
ี โเขียนโดย 
ศาสตราจารย์ ดร. นายแพทย์ วิทยา นาควัชระ 

1. มนษุยตองการความมั่นใจในตนเอง

ความมัน่ใจเปนพลัง
ขับเคลื่อนชีวิตที่อบอุน                    

และสรางสรรค                      
คุณสามารถ                 
สรางไดทันที

¾มีคําสามคําที่มีความหมายคลายๆกัน แตไมเหมือนกันนัก คนสวนใหญมักอยากได       
คําเหลานั้น ไดแก 

� ความ พอใจ ในตัวเอง (พอใจ)   
� ความ ภูมิใจ ในตัวเอง (ภูมิใจ)   
� ความ มั่นใจ ในตัวเอง (มั่นใจ)สรางไดทนท                           

ไมวาคุณจะเปนใคร                   
ก็ตาม คุณจะรูสึก                   

เปนคนเกงมาก ดีมาก 
เมื่ออานจบ

¾สิ่งที่สําคัญมาอันดับหนึ่ง คือ ความมั่นใจ เพราะตามความเปนจริงแลวถาเรามั่นใจ
ตัวเองไดแลว ความพอใจในตัวเอง และความภูมิใจในตัวเองก็จะตามมา
¾ความมั่นใจตัวเองเปนสิ่งจําเปนที่มนุษยอยากมี  ตองสรางใหเปนอยูเสมอ ๆ เมื่อมี
แลวตองแสดงออกมาอยางเหมาะสมและมีศิลปะ ตองเก็บไวภายใน ถาแสดงออกทั้งหมด 
โดยไมแครและไมคิดถึงคนอื่น จะกลายเปนคนหลงตัวเอง จะทําใหถูกเกลียดและรังเกียจ
ไดงาย

มั่นใจเปนความนิ่งกับตนเอง ไมยกตัว มักพอใจและยอมรับตัวเอง
และคนอื่นไดตามความเปนจริง มีอุดมการณ พรอมจะทําสิ่งที่ดี
ตามคณธรรม ไมทําสิ่งใดที่ตอตานกฎเกณฑสังคมแล กฎหมาย

ด้ือ แตกตางจาก ความมัน่ใจ
ด้ือเปนความหยิ่ง เปนอัตตา อีโกจัด มักยกตัวเอง จิตใจไมนิ่ง พรอมจะขม     

ตามคุณธรรม ไมทาสงใดทตอตานกฎเกณฑสงคมและกฎหมาย 
จึงมักเปนคนดี มีสติ

คนอ่ืน จับผิด หรือดูถูกคนอื่นดวย บางคนติดจะโวยวาย ชอบหาเรื่อง    
สรางเรื่อง อวดอํานาจ อิทธิพล พรอมจะขัดขวาง หรือทําลายคนที่ไมเห็นดวย 
เปนคนชอบเอาชนะทุกรูปแบบแมผิดกฎหมายหรือคุณธรรม ก็จะหาทางดื้อ
เอาชนะใหได คนดื้อจึงมักชอบตอตานเกณฑสังคม แมแตกฎหมาย เปนพวก
เขาขายตอตานสังคม หรือ Antisocial Personality หรือถาเปนมาก ๆ    
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2. สาเหตทุีค่นไมมัน่ใจตนเอง

2.1 มี จิตใตสํานึกที่ ไม ดี สวนมากมาจากการอบรมเลี้ยงดูตั้งแต วัยเด็ก     

ที่ไมเหมาะสม เชน เวลาที่พอแมดุ ดา บน วากลาวซ้ํา ๆ ทํารายหรือเปรียบเทียบ
กับคนอื่น เราจะโกรธเก็บสวนความรูสึกไมดีเอาไวในสวนของจิตใตสํานึกนี้ ทําให
เรามีปมดอย ไมมีความสุข แมจะไมแสดงออกมาใหเห็นในยามปกติ แตถาใคร     
อยูใกลชิดก็จะเห็นสวนที่เราเก็บเอาไวนี้แสดงออกมาเสมอ ๆ เปนนิสัยจริง ๆ ของเรา 
เชน ความใจนอย แสนงอน สะเทือนใจงาย ข้ีอิจฉา ริษยา ระแวง รวมทั้ง     

่ความไมมั่นใจตัวเองดวย

2.2 สิ่งแวดลอมในชีวิตไมเหมาะสม ไมดีพอ เชน 

ก.สิ่งแวดลอมที่มีการแขงขันสูง มีการแพ-ชนะอยูบอย ๆ จะทําใหไมมั่นใจตัวเอง ไมวาตัวเองจะเปนผูแพหรือ           
ผชนะก็ตาม จิตใจจะไมสงบ ตองตื่นตัวตลอด เมื่อชนะแลวก็อยากชนะอีก ผแพก็จะดถกตัวเอง ไมชอบตัวเองู ู ู ู
และไมมั่นใจตัวเอง
ข.สิ่งแวดลอมที่มีการลงโทษสูง หรือโหดราย เชน พอแมที่ชอบลงโทษลูกรุนแรงเวลาทําผิด หรือครูที่ชอบ
ประจานศิษยเวลาเด็กทําอะไรไมถูกใจ สิ่งนี้จะกลายเปนความรูสึกไมดีที่เก็บไวในจิตใตสํานึก นึกถึงบอย ๆ   
จึงไมภูมิใจตัวเอง ไมมั่นใจตัวเอง
ค.เอื้ออาทรมาก – ชวยมากไป การที่พอแมเลี้ยงดูลูกอยางดี เอาใจใสมาก คอยหาทางชวยลูก ลูกแทบไมตองู ู ู ู
ทําอะไรเลยในชีวิต ไมชวยตัวเองและไมเคยชวย ยอมรับความผิดพลาดไมได จึงโทษตัวเองและโทษคนอื่น          
ทําใหไมมีความสุข
ง. คาดหวังมากไป การใหความคาดหวังกับใครบางคนมากไป ทําใหเขาตองปรับตัวสูงมากขึ้น เพื่อใหเปนไป
ตามความคาดหวังของสังคม เมื่อทําไมไดก็จะเริ่มทอ โกรธตัวเองและสิ่งแวดลอม โดยเขาไมสามารถ           
จะวิเคราะหไดวาเกิดจากอะไร 

2.3 วัฒนธรรมบางอยางที่ไมเ อ้ืออํานวย                 

ไมมีการชม เพราะกลัวเหลิง คอยจับผิด ดุ ดา 
วากลาว ย่ิงทําใหผูถูกกระทําขาดความมั่นใจ

2.4 มีเปาหมายชีวิตที่สูงมากไป ทําใหมีความคาดหวัง

สูง คิดวาตัวเองตองเปนคนดีพรอมตามที่สังคมคาดหวัง 
จึงจะสามารถพอใจตัวเองได และเกิดความมั่นใจ
ตัวเองได ซ่ึงก็ ไม เคยถึงจดพอใจตัวเองได สักที

มากขึ้น 
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ตวเองได ซงกไมเคยถงจุดพอใจตวเองไดสกท           
จึงไมเคยมั่นใจตัวเอง

o



2.5 ปมดอย คือ ความรูสึกวาตัวเองมีบางสิ่งบางอยางดอย

กวาคนอ่ืนหรือดอยกวามาตรฐาน  คนทุกคนมีปมดอย แตบาง
คนจะมีปมดอยมากกวาคนอ่ืน เพราะย้ําเตือนตัวเองอยูเสมอวา
ตัวเองดอย! ไมมองสิ่งดี ๆ ที่ตัวเองมีอยู เวลาใครพูดถึงปมดอย
เขาจะโกรธ นอยใจมาก และเปนสาเหตุใหญของการไมมั่นใจ
ตัวเองดวย

2.6 ปวยทางจิต ทางอารมณ อาจมีความหลงผิด                     

คิดระแวงคนอืน่ หรือเปนโรคซึมเศรา ทําใหไมมัน่ใจ
ตัวเองตลอดเวลา ซ่ึงตองการการรักษาทางจิตเวชโดย

3. ประโยชนของความมั่นใจตนเอง
  ึ้ ่ ึ้ ่ 

ตวเองตลอดเวลา ซงตองการการรกษาทางจตเวชโดย
จิตแพทยจะชวยรักษาไดผลดี

1. สามารถพอใจตัวเองไดเสมอไมวาเราจะเปนอยางไร ขึนสูสถานะทีสูงขึน หรือตําตอยกวาเดิม
2. มีความสุข อ่ิมใจ ไมกังวล ไมนอยใจ ไมโหยหาความรักและความสนใจจากคนอื่นอีกตอไป
3. กลาทําในสิ่งที่เหมาะสม กลาลองผิดลองถูก
4. ทําใหเกิดผลงานใหม ๆ ในชีวิตได กลาเปลี่ยนแปลงชีวิต รูวาอะไรผิด อะไรถูก ไมอยูกับการสรางภาพลวงตา
   ไมลวงตัวเองและคนอื่น

 ิ ั ิ ไ   ั ิ  โ  ใ ิ ิ่  ี ิ ใ ไ 5. กลาเผชิญกับความจริงได กลารับผิด กลาขอโทษดวยใจจริง และเริมตนชีวิตใหมไดเสมอ
6. ใจกวาง มองโลกและสังคมในมุมกวาง เขาใจและยอมรับความไมเหมือนกันของเพื่อนมนุษยได
7. มีบุคลิกภาพดี ทั้งแววตา ทาทาง คําพูด และการแสดงออก มีลักษณะสุขุม นิ่ง ไมกังวล อาย หรือระแวง
8. เปนมิตรกับผูอ่ืนไดทุกคน ไมเก็บตัว ลดอคติในชีวิต
9. เปดใจรับสิ่งใหม ๆ รวมทั้งวิชาความรูใหม ๆ ไดหลากหลาย

ี สื่อ ไ  ี ป ็ ไ  ส ส  อํ10. มการสอความหมายไดด ตรงประเดน ไมเสแสรง อาพราง
11. ครอบครัวมีความสุข สามารถเปนหลักใหครอบครัวได
12. มีความกาวหนาในการงาน
13. เขาสังคมไดดี มีพัฒนาการใหม ๆ ในตัวเองไดเสมอ และยอมรับการเปลี่ยนแปลงพัฒนาของสังคมได
14. ถาอยูเดี่ยว เปนโสด หมาย หยา ก็สามารถอยูไดอยางมีศักดิ์ศรี และมีคุณภาพชีวิตที่ดี เพราะมี 

“พลังของความมั่นใจตัวเอง” ผลักดันใหดําเนินชีวิตไดอยางมีคณคา
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4. ผลเสียของการไมมั่นใจตนเอง

1. ไมมีความสุข กังวล ลังเล โลเล เหมือนคนไมมีจุดยืน
2. มีความผิดปกติทางจิตใจและอารมณไดงาย เชน นอยใจ งอน กลัว ระแวง เครียด อิจฉา หดหู เบื่อหนาย ซึมเศรา เหงา 
   โกรธ กาวราว บางรายสรางพฤติกรรมใหมีลักษณะตรงขามกับความมั่นใจตัวเอง เพื่อใหไดรับความสนใจ หรือมีลักษณะ
   ตอตานสังคม เชน มีพฤติกรรมที่เกินความเปนจริง (OVER) ในเรื่อง การแตงกาย คําพูด และการแสดงกิริยามารยาท
   ที่เกินพอดี ไมแครกฎเกณฑสังคมและกฎหมาย เพื่อประชดชีวิตตัวเอง ติดสุรา ติดยาเสพติด เจาชู สําสอนทางเพศ 

คบเพื่อนนกัเลงอนัธพาล   คบเพอนนกเลงอนธพาล
3. ไมกลาลงมอืทําสิ่งใหมในชวีิต มักทําตามคนอื่น ๆ หรอืทําซ้าํ ๆ ในสิ่งที่ทํามาแลว จึงไมเกิดสิ่งใหม ๆ ในชวีิต พฒันาตัวเองยาก
4. ใจแคบ ไมเปดใจรบัสิ่งใหม ๆ หรอืความรู ความคิดใหม ๆ มกัขาดความรกัความเมตตาคนอื่น และมกัคิดถึงแตเรื่องของตัวเองเสมอ
5. ระแวง มักคิดวาคนอื่นจะดูถูก หรือหาวาไมมีความสามารถ จึงมกัจบัผิดคนอื่นเกง แตไมลงมือทําอะไรเปนชิ้นเปนอัน 
   หรอืทําไปก็บนไป ไมมั่นใจตัวเอง กังวลมากเกี่ยวกับความสําเร็จ กลวัการลมเหลว กลวัการวิจารณ การวิเคราะหจากคนอื่นมาก
6. กาวราวไดงาย ทั้งการกาวราวกับตนเองและคนอื่น ชอบโทษตัวเองหรือโทษคนอื่น เพื่อกลบเกลื่อนความมั่นใจตัวเอง
7. ไมมีมนุษยสัมพันธ ไมมั่นใจตัวเอง มักมองตัวเองไมดี คงไมมีใครอยากคบ เปดใจยอมรับคนอื่นไดลําบาก
8. จับผิดคนอื่นเกง อิจฉา ริษยาคนที่ไดดีกวา เพื่อเปนการยกตนใหพนจากความรูสึกต่าํตอย ซึ่งเปนแนวคิดที่ไมสรางสรรค

5. ขัน้ตอนและวธิสีรางความมั่นใจใหตนเอง

ข้ันที่ 1 การรักตัวเองไดตามความเปนจริง 
¾การรักตัวเองไดตามความเปนจริงตามสถานภาพความเปนจริงเปลี่ยนแปลงไปเรื่อย ๆ ตามผลของการกระทําของเรา 
เราก็จะสามารถมั่นใจและภูมิใจตัวเองได ไมใชความเห็นแกตัว วิธีคิดที่ทําใหรักตัวเองไดตามความเปนจริง คอื 
1.  การยอมรับตัวเองวามีความดีและความไมดีปนกนั โดยมีความจริงที่เราตองเขาใจและยอมรับใหได คอื
     ก. ทุกคนมีความไมเทากันและไมเหมือนกัน แมจะเปนคนเหมือนกัน แตก็มีความแตกตางจากพันธุกรรม สิ่งแวดลอม 

การอบรมเลี้ยงดู และผลของกรรมของแตละคนที่ทํามาไมเทากัน
     ข. ทุกคนมีขอบกพรองทั้งน้ัน ซึ่งขอบกพรองนั้นมาจากสวนที่หลงเหลือของสันดานดิบที่ติดตัวมาตั้งแตแรกเกิด เชน   

เห็นแกตัว เอาแตได กาวราว ฯลฯ และ ความไมรู (อวิชชา) ซึ่งทําใหเราหลงผิด คดิผดิ และทําผิด ๆ ไดเสมอ 
2. อยาตอกย้ําความรูสึกไมดีกับตัวเองซ้าํ ๆ ถาเราไปตอกย้ําความคิดถึงตัวเองในแงไมดีหรือแงลบ จะยิ่งทําใหเรา “เชือ่” 
   วาตัวเองไมดี มีขอบกพรองมากขึ้นตามความคิดซ้าํ ๆ ที่เปนความเชื่อเหลานั้น เราตองยอมรับตัวเองตามความเปนจริง

วาเรามีความดีปนความไมดีเหมือนคนอื่น เขานั่นแหละ   วาเรามความดปนความไมดเหมอนคนอน ๆ เขานนแหละ
3. สรางความเชื่อใหมวา คุณเปนคนรักชีวิตตนเองได พูดและบอกตัวเองบอย ๆ วา “I Love My Life” “ฉันรักชีวิตของฉัน” 
   จะทําใหคุณรักตัวเองเปน
4. ความเชื่อ แตกตาง จากความจริง ถาเปนความจริงแลว ไมตองเชื่อหรอก ใหใชคาํวายอมรบัไปเลย และความเชื่อก็ไมใช
   ความจริง เปนเพียงแตไดยินไดฟงมาบอย ๆ เทานั้น จงเลือกเชื่อในสิง่ที่สรางสรรคกับตัวเองและสงัคมเพื่อการพฒันาชวีิต 
   สวนสิ่งที่ไมสรางสรรคนั้น อยาไปเชื่อ อยาไปสนใจเลย
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5. จงสรางความเชื่อใหมวา “ฉันเปนคนเกงมาก-ดีมาก” ความดพืี้นฐาน คือ ความดเีล็ก ๆ ที่ทําจบแลว เสร็จสิ้นแลว โดยเราไมได
นึกถึงผลตอบแทนใด ๆ เหมือนเปนการทําความดีแบบอตัโนมติั เชน การชวยลกหมาตกน้ํา การชวยคนแกหรือคนที่ออนแอกวา   นกถงผลตอบแทนใด ๆ เหมอนเปนการทาความดแบบอตโนมต เชน การชวยลูกหมาตกนา การชวยคนแกหรอคนทออนแอกวา  

   การมีน้าํใจทําความดีจากจิตใฝดีที่อยูลึก ๆ ในตัวเรา ฯลฯ  คนสวนใหญเคยทําความดีเล็ก ๆ พื้นฐานเหลานี้มาแลว โดยเรา
   ไมเคยยึดถือหรอืหวงัผลตอบแทนใด ๆ เลย แตเรามกัลืมไป ไมนึกถึงวานี่แหละเปนความดทีี่เราสะสมไวมากมายแลว และจะเกิด
   ประโยชนตอไป จึงขอแนะนําใหพูดดงั ๆ  กับตัวเองดัง ๆ  และพูดบอย ๆ  วา “ฉันเปนคนเกงมาก-ดีมาก ที่เคยทําความดพืี้นฐานมาแลว ๆ  ๆ  ๆ ”
6. ทําทุกอยางใหเต็มที ่ไดผลแคไหน...ก็แคนั้น เกงมาก-ดีมากแลว เมื่อคุณทําอะไรก็ตามในชีวิต ขอใหต้ังใจทําใหเต็มที่ และไมวา
   ผลลัพธจะออกมาเปนอยางไรก็ยอมรับและลงมือเริ่มทําใหม

ขั้นที่ 2 มั่นใจตัวเองไดตามความเปนจริง
เมื่อรักตัวเองไดตามความเปนจริงแลว ก็จะเกิดพลังพิเศษชนิดหนึ่งที่เชื่อมั่น     
ในสมรรถภาพของตนเองตามความเปนจริง เขาใจและยอมรับตนเองได     
ตามความเปนจริงดวย ถึงจุดนี้ ความเชื่อมันตัวเองจะปรากฏออกมา     
ตามความเปนจริงทุกสถานการณ ไมวาคุณจะเปนใคร อยางไร และที่ไหน 
คุณก็ ยังสามารถรักตัวเองไดตามความเปนจริงได และมั่นใจตัวเอง     
ตามความเปนจริงดวย

ขั้นที่ 3 ถอมตน-ถอมใจ
  ื ั   ี  ั ี ่ ็ ื ่การถอมตน-ถอมใจ คือ นอกจากจะมองตัวเองวาเกงมาก-ดีมากแลว ยังสามารถทีจะมองเห็นคนอืนทุกคน 

เปนคนเกงมาก-ดีมากดวย วิธีการสรางการถอมตน-ถอมใจ คือ ใหคิดวานอกจากเราซึ่งเกงมาก-ดีมาก    
ตามความเปนจริงแลว เวลาเห็นใคร ๆ ที่ไหนก็ตามใหคิดและเชื่อวา เขาก็เปนคน “เกงมาก-ดีมาก” ดวย โดยใหเชื่อวา
1. เขาเคยทําความดีพื้นฐานมาแลว (ความดีเล็ก ๆ ทําแลวจบแลว โดยไมหวังผลตอบแทน เชื่อวาคงเคยทาํแลวทั้งนั้น 
   เพราะไมไดใหญโตหรือยากอะไร)

ไ  ํ ิ ั ้ ี ิ ็ ี่ ็ ส ใ ั้ 2. เขาไดทํากิจกรรมทังหลายของชีวิตของเขาเต็มทีเต็มความสามารถในเวลานันแลว 
¾ ดวยแนวคิดนีจ้ะทําใหคุณเห็นใคร ๆ ก็ตาม คุณจะเชื่อไดวา เขาเกงมาก-ดีมาก ทั้งนัน้

ขั้นที่ 4 มนษุยทกุคนมขีอบกพรอง
แยกขอบกพรองออกจากความเกงมาก-ดีมาก อยาปนกัน เหมือนแยกทอน้ําดีและ
ทอน้ําเสียออกจากกัน วิธีคิดแยกขอบกพรองของมนษย ใหคิดวา “ขอบกพรองทอนาเสยออกจากกน วธคดแยกขอบกพรองของมนุษย ใหคดวา ขอบกพรอง
ของใครก็ตาม ถาใครมีมากเทาใด เขาก็ตองรับทุกขรับผลไมดีไปเองตามกฎแหง
กรรมและกฎหมาย” ขอบกพรองของมนุษยมาจาก
1. สวนที่หลงเหลือจากสันดานดิบ (ID) ที่ติดตัวมาตั้งแตแรกเกิด เชน   
   ความเห็นแกตัว เอาแตได กาวราว ฯลฯ
2. อวิชชา คอื ความไมร ทําใหคิดผดิ หลงผดิ และทําผิด ๆ สิ่งเหลานี้มาจาก
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ขัน้ที ่5 พัฒนาตนเอง ใหเกงมากขึน้-ดมีากขึน้
วธิคีดิเพือ่การพัฒนาวธคดเพอการพฒนา
1. ขณะนี้เราคือคนเกงมาก-ดีมากตามความเปนจริงแลว มีความมัน่ใจตัวเองตามความเปนจริงแลว จงเชื่อมั่นและ
   คิดซ้าํ ๆ เอาไว
2. ถาถามวาอนาคตหรือวันพรุงนี้คุณจะเปนอยางไรตามความเปนจริง? หลายคนตอบวาไมรู หรือไมกลาคิด หรือไมรู
   จะตอบอยางไร ใหยึดตามคําสอนของพระพุทธเจาที่วา ทุกสิ่งทุกอยางไมแนนอนทั้งนัน้ ถือเปนอนจิจัง รวมทัง้ชีวิต

ของเราดวย นัน่ก็คือ ชีวิตของเราในอนาคตเปนอนิจจัง คือไมแนนอนทั้งนัน้   ของเราดวย นนกคอ ชวตของเราในอนาคตเปนอนจจง คอไมแนนอนทงนน
3. ในความหมายของคําวา ชีวิตอนาคตไมแนนอน หมายถึงอยางไร? ก็แปลความหมายของคําวา อนิจจัง...    
   ไมแนนอน ได 4 อยาง คอื ในอนาคตหรอืวันพรุงนี ้เราอาจจะ n ตาย o มีชีวติอยู และดีขึ้น p มีชีวิตอยู
   และเลวลง q มีชีวิตอยูและเทาเดิม
4. การที่เราเลือกเชื่อวาอนาคตเปนขอใดขอหนึ่งนัน้เราตองเลือกเชื่อ เพื่อใหเกิดความหวังและชีวิตมีความสรางสรรค
   ถาเราเชื่อวาพรงนี้เราจะตาย เราก็จะกลัวและหอเหี่ยวใจ ถาเราเชื่อวาพรงนี้เราจะมีชีวิตอย แตเลวลงกวาเดิม ุ ุ ู
   เรากห็มดกําลังใจ ถาเราเชื่อวาพรุงนี้เราจะมีชีวิตอยู และเหมือนเดิมตอไป เราก็จะเซ็ง ฉะนัน้ ทางรอดของ
   ทางเลือกอันเดียวที่จะเชื่อแลวเกิดความสดชืน่ สรางสรรค เกิดกําลังใจ และอยากมีชีวิตอยูก็คือ เชื่อวา พรุงนี้
   เราจะมีชีวิตอยูและดีขึ้น วธีิทําใหเชื่อก็คือ ตองพูดซ้าํ ๆ คิดซ้าํ ๆ “พรุงนี้เราจะมีชีวติอยูและดีขึ้น ๆ ๆ”หรือคิดงาย ๆ 
   สัน้ ๆ ก็ใชประโยคที่วา “เดี๋ยวก็ดีขึ้น ๆ ๆ” ซ้าํ ๆ ก็ได
5. ใชหลักวิทยาศาสตรชวยพัฒนาใหดีขึ้น คือ ถาเราอยากใหชีวิตเราดีขึ้นอีกก็จงใชวิธีเดียวกัน คือ 
   ก) เอาสิ่งไมดีออกจากชีวิตสักนิด (ถาเอาออกมาก ๆ และหลาย ๆ อยางในเวลาเดียวกันจะทําไดยาก
   ข) เติมสิ่งดี ๆ ใสในชวีิตอีกหนอย 
      สิง่ไมดีควรเอาออกจากชวีติอยางแรกเลยก็คอื “ความคาดหวัง” ทัง้กับ ตัวเอง และ คนอืน่ ความคาดหวัง    
ทําใหเราทุกขใจ เพราะมักจะผิดหวัง เนื่องจากเรามักคาดหวังสูงทั้งกับตัวเองและคนอืน่ และก็ไมมีใครรวมทั้งตัวเอง
ดวย ที่ทําใหทุกสิ่งไดสมความคาดหวังของเรา การลดความคาดหวังตัวเองลง คือ ใหคิดและเชื่อวาตัวเองทํากิจกรรม
ทุกอยางเต็มที่แลว ไดผลแคไหนก็แคนัน้ ถือวาเกงมาก-ดีมากแลว เพราะเคยทําความดีพืน้ฐานมาแลว และไดทําเต็ม
ความสามารถแลว วิธีลดความคาดหวังในตัวคนอื่นลง คือ ใหคิดและเชื่อวาเขาทํากิจกรรมทุกอยางเต็มที่แลว ไดผล
แคไหนก็แคนัน้ ถือวาเกงมาก-ดีมากแลว เพราะเขาเคยทําความดีพืน้ฐานมาแลว และทําเต็มความสามารถแลว       
ถาเขามีขอบกพรอง เขาก็ทุกขและรับผลไมดีไปเองตามกฎแหงกรรมและกฎหมาย

4 สตูร แสดงความรักและมติรภาพกับตัวเองและคนอืน่
n ยิ้มแยม
o ทักทาย

p ชมเชย ในสิง่ทีเ่ปนจรงิ มองเหน็ได ของแตละคน
q ื

กลุมพัฒนาระบบบริหาร

q ชวยเหลอื

s


