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ลอง
จินตนาการว่า มีประตูอยู่เบื้องหน้าเราบานหนึ่ง  

เมื่อเราเปิดประตูบานเข้าไปยังห้องที่มีโต๊ะท�างาน 

และเก้าอีต้วัหนึง่

เมือ่เดนิเข้าไปใกล้ เราเหน็สมดุเล่มหนึง่ มชีือ่เราตดิอยู่บนนัน้ 

เพยีงแค่ 2-3 วนิาท ี เรารูส้กึกริง่เกรงใจขึน้มา แล้วค�าถามต่างๆ เริม่

ปรากฏ:

นีค่อือะไร? มนัมาอยูต่รงนีไ้ด้อย่างไร ? ควรจะอ่านมนัดีไหม

หนอ?

หลงัจากท่ีครุน่คดิกบัเสยีงภายใน ตกลงใจว่าจะอ่าน เรานัง่ลง

แล้วเร่ิมเปิดอ่านด ูหนงัสอืเล่มนัน้ชือ่ “ฝันทีไ่ม่เตมิเตม็ของผม”

ขณะทีเ่ปิดหน้าทีส่อง กเ็หน็บญัชรีายการฝันต่างๆ แต่เราแอบ

คิดในใจ เราไม่เคยสมหวังเลยแม้สักข้อเดียว และต่อไปนี้คือแต่ละ

รายการฝัน มนัมแีต่ข้อแก้ตวัว่าท�าไมไปไม่ถงึฝัน

ความฝัน: จะตามตดิให้ได้ตามทีใ่ฝ่ฝัน!

ข้อแก้ตวั: “แต่มนัไม่มเีงนินีน่า”

ความฝัน: ท่องเทีย่วทัว่โลก!

ข้อแก้ตวั: “แต่มนัไม่มเีวลานีน่า”

………

แล้วในขณะที่เราอ่านจนจบเล่ม เราเริ่มจ�าได้ว่ารายการฝัน

แต่ละรายการน้ันมคีวามหมายต่อตวัเราทัง้นัน้ น�า้ตาเริม่ปริม่จะไหล

อาบหน้าอยูแ่ล้วเมือ่อ่านจนสิน้สดุเล่ม แล้วทนัใดเราสะดดุกบัหน้าหนึง่

จนได้ ท่ีเราระบอุายบุนหน้านัน้พร้อมกบัข้อความว่า: ใช่แล้ว เราเคยมี

ค�าแก้ตวั แต่ทว่าบดัน้ีมนัไม่เป็นไรแล้ว ทีเ่ป็นเช่นนัน้กค็อื ณ ปัจจบุนั

ขณะเรายังมชีวิีตอยู่ และยงัมเีวลาทีเ่หลอืทีจ่ะสานฝัน สิง่เดยีวทีเ่หลอื

กค็อืการตดัสนิใจว่าเรายงัจะใช้ค�าแก้ตวัอกีหรอืไม่ ณ ขณะนี?้

………

เราควรหยุดคิดสักครู่ ถ้าหากท่านใดมีความรู้สึกคล้ายคลึง

ท�านองนี ้ท่านคงต้องการสร้างชวีติทีจ่ะพาไปสูค่วามส�าเรจ็ตามฝันนัน้

แน่ๆ

การทีจ่ะท�าเช่นนัน้ได้ เราจะต้องเรยีนรูว้ธิบีรหิารจดัการเวลา

ของเรา รู้จักบริหารเวลาที่มีอยู่ให้เป็นประโยชน์ และมีประสิทธิภาพ

ที่สุดด้วยวิธีอันยอดเย่ียม แล้วนี่คือเคล็ดลับที่จะช่วยให้บรรลุความ

ส�าเรจ็ในงาน และชวิีต

ขั้นตอนแรกก็คือการค้นหาวิธีที่จะบริหารจัดการช่วงเวลาช่ัว

โมงเช้าๆ เพราะว่ามนัจะเป็นตวัเปิดงานไปสูก่ารท�างานทัง้วนั นัน่คอื

เหตุผลว่าท�าไมเราจะต้อง “บดขยี้งาน” วันเริ่มต้นของวันเป็นการ

ประเดิมชัย เพราะว่ามันจะสะท้อนงานส่วนที่เหลือได้ กิจวัตรทุกเช้า

ไม่มอีะไรมากไปกว่านสิยัหลายๆ อย่างดังต่อไปนี้

มันจะมีรูปแบบนิสัยอยู่ 2 อย่างที่เราจะต้องจัดรูปใหม่คือ: 

1. นสิยัทีส่ามารถปรบัปรงุคุณภาพของชวิีตในปัจจบุนั

2.  นสิยัทีส่ามารถปรบัปรงุคุณภาพของชวิีตในอนาคต

ตามอุดมคติแล้ว เราควรโฟกัสไปที่ปรับแปลงนิสัยที่ให้

ประโยชน์ทั้งสองอย่าง อาท ิการฝึกฝนต่อไปนี ้การปฏบิติัเช่นนี ้เราจะ

ต้องเริม่ต้นด้วยการมองการเปลีย่นแปลงขนานใหญ่ ว่ามนัมอีทิธพิล 

และสามารถปรบัปรงุทกุพืน้ทีข่องชวิีตของเราได้ 
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สิ่งเปลี่ยนแปลงตัวเองเพื่อง�น และชีวิตส่วนตัว
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➢ เราจะมสีขุภาพแขง็แรง

➢ พลงังานของเราจะเพิม่ขึน้ และมคีลืน่ความสัน่สะเทอืนสงู

ขึน้

➢ เราจะปลดปล่อยพลงัความคดิสร้างสรรค์ในชวีติออกมา

➢ สถานภาพทางการเงนิของเราจะได้รบัการปรบัปรงุดีขึน้

➢ เราจะมโีอกาสเตบิโตก้าวหน้า และเรยีนรูง้านมากขึน้

➢ มนษุย์สมัพนัธ์ของเราจะดขีึน้ตามล�าดบั

➢ เราจะมอีารมณ์ทีด่มีคีวามสมดลุ

➢ เราจะเป็นผูท้ีไ่ด้พฒันาตนเองจนมผีลงานมากกว่าแต่ก่อน

 และหลายสิง่หลายอย่างในทางดจีะบงัเกดิ

ข้อคิดสำ�คัญสู่ก�รเปลี่ยนแปลงตนเอง

การพยายามสร้างความเปลีย่นแปลงทีส่�าคญัในชวีติของเรา

นัน้ บางคนมองว่ายาก บางคนมองว่าไม่ยาก แต่ถ้าหากเรารูจ้กับรหิาร

จดัการด้วยการขยายเวลาทีจ่ะพงึพอใจออกไป (Delay Gratification) 

แล้วจดัตัง้นสิยัทีอ่ยากม ี(Desired habit) ขึน้มา เพยีงเท่านีช้วิีตของ

เรากจ็ะเตบิโตเหมอืนเลขยกก�าลงั

วธิทีีเ่ราสามารถประสบความส�าเรจ็กค็อืการจดจ่ออยู่กับงาน

ปัจจบุนัขณะ และพยายามสนกุสนานกบังานทกุชิน้ทีท่�า

ผู้บริห�รหล�ยท่�นได้บอกเคล็ดลับคว�มสำ�คัญว่�

ถ้�ห�กอย�กจะได้ง�นในช่วงเช้�ๆก็ต้องมีสิ่งเหล่�นี้

1.  เป็นคนกระตอืรอืร้น 

2.  ใส่ใจสภาวะอารมณ์ของตนเองให้ด ี

3.  ใส่ใจสภาวะทางปัญญาของตนให้ด ี

4.  ใส่ใจสขุภาพตนเอง

5.  ปฏบิตักิจิกรรมงานทีส่นบัสนนุเป้าหมายระยะยาว

ยังมีเรื่องอื่นๆ อีกมากมายที่เราสามารถท�าได้เพื่อจะบรรลุ  

5 ข้อข้างต้น มีผู้เชี่ยวชาญได้รวบรวมเคล็ดลับภายใต้งานวิจัย และ

ประสบการณ์การท�างานส่วนตัวออกมา ต่อไปนี้คือวิธีการพัฒนา

เปลีย่นแปลงกจิวตัรการท�างานใหม่ ดงันี้

1.  ตื่นแต่เช้า เป็นที่ยืนยัน และเชื่อกันว่าทุกคนสามารถ

พฒันานสัิยของการต่ืนเช้าได้ แม้ว่าเราอาจจะไม่คิดเช่นนัน้ แต่อย่าลมื

ว่าเราเป็นคนกลางวนั แต่ในโลกสมยัใหม่ เรามกัจะถกูท�าให้เชือ่ว่าเรา

จะล้มเหลวถ้าหากไม่ต่ืนนอนตอนเช้า 4.30 น. หรอื 5.00 น. มนัช่าง

ห่างไกลจากความเป็นจรงินกั เราคิดว่ามนัอาจเป็นเรือ่งไม่เข้าท่าหาก

จะต้ังสมมติฐานส�าหรบัทกุคนว่าควรต่ืนนอนเช้าเวลา 5.00 น. เราเชือ่

ว่ามนัเป็นความคิดทีดี่เย่ียมอยู่ แต่การจะต่ืนนอนแต่เช้าแบบนัน้ ขึน้

อยู่กับวิถีชีวิตของแต่ละคนซึ่งอาจแตกต่างกันบ้าง บางคนเข้างานที่

แตกต่างกนั ย่ิงระบบการท�างานทีเ่ป็นงานกะ ซึง่มเีวลาเข้างานทีแ่ตก

ต่างกันไป ซ�า้ยงัมกีารหมนุกะ (shift rotation) อกี ดังนัน้ การจะให้ทกุ

คนตืน่นอนเวลาเดยีวย่อมเป็นเป็นไปไม่ได้ สิง่ทีเ่ราต้องการทีส่ดุกค็อื

การนอนหลบัพกัผ่อนให้เต็มอิม่ และต่ืนนอนด้วยความสดชืน่ เพราะ

ฉะนัน้เราจงึต้องพกัผ่อนให้เต็มทีเ่พือ่สขุภาพพลานามยัทีดี่ เพือ่จะได้

เป็นแรงกายแรงใจสนับสนุนการท�างานให้เข้าเป้าหมายตามที่เรา

ก�าหนดให้ได้ จงอย่าได้ผลผีลามเปลีย่นแปลงโดยกะทนัหนัทเีดยีว

ถ้าหากเราต้องการตื่นนอนเวลา 6.00 น. แต่ปกติเราตื่นเอา

ตอน 8.00 น. วิธีที่จะเปลี่ยนแปลงเวลาต่ืนก็คือค่อยๆปรับเวลาตื่น 

โดยเริม่ต้นต่ืนนอนเวลา 7.45 น. แล้วท�าเช่นนีเ้ป็นเวลา 2 วัน จากนัน้

ค่อยปรับร่นเวลาต่ืนนอนให้เช้ากว่าเดิมเป็น 7.30 น. ปฏิบัติแบบนี ้

จนไปถึงเป้าหมายการต่ืนนอนเวลา 6.00 น. ในทีส่ดุ นีคื่อกระบวนวธิี

ทีจ่ะช่วยให้เราสร้างการเปลีย่นแปลงแบบค่อยเป็นเป็นไป และเม่ือเรา

ต่ืนนอนเวลา 6.00 น. ตามเป้าหมายแล้ว ก็ให้รกัษาจงัหวะจะโคนนีไ้ว้ 

จนกลายเป็นนสิยัต่อไป 

2.  ด่ืมน�า้บรสิทุธ์ิ 16 ออนซ์ (500 มลิลลิติร) ร่างกายของเรา

จะท�างานได้ 5-8 ชัว่โมงโดยไม่มกีารขาดน�า้ ดงันัน้เราจงึต้องระมดัระวงั

ไม่ให้ขาดแคลนน�า้เด็ดขาด เพราะน�า้จะเป็นตัวหล่อเลีย้งความสดชืน่

ให้แก่ร่างกาย น�า้เป็นตัวช่วยกระบวนการเผาผลาญอาหาร หล่อเลีย้ง

ร่างกาย ช่วยในการชะล้างสิง่มพีษิออกจากร่างกาย เตมิพลงังาน และ

หล่อเลีย้งสมอง และยงัสามารถช่วยลดอาหารได้อกีด้วย

ต่อฉบับหน้าอ่าน


