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1ไซโต  ทาคาชิ

บทนำ

ความสงสัยต่อ “หลักการตื่นเช้าอันยิ่งใหญ่”
	 ชาวญี่ปุ่นมองว่าการตื่นเช้าเป็นเรื่องถูกต้อง  ดังคำกล่าวว่า  “ตื่น 

เช้าได้เปรียบ” 

	 อาจเพราะอย่างนี้  “คนนอนดึก” อย่างผมถึงรู้สึกผิดมาก  เนื่องจาก 

ตื่นเช้าได้ยากเย็น  แต่กลับรู้สึกสดชื่นเมื่อเลย  4  ทุ่มไปแล้ว  แถมตี  2  

ต ี 3  ยังไม่ยอมนอนอีก

	 สมัยเด็กคงมีคนเคยโดนพ่อแม่ดุว่า  “รีบนอนได้แล้ว”​  หรือ  “รีบตื่น 

ได้แล้ว”  แต่พ่อแม่ไม่ค่อยดุว่า  “อยู่ให้ดึกกว่านี้สิ”​  หรือ   “นอนให้มาก 

กว่านี้สิ”

	 ถึงอย่างนั้นกลับไม่ค่อยมีคนที่ชินกับการตื่นเช้าเท่าไหร่นัก  หนังสือ 

แนะนำวิธี   “เติมเต็มชีวิตด้วยการตื่นเช้า”  จึงขายได้ทุกยุคทุกสมัย  เคย 

สงสัยไหมครับว่า  ทั้ง ๆ ที่การตื่นเช้าเป็น  “สิ่งควรทำ”  แต่ทำไมหลายคน 

กลับทำได้ยากยิ่ง

	 แม้การตื่นเช้าจะทำให้เราได้เปรียบ  แต่ทุกคนที่ตั้งใจว่าจะตื่นเช้า 

กลับล้มเหลวเป็นส่วนใหญ่  เลยพยายามหาวิธีตื่นเช้า  รวมทั้งอ่านหนังสือ 

เกี่ยวกับการตื่นเช้าที่ผู้เชี่ยวชาญเขียน  แต่ผมรู้สึกว่าการทำเช่นนั้นเป็น 

เรื่อง  “ฝืนใจ” ครับ

	 ผมรู้สึกสงสัยต่อ   “หลักการตื่นเช้าอันยิ่งใหญ่”  นี้ว่า  ทำไมเราต้อง 

ทำถึงขนาดนั้นด้วย



2 สมองฉับไว  สไตล์คนนอนดึก

1 แปลว่า  นักเดินทาง

กลางคืนเป็นช่วงเวลาของการสร้างผลผลิตทางปัญญา
	 กลางคนืเปน็เวลาทีแ่สนด ี เปน็ชว่งเวลาอนัเงยีบเชยีบทีค่นสว่นใหญ ่

พากันหลับใหล  ทำให้ได้อยู่กับตัวเองจริง ๆ  มีเวลาคิดอย่างลุ่มลึก  และ 

ฝึกฝนตัวเอง

	 มีการประกาศสถิติว่านักศึกษาที่อ่านหนังสือตอนกลางคืนไม่ถึงนาที 

มีถึงร้อยละ  50  พวกเขาใช้เวลาตอนกลางคืนอย่างไรกันนะ  ทั้งที่กลางคืน 

น่าจะเป็นเวลาที่เหมาะแก่การอ่านหนังสือที่สุดแล้ว

	 กลางคืนยังเป็นช่วงเวลาผ่อนคลายว่า  “ในที่สุดก็ผ่านไปหนึ่งวัน”  

และสร้างความรู้สึกตื่นเต้นว่า  “ที่เหลือเป็นเวลาส่วนตัวแล้ว”

	 รายการโทรทัศน์หรือวิทยุตอนดึกมักสนุกและต่อเนื่อง  ความรู้สึก 

เป็นอิสระทางเวลานั้นจับใจคนดูและคนฟังส่วนใหญ่ได้อยู่หมัด 

	 ตอนกลางคืนยังเป็นเวลาที่พลังจินตนาการโลดแล่น  นับแต่โบราณ 

มาแล้วที่คนเราจินตนาการหรือเฝ้าฝันถึงความฝันไอเดียใหม่  ๆ  โอกาส 

ข้างหน้า  หรือคนรักในอนาคตตอนกลางคืน  แล้วนำมาเป็นแรงขับเคลื่อน 

ในการใช้ชีวิต

	 ไม่มีเวลาช่วงไหนที่จะกระตุ้นความใฝ่รู้และพลังจินตนาการได้เท่า 

กลางคืนแล้ว

	 ตอนเช้าหรือกลางวันเราต้องทำงาน  เรียนหนังสือ  หรือดูแลบ้าน  

ไม่ค่อยมีเวลาว่างและสมาธิที่จะจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นเวลานาน  

แต่ถ้าเป็นตอนกลางคืนจะจมอยู่กับโลกส่วนตัวได้เต็มที ่

	 กลางคืนน่ีแหละเป็นเวลาซ่ึงก่อให้เกิด  “แก่น”  ท่ีช่วยประเทืองปัญญา

	 ยูคาวะ  ฮิเดกิ  ผู้ได้รับรางวัลโนเบลสาขาฟิสิกส์คนแรกของญี่ปุ่น 

เป็นคนหนึ่งที่สร้างผลงานจากความกระตือรือร้นทางปัญญาและพลัง 

จินตนาการที่โลดแล่นในยามค่ำคืน

	 ยูคาวะ  ฮิเดกิ  เขียนไว้ในหนังสือ  旅人1​  (Tabibito)  ว่า  เขาวาง 

“สมุดบันทึกไอเดีย”  ไว้ข้างหมอน  เพื่อจดไอเดียที่ผุดขึ้นระหว่างนอนพลิก 



3ไซโต  ทาคาชิ

ไปมาบนฟูก  ไม่ว่าจะเป็นไอเดียยิบย่อยแค่ไหนก็ไม่ปล่อยให้ผ่านไป

	 ไอเดียที่ไม่ผุดยามกลางวันกลับผุดขึ้นมาเป็นสายในยามกลางคืน  

แต่พอเช้าวันต่อมาเขากลับจมอยู่กับไอเดียอันโง่เขลา  และในที่สุดเขาก็ได้ 

ค้นพบครั้งยิ่งใหญ่ในประวัติศาสตร์

	

ผมเริ่มคิดได้ว่าตัวเองมาไกลกว่าที่เคย  แต่ตอนกลางวัน 

ระหว่างกำลังศึกษาอยู่กลับคิดสิ่งน่าสนใจไม่ออก  ราวกับว่าไอเดีย 

ของผมพร่าเลือนหายไปในกระดาษทดที่เต็มไปด้วยสูตรคณิต- 

ศาสตร์

แต่ตอนกลางคืน  พออยู่บนที่นอน  ไอเดียอันหลากหลาย 

ก็ผุดขึ้นมา  งอกเงยอย่างอิสระโดยไม่ถูกขวางกั้นด้วยบรรดาสูตร 

คณิตศาสตร ์ แล้วผมก็เหนื่อยจนผล็อยหลับไป

เช้าวันต่อมา  พอนึกย้อนถึงสิ่งที่คิดเมื่อคืนกลับจำไม่ได้  

ความคาดหวังของผมเป็นเหมือนกับฝันร้ายที่เมื่อต้องแสงยามเช้า 

แล้วหายไป  เป็นอย่างนี้ซ้ำแล้วซ้ำเล่า

(ตัดทอน)

ผมนอนไม่หลับบ่อย  ๆ  ความคิดต่าง  ๆ  ผุดขึ้นมาในหัว 

ไม่หยุดหย่อน  ถ้าลืมก็แย่  เลยวางสมุดโน้ตไว้ข้างหมอน  ทุกครั้ง 

ที่นึกไอเดียออกอย่างหนึ่งก็เปิดโคมไฟแล้วจดลงไป  ทำอย่างนี้ 

ติดต่อกันหลายวัน 

ค่ำคืนหนึ่งต้นเดือนตุลาคม  ผมก็ฉุกคิดขึ้นมา
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	 ไอเดียที่ผุดขึ้นในตอนกลางคืนทำให้ยูคาวะ  ฮิเดกิ  สร้างทฤษฎี 

เมซอน  (Meson)2  และได้รับรางวัลโนเบลในที่สุด

	

	 ปัจจุบันผมเขียนหนังสือมาแล้วกว่า  500  เล่ม  ซึ่งความลับที่ทำให้ 

เกิด  output  มากขนาดนี้คือ  “วิธีใช้เวลาตอนกลางคืน” ครับ

	 หนังสือเล่มนี้นอกจากจะกล่าวถึงวิธีใช้เวลาตอนกลางคืนของคนเก่ง 

มากมาย  รวมทั้งจากประสบการณ์ของผมเองแล้ว  ยังแนะนำวิธีสร้าง 

ผลผลิตทางปัญญาอย่างเข้มข้นในช่วงเวลาแสนวิเศษอย่างตอนกลางคืน 

ด้วย

	

โครงสร้างของหนังสือเล่มนี้
	 หนังสือเล่มนี้แบ่งโครงสร้างได้ดังนี้ครับ

	 ในปฐมบท  ผมจะกล่าวถึงตัวเอง  ผู้เคยรับหน้าที่พิธีกรรายการ 

ให้ข่าวสารตอนเช้า  แต่จริง  ๆ  แล้วเป็นพวก   “นอนดึก”​  พร้อมกับเล่าว่า 

ทำไมเราจำเป็นต้องใช้ประโยชน์จากตอนกลางคืนด้วย

	 บทที่  1  จะพูดถึง   “การอ่านหนังสือ”   ให้มีประสิทธิภาพสูงสุดเพื่อ 

สร้างผลผลิตทางปัญญาในตอนกลางคืน  ผมจะแนะนำหนังสือที่แม้อ่าน 

ตอนกลางคืนก็ยังตื่นตาตื่นใจ  รวมทั้งบอกวิธีเพิ่มความรู้ในตอนกลางคืน 

ที่ยอดเยี่ยมด้วย

	 บทที่  2  จะสอนวิธีเพิ่ม  input  จากสื่ออื่นนอกเหนือจากหนังสือ  

ไม่ว่าจะเป็นโทรทัศน์  วิทยุ  และอินเทอร์เน็ต  ข้อมูลเหล่านี้ซึ่งเทียบเคียง 

ได้กับการอ่านหนังสือจะช่วยให้สนุกกับการเรียนรู้ในยามกลางคืน  ทั้งยัง 

เพิ่มผลผลิตทางปัญญาอีกเท่าตัว 

2 ยูคาวะเชื่อว่ามีอนุภาคหนึ่งซึ่งมีมวลอยู่กึ่งกลางระหว่างมวลของอิเล็กตรอน 
กับโปรตอน  และเรียกอนุภาคนี้ว่า  “เมซอน”  (บางแห่งเรียก   “มีซอน”)  แนวคิดนี้ 
มีความสำคัญต่อการพัฒนาฟิสิกส์อนุภาคในเวลาต่อมา
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	 บทที่  3  เป็นวิธีจินตนาการไอเดียโดยใช้กลางคืนให้เป็นประโยชน์ 

สำหรับคนนอนดึก  หรือคนที่ต้องสร้างผลผลิตทางปัญญาในตอนกลางคืน 

ผมจะสอนวิธีสร้าง  output  จากความรู้ที ่ input  เข้ามาครับ

	 บทที่  4  ผมจะพูดถึงการสร้าง  “จิตวิญญาณ” สำหรับตอนกลางคืน 

โดยเฉพาะ  ซึ่งจะช่วยให้จิตใจไม่อ่อนแอง่าย ๆ  และยังเพิ่มประสิทธิภาพ 

การทำงานในตอนกลางวันด้วย 

	

	 ผมหวงัเปน็อยา่งยิง่วา่  ตอนกลางคนืจะกลายเปน็ชว่งเวลาทีเ่ตมิเตม็ 

คุณได้มากกว่าเดิม 





ปฐมบท
ผมทำรายการตอนเช้า
แต่เป็นพวก “นอนดึก”
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ตกใจที่ได้เป็น
พิธีกรรายการยามเช้า! 

ตั้งแต่เดือนมีนาคม  พ.ศ.  2557  เป็นต้นมา  ผมทำงานเป็นพิธีกรรายการ 

ให้ข้อมูลข่าวสารในตอนเช้าทางช่อง  TBS  โดยถ่ายทอดสดทุกวันธรรมดา 

ตั้งแต่เวลา  5.25  น. 

	 การทำหน้าที่พิธีกรรายการตอนเช้าทำให้หลายคนเข้าใจผิดว่าผม 

เป็นพวกตื่นเช้า

	 แต่อย่างที่บอกไปใน  “บทนำ” แล้วว่า  ผมเป็นพวกนอนดึกตัวยงเลย 

ทีเดียว

	

	 รายการน้ีเร่ิมออกอากาศต้ังแต่เดือนมีนาคม  พ.ศ.  2557  ก่อนหน้าน้ัน 

เป็นอีกรายการที่คุณมิโนะ  มนตะ3  เป็นพิธีกร

	 ผมเคยออกรายการอื่นทางช่อง  TBS  มาก่อน  และเคยคุยเล่น  ๆ  

กับคนที่ออกรายการด้วยกัน  รวมทั้งเจ้าหน้าที่ว่า  “ไม่รู้ใครจะมาเป็น 

พิธีกรรายการใหม่ตอนเช้าแทนคุณมิโนะ  มนตะ” 

	 แล้วจู ่ๆ ผมก็ได้รับข้อเสนอให้เป็นพิธีกร  จึงตกใจอยู่ไม่น้อย

	 แม้จะตกใจ  แต่พอพิจารณาดูแล้วก็ถือเป็นเกียรติอย่างยิ่ง 

	 ผมมีประสบการณ์มากมายด้านการสอนที่มหาวิทยาลัยและด้าน 

การเขียน  ได้ออกรายการโทรทัศน์จำนวนมาก  แต่ไม่เคยเป็นพิธีกร 

3 พิธีกรรายการโทรทัศน์ชื่อดังของญี่ปุ่น
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รายการประจำมาก่อน  นับว่าเป็นโลกที่ผมไม่รู้จักแม้แต่น้อย  แต่ก็อยาก 

ลองดูสักตั้ง

	

	 ในขณะเดียวกันผมก็ไม่ค่อยสบายใจนัก  เพราะผมเป็นคน   “นอน 

ดึก”  การตื่นเช้าจึงเป็นเรื่องไม่ถนัดอย่างยิ่ง

	 ผมคิดว่าคนนอนดึกอย่างผมคงทำหน้าที่เป็นพิธีกรรายการประจำ 

ตอนเช้าไม่ได้แน่  เลยปฏิเสธไปรอบหนึ่ง

	 แต่หลังจากนั้นก็ยังได้รับคำยืนยันว่าอยากให้ผมทำอยู่ดี  พวกเขา 

ยังหาทางปรับสิ่งต่าง ๆ  ให้เข้ากับคนนอนดึกอย่างผมด้วย  ผมจึงรับหน้าที่ 

เป็นพิธีกรได้

	 การออกอากาศเริ่มตั้งแต่เวลา  5.25  น.  ทุกวันธรรมดา  แต่ก่อน 

ถึงเวลาก็ต้องประชุม  จึงต้องมาถึงสถานีโทรทัศน์ตั้งแต่ต ี 4  กว่า ๆ

	 จากนั้นก็อ่านหนังสือพิมพ์  ประชุม  แล้วถ่ายทอดสดอีก  2  ชั่วโมง 

ครึ่ง  ผมต้องพยายามตื่นตั้งแต่ตี  3  ทั้งที่ยังง่วง  ไปสถานีโทรทัศน์  พอ 

ถ่ายทอดสดเสร็จค่อยกลับมานอน

	 แม้ไม่ค่อยสบายใจนัก  แต่ผมก็ยึดจิตวิญญาณของนักข่าวในการ 

สื่อข้อเท็จจริงให้ผู้ชมรับรู้  จึงก้าวพ้นมาได้
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ปกติ
“เข้านอนตี  3  ตื่น  9  โมงเช้า”

คุณคิดว่าผมนอนดึกแค่ไหนล่ะ

	 ปกตผิมเขา้นอนประมาณต ี 3  - ต ี 3  ครึง่  ใชเ้วลานอนหลบัโดยเฉลีย่ 

ประมาณ  6  ชั่วโมง  แล้วจะตื่นตอน  9  โมง   -  9  โมงครึ่ง  สรุปคือเวลา 

ทำงานพิธีกรเป็นช่วงเวลาเข้านอนปกติของผม

	

	 ถ้าเป็นนักธุรกิจคงโดนกล่าวหาว่า  “ขี้เกียจสันหลังยาว”  แต่ผม 

ไม่ได้ทำงานน้อยกว่าคนอื่นนะครับ  แค่เวลาทำงานต่างจากพวกเขาเท่านั้น 

เอง

	 เมื่อก่อนเรียกได้ว่าผมทำงานแทบทั้งวัน  นอกจากเวลานอน  6  

ชั่วโมงแล้ว  ผมยังแบ่งเวลาอีก  18  ชั่วโมงที่เหลือเป็น  3  ส่วนเพื่อเขียน 

หนังสือ  3  เล่มอย่างต่อเนื่อง

	 แต่ก็รู้ตัวว่าทำงานหนักเกินไป  จึงพยายามหาวิธีใช้ชีวิตอย่างสมดุล  

แล้วค้นพบว่า  สิ่งที่ถูกต้องไม่ใช่การฝืนปรับตัวด้วยการทำงานตั้งแต่ 

เช้าจนเที่ยง  แต่เป็นวิถีชีวิตแบบ   “ถ้าเป็นพวกนอนดึกก็นอนดึกไปเถอะ  

ทิ้งการทำงานในช่วงเวลาที่ไม่เหมาะกับตัวเอง  แล้วเพิ่มผลงานในช่วง 

เวลาทองกันดีกว่า”
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คนที่ไม่เหมาะกับ
“วิถีชีวิตตามเกณฑ์ปกติ” ก็มี

สมมติว่าการตื่น  6  โมงเช้า  กินอาหารเช้าแล้วไปทำงาน  เริ่มงานตอน  

8  โมงเช้าถือว่าเป็น   “วิถีชีวิตตามเกณฑ์ปกติ”  ก็แล้วกัน  ถ้าผมต้องทำ 

กิจวัตรดังกล่าว  เดาได้เลยว่าตั้งแต่  8  โมงเช้าไปจนถึง  10  โมงเช้า  ผม 

คงทำอะไรเป็นชิ้นเป็นอันไม่ได้เลย  เพราะสมองจะไม่ได้รับการกระตุ้น 

สักเท่าไหร่

	

	 บรรดาแพทย์พูดบ่อย ๆ ว่าตอนเช้าสมองจะแจ่มใส  ประสิทธิภาพ 

ในการทำงานก็ดีขึ้น  จึงไม่แปลกที่คนส่วนใหญ่จะเชื่อว่า  “ตอนเช้าทำให้ 

ผลิตผลงานดีขึ้น” 

	 แต่บางคนก็ปรับตัวเข้ากับวิถีชีวิตแบบนี้ไม่ได้  อย่างที่ผมเกริ่นไว้ 

แล้วในหัวข้อข้างต้น

	 โดยส่วนตัวถ้าต้องตื่นมาทำงานแต่เช้า  ผมมักทำงานได้ไม่ค่อยดี 

ตลอดทัง้วนั  พอคดิดแูลว้กพ็บวา่สว่นใหญว่นัทีรู่ส้กึวา่  “ไมค่อ่ยสบายเลย”  

มักเป็นวันที่ต้องตื่นแต่เช้า  และไม่มีชีวิตชีวาไปทั้งวัน

	 หลังตื่นนอน  เกียร์จะค่อย  ๆ  กระเถิบสูงขึ้น  แล้วเพิ่มความเร็ว 

สูงสุดในเวลากลางคืน  สรุปแล้วเวลาทองสำหรับผมคือเวลากลางคืน
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	 ในทางตรงกันข้าม   ถ้าตื่นแล้วจู่  ๆ  ก็ต้องใส่เกียร์เต็มสปีดเลย  

รา่งกายจะยงัไมเ่ขา้ที ่ สดุทา้ยความเรว็กล็ดลงเรือ่ย ๆ  กลายเปน็วา่ผลงาน 

ที่ควรจะทำได้ดีที่สุดในช่วงเวลาทองกลับไม่คืบหน้าเท่าไหร่นัก
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เลือกงานโดยพิจารณาว่า 
“จะใช้ชีวิตแบบคนนอนดึกอย่างไร”​ เป็นพื้นฐาน

ผมเป็นพวก  “นอนดึก” มาตั้งแต่เด็กแล้ว 

	 ครั้งแรกที่รู้ตัวว่าเป็นพวก  “นอนดึก”  ​คือตอนอยู่ชั้นประถมปีที่หนึ่ง 

	 ผมชอบดูภาพยนตร์ฝรั่งทางโทรทัศน์ตอนกลางคืนตั้งแต่ตอนนั้น  

การไปโรงเรียนตอนเช้าจึงเป็นเรื่องทรมาน  แต่ผมไม่ได้เกลียดโรงเรียน 

นะครับ  พอกินอาหารกลางวันเสร็จก็เริ่มสดชื่นแจ่มใสเหมือนคนอื่น ๆ แล้ว

	 บางคนไมค่อ่ยยอมนอนเวลาไปทศันศกึษา  ผมเองกเ็ปน็คนประเภท 

นั้น  ทุกครั้งที่มีการทัศนศึกษา  ไม่ว่าจะเป็นสมัยประถม  มัธยมต้น  หรือ 

มัธยมปลาย  ผมเป็น  “คนที่นอนดึกที่สุด”​  เสมอ  ส่วนคนรอบข้างไม่ทันไร 

ก็หลับแล้ว  ผมเลยเป็นแชมป์ด้านการนอนดึกโดยไม่ต้องพยายามมาก

	 แต่เพราะนอนดึกและตื่นเช้าไม่ไหว  ผมจึงไม่ได้ตื่นมากินอาหารเช้า 

ซึ่งอาจทำได้ตอนเป็นนักเรียน  แต่คงยากเมื่อเข้าสู่วัยทำงาน  ตอนนั้นผม 

กังวลว่าถ้าได้งานแล้วจะทำอย่างไร

	 ความฝันของผมคือการเป็นผู้พิพากษา  จึงเลือกเข้าเรียนคณะนิติ- 

ศาสตร์  มหาวิทยาลัยโตเกียว  แต่ระหว่างหาความรู้เกี่ยวกับผู้พิพากษา 

ก็ได้ทราบว่าชีวิตประจำวันของผู้พิพากษาทั้งจริงจังและเที่ยงตรงอย่างยิ่ง 

ถ้ามาทำงานสายละก็  ผมต้องตกเป็นข่าวใหญ่แน่นอน  ต้องมีการรายงาน 

ข่าวว่า  “ผู้พิพากษามาสาย”  ไปทั่วประเทศ  นับว่างานนี้ไม่ง่ายเลย
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	 ผมจึงเลือกเป็นนักวิชาการที่เขียนบทความวิชาการจากการวิจัย 

แทน  เพราะอยากเขียนเวลาไหนก็ได้  จึงไม่เป็นปัญหาสำหรับคนนอนดึก 

อย่างผม

	

	 เมือ่ไดร้บัการวา่จา้งใหเ้ปน็อาจารยม์หาวทิยาลยั  สว่นใหญก่ก็ำหนด 

ตารางเวลาด้วยตัวเองได้  แล้วถ้าไม่เลือกสอนคาบแรกสุด  ก็ยังทำงานได้ 

โดยไม่กระทบวิถีชีวิตคนนอนดึก

	 การเลือกอาชีพนี้ทำให้ผมสรุปว่า  “จะนอนดึกก็ได้  แต่ต้องยอมรับ 

และใช้ชีวิตอย่างนี้เท่านั้น” 



15ไซโต  ทาคาชิ

พัฒนาตัวเองด้วย
“การอ่านหนังสือเรียนตอนกลางคืน”

สมัยเป็นนักเรียนนักศึกษา  เวลาอ่านหนังสือเรียนส่วนใหญ่ก็เป็นตอน 

กลางคืน  แม้ว่าการอ่านหนังสือเรียนในตอนเช้าจะได้รับการยอมรับและ 

ปฏิบัติกันทุกยุคทุกสมัย  แต่ถ้าจะบอกว่า  “การอ่านหนังสือเรียนตอน 

กลางคืน” ช่วยเปิดโอกาสให้ชีวิตก็ไม่ถือว่าพูดเกินจริง

	

	 เชื่อกันว่าการอ่านหนังสือเรียนตอนเช้าที่สมองปลอดโปร่งนั้น  จะ 

ทำให้ซึมซับความรู้ได้เร็วและมีประสิทธิภาพกว่าช่วงเวลาอื่น

	 แต่จริง ๆ แล้วยังมีคนอ่านหนังสือเรียนตอนเช้าแต่ก็ไม่ได้ผลจำนวน 

มาก

	 นอกจากสาเหตุว่า  “คนตื่นเช้ายากมีจำนวนมาก”  แล้ว  น่าจะเป็น 

เพราะ  “คนไม่ชอบอ่านหนังสือเรียนมีจำนวนมาก” ด้วย

	 คนไม่ชอบอ่านหนังสือเรียนจะรู้สึกว่า  “การเริ่มอ่านหนังสือเรียน”  

เป็นความเครียดอย่างมาก  เพราะแค่ก้าวแรกก็ช่างหนักอึ้งเสียเหลือเกิน

	 แต่กระนั้น  พอเริ่มก้าวแรกด้วยการอ่านหนังสือเรียนทีละบรรทัด  

แก้โจทย์ทีละข้อ  เครื่องก็ค่อย ๆ ติดขึ้น  พอรู้ตัวอีกทีก็มีสมาธิแล้ว  เหมือน 

กับการว่ายน้ำกลางฤดูหนาวนั่นแหละ  ถ้าร่างกายปรับตัวได ้ ความเครียด 

ที่มีต่อการอ่านหนังสือเรียนก็ค่อย ๆ หายไป

	 เราจะเรียกคนประเภทนี้ว่าเป็นพวก  “เครื่องติดช้า” ก็ได้
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	 แม้พออ่านหนังสือไปเรื่อย ๆ  เครื่องจะติดเอง  ก็ไม่ได้หมายความว่า 

พวกเขาจะเหมาะกับการอ่านหนังสือเรียนตอนเช้า

	 จุดอ่อนของการอ่านหนังสือเรียนในตอนเช้าคือ  “เวลาจำกัด”  

เพราะถ้าอ่านหนังสือก่อนไปทำงานหรือไปโรงเรียน  พอเครื่องเริ่มติดก็ถึง 

เวลาไปทำงานหรือไปโรงเรียนพอดี

	 ในทางตรงกันข้าม  การอ่านหนังสือเรียนตอนกลางคืนมีการจำกัด 

เวลาน้อย  พอเริ่มมีสมาธิก็อ่านได้เรื่อย  ๆ  จนกว่าจะง่วงมาก  หรือจะ 

เปรียบเทียบว่าน้ำมันหมดก็ได ้ ซึ่งนับเป็นวิธีอ่านหนังสือเรียนอย่างคุ้มค่า

	 เนื่องจากผมเป็นพวกเครื่องติดช้า  จึงพัฒนาตัวเองด้วย  “การอ่าน 

หนงัสอืเรยีนตอนกลางคนื”​  สมยัเปน็นกัเรยีนนกัศกึษา  ผมจะเริม่เครือ่งตดิ 

เมื่ออ่านหนังสือช่วงหลัง  4  ทุ่ม  แล้วค่อยแผ่วทีละน้อย  พอถึงตี  4  - ตี  5 

จึงเริ่มหมดแรงและเข้านอน 

	

	 สิ่งสำคัญไม่ใช่การเลือกว่าจะอ่านหนังสือเรียนตอนเช้าหรือตอน 

กลางคืน  แต่เป็นการเข้าสู่  “โซน”  เพ่ือให้มีสมาธิจดจ่อต่างหาก  ถ้าเพ่ิมเวลา 

จดจ่อดังกล่าวได้  เราจะเห็นผลของการอ่านหนังสือเรียนอย่างแน่นอน

	 คนที่มีสมาธิตั้งแต่เช้าจะใช้วิธีอ่านหนังสือตอนเช้าก็ได้  แต่คนที่ 

เป็นพวกเครื่องติดช้าและถนัดอยู่ดึกมากกว่าอย่างผม  น่าจะลองพิจารณา 

วิธ ี “อ่านหนังสือเรียนตอนกลางคืน” ดีกว่าครับ
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ยุคสมัยไหน ๆ ก็แสวงหาวิธีใช้
“ตอนกลางคืน” ให้เป็นประโยชน์

คนที่ควรใช้เวลา  “กลางคืน”​  ไม่ได้มีเพียง  “คนนอนดึก” ที่สมองปลอดโปร่ง 

ในเวลากลางคืนเท่านั้นนะครับ

	 ทั้งแพทย์  พยาบาล  ยาม  หรือพนักงานโรงงานที่ทำงานเป็นกะ  

แล้วมีช่วงที่ต้องทำงานตอนกลางคืน  รวมทั้งนักธุรกิจ  นักศึกษาที่เรียน 

ควบสองสถาบัน  หรือแม่บ้านที่ยุ่งกับการเลี้ยงลูก  ซึ่งกลางวันจะยุ่งและ 

มีเวลาให้ตัวเองเฉพาะตอนกลางคืน  ต่างต้องสร้างผลผลิตทางปัญญา 

ตอนกลางคืนทั้งนั้น

	 นอกจากนี ้ คนทีต่อ้งเดนิทางไปทำงานไกล ๆ หรอืไปงานเลีย้งบอ่ย ๆ  

คงสร้างผลผลิตทางปัญญาในตอนเช้าได้ค่อนข้างยาก

	 การที่คนเหล่านี้จะใช้เวลา   “ตอนเช้า”   ให้ได้ประโยชน์นั้นค่อนข้าง 

ลำบาก  จึงต้องนึกถึงวิธีการใช ้ “ตอนกลางคืน”  ให้ได้ประโยชน์แทน
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คนนอนดึกทำให้คนอื่นเลิกบ่น
ด้วย “ผลลัพธ์” 

ผมคิดว่าความสุขของคนเราอยู่ที่การจะเติมเต็มชีวิตในช่วง  “เวลาทอง”  ได้ 

แค่ไหน  แทนที่จะต้องปรับชีวิตให้เข้ากับคนอื่น  ลองเปลี่ยนมาให้ความ 

สำคัญกับช่วงเวลาที่ตัวเองจะใช้ความสามารถได้ดีที่สุดเพื่อสร้างผลลัพธ์ 

ยอดเยี่ยมดีกว่าครับ

	 คนที่สร้างผลลัพธ์ในตอนเช้าได้ยาก  ลองยอมรับว่าตัวเองเป็นพวก 

“นอนดึก” หรือ  “ต้องสร้างผลผลิตทางปัญญาตอนกลางคืน” ดูครับ

	

	 ร่างกายผมตื่นไม่เต็มที่ในช่วงเช้าเหมือนคนอื่น  ๆ  แต่ผมก็เชื่อ 

อย่างยิ่งว่าผลลัพธ์สร้างได้ด้วยการทำงานตามวิถีที่เหมาะกับตัวเอง

	 โชคดีที่กระแสโลกปัจจุบันก็เข้าข้างคนนอนดึก

	 หลายคนยังเชื่อใน   “หลักการตื่นเช้าอันยิ่งใหญ่”  ก็จริง  แต่ในเรื่อง 

วิธีการทำงานนั้น  เราเข้าสู่ยุคที่ให้ความสำคัญกับการสร้างมูลค่าแล้ว  

เนื่องจากสังคมมีอัตราการเจริญเติบโตและพัฒนาต่ำ  จึงเริ่มทบทวนเรื่อง 

การสร้างผลงานให้เหมาะกับวิถีชีวิตของแต่ละคน

	 เราเข้าสู่ยุคที่คนทำงานจำเจเก่งไม่ได้มีความสลักสำคัญมากเท่ากับ 

คนที่สร้างไอเดียใหม ่ๆ  ได้

	 ตัวอย่างเช่น  สตีฟ  จ็อบส์  จะตื่นเช้าหรือตื่นสายก็ไม่ใช่ประเด็น 

สำคัญ  คนที่ตื่นนอนตอนเช้าเก่งและทำงานกระฉับกระเฉงแต่เช้า  กับคน 

ที่ตื่นเช้ายาก  เครื่องติดตอนเย็น  และทำงานกระฉับกระเฉงตอนกลางคืน  
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ต่างมีคุณค่าเท่ากัน

	 ดังนั้น  ไม่ต้องสนกระแสสังคมว่า   “ตัวเองเป็นพวกนอนดึกก็ต้อง 

เปลี่ยนมานอนเร็ว”  หรือ  “ผลผลิตทางปัญญา  (หรือการอ่านหนังสือเรียน)  

ต้องทำในตอนเช้าถึงจะดี”​  แล้วเปลี่ยนมาคิดว่า  “ไม่ต้องเป็นอย่างนั้น  

(เป๊ะๆ)  ก็ได้”  หรือมองว่า  เราควร   “เคลื่อนไหวอย่างอิสระ”  ตามวิถีของ 

ตัวเอง

	

	 ผมทำงานวชิาการซึง่คอ่นขา้งยดืหยุน่เรือ่งเวลาจงึอาจเปน็กรณพีเิศษ  

แต่ปัจจุบันสังคมก็ค่อย ๆ  เข้าสู่ยุคที่  “ถ้ามีผลงาน  จะทำงานที่ไหนเมื่อไหร่ 

ก็ได้” 

	 มาเรยีนรูก้ลเมด็ในการสรา้งผลผลติทางปญัญาโดยใช ้ “ตอนกลางคนื”  

ให้เป็นประโยชน ์ และทำให้คนรอบข้างประหลาดใจกันดีกว่าครับ





บทที ่ 1
การ “อ่านหนังสือ”
ตอนกลางคืน

ช่วยพัฒนาความรู้ได้
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“ผลผลิตทางปัญญา”
ไม่เกิดตอนกลางวัน

เมื่อเห็นคำว่า   “กลเม็ดการสร้างผลผลิตทางปัญญา”  ที่ปรากฏในหนังสือ 

เล่มนี้  หลายคนอาจคาดหวังถึงวิธีสร้าง  “output”​ ที่มีคุณภาพ  แต่พื้นฐาน 

ของผลผลิตทางปัญญาอยู่ที ่ “input” ครับ

	 ถา้ไม่สรา้ง  “input”  เลย  การจะสรา้งผลผลติทางปญัญาตอ่ไปเรือ่ย ๆ  

นับเป็นเรื่องยาก  ก็เหมือนกับการทำให้รถยนต์เคลื่อนที่โดยไม่ใส่เชื้อเพลิง 

การสร้าง  “output”​ ที่มีคุณภาพจำเป็นต้องใช้เชื้อเพลิงที่เรียกว่า  “ความรู้” 

	

	 กลางคืนเป็นเวลาที่เหมาะแก่การหาความรู้

	 ผมกล่าวไปแล้วว่า  ถ้าทำงานหรือเรียนในเวลากลางวัน  การจะหา 

ความรู้อย่างจริงจังคงเป็นเรื่องยาก

	 นัตสึเมะ  โซเซกิ   บันทึกไว้ในหนังสือ   道楽と職業4  (Dōraku  to  

shokugyō)  ว่า  “งานอดิเรกเป็นสิ่งที่ทำเพื่อตัวเอง  ส่วนอาชีพเป็นสิ่งที่ทำ 

เพื่อผู้อื่น” 

	 เราจำเป็นต้องถือหลักว่าอาชีพคือการทำเพื่อประโยชน์ของผู้อื่น  

และผู้ที่จะได้ประโยชน์จากการทำเพื่อผู้อื่นก็คือตัวเราเอง  เดิมทีเราจึง 

ทำงานโดยยึดผู้อื่นเป็นที่ตั้ง  ไม่ว่าจะงานประเภทไหนก็ตาม  สรุปว่าเรา 

ไม่ได้มีอำนาจในการเลือก  เพราะฉะนั้นต่อให้นำเสนอสิ่งที่ตัวเองคิดว่า 

4 แปลว่า  งานอดิเรกและอาชีพ
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ดีเยี่ยมที่สุดแก่สังคมแล้วเผอิญสังคมไม่สนใจ  หรือวันไหนเราไม่อยากทำ 

แล้วอยากจะพัก  แต่คนอื่นเรียกร้องให้เราทำงาน  สุดท้ายก็ต้องยอม 

ปรับเปลี่ยนตามคนอื่นทั้งหมด  มิฉะนั้นก็ทำงานไม่สำเร็จ  ดังบันทึกของ 

นัตสึเมะ  โซเซกิ  ว่าไว้

(ตัดทอน)

ตอนที่มันยังเป็นงานอดิเรก  แม้จะด้อยค่า  แต่ก็เป็นงานที่ 

ตัวเองทำในปริมาณที่เหมาะสมกับตัวเอง  จึงไม่แปลกที่จะสนุก  

แต่เมื่อใดที่งานอดิเรกกลายมาเป็นอาชีพ  อำนาจของตัวเองจะย้าย 

ไปอยู่ในมือผู้อื่น  ความสนุกสนานก็กลายเป็นความทุกข์ระทมอย่าง 

หลีกเลี่ยงไม่ได้

	 สรุปว่า  อาชีพคือการให้บริการผู้อื่นแล้วได้เงินนั่นเอง

	 งานอดิเรกคือสิ่งที่ทำเพื่อตัวเอง  เช่น  แม้นักเขียนจะเขียนสิ่งใด ๆ  

ก็ตาม  ถ้าเป็นการเขียนเพื่อตัวเอง  นัตสึเมะก็ถือว่านั่นเป็นงานอดิเรก

	 หรือถ้าพระเซนนั่งสมาธิเพื่อให้บรรลุธรรม  ซึ่งไม่ถือว่าทำ   “เพื่อ 

ผู้อื่น”​  นัตสึเมะก็จะบอกว่านั่นเป็นเหมือนงานอดิเรก

	 สรุปแล้ว  การจะแบ่งแยกว่าเป็นอาชีพหรืองานอดิเรกนั้น  ไม่ได้ 

เกี่ยวกับว่าเราจริงจังกับการกระทำนั้น ๆ หรือไม่

	 แมก้ารนัง่สมาธขิองพระจะเปน็เรือ่งจรงิจงั  แตก่จ็ดัวา่เปน็งานอดเิรก  

เพราะฉะนั้นการ  “อ่านหนังสือเรียนเพื่อตัวเอง”  ในเวลางาน  แม้จะเป็นการ 

ศึกษาเล่าเรียนที่จริงจังขนาดไหนก็ไม่เหมาะสม

	 เราควรสรา้งผลผลติทางปญัญาในชว่งนอกเหนอืเวลางาน  หรอืกค็อื 

ตอนกลางคืนนั่นเอง


