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ทุกวันนี้ความวิตกกังวลได้กลายเป็นภาวะร่วมสมัยที่กัดกินชีวิตผู้คน 

จำ�นวนมาก  เราต่างดิ้นรนหาทางหลุดพ้นจากมันอย่างสิ้นหวัง  โดยมี 

เพียงไม่กี่คนที่ตระหนักว่า  ปัญหาอาจไม่ได้อยู่ที่  “ความวิตกกังวล”  เอง  

หากแต่อยู่ที่  “วิธีการตอบสนอง” ของเราต่อมันต่างหาก

ตลอดมาเรามักถูกสอนให้มองความวิตกกังวลเป็นศัตรู  เป็น 

สัญญาณผิดปกติที่ควรถูกกำ�จัดโดยเร็วที่สุด  เราจึงพยายามควบคุม  

กดทับ  หรือหลีกหนีมันให้ได้มากที่สุด  ทว่าในอีกด้านหนึ่ง  ความวิตก 

กังวลก็มอบผลตอบแทนบางอย่างให้เราอย่างแนบเนียน  ไม่ว่าจะเป็น 

ความรู้สึกว่าเราควบคุมสถานการณ์ได้  หรือความมั่นใจชั่วคราว  –  

แม้จะเป็นเพียงภาพลวงตา  –  ว่าเราได้เตรียมพร้อมรับมือกับสิ่งเลวร้าย 

แล้ว  เมื่อผลตอบแทนเหล่านี้เกิดซํ้า  ๆ  สมองจึงเรียนรู้ที่จะเรียกใช้ 

ความวิตกกังวลครั้งแล้วครั้งเล่า  จนกลายเป็นนิสัยที่ยากจะละทิ้ง

โอเว่น  โอเคน  ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้  เสนอแนวทางที่แตกต่าง 

ออกไป  แทนที่จะพยายามกำ�จัดความวิตกกังวล  เขาชวนให้เรา 

หันกลับมาสังเกต  “ความสัมพันธ์”  ของตัวเองกับมัน  เรียนรู้ที่จะเห็นว่า 

เมื่อใดเรากำ�ลังตอบสนองต่อความวิตกกังวลด้วยการคิดซ้ํา  การ 

หลีกเลี่ยง  หรือการควบคุมมากเกินไป  และผลลัพธ์ของการตอบสนอง 

เหล่านั้นกำ�ลังพาเราไปในทิศทางใด

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



หนังสือเล่มนี้ไม่ได้ให้คำ�สัญญาว่าชีวิตของคุณจะปราศจาก 

ความวิตกกังวล  หากแต่ชี้ให้เห็นหนทางในการเปลี่ยนบทบาทของ 

สิ่งที่เคยสั่งการทุกการตัดสินใจ  ให้กลายเป็นเพียง  “สัญญาณหนึ่ง”  

ที่เราสามารถรับรู้ได้โดยไม่จำ�เป็นต้องตอบสนองต่อมันทันที

และหากคณุเปน็อกีคนหนึง่ทีก่ำ�ลงัเผชญิหนา้กบัความวติกกงัวล 

จนรู้สึกว่า  “สู้ไม่ไหว”  เราหวังว่าเส้นทางระหว่างบรรทัดของหนังสือ 

เล่มนี้จะมอบทางเลือกใหม่ที่ช่วยดึงสติ  เปลี่ยนมุมมอง  และเปลี่ยน 

บางจังหวะของชีวิตได้  โดยไม่ปล่อยให้ความวิตกกังวลเป็นผู้กำ�หนด 

ทิศทางของคุณอีกต่อไป



แด่ทุกคนที่เผยตัวตนที่วิตกกังวลของตัวเองให้ผมได้ร่วมรับรู ้
รู้สึกยินดีและเป็นเกียรติอย่างยิ่ง

ที่ได้พบกับด้านนั้นของคุณที่ซื่อสัตย์ภักดี
ปกป้องดูแล  และห่วงใย  

ผมหวังว่าตอนนี้คุณจะตระหนักได้ว่า
มันไม่ใช่ตัวปัญหาอะไรเลยสักนิด!
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ในช่วงเวลา  30  ปีที่ผมทำ�งานเกี่ยวกับสุขภาพกายและใจ  ผมไม่เคย 

เห็นระดับความวิตกกังวลสูงเท่าที่เป็นอยู่ในทุกวันนี้เลย  เรากลายเป็น  

“เจเนอเรชันแห่งความวิตกกังวล”  ซึ่งงานวิจัยทั้งหลายก็ยืนยันใน 

เรื่องนี ้

เราเห็นเหตุการณ์มากขึ้นที่บ่งชี้ถึงความวิตกกังวลอย่างถ้วนหน้า 

ในหมู่ลูกหลานของเรา  วัยรุ่น  พ่อแม่  และผู้สูงอายุ  รวมถึงสถานที่ 

ทำ�งานทั้งหลายก็กำ�ลังดิ้นรนอย่างหนักในการรับมือกับระดับความ 

เจบ็ปว่ยทีเ่ชือ่มโยงกบัความวติกกงัวล  โรงเรยีนเจอปญัหาการขาดเรยีน 

มากขึ้น  และตามรายงานข่าวระบุว่าจำ�นวนผู้ป่วยโรควิตกกังวลทั่วโลก 

ก็เพิ่มสูงขึ้นเช่นกัน 

ทั้งหมดนี้ไม่ใช่เรื่องน่าแปลกใจ  หลังจากที่เราต้องเผชิญกับ 

โรคระบาดใหญ่ทั่วโลก  ความท้าทายทางเศรษฐกิจ  สงคราม  ความ 

ไร้เสถียรภาพทางการเมือง  การเปลี่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศ  

และโลกที่เต็มไปด้วยความไม่แน่นอน  กล่าวโดยสรุปคือทุกวันนี้ 

โลกให้ความรู้สึกเหมือนเป็นสถานที่ที่น่ากลัวสำ�หรับการใช้ชีวิต 

แต่นั่นเป็นเพียงส่วนหนึ่งของปัญหาเท่านั้น  วิธีที่คุณจัดการ 

กับความไม่แน่นอนและความวิตกกังวลในชีวิตถือเป็นความท้าทาย 

ที่ยิ่งใหญ่กว่า 

บทนำ�
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คุณเคยไหมที่จะหยุดและคิดพิจารณาดูว่าตัวเองอาจเสพติด 

ความวิตกกังวล 

เอาละ  ปล่อยให้คำ�ถามนี้ตกตะกอนสักพัก  มันเป็นเรื่องที่ต้อง 

อาศัยความเข้าใจอะไรหลายอย่าง 

ผมตั้งใจใช้คำ�ว่า   “เสพติด”   เพราะผมเชื่อว่าความวิตกกังวล 

มีองค์ประกอบหนึ่งที่ทำ�ให้เสพติดซึ่งแทบไม่มีการพูดถึงหรือจัดการ 

ในเชิงการแพทย์เลย  และจากประสบการณ์ของผม  สิ่งนี้อาจเป็น 

สว่นหนึง่ของการแก้ปญัหา  นสิยัต่าง   ๆ เกิดขึน้มาได ้ แต่ก็แปรเปล่ียนไป 

ได้เช่นกัน 

เมื่อหลายปีก่อนผมเป็นผู้นำ�การบำ�บัดความวิตกกังวลให้กับ 

คนกลุ่มหนึ่งผ่านระบบบริการสาธารณสุขแห่งชาติของอังกฤษหรือ 

เอ็นเอชเอส1  ขณะที่แต่ละสัปดาห์ผ่านไป  ผมสังเกตเห็นว่าผู้เข้าร่วม 

ส่วนใหญ่เริ่มมีอาการดีขึ้น  ผมจึงแจ้งให้กลุ่มผู้เข้าร่วมทราบ  แต่ 

ผมสังเกตเห็นได้ทันทีถึงท่าทีลังเลใจและความรู้สึกไม่สบายใจ

ผมสำ�รวจดวูา่เกดิอะไรขึน้และไมน่านกพ็บวา่  หลายคนรูส้กึวติก 

กงัวลกบัความเปน็ไปไดท้ีว่า่  ตวัเองอาจไมต่อ้งรูส้กึวติกกงัวลอกีตอ่ไป! 

คำ�ตอบที่ได้กลับมานั้นชวนตกใจ

“จะเกิดอะไรขึ้นถ้าฉันปล่อยวางสิ่งเดียวที่คอยทำ�ให้ฉันรู้สึก 

ปลอดภัย”

“ฉันไม่แน่ใจว่าตัวเองพร้อม” 

“นี่เป็นสิ่งเดียวที่ฉันรู้จัก  และมันให้ความรู้สึกเหมือนคุณกำ�ลัง 

เอาอะไรสักอย่างไปจากฉัน” 

“แต่นี่คือตัวตนของฉัน” 



โอเว่น  โอเคน

3

ช่วงเวลาที่น่าทึ่งที่สุดเกิดขึ้นเมื่อผู้เข้าร่วมกลุ่มคนหนึ่งชื่อ  ดาริล  (ผู้ติด 

โคเคนที่กำ�ลังฟื้นฟู)  พูดติดตลกว่าการปล่อยวางความวิตกกังวลยากซะ 

ย่ิงกว่าการเลิกโคเคน  เขาบอกว่า  “ผมติดงอมแงมเลยทีเดียว”  คนท้ังกลุ่ม 

หัวเราะ  และในช่วงเวลาของความเป็นกันเองและการหยอกล้อกัน 

เช่นนี้   ทุกต่างเข้าใจทันทีว่าเขาหมายถึงอะไร  ผมเองก็เช่นกัน  

ความรู้สึกนึกคิดที่ว่าเรา  “เสพติด” ความวิตกกังวลนั้นฟังดูเข้าใจได ้

มีบางห้วงเวลาในฐานะนักบำ�บัดที่คุณรู้ว่าอะไรสักอย่างที่สำ�คัญ 

กำ�ลังจะเกิดขึ้นกับคุณ  มันเหมือนสัมผัสที่หก  ทั่วทุกอณูในตัวผม 

กระหายใคร่รู้ว่าสิ่งนี้น่าจะหมายถึงอะไร  ผมต้องเจาะลึกให้มากขึ้น 

แบบจำ�ลองและทฤษฎีเกี่ยวกับความวิตกกังวลมากมาย 

เสนอข้อมูลเชิงลึกอันยอดเยี่ยม  แต่องค์ประกอบของความวิตกกังวล 

ที่ส่งผลให้เกิดการเสพติดมักถูกมองข้ามไป  จู่  ๆ  ผมก็จำ�ข้อเท็จจริง 

อย่างหนึ่งที่น่าสนใจขึ้นมาได้ว่า  สารเคมีที่ผลิตขึ้นในร่างกายช่วงที่ 

เกิดความวิตกกังวลนั้นมีคุณสมบัติเทียบได้กับสารเคมีที่เกิดขึ้นในยาม 

ตื่นเต้น  ดังนั้น  จึงเข้าใจได้ว่ามีความเป็นไปได้ที่จะเกิดการพึ่งพิง 

ปฏิกิริยานี้โดยไม่รู้ตัว  (หากฉันรู้สึกวิตกกังวล  มันจะช่วยให้ฉันรู้สึก 

ปลอดภัย) 

เมื่อเสียงหัวเราะในห้องบำ�บัดซาลง  ผมขอให้ดาริลอธิบายว่า 

เขาหมายถึงอะไร   เขารู้ว่าผมเริ่มสนใจประเด็นนี้ เข้าแล้ว   แต่  

ในขณะเดียวกันผมเองก็เห็นว่าเขากำ�ลังอยู่ในช่วงเวลาแห่งการฉุกคิด  

เขาเล่าให้ฟังว่า  ตอนที่เขาติดโคเคน  ยาเสพติดเป็นหนทางหลีกหนี 

จากความเป็นจริงอันเจ็บปวดที่อยู่ลึกลงไปภายในจิตใจของเขา  

ชีวิตวัยเด็กของเขาบอบชํ้าและเต็มไปด้วยความเจ็บปวด  ยาเสพติด 

ช่วยให้เขาได้สัมผัสกับหลากหลายอารมณ์ผสมปนเปกัน  ทั้งความรู้สึก 

ชาชิน  ความตื่นเต้น  การได้ลืมเรื่องวุ่นวาย   รวมถึงอิสรภาพใน 

ช่วงเวลาสั้น ๆ  สิ่งนี้นี่เองที่นำ�ไปสู่การพึ่งพิงยาเสพติด 
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เมือ่เขาบรรยายถงึความวติกกงัวลของตวัเอง  ภาพทีฉ่ายออกมา 

ก็คล้ายคลึงกัน  แม้ว่าความวิตกกังวลไม่ได้ช่วยให้เขา  “สุขจนตัวลอย”  

เหมือนกับยาเสพติด  แต่กระบวนการของความวิตกกังวลช่วยเขา 

รับมือกับความรู้สึกไม่ปลอดภัยหรือไม่แน่นอนได้ชั่วครู่  การปล่อยวาง 

กระบวนการเหล่านี้ให้ความรู้สึกเหมือนเป็นเรื่องที่ยอมไม่ได้  เพราะ 

ในระยะสั้นกระบวนการเหล่านี้ช่วยขจัดความรู้สึกไม่ปลอดภัยใด  ๆ  

ก็ตามออกไปและให้ความรู้สึกว่าสามารถควบคุมสิ่ งต่าง  ๆ   ได้   

ส่วนปัญหาในระยะยาวคือเขามีส่วนทำ�ให้ความวิตกกังวลคงอยู่ต่อไป 

โดยไม่รู้ตัว  มันเป็น  “การเสพติด” ในอีกรูปแบบหนึ่ง  เขากำ�ลังบรรยาย 

ถึงการเสพติดกระบวนการของความวิตกกังวล  และ  ณ  เวลานั้นเอง 

ที่หนังสือ  Addicted  to  Anxiety  เลิกใช้ชีวิตแบบเสพติดความกังวล  

ถือกำ�เนิดขึ้น 

หนังสือที่ว่าด้วยเรื่องความวิตกกังวลเล่มอื่น  ๆ ที่คุณอ่านจะบอก 

คณุวา่  ความวติกกงัวลเปน็บางอยา่งทีเ่กดิขึน้กบั คณุเอง  เปน็เรือ่งปกต ิ

ธรรมดา  ไม่ใช่ความผิดของคุณ 

ผมจะไม่โต้แย้งความคิดเหล่านี้เพราะมีความจริงซ่อนอยู่ใน 

ทุกความคิดที่ว่า

ถึงกระนั้น  ผมเชื่อว่ามีอันตรายอย่างหนึ่งหากคุณเชื่ออย่าง 

หมดใจว่า  ความวิตกกังวลเป็นบางอย่างที่เกิดขึ้นกับ  คุณเองหรืออยู่ 

นอกเหนือการควบคุมของคุณ  คุณอาจรู้สึกไร้ทางสู้หรือต้องยอมจำ�นน  

แต่ใช่ว่าคุณจะเป็นอย่างนั้นจริง ๆ   

หากคุณใช้ชีวิตอยู่กับความวิตกกังวลและประสบกับอาการ 

ที่บั่นทอนชีวิตซึ่งมาพร้อมกับมัน  ผมสัญญากับคุณได้เลยว่ามีทางแก ้ 

แต่นั่นหมายถึงการเริ่มต้นเอาจริงกับการปล่อยวางอะไรหลายอย่าง 

ที่คุณติดนิสัยซึ่งส่งผลให้ความวิตกกังวลไม่หายไปไหน   ใช่แล้ว  

ความวิตกกังวลเป็นประสบการณ์อย่างหนึ่งที่เกิดขึ้นกับคุณเอง  แต่ก็ 
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มีความเป็นไปได้เหลือเกินว่าการกระทำ�  พฤติกรรม  รวมถึงการ 

ตอบสนองหลายอย่างของคุณเติมเชื้อเพลิงให้ไฟลุกโชนและทำ�ให้ 

มันดำ�เนินต่อไป  คุณอาจมองว่าสิ่งเหล่านี้เป็นหนทางหนึ่งในการรับมือ 

กับความวิตกกังวลหรือบรรเทาอาการที่เกิดขึ้น  แต่เป็นไปได้เหลือเกิน 

ที่คุณกลับเติมเชื้อเพลิงให้กับความวิตกกังวลด้วยตัวเอง 

คุณไม่รู้ตัวว่ากำ�ลังเสพติดการคงไว้ซึ่งกระบวนการบางอย่าง 

ที่ให้ความรู้สึกปลอดภัยในระยะสั้น  แต่แลกมาด้วยความทุกข์ทรมาน 

ยาวนานตลอดชีวิต  ผมรู้ว่านี่เป็นเรื่องที่ต้องใช้เวลาทำ�ความเข้าใจมาก 

ทีเดียว  ฉะนั้น  พักหายใจสักครู่และปล่อยให้ความคิดนั้นตกตะกอน 

หวงัวา่คณุจะไดใ้ชเ้วลาสกัครูท่ำ�ความเขา้ใจกบัสิง่ทีผ่มเพิง่พดูไป  

คุณพร้อมจะรับข้อมูลใหม่แล้วหรือยัง 

	⚫ ผมเชือ่วา่วนันีจ้ะเปน็จดุเริม่ตน้ในการเปลีย่นแปลงสำ�หรบัคณุ 
	⚫ ผมเชื่อว่าผมช่วยพาคุณไปถึงภาวะฟื้นฟูได ้

ทำ�ไมผมจึงคิดว่าผมช่วยได้

อย่างแรกผมขอพูดว่าตัวเองคุ้นเคยกับความวิตกกังวล  บ่อยครั้งที่คน 

มกัคดิว่านกับำ�บดั  “จดัการความคิดความรูส้กึตวัเองไดอ้ย่างไมม่ปีญัหา”  

เลยสักนิด  และมีคำ�ตอบให้กับทุกเรื่อง  อย่าหลงผิดทีเดียว  เราทุกคน 

เป็นมนุษย์และไม่มีใครสมบูรณ์แบบ  นักบำ�บัดล้วนผ่านช่วงเวลา 

ที่ยากลำ�บากด้วยเหมือนกัน  ผมคิดว่านักบำ�บัดที่เก่งที่สุดบางคนที่ผม 

ได้ทำ�งานด้วยก็ประสบกับเรื่องเลวร้ายในชีวิตในระดับที่แตกต่างกัน 

ผมเติบโตในไอร์แลนด์เหนือในช่วงเวลาที่เรียกกันว่า   “เดอะ 

ทรับเบิลส์”  (The  Troubles)  ซึ่งเป็นช่วงเวลาของความขัดแย้งรุนแรง 
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ระหว่างกลุ่มกองกำ�ลังกึ่งทหารของชาวคริสต์นิกายโปรเตสแตนต์ 

กับคาทอลิก  พูดสั้น  ๆ  คือพื้นที่นั้นกลายเป็นแดนสงครามที่มีการใช้ 

ความรุนแรงอย่างโหดร้ายที่สุดแห่งหนึ่งของประวัติศาสตร์สมัยใหม่  

ครั้งหนึ่งผมขึ้นพูดในงานเท็ดทอล์กที่ใช้หัวข้อว่า  ระเบิด  ลูกกระสุน  

การรังแก  และเปียโน  ผมเติบโตขึ้นมาในวัฒนธรรมแห่งความกลัว  

ผมเรียนรู้ที่จะวิตกกังวล  การเล่นเปียโนช่วยให้ผมบรรเทาความ 

วิตกกังวลได้

นอกจากต้องใช้ชีวิตวัยเด็กในแดนสงครามแล้ว  ผมยังเป็นเกย์ 

และเป็นเด็กที่ละเอียดอ่อนในประเทศที่เพศวิถีนอกเหนือ  “บรรทัดฐาน”  

ถือเป็นบาปและน่าละอายในสายตาของศาสนจักร  ตอนนั้นผมคิดว่า 

ตัวเองมีความบกพร่อง  สิ่งที่ต้องพบเจอควบคู่ไปด้วยคือการกลั่นแกล้ง 

รังแกอย่างมากมาย   รวมถึงความท้าทายปกติทั่วไปที่ใครก็ตาม 

ต้องเผชิญจากการใช้ชีวิตในพื้นที่ขาดแคลนในเชิงเศรษฐกิจและสังคม  

ผมคงโกหกหากพูดว่ามันเป็นชีวิตวัยเด็กที่ง่ายดาย 

อยา่งไรกต็าม  ผมตอ้งยอมรบัวา่ทัง้ภายในครอบครวัและแวดวง 

ทางสังคมของผมมีความรักและคนใจดีอย่างน่ามหัศจรรย์สอดแทรก 

อยู่เสมอ

เอาละ  กระโดดไปวัยผู้ใหญ่กันเลยดีกว่า  ทั้ง  ๆ  ที่มีความรัก 

ให้ได้สัมผัส   แต่ระบบประสาทของผมกลับตื่นตัวต่อภัยคุกคาม 

จนเป็นนิสัย  พูดสั้น  ๆ  คือผมเข้าใจความวิตกกังวล  ผมมั่นใจว่า 

คนไม่น้อยจะมีเรื่องราวทำ�นองเดียวกันในบริบทที่ต่างกัน 

แต่ทุกวันนี้ผมไม่โอดครวญหรือสงสารตัวเองเกี่ยวกับเรื่องราว 

ด้านนี้ของชีวิตอีกต่อไป  (เชื่อผมได้เลย  เมื่อก่อนผมก็เป็นแบบนั้น)  

ประสบการณต์รงในชวีติชว่ยใหผ้มเขา้ใจความวติกกงัวลไดล้กึซึง้มากขึน้  

ซึ่งผมเชื่อว่าสิ่งนี้ช่วยเสริมความแข็งแกร่งให้กับงานของผม  นี่คือ 

เหตุผลที่ผมเขียนหนังสือ  มันคือเหตุผลที่ผมหลงใหลในเรื่องการฟื้นฟู 
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ใหห้ายจากความวติกกงัวล  ผมเชือ่วา่เมือ่คณุไดผ้า่นอะไรมาดว้ยตวัเอง  

คุณก็สามารถพูดเกี่ยวกับเรื่องนั้น  ๆ   ได้ด้วยความสัตย์จริงโดยรู้ว่า 

ความหวังอยู่ไม่ไกลเกินเอื้อม 

นอกจากประสบการณ์ตรงที่ผมเองเคยมีชีวิตอยู่ท่ามกลาง 

ความวิตกกังวลแล้ว  ผมขอบอกว่าผมเป็นนักจิตบำ�บัดและเคยเป็น 

ผู้เชี่ยวชาญด้านการดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ายโดยมีประสบการณ์ด้าน 

สุขภาพกายและใจนาน   30  ปี   ผมเคยเป็นหัวหน้ากลุ่มงานด้าน 

สุขภาพจิตของเอ็นเอชเอสและเขียนหนังสือติดอันดับขายดีที่สุด  3  เล่ม  

เกี่ยวกับความเป็นอยู่ที่ดีของจิตใจ  ผมเป็นวิทยากรตามงานประชุม  

งานที่จัดตามบริษัทเอกชน  และยังมีส่วนร่วมในรายการวิทยุของบีบีซี 

ในฐานะนักบำ�บัดประจำ�บีบีซี  ผมเป็นที่รู้จักดีอย่างที่ใคร ๆ พูดกัน 

ผมรกัสิง่ทีท่ำ�และรูส้กึถงึความรบัผดิชอบทีจ่ะตอ้งใชแ้พลตฟอรม์ 

ทั้งหมดนี้ให้เป็นประโยชน์มากขึ้นในการบรรเทาความทุกข์ทรมานของ 

มนุษยชาติ  ผมรู้ว่านั่นอาจฟังดูใจบุญจนน่าคลื่นไส้  แต่ถึงที่สุดแล้ว 

ผมเชือ่วา่เราทกุคนมบีทบาทบางอยา่งทีต่อ้งทำ�  ไมว่า่บทบาทนัน้จะเปน็ 

อะไรก็ตาม 

ความวิตกกังวลกับความบอบชํ้าทางจิตใจคือประเด็นหลักที่ผม 

สนใจ 

งานทั้งหมดของผมได้รับอิทธิพลมาจากการฝึกปฏิบัติกับคนไข้ 

จริง  ๆ  ประสบการณ์ส่วนตัว  และแนวทางปฏิบัติที่มีมนุษยธรรม 

อย่างยิ่ง  ผมจะหลีกเลี่ยงการใช้ศัพท์แสงเฉพาะทางในวงการจิตวิทยา  

การพรํ่าสอน  การพูดจาแบบผู้รู้  รวมถึงคำ�พูดซํ้าซากให้ได้มากที่สุด  

สิ่งเหล่านี้ทำ�ให้ผมประสาทเสีย  ฉะนั้น  ผมก็จะพยายามหลีกเลี่ยง 

ไม่ให้คุณต้องเจอกับสิ่งเดียวกัน 
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เส้นทางสู่การฟื้นฟูจะเกิดขึ้นได้อย่างไร

หนังสือเล่มนี้แบ่งออกเป็น  3  ส่วน 

บทที่  1  -  3  รากเหง้าของปัญหา 

บทที่  4  -  8  เลิกนิสัยเดิม

บทที่  9  -  10  กลับมาเป็นเจ้าชีวิตของตัวเองอีกครั้งและ 

วิธีป้องกันไม่ให้กลับไปเป็นเหมือนเดิม

ทุกอย่างจะได้รับการอธิบายและแจกแจงอย่างชัดเจนในลักษณะที่ผม 

รู้ว่าได้ผลอย่างมีประสิทธิภาพ  การเปลี่ยนแปลงจะไม่เกิดขึ้นจนกว่า 

คณุจะเขา้ใจปญัหา  ฉะนัน้  ผมขอใหค้ณุอา่นหนงัสอืเลม่นีต้ามแนวทาง 

ที่ได้วางเอาไว้  บ่อยครั้งคุณอาจเกิดความรู้สึกยั่วยวนให้รีบเร่งอ่าน 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากคุณกำ�ลังวิตกกังวล  อาจถึงขั้นอดรนทนไม่ไหว  

“บอกวิธีแก้มาเลย”  เชื่อผมเถอะ  เราจะไปถึงจุดนั้นแน่นอน 

ผมจะไม่ใช้แบบจำ�ลองความวิตกกังวลหรือการบำ�บัดแบบ 

ทั่วไปที่ใช้กันอยู่แล้ว  แต่แน่นอนว่าผมยอมรับความเยี่ยมยอดของ 

หลายแบบจำ�ลองรวมถึงอิทธิพลของแบบจำ�ลองเหล่านั้นที่มีต่องาน 

ของผม   นี่คือแนวทางของผม   มันเป็นแนวทางที่มีมนุษยธรรม 

และบูรณาการ  ผมอยากแบ่งปันแนวทางนี้เพราะมันใช้ได้ผลจริง 

แต่ละขั้นจะประกอบด้วยกระบวนการซึ่งตลอดเส้นทางผม 

จะแบ่งปันเรื่องราว  ตัวอย่าง  และเครื่องมือเฉพาะเจาะจงที่ช่วยได้  

แต่ละบทจะปิดท้ายด้วยบทสรุปของเรื่องสำ�คัญที่ได้กล่าวไปแล้ว 

ชื่อของบุคคล  สถาบัน  หรือองค์กรได้ถูกปรับเปลี่ยนให้เป็น 

นิรนามเพื่อปกป้องความเป็นส่วนตัวและรักษาความลับ   ความ 

คล้ายคลึงใด  ๆ  ก็ตามของเรื่องราว  เหตุการณ์  หรือบุคคลถือเป็น 
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เรื่องบังเอิญเนื่องจากรายละเอียดต่าง  ๆ   ได้ถูกปรับเปลี่ยนหรือแก้ไข 

ให้สอดคล้องกัน 

โปรดระลึกไว้ว่า  ผมกำ�ลังเสนอแนวทางและคำ�แนะนำ�ใน 

หนงัสอืเลม่นี้  แตถ่า้อาการของคณุรนุแรงจนเปน็อปุสรรคตอ่การใชช้วีติ  

กรุณามองหาความช่วยเหลือจากนักบำ�บัดมืออาชีพหรือผู้ประกอบ 

วิชาชีพทางการแพทย์  โปรดระลึกไว้ด้วยว่า  ความวิตกกังวลอาจ 

เชื่อมโยงกับภาวะสุขภาพจิตอื่น  ๆ   ปัญหาสุขภาพ   การใช้สาร 

บางประเภท  การใช้ยา  ปัญหาด้านระบบประสาท  และภาวะที่ระบบ 

ประสาทส่งผลให้สมองทำ�งานแตกต่างจากคนทั่วไป  ขอให้พูดคุย 

กับผู้ เชี่ยวชาญเสมอเพื่อขอคำ�แนะนำ�แบบเฉพาะเจาะจงสำ�หรับ 

ความวิตกกังวลที่เป็นผลสืบเนื่องมาจากสาเหตุอื่น  หนังสือเล่มนี้ 

จะเป็นประโยชน์สำ�หรับเรื่องความวิตกกังวลโดยทั่วไป  แต่ก็เน้น 

ตรงจุดที่ว่าความวิตกกังวลเป็นสาเหตุหลัก 

หากมีบางช่วงเวลาที่คุณรู้สึกอับจนหนทางและสิ้นหวัง  

หรือรู้สึกอยากทำ�ร้ายตัวเอง  หรือคิดจะจบชีวิตตัวเอง  จงพูดคุย 

กับใครสักคนในทันที  ทางออกมีอยู่เสมอ  แต่อย่างแรกเลยคือ 

ต้องพูดคุยกับแพทย์ของคุณหรือโทรศัพท์หาบริการสำ�หรับกรณ ี

ฉุกเฉิน 

ผมขอยํ้าเตือนคุณอีกครั้งว่า  ความวิตกกังวลของคุณดีขึ้นได้ 

และชีวิตก็ดีกว่าที่เป็นอยู่ทุกวันนี้ได้  แต่ขอพูดแบบเปิดอกว่า  ความ 

วิตกกังวลจะไม่มีวันหายไปตลอดกาล 

ใครก็ตามที่ให้คำ�มั่นสัญญาในเรื่องนี้กำ�ลังไม่ซื่อสัตย์  ความ 

วิตกกังวลเป็นส่วนสำ�คัญอย่างหนึ่งของสภาวะความเป็นมนุษย์  

บางครั้งมันมีประโยชน์และจำ�เป็น  บางครั้งมันก็เป็นสิ่งที่กวนใจ 

เป็นที่สุด   เราจะหาทางฟื้นฟูจากความวิตกกังวลและเรียกชีวิต 

กลับคืนมาแทนที่จะปล่อยให้ความวิตกกังวลกำ�หนดชีวิตของคุณ 
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ทว่าคุณจะต้องใช้ความพยายามอย่างมาก   แค่แสดงท่าที 

ไม่กังวลไม่ได้ช่วยให้หลุดพ้นจากความวิตกกังวลได้จริง  ๆ  ไม่มีวิธีไหน 

เยียวยาความวิตกกังวลของคุณได้ภายในวันเดียว  ไม่มีวิตามินตัวไหน 

หรือการอบรมวิเศษไหนดับความกังวลได้ตลอดไป  ไม่มีวิธีบำ�บัด 

แบบเอาตัวจุ่มลงไปในนํ้าเย็นจัดวิธีไหนที่ช่วยขจัดความกังวลให้หมด 

ไปได้อย่างสิ้นเชิง  แน่นอน  บางวิธีช่วยได้  ผมจึงไม่ได้กำ�ลังตีตก 

วิธีไหนเลย  เพียงแต่มันไม่ได้ง่ายขนาดนั้นเท่านั้นเอง 

ทุกวันนี้เราใช้ชีวิตอยู่ในวัฒนธรรมของการให้คำ�มั่นสัญญา 

ที่หลอกลวง   ข้อมูลที่ไร้คุณภาพ   การใช้ประเด็นด้านสุขภาพจิต 

มาหลอกล่อเพื่อประโยชน์ทางการค้า  สิ่งนี้คืออุตสาหกรรมที่มีมูลค่า 

หลายพันล้านปอนด์เลยทีเดียว 

ผมขอโทษที่พูดตรงมาก  แต่นั่นเป็นความจริง  ข้อมูลมากมาย 

ที่เผยแพร่กันอยู่ช่วยอะไรไม่ได ้

หากผมเคยหัวใจวาย  นั่นย่อมไม่ได้ช่วยให้ผมกลายเป็นแพทย์ 

โรคหัวใจที่มีคุณสมบัติครบถ้วน  ฉะนั้น  ผมไม่ควรและจะไม่เข้าสู่ 

สังเวียนนี้ในฐานะ   “ผู้ เชี่ยวชาญ”  ทุกวันนี้แค่ผ่านการอบรมสั้น  ๆ  

ในช่วงวันหยุดสุดสัปดาห์หรือการมีประสบการณ์ส่วนตัวก็ดูเหมือน 

จะเอามารับประกันคุณสมบัติกันได้แล้ว  ขอให้ใช้ความระมัดระวัง  

น่ีหมายถึงสุขภาพและความเป็นอยู่ท่ีดีของคุณ  การแบ่งปันประสบการณ์ 

และการส่งเสริมให้พูดคุยกันเป็นสิ่งที่ควรได้รับการยกย่อง  บางคน 

ทำ�สิ่งนี้ได้อย่างน่าทึ่ง  แต่การกล่าวอ้างอะไรที่เกินเลยจากนี้ควรได้รับ 

การตรวจสอบดูว่ามีความแม่นยำ�และน่าเชื่อถือในเชิงการแพทย์หรือไม ่

จากประสบการณ์ของผม  การฟื้นฟูจากความวิตกกังวลเป็นการ 

ผสมผสานระหว่างการปล่อยวางรูปแบบเดิม  ๆ ทางความคิด  ร่างกาย  

อารมณ์  พฤติกรรม  และพลังงาน  ซึ่งจะนำ�พาคุณไปสู่การหลุดพ้น 

จากความวิตกกังวลในระยะยาว 
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หนังสือเล่มนี้ว่าด้วยการทำ�ให้คุณเลิกเสพติดกระบวนการ 

แห่งความวิตกกังวล 

หนังสือเล่มนี้ว่าด้วยการแสดงความรับผิดชอบ 

หนงัสอืเลม่นีว้า่ดว้ยการชว่ยใหค้ณุรูจ้กัตวัตนทีว่ติกกงัวลของคณุ 

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณเป็นเพื่อนกับตัวตนที่วิตกกังวล 

ของคุณ 

หนังสือเล่มนี้เป็นหนังสือแห่งความหวัง  การฟื้นฟูกลับมาใหม่  

และการเป็นเจ้าชีวิตของตัวเองอีกครั้ง  ผมดีใจที่คุณหยิบหนังสือเล่มนี้ 

ขึ้นมา





ส่วนที่  1
—

รากเหง้าของปัญหา
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มันเป็นเรื่องที่ย้อนแย้งเหมือนกัน  ขณะที่ผมนั่งลงเพื่อเขียนบทเปิดนี้  

ผมเองก็รู้สึกวิตกกังวลอยู่บ้างเล็กน้อยเกี่ยวกับการเขียนหนังสือเล่มนี้  

มาเริ่มเข้าสู่เนื้อหากันเถอะ  ระหว่างที่ผมแบ่งปันเรื่องราวต่อไปนี้ 

ซึ่งเกิดขึ้นภายในเวลาไม่กี่นาที

ผมอยูใ่นหอ้งสมดุชมุชนละแวกบา้นและเริม่สงัเกตคนอืน่ทีอ่ยูใ่น 

ห้องเดียวกันพร้อมกับสงสัยว่าพวกเขาทำ�อะไรกันอยู ่ มีใครสักคนเขียน 

หนังสืออยู่หรือเปล่า  คงจะดีมากเลยใช่ไหมหากได้กลับไปเป็นนักเรียน 

อกีครัง้  ผมเคยเจอผูช้ายทีน่ัง่อยูใ่กลผ้มหรอืเปลา่ตอนผมพาสนุขัออกไป 

เดิน  แน่นอน  นี่เป็นการหลีกเลี่ยงและการผัดวันประกันพรุ่งแบบที่เป็น 

กันทั่วไป  แต่ผมก็พอจะหาเหตุผลมารองรับความคิดที่เตลิดไปไกลนี้ได ้ 

มันช่วยพาผมให้ห่างไกลออกไปจากความรู้สึกที่วนเวียนอยู่ข้างใน 

ใช่แล้ว   ความวิตกกังวลวนเวียนอยู่ ไม่ ใกล้ไม่ ไกล   เขา 

เปรียบเสมือนเพื่อนเก่าที่อยู่กับผมมานานนับตั้งแต่จำ�ความได้  

เขาเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์ของผม  เขาเป็นส่วนหนึ่งของผม 

และแม้ผมจะตระหนักดีว่าความวิตกกังวลกำ�ลังก่อตัวขึ้น  

ผมก็รู้ตัวดีว่าผมได้กระโดดขึ้นรถไฟแห่งความกลัวโดยที่ไม่ได้จัดการ 

อะไรกับความวิตกกังวลนี้เลย

บทที่  1
พบกับตัวตนที่วิตกกังวลของคุณ
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จู่ ๆ ผมก็รู้สึกท้องไส้ปั่นป่วน  แล้วความรู้สึกหนักอึ้งก็เริ่มกดทับ 

ลงที่หน้าอกและลามไปทั่วทั้งร่างกาย  ความวิตกกังวลของผมไม่ได้ 

แค่กำ�ลังวนเวียนอยู่ห่าง ๆ อีกต่อไป  เขาเข้ามาอยู่ในห้องแล้ว  ผมรู้สึก 

ตึงเครียดและอยู่ในสภาวะของการคาดหวัง  แต่ผมก็ไม่รู้ว่าตัวเองกำ�ลัง 

คาดหวังอะไร  เหมือนกับว่าผมกำ�ลังรอให้อะไรบางอย่างผิดพลาด  

และดูเหมือนว่าการออกไปจากสภาวะนี้จะไม่ใช่ทางเลือกที่ฉลาดนัก 

แน่นอน  ความรู้สึกเหล่านี้ต้องเกิดขึ้นด้วยเหตุผลอะไรสักอย่าง  

ผมเริ่มครุ่นคิดว่ามีใครบ้างไหมในห้องนี้ที่มีช่วงเวลาเหล่านี้  (ผมรู้ว่า 

มแีนน่อน)  บางทีพวกเขาบางคนอาจกำ�ลงัรูส้กึแบบเดยีวกันอยู่ในขณะนี ้

ก็เป็นได ้

จากนัน้จติใจของผมกก็ลบัมาคดิเรือ่งตา่ง ๆ มากมายเกีย่วกบังาน 

ทีอ่ยูใ่นมอื  ซึง่ก็คือการเขยีนหนงัสอืเลม่น้ี  ผมครุน่คดิเก่ียวกับชือ่หนงัสอื  

เนื้อหา  กำ�หนดเส้นตาย  รวมถึงวิธีวางโครงเรื่องของหนังสือ

ตอ่มาลมกเ็ปลีย่นทศิอกีเมือ่ความคดิตา่ง ๆ ของผมเริม่หนกัอึง้ขึน้ 

เลก็นอ้ย  ผมเริม่ตัง้คำ�ถามเกีย่วกบัความสามารถของตวัเองในการเขยีน 

หนังสืออีกเล่มทั้ง  ๆ ที่นี่เป็นหนังสือเล่มที่สี่ของผม  ความรู้สึกสงสัยใน 

ตัวเองคืบคลานเข้ามาอย่างรวดเร็ว  ราวกับนักช็อปของราคาถูกในช่วง 

เทศกาลลดราคาเดือนมกราคม  โดยไม่พลาดแม้แต่โอกาสเดียวที่จะ 

ตั้งคำ�ถามไปเรื่อย ๆ ว่า  “จะเกิดอะไรขึ้นถ้า...”  ซึ่งมีเยอะเลยทีเดียว 

	⚫ จะเกิดอะไรขึ้นถ้าผมล้มเหลว 
	⚫ จะเกิดอะไรขึ้นถ้าหนังสือเล่มนี้ไม่ประสบความสำ�เร็จเหมือน 

เล่มอื่น
	⚫ จะเกิดอะไรขึ้นถ้าผมเขียนไม่ออก 
	⚫ จะเกิดอะไรขึ้นถ้าหนังสือเล่มนี้ไม่ได้ช่วยอะไรคนอ่านเลย 
	⚫ จะเกิดอะไรขึ้นถ้าบรรณาธิการคิดว่าหนังสือเล่มนี้ไม่ได้เรื่อง 



1  Long  Lost  Family  เป็นรายการชุดทางโทรทัศน์ในอังกฤษที่นำ�เสนอให้เห็นถึง 

ความพยายาม  อุปสรรค  และสิ่งไม่คาดคิดต่าง ๆ ที่คนคนหนึ่งต้องเผชิญระหว่างตามหาพ่อแม ่

ญาติพี่น้องที่พลัดพรากกันไปนาน
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ผมคดิวา่คณุคงเขา้ใจสิง่ทีผ่มตอ้งการจะสือ่  ผมกำ�ลงัอยูบ่นขบวนรถไฟ 

เร็วที่มุ่งไปสู่การคิดลบแถมยังเป็นบริการแบบด่วนพิเศษด้วย! 

ความวิตกกังวลแทบจะไม่มาตัวเปล่า  มันจะพ่วงเอาเหล่า 

ญาติสนิทติดสอยห้อยตามมาด้วยเสมอ  เช่น  อัตตา  ความสงสัย 

ในตัวเอง   การคิดถึงผลลัพธ์ที่ เลวร้ายที่สุดไว้ก่อน   ความกลัว  

ความหวาดหวั่นในใจ  รวมถึงอย่างอื่นอีกเล็กน้อยที่ เราจะได้พบ 

ในระหว่างการอ่านหนังสือเล่มนี้  เหมือนกับการชมรายการโทรทัศน์ 

ชื่อ  Long  Lost  Family1  ที่ออกอากาศในอังกฤษ  คุณไม่มีทางรู้เลยว่า 

จะมีอะไรเผยออกมาบ้าง! 

จู่  ๆ  ความสนใจของผมก็พุ่งไปที่อื่นอีกครั้ง  นอกจากความคิด 

ของผมทีก่ำ�ลงัแลน่อยา่งรวดเรว็  ผมยงัมสีตริบัรูด้ว้ยวา่ความรูส้กึใหม ่ๆ  

ได้คืบคลานเข้ามา  ผมรู้สึกกลัว  ผมเกิดความสงสัยไม่แน่ใจ  ผมรู้สึก 

เปราะบาง 

ผมรู้สึกไร้เกราะป้องกัน 

และจากน้ันจู ่  ๆผมก็รูส้กึเหนือ่ยหอบราวกับกำ�ลังโผล่ข้ึนมาหายใจ 

เหนือนํ้าหลังจากจมอยู่ใต้นํ้าไปชั่วขณะ  ผมหยุดคิดโดยสัญชาตญาณ 

พร้อมกับควบคุมการหายใจให้เป็นปกติและถอยออกมาจากความรู้สึก 

วิตกกังวล  นี่คือสิ่งที่ผมได้เรียนรู้มา  ซึ่งคุณก็จะได้เรียนรู้สิ่งนี้เช่นกัน 

ผมสามารถตัดวงจรความวิตกกังวลของตัวเองได ้ และทันใดนั้น 

เองผมก็รู้สึกสงบและหัวสมองปลอดโปร่งมากขึ้น 

ในสภาวะที่มั่นคงขึ้น  ในไม่ช้าผมก็ตระหนักได้ว่า  ผมเกิดความ 

วิตกกังวลเพราะผมอยู่ในสถานการณ์ใหม่ซึ่งคือการเขียนหนังสือเล่มนี ้ 

มันน่าหวาดเสียว  มีความเสี่ยง  และอาจผิดพลาดได้  แล้วทำ�ไม 
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ความวิตกกังวลถึงไม่ฉายภาพสถานการณ์เลวร้ายที่สุดออกมาให้หมด 

เพือ่ปอ้งกนัผมจากอนัตราย  ความเจบ็ปวด  ความลม้เหลว  หรอืแมแ้ต ่

ความอับอายล่ะ  มันดูมีเหตุมีผลนะ 

ความวิตกกังวลของผมทำ�หน้าที่ปกป้องผม   แต่มันไม่ใช่ 

สิ่งจำ�เป็นหรือสิ่งที่ช่วยอะไรได้  ณ  เวลานี ้

ผมต้องการให้ความวิตกกังวลของผมได้ยินเรื่องนี้  ผมจึง 

เตือนสติเขาเกี่ยวกับข้อเท็จจริงบางอย่าง 

	⚫ หนังสือเล่มนี้มีความสำ�คัญ 
	⚫ ความสงสัยหลายประการที่เกิดขึ้นไม่เป็นความจริง 
	⚫ เราเคยรับมือได้ดีก่อนหน้านี ้
	⚫ มันปลอดภัยที่จะทำ�งานนี ้
	⚫ เราจะรับมือได้ 
	⚫ ผมซาบซึ้งในความห่วงใยที่เขามีให ้
	⚫ เขาสามารถพักได้เพราะผมยังไม่ต้องการเขา  ณ  เวลานี ้

เขาถอยห่างออกไปราวกับสุนัขตัวน้อยที่กำ�ลังฝึกฝน  ผมทำ�งาน 

รว่มกบัเขามานานจนเราใหเ้กยีรตกินัและกนั  ณ  จดุนี ้ ซึง่เขากไ็ดเ้รยีนรู ้

ที่จะเชื่อมั่นในวิจารณญาณที่มีวุฒิภาวะมากกว่าของผม 

ผมกลับมาเขียนต่อพร้อมหัวเราะให้กับตัวเอง  นี่ไม่ใช่วิธีที่ผม 

วางแผนจะเปิดฉากหนังสือเล่มนี้เลย   แต่ความวิตกกังวลของผม 

มีแนวทางท่ีแตกต่างอย่างชัดเจน  ถ้าผมจะให้เขามาเป็นตัวเด่นในหนังสือ 

เล่มนี้  เขาย่อมจะพยายามหาจังหวะมาแสดงบทบาทเด่นอยู่เสมอ 

อย่าหลงกลกันนะ  ความวิตกกังวลจะกลับมาอย่างแน่นอน  แต ่

ทุกวันนี้ผมไม่รู้สึกหวาดกลัวเขาอีกต่อไป  ผมเข้าใจว่าเขามีเจตนาอะไร  

ทำ�งานอยา่งไร  และคดิอยา่งไร  ผมคุน้เคยกบัอารมณท์ีเ่ขานำ�พามาให้  
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และตระหนักถึงพฤติกรรมที่เขาชักนำ�ให้เกิดขึ้น  ความวิตกกังวลทำ�ให้ 

คนเสพติด  เจ้าเล่ห์  ช่างโน้มน้าว  และช่างเรียกร้อง  ถ้าเขาเชื่อว่า 

เขาสามารถเข้ามาควบคุมได้  เขาก็จะพยายามทำ�ให้ได้  อย่างไรก็ตาม  

ผมเตือนตัวเองอยู่เสมอว่าความวิตกกังวลมีเจตนาดี  เขาไม่ใช่ศัตรู 

ของผม  เขาเป็นแค่ด้านหนึ่งของผมที่คอยปกป้องตัวเองมากเกินไป 

ซึ่งบางครั้งก็ทำ�งานหนักเกินจำ�เป็น  และนั่นก็เป็นอะไรที่เข้าใจได้ 

อย่างที่สุดสำ�หรับผมในฐานะใครคนหนึ่งที่เติบโตมาในสภาพแวดล้อม 

ที่เต็มไปด้วยความกลัวตลอดเวลา 

หากเราทบทวนตัวอย่างเหตุการณ์ที่ผมได้เล่าไปอย่างรวดเร็ว  

คุณจะเห็นกระบวนการทำ�งานของความวิตกกังวลอย่างเป็นระบบ 

	⚫ ภารกิจใหม่ในการเขียนหนังสือกระตุ้นให้เกิดความวิตกกังวล 
	⚫ ความวิตกกังวลเชื่อว่าภารกิจใหม่อาจนำ�มาซึ่งความเสี่ยง 

หรือภัยคุกคาม 
	⚫ ความวิตกกังวลระดมเกราะป้องกันของเขา 
	⚫ สร้างสภาวะของความตื่นตัวขึ้นในร่างกาย  (อาการทางกาย) 
	⚫ กระตุ้นให้เกิดความคิดพื้นฐานต่าง  ๆ  ที่ขึ้นต้นด้วย   “จะเกิด 

อะไรขึ้นถ้า...”  (คิดมาก/วิตกกังวล) 
	⚫ ลงลึกยิ่งขึ้นจนเกิดการสงสัยในตัวเอง   หวาดกลัว  เกิด 

ความคิดต่าง ๆ ในทางร้าย 
	⚫ เริ่มรู้เท่าทันตัวเอง  ผมหยุด  หายใจลึก  ๆ  และถอยห่าง 

ออกมาเพื่อสกัดวงจรของความวิตกกังวล 
	⚫ ผมเจรจาและบอกกับตัวตนที่วิตกกังวลของตัวเองอีกครั้งว่า 

เขาไม่เป็นที่ต้องการ 
	⚫ หลบหลีกส่วนที่ทำ�ให้เสพติดความวิตกกังวลได้แล้วก็สร้าง 

รูปแบบใหม่ ๆ ขึ้นมา  ซึ่งเป็นประโยชน์ในระยะยาว 
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พูดตามตรง  การเสพติดเรื่องราวที่ความวิตกกังวลสร้างขึ้นอาจเป็นสิ่งที ่

เย้ายวนใจมาก  ในระยะสั้นมันช่วยให้ผมรู้สึกปลอดภัยมากขึ้น  วันนี้ 

ผมอาจหยุดเขียนและออกไปทำ�อะไรสักอย่างที่น่ารื่นรมย์  ผมจะรู้สึก 

กดดันน้อยลง  ผมสามารถหลบเลี่ยงความรับผิดชอบบางอย่างไปได้ 

เอาละ  ใช่แล้ว  มันมีผลตอบแทนในระยะสั้น  แต่ต้องแลก 

มาด้วยอะไรบ้างล่ะ 

ฉะนัน้  ผมจงึตดัสนิใจขอบคณุตวัตนทีว่ติกกงัวลของผมทีป่รากฏ 

ออกมาในวันนี้ขณะที่ผมเริ่มเขียนหนังสือเล่มนี้   ผมปฏิเสธอย่าง 

ละมุนละม่อมที่จะเข้าไปมีส่วนร่วมมากเกินไปกับสิ่งที่เขาหยิบยื่นมาให ้ 

และเดินหน้าตามจุดมุ่งหมายของผมต่อไป 

ผมสกัดวงจรนี้ก่อนที่มันจะเริ่มสร้างความรู้สึกเลวร้ายหรือ 

ความรู้สึกอึดอัด 

คุณเองก็มีพลังที่จะทำ�แบบเดียวกันนี ้

ช่วงเวลาของการไตร่ตรอง

ตอนนี้ผมก็ได้ให้ข้อมูลเชิงลึกเล็ก  ๆ  น้อย  ๆ   ไปแล้วว่า   

ความวิตกกังวลของผมทำ�งานอย่างไร  ผมมีคำ�ถาม 

เล็กน้อยให้คุณลองคิดพิจารณา   ผมอยากให้คุณ 

ใช้เวลาสักสองสามนาทีและจดบันทึกอะไรสักหน่อย 

หากสิ่งนี้จะเป็นประโยชน์สำ�หรับคุณ 

	⚫ คุณเคยพบกับตัวตนที่วิตกกังวลของคุณแบบมี 

สติสัมปชัญญะครบถ้วนหรือไม่  (เคยตั้งใจใช้เวลา 

ทำ�ความรู้จักกับด้านนั้นของคุณหรือไม่) 
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	⚫ คุณเคยพยายามหลบเลี่ยงด้านนี้ของตัวเองหรือไม ่
	⚫ คุณเคยคิดหรือไม่ว่าความสัมพันธ์กับตัวตนด้านนี้ 

ของคุณอาจไม่ค่อยดีนัก 
	⚫ คุณเคยสำ�รวจดูหรือไม่ว่าตัวเองอาจเสพติดการ 

ปรากฏตัวของเขา/เธอ/พวกเขา   ที่มาพร้อมกับ 

คำ�สัญญาว่าจะมอบความปลอดภัยและการปกป้อง 

จากความเจบ็ปวดหรอืภยนัตรายทัง้หลายมากแคไ่หน 

ในชีวิตประจำ�วัน 
	⚫ คุณเคยสงสัยหรือไม่ว่าคุณถูกตัวตนด้านนี้ของตัวเอง 

คุกคามและหวาดกลัวตัวตนด้านนี้ของตัวเอง 
	⚫ คุณเคยสงสัยไหมว่าใครคือคนกำ�หนดทิศทางชีวิต 

ของคุณ  ตัวคุณเองหรือความวิตกกังวลของคุณ 

ผมรู้ว่าคำ�ถามเหล่านี้ยากต่อการคิดพิจารณาและอาจ 

กระตุ้นให้ เกิดความรู้สึกอึดอัด   แต่ถ้าเราจะลงมือ 

จัดการให้คุณเลิกเสพติดความวิตกกังวล  เราจำ�เป็น 

ต้องเริ่มด้วยการทำ�ให้คุณกล้าพบกับตัวตนด้านนั้น 

ของคุณ 

	 อย่าลืมว่าคุณอาจเสพติดการฟังคำ�ด่าทอและ 

คำ�ขู่ต่าง  ๆ  นานามาเป็นเวลาหลายปี  ดังนั้น  การทำ� 

ความรู้จักและเข้าใจตัวตนด้านนั้นของคุณจึงเป็น 

สิ่งสำ�คัญยิ่ง
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ตัวตนที่วิตกกังวลของคุณ

คุณจะสังเกตเห็นตั้งแต่ต้นว่า  ผมพูดถึงตัวตนที่วิตกกังวลในฐานะ 

ส่วนหนึ่งของคุณที่คุณอาจพึ่งพิงจนเคยชินอย่างไม่ควรจะเป็น  แน่นอน  

ตัวตนที่วิตกกังวลของคุณคือกระบวนการ  ของความวิตกกังวลซึ่งผม 

เชื่อว่าคนจำ�นวนมากเสพติด  ตลอดหนังสือเล่มนี้หากผมพูดถึง 

ความวติกกงัวล  ตวัตนทีว่ติกกงัวล  ดา้นทีว่ติกกงัวล  หรอืกระบวนการ 

ของความวิตกกังวล  ทั้งหมดนั้นคือสิ่งเดียวกัน  มีแค่บางช่วงที่ผม 

เลือกใช้ถ้อยคำ�ให้เหมาะกับส่วนของกระบวนการที่ผมอธิบายอยู่เท่านั้น 

หนังสือและแบบจำ�ลองการบำ�บัดเกี่ยวกับหัวข้อนี้ของบรรดา 

ผูเ้ชีย่วชาญทีม่อียูม่ากมาย  (ซึง่ผมเคารพอยา่งทีส่ดุ)  อาจบรรยายเรือ่งนี ้

ในแบบที่ต่างออกไปอย่างมาก  แนวทางของผมแตกต่างอย่างไม่ผิด 

อะไรและอยู่บนพื้นฐานของการสังเกตกับสิ่งที่ผมได้ค้นพบตลอด  30  ป ี

ที่มีประสบการณ์กับคนจริง ๆ มา  ทั้งในด้านสุขภาพกายและใจ 

แนวทางของผมเป็นการผสมผสานระหว่างข้อเท็จจริงด้าน 

จติวิทยา  ประสาทวิทยาศาสตร ์ มนษุยศาสตร ์ สรรีวิทยา  และศาสตร ์

ด้านจิตวิญญาณในระดับหน่ึง  (ในแง่ของภาพท่ีกว้างกว่าแค่คำ�ว่าศาสนา) 

มนุษย์มีความซับซ้อน   ทางแก้ปัญหาจึงไม่สามารถมีแค่ 

ทางเดียว  เราจำ�เป็นต้องยอมรับและทำ�ความรู้จักกับหลาย  ๆ  ด้าน 

ในตัวเรา  ซึ่งความวิตกกังวลคือด้านหนึ่งในนั้น  แต่มันคือส่วนที่ 

สามารถสร้างปัญหาที่แท้จริงให้กับคนนับล้าน 

หนังสือทางเลือกที่เป็นประโยชน์หลายเล่มในหัวข้อนี้ใช้ภาษา 

ทางวิทยาศาสตร์/ประสาทวิทยาศาสตร์โดยเน้นที่สรีรวิทยาของร่างกาย 

และจิตใจ   หลายเล่มจะเน้นว่าวิธีคิดที่ผิดพลาดเป็นต้นเหตุให้ 

ความวิตกกังวลยังคงอยู่  บางเล่มเน้นไปที่พฤติกรรม  บางเล่มก็เน้น 

ไปที่ประสบการณ์ชีวิต 
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ผมสังเกตเห็นจุดร่วมอย่างหนึ่งที่เหมือนกันของแบบจำ�ลอง 

การรักษาอาการวิตกกังวลส่วนใหญ่คือ  ความวิตกกังวลเป็นบางอย่าง 

ที่เกิดขึ้นกับ คุณเอง  แม้ผมจะเห็นด้วยในระดับหนึ่ง  แต่ผมไม่เชื่อว่า 

นั่นสะท้อนภาพใหญ่ทั้งหมด

ผมเชือ่วา่คณุมบีทบาทตอ่การคงอยูข่องความวติกกงัวลมากกวา่ 

ที่คุณรู้ตัว  ผมรู้ว่าเรื่องนี้ฟังดูน่าตกใจ  แต่ผมจะอธิบายให้ฟัง 

ผมเชื่อว่า   คนจำ�นวนมากเสพติดกระบวนการของความ 

วิตกกังวล  (ซึ่งก็คือตัวตนที่วิตกกังวลของคุณ)  เพราะมันให้ความรู้สึก 

ปลอดภัย  เสี่ยงน้อยกว่า  รวมถึงการปกป้องคุ้มครอง 

และนั่นเข้าใจได้เลยสำ�หรับผม  ผมรู้ว่ามันไม่ได้ให้   “ความสุข 

แบบหลุดโลก” แบบเดียวกับที่ได้จากยาเสพติดหรือสารอื่น ๆ  แต่ทำ�ไม 

คุณถึงต้องยอมปล่อยวางอะไรบางอย่างที่สัญญาว่าจะปกป้องคุ้มครอง 

คุณล่ะ 

ผมพูดถึงความวิตกกังวลในฐานะส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย ์

ของคุณเพราะนั่นคือสิ่งที่มันเป็นอย่างแท้จริง  หากคุณคิดถึงความ 

วิตกกังวลว่าเป็นเพียงกลไก/กระบวนการทางสรีรวิทยาภายในร่างกาย  

คุณก็เสี่ยงที่จะสร้างความสัมพันธ์กับมันเหมือนกับที่คุณทำ�กับไต 

หรือปอด!  มันจะกลายเป็นสิ่งที่ทำ�งานตามหน้าที่แต่ไม่มีความเป็น 

ตัวตน  และเป็นอะไรสักอย่างที่คุณไม่มีความสัมพันธ์ด้วยเลย 

ความวิตกกังวลไม่ได้เป็นอย่างนั้น  ตัวตนที่วิตกกังวลของคุณ 

อัดแน่นไปด้วยกลเม็ดและบุคลิกภาพย่อย ๆ  ของตัวเอง!  จุดประสงค์ 

ของมันคือช่วยเหลือคุณ  แต่บ่อยครั้งมันก็สร้างความทุกข์ให้อย่างมาก 

มันสร้างสัมพันธ์กับคุณผ่านความคิด  อารมณ์  การตอบสนอง  

พฤติกรรม  ร่างกาย  จิตวิญญาณ  รวมถึงประสบการณ์ชีวิตทั้งหมด 

ของคุณ  ความวิตกกังวลมีเสียงของตัวเองและวิธีสร้างสัมพันธ์กับคุณ  

ผลคือคุณก็มีวิธีสร้างสัมพันธ์กลับไป  ซ่ึงบ่อยคร้ังนำ�ไปสู่ความรู้สึกเสพติด 
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	⚫ บางครั้งคุณเกลียดความวิตกกังวล  แต่คุณก็ไม่ยอมปล่อย 

มันไป 
	⚫ บางครั้งมันทำ�ให้คุณหวาดกลัวมาก  แต่คุณก็ฟังมันอยู่ด ี
	⚫ บางครั้งคุณรู้ว่าอะไรส่งผลให้ความวิตกกังวลไม่ไปไหน  

แต่คุณก็ยังป้อนสิ่งที่มันต้องการ 
	⚫ บางครั้งความวิตกกังวลเกิดจากเหตุผลที่เข้าใจไม่ได้เลย  

แต่คุณก็ยังเชื่อมันอยู่ด ี
	⚫ บางครั้งคุณรู้ว่าคุณต้องเป็นผู้นำ�  แต่คุณกลับยอมแพ้ให้กับ 

การเรียกร้องของมัน 
	⚫ บางครั้งคุณเสพติดความวิตกกังวล 

สิ่งสำ�คัญที่สุดคือ  ผมต้องการให้คุณรับรู้และเผชิญหน้ากับตัวตน 

ที่วิตกกังวลของคุณ

คุณจะมองตัวตนที่วิตกกังวลของคุณออก
ได้อย่างไร

ผมกำ�ลังพูดถึงตัวตนที่วิตกกังวลในลักษณะที่เป็นหน่วยหนึ่งซึ่งมี 

หลากหลายดา้นและฝงัรากลกึอยูใ่นความเปน็คณุ  นัน่คอืประสบการณ ์

ที่ผมได้พบเจอกับคนส่วนใหญ่  อย่างไรก็ตาม  ประสบการณ์ด้าน 

ความวิตกกังวลของแต่ละคนไม่เหมือนกัน  แต่ก็มีตัวบ่งชี้บางอย่าง 

ที่เหมือนกัน 

	⚫ คนหนึ่งอาจวิตกกังวลกับอะไรหลายเรื่อง   อีกคนอาจ 

วิตกกังวลเฉพาะเรื่องสุขภาพ
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	⚫ บางคนอาจวิตกกังวลจนเกิดอาการบริเวณหน้าอก  ส่วน 

อีกคนอาจออกอาการบริเวณท้อง
	⚫ บางคนอาจวติกกงัวลในตอนเชา้  อกีคนอาจเปน็ชว่งเขา้นอน 

กล่าวโดยสรุปคือ  ไม่มีสูตรตายตัวหรือคาดเดาได้แน่ชัด  บางครั้ง 

ความวิตกกังวลอาจถึงขั้นแฝงมาในรูปที่แตกต่างกัน  ถ้าปล่อยให้เป็น 

อย่างนั้น  บางครั้งมันอาจมีความรู้สึกนึกคิดของตัวเองได้เลย 

ก่อนที่จะระบุแง่มุมสำ�คัญต่าง ๆ ของความวิตกกังวล  ผมคิดว่า 

เป็นเรื่องสำ�คัญที่จะต้องชี้ชัดถึงความแตกต่างระหว่างความวิตกกังวล 

กับความเครียดเนื่องจากเรื่องนี้ทำ�ให้ผู้คนสับสน 

โดยปกติความเครียดเป็นการตอบสนองจากภายในต่อสิ่งเร้า 

ภายนอก  เช่น  วันหนึ่งคุณพลาดรถประจำ�ทางที่จะโดยสารไปทำ�งาน  

เจ้านายโกรธที่คุณมาสาย  คุณได้รับโทรศัพท์ว่าลูกคนหนึ่งของคุณป่วย  

และยิ่งไปกว่านั้น  คุณกลับบ้านมาและพบว่าสุนัขอุจจาระลงบนพรม!  

เป็นเรื่องปกติที่คุณจะเครียดในช่วงเวลาแบบนั้น  ซึ่งอาการบางอย่าง 

อาจคล้ายกับความวิตกกังวล 

รสชาติของความวิตกกังวลจะเป็นอีกอย่าง  จะมีบางช่วงเวลา 

ที่ความวิตกกังวลมีโอกาสเชื่อมโยงกับเหตุการณ์ที่ เป็นตัวกระตุ้น  

แต่บางช่วงเวลาก็ไม่มีเหตุผลเอาซะเลยว่าทำ�ไมคุณถึงรู้สึกวิตกกังวล  

อาจมีตัวกระตุ้นแบบที่คุณไม่รู้ตัว  บางครั้งมันอาจถาโถมเข้ามาราวกับ 

คลื่นโดยปราศจากสัญญาณเตือนและก่อนที่คุณจะรู้ตัว  คุณก็อยู่ใน 

อุ้งมือของมันซะแล้ว  นอกจากนี้  มันอาจดำ�เนินไปอย่างต่อเนื่อง  

เรื้อรัง  และบั่นทอนสุขภาพ  หากไม่ได้รับการบำ�บัด 

ผมจะแบ่งช่องทางการรับรู้ถึงตัวตนที่วิตกกังวลออกเป็น  

5  ช่องทางสำ�คัญซึ่งผมเชื่อว่าโดดเด่นที่สุด  ได้แก่  ร่างกาย  จิตใจ  

ความรู้สึก  พฤติกรรม  และพลังงาน 
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ร่างกาย

ผมตั้งใจเริ่มที่ร่างกายเพราะบ่อยครั้งนั่นเป็นจุดเริ่มต้นของทุกสิ่ง 

ผมไม่คิดว่าผมเคยทำ�งานกับคนไข้คนไหนที่ไม่เคยประสบกับ 

ความวิตกกังวลภายในร่างกาย  ตอนแรกพวกเขาอาจไม่รับรู้ถึงมัน  

แตท่นัททีีพ่วกเขารบัรูไ้ด้  มนักช็ดัเจนอยา่งทีส่ดุ  ความวติกกงัวลอาศยั 

อยู่ในร่างกาย  ฉะนั้น  นั่นคือจุดที่มันมักจะแสดงตัวออกมา 

ขอให้จำ�ไว้ว่า  ความวิตกกังวลเป็นสภาวะของการตื่นตัว  ตัวตน 

ทีว่ติกกงัวลของคณุรูส้กึวา่จำ�เปน็ตอ้งปกปอ้งคณุ  (เราจะสำ�รวจเพิม่เตมิ 

ภายหลงัวา่เหตใุดจงึเปน็เชน่นัน้)  ดงันัน้  เมือ่ความวติกกงัวลถกูกระตุน้ 

ให้เกิดขึ้นหรือปรากฏตัวขึ้น  สมองจะส่งสัญญาณอย่างหนึ่งไปยัง 

ร่างกายให้เตรียมพร้อมรับมือกับภัยคุกคาม 

ผมมั่นใจว่าคุณคุ้นเคยดีกับทฤษฎีสู้   หนี   หรือนิ่ ง   โดย 

พื้นฐานแล้วทั้ง   3  อย่างนี้เป็นสภาวะที่ร่างกายตอบสนองเพื่อเป็น 

หนทางในการปกปอ้งคุม้ครอง  แตบ่อ่ยครัง้กไ็มไ่ดเ้ปน็อยา่งนัน้เสมอไป 

ร่างกายเตรียมพร้อมที่จะป้องกัน  วิ่งหนี  หรือหลบซ่อน  ผมจะ 

ไม่พูดถึงทฤษฎีนี้มากนักเพราะผมสนใจเรื่องที่คุณจะรับรู้ถึงสภาวะ 

เหล่านี้มากกว่า  และที่สำ�คัญกว่านั้นคือคุณมีความสัมพันธ์กับร่างกาย 

ตัวเองอย่างไร  สำ�หรับตอนนี้ผมขอแนะนำ�ให้คุณไปสำ�รวจดูว่า 

ความวิตกกังวลมักแสดงออกมาตรงจุดไหนบ้างในร่างกายของคุณ 

ใช่ที่ศีรษะของคุณหรือไม่   บริ เวณลำ�คอใช่ไหม   หน้าอก 

หรือเปล่า  ใช่บริเวณท้องไหม  บริเวณหลังอย่างนั้นหรือ  ใช่บริเวณ 

ก้นไหม 

บางทีอาจเป็นจุดอื่น  ไม่เป็นไร  ผมแค่ต้องการให้คุณรู้ว่า 

รา่งกายของคณุกอดความวติกกงัวลเอาไวแ้ละสือ่สารกบัคณุเปน็ประจำ� 

ว่าความวิตกกังวลอยู่ที่นั่น  หากคุณไม่เรียนรู้ทักษะในการดับความ 



2  The  Kardashians  คือ  ตระกูลคนดังชาวอเมริกันที่มีอิทธิพลอย่างสูงในวงการสื่อ  

แฟชัน่  และธุรกิจ  โดยเฉพาะอย่างย่ิงในยุคดิจทัิล  สมาชกิหลกัท่ีมชีือ่เสยีง  ไดแ้ก่  ครสิ  เจนเนอร ์ 

และลูก ๆ ของเธอ  (คิม,  คอร์ตนีย์,  โคลอี  คาร์ดาเชียน  และเคนดัล,  ไคลีย์  เจนเนอร์)
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วิตกกังวลในร่างกาย  มันก็จะวนเวียนอยู่เช่นนั้น  อย่าลืมว่าปัญหา 

สุขภาพทางกายหลายอย่างเชื่อมโยงกับความวิตกกังวล  ร่างกาย 

และจิตใจทำ�งานร่วมกันเสมอ 

ผมยังอยากให้คุณตระหนักให้ได้  (ณ  เวลานี้)  ว่า  ความรู้สึกนี้ 

ช่างคุ้นเคยเสียจนคุณอาจเสพติดการมีอยู่ของมันและลังเลที่จะปล่อย 

มันไป!  คุณอาจเชื้อเชิญมันกลับมาโดยไม่รู้ตัวด้วยซํ้า  ทำ�ไมจะไม่ล่ะ  

มันให้คำ�สัญญาอย่างเย้ายวนว่าจะช่วยให้คุณปลอดภัย  มันเป็นสิ่งที่ 

คุ้นเคยมากเหมือนกับรองเท้าแตะคู่เก่าซึ่งคุณจะไม่ยอมโยนทิ้งไป 

เราทกุคนรกัความคุน้เคยแมม้นัจะใหค้วามรูส้กึไมส่บายตวักต็าม 

จิตใจ

เอาละ  เรารู้ว่าความวิตกกังวลเพื่อนเก่านั้นอาศัยอยู่ในร่างกายของคุณ  

แตบ่อ่ยครัง้การมทีีอ่ยูแ่หง่เดยีวนัน้ไมเ่พยีงพอ  การมทีีอ่ยูห่ลายสถานที ่

น่าสนใจกว่า  และจิตใจก็เป็นสถานที่ยอดนิยม 

หากคุณใช้ชีวิตอยู่กับความวิตกกังวลประเภทไหนก็ตาม  ไม่ว่า 

จะเป็นความวิตกกังวลทั่วไป  กลัวการเข้าสังคม  ความวิตกกังวลเรื่อง 

สุขภาพ  อาการตื่นตระหนก  ยํ้าคิดยํ้าทำ�  หรืออาการหวาดกลัว 

สิ่งต่าง ๆ  คุณจะรู้เลยว่าจิตใจของคุณสามารถสร้างเนื้อหาได้มากกว่า 

ยูทูบเบอร์คนดังหรือดาวติ๊กต็อกเลยทีเดียว!  คุณมีเนื้อหามากกว่า 

ครอบครัวคาร์ดาเชียน2 ซะอีก! 

เสียงบรรยายในจิตใจทำ�งานตลอดทั้งวันโดยอัตโนมัติ  (บางครั้ง 

ตอนกลางคืนด้วย)  ซึ่งสรรค์สร้างสิ่งต่าง  ๆ  นานัปการ  ไม่ว่าจะเป็น 
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ความคิด   ความกังวล   เรื่องราว   จินตนาการ   การคาดการณ์   

สถานการณ์เลวร้ายที่สุด  รวมถึงการคิดถึงอะไรก็ตามในลักษณะ 

เลวร้ายที่สุด! 

เมื่อพูดในแง่จิตวิทยา  โดยรวมแล้วนี่เป็นสิ่งที่เราหมายถึง 

เมื่อพูดถึงการคิดมากเกินไปและจิตใจที่เต็มไปด้วย   “จะเกิดอะไรขึ้น 

ถ้า. . .”   เรารู้จากหลักการทางประสาทวิทยาศาสตร์ว่า   จิตใจ 

สร้างความคิดต่าง  ๆ   ได้ถึง  60,000   - 80,000  เรื่องต่อวัน  ราว  70%  

ของความคิดเหล่านี้อาจมีลักษณะเป็นลบหรือน่ากลัว  เมื่อใส่ความ 

วิตกกังวลผสมลงไป  คุณก็จะได้เนื้อหามากพอที่จะคิดไปเรื่อย  ๆ  

นานหลายพันปีเลยทีเดียว  จิตใจของเราเป็นเสมือนโรงภาพยนตร ์

ณ   จุดนี้การตระหนักรู้เกี่ยวกับจิตใจคือสิ่งสำ�คัญ  ก่อนที่เรา 

จะเริม่ขยบัไปถงึรายละเอยีดในการบรหิารจดัการจติใจ  ผมอยากใหค้ณุ 

สังเกตว่าตัวเองเสพติดเนื้อหาที่จิตใจสร้างขึ้นมามากน้อยแค่ไหน 

ครั้งหน้าเมื่อคุณสังเกตเห็นว่าจิตใจที่วิตกกังวลเริ่มทำ�งาน  

ขอให้คุณสังเกตไปด้วยว่าตัวเองหมกมุ่นขนาดไหนกับข้อมูลที่มันกำ�ลัง 

ส่งให้คุณ  พอมันสร้างความคิดอย่างหนึ่งขึ้นมา  คุณก็มักย้อนกลับไป 

พูดกับมันว่า...

“โอ้  ได้โปรดเล่าให้ฉันฟังมากกว่านี้” 

“คุณคิดอย่างนั้นจริง ๆ หรือ” 

“บางทีคุณอาจจะถูก” 

“มีอะไรอีกไหมที่ฉันต้องรู้”

“จะเกิดอะไรขึ้นถ้าฉันทำ�อย่างนี้หรือไม่ทำ�อย่างนั้น”

“ขอโทษที่ถามเยอะมาก  แต่ฉันต้องรู้มากกว่านี้” 

“เอาอีก  เอาอีก  เอาอีก” 
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และดำ�เนินแบบนี้ไปเรื่อย  ๆ  คุณติดเบ็ดเข้าแล้ว!  คุณเสพติดเนื้อหา 

ที่จิตใจที่วิตกกังวลสร้างขึ้น  ยิ่งคุณมีส่วนร่วมมากเท่าไร  มันก็ยิ่ง 

มีความสุขกับการสร้างออกมามากขึ้นเท่านั้น  คุณกลายเป็นผู้ชม 

ที่ถูกกักขังไว้สำ�หรับตัวตนที่วิตกกังวลของคุณ   ครั้ งหนึ่ งคนไข้  

พูดติดตลกกับผมว่า  ความสัมพันธ์ระหว่างเธอกับจิตที่วิตกกังวล 

เปรียบเสมือนการเฝ้าดูคนสองคนพูดคุยซุบซิบนินทากันข้ามแนวรั้ว 

ของสวน!

ส่วนของผมเองอาจจะออกไปในลักษณะเหมือนเชอร์ล็อก  

โฮล์มส์  กำ�ลังสอบปากคำ�ผู้ต้องสงสัย  ผมมองหาความแน่นอนชัดเจน  

ทำ�ไม  อะไร  อย่างไร  และอื่น  ๆ  แต่มาพูดกันแบบตรงไปตรงมา 

ดีกว่า  เรื่องของความวิตกกังวลนั้นไม่มีอะไร  “ไม่ซับซ้อน”  แถมไม่มี 

ความแน่นอนอีกด้วย! 

แต่ข่าวดีคือคุณสามารถเรียนรู้ที่จะจัดการมันได ้

สำ�หรับตอนนี้  ขอแค่ตระหนักให้ได้ถึงความเป็นไปได้ที่คุณจะ 

เสพติดอีกด้านหนึ่งของตัวตนที่วิตกกังวลของคุณ  นั่นก็คือ  จิตใจ  

และบ่อยครั้งมันก็ต้องการครองเวท ี

ความรู้สึก

ผมเอ่ยไปก่อนหน้านี้แล้วว่า  ความวิตกกังวลแทบจะไม่แสดงออก 

ในลักษณะของอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งเพียงอย่างเดียว  	

ผมทำ�งานร่วมกับคนหลายพันคนที่ต่อสู้ดิ้นรนอยู่กับความ 

วิตกกั งวล   ซึ่ งความรู้ สึกร่ วมที่ผมมักจะได้ยินคือ   ความกลัว  

ความประหวั่นพรั่นพรึง  ความรู้สึกถึงหายนะ  ความโกรธ  ความอึดอัด 

คับข้องใจ  ความรู้สึกไร้ทางสู ้

ความรู้สึกต่าง ๆ มีมากมายไม่รู้จบ 
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โดยทั่วไปความรู้สึกมักจะมาเมื่ออารมณ์ถูกกระตุ้น  ตัวกระตุ้น 

อารมณ์มักเกิดขึ้นเมื่ออะไรบางอย่างภายในตัวเราถูกกระตุ้นไม่ว่าจะ 

โดยรู้ตัวหรือไม่ก็ตาม  นั่นสามารถจุดประกายให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 

ทั้งทางเคมี  กายภาพ  จิตวิทยา  และระบบประสาท  ซึ่งย้อนกลับมา 

กอ่ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงในรา่งกายและจติใจ  (อยา่งทีเ่รารูก้นัอยูแ่ลว้)  

ผลคือสิ่งนี้นำ�ไปสู่การสร้างความรู้สึกใหม่  ผมบอกไปแล้วว่าเรื่องนี้ 

ไม่ใช่เรื่องที่  “ไม่ซับซ้อน”! 

คุณจะไม่แปลกใจเลยที่รู้ว่า   ความรู้สึกที่ เกิดควบคู่ไปกับ 

ความวิตกกังวลนั้นกลายเป็นความคุ้นเคยได้และเป็นสิ่งที่เรามีโอกาส 

ยึดติดอย่างมากทีเดียว 

คุณแทบจะคาดหวังให้ความรู้สึกเหล่านี้มาเยือนด้วยซํ้า  แต่ 

ในขณะเดียวกันความรู้สึกเหล่านี้ก็มีโอกาสจะกลายเป็นช่องทางหนึ่ง 

ในการหลบเลี่ยงอารมณ์หลักที่มีอยู่ตั้งแต่แรก  นั่นคือ  ความวิตกกังวล 

ผมเห็นสิ่งนี้ เกิดขึ้นบ่อยในหมู่ผู้ชาย  และตัวอย่างที่ดีที่สุด 

ที่ผมจะให้ได้คือความรู้สึกโกรธที่พ่วงมาด้วย  ผมไม่ได้ต้องการตีขลุม  

แต่ข้อสรุปนี้มาจากประสบการณ์ส่วนตัวของผมเองเป็นส่วนใหญ่ 

ในฐานะผู้ชายคนหนึ่งที่ทำ�งานร่วมกับผู้ชายหลายคนมากกว่าที่เป็น 

ทฤษฎีทางคลินิกที่จำ�เพาะเจาะจง  ความโกรธเป็นอารมณ์ที่เข้าถึง 

ง่ายกว่าและยอมรับได้ง่ายกว่าหากเทียบกับความวิตกกังวลหรือ 

ความเศร้าเสียใจ 

ผมยังได้ยินคนมากมายพูดว่า  “ฉันไม่ไหวแล้ว”  “ฉันเหนื่อยล้า 

เหลือเกิน”   “ฉันหมดไฟแล้ว”   แทนที่จะพูดว่า   “ฉันวิตกกังวล”  

น่าแปลกดีที่คนเรามักจัดประเภทว่าอารมณ์แบบไหนยอมรับได้และ 

เชื่อมโยงกับอารมณ์เหล่านี้มากกว่า  บางทีอาจง่ายกว่าที่จะพูดว่า  

“มันไม่ใช่ตัวฉัน  มันเป็นหน้าที่การงานของฉัน  ความเครียดของฉัน  

งานของฉัน  สถานการณ์ของฉัน  หรือโรค/สภาพของฉันต่างหาก 
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ที่ก่อให้เกิดสิ่งนี้ทั้งหมด”  ถ้าเช่นนั้นแล้วนี่เป็นอีกหนทางหนึ่งในการ 

หลบเลี่ยงตัวตนที่วิตกกังวลของคุณหรือเปล่า

ผมอยากขอให้คุณช่วยพิจารณาสักครู่ว่า  คุณรู้ตัวหรือไม่ว่า 

ตัวเองยึดติดหรือเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับความรู้สึกบางอย่างที่ผมได้ 

เอ่ยไปแล้ว  (หรือความรู้สึกอื่น ๆ)  รวมถึงกำ�ลังจะมีความสัมพันธ์กับ 

ความรู้สึกเหล่านั้นหรือเปล่า 

คนไข้คนหนึ่งเคยบอกกับผมว่า  เธอตื่นขึ้นมาโดยปราศจาก 

ความวิตกกังวลและกลับกังวลที่ความรู้สึกนี้หายไป! 

อีกประเด็นหนึ่งที่ควรพิจารณาคือ  สำ�หรับคุณแล้ว  ความรู้สึก 

บางอย่างอาจยอมรับได้ง่ายกว่าเมื่อเทียบกับการรู้สึกหรือยอมรับว่า 

ตัวเองกำ�ลังวิตกกังวลหรือเปล่า

แรนดัลเป็นคนไข้คนหนึ่งที่มารับการบำ�บัดโดยขอให้ช่วยเรื่อง 

อารมณ์โกรธของเขา  นอกจากนี้เขายังวิตกกังวลสูงมาก  เป็นเรื่อง 

ยากกว่าสำ�หรับเขาที่จะยอมรับเรื่องนี้เพราะเขามองว่าความวิตกกังวล 

คือ  “ความอ่อนแอ” และไม่เหมาะที่ผู้ชายจะยอมรับ

เขายึดติดแนวคิดนี้อย่างเหนียวแน่นและเสพติดความรู้สึกโกรธ  

(จริง  ๆ  แล้วคือความวิตกกังวล)  ซึ่งเป็นช่องทางสำ�หรับทั้งรับมือและ 

ปกป้องตัวเองจากการเปิดเผยตัวตนหรือความเปราะบางที่อาจซ่อนอยู ่

ข้างใน 

ประเด็นของผมคือ  เราสามารถเล่นเกมกับตัวเองได้  เราเสพติด 

ความรู้สึกทั้งหลายที่เชื่อมโยงกับความวิตกกังวลของเรา  เราคาดหวัง 

หรอือาจถงึขัน้พึง่พงิความรูส้กึนัน้  ในทางกลบักนั  เราอาจชอบมากกวา่ 

ที่จะรู้สึกหรือยึดติดกับความรู้สึกทั้งหลายที่เชื่อมโยงกับความวิตกกังวล  

ซึ่งดูเหมือน   “ยอมรับได้”  มากกว่าการจัดการกับตัวตนที่วิตกกังวล 

ของตัวเอง 
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พฤติกรรม

ความวิตกกังวลมีองค์ประกอบของการควบคุมบงการอย่างมหาศาล  

มันเข้ามา  มันยืนกรานไม่ยอมไปไหน  มันกลับมาอีกครั้งไม่ว่าคุณ 

จะชอบหรือไม่ก็ตาม 

คนส่วนใหญ่พบว่าสิ่งนี้เป็นเรื่องยาก  ผมคงจะรวยถ้าผมได้เงิน 

หนึ่งเพนนีทุกครั้งที่ได้ยินคนพูดว่า  “ฉันหวังว่าความวิตกกังวลจะ 

หายไป” 

เวลาระบุพฤติกรรมที่ตัวตนที่วิตกกังวลของคุณกระตุ้นให้เกิด  

ผมอยากให้คุณคิดถึงมันในฐานะแขกที่มาเยี่ยมบ้าน  (พื้นที่ในจิตใจ 

ของคุณ)   เมื่อมันมาถึง   มันตระหนักดีว่าคุณอยู่ในสภาพตื่นตัว 

พร้อมรับมืออย่างมาก  ร่างกายของคุณพร้อมสำ�หรับภัยคุกคาม  

จิตใจของคุณมีอะไรเยอะแยะไปหมด  มีความรู้สึกอื่น  ๆ  อีกมากมาย 

ปรากฏอยู่ด้วย  แต่ยิ่งไปกว่านั้นมันยังให้คำ�แนะนำ�ด้านพฤติกรรม 

ซึ่งบ่อยครั้งคุณเองก็มักจะรับฟังและตอบสนองไปตามนั้นด้วย 

คุณคุ้นเคยกับลักษณะทางพฤติกรรมเหล่านี้มากแค่ไหน 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเวลาที่เกิดความวิตกกังวล 

	⚫ หลีกเลี่ยงสถานการณ์  คน  หรือเหตุการณ ์
	⚫ มองหาความอุ่นใจ 
	⚫ ตรวจสอบข้อมูลซํ้าสองครั้ง 
	⚫ มองหาความแน่นอน
	⚫ ไม่แสดงความรู้สึก
	⚫ หันเหความสนใจไปที่อื่น 
	⚫ ติดตามเฝ้าดู
	⚫ ระแวดระวังอย่างมาก  (เฝ้าระวังภัย) 
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	⚫ คิดถึงผลลัพธ์ที่เลวร้ายที่สุดไว้ก่อน  (คิดอะไรในทางเลวร้าย 

ที่สุด) 
	⚫ พยายามคาดเดาผลลัพธ์
	⚫ พยายามอำ�พรางความวิตกกังวลของตัวเอง 

คุณอาจมีลักษณะพฤติกรรมอย่างอื่นอีก 

แบบจำ�ลองเรือ่งความวติกกงัวลสว่นใหญเ่นน้หนกัไปในทางทีว่า่  

บทบาทของพฤติกรรมที่สร้างความรู้สึกปลอดภัยเป็นปัจจัยหลัก 

อย่างหนึ่งที่ส่งผลให้ความวิตกกังวลไม่หายไปไหน  แบบจำ�ลองเหล่านี ้

แนะให้เลิกพฤติกรรมเหล่านั้น  ผมไม่ได้ไม่เห็นด้วยกับแบบจำ�ลอง 

เหล่านั้น  เพราะก็นับว่าเป็นข้อเสนอแนะที่มีเหตุผล 

เพียงแต่ถ้ามันง่ายขนาดนั้น  ผมก็แค่โยนทิ้งพฤติกรรมที่ผม 

คิดว่าช่วยปกป้องผมจากอันตราย  (แม้ว่าจิตใจและร่างกายของผม 

อยู่ในสภาพตื่นตัวอย่างมากและบอกไปในทางตรงกันข้าม) 

ไม่ต่างอะไรจากกระบวนการอื่น  ๆ  ทั้งหมดที่เราได้ระบุไปแล้ว 

ภายในตัวตนที่วิตกกังวลของเรา  พฤติกรรมก็เป็นองค์ประกอบหนึ่ง 

ที่ทำ�ให้เสพติดได้ไม่แพ้กัน 

เรื่องนี้จะเห็นได้ชัดเป็นพิเศษกับอาการบางอย่างเช่นพฤติกรรม 

ยํ้าคิดยํ้าทำ�  คนที่มีอาการยํ้าคิดยํ้าทำ�อาจรู้สึกอดใจไม่ได้ที่จะทำ� 

พฤตกิรรมอะไรสกัอยา่งใหไ้ดเ้พราะเชือ่วา่อาจเกดิเรือ่งแย่ ๆ ขึน้ถา้ไมท่ำ�  

เช่น  “ถ้าฉันไม่ตรวจซํ้า  5  ครั้งว่าประตูล็อกหรือยัง  เหตุการณ์เลวร้าย 

อาจเกิดขึ้นในบ้านของฉัน” 

แต่กับความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นทุกวัน  การเสพติดพฤติกรรม 

บางอย่างก็เห็นได้ชัดไม่แพ้กัน 

ตอ่ไปนีเ้ปน็บางตวัอยา่งของการเสพตดิพฤตกิรรม  (เพือ่หลกีเลีย่ง 

ความวิตกกังวล)  ที่ผมได้ยินอยู่ทุกวัน 
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“ฉันจะรู้สึกดีกว่าถ้าไม่ไป” 

“จะเกิดอะไรขึ้นถ้ามันผิดพลาด  มันเสี่ยงเกินไป!”

“ฉันจะยกเลิกแล้วค่อยหาเวลาใหม่” 

“ฉันจะทำ�ก็ต่อเมื่อได้ดื่มเหล้าก่อนสักสองสามแก้ว” 

“เอาไว้ฉันจะลองดู”

“ฉันขอตรวจสอบข้อมูลอีกครั้งก่อนตัดสินใจได้ไหม” 

“ตอนนี้ฉันต้องมุ่งความสนใจไปที่เรื่องอื่น” 

ตัวอย่างมีอีกมากมายไม่รู้จบอีกเช่นเคย  แต่สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็น 

พฤติกรรมซึ่งตัวตนที่วิตกกังวลของคุณแนะนำ�เวลามาเยือน  และ 

คุณเองก็มักจะเชื่อคำ�แนะนำ�ของมันแบบจริงจัง 

“ถ้าความวิตกกังวลของฉันแนะนำ�พฤติกรรมนี้   นั่นก็เป็น 

สิ่งที่ฉันต้องทำ�” 

คุณเสพติดและพึ่ งพิงพฤติกรรมซึ่ งคุณคิดว่าช่วยให้คุณ 

ปลอดภัย 

ใช่  มันเป็นเรื่องจริง  พฤติกรรมบางอย่างอาจบรรเทาความ 

วิตกกังวลของคุณในระยะสั้น  ส่วนในระยะยาวสิ่งนี้กลับส่งผลให้ 

วงจรนี้คงอยู่ต่อไป 

พลังงาน

หากคุณเคยอ่านหนังสือเกี่ยวกับความวิตกกังวลมาก่อน  ผมคิดว่า 

มันเป็นไปได้น้อยมากที่คุณจะเคยได้ยินแนวคิดที่เอ่ยถึงอยู่นี้  ตรงนี้ 

ผมกำ�ลังพูดถึงพลังงานที่กระตือรือร้นของความวิตกกังวล 

เราเป็นสิ่งมีชีวิต   เราเป็นสิ่งมีชีวิตที่ เปี่ยมพลังงาน   ความ 

วิตกกังวลเปลี่ยนสภาวะพลังงานของเรา  สภาวะพลังงานของชีวิตเรา 



3 อัตถิภาวนิยม   (Existentialism)  คือ  ปรัชญาที่เน้นความสำ�คัญของการมีอยู่ของ 

ปัจเจกบุคคล  เสรีภาพ  และความรับผิดชอบ  โดยมีแก่นความคิดหลักคือ “การมีอยู่มาก่อนแก่นแท้”  

กล่าวคือ  มนุษย์เกิดมาโดยไม่มีจุดมุ่งหมายหรือนิยามตายตัว  (ไม่มีแก่นแท้)  มาตั้งแต่แรก
4 สมองส่วนดอร์ซัล  หมายถึง  ส่วนหลังของโครงสร้างสมองหรือไขสันหลัง  โดยเฉพาะ 

ปีกหลังของไขสันหลัง  ซึ่งเป็นส่วนที่ทำ�หน้าที่รับความรู้สึกจากร่างกาย  เช่น  การสัมผัส  

ความเจ็บปวด  และอุณหภูมิ  และระบบดอร์ซัลคอลัมน์ซึ่งเป็นเส้นประสาทที่ทำ�หน้าที่นำ�ส่ง 

ข้อมูลความรู้สึกและการรับรู้ตำ�แหน่งของร่างกายขึ้นสู่สมอง
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มีอิทธิพลต่อสภาวะความวิตกกังวลของเรา  ทั้งสองสิ่งนี้สัมพันธ์กัน 

อย่างแยกไม่ออก 

บางคนอาจเรียกสิ่งนี้ว่าจิตวิญญาณ  จักรวาล  กรรม  อัตถิ- 

ภาวนิยม3  หรือแม้แต่ศาสนา  สิ่งเหล่านี้ไม่ใช่ด้านที่ผมเชี่ยวชาญ 

หรือสนใจในบริบทของหนังสือเล่มนี้  แต่จากประสบการณ์กว่า  30  ปี 

ผมตระหนักได้ว่าเราเป็นสิ่งมีชีวิตที่มีพลังงาน  เป็นที่น่าสนใจมาก 

เหลือเกินว่าสิ่งนี้แทบไม่เคยถูกเอ่ยถึงในทางคลินิกเลย 

คุณเคยพิจารณาไหมว่า  ทำ�ไมเราจึงได้ยินคนอธิบายความรู้สึก 

ว่ารู้สึกเฉื่อยชา  ห่อเหี่ยว  ว่างเปล่า  หมดเรี่ยวหมดแรง  โดดเดี่ยว  

หรือเหนื่อยใจอย่างที่สุด  ในทางกลับกันเราก็ได้ยินคนอธิบายว่า 

รู้สึกกระตือรือร้น  มีพลัง  ตื่นเต้น  หรือมีชีวิต

มีบางอย่างที่คุณควรพิจารณาคือ  เวลาที่คุณวิตกกังวล  คุณมี 

แนวโน้มจะรู้สึกอย่างไรมากกว่า 

ผมเดาได้   100%  เลยว่า  คนส่วนใหญ่มีทั้งสภาวะอารมณ์ 

ระดับสูงและระดับตํ่า  ความต่างจะอยู่ตรงที่ว่าแทนที่จะรู้สึกมีพลัง  

ตื่นเต้น  หรือมีชีวิตชีวาเวลาที่วิตกกังวล  คุณจะรู้สึกมีพลังอย่าง 

เต็มเปี่ยม  อยู่ไม่นิ่ง  ระแวดระวัง  และพร้อมจะต่อสู้  แน่นอนว่า 

เมื่อห้วงเวลาของความวิตกกังวลสิ้นสุดลง  สมองส่วนดอร์ซัล4 ของคุณ 

จะนำ�คุณไปสู่สภาวะดิ่ง  (พลังงานตํ่าลง)  ภาวะทั้งสองอย่างนี้สามารถ 

ทำ�ให้เสพติดได้พอ ๆ กันและง่ายที่จะติดหล่ม 
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ก่อนที่คุณจะเริ่มสงสัยว่า  ผมเองเคยเข้าไปยุ่งเกี่ยวกับโลก  

“ลี้ลับ”  บ้างหรือไม่  ผมบอกได้เลยว่าไม่  ทว่าการทำ�งานกับผู้ป่วย 

ระยะสุดท้ายนานนับ   10  ปีได้เปลี่ยนโลกทัศน์ของผมต่อชีวิตและ 

สภาวะความเป็นมนุษย์ 

บรรดาคนและครอบครัวที่ผมเข้าไปช่วยแก้ปัญหามักจะรู้สึก 

วิตกกังวล   แต่ผมก็ได้ เห็นพัฒนาการครั้ งสำ�คัญที่มาพร้อมกับ 

การยักย้ายถ่ายเทพลังงาน  และสิ่งนั้นจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อคน 

มองเห็นว่าตัวเองยึดติดกับพลังงานแบบไหนที่ไม่เป็นประโยชน ์

พูดอีกอย่างคือการใช้ชีวิตของเราส่งผลต่อสภาวะพลังงาน 

ของเราซึ่งได้แก่ 

	⚫ การเรียงลำ�ดับความสำ�คัญ 
	⚫ ค่านิยม
	⚫ เราใช้เวลาอย่างไร 
	⚫ อะไรสำ�คัญกับเรา
	⚫ เราใช้เวลากับใคร 
	⚫ เราใช้ชีวิตอย่างไร 
	⚫ ขอบเขตความเป็นส่วนตัว 
	⚫ การเคารพตัวเอง  ชีวิต  และคนอื่น 
	⚫ อยู่กับปัจจุบัน 

ความวิตกกังวลมีชีวิตอยู่ในสภาวะแห่งความกลัว  มันมีอยู่ทั้งในอดีต 

และอนาคต  ซึ่งปฏิเสธไม่ได้เลยว่าส่งผลกระทบกับพลังชีวิตของเรา  

อย่างไรก็ตาม  สองสิ่งนี้เชื่อมโยงกันอย่างแยกไม่ออก  การใช้ชีวิต 

ในสภาวะพลังงานตํ่าเป็นปัจจัยที่มีส่วนให้ชีวิตเกิดความวิตกกังวล 

ซึ่งการใช้ชีวิตในสภาวะตื่นตัวสูงก็ส่งผลแบบเดียวกัน 
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ทางแก้ปัญหาคือพลังงานที่สมดุล 

ส่วนหนึ่งของการเผชิญหน้ากับตัวตนที่วิตกกังวลของคุณคือ  

การตระหนักถึงพลังงานในตัวคุณเพื่อที่คุณจะได้ปรับเปลี่ยนมันได้ 

เมื่อจำ�เป็น 

หากคุณไม่ตระหนักในเร่ืองน้ี  อะไรบางอย่างท่ีสำ�คัญก็ขาดหายไป

ช่วงเวลาของการไตร่ตรอง

ผมขอให้คุณหยุดพักสักครู่ ในตอนนี้   เพราะคุณได้ 

เผชิญหน้ากับอีกด้านหนึ่งของความวิตกกังวลของคุณ 

แล้ว  ขอให้พยายามรับรู้ถึงสภาวะพลังงานของตัวเอง 

สิ่งนี้ให้ความรู้สึกอย่างไร 

มันเป็นสภาวะพลังงานที่ตํ่าหรือสูง 

คุณรู้สึกมีชีวิตชีวาอย่างเต็มที่หรือรู้สึกว่าแค่มีชีวิตอยู่ 

ไปวัน ๆ   

ณ   จุดนี้ไม่ว่าคุณจะค้นพบอะไรก็ไม่เป็นไร  ไม่มีการ 

ตัดสิน   ไม่มีผิดมีถูก   ผมแค่ต้องการให้คุณยอมรับ 

และเปิดรับการเปลี่ยนแปลงทางพลังงาน 

	 มันเป็นไปได้  จำ�ไว้ว่ารถยนต์ที่ใช้นํ้ามันเบนซิน 

จะวิ่งออกไปไม่ได้ถ้าเติมนํ้ามันดีเซลลงไป  อาจต้อง 

มีการปรับอะไรบ้างที่จำ�เป็นต่อถังเก็บพลังชีวิตของคุณ   

ซึ่งทุกส่วนของหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณบรรลุเป้าหมาย 

นั้นทั้งทางตรงและทางอ้อมขณะที่เราผ่านไปทีละขั้นตอน 
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เป็นอย่างไรบ้าง

เอาละ  ตอนนี้คุณก็ได้พบกับส่วนต่าง ๆ ของตัวตนที่วิตกกังวลของคุณ 

แล้ว  ผมหวังว่าคุณจะมองเห็นว่าในหลากหลายส่วนนี้มีองค์ประกอบ 

ที่ทำ�ให้เสพติดซึ่งเป็นเรื่องที่เข้าใจได้  นี่อาจเป็นการค้นพบที่แปลก 

ประหลาดและอาจกระตุน้ใหเ้กดิปฏกิริยิาตอบสนองหลายรปูแบบ  เชน่ 

	⚫ คุณอาจรู้สึกตื่นเต้นเกี่ยวกับข้อมูลเชิงลึกที่เพิ่งรับรู้เหล่านี้  

คุณอาจรู้สึกกลัว
	⚫ คุณอาจอยากรู้จักกับความวิตกกังวลของคุณมากขึ้น  

คุณอาจต้องการตัดมันออกไปจากชีวิต 

ไม่มีอะไรถูกหรือผิด   ณ   จุดนี้   จำ �ไว้ ว่ านี่ เป็น เพียงจุด เริ่ มต้น  

เปรียบเสมือนการออกไปเดตครั้งแรกอย่างเป็นเรื่องเป็นราวกับตัวตน 

ที่วิตกกังวลของคุณ 

อย่างไรก็ตาม  ผมอยากจะขอยํ้าเตือนอะไรสักอย่าง 

ส่วนนี้ของคุณมีตัวตนอยู่จริง   มันจะไม่ไปไหน   มันอยาก 

ช่วยเหลือคุณจริง  ๆ  แม้มันจะแสดงออกมาในลักษณะที่น่ารำ�คาญ 

ซะเหลือเกินก็ตาม

มันเป็นพันธมิตรของคุณ  ไม่ใช่ศัตรู  แต่คุณจำ�เป็นต้อง 

รู้จักมันและเรียนรู้ที่จะผสานมันเข้ามาในฐานะส่วนหนึ่งของคุณ 

ที่ทำ�งานได้อย่างเป็นประโยชน ์

เมื่อความวิตกกังวลของคุณมาเยี่ยมเยียนในคราวหน้า  คุณอาจ 

อยากทักทายและคิดจะเชื้อเชิญมันเข้ามา  ผมไม่ได้แนะให้คุณเชิญ 

มันเข้ามาเลี้ยงฉลอง  ยังไม่ใช่ตอนนี้  แต่ผมกำ�ลังกระตุ้นให้เกิดความ 

อยากรู้อยากเห็นและการเปิดรับบทเรียนที่มันอาจมีให้คุณ 
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ก่อนปิดฉากบทนี ้ ผมจำ�เป็นต้องตอบคำ�ถามหนึ่งซึ่งผมมั่นใจว่า 

คุณอาจกำ�ลังครุ่นคิดอยู ่

ทำ�ไมฉันถึงมีด้านนี้
ของความวิตกกังวลอยู่ ในตัวฉัน

มีหนังสือหลายเล่มที่พูดถึงคำ�ถามนี้และไม่ได้ให้คำ�ตอบชัดเจน  

(ก็อย่างนั้นแหละ) 

ผมพูดได้เต็มปากเลยว่า  สำ�หรับพวกเราส่วนใหญ ่ มันประกอบ 

ด้วยปัจจัยหลายอย่าง 

ต่อไปนี้เป็นความเป็นไปได้บางอย่างที่หลักฐานและงานวิจัย 

บ่งบอกว่ามีอิทธิพลต่อความวิตกกังวลของเรา

⚫ สารพันธุกรรมหรือดีเอ็นเอ
⚫ ประสบการณ์ชีวิต
⚫ อิทธิพลของครอบครัว  วัฒนธรรม  และศาสนา
⚫ ความบอบชํ้าทางจิตใจในวัยเด็ก
⚫ การเปลี่ยนแปลงในชีวิต
⚫ ปัญหาความผูกพันหรือการถูกทอดทิ้งในวัยเด็ก
⚫ การสูญเสีย
⚫ ลักษณะบุคลิกภาพ
⚫ ปัจจัยภายนอกมากมายที่ก่อให้เกิดความเครียด
⚫ ความสัมพันธ์ที่ซับซ้อน
⚫ ปราศจากความปลอดภัย
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การเข้าใจว่าทำ�ไมคุณจึงรู้สึกวิตกกังวลเป็นเรื่องสำ�คัญ  ผมคอยกระตุ้น 

ความอยากรู้อยากเห็นในเรื่องนี้อยู่เสมอ  แต่มันก็ไม่เปลี่ยนแปลง 

ข้อเท็จจริงที่ว่าคุณวิตกกังวลอยู่ดี 

ใช่แล้ว  เข้าใจว่าทำ�ไม  แต่อย่าติดหล่มกับจุดนี้มากเกินไป 

ผมเชือ่วา่สิง่สำ�คญัสำ�หรบัการฟืน้ฟอูยา่งแรกเลยคอืการมองเหน็ 

ความวิตกกังวล   รวมถึงเห็นว่าตัวเองเสพติดกระบวนการนี้มาก 

แค่ไหน 

การจะเลิกเสพติดได้ต้องเรียนรู้วิธีเปลี่ยนแปลงความสัมพันธ์ 

ระหว่างคุณกับความวิตกกังวลและวิธีเลิกรูปแบบเหล่านั้น 

ฉะนั้น  ตอนนี้คุณได้รู้จักกับตัวตนที่วิตกกังวลของคุณแล้ว  

สิ่งสำ�คัญถัดไปคือเข้าใจมากขึ้นเกี่ยวกับองค์ประกอบที่ทำ�ให้เสพติด 

ซึ่งอยู่ในส่วนต่าง ๆ ทั้งหมดนี ้

บทสรุปท้ายบท

	⚫ คุณมีส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์ที่ผมเรียกว่าตัวตน 

ที่วิตกกังวล  การเผชิญหน้ากับตัวตนที่วิตกกังวลของคุณ  

(กระบวนการวิตกกังวล)  เป็นส่วนที่สำ�คัญมากของงานนี ้
	⚫ คุณจะได้พบกับตัวตนที่วิตกกังวลของคุณในหลากหลาย 

รูปแบบ  ได้แก่  ร่างกาย  จิตใจ  ความรู้สึก  พฤติกรรม  

และพลังงาน
	⚫ ความสัมพันธ์ระหว่างคุณกับความวิตกกังวลคือหัวใจสำ�คัญ  

คนส่วนใหญ่มองความวิตกกังวลเป็นศัตรู  ซึ่งเป็นจุดยืน 

ที่ไม่เป็นประโยชน์   มันเป็นส่วนที่ช่วยปกป้องคุ้มครอง 

ที่มีประโยชน์ 
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⚫ คนจำ�นวนมาก   “เสพติด”  กระบวนการของความวิตกกังวล

และปัจจัยที่ทำ�ให้มันคงอยู่โดยไม่รู้ตัว
⚫ มีเหตุผลนานัปการว่าทำ�ไมคุณจึงต้องดิ้นรนต่อสู้กับความ

วิตกกังวลและเสพติดมัน
⚫ เป็นไปได้ที่จะเลิกเสพติดและฟื้นฟูจากความวิตกกังวล

ข้อคิดปิดท้าย
ความสุขสงบเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อมีความกล้าหาญที่จะสำ�รวจเส้นทาง 

ไปสู่ปัญญา
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