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	 3.	 ความคิิดด้้านลบในการให้้ความรู้้�สึึกหรืือความสนใจต่่อผู้้�อื่่น 

ความคิดิด้านนี้้�เกิิดจากมนุุษย์์เราเป็็นสััตว์สัังคมมีีการรวมกลุ่่�ม

ในการดำำ�เนิินการในหลายกิจิกรรมทำำ�ให้้เรา ชอบเดาใจ หรือืคิดไปเอง

ในด้้านลบ เพื่่�อการระมััดระวัังเกิินไป เช่่น เห็็นคนจัับกลุ่่�มคุุยกััน 

ในขณะที่่�เราเดิินผ่่านก็็มัักจะคิิดไปเองว่่ากลุ่่�มคนพวกนั้้�น กำำ�ลังนิินทาเรา 

แน่่ ๆ  เลย หรืือ เมื่่�อหัวหน้้าพููดติเตีียนอะไรเกี่่�ยวกัับภาพรวมในท่ี่�ประชุุม 

และมีีการมองมาทางเรา กระบวนการความคิิดท่ี่�เราถููกทำำ�จนเป็็นนิิสััย

ก็็จะบอกเราว่่าหััวหน้้ากำำ�ลังหมายถึึงเราอยู่่� ซ่ึ่�งหลาย ๆ  คร้ั้�งเป็็นการคิด

ไปเอง รวมทั้้�งความคิิดด้านให้้ความสำำ�คัญกัับความรู้้�สึึกของคนอื่่�น เช่่น 

ความรู้้�สึึกในการเป็็นส่่วนเกิินหรืือความคิิดว่า ใคร ๆ  ก็็ไม่่รัักฉัน เป็็นต้้น 

ซ่ึ่�งแท้้จริิงแล้้วเป็็นความรู้้�สึึกของเราเอง ไม่่ใช่่ความรู้้�สึึกท่ี่�คนอื่่�นมีีต่่อ

เรา

ความคิิดด้านดีีจึึงควรท่ี่�จะคิิดว่า เวลาเราทำำ�อะไรให้้เอาความ

สุุขส่่วนตััวเป็็นท่ี่�ตั้้�ง และไม่่กระทบหรืือเอาเปรียบใครก็ทำำ�เลยครัับ 

เพราะความสบายใจไม่่ได้้เกิิดจากทำำ�ทุกสิ่่�งให้้ได้้ดัังใจ แต่่เกิิดจากใจ

ท่ี่�ยอมรัับว่่า ไม่่มีีอะไรที่่�จะได้้ดัังใจเราไปทั้้�งหมด และเพราะคนเดีียว

เท่่านั้้�นท่ี่�จะช่่วยให้้คุุณผ่านทุุกปัญหาได้้ คืือ “ตััวคุณ” และ จงยิ้้�มรัับกัับ

ทุุกปัญหาเพราะเดี๋๋�ยวมันก็็ผ่่านไปครัับ และท่ี่�สำำ�คัญไม่่ใช่่ความทุุกข์ 

ท่ี่�ทำำ�ให้้เราคิิดมาก แต่่เป็็นเพราะบ้้างคร้ั้�งเราคิิดมากเกิินไปจึึงทำำ�ให้้เกิิด

ความทุุกข์ 

 	

	 4.	 ความคิิดด้้านความหมกมุ่่�นอยู่่�กัับอดีีต 

คืือ ความคิิดท่ี่�คนเราชอบย้้อนคิิดถึึงอดีต เช่่น “ตอนนั้้�น ถ้้าเรา

ไม่่ตััดสิินใจผิิด ชีีวิิตเราคงไม่่เป็็นแบบนี้้� (ถ้้าวงการการเงิิน จะนิิยมใช้้

ศััพท์์ คำำ�ว่า “รู้้�งี้้�” หรืือ “ไม่่น่่าเลย) ความคิิดท่ี่�ว่่า ฉัันไม่่น่่าพููดกัับเพื่่�อน

อย่างนั้้�นไปเลย ทำำ�ให้้เราไม่่สามารถจะหัันมาคบกัันได้้อีีก ซ่ึ่�งจริิง ๆ 

แล้้ว เราควรคิิดก่อนทำำ� แต่่ถ้้าเราทำำ�ไปแล้้วก็ไม่่ควรท่ี่�จะนำำ�อดีตท่ี่� 

ไม่่สามารถแก้้ไขได้้แล้้วมาเป็็น “ห้้องขััง” ของชีีวิิตเรา อาจเป็็นส่่วนหนึ่่�ง

ของโรคซึึมเศร้้าได้้ เราควรใช้้อดีตเป็็น “ห้้องเรีียน” ท่ี่�สอนเราว่่าจะ 

ไม่่ทำำ�แบบนั้้�นอีีกกัับเหตุุการณ์์ท่ี่�อาจจะเข้้ามาใหม่่ และมีีความคล้้ายคลึึง 

กััน ดัังนั้้�นเราต้้องเสริมความคิิดท่ี่�ดีี คืือ เมื่่�อวานไม่่สามารถกลับไปแก้้ไข

อะไรได้้ จึึงมีีเพีียงแต่่วัันนี้้�ท่ี่�เราต้้องทำำ�ให้้ดีีท่ี่�สุุดเพื่่�อวันพรุ่่�งนี้้�จะได้้ให้้

เกิิดแต่่เรื่่�องราวดี ๆ  และความทรงจำำ�ท่ี่�ดีีต่่อไป เมื่่�อมองพระอาทิิตย์ข้ึ้�น

ในวัันใหม่่เพื่่�อเป็็นโอกาสของเราเสมอ และท่ี่�สำำ�คัญ ถ้้าคุุณกำำ�ลังรู้้�สึึก 

‘หดหู่่�’ แสดงว่่า คุุณกำำ�ลังใช้้ชีีวิิตอยู่่�กัับ ‘อดีต’ ถ้้าคุุณกำำ�ลัง ‘กัังวล’ แสดง

ว่่า คุุณกำำ�ลังใช้้ชีีวิิตอยู่่�กัับ ‘อนาคต’ ถ้้าคุุณกำำ�ลังอยู่่�อย่างสงบแสดงว่่า 

คุุณกำำ�ลังมีีชีีวิิตอยู่่�กัับ “ปััจจุุบััน” อดีต เป็็นเศษกระดาษ ปััจจุุบััน เป็็น 

หนัังสืือพิมพ์์ และอนาคต เป็็น “กระดาษคำำ�ถาม”

	 5.	 ความคิดิด้้านลบที่่�เกิดิจากการมองความแตกต่า่งของบุคุคลอื่น่  

	 หรืือความไม่่เท่่าเทีียมกัันของคน 

เช่่น “การยึึดติดว่าความคิิดต้้องมาจากการศึึกษาในห้้องเรีียน 

ทำำ�ให้้การมองคนท่ี่�มีีการศึึกษาต่ำำ�� (การเรีียนแบบมีีใบรัับรองการศึึกษา) 

ว่่าจะต้้องคิิดผิด หรืือด้อยกว่าเรา หรืือการมองคนท่ี่�เชื้้�อชาติิลัักษณะ

นิิสััยของคนส่่วนใหญ่่ของคนแต่่ละชนชาติิ คนจีีนชอบเสีียงดััง เด็็กยุค

ใหม่่ (เด็็กเจนวาย) มัักหัวดื้้�อ เป็็นต้้น ซ่ึ่�งแท้้จริิงแล้้ว มีีคนมีีประสบการณ์์

มากมายมีีมุุมมองท่ี่�อาจจะดีีกว่าคนจบการศึึกษาในห้้องเรีียน 

(ปริญญา) หรืือคนเชื้้�อสายจีีนมากมายท่ี่�มีีกิิริิยา มารยาทเรีียบร้้อย และ

มีีเด็็กยุคใหม่่ (เด็็กเจนวาย) มากมายท่ี่�น่่ารััก และเคารพผู้้�ใหญ่่ และ

ความดื้้�อหรืือการต่อต้้านเกิิดจากความไม่่เข้้าใจวิิธีีการท่ี่�ถููกกาลเทศะ  

หรืืออาจเกิิดมาจากความไม่่รู้้� เป็็นต้้น

หวัังว่่าบทความนี้้�จะทำำ�ให้้เราหัันมามองต้้นเหตุุแห่่งการคิดลบ 

และมาฝึึกคิดด้านบวกท่ี่�ดีีในชีีวิิตกััน และทำำ�ให้้ผู้้�อ่านได้้รัับวััคซีีน 

ในการดำำ�เนิินชีีวิิตด้วยการฝึกคิดด้านบวกท่ี่�ดีีในชีีวิิตกััน นะครัับ

บาง ครั้้�งเราก็็ลืืมรัักตัวเอง ความรัักตนเอง คืือ การศึึกษา

หาความรู้้�ทักษะ ดููแลสุขภาพตนเอง จิิตใจ มองโลกในแง่่ดีีกััน

นะครัับ

สมบััติิ วริินทรนุุวััตร 

คณะบริิหารธุุรกิิจญี่่�ปุ่่� น สถาบัันเทคโนโลยีีไทย-ญี่่�ปุ่่� น

การฝึึกคิิดด้้านบวกที่่�ดีีในชีีวิิต

ยัันต์์กัันความชั่่�วร้าย คืือ ความดีี	ยั นต์์กัันความเห็็นแก่่ตััว คืือ ความเมตตา

ยัันต์์กัันการถููกหลอก คืือ ความรู้้�จักพอ	ยั นต์์กัันความเขลา คืือ ปััญญา

ยัันต์์กัันความทุุกข์ คืือ การปล่อยวาง	ยั นต์์กัันความงมงาย คืือ ความรู้้�

ยัันต์์กัันจิิตตก คืือ สติ	ยั นต์์กัันวััตถุนิิยม คืือ ความพอเพีียง




