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จดบัันทึึกแบับัไหน 
เป้้าหมายสำำาเร็็จง่่ายและไวทึ่�สุำด

 

เรามาสร้างชีีวิิตอย่่างจงใจ 

แล้้วิบรรลุ้เป้้าหมาย่ให้สำเร็จง่าย่ๆ ด้ว้ิย่การจด้บันทึึก
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1. เพราะนี่่�คืือวิิชาชว่ิิตที่่�จำเป็็นี่ และไม่่ม่อ่ยู่่่ในี่หลักสู่ตรโรงเร่ยู่นี่2. เพราะคืุณเกิดม่าเพื�อเป็็นี่ “The Best Version of yourself”3. และจำไวิ้วิ่า คุืณป็ระสูบคืวิาม่สูำเร็จแล้วิ ตั�งแต่เกิด!

หนังสือเล่้มนี� เป้็นส่วินหนึ�งของคอร์ส 

Journal Your Life, Design your success (JD)

 ซึ่ึ�งคุณจะได้้เรีย่น 4 วิิชีาชีีวิิต ได้้แก่

  1. วิิชาตั�งเป็้าหม่ายู่

  2. วิิชาดัดนี่ิสูัยู่

  3. วิิชาแก้ป็ัญหาและการตัดสูินี่ใจ

  4. วิิชาพิชิตใจคืนี่

WHY 
BOOK
THIS
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คำำานำาสำำานักพิิมพิ์
หลายู่คืนี่คืงเคืยู่ได้ยิู่นี่คืำวิ่า Manifest ม่าบ้างใช่ไหม่คืะ เร่ยู่กได้วิ่าเป็็นี่ 

กระแสูที่่�กำลังม่าแรง ได้รบัคืวิาม่นิี่ยู่ม่อยู่่างสูง่ในี่หม่่่ผู้่ท้ี่่�ตอ้งการพัฒนี่าตัวิเอง เพื�อ

มุ่ง่ไป็สู่่คืวิาม่สูำเร็จตาม่เป็้าหม่ายู่ที่่�ตั�งไวิ้

Manifest แป็ลตรงตัวิได้วิ่า ป็รากฏชัดแจ้ง ป็ระจักษ์์ สูำแดงให้เห็นี่

แต่่ Manifest ในทึ่�น่�จะหมายถึึง่ กฎแห่ง่แร็ง่ดึง่ดูด 

ที่่�เชื�อว่ิาเราสูาม่ารถดึงดด่สูิ�งด ่ๆ  เข้า้ม่าในี่ชว่ิติ ดว้ิยู่การคิืดบวิก คืดิถึงแต่สูิ�ง

ด่ๆ  เชื�อมั่�นี่วิา่เราสูาม่ารถเป็น็ี่ได ้ที่ำได ้แลว้ิผู้ลลพัธ์นั์ี่�นี่จะเกดิข้ึ�นี่จรงิๆ ตาม่ท่ี่�เราคืดิ 

   และต้องเป็น็ี่การจดบันี่ที่ึกที่่� ‘ทึรงพล้ัง’ 
   จดบันี่ที่ึกอยู่่างไรจึงจะที่รงพลัง 

   และนี่ำไป็สู่่คืวิาม่สูำเร็จ

   นี่ั�นี่คืือสูิ�งที่่�เรากำลังจะกล่าวิถึงในี่หนี่ังสูือเล่ม่นี่่� 

จำได้ว่ิาคืรั�งแรกที่่�ได้ด่ไลฟ์์ข้องคืร่เนี่ยู่ จากเพจ ครูเนย่ Passion to Win 

ร่้สูึกได้ชัดเจนี่ถึง Energy ที่่�คืร่เนี่ยู่สู่งออกม่า ด่จนี่จบ Energy ที่่�ได้รับสู่งต่อม่าก็

ยู่ังไม่่หายู่ไป็ไหนี่ มั่นี่ยัู่งคืงติดอยู่่่ในี่ใจ ที่ำให้ฮึึกเหิม่ กระตือรือร้นี่ไป็ตลอดที่ั�งวิันี่ 

พอได้ด่หลายู่ๆ ไลฟ์์แล้วินี่ำม่าที่ดลองป็รับใช้กับตัวิเอง ม่หัศจรรยู่์ม่ากที่่�ได้พบวิ่า

ตัวิตนี่ภายู่ในี่ม่่การเป็ล่�ยู่นี่แป็ลงไป็ในี่ที่างที่่�ด่ข้ึ�นี่จริงๆ

Manifest 

ทึำาได้หลายวิธี่

หนึ�ง่ในนั�นคืำอ 

การ็จดบัันทึึก 
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และเมื่�อติดตอ่ให้คืรเ่นี่ยู่ม่าเข้ยู่่นี่หนี่งัสืูอให ้กไ็ด้รับคืำตอบวิา่ ครูเนย่อย่าก

เขยี่นเกี�ย่วิกับการจด้บันทึึก เพราะคืนี่ไที่ยู่ยัู่งใชก้ารจดบนัี่ที่กึกันี่นี่อ้ยู่ม่าก คืรเ่นี่ยู่

อยู่ากให้คืนี่ไที่ยู่ม่่ช่วิิตที่่�ด่ข้ึ�นี่ ผู้่านี่การจดบันี่ที่ึก ซึึ่�งใคืรๆ ก็สูาม่ารถที่ำได้ นี่ั�นี่จึง

เป็็นี่ที่่�ม่าข้องหนี่ังสูือที่่�อยู่่่ในี่ม่ือคืุณเล่ม่นี่่�       

   

เมื�ออ่านจบแล้้วิคุณจะได้้ป้ระโย่ชีน์อะไรบ้าง

 ได้ท้ึบทึวิน ตกผล้ึก รู้จักตัวิเองด้ีขึ�น

 รู้ควิามต้องการของตัวิเอง มีเป้้าหมาย่ชีีวิิต

 มีควิามมั�นใจมากขึ�น พร้อมจะกำหนด้ชีะตาชีีวิิตให้ตนเอง

 มองเห็นขั�นตอนการไป้สู่ควิามสำเร็จ ท้ึาทึาย่ศัักย่ภาพในตัวิเอง

 ดึ้งดู้ด้แต่สิ�งดี้ ๆ เข้ามาในชีีวิิต

โดยู่ในี่เล่ม่จะสูอนี่วิิธ์่การจดบันี่ที่ึกแบบที่รงพลัง เพื�อบรรลุทุี่กเป็้าหม่ายู่

ที่่�ต้องการ ไม่ว่ิ่าจะเป็น็ี่การงาน การเงิน ควิามสัมพันธ์์ รวิมถึึงควิามสุขในชีีวิิต

ทึี�สามารถึกำหนด้ได้้ด้้วิย่ตัวิเอง พร้อม่ Workshop ให้คุืณฝึึกจดบันี่ทึี่กหลังจบ

แต่ละบที่ เพื�อให้คืุณเริ�ม่ต้นี่ลงม่ือที่ำอยู่่างจริงจัง และที่ันี่ที่ ่รวิม่ถึงคืลิป็การเร่ยู่นี่

ร่้เพิ�ม่เติม่โดยู่สูแกนี่ผู้่านี่ QR Code ภายู่ในี่เล่ม่

รบัป็ระกนัี่ว่ิา เมื่�อได้อ่านี่และที่ำตาม่แบบฝึกึจนี่คืรบถว้ินี่ คืณุจะกลายู่เป็น็ี่

คืนี่ใหม่่ ที่่�พร้อม่เป็ิดรับทีุ่กคืวิาม่สูำเร็จอยู่่างแนี่่นี่อนี่    

 บรรณาธ์ิการ
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คำำานำาผูู้้เขี่ยน
หนี่ังสืูอเล่ม่นี่่� คืร่เนี่ยู่ตั�งใจพ่ดถึงเรื�อง “การตั�งเป้้าหมาย่อย่่างไรให้ได้้

ผล้ล้ัพธ์์” และแชร์เที่คืนี่ิคืการใช้ช่วิิตแบบจงใจสูร้าง ผู้่านี่เคืรื�องม่ือที่่�เร่ยู่กวิ่า การ

จดบันี่ที่ึก เพราะตลอดระยู่ะเวิลาที่่�ผู้่านี่ม่า จากการได้พบเจอกับล่กศิษ์ยู่์และใคืร

หลายู่ๆ คืนี่ คืรพ่บวิ่า คืนี่สู่วินี่ใหญ่ใช้คืวิาม่สูาม่ารถต�ำกวิ่าศักยู่ภาพที่่�เข้าม่่ ซึึ่�งสูิ�ง

นี่่�เป็น็ี่แรงผู้ลักดันี่ที่่�ที่ำให้คืร่เนี่ยู่ต้องการถ่ายู่ที่อดวิิชาการตั�งเป็้าหม่ายู่ เพราะม่ันี่

เป็น็ี่วิิชาที่่�สูำคืัญม่ากในี่การ “สร้างชีีวิิต”

ถ้้าเริ่่�มเม็ดแริ่กมาถู้ก 

ก็ทำำาให้้กริ่ะดุมเม็ดอื่่�น มันถู้กตามด้วย 

แต่ถ้้าตั�งแต่ต้น เริ่่�มมาผิ่ดทำาง 

มันก็ทำำาให้้เส้้นทำางชีีว่ตเป๋๋ไป๋ด้วยเชี่นกัน 

ยู่ิ�งไป็กว่ิานี่ั�นี่ บางคืนี่ไม่่ร่้ด้วิยู่ซึ่�ำว่ิาต้องติดกระดุม่… อันี่นี่่�ยู่ิ�งน่ี่าเป็็นี่ห่วิง 

เพราะถ้าคืุณไม่่ม่่เป็้าหม่ายู่ในี่ช่วิิต คืุณจะใช้ช่วิิตเหม่ือนี่เรือที่่�ไร้หางเสูือ

ก่อนี่หนี่้านี่่� คืร่เนี่ยู่ก็เป็็นี่คืนี่หนี่ึ�งที่่�ไม่่ได้ม่่เป็้าหม่ายู่อะไร

เพราะคืร่ไม่่เคืยู่ถ่กสูอนี่ให้คืิดเรื�องการตั�งเป็้าหม่ายู่

คืร่เนี่ยู่จึงโตม่ากับการถ่กสูังคืม่ และคืรอบคืรัวิ จับยัู่ดเป็้าหม่ายู่แที่นี่ เช่นี่

ม่หาวิทิี่ยู่าลยัู่ เธ์อต้องเรยู่่นี่ จฬุาฯ ธ์รรม่ศาสูตร์ และเกษ์ตรศาสูตร์เท่ี่านัี่�นี่นี่ะ

เร่ยู่นี่จบแล้วิ เธ์อคืวิรไป็รับราชการนี่ะ เพราะวิ่าม่ันี่ม่ั�นี่คืง และม่ันี่เบิกค่ืา

รักษ์าพยู่าบาลพ่อแม่่ได้

อายูุ่ 30 แล้วิ เธ์อต้องซึ่ื�อรถ ซึ่ื�อบ้านี่ และเธ์อต้องแต่งงานี่ ม่่ล่กได้แล้วินี่ะ 

เด่�ยู่วิม่่ล่กไม่่ที่ันี่ใช้ 

ป็ระโยู่คืเหล่านี่่� คืุ้นี่ๆ ห่ใคืรบ้างไหม่คืะ 

มั่นี่เป็็นี่ป็ระโยู่คื Pattern ที่่�เราโดนี่สูะกดจิตกันี่ม่าตั�งแต่รุ่นี่ป่็�ยู่่าตายู่ายู่ 

และเข้าก็สู่งต่อให้ลก่หลานี่ แต่ถงึอยู่่างไร คืรก็่ไม่อ่ยู่ากให้เราไป็โที่ษ์พ่อแม่่ข้องเรา

การิ่ตั�งเป๋้าห้มาย 
ไม่ต่างอื่ะไริ่กับ

การิ่ต่ดกริ่ะดุมเม็ดแริ่ก
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นี่ะคืะ เพราะที่า่นี่กไ็ม่่สูาม่ารถสูอนี่สูิ�งที่่�ที่า่นี่ไม่ร่่ใ้หก้บัเราได ้และที่า่นี่ที่ำดท่่ี่�สูดุเที่า่

ที่่�ที่ำได้แล้วิ ด้วิยู่คืวิาม่ร่้ที่่�ได้รับการสูอนี่ม่าในี่วิัยู่เด็ก 

ถ้าคืุณต้องการเข้้าใจพ่อแม่่ม่ากข้ึ�นี่ ลองข้อให้พวิกที่่านี่เล่าเรื�องช่วิิตในี่วิัยู่

เด็กให้ฟ์ังด่คื่ะ และฟ์ังแบบเอาใจเข้าม่าใสู่ใจเรา คืุณจะได้เร่ยู่นี่ร่้ว่ิาคืวิาม่กลัวิและ

คืวิาม่เชื�อข้องที่่านี่ม่าจากไหนี่ 

คืร่เนี่ยู่ก็ใช้ช่วิิตเป็็นี่เด็กด่ ที่ำตาม่สัูงคืม่บอกไป็เรื�อยู่ๆ ด้วิยู่การที่ำงานี่ที่่�

ม่ั�นี่คืง และที่ำงานี่ที่่�เบิกคื่ารักษ์าพยู่าบาลได้ จนี่ถึงอายูุ่ 30 คื่ะ

แต่ด้วิยู่คืวิาม่ที่่�คืร่เนี่ยู่ชอบอ่านี่หนัี่งสืูอแนี่วิพัฒนี่าตัวิเอง ชอบศึกษ์า

หาเร่ยู่นี่โน้ี่นี่นี่่�อยู่่่ตลอดเวิลา… และแล้วิ…โชคืชะตาก็เริ�ม่เป็็นี่ใจ ให้คืร่เนี่ยู่เริ�ม่ 

“แหกคอก” เพื�อหาคืำตอบตั�งแต่วัินี่นี่ั�นี่วิ่า...

เราเกิด้มาทึำไมนะ? 

เป้้าหมาย่ของเราคืออะไร? 

แล้้วิอะไร…คือสิ�งทึี�เราอย่ากทึำจริงๆ ในชีีวิิตนี�?

พอเกิดคืำถาม่นี่่�ในี่ใจ คืรเ่นี่ยู่ก็พยู่ายู่าม่คื้นี่หาคืำตอบ และแล้วิก็ได้ไป็เจอ

หนัี่งสูือเล่ม่หนี่ึ�ง เป็น็ี่หนี่ังสูือข้องคืุณ Ryder Carroll ชื�อวิ่า The Bullet Journal 

Method วิิถ่บันี่ที่ึกแบบบ่โจ

หนี่ังสูือเล่ม่นี่่�เป็ล่�ยู่นี่แป็ลงช่วิิตคืร่เนี่ยู่ไป็ตลอดกาล

เพราะคืร่เนี่ยู่ได้ม่่ห้วิงเวิลา“ตกผล้ึก” ผู้่านี่การจดบันี่ที่ึก คืร่ได้ร่้จักกับ

ตัวิเองม่ากข้ึ�นี่ ได้ค้ืนี่พบคืวิาม่หม่ายู่ข้องการม่่ช่วิิตที่่�แท้ี่จริง และที่ำให้คืร่เนี่ยู่ 

ม่่เป็้าหม่ายู่ตั�งแต่บัดนี่ั�นี่เป็็นี่ต้นี่ม่า

ม่ันี่สูร้าง “ป้าฏิิหาริย่์” ให้กับช่วิิตคืร่ม่าก 

ม่ันี่เลยู่ที่ำให้คืร่เนี่ยู่ม่่ Passion ในี่การช่วิยู่คืนี่ไที่ยู่ให้ม่่ช่วิิตด่ข้ึ�นี่รอบด้านี่

ด้วิยู่การจดบันี่ที่ึก

คืร่ม่ั�นี่ใจเลยู่ว่ิา หนี่ังสูือที่่�อยู่่่ในี่ม่ือคืุณตอนี่นี่่�และเรื�องราวิที่่�คืุณกำลังจะได้

อ่านี่…ต่อจากนี่่�จะที่ำให้คืุณค้ืนี่พบคืำตอบที่่�มั่นี่ค้ืางคืาใจคุืณอยู่่่ได้อยู่่างแน่ี่นี่อนี่

หนัี่งสูือเล่ม่นี่่�จะที่ำให้คืุณม่่อาวุิธ์พร้อม่ฟ์าดเสู้นี่ชัยู่

และถ้าคืุณพร้อม่แล้วิ…เราไป็หาคืำตอบพร้อม่ๆ กันี่ 

ครูเนย่ Passion to Win
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I N T R O
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SETTING GOALS IS THE FIRST STEP

IN TURNING THE INVISIBLE INTO

THE VISIBLE. – TONY ROBBINS 

การิ่ตั�งเป๋้าห้มาย คื่อื่ก้าวแริ่กทำี�จะเป๋ลี่ี�ยนจาก

ส้่�งทำี�มอื่งไม่เห้็น ให้้กลี่ายเป๋็นจริ่่งได้

โทึนี� รอบบิ�นส์
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เป้้าหมาย
คืืออะไรกัันแน่

CHAPTER 1 
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เวิลาเราเห็นี่คืนี่ป็ระสูบคืวิาม่สูำเร็จ หรือที่ำเรื�องที่่�ด่เหม่ือนี่จะเป็็นี่ไป็ไม่่

ได้ คืนี่สู่วินี่ใหญ่ม่ักจะเหม่ากันี่วิ่า พวิกเข้านี่ั�นี่ “โชีคด้ี จังหวิะด้ี มีโอกาสด้ีๆ เข้า

มาในชีีวิิต” แต่คืวิาม่จริงแล้วิ “ควิามสำเร็จทึี�ย่ิ�งใหญ่่ ไม่ได้้มาจากโชีคชีะตา 

ฟ้้าล้ิขิตแต่อย่่างใด้ มันมาจากก้าวิแรกทึี�สำคัญ่ คือ “การกำหนด้เป้้าหมาย่”

มนุษย์ทึุกคำน

ม่คำวามสำามาร็ถึ

ทึ่�จะเป้ล่�ยนแป้ลง่

โลกใบัน่�ได้

ฟ์า้ไม่่ไดล้ขิ้ติวิา่ คืณุตอ้งเกดิม่า

เป็็นี่หม่อ ตำรวิจ นัี่กเข้่ยู่นี่ เป็น็ี่คืร ่เป็น็ี่

ข้้าราชการเที่่านี่ั�นี่ 

แต่่คุำณเป็้นคำนเลือก 
และลิขิีต่ชี่วิต่

ขีอง่ตั่วคำุณเอง่

คืนี่ที่่�ป็ระสูบคืวิาม่สูำเรจ็สูง่อยู่า่ง สูตฟ่์ จอบสู ์(Steve Jobs), ไบรอนัี่ เที่รซึ่่� 

(Brian Tracy), โอป็ราห์ วินิี่ฟ์รย์ู่่ (Oprah Winfrey) พวิกเข้าเหล่านี่ั�นี่ ไม่ไ่ด้เป็น็ี่คืนี่

ยู่ิ�งใหญ่ตั�งแตเ่กดิ เข้าตา่งเป็็นี่ คนธ์รรมด้าทึี�ตัด้สินใจทึำในสิ�งทึี�ไมธ่์รรมด้าเท่ึานั�น

เหมื่อนี่อยู่่างคืำกล่าวิที่่�ว่ิา Great person is an ordinary person who 

decides to do great things. บุคคล้ทึี�ย่ิ�งใหญ่ ่คอื คนธ์รรมด้าๆ ทีึ�ตดั้สนิใจทึำใน

สิ�งทึี�ย่ิ�งใหญ่่ ซึ่ึ�งในี่ที่่�นี่่� คืร่หม่ายู่ถึงเป้็าหม่ายู่ที่่�ยู่ิ�งใหญ่ และท้ี่าที่ายู่ศักยู่ภาพตัวิเอง

สูรุป็ การตั�งเป้็าหม่ายู่ คืือ การตัดสูินี่ใจลงม่ือที่ำในี่สูิ�งที่่�ข้ยู่ายู่ศักยู่ภาพตัวิ

ข้องคืุณเอง โดยู่ไม่่สูนี่วิ่าต้นี่ทีุ่นี่ช่วิิตคืุณจะเป็็นี่อยู่่างไร สูนี่แคื่วิ่า “คุืณอยู่ากเป็็นี่

ใคืร” ต่างหาก

ภููสมิิตา เจริิญวััฒนะโพธิ์ิ�แก้้วั (ครูิเนย) 13
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Workshop 

หยู่บิสูม่ดุและป็ากกาข้ึ�นี่ม่าตอนี่นี่่�เลยู่ ใหค้ืณุนี่กึถงึตวัิตนี่ คืนี่ที่่�คืณุตอ้งการจะเป็น็ี่ 

เข้่ยู่นี่โดยู่ไม่่สูนี่ว่ิา ต้นี่ทุี่นี่คุืณม่่ม่ากหรือนี่้อยู่ เข้่ยู่นี่โดยู่ไม่่สูนี่ที่างม่า วิ่าม่ันี่จะม่า

อยู่่างไร เข้่ยู่นี่ตอนี่นี่่�เลยู่คื่ะว่ิา คืุณเป็น็ี่ใคืร หนี่้าตาช่วิิตคุืณเป็็นี่แบบไหนี่
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CHAPTER 2 

คืวามชััดเจน
คืือ พลััง
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คำรู็เนยหวัง่ว่า คำลิป้น่�จะเป้็นป้ร็ะโยชีน์

ให้คำุณกล้าทึ่�จะเดินต่ามเป้้าหมาย 

และกล้าทึ่�จะฟัิง่ “เสี้ยงเริ่ียก” ขีอง่หัวใจต่ัวเอง่นะคำะ 

Scan QR Code น่�เพิื�อร็ับัชีมเนื�อหาได้เลยคำ่ะ

ศึกษาขี้อมูลเพิิ�มเต่ิมได้ทึ่� (QR Code ทึั�ง่หมดท่ึ�น่�เลยคำ่ะ) 
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