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บทที ่0 ปฐมบท

การต่ืนรูจ้ากภาพลวงตาของการควบคุม

คุณเคยหยุดคิดหรือไมว่่า ทุกการตัดสินใจในชีวิตเป็นของคุณอยา่งแท้จริง หรือเป็น
เพียงสิ่งท่ีคุณถูกทำ'(ให้เชื่อว่าได้เลือกเอง ท่ามกลางความเงียบสงัดของห้องสลัว เมื่อ
จ้องมองลึกลงไปในกระจกเงา คุณอาจพบว่าภาพสะท้อนนั้นไมไ่ด้เคล่ือนไหวอยา่ง
อิสระ หากแต่มีเส้นด้ายท่ีมองไมเ่ห็นคอยชักใยอยูเ่บื้องหลัง นี่คือจุดเริ่มต้นของการ
ต้ังคำ'(ถามต่อเจตจำ'(นงเสรี สิ่งท่ีเราคิดว่าเป็นผู้ควบคุม แท้จริงแล้วเราอาจเป็นเพียง
หุน่เชิดในโรงละครแหง่ชีวิต



แผนทีสู่ค่วามเข้าใจเจตสำ��นึก

หนังสือเล่มนี้จะพาคุณเดินทางผา่นยี่สิบบทเพื่อสำ'(รวจความลึกลับของจิตใจ 
โดยเริ่มจากการทำ'(ความเข้าใจสองสว่นประกอบสำ'(คัญท่ีขับเคล่ือนชีวิตเรา

• เจตสำ'(นึก คือสว่นท่ีเรารู้สึกตัว เป็นเสมือนกัปตันเรือท่ีทำ'(หน้าท่ีคิด วิเคราะห์ 

และตัดสินใจในชีวิตประจำ'(วัน มันคือเสียงในหัวท่ีคุณกำ'(ลังใช้เพื่ออ่านและ

ทำ'(ความเข้าใจข้อความเหล่านี้

• จิตใต้สำ'(นึก คือมหาสมุทรอันกว้างใหญท่ี่ซอ่นอยูเ่บื้องล่าง เป็นแหล่งเก็บ

รวบรวมความทรงจำ'( ประสบการณ์ ความเชื่อ และสัญชาตญาณท้ังหมด มัน

ทำ'(งานอยูเ่งียบๆ และมักเป็นผู้กุมพวงมาลัยท่ีแท้จริงเบื้องหลังการกระทำ'(ของ

เรา

• การเดินทางท้ังยี่สิบบท จะค่อยๆ พาคุณดำ'(ด่ิงจากผิวน้ำ(ท่ีมองเห็นได้ชัดเจน 

ลงสูค่วามลึกท่ีซอ่นเร้นของจิตใจ เพื่อไขปริศนาว่าแท้จริงแล้วใครคือผู้ควบคุม

ชีวิตคุณ

คุณแนใ่จได้อยา่งไรว่าความคิดเมื่อวินาทีท่ีแล้วเปน็ของคุณจรงิๆ



1
บทที ่1 ภเูขาน้ำ
แข็งแหง่จิตใจ

โลกสองใบในหวัเรา

ลองจินตนาการว่าคุณคือผู้บัญชาการเรือท่ีกำ��ลังยืนอยูบ่นหอบังคับการ คุณมองเห็น
ผืนน้ำ�กว้างใหญเ่บื้องหน้าและเชื่อมั่นว่าคุณคือผู้ควบคุมทิศทางของเรือลำ��นี้อยา่ง
สมบูรณ์แบบ แต่ในความเป็นจริงแล้ว ภายใต้ผิวน้ำ�ท่ีดูสงบนิ่ง กลับมีกระแสน้ำ�ใต้
มหาสมุทรอันทรงพลังท่ีกำ��ลังพัดพาเรือของคุณไปในทิศทางท่ีมันต้องการ จิตใจของ
เราก็เปรียบเสมือนภูเขาน้ำ�แข็งท่ีลอยอยูก่ลางมหาสมุทร สว่นท่ีเรามองเห็นและ
ตระหนักรู้เป็นเพียงยอดเล็กๆ ท่ีโผล่พ้นน้ำ�ขึ้นมา ในขณะท่ีมวลน้ำ�แข็งขนาดยักษ์ท่ี
ซอ่นตัวอยูเ่บื้องล่างคือจิตใต้สำ��นึกท่ีคอยบงการชีวิตเราอยา่งเงียบเชียบ



ทฤษฎภีเูขาน้ำ
แข็ง

หากเราเปรียบเทียบจิตใจของมนุษย์เป็นภูเขาน้ำ�แข็งท่ีลอยอยูก่ลางมหาสมุทร 
"จิตรู้สำ��นึก" ก็เปรียบเสมือนยอดน้ำ�แข็งสว่นเล็กๆ ท่ีโผล่พ้นผิวน้ำ�ขึ้นมาให้เรา
มองเห็นได้ด้วยตาเปล่า พื้นท่ีสว่นนี้คือตรรกะ เหตุผล การวิเคราะห์ และความ
ต้ังใจจริงท่ีเราใช้ในการดำ��เนินชีวิตประจำ��วัน มันคือสว่นท่ีเรารู้ตัวและควบคุม
ได้โดยตรง ไมว่่าจะเป็นการตัดสินใจแก้ปัญหาเฉพาะหน้า การวางแผน
การทำ��งาน หรือการพยายามบังคับตัวเองให้ทำ��สิ่งต่างๆ แม้ว่าจิตรู้สำ��นึกจะ
ดูเหมือนเป็นผู้ควบคุมทิศทางชีวิตของเรา แต่ในความเป็นจริงแล้ว ยอดน้ำ�แข็ง
สว่นนี้คิดเป็นสัดสว่นเพียงน้อยนิดเมื่อเทียบกับขนาดท่ีแท้จริงของภูเขาน้ำ�แข็ง
ท้ังลูก

"จิตรูส้ำ��นกึเปน็เพยีงยอดน้ำ�แข็งท่ีโผล่พน้น้ำ�
 แต่พลังขับเคล่ือนท่ีแท้จรงินั้นซอ่นเรน้อยู่

เบื้องล่าง"

ภายใต้ผิวน้ำ�ท่ีมืดมิดและลึกลงไป คือท่ีซอ่นของ "จิตใต้สำ��นึก" ซึ่ง
เปรียบเสมือนฐานรากอันมหาศาลของภูเขาน้ำ�แข็ง พื้นท่ีสว่นนี้กว้างใหญแ่ละมี
น้ำ�หนักมากกว่ายอดท่ีอยูด้่านบนหลายเท่าตัว จิตใต้สำ��นึกคือคลังเก็บ
ข้อมูลขนาดใหญท่ี่บันทึกทุกความทรงจำ�� ความเชื่อ ประสบการณ์ อารมณ์ และ
ความเคยชินท่ีเราสั่งสมมาต้ังแต่เกิด มันทำ��งานอยูต่ลอดเวลาโดยอัตโนมัติ สิ่งท่ี
นา่สนใจคือ ฐานรากท่ีซอ่นอยูน่ี้เองท่ีเป็นตัวกำ��หนดทิศทางท่ีแท้จริงของ
ภูเขาน้ำ�แข็ง ไมว่่าลมบนผิวน้ำ�จะพัดยอดน้ำ�แข็งไปทางใด หากกระแสน้ำ�ลึก
เบื้องล่างพัดไปในทิศทางตรงกันข้าม ภูเขาน้ำ�แข็งท้ังลูกก็จะเคล่ือนท่ีไปตาม
แรงของกระแสน้ำ�ลึกนั้นเสมอ



พลังประมวลผลทีซ่อ่นเรน้

ความต่างของความเรว็

จิตรู้สำ��นึกทำ��งานด้วยความเร็วประมาณ 40 บิตต่อวินาที เปรียบเสมือน
คอมพิวเตอร์สว่นบุคคลท่ีประมวลผลได้ทีละคำ��สั่งและมีข้อจำ��กัดในการรับรู้ 
ในขณะท่ีจิตใต้สำ��นึกมีพลังประมวลผลมหาศาลถึง 40 ล้านบิตต่อวินาที ทำ��หน้าท่ี
เสมือนซูเปอร์คอมพิวเตอร์ท่ีคอยควบคุมระบบอัตโนมัติของรา่งกาย บันทึกทุก
ความทรงจำ�� และสแกนสภาพแวดล้อมท้ังหมดพร้อมกันในเสี้ยววินาที 
ความแตกต่างระดับล้านเท่านี้คือเหตุผลท่ีกลไกการเอาชีวิตรอดของเราทำ��งานได้
เร็วกว่าความคิดเสมอ



ความเร็วในการประมวลผลมหาศาลถึง 40 ล้านบิตต่อวินาทีของจิตใต้สำ��นึกนั้น
 ไมไ่ด้มีไว้เพื่อการคิดวิเคราะห์หรือการวางแผนอนาคตอันซับซ้อน แต่หน้าท่ี
หลักท่ีสำ��คัญท่ีสุดคือการรักษาสมดุลของรา่งกายและจิตใจ จิตใต้สำ��นึกทำ��งาน
อยูเ่บื้องหลังอยา่งเงียบเชียบตลอดเวลาโดยท่ีเราไมต้่องออกคำ��สั่ง มันคอย
ควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจ จังหวะการหายใจ อุณหภูมิของรา่งกาย และ
ระบบภูมิคุ้มกันให้ทำ��งานอยา่งสอดประสานกัน หากปราศจากการควบคุมท่ี
แมน่ยำ��และรวดเร็วในระดับนี้ รา่งกายของเรายอ่มไมส่ามารถดำ��รงอยูไ่ด้ใน
สภาพแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงอยูทุ่กขณะ

หน้าทีอั่นยิง่ใหญ่ทีส่ดุของจิตใต้สำ.
นึกไม่
ใช่การจดจำ.
เรื่องราว แต่คือการรกัษา

สมดุลและปกป้องชวิีตของคณุใหอ้ยูร่อด
ปลอดภัยในทกุวินาที

นอกเหนือจากการรักษาสมดุลภายในแล้ว จิตใต้สำ��นึกยังเป็นศูนย์รวมของ
สัญชาตญาณด้ังเดิมในการเอาชีวิตรอด เมื่อระบบประสาทตรวจพบ
สัญญาณอันตรายแม้เพียงเล็กน้อย จิตใต้สำ��นึกจะเข้าควบคุมและสั่งการให้
รา่งกายตอบสนองในเสี้ยววินาที กลไกการป้องกันตัวนี้ถูกฝังรากลึกมาต้ังแต่
มนุษย์ยุคโบราณ ความเร็วในการตัดสินใจท่ีเหนือกว่าความต้ังใจของจิตรู้สำ��นึก
นี้เองท่ีชว่ยปกป้องเราจากภัยคุกคามต่างๆ ซึ่งในหลายสถานการณ์ฉุกเฉิน 
รา่งกายของเรามักจะขยับหลบหลีกอันตรายไปเองก่อนท่ีสมองสว่นเหตุผลจะ
ทันได้ประมวลผลด้วยซ้ำ�



กลไกการปกป้องท่ีซอ่นอยูเ่บื้องหลังจิตรู้สำ��นึก ทำ��งานอยา่งกลไกการปกป้องท่ีซอ่นอยูเ่บื้องหลังจิตรู้สำ��นึก ทำ��งานอยา่ง
เงียบเชียบและรวดเร็วกว่าท่ีเราจะทันรู้ตัวเงียบเชียบและรวดเร็วกว่าท่ีเราจะทันรู้ตัว
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