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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 

งานทั้งหมดของผมได้รับอิทธิพลมาจากการฝึกปฏิบัติกับคนไข ้

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 

หนงัสอืเลม่นี ้ 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�อะไรสักอย่างที่น่ารื่นรมย ์ 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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