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ฉนันัง่อยูใ่นห้องให้ค�ำปรกึษาผูเ้ข้ารบัจติบ�ำบดัของฉนั  หญงิสาวทีน่ัง่อยู่

ตรงข้ามกนัมท่ีาทผ่ีอนคลาย  แขนของเธอกางออกและเคลือ่นไหวอย่าง

สบาย ๆ ขณะพูดกับฉัน  เธอเปลี่ยนไปเป็นคนละคนจากครั้งแรกซึ่งทั้ง

เครยีดและกงัวลทัง้ทีเ่พิง่เข้ารบัการบ�ำบดัไปเพียง 12 คร้ัง  เธอมองตาฉนั  

พยักหน้า  แล้วยิ้มพลางพูดว่า  “คุณรู้ไหม  ฉันรู้ว่านี่ต้องเป็นเรื่องยาก

แน่ ๆ  แต่ฉันก็รู้ว่าฉันท�ำได้”

ฉันน�ำ้ตาคลอจนต้องพยายามกลัน้เอาไว้  รอยยิม้แผ่ไปทัว่ทกุอณู

ใบหน้าของฉัน  เธอรู้สึกว่าตัวเองเปลี่ยนไปแล้ว  และตอนนี้ฉันเองก็ 

รู้สึกเช่นกัน  ครั้งแรกที่เดินเขา้มาในห้องของฉัน  เธอเต็มไปด้วยความ

หวาดกลัวต่อโลกใบนี้และทุกสิ่งที่ต้องเผชิญ  ความสงสัยในตัวเองเข้า

ครอบง�ำจนเธอกังวลกับทุกการเปลี่ยนแปลงและความท้าทายใหม่ ๆ   

ในวนันัน้เธอกลบัไปพร้อมกบัใบหน้าทีเ่ชดิขึน้กว่าเดมิเลก็น้อยด้วยความ

มั่นใจ  ทว่าไม่ใช่เพราะฉัน  ฉันไม่มีเวทมนตร์ที่จะเยียวยาหรือเปลี่ยน

ชวีติใคร  และเธอกไ็ม่จ�ำเป็นต้องท�ำจติบ�ำบดัหลายต่อหลายปีเพือ่แก้ปม

ในวัยเด็ก  ในกรณีของเธอและผู้เข้ารับการบ�ำบัดอีกมากมาย  บทบาท

บทน�ำ
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หลักของฉันคือการเป็นผู้ให้ความรู้  ฉันเพียงส่งต่อความเข้าใจอันลึกซึ้ง

ทางวิทยาศาสตร์และสิ่งที่คนอื่น ๆ ใช้ได้ผลมาก่อน  เมื่อเธอเขา้ใจแล้ว

น�ำทกัษะและแนวคดิเหล่านัน้ไปใช้  การเปล่ียนแปลงจงึเกิดขึน้  เธอเริม่

มคีวามหวงักับอนาคต  เชือ่มัน่ในความแขง็แกร่งของตวัเอง  และจดัการ

กบัสถานการณ์ทีย่ากล�ำบากด้วยวธิทีีด่ขีึน้  ในแต่ละครัง้ทีเ่ธอท�ำเช่นนัน้  

ความมั่นใจวา่ตัวเธอจะสามารถรับมือกับสิ่งตา่ง ๆ ได้ก็เพิ่มขึ้นทีละนิด

ขณะที่เราก�ำลังทบทวนสิ่งที่เธอต้องจดจ�ำเพื่อน�ำไปใช้ในสัปดาห์

ถัดไป  เธอก็พยักหนา้  มองตาฉัน  แล้วพูดวา่  “ท�ำไมถึงไม่เคยมีใคร

บอกฉันเรื่องนี้เลย”

ค�ำพูดนั้นยังคงวนเวียนอยู่ในหัวของฉัน  เธอไม่ใช่คนแรกหรือ 

คนเดยีวท่ีพดูแบบนี ้ เหตกุารณ์เช่นนีเ้กดิขึน้ครัง้แล้วครัง้เล่า  หลายคน

เข้ารับการบ�ำบัดโดยเชื่อว่าความเจ็บปวดทางอารมณ์อันแสนสาหัสที ่

เกดิขึน้เป็นผลจากความผดิปกตขิองสมองหรอืบคุลกิภาพ  และพวกเขา

ไม่มีอ�ำนาจในการควบคุมสิ่งเหล่านั้น  จริงอยู่ว่าการบ�ำบัดเชิงลึกใน 

ระยะยาวก็เหมาะกับบางคน  แต่ยังมีคนจ�ำนวนมากที่แค่เรียนรู้เรื่อง 

การท�ำงานของจิตใจและร่างกาย  รวมถึงวิธีจัดการสุขภาพจิตในชีวิต

ประจ�ำวันก็เพียงพอแล้ว

ฉันรู้ดีว่าฉันไม่ใช่ปัจจัยส�ำคัญที่ท�ำให้ผู้คนดีขึ้น  แต่เป็นความรู้ที่

พวกเขาได้รับต่างหาก  และพวกเขาก็ไม่ควรต้องเสียเงินก้อนโตมาพบ

คนอย่างฉันเพียงเพื่อเข้าถึงความรู้เหลา่นั้น  แน่นอนว่าข้อมูลเก่ียวกับ

กลไกการท�ำงานของจิตใจนั้นมีอยู่เกลื่อนกลาด  แต่ข้อมูลผิด ๆ ก็มี

จ�ำนวนมหาศาล  คุณจึงต้องรู้ว่าอะไรคือสิ่งที่ถูกต้องที่ควรมองหา

ดังนั้น  ฉันจึงเร่ิมพูดกรอกหูสามีผู ้น ่าสงสารว่าเรื่องนี้ควร

เปลีย่นแปลงได้แล้ว  ในท่ีสุดเขากบ็อกว่า  “โอเค  ลยุเลย  ลองอพัโหลด

วิดีโอลงยูทูบหรืออะไรก็ได้”

เราก็เลยลองท�ำวิดีโอท่ีพูดถึงเร่ืองสุขภาพจิตด้วยกัน  ปรากฏ 

ว่าคนที่อยากพูดคุยเรื่องนี้ไม่ได้มีแค่ฉันคนเดียว  กว่าจะรู ้ตัวอีกที   
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ฉันก็อัพโหลดวิดีโอแทบทุกวันเพื่อสื่อสารกับผู้ติดตามหลายล้านคน 

บนโซเชียลมีเดีย  โดยแพลตฟอร์มท่ีช่วยให้ฉันเข้าถึงผู้คนส่วนใหญ่ 

ได้เป็นแพลตฟอร์มส�ำหรับวิดีโอสั้น ๆ  ฉันจึงท�ำวิดีโอความยาวไม่เกิน 

60 วินาทีจ�ำนวนมหาศาลเพื่อถ่ายทอดเรื่องที่อยากให้ผู้คนเขา้ใจ

อย่างไรกต็าม  แม้ฉันจะดงึดดูความสนใจของผูค้น  แบ่งปันความ

เข้าใจอันลึกซึ้ง  และท�ำให้พวกเขาหันมาพูดคุยเรื่องสุขภาพจิตได้แล้ว  

แต่ฉันก็ยังอยากก้าวไปอีกขั้น  สาเหตุเพราะวิดีโอที่มีความยาวแค่  

60 วินาทีท�ำให้ฉันต้องตัดทอนเนื้อหาหลายอย่าง  มีข้อมูลอีกมากมาย

ท่ีฉนัยังไม่ได้พดูถึง  ดงันัน้  ฉันจึงเขยีนหนงัสอืเล่มนีข้ึน้มาเพือ่ถ่ายทอด

ข้อมูลเหล่านั้นอย่างละเอียดเหมือนที่ฉันอธิบายแนวคิดต่าง ๆ ให้กับ 

คนท่ีมาเข้ารบัการบ�ำบดั  รวมถงึค�ำแนะน�ำพืน้ฐานแบบเป็นขัน้เป็นตอน

ว่าจะน�ำแนวคิดดังกล่าวไปปรับใช้อยา่งไร

แนวทางเกือบทั้งหมดในหนังสือเล่มน้ีเป็นสิ่งที่ฉันใช้ในการบ�ำบัด  

ทว่าเครื่องมือเหล่านี้ไม่ใช่ทักษะส�ำหรับผู้ที่เข้ารับการบ�ำบัดเท่านั้น  แต่

เป็นทักษะชีวิตซึ่งจะช่วยน�ำทางเราทุกคนให้ก้าวผ่านช่วงเวลาที่ยาก

ล�ำบากและเติบโตขึ้น

หนังสือเล่มน้ีจะมอบความกระจ่างเกีย่วกบัประสบการณ์ทางอารมณ์

และแนวทางที่ชัดเจนว่าคุณควรรับมือกับมันอยา่งไร  โดยฉันจะอธิบาย

สิ่งต่าง ๆ ที่ได้เรียนรู้จากการเป็นนักจิตวิทยา  รวมถึงความรู้  แนวคิด  

และเทคนิคอันทรงคุณค่าซึ่งรวบรวมมาจากประสบการณ์ที่ผ่านมา  สิ่ง

เหล่านีส้ามารถน�ำไปใช้ได้จริง  มนัช่วยเปลีย่นแปลงชวีติของฉนัและผูค้น

ที่ฉันได้ท�ำงานด้วยมาแล้ว

การเข้าใจกลไกการท�ำงานของจิตใจมากข้ึนและรู ้แนวทางที่ 

เหมาะสมในการรบัมอืกบัอารมณ์ความรูส้กึ  ไม่เพยีงช่วยให้คณุบ่มเพาะ

ความยืดหยุ่นทางจิตใจได้  แต่ยังสามารถพัฒนาตัวเองและตระหนักถึง

การเติบโตเหล่านั้นด้วย
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หลังเสร็จสิ้นการบ�ำบัดครั้งแรก  หลายคนก็ถามหาวิธีที่จะน�ำไป

ใช้เพือ่บรรเทาความทกุข์ใจได้ทนัท ี ทว่าก่อนทีผู่เ้ข้ารบัการบ�ำบดัจะเริม่

เยยีวยาบาดแผลทางจติใจในอดตี  นกัจติบ�ำบดัต้องมัน่ใจว่าเขามเีครือ่งมอื

ที่เหมาะสมส�ำหรับบ่มเพาะความยืดหยุ่นทางจิตใจและความสามารถ 

ในการทนต่ออารมณ์ความรู้สึกเชิงลบ  นั่นคือเหตุผลที่หนังสือเล่มนี้ 

ไม่ได้พูดถึงการย้อนกลับไปส�ำรวจชีวิตในวัยเด็ก  เพื่อค้นหาว่าเพราะ

อะไรและท�ำไมคุณถึงเผชิญกับความทุกข์ในปัจจุบัน  หนังสือที่อธิบาย

เรื่องนี้ได้อย่างยอดเยี่ยมนั้นมีอยู่หลายเล่ม  แต่สิ่งที่คุณจะได้รับจาก

หนงัสอืเล่มน้ีคอืแนวทางทีห่ลากหลายในการควบคมุความรูส้กึและสร้าง

สุขภาพจิตที่ดี  ซึ่งความเข้าใจในเรื่องนี้เป็นสิ่งที่ทรงพลังอย่างยิ่ง

หนังสือเกี่ยวกับการเสริมสร้างสุขภาพกายไม่ใช่ยารักษาโรค   

ในท�ำนองเดยีวกนั  หนงัสอืเล่มนีไ้ม่ใช่การบ�ำบดั  แต่เป็นกล่องเคร่ืองมอื

ท่ีเต็มไปด้วยสารพัดแนวคิดซึ่งมีหน้าที่แตกต่างกัน  เช่นเดียวกับการ

สร้างบ้านซึ่งคุณไม่สามารถท�ำให้ส�ำเร็จได้ด้วยเครื่องมือเพียงชิ้นเดียว  

เพราะงานแต่ละอย่างต้องใช้เครื่องมือที่แตกต่างกัน  นอกจากนี้  คุณ

ไม่สามารถฝึกใช้เคร่ืองมือทุกอย่างให้เชี่ยวชาญพร้อมกันได้  ดังนั้น   

จงเลอืกหวัข้อทีต่รงกบัความท้าทายทีค่ณุก�ำลงัเผชญิอยูแ่ล้วท�ำตามแนวคดิ

เหล่านัน้  ทกุทกัษะต้องอาศยัเวลา  ฉันจงึอยากให้คณุลองท�ำตามแต่ละ

แนวคิดซ�้ำ ๆ หลายครั้งก่อนตัดสินใจว่าจะโยนมันทิ้งหรือไม่  และไม่ว่า

จะใช้เครื่องมือเหล่านั้นได้อย่างเชี่ยวชาญแค่ไหน  คุณก็อาจพบว่าความ

ทา้ทายบางอย่างนั้นยากกว่าที่เคยเผชิญมา

ฉนัมองว่าการเสรมิสร้างสขุภาพจติกเ็หมอืนกบัการเสริมสร้างสขุภาพกาย  

หากวดัคณุภาพของสขุภาพออกมาเป็นตวัเลข  โดยศนูย์คอืสขุภาพปกติ

ที่ไม่เจ็บป่วยแต่ก็ไม่ถึงกับแข็งแรง  หากน้อยกว่าศูนย์หมายความว่า

สุขภาพมีปัญหา  และถ้ามากกว่าศูนย์ก็หมายความว่าสุขภาพแข็งแรง  
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ในช่วงไม่กี่สิบปีหลังการเสริมสร้างสุขภาพกายด้วยการควบคุมอาหาร

และการออกก�ำลงักายได้รบัการยอมรบัอย่างกว้างขวาง  จนถงึขัน้กลาย

เป็นแฟชั่นอย่างหนึ่งด้วยซ�้ำ  เมื่อไม่นานมานี้การเสริมสร้างสุขภาพจิต

และการพูดคุยเรื่องนี้อย่างเปิดเผยก็ได้รับการยอมรับแล้วเช่นกัน  ซึ่ง

หมายความว่าคุณไม่จ�ำเป็นต้องรอให้เกิดปัญหาเสียก่อนจึงจะหยิบ

หนังสือเล่มนี้ขึ้นมาอ่าน  เพราะการเสริมสร้างสุขภาพจิตและความ

ยดืหยุน่ทางจติใจล่วงหน้านบัเป็นเรือ่งทีดี่  แม้ตอนนีค้ณุจะไม่ได้รูส้กึแย่

หรือมีปัญหาก็ตาม  อย่างที่คุณรู้ดีอยู่แล้วว่าเมื่อคุณกินอาหารที่ดีต่อ

ร่างกาย  รวมท้ังเสริมสร้างความทรหดและความแข็งแรงด้วยการ 

ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ  ร่างกายก็จะต้านทานการติดเชื้อและ 

ฟื้นตัวจากการบาดเจ็บได้ดีขึ้น  สุขภาพจิตก็เป็นเช่นนี้เหมือนกัน  หาก

คุณเสริมสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับตัวเองและความยืดหยุ่นทางจิตใจไว้

ตั้งแต่ตอนที่ทุกอย่างยังปกติดี  คุณก็จะรับมือกับความท้าทายที่จะ 

เข้ามาในชีวิตได้ดีขึ้น

ถ้าคุณเลือกฝึกฝนทักษะใดก็ตามในหนังสือเล่มนี้และพบว่ามัน 

มีประโยชน์อย่างแท้จริงในช่วงเวลาที่ยากล�ำบาก  ก็จงฝึกฝนต่อไปแม้

ทุกอย่างจะเริม่ดขีึน้แล้ว  คณุอาจรูส้กึดแีละคดิว่าไม่จ�ำเป็นต้องใช้ทกัษะ

เหล่าน้ันอีกต่อไป  แต่ความจริงแล้วมันเป็นสารอาหารส�ำหรับจิตใจ 

ของคุณ  ในอีกแง่หนึ่ง  การฝึกฝนทักษะเหล่านี้ก็เหมือนกับการผ่อน

เงนิกูซ้ือ้บ้านแทนทีจ่ะจ่ายค่าเช่า  กล่าวคอืคณุก�ำลงัลงทนุกบัสขุภาพของ

ตัวเองในอนาคต

แนวทางต่าง ๆ ในหนงัสอืเล่มนีล้้วนมหีลกัฐานทางการวจิยัรองรบั  

และฉันก็รู้ดีว่ามันใช้ได้ผล  ไม่ใช่เพราะฉันเชื่อในผลการวิจัยเหล่านั้น  

แต่เป็นเพราะฉันได้เห็นมากับตาหลายต่อหลายครั้งแล้วว่าแนวทาง 

เหล่านี้สามารถช่วยผู้คนได้จริง ๆ  นี่คือความหวัง  เมื่อคุณมีแนวทาง 

ท่ีเหมาะสมและความเข้าใจเกีย่วกบัตวัเอง  ความทกุข์ใจก็สามารถท�ำให้

คุณแข็งแกร่งขึ้นได้
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เมื่อคุณเร่ิมเขียนหนังสือแนวพัฒนาตนเองหรือแบ่งปันแนวคิด

ท�ำนองน้ันบนโซเชยีลมเีดยี  ผูค้นจ�ำนวนมากจะมองว่าคณุเข้าใจทกุเรือ่ง

อย่างทะลุปรุโปร่งแล้ว  และฉันก็พบว่านักเขียนหนังสือแนวนี้หลายคน

ตอบรับความเชื่อดังกล่าว  โดยพยายามท�ำให้ผู้คนเชื่อว่าสิ่งต่าง ๆ ที ่

เข้ามาในชีวิตไม่สามารถสร้างรอยขีดข่วนหรือแผลเป็นใด ๆ ให้พวกเขา

ได้เลย  นักเขียนเหล่านี้ยังบอกว่าหนังสือของพวกเขามีค�ำตอบส�ำหรับ 

ทุกเรื่องในชีวิตที่คุณต้องการด้วย  ซึ่งนี่เป็นเรื่องที่ฉันอยากอธิบายให้

ชัดเจนเสียก่อน

ฉนัเป็นนกัจิตวิทยา  นัน่หมายความว่าฉนัได้อ่านงานวจิยัเกีย่วกบั

เรื่องนี้มาเยอะมาก  แถมยังได้รับการฝึกฝนให้น�ำความรู้ดังกล่าวมาใช้

แนะน�ำแนวทางให้ผูค้นทีพ่ยายามสร้างการเปลีย่นแปลงทีด่ ี แต่ในขณะ

เดียวกันฉันก็เป็นมนุษย์ธรรมดาคนหนึ่งที่ยังต้องเผชิญกับสารพัดปัญหา  

และสิ่งที่ฉันได้เรียนรู้มาก็ไม่ใช่เคร่ืองมือท่ีจะท�ำให้ชีวิตเลิกโยนปัญหา 

ใส่คุณ  ทว่ามันจะช่วยให้คุณสามารถหลบหลีก  ปรับเปลี่ยนความคิด  

รับแรงปะทะ  และลกุขึน้มาอกีครัง้  เครือ่งมอืเหล่านีไ้ม่สามารถรบัประกนั

ได้ว่าคณุจะไม่หลงทางอกีต่อไป  แต่มนัจะช่วยให้คณุรูต้วัเมือ่หลงทางและ

กล้าเปลี่ยนทิศทางเพื่อมุ่งสู่ชีวิตที่มีความหมายและมีเป้าหมายส�ำหรับ 

คณุอกีครัง้  หนงัสอืเล่มนีไ้ม่ใช่กญุแจสูช่วีติทีไ่ร้ปัญหา  แต่เป็นเครือ่งมอื 

อันยอดเยี่ยมที่ช่วยให้ฉันและผู้คนจ�ำนวนมากฟันฝา่ปัญหาได้ส�ำเร็จ

การเดินทางที่ผ่านมาจนถึงตอนนี้

ฉันไม่ใช่ผู้เชี่ยวชาญที่รู้ค�ำตอบของทุกเรื่องในจักรวาล  ภารกิจส่วนตัว 

ที่ฉันท�ำมาตลอดคือการค้นหาว่าสิ่งต่าง ๆ เชื่อมโยงกันอย่างไร  และ

หนังสือเล่มนี้ก็เป็นบันทึกการเดินทางกึ่งค�ำแนะน�ำ  โดยฉันได้ถ่ายทอด

สิ่งที่เรียนรู้มาจากการอ่าน  การเขียน  และการพูดคุยกับผู้คนที่เข้ารับ
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การบ�ำบัด  เพื่อท�ำความเข้าใจเพิ่มเติมเกี่ยวกับการเป็นมนุษย์และสิ่งที่

มีประโยชน์ต่อการใช้ชีวิต  นี่เป็นเพียงการเดินทางที่ผ่านมา  ฉันยังคง

เดินหน้าเพื่อเรียนรู้ต่อไปและยังคงรู้สึกทึ่งกับผู้คนที่ได้พบเจอ  ส่วน

บรรดานักวิทยาศาสตร์ก็ตั้งค�ำถามที่ดีขึ้นและค้นพบค�ำตอบที่ดีกว่าเดิม

เสมอ  หนงัสอืเล่มนีจ้งึเป็นการรวบรวมสิง่ส�ำคญัทีฉ่นัได้เรยีนรูม้าจนถงึ

ตอนนี ้ โดยสิง่เหล่านัน้ช่วยให้ฉันและผูท้ีเ่ข้ารบัการบ�ำบดักับฉนัสามารถ

ผ่านพ้นความทุกข์ยากต่าง ๆ ของมนุษย์มาได้

หนังสือเล่มนี้ไม่อาจรับประกันได้ว่าหลังจากนี้คุณจะใช้ชีวิตด้วย

รอยย้ิมทกุวัน  แต่จะมอบเครือ่งมอืทีค่ณุสามารถน�ำไปใช้เพือ่ให้มัน่ใจว่า

ทกุครัง้ทีค่ณุยิม้คอืความรูส้กึจากใจจรงิ  รวมถงึเครือ่งมอืทีจ่�ำเป็นต่อการ

ประเมินและการค้นหาทิศทางเพื่อให้คุณเลือกท�ำพฤติกรรมที่ดีข้ึนและ

เข้าใจเกี่ยวกับตัวเอง

เครื่องมือต่าง ๆ อาจดูดียามอยู่ในกล่อง  แต่มันจะมีประโยชน ์

กต่็อเม่ือคณุหยบิมนัออกมาและฝึกใช้งานเป็นประจ�ำ  ถ้าครัง้นีค้ณุยงัใช้

ค้อนตอกตะปไูม่ส�ำเรจ็  กใ็ห้ลองพยายามใหม่ภายหลงั  ในฐานะมนษุย์

คนหนึ่งเช่นเดียวกับคุณ  ฉันเองก็ยังคงฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง  เทคนิค

และทักษะต่าง ๆ ที่ฉันรวบรวมมาล้วนเป็นสิ่งที่ฉันเคยลองท�ำมาแล้ว 

และพบว่ามีประโยชน์ต่อทั้งฉันและผู้เข้ารับการบ�ำบัด  หนังสือเล่มนี้จึง 

เป็นแหล่งข้อมูลที่มีประโยชน์ต่อฉันและคุณมากพอ ๆ กัน  ฉันจะหยิบ

มันขึ้นมาอ่านเสมอเมื่อรู ้สึกว่าจ�ำเป็น  และอยากให้คุณท�ำเช่นนั้น 

เหมือนกัน  ฉันหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นกล่องเครื่องมือประจ�ำชีวิต 

ของคุณนะคะ
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ทุกคนมีวันที่จิตตกกันทั้งนั้น

ทุกคนเลย

แต่สิง่ทีต่่างกนัคอืแต่ละคนมวีนัแบบนัน้บ่อยแค่ไหน  และอาการ

จิตตกนั้นรุนแรงเพียงใด

การท�ำงานเป็นนักจิตวิทยามาหลายปีท�ำให้ฉันได้เรียนรู้ว่ามีผู้คน

มากมายทีท่นทกุข์กบัภาวะจติตก  (low mood)  และไม่เคยบอกใครเลย  

แม้แต่กับเพื่อนฝูงและครอบครัว  พวกเขาปิดบังมันเอาไว้  ผลักไสมัน

ออกไป  และหันมาจดจ่อกับสิ่งที่ต้องท�ำตามความคาดหวังในบทบาท

หน้าท่ีของตัวเอง  บางคนที่เข้ารับการบ�ำบัดก็ท�ำแบบนี้อยู่หลายปีเลย 

ทีเดียว

คนเหล่านีรู้ส้กึว่าตวัเองมอีะไรบางอย่างผดิพลาด  ทัง้ยงัเอาตวัเอง

ไปเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่ท่ีดสูขุภาพจิตดตีลอดเวลา  ยิม้แย้มเสมอ  และ

มีชีวิตชีวา

พวกเขาเชื่อว่าบางคนเป็นแบบนั้นโดยธรรมชาติ  และความสุข

เป็นคุณลักษณะเฉพาะตัวอย่างหนึ่งซึ่งไม่ได้มีกันทุกคน

บทที่ 1

ท�ำความเข้าใจภาวะจิตตก
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แต่ถ้าคณุมองว่าอาการจติตกคอืความผิดพลาดในสมอง  คุณก็จะ

เชือ่ว่ามันไม่สามารถเปลีย่นแปลงได้  ผลคอืคณุจะพยายามซ่อนมนัเอาไว้  

โดยใช้ชวีติประจ�ำวันตามปกต ิ ท�ำเรือ่งทีค่วรท�ำ  และยิม้ให้คนทีค่วรยิม้

ให้  ทั้งที่รู้สึกว่างเปล่าและเหนื่อยหน่ายกับภาวะจิตตกเสมอ  คุณไม่ได้

มีความสุขกับสิ่งต่าง ๆ เหมือนที่คนอื่นบอกว่าเราควรเป็นเช่นนั้น

ลองใช้เวลาสกัครูเ่พือ่สงัเกตอณุหภมูร่ิางกายของตวัเอง  คณุอาจ

รู้สึกสบายสุด ๆ  ร้อนเกินไป  หรือหนาวเกินไป  แม้การเปลี่ยนแปลง

ของอุณหภูมิร่างกายอาจเป็นสัญญาณของการติดเชื้อและความเจ็บป่วย  

แต่มนักอ็าจเป็นเพยีงสัญญาณท่ีเกดิจากส่ิงต่าง ๆ รอบตวัได้เช่นกัน  คณุ

อาจลมืสวมเสือ้แจ๊คเกต็ซึง่ช่วยป้องกนัความหนาว  ท้องฟ้าอาจมเีมฆครึม้

และฝนกเ็ริม่ตกลงมาแล้ว  คณุอาจหวิหรอืขาดน�้ำ  หรอืไม่คณุกอ็าจรูส้กึ

อุน่ขึน้เพราะเพิง่ออกแรงวิง่ไปขึน้รถบัสให้ทนั  สภาพแวดล้อมทัง้ภายใน

และภายนอกส่งผลต่อการเปลีย่นแปลงของอณุหภมูร่ิางกาย  แต่ในขณะ

เดียวกันคุณก็สามารถเปลี่ยนแปลงสภาพแวดล้อมได้  เช่นเดียวกับ

อารมณ์ความรู้สึก  เมื่อคุณจิตตก  สาเหตุอาจเป็นเพราะปัจจัยต่าง ๆ 

ภายในร่างกายและโลกภายนอก  แต่เมือ่เข้าใจว่าปัจจยัเหล่านัน้คอือะไร  

คุณก็จะปรับเปลี่ยนทิศทางได้ตามต้องการ  ในบางครั้งทางออกคือการ

หยบิเสือ้มาใส่เพิม่อกีสกัตวัก่อนวิง่ไปขึน้รถบสั  แต่บางครัง้กเ็ป็นอย่างอืน่

ส่ิงทีว่ทิยาศาสตร์ยนืยนัมาตลอดและหลายคนกไ็ด้เรยีนรูจ้ากการ

บ�ำบัดคือเรามีอ�ำนาจในการชี้น�ำอารมณ์ของตัวเองมากกว่าที่คิด

น่ีหมายความว่าเราสามารถพัฒนาความอยู่ดีมีสุขและควบคุม 

สุขภาวะทางอารมณ์ของตัวเองได้  ซึ่งช่วยย�้ำเตือนว่าอารมณ์ไม่ใช ่

สิ่งตายตัวและไม่ใช่เคร่ืองบ่งชี้ตัวตนของเรา  แต่เป็นเพียงความรู้สึก 

ที่เราได้สัมผัสในชั่วขณะหนึ่ง

อย่างไรกต็าม  เราไม่สามารถก�ำจัดภาวะจติตกหรอืภาวะซมึเศร้า

ได้อย่างสิ้นเชิง  ชีวิตยังคงน�ำพาให้เราต้องเจอกับความยากล�ำบาก  

ความเจ็บปวด  และการสูญเสีย  ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะส่งผลต่อสุขภาพกาย
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และสุขภาพจิต  แต่เราสามารถสร้างกล่องเครื่องมือที่เต็มไปด้วยสิ่งที่มี

ประโยชน์  และยิง่ฝึกใช้เครือ่งมอืเหล่านัน้มากเท่าไหร่  เราจะยิง่เชีย่วชาญ

มากขึน้เท่านัน้  แล้วเรากจ็ะมวิีธรัีบมอืเมือ่ต้องเผชญิกับปัญหาทีช่วีติโยน

เข้ามาและท�ำให้อารมณ์จมดิ่ง

แนวคิดและทักษะต่าง ๆ ที่ฉันก�ำลังจะพูดถึงสามารถใช้ได้กับ 

ทกุคน  ผลการวิจัยแสดงให้เหน็ว่ามนัช่วยผูท้ีม่ภีาวะซมึเศร้าได้จรงิ  ทว่า

ประเด็นส�ำคัญคือสิ่งเหล่านี้ไม่ใช่ยาควบคุมที่ต้องมีใบสั่งจากแพทย์  แต่

เป็นทกัษะชวิีตซ่ึงเปรยีบเหมอืนเครือ่งมอืทีเ่ราทกุคนสามารถน�ำไปใช้เมือ่

ต้องเผชญิกบัการเปลีย่นแปลงทางอารมณ์  ไม่ว่าจะเป็นการเปลีย่นแปลง

ครั้งเล็กหรือครั้งใหญ่ก็ตาม  ส�ำหรับผู้ที่มีอาการป่วยทางจิตเรื้อรังและ

รุนแรง  การเรยีนรูท้กัษะใหม่ ๆ ควรอยูภ่ายใต้การดแูลของผูเ้ชีย่วชาญ

จึงจะดีที่สุด

ความรู้สึกถูกสร้างขึน้มาอย่างไร

การนอนหลบัคอืความสขุขัน้สดุยอด  แต่แล้วจู ่ๆ นาฬิกาปลกุก็แผดเสยีง

ใส่ฉัน  มันดังเกินไปและฉันเกลียดเสียงนี้สุด ๆ  มันท�ำให้ฉันตกใจจน

สะดุง้สดุตวัราวกบัถกูไฟชอ็ต  ฉนักดเลือ่นปลกุและทิง้ตัวลงนอนตามเดมิ  

ทัง้ปวดหวัและหงดุหงดิ  เมือ่นาฬิกาปลกุแผดเสยีงอกีครัง้ฉนักก็ดเลือ่น

ปลุกอีก  แต่ถ้าฉันยังไม่ลุกตอนนี้  ลูก ๆ ก็จะไปโรงเรียนสาย  แถม

ฉันยังต้องเตรียมตัวเข้าประชุมด้วย  ฉันหลับตาลง  แล้วภาพของ

รายการส่ิงท่ีต้องท�ำซ่ึงวางอยู่บนโต๊ะท่ีออฟฟิศก็แวบเข้ามาในหัวทันที  

ฉันกังวล  หงุดหงิด  และเหนื่อยล้า  วันนี้ฉันไม่อยากท�ำอะไรเลย

นี่ใช่ภาวะจิตตกหรือเปล่า  มันเกิดมาจากสมองของฉันใช่ไหม  

ท�ำไมฉันถึงตื่นมาพร้อมกับความรู้สึกนี้  เราลองมาย้อนดูกันดีกว่า   

เมื่อคืนฉันท�ำงานอยู่จนดึกดื่น  พอถึงตอนเข้านอนฉันก็เหนื่อยเกินกว่า
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จะเดินลงไปชั้นล่างเพื่อดื่มน�้ำสักแก้ว  แถมคืนนั้นลูกน้อยวัยแบเบาะ 

ยังตื่นขึ้นมากลางดึกสองครั้ง  ฉันนอนไม่เต็มอิ่มและร่างกายก็ขาดน�้ำ  

แล้วนาฬิกาปลุกก็แผดเสียงดังลั่นตอนที่ฉันก�ำลังหลับลึก  ส่งผลให้ฉัน

ตื่นขึ้นมาพร้อมกับฮอร์โมนความเครียดที่พลุ่งพล่านไปทั่วร่างกายและ

หัวใจเต้นแรง  นี่ให้ความรู้สึกเหมือนความเครียดเลยทีเดียว

สัญญาณต่าง ๆ เหล่านี้ส่งข้อมูลไปยังสมองว่าฉันก�ำลังมีปัญหา  

เม่ือสมองของฉนัไล่ล่าหาสาเหต ุ มนักพ็บว่าความไม่สบายกายซึง่เกดิจาก

การนอนไม่พอและการขาดน�้ำมีส่วนก่อให้เกิดภาวะจิตตก

แต่กใ็ช่ว่าภาวะจติตกทัง้หมดจะเกดิจากการขาดน�ำ้โดยไม่รูต้วัเพียง

อย่างเดียว  สิ่งส�ำคัญที่ควรระลึกถึงเสมอเมื่อต้องรับมือกับอารมณ์คือ

มันไม่ได้เกิดจากสมองเพียงอย่างเดียวเสมอไป  แต่ยังเก่ียวกับภาวะ 

ทางกาย  ความสัมพันธ์กับผู ้อื่น  สิ่งที่เกิดข้ึนในอดีตและปัจจุบัน   

ปัจจยัแวดล้อมในการใช้ชวีติ  รปูแบบการใช้ชวีติ  ทกุอย่างทีเ่ราท�ำและ

ไม่ได้ท�ำ  อาหารทีก่นิ  ความคดิ  การเคลือ่นไหวร่างกาย  รวมถงึความ

ทรงจ�ำ  สิ่งที่เรารู้สึกไม่ใช่ผลลัพธ์ที่เกิดจากสมองเท่านั้น

สมองของคนเราท�ำงานอย่างต่อเนื่องเพื่อท�ำความเข้าใจสิ่งที ่

เกิดขึ้น  แต่มันมีเบาะแสให้ใช้แค่ไม่กี่อย่าง  นั่นก็คือข้อมูลจากร่างกาย  

(เช่น  อัตราการเต้นของหัวใจ  การหายใจ  ความดันโลหิต  และ 

ระดบัฮอร์โมน)  ข้อมลูจากประสาทสมัผสัว่าเรามองเหน็  ได้ยนิ  สมัผสั  

ลิ้มรส  และได้กลิ่นอะไร  รวมถึงข้อมูลจากการกระท�ำและความคิด 

ของคณุ  จากนัน้สมองกจ็ะน�ำเบาะแสเหล่านีม้าเชือ่มโยงกบัความทรงจ�ำ 

เก่า ๆ ท่ีคล้ายคลงึกนัแล้วสรปุผลออกมา  นีค่อืการคาดเดาว่าก�ำลงัเกดิ

อะไรขึ้นและคุณควรรับมืออย่างไร  โดยบางครั้งการคาดเดานี้ก็ออกมา

ในรูปของอารมณ์ความรู้สึก  การตีความอารมณ์ความรู้สึกดังกล่าวว่า

มันหมายความอย่างไร  และวิธีตอบสนองของเราจะส่งข้อมูลกลับไปยัง 

ร่างกายและจิตใจว่าต้องท�ำอะไรต่อไป  สรุปก็คือในการเปลี่ยนแปลง

อารมณ์นั้น  ส่วนผสมที่ใส่ลงไปจะเป็นตัวก�ำหนดผลลัพธ์ที่ออกมา
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ความสัมพันธ์แบบสองทาง

หนังสือแนวพัฒนาตนเองจ�ำนวนมากชี้ว่าเราต้องปรับเปลี่ยนวิธีคิดให ้

ถูกต้อง  โดยบอกว่า  “สิ่งที่คุณคิดจะเปลี่ยนแปลงความรู้สึกของคุณ”  

แต่หนังสือเหล่านี้มักขาดประเด็นส�ำคัญบางอย่าง  ซึ่งก็คือนี่เป็นความ

สัมพันธ์แบบสองทาง  ความรู้สึกของเราก็ส่งผลต่อความคิดที่ผุดข้ึนมา

ในสมองเช่นกนั  เมือ่รูส้กึแย่  เราจงึมคีวามเสีย่งทีจ่ะเกดิความคดิเชงิลบ

และการต�ำหนิตัวเองมากขึ้น  และถึงเราจะรู้ว่าความคิดดังกล่าวไม่มี

ประโยชน์  แต่การพยายามเปลี่ยนความคิดก็เป็นเรื่องยากสุด ๆ  ส่วน

การท�ำตามกฎทีว่่า  “คดิบวกเสมอ”  ซึง่ผูค้นในโซเชยีลมเีดยีมกัแนะน�ำ

กย็ิง่ยากเข้าไปใหญ่  การทีค่วามคิดเชงิลบปรากฏออกมาไม่ได้หมายความ

ว่ามันเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นก่อนและจะท�ำให้เกิดภาวะจิตตกตามมาเสมอไป  

ดังนั้น  การพยายามเปลี่ยนความคิดจึงไม่ใช่ค�ำตอบหนึ่งเดียว

วิธีคิดไม่ใช่ปัจจัยที่ครอบคลุมปัญหานี้ทั้งหมด  ทุกอย่างที่เราท�ำ

และไม่ได้ท�ำก็ส่งผลต่ออารมณ์เช่นกัน  เมื่อรู้สึกแย่  เราจะอยากหลบ

ไปอยู่คนเดียวและไม่อยากท�ำกิจกรรมที่ปกติชอบท�ำ  ทว่าการละทิ้ง

กิจกรรมเหล่านั้นนานเกินไปจะส่งผลให้เรารู้สึกแย่กว่าเดิม  วงจรนี้ยัง

เกดิขึน้กบัภาวะทางกายด้วย  สมมตุว่ิาคณุงานยุง่จนไม่ได้ออกก�ำลงักาย

มา 2-3 สัปดาห์  การรู้สึกเหนื่อยและอารมณ์ที่ไม่แจ่มใสย่อมท�ำให้การ

ออกก�ำลังกายกลายเป็นส่ิงสุดท้ายท่ีคุณอยากท�ำ  แต่ยิ่งผัดผ่อนการ 

ออกก�ำลังกายออกไปนานเท่าไหร่  คุณก็จะยิ่งรู ้สึกเฉื่อยชาและมี

ก�ำลังวังชาน้อยลงเท่านั้น  เมื่อมีก�ำลังวังชาน้อย  โอกาสที่คุณจะลุกขึ้น

มาออกก�ำลังกายก็ลดลง  พาให้อารมณ์ของคุณจมดิ่งลงไปด้วย  สรุป 

ก็คือภาวะจิตตกจะกระตุ้นให้คุณท�ำในสิ่งที่ฉุดอารมณ์ให้แย่ลงกว่าเดิม
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ภาพที่ 1 : วงจรการดิ่งลงของภาวะจิตตกนี้แสดงให้เห็นว่าการรู้สึกแย่เพียงไม่กี่วันสามารถ 
น�ำไปสูภ่าวะซมึเศรา้ได้  การหยดุวงจรนีจ้ะท�ำได้งา่ยกว่าถ้าเรารูตั้วต้ังแต่ช่วงแรก ๆ และจัดการ
ทันที  (ดัดแปลงจากหนังสือของกิลเบิร์ตเมื่อปี 1997)

เหตุการณ์ภายนอก
ส่งผลต่อภาวะภายใน

อารมณ์แย่ลง

รู้สึกสิ้นหวัง

เชื่อว่า
“จะท�ำไปท�ำไม

ไม่มีประโยชน์หรอก”

จ�ำนนต่อ
ความไม่อยากท�ำ

ท�ำน้อยลง

ไม่มีอะไรเปลี่ยนแปลง

เราเข้าสู่วงจรอุบาทว์นี้ได้อย่างง่ายดายเพราะปัจจัยต่าง ๆ ที่

เกี่ยวข้องกับประสบการณ์ที่ได้สัมผัสนั้นส่งผลกระทบต่อกันและกัน  

นอกจากภาพต่อไปนี้จะแสดงให้เห็นว่าเราเข้าไปติดอยู่ในวงจรดังกล่าว 

ได้อย่างไร  มันยังเผยให้เห็นทางออกด้วย
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ปัจจัยทั้งหมดส่งผลกระทบต่อกันเพื่อสร้างการรับรู้ที่เรามีต่อ

ประสบการณ์หนึง่  เราไม่ได้รบัรูค้วามคดิ  อารมณ์  ความรูส้กึทางกาย  

และพฤตกิรรมแบบแยกส่วนกนั  ทว่าเรารบัรูส้ิง่เหล่านีพ้ร้อมกันในคราว

เดียว  มันเหมือนกับเชือกเส้นเล็ก ๆ ที่ถักทอเข้าด้วยกันจนยากที่จะ

สังเกตเห็นเชือกแต่ละเส้น  ด้วยเหตุนี้  เราจึงต้องฝึกแยกแยะมันออก

จากกัน  ซึ่งนี่จะช่วยให้เห็นได้ง่ายขึ้นว่ามีอะไรที่เราเปลี่ยนแปลงได้บ้าง  

โดยภาพที่ 2 นี้แสดงให้เห็นวิธีง่าย ๆ ในการแยกแยะปัจจัยต่าง ๆ

ภาพที่ 2 : การจมอยู่กับความคิดเชิงลบท�ำให้ฉันมีแนวโน้มมากขึ้นที่จะรู้สึกจิตตก  ในขณะ
เดียวกัน  ภาวะจิตตกก็เพิ่มความเสี่ยงของการเกิดความคิดเชิงลบ  นี่แสดงให้เห็นว่าเราติดอยู ่
ในวังวนของภาวะจิตตกได้อย่างไร  แต่ก็แสดงให้เห็นทางออกด้วย  (ดัดแปลงจากหนังสือ 
ของกรีนเบอร์เกอร์และแพเดสกี้เมื่อปี 2016)

ความคิด

“ฉันท�ำอะไรก็พังไปหมด”

“ฉันมันไอ้ขี้แพ้”

พฤติกรรม

ความต้องการ : ปลีกตัว
ออกจากกลุ่มเพื่อน

การกระท�ำ : เลิกท�ำตาม
เป้าหมายที่วางไว้

อารมณ์

จิตตก

เศร้า

ความรู้สึกทางกาย

พลังงานต�่ำ

อยากอาหารมากขึ้น
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