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เพราะ
คนเราชอบมองหรอืโหยหาสิง่ทีข่าด โดยลมืตระหนกั

รู้ หรือชื่นชมสิ่งที่ตนเองมีอยู่ เป็นอยู่ คุณเป็นเช่นนี้

หรือเปล่า? 

ลองถามตนเองจริงๆ บางคนก็อาจจะเคยเป็นเช่นนั้นค่ะ เช่น 

อาจจะเคยมองเพื่อนที่ร�่ำรวยมากๆ ดูสิบ้านเขาใหญ่เป็นไร่เลย เขามี

รีสอร์ทใหญ่ที่ต่างจังหวัด เขาขับรถเบนซ์ และอื่นๆ อีกมากมาย แต่

ถ้าเราพอใจ ชื่นชมสิ่งที่ตนเองครอบครอง ตนเองมี ว่าถึงบ้านเราจะ

เล็กหน่อย แต่เราก็มีสามีที่ดี รัก และรับผิดชอบครอบครัว มีลูกๆ ที่

น่ารัก เป็นเด็กดี มีรถขับ ถึงแม้จะบ้าน รถ ต�ำแหน่งธรรมดาๆ ดังนั้น 

โค้ชอยากให้ทุกคนชื่นชมส่ิงท่ีตนเองมี... อย่ามองแต่ส่ิงท่ีขาด... ถ้า

คิดได้อย่างนี้แล้ว ชีวิตคุณก็จะมีความสุขขึ้นเยอะเลยค่ะ

จากที่กล่าวตอนที่แล้ว เรามาดูวิธีที่จะเปล่ียน “ความคิด” 

ของเรา ดังต่อไปนี้

1. 	 เปลี่ยนวิธีการมอง ถ้าจากเดิมเรามองแต่ภาพรวม ก็ให้

ลองเปลี่ยนเป็นมองแยกส่วน มองท่ีแต่ละส่วนประกอบ อาจจะมอง

เห็นทางแก้ไขได้ หรืออย่าจมแต่ในปัญหา ลองถอยออกมาเป็น

คนนอก มองไปที่ปัญหาด้วยสายตาคนนอก เราอาจจะมองเห็นทาง

แก้ไขก็ได้  

2.	 การรับรู้หรือประสบกับ “ความคิด” ในทางตรงกันข้าม

ด้วยตวัเอง และยอมรบัในประสบการณ์นัน้ กจ็ะท�ำให้เปลีย่น “ความ

คิด” ไปได้ เช่น ถ้าคนๆ หนึ่งขับรถเร็วมากๆ โดยไม่เห็นว่ามีผลอะไร

ต่อตนเอง จะไปกลัวท�ำไม ใครบ่น ใครเตือน ก็ไม่สนใจ ฉันจะขับรถ

เร็วจะท�ำไมฉัน แต่ถ้าลองให้คนนี้ลองบทบาทเป็นคนพิการจับนั่งติด

กับรถเขน็ ลองท�ำตัวเป็นคนพกิารสกัระยะหนึง่ เขาจะเข้าใจเลยว่าถ้า

เขาขับรถเกิดอุบัติเหตุ เกิดพิการขึ้นมา หรือขับรถชนใครท�ำให้คนอื่น

พิการขึ้นมา การขับรถเร็วของเขาอาจจะเกิดผลร้ายต่อตนเอง และ

คนอื่นเพราะอาจท�ำให้เขาพิการก็เป็นได้ เขาจะตระหนักรู้ได้ด้วย

ตนเอง ซึ่งเขาก็จะเลิกการขับรถเร็ว และขับรถด้วยความระมัดระวัง

มากขึ้นมาทันที และจะเปลี่ยน “ความคิด และการกระท�ำ” ของเขา

ไปตลอดชีวิต วิธีการนี้จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงความคิด และ

การกระท�ำอย่างยั่งยืน เพราะเขาตระหนัก “ความคิด และเกิดการก

ระท�ำ” ได้ด้วยตนเอง ซึ่งได้ผลอย่างยั่งยืนกว่าการสอน การบ่นจาก

คนอื่น 

3. 	 เก็บเล็กผสมน้อย ค่อยๆ เปลี่ยน เช่น การหัดมองโลก

ในแง่ดีท่านพุทธทาสภิกขุ ได้สอนว่า “มองแต่แง่ดีเถิด” เพราะทราบ

ดีว่าการท�ำให้เราเลิกมีอคติ เลิกมองโลกในแง่ร้ายนั้นยาก แต่จะให้

เรามองในมมุใหม่ มองในแง่ด ีthink positive นัน้ง่าย และมคีวามสขุ

กว่า วธินีีอ้าจใช้เวลานานหน่อย เพราะไม่เหน็ผลแบบทนัตาเหน็ ต้อง

สะสมไปเรื่อยๆ ท�ำไปเรื่อยๆ ให้ซึมซาบเข้าไปในจิตใจ จนกลายเป็น

ธรรมดาปกติไปในที่สุด

ถ้าคุณยังอยากจะมี “ความคิด” แบบเดิมอยู่ อยากจะเป็น 

แบบเดิมอยู่ ก็คงไม่ต้องเปล่ียนอะไรกันมากมายนกัหรอก แต่ถ้าอยาก

มี “ความคิด” ใหม่ที่ดีๆ คิดใหม่ ท�ำใหม่ ก็ทดลองเปลี่ยนดู เพราะ...

You are what you think!

ดร.วรพรรณ เอื้ออาภรณ์

สื่อสารอย่างไร

จงชื่นชมสิ่งที่ตนเองมี ...อย่ามองสิ่งที่ขาด

จากฉบับที่แล้วต่อ

ให้ได้ทั้งงาน ทั้งใจคน
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“ฉันต้องยืนอยู่บนโต๊ะ เพื่อเตือนตนเองว่า เราต้องมองสิ่ง

อื่นๆ ในมุมมองที่แตกต่างอย่างสม�่ำเสมอ”

ใครทันภาพยนตร์เรื่องนี้บ้าง Dead Poets Society กว่า

สามสิบปีแล้วนะ ที่ได้ย�้ำเตือนไว้ 

ตวัอย่างเช่น เราอาจจะเคยไม่ชอบการกระท�ำของใครบ้างคน 

เช่น เพื่อนร่วมงานหรือลูกน้องของเราคนนี้ รีบกลับบ้านหลังจากเลิก

งาน โดยไม่ร่วมงานสังสรรค์ของแผนก หรือบริษัทเลย แต่ถ้าเราได้

ลองมองมมุทีต่่างไปบ้าง พร้อมกบัการถามความคดิของเขาถงึเหตผุล

ทีเ่ขารบีกลบับ้าน ไม่ได้ร่วมกิจกรรม หรอืสังสรรค์กับแผนก กบับรษิทั

เลย ซึ่งเขาอาจมีเหตุผลว่า เขาอาจจะต้องรีบไปรับลูก หรือดูแลพ่อ

แม่ทีป่่วยทีบ้่าน เพราะทกุๆ การกระท�ำของแต่ละคน ทุกคนกม็เีหตผุล

ของเขา กอ็าจท�ำให้เราอาจจะมอง เข้าใจ หรอืรูส้กึกบัเขาในมมุทีแ่ตก

ต่างกันไป 

พลัง...จากการคิดบวก !

ใครเคยเป็นหรือรู้จักคนแบบน้ีบ้างไหมคะ? มองโลกแง่ร้าย 

คิดไม่ดีต่อตนเอง คิดไม่ดีต่อผู้อ่ืน คิดแบบไม่มีโอกาสเป็นไปได้ คิด

โทษโชคชะตา คิดไม่ดีงาม คิดบั่นทอนก�ำลังใจ ถ้าใครเคยเป็น รีบ

เปลี่ยนแปลงวิธีคิดเลยนะ เพราะการคิดลบ หรือคิดไม่ดี ย่อมส่งผล

แต่ลบๆ ทั้งต่อตนเอง และผู้อ่ืนท่ีใกล้ชิด เคยไหมท่ีเป็นหรือเข้าใกล้

คนทีค่ดิลบ คดิไม่ดหีรอืโมโห โกรธาตลอดเวลา ก็จะท�ำให้ตนเองหรอื

คนข้างๆ หงุดหงิด อารมณ์ไม่ดี ห่อเหี่ยวไปด้วย

ดงันัน้ เราลองเปล่ียนมาเป็นคดิบวกกันจะดกีว่าไหม พลงัจาก

การคิดบวกก่อให้เกิดผลดีมากมายอย่างที่คุณคาดไม่ถึงเชียวค่ะ ทั้ง

การสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดี ท�ำให้เกิดแรงบันดาลใจ กล้าจะท�ำสิ่ง

ต่างๆ ให้บรรลุผลส�ำเร็จ และก่อให้เกิดความคิดเชิงสร้างสรรค์ 

พลังของการคิดบวก (Power of Positive Thinking) ท�ำให้

เมื่อเกิดปัญหา คนที่คิดบวก ก็จะคิดมองหาทางออก ทางแก้ไข 

คล้ายๆ กับการโค้ช ที่เราจะมุ่งสู่ทางแก้ไข ทางออกของปัญหา

มากกว่าจะจมอยูแ่ต่กบัปัญหา เพราะถ้าคดิลบ กม็องเหน็ปัญหา คดิ

แต่แง่ลบ ก็มองไม่เห็นทางแก้ไข ก็ไม่ต้องท�ำอะไรกันพอดี คนคิดลบ

ก็จะวนเวียน หมกมุ่น และจมอยู่แต่ในปัญหา ท�ำให้ไม่สามารถเจอ

ทางออก ทางแก้ไขกันนะคะ

พฒันาวธีิการและการตีความในการอธิบายสภาพแวดล้อม

ของคนมองโลกแง่ดี  

1. 	 ปัญหาต่างๆ อยู่ไม่นาน

2. 	 ไม่ต�ำหนิตนเอง พยายามมองหาทางแก้ปัญหา ปกป้อง

ความมั่นใจของตน

3. 	 จ�ำกดัขอบเขตของปัญหา ท�ำให้สามารถแก้ปัญหาได้ง่าย

ข้อดี: ท�ำให้มีสติ สามารถควบคุมปัญหา และรับมือได้ ด้วย

ความเชื่อมั่น

ต่อฉบับหน้าอ่าน


