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มีเพียงผู้ที่เคยทุกข์ใจเท่านั้น

จึงจะรู้ว่า ความสุขมีอยู่จริง

ผมอยากฝากถ้อยคำ และรูปวาด

ที่จะช่วยคุณก้าวข้ามพรมแดน

ของจิตเวชศาสตร์และจิตวิทยาเอาไว้ครับ



บทนำ 

ทุกคนต่างก็เคยพบเจอช่วงเวลาที่ยากลำาบาก
เหมือนกันครับ	หนังสือเล่มนี้เป็นการ์ตูนซีรีส์ที่ผมเริ่ม 
วาดขึ้นโดยบังเอิญ	เพราะได้กำาลังใจจากเพื่อนคนหนึ่ง 
ในช่วงที่ชีวิตผมเต็มไปด้วยความยากลำาบาก	แต่ด้วย
เป็นคนไม่มั่นใจในตัวเองและขี้อายมาก	ผมก็เลยแอบ
วาดการ์ตูนโดยใช้นามปากกาแทนชื่อ	 คนรู้จักผม 
หลายคนไม่รู้ว่าผมวาดการ์ตูนครับ	ขณีะที่ลงผลงาน
อยา่งตอ่เนือ่ง	ผมโชคดทีีไ่ดร้บัเสยีงตอบรบัอยา่งดจีาก 
ผู้อ่านมากมายบนโลกออนไลน์	 ทำาให้การ์ตูนของผม 
ได้รับการตีพิมพ์ออกมาเป็นหนังสือในที่สุด	 ตลอด 
ระยะเวลาทีผ่า่นมา	ผมไดร้บัทัง้ความสนใจและความรกั 
จากผู้อ่านเพราะการ์ตูนที่ผมวาด	 ทั้งหมดนี้ถือเป็น 
กระบวนการฟื้นฟูจิตใจของผมด้วยเช่นกัน	 ต้องขอ
ขอบพระคุณีผู้อ่านทุกท่านจากใจจริงครับ

ผมอยากขอบคุณีคุณีพ่อคุณีแม่ผู้มอบชีวิต 
ให้ผม	ตลอดจนครูบาอาจารย์ที่ช่วยปูทาง	เพื่อน	ๆ 	ที ่



ชว่ยเปดิใจ	ลกูชายทัง้สองคนซึง่เปรียบเสมอืนของขวญั
ล้ำาค่าที่สุด	และคุณีนัลลา	ภรรยาของผมที่เป็นตัวเอก
ในการ์ตูนเรื่องนี้และเป็นแรงบันดาลใจให้ผมเสมอมา	
ผมต้องเป็นฝึ่ายขอบคุณีคุณีนะ

ความหวังอันแรงกล้าเพียงไม่กี่อย่างของผมคือ	
หวังว่างานเขียนและรูปวาดของผมจะไม่บังเอิญไป
กระทบกระเทือนจิตใจใครเข้า	 หวังว่าเจตนาของผม
จะถ่ายทอดออกมาได้ครบถ้วน

ผมขอให้หนังสือเล่มนี้	เป็น...

ภูมิปัญญาแด่ผู้ที่สงสัย
ความสนุกแด่ผู้ที่เบื่อหน่าย
และอ้อมกอดอันอบอุ่นแด่ผู้ที่ทุกข์ใจ

มุ่งสู่การเป็นผู้รู้ลึกรู้จริงเรื่องจิตใจ!
Expecting	True	Emotional	Insight!



อยากรู้ ไหม

ว่าจิตใจเรา

ทำ งานยังไง?

1.

ถุย!



แรงขับซ้ำ รอยเดิม 

#จิตไร้สำ นึก #ปมด้อย

แรงขับที่ทำาให้เราหวนกลับไปทำาซ้ำาหรือเผชิญ
ประสบการณี์ที่เจ็บปวดเดิม	ๆ 	โดยไม่รู้ตัว
(โดยเฉพาะความบอบช้ำาในวัยเด็ก)	

กระแสทิศทาง	(Flow)	แบบนี้
เรียกว่า	แรงขับซ้ำารอยเดิม	
(Repetition Compulsion)

ฮึก...ฮือ~

อะไรเนี่ย ๆ  

จู่ ๆ  ก็...เกิดอะไรขึ้น

โกหกทั้งเพ 
เหมือนไอ้คนก่อน
เป๊ะเลย
ทำ ไมทุกคน 
ที่ฉันคบ
ถึงเป็นเหมือนกัน
หมดนะ ฮือ ๆ
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เป็นอะไรไปน่ะ?

เนื่องจากกระบวนการนี้เกิดขึ้นภายในจิตไร้สำานึก	
เราจึงไม่รู้ตัวและมักโทษสิ่งต่าง	ๆ 	แทน	
เช่น	โชคชะตาหรือพรหมลิขิต

ฮือ ๆ  เวรกรรม
แต่ชาติปางไหน~

ก็สิ่งที่จิตรู้สำ นึกสั่งให้ทำ 
มันไม่ได้ Feel เอาซะเลยน่ะสิ

สมองน่ะเข้าใจนะ 
แต่ไม่รู้ทำไมทางฝั่ั�งนี้

มันดึงดูดกว่า

จิตรู้สำ นึก

จิตไร้สำ นึก

ต่อให้มันขึ้นมาอยู่ในระดับจิตรู้สำานึก
การจะกำาจัดแรงขับนี้ก็ไม่ง่ายครับ
เพราะจิตไร้สำานึกแข็งแกร่งกว่าสุด	ๆ
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ความขัดแย้งและปัญหาที่แก้ไขไม่ได้	
ยังหลงเหลือเป็นปม	(Complex)	อยู่ในใจ
แรงขับซ้ำารอยเดิมคือความพยายามของจิตไร้สำานึก	
ที่จะแก้ไขอดีตซึ่งยังค้างคาโดยทำาให้เรากลับไป
ทำาพฤติกรรมหรือเผชิญเหตุการณี์เดิมซ้ำา	ๆ

เพราะอยากแก้ไขความผิดพลาด	
เพราะอยากลบล้างความเจ็บปวด	
เพราะฝึันถึงชีวิตที่สมบูรณี์แบบ	
ชีวิตจึงยิ่งทุกข์ทรมาน

จุดด่างพร้อยในชีวิต

เฮ้อ...
ถ้าไม่ใช่

เพราะเรื่องนั้นนะ...

อนาคต
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ความปรารถนาของมนุษย์ไม่มีที่สิ้นสุด	
ทั้งยังทำาผิดพลาดแบบเดิมซ้ำาแล้วซ้ำาเล่า

บางครั้งแทนที่จะฝึืนแก้ไขมัน

ถึงจะน่าเสียดาย	แต่ตัดมันทิ้งแล้วเดินต่อเถอะครับ

บันทึกผู้เขียน
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Lv.1
Game Start!

กะโหลกศีรษะ : ป้องกันสมอง

กระดูกซี่โครง : ป้องกันหัวใจและปอด

ผิวหนัง : ป้องกันแบคทีเรียและ
สิ่งแปลกปลอม ช่วยรักษา
ความอบอุ่นของร่างกาย

กลไกการป้องกันตนเอง 1
#เติบโต #หลีกหนี

แม้ยังไม่ดีพอเมื่อเทียบกับสัตว์ชนิดอื่น	
แตม่นษุยเ์รากเ็ริม่ตน้ชวีติโดยมสีิง่ปอ้งกนัระดบัพืน้ฐาน

กระดูก	ผิวหนัง	สติปัญญา	(ในการใช้เครื่องมือ)	ฯลฯ	
แม้แต่คิ้วก็มีหน้าที่ป้องกันไม่ให้เหงื่อ
และฝึุ่นเข้าตาโดยตรงครับ
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มนุษย์ไม่ได้มีเพียงอาวุธและเกราะเพื่อป้องกันร่างกาย
แต่ยังเพื่อป้องกันจิตใจของตัวเองด้วย	ซึ่งก็คือ	
กลไกการป้องกันตนเอง	(Defense	Mechanism)	
อันโด่งดังนั่นเองครับ

เมื่อร่างกายเพิ่มเลเวลขึ้นตามการเติบโต	
กลไกการป้องกันตนเองก็เพิ่มระดับขึ้นเหมือนกัน
แต่ก็มีบางกรณีีที่เลเวลไม่ถึง

ปฏิเสธควา
มจริง (Denial)

กระจกสะท้อนพลัง!

ซั ดทอดผู้ อื่ น 
(Projection)
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แม้อาวุธยังพัฒนาไม่ถึงขั้นสุด	
แต่ก็สามารถต้านทานได้ระดับหนึ่ง
ทว่าภารกิจในโลกนี้ไม่ง่ายอย่างที่คิด

เข้ามาเลย
เจา้อศัวนิผูก้ลา้เอย๋~

สู้ไงอะ

ในยามที่อาวุธในมือไร้ซึ่งประโยชน์
นั่นแหละคือตอนที่ความผิดหวังและความทุกข์ใจ
ขั้นรุนแรง	(Breakdown)	มาเยือน
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2 	หรือหลีกเลี่ยงการทำาภารกิจยาก	ๆ

เรามี	2	ทางเลือกครับ
1 	จะอัปเกรดอาวุธ

แถ่นแท้น ~

ดาบปราบ
มังกร!

จะไปไหนน่ะ?

แน่นอนว่าการหลีกหนีเป็นกลไก 
ที่มีประโยชน์เพื่อปกป้องตัวเองชั่วคราว	
และเตรยีมพรอ้มสำาหรบัการรบัมอืครัง้ถดัไป

CONTINUE?
YES/NO

คุณเลือกอะไร?

บันทึกผู้เขียน
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กลไกการป้องกันตนเอง 2
#ใช้วุฒิภาวะ  #ไม่ใช้วุฒิภาวะ 

แม้จะชื่อว่ากลไกการป้องกันตนเองแบบไม่ใช้วุฒิภาวะ	
แต่ไม่ได้มีแค่ใน	“คนที่ไม่มีวุฒิภาวะ”	เท่านั้น
คนเราต่างใช้กลไกเหล่านี้ผสมผสานกันในระดับ 
ที่แตกต่างกันไปตามบุคลิกภาพของแต่ละคน

แบบใช้วุฒิภาวะแบบใช้วุฒิภาวะ
(Mature)(Mature)

การคาดการณ์ (Anticipation)
การทดเทิด (Sublimation)

อารมณ์ขัน (Humor)
การระงับ (Suppression)

การเห็นแก่ประโยชน์ผู้อื่น (Altruism)

แบบโรคประสาท แบบโรคประสาท 
(Neurotic)(Neurotic)

การใช้เชาวน์ปัญญา (Intellectualization)
การเก็บกด (Repression)  

การกระทำ ที่ตรงกันข้าม (Reaction Formation) 
การระบายกับสิ่งอื่น (Displacement) 

การแยกอารมณ์ (Isolation of Affect)
การแยกตัว (Dissociation) 

การหาเหตุผลเข้าข้างตน (rationalization)

แบบหลงตัวเอง แบบหลงตัวเอง 
(Narcissistic)(Narcissistic)

การปฏิเสธความจริง (Denial)
การซัดทอดผู้อื่น (Projection)

การถดถอย (regression)
การแสดงออกด้วยการกระทำ (Acting out) 
ความขัดแย้งทางใจแสดงออกเป็นอาการทางกาย

(Somatization)
ความก้าวร้าวโดยอ้อม (Passive Aggressive)

แบบไม่ใช้วุฒิภาวะแบบไม่ใช้วุฒิภาวะ
(Immature)(Immature)
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ท่านอีโก (Ego) 
ข้าจะเอาชนะอุปสรรค
ได้ยังไง?

พั่บ ๆ พั่บ ๆ

อืม~~
เจ้าต้องรีบแล้ว ลองใช้นี่
การปฏิเสธความจริง Lv.3 
การซัดทอดผู้อื่น Lv.5 
ความก้าวร้าวโดยอ้อม 
ระดับกลาง 2 ครั้ง 

การใช้และไม่ใช้วุฒิภาวะไม่ใช่สิ่งตายตัว
ระดับกลไกทางจิตพัฒนาขึ้นได้และถดถอยได้เช่นกัน	
ขึ้นอยู่กับสถานการณี์และลักษณีะนิสัยพื้นฐาน
ที่ต่างกันไปในแต่ละคน
แม้แต่คนใจแคบพอมีสมบัติก็แสร้งทำาตัวประเสริฐได	้
คนที่ดูเหมือนสุภาพชนยังเปลี่ยนไปในทันทีเมื่อเห็น
ผลประโยชน์ตรงหน้า

หงึก ๆ

อ้อ ครับบอส
ผมแค่เป็นคนวางแผนเองครับ~
ทุกคนในทีม~ (บลาๆ)

แผ
น
งาน
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ดังนั้น	ไม่จำาเป็นต้องโทษตัวเองเกินไป	 
ว่าเรายังไม่ดีหรือยังไม่โตพอ	
เพียงเพราะเหตุการณี์หรือประสบการณี์ไม่กี่อย่าง

ขี้แพ้...

เฮ้อ คนอย่าง
ฉันนี่นะ...

งอม...กระดืบ ๆ ...

แต่ไม่ได้หมายความว่าคุณีจะมั่นหน้าได้หรอกนะ

ต้องเลือกว่าจะเติบโตขึ้นหรือจะเอาแต่
แก้ตัว

อะไรนะ มีแค่ฉันคนเดียวซะที่ไหน
ที่ทำ ผิด?

บันทึกผู้เขียน
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ระดับความเข้าใจ  
สภาวะทางจิตของตน
#การรู้คิด #การรู้จักตน

ระดับที่ 6

เข้าใจปัญหาอย่างแท้จริง
(True Emotional Insight)

รับรู้ว่าเป็นปัญหาของตัวเอง
แต่เข้าใจด้วยสมองเท่านั้นระดับที่ 5

ระดับที่ 4 : รับรู้ปัญหา
+ ปัญหาอาจจะอยู่ที่ฉันก็ได้

ระดับที่ 3 : รับรู้ปัญหา + 
โทษปัจจัยภายนอก

ระดบัที ่2 : ปฏเิสธ + รบัรูเ้พยีงเลก็นอ้ย

ระดับที่ 1 : ปฏิเสธไม่รับรู้ปัญหาโดยสิ้นเชิง

ความรู้จักตน (Insight)
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วาจาดั่งผายลม

(พูดไร้สาระ)

ระดับที่	6	ซึ่งเป็นระดับสูงสุด	
ไม่เพียงเข้าใจปัญหาอย่างแท้จริง	
แต่ยังมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมควบคู่ด้วย

เฮือก! ช่วงนี้น้ำ หนักขึ้นไหมนะ?

วันนี้คุณีต้องเหนื่อยเพราะ	“เขา”	 
คนระดับ	1	คนนั้นไหมครับ?

31



ระดับที่ 6

ระดับที่ 5

ระดับที่ 4

ระดับที่ 3 : รับรู้ปัญหา + 
โทษปัจจัยภายนอก

ตรงนี้!

ระดับที่ 2

ระดับที่ 1

ถ้ารับรู้ปัญหา	แต่ยังไม่คิดว่าคุณีอาจมีส่วน
งั้นแสดงว่าความเข้าใจของคุณีอยู่ระดับนี้สินะครับ

เจ้าคนเฮงซวยนั่น...

บันทึกผู้เขียน
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ความสิ้นหวังอันเกิดจาก
การเรียนรู้
#โรคซึมเศร้า #ความกระตือรือร้น

ความสิ้นหวังอันเกิดจากการเรียนรู้	
(Learned Helplessness) 
เป็นทฤษฎีอันโด่งดังที่อธิบายว่า
โรคซึมเศร้าเกิดขึ้นได้ยังไง

 ออกทางนี้ไม่ได้

เอ๋ง~

ถ้าเอาสุนัขใส่ไว้ในกรงแบบนี้ 
แล้วปล่อยกระแสไฟฟ้าไหลไปตามพื้น

แน่นอนว่ามันจะต้องกระโดดข้ามไปอีกฝั่ั�งที่ไม่มีกระแสไฟฟ้า
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เอ๋ง~

และเมื่อปล่อยกระแสไฟฟ้าไหลไปตามพื้นอีก

มันก็จะกระโดดข้ามไปอีกฝั่ั�งที่ไม่มีกระแสไฟฟ้า
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เอ๋ง~

เอ๋ง~

เอ๋ง~

แต่พอปล่อยกระแสไฟฟ้าไปทั้งสองฝั่ั�ง
สุนัขก็จะกระโดดข้ามฝั่ั�งไปมาซ้ำ แล้วซ้ำ อีก

ยังไงก็ตาม หากสภาพนั้นยังคงดำ เนินต่อไป 
สุนัขก็จะไม่ดิ้นรนกระโดดข้ามที่กั้นอีกแล้วครับ
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รับสมัครคนเก่ง! 
มีประสบการณ์จะ
พิจารณาเป็นพิเศษ! มหกรรมหางาน

คนเราไม่ได้ยอมแพ้เพราะอ่อนแอหรอกนะครับ

ไม่ใช่เพราะขาดความกระตือรือร้นหรือ
อ่อนแอหรอก

บันทึกผู้เขียน
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ความคิดเชิงไสยศาสตร์
#ความคาดหวัง #ความอดทน

ความคิดเชิงไสยศาสตร์คือความฝึันลม	ๆ 	แล้ง	ๆ 	
ที่เชื่อว่า	ความคิด	ความหวัง	และแผนการ
จะกลายเป็นจริงด้วยพลังลึกลับบางอย่าง

ดีมาก! 
สอบคราวนี้
จะแก้ปัญหาด้วย
มนตร์แห่งจันทรา!

ในหนังชอบมีฉากการให้คำาปรึกษาและบำาบัด
แถมต้องดราม่าด้วย	เช่น	นักบำาบัดหน้าตาดี 
กับตัวละครหลักได้มาเจอกัน	
และปัญหาทางจิตเวชที่เรื้อรังมานาน	
ก็หายวับไปด้วยการบำาบัดเพียงไม่กี่ครั้ง

ใช่แล้ว~ ไอ้หนุ่ม~
ไม่ใช่ความผิดของนายเลย~
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อาจเพราะเหตุนั้น	คนมากมายจึงมาที่คลินิกบำาบัด
และหอ้งใหค้ำาปรกึษาพรอ้มกบัความคดิเชงิไสยศาสตร์
ด้วยความคาดหวังอันเลือนรางว่า
จะเปลี่ยนแปลงใครบางคนได้เหมือนในละคร

แต่มันไม่มีวิธีการราวกับเสกได้แบบนั้นหรอกครับ	
มีแค่ตัวเราเองเท่านั้นที่สามารถเปลี่ยนแปลงได้

คุณหมอคะ 
ชว่ยทำ ใหส้ามขีอ

งฉนัเลกิดืม่เหลา้ท
คีะ่

โทร.หาเขาหน
่อยนะคะ

กล่อมให้เขามารับคำ ปรึกษาด้วยนะ
คะ

เรื่องเกมของลูกชายฉันด้วย...แฟนขี้ระแวงมากเลยค่ะเขาจะยอมเปลี่ยนใจไหมคะ?
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* จนถึงขณะนี้ยังไม่มี 
  “วัคซีนป้องกันโรคสมองเสื่อม” 
 ที่ได้รับการพิสูจน์แล้วว่ามี 
  ประสิทธิภาพ อยากให้มีออกมา
เร็ว ๆ  เหมือนกันนะ

เป็นหญ้าที่ปลูกแบบพิเศษ 
ทำ มาจากอันนี้ ๆ  ๆ  

FDA อเมริกา บลาๆๆ 
สเต็มเซลล์ บลาๆๆ 

ป้องกันภาวะสมองเสื่อม 100% 
ผมลองใช้มาหลายปีแล้วครับ 
ดีสมราคาแสนแพงเลยนะ!

ความคิดเชิงไสยศาสตร์ถือเป็นเรื่องปกติของเด็ก	ๆ
แต่เมื่อโตขึ้นก็ควรตระหนักได้ว่า
ความจริงไม่ใช่แบบนั้น	ปัญหาต่าง	ๆ 	ต้องอาศัย
ความพยายาม	เวลา	และความอดทน	
หากใครบอกว่ามีทางออกที่ง่ายและได้เงินด้วย	
ส่วนใหญ่แล้ว	มักจะเป็นการหลอกลวงครับ
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โอย

ทาง
นี้มัน

เหน
ื่อยก

ว่าอีก
นะ

เลิกสูบบุหรี่ เลิกดื่มเหล้า 
ออกกำ ลังกาย ไดเอต เรียนหนังสือ...

สิ่งไม่ดีมักจะได้มาง่าย	ๆ 	
สิ่งที่ดีมักได้มายากกว่าและน่าเบื่อเสมอ	
สิ่งที่ได้มาง่าย	ๆ 	กับสิ่งที่ได้มาโดยยาก
เป็นคุณีจะเลือกทางไหนครับ?

แตบ่างครัง้ผมกอ็ยากจะประสบความสำาเรจ็
แบบง่าย	ๆ 	ดูบ้างนะ	คิก	ๆ

บันทึกผู้เขียน

40



Ïñtëllëçtüålïzåtïøñ
#การลงทุน #จิตวิทยา

หลายคนมาเริ่มเรียนรู้เกี่ยวกับการลงทุนเอาจริง	ๆ
หลังจากสูญเสียเงินไปแล้วครับ
พวกเขาพยายามเอาชนะความเศร้าจากการสูญเสียเงิน
ด้วยการใช้กลไกการป้องกันตนเอง
ทีเ่รยีกวา่	การใชเ้ชาวนป์ญัญา	(Intellectualization)	

การควบคุมการส่งออก

บลา ๆ  ๆ~

ราคาน้ำ มัน
บลา ๆ  ๆ~

อัตราแลกเปลี่ยน
บลา ๆ  ๆ~
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เป็นการใช้สมองแก้ไขปัญหาทางจิตใจนั่นเองครับ
บางทีนี่อาจเป็นเหตุผลว่า
ทำาไมหนังสือจิตวิทยาจึงขายดีก็ได้นะครับ

หนังสือเล่มนี้ก็เป็นแบบนั้นเหมือนกันไหม
เหรอ?	^^	
หนังสือเล่มนี้อยากเข้าถึงหัวใจคุณีไม่ใช่
แค่สมองครับ

พัลโฮ ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา

ขอกำ ลังใจเป็นเงินสด

Best Seller!

ชีวิตมันยากตรงไหน

ใจคนเราต่างหาก

ที่ยาก

บันทึกผู้เขียน
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ขะ...
ขอโทษ
ขอโทษค่ะ

อยากถุย
น้ำ ลาย
ใส่หน้าจัง

Acting Out
#อารมณ์ #การกระทำ 

ความคิดและอารมณี์ทั้งหมดของคุณีถูกต้องครับ

เดี๋ยวนะ 
กำ ลังจะเริ่ม
ประชุมแล้ว 
เขียนร่าง
ได้แค่นี้เอง
งั้นเหรอ?
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ตราบใดที่คุณี
ไม่ได้ลงมือทำาตามที่คิดทั้งหมดจริง	ๆ 	น่ะนะ

การใชก้ลไกการปอ้งกนัตนเองนี	้อาจบรรเทา
ความตึงเครยีดลงไดช้ัว่คราวก็จรงิ	แตก่ลับ
ทิง้ภาระทางใจและความรบัผดิชอบตอ่ความ
เป็นจริงอันหนักอึ้งไว้	 อย่าถ่มน้ำาลายหรือ
พูดจาแรง	ๆ 	ใส่ใครเลยนะครับ

ถุย!

บันทึกผู้เขียน
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ก็บอกว่าจริงไงคะ!
โอปป้าเขามองแค่ฉัน
คนเดียวทั้งคอนเสิร์ต

เลยนะคะ 
แถมยังโบกมือกับ 
ส่งสัญญาณลับให ้

โดยที่คนอื่นไม่รู้ด้วย!

Prøjëçtïøñ
#การโยนความผิด #การหลงผิด

การซัดทอดผู้อื่น	(Projection)	เป็นการโยน
ความผิดให้ผู้อื่นหรือการกล่าวโทษผู้อื่นแทน
ยกตัวอย่างเช่น	คนที่สะกดรอยตามผู้อื่น	(Stalker)
ทำาแบบนั้นเพราะชอบอีกฝึ่ายมาก
แต่ในบางกรณีี	คนสะกดรอยตาม
อาจอ้างว่าอีกฝึ่ายต่างหากที่ชอบตัวเอง
แค่ไม่ยอมรับความจริงเท่านั้น
มันคือการซัดทอดความรับผิดชอบต่อความปรารถนา
ที่ไม่เหมาะสมและยากจะจัดการให้อีกฝึ่าย
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เลี้ยงอะไรล่ะ 
ซื้อไป 10,000 วอน

ได้รางวัลแค่ 5,000 วอนเอง

ว้าว~ ยินดีด้วยนะ
เลี้ยงเลย

ฉันถูกลอตเตอรี่รางวัลที่ 5

ว้าว ยินดีด้วย ๆ

ถ้าเห็นคนที่เราไม่ชอบหน้ากำาลังพูดกับใครละก็	
คุณีจะคิดละว่า	“กำาลังด่าฉันใช่ไหมนะ?”

หลักการพื้นฐานของอาการหลงผิดว่ามีคนปองร้าย	
(Persecutory Delusion) 
เป็นการซัดทอดความเกลียดชังและความก้าวร้าว
ของตัวเองออกมา	ความเกลียดชังเริ่มที่เราครับ

ความรู้สึกของเราเกิดขึ้นก่อนครับ

บันทึกผู้เขียน
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