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ธรรมชาติของความกลัว 

            ความกลัวเป็นความรู้สึกแรกๆ ที่เกิดขึ้นในมนุษย์ ซึ่งถูกออกแบบโดยธรรมชาติที่จะดูแลมนุษย์เราให้ปลอดภยั เราเรียนรู้ที่

จะกลัวเมื่อตัวเรากับโลกแยกออกมา เป็นเรา เป็นเขา 

เด็กท่ีเกิดมาใหม่ๆ จะรูส้ึกว่าโลกนี้เป็นของเราทั้งหมด เมื่อหิวก็มีนมมาใส่ปาก ทําใหเ้ด็กแยกตัวเองออกจากสิ่งแวดล้อม

ไม่ได้ เมื่อเด็กโตขึ้นจึงเริ่มแยกแยะได้ ว่านี่คือตัวเอง นี่คือพ่อแม่ เป็นคนละส่วนกัน ระบบสมองของเรามีระบบทีเ่ฝ้าระวังเรื่องความ

ปลอดภัย เมื่อเด็กเริ่มแยกแยะได ้ จะเห็นว่าเริ่มกลัวคนแปลกหน้า ความกลัว ความกังวลที่ทํางานเช่นนี้เป็นกลไกการทํางานของ

สมองที่ให้ชีวิตอยู่รอดปลอดภัย 

ถ้าพ่อแม่เลี้ยงดูอย่างถูกต้อง เด็กก็จะผ่านความกลัวมาได้อย่างราบรื่น แต่ทุกคนก็ล้วนมสีิ่งที่ตกค้าง เป็นความกลัว ความ
กังวลมากกว่าความเป็นจริง มากบ้างน้อยบ้าง ซึ่งก็สามารถก้าวผา่นมาได้ เช่น กลัวการพูดหน้าชั้นเรียน กลัวการสอบ แต่เราก็พูด

แม้จะตื่นเต้น และไปสอบและผ่านมาได้ 

ความกลัวคือความไม่มั่นคงภายใน 

เวลาที่พูดถึงความกลัว เราต้องมาแยกแยะให้ชัดว่ากลัวอะไร กลัวการถูกปฏิเสธ กลัวไมไ่ดร้ับการยอมรับ กลัวดูไม่ดีใน
สายตาคนอ่ืน เหล่านี้เป็นเรื่องของความไม่มั่นคงภายใน ในตอนท่ีเราเป็นเด็กๆ และเกิดความกลัว ความไมม่ั่นคง เราจะไดร้ับการ

ดูแลให้รูส้ึกอบอุ่น ปลอดภัยจากสิง่แวดล้อมและคนรอบข้างที่ดูแลเรา 

ความรูส้ึกกลัวและความรู้สึกปลอดภัยไม่ใช่คู่อริ ไม่ใช่ศัตรูที่อยูค่นละข้างกัน บางทีเรายังมีความกลัวและเรายังอยู่ได้อย่าง

ปลอดภัย เช่น ตอนเด็กๆ ที่เรากลัวผี พอแม่บอกให้มาอยู่ใกล้ๆ เรายังกลัวแต่เราสามารถอยูไ่ด้ ความกลัวยังไม่หายไปแต่เราไม่ตื่น
ตระหนกจนอยู่ไมไ่ด้ ซึ่งมาจากความรู้สึกท่ีมั่นคงและปลอดภัย 

ความรูส้ึกมั่นคงและปลอดภัยเกดิจากความรูส้ึกไวเ้นื้อเช่ือใจ เป็นความรู้สึกอบอุ่น มั่นคง ซึ่งก็เป็นความรู้สึกเช่นเดียวกับ

ความกลัว ดังนั้น การดูแลจัดการความกลัว คือการทําอยา่งไรที่เราจะมีความรู้สึกมั่นคงภายใต้ความกลัวที่ยังอยู่ โดยที่ความกลัว

เป็นสิ่งเรา้จากภายนอก เช่น แม้เราจะกลัวแมลงสาบ การที่เห็นแมลงสาบอยูต่รงหน้าเราที่เป็นสิ่งเร้าให้เรารู้สึกกลัว แต่เมื่อเรา
มั่นคง เราอาจมีเหตุผลบอกตัวเองได้ ว่าระยะที่แมลงสาบอยู่ยังห่างไกลเกินท่ีจะมาโดนตัวเรา และเรายังไมต่ระหนกจนต้องวิ่งหนี

หรือทําอะไรไม่ถูก 

จากความกลัวในวัยเด็ก เมื่อเตบิโตขึ้น มนุษย์เรามตีัวตน มี ego ม ีself ความกลัวก็จะมีพัฒนาการขึน้ เรามีความกลัวท่ี

ตัวตนเราจะสูญสลายไป หรือเราจะไมไ่ดร้ับการยอมรับหรือหมดความหมายไป 

เพราะกลัวจึงต้องเผชิญ 



หลักการสําคัญในการจัดการความกลัว คือการทําความรู้จักมัน ซึ่งคอืการอยู่เผชิญกับความรูส้ึกกลัว 

แต่มนุษย์ส่วนใหญ่ไม่ได้ใช้วิธีนี้ มกัใช้วิธีกลบเกลื่อนความกลัว ไม่วา่จะเป็นการกลบเกลื่อนด้วยเหตผุล ด้วยสิ่งศักดิส์ิทธ์ิ 

ด้วยการแขวนพระ ด้วยบทสวดมนต์ ฯลฯ เป็นการปิดบังความกลวัด้วยเสยีงอ่ืนท่ีหนักแน่นมากกว่า แต่นั่นเหมือนการกดทับความ

กลัวเอาไว้ ซึ่งหากเป็นเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ก็ไม่เป็นไร แตห่ากเป็นความกลัวท่ีฝังลึกและมันมีอิทธิพลตอ่ชีวิตเรา และเราต้องการก้าว

ข้ามให้ได้ มีความจําเป็นที่เราต้องเผชิญกับมัน 

การรักษาทางจิตเวชสําหรับกรณคีนท่ีมีอาการกลัวอย่างไม่สมเหตุสมผล (phobia) เช่นกลัวของแหลม จะไดร้ับการรักษา

ด้วยการค่อยๆ ให้เผชิญกับสิ่งที่กลัว เช่น เริ่มด้วยการใหดู้รูปของแหลม แล้วค่อยๆ ขยับไปเป็นการนั่งใกล้ๆ ของแหลม แล้วจึง

ค่อยๆ จับ ทั้งหมดนี้เป็นการค่อยๆ ให้คนคนนั้นได้สมัผสัสิ่งที่กลัวทีละขั้นตอน 

ความกลัวที่เกิดขึ้นเป็นอารมณ์ความรู้สึก เราก็ทําแบบเดยีวกัน คือการค่อยๆ ให้ตัวเราได้เผชิญอารมณ์ความรู้สึกนั้น ว่า

มันทําให้เกิดอะไรขึ้นในร่างกายหรอืในจิตใจเรา ซึ่งก็ค่อยๆ ทําทีละขัน้จากความกลัวเล็กๆ น้อยๆ 

ตัวอย่างการเผชิญความกลัว 

            ขอยกตัวอย่างจากตัวเอง เป็นความกลัวเหตุการณ์ในฝัน ช่วงหนึ่งเป็นช่วงที่ผมฝันร้าย ฝันวา่หนีปีศาจ ซึ่งเรากลัวมาก ก็

หนีหัวซุกหัวซุน หนีไปแอบก็มมีือโผล่ออกมา กระโดดหน้าผาก็ไมต่าย เพียงแค่เปลี่ยนฉากแล้วก็เจอปศีาจอีก หนีอย่างไรก็ไม่พ้น ตื่น

มาเรียกได้ว่าที่นอนกระจุยกระจายหมด ฝันอย่างน้ีวันเว้นวัน เว้นสองวันบ้าง 

            วันหน่ึงเกิดความคิดว่า จะเป็นอย่างน้ีเรื่อยไปไมไ่หว เลยตั้งใจว่าหากฝันอีกเราจะยอม จะไม่หนี จะไม่ทําอะไรเลย ก่อน

นอนก็ท่องกับตัวเองไว้เลยว่า จะยอม จะไม่หนี มันจะทําอะไรก็ใหม้ันทําไป พอตกกลางคืนก็ฝันฉากแบบเดิมอีกเช่นเคย ในฝันนั้น
ผมก็เห็นตัวเองลุกข้ึนแล้วบอกว่า “มึงจะทําอะไรก็ทํา กูยอม กูจะนอน” แค่นั้นแหละ จากนั้นผมก็นอน 

ผู้สังเกตการณ์ความกลัว 

            จะเห็นว่า ที่ผ่านมาคนเราใช้วิธีการหนี ไม่ว่าจะหนีทางกายภาพคือ หนีให้ห่างจากสิ่งนั้น หรือหนีทางนามธรรมคือ เอา

อะไรมาปิดกั้นเอาไว้ ไม่ว่าจะเอาเหตผุล เอาความฮึกเหมิมาปดิกั้นความกลัว เพื่อท่ีเราจะได้ไมต่้องเผชิญความรู้สึกกลัวอย่าง

ตรงไปตรงมา 

            อันที่จริงการหนีก็ไม่มีอะไรผิด เพียงแต่ชวนให้เห็นว่า หากเราจะขยับไปต่ออีกขึ้นหนึ่ง นั่นคือการเผชิญกบัความรูส้ึกกลัว
ที่อยู่ในใจเรา เมื่อเราอยู่กับความรู้สึกกลัวไดม้ากขึ้น เราจะค่อยๆ เห็นว่าความรูส้ึกกับตัวเราเป็นคนละส่วนกัน ความรูส้ึกเป็นสิ่งที่

ปรากฏ เป็นปฏิกิรยิาของร่างกาย แต่เราสามารถเป็นผูร้ับรู้ ผู้สงัเกต ที่สามารถแยกออกมาจากความรูส้ึกและรับรู้ความกลัวท่ี

ปรากฏนั้นได ้

สิ่งแรกที่ต้องท้ิงไม่ใช่ความกลัว 



            สิ่งแรกที่ต้องทิ้ง คือความพยายามหรือความอยากท่ีจะขจัดความกลัวออกไป ในทางตรงกันข้าม ชวนให้เรารับรู้และ

ยอมรับความกลัวท่ีมีอยู ่

            หากจะใช้ในการดูแลเดก็ นั่นคือการที่เราจะไม่พูดว่า “ไม่ต้องกลัว แค่นี้กลัวทําไม” แต่เป็นการพูดกับเด็กว่า “หนูกลัว

ใช่มั้ย ที่กลัวมันเป็นอย่างไร มันนา่กลัวอย่างไร” นี่คือการที่เราสอนให้เด็กยอมรบัความกลัวท่ีมีอยู่ของตัวเองอย่างตรงไปตรงมา ให้

เด็กสามารถอยู่กับความกลัวได้ และเราอยู่ใกล้ๆ  เพื่อให้เด็กรู้สึกอบอุ่นมั่นคงภายใต้ความรู้สึกกลัวท่ีมอียู่ นี่เป็นการเรียนรู้ที่สําคัญวา่ 
แม้จะมีความกลัว แต่การที่เรามีสติตั้งมั่น มั่นคง เรากส็ามารถอยู่กับความรูส้ึกกลัวนั้นได้ 

            การสื่อสารกับเด็กว่า “กลัวทําไม ทําไมถึงขี้แย ใจเสาะอย่างน้ี” นอกจากจะสอนให้เด็กไมย่อมรับอารมณ์ความรูส้ึกของ

ตัวเองแล้ว ยังเป็นการตีค่าและตดัสินว่า คนท่ีกลัวเป็นคนอ่อนแอ และความกลัวท่ีเกิดขึ้นนีม้ันเป็นสิง่ที่ไม่สมเหตสุมผล เด็กจะยิ่งมี

ท่าทีต่อความกลัวว่าเป็นเรื่องผดิปกติ ถ้าฉันกลัวแปลว่าฉันอ่อนแอ 

            กระบวนการเหล่านี้ทําให้เด็กเช่ือมโยงความกลัวว่าเป็นความเจ็บปวดและความสญูเสียบางอย่าง และทําให้เกิดท่าทีของ
การหนีความรู้สึกเหล่านั้น เพราะกลัวความลม้เหลว กลัวทําแล้วจะไม่ประสบความสําเร็จ บางคนอาจกลัวจนไม่ยอมทําอะไรเลย 

และสดุท้ายผลที่ตามมาคือการที่เด็กไมเ่รียนรู้ที่จะยอมรับความผิดพลาดและความล้มเหลวท่ีเกดิขึ้น ซึ่งอาจส่งผลในระยะยาวจนโต
เป็นผู้ใหญ่แล้ว 

หลัก 3 ประการที่ส าคัญ 

            อย่างแรกเลยคือ การยอมรับว่าความกลัวเป็นเรื่องปกติ เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ตามธรรมชาติ และเราสามารถเรียนรู้ที่จะอยู่

กับความกลัวด้วยความรูส้ึกมั่นคงปลอดภัยได้ 

            อย่างที่สองคือ ความกลัวไม่ใช่ความอ่อนแอ 

            อย่างที่สามคือ สอนใหเ้ด็กยอมรับความล้มเหลว ให้เรียนรู้ว่าเราพลาดได้แม้จะทําเต็มที่แล้ว ให้ความผดิพลาดเป็นส่วน

หนึ่งของชีวิต เป็นเรื่องปกติที่เราสามารถเรียนรู้ได้โดยไม่ได้เพียงมุ่งหวังเฉพาะผลลัพธ์ที่ปลายทางเท่านั้น ความผดิพลาดไม่ใช่เรื่อง

น่ากลัว 

                และสําหรับพวกเราในฐานะผู้ใหญ่ทีเ่ติบโตและอยู่รอดมาจนถึงตอนนี้แล้ว เราอาจมคีวามกลัวบางอย่างตกค้างอยู ่
อยากชวนให้เรามา unlearn สิ่งที่เคยเรยีนรู้และสะสมมา ด้วยการเปลี่ยนท่าทีท่ีมีต่อความกลัวเสียใหม่ 

            ความกลัวบางอย่างอาศัยการฝึกฝนบ่อยๆ ก็หายไปเอง เช่น การนําเสนอหน้าช้ันเรียน แตม่คีวามกลัวบางอย่างท่ีอาจค้าง

คาใจ เช่น กลัวคนไมร่ัก กลัวการถูกปฏิเสธ กลัวผิดหวัง กลัวล้มเหลว ทุกคนมีกันอยู่มากบ้าง น้อยบา้ง แต่เราจะดูแลยังไงให้มันมี

อิทธิพลต่อสุขภาวะของเราน้อยลง 

กลัว...จนกลายเป็น Perfectionist 



            ให้เข้าใจก่อนว่าความกลัวเหล่านั้นเป็นเรื่องปกติที่เกิดขึ้นได้ เรารู้สึกกลัวได้ และมันไม่ไดเ้กี่ยวโยงอะไรกับความอ่อนแอ

หรือความไม่ได้ความแต่อย่างใด เพียงแต่เราเรียนรูแ้ละไปเชื่อมโยงว่านี่เป็นเรื่องที่เกี่ยวกับความอยู่รอดของชีวิตเรา เราเลยพยายาม

ที่จะปกป้องตัวเอง และทําให้มีท่าทีท่ีจะพยายามขจดัความกลัวออกไป 

            บางคนท่ีไม่กล้าเผชิญความกลัว จะพยายามกล่อมตัวเองให้สร้างความสําเร็จอยู่ตลอดเวลา เพื่อให้มั่นใจว่าจะไมผ่ิดพลาด 

จนกลายเป็นคน perfectionist (พวกรักความสมบูรณ์แบบ) ที่พยายามไม่ให้ทุกอย่างพลาดเพราะเรากลัวถูกตําหนิ แม้จะมีบางคน
ทีเ่ก่งและทําได้สําเร็จ แต่ก็ทําให้ชีวิตเหนื่อย แม้จะทําได้เก่งแตใ่นใจไม่ค่อยรูส้ึกภาคภูมิใจในความสําเร็จของตัวเอง กลับรูส้ึก

เหมือนว่าต้องทําให้ดีเพื่อให้รอดตวัไปในแต่ละครั้ง ในทางกลับกัน หากไดเ้รียนรู้ที่จะรูส้ึกถึงคุณคา่ความหมายของสิ่งที่ทํา ตรงนี้จะ

ช่วยปรับเปลีย่นวงจรความเข้าใจใหม่ได ้

มีปฏิสมัพันธ์กบัความกลัวเสียใหม่ 

            หลักการสําคัญคือ รู้จักความกลัว ยอมรับ ละทิ้งรูปแบบเดิม ฝึกฝืนที่จะไมเ่ดินตามเส้นทางเดิม ยอมละทิ้งอะไรที่กล่อมให้
เราหนีจากความกลัว ไม่ว่าจะเป็นความบันเทิง การใช้ยา การใช้แอลกอฮอล์ ที่ช่วยพาให้เราลืมความกลัว ดังนั้นสิ่งที่ต้องเรียนรู้ก่อน

คือ เราต้องมีปฏสิัมพันธ์กับความกลัวเสยีใหม่ ทําไดห้รือไม่ได้ไม่รู้ แต่เราจะไม่หนีความกลัวไปเรื่อยๆ อีกแล้ว 

            เราไมไ่ดต้้องไปจัดการความกลัวทุกอย่าง ให้สังเกตกลับมามองที่ตัวเอง ว่ามีความกลัวอะไรที่เป็นประเด็นทําให้เราติดขดั

หรือเป็นอุปสรรคในชีวิต ทําให้เราดําเนินชีวิตไม่เตม็ศักยภาพ เราค่อยๆ เลือกประเด็นนั้นมาทําให้เราขยับปรับเปลี่ยน ไม่ได้ต้องดิ้น

รนกับความกลัวทุกเรื่อง เลือกเฉพาะเรื่องที่มีความหมายกับชีวิต 

            ประเด็นความกลัวใหญ่ๆ  ของชีวิต ที่แค่คิดก็ panic (หวาดกลัว) แล้ว กเ็อาไว้ก่อน ทําแค่เรื่องเล็กๆ น้อยๆ แล้วจึงค่อยๆ 
ขยับ 

ทุกคนมีศักยภาพเต็มร้อย 

            ทั้งหมดนี้ กลับมาสู่พื้นฐานสําคัญคือ เราต้องมีความเช่ือมัน่ ว่าเรามีศักยภาพเตม็ร้อยอยู่แลว้ เพียงแต่มันมีอะไรบางอย่าง

มาปิดกั้นศักยภาพนั้นเท่าน้ันเอง 

            ตรงนี้ไม่ได้ให้เอาอะไรดเีข้ามาใสต่ัว แต่เพียงแค่เปิดโอกาสให้ของดีในตัวเองที่มีอยู่แล้วไดเ้ปิดเผยออกมา เราทุกคน being 
good อยู่แล้ว ไม่มคีวามจําเป็นต้องทําทุกอย่างเพื่อ try to becoming คือ ไม่ได้ต้องกลายเปน็อะไรใหม่ เพยีงแค่ try to 

being คอื การแค่กลับไปเป็นในธรรมชาติที่แท้จริงของเราเท่านั้น เพราะทุกคนมีกลไกและมีศักยภาพเต็มร้อยอยู่แล้ว 

            เมื่อได้เริ่มเข้าใจ เริ่มเปลี่ยนท่าที แม้จะยังไม่หายกลัว แตน่ั่นทําให้เราเริ่มที่จะอยู่กับความกลัวนั้น โดยที่ความกลัวไม่ทําให้

เรากระสับกระส่ายและวุ่นวายใจจนเกินไป 

อยู่กับความกลัว ไม่ต้องก าจัดสิ่งที่ท าให้กลัว 



                มองจากมุมมองของพัฒนาการในเด็ก คือการทําอย่างไรที่จะให้เด็กรูส้ึกอบอุ่นปลอดภัยภายใต้ความรู้สึกกลัว นี่เป็น

จุดเริม่ต้นท่ีสาํคัญ และในส่วนของพวกเราที่เป็นผู้ใหญ่แล้ว ภายใต้ความกลัวเราสามารถทําให้เกิดความมั่นคงภายในได้ โดยทีไ่ม่

ต้องขจัดสิ่งที่ทําให้รู้สึกกลัว 

            อยากชวนทุกคนเปิดประตูทางเลือกไว้เยอะๆ ให้กับลูกหลาน ให้กับตัวเราเอง ไม่เอาค่านยิมของสังคมมาปดิประตูแห่ง

โอกาสเหล่านี้ เช่น ถ้าสอบไมไ่ด้จะอายเขานะ ถ้าสอบไม่ตดิต้องไปเรียนเอกชนใครจะจ่ายเงินไหว ฯลฯ คําพูดต่างๆ เหล่านีเ้ป็นการ
ใช้เงื่อนไขมาข่มขู่ มาเร้าใหเ้กิดความกลัว ความกังวล ซึ่งอาจไดผ้ลลพัธ์ที่ต้องการแต่ก็เกิดผลข้างเคยีงตามมาในระยะยาว 

            เราไม่ใช้ความกลัวมาเปน็เงื่อนไข แต่ชวนให้เราเปลี่ยนมาใช้คุณค่า ประโยชน์ และสิง่ที่ทําให้เกิดความหมายมาเป็น

แรงจูงใจจะดีกว่า ให้เด็กเรียนรู้ดว้ยตัวเองว่าการทําสิ่งน้ีจะให้ประโยชน์กับเขาอย่างไร และเมื่อทําเตม็ที่แล้ว ก็โอเค ไม่ว่าผลจะได้

หรือไมไ่ด้กต็าม 

เดินบนเส้นทางแห่งความส าเร็จ ไม่เดินบนเส้นทางสู่ความส าเร็จ 

            เดี๋ยวนี้เราพบปรากฏการณ์ที่เด็กวัยรุ่นแบกรับความคาดหวังของผู้ใหญ่ไว้มาก จนกลัวท่ีจะทําไม่ได้ ทําไม่สําเร็จ และ

สุดท้ายเกดิเป็นแรงกดดันที่กลับมาทําร้ายตัวเอง การผลักดันคนด้วยความคาดหวังเช่นนี้ หลายครั้งก็มาจากความกลัวของตัวพ่อแม่
เองด้วยซํ้า 

            หรือในกรณีหัวหน้ากับลกูน้อง ที่หัวหน้ามักเอา KPI มาขู่ลกูน้อง แต่ทุกอย่างไม่สามารถกะเกณฑ์ได้แบบนั้น หากลูกน้อง
ทําเต็มที่แล้ว แตเ่ป็นไปได้ที่จะมีปจัจัยอื่นท่ีทําให้งานไม่สาํเร็จ 

เรื่องความกลัวในปัจจุบันมีความซบัซ้อนพอควร เรามักชินกับการเอาผลลัพธ์เป็นตัวตั้งโดยไมส่นใจกระบวนการที่ดาํเนิน
ไป วิถีในสังคมที่ให้คุณค่ากับความสําเร็จ โดยความสําเร็จก็มีมาตรวัดเพียงอันเดียวเสียอีก ทําให้ทางเลือกของแต่ละคนถูกปิดกั้นไป

เยอะมาก อยากชวนให้พวกเรามาเดินอยู่บนเส้นทางแห่งความสําเรจ็ ดีกว่าเดินบนเส้นทางสู่ความสําเร็จ 

เส้นทางแห่งความสาํเรจ็คือ การมที่าทีแห่งความเข้าใจท่ีสอดคล้องกับความเป็นจริงตามธรรมชาติ เมือ่เราเดินบนเส้นทาง

นี้อย่างสมบูรณ์ นั่นคือความสําเรจ็แล้ว ไม่ต้องรอคอยผลลัพธ์ แตก่ารเดินบนเส้นทางสู่ความสาํเร็จทําให้ใจเราเฝ้าคอยแตผ่ลลัพธ์ที่

จะได้ โดยไมรู่้ว่าเมื่อไรจะถึงเสียท ี

                สุดท้ายก็กลับมาที่โจทย์การตระหนักรูเ้ท่าทัน เราเท่าทันหรือเปล่าว่าใจของเราหวั่นไหวเพราะอะไรอยู่ เราสามารถใช้

โจทย์ความกลัวเป็นการเรียนรู้ ด้วยการ unlearn ความเข้าใจผิดเดมิๆ ท่ีเคยสะสมมาและมา relearn ใหม ่

ดูแลตัวเองในฐานะผู้ใหญ่คนหนึง่ 



            เราพดูถึงการดูแลความมั่นคงภายในเพ่ือให้เด็กเรียนรู้ที่จะเผชิญความกลัวไปแล้ว สําหรบัพวกเราในฐานะที่เป็นผู้ใหญ่ใน

วันน้ี ก็อยากชวนให้เราดูแลตัวเราเองด้วยท่าทีเดียวกัน ความกลัวท่ีตกค้างอยู่ในตัวเราเป็นประเด็นที่เราสามารถดูแลด้วยตัวเอง ไม่

มีประโยชน์ท่ีจะโทษอดีตทีผ่่านมา เพราะเง่ือนไขต่างๆ ถูกติดตั้งในตัวเราไปแล้ว อยู่ท่ีเราจะมีท่าทีกับเง่ือนไขเหล่านั้นอย่างไรบ้าง 

            การจัดการความกลัวของตัวเอง ก็ทําด้วยการกลับมาสรา้งความมั่นคงภายในน่ีแหละ เริ่มด้วยการยอมรับ ไมต่ําหนิตโิทษ

ตัวเอง แล้วจึงค่อยๆ ให้ตัวเองได้เผชิญกับความกลัวนั้น ขอให้เช่ือมั่นว่าศักยภาพของมนุษย์ทุกคนสามารถดูแลจัดการความกลัว
เหล่านีไ้ด้ด้วยตัวเอง 

ความกลัวท่ีถูกสังเกตเห็น 

            ความกลัวสิ่งที่เป็นวัตถภุายนอก ถ้าเป็นอะไรเล็กๆ น้อยๆ ที่ไม่ส่งผลต่อชีวิตมากนัก ก็หนีหรือเลีย่งไปเสีย หรือหากจะ

อยากทดลองท้าทาย ก็ลองพาตัวไปอยู่ใกล้ๆ ยอมให้ตัวเองสมัผสักบัความรูส้ึกตุ๊มๆ ต่อมๆ ใจเต้นรวั ศึกษาว่าอาการเหล่านั้นเป็น

อย่างไรบ้างก็ได้ การรับรู้และสงัเกตอย่างนั้นช่วยให้เราหลุดจากความคิดที่พาให้เตลิดไปมากมาย นี่คือการที่เรามาเป็นผู้สังเกต
อาการของความกลัวที่ปรากฏ 

            เมื่อเราเป็นผู้สังเกต ความกลัวจะกลายเป็นสิ่งที่ถูกสังเกต นี่เป็นจุดเริ่มต้นของความเปลีย่นแปลงแล้ว เปลี่ยนแปลงจาก
การที่เราเป็นความกลัว ความกลัวเป็นเรา มาเป็นเราเห็นความกลัวท่ีปรากฏขึ้น เราสามารถรับรู้ผ่านร่างกายและปรากฏการณต์่างๆ 

ที่หลากหลาย โดยไมต่้องถลําไปตัง้คําถามหรือหลงไปกับความคิดทีแ่ทรกเข้ามา เช่น ทําอย่างน้ีแล้วจะเป็นอะไรมั้ย จะแย่มัย้ 

            แต่หากมีอาการทางร่างกายอย่างหนักเมื่อเผชิญความกลัวนั้น เราสามารถเรียนรู้ได้ว่า นี่เป็นปฏิกิริยาการทํางานของ

สมองส่วนท่ีกระตุ้นระบบ Sympathetic ในร่างกาย เป็นระบบตอบสนองตามธรรมชาติที่ทําให้ใจเต้นรัว มือสั่น เหงื่อออก เมื่อเป็น
อย่างนี้ เราดูแลอาการที่เกดิขึ้นไดด้้วยการผ่อนลมหายใจออกให้ยาว ซึ่งเป็นการปรับจูนวงจรระบบประสาทให้เกิดความสงบลงได้ 

กลัว....แล้ว so what? 

            คนท่ีเคยพูดติดอ่างแตเ่ด็ก เมื่อโตขึ้นกลายเป็นความกลัวที่จะพูดต่อหน้าสาธารณชน ตรงนีล้องถามตัวเองว่า เรากลัวอะไร 

กลัวคนไม่ฟัง กลัวพูดแล้วดูไม่ดี แล้วยังไง So what? จะไม่ดีก็เปน็มุมมองของเขา เราไม่จาํเป็นต้องทําอะไรสมบูรณ์แบบทุกครัง้ 

เราอาจมคีําพูดที่ปลอบโยนให้กําลงัใจตัวเองอย่างนี้ก็ได ้

            ความกลัวไมห่าย แต่ก็พูดไป ไม่ใช่พูดเพื่อกลบเกลื่อนความกลัว มือจะสั่น เสียงจะสั่นก็สั่นไป ทําหน้าท่ีของเราก็พอ เราไม่

มีความจําเป็นอะไรที่จะต้องปกป้องตัวเอง การทําแบบน้ันทําให้เราต้องใช้พลังงานสองส่วน ส่วนหน่ึงคือต้องพูด แต่พลังงานส่วน

ใหญ่คือต้องปกป้องตัวเอง น่ีทําให้เราเหนื่อยโดยไม่จาํเป็น 

            นี่คือการที่เราไม่ต้องสู้กบัความกลัว เรายอมรบั จะทําไดด้ีหรือไม่ดีกไ็ม่เป็นไร แต่ประเด็นคือ เราได้ฝึกไม่เป็นไรมาเรื่อยๆ 

ในชีวิตด้วยหรือเปล่า บางอย่างที่เราก็ปล่อยให้คนเข้าใจเราผิดได้ ไมเ่ป็นไร เราไม่ได้ต้องถูกเสมอไป 



กลัวความมืด กลัวอยู่คนเดียว 

            ก็กลับมาถามตัวเองดู ว่ากลัวอะไร และลองอยู่กับมันดู ลองอยู่กับความมืดสลัวๆ แล้วลองดูว่ามีความคดิอะไร ใจมันเป็น

อย่างไร ลองดสูัก 3 นาที 5 นาที มีความคิดอะไรโผล่มากร็ับรูไ้ปและอยู่ให้ครบเวลา ค่อยๆ ทําไป ความกลัวอาจยังไม่หาย แต่ก็จะ

ทําไปเรื่อยๆ ไม่หลงเชื่อความคดิทีช่วนเลิก 

กลัวการถูกตัดสนิ 

            คนท่ีกลัวคนบางคนท่ีอาจมีบุคลิกบางอย่างที่ฝังใจ อาจเกดิจากความกลัวการถูกตดัสิน ตรงนี้อยู่กับว่าเราตดัสินตัวเราเอง

หรือเปลา่ ถ้าเราเริม่กลับมายอมรบัตัวเราเอง ทั้งจุดแข็งจุดอ่อนที่เป็นความสมบรูณ์ในตัวเราทั้งหมด ท่าทีของคนอ่ืนแม้อาจจะทําให้

เราหวั่นไหวบ้าง แต่ก็ไม่ทําให้เราสญูเสยีการดาํรงตนให้มั่นคง 

            อย่างน้อย หากเราต้องมีปฏิสัมพันธ์กับใครบางคน ก็เพียงดูแลตัวเองให้จัดการการงานได้โดยไมเ่สียหายก็เพียงพอแล้ว 
พออยู่ได้โดยเราไมต่้องหน ี

กลัวหลงทาง 

            เป็นเรื่องที่เราสามารถเตรียมการไวล้่วงหน้าได้ มีอุปกรณ ์ มีอะไรต่างๆ ให้พร้อม แผนท่ี นํ้ามันรถ แบตมือถือ ฯลฯ แต่

บางทีมีพร้อมแล้วก็ยังมเีสียงของความกลัว เราก็ดู รับรู้ สังเกตไปโดยไม่ต้องเชื่อเสียงเหล่านั้น เสียงเหล่านั้นก็จะแผ่วๆ ลงไปเอง แม้
อาจจะหลงได้อีก ก็ตั้งหลักไป แกป้ัญหาเฉพาะหน้าไป 

กลัวความล้มเหลว 

            ภาษาไทยใช้คําว่าล้มเหลว ที่จริงถ้าล้มกเ็พียงแค่ลุกข้ึนมาเท่านั้นเอง ล้มแล้วยังลุกขึ้นได้ 

            การกลัวความล้มเหลวเป็น learning process ที่สะสมมาตั้งแต่วัยเด็ก เราก็ม ีunlearn ด้วยการที่เราเอาความกลัวความ

ล้มเหลวมาศึกษา วิจยั ถอดรหสั ซึ่งทําให้เรามีปฏสิัมพันธ์กับความกลัวความล้มเหลวในแบบใหม่ คือเป็นวัตถุในการวิจัยของเรา 

แทนท่ีจะเป็นผู้ครอบงําเราแบบแต่ก่อน ที่ผ่านมา เราอาจทําอะไรสําเรจ็มามากมายเพราะความกลัวความล้มเหลวแบบนี้ แต่แม้จะ

สําเรจ็ ทําไมไม่จบ ทําไมยังเกดิความกลัวนี้อีกเรื่อยๆ 

            การกลัวความล้มเหลวอาจเกี่ยวข้องกับการกลัวไมไ่ด้รับการยอมรับด้วย คนอ่ืนอาจไม่ยอมรบัเราก็ไม่เป็นไร เรายอมรับ

ตัวเองได้หรือยัง หากเรายังต้องรอคอยให้คนอ่ืนยอมรับเราก่อน เราจึงจะยอมรับตัวเองได้ นี่เป็นสมการที่ผดิ เราต้องกลับมาแก้

สมการนี้ก่อน 

เพชรในโคลน 



            เราอาจเคยบอกตัวเองว่า เราจะโอเคกับตัวเองได้เมื่อคนอ่ืนโอเคกับเรา แตต่อนนี้ เราต้องเปลี่ยนความคดินี้ คือ แม้คนอื่น

จะไมโ่อเคกับเรา เรากส็ามารถโอเคกับตัวเองได ้ หรือแม้บางทีเราก็อาจไม่โอเคกับตัวเอง ก็โอเคทีเ่ราเป็นอย่างนั้นด้วยเหมือนกัน 

ยอมรับได้ว่าเราก็ผดิพลาด ไมส่มบูรณไ์ด้ โดยที่เราไมไ่ดด้้อยค่า ด้อยความหมายอะไรเลย 

                เพชรที่อาจอยู่ในโคลน อย่างไรก็เป็นเพชร เพียงแค่เราค่อยๆ ล้าง ค่อยๆ แกะเอาโคลนออกไป ไมต่้องรอให้ใครมาส่อง 

หรือมาบอกว่าเราดีแล้ว 

            เราจะเห็นคุณคา่ในตัวเอง ต้องกลับมาเห็นความไมม่ีคณุค่าได้ ว่ามันทําพิษกับเราเยอะมากอย่างไร เราจะอยูเ่หนือ

ความรูส้ึกไมม่ีคุณค่าได้ด้วยการไมห่ลงเชื่อไปกับคําพูดทีม่ันคอยบอกเรา และโดยที่เราไม่ต้องวิ่งไปแสวงหาคุณค่าที่อยู่ข้างนอก แม้

บางทีเสียงในหัวอาจถามเราว่าคณุค่าเราอยูต่รงไหน เราสามารถตอบไปได้เลยว่า มันมีอยู่แล้ว ไมต่้องถามด้วยซํ้าไป 

            ทั้งหมดนี้เป็นเรื่องของ learning process คือกระบวนการเรียนรู้ที่เราสะสมมา เป็นความคดิ ความเชื่อบางอย่างที่ไม่ถูก

ตรงตามทีเ่ป็นจริง การกลับมาสังเกตความคดิเหล่านี้ ทําให้เราค่อยๆ unlearn สิ่งที่เคยสะสมมา และค่อยๆ แยกแยะมันออกไป 
และ relearn คือการเรียนรู้ใหม ่           ว่าคนจะชมหรือไม่ชมกไ็มเ่กี่ยวกับความมีคณุค่าของตัวเรา 

            ทําไปเรื่อยๆ ค่อยๆ ขยนัขัดก็เจอเพชรได้เร็ว แต่ก็ขัดไปแบบไม่ต้องคาดคั้นให้ตัวเองเป็นทุกข์ 

กลัวการสูญเสีย 

            การสูญเสียบุคคลที่รัก เป็นความจริงที่สักวันหนึ่งก็ต้องสญูเสีย เราจะดําเนินชีวิตทีส่อดคล้องกับความเป็นจริงอย่างไร เรา

เตรียมตัวเองมาแบบไหน หากเราเรียนรู้มาด้วยการเกาะเกี่ยว ผูกพัน และไม่สามารถอยู่กับตัวเองได้อย่างมั่นคง นี่ก็จะเป็นโจทย์

สําคัญ ให้เรามองว่าหากเป็นอย่างน้ี น่ีเป็นสัญญาณทีเ่ราอาจต้องเตรยีมตัวรับมือ 

            เป็นเรื่องธรรมดาที่เราจะเสียใจ เศรา้โศกเมื่อสูญเสยี แต่เราสามารถใช้ศักยภาพของเราในการอยู่กับสถานการณเ์ช่นนั้นได้
แน่นอน การที่อยู่ไม่ได้มาจากการที่เราใส่เงื่อนไขเป็นสมการให้ตัวเอง เช่น การพูดว่า ขาดเธอแล้วฉันอยู่ไม่ได้ พูดอย่างนี้ซํ้าๆ ก็ทํา

ให้ตัวเองไปในทิศทางแบบน้ัน 

            ไม่มีใครอยากให้ใครพลดัพราก แต่นีเ่ป็นกระบวนการตามธรรมชาติ เราจะซ้อมไว้ว่าสักวันหนึ่งการพลัดพรากก็ต้องมาถึง

หรือเปลา่ เราจะฝึกฝนความมั่นคงในใจเราอย่างไรเพื่อท่ีจะให้เราสามารถพบกับความสูญเสีย ท่ีอย่างไรก็ต้องพบได้ 

 


