
บทน�ำ  7

คนที่ประสบความส�าเร็จที่สุด
ท�าอะไรก่อนมื้อเช้า

	 •	 ความโกลาหลในตอนเช้า	 15

	 •	 เรื่องของพลังใจ 22

	 •	 สิ่งส�าคัญแต่ไม่เร่งด่วน 29

	 •	 วิธีปรับปรุงยามเช้าของคุณ 46

คนที่ประสบความส�าเร็จที่สุด
ท�าอะไรในวันสุดสัปดาห์

	 •	 ความย้อนแย้งของวันสุดสัปดาห์ 61

	 •	 วิธีวางแผนวันสุดสัปดาห์ 80

	 •	 ลดสิ่งที่จ�าเป็นต้องท�าให้เหลือน้อยที่สุด 94

	 •	 วิธีเอาชนะสัปดาห์ถัดไป 107

	 •	 เวลาย่อมมีวันสิ้นสุดลง 111

สารบัญ

SAMPLE



คนที่ประสบความส�าเร็จที่สุด
ท�าอะไรในที่ท�างาน

 เกริ่นน�ำ : เคล็ดลับของประสิทธิภาพอันน่าทึ่ง	 119

 กฎข้อที่ 1 : สังเกตการใช้เวลาของคุณ	 131

 กฎข้อที่ 2 : วางแผน	 137

 กฎข้อที่ 3 : ท�าให้ความส�าเร็จเป็นไปได้	 145

 กฎข้อที่ 4 : รู้ว่าอะไรคืองาน	 152

 กฎข้อที่ 5 : ฝึกฝน	 165

 กฎข้อที่ 6 : สะสมต้นทุนทางอาชีพ	 174

 กฎข้อที่ 7 : ตามหาความสุข	 183

ภาคผนวก

	 •	 เช้าวันใหม่		ชีวิตใหม่	 191

	 •	 วิธีเปลี่ยนแปลงการใช้เวลาของคุณ	 236

	 •	 50	เคล็ดลับการบริหารเวลา	 240

ประวัติผู้เขียน	 257SAMPLE



แม้คุณจะเพิ่งหยิบหนังสือที่เป็นรูปเล่มขึ้นมา  แต่จริง ๆ แล้ว

หนงัสอืเล่มนี้ถอืก�าเนดิขึ้นครั้งแรกในโลกดจิติอล

หนงัสอืเกี่ยวกบัการบรหิารเวลาเล่มแรกของฉนัคอืหนงัสอื

เรื่อง  168 Hours  ซึ่งวางจ�าหน่ายเมื่อเดือนพฤษภาคมปี 2010  

ไม่นานหลังจากนั้นฉันก็เริ่มเขียนบล็อกเกี่ยวกับการบริหารเวลา 

ให้กับนิตยสารออนไลน์อย่างบีเอ็นอีที  (ซึ่งต่อมาได้ถูกควบรวม

กบัเวบ็ไซต์ซบีเีอส มนันวีอทช์)  สปัดาห์ละสองสามครั้ง  ทกุเช้า

ฉันจะได้รับรายงานจ�านวนผู้เข้าชมบล็อกในวันก่อน  ฉันพบว่า

ข้อมูลป้อนกลับนี้ทั้งสร้างแรงบันดาลใจให้และน่าติดตามเสียจน

หยุดไม่ได้  ฉันเริ่มสังเกตเห็นว่าคนส่วนใหญ่สนใจหัวข้อหรือ 

ชื่อเรื่องแบบใด  รวมถงึเรื่องไหนที่คนไม่สนใจอ่าน

วันหนึ่งในเดือนพฤษภาคมปี 2011  ฉันเขียนหนึ่งใน 

ค�าแนะน�าโปรดของฉนัเกี่ยวกบัการบรหิารเวลา  นั่นคอื  การใช้
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เวลาช่วงเช้าให้คุ้มค่า  หลายปีที่ผ่านมาฉันสังเกตเห็นว่าคนที่ 

ท�าสิ่งต่าง ๆ ส�าเร็จมากมายมักใช้ประโยชน์จากช่วงเวลานี้ซึ่ง 

พวกเราที่เหลอืปล่อยให้หลดุลอยไป  ขณะที่พวกเราบางคนเลื่อน

นาฬิกาปลุก  พวกเขาก็ก�าลังซ้อมวิ่งเป็นระยะทาง 21 กิโลเมตร  

ขณะที่พวกเราบางคนวุน่วายกบัการพยายามปลกุลกู ๆ ให้แต่งตวั

และออกจากบ้าน  พวกเขาก็ก�าลังกินมื้อเช้ากับครอบครัวอย่าง

สนกุสนานและพาลกู ๆ ไปชมรมอ่านหนงัสอืรบัอรณุ  ฉนัได้เขยีน

แนะน�ากิจกรรมที่สามารถท�าได้ในยามเช้าตรู่  ซึ่งเป็นช่วงเวลา

ก่อนที่เราจะควบคุมอะไร ๆ ในชีวิตได้ล�าบาก  จากนั้นฉันก็นั่ง

ขบคิดถึงชื่อเรื่อง  ตอนแรกฉันจะตั้งชื่อเรื่องนี้ว่า  “จงใช้เวลา 

ยามเช้าของคุณให้คุ้มค่า”  แต่สุดท้ายรายงานจ�านวนผู้เข้าชม

บลอ็กที่แล่นวนอยู่ในสมองกท็�าให้ฉนัเปลี่ยนชื่อเรื่องเป็น  “คนที่

ประสบความส�าเรจ็ที่สดุท�าอะไรก่อนมื้อเช้า”

กลายเป็นว่านี่ถือเป็นการตัดสินใจที่ฉลาดทีเดียว  เพราะ

ชื่อนี้มีบางสิ่งที่ดึงดูดผู้อ่าน  เราทุกคนล้วนอยากประสบความ

ส�าเร็จ  แต่การเปลี่ยนแปลงวิธีที่เราใช้เวลาทั้งหมด 168 ชั่วโมง 

ในแต่ละสปัดาห์กด็เูป็นอะไรที่ยากล�าบาก  แล้วถ้าเปลี่ยนเป็นแค่ 

การใช้เวลาก่อนมื้อเช้าล่ะ  ฟังดูท�าได้จรงิใช่ไหมคะ  ไม่ช้าในวนั

อันน่าจดจ�าวันหนึ่ง  จ�านวนผู้เข้าชมบล็อกก็พุ่งทะยานถึงเลข 

หกหลกั  เพราะผู้ที่ได้อ่านพากนัส่งต่อลงิก์ของบลอ็กนั้น

ประมาณหนึ่งสปัดาห์ต่อมาจ�านวนผูเ้ข้าชมกล็ดลงสูร่ะดบั

ปกติ  แต่เมื่อไหร่ก็ตามที่ฉันรวมชื่อเรื่องนี้ไว้ในรายการลิงก์  

จ�านวนผู้เข้าชมก็จะพุ่งทะยานสูงขึ้นอีกครั้ง  ฉันจึงตระหนักว่า 

SAMPLE



9

ตัวเองได้บังเอิญค้นพบแนวคิดที่ผู้คนสนใจจริง ๆ เข้าเสียแล้ว   

แต่ฉนัควรจะท�าอย่างไรกบัการค้นพบนี้ดี

ในช่วงฤดูใบไม้ร่วงปีนั้น  ฉนัได้ไปงานเลี้ยงเกี่ยวกบัหนงัสอื

ซึ่งจัดโดยนักเขียนคนหนึ่งจากส�านักพิมพ์พอร์ตโฟลิโอที่นิวยอร์ก  

ในงานนั้นฉนัได้พดูคยุกบับรูค๊ แคร ี บรรณาธกิารของฉนัซึ่งเคยบอก

ว่าส�านักพิมพ์เพนกวินอยากทดลองตลาดหนังสืออิเล็กทรอนิกส์

มากขึ้น  เพราะเครื่องอ่านหนงัสอือเิลก็ทรอนกิส์และแทบ็เลต็ก�าลงั

เปลี่ยนแปลงวงการสื่อสิ่งพิมพ์  และเราทุกคนก็ก�าลังพยายาม

ค้นหาว่างานเขียนแบบใดที่จะประสบความส�าเร็จในตลาดนี้  

หนงัสอือเิลก็ทรอนกิส์จะมคีวามยาวเท่าไหร่กไ็ด้  แต่ความยาวที่ดู

เหมาะสมที่สุดในการถ่ายทอดแนวคิดเกี่ยวกับการท�าให้ตอนเช้า

เปน็ช่วงเวลาที่ดขีึ้นของฉนัคอืประมาณ 10’000-15’000 ค�า  (เป็น

ความยาวพอเหมาะที่จะอ่านบนรถไฟได้)  ฉันแนะน�าให้ตีพิมพ์

หนังสือเล่มนี้ในรูปแบบที่ตอนนั้นส�านักพิมพ์เพนกวินเรียกว่า   

“อี-สเปเชียล  (e-special)”  ภายในไม่กี่สัปดาห์เราก็ตัดสินใจ 

ท�าตามนั้น  หนังสืออิเล็กทรอนิกส์เล่มนี้ออกวางจ�าหน่ายใน 

เดือนมิถุนายนปี 2012  และชื่อหนังสือก็ได้สร้างปรากฏการณ์ 

อีกเช่นเคย  โดยหนังสือเล่มนี้ติดอันดับหนึ่งหนังสือเสียงบน 

ไอทนูส์ซึ่งเฉอืนนยิายชื่อดงัอย่าง  Fifty Shades of Grey  ไปเพยีง

นิดเดียว  เราจึงตัดสินใจขยายขอบเขตของแนวคิดในหนังสือนี้

ด้วยการตีพิมพ์ชุดหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ออกมา  โดยมีเนื้อหา

เกี่ยวกับการส�ารวจการใช้เวลาในวันสุดสัปดาห์และวันท�างาน 

ของคนที่ประสบความส�าเรจ็
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หนังสือที่คุณถืออยู่เล่มนี้เป็นการรวบรวมหนังสืออิเล็ก- 

ทรอนกิส์ชดุดงักล่าวเข้าด้วยกนัเพื่อเอาใจนกัอ่านที่ยงัคงชอบอ่าน

หนงัสอืแบบรูปเล่ม  การทดลองเขยีนหนงัสอือเิลก็ทรอนกิส์แบบ

สั้น ๆ สอนให้ฉนัรูว่้าคนเราต้องการทางเลอืก  บางครั้งเราต้องการ

ดื่มด�่ากบัเนื้อหา  หนงัสอืที่มคีวามยาวเตม็แบบเล่มนี้จงึตอบสนอง

ความต้องการดังกล่าวได้  แต่บางครั้งเราก็แค่อยากได้แรงจูงใจ

แบบรวดเร็วเพื่อท�าสิ่งที่ยากล�าบากอย่างการเปลี่ยนแปลงตัวเอง  

หนังสืออิเล็กทรอนิกส์จึงเป็นอะไรที่ตอบโจทย์มากกว่า  และ 

ถ้าคณุสามารถอ่านมนัก่อนมื้อเช้าได้กย็ิ่งดเีข้าไปอกี!  ในเมื่อเรา

อยู่ในยุคที่เทคโนโลยีสามารถปรับเปลี่ยนทุกอย่างที่มันเข้าถึงได้

ให้สอดคล้องกับความต้องการของแต่ละคน  ท�าไมคุณไม่อ่าน

เนื้อหาจากรปูแบบหนงัสอืที่คณุชื่นชอบล่ะ  แต่เพื่อเป็นการท�าให้

หนังสือแบบรูปเล่มน่าดึงดูดใจมากขึ้น  (ในฐานะหนอนหนังสือ  

ฉนัขอสารภาพวา่ตวัเองชอบหนงัสอืแบบรูปเล่มที่สดุ)  ฉนัจงึเพิ่ม

เนื้อหาส่วนพิเศษที่พูดถึงเรื่องการเปลี่ยนแปลงการใช้เวลาของ

ผู้คนที่เขียนมาเล่าให้ฉันฟังหลังจากที่อ่านหนังสือเล่มก่อน ๆ  

ของฉัน  ผู้อ่านเหล่านี้อยากเปลี่ยนแปลงวิธีใช้เวลาในช่วงเช้า 

เพื่อที่จะได้ใช้ประโยชน์จากช่วงเวลานั้นและจากชวีติของพวกเขา

ให้มากขึ้น  สิ่งที่ฉันค้นพบจากพวกเขาก็คือ  การสร้างกิจวัตร 

ใหม่ ๆ นั้นไม่ใช่เรื่องง่ายเลย  แต่ถงึอย่างนั้นผู้ที่งานรดัตวัเหล่านี้

ก็สามารถสร้างความเปลี่ยนแปลงและด�าเนินชีวิตไปตามกิจวัตร

ใหม่ ๆ ได้ตลอดระยะเวลาหลายสปัดาห์
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ฉนัสนกุมากที่ได้เขยีนหนงัสอืแบบสั้น ๆ สามเล่มนี้  ฉนัได้

สัมภาษณ์ผู้คนที่น่าทึ่ง  ไม่ว่าจะเป็นซีอีโอ  ผู้สมัครชิงต�าแหน่ง

ประธานาธิบดี  นักวาดภาพประกอบหนังสือเด็กที่ขายดี  หรือ 

นกัแข่งรถ  อกีทั้งยงัได้เจองานวจิยัเรื่องการใช้เวลาที่น่าสนใจด้วย  

แม้ฉนัจะเขยีนเกี่ยวกบัเรื่องการบรหิารเวลามาหลายปี  แต่ฉนักย็งั

ค้นพบแนวคดิใหม่ ๆ มากมายและน�ามนัไปปรบัใช้ในชวีติของฉนั

เอง  การใช้เวลาช่วงสดุสปัดาห์กบัครอบครวัเป็นไปในทางที่ดขีึ้น

ตั้งแต่เราเริ่มไตร่ตรองเกี่ยวกบัมนัมากขึ้น  คนืวนัอาทติย์กลายเป็น

คนืโปรดคนืใหม่ของฉนัในการจดังานเลี้ยงสงัสรรค์  ฉนัยงัพูดได้

ไม่เตม็ปากว่าตวัเองกลายเป็นคนตื่นเช้าไปแล้ว  แต่ฉนักพ็ยายาม

เข้านอนให้ตรงเวลา  และด้วยความช่วยเหลือจากคนที่ฉันขอให้

คอยตามงาน  โครงการบางส่วนของฉนัจงึคบืหน้าไปได้  ไม่เช่นนั้น

ฉนัคงอยากโยนมนัทิ้ง

ฉนัหวงัว่าคณุจะเป็นอกีหนึ่งคนที่ค้นพบแรงบนัดาลใจจาก

หนังสือเล่มนี้  เพื่อให้ตัวเองเปลี่ยนแปลงชีวิตทีละเล็กละน้อย 

จนสะสมรวมกนักลายเป็นการเปลี่ยนแปลงอนัยิ่งใหญ่  ฉนัเชื่อมั่น

ว่าเราสามารถใช้เวลาที่มสีร้างชวีติที่ตวัเองปรารถนาได้  แม้กระทั่ง

เวลาเพยีงไม่กี่นาททีี่เราใช้ขบคดิกลยทุธ์ก่อนคนอื่น ๆ บนโลกจะ

ตื่น  กอ็าจท�าให้วนัทั้งวนัเตม็ไปด้วยความเป็นไปได้จนเปรยีบเสมอืน

การผจญภยั  ไม่ใช่การท�างานอย่างไม่หยดุหย่อนSAMPLE
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ตอนเช้าเป็นช่วงเวลาแห่งความโกลาหลส�าหรับหลายครอบครัว  

เช่นเดียวกับครอบครัวของฉัน  ในเช้าวันที่ฉันต้องดูแลลูกทั้ง 

สามคนให้กนิอาหาร  แต่งตวั  และขึ้นรถให้ทนั 08.45 น.  ฉนัตื่น

ก่อน 07.00 น. ไหว  แต่หากบรหิารเวลาอย่างไม่ระมดัระวงั  ฉนั

ก็จะรู้สึกว่าตัวเองใช้เวลาในช่วงนั้นอย่างรีบเร่ง  ตาคอยจับจ้อง

นาฬิกา  และแม้จะวางเรียงรองเท้าบู๊ตกับเสื้อคลุมกันหนาว 

เตรยีมไว้เพื่อป้องกนัหายนะที่อาจเกดิขึ้นในนาทสีดุท้ายแล้ว  กย็งั

มีโอกาสที่ลูกสักคนจะลุกขึ้นมาต่อต้านการโดนกดขี่อย่างการ 

ถูกบังคับให้ใส่ถุงเท้า  สุดท้ายเราเลยต้องท�าสิ่งต่าง ๆ ในระยะ

เวลาอนักระชั้นชดิอย่างหลกีเลี่ยงไม่ได้  หลงัจากส่งลกูไปโรงเรยีน

สองแห่งเสรจ็  ฉนัมกักลบัมานั่งที่โต๊ะท�างานราว ๆ 09.15 น.  แต่

ความโกลาหลในตอนเช้า
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แทนที่จะเริ่มท�างานทันที  บ่อยครั้งฉันกลับอยากชงกาแฟแล้ว 

เล่นอนิเทอร์เนต็ไปเรื่อยเปื่อย

หลังจากที่ได้ท�าการส�ารวจมาเป็นเวลาสองสามปีเพื่อดูว่า

ผู ้คนใช้เวลาอย่างไร  ฉันก็ได้รู ้ว่าการต้องใช้เวลาอย่างน้อย 

สองชั่วโมงในแต่ละวันเพื่อเตรียมพร้อมเผชิญสิ่งที่รออยู่ข้างหน้า

แบบนั้นไม่ใช่เรื่องแปลกอะไร  นติยสารต่าง ๆ มบีทความเกี่ยวกบั

วิธีควบคุมความวุ่นวายในตอนเช้ามากมาย  ผลการส�ารวจการ

นอนหลบัในอเมรกิาเมื่อปี 2011 ของมลูนธิกิารนอนหลบัแห่งชาติ

พบว่า  โดยเฉลี่ยแล้วคนอายุ 30-45 ปีจะลุกจากที่นอนตอน  

05.59 น. เมื่อเป็นเช้าวนัท�างาน  ส่วนคนอาย ุ46-64 ปีจะบงัคบั

ตวัเองให้ลกุจากที่นอนตอน 05.57 น.  แต่คนส่วนใหญ่จะยงัไม่เริ่ม

ท�างานจนกระทั่ง 08.00 น. หรอื 09.00 น.  ค�าว่า  “เริ่มท�างาน”  

ในความหมายของฉนักค็อื  “ไปถงึที่ท�างาน”  เมื่อคนเราเหนื่อยล้า

จากการทุ่มเถยีงกบัลูก  ฝ่าการจราจร  หรอืแม้กระทั่งยนืต่อแถว

ในร้านสตาร์บัคส์ 20 นาที  ก็เป็นเรื่องง่ายที่เราจะฉกฉวยเอา 

ช่วงเวลาอันเงียบสงบช่วงแรกของวันในที่ท�างานมาเป็นเวลาให้ 

ตัวเองโดยไม่รู้ตัว  เราไล่อ่านอีเมลส่วนตัว  โพสต์บนเฟซบุ๊ก   

และพาดหวัข่าวที่ไม่เกี่ยวกบังานเลย  เราท�าสิ่งเหล่านั้นจนกระทั่ง

มกีารประชมุหรอืเสยีงโทรศพัท์ดงัที่บงัคบัให้เราหยดุ

ท้ายที่สุดแล้วคุณอาจใช้เวลาสามถึงสี่ชั่วโมงต่อวันไปกับ

งานที่ไม่ต้องใช้ความคิดหรือการตะคอกลูกเจ้าอารมณ์ให้ขึ้นรถ

เดี๋ยวนี้  แทนที่จะใช้เวลาไปกบังานส�าคญั ๆ ของคณุ  กจิกรรมที่

คณุควรให้คณุค่าสูงสดุควรเป็นการเอาใจใส่เรื่องงาน  การเอาใจใส่
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เรื่องครอบครัวที่มากกว่าแค่การดูแลความเป็นอยู่เบื้องต้นของ

คนในบ้าน  และการเอาใจใส่ตวัเอง  ส�าหรบัการเอาใจใส่ตวัเอง

นั้นฉันหมายถึงกิจกรรมอย่างการออกก�าลังกาย  ท�างานอดิเรก  

ท�าสมาธิ  หรือสวดมนต์  ความโกลาหลในตอนเช้าเป็นเหตุผล

ส�าคัญที่ท�าให้คนส่วนใหญ่เชื่อว่าตัวเองไม่มีเวลา  แต่อันที่จริง 

เรามี  และเราใช้มันไปกับการส่งเสียงโวยวายและความโมโห

เดือดดาล  ซึ่งนอกจากจะท�าให้เราออกจากบ้านได้แล้วมันก็ 

แทบไม่ได้ท�าให้งานการใด ๆ ส�าเรจ็ลลุ่วงเลย

ทว่ายามเช้าไม่จ�าเป็นต้องเป็นแบบนี้  จากการศกึษาการ

ใช้เวลายามเช้าของตัวเองแม้กระทั่งในวันแห่งความโกลาหล   

ฉันก็เห็นแล้วว่ามันจะดีกว่านี้ได้อย่างไร  ตอนเช้าสามารถเป็น 

ช่วงเวลาที่มคีวามสขุและมปีระสทิธภิาพได้  อกีทั้งยงัสามารถเป็น

ช่วงเวลาแห่งการท�ากิจวัตรที่จะช่วยให้เราเติบโตเป็นคนที่ดีกว่า

เดมิได้  อนัที่จรงิในโลกที่สบัสนวุน่วายนี้  การเรยีนรู้วธิใีช้เวลาใน

ช่วงเช้าได้ดนีั้นคอืปัจจยัที่แยกความส�าเรจ็ออกจากความโกลาหล  

ก่อนที่คนอื่น ๆ บนโลกจะกินมื้อเช้า  คนที่ประสบความส�าเร็จ

ที่สุดก็ได้ประสบกับชัยชนะของวันซึ่งท�าให้พวกเขาได้ใช้ชีวิตที่

ปรารถนาไปเป็นที่เรยีบร้อยแล้ว

อย่างน้อยที่สุดนั่นก็เป็นบทสรุปที่ฉันได้จากการศึกษา

บนัทกึการใช้เวลาและเรื่องราวของคนที่ประสบความส�าเรจ็อย่างสงู

ซึ่งได้พดูถงึตารางเวลาของพวกเขาเอาไว้  เช้าวนัหนึ่งฉนัอ่านข่าว

ในหนงัสอืพมิพ์เดอะ วอลล์สตรตี เจอร์นลั  พลางดื่มกาแฟไปด้วย  

ฉันจึงได้รู ้ว่าขณะที่ฉันยังหลับอยู่  ศาสนาจารย์อัล ชาร์ปตัน   
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กอ็อกก�าลงักายเสรจ็แล้ว  ข่าวรายงานว่า  “อพาร์ตเมนต์ของเขา

ในย่านอปัเปอร์ เวสต์ ไซด์  มห้ีองออกก�าลงักายด้วย  ปกตมิเีพยีง

เขาคนเดยีวที่ไปออกก�าลงักายที่นั่นตอนราว ๆ หกโมงเช้า”  เขา

อบอุน่ร่างกายเป็นเวลา 10 นาทบีนเครื่องป่ันจกัรยาน  วิ่งเหยาะ ๆ 

อีก 30 นาทีบนลู่วิ่งไฟฟ้า  แล้วจึงบริหารหน้าท้องด้วยท่าครันช์

บนลูกบอลโยคะ  “เช้าวันไหนที่เขาไปออกก�าลังกายที่นั่นไม่ได้  

เขาก็จะไปใช้ห้องออกก�าลังกายที่เอ็นบีซี สตูดิโอ  แทน  เขา 

เดนิทางไปเมอืงต่าง ๆ สองถงึสามเมอืงต่อสปัดาห์  และทกุครั้ง

เขาก็จะให้คนโทรศัพท์ติดต่อโรงแรมล่วงหน้าเพื่อจะได้แน่ใจว่า 

ที่นั่นมีห้องออกก�าลังกาย”  การออกก�าลังกายตอนรุ่งสางท�าให้

เขาไม่ต้องมาคอยห่วงภาพลักษณ์ของตัวเอง  “ปกติผมสวม 

ชดุกฬีาเก่า ๆ กบัรองเท้าไนกี้”  เขาให้สมัภาษณ์กบัหนงัสอืพมิพ์

เดอะ วอลล์สตรตี เจอร์นลั  “เนื่องจากยงัเช้าอยูม่ากเลยไม่มใีคร

เหน็ผม”  อย่างไรกต็าม  กจิวตัรประจ�าวนัตอนรุง่สางในชดุเก่า ๆ 

ร่วมกับการปรับเปลี่ยนการกินอาหารก็ท�าให้ท่านศาสนาจารย์ 

ดูเท่ทเีดยีว  เขาลดน�้าหนกัได้มากกว่า 45 กโิลกรมัในเวลาไม่กี่ปี

ที่ผ่านมา

เจมส์ ซติรนิ  หนึ่งในประธานกรรมการแห่งทวปีอเมรกิาเหนอื

และผูบ้รหิารฝ่ายสรรหาซอีโีอจากบรษิทัสรรหาบคุลากรสเปนเซอร์ 

สจ๊วต  กม็กัออกก�าลงักายตอนหกโมงเช้าและใช้ช่วงเวลาที่เงยีบ

สงดัตอนรุง่สางใคร่ครวญและจดัล�าดบัสิ่งที่ส�าคญัที่สดุของวนันั้น  

วันหนึ่งเมื่อไม่กี่ปีที่ผ่านมา  เขาตัดสินใจถามผู้บริหารหลายคน 

ที่เขาชื่นชมเกี่ยวกบักจิวตัรประจ�าวนัในช่วงเช้าเพื่อน�าไปเป็นข้อมลู

SAMPLE



19

ส�าหรบัการเขยีนบทความลงบนเวบ็ไซต์ยาฮ!ู ไฟแนนซ์  ผูบ้รหิาร

สิบแปดคน  (จากยี่สิบคน)  ที่ตอบกลับมามักตื่นนอนสายที่สุด

ตอนหกโมงเช้า  และนี่คือตัวอย่างจากการสัมภาษณ์ที่ซิตรินให้

ฉันดูในภายหลัง  สตีฟ เรนมันด์  อดีตประธานและซีอีโอของ 

บริษัทเป๊ปซี่โคจะตื่นตอนตีห้าเพื่อไปวิ่งหกกิโลเมตรบนลู่วิ่งไฟฟ้า  

จากนั้นกใ็ช้เวลาเงยีบ ๆ ไปกบัการสวดมนต์  อ่านหนงัสอื  และ

ติดตามข่าวสารก่อนที่จะกินมื้อเช้ากับลูกฝาแฝดวัยรุ่น  เมื่อฉัน

ถามเรนมันด์ซึ่งปัจจุบันด�ารงต�าแหน่งคณบดีคณะบริหารธุรกิจ 

ของมหาวิทยาลัยเวค ฟอเรสต์  เกี่ยวกับตารางเวลาของเขา   

เขาก็เล่าว่าตัวเองวิ่งหกกิโลเมตรเกือบทุกวันมาเป็นสิบ ๆ ปีแล้ว  

เขายังบอกด้วยว่า  “ผมไม่พักในโรงแรมที่ไม่มีลู่วิ่งไฟฟ้า”  เมื่อ

ฉนัถามว่าเขามข้ีอยกเว้นที่จะไม่ท�ากจิวตัรนี้หรอืไม่  เขากต็อบว่า

ทุกวันอาทิตย์เขาจะวิ่งสายหน่อย  และทุกวันพฤหัสบดีเขาจะ 

จัดกิจกรรมที่ชื่อ  “รับอรุณรุ่งกับคณบดี”  ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ให้

นักศึกษาในเวค ฟอเรสต์  มาพบปะกับเขาได้ในเวลา 06.30 น. 

เพื่อวิ่งเป็นระยะทางราว ๆ ห้ากโิลเมตรด้วยกนั

ผูต้อบแบบส�ารวจคนอื่น ๆ ของซติรนิเริ่มวนัใหม่เช้ากว่านี้

ด้วยซ�้า  ผูบ้รหิารคนหนึ่งบอกเขาว่า  “ผมจะไปร้านอาหารในเมอืง  

(ร้านหลยุส์)  เกอืบทกุวนัเพื่ออ่านหนงัสอืพมิพ์และนั่งจบิกาแฟ...  

มนัเปิดตอนตสีี่ครึ่ง  หนงัสอืพมิพ์จะมาส่งราว ๆ ตหี้า...คนที่นั่น

รู้จักผมดี  พอพวกเขาเห็นผมก็จะรู้ว่าได้เวลาชงกาแฟคอนเวย ์

แก้วใหญ่พร้อมเตรียมหนังสือพิมพ์สี่ฉบับให้ผมแล้ว...บิลลีมักอยู่
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หลังเคาน์เตอร์  และการที่เขาสามารถแยกลูกค้าขาประจ�าได้ว่า

ใครเป็นใครนั้นน่าทึ่งทเีดยีว”

ไม่ว่ากิจวัตรนั้นจะเป็นอะไรก็ตาม  การท�ากิจวัตรในช่วง 

รุ่งสางเช่นนี้ล้วนมีเหตุผลรองรับ  คนที่ประสบความส�าเร็จจะม ี

สิ่งส�าคญัล�าดบัต้น ๆ ที่พวกเขาต้องจดัการหรอืไม่กม็สีิ่งที่พวกเขา

อยากท�า  และตอนรุ่งสางกเ็ป็นช่วงเวลาที่พวกเขาควบคมุตาราง

เวลาของตวัเองได้มากที่สดุ  ในโลกที่มกีารเชื่อมต่อกนัตลอดเวลา  

แต่ละวันอาจผ่านไปอย่างรวดเร็วเพราะเรื่องส�าคัญของผู้อื่นคอย

ถาโถมเข้าใส่คุณ  ซึ่งบางครั้งก็ไม่เว้นแม้กระทั่งเรื่องส�าคัญของ 

คนที่คณุรกัและอยูบ้่านเดยีวกบัคณุ  เมื่อได้พดูคยุกบัผูค้นเกี่ยวกบั

ช่วงเช้าของพวกเขา  ประโยคที่ฉันมักได้ยินซ�้า ๆ ก็คือ  “นี่เป็น

ช่วงเวลาที่ฉนัมใีห้ตวัเอง”  ดงัที่เรนมนัด์บอกฉนัว่า  “ผมตั้งหน้า

ตั้งตาคอยตอนเช้า  ผมรกัช่วงเวลานี้ซึ่งเป็นเวลาส่วนตวัของผม”  

ผู้บรหิารอาจนั่งเล่นในร้านหลยุส์สกัหนึ่งชั่วโมงตอนบ่ายสองไม่ได้  

แต่ท�าได้ตอนตห้ีา  ฉนัเองกเ็ขยีนบทความเงยีบ ๆ หรอืยกน�้าหนกั

ตอน 08.15 น. ซึ่งเป็นเวลาที่ต้องเตรียมส่งลูกไปโรงเรียนไม่ได้   

แต่ท�าได้ตอน 06.15 น.  พ่อแม่เองกส็ามารถใช้เวลาช่วงเช้าดูแล

เอาใจใส่ลูก ๆ ได้  ซึ่งย่อมดกีว่าการเอาแต่จบัจ้องนาฬิกา  การ

ฉกฉวยโอกาสในการใช้เวลาช่วงเช้าไว้นั้นไม่ต่างอะไรจากค�าแนะน�า

ด ีๆ ด้านการเงนิที่บอกให้คณุเกบ็ออมเงนิไว้ก่อนจะใช้จ่ายไปกบั

สิ่งอื่น ๆ  หากคุณรอจนถึงสิ้นเดือนแล้วค่อยออมเงิน  ก็คงไม่มี

เงินเหลือให้เก็บออม  ในท�านองเดียวกัน  หากคุณรอจนใกล้ 

หมดวนัแล้วค่อยท�ากจิกรรมที่มคีวามหมายแต่ไม่เร่งด่วนอย่างการ
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ออกก�าลังกาย  การสวดมนต์  การอ่านหนังสือ  การครุ่นคิด 

ถึงวิธีที่จะก้าวหน้าในอาชีพการงานหรือวิธีการบริหารองค์กร 

ให้เติบโต  หรือการท�าสิ่งที่ดีที่สุดให้ครอบครัว  คุณอาจไม่มีวัน 

ได้ท�ากจิกรรมเหล่านี้

ถ้าคณุมอีะไรที่จ�าเป็นต้องท�า  กจ็งท�าสิ่งนั้นเป็นล�าดบัแรก
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