
วิธีสลัดเรื่องไรสาระออกจาก ใจ 
โดย  นาวาอากาศเอก ประพนัธศักดิ์  สายแจง 

 
    นิสัยที่เกดิจากการกระทําส่ิงใดสิ่งหนึ่งครั้งแลวครั้งเลา ที่เกิดขึ้นเองตามสภาวะธรรมชาติ
และเกดิขึ้นบอยครั้งเสียจน เราทานไมรูสึกวาเปนสิ่งผิดปกติหรือเปนสิ่งที่ตองแกไข แตหารูไมวา
นิสัยที่ไมดีเหลานี้จะเปนสิ่งบั่นทอนพลังชวีิต ทําใหเราหมดกําลังใจ และทําใหเราเปนคนมองโลก
ในแงราย  เพื่อช้ีใหเห็นถึงนสัิยที่ไมด ีและควรแกไข  เทาที่รวบรวมได  ดังนี้ ครับ 
  1. ความคิดท่ีวาเมื่อประสบปญหา ตองรีบแกไขทันที ในชวงที่ประสบปญหาจิตใจจะวกวน
สับสน เครียด อึดอัด มึนงง  เศราสลดหดหูไมควรที่จะขบคิดแกไข ปญหาใด ๆ เพราะยิ่งคิดยิ่งมึนงง 
มองไมเห็นทางออก หรือถา คิดออกความคดิที่ไดกไ็มเฉยีบคม   
  วิธีแก หยุดคิด ทําใจใหสบาย ๆ ปลอยวาง  เมื่อจิตใจสงบจงึคอยเร่ิมแกไขปญหา โดยแกไข
ปญหาที่พอจะแกไขไดกอน ปญหาที่รุนแรงและเรื้อรังยากที่จะแกไขไดโดยทันที กใ็หคอย ๆ  แกไข
ไปทีละเปลาะสองเปลาะ  เมื่อ ปญหาลดนอยลงจะทําใหเรามีกําลังใจมากขึ้น ปญหาที่ยากยอม ตอง
ใชเวลา ความพยายาม ความอดทนและความตอเนื่อง เปนธรรมดา  จงยอมรับความเปนจริงทั้งหมด
ที่ ปรากฏอยูตอหนาเรา คิดถึงเหตุการณที่รายแรงที่สุดที่อาจจะเกิดขึ้น(Worst case scenario)  แลว 
ทําใจยอมรับใหได เมื่อนั้นจติใจจะสงบ และในความเปนจริงมัน อาจจะไมเลวรายอยางที่เราคิดไวก็
ได จะทําใหเรายิ่งม ีกําลังใจที่จะขบคิดแกไขปญหาตอไป 
 
  2. หงุดหงดิรําคาญใจ ทุกสิ่งทุกอยางขัดหขูัดตาไปหมด ไมได ดั่งใจเอาเสียเลย  บุคคลที่มี
ความคิดประเภทนี้จะมีจิตใจคับแคบ ไมรูจักใหอภยัผูอ่ืน เอาตนเองเปนที่ตั้ง ช้ีถูกชี้ผิดอยูตลอดเวลา 
นิดหนึ่งก็ไมไดนิดหนึ่งกไ็มยอม จิตใจ รอนรุม หาความสุขไมได ไมมใีครอยากเขาใกลหรืออยาก
ทํางานดวย มศีัตรูเต็มไปหมด สุขภาพเสื่อมโทรมโรคภัยรุมเรา เพราะมคีวามเครียดอยูตลอดเวลา  
  วิธีแก รูจักปลอยวางเสยีบาง ในโลกนี้ไมมใีครสมบูรณแบบ ไมมีใครสามารถทําตามใจเรา 
ไดทุกอยาง ทําอะไรก็ตามใหอยูในระดับกลาง ๆ พอดี ๆ  ไมตองสมบูรณแบบไปเสียทุกอยาง พดูจา
ใหนุมนวลออนหวาน สบาย ๆ ไมตองเอาเปนเอาตาย เอาจริงเอาจังไปเสียทุกเรื่อง  
 
  3. บางาน คิดวาตนเองมงีานลนมือ ทุกอยางมีแตความรีบเรงจนไมมี เวลาเปนของตัวเอง 
คนที่รีบเรงทํางานหลาย ๆ อยางแตทําไม เสร็จซักอยาง งานสวนใหญมกัจะไมม ีสาระ ไมสําคัญ  
ไมไดทําใหชีวติดีขึ้น เพราะการรีบเรงทํางานอยูตลอดเวลาจิตจะไมวาง กิริยาอาการจะรอนรน ขาด
สติสัมปชัญญะ ขาดความระมัดระวัง ทําใหไมรูตัววา ตนเองกําลังทําสิ่งที่ไรสาระอยู เมื่อพลังงาน
สวนใหญสูญเสียไปกับการทําเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ งานทีอ่อกมาก็ไมมปีระสิทธิภาพ เมื่อโดนตําหนกิ็
เกิดความเครียดทําใหตองรีบ สรางผลงานมากขึ้นเพื่อชดเชยความผิด แตยิ่งรีบ ก็ยิ่งผิด วนเวยีนเปน
วงจรอุบาทวไมมีที่ส้ินสุด 



   วิธีแก  เลือกทําในสิ่งที่สอดคลอง กับเปาหมายในชีวติ ถามตนเองวาสิ่งที่กําลังทํา กําลังพูด 
และกําลังคิดอยูนี้จะทําใหเรามีความสุขขึ้น  เปนคนดีมากขึ้น มีสติปญญามากขึ้น และมีเงินทองมาก
ขึ้นหรือไม  ถาไมก็ใหตัดทิ้งเสีย เชน  การนินทาวารายเจานาย เปนตน ทาํปจจุบันใหดทีี่สุด  เพราะ 
ส่ิงตาง ๆ ที่ทําในปจจุบนัจะสงผลไปยังอนาคตอยางแนนอน ใหบอกตนเองเสมอวา ในโลกนี้มีงาน
ตาง ๆ อีกมากมายทําเทาไรกท็ําไมหมดหรอก ทําแตส่ิงทีสํ่าคัญเทานั้นก็พอ ใหตระหนัก ถึงสัจธรรม
ที่วา ถึงแมวาเราจะจากโลกนี้ไป  โลกมันก็ยังคงดําเนินตอไปไดโดยไมตองมีตัวเรา อยาสําคัญตัวเอง
มากนัก หยดุทาํงานทุกอยาง นั่งสงบนิ่งด ูลมหายใจ (อาณาปาณสติ) สัก 15 นาที  เจริญมรณานุสติ 
โดยการคิดวาถาจะตองตายในอีก 7 วันขางหนา เราอยากทําส่ิงใดมากทีสุ่ด (แตวิธี นี้ไมเหมาะกับ
บุคคลที่เปนโทสจริต เพราะมีมรณานุสติเปนอารมณอยูแลว) 
 
  4. คิดเอาตนเองเปนใหญและคิดอาฆาตแคนพยาบาทคนอยูตลอดเวลา  ความคิดนี้เปน
ความคิดในแง ลบ (Negative thinking)  ซ่ึงเปนตัวบั่นทอนพลัง ชีวิต ทําใหเราเปนคนย้ําคิดย้ําทํา
และเปนคนมองโลกในแงราย โดยที่เราไมรูตัว  การกระทํา คําพูด และแววตาจะแสดงออกมาดวย
ความกาวราวรุนแรง  
  วิธีแก  ใหระมดั ระวังความคดิในแงลบ เมือ่มีความคิดเหลานี้โผลขึ้นมาเอง ไมตองสนใจ 
ไมตองคิดตอ ใหเปลี่ยนเร่ืองคิดทันท ีใหหนัมาคิดในแงบวกแทน ซ่ึงเปนสิ่งที่ไมเกดิเองตาม
ธรรมชาติ จะตองสรางขึ้นมา ทําใจยอมรับวามนุษยทุกคนเกิดมาพรอมกับความคิดที่เปนอกุศล เชน  
ความอิจฉาริษยา ความอาฆาตพยาบาท ความมีอัตตาตัวตน และความยดึ มั่นถือมั่น เปนตน  ไมมี
ใครหลีกเล่ียงไดรวมทั้งตวัเราเอง ทุกคนเทาเทียมกนัหมด เราจึงไมมสิีทธิ์ที่จะไปตดัสินผูอ่ืนวาถูก
หรือผิด หากเรายอมรับความเปนจริงในขอนี้ได เราจะรูจกัใหอภัยผูอ่ืนและใหอภยัตัวเอง  รูจัก
สํารวมคําพูดและการกระทํามากขึ้น พยายามประคับประคองความคิดที่ดีใหอยูนานที่สุดเทาที่จะ
เปนไปได 
 
  5. คิดดูถูกผูอ่ืน และชี้ถูกชี้ผดิอยูตลอดเวลา   ความคิดเหลานี้จะทําใหเรามีจิตใจ คับแคบ ไม
มีเมตตาตอผูอ่ืน มีความเครียดเปนอาจณิ  
  วิธีแก เอาใจเขามาใสใจเรา  เลิกเอาตัวเองเปนที่ตั้ง หัดเขาใจความคดิและอารมณของผูอ่ืน
วาทําไมเขาถึงพูด หรือทําเชนนั้น และถาเราอยูในสถานการณเดยีวกับเขา เราอาจจะทําแบบเดยีวกบั
เขาก็ได  เปนตน  ยอมรับวาในโลกนี้ไมมีใครที่คิดเหมือนกับเรา ดังนัน้  การมีความคิดที่ขัดแยงกนั
ยอมเปนเรื่องธรรมดา ไมมีใครถูก ใครผิด หัดฟงมากกวาพูด สักแตรูสักแตเหน็ รับรูทุกอยาง แต 
อยาคิดตอ ไมตองหาเหตหุาผลไปซะทุกเรื่อง พิจารณาอารมณของตนเองวาในขณะนี้เราสุข  ทุกข 
หรือ เฉย ๆ เพือ่หยุดความคดิซึ่งเปนบอเกดิแหงอัตตา ตวักูของก ู
   



  6. คิดเอาชนะผูอ่ืน  การโตเถียงเอาชนะผูอ่ืนเพียงเพื่อพสูิจนวาส่ิงที่เราคิดนั้นถูกตอง เปน 
การสิ้นเปลืองพลังงานโดยใช เหต ุและยังเปนการสรางศัตรูโดยที่เราไมรู ตัว   
  วิธีแก  พูดเทาที่จําเปนพดูแตส่ิง ที่สรางสรรคและเปนประโยชน รูจักปลอยวางเสียบาง หัด 
ฟงมากกวาพูด และเอาใจเขามาใสใจเรา พยายามประคับประคองจิตใจ ใหผองใสอยูเสมอ หลีกเลี่ยง
การโตเถียงใหมากที่สุดเทา ที่จะมากได 
 
  7. คิดทวงบุญคุณจากผูอ่ืน  การทวงบุญคณุจะทําใหจิตใจคับแคบ เต็มไปดวยความอดึอัด 
ไมพอใจ  ลังเลสงสัย จิตใจสกปรกขุนมัว เพราะเปนการทําดีเพื่อหวังผลตอบแทน 
   วิธีแก  ชวยเหลือโดยไมตองคํานึงถึง ผูใหในที่นี้ คือ ตัวเรานั่นเอง ควรใหเพราะอยาก
ชวยเหลือไมตองมีตัวเขา เรา ทาน ชวยเหลือโดยไมตอง คํานึงถึงผูรับ คนไหนพอชวยไดใหชวยไป
เลยไมตองจํากดัวา ชวยเพราะเปนญาติเรา หรือชวยเพราะเขาทําดีกบัเรา เปนตน ชวยแลวหนัหลัง
กลับ ไมหวังผลตอบแทน 
 
  8. คิดกังวลในสิ่งท่ียังมาไมถงึ  การคิดวิตกกังวลในสิ่งทีย่งัมาไมถึง จะทาํใหจิตใจวาวุน 
สับสน เต็มไปดวยความหวาดกลัว จิตใจลองลอยไมอยูกบั ปจจุบัน 
  วิธีแก  รูเนื้อรูตัววาตนเองกําลังทําอะไรอยู ทําแลวเกดิผลอะไร  ทําวันนีใ้หดีที่สุด คดิโกรธ
เกลียดหมั่นไส ผูอ่ืน ความโกรธ  เกลียด รําคาญ และไมชอบหนาบุคคลที่เคยทําใหเราเจ็บช้ําน้ําใจ
เปนนิสัยที่เกิดไดกับมนษุยทกุคน แตเมื่อมีความคิดเหลานี้ผุดขึ้นในจิตใจเรา ควรระมดัระวังไมให
แสดงออกมาทาง สีหนา แววตา น้ําเสยีง และการกระทํา นอกจาก นั้น เราควรมองบุคคลเหลานั้นใน
แงบวก เชน คนที่ตําหนิตเิตียนเรานั้นอาจจะกําลังสอนใหเรารูจักทํางานใหเปนระเบยีบมากขึ้น หรือ
คนนินทาวาราย เรานั้นอาจจะกําลังสอนใหเรารูจักวางตวั พูดเทาที่จําเปน  เพราะเขารูเรื่องของเรา
หมดจึงเอาไปคุยกันจนสนุกปาก เปนตน 
 
  9. คิดนอยใจในโชคชะตาของตนเอง   การคิดนอยใจในชะตากรรมของตัวเอง เชน เกดิมา
ยากจน รูป รางไมด ี หนาตาไมสวย เรียนหนังสือไมเกง หรือทําอะไรก็สูเขาไมได เปนตน  การคิด
เชนนี้นอกจากจะเปนการบั่นทอนกําลังใจตวัเองแลว ยังทาํใหชีวิตจมปลกั ไมกาวหนาไปไหน 
เพราะมัวแตย้ําคิดย้ําทําแตส่ิงเดิม ๆ 
  วิธีแก จงพอใจในสิ่งที่ตนม ีและอยาคิดเปรยีบเทียบกับคนอื่น ระลึกและจดจําในสิ่งด ีๆ ที่
เราไดรับจากคนรอบขาง รูจักและยอมรับตนเองทั้งจุดเดน และจดุดอย พัฒนาและใชจุดเดนของเรา
ใหเปนประโยชนและปรับปรุงจุดดอยหรือหาสิ่งอ่ืนมาทดแทน เรียนรูจากประสบการณตาง ๆ ใน
ชีวิต ลืมอดีตที่ขมขื่น เพื่อทําปจจุบันใหดีทีสุ่ด คดิในแงบวก และพยายามประคับประคอง จิตใจให
ผองใสอยูตลอดเวลา 



 10. นิสัย มองโลกในแงรายและคิดวามนุษยทุกคนลวนเห็นแกตัว  การคิดเชนนี้จะยิ่งเปน
การตอกย้ําความคิดในแงลบใหมากขึน้เปนทวีคูณ มองความจริงไมตรงตามความเปนจริง ปญหา 
เล็ก ๆ  ก็ตีโพยตีพายจนกลายเปนเรื่องใหญโต จิตใจคับแคบ หาความสขุไมไดเพราะจะคอยจับผิด
ผูอ่ืนอยูตลอดเวลา  
  วิธีแก  คิดถึงประสบการณดี ๆ ที่เราไดรับจากคนรอบขาง เชน  คิดถึงบุคคลที่มีบุญคุณหรือ
มีน้ําใจกับเรา  เปนตน พยายามมองโลกในแงบวก อยาปลอยใหจิตมันคดิเอง  
 
  11. คิดวาโลกนี้ มีแตปญหาเต็มไปหมด แกเทาไรก็ไมหมดเสียที  การคิดเชนนี ้นอกจากจะ
ไมชวยแกปญหาแลวรังแตจะเปนตวับอนทําลายกําลังใจของเราเองเสียอีก 
  วิธีแก  ใหมองปญหาเสมือน ดานทดสอบความอดทน ฝกฝนทักษะในการแก ปญหา 
และเปนแหลงปญญาที่หาไมไดจากในหนังสือ มองปญหาในแงบวกวามันอาจจะเปนสัญญาณเตือน
ภัยลวง หนากอนที่ความหายนะจะเกิดขึน้ก็ได ปญหาทําใหเราเห็นขอบกพรองที่เราอาจจะมองขาม
ไป  มองปญหาเปน เร่ืองธรรมชาติที่มนุษยทุกคนตองประสบ อันไหนพอแกไดก็ทําไปกอน คิดใน
แงบวกและตั้งจิตวาจะประคบัประคองจิตใจให ผองใสอยูตลอดเวลา 
 
  12. คิดวาเรา เกงกวาผูอ่ืน ฉลาดกวาผูอ่ืน หรือรํ่ารวยกวาผูอ่ืน  ความคิดเชนนีจ้ะสงผลให
พฤติกรรมที่แสดงออกมาเตม็ไปดวย ความหยิ่ง ยะโส โอหัง  อวดดี ถือตัว มองผูอ่ืนดวยสายตาดูถูก 
ดูแคลน วาจาจะรุนแรงและสามหาว บุคคลรอบขางจะรังเกียจ หม่ันไส และอิจฉาริษยา ซ่ึงเปนการ
สรางศัตรูโดยไมรู ตัว 
  วิธีแก ระมัดระวังคําพดู ความคิด และการ กระทํา ตองมสีติรูเนื้อรูตัวอยูตลอดเวลา หดัมอง
ตัวเอง  เลิกเปรียบเทียบกับผูอ่ืน อยาวพิากษวิจารณคนอืน่ 
 
  13. การดาทอ เหน็บแนม ประชดประชนั และวิพากษวิจารณ   เปนอกุศลวาจาที ่สรางความ
เจ็บช้ําน้ําใจใหกับผูอ่ืน ซ่ึงเปนการสรางศัตรู โดยไมไดตั้งใจ นอกจากนั้น ความคิดเหลานี้ยังเปน
ที่มาของ ความโกรธ ความเกลียด และความไมไวเนื้อเชือ่ใจมนุษยอีก ดวย 
  วิธี แก    คิดกอนพูดและไมตองพูดทุกอยางที่เราคิด   ถาพูดแลวไมสรางสรรคนิ่งเสีย       
จะดกีวา  เอาใจเขามาใสใจเรา ในโลกนี้ไมมีใครชอบถูกวิพากษวจิารณแมแตตวัเราเอง 

 
  (บทความที่นํามาเสนอจากหนังสือ เรื่อง Don't Sweat the Small Stuff  แตง โดย Richard Carlson) 


