
สารบัญ

บทน�ำ	 ทั้งที่อยากมีความสุขมากกว่านี้
	 	 แต่ไม่รู้ท�ำไมถึงได้แต่ใช้ชีวิตไปวันๆ	 19

บทที่	1

วันที่มีความหมายสร้างได้ 
ด้วยเวลาเพียง 2 ชัว่โมง

	 “วันที่ดี” จริงๆ เป็นอย่างไร	 33

		  •	 เพียงแค่มี “ช่วงเวลาสุดพิเศษ”
	 	 	 ก็จะมีความสุขทั้งวันโดยอัตโนมัติ

	 วิธีบอกลา “วันเวลาที่ ไม่มีอะไรเปลี่ยนแปลง”	 39

		  •	 ลองเขียนดูว่าได้ท�ำอะไรมาบ้าง

	 ถ้าวิธีการกลายเป็นเป้าหมาย 
	 ความสุขจะไม่เกิดขึ้น	 43

		  •	 ตอบตัวเองให้ได้ว่าต้องการอะไร
	 	 	 จากสิ่งที่คิดจะลงมือท�ำ
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	 สร้าง “ช่วงเวลา 2 ชั่วโมง” 
	 ที่ท�ำให้ตัวเองมีความสุข	 46

	 	 •	 ทางลัดสู่ความสุข

	 ท�ำไมแต่ละวันถึงรู้สึก 
	 เหมือนมีบางสิ่งขาดหายไป	 48

		  •	 5 อคติขัดขวางความสุข

	 วิธีหลุดพ้นจากความรู้สึกที่ว่า  
	 “เหมือนมีบางสิ่งขาดหายไป”	 56

	 	 •	 5 ขั้นตอนเปลี่ยนชีวิตได้อย่างใจหวัง

บทที่	2	

เลิกท�ำ “ส่ิงที่ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำ”  
เพื่อเพิ่มชว่งเวลาสุดพิเศษ

	 ชีวิตของคนยุคนี้เต็มไปด้วย 
	 สิ่งที่ ไม่จ�ำเป็นมากกว่าที่คิด	 65

		  •	 แค่ “เลิกท�ำสิ่งที่ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำ” 
	 	 	 งานก็เสร็จไวอย่างเหลือเชื่อ	

	 บทเรียนจากคนที่นั่งดื่มเบียร ์
	 ตั้งแต่กลางวันที่อัมมาน	 69

		  •	 บางทีเราอาจใช้ชีวิตได้อิสระมากกว่าที่เป็นอยู่
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	 ถ้าตระหนักถึงตอนจบ  
	 สิ่งที่ควรท�ำจะชัดเจนขึ้น	 73

		  •	 ค�ำถามแทงใจที่ช่วยเลือกสิ่งที่ควรท�ำ

	 5 สิ่งที่ ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำ	 76

		  •	 แค่เลิกท�ำสิ่งที่ไม่จ�ำเป็น  
	 	 	 เวลาของเราก็เพิ่มขึ้นทันที

	 วิธีเลิกท�ำ “สิ่งที่ ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำ”  	 86

		  •	 มาเลิกท�ำ “สิ่งที่ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำ”  
	 	 	 ด้วยวิธีง่ายๆ กัน 

	 เลิกท�ำ “สิ่งที่สร้างความเครียด”	 92

		  •	 อย่าทนเสียเวลาแม้เพียงน้อยนิด 
	 	 	 ไปกับความเครียด

บทที่	3

รู้ว่า “อะไรคือส่ิงที่เติมเต็มตัวเอง”

	 เติมเต็มแต่ละวันด้วยความสุขเล็กๆ	 97

	 	 •	 เราต้องหาสิ่งที่ “ดีเยี่ยม” ส�ำหรับตัวเองให้เจอ

	 บางครั้งเราอาจไม่รู้จักตัวเองอย่างที่คิด	 101

		  •	 ถ้าได้ลองเขียนจะมองเห็นค�ำตอบ
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	 เขียน “รายการสิ่งที่ท�ำให้มีความสุข”	 103

		  •	 เคล็ดลับเขียนความสุขอย่างมีประสิทธิภาพ

	 รักษาสมดุลระหว่าง “ความสุข 3 ประเภท”	 110

		  •	 ความสุข 3 ประเภท

	 แยกระหว่าง “ความสุข” กับ  
	 “ความบันเทิงใจเพียงชั่วครู่” ให้ออก	 115

		  •	 “ชอบตัวเองตอนท�ำสิ่งไหน” ให้เลือกท�ำสิ่งนั้น

	 ต่อให้มีเงิน 10,000 ล้านเยน  
	 ผมก็ยังกินสาหร่ายต้มซีอิ๊วอยู่ด	ี 119

		  •	 “ความส�ำเร็จ” คือการได้ท�ำสิ่งที่ชอบ

บทที่	4

จัดสรรเวลาใหค้วามสุข

	 ความสุขสร้างได้ด้วยการจัดตารางเวลา	 125

		  •	 ความสุขในแต่ละวันขึ้นอยู่กับล�ำดับการลงมือท�ำ

	 ถามตัวเองว่าอยากสร้างช่วงเวลาแบบไหน	 128

		  •	 เมื่อก�ำหนด “ธีม” ได้ ทุกอย่างจะราบรื่น
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	 2 สิ่งส�ำคัญที่ช่วยสร้างวันที่ดีเยี่ยม	 131

		  •	 แค่ปรับตารางเวลาสักนิด  
	 	 	 ความอิ่มเอมใจก็เพิ่มขึ้นหลายเท่าตัวแล้ว

	 ก�ำหนด “รางวัลตอบแทน” ไว้ล่วงหน้า	 133

		  •	 เพลิดเพลินกับ “รางวัลตอบแทน”  
	 	 	 ได้ตลอดทั้งปี

	 ก�ำหนด “งานที่จะท�ำให้ส�ำเร็จ”	 138

		  •	 งานจะเสร็จเร็วขึ้นเมื่อรู้ว่า 
	 	 	 ต้องท�ำถึงแค่ไหน

	 ลด “สิ่งที่ต้องท�ำ” ให้น้อยลง	 143

		  •	 เก็บงานที่ไม่เร่งด่วนไว้ท�ำทีหลัง

	 แบ่งเวลาส�ำหรับจัดตารางเวลา	 147

		  •	 ยิ่งยุ่งยิ่งต้องจัดตารางเวลา

	 สัมผัสกับ “ความสุข 3 ประเภท” ใน 1 วัน	 150

		  •	 กิจวัตรที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท�ำงาน 
	 	 	 และระดับความสุข
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	 ไม่กดดันตัวเองว่าต้อง 
	 ท�ำงานให้เสร็จในรวดเดียว	 155

		  •	 ให้ความส�ำคัญกับ “ช่วงเวลาจบงาน”

	 ท�ำงานที่ไม่ชอบไปพร้อมกับงานอื่น	 158

		  •	 บ่มเพาะไอเดียขณะท�ำอย่างอื่นไปด้วย

	 ใช้ประโยชน์จากความตื่นตัว	 161

		  •	 จัดการประชุมให้เรียงต่อเนื่องกัน

บทที่	5

ชวิีตเปลี่ยนเพียงท�ำสะสม 
ไปทีละน้อย

	 เป้าหมายใหญ่ๆ ลุล่วงได ้
	 จากการท�ำทีละน้อยอย่างต่อเนื่อง	 167

		  •	 หนังสือ 1 เล่มเริ่มต้นจาก 1 บรรทัด

	 แค่ท�ำบางสิ่งวันละ 10 นาท ี
	 ก็สามารถเปลี่ยนชีวิตได้แล้ว	 170

		  •	 ผลส�ำเร็จที่ยิ่งใหญ่เริ่มจากหนึ่งก้าวเล็กๆ
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	 ใครๆ ก็ลงมือท�ำอย่างต่อเนื่องได	้ 174

		  •	 รู้จักยินดีกับการท�ำสะสมทีละน้อย

	 เติมเต็มชีวิตด้วยเป้าหมายระยะยาว 10 ป	ี 177

		  •	 สิ่งที่อยากท�ำให้ส�ำเร็จใน 10 ปีคืออะไร

	 สร้างกิจวัตรที่ช่วยให ้
	 บรรลุเป้าหมายระยะยาวได้ง่ายๆ	 182

		  •	 ไม่คาดหวังผลลัพธ์ตั้งแต่แรกเริ่ม

	 เพราะเชื่อว่ามี “จุดสิ้นสุด”  
	 จึงท�ำต่อเนื่องไปได	้ 186

		  •	 ให้ความส�ำคัญกับความส�ำเร็จเล็กๆ

	 กระตุ้นให้ท�ำได้ต่อเนื่อง 
	 ด้วยการชมตัวเองอย่างเต็มที่!	 190

		  •	 รู้สึกดีกับ “ตัวเองที่ท�ำได้ดี”

	 ความมุ่งมั่นเพียงอย่างเดียวอาจไม่พอ	 192

		  •	 ลงทุนกับ “ตัวช่วยสร้างวินัย” 

	 หากตั้งเป้าหมายระหว่างทางไว้  
	 จะเติมเต็มชีวิตได้ทุกวัน	 195

		  •	 ความสุขเกิดขึ้นได้ แม้ชีวิตจะจ�ำเจ
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บทที่	6

ดื่มด่�ำกับชวิีต

	 เทคนิคเพิ่มความสุขในแต่ละวันเป็น 3 เท่า	 201

		  •	 “ชีวิตน่าเบื่อ” เพราะเราไม่เคยดื่มด�ำ่กับมัน

	 คนที่ยินดีเป็น  
	 จะเดินหน้าต่อไปอย่างมั่นใจ	 204

		  •	 ฝึกยินดีกับเรื่องเล็กๆ น้อยๆ

	 รู้สึกถึงความส�ำเร็จของงาน 
	 ให้มากขึ้น 10 เท่า	 208

		  •	 เริ่มก้าวแรกให้ง่ายเข้าไว้

	 เทคนิคสนุกกับงานให้มากขึ้น	 210

		  •	 สนุกกับงานเอกสารและงานคิดไอเดีย

	 จดบันทึก “เรื่องดีๆ” เพื่อรับรู้ถึงความสุข	 214

		  •	 ทบทวนดูว่าอะไรคือที่สุดแห่งปี

	 ความผิดพลาดเป็นสิทธิพิเศษ 
	 ของคนที่กล้าลงมือท�ำ	 219

		  •	 ชีวิตจะเติบโตขึ้นเมื่อก้าวข้ามความผิดพลาด
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	 มองว่า “ความล้มเหลว”  
	 คือ “การหยุดพัก”	 222

		  •	 แค่หยุดพักแล้วเริ่มใหม่อีกครั้ง

	 ชีวิตที่มีความสุขเป็นแบบไหน	 225

		  •	 เมื่อเติมเต็มตัวเองได้ ชีวิตจะงอกงาม

บทส่งทา้ย		  231

ประวัติผู้เขียน	 237
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“สิ่งใดที่ท�ำในวันหน้าได้ 
ก็ท�ำในวันนี้ได้เช่นกัน”

มิเชล เดอ มงแตญ (ปี 1533-1592, ฝรั่งเศส)
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①
ละทิ้งความคิดที่ว่า “ต้องเติมเต็มชีวิต 

ทุกช่วงเวลาถึงจะมีความสุข”

② ค้นหาว่าอะไรคือสิ่งที่ไม่จ�ำเป็นและเลิกท�ำมัน

③ ค้นหาว่าอะไรคือ “สิ่งที่ท�ำให้มีความสุข”

④ จัดสรร “ช่วงเวลาสุดพิเศษ” ให้ตัวเอง

⑤
มองหาเป้าหมายระยะยาว 
และใช้เวลาเพื่ออนาคต

⑥ ดื่มด�่ำกับความอิ่มเอมใจ

คนที่มีความสุขอยู่เสมอ
เขาใช้ “เวลา” กันอย่างไร

＼ หัวใจส�ำคัญของหนังสือเล่มนี้! ／

0 intro happy 2 hours P15-30.indd   17 12/10/2569 BE   10:53

SAMPLE



19

“ท�ำสิ่งต่างๆ เยอะแยะมากมายแต่ก็ยังรู้สึกเหมือนขาด

อะไรไป”

“วันนี้ท�ำสิ่งที่ต้องท�ำไม่เสร็จอีกแล้ว”

“อุตส่าห์หยุดทั้งทีแต่สุดท้ายก็ไม่ได้ท�ำอะไรที่เป็น

ประโยชน์เลย”

“ปีนี้ไม่ตา่งอะไรจากปีที่ผ่านมาเลยสักนิด”

“ทัง้ๆ ทีคิ่ดว่ามีความสขุดีแต่บางครัง้กลับรูสึ้กว่างเปล่า”

ถ้าคุณมีความรู้สึกแบบนี้อยู่แม้เพียงเล็กน้อยละก็ ผม

อยากให้ลองเปิดอ่านหนังสือเล่มนี้ดูครับ

เมื่ออ่านจบ ชีวิตของคุณจะสนุกข้ึน เปล่งประกาย 

ยิ่งขึ้น และรู้สึกอิ่มเอมใจมากขึ้นอย่างแน่นอน

บทน�ำ

ทั้งที่อยากมีความสุขมากกว่านี้
แต่ไม่รู้ท�ำไมถงึได้แต่ใชช้วิีตไปวันๆ
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“ท�ำไมชีวิตของเราถึงได้จืดชดืและน่าเบื่อเสียเหลือเกิน”

คงมีคนจ�ำนวนไม่น ้อยที่รู ้สึกแบบนี้ทุกครั้งที่ เล ่น 

โซเชียลมีเดีย น่ันก็เพราะเราได้เห็นชีวิตที่ดูดีดูสวยงาม 

ของผู ้คนมากมายไม่ว ่าจะเป็นนักธุรกิจ นักแสดง หรือ 

อินฟลูเอนเซอร์

ผมเองกเ็คยรูส้กึแบบน้ันในสมัยท่ียังเป็นพนกังานบรษิทั

ตอนนั้นโซเชียลมีเดียยังไม่เป็นที่แพร่หลาย แต่ผมยัง

จดจ�ำความหดหูใ่นใจได้ด ีเวลาได้เหน็ภาพชวีติของคนทีป่ระสบ

ความส�ำเร็จในการก่อตั้งธุรกิจไอที ไม่ว่าจะจากหน้านิตยสาร

หรอืจอโทรทศัน์ ผมจะเอามาเปรยีบเทยีบกบัชวิีตตวัเองจนรูสึ้ก

สิ้นหวัง

แน่นอนว่าผมมีสุขภาพแข็งแรงดี มีหน้าที่การงานที่

มั่นคง มีเวลาได้ไปเที่ยวกับครอบครัว แถมทุกครั้งที่มีคนถาม

ว่า “คุณมีความสุขไหม” ผมก็ตอบได้วา่มีความสุขดี

แต่พอนึกขึ้นได้ว่าเราต้องมีชีวิตแบบเดิมเช่นนี้ต่อไป

เรื่อยๆ ก็รู้สึกท้อแท้ขึ้นมาเสียอย่างนั้น

ชีวิตที่วนเวียนอยู่แค่บ้านกับที่ท�ำงาน ชีวิตที่ไม่มีอะไร

เปลี่ยนแปลง ผมไม่รู้เลยว่าต้องท�ำอย่างไรถึงจะพบความสุข

ที่แท้จริงได้
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สร้างผลงานไดแ้ท้ๆ  
แต่ไหงรู้สึกว่างเปลา่แทน

ผมขอเล่าเรื่องอดีตให้ฟังสักหน่อย มีเหตุการณ์หนึ่ง 

ที่ถือเป็นจุดเปลี่ยนชีวิตของผม

ตอนนั้นผมได้รับมอบหมายให้ดูแลโครงการใหม่ของ

บริษัท โครงการที่น่าจะมีขนาดเล็กในตอนแรก นับวันยิ่งขยาย

ใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ จนรู้สึกวา่ “ถ้าท�ำส�ำเร็จก็อาจเปลี่ยนแปลงชีวิต

ของเราได้เลย”

ผมจึงทุ่มเทให้โครงการนี้อย่างเต็มก�ำลัง หลังจากผจญ

มรสุมกับมันอยู่ 3 ปี ธุรกิจใหม่ของบริษัทก็ถือก�ำเนิดข้ึนมา

อย่างงดงาม ผลงานนีท้�ำให้ผมได้รบัรางวลัหวัหน้าทมีดีเด่นจาก

บริษัทด้วย

แต่มันไม่ได้จบลงอยา่งสุขสมเหมือนในนิยาย

เพราะผมกลับรู้สึกว่า “ไม่อยากท�ำงานนี้อีกต่อไปแล้ว”

แม้การเป็นโต้โผริเริ่มโครงการได้สร้างคุณค่าและ 

ความหมายของการท�ำงานให้ผม แต่สิง่ทีไ่ด้ค้นพบกค็อือนัทีจ่รงิ

ผมไม่ถนัดการบริหารจัดการทีมเอาเสียเลย

ด้วยเหตุนี้ ผมจึงตัดสินใจออกมาท�ำธุรกิจของตัวเอง

ความส�ำเร็จจากโครงการที่ผ่านมาช่วยให้ผมเริ่มต้น

ธรุกจิส่วนตวัด้วยพลงัใจอนัเตม็เป่ียม แต่หลงัจากผ่านไปหนึง่ปี
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ผมก็ต้องเผชิญกับยอดขายที่ย�่ำแย่ แถมเป็นหนี้ตั้งแต่ไตรมาส

แรกในหลักหลายล้านเยน เรียกวา่เริ่มต้นมาก็ตกต�่ำเลยก็วา่ได้

การได้ลิ้มรสจุดตกต�่ำตั้งแต่ช่วงแรกผลักดันให้ผม 

กัดฟันสู้สุดใจ และท�ำงานจนแทบไม่ได้หลับไม่ได้นอน

พอดีกับตอนนั้นผมมีโอกาสได้เป็นผู้จัดงานสัมมนา 

ให้กับนักเขียนดังท่านหนึ่ง ผมลงมือลงแรงออกไปหาคนมา 

เข้าร่วมงานด้วยตัวเอง แล้วความส�ำเร็จของงานนั้นก็ท�ำให้

บริษัทของผมมีลูกค้าเพิ่มขึ้นจนยอดขายพุ่งสูงขึ้นมาได้

หลังจากนั้นยอดขายค่อยๆ เพิ่มขึ้นเป็น 10 ล้านเยน 

จากนั้นก็ 20 ล้านเยนตามล�ำดับ นับว่าประสบความส�ำเร็จ 

พอสมควรส�ำหรับธุรกิจขนาดเล็ก

แต่มันก็ยังไม่ใช่ตอนจบอันสุขสมเหมือนในนิยายอยู่ดี

ตวัผมในตอนนัน้กลบัรูส้กึมดืมนและอบัจนหนทางเพราะ

ความทุกข์ทรมานครับ

แน่นอนว่าถ้าเทียบกับตอนเป็นพนักงานบริษัทแล้ว ผม

มรีายได้มากขึน้ก็จริง แต่กลับรู้สึกเหนือ่ยแสนสาหสัอยูท่กุคนืวนั

ผมไม่สามารถหยดุท�ำงานได้ เพราะกลัวว่ายอดขายอาจ

แย่ลง ผมตกอยู่ในสภาพที่ได้พักหายใจเพียงไม่กี่วันเท่านั้น 

ในหนึ่งปี
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ช่วงเวลานัน้ท�ำให้ตวัผมในวยัสามสิบรูสึ้กพรัน่พรงึข้ึนมา 

ถ้าเป็นแบบน้ี ต่อให้จะมีรายได้มากมายแค่ไหน “ก็ต้องอยู่ใน

สภาพนี้ต่อไปอีกเป็น 10-20 ปีเลยเหรอ”

“มันไม่น่าใช่ความส�ำเร็จแล้วล่ะ”

น่ันเป็นสิ่งท่ีผุดขึ้นมาในหัวตอนที่ผมก�ำลังนั่งรถไฟ 

กลับบ้าน

ถ้าไม่ได้ลงมอืท�ำอะไรเลยกร็ูส้กึว่างเปล่า แต่พอพยายาม

อย่างหนักจนสร้างผลงานออกมาได้กลับไม่รู้สึกถึงความสุข 

แบบนี้มันหมายความว่ายังไงกันแน่นะ

แล้วผมก็เผชิญกับความสิ้นหวังอีกครั้ง

มองหา “ความสุข” ในแต่ละวัน

ผมรู ้สึกว่าถ้าขืนยังใช้ชีวิตแบบเดิมต่อไป คงไม่ม ี

ความสุขได้แน่

“แล้วต้องท�ำยังไงถึงจะมีความสุขได้ล่ะ” พอฉุกคิดได้

แบบนั้น ผมก็เริ่มหาทางเรียนรู้จากคนที่ดูมีความสุขกับการ 

ใช้ชีวิต
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ผมพูดคุยกับนักธุรกิจมากหน้าหลายตาที่ประสบความ

ส�ำเร็จ

พวกเขาไม่ได้ใช้ชวีติฟุง้เฟ้อหรอืใช้เงนิเป็นว่าเล่นอย่างท่ี

ผมเคยนกึภาพไว้ แม้จะมชีวีติความเป็นอยูท่ีส่มบูรณ์พร้อมกว่า

คนทั่วไป แต่ก็จับจ่ายใช้สอยอย่างสมเหตุสมผล

ที่ส�ำคัญคือทุกคนล้วนหลงใหลและสนุกในการท�ำงาน 

แม้ต้องใช้เวลามากมายไปกับมัน แต่ก็ยังมีความสุขอยู่เสมอ 

ซึ่งต่างจากผมในตอนนั้นโดยสิ้นเชิง

ผมแปลกใจมากว่าท�ำไมพวกเขาถึงไม่รู้สึกทุกข์ทรมาน

กันเลย

อันที่จริงหลังจากได้ลองสัมภาษณ์และค้นคว้าข้อมูล

เกี่ยวกับผู้คนมากมายที่ประสบความส�ำเร็จ ผมก็พบว่าถึงแม้

พวกเขาจะใช้เวลาส่วนใหญ่ในหนึ่งวันเหมือนกับคนทั่วไป แต่

กลับมีสิ่งหนึ่งที่แตกต่างออกไป

นัน่กคื็อ ในแต่ละวนัพวกเขาจะจดัสรร “ช่วงเวลาสดุพเิศษ” 

ให้ตัวเอง ซึ่งช่วงเวลานั้นจะอยู่ที่วันละ 2 ชั่วโมงโดยเฉลี่ย

ช่วงเวลาเพียงแค่ 2 ชั่วโมงในหนึ่งวันนี้เองที่ช่วยสร้าง

ความอิม่เอมใจ พดูง่ายๆ กค็อื ถ้าสามารถใช้เวลาสัก 2 ช่ัวโมง

ในแต่ละวันเติมเต็มตัวเองได้ เราก็จะรู้สึกมีความสุขมากขึ้นได้

นั่นเอง
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“แค่คิดว่าคืนนี้จะได้ไปดื่มกับเพื่อนสนิทสัก 2 ช่ัวโมง  

ก็รู้สึกมีความสุขตั้งแต่หัววันแล้ว”

“แค่คิดว่าสุดสัปดาห์นี้จะได้ไปดูคอนเสิร์ต 2 ชั่วโมง  

ก็รู้สึกมีความสุขตลอดทั้งสัปดาห์”

นี่เป็นความรู้สึกที่ทุกคนสร้างขึ้นได้ การมีหนึ่งวันที ่

อิ่มเอมใจนั้นไม่จ�ำเป็นต้องสุขล้นทุกชั่วโมง ขอแค่ท�ำให้  

2 ชั่วโมงในหนึ่งวันกลายเป็น “ช่วงเวลาสุดพิเศษ” ก็เกินพอ 

แล้ว

ใช่แล้วครับ คนที่ประสบความส�ำเร็จและใช้ชีวิตอย่างม ี

ความสุขคือผู้ที่ใช้ “กฎ 2 ชั่วโมง” ได้อย่างชาญฉลาดนั่นเอง

หลงัจากทีผ่มตระหนกัถงึจดุนี ้ชวีติของผมกพ็ลกิหน้ามอื

เป็นหลังมือเลยทีเดียว โดยผมได้มีชีวิตที่อิ่มเอมใจมากขึ้น

สิ่งที่ผมเริ่มท�ำในตอนแรกจะเป็นเรื่องเล็กๆ น้อยๆ เช่น 

ดูภาพยนตร์ที่ชอบ อบซาวน่า หรือไม่ก็ออกไปเที่ยว มันท�ำให้

ผมตั้งตารอ “ช่วงเวลาที่ตัวเองจะได้มีความสุข”

แล้วเรื่องน่าประหลาดใจก็เกิดขึ้น

พอได ้ลองสนุกกับการใช ้ชีวิตแบบนั้น ยอดขาย 

ของบริษัทก็เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ
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หลังจากนั้นผมก็รู ้สึกผ่อนคลายมากขึ้น เริ่มไปเรียน 

คลาริเน็ตที่โรงเรียนดนตรี ลองลงวิ่งมาราธอน และเรียน 

ภาษาอังกฤษที่อยากเรียนมานานแล้ว

แล้วยอดขายกเ็พิม่ขึน้อกี จนในทีส่ดุกท็ะล ุ100 ล้านเยน

ผมไม่ได้พยายามอย่างหนักจนต้องทนทุกข์เลย

ยอดขายทีเ่พิม่สงูขึน้คอืผลลพัธ์จากการทีผ่มสนกุกบัการ

ใช้ชีวิต และดื่มด�่ำกับความสุขที่มีต่างหาก

นอกจากนี้ ผมยังได้รับการช่วยเหลือและการสนับสนุน

จากผู้คนมากมาย ส่งผลให้ได้ท�ำอะไรหลากหลายข้ึน ต้ังแต่ 

ตีพมิพ์หนังสอืธรุกจิมากกว่า 10 เรือ่ง จดัสมัมนาทีม่ผีูเ้ข้าร่วม

กว่า 1,000 คน ไปจนถึงจัดแสดงคลาริเน็ต เรียกว่าผมได้ท�ำ

ในสิ่งที่มีความหมายส�ำหรับตัวเองเป็นอย่างมาก

เปลีย่นชวิีตไดด้ว้ยชว่งเวลา 
แค่ 2 ชัว่โมงต่อวัน

การจะเปลีย่นแปลงชวีติน้ันไม่จ�ำเป็นต้องท�ำส่ิงทีย่ิง่ใหญ่

หรือทนทุกข์ทรมานกับอะไรมากมาย

0 intro happy 2 hours P15-30.indd   26 12/10/2569 BE   10:53

SAMPLE



27

เพียงตั้งใจท�ำตามกฎ 2 ชั่วโมงโดยการใช้เวลาวันละ  

2 ชั่วโมงให้ดี ชีวิตก็จะเปล่งประกายและมีความหมายขึ้น 

ได้แล้ว

ยิง่ไปกว่านัน้ ในระยะยาวมันจะพาเราไปได้ไกลเกนิกว่า

ที่คาดคิด

ดงันัน้ผมอยากให้มุ่งม่ันกบัการท�ำ 2 ชัว่โมงในแต่ละวัน

ให้มีความสุข

เรือ่งราวทัง้หมดในหนงัสอืเล่มนีถ่้ายทอดจากประสบการณ์

การฝ่าฟันอุปสรรคของตัวผมเอง ผมจะแนะน�ำ “วิธีจัดการ 

เวลา” โดยใช้เวลาเพียงวันละ 2 ชั่วโมงเพื่อให้ชีวิตมีความสุข

อย่างแท้จริง

มันไม่ใช่การสนุกสุดเหวี่ยงกับชีวิตในแต่ละวัน แต่

เป็นการเติมความรู้สึกอิ่มเอมใจในทุกวัน และยังสร้างผลลัพธ์

ที่ดีในระยะยาวด้วย ผมจะค่อยๆ อธิบายไปทีละขั้นตอน 

จนจบเล่มครับ

เริ่มจากบทที่ 1 เรามาดูกันว่าท�ำไมเวลาแค่ 2 ชั่วโมง

ถึงสร้างความสุขที่แท้จริงได้ อันที่จริงแค่เพียงตระหนักว่า  

“ทุกคนสามารถมีความสุขได้ทันที” ก็ท�ำให้มองเห็นภาพชีวิต 

ที่ดีได้แล้วล่ะครับ
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ต่อมาในบทท่ี 2 ผมจะแนะน�ำวิธีค้นหาสิ่งที่ท�ำให้เวลา

สญูเปล่าและวธิเีลกิท�ำมนั เพือ่สร้างช่วงเวลาสุดพิเศษ 2 ช่ัวโมง

ขึ้นมาทดแทน แล้วคุณจะได้รู ้ว่าตัวเองเสียเวลาไปกับสิ่งที ่

ไม่จ�ำเป็นมากกว่าที่คิดไว้เยอะ

ส่วนในบทท่ี 3 เราจะไปค้นหา “สิ่งที่ท�ำให้มีความสุข” 

ซึ่งเป็นกุญแจส�ำคัญของ “ช่วงเวลาสุดพิเศษ” เมื่อได้รู ้วิธี 

เติมเต็มตัวเองอย่างเป็นรปูธรรม ความสขุกจ็ะเกดิข้ึนได้ทกุวัน

จากนั้นผมจะพูดถึงวิธีจัดสรรเวลาในบทที่ 4 ซึ่งแค ่

ปรับเปลี่ยนล�ำดับสิ่งที่ท�ำในแต่ละวัน คุณก็จะรู้สึกถึงความสุข

ได้ง่ายขึ้น

หลังจากรู้วิธีสร้าง “ช่วงเวลาสุดพิเศษ” แล้ว มาดูกันใน

บทที ่5 ว่าเราจะบรรลเุป้าหมายระยะยาวและมชีีวิตทีอ่ิม่เอมใจ

อย่างแท้จรงิได้อย่างไร รวมทัง้เรยีนรูว่้าความฝันหรอืเป้าหมาย

จะช่วยให้ชีวิตทุกวันเปล่งประกาย

และบทที่ 6 มาปิดท้ายด้วยการปรับมุมมองให้รับรู้ถึง

ความสขุได้ดยีิง่ขึน้ แล้วความอิม่เอมใจทีไ่ด้รบัจะท�ำให้ทัง้ชวิีต

มีความหมาย
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