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คำ�นิยม

ผมเป็นคนที่ใส่ใจกับเรื่องเวลามาแต่ไหนแต่ไร

เพราะเวลาเป็นสิ่งเดียวท่ีไม่ว่าเราจะท�าอะไร มีเงินมากแค่ไหน ก็ไม่สามารถ

เพิ่มมันได้เลย

เมื่อเวลาเรามีจ�ากัด แต่ความต้องการของคนเรามีไม่จ�ากัด การเรียนรู้ท่ีจะ

ใช้เวลาให้คุ้มค่าที่สุดจึงเป็นหนึ่งในทักษะท่ีทุกคนควรมี

ทกัษะน้ียิง่จ�าเป็นมากขึน้ในยคุทีโ่ซเชยีลมเีดยีและสตรมีมิง่วดิโีอล้วนแข่งขันกัน 

ดึงเวลาและความสนใจของเราไป หากเราไม่รู้จักปกป้องเวลา เราจะใช้มันอย่าง

สุรุ่ยสุร่าย กว่าจะรู้ตัวก็อาจเหลือเวลาน้อยกว่าท่ีคิด

หนังสือ Make Time: How to Focus on What Matters Every Day  

(ยุ่งจริง! หรือแค่คิดไปเอง) ที่มาพร้อม 87 กลยุทธ์ท่ีจะช่วยให้เรามีเวลามากข้ึน 

เป็นหนังสือที่ผมชอบมาก

ชอบท่ีผู้เขียนไม่ได้ป่าวประกาศว่าตัวเองเก่งกว่าใคร ชอบการถ่ายทอดที่ 

เป็นกันเอง และที่ส�าคัญที่สุดคือชอบความรู้ที่น�าไปใช้ได้จริง

หนังสอืเล่มหนึง่จะมคีณุค่าแค่ไหน ขึน้อยูก่บัว่ามนัท�าให้ชวีติเราเปลีย่นแปลง

ไปในทางที่ดีขึ้นหรือเปล่า และความเปลี่ยนแปลงน้ันมันยั่งยืนแค่ไหน

ผมอ่าน Make Time ฉบับภาษาอังกฤษ จบตั้งแต่ต้นปี 2562 และ 

หยิบกลยุทธ์ท่ี 20 - ล้างหน้าจอโฮมสกรีน และกลยุทธ์ที่ 64 - เจียดเวลา 

ออกก�าลังกายสั้นๆ มาลองใช้ดูก็พบว่ามันเวิร์กมากและก็ยังใช้มันอยู่ตราบจน 

ทุกวันนี้ แค่ประโยชน์ที่ได้จาก 2 กลยุทธ์นี้ก็คุ้มค่าหนังสือแล้ว

ขอบคุณส�านักพิมพ์ Heart Work ที่หยิบ Make Time มาแปลให้คนไทย 
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ได้อ่านกัน ผมเช่ือว่ามันจะท�าให้ชีวิตของใครหลายๆ คนดีข้ึน

เพราะสิ่งที่เรียกว่า ‘ชีวิต’ นั้นก็คือ ‘เวลา’ ท่ีเราได้มาอยู่บนโลกใบนี้

เมื่อจัดการเวลาได้ดีขึ้น ชีวิตย่อมดีขึ้นแน่นอน

อานนทวงศ์ มฤคพิทักษ์

กรกฎาคม 2562
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แด่ฮอลลแีละมเิชล
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ชวีติมอีะไรมากกว่าแค่เร่งความเร็ว

- มหาตมา คานธี
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บทน�ำ
เวลาส่วนใหญ่ของเราหมดไปกบัค่าต้ังต้น

ขอเชญิพบกับคนเฉิม่คลัง่เวลา

ภมูหิลัง ตอนที ่1: ไอโฟนปลอดสิง่ดึงดูดความสนใจ

ภมูหิลัง ตอนที ่2: ภารกจิสร้างเวลาสดุเฉิม่ของเรา

บทเรียนส่ีข้อจากการทดลองใช้ดีไซน์สปรนิต์

แนวคดิ Make Time ท�ำงำนอย่ำงไร

Make Time มแีค่สีข่ัน้ตอน ท�าซ�า้ทกุวนั

เร่ืองเด่น: เร่ิมต้นแต่ละวนัด้วยการเลอืกจุดโฟกัส

เลเซอร์: เอาชนะสิง่ดงึดูดความสนใจเพือ่หาเวลาให้เรือ่งเด่นของคณุ

พลงังาน: ใช้ร่างกายชาร์จพลงังานให้สมอง

ทบทวน: ปรับเปลีย่นและพฒันาระบบของคณุ

กลยทุธ์ Make Time: เลอืก ทดสอบ ท�าซ�า้

ไม่จ�าเป็นต้องสมบรูณ์แบบ

ทศันคตใิน 'ทกุวนั'

เรือ่งเด่น
เดอืนทีห่ายไป

อะไรจะเป็นเร่ืองเด่นในวนัของคุณ
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51

54

57

59

60

60

64

66

68

71

73

75

77

78

79

80

82

85

89

91

วิธีเลอืกเร่ืองเด่นสามข้อ

เชือ่สัญชาตญาณของคณุเวลาเลอืกเรือ่งเด่นทีด่ทีีส่ดุ

กลยทุธ์เรือ่งเด่น
เลือกเรือ่งเด่นของคณุ

1. เขยีนลงไป

2. ท�าใหม่อกีครัง้ (หรอื "ท�าเมือ่วานอกีทแีล้วกนั")

3. จดัอนัดบัชวีติคณุ

4. มดัรวมเรือ่งเลก็ๆ น้อยๆ

5. รายการสิง่ทีอ่าจจะท�า

6. รายการหน้าเตา

7. ลองท�าสปรนิต์ส่วนตัว

หำเวลำให้เรือ่งเด่นของคณุ

8. ก�าหนดเวลาให้เรือ่งเด่น

9. กนัปฏทินิไว้

10. เกลีย่ปฏทินิ

11. เลีย่งจนกว่าจะรอด

12. แค่พูดว่าไม่

13. ออกแบบวนัของคณุ

14. ตืน่แต่เช้า

15. กลางคนืคอืเวลาของเรือ่งเด่น

16. หยดุเม่ือพอ
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เลเซอร์
ชูรั้กอเีมล

ออกแบบยทูบูใหม่

ท�าไมบ่อไร้ก้นจงึต้านทานได้ยาก

อย่ารอให้เทคโนโลยคีนืเวลาให้กบัคณุ

สร้างอปุสรรคขวางสิง่ดึงดูดความสนใจ

กลยทุธ์เลเซอร์
เป็นเจ้ำนำยของโทรศพัท์

17. ลองใช้โทรศพัท์ปลอดสิง่ดึงดูดความสนใจ

18. ล็อกเอาต์

19. ปิดการแจ้งเตือน

20. ล้างหน้าจอโฮมสกรนี

21. สวมนาฬิกาข้อมอื

22. ทิง้อปุกรณ์สือ่สารไว้

อยูใ่ห้ห่ำงจำกบ่อไร้ก้น

23. เลิกเชก็อนิตอนเช้า

24. บล็อกคริปโตไนต์สิง่ดึงดูดความสนใจ

25. เลิกสนใจข่าว

26. เกบ็ของเล่น

27. ไม่ใช้ไวไฟระหว่างบนิ

28. ตัง้เวลาอนิเตอร์เนต็

29. ยกเลกิอนิเตอร์เนต็

30. ระวังหลุมเวลา
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31. แลกชยัชนะจอมปลอมกบัชยัชนะของจรงิ

32. เปล่ียนสิง่ดึงดูดความสนใจให้เป็นเครือ่งมอื

33. ท�าตวัเป็นแฟนคลบัไม่แท้

กล่องข้อควำมอเีมลค่อยเป็นค่อยไป

34. จดัการอเีมลช่วงท้ายวนั

35. ก�าหนดเวลาจัดการอเีมล

36. ล้างกล่องข้อความสปัดาห์ละครัง้

37. คดิว่าข้อความเป็นจดหมาย

38. ตอบช้าๆ

39. รีเซ็ตความคาดหวงั

40. ตัง้ค่าอเีมลให้ส่งออกอย่างเดียว

41. พักร้อนหลงัเขา

42. ล็อกตวัเองออก

ให้โทรทศัน์เป็น 'รำงวลัเฉพำะโอกำส'

43. อย่าดขู่าว

44. ตัง้โทรทัศน์ไว้มมุห้อง

45. ใช้โปรเจ็กเตอร์แทนโทรทศัน์

46. อาหารตามสัง่แทนบฟุเฟ่ต์

47. รักสิง่ไหน จงปล่อยสิง่นัน้

ค้นหำกระแส

48. ปิดประตู

49. ก�าหนดเส้นตาย

50. ระเบดิเรือ่งเด่น

51. เปิดเพลงเลเซอร์คลอ

140

140
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148

149

149
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161
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165

167
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52. ตัง้เวลาให้เหน็ชดัๆ

53. อย่าโดนเครือ่งมอืเจ๋งๆ ล่อลวง

54. เร่ิมจากกระดาษ

รกัษำสมำธไิว้

55. เขยีนรายการ 'ค�าถามสุม่'

56. นับลมหายใจหนึง่ครัง้

57. จงเบือ่

58. จงคดิไม่ออกต่อไป

59. หยดุสกัวัน

60. ทุม่สุดตวั

พลงังำน
คณุเป็นมากกว่าแค่สมอง

คณุตืน่เพราะเสยีงเสอืเขีย้วดาบค�าราม

วิถชีวิีตยคุใหม่มาจากความบงัเอญิ

ท�าตวัเหมอืนมนษุย์ถ�า้เพือ่สร้างพลงังาน

กลยทุธ์ในกำรเตมิพลังงำน
ขยบัเข้ำไว้

61. ออกก�าลังกายทกุวนั (แต่อย่าท�าตัวเป็นฮโีร่)

62. เดนิสิเดนิ

63. อย่ารักสบาย

64. เจยีดเวลาออกก�าลงักายสัน้ๆ
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กนิอำหำรของแท้

65. กนิเหมอืนคนเกบ็ของป่าล่าสตัว์

66. ยกเซ็นทรลัปาร์กมาไว้บนจานคณุ

67. จงหวิอยูเ่สมอ

68. กนิขนมเหมอืนเด็กสามขวบ

69. ใช้แผนดาร์กชอ็กโกแลต

ใช้กำเฟอนีให้เกิดประโยชน์สงูสดุ

70. ตืน่ก่อนเติมกาเฟอนีเข้าร่าง

71. เตมิกาเฟอนีก่อนพงั

72. งบีกาเฟอนี

73. รักษาระดับพลงังานด้วยชาเขยีว

74. เร่ืองเด่นติดเทอร์โบ

75. หาเวลาให้กาเฟอนีหยดสดุท้ายของคณุ

76. ตดัความสมัพนัธ์กบัน�า้ตาล

หนีควำมวุน่วำย 

77. เข้าป่าสกัหน่อย 

78. หลอกตัวเองให้ท�าสมาธิ 

79. ทิง้หฟัูงไว้ทีบ้่าน 

80. พักจริงๆ

ตวัต่อตวัไปเลย

81. ใช้เวลากบัเผ่าของคณุ

82. อาหารปลอดหน้าจอ

นอนในถ�ำ้

83. ท�าห้องนอนให้เป็นห้อง-นอน
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84. ตะวันลับฟ้าปลอม

85. แอบงีบ

86. อย่าท�าให้ตวัเองเจ็ตแลก็

87. สวมหน้ากากออกซเิจนให้ตัวเองก่อน

ทบทวน
ปรับแต่งวันของคณุด้วยวธิกีารทางวทิยาศาสตร์

จดบนัทกึตดิตามผลลพัธ์ของคณุ (และช่วยให้คณุพดูตามจริง)

การเปลีย่นแปลงเลก็น้อยส่งผลใหญ่หลวง

เริม่ 'สกัวัน' วันน้ีเลย
คูม่อืหาเวลา 'ฉบบัเริม่ต้นเร่งรดั'

ตวัอย่างปฏทินิ

หนังสืออ่านเพ่ิมเติมส�าหรบัคนเฉิม่คลัง่เวลา

แบ่งปันกลยทุธ์ของคณุ ค้นหาข้อมลู และอย่าลมืกนั

กติตกิรรมประกาศ
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บทนำ�

ปัจจุบันผู้คนคุยกันแบบนี้ 

ปฏิทินของเราหน้าตาแบบนี ้

เป็นไงบ้าง

ยุ่งอยู่!
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ไม่ว่าง
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โทรศัพท์ของเราส่งเสียงดังไม่หยุดท้ังวัน 

และพอตกเย็น เราก็ล้าเกินกว่าจะดูเน็ตฟลิกซ์ 

กริ๊ง

กริ๊ง

กริ๊ง

 มีคนกดไลค์โพสต์ 37 คน!

 อีเมลใหม่ 489 ฉบับ!!

ข่าวด่วน!!!

ตอนนี้มีอีเมล

593 ฉบับแล้ว!!!!
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คุณเคยย้อนกลับไปมองและสงสัยบ้างไหมว่า "วันนี้ฉันได้ท�าอะไรไปบ้างนะ" 

คุณเคยฝันหวานถึงโครงการหรือกิจกรรมที่คุณจะท�าในสักวันหนึ่ง เพียงแต่ 'สักวัน' 

ที่ว่าไม่เคยมาถึงบ้างไหม

หนังสอืเล่มนีเ้กีย่วกบัการชะลอความเร่งรบีให้ช้าลง หาเวลาให้กบัสิง่ทีส่�าคญั

อย่างแท้จรงิ เราเชือ่ว่ามนัเป็นไปได้ทีค่นเราจะรูส้กึยุง่น้อยลง ว่อกแว่กน้อยลง และ

เพลิดเพลินไปกับช่วงเวลาในปัจจุบันได้มากขึ้น อาจจะฟังดูอินดี้ไปหน่อย แต่เรา

พูดเร่ืองจริง

แนวคิด Make Time* ไม่ได้เกี่ยวกับประสิทธิผลหรือความส�าเร็จ ไม่ได้

เกี่ยวกับการท�าอะไรเป็นชิ้นเป็นอันได้เยอะขึ้น ท�าสิ่งท่ีต้องท�าเสร็จเร็วข้ึน หรือ 

หาคนมาจัดการชีวิตให้คุณ แต่มันคือกรอบแนวคิดท่ีออกแบบมาเพื่อช่วยให้คุณ 

มีเวลาในแต่ละวันมากขึ้นในการท�าสิ่งที่คุณใส่ใจ ไม่ว่าจะเป็นการใช้เวลากับ

ครอบครัว เรียนภาษา เริ่มธุรกิจเสริม ไปเป็นอาสาสมัคร เขียนนิยาย หรือเล่น 

มาริโอคาร์ตจนช�่าชอง ไม่ว่าคุณจะอยากได้เวลาไปท�าอะไร เราคิดว่าแนวคิด  

Make Time ช่วยคุณได้ ให้คุณมีชีวิตเป็นของตัวเองมากข้ึนได้ทีละนาที ทีละวัน

เราอยากจะเริ่มด้วยการคุยกันก่อนว่าท�าไมเดี๋ยวนี้ชีวิตจึงยุ่งเหยิงวุ่นวายนัก 

* Make Time ถูกใช้เป็นช่ือของหนังสือเล่มน้ี และยังเป็นช่ือเรียกแนวคิดท่ีผู้เขียนน�าเสนอในเล่มน้ีเป็นหลัก ทางส�านักพิมพ์ 

คิดว่าการคงค�าไว้ตามต้นฉบับน่าจะสื่อสารได้ชัดเจนมากที่สุด

ไม่ว่าง ไม่ว่าง ไม่ว่าง

ไม่ว่าง
ไม่ว่าง
ไม่ว่าง

ไม่ว่าง
ไม่ว่าง
ไม่ว่าง
ไม่ว่าง
ไม่ว่าง
ไม่ว่าง
ไม่ว่าง
ไม่ว่าง

ไม่ว่าง

ไม่ว่าง

ไม่ว่าง
ไม่ว่าง

ไม่ว่าง
ไม่ว่าง
ไม่ว่าง

ไม่ว่าง

ไม่ว่าง

ไม่ว่าง

ไม่ว่าง
ไม่ว่าง

ไม่ว่าง

เกิดอะไรขึ้น

Page_��������!.indd   17 20/8/2562 BE   16:42



18

และหากคุณเครียดหรือไม่มีสมาธิตลอดเวลา ท�าไมนั่นจึงไม่ใช่ความผิดของคุณ

ในศตวรรษทีย่ีส่บิเอด็นี ้อ�านาจอนัทรงพลงัสองอย่างก�าลงัแข่งกนัแย่งชงิเวลา

ทุกนาทีของคุณ อ�านาจขั้วแรกคือสิ่งที่เราเรียกว่ายุ่งนิยม ยุ่งนิยมคือวัฒนธรรม 

ของเราที่ต้องท�าตัวให้ยุ ่งอยู ่ตลอดเวลา ทั้งกล่องข้อความเข้าล้นปรี่ในอีเมล  

ปฏทินินัดหมายอดัแน่นไร้ช่องว่าง และรายการสิง่ทีต้่องท�าไม่มทีีส่ิน้สดุ ตามแนวคดิ

ยุง่นยิม ถ้าคณุอยากมคีณุสมบัตพิร้อมในโลกการท�างานยคุใหม่และมปีระสทิธภิาพ

ในสังคมปัจจุบัน คุณต้องยัดประสิทธิผลลงไปในทุกนาที เพราะถึงอย่างไรใครๆ  

ก็ยุ่งกันทั้งนั้น ถ้าคุณช้าลง คุณก็จะตามหลังชาวบ้านจนไม่มีทางตามทัน

อ�านาจข้ัวที่สองที่พยายามแย่งชิงเวลาของคุณคือสิ่งท่ีเราเรียกว่าบ่อไร้ก้น 

บ่อไร้ก้นนี้คือบรรดาแอพและแหล่งข้อมูลที่เพิ่มเติมได้อย่างไม่หยุดหย่อน ถ้าคุณ

เลื่อนเพ่ือรีเฟรชได้ นั่นล่ะคือบ่อไร้ก้น ถ้ามันสตรีมได้ก็คือบ่อไร้ก้นเช่นกัน  

ความบันเทิงสดใหม่และพร้อมให้เราชมเสมอนี้คือรางวัลส�าหรับความเหนื่อยล้า

จากการยุ่งอยู่ตลอดเวลาของเรา

แต่เราจ�าเป็นต้องยุ่งอยู่ตลอดจริงหรือ สิ่งที่ดึงดูดความสนใจไม่สิ้นสุดนี้ 

เป็นรางวัลให้เราจริงรึเปล่า หรือเราทุกคนแค่ติดแหง็กอยู่กับการท�าทุกอย่าง 

ตามความเคยชินในโหมดออโตไพล็อตกันแน่

เวลาส่วนใหญ่ของเราหมดไปกับค่าตั้งต้น

อ�านาจของยุ่งนิยมและบ่อไร้ก้นน้ันทรงพลังเพราะมันกลายเป็นค่าตั้งต้น 

ของเรา ในโลกเทคโนโลยี ค่าตั้งต้นหมายถึงการตั้งค่าเริ่มต้นของสิ่งหน่ึงเวลาคุณ

เริ่มใช้งาน เป็นตัวเลือกที่ถูกเลือกมาให้ก่อนแล้ว และถ้าคุณไม่ท�าอะไรเพื่อ

เปลี่ยนแปลงมัน คุณก็จะได้ค่าตั้งต้นนั่นแหละ เช่น ถ้าคุณซ้ือโทรศัพท์เครื่องใหม่ 

คุณก็จะมีแอพส�าหรับอีเมลและเว็บบราวเซอร์อยู่บนหน้าจอเป็นค่าตั้งต้น คุณจะ

ได้รับการแจ้งเตือนเมื่อมีข้อความเข้าทุกครั้งเป็นค่าตั้งต้น โทรศัพท์จะมีภาพ 
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พื้นหลังและเสียงเรียกเข้าตั้งต้นให้แอปเปิ ้ล หรือกูเกิล หรือใครก็แล้วแต่ท่ี 

ผลิตโทรศัพท์ของคุณเลือกมาให้หมดแล้ว คุณจะปรับการตั้งค่าก็ได้ถ้าต้องการ แต่

ก็ต้องลงแรง ค่าตั้งต้นหลายอย่างจึงคงค้างอยู่แบบนั้น

แทบทุกแง่มุมของชีวิตเราต่างมีค่าตั้งต้นทั้งสิ้น ไม่ใช่แค่อุปกรณ์สื่อสาร

เท่านั้น แต่ทั้งที่ท�างานและวัฒนธรรมของเรามีค่าต้ังต้นก�าหนดไว้ให้ชีวิตท่ีวุ่นวาย

และว่อกแว่กเป็นเรื่องปกติ เป็นวิถีชีวิตธรรมดา ค่าตั้งต้นพื้นฐานเหล่านี้มีอยู่ทุกที ่

ไม่มีใครดูปฏิทินโล่งๆ แล้วบอกว่า "มาประชุมเรื่องนู้นเรื่องนี้ให้แน่นกันไปเลย  

นี่แหละวิธีใช้ช่วงเวลานี้ท่ีดีที่สุด!" หรอก ไม่เคยมีใครพูดว่า "สิ่งส�าคัญท่ีสุดในวันนี้

คอืความต้องการชัว่วบูของคนอืน่!" อยูแ่ล้ว นัน่มนับ้า แต่เรากท็�าแบบนัน้เป๊ะเพราะ

ค่าตัง้ต้น การประชมุในทีท่�างานมเีวลาต้ังต้นอยูท่ี่ 30-60 นาที แม้จรงิๆ แล้วเรือ่งท่ี 

ต้องจัดการคุยแค่แป๊บเดียวก็เสร็จ คนอ่ืนเลือกว่าอะไรจะมาอยู่บนปฏิทินของเรา

โดยอัตโนมัติ และโดยค่าตั้งต้น เราก็ควรโอเคกับการประชุมแล้วประชุมเล่าแบบ

ติดๆ กัน งานที่เหลือถูกก�าหนดค่าตั้งต้นให้จัดการด้วยอีเมลและระบบข้อความ 

ทั้งหลาย และตามค่าตั้งต้น เราก็จะเช็กกล่องข้อความตลอดเวลาและกดตอบกลับ

ทุกคนทันที

จงโต้ตอบกับสิ่งท่ีอยู่ตรงหน้า จงมีปฏิกิริยาตอบรับ ใช้เวลาให้คุ้มค่า ท�าตัว

มีประสิทธิภาพ และท�างานให้มากขึ้น นี่คือกฎตั้งต้นของยุ่งนิยม

ไม่ว่าง!

ไม่ว่าง! ไม่ว่าง!
ไม่ว่าง!

ไม่ว่าง!
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เมื่อเราปลีกตัวจากยุ่งนิยมได้ บ่อไร้ก้นก็มารอล่อหลอกเราอยู่แล้ว ในขณะที่ 

ค่าตั้งต้นของยุ่งนิยมคืองานไม่มีที่สิ้นสุด ค่าตั้งต้นของบ่อไร้ก้นก็คือความบันเทิง 

อันไร้ขอบเขต โทรศัพท์ แล็ปท็อป และโทรทัศน์ของเราเต็มไปด้วยเกม สื่อสังคม

ออนไลน์ และวิดีโอ ทุกอย่างอยู่แค่ปลายนิ้ว ยั่วยวนเกินต้านทาน ชวนให้ติดงอม

ด้วยซ�้า อุปสรรคกีดขวางเล็กๆ ทุกอย่างโดนเกลี่ยเรียบ

รีเฟรชเฟซบุ๊ก ไถยูทูบ ติดตามข่าวด่วนทุกเหตุการณ์ไม่มีคั่นเวลา เล่น 

แคนดี้ครัช ดูช่องเอชบีโอวนแล้ววนอีก ทั้งหมดนี้คือค่าต้ังต้นเบ้ืองหลังบ่อไร้ก้น 

อนัหวิกระหาย กลนืกนิทกุเศษเสีย้ววนิาททีียุ่ง่นยิมเหลอืทิง้ไว้ คนทัว่ไปจะเสยีเวลา

ส่ีชั่วโมงต่อวันขึ้นไปกับสมาร์ตโฟน และอีกสี่ชั่วโมงขึ้นไปกับรายการโทรทัศน์  

ซึ่งเราใช้เวลาไปกับสิ่งดึงดูดความสนใจนี้เท่างานประจ�าทีเดียว

แล้วคุณก็อยู่ตรงกลางนั้น โดนฉุดกระชากจากทั้งยุ่งนิยมและบ่อไร้ก้น แต่

คุณล่ะ คุณอยากได้อะไรจากวันๆ หนึ่งและจากชีวิตตัวเองบ้าง จะเกิดอะไรขึ้น 

ถ้าคุณแฮกค่าตั้งต้นพวกนี้แล้วตั้งค่าใหม่ของตัวเองได้

พลังใจไม่ใช่ทางออก เราเคยพยายามต้านทานความเย้ายวนของพลังอ�านาจ

เหล่านีก้นัมาแล้ว เราจงึรูว่้ามนัเป็นไปไม่ได้แค่ไหน เรายงัเคยใช้เวลาหลายปีท�างาน

ในวงการเทคโนโลยี และเข้าใจบรรดาแอพ เกม และอุปกรณ์เหล่านี้ดีพอจนรู้ว่า

ท้ายที่สุดเราก็จะยอมแพ้ให้พวกมัน

ประสิทธิผลก็ไม่ใช่ค�าตอบเช่นกัน เราพยายามลดทอนเวลาในการท�างาน 
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ที่น่าเบื่อออกไปและยัดสิ่งที่ต้องท�าเพิ่มเข้ามา แต่ปัญหาก็คือไม่ว่าจะเอาออก 

เท่าไหร่ กยั็งคงมงีานมภีาระรอเสยีบอยูเ่สมอ เหมอืนเราย่ิงวิง่บนวงล้อหนแูฮมสเตอร์ 

เร็วเท่าไหร่ มันก็ยิ่งปั่นรัวเท่าน้ัน

แต่ยังมีวิธีดึงความสนใจจากสิ่งล่อตาล่อใจท่ีพยายามยื้อแย่งคุณอยู่เหล่านี้ 

เพ่ือให้คุณกลับมาควบคุมเวลาตัวเองได้อีกคร้ัง หนังสือเล่มนี้จะช่วยตรงนี้ล่ะ 

แนวคิด Make Time คือกรอบแนวคิดที่จะให้คุณเลือกส่ิงท่ีอยากโฟกัส รวบรวม

พลังงานไปท�า และแหวกวัฏจักรค่าต้ังต้นเดิมๆ เพื่อให้คุณได้เริ่มใช้ชีวิตตามวิถี 

ที่ต้องการมากขึ้น ถึงแม้คุณจะไม่อาจควบคุมตารางเวลาตัวเองได้ 100% ซึ่ง 

พวกเราบางคนก็เป็นกัน แต่คุณควบคุมความสนใจของตัวเองได้อย่างแน่นอน

เราอยากช่วยคุณก�าหนดค่าตั้งต้นของตัวเอง คุณสามารถหยุดโต้ตอบ 

โลกยุคใหม่และเริ่มหาเวลาให้ผู ้คนและกิจกรรมที่มีคุณค่ากับคุณได้ด้วยการ 

สร้างนิสัยและทัศนคติใหม่ๆ นี่ไม่เกี่ยวกับการประหยัดเวลา แต่เป็นการหาเวลา 

ให้สิ่งที่ส�าคัญจริงๆ

แนวคิดในหนังสือเล่มนี้อาจท�าให้คุณมีพื้นท่ีว่างในปฏิทิน ในสมอง และ 

ในแต่ละวันมากขึ้น พ้ืนที่เหล่าน้ันน�าพาความคิดแจ่มชัดและความสงบเงียบมา 

สู่ชีวิตประจ�าวันได้ ท�าให้คุณมีโอกาสได้เร่ิมงานอดิเรกใหม่ๆ หรือโครงการที่  

'สักวัน' จะท�านั้นเสียที พื้นที่ว่างเล็กน้อยในชีวิตอาจช่วยปลดล็อกพลังความคิด

สร้างสรรค์ที่เลือนหายไปหรือไม่มีอยู่ตั้งแต่ต้นก็ได้ แต่ก่อนจะไปถึงทั้งหมดทั้งมวล

นั้น เราอยากอธิบายก่อนว่าเราเป็นใคร (กันวะ) ท�าไมเราจึงหมกมุ่นกับเรื่องเวลา

และพลังงานนี่ และเราคิดแนวคิด Make Time นี้ข้ึนมาได้อย่างไร
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ขอเชิญพบกับคนเฉ่ิมคลั่งเวลา

เราคือเจคและเจซี* เราไม่ใช่เศรษฐีพันล้านสร้างจรวดอย่างอีลอน มัสก์  

หนุ่มเรอเนสซองส์รูปหล่ออย่างทิม เฟอร์ริส หรือผู้บริหารอัจฉริยะอย่างเชอริล 

แซนด์เบิร์ก ค�าแนะน�าเร่ืองการจัดการเวลาส่วนใหญ่เขียนโดยเหล่ายอดมนุษย์  

หรือไม่ก็เกี่ยวกับเหล่ายอดมนุษย์ แต่คุณจะไม่เจออะไรที่มันเหนือมนุษย์ในหนังสือ

เล่มนี้หรอก เราเป็นคนธรรมดา เป็นมนุษย์เดินดินท่ีท�าพลาดได้ เครียดเป็น และ 

ว่อกแว่กได้เหมือนทุกคนนั่นแหละ

สิ่งท่ีท�าให้มุมมองของเราต่างออกไปคือเราเป็นนักออกแบบผลิตภัณฑ์ที่ 

ใช้เวลาหลายต่อหลายปีในอุตสาหกรรมเทคโนโลยี ช่วยสร้างบริการอย่างจีเมล  

ยูทูบ และกูเกิลแฮงก์เอาต์ ในฐานะนักออกแบบ งานของเราคือการเปลี่ยน 

ความคิดนามธรรม เช่น "จะเจ๋งแค่ไหนนะถ้าอีเมลจัดเรียงตัวเองได้" ให้กลายเป็น

ทางออกในชวีติจรงิ เช่น กล่องข้อความส�าคญัของจเีมล เราต้องเข้าใจว่าเทคโนโลยี

กลมกลืนอยู่ในชีวิตประจ�าวันและเปลี่ยนแปลงชีวิตเราอย่างไร ประสบการณ์นี ้

ช่วยให้เราได้เห็นว่าเหตุใดบ่อไร้ก้นจึงน่าหลงใหลนัก และจะป้องกันไม่ให้มัน 

เข้าควบคุมเราได้อย่างไร

สองสามปีก่อน เราตระหนักว่าเราออกแบบบางอย่างท่ีมองไม่เห็นได้ นั่นคือ

วิธใีชเ้วลาของเราเอง แต่แทนที่จะเริ่มด้วยเทคโนโลยีหรือโอกาสทางธุรกจิ เรากลับ

เริ่มด้วยโครงการที่มีความหมายล�้าค่าที่สุดกับผู้คนท่ีส�าคัญท่ีสุดในชีวิตเราแทน

* ในหนังสือเล่มนี้ 'เจซี' ย่อมาจาก จอห์น ซีรัทสกี อย่าจ�าสับสนกับนักดนตรีและนักธุรกิจผู้มีอิทธิพลอย่างเจย์-ซีคนนั้นล่ะ 

ไม่ต้องผิดหวังไป

เจค

เจซี
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ในแต่ละวัน เราพยายามหาเวลาสักเล็กน้อยให้กับสิ่งส�าคัญสูงสุดของชีวิต 

เราตั้งค�าถามกับค่าตั้งต้นของยุ่งนิยมและออกแบบรายการสิ่งที่ต้องท�าและปฏิทิน

ของเราใหม่หมด เราต้ังค�าถามกับค่าต้ังต้นของบ่อไร้ก้นและออกแบบว่าเราจะ 

ใช้เทคโนโลยีนั้นเม่ือไหร่และอย่างไรเสียใหม่ เราไม่ได้มีพลังใจล้นเหลือไม่สิ้นสุด 

ดังนั้นทุกการออกแบบใหม่จึงต้องใช้งานง่าย เราไม่อาจลบล้างพันธะผูกมัดทุกข้อ

ได้ เราจึงต้องร่วมมือกับโซ่ล่ามเหล่านั้น ทดลอง ล้มเหลว และประสบความส�าเร็จ 

แล้วเราก็เรียนรู้เมื่อเวลาผ่านไป

ในหนังสือเล่มน้ี เราจะมาแบ่งปันหลักการและกลยุทธ์ที่เราค้นพบให้คุณ  

รวมถึงเรื่องราวอีกมากมายเกี่ยวกับความผิดพลาดแบบมนุษย์ๆ และวิธีการแก้ไข

แบบเฉิ่มๆ ของเรา เราคิดว่าน่าจะเริ่มต้นด้วยเรื่องนี้นะ

ภูมิหลัง ตอนที่ 1: ไอโฟนปลอดสิ่งดึงดูดความสนใจ

เจค

ตอนน้ันเป็นปี 2012 ลูกชายของผมสองคนก�าลังเล่นรถไฟไม้อยู่ใน 

ห้องนั่งเล่น ลุค (อายุ 8 ขวบ) ก�าลังพากเพียรต่อรางรถไฟระหว่างท่ีฟลินน์ 

(วัยทารก) ท�าน�้าลายยืดใส่หัวรถจักร แต่แล้วลุคก็เงยหน้าข้ึนพูดว่า

พ่อ ทำ ไมพ่อถึงเอาแต่ดูโทรศัพท์ล่ะฮะ
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เขาไม่ได้ต้ังใจจะถามให้ผมรู้สึกแย่หรอก เขาแค่สงสัย แต่ผมไม่มี 

ค�าตอบดีๆ ให้ แบบว่าแน่นอน ผมอาจจะพอมีข้อแก้ตัวที่ต้องเช็กอีเมล 

ในตอนน้ันอยู่บ้าง แต่ไม่มีข้อไหนฟังดูดีเลย ผมตั้งตารอใช้เวลากับลูกท้ังวัน 

แต่พอได้อยู่ด้วยจริงๆ ผมกลับไม่ได้ให้ความสนใจพวกเขาเลย

วนิาทนีัน้เอง ผมกเ็ข้าใจบางอย่าง ผมไม่ใช่แค่ยอมจ�านนให้กบัสิง่ดงึดูด

ความสนใจเพียงครู่เดียว แต่ผมมีปัญหาใหญ่กว่านั้น

ผมตระหนกัว่าในทกุวนัผมก�าลงัโต้ตอบกบัปฏทินิของผม กบัอีเมลเข้า 

กับเรื่องใหม่ๆ ยาวเหยียดไม่สิ้นสุดในอินเตอร์เน็ต ช่วงเวลากับครอบครัว

ผ่านเลยไป แล้วเพือ่อะไรล่ะ เพือ่ทีผ่มจะได้ตอบข้อความเพิม่อกีสกัฉบบัหรือ

ท�าสิ่งที่ต้องท�าอีกอย่างนั้นหรือ

ทันทีที่ตระหนักได้แบบนั้น ความหงุดหงิดก็ก่อตัวข้ึน เพราะผมเคย

พยายามหาสมดุลมาก่อนหน้านี้แล้ว ตอนลุคเกิดในปี 2003 ผมก็มุ่งมั่นที่จะ

ท�างานอย่างประมีสิทธิภาพมากขึ้นเพื่อจะได้ใช้เวลาอันมีค่าท่ีบ้านเยอะข้ึน

พอถึงปี 2012 ผมก็มองว่าตัวเองเป็นเจ้าแห่งประสิทธิภาพและ

ประสิทธิผล ผมท�างานตามเวลาที่เหมาะสมและกลับบ้านทันมื้อเย็นทุกคืน 

งานกับชีวิตส่วนตัวอันสมดุลหน้าตาแบบน้ี หรือไม่ผมก็เช่ือแบบนั้น

แต่หากเป็นเช่นนั้นจริง ท�าไมลูกชายวัยแปดขวบของผมถึงบอกว่าผม

ก�าลังใจลอยล่ะ ถ้าผมรักษาสมดุลได้จริง ท�าไมผมถึงรู้สึกยุ่งไร้ระเบียบ 

ตลอดเวลาอย่างนี้ ถ้าผมเริ่มวันด้วยอีเมลสองร้อยฉบับและกลายเป็นศูนย์

เมื่อถึงเที่ยงคืน นั่นถือว่าเป็นวันที่ประสบความส�าเร็จจริงหรือเปล่า

แล้วผมก็คิดได้ การมีประสิทธิผลมากข้ึนไม่ได้หมายความว่าผมก�าลัง

ท�างานที่ส�าคัญที่สุด แต่หมายความแค่ว่าผมก�าลังตอบโต้กับเรื่องด่วน 

ของคนอื่นเร็วขึ้นต่างหาก

ผลจากการที่ผมออนไลน์อยู่ตลอดท�าให้ใจผมไม่ได้อยู่กับลูกมากพอ 
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ผมผลักเป้าหมายอันยิ่งใหญ่ที่จะเขียนหนังสือใน 'สักวัน' ไปเรื่อยๆ ที่จริงแล้ว 

ผมผดัวนัประกนัพรุง่มาเป็นปีๆ โดยไม่ได้พมิพ์อะไรแม้แต่หน้าเดยีว ผมมวัแต่ 

วุ่นแหวกว่ายอยู่ในทะเลอีเมลของชาวบ้าน สเตตัสล่าสุดของคนอื่น และ 

รูปอาหารกลางวันของคนนู้นคนนี้

ผมไม่ได้แค่ผิดหวังในตัวเอง แต่เดือดปุดเลยล่ะ ผมคว้าโทรศัพท์ข้ึนมา

ลบทวิตเตอร์ เฟซบุ๊ก และอินสตาแกรมด้วยอารมณ์หงุดหงิดพลุ่งพล่าน  

ขณะที่ไอคอนของแต่ละแอพหายไปจากหน้าจอ ผมก็รู้สึกเหมือนยกภูเขา

ออกจากอก

แต่แล้วผมก็จ้องแอพจีเมลพลางกัดฟัน ตอนนั้นผมท�างานในกูเกิลและ

ใช้เวลาหลายปีร่วมมือกับทีมจีเมล ผมรักจีเมล แต่ผมรู้ว่าต้องท�าอะไร ผมยัง

จ�าข้อความทีผ่ดุขึน้มาบนหนา้จอ ถามตวัเองเหมอืนไม่อยากเชือ่วา่แน่ใจแล้ว

หรือว่าอยากลบแอพ ผมกลืนน�้าลายแล้วกด 'ลบ'

พอไม่มีแอพพวกน้ันแล้ว ผมก็คาดว่าจะรู ้สึกวิตกและโดดเดี่ยว  

หลายวันหลังจากนั้น ผมก็สังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงจริงๆ แต่ผมไม่ได้

เครียด ผมกลับรู้สึกโล่งอก รู้สึกเป็นอิสระ

เดี๋ยว เอาจริงเหรอ

คุณจะลบจีเมลเหรอ

บ้าหรือเปล่า

 ลบยกเลิก
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ผมเลิกเอื้อมมือหาไอโฟนโดยอัตโนมัติเมื่อรู ้สึกเบื่อขึ้นมาแม้เพียง 

เล็กน้อย ได้ใช้เวลากับลูกๆ นานขึ้น "แม่เจ้า" ผมคิด "ถ้าไอโฟนไม่ได้ท�าให้

ผมมีความสุขขึ้น แล้วอย่างอ่ืนล่ะ"

ผมรักไอโฟนของผมและพลังล�้าหน้าที่มันมอบให้ แต่ผมก็ยอมรับค่า 

ตั้งต้นทุกอย่างท่ีมาพร้อมพลังเหล่าน้ันด้วย มันล่ามผมไว้กับอุปกรณ์เงาวาว

ในกระเป๋าตลอดเวลา ผมเริ่มสงสัยว่ายังมีแง่มุมในชีวิตอีกมากแค่ไหนที่ผม

ต้องทบทวน ตั้งค่า และออกแบบใหม่ ค่าตั้งต้นไหนอีกที่ผมยอมรับอย่าง 

ไม่ลืมหูลืมตา และผมควบคุมมันได้อย่างไร

หลังการทดลองกับไอโฟนไม่นาน ผมก็รับงานใหม่ แต่ยังคงอยู่ท่ีกูเกิล 

เพียงแต่คราวนี้ผมไปร่วมกับกูเกิลเวนเจอร์ส บริษัทลงทุนท่ีเอาเงินไปลงกับ

สตาร์ตอัพอื่นๆ

วันแรกที่นั่น ผมเจอกับชายท่ีชื่อจอห์น ซีรัทสกี

ตอนแรกผมอยากเกลียดเขามาก จอห์นเด็กกว่า และว่ากันตามตรงนะ  

หน้าตาดีกว่าผม แต่ที่น่าหมั่นไส้ยิ่งไปกว่านั้นคือความใจเย็นอยู่ตลอดเวลา

ของเขา จอห์นไม่เคยเครียด เขาท�างานส�าคัญๆ เสร็จล่วงหน้าก่อนก�าหนด

แต่ยังอุตส่าห์หาเวลาไปท�าโครงการเสริมได้ เขาตื่นเช้า ท�างานเสร็จเร็ว  

กลับบ้านเร็ว แถมยังยิ้มแย้มอยู่เสมอ อะไรของแม่งวะ

ก็นะ แต่สุดท้ายผมก็เข้ากับจอห์น หรือที่ผมเรียกเขาว่าเจซีได้ดี  

ยินดีที ่ได้รู้จัก

หวัดดี
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แล้วผมก็พบว่าเรามีทัศนคติคล้ายกัน ถ้าจะให้พูดก็คงเป็นเหมือนน้องชาย

ต่างแม่

เจซีก็เหมือนกับผม เขาตาสว่างจากยุ ่งนิยมแล้ว เราสองคนรัก

เทคโนโลยแีละใช้เวลาหลายต่อหลายปีออกแบบบรกิารทางเทคโนโลย ี(ตอนผม 

อยู่ที่จีเมล เขาอยู่ยูทูบ) แต่เราทั้งคู่เริ่มตระหนักแล้วว่าสิ่งเหล่านี้สร้างบ่อ 

ไร้ก้นให้กับความสนใจและเวลาของเรามากแค่ไหน

และก็เหมือนผม เจซีมุ่งมั่นจะท�าบางอย่างกับมัน ถ้าจะให้พูดเขา 

ออกจะเหมือนโอบีวัน เคโนบีอยู่หน่อย เพียงแต่เขาสวมเสื้อลายสก็อตกับ

กางเกงยีนแทนที่จะเป็นเสื้อคลุม และเขาก็สนใจในสิ่งท่ีเขาเรียกว่า 'ระบบ' 

แทนที่จะเป็นพลังอันยิ่งใหญ่ ซึ่งระบบนี้ก็เกือบเหมือนเวทมนตร์เลยทีเดียว 

เขาไม่รู้ว่ามันคืออะไรกันแน่ แต่เชื่อว่ามีอยู่จริง เป็นกรอบแนวคิดง่ายๆ 

ส�าหรับเลี่ยงสิ่งดึงดูดความสนใจ รักษาพลังงานไว้ และเหลือเวลามากข้ึน

ผมรู้ๆ มันฟังดูพิลึกส�าหรับผมเหมือนกัน แต่ยิ่งเขาบอกว่าระบบท่ีว่า

จะหน้าตาเป็นอย่างไร ผมกย็ิง่พยกัหน้าหงกึหงกัตาม เจซสีนใจประวตัศิาสตร์

มนุษย์โบราณและจิตวิทยาวิวัฒนาการมาก และเขาก็เห็นว่าส่วนหนึ่งของ

ปัญหานั้นฝังลึกอยู่ในการที่โลกสมัยใหม่อันคลุ้มคลั่งไม่เช่ือมโยงกับรากเหง้า

นักล่านักสะสมของเรา เขามองผ่านเลนส์นักออกแบบผลิตภัณฑ์และคิดได้

ว่า 'ระบบ' น้ีจะได้ผลก็ต่อเม่ือมันเปล่ียนค่าตั้งต้นของเรา ท�าให้ส่ิงดึงดูด 

ความสนใจทั้งหลายเข้าถึงได้ยากขึ้น แทนที่จะพึ่งแต่พลังใจต่อสู้กับมัน 

ตลอดเวลาเพียงอย่างเดียว

แหม โคตรเลย ผมคิด ถ้าเราสร้างระบบนี้ได้ มันจะเป็นส่ิงท่ีผม 

ตามหาพอดี ผมจึงร่วมทีมกับเจซี แล้วภารกิจก็เริ่มต้นข้ึน

(ติดตามอ่านต่อได้ในฉบับเต็ม)
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ติดตามความสนุกเพิ่มเติมได้ที่
http://store.jamsai.com/9786160624607.html
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