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11บทที่

	 หนงัสอื The Power of Less เล่มนีเ้ขยีน 
โดย Leo Babauta ได้รับการแปล โดย วิกันดา 
พินทุวชิราภรณ์ ซึ่ง พูนลาภ อุทัยเลิศอรุณ เป็น
บรรณาธกิาร จดัพมิพ์โดย ส�ำนกัพมิพ์วเีลิร์น ในเครอื
บริษัท วีเลิร์น จ�ำกัด และจัดจ�ำหน่ายทั่วประเทศ
โดย บริษัท อมรินทร์บุ๊ค เซ็นเตอร์ จ�ำกัด พิมพ์บน
กระดาษถนอมสายตา กรีนร้ีด เป็นหนังสอื Pocket 
book ขนาดกระทดัรดั ขนาด A 5 สขีาวสะอาดตา 
น่าอ่าน ปกหน้ามีเพยีงภาพการ์ตนูการเล่นไม้กระดก 
ระหว่าง สัตว์สองชนิด คือ หนูและช้าง โดยหนูมี
พลังมากกว่าช้าง จนสามารถยกช้างตัวขนาดใหญ่
ให้ลอยได้ปรากฏให้เห็นในส่วนล่างของหนังสือ 

ภาพดังกล่าวผู้แปลก�ำลังสื่อความให้ผู้อ่านเห็นถึงอนุภาพแห่งอ�ำนาจของความน้อย
ได้อย่างชัดเจน หนังสือนี้ราคา 170 บาท จัดอยู่ในหมวดจิตวิทยา เลข ISBN คือ 
978-616-7164-67-0 Leo Babauta ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้ท�ำงานเป็นนักข่าวและ
นักเขียนอิสระมากว่า 18 ปี และเป็นเจ้าของบล็อกชื่อดัง Zen Habits ทีต่ิดอันดับ 
1 ใน 25 บล็อกยอดนิยมจากการจัดอันดับของนิตยสารไทม์ มีผู้ติดตามกว่า 260,000 
คน หนังสือ The Power of Less เป็นผลงานตีพิมพ์เล่มแรกที่ติดอันดับหนงัสอืขาย
ดขีองเวป็ไซต์ Amazon.com ตัง้แต่วนัแรกทีว่างจ�ำหน่ายเมือ่ 30 ธนัวาคม 2008 และ
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ยังคงครองต�ำแหน่งหนังสือขายดีในหมวดธุรกิจมาจนปัจจุบัน ท�ำให้ผู้แปลหยบิหนงัสอื
เล่มนีม้าแปลเป็นภาษาไทยให้คนไทยสามารถอ่านกนัได้ง่ายขึน้

เนื้อหาสาระของหนังสือ
	 หนังสอื The Power of Less ฉบบัแปลเป็นภาษาไทยนี ้เนือ้หาส�ำคญั ถกูแบ่งออก
เป็นสามส่วน คือ ส่วนบทน�ำ เป็นกล่าวถึงบทบาทของหนังสือต่อผู้อ่านได้ และผู้เขียน
เมื่อปฏิบัติแล้วได้ผลอย่างไร โดยได้กล่าวถึงหลักการ 6 ข้อในการท�ำน้อยให้ได้มาก 
ส่วนที่ 1 ส่วนหลักการ เป็นการอธิบายหลักการ 6 ข้อในการท�ำน้อยให้ได้มากอย่าง
ละเอยีดในแต่ละหลกัการ และส่วนที ่2 การน�ำไปใช้จรงิ เป็นการน�ำหลกัการทั้ง 6 ข้อ
ไปใช้จริงในแต่ละกรณี รวมทั้งหมดเป็น 18 บท 190 หน้า โดยนับรวมบทน�ำและ
สารบัญเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ตามต้นฉบับเดิม ดังแผนภาพที่ 1

1	 เพราะเหตุใดท�ำน้อยถึงได้มาก
2	 ศิลปะแห่งการสร้างข้อจ�ำกัด
3	 การเลือกแต่สิ่งส�ำคัญและการท�ำให้
	 เรียบง่ายขึ้น
4	 การจดจ่อกับเรื่องเดียว
5	 สร้างนิสัยใหม่ด้วยการพิชิตค�ำท้า
6	 เริ่มต้นทีละน้อย

- มันใช้ได้ผลกับตัวผมเองอย่างไร
- หลักการ 6 ข้อในการท�ำน้อยให้ได้มาก

- ค้นหาความสงบในความวุ่นวาย
- ความเรียบง่าย

7	 เป้าหมายและโครงการที่เรียบง่าย
8	 งานที่เรียบง่าย
9	 การบริหารเวลาที่เรียบง่าย
10	 อีเมล์ที่เรียบง่าย
11	 อินเทอร์เน็ตที่เรียบง่าย
12	 การจัดเก็บเอกสารที่เรียบง่าย
13	 ภาระหน้าที่ที่เรียบง่าย
14	 กิจวัตรประจ�ำวันที่เรียบง่าย
15	 สะสางพื้นที่ท�ำงาน
16	 ลดความเร็วลง
17	 การดูแลสุขภาพร่างกายที่เรียบง่าย
18	 ว่าด้วยเรื่องแรงจูงใจ

หนังสือเล่มนี้ช่วยอะไรคุณได้บ้าง

บทน�ำ

ส่วนที่ 2 การน�ำไปใช้จริงส่วนที่ 1 หลักการ

แผนภาพที่ 1 โครงสร้างเนื้อหาของหนังสือ
สรุปโดยผู้วิจารณ์
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บทนำ�
	 ในส่วนของบทน�ำนี้ ผู้เขียนเกริ่นน�ำด้วยสภาพปัญหาของผู้คนในยุคปัจจุบัน
และอนาคต และสิ่งที่ผู้เขียนได้เคยเผชิญมาแล้วในอดีต ไม่ว่าจะเป็นข้อมูลที่
ล้นหลาม งานอีกล้านแปด อีเมลที่ล้นทะลัก หลายเรื่องต้องอ่าน ต้องดู หรือ ข้อ
เรยีกร้องต่างๆ นานาในชวิีต ทีท่�ำให้เราเครยีดถงึขดีสดุ ความวุน่วายต่างๆ ปัญหาร้อย
แปด ตารางงานแน่นแทบไม่ได้เจอหน้าครอบครวั ระดบัความเครยีดสงู สขุภาพแย่ น�ำ้
หนกัเกนิ อาหารหลกั คอื ของทอด ของมนั สบูบหุรี ่ไม่ออกก�ำลงักาย ไม่มคีวามสขุใน
การท�ำงาน มองไม่เห็นความก้าวหน้า ชีวิตยุ่งเหยิงไม่เคยมีเวลาให้กับสิ่งท่ีรัก จึง
ตัดสินใจจะสร้างความเปลี่ยนแปลงในแง่บวกกับชีวิต ด้วยการท�ำให้ชีวิตเรียบ
ง่ายขึ้น ค้นหาความสงบในความวุ่นวาย ทางสายกลางและความเรียบง่าย เพื่อเป็น
ทางออกที่ส�ำคัญในการแก้ไขปัญหา พร้อมเสนอวิธีการ การสร้างข้อจ�ำกัด เพื่อการ
ใช้เวลาอย่างเกดิประโยชน์สงูสดุและใช้เวลาจดจ่อกบัเรือ่งทีส่�ำคญัทีส่ดุ เป็นอนัดบัแรก
ไม่ได้ให้ความส�ำคัญกับทุกเรื่อง
	 ผู้เขียนได้บอกเล่าให้ผู้อ่านลองจินตนาการถึงวันท�ำงานอันแสนสงบ ปราศจาก
ความตึงเครียด ที่สามารถจดจ่อกับงานได้อย่างเต็มที่ ท�ำงานแค่ไม่กี่อย่าง แต่เป็นงาน
ที่เลือกมาแล้วว่าจะก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด แล้วท�ำตามเป้าหมายหลักให้เสร็จลุล่วง 
โดยไม่ต้องกดดันตัวเองให้ท�ำทุกอย่างในเวลาเดียวกัน ผู้เขียนบอกว่าผู้อ่านสามารถ
ท�ำได้จริงๆ ด้วยผู้เขียนได้ท�ำส�ำเร็จมาแล้ว เริ่มด้วยการเลิกบุหรี่ หลังจากที่ล้มเหลว
มานับครั้งไม่ถ้วน สร้างนิสัยใหม่ๆ ด้วยการจดจ่อกับเป้าหมายไปทีละอย่าง เพื่อเป็น
เป้าหมายหนึ่งเดียว และห้ามใจไม่ให้ท�ำทุกอย่างพร้อมๆ กัน วิธีการนี้ท�ำให้ผู้เขียน
สามารถท�ำทุกเรื่องส�ำเร็จได้อย่างมากมาย จุดเริ่มต้นของความส�ำเร็จหรือการบรรลุ
เป้าหมาย เกิดจากขั้นตอนเล็กๆ คือ การท�ำไปทีละอย่าง ด้วยเป้าหมายหนึ่งเดียว 
เพื่อจดจ่อกับเป้าหมายเพียงหนึ่งอย่างและทุ่มเทพลังทั้งหมดให้กับเป้าหมาย
	 ผู้เขียนกล่าวว่า ผู้อ่านชอบถามว่า ท�ำหลายอย่างให้ส�ำเร็จได้อย่างไร ทั้งที่มี
เวลาในหนึ่งวันเท่ากับคนอื่นๆ ค�ำตอบของผู้เขียน คือ มันเป็นเรื่องของการสร้าง
ข้อจ�ำกัดและการจดจ่อกบัสิง่ส�ำคัญเท่านัน้เอง ความเรยีบง่าย การท�ำชวีติให้เรยีบง่ายขึน้ 
ชีวิตจะดีขึ้น เมื่อลดจ�ำนวนสิ่งรบกวน ก็สามารถเพลิดเพลินไปกับสิ่งที่รักได้มากขึ้น 
เมื่อก�ำจัดสิ่งที่ท�ำให้ไขว้เขว ก็ท�ำงานได้ดีขึ้นและจดจ่อได้มากขึ้น เมื่อตัดค�ำฟุ่มเฟือย
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เลือกใช้แต่ค�ำที่จ�ำเป็น งานเขียนก็ทรงพลังมากขึ้น ความเรียบง่ายที่ผู้เขียนเสนอไว้
มีสองขัน้ตอน คอื การมองหาสิง่ส�ำคญั และ การก�ำจดัส่วนทีเ่หลอื คอื เมือ่รูว่้าอะไร
ส�ำคญัส�ำหรับตนเองแล้ว อะไรที่ไม่ส�ำคัญก็จ�ำกัดทิ้งไปซะ จดจ่อกับสิ่งส�ำคัญและลด
ทอนส่วนอื่นๆ อันเป็นเคล็ดลับที่จะท�ำให้มีความสุขมากขึ้น เครียดน้อยลงและท�ำงาน
เสร็จลุล่วงมากขึ้นจนนึกประหลาดใจ หลักการ 6 ข้อในการท�ำน้อยให้ได้มาก คือ 
	 1.	สร้างข้อจ�ำกัด 
	 2.	เลือกแต่สิ่งส�ำคัญ 
	 3.	ท�ำให้เรียบง่ายขึ้น 
	 4.	จดจ่อ 
	 5.	สร้างนิสัย และ 
	 6.	เริ่มจากสิ่งเล็กๆ 
	 ผู้อ่านจะได้พบกับหลักการเหล่านี้ไปตลอดทั้งเล่มในส่วนแรกของเล่ม และส่วน
ที่สองเป็นการน�ำหลักการมาใช้จริง อันเป็นภาคปฏิบัติ ลงมือท�ำที่เป็นการถ่ายทอด
เคล็ดลับของการน�ำหลักการมาในชีวิตการท�ำงานและชีวิตส่วนตัว เพื่อความสุข สงบ
เย็นและเป็นประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน (ผู้วิจารณ์)

ส่วนที่ 1 หลักการ
	 ในส่วนนี้ผู้เขียนได้อธิบาย 6 หลักการ ของการท�ำน้อยให้ได้มากไว้ โดยเริ่มต้น
ด้วยการให้เหตุผลว่า 1 ท�ำไมท�ำน้อยถึงได้มาก 2 ศิลปะแห่งการสร้างข้อจ�ำกัด 
3 การเลือกแต่สิ่งส�ำคัญและการท�ำให้เรียบง่ายขึ้น 4 การจดจ่อกับเรื่องเดียว 5 สร้าง
นิสัยใหม่ด้วยการพิชิตค�ำท้า และ 6 เริ่มต้นทีละน้อย
	 1.	ท�ำไมท�ำน้อยถึงได้มาก ผู้เขียนได้ยกกรณีตัวอย่างของการท�ำน้อยได้มาก 
จากกรณีนักข่าวสองคนที่ท�ำงานที่หนังสือพิมพ์แห่งเดียวกันและผลงานแตกต่างกัน 
ดังแผนภาพที่ 2 อันเป็นตัวอย่างของการท�ำมากไม่ได้ผลลัพธ์ที่ดีเสมอไปด้วยสิ่งที่
มากขึ้นอาจไม่ใช่สิ่งส�ำคัญและจ�ำเป็น
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11 	 นอกจากนี้ได้ ยกตัวอย่างบทกวีญี่ปุ่น บทกวีไฮกุที่มีชื่อเสียงโด่งดัง ที่มอบ
บทเรียนส�ำคัญสองประการเกี่ยวกับการท�ำน้อยให้ได้มากไว้ คือ บทกวีนี้เป็นการ
บรรยายธรรมชาต ิใน 17 พยางค์ 3 บรรทดั การเขยีนจ�ำต้องเฟ้นและคัดสรรค�ำทีจ่�ำเป็น
ต่อการถ่ายทอดแนวคิดอย่างรอบคอบทรงพลังภายใต้รูปแบบอันจ�ำกัด กลั่นกรอง
เอาแต่ส่ิงที่ส�ำคัญ คือ ท�ำน้อยให้ได้มากนั่นเอง จงเลือกแต่สิ่งส�ำคัญเพื่อให้ใช้พลัง
และเวลาอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด เลือกสิ่งที่สร้างผลกระทบมากที่สุด คือ ท�ำให้
น้อยลงและสร้างผลกระทบมาก ใช้การสร้างข้อจ�ำกัดกับทุกแง่มุมในชีวิต เพื่อการ
เลือกแต่สิ่งส�ำคัญแล้วท�ำมันอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น

แผนภาพที่ 2 การเปรียบเทียบนักข่าวคนท�ำน้อยกับคนท�ำมากและผลที่ได้รับ
สรุปโดยผู้วิจารณ์

คนที่ 1 ท�ำมาก
คิดแง่ปริมาณ

ส่งผลเพียงระยะสั้น

คนที่ 2 ท�ำน้อย
คิดแง่คุณภาพ
ส่งผลระยะยาว

-	เขียนบทความมากมายในแต่ละสัปดาห์ (30 เรื่องต่อสัปดาห์)
-	อ่านข้อมูลมหาศาล ได้เกร็ดข้อมูลที่ไม่น่าสนใจนัก
-	ผล เป็นบทความสั้นๆ ที่อ่านจบในเวลาไม่นานได้รับความสนใจในวงจ�ำกัด
	 บรรณาธิการพอใจกับปริมาณงานที่ผลิตออกมาได้รับค�ำชมเป็นรางวัล

•	เขียนบทความสัปดาห์ละหนึ่งเรื่องต้องออกมาดีที่สุด
•	การบรหิารเวลา ครึง่วนัแรก หาข้อมลูและระดมความคดิ สามารถเลอืก
	 เรื่องราวอันน่าทึ่งที่จะได้รับความสนใจจากผู้คนมากมาย บทความนี้ต้อง
	 ชนะรางวัล สองวัน หาข้อมูล สองวันที่เหลือเขียนและตรวจสอบข้อเท็จจริง
•	ผล เป็นบทความยอดเย่ียมท่ีสุดประจ�ำสัปดาห์ และได้รบัรางวัล ผูอ่้านชืน่ชอบ 	
	 ได้เลื่อนต�ำแหน่ง เป็นที่นิยมและเป็นที่จดจ�ำไปอีกนาน สร้างความ
	 ก้าวหน้าด้วยเขียนบทความแบบนี้ออกมาอย่างต่อเนื่อง
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	 2.	ศลิปะแห่งการสร้างข้อจ�ำกดั ผูเ้ขยีนได้อธบิายว่าการใช้ชวีติอย่างไร้ข้อจ�ำกดั 
อาจน�ำมาซึ่งการท�ำอะไรที่เกินตัว และได้สิ่งที่คุณไม่ได้อยากได้จริงๆ เมื่อมีการตั้งข้อ
จ�ำกดัจะได้เฉพาะสิง่ทีส่�ำคญัจรงิๆ ขยะจะน้อยลง ความเครยีดจะไม่มาก ประสทิธภิาพ
จะเพิ่มขึ้น มีพลังเหลือเฟือเพื่อจัดการสิ่งที่ส�ำคัญ ผู้เขียนมองว่า การไร้ข้อจ�ำกัด คือ
ความอ่อนแอ จงเรียนรู้ที่จะจดจ่อด้วยข้อจ�ำกัด แล้วคุณจะเพิ่มความแข็งแกร่งให้กับ
ตวัเอง พร้อมได้อธิบายถงึประโยชน์ของข้อจ�ำกดัทีท่�ำให้สิง่ต่างๆ เรยีบง่ายขึน้ ท�ำให้จดจ่อ 
ช่วยให้พุง่เป้าไปทีส่ิง่ส�ำคญั ช่วยให้ท�ำงานเสรจ็ แสดงให้คนอืน่เหน็ว่าเวลาของคณุส�ำคญั 
ท�ำให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น เป็นการใช้เวลาอย่างคุ้มค่าที่สุด สามารถสร้างข้อจ�ำกัด
ได้กับทุกด้านที่รู้สึกหนักหนาเกินกว่าจะรับไหว และทุกด้านที่อยากปรับปรุงให้ดีขึ้น 
เริ่มไปทีละด้าน และเลือกด้านที่มีแนวโน้มสูงว่าจะประสบความส�ำเร็จ จดจ่อกับการ
เปลีย่นแปลงทลีะอย่างจนกระทัง่กลายเป็นกิจวตัรประจ�ำวันและรู้สกึสบายใจกบัข้อจ�ำกดั
ดังกล่าว วิธีสร้างข้อจ�ำกัด เริ่มด้วยสร้างข้อจ�ำกัด ทดลองท�ำจริงเพื่อดูว่าข้อจ�ำกัดที่
สร้างสมเหตุสมผลหรือเปล่า ช่วยให้งานเสร็จมากขึ้นหรือเปล่า ตรวจสอบว่าได้ผล
หรือไม่ ปรับแต่งจนเหมาะสม แล้วท�ำเป็นกิจวัตร
	 3.	การเลือกแต่สิ่งส�ำคัญและการท�ำให้เรียบง่ายขึ้น เมื่อรู้ว่าอะไรคือสิ่งส�ำคัญ
แล้ว ให้ก�ำจัดทุกอย่างที่ไม่ส�ำคัญไปให้หมด ผู้เขียนได้ยกตัวอย่างมุขตลกโบราณของ
การแกะสลกัรปูป้ันช้างว่าจะท�ำอย่างไร ค�ำตอบง่ายๆ คอื เมือ่รูว่้าช้างมรีปูร่างลกัษณะ
อย่างไรแล้ว (คือรู้สิ่งส�ำคัญ รู้ว่าอะไรส�ำคัญ) ให้เอาทุกส่วนที่ดูไม่เหมือนช้างออกไปก็

สร้าง
ข้อจ�ำกัด

เลือกแต่สิ่งที่
ส�ำคัญ

สร้างผลลัพธ์ที่ยิ่งใหญ่
ด้วยทรัพยากรที่น้อยที่สุด

แผนภาพที่ 3 บทสรุปหลักการท�ำน้อยให้ได้มาก

สรุปโดยผู้วิจารณ์
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เท่านั้น (ตัดสิ่งที่ไม่ส�ำคัญออกให้หมด) ซึ่งเป็นการจัดล�ำดับที่ถูกต้อง เป็นการจัดม้าไว้
หน้าเกวยีน แทนทีจ่ะจดัเกวยีนไว้หน้าม้า คอื ต้องระบสุิง่ส�ำคญัให้ได้ก่อน แล้วจงึค่อย
ลงมือท�ำสิ่งเหล่านั้นให้เสร็จลุล่วง 
	 ชุดค�ำถามที่ช่วยในการเลือกสิ่งส�ำคัญในทุกเรื่องที่ท�ำ คือ 1 ค่านิยมคืออะไร 
สิง่ไหนมคีวามส�ำคญัทีส่ดุ ทกุอย่างทีท่�ำและเลอืกควรสอดคล้องกบัค่านยิม 2 เป้าหมาย 
คืออะไร 3 รักในสิ่งใด 4 อะไรที่มีความส�ำคัญเขียนออกมา 5 อะไรที่สร้างผลกระทบ
มากที่สุด 6 อะไรที่สร้างผลกระทบมากท่ีสุดในระยะยาว 7 ความจ�ำเป็นกับความ
อยากได้ 8 ก�ำจัดส่ิงท่ีไม่ส�ำคัญ และ 9 ปรับแต่งอย่างต่อเนื่อง จนกว่าจะรู้สึกว่าไม่
สามารถตดัอะไรออกได้อกี น�ำไปใช้ การท�ำชวีติให้เรยีบง่ายขึน้ ไม่ได้หมายถงึการปล่อย
ให้ชวีติว่างเปล่าแต่เป็นการสร้างพืน้ทีใ่ห้กบัสิง่ทีค่ณุต้องการท�ำอย่างแท้จรงิ เมือ่รูแ้ล้วว่า
คืออะไรก็ท�ำให้เรียบง่าย กุญแจส�ำคัญ คือ การหาเวลาสักครู่หนึ่ง เพื่อวางมือจากสิ่งที่
คุณก�ำลังท�ำ แล้วหันมาพิจารณาในภาพรวมว่า คุณจะไม่เสียเวลาไปกับสิ่งที่ไม่ส�ำคัญ 
สิ่งที่ไม่ชอบท�ำและไม่ได้ช่วยให้คุณบรรลุเป้าหมาย รู้จักพูดค�ำว่า “ไม่” เมื่อคนอื่น
อาจต้องการให้คุณท�ำบางอย่างที่คุณคิดว่าไม่ส�ำคัญ ถือเป็นภาระหน้าที่ในการยึดมั่น
อยู่กับสิ่งส�ำคัญที่จะเป็นประโยชน์ในระยะยาว
	 4.	การจดจ่อกบัเรือ่งเดยีว เป็นการจดจ่อว่าจะท�ำให้น้อยลงเพือ่ให้มปีระสทิธภิาพ
มากขึ้น จดจ่อกับเป้าหมายเดียวเพื่อท�ำให้ส�ำเร็จ จดจ่อกับงานที่อยู่ตรงหน้าเท่านั้น 
ไม่ใช่งานหลายอย่างในเวลาเดียวกัน ประสิทธิภาพจะมากขึ้น จดจ่อกับปัจจุบัน เพื่อ
ลดความกังวลและความตึงเครียด การจดจ่อเป็นเครื่องมือที่ส�ำคัญที่สุดในการเพิ่ม
ประสิทธิภาพ
	 วิธีจดจ่อเพื่อเปลี่ยนแปลงชีวิตให้ดีขึ้น จดจ่อกับเป้าหมาย ปัจจุบัน งานที่อยู่
ตรงหน้า (จนเข้าสูภ่าวะลืน่ไหลน�ำไปสูค่วามสขุ) ความคดิเชงิบวก (รูท้นัความคดิเชงิลบ
แทนที่ด้วยความคิดเชิงบวกความสุขจะก่อเกิด) จดจ่อกับแค่งานเดียว (การท�ำงาน
ทีละอย่าง) อย่างเรียบง่ายที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ เพ่ือรักษาสุขภาพจิตและเพิ่มพูน
ประสิทธิภาพ ท�ำงานที่ส�ำคัญที่สุดเป็นอย่างแรกในตอนเช้า ก�ำจัดสิ่งรบกวนทุกอย่าง 
หายใจลึกๆ รวบรวมสมาธิ ท�ำงานตรงหน้าจนเสร็จ แล้วค่อยตรวจดูงานที่แทรกเข้ามา
เพิม่ในรายการสิง่ทีต้่องท�ำ ปรบัเปลีย่นตารางงานถ้าจ�ำเป็น หายใจลกึๆ ยดืเส้นยดืสาย 
หยุดพัก จงสนุกไปกับชีวิต ชื่นชมโลกภายนอก รักษาสุขภาพจิตให้ดีเสมอ การจดจ่อ
กับปัจจุบันท�ำให้รู้สึกสงบ มีประสิทธิภาพ สร้างผลงานที่ยอดเยี่ยม และมีสุขภาพจิต
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ที่ดีอยู่เสมอ ต้องฝึกปฏิบัติอยู่กับปัจจุบัน อย่าต�ำหนิตนเอง อย่าท้อถอย ฝึกฝนทุก
ขณะจติ ท�ำทลีะอย่าง จงตระหนกัรู ้(รูท้นัความคดิของตวัเองให้มากขึน้) นุม่นวลเข้าไว้ 
ออกก�ำลังกายเป็นการฝึกสมาธิที่ยอดเยี่ยมมาก กิจวัตรประจ�ำวันเป็นการฝึกสมาธ ิ
ใช้เครื่องเตือนความจ�ำ ความล้มเหลวไม่มีอยู่จริง หมั่นฝึกฝนอยู่เสมอ
	 5.	สร้างนิสัยใหม่ด้วยการพิชิตค�ำท้า สร้างนิสัยใหม่เพื่อการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน
ในแต่ละเดือนให้คุณจดจ่อกับนิสัยแค่หนึ่งอย่างและทุ่มเทพลังทั้งหมดไปกับการสร้าง
นิสัยนั้นขึ้นมา ด้วยเครื่องมือทรงพลัง คือ “การพิชิตค�ำท้า” โดย เลือกนิสัยออกมา
หนึง่อย่าง เขยีนแผนการขึน้มา ประกาศเป้าหมายให้คนอืน่รบัรู ้รายงานความคบืหน้า
รายวนั ฉลองให้กบันสิยัใหม่ของคุณ เคร่ืองมอืน้ีใช้ได้ผลเพราะความมุง่มัน่ ความรบัผดิชอบ 
ก�ำลงัใจ แรงบนัดาลใจ กฎของการพชิติค�ำท้าจะสร้างนสิยัใหม่ภายใน 30 วนั โดยจดจ่อ
กบันสิยัทลีะอย่าง เลอืกเป้าหมายง่ายๆ เลอืกสิง่ทีวั่ดผลได้ เน้นความเสมอต้นเสมอปลาย 
รายงานผลทุกวัน มองโลกในแง่ดีอยู่เสมอ! 

ตารางที่ 1	 12 นิสัย 12 เดือนสร้างความแตกต่างให้กับชีวิตคุณมากที่สุด

1.	 ระบุงานสำ�คัญที่สุด 3 
อย่างเป็นประจำ�ทุกเช้า

5.	 ออกกำ�ลังกายวันละ
	 5 -10 นาที

9.	 จัดโต๊ะทำ�งานให้เป็น
ระเบียบอยู่เสมอ

2.	 ทำ�งานแค่ทีละอย่างๆ ถ้า
คุณกำ�ลังทำ�งานอย่างหนึ่ง 
อย่าเปลี่ยนไปทำ�งานอื่นๆ

6.	 ทำ�งานโดยปราศจาก
	 สิ่งรบกวนและการเชื่อมต่อ

ต่างๆ

10.ปฏิเสธคำ�ขอที่ไม่ได้อยู่ใน
ตารางงานของคุณ

3.	 สะสางงานที่เข้ามาอยู่
เสมอ

7.	 สร้างกิจวัตรยามเช้าขึ้นมา 11.ใช้เวลาวันละ 15 นาที
จัดบ้านของคุณให้เป็น
ระเบียบ

4.	 เช็คอีเมลแค่วันละสองครั้ง 8.	 กินผักและผลไม้ทุกวัน 12.ตอบอีเมลแต่ละฉบับ
ภายใน 5 ประโยค

สรุปโดยผู้วิจารณ์

	 6.	เริม่ต้นทลีะน้อย เริม่สร้างนสิยัใหม่ด้วยการท�ำมากขึน้ทลีะน้อยเพือ่รบัประกนั
ความส�ำเร็จ จงน�ำไปใช้กับทุกอย่างที่คุณท�ำ การเริ่มต้นทีละน้อยใช้ได้ผล เพราะช่วย
จ�ำกัดขอบเขตความสนใจของคุณ ช่วยเพ่ิมพลังและความกระตือรือร้นของคุณใน
ระยะยาว รบัมอืได้ง่ายกว่า เป็นหลกัประกนัว่าคุณจะประสบความส�ำเรจ็ การเปล่ียนแปลง
ที่ละน้อยให้ผลลัพธ์ท่ียั่งยืนกว่า
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	 การเริ่มต้นทีละน้อยน�ำไปใชเ้มื่อไหรแ่ละอย่างไร ใช้เมื่อไหร่ก็ได้ เริ่มจากเรื่องใด
ก็ได้ เช่น ออกก�ำลังกายวันละ5-10 นาที ตื่นนอนแต่เช้าเร็วขึ้น 15 นาที เพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท�ำงาน จดจ่อกับงานตรงหน้าให้นานขึ้นครั้งละ 5-10 นาที 
ใช้อีเมลอย่างมีประสิทธิภาพ จ�ำกัดการเช็กอีเมลแค่วันละสองครั้ง กินอาหารเพื่อ
สุขภาพ โครงการส�ำคัญ เริ่มจากงานเล็กๆ ของโครงการก่อนและต่อด้วยงานเล็กๆ 
อันดับถัดไป จัดให้เป็นระเบียบ เริ่มจากจัดแค่ลิ้นชักก่อน

ส่วนที่ 2 การนำ�ไปใช้จริง
	 ในส่วนนีผู้เ้ขยีนได้อธบิาย การน�ำหลกัการ ท�ำน้อยให้ได้มากไปใช้จริงในเร่ืองต่างๆ 
ไม่ว่าจะเป็นเป้าหมายและโครงการทีเ่รยีบง่าย งานทีเ่รยีบง่าย การบรหิารเวลาทีเ่รยีบง่าย 
อีเมลที่เรียบง่าย อินเทอร์เน็ตที่เรียบง่าย การจัดเก็บเอกสารที่เรียบง่าย ภาระหน้าที่
ที่เรียบง่าย กิจวัตรประจ�ำวันที่เรียบง่าย สะสางพื้นที่ท�ำงาน ลดความเร็วลง การดูแล
สุขภาพร่างกายที่เรียบง่าย แรงจูงใจ
	 1.	เป้าหมายและโครงการที่เรียบง่าย เป็นการอธิบายวิธีการท�ำน้อยให้ได้มาก 
ด้วยระบบเป้าหมายหนึง่เดยีว เริม่ด้วยเลอืกเป้าหมายทีอ่ยากท�ำให้ส�ำเร็จจริงๆ ภายใน
หกเดอืนถงึหนึง่ปี ตัง้เป้าหมายแล้วลงมอืท�ำ โครงการส�ำคญั ให้เขยีนโครงการทัง้หมด
ในชีวิตออกมา เลือกโครงการสามอันดับแรกที่ส�ำคัญที่สุดออกมา โครงการส�ำคัญต้อง
เกีย่วข้องกบัเป้าหมายหนึง่เดยีว โครงการหนึง่ไม่ควรนานเกนิหนึง่เดอืน ยิง่ดหีากเพยีง
หนึง่หรอืสองสปัดาห์แบ่งโครงการระยะยาวให้เป็นโครงการทีเ่ลก็ลงสามารถท�ำเสรจ็ได้
ภายในหนึ่งเดือน
	 2.	งานที่เรียบง่าย ลงมือท�ำ จดจ่อไปทีละเรื่องและจดจ่อกับเรื่องเล็กๆ แทน
เรื่องใหญ่ๆ เลือกงานส�ำคัญท่ีสุดออกมาแค่สามอย่างที่จะจดจ่อในวันนี้ เป็นงานที่
คุณอยากท�ำหรือจ�ำเป็นต้องท�ำให้เสร็จในวันนี้ อย่างน้อยหนึ่งงานต้องเกี่ยวข้องกับ
เป้าหมาย ท�ำเป็นสิ่งแรกในตอนเช้า รีบท�ำให้เสร็จๆ เมื่อท�ำเสร็จแล้วค่อยท�ำงานที่
เลก็กว่า ท�ำงานทีส่�ำคญัทีส่ดุตัง้แต่ตอนเช้าก่อนจะท�ำสิง่อืน่ แบ่งงานให้เลก็ลง เอาชนะ
การผัดวันประกันพรุ่งด้วยการแบ่งงานเป็นงานเล็ก แล้วท�ำทันที (Miracle of 
Action ผู้วิจารณ์)
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	 3.	การบริหารเวลาที่เรียบง่าย หลีกเลี่ยงความเคร่งครัดตายตัว หรือตารางเวลา
ที่ซับซ้อน ใช้ชีวิตไปตามช่วงเวลาในขณะนั้น จัดล�ำดับความส�ำคัญของงานพร้อมกับ
ดูเวลาที่คุณมีและระดับพลังของคุณ จงเรียนรู้ที่จะอยู่กับชั่วขณะนั้น จดจ่อกับงานที
ละอย่าง (ภาวะลื่นไหลน�ำไปสู่การเพิ่มผลผลิตและการมีความสุขมากขึ้น เป็นภาวะ
จิตใจที่ก่อตัวขึ้นเมื่อคุณหมกมุ่นอยู่กับงานจนไม่สนใจเวลาและโลกรอบตัว จงเรียนรู้
ที่จะดึงตัวเองให้เข้าสู่ภาวะลื่นไหลอยู่เสมอ) เลือกงานที่คุณชอบมากกว่า ท้าทายแต่
พอดี ก�ำจัดสิ่งที่ท�ำให้รบกวน หมกมุ่น ฟุ้งซ่านอยู่กับงานส�ำคัญด้วย เครื่องมือบริหาร
เวลาที่เรียบง่าย ปฏิทิน สมุดบันทึก หรือไฟล์ข้อความ
	 4.	อีเมลที่เรียบง่าย ลดระยะเวลาในการใช้อีเมล สร้างประสิทธิภาพด้วยการ
สร้างข้อจ�ำกดั จดัการกล่องข้อความขาเข้าให้ว่างเปล่าอยูเ่สมอ เชก็อเีมลภายในช่วงเวลา
ที่ก�ำหนดไว้ จ�ำนวนครั้งต่อวัน ช่วงเวลาที่ดีที่สุด อย่าท�ำเป็นสิ่งแรกในตอนเช้า ปิดการ
แจ้งเตือน แยกส่ิงท่ีต้องท�ำออกมาต่างหาก ด�ำเนินการอย่างรวดเร็ว กดลบโดยไม่
ตะขิดตะขวงใจ ลุยไปจนเสร็จ เขียนให้น้อยลง สั้นแต่ทรงพลัง ภายใน 5 – 7 ประโยค 
กระชับ ใจความส�ำคัญที่ต้องการ จ�ำกัดเวลาที่ใช้ตอบ
	 5.	อินเทอร์เน็ตที่เรียบง่าย มีสติ และจดจ่อ กับการรู้ตัว : ติดตามการใช้งาน
ของคณุ ด้วยเครือ่งมอื Toggl (www.Toggl.com) yaTimer (www.nbdtech.com/
yaTimer/) หรอื Tick (www.tickspot.com) ท�ำให้คณุรูว่้า คณุใช้เวลากบัอะไรไปเท่า
ไหร่บ้าง การมีสติ : ร่างแผนการ สร้างข้อจ�ำกัดและใช้อย่างมีจุดมุ่งหมาย เมื่อต้อง
ท�ำงาน จงท�ำงาน เมื่อเล่น จงเล่นสนุกให้เต็มที่ การจดจ่อ : ฝึกท�ำงานโดยไม่เชื่อม
ต่อกับอินเทอร์เน็ต หยุดเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตเมื่อต้องการสมาธิ ท�ำงานอย่างต่อเนื่อง
จริงจังจนกว่าจะเสร็จ โดยค้นคว้าข้อมูลทางอินเทอร์เน็ตเอาไว้ล่วงหน้าเพื่อจะได้
ไม่ต้องเชือ่มต่อระหว่างท�ำงาน ก�ำจดัทกุสิง่ทีท่�ำให้วอกแวกและหยดุเชือ่มต่ออนิเทอร์เนต็
เพื่อให้คุณจดจ่อกับงานเพียงอย่างเดียว ก�ำหนดเวลาที่ต้องท�ำให้เสร็จและท�ำในเวลา
ที่ก�ำหนด เมื่อนึกถึงบางเรื่องที่จ�ำเป็นต้องท�ำผ่านอินเทอร์เน็ต จดบันทึกไว้แล้วค่อยท�ำ
ทหีลงั ลองก�ำหนดชัว่โมงออฟไลน์ประจ�ำวนั หรอื ก�ำหนดวนัออฟไลน์ ดงึสายอนิเทอร์เนต็
ออกหากจ�ำเป็น ให้รางวลัหลงัท�ำงานเสรจ็โดยให้เข้าชมเวบ็ไซต์ทีช่ืน่ชอบ ความมวีนิยั: 
วิธีออกห่างจากสิ่งรบกวน
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	 6.	การจัดเก็บเอกสารที่เรียบง่าย โต๊ะท�ำงานสะอาด โล่ง เรียบง่าย ตามวิถี
แห่งเชน มีเพียงโทรศัพท์ คอมพิวเตอร์และสมุดจดเล่มเล็ก สร้างระบบส�ำหรับจัดเก็บ
เอกสารที่เรียบง่าย และสร้างนิสัยในการใช้ระบบนั้นโดยอัตโนมัติ ลดจ�ำนวนก่อนจัด
ระเบียบ รวมทุกอย่างไว้ในกองเดียว ก�ำจัดทิ้งให้ได้มากที่สุด จัดเข้าแฟ้มทันที แล้วเก็บ
แฟ้มเข้าที่ ท�ำให้เป็นนิสัยและยึดถือเป็นกิจวัตร ก�ำหนดช่วงเวลาประจ�ำวันหรือสัปดาห์
เพื่อสะสาง สร้างระบบที่เรียบง่าย
	 7.	ภาระหน้าที่ที่เรียบง่าย มองให้ออก ตรวจสอบกับรายการหลัก ตรงไปตรงมา 
หนกัแน่นเข้าไว้ ตัง้เป้าหมายว่าจะท�ำให้ได้ จดจ่องานส�ำคญัและสิง่ทีต้่องการ สิง่ทีช่อบ 
เช่น การออกก�ำลงักาย การอ่านหนงัสอื ความเงยีบสงบ ใช้เวลากบัคนทีค่ณุรกั ต้องอาศยั
ความมุ่งมั่น และความเต็มใจที่จะพูดว่า “ไม่” ตัดภาระหน้าที่ทิ้งไปทีละอย่าง เพื่อ
ให้มีเวลาส�ำหรับสิ่งที่ส�ำคัญต่อคุณอย่างแท้จริง เขียนออกมาว่าแบกอะไรเอาไว้บ้าง 
เขยีนรายการหลกัท่ีส�ำคญั 4-5 อย่าง สิง่ทีค่ณุชอบท�ำ สิง่ทีส่�ำคญัส�ำหรบัคณุ เริม่ก�ำจดั
สิง่ทีไ่ม่ส�ำคญั ทลีะน้อย ก�ำจดัภาระหน้าทีอ่อกจากปฏทินิของคณุ ท�ำซ�ำ้ๆ ในขัน้ตอน
ข้างต้น เรียนรู้ที่จะพูดว่า ไม่ ด้วยเวลาของคุณเป็นสิ่งล�้ำค่าและมีอยู่อย่างจ�ำกัด จง
ปกป้องเวลาของคุณเองเพราะมันเป็นทรัพย์สมบัติอันล�้ำค่าที่สุด จงรักษาไว้ด้วยชีวิต 
	 8.	กิจวัตรประจ�ำวันที่เรียบง่าย พลังของกิจวัตรยามเช้า การค้นพบความสงบ
ในจิตใจจากกิจวัตรยามเช้า ดื่มด�่ำกับความเงียบสงบและความสันโดษ ทรงพลังใน
การเปลี่ยนแปลงชีวิตคุณ เพิ่มพลังให้วันพรุ่งนี้ด้วยกิจวัตรยามเย็น วิธีสร้างกิจวัตร
ประจ�ำวัน กุญแจส�ำคัญ คือ จดจ่อ ท�ำให้มันดูคุ้มค่า บันทึกความก้าวหน้า
	 9.	สะสางพื้นที่ท�ำงาน โต๊ะท�ำงานที่เป็นระเบียบ และสะอาด ช่วยให้คุณจดจ่อ 
เพิ่มประสิทธิภาพในการท�ำงาน ใช้เวลาอย่างคุ้มค่าไม่เปล่าประโยชน์ มอบความรู้สึก
สงบแบบ ก�ำหนดว่าจะเก็บอะไรไว้ตรงไหนและท�ำให้ได้ตามนั้น ก�ำหนดตารางเวลา
ส�ำหรับการสะสางแล้วจดลงปฏิทิน เดือนละครั้ง สัปดาห์ละครั้ง ทุกสองสามเดือน 
ใส่ลงในสมุด 30 วัน ลดความอยากได้อยากมีลงบ้าง เปลี่ยนนิสัยของคุณ
	 10.	ลดความเร็วลง การหันเหความใส่ใจอย่างช้าๆ เริ่มต้นด้วยกิจกรรมง่ายๆ 
ฝึกใช้วธินีีต้ลอดทัง้วนัไม่ว่าจะท�ำอะไรอยูก่ต็าม ท�ำงานอย่างช้าๆ เลอืกท�ำงานทีค่ณุรกั 
เลอืกงานทีส่�ำคญั ขอให้แน่ใจว่ามนัท้าทาย แต่ไม่ยากจนเกนิไป หาช่วงเวลาทีเ่งยีบสงบ
และเหมาะสมทีส่ดุ ก�ำจดัสิง่ทีท่�ำให้วอกแวกแล้วจดจ่อ สนกุไปกบัมนั ฝึกฝนเข้าไว้ เกบ็เกีย่ว



229บทที่ 11 ทำ�น้อยให้ได้มาก (The Power of Less)
บทที่ 11

ผลตอบแทน รับประทานอาหารอย่างช้าๆ กัดค�ำเล็กลง เคี้ยวให้ช้าลง เพลิดเพลิน
ไปกับอาหาร เพื่อลดน�ำ้หนกั ได้เพลดิเพลนิกบัอาหาร ดต่ีอระบบย่อยอาหาร ลดความ
ตงึเครยีด ต่อต้านอาหารจานด่วนและการใช้ชวีติทีเ่ร่งรบี ขบัรถอย่างช้าๆ ท�ำให้มีความ
สุขมากขึน้ ประหยดัน�ำ้มนั ปกป้องชวีติ ออกเดินทางให้เร็วขึ้น ช่วยรักษาสขุภาพจิต 
ท�ำให้ชวีติง่ายขึน้ เปิดเพลงที่ผ่อนคลาย อย่าสนใจคนอื่น ระดมความคิด ขับชิดซ้าย 
สนุกกับการขับรถ
	 11.	การดแูลสขุภาพร่างกายทีเ่รยีบง่าย กินอาหารท่ีดต่ีอสขุภาพและออกก�ำลงักาย
เป็นประจ�ำ บ่มเพาะร่างกายให้แข็งแรง เดือนแรก จงจดจ่อกับการสร้างนิสัยการ
ออกก�ำลังกาย เดือนที่สอง เริ่มควบคุมอาหารด้วยการกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ ทุกๆ
เดือนตั้งเป้าหมายระยะสั้น เพื่อปรับปรุงแผนการออกก�ำลังกายและควบคุมอาหาร
แบบค่อยเป็นค่อยไป สร้างนิสัยการออกก�ำลังกาย เริ่มต้นจากเบาๆ ก�ำหนดตาราง
ออกก�ำลงักาย ช่วงเช้าดทีีส่ดุ เริม่จากสามครัง้ต่อสปัดาห์เป็นสีค่รัง้และห้าครัง้ต่อสปัดาห์
ในที่สุด ถือเป็นการนัดหมายครั้งส�ำคัญอย่าให้อะไรมาขวาง ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ
อย่าให้ขาด ท�ำให้เหมอืนการแปรงฟัน อย่ายอมแพ้ อย่าถอดใจ หาเพือ่นร่วมอดุมการณ์ 
คอยรายงานให้คนอื่นรับรู้ สนุกไปกับมัน 
	 12.	ว่าด้วยเรื่องแรงจูงใจ ค้นหาแรงจูงใจ คือความรู้สึกอยากจะท�ำบางอย่างที่
จะยึดมั่นอยู่กับเป้าหมาย จงอย่าล้มเลิกเป็นอันขาด แรงจูงใจเป็นสิ่งที่ผลักดันให้คุณ
ไปสูเ่ป้าหมาย โดยแรงจงูใจในแง่บวกใช้ได้ผลดกีว่า แรงจูงใจทีดี่ทีส่ดุ คือ ความปรารถนา
ต่ออะไรสกัอย่าง วธิสีร้างแรงจงูใจตัง้แต่จดุเริม่ต้น เริม่ต้นทลีะน้อย เป้าหมายหนึง่เดยีว 
ตรวจสอบแรงจูงใจ ต้องการอย่างสุดหัวใจ ประกาศให้คนอื่นรับรู้ รู้สึกตื่นเต้น สร้าง
ความคาดหวัง พิมพ์เป้าหมายออกมาแปะไว้ รู้จักยับยั้งชั่งใจ ขอแค่เริ่มท�ำ คอย
รายงานผล ก�ำจดัความคดิเชงิลบ แทนทีด้่วยความคดิเชงิบวก นกึถงึประโยชน์ทีไ่ด้รบั 
ตื่นเต้นไปกับมันอีกครั้ง อ่านเนื้อหาสาระที่เกี่ยวข้องกับเป้าหมาย ค้นหาเพื่อนร่วม
อุดมการณ์ อ่านเรื่องราวที่เสริมสร้างแรงบันดาลใจ ต่อยอดจากความส�ำเร็จของคุณ 
ผ่านจดุตกต�ำ่ไปให้ได้ ขอความช่วยเหลอื บนัทกึความก้าวหน้า หมัน่ให้รางวลักบัตวัเอง 
มุง่ไปสูเ่ป้าหมายขนาดย่อม หาครฝึูกหรอืเรยีนในชัน้เรยีน อย่าข้ามไปสองวนัตดิกนั นึก
ภาพในใจ คอยระวังแรงกระตุ้นให้ล้มเลิกและเอาชนะมันให้ได้ มองหาความพอใจอีก
ครั้ง
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บทวิเคราะห์เนื้อหาและภาพรวมหนังสือ
	 ภาษาที่ใช้ 
	 ผู้แต่งใช้ภาษาที่อ่านแล้วเข้าใจง่าย ประโยคไม่ซับซ้อน ใช้ค�ำศัพท์ที่ไม่ยากไป
ส�ำหรับผู้อ่านและผู้รักการเรียนรู้ท้ังหลาย ผู้แปลสามารถแปลสื่อความได้ค่อนข้าง
กระชับ ตรงประเด็น ความเข้าใจไม่คลาดเคลื่อน
	 แนวทางการเขียนของผู้แต่ง วิธีการน�ำเสนอ การเรียบเรียงเนื้อหา และการ
จัดล�ำดับของเรื่อง
	 เนื้อหาทั้งหมดมี 18 บท แบ่งเป็น 3 ส่วน โดยเนื้อหาในแต่ละบทจะมีรูปแบบ
การจัดวางและน�ำเสนอท่ีเหมือนกัน คือ ผู้แต่งจะเริ่มต้นด้วยการกระตุ้นให้อยากรู้
และอยากเข้าไปอ่านเนื้อหาภายในบท ด้วยย่อหน้าส�ำคัญที่รุกเร้าผู้อ่านให้อยากเข้า
มาอ่านรายละเอียด และลงมือท�ำตามวิธีการที่ผู้เขียนได้เสนอไว้เพื่อความสุข ความมี
ประสิทธิภาพ ความสงบ ผ่อนคลาย ด้วยได้แสดงให้เห็นถึงว่าตนเองได้ท�ำส�ำเร็จมา
แล้วและมีผู้ที่ใช้วิธีตามจนประสบความส�ำเร็จแล้วมีจ�ำนวนมาก
	 จุดเด่นของหนังสือเล่มนี้ ด้วยเป็นคู่มือเกี่ยวกับวิธีสร้างความเรียบง่ายและ
จดจ่อกับสิ่งส�ำคัญ วิธีท�ำให้น้อยลงเพื่อความส�ำเร็จที่มากขึ้น ตลอดจนวิธีจดจ่อเพื่อ
บรรลุเป้าหมายไม่ว่าจะเป็นเรื่องใดก็ตาม เป็นหนังสือเกี่ยวกับข้อจ�ำกัด ไม่ใช่ปริมาณ 
เนื้อหาแต่ละบทถูกออกแบบมาเพื่อสอนวิธีท�ำน้อยให้ได้มาก และสร้างผลลัพธ์ที่ดีขึ้น
ในด้านต่างๆ ของชีวิต ผู้อ่านจะได้เรียนรู้วิธีท�ำสิ่งต่างๆให้เรียบง่ายขึ้นเพื่อลดปริมาณงาน 
โครงการ การสื่อสารและข้อมูล ลดความวุ่นวายในชีวิตเพื่อให้เครียดน้อยลงและสร้าง
ผลงานได้มากขึ้น และจะเข้าใจถึงพลังอันยิ่งใหญ่ของความเรียบง่ายและรู้วิธีน�ำไปใช้
บรรลุเป้าหมายของผู้อ่าน เรียนรู้วิธีสร้างวันท�ำงานและสภาพแวดล้อมที่สุขสงบไม่ว่า
จะท�ำงานทีไ่หนกต็าม หนงัสอืเล่มนีเ้ป็นค�ำแนะน�ำทีส่ามารถน�ำไปปรบัใช้กบัชีวติประจ�ำวนั
ของผู้อ่านได้ทันที เพื่อท�ำให้น้อยลง ความเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นกับชีวิตของผู้อ่าน 

บทสรุป
	 เป็นหนังสือที่ควรหามาอ่านเพื่อการส�ำรวจตนเอง รู้จักและเข้าใจตนเอง รู้ว่า
อะไรส�ำคัญ ลงมือท�ำ อย่างผ่อนคลาย เรียบง่าย ค่อยเป็นค่อยไป สร้างข้อจ�ำกัด เพื่อ
ประสิทธิภาพเหนือชั้น ไม่ลองไม่รู้ ไม่ดูไม่เห็น ไม่ท�ำ ไม่เป็น อย่าเชื่อจนกว่าจะลอง
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หามาอ่าน และลองท�ำตามดูด้วยตนเองก่อน อ่านง่าย เพลิดเพลิน เหมาะกับทุกเพศ 
ทุกวัย ทุกอาชีพ ทุกเชื้อชาติ ศาสนาและวัฒนธรรม เป็นคู่มือ และคัมภีร์บอกแนว
ปฏิบัติชี้แนะ ชี้ทางในการสร้างความสุขและความสงบสุขสู่ตนเอง ก�ำหนดอนาคต
ของตนด้วยตนเอง อนาคตอันสดใสอยู่ในมือคุณด้วยการท�ำน้อยให้ได้มาก
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