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Work Shop  : การเอาชนะความกลัวอยางไมมีเหตุผล 
 

วิธีปฏิบัติ 
  เลือกเร่ืองที่ตัวเองกลัวอยางไมมีเหตุผลมา 1 เร่ือง 
  ถามตัวเองวาเรากลัวเร่ืองนั้นอยางไร? 
  จัดเรียงลําดับความกลัวเร่ืองนั้น (จากมากก็ไปนอย หรือนอยไปมากก็ได) 
  ลงมือปฏิบัติในเรื่องนั้น ที่กลัวนอยที่สุดกอน 
  สังเกตุความรูสึกที่เกิดขึ้นที่ไดลงมือทําแลว 
 

ผลท่ีไดรับ 
 : การเรียงลําดับความรูสึกกลัว จะทําใหเราเขาใจตัวเราเองมากขึ้น วาเร่ืองอะไรบาง ที่เรากลัวจริงๆ  
                หรือเราจินตนาการไปเอง เมื่อเรามีสติรูในสิ่งที่เรารูสึกกลัวแลว หลังจากนั้นไดลองลงมือทําในสิ่ง 
                ที่งายที่สุดกอน ก็จะทําใหเราไดกําลังใจเพิ่มขึ้นวา “เราสามารถพิชิตไดแลว” เมื่อฝกฝนบอยๆ เราก็ 
                จะหายจากความกลัวเร่ืองนั้นไปเอง 
 

การนําไปฝกฝนตอไป 
 : พยายามเขียนรายการที่เรามีความรูสึกกลัวใหได แลวจัดเรียงลําดับ เพื่อนําไปฝกฝนทีละขั้น เชน  
                ความรูสึกกลัวตอหนาชุมชน ก็จะเรียงลําดับอาจใช จํานวนคนเปนตัวต้ังก็ได แลวเร่ิมพูดเร่ืองที่เรา 
                เตรียมไว  กับคจนจํานวนนอยๆ กอน อาจจะเปน 1 คน, 5 คน, 20 คน, 30 คน จนเพิ่มจํานวนเทาที่ 
                เราจะพูด ก็จะทําใหเราคลายความรูสึกกลัวไปเองครับ 
 

สาเหตุท่ีทําใหเราเปลี่ยนตัวเองได 
 : การเอาชนะความกลัวที่ไมมีเหตุผลนั้น คือ การ “เผชิญ” กับสิ่งที่ทํากลัวที่นอยกอน เพราะความ 
                กลัวน้ันเปนเงื่อนไขที่ติดอยูในความรูสึกนึกคิดของเราเองเมื่อเราคอยๆ เผชิญกับมัน ความรูสึกนึก 
                คิดของเรา ก็จะเปลี่ยนไปใหม ทําใหเราจินตนาถึงความกลัวน้ันนอยลงไปเรื่อยๆ กลายเปนความ 
                จริงมากขึ้น เราก็เปลี่ยนแปลงตัวเองไปไดเอง 
 


