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ด้วยความระลึกถึงคุณยายทาร่า
ผู้จากไประหว่างที่ผมเขียนหนังสือเล่มนี้



เมื่อเราเจ็บปวดในใจ  ใช่ไหมที่เรามักมองหาความช่วยเหลือจากภายนอก  

ไม่ว่าจะเป็นเพื่อน  พี่น้อง  จิตแพทย์  ฯลฯ  แต่ความจริงคือ ไม่มีใคร 

จะรู้ถึงความเจ็บปวดของคุณมากเท่าตัวคุณอีกแล้ว  เว็กซ์  คิง  

ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้ยืนยันว่า  “คุณ”  เป็นผู้เยียวยาตัวเองที่ดีที่สุด

คิงเป็นผู้นำ�ทางจิตวิญญาณแก่คนรุ่นใหม่และเจ้าของผลงาน 

เบสต์เซลเลอร์  Good  Vibes,  Good  Life  เขาสานต่อเทคนิคการสร้าง 

แรงสัน่สะเทอืนใหส้งูขึน้ไปอกีขัน้  และนัน่คอืการเยยีวยาภายในดว้ยตวัเอง  

เขากลา่ววา่  ไมม่ใีครมคีวามสขุและอสิรภาพทีแ่ทจ้รงิไดโ้ดยไมผ่า่นขัน้ตอน 

การเยียวยาบาดแผล  เพราะบาดแผลเหล่านี้ล้วนส่งผลต่อความคิดและ 

การกระทำ�ของเราในปัจจุบันโดยไม่รู้ตัว  มันอาจทำ�ให้เรามีกรอบคิดกำ�จัด  

มีอคติกับบางสิ่ง  หรือไม่กล้าที่จะเผชิญหน้ากับบางเรื่องเพราะเคยมี 

ประสบการณ์ที่เจ็บปวดมาแล้ว

คุณอาจเคยเจอใครบางคนที่ไม่เคยรู้จัก  แต่ก็ไม่ถูกชะตาอย่าง 

ไม่มีเหตุผล  แต่จริง  ๆ มันมีเหตุผลเสมอ  ให้คุณลองค้นลึกลงไปในใจ 

เพื่อค้นหาการเชื่อมโยง  และคุณอาจพบว่า  ใครคนนั้นแต่งตัวเหมือน 

คนที่ เคยทำ�ร้ายคุณ  หรืออาจพูดสำ�เนียงเดียวกัน  หรืออาจแค่เป็น 

คนเพศเดียวกัน!  เมื่อค้นพบการเชื่อมโยง  เมื่อนั้นคุณจึงสามารถ 

คํ า นํ า สํ า นั ก พิ ม พ์
“การเยียวยาจากภายในด้วยตัวเอง

เป็นหนึ่งในการรักตัวเองที่ยิ่งใหญ่ที่สุด”



เริ่มกระบวนการเยียวยาตัวเอง  ซึ่งในเล่มนี้มอบวิธีจากหลากหลายศาสตร ์ 

แต่มีจุดสำ�คัญร่วมกันคือ สามารถทำ�ได้ด้วยตัวเอง

ผู้เขียนได้แบ่งปันประสบการณ์ในการเยียวยาผ่านระดับชั้นต่าง  ๆ 

ของตัวตนผสมผสานกับหลักการของโยคะและเทคนิคง่าย  ๆ ที่เข้าถึงได้ 

ไม่ว่าจะเป็น

	 ค้นลงลึกว่าอะไรเป็นสิ่งกระตุ้นให้คุณรู้สึกเจ็บปวดซึ่งคุณอาจ 

ไม่รู้ตัวมาก่อน

	 กำ�จัดความสัมพันธ์เป็นพิษและสร้างความสัมพันธ์ที่แท้จริง 

และมีชีวิตชีวา

	 ปลดปล่อยความเชื่อที่จำ�กัดกรอบคิดและสร้างชุดความเชื่อใหม่ 

ที่ทรงพลังกว่า

	 เพื่อค้นพบศักยภาพแท้จริงของคุณที่ซ่อนอยู่

และของขวัญชวนเซอร์ไพรส์ก็คือ  เมื่อเรารู้วิธีและลงมือเยียวยา 

บาดแผลในใจตัวเองแล้ว  ไม่ใช่แค่บาดแผลจะสมานหายดีเท่านั้น  

แต่ผลพลอยได้คือ  คุณจะสามารถปลดปล่อยตัวเองจากพันธนาการ 

อันเจ็บปวดในอดีตและยกระดับชีวิตสู่อิสรภาพที่ยั่งยืน
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คำ�นิยม

เราอยู่ในโลกที่ต้องการผู้กล้า  ภูมิปัญญา  และความรักมากกว่านี้

ท่ามกลางความเปลี่ยนแปลงที่มากมายมหาศาล  การหยุดชะงัก 

ที่เกิดขึ้นอย่างไม่หยุดหย่อน  และการใช้ชีวิตแบบใหม่  ๆ  ไม่แปลกเลย 

ที่เราจะปรารถนาให้มีแสงสว่างและผู้คนที่จุดประกายแรงบันดาลใจ 

ปรากฏตัวขึ้นเพื่อนำ�ทางเราไปข้างหน้า   ผ่านทั้งช่วงเวลาดีและร้าย  

ไปสู่ความงดงามของอนาคตที่ดีกว่า

ถึงอย่างนั้น  ไม่ต้องสงสัยเลยว่า  คุณเองนั่นแหละคือผู้นำ�ทาง 

ที่ตัวเองกำ�ลังมองหา

…คุณมีความเข้มแข็ง  ความรู้ความเข้าใจ  และความกล้าหาญ 

ที่จะสร้างสรรค์ชีวิตที่คุณสมควรจะได้รับด้วยมือของคุณเอง

…คณุมศีกัยภาพทีจ่ะทำ�ตามคำ�มัน่สญัญาของตวัเอง  ทัง้ยงัมคีวาม 

สามารถอันงดงามที่จะพร่างพรมละอองดาวแห่งความฝันให้กับสังคมนี้

…คุณมีความแข็งแกร่งทางจิตใจและความเข้าใจด้านจิตวิญญาณ 

อย่างถ่องแท้  ที่จะช่วยทำ�ให้โลกใบเล็ก ๆ ของเราน่าอยู่ขึ้น
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และคุณก็มีความสามารถที่จะเป็นพลังแห่งแรงบันดาลใจแก่ทุกคน 

ที่คุณพบเจอ  ทำ�ให้ผู้คนรู้สึกจิตใจพองฟูขึ้นกว่าตอนก่อนจะได้เจอคุณ

ตอนที่เว็กซ์ขอให้ผมเขียนคำ�นำ�ในหนังสือเล่มนี้  ผมตอบรับด้วย 

ความยินดียิ่ง  เพราะเขาเข้าใจเรื่องนี้

เขารู้ดีว่าผู้รู้ที่แท้จริงเพียงผู้เดียวอยู่ภายในตัวคุณเอง

และเขาก็รู้ดีว่า  ผู้คนทั้งหลายต่างเป็นผู้กล้าแท้จริงที่สุดในทุก ๆ วัน

เขายังรู้ดีว่า  ถ้าพวกเราเลิกหาข้ออ้างแล้วหันมาลงมือทำ�ในสิ่งที่ 

จำ�เป็น  ตัวเราจะดีขึ้น  แข็งแกร่งขึ้น  ฉลาดขึ้น  และใส่ใจคนอื่นมากขึ้น 

อย่างมหาศาล

ผมจึงหวังว่าคุณจะได้รับอรรถรสจากหนังสือเล่มนี้  ขอให้คุณอ่าน 

ด้วยความคิดที่เปิดกว้างและหัวใจที่คิดใคร่ครวญ  อ่านช้า  ๆ  อย่างตั้งใจ  

และเปิดรับสิ่งที่มันนำ�เสนอให้คุณ  โดยยอมให้มันสัมผัสส่วนลึกของคุณ

เพ่ือทีว่า่พอคุณอา่นจบ  คุณจะได้เดินออกไปสูโ่ลกอย่างคนทีเ่กิดใหม่

โรบิน  ชาร์มา

นักเขียนหนังสือขายดีอันดับหนึ่งทั่วโลก

The  Monk  Who  Sold  His  Ferrari  และ  The  5  AM  Club
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ทำ�ไมหนังสือเล่มนี้จึงเกิดขึ้น

กว่าหนังสือเล่มนี้จะออกมาได้ก็ใช้เวลา  ผมเขียนหนังสือเล่มนี้  (ในที่สุด)  

เพราะชีวิตผมไม่ได้ง่ายดายตลอด  และรู้ว่าชีวิต คุณ ก็ไม่ได้ง่ายดายตลอด 

เช่นกัน  ผมเขียนเพราะต้องการแบ่งปันเทคนิคการเยียวยาจิตใจแก่คุณ  

ซึ่งผมได้คิดค้นและใช้มันด้วยตัวเอง  ทำ�ให้ผมปล่อยวางอดีตที่เป็นปัญหา  

และเยียวยาความเจ็บปวดทางอารมณ์หรือบาดแผลทางใจได้  และยัง 

ช่วยให้คนอื่นก้าวสู่กระบวนการเยียวยาตัวเองด้วย 

คุณไม่จำ�เป็นต้องอาศัยครูผู้ทรงความรู้เพื่อทำ�หน้าที่เยียวยาจิตใจ  

และไม่จำ�เป็นต้องจ่ายเงินมากมายเพื่อเข้าคอร์ส  หรือออกจากงาน 

เพื่อจะได้ใช้เวลาวันละหลายชั่วโมงในการฝึกฝน  คุณสามารถเยียวยา 

บาดแผลทางใจและบาดแผลทางอารมณ์อื่น  ๆ อย่างยั่งยืนได้  โดยอาศัย 

แบบฝึกหัดที่นำ�ไปใช้ได้จริงในหนังสือเล่มนี ้ ซึ่งง่าย  เข้าถึงได้  และมีพลัง 

ที่จะสร้างผลลัพธ์อันยอดเยี่ยม  โดยมีพื้นฐานอยู่บนหลักของการเพิ่ม 

แรงสั่นสะเทือน ของคุณ  (มันคือพลังงานที่แล่นผ่านตัวคุณ  และคุณแผ่มัน 

ออกมาสู่โลกรอบตัว)

ถ้าคุณอ่าน   Good   Vibes,  Good   Life  ซึ่งเป็นหนังสือเล่มแรก 

ของผมแล้ว  จะรู้ว่าแรงสั่นสะเทือนที่สูงขึ้นช่วยให้คุณทำ�สิ่งที่ยิ่งใหญ่ 

มากมายให้เป็นจริงและเปลี่ยนชีวิตคุณได้  ส่วนในหนังสือเล่มนี้ผมจะ 
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ชี้ให้เห็นว่าคุณสามารถเป็นผู้เยียวยาตัวเองเพื่อเพิ่มแรงสั่นสะเทือนของ 

ตัวเองได้อย่างไร 

แต่ผมไม่ได้บอกว่ากระบวนการเยียวยาของคุณจะไม่เจออุปสรรค  

หรือว่าจะได้ผลลัพธ์ทันทีและชัดเจนนะครับ  สิ่งหนึ่งที่ขัดขวางการเยียวยา 

จิตใจมากที่สุดก็คือความปรารถนาที่จะยึดติดอยู่กับอดีต  การที่เราไม่อาจ 

ปลอ่ยวาง อดตีทีผ่า่นมา จะขดัขวางไมใ่หเ้รากา้วสู ่ความเปน็ไปไดใ้นอนาคต  

นี่จึงเป็นเหตุผลว่าทำ�ไมบทแรก  ๆ  ของหนังสือเล่มนี้ถึงเน้นการพัฒนา 

ความสามารถในการปลอ่ยวาง  จากนัน้เราคอ่ยกา้วเขา้สูป่จัจบุนั  กอ่นทีจ่ะ 

มองไปยังอนาคตต่อ 

การเยียวยาจิตใจเป็นการปล่อยวางเงื่อนไขในอดีต  สร้างระบบ 

ความเชื่อใหม่ที่ทรงพลังให้ตัวเอง  และยอมรับความไม่แน่นอนของอนาคต 

อย่างเชื่อมั่นว่าเราเข้มแข็งและมีศักยภาพ  ไม่ว่าอะไรจะผ่านมาในชีวิต 

ก็ตาม  คุณจะตระหนักว่าคุณมีความสามารถที่จะก้าวไปข้างหน้าอย่าง 

มั่นใจ  และมีความเชื่อที่หนักแน่นว่าคุณมีทั้งความยืดหยุ่นและความ 

เข้มแข็งในตัวเอง

บาดแผลทางใจคือความเจ็บปวดทางอารมณ์และทางจิตใจ 

ที่ต่อเนื่องยาวนาน  ซึ่งมักส่งผลให้สมองเราประมวลเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นได้ 

ไม่ดีนักด้วยสาเหตุบางประการ  บางครั้งเราก็ไม่อาจคิดประมวลได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพ  เพราะประสบการณ์นั้นรบกวนจิตใจในระดับลึก  ทำ�ให้ 

ตกใจ  ไม่มีความสุข  หวาดกลัว  และเป็นสิ่งที่เข้าใจยากมาก  หรือไม่ก็ 

เพราะมันเกิดขึ้นตอนเรายังเด็กมาก  และสมองเรายังไม่พัฒนาถึงระดับ 

ที่จะเข้าใจได้ทั้งหมด  แต่บาดแผลทางใจก็อาจเห็นไม่ชัดเจนเหมือนกัน  

อย่างประสบการณ์ที่ทำ�ให้เราสับสน   ทำ�ให้เรารู้สึกอับอายหรือถูก 
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หัวเราะเยาะ  สามารถฝังแน่นเป็นบาดแผลทางอารมณ์ลึกในใจเรา  

แม้ว่าคนอื่นจะไม่สังเกตเห็นก็ตาม 

สิ่งหนึ่งที่เรารู้เกี่ยวกับเรื่องบาดแผลทางใจคือ  พวกเราทุกคนต่าง 

ทุกข์กับมันในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง  แต่แทบไม่มีใครเลยที่เคยถูกสอน 

ตั้งแต่เด็กว่าจะรับมือกับเรื่องนี้อย่างไร  ผลคือ  คนจำ�นวนมหาศาลหันไป 

พึง่พาการหายามาใชเ้องเพือ่ควบคมุความเจบ็ปวดทัง้ทางอารมณ ์ ทางกาย  

หรือทางจิตวิญญาณที่กำ�ลังเผชิญ

ความสุขแบบเคลิบเคลิ้มบางชนิดถูกกระตุ้นให้เกิดขึ้นจากยาที่เป็น 

สารสังเคราะห์หรือสารจากธรรมชาติ  เครื่องดื่มแอลกอฮอล์  การเสพติด 

อาหาร  เพศสัมพันธ์  การทำ�งาน  หรือโซเชียลมีเดีย   (นี่แค่ตัวอย่าง 

ส่วนหนึ่ง)  ทำ�ให้เรา  รู้สึก   เหมือนว่าตัวเองอยู่เหนือความทุกข์ที่เผชิญอยู่  

แต่ความรู้สึกแบบนี้เกิดแค่ชั่วคราว  อย่างดีที่สุดก็ทำ�ให้เราปรารถนา 

ความสุขนั้นเพิ่มขึ้นอีกเพื่อให้ผ่านแต่ละวันไปได้  และอย่างแย่ที่สุดก็คือ 

ความรู้สึกแสนสุขจะตามมาด้วยความรู้สึกตกตํ่าที่ดิ่งลึก  มืดมน  และ 

อาจทำ�ให้รู้สึกสิ้นหวังอย่างรุนแรง 

ผมจึงพยายามอย่างหนักที่จะปล่อยวางความสุขแบบเท็จเทียม  

ไม่ว่ามันจะอยู่ ในรูปแบบใดในชีวิตผม   และหันไปเข้าถึงความสุข 

ที่แท้จริงกว่า  ยั่งยืนกว่า  และวุ่นวายน้อยกว่า  มันคือความสุขจากการ 

เยยีวยาจติใจอยา่งแทจ้รงิ  โดยจะไมห่ายไปแลว้ปลอ่ยใหค้ณุรูส้กึวา่งเปลา่ 

หลงทาง  แต่จะช่วยสร้างตัวคุณขึ้นมาจนกว่าคุณจะมองเห็นสิ่งต่าง  ๆ  

ด้วยความกระจ่างชัดแบบใหม่
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นี่ละ  คือความสุขที่ผมกำ�ลังเขียนถึงและแบ่งปันให้ผู้รับคำ�ปรึกษา 

จากผมอยูท่กุวนั  เชือ่วา่นีค่อืเวลาดทีีส่ดุทีจ่ะมุง่เนน้เรือ่งนี้  เพราะเรากำ�ลงั 

อยู่ในช่วงที่จิตสำ�นึกของมนุษย์กำ�ลังเปลี่ยนแปลง  และถูกผลักดันให้ 

เปลีย่นวิธีทีเ่ราปฏบิติัต่อตัวเอง  ต่อคนอ่ืน  และต่อโลกรอบตัวมากขึน้เรือ่ย ๆ 

เช่นเดียวกับทุกคนที่กำ�ลังอ่านหนังสือเล่มนี้  คุณเองก็มีบทบาท 

สำ�คัญในการต้อนรับความเปลี่ยนแปลงดังกล่าว  คุณเป็นส่วนหนึ่งของ 

บางสิง่ทีพ่เิศษ  นัน่กค็อืการมุง่ไปสูก่ารใชช้วีติใหด้ขีึน้และใสใ่จผูอ้ืน่มากขึน้

ผมไม่ได้เป็นหมอหรือนักจิตวิทยา  และหนังสือเล่มนี้ก็ไม่อาจ 

ทดแทนคำ�แนะนำ�ทางการแพทยห์รอืความชว่ยเหลอืของนกับำ�บดัมอือาชพี  

ผมเปน็คนทีเ่รยีนรูจ้ากประสบการณ ์ ความผดิพลาด  การเตบิโตของตวัเอง  

และได้สร้างชีวิตที่เปี่ยมด้วยความสุข  ความรัก  และความหวัง  เมื่อได้มา 

เป็นโค้ชด้านการฝึกสติ  ผมประสบความสำ�เร็จในการช่วยเหลือคนนับแสน 

ทั้งทางออนไลน์และออฟไลน์  ตั้งแต่คนมีชื่อเสียง  เจ้าของธุรกิจ  ไปจนถึง 

ผู้คนที่คิดว่าความสุขและความสำ�เร็จจะไม่มีวันเกิดขึ้นกับตนเอง  ผมทำ�ให ้

พวกเขาได้ฝึกวิธีคิดใหม่อันทรงพลังที่สร้างความเปลี่ยนแปลงด้านบวกและ 

งดงาม  เพื่อให้ชีวิตของพวกเขาเปลี่ยนไปอย่างสิ้นเชิง



การเยียวยาจิตใจเป็นการปล่อยวางเงื่อนไขในอดีต 

สร้างระบบความเชื่อใหม่อันทรงพลังให้ตัวเราเอง 

และยอมรับสิ่งที่เรายังไม่รู้ซึ่งรออยู่ในอนาคต

ด้วยความมั่นใจว่าเราเข้มแข็งและมีศักยภาพ 

ไม่ว่าจะมีอะไรผ่านเข้ามาในชีวิตก็ตาม
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โพสต์รูปถ่ายหรือภาพที่คุณชอบ 
หน้าโปรด  ข้อความโปรด

และประสบการณ์โปรดเกี่ยวกับหนังสือเล่มนี้
ลงบนโซเชียลมีเดีย

โดยใช้แฮชแท็ก  #HealingIsTheNewHigh
ผมจะได้เห็นและแชร์ ไปที่เพจของผมด้วย

หนังสือเล่มนี้ตั้งใจจะมอบเครื่องมือจำ�เป็นในการทำ�เช่นนั้น  ถ้าคุณ 

อยู่ระหว่างการบำ�บัด  หรือคิดว่าจะรับการบำ�บัดในไม่ช้านี้  หนังสือเล่มนี้ 

ช่วยเสริมกระบวนการนั้นได้ครับ

การเยียวยาจิตใจเป็นวิธีสร้างโลกที่ดีขึ้น  เราจึงต้อง  ลงทุน  กับมัน  

ไม่ใช่เพื่อตัวพวกเราเอง  แต่เพื่อคนอื่นด้วย  คำ�กล่าวที่รู้จักกันดีอย่างหนึ่ง 

ก็คือ  “คนเจ็บปวดจะทำ�ให้คนอื่นเจ็บปวด”  ในทางตรงกันข้าม  ผมก็ 

เชื่อมั่นว่าคนที่เยียวยาแล้วจะเยียวยาคนอื่นได้  นี่เป็นเหตุผลว่าทำ�ไมผม 

จึงรู้สึกเป็นเกียรติที่จะได้ช่วยคุณเยียวยา
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เรามีปากเสียงกัน  ผมจำ�ไม่ได้ว่าเกี่ยวกับเรื่องอะไร  แต่ก็ใหญ่โตอยู่  

คนืนัน้ผมรูส้กึแปลก ๆ  วา้วุน่ใจราวกบัวา่เรือ่งใหญบ่างอยา่งกำ�ลงัจะเกดิขึน้  

อาจเป็นเพราะการทะเลาะกันครั้งนั้น  หรือไม่ก็ความไม่สบายใจที่เกิดจาก 

ความหวาดระแวง  ผมรู้ว่าเธอกำ�ลังจะไปที่บาร์   แล้วเธอก็จะได้รับ 

ความสนใจอย่างล้นหลามเสมอ 

เธอไม่ส่งข้อความมาหาผมด้วย  ที่ผ่านมาผมมักจะได้รับข้อความ 

บอกราตรีสวัสดิ์แม้เราจะมีเรื่องขัดใจกันบ้าง  แต่คืนนั้นผมไม่ได้รับ 

ข้อความเลย  ในหัวเต็มไปด้วยความคิดขัดแย้งวุ่นวายไปหมด  แล้วผม 

ก็หลับไม่ลง 

บางทีเราอาจจะทำ�เกินไป

บางทีเธออาจมีเรื่องอะไรก็ได ้

เราคงต้องส่งข้อความหาเธอแล้วละ  แต่ช้าก่อน  เธอเป็นคนผิดนี่  

ไม่ใช่เราสักหน่อย

ถ้าเกิดว่าเธอทิ้งเรา  และกำ�ลังอยู่กับคนอื่นล่ะ
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ไม่หรอก   เธอไม่ใช่คนหลอกลวงอย่างนั้น   และผมก็รู้จักเธอ  

ผมเชื่อใจเธอได้  เพราะเธอรักผมหมดใจ  เพราะถึงอย่างไร  เธอนั่นแหละ 

ที่เป็นฝ่ายไล่ตามผมตอนที่ผมยังไม่ได้สนใจเธอ

ในที่สุดผมก็รวบรวมความกล้า  ส่งข้อความบอกราตรีสวัสดิ์หาเธอ

เธอส่งตอบกลับมาในตอนเช้าตรู่  บอกกับผมแบบพรั่งพรูจากใจว่า  

เธอรักผมและอยากคืนดีกัน  ชีวิตเธอจะไม่มีทางเป็นเหมือนเดิมได้แน่ 

ถ้าไม่มีผม

ผมเชื่อคำ�พูดนั้นจริง ๆ 

แต่แล้วเพื่อนคนหนึ่งก็ส่งข้อความมาหา  ทันใดนั้นผมกังวลขึ้นมา 

ก่อนจะเปิดอ่านเสียอีก  รู้สึก  แย่   เลย  แล้วสิ่งที่สังหรณ์ไว้ก็เป็นจริง  

ข้อความจากเพื่อนบอกว่าแฟนผมกลับบ้านไปกับลูกพี่ลูกน้องของเขาแล้ว

ผมรู้สึกโกรธและผิดหวัง  แต่ก็ยังลังเลสงสัย  เพื่อนคนนี้ไม่อยาก 

ให้เราเป็นแฟนกันอยู่แล้ว  และเขามีเหตุผลของเขา  บางทีเขาอาจจะ 

พยายามกีดกันผมออกจากเธอก็ได้  แต่ถ้าอย่างนั้นทำ�ไมเขาต้องโกหก 

ด้วยล่ะ   แถมคนที่ เขากล่าวหาว่าอยู่กับแฟนผมก็เป็นลูกพี่ลูกน้อง 

ของเขาเอง  อีกอย่าง  เพื่อนคนนี้ก็อยู่ในโลกของผมมานานก่อนที่แฟนผม 

จะเข้ามาเสียอีก  ผมจึงควรเชื่อใจเขาก่อนจะเชื่อใจเธอ

แต่ถ้าให้พูดตามตรง  ผมต้องเชื่อเขา  เพราะผมติดหนี้เขาอยู่  

สาเหตุคือผมทำ�ผิดจรรยาบรรณ   “มิตรภาพระหว่างลูกผู้ชาย”  ด้วยการ 

คบหากับแฟนคนนี้  ทั้งที่รู้ว่าเขาเองก็คบหากับเธอมาก่อน  เรื่องราว 
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ความรักของเราผิดพลาดมาตั้งแต่แรกและมันก็ไม่ควรเกิดขึ้นเลย 

ในที่สุดผมก็เผชิญหน้ากับเธอตรง ๆ  ในเรื่องนี้  เธอตกใจ  ปฏิเสธ  

บอกว่าเพื่อนผมอิจฉาและพยายามจะแทรกแซงระหว่างเรา  เธอทำ�ให้ผม 

รู้สึกแย่ที่เชื่อใจเพื่อน  แต่ไม่เชื่อใจเธอ  เธอแสดงออกชัดเจนและอ่อนแอ  

ทัง้ยงับอกวา่เธอเจบ็ปวดมากแคไ่หน  ผมรูส้กึผดิ  เธอโนม้นา้วเกง่ขนาดนัน้ 

เลยละ

ปญัหาของผมอยูต่รงนีค้รบั  พอเรามปีากเสยีงกนัทไีร  กจ็ะมปีญัหา 

ใหม่ผุดขึ้นด้วยรายละเอียดแบบเดิม  เธอไม่ซื่อกับผมมาหลายครั้งแล้ว  

และแตล่ะครัง้เธอกจ็ะหาทางกลบัเขา้มาสูช่วีติผมจนได ้ อกีทัง้ยงัใชเ้ลห่ก์ล 

ทางอารมณ์ให้ผมเชื่อว่าความผิดของเธอเป็นข้อบกพร่องของผมเอง

รูปแบบซํ้า  ๆ  นี้ชักทำ�ให้ผมอาย  ผมเคยมีชื่อเสียงในฐานะผู้ชาย 

ที่ได้เธอคนนี้เป็นแฟน  ซึ่งคงไม่ใช่เพราะว่าผมหน้าตาดี  แต่เพราะผม 

มีเสน่ห์  จิตใจดี  และเป็นที่ชื่นชอบของเพื่อน  ๆ  แต่ตอนนี้ผมกลายเป็น 

ที่รู้จักในฐานะผู้ชายที่แฟนของเขาเคยนอนกับผู้ชายทุกคน

เพื่อนสนิทพากันเตือนผมแล้ว  กระทั่งคนแปลกหน้ายังเคยเตือน  

พวกเขาบอกผมให้ใช้ประโยชน์จากเธอเฉพาะเรื่องที่เธอเก่ง  คือความ 

ใกล้ชิดทางกาย  แต่ผมผูกพันทางใจกับเธอมาก  และผมไม่ใช่คนที่จะ 

มีความสัมพันธ์แบบไร้อนาคตด้วย  ผมไม่อยากทำ�ให้เธอเจ็บชํ้านํ้าใจ  

ผมเห็นแสงสว่างในตัวเธอที่คนอื่นไม่เห็น 

คนอื่นพากันหาว่าผม   “เชื่อฟัง”  และ   “หลง”  แฟน  ผมเลยตอบโต้ 

ดว้ยการแกลง้ทำ�เปน็วา่คบกบัเธอเพือ่เซก็ซ์  แตน่ัน่คอืการโกหก  ผมรูส้กึวา่ 
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ตัวเองต้องการเธอ  การอยู่กับเธอทำ�ให้ผมเจ็บปวด  แต่ชีวิตผมน่าจะ 

เจ็บปวดกว่านี้ถ้าไม่มีเธอ  ความเจ็บปวดนี้ไม่ได้มีแค่เรื่องความรู้สึก  

แต่ผมยังต้องทะเลาะกับผู้ชายคนอื่นที่เอาเรื่องเธอมาล้อว่าพวกเขาทำ�อะไร 

กับเธอมาบ้าง  และบอกว่าผมไม่ดีพอ  เธอถึงได้หันไปสนใจพวกเขาแทน 

ผมมักได้ยินว่าผู้ชายคือคนที่เป็นฝ่ายเจ้าชู้  เป็นไอ้สารเลว  เป็นคน 

ควบคุมทุกอย่าง  แต่ผมคุมอะไรไม่ได้เลย  ตอนนั้นผมเป็นหนุ่มโรแมนติก 

สุด  ๆ  หลงเชื่อภาพลวงตาที่ตัวเองปั้นขึ้นจากจินตนาการเกี่ยวกับตัวเธอ  

รวมถึงความสัมพันธ์ที่ผมคิดว่าจะสร้างร่วมกับเธอได ้

พอเวลาผา่นไปและหลกัฐานใหมช่ดัเจน  ในทีส่ดุผมกม็าถงึจดุเดอืด  

รู้ว่าตัวเองไม่อาจคบกับเธออีกต่อไป  ผมต้องเอาตัวเองออกจากความ 

สมัพนัธน์ี ้ ผมตอ้งไมเ่ชือ่คำ�พดูเธอและปลอ่ยใหเ้ธอควบคมุความรูส้กึผมอกี 

ผมตัดสินใจแสดงละคร  บอกเธอว่าถ้าจะสานต่อความสัมพันธ์นี้  

เธอต้องยอมรับทุกสิ่งที่เธอเคยทำ�  ลึก  ๆ  แล้วผมรู้ดีว่า  ไม่ว่าเธอจะพูด 

อย่างไรก็ไม่สำ�คัญ  เพราะผมตัดสินใจแล้วว่าจะเลิก  แม้จะรู้สึกอึดอัด 

ก็ตาม  แต่เธอไม่รู้เรื่องนี้

คำ�ตอบของเธอทำ�ให้ผมเข้าใจกระจ่างชัด  ผมไม่ได้ตกใจด้วยซํ้า 

ตอนเธอเล่าว่าทรยศผมมาโดยตลอด   รู้อยู่แล้วว่านี่ เป็นความจริง  

แต่แค่ปฏิเสธที่จะยอมรับ  แทบจะกล่าวได้ว่าผมต้องการให้เธอเป็นฝ่าย 

พูดเองนั่นแหละ  สิ่งที่เจ็บปวดที่สุดในตอนนั้นก็คือการที่เธอกล่าวโทษผม  

ผมไม่ใช่คนสมบูรณ์แบบ  แต่เธอพูดราวกับว่าผมเป็นคนล้มเหลวและ 

เคลือบแคลงสงสัยในตัวผม  แม้ว่าตลอดเวลาที่คบกัน  ผมจะซื่อสัตย์และ 

มอบความรักให้เธอเสมอก็ตาม  ช่วงเวลาเดียวที่พอเป็นเหตุผลให้เธอ 
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ว่อกแว่กได้ก็คือเฉพาะตอนที่ผมกล่าวหาว่าเธอนอกใจ

หลังจากนั้นเป็นเรื่องยากมากที่ผมจะไม่ส่งข้อความหาเธอตอน 

กลางคืนอย่างที่เคยทำ�  เราเลิกกันมาหลายหนแล้วก่อนครั้งสุดท้ายนี้  

แลว้ผมกเ็ปน็คนตดิตอ่เธอใหมเ่พือ่จะหาทางจบอยา่งเปน็ทางการ  แตท่ีจ่รงิ 

ผมก็แค่ทำ�สิ่งเดิมซํ้า  ๆ  กับเรื่องของเธอ  ผมกลับเข้าสู่คอมฟอร์ตโซน 

ของตัวเองด้วยการคุยกับเธอ  แม้จะแค่ทะเลาะด้วยก็ตาม

ด้วยเหตุนี้  ผมเลยต้องฝึกแข็งใจเป็นพิเศษที่จะไม่ตอบข้อความ 

ของเธอ  อย่างเช่น 

“ถ้าคุณแคร์ฉันจริง  คุณก็ต้องตอบ”

“ถ้าคุณรักฉันจริง  คุณย่อมต้องการแก้ปัญหานี้ไปด้วยกัน”​

“ฉันคิดถึงคุณ  และจะทำ�ทุกอย่างเพื่อให้ได้อยู่กับคุณ”

จะอยา่งไรกต็าม  นีเ่ปน็ฟางเสน้สดุทา้ยแลว้จรงิ ๆ  ครัง้นีผ้มเจบ็ปวด 

หัวใจเกินทน  จนยินยอมที่จะเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงอันเจ็บปวดเพื่อ 

ตัดเยื่อใยที่มีต่อเธอ  ผมต้องฝืนต้านใจตัวเองที่เรียกร้อง  และต้องเริ่มต้น 

บทใหม่ของชีวิตให้ได้

แมว้า่ผมจะไมรู่ต้วัในตอนนัน้  แตช่ว่งหลายเดอืนหลงัจากการเลกิรา  

ผมมปีฏกิริยิาตอบสนองความทกุขโ์ศกจากเหตกุารณก์ระทบกระเทอืนจติใจ 

หลายครั้ง  และเผชิญกับความเครียดมากมายทั้งในความคิด  ประสาท 

สัมผัสของร่างกาย  และอารมณ์  ความสูญเสียอันบอบชํ้าทำ�ให้จิตใจ 
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ไม่อาจเข้าใจได้ว่าสิ่งนี้เกิดขึ้นแล้วและเป็นความจริง  ผมขออธิบายถึง 

อาการต่าง ๆ ที่ผมเป็นและวงโคจรของสภาวะเช่นนี้

การปฏเิสธ  ผมยงัรูส้กึไมแ่นใ่จนดิหนอ่ยวา่นีค่อืจดุจบจรงิหรอืเปลา่  

ผมตั้งคำ�ถามว่าที่จริงเราควรจะทำ�ให้ความสัมพันธ์นี้ดำ�เนินต่อไปหรือเปล่า  

คือผมคิดว่าถ้ามันคือความรัก  เราก็ไม่ควรจะยอมแพ้ง่าย ๆ   

ความเกลียด  เกลียดเป็นคำ�รุนแรงและผมก็ไม่ชอบใช้คำ�นี้เลย  

แต่มันก็อธิบายสิ่งที่ผมรู้สึกต่อเธอได้  เธอทำ�ให้ผมอับอาย  ทำ�ให้ผมเป็น 

ไอ้หน้าโง่  และเธอขัดขวางมิตรภาพกับเพื่อน  ๆ  ที่สำ�คัญที่สุดของผม  

ผมไม่ได้แค่โกรธ  เธอ คนเดียว  แต่โกรธผู้หญิงทุกคนเลย  รู้สึกว่าพวกเธอ 

ไว้ใจไม่ได้  และผู้ชายดี ๆ ก็ต้องยอมทนเจ็บนานกว่าจะเลิกได้

ความผิดหวัง  ผมเข้าสู่โหมดคิดมากสุด  ๆ  เฝ้าถามว่าทำ�ไม 

สิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นไปในแบบที่ผมคิดว่ามันควรจะเป็น  มันผิดพลาดตรงไหน  

ทำ�ไมเธอถึงทำ�แบบนี้  เธอบอกเองนี่ว่ารักเรา!

แล้วพอเธอเลิกส่งข้อความมาหาเพราะผมไม่ได้ตอบ  ผมถึงกับ 

บอกตัวเองว่า  ถ้าเธอรักเราจริง  ทำ�ไมเธอถึงปล่อยให้มันจบลงล่ะ

โทษตัวเอง  ผมผ่านช่วงเวลาแห่งการโทษตัวเองที่เราเลิกกัน  

ผมคิดว่า  บางทีถ้าเราสนใจเธอมากกว่านี้  เธอคงไม่เบนความสนใจไป 

ที่อื่นหรอก  ผมจะนึกถึงคำ�พูดทั้งหลายของเธอเพื่อกระตุ้นให้ตัวเองรู้สึกผิด  

ถึงกับเริ่มสงสัยในภาพลักษณ์และรูปร่างหน้าตาตัวเอง  ซึ่งยิ่งทำ�ให้ผมรู้สึก 

ไม่มั่นใจในตนเองมากขึ้น
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ต่อต้านความรัก   ผมบอกตัวเองว่าจะไม่มีวันรักใครอีกแล้ว  

และจะไม่จริงจังกับใครทั้งสิ้น  ที่จริงผมพยายามบอกให้ตัวเองเชื่อว่า 

ผมควรต้องเจ้าชู้กว่านี้  แม้ว่ามันจะไม่ใช่นิสัยผม  และผมก็ไม่เคยทำ�ตัว 

แบบนั้นได้เต็ม ๆ สักที  แต่ผมก็เริ่มมีความสัมพันธ์แบบไม่จริงจังสองสาม 

ครั้ง  แล้วก็รู้สึกอายและผิดหวังในตัวเองบ่อย ๆ หลังจากทำ�แบบนั้น

ผ่านช่วงเวลาแห่งความเจ็บปวดไปสู่การเยียวยา 
หลังความสัมพันธ์นั้นสิ้นสุดลง  ผมก็เฝ้าบอกตัวเองไม่ให้ถลำ�ลึกกับใครอีก  

คอยระวังตัวตลอด  ทันทีที่รู้สึกว่ากำ�ลังจะตกหลุมรักผู้หญิงสักคน  หรือ 

รู้สึกว่าเธอเริ่มคุกคาม  (เหมือนเธอกำ�ลังจะทำ�ให้ผมเจ็บ)  ผมจะพยายาม 

ทำ�ให้เธอเจ็บก่อน  แล้วตัดรอนความสัมพันธ์โดยไม่ให้โอกาสเธอเลย  

ผมมีปัญหาเรื่องความเชื่อใจคนอื่นและก็ไม่เคยยอมรับ  ถ้าผู้หญิงคนไหน 

มีเพื่อนชายคนสนิท  ผมก็จะสันนิษฐานถึงสถานการณ์เลวร้ายที่สุดไว้ก่อน  

ทำ�ให้ผมมีปัญหาในความสัมพันธ์กับแฟนอยู่เรื่อย

บ่อยครั้งการเป็นเช่นนี้หมายถึงผมไม่ได้ทำ�ตัวดีกับผู้หญิงแบบที่ 

ควรจะทำ�  และแมผ้มจะเชือ่วา่ทกุสิง่เกดิขึน้เพราะเหตปุจัจยั  และสิง่ตา่ง ๆ  

เป็นไปตามที่ถูกลิขิตมาแล้ว  แต่ผมก็รู้สึกเสียใจจริง ๆ ที่โยนความเจ็บปวด 

และความไม่มั่นคงของตัวเองไปให้คนที่มีความสัมพันธ์ด้วย  ผมเป็น 

ฝ่ายจบความสัมพันธ์อยู่เสมอ  ถึงอย่างนั้นก็ยังรับผิดชอบกับช่วงเวลา 

ที่ไม่ได้กระทำ�สิ่งต่าง  ๆ  ด้วยความรัก  ความเห็นใจ  และความเข้าใจ 

ต่ออีกฝ่าย 

จริง  ๆ  แล้ว  หลังจากเลิกกับผู้หญิงคนนั้น  ผมควรจะต้องเข้าสู่ 

กระบวนการเยียวยาที่ครบสมบูรณ์   ความสัมพันธ์นั้นได้บั่นทอน 
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