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Work Shop  : การเอาชนะความกลัวอยางไมมีเหตุผล 
 
!!!!วิธีปฏิบัติ 
 ! เลือกเร่ืองที่ตัวเองกลัวอยางไมมีเหตุผลมา 1 เร่ือง 
 ! ถามตัวเองวาเรากลัวเร่ืองน้ันอยางไร? 
 ! จัดเรียงลําดับความกลัวเร่ืองน้ัน (จากมากก็ไปนอย หรือนอยไปมากก็ได) 
 ! ลงมือปฏิบัติในเร่ืองน้ัน ที่กลัวนอยที่สุดกอน 
 ! สังเกตุความรูสึกที่เกิดขึ้นที่ไดลงมือทําแลว 
 
!!!!ผลท่ีไดรับ 
 : การเรียงลําดับความรูสึกกลัว จะทําใหเราเขาใจตัวเราเองมากข้ึน วาเร่ืองอะไรบาง ที่เรากลัวจริงๆ  
                หรือเราจินตนาการไปเอง เมื่อเรามีสติรูในสิ่งที่เรารูสึกกลัวแลว หลังจากน้ันไดลองลงมือทําในสิ่ง 
                ที่งายที่สุดกอน ก็จะทําใหเราไดกําลังใจเพิ่มขึ้นวา �เราสามารถพิชิตไดแลว� เมื่อฝกฝนบอยๆ เราก็ 
                จะหายจากความกลัวเร่ืองน้ันไปเอง 
 
!!!!การนําไปฝกฝนตอไป 
 : พยายามเขียนรายการที่เรามีความรูสึกกลัวใหได แลวจัดเรียงลําดับ เพื่อนําไปฝกฝนทีละขั้น เชน  
                ความรูสึกกลัวตอหนาชุมชน ก็จะเรียงลําดับอาจใช จํานวนคนเปนตัวต้ังก็ได แลวเร่ิมพูดเร่ืองที่เรา 
                เตรียมไว  กับคจนจํานวนนอยๆ กอน อาจจะเปน 1 คน, 5 คน, 20 คน, 30 คน จนเพิ่มจํานวนเทาที่ 
                เราจะพูด ก็จะทําใหเราคลายความรูสึกกลัวไปเองครับ 
 
!!!!สาเหตุท่ีทําใหเราเปลี่ยนตัวเองได 
 : การเอาชนะความกลัวที่ไมมีเหตุผลน้ัน คือ การ �เผชิญ� กับสิ่งที่ทํากลัวที่นอยกอน เพราะความ 
                กลัวน้ันเปนเงื่อนไขที่ติดอยูในความรูสึกนึกคิดของเราเองเมื่อเราคอยๆ เผชิญกับมัน ความรูสึกนึก 
                คิดของเรา ก็จะเปลี่ยนไปใหม ทําใหเราจินตนาถึงความกลัวน้ันนอยลงไปเร่ือยๆ กลายเปนความ 
                จริงมากขึ้น เราก็เปลี่ยนแปลงตัวเองไปไดเอง 
 


