
• มองเห็นการใช�เวลาด�วย “ตารางเวลา”
• ลองคิดว�า 1 วัน มี 16 ชั่วโมง ไม�ใช� 24 ชั่วโมง
• การ “เปลี่ยนความหมาย” ของเวลา จะกลายเป�นอาวุธของช�ว�ต
• ว�ธ�เพิ่มสมาธ�ของคนไม�มีสมาธ� ฯลฯ

เพราะช�ว�ตคือ “การสั่งสมของเวลา” 
การเลือกใช�เวลาอย�างคุ�มค�า = การใช�ช�ว�ตให�มีความหมาย

รู�ขนาดนี้แล�วจะซ�้อหนังสือเล�มนี้เลยไหม หร�อจะอดทนไว�ก�อน

90% ของเวลาในช�ว�ตเป�นเร�่องของการตัดสินใจ
แต�ก็คงมีหลายครั้งที่คุณตัดสินใจเลือกไม�ถูกใช�ไหมว�า…
จะกินพุดดิ้งตอนนี ้ หร�อไปออกกำลังกายดีนะ
จะทำงานในบร�ษัทเดิมต�อไป หร�อจะลองเปลี่ยนงานใหม�
จะอ�านหนังสือสอบให�จบ หร�อดูซ�ร�ส�คลายเคร�ยดก�อน

ช�ว�ตเราทุกคนประกอบด�วย “เวลา 4 ประเภท” ได�แก� 
เวลาแห�งความสุข เวลาสำหรับการลงทุน 
เวลาที่เป�นบทบาทหน�าที ่ และเวลาที่ใช�ไปอย�างเปล�าประโยชน�
ความลับที่ทุกคนจะได�รู�จากหนังสือเล�มนี้ก็คือ เราควรเลือกใช�เวลาแต�ละประเภทอย�างไร 
เพื่อจะได�มีช�ว�ตอย�างที่ต�องการและไม�ต�องมานึกเสียใจภายหลัง 
ไม�ว�าจะเป�น

หมวดจิตว ิทยาพัฒนาตนเอง

275 บาท
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เคล็ดลับ 61 ข�อในการใช�เวลาให�ไม�เสียใจภายหลัง
เพราะ 90% ของช�ว�ตคุณคือการตัดสินใจ1
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จะกินชานมไข่มุกหรือจะไปวิ่ง

จะทนคบกับแฟนที่เข้ากันไม่ได้หรือเลิกราแล้วหาคนใหม่ 

ไปเลย

จะทำ�งานประจำ�ที่ไม่ชอบต่อไปหรือลาออกมาเปิดร้าน 

กาแฟที่อยากทำ�ดีนะ

คุณก็เป็นคนหนึ่งที่มักตัดสินใจเลือกไม่ถูกใช่ไหม  งานวิจัย 

บอกว่า  คนเราต้องตัดสินใจประมาณวันละ  35,000  ครั้ง  ตั้งแต่ 

เรื่องเล็ก  ๆ  อย่างวันนี้จะกินอะไรเป็นมื้อกลางวัน  ไปจนถึงทางเลือก 

สำ�คัญในชีวิต  ถ้าเป็นทางเลือกยิบย่อยในชีวิตประจำ�วันก็คงไม่ต้อง 

คิดมากเท่าไร  แต่ถ้าเป็นสิ่งที่ส่งผลกระทบมาก  ๆ  ก็ไม่แปลกที่จะ 

ใช้เวลานาน  ใคร่ครวญซํ้า  ๆ  หรือต่อให้ตัดสินใจไปแล้ว  หลายครั้ง 

ก็มานึกเสียใจทีหลังว่า  “รู้งี้น่าจะ…” 

สาเหตุสำ�คัญที่คนส่วนใหญ่มีปัญหากับการตัดสินใจเลือกนั้น  

แท้จริงแล้วเป็นเพราะ  เวลาของเรามีจำ�กัด 

ทุกชั่วขณะที่เราหายใจ  ไถหน้าจอมือถือ  เดินช็อปปิง  คุยงาน  

เวลาก็ไหลไม่หยุดเหมือนกับนาฬิกาทราย 

ถ้าเรามีเวลาเหลือเฟือ  ก็คงไม่ต้องคิดมาก  เราคงกินทุกอย่าง 

ที่อยากกิน  แล้วคิดว่าไว้มีอารมณ์ค่อยลดนํ้าหนัก  หรือทำ�งานที่ฝืนทน 

ไปเรื่อย ๆ  แล้วค่อยไปไล่ตามความฝัน  แต่พอมีเวลาจำ�กัด  ทุกวินาที 

ที่ไหลผ่านล้วนมีมูลค่าของมัน  ไม่ว่าจะเป็นร่างกายที่ทรุดโทรมลง  

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์
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พลังใจที่หดหายลงเรื่อย ๆ  หรือโอกาสที่อาจไม่มีอีกเป็นครั้งที่สอง 

เพือ่จะใชเ้วลาทีม่อียูอ่ยา่งไมต่อ้งมานกึเสยีใจทหีลงั  การหยดุนิง่ 

แล้วลองคิดถึงการมีอยู่อย่างจำ�กัดของเวลาดูสักครั้งจึงเป็นเรื่องจำ�เป็น  

เพราะการคิดเรื่องเวลาคือ  “การคิดว่าจะใช้ชีวิตอย่างไร”

ทาคาฟุมิ  คาคิอุจิ  ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้กล่าวว่า  ชีวิตของเรา 

ประกอบด้วย  “เวลา  4  ประเภท”  ได้แก่  เวลาแห่งความสุข  เวลา 

สำ�หรับการลงทุน  เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่  และเวลาที่ใช้ไปอย่าง 

เปล่าประโยชน์  ซึ่งชีวิตเราจะเป็นอย่างไรนั้น  ขึ้นอยู่กับวิธี   “เลือก”  

ใชเ้วลา  ยิง่เราใหเ้วลากบัสิง่ทีม่คีวามหมายหรอืสรา้งความสขุ  ชวีติเรา 

ก็จะได้รับการเติมเต็มอย่างสมบูรณ์

แต่แม้จะรู้เรื่องนี้อยู่เต็มอก  ก็มีเพียงไม่กี่คนที่มั่นใจว่าตัวเอง 

ใช้เวลาคุ้มค่าแล้ว  คนส่วนใหญ่รู้ตัวดีว่าเรายังใช้เวลาไม่คุ้มค่าพอ  

โดยมักบอกว่า  “งานยุ่งเกินไปจนไม่มีเวลา”

แต่มันเป็นเช่นนั้นจริงเหรอ  ความจริงแล้วไม่มีใครยุ่งเกินไปจน 

ไม่มีเวลาให้กับสิ่งที่สำ�คัญกับตัวเอง  ปัญหาคือ  เราจะควบคุมความ 

ยุ่งนั้นและพลิกมุมมองให้เป็นสิ่งที่เป็นประโยชน์กับตัวเองได้หรือเปล่า 

หนังสือเล่มนี้จะบอกว่าเราควรทำ�อย่างไรให้เวลาที่ยุ่งยากนั้น 

กลับมาเป็นของเรา  แล้วทำ�ให้ชีวิตสมบูรณ์ขึ้น

เพราะชีวิตคือ  “การสั่งสมของเวลา”

การใช้ เวลาอย่ างมีความหมายคือการใช้ชี วิตให้มี  

ความหมาย

จงเพิ่มคุณค่าให้กับเวลาที่เรามี  ใช้ชีวิตในแบบของตัวเอง  

และใช้ชีวิตแบบที่จะไม่รู้สึกเสียใจภายหลัง
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ชีวิตเราประกอบด้วย
“เวลา  4  ประเภท”

คุณอยากเพิ่มเวลาประเภทไหน

เวลาแห่งความสุข

เวลาสำำหรับการลงทุน

เวลาที่เป็นบทบาทหน้าท
ี่

เวลาที่ใช้ไปอย่างเปล่าประโย
ชน์

ตัว
อย
่าง



2

ชายหนุ่มที่อาศัยอยู่ในเมือง  เดินทางมาท่องเที่ยวที่เกาะทางใต้  

แต่เนื่องจากมีงานยุ่ง  ทำ�ให้ชายหนุ่มไม่สามารถเที่ยวได้อย่างสบายใจ  

เขาพกคอมพิวเตอร์มาทำ�งานที่ริมชายหาดของเกาะทางใต้นี้ด้วย  

ในตอนนั้นหนุ่มน้อยที่อาศัยอยู่ที่เกาะทางตอนใต้นี้ก็เดินเข้ามาหา

บทนำ�

ตัว
อย
่าง
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หนุ่มน้อย  :	“พี่ครับ  กำ�ลังทำ�อะไรอยู่เหรอ”

ชายหนุ่ม  :	“พี่มาเที่ยวน่ะ  มาจากในเมือง  แต่ว่างานยุ่ง  เลยกำ�ลัง 

ทำ�งานอยู่”

หนุ่มน้อย  :	“เหนื่อยน่าดูเลยนะฮะ  ทำ�ไมพี่ถึงต้องทำ�งานหนักขนาดนั้น 

ล่ะ”

ชายหนุ่ม  :	“พี่ทำ�งานหนักเพื่อจะได้ประสบความสำ�เร็จแล้วมีเงิน 

ยังไงล่ะ”

หนุ่มน้อย  :	“ถ้ามีเงินแล้วจะทำ�อะไรเหรอฮะ”

ชายหนุ่ม  :	“นั่นสินะ  ถ้ามีเงินแล้วก็อยากมาใช้ชีวิตสบาย  ๆ  ที่เกาะ 

ทางใต้นี่แหละ”

หนุ่มน้อย  :	“ถ้างั้นก็เหมือนผมน่ะสิ  เพราะตอนนี้ผมก็กำ�ลังใช้ชีวิต 

แบบนั้นอยู่”

ชายหนุ่ม  :	“...”

ตัว
อย
่าง
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เมื่อเข้าไปซูเปอร์มาร์เก็ตตอนใกล้ปิดร้าน

ตรงมุมอาหารพร้อมกินเรียงรายไปด้วยไก่ทอด   เกี๊ยวซ่า  

เท็มปุระที่มีสติกเกอร์ลดครึ่งราคาแปะอยู่  เพื่อขายอาหารพร้อมกิน 

ที่ใกล้หมดอายุ  ซึ่งเป็นสิ่งที่พบเจอได้บ่อย ๆ 

เวลาที่สามารถขายอาหารพร้อมกินได้ถูกกำ�หนดไว้ โดย  

“วันหมดอายุ”  ซึ่งมี  “จุดสิ้นสุด” ที่ชัดเจน

คนเราก็มี   “จุดสิ้นสุด  (ความตาย)”  ที่แน่นอน  เช่นเดียวกับ 

อาหารพร้อมกิน

แต่เราไม่รู้ว่าคือเมื่อไร

หากจุดสิ้นสุดของเวลานั้นชัดเจน

การลำ�ดับความสำ�คัญว่าจะทำ�อะไร  หรือจะไม่ทำ�อะไร

ก็คงชัดเจนแน่นอน

หากมีเวลาเหลือเพียง  1  ปี

ชายหนุ่มในบทนำ�อาจย้ายไปอยู่เกาะทางตอนใต้ทันที

ชีวิตเรามีจุดสิ้นสุด

ชีวิตจะเป็นอย่างไรนั้น  ขึ้นอยู่กับวิธีใช้เวลา

เวลาของชีวิตก็เหมือนกับนาฬิกาทราย

คำ�นำ�

ตัว
อย
่าง
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ตัวอย่างเหตุการณ์ในชีวิตประจำ�วันด้านล่าง   ถ้าเป็นคุณ  

จะเลือกเวลาไหน

คุณเจอพุดดิ้งที่ดูน่ากินในร้านกาแฟ

คุณชอบพุดดิ้งอยู่แล้ว  เลยรู้สึกว่า  “อยากกินจังเลย”

แต่ในขณะเดียวกันคุณก็กำ�ลังควบคุมอาหาร  และพยายาม 

งดของหวานอยู่

ดันมาเจอพุดดิ้งที่น่าอร่อยในสถานการณ์แบบนี้  คุณจะกิน  

หรือจะอดทน

คงไม่ได้เจอแบบนี้อีก  กินเลยดีกว่า

ไม่ได้นะ  ถ้าอยากควบคุมอาหารให้สำ�เร็จ  ต้องอดทนสิ

ความคิดเหล่านี้ตีกันในหัว

จะเลือก   “เวลาแห่งความสุข”  แล้ว   “กิน”  หรือจะเลือก   “เวลา 

สำ�หรับการลงทุน” ในอนาคตแล้ว  “อดทน  คุมอาหารต่อ”

ไม่มีคำ�ตอบที่ถูกต้อง  ขึ้นอยู่กับว่าคุณจะเลือกอะไรตัว
อย
่าง



จะกินพุดดิ้งชิ้นนี้เลยไหม  หรือจะทนไว้ก่อน?

6

อยากมีความสุข
ตอนนี้เลย

อยากควบคุม
อาหารให้สำ�เร็จ

ไม่มีคำ�ตอบที่ถูกต้อง! 
ขึ้นอยู่แค่ว่าจะเลือกอะไร!

พุดดิ้ง

กิน อดทน

อยากกิน  แต่ดันควบคุมอาหารอยู่...

เวลา
แห่งความสุข

เวลาสำ�หรับ
การลงทุนตัว
อย
่าง
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หากเวลามีไม่จำ�กัด  ก็คงไม่ต้องกังวลอะไร

แค่ทำ�งานให้หนัก  แล้วค่อยไปใช้ชีวิตที่เกาะทางใต้ก็ได้

แค่กินพุดดิ้ งไปก่อน   แล้วค่อยควบคุม 

อาหารก็ได้

แต่ขอยํ้าอีกครั้ งว่า   เวลาของคนเรา 

มีจำ�กัดเหมือนกับนาฬิกาทราย

ทรายเปรียบเหมือนเวลาที่แม้ในตอนนี้  

ก็กำ�ลังร่วงหล่น

ถ้ าแต่ละวัน   เ รามีชี วิ ตอย่ างยุ่ ง เหยิ ง  

ถูกเวลาตรงหน้าไล่ตาม

การหยุดนิ่ง  แล้วลองคิดถึงการมีอยู่อย่าง 

จำ�กัดของเวลาดูสักครั้ง  ก็น่าจะเป็นสิ่งจำ�เป็น

เพราะการคิดเรื่องเวลาคือ  “การคิดว่าจะใช้ชีวิตอย่างไร”

ต่อไปเป็นคำ�ถาม

“เวลา” คือสิ่งสำ�คัญสำ�หรับคุณหรือไม่

คนส่วนใหญ่คงตอบว่า  “สำ�คัญ”

คราวนี้ลองตอบคำ�ถามนี้ดู

คุณใช้  “เวลา” อย่างรู้คุณค่าแล้วหรือยัง

สำ�หรับคำ�ถามนี้  มีกี่คนที่ตอบได้อย่างมั่นใจว่า   “กำ�ลังใช้เวลา 

อย่างรู้คุณค่า”

ตัว
อย
่าง
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ผมลองถามคำ�ถามนี้กับหลายคน  แต่มีไม่กี่คนที่ตอบได้อย่าง 

มั่นใจว่า  “กำ�ลังใช้เวลาอย่างรู้คุณค่า”

ทั้งๆ  ที่คิดว่าเวลาเป็นสิ่งสำ�คัญ  แต่กลับไม่ได้ใช้อย่าง 

รู้คุณค่า

การทำ�ให้  “สิ่งที่คิด” กับ  “การกระทำ�” สอดคล้องกันเป็นเรื่องยาก 

ใช่ไหมล่ะ

แม้งานจะเป็นสิ่งสำ�คัญ  แต่เรากลับเอาแต่บ่นเรื่องงาน

แมจ้ะเหน็ความสำ�คญัของครอบครวั  แตพ่อโดนถามวา่แตล่ะวนั 

ได้ให้ความสำ�คัญกับครอบครัวหรือยัง  กลับไม่มั่นใจ

แม้จะเห็นคุณค่าของเงิน  แต่กลับใช้จ่ายอย่างสิ้นเปลือง

เวลาที่ผ่านไปนั้นเป็นเรื่องธรรมดาเหมือนการหายใจ

เป็นเรื่องธรรมชาติมากเสียจนเราไม่สามารถใช้ชีวิตโดยรับรู้ถึง 

เวลาไดต้ลอด  ในทางกลบักนั  หากนกึถงึเวลามากเกนิไป  กจ็ะถกูเวลา 

ผูกมัดจนรู้สึกอึดอัดได้

เวลาเป็นสิ่งที่ยุ่งยากเหมือนกันนะ

หนังสือเล่มนี้จะบอกว่าเราควรทำ�อย่างไรให้เวลาที่ยุ่งยากนั้น 

กลับมาเป็นของเรา  แล้วทำ�ให้ชีวิตของเราสมบูรณ์

แน่นอนว่าใคร ๆ ก็อยากมีชีวิตที่ดี

แต่ในตอนนี้อาจมีเรื่องที่ยังไม่พอใจ  หรือเรื่องที่กังวล  ทำ�ให้ 

พูดไม่ได้เต็มปากว่า  “ตอนนี้ฉันมีชีวิตที่ดี”

แมจ้ะเหน็คณุคา่ของเวลา  แตเ่หตใุดกลบัไมใ่หค้วามสำ�คญั

ทัง้ๆ ทีเ่วลาเปน็สิง่ทีม่จีำ�กดั  แตท่ำ�ไมเราถงึมวัแตยุ่ง่วุน่วาย 

ตัว
อย
่าง
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ไปกับเรื่องตรงหน้าขนาดนี้

ผมลองคิดเรื่องนี้อยู่หลายปี

ผมเองก็มีช่วงเวลาที่งานยุ่งจนไม่มีเวลาเป็นของตัวเองอยู่นาน

หนังสือเล่มนี้เกิดขึ้นมาจากความรู้สึกถึงปัญหาเหล่านั้น

ตอนค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับความกังวลใจของผู้คนที่มีต่อเวลา 

เพื่อเขียนหนังสือเล่มนี้  ผมสังเกตเห็นถึงสิ่งที่เรียบง่ายมาก  นั่นคือ

ความกังวลใจเกี่ยวกับเวลาสามารถแบ่งออกได้คร่าวๆ  

เป็น  3  ข้อ  ดังต่อไปนี้

1.  ความกังวลว่า  “จะไม่สามารถใช้เวลาได้อย่างที่พอใจ”

2.  ความกังวลว่า  “ยุ่งจนไม่มีเวลา”

3.  ความกังวลว่า  “จะเลือกใช้เวลาอย่างไรดี”

หากลองนึกถึงคำ�คมเกี่ยวกับเวลาในโลกนี้  จะพบว่าส่วนใหญ่ 

หมายความเช่นเดียวกับข้อใดข้อหนึ่งใน  3  ข้อนี้

ส่วนคำ�ถามก่อนหน้านี้ที่ว่า   “คุณใช้   ‘เวลา’  อย่างรู้คุณค่าแล้ว 

หรือยัง”   โดยทั่วไปแล้วคือความกังวลในข้อ   1   ความกังวลว่า  

“จะไม่สามารถใช้เวลาได้อย่างที่พอใจ”

ตัว
อย
่าง
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ความกังวลใจเกี่ยวกับเวลา
สามารถแบ่งออกได้คร่าว ๆ  เป็น  3  ข้อ!

1   ไม่สามารถใช ้
เวลาได้อย่าง 
ที่พอใจ

2   ยุ่งจนไม่มี
เวลา

3   ไม่รู้ว่าจะเลือกใช้ 
เวลาอย่างไร

บทที่  1,  2,  6

บทที่  3,  5

บทที่  4,  7

ตัว
อย
่าง
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อยากให้ทุกคนเห็นคุณค่าของเวลา

ขอแนะนำ�ตัวก่อนนะครับ

ผมชื่อทาคาฟุมิ  คาคิอุจิ  เป็นบรรณาธิการสำ�นักพิมพ์  ผมได้ 

มีส่วนเรียบเรียงหนังสือและนิตยสารมาเป็นเวลานานหลายปี  และ 

ด้วยการสนับสนุนจากผู้อ่านทำ�ให้หนังสือและนิตยสารที่ผมวางแผน 

มียอดขายรวมแล้วกว่า  13  ล้านเล่ม

นอกจากนี้ไม่กี่ปีที่ผ่านมาผมมีโอกาสทำ�งานที่หลากหลาย  

ไมว่า่จะเปน็นกัการตลาดดา้นคอนเทนต ์ นกัเขยีน  วทิยากร  ผูบ้รรยาย 

ในงานอบรมสัมมนา  และอื่น ๆ 

ผมมีผลงานเขียนสองเล่มคือ  Output  Thinking  แค่รู้  “วิธีคิด”  

ที่ถูกต้อง  แม้แต่ขยะคุณก็เปลี่ยนให้เป็นทองได้  และพูดแบบนี้ไง  

ใคร ๆ ก็อยากฟัง  ผมรู้สึกขอบคุณที่มีผู้อ่านจำ�นวนมาก  จนติดอันดับ 

หนังสือขายดี

เหตผุลวา่ทำ�ไมบรรณาธกิาร  (Editor)  อยา่งผมถงึมาเขยีนหนงัสอื 

เกี่ยวกับเวลานั้นซ่อนอยู่ในคำ�ว่า  “Editor”  (การตัดต่อ  หรือการแก้ไข)

เมื่อได้ยินคำ�ว่า  “Editor”  คุณนึกถึงอะไร

คำ�ว่า   “Editor”  ที่ใช้กับบรรณาธิการหนังสือ  หรือคนตัดต่อ 

รายการโทรทัศน์   บางครั้งก็มีความหมายคล้ายกับคำ�ว่า   “สร้าง”  

แต่สำ�หรับผมให้นิยามไว้ดังนี้

“Editor” หมายถึง

ค้นหาคุณค่า เพิ่มคุณค่า บอกคุณค่า

เรียกได้ว่างานบรรณาธิการคือ  “การสร้างคุณค่า”

ตัว
อย
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การใช้เทคนิคบรรณาธิการนี้ทำ�ให้ผมได้พบ   “คุณค่าของเวลา”  

อีกครั้ง  และการนำ�มาบอกต่อคือวัตถุประสงค์ของหนังสือเล่มนี้

เหมือนกับที่ เขียนไปแล้วว่า  แม้จะรู้ว่าเวลาเป็นสิ่งสำ�คัญ  

แต่การใช้ชีวิตโดยคำ�นึงถึงสิ่งนี้ไม่ใช่เรื่องง่าย  จึงทำ�ให้เราหลงลืม 

คุณค่าของเวลา 

ผมอยากใช้เทคนิคงานบรรณาธิการเพื่อแสดงให้ทุกคนเห็น  

“คุณค่าของเวลา”   เหมือนกับที่นักวิทยาศาสตร์ใช้หลักฐาน   หรือ 

นักสถิติใช้ข้อมูลทางสถิติ

ความยุ่งเหยิงทำ�ให้ความทรงจำ�เลือนหาย

แรงจูงใจที่ทำ�ให้ผมอยากบอกต่อ   “คุณค่าของเวลา”  มาจาก 

สิ่งที่ผมประสบมากับตัว

ตอนเพิ่งเริ่มทำ�งาน   (ช่วงกลางทศวรรษ   1990)  การทำ�งาน 

ล่วงเวลาจนดึกเป็นเรื่องธรรมดา  ช่วงเวลาที่ยุ่งที่สุดนั้นถึงขั้นค้าง 

ที่บริษัทสามคืนติดต่อกัน  และเนื่องจากที่บริษัทไม่มีห้องอาบนํ้า  

ผมจึงต้องไปใช้บริการโรงอาบนํ้าสาธารณะอยู่บ่อย ๆ 

ตอนนั้นรู้สึกเหมือนต้องทำ�งานตลอด   24  ชั่วโมง   ไม่เว้น 

แม้กระทั่งวันหยุด  แต่ในเวลานั้นก็ไม่ได้รู้สึกลำ�บาก  คิดเพียงว่า 

การทำ�งานคือความหมายของชีวิต

แต่หลังจากทำ�งานมาได้  10  ปี  ก็รู้สึกขึ้นมาว่า

“ตอนที่ยุ่งมากๆ  ผมแทบไม่มีความทรงจำ�อะไรเลย”

ตัว
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ไม่ใช่ว่าความทรงจำ�เสื่อมหรืออะไร 

หรอก  แต่ยุ่งเสียจนเรียบเรียงข้อมูลในหัว 

ไม่ทัน  ทำ�ให้จำ�อะไรไม่ได้

แม้จะทำ�ผลงานในแบบของตัวเองได ้ 

แต่กลับไม่มีความทรงจำ�ใด ๆ  เลย

แย่แล้ว  ขืนเป็นอย่างนี้ต่อไป  เวลา 

จะผ่านไปโดยไม่มีความทรงจำ�อะไรเลย

พอสัมผัสถึงอันตรายเช่นนี้  ผมเลย 

ปรับเปลี่ยนวิธีคิดและวิธีใช้เวลา

หลังจากเปลี่ยนวิธีคิดและวิธีใช้เวลา  

ผมก็ได้ทำ�สิ่งที่อยากทำ�มาโดยตลอดให้ 

เกิดขึ้นจริง

อย่างที่แนะนำ�ไปข้างต้นแล้วว่าผม 

มีโอกาสเขียนหนังสือ   (หนังสือเล่มนี้เป็น 

เล่มที่สามแล้ว)  และได้เป็นวิทยากรในขณะทำ�งานที่สำ�นักพิมพ์ไปด้วย

แต่เดิมผมเป็นคนเขียนช้ามาก  จนคิดมาตลอดว่าการเขียน 

หนังสือหนึ่งเล่มเป็นสิ่งที่เป็นไปไม่ได้  แต่สุดท้ายผมก็ทำ�ให้กลายเป็น 

จริงได้

ผมได้เข้าใจอย่างลึกซึ้งว่าชีวิตจะเป็นอย่างไรนั้น  ขึ้นอยู่กับ 

มุมมองที่มีต่อเวลา  และวิธีใช้เวลา

ตัว
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“3  วิธีเปลี่ยนแปลงชีวิต” ที่คุณเคนอิจิ  โอมาเอะ1 บอก  มีดังนี้ 

1.  เปลี่ยนสัดส่วนเวลา

2.  เปลี่ยนที่อยู่อาศัย

3.  เปลี่ยนคนรอบข้าง

ใน  3  ข้อนี้  สิ่งที่ทำ�ได้ทันทีคงเป็น  “การเปลี่ยนสัดส่วนเวลา”

ต่อให้เราตั้งใจว่าจะบางอย่าง  แต่ถ้าเวลาแน่นจนไม่มีช่องว่าง  

ก็ไม่อาจเพิ่มอะไรเข้าไปได้อีก

ดังนั้นหากจะทำ�อะไร  ก็จำ�เป็นต้องมีช่องว่างสำ�หรับสิ่งนั้น

ชีวิตคือ  “การสั่งสมของเวลา”

การใช้เวลาอย่างมีความหมายคือการใช้ชีวิตให้มีความหมาย

เพิ่มคุณค่าให้กับเวลาที่เรามี  ใช้ชีวิตในแบบของเราเอง  และ 

ใช้ชีวิตแบบที่จะไม่รู้สึกเสียใจภายหลัง

หากหนงัสอืเลม่นีพ้อเปน็ตวัชว่ยเลก็ ๆ นอ้ย ๆ ได ้ ผมจะรูส้กึยนิด ี

อย่างมาก

1  เคนอิจิ  โอมาเอะ  เป็นที่รู้จักระดับนานาประเทศในด้านกลยุทธ์การบริหาร  

เคยทำ�งานในบริษัท   McKinsey  &  Company  ซึ่งเป็นบริษัทที่ปรึกษาระดับโลก  

และเป็นผู้เขียนหนังสือเกี่ยวกับธุรกิจที่ติดอันดับหนังสือขายด ี

ตัว
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ประเด็นสำ�คัญของบทที่  1

ประเด็นที่

1
ชีวิตประกอบด้วย “เวลา  4  ประเภท”

เวลา    เวลา 

เวลา    เวลา 

ประเด็นที่

2
“ความรู้สึก”  5  อย่างที่ก่อให้เกิดเวลาแห่งความสุข

ความรู้สึก    ความรู้สึก    ความรู้สึก 

ความรู้สึก    ความรู้สึก 

ประเด็นที่

3
การกระทำ�เปลี่ยนไป 

เพียงทำ�  “   เวลา”

ประเด็นที่

4
แม้ไม่อาจทำ�ทุกวันเป็นวันพิเศษได ้

ก็ทำ�ให้วัน  1  วันเป็นวันที่    ได้

ประเด็นที่

5
มนุษย์เราเมื่อ   

จะไม่สังเกตเห็นเวลาแห่งความสุข

ประเด็นที่

6
“เวลาที่เหลือ” กับ 

“เวลาที่เหลือ  ”

ในชีวิตแตกต่างกันอย่างสิ้นเชิง

ชีวิตประกอบด้วย
เวลา  4  ประเภท

ตัว
อย
่าง
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“คนที่ยุ่งมาก” กับ “ซูชิไข่ปลาแซลมอน
หน้าล้น”  มีอะไรเหมือนกันเอ่ย

เวลาประเภทไหนคือต้นตอของความยุ่ง

“งานยุ่งจนต้องลดเวลานอน”

“เหนื่อยกับการประคับประคองเรื่องครอบครัวและเรื่องงาน 

จนไม่มีเวลาเป็นของตัวเอง”

“อยากทำ�สิ่งที่ตัวเองต้องการมากกว่านี้  แต่ทุกวันกลับมีสิ่ง 

ที่จำ�เป็นต้องทำ�เต็มไปหมด”

ผมเชื่อว่ามีหลายคนที่ยุ่งจนรู้สึกว่ามีเวลาไม่พอ

ในความเป็นจริง  จากการสำ�รวจหนึ่งพบว่าร้อยละ  90  ของ 

คนทำ�งานรู้สึกว่า   “มีเวลาไม่พอ”  หลายคนกำ�ลังเผชิญกับเวลา 

ที่เร่งรีบจากการทำ�งาน  การทำ�งานบ้าน  การเลี้ยงลูก  และอื่น  ๆ  

จนรู้สึกว่าอยากมีเวลามากกว่านี้

ในกรณีของการทำ�งาน   ปัจจัยที่ทำ�ให้รู้สึกว่าเวลาไม่พอ 

ได้แก่  การมีปริมาณงานที่มากเกินไป  การขาดแคลนบุคลากร  และ 

การที่ต้องใช้เวลาไปกับการประชุมและการเตรียมเอกสาร

หรือถ้าเป็นงานบ้าน  ก็เป็นการทำ�อาหาร  ทำ�ความสะอาด  

เตรียมนํ้าอุ่นสำ�หรับอาบนํ้า   ซักผ้า   พับผ้า   ไปจับจ่ายซื้อของ 

ที่ซูเปอร์มาร์เก็ต  แล้วต้องไปรับลูกต่อ

“โอย  ทำ�ไมยุ่งอย่างนี้นะ!”

เชื่อว่าบางครั้งเราก็รู้สึกแบบนี้

ตัว
อย
่าง
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ในเวลาที่เรารู้สึกว่ายุ่ง  มีสิ่งหนึ่งที่เหมือนกัน

ถ้าถามว่าเวลาที่เรารู้สึกว่ายุ่งคือ  “เวลาประเภทไหน” 

คำ�ตอบคือเวลาที่ผูกกับ  “สิ่งที่จำ�เป็นต้องทำ�” นั่นเอง

ส่วนใหญ่แล้วเวลาที่ใช้กับ   “สิ่งที่จำ�เป็นต้องทำ�”  คือ   “เวลา 

ที่เป็นบทบาทหน้าที่”

งาน  งานบ้าน  หรือการเลี้ยงดูลูกก็ดี  หลายสิ่งที่ เป็น   “สิ่ง 

ที่จำ�เป็นต้องทำ�”  นั้นเกี่ยวข้องกับบทบาทหน้าที่ของแต่ละคน  เช่น  

ต้องทำ�เอกสาร  ต้องเตรียมอาหารให้ครอบครัว  ต้องสอนการบ้านลูก  

สิ่ ง เหล่ านี้ หากจะพูดไปแล้วก็คือ   “ เวลาที่ เป็นบทบาทหน้าที่ ” 

สาเหตุหลักที่ทำ�ให้เวลาไม่พอเกิดจากการที่เราใช้เวลาไปกับ  

“เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่” มากเกินไป

นอกจาก   “หน้าที่”  แล้ว  “สิ่งที่จำ�เป็นต้องทำ�”  ยังอาจเป็นเวลา 

เพื่ออนาคตอย่าง  “เวลาสำ�หรับการลงทุน” ก็ได้

ตัวอย่างเวลาสำ�หรับการลงทุน  เช่น  “อ่านหนังสือตอนนี้เพื่อ 

สอบเข้ามหาวิทยาลัยให้ผ่าน”  หรือ   “ทำ�งานล่วงเวลาเพื่อยอดขาย”  

เวลาสำ�หรับการลงทุนก็เป็นอีกสาเหตุหนึ่งที่ทำ�ให้มีเวลาไม่พอ

ในทางกลับกัน  คุณเคยรู้สึกอย่างนี้ไหม

“ดูโทรทัศน์เรื่อยเปื่อยมาทั้งวัน  เฮ้อ  เป็นวันที่ยุ่งจริง ๆ”

เราไม่รู้สึกยุ่งกับการใช้เวลา  1  วันอย่างเรื่อยเปื่อยใช่ไหมล่ะ

เวลาที่ใช้อย่างเรื่อยเปื่อยแบบนี้คือ   “เวลาที่ใช้ไปอย่าง 

เปล่าประโยชน์”

“เวลาที่ใช้ไปอย่างเปล่าประโยชน์”   ไม่ได้ทำ�ให้เรารู้สึกยุ่งจน 

ตัว
อย
่าง



จะกินพุดดิ้งชิ้นนี้เลยไหม  หรือจะทนไว้ก่อน?

20

มีเวลาไม่พอ  แต่เรามักเกิดความรู้สึกยุ่งจนมีเวลาไม่เพียงพอกับ  “เวลา 

ที่เป็นบทบาทหน้าที่” และ  “เวลาสำ�หรับการลงทุน” 

2 กุนกังซูชิ  ประเภทซูชิที่มีสาหร่ายห่อบริเวณรอบข้างตัวข้าว

สถานการณ์ที่เวลา “ล้น”

สมมติว่ามีกุนกังซูชิ2 ที่ได้รับความนิยม  โดยมีไข่ปลาแซลมอน 

พูนจนล้น  วางอยู่ตรงหน้า 

คุณรู้สึกอย่างไรเวลาเห็น

“อยากลองกินจัง!”

“เป็นกุนกังซูชิแบบพรีเมียมเลยนะเนี่ย!”

ผมเห็นด้วยว่าดูน่าอร่อยจริง ๆ 

แต่ขอนอกเรื่องหน่อย  ผมมองไข่ปลาแซลมอนหน้าล้นว่า

เหมือนคนที่ยุ่งจนไม่มีเวลาเปี๊ยบ

ไข่ปลาแซลมอนแต่ละเม็ดเหมือนกับ   “สิ่งที่จำ�เป็นต้องทำ�”  

ที่อยู่ในรายการที่ต้องทำ�  ส่วนข้าวคือ  “เวลาที่มี”

เวลาที่มีอยู่ไม่พอที่จะจัดการกับสิ่งที่ต้องทำ�  ทำ�ให้สิ่งต่าง  ๆ  

ล้นทะลักออกมา  ผู้ที่มีงานยุ่งก็เหมือนกับไข่ปลาแซลมอน  ซึ่งไม่มี 

ตัว
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เราควรจัดการให้เวลาและสิ่งที่ต้องทำ�มีความสมดุลกัน  หากรู้ 

ว่าจริง  ๆ  แล้วเราใช้เวลาไปกับเรื่องอะไร  ก็จะกำ�หนดแนวทางปฏิบัติ 

ได้ว่าควรทำ�อย่างไร

ก่อนอื่น  เราต้องรู้ว่าเวลาแบ่งเป็นกี่ประเภท

เวลาแบ่งได้เป็น  “4  ประเภท”

พื้นที่เหลือเฟือให้จัดการเช่นกัน

แต่ถ้ารายการสิ่งที่ต้องทำ�มีปริมาณที่เหมาะสมกับเวลา  ไข่ปลา 

แซลมอนจะอยู่บนตัวข้าวในปริมาณที่พอดีเหมือนรูปด้านล่าง

ตัว
อย
่าง



22

ชีวิตเรามีเวลาเพียง  “4  ประเภท”

มาดูกันก่อนว่า  เวลาของเราถูกใช้อย่างไรบ้าง

เวลาทั้งหมดแบ่งออกเป็น  4  ประเภท

1.  เวลาแห่งความสุข

2.  เวลาสำ�หรับการลงทุน

3.  เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่

4.  เวลาที่ใช้ไปอย่างเปล่าประโยชน์

ฟังดูแล้วอาจยังไม่ค่อยเข้าใจ

ลองนึกถึงเวลาเช้าของวันที่ต้องไปทำ�งาน

กิจวัตรประจำ�วันในตอนเช้านั้นมีมากมาย  เช่น  ลุกจากที่นอน  

ล้างหน้า   บ้วนปาก   พูดคุยกับคนในครอบครัว   กินอาหารเช้า  

ดื่มกาแฟ  เข้าห้องนํ้า  หวีผม  แต่งหน้าหรือโกนหนวด  เลือกชุด  

เวลาแห่งความสุข

เวลาสำำหรับการลงทุน

เวลาที่เป็นบทบาทหน้าท
ี่

เวลาที่ใช้ไปอย่างเปล่าประโย
ชน์

ตัว
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แต่งตัว  ดูข่าว  เล่นโซเชียลมีเดีย 

ถ้าให้แบ่งเวลาเตรียมตัวตั้งแต่ตื่นจนออกจากบ้านเป็นเวลา  

4  ประเภท  จะได้อย่างไรบ้าง

เวลาตั้งแต่ลุกออกจากที่นอนจนออกจากบ้าน
คือเวลาประเภทไหนบ้าง

6.30 ลุกออกจากที่นอน	 เวลา 

ล้างหน้า เวลา 

บ้วนปาก เวลา 

6.50 พูดคุยกับคนในครอบครัว เวลา 

กินอาหารเช้า เวลา 

ดื่มกาแฟ	 เวลา 

7.20 เข้าห้องนํ้า เวลา 

หวีผม เวลา 

โกนหนวด  / แต่งหน้า	 เวลา 

เลือกชุด  แต่งตัว	 เวลา 

7.30 ดูข่าว เวลา 

เล่นโซเชียลมีเดีย เวลา 

7.50 ออกจากบ้าน เวลา 

ใน  (ช่องว่าง)  มีเวลาอะไรบ้าง

ตัวอย่างเช่น  เวลา   “ล้างหน้า”  สำ�หรับหลายคนคงเป็นเวลา 

ที่ทำ�ให้รู้สึกตื่น  หรือเป็นเวลาทำ�ความสะอาดหน้า  ซึ่งถือว่าเป็น  

“เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่”

ตัว
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แต่หากเปลี่ยนการล้างหน้าเป็น  “ความสุข”   ได้  ก็จะกลายเป็น  

“เวลาแห่งความสุข”

ผมเคยไปแคมปิงกลางป่า  ตอนที่ล้างหน้าหลังจากตื่นนอน 

ด้วยนํ้าจากลำ�ธารเล็ก  ๆ  ที่ไหลผ่าน  ก็เผลอเปล่งเสียงออกมาว่า  

“สดชื่นมาก!”  นี่นับเป็น  “เวลาแห่งความสุข” ขั้นสุดยอด

ดังนั้นเวลาในการล้างหน้าไม่ได้ถูกกำ�หนดว่าจะต้องเป็นเวลาใด 

ใน   4   ประเภทนี้   เราเลือกได้ว่าอยากให้การล้างหน้าเป็นเวลา 

ประเภทไหน  โดยยึดมุมมองและการกระทำ�เป็นหลัก

ไม่ต้องถึงขนาดเดินทางไปแคมปิงหรอกครับ  เพียงเปลี่ยน  

“วิธีคิด” ก็สร้าง  “เวลาแห่งความสุข” ได้แล้ว

ตัวอย่างเช่น  เวลาล้างหน้า  ลองเตรียมสบู่หอม  ๆ  หรือนํ้ามัน 

อะโรมาหลายแบบไว้ที่อ่างล้างหน้า  แล้วเลือกใช้ตามอารมณ์ของ 

วันนั้น ๆ  กลิ่นหอมจะช่วยปลอบประโลมใจให้อารมณ์ดีขึ้น

เวลานั้นจะเป็นเวลาประเภทไหน  เราสามารถเปลี่ยน 

ความหมายของมันได้  ขึ้นอยู่กับการปรับใช้  เหมือนการเปลี่ยน  

“เวลาท่ีเป็นบทบาทหน้าท่ี”  เป็น  “เวลาแห่งความสุข”  เช่นท่ีเล่าไปแล้ว

เวลาดื่มกาแฟก็เช่นกัน  ถ้าดื่มเพียงเพื่อให้รู้สึกตื่นจะถือเป็น  

“เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่”  หรือถ้าดื่มฆ่าเวลาเฉย ๆ ก็อาจเป็น  “เวลา 

ที่ใช้ไปอย่างเปล่าประโยชน์” 

แต่ถ้าการเตรียมเมล็ดกาแฟหลายชนิดแล้วเปลี่ยนเมล็ดกาแฟ 

ชงทุกวันนั้นดูยุ่งยากเกินไปสำ�หรับบางคน  ก็อาจเตรียมถ้วยกาแฟ 

หลายแบบไว้เลือกตามอารมณ์แทนก็ได้

ตัว
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มรีา้นกาแฟบางแหง่ทีใ่หล้กูคา้ไดเ้ลอืกถว้ยกาแฟเอง  ความสนกุ 

ในการเลือกถ้วยนั้นช่วยเปลี่ยนช่วงเวลาดื่มกาแฟให้กลายเป็น  

“ช่วงเวลาแห่งความสุข” ได้

หรือหากรู้สึกว่าลำ�บากไป  เพียงแค่ดื่มดํ่าไปกับกาแฟก็ถือว่า 

เพียงพอแล้ว  แค่สัมผัสกลิ่นและรสชาติของกาแฟในขณะชงและดื่ม  

เพียงเท่านี้การใช้เวลาของคุณก็จะเปลี่ยนไปในทางที่ดีแน่นอน

ขออธิบายเพิ่มเติมถึงเวลา  4  ประเภทนี้โดยละเอียด

“เวลาแห่งความสุข” คือ  เวลาที่รู้สึกมีความสุขจากการทำ� 

สิ่งที่อยากทำ�  หรือสิ่งที่ทำ�ให้รู้สึกดีใจ

“เวลาสำ�หรับการลงทุน”  คือ  เวลาที่พยายามทำ�เพื่อ 

เป้าหมาย

“เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่” คือ  เวลาที่ทำ�สิ่งที่ต้องทำ�

“เวลาที่ใช้ไปอย่างเปล่าประโยชน์”  คือ  เวลาที่รู้สึกว่า 

เปล่าประโยชน์  และผ่านไปโดยไม่รู้ตัว

อย่างไรก็ตาม  บางเวลาไม่อาจจัดให้เป็นเวลาประเภทเดียว 

ได้อย่างชัดเจน   บางเวลาสามารถเป็นได้ทั้ ง   “การลงทุน”  และ  

“ความสุข”  และบางเวลาเป็นทั้ง  “หน้าที่” และ  “ความสุข” ได้

การจัดเวลา   4  ประเภทนี้แตกต่างกันไปตามการเลือกของ 

แต่ละคน

ตวัอยา่งเชน่  กรณขีองคณุ  A  และคณุ  B  ในตารางหนา้  27  -  28  

ที่ถึงแม้จะเป็นการกระทำ�เดียวกัน  แต่จัดให้เป็นประเภทของเวลา 

ที่แตกต่างกัน  หมายความว่า  คุณค่าของเวลานั้นเปลี่ยนไปตาม 

ความหมายที่แต่ละคนให้กับช่วงเวลานั้น

ตัว
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1.  “เวลาแห่งความสุข”

	   เวลาที่รู้สึกมีความสุข

จากการทำ�สิ่งที่อยากทำ�   

หรือสิ่งที่ทำ�ให้รู้สึกดีใจ   

ช่วงเวลาที่การกระทำ�สิ่งนั้น ๆ  

กลายเป็นความสุข 

หรือความยินดีให้ตัวเอง

3.  “เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่” 

	   เวลาทำ�สิ่งที่จำ�เป็นต้องทำ�  

เวลาที่ต้องใช้เพื่อทำ�ตาม 

หน้าที่ของตัวเอง  หรือเวลา 

สำ�หรับการดำ�เนินชีวิต   

อย่างงานบ้าน  งานจิปาถะ   

หรือหน้าที่การงาน

2.  “เวลาแห่งการลงทุน”

	   เวลาที่พยายามทำ� 

เพื่อเป้าหมาย  เวลาของ 

กระบวนการทำ�เป้าหมาย 

ให้สำ�เร็จ

4.  “เวลาที่ใช้ ไปอย่าง 

เปล่าประโยชน์”

	   เวลาที่รู้สึกว่า 

เปล่าประโยชน์  และผ่านไป 

โดยไมรู่ต้วั  เวลาที่ไม่ไดท้ำ�สิง่ 

ที่อยากทำ�  หรือสิ่งที่ควรทำ�

ตัว
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“การจัดประเภทเวลา” 
ของคุณ  A  และคุณ  B

คุณ  A คุณ  B

นอน เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
รู้สึกเป็นหน้าที่ว่าต้องนอน

เวลาสำ�หรับการลงทุนและเวลา 
แห่งความสุข  สัมผัสความสุข 
จากการนอนหลับสบาย  + นอน 
เพื่อประสิทธิภาพของวันพรุ่งนี้

เดินทาง เวลาที่ใช้ไปอย่างเปล่าประโยชน ์  
ใจลอย  เล่นมือถือ  ดูคลิปวิดีโอ 
ขณะอยู่บนรถไฟ 

เวลาสำ�หรับการลงทุน   
อ่านหนังสือเพื่อสอบใบรับรอง 
คุณสมบัติ

คุยเล่นที่บริษัท เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่  พูดคุย 
กับคนรอบตัวตามมารยาท

เวลาแห่งความสุข  มีความสุข 
กับการคุยกับเพื่อน

ประชุมโปรเจ็กต์ เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
เป็นสิ่งจำ�เป็นในการทำ�งาน

เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
และเวลาแห่งความสุข  เป็นทั้ง 
สิ่งที่ควรทำ�และสิ่งที่อยากทำ� 
ในการทำ�งาน

ประชุมประจำ�รอบ เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
เป็นกฎว่าเป็นหน้าที่ที่ต้องเข้าร่วม

เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
และเวลาสำ�หรับการลงทุน   
แอบทำ�งานอื่นในการประชุม 
ที่ต้องเข้าร่วม

รายงานหัวหน้า เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
เพราะหัวหน้าบอกให้ทำ�

เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
และเวลาสำ�หรับการลงทุน   
เป็นการฝึกสื่อสารให้เข้าใจง่าย

ทำ�เอกสาร เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
ทำ�ตามคำ�สั่ง

เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
และเวลาสำ�หรับการลงทุน   
ทำ�เอกสารที่จะทำ�ให้ตัวเองเก่งขึ้น

วางแผนโปรเจ็กต์ใหม่ เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
ทำ�เพราะต้องออกโปรเจ็กต์ใหม่

เวลาแห่งความสุข  คิดสร้างสรรค์ 
สิ่งใหม่ ๆ อย่างมีความสุข

กินอาหารกลางวัน เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
กินเพื่อเพิ่มสารอาหารให้ร่างกาย

เวลาแห่งความสุข  กินของโปรด 
อย่างมีความสุข

เวลาพัก เวลาที่ใช้ไปอย่างเปล่าประโยชน ์  
สูบบุหรี่ตามที่ทำ�ประจำ�

เวลาแห่งความสุข  ผ่อนคลาย 
ด้วยการสูบบุหรี่

เบิกค่าใช้จ่าย เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
ทำ�เพราะต้องทำ�

เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
และเวลาแห่งความสุข  ใช้ประโยชน์ 
จาก “การทำ�...พร้อมกับ...”   
ในการเบิกค่าใช้จ่ายพร้อมกับ 
สนุกสนานไปด้วย

เวลาเดียวกัน  แต่ความหมายไม่เหมือนกัน

ตัว
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“การจัดประเภทเวลา” 
ของคุณ  A  และคุณ  B

คุณ  A คุณ  B

ไปงานเลี้ยงสังสรรค์ เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
เมื่อคิดถึงสายตาคนรอบข้างแล้ว 
ก็คงต้องไป

เวลาแห่งความสุข  ปฏิเสธงาน 
ที่ไม่อยากไป  และไปงานที่มีคน 
ที่อยากสร้างสัมพันธ์ด้วย

กินอาหารเย็น เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่และเวลา 
ที่ใช้ไปอย่างเปล่าประโยชน ์  
ดูทีวีไปด้วย  กินไปด้วย

เวลาแห่งความสุข  กินของโปรด 
อย่างมีความสุข

อาบนํ้าหลังกลับบ้าน เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่  อาบนํ้า 
เพราะต้องทำ�ความสะอาด

เวลาแห่งความสุข  เป็นช่วงเวลา 
ผ่อนคลายของวัน

ดื่มเบียร์หลังกลับบ้าน เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที ่  
หยุดโหมดทำ�งาน

เวลาแห่งความสุข  การดื่มเบียร ์
ในแต่ละวันคือความสุขสูงสุด

วิ่งประจำ�วัน เวลาสำ�หรับการลงทุน   
ต้องลดนํ้าหนัก  เพราะช่วงนี ้
อ้วนขึ้น

เวลาแห่งความสุขและเวลาของ 
การลงทุน  เป้าหมายคือลดน้ําหนัก  
ในขณะเดียวกันก็ได้สัมผัส
ความรู้สึกสบาย ๆ จากการวิ่ง

เล่นโซเชียลมีเดีย เวลาที่ใช้ไปอย่างเปล่าประโยชน ์  
เล่นอย่างเรื่อยเปื่อยอย่างที่ทำ� 
ประจำ�ไปอย่างนั้น

เวลาสำ�หรับการลงทุน   
อ่านบทความที่เป็นประโยชน ์  
และเกี่ยวข้องกับอนาคต

ดูคลิปวิดีโอ เวลาที่ใช้ไปอย่างเปล่าประโยชน ์  
ดูคลิปวิดีโอไปเรื่อยเปื่อยก่อนนอน

เวลาสำ�หรับการลงทุน   
ดูคลิปวิดีโอที่เป็นประโยชน ์  
และเกี่ยวข้องกับอนาคต

อ่านหนังสือ เวลาสำ�หรับการลงทุน   
อ่านเพื่อได้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ 

เวลาแห่งความสุข 
อ่านเล่มที่ชอบอย่างมีความสุข

แทนที่จะทำ�ให้ทุกวันเป็นวันพิเศษ  มาสร้างหนึ่งวัน 
ที่สมบูรณ์แบบดีกว่า

“การตระหนักรู้”  เป็นสิ่งสำ�คัญต่อเวลาแต่ละประเภท  เช่น  หาก 

ต้องการเพิ่ม  “เวลาแห่งความสุข”  ต้อง  “รู้ตัวว่านี่คือเวลาแห่งความสุข”  

มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่ เมื่ออยู่ในสภาวะที่ไม่รู้ตัว   มักจะไม่รู้สึกถึง  

“ความสุข” ที่มีอยู่ในชีวิต
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อลัน  นักปรัชญาชื่อดังระดับโลก  กล่าวไว้ว่า

คนเรา  “ไมไ่ดห้วัเราะเพราะมคีวามสขุ  แตม่คีวามสขุเพราะ 

หัวเราะ”

หากไม่สร้าง   “เวลาแห่งความสุข”   โดยตระหนักถึงความสุขไว้  

กเ็กดิความสขุไดย้าก  มองในมมุกลบักนัคอื  ชว่งเวลาแหง่ความสขุ 

สามารถสร้างได้โดยการตระหนักถึง

เชน่เดยีวกบัมมุมองตอ่การดืม่กาแฟ  ผมเรยีกการเปลีย่นการรบัรู ้

ที่มีต่อเวลาว่า  “การยกระดับเวลา”  แม้จะเป็นเวลาเดียวกัน  แต่ความ 

รู้สึกต่อเวลานั้น ๆ จะเป็นอย่างไร  ขึ้นอยู่กับวิธีการยกระดับเวลานั้น

เชน่  เมือ่รูส้กึอยากใชช้วีิตทกุวนัใหม้คีณุค่า  คงจะดถี้าเราทำ�ให ้

ทุกวันเป็นวันพิเศษได้  แต่ในความเป็นจริงแล้ว  การทำ�ให้ทุกวัน 

เป็นวันพิเศษนั้นไม่ใช่เรื่องง่ายเลย  ถึงแม้ว่าเราอาจจะไม่สามารถทำ�ให ้

ทุกวันเป็นวันที่พิเศษ  แต่ถ้าฝึกฝนการใช้เวลาให้เกิดประโยชน์สูงสุด  

เราก็มีวันที่สมบูรณ์แบบได้

“วันพิเศษ”  นั้นมีพื้นฐานมาจากช่วงเวลาที่ไม่ธรรมดา  ในทาง 

กลับกัน  “วันสมบูรณ์แบบ”  สามารถสร้างขึ้นได้จากช่วงเวลาของวัน 

ธรรมดา  โดยเราสามารถขัดเกลาช่วงเวลาต่าง  ๆ   ในชีวิตประจำ�วัน  

และสัมผัสถึงความสุขและความพึงพอใจในช่วงเวลาเหล่านั้น  เพื่อ 

ทำ�ให้เป็นวันที่สมบูรณ์แบบ  [ทั้งนี้  ไม่ได้หมายถึงความสมบูรณ์แบบ 

ในแง่ที่ต้องทำ�ทุกอย่างให้เป๊ะไปหมด  แต่หมายถึงการทำ�ให้วันนั้นเป็น 

วันที่เราพึงพอใจต่างหาก  นี่จึงไม่เหมือนกับ  “การนิยมความสมบูรณ์  

(perfectionist)”]
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หนึ่งวันที่สมบูรณ์แบบดีกว่าทุกวันที่พิเศษ

เมื่อคิดเช่นนี้แล้ว  มีเรื่องที่เริ่มทำ�ได้เลยตั้งแต่วันนี้

วิธีหนึ่งในการยกระดับเวลาคือการเปลี่ยนมุมมอง

มภีาพยนตรเ์รือ่งหนึง่ทีบ่รรยายถงึชวีติประจำ�วนัธรรมดา ๆ  ไมม่ ี

เหตุการณ์สำ�คัญอะไรเกิดขึ้น  มีเพียงพระอาทิตย์ขึ้น  พระอาทิตย์ตก  

แล้วกลายเป็นวันใหม่  แม้จะเป็นการบรรยายถึงชีวิตประจำ�วันแบบนั้น  

แต่กลับเป็นภาพยนตร์ที่ดูแล้วมีความสุข

ชีวิตที่ธรรมดา  แต่มีความพิถีพิถัน  สำ�หรับตัวเอกแล้วอาจจะ 

ช่างน่าเบื่อ  แต่ในมุมบุคคลที่สามอย่างคนชมภาพยนตร์แล้ว  

มองว่าเป็นช่วงเวลาที่เต็มไปด้วยความสุข

ให้นำ�ความรู้สึกนี้มาใช้กับชีวิตประจำ�วันของตัวเอง

หากมองฉากที่ตัวเองดื่มกาแฟด้วยมุมมองของบุคคลที่สาม  

คนคนนั้นจะดูมีความสุขหรือไม่

ถ้าเราลองสังเกตดู  อาจพบว่ามีความสุขมากมายที่ตกหล่นอยู ่

ในแต่ละวัน

ตัว
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เหตุผลที่การสร้าง “พอร์ตโฟลิโอ
เวลา” สามารถเปลี่ยนพฤติกรรมได้

ทำ�สัดส่วนเวลาของเราให้เห็นภาพ

สิ่งที่ผมอยากให้ทำ�เพื่อจะได้รู้ว่าเวลาของเราประกอบไปด้วย 

อะไรบ้างคือ  “พอร์ตโฟลิโอเวลา”

ในโลกการเงิน  “พอร์ตโฟลิโอ” หมายถึง  “สัดส่วนของสินทรัพย์”  

แต่  “พอร์ตโฟลิโอเวลา” คือ  “สัดส่วนเวลาของเรา”  หรือพูดง่าย ๆ ว่าเรา 

แบง่สดัสว่นเวลา  4  ประเภท  (เวลาแหง่ความสขุ  เวลาสำ�หรบัการลงทนุ  

เวลาทีเ่ป็นบทบาทหน้าท่ี  เวลาทีใ่ชไ้ปอย่างเปลา่ประโยชน์)  อยา่งไรบา้ง

พอร์ตโฟลิโอสำ�หรับคนที่   “ยุ่งมาก  ต้องเร่งรีบ”  คงจะมีสัดส่วน 

ของ  “เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่”  เยอะแบบนี้

พอร์ตโฟลิโอเวลา
ของคนที่ยุ่งมาก

เวลาที่เป็นบทบาท
หน้าที่

ในทางกลับกัน  พอร์ตโฟลิโอของคนที่   “ใช้เวลาเรื่อยเปื่อย”  

เป็นตามลักษณะนี้  คือมี  “เวลาที่ใช้ไปอย่างเปล่าประโยชน์”  เยอะ

เวลาแห่งความสุข

เวลาสำ�หรับการลงทุน

เวลาที่ใช้ไปอย่าง
เปล่าประโยชน ์
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พอร์ตโฟลิโอเวลาของคนที่เผลอ
ใช้เวลาไปอย่างเรื่อยเปื่อย

เวลาแห่งความสุข

เวลาสำ�หรับการลงทุน

เวลาที่ใช้ไปอย่าง
เปล่าประโยชน ์

เวลาที่เป็น
บทบาทหน้าที่

เมือ่ทำ�พอรต์โฟลโิอเวลาเปน็แผนภมูวิงกลมแบบนีแ้ลว้  จะทำ�ให ้

เราเห็นภาพว่าใช้เวลาไปกับเวลาประเภทไหนบ้าง  การเห็นภาพ 

เป็นสิ่งสำ�คัญ  เพราะบ่อยครั้งที่สิ่งที่เราคิดก็แตกต่างกับความเป็นจริง

ถ้าเราชั่งนํ้าหนักทุกวัน  เราจะเห็นภาพการขึ้นลงของนํ้าหนัก  

ทำ�ให้รู้ข้อมูลนํ้าหนักตัวเองอย่างถูกต้อง  แต่ถ้าไม่ชั่ง  นํ้าหนักอาจเพิ่ม 

มากกว่าที่คิด

การลำ�เอียงเข้าข้างตนว่า  “ไม่อ้วนหรอก”  หรือ  “นํ้าหนักไม่น่า 

จะเปลี่ยนแปลงมากนัก”  แบบนี้เป็นการบิดเบือนความจริง

เช่นเดียวกัน  ถ้าเราใช้เวลาไปเฉย  ๆ  ก็จะเห็นไม่ชัดเจนว่าเรา 

ใช้เวลาไปกับ   “เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่”  หรือ   “เวลาที่ใช้ไปอย่าง 

เปลา่ประโยชน”์  เทา่ไร  จงึตอ้งทำ�พอรต์โฟลโิอเวลา  เพือ่รบัรูถ้งึชอ่งวา่ง 

ระหว่างความคาดหวังกับความเป็นจริงในเรื่องการใช้เวลา

ดังนั้นตอนนี้  ให้ลองเขียนพอร์ตโฟลิโอเวลาในอุดมคติ

หากอยากมี   “เวลาแห่งความสุข”   เยอะ  และอยากมี   “เวลา 

สำ�หรับการลงทุน”  การจัดสรรเวลาของคุณอาจประกอบด้วย   “เวลา 

แห่งความสุข”  และ  “เวลาสำ�หรับการลงทุน” มากกว่าปกติ
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พอร์ตโฟลิโอเวลาของคนที่ให้ความสำ�คัญ 
กับความสุขและการเติบโตเป็นพิเศษ

เวลาที่เป็น
บทบาทหน้าที่ เวลา

แห่งความสุข

เวลาสำ�หรับ
การลงทุน

เวลาที่ใช้ไปอย่าง
เปล่าประโยชน ์

หลังจากรู้สัดส่วนเวลาในอุดมคติแล้ว  ลองคิดดูว่าจะปิด 

ช่องว่างระหว่างความเป็นจริงกับอุดมคติอย่างไร

เมื่อเห็นภาพพอร์ตโฟลิโอในอุดมคติแล้ว  เราจะจดจ่อกับสิ่งนั้น 

ง่ายขึ้น  ส่งผลให้กระทำ�ในสิ่งที่เข้าใกล้กับอุดมคติมากขึ้น  ดังนั้น 

ให้ทำ�สัดส่วนเวลาของเราเป็นภาพโดยการวาดพอร์ตโฟลิโอเวลา
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จะกินพุดดิ้งตอนนี้เลย 
หรือจะอดทนไว้ก่อน 
วิธีกำ�จัดความลังเล

กำ�หนด “เกณฑ์ตัดสินใจ”  ในการใช้เวลาของตัวเอง

เมื่อเรารู้ว่าเวลามี  4  ประเภทแล้ว  วิธีเลือกใช้เวลาจะเปลี่ยนไป

ขอพูดถึงเรื่องพุดดิ้งที่กล่าวไปใน  “คำ�นำ�” อีกครั้ง

หลังจากเข้าไปในร้านกาแฟ  มีเมนูที่เขียนว่า  “พุดดิ้งโบราณ”

“ชอบมากด้วยสิ  พุดดิ้งโบราณที่เนื้อแข็ง ๆ นิดนึงเนี่ย”

พดุดิง้สมยันีส้ว่นใหญเ่ปน็แบบเนือ้นุม่  

เขาที่ชอบพุดดิ้งแบบแข็งจึงเกิดความลังเลว่า 

จะสั่งดีไหม

“เริม่หวิแลว้ด้วย  พุดด้ิงชิน้นีก็้นา่อรอ่ย  

อยากกินจัง...”

ใจร้องตะโกนแบบนั้น

แต่อีกใจก็บอกว่า

“เพิ่งเริ่มควบคุมอาหารเมื่อสามวันก่อนเองนะ  สาบานกับตัวเอง 

แล้วไม่ใช่เหรอว่าครั้งนี้จะทำ�ให้สำ�เร็จ!  อดทนซะ”

ความรู้สึกว่า   “ถ้ากินพุดดิ้ งชิ้นนี้ต้องมีความสุขสุด  ๆ”  กับ 

ความรู้สึกว่า   “ตอนนี้ควบคุมอาหารนะ   เพราะฉะนั้นต้องอดทน”  

เหมือนเทวดากับซาตานที่ขัดแย้งกันอยู่ในใจ

ถ้าเป็นคุณ  จะเลือกอะไร
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“กินพุดดิ้งตอนนี้  แล้วค่อยไปลดทดแทนส่วนนี้ในมื้ออื่น”

“กินของท่ีอยากกิน  แลว้ค่อยไปออกกำ�ลังกายแทนในส่วนนีก็้ได”้

บางคนอาจคิดแบบนี้  แต่ก็ไม่ใช่เรื่องที่จะทำ�ได้ง่าย ๆ  จึงรู้สึก 

เครียด

เนื่องจากเหตุผลที่ต้องควบคุมอาหารอาจเป็นเพราะ   “อดทน 

เรื่องการกินไม่ได้  และการออกกำ�ลังกายก็ไม่ใช่เรื่องถนัด”

อย่างไรก็ดี  ประเด็นที่อยากจะพูดถึงในที่นี้ไม่ใช่เรื่องการลด 

นํ้าหนัก  แต่เป็นเรื่อง  “การเลือกใช้เวลา” ต่างหาก

  เลือกกินพุดดิ้ง

	อยากมีความสุขในตอนนี้!  เลือกเวลาแห่งความสุข

  เลือกอดทนไม่กินพุดดิ้ง

	อยากทำ�เป้าหมาย  (ควบคุมอาหาร)  ให้สำ�เร็จ! 
	 เลือกเวลาสำ�หรับการลงทุน

หากเลือกความสุขในปัจจุบัน  สิ่งที่ได้คือ  “เวลาแห่งความสุข”

ความสขุอาจเปน็สิง่นามธรรม  แตส่ว่นประกอบสำ�คญัทีท่ำ�ให ้

เกิดความสุขคือ  “ความรู้สึก”  5  ประเภทนี้

4   ความรู้สึกดี 5   ความรู้สึกสงบสุข

1   ความรู้สึกพึงพอใจ 2   ความรู้สึกเต็มอิ่ม 3   ความรู้สึกว่าทำ�สำ�เร็จ
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ส่วนการเลือกทำ�เป้าหมายในอนาคตให้สำ�เร็จคือ  “เวลาสำ�หรับ 

การลงทุน”  โดยเป็นการเลือกให้ความสำ�คัญกับเป้าหมายที่ตัวเอง 

ต้องการทำ�ให้สำ�เร็จก่อน  (เช่น  อยากสอบให้ผ่าน  อยากทำ�ยอดขาย 

ให้ได้ตามเป้า  อยากลดนํ้าหนัก  3  กิโลกรัม)

หากเลือกกินพุดดิ้ง

ตอนกินอาจเป็น  “เวลาแห่งความสุข”  แต่หลังจากนั้นอาจรู้สึก 

เกลียดตัวเองก็ได้

“เรานี่ไม่มีความแน่วแน่เลย  ถึงได้ไม่ผอมสักทีไง...”

การเลือก 
“เวลาแห่งความสุข”

  ความรู้สึกพึงพอใจ
  ความรู้สึกเต็มอิ่ม
  ความรู้สึกว่าทำ�สำ�เร็จ
  ความรู้สึกดี
  ความรู้สึกสงบสุข

สิ่งที่ได้

การเลือก 
“เวลาสำ�หรับการลงทุน”

  ความรู้สึกพึงพอใจในอนาคต
  ความรู้สึกเต็มอิ่มในอนาคต
  ความรู้สึกว่าทำ�สำ�เร็จในอนาคต
  ความรู้สึกดีในอนาคต

สิ่งที่ได้
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ถ้าอยากให้ความสำ�คัญกับเป้าหมายว่าจะผอมก่อนเรื่องอื่น  

ก็ต้องอดทน

แต่โดยธรรมชาติแล้ว  มนุษย์มักไม่สามารถตัดสินใจเลือกสิ่ง 

ที่ถูกต้องได้เสมอไป  อีกทั้งยังไม่รู้ว่าอะไรคือสิ่งที่ถูกต้องจริง  ๆ  หรือ 

อาจจะไม่มี  “คำ�ตอบที่ถูกต้องที่สุด” ก็ได้

สิ่งที่มีคือ  “การตดัสนิใจของตวัเราในตอนนัน้”  ซึ่งไม่ได้จำ�กัด 

แค่เฉพาะเรื่องการควบคุมอาหาร

จะเลือกเวลาแห่งความสุขใน   “ตอนนี้”  หรือเวลาสำ�หรับ 

การลงทุนเพื่อ  “อนาคต”

ตอนที่ลังเลว่าจะเลือกเวลาไหน  ให้ลองคิดถึงเวลา  4  ประเภท

“ช่วงนี้มีแต่เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่  ไม่ได้มีเวลาแห่งความสุข 

อย่างที่ตั้งใจไว้เลย”

“หมู่นี้เพิ่มเวลาอ่านหนังสือเตรียมสอบเพื่อใบรับรองคุณสมบัติ  

เลยมีแต่เวลาสำ�หรับการลงทุน  มีเวลาแห่งความสุขน้อยมาก”

หากคิดเช่นนี้  การเลือกเวลาแห่งความสุขก็ดูเข้าท่า  หรือก็คือ 

เลือกที่จะกินพุดดิ้งนั่นแหละ

หากมีแต่   “เวลาที่เป็นบทบาทหน้าที่”  หรือ   “เวลาสำ�หรับ 

การลงทุน”  ก็อาจทำ�ให้รู้สึกอึดอัด  และคิดว่าคงต้องเติมความสุข 

ให้ชีวิตบ้าง

ในทางกลับกัน  ถ้าเป็นแบบนี้  การเลือกอดทนไม่กินพุดดิ้ง 

ก็อาจจะดีกว่า

“ช่วงนี้มีเวลาแห่งความสุขเยอะมาก  ใช้เวลาแต่ละวันได้อย่าง 

พึงพอใจสุด ๆ”

ตัว
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พยายามทำ�ตามพอร์ตโฟลิโอเวลาในอุดมคติตามที่ตัวเอง 

ต้องการ  โดยคำ�นึงถึงสัดส่วนของเวลา  4  ประเภท  เมื่อทำ�ตามนี้ 

แล้ว  ความสามารถในการตัดสินใจเลือกใช้เวลาจะสูงขึ้น

ตัว
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เวลาที่เหลือของคนอายุ  “50  ปี” 
หากนับตามความรู้สึกแล้ว
เหลือเพียงแค่  “15  ปี”  เท่านั้นเอง

“เวลาทางความรู้สึก”  1  ปีเท่ากับเท่าไร

“ชีวิตสั้นกว่าที่เราคิด”

คนสมัยก่อนหลายคนบอกไว้แบบนี้

ตอนนี้ผมอยู่ในวัย  50  กว่าแล้ว  ชีวิตที่ผ่านมานั้นมันดูเหมือน 

จะผ่านไปอย่างรวดเร็วอย่างไม่น่าเชื่อ

ในทางความรู้สกึแลว้  1  ป ี คือเวลาประมาณ  6  เดอืน  ถ้าเรา 

เรียกการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วของสุนัขว่า  “ปีของสุนัข”  ความรู้สึก 

ว่าเวลาผ่านไปเร็วของคนอย่าง  “เวลาทางความรู้สึก” ก็เร็วมากเช่นกัน

ยิ่งอายุเพิ่มขึ้นมากเท่าไร  ก็ยิ่งรู้สึกว่าเวลาผ่านไปเร็วขึ้น  

กล่าวกันว่าคนเราจำ�เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นเป็นครั้งแรกได้ดี  นั่นจึงเป็น 

เหตุผลว่าทำ�ไมเราถึงจำ�เรื่องในอดีตแม่นยำ�

อีกทั้งความเคยชิน  หรือสิ่งที่ทำ�เป็นกิจวัตรยังทำ�ให้เวลาทาง 

ความรู้สึกสั้นลงด้วย  นอกจากนี้การเล่นสมาร์ตโฟน  หรืออินเทอร์เน็ต 

ก็ทำ�ให้เวลาทางความรู้สึกสั้นลงด้วย

เมือ่ลองนำ�  “เวลาทางความรูส้กึ” มาคำ�นวณ  ชวีติทีเ่หลอือยูอ่าจ 

จะรู้สึกเหมือนมีเพียงครึ่งเดียวของเวลาจริง  หรืออาจจะสั้นกว่านั้นก็ได้

เช่น  ถ้าคิดว่าคนอายุ  50  จะมีอายุถึง  80  ปี  เวลาที่มีตาม 

ความจริงคือ  30  ปี  แต่เวลาทางความรู้สึกคือ  15  ปีเท่านั้น
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การใช้เวลาไปอย่างเรื่อยเปื่อยนั้นน่าเสียดาย  สิ่งที่อยากทำ�  

ก็ควรทำ�  ส่วนสิ่งที่อดทนฝืนทำ�อยู่ก็ควรปล่อยมือจากมันจะดีกว่า

สตีฟ  จ็อบส์  เคยกล่าวว่า

“เวลามีจำ�กัด  อย่าเสียเวลาไปกับการใช้ชีวิตในแบบของ 

คนอื่น”  (สตีฟ  จ็อบส์  ฝากคำ�พูดดี ๆ ไว้เยอะเลยเนอะครับ)

มีคนเคยพูดว่า  เราไม่มีเวลายิ่งกว่าที่เราคิดเสียอีก

“สมมติว่าพ่อแม่อายุ  60  ปี…จะมีเวลาอีก  20  ปี  (เวลาที่พ่อแม ่

เหลืออยู่)  x  6  วัน  (จำ�นวนครั้งที่เจอกันใน  1  ปี)  x  11  ชั่วโมง  (จำ�นวน

ชั่วโมงที่ได้อยู่ด้วยกันใน  1  วัน)  =  1,320  ชั่วโมง  หรือก็คือคุณมีเวลา

ที่ใช้ร่วมกับพ่อแม่อีก  55  วันเท่านั้น!”

นี่เป็นคำ�โปรยจากหนังสือ  55  สิ่งที่อยากทำ�ก่อนพ่อแม่จะตาย

เมื่อคำ�นวณออกมาเป็นตัวเลขแบบนี้  ทำ�ให้เรารับรู้ถึงการ 

มีเวลาอย่างจำ�กัด

การเสยีใจภายหลงันัน้ไมม่ปีระโยชน ์ กอ่นจะสายไป  ควรคดิถงึ

เรื่องเวลาอย่างจริงจัง  แล้วเพิ่มเวลาที่ตัวเองต้องการให้มากขึ้นตัว
อย
่าง



• มองเห็นการใช�เวลาด�วย “ตารางเวลา”
• ลองคิดว�า 1 วัน มี 16 ชั่วโมง ไม�ใช� 24 ชั่วโมง
• การ “เปลี่ยนความหมาย” ของเวลา จะกลายเป�นอาวุธของช�ว�ต
• ว�ธ�เพิ่มสมาธ�ของคนไม�มีสมาธ� ฯลฯ

เพราะช�ว�ตคือ “การสั่งสมของเวลา” 
การเลือกใช�เวลาอย�างคุ�มค�า = การใช�ช�ว�ตให�มีความหมาย

รู�ขนาดนี้แล�วจะซ�้อหนังสือเล�มนี้เลยไหม หร�อจะอดทนไว�ก�อน

90% ของเวลาในช�ว�ตเป�นเร�่องของการตัดสินใจ
แต�ก็คงมีหลายครั้งที่คุณตัดสินใจเลือกไม�ถูกใช�ไหมว�า…
จะกินพุดดิ้งตอนนี ้ หร�อไปออกกำลังกายดีนะ
จะทำงานในบร�ษัทเดิมต�อไป หร�อจะลองเปลี่ยนงานใหม�
จะอ�านหนังสือสอบให�จบ หร�อดูซ�ร�ส�คลายเคร�ยดก�อน

ช�ว�ตเราทุกคนประกอบด�วย “เวลา 4 ประเภท” ได�แก� 
เวลาแห�งความสุข เวลาสำหรับการลงทุน 
เวลาที่เป�นบทบาทหน�าที ่ และเวลาที่ใช�ไปอย�างเปล�าประโยชน�
ความลับที่ทุกคนจะได�รู�จากหนังสือเล�มนี้ก็คือ เราควรเลือกใช�เวลาแต�ละประเภทอย�างไร 
เพื่อจะได�มีช�ว�ตอย�างที่ต�องการและไม�ต�องมานึกเสียใจภายหลัง 
ไม�ว�าจะเป�น

หมวดจิตว ิทยาพัฒนาตนเอง

275 บาท
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เคล็ดลับ 61 ข�อในการใช�เวลาให�ไม�เสียใจภายหลัง
เพราะ 90% ของช�ว�ตคุณคือการตัดสินใจ1
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