
3 ค ำถำมที่ควรถำม เวลำไม่สบำยใจ  

โดย Min Sen Health 9 กันยายน 2563 

 

หลงัจาก COVID เกิดขึ้นมา  เราจะเผชิญกบัความไม่สบายใจค่อนขา้งบ่อย  โดยเร่ิมตน้จะมีความกงัวล

ทางดา้นการสาธารณสุข  และช่วงหลงัน้ีจะเป็นความไม่สบายใจเก่ียวกบัทางดา้นเศรษฐกิจและการเมือง

มากขึ้น  เราก าลงัเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงในชีวิตค่อนขา้งเยอะ   COVID น้ีเองที่ท  าให้โลก และเรา

เร่ิมเห็นว่าและอะไรเป็นส่ิงที่ส าคัญ และไม่ส าคญัในชีวิต  การตั้งค  าถามกับชีวิต โดยมาจาก The 

School of Life.com ในเร่ือง Philosophical Meditation ดว้ยการเอากระดาษมา

เขียน 3 ค าถาม  โดยอาจจะเขียนวนัละคร้ังก็ได ้หรืออยา่งน้อยก็อาทิตยล์ะคร้ัง  ใชเ้วลาประมาณ 20 

นาที  โดยใชเ้วลากบัค  าถาม 3 ขอ้ เพือ่หาความไม่สบายใจของเรา    

 

เราไม่สบายใจกบัเร่ืองอะไร  โดยมากเป็นเร่ืองที่ก  าลงัเกิดขึ้นในขณะน้ี  โดยตั้งค  าถามเพิ่มเติม  เช่น 

ส่วนไหนของชีวติเราที่ก  าลงัตกอยูใ่นอนัตราย  (เงินไม่พอจ่าย  ท าไงดี  สุขภาพอะไรที่มีปัญหา)  แลว้เรา

กลัวว่าอะไรจะเกิดขึ้น  และถา้ส่ิงที่กลัวเกิดขึ้นแลว้จะแยข่นาดไหน  ถา้เป็นคนที่เราช่ืนชอบเคยเจอ

เหตุการณ์น้ีเขาจะท าอยา่งไร  เร่ืองท านองน้ีเคยเกิดไหมกบัเรา และเราเคยแกปั้ญหาอยา่งไร  ความกลวัน้ี

สอนอะไรเราบา้ง 

 

เราวิตกกงัวลกบัเร่ืองอะไร  มกัเป็นเร่ืองที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคต  และให้ตั้งค  าถามเพิ่มเติม  แต่ความ

วิตกกังวลน้ีมกัจะไม่ค่อยชัดเจนเท่าใดนัก  โดยมากเรามักจะกังวลเร่ืองเก่ียวกบั คนรอบขา้งที่เราตอ้ง

รับผิดชอบ  เร่ืองเงินทอง  เร่ืองสุขภาพ  กลัวการสูญเสีย ฯ จึงควรท าให้ชัดเจนขึ้ น  ด้วย 

การลงรายละเอียดถึงส่ิงที่เรากงัวลอยู ่ และถามตนเองวา่ เราจินตนาการเยอะไปไหมส าหรับอนาคต  อะไร

จะเกิดขึ้นถา้ทุกอยา่งที่คิดมนัเกิดขึ้นจริง  ส่ิงที่กงัวลน้ีความอนัตรายมนัอยูท่ี่ไหน  ถา้เร่ืองที่เคยเกิดท านองน้ี

เคยเกิดมาแล้ว  และเราผ่านมาได้อย่างไร   ถ้าทุกอย่างมันแย่มาก ๆ แล้วเราจะมีชีวิตต่ออย่างไร 

เราต่ืนเตน้กบัเร่ืองอะไร  ส่ิงน้ีเป็นส่ิงที่เก่ียวขอ้งกบัส่ิงที่เรารัก  ส่ิงที่เราชอบ  หรือเป็นโอกาส  โดยในช่วง 

COVID ที่ผ่านมา  หลายคนใชเ้วลากบัการท าอาหาร แลว้รู้สึกว่าเรามีความสุขมาก  ส่ิงน้ีอาจจะเป็น

สญัญาณบางอยา่งในส่ิงที่ขาดหายไปในชีวติ  เช่น บอกวา่เราตอ้งท าอะไรใหม่ ๆ หรือเปล่า  หรือเร่ิมอาชีพ



ใหม่ ฯ  ไม่จ าเป็นตอ้งเป็นเร่ืองของอาหาร  อาจจะเป็นเร่ืองตน้ไม ้ เขียนหนังสือ ฯ  ลองเขียนความ

ต่ืนเตน้น้ีออกมาเล่าให้เพื่อนฟัง  และจะมีรายละเอียด ซ่ึงส่ิงน้ีจะวิเคราะห์ตนเองว่า  มีอะไรที่ซ่อนอยูท่ี่

ส าคญั  เช่น การที่เราต่ืนเตน้สนุกกบัการท าอาหาร อาจเป็นเพราะเราไดดู้แลคนที่ เรารักจากการท าอาหาร

น้ี  เราไดแ้สดงศกัยภาพเพิม่เติมของเรา ฯ  ถา้เร่ืองน้ีสามารถเปล่ียนชีวิตเราได ้ การเปล่ียนแปลงที่ว่าน้ีคือ

อะไร  ส่ิงน้ีจะสร้างการเติบโตในชีวิตเราไดไ้หม  ซ่ึงไม่ใช่แค่รายได ้ แต่หมายรวมถึงความสุข และเร่ือง

อ่ืน ๆ ที่ช่วยพฒันาเราใหเ้ติบโตต่อไป  ทางความคิด  ทางจิตวญิญาณ ฯ 

 

การเขียนส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ี  ไม่จ าเป็นตอ้งมีค  าตอบที่ดีที่สุด  แต่ก็ช่วยให้เราเห็นทางออก  และจะท าให้เรา

รู้สึกสบายใจมากขึ้น  การท าเร่ืองน้ีอาจจะช่วยให้เราผ่อนคลายในชีวิต  และหาทางออกเล็ก ๆ ให้กับ

เรา   เพราะคนไทยในปัจจุบนั  มกัจะใชเ้วลากบัความวิตกกงัวล  และพูดแต่เพียงเร่ืองที่เราวิตกกงัวลกนั

ไปมา  ซ่ึงเป็นการแพร่ระบาดความวิตกกงัวลมากยิง่ขึ้น  แต่ถา้เราหันมาเขา้สู่การแกปั้ญหาให้กบัเราเอง

ได ้ ก็จะช่วยใหค้วามวติกกงัวลในตนเองลดนอ้ยลง  แถมยงัอาจช่วยให้สังคมลดความวิตกกงัวลลงไดบ้า้ง 

ความวติกกงัวลเป็นเร่ืองดี  ถา้เรารู้จกัใชใ้ห้เป็น  แต่การวิตกกงัวลมากเกินไป  เป็นการท าลายทั้งร่างกาย

และจิตใจของเราเอง   

ติดตามเร่ืองอ่ืนเพิม่เติมไดท้ี่ minsenconcept.com 

http://minsenconcept.com/

