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คุณกิ๊ก – หทัยชนก ชินสมัย เจ้าของเฟซบุ๊ก 

แฟนเพจ และผูส้ร้างคอร์สเรยีน “10X Productivity ชวีติดีขึน้

ทุกด้าน ด้วยศาสตร์การจัดการข้อมูลและเวลา” เป็นตัวอย่าง

ของคนทีไ่ม่ได้เพยีงแค่ “สอน” เรือ่งการจดัการข้อมลูและเวลา 

แต่ใช้ชีวิตจริงเป็นบทพิสูจน์ ในฐานะของคุณแม่ที่เผชิญกับ 

ความท้าทายครั้งใหญ่ท่ีส่งผลกระทบต่อชีวิตในทุกๆ ด้าน  

คุณก๊ิกเลือกที่จะเรียนรู้และสร้าง “ระบบ” ที่ท�ำให้ทุกอย่าง 

เดินหน้าต่อไปได้อย่างสมดุล อีกทั้งยังสร้างผลลัพธ์ที่มากขึ้น 

เป็นทวีคณู จนตกผลกึเป็นองค์ความรูท้ีถ่่ายทอดสู่ผู้อ่านในเล่มนี้

หนังสือ “10X Productivity ชีวิตดีขึ้นทุกด้าน
ด้วยศาสตร์การจัดการข้อมูลและเวลา” ไม่ใช่เพียงคู่มือ

การจัดการงาน แต่เป็นแนวทางจัดการชีวิตอย่างครบวงจร 

หนังสือเล่มนี้จะพาผู ้อ่านส�ำรวจตั้งแต่รากฐานความหมาย 

ของ “เวลา” และ “ความสุข” การรู้จักพลังงานของตนเอง  

การตัง้เป้าหมายท่ีน�ำไปสูก่ารลงมอืท�ำ ไปจนถึงการใช้เครือ่งมอื

อย่าง OKRs, Eisenhower Matrix, Time Blocking,  

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
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Pomodoro และระบบ 10X Productivity ที่ ผู ้ เขียน 

ได้กลั่นกรองจากประสบการณ์ตรงและการศึกษาวิธีคิด 

จากแหล่งความรู้ระดับโลก

สิ่งที่โดดเด่นคือหนังสือเล่มนี้ไม่ได้บอกให้คุณ “ท�ำงาน 

ให้มากขึ้น” แต่ชี้ให้เห็นวิธีใช้เวลาอย่างมีคุณค่า ลงทุนกับ 

สิ่งส�ำคัญ และสร้าง “โชคดี” ให้เกิดขึ้นจากการลงมือท�ำ 

อย่างต่อเนื่อง หากผู้อ่านน�ำแนวคิดและแบบฝึกหัดต่างๆ มา

ปรับใช้จริง จะไม่เพียงแต่ท�ำให้งานส�ำเร็จตรงเวลา แต่ยังช่วย

เพิ่มสมดุลในชีวิต สุขภาพที่ดี และความสัมพันธ์ที่มั่นคง

ในนามส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์ เราเชื่อว่าหนังสือเล่มนี ้

คือคู่มือที่จับต้องได้ส�ำหรับใครก็ตามท่ีเคยรู้สึกว่า “ไม่มีเวลา” 

หรือท�ำงานหนักแต่ไม่ก้าวหน้า การอ่านเล่มนี้จะท�ำให้คุณ 

มองเวลาในมิติใหม่ เข้าใจคุณค่าท่ีแท้จริงของมัน และเริ่ม 

สร้างระบบทีจ่ะพาชวีติของคณุไปข้างหน้าอย่างมพีลังและย่ังยืน

เราหวังว่าผู้อ่านทุกท่านจะได้รับแรงบันดาลใจ และ

มากกว่านั้นคือได้เครื่องมือที่สามารถน�ำไปปรับใช้กับชีวิตจริง 

เพื่อค้นพบสมดุล ความสุข และความส�ำเร็จในแบบของคุณเอง

ส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์
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มีคนเคยกล่าวเอาไว้ว่า “คนที่รู้วิธีควบคุมเวลา คือ
คนที่รู้วิธีควบคุมชีวิต”

ตอนที่ได้ยินครั้งแรก กิ๊กยอมรับเลยว่าไม่เข้าใจมันสัก 

นิดเดียว จนเมื่อกิ๊กเปลี่ยนตัวเอง กิ๊กจึงได้รู้ซึ้งถึงความหมาย 

ของประโยคทีว่่า และมันแทบจะเป็นมอตโต (Motto) ประจ�ำใจ

อันหนึ่งของกิ๊กที่กิ๊กส่งต่อถึงใครอีกหลายๆ คน เพราะอยากให้

ทุกคนได้ตระหนักถึงคุณค่าของ “เวลา” ก่อนที่จะสายเกินไป 

ที่กิ๊กยกมอตโตนี้มากล่าวเปิดเป็นเพราะว่ามีคนจ�ำนวน

ไม่น้อยเลยค่ะท่ีมักเปรย มักบ่นออกมาเสมอๆ ว่าตัวเอง  

“ยุง่มาก ไม่มีเวลาท�ำอะไรอย่างอืน่เลย” แต่ถงึจะยุง่จนหวัหมนุ

ขนาดนั้น ภารกิจทั้งหลายที่ควรจะเสร็จสิ้น จบสิ้น ก็ไม่ได ้

คืบหน้า หรือแย่ไปกว่านั้นคือไม่ได้ลดน้อยลงเลย แถมไม่ได้ยุ่ง

น้อยลงเลยด้วย

กิ๊กเองก็เคยเป็นแบบนั้นเหมือนกันค่ะ 

คุยกับผู้เขียน 
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หนึ่งคือพื้นเพกิ๊กเป็นคนไม่มีวินัยเลย และอีกหนึ่งใน

หลายสาเหตทุีท่�ำให้กิก๊เคยยุง่มากจนไม่มเีวลาท�ำอะไรอย่างอืน่

เลย คอืก๊ิกเป็นคุณแม่ลกูอ่อนทีเ่จอแจ็กพอตใหญ่ ลูกสาวของกิก๊

ลืมตาดูโลกมาพร้อมกับโรคประจ�ำตัวชนิดหายาก ชื่อไม่คุ้นหู

ใครหลายๆ คนแน่นอน คือโรค Sturge-Weber Syndrome 

(SWS) ค่ะ

โรคท่ีว่าเป็นโรคหายากท่ีพบเจอต้ังแต่ก�ำเนิด แถมด้วย

แพ็กเกจเสริมที่มากับโรคนี้คืออาการชักที่อาจจะเกิดข้ึน 

ตอนไหน เวลาไหนก็ได้ แบบไม่ต้องมีอะไรกระทบกระทั่ง  

แบบไม่มีสญัญาณเตอืนล่วงหน้า มรสมุลกูโตลกูนีท้�ำเอาชวีติกิก๊

รวน เสียศูนย์ไปเลยทีเดียวค่ะ

สารภาพเลยค่ะว่าตอนนั้นกิ๊กไม่ท�ำอะไรเลย นอกจาก

ดแูลลกู เฝ้าลกู ใช้ชวีติเหมอืนตวัเองเป็นกล้อง CCTV คอยตรวจจบั

ความเป็นไปของลูกสาวแทบจะยี่สิบสี่ชั่วโมง 

และท่ีบอกว่าไม่ท�ำอะไรเลย กิ๊กหมายความตามนั้น 

จริงๆ ค่ะ กิ๊กไม่ท�ำงาน กิ๊กไม่ดูแลตัวเอง วันทั้งวัน และทุกวัน 

ทุกลมหายใจเข้า – ออก คือ ลูก ลูก และลูก 
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ลกูแทบจะเป็นเรือ่งเดยีวในชวีติของก๊ิก เพราะกิก๊ไม่อาจ

รูไ้ด้เลยว่า แค่ไม่กีน่าททีีก่ิก๊แวบไปท�ำอย่างอ่ืน ลกูกิก๊อาจจะเป็น

อะไรขึ้นมาก็ได้ 

จนกระทั่งวันหนึ่ง วันที่ทุกอย่างประดังประเดเข้ามา  

ทัง้อาการเจบ็ป่วยใหม่ๆ ของลกูทีโ่ผล่มาทกุครัง้ทีพ่บเหล่าคุณหมอ 

ทั้งสภาพร่างกายตัวเองท่ีเห็นในกระจก (ทั้งความเหนื่อยล้า  

ทั้งรูปร่างที่ปล่อยปละตัวเองให้น�้ำหนักขึ้นถึง 20 กิโลกรัม)  

กิ๊กก็รู้สึกว่าไม่ไหวแล้ว กิ๊กมีชีวิตแต่ไม่ได้ใช้ชีวิตเลย...

ก๊ิกไม่ได้อยากมีชีวิตแบบนี้ กิ๊กอยากกลับไปท�ำงาน  

ได้ใช้ชีวิตในแบบที่กิ๊กอยากจะใช้เหมือนเดิม อยากกลับไปม ี

หุ่นที่ดีเหมือนเดิม ในขณะเดียวกันก็อยากเลี้ยงลูกให้ดีด้วย  

แต่ก็ติดตรงที่ว่าแล้วกิ๊กจะกลับไปมีชีวิตแบบนั้นได้อย่างไร

นั่นคือจุดเริ่มต้นของกิ๊กท่ีท�ำให้กิ๊กเริ่มค้นหาทางออก 

และได้พบกับค�ำตอบ

ค�ำตอบที่เปลี่ยนชีวิตของกิ๊กไปแบบยิ่งกว่าพลิกฝ่ามือ

พอก๊ิกรู้สึกว่าตัวเองไม่มีเวลา สิ่งที่กิ๊กต้องการคือเวลา 

เพราะฉะนัน้ค�ำตอบของกิก๊กค็อืการจดัการเรือ่งเวลานัน่เอง 
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กิ๊กเริ่มต้นจากการศึกษาศาสตร์เกี่ยวกับการจัดการ

ข้อมูลและเวลาเกอืบจะทกุรูปแบบ เริม่ต้นจากการอ่านหนงัสอื

ฮาวททูีมี่เนือ้หาเกีย่วกบัการจดัการให้เกดิประสทิธภิาพสงูสดุ 

(Productivity) ที่มีมากมายในท้องตลาด แล้วค่อยๆ ท�ำตาม

เท่าที่จะท�ำได้ 

ไม่เพยีงแค่หนงัสอื แต่อะไรก็ตามทีท่�ำให้กิก๊สามารถท�ำ

ทุกอย่างที่อยากท�ำได้ โดยใช้เวลาน้อยลงและมีประสิทธิภาพ

มากขึ้น กิ๊กเรียนหมด เพราะก๊ิกไม่อยากจมอยู่ในวังวนเดิมๆ 

ต่อไปอีกแล้ว

ไม่เพยีงแค่ลดน�ำ้หนกัได้ (กิก๊ลดน�ำ้หนกัตวัลงมาได้กว่า  

17 กิโลกรัม) แต่ยังได้กลับมาท�ำงานที่อยากท�ำ บริหารธุรกิจ

ของครอบครัวจนสามารถขยับขยาย มีสถานตรวจสภาพรถ

มากถึง 10 สาขา และเปิดโรงเรียนสอนขับรถที่สามารถออก

ใบขับขี่เองได้ (ได้รับการรับรองจากกรมการขนส่งทางบก)

ล่าสุดกิ๊กเพิ่งได้ใบอนุญาตเปิดโบรกเกอร์ประกัน

วินาศภัย (เป็นผู้เข้าสอบเอง)
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นอกจากนี้ บทบาทหน้าที่ “คุณแม่” ก๊ิกก็ยังท�ำได้ด ี

กว่าเดิม เต็มที่ได้มากกว่าเดิม สุขภาพจิตไม่พัง มีความสุข 

กับการดูแลลูก ต่างจากเดิมท่ีมีแต่ความวิตกกังวลและเศร้า  

และยังคงพาลูกไปพบคุณหมอครบทุกนัดหมาย ไม่มีตกหล่น  

ซึ่งตอนนี้ลูกสาวกิ๊กแข็งแรงสมบูรณ์ปกติทุกอย่างค่ะ เพราะกิ๊ก

ไม่เคยผิดนัดหมอของลูกสาวเลยสักครั้งเดียว

แน่นอนว่ากิ๊กไม่ได้ท�ำมันได้ส�ำเร็จในชั่วเวลาข้ามคืน 

หรือหลักเดือน แต่ความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีที่เกิดขึ้นก็เป็น

ก�ำลงัใจชัน้ดยีนืยนัว่ากิก๊มาถูกทาง ช่วงเวลากว่า 3 ปี ทีก่ิก๊ทุม่เท

ศึกษา ลองผิดลองถูก และเกิดเป็นความเปลี่ยนแปลงในชีวิต

แบบพลิกฝ่ามือ 

ไม่เพียงเท่านั้น ประสบการณ์ของกิ๊กที่ส�ำเร็จผล เมื่อมา

นั่งทบทวนจนตกผลึกแล้วยังเกิดเป็นคอร์สเรียนและหนังสือ 

เล่มนี้ที่ก�ำลังอยู่ในมือคุณ “10X Productivity ชีวิตดีขึ้น
ทุกด้าน ด้วยศาสตร์การจัดการข้อมูลและเวลา” คู่มือ 

ที่จะช่วยให้ทุกคนใช้ชีวิตได้อย่างคุ้มค่า มีประสิทธิภาพ และ 

เสริมสมดุลในชีวิต

เพราะเมือ่เราบรหิารเวลาได้ เรากจ็ะมพีลงังานไปจัดการ

เรื่องต่างๆ ในชีวิตได้อีกร้อยแปดพันอย่าง 
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ซึ่งทั้งหมดที่กล่าวมานี้ กิ๊กท�ำได้ คุณเองก็ท�ำได้เช่นกัน

และส�ำหรับใครที่ก�ำลังคิดว่าตัวเองเป็นคนไม่มีวินัย  

ผัดวันประกันพรุ่ง ท�ำอะไรก็ไม่เคยเสร็จ ถอดใจยอมแพ้กับ 

ตัวเอง กิ๊กอยากบอกว่ามาลองเริ่มต้นใหม่กับก๊ิกอีกคร้ังก่อน

นะคะ ความล้มเหลวท่ีผ่านมา ปล่อยให้เป็นเรือ่งของอดตีไปค่ะ 

และมนัไม่ใช่ความผดิของคณุเลยค่ะ ทีผ่่านมาคณุแค่ยงั

ไม่เจอ “ระบบการจัดการท่ีใช่” เท่าน้ันเอง ซ่ึงกิ๊กเช่ือว่า 

ระบบ 10X Productivity ของกิ๊กจะสามารถช่วยทุกคน 

ได้อย่างแน่นอน

ขอให้สนุกกับการพัฒนาตัวเองกันนะคะ 

หทัยชนก ชินสมัย (กิ๊ก)
กรรมการผู้จัดการ บริษัท เดอะ ไดร์ฟเวอร์ จ�ำกัด 

ที่ปรึกษาและวิทยากรด้านการจัดการข้อมูลและเวลา
และเจ้าของแฟนเพจเฟซบุ๊ก 10X Productivity

ชีวิตดีขึ้นทุกด้านด้วยศาสตร์การจัดการข้อมูลและเวลา
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“Time 
and tide 
wait for 
no man 
เวลาและวารีไม่เคยรอใคร...” 

บทน�ำ
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กิก๊เชือ่ว่าหลายๆ คนคงเคยไดย้นิ
ส�ำนวนนี้ และเชื่ออีกด้วยว่าตอนที่ฟงั 
คร้ังแรกๆ เราต่างรู้สึกประทับใจและ
ตระหนักในความจริงนั้น 

ทว่าเมื่อเวลาผ่านไป เราต่างก็ค่อยๆ 

หลงลมืความส�ำคญัของ “เวลา” ปล่อยให้มนั

ล่วงผ่านเลยไปแบบเสียเปล่า หรือไม่ก็ใช้ไป

กับสิ่งที่ไม่ค่อยส�ำคัญ ไม่ค่อยจ�ำเป็นกับชีวิต

เท่าไรนัก 

21
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ปล่อยตัวปล่อยใจใช้ชีวิตไปตามความเคยชิน 

ทิง้ส�ำนวนท่ีเคยสะกดิใจไว้เบ้ืองหลงั และแม้จะรูท้ัง้รู้ 

ว่าเวลานั้นส�ำคัญและมีจ�ำกัด แต่ก็ยังคงชะล่าใจ 

เชื่อมั่นว่าตัวเองยังมีเวลา 

รู ้ตัวอีกที หลายคนก็หมดแรง หมดก�ำลัง 

หมดเวลาจะท�ำสิง่ทีอ่ยากท�ำจริงๆ สิง่ทีส่�ำคญัส�ำหรับ

ชีวิตจริงๆ ไปเสียอย่างนั้น และมาน่ังเสียดาย 

ที่รู ้สึกตัวช้าไป อยากจะย้อนเวลากลับไปแก้ไข  

กลบัไปจดัการสิง่ต่างๆ ซึง่กร็ูอ้ยูแ่ก่ใจว่าเป็นไปไม่ได้ 

ทว่าแม้จะเป็นเช่นนั้น แต่กิ๊กก็ยังอยากบอก

ให้มั่นใจว่ายังไม่สายเกินไปที่จะเริ่มต้นใหม่ค่ะ 
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เพราะมนัไม่มคี�ำว่าสายเกนิไปส�ำหรับการเร่ิมต้น

สิ่งใหม่ๆ เลย

ขอเพียงแค่เราตั้งมั่น ตั้งใจจริง เราก็สามารถ

เปลี่ยนแปลงสิ่งต่างๆ ไปจนถึงเปลี่ยนแปลงชีวิตได้ค่ะ 

ซึ่งกิ๊กได้น�ำความรู ้ที่ตกผลึกจากประสบการณ์จริง 

กลั่นกรองออกมา พร้อมรวบรวมเครื่องมือต่างๆ 

ที่กิ๊กใช้และได้ผล มาช่วยให้คุณจัดการชีวิตได้ง่ายขึ้น 

ด้วยวิธี จัดการพลังงาน → ตั้งเป้าหมาย 
→ เซตระบบ → ลงมือท�ำ ซึ่งรับรองว่ามันจะ

เปลีย่นแปลงชวีติของเราไปแบบพลกิฝ่ามอื อย่างทีเ่คย

เปลี่ยนชีวิตของกิ๊ก และใครหลายๆ คนมากันแล้ว

23
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คุณเคยได้ยินสมการนี้กันบ้างไหมคะ 

เงิน = ความสามารถ x เวลา 

หลายๆ คนน่าจะทราบกันดีอยู่แล้วว่ายิ่งเรามี

ความสามารถมาก เราก็หาเงินได้มากตามไปด้วย  

แต่จรงิๆ แล้วมนัมตีวัแปรหน่ึงท่ีส�ำคญัมากๆ ทีท่กุคน 

ละเลย ก็คือ “เวลา” ค่ะ

หลายคนติดกับดักในการขายเวลาท้ังหมด 

เพื่อแลกกับเงิน และสิ่งที่น่ากลัวที่สุดท่ีหลายคน 

อาจจะไม่รูค้อื ถ้าคณุต้องขายเวลาทัง้หมดเพ่ือแลกเงิน 

คุณจะยิ่งจน 

เพราะถ้าคุณไม่มีเวลา คุณก็จะไม่ได้พัฒนา 

ตัวเอง 

24
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และถ้าคุณไม่ได้พัฒนาตัวเอง ค่าตอบแทน

คุณก็จะไม่มีวันสูงขึ้น เพราะศักยภาพคุณเท่าเดิม

ถ้าคุณไม่มีเวลา คุณก็จะไม่ได้ดูแลตัวเอง 

สขุภาพร่างกายคณุท่ีต้องใช้ในการหาเงนิกจ็ะ

แย่ลงเรื่อยๆ

ถ้าคุณไม่มีเวลา คุณก็จะท�ำทุกอย่างในชีวิต

แบบรีบๆ รวมถึงงานก็ออกมาไม่ดีตามไปด้วย 

นี่แค่ตัวอย่างบางส่วนเองนะคะ

เพราะ “เวลา” ส่งผลกระทบต่อทุกอย่าง  

ถ้าคุณอยากมีชีวิตที่ดีขึ้นทุกด้าน คุณต้องเริ่มจาก
การจัดการเวลา
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เวลา : ตัวแปรลับ  
สร้างความมัง่คัง่แบบทวคีณู

บทเรียนจากวอร์เรน บัฟเฟตต์ และ
การลงทุนในชีวิตจริง

หากพดูถึงบุคคลทีเ่ป็นตวัแทนของความมัง่คัง่

อย่างมั่นคงและยั่งยืน ชื่อของ วอร์เรน บัฟเฟตต์ 

(Warren Buffett) มักปรากฏอยู ่ในล�ำดับต้นๆ 

ของโลก 

เขาไม่ใช ่นักลงทุนที่ร�่ำรวยที่สุดเพราะได้

ผลตอบแทนสูงที่สุด แต่เป็นเพราะเขาเริ่มต้นเร็ว 

และปล่อยให้ “เวลา” ท�ำหน้าทีขั่บเคลือ่นผลตอบแทน 

ให้เติบโตอย่างต่อเนื่องและยาวนาน

26
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บัฟเฟตต์เริ่มลงทุนตั้งแต่อายุ 11 ขวบ และ

ถือครองหุ ้นระยะยาวมานานกว่า 60 ปี สิ่งนี ้

สะท้อนให้เห็นชัดว่า 

ความมั่งคั่งที่แท้จริงไม่ได้มาจากการแสวงหา

ผลตอบแทนที่หวือหวา แต่มาจากการ “ให้เวลา” 
กับสิง่ท่ี “ดีพอ” และให้มนัเตบิโตอย่าง “สม�ำ่เสมอ”
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My wealth has come 
from a combination 
of living in America, 
some lucky genes, 

and compound 
interest.” 

— Warren Buffett —

“ความมั่งคั่งของฉัน 
มาจากการผสมผสานระหว่าง 

การใช้ชีวิตในอเมริกา ยีนที่โชคดี 
และดอกเบี้ยทบต้น”

 — วอร์เรน บัฟเฟตต์ —

28
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เวลาคือพลังทบต้น (Compound Interest) 

ในโลกของการเงิน 

หากคุณมีเงิน 100,000 บาท และลงทุนได้รับ

ผลตอบแทนเฉลี่ยปีละ 10% เมื่อเวลาผ่านไป 30 ปี 

เงินจ�ำนวนนั้นจะเติบโตเป็นเกือบ 2,000,000 บาท 

แต่หากเริ่มช้าลงเพียง 10 ปี (เริ่มตอนเหลือเวลา

เพียง 20 ปี) ผลลัพธ์จะลดลงเหลือเพียงประมาณ 

750,000 บาท เท่านั้น

นั่นเพราะ “เวลา” คือพลังทบต้นที่เงียบแต่

ทรงพลัง และเป็นปัจจัยท่ีเราไม่สามารถซื้อเพิ่มได้

ในภายหลัง 

“เวลา” ไม่ได้เป็นแค่ “ทรัพยากร” แต่เป็นตัวเร่ง

ปฏิกิริยาที่ท�ำให้ “ความรู้” “เงิน” และ “การกระท�ำ” 
กลายเป็น “ความมั่งคั่ง” 
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เวลาในชีวิตจริง
= ทรัพย์สินที่คนมองข้าม

ในชีวิตของคนท�ำธุรกิจและผู้บริหาร “เวลา” มักถูก

ใช้ไปกับงานเร่งด่วนและภาระตรงหน้า จนบางครั้งสิ่งส�ำคัญ

กลับถูกเลื่อนออกไปโดยไม่รู้ตัว

ลองพิจารณา 3 บทบาทของเวลา

เวลา = โอกาส 
คนทีเ่ริม่ก่อน ย่อมได้เปรยีบ เพราะม ี“ช่วงเวลาทบต้น”  

มากกว่า ไม่ใช่เพราะฉลาดกว่าเสมอไป แต่เพราะให้เวลา

สะสมผลลัพธ์ได้ยาวนานกว่า

เวลา = ต้นทุนที่เรียกคืนไม่ได้
เราอาจหาเงนิเพิม่ได้ แต่ “วยั 25 ปี” หรอื “ปี 2025” 

ไม่มีวันหวนกลับ ทุกการตัดสินใจที่คุณเลื่อนออกไป นั่นคือ 

“ต้นทุนทางเวลา” ที่สูญเปล่า

เวลา = ตัวทดสอบวิธีคิด
วอร์เรน บัฟเฟตต์ ไม่ได้รวยจากการเทรดบ่อยๆ แต่

เกดิจากการคดิอย่างเป็นระบบ อดทน และปล่อยให้ “เวลา” 

ท�ำงานแทน
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ดังที่ สตีเฟน อาร์. โคเวย์ (Stephen R. Covey) 

ผู ้เขียนหนังสือ “7 Habits of Highly Effective 

People” เคยกล่าวไว้ว่า 

“The key is in not spending time,  

but in investing it” 

เราควรมองเวลาเป็นเหมอืนการลงทนุ ไม่ใช่เพยีง

การใช้จ่ายไปวันๆ

ในความเป็นจริง สิ่งที่เปลี่ยนชีวิต ไม่ได้อยู ่ที่ 

ในแต่ละวนัเราท�ำมนัมากแค่ไหน แต่อยูท่ี ่“คณุท�ำส่ิงส�ำคญั

ได้ต่อเนื่องแค่ไหนใน 10 ปี” 

เวลาจึงเป็นเหมือนเครื่องมือวัด “ทิศทาง” 

มากกว่า “ความเร็ว” 

คนที่รู้จักใช้เวลาไปกับสิ่งที่เติบโตได้ เช่น ความรู้ 

ระบบ ความสมัพนัธ์ หรอืสุขภาพ ก็จะได้รับผลตอบแทน

ในระยะยาวที่มั่นคงและยั่งยืน
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กลไกลับของความโชคดี : 
ท�ำไมคนบางคนดเูหมอืนโชคดี
ตลอดเวลา

“โชคเป็นสิ่งที่คุณไม่สามารถควบคุมได้ แต่  

‘เวลาท่ีคณุใหแ้กส่ิ่งส�ำคญั’ จะสร้างโชคให้คณุเอง”

หลายคนชอบบ่นว่า “เขาโชคด”ี หลายคนโอด

ว่า “เราไม่มโีอกาสแบบเขา” แต่ถ้าคณุลองมองให้ลกึ

ลงไปในชีวิตของคนท่ีคุณบอกว่าเขาโชคดี คุณจะ 

พบว่า เขาลงมือท�ำสิ่งเดิมซ�้ำๆ นานพอ จนวันหนึ่ง 

โชคหรือโอกาสมันมาอยู่ตรงหน้า

คนที่ “โชคดี” มักเป็นคนที่ “อยู่ในสนาม” 

นานพอ และใช้เวลาอยู่กับส่ิงส�ำคัญนานพอ จนเมื่อ

จังหวะและโอกาสมาถึง เขาก็จะคว้ามันไว้ได้

กิ๊กจะบอกความลับของความส�ำเร็จที่คนส่วน

ใหญ่ไม่เคยรู้กันค่ะ 

เวลา = แม่เหล็กดึงดูดโชค
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▶	 โชคดีคือการที่คุณบังเอิญได้เจอโอกาสที่ดี  

แต่โอกาสจะไม่มา หากคณุอยูใ่นสนามไม่นานพอ

▶	 โชคดีที่ได้เจอคนที่ใช่  

แต่คณุจะไม่มวีนัเจอ ถ้าคณุไม่ออกไปเจอใครใหม่

▶	 โชคดีที่มีลูกค้ารายใหญ่ที่สุดติดต่อมา 

แต่เขาจะไม่รู้จักคุณ ถ้าคุณไม่เคยสร้างผลงาน

ออกไปให้ใครเห็น

▶	 โชคดีที่วันหนึ่งคุณท�ำคอนเทนต์แล้วมันไวรัล 

แต่คุณจะไม่เจอวันนั้น ถ้าคุณไม่เคยโพสต์ 

อะไรเลย

เวลา คอืปัจจยัทีค่นส่วนมากมกัจะมองไม่ค่อยเห็น 

เพราะสิ่งที่เราเห็นมีแต่ “ผลลัพธ์” แต่ไม่เห็น “เวลา” ที่

เขาอดทนท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่ง

เมื่อคุณให้ เวลา กับสิ่งท่ีส�ำคัญ คุณก�ำลังสร้าง

โอกาสให้ตัวเองได้ “โชคดี” มากขึ้นในชีวิต
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หลายคนอาจจะรู้สึกว่ากิ๊กโชคดีที่ตอนนี้ลูกสาว 

ดูแข็งแรงสมบูรณ์ปกติดีทุกอย่าง (ท้ังๆ ที่มันดูแทบจะ

เป็นไปไม่ได้เลยในช่วงขวบปีแรก) 

อย่างทีบ่อกไปว่าลกูสาวกิก๊มภีาวะ Sturge-Weber 

Syndrome* ซึ่งเป็นโรคที่ไม่สามารถรักษาให้หาย 

เป็นปกตไิด้ และทุกๆ เดอืนท่ีกิก๊เข้าไปตดิตามผลการรกัษา 

กับคุณหมอ ก็จะต้องเจอกับอะไรใหม่ๆ ที่เราไม่คาดคิด 

อยูต่ลอดเวลา

เช่น ตรวจเจอว่าตาเป็นต้อหนิ หรอืหลงัจากตรวจ

ด้วย MRI ก็พบว่าสมองสองข้างไม่เท่ากัน และมีร่องรอย

ของหลอดเลือดในสมองที่ผิดปกติ 

ลูกสาวกิ๊กจะมีการมองเห็นที่ไม่ปกติ และอาจจะ

มีพัฒนาการท่ีไม่ปกติด้วย ซึ่งกิ๊กไม่สามารถแก้ไขอะไร

ได้เลยนอกจาก “รักษาไปตามอาการ”

* ภาวะ Sturge-Weber Syndrome (SWS) คือ โรคทางระบบประสาท 

และผิวหนังท่ีเกิดขึ้นตั้งแต่แรกเกิด ซึ่งเกิดจากการเจริญเติบโตที่ผิดปกติของ

หลอดเลือดฝอย (Capillaries) ในสมอง ดวงตา และผิวหนัง ลักษณะเด่น 

ที่สังเกตได้ง่ายคือปานสีพอร์ตไวน์ (Port-Wine Stain) ที่บริเวณใบหน้า  

ซึ่งอาจพบร่วมกับอาการทางระบบประสาท เช่น อาการชัก ความผิดปกติ 

ในการพัฒนา และปัญหาเกี่ยวกับดวงตา เช่น ต้อหิน
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ถ้าให้พูดตามตรง ความรู้สึกกิ๊กตอนนั้นเหมือนอยู่จุด

ต�่ำสุดของชีวิตเลยค่ะ เพราะระหว่างท่ีสามีหาเคสการรักษา

แทบจะทั่วโลก ยพบเคสเด็กที่ป่วยเป็นโรคนี้สามารถรักษา 

จนหายดีและใช้ชีวิตได้ตามปกติได้น้อยมากๆ 

ส่วนใหญ่จะเจอเคสที่บางคนก็เดินไม่ได้ บางคนก็นอน

ติดเตยีง พอเป็นแบบนั้นมันยิง่เหมือนไม่เหลือความหวังอะไร

ให้เราเลย 

กิ๊กเคยคิดว่ากิ๊กยอมแลกทุกอย่างท่ีมี ใครจะเอาอะไร

ไปจากกิ๊กก็ได้ เอาไปหมดเลยก็ได้ แต่ขอให้ลูกสาวกิ๊กหายดี

เป็นปกติเดี๋ยวนี้ ตอนนี้ เลยได้ไหม ค�ำตอบคือเป็นไปไม่ได้ 

และตอนนัน้ถงึกิก๊จะมเีงนิเยอะแค่ไหน มนักไ็ม่ช่วยให้

ลูกกิ๊กหายจากโรคนี้ได้ สิ่งเดียวที่จะช่วยกิ๊กได้คือ “เวลา” 

เวลาเท่านั้นที่จะช่วยทุกอย่าง 

มันอาจจะฟังดูเป็นเรื่องที่เป็นนามธรรมมากนะคะ  

และเอาตรงๆ มันก็แทบจะดูเหมือนไม่มีความหวังเลย ให้กิ๊ก

ไปท�ำธุรกิจให้ประสบความส�ำเร็จ หรือไปสอบอะไรสักอย่าง

ให้ติด ยังง่ายกว่ามาก 
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แต่สดุท้ายชวีติมนักไ็ม่มทีางเลอืกอะไรให้เรามากนกั

หรอกค่ะ ก๊ิกเลยท�ำได้แค่ “ลงทนุกบัเวลา” คอืการท�ำทกุวนั 

ทุกนาที ให้ดีที่สุดแบบที่ไม่กล้าแม้แต่จะคาดหวังผลลัพธ์ 

อย่างทีก่ิก๊กล่าวไปในช่วงต้นของหนงัสอืว่ากิก๊ไม่เคย 

ผิดนัดหมอของลูกสาวแม้แต่คร้ังเดียวตั้งแต่ลูกสาวเกิด 

และลูกสาวกิ๊กมีหมอประจ�ำตัวทั้งหมด 6 คนค่ะ (หมอตา  

หมอเลเซอร์หน้า หมอสมอง หมอระบบประสาท หมอ

พัฒนาการ และหมอฉีดวัคซีน) 

ช่วงปีแรกๆ เข้าออกโรงพยาบาลกันเป็นว่าเล่น 

ไหนจะต้องหยอดตาเช้าเยน็ กนิยากนัชกัทกุวัน เข้าห้องผ่าตดั 

เพือ่ลดความดนัตา และเลเซอร์หน้าแทบจะเดือนเว้นเดือน 

เอาเป็นว่าช่วง 2 ปีแรก กิ๊กแทบไม่ได้ท�ำงานท�ำการ

เลยค่ะ กิ๊กใช้เวลาเกือบจะทั้งหมดของกิ๊กไปกับการพาลูก 

ไปรักษา และฝึกพัฒนาการเพื่อไม่ให้ลูกมีพัฒนาการ 

ที่ด้อยกว่าเด็กปกติคนอื่นๆ 
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บางสัปดาห์กิ๊กพาลูกไปเรียน 3 ที่ ตั้งแต่ลูกยังอายุ

ไม่ถึง 2 ขวบ หลายคนอาจจะรู้สึกว่ามากไปหรือเปล่า  

อยากให้ลูกเป็นอัจฉริยะเหรอ กิ๊กไม่เคยคิดแบบนั้น 

เลยค่ะ 

กิ๊กขอแค่ให้เขาได้ใช้ชีวิตได้แบบเด็กปกติทั่วไป 

ไม่พิการ ได้เรียนในโรงเรียนร่วมกับเด็กปกติคนอื่นๆ 

ก็ถือเป็นความฝันสูงสุด (ในตอนนั้น) ของกิ๊กแล้ว 

และผ่านมาจนถึงตอนนี้ท่ีลูกสาวกิ๊กก�ำลังจะอายุ  

4 ขวบ ที่ใครเห็นต่างก็บอกว่าเป็นเด็กแข็งแรง พูดเก่ง 

(ค่อนไปทางมาก) ดูแทบจะเหมือนเด็กปกติคนหนึ่ง และ

มักจะบอกว่ากิ๊ก “โชคดี” ซึ่งความจริงแล้ว ตาลูกสาวกิ๊ก

ยังเป็นต้อและสมองสองข้างไม่เท่ากันอยู่ แต่พัฒนาการ

เทียบเท่าเด็กปกติ

บทสรุปของเรื่องนี้จากมุมมองของคนนอก คือ  

“โชคด”ี แต่หลายๆ คนไม่รูเ้ลยว่าเบือ้งหลงัของเหตกุารณ์นี ้ 

กิ๊กต้องลงทุนกับทุกอย่างไปมากแค่ไหน ไม่ว่าจะแรงกาย 

แรงใจ และที่ส�ำคัญที่สุดคือ “เวลา” 
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หรือแม้กระทั่งการเป็นผู้เข้าสอบขอใบอนุญาต

เปิดโบรกเกอร์ประกันวินาศภัย ที่คนเข้าสอบล้วนพูด

เป็นเสียงเดียวกันว่ายากมากๆ หลายคนอาจจะคิดว่า

กิ๊กโชคดีที่สอบผ่าน แต่น้อยคนที่จะรู้ว่ากิ๊กเข้าไปสอบ

ถึง 4 รอบ 

ก๊ิกไม่ใช่คนเก่งทีจ่ะสอบผ่านทนัทีตัง้แต่ครัง้แรก 

แต่สิ่งที่กิ๊กมีอาจจะเป็นความพยายามมากกว่า กิ๊ก

ลงทุนกับเวลาร่วมปีกับสิ่งนี้ ซึ่งถ้าเป็นคนอื่นอาจจะ 

ล้มเลิกตั้งแต่สอบไม่ผ่านครั้งที่ 1 หรือครั้งที่ 2 ไปแล้ว

ก็ได้ 

หลกัจากเรยีนรูเ้รือ่งนี ้กิก๊ถงึได้ค้นพบว่า ทกุเร่ือง

ในชีวติ ก๊ิกใช้ค�ำว่า “ทกุเรือ่ง” จรงิๆ นะคะ ใช้หลกัการ

เดียวกันหมดค่ะ 

กิ๊กจึงตั้งชื่อหนังสือเล่มนี้ว่า “10X Produc-
tivity ชีวติดขีึน้ทกุดา้นดว้ยศาสตรก์ารจดัการ
ข้อมูลและเวลา”

เพราะกิ๊กกล้าการันตีเลยค่ะว่าหลังจากอ่านจบ 

แล้วคณุน�ำมันไปปรบัใช้ (ย�ำ้ว่าต้องเอาไปปรบัใช้ด้วยนะคะ) 

ชวีติคุณจะดขีึน้ทกุด้าน และกิก๊หมายความแบบนัน้จรงิๆ
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ถ้าคุณอยากจะประสบความส�ำเร็จกับอะไร 

สักอย่าง สิ่งแรกๆ ท่ีคุณต้องฝึกคือฝึกในเรื่องของ 

การ “ลงทุนกับเวลา” เพราะมันใช้ได้กับทุกเรื่องในชีวิต 

ไม่ว่าจะเป็นการงาน การเงนิ ความสมัพนัธ์ หรอืแม้กระทัง่

เรื่องของสุขภาพ 

ก๊ิกลดน�้ำหนักหลังคลอดลงมาได้เกือบ 20 กิโล  

ก็เพราะกิ๊กใช้เวลาเป็นตัวช่วยค่ะ กิ๊กใช้เวลาประมาณ  

2 – 3 ปี ไม่ได้ลดได้ภายใน 2 – 3 เดือน หรือแม้กระทั่ง

วอร์เรน บัฟเฟตต์ ที่กิ๊กยกตัวอย่างไป ก็ไม่ได้ใช้เวลา

ลงทุนแค่ 4 – 5 ปี แต่เป็น 40 – 50 ปี 

แทบทกุคนทีป่ระสบความส�ำเรจ็ในชวีติ รู้ความลับ

ตรงน้ีหมดค่ะ ทุกคนไม่ได้ใช้เวลาให้ผ่านไปวันๆ แต่แทบ

ทุกคน ลงทุนกับเวลา และเวลาน่ีแหละค่ะที่จะเป็น

ตัวแปรที่สร้างผลลัพธ์พลังดอกเบี้ยทบต้นให้แก่ทุกคน 

ได้เป็นอย่างดี 

“เวลา” นี่แหละค่ะที่จะสร้างโชค หรือสร้าง

ผลลัพธ์ในชีวิตให้คุณแบบมหาศาล
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กิก๊อยากให้ทกุคนปรบัมายด์เซตกนัก่อนว่า จรงิอยู่
วา่เงินนัน้ส�ำคัญ (คงไม่มใีครปฏิเสธ) แต่สิง่ทีส่�ำคญั
กว่าน้ันคือ “เวลา” ดังค�ำกล่าวที่กิ๊กยกมากล่าว 

ในตอนต้นเล่มว่า “คนท่ีรู้วิธีควบคุมเวลา คือคนที่รู้วิธี

ควบคุมชีวิต” หรือก็คือคนที่จัดการเวลาได้ ก็จะจัดการ

เรื่องอื่นๆ ในชีวิตได้ดีตามไปด้วย

เหตุผลท่ีกิ๊กให้ค่าความส�ำคัญกับเวลามากกว่า 

ตัวเงินเป็นเพราะว่าเราสามารถหาเงินเพิ่มขึ้นได้เรื่อยๆ 

ตราบใดที่เรายังมีแรง มีลมหายใจ 

แต่ส�ำหรับ “เวลา” หากล่วงเลยผ่านไปแล้ว มัน

คือผ่านไปเลย เราไม่สามารถย้อนเวลากลบัไปแก้ไข หรอื

ขอต่อเวลา หาซื้อเพิ่มได้อีก ที่ส�ำคัญไปกว่านั้น คือเรา 

ไม่มทีางรูเ้ลยว่าเรามเีวลาเหลอือยูม่ากน้อยแค่ไหน ต่างจาก

เงินในบัญชีของคุณที่สามารถเปิดดูและจัดการได้ตลอด 

ดังนั้นก๊ิกจึงไม่อยากให้คุณเอาเงินเป็นหมุดหมาย

ปลายทาง หรือเป็นเป้าหมายสูงสุดของชีวิต เพราะ 

“เวลา” คอืทรพัยากรทีม่ค่ีามากกว่าเงนิ เมือ่คณุตระหนกั

ถงึความจรงิข้อน้ีแล้ว คณุกจ็ะจดัการกบัชีวิตตวัเองได้ดขีึน้ 
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ทั้งนี้  การเรียนรู ้ เรื่องการจัดการเวลา ไม่ได ้

หมายความว่ามนัจะท�ำให้เรามเีวลาเพิม่ขึน้จาก 24 ชัว่โมง 

เป็น 48 ชั่วโมง (มันเป็นเรื่องที่เป็นไปไม่ได้) ไม่ว่าอย่างไร 

เราทุกคนกย็งัคงมเีวลาวนัละ 24 ช่ัวโมง เท่ากนัเหมอืนเดมิ 

แต่การเรียนรู้เรื่องการจัดการเวลาจะท�ำให้เรามี

ช่วงเวลาทีม่ปีระสทิธภิาพในการท�ำงานสงูสดุ ท�ำให้เราใช้

เวลาท�ำงานน้อยที่สุด มีสติกับสถานการณ์หรือเวลา

ปัจจุบนัมากทีส่ดุ มเีวลาเหลอืมากพอไปท�ำส่ิงต่างๆ ในชวีติ

ที่เราอยากท�ำ 

และเพื่อเป็นการใช้เวลาทุกนาทีไม่ให้ผ่านไปอย่าง

เสียเปล่าและมีคุณค่ามากท่ีสุด สิ่งน้ีคือสิ่งที่เราจะมา 

เรียนรู้กันค่ะ 

ย�้ำอีกครั้งว่าถ้าอยากชนะทุกเกมในชีวิต คุณต้อง

ฝึกที่จะรู้จักลงทุนกับเวลา และการที่ตอนนี้คุณก�ำลังอ่าน

หนังสือเล่มนี้อยู่ ก็ถือว่าคุณมาถูกทางแล้วค่ะ
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บทที่ 1

ความสุข
คืออะไร 

ขอเปดิบทดว้ยค�ำถามทีด่เูหมอืนจะไมเ่กีย่ว
กับเ รื่องที่ เราจะคุยกัน แต่ความจริงแล้ว
เกี่ยวข้องเป็นท่ีสุด เกี่ยวเนื่องแบบแยกจากกัน
ไม่ออกก่อนนะคะ

กิ๊กอยากให้คุณลองถามและตอบตัวเองแบบ 

จริงๆ จังๆ กันก่อนว่า ส�ำหรับคุณแล้ว นิยามความสุข 

ของคุณคืออะไร   
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เม่ือก่อนกิก๊เคยเข้าใจว่า ความสขุคอืการทีเ่รามเีงนิเยอะๆ 

เพราะการมีเงินเยอะท�ำให้เราสามารถซื้อสิ่งของต่างๆ ได้แบบ

ไม่จ�ำกัด ไปเที่ยวในที่ที่อยากไป หรือท�ำสิ่งต่างๆ ที่อยากท�ำได้ 

ซึ่งการจะมีเงินเยอะๆ นั้น ก็ต้องมาจากการจัดการชีวิต

ให้มีผลิตภาพ (Productivity) น่ันคือท�ำงานให้เยอะท่ีสุด  

จัดตารางให้แน่นที่สุด เพื่อที่จะหาเงินให้ได้เยอะท่ีสุด แล้ว 

เอาเงินทีห่ามาได้นัน้ ไปซือ้สิง่ต่างๆ ไปท�ำสิง่ต่างๆ อย่างใจต้องการ

ทว่าเมือ่มาถงึจดุหนึง่ ไม่แน่ใจว่ามใีครเคยเป็นเหมอืนกิก๊

บ้างไหมคะ ทีรู่ส้กึว่ายิง่เราท�ำงานหนกัมากเท่าไร กลบัยิง่รูส้กึว่า

ท�ำไมชีวิตมันยังดีไม่พอสักที 

ท�ำไมเรายังไม่มีอิสระ 

ท�ำไมเรายังไม่ได้ใช้ชีวิตในแบบที่อยากใช้ 

และทีแ่ยท่ีส่ดุคอื ท�ำไมเราไมมี่ความสขุเลย... 
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การจัดการเวลา vs ความสุข

ลองคิดกันดูเล่นๆ ว่า “การจัดการ
เวลา” เกี่ยวข้องกับ “ความสุข” กันอยา่งไร

หลายคนอาจตอบแบบไวๆ ว่า ก็ถ้าจัดการ

เวลาได้ ท�ำอะไรเสร็จได้ตามเวลาที่ก�ำหนด เราก็จะ

สบายใจ ไม่ต้องมีใครมาเร่งจี้ กดดันเรา เหมือนปลด

ภาระ (กิจ) นั้นๆ วางลงได้ 

หรือบางคนอาจตอบว่า ถ้าจัดการเวลาดีๆ  

เราก็จะมีเวลาไปท�ำสิ่งที่เรามีความสุข แต่ถ้าจัดการ

เวลาไม่ด ีกจ็ะไม่เหลอืเวลาไปท�ำสิง่ทีเ่ราชอบ เรากจ็ะ

ไม่มีความสุข

ไม่ว่าค�ำตอบของใครจะเป็นอย่างไร กิ๊กคิดว่า

มนักถ็กูทัง้น้ัน เพยีงแต่ว่ามนัมีประเดน็ท่ีลกึซึง้กว่านัน้ 

ที่กิ๊กอยากชวนคุณมาท�ำความรู้จักกับเจ้าความสุข 

ให้มากขึ้น เพราะการเข้าใจความสุข มีส่วนช่วยเรื่อง

การจัดการเวลาได้อย่างไม่น่าเชื่อเลยค่ะ
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มีใครเคยเป็นบ้างไหมคะ พยายามท�ำทุกอย่างเพื่อให้

ประสบความส�ำเรจ็ ไม่ว่าจะเรือ่งงาน หรอืเร่ืองเงิน มาท้ังชวีติ

แต่เมือ่พชิติเป้าหมายต่างๆ นัน้ได้แล้ว ได้รับความส�ำเร็จ

นั้นๆ กลับรู้สึกดีใจ ภูมิใจ มีความสุขได้ไม่นานแล้วก็วนลูป 

กลับมารู้สึกว่างเปล่า เหมือนข้างในไม่เคยได้รับการเติมเต็ม 

แล้วกต้็องดิน้รนมองหาความส�ำเรจ็ใหม่ๆ หาเป้าหมายใหม่ๆ 

มาพิสูจน์ตัวเอง ว่าตัวเองเจ๋ง ตัวเองไม่ได้ล้มเหลว 

คอยหามาเติมเต็มความเปล่าโหวงในจิตใจ ต้องท�ำให้

ดีข้ึนเรื่อยๆ แบบที่เราเองก็ไม่รู้เหมือนกันว่ามันจะไปส้ินสุด 

ที่ตรงไหน 

กิก๊เคยเป็นแบบนัน้ค่ะ ทัง้เรือ่งการท�ำงาน ทัง้เรือ่งหาเงิน 

กิก๊เคยจมอยูก่บัแนวคดิท่ีว่า “เงนิเท่านัน้ท่ี Knock Everything!” 

ถ้าเงนิซือ้ความสขุไม่ได้ แสดงว่าเรายงัมเีงินไม่มากพอ 

ก็ท�ำให้กิ๊กท�ำงานเป็นบ้าเป็นหลังเพื่อท่ีจะได้มีเงินเพิ่มข้ึน  

เพื่อไปซื้อความสุขได้มากขึ้น เป็นวงจรที่ไม่จบสิ้น จนกระทั่ง

กิ๊กอ่านหนังสือเล่มหนึ่งแล้วเจอค�ำถามสะกิดใจ ค�ำถามที่ว่า

คือ... 

“ความสุขคืออะไร” 
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ค�ำถามนีก้ิก๊อ่านเจอจากหนงัสอืเรือ่ง “สูจ่ดุสงูสดุของชวีติ

ด้วย ‘พีระมิดสามสุข’” ค่ะ จ�ำได้ว่าตอนอ่านประโยคนี้ครั้งแรก 

ก๊ิกไปต่อไม่ถกูเลยค่ะ เพราะไม่เคยนัง่คดิเรือ่งนีแ้บบจรงิๆ จงัๆ  

สกัครัง้ในชีวิต 

หลงัจากทีค่ดิทบทวนและพยายามตอบ แต่กด็เูหมอืนจะ

ไม่เจอค�ำตอบทีใ่ช่สกัที พอได้อ่านเฉลยแล้วกต้็องอึง้ เมือ่ค�ำตอบ

ของค�ำถามทีว่่าคอื “ความสขุคอืสารเคมใีนสมอง” กิก๊ก็เบนเขม็ทศิ 

ขอมาศกึษาท�ำความเข้าใจกับ “ความสขุ” ใหม่อกีครัง้ว่าเราพลาด

อะไรไปตรงไหนกัน

ในสมองของมนุษย์ทุกคนมสีารสือ่ประสาท (Neurotrans-

mitter) ทีเ่มือ่หลัง่ออกมาแล้วจะท�ำให้รูส้กึ “มคีวามสุข” จ�ำนวน

มากมาย แต่กิ๊กจะขอพูดถึงแค่ 3 ตัว  ซึ่งขอสรุปให้เห็นภาพ 

แบบไวๆ ว่าสารแต่ละตัวเชื่อมโยงกับเรื่องใด ดังนี้ค่ะ

ความสุขแบบเซโรโทนิน
→ สุขภาพกายใจแข็งแรง

ความสุขแบบออกซิโทซิน
→ ความรัก ความผูกพัน ความสัมพันธ์

ความสุขแบบโดพามีน
→ ความส�ำเร็จ เงินทอง
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ที่มา : หนังสือ สู่จุดสูงสุดของชีวิตด้วย “พีระมิดสามสุข” 

โดย ชิอน คาบาซาวะ

ทั้งนี้จุดส�ำคัญอยู่ตรงที่ว่า เราจะไม่สามารถมีความสุข

แบบโดพามีนได้อย่างยั่งยืนเลย ถ้าเรายังขาดความสุขแบบ 

เซโรโทนิน และออกซิโทซิน เพราะเซโรโทนินและออกซิโทซิน

เปรียบเสมือนรากฐานของโดพามีนค่ะ 

หมายความได้ว่า ไม่ว่าคุณจะประสบความส�ำเร็จหรือ

มเีงนิทองมากมายแค่ไหน (ความสขุแบบโดพามีน) แต่คณุก็จะสขุ

ได้ไม่นาน ถ้าหากว่าความสัมพันธ์กับคนรอบกายคุณไม่ดี  

(ความสุขแบบออกซิโทซิน) สุขภาพคุณไม่แข็งแรง (ความสุข 

แบบเซโรโทนิน)
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หากยังมองภาพกันไม่ค่อยชัด ลองคิดจินตนาการ

ตามตัวอย่างที่กิ๊กจะยกมากันนะคะ 

สมมติว่า คุณโหมงานอย่างหนักหน่วงตลอดทั้งปี  

สิ้นปีบริษัทประกาศให้คุณได้เลื่อนขั้นเลื่อนต�ำแหน่ง 

แถมด้วยเงนิโบนัสก้อนโต (ความสขุแบบโดพามนี) คณุก�ำลงั

จะน�ำข่าวดีนี้กลับไปบอกคนที่บ้าน บอกครอบครัว 

แต่เมื่อกลับไปถึงบ้านแล้ว บ้านกลับว่างเปล่า คู่ชีวิต

ของคุณเกบ็กระเป๋าเสือ้ผ้าย้ายออกไปแล้ว เนือ่งจากตลอดปี

ทีผ่่านมาคณุไม่มเีวลาให้เลย แถมยงัอารมณ์เสยีใส่กนับ่อยๆ 

คุณละเลยความสัมพันธ์มาตลอดเพราะมัวแต่คิดว่า

ถ้าจบงานนี ้ปิดโปรเจกต์นีเ้มือ่ไร จะพาครอบครวัไปฉลองกนั  

ความสุขจากการได้เลื่อนขั้น ได้เงินโบนัส หายวับไปกับตา 

ภายในใจวูบโหวง เคว้งคว้างไปต่อไม่ถูก

หรอื คณุโชคดถีกูลอตเตอรรีางวลัที ่1 ถงึ 10 ใบ แต่เช้า

วันต่อมาคุณกลับพบว่าคุณป่วยเป็นโรคร้ายและมีชีวิตอยู่ 

ได้อีกไม่นาน สาเหตุเกิดจากการที่คุณเครียดสะสม กินไม่ดี  

นอนไม่ดี ไม่ออกก�ำลังกาย ละเลยสุขภาพมาโดยตลอด  

คุณคิดว่าคุณจะยงัมคีวามสขุกบัเงนิล้านในมอือยูอ่กีไหมคะ 
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ความสุขที่แท้จริงและยั่งยืน
มาจาก สุขภาพกายใจที่ดี 

ความสัมพันธ์ที่ดี
และ ความส�ำเร็จที่สมดุลกัน
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เพราะฉะนั้น การตั้งเป้าหมายไว้ท่ีความส�ำเร็จและ 

การเงิน ไม่ใช่สิ่งที่ผิดค่ะ เพียงแต่ว่าเราต้องไม่ละเลยความสุข 

ที่เป็นฐานราก ซึ่งกิ๊กไม่ต้องการให้ทุกคนเรียนรู้เรื่องการจัดการ

ข้อมลูและเวลาเพือ่ไปโฟกัสแต่เรือ่งงาน หรอืเรือ่งเงนิอย่างเดียว 

ก๊ิกเช่ือค่ะว่ามคีนจ�ำนวนไม่น้อยท่ีในตารางชีวติของตัวเอง

มีแต่เรื่องงาน มีแต่สิ่งที่เราต้องท�ำให้คนอ่ืน แต่ไม่มีการลง 

ตารางเวลาอะไรเพื่อตัวเองเลย

ที่กิ๊กน�ำเรื่องนี้ขึ้นมาพูดเป็นเรื่องแรกๆ เพราะกิ๊กคิดว่า 

เราทุกคนควรได้ใช้ชีวิตอย่างมี “ความสุข” ค่ะ ซ่ึงจริงๆ แล้ว

ความสุขมันเป็นอะไรที่อยู ่ใกล้ตัวเรามาตลอด แค่เร่ิมจาก 

การใส่ใจเรื่องความสัมพันธ์ และใส่ใจเรื่องสุขภาพ 

แต่หลายๆ คนไม่เข้าใจและมองข้ามเรือ่งนี ้ซ่ึงย่อมไม่ต่าง

อะไรกับการกลัดกระดุมเม็ดแรกผิด เพราะถ้าเราติดกระดุม 

เม็ดแรกผิด เม็ดอื่นๆ ก็จะผิดตามไปด้วย ซึ่งหากเป็นเช่นนั้น  

ต่อให้เราจดัตารางเวลาดแีค่ไหน แต่สดุท้ายแล้วเราไม่มคีวามสขุ 

กิ๊กคิดว่าสิ่งที่เราท�ำไปมันก็จะไม่มีประโยชน์อะไรอยู่ดีค่ะ

มาปรับมายด์เซตและเป้าหมายในชีวิตกันใหม่ 
จดัการเวลาอยา่งเหมาะสมและมปีระสทิธภิาพ เพ่ือชีวติ 
ทีด่ ี(ขึน้ทุกดา้น) กนัคะ่
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มีอีกค�ำกล่าวหนึ่งจากหนังสือ “Good Vibes,  

Good Life: ใช้คลื่นพลังบวก ดึงดูดพลังสุข” ที่กิ๊ก 

อ่านเจอแล้วประทับใจมาก และอยากน�ำมาแบ่งปัน 

กับทุกคน ข้อความนั้นกล่าวไว้ว่า 

“ถ้าขอให้กล่าวถึงทุกสิ่งที่รัก ต้องใช้เวลานาน

แค่ไหนกว่าคุณจะกล่าวถึงตัวเอง...” 

บางทีเราอาจจะต้องกลับมา 
ทบทวนตัวเองบ้างว่า เราได้ “ใส่ใจ” 
ตัวเองมากพอหรือยัง

กิ๊กมั่นใจว่านี่ไม่ใช่เรื่องบังเอิญที่คุณได้อ่าน

หนังสอืเล่มนี ้ลองเกบ็ประเดน็นีไ้ปขบคดิและตกผลกึ

กันเยอะๆ นะคะ เพราะมันจะส่งผลต่อเรื่องการลง

ตารางเวลาในระบบ 10X Productivity ท้ังหมด

ที่กิ๊กจะพูดถึงต่อจากนี้ค่ะ
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