บทบาทของกำลังใจ และ ความคิดในเชิงบวก
     คำว่า "กำลังใจ" ในพจนานุกรมหมายถึงสภาพจิตใจที่เชื่อมั่น และกระตือรือร้น พร้อมที่จะเผชิญกับเหตุการณ์ทุกอย่าง แต่ถ้าพูดคำว่า "ความคิดในเชิงบวก" ดูข้อนข้างเป็นภาษาวิชาการ และมีความหมายกว้างไกล โดยต้องเริ่มจากความเป็นจริง และความคิดเชิงบวกควรเกิดจากความสุกงอมทางความคิดของคนนั้นเอง "ความคิดเชิงบวก" จะตรงกันข้ามกับ "ความคิดเชิงลบ"  
ซึ่งดูได้จากตารางต่อไปนี้  
ความคิดเชิงบวก ความคิดเชิงลบ 
   - มองปัญหาอย่างสุขนิยม
   - มองโลกในแง่ดี
   1. จุดประกายความคิด มองไปที่สว่าง ที่มีอนาคต มีความหวัง มีแรงสู้
   2. ตั้งจุดมุ่งหมาย มุ่งมั่นให้กับตัวเราเอง หรือ ที่พูดว่า "เจตจำนงในการมีชีวิตอยู่เพื่อ" เช่น ต้องอยู่ให้ได้เพื่อลูก เพื่อครอบครัว เพื่อคนที่เรารักและเป็นห่วง เพื่อทำงาน
   3. เมื่อเจ็บป่วยร้ายแรง ควรบอกกับตัวเองว่าจะต้องหาย จะต้องดีขึ้น เริ่มจากความเป็นจริง ไม่นั่งเทียนหรือเพ้อฝัน เช่น ด้านหนึ่งติดตามการรักษากับแพทย์ ส่วนอีกด้านหนึ่งก็หาความรู้มาปรับปรุงวิถีชีวิต และ การดูแลรักษาตนเอง โดยทำอย่างมีโครงการกับชีวิตของตน    - มองปัญหาอย่างทุกข์นิยม
   - มองโลกในแง่ร้าย
   1. เห็นแต่ด้านที่มืดมน สิ้นหวัง อ่อนแอ หมดกำลังใจที่จะต่อสู้ 
   2. ขาดเจตจำนงในการมีชีวิตอยู่ เกิดลักษณะท้อแท้ อ่อนล้าต่อชะตาชีวิต คิดแต่เป็นเคราะห์กรรมที่สิ้นหวัง ขาดสิ่งยึดเหนี่ยว ขาดจุดมุ่งหมายต่อชีวิต ยอมจำนนต่อชะตากรรม
   3. เมื่อเจ็บป่วยร้ายแรง ก็รู้สึกหมดหวังที่จะหาย คิดแต่ว่าแย่ มีแต่ตาย มีแต่จาก ขาดการตั้งสติกับตนเองพิจารณา และแก้ไขปัญหา ฝากความหวังไว้กับแพทย์เพียงด้านเดียวซึ่งเป็นบุคคลภายนอก กำลังใจของตนไม่ได้ระดมขึ้นมาใช้
     1. จุดประกายความคิด มองไปที่สว่าง ที่มีอนาคต มีความหวัง มีแรงสู้ 1. เห็นแต่ด้านที่มืดมน สิ้นหวัง อ่อนแอ หมดกำลังใจที่จะต่อสู้ 
     2. ตั้งจุดมุ่งหมาย มุ่งมั่นให้กับตัวเราเอง หรือ ที่พูดว่า "เจตจำนงในการมีชีวิตอยู่เพื่อ" เช่น ต้องอยู่ให้ได้เพื่อลูก เพื่อครอบครัว เพื่อคนที่เรารักและเป็นห่วง เพื่อทำงาน 2. ขาดเจตจำนงในการมีชีวิตอยู่ เกิดลักษณะท้อแท้ อ่อนล้าต่อชะตาชีวิต คิดแต่เป็นเคราะห์กรรมที่สิ้นหวัง ขาดสิ่งยึดเหนี่ยว ขาดจุดมุ่งหมายต่อชีวิต ยอมจำนนต่อชะตากรรม 
     3. เมื่อเจ็บป่วยร้ายแรง ฏ้บอกกับตัวเองว่าจะต้องหาย จะต้องดีขึ้น เริ่มจากความเป็นจริง ไม่นั่งเทียนหรือเพ้อฝัน เช่น ด้านหนึ่งติดตามการรักษากับแพทย์ ส่วนอีกด้านหนึ่งก็หาความรู้มาปรับปรุงวิถีชีวิต และ การดูแลรักษาตนเอง โดยทำอย่างมีโครงการกับชีวิตของตน 3. เมื่อเจ็บป่วยร้ายแรง ก็รู้สึกหมดหวังที่จะหาย คิดแต่ว่าแย่ มีแต่ตาย มีแต่จาก ขาดการตั้งสติกับตนเองพิจารณา และแก้ไขปัญหา ฝากความหวังไว้กับแพทย์เพียงด้านเดียวซึ่งเป็นบุคคลภายนอก กำลังใจของตนไม่ได้ระดมขึ้นมาใช้
ในโลกธุรกิจที่ไม่ได้มีแต่สีขาวหรือสีดำ แต่มีสีเทาเพื่อเป็นตัวผสานให้เกิดความกลมกลืนและความราบรื่นบนเส้นทางธุรกิจ การพัฒนาความคิดของผู้คนในปัจจุบันนี้ หากคุณมีความคิดเชิงบวกแล้วนั้น ปัญหาทุกเรื่องย่อมมีทางออกได้อย่างปลอดภัยและสง่างาม
การฝึกทัศนคติในเชิงบวกให้ได้เสียก่อนเช่น
          1.ให้ประโยชน์ เพราะกระแสแห่งความดีงามที่ไหลริน อยู่ภายในตลอดเวลาและตลอดไป เน้นย้ำจังหวะสำคัญของทุกคำพูด ทุกคำสัญญาอย่างสม่ำเสมอ โดยเริ่มจากภายในตนเอง กลายเป็นแบบอย่างที่สมบูรณ์ในทุกการกระทำ แม้จะไม่มีใครเข้าใจ หรือเรียนรู้อะไรได้ในขณะนั้น แต่ก็จะมีการก้าวตามกันไป เพราะได้สัมผัสความงดงามของชีวิตที่ให้คุณประโยชน์ และเต็มไปด้วยความสดชื่น แจ่มใส อยู่เหนือคำพูด คำปลอบใจหรือการตอบแทนใดๆ
          2.ปลดปล่อยไม่กังวลใจ เพราะความราบรื่นที่งดงาม ความเรียบร้อยที่น่ารัก เพราะเข้าใจและฝักใฝ่ในความสูงส่งของชีวิต พร้อมทั้งความเชื่อมั่นในพลังแห่งคุณความดี ที่ทำให้ชีวิตดำเนินไปอย่างนุ่มนวลในทุกสถานการณ์ เมื่อปราศจากความกังวล สติปัญญาก็เริ่มใสกระจ่าง จิตใจหลุดพ้น จากสถานการณ์ที่หนักหน่วงทั้งปวงได้
          3.สดชื่นแจ่มใส เพราะความสบายใจ พอใจ และเต็มใจ ที่ก่อให้เกิดระลอกคลื่นแห่งความสุข ออกไปทุกทิศทุกทาง ทำให้ผู้อื่นสามารถสัมผัส ความหวัง ความมั่นใจในชีวิต แม้ขณะรับผิดชอบต่อการงานที่เคร่งเครียดและหนักหน่วง แต่ก็สามารถทำให้สำเร็จลงได้ ด้วยความรู้สึกที่สดชื่นแจ่มใส กลายเป็นภาพที่ประทับอยู่ในความทรงจำที่ก่อให้เกิดกำลังใจเมื่อย้อนระลึกถึง
          4.สะอาด การตระหนักในคุณค่าของทุกสิ่ง ทำให้ทุกการกระทำ มีความประณีต บรรจง และระมัดระวัง ไม่สร้างความเสียหายหรือหม่นหมอง ด้วยการครอบครองเป็นเจ้าของ และยึดมั่นผูกพัน หากได้เฝ้าพินิจพิจารณาจิตใจของตนเองให้ปราศจากมลทินแล้ว ชีวิตย่อมเต็มไปด้วย ความสุขความพอใจ ไม่เรียกร้อง ไม่ต้องการ หรือตักตวงผลประโยชน์จากความสัมพันธ์ใดๆ
          5.พอใจ ความรู้สึกที่พัฒนาขึ้นมาอย่างต่อเนื่อง เพื่อไปสู่จุดสูงสุดของชีวิตอย่างราบรื่น เกิดจากความสามารถในการมองเห็นเหตุและผลอันเหมาะสมของธรรมชาติ จึงไม่ค้นหาความผิดพลาดหรือข้อบกพร่องของใครๆ ไม่สงสัยในความเป็นไปของสถานการณ์ใดๆ เป็นการดำเนินชีวิตอย่างปล่อยวาง เพราะรู้และเชื่อมั่นในความดีงามของทุกสิ่ง
          6.ร่วมมือ หนทางที่นำไปสู่ความสำเร็จอย่างราบรื่นและมั่นคง ปราศจากความกังวลสงสัย หรือความยากลำบากใด ๆ ในการที่จะให้ความช่วยเหลือ ให้ความเป็นเพื่อน และให้ความสุขในทุกกรณี ความมีน้ำใจสร้างความเป็นหนึ่งเดียวกัน ทำให้ทุกคนมีความเสมอภาค โดยไม่มีใครต้องสูญเสียความสมบูรณ์ภายในตัวเองหรือได้รับชัยชนะแต่เพียง ลำพัง
          7.กล้าหาญ การหยั่งรู้และศรัทธาในความดีอย่าแท้จริง ทำให้เกิดความกล้าหาญที่จะเปลี่ยนแปลง แก้ไขทุกสิ่งให้ถูกต้องโดยไม่ไหวหวั่นต่อคำยกย่องหรือคำประนาม ความสุขหรือความทุกข์ชัยชนะหรือความพ่ายแพ้ เป็นพลังที่ทำให้ยืนหยัดได้อย่างมั่นคงท่ามกลางการต่อสู้ในชีวิต ทั้งทางร่างกายและจิตใจ จนกลายเป็นหลักประกันความก้าวหน้าและความสำเร็จ
          8.ละวาง ความรักอันบริสุทธิ์ ทำให้สติปัญญากระจ่ายจึงสร้างพลังการละวาง สามารถเฝ้ามองทุกสิ่งด้วยความเข้าใจ จนตระหนักว่าไม่มีสิ่งใด ผู้ใด เป็นของใครอย่างแท้จริง แต่เป็นส่วนหนึ่งของละครชีวิตนี้ แม้จะพบกับฉากที่เต็มไปด้วยความทุกข์ ความโศกเศร้า ก็ไม่หลบเลี่ยงไปอย่างหดหู่ หรือถอยห่างออกมาอย่างท้อแท้ ความโศกเศร้า ก็ไม่หลบเลี่ยงไปอย่างหดหู่ หรือถอยห่างออกมาอย่างท้อแท้ แม้เมื่อได้รับความพอใจ และความสุขจนเปี่ยมล้น ก็ไม่เคยเรียกร้องให้หยุดฉากละครตอนนั้นไว้เป็นของตนเองเพียงคนเดียว ชีวิตจึงเป็นอิสระปราศจากความกังวล
          9.มุ่งมั่น การเสียสละและการอุทิศตน อย่างซื่อสัตย์ต่อคุณค่าของความดี แม้แรกเริ่มจะไม่มีใครยอมรับ หรือเข้าใจ แต่ประสบการณ์ที่ได้จากการค้นพบ คุณค่าของความดีนี้ สามารถก่อให้เกิดกระแสแห่งศรัทธา จนกลายเป้นแนวทางและแรงบันดาลใจให้ผู้อื่นดำเนินชีวิตไปในหาทางที่ถูกต้อง ได้อย่างมั่นใจ
          10.ไม่ขลาดกลัว ความสามารถที่จะเผชิญกับสิ่งที่เลวร้ายในชีวิต โดยไม่หวั่นวิตก แต่พร้อมจะยืนหยัดเพื่อลดความรุนแรงของการต่อต้านลง ถือเป็นการเพิ่มพูนความสมบูรณ์ภายในตนเองยิ่งขึ้น ในเวลาเดียวกัน จนกระทั่งผู้มุ่งร้ายกลายเป็นมิตรที่ใกล้ชิดเพราะได้เรียนรู้ และเข้าใจสาเหตุอย่างชัดเจนด้วยเจตนารมณ์ที่จะสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อ ทุกสิ่ง
          11.ยืดหยุ่น การมองเห็นความงามที่ซ่อนอยู่ภายในคือการมีความรัก และพอใจในทุกสิ่งสามารถยอมรับและปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ด้วยความสุข ชีวิตที่มีความยืดหยุ่นเปรียบได้กับการเดินทางไปบนถนนที่ลดเลี้ยวไปตาม เหลี่ยมเขา จึงมีโอกาสสัมผัสกับความงดงามของทิวทัศน์ที่หลากหลาย มากกว่าการเดินทางบนถนนที่ตัดตรง การมองอะไรเพียงด้านเดียว ย่อมหมดโอกาสที่จะชื่นชมแง่มุมอื่นที่น่ารื่นรมย์กว่า เพราะหนทางและแนวคิดนั่นตรงและแคบเกินไปนั่นเอง
       12.อ่อนโยน ความสุภาพนุ่มนวลที่เป็นไปโดยธรรมชาติของความรู้สึก และการแสดงออกที่ไม่ได้เกิดจากการเสแสร้างหรือความขาดกลัว แต่มาจากความสมบูรณ์พร้อมภายใน ที่บ่งบอกถึงสภาพจิตที่ดี มีสายตาที่มองเห็นทุกสิ่ง ดำเนินไปตามวิถีทางของตนเองอย่างราบรื่น ปราศจากความขัดแย้งหรือความรุนแรงใด ๆ เปรียบเสมือนการเดินท่ามกลางสายฝน แต่มิได้เปียกปอน
          13.ถ่อมตน เป็นศิลปะของการแสดงออกที่งดงาม เต็มเปี่ยมไปด้วยความเชื่อมั่นที่ไม่ใช่การดื้อรั้น เป็นความอ่อนโยนที่ไม่เปราะบาง มีความเคารพต่อประสบการณ์ชีวิตโดยไม่ยึดติด เป็นการมองเห็นคุณธรรมของผู้อื่น รู้ค่าของความยุติธรรมและความเสมอภาค จึงได้รับความรักและมิตรภาพอันมั่งคง ผู้ที่ถ่อมตน จึงเป็นเพื่อนแท้ที่ชนะหัวใจทุกคนเพราะไม่ได้ต้องการเกียรติยศชื่อเสียง หรือแม้แต่การสำนึกในบุญคุณ
          14.สำรวจตน การมองให้ลึกเข้าไปในจิตใจตนเองเปรียบเสมือนการกลับไปเยี่ยมเยือนบ้านซึ่ง เป็นที่เริ่มต้นของชีวิตขณะดำเนินชีวิตไปตามรูปแบบของสังคม แต่ก็ให้เวลาแก่ตนเอง ในการพิจารณาใคร่ครวญว่าภายในจิตใจนี่เอง คือบ้านที่แท้จริงที่ให้ความสงบสุขและทุกสิ่งที่มีค่าไม่ใช่สังคมภายนอก ที่เต็มไปด้วยบรรยากาศของการเปรียบเทียบแข่งขันที่ก่อให้เกิดความทะยานอยาก ให้อย่างไม่มีที่สิ้นสุด
          15.อดกลั้น คือการยินยอมให้สิ่งต่าง ๆ ดำเนินไปตามจังหวะและลีลาของตนโดยไม่พร่ำบ่น สับสน หรือกระวนกระวายถึงแม้ภายในส่วนลึกอาจต้องการให้เหตุการณ์นั้นจบลงในทันที ก็ตามแต่กลับสังเกตการณ์ด้วยความเยือกเย็น อันแสดงถึงมารยาทที่ดีงามอีกทั้งความปราถนาดีและความเคารพต่อคุณค่าของเวลา ที่ให้โอกาสต่อการพัฒนา
          อาจจะกล่าวได้โดยสรุปว่ารากฐานของคุณธรรมอื่น ๆ ทั้งหมดอันเกิดจากปณิธานซึ่งเปี่ยมไปด้วยความถูกต้อง ความรัก ความเมตตาและความปรารถนาดีต่อทุกชีวิตอย่างแท้จริง ย่อมให้ประโยชน์ในทุกด้าน ด้วยการขจัดจุดด่างพร้อยในความคิด คำพูด การกระทำแม้กระทั่งในความฝันนั้นออกไป เมื่อมีพลังแห่งความบริสุทธิ์แล้ว ความผิดพลาด ความเลวร้ายทั้งหลายก็เปรียบเสมือนสายน้ำที่ไหลผ่านไป และยังช่วยชะล้างชีวิตให้สะอาด สวยงามยิ่งขึ้น ส่วนของความดีและความสูงส่งงดงามทั้งปวง ก็เปรียบเสมือนสายลมที่พัดผ่านมาเพื่อให้ความสมชื่น เบาสบายและเยือกเย็น ให้กำลังใจในชีวิตให้เดินหน้าต่อไปอย่างเข้มแข็งและมีความสุขนั่น
ทำยังไง ให้ตัวเรามีใจสู้เหมือนเดิม        
ตอนนี้ผมรู้สึกว่าตัวเองท้อแท้ และหมดกำลังใจให้กับตัวเองมาก กลายเป็นคนที่ยอมแพ้ต่ออุปสรรค์ที่กำลังเผชิญอยู่ เพราะทุกครั้งที่คิดว่างานที่เราได้รับมอบหมายให้ทำนั้น เราต้องเป็นคนทำ ผมรู้สึกว่าใจของผมจะเต้นแรง(ทุกครั้งที่คิดถึงมัน)กลัวกับการที่ต้องลุยงานนั้น เหมือนเป็นคนที่หมดไฟในการทำงานไปแล้ว ทั้งที่เมื่อก่อนเป็นคนสู้งานไม่ยอมแพ้ แต่เพราะก่อนหน้านี้มีงานที่ได้ทำชิ้นหนึ่งแล้วมันล้มไม่เป็นท่า ก็เลยรู้สึกว่าตั้งแต่นั้นเป็นต้นมา ใจมันไม่สู้ แล้วก็ใจห่อเหี่ยวหมดเลย คิดไปถึงขนาดวันข้างหน้าว่า ยังมีอุปสรรค์ที่เราต้องเผชิญอีก ก็ยิ่งทำให้เครียดเข้าไปอีก หรือผมเป็นโรควิตกกังวลซะแล้ว ต้องทำยังไงครับ พยายามสร้างกำลังใจให้ตัวเองแล้ว แต่มันไม่ได้ซักที 
ประสบการณ์ทางลบสร้างรอยแผลอยู่ในจิตใจ และประทับติดอยู่ในความทรงจำ และสมองของเรานานนะครับ มีคำพูดหนึ่งเขาบอกว่า ให้รู้จักยอมแพ้ แต่ให้รีบทำจิตใจให้หวนกลับมาสู้ใหม่โดยเร็ว การพะวงอยู่กับการล้มเหลวนั้น ทำให้เรามีทุกข์อยู่มากๆ ตลอดเวลา และไม่สามารถก้าวไปข้างหน้าได้ มีประวัติของนักคิดค้นชื่อดังของโลก อย่าง เอดิสัน เขาต้องทดลองเรื่องหลอดไฟ กว่าจะสว่างได้ ต้องใช้การทดลองเกือบเก้าพันครั้ง ซึ่งเป็นความล้มเหลวที่เขาเจอมาตลอด แต่เขาก็เห็นถึงข้อบกพร่องอะไรบางอย่าง แล้วเขาก็พัฒนาในแต่ละครั้งไปเรื่อยๆ ซึ่งจริงๆแล้วความล้มเหลวนั้น ไม่ได้เป็นเรื่องที่มีแต่ข้อเสียอย่างเดียวนะครับ ถ้าคุณล้มเหลว แล้วคุณเรียนรู้จากการล้มเหลวนั้น ครั้งต่อไปคุณจะประสบความสำเร็จได้ครับ 
ท่านเชื่อหรือไม่... การมีทัศนคติที่ดีอาจช่วยให้ความคิดจิตใจของท่านดูอ่อนวัยลงได้! 
ทั้งนี้ ในรายงานการศึกษาฉบับล่าสุด กล่าวว่า ความวิตกกังวลที่คงอยู่เป็นเวลานานๆ 
มีความเชื่อมโยงกับความเสี่ยงที่เพิ่มขึ้นของการเสื่อมโทรมในเชิงการตระหนักรู้ 
ยิ่งไปกว่านั้น ความวิตกกังวลที่ครอบงำจิตใจของเรานั้นมีความเสี่ยงเพิ่มขึ้นเป็นทวีคูณ 
ของการเสื่อมโทรมดังกล่าวเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มคนที่มีทัศนคติในเชิงบวก 
การแก้ไขก็คือ ท่านต้องสลัดความวิตกกังวลนั้นออกไปโดยการบอกเล่าเรื่องราวต่างๆ  
ที่ทำให้ท่านประสบความวิตกกังวลลงตามนิตยสารต่างๆ หรือแม้แต่การพูดคุยกับคนที่ 
ท่านรักก็เป็นทางออกที่ดีทางหนึ่งเช่นกัน 
แปลและเรียบเรียงอย่างกระท่อนกระแท่นโดย: Koalar 
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