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หนังสือเพื่อคุณผูคิดลบและกังวลงายแมกับเรื่องเล็กนอย

เจ้าหมีที่แวะเวียนเข้าออกในใจเรา

จากคุณหมอแคลถึงคุณผูอาน
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หมดเวลามากมายไปกับการคิดย้ำวกวน 

แลวตะเกียกตะกายเมื่ออารมณรุนแรงถาโถม 

บางครั้งเราก็สับสนเพราะวิตกกังวล

จนจับตนชนปลายไมไดวา "ทำไมฉันถึงรูสึกแบบนี้" 

กอเกิดเปนสถานการณทำรายตัวเอง

เมื่อคิดวาอารมณกับสิ่งที่เราเปนในปจจุบันไมมีทางเปลี่ยนแปลงได   
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บทที ่ 1
ว่าด้วยเรื่องของฉันและข้างในตัวฉัน





ทำ�ไมถึงคิดมากอย่างนี้  ทั้งที่หมียังไม่โผล่มา 4

เราใช้ชีวิตอยู่กับตัวเองตลอดทั้งวัน  แค่วันเดียวเราก็ใช้ 

สายตาพิจารณาการกระทำ�  และประเมินความคิดของตัวเอง 

หลายสิบหลายร้อยครั้ ง   ทั้ งชอบและชังตัวเองสลับเปลี่ยน 

เวียนไปเรื่อย   ๆ  อาจกล่าวได้ว่าคนที่ส่งผลมากที่สุดต่อความสุข 

ในแต่ละวัน  คือตัวเราที่ใช้ชีวิตอยู่กับตัวเอง!  เคยคิดไหมว่า 

ความสุขใกล้ตัวมักเป็นสิ่งที่เรามองข้าม

ตัวฉันที่ เราใช้ชีวิตอยู่ด้วยนั้นช่างหัวดื้อ   ไม่ได้ดั่ งใจ  

บางครั้งก็หวั่นไหวด้วยความไม่สบายใจจนเกินควบคุม  จึงนึก 

สงสัยว่า  “ทำ�ไมฉันเป็นแบบนี้นะ”  ทั้งที่การประสบพบเจออารมณ์ 

คือเรื่องธรรมชาติ  ทว่าบางครั้งกลับนึกอยากสำ�รวจและประเมิน 

อารมณ์นั้น  พอใช้ชีวิตไปเรื่อย   ๆ  บางครั้งเรายึดติดเหตุการณ์ 

ในอดีตที่ลืมไม่ลง   หมดเวลามากมายไปกับการคิดยํ้าวกวน  

แล้วตะเกียกตะกายเมื่ออารมณ์รุนแรงเข้าถาโถม  ก่อเกิดเป็น 

อาจเป็น
เรื่องแปลกใหม่ก็ได้



5 ยูยองซอ

สถานการณ์ทำ�ร้ายตัวเองเมื่อคิดว่าอารมณ์กับสิ่งที่เราเป็นใน 

ปัจจุบันจะไม่เปลี่ยนแปลง  บางเวลาก็เหนื่อยล้าจากเป้าหมาย 

และไฟทะเยอทะยาน  จำ�ได้ว่าผมเห็นด้วยหมดใจตอนอ่านเจอ 

ประโยคจากไหนสักแห่งเขียนไว้ว่า  “อยากให้จิตใจฉันเป็นดั่งใจ”  

แน่นอน  จิตใจเราไม่มีทางเป็นดั่งใจเราหรอก  แต่เราก็ยังตั้งใจฟัง 

เสียงกับสัญญาณต่าง   ๆ   ที่ออกมาจากจิตใจ  แล้วลองพยายาม 

ทำ�ความเข้าใจด้วยวิธีที่แตกต่างไปจากเดิมได้นะ

เริ่มบทแรกว่าด้วยเรื่องฉันกับตัวตนข้างในฉัน

อยากให้ค่อย ๆ ปล่อยใจให้สนุกไปกับ  “ฉัน”

เจ้าปัญหาที่อยู่ร่วมกับเราตลอดทั้งวัน

จิตใจฉัน
งั้นหรือ

โทสะ

สำ�นึกผิด
กังวล

ผิดหวัง

อีกแล้ว...

ทำ�ไม 
ฉันเป็นแบบนี้นะ

ปัญหาคืออะไรกัน
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อยากกำ�จัดความกังวลอันคลุมเครือ
การดูแลจิตใจด้วยความกังวลอย่างพอเหมาะ

บางครั้งฉันก็กังวลเกินเหตุแบบไม่มีเหตุผล  เป็นหนัก 

ถึงขนาดสงสัยตัวเองว่าจำ�เป็นต้องกังวลขนาดนั้นเชียวหรือ 

เมื่อวานได้ยินมาว่ามีพนักงานทีมอื่นในบริษัทส่องกล้อง 

ตรวจร่างกายเจอติ่งเนื้อเมือกสองที่  และต้องตัดออก  จู่   ๆ   ฉันก็ 

วิตกกังวลถึงสุขภาพตัวเอง  แถมยังรู้สึกปวดท้องขึ้นมานิดหน่อย  

ทั้งที่ผลตรวจจากการส่องกล้องปีก่อนก็ยืนยันชัดเจนแล้วว่า 

สุขภาพฉันปกติดี

จะทำ�ยังไงดี
ถ้างานพังไม่เป็นท่า

คนอื่น  ๆ  คงมองว่า
ฉันไร้ความสามารถ

ฉันมันเป็นคน
ห่วยแตกสุด  ๆ!!
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ถงึอยา่งนัน้ฉนักส็งสยัวา่ฉนัอาจจะสือ่สารกบัโรงพยาบาลผดิ  

ทำ�ใหพ้ลาดการตรวจทีจ่ำ�เปน็  หรอืไมห่มอทีต่รวจใหก้ท็ำ�งานพลาด  

เลยตรวจไม่เจอโรคร้ายแรง  ฉันยังกังวลด้วยว่าครอบครัวจะอยู่ 

อย่างไรหากฉันตาย

จุดเริ่มต้นจากเรื่องติ่งเนื้อเมือกของชาวบ้าน  กลับส่งผลให้ 

ตลอดบ่ายวันนั้นหัวใจฉันเต้นระสํ่าอย่างหวาดวิตกจนไม่เป็นอัน 

ทำ�งาน  ฉันรู้ว่านี่คือความกังวลไร้สาระที่คิดเลยเถิดไปเอง  จะว่า 

ฉันเพ้อเจ้อก็ได้  บางครั้งฉันก็สมเพชตัวเอง  จนอยากจะแก้ไข 

สิ่งที่ฉันเป็นเหมือนกัน

ความวติกกงัวลคอืดาบสองคม  จรงิอยูว่า่ทำ�ใหเ้ราเหนือ่ยใจ  

แต่ก็มอบประโยชน์มากมายแก่ชีวิตเราด้วย  ขอยอมรับเขิน   ๆ   ว่า 

ผมเองก็ขี้กังวล  แต่ก็เพราะนิสัยขี้กังวลนี่แหละที่ช่วยให้ผมไม่เคย 

บาดเจ็บร้ายแรง  ไม่ทำ�ผิดพลาด  แล้วก็ไม่ลืมเรื่องที่ตัวเองเห็นว่า 

สำ�คัญ  พอทบทวนดี   ๆ  ก็พบว่าทั้งตอนเรียนหนังสือและตอนสร้าง 

ผลสำ�เร็จอื่น  ก็มีความกังวลนี่ละเป็นบูสเตอร์  ขณะเดียวกัน  

บางครั้งเจ้าความกังวลก็รบกวนจิตใจให้ไม่สบายตัวแบบเดียวกับ 

ป้ายติดเสื้อยืดที่ระคายต้นคอ  ว่าแล้วก็นึกสงสัยอยู่บ่อย   ๆ   ว่า  

นี่ฉันกกกอดความกังวลไว้กับตัวเกินจำ�เป็นไปหรือเปล่า

สมมติหากอีกสองสามวันมีนัดเจอใครสักคน   ผมก็มัก 

จินตนาการจำ�ลองสถานการณ์ว่าจะเจออีกฝ่ายที่ไหนและเจอ 

อย่างไร  โดยเฉพาะก่อนวันนัดหมาย  ผมจะวางแผนวิธีเดินทาง 

ละเอียดยิบ  ก่อนนอนก็กังวลว่าจะตื่นสาย  ทำ�ให้นอนไม่หลับ  
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เป็นผลให้ผวาตื่นก่อนนาฬิกาปลุกดังหลายสิบนาที  สุดท้ายก็ไป 

ในสภาพสะโหลสะเหลเพราะอดนอน  และมกัพุง่ความสนใจทัง้หมด 

ไปกับการนัดหมายจนไม่เป็นอันทำ�อะไรอื่นจนกว่าจะถึงวันนัด  

ความกงัวลวา่จะทำ�ผดิพลาดทำ�ใหก้ารนดัหมายเปน็ภาระอนัหนกัอึง้  

บางครั้งก็รู้สึกว่าพฤติกรรมเหล่านี้ยิ่งทำ�ให้ผมวิตกกังวล

แน่นอน  ถ้าให้ว่ากันจริง  ๆ  โอกาสจะไปสายหรือหลงทาง 

นั้นน้อยมาก  หากใช้บริการคมนาคมสาธารณะ  ส่วนใหญ่จะไปถึง 

ทีห่มายทนัเวลาพอด ี หรอืหากออกเรว็หนอ่ย  แมจ้ะเจอเหตสุดุวสิยั 

กลางทางทำ�ให้ช้าสักนิดก็ยังมีเวลาเหลือให้พอแก้ไข   อีกทั้ง 

ถ้าพิจารณาในแง่ที่ว่าผมไม่เคยสับสนเส้นทางไปจุดนัดหมาย 

สกัครัง้ในชวีติแลว้  โอกาสทีจ่ะไปถงึทีน่ดัผดิเวลากแ็ทบจะเปน็ศนูย ์ 

สมมติสายไม่กี่นาทีจริง  ๆ  ก็ยังมีหนทางป้องกันไม่ให้เสียมารยาทได ้

อีกหลากหลายวิธี  เช่น  โทรศัพท์ไปชี้แจงอีกฝ่าย  นั่งแท็กซี่  ฯลฯ  

สุดท้ายสถานการณ์เลวร้ายที่สุดในความคิดของผมคือไปสายและ 

ทำ�ให้อีกฝ่ายรู้สึกแย่  ก็กล่าวได้ว่าเป็นไปได้ยากที่จะเกิดขึ้น

อย่างไรก็ตาม  ผมจะเครียดทันทีโดยไม่ทันได้พิจารณา 

รายละเอยีดดงักลา่วกอ่น  บอกตามตรงเลยวา่ผมไมย่อมผอ่นคลาย 

ปล่อยใจสบาย  ๆ  ถ้าเปรียบกับเวลาเราเข้าร้านอาหาร  ทุกขั้นตอน 

ที่ เราทำ�ล้วนดำ�เนินไปอย่างเป็นธรรมชาติ  กล่าวคือ   นั่งลง  

สั่งอาหาร  กินเสร็จลุกไปจ่ายเงิน  ไม่ได้คิดลึกซึ้งอะไรเลย  การคิด 

หมกมุ่นให้ไม่ไปตามนัดสายแล้ววิตกกังวลเกินเหตุจนตัวเอง 

เหนื่อยใจนั้น  สำ�หรับผมกลายเป็นพฤติกรรมที่เกิดอย่างไหลลื่น  

ง่ายดาย  และเป็นธรรมชาติเหมือนเวลาเข้าร้านอาหารเช่นกัน  
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นสิยัเคยชนิในใจทีเ่ปน็มานานสำ�หรบัคนคนหนึง่มแีนวโนม้จะไมเ่ปดิ 

ช่องว่างให้ความคิดอื่นแทรกเข้ามาได้เช่นนี้เอง

ลักษณะนิสัยดังกล่าวมักถูกมองว่าเป็นความกังวลอัน 

คลุมเครือที่ไม่มีเหตุผล   คำ�ศัพท์ว่าวิตกกังวลอาจเป็นคำ�ที่ใช้ 

มากที่สุดในการรักษา  ผมเห็นผู้คนจำ�นวนมากรับการรักษาโดย 

ใช้คำ�ว่าวิตกกังวลเป็นคีย์เวิร์ด  ผมยังเคยตั้งข้อสังเกตด้วยว่า  

หรอืความวติกกงัวลคอืเฉดสพีืน้ฐานในสงัคมปจัจบุนั  ทัง้ทีค่ดิดแูลว้  

ความวติกกงัวลคอืองคป์ระกอบพืน้ฐานตามธรรมชาตซิึง่มนษุยพ์งึม ี

เพือ่ความอยูร่อด  ทวา่หลายคนกลบัรบัมอืมนัไมไ่หว  ถงึขนาดยอม 

สละเวลาอันมีค่าลางาน  หรือขอลาครึ่งวันไปโรงพยาบาลกัน

คนไข้หลายคนถามผมว่า   เป็นความผิดของพวกเขา 

หรือเปล่าที่รู้สึกว่าความวิตกกังวลรับมือยาก  ผมมักตอบว่า 

ความวิตกกังวลที่รู้สึกในสถานการณ์ใด   ๆ   เป็นเรื่องปกติและ 

ธรรมชาติกว่าการเฉยชาด้วยซํ้า  ย้อนแย้งใช่ไหมล่ะครับ  แต่ 

หากปราศจากความวิตกกังวล   ชีวิตของสัตว์ก็จะเสี่ยงตาย  

ในสถานการณ์ที่ควรวิตกกังวล  เราก็ต้องวิตกกังวลถึงจะอยู่รอด  

คิดดูแล้วคงกล่าวได้ว่า  ในแง่ของปฏิกิริยาการรักษาชีวิตให้รอด  

เจ้าความวิตกกังวลนั้นคือสิ่งที่น่าขอบใจต่างหาก!  ผมบอกคนไข้ 

ที่อ่อนใจกับความวิตกกังวลทั้งที่เกิดในสถานการณ์อันสมควร 

ที่จะรู้สึกให้คลายใจว่า

“ทำ�ไมไม่ลองกล่าวขอบคุณความวิตกกังวลที่ช่วยปกป้อง 

รักษาตัวเราหน่อยล่ะ”



11 ยูยองซอ

ถึงอย่างนั้นความวิตกกังวลก็ทำ�งานไม่ถูกเวลํ่าเวลาเหมือน 

ระบบเตือนภัยทำ�งานพลาดได้เช่นกัน  เราควรทำ�อย่างไรเมื่อระบบ 

เตือนภัยที่ควรดังตอนขโมยบุกรุก  กลับส่งเสียงหนวกหูรบกวน 

การนอนหลับของเราทุกวันเพียงเพราะมีแมลงสาบเดินผ่าน  ก็ต้อง 

ซ่อมระบบเตือนภัยที่เสียน่ะสิ  นี่ไม่ใช่โจทย์ง่ายเลย  เพราะระดับ 

กับความตื้นลึกของความวิตกกังวลที่ เราสร้างเองรับมือยาก  

แตกต่างจากความวิตกกังวลต่อปัญหาที่มีอยู่จริง  ระหว่างทำ�งาน 

รักษา  ผมเจอคนไข้หลายคนที่ทุกข์ใจจากนิสัยขี้กังวลเหมือนผม  

แล้วก็ปวดใจไปตาม  ๆ  กันในฐานะคนขี้กังวลเหมือนกัน

คนที่วิตกกังวลอย่างรุนแรงนั้น  ต่อให้คลื่นอารมณ์พัดผ่าน 

แล้ว  ความรู้สึกตอนความวิตกกังวลถาโถมจะยังส่งผลให้คิด 

จินตนาการต่อว่ายังติดอยู่ในคลื่นความวิตกกังวล  ลักษณะเหมือน 

อาฟเตอร์ช็อกหลังเกิดแผ่นดินไหว  หลายคนยังผูกโยงปฏิกิริยา 

ทางกายภาพ  เช่น  หัวใจเต้นแรง  ซึ่งเป็นอาการปกติที่เกิดได้ใน 

สถานการณ์น่ากังวล  เช่น  มีสอบครั้งสำ�คัญ  เข้ากับปฏิกิริยาทาง 

กายภาพทีเ่กดิจากสถานการณแ์งล่บอืน่  แลว้กเ็กดิความวติกกงัวล 

เกินจำ�เป็น  ความวิตกกังวลเช่นนี้เป็นนิสัยและเกิดตอบสนองทันท ี 

โดยไม่เว้นจังหวะให้ได้ทบทวนจนกว่าตัวเราเองจะฉุกคิดหรือมีคน 

ตักเตือน

ความวิตกกังวลยังมีลักษณะเลวร้ายตรงที่เติบโตได้เอง  

หากคนเราติดหล่มความวิตกกังวล  แม้เผชิญสถานการณ์รุนแรง 

เพียงปานกลาง  ก็จะคดิไหลไปทางวิตกกังวลเปน็หลกั  มคีำ�กลา่วว่า 

คนเราจะเห็นสิ่งต่าง   ๆ   ตามมุมมองของตน  สมมติมีใครขอให้คุณ 
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วาดรูป  แต่กระดาษที่คุณได้มาเป็นสีเทามอม   ๆ  ก็ย่อมวาดรูป 

ให้ดูสดใสได้ยาก  โลกที่คุณมองด้วยดวงตาหวั่นวิตกก็เช่นกัน  

จะเห็นแต่ความวิตกกังวลเป็นหลักและเป็นสิ่งแรกที่นึกถึง  ซํ้าร้าย 

หากความคิดวิตกกังวลที่คุณสร้างย้อนกลับให้ยิ่งรู้สึกวิตกกังวลอีก  

ผลลัพธ์ก็คือวังวนปั่นป่วนแห่งความวิตกกังวลทั้งความคิดและ 

ความรู้สึก  พอถึงจุดหนึ่งก็จะมองหาจุดเริ่มต้นไม่เจอ  ความคิด 

กับอารมณ์จะพันกันเป็นก้อนแห่งความวิตกกังวล  กลิ้งหลุน   ๆ  

ฝุ่นกระจายอย่างไร้สติในห้องหัวใจ

มีคนไข้มารับการรักษาเพราะวิตกกังวลแบบไร้เหตุผล 

เป็นระยะ  หากมองจากมุมของจิตแพทย์  พวกเขาคงอัดอั้นกับ 

สิ่งที่ต้องเจอ  เมื่อพูดคุยถึงความวิตกกังวลของอีกฝ่ายให้ละเอียด 

ก็เข้าใจได้  และบ่อยครั้งมักพบว่าจุดเริ่มต้นของความวิตกกังวล 

มักเป็นเรื่องเล็กน้อยไม่ใหญ่โตเท่าที่คิด   ดังนั้นเวลาคุยกันถึง 

ความวิตกกังวลที่คลุมเครือซึ่งเป็นเหตุให้พวกเขามารักษา  ผมจะ 

พยายามซักถามถึงความวิตกกังวลนั้นให้ชัดเจนเป็นรูปธรรม

“ถ้าแทนค่าความวิตกกังวลเป็นหนึ่งร้อยคะแนน  ความ 

วิตกกังวลตอนนี้คิดเป็นกี่คะแนนครับ  จากนั้นลองคิดดูครับว่า 

ระดับความกังวลเท่านี้ในสถานการณ์นี้  ถือว่าเหมาะสมหรือไม่”

น้อยคนนักจะตอบคำ�ถามนี้ได้ชัดถ้อยชัดคำ�ตั้งแต่ครั้งแรก  

ถึงอย่างนั้นผมก็พยายามปัดเป่าม่านหมอกออกเพื่อให้เห็นเค้าโครง 

ที่ซุกซ่อน  อุปมาเหมือนได้กลิ่นเหม็นระหว่างเดินสัญจร  ตราบใด 
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ทีไ่มต่รวจตราใหด้ ี เรากไ็มอ่าจรูต้น้ตอของกลิน่ไดว้า่เปน็กลิน่เชือ้รา 

ริมทาง  กลิ่นขยะที่มีคนแอบโยนทิ้ง  หรือเป็นกลิ่นสาบของหมี 

ตัวใหญ่ที่เดินป้วนเปี้ยนบนถนน  ความวิตกกังวลที่ติดเป็นนิสัย 

ก็เหมือนการด่วนกลัวไปแล้วว่าจะมีหมีโผล่กลางถนน  ทุก   ๆ   ครั้ง 

ที่เราได้กลิ่นสาบไม่ชอบมาพากล

ในเมื่อเราไม่อาจเป็นคนไร้ความวิตกกังวลได้  ก็ปล่อย 

ให้เกิดความกังวลในระดับที่ช่วยปกป้องตัวเราก็พอ  หาระดับ 

ความวิตกกังวลที่เหมาะกับเราด้วยกันสิ  ก็เหมือนที่การได้กลิ่น 

เหม็นสาบไม่ได้หมายความว่าเราจะต้องเจอหมีเสมอไป  ขอเพียง 

ทบทวนต้นเหตุกับประโยชน์ของความวิตกกังวลให้ดี  แล้วเรา 

ก็จะเลิกทำ�ให้ตัวเองเป็นทุกข์ได้  การใช้ความวิตกกังวลในระดับ 

พอเหมาะยังอาจจะช่วยให้พิชิตความกลัดกลุ้มได้เสียอีก

อีกเรื่องสุดท้าย!  เราจินตนาการสถานการณ์เลวร้ายที่สุด 

และสร้างความวิตกกังวลไว้ในใจ  แต่กลับใช้ชีวิตโดยหลงลืม 

ศักยภาพในการรับมือหากเกิดเหตุการณ์นั้นจริงกันง่ายเหลือเกิน  

สมมติเกิดเรื่องเลวร้าย  เราส่วนใหญ่ต่างก็จะฝ่าฟันผ่านไปได้ 

ด้วยพลังของตัวเราบ้าง  หยิบยืมความช่วยเหลือจากคนอื่นบ้าง 

ไม่ใช่หรือ  หากรู้แก่ใจว่าหมีอาจโผล่มา  ก็แค่ตระเตรียมปืนไว้ 

ให้พร้อม  หรือเตรียมรถเผื่อขับหนีก็พอ  ขอให้เดินหน้าต่อไป 

อย่างมั่นใจโดยมีความวิตกกังวลตามจำ�เป็น  ก็เราไม่อาจหยุดนิ่ง 

จมจ่อมที่เดิมเพียงเพราะด่วนกลัวหมีที่ไม่แน่ว่าจะโผล่มาหรือเปล่า 

กันนี่นา
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หนึ่งคำ�แนะนำ�จากคุณหมอแคล  ถ้าความกังวลไม่หมด 

จากใจ  ก็ให้บรรจุความกังวลเท่าที่ควรมีไว้ในใจก็พอ!



15 ยูยองซอ

ความวิตกกังวลคืออารมณ์ที่เป็นธรรมชาติอย่างยิ่ง

จิตใจผมกระสับกระส่าย
เพราะเหตุผลต่าง  ๆ 

อืม 
ฉันก็เป็นเหมือนเขา 

เลยแฮะ

อันนี้น่าอร่อยชะมัด

อึ๋ย  ดูไม่ชอบมาพากลนะ

ไม่ตายหรอกน่า  เจ้าทึ่ม!

ใครไม่รู้จักวิตกกังวลก็ตายเรียบใครไม่รู้จักวิตกกังวลก็ตายเรียบ

ฉะนั้นสิ่งที่เราควรทบทวนก็คือฉะนั้นสิ่งที่เราควรทบทวนก็คือ   เรากังวลเรากังวล
ในระดับที่เหมาะสมหรือเปล่าในระดับที่เหมาะสมหรือเปล่า

ถ้าแทนค่าความวิตกกังวลเป็น
หนึ่งร้อยคะแนน  ความวิตกกังวล
ตอนนี้คิดเป็นกี่คะแนนครับ

อืม 
สักแปดสิบมั้ง

ลองไตร่ตรองดูว่า
ระดับความกังวลเท่านั้น
เหมาะสมกับสถานการณ์ที่เจอไหม

ฉัันมััน
ไม่่ ได้้เร่ื่�อง

เรานึกถึงสถานการณ์เลวร้ายที่สุดเรานึกถึงสถานการณ์เลวร้ายที่สุด
ซึ่งมีโอกาสเกิดน้อยมากซึ่งมีโอกาสเกิดน้อยมาก  
แล้วประเมินศักยภาพแล้วประเมินศักยภาพ
ในการรับมือของตัวเองตํ่าเกินในการรับมือของตัวเองตํ่าเกิน
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ขณะนึกถึงสถานการณ์เลวร้ายที่สุดซึ่งมีโอกาสเกิดน้อยมากขณะนึกถึงสถานการณ์เลวร้ายที่สุดซึ่งมีโอกาสเกิดน้อยมาก
แล้วประเมินศักยภาพในการรับมือของตัวเองตํ่าเกินแล้วประเมินศักยภาพในการรับมือของตัวเองตํ่าเกิน

ถ้าจู่  ๆ  ทำ�พลาด
จนงานพังหมดล่ะ

เวลาแบบนี้
ฉันพลาดทุกที...

ฉันต้องทำ�ผิด
อะไรสักอย่าง 

แน่  ๆ...

ก็บอกว่าผิดแน่  ๆ  ไงล่ะ!

ถ้าจู่  ๆ  เกิดผิดพลาด
จนงานพังจะทำ�ไงดี

คนอื่นคงมองว่า
ฉันไร้ความสามารถ 

ฉันจะล้มเหลว
ไม่เป็นท่า!

อา  ใจเต้นแรง   
อึดอัด...

ผูกโยงปฏิกิริยาทางกายที่สมควรเกิดผูกโยงปฏิกิริยาทางกายที่สมควรเกิด
เข้ากับความคิดแง่ลบให้ตัวเองทุกข์ใจเข้ากับความคิดแง่ลบให้ตัวเองทุกข์ใจ

ซํ้าร้ายพอคุ้นเคยซํ้าร้ายพอคุ้นเคย
กับพลังของความกังวลกับพลังของความกังวล

เราก็จะกังวลว่าตัวเองจะกังวลเราก็จะกังวลว่าตัวเองจะกังวล

ไม่ขึ้นหรือครับ

ปะ...
แป๊บหนึ่งครับ!!แสดงว่า

ฉันกำ�ลังทำ�ผิดแน่  ๆ

ตอนทำ�ผิดครั้งก่อน
ก็อึดอัดแบบนี้...
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