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เลิกพะวงกับก�รตัดสินของคนอื่น   และกลับม�ใช้ชีวิตอย่�งมีเสรีภ�พ

แบบที่มันควรจะเป็น



บทนำ�		  1

บทที่ 1	 อีกคำ�หนึ่งที่ขึ้นต้นด้วย F	 10
บทที่ 2 	 ตอนนี้และตอนนั้น	 26
บทที่ 3 	 อนุญ�ตให้ตัวเองได้เยียวย�	 62
บทที่ 4 	 คุณไม่ใช่คว�มคิดของคุณ	 84
บทที่ 5 	 อ�รมณ์ไม่ใช่ปัญห�	 108
บทที่ 6 	 มันเหนื่อยจังเลย	 134
บทที่ 7 	 ไม่มีอะไรเป็นเรื่องส่วนตัว	 166
บทที่ 8 	 คว�มขัดแย้งก็เหมือนคว�มต�ย (คือมันหลีกเลี่ยงไม่ได้)	186
บทที่ 9 	 ปรับภ�พลักษณ์ใหม่ให้ขอบเขต	 220
บทที่ 10 	คุณคือใคร  (ใช่   คุณนั่นแหละ)	 252
บทที่ 11 	ก�รเยียวย�คือก�รให้บริก�ร	 276

กิตติกรรมประกาศ	 284
แหล่งที่มา	 288

สารบัญ



ในฐ�นะนักบำ�บัด   ก�รปกป้องผู้รับบริก�รและก�รให้เกียรติคว�ม 
สมัพนัธร์ะหว�่งนกับำ�บดักบัผูร้บับรกิ�รคอืสิง่ทีฉ่นัใหค้ว�มสำ�คญัสงูสดุ   
ฉันได้สร้�งตัวละครที่ไม่ได้สะท้อนถึงตัวตนบุคคลที่เป็นผู้รับบริก�ร 
ของฉัน   แต่สะท้อนถึงประสบก�รณ์ที่ฉันมีเกี่ยวกับพวกเข�

เรื่องร�วต่�ง ๆ ที่อยู่ในนี้ไม่ได้เกี่ยวข้องกับตัวบุคคลที่เฉพ�ะ
เจ�ะจง   แต่เป็นก�รนำ�ประสบก�รณ์ต่�ง ๆ ของฉันม�ผส�นรวมกัน   
โดยได้รับแรงบันด�ลใจจ�กคว�มสลับซับซ้อนของคว�มสัมพันธ์   
ผลกระทบจ�กบ�ดแผลท�งจิตใจที่ซับซ้อน   และคว�มโหยห�ก�ร 
เยียวย�รักษ�ที่เร�ทุกคนมีร่วมกัน   เจตน�รมณ์สูงสุดของฉันคือก�ร 
ให้เกียรติเรื่องร�วและอ�รมณ์ของคนจำ�นวนม�กในขณะที่ปกป้อง 
ดูแลคว�มนิรน�มของทุกคน

หมายเหตุจากผู้เขียน
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“ทำ�ไมฉันถึงชอบคิดว่าคนอื่นโกรธฉันอยู่เรื่อยเลยล่ะคะ”   ฉันถาม 
นักบำ�บัด

นี่คือชั่วโมงบำ�บัดครั้งแรกของเราในวันที่อากาศร้อนชื้นจนเหงื่อ
ออกในนิวยอร์กซิตี   ห้องทำ�งานสีเขียวใบไม้ของเธออยู่ระหว่างย่าน
ยูเนียนสแควร์กับเชลซี   เสียงหวอแหลมสูงของรถฉุกเฉินที่วิ่งผ่านไป 
ลอยเข้ามาในห้องเหมือนสายลมพัด   ฉันอายุยี่สิบปี   กำ�ลังฝึกงาน 
อยู่ที่บริษัทนิตยสารไลฟ์สไตล์แห่งหนึ่งในช่วงปิดเทอมฤดูร้อนระหว่าง
เรียนมหาวิทยาลัยชั้นปีที่สองกับปีที่สาม   ฉันเก็บเงินได้มากพอที่จะ
บำ�บดักบัเธอไดห้า้ถงึเจด็ครัง้ในชว่งฤดรูอ้นนี ้  ฉนัจงึภาวนาตอ่ใครกต็าม
อยู่ในใจอย่างเงียบ ๆ  ว่าขอให้เธอรักษาฉันให้หายได้อย่างรวดเร็ว

เพื่อตอบสนองต่อคำ�ถามแรกของฉัน   เธอพยักหน้าช้า     สูดลม
หายใจลึก   รอให้ฉันพูดต่อ   ในขณะที่ฉันก็รอให้เธอพูดอะไรสักอย่าง 
ออกมา   เธอขยับแว่นตาสี่เหลี่ยมผืนผ้ากรอบสีแดงและเปลี่ยนขา 
ที่นั่งไขว่ห้างเป็นอีกข้างหนึ่ง   สายตาของฉันเหม่อมองไปที่ภาพวาด 
ที่อยู่เหนือด้านหลังเก้าอี้ของเธอ   ฉันหรี่ตาลงและเอียงหัวไปด้านข้างใน 
ขณะที่พยายามจะมองให้ออกว่ามันเป็นภาพดอกไม้หรือว่าช่องคลอด
กันแน่

เมื่อการบำ�บัดห้าสิบนาทีจบลง   หลังจากฉันให้ข้อมูลพื้นฐาน 

บทนำ�
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เกี่ยวกับชีวิตของตัวเองไปแล้ว   ฉันก็เดินออกจากห้องทำ�งานของเธอ
ด้วยแก้มที่มีคราบนํ้าตา   พร้อมกับคำ�แนะนำ�ให้ไปอ่านหนังสือเกี่ยวกับ 
ลูกสาวที่โตเป็นผู้ใหญ่โดยมีพ่อหรือแม่เป็นโรคติดเหล้า   แปลกดีนะ   
แต่ก็เอาเถอะ

ตอนแรกฉันหวังว่านักบำ�บัดคนนี้จะบอกว่าอะไรคือสิ่งที่ “ผิด
ปกติ” เกี่ยวกับตัวฉัน   แล้วแนะนำ�วิธีแก้ปัญหาแบบสามขั้นตอน   
พร้อมกับขนมหนึ่งถุง   และเปลี่ยนฉันให้กลายเป็นเวอร์ชัน 2.0   แต่เธอ 
กลับใช้เวลาส่วนใหญ่ในชั่วโมงบำ�บัดถามฉันเกี่ยวกับวัยเด็ก   และใน
การบำ�บัดครั้งต่อ ๆ  มาของเรา   เธอก็ช่วยให้ฉันตระหนักอย่างอ่อนโยน 
ว่า   ถึงตอนนี้ฉันจะไม่ได้อยู่ที่บ้านแล้ว   แต่ในบางแง่มุมฉันกลับ 
รู้สึกเหมือนยังอยู่ที่นั่น   ฉันไม่ต้องคอยระแวงอารมณ์เหวี่ยงของพ่อ 
อีกแล้ว   แต่ตอนนี้ฉันกลับคอยระแวงว่าฉันอาจถูกไล่ออกทุกครั้งที่ 
เจ้านายส่งข้อความมา   ฉันไม่ต้องวิเคราะห์จังหวะการพูดของพ่อ 
เพื่อดูว่าเขาเมาอยู่หรือเปล่าเหมือนแต่ก่อน   แต่ฉันกลับวิเคราะห์ว่า 
การที่ เพื่อนฉันใส่จุดตอนจบประโยคแทนเครื่องหมายอุทานมี  
ความหมายอะไรหรือเปล่า   ฉันไม่จำ�เป็นต้อง “สมบูรณ์แบบ” และ 
ทำ�ตัว “ดีงาม” เพื่อรักษาความสงบในบ้านอีกต่อไป   แต่ฉันก็ตระหนัก 
ว่าตอนนี้ฉันยังคงกลัวเหลือเกินที่จะถูกมองว่าไม่สมบูรณ์แบบหรือ 
ทำ�ตัวไม่ดี   

ภาวะระแวดระวังเกินเหตุ  (Hypervigilance)   หรือการที่  
จิตใต้สำ�นึกคอยบอกให้ตื่นตัวระวังภัยอยู่ตลอดเป็นเหมือนเส้นด้าย 
ที่ถักทอวัยเด็กกับวัยผู้ใหญ่ของฉันเข้าด้วยกัน   ในฤดูร้อนนั้นฉันได้ 
เข้าใจในที่สุดว่าความกลัวต่าง ๆ  ในปัจจุบันของฉันไม่ใช่แค่อาการ 
หวาดกลัวที่ต้องเอาชนะ   ทว่าแท้จริงแล้วมันมีจุดประสงค์ที่สำ�คัญ 
อย่างยิ่ง   คือคอยปกป้องตัวตนในอดีตของฉันให้ปลอดภัย   สิ่งที่ฉัน 
มองว่าเป็นการบั่นทอนตัวตน  (Self-sabotage) แท้จริงแล้วคือการ 
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ปกป้องตัวตน
หลังจากฤดูร้อนนั้นฉันเผชิญหน้ากับความเข้าใจว่าการ 

เยียวยารักษาไม่ใช่แค่หนึ่งในรายการสิ่งที่ต้องทำ�ให้เสร็จ   แต่เป็น 
กระบวนการอันยุ่งเหยิงของการมองเข้าไปในจิตใจตัวเอง   เฮ้อ   แต่ฉัน 
ก็มีแรงจูงใจที่จะทำ�เช่นนั้น   ถ้าจะมีสิ่งหนึ่งที่ฉันแน่ใจ   สิ่งนั้นก็คือ   
ฉันไม่ต้องการใช้ชีวิตอยู่กับภาวะความหวาดกลัวอย่างยิ่งอีกต่อไป 
แล้ว   ฉันรู้สึกเหมือนตัวเองจะแตกออกเป็นสองส่วน   คือตัวตน 
วัยเด็กที่ใช้ชีวิตอยู่อย่างหวาดกลัว   และส่วนที่มีปัญญาสูงกว่าหรือ 
ส่วนที่เป็น “ผู้ปกครอง” ของตัวฉันซึ่งรู้ว่าฉันสามารถมีชีวิตอยู่อย่าง 
สงบสุขกว่านั้นได้   ฉันแค่ไม่รู้ว่าต้องเริ่มต้นตรงไหน

คนจำ�นวนมาก   โดยเฉพาะผู้หญิง   มักจะติดอยู่กับความคิด 
วนเวียนว่าคนอื่นกำ�ลังโกรธตัวเองอยู่   เรากล่าวกับคู่ครองของเรา 
อย่างหวาดกลัวว่า   “คุณโกรธฉันหรือเปล่า”   เวลาที่เขาดูหงุดหงิด 
อารมณ์เสีย   กับเพื่อนของเราเมื่อเขาไม่ตอบข้อความ   กับเพื่อน 
ร่วมงานของเราเมื่อเขาไม่ทักทายเวลาที่เดินสวนกันตอนออกจาก 
ห้องนํ้า   หรือบางทีเราก็ไม่ถาม   แล้วกลับไปครุ่นคิดวกวนเกี่ยวกับ 
เรื่องนั้นอยู่เงียบ ๆ ตอนที่อาบนํ้าจนมือเหี่ยวย่นไปหมด   หรือไม่ก็ 
ตอนที่นอนลืมตาโพลงอยู่บนเตียงตอนตีหนึ่ง   รู้สึกแน่นหน้าอกและ 
เหนื่อยล้าจนคิดต่อไปไม่ไหวแล้ว

ทุกวันนี้อาจดูแปลกที่ เรากังวลมากเหลือเกินว่าคนอื่นจะ 
มองอย่างไร   ทั้งที่เราติดต่อสื่อสารกันอยู่ตลอดเวลา   แต่นั่นก็เป็น 
เพราะว่าเราต้องคอยให้และรับสิ่งที่แสดงการยอมรับจากภายนอก   
รวมถึงการยืนยันคุณค่าของตัวเราจากผู้อื่นอย่างไม่รู้จบ   ไม่ว่าจะ 
เป็นการส่งข้อความ   การกดรูปหัวใจให้ข้อความของคนอื่น   การกด 
ไลก์โพสต์   การคุยเฟซไทม์   การส่งวิดีโอผ่านช่องทางข้อความส่วนตัว   
ทั้งหมดนี้เองที่ทำ�ให้เราหมุนวนเข้าสู่ความรู้สึกไม่มั่นคงปลอดภัย   
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เมื่อร่างกายของเราคุ้นชินกับการสื่อสารในปริมาณที่เข้มข้นเช่นนั้น   
แต่แล้วจู่  ๆ  มันก็ถูกลดจำ�นวนลงไม่ว่าจะโดยวิธีใดก็ตาม   สิ่งนั้นจะ 
ทำ�ให้ตัวตนของเราส่วนที่มุ่งเน้นการอยู่รอดต้องหมุนคว้าง   มีหลาย 
วิธีที่เราจะบอกอีกคนหนึ่งได้ว่าเราคิดถึงพวกเขา   และด้วยเหตุนี้เอง   
จึงมีโอกาสมากมายที่เราจะรู้สึกเหมือนถูกลืม

เมื่อฉันกลับไปเรียนต่อในช่วงฤดูใบไม้ร่วง   ฉันถูกกระแทกอย่าง 
รุนแรงเมื่อชายเมาสุราคนหนึ่งในงานปาร์ตี้วันฮาลโลวีนล้มใส่ฉัน   
หน้าผากของเขากระแทกหน้าผากของฉันด้วยแรงผลักที่เกือบจะ 
เรียกได้ว่าน่าทึ่ง   แพทย์สั่งให้ฉันหยุดเรียนวิชาต่าง ๆ  ชั่วคราว   ห้ามดู 
หน้าจอ   และนอนพักในที่มืดให้มากที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้   ไม่ว่าตอนนั้น
ฉันจะรู้ตัวหรือไม่ก็ตาม   การหยุดทุกสิ่งอย่างกะทันหันผลักดันให้ฉัน 
ได้ฝึกสมาธิและฝึกฝนด้านจิตวิญญาณ   ซึ่งช่วยให้ฉันได้ไปอยู่บน 
เส้นทางของการค้นพบตัวเอง   ในช่วงหลายเดือนแห่งการพักฟื้นนี้   
ฉันถูกบังคับ  (โดยหน้าผากแข็งปานหินของชายคนนั้นหรือไม่ก็โดย 
จักรวาล)  ให้หยุดทำ�จิตใจตัวเองด้านชา   หยุดดื่มสุรา   และหยุด 
พฤติกรรมเบี่ยงเบนความสนใจทั้งหลาย   ฉันต้องอยู่กับอารมณ์   ความ 
ทรงจำ�   และบาดแผลที่ฉันเพิกเฉยกับมันมาเป็นเวลานาน   ซึ่งซุกอยู่ 
ในซอกหลืบฝุ่นจับเล็ก ๆ  ในร่างกายและจิตใจของฉัน

นี่คือจุดที่ฉันควรจะต้องเล่าให้คุณฟังอย่างชัดเจนว่าฉัน  
“เยียวยา” ตัวเองอย่างไรในหนึ่งย่อหน้าที่งดงามและประณีต   แต่ 
การเยียวยาทางอารมณ์ของฉันเกิดขึ้นอย่างช้า     ละเอียดอ่อน   และ 
ยังคงดำ�เนินอยู่แม้แต่ในตอนนี้   เมื่อหลายปีผ่านไป   ฉันไม่ตระหนัก
เลยว่าตัวเองได้เปลี่ยนแปลงไปขนาดไหน   จนกระทั่งฉันมองย้อนไป 
และสังเกตว่าฉันรู้สึกต่างไปอย่างไรในสถานการณ์ที่เคยกระตุ้นให้ 
เกิดความเครียดมากมาย   การนั่งสมาธิแค่ห้านาทีเคยรู้สึกยาวนาน 
ชั่วนิรันดร์เวลาที่ฉันกระสับกระส่ายเพราะความรู้สึกอึดอัดไม่สบาย 
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จิตใจของฉันเอง   แล้ววันหนึ่งฉันก็ตระหนักว่าฉันสามารถนั่งสมาธิ 
หนึ่งชั่วโมงได้สบาย ๆ  อย่างแท้จริง   การงดเหล้าหนึ่งเดือนกลายเป็น 
เจ็ดปี   สิ่งที่เคยทำ�ให้ฉันหัวหมุนเพราะคิดมากเกินไปตอนนี้ดูจะไม่ 
ทำ�ให้เกิดอารมณ์ท่วมท้นมากนัก   ฉันสามารถสัมผัสรับรู้อารมณ์ 
ที่รับมือได้ยาก   ระบุได้ว่ามันคืออะไร   และตระหนักว่าฉันไม่จำ�เป็น 
ต้องเปลี่ยนแปลงมัน   ฉันแค่ต้องเปลี่ยนวิธีการตอบสนองต่อมัน 
เท่านั้นเอง

หลังจากเรียนจบมหาวิทยาลัย   ฉันรู้สึกถูกดึงดูดอย่างไม่อาจ
ปฏิเสธได้ให้ไปช่วยเหลือสนับสนุนคนอื่นให้เยียวยาตัวเอง   ให้นำ�การ 
ฝึกรักษาบาดแผลทางจิตใจซึ่งเข้มข้นกว่าไปผสานรวมกับการฝึกสติ   
ฉันได้เห็นด้วยตาตัวเองถึงผลดีของการนำ�สองโลกนี้มารวมกัน   ฉัน 
ศึกษาต่อที่มหาวิทยาลัยโคลัมเบียและได้รับปริญญาโทสาขาสังคม- 
สงเคราะห์ที่มุ่งเน้นการฝึกปฏิบัติทางคลินิก   ในขณะเดียวกันก็ฝึกฝน 
ด้านจิตวิญญาณและศึกษาพุทธศาสนาอย่างลึกซึ้ง   เมื่อฉันเรียนจบ 
ปริญญาโทและเริ่มเป็นนักบำ�บัดแบบเต็มเวลา   รายชื่อผู้รับบริการ 
ของฉันก็เต็มแน่นอย่างรวดเร็ว   ส่วนใหญ่เต็มไปด้วยผู้หญิงที่ประสบ
ปัญหาความวิตกกังวล   ปัญหาความสัมพันธ์   จุดมุ่งหมายในชีวิต   
ความมั่นใจในตัวเอง   และที่มากที่สุดก็คือคนที่มักยอมตามเพื่อเอาใจ 
คนอื่น

เช้าวันอังคารที่หมอกหนาในซานฟรานซิสโก  (ขออัปเดตชีวิตก่อน   
ตอนนี้ฉันย้ายมาอยู่อีกฟากหนึ่งของประเทศแล้ว)   ฉันกำ�ลังบำ�บัด
ผู้รับบริการคนหนึ่ง   เธอเล่าให้ฉันฟังว่าเธอมักจะกลับจากงานอีเวนต์ 
ทางสังคมและนึกย้อนอย่างวิตกกังวลซํ้าไปซํ้ามาว่าเธอได้พูดอะไร 
น่าอับอายออกไปบ้าง   เธอบอกตัวเองให้เชื่อว่าทุกคนเกลียดเธอ   
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พร้อมกับคอยฝืนกลั้นความอยากส่งข้อความไปขอโทษเพื่อนโดยที่ 
ไม่รู้ด้วยซํ้าว่าเรื่องอะไร

“ทำ�ไมฉันถึงชอบคิดว่าคนอื่นโกรธฉันอยู่เรื่อยเลยล่ะคะ”   
ในตอนนี้ฉันกลายเป็นคนนั่งบนเก้าอี้นักบำ�บัดเสียเอง   มี 

ภาพสะท้อนของตัวฉันสมัยเรียนมหาวิทยาลัยอยู่ตรงหน้า   และกำ�ลัง 
ถูกถามคำ�ถามเดียวกับที่ฉันเคยถามนักบำ�บัดคนแรกของฉัน

ต่อมาในวันเดียวกัน   ฉันโพสต์วิดี โอลงในโซเชียลมี เดีย 
ซึ่งเป็นคลิปที่ฉันพูดว่า   “นี่   คุณไม่ได้ทำ�อะไรผิด   คุณไม่เป็นไรหรอก   
พวกเขาไม่ได้แอบโกรธคุณอยู่หรอก   ใจคุณนั่นแหละที่กำ�ลังหลอก 
ตัวเองเพราะความกลัว   ฉันรู้ว่าบางทีคุณกลัวว่าตัวคุณแอบเป็น 
คนไม่ดีอยู่ลึก ๆ และไม่นานคนอื่นก็จะรู้    แต่ความจริงตอนนี้คุณ
ปลอดภัยนะ”

ภายในเวลาไม่กี่ชั่วโมง   วิดี โอนั้นก็กลายเป็นไวรัลไปทั่ว 
ทุกแพลตฟอร์มโซเชียลมีเดียและมีผู้คนเข้ามาแสดงความคิดเห็น 
ทำ�นองว่า   “เอ้า...ทำ�ไมฉันร้องไห้ล่ะเนี่ย”   “เรื่องนี้...ดูจะแปลกแต่ก็ 
เป็นความจริง”   และ “คุณนั่งอยู่ในใจฉันหรือคะ”

ฉันยังคงโพสต์วิดีโอเกี่ยวกับหัวข้อนี้   ความรู้สึกนี้   และทุกครั้ง 
จะมีเสียงสะท้อนตอบกลับแบบเดียวกันจากผู้คนทั่วโลก   ฉันยังคง 
เห็นผู้รับบริการเข้ามาในออฟฟิศพร้อมกับประสบการณ์ทางจิตใจ 
แบบเดียวกัน   ซึ่งฉันคุ้นเคยกับมันอย่างลึกซึ้งถึงกระดูก

ดังนั้นฉันจึงเขียนหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาเพราะมันเป็นหนังสือที่ฉัน 
เคยปรารถนาอย่างยิ่งมาก่อน   และฉันก็เชื่อว่าคนมากมายต้องการมัน
อย่างมากเช่นกัน

ในโลกนี้มีหนังสือมากมายเกี่ยวกับการชอบเอาใจคนอื่นและ
ภาวะพึ่งพาทางอารมณ์   แต่สิ่งที่มักจะไม่มีในหนังสือเหล่านั้นก็คือ 
รากเหง้าที่แท้จริงของพฤติกรรมดังกล่าว   อะไรคือจุดเริ่มต้นของ 
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ความต้องการที่จะเป็นพวกยอมตามเพื่อเอาใจคนอื่นและทอดทิ้ง 
ตัวเอง   รวมถึงบริบทของสาเหตุที่ทำ�ให้เราประพฤติตัวเช่นนั้น   การ 
ยอมตามเพื่อเอาใจคนอื่นเป็นพฤติกรรมที่เราทำ�เวลาที่รู้สึกกลัวว่า 
จะทำ�ให้บางคนผิดหวัง   รู้สึกว่าเรากำ�ลังเดือดร้อน   รู้สึกไม่ปลอดภัย 
ในบางเรื่อง   มันคือพฤติกรรมที่ดูคล้ายจะบรรเทาความรู้สึกปั่นป่วน 
ในท้องว่าเราทำ�ผิดอะไรสักอย่าง   เราไม่อาจฝึกฝนจิตใจของเราได้ 
หากเราไม่สามารถแม้แต่จะใส่ใจกับสิ่งที่อยู่ในใจของเราเอง   เพราะ 
มัวแต่จดจ่ออยู่กับเรื่องภายนอกว่าคนอื่นจะมองและมีปฏิกิริยา 
ตอบสนองกับเราอย่างไร   หนังสือเล่มนี้กล่าวถึงรากเหง้าของรูปแบบ 
พฤติกรรมดังกล่าว   หรือก็คือการตอบสนองแบบยอมตาม  (Fawn  
Response)   ซึ่งเป็นจุดที่การเยียวยาแท้จริงจะเกิดขึ้น

โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้หญิงนั้นตกอยู่ในเงื่อนไขที่ทำ�ให้ต้องยอม
มากเกินไป   อธิบายมากเกินไป   และขอโทษมากเกินไป   พวกเรา 
เป็นผู้ดูแล   เป็นผู้หล่อเลี้ยง   เป็นผู้รักษาสันติ   เราถูกสอนให้เป็น 
เด็กผู้หญิงที่แสนดี   เด็กผู้หญิงที่สบาย ๆ ไม่เรื่องมาก   เห็นชอบกับ 
ทุกสิ่งและทุกคน   เราต้องกอดลุงริชาร์ดเพื่อเห็นแก่ความดีงาม   
แม้ว่าลุงจะทำ�ให้เราอึดอัดแทบบ้าตาย   เราถูกสอนไม่ให้เรื่องมาก 
หรือต้องการสิ่งต่าง ๆ มากเกินไป   ดังนั้นเราจึงเรียนรู้ที่จะคุ้นชินกับ 
การพอใจในชีวิตของตัวเองแบบที่เป็นอยู่   เราถูกสอนให้ตอบสนอง
ความต้องการของคนอื่นก่อนความต้องการของตัวเอง   และในระหว่าง 
ที่ทำ�เช่นนั้นเราก็สูญเสียโอกาสที่จะเรียนรู้ว่าแท้จริงแล้วเราเป็นใคร  
ต้องการอะไร   ชอบอะไรหรือพอใจกับอะไรมากกว่า

เรื่องนี้เป็นความจริงอย่างยิ่งสำ�หรับคนที่โตมาในสภาพแวดล้อม
ครอบครัวที่ระสํ่าระสาย   ความตึงเครียดสูง   ความขัดแย้งสูง   หรือมี 
การปล่อยปละละเลยทางอารมณ์   ที่ซึ่งคำ�ถามในใจว่า   พวกเขาโกรธ
ฉันหรือเปล่า   เป็นคำ�ถามที่ทำ�ให้คนเหล่านี้รู้สึกปลอดภัย   มีแนวคิด 
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ที่พูดถึงกันอย่างแพร่หลายว่าเยาวชน   โดยเฉพาะคนกลุ่มมิลเลน- 
เนียลi ชอบกล่าวโทษพ่อแม่สำ�หรับทุกเรื่องแย่ ๆ  ในชีวิตของตน   แต่ 
งานนี้ไม่ใช่เรื่องของการกล่าวโทษ   ทว่าเป็นการมองดูบาดแผลที่ 
พยายามเรียกเราให้รับรู้ถึงมันมาโดยตลอด   เป็นการทำ�ความเข้าใจ 
ว่าบาดแผลในอดีตรั่วไหลออกมาสู่ปัจจุบันได้อย่างไร   เพื่อเราจะได้ 
ก้าวต่อไปข้างหน้าด้วยการยอมรับตัวเองมากขึ้น

ฉันเขียนหนังสือเล่มนี้ด้วยแนวทางเดียวกับที่ฉันใช้ในการ 
ทำ�งานทางคลินิก   คือผสมผสานความมีสติ   การฝึกจิตวิญญาณ   
ทฤษฎีการยึดติด   และจิตบำ�บัดระบบครอบครัวภายใน  (Internal  
Family System Therapy) ผา่นมมุมองทีร่บัรูถ้งึสภาวะกระทบกระเทอืน 
ทางจิตใจ   ฉันดึงเนื้อหาจากจิตวิทยาและปรัชญาทั้งตะวันตกและ 
ตะวันออก   โดยเฉพาะพุทธศาสนา   มาบูรณาการเข้าด้วยกันทั้งใน 
ส่วนของจิตใจ   ร่างกาย   และจิตวิญญาณ

Are You Mad at Me?   อยากแคร์ตัวเราได้เท่าคนอื่น  เป็นเรื่อง 
เกี่ยวกับการโอบกอดตัวเองด้วยความเมตตาในระดับที่เราต้องการ 
มาตลอด   แต่คิดว่าตัวเองไม่คู่ควร   เป็นเรื่องของการทิ้งกลไกป้องกัน 
ตัวเองที่ทำ�ให้เราติดอยู่กับอดีตและห่างไกลจากปัจจุบัน   เป็นเรื่อง 
ของการปล่อยวางความเชื่อที่ว่าเราจำ�เป็นต้องเพิกเฉยต่อความ 
ต้องการของตัวเองเพื่อให้คนอื่นได้สบาย   เป็นเรื่องของการขจัด 
เงื่อนไขและสิ่งกีดขวางที่ทำ�ให้เราไม่เชื่อมโยงกับแก่นแท้ของตัวตน 
ที่แท้จริงของเราและสิ่งที่เราต้องการในชีวิต   เป็นเรื่องของการปลูกฝัง
ความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยภายใน  เมื่อทุกสิ่งดูวุ่นวายและควบคุมไม่ได้  
เราจะยังมีสถานที่อันเงียบสงบให้กลับคืน

i คนที่อยู่ในกลุ่ม Gen Millennials  (Gen Y) จะมีอายุอยู่ระหว่าง 30 - 45 ปี   
โดยปกติแล้วเกณฑ์ที่นิยมใช้กันทั่วไปจะนับคนที่เกิดระหว่างปี ค.ศ. 1981 - 1996
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สิ่งนี้ไม่ใช่วิธีแก้ปัญหาที่เห็นผลทันที   เราไม่ใช่เครื่องจักรที่ 
ต้องการการซ่อมแซม   และฉันก็ไม่ใช่ผู้ที่รอบรู้ทุกสิ่งที่กุมความลับ 
การเยียวยาของคุณ   ฉันหวังว่าสิ่งที่อยู่บนหน้ากระดาษต่อ ๆ ไปนี้ 
จะเปิดเผยให้เห็นถึงสิ่งที่คุณรู้มาตลอดอยู่แล้ว   แต่ถูกกีดกั้นด้วย 
ความเจ็บปวดและเงื่อนไขของคุณ   การเยียวยาเป็นการฝึกตระหนักรู้ 
ว่าเรานั้นไม่เคย “แตกสลาย” ซึ่งเป็นกระบวนการที่ไม่สมบูรณ์แบบ 
และต้องทำ�ไปตลอดชีวิต   เป็นเหมือนการเต้นรำ�ระหว่างการลืมสติ 
ปัญญากับการจดจำ�ได้อีกครั้ง   ซํ้าแล้วซํ้าเล่า   ความหวังอันยิ่งใหญ่ 
ของฉันก็คือ   หนังสือเล่มนี้จะช่วยสนับสนุนให้คุณจำ�ได้   และถ้าเมื่อ 
ถึงหน้าสุดท้าย   คุณเข้าใจรูปแบบพฤติกรรมของคุณชัดเจนขึ้นและ
โอบกอดตัวเองด้วยความเมตตากรุณามากขึ้น   นั่นจะเท่ากับฉันทำ�งาน
สำ�เร็จ

เพราะเมื่อเราเลิกพะวงกับสิ่งที่คนอื่นคิดได้เมื่อไร   เราก็จะจำ�ได้ 
เสียทีว่าเราเป็นใคร



บ ท ที่

1

อีกคำ�หนึ่งที่ขึ้นต้นด้วย F

ทำ�ความรู้จักกับการยอมตาม  
และวิธีที่มันเคยช่วยปกป้องคุณ
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“คุณอ่อนไหวง่ายจัง”

ตลอดวัยเด็กของฉัน   มีคนบอกฉันบ่อย ๆ  ว่าฉันอ่อนไหวเกินไป   ฉัน 
มักจะไวเป็นพิเศษต่อสิ่งที่เกิดขึ้นรอบ ๆ  ตัว   รู้สึกได้อย่างลึกซึ้งและ
ร้องไห้ง่าย   ทั้งกับความเจ็บปวดและความงาม   และฉันก็ไม่เข้าใจว่า
มันผิดตรงไหน

ตอนฉันอายุเก้าขวบ   แม่ของฉัน   ผู้มีหัวใจอันประเสริฐ   พาฉัน
นั่งลงและพูดกับฉันอย่างอ่อนโยนว่า   “ลูกรัก   แม่คิดว่าลูกกำ�ลังมีความ 
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายเพราะมันกำ�ลังสร้าง...ฮอร์โมนมากขึ้น   บางที
นั่นอาจเป็นเหตุผลที่ลูกอ่อนไหวง่าย”   

โอ้   เยี่ยมเลย   ในที่สุดฉันก็ได้คำ�ตอบเสียที
วันนั้นฉันเดินเข้าไปหาทุกคนที่พบ   ยืนเท้าสะเอว   แล้วประกาศ

อย่างภาคภูมิใจว่า   “ฉันมีฮอร์โมนละ!”   
แต่เมื่อฉันโตขึ้น   ฉันก็เริ่มรู้สึกอับอายกับความอ่อนไหวง่าย 

ของตัวเอง   ราวกับว่ามันเป็นโรคร้ายอัปลักษณ์ที่สร้างความไม่สะดวก   
น้อยครั้งที่คำ�ว่า “คุณอ่อนไหวง่ายจัง” จะถูกกล่าวเป็นคำ�ชม   ตอนนี้ 
มุมมองของฉันที่มีต่อความอ่อนไหวแตกต่างไปแล้ว   ฉันมองว่ามัน 
เป็นพลังพิเศษอันละเอียดอ่อนที่ช่วยให้ฉันรู้สึกถึงสิ่งต่าง ๆ  ได้อย่าง 
ลึกซึ้งและเข้าใจได้ชัดเจนว่าคนอื่นอาจกำ�ลังรู้สึกอย่างไร   สิ่งที่ฉันเชิดชู
เกี่ยวกับความอ่อนไหวในปัจจุบันคือสิ่งเดียวกับที่ทำ�ให้มันเลวร้าย 
เหลือเกินในช่วงที่ฉันเติบโตขึ้นมา   ฉันรู้สึกในสิ่งที่คนอื่นรู้สึก   หรือที่ 
ถูกต้องกว่าก็คือ   ฉันรู้สึกได้ว่าคนอื่นไม่ยอมให้ตัวเองรู้สึกอะไร
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หลังจากนั้นเมื่อฉันเรียนต่อหลังจากจบปริญญาตรีและเรียนรู้ 
รายละเอียดต่าง ๆ  เกี่ยวกับบาดแผลทางใจและผลกระทบต่อร่างกาย  
ฉันก็เริ่มตั้งคำ�ถามว่า   ฉัน “อ่อนไหวเกินไป” หรือฉันเรียนรู้ที่จะตื่นตัว 
เป็นพิเศษกับการเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์และความรู้สึกของผู้คน   
เพราะความโกรธของพ่อพลุ่งขึ้นมาได้ทันทีราวกับกดสวิตช์   ฉัน  
“อ่อนไหวเกินไป” หรือฉันแค่รู้สึกถึงความเจ็บปวดและความตึงเครียด 
ที่คนอื่นในบ้านของฉันไม่ได้แสดงออกมา   ฉัน “อ่อนไหวเกินไป” หรือ 
ฉันรู้มากกว่าที่พ่อแม่คิดว่าฉันรู้ 

ฉัน “อ่อนไหวเกินไป” หรือว่านั่นคือการยอมตาม

การยอมตาม

พูดง่าย ๆ  ได้เลยว่าหน้าที่หลักของสมองคือการดูแลให้เราปลอดภัย  
สมองส่วนสัญชาตญาณที่เน้นการเอาตัวรอดแบบสัตว์ป่านี้มีมาตั้งแต่
เริ่มแรก   ประมาณสองร้อยกว่าล้านปี   และมุ่งเน้นไปที่แรงขับเคลื่อน 
พื้นฐานแค่ไม่กี่อย่าง   เช่น   การหลีกเลี่ยงอันตราย   การมีอาหารกิน   
และการสืบพันธุ์   นอกจากนี้มันยังควบคุมปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดขึ้น 
เวลาเรารู้สึกไม่ปลอดภัย   เมื่อสมองของเรารู้สึกว่ามีภัยคุกคาม 
บางอย่างเกิดขึ้น   ไม่ว่าภัยนั้นมีอยู่จริงหรือเราแค่รู้สึกว่ามันมีอยู่   
ระบบประสาทจะมีการตอบสนองสี่แบบ  คือ   สู้   หนี   นิ่ง   และยอมตาม  
(Fight,   Flee,   Freeze   และ Fawn)   

หนังสือเล่มนี้เน้นเรื่องการยอมตาม   ซึ่งเป็นการตอบสนองต่อ 
บาดแผลทางใจที่ได้รับการพูดถึงน้อยที่สุด   แต่ก็อาจกล่าวได้ว่า 
พบได้บ่อยที่สุด   “การตอบสนองแบบยอมตาม” เพิ่งถูกนำ�มาใช้เป็น 
คำ�ศพัทเ์ฉพาะทางเมือ่ราวสบิปทีีผ่า่นมานีเ้อง  คดิคน้ขึน้โดยนกัจติวทิยา   
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พีท   วอล์กเกอร์  (Pete Walker)   ในหนังสือปี  2013  ของเขาที่ชื่อ  
Complex PTSD: From Surviving  to Thriving   การตอบสนองอีก 
สามแบบดูจะเป็นที่รู้จักมากกว่า   การตอบสนองแบบสู้เกี่ยวข้องกับ 
การแสดงความก้าวร้าวต่อภัยคุกคามนั้นเพื่อให้มันวิ่งหนีไป  (เช่น  
ตะโกนหรือตีมัน)   การตอบสนองแบบหนีเกี่ยวข้องกับการหนีจาก 
สิ่งแวดล้อมหรือความสัมพันธ์นั้นในทางกายภาพ  (เช่น   วิ่งหนีหรือ 
หายตัวไปเงียบ ๆ )   การตอบสนองแบบนิ่งเกิดขึ้นเมื่อเราไม่อาจหนีได้
ทางกายภาพ   เราจึงทำ�สิ่งที่ดีรองลงมาคือหนีจากที่นั่นทางความคิด 
และไม่รับรู้ถึงสิ่งที่เกิดขึ้น  (เช่น   ดึงใจออกห่าง   ทำ�ให้ตัวเองด้านชา   
ฝันกลางวันเป็นประจำ�)   

แต่การตอบสนองแบบยอมตามนั้นเกี่ยวกับการทำ�ตัวน่าดึงดูด 
ในสายตาของภัยคุกคาม   ทำ�ให้ภัยคุกคามชอบคุณ   ทำ�ให้ภัยคุกคาม 
พึงพอใจ   ทำ�ตัวเป็นประโยชน์และเป็นมิตรต่อภัยคุกคาม   เพื่อคุณ 
จะได้รู้สึกปลอดภัย   การยอมตามคือการเคลื่อนที่เข้าหาความสัมพันธ ์
และสถานการณ์ที่เป็นภัยต่อคุณโดยไม่รู้ตัว   แทนที่จะเคลื่อนหนีจาก 
มัน   สิ่งนี้ถูกมองข้ามอย่างมากในสังคมของเราเพราะว่ามันให้ผล
ตอบแทนดีเหลือเกิน   เราประจบเอาใจผู้อื่นแล้วก็ได้เลื่อนตำ�แหน่ง   
เราเพิกเฉยต่อตัวเองแล้วคนอื่นก็เรียกเราว่าเป็นคนไม่เห็นแก่ตัว   เรา 
ได้รับการยืนยันว่าทำ�ถูกแล้วเมื่อเราคาดการณ์ความต้องการของ 
คนอื่นและทอดทิ้งความต้องการของตัวเอง   คนจำ�นวนมาก  โดยเฉพาะ 
ผู้หญิง   เรียนรู้ที่จะยอมตามตั้งแต่วัยเด็ก   และต่อมาก็ได้รับการ 
สนับสนุนจากสังคม   เราถูกสอนว่าบทบาทหลักในชีวิตของเราก็คือ 
ทำ�ให้ผู้อื่นพอใจ   พะเน้าพะนอ   และเสียสละความต้องการของตัวเอง 
เพื่อให้คนอื่นได้สบาย   การยอมตามเป็นเครื่องมือสำ�หรับการอยู่รอด
ตลอดมา   มันเป็นวิธีการในระดับจิตใต้สำ�นึกที่ช่วยให้เรารู้สึกมีอำ�นาจ
ควบคุมในสังคมที่พรากอำ�นาจไปจากเรา
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การตอบสนองสี่แบบนี้ไม่ใช่ลักษณะนิสัยถาวรและไม่ใช่ชะตา- 
กรรมของเรา   เราอาจตกอยู่ในการตอบสนองแบบใดก็ได้ในช่วงเวลา 
ต่าง ๆ  ในชีวิต   ขึ้นอยู่กับว่าสมองและร่างกายส่วนที่ทำ�หน้าที่เอาตัวรอด
ของเราจะมองว่าแบบใดมีประสิทธิภาพที่สุด

การยอมตามไม่ใช่สิ่งที่เราเลือกโดยรู้ตัว   
แต่เป็นกลไกเอาตัวรอดที่ชาญฉลาด

วอล์กเกอร์อธิบายว่าการยอมตามพัฒนาขึ้นในสภาพแวดล้อม
ครอบครัวที่สับสนวุ่นวาย   ซึ่งทำ�ให้เด็กเรียนรู้ว่าหากตอบสนองด้วย 
การสู้จะทำ�ให้สถานการณ์แย่ลงหรือนำ�ไปสู่การทำ�ร้ายร่างกาย   การ
ตอบสนองด้วยการนิ่งไม่ได้ช่วยให้เกิดความปลอดภัยมากนัก   และ
การหนีก็ไม่ใช่ทางเลือกที่เป็นไปได้เสมอไป   ดังนั้นกลยุทธ์การอยู่รอด 
ที่เป็นทางเลือกก็คือ   เด็ก “เรียนรู้ที่จะใช้วิธียอมตามเพื่อให้ได้รับความ 
ปลอดภัยระดับหนึ่งจากการเป็นคนที่คอยช่วยเหลือ”1   การตอบสนอง 
ต่อความเครียดทั้งหมดนี้ล้วนเป็นประโยชน์   ปรับใช้ได้   และจำ�เป็น   
แต่เราควรอยู่ในโหมดแบบนี้แค่สองสามนาทีหรือสองสามชั่วโมงต่อ 
ครั้งเท่านั้น   ไม่ใช่ต่อเนื่องหลายปี   ทว่าสำ�หรับคนจำ�นวนมาก   การ 
ยอมตามเรื้อรังคือเรื่องปกติของพวกเขาราวกับการหายใจ

ในชีวิตที่ผ่านมาส่วนใหญ่   ฉันคิดว่าการยอมตามเป็นแค่บุคลิก
ของฉัน   ฉันเกือบจะภูมิใจกับมันด้วยซํ้า   คิดว่าตัวเองเป็นผู้หญิงใจเย็น 
ที่ไม่ต้องมีความชอบหรือความคิดเห็นเป็นของตัวเอง   ฉันปรับตัวได้ 
ราวกับกิ้งก่าเปลี่ยนสีในแวดวงสังคมที่ฉันไม่ต้องการจะอยู่   และปรับ
บคุลกิของตนใหส้รา้งความพงึพอใจใหก้บัใครกต็ามทีฉ่นัพยายามเอาใจ

บุคลิกการเป็นผู้หญิงใจเย็นและปรับตัวได้ราวกับกิ้งก่าของฉัน
ได้ปกป้องฉันมายาวนานอย่างแท้จริง   ฉันจับตาดูอารมณ์ของพ่ออย่าง 
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ละเอียด   พูดสิ่งที่ถูกต้องในเวลาที่ถูกต้อง   หรือไม่พูดอะไรเลยหาก 
เวลาไม่เหมาะสม   เมื่อฉันสังเกตเห็นพฤติกรรมของพ่อกำ�ลังจะดิ่งลง   
ฉันจะทำ�ทุกสิ่งที่สามารถทำ�ได้เพื่อไม่ให้เขาระเบิดอารมณ์ออกมา   
พูดตรง ๆ  ก็คือมันง่ายกว่าที่จะดูแลให้พ่อมีความสุข   เมื่อเทียบกับการ 
รับมือกับสิ่งที่อาจเกิดขึ้นถ้าเขาไม่มีความสุข

บางทีถ้าฉันมีความสุข   สมบูรณ์พร้อม   และทำ�ตัวดี   พ่อก็จะ
มีความสุขเหมือนกัน   บางทีถ้าฉันเป็นคนน่ารัก   พ่อก็คงไม่โกรธฉัน  
ทั้งหมดนี้ไม่ใช่ความคิดที่เกิดขึ้นโดยเจตนาหรือรู้ตัว   การยอมตาม 
เป็นการตอบสนองในระดับจิตใต้สำ�นึก

จริงอยู่ที่การยอมตามช่วยปกป้องฉันได้ในตอนนั้น   แต่พอ 
พ้นจากช่วงเวลานั้นในชีวิตมาแล้ว   ฉันก็รู้สึกว่าฉันยังอยู่ห่างไกล 
จากความเป็นตัวเองที่แท้จริง   เหมือนกับฉันยังไม่เคยได้พบคนที่เรียก 
ว่า “ตัวฉันเอง” สักที   ฉันจะมองเข้าไปในดวงตาของคนอื่นแล้วคิดว่า  
พวกเขาต้องการให้ฉันพูดว่าอะไร   แล้วฉันก็จะพูดสิ่งนั้น

ฉันจำ�ได้ว่ามีเหตุการณ์เล็ก ๆ  เหตุการณ์หนึ่งที่ฉันเริ่มตั้งคำ�ถาม 
ว่า   ทัศนคติแบบปล่อยตามใจคนอื่นเป็นสิ่งที่ดีจริงหรือ   มันเป็น 
สัญญาณว่าฉันละเลยตัวเองมาตลอด   ฉันกำ�ลังเลือกผ้าเช็ดตัวให้กับ 
อพาร์ตเมนต์แห่งแรกของฉันในนิวยอร์ก  (พูดตรง ๆ ก็คือห้องที่เล็ก 
เหมือนกล่องรองเท้า)   กำ�ลังยืนนิ่งอยู่ตรงช่องที่แปดของร้านเบด  บาธ   
แอนด์   บียอนด์  (Bed  Bath  &  Beyond)  โดยไม่รู้เลยว่าจะเลือก 
อะไรดี   ฉันตระหนักว่าฉันไม่รู้เลยสักนิดว่าสีโปรดของตัวเองคือสีอะไร   
สีโปรดของฉันเลยนะ!   ฉันจำ�ได้ว่าตัวเองกำ�ลังคิดว่า   เข้าอินสตาแกรม 
ไปดูดีกว่าว่าคนอื่นเขาชอบสีอะไรกันบ้าง   ความคิดต่อมากระแทก 
ฉันอย่างแรงจนรู้สึกเหมือนถูกต่อยท้อง   ฉันมีตัวตนอยู่จริงไหมเนี่ย   
หรือว่าฉันเป็นแค่ส่วนผสมของบุคลิกภาพและความชอบของคนอื่น ๆ  
ฉันคือใครกันแน่เวลาที่ไม่ได้พยายามเอาใจคนอื่นอยู่
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การยอมตามไม่ใช่สิ่งที่ดี

เมื่อคุณเริ่มตระหนักรับรู้ถึงการยอมตามในชีวิตของคุณ   คุณอาจ 
คิดว่า   ตอนไหนที่ฉันยอมตามคนอื่นและตอนไหนที่ฉันแค่ทำ�ตัวดี   
ในการเป็นมนุษย์นั้น   เราถูกออกแบบโครงสร้างมาให้เชื่อมโยงกับ 
คนอื่น ๆ    เราเป็นสัตว์สังคม   มีธรรมชาติที่ต้องการความกลมเกลียว 
ปรองดองและการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม   การเยียวยาการยอมตาม 
ไม่ได้เป็นการฝืนความปรารถนาขั้นพื้นฐานนั้น   แต่คือการเคลื่อนที่
เข้าหามันต่างหาก   เราไม่อาจเชื่อมโยงกับคนอื่นได้ถ้าเราไม่สามารถ
เชื่อมโยงกับตัวเราเอง

ในการยอมตาม   เราต้องยอมสละตัวเราเองเพื่อจะได้พะเน้า- 
พะนอคนอื่นได้   เราเรียนรู้ว่าความสบายใจของอีกคนหนึ่งสำ�คัญกว่า 
ความสบายใจของเราเอง   เราเรียนรู้ว่าเราจะรู้สึกโอเคได้ก็ต่อเมื่อ 
อีกคนหนึ่งรู้สึกโอเคเท่านั้น   เราเรียนรู้ว่าการจะรู้สึกปลอดภัยได้   เรา 
จำ�เป็นต้องทำ�ให้เกิดสันติ   ไม่ว่าจะต้องใช้อะไรก็ตาม   และผลก็คือ 
เราอยู่ห่างไกลจากคำ�ถามทำ�นองว่า   ฉันจำ�เป็นต้องมีอะไร   ฉันคิด 
อะไร   ฉันต้องการอะไร

สิ่งที่เราจะทำ�ความเข้าใจร่วมกันก็คือความแตกต่างที่แท้จริง 
ระหวา่งการทำ�ตัวดีกับความเมตตากรุณาต่อผู้อื่น   การทำ�ตัวดีเกี่ยวข้อง 
กับภาพที่คนอื่นมองเรา   คือการทำ�สิ่งต่าง ๆ  เพื่อให้เราถูกมองว่าเป็น
คนดี   ส่วนความเมตตากรุณาต่อผู้อื่นเป็นเรื่องของความจริงใจ   เป็น 
การทำ�บางสิ่งเพราะว่ามันรู้สึกดีที่ได้มีนํ้าใจ   แต่ถ้าเรายอมสละตัวเอง 
ในความสัมพันธ์อยู่เสมอนั่นไม่ใช่ความเมตตากรุณา   บ่อยครั้งการ
ทำ�ตัวดีเป็นสิ่งที่ง่ายกว่าและเป็นวิธีการหลีกเลี่ยงความขัดแย้ง   แต่มัน 
จะทำ�ให้เกิดความขุ่นเคืองระยะยาวได้ถ้าเราเสียสละความต้องการ 
ของตัวเราเองเพื่อทำ�ให้คนอื่นมีความสุขอยู่ตลอด
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แรงจูงใจมีความสำ�คัญ   ทำ�ไมฉันถึงทำ�สิ่งนี้   ฉันตอบว่าได้ 
เพราะว่าฉันอยากทำ�   หรือเพราะว่าฉันกลัวว่าคนคนนี้จะโกรธถ้าฉัน 
ปฏิเสธ   ฉันชมคนคนนี้เพราะฉันหมายความว่าอย่างนั้นจริง ๆ หรือ
เพราะว่าฉันพยายามจะทำ�ให้เขาชอบฉัน   ถ้าเราหยุดสักครู่ก่อนที่จะทำ� 
พฤติกรรมที่เราเคยชิน   เราจะเข้าใจแรงจูงใจที่อยู่เบื้องหลังพฤติกรรม
นั้นอย่างชัดเจน
	

ภาวะระแวดระวังเกินเหตุ

องค์ประกอบสำ�คัญของการยอมตามคือสิ่งที่เรียกว่า   ภาวะระแวด- 
ระวังเกินเหตุ   ซึ่งก็คือสภาวะของการตระหนักรู้ระดับที่สูงกว่าปกติ 
และระบบประสาทตื่นตัวอย่างยิ่งเพื่อระวังอันตรายหรือภัยคุกคามที่ 
อาจเกิดขึ้น   ไม่ว่าภัยนั้นจะมีอยู่จริงหรือไม่ก็ตาม   ในสภาวะตื่นตัวนี้   
สมองจะคอยสแกนสิ่งแวดล้อมอยู่ตลอดเวลาเพื่อตรวจหาภัยคุกคาม   
เป็นเรื่องธรรมดาที่เราจะมีช่วงเวลาสั้น ๆ  ที่ระแวดระวังเกินเหตุบ้าง   
เช่น   ตอนที่คุณกำ�ลังจะหลับแต่แล้วก็ได้ยินเสียงประหลาดดังขึ้นมา 
จากชั้นล่าง   หัวใจของคุณเริ่มเต้นแรง   และคุณก็เริ่มคิดหาหนทางหนี 
จากหายนะเพื่อจะเอาชีวิตรอด   และต่อมาคุณก็พบว่าเสียงแปลก ๆ  
นั้นก็คือเครื่องปั่นผ้าของคุณเอง   ภาวะระแวดระวังเกินเหตุทำ�หน้าที่ 
ครบสมบูรณ ์  

แต่สำ�หรับพวกยอมตามแบบเรื้อรัง   ความรู้สึกตื่นตัวถือเป็น 
สิ่งปกติในชีวิตประจำ�วัน   และมันก็ทำ�ให้เหน็ดเหนื่อยเหลือเกิน   ทุกสิ่ง   
ไม่ว่าจะอะไรก็ตาม   ดูเป็นภัยคุกคามต่อร่างกายไปหมด   ภาวะ 
ระแวดระวังเกินเหตุแพร่ขยายจนกลายเป็น การเฝ้าระวังอารมณ์  
(Emotional  Monitoring)   หมายความว่าเราคอยตรวจสอบสภาวะ 
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อารมณ์ของคนอื่นอยู่ตลอดเวลาเพื่อดูว่าพวกเขารู้สึกอย่างไร   เราจะ 
ได้ปรับตัวได้ถูก   นี่ก็เป็นอีกสิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติผ่านสมอง
ส่วนหนึ่งของเราและเป็นประโยชน์อย่างหนึ่ง   แต่สำ�หรับผู้ที่ยึดติดอยู่ 
กับการตอบสนองแบบยอมตาม   ภาวะระแวดระวังเกินเหตุทำ�งานมาก 
เกนิไปและเกดิขึน้ทัง้ทีค่วามจรงิแลว้เรากำ�ลงัปลอดภยั   ทำ�ใหเ้ราเอาแต ่
วิเคราะห์   ครุ่นคิด   และวิตกกังวลว่า   คุณกำ�ลังโกรธฉันอยู่หรือเปล่า

สมองและร่างกายที่ระแวดระวังเกินเหตุ

ทีนี้เรามาเข้าสู่สมองส่วน “ใหม่” คือสมองส่วนที่ทำ�ให้เรามีความเป็น 
มนุษย์ที่ไม่เหมือนใคร   สมองส่วนนี้ผ่านการวิวัฒนาการมาอย่าง
ยาวนานและพัฒนาความสามารถต่าง ๆ ขึ้นมา   เช่น   การวางแผน   
การวิเคราะห์   การคิดทบทวน   การจินตนาการ   และในกรณีของการ 
ยอมตาม   คือการครุ่นคิดเป็นวัน ๆ  ว่าทำ�ไมพวกเพื่อน ๆ  ที่เห็นสตอรี่ 
ในอินสตาแกรมของคุณแล้วถึงไม่ตอบข้อความคุณสักที   เพื่อแสดง
ให้เห็นว่าสมองของมนุษย์นั้นซับซ้อนขนาดไหน   ฉันขอใช้ภาพเปรียบ- 
เทียบภาพหนึ่งที่ฉันชอบที่สุดซึ่งเป็นของพอล  กิลเบิร์ต  (Paul Gilbert)   
นักจิตวิทยาผู้ก่อตั้งการบำ�บัดแบบเน้นความเมตตา   (Compassion  
Focused Therapy – CFT)  เริ่มด้วยสมองสัตว์กันก่อน

ม้าลายตัวหนึ่งกำ�ลังเคี้ยวหญ้า   อาบแดด   และมีความสุขกับ 
อาหารมื้อกลางวัน   หางตาของมันเหลือบไปเห็นสิงโต   เลือดเริ่ม 
ไหลเวียนเร็วขึ้น   หัวใจเต้นเร็วขึ้น   พร้อมที่จะขยับเพื่อเอาชีวิตรอด   
โอเค   จะเริ่มละนะ   ในอีกเสี้ยววินาทีม้าลายตัวนั้นจะตัดสินใจ   มันจะ 
วิ่งไปทิศทางตรงกันข้ามทันที   หนึ่ง...สอง...

แล้วเจ้าสิงโตก็เดินทอดน่องไปทางอื่น   หันไปสนใจเหยื่อตัว 
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ถัดไปของมัน   เฮ้อ   โล่ง   เจ้าม้าลายเริ่มสงบลงทันที   ภัยคุกคามนั้น 
หายไปแล้ว   ระบบประสาทของมันกลับคืนสู่สภาพปกติที่มีการควบคุม  
ชีวิตดีแล้ว   กลับไปกินหญ้าต่อดีกว่า

โอ้   นี่ละการเป็นม้าลาย
สำ�หรับมนุษย์   ชีวิตไม่ได้เรียบง่ายขนาดนั้น   เรามีสัญชาตญาณ

การอยู่รอดเหมือนม้าลาย   แต่เนื่องจากเรามีสมองส่วนใหม่   เราจึง 
มีความสามารถที่จะนึกภาพสิ่งที่เกิดขึ้นมาแล้ว   คิดวิเคราะห์มากจน 
เกินไป   และหมกมุ่น   ดังนั้นในขณะที่ม้าลายสามารถคืนกลับสู่ความ
รู้สึกปลอดภัยหลังจากที่ภัยคุกคามหายไปแล้ว   แต่มนุษย์สามารถ 
กลับไปนึกภาพสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นเป็นล้าน ๆ  ครั้งอยู่ในหัวและคิดว่า   แล้ว 
ถ้าสิงโตย้อนกลับมาล่ะ   ถ้าสิงโตมีแผนจะโจมตีฉันตอนนอนหลับล่ะ  
สิงโตโกรธฉันหรือเปล่า   เป็นเพราะสิ่งที่ฉันพูดไปหรือเปล่า   

หมายความวา่รา่งกายของเราสามารถคงอยูใ่นภาวะระแวดระวงั 
เกินเหตุเหมือนเวลาที่สิงโตอยู่ตรงหน้าเป็นเวลานาน   ในฐานะมนุษย์  
เราสามารถกลับไปสู่โหมดการเอาตัวรอดไม่ว่าภัยคุกคามนั้นเกิดขึ้น 
จริง   อยู่ในความทรงจำ�   หรือเราแค่รู้สึกว่ามันมีอยู่2   เราสามารถมีการ 
ตอบสนองต่อภัยคุกคามทั้งที่เรากำ�ลังปลอดภัย   และอยู่ในสภาวะนั้น
เป็นปี ๆ    หลายสิบปี   หรือตลอดชีวิตเลยก็ได้

ความวิตกกังวลเหมือนกับระบบเตือนภัยในแง่มุมนั้น   ร่างกาย 
ของคุณได้เรียนรู้มาอย่างฉลาดว่าต้องมองหาสัญญาณบางอย่างที่  
ทำ�ให้สัญญาณเตือนนั้นเกิดขึ้น  (เช่น   อารมณ์ที่เปลี่ยนแปลง   ภาษา 
กาย)   และเมื่อสังเกตเห็น   สัญญาณเตือนภัยก็จะดังทันทีไม่ว่า 
ภัยคุกคามจะอยู่ตรงนั้นจริงหรือไม่ก็ตาม   แม้ว่าคุณจะปลอดภัยดี 
ทุกประการ   ร่างกายของคุณก็อาจมีการตอบสนองเชิงสรีระราวกับ 
ว่าคุณกำ�ลังตกอยู่ในอันตราย   หรือสิงโตกำ�ลังจะกระโจนเข้าใส่
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เรื่องนี้ถือเป็นบาดแผลทางใจหรือเปล่า

อิซาเบลอายุสี่สิบสามปีนั่งอยู่ตรงหน้าฉัน   เธอเอื้อมไปหยิบทิชชูอีก 
หนึ่งแผ่นมาวางทับบนกองทิชชูที่อยู่ด้านซ้ายของเธอที่สูงขึ้นเรื่อย ๆ  
ตอนนั้นเป็นการบำ�บัดครั้งที่ห้าของเรา   เธอเล่าให้ฉันฟังว่าเมื่อมอง 
จากภายนอกดูเหมือนเธอจะเติบโตขึ้นมาในบ้านที่ให้กำ�ลังใจเธอเป็น 
อย่างดีและมีองค์ประกอบครบถ้วน   คือ   พ่อกับแม่ยังแต่งงานกันอยู่  
มีพี่ชายหนึ่งคน   น้องสาวหนึ่งคน   และหมาขนฟูที่เห่าเสียงดังเกินตัว  
แต่เบื้องหลังนั้น   พ่อกับแม่ของเธอทะเลาะกันตลอดเวลา   บรรยากาศ
ตึงเครียดเสมอ   ความทรงจำ�วัยเด็กส่วนใหญ่ของอิซาเบลคือการ 
อยู่คนเดียว   ซ่อนตัวอยู่บนหน้ากระดาษของหนังสือนิยายเพ้อฝัน 
ที่ขอยืมมาจากห้องสมุด   ปล่อยให้ตัวเองต้องบรรเทาจิตใจตัวเอง 
ด้วยความหวังว่าพ่อกับแม่คงจะคืนดีกันแล้วเมื่อเธออ่านไปถึงหน้า
กิตติกรรมประกาศ

เธอเรียกตัวเองว่าเป็นพวกชอบเอาใจคนอื่นมาตลอดชีวิต   โดย 
มีความรู้สึกหวาดกลัวระดับลึกว่ามีบางสิ่งผิดปกติอยู่ในตัวเธอเอง

“ฉันรู้ว่ามันฟังดูเลวร้ายมากค่ะ   แต่บางครั้งฉันก็หวังว่าน่าจะ
มีสิ่ง ‘สำ�คัญ’ สักอย่างเกิดขึ้นกับฉัน   เพื่ออย่างน้อยฉันจะได้รู้สึกว่า 
ตัวเองมีเหตุผล ‘ที่แท้จริง’ ที่จะรู้สึกแบบนี้   เพื่อคนอื่นจะได้เชื่อฉัน 
และฉันจะได้เชื่อตัวเอง”

นี่คือความรู้สึกที่พบได้บ่อยเมื่อฉันอธิบายให้ผู้รับบริการฟังว่า 
การยอมตามเป็นหนึ่งในสี่รูปแบบของการตอบสนองต่อบาดแผลทาง 
จิตใจ   คำ�ว่า   “บาดแผลทางจิตใจ”  (Trauma) ดูจะทำ�ให้คนรู้สึกสับสน   
“แต่การกระทบกระเทือนทางจิตใจควรต้องเป็นแบบ...เหตุการณ์ครั้ง 
ใหญ่เหตุการณ์เดียวไม่ใช่หรือคะ”   
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บาดแผลทางใจอาจเป็นการสะสม 
ของช่วงเวลา “เล็ก ๆ ” ในชีวิตประจำ�วัน 

ที่ไม่ได้ให้ความรู้สึกว่าเล็กเลย 
สำ�หรับร่างกาย

บาดแผลทางใจเกี่ยวข้องกับการที่ระบบประสาทรับรู้สถาน- 
การณ์หรือช่วงระยะเวลาหนึ่ง   และวิธีที่ร่างกายของเราประมวลสิ่งนั้น  
(ดังนั้นพี่น้องสองคนอาจผ่านประสบการณ์แบบเดียวกัน   คนหนึ่ง 
ได้รับบาดแผลทางใจ   แต่อีกคนหนึ่งไม่สะดุ้งสะเทือนเลย)

บาดแผลทางใจคือสิ่งที่ เกิดขึ้นภายในโดยเป็นผลมาจาก
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับคุณ  มันคือแผลที่เจ็บปวดอยู่ภายในสืบเนื่องมา
จากสิ่งที่เกิดขึ้นนั้น   เช่น   ความรู้สึกถูกทอดทิ้ง   ความเชื่อว่าคุณเป็น
คนที่ไม่สมควรถูกรัก   ความกลัวที่จะเปิดใจรับคนอื่น   และบาดแผลนี้ 
สามารถก่อตัวได้จากประสบการณ์ที่มากมายหลากหลาย   ไม่ใช่แค่
เหตุการณ์ “ครั้งใหญ่” เท่านั้น   แบบที่เราคิดหรือเห็นจากสื่อกระแส 
หลัก   ลักษณะการรวมตัวกันของบาดแผลทางใจ “ขนาดเล็ก” ที่เกิดขึ้น 
ซํ้าไปซํ้ามาก็สามารถสร้างความเจ็บปวดหรือส่งผลกระทบได้เท่ากับ
บาดแผลทางใจ “ขนาดใหญ่”

เมื่อเราถูกทิ้งให้รู้สึกไม่ปลอดภัย   ไม่มีใครรับฟัง   ไม่มีใครรัก   
หรือไม่มีใครมองเห็น   โดยคนที่สมควรจะต้องทำ�ให้เรารู้สึกปลอดภัย   
ผลกระทบนี้เรียกว่า   บาดแผลทางใจแบบซับซ้อน (Complex Trauma)   
บ่อยครั้งบาดแผลทางใจแบบซับซ้อนเกิดขึ้นในบ้านหรือในระบบการ 
ดูแล   เพราะมันเป็นสภาพแวดล้อมที่ควรต้องเป็นแหล่งความปลอดภัย
และความมั่นคง   

โดยทั่วไปแล้วการยอมตามมักจะเกิดขึ้นจากสภาพแวดล้อม 
ที่ เต็มไปด้วยบาดแผลทางใจแบบซับซ้อนด้านความสัมพันธ์   คือ 



Are You Mad at Me?

22

ความสัมพันธ์ที่ควรจะต้องทำ�ให้เรารู้สึกได้รับการหล่อเลี้ยงและ
สนับสนุนกลับไม่เป็นเช่นนั้น   บาดแผลทางใจประเภทนี้สามารถเกิดขึ้น 
ได้หลายทาง   ไม่ว่าจะเป็นทางอารมณ์   ทางคำ�พูด   ทางร่างกาย   ทาง
เพศ   หรือการทอดทิ้ง   เนื่องจากบาดแผลทางใจแบบซับซ้อนมักจะ 
มาจากการต้องประสบกับเหตุการณ์เช่นนั้นเป็นเวลานาน   มันก็อาจ 
ทำ�ให้ประมวลผลสับสนได้   เพราะมันดูจะเป็นเรื่อง “ปกติ” มาเป็น 
เวลานาน   มันคือทั้งหมดที่คุณรู้จัก

นอกจากนี้บาดแผลทางใจแบบซับซ้อนยังเกี่ยวข้องกับสิ่งที่ไม่ได ้
เกิดขึ้นด้วย   ซึ่งก็คือการสนับสนุนและการหล่อเลี้ยงที่คุณไม่ได้รับ
ท่ามกลางสถานการณ์ที่สะเทือนใจนั้นหรือในช่วงเวลาหลังจากนั้น   
คุณได้รับการใส่ใจดูแลที่คุณต้องการหรือเปล่า   หรือว่าคุณถูกทอดทิ้ง 
ให้อยู่ลำ�พังและมีคนบอกคุณว่า   “ก็แค่เลิกคิดถึงมันแล้วเดินหน้าต่อ”   
สิ่งที่เกิดขึ้นหลังจากเหตุการณ์หรือสถานการณ์ตึงเครียดจะส่งผล 
กระทบอย่างลึกซึ้งต่อวิธีการที่มันถูกประมวลอยู่ในร่างกาย   เนื่องจาก 
บาดแผลทางจิตใจนั้นก็เป็นเรื่องการบาดเจ็บมากกว่าเหตุการณ์นั้น
โดยตรง   การเยียวยาจึงเป็นไปได้เสมอ   เราไม่อาจย้อนคืนสิ่งที่เกิดขึ้น 
ในอดีตหรือเปลี่ยนแปลงสภาพแวดล้อมภายนอกในอดีตของเราได้   
แต่เราสามารถเปลี่ยนแปลงประสบการณ์ที่เกิดขึ้นภายในได้เสมอ

บางครั้งคุณก็จำ�เป็นต้องยอมตาม

บางครั้งเราก็จำ�เป็นต้องยอมตาม   ไม่ว่าจะเพื่อทำ�ให้แน่ใจว่าตัวเอง 
จะปลอดภัยหรือทำ�เพื่อรายได้   เราไม่อาจพูดได้ว่าการยอมตามเป็น 
การตอบสนองเพื่อเอาตัวรอดโดยไม่คำ�นึงถึงโลกภายนอกและระบบ 
สังคมที่เราอาศัยอยู่   การยอมตามจะเป็นอะไรล่ะถ้าไม่ใช่การพยายาม
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โดยไม่รู้ตัวเพื่อประพฤติตนให้สอดคล้องกับแม่พิมพ์ที่สังคมชายผิวขาว
เป็นใหญ่ตัดสินแล้วว่า “ดี”   

การยอมตามคือสิ่งจำ�เป็นสำ�หรับผู้หญิงที่ต้องอยู่รอดในสังคม 
ชายเป็นใหญ่   ผู้หญิงมีความจำ�เป็นที่จะต้องตามใจและพะเน้าพะนอ 
ผู้ชายที่อยู่ในบ้าน   ในที่ทำ�งาน   และในโลกภายนอก   ไม่ว่าจะในที่ 
เปิดเผยหรือว่าพื้นที่ส่วนตัว   เมื่อปี  1974  นี้เองที่ผู้หญิงเพิ่งได้รับ 
อนุญาตให้สมัครและเป็นเจ้าของบัตรเครดิตในชื่อของตัวเอง   แล้ว 
พวกเธอจะอยู่รอดในสังคมได้อย่างไรโดยไม่ต้องใส่ใจกับการยอมรับ 
ของผู้ชาย   และนอกจากจะต้องทำ�เพื่อความอยู่รอดขั้นพื้นฐานแล้ว   
ผู้หญิงถูกสังคมหล่อหลอมให้ต้องยอมตามผู้อื่น   ถ้าโกรธหมายความว่า 
คุณเป็นบ้า   ถ้าไม่เห็นด้วยหมายความว่าคุณทำ�ตัวยุ่งยาก   ถ้ายืนยัน 
หนักแน่นหมายความว่าคุณเป็นนางตัวร้าย

การยอมตามจำ�เป็นสำ�หรับคนผิวสีที่ต้องอยู่รอดในสังคมที่ 
คนผิวขาวเป็นผู้มีอำ�นาจตัดสินว่าคนผิวสีจะสามารถหรือไม่สามารถ
เป็นเจ้าของสินทรัพย์   เข้าศึกษาในโรงเรียน   มีงานประจำ�   ได้รับ 
ค่าจ้าง   ได้รับการเลื่อนตำ�แหน่ง   หรือมีชีวิตอยู่   การแสดงออกของ 
การยอมตามที่พบได้มากที่สุดในหมู่คนผิวสีน่าจะเป็นการซึมซับ 
มายาคติเรื่องชนกลุ่มน้อยตัวอย่าง  (Model Minority)  ซึ่งดูจะแพร่ 
ขยายอย่างเป็นสากลในชุมชนคนผิวสีทุกแห่ง   การคิดเช่นนี้ดูจะ
เกี่ยวข้องกับการปรับตัวและทำ�ตามกฎที่กำ�หนดโดยวัฒนธรรม 
คนผิวขาวเป็นใหญ่มากจนถึงระดับที่เมื่อคนผิวขาวที่มีอำ�นาจตัดสิน 
จะไม่เห็นว่าคนผิวสีอื่นเป็นภัยคุกคามหรือมองว่าบุคคลนั้น “มีเกียรติ”  
เท่ากับคนผิวขาว   ก็ต่อเมื่อคนผิวสีนั้นแสดงให้คนผิวขาวที่มีอำ�นาจ 
เห็นว่าตนเป็น “คนผิวดำ�นิสัยดี”   “คนเอเชียนิสัยดี”   “คนเม็กซิกัน 
นิสัยดี”   “คนอินเดียนแดงนิสัยดี”3   สำ�หรับผู้คนที่เป็นส่วนหนึ่งของ 
ประชากร  LGBTQ+   การยอมตามดูจะเป็นกลยุทธ์ความปลอดภัย 
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ที่พบได้ทั่วไป
ผู้ รับบริการของฉันที่ชื่อปี เตอร์ เติบโตขึ้นมาในครอบครัว 

คาทอลิกที่เคร่งครัดโดยปิดบังว่าตัวเองเป็นเกย์   เขาต้องรับรู้อย่าง 
รวดเร็วว่าคนอื่นกำ�ลังทำ�อะไร   พูดอะไร   และสวมใส่อะไร   เพื่อเขาจะ 
ได้ปรับตัวให้เข้ากับบรรทัดฐานของคนส่วนใหญ่ที่ชอบเพศตรงข้าม   
เขาเล่นฟุตบอลในโรงเรียนมัธยมทั้งที่เขาอยากลงเรียนวิชาภาพยนตร์ 
มากกว่า   เขาใส่ใจวิธีการที่คนอื่นพูดถึงผู้หญิง   เขาออกเดตกับผู้หญิง 
เพื่อที่คนอื่นจะได้คิดว่าเขาชอบเพศตรงข้าม   สิ่งที่เราต้องการเสมอมา 
ไม่ว่าจะอายุเท่าไร   คือการทำ�ให้ตัวเองรู้สึกว่าเราได้รับการยอมรับ 
จากคนอื่นมากที่สุด   และลดความรู้สึกของการถูกปฏิเสธให้มีน้อย 
ที่สุด   เมื่อคิดทบทวนไปถึงช่วงเวลาที่สับสนในช่วงต้นของชีวิต   ปีเตอร์
เคยบอกกับฉันว่า   “ผมรู้สึกขอบคุณที่การยอมตามยังมีอยู่และร่างกาย 
ของผมรู้ว่าจะต้องทำ�เช่นนั้นอย่างไร   ผมคงอยู่ไม่รอดถ้าไม่มีมัน”

ฉันเคยมีผู้รับบริการคนอื่น ๆ ที่ประสบปัญหาบกพร่องทาง 
ร่างกาย   ไม่ว่าจะเป็นในสิ่งที่คนอื่นมองเห็นหรือมองไม่เห็น   และ 
พวกเขาก็ยอมรับว่าการยอมตามจำ�เป็นเพียงใดสำ�หรับการพยายาม 
ปรับตัวเข้ากับคนส่วนใหญ่   ทำ�ให้อาการติดอ่างเงียบลง   ซ่อนสภาวะ 
ความป่วยทางระบบประสาทในงานสังคม   สวมเสื้อหนาวตัวใหญ่ ๆ   
เพื่อซ่อนอาการบาดเจ็บที่กระดูกสันหลัง   ยอมใช้พลังงานไปมากมาย
เพื่อจะได้ทัดเทียมกับเพื่อน ๆ    เพราะไม่ต้องการจะบอกเพื่อนเกี่ยวกับ 
การป่วยเรื้อรังของตน

เชื้อชาติ   เผ่าพันธุ์   เพศ   เพศวิถี   ชนชั้น   ภูมิหลังทางวัฒนธรรม  
ศาสนา   การเลี้ยงดู   และความบกพร่องทางร่างกายอาจทำ�ให้เกิด 
ความจำ�เป็นขั้นพื้นฐานที่จะต้องยอมตามเพื่อมีชีวิตและอยู่รอดได้ใน
ระบบที่กดขี่   ลองพิจารณาดูว่าคุณมีตัวตนที่หลากหลายทับซ้อนกัน
เพียงใดเนื่องจากความต้องการที่จะถูกมองว่าเป็นคนดี   ความกลัวว่า 
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จะประสบปัญหา   และภาวะระแวดระวังเกินเหตุของคุณ
โปรดจำ�ไว้วา่  การยอมตามคือกลไกทีจ่ำ�เป็นและช่วยให้เรา

ปรับตัวเพื่ออยู่รอด  บางครั้งเราก็จำ�เป็นต้องยอมตาม
หนังสือเล่มนี้คือการเยียวยาการยอมตามโดยอยู่ในโลกของ 

ความเป็นจริงและเป็นไปได้สำ�หรับคุณ   ทำ�ให้คุณทิ้งการตอบสนอง 
แบบนี้ได้เมื่อมันไม่จำ�เป็นและคุณกำ�ลังปลอดภัยจริง ๆ    

คำ�ถามเพื่อคิดทบทวน

1.	 ในทางใดบ้างที่คุณสังเกตเห็นว่าตัวเองระแวดระวังเกินเหตุ
ในชีวิตประจำ�วัน

2.	 มันกำ�ลังปกป้องคุณอย่างแท้จริงในทางใดบ้าง  มันเกิดขึ้น 
ในตอนที่คุณไม่จำ�เป็นต้องระแวดระวังขนาดนั้นหรือเปล่า

ตอนนี้ปลอดภัย 
ที่จะกลับมาเป็นตัวเองหรือยัง
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