
"วธิสีลดัเรือ่งไรสาระออกจากใจ" 
Don't Sweat the Small Stuff 
 
บทความทีน่ํามาเสนอจากหนังสอืเรือ่ง Don't Sweat the Small Stuff แตง
โดย Richard Carlson  
ผูแตงเชือ่วานิสยัเกดิจากการกระทาํสิ่งใดสิง่หนึง่ครั้งแลวครัง้เลา  
นิสยัเหลานีจ้ะเกดิขึน้เองตามสภาวะธรรมชาตแิละเกดิขึน้บอยครั้งเสียจนเราไมรูสึก
วาเปนส่ิงผดิปกตหิรอืเปนส่ิงที่ตองแกไข  
แตหารูไมวานิสยัทีไ่มดขีองเราเหลานีจ้ะเปนตัวบัน่ทอนพลงัชวีติ  
ทําใหเราหมดกําลงัใจ และทําใหเราเปนคนมองโลกในแงราย ดงันัน้  
ผูแตงจึงชีใ้หเหน็ถึงนิสยัทีไ่มดแีละมจิฉาทฏิฐทิีค่วรแกไข ดังนี ้
 
1. ความคดิทีว่าเมือ่ประสบปญหาตองรบีแกไขทันท ี
ในชวงทีป่ระสบปญหาจติใจจะวกวนสบัสน เครยีด อดึอดั มนึงง  
เศราสลดหดหูไมควรทีจ่ะขบคดิแกไขปญหาใด ๆ เพราะยิง่คดิยิง่มึนงง  
มองไมเหน็ทางออก หรอืถาคดิออกความคดิทีไ่ดก็ไมเฉยีบคม 
วธิแีก หยดุคดิ ทําใจใหสบาย ๆ ปลอยวาง เมือ่จติใจสงบจงึคอยเริม่แกไขปญหา 
แกไขปญหาที่พอจะแกไขไดกอน ปญหาทีร่นุแรงและเรือ้รังยากทีจ่ะแกไขไดโดยทนัท ี
ก็ใหคอย ๆ แกไขไปทลีะเปลาะสองเปลาะ เมือ่ปญหาลดนอยลงจะทําใหเรามี
กําลงัใจมากขึน้ ปญหาทีย่ากยอมตองใชเวลา ความพยายาม ความอดทน และ
ความตอเนือ่งเปนธรรมดา 
จงยอมรบัความเปนจรงิทั้งหมดทีป่รากฏอยูตอหนาเรา  
คดิถงึเหตุการณทีร่ายแรงที่สุดท่ีอาจจะเกดิขึน้(Worst case scenario)  
แลวทําใจยอมรบัใหได เมือ่นัน้จติใจจะสงบ  
และในความเปนจรงิมนัอาจจะไมเลวรายอยางที่เราคดิไวก็ได  
จะทําใหเรายิ่งมีกําลงัใจทีจ่ะขบคดิแกไขปญหาตอไป 



2. หงดุหงดิราํคาญใจ ทกุสิ่งทุกอยางขดัหขูดัตาไปหมด ไมไดดั่งใจเอาเสียเลย 
บคุคลทีม่คีวามคดิประเภทนีจ้ะมจีติใจคบัแคบ ไมรูจกัใหอภัยผูอืน่  
เอาตนเองเปนทีต่ั้ง ชีถ้กูชีผ้ิดอยูตลอดเวลา  
นิดหนึ่งกไ็มไดนดิหนึ่งกไ็มยอม จติใจรอนรุม หาความสขุไมได  
ไมมใีครอยากเขาใกลหรอือยากทํางานดวย มศีตัรูเต็มไปหมด  
สขุภาพเสื่อมโทรมโรคภยัรมุเราเพราะมคีวามเครยีดอยูตลอดเวลา 
วธิแีก   รูจักปลอยวางเสียบาง ในโลกนีไ้มมใีครสมบรูณแบบ  
ไมมใีครสามารถทําตามใจเราไดทุกอยาง 
ทําอะไรก็ตามใหอยูในระดบักลาง ๆ พอด ีๆ ไมตองสมบรูณแบบไปเสยีทุกอยาง  
พดูจาใหนุมนวลออนหวาน สบาย ๆ ไมตองเอาเปนเอาตาย  
เอาจรงิเอาจงัไปเสียทุกเรือ่ง 
 
3. บางาน คดิวาตนเองมงีานลนมอื ทุกอยางมแีตความรบีเรงจนไมมเีวลาเปนของ
ตวัเอง คนที่รบีเรงทํางานหลาย ๆ อยางแตทาํไมเสรจ็ซักอยาง งานสวนใหญมกัจะ
ไมมีสาระ ไมสําคญั ไมไดทําใหชวีติดขีึน้เพราะการรบีเรงทาํงานอยูตลอดเวลาจิตจะ
ไมวาง กิรยิาจะรอนรน ขาดสติสัมปชญัญะ ขาดความระมดัระวังทาํใหไมรูตวัวาตน
กําลงัทาํสิ่งที่ไรสาระอยู เมื่อพลังงานสวนใหญสญูเสียไปกบัการทําเรือ่งเล็ก ๆ นอย 
ๆ งานที่ออกมากไ็มมปีระสิทธภิาพ เมือ่โดนตําหนิก็เกดิความเครยีดทําใหตองรบี
สรางผลงานมากขึน้เพือ่ชดเชยความผดิ แตยิง่รบีกย็ิ่งผดิ วนเวยีนเปนวงจร
อบุาทวไมมทีี่สิ้นสุด 
 
วธิแีก เลือกทําในสิง่ทีส่อดคลองกบัเปาหมายในชวีติถามตนเองวาสิ่งทีก่ําลงัทํา  
กําลงัพูด และกําลังคดิอยูนีจ้ะทําใหเรามคีวามสขุขึน้ เปนคนดมีากขึน้  
มีสตปิญญามากขึน้ และมเีงนิทองมากขึน้หรอืไม ถาไมก็ใหตดัท้ิงเสียเชน  
การนนิทาวารายเจานาย เปนตน ทาํปจจบุนัใหดีที่สุด เพราะสิ่งตาง ๆ  
ที่ทําในปจจบุนัจะสงผลไปยังอนาคตอยางแนนอน ใหบอกตนเองเสมอวา  



ในโลกนีม้งีานตาง ๆ อกีมากมายทําเทาไรก็ทาํไมหมดหรอก  
ทําแตสิ่งที่สําคญัเทานัน้ก็พอ ใหตระหนักถงึสจัธรรมทีว่า  
ถงึแมวาเราจะจากโลกนีไ้ป โลกมนักย็ังคงดําเนนิตอไปไดโดยไมตองมตีวัเรา  
อยาสําคญัตวัเองมากนัก หยดุทํางานทุกอยาง นัง่สงบนิง่ดูลมหายใจ (อาณาปาณ
สต)ิ สัก 15 นาท ีเจรญิมรณานุสตโิดยการคดิวาถาจะตองตายในอกี 7 วนัขางหนา  
เราอยากทาํสิ่งใดมากทีสุ่ด (แตวธินีีไ้มเหมาะกบับุคคลที่เปนโทสะจรติเพราะมี
มรณานสุติเปนอารมณอยูแลว) 
 
4. คดิเอาตนเองเปนใหญและคดิอาฆาตแคนพยาบาทคนอยูตลอดเวลา 
ความคดินีเ้ปนความคดิในแงลบ (Negative thinking) ซึ่งเปนตวับัน่ทอนพลงั
ชวีิต ทําใหเราเปนคนย้าํคดิย้าํทําและเปนคนมองโลกในแงรายโดยทีเ่ราไมรูตวั การ
กระทาํ คําพูดและแววตาจะแสดงออกมาดวยความกาวราวรนุแรง 
วธิแีก   ใหระมดัระวงัความคดิในแงลบ เมือ่มคีวามคดิเหลานีโ้ผลขึน้มาเองไมตอง
สนใจ ไมตองคดิตอ ใหเปลี่ยนเรือ่งคดิทันท ีใหหนัมาคดิในแงบวกแทนซึง่เปนสิง่ที่
ไมเกดิเองตามธรรมชาตจิะตองสรางขึน้มาทําใจยอมรบัวามนษุยทุกคนเกิดมาพรอม
กับความคดิที่เปนอกศุลเชน ความอจิฉารษิยา  
ความอาฆาตพยาบาท ความมอีตัตาตวัตน และความยึดมัน่ถอืมัน่ เปนตน  
ไมมใีครหลกีเลี่ยงไดรวมท้ังตวัเราเอง ทุกคนเทาเทียมกนัหมด  
เราจงึไมมีสิทธิ์ทีจ่ะไปตดัสนิผูอืน่วาถูกหรอืผดิ  
หากเรายอมรบัความเปนจรงิในขอนีไ้ด  
เราจะรูจักใหอภัยผูอืน่และใหอภยัตวัเอง รูจกัสํารวมคําพูดและการกระทํามากขึน้  
พยายามประคบัประคองความคดิทีด่ใีหอยูนานที่สุดเทาท่ีจะเปนไปได 
 
5. คดิดถูกูผูอืน่ และชี้ถูกชีผ้ดิอยูตลอดเวลา 
ความคดิเหลานีจ้ะทําใหเรามจีติใจคบัแคบ ไมมเีมตตาตอผูอืน่  
มคีวามเครยีดเปนอาจณิ  



วธิแีก  เอาใจเขามาใสใจเรา เลิกเอาตวัเองเปนที่ตั้ง  
หดัเขาใจความคดิและอารมณของผูอืน่วาทําไมเขาถึงพูดหรอืทาํเชนนัน้  
และถาเราอยูในสถานการณเดยีวกบัเขา เราอาจจะทําแบบเดียวกบัเขาก็ได เปนตน 
ยอมรบัวาในโลกนีไ้มมใีครทีค่ดิเหมอืนกบัเรา ดังนัน้ การมคีวามคดิทีข่ดัแยงกนั
ยอมเปนเรือ่งธรรมดา ไมมใีครถูกใครผิดหดัฟงมากกวาพดู สักแตรูสักแตเหน็  
รบัรูทกุอยางแตอยาคดิตอ ไมตองหาเหตหุาผลไปซะทุกเรือ่งพจิารณาอารมณของ
ตนเองวาในขณะนี้เราสขุ ทุกข หรอืเฉย ๆ เพื่อหยดุความคดิซึง่ปนบอเกดิแหง
อตัตาตวักขูองกู 
 
6. คดิเอาชนะผูอืน่ 
การโตเถยีงเอาชนะผูอืน่เพยีงเพือ่พิสจูนวาสิง่ที่เราคดินัน้ถูกตองเปนการสิน้เปลอืง
พลงังานโดยใชเหต ุและยังเปนการสรางศตัรูโดยที่เราไมรูตวั 
 
วธิแีก  พูดเทาทีจ่ําเปนพูดแตสิ่งที่สรางสรรคและเปนประโยชน  
รูจักปลอยวางเสียบาง หดัฟงมากกวาพดู และเอาใจเขามาใสใจเรา  
พยายามประคบัประคองจิตใจใหผองใสอยูเสมอ  
หลีกเลีย่งการโตเถยีงใหมากที่สดุเทาทีจ่ะมากได 
 
7. คดิทวงบญุคณุจากผูอืน่ 
การทวงบญุคณุจะทําใหจติใจคบัแคบ เตม็ไปดวยความอดึอดั ไมพอใจ ลังเล
สงสัย จิตใจสกปรกขุนมวัเพราะเปนการทาํดีเพือ่หวงัผลตอบแทน 
วธิแีก ชวยเหลอืโดยไมตองคาํนงึถงึผูใหในทีน่ี้คอืตวัเรานัน่เอง  
ควรใหเพราะอยากชวยเหลอืไมตองมตีวัเขาเราทาน  
ชวยเหลอืโดยไมตองคาํนึงถงึผูรบั คนไหนพอชวยไดใหชวยไปเลยไมตองจาํกดัวา
ชวยเพราะเปนญาติเรา หรอืชวยเพราะเขาทําดีกบัเรา เปนตน ชวยแลวหนัหลังกลบั 
ไมหวังผลตอบแทน 



8. คดิกงัวลในสิง่ที่ยงัมาไมถึง 
การคดิวติกกังวลในสิง่ที่ยังมาไมถึงจะทําใหจติใจวาวุน สับสน  
เตม็ไปดวยความหวาดกลวั จติใจลองลอยไมอยูกับปจจุบนั 
วธิแีก รูเนือ้รูตวัวาตนเองกําลังทําอะไรอยู ทาํแลวเกดิผลอะไร  
ทําวนันีใ้หดท่ีีสุด คดิโกรธเกลยีดหมัน่ไสผูอืน่ ความโกรธ เกลียด รําคาญ  
และไมชอบหนาบคุคลทีเ่คยทําใหเราเจบ็ช้าํน้าํใจเปนนิสยัทีเ่กิดไดกบัมนษุยทุกคน  
แตเมือ่มคีวามคดิเหลานีผ้ดุขึน้ในจติใจเราควรระมดัระวงัไมใหแสดงออกมาทางสี
หนา แววตา น้ําเสียง และการกระทํา นอกจากนัน้ เราควรมองบคุคลเหลานัน้ในแง
บวกเชน คนทีต่ําหนติิเตียนเรานัน้อาจจะกําลังสอนใหเรารูจักทาํงานใหเปนระเบยีบ
มากขึน้ หรอืคนนนิทาวารายเรานัน้อาจจะกําลังสอนใหเรารูจักวางตวั พดูเทาที่
จาํเปน เพราะเขารูเรือ่งของเราหมดจงึเอาไปคยุกันจนสนุกปาก เปนตน 
 
9. คดินอยใจในโชคชะตาของตนเอง 
การคดินอยใจในชะตากรรมของตวัเองเชน เกดิมายากจน รปูรางไมด ีหนาตาไม
สวย เรียนหนังสือไมเกง หรือทาํอะไรก็สูเขาไมได เปนตน  
การคดิเชนนีน้อกจากจะเปนการบัน่ทอนกําลังใจตวัเองแลวยังทาํใหชวีติจมปลักไม
กาวหนาไปไหน เพราะมวัแตย้าํคดิย้าํทาํแตสิ่งเดมิ ๆ 
 
วธิแีก จงพอใจในสิง่ทีต่นม ีและอยาคดิเปรยีบเทียบกบัคนอืน่  
ระลึกและจดจําในสิ่งด ีๆ ท่ีเราไดรบัจากคนรอบขาง  
รูจักและยอมรบัตนเองทั้งจดุเดนและจดุดอย  
พัฒนาและใชจดุเดนของเราใหเปนประโยชนและปรบัปรงุจดุดอยหรอืหาสิ่งอืน่มา
ทดแทน  
เรยีนรูจากประสบการณตาง ๆ ในชวีติ  
ลืมอดีตท่ีขมขืน่เพือ่ทาํปจจบุนัใหดทีี่สุด คดิในแงบวก  
และพยายามประคบัประคองจติใจใหผองใสอยูตลอดเวลา 



10. นิสยัมองโลกในแงรายและคดิวามนุษยทุกคนลวนเหน็แกตวั 
การคดิเชนนีจ้ะยิง่เปนการตอกย้าํความคดิในแงลบใหมากขึน้เปนทวคีณู  
มองความจริงไมตรงตามความเปนจรงิ ปญหาเล็ก ๆ  
ก็ตโีพยตพีายจนกลายเปนเรือ่งใหญโต จติใจคบัแคบ  
หาความสขุไมไดเพราะจะคอยจบัผดิผูอืน่อยูตลอดเวลา 
วธิแีก  คดิถึงประสบการณด ีๆ ท่ีเราไดรบัจากคนรอบขางเชน  
คดิถงึบคุคลที่มบีญุคณุหรอืมีน้าํใจกับเรา เปนตนพยายามมองโลกในแงบวก  
อยาปลอยใหจติมนัคดิเอง 
 
11. คดิวาโลกนีม้แีตปญหาเต็มไปหมด แกเทาไรกไ็มหมดเสียท ี
การคดิเชนนีน้อกจากจะไมชวยแกปญหาแลวรงัแตจะเปนตวับอนทาํลายกาํลังใจ
ของเราเองเสียอีก 
วธิแีก ใหมองปญหาเสมอืนดานทดสอบความอดทน ตวัฝกฝนทักษะในการ
แกปญหา และเปนแหลงปญญาทีห่าไมไดจากในหนังสอื  
มองปญหาในแงบวกวามันอาจจะเปนสญัญาณเตอืนภยัลวงหนากอนทีค่วามหายนะ
จะเกดิขึน้กไ็ด ปญหาทําใหเราเหน็ขอบกพรองทีเ่ราอาจจะมองขามไป  
มองปญหาเปนเรือ่งธรรมชาติทีม่นษุยทุกคนตองประสบ อนัไหนพอแกไดกทํ็าไป
กอน คดิในแงบวกและตั้งจติวาจะประคบัประคองจติใจใหผองใสอยูตลอดเวลา 
 
12. คดิวาเราเกงกวาผูอืน่ ฉลาดกวาผูอืน่ หรอืร่าํรวยกวาผูอืน่ 
ความคดิเชนนีจ้ะสงผลใหพฤติกรรมทีแ่สดงออกมาเตม็ไปดวยความหยิ่งยะโสโอหัง 
อวดด ีถอืตวั มองผูอืน่ดวยสายตาดถูกูดแูคลน วาจาจะรนุแรงและสามหาว 
บคุคลรอบขางจะรังเกียจ หมัน่ไส และอจิฉารษิยา ซึ่งเปนการสรางศตัรูโดยไมรูตวั 
วธิแีก ระมดัระวงัคาํพดู ความคดิ และการกระทํา 
ตองมีสตริูเนือ้รูตวัอยูตลอดเวลา หดัมองตวัเอง เลิกเปรียบเทียบกบัผูอืน่ 
อยากวพิากษวจิารณคนอืน่ 



13. การดาทอ เหนบ็แนม ประชดประชนั และวพิากษวจิารณ 
เปนอกุศลวาจาที่สรางความเจบ็ช้าํน้าํใจใหกบัผูอืน่ 
ซึ่งเปนการสรางศตัรูโดยไมไดตัง้ใจ นอกจากนัน้ 
ความคดิเหลานีย้ังเปนที่มาของความโกรธ ความเกลยีด 
และความไมไวเนือ้เชือ่ใจมนษุยอกีดวย 
 
วธิแีก คดิกอนพดูและไมตองพดูทกุอยางทีเ่ราคดิ 
ถาพูดแลวไมสรางสรรคนิ่งเสียจะดกีวา เอาใจเขามาใสใจเรา 
ในโลกนีไ้มมใีครชอบถูกวพิากษวจิารณแมแตตวัเราเอง  
 


