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Work Shop  : การขจัดความกังวล 
 
!!!!วิธีปฏิบัติ 
 ! เลือกเร่ืองที่รูสึกกังวลอยูบอยๆ 
 ! คนหาสาเหตุของความกลัวน้ันๆ 
 ! ใชคําถามวา �ทําไมจึงรูสึกกังวล� 
 ! เขียนรายการสาเหตุที่ทําใหเรากังวล โดยไมตองเรียงลําดับ 
 ! บอกเลาใหเพื่อนฟง 
 
!!!!ผลท่ีไดรับ 
 : สาเหตุของการกังวลท่ี List ขึ้นมาน้ัน  สวนใหญแลวจะเปนเร่ืองของอนาคตที่ยังไมเกิดขึ้นเลย   
   เพียงแตเรานํามาคิดแลว  และสิ่งที่เรานํามาคิดน้ันก็จะเปนเร่ืองที่ไมดีทั้งน้ันที่คาดวาจะเกิดขึ้น  เรา 
   จึงรูสึกกังวล  ยิ่งเร่ืองที่เราคิดแยมากเทาไร  เราก็จะยิ่งกังวลมากขึ้นเทาน้ัน  เมื่อเราเลาใหเพื่อนฟง 
   เราก็จะเห็นตัวเองพูดถึงแตเร่ืองในอนาคต  ไมมีเร่ืองในปจจุบันเลย  จะทําใหเราเห็นวาถาเราเร่ิม 
   ทําปจจุบันใหดีที่สุดกอน  อนาคตจะเปนอยางไรก็แลวแต  นาจะดีกวาที่เรามาคอยกังวลแนเลย 
 
!!!!การนําไปฝกฝนตอไป 
 : การอยูกับปจจุบัน  แลวเร่ิมลงมือทําทันที  ไมไปจินตนาการเร่ืองไมดีในอนาคต  จะทําใหเราขจัด 
   ความกังวลไปได  ดังน้ันการฝกสมาธิหรือการฝกที่จะอยูกับเร่ืองในปจจุบันเทาน้ัน  เปนการฝกที่ 
   ดีที่สุด 
 
!!!!สาเหตุท่ีทําใหเราเปลี่ยนตัวเองได 
 : เมื่อเรามีสมาธิหรืออยูกับปจจุบัน  อยูกับสิ่งที่เปนอยู เด๋ียวน้ี  ณ. ที่ตรงน้ีไดมากข้ึน  ก็เปนการ 
   เปลี่ยนนิสัยการคิดการรูสึกใหเหมาะสมกับเหตุการณแหงความเปนจริง  ไมคิดฟุงซาน  เมื่อไมคิด 
   ลบในเร่ืองอนาคต  เราก็จะไมกังวลไปเอง 
 


