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รา่งกายเปิดสัญญาณเตือนได้ในไมก่ี่วินาที แต่ปิดมันไมเ่ป็น — ความเครียด

CBT และ mindfulness ฉบับเริ่มจากศูนย์
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ทุกตัวเลข ชื่อ และปีในเล่มนี้ตรวจย้อนไปยังแหล่งท่ีอ้างไว้ได้



ปิดไม่เป็น

ร่างกายเปิดสัญญาณเตือนได้ในไมก่ี่วินาที แต่ปิดมันไมเ่ป็น ความเครียด CBT และ

mindfulness ฉบับเริ่มจากศูนย์

---

เล่มนีเ้ขยีนใหใ้คร

เขียนให้คนท่ีเคยฟังใครสักคนอธิบายเรื่องความเครียดแล้วตามไมทั่น

ไมใ่ชเ่พราะเรื่องมันยากเกินไป แต่เพราะคําอธิบายสว่นใหญเ่ริ่มจากกลางทาง มันโยน

ชื่อสมองมาห้าสว่น ชื่อฮอร์โมนมาสามตัว ตัวยอ่ภาษาอังกฤษมาอีกสองชุด แล้วสมมติ

ว่าคนฟังรู้อยูแ่ล้วว่าของพวกนี้ต่อกันยังไง พอตามไมทั่นจุดหนึ่ง ทุกอยา่งท่ีตามมาก็

กลายเป็นเสียงรบกวน

เล่มนี้เริ่มจากศูนย์ ไมม่ีสมการสักตัว ไมม่ีอะไรท่ีต้องรู้มาก่อน ทุกคําภาษาอังกฤษท่ี

โผล่มา จะถูกอธิบายในบรรทัดท่ีมันโผล่มาครั้งแรก และจะถูกเก็บเป็นภาษาอังกฤษไว้

อยา่งนั้นตลอดเล่ม ด้วยเหตุผลข้อเดียว — เพื่อให้คุณเอาไปค้นต่อเองได้ คําแปลไทยท่ี

สวยกว่าแต่ค้นไมเ่จอ ไมม่ีประโยชน์กับคุณ

สิง่ทีเ่ล่มนีไ้ม่ใช่

ไมใ่ชก่ารรักษา และไมใ่ชก่ารแทนท่ีใครท่ีมีใบอนุญาต

หนังสือไมรู้่ว่าคุณกําลังเจออะไร ไมเ่ห็นหน้าคุณ ไมไ่ด้ถามอะไรคุณเลย สิ่งท่ีมันทําได้

คือทําให้คุณ เข้าใจเครื่องจักรท่ีกําลังทํางานอยูใ่นตัวคุณ และทําให้คุณคุยกับคนท่ีชว่ย

คุณได้ด้วยคําท่ีตรงขึ้น บทท่ี 25 มีหัวข้อว่าเมื่อไหร่ควรหาคนชว่ย และหัวข้อนั้นอยูใ่น

เล่มด้วยเหตุผลเดียวกับท่ีทุกบท มีบรรทัดว่าบทนี้จะผิดเมื่อไร
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กติกาสองข้อทีท่กุบทต้องผา่น

หน่ึง — ทกุบทมขีองให้ลองเอง ทําได้วันนี้ ด้วยของท่ีมีอยูแ่ล้ว ไมต้่องซื้อ ไมต้่องลง

โปรแกรม ความรู้เรื่องร่างกายท่ีเอาไปทําอะไรไมไ่ด้เลย คือความรู้ท่ีลืมภายในสามวัน

สอง — ทกุบทบอกว่าตัวเองจะผิดได้ยงัไง เพราะเรื่องความเครียดกับการฝึกจิตเป็น

สนามท่ีข้ออ้างใหญ ่เดินทางเร็วกว่าหลักฐานเสมอ หนังสือท่ีบอกไมไ่ด้ว่าตัวเองผิดตรง

ไหนได้บ้าง คือหนังสือท่ีคุณตรวจไมไ่ด้ และหนังสือท่ีคุณตรวจไมไ่ด้ ก็เชื่อไมไ่ด้เหมือน

กัน

ตัวเลขทุกตัวในเล่มมีแถวของมันอยูใ่นบทท่ี 26 พร้อมปีท่ีวัด เครื่องมือท่ีใช้วัด และ

ตรงไหนท่ีหลักฐานยังบาง ท่ีไหนไมม่ีตัวเลขท่ีตรวจแล้ว เล่มนี้เขียนว่าไมม่ี แทนท่ีจะ

เติมตัวเลขท่ีฟังดูดี

แผนทีข่องเล่ม

ภาคหน่ึง · เครื่องจักร — บทที ่1 ถึง 8 ความเครียดเดินทางในร่างกายยังไง ทีละขั้น

ต้ังแต่วินาทีแรกจนถึงชั่วโมงท่ีสาม ใครเปิดสัญญาณ ใครควรปิด และทําไมการปิดถึง

พังก่อนอยา่งอ่ืนเสมอ

ภาคสอง · CBT — บทที ่9 ถึง 18 เครื่องมือท่ีทํางานกับขาเข้า คือประโยคท่ีคุณเขียน

ทับเหตุการณ์ โดยไมทั่นเห็นตัวเองเขียน รวมถึงการเรียกชื่ออารมณ์ ตารางเจ็ดชอ่งท่ี

ใช้กระดาษแผน่เดียว การแยกเรื่องด่วนจริงออกจากเรื่องท่ีแค่เสียงดัง คําถามว่า

ความคิดหนึ่งมีประโยชน์กับชีวิตคุณไหม และตัวเลขว่าท้ังหมดนี้ได้ผลแค่ไหนจริง ๆ

ภาคสาม · Mindfulness — บทที ่19 ถึง 23 เครื่องมือท่ีทํางานกับขาออก คือระยะ

หา่งระหว่างความคิด กับการทําตามความคิดนั้น รวมถึงบทท่ีพิมพ์ผลข้างเคียงไว้เต็ม

ๆ เพราะมันมีจริง และตารางฝึกแปดสัปดาห์ท่ีเริ่มได้คืนนี้

ภาคสี ่· เครื่องมือ — บทที ่24 ถึง 25 เครื่องวัดคล่ืนสมองอ่านอะไรได้จริง และเอาท้ัง

เล่ม มาต่อกันเป็นของท่ีใช้ได้ในหนึ่งสัปดาห์

---
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เขียนเดือนกันยายน 2026

1 · เสยีงทีดั่งก่อนคณุรูตั้ว

แก้วนํ้าเล่ือนตกจากขอบโต๊ะ แล้วมือคุณไปรับไว้ทัน

ลองไล่ลําดับให้ช้าลง มือไปถึงก่อน ประโยคในหัวท่ีว่า "แก้วจะตก" มาทีหลัง — มา

ตอนท่ีนิ้วกําแก้วอยูแ่ล้ว รา่งกายสั่งกล้ามเน้ือก่อน แล้วค่อยแจ้งคณุทหีลัง และความ

เครียดทุกรูปแบบท่ีเล่มนี้จะเล่า เริ่มต้นจากข้อเท็จจริงข้อเดียวนี้

ถ้าคุณเคยรู้สึกว่าตัวเองเครียดโดยท่ีคิดไมอ่อกว่าเครียดเรื่องอะไร นี่คือคําอธิบาย ไม่

ใชเ่พราะคุณเก็บกด ไมใ่ชเ่พราะคุณไมรู้่จักตัวเอง แต่เพราะระบบท่ียิงสัญญาณออก

มาไมจํ่าเป็นต้องรอคุณ มันไมเ่คยรอ และมันไมไ่ด้ถูกออกแบบมาให้รอ

สญัญาณกันขโมยในบา้น

เล่มนี้จะใช้ภาพเดียวตลอดท้ังเล่ม และนี่คือภาพนั้น

นึกถึงบ้านหลังหนึ่งท่ีติดสัญญาณกันขโมยไว้ ระบบแบบนั้นมีของอยูส่ี่ชิ้น หนึ่ง — 

เซน็เซอร ์ท่ีคอยจับว่ามีอะไรผิดปกติ สอง — ไซเรน ท่ีดังทันทีท่ีเซ็นเซอร์ทํางาน ดัง

เองได้ ไมต้่องรอใครอนุมัติ สาม — สายทีโ่ทรเรยีกทมีรกัษาความปลอดภัย ซึ่งกว่าจะ

มาถึงก็อีกสิบห้านาที แต่พอมาแล้วอยูย่าว และสี่ — แผงควบคมุทีก่ดปิดได้ ซึ่งเป็น

ชิ้นเดียวท่ีต้องมีคนมายืนกดจริง ๆ

ของสี่ชิ้นนี้มีของจริงอยูใ่นหัวคุณท้ังสี่ชิ้น ชื่อของมันคือ amygdala, SAM system,

HPA axis และ hippocampus กับ prefrontal cortex ตามลําดับ ท้ังหมดนี้จะถูก

อธิบายทีละชิ้นในสามบทข้างหน้า สิ่งท่ีต้องจําตอนนี้มีแค่ว่าของสี่ชิ้นนี้ไมไ่ด้ทํางาน

พร้อมกัน และไมไ่ด้ทํางานด้วยความเร็วเท่ากัน

บทนี้เป็นเรื่องของชิ้นแรก
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เซน็เซอรท์ีไ่ม่ได้จับ "ความกลัว"

ก้อนเนื้อรูปเมล็ดอัลมอนด์ท่ีอยูลึ่กเข้าไปในสมองท้ังสองข้าง ชื่อ amygdala ชื่อเล่นท่ี

ติดมากับมัน คือศูนย์ความกลัว และชื่อเล่นนั้นทําให้เข้าใจหน้าท่ีของมันผิดไปท้ังหมด

หน้าท่ีจริงของมันใกล้กับคําว่า เซน็เซอรต์รวจสิง่ทีเ่กีย่วข้องกับเรา มากกว่า มันไมไ่ด้

ถามว่า "นี่น่ากลัวไหม" มันถามว่า "นี่สําคัญกับร่างกายนี้หรือเปล่า" ของท่ีทําให้มัน

ทํางานจึงรวมถึงเสียงดัง ใบหน้าคนท่ีกําลังโกรธ กล่ินควัน — และรวมถึงของท่ีดีมาก ๆ

ด้วย amygdala ตอบสนองต่อรางวัลท่ีไมค่าดคิด เหมือนกัน มันเป็นเซ็นเซอร์ ไมใ่ช่

ผู้พิพากษา

ความต่างนี้ไมใ่ชก่ารเล่นคํา เพราะมันเปล่ียนคําถามท่ีคุณจะถามตัวเองเวลาใจเต้น

แรงโดยไมม่ีเหตุผล จากคําถามว่า "ฉันกลัวอะไร" ซึ่งตอบไมไ่ด้ ไปเป็นคําถามว่า "มี

อะไรเข้ามาท่ีเซ็นเซอร์ตัวนี้อ่านว่าเก่ียวข้อง" ซึ่งตอบได้บ่อยกว่ามาก

ทางสองทางทีข่้อมูลเดินทางไป

Joseph LeDoux นักประสาทวิทยาท่ีศึกษาวงจรนี้กับหนูมาต้ังแต่ทศวรรษ 1980

เสนอภาพท่ีเข้าใจง่ายมาก คือข้อมูลจากหูและตามีสองเส้นทางไปถึง amygdala

เส้นแรกสั้น ว่ิงจากสถานีกลางของสมองไปท่ี amygdala ตรง ๆ ไมแ่วะท่ีไหน ได้ข้อมูล

หยาบ ๆ "มีของยาว ๆ เคล่ือนไหวอยูบ่นพื้น" แล้วสั่งกระโดดถอยทันที เส้นท่ีสองยาว

กว่า แวะผา่นเปลือกสมอง ท่ีทํางานเรื่องการมองเห็น ได้ภาพท่ีละเอียดกว่า "นั่น

สายยางรดนํ้า" แล้วค่อยสง่ต่อ

ผลท่ีได้คือคุณกระโดดถอยจากสายยางก่อน แล้วค่อยรู้สึกเขินตัวเองทีหลัง ลําดับแบบ

นี้เป็นเรื่องปกติ ไมใ่ชค่วามผิดพลาดของระบบ ระบบท่ีรอให้ข้อมูลครบก่อนถึงจะสั่ง

ถอย คือระบบท่ีเจ้าของมันตายไปก่อน จะได้สง่ยีนต่อ

แต่ตรงนีม้ขีองทีเ่ปลีย่นไปต้ังแต่ปี 2015 และควรรู ้คือ LeDoux เองเขียนแก้ภาพนี้

ภายหลัง เขาบอกว่าคําว่า "ทางลัดคือทางท่ีไมรู้่ตัว สว่นทางยาวคือทางท่ีรู้ตัว" นั้นไม่

ถูก ท้ังสองทางเป็นทาง ทีไ่ม่รูตั้วท้ังคู่ สิ่งท่ี amygdala ทําคือสั่งร่างกาย ไมใ่ชส่ร้าง

ความรู้สึก สว่นความรู้สึกกลัว ท่ีคุณรู้สึกได้จริง ๆ เป็นของท่ีประกอบขึ้นทีหลังจาก

สมองอีกชุดหนึ่ง โดยใช้ภาษา ความทรงจํา และการตีความมาประกอบ
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สิง่ทีย่งิสญัญาณ กับสิง่ทีทํ่าให้คณุรูส้กึกลัว ไม่ใช่วงจรเดยีวกัน

ประโยคนั้นคือหัวใจของท้ังเล่ม เพราะถ้าสองอยา่งนี้แยกกันได้จริง แปลว่ามีท่ีว่างอยู่

ตรงกลาง ระหว่างสัญญาณกับความรู้สึก และท่ีว่างนั้นคือท่ีท่ีเครื่องมือท้ังหมดในภาค

สองและภาคสามเข้าไปทํางาน CBT เข้าไปแก้สิ่งท่ีถูกประกอบขึ้นตรงนั้น

mindfulness เข้าไปเพิ่มระยะหา่งตรงนั้น ถ้าท่ีว่างนั้นไมม่ีอยูจ่ริง ท้ังสองอยา่งก็ไม่

ควรได้ผล

คําถามทีบ่ทนีเ้ปิดไว้

ระบบท่ีเปิดสัญญาณเองได้โดยไมต้่องขออนุญาตใคร เป็นระบบท่ีดี ตราบใดท่ีมันปิด

เองได้ด้วย

แล้วใครปิด

คําตอบอยูใ่นบทท่ี 4 และคําตอบนั้นอธิบายอีกเรื่องได้พร้อมกันทีเดียว ว่าทําไมคนท่ี

เครียดนาน ๆ ถึงเครียดง่ายขึ้นเรื่อย ๆ แทนท่ีจะชินกับมัน

---

ลองเอง: ครั้งต่อไปท่ีมีอะไรทําให้คุณสะดุ้ง — เสียงของตก มอเตอร์ไซค์บีบแตรข้าง

หลัง แจ้งเตือนในมือถือ ท่ีดังตอนห้องเงียบ — ให้สังเกตสามอยา่งตามลําดับ หนึ่ง

ร่างกายทําอะไรไปแล้วบ้างตอนท่ีคุณเริ่มรู้ตัว (ไหล่ยกหรือยัง มือเกร็งหรือยัง) สอง

ต้องใช้เวลาอีกก่ีวินาทีกว่าคุณจะบอกชื่อสิ่งท่ีเกิดขึ้นได้ถูก สาม ใจยังเต้นแรงอยูอี่ก

นานแค่ไหนหลังจากท่ีคุณรู้แล้วว่าไมม่ีอะไร ข้อสามคือข้อท่ีสําคัญท่ีสุด เพราะมันคือ

ชอ่งว่างระหว่างการรู้ กับการท่ีร่างกายยอมเชื่อ

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีหลักฐานว่าการตอบสนองของร่างกายต่อสิ่งคุกคามไมเ่กิดขึ้นก่อน

การรับรู้แบบรู้ตัว หรือมีงานท่ีแสดงว่าวงจรท่ีสั่งร่างกายกับวงจรท่ีสร้างประสบการณ์

ความกลัว เป็นวงจรเดียวกันจริง ซึ่งจะทําให้ข้อเสนอเรื่อง "ท่ีว่างตรงกลาง" ท่ีท้ังเล่ม

ยืนอยูบ่นนั้น พังทันที
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2 · สองสายทีอ่อกจากสมองพรอ้มกัน

ร่างกายมีระบบเตือนภัยสองระบบ ไมใ่ชร่ะบบเดียว และมันแยกกันด้วยเรื่องเดียวคือ

เวลา

สายหน่ึงพาคณุรอดนาทนีี ้อกีสายพาคณุรอดชั่วโมงหน้า ท้ังสองถูกสง่ออกไปพร้อม

กัน จากจุดเดียวกัน ด้วยสัญญาณเดียวกัน แต่ทําคนละงาน และเวลาท่ีมันมาถึงต่างกัน

หลายสิบเท่า ความสับสนแทบท้ังหมด เรื่องฮอร์โมนความเครียด คลายออกทันทีท่ี

แยกสองสายนี้ออกจากกันได้

จุดทีส่ายแยก

หลังจาก amygdala ทํางาน มันสง่ต่อไปท่ีโครงสร้างเล็ก ๆ ใต้สมองชื่อ 

hypothalamus

hypothalamus คือแผงกระจายคําสั่งของร่างกาย มันคุมอุณหภูมิ ความหิว ความ

กระหาย การนอน และในกรณีนี้ คือการตอบสนองต่อภัย พอได้รับสัญญาณ มันไมไ่ด้

เลือกว่าจะสง่ทางไหน มันสง่ท้ังสองทาง

สายทีห่น่ึง — เสน้ประสาท

สายแรกคือ SAM system ยอ่มาจาก sympathetic-adrenomedullary คือเส้นทางท่ี

ว่ิงผา่นเส้นประสาทตรง ๆ ลงไปถึงต่อมหมวกไต (adrenal) ซึ่งอยูบ่นไตท้ังสองข้าง

เหมือนหมวกใบเล็กสองใบ

ต่อมนั้นปล่อย adrenaline กับ noradrenaline เข้ากระแสเลือด ผลท่ีได้คือของท่ีคุณ

รู้จักดีอยูแ่ล้ว หัวใจเต้นเร็วขึ้นและแรงขึ้น หลอดลมขยายเพื่อรับอากาศมากขึ้น เลือด

ถูกดึงออกจากผิวหนังและกระเพาะ ไปท่ีกล้ามเนื้อมัดใหญ ่มา่นตาขยาย มือเย็น ปาก

แห้ง

นี่คือไซเรน มันดังเอง ดังเร็ว และดังแล้วหยุดเองได้ในไมก่ี่นาที
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หน่วยเวลาสองหน่วยทีถู่กเอามาปนกัน

ตรงนี้มีจุดท่ีสรุปยอ่จํานวนมากพลาด และมันพลาดด้วยเหตุผลท่ีเข้าใจได้ คือมันกําลัง

จับเวลาคนละของกัน

สญัญาณไฟฟ้าในเสน้ประสาท เดินทางเร็วจริง วัดกันเป็นมิลลิวินาที หลักพัน

มิลลิวินาทีต่อวินาที สว่น ฮอรโ์มนในกระแสเลือด ต้องถูกผลิต ถูกปล่อย แล้วเดินทาง

ไปกับเลือดจนถึงอวัยวะปลายทาง ของแบบนั้นวัดกันเป็นวินาที ไมใ่ชม่ิลลิวินาที

สองอยา่งนี้ต่างกันประมาณพันเท่า และมันถูกเอามาปนกันง่ายมาก เพราะท้ังคู่ถูก

เรียกรวมว่า "การตอบสนองท่ีรวดเร็ว" คําว่ารวดเร็วในสองประโยคนั้นไมไ่ด้แปลว่า

อยา่งเดียวกัน

วิธีแยกท่ีใช้ได้เสมอคือถามว่า ของทีกํ่าลังพูดถึง เดินทางด้วยสายไฟ หรอืเดินทาง

ด้วยท่อนํ้า สายไฟคือเส้นประสาท หน่วยของมันคือมิลลิวินาที ท่อนํ้าคือหลอดเลือด

หน่วยของมันคือวินาทีขึ้นไป adrenaline เดินทางด้วยท่อนํ้า

สายทีส่อง — ฮอรโ์มนสามทอด

สายท่ีสองชื่อ HPA axis ยอ่มาจากชื่อของอวัยวะสามชิ้นท่ีมันว่ิงผา่นตามลําดับ 

Hypothalamus → Pituitary → Adrenal

hypothalamus ปล่อยสารชื่อ CRH ลงไปท่ีต่อมใต้สมอง (pituitary) ต่อมใต้สมอง

ปล่อยฮอร์โมนชื่อ ACTH เข้ากระแสเลือด ACTH เดินทางไปถึงต่อมหมวกไต แล้วสั่งให้

มันปล่อย cortisol ออกมา

สามทอด สามการเดินทาง และแต่ละทอดต้องรอให้ทอดก่อนหน้าไปถึงก่อน นี่คือ

เหตุผลท่ีมันช้า ไมใ่ชเ่พราะร่างกายออกแบบมาไมดี่ แต่เพราะมันเป็นระบบไปรษณีย์

ไมใ่ชร่ะบบโทรศัพท์

ช้าแค่ไหน — มีตัวเลขท่ีวัดกันซํ้ามาหลายสิบปี ในห้องทดลองมีบททดสอบมาตรฐาน

ชื่อ Trier Social Stress Test คือให้คนเดินเข้าห้องไปพูดต่อหน้ากรรมการท่ีหน้านิ่ง

ไมพ่ยักหน้า ไมย่ิ้ม แล้วให้นับเลขถอยหลังทีละสิบสาม ผิดเมื่อไรเริ่มใหม ่เมื่อวัด

8



cortisol จากนํ้าลาย ค่าจะขึ้นถึงจุดสูงสุดประมาณ 10 ถึง 25 นาทหีลังจากความ

เครยีดจบลงแล้ว

อ่านประโยคนั้นอีกรอบ จุดสูงสุดอยูห่ลังจากเรื่องจบไปแล้ว

นั่นคือเหตุผลท่ีคุณเดินออกจากห้องสัมภาษณ์ด้วยความรู้สึกว่าโล่งแล้ว แล้วอีกยี่สิบ

นาทีถัดมา กลับรู้สึกสั่นและเพลียโดยไมม่ีสาเหตุใหม ่ไมม่ีอะไรใหมเ่กิดขึ้นเลย ทีม

รักษาความปลอดภัยเพิ่งมาถึงเฉย ๆ

ทําไมต้องมสีองสาย

เพราะภัยสองชนิดต้องการของสองอยา่ง

ภัยท่ีมาแล้วจบใน 30 วินาที — รถจะชน สุนัขว่ิงเข้ามา — ต้องการพลังงานทันทีและ

ไมต้่องการอะไรอีก ไซเรนทํางานนั้นได้ดี และมันหยุดเองได้เร็วเพราะ adrenaline

สลายตัวเร็ว

สว่นภัยท่ีกินเวลาเป็นชั่วโมงหรือเป็นวัน — หนีไฟ อดอาหาร ป่วย เดินทางไกลโดยไมม่ี

ท่ีพัก — ต้องการ ของอีกแบบ คือการเบิกพลังงานสํารองออกมาใช้อยา่งต่อเนื่อง การ

กดระบบท่ียังไมจํ่าเป็นตอนนี้ลงชั่วคราว และการทําให้ร่างกายจําได้ว่าเกิดอะไรขึ้น

นั่นคืองานของ cortisol และมันคืองานท่ีทําในสิบวินาทีไมไ่ด้

สายเร็วมีไว้ให้คุณรอดนาทีนี้ สายช้ามีไว้ให้คุณรอดชั่วโมงหน้า ระบบท่ีมีแต่สายเร็วจะ

หมดแรงกลางทาง ระบบท่ีมีแต่สายช้าจะไมทั่นรถคันแรก

---

ลองเอง: ครั้งต่อไปท่ีตกใจจริง ๆ ให้จับชีพจรท่ีข้อมือทันที นับ 15 วินาทีแล้วคูณสี่ จด

ไว้ แล้วต้ังนาฬิกาปลุกไว้อีก 20 นาที พอครบให้จับซํ้า แล้วถามตัวเองว่าตอนนี้รู้สึก

ยังไง ตัวเลขครั้งแรกคือไซเรน ความรู้สึกตอน 20 นาทีคือทีมท่ีเพิ่งมาถึง สองอยา่งนี้

แยกออกจากกันไมไ่ด้เลย ถ้าไมเ่คยวัดมันหา่งกันขนาดนั้น

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีงานท่ีวัด cortisol ในนํ้าลายแล้วพบจุดสูงสุดภายในหนึ่งนาทีหลังสิ่ง

เร้า หรือมีหลักฐานว่า adrenaline ถูกปล่อยและออกฤทธิ์ถึงอวัยวะปลายทางในระดับ

มิลลิวินาที ซึ่งจะทําให้การแยกสองสายด้วยเวลาในบทนี้ใช้ไมไ่ด้
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3 · Cortisol ไม่ใช่ผูร้า้ย มันคือคนเบกิของ

cortisol ขึน้สงูสดุของวันตอนคณุยงัไม่ทันลืมตา

ไมใ่ชต่อนเจ้านายเรียกเข้าห้อง ไมใ่ชต่อนได้อีเมลแจ้งหนี้ แต่ตอนเช้า ในสามสิบถึงสี่

สิบห้านาทีแรก หลังจากต่ืนนอน ปรากฏการณ์นี้มีชื่อของตัวเองว่า cortisol

awakening response และมันวัดได้ ในคนสุขภาพดีประมาณสามในสี่ ค่าขึ้นจาก

ตอนลืมตาประมาณ 38 ถึง 75 เปอร์เซ็นต์ เฉล่ียราวครึ่งหนึ่ง

ฮอร์โมนท่ีทําแบบนั้นทุกเช้าของชีวิตคุณ ไมไ่ด้มีหน้าท่ีทําร้ายคุณ

มันทําอะไรจรงิ ๆ

วิธีท่ีตรงท่ีสุดคือคิดถึง cortisol เป็น คนเบกิของ ไมใ่ชค่นจุดไฟ

เมื่อสมองตัดสินว่าข้างหน้าจะต้องใช้แรง cortisol คือสิ่งท่ีเดินไปเปิดคลัง มันสั่งตับ

ปล่อยนํ้าตาล เข้ากระแสเลือด สั่งให้ร่างกายแปลงไขมันและโปรตีนเป็นเชื้อเพลิงได้

พยุงความดันเลือดให้เลือดไปถึง สมองและกล้ามเนื้อ และในขณะเดียวกันก็ หรีร่ะบบ

ทีย่งัไม่จําเป็นตอนนีล้ง — การยอ่ยอาหาร การซอ่มแซมเนื้อเยื่อ การสืบพันธ์ุ และ

สว่นหนึ่งของระบบภูมิคุ้มกัน

ทุกอยา่งในรายการนั้นสมเหตุสมผลถ้าคุณกําลังจะต้องว่ิงข้ามทุ่งหรืออดข้าวสองวัน

และนี่คือกุญแจท่ีทําให้ท้ังเรื่องเข้าท่ี cortisol ไม่ได้ขึน้เฉพาะตอนแย ่มันขึ้นตอน

ออกกําลังกาย มันขึ้นตอนต่ืนเต้นดี ๆ มันขึ้นตอนคุณกําลังจะขึ้นเวทีในงานท่ีคุณรอมา

ท้ังปี ร่างกายไมไ่ด้แยก "เรื่องดี" กับ "เรื่องร้าย" มันแยกแค่ว่า งานข้างหน้าต้องใช้ของ

เท่าไร

แล้วทําไมมันถึงได้ชื่อเสยีงแบบนี้

เพราะสิ่งท่ีทําลายร่างกายไมใ่ชร่ะดับของมัน แต่คือ ระยะเวลา

ของท่ีเปิดคลังแล้วปิดคลังคืนทุกวัน คือระบบท่ีทํางานถูกต้อง ของท่ีเปิดคลังค้างไว้หก

เดือน คือคลังท่ีไมม่ีวันได้เติม การหรี่ระบบซอ่มแซมลงสองชั่วโมงคือการจัดลําดับ

ความสําคัญ การหรี่มันลงสองปีคือการไมซ่อ่มอะไรเลยเป็นเวลาสองปี
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พูดอีกอยา่ง — ปัญหาไมเ่คยอยูท่ี่ว่าไซเรนดัง ปัญหาอยูท่ี่ไมม่ีใครปิด และนั่นคือบทถัด

ไป

ตัวเลขทีทํ่าให้คนเข้าใจผิดบอ่ยทีส่ดุ

cortisol มีจังหวะประจําวันของมัน ขึ้นสูงตอนเช้า ลดลงเรื่อย ๆ ตลอดวัน ตํ่าสุดราว

เท่ียงคืนถึงตีสอง แล้วเริ่มไต่ขึ้นใหมก่่อนคุณต่ืน

แปลว่าตัวเลข cortisol หนึ่งค่าท่ีเจาะตอนบ่ายสาม บอกอะไรแทบไม่ได้เลย ถ้าไมรู้่

ว่าคนคนนั้น ต่ืนก่ีโมง นอนพอไหม กินอะไรมา และเพิ่งออกกําลังกายมาหรือเปล่า

เวลาท่ีเห็นใครพูดถึง "ระดับ cortisol ของฉัน" เป็นตัวเลขเด่ียว ๆ สิ่งท่ีขาดไปคือเวลา

ท่ีเจาะ ซึ่งเป็นข้อมูลท่ีสําคัญ พอ ๆ กับตัวเลขเอง

เรื่องนี้ไมไ่ด้เป็นเกร็ด มันเป็นเหตุผลท่ีชุดตรวจฮอร์โมนความเครียดท่ีขายกันท่ัวไป

ตีความยาก ค่าท่ีได้จริงแต่ตีความไมไ่ด้ ก็คือค่าท่ียังไมใ่ชข่้อมูล

แล้ว eustress กับ distress ล่ะ

คําสองคํานี้มักถูกยกมาคู่กัน eustress คือความเครียดท่ีดี ความเครียดท่ีทําให้เราโต

ขึ้น distress คือความเครียดท่ีทําลาย

คําคู่นี้ใช้สอนได้ดี และควรรู้ว่ามันคืออะไรจริง ๆ — มันเป็นการแบง่ตามผลทีต่ามมา

ไม่ใช่การแบง่ ตามกลไก ไมม่ีฮอร์โมนคนละตัวสําหรับสองอยา่งนี้ ไมม่ีวงจรสมองคน

ละวงจร ถ้าเจาะเลือดคนสองคน คนหนึ่งกําลังต่ืนเต้นก่อนขึ้นเวทีท่ีรอมาท้ังปี อีกคน

กําลังกลัวการประชุมพรุ่งนี้ คุณจะแยกไมอ่อก จากตัวเลข

สิ่งท่ีตัดสินว่าเรื่องหนึ่งจะจบลงเป็น eustress หรือ distress จึงไมไ่ด้อยูใ่นเลือด มันอยู่

ท่ีอ่ืน และบทท่ี 5 จะบอกว่าอยูท่ี่ไหน

---

ลองเอง: พรุ่งนี้เช้า พอลืมตาปุ๊บ ให้สังเกตสามสิบนาทีแรกโดยไมต้่องทําอะไรเป็น

พิเศษ สังเกตสองอยา่ง หนึ่ง ความรู้สึกต่ืนตัวมันไต่ขึ้นเองหรือเปล่าแม้ยังไมไ่ด้ด่ืมอะไร

สอง ความหิวมาตอนไหน ของท้ังสองอยา่งนี้เดินตามเส้น cortisol ของคุณอยู ่และมัน
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เกิดขึ้นทุกเช้า โดยไมม่ีเรื่องเครียดอะไรเลย ถ้าคุณรู้สึกใจเต้นเร็วหรือคิดฟุ้งมากท่ีสุด

ในชว่งชั่วโมงแรกของวัน นั่นไมไ่ด้แปลว่าวันนี้จะแย ่มันแปลว่าคลังเพิ่งเปิด

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีงานท่ีแสดงว่าการเพิ่มขึ้นของ cortisol หลังต่ืนนอนไมป่รากฏในคน

สุขภาพดี สว่นใหญ ่หรือมีหลักฐานว่าความเครียดชนิดท่ีทําให้เติบโตกับชนิดท่ีทําลาย

แยกจากกันได้ด้วยฮอร์โมน หรือวงจรคนละชุดจริง ๆ ซึ่งจะทําให้ข้อเสนอของท้ังบทนี้

ผิด

4 · สวิตช์ปิดอยูต่รงไหน

สวิตช์ปิดทําจากวัสดุเดยีวกับของทีส่ญัญาณกัดกิน

นี่คือบทท่ีสําคัญท่ีสุดในภาคหนึ่ง และถ้าคุณจะจําอะไรจากเล่มนี้ไปเรื่องเดียว ขอให้

เป็นเรื่องนี้ เพราะมันอธิบายพร้อมกันทีเดียวว่าทําไมความเครียดเรื้อรังถึงไมค่่อยหาย

เอง ทําไมคนท่ีเครียดนาน ถึงเครียดง่ายขึ้นแทนท่ีจะชิน และทําไมวิธีแก้ท่ีได้ผลจึงต้อง

เป็นการฝึก ไมใ่ชก่ารต้ังใจ

ระบบทีรู่จั้กหยุดตัวเอง

ลองนึกถึงแอร์ในห้อง มันเป่าลมเย็นออกมา ห้องเย็นลง แล้วเทอร์โมสตัทอ่านได้ว่าเย็น

พอแล้ว จึงสั่งคอมเพรสเซอร์หยุด ระบบแบบนี้เรียกว่า negative feedback คือ

ผลลัพธ์ของระบบย้อนกลับมา ปิดระบบเอง

HPA axis ทํางานแบบเดียวกันเป๊ะ cortisol ท่ีถูกปล่อยออกมา ไมไ่ด้ไปอยูแ่ต่ท่ีกล้าม

เนื้อกับตับ มันขึ้นไปถึงสมองด้วย และในสมองมีตัวรับสัญญาณชื่อ glucocorticoid

receptor คอยรอมันอยู ่พอ cortisol จับกับตัวรับพวกนี้ สัญญาณท่ีถูกสง่กลับคือ

"ได้ยินแล้ว พอได้แล้ว หยุดสั่งเพิ่ม" hypothalamus กับ pituitary จึงลดการสง่คําสั่ง

ลง

นี่คือแผงควบคุมในบ้านหลังนั้น และมันไมไ่ด้อยูท่ี่ไซเรน

แผงควบคมุอยูท่ีไ่หน

ตัวรับพวกนี้หนาแน่นเป็นพิเศษอยูส่องท่ี
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ท่ีแรกคือ hippocampus โครงสร้างรูปโค้งคล้ายม้านํ้า สองข้างของสมอง งานหลักท่ี

เรารู้จักกันดี คือการสร้างความทรงจําใหม ่ๆ และการรู้ว่าตัวเองอยูท่ี่ไหน ท่ีสองคือ 

prefrontal cortex คือเปลือกสมองสว่นหน้า หลังหน้าผากพอดี งานของมันคือการ

วางแผน การยับยั้งชั่งใจ และการตัดสินว่าอะไรสําคัญกว่าอะไร

สมองสองสว่นนี้คือสว่นท่ีกดปิด และสังเกตให้ดีว่าท้ังคู่เป็นสมองสว่น "สูง" ท้ังคู่ —

สว่นท่ีคิด สว่นท่ีจํา สว่นท่ีชั่งใจ ไมใ่ชส่ว่นท่ีตกใจ

วงจรทีกั่ดตัวเอง

ทีนี้มาถึงสว่นท่ีทําให้ท้ังเรื่องนี้ไมใ่ชแ่ค่กายวิภาค

สมองสองสว่นท่ีทําหน้าท่ีปิดสัญญาณ คือสองสว่นท่ี ทํางานแยล่งเมื่อ cortisol สงูอยู่

นาน ในสัตว์ทดลอง การให้ cortisol ระดับสูงต่อเนื่องเป็นสัปดาห์ทําให้เซลล์ประสาท

ใน hippocampus หดแขนงลง และทําให้การเชื่อมต่อใน prefrontal cortex ถอยลง

ในขณะท่ี amygdala — เซ็นเซอร์ — กลับตอบสนองไวขึ้น

อ่านสามประโยคนั้นเรียงกันแล้วจะเห็นรูปของมัน

สัญญาณดังนาน → แผงควบคุมทํางานแยล่ง → ปิดได้ช้าลง → สัญญาณยิ่งดังนานขึ้น

และในระหว่างนั้น เซ็นเซอร์ก็ปรับความไวขึ้นด้วย

ระบบทีปิ่ดตัวเองได้ จะปิดตัวเองได้แยล่งทกุครัง้ทีปิ่ดช้า นี่คือเหตุผลท่ีคนท่ีผา่นชว่ง

ความเครียดยาว ๆ มักรายงานว่าตัวเองหงุดหงิดกับเรื่องเล็ก ๆ ท่ีเมื่อก่อนไมเ่คยสนใจ

ไมใ่ชเ่พราะ จิตใจอ่อนแอลง แต่เพราะเกณฑ์ของเซ็นเซอร์ถูกปรับใหม ่และปุ่มปิดถูก

ใช้งานหนักจนตอบสนองช้าลง

ทําไมการ "ต้ังใจให้หายเครยีด" ถึงไม่ได้ผล

เพราะมันขอให้อวัยวะท่ีกําลังทํางานได้แยท่ี่สุดในสถานการณ์นั้น ทํางานหนักขึ้น

prefrontal cortex คือสว่นท่ีใช้ตัดสินใจอยา่งมีเหตุผล และมันคือสว่นท่ีถูกหรี่ลงพอดี

ตอนท่ี สัญญาณดัง การบอกคนท่ีกําลังต่ืนตระหนกว่า "ใจเย็น ๆ คิดดี ๆ สิ" จึงเป็นการ

สั่งเครื่องมือท่ี ถูกถอดปล๊ักไปแล้วให้ทํางาน
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นี่คือเหตุผลท่ีเครื่องมือท้ังหมดในภาคสองและภาคสามของเล่มนี้ ไม่มอัีนไหนทํางาน

ตอนสญัญาณดังสดุ ทุกอันเป็นการฝึกไว้ล่วงหน้า ตอนท่ีแผงควบคุมยังมีไฟ เพื่อให้

ตอนท่ีต้องใช้จริง มือมันเคยชิน กับตําแหน่งของปุ่มแล้ว

คุณไมไ่ด้ฝึกเพื่อให้เก่งตอนสงบ คุณฝึกตอนสงบเพื่อให้พอทําได้ตอนไมส่งบ

ของทีย่งัไม่รู ้และควรพูดตรงนี้

ตัวเลขท่ีชัดเจนท่ีสุดเรื่องการหดตัวของเซลล์ประสาทจากความเครียดเรื้อรัง มาจาก

สัตว์ทดลอง ซึ่งควบคุมได้ว่าให้ฮอร์โมนเท่าไร นานแค่ไหน ในคน เราทําแบบนั้นไมไ่ด้

เราได้แต่ภาพสแกน ของคนท่ีผา่นอะไรมาแล้ว กับตัวเลขว่าสมองสว่นไหนเล็กกว่าค่า

เฉล่ีย

ความต่างนั้นไมใ่ชเ่รื่องเทคนิค มันเปล่ียนคําตอบ และบทท่ี 6 คือบทท่ีเอาเรื่องนี้มา

วางบนโต๊ะ

---

ลองเอง: หาเทอร์โมสตัทของแอร์หรือตู้เย็นในบ้าน แล้วหาว่ามัน วัดอุณหภมูิตรงไหน

กับ เป่าลมออกตรงไหน ในแอร์ผนังสว่นใหญ ่สองจุดนี้อยูห่า่งกันไมก่ี่เซนติเมตร ซึ่ง

เป็นเหตุผลท่ีมันตัดเร็วเกินไปบ่อย ๆ ท้ังท่ีอีกฝั่ งของห้องยังร้อนอยู ่ระบบปิดตัวเองทุก

ระบบ มีปัญหาเดียวกันหมด คือมันปิดตามสิ่งท่ีมันวัดได้ ไมใ่ชต่ามสิ่งท่ีเป็นจริง

ร่างกายคุณก็เหมือนกัน และนั่นคือท้ังภาคสองของเล่มนี้

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีหลักฐานว่า negative feedback ของ HPA axis ไมไ่ด้อาศัยตัวรับใน

hippocampus และ prefrontal cortex เป็นหลัก หรือมีงานท่ีแสดงว่าความเครียด

เรื้อรังทําให้สมองสองสว่นนี้ ทํางานได้ ดขีึน้ ซึ่งจะทําให้ภาพวงจรท่ีกัดตัวเองในบทนี้

กลับข้าง

5 · เสน้แบง่ไม่ได้อยูท่ีค่วามแรง

สิง่ทีส่ตัว์ในกรงเรยีนรู ้ไม่ใช่ความสิน้หวัง มันเรยีนรูว่้าควบคมุได้ — และคนท่ีต้ัง

ทฤษฎีนั้น ขึ้นมาเอง เขียนเองในปี 2016 ว่าเขาอ่านมันกลับข้างมาห้าสิบปี
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บทนี้คือคําตอบของคําถามท่ีค้างไว้ในบทท่ี 3 ว่าอะไรตัดสินว่าความเครียดครั้งหนึ่งจะ

จบลงแบบไหน และคําตอบนั้นไมไ่ด้อยูท่ี่ความแรงของเหตุการณ์เลย

การทดลองทีเ่ปลีย่นวิธคิีดของคนท้ังวงการ

ปลายทศวรรษ 1960 มีการทดลองแบบหนึ่งท่ีออกแบบได้สะอาดมาก และหลักการ

ของมันเข้าใจได้ในสามบรรทัด

สัตว์สองตัว ได้รับไฟช็อตท่ีขาเท่ากันเป๊ะ นานเท่ากันเป๊ะ จังหวะเดียวกันเป๊ะ ต่างกัน

ข้อเดียว คือตัวแรกมีล้อให้หมุน หมุนแล้วไฟหยุด สว่นตัวท่ีสองไมม่ีอะไรให้ทําเลย มัน

ได้รับและหยุดรับ พร้อมกับตัวแรกทุกครั้ง เพราะสายไฟต่อถึงกัน

ปริมาณไฟฟ้าท่ีร่างกายสองตัวนี้ได้รับ เท่ากันทุกประการ สิ่งเดียวท่ีต่างคือตัวหนึ่ง ทํา

อะไรได้

ผลท่ีออกมาคือตัวท่ีทําอะไรไมไ่ด้ป่วยหนักกว่าอยา่งชัดเจน ท้ังในระดับพฤติกรรมและ

ในระดับร่างกาย ตัวท่ีมีล้อให้หมุน แทบไมต่่างจากสัตว์ท่ีไมไ่ด้ถูกช็อตเลย

ความเครยีดจึงไม่ได้วัดกันทีว่่าเกิดอะไรขึน้ มันวัดกันทีว่่าคณุทําอะไรกับสิง่ทีเ่กิด

ขึน้ได้บา้ง

สองอยา่งทีเ่ปลีย่นความหมายของเหตกุารณ์เดยีวกัน

จากงานชุดนี้และงานท่ีตามมา มีสองปัจจัยท่ีโผล่มาซํ้า ๆ

ควบคมุได้หรอืไม ่— มีอะไรท่ีคุณทําแล้วเปล่ียนผลลัพธ์ได้ไหม ต่อให้เล็กแค่ไหนก็ตาม

คาดเดาได้หรอืไม ่— คุณรู้ไหมว่ามันจะมาเมื่อไร เสียงดังท่ีดังทุกชั่วโมงตรงเวลา สร้าง

ความเครียด น้อยกว่าเสียงดังเท่ากันท่ีดังแบบสุม่ เพราะอยา่งแรกมีชว่งท่ีร่างกายรู้ว่า

ปลอดภัยและพักได้ อยา่งหลังไมม่ีเลย

สองข้อนี้อธิบายเรื่องท่ีสังเกตได้จากตัวเอง ว่างานท่ีหนักมากแต่รู้ว่าจบวันไหน ทนได้ดี

กว่างานท่ีเบากว่าแต่ไมรู้่ว่าจะโดนเรียกเมื่อไร ความหนักไมใ่ชตั่วแปรหลัก ความคาด

เดาได้ต่างหาก
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ชั้นทีอ่ยูร่ะหว่างเหตกุารณ์กับรา่งกาย

นักจิตวิทยาชื่อ Richard Lazarus เสนอคําท่ีใช้กันมาจนถึงวันนี้ว่า appraisal คือการ

ประเมินท่ีเกิดขึ้นระหว่างเหตุการณ์กับการตอบสนอง และมันมีสองจังหวะ

จังหวะแรกถามว่า นี่เป็นภัยกับฉันไหม จังหวะท่ีสองถามว่า ฉันมีของพอจะรับมือไหม

คําตอบของจังหวะท่ีสองคือสิ่งท่ีตัดสินแทบทุกอยา่ง เหตุการณ์เดียวกันท่ีคนหนึ่งอ่าน

ว่า "ยากแต่พอไหว" กับอีกคนอ่านว่า "เกินตัวแน่ ๆ" จะสร้างการตอบสนองทาง

ร่างกายคนละแบบ ท้ังท่ีข้อมูลขาเข้าเหมือนกันทุกตัวอักษร

นี่คือจุดท่ีภาคสองของเล่มนี้เข้ามาทํางาน CBT ไมไ่ด้พยายามเปล่ียนเหตุการณ์ มันเข้า

ไปท่ีจังหวะท่ีสอง

ห้าสบิปีผ่านไป แล้วคนทีต้ั่งทฤษฎก็ีเขยีนแก้

การทดลองเรื่องสัตว์กับไฟช็อตเป็นรากของคําว่า learned helplessness ความสิ้น

หวังท่ีถูกเรียนรู้ คําอธิบายท่ีใช้กันมาตลอดคือ สัตว์เรียนรู้ว่าทําอะไรก็ไมม่ีผล จึงเลิก

พยายาม

ในปี 2016 Steven Maier กับ Martin Seligman สองคนท่ีทํางานชุดนี้มาต้ังแต่ต้น ตี

พิมพ์บทความ ในวารสาร Psychological Review แล้วเขียนตรง ๆ ว่าครึ่งหนึ่งของ

ทฤษฎีเดิม กลับข้าง

สิ่งท่ีประสาทวิทยาห้าสิบปีพบคือ การนิ่งเฉยและถอดใจ ไม่ได้ถูกเรยีนรู ้มันเป็นค่า

ต้ังต้น ของสัตว์เล้ียงลูกด้วยนมอยูแ่ล้วเมื่อเจอสิ่งไมพ่ึงประสงค์ยาว ๆ มีวงจรในก้าน

สมองท่ีทํางานแบบนั้น โดยอัตโนมัติ

สิ่งท่ี ถูกเรยีนรูจ้รงิ ๆ คือการควบคุม prefrontal cortex เป็นสว่นท่ีตรวจจับว่า "ตรงนี้

ฉันมีอํานาจทําอะไรได้บ้าง" และเมื่อมันตรวจเจอ มันจะ ยบัยั้ง วงจรถอดใจนั้นไว้

พลิกความหมายท้ังหมด ไมใ่ชว่่าเราเรียนรู้ท่ีจะสิ้นหวัง แต่เราเรียนรู้ท่ีจะไมส่ิ้นหวัง

และถ้าไมไ่ด้เรียน เราจะอยูท่ี่ค่าต้ังต้น
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ข้อนี้มีผลจริงกับสิ่งท่ีคุณทําได้ เพราะมันเปล่ียนเป้าหมาย จากการพยายาม "เลิกรู้สึก

หมดหวัง" ซึ่งเป็นการสั่งอารมณ์ ไปเป็นการหาสิ่งท่ีควบคุมได้จริงสักอยา่ง แล้วทํามัน

ซึ่งเป็นการกระทํา และการกระทํานั้นคือสิ่งท่ีป้อนข้อมูลกลับเข้าไปในวงจรท่ีตรวจจับ

การควบคุม

เล็กก็ได้ ไมต้่องเก่ียวกับปัญหาหลักก็ได้ สิ่งท่ีวงจรนั้นอ่าน ไมใ่ชข่นาดของสิ่งท่ีคุณ

ควบคุม มันอ่านว่ามีหรือไมม่ี

---

ลองเอง: นึกถึงเรื่องท่ีกวนใจท่ีสุดในตอนนี้ แล้วเขียนรายการของสิ่งท่ีคุณ ยงัเลือกได้

จรงิ ในเรื่องนั้น ข้อเดียวก็พอ และอนุญาตให้เล็กมาก — จะตอบกลับวันนี้หรือพรุ่งนี้

เช้า จะถามคําถามนี้ก่อนหรือคําถามนั้นก่อน จะเดินไปคุยหรือจะพิมพ์ไป เลือกหนึ่ง

ข้อ แล้วทําวันนี้ ประเด็นไมใ่ชว่่ามันแก้ปัญหาได้ ประเด็นคือมันเป็นข้อมูลชนิดท่ีวงจร

ในบทนี้อ่านได้

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีงานท่ีให้ความเครียดระดับเดียวกันแก่สองกลุ่ม ต่างกันแค่การ

ควบคุมได้ แล้วพบว่าผลทางร่างกายไมต่่างกัน หรือมีหลักฐานท่ีย้อนข้อสรุปปี 2016

กลับไปเป็นฉบับเดิม ว่าความนิ่งเฉยเป็นของท่ีถูกเรียนรู้ขึ้นมาใหมจ่ริง

6 · เมื่อสญัญาณไม่ยอมดับ

ฝาแฝดทีไ่ม่เคยไปสงคราม ม ีhippocampus เล็กเท่ากัน

ประโยคนี้มาจากงานชิ้นหนึ่งในปี 2002 และมันคือเหตุผลท่ีบทนี้ต้องเขียนอยา่งระวัง

เพราะคําอธิบาย ท่ีฟังดูเข้าท่าท่ีสุดเก่ียวกับความเครียดเรื้อรัง — ว่ามันกัดกินสมองจน

เล็กลง — เป็นคําอธิบาย ท่ียังพิสูจน์ในคนไมไ่ด้อยา่งท่ีคิด

ราคาทีร่า่งกายจ่าย มชีื่อของมัน

ปี 1993 Bruce McEwen กับ Eliot Stellar เสนอคําว่า allostatic load
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ความหมายของมันตรงไปตรงมา ร่างกายไมไ่ด้รักษาทุกอยา่งให้คงท่ี มันปรับค่าไป

ตามสิ่งท่ีข้างหน้าต้องการ ความดันขึ้นเมื่อต้องว่ิง นํ้าตาลขึ้นเมื่อต้องใช้แรง ระบบ

ซอ่มแซมหรี่ลงเมื่อมีเรื่องด่วนกว่า การปรับแบบนี้คือสิ่งท่ีทําให้สัตว์รอด

allostatic load คือ ค่าสกึหรอสะสมจากการปรบัซํ้า ๆ ไมใ่ชจ่ากการปรับครั้งเดียว

คํานี้ทํางานได้ดี เพราะมันย้ายคําถามจาก "ความเครียดครั้งนี้แรงแค่ไหน" ไปเป็น

"ระบบนี้ถูกเรียกใช้ไปก่ีครั้งแล้ว และมันกลับสูค่่าปกติทุกครั้งหรือเปล่า"

รูปของมันมีสี่แบบท่ีแยกกันได้ หนึ่ง โดนบ่อยเกินไป สอง โดนซํ้าเรื่องเดิมโดยไมช่ินสัก

ที สาม ปิดไมล่งหลังเรื่องจบ สี่ ระบบหนึ่งตอบสนองไมพ่อจนระบบอ่ืนต้องทํางาน

แทน สามแบบแรกคือสิ่งท่ีคนท่ัวไปเรียกว่าเครียดเรื้อรัง

BDNF — อาหารสมองทีวั่ดยากกว่าทีคิ่ด

ในคําอธิบายเรื่องความเครียดมักจะมีคําว่า BDNF โผล่มา ยอ่มาจาก brain-derived

neurotrophic factor เป็นโปรตีนท่ีชว่ยให้เซลล์ประสาทอยูร่อด แตกแขนง และสร้าง

จุดเชื่อมใหม ่ถ้าจะเปรียบก็เหมือนปุ๋ย มากกว่าเหมือนอาหาร

เรื่องท่ีเล่ากันคือ ความเครียดทําให้ BDNF ลดลง สมองจึงซอ่มตัวเองได้น้อยลง

สว่นท่ีมีหลักฐานแน่นคือในสัตว์ทดลอง ความเครียดเรื้อรังลด BDNF ใน

hippocampus และ prefrontal cortex ได้จริง ตรวจจากเนื้อสมองโดยตรง

สว่นในคน มีปัญหาอยูข่้อหนึ่งท่ีควรรู้ เพราะมันเปล่ียนนํ้าหนักของตัวเลขท้ังหมดใน

หมวดนี้ — เราวัด BDNF ในสมองคนเป็นไม่ได้ เราวัดในเลือด และเลือดกับสมองไม่

ใชข่องเดียวกัน เกล็ดเลือดเก็บ BDNF ไว้เยอะมาก และปล่อยออกมาตอนเลือดแข็งตัว

ทําให้ค่าท่ีวัดจากซีรัม กับท่ีวัดจากพลาสมา ต่างกันได้ถึงระดับร้อยเท่า ขึ้นกับวิธีเก็บ

ตัวอยา่งล้วน ๆ

นอกจากนี้ BDNF ในเลือดตํ่ายังพบได้ในภาวะอ่ืนอีกหลายอยา่งท่ีไมเ่ก่ียวกับความ

เครียด ตัวชี้วัดท่ีขึ้นและลงพร้อมกับหลายเรื่อง ไมใ่ชตั่วชี้วัดของเรื่องใดเรื่องหนึ่ง

เพราะฉะนั้นประโยคท่ีถูกต้องคือ กลไกในสัตว์ชัด สว่นตัวเลขในคนยังมีเสียงรบกวน

มากกว่าสัญญาณ ไมใ่ชว่่าเรื่องนี้ผิด แต่มันยังไมใ่ชข่องท่ีควรเอาไปอ้างเป็นตัวเลข
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สมมติฐานทีต่ายในบทนี้

ภาพสแกนของคนท่ีมีภาวะ PTSD พบซํ้า ๆ ว่า hippocampus เล็กกว่าค่าเฉล่ีย

คําอธิบายท่ีตามมาโดยธรรมชาติคือ ความเครียดรุนแรงทําลายมัน และเป็นคําอธิบาย

ท่ีตรงกับทุกอยา่ง ท่ีเขียนไว้ในบทท่ี 4 ฟังดูเข้ากันสนิท

ปี 2002 Mark Gilbertson กับคณะ ออกแบบการทดลองท่ีตอบคําถามนี้ได้จริง เขาหา

คู่ฝาแฝดแท้ ท่ีคนหนึ่งไปรบในเวียดนามและมี PTSD สว่นอีกคนไมเ่คยไปรบเลย

ฝาแฝดแท้มีพันธุกรรมเหมือนกัน ฝาแฝดท่ีไมไ่ด้ไปรบจึงเป็นตัวเปรียบเทียบท่ีดีท่ีสุด

เท่าท่ีจะหาได้ในมนุษย์

ผลคือ ฝาแฝดทีไ่ม่เคยไปรบ ม ีhippocampus เล็กพอ ๆ กับพีน้่องทีไ่ปรบและป่วย

และขนาด hippocampus ของคนท่ีไมไ่ด้ไปรบ สัมพันธ์กับความรุนแรงของอาการใน

พี่น้องของเขา

ถ้าความเล็กนั้นเกิดจากสงคราม คนท่ีไมไ่ด้ไปสงครามต้องไมเ่ล็ก แต่เขาเล็ก

การตีความท่ีตรงกับข้อมูลท่ีสุดจึงกลับข้างจากเดิม — hippocampus ท่ีเล็กกว่าเป็น 

ปัจจัยเสีย่ง ทีม่อียูก่่อน ไมใ่ชร่่องรอยของความเสียหาย

ทําไมเรื่องนีต้้องอยูใ่นหนังสอื ELI5

เพราะสองเรื่องนี้ให้คําแนะนําท่ีต่างกันคนละทาง

ถ้าสมองเสียหายจากความเครียด ข้อความท่ีสง่ถึงคนอ่านคือ "รีบก่อนจะสาย" ซึ่งเป็น

ข้อความท่ี สร้างความเครียดเพิ่มเข้าไปอีกชั้น ถ้าบางสว่นของมันเป็นความเสี่ยงท่ีมีมา

ก่อน ข้อความคือ "คนต่างกันท่ีจุดเริ่มต้น และนั่นไมใ่ชค่วามผิดของใคร"

ข้อเท็จจริงท่ียืนอยูต่อนนี้คือ เรายงัแยกสองอยา่งนีอ้อกจากกันในภาพสแกนของคน

คนหน่ึงไม่ได้ ภาพเดียวกันเป็นได้ท้ังสองอยา่ง ใครท่ีบอกคุณว่าอ่านจากภาพสแกนได้

ว่าความเครียดทําอะไรกับสมองคุณ กําลังอ่านเกินกว่าท่ีเครื่องมือบอกได้
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สิ่งท่ียังจริงอยูท้ั่งหมดคือกลไกในบทท่ี 4 — สัญญาณท่ีปิดช้า ทําให้ปิดยากขึ้นในรอบ

ถัดไป สว่นคําว่า "สมองฝ่อ" เป็นคําท่ีควรใช้อยา่งระวัง เพราะมันหนักกว่าท่ีหลักฐาน

ในคนรองรับ

---

ลองเอง: เขียนสามอยา่งท่ีร่างกายคุณทําตอนเครียด ลงกระดาษ แล้วเขียนข้างแต่ละ

ข้อว่ามันน่าจะมาจาก สายไหน — ใจเต้นเร็ว มือเย็น ปากแห้ง คือสายไซเรนในบทท่ี 2

สว่นเพลียหลังเรื่องจบ นอนไมห่ลับ หิวของหวานผิดปกติ ป่วยง่ายชว่งสอบ คือสายช้า

การแยกได้ว่าอาการไหนมาจากสายไหน ทําให้คุณรู้ว่าอันไหนจะหายเองในสิบนาที

และอันไหนต้องรอเป็นชั่วโมง

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีงานฝาแฝดชุดใหมท่ี่ควบคุมพันธุกรรมได้ แล้วพบว่าขนาด

hippocampus ลดลง หลังเผชิญเหตุการณ์รุนแรงจริง โดยท่ีฝาแฝดซึ่งไมไ่ด้เผชิญไมม่ี

ลักษณะนั้น หรือมีวิธีวัด BDNF ในสมองคนเป็น ๆ ท่ีเชื่อถือได้ ซึ่งจะทําให้ข้อสงวนใน

บทนี้หมดความจําเป็น

7 · คนละคน คนละสวิตช์

ยนีไม่ได้เปลีย่น สิง่ทีเ่ปลีย่นคือฉลากทีติ่ดทับมัน

บทท่ีแล้วจบด้วยความจริงท่ีไมค่่อยมีใครพูด คือคนเริ่มต้นจากจุดท่ีต่างกัน บทนี้

ว่าด้วยว่า ความต่างนั้นมาจากไหน และเท่าท่ีหลักฐานพาไปถึงได้จริง ๆ มันพาไปได้

แค่ไหน

ของทีห่นูสอนเรา

ทศวรรษ 1990 ห้องทดลองของ Michael Meaney ท่ีมหาวิทยาลัย McGill สังเกตเห็น

ของธรรมดามาก คือแมห่นูไมไ่ด้เล้ียงลูกเหมือนกันทุกตัว บางตัวเลียและดูแลลูกบ่อย

บางตัวทําน้อยกว่าชัดเจน
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พอโตขึ้น ลูกหนูสองกลุ่มนี้ต่างกันวัดได้ ลูกของแมท่ี่ดูแลมาก มีตัวรับสัญญาณ 

glucocorticoid receptor ใน hippocampus หนาแน่นกว่า แปลว่าแผงควบคุมใน

บทท่ี 4 ของมัน ไวกว่า มันปิดสัญญาณได้เร็วกว่า

แล้วคําถามสําคัญก็ตามมา — นี่เป็นเรื่องพันธุกรรมของแมท่ี่สง่ต่อมา หรือเป็นเรื่อง

ของการเล้ียงดู

เขาตอบด้วยการสลับลูก เอาลูกของแมท่ี่ดูแลน้อยไปให้แมท่ี่ดูแลมากเล้ียง และสลับ

กลับ ผลคือ ลกูเดินตามแม่ทีเ่ลีย้ง ไม่ได้เดินตามแม่ทีใ่ห้กําเนิด

กลไกท่ีพบคือสิ่งท่ีเรียกว่า epigenetics คํานี้แปลตรงตัวว่า "เหนือพันธุกรรม" และวิธี

เข้าใจ ท่ีง่ายท่ีสุดคือ ยีนเป็นเหมือนหนังสือท้ังเล่มท่ีทุกเซลล์มีครบเหมือนกันหมด สว่น

epigenetics คือป้ายโน้ตท่ีแปะไว้บนหน้าต่าง ๆ ว่าหน้านี้ให้อ่านบ่อย หน้านี้ให้ข้าม

ตัวหนังสือไมเ่ปล่ียน แต่สิ่งท่ีถูกอ่านออกมาใช้เปล่ียน

ในกรณีนี้ การถูกเลียบ่อยในสัปดาห์แรกของชีวิต ทําให้ป้าย "ห้ามอ่าน" บนยีนของ

glucocorticoid receptor ถูกดึงออก ยีนจึงถูกอ่านมากขึ้น ตัวรับจึงมากขึ้น แผง

ควบคุมจึงไวขึ้น และมันอยูไ่ปตลอดชีวิตของหนูตัวนั้น

ช่องว่างทีย่งัไม่มใีครข้ามได้

งานชุดนี้ถูกเล่าต่อในวงกว้าง และตอนเล่าต่อมันมักจะสูญเสียบรรทัดเดียวท่ีสําคัญ

ท่ีสุดไป

คนไม่เลยีลกู

การเลียและแต่งขนไมใ่ชพ่ฤติกรรมท่ีลิงหรือคนทํา เพราะฉะนั้นสิ่งท่ีงานนี้พิสูจน์ได้

จริง ๆ คือกลไกมีอยู ่ไมใ่ชว่่ากลไกนี้ทํางานในคนด้วยวิธีเดียวกัน

หลักฐานฝั่ งมนุษย์ท่ีถูกอ้างบ่อยท่ีสุด มาจากการตรวจเนื้อสมองจากศพ เปรียบเทียบ

คนท่ีเสียชีวิต จากการฆา่ตัวตายซึ่งมีประวัติถูกทารุณในวัยเด็ก กับกลุ่มเปรียบเทียบ

แล้วพบรูปแบบของป้ายโน้ต บนยีนเดียวกันนั้นต่างกัน
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นั่นเป็น ความสมัพันธ์ ไม่ใช่การทดลอง ไมม่ีใครสลับเด็กสองคนไปเล้ียงคนละบ้าน

เพื่อดูผลได้ และจะไมม่ีวันมี ข้อจํากัดนี้ไมใ่ชข่้อบกพร่องของนักวิจัย มันคือเพดานของ

สิ่งท่ีวิชานี้จะรู้ได้ เก่ียวกับมนุษย์

ผลท่ีตามมาคือ ตรงนี้เป็นจุดท่ีคําอธิบายเกินตัวเกิดขึ้นบ่อย และมันมีราคา เพราะเรื่อง

เล่าแบบ "แมท่ี่ดูแลไมพ่อทําลูกเสียหายถาวรในระดับยีน" เกินกว่าท่ีหลักฐานรองรับ

มาก และมันไปลงท่ี คนท่ีไมค่วรต้องแบกเพิ่ม

สิง่ทีพู่ดได้อยา่งซื่อสตัย์

พูดได้ว่าสภาพแวดล้อมในชว่งต้นของชีวิต สง่ผลต่อความไวของระบบตอบสนอง

ความเครียดในสัตว์ อยา่งวัดได้ และกลไกท่ีทําให้เกิดเรื่องนั้นเป็นกลไกท่ีมีอยูใ่นสัตว์

เล้ียงลูกด้วยนมท่ัวไป รวมถึงคน

พูดไมไ่ด้ว่าเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่งในวัยเด็กของคุณ เป็นสาเหตุของค่าต้ังต้นท่ีคุณ

มีอยูต่อนนี้

และพูดได้อีกข้อหนึ่ง ซึ่งเป็นข้อท่ีใช้ได้จริงท่ีสุด — ป้ายโน้ตพวกนั้นไมใ่ชข่องถาวร

ตายตัว ในหนู การได้รับสภาพแวดล้อมท่ีต่างออกไปในภายหลัง เปล่ียนบางสว่นของ

มันได้ ค่าต้ังต้นไมใ่ชคํ่าพิพากษา มันคือจุดท่ีคุณเริ่ม

แล้วอะไรทีเ่ปลีย่นได้จรงิ

สามอยา่งต่อไปนี้ไมไ่ด้มาจากงาน epigenetics มันมาจากงานท่ีวัดการตอบสนองต่อ

ความเครียดในคนโดยตรง และท้ังสามข้ออยูใ่นบทถัด ๆ ไปของเล่มนี้

การมีคนอยูข่้าง ๆ — บทท่ี 8 การเปล่ียนสิ่งท่ีคุณประเมินในจังหวะท่ีสอง — ภาคสอง

และการเพิ่มระยะหา่งระหว่างความคิดกับการทําตามมัน — ภาคสาม

ไมม่ีข้อไหนย้อนเวลาได้ ทุกข้อทํางานกับระบบท่ีคุณมีอยูต่อนนี้ ซึ่งเป็นระบบเดียวท่ีมี

ให้ทํางานด้วย

---
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ลองเอง: นึกถึงเสียงหนึ่งเสียงในบ้านตอนคุณเป็นเด็ก ท่ีพอได้ยินแล้วตัวเกร็งโดย

อัตโนมัติ — เสียงประตูรถ เสียงกุญแจ เสียงโทรศัพท์ตอนดึก เสียงคนขึ้นบันไดใน

จังหวะหนึ่ง แล้วสังเกตว่า วันนี้ ถ้าได้ยินเสียงคล้ายกัน ร่างกายยังตอบสนองอยูไ่หม

เซ็นเซอร์ในบทท่ี 1 ไมไ่ด้ลืมของท่ี มันเคยจัดว่าเก่ียวข้อง และการรู้ว่าตัวเองกําลังตอบ

สนองต่ออะไร คือครึ่งแรกของทุกเครื่องมือในเล่มนี้

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีการทดลองในคนท่ีสุม่สภาพแวดล้อมชว่งต้นของชีวิตได้จริง แล้ว

แสดงผล ต่อรูปแบบ epigenetics และการตอบสนองความเครียดในวัยผู้ใหญ ่หรือมี

งานท่ีแสดงว่ารูปแบบเหล่านี้ ในคนเปล่ียนกลับไมไ่ด้เลยไมว่่าจะทําอะไร ซึ่งจะทําให้

ยอ่หน้าสุดท้ายของหัวข้อท่ีสามผิด

8 · คนอ่ืนคือสวิตช์ทีใ่ช้ได้จรงิ

ผลของการมคีนอยูข่้าง ๆ วัดได้ สว่นโมเลกลุทีถู่กขายมาอธิบายมัน วัดไม่ค่อยได้

บทนี้เป็นบทท่ีมีของให้ทํามากท่ีสุดในภาคหนึ่ง และเป็นบทท่ีต้องแยกสองเรื่องออก

จากกันให้ชัด เพราะมันถูกเล่ารวมกันมาตลอดสิบห้าปี ท้ังท่ีหลักฐานของสองเรื่องนี้อยู่

คนละชั้นกันมาก

เรื่องทีห่น่ึง — การมคีน

ในห้องทดลอง เมื่อให้คนเข้ารับบททดสอบความเครียดมาตรฐานท่ีเล่าไว้ในบทท่ี 2 คือ

พูดต่อหน้ากรรมการ ท่ีหน้านิ่ง แล้ววัด cortisol จากนํ้าลาย สิ่งท่ีพบซํ้าได้คือการมีคน

ท่ีไว้ใจอยูด้่วยก่อนขึ้นพูด ทําให้ค่าท่ีขึ้นสูงสุดตํ่าลง

ไมไ่ด้แปลว่าไมเ่ครียด แปลว่าสัญญาณขึ้นไมสู่งเท่า และลงเร็วกว่า

ผลแบบเดียวกันปรากฏในรูปอ่ืนอีกหลายรูป การจับมือคนท่ีสนิท ระหว่างรอรับสิ่งท่ีไม่

น่าพึงประสงค์ ลดการตอบสนองของสมองในบริเวณท่ีเก่ียวกับภัยคุกคามลง การได้คุย

กับคนท่ีไมตั่ดสิน ชว่ยให้ค่าฮอร์โมน กลับสูร่ะดับเดิมเร็วขึ้น
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เรื่องนี้เข้ากับทุกอยา่งในบทท่ี 5 อยา่งพอดี เพราะการมีคนท่ีพึ่งได้ คือข้อมูลชนิดเดียว

กับท่ี จังหวะท่ีสองของ appraisal กําลังมองหา — ฉันมีของพอจะรับมือไหม คนอ่ืนคือ

ของอยา่งหนึ่งในรายการนั้น และเป็นของท่ีมีนํ้าหนักมาก

เรื่องทีส่อง — โมเลกลุทีถู่กขายมาอธิบายมัน

ชื่อเล่นท่ีติดมากับฮอร์โมน oxytocin คือฮอร์โมนแหง่ความรัก หรือฮอร์โมนแหง่ความ

ผูกพัน มันเก่ียวข้องกับการคลอด การให้นม และการจับคู่ในสัตว์บางชนิดจริง

สว่นท่ีต้องแยกออกมาคือ งานวิจัยในคนท่ีสร้างเรื่องเล่านี้ขึ้นมา ใช้วิธีเดียวกันแทบ

ท้ังหมด คือ พ่นสเปรย ์oxytocin เข้าจมูก แล้ววัดว่าพฤติกรรมทางสังคมเปล่ียนไหม

เมื่อเอางานเหล่านั้นมารวมกันแล้ววิเคราะห์ ผลท่ีได้คือ

การอ่านอารมณ์จากใบหน้า — แทบไมม่ีผล ค่าท่ีวัดได้อยูใ่กล้ศูนย์ ความเข้าใจใจคน

อ่ืน — มีผลเล็ก ๆ ความเห็นอกเห็นใจ — ตัวเลขดูใหญก่ว่า แต่ยังไมผ่า่นเกณฑ์ทาง

สถิติ ความไว้ใจ ซึ่งเป็นผลท่ีโด่งดังท่ีสุดในชุดนี้ — งานท่ีลงทะเบียนแผนวิเคราะห์

ล่วงหน้าและใช้คน หลายร้อยคน ไมพ่บผลท่ีมีความหมาย

มีปัญหาซ้อนอีกชั้นท่ีตรงไปตรงมากว่านั้นอีก คือ ไม่มใีครแน่ใจว่าสเปรยเ์ข้าจมูก

ทําให้ oxytocin ไปถึงสมองในปรมิาณทีม่ผีลจรงิหรอืเปล่า เรื่องท่ียังไมช่ัดต้ังแต่

ขั้นตอนแรกของวิธีการ ยากท่ีจะให้ข้อสรุปท่ีชัดในขั้นตอนสุดท้าย

ทําไมต้องพูดเรื่องนีใ้นหนังสอืเรื่องความเครยีด

เพราะมันเป็นตัวอยา่งท่ีดีของรูปแบบท่ีจะเจอซํ้าอีกสี่ครั้งในเล่มนี้ — ในบทท่ี 15, 16,

18 และ 24

รูปนั้นคือ ผลของการกระทําวัดได้ สว่นคําอธิบายระดับโมเลกลุทีถู่กผูกเข้ากับมัน

มักจะอ่อนกว่า การกระทําน้ันมาก และเมื่อคําอธิบายพัง คนจํานวนหนึ่งจะท้ิงการ

กระทําไปด้วย ท้ังท่ีการกระทํา ไมเ่คยขึ้นกับคําอธิบายเลย

การมีคนอยูข่้าง ๆ ชว่ยได้ — ข้อนี้วัดมาแล้วหลายวิธี oxytocin เป็นคําอธิบายของมัน

— ข้อนี้ยังไมผ่า่น
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สองข้อนี้แยกกันได้ และควรแยก

ข้อทีทํ่าให้บทนีย้ากกว่าทีค่วร

เรื่องท่ีตลกร้ายคือ ความเครียดเรื้อรังทําให้คนถอยออกจากคนอ่ืน

พลังงานท่ีต้องใช้ในการทักใครสักคน ดูสูงขึ้นเมื่อแผงควบคุมทํางานช้าลง การคิด

ล่วงหน้าว่า อีกฝ่ายจะตอบยังไง ใช้ prefrontal cortex ซึ่งเป็นสว่นท่ีถูกหรี่ลงพอดี

แล้วการอยูค่นเดียวนาน ๆ ก็ทําให้ค่าต้ังต้นของสัญญาณสูงขึ้นอีก

วงจรนี้มีรูปเดียวกับวงจรในบทท่ี 4 คือมันกัดตัวเอง และมันมีจุดตัดจุดเดียวกัน คือการ

ทําสิ่งท่ี ควบคุมได้หนึ่งอยา่ง โดยไมร่อให้อยากทําก่อน

ข้อความหนึ่งข้อความ สั้นก็ได้ ไมต้่องอธิบายว่าหายไปไหนมาก็ได้

---

ลองเอง: เปิดรายชื่อในมือถือ หาคนท่ีคุณไมไ่ด้คุยด้วยนานท่ีสุดในกลุ่มคนท่ีคุณยังคิด

ถึงอยู ่แล้วสง่ข้อความหนึ่งบรรทัด ไมต้่องมีเหตุผล ไมต้่องขอโทษท่ีหายไป ไมต้่องสรุป

ว่าชว่งนี้เป็นยังไง ประโยคท่ีทํางานได้ดีท่ีสุดมักเป็นประโยคท่ีสั้นท่ีสุด เชน่ เห็นอะไร

บางอยา่งแล้วนึกถึง หรือถามว่าตอนนี้ทําอะไรอยู ่ข้อความท่ีสง่แล้วไมไ่ด้รับตอบกลับ

ยังทํางานได้ครึ่งหนึ่งอยูดี่ เพราะครึ่งท่ีทํางานคือการท่ีคุณลงมือทําสิ่งท่ีควบคุมได้

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีงานท่ีควบคุมตัวแปรได้ดี แล้วพบว่าการมีคนท่ีไว้ใจอยูด้่วยไมล่ด

การตอบสนอง ของ HPA axis หรือมีงานขนาดใหญท่ี่ลงทะเบียนแผนล่วงหน้า แล้วพบ

ผลของ oxytocin เข้าจมูก ต่อพฤติกรรมทางสังคมท่ีชัดและทําซํ้าได้ ซึ่งจะทําให้ข้อ

สงวนในบทนี้ต้องถอนออก

9 · ประโยคทีค่ณุเขยีนทับเหตกุารณ์

คณุไม่ได้โกรธเพราะเหตกุารณ์ คณุโกรธเพราะประโยคทีค่ณุเขยีนทับเหตกุารณ์ —

และคณุไม่เคยเห็นตอนเขยีน
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ภาคหนึ่งจบลงท่ีเครื่องจักร ภาคนี้เริ่มท่ีเครื่องมือ และเครื่องมือชิ้นแรกทํางานตรงจุดท่ี

บทท่ี 5 ชี้ไว้ คือจังหวะท่ีสองของ appraisal ซึ่งถามว่า ฉันมีของพอจะรับมือไหม

ของทีห่ายไปตรงกลาง

ลองดูเหตุการณ์นี้

คุณสง่ข้อความหาใครสักคนตอนสี่โมงเย็น เห็นว่าอ่านแล้ว ถึงสามทุ่มยังไมม่ีคําตอบ

ถ้าถามว่าตอนนี้รู้สึกยังไง คําตอบท่ีได้มักเป็นคําเดียว — หงุดหงิด หรือกังวล หรือ

เสียใจ และถ้าถามต่อว่าทําไม คําตอบมักจะเป็น "ก็เขาไมต่อบ"

แต่ "เขาไมต่อบ" เป็นข้อเท็จจริงท่ีไมม่ีอารมณ์อยูใ่นตัวมันเลย ข้อความเดียวกันนี้ ถ้า

คุณรู้ว่า อีกฝ่ายอยูใ่นท่ีประชุมยาว คุณจะไมรู้่สึกอะไร ถ้าคุณรู้ว่าเขาเพิ่งตอบคนอ่ืนใน

กลุ่มเมื่อสิบนาทีก่อน คุณจะรู้สึกอีกแบบ

ข้อมูลขาเข้าเท่าเดิม ผลลัพธ์ต่างกัน แปลว่ามีอะไรอยูต่รงกลาง

ของท่ีอยูต่รงกลางคือประโยคหนึ่งประโยค และประโยคนั้นคุณเป็นคนเขียนเอง — 

เขาคงไม่อยากคยุกับเรา หรือ เราคงพูดอะไรผิดไป หรือ เราไม่สาํคัญพอ

นี่คือสิ่งท่ี Aaron Beck ต้ังชื่อในทศวรรษ 1960 ว่า automatic thought ความคิด

อัตโนมัติ คําว่าอัตโนมัติคือสว่นสําคัญ มันไมไ่ด้แปลว่าคิดผิด มันแปลว่าคุณไมไ่ด้เลือก

คิด มันมาเอง มาเร็ว และมาในรูปของข้อเท็จจริง ไมไ่ด้มาในรูปของความเห็น

ทําไมมันมองไม่เห็น

ชั้นนีม้องไม่เห็น ไม่ใช่เพราะมันลึก แต่เพราะมันเรว็

มันเร็วกว่าอารมณ์ ท่ีคุณรับรู้ได้จึงเป็นอารมณ์ ไมใ่ชป่ระโยค เหมือนท่ีในบทท่ี 1 มือไป

ถึงแก้ว ก่อนท่ีคุณจะรู้ว่าแก้วตก ในกรณีนี้ประโยคถูกเขียนเสร็จก่อนท่ีคุณจะรู้ว่ามีการ

เขียนเกิดขึ้น

และเพราะมันมาในรูปของข้อเท็จจริง คุณจึงไมเ่คยเถียงกับมัน ไมม่ีใครเถียงกับ "ฝน

ตก"
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ถ้าจะพูดด้วยภาพของสัญญาณกันขโมย — เซ็นเซอร์ไมไ่ด้สง่ภาพดิบไปให้แผงควบคุม

มันสง่คําบรรยายไปด้วย และแผงควบคุมตัดสินใจจากคําบรรยาย ไมไ่ด้ตัดสินใจจาก

ภาพ

สามชั้นทีต้่องแยกให้ออก

CBT ยอ่มาจาก cognitive behavioural therapy และของท่ีมันทําเป็นอันดับแรกไม่

ใชก่ารคิดบวก มันคือการแยกของสามอยา่งท่ีปกติมากองรวมกัน

เหตกุารณ์ — สิ่งท่ีกล้องวงจรปิดจะบันทึกได้ ไมม่ีคําคุณศัพท์ ไมม่ีเจตนาของใคร "สง่

ข้อความสี่โมง ขึ้นว่าอ่านแล้ว สามทุ่มยังไมม่ีคําตอบ"

ความคิด — ประโยคท่ีคุณเขียนทับมัน "เขาคงไมอ่ยากคุยกับเรา"

อารมณ์และรา่งกาย — ผลท่ีตามมา แน่นหน้าอก หงุดหงิด อยากปิดมือถือ

สิ่งท่ีรับรู้ได้ตามปกติมีแค่ชั้นท่ีหนึ่งกับชั้นท่ีสาม เหตุการณ์เกิด แล้วรู้สึก ชั้นท่ีสองถูก

ข้ามไป ไมใ่ชเ่พราะจงใจ แต่เพราะมันเร็วเกินกว่าจะถูกมองเห็นเป็นชั้นแยกต่างหาก

สิง่ที ่CBT ไม่ได้อ้าง

ตรงนี้ต้องพูดให้ชัด เพราะมันเป็นจุดท่ีคําสอนเรื่อง CBT ถูกทําให้ต้ืนบ่อยท่ีสุด

CBT ไม่ได้ อ้างว่าความคิดเป็นสาเหตุเดียวของความทุกข์ ถ้าคุณอดนอนสามคืน

ประโยคในหัวไมใ่ช ่ต้นเหตุหลัก ถ้าคุณกําลังถูกกระทําอยูจ่ริง การเปล่ียนวิธีตีความไม่

ใชคํ่าตอบ และไมค่วรเป็น

CBT ไม่ได้ แปลว่าคิดบวก การเปล่ียน "เขาคงไมอ่ยากคุยกับเรา" เป็น "เขาต้องรักเรา

มากแน่ ๆ" ไมใ่ช ่CBT มันคือการเขียนทับด้วยประโยคท่ีไมม่ีหลักฐานเหมือนกัน แค่คน

ละทิศ

สิ่งท่ีมันอ้างคือ ประโยคทีค่ณุเขยีนทับเหตกุารณ์ มักจะแม่นน้อยกว่าทีค่ณุคิด และ

มันตรวจได้ เป้าหมายคือความแมน่ ไมใ่ชค่วามบวก
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ประโยคท่ีแมน่กว่าในตัวอยา่งข้างบน อาจจะเป็น "ไมรู้่ว่าทําไมเขายังไมต่อบ และจาก

ท่ีผา่นมา เขาเคยตอบช้าข้ามวันหลายครั้ง" ซึ่งไมไ่ด้ทําให้รู้สึกดี แต่ทําให้ไมต้่องรู้สึกแย่

จากข้อมูลท่ียังไมม่ี

บทถัดไปคือวิธีทําจริง ด้วยกระดาษแผน่เดียว

---

ลองเอง: นึกถึงเรื่องท่ีทําให้หงุดหงิดท่ีสุดในสัปดาห์นี้ แล้วเขียนสิ่งท่ีเกิดขึ้น โดยห้าม

ใช้คําคณุศพัท์สกัคํา และห้ามใสเ่จตนาของใครลงไป เขียนให้ได้แค่สิ่งท่ีกล้องจะเห็น

ข้อนี้ยากกว่าท่ีคิด และตรงท่ียากนั่นแหละคือจุดท่ีประโยคของคุณซอ่นอยู ่ทุกครั้งท่ี

คุณต้องลบ คําว่า "จงใจ" "ไมแ่คร์" "เหมือนจะ" ออก คุณเพิ่งเจอความคิดอัตโนมัติหนึ่ง

ประโยค

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีงานท่ีแสดงว่าการเปล่ียนการตีความเหตุการณ์ ไมส่ง่ผลต่ออารมณ์

หรือการตอบสนอง ทางร่างกายเลยเมื่อควบคุมตัวแปรอ่ืน หรือมีหลักฐานว่าความคิด

อัตโนมัติเกิดขึ้น หลัง อารมณ์เสมอ ซึ่งจะทําให้ลําดับสามชั้นในบทนี้กลับข้าง

10 · เรยีกชื่อมันใหถ้กู

การบอกชื่อความรูส้กึ ไม่ใช่การระบาย มันคือการสั่งงานสมองคนละสว่น

บทท่ีแล้วบอกว่ามีประโยคหนึ่งซอ่นอยูร่ะหว่างเหตุการณ์กับอารมณ์ บทนี้คือเครื่องมือ

ท่ีถูกท่ีสุด เร็วท่ีสุด และแปลกท่ีสุดในเล่ม เพราะสิ่งท่ีมันขอให้คุณทํา ดูเหมือนจะทําให้

เรื่องแยล่ง

คนท่ีกําลังโกรธมาก ๆ แล้วถูกถามว่า "ตอนนี้รู้สึกยังไง" คําตอบท่ีซื่อสัตย์ท่ีสุดมักเป็น

"ไมรู้่ รู้แต่ว่าแย"่ นั่นไมใ่ชก่ารพูดไมเ่ป็น มันคือรายงานท่ีถูกต้อง — คณุรูว่้าสญัญาณ

ดัง คณุแค่ยงัไม่รูว่้าเซน็เซอรตั์วไหนทํางาน

สิง่ทีวั่ดได้ในเครื่องสแกน

ปี 2007 กลุ่มของ Matthew Lieberman ท่ี UCLA ตีพิมพ์งานในวารสาร 

Psychological Science ท่ีออกแบบมาเรียบง่ายมาก
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ให้คนดูภาพใบหน้าท่ีมีอารมณ์รุนแรง แล้วให้ทําสองอยา่งสลับกัน อยา่งแรกคือ เลือก

คําทีต่รงกับ อารมณ์บนใบหน้าน้ัน อยา่งท่ีสองคือทําอยา่งอ่ืนท่ีใช้สมองพอ ๆ กันแต่

ไมเ่ก่ียวกับการต้ังชื่ออารมณ์

ผลในเครื่องสแกนคือ ตอนท่ีคนต้ังชื่ออารมณ์ การตอบสนองของ amygdala และ

สมองสว่นอารมณ์อ่ืน ๆ ลดลง และในขณะเดียวกัน สมองท่ีทํางานเพิ่มขึ้นมีอยู่

บริเวณเดียว คือ เปลือกสมองสว่นหน้า ด้านข้างขวาล่าง ซึ่งเป็นสว่นหนึ่งของ

prefrontal cortex

กลับไปดูภาพในบทท่ี 4 อีกรอบ แผงควบคุมทํางานขึ้น เซ็นเซอร์ทํางานลง

ปีถัดมามีการรวบรวมงานท่ีวัดการทํางานของ amygdala ในงานหลายแบบมา

วิเคราะห์ร่วมกัน และพบทิศทาง เดียวกัน คือการต้ังชื่ออารมณ์ท่ีอยูใ่นสิ่งเร้า ทําให้

โอกาสท่ี amygdala จะทํางานลดลงอยา่งมีนัยสําคัญ เมื่อเทียบกับการดูเฉย ๆ

สองข้อทีต้่องพูดให้ตรง

หน่ึง — ความรูส้กึไม่ได้หายไป มันเบาลง ไมใ่ชดั่บ คนท่ีทําในห้องทดลองยังรู้สึกอยู่

สิ่งท่ีเปล่ียนคือความแรง และนั่นคือสิ่งท่ีควรคาดหวัง ไมใ่ชค่วามผิดหวัง

สอง — ภาพสแกนบอกว่าสองอยา่งเกิดพรอ้มกัน ไม่ได้พิสจูน์ว่าอยา่งหน่ึงทําให้เกิด

อกีอยา่ง เส้นทางท่ีเสนอกันคือสมองสว่นหน้าสง่สัญญาณไปยับยั้ง amygdala และมัน

เป็นคําอธิบายท่ีเข้ากับข้อมูล แต่มันเป็นการอนุมาน ไมใ่ชก่ารวัดสายตรง ข้อนี้ไมไ่ด้

ทําให้เครื่องมือใช้ไมไ่ด้ มันแค่ทําให้ ประโยคท่ีคุณจะเล่าต่อควรเป็น "สองอยา่งนี้ขยับ

สวนทางกัน" ไมใ่ช ่"สมองสว่นหน้าสั่งปิด amygdala"

ความต่างระหว่างการเรยีกชื่อ กับการจมอยูกั่บมัน

ข้อคัดค้านท่ีตรงไปตรงมาท่ีสุดคือ การไปนั่งคิดว่ารู้สึกอะไร ฟังดูเหมือนการขุดให้ลึก

ขึ้น

ความต่างวัดได้จากรูปประโยค
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การเรยีกชื่อ คือคําหนึ่งคํากับตัวเลขหนึ่งตัว — "น้อยใจ 70" จบ การจมอยูกั่บมัน คือ

ยอ่หน้า และมันขึ้นต้นด้วยคําว่าทําไม — "ทําไมเราต้องรู้สึกแบบนี้ทุกที ทําไมคนอ่ืนไม่

เป็น ทําไมเราถึงแก้ไมไ่ด้สักที"

อยา่งแรกเป็นการติดป้าย อยา่งท่ีสองเป็นการสอบสวน และการสอบสวนคือสิ่งท่ีทําให้

สัญญาณดังต่อ เพราะมันเปิดคําถามท่ีตอบไมไ่ด้ท้ิงไว้

ทําไมต้องเรยีกให้ถูก ไม่ใช่แค่เรยีก

"แย"่ ไมใ่ชช่ื่อ มันคือระดับเสียง

ชื่อท่ีใช้ได้ต้องเจาะจงพอท่ีจะบอกว่าต้องทําอะไรต่อ ลองดูสามคู่ท่ีสลับกันได้ง่ายท่ีสุด

โกรธ กับ น้อยใจ — โกรธชี้ไปท่ีการถูกละเมิด น้อยใจชี้ไปท่ีการถูกมองข้าม สองอยา่ง

นี้ ต้องการคนละประโยคในการคุยกับอีกฝ่าย

ละอาย กับ รูส้กึผิด — รู้สึกผิดคือ ฉันทําสิ่งท่ีไมดี่ ละอายคือ ฉันเป็นคนไมดี่ อยา่งแรก

ชี้ไปท่ีการกระทําและแก้ได้ อยา่งท่ีสองชี้ไปท่ีท้ังตัวคุณและแก้ไมไ่ด้ในรูปนั้น การแยก

สองคํานี้ออกจากกันเปล่ียนสิ่งท่ีคุณจะทําต่อท้ังหมด

กังวล กับ กลัว — กลัวมีวัตถุ กังวลไมม่ี ถ้าต้ังชื่อแล้วหาวัตถุไมเ่จอ นั่นคือข้อมูล

คลังคําท่ีพอใช้ได้จริงมีไมก่ี่คํา — โกรธ · หงุดหงิด · น้อยใจ · ผิดหวัง · เศร้า · เหงา ·

กังวล · กลัว · ละอาย · รู้สึกผิด · อิจฉา · เหนื่อยใจ · โล่ง · ดีใจ

สิบสี่คํา ไมต้่องมากกว่านี้ สิ่งท่ีต้องฝึกไมใ่ชจํ่านวนคํา แต่คือการหยุดท่ีคําแรกท่ีใช่

มันต่อกับบทถัดไปตรงไหน

ตารางในบทท่ี 11 มีชอ่งหนึ่งท่ีให้เขียนอารมณ์กับเปอร์เซ็นต์

ชอ่งนั้นไมไ่ด้มีไว้เก็บสถิติ มันคือการเรียกชื่อท่ีบทนี้พูดถึง ใสไ่ว้ในตารางเพราะมัน

ทํางานของมันเอง ก่อนท่ีชอ่งอ่ืนจะเริ่มทํางานด้วยซํ้า

---
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ลองเอง: วันนี้ สามครั้ง เมื่อรู้สึกว่าอะไรบางอยา่งขยับขึ้นมา ให้หยุดห้าวินาทีแล้วพูด

ในใจ หรือพิมพ์ลงโน้ต คําเดยีว ตามด้วยตัวเลข 0 ถึง 100 — "หงุดหงิด 40" ห้าม

เขียนประโยคต่อท้าย ห้ามหาเหตุผล ห้ามแก้อะไรท้ังนั้น แล้วสังเกตว่าอีกหนึ่งนาที

ให้หลัง ตัวเลขนั้นยังเท่าเดิมไหม ถ้าลดลงแม้แต่นิดเดียว คุณเพิ่งใช้แผงควบคุมในบท

ท่ี 4 ด้วยต้นทุนห้าวินาที

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีงานท่ีลงทะเบียนแผนล่วงหน้าและมีกําลังทางสถิติพอ แล้วพบว่า

การต้ังชื่ออารมณ์ ไมล่ดการตอบสนองของ amygdala เมื่อเทียบกับงานควบคุมท่ีใช้

สมองพอ ๆ กัน หรือพบว่ามันเพิ่มความแรง ของอารมณ์แทนท่ีจะลด

11 · ตารางเจ็ดช่อง

การเขยีนลงกระดาษไม่ใช่พิธกีรรม มันคือการบงัคับให้ข้อเท็จจรงิกับคําตัดสนิอยู่

คนละช่อง

เครื่องมือชิ้นนี้ชื่อ thought record เป็นของท่ีใช้กันในห้องบําบัดมาต้ังแต่ทศวรรษ

1970 มันมีหน้าตาเหมือนตาราง เรียบง่ายจนดูเหมือนแบบฝึกหัดในสมุดของเด็ก

ประถม จนกระท่ังลองทําจริงสักใบ

เหตุผลท่ีมันต้องเขียน ไมใ่ชเ่พราะการเขียนศักด์ิสิทธิ์ แต่เพราะในหัว ข้อเท็จจริงกับ

การตีความ อยูป่นกันเป็นก้อนเดียว พอมีชอ่งคนละชอ่ง มันแยกออกจากกันโดย

อัตโนมัติ — เพราะคุณต้องตัดสินใจ ว่าจะเขียนประโยคนี้ลงชอ่งไหน

เจ็ดช่อง

ช่อง 1 · สถานการณ์ สิ่งท่ีกล้องวงจรปิดบันทึกได้ วันไหน เวลาไหน ใครอยูต่รงนั้น ใคร

พูดอะไรออกมาเป็นคํา ๆ ห้ามมีคําคุณศัพท์ ห้ามมีเจตนา

ช่อง 2 · อารมณ์ และเปอรเ์ซน็ต์ ชื่ออารมณ์คําเดียว ตามด้วยตัวเลข 0 ถึง 100 "กังวล

80" "อาย 60" เขียนได้หลายอัน ตัวเลขสําคัญกว่าท่ีคิด เพราะมันคือสิ่งท่ีคุณจะเทียบ

ตอนจบ
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ช่อง 3 · ความคิดอัตโนมัติ ประโยคท่ีอยูใ่นหัวตอนนั้น เขียนเป็นประโยคเต็ม ไมใ่ช่

หัวข้อ แล้ววงไว้หนึ่งประโยคท่ี รอ้นทีส่ดุ คือประโยคท่ีถ้าเป็นจริงแล้วเจ็บท่ีสุด ชอ่งนี้

ทํางานท้ังหมด อยูท่ี่ประโยคท่ีวงไว้

ช่อง 4 · หลักฐานทีส่นับสนุนประโยคน้ัน ข้อเท็จจริงเท่านั้น สิ่งท่ีเอาไปให้คนอ่ืนดูได้

ความรู้สึกไมใ่ชห่ลักฐาน "รู้สึกว่าเขาเย็นชา" ไมผ่า่นชอ่งนี้ "เขาตอบสั้นกว่าปกติสาม

ครั้งติด" ผา่น

ช่อง 5 · หลักฐานทีค้่านประโยคน้ัน ชอ่งนี้ยากท่ีสุดและใช้เวลานานท่ีสุด เพราะสมอง

ไมไ่ด้ ค้นหลักฐานค้านให้เองอยูแ่ล้ว มีคําถามชว่ยสี่ข้อ — เคยมีครั้งไหนท่ีเรื่องแบบนี้

เกิดขึ้น แล้วผลไมเ่ป็นอยา่งท่ีกลัวไหม · ถ้าเพื่อนสนิทเล่าเรื่องนี้ให้ฟัง เราจะบอกเขาว่า

อะไร · มีคําอธิบายอ่ืนสําหรับสิ่งท่ีเกิดขึ้นไหม อยา่งน้อยสองข้อ · อีกหนึ่งปีเรื่องนี้จะ

สําคัญแค่ไหน

ช่อง 6 · ประโยคทีแ่ม่นกว่า ไมใ่ชป่ระโยคบวก ไมใ่ชป่ระโยคปลอบใจ เป็นประโยคท่ี

รับนํ้าหนัก ท้ังชอ่ง 4 และชอ่ง 5 ได้พร้อมกัน ประโยคแบบนี้มักจะยาวกว่าและน่าเบื่อ

กว่าประโยคเดิม นั่นเป็นสัญญาณท่ีดี

ช่อง 7 · อารมณ์ และเปอรเ์ซน็ต์อกีครัง้ ให้คะแนนอารมณ์เดิมใหม ่ไมต้่องหวังให้เป็น

ศูนย์ จาก 80 เหลือ 55 คือผลลัพธ์ท่ีถูกต้อง

ตัวอยา่งทีทํ่าจรงิได้ในสบินาที

1 · สถานการณ์ วันอังคาร บ่ายสาม สง่งานให้หัวหน้าทางอีเมล บ่ายห้าได้ตอบกลับมา

ว่า "ขอคุยกันพรุ่งนี้เช้า" ไมม่ีข้อความอ่ืน

2 · อารมณ์ กลัว 85 · ละอาย 60

3 · ความคิดอัตโนมัติ งานไมผ่า่น · เขาคงเสียใจท่ีจ้างเรามา · เราทําอะไรก็ไม่ดพีอสกั

อยา่ง ← ร้อนท่ีสุด

4 · หลักฐานสนับสนุน เขาไมไ่ด้เขียนอะไรเพิ่ม · ปกติเขาตอบว่าขอบคุณ ครั้งนี้ไมม่ี

5 · หลักฐานค้าน เดือนท่ีแล้วเขาขอคุยเช้าแบบนี้ครั้งหนึ่ง เรื่องท่ีคุยคือการเพิ่มงบให้

โครงการ · ประโยคนี้บอกแค่ว่าเขาอยากคุย ไมไ่ด้บอกว่าคุยเรื่องอะไร · คําอธิบายอ่ืน
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ท่ีเป็นไปได้ — เขายุง่ พิมพ์ยาวไมไ่หว หรือเรื่องนี้ยาวเกินกว่าจะพิมพ์ · ถ้าเพื่อนเล่า

เรื่องนี้ให้ฟัง เราจะบอกว่าอยา่เพิ่งสรุปจากหกคํา · คําว่า "อะไรก็ไมดี่พอสักอยา่ง"

ครอบคลุมทุกเรื่องในชีวิต ซึ่งอีเมลฉบับเดียวไมม่ีข้อมูลขนาดนั้น

6 · ประโยคทีแ่ม่นกว่า ยังไมรู้่ว่าเขาจะคุยเรื่องอะไร และจากครั้งท่ีผา่นมา ประโยค

แบบนี้เคยเป็นได้ท้ังเรื่องดีและเรื่องท่ีต้องแก้ พรุ่งนี้เช้าจะรู้ สว่นคืนนี้ ยังไมม่ีข้อมูลพอ

จะสรุป

7 · อารมณ์อกีครัง้ กลัว 50 · ละอาย 25

ความกลัวไมห่ายไป และไมค่วรหาย เพราะยังไมรู้่จริง ๆ ว่าพรุ่งนี้จะเป็นยังไง สิ่งท่ีหาย

ไปคือสว่นท่ีไมม่ีหลักฐานรองรับ

สามเรื่องทีทํ่าให้คนเลิกทํากลางทาง

เขยีนช่อง 3 เป็นหัวข้อ ไม่ใช่ประโยค "เรื่องงาน" ไมใ่ชค่วามคิดอัตโนมัติ มันคือชื่อ

หมวด ถ้าเขียนแล้วไมรู้่สึกอะไรตอนอ่านซํ้า แปลว่ายังไมถึ่งประโยคจริง ประโยคจริง

จะเจ็บตอนอ่าน

ข้ามช่อง 5 เพราะคิดว่ารูอ้ยูแ่ล้ว ชอ่ง 5 คือท้ังหมดของเครื่องมือชิ้นนี้ การคิดในหัวว่า

"ก็รู้แหละว่าอาจไมใ่ช"่ ไมไ่ด้ผลเท่าการเขียน เพราะในหัวมันผา่นไปครึ่งวินาที บน

กระดาษมันอยูต่รงนั้น

หวังให้อารมณ์เป็นศูนย ์ตารางนี้ไมไ่ด้ลบอารมณ์ มันลบสว่นท่ีสร้างจากข้อมูลท่ีไมม่ี

อยูจ่ริง

เมื่อไหรท่ีม่ันไม่ใช่เครื่องมือทีใ่ช่

ถ้าประโยคในชอ่ง 3 คือ "งานนี้จะถูกวิจารณ์" และงานนั้นจะถูกวิจารณ์จริง ชอ่ง 5 จะ

ว่างเปล่า และนั่นคือคําตอบท่ีถูกต้อง ไมใ่ชค่วามล้มเหลวของตาราง

ในกรณีแบบนั้น เครื่องมือท่ีใชไ่มไ่ด้อยูใ่นบทนี้ มันอยูใ่นบทท่ี 14 ซึ่งทํางานกับการ

กระทํา ไมใ่ชกั่บความคิด และบางเรื่องต้องการคนจริง ๆ ไมใ่ชก่ระดาษ ซึ่งอยูใ่นบทท่ี

8 และบทท่ี 25
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---

ลองเอง: ทําหนึ่งใบคืนนี้ กระดาษ A4 พับสามทบให้ได้เจ็ดชอ่ง หรือเขียนเจ็ดบรรทัด

ในโน้ตมือถือ ใบเดียวพอ ใช้เรื่องขนาดกลาง ไมต้่องเอาเรื่องหนักท่ีสุดของชีวิตมาทํา

ใบแรก ต้ังเวลาสิบนาที และให้เวลาครึ่งหนึ่งไปอยูท่ี่ชอ่ง 5

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีงานท่ีเทียบการเขียน thought record กับการคิดทบทวนในหัวโดย

ไมเ่ขียน แล้วพบว่าผลไมต่่างกัน ซึ่งจะทําให้ข้ออ้างว่า "การเขียนคือสิ่งท่ีทําให้แยกชั้น

ได้" ไมจํ่าเป็น

12 · กับดักสบิแบบ

กับดักทกุอันมรูีปเดยีวกัน คือมันแปลง "ครัง้นี"้ ให้เป็น "ตลอดไป"

ในภาษาของ CBT ของพวกนี้เรียกว่า cognitive distortion แปลตรงตัวว่าการ

บิดเบือนทางความคิด ซึ่งเป็นคําท่ีฟังดูเหมือนการกล่าวหา ท้ังท่ีของจริงไมใ่ชแ่บบนั้น

เลย

มันคือ ทางลัด ทางลัดของสมองท่ีมีไว้เพื่อสรุปให้เร็ว เพราะสัตว์ท่ีรอข้อมูลครบก่อน

สรุป ตายก่อนได้ใช้ข้อสรุป ทางลัดพวกนี้ถูกมากกว่าผิดในสถานการณ์ท่ีมันวิวัฒน์มา

เพื่อ และผิดบ่อยมากในสถานการณ์ท่ีเป็นอีเมลจากหัวหน้า

วิธใีช้บทนี้

อยา่อ่านเพื่อหาว่าตัวเองมีก่ีข้อ นั่นทําให้ได้รายการข้อบกพร่องซึ่งไมช่ว่ยอะไร

อ่านเพื่อหา สองข้อทีเ่ป็นของตัวเองทีส่ดุ สองข้อ ไมใ่ชส่ิบ เพราะรายการสิบข้อนึกไม่

ออก ตอนท่ีต้องใช้จริง สว่นสองข้อท่ีรู้จักดี จับได้ต้ังแต่ประโยคแรก แทนท่ีจะจับได้

ตอนท่ีเศร้า ไปแล้วสองชั่วโมง

ชื่อไมใ่ชคํ่าด่าตัวเอง ชื่อคือป้ายชื่อของเครื่องมือ — เหมือนรู้ว่าเสียงท่ีดังอยูคื่อ

เซ็นเซอร์ประตูหลัง ไมใ่ชเ่ซ็นเซอร์หน้าต่างหน้าบ้าน
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สบิข้อ กับข้อสอบของแต่ละข้อ

1 · ท้ังหมดหรอืไม่มเีลย — ถ้าไมส่มบูรณ์แบบ แปลว่าล้มเหลว ข้อสอบ: ในประโยคนี้มี

ท่ีว่างสําหรับ "พอใช้ได้" ไหม ถ้าไมม่ี นี่คือข้อ 1

2 · เหมารวมเกินตัวอยา่ง — เกิดครั้งเดียว แล้วกลายเป็น "ทุกครั้ง" "ไมเ่คย" "เสมอ" 

ข้อสอบ: หาคําว่า เสมอ ไมเ่คย ทุกที ในประโยค ถ้ามี ให้ถามว่านับมาแล้วก่ีครั้งจริง ๆ

3 · กรองเอาแต่ด้านลบ — ได้คําชมเก้าข้อ คําติหนึ่งข้อ จําได้ข้อเดียว ข้อสอบ: ถ้าต้อง

เล่าเหตุการณ์นี้ให้คนท่ีไมรู้่จักฟังท้ังหมด จะมีอะไรท่ีตัวเองข้ามไปบ้าง

4 · ตัดของดท้ิีง — ทําสําเร็จแล้วบอกตัวเองว่าฟลุก ว่าใคร ๆ ก็ทําได้ ข้อสอบ: ถ้าคน

อ่ืนทําสิ่งนี้ได้ เราจะพูดแบบเดียวกันกับเขาไหม

5 · อ่านใจ — สรุปว่าคนอ่ืนคิดอะไรอยู ่โดยไมม่ีใครพูดอะไรออกมา ข้อสอบ: เขาพูด

คํานี้ออกมาจริงไหม ถ้าไม ่นี่คือสมมติฐาน ไมใ่ชข่้อมูล

6 · ทํานายอนาคต — รู้แล้วว่าจะออกมาแย ่จึงไมต้่องลอง ข้อสอบ: ครั้งท่ีแล้วท่ี

ทํานายแบบนี้ ผลออกมาตรงไหม จําได้ก่ีครั้งท่ีไมต่รง

7 · ขยายและยอ่ — ความผิดของตัวเองขยายสิบเท่า ความผิดของคนอ่ืนยอ่เหลือหนึ่ง

ในสิบ ข้อสอบ: ถ้าเพื่อนทําแบบนี้ เราจะให้คะแนนความร้ายแรงเท่ากันไหม

8 · ใช้ความรูส้กึเป็นหลักฐาน — รู้สึกว่าไร้ค่า จึงสรุปว่าไร้ค่าจริง ข้อสอบ: ถ้าแทนท่ี

คําว่า "รู้สึกว่า" ด้วยคําว่า "มีหลักฐานว่า" ประโยคนี้ยังยืนได้ไหม

9 · ประโยคทีข่ึน้ต้นด้วยควร — ควรทําได้ · ควรเก่งกว่านี้ · ไมค่วรรู้สึกแบบนี้ ข้อสอบ:

ใครเป็นคนต้ังกฎข้อนี้ และกฎนี้ใช้กับคนอ่ืนทุกคนด้วยไหม

10 · เหมาว่าเป็นความผิดตัวเอง — เรื่องท่ีมีหลายสาเหตุ ถูกสรุปว่ามาจากเราคน

เดียว ข้อสอบ: เขียนรายการสาเหตุท่ีเป็นไปได้ให้ครบห้าข้อก่อน แล้วค่อยดูว่าเราอยู่

ข้อไหนและก่ีเปอร์เซ็นต์
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รูปรว่มของท้ังสบิข้อ

ถ้าอ่านเรียงกันจะเห็นว่าท้ังสิบข้อทําอยา่งเดียวกัน คือ ขยายขอบเขตของข้อมูลชิ้น

เดยีว ให้ใหญ่เกินกว่าทีข่้อมูลน้ันครอบคลมุได้

ครั้งเดียวกลายเป็นทุกครั้ง เรื่องเดียวกลายเป็นทุกเรื่อง ตอนนี้กลายเป็นตลอดไป คน

เดียวกลายเป็นทุกคน

เพราะฉะนั้นถ้าจําสิบข้อไมไ่หว ให้จําคําถามเดียว — ข้อมูลทีม่อียูต่รงหน้า ครอบคลมุ

ได้กว้างแค่ไหน และประโยคในหัวกําลังพูดถึงขอบเขตแค่ไหน ถ้าสองอันนี้ไมเ่ท่า

กัน นั่นคือกับดัก ไมว่่ามันจะชื่อข้อไหน

ข้อควรระวังหน่ึงข้อ

บางประโยคท่ีฟังดูเหมือนกับดัก เป็นเรื่องจริง

"เจ้านายคนนี้พูดกับเราแบบนี้ทุกครั้ง" อาจจะเป็นข้อ 2 หรืออาจจะเป็นการสังเกตท่ี

ถูกต้อง วิธีแยกคือนับ ถ้านับได้จริงและมันเกิดจริงทุกครั้ง มันไมใ่ชกั่บดัก มันคือข้อมูล

และข้อมูลแบบนั้นเรียกร้องการตัดสินใจ ไมใ่ชก่ารปรับความคิด

เครื่องมือท่ีพยายามทําให้คนอยูกั่บสถานการณ์ท่ีควรออกมา ไมใ่ชเ่ครื่องมือท่ีดี

---

ลองเอง: อ่านสิบข้อข้างบนอีกรอบ แล้ววงไว้สองข้อท่ีรู้สึกว่า "อันนี้ของเรา" จดชื่อสอง

ข้อนั้น ไว้ในโน้ตมือถือ ต้ังชื่อโน้ตว่าอะไรก็ได้ท่ีจะเปิดเจอ แล้วสัปดาห์นี้ ทุกครั้งท่ี

อารมณ์ พุง่ขึ้นเร็วผิดปกติ ให้เปิดโน้ตนั้นก่อนทําอยา่งอ่ืน แค่การอ่านชื่อของมันก็

เปล่ียนสิ่งท่ี เกิดขึ้นต่อจากนั้นได้แล้ว

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีงานท่ีแสดงว่าการรู้จักชื่อของรูปแบบความคิดเหล่านี้ ไมช่ว่ยให้คน

ตรวจจับมันได้เร็วขึ้นหรือบ่อยขึ้น ซึ่งจะทําให้การท่องรายการนี้เป็นการเพิ่มคําศัพท์

เปล่า ๆ
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13 · ด่วนจรงิ กับ ด่วนเพราะอารมณ์

ความด่วนมสีองแบบ และรา่งกายคณุรูจั้กแบบเดยีว

สองบทท่ีแล้วทํางานกับความคิดทีละประโยค บทนี้ทํางานกับสถานการณ์ท่ีประโยค

เดียวไมพ่อ คือตอนท่ีเรื่องหลายเรื่องเข้ามาพร้อมกัน แล้วทุกเรื่องรู้สึกด่วนเท่ากันหมด

ความรู้สึกนั้นไมไ่ด้โกหกคุณ แต่มันก็ไมไ่ด้รายงานเรื่องท่ีคุณคิดว่ามันรายงาน

สญัญาณเตือนจัดลําดับไม่เป็น

กลับไปท่ีภาพเดิม ไซเรนในบ้านมีเอาต์พุตแบบเดียว คือดัง มันไมม่ีระดับเสียงสําหรับ

"เรื่องนี้ควรทําสัปดาห์หน้า" มันมีแค่ "ตอนนี้"

เพราะฉะนั้นรายการงานท่ีเรียงตามความรู้สึก คือรายการท่ีเรียงตามความดัง ไมใ่ช่

ตามความสําคัญ และสองอยา่งนี้ไมไ่ด้ตรงกันบ่อยอยา่งท่ีควร เรื่องท่ีเสียงดังท่ีสุดมัก

เป็นเรื่องท่ีมีคนอ่ืน เก่ียวข้อง มีการถูกประเมิน หรือมีความไมแ่น่นอนสูง — คุณสมบัติ

สามข้อท่ีเซ็นเซอร์ในบทท่ี 1 ถูกปรับมาให้จับ ไมใ่ชคุ่ณสมบัติท่ีบอกว่าอะไรสําคัญ

ขั้นแรกคือยา้ยมันออกจากหัว

ก่อนจัดลําดับได้ ต้องเอาทุกอยา่งลงกระดาษก่อน และเหตุผลไมใ่ชเ่รื่องความเป็น

ระเบียบ

ความจําใช้งานของคนเก็บของได้ทีละไมก่ี่ชิ้น เมื่อคุณถือรายการไว้ในหัว คุณต้องไล่

ทวนมันใหม ่ทุกครั้งท่ีนึกถึง และทุกครั้งท่ีไล่ทวน สัญญาณก็ดังอีกรอบหนึ่ง รายการ

สิบข้อในหัวจึงไมใ่ช ่รายการสิบข้อ มันคือการเตือนภัยสิบครั้งต่อรอบ คูณด้วยจํานวน

รอบท่ีคุณนึกถึงมันในหนึ่งวัน

บนกระดาษ มันดังครั้งเดียวแล้วอยูเ่ฉย ๆ

สองคอลัมน์ ไม่ใช่หน่ึง

เขียนทุกอยา่งท่ีค้างอยูล่งมา แล้วให้คะแนนสองอยา่งแยกกัน
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สาํคัญ — ถ้าเรื่องนี้ไมไ่ด้ทําเลยตลอดไป อะไรจะเปล่ียน ด่วน — ถ้าเรื่องนี้ทําสัปดาห์

หน้าแทนวันนี้ อะไรจะเปล่ียน

สองคําถามนี้ต้ังใจให้ถามคนละอยา่ง และตัวท่ีตอบยากกว่ามากคือตัวท่ีสอง

ข้อสอบทีทํ่าให้บทนีม้อียู่

คําถามเดียวท่ีแยกความด่วนสองแบบออกจากกันได้คือ

"มวัีนทีร่ะบุได้ไหม และถ้าเลยวันน้ันไป อะไรจะเกิดขึน้ทีบ่อกเป็นรูปธรรมได้"

ถ้าตอบได้ท้ังสองข้อ — ยื่นภาษีวันท่ี 31 ไมย่ื่นแล้วถูกปรับ — นั่นคือด่วนจริง ถ้าตอบ

ไมไ่ด้ แต่มันยังรู้สึกด่วนมาก — เพื่อนอ่านข้อความแล้วยังไมต่อบ · อีเมลท่ียังไมไ่ด้

ตอบ เมื่อวาน · เรื่องท่ีทะเลาะกันเมื่อเดือนท่ีแล้วและยังค้างอยู ่— นั่นคือด่วนเพราะ

อารมณ์

ท้ังสองอยา่งเป็นเรื่องจริงท้ังคู่ ความต่างคือ อยา่งแรกมนีาฬิกาอยูข่้างนอกตัวคณุ

อยา่งทีส่องมนีาฬิกาอยูข่้างใน และนาฬิกาข้างในเดินเร็วกว่าเสมอ

ผลท่ีตามมาไมใ่ชว่่าเรื่องอารมณ์ไมต้่องทํา มันสําคัญอยู ่และบางเรื่องสําคัญกว่าภาษี

ด้วยซํ้า ผลท่ีตามมาคือ เรื่องพวกน้ันไปอยูค่อลัมน์สาํคัญ ไม่ใช่คอลัมน์ด่วน แล้วมัน

จะได้เวลาท่ี เหมาะกับมัน แทนท่ีจะได้เวลาตอนตีสอง

ขั้นสดุท้ายคือหน่ึงการกระทํา ไม่ใช่หน่ึงแผน

หยิบเรื่องท่ีสําคัญท่ีสุดมาหนึ่งเรื่อง แล้วเขียน สิง่ทีทํ่าได้ภายในสบินาท ีหนึ่งอยา่ง

ไมใ่ช ่"จัดการเรื่องงาน" แต่เป็น "เปิดไฟล์แล้วอ่านหัวข้อแรก" ไมใ่ช ่"คุยกับเขาให้

รู้เรื่อง" แต่เป็น "พิมพ์ข้อความถามว่าว่างคุยวันไหน"

เหตุผลอยูใ่นบทท่ี 5 สิ่งท่ีวงจรตรวจจับการควบคุมอ่านได้ คือการกระทําท่ีเกิดขึ้นจริง

ไมใ่ชแ่ผนท่ีครอบคลุม แผนท่ีดีท่ียังไมไ่ด้เริ่ม ให้ข้อมูลกับวงจรนั้นเท่ากับศูนย์
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หลักฐานของวิธนีี ้และขนาดของมัน

วิธีการชุดนี้มีชื่อทางคลินิกว่า problem-solving therapy และมีการรวบรวมงานวิจัย

ไว้

ชุดหนึ่งรวม 13 การทดลองแบบสุม่ ผู้เข้าร่วมรวม 1,133 คน ได้ค่าเฉล่ียของขนาดผล

ท่ี 0.34 ในแบบจําลองหนึ่ง และ 0.83 ในอีกแบบจําลองหนึ่ง โดยมีความแตกต่าง

ระหว่างงานสูงมาก

ตัวเลขสองตัวท่ีหา่งกันขนาดนั้นจากข้อมูลชุดเดียวกัน คือสิ่งท่ีควรอ่านเป็นคําเตือน ไม่

ใช ่เป็นทางเลือกให้หยิบตัวท่ีชอบ มันแปลว่างานท่ีเอามารวมกันต่างกันเองมากจนค่า

กลางบอกอะไรได้จํากัด

สิ่งท่ีสรุปได้อยา่งปลอดภัยคือ วิธีนี้ได้ผลดีกว่าการไมทํ่าอะไร และได้ผลใกล้เคียงกับวิธี

บําบัด อ่ืนท่ีทําอะไรอยูจ่ริง สว่นคําถามว่ามันได้ผลกับใครและในเง่ือนไขไหนเป็น

พิเศษ ยังตอบไมไ่ด้

---

ลองเอง: ต้ังเวลาสิบนาที เขียนทุกอยา่งท่ีค้างอยูใ่นหัวลงกระดาษแผน่เดียว ไมต้่อง

เรียง ไมต้่องสวย แล้วไล่ทีละข้อด้วยคําถามเดียว — "มวัีนทีร่ะบุได้ไหม และเลยวัน

น้ันแล้วเกิดอะไรขึน้" ข้อท่ีตอบได้ ทําเครื่องหมายไว้ ข้อท่ีตอบไมไ่ด้ ปล่อยไว้เฉย ๆ

ไมต้่องรู้สึกผิด ตอนจบ เลือกหนึ่งข้อท่ีสําคัญท่ีสุด แล้วเขียนสิ่งท่ีทําได้ในสิบนาทีต่อ

ท้ายมัน หนึ่งบรรทัด

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีการรวบรวมงานวิจัยท่ีคุมอคติได้ดี แล้วพบว่า problem-solving

therapy ไมต่่างจากกลุ่มควบคุมท่ีไมไ่ด้รับอะไร หรือมีงานท่ีแสดงว่าความรู้สึกด่วน

ทํานายความด่วนจริง ได้แมน่ ซึ่งจะทําให้ข้อสอบในบทนี้ไมจํ่าเป็น

14 · คันโยกทีอ่ยูท่ีข่า ไม่ได้อยูท่ีห่วั

การทดลองทีใ่หญ่ทีส่ดุครัง้หน่ึงในวงการนี ้พบว่าวิธทีีไ่ม่แตะความคิดเลย ทําได้ไม่

แพ้วิธทีีแ่ตะ
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สองบทท่ีแล้วทํางานกับประโยคในหัว บทนี้ทํางานกับสิ่งท่ีคุณทําด้วยขาและมือ และ

มันสําคัญกว่าท่ี ชื่อวิชาบอกไว้ เพราะตัวอักษร B ใน CBT ยอ่มาจาก behavioural

และมันมาทีหลังตัว C ในชื่อเท่านั้น ไมไ่ด้มาทีหลังในนํ้าหนัก

การทดลองทีค่วรรู้

ปี 2016 วารสาร The Lancet ตีพิมพ์ผลการทดลองชื่อ COBRA ในอังกฤษ

ออกแบบมาเพื่อตอบคําถามเดียวตรง ๆ คนไข้โรคซึมเศร้า 440 คน ถูกสุม่เป็นสอง

กลุ่ม กลุ่มหนึ่ง 219 คน ได้รับ CBT เต็มรูปแบบจากนักบําบัดท่ีมีประสบการณ์ อีกกลุ่ม

221 คน ได้รับวิธีท่ีเรียกว่า behavioural activation จากเจ้าหน้าท่ีสุขภาพจิตระดับ

ต้น ท่ีค่าตัวถูกกว่ามาก แล้วตามผลไปท่ี 6, 12 และ 18 เดือน

behavioural activation คือวิธีท่ี ไม่แตะเน้ือหาของความคิดเลย ไมม่ีการตรวจ

หลักฐาน ไมม่ีการหาประโยคท่ีแมน่กว่า มันทําอยา่งเดียวคือชว่ยคนไข้วางแผนว่าจะ

ทําอะไร เมื่อไร แล้วทําตามนั้น โดยเฉพาะสิ่งท่ีเคยมีความหมายและถูกเลิกทําไป

ผลท่ีได้คือ ไม่ต่างกัน ความต่างของคะแนนอาการอยูท่ี่ 0.1 จุด ซึ่งเล็กเกินกว่าจะ

หมายถึงอะไร และวิธีท่ีถูกกว่าคือวิธีท่ีคนค่าตัวถูกกว่าทํา

ข้อสรุปไมใ่ชว่่า CBT ไมดี่ ข้อสรุปคือ สว่นทีทํ่างานอาจจะไม่ใช่สว่นทีท่กุคนคิดว่า

ทํางาน

ทําไมการทําถึงเปลีย่นความรูส้กึ

เพราะมันย้อนวงจรท่ีอธิบายไว้ในบทท่ี 5

เวลารู้สึกแย ่สิ่งท่ีเกิดขึ้นตามธรรมชาติคือทําน้อยลง เลิกนัดเพื่อน เลิกออกจากบ้าน

เลิกทํางานอดิเรก แต่ละข้อมีเหตุผลท่ีฟังขึ้นในตอนนั้น

ผลคือจํานวนสิ่งท่ีให้ผลตอบแทนในชีวิตลดลง พอสิ่งท่ีให้ผลตอบแทนลดลง อารมณ์

แยล่งอีก พออารมณ์แยล่งอีก ก็ยิ่งไมม่ีแรงทํา

นั่นคือวงจรท่ีกัดตัวเอง รูปเดียวกับวงจรในบทท่ี 4 เป๊ะ และเชน่เดียวกับบทท่ี 4 มันมี

จุดตัดจุดเดียว
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จุดตัดนั้นคือประโยคท่ีขัดกับสามัญสํานึกท้ังหมด — ทําก่อน แล้วค่อยรูส้กึอยากทํา

ไม่ใช่รอให้อยากทํา ก่อนแล้วค่อยทํา

ฟังดูเหมือนคําปลุกใจ แต่มันเป็นข้อความทางกลไก ความอยากทําคือ ผลลัพธ์ ของ

การได้รับผลตอบแทน ไมใ่ช ่เง่ือนไข ของการลงมือ การรอให้อยากก่อน คือการรอ

ผลลัพธ์ของสิ่งท่ียังไมไ่ด้ทํา

การหลกีเลีย่ง คือเครื่องยนต์ของความกลัว

มีกลไกอีกอันท่ีทํางานคู่กัน และมันอธิบายว่าทําไมความกลัวถึงโตขึ้นเองได้ท้ังท่ีไมม่ี

อะไรเกิดขึ้นเลย

สมมติว่ามีอะไรท่ีคุณกลัว แล้วคุณเล่ียงมัน ผลทันทีคือรู้สึกโล่ง และความโล่งนั้นคือ

รางวัล รางวัลทําให้พฤติกรรมเล่ียงแข็งแรงขึ้น ครั้งต่อไปเล่ียงง่ายกว่าเดิม

แต่ผลท่ีตามมาสําคัญกว่านั้น — สมองไม่เคยได้หลักฐานใหม่เลย มันไมม่ีทางรู้ว่าสิ่งท่ี

กลัว จะเกิดขึ้นจริงไหม เพราะไมเ่คยมีข้อมูลเข้ามาสักครั้ง ความกลัวจึงอยูท่ี่เดิม ท้ังท่ี

เวลาผา่นไป เป็นปี

นี่คือเหตุผลท่ีบางความกลัวไมห่ายไปเอง เวลาไมไ่ด้รักษามัน ข้อมูลต่างหากท่ีรักษา

และการเล่ียง คือการตัดข้อมูลท้ิง

วิธเีข้าหา และสิง่ทีเ่ปลีย่นไปต้ังแต่ปี 2014

วิธีทางคลินิกท่ีใช้แก้เรื่องนี้เรียกว่า exposure คือการเข้าหาสิ่งท่ีกลัวอยา่งต้ังใจ ทีละ

ขั้น

คําอธิบายเดิมท่ีใช้กันมานานคือ อยูกั่บมันนานพอแล้วความกลัวจะลดลงเอง เรียกว่า

การเคยชิน

ปี 2014 Michelle Craske กับคณะเสนอคําอธิบายท่ีตรงกับข้อมูลมากกว่า ชื่อ 

inhibitory learning ใจความคือ ความกลัวเดิมไมไ่ด้ถูกลบ มันถูก ทับ ด้วยการเรียนรู้

ใหมว่่า "สิ่งท่ีกลัวไมเ่กิด" และการเรียนรู้ใหมน่ั้นแข็งแรงท่ีสุดเมื่อ สิง่ทีเ่กิดขึน้จรงิขัด

กับสิง่ทีค่าดไว้มากทีส่ดุ
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ศัพท์ของมันคือ expectancy violation และมันเปล่ียนวิธีทําจริงไปคนละแบบ

คําถามก่อนลงมือจึงไมใ่ช ่"ฉันจะทนไหวไหม" แต่เป็น "ฉันทํานายว่าจะเกิดอะไรขึน้

และทํานายแบบเจาะจง" ไมใ่ช ่"คงแย"่ แต่เป็น "คนจะหัวเราะ" หรือ "เสียงจะสั่นจน

พูดไมจ่บ" แล้วเข้าไป แล้วเทียบ

หลักฐานท่ีว่าความกลัวลดลงระหว่างทํา ไมไ่ด้ทํานายผลระยะยาวได้ดีนัก สว่นท่ี

ทํานายได้ดีกว่าคือ ชอ่งว่างระหว่างสิ่งท่ีทํานายกับสิ่งท่ีเกิดขึ้นจริง

พูดง่าย ๆ คือ เป้าหมายไม่ใช่ให้หายกลัวระหว่างทํา เป้าหมายคือให้ประหลาดใจ

---

ลองเอง: หาสิ่งหนึ่งท่ีเล่ียงมาอยา่งน้อยสามวัน และทําเสร็จได้ภายในสิบนาที —

โทรศัพท์สายหนึ่ง อีเมลหนึ่งฉบับ เอกสารหนึ่งใบ ก่อนทํา ให้เขียนลงกระดาษว่าคุณ

ทํานายว่า จะเกิดอะไรขึ้น เจาะจง แล้วทํา แล้วกลับมาเขียนว่าเกิดอะไรขึ้นจริง

ชอ่งว่างระหว่างสองบรรทัดนั้นคือสิ่งท่ีสมองเรียนรู้ ไมใ่ชค่วามรู้สึกโล่งตอนทําเสร็จ

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีการทดลองขนาดใหญท่ี่พบว่า behavioural activation ด้อยกว่า

CBT อยา่งมีนัยสําคัญ หรือมีงานท่ีแสดงว่าการลดลงของความกลัวระหว่างทํา

exposure ทํานายผลระยะยาว ได้ดีกว่าชอ่งว่างของความคาดหมาย ซึ่งจะทําให้คํา

แนะนําเรื่องการทํานายก่อนลงมือ ไมม่ีท่ีมา

15 · ออกแบบวันแทนทีจ่ะฝืนใจ

ความต้ังใจเป็นทรพัยากรทีห่มดได้ สภาพแวดล้อมไม่หมด

บทท่ีแล้วบอกว่าการลงมือทําเปล่ียนความรู้สึกได้ บทนี้ตอบคําถามท่ีตามมาทันที คือ 

แล้วให้ทําอะไร และ จะเริ่มยังไงในวันท่ีไมม่ีแรงจะเริ่ม

คําตอบของท้ังสองข้ออยูท่ี่เดียวกัน คือย้ายงานออกจากความต้ังใจ ไปไว้ท่ีตารางกับ

ห้อง
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ลําดับทีก่ลับหัวกลับหางได้ง่าย

ในบทท่ี 4 มีข้อเท็จจริงข้อหนึ่งท่ียังไมไ่ด้ใช้เต็มท่ี — prefrontal cortex คือสว่นท่ีถูก

หรี่ลง พอดีตอนท่ีสัญญาณดัง และมันคือสว่นท่ีใช้วิเคราะห์

เพราะฉะนั้นในวันท่ีแยท่ี่สุด การหยิบตารางเจ็ดชอ่งในบทท่ี 11 ขึ้นมาทํา คือการขอให้

อวัยวะท่ี ทํางานได้แยท่ี่สุดในวันนั้น ทํางานหนักท่ีสุด มันไมใ่ชว่่าเครื่องมือนั้นไมดี่ มัน

คือลําดับผิด

ลําดับท่ีใช้ได้คือ ทําก่อน วิเคราะห์ทหีลัง เอาแรงท่ีเหลือไปใสก่ารกระทําท่ีไมต้่องคิด

มาก แล้วรอให้สมองสว่นท่ีคิดกลับมามีไฟ ค่อยใช้มัน

นี่ไมใ่ชก่ารเล่ือนงานยากออกไป มันคือการเรียงเครื่องมือตามสภาพของเครื่องจักร

ถังสองใบ ไม่ใช่ใบเดยีว

แบบจําลองท่ีวิธีนี้ยืนอยูบ่นมันมาต้ังแต่ทศวรรษ 1970 คือของ Peter Lewinsohn ซึ่ง

เสนอว่า ภาวะซึมเศร้าเก่ียวข้องกับการท่ี สิง่ทีใ่ห้ผลตอบแทนในชวิีตลดลง ไมใ่ชแ่ค่

กับความคิด

จากแบบจําลองนั้น กิจกรรมถูกแยกเป็นสองชนิดท่ีเติมคนละถัง

ความสขุ (Pleasure) — ทําแล้วรู้สึกดีระหว่างทํา ฟังเพลง กินของอร่อย คุยกับคนท่ี

ชอบ เดินเล่น ดูอะไรท่ีสนุก

ความสาํเรจ็ (Mastery) — ทําแล้วรู้สึกว่าตัวเองทําได้ ไมจํ่าเป็นต้องสนุกเลยระหว่าง

ทํา ล้างจานท่ีกองอยู ่จ่ายบิลท่ีค้าง เก็บโต๊ะหนึ่งตัว ตอบอีเมลท่ีดองไว้

วิธีใช้ตรงไปตรงมา — ทําเสร็จแล้วให้คะแนนสองตัว ส 0–10 กับ ค 0–10 ลงในโน้ต

แค่นั้น ไมต้่องวิเคราะห์

เหตุผลท่ีต้องมีสองถัง ไมใ่ชเ่รื่องความสมดุลในเชิงคุณธรรม มันเป็นเรื่องกลไก วันท่ีมี

แต่ ความสุขล้วน จบลงด้วยความรู้สึกล่องลอยและว่างเปล่า วันท่ีมีแต่ความสําเร็จ

ล้วน จบลงด้วยความรู้สึก ว่าถูกใช้งาน สองความรู้สึกนั้นต่างกัน และเติมด้วยของคน

ละอยา่ง
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ของท่ีควรรู้ไว้ด้วย — นีคื่อเทคนิคทางคลินิกทีม่าจากแบบจําลอง ไม่ใช่ข้อค้นพบที่

ถูกแยก ออกมาทดสอบเดีย่ว ๆ มันเป็นชิ้นสว่นหนึ่งของ behavioural activation ซึ่ง

ตัวเลขของท้ังชุด อยูใ่นบทท่ีแล้ว ไมม่ีงานท่ีบอกว่าการให้คะแนนสองตัวนี้ดีกว่าการไม่

ให้คะแนน

ของทีถู่กกว่าความต้ังใจ

ทีนี้ถึงครึ่งท่ีสองของบท คือของท่ีทํางานตอนคุณไมอ่ยู่

พฤติกรรมเดินตามสิ่งท่ีอยูต่รงหน้า มากกว่าท่ีมันเดินตามสิ่งท่ีคุณต้ังใจไว้ตอนเช้า วิธี

ท่ีใช้ประโยชน์จากข้อนี้เรียกว่า stimulus control คือการจัดการสิ่งกระตุ้น แทนการ

จัดการตัวเอง

ตัวอยา่งท่ีถูกเล่าบ่อยท่ีสุดคือการเอาโทรศัพท์ไปไว้อีกห้อง — และตรงนี้เล่มนี้ต้องแย้ง

ข้อท่ีมักถูกอ้างคู่กับมัน

มีงานในปี 2017 ท่ีรายงานว่า แค่มโีทรศพัท์ของตัวเองวางอยูใ่นสายตา ก็ลด

ทรพัยากรทางความคิด ทีเ่หลือใช้ลง งานนั้นดังมากและถูกอ้างต่อทุกท่ี ปี 2022 มี

การทําซํ้าโดยใช้งานทดสอบและเง่ือนไข เดียวกันกับการทดลองท่ีสองของงานเดิม 

และผลไม่ออกมาเหมือนเดิม ไมพ่บความแตกต่างระหว่าง ตําแหน่งท่ีวางโทรศัพท์

เลย ท้ังในงานวัดความจําใช้งานและงานวัดการยับยั้ง

เพราะฉะนั้นข้ออ้างท่ีว่าระยะหา่งของโทรศัพท์ทําให้สมองทํางานได้ดีขึ้นวัดได้ ไม่ควร

เอาไปเล่าต่อ ในรูปน้ัน

สิ่งท่ียังยืนอยูเ่ป็นข้ออ้างท่ีเล็กกว่าและตรงกว่า — การหยบิของทีอ่ยูใ่นมือ ใช้แรง

น้อยกว่า การหยบิของทีอ่ยูอ่กีห้องหน่ึง ทุกขั้นตอนท่ีเพิ่มเข้าไปคือแรงเสียดทาน และ

แรงเสียดทาน ทํางานโดยไมต้่องใช้ความต้ังใจของคุณเลย ซึ่งสําคัญ เพราะความต้ังใจ

คือทรัพยากรท่ีบทท่ี 4 บอกว่า กําลังพร่องอยูพ่อดีในวันท่ีคุณต้องใช้มันมากท่ีสุด

นี่เป็นข้ออ้างเชิงกลไก ไมใ่ชตั่วเลขจากงานวิจัย และเล่มนี้พิมพ์มันไว้อยา่งนั้น
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กฎข้อเดยีว — หน่ึงขั้น

อยา่ออกแบบระบบ ออกแบบหนึ่งขั้น

สิ่งท่ีอยากทําให้น้อยลง — เพิ่มหนึ่งขั้น ถอดแอปออกจากหน้าแรก วางโทรศัพท์ไว้อีก

ห้องตอนนอน เอาขนมไปไว้ชั้นบนสุด

สิ่งท่ีอยากทําให้มากขึ้น — ลดหนึ่งขั้น วางรองเท้าว่ิงไว้หน้าประตู เปิดไฟล์งานค้างไว้

ก่อนปิดเครื่องเมื่อคืน วางหนังสือไว้บนหมอน

หนึ่งขั้น ไมใ่ชส่ิบ เพราะระบบสิบขั้นต้องใช้ความต้ังใจในการรักษามันเอง ซึ่งย้อนกลับ

ไปท่ี ปัญหาเดิม

---

ลองเอง: คืนนี้ เลือกสองอยา่ง อยา่งแรกคือสิ่งท่ีอยากทําให้น้อยลง — เพิ่มแรงเสียด

ทาน หน่ึงขั้นเดยีว อยา่งท่ีสองคือสิ่งท่ีอยากทําให้มากขึ้น — ลดแรงเสียดทานหนึ่งขั้น

เดียว ทําเด๋ียวนี้ ไมใ่ชพ่รุ่งนี้ ใช้เวลารวมไมเ่กินสองนาที แล้วพรุ่งนี้ตอนเย็น ให้คะแนน

สิ่งท่ีทําไปวันนั้น สองตัว ส กับ ค อยา่งละ 0–10 สามรายการ ไมต้่องมากกว่านั้น

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีการทําซํ้าท่ีมีกําลังทางสถิติสูง แล้วพบผลของระยะหา่งของ

โทรศัพท์ ต่อความสามารถทางความคิดจริงตามงานปี 2017 ซึ่งจะทําให้ข้อสงวนใน

บทนี้ต้องถอน หรือมีงานท่ีแสดงว่า การเพิ่มและลดแรงเสียดทานหนึ่งขั้นไมเ่ปล่ียน

พฤติกรรม

16 · ความทรงจําไม่ใช่แฟ้มเอกสาร

ทกุครัง้ทีค่ณุนึกถึงมัน คณุไม่ได้เปิดแฟ้ม คณุเขยีนมันขึน้มาใหม่

ภาพท่ีติดมากับคําว่าความทรงจํา คือแฟ้มในตู้ เหตุการณ์เกิดขึ้น ถูกบันทึก ถูกเก็บ

แล้ววันหนึ่งคุณเดินไปเปิดตู้ หยิบแฟ้มมาอ่าน แล้ววางกลับ แฟ้มไมเ่ปล่ียน

ภาพนั้นผิดในจุดท่ีเจาะจงและตรวจได้ และจุดนั้นเปล่ียนเกือบทุกอยา่งในเรื่องท่ีตาม

มา
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สิง่ทีห่้องทดลองทํามาห้าสบิปี

งานชุดท่ีชัดท่ีสุดคืองานเรื่องพยานผู้เห็นเหตุการณ์

ให้คนดูคลิปอุบัติเหตุ แล้วถามคําถามท่ีแทรกข้อมูลท่ีไมม่ีอยูใ่นคลิปเข้าไปเงียบ ๆ ถาม

ว่ารถว่ิงเร็วแค่ไหน "ตอนท่ีมันชนกัน" กับ "ตอนท่ีมันพุง่เข้าใสกั่น" แล้วคําตอบเรื่อง

ความเร็ว ต่างกัน และอีกสัปดาห์ต่อมา กลุ่มท่ีได้ยินคําว่าพุง่เข้าใส ่รายงานว่าเห็นเศษ

กระจกแตก ท้ังท่ีในคลิปไมม่ีเศษกระจกเลย

สิ่งท่ีเกิดขึ้นไมใ่ชก่ารโกหก คนพวกนั้นเชื่อจริง ๆ ว่าเห็น สิ่งท่ีเกิดคือ ข้อมูลทีเ่ข้ามา

หลังเหตกุารณ์ ถูกเยบ็เข้าไปในความทรงจํา จนแยกไม่ออกว่าอันไหนมาจากไหน

ความมั่นใจก็ไมช่ว่ย ความทรงจําท่ีคนมั่นใจท่ีสุด — วันท่ีได้ยินข่าวใหญ ่จําได้ว่ายืนอยู่

ตรงไหน ใครโทรมา — เมื่อเอาไปเทียบกับสิ่งท่ีคนคนเดียวกันเขียนไว้ในวันนั้นจริง ๆ ก็

เพี้ยนได้มาก โดยท่ีความมั่นใจไมล่ดลงเลย

ข้อทีส่าํคัญกับเล่มนี้

ถ้าความทรงจําถูกประกอบขึ้นใหมทุ่กครั้งท่ีถูกเรียก แปลว่า สภาพของคณุตอนเรยีก

มันขึน้มา เป็นสว่นหน่ึงของสิง่ทีถู่กประกอบ

ความทรงจําเดียวกันท่ีนึกถึงตอนนั่งกินข้าวกับเพื่อน กับท่ีนึกถึงตอนตีสองคนเดียว

โดยท่ีสัญญาณดังอยู ่ไมใ่ชวั่ตถุชิ้นเดียวกัน อันแรกถูกประกอบขึ้นพร้อมกับข้อมูลว่า

ตอนนี้ปลอดภัย อันท่ีสองถูกประกอบ ขึ้นพร้อมกับข้อมูลว่าตอนนี้ไมป่ลอดภัย

นี่คือเหตุผลเชิงกลไกท่ีนักบําบัดไมใ่ห้คนหลบเรื่องท่ีเจ็บ แต่ก็ไมใ่ห้ไปเจอมันตามลําพัง

การกลับไปดูของเดิมในสภาพท่ีปลอดภัยและมีคนอยูด้่วย เป็นคนละการกระทํากับ

การนอนคิดวนเรื่องเดิม ตอนดึก ท้ังท่ีเนื้อหาท่ีถูกนึกถึงเหมือนกันทุกตัวอักษร

และมันต่อกับบทท่ี 14 โดยตรง การหลีกเล่ียงตัดข้อมูลใหมอ่อกจากระบบ สว่นการเข้า

หาในสภาพท่ีควบคุมได้ คือการป้อนข้อมูลใหมเ่ข้าไปในสิ่งท่ีกําลังถูกเขียนขึ้นใหมอ่ยู่

พอดี
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ข้ออ้างฉบบัแรง และสิง่ทีเ่กิดขึน้กับมัน

มีข้ออ้างฉบับท่ีแรงกว่านี้มาก และมันเป็นข้ออ้างท่ีถูกเล่าต่อบ่อยท่ีสุด จึงต้องพิมพ์ไว้

ให้ครบ

ข้ออ้างนั้นชื่อ memory reconsolidation ใจความคือ เมื่อความทรงจําถูกเรียกขึ้นมา

มันจะ "ไมม่ั่นคง" อยูช่ว่งสั้น ๆ และในชว่งเวลานั้น ถ้าใสข่้อมูลใหมเ่ข้าไป ความทรงจํา

จะถูกเขียนทับ อยา่งถาวร ไมใ่ชแ่ค่ถูกกลบ

ปี 2010 วารสาร Nature ตีพิมพ์งานของ Daniela Schiller และคณะ ท่ีเสนอวิธีทํา

เรื่องนี้ในคน โดยไมต้่องใช้ยา และรายงานว่าความกลัวท่ีถูกจัดการด้วยวิธีนี้ไมก่ลับมา

อีก งานนั้นถูกอ้าง อยา่งกว้างขวางทันที เพราะถ้าจริง มันแปลว่าอดีตแก้ได้

ปี 2020 มีการทําซํ้าแบบท่ีลงทะเบียนแผนวิเคราะห์ไว้ล่วงหน้า และ ผลไม่ออกมา

เหมือนเดิม

สิ่งท่ีพบระหว่างทางหนักกว่าผลเสียอีก — เมื่อนําเกณฑ์คัดผู้เข้าร่วมท่ีงานเดิมระบุไว้

มาใช้จริง ทีมท่ีทําซํ้าต้องคัดคนออกเกือบ 75 เปอรเ์ซน็ต์ ขณะท่ีงานเดิมรายงานว่าคัด

ออกเพียง 8 เปอรเ์ซน็ต์ และข้อได้เปรียบท่ีงานเดิมรายงาน ขึ้นอยูกั่บการประเมินเชิง

คุณภาพของผู้ทําการทดลองท่ีใช้ตัดสิน ว่าจะคัดใครออก

Schiller และคณะโต้แย้งการวิเคราะห์ใหมน่ี้ และยืนยันข้อสรุปเดิม เรื่องนี้จึง ยงัไม่จบ

และยงัเถยีงกันอยูจ่รงิ ๆ ในขณะทีเ่ล่มนีถู้กเขยีน

สองข้ออ้าง สองนํ้าหนัก

ข้ออ้างฉบับเบา — ความทรงจําถูกประกอบขึน้ใหม่ทกุครัง้ทีถู่กเรยีก และสภาพตอน

เรยีกมผีล — มีหลักฐานหนาแน่นจากหลายสาย

ข้ออ้างฉบับแรง — มหีน้าต่างเวลาทีเ่ข้าไปลบความกลัวเดิมได้ถาวร — ยังไมล่งตัว

หนังสือหรือคอร์สท่ีขายฉบับแรงให้คุณโดยไมบ่อกว่ามีการทําซํ้าท่ีล้มเหลวอยู ่กําลัง

ขายของ ไมไ่ด้สอน และความต่างสําคัญ เพราะฉบับแรงสัญญาว่าเรื่องเก่าจะหายไป

สว่นฉบับเบาสัญญาแค่ว่า มันเปล่ียนนํ้าหนักได้ อยา่งหลังเล็กกว่า และเป็นอยา่งท่ีทํา

ได้จริง
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ของทีใ่ช้ได้ตอนนี้

เรื่องทีค่ณุทวนซํ้า คือเรื่องทีค่ณุกําลังเขยีนใหม่ การเล่าเรื่องเดิมด้วยประโยคเดิมทุก

คืน ไมใ่ชก่ารรักษาความจริงไว้ มันคือการลงหมึกทับรอยเดิมให้เข้มขึ้น

เรื่องทีถู่กนึกถึงในสภาพทีส่งบ ถูกเก็บกลับไปพรอ้มกับความสงบน้ัน ซึ่งเป็นเหตุผล

ท่ีการเลือก เวลาและสถานท่ีในการคิดเรื่องหนัก ไมใ่ชก่ารหลบ มันคือการเลือกว่าจะ

เย็บอะไรติดเข้าไป

คําบรรยายเป็นสว่นหน่ึงของความทรงจํา ไม่ใช่ความเห็นทีแ่ปะอยูข่้าง ๆ ประโยคท่ี

คุณใช้เรียก เหตุการณ์หนึ่ง จะถูกเรียกกลับมาพร้อมกับเหตุการณ์นั้นในครั้งถัดไป

---

ลองเอง: นึกถึงเหตุการณ์หนึ่งเมื่อหลายปีก่อนท่ีคุณ มหีลักฐานเก็บไว้ — รูปถ่าย

ข้อความเก่า ใบเสร็จ อะไรก็ได้ เขียนสามรายละเอียดท่ีคุณจําได้ลงกระดาษก่อน วัน

นั้นใสเ่สื้ออะไร ใครอยูต่รงนั้นบ้าง ใครพูดอะไร แล้วค่อยไปเปิดหลักฐานเทียบ ข้อท่ี

ตรงกับข้อท่ีไมต่รง ท้ังสองอยา่งคือข้อมูลเก่ียวกับเครื่องมือท่ีคุณใช้ตัดสินอดีตของ

ตัวเองอยูทุ่กวัน

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีงานขนาดใหญท่ี่ลงทะเบียนแผนล่วงหน้า แล้วยืนยันผลของการ

เขียนทับความทรงจํา ในหน้าต่างเวลาในคนได้ ซึ่งจะทําให้ข้ออ้างฉบับแรงกลับมายืน

ได้ หรือมีหลักฐานว่าการเรียก ความทรงจําขึ้นมา ไมม่ีผลต่อการเรียกครั้งถัดไปเลย ซึ่ง

จะทําให้ฉบับเบาผิดด้วย

17 · คําถามทีส่าม — มันมปีระโยชน์กับชวิีตคณุไหม

CBT ไม่ได้ถามว่าความคิดนีด้หีรอืไม่ด ีมันถามว่ามันแม่นไหม — และคําถามที่

ทํางานหนักทีส่ดุ คือคําถามทีส่าม ซึง่ถามว่ามันพาคณุไปไหน

บทท่ี 9 บอกไว้ว่าเป้าหมายคือความแมน่ ไมใ่ชค่วามบวก ข้อนั้นยังถูกอยู ่และมันไม่

ครบ บทนี้คือสว่นท่ีขาด และเป็นบทท่ีฝึกได้ทุกวันโดยไมต้่องใช้กระดาษ
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รอยรัว่ทีต่ารางเจ็ดช่องประกาศไว้เอง

บทท่ี 11 จบด้วยการยอมรับข้อหนึ่ง — ถ้าชอ่งหลักฐานค้านว่างเปล่าเพราะความคิด

นั้นเป็นความจริง ตารางก็จบงานของมันตรงนั้น

และมันเกิดบ่อยกว่าท่ีคนคาด "งานนี้จะถูกวิจารณ์" · "เขาผิดหวังกับเราจริง" · "ถ้าสง่

ช้ากว่านี้จะมีปัญหา" ท้ังสามประโยคอาจเป็นความจริงร้อยเปอร์เซ็นต์ การเถียงกับมัน

ไมไ่ด้ทําให้มันจริงน้อยลง มันแค่ทําให้คุณเหนื่อยขึ้น

ตรงนี้คือจุดท่ีวิชานี้เปล่ียนคําถาม

สามคําถาม เรยีงตามลําดับ

คําถามทีห่น่ึง — นีเ่ป็นข้อเท็จจรงิหรอืการตคีวาม "เขาอ่านแล้วยังไมต่อบ" เป็น

ข้อเท็จจริง "เขาไมอ่ยากคุยกับเรา" เป็นการตีความ สองอยา่งนี้แยกยากเพราะมันมา

ถึงในวินาทีเดียวกัน

คําถามทีส่อง — ถ้าเป็นการตคีวาม มันแม่นแค่ไหน นี่คือท้ังหมดของบทท่ี 11 หา

หลักฐานสองฝั่ ง เขียนประโยคท่ีรับนํ้าหนักได้ท้ังสองฝั่ ง

คําถามทีส่าม — ความคิดนีทํ้าให้ฉันไปทําอะไร และน่ันคือสิง่ทีฉั่นอยากทําไหม คํา

ถามนี้ไมส่นใจว่าความคิดจริงหรือไมจ่ริง มันถามว่าความคิดนี้ถูกใช้ทําอะไรอยู่

ลําดับสําคัญ คําถามท่ีสามมาหลังสองข้อแรกเสมอ ไมใ่ชม่าแทน

ทําไมข้อสามถึงเปลีย่นเกม

เอาตัวอยา่งท่ีข้อสองแก้ไมไ่ด้

ความคิด: "ถ้าฉันสง่งานช้า หัวหน้าจะไม่พอใจ" — จริง ไมม่ีหลักฐานค้าน

ข้อสาม: ความคิดนี้ทําให้ฉันไปทําอะไร คําตอบท่ีซื่อสัตย์มักเป็น — มันทําให้ฉันไมก่ล้า

เปิดไฟล์ เพราะทุกครั้งท่ีเปิด ความคิดนี้ก็ดังขึ้น

แล้วผลของการไมเ่ปิดไฟล์คืออะไร งานช้าลงไปอีก

ความคิดทีแ่ม่นรอ้ยเปอรเ์ซน็ต์ กําลังทําให้สิง่ทีม่ันทํานายไว้เป็นจรงิมากขึน้
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พอเห็นรูปนี้ เป้าหมายก็ย้ายท่ีทันที จากการพยายามไมคิ่ดแบบนั้น — ซึ่งทําไมไ่ด้และ

ไมค่วรทํา เพราะมันจริง — ไปเป็นการเปล่ียนสิ่งท่ีทําเมื่อความคิดนั้นมา เปิดไฟล์สิบ

นาทีท้ังท่ีความคิดยังดังอยู่

อีกตัวอยา่งหนึ่งท่ีหนักกว่า

ความคิด: "ฉันทําให้เขาผิดหวัง" — อาจจะจริง ข้อสาม: มันทําให้ฉันไมก่ล้าทักเขา

และการไมทั่กทําให้มันจริงขึ้นทุกเดือนท่ีผา่นไป

รูปเดียวกันเป๊ะ ความคิดท่ีจริง แต่เป็นเครื่องมือท่ีพาไปผิดทาง

ประโยคทีส่รุปท้ังบท

ความคิดหน่ึงอาจแม่น และยงัเป็นเครื่องมือทีแ่ยไ่ด้ในเวลาเดยีวกัน

ค้อนเป็นค้อนจริง ๆ ไมไ่ด้ปลอม แต่ถ้าคุณกําลังจะขันสกรู ความจริงท่ีว่ามันเป็นค้อน

แท้ ไมไ่ด้ชว่ยอะไรเลย คําถามท่ีถูกคือกําลังจะใช้มันทําอะไร

เพราะฉะนั้น CBT ไมไ่ด้ตัดสินว่าความคิดไหนดีหรือไมดี่ ไมม่ีศาลนั้นอยู ่สิ่งท่ีมันทําคือ 

เอาความคิดไปทดสอบกับหลักฐานสองชุด ชุดแรกคือหลักฐานว่ามันตรงกับโลกไหม

ชุดท่ีสองคือ หลักฐานว่าการถือมันไว้ พาชีวิตคุณไปทางท่ีคุณอยากไปหรือเปล่า

สองกับดักของคําถามนี้

กับดักทีห่น่ึง — ใช้ "มปีระโยชน์ไหม" ไปปัดความจรงิทีไ่ม่อยากได้ยนิท้ิง ถ้าตัวเลข

บอกว่าเงินไมพ่อ ความคิดว่าเงินไมพ่อมีประโยชน์มาก ถึงจะฟังไมส่บายใจ ตัวกันคือ

ลําดับ ข้อสามมาหลังข้อหนึ่งและข้อสอง ไมใ่ชม่าแทน ถ้าคุณกระโดดข้ามข้อหนึ่งไป

ข้อสาม คุณไมไ่ด้ทํา CBT คุณกําลังหาข้ออ้าง

กับดักทีส่อง — ใช้มันเฆีย่นตัวเองให้ทํางานมากขึน้ คําว่า "พาไปทําอะไร" ต้องวัดกับ

สิ่งท่ีคุณให้ค่า ไมใ่ชวั่ดกับปริมาณงานท่ีออกมา ความคิดท่ีทําให้คุณพักเมื่อเหนื่อย มี

ประโยชน์ ถึงมันจะทําให้ผลงานวันนั้นน้อยลง
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แล้วถ้าท้ังสามข้อตอบแล้วยงัแก้ไม่ได้

มีเรื่องท่ีจริง แก้ไมไ่ด้ และไมม่ีการกระทําไหนเปล่ียนมันได้ คนท่ีตายไปแล้วไมก่ลับมา

โรคเรื้อรังไมห่าย อดีตไมถู่กเขียนใหม่

ตรงนี้วิชานี้ยืมของมาจากอีกสาย และเรียกมันว่า acceptance

คํานี้แปลยากและถูกเข้าใจผิดง่าย มันไมไ่ด้แปลว่าเห็นด้วย ไมไ่ด้แปลว่าชอบ และไม่

ได้แปลว่ายอมแพ้

นิยามท่ีใช้ได้จริงท่ีสุดเป็นนิยามเชิงกลไก — acceptance คือการหยุดใช้แรงไปกับ

การทําให้ ความรูส้กึนีไ้ม่มอียู ่แล้วเอาแรงก้อนน้ันไปใสส่ิง่ทีย่งัทําได้

ความต่างจากการยอมแพ้วัดได้จากสิ่งท่ีเกิดขึ้นถัดไป คนทีย่อมแพ้หยุดทํา คนที่

ยอมรบัยงัทําต่อ ท้ังทีค่วามรูส้กึน้ันยงัอยู่

และสังเกตว่ามันไมไ่ด้ขัดกับบทท่ี 5 เลย ตรงกันข้าม มันคือข้อสรุปของบทท่ี 5 พอดี —

การพยายามควบคุมสิ่งท่ีควบคุมไมไ่ด้ คือการป้อนข้อมูลให้วงจรนั้นว่าควบคุมไมไ่ด้

ซํ้า ๆ ท้ังวัน

ของใหม่นีม้าจากไหน และดแีค่ไหน

แนวทางท่ีเอา acceptance กับการฝึกสติมารวมกับ CBT ถูกเรียกรวม ๆ ว่า คล่ืนลกูที่

สาม ตัวท่ีเป็นท่ีรู้จักท่ีสุดชื่อ ACT ยอ่จาก acceptance and commitment therapy

ตัวเลขเท่าท่ีมี เมื่อเทียบ ACT กับ CBT แบบท่ีทําอะไรอยูจ่ริงเหมือนกัน การรวบรวม

งานในปี 2015 ได้ขนาดผลต่างท่ี 0.16 และไม่มนัียสาํคัญทางสถิติ แปลว่าใกล้เคียง

กัน ไมใ่ชดี่กว่า

และมีข้อโต้แย้งเรื่องคุณภาพซ้อนอยูด้่วย Lars-Göran Öst วิจารณ์ว่าคุณภาพเชิงวิธี

วิทยา ของงาน ACT ตํ่ากว่างาน CBT จนเทียบกันตรง ๆ ไมไ่ด้ และการทบทวนใน

ภายหลังพบว่าคุณภาพไมไ่ด้ ดีขึ้นอยา่งมีนัยสําคัญ ขณะท่ีขนาดผลท่ีรายงานลดลง

จากตัวเลขรุ่นก่อน
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อ่านอยา่งซื่อสัตย์คือ — สองประต ูห้องเดยีวกัน ใครบอกคุณว่าประตูของเขาดีกว่า

อยา่งชัดเจน กําลังพูดเกินตัวเลขท่ีมี เลือกประตูท่ีคุณเดินผา่นได้จริง

---

ลองเอง: วันนี้ เอาความคิดท่ีหนักท่ีสุดของวันมาหนึ่งประโยค แล้วเขียนสามบรรทัด

บรรทัดแรก — นี่เป็นข้อเท็จจริงหรือการตีความ บรรทัดท่ีสอง — ถ้าเป็นการตีความ

หลักฐานค้านมีอะไร บรรทัดท่ีสาม และบรรทัดนี้ห้ามข้าม — "ความคิดนีทํ้าให้ฉันไป

ทําอะไร" ตอบด้วยกริยา ไมใ่ชด้่วยความรู้สึก (เชน่ "ทําให้ฉันไมเ่ปิดไฟล์" ไมใ่ช ่"ทําให้

ฉันเครียด") ถ้าบรรทัดท่ีสองว่างเปล่าเพราะความคิดนั้นจริง ให้ข้ามไปบรรทัดท่ีสาม

ทันที แล้วเขียนบรรทัดท่ีสี่ — สิ่งท่ีจะทําวันนี้ท้ังท่ีความคิดนั้นยังอยู่

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีการทดลองท่ีแยกเกณฑ์ "มีประโยชน์ไหม" ออกมาทดสอบเด่ียว ๆ

แล้วพบว่า มันไมเ่พิ่มอะไรจากการตรวจความแมน่เพียงอยา่งเดียว หรือมีงานคุณภาพ

สูงท่ีเทียบ ACT กับ CBT ตรง ๆ แล้วพบว่าฝ่ายหนึ่งดีกว่าอยา่งชัดเจน ซึ่งจะทําให้ข้อ

สรุป "สองประตู ห้องเดียวกัน" ผิด

18 · CBT ทําอะไรได้ และทําอะไรไม่ได้

ตัวเลขทีส่วยทีส่ดุของ CBT มาจากงานทีค่มุอคติได้น้อยทีส่ดุ

บทนี้เป็นบทท่ีอ่านแล้วอาจรู้สึกว่าเล่มนี้กําลังทําลายของท่ีเพิ่งสร้างมาสี่บท ไมใ่ช ่สิ่งท่ี

บทนี้ทําคือบอกขนาดท่ีแท้จริงของเครื่องมือ เพราะเครื่องมือท่ีถูกโฆษณาเกินขนาด

จะถูกท้ิงเมื่อมันทําได้แค่ขนาดจริง

ตัวเลขทีใ่หญ่ทีส่ดุทีม่ี

ปี 2023 กลุ่มของ Pim Cuijpers ตีพิมพ์การรวบรวมงานวิจัยเรื่อง CBT กับโรคซึมเศร้า

ในวารสาร World Psychiatry รวม 409 การทดลอง ผู้ป่วย 52,702 คน

นี่คือฐานหลักฐานท่ีใหญท่ี่สุดในจิตบําบัดทุกแขนง ไมม่ีวิธีไหนถูกทดสอบมากเท่านี้

ข้อสรุปหลักคือ CBT ได้ผลดีกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งชัดเจน และนั่นคือเหตุผลท่ีมันอยูใ่น

แนวทาง การรักษาแทบทุกประเทศ
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ข้อสรุปท่ีสองคือสิ่งท่ีต้องอ่านด้วย — งานทีม่คีวามเสีย่งต่ออคติตํ่า ให้ผลเล็กกว่างาน

ทีเ่หลือ อยา่งมนัียสาํคัญ

ทําไมข้อนีถึ้งสาํคัญ

"ความเสี่ยงต่ออคติ" ไมใ่ชคํ่าด่านักวิจัย มันคือรายการตรวจสอบว่าการทดลองนั้นปิด

ชอ่งโหว่ได้ก่ีชอ่ง

สุม่คนไข้เข้ากลุ่มด้วยวิธีท่ีใครก็แทรกแซงไมไ่ด้หรือเปล่า · คนท่ีประเมินอาการตอนจบ

รู้ไหมว่าคนไข้อยูก่ลุ่มไหน · คนท่ีถอนตัวกลางทางถูกนับไปไหน · แผนวิเคราะห์ถูก

เขียนไว้ก่อน เห็นข้อมูลหรือเขียนทีหลัง

การบําบัดด้วยการพูดคุยมีข้อเสียเปรียบเชิงโครงสร้างข้อหนึ่งท่ีแก้ไมไ่ด้ — ปิดตา

คนไข้ไม่ได้ คนไข้รู้เสมอว่าตัวเองได้รับการบําบัดอยู ่ต่างจากยาท่ีใช้ยาหลอกได้ สว่น

หนึ่งของผลท่ีวัดได้ จึงมาจากการรู้ว่ากําลังได้รับการดูแล ซึ่งเป็นผลจริง แต่ไมใ่ชผ่ล

ของเทคนิค

เมื่อรวมกับปัญหาว่างานท่ีได้ผลดีมีโอกาสถูกตีพิมพ์มากกว่างานท่ีไมไ่ด้ผล ภาพรวม

จึงเป็นแบบนี้ — ทิศทางของหลักฐานหนักแน่น ขนาดของผลน่าจะเล็กกว่าทีตั่วเลข

ดิบบอก

นี่ไมใ่ชเ่หตุผลท่ีจะไมล่อง มันคือเหตุผลท่ีจะไมโ่ทษตัวเองถ้ามันไมไ่ด้ผลเท่าท่ีโฆษณา

ไว้

สิง่ที ่CBT ทําได้ดี

มีของให้ทําจริง ไมใ่ชแ่ค่คุย ทําเองได้ท่ีบ้านระหว่างครั้ง มีจุดจบท่ีระบุได้ ปกติสิบสอง

ถึง ยี่สิบครั้ง ไมใ่ชก่ารเข้ารับตลอดชีวิต และมีหลักฐานท่ีดีเป็นพิเศษกับความวิตก

กังวล โรคแพนิค และการหลีกเล่ียง

ท่ีสําคัญคือ มันสอนทักษะทีติ่ดตัวไปหลังจบ ซึ่งเป็นเหตุผลท่ีผลของมันมักอยูไ่ด้นาน

กว่า หลังหยุดการรักษา เทียบกับการหยุดยา
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สิง่ทีม่ันทําไม่ได้

มันไมเ่ปล่ียนสถานการณ์ ถ้าปัญหาคือหนี้ ความรุนแรงในบ้าน หรือท่ีทํางานท่ีกัดกิน

การปรับความคิดไมใ่ชคํ่าตอบ และการใช้มันแทนการเปล่ียนสถานการณ์คือการใช้ผิด

วิธี

มันไมไ่ด้ได้ผลกับทุกคน คนจํานวนหนึ่งไมดี่ขึ้น และนั่นเป็นข้อมูลเก่ียวกับความเข้ากัน

ไมใ่ชข่้อมูลเก่ียวกับตัวคนคนนั้น

มันไมใ่ชข่องท่ีทํางานได้ดีตอนวิกฤตสุด ๆ ด้วยเหตุผลท่ีบทท่ี 4 อธิบายไว้แล้ว

และมันไมไ่ด้เหนือกว่าวิธีอ่ืนอยา่งขาดลอย ในงานเปรียบเทียบ จิตบําบัดหลายแบบให้

ผลใกล้เคียงกัน มากกว่าท่ีชื่อของแต่ละสํานักจะทําให้เชื่อ

สามคําถามก่อนตกลงเริม่กับใครสกัคน

ถ้าจะไปหานักบําบัด มีสามคําถามท่ีตอบได้ง่ายและบอกอะไรได้มาก

"การบาํบดันีจ้ะใช้เวลากีค่รัง้ และเราจะรูไ้ด้ยงัไงว่ามันได้ผล" — คนท่ีทํางานแบบมี

โครงสร้าง จะตอบได้เป็นตัวเลขและบอกวิธีวัด

"ระหว่างครัง้ ผมต้องทําอะไรบา้ง" — ถ้าคําตอบคือไมต้่องทําอะไร นั่นเป็นการบําบัด

คนละแบบ ซึ่งอาจจะเหมาะกับคุณก็ได้ แต่ควรรู้ว่าคนละแบบ

"ถ้าทําไปแล้วหกครัง้แล้วยงัไม่ดขีึน้ เราจะทํายงัไงต่อ" — คําตอบท่ีดีคือมีแผน

สํารอง ไมใ่ชคํ่าตอบว่าให้ทําต่อไปเรื่อย ๆ

---

ลองเอง: ถ้ากําลังคิดจะเริ่ม ให้เขียนสามคําถามข้างบนลงในโน้ตมือถือก่อนนัดครั้ง

แรก ถ้ายังไมถึ่งขั้นนั้น ให้ใช้สามคําถามนี้กับตัวเอง — กําลังจะลองอะไร จะวัดผลยังไง

และถ้าหกสัปดาห์แล้วไมข่ยับ จะเปล่ียนเป็นอะไร การมีแผนสํารองเขียนไว้ล่วงหน้า

คือสิ่งท่ีทําให้การลองไมก่ลายเป็นการลองไปเรื่อย ๆ
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บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีการรวบรวมงานวิจัยชุดใหมท่ี่พบว่างานคุณภาพสูงให้ผลของ CBT

เท่ากับหรือมากกว่างานคุณภาพตํ่า ซึ่งจะทําให้ข้อสงวนเรื่องขนาดของผลในบทนี้หมด

ไป

19 · สมาธิไม่ใช่การทําใหห้วัว่าง

สมาธิไม่ใช่การไม่วอกแวก มันคือจํานวนครัง้ทีค่ณุจับได้ว่าวอกแวก

ถ้าคุณเคยลองนั่งสมาธิแล้วเลิกภายในสามวัน มีโอกาสสูงว่าสาเหตุคือคําจํากัดความ

ไมใ่ชวิ่นัย คนท่ีเข้าใจว่าเป้าหมายคือหัวว่าง จะได้หลักฐานทุกสามสิบวินาทีว่าตัวเอง

ทําไมไ่ด้ แล้วก็เลิก ซึ่งเป็นข้อสรุปท่ีสมเหตุสมผลมากจากเป้าหมายท่ีต้ังไว้ผิด

จังหวะสีจั่งหวะ

การฝึกแบบพื้นฐานท่ีสุดมีสี่จังหวะ และมันวนซํ้า

หน่ึง วางความสนใจไว้ท่ีอยา่งหนึ่ง ลมหายใจท่ีปลายจมูก หรือความรู้สึกท่ีฝ่าเท้า สอง

ใจลอยไป — ไปเรื่องเมื่อวาน ไปเรื่องพรุ่งนี้ ไปรายการของท่ีต้องซื้อ สาม คุณจับได้ว่า

ใจลอย สี ่พากลับมาท่ีจุดเดิม โดยไมต้่องว่าตัวเอง

จังหวะทีส่ามคือท้ังหมดของการฝึก ไมใ่ชจั่งหวะท่ีหนึ่ง

เปรียบเทียบให้ตรง — คนยกนํ้าหนักไมไ่ด้แข็งแรงขึ้นจากการ ถือ ดัมเบลไว้เฉย ๆ เขา

แข็งแรงขึ้น จากจํานวนครั้งท่ียกขึ้น จังหวะท่ีสองคือดัมเบลตกลงมา จังหวะท่ีสามกับสี่

คือการยกมันขึ้นใหม่

ใจท่ีลอยบ่อย จึงไมไ่ด้แปลว่าฝึกไมเ่ป็น มันแปลว่าได้จํานวนครั้งเยอะ

ถ้าจะพูดด้วยภาพของสัญญาณกันขโมย — คุณไมไ่ด้กําลังฝึกไมใ่ห้เซ็นเซอร์ทํางาน

คุณกําลังฝึกเดินไป ท่ีแผงควบคุม ยิ่งเดินบ่อย ทางยิ่งคุ้น

ใจลอยแค่ไหน มตัีวเลขอยู่

ปี 2010 Matthew Killingsworth กับ Daniel Gilbert ตีพิมพ์งานในวารสาร Science

ท่ีใช้วิธีเก็บข้อมูลแบบท่ีเพิ่งทําได้ตอนนั้น คือสง่การแจ้งเตือนไปท่ีโทรศัพท์ของอาสา
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สมัคร ในเวลาสุม่ แล้วถามสามคําถาม — ตอนนี้ทําอะไรอยู ่กําลังคิดเรื่องอ่ืนท่ีไมใ่ชส่ิ่ง

ท่ีทําอยูห่รือเปล่า และตอนนี้รู้สึกยังไง

ได้ข้อมูลมาราวสองแสนห้าหมื่นจุด และตัวเลขท่ีถูกอ้างต่อมากท่ีสุดคือ คนคิดเรื่องอ่ืน

ทีไ่ม่ใช่สิง่ทีกํ่าลังทําอยู ่ประมาณ 46.9 เปอรเ์ซน็ต์ของเวลาทีต่ื่น

ตัวเลขนี้ควรอ่านพร้อมกับวิธีท่ีได้มันมา เป็นการรายงานตัวเองผา่นแอปในกลุ่มคนท่ี

สมัครใจ ดาวน์โหลดแอปมาใช้เอง ไมใ่ชก่ลุ่มตัวอยา่งท่ีสุม่จากประชากร และการถาม

ว่า "ตอนนี้ใจลอยไหม" ก็เป็นการทําให้ใจกลับมาพอดี

สิ่งท่ีตัวเลขนี้ใช้ได้ดีจึงไมใ่ชก่ารเป็นค่าคงท่ีของมนุษย์ แต่คือการบอกว่า ใจลอยเป็น

โหมด ปกติของสมอง ไม่ใช่ความผิดปกติ และตรงนั้นมันหนักแน่นพอ

เครอืข่ายทีทํ่างานตอนคณุไม่ได้ทําอะไร

มีชุดของสมองท่ีทํางานเพิ่มขึ้นเมื่อคุณไมไ่ด้ทํางานอะไรเป็นชิ้นเป็นอัน ชื่อ default

mode network แปลตรงตัวว่าเครือข่ายโหมดต้ังต้น

มันถูกค้นพบโดยบังเอิญ จากการท่ีนักวิจัยสังเกตว่าในชว่ง "พัก" ระหว่างงานในเครื่อง

สแกน สมองบางสว่นกลับทํางานหนักขึ้นแทนท่ีจะเงียบลง

งานของมันเก่ียวกับการนึกถึงตัวเอง การนึกถึงอดีต การวางแผนอนาคต และการคิด

ถึงคนอ่ืน พูดอีกอยา่งคือ มันคือเครือข่ายของการเล่าเรื่องเก่ียวกับตัวเอง

การฝึกสติทําให้กิจกรรมของเครือข่ายนี้ลดลงในบางงานวิจัย และข้อนี้ควรอ่านอยา่ง

ระวัง — มันเป็นการสังเกตร่วม ไมใ่ชคํ่าอธิบายท่ีครบถ้วน การท่ีสมองสว่นหนึ่งทํางาน

น้อยลงพร้อมกับ ท่ีคนรู้สึกดีขึ้น ไมไ่ด้พิสูจน์ว่าอยา่งแรกทําให้เกิดอยา่งหลัง

สิ่งท่ีใช้ได้จากมันคือภาพ ไมใ่ชตั่วเลข — ในหัวคณุมโีหมดหน่ึงทีเ่ปิดเองเมื่อไม่มอีะไร

ให้ทํา และโหมดน้ันชอบเล่าเรื่องเกีย่วกับคณุ การฝึกสติคือการมีสวิตช์ให้สลับออก

จากโหมดนั้นได้บ้าง ไมใ่ชก่ารปิดมันถาวร ซึ่งก็ไมค่วรปิดอยูแ่ล้ว เพราะการวางแผน

กับการนึกถึงคนอ่ืนก็อยูใ่นนั้น
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สองอยา่งทีต้่องม ีไม่ใช่อยา่งเดยีว

คําว่า mindfulness มักถูกแปลว่าการต้ังใจอยูกั่บปัจจุบัน ซึ่งเป็นครึ่งเดียว

ครึ่งแรกคือ ความสนใจ วางไว้ตรงไหน ดึงกลับได้ไหม ครึ่งท่ีสองคือ ท่าท ีดึงกลับด้วย

ท่าทีแบบไหน

ครึ่งท่ีสองคือครึ่งท่ีถูกท้ิงบ่อยท่ีสุด และเป็นครึ่งท่ีทําให้การฝึกกลายเป็นการทรมาน

ตัวเอง ถ้าทุกครั้งท่ีจับได้ว่าใจลอย ตามด้วยประโยคว่า "อีกแล้ว ทําไมทําไมไ่ด้สักที"

คุณกําลังฝึกสองอยา่งพร้อมกัน — ฝึกดึงความสนใจกลับ และฝึกด่าตัวเอง อยา่งท่ีสอง

จะแข็งแรงเร็วกว่า เพราะมันได้จํานวนครั้งเท่ากัน

ท่าทีท่ีถูกต้องเรียบง่ายกว่าท่ีคิด คือจับได้แล้วกลับมา เหมือนเห็นว่านํ้าล้นแก้วแล้วปิด

ก๊อก ไมม่ีพิธี ไมม่ีคําวิจารณ์

---

ลองเอง: นั่งสามนาที จับเวลาไว้ วางความสนใจท่ีลมหายใจ และ นับจํานวนครัง้ทีค่ณุ

จับได้ว่าใจลอย แล้วพากลับมา ใช้นิ้วนับก็ได้ ตอนจบ จดตัวเลขนั้นไว้ ตัวเลขท่ีสูงคือ

การฝึกท่ีได้เยอะ ไมใ่ชก่ารฝึกท่ีแย ่ทําสามวันติด แล้วดูว่าตัวเลขเปล่ียนไหม — อะไรก็

ตามท่ีมันเปล่ียนไป คือข้อมูลท่ีคุณไมเ่คยมีมาก่อน

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีงานท่ีแสดงว่าการนับจํานวนครั้งท่ีดึงความสนใจกลับ ไมส่ัมพันธ์กับ

ผลของการฝึกเลย หรือมีหลักฐานว่าเป้าหมายท่ีได้ผลกว่าคือการรักษาความสนใจให้

ต่อเนื่องโดยไมข่าด ซึ่งจะทําให้กรอบ "จังหวะท่ีสามคือการฝึก" ในบทนี้ผิด

20 · รูก่้อนทีจ่ะรู้

เครื่องมือมาตรฐานทีใ่ช้วัดว่าคณุรูส้กึหัวใจตัวเองได้แค่ไหน วัดความเชื่อของคณุ

เรื่องหัวใจ มากกว่าวัดหัวใจ

บทนี้ว่าด้วยชอ่งทางข้อมูลท่ีคนแทบไมเ่คยถูกสอนให้ใช้ ท้ังท่ีมันรายงานอยูต่ลอดเวลา

คือรายงานจากข้างในร่างกายของตัวเอง
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คําทีค่วรรูไ้ว้หน่ึงคํา

interoception คือการรับรู้สัญญาณจากภายในร่างกาย หัวใจเต้น ลมหายใจ ท้องไส้

กล้ามเนื้อท่ีเกร็ง อุณหภูมิ ความหิว

ประสาทสัมผัสห้าอยา่งท่ีเรียนกันมาต้ังแต่เด็ก ท้ังหมดหันออกข้างนอก ชอ่งทางนี้หัน

เข้าข้างใน และมันเก่าแก่กว่า

สมองสว่นท่ีรวบรวมข้อมูลพวกนี้เข้าด้วยกันเรียกว่า insula ซุกอยูใ่นร่องลึกระหว่าง

กลีบสมอง งานของมันคือประกอบสัญญาณจากร่างกายให้เป็นภาพรวมว่า "ตอนนี้

ข้างในเป็นยังไง"

และภาพรวมนั้นคือวัตถุดิบหลักของสิ่งท่ีคุณเรียกว่าอารมณ์

ทําไมมันถึงสาํคัญกับความเครยีด

เพราะมันคือระบบเตือนล่วงหน้าท่ีติดมากับตัวอยูแ่ล้ว

กลับไปท่ีบทท่ี 2 ไซเรนทํางานภายในไมก่ี่วินาที กล้ามเนื้อไหล่เกร็ง ลมหายใจสั้นลง

ท้องแน่น มือเย็น ของพวกนี้เกิดขึ้นก่อนท่ีคุณจะมีคําว่า "เครียด" ในหัว

คนท่ีอ่านสัญญาณพวกนี้ออก ได้เวลาเพิ่มมาหลายนาที และหลายนาทีนั้นคือชว่งท่ี

แผงควบคุมยังทํางานอยู ่ซึ่งตามบทท่ี 4 คือชว่งเดียวท่ีเครื่องมือทุกชิ้นในเล่มนี้ยังใช้ได้

คนท่ีอ่านไมอ่อก จะรู้ตัวอีกทีตอนท่ีพูดอะไรออกไปแล้ว

ของทีต้่องพูดให้ครบ

ตรงนี้มีเรื่องท่ีต้องบอก เพราะมันเป็นตัวอยา่งท่ีชัดท่ีสุดในเล่มของคําว่า "เครื่องมือวัด

มีปัญหา"

วิธีมาตรฐานท่ีใช้วัดความสามารถนี้มาหลายสิบปี คือ ให้คนนับการเต้นของหัวใจ

ตัวเองโดยไม่จับชพีจร แล้วเทียบกับจํานวนจริงท่ีวัดด้วยเครื่อง ใครนับใกล้เคียงกว่า

ถือว่ารับรู้ภายในได้ดีกว่า
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ปัญหาท่ีถูกชี้ชัดในงานต้ังแต่ราวปี 2016 เป็นต้นมาคือ คนนับเก่งได้สองทาง ทางแรก

คือรู้สึกได้จริง ทางท่ีสองคือรู้มาก่อนว่าหัวใจคนเต้นประมาณเท่าไรต่อนาที แล้วนับ

ตามความเชื่อนั้น

และเมื่อทดสอบดู ความเชื่อของคนเก่ียวกับอัตราการเต้นของหัวใจตัวเอง ทํานายคํา

ตอบได้ดีกว่า จํานวนครั้งท่ีหัวใจเต้นจริง ยิ่งกว่านั้น การป้อนข้อมูลย้อนกลับปลอมให้

คนเชื่อว่าหัวใจตัวเอง เต้นเร็วขึ้น เปล่ียนคําตอบของเขาได้ท้ังท่ีหัวใจไมไ่ด้เปล่ียน

แปลว่าตัวเลขจากงานท่ีใช้วิธีนี้ ต้องอ่านด้วยความระมัดระวัง

เรื่องนี้ไมไ่ด้แปลว่า interoception ไมม่ีอยูจ่ริง ร่างกายสง่สัญญาณจริง และ insula

ประมวลผล สัญญาณนั้นจริง สิ่งท่ีมันแปลคือ ความมั่นใจว่าตัวเองอ่านรา่งกาย

ตัวเองออก กับการอ่านออกจรงิ เป็นคนละเรื่อง และแยกกันยากกว่าทีคิ่ด

ซึ่งเป็นเหตุผลท่ีข้อเสนอของบทนี้ไมใ่ช ่"ไปวัดว่าคุณเก่งแค่ไหน" แต่เป็น "ไปฝึกสังเกต

ของ ท่ีจับต้องได้แน่ ๆ"

ของทีจั่บต้องได้แน่ ๆ

สามอยา่งนี้ไมต้่องใช้ความสามารถพิเศษ ใครก็สังเกตได้

ไหล่ เวลาเครียด ไหล่ยกขึ้นเข้าหาหู และมันค้างอยูอ่ยา่งนั้นได้เป็นชั่วโมงโดยไมม่ีใคร

รู้ตัว กราม ฟันบนกับฟันล่างแตะกันอยูห่รือเปล่าตอนนี้ ปกติมันไมค่วรแตะ ลมหายใจ

ต้ืนแค่ไหน และหายใจเข้ากับหายใจออกอันไหนยาวกว่ากัน

สามจุดนี้เป็นจุดท่ีเปล่ียนก่อนท่ีความคิดจะเปล่ียน

ลมหายใจ และตัวเลขทีม่ขีองจรงิอยู่

มีวิธีหนึ่งท่ีมีกลไกทางกายภาพรองรับชัดเจน และทําได้ฟรีทันที คือ การหายใจช้าลง

มาทีป่ระมาณ หกครัง้ต่อนาที

เหตุผลไมใ่ชเ่รื่องจิตวิญญาณ มันเป็นเรื่องของจังหวะ ร่างกายมีระบบท่ีคอยปรับความ

ดันเลือด ให้คงท่ี เรียกว่า baroreflex มันทํางานเป็นวงจรป้อนกลับ ซึ่งแปลว่ามันมี

ความถ่ีท่ีมัน "เข้าจังหวะ" ได้ดีท่ีสุด และความถ่ีนั้นอยูร่าวหกรอบต่อนาทีพอดี
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เมื่อคุณหายใจท่ีอัตรานั้น จังหวะการหายใจ จังหวะของความดันเลือด และจังหวะการ

เต้นของหัวใจ ไปเข้าจังหวะกัน ผลท่ีวัดได้คือความแปรปรวนของชว่งหา่งระหว่างการ

เต้นแต่ละครั้ง สูงขึ้นอยา่งชัดเจน ซึ่งเป็นสัญญาณของระบบประสาทฝั่ งท่ีทําหน้าท่ี

ผอ่นคลาย

พูดเป็นภาพ — เหมือนการโยกชิงช้า ถ้าคุณออกแรงตรงจังหวะพอดี แรงเล็ก ๆ ก็

ทําให้แกว่งได้สูง ถ้าออกแรงมั่ว แรงเท่าเดิมได้ผลน้อยกว่ามาก หกครั้งต่อนาทีคือ

จังหวะของชิงช้าตัวนี้

หกครั้งต่อนาทีแปลว่าหนึ่งรอบใช้เวลาสิบวินาที เชน่ หายใจเข้าสี่วินาที ออกหกวินาที

---

ลองเอง: ต้ังเวลาห้านาที หายใจเข้านับหนึ่งถึงสี่ หายใจออกนับหนึ่งถึงหก ไมต้่อง

หายใจลึก แค่ช้า ถ้ารู้สึกอึดอัดแปลว่าลึกเกินไป ให้ลดความลึกลง คงความช้าไว้ ก่อน

เริ่มให้จับชีพจร 15 วินาทีคูณสี่ จดไว้ แล้วจับซํ้าตอนจบ ระหว่างทํา ให้เช็กไหล่กับ

กรามสักสองครั้ง ท้ังหมดนี้ใช้ของท่ีติดตัวมาต้ังแต่เกิด ไมต้่องมีอะไรเพิ่ม

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีงานท่ีแสดงว่าการนับการเต้นของหัวใจสะท้อนการรับรู้จริงมากกว่า

ความเชื่อ เมื่อควบคุมตัวแปรได้ดี หรือมีงานท่ีพบว่าการหายใจช้าท่ีราวหกครั้งต่อนาที

ไมไ่ด้เพิ่มความแปรปรวน ของจังหวะหัวใจมากกว่าการหายใจท่ีอัตราอ่ืน

21 · ระยะหา่งหน่ึงก้าว

จุดที ่CBT กับ mindfulness เจอกัน ไม่ใช่เน้ือหาของความคิด แต่คือระยะห่างจาก

มัน

สองภาคท่ีผา่นมาดูเหมือนสอนของคนละอยา่ง ภาคสองบอกให้ตรวจหลักฐานของ

ประโยคในหัว ภาคสามบอกให้สังเกตเฉย ๆ โดยไมต้่องทําอะไรกับมัน ฟังดูขัดกัน

บทนี้คือจุดท่ีมันไมข่ัดกัน และเป็นบทท่ีมีตัวเลขหนักแน่นท่ีสุดในภาคสาม
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คําเดยีวทีอ่ธิบายท้ังสองอยา่ง

คํานั้นคือ decentering ยังไมม่ีคําไทยท่ีใช้กันเป็นมาตรฐาน ความหมายของมันคือ

การถอยออกมาหนึ่งก้าวจากความคิด จนเห็นมันเป็น เหตกุารณ์ในหัว ไมใ่ช ่รายงาน

เกีย่วกับโลก

ความต่างท้ังหมดอยูใ่นสองประโยคนี้

"ฉันทําอะไรก็ไมดี่พอสักอยา่ง" "ฉันกําลังมีความคิดว่าฉันทําอะไรก็ไมดี่พอสักอยา่ง"

ประโยคแรกเป็นข้อเท็จจริงเก่ียวกับตัวคุณ ประโยคท่ีสองเป็นข้อเท็จจริงเก่ียวกับ

สภาพของหัวคุณ ตอนนี้ และมันเป็นข้อเท็จจริงท่ีจริงร้อยเปอร์เซ็นต์ — คุณกําลังมี

ความคิดนั้นจริง

พอเป็นประโยคท่ีสอง มีท่ีว่างเกิดขึ้น และในท่ีว่างนั้นมีทางเลือกมากกว่าหนึ่งทาง

ทําไมท้ังสองวิธถึีงพาไปทีเ่ดยีวกัน

CBT พาไปถึงทีว่่างน้ันด้วยการตรวจหลักฐาน การนั่งเขียนชอ่ง 4 กับชอ่ง 5 ในบทท่ี

11 ต้องการอะไรอยา่งหนึ่งก่อนเสมอ คือต้องมองประโยคนั้นเป็น ของท่ีตรวจได้ และ

ของท่ีตรวจได้ ยอ่มไมใ่ชตั่วคุณ เป็นของท่ีอยูต่รงหน้าคุณ

การถอยออกมาเกิดขึ้นต้ังแต่วินาทีท่ีคุณจรดปากกา ก่อนจะได้ข้อสรุปอะไรเลย

mindfulness พาไปถึงทีว่่างเดยีวกันด้วยการสงัเกต ไมต่รวจ ไมเ่ถียง ไมห่าหลักฐาน

แค่ต้ังชื่อว่านี่คือความคิด แล้วกลับไปท่ีลมหายใจ

คนละเส้นทาง จุดหมายเดียวกัน — ระยะหา่งระหว่างคุณกับประโยคหนึ่งประโยค

และตรงนี้เชื่อมกลับไปท่ีบทท่ี 1 พอดี สิ่งท่ียิงสัญญาณกับสิ่งท่ีทําให้คุณรู้สึก ไมใ่ช่

วงจรเดียวกัน ท่ีว่างตรงกลางนั้นมีอยูจ่ริง ท้ังสองวิธีในเล่มนี้ทํางานอยูต่รงนั้น
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เมื่อมคีนเอาสองอยา่งมารวมกัน

ปลายทศวรรษ 1990 มีคนทําสิ่งท่ีตรงไปตรงมา คือเอาโครงสร้างการฝึกสติแบบแปด

สัปดาห์ มารวมกับเครื่องมือของ CBT แล้วเรียกมันว่า MBCT ยอ่จาก mindfulness-

based cognitive therapy

เป้าหมายของมันเฉพาะเจาะจงกว่าท่ีชื่อบอกไว้มาก มันไมไ่ด้ออกแบบมารักษาคนท่ี

กําลังซึมเศร้าอยู ่มันออกแบบมา กันไม่ให้กลับเป็นซํ้า ในคนท่ีเคยเป็นมาแล้วหลาย

ครั้งและตอนนี้หายแล้ว

เหตุผลอยูท่ี่กลไก คนท่ีเคยซึมเศร้าหลายรอบ มักมีรูปแบบว่าอารมณ์ตกเล็กน้อยจะจุด

ชนวนกระบวนการ คิดวนซํ้า แล้วกระบวนการนั้นพาลงไปลึก การตัดวงจรตรงจุดจุด

ชนวน คือสิ่งท่ี decentering ทําได้ดี กว่าการโต้แย้งเนื้อหา เพราะตอนนั้นยังไมม่ี

เนื้อหาอะไรให้โต้แย้ง มีแค่อารมณ์ท่ีขยับ

ตัวเลข

ปี 2016 มีการรวบรวมข้อมูลรายบุคคลจากการทดลองแบบสุม่ 9 การทดลอง ผู้ป่วย

รวม 1,258 คน ตีพิมพ์ในวารสาร JAMA Psychiatry ติดตามผล 60 สัปดาห์

เทียบกับคนท่ีไมไ่ด้รับ MBCT ความเสี่ยงท่ีจะกลับเป็นซํ้าลดลง ค่าท่ีรายงานคือ

hazard ratio 0.69 แปลเป็นภาษาคนได้ว่า ณ ชว่งเวลาหนึ่ง ๆ ความเสี่ยงท่ีจะกลับ

เป็นซํ้าอยูท่ี่ราวเจ็ดสิบเปอร์เซ็นต์ ของอีกกลุ่ม

เทียบกับการรักษาอ่ืนท่ีทําอะไรอยูจ่ริง ๆ เหมือนกัน — ไมใ่ชก่ลุ่มท่ีไมไ่ด้รับอะไรเลย

— ตัวเลขคือ 0.79 ยังดีกว่า แต่ชอ่งว่างแคบลง ซึ่งเป็นสิ่งท่ีคาดได้ และเป็นการ

เปรียบเทียบท่ีซื่อสัตย์กว่า

มีอีกข้อท่ีน่าสนใจกว่าตัวเลขสองตัวนั้น — ผลของมันดูจะแรงขึน้ในคนทีอ่าการหนัก

กว่าตอนเริม่ ซึ่งกลับทางกับภาพจําท่ีว่าการฝึกสติเหมาะกับคนท่ีสบายดีอยูแ่ล้ว

สิง่ทีตั่วเลขนีไ้ม่ได้บอก

ไมไ่ด้บอกว่าการฝึกสติป้องกันความเครียดในคนท่ัวไป การทดลองเหล่านี้ทําในคนท่ีมี

ประวัติชัดเจน
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ไมไ่ด้บอกว่าแอปฝึกสติสิบนาทีต่อวันให้ผลแบบเดียวกัน โปรแกรมท่ีวัดคือแปด

สัปดาห์ มีครู มีกลุ่ม มีการบ้าน สัปดาห์ละราวสองชั่วโมงครึ่งในห้อง บวกการฝึกเองทุก

วัน

และไมไ่ด้บอกว่าสว่นไหนของโปรแกรมคือสว่นท่ีทํางาน การนั่ง การมีครู การอยูใ่น

กลุ่มกับคนท่ี ผา่นเรื่องเดียวกัน หรือการมีตารางท่ีต้องทําตามทุกวัน ท้ังสี่อยา่งมาด้วย

กันในทุกการทดลอง

---

ลองเอง: วันนี้ พอเจอประโยคในหัวท่ีหนักท่ีสุด ให้เติมคําห้าคําไว้ข้างหน้ามัน — "ฉัน

กําลังมคีวามคิดว่า" แล้วอ่านท้ังประโยคในหัวอีกรอบ ไมต้่องเถียงกับมัน ไมต้่องหา

หลักฐาน ไมต้่องทําอะไรต่อ สังเกตแค่ว่าอะไรเปล่ียนไประหว่างสองเวอร์ชัน ถ้าไม่

เปล่ียนอะไรเลย ให้ลองเติมคําต่อท้ายอีกชั้น — "และตอนนี้ฉันสังเกตเห็นว่ามันอยูต่รง

นี้"

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีการทดลองท่ีแยก decentering ออกจากสว่นอ่ืนของโปรแกรมได้

จริง แล้วพบว่ามันไมใ่ชส่ว่นท่ีทํางาน หรือมีข้อมูลชุดใหมท่ี่พบว่า MBCT ไมล่ดการ

กลับเป็นซํ้า เมื่อเทียบกับการรักษาท่ีทําอะไรอยูจ่ริงเหมือนกัน

22 · ผลจรงิ และผลข้างเคยีงทีไ่ม่ค่อยมใีครพิมพ์

ของทีทํ่าอะไรได้ ยอ่มทําอะไรผิดได้ด้วย

ประโยคนี้เป็นจริงกับยาทุกตัว กับการผา่ตัดทุกชนิด และมันเป็นจริงกับการฝึกจิตด้วย

บทนี้มีอยูเ่พราะหนังสือท่ีไมย่อมพิมพ์ผลข้างเคียง กําลังขายของ ไมไ่ด้สอน

ขนาดของผล

ปี 2014 วารสาร JAMA Internal Medicine ตีพิมพ์การรวบรวมงานวิจัยเรื่อง

โปรแกรมการฝึกสมาธิ ท่ีทําอยา่งเป็นระบบ โดยคัดเฉพาะการทดลองแบบสุม่ท่ีมีกลุ่ม

เปรียบเทียบท่ีทําอะไรอยูจ่ริง ๆ ไมใ่ชก่ลุ่มท่ีถูกให้รอเฉย ๆ

ตัวเลขท่ีได้สําหรับโปรแกรมแบบ mindfulness
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ความวิตกกังวล — effect size 0.38 ท่ีแปดสัปดาห์ และ 0.22 ท่ีสามถึงหกเดือน ภาวะ

ซึมเศร้า — 0.30 ท่ีแปดสัปดาห์ และ 0.23 ท่ีสามถึงหกเดือน

คําว่า effect size ต้องแปลก่อน มันคือขนาดของความต่างระหว่างสองกลุ่ม เทียบกับ

ความแตกต่าง ตามธรรมชาติระหว่างคนแต่ละคน ค่าราว 0.2 ถือว่าเล็ก 0.5 ปานกลาง

0.8 ใหญ่

เพราะฉะนั้นตัวเลขข้างบนอยูใ่นชว่ง เล็กถึงเล็กค่อนไปทางปานกลาง และมันเล็กลง

เมื่อเวลาผา่นไป

ข้อสรุปเพิ่มเติมของรายงานฉบับนั้นคือ ไมพ่บหลักฐานว่าโปรแกรมการฝึกสมาธิดีกว่า

การรักษา ท่ีทําอยูแ่ล้วอยา่งอ่ืน เชน่ การออกกําลังกาย หรือการบําบัดด้วยการพูดคุย

อ่านแบบซื่อสัตย์คือ — ได้ผลจรงิ ไม่มาก ไม่ได้ชนะทกุอยา่ง และไม่ฟร ีเรื่องสุดท้าย

คือหัวข้อถัดไป

ผลข้างเคยีง

ปี 2020 วารสาร Acta Psychiatrica Scandinavica ตีพิมพ์การทบทวนงานวิจัยอยา่ง

เป็นระบบ เรื่องเหตุการณ์ไมพ่ึงประสงค์จากการฝึกสมาธิ รวม 83 งาน ผู้เข้าร่วม

6,703 คน

จาก 83 งานนั้น 55 งาน หรอืราวสองในสาม มรีายงานเหตกุารณ์ไม่พึงประสงค์

อยา่งน้อยหน่ึงชนิด

ความชุกโดยรวมอยูท่ี่ 8.3 เปอรเ์ซน็ต์ และตัวเลขนี้กระจายกว้างมากตามชนิดของ

งาน — 3.7 เปอร์เซ็นต์ในงานทดลอง และ 33.2 เปอร์เซ็นต์ในงานท่ีเฝ้าสังเกตผู้ฝึกจริง

ในระยะยาว

ความต่างสิบเท่านั้นไมใ่ชค่วามขัดแย้ง มันบอกอะไรบางอยา่ง งานทดลองมักเป็น

โปรแกรมสั้น มีการคัดกรองคนเข้าร่วม และถามถึงผลข้างเคียงด้วยคําถามแบบปิด

สว่นงานเฝ้าสังเกตตามคนท่ีฝึกหนักกว่า นานกว่า และถามแบบเปิด

ชนิดท่ีพบบ่อยท่ีสุดคือ ความวิตกกังวล 33 เปอร์เซ็นต์ของงานท่ีรายงาน ภาวะซึมเศร้า

27 เปอร์เซ็นต์ และความผิดปกติของการรู้คิด 25 เปอร์เซ็นต์
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และข้อท่ีควรพิมพ์ให้ชัดท่ีสุด — เหตกุารณ์เหล่านีเ้กิดกับคนทีไ่ม่เคยมปีระวัติปัญหา

สขุภาพจิต มาก่อนได้ด้วย

ทําไมมันถึงเกิดขึน้ได้

กลไกท่ีอธิบายได้ตรงท่ีสุดอยูใ่นบทท่ี 20 การฝึกสติคือการหันความสนใจเข้าข้างใน

และการหันเข้าข้างในไมไ่ด้เจอแต่ลมหายใจ

สําหรับบางคน ในบางชว่งของชีวิต สิ่งท่ีอยูข่้างในคือของท่ีถูกเก็บไว้เพราะยังไมพ่ร้อม

จะดู การนั่งเงียบ ๆ สี่สิบห้านาทีโดยไมม่ีอะไรมาเบี่ยงเบน คือการเปิดประตูนั้นโดยไม่

มีใครอยูด้่วย

นี่คือเหตุผลท่ีการฝึกแบบเข้มข้น — คอร์สเงียบหลายวัน นั่งครั้งละชั่วโมง — เป็นคน

ละของกับ การนั่งสิบนาทีตอนเช้า และไมค่วรถูกเรียกด้วยคําเดียวกันโดยไมแ่ยกแยะ

กติกาทีค่วรต้ังไว้ก่อน ไม่ใช่ระหว่าง

ห้าข้อนี้ลดความเสี่ยงได้โดยไมล่ดประโยชน์

เริม่สั้น ห้าถึงสิบนาที ไมใ่ชส่ี่สิบห้า เพิ่มเมื่อสั้นแล้วสบายแล้วเท่านั้น

ลืมตาได้ ถ้าหลับตาแล้วอึดอัด ให้ลืมตาแล้วมองพื้นหา่งออกไปสักเมตร ไมม่ีกฎว่าต้อง

หลับตา

เปลีย่นจุดยดึได้ ถ้าลมหายใจทําให้กังวลขึ้น — ซึ่งเกิดกับคนท่ีเคยมีอาการแพนิ

คได้บ่อย — ให้ย้ายไปท่ีฝ่าเท้าสัมผัสพื้น หรือเสียงในห้อง ลมหายใจไมใ่ชจุ่ดยึดท่ี

ศักด์ิสิทธิ์ มันแค่เป็นจุดท่ีพกไปไหนก็ได้

ต้ังกติกาหยุดไว้ล่วงหน้า เขียนไว้เลยว่าถ้าเกิดอะไรขึ้นแล้วจะหยุด เชน่ ถ้าอาการแย่

ลง ต่อเนื่องสามวัน หรือถ้าเริ่มรู้สึกเหมือนหลุดออกจากตัวเอง การตัดสินใจตอนท่ียัง

สบายดี ดีกว่าการตัดสินใจตอนท่ีกําลังไมส่บาย

ถ้ามปีระวัติ ให้บอกคนทีดู่แล ถ้ากําลังรักษาอยูกั่บใคร ให้บอกว่ากําลังจะเริ่มฝึก เรื่อง

นี้ควรได้รับการปฏิบัติเหมือนการเริ่มอะไรใหม ่ๆ กับร่างกาย เพราะมันเป็นแบบนั้น

จริง ๆ
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สิง่ทีบ่ทนีไ้ม่ได้บอก

ไมไ่ด้บอกว่าอยา่ฝึก ตัวเลขในหัวข้อแรกเป็นผลจริง ไมไ่ด้ใหญ ่แต่จริง และทําได้ฟรี

บอกแค่ว่ามันเป็นของท่ีมีฤทธิ์ และของท่ีมีฤทธิ์ควรมาพร้อมฉลาก

---

ลองเอง: ก่อนจะฝึกครั้งต่อไป ให้เขียนกติกาหยุดของตัวเองลงในโน้ตมือถือ สอง

บรรทัดพอ — บรรทัดแรกคือสิ่งท่ีถ้าเกิดขึ้นแล้วจะหยุด บรรทัดท่ีสองคือจะบอกใคร

การเขียนไว้ตอนนี้ใช้เวลา สองนาที และมันคือสองนาทีท่ีตัวคุณในอนาคตตัดสินใจ

แทนไมไ่ด้ เพราะตอนนั้นเขาจะไมอ่ยูใ่นสภาพ ท่ีตัดสินใจได้ดี

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีการทบทวนงานวิจัยชุดใหมท่ี่รายงานเหตุการณ์ไมพ่ึงประสงค์อยา่ง

เป็นระบบ แล้วพบความชุกใกล้ศูนย์ หรือมีงานท่ีพบว่าโปรแกรมการฝึกสมาธิให้ผล

ใหญก่ว่าการรักษาอ่ืน อยา่งชัดเจนเมื่อเทียบกับกลุ่มเปรียบเทียบท่ีทําอะไรอยูจ่ริง

23 · แปดสปัดาหแ์รก

คณุไม่ได้กําลังฝึกให้สงบ คณุกําลังฝึกให้รูตั้วเรว็ขึน้ และสองอยา่งนีวั้ดกันคนละตัว

สี่บทท่ีผา่นมาบอกว่าการฝึกจิตคืออะไร ทํางานยังไง ทําได้แค่ไหน และมีราคาอะไร

บ้าง บทนี้คือของท่ีขาด — ตารางท่ีทําตามได้จริง เริ่มได้คืนนี้ ด้วยของท่ีมีอยูแ่ล้ว

ก่อนอ่ืน สิง่ทีต้่องพูดให้ตรง

โปรแกรมท่ีถูกวัดในงานวิจัยท่ีอ้างไว้ในบทท่ี 21 กับ 22 มีหน้าตาแบบนี้ — แปด

สปัดาห์ มคีรูสอน มกีลุ่ม พบกันสปัดาห์ละราวสองชั่วโมงครึง่ มกีารบา้นให้ฝึกเอง

ทกุวัน และมวัีนที ่ฝึกยาวท้ังวันหน่ึงครัง้

ตารางในบทนี้ไมใ่ชส่ิ่งนั้น มันคือฉบับท่ีเล็กท่ีสุดท่ียังเดินตามโครงเดิมได้ สําหรับคนท่ี

ยังไมม่ีครูและยังไมม่ีกลุ่ม
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พูดให้ชัด — ตัวเลขในบทที ่22 เป็นตัวเลขของฉบบัเต็ม ไม่ใช่ของฉบบันี ้ใครท่ีเอา

ตัวเลข จากงานวิจัยโปรแกรมแปดสัปดาห์ไปติดไว้ข้างแอปสิบนาที กําลังยืมความน่า

เชื่อถือท่ีไมใ่ชข่องตัวเอง

ท่ีเขียนไว้ยังมีประโยชน์ เพราะโครงของมันคือโครงเดียวกัน และเพราะการเริ่มเล็ก ๆ

ด้วยตัวเอง ดีกว่าการรอครูท่ียังไมม่าอีกสองปี

สิง่เดยีวทีต้่องจดทกุวัน

สมุดโน้ตในมือถือ สองคอลัมน์ ไมต้่องมากกว่านี้

นาท ี— ฝึกไปก่ีนาที จํานวนครัง้ — ดึงความสนใจกลับมาก่ีครั้ง

ห้ามจดว่า "วันนี้สงบแค่ไหน" ห้ามให้คะแนนตัวเอง

เหตุผลอยูใ่นบทท่ี 24 ซึ่งจะพูดถึงเครื่องมือท่ีให้รางวัลกับค่าผิดตัว หลักการเดียวกันใช้

กับ สมุดของคุณเอง — สิง่ทีค่ณุจด คือสิง่ทีค่ณุจะเริม่ไล่ตาม ถ้าจดความสงบ คุณจะ

ฝึกการไล่ล่า ความสงบ ซึ่งเป็นการไล่ล่าท่ีทําให้ไมส่งบ ถ้าจดจํานวนครั้ง คุณจะฝึกสิ่ง

ท่ีบทท่ี 19 บอกว่า เป็นการฝึกจริง ๆ

แปดสปัดาห์

สปัดาห์ที ่1–2 · สรา้งช่อง ไม่ใช่สรา้งทักษะ วันละ 5 นาท ีจุดยึดคือลมหายใจ หรือฝ่า

เท้าท่ีสัมผัสพื้นถ้าลมหายใจทําให้อึดอัด เป้าหมายของสองสัปดาห์นี้มีข้อเดียว คือให้

ชอ่งเวลานั้นมีอยูจ่ริงทุกวัน ไมไ่ด้เก่ียวกับ คุณภาพของการฝึกเลย

สปัดาห์ที ่3–4 · เพิ่มเวลา และเพิ่มรา่งกาย วันละ 10 นาท ีวันเว้นวัน ให้เปล่ียนจาก

ลมหายใจเป็นการไล่ความสนใจไปทีละสว่นของร่างกาย จากปลายเท้าขึ้นมาถึงหัว

สว่นละไมก่ี่วินาที ไมต้่องทําให้สว่นไหนคลาย แค่ไปดู นี่คือการฝึก interoception ใน

บทท่ี 20 โดยตรง

สปัดาห์ที ่5 · เติมชื่อ เวลาเท่าเดิม เพิ่มของหนึ่งอยา่ง — เมื่อมีอารมณ์อะไรโผล่ขึ้นมา

ระหว่างนั่ง ให้ต้ังชื่อมันในใจ คําเดยีว แล้วกลับไปท่ีจุดยึด ไมต้่องหาว่าทําไม นี่คือบทท่ี

10 ย้ายเข้ามาบนเบาะ
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สปัดาห์ที ่6 · เติมระยะห่าง เวลาเท่าเดิม เมื่อความคิดมาเป็นประโยค ให้เติมคํานํา

หน้าในใจ — "ฉันกําลังมคีวามคิดว่า..." แล้วกลับไปท่ีจุดยึด นี่คือบทท่ี 21 ย้ายเข้ามา

บนเบาะ

สปัดาห์ที ่7 · เอาลงจากเบาะ นี่คือสัปดาห์ท่ีสําคัญท่ีสุด และเป็นสัปดาห์ท่ีคนข้าม

บ่อยท่ีสุด ยังนั่ง 10 นาทีเหมือนเดิม แต่เพิ่ม ช่วงสั้นสามครัง้ต่อวัน ครั้งละสาม

ลมหายใจ ผูกไว้กับของท่ีเกิดขึ้นอยูแ่ล้ว — ก่อนเปิดกล่องอีเมล · ตอนยืนอยูห่น้าประตู

ก่อนเข้าบ้าน · ก่อนกดสง่ข้อความท่ีใช้อารมณ์เขียน เหตุผลอยูใ่นบทท่ี 4 ทักษะท่ีฝึก

แต่ในท่ีเงียบ จะไมอ่ยูใ่ห้ใช้ในท่ีท่ีมันจําเป็น

สปัดาห์ที ่8 · อ่านสมุด แล้วตัด ไมเ่พิ่มอะไรใหม ่อ่านสองคอลัมน์ท่ีจดมาแปดสัปดาห์

แล้วตอบสามข้อ ฝึกไปก่ีวันจากห้าสิบหกวัน · จํานวนครั้งท่ีดึงกลับเปล่ียนไปไหม · มี

เหตุการณ์ไหนในชีวิตจริง ท่ีคุณจับได้เร็วกว่าเดิม แล้วเลือก หน่ึงอยา่ง ท่ีจะทําต่อ

อยา่งเดียว ไมใ่ชท้ั่งชุด

สามอยา่งทีฆ่่ามันได้ และวิธกัีนท้ังสามอยา่ง

ขาดหน่ึงวันแล้วเลิก กฎท่ีใช้ได้คือ ห้ามขาดสองวันติด ขาดวันเดียวไมใ่ชเ่รื่อง ขาด

สองวันคือจุดท่ีชอ่งเวลาหายไป ถ้าขาดไปแล้วสามวัน ให้กลับมาท่ีห้านาทีของสัปดาห์

แรก ไมใ่ชก่ลับมาท่ีสัปดาห์ท่ีค้างไว้

เลือกเวลาตามอารมณ์ "เด๋ียวว่าง ๆ ค่อยทํา" แปลว่าไมไ่ด้ทํา ให้ผูกกับของท่ีเกิดอยู่

แล้ว ทุกวัน — หลังแปรงฟัน หลังวางกระเป๋า ก่อนเปิดคอมพิวเตอร์ นี่คือ stimulus

control ในบทท่ี 15 ใช้กับตัวเอง

เล็งไปทีส่ภาวะ ถ้าเป้าหมายคือ "ให้หัวว่าง" คุณจะได้หลักฐานทุกสามสิบวินาทีว่าทํา

ไมไ่ด้ ถ้าเป้าหมายคือจํานวนครั้ง คุณจะได้หลักฐานทุกสามสิบวินาทีว่าทําได้

สิง่ทีค่วรคาดหวังจรงิ ๆ

สองสัปดาห์แรกมักไมรู้่สึกอะไร และนั่นคือจุดท่ีคนเลิกกันมากท่ีสุด

สิ่งท่ีเปล่ียนก่อนความสงบ คือ ระยะเวลาทีใ่ช้กว่าจะรูตั้ว จากท่ีเคยรู้ตัวตอนพูดออก

ไปแล้ว เป็นรู้ตัวตอนกําลังพิมพ์ แล้วเป็นรู้ตัวตอนมือเริ่มเกร็ง
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ข้อนั้นวัดได้ และมันมาก่อนอยา่งอ่ืนเสมอ

และกติกาห้าข้อในบทท่ี 22 ใช้ต้ังแต่วันแรก ไมใ่ชต้ั่งแต่สัปดาห์ท่ีห้า — เริ่มสั้น ลืมตา

ได้ เปล่ียนจุดยึดได้ ต้ังกติกาหยุดไว้ล่วงหน้า และถ้ากําลังรักษาอยูกั่บใคร ให้บอกเขา

---

ลองเอง: เปิดปฏิทินในมือถือ ต้ังนัดซํ้าทุกวัน 5 นาที เป็นเวลาสองสัปดาห์ ต้ังชื่อนัดว่า

อะไรก็ได้ เลือกเวลาท่ีผูกกับของท่ีคุณทําอยูแ่ล้วทุกวัน ไมใ่ชเ่วลาท่ีฟังดูดี แล้ว ทําครัง้

แรกเดีย๋วนี ้ก่อนปิดหนังสอื ห้านาที นับจํานวนครั้งท่ีดึงกลับ จดสองตัวเลขลงโน้ต นั่น

คือบรรทัดแรก ของสมุดท่ีคุณจะอ่านในสัปดาห์ท่ีแปด

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีงานท่ีเทียบการฝึกด้วยตัวเองแบบสั้นกับการไมฝ่ึกเลย แล้วพบว่าไม่

ต่างกัน เมื่อไมม่ีครูและไมม่ีกลุ่ม ซึ่งจะทําให้ฉบับยอ่ในบทนี้ไมม่ีเหตุผลให้ทํา หรือมี

งานท่ีพบว่า การจดสภาวะได้ผลดีกว่าการจดจํานวนครั้ง ซึ่งจะทําให้สมุดสองคอลัมน์

ในบทนี้ผิด

24 · เครื่องทีอ่่านหวัคณุได้จรงิแค่ไหน

เครื่องอ่านไฟฟ้า ไม่ได้อ่านความสงบ

ประโยคนี้ไมไ่ด้มีไว้ด่าเครื่องมือ มันมีไว้ให้คุณต้ังคําถามได้ถูกข้อ เพราะปัญหาท่ีเครื่อง

พวกนี้ พยายามแก้ เป็นปัญหาจริง และเป็นปัญหาท่ีใหญก่ว่าท่ีคนนอกคิด

ปัญหาทีม่ันแก้

คนท่ีเริ่มฝึกสมาธิเจอเรื่องเดียวกันหมด คือ ไม่รูว่้าตัวเองทําถูกหรอืเปล่า

ทักษะทุกอยา่งท่ีคนฝึกได้เร็ว มีสิ่งหนึ่งเหมือนกัน คือมีข้อมูลย้อนกลับทันที ยิงลูกดอก

แล้วเห็นว่า เข้าตรงไหน เล่นดนตรีผิดคีย์แล้วได้ยินเลย สว่นการนั่งสมาธิ คุณนั่งสิบ

นาทีแล้วลุกขึ้นมา โดยไมม่ีข้อมูลอะไรเลยว่าสิบนาทีนั้นเกิดอะไรขึ้น

เครื่องวัดคล่ืนสมองพยายามปิดวงจรนั้น และเจตนาของมันถูกต้อง
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เครื่องพวกนีวั้ดอะไรจรงิ ๆ

EEG ยอ่จาก electroencephalography คือการวัดความต่างของแรงดันไฟฟ้าบนหนัง

ศีรษะ

ท่ีมาของแรงดันนั้นคือเซลล์ประสาทจํานวนมหาศาลท่ีทํางานพร้อม ๆ กัน จนสนาม

ไฟฟ้าของมันรวมกัน แรงพอจะทะลุกระโหลกออกมาถึงผิวหนังได้ ขนาดของสัญญาณ

อยูใ่นระดับไมโครโวลต์ ซึ่งเล็กกว่าไฟฟ้าท่ีกล้ามเนื้อตาผลิตตอนคุณกะพริบตามาก

ข้อนี้สําคัญ เพราะมันอธิบายข้อจํากัดเกือบท้ังหมดของเครื่องพวกนี้ในประโยคเดียว

— สิง่ทีม่ันวัดได้คือกิจกรรมรวมหมู่ทีเ่กิดขึน้พรอ้มกันพอดใีต้จุดทีติ่ดขั้ว และอะไรก็

ตามที ่ผลิตไฟฟ้าแรงกว่าน้ัน จะกลบมันได้ การขยับค้ิว การกลืนนํ้าลาย การขยับหัว

คล่ืนทีถู่กต้ังชื่อ

EEG แยกสัญญาณตามความถ่ี แล้วต้ังชื่อเป็นกรีก delta, theta, alpha, beta,

gamma

ควรรู้ว่าชื่อพวกนี้คือ ชื่อของช่วงความถี ่ไม่ใช่ชื่อของสภาวะจิต alpha ไมไ่ด้แปลว่า

ผอ่นคลาย theta ไมไ่ด้แปลว่าสมาธิ มันแปลว่าราวแปดถึงสิบสองรอบต่อวินาที และ

ราวสี่ถึงแปดรอบต่อวินาที ตามลําดับ สว่นความสัมพันธ์กับสภาวะจิตเป็นสิ่งท่ีต้องวัด

เอาทีละกรณี ไมใ่ชส่ิ่งท่ีมาพร้อมชื่อ

ตัวท่ีเก่ียวกับเรื่องนี้ท่ีสุดชื่อ frontal midline theta คือ theta ท่ีวัดได้ตรงกลาง ๆ

ค่อนไปข้างหน้าของศีรษะ มันขึ้นเมื่อคนทํางานท่ีต้องใช้การควบคุมความสนใจ และ

มันขึ้นในการฝึก สมาธิแบบจดจ่อด้วย

หลักฐานทีม่ ีและหลักฐานทีไ่ม่มี

ฝั่ งทีม่ ีมีการทดลองท่ีให้คนฝึกด้วยระบบป้อนกลับท่ีปรับตามค่า frontal midline

theta ของ ตัวเอง แปดครั้ง เทียบกับกลุ่มท่ีได้รับ sham คือข้อมูลย้อนกลับปลอมท่ีไม่

ได้มาจากสมองตัวเอง
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ผลคือกลุ่มท่ีได้ของจริงปรับค่าได้จริง และทํางานความจําใช้งานได้เร็วขึ้น สว่นกลุ่ม

sham ไมเ่ปล่ียน การมีกลุ่ม sham คือสิ่งท่ีทําให้ผลนี้มีนํ้าหนัก เพราะมันแยกผลของ

เครื่องออกจากผลของการนั่งฝึก แปดครั้ง

ฝั่ งทีย่งัไม่แน่น การทบทวนงานในหมวดนี้ให้ภาพท่ีสมํ่าเสมอกว่าท่ีคาด คือ ผลภายใน

เซสชัน ค่อนข้างสมํ่าเสมอ สว่นผลทีติ่ดตัวออกไปหลังถอดเครื่อง และผลต่อ

สขุภาพจิตจรงิ ๆ ยงัไม่สมํ่าเสมอ และงานจํานวนมากไมม่ีกลุ่ม sham ท่ีดีพอ

มีงานปี 2026 ท่ีแสดงว่าเรื่องนี้ยังไมจ่บด้วยซํ้า คือการฝึกให้ลดค่า theta ลง กลับให้

ผลกลับทิศ ในการวัดหลังการฝึก นักวิจัยเรียกมันว่า theta paradox เมื่อผลของการ

ฝึกยังพลิกทิศได้แบบนี้ แปลว่ากลไกยังไมถู่กเข้าใจครบ

เรื่องของเครื่องราคาถูก เครื่องระดับผู้บริโภคใช้ขั้วแบบแห้ง จํานวนจุดน้อย และ

ตําแหน่งตายตัว งานท่ีเทียบเครื่องเหล่านี้กับเครื่องระดับวิจัยให้ผลไมไ่ปทางเดียวกัน

บางงานพบว่าสัญญาณ สอดคล้องกันน้อยมาก บางงานพบว่าจับคล่ืน alpha และแยก

สัญญาณรบกวนได้ใกล้เคียงกัน ท่ีตรงกันคือเครื่องผู้บริโภคไวต่อการขยับตัวมากกว่า

และท่ีเป็นข้อดีจริงคือเวลาติดต้ัง ลดจากราวหกสิบนาทีเหลือราวสิบนาที ซึ่งเป็นความ

ต่างท่ีทําให้มีคนใช้จริงได้ทุกวัน

กับดักทีไ่ม่เกีย่วกับความแม่นเลย

สมมติว่าเครื่องแมน่ร้อยเปอร์เซ็นต์ ยังเหลือคําถามท่ีใหญก่ว่า

เครื่องให้รางวัลกับอะไร

ระบบป้อนกลับทุกระบบสอนสิ่งเดียวกันเสมอ คือสอนให้คุณผลิตสิ่งท่ีมันให้รางวัล ถ้า

มันให้รางวัล กับการอยูน่ิ่ง คุณจะเก่งขึ้นเรื่องการอยูน่ิ่ง ถ้ามันให้รางวัลกับค่าท่ีเพิ่มขึ้น

เมื่อคุณ หายใจช้า คุณจะเก่งขึ้นเรื่องการหายใจช้า ท้ังสองอยา่งอาจเป็นของดี แต่ท้ัง

สองอยา่งไมใ่ช ่สิ่งเดียวกับท่ีบทท่ี 19 เรียกว่าการฝึก

และมีความเสี่ยงเฉพาะตัวอีกข้อ — บทท่ี 19 บอกว่าหัวใจของการฝึกคือ จังหวะที่

สาม คือการจับได้เองว่าใจลอย เครื่องท่ีจับให้คุณ กําลังทําจังหวะท่ีสามแทนคุณ ซึ่ง

เป็นจังหวะเดียว ท่ีคุณต้องฝึก
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เรื่องนี้ไมไ่ด้แปลว่าเครื่องไมม่ีประโยชน์ มันแปลว่าประโยชน์ท่ีชัดท่ีสุดของมันน่าจะ

อยูท่ี่ การทําให้คนฝึกต่อเน่ือง ไมใ่ชท่ี่การฝึกคล่ืนสมอง การมีตัวเลขให้ดูทุกวันทําให้

คนกลับมา ทําซํ้า และการทําซํ้าคือสิ่งท่ีได้ผลในทุกบทของเล่มนี้

ซึ่งเป็นกลไกคนละอันกับท่ีโฆษณามักพูดถึง และเป็นกลไกท่ียังมีค่าอยูดี่

ห้าคําถาม ใช้ได้กับทกุยีห่้อ

1 · วัดจากกีจุ่ด และตรงไหนของศรีษะ ถ้าหน้าเว็บตอบไมไ่ด้ นั่นคือคําตอบแล้ว

2 · คะแนนทีเ่ห็นบนจอ คํานวณมาจากอะไร สูตรเปิดเผยไหม หรือเป็นของบริษัท ไม่

ผิดท่ีจะเป็นของ บริษัท แต่คุณควรรู้ว่ากําลังเชื่ออะไรอยู่

3 · มงีานทีเ่ทยีบกับ sham ไหม ไมใ่ชเ่ทียบกับ "ไมทํ่าอะไรเลย" แต่เทียบกับข้อมูล

ย้อนกลับปลอม นี่คือคําถามท่ีคัดของออกจากกันได้มากท่ีสุด และเป็นคําถามท่ีคน

ขายท่ีทําการบ้านมาจะชอบ

4 · ผลอยูต่่อไหมหลังถอดเครื่อง ผลระหว่างใสกั่บผลท่ีติดตัวไป เป็นคนละคําถามคน

ละคําตอบ

5 · เครื่องนีใ้ห้รางวัลกับอะไร และน่ันคือสิง่ทีฉั่นอยากเก่งขึน้จรงิหรอืเปล่า

คําถามข้อห้าตอบได้โดยไมต้่องรู้อะไรเรื่องสมองเลย และมันคือข้อท่ีสําคัญท่ีสุด

---

ลองเอง: เลือกเครื่องวัดคล่ืนสมองยี่ห้อไหนก็ได้ท่ีคุณเคยเห็น เปิดหน้าเว็บของมัน

แล้วเอาห้าคําถามข้างบนไปไล่หาคําตอบทีละข้อ จดว่าตอบได้ก่ีข้อ ไมต้่องซื้อ ไมต้่อง

ตัดสินใจอะไร แบบฝึกหัดนี้ใช้ได้กับเครื่องวัดอะไรก็ได้ท่ีขายพร้อมคําสัญญาเรื่อง

สุขภาพ และจํานวนข้อท่ีตอบได้ บอกอะไรเก่ียวกับคนทําได้มากกว่าคําโฆษณาท้ังหน้า

บทนีจ้ะผิดเมื่อ: มีการทดลองท่ีมีกลุ่ม sham ขนาดใหญพ่อ แล้วพบว่าการฝึกด้วย

ระบบป้อนกลับ จาก EEG ให้ผลต่อสมาธิหรือสุขภาพจิตท่ีติดตัวไปหลังถอดเครื่อง

มากกว่าการฝึกสมาธิธรรมดา ในระยะเวลาเท่ากัน ซึ่งจะทําให้ข้อเสนอเรื่อง

"ประโยชน์อยูท่ี่ความต่อเนื่อง" ในบทนี้ตกไป
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25 · ต่อท้ังหมดเข้าด้วยกัน

คณุไม่ได้กําลังจะทําให้ความเครยีดหายไป คณุกําลังจะทําให้มันปิดเรว็ขึน้

บทท่ี 1 เปิดคําถามไว้ว่า ถ้าสัญญาณเปิดเองได้ แล้วใครปิด บทท่ี 4 ตอบว่าใคร บทนี้

ตอบว่าอยา่งไร

ท้ังเล่มในสบิสองบรรทัด

เซ็นเซอร์ในหัวคุณทํางานก่อนท่ีคุณจะรู้ตัว และมันทํางานถูกต้อง

มีสองสายออกมาจากมัน สายเร็วคือ adrenaline มาในไมก่ี่วินาที สายช้าคือ cortisol

ขึ้นสูงสุดสิบถึงยี่สิบห้านาทีหลังเรื่องจบ

cortisol ไมใ่ชผู่้ร้าย มันคือคนเบิกของ มันขึ้นทุกเช้าท่ีคุณต่ืนนอน

สวิตช์ปิดอยูท่ี่ hippocampus กับ prefrontal cortex และมันคือสมองสองสว่นท่ี

ทํางานแยล่ง เมื่อสัญญาณดังนาน นั่นคือวงจรท่ีกัดตัวเอง

สิ่งท่ีตัดสินว่าเรื่องหนึ่งจะทําร้ายคุณแค่ไหน ไมใ่ชค่วามแรงของมัน แต่คือคุณควบคุม

อะไรได้บ้าง และคาดเดาได้แค่ไหน

สิ่งท่ีสมองเรียนรู้ไมใ่ชค่วามสิ้นหวัง มันเรียนรู้ว่าควบคุมได้ ถ้าไมไ่ด้เรียน มันจะอยูท่ี่ค่า

ต้ังต้น

CBT ทํางานท่ีขาเข้า คือประโยคท่ีคุณเขียนทับเหตุการณ์โดยไมทั่นเห็น mindfulness

ทํางานท่ีขาออก คือระยะหา่งระหว่างความคิดกับการทําตามมัน ท้ังสองไปลงท่ี

เดียวกัน คือท่ีว่างระหว่างสัญญาณกับการตอบสนอง

ของท่ีได้ผลท้ังหมดในเล่มนี้ ฝึกตอนท่ียังไมม่ีเรื่อง เพื่อให้พอทําได้ตอนท่ีมีเรื่อง

สิง่ทีค่วรทําก่อนอยา่งอ่ืน

ถ้าจะจัดลําดับตามนํ้าหนักของหลักฐานเทียบกับความพยายามท่ีต้องใช้ ลําดับจะออก

มาแบบนี้ และมันอาจไมใ่ชลํ่าดับท่ีคาดไว้
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อันดับหน่ึง คือการนอน ไมม่ีบทไหนในเล่มนี้เป็นเรื่องการนอนโดยตรง และนั่นคือ

ชอ่งว่างของเล่มนี้ ท่ีควรพูดให้ชัด การอดนอนทําให้เซ็นเซอร์ไวขึ้นและแผงควบคุม

ทํางานแยล่งพร้อมกัน เครื่องมือทุกชิ้นในเล่มนี้ทํางานได้แยล่งบนคนท่ีนอนไมพ่อ

อันดับสอง คือการเคล่ือนไหวรา่งกาย งานเปรียบเทียบในบทท่ี 22 พบว่าโปรแกรม

ฝึกสมาธิ ไมไ่ด้เหนือกว่าการออกกําลังกาย ซึ่งควรอ่านเป็นข้อมูลเก่ียวกับการออก

กําลังกายด้วย ไมใ่ชแ่ค่ ข้อมูลเก่ียวกับสมาธิ

อันดับสาม คือคนอ่ืน บทท่ี 8 การสง่ข้อความหนึ่งบรรทัดใช้เวลาสามสิบวินาที และ

มันเป็นสิ่งเดียวในรายการนี้ท่ีได้ผลทันทีในวันเดียวกัน

อันดับสี ่คือการทําสิง่ทีค่วบคมุได้หน่ึงอยา่ง บทท่ี 5 และบทท่ี 14 เล็กก็ได้ ไมเ่ก่ียวกับ

ปัญหาหลักก็ได้ สิ่งท่ีวงจรนั้นอ่านคือมีหรือไมม่ี

อันดับห้า คือเครื่องมือในภาคสองและภาคสาม ไมใ่ชเ่พราะมันไมไ่ด้ผล แต่เพราะมัน

ต้องการ สี่ข้อข้างบนรองรับ

หน่ึงสปัดาห์ทีทํ่าได้จรงิ

ไมต้่องทําทุกอยา่ง เลือกหนึ่งอยา่งต่อวัน อยา่งละห้าถึงสิบนาที

วันทีห่น่ึง หายใจหกครั้งต่อนาที ห้านาที เช็กไหล่กับกรามระหว่างทํา (บทท่ี 20) วันที่

สอง สง่ข้อความหนึ่งบรรทัดหาคนท่ีไมไ่ด้คุยด้วยนานท่ีสุด (บทท่ี 8) วันทีส่าม นั่งสาม

นาที นับจํานวนครั้งท่ีดึงความสนใจกลับ (บทท่ี 19) วันทีส่ี ่ทํา thought record หนึ่ง

ใบ ให้เวลาครึ่งหนึ่งไปอยูท่ี่ชอ่งหลักฐานค้าน (บทท่ี 11) วันทีห่้า ทําสิ่งท่ีเล่ียงมาสาม

วันให้เสร็จในสิบนาที เขียนคําทํานายก่อน แล้วเทียบ (บทท่ี 14) วันทีห่ก เติม "ฉัน

กําลังมีความคิดว่า" หน้าประโยคท่ีหนักท่ีสุดของวัน (บทท่ี 21) วันทีเ่จ็ด ไมทํ่าอะไร

เพิ่ม อ่านสิ่งท่ีจดไว้หกวัน แล้วเลือกหนึ่งอยา่งท่ีจะทําต่อ

ข้อสุดท้ายคือข้อท่ีสําคัญท่ีสุด เพราะสิ่งท่ีตัดสินผลไมใ่ชจํ่านวนเครื่องมือท่ีรู้จัก แต่คือ

จํานวนครั้งท่ีใช้เครื่องมือเดียว
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เมื่อไหรค่วรหาคนช่วย

หนังสือเล่มนี้เป็นความรู้ ไมใ่ชก่ารรักษา มีสถานการณ์ท่ีคําตอบท่ีถูกต้องคือหาคนชว่ย

และรายการข้างล่างนี้ไมใ่ชก่ารวินิจฉัย มันคือเส้นท่ีต้ังไว้ล่วงหน้าเพื่อไมต้่องตัดสินใจ

ตอนท่ีตัดสินใจได้ยาก

อารมณ์ตกต่อเนื่องเกินสองสัปดาห์ จนกระทบการกิน การนอน หรือการทํางานประจํา

นอนไมห่ลับหรือต่ืนเช้ากว่าปกติมากติดต่อกันเป็นสัปดาห์

เลิกทําสิ่งท่ีเคยชอบท้ังหมด ไมใ่ชเ่พราะไมม่ีเวลา แต่เพราะมันไมใ่ห้ความรู้สึกอะไร

แล้ว

ใจสั่น แน่นหน้าอก หรือหายใจไมทั่นเป็นระลอก โดยไมม่ีสาเหตุทางกายท่ีตรวจพบ

ใช้เหล้าหรือสารอะไรก็ตามเพื่อให้ผา่นแต่ละวันไปได้

และข้อท่ีไมม่ีเง่ือนไขเวลา — ถ้ามคีวามคิดทํารา้ยตัวเอง ให้บอกใครสกัคนวันนี ้จะ

เป็นคนใกล้ตัว หรือสายด่วนสุขภาพจิตในพื้นท่ีของคุณก็ได้ ข้อนี้ไมต้่องรอให้ครบสอง

สัปดาห์ และไมต้่องรอให้แน่ใจว่าหนักพอ

การไปหาคนชว่ยไมใ่ชก่ารยอมแพ้กับเครื่องมือในเล่มนี้ เครื่องมือหลายชิ้นในเล่มนี้

ทํางานได้ดีท่ีสุด เมื่อมีคนทําไปด้วยกัน ซึ่งเป็นเหตุผลท่ีมันถูกพัฒนาขึ้นมาในห้อง

บําบัดต้ังแต่แรก

ประโยคทีค่วรเหลือไว้

ระบบเตือนภัยท่ีดี ไมใ่ชร่ะบบท่ีไมเ่คยดัง

ระบบท่ีไมเ่คยดังเลยคือระบบท่ีพัง สิ่งท่ีแยกระบบท่ีดีออกจากระบบท่ีกําลังทําร้าย

เจ้าของ มีอยา่งเดียวคือมันดับลงได้หลังจากเรื่องจบ

เพราะฉะนั้นเป้าหมายไมใ่ชก่ารไมรู้่สึกอะไรเลย ใครท่ีขายเป้าหมายนั้นให้คุณ กําลัง

ขายของท่ี ร่างกายมนุษย์ไมม่ี เป้าหมายคือระยะเวลา — จากท่ีเคยค้างอยูท้ั่งวัน เหลือ

ครึ่งวัน จากครึ่งวันเหลือหนึ่งชั่วโมง
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และคุณวัดมันได้ ซึ่งแปลว่าคุณรู้ได้ว่ามันดีขึ้นจริงไหม โดยไมต้่องเชื่อใครรวมท้ัง

หนังสือเล่มนี้

---

เล่มนี้เขียนเดือนกันยายน 2026 ทุกบทมีบรรทัดว่าบทนี้จะผิดเมื่อไร เพราะหนังสือท่ี

บอกไมไ่ด้ ว่าตัวเองจะผิดได้ยังไง คือหนังสือท่ีผู้อ่านตรวจไมไ่ด้ ใครเจอข้อผิดพลาด

ของท่ีถูกแก้คือตัวเล่ม ไมใ่ชใ่บแก้คําผิดท้ายเล่ม

26 · แหล่ง และระดับความมั่นใจ

ทุกตัวเลขในเล่มนี้มีแถวของมันอยูท่ี่นี่ พร้อมปีท่ีวัดและเครื่องมือท่ีใช้ ตรงไหนท่ี

หลักฐานบาง เขียนว่าบาง ตรงไหนท่ีไมม่ีตัวเลขท่ีตรวจแล้ว เขียนว่าไมม่ี

ตัวเลขทุกตัวถูกตรวจกับแหล่งเมื่อเดือนกันยายน 2026

บทที ่1 · วงจรของ amygdala

J. LeDoux — แบบจําลองสองเส้นทางไปยัง amygdala (ทางสั้นผา่น thalamus · ทางยาวผา่น cortex)
— ความมั่นใจ 90% ว่าแบบจําลองนี้คือสิ่งท่ีเขาเสนอไว้เดิม

LeDoux เขียนแก้แบบจําลองของตัวเองภายหลัง — ท้ังสองเส้นทางเป็นชอ่งทางท่ีทํางานนอกการรู้ตัว
และประสบการณ์ความกลัวแบบรู้ตัว ถูกประกอบขึ้นจากสมองอีกชุดหนึ่ง แนวคิดนี้เรียกว่า survival
circuits — ความมั่นใจ 85% · มีการถกเถียงในวรรณกรรมว่าทางสั้นมีอยูจ่ริงแค่ไหน และเล่มนี้พิมพ์ข้อ
ถกเถียงนั้นไว้ด้วย

ข้ออ้างว่า amygdala ตอบสนองต่อสิ่งเร้าทางบวกด้วย ไมใ่ชเ่ฉพาะภัยคุกคาม — ความมั่นใจ 80%

บทที ่2 · SAM และ HPA

SAM system ทํางานทันทีท่ีเริ่มมีสิ่งเร้า ผลของ adrenaline วัดกันในหนว่ย วินาทถึีงนาท ีสว่น HPA
axis เป็นการตอบสนองท่ีช้ากว่าและอยูน่านกว่า — ความมั่นใจ 90%

Trier Social Stress Test — cortisol ในนํ้าลายขึ้นถึงจุดสูงสุดราว 10–25 นาท ีหลังสิ่งเร้าสิ้นสุด
ตัวเลขกระจายตามโพรโทคอลของแต่ละงาน การเก็บชว่งฟื้ นตัวมักยาวถึง 70 นาทีหลังจบ — ความ
มั่นใจ 85% · cortisol ในนํ้าลายขึ้นช้ากว่าในเลือดราว 10 นาที

ข้อความว่าสัญญาณในเส้นประสาทวัดเป็นมิลลิวินาที สว่นฮอร์โมนในเลือดวัดเป็นวินาทีขึ้นไป เป็นการ
แยกหนว่ยตามชนิดของการเดินทาง ไม่ใช่ตัวเลขจากงานวิจัยชิ้นใดชิ้นหน่ึง

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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บทที ่3 · cortisol

cortisol awakening response — เพิ่มขึ้นราว 38–75% (เฉล่ียราว 50%) สูงสุดท่ี 30–45 นาท ีหลัง
ต่ืน พบในคนสุขภาพดีราว 77% — ความมั่นใจ 85% · ค่าจากนํ้าลาย ราว 15 nmol/L ตอนต่ืน และ
ราว 23 nmol/L ท่ี 30 นาที โดยมีการกระจายกว้างมาก

หน้าท่ีของ cortisol (เบิกพลังงาน พยุงความดัน กดระบบท่ีไมเ่ร่งด่วน) — ความมั่นใจ 90%

eustress / distress เป็นการแบง่ตามผลลัพธ์ ไม่ใช่ตามกลไก — นี่เป็นข้อสรุปเชิงแนวคิด ของเล่มนี้
จากข้อเท็จจริงว่าไมม่ีฮอร์โมนหรือวงจรคนละชุดสําหรับสองอยา่งนี้ — ความมั่นใจ 75% และเป็นข้อท่ี
เล่มนี้ยินดีให้ถูกแย้งท่ีสุด

บทที ่4 · negative feedback

glucocorticoid receptor หนาแนน่ใน hippocampus และ prefrontal cortex และทําหน้าท่ี ป้อนกลับ
เชิงลบต่อ HPA axis — ความมั่นใจ 85%

ความเครียดเรื้อรังทําให้แขนงของเซลล์ประสาทใน hippocampus และ prefrontal cortex หดลง ขณะ
ท่ี amygdala ตอบสนองไวขึ้น — หลักฐานหลักมาจากสัตว์ทดลอง ความมั่นใจ 85% ในสัตว์ · ในคน ดู
ข้อสงวนในบทท่ี 6

บทที ่5 · การควบคมุได้

การทดลองแบบ yoked design (สัตว์สองตัวได้ไฟช็อตเท่ากัน ต่างกันท่ีการควบคุมได้) — ความมั่นใจ
90%

R. Lazarus — primary / secondary appraisal — ความมั่นใจ 90%

S. Maier & M. Seligman, "Learned Helplessness at Fifty: Insights from Neuroscience", 
Psychological Review, 2016 — ทฤษฎีเดิมกลับข้าง ความนิ่งเฉยคือค่าต้ังต้นท่ีไมไ่ด้เรียนรู้ สิ่งท่ี
เรียนรู้คือการควบคุม ผา่นการท่ี ventromedial prefrontal cortex ตรวจจับการควบคุม แล้วยับยั้งการ
ตอบสนองของ dorsal raphe nucleus — ความมั่นใจ 90% — pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
27337390

บทที ่6 · allostatic load · BDNF · ฝาแฝด

B. McEwen & E. Stellar, 1993 — ต้นทางของคําว่า allostatic load — ความมั่นใจ 90%

M. Gilbertson และคณะ, "Smaller hippocampal volume predicts pathologic vulnerability
to psychological trauma", Nature Neuroscience, 2002 — ฝาแฝดแท้ท่ีไมไ่ด้ออกรบ มีปริมาตร
hippocampus เล็กเชน่กัน และปริมาตรของฝาแฝดท่ีไมไ่ด้ออกรบสัมพันธ์กับความรุนแรงของอาการ
ในพี่น้อง ตีความว่าเป็นปัจจัยเสี่ยงท่ีมีอยูก่่อน ไมใ่ชค่วามเสียหาย — ความมั่นใจ 85% — 
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12379862 · มงีานภายหลังทีโ่ต้แยง้ว่าสิ่งแวดล้อมมสี่วนมากกว่า
พันธุกรรม เล่มนีจึ้งไม่อ้างว่าเรื่องปิดแล้ว

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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BDNF ในเลือด — ค่าจาก serum กับ plasma ต่างกันได้ถึงระดับร้อยเท่า เพราะเกล็ดเลือดปล่อย BDNF
ออกมาตอนเลือดแข็งตัว และ BDNF ตํ่าพบในภาวะทางจิตเวชและระบบประสาทอ่ืนอีกหลายอยา่ง จึง
ไมจํ่าเพาะ — ความมั่นใจ 85% · เล่มนีไ้ม่อ้างตัวเลข BDNF ใด ๆ ในคน

บทที ่7 · การเลีย้งดูและ epigenetics

M. Meaney และคณะ — แมห่นูท่ีเลียและดูแลลูกมาก ทําให้ลูกมี glucocorticoid receptor ใน
hippocampus หนาแนน่กว่า และผลนี้เดินตามแมท่ี่เล้ียง ไมใ่ชแ่มท่ี่ให้กําเนิด (พิสูจน์ด้วย การสลับลูก)
— ความมั่นใจ 90%

ข้อจํากัดทีเ่ล่มนีพ้ิมพ์ไว้ชัด — การเลียและแต่งขนไมใ่ชพ่ฤติกรรมท่ีพบในลิงและคน หลักฐานฝั่ งมนุษย์
เป็นการตรวจเนื้อสมองจากศพแบบเปรียบเทียบ ซึ่งเป็นความสัมพันธ์ ไมใ่ชก่ารทดลอง — ความมั่นใจ
90% ในข้อจํากัดนี้

บทที ่8 · คนอ่ืน และ oxytocin

การมีคนท่ีไว้ใจอยูด้่วยลดการตอบสนองของ HPA axis ต่อความเครียดในห้องทดลอง — ความมั่นใจ
80%

oxytocin พ่นจมูก — การอ่านอารมณ์จากใบหน้า Hedges' g ราว 0.08 · theory of mind ราว 0.21
(เล็กแต่มีนัยสําคัญ) · empathy ราว 0.49 (ไมม่ีนัยสําคัญ) · งานท่ีลงทะเบียนล่วงหน้าเรื่อง ความไว้ใจ ผู้
เข้าร่วม 667 คน ไมพ่บผลท่ีมีความหมาย — ความมั่นใจ 85%

ข้อสงสัยว่าสเปรย์เข้าจมูกทําให้ oxytocin ถึงสมองในปริมาณท่ีมีผลหรือไม ่— ความมั่นใจ 75% ว่ายัง
เป็นข้อถกเถียงท่ีเปิดอยู่

บทที ่9 · แบบจําลองของ CBT

A. Beck — automatic thought และแบบจําลองสามชั้น (เหตุการณ์ · ความคิด · อารมณ์) — ความ
มั่นใจ 90%

บทที ่10 · การเรยีกชื่ออารมณ์

M. Lieberman และคณะ, "Putting Feelings Into Words: Affect Labeling Disrupts Amygdala
Activity in Response to Affective Stimuli", Psychological Science 18(5) 421–428, 2007 —
การต้ังชื่ออารมณ์ลดการตอบสนองของ amygdala และสมองสว่น limbic อ่ืน และเพิ่มการทํางานของ
right ventrolateral prefrontal cortex ซึ่งเป็นบริเวณเดียวท่ีทํางานเพิ่มขึ้น — ความมั่นใจ 85% — 
journals.sagepub.com/doi/10.1111/j.1467-9280.2007.01916.x

Costafreda และคณะ, 2008 — การรวบรวมงานท่ีวัดการทํางานของ amygdala ข้ามงานหลายแบบ
พบว่า การติดป้ายอารมณ์ท่ีอยูใ่นสิ่งเร้า ลดโอกาสท่ี amygdala จะทํางานอยา่งมีนัยสําคัญ เทียบกับการ
ดูเฉย ๆ — ความมั่นใจ 80%
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เส้นทาง prefrontal → amygdala เป็นการอนุมานจากภาพทีข่ยบัพรอ้มกัน ไม่ใช่การวัดสายตรง — 
ความมั่นใจ 70% ในข้อสงวนนี้ และเล่มนี้พิมพ์ข้อสงวนไว้ในเนื้อบท

ความรู้สึกเบาลง ไมไ่ด้ดับ — ความมั่นใจ 85%

คลังคําสิบสี่คําและการแยกคู่ (โกรธ/น้อยใจ · ละอาย/รู้สึกผิด · กังวล/กลัว) เป็นข้อเสนอ เชิงปฏิบติั
ของเล่มนี ้ไม่ใช่ taxonomy ทีผ่า่นการตรวจสอบเชิงประจักษ์

บทที ่11–12 · thought record และกับดัก

รายการ cognitive distortion สิบข้อ — มาจากสายงานของ Beck และ D. Burns รายการนีเ้ป็น
เครื่องมือทางคลินิก ไม่ใช่หมวดหมู่ทีไ่ด้จากการวิเคราะหเ์ชิงประจักษ์ จํานวนข้อและชื่อต่างกันได้ใน
แต่ละตํารา — ความมั่นใจ 90% ในข้อสงวนนี้

Socratic questioning — J. Braun, D. Strunk และคณะ, Behaviour Research and Therapy 70:
32–37, 2015 — ผู้ป่วยซึมเศร้า 55 คน รับ cognitive therapy 16 สัปดาห์ วัดการใช้คําถาม แบบ
โสเครตีสจากการสังเกตสามครั้งแรก · การเพิ่มขึ้น 1 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทํานายคะแนน BDI-II ท่ี
ลดลง 1.51 จุด ในครั้งถัดไป และยังมีนัยสําคัญเมื่อควบคุมสัมพันธภาพการบําบัด — ความมั่นใจ 80%
· เป็นความสัมพันธ์ภายในผูป่้วยรายเดิม ไม่ใช่การทดลองทีสุ่่มวิธถีาม — 
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25965026

ข้ออ้างว่าการเขียนแยกชอ่งทําให้แยกข้อเท็จจริงจากการตีความได้ดีกว่าการคิดในหัว — เป็นข้อเสนอ
เชิงกลไกของเล่มนี ้ไม่มตัีวเลขทีต่รวจแล้วมารองรบั ความมั่นใจ 60% และบรรทัด "บทนี้จะผิดเมื่อ"
ของบทท่ี 11 เขียนไว้ตรงตามนี้

บทที ่13 · การแยกเรื่องด่วน

problem-solving therapy — การรวบรวมงานโดยกลุ่มของ Cuijpers: 13 การทดลองแบบสุ่ม ผูเ้ข้า
รว่ม 1,133 คน · ค่าเฉล่ียขนาดผล 0.34 ในแบบจําลอง fixed effects และ 0.83 ในแบบจําลอง
random effects · ความแตกต่างระหว่างงานสูงมาก · ได้ผลดีกว่ากลุ่มควบคุม ท่ีไมไ่ด้ทําอะไร และใกล้
เคียงกับวิธีบําบัดอ่ืนท่ีทําอะไรอยูจ่ริง · ยงัไม่ชัดว่าได้ผล กับใครและในเง่ือนไขไหน — ความมั่นใจ
80%

การแยก "ด่วนจริง" ออกจาก "ด่วนเพราะอารมณ์" ด้วยข้อสอบวันท่ี-และ-ผลท่ีตามมา เป็นข้อเสนอเชิง
ปฏิบติัของเล่มนี ้ไม่ใช่เครื่องมือทีผ่า่นการตรวจสอบ ความมั่นใจ 55%

บทที ่14 · behavioural activation และ exposure

D. Richards และคณะ, COBRA trial, The Lancet, 2016 — ผู้ป่วย 440 คน (CBT 219 · BA 221)
ติดตาม 6, 12, 18 เดือน · BA ไมด้่อยกว่า CBT โดยความต่างของคะแนน PHQ-9 เท่ากับ 0.1 จุด (95%
CI −1.3 ถึง 1.5, p = 0.89) และมีความคุ้มค่ากว่า — ความมั่นใจ 90% — 
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27461440

M. Craske และคณะ, "Maximizing exposure therapy: an inhibitory learning approach",
2014 — ความกลัวเดิมถูกทับ ไมถู่กลบ · expectancy violation คือกลไกหลัก · การลดลงของความกลัว
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ระหว่างทํา (habituation) ทํานายผลระยะยาวได้ไมดี่ — ความมั่นใจ 85% — 
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24864005

บทที ่15 · การออกแบบวัน

P. Lewinsohn, ทศวรรษ 1970 — แบบจําลองเชิงพฤติกรรมของภาวะซึมเศร้า: ภาวะนี้สัมพันธ์กับ การ
ท่ีสิ่งท่ีให้ผลตอบแทนทางบวกลดลง การให้คะแนน pleasure และ mastery เป็นเทคนิคท่ีมาจาก แบบ
จําลองนี้ และเป็นชิ้นสว่นหนึ่งของ behavioural activation — ความมั่นใจ 85% ว่านี่คือท่ีมา · ไม่มี
งานทีแ่ยกการใหค้ะแนนสองตัวนีอ้อกมาทดสอบเดีย่ว ๆ เทยีบกับการไม่ใหค้ะแนน

stimulus control และข้ออ้างเรื่องโทรศพัท์ — จุดทีเ่ล่มนีแ้ยง้ของทีถ่กูเล่าต่อบอ่ยทีสุ่ด · A. Ward
และคณะ, "Brain Drain: The Mere Presence of One's Own Smartphone Reduces Available
Cognitive Capacity", Journal of the Association for Consumer Research 2(2), 2017 — 
journals.uchicago.edu/doi/full/10.1086/691462 · การทําซํ้าโดย Ruiz Pardo & Minda, 2022
ใช้งานทดสอบและเง่ือนไขเดยีวกับการทดลองทีส่อง แล้วไม่พบผล — ไมม่ีความแตกต่างระหว่าง
ตําแหนง่ท่ีวางโทรศัพท์ ท้ังในงาน o-span และ go/no-go — sciencedirect.com/science/article/pii/
S0001691822002323 · ความมั่นใจ 85% ว่าการทําซํ้าไมผ่า่น จึงไมค่วรอ้างข้อความฉบับเดิมต่อ

ข้ออ้างท่ีเล่มนี้ใช้แทน — แรงเสียดทานหนึ่งขั้นเปล่ียนพฤติกรรมได้โดยไมต้่องใช้ความต้ังใจ เป็นข้ออ้าง
เชิงกลไก ไม่ใช่ตัวเลขจากงานวิจัย ความมั่นใจ 60% และเนื้อบทพิมพ์ไว้ตรงตามนี้

บทที ่16 · ความทรงจํา

งานเรื่องข้อมูลท่ีเข้ามาภายหลังถูกเย็บเข้าไปในความทรงจําของพยาน (สายงานของ E. Loftus) และ
ความคลาดเคล่ือนของความทรงจําท่ีคนมั่นใจสูง — ความมั่นใจ 90%

ข้ออ้างฉบบัแรง: memory reconsolidation · D. Schiller และคณะ, Nature, 2010 — เสนอวิธี
ป้องกันการกลับมาของความกลัวในคนด้วยกลไกการเขียนทับความทรงจํา · การทําซํ้าแบบลงทะเบยีน
ล่วงหน้าโดย Chalkia และคณะ, Cortex 129: 510–525, 2020 ไม่พบผล — เมื่อใช้เกณฑ์คัดออกท่ี
งานเดิมระบุไว้ ต้องคัดผู้เข้าร่วมออกเกือบ 75% เทียบกับ 8% ท่ีงานเดิมรายงาน และข้อได้เปรียบท่ีงาน
เดิมพบขึ้นกับการประเมินเชิงคุณภาพของผู้ทําการทดลอง ท่ีใช้ตัดสินการคัดออก · Schiller และคณะ
โต้แยง้การวิเคราะหใ์หม่นี ้และยนืยนัข้อสรุปเดิม — เรื่องนีย้งัเปิดอยู ่— ความมั่นใจ 85% ในสถานะ
ว่า "ยังไมล่งตัว" — pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33849714

เล่มนีอ้้างเฉพาะข้ออ้างฉบบัเบา (ความทรงจําถูกประกอบใหมทุ่กครั้งท่ีถูกเรียก และสภาพตอนเรียกมี
ผล) และพิมพ์ไว้ชัดว่าฉบับแรงยังไมล่งตัว

บทที ่17 · เกณฑ์ความมปีระโยชน์ และ acceptance

ลําดับสามคําถาม (ข้อเท็จจริงหรือการตีความ → แมน่แค่ไหน → พาไปทําอะไร) เป็นการเรยีบเรยีง ของ
เล่มนีจ้ากแนวปฏิบติัทีใ่ช้กันใน CBT ไม่ใช่โพรโทคอลทีต้ั่งชื่อไว้ในตําราใดตําราหน่ึง — ความมั่นใจ
60% และ ไม่มกีารทดลองทีแ่ยกเกณฑ์ "มปีระโยชน์ไหม" ออกมาทดสอบเดีย่ว ๆ

ACT และคล่ืนลูกทีส่าม · A-Tjak และคณะ, 2015 — เมื่อเทียบ ACT กับการบําบัดเชิงพฤติกรรม หรือ
เชิงความคิดท่ีทําอะไรอยูจ่ริง ได้ขนาดผลต่าง 0.16 และไม่มนัียสําคัญ — ความมั่นใจ 85% · L.-G. Öst
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วิจารณ์คุณภาพเชิงวิธีวิทยาของงาน ACT ว่าตํ่ากว่าจนเทียบกับงาน CBT ตรง ๆ ไมไ่ด้ และการทบทวน
ในภายหลังพบว่าคุณภาพไมไ่ด้ดีขึ้นอยา่งมีนัยสําคัญ ขณะท่ีขนาดผลท่ีรายงานลดลง จากตัวเลขรุ่นก่อน
— ความมั่นใจ 80%

เล่มนีไ้ม่อ้างว่า ACT ดกีว่าหรอืแยก่ว่า CBT ข้อสรุป "สองประตู ห้องเดียวกัน" คือสิ่งท่ีตัวเลขข้างบน
รองรับ

บทที ่18 · ขนาดของผลของ CBT

P. Cuijpers และคณะ, World Psychiatry, 2023 — 409 การทดลอง ผูป่้วย 52,702 คน · ผลในงาน
ท่ีมีความเสี่ยงต่ออคติตํ่า เล็กกว่า งานอ่ืนอยา่งมีนัยสําคัญ — ความมั่นใจ 85% — 
onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/wps.21069

เล่มนีไ้ม่พิมพ์ตัวเลข effect size ของ CBT เพราะค่าท่ีรายงานต่างกันตามชุดท่ีเลือกและ วิธีปรับอคติ
การพิมพ์ค่าเดียวจะให้ความแมน่ยําท่ีไมม่ีอยูจ่ริง

ข้อจํากัดเรื่องการปิดตาผู้เข้าร่วมในจิตบําบัด — ความมั่นใจ 90%

บทที ่19 · ใจลอย และ default mode network

M. Killingsworth & D. Gilbert, Science, 2010 — 46.9% ของเวลาท่ีต่ืน จากข้อมูลราว 250,000
จุด เก็บผา่นแอปบน iPhone — ความมั่นใจ 90% ในตัวเลข · ความมั่นใจ 60% ว่าตัวเลขนี้ใช้แทน
ประชากรท่ัวไปได้ เพราะเป็นการรายงานตัวเอง ในกลุ่มท่ีสมัครใจดาวน์โหลดแอป ไมใ่ชก่ลุ่มตัวอยา่งท่ี
สุม่ — pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21071660

การฝึกสติสัมพันธ์กับกิจกรรมของ default mode network ท่ีลดลงในบางงาน — ความมั่นใจ 65% ·
เป็นความสัมพันธ์ ไมใ่ชค่วามเป็นเหตุเป็นผล และเล่มนี้พิมพ์ไว้ตามนั้น

บทที ่20 · interoception และการหายใจ

การนับการเต้นของหัวใจ (heartbeat counting task) — ความเชื่อของผู้เข้าร่วมเก่ียวกับอัตรา การเต้น
ของหัวใจ ทํานายคําตอบได้ดีกว่าจํานวนครั้งจริง และการป้อนข้อมูลย้อนกลับปลอม เปล่ียนคําตอบได้
โดยท่ีหัวใจไมเ่ปล่ียน · Brener & Ring (2016) และงานต่อเนื่อง — ความมั่นใจ 85%

การหายใจราว 6 ครัง้ต่อนาท ี(0.1 Hz) ตรงกับความถ่ีเรโซแนนซ์ของ baroreflex ทําให้ความแปรปรวน
ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด — ความมั่นใจ 85% · เล่มนีไ้ม่อ้างว่าการหายใจแบบนีร้กัษาอะไร อ้าง
เฉพาะผลทางสรีรวิทยาท่ีวัดได้

บทที ่21 · decentering และ MBCT

W. Kuyken และคณะ, JAMA Psychiatry, 2016 — รวมข้อมูลรายบุคคลจาก 9 การทดลอง ผูป่้วย
1,258 คน อายุเฉล่ีย 47.1 ปี หญิง 75% ติดตาม 60 สัปดาห์ · เทียบกับกลุ่มท่ีไมไ่ด้รับ MBCT: hazard
ratio 0.69 (95% CI 0.58–0.82) · เทียบกับการรักษาท่ีทําอะไรอยูจ่ริง: 0.79 (95% CI 0.64–0.97) ·
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อาการท่ีหนักกว่าตอนเริ่ม สัมพันธ์กับผลท่ีมากกว่า — ความมั่นใจ 90% — jamanetwork.com/
journals/jamapsychiatry/fullarticle/2517515

ข้ออ้างว่า decentering คือกลไกร่วมของ CBT และ mindfulness — เป็นการสังเคราะหข์องเล่มนี้
ความมั่นใจ 60% · ยังไมม่ีการทดลองท่ีแยกองค์ประกอบนี้ออกมาทดสอบเด่ียว ๆ ได้ชัด

บทที ่22 · ผลและผลข้างเคยีง

M. Goyal และคณะ, JAMA Internal Medicine, 2014 — โปรแกรม mindfulness · ความวิตกกังวล
effect size 0.38 (95% CI 0.12–0.64) ท่ี 8 สัปดาห์ และ 0.22 (0.02–0.43) ท่ี 3–6 เดือน · ภาวะ
ซึมเศร้า 0.30 (0.00–0.59) ท่ี 8 สัปดาห์ และ 0.23 (0.05–0.42) ท่ี 3–6 เดือน · ไมพ่บหลักฐานว่าดี
กว่าการรักษาอ่ืนท่ีทําอยูแ่ล้ว — ความมั่นใจ 90% — jamanetwork.com/journals/
jamainternalmedicine/fullarticle/1809754

M. Farias และคณะ, Acta Psychiatrica Scandinavica, 2020 — ทบทวน 83 งาน ผูเ้ข้ารว่ม 6,703
คน · 55 งาน (65%) มีรายงานเหตุการณ์ไมพ่ึงประสงค์อยา่งน้อยหนึ่งชนิด · ความชุกรวม 8.3% (95%
CI 0.05–0.12) · งานทดลอง 3.7% · งานเฝ้าสังเกต 33.2% · ชนิดท่ีพบบอ่ย — ความวิตกกังวล 33% ·
ภาวะซึมเศร้า 27% · ความผิดปกติของการรู้คิด 25% · เกิดในผู้ท่ีไมม่ีประวัติปัญหาสุขภาพจิตมาก่อน
ได้ — ความมั่นใจ 90% — onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/acps.13225

กติกาห้าข้อในหัวข้อสุดท้ายของบทท่ี 22 เป็นข้อเสนอเชิงปฏิบติัของเล่มนี ้ไม่ใช่โพรโทคอลทีผ่า่นการ
ทดลอง — เขียนไว้ตรงนี้เพื่อไมใ่ห้ถูกอ่านเป็นคําแนะนําทางการแพทย์

บทที ่23 · ตารางแปดสปัดาห์

โปรแกรมท่ีถูกวัดในงานวิจัยท่ีอ้างในบทท่ี 21 และ 22 คือโปรแกรมแปดสัปดาห์ท่ีมีครู มีกลุ่ม พบกัน
สัปดาห์ละราวสองชั่วโมงครึ่ง มีการบ้านฝึกเองทุกวัน และมีวันฝึกยาวหนึ่งครั้ง — ความมั่นใจ 90%

ตารางยอ่ในบทที ่23 ไม่ใช่โปรแกรมทีถ่กูวัด มันคือฉบับท่ีเล็กท่ีสุดท่ียังเดินตามโครงเดิม เขียนขึ้นโดย
เล่มนี้ · ไม่มตัีวเลขประสิทธิผลของตารางนี ้และเล่มนีไ้ม่อ้างตัวเลขใด ๆ ใหม้ัน — ความมั่นใจ 50%
ว่ามันให้ผลใกล้เคียงฉบับเต็มในสัดสว่นใด

กฎ "ห้ามขาดสองวันติด" · การผูกเวลาฝึกกับกิจวัตรท่ีมีอยูแ่ล้ว · การจดจํานวนครั้งแทนการจดสภาวะ
— ท้ังสามข้อเป็นข้อเสนอเชิงปฏิบติัของเล่มนี ้ไม่ใช่ผลการทดลอง

บทที ่24 · EEG และ neurofeedback

EEG วัดความต่างของแรงดันไฟฟ้าบนหนังศีรษะ ระดับไมโครโวลต์ จากกิจกรรมรวมหมูข่องเซลล์
ประสาท — ความมั่นใจ 95%

ชื่อคล่ืน (delta/theta/alpha/beta/gamma) เป็นชื่อของชว่งความถ่ี ไมใ่ชช่ื่อของสภาวะจิต — ความ
มั่นใจ 95%

closed-loop frontal midline theta neurofeedback — 8 เซสชัน กลุ่มท่ีได้ของจริง ปรับค่า theta
ได้และเร็วขึ้นในงาน n-back สว่นกลุ่ม sham ไมเ่ปล่ียน — ความมั่นใจ 80% — 
pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7344173
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theta paradox, 2026 — การฝึกให้ลดค่า theta ให้ผลกลับทิศในการวัดหลังการฝึก — ความมั่นใจ
70% · งานเด่ียว ยังไมม่ีการทําซํ้าท่ีเห็น — frontiersin.org · fnhum.2026.1806951

การทบทวน neurofeedback ท่ีอิงการฝึกสติ — ผลภายในเซสชันต่อตัวชี้วัดเป้าหมายค่อนข้างสมํ่าเสมอ
สว่นผลท่ีติดตัวไปและผลต่อสุขภาพจิตยังไมส่มํ่าเสมอ และหลายงานขาดกลุ่ม sham ท่ีดีพอ — ความ
มั่นใจ 80%

เครื่อง EEG ระดับผู้บริโภค — ผลการเปรียบเทียบกับเครื่องระดับวิจัย ไม่ไปทางเดยีวกัน งานหนึ่งพบ
ความสอดคล้องตํ่ามาก อีกงานพบว่าจับคล่ืน alpha และแยกสัญญาณรบกวนได้ใกล้เคียง · เครื่อง
ผู้บริโภคไวต่อการขยับตัวมากกว่า · เวลาติดต้ังลดจากราว 60 นาทีเหลือราว 10 นาที — ความมั่นใจ
75% · เล่มนี้ไมส่รุปว่าเครื่องกลุ่มนี้ใช้ได้หรือใช้ไมไ่ด้ เพราะหลักฐาน ยังไมไ่ปทางเดียวกัน

ข้อเสนอว่าประโยชน์หลักของเครื่องกลุ่มนี้อยูท่ี่ความต่อเนื่องของการฝึก มากกว่าท่ีการฝึก คล่ืนสมอง
โดยตรง — เป็นข้อเสนอของเล่มนี ้ความมั่นใจ 55% และบรรทัด "บทนี้จะผิดเมื่อ" ของบทท่ี 24 เขียน
เง่ือนไขท่ีจะล้มมันไว้แล้ว

เล่มนีไ้ม่แนะนําและไม่ไม่แนะนํายีห่อ้ใด ยี่ห้อท่ีถูกเอ่ยถึงในงานท่ีอ้างข้างบน ถูกเอ่ยเพราะมีงานตี
พิมพ์เทียบไว้ ไมใ่ชเ่พราะเป็นตัวเลือกท่ีดีกว่าหรือแยก่ว่า

บทที ่25 · การจัดลําดับ

ลําดับความสําคัญในบทท่ี 25 (นอน · เคล่ือนไหว · คนอ่ืน · สิ่งท่ีควบคุมได้ · เครื่องมือ) เป็นการจัดลําดับ
ของเล่มนีเ้อง จากนํ้าหนักหลักฐานเทยีบกับความพยายามทีต้่องใช้ ไม่ใช่ลําดับทีไ่ด้จากการ
วิเคราะหเ์ชิงปรมิาณใด ๆ — ความมั่นใจ 50%

รายการ "เมื่อไหร่ควรหาคนชว่ย" เขียนจากเกณฑ์ท่ีใช้กันท่ัวไปในแนวทางสุขภาพจิต ไม่ใช่เครื่องมือคัด
กรองและไม่ใช่การวินิจฉัย

---

สิง่ทีเ่ล่มนีเ้ลือกจะไม่พิมพ์

ไม่มตัีวเลขว่าคนกีเ่ปอรเ์ซน็ต์เข้าใจเรื่องใดผิด เพราะไมม่ีการสํารวจท่ีนับได้จริง ทุก

ครั้งท่ีเล่มนี้แก้ความเข้าใจ มันอธิบายกลไกของความสับสน แทนการอ้างว่ามีคนสับสน

ก่ีคน

ไม่มตัีวเลข BDNF ในคน ด้วยเหตุผลในบทท่ี 6

ไม่ม ีeffect size ของ CBT เป็นค่าเดยีว ด้วยเหตุผลในบทท่ี 18

ไม่มคํีาแนะนําเรื่องยาหรอืขนาดยาใด ๆ ท้ังเล่ม เพราะนั่นเป็นงานของคนท่ีเห็น

คนไข้
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