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บทน า 

“แค่เริ่มต้นวันดี วันทั้งวันก็ดีไปด้วยแล้ว” 

 

คุณเคยรู้สึกเหนื่อยตั้งแต่ยังไม่ออกจากบ้านไหม? 

รู้สึกว่าวันหนึง่ผา่นไปแบบเร่งรีบ ไม่มีพลัง ไม่มีเปูาหมาย 

แล้วก็มารู้สึกผิดตอนกลางคืนว่า "วันนี้ฉันไม่ได้ท าอะไร

ส าเร็จเลย" 

 

ความจริงคือ... ทุกอย่างเริ่มต้นจาก “เช้า” นั่นเองครับ 

เช้าที่ดีไม่ใชเ่ช้าที่ต้องตื่นตีห้าไปวิ่งมาราธอน 

แต่คือเช้าที่คุณให้เวลากับตัวเอง 

เป็นเช้าที่คุณไมร่ีบจนลืมหายใจ 

และเป็นเช้าที่คุณได้ตั้งต้นความรู้สึกดีๆ ก่อนเจอกับโลกทั้ง

ใบ 
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อีบุ๊คเล่มนี้จะพาคุณไปส ารวจว่า 

 

พฤติกรรมอะไรที่ท าให้เช้าของเราพัง 

 

วิธีไหนทีท่ าให้ตืน่แล้ว “สดชื่น” จริง ไม่ฝืน 

 

การจัดตารางเชา้ง่ายๆ ที่เหมาะกับชีวิตจริง 

 

และตัวอย่างชีวติที่เปลี่ยนได้… เพียงแค่ปรับนิสยัยามเช้า 

 

คุณไม่จ าเป็นต้องเปลี่ยนทกุอย่างในคืนเดียว 

แค่เริ่มต้นเช้าวนัพรุ่งนี้ให้ดีขึ้นกว่าเมื่อวาน… 

แล้วคุณจะพบว่า “ชีวิตทัง้วัน” เปลี่ยนไปอย่างไม่น่าเชื่อ 
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ขอต้อนรับสู่การเดินทางเล็กๆ ที่จะเปลี่ยนทั้งวันของคุณ

ครับ 
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