


 หลายคนมักจมปลักอยู่กับความคิดเชิงลบท่ีวนไปเวียนมา หรือพบเจอกับประสบการณ์เชิงลบใน

รูปแบบเดิมซ ้าไปซ ้ามาอยู่เสมอ การจมปลักอยู่กับส่ิงเหล่าน้ี ท าให้เราต้องสูญเสียเวลา และพลังงานชีวิตไปอย่าง

เปล่าประโยชน์ รวมไปถึงส่งผลกระทบทางลบต่อสุขภาพอีกด้วย เพราะความคิดและประสบการณ์เชิงลบท่ีวนลูป

น้ีเองเป็นส่ิงท่ีปิดก้ันเราจากการใช้ชีวิตอย่างเอาใจใส่และเติมเต็มส่ิงต่าง ๆ ให้กับตนเอง 

  

 ในระยะส้ัน เราสามารถก าจัดความคิดท่ีวนลูปน้ีได้ด้วยวิธีการผ่อนคลายหลากหลายรูปแบบ เช่น 

การท าสมาธิ การเข้าสังคมหรือการออกก าลังกาย วิธีเหล่าน้ีจะช่วยเปล่ียนความสนใจของเราไปท่ีกิจกรรม แทน

การคิดวนลูปแบบเดิม 

  

 นอกจากวิธีผ่อนคลายเหล่าน้ีแล้วก็ยังมีวิธีอ่ืนท่ีเราอยากแนะน าให้ทุกคนใช้ เพ่ือหยุดวงจร

ความคิดและประสบการณ์เชิงลบน้ีด้วย วิธีน้ีเรียกว่า Existential Digging เป็นวิธีท่ี Pattakos และ 

Dundon เขียนไว้ในหนังสือยอดนิยมท่ีชื่อว่า Prisoners of Our Thoughts 

 Existential Digging เป็นวิธีท่ีแนะน าให้ตนเองได้ใช้เวลาไปกับการไตร่ตรองและตรวจสอบ

ความหมายท่ีลึกซึ้งของความคดิและประสบการณ์ท่ีวนลูปของเรา โดยส่ิงท่ีเราต้องท าคือการสอบถามตนเอง

ด้วยค าถามท้ังหมด 4 ข้อ ดังน้ี 

 1. เราตอบสนองอย่างไรกับสถานการณ์หรือประสบการณ์ในชีวติท่ีเกิดขึ้นน้ี: เราคิดอย่างไร

    และท าส่ิงใดบ้าง 

 2. เรารู้สึกอย่างไรกับสถานการณ์หรือประสบการณ์ในชีวติท่ีเกิดขึ้นน้ี: อารมณ์ประเภทใดท่ี

    ถูกปลุกเร้าท่ีเป็นผลมาจากประสบการณ์หรือสถานการณ์น้ัน ๆ  

 3. เราได้เรียนรู้อะไรจากสถานการณห์รือประสบการณ์ในชวีติท่ีเกิดขึ้นน้ี: มีความรู้ ทักษะ 

    ทัศนคติใดท่ีเราได้รับมาจากประสบการณ์หรือสถานการณ์เหล่าน้ัน 

 4. เราจะเติบโตได้อย่างไรจากสถานการณ์หรือประสบการณ์ในชีวติท่ีเกิดขึ้นน้ี: เราจะน าส่ิง 

    ท่ีเรียนรู้ไปใช้ได้อย่างไร เพ่ือใช้พัฒนาตนเอง และแนวทางท่ีเราท าเพ่ือก้าวข้ามความคิด 

    หรือประสบการณ์แบบวนซ ้าน้ีคือวธิีใด 

 

 ส่ิงส าคัญท่ีได้จาก Existential Digging ไม่ใช่เพียงแค่ได้เพ่ิมการตระหนักรู้ของตนเองว่าเรา

มีความคิดกับความคิดลบหรือประสบการณ์ลบท่ีวนลูปน้ีอย่างไร แต่ยังเป็นการสะท้อนให้เห็นว่าเราตอบสนอง

อย่างไร รู้สึกอย่างไร เราได้เรียนรู้ส่ิงใดบ้าง และส่ิงท่ีส าคัญท่ีสุดคือ เราจะเติบโตจากประสบการณ์น้ันอย่างไร  

 

 

 

_______________________________________________________________________________________________________________________ 

 

แปลและเรียบเรียงเนือ้หาจากบทความเรือ่ง How to Stop a Negative Cycle of Thoughts or Experiences 

ของ Elaine Dundon จาก https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-search-meaning-after-

age-50/202103/how-stop-negative-cycle-thoughts-or-experiences 


