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01 เพรำะเหตุใดคนเรำจึงมักจะพูดว่ำ “ไม่มีเวลำ”

ชีวิตคนเรา ความจริงแล้วก็คือ  

“การสั่งสมของเวลา”

คิดโดยใช้ “ปริมาณความสุข” ในการมอง

เพราะเหตุใด ถึงแม้จะวางแผนอย่างละเอียด

ถี่ถ้วนแล้ว แต่ก็ยังทำาไม่ได้ตามนั้น

แม้จะเสียสมาธิก็สามารถใช้ช่วงเวลานั้นให้เกิด

ประโยชน์ได้

ข้อดีของการทำางานมากกว่าหนึ่งอย่างในเวลา

เดียวกัน
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มีทั้ง “ชักช้าแบบมีประโยชน์” และ  

“ชักช้าแบบไม่มีประโยชน์”

รู้วิธีสร้างสมาธิให้ยาวนาน

บนโต๊ะ ยิ่งรกยิ่งดี

ทิ้งความคิดที่ว่า “การตื่นเช้าเป็นกำาไรของชีวิต”

ความหมายของการลงมือทำาช้าไปครึ่งชั่วโมง 

แต่ก็ยังทัน

คนที่ชอบโทษเวลามักจะทำาผิดซำ้าๆ

เลิกเป็นคนดีแล้วเปลี่ยนมาทำาอะไรหวังผลกันเถอะ!

เวลาที่ไม่รู้จะเลือกอันไหนดี ก่อนอื่นให้เลือกไปก่อน

สักอย่าง

ถ้าจะผิดจริงๆ ก็ผิดให้ได้ใน 5 วินาที

เขียนแผนการวันหยุดไว้ในกำาหนดการก่อน

เหตุผลที่ผมใช้ปฏิทินที่มีถึงปี 2050

การ “ให้คนอื่นทำา” ก็คือการขอใช้เวลาของคนคนนั้น

แม้จะใช้ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพแต่ก็ยัง 

ไม่มีความสุข
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115

“ความรูส้กึทางลบ” ทำาให้คนเราเติบโตขึน้ได้

องศาทีจ่ะมุง่ไปสูฝั่นน้ันถูกหรอืไม่

เขยีน “ทรพัยากร” ท้ังคนและเงนิลงในกระดาษ

“ตวัอย่างทีเ่ป็นรปูธรรม” และ “เขาในจนิตนาการ”

วิธีคดิเมือ่ “ไม่รูว่้าตวัเองอยากจะทำาอะไร”

เพ่ิมพลงัให้เครือ่งยนต์ด้วยการ “คดิหาฝันถัดไป”

เมือ่ไม่ได้ดงัใจคดิ ให้กดปุม่ “All Reset”

“จดัการ” แผนในกำาหนดการอย่างสมำา่เสมอ

สตาร์ตวันใหม่ตัง้แต่คนืก่อนหน้า

เทคนคิการทำาบนัทึกรายเดือนทีจ่ะพาไปสูฝั่น

กระตุน้ไอเดยีด้วย “กระดาษโน้ต สมดุโน้ต  

และโพสต์อติ”

เตรยีม “ตารางกำาหนดการทีช่่วยให้มองเหน็ภาพรวม

ของท้ังปี” ไว้

เหตุผลท่ีต้องใช้ส ีแยก “เวลาท่ีถูกจำากัดไว้แล้ว” กับ 

“เวลาอสิระ”

02 เทคนิคกำรวำงแผนเพื่อพิชิตฝัน
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147

วิธีคดิแบบ “แผนภมูก้ิางปลา” ช่วยให้มองเหน็

อนาคตได้

ใช้ “เวลาเพียงเลก็น้อย” ก็คลายเครยีดได้

ใช้ “เวลาแห่งรอยต่อ” แล้วจะได้ประโยชน์เท่าตัว

“ถ้าแผนการทีว่างไว้ล้มครนื” ให้ดีใจไว้

ทำาไมเวลายุ่งๆ เวลาถึงผ่านไปเร็ว

ความรู้สึกเกี่ยวกับเวลามี 2 แบบ คือ “Time”  

กับ “Tempo”

คุณเป็นสายไหนระหว่าง “สายเจอร์แมนิก”  

กับ “สายละติน”

ตระหนักถึง “เวลาที่แสดงโดยจุด” และ  

“เวลาที่แสดงโดยเส้น”

คนที่ทำาไม่ได้ในเวลาฝึกฝนก็มักจะทำาไม่ได้ใน

สถานการณ์จริงด้วย

แก้ปัญหาไว้ในหัวก่อนจะบอกกับตัวเองว่า  

“เอ้า! เริ่มได้”

03 วิธีใช้ชีวิต วิธีคิดเพื่อเพิ่มเวลำ

page.indd   7 6/2/60   11:45



150 

152 
154 
158 
161 

164 
167

172 

176 
179

นอกจากห้องอ่านหนังสือแล้ว ยังอ่านหนังสือที่

อื่นได้อีกไหม?

วิธีเตรียมพร้อมกับเวลาที่เพิ่มขึ้น

วิธีใช้กล่องใส่เอกสารให้เกิดประโยชน์

ลองแบ่งชีวิตตาม “ประเภทของเวลา”

ความสัมพันธ์ที่ดีต้องเป็นแบบ “กว้างและตื้น” 

มากกว่า “แคบและลึก”

เพิ่มกำาหนดการให้มันแน่นเอี้ยดไปก่อนเลย

ประสบการณ์จากหลายสาขา จะสร้างตนเองใน

แบบที่อยากเป็น

2 วิธีคิดที่จะทำาให้เกิด “ความเป็นไปได้ที่ไม่ม ี

ที่สิ้นสุด”

เมื่อคนเราจากไปจะทิ้งอะไรไว้ให้คนรุ่นหลังได้ไหม

ทุกอย่างจะเริ่มต้นเมื่อเรารู้สึกขอบคุณสภาพ

แวดล้อมในตอนนี้

04 เวลำมีจ�ำกัด แต่ชีวิตไม่มีขีดจ�ำกัด
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ความทุกข์ทุกอย่างหายไปได้ แค่ใช้แนวคิด  

“ทุกอย่างมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา”

การรวมตัวกันระหว่าง “มูลเหตุ” กับ “ดวง” 

สามารถเรียกความฝันเข้ามาใกล้ได้

แนวคิดชีวิตไร้ขีดจ�ากัด

05 บทส่งท้าย
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ชีวิตคนเรำ ควำมจริงแล้วก็คือ “กำรสั่งสมของเวลำ”

คิดโดยใช้ “ปริมำณควำมสุข” ในกำรมอง
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คุณมี “เวลา” มากพอไหม?
หรือรู้สึกว่า “เวลา” ที่มียังไม่พอครับ?
ทุกคนบนโลกล้วนมี “เวลา” เท่ากัน แต่เรากลับมีท้ังคนที่

สามารถพิชิตฝันได้และไม่ได้ คนสองกลุ่มนี้มีอะไรต่างกันนะ?
ผมเป็นผู้อำานวยการสถาบันกวดวิชาสำาหรับผู้เตรียมตัวสอบ

เนติบัณฑิตแห่งหน่ึงชื่อว่า “สถาบันอิโต” ทุกๆ ปีผมจะได้เห็นภาพ
นกัเรยีนเตรยีมสอบทกุคนแข่งขันกันอย่างเอาจรงิเอาจงั พวกเขาต่าง
พยายามใช้เวลาท่ีมใีห้ได้ประสทิธิภาพสงูสดุตามแบบของตวัเองเพ่ือ
บรรลุเป้าหมายเดียวกันนั่นก็คือ “การสอบผ่าน”

ถึงอย่างนั้นทุกครั้งที่มีการประกาศผลสอบก็ยังมีทั้งคนที่ดีใจที่
สามารถทำาความฝันซึ่งก็คือการสอบผ่านให้เป็นจริงได้ และคนท่ี
เสียใจกับการสอบตก

ถ้าจะใช้อะไรมาตัดสินความแตกต่างระหว่างคนสองกลุ่มนี้ ก็
คงจะเป็น “ระดบัความจรงิจงั” และ “วธีิการเรยีน” หรอืพูดอย่างรวมๆ 
ว่า “ความแตกต่างของการใช้เวลา”

ชีวิตคนเรำ
ควำมจริงแล้วก็คือ

“กำรสั่งสมของเวลำ”
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ทกุคนมเีวลาจนกว่าจะถึงวันสอบเท่าๆ กัน แล้วผลการสอบจะ
บอกเราเองว่าเราใช้เวลาเหล่านัน้ไปอย่างไร การอ่านหนังสอืสอบนัน้ 
พูดอีกอย่างก็คืองานที่ต้อง “ทำาความเข้าใจให้ได้อย่างลึกซึ้งภายใน
เวลาอันจำากัด” เวลาที่สั่งสมในแต่ละวันจะเป็นตัวแบ่งผลลัพธ์
ระหว่างผ่านกับไม่ผ่านออกจากกัน

ซึ่งผมคิดว่าข้อนี้ไม่ใช่แค่การสอบเนติบัณฑิตแต่รวมไปถึงการ
สอบอื่นๆ และการทำางานด้วย

ทำาไมน่ะหรือ? ก็เพราะชีวิตคนเราคือ “การสั่งสมของเวลา” 
อย่างไรล่ะ

เราสามารถดผูลลพัธ์ของเวลาทีเ่ราสัง่สมมาได้จากชวีติของเรา
เอง หรือพูดได้ว่าวิธีใช้เวลาของแต่ละคนจะเป็นตัวกำาหนดชีวิตของ
คนคนนัน้ ด้วยเหตน้ีุคนท่ีรูจ้กัใช้เวลาให้เกิดประโยชน์สงูสดุจงึมกัจะ
เป็นคนที่สามารถพิชิตฝันของตนได้

คนจำานวนมากมักจะพูดว่า “ถ้ามีเวลาอีกสักหน่อย ก็คงจะทำา
อะไรได้มากกว่านี้” และคนที่ชอบคิดว่า “ยุ่งจนไม่มีเวลาเลย” หรือ 
“อยากจะใช้เวลาให้เกิดประโยชน์มากกว่านี้จัง” ก็ดูเหมือนจะมีอยู่
ไม่น้อยเช่นกัน

คนส่วนใหญ่มักจะคิดว่าสาเหตุท่ีตัวเองไม่สามารถพิชิตฝันได้
ก็เพราะมีเวลาไม่พอ

แต่มันเป็นเช่นนั้นจริงๆ หรือ? แค่มีเวลาเราก็จะสามารถทำาให้
ความทุกข์ต่างๆ หายไปได้เลยจริงหรือ?

ผมอยากให้คุณผู้อ่านลองนึกถึงคนท่ีเพ่ิงเริ่มก่อตั้งธุรกิจใหม่ๆ 
หรอืคนทีม่ชีือ่เสยีงในวงการบนัเทิงหรอืกีฬาด ูถ้าผมถามว่าพวกเขา
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สามารถพิชิตความฝันของตนเองได้เพราะมีเวลาว่างอย่างนั้นหรือ 
แน่นอนว่าคำาตอบต้องเป็น “ไม่ใช่” ใช่ไหมครับ

ในกรณีของคณุผูอ่้าน ผมเชือ่ว่าทกุคนคงเคยมปีระสบการณ์ที่
พอถูกบีบบังคับด้วยเวลาแล้วกลับสามารถแสดงพลังและความ
สามารถออกมาได้ ทำาให้คะแนนสอบออกมาดีหรือทำาผลงานออก
มาได้ดีอย่างไม่น่าเชื่อ

การทีเ่รามเีวลาน้อยแต่กลบัสามารถทำาอะไรๆ ออกมาได้ดีกว่า
ตอนที่มีเวลาเหลือเฟือนั้น มันเป็นเพราะอะไรกันนะ?

สิ่งท่ีผมอยากจะบอกก็คือ ถ้าเราลองเปลี่ยน “วิธีคิดเก่ียวกับ
เรือ่งเวลา” เราก็จะสามารถพิชติฝันได้โดยทีไ่ม่ต้องถูกบบีบงัคบัด้วย
เวลานัน่เอง ถ้าทำาได้ ผมรบัรองว่าคณุจะต้องรูส้กึว่าคณุมเีวลามากขึน้
อย่างเห็นได้ชัดและจะไม่ใช้เวลาอย่างสูญเปล่าอีกต่อไป “ความสุข
กับการใช้เวลา” ก็จะเพิ่มขึ้น และถ้าจะให้ผมพูดมากกว่านั้น ผมคิด
ว่าคนเราจะสามารถใช้ “ชีวิตอย่างไร้ขอบเขต” ได้อีกด้วย

เพราะความคิดเรื่อง “เทคนิคการใช้เวลาเพื่อพิชิตฝัน” ของผม
นั้น ไม่ได้ต้องการเพียงแค่ “ประสิทธิภาพ” เพียงอย่างเดียวเท่าน้ัน
อย่างไรล่ะครับ
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คิดโดยใช้
“ปริมำณควำมสุข”
ในกำรมอง

ถ้าพูดถึง “วิธีใช้เวลา” คนส่วนมากคงจะนึกถึง “เทคนิคการใช้
เวลา” เช่น จะใช้เวลาในการเรยีนอย่างไรให้ไม่สญูเปล่า ให้ได้ผลผลติ
มาก และให้มีประสิทธิภาพที่สุด

ผมเองก็กล่าวถึง “เทคนิคการใช้เวลา” ในหนังสือเล่มนี้หลายๆ 
แห่ง เป็นเรื่องของวิธีการใช้เวลาที่มีให้ได้ผลลัพธ์ที่พึงปรารถนา ตัว
ผมเองก็มักจะทำาสิ่งต่างๆ โดยคำานึงถึงประสิทธิภาพอยู่บ่อยครั้ง

แต่ยังมีสิ่งที่สำาคัญกว่า “ประสิทธิภาพ” อยู่อย่างหนึ่งครับ
นัน่ก็คอืคำาตอบของคำาถามท่ีว่า “ตวัเราเองอยากจะใช้ชวิีตแบบ

ไหน”
เทคนคิว่าเราจะใช้เวลาอย่างไรดก็ีเป็นเพียงแค่เทคนคิหนึง่ การ

รู้เทคนิคเหล่านั้นไม่ได้มีประโยชน์อันใดเลย อีกทั้งชีวิตที่เอาแต่ใช้
ความพยายามเพ่ือจะประหยัดเวลาให้ได้มากท่ีสุดก็ไม่ใช่ชีวิตท่ี
สมบูรณ์แบบไม่ใช่หรือครับ?

ที่ผมอยากจะพูดก็คือ คุณควรจะรู้ว่าตัวเองจะใช้เทคนิคนั้นไป 
“เพ่ืออะไร” สิง่ท่ีสำาคญัมากกว่าเทคนิคการใช้เวลาก็คอื “เป้าหมาย” 
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และ “ความฝัน” ต่างหาก
ตราบใดท่ีเรายังไม่สามารถกำาหนด “วิธีการใช้ชวิีต” ของตนเอง

ให้ได้ชัดเจน ไม่ว่าเราจะเรียนเทคนิคท่ีเย่ียมยอดและมีประโยชน ์
มากแค่ไหน สุดท้ายแล้วเราก็จะไม่สามารถใช้ประโยชน์จากมันได้
อย่างแท้จริง

สถาบันของผมไม่ได้สอนแค่วิธีใช้เวลาอย่างมี “ประสิทธิภาพ” 
แต่ยังสอนสิง่ท่ีเรยีกว่า “ค่อยๆ รบี” และ “การวางแผนหลงัสอบผ่าน” 
ด้วย ซึ่งผมคิดว่าผลลัพธ์ของมันได้ปรากฏให้เห็นแล้วจากการที่
นกัเรยีนจากสถาบนัของผมสอบเนตบิณัฑิตผ่านเป็นจำานวนมากท่ีสุด
ในประเทศ การสอบผ่านในระยะเวลาอันสั้นนี้เองที่เป็นจุดเด่นของ 
“สถาบันอิโต”

สถาบันของผมใช้ความคิดเรื่องเวลาท่ีไม่เหมือนใครมาเป็น 
พ้ืนฐานสำาคญัในการสอน นัน่คอื “วิธีการใช้และวิธีการคดิเรือ่งเวลา
ที่จะช่วยให้พิชิตฝันได้โดยใช้ระยะทางสั้นที่สุด” และทางเดินน้ันจะ
ต้องเป็นทางที่มี “ปริมาณความสุข” และได้ประโยชน์สูงสุดด้วย

วิธีน้ีไม่ว่าใครก็สามารถนำาไปปรบัใช้เพ่ือให้บรรลเุป้าหมายท่ีต้ัง
ไว้หรือพิชิตฝันได้ ผมคิดว่าถ้าคุณผู้อ่านลองใช้วิธีนี้ตามล่าความฝัน
แล้วล่ะก็ ชีวิตของคุณจะเปลี่ยนไปอย่างสิ้นเชิงแน่นอนครับ

แต่ก่อนอืน่ คณุจะต้องกำาหนดให้ชดัเจนก่อนว่าตวัคุณเองอยาก
ใช้ชีวิตแบบไหน ถ้ายังกำาหนดวิธีการใช้ชีวิตไม่ได้ก็ไม่สามารถ
กำาหนดวธีิการใช้เวลาได้ และถ้ายังไม่มวีธีิการใช้ชวิีตท่ีชดัเจน ความ
ฝันก็จะไม่สามารถเป็นจรงิขึน้มาได้เช่นกัน จะขอพูดซำา้อกีสักครัง้นะ
ครับ “เวลา” ก็คือชีวิตนี่แหละครับ
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ถ้าเปลีย่นความเข้าใจเก่ียวกับเวลาและเรยีนรูค้วามหมายท่ีแท้
จริงของการใช้มันก็จะสามารถพิชิตฝันได้แน่นอน

ก่อนอื่นเราลองมาถามตัวเองกันดูนะครับ
จริงๆ แล้วตัวเราเองอยากจะทำาอะไร?
อยากจะใช้ชีวิตแบบไหน?
ไม่ใช่แค่มองหา “ประสทิธิภาพ” แต่ต้องเพ่ิม “ปรมิาณความสขุ” 

ไปพร้อมกันด้วย
นั่นต่างหากที่เราเรียกว่า “รู้จักใช้เวลา” และเป็น “เทคนิคการ

ใช้เวลาเพื่อพิชิตฝัน” อย่างแท้จริง
หนังสือเล่มนี้เป็นเล่มแรกที่รวบรวมเรื่องความเข้าใจเก่ียวกับ

เวลา การใช้เวลา รวมไปถึงเทคนิคเชงิปฏิบติั เช่น การวางแผนอย่าง
เป็นรูปธรรม และเทคนิคการเขียนบันทึก เอาไว้

เนื่องจากผมอยู่ในแวดวงนักกฎหมาย ตัวอย่างที่ยกมาจึงอาจ
จะเป็นเรื่องการสอบเนติบัณฑิตเสียเป็นส่วนใหญ่ แต่ผมเชื่อว่า 
“เทคนิคการใช้เวลาเพ่ือพิชิตฝัน” นี้ ไม่ได้ใช้ได้แต่กับเรื่องการสอบ
เนตบิณัฑิตเท่านัน้ แต่ยังสามารถนำาไปใช้กับทุกสถานการณ์ในชวิีต
ได้ด้วย

ถ้าคุณอยากจะเป็นอิสระจากเวลา อยากจะเพ่ิม “ปริมาณ 
ความสขุ” ในการใช้เวลาแล้วล่ะก็ ไม่ต้องลงัเลอกีต่อไปแล้ว ลองอ่าน
หนังสือเล่มนี้ดูเลยครับ
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