
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ค าน า 

              บทประพนัธ์ช้ินน้ีเป็นผลงานเร่ืองแรกท่ีไดจ้ดัท าข้ึนเพื่อ

กล่าวถึงท่ีมาของจิตใจคนว่าเป็นเช่นไรกบัค ากล่าวท่ีว่า "ใจคนนั้น

ไซร์ ยากแท้หย ัง่ถึง" ว่าจิตใจคนเรานั้ นมีมุมมองหลายๆด้าน

ดว้ยกนัในบทประพนัธ์ช้ินน้ีจะขอกล่าวเก่ียวกบัความกวา้งความ

แคบของใจคน ดว้ยความท่ีจิตใจของคนเรานั้นมีหลายดา้นดว้ยกนั

ก็ย่อมก่อเกิดบุคคลหลายบุคลิกออกมาต่างๆนานาท าให้ผมได้มี

แรงบนัดาลใจในการแต่งบทประพนัธ์เล่มน้ีข้ึนมา 

              หากผดิพลาดประการใดขา้พเจา้ตอ้งขออภยัไว ้ณ.ท่ีน้ีและ

หวงัวา่คงเป็นผลงานท่ีถูกใจใครหลายๆคน 

                                                                  

                                                               ภูวนยั   มโนวไิลกลุ 

 

 

 



“ ใจมนุษยย์ากแทห้ย ัง่ถึง ” 

 

ใจ มนุษยสุ์ดลึกล ้ายากก าหนด   ช่างเล้ียวลดคดเค้ียวยากหยัง่ถึง 

มนุษย ์มนุษยน์ั้นใจซบัซอ้นยากคะนึง   ดงันั้นจึงยากไวใ้จในวาจา 

ยาก จะทนัความคิดของมนุษย ์  ช่างแสนสุดมากกลเล่ห์เสน่หา 

แท ้ความแลว้มิอาจทราบไดใ้นครา   ล่วงเวลาจ่ึงเผยความกระจ่างจริง 

หยัง่ ยากแยม้ความนึกคิดจิตใจมนุษย ์  ช่างด าดุจหม่นหมองดัง่ถกูสิง 

ถึง พดูดีท าดีน่าพึ่งพิง   แต่แทจ้ริงอาจริษยายิง่น่าชิงชงั 

 

 

 

 

 

 

 

 



ดอกบัวส่ีเหล่า 

พระพทุธเจา้ทรงค านึงถึงอุปนิสัยเวไนยสัตว ์เปรียบดว้ยดอกบวั ๔ เหล่า  

ทา้วสหัมบดีพรหมเสด็จมากราบทูลอาราธนาพระพุทธเจา้ให้ทรงแสดงธรรม

ประกาศพระศาสนาโปรดชาวโลก เป็นเร่ืองท่ีกวีแต่งเป็นปุคคลาธิษฐาน คือ 

แต่งเป็นนิยายมีบุคคลเป็นตวัแสดงในเร่ือง ถา้ถอดความเป็นธรรมาธิษฐาน 

หรืออธิบายกนัตรง ๆ ก็คือ สหัมบดีพรหมนั้น ไดแ้ก่ พระมหากรุณาธิคุณของ

พระพุทธเจา้นัน่เอง ถึงพระพุทธเจา้จะทรงทอ้พระทยัว่าจะไม่แสดงธรรม แต่

อีกพระทยัหน่ึงซ่ึงมีอ  านาจเหนือกว่า คือ พระมหากรุณา และพระมหากรุณา

น่ีเองท่ีเป็นเหตุให้พระพุทธเจา้ตดัสินพระทยัว่าจะทรงแสดงธรรม หลงัจาก

ตดัสินพระทยัแลว้ จึงทรงพิจารณาดูอธัยาศยัของคนในโลก แลว้ทรงเห็นความ

แตกต่างแห่งระดบัสติปัญญาของคนถึง ๔ ระดบั หรือ ๔ จ าพวก  

จ าพวกท่ี ๑ ฉลาดมาก เพียงแต่ไดฟั้งหวัขอ้ธรรมท่ียกข้ึนกเ็ขา้ใจทนัที  

จ าพวกท่ี ๒ ฉลาดพอควร ต่อเม่ือฟังค าอธิบายอีกชั้นหน่ึงจึงจะเขา้ใจ  

จ าพวกท่ี ๓ ฉลาดปานกลาง ท่ีเรียกว่า เวไนยสัตว์ ต้องใช้เวลาอบรมบ่ม

สติปัญญาพอควร จึงจะเขา้ใจ  

จ าพวกท่ี ๔ เรียกวา่ "ปทปรมะ" ตรงกบัภาษาไทยวา่ "โง่ทึบ" 



ตรงกบัค าภาษาองักฤษว่า " Idiot " เป็นคนท่ีใครโปรดไม่ได ้เรียกอีก

ส านวนหน่ึงว่า ผูท่ี้พระพุทธเจ้า

ท ร ง ท อ ด ท้ิ ง  จ  า พ ว ก ท่ี ห น่ึ ง 

เหมือนดอกบวัเป่ียมน ้ า พอไดรั้บ

แสงอาทิตย์ก็ เ บิกบาน ท่ีสอง 

เหมือนดอกบวัใตน้ ้ า ท่ีจะโผล่พน้

น ้า  

ท่ีสาม เหมือนดอกบวัท่ีอยู่ใตน้ ้ า

ลึกลงไปหน่อย  ซ่ึ งจะแก่กล้า

ข้ึนมาบานในวนัต่อ ๆ ไป และท่ี

ส่ี เหมือนดอกบวัท่ีอยู่ใตน้ ้ าลึกลง

ไปมาก ถึงขนาดไม่อาจข้ึนมา

บานได้เพราะตกเป็นเหยื่อของ

ปลา และเต่าเสียก่อน คร้ันแล้ว

พระพุทธเจา้ทรงพิจารณาถึงบุคคลท่ีพระองค์จะเสด็จไปโปรด ทรงมองเห็น

ภาพของดาบสทั้งสอง ท่ีพระองคเ์คยเสดจ็ไปทรงศึกษาอยูด่ว้ย แต่ทั้งสองท่าน

นั้นก็ส้ินชีพเสียแลว้ ทรงเห็นปัญจวคัคียว์่ายงัมีชีวิตอยู่ จึงทรงตั้งพระทยัเสด็จ

ไปโปรดปัญจวคัคียเ์ป็นอนัดบัแรก  

 



              ในสังคมปัจจุบนัไม่ว่าจะอยู่ในสังคมประเภทไหนเราก็

ล้วนแต่อาจจะต้องเจอบุคคลมากมายแตกต่างกันออกไปแต่ใน

ขนาดเดียวกนัเราก็เจอมุมมองในดา้นของจิตใจคนอีกมากมายไม่

เพียงแต่เราจะตอ้งวิเคราะห์แลว้น้ีอาจจะเป็นหนทางในการส่ือสาร

สร้างความเขา้ใจให้เกิดข้ึนในสังคมไทยของเราก็ไดก้ารหยัง่รู้ส่ิง

ผิด ชอบ ชัว่ ดี ของแต่ละคน จิตส านกัของแต่ละคนข้ึนอยูก่บัการ

ถูกหล่อหลอมจากประสบการณ์ท่ีผ่าน การสั่งสมดว้ยการศึกษา 

ปลูกฝังมาแต่เยาวว์ยั ซ่ึงจริงๆ แลว้จิตส านึกของคนแต่ละคนน่าจะ

แยกเร่ือง ดี  ชัว่ไดอ้ยา่งชดัเจน โดยการแยกแยะนั้นท าไดด้ว้ยเหตุ

และผลของการกระท านั้นๆซ่ึงก็อยู่ภายใตจิ้ตใจของบุคคลแต่ละ

บุคคลนั้ นเอง คนเราบ้างคร้ังมีบุคลิกท่ีอาจจะดูเรียบหรูดูดีแต่

ภายในจิตใจของเขาอาจจะเป็นคนท่ีเห็นแก่ตวัก็เป็นไปได ้และใน

ขนาดเดียวกันคนท่ีแต่งกายไม่สุภาพดูแบบบ้านนอกๆอาจจะมี

จิตใจท่ีมีน ้ าใจมากกว่าคนท่ีแต่งตวัดูดีก็เป็นไปไดแ้ต่ทั้งน้ีทั้งนั้นก็

ข้ึนอยูก่บัการกระท าดว้ยเช่นกนั 

 

 



ถา้จะพูดกนัแลว้ก่อนอ่ืนตอ้งมาเร่ิมตน้รู้จกักับจิตใจคนก่อนเลย

จิตใจคนเรานั้นส าหรับผมแลว้อนัดบัแรกเลยก็ตอ้งเป็นจิตส านึก

ก่อนนะครับ เพราะคนเราทุกคนไม่วา่ลว้นจะตอ้งท าอะไรสักอยา่ง

ก็ตอ้งมีจิตส านึกเป็นท่ีตั้งคิดทบทวนให้ดีก่อนท่ีเราจะท าอะไรลง

ไป 

จิตส านึก (Consciousness) คือ จิตใจระดบัเหตุผล ท าให้

เกิดการแสดงออกซ่ึงพฤติกรรมต่างๆ โดยเลือกแล้วว่าจะท า

หรือไม่ท าอะไร (ส าหรับประเภท ของจิต ยงัมีอีกสองอยา่ง คือ  

จิตก่อนส านึก (Preconscious) คือ ส่วนหน่ึงของจิตใจท่ี

ไม่ไดนึ้กถึง แต่หากพยายามนึกข้ึนมา ก็สามารถนึกออกมาได ้เช่น

การนึกถึงเหตุการณ์บางอยา่งในอดีต 

จิตใตส้ านึก (Subconsciousness) คือ จิตใจท่ีอยูเ่หนือ

เหตุผล ซ่ึงรับขอ้มูลจากประสบการณ์ และจดจ าทั้งเร่ืองดีและไม่ดี

ไวใ้นใจ เกิดเป็นนิสัยและลักษณะของแต่ละคน ท าอะไรโดย

อตัโนมติัไม่ตอ้งนึกคิด  จิตใตส้ านึกน้ีเป็นพลงัเหนือธรรมชาติดว้ย



นะ เช่น ยกโอ่งน ้าเตม็เวลาไฟไหม ้พลงัจิต เป็นพลงั 90 เปอร์เซ็นต์

ของมนุษยท่ี์ไม่ไดน้ าไปใช ้เป็นพลงัแห่งสญัชาตญาณครับ 

หรือถา้พดูอีกอยา่ง“จิตส านึก” คือ ความระลึกรู้ของจิตวา่ก าลงัท า

อะไร เรารู้วา่เราก าลงัแกไ้ขส่ิงท่ีไม่ดีในตวัของเรา ท าอยา่งไรจึงจะ

มีจิตส านึกอย่างนั้ นเกิดข้ึนมาได้จริงๆจิตส านึก ไม่ได้สร้างท่ี

ภายนอก แต่สร้างท่ีภายใน เพื่อแก้ไขภายใน แล้วออกผลเป็น

ภายนอกใหเ้ห็น 

คนท่ีมีจิตส านึกท่ีดีน้ีกจ็ะส่งผลใหเ้ราเป็นคนท่ีสามารถเขา้ใจทุกส่ิง

ทุกอยา่งไดด้ว้ยหลกัการและเหตุผลไม่เพียงเท่าน้ีผูท่ี้มีจิตส านึกท่ีดี

กส่็งผลใหเ้กิดการมี 

จิตใจดี มีคุณสมบติั ๕ ประการ  
๑.มีปราโมทย ์ความร่าเริงเบิกบานใจ 
๒.มีปีติ ความอ่ิมใจ 
๓.มีปัสสทัธิ ความสงบเยน็ ผอ่นคลาย สบายใจ ไม่รุ่มร้อน 
๔.มีสุข ความปลอดโปร่ง ฉ ่าช่ืนร่ืนใจ ไม่มีอะไรระคายเคือง 
๕.มีสมาธิ ความสงบมัน่คงไม่หวัน่ไหว ไม่ถูกอารมณ์ต่างๆ
รบกวนจิตใจท่ีมีคุณสมบติั ๕ ประการน้ี คือจิตใจท่ีมีความเจริญ



งอกงาม พระพทุธเจา้ทรงตรัสบ่อยๆวา่เม่ือปฎิบติัธรรมไดถู้กตอ้ง
แลว้ จะตอ้งเกิดคุณสมบติัของจิต ๕ ประการน้ี ถา้ใครไม่เกิดแสดง
วา่ ปฎิบติัยงัไม่ถกูตอ้งทั้งน้ีทั้งนั้นครับส่ิงท่ีตามมาใหเ้ราไดดี้ท่ีสุด
หลงัจากการมีจิตส านึกอนัดีงามแลว้เราเองกจ็ะกลายเป็นคนท่ีมอง
โลกในแง่กวา้งคิดมาดว้ยใจเยน็ลง สามารถมองส่ิงต่างๆไดด้ว้ย
เหตุผลสามารถพจิารณาส่ิงต่างๆวา่มีท่ีมาท่ีไปอยา่งไรและแน่นอน
อีกอยา่งเลยครับกคื็อ การมองโลกในแง่บวก  เคยไดย้นิประโยค
ท่ีวา่ หากเรามองโลกในแง่ดีแลว้จะท าใหจิ้ตใจเราผอ่งใส และ
สุขภาพท่ีดีกจ็ะตามมา ... แต่มีบางคนท่ีแยง้วา่ การมีสุขภาพ
ร่างกายท่ีดีต่างหากท่ีจะท าใหเ้รามองโลกในแง่ดี  คงไม่ตอ้งเถียง
กนัอีกต่อไป เม่ือมีผลวจิยัมากมายท่ีบ่งช้ีวา่ การมองโลกในแง่บวก
จะส่งผลใมีชีวติที่ยนืยาว และสุขภาพด ีแข็งแรงกว่าการมองโลกใน
แง่ลบ แต่ล่าสุดนกัวจิยัเร่ิมสงสยัวา่ เป็นส่ิงใดท่ีเกิดก่อนกนัแน่ 
ระหวา่งมองโลกในแง่บวกแลว้สุขภาพดี หรือวา่สุขภาพดีแลว้จึง
ส่งผลใหม้องโลกในแง่บวกจะสงัเกตไดง่้ายมากเลยนะครับ   คนท่ี
มองโลกในแง่ดี คือ มีความเช่ือมัน่วา่ตวัเองสามารถท าอะไรได้
แทบทุกอยา่ง และถา้ท าอะไรใหม่ๆ กค็าดวา่จะส าเร็จจะเป็นคนท่ีมี
ความสุขมากกวา่คนท่ีมองโลกในแง่ร้าย คนท่ีมองโลกในแง่ดี คือ 
คนท่ีมองส่วนท่ีเป็นน ้าในแกว้ท่ีมีน ้าอยูค่ร่ึงหน่ึงวา่ ดีนะท่ีมีน ้าอยู่



คร่ึงแกว้ ส่วนคนมองโลกในแง่ร้าย คือ คนท่ีมองเห็นส่วนท่ีวา่ง
เปล่าของแกว้แลว้คิดวา่ท าไมมีน ้าแค่คร่ึงแกว้    คนมองโลกในแง่ดี 
จะเครียดนอ้ยกวา่ เขา้จึงมีสุขภาพดีกวา่ คนมองโลกในแง่ดี จะมอง
อุปสรรคเป็นส่ิงทา้ทายใหเ้ขาตอ้งปรับปรุงตวัเอง จะมองวา่ทุกส่ิง
ทุกอยา่งมีทางเป็นไปได ้ดงันั้น เขาจึงพอใจมากกวา่ และกลา้
ตดัสินใจ กลา้เส่ียง และประสบความส าเร็จมากกวา่แต่การมอง
โลกในแง่ดี ท่ีจะน าความสุขมาให ้หมายถึง การมองโลกในแง่ดี
บนพื้นฐานของความเป็นจริง (Realism) ไม่ใช่การเพอ้ฝัน 
คาดหมายสูง มองโลกในแง่ดีอยา่งไม่สมจริง ซ่ึงหากชีวติจริงไม่
เป็นไปเช่นนั้น จะท าใหค้นแบบน้ีผดิหวงัมากและทุกขไ์ดม้าก 

ดงันั้น สูตรของชีวติท่ีมีความสุข จึงไม่ใช่อยูท่ี่การมองในแง่บวก 
หรือการมองในแง่ดีเท่านั้น มนัคือการผสมผสานของการมองโลก
ในแง่ดี ซ่ึงท าใหเ้ราเกิดความหวงั และมองโลกในแง่ร้ายตามความ
เป็นจริง เพื่อป้องกนัไม่ใหเ้ราอ่ิมอกอ่ิมใจมากเกินไป รวมทั้งการ
เป็นคนมองโลกตามความเป็นจริงสามารถแยกแยะไดว้า่ มีปัจจยั
บางอยา่งท่ีข้ึนอยูก่บัเรา เราเป็นผูค้วบคุมเปล่ียนแปลงมนัได ้และมี
ปัจจยับางอยา่ง เช่น สถานการณ์ภายนอกท่ีเราควบคุมไม่ได ้ ยงัมี
ค ากล่าวของคณะนกัวจิยัอีกมากมายท่ีกล่าวไดว้า่พดูท่ีมีจิตใจเปิด
กวา้งมองโลกในแง่บวกจะท าใหสุ้ขภาพจิตดีทั้งกายทั้งใจเลยท่ี



เดียว   ผมเองกมี็เทคนิคท่ีเพิ่งไปสืบคน้มาจากเวบ็ไซทห์น่ึงเป็น
บทความธรรมะครับนั้นกคื็อ “เทคนิคการมองโลกในแง่ดี” โดย
บทความน้ีจะกล่าวถึงขั้นตอนการคิดในแง่ดีครับ 

           คนไทยสมยัน้ีเครียดกนัง่ายจงั วนัๆ หน่ึงตอ้งพบกบัความ
ทุกขใ์จ ไม่สบายใจ กงัวลใจ กนัหลายๆ คร้ัง ไม่เหมือนกบัคนไทย
สมยัโบราณท่ีกวา่จะเกิดความเครียดข้ึนมาได ้โน่น..ตอ้งมีเสือบุก
เขา้มากินววั โจรบุกเขา้มาปลน้ ถึงจะเกิดความเครียดกนัทีหน่ึง 
เรียกวา่วนัๆ หน่ึงแทบจะไม่รู้จกัความเครียดกนัเลย ใบหนา้คน
ไทยสมยัก่อนจึงมีแต่รอยยิม้ พวกฝร่ังซ่ึงเป็นคนมาจากวฒันธรรม
อ่ืนมาเห็นเขา้พากนัแปลกใจวา่ท าไมคนไทยอารมณ์ดีกนัจงั กเ็ลย
ตั้งช่ือวา่ใหว้า่ "สยามเมืองยิม้"  นอกจากน้ีคนไทยยงัมีวธีิคิดท่ี
ไดรั้บอิทธิพลจากพทุธศาสนา ใหรู้้จกัคิดปล่อยวาง คิดใหส้บายใจ 
ในยามท่ีตอ้งพบกบัปัญหาหนกัๆ ในชีวติประจ าวนั ซ่ึงปัจจุบนัน้ี
ยงัเหลือร่องรอยวธีิคิดเหล่าน้ีอยูใ่นนิสยัคนไทยทัว่ ๆไปบา้ง แต่
บางคนกลื็มไปแลว้ หรือคนรุ่นใหม่อาจจะไม่รู้จกั วนัน้ีเครือข่ายฯ
จึงขอน าวธีิคิดเหล่าน้ีน ามาปรับปรุงแกไ้ขใหมี้ความเป็นพทุธ และ 
ใหมี้ความทนัสมยั เหมาะกบัคนยคุปัจจุบนัมากข้ึน น าเสนอเป็น
เทคนิควธีิคิดมองโลกในแง่ดีส าหรับคนยคุไอที ดงัต่อไปน้ี  
 



ยามพบอุปสรรคในการท างาน  
ไม่เป็นไร..เอาใหม่ : ค  าพดูน้ีส าคญัมากครับ เอาไวใ้ชอุ้ทาน เวลา
ท่านตอ้งประสบกบัปัญหาความลม้เหลวในการท างานหรือ เจอ
ขอ้ผดิพลาดอะไรข้ึนมาอยา่งไม่คาดฝัน หรือ เวลาเพือ่นร่วมงาน
ท างานผดิพลาด ค าพดูน้ีจะเป็นเคร่ืองปลอบใจและใหก้ าลงัใจได้
เป็นอยา่งดี ค าวา่ "ไม่เป็นไร" เป็นค าท่ีท าใหจิ้ตใจปล่อยวางจาก
ปัญหา ไม่ถูกบีบคั้นจากปัญหา ค าวา่ "เอาใหม่" เป็น ค าพดูท่ีปลุก
คุณธรรมขอ้"วริิยะ" แปลวา่ เพียรสู้งาน ปลุกใจใหเ้ราคิดสู้ปัญหา 
ไม่ทอ้ถอย  
 

ยามพบกบัเหตุการณ์ร้ายที่ไม่พงึปรารถนา  
โชคดีนะเน่ีย : ไม่วา่คุณเจอะเจอกบัความทุกขก์ายทุกขใ์จอะไรใน
ชีวติประจ าวนั ใหคิ้ดเสียวา่ส่ิงเลวร้ายท่ีเราตอ้งประสบทุก ๆ คร้ัง 
มนัไม่ไดร้้ายกาจจนถึงท่ีสุดแมส้กัอยา่งเดียว มนัเป็นความ"โชคดี"
ของเราจริงๆ ท่ีไม่เจอหนกักวา่น้ี  
 
ยกตัวอย่าง  
เดินหวัชนเสาหวัปูด อุทานวา่ " อูย ! ..โชคดีนะเรา หวัยงัไม่แตก "  
โดนตดัเงินเดือน พดูกบัตวัเองวา่ " เขาไม่ไล่เราออก กบุ็ญแลว้ ถือ



วา่ยงัโชคดีนะเน่ีย"  
ท ากาแฟร้อนๆ หกรดขากางเกง พดูกบัตวัเองวา่ " เหอ..ๆ โชคดี ท่ี
มนัไม่หกรดเป้ากางเกงเรา "  
 
ยามมีปัญหากบัเพือ่นมนุษย์ด้วยกนั  
เขายงัดีนะ : เวลาคุณมีปัญหากบัเพือ่นมนุษย ์เช่นเพือ่นร่วมงาน 
คนขา้งบา้น ฯลฯ เช่น บางคนอาจจะท างานไม่ถกูใจ บางคนอาจจะ
ท าอะไรผดิใจคุณ หรือ บางคนอาจจะมีเจตนาไม่ดีกบัคุณ ใหคิ้ด
เช่นเดียวกนัวา่ส่ิงท่ีเขาท านั้นมนักย็งั ไม่ไดร้้ายกาจถึงท่ีสุดกบัคุณ
แต่อยา่งใด มนัยงัมีแง่ดีๆ ใหเ้ราคิดถึงเขาอยูเ่สมอ  
 
ยกตัวอย่าง  
คนขา้งบา้นนินทาเรา เรากบ็อกกบัตวัเองวา่ โอ.้.น่ีเขายงัดีนะท่ีไม่
ถึงกบัมาดกัท าร้ายเรา  
มีคนมาขโมยปากกาท่ีโต๊ะท างานเราไป เรากคิ็ดวา่ เจา้ขโมยน่ียงัดี 
ท่ีไม่ยกเคร่ืองคอมเราไป  
สาวหกัอก เรากคิ็ดวา่ เธอยงัดีนะเน่ีย ท่ีไม่ควงคู่แข่งมาเยย้เราให้
เจบ็ใจหนกัไปกวา่น้ี  เพื่อนร่วมงานเอาเปรียบ เรากคิ็ดวา่ เขากย็งัดี
ท่ีไม่ใส่ร้ายป้ายสีเราขา้งหลงั  



 
เทคนิคคดิเมื่อเจอปัญหาต่างๆ ในชีวติประจ าวนั  
เอ๊ะ..! ตรงน้ีเราไดอ้ะไร : เป็นการตั้งค าถามเพื่อใหจิ้ตตั้งแง่คิดเพื่อ
มุ่งหาความรู้ทนัทีท่ีไดพ้บกบัปัญหาต่างๆ ในชีวติประจ าวนั อาทิ
เช่น นาย ก. เดินตกท่อ ขาแขง้ถลอก นาย ก. ทั้ง ๆ ท่ีเจบ็ปวด กลบั
ตั้งค าถามข้ึนมาในใจวา่ เราเดินตกท่อตรงน้ี เราไดอ้ะไร ! เท่า
นั้นเองค าตอบต่าง ๆ กพ็ร่ังพรูออกมามากมาย อาทิเช่น  
ก. เราไดดู้แลรักษาตวัเองอีกแลว้ดีจงั ไม่ไดดู้แลตวัเองมานาน  
ข. เราไดบ้ทเรียนซาบซ้ึงกบัค าวา่ "อยา่ไวใ้จทาง อยา่วางใจคน จะ
จนใจเอง" (เคยเดินมาดีๆ ทุกวนั วนัน้ีใครกนัดนัมาเปิดฝาท่อ)  
ค. มนัท าใหเ้ราไดไ้อเดียเก่ียวการทาแถบสีสะทอ้นแสงตรงขอบ
ท่อ เพื่อคนจะไดส้งัเกตเห็นไดแ้ต่ไกลๆ  
วธีิคิดเช่นน้ีจะท าใหเ้รารู้สึกเลยวา่ ชีวติน้ีมีแต่ได ้ไม่มีเสีย คือ แมว้า่
เราจะพบกบัส่ิงท่ีไม่น่าพึงปรารถนากต็าม แต่ถา้หากวา่เรารู้จกัตั้ง
ค าถามเช่นน้ีเป็นนิสยั เรากจ็ะไดส่ิ้งท่ีดีๆ มากมายจนบางคร้ังเรา
อาจจะตอ้งนึกขอบคุณท่ีไดเ้จอกบัปัญหาบ่อยๆ เลยทีเดียว น้ีกเ็ป็น
เร่ืองราวเก่ียวกบัจิตใจคนในดา้นบวกหรือถา้พดูอีกอยา่ง กคื็อการ
มองโลกในแง่ดีท าใหเ้ราเองไดเ้ปิดใจท่ีกวา้งข้ึนดว้ยเช่นกนั 
 



คราวน้ีผมจะพดูถึงการคิดในดา้นลบดูบา้งวา่เป็นเช่นไรคนท่ีคิดใน
ดา้นลบถา้ไม่ศึกษาตั้งแต่แรกนะครับผมเองกจ็ะคิดไดว้า่เป็นคนท่ีมี
บุคลิกท่ีตรงกนัขา้มกบัคนท่ีคิดบวกนั้นกคื็อ เป็นคนท่ีขาดจิตส านึก
ขาดน ้าใจไมตรี ขาดความเป็นผูน้ าคนเหล่าน้ีถา้มองในแง่ดีก็
เหมือนเขาจะขาดบา้งส่ิงบา้งอยา่งอยูเ่ช่นกนัเลยท าใหเ้ขามองในส่ิง
ท่ีแคบกวา่คนท่ีคิดบวกแลว้กมี็จิตใจท่ีคิดร้ายเช่นกนัถา้พดูกนัแลว้
ทุกวนัมนุษยไ์ม่อาจหลีกเล่ียงการไดย้นิ การมองเห็นท่ีผา่นการรับรู้
ทุก ๆ ดา้น การรับรู้ไม่วา่จะเป็นดา้นใดกต็าม ภาษาพระเรียกวา่ 
“อายตนะ” กล่าวคือ ทุกปฏิกิริยาของอารมณ์ภายนอกจะตอ้งมี
จุดเช่ือมต่อเสมอ เช่น ตาท างานควบคู่กบัรูป หูท างานควบคู่กบั
เสียง และการรับรู้ทั้งหมดประมวลไปท่ีการท างานของจิตใจ  
ดงันั้น การท างานของจิตใจบางคร้ังไม่จ าเป็นตอ้งมีแรงกระตุน้จาก
ภายนอก เน่ืองจากจิตมีเสบียงภายในท่ีมากโขอยูแ่ลว้ และการ
ท างานของจิตน้ีเองส่งผลใหม้นุษยมี์พฤติกรรมการกระท า 
ความคิดทศันคติการมองโลกมองสังคม มองความสมัพนัธ์
ระหวา่งมนุษยก์บัมนุษย ์ความสมัพนัธ์ระหวา่งมนุษยก์บัสตัว์
แตกต่างกนั ซ่ึงภาษาวชิาการเรียกวา่ การมองโลกในแง่ลบหรือแง่
บวก และการมองโลกในสองดา้นน้ีเองท าเกิดความแตกต่างใน
ชีวติ กล่าวคือ หากผูใ้ดตอ้งการความสงบสุข ใจชุ่ม ใหฝึ้กมองโลก



ในแง่บวกใหม้ากไว ้กระทัง่ท าใหเ้ป็นอุปนิสยัสนัดาน จนติดแน่น
เป็นพฤติกรรม แลว้จะสามารถหาความสุขท่ามกลางความทุกขไ์ด ้
เช่นเดียวกนัผูมี้พฤติกรรมมองโลกในแง่ลบ มองสงัคมและคนอ่ืน
ในแง่เอาเปรียบกย็อ่มไดรั้บความทุกขอ์ยา่งไม่อาจหลีกเล่ียง  
 
ยอดแห่งนกัจิตวทิยาเช่นพระพทุธเจา้กเ็คยบอกแก่พวกเราวา่ ใครก็
ตามท่ีมองโลกในแง่ร้ายแต่ละวนัใชเ้วลาใหห้มดไปกบัความเพียร
พยายามในการนินทา ประทุษร้ายคนอ่ืนยอ่มประสบส่ิงไม่พึง
ประสงค ์๑๐ อยา่งทนัทีทนัใดคือ 
 
๑. ความรู้สึกทุกข ์อนัเกิดจากอารมณ์ท่ีไม่ปกติ เน่ืองจากการ
พยายามท่ีจะท าใหอี้กฝ่ายไดรั้บในส่ิงท่ีตนก าลงัพยายามท า ดงันั้น 
ความทุกขต์วัแรกจะตอ้งเกิดกบัตนก่อน อยา่งนอ้ยท่ีสุดคือการ
ก่อใหเ้กิดการมองโลกท่ีมวัหมอง 
 
๒. ความหยาบคาย เป็นผลสืบเน่ืองจากความรู้สึกทุกข ์หรือการ
แสดงอารมณ์ท่ีไม่ปกติใหค้นรอบขา้งไดส้มัผสัหรือไดเ้ห็น หาก
เราด่าคนอ่ืน คนอ่ืนกส็ามารถด่าเราไดเ้ช่นกนั ภาษิตวา่ การจะให้
คนอ่ืนไหวต้นนั้นตอ้งไหวค้นอ่ืนก่อน การท่ีจะใหค้นอ่ืนใหน้ั้น



ตอ้งรู้จกัใหเ้สียก่อน 
 
๓. ความเส่ือม ผูพ้ยายามจะท าร้ายหรือท าลายคนอ่ืน ยอ่มไดรั้บ
ความเส่ือม อยา่งนอ้ยท่ีสุดในเบ้ืองตน้ ความทุกขก์จ็ะกดักร่อน
ตนเองหรือเม่ือลงมือกระท าลงไปกฎหมายบา้นเมืองกจ็ะเขา้มามี
บทบาทในการตดัสิน ท าใหเ้สียช่ือเสียง หนา้ตาและวงศต์ระกลู 
 
๔. ไดรั้บบาดเจบ็ หากคู่กรณีมีการต่อสู้หรือปกป้อง อีกทั้งมีการ
โตต้อบจากอีกฝ่าย ผลท่ีตามมากคื็อ อาจท าใหร่้างกายพิกลพกิาร
หรือมากกวา่นั้น  
 
๕. ประสบเคราะห์หนกั กล่าวคือ ผูท่ี้จอ้งท าร้ายและท าลายคนอ่ืน 
จิตยอ่มใฝ่ในการท าความชัว่ ดงันั้น สภาพจิตยอ่มกงัวล ความ
สะสมน้ีอาจก่อใหเ้กิดโรคเครียดเป็นอยา่งนอ้ย หากมากกวา่นั้นก็
คือ อาจมีอาการป่วยทางจิต  
 
๖. สภาพจิตไม่แช่มช่ืน อานิสงส์ของการมองโลกในแง่ดี ไม่คิด
เบียดเบียนคนอ่ืน การแพทยแ์ผนปัจจุบนัยงัเช่ือวา่ จะส่งผลต่อการ
รักษาโรคต่าง ๆ ได ้ดงันั้น คนท่ีคิดจะท าลายหรือท าร้ายคนยอ่ม



เหมือนกบัเทน ้ามนัราดตนแลว้เผาไฟนั้นเอง 
 
๗. ถูกตราหนา้วา่ เป็นคนเลว ถกูกล่าวตู่ดว้ยค าเทจ็ ดว้ยความท่ี
ภาพลกัษณ์เป็นคนจอ้งท าลายและประทุษร้ายคนอ่ืน ไม่มองตวัมวั
ดูความผดิคนอ่ืน เม่ือถูกจบัไดก้จ็ะถกูตราหนา้จากสงัคม 
 
๘. ญาติพี่นอ้งไม่คบหา หลงัถูกตราหนา้เป็นคนเลว ความท่ีเป็นคน
มีนิสัยประทุษร้ายคนอ่ืน ไม่วา่จะดว้ยปากหรือการกระท า ยอ่มท า
ใหค้นอ่ืนเอาตวัออกห่างซ่ึงกร็วมทั้งญาติพี่นอ้งดว้ย โดยท่ีสุด
แมก้ระทัง่คนในครอบครัว วงศต์ระกลู  
 
๙. ทรัพยส์มบติักส้ิ็นสูญ ไม่เพียงแต่ไม่สามารถท าใหท้รัพยส์มบติั
ใหเ้กิดไดเ้ท่านั้น แมท้รัพยส์มบติัเก่าท่ีมีอยูก่อ็าจถูกยดึ ถูกริบส้ิน
ไปได ้
 
๑๐. ยอ่มตกนรก โดยท่ีสุดคนเช่นน้ี ในชาติปัจจุบนัเขาไดก่้อความ
ทุกขต่์อคนอ่ืนและสงัคม ภายหลงัส้ินชีพเขายอ่มตกไปสู่อบายภูมิ
ซ่ึงเป็นความทุกขท่ี์ยิง่กวา่ 
 



จึงท าใหเ้ห็นชดัวา่ คนเลว จิตใจต ่าชา้ โง่เขลา เป็นเหมือนคนท่ีจุด
ไฟเผาเรือนตนเอง แลว้คนท่ีไดรั้บทุกขม์ากท่ีสุดจะเป็นใครละถา้
ไม่ใช่ตวัเรา  แลว้ผูท่ี้มองโลกในแง่ร้ายเหล่าน้ีจะมีผลเสียแบบไหน
ผลเสียท่ีวา่นั้นกเ็ป็นไปไม่ไดแ้น่ยงัไงกต็อ้งเกิดข้ึนกบัตวัเองเป็น
แน่แทแ้ลว้จะมีอะไรบา้งผลเสียของการมองโลกในแง่ร้ายจิตใจท่ี
เตม็ไปดว้ยความคิดดา้นลบจะท าใหคุ้ณรู้สึก เป็นทุกข ์ไม่เพียงพอ 
และจะน าพาคุณไปสู่ความลม้เหลวคร้ังแลว้คร้ังเล่า ไม่วา่คุณจะ
พยายามท าใหส้ าเร็จมากแค่ไหนกต็ามถา้คุณมีแนวความคิดท่ีจะไป
ในดา้นลบ คุณกเ็ท่ากบัก าลงัเป็นหน้ี และจะจบลงท่ีความล่มสลาย
หรือของความสัมพนัธ์ในดา้นลบ 

        ถา้คุณตอ้งการความส าเร็จ ตอ้งการมีความสุข และมีชีวติท่ี
อุดมสมบูรณ์ เจริญรุ่งเรือง คุณจะตอ้งก าจดัความคิดดา้นลบ และ
ความเช่ือในดา้นลบใดๆ ท่ีเหน่ียวร้ังคุณอยูอ่อกไปเสียก่อนแลว้คุณ
จะตอ้งแทนท่ีความคิดดา้นลบนั้นดว้ยความคิดบวกท่ีจะท าใหคุ้ณ
พบกบัความส าเร็จและมีความสุขกบัชีวติในขณะท่ีส่ิงน้ีอาจฟังดู
เป็นเร่ืองทา้ทาย แต่มนักง่็ายกวา่ท่ีคุณคิดมากนกั และต่อไปน้ีคือ
ค าแนะน าเพื่อคุณจะไดก้ าจดัความคิดในแง่ลบออกไป และเร่ิม
สร้างชีวติท่ีคุณตอ้งการดว้ยขั้นตอนง่ายๆ เพียงไม่ก่ีอยา่ง 

ความคดิในด้านลบเร่ิมขึน้อย่างไร ? 



         เราทุกคนมีความคิดในดา้นลบอยู ่ถึงจะพยายามมากแค่ไหน
คุณกไ็ม่สามารถก าจดัความคิดในดา้นลบของคุณออกไปได้
ทั้งหมดแต่คุณสามารถก าจดัความคิดลบท่ีมีอยูเ่ร้ือรัง และเปล่ียน
ความเช่ือในแง่ลบท่ีคอยกีดกนัคุณจากความส าเร็จและบรรลุ
เป้าหมายของคุณไดค้วามคดิเหล่านีค้อือะไร และมนัมาจากไหน? 

ความคิดเหล่าน้ีมนัมาจากเพือ่นของคุณ ครอบครัวของคุณ เพื่อน
ร่วมงาน เจา้นาย ครู หรือแมแ้ต่คนแปลกหนา้ และมนัมาจากตวั
คุณเองดว้ย คุณมกัจะเป็นคนสร้างความคิดดา้นลบข้ึนมามากท่ีสุด
ในจ านวนความคิดดา้นลบท่ี คุณมี และมนัเป็นเพียงเพราะคุณ
ไม่ไดฝึ้กฝนจิตใจของคุณใหเ้ป็นบวก และคุณไม่ไดส้ร้างความเช่ือ
ในดา้นบวกท่ีจะท าใหคุ้ณประสบความส าเร็จไดข้ึ้นมาความจริง
คือคุณถูกกระหน ่าดว้ยความคิดในดา้นลบและข่าว ในแง่ลบ
มากมายหลายอยา่งในแต่ละวนั และเม่ือคุณซึมซบัข่าวสารในแง่
ลบเหล่าน้ีเขา้มา คุณกจ็ะสร้างรูปแบบความคิดในดา้นลบข้ึนมา ซ่ึง
มนัจะน าไปสู่ความเช่ือในดา้นลบและจ ากดัความคิดในดา้นลบ
เหมือนกบัวชัพืช ถา้คุณไม่คอยดูแลเอาใจใส่และก าจดัมนัเสียแต่
เน่ินๆ คุณจะถกูมนัปกคลุมครอบง าจิตใจของคุณไวท้ั้งหมดและ
ท าลายความคิดบวกและความ เช่ือในแง่บวกของคุณจนหมดส้ิน 



น่ีคืออุปมาอุปมยัท่ีท าใหม้องเห็นไดอ้ยา่งถูกจุดเราจะก าจัดวชัพชืที่
เป็นความคดิในด้านลบนีไ้ด้อย่างไร?คุณจะก าจดัมนัไดด้ว้ยการ
แทนท่ีความคิดในดา้นลบน้ีดว้ยความคิดบวก และความรู้สึกใน
ดา้นดี และเร่ิมเผยแพร่ข่าวสารในแง่ท่ีดีไปสู่คนอ่ืนๆ 

เม่ือคุณมีความคิดในดา้นลบ คุณจะพดูวา่คุณไม่สามารถท า
บางอยา่งได ้ใหคิ้ดวา่ท าไมอยา่งอ่ืนคุณยงัสามารถท าได ้

เม่ือคุณคิดถึงส่ิงท่ีอาจจะผดิพลาด ใหเ้ปล่ียนความคิดในดา้นลบ
เหล่านั้น และคิดถึงอะไรท่ีมนัถกูตอ้ง 

หากคุณไม่สามารถก าจดัวชัพืชน้ีไดจ้นหมด คุณตอ้งคอยปรับแต่ง
และควบคุมมนัไว ้อยา่ใหม้นัรกจนปกคลุมความคิดบวกของคุณ
ได ้และเม่ือความคิดบวกเหล่านั้นงอกงาม มนัจะไม่เหลือเน้ือท่ี
ใหก้บัความคิดดา้นลบอีกต่อไป 

        แต่วา่การมองโลกในแง่ลบกอ็าจก่อใหเ้กิดประโยชน์ได้
เหมือนกนันะครับแลว้เราจะท าอยา่งไรปฏิบติัตนเช่นไร เดียวผมมี
วธีิมาบอกครับ 

๑. เร่ิมจากการมองวา่ปัญหาและอุปสรรค เป็นเร่ืองธรรมดา 



๒. มองดูในแง่มุมดา้นบวกของปัญหาและอุปสรรค อาจเป็นขอ้ดีท่ี
ซ่อนอยู ่เช่นฝนตก กม็องวา่ท าใหอ้ากาศเยน็สบาย (แมว้า่ท าใหร้ถ
ติด แต่ทวา่ คุณกย็งัไม่ใช่เทวดาท่ีจะไปควบคุมการตกของฝนอยู่
นัน่เอง) หรือมีนกัเรียนหลายคนท่ีอ่านหนงัสือไม่ออกและเขียน
ไม่ได ้กม็องวา่ พวกเขาเหล่านั้นมีความบกพร่องทางดา้นการ
เรียนรู้ (แมว้า่พวกเขาจะข้ีเกียจมากๆ ไม่สนใจเรียนเลย) 

๓. ท าอะไรบางอยา่งท่ีสร้างสรรค ์และเกิดประโยชน์ นัน่กคื็อ 
ภายหลงัจากการมองดา้นบวกแลว้กต็อ้งท าอะไรบางอยา่งบา้ง เช่น
ถูกผูบ้ริหารต าหนิ คุณกม็องวา่มนัมีประโยชน์ แลว้กเ็ลย Take 
action คือดูวา่เร่ืองใดท่ีพลาด และจะป้องกนัไดอ้ยา่งไร เป็นตน้ 

คณุอาจจะต้องมี "คาถา" ประจ าใจกนัแล้วล่ะ 

การคิดในแง่ดีนั้นอาจตอ้งอาศยัส่ิงกระตุน้เตือนให ้"ฉุกใจคิด" ใน
ดา้นบวกบา้ง เร่ืองส่ิงกระตุน้เตือนน้ี เป็นค าพดูสั้นๆท่ีใชเ้ตือนใจ
นั้น มีประโยชน์ในการกระตุกใจใหฉุ้กคิด ดิฉนัขอเรียกค าพดูเดด็
ประจ าใจน้ีวา่ "คาถา"  

ตวัอยา่งเช่น เราควรใชค้าถา เชิงค าถามท่ีวา่ "เรามีอะไรดีบา้งมั้ย" 
เพื่อเป็นการกระตุน้เตือนตนเองวา่..ทุกอยา่งตอ้งมีขอ้ดี.. หากรู้จกั
มองใหเ้กิดประโยชน ์



บางคนใชว้ธีิมองดา้นบวกของคนท่ีต าหนิเขา เช่น ผูบ้ริหารท่านน้ี
ช่างปากร้ายเสียจริงๆ แต่......เขากมี็...ความยติุธรรมเหมือนท่าน
เปาบุน้จ้ินเลย 

บางคนมองเห็นความดีของคนท่ีอยูร่อบตวัเรา เช่น ภรรยาเป็นคน
ช่างจูจ้ี้ข้ีบ่นน่าร าคาญเสียจริงๆแต่กม็องวา่เธอเป็นผูมี้พระคุณ
เพราะหุงขา้ว ซกัผา้ใหเ้รา หรืออนุญาตใหเ้ราแอบไปมีก๊ิกได ้(แต่
อยา่เอาจริงนะ)  

คาถาท่ีดีจึงตอ้งสอดคลอ้งกบัอุปนิสยั เช่น เดิมเป็นคนชอบมอง
อนาคตในแง่ร้าย กอ็าจใชค้าถาท่ีวา่ "พรุ่งน้ีจะตอ้งดีกวา่น้ีเป็นแน่" 
บางคนชอบมองคนในแง่ร้าย กอ็าจใชค้าถาท่ีวา่ "เขามีขอ้ดี" 
แน่นอนวา่คาถาเหล่าน้ี เม่ือน าไปใชบ่้อยๆ กจ็ะเกิดความช านาญ 
และ "เท่าทนั" ต่อความคิดดา้นลบมากยิง่ข้ึน 

เร่ิมต้นเสียตั้งแต่วนันีเ้ถอะค่ะ 

การมองโลกในดา้นบวกเป็นส่ิงท่ีฝึกฝนกนัได ้แต่กต็อ้งท าอยา่ง
ค่อยเป็นค่อยไป โดยไม่รอชา้ ยิง่ท ายิง่คิดกท็  าใหจิ้ตใจผอ่งใส เกิด
สติปัญญาแกไ้ขปัญหา อุปสรรคของตนเองได ้และถึงแมว้า่ยงัไม่มี
ปัญหาอะไรกต็าม กจ็ะเป็นการสร้างภูมิคุม้กนัใหแ้ก่จิตใจในการ
รับมือกบัอุปสรรคในอนาคตได ้



เห็นไหมละครับว่าการมองโลกของจิตใจคนเราน้ันสามารถมองได้
หลายมุมมอง แล้วการที่เราสามารถด าเนินชีวติในปัจจุบันได้ด้วย
น้ันเราเองต่างกต้็องยอมรับว่าเป็นการมองโลกด้วยจิตใจที่มีทั้ง
กว้างและแคบในการท างานเรากต้็องมองงานที่เราท าด้วยจิตใจที่
กว้างเพือ่ปรับโลกทัศน์ของเราให้เหมาะสมกับงานที่เราได้ท าแต่ใน
อกีแง่หน่ึงการด าเนินชีวติของเราเองในปัจจุบันกต้็องยอมเราว่าใน
สังคมที่มีการพฒันามากขึน้ส่ิงต่างๆที่อยู่รอบตัวเรากอ็าจเป็น
อนัตรายแก่เราได้เช่นกนั หรือ การสังเกตคนรอบข้างว่าเขามี
แนวความคดิเช่นไรเป็นอย่างไรเพือ่ให้เราได้มาปรับปรังแก้ไขใช้ใน
การด าเนินชีวติของเราได้เหมือนดัง่บทกลอนที่กล่าวว่า 

“ มนุษย์เราเลอืกส่ิงที่พบเจอไม่ได้ทุกอย่าง 

แต่...มนุษย์เรามีอสิรภาพที่จะเลอืกความรู้สึกว่า......... 

เป็นบวกหรือเป็นลบได้ทุกคร้ัง ” 

ถา้จะแปลกนัโดยตามความเขา้ใจของคนเรา กจ็ะหมายถึง การท่ี
มองทุกส่ิงท่ีเกิดข้ึนหรือก าลงัจะเกิดข้ึนเป็นเร่ืองร้ายไปหมด เกิด
ความหวาดระแวงบุคคลหรือเหตุการณ์รอบขา้ง ไม่กลา้เส่ียงเพราะ
คิดแต่เพียงวา่ จะผดิหวงัหรือลม้เหลวใช่ มนัอาจจะดูเหมือนเป็น



คนข้ีขลาด ไม่กลา้ลอง ไม่กลา้เส่ียง แต่ถา้จะมองกนัในอีกมุมหน่ึง 
นัน่คือการมองโลกอยา่งรอบคอบใช่หรือไม่? น่ีเป็นค าถามท่ีท่าน
จะตอ้งเป็นคนตอบกบัตวัเองหากคนท่ีมองโลกในแง่ดี หมายถึงคน
ท่ีเห็นอะไรกดี็ไปหมด ไวใ้จในทุกๆ ส่ิง ไม่มีความระแวงต่อ
เหตุการณ์หรือบุคคลแลว้ กเ็ปรียบเสมือนวา่พวกเขาเหล่านั้นมี
อตัราเส่ียงต่อความผดิหวงัสูงกวา่คนท่ีมองโลกในแง่ร้ายใช่
หรือไม่?  

         เม่ือเราลองพิจารณาจากสองค าถามขา้งตน้น้ีแลว้ ค าถามท่ี
เกิดตามข้ึนมาในความคิดกคื็อ ระหวา่งมองโลกในแง่ดีกบัมองโลก
ในแง่ร้าย อยา่งไหนดีกวา่กนั? ปวดหวัครับ ปวดหวัจริงๆ  

 โดยสรุปแล้ว 

 "มองโลกในแง่ร้าย" ----- มวัแต่กลวัจนไม่ไดท้ าหรือไม่กลา้ท า ดู
ถูกตนเอง 

 "มองโลกในแง่ดี"---------มัน่ใจเตม็ท่ี หวงัผลส าเร็จอยา่งหมดใจ มี
ก าลงัใจดว้ยค าปลอบใจตนเองท่ีคิดข้ึนมา 

    เม่ือเรารวมสองวลีเขา้ดว้ยกนัแลว้หารเฉล่ียกจ็ะถึงบางออ้ทนัที 
เพราะมนัจะกลายเป็น "มองโลกอยา่งรอบคอบ"---------ไม่กลวั 



และไม่ประมาท ยอมรับในตนเอง ไม่โกหกตนเองเพือ่เป็นก าลงัใจ
ใหเ้ราไดสู้้ต่อไปในวนัขา้งหนา้เหมือนค าท่ีกล่าววา่   

“ลม้เหลวแต่ไม่ลม้เลิก” 

...คนเห็นคนเป็นคน นัน่แหละคน คนเห็นคนไม่ใช่คน ใช่คนไม่ 
คนเห็นคนเป็นหมานัน่แหละหมา 
…จิตท่ีมีสติอยูเ่สมอ ยอ่มไม่เผลอเรอใหค้วามประมาท และความ
ทุกขม์าสู่ตน 
…มองคนอ่ืนเพียรรู้ไว ้แต่อยา่มองขา้มตนเองไปเสีย 
....ระยะทางยงัยาวไ กล ส าหรับคนท่ีเหน่ือยลา้ 
…น ้ามนตท่ี์วเิศษท่ีสุด กคื็อ น ้าเหง่ือจากร่างกายมนุษยน์ัน่เอง 
…ลม้กล้ิงไปขา้งหนา้ ดีกวา่ยนืเต๊ะท่าอยูก่บัท่ี 
…อยา่ไดส้อนคนใหเ้ป็นคนโง่ อยา่ไดส้อนคนใหห้ลงใหลและยดึ
มัน่ในวตัถุ 
…ขา้ฯ จะมีเกินใช ้แต่ไม่ใชเ้กินมี 
…รู้ดีเอาไวก้นั รู้ทนัเอาไวแ้ก ้
…ถา้ท่านรู้จกัใชเ้วลา ชีวติจะมีค่ามากวา่น้ี 
…ต่ืนมาแลว้ท าใหผู้อ่ื้นเดือดร้อน นอนหลบัเสียยงัจะเลวนอ้ยกวา่ 
…อยูค่นเดียวใหร้ะวงัจิต อยูก่บัมิตรใหร้ะวงัวาจา 
…ส่ิงใด ใด ในโลกลว้นอนิจจงั 



…สตัวโ์ลกยอ่มเป็นไปตามกรรม 
…ลม้เหลวแต่ไม่ลม้เลิก 
…เวลาฆ่าคน ไม่ใช่คนฆ่าเวลา 
…สุขอ่ืนนอกจากความสงบไม่มี 
…วนัคืน ร่วงไป ร่วงไป เราท าอะไรอยู ่
…จงควบคุมสติใหอ้ยูเ่หนืออารมณ์ เพื่อจะไดมี้สติอยูก่บัตวั 
…ผูป้ระพฤติปฏิบติัธรรมะเท่านั้นท่ีพน้จากทุกขไ์ด ้
…บุญกบับาปตอ้งขนานกนัไปจะลบลา้งกนัไม่ได ้
…ปีใหม่ ใหม่ กบัชีวติเก่า เก่า 
…จะดีจะชัว่อยูท่ี่ตวัท า จะสูงจะต ่าอยูท่ี่ท าตวั 
…คนมีปัญญา ถึงแมต้กทุกข ์กย็งัหาสุขพบ 
…ความหลง คือหนทางแห่งความวบิติั 
…ค่อย ค่อยตั้งตวัเหมือนค่อย ค่อยก่อไฟจากกองนอ้ย 
…จิตท่ีคิดจะใหน้ั้นเบา จิตท่ีคิดจะเอานั้นหนกั 
…ความดีมีไม่ทัว่ ความชัว่ไม่มีหมด 
…ละบาปดีกวา่ท าบุญ 
…สังคมเลวเพราะคนดีทอ้แท ้
…อยา่ไปคิดถึงส่ิงท่ีล่วงแลว้ และอยา่มวัไปกงัวลถึงส่ิงท่ียงัมาไม่
ถึง 



…ท้ิงอดีต-อนาคต มาก าหนดอยูท่ี่ปัจจุบนั 
…มกัง่ายไดย้าก ล าบากไดดี้ 
…ชีวติท่ีมีธรรมะเป็นชีวติท่ีสมบูรณ์ ชีวติท่ีขาดธรรมะเป็นชีวติท่ี
บกพร่อง 
…ขา้งหลงักอ้นเมฆยงัมีพระอาทิตยส่์องแสงอยูเ่สมอ หมู่มวล
มนุษยก์ไ็ม่ควรส้ินหวงั 
…ดวงชะตานั้นเป็นแต่เพียงแผนท่ี ซ่ึงช้ีใหเ้ห็นถึงผลกรรม ท่ี
จะตอ้งมารับในชาติน้ีเท่านั้น 
ขอใหพ้ยายามตั้งหนา้ ท าความดี ดว้ยความไม่ประมาท แลว้ดวงจะ
ดีเอง 
…รู้รายรับท่ีแน่นอน รู้ถนอมรายจ่าย เกบ็ส่วนท่ีเหลือใหเ้ป็นดอก
ผล 
…ส่ิงใดควรใชจึ้งใช ้ส่ิงใดไม่ควรใชก้ไ็ม่ใช ้
…ท าเคราะห์ใหเ้ป็นโอกาส อยา่ท าโอกาสใหเ้ป็นเคราะห์ 
…ชีวติเป็นส่ิงมีค่า และเป็นของเปราะบาง 
…อยา่เช่ือง่าย อยา่ปฏิเสธง่าย 
…คนดีอยูท่ี่เราน่ีแหละ ถา้เราไม่ดีแลว้อยูท่ี่ไหนกบัใครมนักไ็ม่ดี
ทั้งนั้นแหละ 
…สอนคนดว้ยการท าใหดู้ ท าเหมือนพดู พดูเหมือนท า 



…เราตถาคตนึกถึงความตายทุกลมหายใจ 
…น ้าในมหาสมุทรลว้นมีรสเดียว คือรสเคม็ พระธรรมค าสอน
ลว้นแต่มีรสเดียว คือ “รสแห่งความหลุดพน้” 
…ฟังแลว้ไม่คิดกเ็ป็นพษิต่อตวัเอง ใหคิ้ดตามและคิดโตด้ว้ย 
…คิดอยูก่ฝึ็กใหเ้ป็น คิดตายกฝึ็กใหป้ลง 
…อยา่ชินจนชัว่ อยา่กลวัจนบา้ อยา่กลา้จนบ่ิน 
…ควรมีทศันคติท่ีดีต่อผูค้นรอบขา้ง จะท าให.้..สภาพของจิตใจ
สงบและมีความสุข 
...อ่านหนงัสืออ่านดว้ยตา แต่วดัคุณค่าตอ้งอ่านดว้ยใจ 
...ตดักระดาษตอ้งใชก้รรไก ตดัใจตอ้งใชน้ ้ าตา 
...ท่ีพกัสุดทา้ยคือ ป่าชา้ ชีวติไม่พอกบัตณัหา เวลาไม่พอกบัความ
ตอ้งการ 
…ลูกไมติ้ดตน้ คนติดพอ่แม่ ไม่มีโอกาสงอกงาม 
…ไม่ยดึ ไม่ทุกข ์ไม่สุข ละไดย้อ่มสงบ 
…เกิดมาทั้งทีท าดีใหไ้ด ้ตายไปทั้งทีท าดีฝากไว ้
…ความพอใจจะตอ้งไม่เกินความพอดี และจะตอ้งมีความพอเพียง 
…อยากสบายหดัล าบาก อยากรวยกห็ดัจน 
…เกิดข้ึน ตั้งอยู ่ดบัไป คือความไม่เท่ียง 
…เม่ือใหคุ้ณกอ็ยา่ทวงคุณ 



…เกิดใตฟ้้าอยา่กลวัฝน เกิดเป็นคนอยา่กลวัเหน่ือย 
…มนุษยจ์ะด้ินรนเสาะหา กต่็อเม่ือโดนทุกขบี์บคั้น 
…ความอดทนท่ีเกิดนทน จะหลอมคนใหท้นทาน 
…ถา้ไม่ยอมปล่อยวาง แลว้จะวา่งไดอ้ยา่งไร 
…มองโลกใหม้องทางต ่า มองทางธรรมใหม้องทางสูง 
…การยกตนและดูหม่ินผูอ่ื้น เป็นอาการของคนเลว 
…ท าดีเขา้ไวแ้มใ้ครไม่เห็น สุขสมร่มเยน็เป็นของเราเอง 
…ความหวงัทุกคนมีตลอดเวลา แต่ความสมหวงัจะมีเป็นคร้ังคราว 
…มองทุกขใ์หเ้ห็นจึงเป็นสุข 
...มหาสมุทรเป็นท่ีๆ รวบรวมน ้าไดใ้หญ่มาก เพราะอยูใ่นท่ีต ่า 
บุคคลผูท่ี้จะเป็นผูน้ าท่ียิง่ใหญ่ได ้ตอ้งเป็นผูอ่้อนนอ้ม 
...เป็นใหญ่ในบา้นเลก็ ดีกวา่เป็นเลก็ในบา้นใหญ่ 
...หากจะชนะใคร จะตอ้งชนะใจตวัเองก่อน 
...ความลบัของความส าเร็จคือเตรียมตวัใหพ้ร้อมอยูเ่สมอส าหรับ
โอกาสท่ีมาถึง 
...คุณจะไดรั้บส่ิงท่ีดีท่ีสุดของคนอ่ืน เม่ือคุณไดใ้หส่ิ้งท่ีดีท่ีสุดของ
คุณไป 
...ถา้คุณลงมือท าในส่ิงท่ีคุณสนใจอยูเ่สมอ อยา่งนอ้ยจะมีคนคน
หน่ึงท่ีพอใจ 



...บนจุดสูงสุด จะไม่มีท่ีใหม้นุษยน์ัง่ไดถึ้ง 2 คน 

...อยา่ตอกย  ้าคนท่ีพา่ยแพ ้เพราะคนท่ีพา่ยแพย้อ่มอ่อนแอ เขาอาจ
ร้องใหไ้ดแ้มเ้พียงเราไปเหยบีเงาเขา 
...สร้างมิตรดีกวา่เพาะศตัรู เปล่ียนศตัรูใหเ้ป็นมิตรดีกวา่มุ่งคิดร้าย
ท าลายลา้ง 
...ความเขา้ใจและความผกูพนัจะท าใหชี้วติคู่ยนืยาวต่อไปได ้
…การมีทศันคติท่ีดีต่อผูค้นรอบขา้ง จะท าให.้..สภาพของจิตใจ
สงบและมีความสุข 
...ขยนัประหยดั ยนืหยดัอดทน ท าตนเช่ือถือ นอบนอ้มถ่อมตน รู้
ประมาณตน รู้ชอบชัว่ดี 
...การมีทศันคติท่ีดีต่อผูค้นรอบขา้ง จะท าให.้..สภาพของจิตใจสงบ
และมีความสุข 
...พดูเทจ็ทอนบุญจนบุญหมด โกหกท าไม 
...การกระท าท่ีโง่เขลาท่ีสุดในชีวติเรา คือการหลอกลวง 
...ส่ิงท่ีเป็นอกศุลท่ีสุดในชีวติเรา กคื็อ การหลอกตวัเอง 
...ขอ้บกพร่องท่ีสุดในชีวติเรา กคื็อ การมองโลกในแง่ร้ายและไร้
เหตุผล 
...การมีทศันคติท่ีดีต่อผูค้นรอบขา้ง จะท าให.้..สภาพของจิตใจสงบ
และมีความสุข 



...หนทางไกลนบัหม่ืนล้ี ตอ้งเร่ิมตน้ดว้ยกา้วแรก 

...ความผดิพลาดในอดีต คือบทเรียนส าหรับในอนาคต 

...ถา้เดินตามรอยเทา้คนอ่ืน กไ็ม่มีรอยเทา้เป็นของตนเอง 

...ค  าคมท่ีดีไม่ไดมี้ไวแ้ค่ใหอ่้าน 
…จ าไว.้..''คิดมากไปกเ็ป็นบา้ ไม่คิดอะไรเลยกเ็ป็นหมา'' 
...สมองของฉนั มีไวเ้พื่อท่ีจะสร้างประวติัศาตร์ของตวัเอง ไม่ไดมี้
ไวเ้พื่อจดจ าประวติัศาตร์ของคนอ่ืน 
...การท่ีคุณบอกความในใจกบัใครคนนั้นไป มนัอาจจะไม่ใช่ส่ิงท่ี
เลวร้าย เพราะบางทีใครคนนั้นอาจก าลงัรอค าพดูของคุณอยู ่
...ส าหรับคนท่ีมีความอดทน แมช้ัว่โมงท่ียากล าบากท่ีสุดกย็าวนาน
เพียง 60 นาที 
 
...วนัท่ียาวนานท่ีสุด คือวนัท่ีหวัใจของเธอไม่มีรอยยิม้และเสียง
หวัเราะ 
...ส่ิงแรกท่ีตอ้งท าคือตั้งใจกบัตวัเอง และลงมือท า 
...บุคคลท่ีมีชีวติอยูอ่ยา่งถูกตอ้งและเหมาะสมแมอ้ยูใ่นความเงียบก็
แลมีอ านาจกวา่ผูอ่ื้น 
...จงใช ้"ตานอก" ส าหรับ ดู แลว้จงใช ้"ตาใน" ส าหรับการเห็น 
...ในโลกน้ีไม่มีอะไรนุ่มหรือบางกวา่น ้า แต่การท่ีน ้าสามารถกดั



เซาะส่ิงท่ีแขง็อยา่งไม่ยอมจ านนนั้น ไม่มีอะไรจะเทียบได ้
...ความยิง่ใหญ่ของอุดมการณ์ มิไดอ้ยูท่ี่การชนะผูอ่ื้น แต่อยูท่ี่การ
ชนะตวัเอง 
...ทะเลรองรับแม่น ้าร้อยสายได ้จึงกวา้งใหญ่ไพศาล บุคคลผูสู้งส่ง 
เขม้แขง็เพราะไร้กิเลสตณัหา 
...คนท่ีเก่งทุกทาง แทจ้ริงคือคนท่ีไม่มีอะไรเก่งจริงสักอยา่ง คนท่ี
รอบรู้ไปหมดทุกเร่ือง แทจ้ริงคือคนท่ีไม่เช่ียวชาญอะไรเลย 
...อยา่กลวัท่ีจะกา้วไปขา้งหนา้อยา่งชา้ๆ ส่ิงท่ีตอ้งกลวัอยา่งเดียวคือ
การหยดุน่ิง 
...คนชั้นต ่าแต่มีการศึกษาดี มีประโยชน์ต่อบา้นเมือง คนชั้นสูงแต่
ไร้การศึกษา จะมีประโยชนอ์ะไร 
...ความฉลาดประกอบไปดว้ยการรู้จกัใชโ้อกาสใหเ้ป็นประโยชน์ 
...การสร้างเน้ือสร้างตวัเป็นเร่ืองล าบาก การธ ารงไวซ่ึ้งความส าเร็จ
ยิง่ล  าบาก แต่ผูท่ี้รู้วา่ล าบากจกัไม่ล าบาก 
...การกล่าววาจากระทบผูอ่ื้น เหมือนคมมีดกรีดหวัใจ 
...เม่ืออยากจะรู้ความในใจเขา ตอ้งฟังเขาพดู 
...ผูสู้ญเสียความซ่ือสตัย ์เหมือนสูญเสียแลว้ทุกส่ิงทุกอยา่ง 
...โกหกเพียงคร้ังเดียว ถูกสงสยัตลอดกาล 
...ผดิพลาดเพียงกา้วเดียว เสียใจไปตลอดชีพ 



...ยามรุ่งเรืองไม่ประมาท ยามตกยากตอ้งอดทน 

...อยา่อวดตนเก่งกวา่ผูอ่ื้น โลกน้ีผูท่ี้เก่งกวา่ตนนั้นมีมากมาย 

...คนตายส่งกล่ินเหมน็หน่ึงล้ี คนเป็นส่งกล่ินเหมน็พนัล้ี 

...ผูมี้เมตตาธรรมยอ่มไร้ทุกข ์ผูมี้ปัญญายอ่มไม่ลุ่มหลง 

...ยามใหไ้ม่ควรคิด ยามรับควรตอบแทนคุณ 

...ความอดทนเป็นตน้ไมใ้หร้สแสนขม แต่การใหผ้ลแสนหวาน 

...ร่างกายสมบรูณ์ไม่ตอ้งใชย้าบ ารุง จิตใจดีงามไม่ตอ้งกินเจ 

...จิตท่ียดึมัน่ในพทุธธรรม ไม่มีมารปีศาจมารบกวน 

...กศุลกรรมท่ีไม่มีอะไรใหญ่เท่ากบัการให ้"อโหสิกรรม" 

...ทัว่ปฐพีลว้นมีขมุทรัพย ์เพียงแต่รอผูมี้วาสนา 

...ปลูกตน้ไมบ้ ารุงราก ปลูกฝังคุณธรรมบ ารุงจิตใจ 

...คุณธรรมความดีไม่ไดอ้ยูท่ี่ล้ิน หากเกบ็ไวใ้นใจ 

...คนมีคุณธรรมยอ่มรุ่งเรือง คนถืออ านาจยอ่มหายนะ 

...คนมกัตายเพราะทรัพยเ์ป็นเหตุ นกมกัตายเพราะเหยือ่ 

...คนท่ีมีปัญญาเห็นแก่ตวั สู้คนโง่ท าเพื่อส่วนรวมไม่ได ้

...คนดีมกัถูกรังแก มา้ดีมกัถูกควบข่ี 

...การวางเฉยเป็นมารยาทท่ีดี แต่มากนกัเป็นคนลบัลมคมใน 

...หญิงดีมีบุญบารมี เป็นผูห้ญิงท่ีรู้จกัประหยดั และใจดีมีเมตตา  



ทั้งหมดท่ีไดก้ล่าวไปน้ีกคื็อจิตใจกบัความกวา้ง แคบท่ีอยูใ่นใจของ
คน มนัเป็นไดท้ั้งขอ้ดีแลว้กข็อ้เสียแก่เราอยูท่ี่วา่เราจะเลือกมนัแบบ
ไหนใหเ้หมาะสมกบัเราแต่ก่อนจากกนัไป ผมมีวธีิหรือจะพดูวา่
เป็นกลอุบายกไ็ดจ้ากในหนงัสือ ยิง่กวา่สุขเม่ือจิตเป็นอิสระ  ของ 
ดร.สนอง วรอุไร กล่าวถึง  

อุบายท าให้จิตสงบ 10 ประการ ดงันี ้

1. มักน้อย  
ในฐานะท่ีเป็นผูป้ฏิบติัเราตอ้งมกันอ้ย ปรารถนานอ้ย  
เหมือนพระท่ีพอใจในอฐับริขารเพียง 8 ประการ  
เม่ือมกันอ้ยแลว้จิตจะน่ิงง่าย  
เพราะส่ิงกระทบใจใหเ้กิดความโลภ โกรธ หลงลดนอ้ยลง  
 
ตวัอยา่งท่ีเห็นไดช้ดัคือการกิน หากรู้จกักินอยา่งพอดี  
เพียงแค่พอใหร่้างกายน้ีอยูไ่ดเ้พื่อปฏิบติัธรรม  
ความอ่ิมท่ีพอดียอ่มจะเก้ือกลูการปฏิบติั  
ไม่ใช่สร้างความง่วงเหงาหาวนอนมาขดัขวาง  
เหมือนกบัการกินจนพงุกางดว้ยความมกัมาก  
หรือติดใจในรสชาติแลว้กินมากจนเกินอ่ิม 
 



2. สันโดษ  
หากตอ้งการใหจิ้ตสงบตอ้งสนัโดษ คือ รู้จกัพอ  
พอใจในส่ิงท่ีตนเป็น ตนมี ตนไดรั้บ ท าเตม็ท่ีเท่าท่ีจะท าได ้ 
แต่พอใจกบัผลท่ีไดรั้บ แลว้จิตจะสงบ มีความสุข ไม่วา้วุน่ ไม่ด้ิน
รน 
3. ความสงดั  
พยายามหาโอกาสอยูใ่นท่ีท่ีสงบเงียบ สงดักาย สงดัใจ  
เหมาะแก่การประพฤติปฏิบติั แลว้จะท าใหจิ้ตสงบไดง่้ายข้ึน  
ดว้ยเหตุน้ี พระธุดงคจึ์งเลือกท่ีจะออกไปสู่ป่าเพื่อหาท่ีสงดั  
เหมาะแก่การปฏิบติัธรรม 

 
4. ปลกีตัวออกจากหมู่คณะ  
ท่ีบางคนเรียกวา่การปลีกวเิวกนั้น สามารถ  
 สร้างความสงบใหเ้กิดข้ึน และช่วยเพิ่มพลงัสติ
สมาธิ  และปัญญาใหม้ากข้ึนได ้ 
หากตอ้งการประพฤติปฏิบติัธรรม 
ใหไ้ดม้รรคผลกา้วหนา้  
จึงตอ้งพยายามปลีกตวัอยูห่่างจากหมู่คณะ  
เพื่อจะไดไ้ม่ตอ้งพดูคุยและท าในเร่ืองท่ีไร้



สาระ กระตุน้ใหเ้กิดกิเลสตณัหา 
ท่ีจะท าใหพ้ลงัจิตอ่อนลง  
จิตจึงสงบยาก 

5. ความเพยีร  
เป็นตวัการส าคญัท่ีน าไปสู่ความส าเร็จทุกประเภท  
ความเพียรจึงเป็นองคป์ระกอบของหลกัธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ความส าเร็จ  
อยา่งอิทธิบาท 4 สัมมปัปธาน 4 และพละ 5  
ซ่ึงเป็นหลกัธรรมส าคญัท่ีผูป้ฏิบติัพงึน ามาใชใ้นการฝึกฝนตนเอง  
ฉะนั้น หากตอ้งการใหจิ้ตสงบเพื่อความกา้วหนา้ในมรรคผล  
จึงตอ้งเจริญความเพียรใหม้าก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ส้ินแผ่นดนิส้ินกลิน่สุคนธา..................วาสนาเรากส้ิ็นเหมอืนกลิน่สุคนธ์ 

แล้วสอนว่าอย่าไว้ใจมนุษย์..................มนัแสนสุดลกึล า้เหลอืก าหนด 

ถึงเถาวลัย์พนัเกีย่วทีเ่ลีย้วลด...............กไ็ม่คดเหมอืนหน่ึงในน า้ใจคน 

มนุษย์นีท้ีรั่กอยู่สองสถาน....................บดิามารดารักมกัเป็นผล 

ทีพ่ึง่หน่ึงพึง่ได้แต่กายตน....................เกดิเป็นคนคดิเห็นจึ่งเจรจาแม้น

ใครรักรักมัง่ชังชังตอบ...................ให้รอบคอบคดิอ่านนะหลานหนา 

รู้ส่ิงใดไม่สู้รู้วชิา......................................รู้รักษาตัวรอดเป็นยอดด ี

 

"ตนเตือนตนของตนให้พ้นผดิ 

ตนเตือนจิตตนได้ใครจะเหมือน 

ตนเตือนตนไม่ได้ใครจะเตือน 

ตนแชเชือนใครจะเตือนให้ป่วยการ" 


