
สารบัญ

บทน�ำ   แด่ทุกคนที่ไม่ถูกกับยามเช้าและ
             เผชิญหน้ากับมันอย่างยากล�าบาก     18

บทที ่1

คุณภาพชีวิตขึ้นอยู่กับ
การใช้เวลายามเช้า

ปรบัสภาพจติใจในตอนเชา้ด้วยการถามตวัเอง     34

พิจารณาความรู้สึกของตัวเองด้วยสายตาที่เป็นกลาง

เวลา 1 นาทหีลังตืน่นอนคอื  “แพลทนิมั ไทม”์     37

หาเรื่องที่ตั้งตารอในวันนี้กันเถอะ

การใชเ้วลายามเชา้อยา่งอ่ิมเอม
ชว่ยเพิ่มระดับความสุขในชวิีตได ้    41

เริ่มต้นจากเรื่องที่ท�าให้มีความสุขก่อน

ไมจ่�าเป็นตอ้งฝืนตืน่เชา้     45

รับรู้ถึงความสุขโดยการสัมผัสกับสิ่งที่ชอบ 
ขณะตัวเราอยู่ในสภาพว่างเปล่า

SAMPLE



เมือ่ประสิทธิภาพในการท�างานสูง  ชวิีตก็จะมอิีสระ     49

ต้องท�าอย่างไรถึงจะสร้างผลลัพธ์ได้มากที่สุด

ไมท่�าเรือ่งทีไ่มจ่�าเป็นตอ้งท�า     53

เก็บเรื่องที่ท�าในวันพรุ่งนี้ได้ไว้ท�าในวันพรุ่งนี้

บทที ่2

3O นิสัยส�าหรับท�า 1 นาทีในยามเช้า
~ Question • Action • Plan ~

นิสัย 1-10  
Question

การตัง้ค�าถามทีใ่ช้เวลาไม่ถึง 1 นาที
สามารถสร้างปาฏิหาริย์ให้กับตัวคุณได้

นิสัย
1  Question 1   

 “ตอนนีรู้สึ้กยงัไง”     59

นิสัย
2  Question 2   

 “ตอ้งเป็นวันแบบไหนถึงจะยอดเยีย่ม”     63

SAMPLE



นิสัย
3  Question 3   

 “ส่ิงทีต่ัง้ตารอของวันนีค้อือะไร”     69

นิสัย
4  Question 4   

 “ส่ิงทีท่�าได้ในวันนีท้ีช่ว่ยให้
 เขา้ใกล้ความฝันมากขึน้คอือะไร”     74

นิสัย
5  Question 5   

 “ส่ิงทีต่อ้งท�าในวันนีใ้หไ้ด้คอือะไร”     78

นิสัย
6  Question 6   

 “ใครคอืคนทีส่�าคญัทีสุ่ดส�าหรบัตวัเอง”    82

นิสัย
7  Question 7   

 “วันนีอ้ยากขอบคณุใคร”     87

นิสัย
8  Question 8   

 “วันนีอ้ยากท�าใหใ้ครดีใจ”     91

นิสัย
9  Question 9   

 “แบบนีม้นัดีแล้วแนเ่หรอ”     95

นิสัย
10  Question 10   

 “ถ้าวันนีค้อืวันสุดทา้ยจะท�าอะไร”     100

SAMPLE



นิสัย 11-20 

Action

การปฏิบัติเล็ก ๆ น้อย ๆ
จะท�าให้ระดับความพึงพอใจ

ในแต่ละวันเปลีย่นไปอย่างน่าทึง่

นิสัย
11  Action 1   

 ลอง  “อินพุต”  ขอ้มลูในตอนเชา้สัก 1 นาท ี    105

นิสัย
12   Action 2   

 เขยีนความรูสึ้กของตวัเองออกมา 
 แล้วอ่านออกเสียง     110

นิสัย
13   Action 3   

 มองใบหนา้ของตวัเอง     115

นิสัย
14   Action 4   

 เปิดผา้มา่นเพื่ออาบแดดยามเชา้     119

นิสัย
15   Action 5   

 ท�า  “บอดี้สแกน”     124

นิสัย
16   Action 6   

 “จดจอ่”  1 นาท ี    129

SAMPLE



นิสัย
17   Action 7   

 ท�าการ  “ยนืยนักับตวัเอง”     134 

นิสัย
18   Action 8   

 อยา่เปิดโทรทศันแ์บบไรจุ้ดหมาย     139

นิสัย
19   Action 9   

 หาวิธีผอ่นคลายงา่ย ๆ ในแบบของตวัเอง     143

นิสัย
20   Action 10   

 ลงมอืท�าโดยมองไปทีวั่นพรุง่นี ้    148

นิสัย 21-30 

Plan

ร่างแผนสร้างอนาคต 
ให้เป็นนิสัย

นิสัย
21   Plan 1   

 ท�า  “รายชือ่ตดิตอ่”     153

นิสัย
22   Plan 2   

 ตดัสินว่าอะไรคอืส่ิงที ่ “ไมท่�าก็ได้”     157 

SAMPLE



นิสัย
23  Plan 3   

 รูว่้าชว่งเวลาทีท่�างานได้ 
 อยา่งมปีระสิทธิภาพคอืชว่งไหน     162

นิสัย
24   Plan 4   

 ใส่  “ชว่งนัง่เหมอ่”  ลงไปในตารางงานด้วย     166

นิสัย
25  Plan 5   

 รกัษา  “เวลาฉนั”  ทีเ่อาไว้ใชท้�าเรือ่งทีรู่สึ้กด ี    170

นิสัย
26  Plan 6   

 ประเมนิว่าตอ้งใชเ้วลามากแคไ่หน 
 ในการท�างานทีส่�าคญัเป็นอันดับหนึง่ของวัน     174

นิสัย
27  Plan 7   

 จดบันทกึ     178 

นิสัย
28   Plan 8   

 ก�าหนด  “ธีมของวันนี”้     183

นิสัย
29   Plan 9   

 แบ่งประเภทเรือ่งทีใ่หค้วามส�าคญั 
 ออกเป็น 5 ด้าน     187

นิสัย
30   Plan 10   

 ท�า  “รายการความหวัง”     193

SAMPLE



บทที ่3

“ใบเพ่ิมประสิทธิภาพ”
เพ่ือยามเช้าที่แสนวิเศษ

เพิ่มประสิทธิภาพของนสัิยยามเชา้ 
ด้วย  “ใบเพิ่มประสิทธิภาพ”     202

3 เคล็ดลับทีช่ว่ยใหเ้ขยีนใบเพิ่มประสิทธิภาพ 
ได้อยา่งตอ่เนือ่ง     205

วิธีเขยีนใบเพิ่มประสิทธิภาพ      209

บทส่งท้ำย   คุณคือตัวเอกในชีวิตของตัวเอง     216

ประวัติผู้เขียน     221

SAMPLE



“อยากให้วันนี้เป็นแบบไหน”
คุณเคยถามตัวเองแบบนี้

ตอนที่เพิ่งตื่นนอนบ้างไหมครับ

ผมเดาว่าค�าตอบของคุณคงจะเป็น  “NO”  

ใช่หรือเปล่า

บางทีคุณอาจจะคิดว่า

“การคุยกับตัวเองมันดูแปลก ๆ นะ”

SAMPLE



แต่ถ้าค�าถามนี้คือสิ่งที่ช่วยจัดการอารมณ์ที่สับสนวุ่นวาย  

งานที่ต้องท�า  เรื่องที่ต้องใส่ใจ  รวมถึงเรื่องส�าคัญ

ที่ห้ามลืมให้เป็นระเบียบได้ล่ะ

“ตั้งค�าถามกับตัวเองในตอนเช้า”

เรื่องง่าย ๆ ที่ใช้เวลาไม่ถึง 1 นาทแีบบนี้ได้สร้างปาฏิหาริย์

ให้กับเวลาของผม  และมอบโอกาสในการ

พลิกชีวิตให้ดีขึ้นครับ

SAMPLE



เวลาคือสิ่งเดียวที่ทุกคนได้รับอย่างเท่าเทียมกัน  

ไม่ว่าจะเป็นตัวผม  หัวหน้าที่คุณไม่ชอบ  

คนที่คุณรักมาก  หรือตัวคุณเอง

จากช่วงเวลาทั้งหมด  “ยามเช้า”  
ถือเป็นจุดเริ่มต้นของวัน

ทั้งที่มันเป็นช่วงเวลาส�าคัญที่ตัดสินว่าในวันนั้น ๆ

เราจะมีชีวิตแบบไหน  แตย่ามเช้ากลับผ่านไป

อย่างรวดเร็วยิ่งกว่าตอนกลางวันหลายเท่า

SAMPLE



ด้วยเหตุนี้  ผมจึงอยากให้คุณใช้เวลายามเช้าอย่าง  “ใส่ใจ”  

โดยลองใช้มันเป็นช่วงเวลาส�าหรับเผชิญหน้า

กับตัวเองสัก 1 นาที

การท�าแบบนี้จะน�าไปสู่วันที่ดีที่สุด  
และเป็นก้าวแรกของการสร้างชีวิต
อันยอดเยี่ยม

เอาละ  ต่อจากนี้ไปเรามาบอกลาการใช้ชีวิตยามเช้า

แบบที่เคยท�ามาตลอดจนถึงเมื่อวานกันดีกว่า

จากนั้นก็อธิษฐานให้ยามเช้าที่จะมาเยือน

ในวันพรุ่งนี้เป็น  “เช้าแรก”  ในอุดมคติของคุณSAMPLE
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วิธีการท�า  “30 นิสัย”  ที่แนะน�าในหนังสือเล่มนี้

	ไม่จ�าเป็นต้องท�าทั้งหมด

	ไม่จ�าเป็นต้องท�าทุกวัน

	ท�าเมื่อรู้สึกว่า  “พรุ่งนี้เช้าลองท�า
 เรื่องนีดู้ดีไหมนะ”  ก็พอ

เคล็ดลับ
การใช้หนังสือ

เล่มนี้

SAMPLE
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งานทีส่ำคญัทีส่ดุของวนันีค้อื

งานทีส่ำคญัรองลงมาของวนันีค้อื 

งานทีไ่ม�จำเป�นต�องทำในวนันีก้ไ็ด�

วนันีค้วรเป�นแบบไหนถงึจะถอืว�ายอดเยีย่ม
รู�สกึอย�างไร

สิ�งทีต่ัง้ตารอของวนันี้

เร�อ่งทีส่นใจอยู�ในตอนนี ้

เร�อ่งด ๆี ในวนันี้

อยากให�พรุ�งนีเ้ป�นวนัแบบไหน

รู�สกึอย�างไรกบัวนันี ้ณ ขณะนี้

สิ�งทีท่ำได�ในวนันีท้ีช่�วยให�เข�าใกล�
ความฝ�นมากข�น้คอือะไร

วิธีการใช้  “ใบเพิ่มประสิทธิภาพ”

	เขียนเฉพาะตอนที่อยากเขียน

	ใช้เวลาเขียนไม่เกิน 10 นาที

	วางไว้ในที่ที่มองเห็นได้เสมอ

(รูปหน้ากระดาษ  ต้อง copy 

หน้า 218-219 มาแปะ)

(รูป QR Code ตัดออกได้เลย)

คุณสามารถถ่ายเอกสาร
จากหน้า 200-201
แล้วน�าไปใช้งานไดเ้ลยครับ

งานที่สำคัญที่สุดของวันนี้คือ

งานที่สำคัญรองลงมาของวันนี้คือ 

งานที่ไม�จำเป�นต�องทำในวันนี้ก็ ได�

วันนี้ควรเป�นแบบไหนถึงจะถือว�ายอดเยี่ยม
รู�สึกอย�างไร

สิ�งที่ตั้งตารอของวันนี้

เร�่องที่สนใจอยู�ในตอนนี้ 

เร�่องดี ๆ ในวันนี้

อยากให�พรุ�งนี้เป�นวันแบบไหน

รู�สึกอย�างไรกับวันนี้ ณ ขณะนี้

สิ�งที่ทำได�ในวันนี้ที่ช�วยให�เข�าใกล�
ความฝ�นมากข�้นคืออะไร

งานที่สำคัญที่สุดของวันนี้คือ

งานที่สำคัญรองลงมาของวันนี้คือ 

งานที่ไม�จำเป�นต�องทำในวันนี้ก็ ได�

วันนี้ควรเป�นแบบไหนถึงจะถือว�ายอดเยี่ยม
รู�สึกอย�างไร

สิ�งที่ตั้งตารอของวันนี้

เร�่องที่สนใจอยู�ในตอนนี้ 

เร�่องดี ๆ ในวันนี้

อยากให�พรุ�งนี้เป�นวันแบบไหน

รู�สึกอย�างไรกับวันนี้ ณ ขณะนี้

สิ�งที่ทำได�ในวันนี้ที่ช�วยให�เข�าใกล�
ความฝ�นมากข�้นคืออะไร SAMPLE
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“มฮิโิระคงูงง  ตืน่หรอืยงั  ถ้ายงัเดีย๋วฉนัไปโรงเรยีนก่อน

นะ”

ผมไม่ถูกกับยามเช้ามาตั้งแต่สมัยประถม  เวลาต้องไป

โรงเรียนจึงมักถูกเพื่อนที่มาเรียกถึงบ้านพูดแบบนั้นเสมอ  

แม้ว่าจะขึ้นชั้นมัธยมต้นหรือมัธยมปลายแล้ว  ผมก็ยังคง 

ใช้ชีวิตเหมือนเดิมไม่เปลี่ยนแปลง  โดยมาถึงโรงเรียนตอน 

จวนเจียนกริ่งเข้าเรียนดังจนกลายเป็นนิสัย

เนื่องจากชีวิตวัยเรียนของผมเป็นแบบนั้น  ผมจึงโตมา

เป็นผูใ้หญ่ทีถ่กูติดตัง้โปรแกรม  “ไม่ถนดัตืน่เช้า”  ไว้เรยีบร้อย

แล้ว

บทน�า

แด่ทกุคนท่ีไมถ่กูกับยามเชา้และ
เผชญิหน้ากับมนัอยา่งยากล�าบาก

SAMPLE
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ตอนเป็นนักศึกษาผมเคยคิดว่า  “ถ้าเริ่มท�างานแล้วยัง

ไม่สามารถต่ืนเช้าได้แบบนีค้งแย่แน่...”  ทัง้ยงัสงสัยว่าคนอย่าง

ผมจะสามารถท�าเรื่องปกติธรรมดาส�าหรับคนท�างานอย่างการ

ตืน่นอนเวลาเดมิ  ขึน้รถไฟเวลาเดมิ  และเข้าท�างานในบรษิทั

เวลาเดิมทุกวันได้เหรอ

หากไปท�างานสายทุกวันจนโดนหัวหน้าโกรธ  ผมก็นึก

ภาพออกเลยว่าชีวิตคงห่างไกลจากหนทางของความก้าวหน้า

อย่างแน่นอน  เมื่อตระหนักได้เช่นนั้น  ผมจึงตัดสินใจล้มเลิก

ความคิดที่จะเดินบนเส้นทางของพนักงานบริษัท

ถงึอย่างนัน้ผมกย็งัต้องท�างานอยูด่ ี ซึง่หลงัจากไตร่ตรอง

อย่างถีถ้่วนผมกเ็ลอืกทีจ่ะก่อตัง้บรษิทัขึน้มา  แน่นอนว่าเหตุผล

หลกัเป็นเพราะผมมสีิง่ทีอ่ยากท�า  แต่กเ็ป็นเรือ่งจรงิทีว่่าเหตุผล

อย่างหนึ่งในการก่อตั้งบริษัทคือ  “ไม่ถนัดตื่นเช้า”

อย่างไรก็ตาม  แม้ผมจะก่อตั้งบริษัทและกลายเป็น 

ผู้บริหารแล้ว  ทว่าในแต่ละวันผมก็ยังคงเข้าออฟฟิศไม่เป็น

เวลาอยู่ร�่าไป

เนื่องจากมีเสียงเรียกร้องจากพนักงานท�านองว่า  “ควร

ก�าหนดวนัเวลาของการประชมุทีแ่น่นอน”  และ  “น่าจะก�าหนด

เวลาท�างานให้ชัดเจน”  ผมที่เป็นประธานบริษัทจึงก�าหนดว่า  

SAMPLE
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“ถ้าอย่างน้ันเรามาประชมุทกุวนัจนัทร์ตอน 9 โมงเช้ากแ็ล้วกนั”  

แต่สุดท้ายผมก็ไม่สามารถท�าตามที่พูดไปได้

ท่ามกลางสถานการณ์เช่นนัน้ผมบงัเอญิไปเหน็บทความ

ในนิตยสารฉบับหนึ่ง  ซึ่งเขียนเอาไว้ว่า

“ตอนเช้าเป็นช่วงเวลาที่เราสามารถแสดงศักยภาพ 

ออกมาได้มากท่ีสุดของวัน  เพราะมันเป็นช่วงเวลาที่สาร 

อะดรีนาลินและโดปามีนซึ่งมีประสิทธิภาพในการเพิ่มแรงจูงใจ

และสมาธิถกูหลัง่ออกมามาก  ส�าหรบัคนท�างานแล้ว  ตอนเช้า

จนถึงก่อนเท่ียงถือเป็นช่วงเวลาแห่งการตดัสนิแพ้ชนะ  เพราะ

การท�างานส�าคัญในช่วงเวลาดังกล่าวจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ

ในการท�างาน  ซึ่งท�าให้สร้างผลลัพธ์ได้ส�าเร็จ”

พออ่านแล้วผมถึงกับอ้าปากค้างเลยทีเดียว  เพราะผม

รู้แล้วว่าที่ผ่านมาผมใช้ช่วงเวลาส�าคัญส�าหรับคนท�างานไป

อย่างเปล่าประโยชน์  ยิ่งผมพยายามสร้างผลงานในฐานะ 

ผู้บริหาร  นักธุรกิจ  และมนุษย์คนหนึ่ง  ผมก็ยิ่งรู้สึกเจ็บปวด

ว่าตัวเองช่างเป็นคนที่ไม่ได้เรื่องเอาเสียเลย

ถึงอย่างนั้นผมก็ไม่สามารถต่อสู้กับยามเช้าได้จริง ๆ  

ผมจงึบอกกับเหล่าพนกังานทีพ่ึง่พาได้และสามารถท�างานได้ดี
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โดยไม่จ�าเป็นต้องมผีมว่า  “ขอโทษนะ”  พลางใช้ชีวิตในแต่ละวัน

ด้วยความรู้สึกผิด

สมุดโน้ตเล่มหนึ่งที่ผมได้พบในฮาวาย

หลังจากนั้นผมได้ย้ายไปท�างานที่ฮาวาย  และใช้ชีวิต 

ในแต่ละวันอยู่กับการเดินทางไปกลับระหว่างฮาวายกับญ่ีปุ่น  

บรเิวณข้างบ้านผมทีฮ่าวายตอนนัน้มห้ีางสรรพสนิค้าขนาดใหญ่

ชื่อว่าอลา โมอานา ชอปปิ้ง เซ็นเตอร์  ตั้งอยู่  เนื่องจากช่วง

กลางวนัมนีกัท่องเท่ียวพลกุพล่าน  ผมจงึเลอืกไปเดนิเล่นทีน่ัน่

ในช่วงหลงั 3 ทุม่ซึง่เป็นช่วงเวลาทีค่นน้อยจนกลายเป็นกจิวัตร

วันหนึ่งผมเจอร้านขายสินค้าเบ็ดเตล็ดที่ดูมีรสนิยมจึง

ลองแวะเข้าไปด ู ภายในร้านมีเครือ่งเขยีนวางขายอยูม่ากมาย  

ตอนนั้นผมได้หยิบสมุดโน้ตเล่มหนึ่งขึ้นมาครับ

สมุดโน้ตเล่มนั้นแตกต่างจากสมุดตารางเวลาและ 

สมุดบันทึกประจ�าวันทั่วไปตรงที่มันใช้ส�าหรับ  “เขียนงานที ่

ต้องท�าใน 1 วัน”  พอเห็นแบบนั้นผมก็นึกในใจว่า  “ถ้าเรา

เขียนสิ่งที่ต้องท�าในวันน้ีตอนท่ีเพิ่งต่ืนนอน  บางทีมันอาจจะ
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ช่วยจัดระเบียบความคิดได้...”  เพราะเหตุนี้ผมจึงซื้อสมุด 

เล่มนั้นมาแล้วทดลองใช้ทันที

เช้าวันต่อมา  พอต่ืนนอนปุ๊บผมก็เปิดสมุดเล่มนั้นปั๊บ

พร้อมหยิบปากกาขึ้นมา  เน่ืองจากหัวข้อในสมุดโน้ตเป็น 

ภาษาอังกฤษทั้งหมด  ผมจึงไม่ค่อยม่ันใจนักว่าจะสามารถ

เข้าใจเนื้อหาได้อย่างถูกต้อง  แต่ผมเข้าใจหัวข้อนี้ครับ

“สิ่งที่ต้องท�าในวันนี้”

เพือ่เขยีนตอบประเดน็นี ้ ผมตัง้ค�าถามกบัตวัเองแบบนี้

“สิ่งที่เราต้องท�าในวันนี้คืออะไร”
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จากนั้นจึงเขียนค�าตอบที่คิดได ้ลงไปในสมุดโน ้ต  

แน่นอนว่าเมื่อเราจดจ่อกับ  “สิ่งที่ต้องท�าในวันนี้”  เราก็จะ

สามารถท�าสิ่งดังกล่าวให้เป็นจริงในวันนี้ได้

พูดง่าย ๆ ก็คือ  งานต่าง ๆ ที่ลอยเคว้งอยู่ในหัวจะถูก

แบ่งแยกว่า  “จะท�า / ไม่ท�า”  โดยอัตโนมัติ  เมื่อรู้ชัดเจนแล้ว

ว่าอะไรคือสิ่งที่ต้องท�า  เราก็จะมีแรงจูงใจเพิ่มมากขึ้น

ผมตระหนักว่าเมื่อทุ่มเทพลังให้เฉพาะกับส่ิงที่ต้องท�า  

สมาธิก็จะเพิ่มมากขึ้น  ท�าให้ประสิทธิภาพในการท�างาน 

ตลอดวันเพิ่มสูงขึ้นตามไปด้วย

หลายวันต่อมาหลังจากผมเขียน  “สิ่งที่ต้องท�าในวันนี้”  

จนกลายเป็นนิสัย  ผมก็พบว่าความรู้สึกที่มีต่อยามเช้าของ 

ตัวเองพลอยเปลี่ยนไปด้วย

ที่ผ่านมาผมใช้เวลายามเช้าด้วยความรู้สึกแง่ลบอย่าง  

“เฮ้อ  ตื่นสายจนได้  ต้องรีบไปท�างานแล้ว”  หรือ  “วันนี้ต้อง

ท�าเรื่องนั้นเรื่องนี้...”  แต่หลังจากผมเขียนสิ่งที่ต้องท�าลงใน

สมุดโน้ตเล่มนี้  ผมก็ใช้เวลายามเช้าด้วยความรู้สึกแง่บวกว่า  

“เอาละ  วันนี้จะท�าอะไรดีนะ!”
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แถมผมยังเกิดความรู้สึกแบบนี้อีกด้วย

“ถ้ามีหัวข้อแบบนี้ในสมุดโน้ตก็คงดีนะ”

“ถ้าเขียนเรื่องนี้ลงไปด้วยก็น่าจะสะดวกขึ้น”

ดังนั้น  ผมจึงลองเขียนหัวข้อที่คิดว่า  “ถ้ามีก็คงดี”   

ลงไปในสมุดโน้ต  ซึ่งหัวข้อแรกที่ผมนึกได้ในตอนนั้นก็คือ  

“อยากให้วันนี้เป็นแบบไหน”

จริงอยู่ว่างานที่ต้องท�าเป็นสิ่งส�าคัญ  แต่สิ่งที่ส�าคัญ 

ยิง่กว่าน้ันคือเราอยากรูส้กึแบบไหนตอนหมดวนั  เพราะมนัจะ

ช่วยเพิ่มแรงจูงใจได้อย่างมาก  พอคิดแบบนั้นผมก็ยิ่งขยับ

ปากกาเขียนอย่างลื่นไหลครับ

“วันนี้ต้องเป็นแบบไหนถึงจะยอดเยี่ยม”

“เรื่องที่ตั้งตารอมากที่สุดของวันนี้คืออะไร”

“วันนี้อยากขอบคุณใคร”

การเพิ่มหัวข้อที่ว่า  “ถ้ามีก็คงดี”  ลงในสมุดโน้ตที่ 

ผมได้เจอตอนอยู่ฮาวายคือที่มาของ  “ใบเพิ่มประสิทธิภาพ”   

ซึ่งผมจะแนะน�าในบทที่ 3 นั่นเอง
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