
 

ทำอย่างไร...เมื่อความเจ็บปวดในวัยเด็กย้อนกลับมาทำร้าย 
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หากให้ทุกคนลองนึกถึงเหตุการณ์ที่ผ่านมาในชีวิตของตัวเอง อาจมีบางคนเผลอหลุดยิ้มเพราะพบว่า

เหตุการณ์ต่างๆที่ผ่านมาเต็มไปด้วยความสุขที่ไม่ว่าจะนึกถึงกี่ครั้งก็มักจะเรียกรอยยิ้มได้เสมอ แต่ก็คงมีบางคนที่
รู้สึกเจ็บปวดและเครียดทุกครั้ง เมื่อมองย้อนกลับไปเห็นเหตุการณ์เลวร้ายในช่วงวัยเด็กที่ตัวเอง เองเคยพบเจอ ซึ่ง
ตามหลักจิตวิทยาแล้วประสบการณ์ที่เคยเผชิญในวัยเด็กและกลายเป็นแหล่งความเครียดแบบนี้ ถูกเรียกว่า 
“ประสบการณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ในวัยเด็ก หรือ adverse childhood experiences”  

ประสบการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ในวัยเด็ก ประกอบด้วยการล่วงละเมิดในรูปแบบต่าง ๆ การละเลย และ
ความผิดปกติในครอบครัว เช่น ความรุนแรงในครอบครัว การใช้แอลกอฮอล์หรือสารเสพติด เป็นต้น โดย
ประสบการณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ในวัยเด็กส่งผลด้านลบต่อสุขภาพ ก่อให้เกิดความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า การใช้สาร
เสพติด ตลอดจนมีการพยายามฆ่าตัวตาย  

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าเราจะไม่สามารถลบความทรงจำอันเลวร้ายของตัวเอง แตเ่ราก็สามารถรับมือกับความ
เจ็บปวดเหล่านั้นไดต้ามวิธีดังต่อไปนี้ 

1. การเขียน  
เมื่อคุณรู้สึกเครียด กังวล หรือไม่สบายใจ ให้ระบายความรู้สึกและความคิดเหล่านั้นออกมาด้วยการเขยีน

ลงบนกระดาษ การเขียนจะช่วยให้คุณได้เผชิญหน้ากับปัญหาและความคิดรู้สึกของตัวเองอย่างตรงไปตรงมา ช่วย
ให้ความรู้สึกและความคิดต่างๆออกมาเป็นรูปธรรม สามารถมองเห็นได้ชัดเจนมากขึ้น รวมถึงช่วยให้คุณเกิดการ
ใคร่ครวญ ความเข้าใจ ตระหนักถึงมุมมองที่กว้างกว่าเดิม และสามารถปล่อยวางการยึดติดอดีตของตัวเองลงได้ 

2. การทำสมาธิ  
เป็นวิธีที่สามารถทำได้ง่ายๆ โดยเริ่มจากการนั่งในท่าทางที่สบาย ท่าทางที่ทำให้ตื่นตัวและไม่หลับง่าย 

วางมือไว้บนเข่าหรือตักแบบสบายๆ หลับตา ปล่อยผ่อนคลายและหายใจเข้าลึกๆ ปล่อยวางทุกอย่างไปกับลม
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หายใจออก ผ่อนคลายกล้ามเนื้อและความตึงเครียดทางกาย ซึ่งการฝึกสมาธิจะช่วยทำให้ความหนาแน่นและความ
เข้มข้นของเนื้อสมองสีเทาเพิ่มขึ้น ทำให้การตอบสนองต่อความเครียดของคุณลดลง 

3. การแผ่เมตตา  
การแผ่เมตตาอาจเริ่มต้นด้วยการนั่งเงียบๆ กำหนดลมหายใจ เมื่อคุณตั้งมั่นด้วยความสงบ ให้นึกภาพ

ตัวเองและพูดในใจว่า "ขอให้ปราศจากความทุกข์ทางจิตใจและปราศจากความทุกข์ทางกาย" จากนั้นให้นึกถึงคนที่
คุณรักและค่อย ๆ ไล่ไปจนถึงคนที่ทำให้คุณเจ็บปวด ทั้งนี้ในช่วงเริ่มฝึกใหม่ ๆ ไม่ควรเลือกคิดถึงคนที่ทำให้คุณ
เจ็บปวดมากที่สุด แต่ให้คิดถึงคนท่ีทำร้ายจิตใจเพียงเล็กน้อยก่อน โดยเป้าหมายของการแผ่เมตตา คือ การฝึกความ
เข้าใจและการเอาใจใส่ต่อตัวเอง เพื่อให้คุณรับรู้ว่าอารมณ์และความคิดเชิงลบกำลังทำร้ายคุณ ซึ่งการแผ่เมตตา
บ่อย ๆ จะช่วยให้คุณปล่อยวางความเกลียดชังที่มีต่อตนเองและผู้อื่น ทำให้คุณอยู่กับปัจจุบันและไม่หลงวนเวียน
อยู่กับเรื่องราวในอดีต 

4. การให้อภัย  
เริ่มต้นด้วยการนั่งให้สบายและหลับตาลง นึกภาพคนที่คุณทำร้ายคุณ ทั้งนี้ในช่วงเริ่มฝึกใหม่ๆไม่ควรเลือก

คิดถึงคนที่ทำให้คุณเจ็บปวดมากที่สุด แต่ให้คิดถึงคนที่ทำร้ายจิตใจเพียงเล็กน้อยก่อน จิ นตนาการว่าเรามานั่ง
ตรงหน้าคุณ หลังจากนั้นให้คุณมองไปที่เขาและกล่าวให้อภัยกับสิ่งที่เขาเคยทำกับคุณ ผ่อนลมหายใจเข้าออก และ
อยู่กับคนๆนี้ต่อไปครู่หนึ่ง พร้อมๆกับให้อภัยเขา ให้ฝึกแบบนี้เป็นประจำจนกว่าจะรู้สึกให้อภัยได้จริงๆ เมื่อคุณรู้สึก
อภัยให้เขาได้แล้ว คุณจะพบว่าการให้อภัยช่วยปลดปล่อยตัวคุณให้เป็นอิสระจากความทุกข์ที่ยึดคุณไว้กับอดีต 

การรับมือกับเหตุการณ์เจ็บปวดในอดีตนั้นเป็นเรื่องยาก เพราะนอกจากคุณจะต้องเผชิญหน้ากับบาดแผล
ในจิตใจของตัวเองแล้ว คุณยังต้องทำความเข้าใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นและให้อภัยคนที่ทำร้ายคุณอีกด้วย ดังนั้นหากคุณ
ไม่สามารถจัดการกับบาดแผลในวัยเด็กได้ด้วยตัวเอง การเข้ารับการบำบัดกับผู้เชี่ยวชาญหรือบริการที่เกี่ยวข้อง 
เช่น สายด่วนสุขภาพจิต (เบอร์โทร : 1323) หรือ samaritans thailand (เบอร์โทร : 02-713-6791) ก็เป็นอีกวิธีที่
สามารถช่วยเหลือคุณได้ ซึ่งผู้เขียนหวังว่าบทความนี้จะทำให้ผู้ที่มีประสบการณ์เจ็บปวดไม่ละทิ้งความกล้าที่ก้าว
ข้ามอดีต พร้อมทั้งหวังว่าจิตใจของผู้ที่เผชิญหน้ากับความเจ็บปวดจะได้รับการเยียวยาและเติบโตขึ้นอย่างเข้มแข็ง 

 
สุพรรณนิกา โป่งมัน 
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