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Work Shop  : การเลิกนิสัยเสีย (ที่อยากเลิก) 
 

วิธีปฏิบัติ 
  กําหนด “นิสัยเสีย” ของเราที่เกิดบอยแลวอยากเลิกมา 1 เร่ือง  
  หยิบกระดาษ A4 มา 1 แผนเขียน “นิสัยเสีย”  ไวกึ่งกลางกระดาษ 
  ดานซายมือ เขียนรายการ ขอดี ของการมีนิสัยที่เกิดขึ้น 
  ดานขวามือ เขียนรายการ ขอเสีย เมื่อแสดงออกดวยนิสัยน้ี 
  พิจารณาวา ขอดี หรือ ขอเสีย มากกวากัน เราควรเลิกหรือไม? 
 

ผลท่ีไดรับ  
 : เมื่อเราเขียน ขอดี และขอเสีย ของนิสัยทเราอยากเปลี่ยนแปลงขึ้นมาแลว จะทําใหเราเห็น  
                ขอเท็จจริง วา ขอเสีย มีมากกวามากมาย แตทําไมเราจึงยังไมยอมเลิก ก็เพราะในชวงเวลาปกติน้ัน  
                 เรานึกถึงขอเสียไมทันนั่นเอง ถาเรามีสติแลว List ขอเสีย เมื่อเกิดอาการนั้น ไมทันแลว เชื่อแนเลย 
                 วาเราคงคอยๆ หยุดอาการนั้นๆไปเอง รูใหทันขอเสีย จะทําใหเราหยุดอารมณเสียได 
 

การนําไปฝกฝนตอไป 
 : กอนที่เราจะคิดถึงขอเสียของนิสัยแตละอยางของเรานั้น เราตองฝกที่จะเขียนรายการของเสียของ  
                นิสัยเสียตางๆ เอาไวจนเราจําไดขึ้นใจแลว โดยการฝงเปนความเชื่อของเราในจิตใตสํานึก เมื่อเกิด 
                เหตุการณที่เราแสดงนิสัยเสียน้ัน ความรูสึกในจิตใตสํานึกจะขึ้นมาเตือนเราเอง ทําใหเรารูทัน 
               ขอเสีย แลวเราจะคอยๆ เลิกไปเองครับ (ขอไมดีของเรา เก็บไวทําไม?) 
 

สาเหตุท่ีทําใหเราเปลี่ยนตัวเองได 
 : คนทุกคนอยากเปนคนดี วันนี้อารมณมาเร็ว และอยูนาน เพราะเราไมยอมหยิบเหตุผลมาคิด เมื่อ 
                เรากลาเผชิญกับขอเสียของเราโดยการคิดถึงผลกระทบที่จะติดตามมา ก็จะทําใหเราเปลี่ยนแปลง 
                ตัวเองไปในทางที่ดีขึ้น ดังนั้นตองรูใหทันวาเราแสดงนิสัยเสียอีกแลว เมื่อน้ันนิสัยเสียนั้นก็จะ 
                หมดฤทธิไปเองครับ 
 


