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อะไรทำให้้หนัังสืือพััฒนาตนเองเล่่มหนึ่่�งยอดเยี่่�ยมเป็็นพิิเศษ  

ตลอดหลายปีีท่ี่�ผ่า่นมา ผมพยายามค้้นหาคำตอบจนได้พ้บในหนังัสือืเล่ม่นี้้�  

องค์์ประกอบมีีทั้้�งหมดสามข้้อด้้วยกััน ได้้แก่่ ความเช่ี่�ยวชาญในเนื้้�อหา 

มุุมมองแปลกใหม่่เฉพาะตััวเกี่่�ยวกัับประเด็็นนั้้�นๆ และส่่วนสำคััญที่่�สุุด 

ก็็คืือ ความรู้้�ความเข้้าใจอย่่างลึึกซึ้้�งเกี่่�ยวกัับหััวข้้อที่่�อยู่่�นอกเหนืือความรู้้�

ทางวิิชาชีีพ ในกรณีีนี้้�เป็น็เรื่่�องภาวะวิิตกกังัวลและความเข้า้ใจว่่าการต้อ้ง

สู้้�กัับมัันเป็็นเช่่นไร

เจนนิิเฟอร์์ แชนนอน ยอมรัับอย่่างเปิิดเผยว่่าเธอเข้า้ใจหััวข้้อนี้้�ดีี  

การต้้องต่่อสู้้�กัับภาวะวิิตกกัังวลรวมถึึงประสบการณ์์เชิิงวิิชาชีีพจาก

การทำงานจิิตบำบััดหลายปีี ทำให้้เธอได้้เรีียนรู้้�หลายสิ่่�งหลายอย่่างและ

กระตืือรืือร้้นท่ี่�จะส่่งต่่อให้้ผู้้�อ่่าน สารท่ี่�เธอสื่่�อเหมาะเจาะและทัันกาล 

เป็็นอย่่างยิ่่�งต่่อสัังคมเปี่่�ยมความวิิตกกัังวลที่่�เราอาศััยอยู่่�ในปััจจุุบััน

ในหนัังสืือลำดัับที่่�สามของเธอเล่่มนี้้� เจนนิิเฟอร์์นำเสนอมุุมมอง 

แปลกใหม่่เฉพาะตััวเกี่่�ยวกัับปััญหาภาวะวิิตกกัังวลและวิิธีีรักษา โดยใช้ ้

ภาษาตรงไปตรงมาแต่่สร้างแรงบัันดาลใจ สมองลิิงเป็็นอุุปมาหลัักที่่� 

เจนนิิเฟอร์์ใช้้เปรีียบถึึงแหล่่งกำเนิิดความวิิตกกัังวล ความเปรีียบนี้้�มีีมา

เนิ่่�นนานแล้ว้ แต่เ่มื่่�อเล่า่ผ่า่นมุมุมองของเธอกลับัชวนให้รู้้้�สึกึสดใหม่ ่เธอใช้ ้

บทแรกนำเสนอกลเม็็ดพื้้�นฐานสามข้้อที่่�สมองลิิงใช้้หลอกล่่อเรา ส่่วนท่ี่�เหลืือ 

คำำ�นำำ�
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ของหนัังสืือก็็เล่่าต่่อจากตรงนั้้�น มีีกลยุุทธ์์มากมายที่่�คุุณใช้้หยุุดวงจรวิิตก

กัังวลและกล่่อมเจ้้าลิิงที่่�อยู่่�ไม่่สุุขในตััวให้้สงบลงได้้

อย่่าเพิ่่�งทึึกทัักเอาเองว่่า พอเจนนิิเฟอร์์นำเสนอกลยุุทธ์จััดการ 

ภาวะวิิตกกัังวลแบบสนุกสนานและเข้้าถึึงง่่ายแล้้ว กลยุุทธ์์เหล่่านี้้�จะ 

ทรงพลัังน้อ้ยลง เรามีีงานวิจิัยักว่า่ 30 ปีีช่ว่ยยืนืยัันว่่า เทคนิคเหล่า่นี้้�ไม่ใ่ช่่

นิิทานหลอกเด็็ก แต่่เป็็นวิิธีีการที่่�ได้้ผลจริิง

หนัังสืือเล่่มนี้้�มีีเนื้้�อหาชััดเจนและสอดคล้องตลอดทั้้�งเล่่ม ซึ่่�งจะ

ช่่วยให้้คุุณเอาชนะภาวะวิิตกกัังวลได้้ทุุกรููปแบบ ถ้้าคุุณทุุกข์์ทรมานจาก

ความวิิตกกัังวลอยู่่� หนัังสืือเล่่มนี้้�จะจัับใจคุุณ เจนนิิเฟอร์์คืือนัักเขีียนที่่�

เอาชนะสมองลิิงของตนจนสำเร็็จ และตอนนี้้�เธออยากช่่วยคุุณเอาชนะ

สมองลิิงของคุุณ 

 ไมเคิิล ทอมป์์กิินส์์ (ดุุษฎีีบััณฑิิต) 
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หนัังสืือเล่่มนี้้�จะทำให้้คุุณมองเห็็นทุุกเรื่่�องที่่�คุุณต้้องรู้้�เพื่่�อช่่วย 

บรรเทาภาวะวิิตกกัังวล ความกัังวล และความเครีียด ด้้วยวิิธีีที่่�ชััดเจน

และจดจำง่่าย 

คำสัญัญาด้า้นบนอาจฟังัดููหาญกล้า้ไปสักันิดิ แต่ฉ่ันัไม่ไ่ด้พูู้ดส่ง่ๆ 

ฉัันรู้้�สึึกว่่าตััวเองมีีคุณสมบััติิเพีียงพอจะพููดเรื่่�องนี้้�เพราะเป็็นนัักจิิตบำบััด

เฉพาะทางด้้านการรัักษาโรควิิตกกัังวลมา 20 ปีี และคุุณสมบััติิอีีกข้้อที่่� 

มีีติิดตััวคืือ ตััวฉัันเองก็็ไม่่ได้้เกิิดมาพร้้อมระบบประสาทที่่�ผ่่อนคลาย 

ไร้ก้ังัวล ฉันัเป็็นเหมือืนคุุณนั่่�นละ ภาวะวิติกกังัวลและความกังัวลฝังัมาใน 

สมองของฉััน

ฉันัเป็น็เด็ก็ขี้้�กังัวลมาตั้้�งแต่จ่ำความได้ ้แต่ฉ่ันัขอข้้ามรายละเอีียด 

สยดสยองเกี่่�ยวกัับฝัันร้้ายต่่อเนื่่�อง อาการปวดท้้องพิิศวง และความ

กัังวลไม่่รู้้�จัักจบจัักสิ้้�นไปก่่อนแล้้วกััน เมื่่�อความวิิตกกัังวลลากยาวจนถึึง

ช่่วงวััยรุ่่�น ฉัันตััดสิินใจไปบำบััด นัักบำบััดของฉัันมีีแนวโน้้มนิิยมการทำ 

จิิตวิิเคราะห์์ หรืือมัักรู้้�จัักกัันในนาม “การบำบััดผ่่านการพููดคุุย” ซึ่่�งอิิงจาก

ข้้อเสนอว่่า ปััญหาของมนุุษย์์มีีต้้นกำเนิิดในวััยเด็็ก หากเข้้าใจสิ่่�งที่่�เกิิดใน

วััยเด็็กอย่่างลึึกซึ้้�ง เราจะค่่อยๆ แข็็งแกร่่งขึ้้�นเองตามธรรมชาติิ หลัังจาก

บำบััดหลายครั้้�ง นัักจิิตบำบััดและตััวฉัันเองตกผลึึกว่่า ภาวะวิิตกกัังวล

ของฉัันเกิิดจากความสััมพัันธ์์กัับพ่่อผู้้�ห่่างเหิินและชอบวิิพากษ์์วิิจารณ์์  

บทนำำ�
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ฉันัเลยกลายเป็็นคนกลัวัการถููกตัดัสินิและวิจิารณ์ ์การได้เ้รีียนรู้้�เรื่่�องนี้้�และ

ประเด็็นอื่่�นๆ ท่ี่�คล้้ายคลึงกัันช่่วยปลอบประโลมฉััน ไม่่แปลกเลยสัักนิิด 

ที่่�ฉัันจะวิิตกกัังวล และตััวฉัันก็็ไม่่ใช่่คนผิิด แต่่ถึึงจะรู้้�แบบนี้้� อาการวิิตก 

กัังวลก็็ยัังดำเนิินต่่อไป

หลายปีีต่่อมา หลัังจากให้้กำเนิิดลููกคนแรกหรืือแมกซ์์ได้้ไม่่นาน 

ฉัันเริ่่�มมีีอาการแพนิิก (panic) ถ้้าคุุณเคยมีีอาการแพนิิกซึ่่�งประชากรวััย

ผู้้�ใหญ่่เกืือบ 50 เปอร์์เซ็็นต์์เคยประสบอย่่างน้้อยหนึ่่�งครั้้�ง คุุณจะรู้้�ว่่าฉััน

พููดถึงึอะไรเมื่่�อบอกว่า่มันัเลวร้้ายมากๆ ร่า่งกายฉันัสั่่�นงกเงิ่่�นไปทั้้�งตััวด้้วย

ความกลััว หัวัใจเต้้นรััวเหมืือนจะหลุุดจากอก ฉันัท้้องเสีียแบบไม่่มีีปี่่�มีีขลุ่่�ย  

การมองเห็น็บิิดเบี้้�ยว การได้้ยิินเปลี่่�ยนไป ทุุกอย่่างราวกัับไม่่ใช่่ความจริิง

ไม่่นานนัักฉัันก็็เริ่่�มมีีอาการแพนิิกแบบคาดเดาไม่่ได้้ บางครั้้�ง

อาการแพนิิกปลุุกให้้ตื่่�นกลางดึึก ฉัันคิิดว่่าตััวเองอาจกำลัังเป็็นบ้้า ฉัันมีี 

ลููกเล็็กที่่�ต้้องดููแล และเพิ่่�งจะเริ่่�มอาชีีพนัักบำบััด ฉัันเริ่่�มหวาดหวั่่�นว่่า

อาการแพนิิกจะพรากสิ่่�งสำคััญที่่�สุุดสำหรัับฉัันไป นั่่�นคืือการเลี้้�ยงดูู 

ครอบครััวและการทำงาน ฉัันรู้้�ตััวว่่าต้้องการความช่่วยเหลืือแล้้ว

นักับำบัดัคนใหม่่ประเมิินร่่วมกันักัับฉันัว่า่ การเลี้้�ยงดููเด็ก็เกิดิใหม่่

อาจเป็็นภาระหน้้าท่ี่�ท่ี่�กระตุ้้�นภาวะวิิตกกัังวลของฉััน เราสำรวจว่่าอดีีต 

ที่่�ผ่่านมาทำให้้ฉัันเปราะบางจนเกิิดภาวะวิิตกกัังวลง่่ายได้้อย่่างไร ฉัันได้้ 

เรีียนรู้้�อะไรมากมายอีีกครั้้�ง แต่่อาการแพนิิกก็็ยัังเกิิดขึ้้�นไม่่หยุุด

เราทั้้�งคู่่�ต่า่งคิดิว่า่การผ่อ่นคลายจะช่ว่ยบรรเทาอาการได้ ้ฉันัเลย 

สััญญากัับตััวเองว่่าจะฝึึกผ่่อนคลายทุุกวััน ฉัันลองปฏิิบััติิตามเทปฝึก 

ผ่่อนคลายม้้วนแล้้วม้้วนเล่่าอย่่างเคร่่งครััด หวัังว่่าม้้วนถััดไปจะแก้้ปััญหา

ได้้ในท่ี่�สุุด แต่่กระนั้้�นทางแก้้ก็็ไม่่ปรากฏ ฉัันเจอคนหนึ่่�งท่ี่�ใช้้วิิธีีรักษา

แบบไบโอฟีีดแบ็็ก (biofeedback) เป็็นการฝึึกผ่่อนคลายโดยผู้้�เข้้าบำบััด

จะต่่อสายกัับเครื่่�องคอมพิิวเตอร์์ท่ี่�คอยอ่่านผลลััพธ์์ทัันทีีว่าร่่างกายเรา 

ผ่่อนคลายแค่่ไหน ฉัันรัับการบำบััดนี้้�อย่่างกระตืือรืือร้้น แต่่ต่่อให้้ทำถึึง

ขนาดนั้้�น อาการแพนิิกก็็ยัังไม่่หายไปอยู่่�ดีี
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ฉัันรู้้�สึกสิ้้�นหวััง ทุุกสิ่่�งที่่�ฉัันทำไม่่มีีวิธีีไหนสำเร็็จเลย ทั้้�งสิ่่�งที่่�ทำ

เพื่่�อค้้นหาว่่าทำไมอาการเหล่่านี้้�ถึึงเกิิดกัับตััวเองและท่ี่�ทำเพื่่�อหยุุดยั้้�ง

อาการเหล่่านั้้�น ฉัันเริ่่�มลัังเลขึ้้�นมาจริิงจัังเก่ี่�ยวกัับอาชีีพที่่�เลืือก ฉัันจะ

ช่่วยคนอื่่�นได้้อย่่างไรหากยัังช่่วยตััวเองไม่่ได้้ด้้วยซ้้ำ

แต่แ่ล้ว้วันัหนึ่่�งฉัันก็เ็จอหนังัสืือเล่ม่หนึ่่�งเข้า้ท่ี่�ร้า้นหนังัสือืแถวบ้า้น  

ชื่่�อของมัันตะโกนเรีียกมาจากชั้้�นวาง Don’t Panic (จงอย่่าแพนิิก) โดย 

รี้้�ด วิิลสััน (Reid Wilson) ฉัันเริ่่�มเปิิดอ่่านที่่�ร้้านทัันทีี และเพีียงไม่่กี่่�นาทีี 

ก็็ต้้องยืืนต่่อสู้้�กับน้้ำตาแห่่งความโล่่งอกที่่�เอ่่อออกมาบนทางเดิินระหว่่าง

ชั้้�นหนัังสืือ ในที่่�สุุดก็็เจอคนที่่�เข้้าใจแล้้วว่่าฉัันเผชิิญอะไรอยู่่�

การอ่่านหนัังสืือของวิลิสันัสอนให้้รู้้�ว่า สาเหตุุท่ี่�ทำให้้มีีอาการแพนิิก 

ไม่ส่ำคััญเท่่าท่า่ทีีท่ี่�ฉันัตอบสนองมััน ความพยายามของฉัันท่ี่�จะแก้ปั้ัญหา 

ทั้้�งวิิเคราะห์์ ทำความเข้้าใจ และกำจััดมัันด้้วยการฝึึกผ่่อนคลาย ล้้วนแล้้ว

แต่ท่ำให้อ้าการแย่ล่ง ฉันัต้้องตอบสนองอาการแพนิิกของตััวเองให้ต้่า่งไป

อย่่างสิ้้�นเชิิง เมื่่�อเรีียนรู้้�วิิธีีรัับมือือาการแพนิิกด้้วยจุุดยืืนที่่�ต่่างไปแล้้วก็็จะ 

เยีียวยาตนเองได้้

สำหรับัฉันั Don’t Panic นั้้�นเป็น็บทเกริ่่�นนำสู่่�การบำบััดความคิิด 

และพฤติกิรรม หรือืซีีบีีทีี (cognitive behavioral therapy - CBT) การรักัษา 

แบบซีีบีีทีีไม่ไ่ด้ใ้ส่ใ่จมากนักัว่า่ปัญัหาเกิดิมาอย่า่งไร แต่ใ่ส่ใ่จว่า่อะไรทำให้้

ปััญหายัังคงเป็็นปััญหา ประสบการณ์์ส่่วนตััวเป็็นแรงบัันดาลใจให้้ฉััน

ฝึึกฝนตััวเองอีีกครั้้�งด้้วยการอ่่านหนัังสืือ เข้้าเวิิร์์กช็็อป และปรึึกษานััก 

จิติบำบัดัซีีบีีทีีมือดีีที่่�สุดุหลายคนในวงการ การปรับัเส้น้ทางอาชีีพของฉันั 

สู่่�การเป็น็นักัจิติบำบัดัซีีบีีทีีทำให้ป้ระสิทิธิภิาพและความพึงึพอใจในอาชีีพ

เปลี่่�ยนไปจนไม่่อาจประเมิินค่่าได้้

หลัังจากทำงานมาหลายปีีฉัันถึึงได้้ตระหนัักว่่า การใส่่ใจสิ่่�งท่ี่�

ทำให้้ปััญหายัังเป็็นปััญหานั้้�น ไม่่เพีียงมีีประสิิทธิิภาพกัับภาวะวิิตกกัังวล

และอาการซึึมเศร้้าทุุกรููปแบบ แต่่ยัังทำให้้เราใช้้ชีีวิิตได้้เต็็มศัักยภาพและ 

รู้้�จักตนเองมากขึ้้�นด้้วย ไม่่ว่า่คุณุจะอยากพาตัวัเองออกจากปััญหาเฉพาะ
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บางประการอย่่างเช่่นที่่�ฉันัเป็็นกัับอาการแพนิิก หรืือเพีียงอยากใช้ช้ีีวิตให้้

มีีความสุขุขึ้้�น ประสบความสำเร็จ็มากขึ้้�น หรือืจิติใจสงบขึ้้�น เครื่่�องมือืที่่�ใช้้

ก็็ไม่่แตกต่่างกััน

ฉัันมัักบอกผู้้�เข้้าบำบััดของฉัันท่ี่�ทนทุุกข์์จากโรควิิตกกัังวลว่่า 

พวกเขาเป็็นคนโชคดีี พวกเขาโชคดีีในแง่่ว่่า ขณะที่่�คนส่่วนใหญ่่รู้้�สึึกว่่า 

ทนความวิิตกกัังวลได้้ ความวิิตกกัังวลของพวกเขากลัับหนัักหนาเกิินกว่่า

จะมองข้้าม พวกเขามีีแรงจููงใจมากพอให้้เสาะหาความช่่วยเหลืือ สิ่่�งที่่�ฉััน

สอนพวกเขาไม่่เพีียงช่่วยเรื่่�องภาวะวิิตกกัังวลเท่่านั้้�น แต่่ยัังช่่วยรัับมืือ

ปััญหาใดๆ ก็็ตามที่่�จะเกิิดในอนาคตด้้วย

คุุณมีีแรงจููงใจที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงหรืือไม่่ ถ้้าหากว่่ามีี โปรดอ่่าน 

ต่่อไป! ทุุกเรื่่�องที่่�คุุณอยากรู้้�อยู่่�ในหนัังสืือเล่่มนี้้�หมดแล้้ว



บทที่่� 1
รัับรู้้�ภััยคุุกคาม
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คุณุเคยรู้้�สึึกบ้างไหมว่า่ตััวเองใช้ช้ีีวิตเหมือนผู้้�ป่วยเจาะสายน้้ำเกลือื  

ถููกฉีีดยาแห่่งความกลััวเข้า้แขนทีีละนิิด ทำนองว่่า 06.00 น. เม่ื่�อคืืนฉันัแทบ

ไม่่ได้้นอน ตอนนี้้�เลยมึึนหััวเกิินกว่่าจะทำอะไรเป็็นชิ้้�นเป็็นอััน  06.01 น.  

เอ๊ะ๊ ฉันัได้้เช็ก็หรืือยังันะว่่าลููกๆ ทำการบ้า้นหรืือเปล่า่ 06.02 น. โอ้ ้พระเจ้า้  

ภาวนาให้ต้ลาดหุ้้�นไม่ร่่ว่ง! แล้้วก็็เป็็นแบบนี้้�ไปเรื่่�อยทั้้�งวััน

ข้้อเท็็จจริิงคืือ คุุณ กำลััง โดนฉีีดยาแห่่ง

ความกลััว ยาท่ี่�ว่่าผลิิตจากฮอร์์โมนความเครีียด

ซึ่่�งคุุณสััมผััสในรููปของภาวะวิิตกกัังวลและความ

กัังวล มัันคืือใบสั่่�งยาท่ี่�สมองของคุุณเขีียนมาเพื่่�อ

ตััวคุุณเอง และยิ่่�งพยายามจััดการเท่่าไรก็็รัังแต่่

จะทำให้้แย่่ลง

หนัังสืือเล่่มนี้้�จะแสดงให้้เห็็นว่่าทำไมคุุณ

ถึึงควบคุุมภาวะวิิตกกัังวลไม่่ได้้ เอาเข้้าจริิงแล้้ว

หนัังสืือเล่่มนี้้�จะทำให้้ประจัักษ์์ว่่า สิ่่�งที่่�คุุณทำมา

ทั้้�งหมดเพื่่�อพยายามควบคุุมภาวะวิิตกกัังวลกลัับ
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ยิ่่�งทำให้้คุุณหยุุดกัังวลไม่่ได้้ด้้วยซ้้ำ การต่่อต้้าน หลบเลี่่�ยง และเบี่่�ยงเบน 

ให้้ตนสนใจเรื่่�องอื่่�นเพื่่�อหลีีกหนีีภาวะวิิตกกัังวล ล้้วนแต่่เป็็นพฤติิกรรมที่่�

ส่ง่สัญัญาณผิดิๆ ไปยังัสมอง พฤติกิรรมเหล่า่นี้้�สุมุเชื้้�อไฟให้ว้งจรของภาวะ

วิติกกังัวล ซึ่่�งทำให้คุ้ณุถููกฉีีดยาแห่่งความกลััวในปริมาณมากขึ้้�น ฉันัเรีียก 

มัันว่่า การให้้อาหารลิิง เวลาพููดถึึงลิิง ฉัันหมายถึึง สมองลิิง ซึ่่�งเป็็น 

คำอุุปมาอุุปไมยเก่่าแก่่เท่่าต้้นกำเนิิดของตััวพฤติิกรรมเอง ฉัันจะอธิิบาย

ให้้ฟัังเพิ่่�มเติิมว่่าหมายถึึงอะไร

นักัปราชญ์เ์ปรีียบเทีียบสมองมนุษุย์ก์ับัลิงิมายาวนานหลายพันัปีี  

ความคิิดเปรีียบเหมืือนลิิงที่่�กระโดดจากกิ่่�งไม้้กิ่่�งหนึ่่�งไปสู่่�อีีกกิ่่�ง ไม่่เคย

พอใจ ไม่่เคยหยุุดพััก ความกัังวลดัังก้้องในหััวเราเหมืือนเสีียงเจี๊๊�ยวจ๊๊าว 

ไม่่หยุุดของลิิง อารมณ์์อัันท่่วมท้้นสั่่�งให้้เรากระโจนเข้้าหาสิ่่�งใดก็็ตาม

ที่่�ช่่วยผ่่อนคลายแม้้เพีียงเล็็กน้้อย ต่่อให้้ความผ่่อนคลายนั้้�นมัักจะอยู่่� 

เกิินเอื้้�อมไปนิิดหน่่อยเสมอ

เราหลายล้้านคนต่่างทุุกข์์ทรมานจากความวิิตกกัังวลท่่วมท้้น  

ซึ่่�งอาจมีีสาเหตุุจากพัันธุุกรรมหรืือเหตุุการณ์์กระทบกระเทืือนจิิตใจที่่�

เกิิดในชีีวิิต แม้้ว่่าภาวะวิิตกกัังวลของแต่่ละคนจะมีีหลากหลายรููปแบบ

และรุุนแรงแตกต่่างกััน แต่่เราทุุกคนล้้วนแบ่่งปัันข้้อเท็็จจริิงหนึ่่�งร่่วมกััน  

นั่่�นคืือ เราไม่่อาจผ่่อนคลายหรืือสงบจิิตสงบใจได้้จนกว่่าจะรู้้�สึึกปลอดภััย 

การเอาชีีวิตรอดสำคััญที่่�สุุดเสมอสำหรัับมนุุษย์์และสิ่่�งมีีชีีวิตอื่่�นๆ ทุกุชนิด

ไม่ว่่า่จะสายพันัธุ์์�ใด ดังันั้้�นจึึงไม่ม่ีีสิ่่�งใดสำคัญัเทีียบเท่า่การรักัษาตัวัเองให้้ 

แคล้วคลาดปลอดภััยอีีกแล้ว้ เมื่่�อใดก็ต็ามที่่�เรารู้้�สึกึว่า่มีีความปลอดภัยัเป็น็

เดิิมพััน กิิจกรรมอื่่�นๆ เช่่น การชื่่�นชมความสวยงามและน่่าอััศจรรย์์ของ

ชีีวิิต การเดิินตามความฝััน หรืือเพีียงแค่่ “ใช้้ชีีวิิตอยู่่�กัับปััจจุุบััน” ก็็กลาย 

เป็็นสิ่่�งที่่�เรายอมเสีียไปเพื่่�อแลกกัับความปลอดภััย

เราใช้้ชีีวิิตราวกัับมีีความปลอดภััยเป็็นเดิิมพัันเสมอไม่่ว่่าชีีวิิตจะ

ตกอยู่่�ในอัันตรายจริิงหรืือไม่่ กลุ่่�มคนที่่�มีีอาการวิิตกกัังวลอย่่างพวกเรา 

ถููกฝัังโปรแกรมในสมองให้้รู้้�สึึกไม่่มีีทางเลืือก และเพื่่�อทำความเข้้าใจว่่า


