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บทคัดย่อ 
ความคิดเชิงบวกตามแนวพุทธจิตวิทยาเป็นกระบวนการทางความคิดท่ีเกิดจากการรับรู้ แปลความหมายไป

ในทางท่ีดี เน้นการฝึกฝนจิตใจให้คิดแต่เรื่องดี ๆ โดยเนื้อหาสาระของความคิดนั้นมีท้ังเรื่องของความจริงและความมี
ประโยชน์ คิดดีตามหลักพระพุทธศาสนาต้องประกอบด้วยปัญญาเพื่อแก้ปัญหาทุกข์ ท่ีเรียกว่า” โยนิโสมนสิการ” 
เป็นการคิดดีและคิดถูกต้อง นั่นหมายถึง คิดแล้วท าให้ความช่ัวลดลง ความดีเพิ่มข้ึน คิดแล้วชีวิตดีขึ้น คิดแล้วได้ผลดี 
จึงเรียกว่า คิดเชิงบวก เมื่อคิดดีก็แสดงพฤติกรรมออกมาดีท้ังค าพูดและการกระท าน ามาซึ่งการมีชีวิตท่ีดีงามและมี
ความสุข ความคิดเชิงบวกเป็นทักษะของมนุษย์ท่ีเพิ่มประสิทธิภาพในการสร้างสรรค์ผลลัพธ์ ในทิศทางท่ีดี  
โดยยอมรับสภาพปัญหาท่ีเกิดขึ้นตามความเป็นจริง ต้องรู้จักแยกแยะตัวความคิด ให้พิจารณาถึงคุณประโยชน์และ
โทษของความคิดนั้น ปัญหาทุกอย่างมองให้เป็นคุณค่าในการพัฒนาตนเองและเป็นแนวทางเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ ท่ีเป็น
ประโยชน์ มองวิกฤตเป็นโอกาสสู่ความส าเร็จ การคิดเชิงบวกตามแนวพุทธจิตวิทยา เป็นกระบวนการคิดไตร่ตรองท่ี
ประกอบด้วยหลักธรรมพละ5 ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญาท่ีสร้างความเข้าใจสาเหตุของปัญหาและเข้าถึง
เป้าหมายการดับปัญหาท่ีแท้จริงของชีวิตในอริยสัจส่ี และ มรรคมีองค์ 8 ท าใหบุ้คคลรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง เกิดความ
เช่ือในความสามารถ มีความกระตือรือร้น มีพลังท่ีจะกระท าส่ิงต่างๆ มีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น เมื่อบุคคลมี
กระบวนการของไตร่ตรองความคิดภายในตนอย่างลึกซึ้งด้วยพลังแห่งสติและสัมปชัญญะ จะสามารถสร้างพลังความ
เช่ือมั่นและศรัทธาท่ีถูกต้องภายในจิตใจ มีวิริยะ ความเพียรพยายามน้อมจิตให้มีความคิดดีอยู่เสมอ มีสมาธิในการ
มุ่งมั่นต้ังใจเพื่อจัดการกับความคิดท่ีช่วยระงับความคิดฟุ้งซ่าน และมีพลังแห่งปัญญาในการพิจารณาเห็น
คุณประโยชน์และโทษของความคิดท่ีเกิดขึ้น ก็จะท าให้สามารถคิดท่ีแก้ปัญหาและป้องกันปัญหาทุกข์ท่ีอาจจะ
เกิดขึ้นได้  
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Abstract 
Positive thinking based on Buddhist psychology is a cognitive process that is emerged by 

perceiving and interpreting it in a good way. The emphasis is placed on training the mind to think 
only about good things, whereby the contents of thought are both true and useful. Good thought, 
according to Buddhist principles, consists of wisdom for solving sufferings called 
“Yonisomanasikan” which is good thinking and the right view. That means thinking about decreasing 
bad habits and increasing goodness. As the process of thinking is better, lives get better and work 
goes well. It's called positive thinking. When thinking is well, behavior is expressed well, both in 
words and deeds, leading to a virtuous and happy life. Positive thinking is a human skill that 
increases the efficiency of creating results in a positive direction. By acknowledging the actual 
condition of the problem, a person must know how to distinguish the contents of thought and 
consider the benefits and harms of it. Every problem is viewed as a value in self-development and 
a way of learning new and useful things. Insight into a crisis is an opportunity for success. Positive 
thinking along with Buddhist psychology is a deliberative thought process composed of five 
principles of spirituality. Faith, perseverance, mindfulness, concentration, and wisdom, make 
people understand the cause and implement solving suffering in the Four Noble Truths and Noble 
Eightfold Path. They can feel self-esteem, confident in their ability, and enthusiasm, get the power 
to do things and have good relationships with others. When a person ponders deeply, a process 
of inner thoughts within himself, from the power of mindfulness and awareness will build up the 
right confidence and faith within his mind. Perseverance always strives to embrace good thoughts. 
Concentration on intentionality to manipulate thoughts suppresses distracting thoughts, and the 
power of wisdom to consider the benefits and harms of the thoughts that arise enables them to 
think about solving problems and prevent potential problems. 

 
Keywords: Positive Thinking; Buddhist Psychology; Graceful Life; Self-Development 
 

บทน า 
สภาพการเปล่ียนแปลงของสังคม เศรษฐกิจ และวัฒนธรรมอย่างรวดเร็วรวมถึงสถานการณ์การแพร่ระบาด

โรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของมนุษย์ท้ังในทางบวกและทางลบ 
ปัจจัยต่าง ๆ เหล่านี้ท าให้ภาวะสุขภาพจิตของประชาชนทุกกลุ่มเส่ือมถอย น าไปสู่ภาวะสุขภาพจิตท่ีย่ าแย่ ต้องตกอยู่
ในภาวะความเครียด ความหวาดหวั่น ความเหนื่อยล้าและสะสมนานวันเข้า จนกลายเป็นภาวะของความท้อแท้ใจ 
และอาจน ามาสู่ภาวะซึมเศร้า ความส้ินหวังและการฆ่าตัวตายได้ในท่ีสุด (อรอุมา รัตนบรรณกิจ, 2564) หากผู้ท่ีเผชิญ
ปัญหามีการคิดเชิงบวกก็จะสามารถท าให้ด าเนินชีวิตต่อไปได้ ความคิดเป็นจุดเริ่มต้นของการกระท าท้ังทางกาย วาจา 
และทางใจโดยมีพลังแห่งจิตเป็นเจตนาสร้างแรงผลักดันท่ีขับเคล่ือนอยู่เบ้ืองหลังความคิดนั้น ๆ ความคิดปรุงแต่งท า
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ให้เกิดความรู้สึกท้ังด้านบวกและด้านลบ เช่น สุข ทุกข์ หรือ เฉย ๆ การรับรู้ความรู้สึกต่ออารมณ์นั้นเป็นท่ีต้ังของ
อารมณ์ท้ังความพอใจ ยินดี และความไม่พอใจ ยินร้าย น าไปสู่การหลงติดในอารมณ์นั้น ๆ จึงเป็นเหตุปัจจัยของ
ปัญหาทุกข์และความสุข พระพุทธเจ้าจึงสอนให้ตัดกระแสความคิดท่ีก่อให้เกิดปัญหาทุกข์ด้วยการคิดท่ีประกอบด้วย
ปัญญา เป็นการคิดเชิงบวกท่ีส่งผลลัพธ์ท่ีดี เป็นประโยชน์ซึ่งน าไปสู่ความเจริญรุ่งเรืองและประสบความส าเร็จ มนุษย์
ทุกคนจึงควรฝึกฝนความคิดให้คิดดีอยู่เสมอ โดยมีจิตเป็นผู้คิดและเป็นตัวน าในการกระท าท้ังปวง เมื่อคิดดี ย่อมท า
ให้พูดและท าดี ผลคือความสุข แต่ถ้าคิดช่ัว การพูดและท าก็ช่ัว ผลคือความทุกข์ ดังตัวอย่างพุทธพจน์ท่ีว่า ธรรม
ท้ังหลาย มีใจเป็นสภาพถึงก่อน มีใจเป็นใหญ่ ส าเร็จแล้วด้วยใจ ถ้าบุคคลมีใจร้ายแล้ว พูดอยู่ก็ดี ท าอยู่ก็ดี ทุกข์ย่อม
ไปตามเขาเพราะเหตุนั้น ดุจล้อหมุนไปตาม รอยเท้าโคตัวน าแอกไปอยู่ฉะนั้น ถ้าบุคคลมีใจผ่องใสแล้ว พูดอยู่ก็ดี 
ท าอยู่ ก็ ดี  ความสุขย่อมไปตามเขา เพราะเหตุนั้น  เหมือ นเงาไปตามตัวฉะนั้น  (ขุ . ธ . ( ไทย)  40/11/1)  
ในพระพุทธศาสนาจึงสอนให้ฝึกจิตให้คิดดี เพราะจิตท่ีฝึกแล้วย่อมเป็นเหตุน า สุขมาให้ (ขุ.ธ.(ไทย) 40/13/285) 
คนคิดแง่ลบ มักจะรู้สึกว่าชีวิตตัวเองย่ าแย่ วิตกกังวลกับชีวิตตนเอง มีความเครียด มีอารมณ์ไม่มั่นคงไม่เปล่ียนแปลง
ง่าย ไม่สนใจความรู้สึกของคนอื่น เข้ากับเพื่อนฝูงยาก ชอบเก็บตัวเงียบอยู่คนเดียว ในขณะท่ีคนเราท่ีมีจิตคิดแต่
แง่มุมดีๆจะเป็นคนท่ีเห็นคุณค่าช่ืนชมตัวเอง มองตัวเองในแง่ดี คิดแต่เรื่องบวกให้แก่ชีวิตตนเองเป็นคนท่ีมีความสุข 
จะรู้จักควบคุมชีวิตของตัวเองได้ และเช่ือว่าตนสามารถควบคุมส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับชีวิตของตนเองได้ ท่ีท าให้
ตนเองมีก าลังใจ ท างานส าเร็จ มองว่าตัวเองเป็นคนมีศักยภาพสามารถท าส่ิงต่าง ๆ ตามท่ีตนต้ังเป้าหมายไว้ได้ 
การฝึกจิตให้เป็นไปในทางบวก รู้เท่าทันตนเอง เข้าใจตนเอง มีความเมตตากรุณา รู้จักเอื้อเฟื่อเผ่ือแผ่และเห็นอกเห็น
ใจผู้อื่น จะเป็นแนวทางการพัฒนาชีวิตให้เกิดความดีงาม มีความสุขทางจิตใจมากยิ่งขึ้น (สุวรรณี ไวท์ และคณะ, 
2564)  
 

ความส าคัญของความคิด  
กระบวนการคิดของมนุษย์เกิดจากการรับรู้ ผ่านระบบประสาทสัมผัส หรือ อายตนะท้ัง 6 ช่องทางซึ่งเป็นจุด

เช่ือมต่อท าให้เกิดความรู้ท่ีมาจากภายในโดยท าหน้าท่ีในการรับรู้ท่ีแตกต่างกัน เช่น ตา-รับรู้การเห็น หู-รับรู้การได้ยิน
เสียง จมูก-รับรู้กล่ิน กาย-รับรู้สัมผัส เย็น-ร้อน อ่อน-แข็ง และใจ-รับรู้อารมณ์ความรู้สึก เช่น สุข–ทุกข์ เป็นต้น เมื่อ
เกิดการรับรู้อารมณ์ บุคคลต้องมีสติ สัมปชัญญะในการเลือกปัจจัยท่ีจะชักน าความคิดให้เป็นกุศล หรือ คิดบวกตาม
หลักพุทธธรรม โดยใช้ นาม-รูป หรือ กาย-ใจเป็นเครื่องมือน าไปสร้างกุศลจิต คิดบวกให้เกิดขึ้น ซึ่งต้องใช้การฝึกสติ 
อบรมจิตให้เกิดการคิดด้วยปัญญา หรือโยนิโสมนสิการ การคิดเชิงบวกเป็นประสิทธิภาพของมนุษย์ ในการท่ี 
จะสร้างสรรค์ผลลัพธ์ท่ีต้องการได้ด้วยการคิดในแง่บวก การมีความเช่ือในความเป็นไปได้  (เวนเทรลล่า, 2545) 
จึงสามารถยอมรับสภาพปัญหาท่ีก าลังเกิดขึ้น ควบคุมอารมณ์ได้ดี มีการตัดสินใจอย่างสมเหตุสมผล สามารถเผชิญกับ
สถานการณ์ต่างๆท่ีเกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีต่อตนเองและผู้อื่น  ความคิดเป็น
ตัวก าหนดความเป็นไปของสัตว์โลก กล่าวคือ โลกจะไปทางไหน ก็สุดแล้วแต่ความคิดของมนุษย์จะน าไป จะไปทางดี
หรือทางช่ัว ทางสงบ หรือ ทางวุ่นวาย ผู้น าโลกคือ ความคิด หรือจิตมนุษย์นั่นเอง ดังท่ีพระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า 
“ความคิดน าโลกไป ความคิดท าให้โลกด้ินรน ส่ิงท้ังปวงตกอยู่ใต้อ านาจของความคิด” (ส .ส.(ไทย) 24/180-
181,211) โลกคือหมู่มนุษย์ด้ินรนก็เพราะจิตด้ินรน หรือความคิดด้ินรนนั่นเอง พอความคิดสงบ โลกก็สงบ ส่ิงท้ังปวง
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จึงตกอยู่ภายใต้อ านาจแห่งความคิดอย่างแท้จริง ดังนั้นความคิดจึงมีความส าคัญอย่างยิ่งเพราะเป็นจุดเริ่มต้นของ
การกระท าท้ังทางกาย วาจา และทางใจ น ามาซึ่งความสุขหรือความทุกข์ก็อยู่ท่ีวิธีคิด  

จิตมีธรรมชาติในการคิดเรื่องต่าง ๆ ท่ีได้กระทบทางตา ทางหู ทางจมูก ทางล้ิน ทางกาย และท่ีได้รับรู้ ได้
คิดทางใจ น าส่ิงท่ีรับรู้เข้ามาคิดปรุงแต่งในจิตใจ เกิดเป็นท่ีต้ังของอารมณ์ท้ังความยินดี ยินร้าย น าไปสู่การหลงติดใน
อารมณ์นั้น ๆ จึงปรากฏเป็นราคะความติดใจยินดี หรือโลภะ ความโลภอยากได้ เป็นโทสะ ความกระทบกระท่ังโกรธ
แค้นขัดเคือง เป็นโมหะ คือความหลงอัน เรียกว่า กิเลส อารมณ์และกิเลสเหล่านี้เป็นส่ิงท่ีประกอบกันอยู่แล้วหมัก
ดองอยู่ในจิต ทับถมทวีขึ้น อาการท่ีหมักดองเรียกว่า “อาสวะ” อาการท่ีนอนเนื่องเรียกว่า “อนุสัย” อันเป็นท่ีต้ัง
อาการของจิตท่ีเรียกว่า นิสสัย อุปนิสัย สันดานของแต่ละบุคคล เมื่อจิตนี้รับอารมณ์เรื่องใหม่ ๆ เข้ามา ก็ท าให้
อารมณ์และกิเลสท่ีหมักดองอยู่เป็นอาสวะ เป็นอนุสัยดังกล่าวนั้นฟุ้งขึ้นมา แสดงออกเป็นความชอบบ้างในส่ิงท่ีชอบ 
เป็นความชังบ้างเมื่ออารมณ์ใหม่ ๆ เหล่านั้นเป็นท่ีต้ังของส่ิงท่ีชัง เกิดความหลงบ้าง ก็เพิ่มพูนราคะหรือโลภะ โทสะ 
โมหะ มากขึ้นไปอีก จิตของแต่ละบุคคลนี้จึงเป็นจิตท่ีเศร้าหมอง ไม่ผ่องใส เพราะยังมีเครื่องเศร้าหมองมาหมักดอง
นอนจมอยู่ มาก าบังธรรมชาติของจิตท่ีประภัสสรคือ ผุดผ่องนั้น ท าให้ไม่ผุดผ่อง และมาปิดบังความรู้ท่ีเป็นธาตุรู้นั้น
ไม่ให้รู้จริง ให้รู้แค่มายาติดอยู่แค่มายาเท่านั้น (สมเด็จพระญาณสังวร, 2551) พระพุทธเจ้าตรัสว่า จิตนี้เป็นธรรมชาติ
ท่ีน้อมไปได้ ถ้าน้อมไปในทางความดี ก็จะคุ้นเคยอยู่ในความดี ถ้าน้อมไปทางฝ่ายช่ัว ก็จะคุ้นเคยอยู่กับความช่ัว 
การน้อมจิตก็โดยใช้การคิด เมื่อคิดดีบ่อย ๆ จิตก็จะคุ้นเคยกับความดี ละความคิดช่ัว (ม.มู. 18/252/206) ความคิด
ของคนเราจะดีหรือช่ัว ก็ขึ้นอยู่กับ เจตสิกท่ีเข้ามาประกอบกับจิต ค าว่า “เจตสิก” หมายถึง สภาวธรรม 52 อย่าง
ประกอบกับจิต เกิดและดับขณะเดียวกับจิต มีอารมณ์และท่ีต้ังอย่างเดียวกับจิต (พระอนุรุทธาจารย์, 2556) ซึ่งเป็น
ธรรมชาติท่ีปรุงจิตให้รู้อารมณ์เป็นไปต่าง ๆ ตามลักษณะของตน ปรุงแต่งให้คิดไปในทางดี เรียกว่า “โสภณเจตสิก” 
ท าให้เป็นกุศลจิต ปรุงแต่งให้คิดไปในทางช่ัว เรียกว่า “อกุศลเจตสิก” ท าให้เป็นอกุศลจิต ตัวปรุงแต่งจิตนี้เรียกรวมๆ 
ว่า “สังขารเจตสิก” ดังนี้ 

จิต + เจตสิกฝ่ายดี = กุศลจิต     อารมณ์ + คิดดี         คิดดี   ท าดี        ความสุข 
จิต+ เจตสิกฝ่ายช่ัว = อกุศลจิต   อารมณ์ +คิดช่ัว        คิดช่ัว ท าช่ัว       ปัญหาทุกข์ 

สรุปได้ว่า จิตมีธรรมชาติน้อมไปได้ท้ังกุศล-คิดดีและอกุศล-คิดช่ัวขึ้นกับพื้นฐานของจิตว่าคุ้นเคยอยู่กับความ
ดีหรือความช่ัว ถ้าจิตท่ีคุ้นเคยอยู่กับความดี เมื่อรับรู้อารมณ์ใดๆก็เป็นเหตุให้คิดดี  เมื่อคิดดีก็แสดงพฤติกรรมออกมา
ดีท้ังค าพูดและการกระท าน ามาซึ่งความสุข แต่ถ้าจิตคุ้นเคยอยู่กับความช่ัว เมื่อรับรู้อารมณ์ใหม่ ๆ จิตก็จะน้อมไป
ทางคิดช่ัว การแสดงพฤติกรรมก็ไปในทางช่ัว น ามาซึ่งปัญหาและความทุกข์  อารมณ์และกิเลสต่าง ๆ เป็นส่ิงท่ี
ประกอบกันอยู่ในจิตท่ีสะสมฝังอยู่อย่างหนาแน่น ดังนั้นบุคคลจึงควรฝึกน้อมจิตให้คิดดีเชิงบวกอยู่เสมอ เพื่อเข้าถึง
ความจริงตามธรรมชาติ ไม่หลงติดอยู่ในอารมณ์ของจิตท่ีเศร้าหมอง ขัดเกลาจิตให้มีความผ่องใส ซึ่งเป็นวิธีสอนของ
พระพุทธศาสนาท่ีน าไปสู่การดับความทุกข์ หรือแก้ปัญหาของชีวิตได้  

 

แนวคิดเกี่ยวกับความคิดเชิงบวก 
การคิดเชิงบวก (Positive Thinking) เป็นพลังอันยิ่งใหญ่ไม่ว่าบุคคลนั้นจะเผชิญกับเหตุการณ์หรือ

สถานการณ์ท่ีร้ายแรงเพียงใดก็ตามจะสามารถควบคุมแก้ไขให้ผ่านไปได้ด้วยดีเป็นการมองสถานการณ์ต่าง  ๆ 
ท่ีเกิดขึ้นตามความเป็นจริงและถูกต้องแน่นอน ด้วยความเข้าใจพื้นฐานของปัญหาและรู้ว่าปัญหาแต่ละอย่างนั้นมี
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สาเหตุได้หลายอย่างต่าง ๆ กัน บุคคลท่ีมีการมองโลกในแง่ดีจะมีความมั่นคงและมั่นใจในตนเองอย่างสร้างสรรค์มี
ก าลังใจและมีความสุขมากกว่าคนท่ัว ๆ ไป (ปัญจนาฏ วรวัฒนชัย, 2565) ความหมายการคิดเชิงบวกมีผู้ศึกษาได้ให้
ความหมายกันอย่างหลากหลายซึ่งพอจะสรุป ความหมายได้ดังนี้ การคิดเชิงบวกเป็นความสามารถของบุคคลท่ีมอง
เหตุการณ์รอบตัวตามความเป็นจริงด้วยความมั่นคง ทางอารมณ์ (KAORI AND MOTOKO, 2015) ทัศนคติทางจิตท่ี
เป็นบวกของบุคคลท่ีมีต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ท าให้เกิดความยืดหยุ่นและสร้างสรรค์มากขึ้น (Hsiao Wenloong and 
Ying, 2012) กระบวนการคิดท่ีท าให้เกิดมีความสุข เกิดความกระตือรือร้น มองโลกในแง่ดี มีพลังท่ีจะกระท าส่ิงต่าง ๆ 
มีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น มีสุขภาพท่ีดีขึ้นและส่งผลท าให้ประสบความส าเร็จในชีวิตด้วย (Potter, 1998)  ในขณะท่ี
ความหมายของการคิดเชิงบวกถูกใหน้ิยามว่า เป็นวิธีการชักจูงจิตใต้สานึกของเราให้เป็นไปในทิศทางบวก คิดและท า
อะไรอย่างมีสติตามความเป็นจริง ส่งผลท าให้มีพฤติกรรมไปในทิศทางบวกด้วยความคิดท่ีเป็นบวก (ไพเฟอร์, 2548) 
และ เป็นการคิดในแง่ดีและเป็นประโยชน์ซึ่งน าไปสู่ความเจริญรุ่งเรืองและประสบความส าเร็จ ท าให้สามารถปรับตัว
ได้ดีและอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข (Baughman, 1974) การมองโลกในแง่ดี ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดขึ้นตามความ
เป็นจริง สามารถแก้ปัญหาและป้องกันไม่ให้เกิดปัญหานั้นขึ้นอีกได้โดยไม่ยึดติดกับประสบการณ์ในอดีตท่ีไม่ดีและ
พร้อมท่ีจะเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆท่ีเป็นประโยชน์ (English, 1992) นอกจากนี้การคิดเชิงบวก หมายถึง การใช้กระบวนการ
ปัญญาท่ีอาศัยจินตนาการ อย่างมีความหวังต่อสถานการณ์หรือส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น โดยต้ังอยู่บนหลักแห่งความเป็น
จริง ซึ่งเป็นไป ในแง่ดี อันจะน าไปสู่ความรู้สึกท่ีดี เกิดความพึงพอใจ และเป็นสุขกับอารมณ์ความคิดของตนเอง 
(อมรา,2565) ยังเป็นการยอมรับสภาพความเป็นจริง เปล่ียนปัญหาเป็นความส าเร็จ มองวิกฤตเป็นโอกาส ทุกอย่างท่ี
เกิดขึ้นมองให้เป็นประโยชน์หรือข้อดี สามารถสร้างก าลังใจและความสุขเกิดขึ้นได้  (อารี พันธ์มณี, 2544) 
และกระบวนการคิดของบุคคลท่ีมีทัศนคติต่อตนเองในทางบวกต่อการรับรู้ ส่ิงต่าง ๆ ตามความเป็นจริงอย่างเป็นเหตุ
เป็นผลมีความรู้สึกท่ีดีท้ังต่อตนเองและผู้อื่น ไม่ยึดติดกับประสบการณ์ในอดีตท่ีไม่ดีพร้อมเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ ด้วยจิตใจท่ี
เบิกบาน (โยษิตา สมเจริญ, 2557) บุคคลท่ีมีความคิดเชิงบวกนั้นจะรู้จักควบคุมอารมณ์ไม่ให้เป็นคนอ่อนไหวง่าย
เกินไป เป็นคนเปิดเผย ชอบสังคมและให้โอกาสบุคคลท่ีผิดพลาด 

สรุปได้ว่าความหมายของการคิดเชิงบวกเป็นกระบวนการคิดให้เกิดผลไปในทิศทางท่ีดี จากการท่ีบุคคลรับรู้
และเช่ือในความเป็นไปได้บนพื้นฐานความเป็นจริง มีความเช่ือมั่นในตนเอง มุ่งมั่นต้ังใจท่ีจะท าส่ิงต่าง ๆ ให้บรรลุ
เป้าหมาย มีความเข้มแข็งในการเผชิญปัญหา ควบคุมอารมณ์ได้ดี รู้จักตัดสินใจอย่างเป็นเหตุเป็นผล ยอมรับสภาพ
ปัญหาท่ีก าลังเกิดขึ้น สามารถเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ และพร้อมท่ีจะ
เรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ ท่ีเป็นประโยชน ์ส่งผลให้บุคคลมีพฤติกรรมการแสดงออกท่ีดีงามและมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น 
 

กระบวนการคิดเชิงบวกในทางพระพุทธศาสนา 
กระบวนการคิดเกิดจากการรับรู้ พระพุทธองค์ทรงแสดงว่า มนุษย์เกิดขึ้นได้เพราะการประชุมรวมกันของ

ธาตุ 6 ชนิด ได้แก่ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลม ธาตุอากาศ และวิญญาณธาตุ (ม.อุ.(ไทย) 23/679/314) โดย 4 
ธาตุแรกเป็นรูปธาตุ ส่วน 2 ธาตุหลังเป็นนามธาตุ เฉพาะวิญญาณธาตุเป็นธาตุพิเศษ คือ เป็นธาตุรู้หรือสามารถรู้ 
อะไร ๆ ได้ เมื่อธาตุท้ัง 6 มารวมกันแล้วได้ก่อให้เกิดประสาทรับรู้ของมนุษย์ขึ้น 6 ชนิด ได้แก่ 1.ประสาทตา 
(จักขวายตนะ) 2.ประสาทหู (โสตายตนะ) 3.ประสาทจมูก (ฆานายตนะ) 4.ประสาทล้ิน(ชิวหายตนะ) 5.ประสาทกาย 
(กายายตนะ) และ 6.ประสาทใจ (มนายตนะ) รวมเรียกว่า ผัสสายตนะ 6 (ม.อุ.(ไทย) 23/680/315) โดยประสาทรับรู้ 
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5 อย่างแรก เรียกว่า ประสาทสัมผัสทางกาย ส่วนอย่างสุดท้ายเรียกว่า ประสาทสัมผัสทางใจ ในทางพระพุทธศาสนา
เรียกประสาทสัมผัสท้ัง 6 นี้ว่า “อายตนะ” แปลว่า ทวาร หรือ ประตู ท่ีท าให้มนุษย์สามารถติดต่อกับโลกภายนอกได้ 
ซึ่งอายตนะนี้พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า นรกมีท่ีอายตนะ สวรรค์อยู่ท่ีอายตนะ ตรัสว่า “นรกท่ีอายตนะ ส าหรับสัมผัส
นั้นเห็นแล้ว”( อภ.ิวิ. (ไทย)78/1103/895) ส่วนสวรรค์อยู่ท่ีอายตนะนั้น ทรงตรัสว่า “สวรรค์ทางผัสสายตนะ ฉันเห็น
แล้ว”(อภิ.วิ. (ไทย)78/1103/895) กล่าวคือ เมื่อใดเห็นรูป ได้ฟังเสียง ดมกล่ิน ล้ิมรส สัมผัสผิวหนัง คิดนึกเรื่องอะไร
อยู่ในใจแล้ว เกิดราคะขึ้นขบกัด เกิดโทษะขึ้นเผาผลาญ เกิดโมหะขึ้นห่อหุ้มจิตใจ เมื่อนั้นเรียกว่า มีนรกทางผัสสายต
นะ ซึ่งเป็นนรกจริง นรกชนิดนี้มีท่ีนี่ไม่ต้องรอต่อตายแล้ว เป็นนรกท่ีควบคุมได้ ก าจัดได้ เป็นส่ิงท่ีควรรู้จักสนใจ เมื่อ
ไม่ตกนรกชนิดนี้แล้ว จะไม่ตกนรกชนิดไหนหมด (พุทธทาสภิกข,ุ 2548)   

ส าหรับสภาวะหรือความรู้แจ้งในอารมณ์ความรู้สึกท่ีเรียกว่า “วิญญาณ” เกิดขึ้นเมื่อเกิดการรับรู้จากการ
กระทบจากประสาทสัมผัส หรือท่ีเรียกว่า “ผัสสะ”(การท างานพร้อมกันแห่งอายตนะภายใน อายตนะภายนอกและ
วิญญาณ) ได้แก่ วิญญาณ 6 การรับรู้ผ่านช่องทาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ หรือเรียกง่าย ๆ ว่า “อินทรีย์” 
เป็นอายตนะภายใน 6 ช่องทางซึ่งเป็นแดนเช่ือมต่อให้เกิดความรู้ท่ีมาจากภายในโดยท าหน้าท่ีในการรับรู้คนละ
ประเภทท่ีแตกต่างกัน เช่น ตา-รับรู้การเห็น หู-รับรู้การได้ยินเสียง จมูก-รับรู้กล่ิน กาย-รับรู้สัมผัส เย็น-ร้อน อ่อน-แข็ง 
และใจ-รับรู้อารมณ์ความรู้สึก เช่น สุข–ทุกข์ เป็นต้น ในขณะท่ี รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส และอารมณ์หรือธรรมมา
รมณ์ เป็นอายตนะภายนอก 6 ช่องทาง ซึ่งเป็นแดนเช่ือมต่อให้เกิดความรู้ท่ีมาจากภายนอก โดยท าหน้าท่ีเช่ือมต่อการ
รับรู้จากอายตนะภายในมาเช่ือมกับแดนรับรู้ภายนอก เช่น มีวัตถุท่ีต้ังอยู่ โดยมีตา มาท าหน้าท่ีเช่ือมกับรูปจนท าให้
เห็นวัตถ ุคือ รูปนั้นๆ เป็นต้น การรับรู้ของมนุษย์จะเกิดขึ้นได้นั้นประสาทสัมผัสท้ังหลายต้องไม่เสียหายและต้องมีการ
ใส่ใจจึงจะเกิดการรับรู้ ดังท่ีพระสารีบุตร อธิบายไว้ว่า “เมื่อจักษุประสาทไม่แตกท าลาย และรูปท้ังหลายอันเป็น
ภายนอกมาปรากฏ แต่จิตไม่ใส่ใจ รูปก็ไม่ปรากฏ แต่เมื่อจิตใส่ใจ รูปก็ย่อมมีในกาลนั้น วิญญาณ คือความรู้อันเกิดแต่
จักษุ รูปและการใส่ใจ ย่อมมีได้ด้วยอาการอย่างนี้”(ม.มู. (ไทย)18/346/512) ในกรณีของโสตประสาท ฆานประสาท 
ชิวหาประสาท กายประสาท ก็เช่นเดียวกัน จะเห็นได้ว่ากระบวนการรับรู้ของมนุษย์ เกิดจากประสาทสัมผัสท้ัง 6 
อย่างท่ีไม่เสียหายต้องท างานร่วมกันจึงจะเกิดการรู้หรือการรู้ท่ีชัดเจน แบ่งเป็น 2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนแรก ประสาท
ทางกาย เช่น ตากระทบกับรูป ก่อให้เกิดความรู้สึกขั้นต้น เรียกว่า ความรู้สึกทางตา (จักขุวิญญาณ) กระบวนการ
ขั้นตอนนี้ (ตา + วัตถุ = จักขุวิญญาณ) รวมเรียกว่า “ผัสสะ” คือความรู้สึกกระทบหรือความรู้สึกสัมผัส ขั้นตอนท่ีสอง 
ผัสสะหรือความรู้สึกท่ีกระทบนั้นไหลไปสู่ประสาทใจ คือ มนะ และใจรับรู้การสัมผัสนั้น จึงเกิดการรับรู้ในขั้นท่ีสองคือ 
รู้ทางใจ เรียกว่า มโนวิญญาณ คือ การรู้ทางใจเป็นการรู้ท่ีชัดเจน คือการเห็นท่ีชัดเจนเป็นความรู้ทางตาในกรณีของ
ประสาทสัมผัสอื่นๆก็ท านองเดียวกันโดยกระบวนการท างานพร้อมกัน ดังนี้ 

1. ผัสสะทางตา หรือ จักขุสัมผัส คือ ตา + รูป + จักขุวิญญาณ = มองเห็นรูป  
2. ผัสสะทางหู หรือ โสตสัมผัส คือ หู + เสียง + โสตวิญญาณ = ได้ยินเสียง   
3. ผัสสะทางจมูก หรือ ฆานสัมผัส คือ จมูก + กล่ิน + ฆานวิญญาณ = รับรู้กล่ิน  
4. ผัสสะทางล้ิน หรือ ชิวหาสัมผัส คือ ล้ิน + รส + ชิวหาวิญญาณ = รับรู้รส  
5. ผัสสะทางกาย หรือ กายสัมผัส คือ กาย + โผฏฐัพพะ + กายวิญญาณ= รับรู้สัมผัส   
6. ผัสสะทางใจ หรือ มโนสัมผัส คือ ใจ+ ธรรมารมณ์ + มโนวิญญาณ =รับรู้ความรู้สึกนึกคิด  
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กระบวนการคิดของมนุษย์เป็นขั้นตอนท่ีต่อเนื่องจากกระบวนการรับรู้ของประสาทสัมผัสทางกาย หรือช่วง
ของผัสสะ เมื่อมีการรับรู้ ก็จะมีความรู้สึกต่ออารมณ์นั้น เช่น สุข สบาย ทุกข์ ไม่สบาย หรือ เฉย ๆ เรียกว่า “เวทนา” 
พร้อมกันนั้นก็จะมีการหมายอารมณ์ว่าเป็นนั่นเป็นนี่ เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ ช่ือนั้นช่ือนี้ เรียกว่า “สัญญา” จากนั้นเกิด
ความคิด ความด าริตริตรึกต่าง ๆ เรียกว่า “วิตักกะ” กระบวนการรับรู้เป็นไปอย่างนี้เหมือนกัน ไม่ว่าจะเป็นการ
ประสบอารมณ์ โดยได้รับประสบการณ์ภายนอก หรือ การนึกถึงยกเอาเรื่องราวต่าง ๆ ขึ้นมาพิจารณาในใจขั้นตอน
ของการคิด (วิตักกะ) นี้มีความส าคัญอย่างยิ่งในการก าหนดบุคลิกภาพ และวิถีชีวิตของบุคคล ตลอดถึงสังคม 
แต่ความคิดจะเป็นอย่างไร ย่อมต้องอาศัยปัจจัยท่ีก าหนดปรุงแต่งความคิดนั้นอีกต่อหนึ่ง  

ปัจจัยอย่างหนึ่งท่ีมีอิทธิพลอย่างมากต่อความคิด ได้แก่ ความรู้สึกสุขทุกข์ (เวทนา) ถ้ารู้สึกเป็นสุข ก็ชอบใจ 
อยากได้ อยากเสพ อยากเอา (ตัณหาฝ่ายบวก) ถ้ารู้สึกเป็นทุกข์ ก็ขัดใจไม่ชอบใจ อยากเล่ียงพ้นหรืออยากท าลาย 
(ตัณหาฝ่ายลบ) จากนั้นความคิดปรุงแต่งต่างๆ ก็จะเพ่งไปท่ีอารมณ์เป็นท่ีมาของเวทนานั้น เอาส่ิงนั้ นเป็นท่ีจับ
ความคิด พร้อมด้วยความจ าได้หมายรู้ว่าส่ิงนั้นส่ิงนี้ เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ (สัญญา) แล้วความคิดปรุงแต่งก็ด าเนินไป
ตามวิถีของความชอบใจไม่ชอบใจนั้น เครื่องปรุงแต่งของความคิด ก็คือ ความโน้มเอียง ความเคยชิน กิเลส จิตนิสัย
ต่างๆท่ีจิตได้ส่ังสมไว้ (สังขาร) และคิดอยู่ในกรอบ ในขอบเขต ในแนวทางของสังขารนั้น จากความคิดก็อาจแสดง
ออกมาเป็นการกระท า การพูดและแสดงบทบาทต่างๆ (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2557) 

 
แผนภาพท่ี 1 แสดงตัวอย่างแสดงกระบวนการเกิดความคิดจากการรับรู้ทางตา 

 
พระพุทธองค์ทรงแสดงเหตุปัจจัยของความทุกข์และความสุขว่าเกิดจากความคิด กระบวนการความคิดนี้ 

เป็นกระบวนท่ีสนองตัณหา เมื่อกระแสความคิดตกอยู่ใต้อิทธิพลของเวทนา คือความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือแม้แต่รู้สึก 
เฉย ๆ ผลลัพธ์คือ การก่อปัญหาท าให้เกิดทุกข ์ดังนั้นพระพุทธศาสนาจึงสอนให้ตัดกระแสความคิดท่ีก่อให้เกิดปัญหา
ทุกข์นี้ ด้วยการคิดท่ีประกอบด้วยปัญญา ท่ีเรียกว่า “โยนิโสมนสิการ” เป็นกระบวนการของการศึกษาความคิดภายใน
ตน อันเป็นการคิดท่ีแก้ปัญหาน าไปสู่ความดับทุกข์ และ จุดส าคัญของโยนิโสมนสิการ ก็คือ การตัดวงจรไม่ให้เวทนามี
อิทธิพลท่ีเป็นปัจจัยก่อให้เกิดตัณหาต่อไป คือ ให้มีแต่เพียงการรับรู้เวทนา โดยไม่เกิดตัณหา เมื่อไม่เกิดตัณหา การคิด
ปรุงแต่งตามอ านาจของตัณหาก็ไม่เกิดอีกต่อไป โยนิโสมนสิการก็น าความคิดไปสู่ปัญญาเพื่อแก้ปัญหาทุกข์ ดังแสดง
ในภาพ 
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แผนภาพที่ 2 แสดงกระบวนการแก้ปัญหาทุกข์จากการตัดกระแสความคิดท่ีเกิดจากการรับรู้ 

 
สรุปได้ว่า เหตุปัจจัยของความทุกข์และความสุขเกิดจากความคิด กระบวนการคิดของมนุษย์เกิดจากการรับรู้ 

(ผัสสะ) แล้วเกิดเป็นความรู้สึกสุข ทุกข์หรือ เฉย ๆ (เวทนา) ในขั้นตอนนี้ถ้าบุคคลมีการคิดไตร่ตรอง ใคร่ครวญอย่าง
ลึกซึ้ง (โยนิโสมนสิการ) ก็จะท าให้เกิดปัญญาสามารถป้องกันปัญหาท่ีจะเกิดขึ้นได้ แต่ถ้าปล่อยให้ความคิดไหลไปตาม
ความอยากของกิเลสตัณหาก็จะก่อให้เกิดปัญหาตามมา ขั้นตอนของการรับรู้ (ผัสสะ) จึงเป็นขั้นตอนท่ีส าคัญท่ีจะ
น าไปสู่การมีปัญหาหรือไม่มีปัญหาทุกข ์ดังนั้น บุคคลพึงระวังเมื่อเกิดผัสสะ การรับรู้อารมณ์ ต้องมีสติเลือกปัจจัยท่ีจะ
ชักน าความคิดให้เป็นกุศล (คิดบวก) โดยใช้ นาม-รูป หรือ กาย-ใจเป็นเครื่องมือน าไปสร้างกุศลจิต คิดบวกให้เกิดขึ้น 
ซึ่งต้องใช้การฝึกสติ อบรมจิตให้เกิดโยนิโสมนสิการ หรือ คิดด้วยปัญญา น ามาซึ่งการด าเนินชีวิตท่ีดีงาม ผาสุก 
 

แนวทางสู่การคิดเชิงบวกตามแนวพุทธจิตวิทยา 
แนวทางพุทธจิตวิทยาเป็นแนวคิดท่ีน าาแก่นค าสอนของพุทธศาสนาท่ีว่าด้วยเรื่องทุกข์และวิถีทางในการ

เข้าถึงความดับทุกข์นั้นมาประยุกต์ใช้ในกระบวนการทางจิตวิทยานั้น เป็นผลสืบเนื่องจากความเปล่ียนแปลงของ
ปัญหาสภาพชีวิตและสังคม เกิดขึ้นในยุคพัฒนท่ีคนมีความพรั่งพร้อมด้วยวัตถุมากขึ้น แต่ปรากฏว่าชีวิตของมนุษย์มี
ปัญหามากขึ้นในด้านจิตใจ เช่น ความเครียด ความวิตกกังวลความรู้สึกแปลกแยก ความว้าเหว่ เดียวดาย ความรู้สึก
ว่างเปล่า ไร้ความหมาย มีความกดดันและบีบค้ันซึ่งในทางพุทธศาสนารวมเรียกว่า “ทุกข์” (พระศรีปริยัติธาดา 
และ คณะ,2560) การศึกษาสภาวะต่างๆทางจิตใจท่ีสัมพันธ์กับปัญหา (ทุกข)์ ท่ีเกิดตามสภาพท่ีแท้จริงของชีวิต เข้าใจ
สาเหตุของปัญหา (สมุทัย) เข้าถึงเป้าหมายการดับปัญหาท่ีแท้จริงของชีวิต (นิโรธ) รู้ถึงวิธีการปฏิบัติ พัฒนาจิตของ
ตนเองเพื่อเผชิญปัญหาด้วยจิตท่ีมั่นคงตามหลักพุทธธรรม โดยไม่ถูกบีบค้ันจากปัญหาทุกข์  ไม่เกิดความท้อแท้ ส้ิน
หวัง พุทธจิตวิทยาจึงเป็นการเรียนรู้ในแก่นแท้ของพุทธศาสนา คือ อริยสัจส่ี ซึ่งเน้นการใช้สติปัญญาในการแก้ปัญหา
ทุกข์ นอกจากนี้แนวความคิดตามหลักพุทธศาสนาเป็นความคิดเชิงบวกท้ังส้ิน กล่าวคือ คิดแล้วได้ประโยชน์ 
แก้ปัญหาได้ ท าให้ชีวิตดีขึ้น ชีวิตมีความสุข ส่วนท่ีมาของความคิดเชิงบวกเริ่มจากค าว่า คิดดี ตามหลัก
พระพุทธศาสนา หมายความว่า ท้ังการคิดดีและคิดถูกต้องด้วย คิดแล้วอกุศลลดลง กุศลเพิ่มขึ้น นั่นหมายถึง คิดแล้ว
ท าให้ความช่ัวลดลง ความดีเพิ่มขึ้น คิดแล้วชีวิตดีขึ้น คิดแล้วได้ผลดี จึงเรียกว่า คิดเชิงบวก กระบวนการคิดตามหลัก
พระพุทธศาสนาเป็นการคิดท่ีประกอบด้วย ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญานี้เรียกว่า เป็นวิธีการคิด เนื้อหาสาระ
ของความคิด ก็คือ ต้องคิดบนพื้นฐานของความจริง โดยจะมีท้ังความจริงท่ีมีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ จึงต้องระบุ
ลงไปว่าเป็น “ความจริงท่ีมีประโยชน์”เท่านั้น ถ้าความจริงท่ีไร้ประโยชน์ก็ไม่ต้องไปใส่ใจเสียเวลากับความจริงนั้น 
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ผลลัพธข์องการคิดเชิงบวก ก็คือท าให้เกิดความสุข ซึ่งความสุขเป็นผลท่ีได้จากการแก้ปัญหา แก้ทุกข์ได้มีชีวิตท่ีดีงาม 
จึงเป็นลักษณะของความคิดเชิงบวกในพระพุทธศาสนา   

พระพุทธองค์ได้ก าหนดยุทธศาสตร์ วางกลยุทธ์ด้านการส่ือสาร โฆษณาชวนเช่ือ และการเข้าถึงมวลชนด้วย
การใช้พลังทางสังคมจิตวิทยาในการสร้างศรัทธา ฝึกฝนจิตด้วยการปฏิบัติธรรมโดยมุ่งท าให้จิตมีศักยภาพท่ีจะสามารถ
เอาชนะหรือควบคุมดูแลจิตไม่ให้จมอยู่กับความเศร้าหมอง หรือทุกขได้ เน้นการใช้สติปัญญาในการดับทุกข์ (ทวีศักดิ์ 
ใหม่ประยูร และพระครูสุธีคัมภีรญาณ, 2560) ในความคิดบวกแนวพุทธ มีอุปการะธรรมเป็นจุดเริ่มต้น ได้แก่ ศรัทธา 
คือเช่ือในค าสอนของพระพุทธเจ้า ส่วนอุปการะธรรมอื่น ๆ ท่ีต้องมี ได้แก่ ความไม่ประมาท ความเพียร และสมาธิ 
เป็นธรรมสมังคี พละสมังคี หรือ พละ 5 (สกล เหลืองไพฑูรย์, 2561) องค์ธรรมท่ีส าคัญในการจัดการกับความคิด 
ก็คือ สติ ท่ีช่วยให้ไม่เผลอ ไม่ประมาท สัมปชัญญะ ท่ีมีความรู้ตัวว่าก าลังคิด วิริยะ ความเพียรพยายามละความคิด
ฝ่ายช่ัวเจริญความคิดฝ่ายดี สมาธิ คือ ความต้ังใจมั่นท่ีช่วยไม่ให้เกิดความคิดฟุ้งซ่าน และ ปัญญา ท าหน้าท่ีพิจารณา
เห็นคุณโทษของความคิด เมื่อเห็นเป็นอกุศลก็ละ เลิก ถ้าเห็นว่าเป็นกุศลก็ท าให้เจริญขึ้น และกุศลวิตกนี้คิดนาน
เพียงใดก็ไม่มีโทษ แต่ถ้าคิดนานเกินไปจิตก็ฟุ้งซ่าน จึงต้องท าสมาธิเพื่อไม่ให้จิตฟุ้งซ่าน เพราะฉะนั้น องค์ธรรมท่ีใช้ใน
การบริหารจัดการความคิดเริ่มจากการสร้างความเช่ือมั่น ศรัทธาในส่ิงดีงาม มีสติ สัมปชัญญะ วิริยะ สมาธิ 
และปัญญา โดยวิธีการท่ีน ามาจัดการกับความคิดของตนเพื่อให้เกิดประโยชน์สุขมีดังนี้  

1. คิดถึงผลเสียหายท่ีเกิดจากการกระท านิสัยท่ีไม่ดีของตน จะท าให้ไม่กล้าท าความช่ัว นอกจากนั้นก็คิดถึง
ผลเสียหายท่ีเกี่ยวกับโทษของอบายมุข ก็ย่อมละเลิกพฤติกรรมไม่ดีลงได้ 

2. ใช้โยนิโสมนสิการ คือ คิดพิจารณาจนเห็นโทษภัยท่ีแท้จริงของนิสัยท่ีไม่ดี ผลกระทบในปัจจุบันและผลท่ี
เกิดในอนาคตต่อไป จากนั้นก็คิดในทางกลับกันคือ ปลูกฝัง นิสัยท่ีดีขึ้นมาแทนตามแนวหลักโยนิโสมนสิการท้ัง 4
ประการดังต่อไปนี้ (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2556) 

1) อุบายมนสิการ แปลว่า คิดหรือพิจารณาโดยอุบาย หรือคิดถูกวิธีท่ีจะให้เข้าถึงความจริง สอดคล้องเข้า
แนวกับสัจจะ ท าให้หยั่งรู้สภาวะลักษณะและ สามัญลักษณะของส่ิงท้ังหลาย   

2) ปถมนสิการ แปลว่า คิดเป็นทาง หรือคิดถูกทาง คือ คิดได้ต่อเนื่องเป็นล าดับ มีขั้นตอน คิดไปเป็นแถว
เป็นแนว หมายถึง ความคิดเป็นระเบียบ ตามแนวเหตุผล ไม่ยุ่งเหยิงสับสน หรือ กระโดดไปกระโดดมา ต่อเป็นชิ้นเป็น
อันไม่ได้ ท้ังนี้รวมท้ังความสามารถท่ีจะชักความคิดเข้าสู่แนวทางท่ีถูกต้อง   

3) การณมนสิการ แปลว่า คิดค้นหาตามเหตุผล หรือคิดอย่างมีเหตุผล  หมายถึง การคิดสืบค้นตามแนว
ความสัมพนัธ์แห่งเหตุปัจจัย พิจารณาสืบสาวหาสาเหตุ ให้เข้าใจแหล่งท่ีมาซึ่งส่งผลต่อเนื่องตามล าดับ 

4) อุปปาทกมนสิการ แปลว่า คิดให้เกิดผลท่ีพึงประสงค์ การคิดอย่างมีเป้าหมาย รวมถึงการคิดพิจารณา
ท่ีท าให้เกิดกุศลธรรม เช่น ปลุกเร้าให้เกิดความเพียร การรู้จักคิดในทางท่ีท าให้หายหวาดกลัว ให้หายโกรธ การ
พิจารณาท่ีท าให้มีสติ หรือท าให้จิตใจ เข้มแข็งมั่นคง เป็นต้น 

ความคิดท้ัง 4 ฐานนี้มีความสัมพันธ์กันคือ เมื่อคิดบนฐานความจริง คิดแสวงหาความจริง ก็จะท าให้ พบกับ
ความจริง เมื่อพบกับความจริงก็จะช่วยให้แก้ปัญหาได้ เมื่อแก้ปัญหาได้ก็ท าให้เกิดประโยชน์คือ ความสุข เป็นไป
ตามค าสอนของพระพุทธเจ้าท่ีท่านทรงสอนแต่ความจริงและมีประโยชน์ (ส .มหา.(มมร.) 31/1712/448) 

3. แนวคิดแบบวิธีพยายามละความช่ัวของตนท่ีมีออกไป เริ่มจากความช่ัวในระดับหยาบไปจนถึงละเอียด 
ตามแนวพระพุทธศาสนามี 7 วิธี (ม.มู.(ไทย)17/11-18/113-121) คือ  
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1) ให้เห็นอย่างชัดเจนตามอริยสัจ 4 คือ พฤติกรรมเหล่านี้น ามาซึ่งความทุกข์ มีกิเลสตัณหาเป็นสาเหตุ 
สามารถละได้ด้วยศีล สมาธิ และปัญญา  

2) ให้ส ารวมอินทรีย์ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ ความอยากกระท าความช่ัวและนิสัยท่ีไม่ดีย่อมเบา
บาง และหมดลงได้ ด้วยการมีสติในทุกอินทรีย์  

3) ให้ค านึงถึงคุณค่าและประโยชน์ของการใช้สอยส่ิงต่างๆทุกอย่างอยู่เสมอจะท าให้เกิดความตระหนักรู้
ถึงสาระ และความไร้สาระ ได้ชัดเจนขึ้น   

4) ให้รู้จักอดทน อดกล้ันต่อผลกระทบจากภายนอก ธรรมชาติ สัตว์ บุคคลท่ีท าให้เกิดความทุกข์ร้อนแก่
ตนเอง เมื่ออดทนได้บ่อย ๆ และยาวนาน พลังลบหรือพฤติกรรมท่ีไม่ดีท่ีจะตอบโต้ในทางเสียหายก็ไม่แสดงออกมา 

5) ให้รู้จักเว้น หลีกหนีจากสถานการณ์ท่ีเส่ียงต่อการหวนประพฤติและแสดงนิสัยด้านลบออกมา เช่น 
หลีกจากสถานท่ีอโคจร เว้นคบมิตรช่ัว เป็นต้น เมื่อเว้นห่างไปเปรียบเหมือนตนเองก าลังเลิกสูบบุรี่ก็ให้ห่างจากคนสูบ
บุรี่หรือร้านขายบุรี่ก็ท าให้ปรับนิสัยได้  

6) ให้รู้จักบรรเทา เบาบาง ท้ิงห่างความถ่ีลง เช่น ปล่อยวางบรรเทาความโกรธ เคียดแค้นลง หรือความ
หงุดหงิดลง โดยใช้เวลาเป็นตัวก าหนด เช่น เลิกหงุดหงิด เลิกติดชอบเกม ลงเป็นทีละวัน สัปดาห์ เดือน ปี เป็นต้น 
ย่อมปรับนิสัยได้ 

7) เข้ารับการอบรม ฝึกฝนนิสัย ละลายพฤติกรรมเสียใหม่ กล่าวคือ ฝึกสติ คิดใคร่ครวญส่ิงดี ๆ ฝึกให้มี
ความต่อเนื่อง ท าใจให้เบิกบาน สงบ สุข และปล่อยวาง ท าบ่อย ๆ ย่อมปรับเปล่ียนพฤติกรรม และนิสัยท่ีไม่ดีได้    

4. คิดถึงจุดสุดท้ายของชีวิตคือ ความตาย ให้คิดถึงความตายบ่อยๆทุกลมหายใจ น ามาซึ่งความไม่ประมาท
ในชีวิต  

5. เข้าใจโลกธรรม คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข เส่ือมลาภ เส่ือมยศ นินทา ทุกข์ ว่าเป็นของคู่โลก ไม่ควรยึด
มั่นถือมั่น เช่น เมื่อถูกนินทา หากเป็นจริงต้องปรับปรุงตนและขอบคุณผู้นั้นท่ีช้ีแนะ หากไม่เป็นจริงก็ไม่ต้องเดือดร้อน 
วิธีนี้ลดนิสัยหงุดหงิด ฉุนเฉียว ลงได้  

6.  ฝึกมีเมตตาจิต แผ่เมตตาด้วยใจจริงไปถึงสรรพสัตว์ท้ังหลาย ด้วยจิตอันไพบูลย์ หาประมาณมิได้ ทิศทุก
ทาง และควรท าใจให้หนักแน่นเหมือนแผ่นดิน อากาศ แม่น้ า  

7. เมื่อคิดในเรื่องใดแล้ว ความคิดอกุศลเกิดขึ้น ก็ให้เปล่ียนเรื่องท่ีคิดเสีย ไปคิดเรื่องท่ีดีงามแทน แต่ถ้า
เปล่ียนเรื่องท่ีคิดแล้ว ความคิดอกุศลยังเกิดอีก ก็ให้พิจารณาโทษของความคิดนั้นก็จะละความคิดบาปอกุศลได้ 

8. เมื่อพิจารณาโทษของความคิดบาปอกุศลนั้นแล้ว ความคิดบาปอกุศลยังเกิดอีก ก็ให้เลิกคิดถึงเรื่องนั้นเสีย 
ก็จะละความคิดบาปอกุศลได้ ท าจิตให้เป็นสมาธิได้  

9. เมื่อเลิกคิดถึงเรื่องนั้นแล้ว ความคิดบาปอกุศลยังเกิดอีก ก็ให้พิจารณาว่าอะไรเป็นเหตุ ให้เกิดความคิด
บาปอกุศลนั้น ก็จะละความคิดบาปอกุศลได้ ท าจิตให้เป็นสมาธิได้  

10. เมื่อพิจารณาถึงเหตุเกิดแห่งความคิดบาปอกุศลแล้ว ความคิดบาปอกุศลยังเกิดขึ้นอีก ก็ให้กัดฟันอย่าง
แรง เอาล้ินกดเพดาน อธิษฐานจิต คือ ต้ังใจแน่วแน่เด็ดเด่ียว ข่มใจระงับความคิดนั้นก็จะสามารถละความคิดบาป
อกุศลนั้นได้ ท าจิตให้เป็นสมาธิได้  

สรุปได้ว่า การคิดเชิงบวกตามหลักพุทธธรมเกิดจากความคิดท่ีเกิดจากการยอมรับความจริงในทุกเรื่องที
เกิดขึ้น ท้ังบวกและลบอย่างเข้าใจ หากเป็นเรื่องด้านลบพยายามคิดหามุมมองท่ีเป็นประโยชน์ทางด้านบวกจากเรื่อง
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ด้านลบนั้น ๆ ให้เกิดประโยชน์กับตนเองและผู้อื่น การเสริมสร้างพลังการคิดเชิงบวกจะท าให้บุคคลรู้สึกมีคุณค่า 
มีความเช่ือในความสามารถท่ีจะเลือกตัดสินใจอย่างมีวิจารณญาณ กระท าในส่ิงท่ีสร้างสรรค์ มีการแสดงความห่วงใย 
มีความสัมพันธ์ท่ีดีกับบุคคลอื่น เอื้ออาทรต่อผู้อื่น สามารถสร้างสรรค์ประโยชน์ให้แก่ตนเองและสังคม นอกจากนี้ยัง
กระตุ้นให้บุคคลพยายามต่อสู้ฟันฝ่าอุปสรรค เพื่อให้บรรลุถึงจุดหมายปลายทางของชีวิต (พระสมุห์วัลลภ, 2560) 
การคิดเชิงบวกจึงเป็นการหามุมมองท่ีท าให้มีแง่คิดท่ีดี มีก าลังใจ มุมมองท่ีท าให้รู้สึกมีความทุกข์น้อยลง และมี
ความสุขมากขึ้น มีแรงจูงใจท่ีจะต่อสู้กับชีวิต กล้าท่ีจะเผชิญชีวิต หรืออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข เพราะฉะนั้นถ้า
สามารถคิดในเชิงบวกได้ตลอดเวลา นั่นคือ การท่ีบุคคลสามารถมีชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีคุณภาพและท าให้เกิด
ประโยชน์สุข มีชีวิตท่ีดีงาม 

 

สรุป 
การคิดเชิงบวกตามแนวพุทธจิตวิทยาเป็นกระบวนการทางความคิดท่ีเกิดจากการรับรู้ แปลความหมายไป

ในทางท่ีดี ความคิดดีน าไปสู่การมีอารมณ์ดี มีความสุขสะท้อนถึงสุขภาพจิตท่ีดี จึงท าให้มีพฤติกรรมการแสดงออกท่ี
เหมาะสม ความคิดตามหลักพุทธศาสนาเป็นการคิดเห็นท่ีถูกต้อง มองและรับรู้ส่ิงต่าง ๆ ตามความเป็นจริง เป็นเหตุ
เป็นผลเกิดประโยชน์ในสัมพันธภาพต่อตนเองและผู้อื่น การส่งเสริมจิตให้คิดดีเป็นกุศลหรือให้เกิดความคิดเชิงบวก
ตามแนวพุทธจิตวิทยาจึงต้องพัฒนาความคิดเพื่อให้เกิดความเห็นท่ีถูกต้องท่ีเรียกว่า สัมมาทิฏฐิ และมีความคิดท่ี
ถูกต้อง เรียกว่า สัมมาสังกัปปะ ท าให้มีศักยภาพท่ีจะเข้าใจตนเองและแก้ปัญหาได้ด้วยตนเอง โดยกระบวนการของ
ความคิดนี้ต้องอาศัยการคิดแบบโยนิโสมนสิการพร้อมด้วยองค์ประกอบโดยใช้พละ๕ ในการสร้างพลังให้เกิด
ความคิดเชิงบวก ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา กล่าวคือ ฝึกฝนความมีสติด้วยการคิดอย่างต้ังใจมีเหตุมี
ผล มีความเพียรพยายาม มุ่งมั่นจดจ่อ เกิดความเข้าใจชัดเจน มีความรู้ถูกต้อง เป็นปัญญาท่ีเกิดบนศรัทธาแห่งความ
เช่ือมั่นในส่ิงท่ีดีงาม และเมื่อมีปัญญามากขึ้นก็จะไปเสริมท้ังศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ให้เหนียวแน่นยิ่งขึ้นเป็นวงจร
เกื้อกูลต่อเนื่องกัน ท่ีจะมาช่วยสนับสนุนให้เกิดเนื้อหาสาระของความคิดท่ีเป็นความจริง เป็นการคิดท่ีก่อให้เกิด
ประโยชน์สุข แก้ปัญหาทุกข์ตามเป้าหมายของความคิด เป็นการเรียนรู้ของบุคคลท่ีฝึกฝนและพัฒนาจิตในการแปล
ความหมายเรื่องราวต่าง ๆ ในด้านบวก แสดงความรู้สึกดี ๆ เบิกบาน กระปรี้กระเปร่าและมีพละก าลังท่ีพาชีวิตให้
ไปสู่ทิศทางท่ีถูกต้อง เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตท่ีดีงามและมีความสุข 
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