
บทน�ำ	

เพ่ือการเอา “ช่วงเวลาทีเ่ต็มอิม่” กลับคืนมา              19

•	 ท�ำไมเราถึงคิดว่า “แค่ 20 นาทีจะไปท�ำอะไรได”้

•	 ท�ำไมเราถึงชอบ “เสียเวลา”

•	 หลุดพ้นจากวังวนชวิีตที ่“ได้แต่ปล่อยใหเ้วลาผ่านไป”

สารบัญ

เราไม่รู้ว่าสิง่ส�ำคัญของตัวเอง
คืออะไรกันแน่อยู่หรือเปล่า              35

•	 เทคนิคบรหิารเวลาแนวเพิ่มผลลัพธ์

•	 ขอ้จ�ำกัดของ “เทคนิคบรหิารเวลาแนวเพิ่มผลลัพธ์”

•	 เทคนิคบรหิารเวลาแนวพัฒนาตัวเอง

เปิดเผยตัวตนท่ีแท้จรงิ
ของส่ิงท่ีท�ำใหเ้สียเวลาเปล่า

บทท่ี 

1
เริม่ต้นSAMPLE



เผชิญหน้ากับ 3 สัจธรรมชีวติ
บทท่ี 

2
เดินหน้า

•	 เวลาเป็นส่ิงที่เราไม่อาจใชค้วามมุ่งมั่นควบคุมได้งัน้หรอื

•	 ปัญหาที่แท้จรงิไม่ใชวิ่ธีใชเ้วลา

ตัวตนทีแ่ท้จริงของสิง่ทีแ่ย่งเวลาของเราไป              57

•	 ตัวตนที่แท้จรงิของส่ิงที่ท�ำใหเ้สียเวลาเปล่า

ต้องท�ำอย่างไรถึงจะกล้า
เผชิญหน้ากับความเป็นจริง              72

•	 “ความสุข” คืออะไรกันแน่

สิง่ทีค่วรท�ำเพ่ือปอ้งกันการใช้ชีวิต
แบบต้องมานัง่เสียใจภายหลัง              80

สรุปบทที่ 1              83

หนียังไงความเจ็บปวดก็ไล่ทัน              87

•	 วิธีพัฒนาตัวเองที่อาจใหผ้ลลัพธ์	
ตรงกันขา้มกับที่หวัง
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คอลัมน์ 	 ความจริงอันโหดร้ายจากมุมมองของนักวิจัย

“หลักฐานทางวิทยาศาสตร์” 
ไม่ได้ถูกต้องเสมอไป              93

•	 “กฎ 10,000 ชัว่โมง” ไม่ประสบความส�ำเรจ็ในการท�ำซ้�ำ

•	 หลักฐานทางวิทยาศาสตรค์ืออะไรกันแน่

•	 วิธีน�ำไปใช ้① พิจารณาว่าหลักฐานทางวิทยาศาสตรน์ั้น
	 อยู่ในระดับไหน

•	 วิธีน�ำไปใช ้② พิจารณาว่าเหมาะกับตัวเองหรอืเปล่า

วิธีเผชิญหน้ากับชีวิตและ
ยาบรรเทาความเจ็บปวด : 3 หลักการ              110

•	 หลักการขอ้ที ่1 : แยกใหอ้อกว่าอะไรคือส่ิงที่เปลี่ยนได้
	 และอะไรคือส่ิงที่เปลี่ยนไม่ได้

•	 หลักการขอ้ที ่2 : ใชช้วิีตในแบบที่เป็นตัวเอง

•	 หลกัการขอ้ที ่3 : ตระหนักว่าความยากล�ำบากเป็นส่ิงจ�ำเป็นตอ่ชวิีต

•	 อะไรคือ “ส่ิงที่เปลี่ยนแปลงด้วยตัวเองได้”

•	 การคิดบวกมีขดีจ�ำกัด

•	 ท�ำความเขา้ใจ “ส่ิงที่เปลี่ยนแปลงด้วยตัวเองได้” 
	 โดยใชห้ลักการรูค้ิด

•	 สถิติของนักว่ิงคนเดียวเปลี่ยนการรบัรูข้องนักว่ิงทั้งโลก

•	 เรือ่งของตัวหมัดที่กระโดดไม่ได้

•	 “การหลีกเลี่ยงประสบการณ์” จะท�ำใหช้วิีตแย่ลง

•	 คุ้นชนิกับความกังวลด้วยการฝึกเผชญิหนา้กับส่ิงที่กลัว

•	 ความอายและความอจิฉาเกิดขึน้ได้อย่างไร
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•	 เรามัวแต่หมกมุ่นกับการก�ำจดัความเจบ็ปวด
	 จนลืมที่จะก้าวไปขา้งหน้าหรอืเปล่า

•	 เลิกหาสาเหตุที่ไม่ประสบความส�ำเรจ็

•	 มนุษย์ทุกวันนี้ใชช้วิีตด้วยเครือ่งมือของเมื่อ 200,000 ปีที่แล้ว  

•	 ลักษณะของคนที่การรบัรูผ้ิดเพี้ยนได้งา่ย

•	 ก�ำหนดจุดหมายของรถบัสด้วยตัวเอง

มองหาเข็มทิศ              177

ก�ำหนดจุดหมายปลายทางของรถบัส              181

สรุปบทที่ 2              184

ควรตามหาใจจริง (ค่านิยม) 
ของตัวเองอย่างไรด ี             192

ค่านิยมคืออะไรและไม่ใช่อะไร              197

•	 ค่านิยมไม่ใช ่“คุณค่า”

•	 ค่านิยมไม่ใช ่“เป้าหมาย”

ตระหนักถึงใจจรงิของตัวเอง
บทท่ี 

3
ขมวดปม
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•	 ค่านิยมไม่ใช ่“ส่ิงที่ชอบ”

•	 ค่านิยมไม่ใช ่“ความสุข”

•	 ค่านิยมไม่ใช ่“ความต้องการ”

•	 ค่านิยมไม่ใช ่“ขอ้บังคับ” “ภาระหน้าที่” 
	 “ศีลธรรม” “จรยิธรรม” หรอื 
	 “ความรูสึ้กผิดชอบชัว่ดี”

ความส�ำคัญของการขัดเกลา 
และสร้างความชัดเจนให้กับ 
ค่านิยมของตัวเอง              208

แบบฝึกหัดเพ่ือให้รู้ค่านิยมของตัวเอง
อย่างแน่ชัด              214

•	 แบบฝึกหดัย้อนมองประสบการณ์ความยากล�ำบาก

•	 แบบฝึกหดัย้อนมองวัยเด็ก

•	 ค่านิยมดั้งเดิมและคา่นิยมที่ได้เรยีนรู ้ในภายหลัง

•	 ค�ำถามงา่ยๆ ส�ำหรบัการสรรหาบุคลากร

สรุปบทที่ 3              239SAMPLE



•	 นิสัยที่ชว่ยให้ ใช้ชวิีตได้อย่างคุ้มค่า

ตัง้เปา้หมายให้สอดคล้อง
กับค่านิยมของตัวเอง              250

การตัง้เปา้หมายจ�ำเป็นต้องมี 
3 ขัน้ตอนคือ “ก�ำหนดจุดมุ่งหมาย” 
“ตัง้เปา้หมาย” และ “เลือกวิธีการ”              254

แทนทีจ่ะยอมแพ้ ให้มองหา 
“สิง่ทีต่ัวเองยังท�ำได้”              263

•	 การลงมือท�ำตามค่านิยมเป็นส่ิงที่ท�ำได้อย่างยืดหยุ่น

วิธี “ตัง้เปา้หมายให้สอดคล้อง
กับค่านิยม”              270

•	 “การจดบันทึกความรูสึ้ก” ที่ชว่ยใหม้องเหน็ส่ิงส�ำคัญ

•	 ออกเดินทางพรอ้มเขม็ทิศและแผนที่

สรุปบทที่ 4              290

ลงมือท�ำตามใจจรงิ
บทท่ี 

4
บทสรปุ
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บทส่งท้าย	

ตัวตนทีแ่ท้จริงของ 
“ปีศาจทีแ่ย่งเวลาไปจากเรา” 
และวิธีเอาชนะมัน              291

ค�ำขอบคุณ              296

ประวัติผู้เขียน              299
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ท�ำไมพอเป็นผู้ใหญ่แล้ว
ถึงรู้สึกว่าต้องแข่งกับเวลาเสมอ

SAMPLE



น่ีคือประสบการณ์น่าอศัจรรย์ใจสมัยประถมของฉัน

ระหวา่งคาบ 2 กับคาบ 3 เด็กๆ จะได้พักประมาณ 20 นาที

พอถึงเวลาน้ันเม่ือไหร ่ฉันกับเพ่ือนจะรบีวิง่ไปท่ีสนาม 
ของโรงเรยีน

เราฝึกขี่จกัรยานล้อเดียวบ้าง ฝึกเดินม้าไม้บ้าง

บางครัง้ก็เล่นดอดจบ์อลกันหน่ึงตา

SAMPLE



ไม่เพียงเท่าน้ัน

บางครัง้ยังถึงขั้นคิดกติกาการเล่นใหม่เอง 
อย่าง “ใช้บอลสองลูกกันเถอะ!” อกีต่างหาก

เราเล่นกันสุดเหวีย่งจนนาทีสุดท้าย

รอจนออดดังถึงค่อยกลับไปหอ้งเรยีน

ฉันเคยใช้เวลาอย่างคุ้มค่า
เต็มอิม่ และสรา้งสรรค์

ส�ำนึกด้านเวลาในตอนน้ัน 
เป็นแบบไหนกันนะ

SAMPLE



SAMPLE



อกีด้านหน่ึง พอโตเป็นผูใ้หญ่แล้ว  
พวกเราส่วนใหญ่กลับชอบคิดวา่

“แค่ 20 นาทีจะไปท�ำอะไรได้”

แล้วเสียเวลาไปกับการเล่นโทรศัพท์มือถือ 
เสียอย่างน้ัน

คุณเคยมีประสบการณ์
แบบน้ีบ้างไหมคะ

SAMPLE



SAMPLE
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บทน�ำ

เพ่ือการเอา “ช่วงเวลาทีเ่ต็มอิม่” 
กลับคืนมา

ท�ำไมเราถึงคิดว่า “แค่ 20 นาท ี
จะไปท�ำอะไรได้”

“ชีวิตมีแต่งาน ทั้งงานบริษัท งานบ้าน งานเลี้ยงลูก 

เหนื่อยจะตายอยู่แล้ว”

“หากชีวิตมีความหมายหรือเป้าหมายก็คงดี แต่ยัง 

ไม่เห็นอะไรเป็นชิ้นเป็นอันเลย”

“นานๆ ทีถึงจะมีเวลาว่าง แต่ก็ดันหมดไปกับมือถือ 

ซะงั้น”

“ไม่ได้ไม่พอใจกับชีวิตอะไรขนาดนั้นก็จริง แต่รู ้สึก

เหมือนเจอทางตันยังไงไม่รู้”

“แป๊บเดยีวกห็มดวนั อกีแป๊บกห็มดปี มีแต่อายทุีเ่พ่ิมข้ึน

เรื่อยๆ”

SAMPLE
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การที่เลือกหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาแสดงว่าน่าจะมี 

หลายคนทีเดียวที่ก�ำลังกลุ้มใจอะไรท�ำนองนี้ 

วางใจได้เลยค่ะ เพราะเมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้ ความ 

กลุ้มใจพวกนั้นจะหายไปในพริบตา!

...แน่นอนว่าฉันจะไม่พูดอะไรพล่อยๆ แบบนั้น แต่ก็

มั่นใจพอสมควรว่าหนังสือเล่มน้ีน่าจะมอบเงื่อนง�ำบางอย่าง 

ที่ช่วยให้ทุกคนสามารถมีชีวิตที่ดีขึ้นได้ 

ธีมของหนังสือเล่มนี้ว่าด้วย “เวลา” ก็จริง แต่ฉันไม่ได้

จะพูดถึงเรื่องอย่าง “เทคนิคประหยัดเวลา” หรือ “เทคนิค 

ใช้เวลาอย่างมีประสิทธิภาพ” หรอกนะคะ 

เป้าหมายของหนังสือเล่มนี้คือการเป็นตัวช่วยให้กับ 

คนที่ปากชอบพูดว่า “ไม่มีเวลา” แต่มือกลับไถโทรศัพท์มือถือ

เล่นไปเรื่อยๆ ได้แบบหน้าตาเฉย มันจะช่วยในการดึงคุณให้

หลดุจากส�ำนกึด้านเวลาทีล่กัลัน่ย้อนแย้ง แล้วน�ำช่วงเวลาทีรู่สึ้ก

สนุกกับชีวิตกลับคืนมาให้

คุณจะไม่ใช่ทาสของเวลา แต่จะเป็นนายของมัน 

เปลี่ยนชีวิตที่ไหลไปตามกระแสอย่างไร้จุดหมายให ้

กลายเป็นชีวิตที่สามารถก�ำหนดทิศทางได้ด้วยตัวเอง

SAMPLE
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ในการ์ตนูดงัเรือ่ง “ดราก้อนบอล” จะมห้ีองทีพ่วกตวัเอก

อย่างซุนโกคูเข้าไปฝึกวิชาที่เรียกว่า “ห้องกาลเวลา” อยู่ โดย  

1 ปีของห้องกาลเวลาจะเท่ากับ 1 วันในโลกจริง 

ส�ำหรับฉันที่โตเป็นผู้ใหญ่แล้ว นี่ถือเป็น “ประสบการณ์

สดุอศัจรรย์” ทีท่�ำให้อดคดิว่า “ตวัเราสมัยประถมนีน่บัว่าอยู่ใน 

‘ห้องกาลเวลา’ หรือเปล่านะ” ขึ้นมาไม่ได้เลยทีเดียว 

เรามกัได้ยนิค�ำกล่าวทีว่่า “พอเป็นผูใ้หญ่แล้วเวลาผ่านไป

เร็วขึ้น” อยู่บ่อยๆ แต่จริงๆ แล้วเรื่องนี้ยังไม่มีหลักฐานทาง

วทิยาศาสตร์มายนืยนั เพราะส�ำนกึด้านเวลาของมนษุย์จัดเป็น

ประเดน็ทีม่เีรือ่งท่ียังไม่รูอ้ยู่อกีมาก แต่ถงึอย่างนัน้คนส่วนใหญ่

ก็ยังรู้สึกเหมือนกันว่า “พอเป็นผู้ใหญ่แล้ว 1 ปีนี่ผ่านไปไวจัง” 

จริงไหมคะ  

มีหลายทฤษฎพียายามจะอธบิายสาเหตขุองปรากฏการณ์ 

“พอเป็นผู้ใหญ่แล้วเวลาผ่านไปเรว็ขึน้” โดยทฤษฎีทีด่มูนี�ำ้หนกั

ที่สุดก็คือทฤษฎี “พฤติกรรมความคุ้นชิน” กล่าวคือ เมื่อเรา 

โตเป็นผู้ใหญ่ พฤติกรรมหลายอย่างท่ีท�ำในการด�ำเนินชีวิตจะ

กลายเป็นสิ่งที่ท�ำบ่อยจนสมองคุ้นชิน ส่งผลให้การตอบสนอง

ต่อสิง่เร้าน้อยลง แล้วน�ำไปสูก่ารหลงผดิคดิว่า “เวลาผ่านไปเรว็” 

SAMPLE
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เวลาไปเที่ยวเรามักรู้สึกว่าขากลับเร็วกว่าขาไป เหตุผล

ก็เพราะสมองคุ้นชินแล้วนั่นเอง 

ฉนัจะขอเล่าถงึการทดลองทีน่่าสนใจเกีย่วกบัความเข้าใจ

คลาดเคลื่อนของสมองให้อ่านกันหน่อยก็แล้วกันค่ะ 

ในหน้าถดัไปจะมรีปู 2 รปูวางอยูข้่างกนั วงกลมสีด�ำตรง

กลางมีขนาดเท่ากันเป๊ะ แต่วงกลมสีด�ำของรูปด้านซ้ายกลับ 

ดเูหมอืนใหญ่กว่าด้านขวา สิง่นีเ้รยีกว่าภาพลวงตาเอบ็บงิเฮาส์ 

(Ebbinghaus illusion) มันคือการรับรู้ที่บิดเบือนอันเนื่องมา

จากขนาดของสิ่งที่อยู่ใกล้กับวัตถุหนึ่งๆ 

ทีมวิจัยของมหาวิทยาลัยสเตอร์ลิงเคยท�ำการทดลอง 

โดยให้กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุตั้งแต่ 4-25 ปีจ�ำนวน 175 คนดู

ภาพลวงตาจ�ำนวนหน่ึงแล้วถามว่าวงกลมไหน “ดูใหญ่กว่า”  

ผลคือยิ่งเป็นคนที่อายุมากเท่าไหร่ก็ยิ่งมีแนวโน้มจะตอบผิด 

มากขึ้นเท่านั้น 

ทีมวิจัยให้เหตุผลว่าที่ “ภาพลวงตาหลอกผู ้ใหญ่ได้

มากกว่าเด็ก” ก็เพราะ “สมองจะพัฒนาความสามารถในการ 

รับรู้ผ่านบริบทมากขึ้นเรื่อยๆ ตามวัย” เด็กจึงถูกภาพลวงตา

หลอกได้ยาก โดยเฉพาะเด็กที่อายุน้อยกว่า 7 ขวบ และแม้จะ

อายุ 10 ขวบแล้วความสามารถนี้ก็ยังพัฒนาไม่เต็มที่อยู่ดี
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วงกลมสีด�ำฝ่ังไหนใหญ่กวา่
อัตราการตอบถูกจะขึ้นอยู่กับอายุ
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เวลาพิจารณาอะไรสักอย่าง สมองมนุษย์มักเลือกใช้วิธี

ท่ีประหยัดพลังงานอย่างคาดเดาจากประสบการณ์หรือสังเกต

สิ่งต่างๆ รอบตัว ปัญหาคือวิธีนี้อาจท�ำให้เรามองเห็นอะไร 

คลาดเคลื่อนจากความเป็นจริง หรือพูดอีกอย่างก็คือ บางครั้ง

ค�ำตอบที่ได้ก็เป็นการคิดเองเออเองหรือ “ความเช่ือ” ล้วนๆ 

แน่นอนว่าหากค�ำตอบที่ว ่าเป ็นแค่การตอบค�ำถามเรื่อง

ภาพลวงตาผิดก็คงไม่เป็นไร แต่ในชีวิตจริง การคิดเองเออเอง

สามารถสร้างความเสียหายได้ในระดับที่คาดไม่ถึง 

อย่างที่เล่าให้ฟังไปแล้วว่าตอนเด็กๆ ฉันเคยคิดว่าเวลา 

20 นาที “มากพอให้ไปเล่นดอดจ์บอลที่สนาม” แถมยังเล่นได้

จรงิๆ เสยีด้วย แต่พอโตเป็นผูใ้หญ่ฉนักลบัคดิไปว่า “แค่ 20 นาที

จะไปท�ำอะไรได้” แล้วเสยีเวลาไปกบัการนัง่เล่นโทรศพัท์มอืถอื 

อาจพดูได้ว่า ยิง่โตเป็นผูใ้หญ่ส�ำนกึด้านเวลาของเรากจ็ะ

ย่ิงบิดเบี้ยว และความเชื่อที่คิดเองเออเองก็ส่งผลให้ไม่อาจ 

ใช้เวลาอย่างคุ้มค่าได้ 

ฉันนึกไปว่า “ตัวเราสมัยประถมนี่นับว่าอยู่ใน ‘ห้อง 

กาลเวลา’ หรือเปล่านะ” แต่จริงๆ แล้วคนที่อยู่ในห้วงเวลาที่ 

บิดเบีย้วน่าจะเป็นตัวฉันในปัจจบัุนมากกว่าสมัยยงัเดก็ และนัน่

ก็อาจจะรวมถึงตัวคุณในปัจจุบันด้วย
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ท�ำไมเราถึงชอบ “เสียเวลา”

ท�ำไมพอเป็นผู้ใหญ่แล้วเราถึงไม่อาจรับรู้เวลาแบบตรง

ตามความเป็นจริงเหมือนสมัยยังเด็กได้ 

เพื่อให้เห็นภาพชัดขึ้น ฉันขอเอาร้านปาจิงโกะอันเป็น

สถานท่ีแห่งการเสียเวลายอดนิยมของผู้ใหญ่มาเป็นตัวอย่าง 

ก็แล้วกันค่ะ

สมยัเพิง่เรยีนจบ ฉนัเข้าท�ำงานเป็นพนกังานประจ�ำของ

ร้านปาจิงโกะ และนั่นคือครั้งแรกในชีวิตที่ได้รู้ว่าปาจิงโกะเขา

เล่นกันยังไง หลังจากนั้นไม่ว่าจะหลังเลิกงานหรือวันหยุดฉัน 

ก็จะใช้เวลาไปกับปาจิงโกะ เวลาตอนอยู่ที่นั่นช่างผ่านไปอย่าง

รวดเร็ว และแทบทุกครั้งที่กลับบ้านฉันจะนึกเสียใจเสมอว่า 

“เฮ้อ เสียเวลาไปเปล่าๆ อีกแล้ว แถมยังเสียเงินอีก 

ต่างหาก”

คนที่ติดเกมมือถือจนทุ่มเงินหมดหน้าตักไปกับการสุ่ม

กาชาก็คงรู้สึกประมาณนี้เหมือนกัน 

มาลองดูตัวอย่างอื่นๆ กันต่อค่ะ

เมื่อก่อนฉันเคยดูการกล่าวสุนทรพจน์ในต�ำนานของ 

สตีฟ จ็อบส์ ในพิธีจบการศึกษาของมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด 

แล้วกเ็กดิลกูฮดึขึน้มาว่า วนัหยดุครัง้ต่อไปต้องใช้เวลาท�ำเรือ่ง

ทีม่ปีระโยชน์ให้ได้! แต่พอถงึวนัจรงิฉันกลบัเปิดมอืถอืสอดส่อง
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ดูเรื่องดราม่าในโซเชียลมีเดียตั้งแต่เช้า กว่าจะรู้ตัวก็ปาเข้าไป

เทีย่ง จากนัน้ก็ใช้เวลาตอบแชตกบัอเีมลทีด่องไว้จนตะวนัตกดนิ 

พอกินข้าวเย็นเสร็จก็เริ่มหาวแล้วคิดว่า “วันนี้ ‘ไม่มีเวลาแล้ว’ 

แฮะ ไม่เป็นไร เอาไว้พรุ่งนี้ก็ได้ แต่เดี๋ยวนะ พรุ่งนี้มีนัดกับ

เพื่อนนี่นา เอาไงดี เฮ้อ มีเวลาแท้ๆ แต่ท�ำไมถึงรู้สึกยุ่งนักนะ 

ท�ำอะไรไม่เสร็จสักอย่าง”

คุณเองกน่็าจะเคยมปีระสบการณ์ท�ำนองนีม้าบ้างใช่ไหม

คะ 

หรือไม่คุณก็อาจเคยนั่งหน้าโต๊ะ ตั้งใจเต็มที่ว่าจะอ่าน

หนังสือเตรียมสอบ แต่พอรู้ตัวอีกทีกลับก�ำลังเก็บกวาดห้อง 

ครั้งใหญ่ไปได้ยังไงก็ไม่รู้ คุณอ้างกับตัวเองว่า “ต้องจัดการ

สภาพแวดล้อมก่อนจะได้มีสมาธอ่ิานหนงัสอืเตม็ที”่ แล้วลงมอื

ท�ำสิ่งที่สามารถเห็นผลลัพธ์ได้อย่างรวดเร็วอย่างการ “เก็บ

กวาด” อย่างไรกต็าม นี่ไม่ได้เป็นอะไรมากไปกว่าความพยายาม

ทีจ่ะหลกีหนจีากความกงัวลหรอืไม่สบายใจด้วยการหลอกตวัเอง

ว่า “ตอนนีก้ารท�ำความสะอาดส�ำคญักว่าการอ่านหนงัสือ” แถม

บางคนพอจัดโต๊ะเสร็จยังไปจัดชั้นหนังสือต่อ สุดท้ายก็ใช้เวลา

หลายชั่วโมงไปกับการท�ำความสะอาดโดยไม่ได้อ่านอะไรเลย 

เรื่องแบบนี้เกิดขึ้นบ่อยกว่าที่คิดมากค่ะ
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หลุดพ้นจากวังวนชวิีตที่  
“ได้แต่ปล่อยใหเ้วลาผ่านไป”

แนะน�ำตัวช้าไปหน่อย

ยินดีที่ได้รู้จัก ซาโต้ ไม ค่ะ

อาชีพหลักของฉันคือนักวิจัยที่วิเคราะห์ข้อมูลให้กับ

องค์กรต่างๆ อย่างบริษัท หน่วยงานราชการ หรือสถานศึกษา 

เป็นฝ่ายสนบัสนนุงานด้านการพฒันาผลติภณัฑ์ การตลาด และ

การก่อต้ังธรุกจิใหม่ เป็นกรรมการอสิระของบรษิทัมหาชน และ

เป็นอาจารย์พิเศษให้กับมหาวิทยาลัยต่างๆ 

นอกจากนี้ ฉันยังเป็นยูทูบเบอร์ที่มียอดผู้ติดตามรวม

กว่า 400,000 คน โดยคอนเทนต์ทีท่�ำจะเกีย่วกบัการแก้ปัญหา

หรือข้อสงสัยในชีวิตประจ�ำวันด้วยมุมมองเชิงสถิติและทฤษฎี

ความน่าจะเป็น อาจพดูได้ว่า การสอดส่องหาปัญหาเพ่ือน�ำมา

ค้นคว้าหาวธีิแก้ไข จากนัน้กน็�ำไปบอกต่อแบบเข้าใจง่ายและมี

ความบันเทิงในตัวคือพันธกิจของชีวิตฉันเลยก็ว่าได้ 

หนังสือเล่มนี้เป็นความพยายามที่จะไขปริศนาเกี่ยวกับ 

“เวลา” ซึง่เป็นปัญหาส�ำคญัอย่างยิง่ส�ำหรบัคนในยคุปัจจุบนัซึง่

รวมถงึตวัฉนัเองด้วยวธิกีารแบบนกัวจิยั โดยมปีระเด็นหลักดังน้ี 

“รอบตัวเราเต็มไปด้วยเทคโนโลยีที่ช่วยให้ชีวิตสะดวก

สบายขึ้น แถมยังมีเคล็ดลับที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในด้าน
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ต่างๆ อยู่มากมาย แต่ท�ำไมเรากลับรู้สึกว่าปัญหาที่แท้จริง 

ยังไม่ได้รับการแก้ไข มีแต่เวลาที่ผ่านไปเรื่อยๆ 

ขืนเป็นแบบนี้ต่อไป

เผลอแป๊บเดียวก็อาจถึงวันตายแล้วก็ได้” 

ฉนัจะยดึ “วธิใีช้เวลาอย่างคุม้ค่า” เป็นโจทย์ แล้วพยายาม

หาค�ำตอบโดยสืบค้นทั้งจากภูมิปัญญาของคนรุ ่นก่อนและ 

งานวิจัยใหม่ล่าสุด จากนั้นจะน�ำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์และ

เรียบเรียงเพื่อให้ได้มาซ่ึงวิธีใช้เวลาจวบจนนาทีสุดท้ายแบบ 

ไม่ต้องมานั่งเสียใจภายหลัง 

เนื้อหาของหนังสือเล ่มนี้ เรียงล�ำดับแบบเดียวกับ

กระบวนการความคิดของฉัน เพื่อให้ผู้อ่านทุกท่านได้มองเห็น

ขั้นตอนต้ังแต่ต้นจนจบได้อย่างชัดเจน หรือก็คือตั้งแต่เริ่มต้น

ตั้งค�ำถามไปจนถึงได้แนวทางแก้ไขเลยค่ะ 

โครงสร้างของหนังสือเล่มนี้เป็นดังต่อไปนี้

บทที่	1	เปิดเผยตวัตนทีแ่ท้จรงิของส่ิงทีท่�ำให้เสยีเวลาเปล่า

บทที่	2	เผชิญหน้ากับ 3 สัจธรรมชีวิต

บทที่	3	ตระหนักถึงใจจริงของตัวเอง

บทที่	4	ลงมือท�ำตามใจจริง
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ตัวตนที่ แท้ จริ ง

ของสิ่ งที่ ท� ำให้

เสี ยเวลาเปล่ า

3 สั จธรรมชี วิ ต

ใจจริ งของตัวเอง

ท� ำตามใจจริ ง

1

2

3

4
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เพื่อช่วยให้กระบวนการคิดวิเคราะห์และหาวิธีแก้ไข 

เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ การด�ำเนินเนื้อหาของแต่ละบท 

จะประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ได้แก่ 

•	 เสนอประเด็น (ปัญหาที่ยังไม่ได้รับการแก้ไข)

•	 ระบุสาเหตุและมองหาหลักฐาน (กลไกที่ท�ำให้เกิด

ปัญหา ข้อเท็จจริง หรือข้อมูลที่ไม่คาดคิด)

•	 หลีกเลี่ยงความเสียหาย (หากปัญหาไม่ได้รับการ

แก้ไขจะเกิดอะไรขึ้นบ้าง)

•	 วิธีแก้ปัญหา (เสนอวิธีการแก้ไขที่เป็นรูปธรรมและ

กระตุ้นให้เกิดการลงมือท�ำ)

หนงัสอืเล่มนีอ้อกแบบมาให้แค่อ่านกส็ามารถปลดปล่อย

ตัวเองจากความเชื่อผิดๆ เกี่ยวกับเวลา แต่ระหว่างทางก็จะมี

แบบฝึกหัดแทรกไว้เป็นระยะ ถ้าเป็นไปได้ขอให้ลองท�ำดูนะคะ 

หนงัสอืเล่มนีเ้ปรยีบเหมอืนโค้ชทีจ่ะช่วยฝึกให้คุณใช้ชีวิต

ได้อย่างคุ้มค่า 

เมือ่อ่านไปเรือ่ยๆ ชิน้ส่วนทีข่าดหายไปในใจคณุจะได้รบั

การเติมเต็มทีละนิด และเมื่ออ่านจบ มันก็จะกลายเป็นเข็มทิศ

ให้กับคุณ
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ขอให้น�ำเข็มทิศที่ได้ไปใช้ในการด�ำเนินชีวิต และหากมี

วนัไหนท่ีรูส้กึเหมือนเจอทางตนัขึน้มาอกี กส็ามารถกลับมาหา

หนังสือเล่มนี้ได้ทุกเมื่อ

เอาละ ลองสูดหายใจลึกๆ สักครั้ง แล้วออกเดินทาง

ส�ำรวจใจไปด้วยกันเลยค่ะ
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หมายเหตุ 1
“ความถกูต้องเชงิวทิยาศาสตร์” กบั “การใช้งานจรงิ” 

เป็นคนละเรื่องกัน ฉันพยายามเสนอแนวทางที่คนส่วนใหญ่
สามารถน�ำไปใช้ได้จริง แต่ไม่ได้หมายความว่าคุณต้อง
พยายามท�ำให้ได้ทั้งหมดอย่างสมบูรณ์แบบ กรุณามองหา 
และเลือกวิธีที่เหมาะกับตัวเองไปปรับใช้ดูนะคะ 

หมายเหตุ 2
หนังสือเล่มนี้ให้ความส�ำคัญกับการแก้ปัญหาตาม

หลักเหตุผลโดยอ้างอิงจากฐานข้อมูล แต่ในส่วนที่ว่าด้วย 
“ความตาย” นั้น ฉันไม่อาจรวบรวมข้อมูลจากผู้ล่วงลับได้  
และแน่นอนว่านี่เป็นเรื่องที่เกินไปจากขอบเขตประสบการณ์
ของฉัน ดังนั้นเนื้อหาในส่วนที่เกี่ยวกับเรื่องนี้ส่วนใหญ่จึง
เป็นการตีความของตัวผู้เขียนเองค่ะSAMPLE



เปิดเผยตัวตน
ท่ีแท้จรงิของ

ส่ิงท่ีท�ำให ้
เสียเวลาเปล่า

เริม่ต้น

บทท่ี 

1

1
ตัวตนท่ีแท้จริ ง

ของสิ่ งท่ีท� ำให้

เสี ยเวลาเปล่ า

ท� ำตามใจจริ งใจจริ งของตัวเอง

3

3 สั จธรรมชี วิ ต

2 4

SAMPLE



เป้าหมายของบทน้ี

สืบค้นสาเหตุ
ท่ีท�ำใหเ้ราไม่อาจ “ใช้ชีวติอย่างคุ้มค่า”
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เสนอประเด็น (ปัญหาที่ยังไม่ได้รับการแก้ไข)

เราไม่รู้ว่าสิง่ส�ำคัญของตัวเอง
คืออะไรกันแน่อยู่หรือเปล่า

คนรุน่ก่อนหน้าได้ขบคดิพจิารณาเก่ียวกับชวิีตมาอย่างมากมาย
และลึกซึ้ง หากคิดจะหาวิธีใช้เวลาอย่างคุ้มค่า เราก็ควรเริ่มจาก
การส�ำรวจ “เทคนิคบรหิารเวลา” ทีม่มีานับแต่อดตีจนถงึปัจจบัุน
กันเสียก่อน  

พอเริม่ลงมอืเขยีนหนงัสอืเล่มนี ้สิง่แรกทีฉั่นท�ำกค็อืการ

มองหาหนังสือที่เกี่ยวข้องกับเทคนิคบริหารเวลา ทั้งน้ีเพราะ

เชื่อว่าในน้ันจะต้องมีการกล่าวถึงตัวตนที่แท้จริงของปีศาจ 

ที่แย่งเวลาไปจากเรา และวิธีรับมือ (ฮาวทู) กับมันอยู่อย่าง

แน่นอน

นับแต่ก่อนคริสตกาลมาจนถึงปัจจุบัน หนังสือฮาวทู 

ว่าด้วยวธิบีรหิารเวลาได้รบัการตีพมิพ์ออกมามากมายนับไม่ถ้วน 

โดยเนือ้หาทีน่�ำเสนอนัน้สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 แนวหลักๆ 

คือ แนวเพิ่มผลลัพธ์ กับแนวพัฒนาตัวเอง

SAMPLE
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1. กล่องเวลา
2. จัดล�ำดับความส�ำคัญ
3. ปฏิเสธ
4. ขยับร่างกาย
5. จัดการกับอุปกรณ์ที่พกติดตัว

เทคนิคบริหารเวลาแนวเพิ่มผลลัพธ์

มาเริ่มจากแนวเพิ่มผลลัพธ์ก่อนก็แล้วกันค่ะ

“filtered” บริษัทเทคโนโลยีสัญชาติอเมริกันที่ใช้ AI ใน

การให้บริการส่งเสริมการพัฒนาทักษะของบุคลากรในองค์กร 

ได้ท�ำการส�ำรวจและจัดอันดับเทคนิคที่ช่วยให้สร้างผลลัพธ์ได้

มากขึน้ในระยะเวลาจ�ำกดัออกมาทัง้หมด 100 อนัดบั โดยสิง่ท่ี

น�ำมาพิจารณาจะมีอยู่ 3 ประเด็นคือ “อรรถประโยชน์” “ระดับ

ความยาก” และ “หมวดหมู่” โดย “หมวดหมู่” จะมีทั้งหมด  

8 หมวดหมู ่ได้แก่ การบรหิารจดัการ สิง่รบกวน อเีมล สภาพ

แวดล้อม เป้าหมาย การประชมุ การจดัการเวลา และสุขภาวะ

 เรามาดูอันดับที่ 1-10 กันดีกว่าว่าเทคนิคบริหารเวลา

ที่ใช้ได้ผลมีอะไรบา้ง 

6. พักระยะสั้นๆ
7. ท�ำรายการสิ่งที่ต้องท�ำ
8. กินอาหารที่มีประโยชน์
9. กฎ 2 นาที

10 อันดับเทคนิคบริหารเวลา 
ที่มีประสิทธิภาพสูงสุดโดย filtered

10. คุมการใช้โซเชียลมีเดีย

SAMPLE
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