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ในบางครอบครัว เม่ื่�อเด็็กทำตััวเกเรถึึงขัั้�นล้�ำเส้้นระด็ับหนึ�ง  

พ่่อแม่่จะลงโทษด้้วยการต้้อนเด็้กเข้้ามุ่ม่ หรือน่�งลงพู่ด้คุุยหาเหตุ้ผลว่า 

ทำไม่การเชืื่�อฟัังหรือไม่่ทำต้่วก่อกวนจึงเป็็นเรื�องสำคุ่ญ ในคุรอบคุร่วอื�น  

พ่่อแม่่อาจจ่บเด็้กม่าฟัาด้ก้น แต้่แม่่ข้องผม่ซึึ่�งเป็็นผู้รอด้ชีื่วิต้จากการ 

ฆ่า่ลา้งเผา่พ่่นธุ์ุ�จะไม่ท่ำสิ�งเหลา่น่�นเลย เม่ื�อผม่รื�อข้า้วข้องกระจุยกระจาย 

หรอืพ่ยายาม่กด้วทิยทุรานซิึ่สเต้อร�ลงช่ื่กโคุรก แม่่จะเริ�ม่เป็็นบา้ ต้อ่ม่น�ำต้า 

แต้ก และเริ�ม่แผด้เสียงใส่ผม่ “ทนไม่่ไหวแล้วโว้ย” เธุ์อต้ะโกน “กูน่าจะ

ต้ายไป็เสียให้พ่้นๆ ไม่่รู้จะรอด้ม่าทำไม่ ฮิิต้เลอร�น่าจะฆ่่ากูต้ายเสียให ้

รู้แล้วรู้รอด้”

 คุำพู่ด้โผงผางข้องแม่่ทำให้ผม่รู้สึกแย่ แต้่ที�น่าแป็ลกคุือเมื่�อ 

ต้อนเด็้ก ผม่คิุด้ว่าการต้อบสนองข้องแม่่เป็็นเรื�องป็กต้ิ คุุณเรียนรู้ 

หลายสิ�งหลายอย่างเมื่�อเต้ิบโต้ข้ึ�น แต้่บทเรียนหน่กหน่วงที�สุด้บทหนึ�ง 

บทเรียนที�บางคุร่�งต้้องใชื่้เวลาหลายป็ีในการบำบ่ด้เพ่ื�อลืม่เลือน คุือ 

ไม่่ว่าพ่่อแม่่จะพู่ด้สิ�งใด้เกี�ยวก่บต้่วคุุณ คุุณจะถืือเป็็นเรื�องที�ถืูกต้้อง และ

ไม่่ว่าจะเกิด้อะไรข้ึ�นในบ้าน คุุณจะถืือว่าเป็็นเรื�องป็กต้ิ ด้้วยเหตุ้นี�เอง  

อารัมภบท
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ผม่จึงยอม่ให้แม่่โวยวายใส่ แน่นอน ผม่รู้ว่าพ่่อแม่่ข้องเพ่ื�อนที�ไม่่เคุยผ่าน 

ป็ระสบการณ�ฆ่่าล้างเผ่าพ่่นธุุ์�จะไม่่มี่ว่นอ้างไป็ถึืงฮิิต้เลอร� แต่้ผม่นึกภาพ่ 

ออกว่าพ่วกเข้าคุงจะพ่่นพ่ล่าม่ดุ้เดื้อด้ไม่่แพ่้ก่น “ฉ่ันรอด้ม่าทำไม่ ทำไม่ 

รถืเม่ล�คุ่นน่�นไม่่ท่บฉั่นให้ต้าย” “ทำไม่พ่ายุลูกน่�นไม่่หอบฉั่นไป็เลย”  

“ทำไม่ฉั่นถืึงไม่่ห่วใจวายต้ายคุาที�”

 ในที�สุด้คุวาม่คุิด้เรื�องแม่่ข้องผม่เป็็นคุนผิด้ป็กต้ิก็ผุด้ขึ้�นม่าในใจ 

ระหวา่งมื่�อคุ�ำเยน็วน่หนึ�งต้อนผม่เรยีนม่่ธุ์ยม่ป็ลาย แม่่เอย่ป็ากถืงึนด่้หม่าย 

ก่บจิต้แพ่ทย�ที�เธุ์อไป็หาม่าก่อนหน้าในว่นน่�น การไป็เยือนคุร่�งนี�เป็็น 

ส่วนหนึ�งข้องการยื�นคุำร้องเพ่ื�อข้อร่บเงินชื่ด้เชื่ยการฆ่่าล้างเผ่าพ่่นธุุ์�จาก

ร่ฐบาลเยอรม่่น พ่วกนาซึ่ีได้้ริบทร่พ่ย�สินจำนวนไม่่น้อยไป็จากคุรอบคุร่ว

ข้องแม่่เมื่�อสงคุราม่ป็ะทุ และทิ�งให้แม่่สิ�นเนื�อป็ระด้าต้่ว เงินชื่ด้เชื่ยดู้จะ 

ไม่่ได้้ข้ึ�นอยู่ก่บการพ่ิจารณาทางการเงินเพ่ียงอย่างเด้ียว แต้่ต้่�งอยู่บน 

หล่กฐานข้องป็ัญหาทางอารม่ณ�ที�เกิด้ข้ึ�นจากสิ�งที�แม่่ได้้ทนทุกข้�ม่าด้้วย  

แม่่กลอกต้าที�ต้้องไป็ต้าม่น่ด้และม่่�นใจว่า ด้้วยสุข้ภาพ่จิต้ที�ด้ี เธุ์อจะถืูก

ป็ฏิิเสธุ์ แต้่ข้ณะผม่ก่บพ่ี�ชื่ายเล็ม่ไก่ต้้ม่จืด้ชืื่ด้บนจาน แม่่ก็บอกก่บเรา 

ด้้วยเสียงขุ้่นว่า หม่อสรุป็ว่าอ่นที�จริงเธุ์อม่ีป็ัญหาทางอารม่ณ�

 “เหลือเชื่ื�อไหม่ล่ะ” แม่่ถืาม่ “เข้าหาว่าฉั่นเป็็นบ้า ดู้เถือะ เข้าน่ะสิ

บ้า ไม่่ใชื่่ฉั่น” แล้วเธุ์อก็ต้วาด้ผม่ “กินไก่ให้หม่ด้” แม่่บอก ผม่คุ้าน ม่่นชื่ืด้

จะต้าย ผม่บ่นอุบ “กินซึ่ะ” แม่่ว่า “ส่กว่นแกอาจตื้�นม่าแล้วพ่บว่าถูืกฆ่่า 

ยกคุร่ว และแกนะ่ พ่อไม่่ม่อีะไรจะกิน กต็้อ้งคุลานศอกคุลกุโคุลนไป็ดื้�ม่น�ำ

สกป็รกเหม็่นเน่าจากป็ล่กโคุลน แล้้วทีีนีี้� แกถึืงจะหยุด้กินทิ�งกินข้ว้างได้้  

แต้่ถืึงต้อนน่�นม่่นก็สายเกินไป็แล้ว”

 แม่่เด้็กคุนอื�นสอนลูกไม่่ให้กินทิ�งกินข้ว้างเพ่ราะม่ีคุนม่ากม่าย

อด้อยากในด้ินแด้นแร้นแคุ้นห่างไกล ส่วนแม่่ข้องผม่บอกว่าอีกไม่่ชื่้า ผม 

อาจเป็็นคุนที�หิวจนไส้แทบข้าด้ นี�ไม่่ใชื่่คุร่�งแรกที�แม่่แสด้งอารม่ณ�เชื่่นนี�  

แต้่คุราวนี� เมื่�อหนุนด้้วยม่โนภาพ่จากจิต้แพ่ทย�ผู้หล่กแหลม่ข้องเธุ์อ  

ผม่จึงเริ�ม่ต้่�งคุำถืาม่ถืึงสุข้ภาพ่จิต้ที�ด้ีข้องแม่่
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 สิ�งที�ผม่ทราบเวลานี�คุือ ที�แม่่กำล่งเต้ือนผม่เกี�ยวก่บอนาคุต้ 

เพ่ราะว่าเธุ์อทุกข้�ทรม่านจากอด้ีต้ และป็ระหว่�นว่าเรื�องราวจะซึ่�ำรอย  

แม่่บอกผม่ว่าชีื่วิต้อาจดู้ด้ีในต้อนนี� แต้่น่�นเป็็นเพี่ยงภาพ่ลวงต้า และอีก 

ไม่่ชื่า้ฝันัรา้ยจะเข้า้ม่าแทน แม่่ไม่่รูว้า่คุวาม่คุาด้หวง่ข้องเธุ์อเกี�ยวก่บคุวาม่

พ่ง่พิ่นาศในอนาคุต้ม่รีากฐานม่าจากคุวาม่กล่ว ไม่่ใช่ื่คุวาม่เป็็นจรงิ และเชืื่�อ

วา่การคุาด้การณ�อน่เลวรา้ยน่�นม่เีหต้ผุลรองร่บที�ด้พี่อ สง่ผลใหคุ้วาม่วติ้ก

ก่งวลและคุวาม่กล่วแฝังอยู่ในทุกอณู

 พ่่อข้องผม่ซึ่ึ�งเป็็นอด้ีต้น่กรบฝั่ายต้่อต้้านและผู้รอด้ชื่ีวิต้จาก 

คุ่ายม่รณะบูเคุนว่ลด้� (Buchenwald) ได้้ผ่านคุวาม่บอบชื่�ำทางจิต้ใจ

ท่ด้เทียม่ก่น พ่่อและแม่่ข้องผม่พ่บก่นในฐานะผู้ลี�ภ่ยไม่่นานหล่งสงคุราม่

ยุต้ิ และต้ลอด้ชื่่วงชื่ีวิต้ที�เหลือพ่วกท่านก็ป็ระสบเรื�องราวส่วนใหญ่ใน

ชื่วีติ้รว่ม่กน่ แต้ก่ระน่�นพ่วกทา่นกลบ่ต้อบสนองต้า่งกน่ พ่อ่ม่่กจะม่องโลก 

ในแง่ดี้และม่่�นใจในต้นเอง เหตุ้ใด้พ่อ่แม่่ข้องผม่จึงต้อบสนองต่้อเหต้กุารณ�

ต้่างๆ ด้้วยท่าทีแต้กต้่างก่นเชื่่นนี� กล่าวโด้ยรวม่แล้ว อารม่ณ� คืือ อะไร  

ทำไม่เราจึงมี่อารม่ณ� และพ่วกม่่นผุด้ขึ้�นม่าในสม่องข้องเราได้้อย่างไร 

อารม่ณ�ส่งผลต้่อคุวาม่คุิด้ การใชื่้วิจารณญาณ แรงบ่นด้าลใจ และการ

ต้ด่้สินใจข้องเราอย่างไร และเราจะคุวบคุมุ่อารม่ณ�ได้้อย่างไร นี�คุอืคุำถืาม่

ที�ผม่จะกล่าวถืึงในหน่งสือเล่ม่นี�

 สม่องข้องม่นุษย�ม่่กถูืกนำไป็เป็รียบก่บคุอม่พิ่วเต้อร� แต่้การ

ป็ระม่วลผลข้้อมู่ลที�คุอม่พิ่วเต้อร�เคุรื�องนี�ด้ำเนินการน่�นเชื่ื�อม่โยงส่ม่พ่่นธุ์�

ก่บป็รากฏิการณ�ลึกล่บที�เราเรียกว่าคุวาม่รู้สึก เราทุกคุนต้่างเคุยรู้สึก 

วิต้กก่งวล หวาด้กล่ว และโกรธุ์ เราต้่างเคุยรู้สึกเด้ือด้ด้าล สิ�นหว่ง  

กระด้ากอาย เป็ล่าเป็ลี�ยว เราเคุยรู้สึกสุข้สำราญ ภาคุภูมิ่ใจ ต้ื�นเต้้น  

พ่ึงพ่อใจ กำหน่ด้ และร่ก เม่ื�อผม่ย่งเด้็ก น่กวิทยาศาสต้ร�แทบไม่่รู้เลยว่า

อารม่ณ�เหล่าน่�นก่อต้่วขึ้�นม่าได้้อย่างไร เราจะจ่ด้การก่บอารม่ณ�เหล่านี� 

อย่างไร อารม่ณ�เหล่านี�ม่ีจุด้ป็ระสงคุ�อะไร เหตุ้ใด้คุนสองคุนหรือบุคุคุล

เด้ียวก่นในเวลาที�ต้่างก่น อาจต้อบสนองต้่อสิ�งกระตุ้้นเด้ียวก่นในล่กษณะ
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แต้กต้า่งก่นโด้ยสิ�นเชื่งิ นก่วทิยาศาสต้ร�สม่่ยน่�นเชื่ื�อวา่คุวาม่คิุด้เชื่งิต้รรกะ

คุืออิทธุ์ิพ่ลที�มี่อำนาจเหนือพ่ฤติ้กรรม่ข้องเรา และเมื่�ออารม่ณ�เข้้าม่า 

ม่ีบทบาท พ่วกม่่นมี่แนวโน้ม่ที�จะถ่ืวงคุวาม่เจริญก้าวหน้า ทุกว่นนี�เรา 

รู้อะไรม่ากขึ้�นแล้ว เรารู้ว่าอารม่ณ�มี่คุวาม่สำคุ่ญพ่อๆ ก่บเหตุ้ผลในการ

ชื่ี�นำคุวาม่คิุด้และการต้่ด้สินใจข้องเรา เพี่ยงแต่้ด้ำเนินการในล่กษณะ 

แต้กต้า่งก่น ถืงึแม้่วา่การคิุด้ด้้วยเหต้ผุลจะชื่ว่ยใหเ้ราวนิจิฉัย่ในเชื่งิต้รรกะ

ได้ส้อด้คุล้องต้าม่เป็า้หม่ายและข้อ้มู่ลที�เกี�ยวข้อ้ง แต้อ่ารม่ณ�ทำงานในระด่้บ

นาม่ธุ์รรม่กว่าน่�น กล่าวคืุอ ม่่นส่งผลต่้อคุวาม่สำคุ่ญที�เรากำหนด้ให้ก่บ 

เป็้าหม่ายและน�ำหน่กที�เราให้ก่บข้้อมู่ล อารม่ณ�สร้างกรอบการป็ระเมิ่น

คุุณคุ่าให้เรา ซึ่ึ�งไม่่เพ่ียงสร้างสรรคุ� แต้่ย่งจำเป็็นอีกด้้วย อารม่ณ�

เป็ลี�ยนแป็ลงวิธุ์ีที�เราคุิด้เกี�ยวก่บสถืานการณ�ป็ัจจุบ่นและภาพ่ที�เรา 

ม่องเห็นในอนาคุต้ โด้ยอาศ่ยคุวาม่รู้และป็ระสบการณ�ที�ผ่านม่า และ

ม่่กเป็็นไป็อย่างแยบยลทว่าส่งผลสืบเนื�อง คุวาม่เข้้าใจส่วนใหญ่ข้องเรา 

เกี�ยวก่บกระบวนการที�วา่นี�ม่าจากคุวาม่ก้าวหนา้ในทศวรรษที�ผา่นม่าหรือ

ก่อนหน้าน่�นไม่่นาน ในระหว่างน่�นมี่การวิจ่ยในสาข้านี�เพ่ิ�ม่ข้ึ�นม่ากม่าย

อย่างหาที�เป็รียบม่ิได้้ และหน่งสือเล่ม่นี�ก็คุือเรื�องเกี�ยวก่บการป็ฏิิว่ต้ิ 

คุวาม่เข้้าใจข้องเราเกี�ยวก่บคุวาม่รู้สึกข้องม่นุษย�

กี่ารปฏิวัติอารมณ์์

ก่อนที�การวิจ่ยเรื�องอารม่ณ�จะแพ่ร่หลายรวด้เร็วและรุนแรงอย่างใน

ป็จัจบุ่น นก่วทิยาศาสต้ร�ส่วนใหญเ่ข้า้ใจคุวาม่รู้สึกข้องเราโด้ยใช้ื่กรอบคิุด้ 

ที�น่บย้อนกล่บไป็ได้้ถืึงแนวคุิด้ข้องชื่าร�ลส� ด้าร�วิน (Charles Darwin) 

ทฤษฎีทางอารม่ณ�ด่้�งเด้มิ่น่�นยอม่รบ่หลก่การส่วนหนึ�งที�ด้จูะสม่เหต้สุม่ผล

โด้ยส่ญชื่าต้ญาณ กล่าวคุือ ม่นุษย�ม่ีกลุ่ม่อารม่ณ�พ่ื�นฐานไม่่กี�อย่าง ได้้แก่ 

คุวาม่กล่ว คุวาม่โกรธุ์ คุวาม่เศร้า คุวาม่ข้ยะแข้ยง คุวาม่สุข้ และคุวาม่

ป็ระหลาด้ใจ ซึ่ึ�งเป็็นอารม่ณ�สากลในทุกว่ฒนธุ์รรม่และไม่่ม่ีการท�างาน 
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ที�ท่บซึ่้อนก่น กล่าวคุือ แต้่ละอารม่ณ�ถืูกเร้าโด้ยต้่วกระตุ้้นจ�าเพ่าะในโลก

ภายนอก แต้่ละอารม่ณ�ก่อให้เกิด้พ่ฤต้ิกรรม่ต้ายต้่วและเฉัพ่าะเจาะจง  

และแต้่ละอารม่ณ�เกิด้ขึ้�นในโคุรงสร้างสม่องส่วนใด้ส่วนหนึ�งซึ่ึ�งท�าหน้าที�

สร้างอารม่ณ�น่�นโด้ยเฉัพ่าะ ทฤษฎีนี�ย่งรวม่ถึืงท่ศนะแบบทวิภาคุที�น่บ 

ย้อนกล่บไป็ได้้ถึืงสม่่ยกรีกโบราณเป็็นอย่างน้อย ว่าจิต้ใจป็ระกอบด้้วย

พ่ล่งสองชื่นิด้ที�แข้่งข้่นก่น ด้้านหนึ�งคุือ “เย็น” ซึ่ึ�งเป็็นการใชื่้ต้รรกะและ

เหตุ้ผล ส่วนอีกด้้านหนึ�งคุือ “ร้อน” หรือก็คืุอคุวาม่เร่าร้อนรุนแรงและ

หุนห่นพ่ล่นแล่น

 เป็็นเวลานบ่พ่น่ปี็แลว้ที�แนวคุดิ้เหล่านี�ด้ลใหเ้กิด้คุวาม่คิุด้ในสาข้า

วิชื่าต่้างๆ น่บต้่�งแต้่เทววิทยา ป็ร่ชื่ญา ไป็จนถึืงวิทยาศาสต้ร�ข้องจิต้ใจ  

ฟัรอยด้� (Sigmund Freud) รวบรวม่ทฤษฎีเก่าแก่นี�ไว้ในผลงานข้องเข้า 

ข้ณะที�ทฤษฎ ี“คุวาม่ฉัลาด้ทางอารม่ณ�” ข้องจอห�น เม่เยอร� (John Mayer) 

ก่บป็ีเต้อร� ซึ่าโลวีย� (Peter Salovey) ซึ่ึ�งได้้ร่บคุวาม่นิยม่จากหน่งสือชื่ื�อ

เดี้ยวก่นที�เขี้ยนโด้ยแด้เนียล โกลแม่น (Daniel Goleman) ในปี็ 1995  

กมี็่พ่ื�นฐานส่วนหนึ�งม่าจากแนวคิุด้นี� และกรอบคุวาม่คิุด้ด่้งกลา่วก็ได้้สร้าง

แนวคุิด้ส่วนใหญ่เกี�ยวก่บคุวาม่รู้สึกให้แก่เรา ทว่าน่�นเป็็นแนวคุิด้ที�ผิด้

 เฉักเชื่่นกฎการเคุลื�อนที�ข้องนิวต้่นซึึ่�งถืูกทด้แทนด้้วยทฤษฎี 

คุวอนต้่ม่ เมื่�อวิทยาศาสต้ร�พ่่ฒนาเคุรื�องมื่อที�เป็ิด้เผยโลกข้องอะต้อม่  

เวลานี�ทฤษฎทีางอารม่ณ�แบบเก่าก็ก�าลง่เปิ็ด้ทางให้กบ่ม่มุ่ม่องใหม่่เช่ื่นกน่  

ส่วนใหญ่เนื�องม่าจากคุวาม่ก้าวหน้าล้นเหลือในการถื่ายภาพ่สม่อง และ

เทคุโนโลยีอื�นๆ ที�ได้้ชื่่วยให้น่กวิทยาศาสต้ร�เข้้าไป็ส�ารวจและด้�าเนินการ

ทด้ลองก่บสม่องได้้

 เทคุนิคุชุื่ด้หนึ�งซึ่ึ�งพ่่ฒนาขึ้�นในช่ื่วงไม่่กี�ปี็ที�ผ่านม่าช่ื่วยให้ 

น่กวทิยาศาสต้ร�แกะรอยคุวาม่เชืื่�อม่โยงระหว่างเซึ่ลล�ป็ระสาทได้้ โด้ยสร้าง 

แผนผ่งวงจรสำหร่บสม่องขึ้�นม่าป็ระเภทหนึ�ง เรียกว่า “คุอนเน็กโทม่” 

(connectome) แผนผ่งคุอนเน็กโทม่ช่ื่วยให้น่กวิทยาศาสต้ร�ท่องไป็ใน

สม่องในแบบที�ไม่่เคุยทำได้้ม่าก่อน พ่วกเข้าสาม่ารถืเป็รียบเทียบวงจร 
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ที�สำคุ่ญ โฉับเข้้าไป็ในพ่ื�นที�จำเพ่าะส่วนต้่างๆ ข้องสม่องเพ่ื�อสำรวจเซึ่ลล�

ที�เป็็นส่วนป็ระกอบ และถือด้รห่สส่ญญาณไฟัฟั้าที�ก่อกำเนิด้คุวาม่คุิด้  

คุวาม่รู้สึก และพ่ฤติ้กรรม่ข้องคุุณได้้ คุวาม่ก้าวหน้าอีกป็ระการหนึ�งคืุอ

เทคุนคิุพ่น่ธุุ์ศาสต้ร�เชิื่งแสง (optogenetics) ซึึ่�งช่ื่วยใหน้ก่วทิยาศาสต้ร�เข้้า  

คืวบคืุม เซึ่ลล�ป็ระสาทแต้่ละเซึ่ลล�ในสม่องส่ต้ว�ได้้ โด้ยน่กวิทยาศาสต้ร�จะ

เลือกกระตุ้้นเซึ่ลล�เหล่าน่�น จนสาม่ารถืคุ้นพ่บรูป็แบบย่อยข้องกิจกรรม่

ทางสม่องที�ก่อให้เกิด้สภาวะทางจิต้ใจบางอย่าง เชื่่น คุวาม่กล่ว คุวาม่

วิต้กก่งวล และคุวาม่หด้หู่ เป็็นต้้น เทคุโนโลยีที�สาม่คุือการกระตุ้้นสม่อง 

ด้้วยคุลื�นแม่่เหล็กไฟัฟั้า (transcranial stimulation) ซึ่ึ�งเป็็นการใชื่้

สนาม่แม่่เหล็กไฟัฟ้ัาหรือกระแสไฟัฟั้าเพ่ื�อกระตุ้้นหรือย่บย่�งกิจกรรม่ 

ทางป็ระสาท ณ ต้ำแหน่งต้่างๆ ในสม่องม่นุษย�โด้ยไม่่ทิ�งผลกระทบถืาวร 

ต้อ่ผูร้ว่ม่ทด้ลอง ชื่ว่ยใหน้ก่วทิยาศาสต้ร�ป็ระเม่นิการทำงานข้องโคุรงสรา้ง

เหล่าน่�นได้้ เทคุนิคุและเทคุโนโลยีเหล่านี�รวม่ถึืงแบบอื�นๆ ได้้ให้ข้้อมู่ล

เชื่ิงลึกม่ากม่าย และบ่นด้าลให้เกิด้ผลงานใหม่่จำนวนม่าก จนเกิด้สาข้า

ใหม่่ข้องจิต้วิทยาที�เรียกว่า “ป็ระสาทวิทยาศาสต้ร�เชื่ิงอารม่ณ�” (affective 

neuroscience)

 ป็ระสาทวิทยาศาสต้ร�เชิื่งอารม่ณ�ซึึ่�งก่อเกดิ้ข้ึ�นจากการนำเคุรื�องมื่อ 

ท่นสม่่ยไป็ป็ระยกุต้�ใชื่ก่้บงานศกึษาที�ม่มี่าช้ื่านานด้้านคุวาม่รู้สกึข้องม่นษุย� 

ได้้เป็ลี�ยนโฉัม่วิธุ์ทีี�นก่วทิยาศาสต้ร�ม่องอารม่ณ� พ่วกเข้าพ่บวา่ แม่มุ้่ม่ม่อง

แบบเก่าจะนำเสนอสิ�งที�ดู้จะเป็็นคุำต้อบที�เข้้าท่าสำหร่บคุำถืาม่พ่ื�นฐาน

เกี�ยวก่บคุวาม่รู้สึก แต้่ม่่นไม่่ได้้แสด้งถึืงวิธุ์ีการทำงานข้องสม่องม่นุษย�

อยา่งถืกูต้อ้ง เชื่น่ อน่ที�จรงิอารม่ณ� “พ่ื�นฐาน” แต่้ละชื่นดิ้ไม่่ใชื่อ่ารม่ณ�แบบใด้ 

แบบเดี้ยว แต้เ่ป็็นชืื่�อเรียกรวม่ๆ ข้องเฉัด้หรอืหม่วด้หมู่่คุวาม่รู้สึกม่ากกว่า 

และหม่วด้หมู่่เหล่านี�ก็ไม่่จำเป็็นต้้องแต้กต้่างก่นชื่่ด้เจน เช่ื่น คุวาม่กล่ว 

ม่ีหลายรสชื่าต้ิ และแยกแยะออกจากคุวาม่วิต้กก่งวลได้้ยากในบางกรณี1 

ยิ�งไป็กว่าน่�น สม่องส่วนอะม่ิกด้าลา (amygdala) ที�คุิด้ก่นม่านานว่าเป็็น

ศูนย�รวม่ “คุวาม่กล่ว” ข้องเรา แท้จริงม่ีบทบาทสำคุ่ญในหลากหลาย 
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อารม่ณ� และในทางกล่บก่นก็ไม่่จำเป็็นว่าจะต้้องเกี�ยวก่บคุวาม่กล่ว 

ทุกป็ระเภทเสม่อไป็ น่กวิทยาศาสต้ร�ในปั็จจุบ่นได้้ข้ยายจุด้สนใจข้อง 

พ่วกเข้าเลยไป็ไกลกวา่อารม่ณ� “พ่ื�นฐาน” หา้หรอืหกอารม่ณ� สูอ่ารม่ณ�อื�น

อีกน่บโหล อย่างคุวาม่กระด้ากอาย คุวาม่ทะนงต้น และอารม่ณ�อื�นที�รู้จ่ก

แพ่รห่ลายในชืื่�ออารม่ณ�ทางส่งคุม่ หรือแม่ก้ระท่�งคุวาม่รู้สึกที�เคุยคิุด้ว่าเป็็น

แรงข้่บ อย่างคุวาม่หิวโหยและคุวาม่ต้้องการทางเพ่ศอีกด้้วย

 ในข้อบเข้ต้คุวาม่รู้ด้้านสขุ้ภาวะทางอารม่ณ� ป็ระสาทวิทยาศาสต้ร�

เชื่ิงอารม่ณ�ได้้สอนเราว่า ภาวะซึ่ึม่เศร้าไม่่ใชื่่โรคุเด้ี�ยว แต้่เป็็นกลุ่ม่อาการ

ข้องโรคุอ่นป็ระกอบด้้วยโรคุแยกย่อยต้่างก่นสี�โรคุ อ่อนไหวต้่อการร่กษา 

แต้กต้่างก่น และมี่รูป็แบบเฉัพ่าะข้องระบบป็ระสาทแต้กต้่างก่น น่กวิจ่ย 

ได้้ใชื่้ข้้อมู่ลเชื่ิงลึกใหม่่นี�พ่่ฒนาแอป็พ่ลิเคุชื่่�นโทรศ่พ่ท�ที�ชื่่วยบรรเทา 

ภาวะซึ่ึม่เศร้าในผู้ป่็วยโรคุซึึ่ม่เศร้าได้้ราวหนึ�งในสี� 2 อ่นที�จริงเวลานี� 

นก่วทิยาศาสต้ร�สาม่ารถืระบุล่วงหนา้ได้้เป็็นคุร่�งคุราวผา่นการสแกนสม่อง 

วา่ผูที้�เป็็นโรคุซึ่มึ่เศรา้จะได้้ร่บป็ระโยชื่น�จากการบำบ่ด้ทางจติ้ม่ากกวา่การ

ใชื่ย้าหรือไม่่ การรก่ษาใหม่่ๆ ที�เป็็นไป็ได้้สำหร่บคุวาม่เจ็บป่็วยที�เกี�ยวข้อ้ง

ก่บอารม่ณ�ต้่�งแต้่โรคุอ้วน การต้ิด้บุหรี� ไป็จนถืึงอาการเบื�ออาหาร ก็กำล่ง

เป็็นห่วข้้อศึกษาอยู่เชื่่นก่น

 ด้้วยพ่ล่งจากชื่่ยชื่นะด่้งกล่าว ป็ระสาทวิทยาศาสต้ร�เชื่ิงอารม่ณ� 

จึงได้้กลายเป็็นสาข้าวิชื่าหนึ�งที�ร้อนแรงที�สุด้ในการวิจ่ยทางวิชื่าการ  

สาข้าวิจ่ยนี�กลายเป็็นด้าวเด่้นในวาระการวิจ่ยข้องสถืาบ่นสุข้ภาพ่จิต้ 

แห่งชื่าต้ิ (National Institute of Mental Health) และในหลายๆ สถืาบ่น

ซึ่ึ�งโด้ยท่�วไป็ไม่่คุิด้ว่าจะเน้นหน่กด้้านจิต้ใจ อาทิ สถืาบ่นม่ะเร็งแห่งชื่าต้ิ 

(National Cancer Institute)3 ป็ัจจุบ่นนี� แม่้กระท่�งสถืาบ่นที�ไม่่เกี�ยวข้้อง

ก่บสาข้าจิต้วิทยาและการแพ่ทย� เชื่่น ศูนย�วิทยาการคุอม่พ่ิวเต้อร� องคุ�กร 

การต้ลาด้ โรงเรียนธุุ์รกิจ และวิทยาล่ยร่ฐศาสต้ร�เคุนเนดี้แห่งฮิาร�วาร�ด้ 

เป็็นต้น้ กก็ำลง่ทุ่ม่เททรพ่่ยากรและแรงงานให้กบ่วทิยาศาสต้ร�แข้นงใหม่่นี� 

เชื่่นก่น
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 ป็ระสาทวิทยาศาสต้ร�เชิื่งอารม่ณ�มี่คุวาม่หม่ายส�าคุ่ญยิ�งต้่อ

บทบาทข้องคุวาม่รู้สึกในชื่ีวิต้ป็ระจ�าว่นข้องเราและในป็ระสบการณ�ข้อง

ม่นุษย� น่กวิทยาศาสต้ร�ชื่่�นน�าผู้หนึ�งกล่าวว่า “ ‘คุวาม่รู้’ ด่้�งเด้ิม่ข้องเรา 

เกี�ยวก่บอารม่ณ�กำล่งถูืกต้่�งคุำถืาม่ในระด่้บพ่ื�นฐานที�สุด้”4 ผู้นำอีกคุนใน

สาข้านี�กล่าวว่า “ถื้าคุุณเป็็นเหม่ือนคุนส่วนใหญ่ คุุณจะรู้สึกเชื่ื�อม่่�นว่า 

เนื�องจากคุุณม่ีอารม่ณ�ต้่างๆ คุุณจึงรู้ด้ีว่าอารม่ณ�คุืออะไร และทำงาน

อยา่งไร … แต้คุุ่ณแทบจะผดิ้ถืนด่้”5 ต้าม่ที�นก่วทิยาศาสต้ร�คุนที�สาม่กลา่ว  

เรากำลง่ “อยูท่่าม่กลางการป็ฏิิว่ต้คิุวาม่เข้า้ใจด้้านอารม่ณ� จติ้ใจ และสม่อง  

อ่นเป็็นการป็ฏิิว่ติ้ที�อาจบ่งคุ่บให้เราต้้องคิุด้ทบทวนหล่กการแสนสำคุ่ญ

ข้องสง่คุม่ อย่างการรก่ษาคุวาม่เจบ็ป็ว่ยทางจติ้ใจและรา่งกาย คุวาม่เข้า้ใจ

ในเรื�องคุวาม่ส่ม่พ่่นธุ์�ส่วนต้่ว แนวทางในการเลี�ยงดู้เด้็ก และท้ายที�สุด้คุือ 

มุ่ม่ม่องข้องเราต้่อต้นเอง”6

 สิ�งสำคุ่ญที�สุด้คุือ จากที�เราเคุยเชืื่�อว่าอารม่ณ�เป็็นอ่นต้รายต่้อ

ป็ระสิทธุ์ิภาพ่ทางคุวาม่คุิด้และการต้่ด้สินใจ เวลานี�เรารู้แล้วว่า เราไม่่อาจ 

ต้่ด้สินใจหรือแม่้กระท่�งคุิด้ได้้เลย หากไม่่ได้้ร่บอิทธุ์ิพ่ลจากอารม่ณ�  

แม่ก้ระท่�งในสง่คุม่สม่่ยใหม่่ซึ่ึ�งแต้กต้า่งอยา่งม่ากจากสภาพ่แวด้ลอ้ม่ที�เรา 

วิว่ฒนาการข้ึ�นม่า อารม่ณ�ข้องเราอาจถื่วงคุวาม่เจริญก้าวหน้าบ้างใน

บางคุร่�ง แต้่พ่วกม่่นก็ย่งพ่าเราไป็สู่ทิศทางที�เหม่าะสม่บ่อยกว่าอยู่ด้ี  

อ่นที�จริงเราจะได้้เห็นว่า หากไม่่มี่อารม่ณ�เหล่านี� เราก็แทบข้ย่บต้่วไป็ 

ทางไหนไม่่ได้้เลย

ม่อะไรรออย้่เบื�องหน�า

เนื�องจากพ่่อแม่่ข้องผม่เคุยผ่านการฆ่่าล้างเผ่าพ่่นธุ์ุ�ข้องนาซึ่ีม่าก่อน 

พ่วกท่านจึงอาจดู้ไม่่ป็กต้ิ แต้่โด้ยพ่ื�นฐานแล้วเราทุกคุนก็เป็็นเชื่่นน่�น

เหม่ือนก่น กล่าวคุือ ณ ส่วนลึกในสม่องข้องเรา (เชื่่นเด้ียวก่บสม่องข้อง 

พ่่อแม่่ผม่) จิต้ใต้้สำนึกเร้นล่บกำล่งป็ระยุกต้�ใชื่้บทเรียนจากป็ระสบการณ�
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ในอด้ีต้ข้องเราอย่างต้่อเนื�อง เพ่ื�อทำนายผลสืบเนื�องจากสถืานการณ�

ป็ัจจุบ่น อ่นที�จริงคุุณล่กษณะโด้ด้เด่้นข้องสม่องอย่างหนึ�งก็คุือ การเป็็น

จ่กรกลพ่ยากรณ�

 โฮิมิ่นดิ้ที�ม่วีว่ิฒนาการบนทุง่หญ้าสะว่นนาในแอฟัริกาต้อ้งเผชิื่ญ

การต้่ด้สินใจอย่างต่้อเนื�องเกี�ยวก่บอาหาร น�ำ และแหล่งพ่่กพิ่ง เสียง

กรอบแกรบที�ด่้งข้ึ�นข้า้งหน้าน่�นเกิด้จากสต่้ว�ที�ฉัน่กนิได้้หรือต้ว่ที�อยากกิน

ฉั่นก่นแน่ ส่ต้ว�ที�วิเคุราะห�สภาพ่แวด้ล้อม่ได้้ด้ีกว่าม่ีแนวโน้ม่ที�จะอยู่รอด้ 

และสืบสายพ่่นธุุ์�ได้้ม่ากกว่า ในต้อนท้าย ไม่่ว่าจะต้กอยู่สถืานการณ�ใด้  

งานข้องสม่องคุอืการนำข้อ้ม่ลูทางป็ระสาทส่ม่ผส่และป็ระสบการณ�ในอด้ตี้ 

ม่าใชื่้ต้่ด้สินใจเลือกชุื่ด้การกระทำที�เป็็นไป็ได้้ จากน่�นก็คุาด้การณ�ว่า 

แต้ล่ะการกระทำที�เป็็นไป็ได้้น่าจะทำให้เกิด้ผลล่พ่ธุ์�อะไร การกระทำใด้บ้าง 

ที�น่าจะนำไป็สู่คุวาม่ต้ายหรือการบาด้เจ็บได้้น้อยที�สุด้ และม่ีแนวโน้ม่ 

ม่ากที�สุด้ที�จะม่อบอาหาร น��าด้ื�ม่ หรือคุวาม่ช่ื่วยเหลอือื�นๆ ในการด้�ารงชื่พี่ 

ในหน้าถื่ด้จากนี� เราจะดู้ว่าอารม่ณ�ม่ีอิทธุ์ิพ่ลต้่อการคุิด้คุ�านวณเหล่าน่�น

อย่างไร เราจะดู้ว่าอารม่ณ�เกิด้ข้ึ�นได้้อย่างไร คุวาม่รู้สึกม่ีบทบาทอย่างไร 

ในการร่งสรรคุ�คุวาม่คิุด้และการต้ด่้สินใจ และเราจะคุวบคุุม่คุวาม่รู้สึกเพ่ื�อให้ 

ต้นเองเจริญรุ่งเรืองและป็ระสบคุวาม่สำเร็จในโลกสม่่ยใหม่่ได้้อย่างไร

 ในเนื�อหาภาคุหนึ�ง ผม่จะอธิุ์บายคุวาม่รู้ปั็จจบุ่นข้องเราว่าอารม่ณ�

ม่ีวิว่ฒนาการม่าอย่างไรและด้้วยเหตุ้ใด้ การเข้้าใจบทบาทข้องอารม่ณ�ใน

พ่มิ่พ่�เขี้ยวพ่ื�นฐานสำหร่บการด้ำรงชีื่พ่จะเปิ็ด้เผยหลายสิ�งเกี�ยวก่บวิธุ์ทีี�เรา

ต้อบโต้้ต้่อสถืานการณ�ต้่างๆ เชื่่น เหตุ้ใด้เราจึงต้อบสนองด้้วยคุวาม่วิต้ก 

ก่งวลหรอืคุวาม่โกรธุ์ คุวาม่ร่กหรือคุวาม่เกลยีด้ชื่ง่ คุวาม่สุข้หรอืคุวาม่เศรา้ 

และเหต้ใุด้บางคุร่�งเราจงึทำต้ว่ไม่่เหม่าะสม่หรอืสญูเสยีการคุวบคุมุ่อารม่ณ�

 นอกจากนี� เรายง่จะสำรวจแนวคุดิ้ข้อง “แกนอารม่ณ�” (core affect) 

ซึ่ึ�งเป็็นสภาวะจติ้ใจและร่างกายที�บง่บอกป็ระสบการณ�ทางอารม่ณ�ท่�งหม่ด้

ข้องคุุณจากจิต้ใต้้สำนึก และมี่อิทธุ์ิพ่ลไม่่เฉัพ่าะก่บอารม่ณ�ต้่างๆ ที�คุุณ 

รู้สึกในสถืานการณ�หนึ�ง แต้่ย่งรวม่ถึืงการต้่ด้สินใจและป็ฏิิกิริยาโต้้ต้อบ
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ข้องคุุณต้่อเหตุ้การณ�น่�นๆ ด้้วย สิ�งนี�เองเป็็นเหตุ้ผลหนึ�งที�หลายๆ คุร่�ง 

สถืานการณ�เด้ียวก่นอาจท�าให้คุุณต้อบสนองทางอารม่ณ�แต้กต้่างก่น

ออกไป็

 เนื�อหาภาคุสองจะสืบเสาะบทบาทสำคุญ่ข้องอารม่ณ�ต่้อคุวาม่สุข้  

แรงจูงใจ แรงบ่นด้าลใจ และคุวาม่มุ่่งม่่�นข้องม่นุษย� เหตุ้ใด้สองงานที�มี่

คุวาม่น่าสนใจ คุวาม่ยากลำบาก และคุวาม่สำคุ่ญเสม่อก่น งานชื่ิ�นหนึ�งอาจ 

ดู้เหมื่อนยากจะบรรลุ แต้่อีกงานกล่บง่ายด้ายเหลือเกิน ป็ัจจ่ยใด้ก่นที� 

ส่งผลต้่อระด่้บคุวาม่ป็รารถืนาที�จะทำบางสิ�งบางอย่างให้ลุล่วง เหตุ้ใด้ 

ในสถืานการณ�คุล้ายคุลึงก่น บางคุร่�งคุุณจึงลงทุนลงแรงอย่างหน่กและ 

บางคุร่�งยอม่ยกธุ์งข้าวทน่ท ีและเหต้ใุด้บางคุนจงึม่แีนวโนม้่ที�จะเด้นิหนา้ลยุ  

ข้ณะที�อีกคุนเลิกล้ม่คุวาม่คุิด้

 ภาคุสาม่จะสำรวจโคุรงสร้างทางอารม่ณ� (emotional profile) 

และการกำก่บอารม่ณ� (emotional regulation) เราทุกคุนต้่างม่ีแนวโน้ม่ 

ที�จะต้อบสนองด้้วยอารม่ณ�บางอย่าง และล่งเลที�จะต้อบสนองด้้วยอารม่ณ� 

อื�นๆ น่กวิทยาศาสต้ร�ได้้พ่่ฒนาแบบสอบถืาม่ที�คุุณอาจนำม่าใช้ื่ป็ระเมิ่น

แนวโน้ม่ข้องคุุณเองในด้้านหล่กๆ เหล่าน่�น โด้ยผม่จะนำเสนอเรื�องนี� 

ในบทที� 8 ส่วนบทที� 9 จะต้รวจสอบสาข้าวิชื่าที�กำล่งเต้ิบโต้ ชื่ื�อว่า  

“การกำก่บอารม่ณ�” ซึ่ึ�งเป็็นกลยุทธุ์�สำหร่บการจ่ด้การอารม่ณ�ที�ได้้ร่บการ

พ่สูิจน�แล้วผ่านกาลเวลา และไม่่นานม่านี�เพ่ิ�งมี่ผูศึ้กษาและยืนย่นผ่านการ

วจิย่ทางวทิยาศาสต้ร�ที�เข้ม้่งวด้ คุร่�นเมื่�อคุุณเข้า้ใจแลว้วา่คุวาม่รูส้กึข้องคุณุ 

ม่าจากไหน คุำถืาม่คุอื คุุณจะคุวบคุมุ่ม่่นได้้อยา่งไร แลว้อะไรทำใหบ้างคุน 

คุวบคุุม่คุวาม่รู้สึกได้้ยากกว่าอีกคุน

 เราทกุคุนใชื่เ้วลาม่ากม่ายหม่กมุ่่นคุรุ่นคิุด้ว่าคุวรจะไป็กินอาหาร

ร้านใด้หรือจะชื่ม่ภาพ่ยนต้ร�เรื�องไหน แต้่ใชื่่ว่าเราจะอุทิศเวลาคุิด้คุำนึงถืึง

ต้นเองเพ่ื�อสำรวจวา่เรารู้สกึอะไรและด้้วยเหตุ้ใด้เสม่อไป็ อน่ที�จรงิพ่วกเรา 

ท่�งหลายถืูกเลี�ยงดู้ม่าให้ป็ฏิิบ่ต้ิในทางต้รงก่นข้้าม่ เราถืูกสอนให้ระง่บ

อารม่ณ� เราถูืกสอนให้สะกด้คุวาม่รู้สึก แต้่ถืึงแม้่เราจะระง่บอารม่ณ�ได้้  
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เราก ็“หา้ม่คุวาม่รู้สกึ” ไม่่ได้้อยูด่้ ีคุวาม่รู้สกึเป็็นสว่นหนึ�งข้องการเป็็นม่นษุย�

และการม่ีป็ฏิิส่ม่พ่่นธุ์�ก่บม่นุษย�คุนอื�น หากเราไม่่สื�อสารก่บคุวาม่รู้สึก 

อยา่งใกลช้ื่ดิ้ เราจะเชื่ื�อม่ต้อ่ก่บต้ว่เราเองไม่่ต้ดิ้ และสิ�งนี�เองจะกลายเป็็นต้ว่

ข้ด่้ข้วางเราไม่่ให้จด่้การก่บผูอ้ื�นได้้ และลิข้ติ้ให้เราใช้ื่ด้ลุพ่นิจิและต้ด่้สินใจ

โด้ยป็ราศจากคุวาม่เข้้าใจถื่องแท้ถืึงที�ม่าข้องคุวาม่คุิด้เรา

 ต้อนที�ผม่เข้ยีนหนง่สอืเลม่่นี� แม่่ข้องผม่อาย ุ97 ป็ ีแม่่โอนออ่นลง  

แต้่แก่นแท้ข้องแม่่ไม่่เคุยเป็ลี�ยน หล่งจากได้้ศึกษาทฤษฎีใหม่่ว่าด้้วย 

อารม่ณ� ่ผม่ก็เข้า้ใจพ่ฤติ้กรรม่ข้องแม่่ลึกซึ่ึ�งยิ�งข้ึ�น ที�สำคุ่ญกว่าน่�น ผม่เข้้าใจ

ต้่วเองลึกซึ่ึ�งยิ�งข้ึ�นด้้วย เพ่ราะการได้้รู้จ่กต้่วเองเป็็นก้าวแรกสู่การยอม่ร่บ

และการเป็ลี�ยนแป็ลง หากน่�นคุอืคุวาม่ป็ระสงคุ�ข้องคุุณ คุวาม่หวง่ข้องผม่

คุอืให้การเด้นิทางผา่นศาสต้ร�แห่งอารม่ณ�คุร่�งนี�หก่ลา้งนิทานป็ร่ม่ป็ราที�วา่ 

อารม่ณ�คืุอเคุรื�องถ่ืวงคุวาม่เจริญกา้วหน้า และม่อบคุวาม่เข้า้ใจใหม่่เกี�ยวก่บ 

จิต้ใจข้องม่นุษย� ซึ่ึ�งจะชื่่วยให้คุุณสำรวจโลกแห่งคุวาม่รู้สึก คุวบคุุม่ และ

ม่ีอำนาจเหนืออารม่ณ�เหล่าน่�นได้้


