจากท่ีนอน

และเป็นโอกาสที่จะลงทุนเวลาเพื่อการพัฒนาตนเอง  ดังนั้นเราแต่ละคน

สามารถกลายเป็นคนแบบที่เราต้องเป็น  เพื่อสร้างชีวิตในแบบที่ต้องการ

ได้  และเราจะได้รับทุกสิ่งเหล่านี้  ในขณะท่ีคนอื่น ๆ  บนโลกยังคงนอน

หลับใหล

นี่คือบทเรียนการลงทุนบทแรกบนเส้นทางสู ่ความมั่งคั่งร�่ำรวย   

นั่นคือการรักษาวินัยในตนเองในช่วงเช้าแต่ละวัน  ซ่ึงเป็นช่วงเวลาที่คุณ

ตัดสินใจที่จะลุกขึ้นมาแทนท่ีจะนอนต่อบนที่นอน  เป็นวินัยที่สามารถจ่าย

เงินปันผลไปตลอดท้ังชีวิต

l l l

เม่ือคนอื่น ๆ  ถามผมว่าเปลี่ยนแปลงตัวเองให้กลายเป็นคน

ตื่นเช้าได้อย่างไร  และในระหว่างกระบวนการนี้ชีวิตของผมเปล่ียนแปลง

อย่างไรบ้าง  ผมบอกพวกเขาว่าให้ท�ำ  5  ข้ันตอน  ต่อเนื่องกันไปจนจบ

ในแต่ละวนั กญุแจส�ำคญัท่ีพสิจูน์แล้วว่าจะไม่กลบัไปงีบหลบัต่อท้ัง 5 ดอก

ที่ท�ำให้ผมตื่นขึ้นในตอนเช้านี้  แม้จะเป็นช่วงเช้ามืดก็ตาม  ก็ง่ายดายกว่า

ที่เคยปฏิบัติมา  หากปราศจากกลยุทธ์นี้  ผมจะยังคงนอนหลับ  (หรืองีบ

หลับต่อ)  จนกว่านาฬิกาจะปลุก (หลายคร้ัง) ในตอนเช้า  ท่ีแย่ไปกว่านั้น  

คือการที่ผมอาจติดกับดักความเชื่อท่ีว่าตัวเองไม่ใช่คนต่ืนเช้า  และผมคง

พลาดโลกทั้งใบท่ีเต็มไปด้วยโอกาสไปด้วย



  372.  กลายเป็นคนตื่นเช้า  ในเวลาเพียง  5  นาที

ผมรู้ว่ามันอาจดูไม่น่าเป็นไปได้  แต่จากการเป็นคนที่ติดปุ่มงีบหลับ

ต่อมาตลอด  ผมมั่นใจว่าคุณสามารถท�ำได้อย่างแน่นอน  และคุณจะท�ำได้

อย่างท่ีผมได้ท�ำมาแล้ว

นั่นเป็นข้อความส�ำคัญเกี่ยวกับการต่ืนนอน  คือ  “เป็นไปได้ที่จะ

ท�ำการเปลี่ยนแปลง”  คนตื่นเช้าจ�ำนวนมากไม่ได้เป็นเช่นนี้มาตั้งแต่เกิด  

ดังเช่นเศรษฐีหรือคนท่ีฐานะร�่ำรวยส่วนมาก  คือพวกเขาท�ำให้เกิดขึ้นด้วย

ตนเอง  คุณท�ำได้  ผมยืนยันว่าเมื่อการตื่นเช้าไม่ใช่เป็นเพียงส่ิงท่ีคุณท�ำ  

แต่คือสิ่งที่คุณเป็น  เมื่อนั้นคุณจะรักยามเช้าอย่างแท้จริง  การต่ืนนอนจะ

กลายเป็นสิ่งท่ีคุณไม่ต้องใช้ความพยายามใด ๆ เหมือนท่ีเกิดขึ้นกับผม

นี่ยังไม่โน้มน้าวชักจูงมากพอใช่ไหม  ขอให้พักความไม่เชื่อของคุณ

ไปก่อนและลองกระบวนการ  5  ข้ันตอนในวันพรุ่งนี้  ซ่ึงอาจเปลี่ยนชีวิต

ของคุณในแบบเดียวกับท่ีเปลี่ยนแปลงชีวิตของผม  จากวันนี้เป็นต้นไป  

ให้เร่ิมต้นด้วยภารกิจ 30 วัน  ต้ังเวลาปลุกเร็วขึ้น  30-60  นาที  เพื่อคุณ 

จะเร่ิมต่ืนเมื่อต้องการ  แทนท่ีจะจ�ำเป็นต้องต่ืน  ได้เวลาเร่ิมปล่อยตัวใน

แต่ละวันด้วยหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือต่ืนเช้า”  เพื่อ

ที่คุณจะกลายเป็นคนแบบที่ต้องการ  เพื่อน�ำพาตัวเอง  ลูก ๆ   และสมาชิก

ในครอบครัวไปสู่ชีวิตในระดับที่ดีกว่าเดิม

แล้วคุณจะท�ำอะไรในช่วงที่ตื่นขึ้นมา  คุณจะได้รู ้เพ่ิมเติมใน 

บทถัดไป  l  
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l l l

- ข้อคิดจากเศรษฐี ผู้ตื่นเช้า -

“เวลากว่า 95 เปอร์เซ็นต์ในชีวิต  ฉันใช้ในการนอนกว่า  8  ชั่วโมง

ตอนกลางคืน  ดังนั้น  กว่า  95  เปอร์เซ็นต์ของชีวิต  ไม่จ�ำเป็นต้องใช้

นาฬิกาปลุก  และส�ำหรับฉันแล้ว  การต่ืนนอนโดยธรรมชาติคือวิธีท่ี 

ยอดเยี่ยมท่ีสุดในการเร่ิมต้นวันใหม่

กิจวัตรยามเช้าของฉันส่วนใหญ่  คือการท�ำส่ิงท่ีฉันไม่ได้ท�ำในเวลา

ปกติ  คือเวลาที่ต่ืนข้ึน  ฉันไม่เร่ิมต้นวันด้วยการดูโทรศัพท์มือถือ  แต่

เลือกจะใช้เวลา  2-3  นาที สูดลมหายใจลึก ๆ   ขอบคุณต่อสิ่งต่าง ๆ  และ

ตั้งปณิธานส�ำหรับวันนั้น

ฉันท�ำการเปล่ียนแปลงเล็ก ๆ น้อย ๆ ตลอดเวลา  เช่น  ตอนที่

อาศัยอยู่ท่ีรัฐลอสแอนเจลิส   ฉันใช้เวลาช่วงเชา้กับการเดินเล่นและปีนเขา  

ฉนัเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ๆ  แน่นอนว่าฉนัจะเรยีนรู้สิง่ใหม่ ๆ  ทีต้่องการ

เพิ่มเติมเข้ามาในกิจวัตรประจ�ำวัน

และการต้ังเวลาเป็นสิง่สดุท้ายท่ีฉนัจะท�ำ  หากจ�ำเป็นจริง ๆ  เท่านัน้”

- อาเรียนา ฮัฟฟิงตัน 
(หนึ่งในนักธุรกิจสื่อที่ทรงอิทธิพลในสหรัฐอเมริกา)



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�ำบากครั้งท่ี  2  ใน

ชีวิต  (คร้ังแรกคือตอนที่ได้รับการวินิจฉัยว่าเสียชีวิตจากอุบัติเหตุทาง

รถยนต์เป็นเวลา  6  นาที  และคร้ังท่ี  2  คือธุรกิจล้มเหลวจากวิกฤต

เศรษฐกิจในปี  ค.ศ.  2008)  เขารู้สึกสิ้นหวังและหดหู่  การประยุกต์ใช้

สิ่งที่เขาเคยรู้  ไม่ก่อให้เกิดผลลัพธ์ที่ต้องการ  เขาพยายามทุกอย่าง 

แต่สถานการณ์ไม่ดีขึ้นเลย  ดังนั้น  เขาจึงเร่ิมเสาะหากลยุทธ์ที่รวดเร็วและ 

มีประสิทธิภาพมากท่ีสุดเพ่ือไปสู่ความส�ำเร็จในระดับที่สูงขึ้น  โดยค้นคว้า

จากวิธีการปฏิบัติต่าง ๆ ในการพัฒนาตนเองที่เป็นเลิศที่บรรดาผู้ประสบ

ความส�ำเร็จได้ใช้เป็นประจ�ำ  

ในท้ายที่สุด  การค้นคว้าครั้งนี้  ท�ำให้ฮัลได้พบกับรายการ  6  อย่าง

ท่ีถูกน�ำมาใช้อย่างยาวนานและได้รับการพิสูจน์แล้วว่าเป็นแนวทางปฏิบัติ
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เพื่อพัฒนาตนเอง  อีกทั้งก่อให้เกิดผลลัพธ์ท่ีดีที่สุดอยา่งต่อเนื่องส�ำหรับ 

คนที่ใช้แนวทางนี้

ตอนแรก  ฮัลพยายามก�ำหนดว่าบางสิ่ง  1-2  ประการที่ช่วยเร่ง

ความส�ำเร็จให้เกิดขึ้นเร็วท่ีสุด  อย่างไรก็ตามเขาก็ท�ำการค้นพบคร้ังใหญ่  

เมื่อตั้งค�ำถามพื้นฐานท่ีสุดกับตัวเองก็คือ  จะเกิดอะไรขึ้น  หากเขาท�ำทั้ง  

6  ประการนี้พร้อมกัน  

ดังนั้น  เขาจึงลองท�ำท้ังหมดภายในเวลาเพียง  2  เดือนหลังจาก

ประยกุต์ใช้หลกัปฏบิตัทิัง้  6  ประการเป็นประจ�ำเกอืบทกุวนั  ฮลัได้สมัผสั

กับประสบการณ์ที่คุณอาจเรียกว่าผลลัพธ์ท่ี  “มหัศจรรย์”  โดยสามารถ

เพิ่มรายได้  2  เท่า  และเปลี่ยนแปลงตัวเองจากคนที่เกลียดการว่ิงและ

ไม่เคยวิ่งได้เกินกว่า  1  ไมล์  เป็นการเร่ิมฝึกฝนตนเองเพื่อลงแข่งอัลตรา

มาราธอนซ่ึงมีระยะทาง  52  ไมล์  (ประมาณ  85  กิโลเมตร)  หลักปฏิบัติ

ทั้ง 6 ประการไม่เพียงแต่ช่วยให้เขาผ่านพ้นอุปสรรคใหญ่หลวงคร้ังนั้น 

ไปได้เท่านั้น  แต่ยังกลายเป็นวิธีที่ดีที่สุดในการพาตัวเขาไปสู่ศักยภาพทาง

ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  และจิตวิญญาณในระดับที่สูงขึ้นไปอีกระดับ

ผมเองก็พบกับการเปลี่ยนแปลงคร้ังใหญ่ในเชิงธุรกิจ โดยค้นพบ

ว่าการควบคุมชีวิตในช่วงเชา้มีความเชื่อมโยงโดยตรงกับความมั่งคั่งที่เพิ่ม

มากขึ้น  แต่สิ่งที่เกิดความแตกต่างนั้นไม่ใช่แค่การตื่นเช้า  แต่คือการตื่น

และท�ำบางสิ่งเป็นพิเศษ  ความเช่ือมโยงระหว่างยามเช้าและสถานะของ 

การเป็นเศรษฐีคนมีฐานะร�่ำรวย  มีความเกี่ยวข้องโดยตรงกับหลักปฏิบัติ  

6  ประการ  กระบวนการในยามเช้าที่ฮัลเรียกว่า  The Life S.A.V.E.R.S. 

- หลักปฏิบัติ  6  ประการ  เพื่อชีวิตใหม่ที่ดีกว่าเดิม 

ลองมาท�ำความเข้าใจร่วมกันครับ  เพราะเรารู้แล้วว่าท�ำไมยามเช้า

จึงมีความส�ำคัญ  จากนี้จะเป็นการให้เคร่ืองมือเพื่อที่คุณจะได้เร่ิมการ

เปลี่ยนแปลงไปสู่การเป็นคนต่ืนเช้า



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

ค�ำถามที่ชัดเจนในตอนนี้ก็คือ  ฉันจะท�ำอะไรบ้างในช่วงเวลาน้ัน  

และเนื้อหาในบทนี้จะเป็นค�ำตอบของค�ำถามนี้

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 

ชีวิตใหม่ท่ีดีกว่าเดิม  เป็นหลักปฏิบัติท่ีเรียบง่ายแต่ได้ผลอย่างลึกซ้ึง 

ซ่ึงช่วยรับประกันว่าคุณจะสามารถพัฒนาตนเองได้อย่างแน่นอน  โดย 

ให้พื้นท่ีท่ีคุณต้องการเพ่ือให้เกิดความชัดเจน  เป็นมุมมองภาพกว้างที ่

สมบูรณ์แบบ  โดยคุณสามารถวางแผนและด�ำเนินชีวิตในแบบของคุณเอง

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

ทางร่างกาย  จติใจ  อารมณ์  และจติวญิญาณในช่วงเชา้ของแต่ละวนั  เป็น

สภาวะท่ีสามารถปรับปรุงตนเองอย่างต่อเนื่อง  รู้สึกยอดเยี่ยมและด�ำเนิน

ชีวิตได้อย่างดีท่ีสุด

ผมรู้ว่าคุณก�ำลังคิดอะไรอยู่ในใจ  ‘ฉันไม่มีเวลา ฉันจะท�ำท้ัง 6 สิ่ง

นี้เพิ่มเติมท้ังที่ยามเช้าในแต่ละวันแทบจะไม่มีเวลาแล้วได้ยังไง’  เชื่อผม

ครับว่า  ผมเคยอยูใ่นสถานการณ์เช่นนีม้าก่อน  เพราะก่อนท่ีจะปฏบิติัตาม

หลักนี้  ผมตื่นขึ้นมาท่ามกลางความวุ่นวาย  และเหมือนกับคุณท่ีแทบจะ

ไม่มีเวลาแต่งตัว  กินข้าว  และออกจากบ้านเพื่อท�ำภารกิจแรกของวัน

ดูเหมือนว่าคุณไม่ค่อยมีเวลาในสิ่งท่ีจ�ำเป็นต้องท�ำอยู่แล้ว  เพราะ

ผมก็เคย  “ไม่มีเวลา”  เหมือนกันครับ  แต่อย่างไรก็ตาม  ในตอนนี้ผมมี

เวลามากขึ้น  ฐานะดีข้ึน  และสุขสงบกว่าท่ีเคยเป็นในอดีต

และเคล็ดลับที่คุณจ�ำเป็นต้องสัมผัสด้วยตนเองก็คือ Miracle  

Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า  จะสร้างเวลาให้แก่คุณ  โดย  The 

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

เป็นยานพาหนะที่ช่วยให้คุณเชื่อมต่อกับแก่นแท้ในตัวของคุณและตื่นเช้า
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ขึน้มาด้วยจุดมุง่หมายมากกว่าด้วยหน้าท่ี  นอกจากนี ้ หลกัปฏบิตัดิงักล่าว

ยังช่วยท�ำให้คุณได้มองเห็นสิ่งส�ำคัญในชีวิตได้ชัดเจนขึ้นและค้นหา

กระบวนการท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดในชีวิต  เมื่อคุณใช้เวลากับสภาวะ

ดังกล่าวมากขึ้น  ก็จะท�ำสิ่งต่าง ๆ  ในแต่ละวันได้ส�ำเร็จมากยิ่งขึ้น  โดยจะ

มีเร่ืองฉุกเฉินเร่งด่วนน้อยลง  และมีพลังงานมากขึ้น  ไม่ได้ดึงเวลาใน

แต่ละวันของคุณไป  แต่จะช่วยให้คุณมีเวลามากขึ้นต่างหาก

และที่ส�ำคัญ  ผู้ที่ประสบความส�ำเร็จมากท่ีสุดในโลกนี้  ต้ังแต ่

นกัแสดงแถวหน้าและนกักฬีามอือาชพีระดบัโลก  ไปจนถงึบรรดาผู้บริหาร

สูงสุดและนักธุรกิจ  ส่วนใหญ่ท�ำตามหลักปฏิบัตินี้  นี่จึงท�ำให้หลักปฏิบัติ

ของ  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า”  น�ำมาซ่ึงผลชั้นเลิศ  

ให้กับตัวคุณ  

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

เพื่อชีวิตใหม่ท่ีดีกว่าเดิม  ประกอบด้วย

Silence - ความสงบนิ่ง

Affirmation - ค�ำปฏิญาณ

Visualization - การสร้างภาพจินตนาการ

Exercise - การออกก�ำลังกาย

Reading - การอ่าน

Scribing - การเขียน

ผมรับประกันได้ว่าหลัก  6  ประการนี้  เป็นเคร่ืองมือที่ทรงพลัง

ส�ำหรับการพัฒนาความมั่งคั่งให้เกิดขึ้นกับตัวคุณ  การใช้ประโยชน์จาก

หลักปฏิบัติทั้ง 6 ประการจะช่วยเร่งการพัฒนาตนเองโดยการใช้ผลกระทบ

จากกิจวัตรตามหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”  ให้

เกิดประโยชน์สูงสุด  นอกจากนี้ยังสามารถปรับเปลี่ยนให้เหมาะสมกับ 

ตัวคุณ  รูปแบบการใช้ชีวิต  ธุรกิจ  และเป้าหมายที่เจาะจงเป็นพิเศษได้ 

โดยสามารถเร่ิมต้นลงมือท�ำเป็นสิ่งแรกในเช้าวันพรุ่งนี้ได้เลย
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มาดูรายละเอียดของหลักปฏิบัติแต่ละตัวกันครับ

S (Silence) คือ ความสงบนิ่ง

คนส่วนมากเริม่ต้นแต่ละวนัในแบบทีผ่มเคยท�ำ น่ันคือเริม่ต้น

เมือ่นาฬิกาปลกุพวกเขา ส�ำหรับพวกเขาและอาจรวมถงึคณุด้วย  เสยีงแรก

ท่ีได้ยนิในแต่ละวนั  คอืเสยีงร้องแหลมบาดหูจากโทรศพัท์หรือนาฬิกาปลกุ

จากจุดนั้น  น�ำไปสู่  “เสียงรบกวน”  มากขึ้น ๆ จากเสียงร้องเตือน

ของอีเมล  สายเรียกเข้าโทรศัพท์  ข้อความในสื่อสังคมออนไลน์  ข้อความ

ที่ส่งมา  และข่าวอัปเดตในแต่ละวันท่ีรอคุณอยู่

เมื่อย้อนเวลากลับไปและพิจารณาดู  เราสงสัยกับการใช้เวลาทั้งวัน

ตั้งแต่เช้าจนค�่ำ  กับการต่อสู้เพ่ือให้ตัวเองสามารถควบคุมชีวิตได้หรือไม่  

นี่คือสิ่งท่ีน่าประหลาดใจท่ีเรารู้สึกท่วมท้นหรือไม่

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

6 ประการ เพื่อชีวิตใหม่ท่ีดีกว่าเดิม  คือ  ความสงบน่ิง  ซ่ึงเป็นโอกาสท่ี

คุณจะได้เรียนรู้พลังแห่งการเร่ิมต้นในแต่ละวันด้วยความเงียบที่สุขสงบ

และมุ่งมั่น  ซ่ึงจะช่วยลดระดับความเครียด  และท�ำให้คุณมีความชัดเจน

ว่าต้องมุ่งมั่นกับสิ่งท่ีส�ำคัญมากท่ีสุดเท่านั้น

แน่นอนว่า  “ความสงบนิ่ง”  ไม่ใช่การไม่มีอะไรเลย  เพราะมีความ

แตกต่างกนัอย่างมาก  โดยความสงบนิง่ส�ำหรับปฏบัิตติามหลัก  “Miracle 

Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือตื่นเช้า”  มีความชัดเจนและเป้าหมายที่เฉพาะ

เจาะจง   นอกจากนี้  คุณยังมีทางเลือกในการปฏิบัติได้หลายรูปแบบโดย

คุณสามารถลองเริ่มต้นได้จากตัวอย่างนี้  ซ่ึงไม่ได้เรียงล�ำดับความส�ำคัญ

ใด ๆ เป็นพิเศษ  ดังนี้

- 	 การท�ำสมาธิ			   -  การสวดมนต์

- 	 การคิดไตร่ตรองทบทวน	 -  การสูดลมหายใจลึก ๆ 

- 	 การรู้สึกขอบคุณต่อสิ่งต่าง ๆ 
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ในบรรดาคนท่ีประสบความส�ำเร็จ  ส่วนมากในแต่ละวันจะฝึก

ปฏิบัติการท�ำจิตใจให้สงบนิ่งเป็นประจ�ำ  จึงเป็นเร่ืองที่ไม่น่าประหลาดใจ

ที่  โอปราห์ วินฟรีย์  จะฝึกจิตให้สงบนิ่ง  หรือสิ่งที่เธอท�ำจะใกล้เคียงเกือบ

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

ชีวิตใหม่ท่ีดีกว่าเดิม ตัวอื่น ๆ  หรือการท่ี  เคที เพอร์รีย์  นักร้องชื่อดัง  

ฝึกปรมัตถ์สมาธิ  (Transcendental  Meditation - TM)  เหมือนกับ 

เชอรีล โครว์  และ  เซอร์ เจมส์  พอล แม็กคาร์ตนีย์  ส�ำหรับนักแสดงใน

วงการภาพยนตร์และโทรทัศน์ที่ปฏิบัติจิตใจให้สงบ  เช่น  เจนนิเฟอร์  

อนิสตัน   เจอร์ร่ี ไซน์เฟลด์  โฮเวิร์ด สเติร์น  คาเมรอน  มิเชลล์  ดิแอซ 

คลินต์ อีสต์วูด  และ  ฮิว แจ็กแมน  ซ่ึงกล่าวว่าพวกเขาฝึกสมาธิเป็น

ประจ�ำทุกวัน  นอกจากนี้  แม้แต่เศรษฐีพันล้าน  เช่น  เรย์ เดลิโอ  และ  

รูเพิร์ต เมอร์ด็อก  ผู้ซ่ึงประสบความส�ำเร็จทางการเงิน  ในแต่ละวันเขาก็

ฝึกจิตใจให้สงบนิ่งด้วยเช่นกัน  ดังนั้นคุณจะร่วมเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม

สังคมที่ดี  (และเงียบ)  ด้วยการปฏิบัติแบบเดียวกันกับพวกเขา

นอกจากนี้  คริสเตน  เบลล์  นักแสดงและนักร้อง  ได้ให้สัมภาษณ์

กบันติยสาร  เชป  (Shape)  ว่า  “จงฝึกโยคะเพือ่ปรับใจให้มสีมาธิประมาณ  

10  นาทีทุกเช้า  เวลาท่ีเจอปัญหา  ไม่ว่าจะเจอกับความโกรธบนท้องถนน  

แฟน  หรืองานก็ตาม  แต่การท�ำสมาธิจะช่วยให้ทุกสิ่งทุกอย่างมีทางออก

ในแบบที่ควรเป็น”

ท้ังนี้  อย่ากลัวที่จะเปิดโลกทัศน์ของตัวคุณ  เพราะการท�ำสมาธิ 

มีหลายรูปแบบ  แอนเจลีนา โจลี  กล่าวกับนิตยสารสไตล์ลิสต์  (Stylist) 

ว่า  “ฉันเข้าสู่ภาวะสมาธิตอนที่นั่งอยู่ที่พื้น  ก�ำลังเล่นระบายสีกับลูก ๆ  

นานนับชั่วโมง  หรือตอนก�ำลังเล่นแทรมโปลีน  ดังนั้น  คุณสามารถท�ำ 

ในสิ่งท่ีรัก  ซ่ึงท�ำให้มีความสุขและมีสมาธิไปด้วยกันได้”
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ประโยชน์ของความสงบนิ่ง

ความเครียดเป็นหนึ่งในผลข้างเคียงของการมีชีวิตท่ียุ่งเหยิง  และ

คุณจะพบเจอสิ่งนี้ตลอดเส้นทางสู่ความมั่งคั่ง  โดยมีสิ่งที่ท�ำให้คุณต้อง

เบี่ยงเบนออกนอกเส้นทางจากการรุกล�้ำจากบุคคลอ่ืน ๆ  ที่มีต่อตารางชีวิต

ของคุณ  และหลายคร้ังท่ีต้องดับไฟแก้ปัญหาอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้   

มีเพื่อนร่วมงาน  พนักงาน  และสมาชิกในครอบครัวท่ีมีความสามารถที่

แปลกประหลาดโดยยั่วอารมณ์คุณได้ตลอดเวลา  และสิ่งนี้มักจะอ่อนไหว

ในยามที่คุณเร่ิมการท�ำงานในช่วงเวลาท่ีเร่งรีบของวันใหม่  

ความเครียดท่ีมากเกนิไปเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ  เพราะน�ำไปสูก่าร

สนองตอบแบบสู้หรอืหนี  ซึ่งปลดปลอ่ยฮอร์โมนเป็นพษิทีจ่ะอยูใ่นร่างกาย

เราตลอดทัง้วนั จากเว็บไซต์ PsychologyToday.com ระบุว่า “คอร์ติซอล  

ซ่ึงเป็นฮอร์โมนความเครียดนบัว่าเป็นศตัรูอนัดบั  1  ของวงการสาธารณสขุ  

นักวิทยาศาสตร์ต่างทราบดีมานานแล้วว่า  ระดับคอร์ติซอลที่เพิ่มขึ้นส่งผล

ต่อการเรียนรู้และความจ�ำ  การท�ำงานของภูมิคุ้มกันและความหนาแน่น

ของมวลกระดูกลดต�่ำลง  น�้ำหนักตัว  ความดันโลหิต  คอเลสเตอรอล  

และการเกิดโรคหัวใจท่ีเพิ่มสูงขึ้นรวมถึงอาการอื่นอีกมากมาย  นอกจากนี้  

ความเครียดที่เพิ่มขึ้นเป็นระยะเวลานานจะเพิ่มความเสี่ยงในการเป็น 

โรคซึมเศร้า  อาการป่วยทางจิต  และมีอายุสั้นอีกด้วย”

ทั้งนี้  การท่ีคุณต้องเจอกับความเครียดเป็นบางคร้ังบางคราว  เป็น

สิ่งที่ดี  แต่พวกเราส่วนใหญ่มักจะตกอยู่ภายใต้ภาวะเครียดตลอดเวลา  

ในแต่ละวันคุณพบวา่ตัวเองตกอยู่ในภาวะท่ีเครียดมากจ�ำนวนกี่คร้ัง  หรือ

กี่ครั้งที่คุณจ�ำเป็นต้องจัดการกับความต้องการเร่งด่วนที่ท�ำให้คุณออกจาก

วิสัยทัศน์หรือแผนที่วางไว้  หากในวันนั้นของคุณ  คอร์ติซอลปลดปล่อย

ออกมาตลอดท้ังวัน  การเร่ิมต้นยามเช้าด้วยภาวะจิตสงบจะเป็นวิธีการ

รับมือขั้นแรกที่ควรท�ำ


