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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

หากมีใครถามว่า  “คุณเชื่อในปาฏิหาริย์ไหม”  คุณจะตอบว่าอย่างไร

บางคนอาจพยกัหนา้ยนืยนัดว้ยความหวงั  ในขณะทีอ่กีหลายคน 

คงทำ�เพยีงยิม้บาง ๆ แลว้สา่ยหนา้  เพราะทีผ่า่นมา  ปาฏหิารยิด์จูะเปน็ 

เรื่องไกลตัวที่แทบไม่เคยปรากฏให้เห็นจริงในชีวิตประจำ�วัน  ดังเช่น 

ความปรารถนาที่จะเห็นชีวิตพลิกผันเพียงชั่วข้ามคืน  หรือการเฝ้ารอ 

ให้โชคชะตานำ�พาไปสู่เส้นทางที่โรยด้วยกลีบกุหลาบ  จึงกลายเป็น 

เพียงความคิดที่ล่องลอยอยู่ท่ามกลางวันเวลาอันแสนธรรมดา

แตห่ากปาฏิหารย์ิไมไ่ด้มาในรปูลกัษณ์อย่างทีเ่ราจนิตนาการไว้ละ่

ถ้าสิ่งนั้นไม่ได้ยิ่งใหญ่  ไม่ได้เปล่งประกาย  หรือพลิกโลกทั้งใบ 

ได้ในทันที  แต่กลับค่อย  ๆ  ก่อตัวขึ้นอย่างเงียบเชียบจากสิ่งละอัน 

พันละน้อยที่มักถูกมองข้ามล่ะ

ฮิโรยุกิ  มิยาเกะ  ผู้ก่อตั้งชุมชน  “1  นาทีในตอนเช้า”  ได้นำ� 

ประสบการณ์จากการโค้ชผู้คนกว่า  5,000  คน  ที่ช่วยให้เปลี่ยนนิสัย 

ได้จริงภายใน  66  วันโดยใช้เพียงสมุดและปากกา  มาชวนให้เรา 

ไปสัมผัสกับปาฏิหาริย์ในนิยามใหม่ด้วยหลักการทางวิทยาศาสตร ์

ซึ่ ง เรียกว่า   “คัลเลอร์บาธเอฟเฟกต์ ”   (Co lo r   Bath   Ef fec t )  

ที่ไม่ต้องเฝ้ารอ  ลุ้นระทึก  หรือพึ่งพาโชคชะตา  เพียงสละเวลาสั้น  ๆ  

1  นาทีหลังตื่นนอนเพื่อบันทึกถึง  “Good”  สิ่งดี   ๆ  ที่เกิดขึ้นเมื่อวาน  

และ  “Challenge”  สิ่งที่ตั้งใจจะท้าทายตัวเองในวันนี้  ก็ดึงดูดโอกาส 

มากมายเข้าหาตัวได้



แม้จะเป็นนิสัยที่ดูเรียบง่ายจนแทบไม่น่าเชื่อ  แต่การลงมือทำ� 

เพียงเล็กน้อยนี้กลับค่อย ๆ ซึมลึก  และหล่อหลอมชีวิตให้เปลี่ยนแปลง 

ไปอย่างเป็นธรรมชาติ  เพราะเมื่อคุณตั้งใจจดจ่ออยู่กับ  “เรื่องดี”  

และ  “โอกาส”  สมองจะเริ่มคัดกรองและมองเห็นสิ่งเหล่านั้นได้ชัดเจน 

ยิ่งขึ้น  ส่งผลให้เราเริ่มสังเกตเห็นโอกาสใหม่  ๆ หรือสายสัมพันธ์ดี  ๆ 

ที่เคยอยู่รอบตัวด้วยมุมมองที่เปิดกว้างกว่าเดิม

และนั่นคือจุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนแปลงเล็ก  ๆ ที่ค่อย ๆ  ขยาย 

ใหญ่ขึ้น  จนกลายเป็นผลลัพธ์ที่แตกต่างอย่างน่าทึ่งในระยะยาว  

เฉกเช่นหยดนํ้าที่กระทบผิวนํ้าทีละหยด  แม้ช่วงแรกจะดูเล็กน้อย 

จนแทบไม่เห็นความเคลื่อนไหว  แต่เมื่อเวลาผ่านไป  ระลอกคลื่นนั้น 

จะแผ่ขยายออกไปกว้างไกลกว่าที่ใครจะคาดคิด

เมื่อลองหันกลับมามองอีกครั้ง  คุณอาจพบว่าสิ่งที่เฝ้าตามหา 

มาตลอดอยู่ใกล้เพียงนิด  และปาฏิหาริย์เหล่านั้นได้เริ่มต้นขึ้น 

ตั้งแต่วินาทีแรกที่คุณจรดปลายปากกา
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1

แค่เขียนบันทึก  1  นาทีทุกเช้า  ชีวิตก็เปลี่ยนไปได้ราวกับปาฏิหาริย์

คนที่หยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาอาจยังเชื่อครึ่งไม่เชื่อครึ่ง  แต่ 

นี่คือความจริงที่ผมเห็นมากับตาว่า  “หลายคนทดลองทำ�แล้วได้ผล”

สิ่งที่ต้องเขียนมีแค่  2  อย่าง  คือ

•	“Good” ของเมื่อวาน

(เรื่องที่รู้สึกดี  เรื่องที่รู้สึกขอบคุณ  และสิ่งที่ได้ตระหนักรู้)

•	“Challenge” ของวันนี้

(เรื่องที่อยากท้าทาย  เรื่องที่อยากเปลี่ยน)

ไม่จำ�เป็นต้องคิดอะไรยุ่งยาก

“เมื่อวานมีเรื่องดี  ๆ  แบบนี้ เกิดขึ้น   ได้รู้สึกขอบคุณ   และ 

ได้ค้นพบเรื่องใหม่ ๆ แบบนี้”

“วันนี้อยากท้าทายเรื่องแบบนี้  อยากเปลี่ยนเรื่องแบบนี้”

เขียนแค่นี้ก็พอครับ

เพียงเขียน  2  สิ่งนี้
ชีวิตก็เปลี่ยนไปได้ราวกับปาฏิหาริย์

บทนำ�
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เพียงเท่านี้คุณก็จะเริ่มตระหนักได้ว่า  ในแต่ละวันของตัวเองนั้น 

เต็มไปด้วยเรื่องดี ๆ และสิ่งใหม่ ๆ มากแค่ไหน

แม้ในวันที่รู้สึกว่า   “ไม่มีเรื่องอะไรดี  ๆ   เลย”  ก็ยังมีครอบครัว  

เพื่อน   คนขับรถสาธารณะ   แม้กระทั่งพนักงานทำ�ความสะอาด 

ที่ออฟฟิศคอยช่วยเหลือ  แค่มีงานทำ�  ได้ใช้ชีวิตในปัจจุบัน  ก็นับเป็น  

“เรื่องดี” มากแล้ว

ส่วน   Challenge  ของวันนี้  ก็ไม่จำ�เป็นต้องเป็นเรื่องใหญ่โต  

แค่ก้าวเล็ก  ๆ  ก็พอ  หากการอ่านหนังสือหนักหนาเกินไป  แค่ลอง 

เปิดอ่านนิตยสารที่ไม่เคยอ่านมาก่อนในร้านหนังสือก็ได้  ยิ้มทักทาย 

พนักงานร้านสะดวกซื้อ  ลองเลี้ยวตรงหัวมุมที่ไม่เคยเลี้ยวระหว่างทาง 

ไปทำ�งาน   แม้กระทั่ งตอนนี้ที่คุณหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาอ่าน  

ก็ถือเป็น  “Good” ที่ยิ่งใหญ่  และเป็น  “Challenge” อย่างหนึ่ง

การเขียนบันทึกวันละ   1  นาทีทุกเช้า  จะช่วยให้คุณค้นพบ  

Good  &  Challenge  จากวันธรรมดา  ๆ  ที่ เคยใช้ชีวิตผ่านไปโดย 

ไม่ทันสังเกต  แค่ฝึกให้เป็นนิสัย  ความขอบคุณ  สิ่งที่ตระหนักรู้  

การท้าทาย  และความเปลีย่นแปลง  กจ็ะค่อยๆ เพิม่พนูขึน้เรือ่ยๆ

ภายใน   Good  &  Challenge  ที่คุณบันทึกไว้ทุกวัน  จะต้อง 

มีคำ�ใบ้ที่ช่วยเปิดทางสู่อนาคตอยู่แน่นอน

นอกจากนี้  การเขียนบันทึก   1  นาทีทุกเช้ายังช่วยเรียก 

โชคลาภและสายสัมพันธ์ได้ด้วย  ขอออกตัวก่อนเลยว่า  ผมไม่ได้ 

กำ�ลังจะพูดถึงเรื่องเหนือธรรมชาติแต่อย่างใด

ก่อนอื่น  ลองหลับตา  แล้วนึกถึงคำ�ว่า   “สีดำ�”  สัก  2  -  3  วินาที  

เมื่อลืมตา  คุณจะเริ่มเห็นของที่มีสีดำ�มากขึ้น  ปรากฏการณ์นี้เรียกว่า  
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“คัลเลอร์บาธเอฟเฟกต์”  (Color  Bath  Effect)  หากคุณเขียนบันทึก 

และตระหนักถึงสิ่งที่สำ�คัญต่อตัวเอง  เช่น  เรื่องที่สนใจ  เรื่องที่รู้สึก 

ขอบคุณ  คุณก็จะเริ่มมองเห็นโอกาสเล็ก ๆ หรือการพบเจอผู้คนใหม่ ๆ  

ที่ก่อนหน้านี้ไม่เคยสังเกตเห็น  อีกทั้งยังคว้าโอกาสเหล่านั้นไว้ได้

ผมเคยพูดคุยกับผู้เข้าอบรมและลูกค้ามากมาย  ผ่านโรงเรียน 

ที่ผมบริหารและโรงเรียนออกแบบเส้นทางอาชีพที่ผมเป็นตัวแทน  

ในบรรดาประสบการณ์เหล่านั้น  ผลลัพธ์ของการเขียนบันทึกเหมาะสม 

กับคำ�ว่า  “ปาฏิหาริย์” อย่างแท้จริง

ผู้หญิงวัย   40  ปีคนหนึ่งออกจากงานมาเป็นแม่บ้านเต็มตัว 

อยู่หลายปี  หลังเริ่มเขียนบันทึกได้เพียงครึ่งปี  เธอก็เรียนรู้ทักษะ 

การโค้ชและเปิดคอร์สของตัวเองจนประสบความสำ�เร็จมีรายได้   

1  ล้านเยนต่อเดือน

แพทย์คนหนึ่งที่ทำ�งานในโรงพยาบาลของมหาวิทยาลัยมานาน 

หลายปี  ได้เปิดคลินิกของตัวเองในวัย   60  ปี  และยังเริ่มต้นธุรกิจ 

ขนาดใหญ่เกี่ยวกับยาสมุนไพรจีนที่มีประสิทธิภาพต่อการรักษา 

โรคร้ายแรง

ผู้ชายวัย   50  ปีปลาย  ๆ  ซึ่งทำ�อาชีพนักจัดซื้อ  เปลี่ยนรูปร่าง 

จากทรงลุงธรรมดากลายเป็นนักกล้ามผอมเพรียวในเวลาครึ่งปี  

จนคว้ารางวัลรองชนะเลิศในการแข่งขัน  Best  Body  Japan

นอกจากนี้  ชมรมบาสเกตบอลหญิงของโรงเรียนมัธยมแห่งหนึ่ง 

ในภูมิภาคคันโต  ได้ให้หัวหน้าโค้ชไปจนถึงสมาชิกทุกคนในทีม 

เริ่มเขียนบันทึก   ผลคือสมาชิกทุกคนมีพัฒนาการอย่างรวดเร็ว  

จนผ่านเข้ารอบการแข่งขันระดับประเทศ  และกำ�ลังตั้งเป้าเข้าสู่รอบ  

8  ทีมสุดท้าย  เพื่อท้าทายตัวเองในการแข่งขันครั้งถัดไป
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ผมเองก็ได้รับประโยชน์จากการเขียนบันทึกมาตั้งแต่มัธยมต้น 

ปีที่   2  แล้ว  การที่ผมเริ่มเรียนภาษาจีนด้วยตัวเอง  และตัดสินใจ 

พักการเรียนมหาวิทยาลัยเพื่อไปศึกษาที่ประเทศจีน  ก็เพราะตระหนักรู ้

ได้ตอนเขียนบันทึก

ตอนอายุ  27  ปี  ขณะที่กำ�ลังทำ�งานอยู่ในบริษัทด้านการศึกษา 

ทางไกลยักษ์ใหญ่  ผมได้รับการทาบทามให้รับตำ�แหน่งตัวแทน 

ของโรงเรียนออกแบบเส้นทางอาชีพและก้าวเข้าสู่โลกใหม่  รวมถึง 

การที่ผมได้รับคำ�แนะนำ�จากคนรู้จักจนได้เปิดเส้นทางสู่การเป็น 

สตาร์ตอัป  ทั้งหมดนี้เกิดขึ้นได้เพราะการค้นพบ  การเรียนรู้  และ 

สายสัมพันธ์ที่เกิดจากการเขียนบันทึก

เมื่อประมาณ   5  ปีก่อน  ผมเคยเขียนบันทึกอย่างลอย  ๆ  ว่า  

“ไตรกีฬาดูน่าสนุกดีนะ”  หลังจากนั้นไม่นาน  ผมก็บังเอิญได้รู้จัก 

กับเพื่อนบ้านในอพาร์ตเมนต์เดียวกันซึ่งเป็นนักไตรกีฬา  จากการ 

แนะนำ�ของเขา  ผมจึงได้มีโอกาสเข้าร่วมการแข่งขันสำ�หรับมือใหม่ 

ในต่างประเทศ  และที่นั่นผมก็ได้พบกับนักกีฬาระดับโลกหลายคน

จากนั้นทั้งความสัมพันธ์และโอกาสต่าง  ๆ  ก็เชื่อมโยงต่อเนื่อง 

กันไปเรื่อย  ๆ  จนในเวลาเพียง   5  ปี  ผมก็พิชิตการแข่งขันสุดยอด 

มนุษย์เหล็ก   (IRONMAN)  ซึ่งถือเป็นหนึ่งในการแข่งขันที่โหดที่สุด 

ได้สำ�เร็จ  แม้จะอยู่ในวัย  50  ปีแล้วก็ตาม  ด้วยเหตุนี้  ผมจึงอยากให้ 

ผู้อ่านทุกคนได้ลองสัมผัสพลังอันน่าทึ่งของการเขียนบันทึก   1  นาที 

ทุกเช้าด้วยตัวเอง

หนังสือเล่มนี้แบ่งเนื้อหาออกเป็น  3  บท

บทที่   1  ผมจะอธิบายอย่างละเอียดว่า  “ทำ�ไมทุกคน 

จึงเขียนบันทึก  1  นาทีทุกเช้าได้อย่างต่อเนื่อง”  โดยอ้างอิงจาก 
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งานวิจัยต่าง  ๆ  จากทั่วโลก  รวมถึงประสบการณ์ตรงของลูกค้าและ 

ตัวผมเอง  การเขียนบันทึกถือเป็นตัวอย่างอันดับต้น ๆ ของ  “สิ่งที่ทำ�ได้ 

ไม่เกิน  3  วันก็เลิก”  หลายคนก็คงเคยมีประสบการณ์แบบนั้นมาแล้ว  

แต่ผมขอรับประกันเลยว่า  บันทึก   1  นาทีทุกเช้า  แตกต่างจากวิธี 

หรือเทคนิคใด ๆ ที่เคยมีมาอย่างสิ้นเชิง

บทที่   2   เราจะเริ่มเรียนรู้เกี่ยวกับวิธีเขียนบันทึกและ 

ผลลพัธอ์นัยอดเยีย่ม  ทำ�ไมบนัทกึ  1  นาททีกุเชา้จงึสรา้งปาฏหิารยิไ์ด ้ 

และจะนำ�พาการเปลี่ยนแปลงแบบใดมาสู่ชีวิตคุณ  หากรู้ความจริง 

เหล่านี้แล้ว  คุณคงอดไม่ได้ที่จะเริ่มเขียนบันทึกตั้งแต่วันนี้

และบทที่  3  ผมจะแนะนำ�   “บันทึกบวก  1  นาที”  จำ�นวน  

6  รูปแบบ  ซึ่งจะช่วยเสริมประสิทธิภาพให้กับการเขียนบันทึก  

1  นาทีทุกเช้าแบบปกติ  คุณจะได้เรียนรู้เครื่องมืออันทรงพลังที่ช่วย 

ให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้  เปลี่ยนแต่ละวันให้เต็มไปด้วยพลังด้านบวก  

เปลี่ยนแปลงตัวคุณเอง  และเปลี่ยนแปลงอนาคตกับอดีตอย่างอิสระ

สิ่งที่คุณต้องเตรียมมีเพียงสมุดโน้ต  ปากกา  และเวลาเพียง  

1  นาที

เอาละ  มาเริ่มต้นก้าวเล็ก  ๆ อันยิ่งใหญ่  เพื่อเปิดทางสู่อนาคต 

ของคุณกันเลย!
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ปาฏิหาริย์บันทึก  1  นาที  ดึงดูดเรื่องดีเข้ามาในชีวิต

•  “Good” ของเมื่อวาน

•  “Challenge” ของวันนี้

สิ่งที่ต้องเขียนมีแค่  2  อย่าง  คือ

(เรื่องที่รู้สึกดี  เรื่องที่รู้สึกขอบคุณ  และสิ่งที่ได้ตระหนักรู้)

(เรื่องที่อยากท้าทาย  เรื่องที่อยากเปลี่ยน)



ทำ�ไมการเขียนบันทึก
1  นาทีทุกเช้า

จึงเปลี่ยนชีวิตได้

บทที ่
1
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 -	 สิ่งที่ต้องเตรียมมีแค่  2  อย่างคือ  สมุดโน้ตกับปากกา

เมื่อพูดถึง   “บันทึก”  คำ�ที่หลายคนน่าจะนึกถึงเป็นอันดับต้น  ๆ  คงหนี 

ไม่พ้นคำ�ว่า  “3  วันเลิก”

จากผลสำ�รวจที่บริษัทผู้ผลิตเครื่องเขียนรายใหญ่ของญี่ปุ่น 

ได้ทำ�ผ่าน  X  (ทวิตเตอร์)  พบว่า  แม้จะมีผู้ตอบแบบสอบถามถึง  86%  

ที่เคยเขียนบันทึกมาก่อน  แต่กลับมีถึง   80%  ที่ตอบว่า  “เลิกเขียน 

ใน  3  วัน”  ซึ่งเป็นตัวเลขที่น่าตกใจมาก  และผู้อ่านไม่น้อยก็คงเคย 

มีประสบการณ์ขมขื่นจากการล้มเลิกกลางคัน  ตัวผมเองก็เคยเป็น 

หนึ่งในคนที่เลิกเขียนบันทึกใน  3  วันเช่นกัน

แต่สำ�หรับบันทึก  1  นาทีทุกเช้า  คุณไม่ต้องกังวลเรื่องนั้นเลย  

เพราะเป็นบันทึกที่ใคร ๆ ก็เขียนได้อย่างต่อเนื่อง

ทำ�ไมคนจำ�นวนมากถึงเขียนบันทึกประจำ�วันได้ไม่นาน

กุญแจสำ�คัญอยู่ที่กลไกของ  “การสร้างนิสัย”

บี.เจ.  ฟอกก์   (Brian  Jeffrey  Fogg)  ผู้ก่อตั้ง   Behavior  

Design  Lab  ที่มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  ประเทศสหรัฐอเมริกา  

ได้ศึกษาเกี่ยวกับนิสัยมนุษย์มานานกว่า  20  ปีและวิเคราะห์ว่า  การที ่

คนเราจะลงมือทำ�สิ่งใดสิ่งหนึ่งได้หรือไม่นั้น  ขึ้นอยู่กับ  3  ปัจจัย  

ได้แก่  ความยากง่ายในการลงมือทำ�  แรงจูงใจ  และตัวกระตุ้น

	 ใคร ๆ ก็เขียนบันทึก  1  นาทีทุกเช้า 

	 ได้อย่างต่อเนื่อง
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พฤติกรรมที่ทำ�ได้ยากจำ�เป็นต้องอาศัยแรงจูงใจสูง  แต่หาก 

เป็นพฤติกรรมที่ทำ�ได้ง่าย  แม้จะมีแรงจูงใจเพียงเล็กน้อยก็ทำ�ได้ทันท ี 

อีกทั้งการกระทำ�ทุกอย่างล้วนต้องมีตัวกระตุ้นบางอย่างเป็นจุดเริ่มต้น 

เสมอ

ตัวอย่างเช่น  การลดนํ้าหนัก  สำ�หรับคนที่ชอบขนมหวาน 

หรือเครื่องดื่มรสหวาน  การหักดิบเลิกทั้งหมดในทันทีก็คงเป็นเรื่อง 

ยากมาก  แต่ถ้าเปลี่ยนมากินผลไม้  (ผลไม้อบแห้ง)  นํ้าผลไม้  100%  

หรือถั่วต่าง  ๆ  ก็จะไม่ยากนัก  อีกทั้งความต้องการที่จะผอมก็เป็น 

แรงจูงใจมากพอที่จะผลักดันให้ทำ�ได้  ยิ่งไปกว่านั้น  หากมีตัวกระตุ้น 

บางอย่าง  เช่น  คนที่แอบชอบทักว่า  “อ้วนขึ้นหรือเปล่า”  คุณก็จะยิ่ง 

เปลี่ยนพฤติกรรมได้ง่ายขึ้น

คุณอาจรู้สึกว่านี่เป็นเรื่องธรรมดา  แต่แท้จริงแล้ว  นี่คือข้อสรุป 

ที่มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  ซึ่งเป็นแหล่งรวมสุดยอดมันสมองของโลก  

ต้องใช้เวลานานกว่า   20  ปีจึงจะค้นพบ  และเป็นเหตุผลว่า  ทำ�ไม  

“บันทึก  1  นาทีทุกเช้า” จึงเป็นสิ่งที่ใคร ๆ ก็ทำ�ต่อเนื่องได้

ก่อนอื่น  การเขียนบันทึก  1  นาทีทุกเช้าเป็นพฤติกรรมที่ทำ�ได้ 

ง่ายมาก  เพราะใช้เวลาแค่  1  นาที

สิ่งที่ต้องเตรียมมีแค่   2  อย่างคือ  สมุดโน้ตกับปากกา  

คุณไม่จำ�เป็นต้องไปซื้อสมุดไดอะรี่ตามร้านเครื่องเขียนเลย  แค่ใช้ 

สมุดโน้ตธรรมดาๆ ซึ่งมีอยู่ที่บ้าน  ส่วนปากกาจะใช้แบบไหนก็เลือก 

ได้ตามชอบ  ขอแค่เขียนได้ก็พอ  แน่นอนว่าหากคุณมีสมุดเล่มโปรด 

ที่อยากลองใช้  หรือปากกาที่เขียนแล้วเพลินอารมณ์ก็เอามาใช้ได้

สรุปคือ   ใช้ปากกาสักด้ามเขียนลงบนสมุดโน้ตธรรมดา  ๆ  

ที่ตีเส้นบรรทัดไว้ก็พอ  ไม่ต้องใช้สมุดไดอะรี่อะไรทั้งนั้น



สิ่งที่ต้องเตรียมมีแค่  2  อย่างคือ  สมุดโน้ตกับปากกา

•	ไม่จำ�เป็นต้องใช้สมุดไดอะรี่

•	สมุดโน้ตที่มีอยู่แล้วในบ้าน•	ปากกาที่เขียนแล้ว 

เพลินอารมณ์
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ปาฏิหาริย์บันทึก  1  นาที  ดึงดูดเรื่องดีเข้ามาในชีวิต

สำ�หรับผู้ที่เขียนบันทึกประจำ�วันอยู่แล้ว  จะลองนำ�วิธีในหนังสือ 

เล่มนี้ไปปฏิบัติก็ได้  หรือหาสมุดโน้ตเล่มใหม่มาใช้เขียนบันทึก  1  นาท ี

ทุกเช้าก็ไม่มีปัญหา

และสิ่งที่ต้องเขียนลงในสมุดบันทึกมีเพียง  2  อย่าง  คือ

•	“Good” ของเมื่อวาน

(เรื่องที่รู้สึกดี  เรื่องที่รู้สึกขอบคุณ  และสิ่งที่ได้ตระหนักรู้)

•	“Challenge” ของวันนี้

(เรื่องที่อยากท้าทาย  เรื่องที่อยากเปลี่ยน)

เหตผุลอยา่งหนึง่ทีท่ำ�ใหค้นเราเขยีนบนัทกึไดไ้มน่านคอื  “กลุม้ใจ 

เพราะไม่มีเรื่องให้เขียนทุกวัน”  ใครก็ตามที่เคยเขียนบันทึกมาก่อน  
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ฮิโรยุกิ  มิยาเกะ

คงเคยนั่งพึมพำ�อยู่หน้าสมุดว่า  “เขียนอะไรดีล่ะ” ใช่ไหมครับ  แต่บันทึก  

1  นาทีทุกเช้ากำ�หนดเนื้อหาตายตัวอยู่แล้ว  จึงไม่ต้องกังวลเลย

รายละเอียดเกี่ยวกับสิ่งที่ต้องเขียนในบันทึกและผลลัพธ์ที่ได้  

ผมจะอธิบายอย่างละเอียดในบทที่  2  แต่เนื่องจากหัวข้อที่ต้องเขียน 

ถูกกำ�หนดไว้ตั้งแต่แรกแล้ว  จึงไม่จำ�เป็นต้องกางสมุดมานั่งคิดว่า 

จะเขียนอะไรดี  แค่ใช้ชีวิตตามปกติพร้อมกับใช้สมองซีกหนึ่งคิดว่า  

“วนันีม้เีรือ่งอะไรดีๆ  ทีจ่ะเอาไปเขยีนลงในบนัทกึของวนัพรุง่นีน้ะ”  

ก็พอแล้ว  ช่วงก่อนนอนหรือช่วงที่กำ�ลังนอนกลิ้งอยู่ในผ้าห่ม  ก็ถือเป็น 

จังหวะที่ยอดเยี่ยมในการทบทวนเรื่องดี ๆ ที่เกิดขึ้น  รวมถึงสิ่งที่อยาก 

ทำ�ต่อไปให้สำ�เร็จ

เมื่อถึงตอนเช้า  สิ่งที่ต้องทำ�หลังจากเปิดสมุดโน้ตมีอย่างเดียว 

คือ  “เขียนสิ่งที่คิดไว้ในหัวลงไป”  เนื่องจากเรามีเวลาแค่   1  นาที  

จึงไม่จำ�เป็นต้องเขียนให้สวยงาม  เพียงเขียนให้ตัวเองกลับมาอ่าน 

เข้าใจก็พอแล้ว

ตัวอย่างเช่น

[Good  ของเมื่อวาน]

•	ตื่นขึ้นมาโดยไม่เผลอหลับต่อ  จากนั้นก็ออกไปเดินเล่น 

ตอนเช้า

•	ขอบคุณหัวหน้าที่ช่วยพูดสนับสนุนในที่ประชุม

•	มีร้านกาแฟเปิดใหม่หน้าสถานี
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ปาฏิหาริย์บันทึก  1  นาที  ดึงดูดเรื่องดีเข้ามาในชีวิต

[Challenge  ของวันนี้]

•	บริจาคเศษเหรียญที่ร้านสะดวกซื้อ

•	ชมภรรยาว่า  “ทำ�อาหารอร่อยจัง”

•	ยืดเส้นยืดสายประมาณ  3  นาที  และไม่เล่นโทรศัพท์มือถือ 

ก่อนนอน

คนที่หยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาอ่าน  อย่างน้อยก็น่าจะมีแรงจูงใจ 

ในการเขียนบันทึกอยู่บ้าง  อีกทั้งบันทึก  1  นาทีทุกเช้ายัง   “ทำ�ได้ง่าย”  

จนน่าตกใจ  เพียงมีแรงจูงใจเล็กน้อยก็ทำ�ได้ไม่ยาก

เมื่อคุณเริ่มเขียนบันทึกอย่างต่อเนื่อง  แรงจูงใจก็จะค่อย  ๆ  

เพิ่มขึ้นตามไปด้วย  เหตุผลของเรื่องนี้ผมจะอธิบายในบทที ่ 2  แต่บอก 

ได้เลยว่า  ใคร ๆ ก็จะเป็นแบบนั้นแน่นอน

สิ่งจำ�เป็นสำ�หรับคุณตอนนี้มีเพียงอย่างเดียวคือ   “การเริ่ม 

ก้าวแรก”  เตรียมสมุดโน้ตกับปากกาให้พร้อม  แล้วเขียนอักษรตัวแรก 

ลงไป  ไม่ว่าใครก็เขียนต่อไปได้โดยไม่ล้มเลิกกลางคัน  นี่แหละคือ 

บันทึก  1  นาทีทุกเช้า



13

 -	 ผูกบันทึกไว้กับกิจวัตรอย่างใดอย่างหนึ่งในตอนเช้า

ดังที่ได้กล่าวไปก่อนหน้านี้ว่า  ปัจจัย   3  ประการที่กำ�หนดว่าคนเรา 

จะลงมือทำ�สิ่งหนึ่งได้หรือไม่  ได้แก่  ความยากง่ายในการลงมือทำ�  

แรงจูงใจ  และตัวกระตุ้น  ซึ่งในบรรดาปัจจัยเหล่านี้  สิ่งที่เกี่ยวข้อง 

กับ  “ตัวกระตุ้น” มากที่สุดก็คือ  การเขียนบันทึก  1  นาที  “ทุกเช้า”

ไม่ใช่ตอนกลางคืนหรือตอนเที่ยง  แต่คือตอนเช้า  ซึ่งเป็น 

ช่วงเวลาที่มีความหมายสำ�คัญอย่างยิ่ง

ลองนึกถึงกิจกรรมของคุณตั้งแต่ตื่นนอนจนถึงเวลาเริ่มงาน 

ดูสิครับ  ลุกจากที่นอน  ล้างหน้า  แปรงฟัน  กินมื้อเช้า  ดื่มกาแฟ  

จัดทรงผม  แต่งหน้า  เปลี่ยนเสื้อผ้า  บางคนอาจออกกำ�ลังกาย  

เช่น  โยคะหรือเดินเล่น  จากนั้นก็ไปทำ�งานด้วยเส้นทางเดิม  ขึ้นรถไฟ 

ขบวนเดิม  และไปยังที่ทำ�งานเดิม  ดังนั้นในหนึ่งวันแทบไม่มีช่วง 

เวลาไหนที่พฤติกรรมของเราจะเป็นกิจวัตรได้เท่ากับตอนเช้าอีกแล้ว

อีกหนึ่งเหตุผลที่ทำ�ให้บันทึก  1  นาทีทุกเช้าทำ�ต่อเนื่องได้อย่าง 

แน่นอนก็คือ  การนำ�การเขียนบันทึกเข้าไปเป็นส่วนหนึ่งของกิจวัตร 

ตอนเช้า  กล่าวคือ  ให้กำ�หนดไว้ว่า   “เมื่อทำ�สิ่งนี้เสร็จแล้วก็จะเขียน 

บนัทกึ”  โดยใชก้จิวตัรอยา่งใดอยา่งหนึง่ในตอนเชา้เปน็ตวักระตุน้ 

ให้เกิดการเขียนบันทึก

	 การเขียนใน “ตอนเช้า”   

	 มีความหมายสำ�คัญ
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ปาฏิหาริย์บันทึก  1  นาที  ดึงดูดเรื่องดีเข้ามาในชีวิต

วิธีที่ช่วยให้ทำ�สิ่งใดสิ่งหนึ่งได้ต่อเนื่องโดยไม่รู้สึกฝืน  คือการ 

ทำ�ให้กลายเป็นนิสัยโดยไม่รู้ตัว

ว่ากันว่าพฤติกรรมประมาณ   40%   ที่ เ ราทำ�ในแต่ละวัน  

ล้วนเป็นสิ่งที่ทำ�แบบไม่ต้องคิดเพราะกลายเป็นนิสัยไปแล้ว  เช่น  

ยืนแปรงฟันหน้าอ่างล้างหน้า   เข้าห้องนํ้ า เพื่ออาบนํ้ าสระผม  

ล็อกกุญแจก่อนออกจากบ้าน  เล่นโทรศัพท์มือถือหลังจากขึ้นรถไฟ  

แม้นิสัยของแต่ละคนจะแตกต่างกันไป  แต่คุณก็คงเคยทำ�หลายอย่าง 

ไปโดยไม่รู้ตัว  หากทำ�ให้การเขียนบันทึกกลายเป็นนิสัยเช่นนี้ได้  

ก็จะเขียนต่อไปได้แบบไม่ต้องตั้งใจคิดเลย

อย่างไรก็ตาม  การสร้างนิสัยใหม่ไม่ใช่เรื่องง่าย  มีงานวิจัย 

ของอังกฤษระบุว่า  “ผูท้ีบ่รรลนุติภิาวะแลว้จำ�เปน็ตอ้งใชเ้วลาเฉลีย่  

66  วันในการสร้างนิสัยใหม่”

บันทึก   1   นาทีทุกเช้าคือ   สิ่งที่ทำ�ได้ในเวลาเพียง   1   นาที   

จึงไม่น่ามีใครรู้สึกว่าเหนื่อยหรือลำ�บากในช่วง   66  วันแรก   แต่ 

ถ้าวันหนึ่งเกิดรู้สึกว่า  การเขียนบันทึกช่างยากลำ�บากจริง ๆ  ก็ให้ลอง 

คิดว่า  “ถ้าทำ�ต่อเนื่องได้  66  วัน  หลังจากนั้นก็จะกลายเป็นนิสัย 

โดยไม่รู้ตัว”  ความคิดเช่นนี้จะช่วยกระตุ้นแรงจูงใจของคุณได้เหมือน 

การเติมฟืนลงในกองไฟที่กำ�ลังจะมอดดับ

ทว่าการสร้างนิสัยก็มีเคล็ดลับอยู่เช่นกัน  งานวิจัยชี้ว่า  หาก 

ทำ�พฤติกรรมเดิมซํ้าๆ  ในสถานการณ์เดิม  (เช่น  เวลาเดียวกัน 

หรือสถานที่เดียวกัน)  พฤติกรรมนั้นจะกลายเป็นนิสัยได้ง่ายขึ้น  

นี่จึงเป็นหนึ่งในเหตุผลที่ต้องเขียนบันทึก “ทุกเช้า”
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ฮิโรยุกิ  มิยาเกะ

ดงัทีไ่ดก้ลา่วไปกอ่นหนา้นีว้า่  ตอนเชา้เปน็ชว่งเวลาทีเ่ปน็กจิวตัร 

มากที่สุด  เพราะระหว่างวัน  พฤติกรรมของเรามักหลากหลายไปตาม 

สถานการณ์ที่ต้องเจอในวันนั้น  ส่วนตอนกลางคืนก็อาจมีการนัด 

สงัสรรคก์บัเพือ่นรว่มงานหรอืครอบครวั  ทำ�ใหเ้วลากลบับา้นไมแ่นน่อน  

ยิง่คนทีด่ืม่แอลกอฮอล์  บางครัง้กอ็าจเผลอเมาจนทำ�สิง่ตา่ง ๆ ตามปกต ิ

ไม่ได้  บางทีก็อาจเผลอคุยโทรศัพท์กับเพื่อนนานเกินไป  หรือใช้เวลา 

ไปกับการส่งอีเมลและเล่นโซเชียลมีเดีย

ในทางกลับกัน  ตอนเช้าเป็นช่วงเวลาที่ได้รับผลกระทบจาก 

ความเปลี่ยนแปลงของกิจวัตรหรือสิ่งรบกวนจากภายนอกน้อยกว่า  

ทำ�ให้ได้สิ่งที่เรียกว่า   “ความเสถียรของสถานการณ์”  ซึ่งถือเป็นปัจจัย 

สำ�คัญในการสร้างนิสัย

ด้วยเหตุนี้เอง  “ตอนเช้า” จึงเป็นช่วงเวลาที่เหมาะที่สุดสำ�หรับ 

การสร้างนิสัย
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	 จับคู่กับ “สิ่งที่ทำ�ให้รู้สึกดี”

  -  	หากทำ�ต่อเนื่อง  66  วัน   
	 ก็จะกลายเป็นนิสัยที่ทำ�ได้โดยไม่รู้ตัว

ปัญหาคือ  ควรสอดแทรกพฤติกรรม  “การเขียนบันทึก” ไว้ตรงส่วนไหน 

ของกิจวัตรในตอนเช้า  ผมขอแนะนำ�ให้ทำ�ก่อน  / หลัง  หรือควบคู่ 

ไปกับกิจกรรมที่ทำ�แล้วรู้สึกดี

เทคนิคการนำ�พฤติกรรมที่ทำ�แล้วรู้สึกดีมาจับคู่กับพฤติกรรม 

ที่ไม่มีอารมณ์ร่วม  เรียกว่า   “การมัดรวมสิ่งล่อใจ”   (Temptation  

Bundling)  มีงานวิจัยพบว่า  วิธีนี้ช่วยให้กิจกรรมที่ไม่มีอารมณ์ร่วม  

กลายเป็นสิ่งที่ลงมือทำ�ได้ง่ายขึ้น

ส่วนกิจวัตรประจำ�วันในตอนเช้าของผมคือ  ตื่นเจ็ดโมงเช้า 

แล้วออกไปวิ่ง  จากนั้นก็ไปนั่งเขียนบันทึกที่ร้านสตาร์บัคส์

อันที่จริง  คุณไม่จำ�เป็นต้องไปถึงร้านกาแฟก็ได้  ขอเพียงเป็น 

ช่วงเวลาที่ทำ�ให้คุณรู้สึกสนุกหรือสบายใจก็พอ  ไม่ว่าจะเป็นตอน 

เปิดผ้าม่านหลังตื่นนอน  ระหว่างดื่มกาแฟตอนเช้า  หลังล้างหน้า  

หรือหลังกินมื้อเช้า

สำ�หรับพ่อแม่ที่กำ�ลังเลี้ยงลูก  หลังไปส่งลูกที่โรงเรียน  หรือ 

ระหว่างขึ้นรถไฟไปทำ�งาน  ก็อาจเป็นเวลาที่ผ่อนคลายที่สุด  และ 

บางคนอาจไปถึงที่ทำ�งานเร็วขึ้นเล็กน้อยเพื่อให้มี เวลาส่วนตัว 

ในการเขียนบันทึก



จับคู่กับกิจวัตรอย่างใดอย่างหนึ่งในตอนเช้า
ก็จะกลายเป็นนิสัยได้ง่ายขึ้น

จับคู่

หลังล้างหน้าหลังมื้อเช้า

หลังเดินเล่นหลังออกกำ�ลังกาย

17

ฮิโรยุกิ  มิยาเกะ

อย่างไรก็ตาม  เคล็ดลับการสร้างนิสัยอยู่ที่  “พยายามเขียน 

บันทึกในเวลาเดิมทุกเช้า”

เนื่องจากการเขียนบันทึกใช้เวลาเพียง  1  นาทีเท่านั้น  ในทาง 

ปฏิบัติแล้ว  คุณจึงสอดแทรกไว้กับช่วงเวลาใดของกิจวัตรในตอนเช้า 

ก็ได้  พูดกันตามตรง  ระหว่างเข้าห้องนํ้ายังทำ�ได้เลย
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ปาฏิหาริย์บันทึก  1  นาที  ดึงดูดเรื่องดีเข้ามาในชีวิต

แม้ผมจะอธิบายอย่างละเอียดในภายหลังว่า   “เขียนบันทึก 

ด้วยมือจะดีที่สุด”  แต่ในสถานการณ์ที่เปิดสมุดโน้ตได้ยาก  เช่น  

ระหว่างเดินทางบนรถไฟ  จะพิมพ์ลงในสมาร์ตโฟนหรือคอมพิวเตอร์ 

ก็ไม่ว่ากัน  สิ่งสำ�คัญคือ  การเขียนบันทึกได้อย่างสบายใจในเวลาเดิม 

ทุกเช้า

หากนำ�บันทึก  1  นาทีทุกเช้าไปจับคู่กับกิจกรรมหรือช่วง 

เวลาที่ทำ�ให้คุณรู้สึกดีในกิจวัตรตอนเช้า  คุณก็จะทำ�ต่อเนื่องได้ 

แบบไมรู่ส้กึฝนื  และเมือ่ทำ�เชน่นีต้ดิตอ่กนั  66  วนั  กจ็ะกลายเปน็ 

นิสัยที่แม้ไม่ต้องตั้งใจก็ทำ�ได้

เท่านี้คุณก็คงบอกลาภาพจำ�ที่ว่า  “การเขียนบันทึก  =  สิ่งที่ทำ�ได ้

ไม่เกิน  3  วันก็เลิก” ได้แล้ว
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	 ใช้ “ช่วงเวลาทองของสมอง”  ให้เต็มที่

  -  	ตอนเช้าสมองสดชื่น  ตอนกลางคืนสมองอ่อนล้า

เหตุผลที่ควรเขียนบันทึกตอนเช้าไม่ได้มีแค่ที่กล่าวมา  ในแวดวง 

ประสาทวิทยาศาสตร์ เรียกช่วง เวลาประมาณ   2   ชั่ ว โมง 

หลังตื่นนอนว่า   “ช่วงเวลาทองของสมอง”  กล่าวกันว่า  ระหว่างที่ 

นอนหลับ   สมองจะฟื้นฟูตัวเองจากความเหนื่อยล้าในแต่ละวัน  

พร้อมกับจัดระเบียบข้อมูลต่าง ๆ ที่ได้รับมา

ด้วยเหตุนี้  ในตอนเช้าจึงเป็นช่วงที่สมองสดชื่นและมีพลัง 

มากที่สุดในหนึ่งวัน  แถมข้อมูลต่างๆ ยังถูกจัดระเบียบไว้อย่างด ี 

ทำ�ให้สมองอยู่ในสภาวะที่เหมาะอย่างยิ่งสำ�หรับการรับข้อมูล  

และการสร้างสรรค์ความคิดใหม่ๆ 

ในทางตรงกันข้าม  ตอนกลางคืนสมองจะอยู่ในสภาวะอ่อนล้า  

ส่งผลให้พลังในการควบคุมตัวเองลดลง   คุณอาจเคยประสบ 

สถานการณ์ที่รู้ทั้งรู้ว่าไม่ควร  แต่ก็ยังเผลอดื่มแอลกอฮอล์หรือกิน 

ของว่างตอนดึกดื่น  บางทีก็นอนเอกเขนกอยู่บนโซฟาอย่างเอื่อยเฉื่อย  

และไถหน้าจอโทรศัพท์มือถือไปเรื่อย  ๆ  จนเผลอซื้อของที่ไม่จำ�เป็น  

นั่นไม่ได้หมายความว่า  คุณขาดความตั้งใจหรือมีจิตใจอ่อนแอ  

แต่เป็นเพราะสมองของคุณกำ�ลังอ่อนล้าอยู่นั่นเอง
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ปาฏิหาริย์บันทึก  1  นาที  ดึงดูดเรื่องดีเข้ามาในชีวิต

การเขียนบันทึก   1  นาทีทุกวันไม่ต้องอาศัยจิตใจที่เข้มแข็ง 

ขนาดนั้น  ในทางวิทยาศาสตร์แล้ว  เป็นเรื่องปกติที่การเขียนในช่วง 

เวลาที่สมองทำ�งานได้ดีที่สุดของวันและพลังความตั้งใจทำ�งานได้ 

เต็มที่ที่สุดอย่างตอนเช้า  ย่อมส่งผลให้ทำ�ต่อเนื่องง่ายกว่า

ยิ่งไปกว่านั้น  เมื่อสมองอ่อนล้าในตอนกลางคืน  เรามักควบคุม 

อารมณ์ได้ไม่ดี  และมีแนวโน้มจะคิดลบมากขึ้น  ทำ�ให้ถูกอารมณ์ 

ด้านลบ   เช่น   การตำ�หนิตัวเอง   ความเสียใจ   ความหงุดหงิด  

หรือความโกรธเข้าครอบงำ�ได้ง่าย  จึงไม่เหมาะกับกิจกรรมด้านบวก 

อย่าง  “การเสาะหา  Good  &  Challenge”

นอกจากนี้   หากสมองอ่อนล้า   การทำ�งานเชิงสร้างสรรค์ 

ก็จะยิ่งยากขึ้น  การคิดถึง   “เรื่องที่รู้สึกขอบคุณ  หรือสิ่งที่อยากทำ� 

ให้สำ�เร็จในวันนี้” จึงกลายเป็นเรื่องที่ยากตาม

หลายคนคงเคยได้ยินคำ�เตือนที่ว่า  “อย่าเขียนจดหมายรัก 

ตอนกลางคืน”  คำ�กล่าวนี้อาจตีความได้หลายแบบ  แต่เหตุผลสำ�คัญ 

ทีส่ดุกค็อื  การเตอืนถงึความออ่นลา้ของสมอง  เพราะเมือ่สมองออ่นลา้  

เรามักควบคุมอารมณ์ของตัวเองได้ไม่ดี  จึงมีแนวโน้มที่ความคิด 

จะกลายเป็นด้านลบหรือเห็นแก่ตัวเกินไป  ซึ่งไม่เหมาะกับการทำ�งาน 

ที่ต้องใช้ความคิดสร้างสรรค์  ดังนั้นการเขียนจดหมายรักในสภาพ 

เช่นนั้น  ก็มักถ่ายทอดความรู้สึกที่แท้จริงถึงอีกฝ่ายไม่ได้

การที่ เราเขียนบันทึก   1   นาทีทุกเช้าอย่างต่อเนื่องได้  

ก็เพราะตอนเช้าจะช่วยให้เราควบคุมอารมณ์ของตัวเองได้ดีขึ้น  

อีกทั้งยังส่งผลให้เนื้อหาที่ เขียนออกมาเป็นไปในด้านบวก 

และสร้างสรรค์
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