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Work Shop  : การเลิกนิสัยเสีย (ที่อยากเลิก) 
 
!!!!วิธีปฏิบัติ 
 ! กําหนด �นิสัยเสีย� ของเราที่เกิดบอยแลวอยากเลิกมา 1 เร่ือง  
 ! หยิบกระดาษ A4 มา 1 แผนเขียน �นิสัยเสีย�  ไวกึ่งกลางกระดาษ 
 ! ดานซายมือ เขียนรายการ ขอดี ของการมีนิสัยที่เกิดขึ้น 
 ! ดานขวามือ เขียนรายการ ขอเสีย เมื่อแสดงออกดวยนิสัยน้ี 
 ! พิจารณาวา ขอดี หรือ ขอเสีย มากกวากัน เราควรเลิกหรือไม? 
 
!!!!ผลท่ีไดรับ  
 : เมื่อเราเขียน ขอดี และขอเสีย ของนิสัยทเราอยากเปลี่ยนแปลงขึ้นมาแลว จะทําใหเราเห็น  
                ขอเท็จจริง วา ขอเสีย มีมากกวามากมาย แตทําไมเราจึงยังไมยอมเลิก ก็เพราะในชวงเวลาปกติน้ัน  
                 เรานึกถึงขอเสียไมทันน่ันเอง ถาเรามีสติแลว List ขอเสีย เมื่อเกิดอาการน้ัน ไมทันแลว เชื่อแนเลย 
                 วาเราคงคอยๆ หยุดอาการน้ันๆไปเอง รูใหทันขอเสีย จะทําใหเราหยุดอารมณเสียได 
 
!!!!การนําไปฝกฝนตอไป 
 : กอนที่เราจะคิดถึงขอเสียของนิสัยแตละอยางของเราน้ัน เราตองฝกที่จะเขียนรายการของเสียของ  
                นิสัยเสียตางๆ เอาไวจนเราจําไดขึ้นใจแลว โดยการฝงเปนความเชื่อของเราในจิตใตสํานึก เมื่อเกิด 
                เหตุการณที่เราแสดงนิสัยเสียน้ัน ความรูสึกในจิตใตสํานึกจะข้ึนมาเตือนเราเอง ทําใหเรารูทัน 
               ขอเสีย แลวเราจะคอยๆ เลิกไปเองครับ (ขอไมดีของเรา เก็บไวทําไม?) 
 
!!!!สาเหตุท่ีทําใหเราเปลี่ยนตัวเองได 
 : คนทุกคนอยากเปนคนดี วันน้ีอารมณมาเร็ว และอยูนาน เพราะเราไมยอมหยิบเหตุผลมาคิด เมื่อ 
                เรากลาเผชิญกับขอเสียของเราโดยการคิดถึงผลกระทบที่จะติดตามมา ก็จะทําใหเราเปลี่ยนแปลง 
                ตัวเองไปในทางที่ดีขึ้น ดังน้ันตองรูใหทันวาเราแสดงนิสัยเสียอีกแลว เมื่อน้ันนิสัยเสียน้ันก็จะ 
                หมดฤทธิไปเองครับ 
 


