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_1ชองมุนจอง

บทนำ�
ควรรับมือคนทรามในชีวิตอยา่งไร

ฉันสะดุดใจเหตุการณ์หนึ่งในรายการทอล์กโชว์ซึ่งดำ�เนิน 

รายการโดยใหพิ้ธีกรกับแขกรบัเชญิหลายคนพูดคยุกัน  ดาราชาย 

เจ้าของคาแร็กเตอร์พูดจาขวานผ่าซากคนหน่ึงซึ่งชอบยิงคำ�ถาม 

แนวตอกอีกฝ่ายหน้าหงาย  พูดแขวะตลกหญิงชื่อคิมซุกว่าเธอ  

“หนา้ตาอย่างกับผู้ชาย”  หากเปน็คนอืน่คงหัวเราะรบั  หรือรับมกุ 

ด้วยวิธีพูดล้อสังขารตัวเองให้ฟังตลกกว่าเดิม  แต่คิมซุกไม่ทำ� 

แบบน้ัน  เธอมองหน้าเขา  พูดสั้น  ๆ   เสียงราบเรียบว่า  “อ้าว?  

ทำ�รา้ยจติใจกันน่ีหว่า”  อกีฝ่ายจงึบอกเขาแซวเลน่แลว้ขอโทษเธอ  

คิมซุกย้ิมรับคำ�ขอโทษก่อนตอบ  “ไม่เป็นไรค่ะ”  จากนั้นหัวข้อ

สนทนาก็เปลี่ยนสู่ประเด็นอื่นได้อย่างลื่นไหล

ฉันเก็บฉากนั้นมาขบคิด  ผู้หญิงเราเป็นเป้าเรื่องรูปร่าง  

(ถูกวจิารณ์รปูรา่ง)  หน้าตา  (ถูกวิจารณ์หน้าตา)  อยู่ทกุเมือ่เชือ่วนั  



_2 ยิ้มรับคนไม่ดีที่ผ่านเข้ามาในชีวิต

สื่อรายการโทรทัศน์ก็ดึงลักษณะตรงข้ามในตัวเพศหญิงมา 

เปรียบเปรยบ่อยครั้ง  ฉันหมายถึงลักษณะตรงข้ามระหว่าง 

หญิงสาวคนสวยซึ่งจะได้รับคำ�ช่ืนชม  กับหญิงสาวอีกคนท่ี 

รูปลักษณ์ด้อยกว่าซึ่งจะถูกล้อเลียนจากเพศชาย  เช่น  หุ่น 

เหมือนตุ่ม  อกกระดาน  ขี้ริ้วขี้เหร่  ย่ิงถ้อยคำ�ท่ีใช้กระเซ้ามีสีสัน  

ก็ย่ิงเรียกเสียงหัวเราะ  และหากคนถูกล้อแสดงอาการไม่พอใจ  

ก็จะถูกค่อนว่า  “ฉันแค่ล้อเล่น  ทำ�ไมเธอฉุนเฉียวจัง”  ตามด้วย 

ถูกจัดให้เป็นผู้หญิงประเภท   “ถนัดทำ�ให้คนอื่นประสาทเสีย”  

ผู้หญิงส่วนใหญ่จึงเลือกอดทนเงียบ  ๆ  กระนั้นหากทนจนทน 

ไมไ่หว  ระบายความรูสึ้กขุ่นมวัให้รบัรู ้ อกีฝา่ยก็จะบอกว่า  “คดิ 

ไม่ถึงเลยว่าเธอเก็บไปเคือง  น่าจะบอกกันตั้งแต่แรก”

ท่ามกลางวัฒนธรรมเกาหลีใต้ซึ่งมีลักษณะอำ�นาจนิยม 

และยกเพศชายเป็นศูนย์กลาง  เราจะเห็นว่า  ย่ิงเป็นผู้หญิง 

อายุน้อย  ก็จะย่ิงแสดงตัวตนของเธอไม่เป็น  สับสน  หรือถูก 

ทำ�ร้ายจิตใจ  พวกเธอหว่ันใจว่าหากแสดงท่าทีคับข้องใจต่อสิ่ง 

ที่ประสบ  คนอ่ืนจะไม่เข้าใจ  ซํ้าร้ายหากถูกสังคมเปรียบเธอกับ 

เพศชายท่ีคุ้นเคยกับวัฒนธรรมแบบทหารมากกว่า  พวกเธอ 

ยังจะถูกตราหน้าว่า  “เข้าสังคมไม่เป็น”  “ขาดทักษะเข้าสังคม”  

ผูห้ญิงจงึเก็บซอ่นอารมณ์ความรูส้กึไว้เพียงในใจพลางคดิทบทวน  

แล้วสิ่งที่พวกเธอคิดได้ก็มักสรุปรวมเสมอว่าปัญหาเกิดจากตัว 

เธอเอง  “ฉนัคงทำ�ตัวให้ชวนเขา้ใจผดิเอง”  “เขาไมไ่ด้ตัง้ใจหรอก  

ฉันคงคิดมากเอง”  และแล้วความจริงว่า  “เขาทำ�ร้ายจิตใจเรา”  

ก็พลันหายวับ  เหลือเพียง “เราคิดมากเอง”

เราถูกตัดสินว่าเป็นคนเจ้าอารมณ์ง่ายดายเหลือเกิน 
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เมือ่แสดงความไมพ่อใจ  แมว่้าคำ�พูดอย่างเชน่  “คณุพูดออกมา 

ได้ยังไง”  “ฉันรู้สึกแย่”  ถ่ายทอดความรู้สึกเราได้ชัดเจน  ทว่า 

หากจิตไม่แข็งแกร่งจริงก็พูดยาก  และย่ิงยากเข้าไปอีกเมื่ออยู่ 

ในสังคมเกาหลีใต้  ซึ่งมีขนบธรรมเนียมเคารพผู้อาวุโสท่ีมีอายุ 

หรือตำ�แหน่งสูงกว่า  ฉันสมัยวัยรุ่นไม่สันทัดการแสดงออกทาง 

อารมณ์เอาเสียเลย  เป็นเหตุให้มนุษยสัมพันธ์แย่ลงบ่อยครั้ง  

ไม่มีใครสอนเรื่องแบบนี้แก่เราหรอก  ดังนั้นส่วนใหญ่เราจึง 

ลงเอยด้วยการว่าร้ายคนที่เราผิดใจด้วย  บางทีแค้นใจจนร้องไห้  

หรือไม่ก็อดทนเก็บกดอยู่เรื่อย  ๆ  กระท่ังถึงคราวแตกหักก็ตัด 

ความสัมพันธ์เสียดื้อ ๆ  ฉันจึงอยากรู้วิธีรับมือคนมารยาททราม 

มาตลอด  ต้องทำ�อย่างไรถึงจะแสดงความรู้สึกของเราได้อย่าง 

แข็งแกร่ง  แต่ขณะเดียวกันก็ดูมีไหวพริบ

น่ีเป็นเหตุผลท่ีฉันจำ�ประโยค   “อ้าว?  ทำ�ร้ายจิตใจกัน 

น่ีหว่า”  ของคิมซุกได้แม่น  คำ�พูดของเธอส้ันกระชับ  แข็งแกร่ง  

แสดงความรู้สึกได้ครบถ้วน  แต่ไม่ถึงกับไล่ต้อนอีกฝ่ายจนมุม  

ประโยคน้ีของเธอยังทำ�ให้อีกฝ่ายกล่าวขอโทษ  บริบทของเขา 

กลายเป็นคนที่เผลอพูดใจร้าย  ส่วนคิมซุกก็ดูเท่มากเมื่อรับ 

คำ�ขอโทษแบบไม่ถือสา  ไม่เพียงเท่านี้  คำ�ตอบโต้ของคิมซุก 

ยังเตือนอีกฝ่ายกลาย  ๆ  ที่อาจไม่เคยมีใครปรามเขามาก่อน  

เสมือนเธอมอบโอกาสให้เขาพิจารณาตัวเองว่า  “ความประพฤติ 

ของคุณมีปัญหา”  ซึ่งน่ีอาจเข้าขั้นเป็นโชคของเขาด้วยซ้ํา  ถึง 

คนเราจะทำ�ผิดทำ�พลาดกันได้  แต่ถ้าไม่รู้ตัวว่าผิดก็ย่อมทำ�ผิด 

แบบเดมิซํา้คร้ังแล้วครัง้เล่า  สาเหตท่ีุคนทรามมกัเป็นคนอายุมาก 

หรือมีตำ�แหน่งทางสังคมสูง  ก็เพราะไม่มีใครกล้าตักเตือนน่ีละ  



_4 ยิ้มรับคนไม่ดีที่ผ่านเข้ามาในชีวิต

สังคมที่ขาดความเท่าเทียมในการสื่อสาร  ก็ต้องมีฝ่ายเหนือกว่า 

กับฝ่ายด้อยกว่าโดยปริยาย

คิมซุกเป็นดาราตลกท่ีมีคาแร็กเตอร์แบบ   “เจ๊ใหญ่”  

วิธีพูดที่สลับบริบทชายหญิงของเธอก็น่าสนใจดี  เช่น  “หนุ่ม  ๆ  

ต้องระมัดระวังตัว”  “ผู้ชายเป็นคนรินเหล้าสิ”  บทพูดของเธอ 

ในรายการ  Saturday  Night  Live  Korea  ช่อง  tvN  ตอนผู้ชาย 

ท่ีแสดงเป็นหัวหน้าถามว่า  “ทำ�ไมฉุนเฉียวจัง  เมนส์มารึไง”  

คิมซุกย้อนว่า  “แล้วทำ�ไมหัวหน้าอารมณ์ดีจัง  เพ่ิงฝันเปียกมา 

รไึงคะ”  และสำ�นวนเกาหลทีีเ่ธอนำ�มาล้อว่า  “เกิดเรือ่งอปัยศแน่ 

ถ้าเสียงผู้ชายดังข้ามกำ�แพงบ้าน”1  ต่างกลายเป็นประโยคดัง 

ในเกาหลี  การปรับแต่งคำ�พูดเดิมสร้างเสียงหัวเราะ  พร้อมกับ 

ทำ�ให้ผู้คนเฉลียวใจด้วยว่า   คำ�พูดท่ีเคยได้ยินได้ใช้กันมา 

เน่ินนานอย่างไม่เคยเอะใจนั้น  ท่ีแท้แทรกซึมด้วยอคติและ 

การกดขี่

นอกจากคิมซุก  ยังมีอีฮโยริอีกคนที่พูดจาฉะฉานน่าฟัง  

ตอนอีฮโยริออกรายการบันเทิงหนึ่ง  พิธีกรขอให้เธอร้องและ 

เต้นเพลงสมัยเธออยู่วงฟิงเคิล2  ดูจากรูปการณ์แล้วน่าจะไม่ได้ 

เต๊ียมกันมาก่อน  เรียกว่าเป็นคำ�ขอท่ีกวนใจอยู่เหมือนกัน  

	 1 สำ�นวนเดิมคือ  จะเกิดเร่ืองอับอายขายหน้าหากเสียงผู้หญิงดังออกนอก 

กำ�แพงบ้าน  ความหมายคือผู้หญิงเป็นตัววุ่นวาย  ควรอยู่เหย้าเฝ้าเรือนและเป็นช้าง 

เท้าหลัง – ผู้แปล

	 2 ชื่อวง  Fin.K.L  ย่อมาจาก  Fine  Killing  Liberty  เป็นวงเกิร์ลกรุ๊ปที่มีสมาชิก 

สี่คน  เปิดตัวในปี ค.ศ.  1998  โดยอีฮโยริมีตำ�แหน่งเป็นหัวหน้าวง  ปัจจุบันสมาชิกในวง 

ท้ังสี่ยังคงมีผลงานในวงการบันเทิงท้ังในด้านงานเพลง  งานแสดง  งานรายการโทรทัศน์  

– ผู้แปล
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อีฮโยริบอกพิธีกรคนนั้นว่า  “วิธีดำ�เนินรายการคุณเก๋าก้ึกเลย 

นะคะ”  เรียกเสียงฮายกใหญ่  เธอปัดคำ�ขอน้ันได้อย่างราบรื่น 

ด้วยการพูดเสริมว่า  “เดี๋ยวนี้คนไม่รู้จักเพลงของฟิงเคิลหรอก 

ค่ะ”  พิธีกรค่อนข้างมีอายุและตกยุค  คำ�พูดของเธอจึงทำ�ให้ 

ผู้ร่วมรายการคนอื่นเห็นดีด้วย  อีฮโยริใช้จังหวะน้ันเปลี่ยนหัวข้อ 

สนทนาได้โดยไม่เหน่ือยแรง  ช่างเป็นวิธีรับมือที่ทั้งฉลาดและ 

สร้างบรรยากาศครื้นเครงได้ดีเหลือเกิน

มีอีกกรณีตัวอย่างที่เจอสถานการณ์คล้ายกัน  แต่เจ้าตัว 

รับมืออีกแบบ  ตอนน้ันเกิร์ลกรุ๊ปวงหนึ่งไปออกรายการบันเทิง  

พวกผู้ชายในรายการคะย้ันคะยอขอสาว  ๆ  ทำ�ท่าทางบ้องแบ๊ว 

ออดอ้อนให้ดูหน่อย  พวกเธอปฏิเสธว่า  “ไม่อยากทำ�”  พลาง 

น้ําตาร่วง  สาเหตุอาจเป็นได้ว่าแต่ละคนกล้ํากลืนฝืนทำ�ตาม 

คำ�ขอแบบเดียวกันไม่รู้ก่ีครั้งแล้ว  อย่างไรก็ตาม  พอจู่ ๆ สาว ๆ  

ร้องไห้  บรรยากาศของรายการก็พลันกร่อยลง  เมื่อออกอากาศ 

ก็เกิดเสียงวิพากษ์วิจารณ์ว่าสมาชิกวงน้ีไม่เป็นมืออาชีพ  ถึงฉัน 

จะเข้าใจพวกเธอ  แต่ก็เสียดายแทนว่าหากพยายามหาวิธีรับมือ 

ให้ดีอีกนิด  เสียงตอบรับคงดีกว่าท่ีเป็น  พอคิดว่าท่าทางของ 

พวกเธอช่างเหมือนฉันในอดีต  ฉันก็อดหดหู่ไม่ได้

ชีวิตเราพบเจอคนทรามเยอะเหลือเกิน  บางคนก็ทะลึ่ง 

ลํ้าเส้นโดยไม่สนใจว่าคนแต่ละคนและความสัมพันธ์แต่ละ 

ความสัมพันธ์มีระยะเว้นว่างทางใจไม่เท่ากัน  ยังพอมีวิธีช่วย 

ให้เราปรามคนทรามว่า  “คุณล้ําเส้น” อย่างไม่เปลืองพลังได้บ้าง 

ไหมนะ  คำ�ตอบคือมีแน่นอน  ซึ่งฉันจะบอกไว้ในหนังสือเล่มนี้ 

นี่ละ  อนึ่ง  ถ้าอยากนำ�วิธีเหล่าน้ีไปใช้  เราต้องฝึกฝนด้วย  
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ฉันผ่านช่วงวัยย่ีสิบปีมาโดยเข้าใจว่าตัวเองอ่อนแอท่ีปล่อยให้ 

มีแต่คนทำ�ร้ายจิตใจอยู่น่ัน  ฉันจึงปรารถนาชีวิตท่ีเป็นตัวฉัน  

อยากกดปุ่มปิดเสียงรบกวนจากภายนอกท่ีเป็นอุปสรรคต่อการ 

ฟังเสียงหัวใจฉันเองได้อย่างไม่ย่ีหระ  การหล่อเล้ียงมัดกล้าม 

แข็งแกร่งแห่งการแสดงตัวตนต้องอาศัยความอุตสาหะและเวลา  

เฉกเช่นเดียวกับการสร้างรูปร่างงดงามด้วยการออกกำ�ลังกาย  

ผลลัพธ์ของการหมั่นฝึกฝนโดยไม่ระย่อ  คือตอนน้ีฉันเลิกโทษ 

ตัวเอง  และเลิกย้ําคิดซ้ําซากทุกคืนว่ามีใครทำ�ร้ายใจฉันบ้าง 

แล้วค่ะ

มีวิธีช่วยให้เราตั้งมั่นบนจุดยืนของตัวเองได้โดยไม่ต้อง 

เสียนํ้าตาหรือโกรธข้ึงใครอยู่นะ  วิธีท่ีฉันลองปฏิบัติแล้วพบว่า 

เป็นวิธีที่ดีที่สุด  ตลอดจนส่ิงต่าง  ๆ   ท่ีฉันเรียนรู้ระหว่างทางอยู่ 

ในหนังสือเล่มนี้แล้ว  ถึงเวลาเลิกเปลืองพลังใจเพราะคนทราม  

ยังมีวิธีอีกมากให้เราปรามคนประเภทนี้ได้อย่างสง่างามและ 

ดว้ยใบหนา้เจอืรอยย้ิม  ขอใหห้นงัสอืเลม่นีเ้ปน็ตวัชว่ยแก่ทุกท่าน 

ผู้ต้องการตามหาตัวตนให้พบแม้อยู่ในหมู่คนทรามนะคะ



Part  1 
ไม่เห็นต้องแสนดี
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มนุษยสัมพันธ์
เหมือนไม้กระดานหก

ฉันรู้ทันทีว่าใครบ้างเป็นคน   “แสนดี”  พวกเขามักพูด 

คำ�ว่า  “ไม่เป็นไร”  “ฉันโอเค” ติดปาก  แถมยังตั้งอกตั้งใจฟังฉัน 

พูดความคดิเห็นจนฉันชกักระดาก  เมือ่ถามความเหน็พวกเขาบา้ง  

ส่วนใหญ่จะตอบว่า  “ดีครับ   / ค่ะ”  พวกเขามีจุดเหมือนกันคือ 

แทบไมพู่ดคำ�ว่า  “ไมไ่ด”้  “ฉนัไมไ่หว”  “ไมช่อบ”  เพราะพวกเขา 

สู้ขอ “หายเข้ากลีบเมฆ”  เลิกติดต่อกันดีกว่าพูดคำ�แบบนั้น

ทำ�ไมฉนัถึงรูด้นีะ่หรอื  ก็เพราะฉนัในวัยย่ีสบิกว่าปเีคยเปน็  

“สาวแสนดี” ตามอุดมคติเช่นเดียวกับผู้หญิงเกาหลีอีกหลายคน 

ไงล่ะ  ปมเด็กดี1 ดูจะอยู่คู่กับปัญหาศักดิ์ศรีอย่างไม่อาจเลี่ยง  

	 1  Good  Girl  /  Boy  Syndrome  หมายถึงสภาพจิตใจที่เก็บกดอารมณ์ความรู้สึก 

แท้จริงของตนไว ้ แล้วประพฤติตนเป็นคนแสนด ี เพื่อให้ดูดีในสายตาผู้อื่น – ผู้แปล
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ในเมือ่ปกัใจเชือ่ว่าคนอืน่จะหยุดรกัหากตนไมเ่ปน็เด็กด ี จงึกลา่ว 

ปฏิเสธ   “No”  ไม่เป็น  พอใช้ชีวิตด้วยการคอยจับสังเกตกิริยา 

อาการคนอืน่  ใจคอกห็อ่เห่ียวลง  สุดท้ายก็ลงเอยในรปูแบบของ  

“เชิญทำ�ตามใจคุณเถอะ”

ฉันในอดีตเหนื่อยล้าเสมอเพราะพร่ําพูดคำ�ว่า “ไม่เป็นไร”  

ฉันเบียดเบียนตัวเองด้วยมัวแต่เห็นแก่คนอื่น  ย่ิงเป็นความ 

สัมพันธ์กับคนรักย่ิงแล้วใหญ่  หากฉันเล่าความรู้สึกของฉัน 

ตอนน้ันใหพ้วกอดตีแฟนหนุ่มฟัง  พวกเขาคงพูดงง ๆ  ว่า  “ไมยั่กรู ้

ว่าเธอไม่ชอบ  น่าจะบอกกันหน่อย”  ใช่ค่ะ  พวกเขาไม่เคย 

บีบบังคับฉัน  บทบาทสาวแสนดีก่อปัญหาใหญ่ท่ีสุดก็เร่ืองน้ีเอง  

สมัยฉันยังทำ�ตัวเป็นสาวแสนดี  ฉันมักลอบโทษอีกฝ่ายว่าเป็น 

ต้นเหตุเมื่อความสัมพันธ์เราเจอจุดสะดุด  เพราะใจฉันปักธง 

เสียแล้วว่าฉันคือฝ่ายเสียสละ  อีกฝ่ายนั่นละที่เห็นแก่ตัว

เจ้าความคิด  “ฉันคือฝ่ายเสียสละ”  เพรียกความกระหาย 

สิ่งตอบแทนได้อย่างน่าประหลาด  ปัญหาเล็กน้อยพลันเป็น 

เหตุให้ทะเลาะลุกลามเป็นปัญหาใหญ่  เพราะ   “คนแสนดี”  

ผู้อดทนเก็บกดอารมณ์ความรู้สึกตลอดมาน้ัน  จะมีความรู้สึกว่า 

ตนเป็นฝ่ายถูกทำ�ร้ายมากขึ้นพอ ๆ  กับศักดิ์ศรีที่ถูกบั่นทอนเหลือ 

เพียงกระจอ้ยรอ่ย  นานวันก็แปรเปล่ียนเปน็เสียงตวาดอกีฝา่ยว่า  

“ทำ�ไมเธอทำ�กับฉันแบบนี้!”

ตัวฉันปัจจุบันพบว่าหลายปัญหาเมื่อก่อนเกิดจากฉัน 

คาดหวังเองแล้วเสียใจเกินเหตุอยู่คนเดียว  กว่าจะยอมรับว่าฉัน 

มีส่วนสร้างปัญหาก็ต้องใช้เวลานานพอดู  ท่ีแท้ฉันกดดันกับ 

การกุมพวงมาลัยแห่งความสัมพันธ์  จึงปัดให้อีกฝ่ายรับหน้าท่ี  
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แตแ่ลว้พอความสมัพันธ์พวกเราไมเ่ดนิทางสูท่ศิทางท่ีฉนัต้องการ  

ฉนัก็ฟูมฟายเสียใจ  ท้ังท่ีอกีฝา่ยก็คงกดดนัตลอดมาเหมอืนกัน...

ฉันหันมาเผชิญหน้าปัญหาและหัดปฏิเสธโดยเร่ิมจาก 

สิ่งเล็กน้อย  พอฝึกฝนนานเข้า  ฉันก็พูดเป็นแล้วว่าฉันทำ�ไม่ไหว  

กลา้พูดว่าไมช่อบเมือ่ไมช่อบเปน็แล้วดว้ย  เมือ่ก่อนฉนัเคยคิดว่า 

คำ�ปฏิเสธจะทำ�ให้ผู้คนตีจาก  แต่กลายเป็นว่าความสัมพันธ์กับ 

ผู้คนของฉันกลับดีข้ึน  เพราะคำ�ปฏิเสธช่วยกันคนที่เห็นฉัน 

อ่อนแอและเอาเปรียบง่ายออกไป  พร้อมกับช่วยเพ่ิมจำ�นวน 

คนที่ให้และรับสิ่งที่ต้องการจากกันอย่างยุติธรรมให้มีมากขึ้น

มนุษยสัมพันธ์เปรียบเหมือนการเล่นไม้กระดานหกกับ 

กีฬาต่อยมวย  คือหากน้ําหนักตัวผู้เล่นต่างกันมากก็เล่นไม่สนุก  

ถึงช่วงแรกฝ่ายหน่ึงยอมหยวนแพ้ให้ครั้งสองครั้ง  แต่เล่นได้ 

ไม่นานต่างคนก็จะล้า  ฉันในฐานะที่เคยสวมบทบาทสาวแสนดี 

มาก่อน  อยากบอกเหล่าผู้มีปมเด็กดีว่า  “ความแสนดี”  ไม่ใช่ 

ปัจจัยสำ�คัญของการผูกสัมพันธ์ให้ยืนยาวและแข็งแรง  ความ 

สัมพันธ์ใด ๆ ที่เรียกร้องให้อีกคนต้องใจดีเสียสละเสมอ  ก็น่าจะ 

เป็นความสัมพันธ์ท่ี “ไม่สนุก”  ซ่ึงไม่มีเสียเลยยังได้  มนุษยสัมพันธ์ 

ท่ีแข็งแรงจะเกิดก็ต่อเม่ือต่างคนต่างใส่ใจ  ให้  และรับพลังของกัน 

เหมือนการเล่นไม้กระดานหกต่างหากล่ะ
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อยากนอนตลอด
หรือกินจุผิดปกติงั้นหรือ 
สงสัยหัวใจไม่สบายนะ

“(...)  เสียดายที่เรารับบุคลากรจำ�กัด  จึงไม่อาจร่วมงาน 

กับคุณ  หวังว่าโอกาสหน้าจะได้ร่วมงานกันนะครับ”

ฉันควรทำ�ตัวอย่างไรหลังอ่านข้อความแสนสุภาพอัน 

ชวนอารมณ์เสียน้ีจบ  ฉันปิดม่าน  ท้ิงตัวนอนคลุมโปงบนเตียง 

ทั้ง ๆ  เพ่ิงกินมื้อเท่ียง  พอรู้สึกตัวต่ืนก็คว้ามือถือมาดูและเห็นว่า 

ฉันหลับไปสี่ชั่วโมง  ฉันควํ่ามือถือลงแล้วนอนต่อ  อีกสองชั่วโมง 

ก็ตื่นแล้วหลับอีกสองสามชั่วโมง  หลับ ๆ ตื่น ๆ ไปตลอดคืน

ฉันนอนวันละสิบสี่ชั่วโมงตลอดอาทิตย์กว่าเรี่ยวแรงจะ 

กลับมา  ฉันค่อย ๆ จัดการสะสางงานค้างท้ัง ๆ  ง่วงงุน  ทำ�ไมฉัน 

ถึงงว่งนอนตลอดเวลาเลยนะ  ชว่งเวลาอมึครมึนา่ฉงนนัน้กินเวลา 

อยู่นานพอดู

ฉันเพิ่งนึกถึงคำ�พูดเพื่อน
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“หมูน่ีฉ้นังว่งบอ่ยมากจนสงสยัว่าตวัเองป่วย  พอไปตรวจ  

หมอบอกว่า  ‘คณุคงเหน่ือยใจ  ก็เลยอยากหนคีวามจรงิ’  ฟังแลว้ 

น้ําตาแทบร่วงแน่ะ”

หรือว่าท่ีฉันง่วงผิดปกติ  ไม่อยากลืมตา  และอยากนอนต่อ 

เรื่อย ๆ จะมีสาเหตุเดียวกัน

ฉนัเฉย   ๆ กับคำ�แนะนำ�ว่า  “ความเครยีดคอืบอ่เกิดสารพัด 

โรคภัย”  แตฉ่นัเห็นดว้ยอย่างย่ิงทีว่า่  “หากหวัใจไมส่บาย  เราจะ 

ย่ิงง่วงซมึ”  พอทบทวนตวัเองก็เห็นว่าฉนัไมค่อ่ยดูแลร่างกายเลย 

ตอนอายุน้อย  ส่ิงท่ีฉันคิดต่อร่างกายตัวเองช่วงวัยย่ีสิบปีมีเพียง   

“อยากผอมเหมอืนดารา”  สว่นคำ�วา่ “ดูแลรา่งกาย”  ในความคดิ 

ก็คือการไดเอต  บางทีหัวใจฉันคงเพียรส่งสัญญาณมาตลอด 

เพ่ือขอคุยกับฉัน  แต่ฉันกลับตีความว่าเป็นแค่อาการป่วยไข้ 

ภายนอก  ทั้งที่การดูแลร่างกายก็เชื่อมโยงกับการดูแลหัวใจ

ฉันลองนึกถึงสัญญาณเหล่าน้ัน  ตอนอายุย่ีสิบปีต้น  ๆ  

ช่วงหน่ึงฉันสวาปามไม่หยุด  กลับถึงห้องพักเหนื่อย  ๆ  ก็นึก 

อยากกินแต่พิซซ่า  ไก่ทอด  บะหม่ีก่ึงสำ�เร็จรูป  หลังกินของมัน 

เลี่ยนก็ตามด้วยอยากซดน้ําอัดลม  บางวันก็กวาดขนมขบเคี้ยว 

จากร้านสะดวกซื้อมาน่ังกินจนแน่นท้องแล้วอาเจียน  มารู้ทีหลัง 

ว่านี่เป็นอาการกินอาหารผิดปกติรูปแบบหนึ่ง

ช่วงหางานทำ�  ฉันเปรียบเหมือนสัตว์กินพืชอ่อนแอ 

ผู้อยู่ชั้นล่างสุดของห่วงโซ่อาหาร  จึงคิดมาก  ชอบการวางแผน 

เสียจนถูกเรียกว่า  “พวกรักความสมบูรณ์แบบ”  คือต้องการจะ 

ควบคุมทุกเรื่องให้เป็นไปตามใจ  ภายหลังฉันอ่านเจอในหนังสือ 

จติวิทยาว่าคนท่ีมนิีสัยชอบควบคมุ  มโีอกาสเกิดอาการกินอาหาร 
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ผิดปกติได้สูง  ความคับข้องใจต่อชีวิตปัจจุบันหรือความรู้สึก 

โดดเดี่ยวนำ�ไปสู่อาการกินอาหารผิดปกติได้เช่นกัน  ที่แท้พอ 

คนเราเติมเต็มหัวใจไม่สำ�เร็จ  ก็จะหันมาเติมเต็มใส่ปากนี่เอง

หากรับความเครียดสั่งสมนาน  ร่างกายจะถูกเล่นงาน 

ด้วยฮอร์โมนที่เป็นเหตุให้เกิดปัญหาสุขภาพ  ดังนั้นเมื่อระบบ 

ภูมิคุ้มกันอ่อนแอลงจากความทุกข์หรือกลุ้มกังวล  ร่างกาย 

เราจึงสร้างปฏิกิริยาปกป้องตัวเองด้วยการหลีกหนีความจริงเพ่ือ 

ลดความเครียด  ปฏิกิริยาต่อความเครียดยังเกิดกับระบบอวัยวะ 

ภายใน  มีงานวิจัยระบุด้วยซ้ําว่า  คนเครียดมีโอกาสมีอาการ 

ปวดท้องมากกว่าคนไม่เครียดถึงสามเท่า

หากร่างกายเริ่มแสดงอาการผิดปกติ  เช่น  ปวดท้อง  

ทอ้งผกู  คนัผวิหนัง  กินมากหรอืนอ้ยผิดปกต ิ ปวดศรีษะ  จติใจ 

ไม่สงบ  หลับไม่สนิท  ฯลฯ  เราต้องสำ�รวจตรวจตราหัวใจตัวเอง 

หน่อย  เพราะสาเหตุอาจไม่ใช่แค่ร่างกายเราอ่อนแอเฉย ๆ  ฉัน 

ไม่ชอบวิธีคิด   “เอาชนะร่างกายด้วยจิตใจ”  ร่างกายไม่ใช่เป้า 

ให้เราเอาชนะ  หากเปน็สิง่แสดงอาการปว่ยไข้เชงิประจกัษ ์ จติใจ 

กับร่างกายจึงไม่ใช่คู่ประลองที่ต้องสู้กันให้รู้แพ้ชนะ  แต่เป็น 

มิตรสหายร่วมทางที่คอยโอบกอดซึ่งกันและกันต่างหาก

ผู้คนที่หายขาดจากอาการกินอาหารผิดปกติมักพูดถึง 

เคล็ดลับเดียวกัน  นั่นคือเกิดจากจิตใจ  พวกเขาอาการดีขึ้น  

“ต้ังแต่เขียนบันทึกช่ืนชมตัวเอง”  “ตั้งแต่เจอคนรักท่ีรักและ 

ยอมรับในตัวเรา”  “ตั้งแต่คนในครอบครัวห่วงใยใส่ใจ”  ฯลฯ  

ความรู้สึกได้รับความเข้าใจจะเติมพลังให้เราก้าวต่อในโมงยาม 

ที่ชีวิตทดท้ออ่อนแรง  และการได้รับการยอมรับในสายสัมพันธ์ 
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ก็จะพยุงใจให้เรารู้ว่าอย่างน้อยเราคือคนมีค่าบนโลก  เมื่อหัวใจ 

เสียสมดุล  ร่างกายจะส่งสัญญาณเตือนเป็นระยะให้เราพัก  

การหมัน่สำ�รวจหัวใจให้ถีถ้่วนก็เหมอืนเราทำ�ความเข้าใจรา่งกาย 

ทีละน้อย  รู้จักตรวจค้นและปลอบประโลมปัญหาใจเป็นเมื่อไร  

ร่างกายเราจะกลับคืนสู่ปกติอีกครา
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