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	 3.	 ควิามคิดด้านลบัในการให้ควิามรู้ส้กหรือควิามสนใจต่อผู้อ่น	

ควิามคดิืด้ืานนี�เกิัดืจากัมนุษย์เรั้าเป็้นสัิต้ว์ิสัิงคมมีกัารั้รั้วิมกัลุ่ม

ในกัารั้ดืำาเนินกัารั้ในหลายกัจิกัรั้รั้มที่ำาให้เรั้า ชิอีบเดืาใจ หรั้อืีคิดืไป้เอีง

ในด้ืานลบ เพื�อีกัารั้รั้ะมัดืรั้ะวัิงเกิันไป้ เช่ิน เห็นคนจับกัลุ่มคุยกััน 

ในขณ์ะที่ี�เรั้าเดิืนผ่านก็ัมักัจะคิดืไป้เอีงว่ิากัลุ่มคนพวิกันั�น กัำาลังนินที่าเรั้า 

แน่ ๆ  เลย หรืั้อี เมื�อีหัวิหน้าพ้ดืติ้เตี้ยนอีะไรั้เกีั�ยวิกัับภาพรั้วิมในทีี่�ป้รั้ะชุิม 

และมีกัารั้มอีงมาที่างเรั้า กัรั้ะบวินกัารั้ควิามคิดืทีี่�เรั้าถ้กัที่ำาจนเป็้นนิสัิย

ก็ัจะบอีกัเรั้าว่ิาหัวิหน้ากัำาลังหมายถ้งเรั้าอีย่้ ซ้ึ่�งหลาย ๆ  ครัั้�งเป็้นกัารั้คิดื

ไป้เอีง รั้วิมทัี่�งควิามคิดืด้ืานให้ควิามสิำาคัญกัับควิามร้้ั้ส้ิกัขอีงคนอืี�น เช่ิน 

ควิามร้้ั้ส้ิกัในกัารั้เป็้นส่ิวินเกิันหรืั้อีควิามคิดืว่ิา ใครั้ ๆ  ก็ัไม่รัั้กัฉัน เป็้นต้้น 

ซ้ึ่�งแท้ี่จริั้งแล้วิเป็้นควิามร้้ั้ส้ิกัขอีงเรั้าเอีง ไม่ใช่ิควิามร้้ั้ส้ิกัทีี่�คนอืี�นมีต่้อี

เรั้า

ควิามคิดืด้ืานดีืจ้งควิรั้ทีี่�จะคิดืว่ิา เวิลาเรั้าที่ำาอีะไรั้ให้เอีาควิาม

สุิขส่ิวินตั้วิเป็้นทีี่�ตั้�ง และไม่กัรั้ะที่บหรืั้อีเอีาเป้รีั้ยบใครั้ก็ัที่ำาเลยครัั้บ 

เพรั้าะควิามสิบายใจไม่ได้ืเกิัดืจากัที่ำาทุี่กัสิิ�งให้ได้ืดัืงใจ แต่้เกิัดืจากัใจ

ทีี่�ยอีมรั้ับว่ิา ไม่มีอีะไรั้ที่ี�จะไดื้ดัืงใจเรั้าไป้ทัี่�งหมดื และเพรั้าะคนเดืียวิ

เท่ี่านั�นทีี่�จะช่ิวิยให้คุณ์ผ่านทุี่กัปั้ญหาได้ื คือี “ตั้วิคุณ์” และ จงยิ�มรัั้บกัับ

ทุี่กัปั้ญหาเพรั้าะเดีื�ยวิมันก็ัผ่านไป้ครัั้บ และทีี่�สิำาคัญไม่ใช่ิควิามทุี่กัข์ 

ทีี่�ที่ำาให้เรั้าคิดืมากั แต่้เป็้นเพรั้าะบ้างครัั้�งเรั้าคิดืมากัเกิันไป้จ้งที่ำาให้เกิัดื

ควิามทุี่กัข์ 

  

	 4.	 ควิามคิดด้านควิามหมกมุ่นอยู่กับัอดีต	

คือี ควิามคิดืทีี่�คนเรั้าชิอีบย้อีนคิดืถ้งอีดีืต้ เช่ิน “ต้อีนนั�น ถ้าเรั้า

ไม่ตั้ดืสิินใจผิดื ชีิวิิต้เรั้าคงไม่เป็้นแบบนี� (ถ้าวิงกัารั้กัารั้เงิน จะนิยมใช้ิ

ศัพท์ี่ คำาว่ิา “ร้้ั้งี�” หรืั้อี “ไม่น่าเลย) ควิามคิดืทีี่�ว่ิา ฉันไม่น่าพ้ดืกัับเพื�อีน

อีย่างนั�นไป้เลย ที่ำาให้เรั้าไม่สิามารั้ถจะหันมาคบกัันไดื้อีีกั ซ้ึ่�งจริั้ง ๆ 

แล้วิ เรั้าควิรั้คิดืก่ัอีนที่ำา แต่้ถ้าเรั้าที่ำาไป้แล้วิก็ัไม่ควิรั้ทีี่�จะนำาอีดีืต้ทีี่� 

ไม่สิามารั้ถแก้ัไขได้ืแล้วิมาเป็้น “ห้อีงขัง” ขอีงชีิวิิต้เรั้า อีาจเป็้นส่ิวินหน้�ง

ขอีงโรั้คซ้ึ่มเศรั้้าได้ื เรั้าควิรั้ใชิ้อีดีืต้เป็้น “ห้อีงเรั้ียน” ทีี่�สิอีนเรั้าวิ่าจะ 

ไม่ที่ำาแบบนั�นอีีกักัับเหตุ้กัารั้ณ์์ทีี่�อีาจจะเข้ามาใหม่ และมีควิามคล้ายคล้ง 

กััน ดัืงนั�นเรั้าต้้อีงเสิริั้มควิามคิดืทีี่�ดีื คือี เมื�อีวิานไม่สิามารั้ถกัลับไป้แก้ัไข

อีะไรั้ได้ื จ้งมีเพียงแต่้วัินนี�ทีี่�เรั้าต้้อีงที่ำาให้ดีืทีี่�สุิดืเพื�อีวัินพรุ่ั้งนี�จะได้ืให้

เกิัดืแต่้เรืั้�อีงรั้าวิดีื ๆ  และควิามที่รั้งจำาทีี่�ดีืต่้อีไป้ เมื�อีมอีงพรั้ะอีาทิี่ต้ย์ข้�น

ในวัินใหม่เพื�อีเป็้นโอีกัาสิขอีงเรั้าเสิมอี และทีี่�สิำาคัญ ถ้าคุณ์กัำาลังร้้ั้ส้ิกั 

‘หดืห่้’ แสิดืงว่ิา คุณ์กัำาลังใช้ิชีิวิิต้อีย่้กัับ ‘อีดีืต้’ ถ้าคุณ์กัำาลัง ‘กัังวิล’ แสิดืง

ว่ิา คุณ์กัำาลังใช้ิชีิวิิต้อีย่้กัับ ‘อีนาคต้’ ถ้าคุณ์กัำาลังอีย่้อีย่างสิงบแสิดืงว่ิา 

คุณ์กัำาลังมีชีิวิิต้อีย่้กัับ “ปั้จจุบัน” อีดีืต้ เป็้นเศษกัรั้ะดืาษ ปั้จจุบัน เป็้น 

หนังสืิอีพิมพ์ และอีนาคต้ เป็้น “กัรั้ะดืาษคำาถาม”

	 5.	 ควิามคดิด้านลบัที�เกดิจากการมองควิามแตกตา่งของบัคุคลอน่	 

	 หรือควิามไม่เท่าเทียมกันของคน	

เช่ิน “กัารั้ย้ดืติ้ดืว่ิาควิามคิดืต้้อีงมาจากักัารั้ศ้กัษาในห้อีงเรีั้ยน 

ที่ำาให้กัารั้มอีงคนทีี่�มีกัารั้ศ้กัษาต้ำ�า (กัารั้เรีั้ยนแบบมีใบรัั้บรั้อีงกัารั้ศ้กัษา) 

ว่ิาจะต้้อีงคิดืผิดื หรืั้อีด้ือียกัว่ิาเรั้า หรืั้อีกัารั้มอีงคนทีี่�เชืิ�อีชิาติ้ลักัษณ์ะ

นิสัิยขอีงคนส่ิวินใหญ่ขอีงคนแต่้ละชินชิาติ้ คนจีนชิอีบเสีิยงดัืง เด็ืกัยุค

ใหม่ (เด็ืกัเจนวิาย) มักัหัวิดืื�อี เป็้นต้้น ซ้ึ่�งแท้ี่จริั้งแล้วิ มีคนมีป้รั้ะสิบกัารั้ณ์์

มากัมายมีมุมมอีงทีี่�อีาจจะดีืกัว่ิาคนจบกัารั้ศ้กัษาในห้อีงเรีั้ยน 

(ป้ริั้ญญา) หรืั้อีคนเชืิ�อีสิายจีนมากัมายทีี่�มีกิัริั้ยา มารั้ยาที่เรีั้ยบร้ั้อีย และ

มีเด็ืกัยุคใหม่ (เด็ืกัเจนวิาย) มากัมายทีี่�น่ารัั้กั และเคารั้พผ้้ใหญ่ และ

ควิามดืื�อีหรืั้อีกัารั้ต่้อีต้้านเกิัดืจากัควิามไม่เข้าใจวิิธีิกัารั้ทีี่�ถ้กักัาลเที่ศะ  

หรืั้อีอีาจเกิัดืมาจากัควิามไม่ร้้ั้ เป็้นต้้น

หวัิงว่ิาบที่ควิามนี�จะที่ำาให้เรั้าหันมามอีงต้้นเหตุ้แห่งกัารั้คิดืลบ 

และมาฝ่ึกัคิดืด้ืานบวิกัทีี่�ดีืในชีิวิิต้กััน และที่ำาให้ผ้้อ่ีานได้ืรัั้บวัิคซีึ่น 

ในกัารั้ดืำาเนินชีิวิิต้ด้ืวิยกัารั้ฝึ่กัคิดืด้ืานบวิกัทีี่�ดีืในชีิวิิต้กััน นะครัั้บ

บาง ครั�งเราก็ิล่ิมรักิตัิ์วัเอง ควัามรักิติ์นเอง ค่อ กิารศึกิษา

หาควัามร้้ทักิษะ ด้็แลิสุข้ภาพติ์นเอง จิติ์ใจ มองโลิกิในแง่ดี็กัิน

นะครับ

สมบัติี วิรินทรนุวิัตีร 

คณะบัรึิหารึธุรึกิจัญี่่�ปุ ่น สถาบัันเที่คโนโลย่ไที่ย-ญี่่�ปุ ่น

ก�รื่ฝึึกคิดด้านบวกที�ดีในชีีวิต

ยันต์้กัันควิามชัิ�วิร้ั้าย คือี ควิามดีื ยันต์้กัันควิามเห็นแก่ัตั้วิ คือี ควิามเมต้ต้า

ยันต์้กัันกัารั้ถ้กัหลอีกั คือี ควิามร้้ั้จักัพอี ยันต์้กัันควิามเขลา คือี ปั้ญญา

ยันต์้กัันควิามทุี่กัข์ คือี กัารั้ป้ล่อียวิาง ยันต์้กัันควิามงมงาย คือี ควิามร้้ั้

ยันต์้กัันจิต้ต้กั คือี สิติ้ ยันต์้กัันวัิต้ถุนิยม คือี ควิามพอีเพียง




