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จงกล้�ที่จะรักตัวเอง

“ท่ามกลางชีวิตที่สวยงามของฉันมีความกังวลซ่อนอยู่” อ่าน 

ประโยคนี้แล้วช่างปวดใจจริง ๆ 

ความกังวลเป็นสาเหตุของโรคตื่นตระหนก (Panic  Disorder)  

ที่ผู้เขียนต้องใช้ชีวิตร่วมกับมันมาหลายปี ทว่าในเวลานี้มันกลับเป็น 

สิ่งที่เธอรู้สึกขอบคุณเป็นอย่างมาก ตามที่เขียนไว้ในบทส่งท้ายว่า “ใครจะ 

นึกว่าความกังวลจะมีประโยชน์ขนาดนี้”

สาระสำาคัญทั้ง 5 บทในหนังสือเล่มนี้ ได้แก่ ความคิด ความรู้สึก  

นิสัย ความสัมพันธ ์ และชีวิต เปรียบได้กับตะเกียงแห่งความหวังสำาหรับ 

ผู้ที่กำาลังใช้ชีวิตท่ามกลางความสับสนและหวาดกลัว หนังสือเล่มนี้เปี่ยม 

ไปดว้ยมมุมองอนัเฉยีบคมทีน่ำาไปเผชญิหนา้กบัความกงัวลไดอ้ยา่งสบาย ๆ  

ทั้งการปรับทัศนคติในแง่ลบ การตีความเรื่องต่าง ๆ ตามความเป็นจริง 

ไม่ใช่ความรู้สึก ตลอดจนบอกเล่าประสบการณ์ตรงของผู้เขียนเอง เธอ 

ยังบอกอีกว่า “อย่ามัวแต่เฝ้ามองความกังวลอยู่เพียงลำาพัง แต่จงหาคนที่ 

พูดคุยและช่วยเหลือคุณได้” หากได้พูดคุยกับผู้เชี่ยวชาญ ความกังวล 

จะกลายเป็นขุมทรัพย์ที่มีประโยชน์ต่อชีวิต

คำ�นิยม



ความจริงคือเราไม่อาจเปลี่ยนโลกได้และไม่สามารถเปลี่ยนคนอื่น 

ให้เป็นไปตามใจเราด้วยเช่นกัน แต่เราปรารถนาในสิ่งที่ปรารถนาได ้ และ 

เรามีความสามารถที่จะเลือกรักตัวเองได ้ ซึ่งความสามารถนี้เกิดจากความ 

ปรารถนา ผู้เขียนกล่าวว่า “ความรักเกิดขึ้นจากภายใน เราเลือกที่จะรัก 

ตัวเองได้ตั้งแต่ตอนนี้เลย” ผมอยากยำ้าว่า “จงปรารถนาที่จะรักตัวเอง”  

ถ้าอยากใช้ความกังวลให้เป็นประโยชน์ เราต้องกล้าที่จะรักตัวเองมากขึ้น

หากมองเนื้อหาโดยรวมที่นำาเสนอไว้ในหนังสือเล่มนี้ จะตีความ 

ว่าเขียนขึ้นเพื่อปลุกความเป็นผู้นำาในตนเอง (Self-Leadership)  

ก็ได้ สำาหรับคนที่อยากเปลี่ยนแปลงตัวเอง หนังสือเล่มนี้ทำาให้ย้อนกลับ 

มามองตัวเองผ่าน “ความกังวล” ทั้งยังแนะนำาหนังสือที่เหมาะสมกับหัวข้อ 

ต่าง ๆ ไว้อย่างถูกที่ถูกเวลา ผมหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นผู้นำาทางสำาหรับ 

ทุกคนซึ่งกำาลังใช้ชีวิตด้วยความกังวล

คังอึงซ็อบ

อาจารย์ประจำาสาขาภาวะผู้นำา

และศาสตร์การให้คำาปรึกษาด้วยจิตวิเคราะห ์

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเยมย็อง



แด่คุณที่ขับเคลื่อนชีวิตด้วยคว�มกังวล

ในการใช้ชีวิตเราไม่สามารถสำารวจตรวจตราไปทุกความคิดและ 

ทุกความรู้สึกได้ บ่อยครั้งที่ชีวิตเราเคลื่อนไปแบบเฉื่อยชา เรากินอาหาร 

ที่เคยกิน ทำาสิ่งที่ชอบหรือสิ่งที่ต้องทำา เราสนใจเรื่องความรู้สึกน้อยกว่า 

ที่คิด เราต้องการใช้ชีวิตตามวิถีที่เคยเป็นมา ในขณะเดียวกันก็อยากรู้ว่า 

ตัวเองกำาลังมีชีวิตที่ดีอยู่หรือเปล่า เมื่อถึงวันที่ต้องรับมือกับความทุกข์  

เราจึงหันกลับมาดูใจตัวเองอย่างจริงจัง อันที่จริงใจของเราคงเคยส่งเสียง 

กรีดร้องมาบ้างแล้ว และร่างกายของเราก็คงเคยส่งสัญญาณเตือน 

หลายต่อหลายครั้ง ขอให้หันกลับมาดูแลหัวใจตัวเองก่อนที่จะสายเกินไป

หนังสือเล่มนี้บอกเล่าถึง “ความกังวล” ซึ่งเป็นอีกสัญญาณหนึ่ง  

ทว่าแทนที่จะปล่อยให้ความกังวลเป็นความทุกข์ทรมานต่อไป ผู้เขียนได้ 

เงี่ยหูฟังความหมายอีกด้านหนึ่งของสัญญาณนั้น นอกจากนี้ ยังนำาเสนอ 

วิธีสำารวจจิตใจและจัดการความรู้สึกของตัวเองไว้อย่างละเอียด ซึ่งไม่ใช่ 

การพยายามปิดบังความกังวลและความเจ็บปวดเอาไว้หรือขจัดมันออกไป 

คำ�นิยม



หนังสือเล่มนี้จะทำาให้เราเข้าใจตัวเองมากขึ้นผ่านประสบการณ์ตรง 

ของผู้ เขียน ซึ่งได้บอกเล่าเรื่องราวเกี่ยวกับ “ใจ” โดยอ้างอิงข้อมูล 

ทางจิตวิทยาต่าง ๆ แม้การเงี่ยหูฟังเสียงหัวใจตัวเองจะเป็นเรื่องยาก  

แต่เรื่องราวที่จริงใจของผู้เขียนจะเป็นทั้งเพื่อนและคู่หูที่เดินไปด้วยกัน 

กับทุกคนที่แม้จะเจ็บปวดแต่ก็อยากเปลี่ยนแปลงตัวเอง ผมหวังว่าหนังสือ 

เลม่นีจ้ะเปน็โอกาสใหค้ณุไดพ้บตวัตนทีแ่ทจ้รงิของตวัเอง ไดเ้หน็อกเหน็ใจ 

ตัวเอง และเข้าใกล้ชีวิตที่รักตัวเองมากขึ้น

ฮันมย็องฮุน

แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตเวช

สมาชิกสามัญ สมาคมจิตวิเคราะห์แห่งเกาหลีใต้



แรงขับเคลื่อนในชีวิตของคุณคืออะไร 

บางคนอาจตอบโดยไม่ต้องคิดเลยว่าเงิน ขณะที่บางคนอาจเป็น 

ครอบครัว คนรัก ความสำาเร็จ ความกลัว ไปจนถึงความกังวล ไม่ว่า 

ที่ผ่านมาคุณจะสร้างโลกอีกใบเพื่อให้แต่ละวันผ่านไปอย่างไร หรือเต็มไป 

ด้วยแผลใจที่เหวอะหวะแค่ไหน นี่คือโอกาสที่คุณจะได้เฟดตัวออกจาก 

โลกของตัวเอง แล้วใช้ชีวิตตามเฉดสีที่มันเป็น 

อูโบย็อง ผู้ขับเคลื่อนชีวิตด้วยความกลัวมาตลอด 30 ปี รู้ดีว่า 

อารมณ์ในแง่ลบจะกลายเป็นยาพิษถ้าซ่อนมันไว้ ไหน ๆ ชีวิตก็ไม่แน่นอน 

อยู่แล้ว เธอจึงเรียนรู้ที่จะเล่นแร่แปรธาตุนิดหน่อยโดยเปลี่ยนมัน 

ให้กลายเป็น “เพื่อน” ไม่ใช่  “ศัตรู” ยอมรับตัวตนที่แท้จริงของตัวเอง  

และกล้าที่จะใช้ชีวิตอย่างใจต้องการ

ตลอดทั้งเล่มผู้เขียนได้ชวนให้เราทบทวนโลกภายในของตัวเอง 

โดยพาไปสัมผัสกับทุกมิติของความกังวล ทั้งความคิด ความรู้สึก นิสัย  

ความสัมพันธ์ และชีวิตที่กังวล ใครจะคิดล่ะว่าอารมณ์ต่าง ๆ ทั้งเชิงบวก 

และเชิงลบล้วนถูกปรุงแต่งขึ้นจาก “สมอง” หาใช่ “หัวใจ” และโชคไม่ดี 

เข้าไปใหญ่ที่เชฟใหญ่อย่างสมองก็มีงานให้ทำาล้นมือเหลือเกิน ดังนั้น 

อะไรทีท่ำาซำา้ ๆ สมองเลยปอ้นโปรแกรมอตัโนมตัใิหก้บัมนัเพือ่ลดงานตวัเอง  

จงึไมแ่ปลกทีเ่วลาเราจมดิง่อยูก่บัอารมณอ์ะไรบอ่ย ๆ ไมว่า่จะเครยีด วติก  

ตระหนก หรือเสียใจ แล้วจะถอนตัวจากมันได้ยาก 

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



สำาหรับใครที่ไม่ค่อยรู้จักตัวเองมากนัก นี่คือโอกาสที่คุณจะได้ 

เผชิญหน้าและตีสนิทกับตัวเองมากขึ้น ส่วนใครที่ทุกข์ทรมานจากอารมณ ์

แง่ลบมาตลอด นี่คือโอกาสที่คุณจะได้จับมือกับมันแล้วเปลี่ยนให้เป็นพลัง 

ขับเคลื่อนไปสู่ชีวิตที่ดีกว่า 

โลกนี้ไม่ได้เต็มไปด้วยสิ่งน่ากลัวเหมือนที่เราคิด ไม่จำาเป็นต้อง 

ใจร้ายกับตัวเองเพื่อเป็นมนุษย์ที่ดีพอใช้สำาหรับใครสักคน จงตัดวงจร 

ความเลวร้ายที่กัดกินความสุขมาตลอดชีวิตให้มันจบตั้งแต่ตอนนี้   

แล้วหันกลับมาปะชุนหัวใจตัวเองก่อนจะสายเกินไป



บทนำา เราทุกคนล้วนมีความกังวลอยู่ในใจ 1
 กิจกรรมที่ 1  จงวาดภาพของความกังวล 5

P a r t  1   ความคิดกังวล
1.	ความกังวลที่เกิดขึ้นไม่รู้จบ	 9 

เสียงที่อยู่ในหัวของเรา ● นักวิจารณ์ภายในกำาลังพูด  
● เราต้องเชื่อทุกคำาพูดของเสียงนี้หรือเปล่า

2.	ความกลัวซึ่งอยู่เบื้องหลังความคิดของเรา	 14 

ความคิดเปลี่ยนสมองของเรา ● ตัวตนที่แท้จริง 

ของนักวิจารณ์ภายใน ● ผู้สังเกตการณ์ภายในที่หลับใหล

3.	ถอยหลังจากความคิดสักหนึ่งก้าวแล้วลองมองดู	 20 

คุณไม่ใช่ความคิดของคุณ ● การใส่กรอบให้กับความคิด 

ที่ไร้ขอบเขต ● เหมือนผู้สังเกตการณ์ภายในที่เฝ้ามองใจจากที่ไกล ๆ  

4.	เหยียดได้ งอได้ ฝึกคิดให้ยืดหยุ่น	 28 

ความคิดที่ไม่ยืดหยุ่นจะควบคุมเรา ● ความคิด 

ก็เป็นแค่ความคิด ● 3 วิธีฝึกความยืดหยุ่นทางความคิด

5.	จงเมตตาตัวเองแทนการภาคภูมิใจในตัวเอง	 34 

ใช่ว่าจู่ ๆ อยากมีความภาคภูมิใจในตัวเองแล้วจะมีได้ ● ชีวิตนี ้

คือชีวิตแรก ● ปล่อยให้ชีวิตผิดพลาดบ้างก็ได้

 กิจกรรมที่ 2  ตอนที่คิดเยอะเกินไป - ดีท็อกซ์ความคิด 40

ส�รบัญ



P a r t  2   ความรู้สึกกังวล
1.	เรารู้จักความรู้สึกของตัวเองดีใช่ไหม	 45 

ข้อมูลชั้นเยี่ยมที่ความรู้สึกบอกแก่เรา ● ความรู้สึกเป็นสิ่งที่เรา 

จัดการได้ ● ความรู้สึกทำางานกับเรายังไง

2.	วิธีลงจากรถไฟเหาะความรู้สึกภายใน 90 วินาที	 50 

ติดป้ายชื่อให้ความรู้สึกของเรา ● รถไฟเหาะความรู้สึกกำาลัง 

จะออกตัวแล้ว ● 2 เทคนิคจัดการกับความรู้สึก

3.	ความกังวลต่างๆ ที่เกิดจากความไม่แน่นอน	 55 

ยังไงชีวิตก็ไม่มีอะไรแน่นอนอยู่แล้ว ● ความไม่แน่นอนเป็นเรื่องแย ่

เท่านั้นหรือ ● การตีซี้กับความไม่แน่นอนให้มากขึ้น

4.	คงต้องไหลไปตามกระแส	 60 

การเปลี่ยนแปลงส่งผลอย่างไรต่อร่างกายของเรา ● ทำาไม 

เราถึงเกลียดการเปลี่ยนแปลงมากขนาดนี้ ● คนที่เต้นไป 

ตามกระแสจนเหงื่อท่วม

5.	อย่าพยายามควบคุมจิตใจ	 65 

ตำานานความสำาเร็จของคนรุ่นใหม่ที่การควบคุมหยิบยื่นให้ ● 

ปรากฏการณ์กบเขียวและหมีขาว ● การปล่อยวางความต้องการควบคุม

6.	ความลับระดับทีมชาติที่เปล่งประกายกว่าเหรียญทอง	 71 

ปัญญาแห่งชีวิตที่เรียกว่าการยอมรับ ● ก่อนจะง้างธนูดอกที่สอง ●  

การยอมรับต่างจากการล้มเลิกความตั้งใจ

 กิจกรรมที่ 3  ตอนที่ความรู้สึกเอ่อท้นเกินกำาลัง - การเลิกเสพติด 

  ความรู้สึก 77



P a r t  3   นิสัยกังวล
1.	ฉันยังไม่รู้จักสมองเลย แล้วสมองจะรู้จักฉันได้อย่างไร	 81 

สมองก็คือตำารวจจราจรของร่างกาย ● สิ่งที่สมองต้องทำา 

ในวันนี้ (ตลอดชีวิต) คือการบริหารจัดการอย่างมีประสิทธิภาพ ●  

สิ่งมีชีวิตที่ตระหนักรู้ถึงตัวเองได้ในที่สุด

2.	ตราบใดที่ยังมีสมอง ก็ไม่มีชะตาชีวิตที่ถูกกำาหนดไว้	 85 

พันธุกรรมไม่ใช่ผู้รวบอำานาจ ● สมองมีไว้เพื่อการเปลี่ยนแปลง ●  

สิ่งที่ต้องเตรียมพร้อมเพื่อสร้างวงจรทางบวก ● วงจรเลวร้าย 

ที่เกิดจากความกังวลเรื้อรัง

3.	เหตุผลที่สลัดความกังวลทิ้งได้ยาก	 91 

โมเดลของความกังวลที่ไม่หอมหวานเอาเสียเลย ●  

โลกที่มองผ่านเลนส์หลากสี

4.	ทุกสิ่งมาจากนิสัยที่เรียกว่า “คุณ”	 96 

วิธีที่สมองสร้างนิสัย ● นิสัยที่เรียกว่า “คุณ” ● การบ่มเพาะนิสัย 

เพื่อเปลี่ยนตัวเองเป็นคนใหม่

5.	ถ้ามัดฉันเก็บไว้ ความเป็นไปได้จะถูกมัดไปด้วย	 101 

สิ่งที่ขวางคุณไว้ก็คือความเชื่อของคุณ ● การค้นหารูปแบบความเชื่อ 

ที่สร้างข้อจำากัดให้ตัวเอง ● มุมมองใหม่ที่ใช้มองตัวเอง

 กิจกรรมที่ 4  เมื่อสลัดความกังวลได้ยาก - สร้างความมั่นใจ 

  ด้วย “ท่าแห่งอำานาจ” 108



P a r t  4   ความสัมพันธ์ที่กังวล
1.	หน้ากากและเงาที่สร้างขึ้นจากกระบวนการเติบโต	 113 

ฉันทำาหน้ากากไว้กี่อันกันนะ ● สิ่งต่าง ๆ ที่ซ่อนไว้ในเงา ●  

หน้ากากและเงาทำาให้เกิดความกังวลได้อย่างไร

2.	ห้ามเข้า! การสร้างอาณาเขตเพื่อปกป้องตัวเอง	 119 

เส้นที่ขีดเพื่อแบ่งฉันกับคนอื่น ● การรับรู้ว่าอาณาเขตได้พังทลาย 

ลงแล้ว ● ควรสื่อสารในขอบเขตที่ปลอดภัย

3.	จะหลุดพ้นจากความทรงจำาที่เหนี่ยวรั้งเราไว้ได้ไหม	 126 

ข้อมูลในความทรงจำาไม่น่าเชื่อถือ ● ความทรงจำาถูกสร้างขึ้นใหม ่

ทุกครั้ง ● การเป็นอิสระจากความทรงจำา

4.	ความเห็นอกเห็นใจและพลังชุบชูใจที่ทำาให้ลุกขึ้นได้อีกครั้ง	 132 

สัตว์ที่มีความสามารถในการเห็นอกเห็นใจมากที่สุดในโลก ●  

พลังของความเห็นอกเห็นใจที่ช่วยชีวิตคนและเปลี่ยนโลก ●  

แอร์แบ็กของหัวใจที่เรียกว่า “พลังแห่งการฟื้นตัว”

5.	ถ้ารักจริงๆ	 138 

จุดเริ่มต้นของความสัมพันธ์คือตัวเราเอง ● ความรักฝึกกันได้ไหม ●  

ก้าวแรกของความรักที่เราเดินเข้าไป

 กิจกรรมที่ 5  เมื่อความสัมพันธ์มีปัญหา - การทำาสมาธิเพื่อให้อภัย 144



P a r t  5   ชีวิตที่กังวล
1.	เมื่อเราถูกโยนลงในโลกที่น่ากังวลเช่นนี้	 149 

หลากเฉดสีของชีวิตในสังคมยุคใหม่ ● ความกังวลที่มาพร้อม 

เทคโนโลยี ● เรื่องเพ้อฝันที่บอกว่าเราทำาได้ทุกอย่างถ้าพยายาม

2.	ความกังวลอยู่กับเราตั้งแต่ในท้องจนถึงหลุมฝังศพ	 154 

8 ขั้นของความกังวลที่เกิดขึ้นตามช่วงอายุ ● ปัญหาที่มีอยู่และ 

ความกังวล ● โอกาสที่จะได้ลองตั้งคำาถามกับชีวิต

3.	สัญญาณที่บอกว่าชีวิตต้องการจุดเปลี่ยน	 162 

5 เรื่องที่เสียดายที่สุดตอนใกล้ตาย ● ถ้ารู้สึกกังวล จงตรวจสอบ ●  

ท่าทีที่ถูกต้องในการเผชิญหน้ากับการเปลี่ยนแปลง

4.	การสูญเสียกับความรู้สึกที่หลงเหลืออยู่	 168 

การสูญเสียที่ไม่อาจหลีกเลี่ยง ● ใบแจ้งหนี้ความรู้สึกที่ค้างจ่าย ●  

ความโศกเศร้าจากการสูญเสียเป็นหลักฐานว่าเคยรัก

5.	ความสนใจกับเป้าหมายที่ตัดสินว่าจะมองอะไร	 175 

ความกังวลที่กินความสนใจมากเกินไป ● ที่ใดมีความสนใจ 

ที่นั่นมีพลังงาน ● จอมอนิเตอร์ที่ใช้มองโลก

6.	ทิศทางที่จะก้าวไปในอนาคตกับเข็มทิศชีวิต	 181 

เข็มทิศชีวิตที่คุณค่าชี้บอกเรา ● เป้าหมายที่หลงลืมคุณค่าไปนั้น 

ว่างเปล่า ● ปัดฝุ่นเข็มทิศ

7.	จงใช้ชีวิตตามที่เลือก ไม่ใช่ชีวิตที่ตอบสนอง	 188 

ชีวิตคือ C ที่อยู่ระหว่าง B กับ D ● เมื่อจุดไม้ขีดไฟ 

ในแท็งก์แก๊ส ● คนขับรถประจำาทางสาย “ชีวิต”



8.	เราต่างมาที่ดินแดนแห่งนี้เพื่อใช้ชีวิตของตัวเอง	 195 

วิญญาณที่ไม่อยากเกิดใหม่ ● ถ้านี่คือชีวิตที่ฉันวางแผนไว้ ●  

ชีวิตที่วิญญาณของคุณปรารถนา

 กิจกรรมที่ 6  เมื่อเข็มทิศชีวิตถูกสั่นคลอน - คำาถามต่าง ๆ ที่ช่วย 

  ปลุกวิญญาณที่หลับใหล 202

บทส่งท้าย จะวาดอะไรลงบนผืนผ้าใบที่ว่างเปล่า 204
 กิจกรรมที่ 7  ลองวาดภาพความกังวลอีกครั้ง 208

คำาขอบคุณ	 210
เกี่ยวกับผู้เขียน	 211



1อู โ บ ย ็อ ง

สมัยนี้บรรยากาศในโรงเรียนเป็นอย่างไรไม่รู้ แต่ฉันจะขอเล่า 

เรื่องสมัยเรียนที่ผ่านมานานเกิน 15 ปีแล้วสักหน่อย สมัยนั้นหลังเสียง 

กริ่งดังขึ้น ครูจะเดินเข้ามาในห้องเรียน หัวหน้าห้องยืนขึ้นแล้วตะโกน 

ว่า  “ทั้งหมดทำาความเคารพ!” สิ้นเสียงหัวหน้าห้อง นักเรียนจะกล่าว 

แสดงความเคารพพร้อมกันว่า “สวัสดีค่ะ / ครับ” ทว่าท่ามกลางบรรยากาศ 

ที่แสนธรรมดานี้ มีใครคนหนึ่งกำาลังรู้สึกกังวลเป็นอย่างมาก ไม่รู้ว่า 

เพราะอะไร แต่ทุกครั้งที่ตะโกนคำาว่า “ทั้งหมดทำาความเคารพ!” เสียงของ 

หัวหน้าห้องจะสั่นเหมือนแพะ ส่วนฝูงไฮยีนาที่มองเป็นเรื่องขำาขันก็จะ 

พากันจับจ้องไปที่เธอพลางหัวเราะกันคิกคัก หัวหน้าห้องหน้าแดงกำ่า 

แต่ก็แสร้งทำาเหมือนไม่มีอะไรเกิดขึ้น ดึงเก้าอี้ออกแล้วนั่งลง คาบเรียน 

ถัดไป เมื่อครูท่านอื่นเดินเข้ามา หัวหน้าห้องก็เปิดปากอีกครั้งแม้กังวล 

ว่าเสียงแพะจะออกมาอีกก็ตาม ถึงตรงนี้คุณคงพอเดาออกแล้วว่าแพะ 

ตัวนั้นคือฉันเอง 

ฉันคิดมาตลอดว่า “การถูกคนอื่นจับได้ว่าเรามีความกังวลเป็นเรื่อง 

น่าอาย” ทุกครั้งที่รู้สึกกังวลขึ้นมา ฉันจึงอยากซ่อนภาพลักษณ์ที่น่าตลก 

และไม่น่าดูอย่างเสียงแพะเอาไว้ เพราะดูเหมือนว่าจะมีฉันคนเดียวที่เป็น 

แบบนี้และคงไม่มีใครเข้าใจฉัน ทว่าเมื่อเวลาผ่านไป หลังจากพยายาม 

ทำาความเขา้ใจทัง้ความกงัวลของตวัเองและความกงัวลของผูอ้ืน่อยา่งลกึซึง้  

ฉันก็ได้รู้ความจริงข้อหนึ่งคือ คนเรากังวลง่ายเกินไป ถ้าคนที่สมัครงาน 

บทนำ�

เราทุกคน
ล้วนมีความกังวลอยู่ในใจ



2 ใ ช ้ส ม อ ง พ ล ัง บ ว ก เ อ า ช น ะ อ า ร ม ณ ์ล บ

ไม่ผ่านหลายครั้งมาบอกว่ากังวลเพราะเรื่องนั้น ก็พอเข้าใจได้ว่าน่าจะเป็น 

แบบนั้นจริง  ๆ แต่เมื่อได้ลองพูดคุยกับคนที่ทำางานในบริษัทมีชื่อเสียง  

เขาก็บอกว่ารู้สึกกังวลเช่นกัน เหตุผลที่คนเรารู้สึกกังวลนั้น เป็นเพราะ 

ความกังวลคือความสามารถในการเอาตัวรอดของมนุษย์ที่ติดตัวมาพร้อม 

กับความต้องการขั้นพื้นฐาน

ขอให้ลองจินตนาการถึงการใช้ชีวิตของบรรพบุรุษในยุคล่าสัตว์  

ภาพต้นไม้ที่ออกผลห้อยต่องแต่งติดอยู่กับต้น ดึงดูดใจให้บรรพบุรุษ 

ของเราอยากได ้ ทวา่ทา่มกลางตน้ไมท้ีใ่หร้ม่เงาและอาหารอาจมหีมทีีห่วิโซ 

ซ่อนตัวอยู่ ดังนั้นไม่ว่าอย่างไร เราก็ต้องเสี่ยงอันตรายเพื่อที่จะได้กิน 

ผลไม้นั้น อาจมีบางคนออกไปผจญภัยอย่างกล้าหาญและถูกหมีจับกิน  

และบางคนที่เลือกทางอื่น จึงเท่ากับว่าเราเป็นทายาทของบรรพบุรุษ 

เหล่านั้นที่เอาชีวิตรอดมาได้ มนุษย์พัฒนาและวิวัฒนาการสมองให้ 

ตอบสนองได้อย่างว่องไวต่อข้อมูลทางลบ กล่าวคือ สมองของเรามี   

“อคติเชิงลบ”  ที่รับรู้ถึงอันตรายที่อาจเกิดขึ้น เราเรียกทุกความรู้สึกและ 

ประสาทสัมผัสทั้งหมดที่ทำาหน้าที่ผสมผสานกันซึ่งเกิดขึ้นขณะที่สมอง 

ตั้งใจทำางานเพื่อความอยู่รอดว่า “ความกังวล” 

อย่างไรก็ตาม บางครั้งความกังวลก็เกินเลยจากมิติของการเอา 

ชีวิตรอดไปมาก มีการศึกษาวิจัยต่าง ๆ เกี่ยวกับความต้องการขั้นพื้นฐาน 

ของมนุษย์ ซึ่งทฤษฎีที่รู้จักกันทั่วไปคือทฤษฎีลำาดับขั้นความต้องการของ 

มาสโลว์  (Maslow’s Hierarchy of Needs) ที่ระบุว่ามนุษย์มีความ 

ต้องการทั้งหมด  5 ขั้นด้วยกัน  ได้แก่  ความต้องการทางกายภาพ 

เพื่อดำารงชีพ ความต้องการด้านความมั่นคงปลอดภัย ความต้องการ 

ความรักและการเป็นเจ้าของ ความต้องการความเคารพนับถือ และ 

ความต้องการเป็นตัวเองที่แท้จริง มนุษย์เป็นสัตว์สังคม แม้ความต้องการ 

เพื่อการอยู่รอดจะได้รับการตอบสนองแล้ว แต่ถ้าความต้องการด้านอื่น ๆ  

ยังไม่ได้รับการตอบสนองก็ทำาให้รู้สึกกังวลได้ นอกจากความกังวลจะ 
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ช่วยชีวิตเราจากสถานการณ์อันตรายได้แล้ว ยังเกี่ยวข้องอย่างใกล้ชิด 

กับ “แนวทางการใช้ชีวิต” ของเราด้วย

เมื่อมองจากมุมนี้ ความกังวลจึงเป็นเหมือนสัญญาณเตือนสำาหรับ 

มนุษย์ เวลาที่เราตกอยู่ในอันตราย ความกังวลจะเตรียมร่างกายให้พร้อม 

ปกป้องชีวิต และในยามที่ชีวิตเราอยู่ห่างจากสิ่งที่ต้องการอย่างแท้จริง  

ความกังวลจะคอยกระตุ้นเราให้ระวังว่า “นี่คือสิ่งที่ต้องการจริง ๆ ใช่ไหม”  

แต่ปัญหาคือสัญญาณเตือนนี้ไม่ได้ทำางานเฉพาะเวลาจำาเป็นเท่านั้น และ 

ยังร้องเตือนโดยไม่มีการบอกล่วงหน้าด้วย คนสมัยนี้ไม่มีเรื่องให้ไปพบเจอ 

กับการโจมตีของสัตว์ป่าอย่างหมีหรือเสืออีกต่อไป ทว่าเรายังรู้สึกเครียด 

และกังวลกับการดำารงชีวิตในแต่ละวันไม่ต่างกับสัตว์กินพืชในทุ่งหญ้า 

เซเรนเกต ิ ไม่ว่าจะเป็นวิกฤตการว่างงาน ราคาอสังหาริมทรัพย์ที่พุ่งสูงขึ้น  

วิกฤตการเงินของโลก อาชญากรรมร้ายแรงที่เพิ่มขึ้น โรคระบาด การ 

เปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่นในโลกโซเชียล ฯลฯ สิ่งเหล่านี้คือหมีและเสือ 

สำาหรับเราในปัจจุบัน 

คำากล่าวที่ว่า “ความเครียดที่มากเกินไปเป็นสาเหตุของโรคภัยไข้เจ็บ 

ทั้งหลาย” คือหนึ่งในกฎแห่งสุขภาพดี 100 ปีที่แม้แต่เด็กประถมก็ยังรู้  

หากเทียบกันแล้วเรื่องต่าง ๆ ที่ซับซ้อนซึ่งเกิดขึ้นในใจเวลาที่เรารู้สึกกังวล 

กลับเป็นที่รู้จักน้อยกว่ามาก ดังนั้นจากนี้ไป เราจะมาพิจารณากันอย่าง 

ละเอียดว่าความกังวลเกิดขึ้นได้อย่างไรและรุนแรงขึ้นเพราะอะไร

กลไกของความกังวลที่เราเป็นคนสร้างขึ้นมาคืออะไร ความกังวล 

ทีเ่รารูส้กึมลีกัษณะแทจ้รงิเปน็อยา่งไร ความกงัวลจะกลายเปน็นสิยัหรอืไม ่ 

ต่อไปนี้ฉันจะแนะนำาวิธีทำาความเข้าใจความกังวลและการเป็นเพื่อนที่ดีกับ 

ความกังวลบนพื้นฐานของศาสตร์ต่าง ๆ เช่น จิตวิทยา ปรัชญา หรือ 

งานวิจัยด้านประสาทวิทยา ซึ่งเป็นสาขาที่ได้รับความสนใจมากที่สุด 

ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา นอกจากนี้ ยังได้รวบรวมเทคนิคและความรู้ที่ได้ 
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จากผู้เชี่ยวชาญด้านการให้คำาปรึกษาและแพทย์ในสาขาจิตเวชศาสตร์  

รวมถึงประสบการณ์ส่วนตัวเกี่ยวกับความกังวลของผู้เขียนเองที่เคยพบเจอ 

มาไม่น้อยกว่าใคร โดยหวังว่าจะเตือนให้ทุกท่านนึกถึง  “ประโยชน์ของ 

ความกังวล” ผ่านเรื่องราวเหล่านี้ และนำาไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิต

ฉันเคยทุกข์ทรมานจากอาการซึมเศร้าขั้นรุนแรง ขนาดที่ตั้ง 

เป้าหมายว่า “จงอดทนกับชีวิตนี้ต่อไปให้ได้อีก 1 นาที” ฉันเคยมีอาการ 

แพนิคที่ทำาให้กังวลว่าจะไม่สามารถนั่งรถโดยสารสาธารณะได้อีกต่อไป  

เคยมีบางวันที่ฉันรู้สึกสิ้นหวังเพราะไม่พบความหมายของการมีชีวิตอยู่  

เคยถูกคนอื่นทำาให้เจ็บปวดใจและทำาลายความเชื่อมั่น ในทุกครั้งความ 

กังวลทำาให้ฉันลำาบากมากขึ้น แต่หลังจากเปลี่ยนแปลงความสัมพันธ์ 

ที่มีต่อความกังวลได้แล้ว มันกลับกลายเป็นเพื่อนที่มีประโยชน์และพึ่งพา 

ได้เสมออย่างน่าประหลาดใจ เดี๋ยวนี้เวลาที่รู้สึกกังวล ฉันจะถามตัวเอง 

ดว้ยคำาถามทีส่รา้งสรรคว์า่ “อะไรจำาเปน็สำาหรบัฉนัในตอนนี”้ แทนทีจ่ะเปน็ 

คำาถามที่ทำาร้ายตัวเองอย่าง “ฉันแปลกใช่ไหม” 

ชีวิตเป็นสิ่งที่คาดเดาไม่ได้ และเราอาจพบเจอกับความยากลำาบาก 

ได้ทุกเมื่อ ต่อไปนี้ฉันจะอ้าแขนรับทุกช่วงเวลาของชีวิต และหวังว่า 

การเปลี่ยนแปลงราวปาฏิหาริย์เช่นนี้จะแทรกซึมเข้าไปในชีวิตของทุกท่าน 

ที่อ่านหนังสือเล่มนี้เช่นกัน

อูโบย็อง
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ลองหาที่เงียบ ๆ ซึ่งใช้สมาธิได้สักครู่ จากนั้นนั่งตัวตรง หายใจเข้า 

และออกไปเรื่อย  ๆ  จนกว่าจะรู้สึกผ่อนคลาย เมื่อรู้สึกผ่อนคลายขึ้นแล้ว 

ให้หลับตาลงแล้วนึกถึงเรื่องที่ทำาให้คุณไม่สบายใจ เช่น คราวก่อนที่สอบ 

สมัภาษณไ์มผ่า่น ไมก่ีว่นักอ่นทีท่ะเลาะกบัเพือ่น หรอืการประชมุกบัลกูคา้ 

ในสัปดาห์หน้า ฯลฯ เมื่อนึกถึงเรื่องเหล่านั้นคุณรับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลง 

ภายในร่างกายไหม เสียงหัวใจที่เต้นตึกตัก หายใจถี่รัว หรือรู้สึกเจ็บปวด 

ไหม ลองสำารวจดูว่าส่วนไหนของร่างกายรู้สึกอย่างไร ประสาทสัมผัส 

ส่วนใดในร่างกายที่จับสังเกตความกังวลที่มองไม่เห็นด้วยตาได้บ้าง 

จากนัน้ใหล้มืตาขึน้แลว้วาดภาพความกงัวลลงในกระดาษ ถา้ความ 

กังวลที่เรารู้สึกมีรูปร่างหน้าตา หน้าตาของมันจะเป็นอย่างไร เป็นคน  

สัตว์ สิ่งไม่มีชีวิต หรืออะไรก็ได้ ถ้าความกังวลของคุณมีใบหน้า จะวาด 

สหีนา้ของมนัลงไปดว้ยกไ็ด ้ จะวาดเปน็กอ้น ๆ ทีไ่มม่รีปูทรงชดัเจนหรอืวาด 

เป็นสีก็ได้ ลองวาดภาพความกังวลที่คุณรู้สึกออกมา นี่คือช่วงเวลาแรก 

ที่คุณจะได้เผชิญหน้ากับความกังวลของตัวเอง

กิจกรรมที่  1

จงวาดภาพของความกังวล
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P a r t 1

ความคิดกังวล
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	 เคยสงสัยไหมว่าสัตว์จะมีความกังวลเหมือนคนไหม  
คนที่เคยมีสัตว์เลี้ยงคงตอบว่ามี ถ้าไม่เห็นเจ้าของเป็นเวลานาน  
สัตว์ก็รู้สึกกังวลได้ แม้แต่อะมีบาซึ่งเป็นสิ่งมีชีวิตเซลล์เดียว  
ถ้าเจอกับไฟร้อน  ๆ  ก็ยังหนีเช่นกัน อันที่จริงจะใช้คำาว่า  “หนี”  กับ 
อะมีบาที่ไม่มีสมอง ไม่มีขา ก็คงไม่ถูกนัก แต่หากพูดในมุมของ 
สัญชาตญาณการเอาตัวรอด อะมีบาเองก็ยังรู้สึกกังวลได้ แต่ 
ความกังวลของพวกมันจะหมดไปทันทีที่การคุกคามสิ้นสุดลง
	 ทว่าความกังวลของมนุษย์ไม่เป็นเช่นนั้น มนุษย์มีความ 
กังวลเพราะความทรงจำาในอดีตและการคาดการณ์ถึงอนาคต  
ไมใ่ชแ่คก่ารถกูคกุคามในปจัจบุนั ซึง่ความกงัวลอนัเปน็เอกลกัษณ ์
เช่นนี้ก็มาจาก “ความคิด” นั่นเอง ความคิดของเราไม่ได้หยุดอยู่ 
กบัปจัจบุนัเทา่นัน้ แตไ่ป ๆ มา ๆ ระหวา่งอดตีกบัอนาคต หาเหตผุล 
ให้เรากังวลได้เสมอ ถ้าปราศจากความสามารถในการคิด มนุษย ์
ก็อาจหยุดอยู่กับปัจจุบันได้ แต่น่าเสียดายที่เราไม่ได้เกิดมาเป็น 
แบบนั้น  จึงจำาเป็นต้องหาหนทางอื่น  เราต้องปรับมุมมอง 
เกีย่วกบั “ความคดิ” เสยีใหม ่ เพราะความคดิของเราไมไ่ดน้า่เชือ่ถอื 
ขนาดนั้น
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“ฉันคิด  ฉันจึงมีอยู่ ”  เป็นวาทะที่ โด่งดังของเรอเน  เดการ์ต  

(René Descartes) บิดาแห่งปรัชญาตะวันตกสมัยใหม่ ความสามารถ 

ในการคดิของมนษุยค์งเปน็สิง่ทีแ่ขง็แกรง่ทเีดยีว ถงึขนาดทีใ่ชเ้ปน็หลกัฐาน 

ของการมีอยู่ได้ ทว่าเรารู้จักความคิดของตัวเองมากแค่ไหน ความคิด 

เป็นของเราทั้งหมดจริงไหม หลังจากที่ซิกมุนด์ ฟรอยด์  (Sigmund  

Freud) ได้ค้นพบโลกของจิตใต้สำานึก  ก็มีเสียงสะท้อนจากบรรดา 

นักปรัชญาสมัยใหม่ว่าแนวคิดนี้ให้นำ้าหนักกับความสามารถในการคิดของ 

มนุษย์ ซึ่งก็คือ “ความมีเหตุผล” มากเกินไป 

ทว่างานวิจัยต่าง  ๆ  ของนักประสาทวิทยาระบุว่า การทำางานของ 

สมองประมาณ 95 เปอร์เซ็นต์เกิดขึ้นโดยไม่ผ่านจิตสำานึก ดังนั้นความคิด 

ส่วนใหญ่ในชีวิตประจำาวันจึงเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ ลองนึกดูสิว่าถ้าเรารับรู ้

และสงสัยในทุกความคิดจะเกิดอะไรขึ้น

เสียงที่อยู่ในหัวของเรา

ในภาษาเกาหลมีคีำากลา่วทีว่า่ “ความคดิหา้หมืน่อยา่ง” ซึง่หมายถงึ 

ความคดิจำานวนมาก นา่ตกใจทีป่ระโยคนีต้รงกบังานวจิยัของมหาวทิยาลยั 

ฮาร์วาร์ดที่ระบุว่า โดยเฉลี่ยแล้วมนุษย์มีความคิดอยู่ในหัวประมาณ  

1
ความกังวล

ที่เกิดขึ้นไม่รู้จบ



10 ใ ช ้ส ม อ ง พ ล ัง บ ว ก เ อ า ช น ะ อ า ร ม ณ ์ล บ

50,000 เรื่องต่อวัน หมายความว่าเราจะคิดไปเรื่อย ๆ ไม่จบไม่สิ้นนั่นเอง  

มันเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องเหมือนเสียงเต้นของหัวใจหรือเสียงมอเตอร์ของ 

ตู้เย็น เพียงแต่เราไม่ทันรู้ตัว อย่างไรก็ตาม ความคิดจำานวนมากนี้ 

ส่วนใหญ่เกิดขึ้นในรูปแบบของการพูดคนเดียว เป็นบทสนทนากับตัวคุณ 

เองซึ่งผุดขึ้นในหัวตลอดทั้งวัน

หนังสือ  Unf*ck Yourself  (เลิกคิดลบนะ  คนดี)  ของแกรี   

จอหน์ บชิอป (Gary John Bishop) ไดบ้อกไวว้า่ คนเราพดูคยุกบัตวัเอง  

(self-talk) มากกว่าพูดคุยกับคนอื่นหลายเท่า  ลองเงี่ยหูฟังดูให้ดี  

ขณะตื่นนอนตอนเช้า ระหว่างทางไปทำางาน ตอนทำางาน ตอนพักผ่อน  

ตอนออกกำาลังกาย ขณะที่กินข้าว ระหว่างที่กำาลังเดิน ตอนกำาลังดูข่าว  

ตอนอ่านหนังสือ ตอนเรียน ขณะที่ฟังเรื่องเล่าของเพื่อน ยิ่งกว่านั้น 

ในขณะที่กำาลังภาวนาหรือทำาสมาธ ิ คุณก็กำาลังคิดอยู่ ทว่าเรากลับได้ยิน 

เสียงนี้แค่เพียงบางครั้งเท่านั้น เช่นเดียวกับที่เราเริ่มได้ยินเสียงมอเตอร์ 

ของตู้เย็นที่ดังกระหึ่มมาตลอดในนาทีที่มันเงียบลงชั่วครู่ เรากำาลังเคยชิน 

กับการพูดคนเดียวที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติในหัวของเรา

เหตุผลที่ เราควรรับรู้ถึงเสียงที่อยู่ ในหัวก็ เพราะมันมีอิทธิพล 

อย่างมากต่อวิธีคิดและความรู้สึกของเรา อัลเบิร์ต เอลลิส (Albert Ellis)  

นกัจติวทิยาชาวอเมรกินั กลา่ววา่ เราสามารถเปลีย่นความคดิและควบคมุ 

ความรู้สึกได้ด้วยการเปลี่ยน  “ประโยคต่าง  ๆ  ในหัว” หากเราคิดว่าสิ่งที่ 

พบเจอมาในชีวิตเป็นความยากลำาบาก ชีวิตของเราก็จะรู้สึกลำาบากจริง ๆ  

“โอย...มันยากมากเลย คงทำาไม่ได้หรอก” เราอาจเคยได้ยินเสียงในหัว 

เช่นนี้เวลาเจอเรื่องที่ท้าทาย ซึ่งไม่เพียงทำาให้รู้สึกประหม่าหรือห่อเหี่ยว  

แต่ยังฉุดให้ความมั่นใจของเราลดลงด้วย 

เสียงในหัวมีอิทธิพลต่อเรามากจริงๆ ไม่ว่าเสียงนั้นจะเบา 

จนแทบไม่ทันรู้สึกตัวก็ตาม
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นักวิจารณ์ภายในกำาลังพูด

การพดูคนเดยีวของคนทีม่คีวามกงัวลจะเปน็ไปในทางลบเสมอ และ 

รุนแรงจนถึงระดับที่ทำาให้สร้างตัวตนในจินตนาการขึ้นมา นักจิตวิทยา 

เรียกตัวตนในจินตนาการนี้ว่า  “นักวิจารณ์ภายใน” ในใจของเราทุกคน 

มีนักวิจารณ์อาศัยอยู่ แต่สำาหรับคนที่มีความกังวล ตัวตนเหล่านี้จะมี 

ขนาดมหึมา พวกเขาขึ้นรถบรรทุกหนัก 10 ตันแล่นไปมาอยู่ในหัวได้แบบ 

ไมต่ดิขดัเหมอืนผูส้มคัรทีก่ำาลงัหาเสยีง ปรบัเสยีงไมคด์งัสดุและพดูออกมา 

ไม่หยุดว่า  “ทำาได้แค่นี้เองเหรอ” “งานที่เธอทำาอยู่ก็เป็นแบบนี้แหละ”  

“ฉันคิดแล้วว่าเธอต้องเป็นแบบนี้” คำาที่พวกเขาพูดแต่ละครั้งไม่เหมือนกัน 

และแตกต่างไปตามแต่ละคน โดยทั่วไปจะเป็นคำาพูดที่ทำาให้นึกถึงภาพ 

ของพ่อแม่ขี้หงุดหงิดหรือครูที่เข้มงวด 

มาถึงตรงนี้ ฉันขอแนะนำานักวิจารณ์ภายในของตัวฉันเอง เขาเป็น 

พวกคลั่งความสมบูรณ์แบบมาก สมัยเรียนฉันต้องทุกข์ทรมานแสนสาหัส 

เพราะเขาเสมอ ฉันตั้งใจเรียนสุดความสามารถ แต่ถ้าไม่ได้ผลสอบตาม 

ที่ต้องการเขาก็จะปรากฏตัวขึ้น ถ้าไม่ได้ 100 คะแนน ความพยายาม 

ของฉันก็ไม่ต่างอะไรกับการได้ 0 คะแนน เพราะถ้าไม่ได้ 100 คะแนน  

ไม่ได้ที่  1 ไม่สมบูรณ์แบบ เขาจะถือว่าไร้ค่า เขาไม่เคยชมเชยหรือ 

ให้กำาลังใจ เอาแต่เหน็บแนมฉันด้วยคำาพูดเจ็บแสบต่าง  ๆ  นานา เช่น  

“เพราะเอาแต่ปล่อยเวลาทิ้งไปเปล่า  ๆ  แบบนั้น ถึงทำาได้แค่นี้ตลอดไง”  

“การไมต่ัง้ใจเปน็บาปนะ เธอยงัไมไ่ดท้ำาใหเ้ตม็ที”่ ทัง้ยงัทนเหน็ฉนัพกัผอ่น 

อย่างสบายใจไม่ได้อีกด้วย 

ยิ่งไปกว่านั้น นักวิจารณ์ภายในยังทำาให้ฉันต้องเก็บกดความรู้สึก 

เอาไว้ เขาไม่ชอบเห็นฉันเศร้าหรือร้องไห้ต่อหน้าคนอื่น เพราะคิดว่ามัน 

เป็นการแสดงความอ่อนแอ “ร้องไห้กับเรื่องแค่นี้เนี่ยนะ แล้วต่อไปจะ 

ทำายังไง” ในสถานการณ์ตรงข้ามก็เช่นกัน เวลาที่มีเรื่องดี  ๆ  เขาก็มักจะ 
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โผล่ขึ้นมาแล้วพูดว่า  “ครั้งนี้เพราะโชคช่วยต่างหาก รับประกันได้ไหมว่า 

ครัง้ตอ่ไปจะทำาไดด้แีบบนีอ้กี อยา่ทำาเปน็อวดเกง่นา่” เขาโผลม่าทำาใหฉ้นั 

อารมณ์เสียแล้วจากไป เขาเลือดเย็นมาก ถ้าเอามีดแทงคงไม่มีเลือดไหล 

ออกมาสักหยด นี่แหละนักวิจารณ์ภายในของฉัน

ทว่ามีสิ่งหนึ่งที่ต้องรู้คือ นักวิจารณ์ภายในของเราก็คือตัวเราเอง  

ผู้คนที่ฉันเคยพบเจอมาตลอดชีวิตยังไม่มีใครโหดร้ายกับฉันขนาดนี้  

เขาใจร้ายกับฉันแค่คนเดียว แต่ใจดีและเข้าใจคนอื่น ดร.ทารา แบรช  

(Tara Brach) นกัจติวทิยาทีส่อนเรือ่งการทำาสมาธเิขา้ใจเรือ่งนีเ้ปน็อยา่งด ี 

ถ้าปล่อยให้นักวิจารณ์ภายในมีอำานาจครอบงำาเรา เราจะมองตัวเองว่า 

เปน็คนไรค้า่ คนไรค้วามสามารถ เสมอืนกำาลงัถกูสะกดจติไปในทางทีไ่มด่ี

เราต้องเชื่อทุกคำาพูดของเสียงนี้หรือเปล่า

เคยสงสัยไหมว่าทำาไมเราถึงปล่อยให้นักวิจารณ์ภายในมีอำานาจ 

เหนือเรา ในวันที่รู้คำาตอบ ฉันแทบไม่อยากเชื่อเลยว่าเหตุผลจะธรรมดา 

ขนาดนี้ นั่นเพราะเสียงของคนคนนั้นก็คือเสียงของตัวเราเอง เมื่อเป็นการ 

ชวนคยุดว้ยเสยีงของตวัเอง ฉนัจงึยอมรบัไดโ้ดยไมค่ลางแคลงใจ ถา้ไดฟ้งั 

เรือ่งเดยีวกนัผา่นเสยีงของคนอืน่ ฉนัคงนกึสงสยัและเถยีงกลบัไปหลายครัง้ 

วา่ “ไมใ่ชส่กัหนอ่ย! ฉนัตัง้ใจทำาแลว้นะ และฉนักพ็อใจกบัมนัมากทเีดยีว”  

ทวา่เสยีงทีว่นเวยีนอยูใ่นหวักลบัเปน็เสยีงของฉนั และเปน็ความคดิของฉนั  

ทุกคนก็น่าจะรู้ว่าการตั้งข้อสงสัยว่าความคิดของตัวเองผิดนั้นไม่ใช่เรื่อง 

ง่ายอย่างที่คิด

ด้วยความที่ เรามักจะไม่สงสัยในความคิดของตัวเองจึงทำาให้ 

ถูกครอบงำาได้ง่าย ๆ สตีเวน ซี. เฮส์ (Steven C. Hayes) นักจิตวิทยา 

ชาวอเมริกัน กล่าวว่า มนุษย์มักไม่ไตร่ตรองความคิดของตัวเองและ 

มองโลกผ่านความคิดของตน กล่าวคือ เป็นเรื่องยากที่จะมองความคิด 
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ของตัวเองอย่างตรงไปตรงมา เพราะความคิดเป็นสิ่งที่มองไม่เห็นด้วยตา  

ทั้งยังเป็นเสียงที่คุ้นเคยและเกิดขึ้นต่อเนื่องอย่างไม่หยุดหย่อน ถ้ามีการ 

บันทึกไว้เป็นลายลักษณ์อักษรทุกครั้งที่นักวิจารณ์ภายในพูด เราคง 

หลุดออกจากการถูกสะกดจิตได้ง่ายมาก เพราะการพิจารณาความคิด 

ในกระดาษที่เป็นตัวหนังสือจะค้นหาจุดบกพร่องได้ง่าย

ในทางจิตวิทยาเรียกกระบวนการค้นหาจุดบกพร่องของนักวิจารณ์ 

ภายในว่า  “การแยกตัวเองจากความคิด” (Cognitive Defusion) คำาว่า  

“Defusion” มีความหมายว่า หลุดออกจากสภาพของการรวม ถ้าให้ 

ความร้อนกับขวดพลาสติก 2 ใบที่มีรูปทรงแตกต่างกัน ขวดทั้ง 2 ใบนั้น 

จะละลายกลายเป็นพลาสติกเหลวเนื้อเดียวกัน “การรวม” หมายถึงสภาวะ 

ที่สิ่งที่แตกต่างกันผสมผสานกันจนแยกไม่ออก ถ้าคุณเชื่อว่าเวลามีความ 

คิดใดเกิดขึ้น เราต้องแสดงพฤติกรรมตามความคิดนั้น นั่นหมายความว่า 

เรากำาลังอยู่ในสภาวะการรวมของความคิดและการกระทำา เช่น ถ้าเรา 

คิดว่าตัวเองเป็นคนไม่สนุกเลยแยกตัวออกจากคนอื่น  ๆ เพราะเชื่อตาม 

ความคิดนั้น เราจะพลาดโอกาสในการปรับแก้ความคิดและกลายเป็น 

คนในแบบที่ความคิดของเราสร้างขึ้น

การรวมแบบนี้ไม่ใช่สิ่งที่น่าปรารถนาเลย เพราะเราอาจถูกครอบงำา 

จากความคิดใดความคิดหนึ่งได้ เช่น เราไม่ฝืนตัวเองให้ไปทำางาน เพียง 

เพราะวันนี้ไม่มีอารมณ์จะไป เป็นต้น เราต้องแยกความคิดกับการกระทำา 

ให้ออก เหมือนที่แยกแยะอารมณ์กับทัศนคติออกจากกันตามคำากล่าว 

ที่ว่า “อย่าปล่อยให้อารมณ์กลายเป็นทัศนคติ” ซึ่งหากทำาไม่ได้ เราจะตก 

เป็นทาสของความคิด 

การรู้เท่าทันว่าตัวเองกำาลังคิดลบเป็นขั้นตอนแรกของการรับรู้ 

โดยแยกจากความคิด ลองแยกแยะดูว่าจากความคิดหลายหมื่นเรื่อง 

ในแต่ละวัน ความคิดไหนเป็นสิ่งที่นักวิจารณ์ภายในกำาลังครอบงำาเรา  

นี่คือจุดเริ่มต้นในการจัดการกับความกังวล
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ถ้าให้จำากัดความสิ่งที่นักวิจารณ์ภายในทำาแบบสั้น  ๆ  จะเรียกว่า  

“การวิจารณ์ตนเอง” (Self-Criticism) แน่นอนว่าเพื่อการเติบโตและ 

ความก้าวหน้า เราจำาเป็นต้องวิจารณ์ตัวเองด้วยเพื่อประเมินตนเองอย่าง 

ตรงไปตรงมา ทว่ามันจะกลายเป็นนายทันทีที่เราควบคุมความคิดไม่ได้  

ทำาให้เกิดการโทษตัวเอง นอกจากนี้ยังมีเหตุผลอื่นอีกที่เราควรแย่งไมค์ 

จากนักวิจารณ์ภายใน มีผลการวิจัยระบุว่า คนที่วิจารณ์ตัวเองมาก  ๆ  

จะประเมินตัวเองในแง่ดีได้ยาก แต่จะกลายเป็นคนขี้กังวลและตกอยู่ใน 

ภาวะซึมเศร้าได้ง่าย ลองคิดดูสิว่าจะเกิดอะไรขึ้นถ้าไม่รีบหยุดความคิด 

แง่ลบที่อยู่ในหัวของเราตั้งแต่ตอนนี้

ความคิดเปลี่ยนสมองของเรา

เพื่อนของฉันเคยออกตัวอย่างหาญกล้าว่าจะอ่าน  หลักคำ�สอนของ 

ขงจือ๊ แตห่ลงัจากอา่นไปได ้ 3 วนักต็อ้งถอดใจเพราะความยาก เขาพดูวา่  

“รอยหยักในสมองของฉันคงหายไปหมดแล้ว สมองฉันไม่สามารถอ่าน 

ข้อความที่มีตัวอักษรจีนจำานวนมากได้อีกต่อไป” ฉันหัวเราะพร้อมกับตอบ 

เพื่อนไปว่าพูดอะไรไร้สาระ แต่เรื่องที่ว่าโครงสร้างทางกายภาพของสมอง 

สามารถเปลี่ยนแปลงไปตามลักษณะการใช้สมองของเรานั้น เป็นความ 

2
ความกลัว

ซึ่งอยู่เบื้องหลังความคิดของเรา
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จริงทางวิทยาศาสตร์

การค้นพบที่สำาคัญที่สุดซึ่งสั่นสะเทือนวงการประสาทวิทยาใน 

ศตวรรษที่ 20 คือ “สมองของคนเราสามารถปรับตัวรับการเปลี่ยนแปลง 

ตามประสบการณ์ที่รับรู้และพัฒนาศักยภาพได้จากการฝึกฝนหรือทำาซำ้า ๆ  

จนเกิดความชำ่าชอง” ซึ่งหักล้างความเชื่อเดิมที่ว่า  “ศักยภาพสมองของ 

มนุษย์ตั้งแต่เกิดเป็นเช่นไรก็จะเป็นเช่นนั้น” ไปอย่างสิ้นเชิง พูดง่าย ๆ คือ  

เราสามารถเพิ่ม “ความยืดหยุ่นของสมอง” (Neuroplasticity) ได้ 

นอกจากนี้  ดร.แดเนียล  เจ.  ซี เกล  (Danie l  J.  S iegel)  

ศาสตราจารย์ด้านจิตวิทยาแห่งมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ลอสแอนเจลิส 

(UCLA) ยังกล่าวไว้อีกด้วยว่า  “ทุกเรื่องเปลี่ยนสมองของเรา” สมอง 

เปลี่ยนแปลงรูปแบบการเชื่อมโยงของเซลล์ประสาท  (neuron) ได้แบบ 

ปัจจุบันทันด่วน ขึ้นอยู่กับว่าเราใช้สมองทำาอะไร เราคิดอะไร และ 

รู้สึกอย่างไร หากจะกล่าวด้วยการเปรียบเปรย การเชื่อมโยงของวงจร 

ประสาทคือเส้นทาง ในสมองของเรามี  “เส้นทางความคิด” “เส้นทาง 

ความรู้สึก” และ “เส้นทางความเคยชิน” เส้นทางที่เราใช้บ่อยจะค่อย  ๆ  

ขยายกว้างขึ้น ส่วนเส้นทางที่ไม่ค่อยได้ใช้จะแคบลงจนถูกตัดไป ดังนั้น 

ยิ่งเราคิดลบมากเท่าไร เส้นทางความคิดเชิงลบก็จะค่อย ๆ  กว้างขึ้น ซึ่ง 

เมื่อเส้นทางนี้กว้างขึ้นและถูกหักร้างถางพงเป็นอย่างดี เราจะเลี่ยงไปใช้ 

เส้นทางอื่นได้ลำาบาก จนเคยชินกับการวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง การปฏิเสธ 

คุณค่าในตัวเอง การกล่าวโทษตัวเอง และการไม่พอใจ

หากกลา่วในทางตรงขา้มจะหมายความวา่ เวลาทีม่คีวามคดิเชงิลบ 

เกิดขึ้น ถ้าเรามีสติรู้ตัวแล้วหยุดมันได้ทันที เราจะเปลี่ยนวงจรสมองได้  

ด้วยเหตุนี้ เราควรตั้งสโลแกนเอาไว้ตะโกนเวลามีความคิดที่ทำาให้ 

ไม่สบายใจเกิดขึ้นเพื่อให้รับรู้แล้วหยุดมัน ตัวอย่างเช่น เวลามีความคิด 

ที่น่าคลางแคลงใจผุดขึ้นมา ฉันจะตะโกนว่า  “หยุด!”  อยู่ในใจ ทันทีที่ 

ตะโกนแบบนี้ ฉันจะเบี่ยงออกจากเส้นทางความคิดเชิงลบไปสู่เส้นทาง 
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อื่นได้ เส้นทางความคิดของสมองจะเกิดการซ่อมแซมครั้งใหญ่ เพียงเรา 

รับรู้และหยุดความคิดได้เช่นนี้ 

อย่างไรก็ตาม มีผลการวิจัยระบุว่า การเผชิญกับความเศร้าอย่าง 

ที่สุดเพียงครั้งเดียวทำาให้เราตกอยู่ในความเศร้าได้ง่ายขึ้นในครั้งต่อไป  

ดังนั้นการมีสติรับรู้ถึงความคิดและความรู้สึกเชิงลบแล้วหยุดมัน จะทำาให ้

เส้นทางนี้ค่อย ๆ แคบลงจนตัดขาดจากความคิดเชิงลบได้ในที่สุด 

ตัวตนที่แท้จริงของนักวิจารณ์ภายใน 

หากลองขุดคุ้ยเข้าไปในความกังวลของใครคนหนึ่งจนถึงที่สุด เรา 

จะพบนักวิจารณ์ภายในอยู่ในนั้น ตัวตนที่แท้จริงของเขาไม่ใช่พ่อมด 

มนตร์ดำาหรือผู้พิพากษาที่น่ากลัว  แต่กลับเป็นแค่ เด็กที่ตัวสั่นเทา 

เพราะกลัวว่าตัวเองจะถูกตำาหนิและถูกปฏิเสธ เขากดดันเราตลอดเวลา 

เพราะเคยผ่านประสบการณ์ที่แสนน่ากลัวมาก่อนจากการที่ถูกทิ้งขว้าง  

ตราบใดที่เรารู้ตัวตนที่แท้จริงของนักวิจารณ์ภายใน เราก็ไม่จำาเป็น 

ต้องกลัวเด็กคนนี้อีกต่อไป ในทางตรงข้าม เราสามารถเฝ้ามองเขาด้วย 

ความสนใจได้ว่าเด็กคนนี้กลัวอะไรและเพราะอะไรถึงกลัวมากขนาดนี้  

เบื้องหลังที่นักวิจารณ์ภายในเลี้ยงความกลัวเอาไว้มักมีความเชื่อผิด  ๆ  

ดังต่อไปนี้อยู่

	 ●	 ถ้าอยากได้รับความรักก็ต้องมีอะไรมาโชว์หน่อย
	 ●	 ถ้าไม่มีใครเข้าใจแล้วจะมีประโยชน์อะไร
	 ●	 ถ้าไม่ทำาให้สำาเร็จจนใครว่าอะไรไม่ได้ เขาก็คงเห็นเป็น

เรื่องตลก
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	 ●	 คนอื่น  ๆ  ใช้ชีวิตกันอย่างบ้าคลั่ง แล้วฉันจะอยู่อย่าง

สบายใจแบบนี้ได้หรือ
	 ●	 ชีวิตจะพังถ้าไม่ทำาตามที่วางแผนไว้
	 ●	 ถ้าเป็นแบบนี้คนอื่นก็คงผิดหวังในตัวฉัน
	 ●	 ไม่อยากสร้างความวุ่นวายเลยต้องเลี่ยงความขัดแย้ง

ความเชื่อของนักวิจารณ์ภายในเป็นเช่นนี้ ซึ่งได้รับอิทธิพลมาจาก 

พ่อแม่  กลุ่มเพื่อน  หรือสื่อต่าง  ๆ  สังคมเหล่านี้ปลูกฝังความเชื่อ 

ดังกล่าวลงในใจของเราทั้งที่รู้และไม่รู้ตัวจนกลายเป็นกฎเหล็กที่เราต้อง 

ปฏิบัติตาม ซึ่งระหว่างนั้นนักวิจารณ์ภายในได้ขยายอิทธิพลขึ้นเรื่อย ๆ  

จุดร่วมของความเชื่อเหล่านี้คือ ทำาให้ทัศนคติที่เรามีต่อชีวิตอยู่ในโหมด 

เพื่อความอยู่รอด ทุกความเชื่อในแบบที่ว่า “ต้อง...ให้ได้นะ” “ห้าม... 

เด็ดขาดนะ” เป็นกรอบความคิดที่น่าจะเกิดขึ้นตอนที่เรารู้สึกถูกคุกคาม 

ซึ่งเป็นอันตรายต่อชีวิต เหมือน “ถ้าประมาทแกตายแน่” ในโหมด 

ความอยู่รอด ความรู้สึกอย่างความกังวล ความกลัว ครอบงำาประสาท 

สัมผัสทั้งหมดของเราไว้ ในสภาวะเช่นนี้จึงยากที่จะเปลี่ยนความคิด 

ไปสู่โหมดผจญภัย ซึ่งได้ทดลองและสัมผัสชีวิตอย่างเป็นอิสระมากกว่า

อย่างไรก็ตาม เราไม่จำาเป็นต้องขับไล่นักวิจารณ์ภายในอย่าง 

หยาบคาย เพราะมันคือส่วนหนึ่งของตัวเราไม่ใช่ใครอื่น ทั้งยังเป็นแค่ 

เด็กที่ตัวสั่นเทิ้มเพราะความกลัวเท่านั้น สิ่งจำาเป็นสำาหรับเด็กคนนี้ 

คือการเฝ้ามองความกลัวที่เขารู้สึกไปด้วยกันและยอมรับมัน พร้อมบอก 

ให้เขารู้ว่าโลกนี้ไม่ได้เต็มไปด้วยสิ่งที่น่ากลัวเหมือนที่เธอคิดหรอกนะ
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ผู้สังเกตการณ์ภายในที่หลับใหล

วิธีแรกที่จะทำาให้นักวิจารณ์ภายในสงบลงได้ คือการมองเสียงนั้น 

เป็นภาพของตัวเองตอนอายุ  3 - 4 ขวบ ไม่ว่าใครก็ซุกเด็กน้อยขี้กลัว 

คนนี้ไว้ในใจ จากนี้ไปทุกครั้งที่คุณได้ยินเสียงตำาหนิตัวเอง ให้คิดว่า 

เป็นคำาพูดของเด็กคนนี้ แล้วคุณจะโอบกอดความกลัวของเด็กคนนั้น 

ไว้ด้วยวุฒิภาวะความเป็นผู้ใหญ่ที่โตกว่าได้ ลองนึกแบบนี้ว่า “ตอนนี้เธอ 

คงกลวัวา่จะเจบ็ปวดเพราะคำาพดูของคนอืน่ใชไ่หม ฉนัเขา้ใจ ไมเ่ปน็ไรนะ  

ฉันจะอยู่กับเธอและจะไม่ตัดสินเธอ”

หลังจากปลอบนักวิจารณ์ภายในให้สงบลงแล้ว คราวนี้ลอง 

สำารวจว่ามีความเชื่ออะไรที่อยู่เบื้องหลังความกลัวนั้น วิธีที่สองที่จะ 

ทำาให้นักวิจารณ์ภายในสงบลงได้คือ การค้นหา  “ความคิดที่บิดเบือน”  

(Cognitive Distortion) หรือ “การเข้าใจที่ผิดพลาด” (Cognitive Error)  

ซึ่งตั้งอยู่บนพื้นฐานความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล  ความเชื่อที่ไล่ต้อน 

เด็กน้อยที่อยู่ในใจไปยังหน้าผาสูงชันแล้วทำาให้กลัวเป็นความเชื่อที่ 

ไม่สมเหตุสมผล ถ้ามองโลกเป็นสนามรบ โลกก็จะกลายเป็นสนามรบ 

จริง  ๆ ดังนั้นเรามาลองเปลี่ยนความเชื่อที่ฝังรากลึกของนักวิจารณ์  

ภายในกันสักหน่อยดีกว่า

	 ● ไม่จำาเป็นต้องประสบความสำาเร็จเพื่อที่จะได้รับความรัก
	 ● คุณค่าของฉัน ฉันจะเป็นคนสร้างมันขึ้นมาเอง

	 ● แม้จะทำาได้ไม่สมบูรณ์แบบก็ไม่มีใครตำาหนิฉัน
	 ● คนอืน่ ๆ กพ็ยายามทีจ่ะสบายใจไดแ้บบนีเ้หมอืนกนัไมใ่ชห่รอื

	 ● แม้ไม่ทำาตามที่วางแผนไว้ก็ยังมีชีวิตที่ดีต่อไปได้
	 ● ถ้าใครผิดหวังในตัวเราก็เป็นแค่ความคิดของคนคนนั้น
	 ● ความขดัแย้งเกิดข้ึนไดทุ้กทีแ่ละแก้ปญัหาไดด้ว้ยการพูดคุยกัน
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แค่เปลี่ยนคำาศัพท์ไม่กี่คำาก็ได้ประโยคที่ทำาให้คลายความตึงเครียด 

และหายใจโล่งขึ้น นอกจากนี้ ภายในใจของเราไม่ได้มีแต่นักวิจารณ์ 

ภายในแฝงตัวอยู่เท่านั้น แต่ยังมี  “ผู้สังเกตการณ์ภายใน”  อาศัยอยู่ด้วย  

ผู้สังเกตการณ์ภายในจะอยู่แบบเงียบ  ๆ ดังนั้นเราต้องใช้ความพยายาม 

เล็กน้อยในการปลุกเขาขึ้นมา  เมื่อใดก็ตามที่เราปลุกผู้สังเกตการณ์ 

ภายในให้ตื่นขึ้นมาได้แล้ว เราจะไม่ถูกครอบงำาจากความคิดมากมาย 

ที่ผุดขึ้นในใจและเฝ้ามองโลกไปตามที่มันเป็น

ในหัวข้อต่อไป เรามาเรียนรู้วิธีปลุกผู้สังเกตการณ์ภายในกัน
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