
ในเมล็ดพันธุ�บรรจ�ไว�ด�วยไม�ใหญ� ถ�าเราอยากจะเข�าใจไม�ใหญ� 
เราต�องย�อนกลับไปดูที่เมล็ดพันธุ�ก�อน 

ช�ว�ตคนเราก็เช�นกัน ประสบการณ�ในวัยเด็กหล�อหลอมเส�นทางช�ว�ตที่เหลือของเรา 
หากอยากเข�าใจว�า “ทำไมเราจ�งเป�นคนแบบที่เป�นอยู�”  “ทำไมเราจ�งทำสิ�งที่ทำ”  
เราต�องกลับไปดูว�า “เคยเกิดอะไรข��นกับเราบ�าง” ในอดีต 

โอปราห� ว�นฟร�ย� พิธ�กร นักเข�ยน Bestseller และสตร�ผู�ทรงอิทธ�พลแห�งยุค 
และ ดร.บรูซ ดี. เพอร�ร� ผู�เช�่ยวชาญด�านพัฒนาการสมองและบาดแผลทางใจระดับโลก 
พาเราสำรวจผลกระทบของเร�่องเลวร�ายในวัยเด็กต�อพฤติกรรมของคนเราในป�จจ�บัน 
ผ�านบทสนทนาที่จะช�วยให�เราเข�าใจตัวเองและคนอื่นในมุมมองที่ต�างออกไป

ในหนังสือเล�มนี้ว�นฟร�ย�เป�ดเผยเร�่องราวอันแสนรวดร�าวในอดีตของเธอ 
และความเข�าใจถึงที่มาของความเปราะบางในช�ว�ตซ�่งเกิดจากเหตุการณ�เหล�านั�น 
เสร�มด�วยความรู�เช�งลึกทางว�ทยาศาสตร�จาก ดร.เพอร�ร� 
ที่ทำให�ว�นฟร�ย�เอาชนะบาดแผลทางใจได� 

ว�นฟร�ย�และ ดร.เพอร�ร�ยังแบ�งป�นเร�่องราวบาดแผลทางใจหลายรูปแบบ
ของผู�คนที่พวกเขาพ�ดคุยด�วย และชวนให�เราค�อย ๆ ทำความเข�าใจ
ที่มาที่ไปและผลกระทบที่เกิดข��นในช�ว�ตของผู�คนเหล�านั�น 

มากไปกว�านั�น ทั�งสองไม�เพียงแต�ทำให�เราเข�าใจพฤติกรรมของคนอื่น 
แต�ยังช�วยให�เราเข�าใจประสบการณ�ช�ว�ตที่มีผลต�อตัวเราเอง 
ความรู�ความเข�าใจเหล�านี้คือจ�ดเร��มต�นของการเยียวยาและการฟ��นฟ�จ�ตใจ 
มุมมองนี้จะทำให�คนเรารู�สึกถึงคุณค�าในตัวเองได�ใหม�อีกครั�ง 
และรับมือกับป�ญหาในช�ว�ตได�ดีข��น 

นี่คือหนังสือที่จะเปลี่ยนว�ธ�ที่คุณมองช�ว�ตไปตลอดกาล
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เขียน

วุฒิชัย  กฤษณะประกรกิจ
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แค่เข้าใจก็ไม่เจ็บแล้ว

สำ�หรับฉัน  หนังสือคือหนทางเพื่อหลีกหนีได้เสมอ

มันคือเส้นทางสู่อิสรภาพส่วนตัวของฉัน

–  โอปราห์  วินฟรีย์
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ด ร  .  น พ  . บ รู ซ  ดี  .  เ พ อ ร์ รี  :

แด่พวกพ้องของผม

บาร์บารา,  แกรนต์,  เจย์,  เอมิลี,  แมดดี,  เบนจี,  เอลิซาเบธ,  แคธารีน, 

โรเบิร์ต,  และเอมิลี

ด้วยความระลึกถึงอย่างสุดซึ้ง

  มาร์ธา  แมกกิลลิส  เพอร์รี

โ  อ  ป  ร  า  ห์    วิ  น  ฟ  รี  ย์  :

แด่เด็ก  ๆ ผู้เป็นดั่งลูกสาวในชีวิตของฉัน

ที่คิดว่าพวกเธอปีกหักไปเสียแล้ว

ฉันหวังว่าพวกเธอไม่เพียงแค่โบยบิน  แต่โผผินพุ่งทะยาน

ค ํ า  อุ  ท ิ ศ



ดูเหมือนว่าสังคมสมัยนี้จะให้ความสำ�คัญกับสุขภาพจิตกันมากขึ้น  

โดยเฉพาะเรื่องบาดแผลทางใจ  (truama)  แต่ว่ากันตามจริง  เราเข้าใจ 

เรื่องนี้แค่ไหน  หนังสือเล่มนี้ชี้ให้เราเห็นว่า  ไม่ใช่แค่ปัจเจกบุคคลอย่าง 

เรา ๆ ที่ไม่เข้าใจเรื่องบาดแผลทางใจ  แต่แม้กระทั่งระบบบริการสุขภาพจิต 

เองก็อาจยังไม่เข้าใจเรื่องนี้อย่างถ่องแท้ด้วยซํ้า

ก่อนอื่นเลยเมื่อพูดถึงบาดแผลทางใจ  คนมักคิดว่ามันจะเกิดขึ้น 

เฉพาะกับคนที่เจอเหตุการณ์ร้ายแรงสุดขีด  แต่จริง  ๆ  แล้วมันสามารถ 

เกิดขึ้นได้จากเหตุการณ์ที่เราไม่รู้เลยด้วยซํ้าว่ามันทำ�ร้ายเราอยู่  เคยไหม 

ที่สงสัยว่าทำ�ไมตัวเองเป็นคนขี้ระแวง  เป็นคนที่ชอบเอาใจผู้อื่นจนตัวเอง 

ลำ�บาก  กลัวการนอนคนเดียวตอนกลางคืน  ไม่เคยประสบความสำ�เร็จ 

ในความสัมพันธ์  หรือคิดว่าตัวเองไม่ดีพอ  พฤติกรรมเหล่านี้อาจเป็น 

ผลกระทบจากบาดแผลทางใจในวัยเด็กตั้งแต่เรายังไม่รู้ความ  หรือเด็ก 

จนลืมไปแล้ว  แต่ความเป็นจริง  บาดแผลทางใจที่ส่งผลกับคนเราได้มาก 

และฝังลึกที่สุด  เกิดขึ้นในช่วงต้นของชีวิต  ซึ่งอาจหมายถึงไม่กี่เดือนแรก 

ด้วยซํ้า

ดร.บรูซ  ดี.  เพอร์รี  ผู้เชี่ยวชาญด้านสมองและบาดแผลทางใจ 

ในวัยเด็กบอกว่า  การเลี้ยงดูเด็กในช่วงแรกส่งผลต่อการที่สมองสร้าง 

มุมมองต่อโลกของเขา  ในหนังสือเล่มนี้  ดร.เพอร์รีและโอปราห์  วินฟรีย์  

ค ํ า  น ํ า  สํ  า  น ั ก พ ิ ม พ์



สร้างบทสนทนาที่ค่อย  ๆ พาเราไปรู้จักบาดแผลทางใจมากขึ้น  โอปราห์  

ผู้เคยพูดคุยกับคนที่มีบาดแผลทางใจมามากมาย  ถ่ายทอดเรื่องราว 

เหล่านั้นให้เราฟัง  และเธอยังเปิดใจเล่าเรื่องของเธอเองด้วย  ส่วน 

ดร.​เพอร์รี  จะคอยให้ความเข้าใจกับกรณีตัวอย่างเหล่านั้น  โดยอธิบายว่า 

สมองของเราทำ�งานอย่างไร  ทำ�ไมคนเราจึงเกิดบาดแผลทางใจ  และมัน 

สะท้อนออกมาเป็นพฤติกรรมที่ผิดปกติได้อย่างไร

หนงัสอืเลม่นีจ้ะทำ�ใหค้ณุเปลีย่นวธิคีดิในการมองคนอืน่  โดยเฉพาะ 

คนที่คุณเคยคิดว่า  “เขาเป็นบ้าอะไรของเขา”  เพราะการจะทำ�ความเข้าใจ 

ผู้คนที่มีบาดแผลทางใจ  สิ่งสำ�คัญที่สุดที่  ดร.เพอร์รี  และโอปราห์  เน้นยํ้า 

คือการเปลี่ยนคำ�ถามจาก  “คุณเป็นบ้าอะไรเนี่ย”  เป็น  “คุณผ่านอะไรมา”  

การแสดงออกของคนเราล้วนมีที่มาที่ไป  หากคุณอยากจะเข้าใจใครสักคน 

อย่างแท้จริง  คุณต้องเรียนรู้อดีตของเขา

ความไมเ่ขา้ใจเรือ่งบาดแผลทางใจมใีหเ้หน็ทัว่ไปในระบบตา่ง ๆ ของ 

สังคม  ซึ่งนอกจากระบบบริการด้านสุขภาพจิตอย่างที่กล่าวไปข้างต้น  มัน 

ยังอยู่ในระบบการศึกษา  เช่น  คุณครูที่ไม่เข้าใจเด็กที่อารมณ์ร้อน  มันยัง 

อยูใ่นการบงัคบัใชก้ฎหมาย  เชน่  การลงโทษคนทำ�ผดิโดยไมม่องถงึปญัหา 

ที่แท้จริงของคนคนนั้น  เป็นต้น  ในระดับสังคมหนังสือเล่มนี้น่าจะทำ�ให้ 

หน่วยงานต่าง ๆ  เห็นความจำ�เป็นที่จะต้องเปลี่ยนการทำ�งาน 

ในระดับปัจเจกบุคคล  หนังสือเล่มนี้อาจไม่ได้ทำ�ให้ใครหายจาก 

บาดแผลทางใจได้ราวกับยาวิเศษ  แต่เชื่อเหลือเกินว่ามันจะทำ�ให้คนเรา 

เข้าอกเข้าใจกันมากขึ้น  และเราอาจได้สังคมที่ทุกคนพร้อมจะเยียวยา 

ซึ่งกันและกัน

หมายเหตุด้วยรัก:  หนังสือเล่มนี้อาจทำ�ให้คุณร้องไห้  แต่เชื่อเถอะ 

ว่ามันคุ้มค่าที่จะเสียนํ้าตา

 



บันทึกจากผู้เขียน  ●  (9)

บทนำ�  ●  1

บทที่  1  ●  13

ทํ า ค ว า ม เ ข้ า ใ จ โ ล ก

บทที่  2  ●  45

แ ส ว ง ห า ค ว า ม ส ม ดุ ล 

บทที่  3  ●  77 

วิ ธี ที่ เ ร า ถู ก รั ก
 

บทที่  4  ●  109

บ า ด แ ผ ล ท า ง ใ จ ร ะ ดั บ ต่ า ง  ๆ

บทที่  5  ●  143

เ ชื่ อ ม โ ย ง เ รื่ อ ง ร า ว ใ น ชี วิ ต
 

ส  า  ร  บั ญ



บทที่  6  ●  183

จ า ก ก า ร รั บ มื อ  สู่ ก า ร เ ยี ย ว ย า

บทที่  7  ●  225

ปั ญ ญ า ที่ เ กิ ด จ า ก บ า ด แ ผ ล ท า ง ใ จ 

บทที่  8  ●  259

ส ม อ ง ข อ ง เ ร า   อ ค ติ ข อ ง เ ร า   ร ะ บ บ ข อ ง เ ร า

บทที่  9  ●  303

ค ว า ม หิ ว ก ร ะ ห า ย ส า ย สั ม พั น ธ์ ใ น โ ล ก ส มั ย ใ ห ม่ 

บทที่  10  ●  339

สิ่ ง ที่ เ ร า ต้ อ ง มี ใ น ต อ น นี้

บทส่งท้าย  ●  361

แหล่งข้อมูลความรู้  ●  375

ผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง  และคำ�ขอบคุณ  ●  379 

เกี่ยวกับผู้เขียน  ●  380





หนังสือเล่มนี้เหมาะสำ�หรับใครก็ตามที่มีแม่  พ่อ  สามี  ภรรยา  หรือลูก  

ที่อาจเคยมีบาดแผลทางใจ  และถ้าคุณเคยแปะป้ายเหล่านี้ให้ตัวเองหรือ 

คนที่คุณรัก  เช่น  “คนที่คอยเอาใจคนอื่น”  “คนที่มักบั่นทอนตัวเอง”  “คน 

ที่สับสนวุ่นวายใจ”  “ชอบเถียง”  “จิตใจไม่อยู่กับเนื้อกับตัว”  “รับผิดชอบ 

งานไม่ได้”  หรือ  “เข้ากับใครไม่ได้”  หนังสือเล่มนี้เหมาะสำ�หรับคุณ  หรือ 

หากคณุเพยีงแคอ่ยากเขา้ใจตวัเองและคนอืน่ใหด้ขีึน้  หนงัสอืเลม่นีก้เ็หมาะ 

กับคุณอีกเช่นกัน 

เรารู้ว่าการอ่านหนังสือเล่มนี้จะทำ�ให้คุณคิดและทำ�ให้คุณรู้สึกอะไร 

บางอยา่ง  และบางคราว  ความรูส้กึเหลา่นัน้กอ็าจจะหนกัหนาและเจบ็ปวด  

และสำ�หรบับางคน  เนือ้หาอนัหนกัหนว่งและบางทกีร็บกวนจติใจอาจทำ�ให ้

มีปัญหาขึ้นมาได้  และสำ�หรับหลายคน  แนวคิดเกี่ยวกับสมองอาจไม่ใช่ 

เรื่องคุ้นเคยและเข้าใจยากสักหน่อยในช่วงต้น  ๆ  เราขอให้คุณอดทนและ 

ไว้วางใจในพวกเรา  รวมถึงตัวคุณเองด้วย 

หากคุณพบว่าการอ่านหนังสือเล่มนี้ทำ�ให้คุณทรมานเกินไป  ก็ขอ 

ให้หยุดไว้ก่อน  วางมันไว้สักชั่วโมงหรือสักสัปดาห์  มันจะยังคงอยู่ตรงนั้น  

เมื่อคุณรู้สึกว่าพอจะกลับมาอ่านต่อไหว  และเมื่อคุณพร้อมที่จะสำ�รวจ 

ต่อไป  ว่าทำ�ไม  “สิ่งที่เคยเกิดกับคุณ”  จึงมีอิทธิพลต่อวิธีที่คุณคิด  รู้สึก  

และกระทำ�  เราก็พร้อมต้อนรับคุณให้มาด้วยกันกับเรา  คุณอาจจะได้ 

พบเจอเส้นทางข้างหน้าให้เดินต่อไป

บั  น  ท ึ ก  จ  า  ก  ผู้  เ  ขี  ย  น
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“หยุดร้องได้แล้ว”  เธอมักเตือนแบบนี้  “เงียบซะดี ๆ” 

ใบหน้าของฉันกลับมานิ่งเฉย  หัวใจของฉันเลิกเต้นระรัว  ฉันกัด 

ริมฝีปากล่างไว้แน่น  จะได้ไม่มีเสียงใดเล็ดลอดออกไป 

“ฉนัทำ�แบบนีก้เ็พราะฉนัรกัแก”  เธอพดูยํา้คำ�แกต้วัเดมิ ๆ กรอกหฉูนั 

สมัยยังเป็นเด็ก  ฉันโดน  “เฆี่ยน”  เป็นประจำ�  ในสมัยนั้น  มันยังเป็น 

วิธีปฏิบัติที่ยอมรับได้  ที่ให้ผู้ดูแลใช้การลงโทษทางกายเพื่ออบรมสั่งสอน 

เด็ก  ยายของฉันชื่อว่า  แฮตตี  เม  ยายชอบใช้วิธีนี้  แต่ถึงแม้ตอนนั้นฉัน 

อายุแค่สามขวบ  ฉันก็รู้ว่าสิ่งที่กำ�ลังโดนอยู่นี้มันผิด 

การเฆี่ยนครั้งหนักที่สุดที่ฉันจำ�ได้  เกิดขึ้นในเช้าวันอาทิตย์วันหนึ่ง  

การไปโบสถ์เป็นส่วนสำ�คัญในชีวิตของพวกเรา  ก่อนที่จะออกจากบ้านไป 

ร่วมพิธี  ฉันถูกใช้ให้ไปที่บ่อนํ้าหลังบ้านเพื่อสูบนํ้าขึ้นมา  เพราะบ้านชนบท 

ที่ฉันอาศัยอยู่กับตายายนั้นไม่มีท่อประปาภายในบ้าน  จากตรงหน้าต่าง  

ยายเหลือบมาเห็นฉันกำ�ลังแกว่งนิ้วลงไปในนํ้าพอดี  ยายก็เลยเดือดดาล 

ขึ้นมา  แม้ว่าฉันแค่กำ�ลังใจลอย  ไม่ได้มีเจตนาอะไรตามประสาเด็กทั่วไป  

แต่ยายก็โมโหมาก  เพราะว่านั่นคือนํ้าดื่มของบ้านเราและฉันจุ่มนิ้วลงไป 

ในนั้น  ยายถามว่าฉันเล่นจุ่มนิ้วลงในนํ้าแบบนี้มาตลอดเลยเหรอ  ฉัน 

ตอบว่า  “ไม่”  เธอจับฉันโก้งโค้งแล้วก็กระหนํ่าฟาดจนฉันเนื้อแตกเป็นแนว  

หลังจากนั้น  ฉันไปเอาชุดเสื้อผ้าสีขาวบริสุทธิ์  ชุดที่สวยที่สุดซึึ่งเก็บไว้ 

บ ท น ํ า
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สำ�หรับไปโบสถ์วันอาทิตย์มาใส่  เลือดยังไหลซิบ ๆ ออกมาจนเปื้อนเนื้อผ้า 

เนียนเรียบเห็นเป็นสีแดงเข้ม  พอยายเห็นก็โมโหขึ้นมาอีก  เธอดุด่าว่าฉัน 

ทำ�เลือดเปื้อนชุดสีขาวชุดนั้น  แล้วก็พาฉันไปส่งเข้าโรงเรียนสอนศาสนา 

วันอาทิตย์  ในชนบททางภาคใต้  นี่คือวิธีที่เด็กผิวดำ�ถูกเลี้ยงดูมา  ไม่มี 

คนที่ฉันรู้จักสักคนที่ไม่เคยโดนเฆี่ยน 

ฉันโดนเฆี่ยนด้วยสาเหตุขี้ปะติ๋วที่สุด  ทำ�นํ้าหก  ทำ�แก้วแตก  หรือ 

ไม่ยอมนั่งเงียบ  ๆ  นิ่ง  ๆ  ฉันเคยได้ยินนักแสดงตลกผิวดำ�คนหนึ่งพูดว่า  

“ทางเดินที่ไกลที่สุด  ก็คือทางเดินไปหยิบไม้เรียวของคุณเอง”  ฉันไม่เพียง 

แค่ต้องเดินไปหยิบไม้เรียวเท่านั้น  หากแต่ที่บ้านนั้นไม่มีไม้เรียวเลยสักอัน  

ฉันต้องออกไปหักกิ่งไม้เรียว  ๆ   เหนียว  ๆ  ที่น่าจะใช้ฟาดได้เหมาะมือที่สุด  

หากกิ่งไม้นั้นเรียวเล็กเกินไป  ฉันก็ต้องมัดสักสองสามกิ่งเข้าด้วยกัน 

เพื่อให้แข็งแรงขึ้น  ยายมักบังคับให้ฉันมัดไม้เรียวให้  บางครั้งการเฆี่ยน 

ก็ถูกรวบยอดไว้ในคืนวันเสาร์  ตอนที่ฉันเปลือยเปล่าและเพิ่งอาบนํ้ามา 

ใหม่ ๆ 

จากนั้น  เมื่อฉันเจ็บจนแทบยืนไม่ไหว  ยายก็จะบอกให้ฉัน   “เลิก 

เบะปากซะที” แล้วก็สั่งให้ยิ้ม  เพื่อกลบฝังมันไปราวกับว่าไม่เคยเกิดขึ้น 

จนในที่สุด  ฉันได้พัฒนาสัมผัสที่ไวเป็นพิเศษ  ว่าสถานการณ์เริ่ม 

คุกรุ่นขึ้นมาเมื่อไร  ฉันรับรู้ถึงความเปลี่ยนแปลงในนํ้าเสียงหรือ   “สีหน้า”  

ของยาย  ที่แสดงว่าฉันทำ�อะไรให้เธอไม่พอใจ  ยายไม่ได้เป็นคนใจร้าย  

ฉันเชื่อว่ายายเอาใจใส่ฉัน  และอยากให้ฉันเป็น   “เด็กดี”  ฉันได้เข้าใจว่า 

การ   “เงียบซะดี  ๆ”  หรือการหุบปากไว้  คือหนทางเดียวที่ทำ�ให้แน่ใจว่า  

การลงโทษและความเจบ็ปวดนีจ้ะจบลงโดยเรว็ทีส่ดุ  สีส่บิปตีอ่มา  รปูแบบ 

ของพฤติกรรมที่ยินยอมทำ�ตามแต่โดยดี  อันเป็นผลมาจากบาดแผล 

ทางใจที่ฝังลึก  มักจะกำ�หนดทุก  ๆ  ความสัมพันธ์  ปฏิสัมพันธ์  และการ 

ตัดสินใจในชีวิตของฉัน 
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ผลกระทบระยะยาวของการถูกเฆี่ยน  แล้วก็บังคับให้เงียบซะดี  ๆ  

หรือกระทั่งต้องยิ้มรับ  ได้เปลี่ยนให้ฉันกลายเป็นสุดยอดนักเอาใจคนอื่น 

มาเกือบตลอดทั้งชีวิต  ฉันคงไม่ต้องใช้เวลาถึงครึ่งค่อนชีวิตในการได้เรียนรู ้

วิธีสร้างเส้นแบ่งที่ชัดเจน  และกล่าว  “ปฏิเสธ” ด้วยความมั่นใจถ้าฉันได้รับ 

การเลี้ยงดูมาในแบบที่ต่างออกไป 

พอโตเป็นผู้ใหญ่  ฉันซึ้งใจที่ได้มีความสัมพันธ์ดี  ๆ  ที่ยืนยาวและ 

มั่นคงกับผู้คนมากมาย  กระนั้นการถูกเฆี่ยนตี  อารมณ์แหลกสลาย  และ 

ความสัมพันธ์ที่แตกเป็นเสี่ยง ๆ  กับบุคคลที่เป็นใจกลางในชีวิตของฉันใน 

วัยเยาว์  ก็ทำ�ให้ฉันพัฒนาลักษณะนิสัยรักสันโดษและไม่พึ่งพาใครขึ้นมา 

อย่างไม่ต้องสงสัย  ดังถ้อยคำ�อันทรงพลังในบทกว ี “Invictus” ที่ว่า  “ข้าคือ 

ผู้นำ�จิตวิญญาณของข้าและเป็นนายเหนือชะตาของตัวเอง” 

ผู้คนเป็นล้าน ๆ ได้รับการปฏิบัติมาแบบเดียวกับที่ฉันโดนในวัยเด็ก  

และเติบโตขึ้นมาโดยเชื่อว่าชีวิตของพวกเขาเป็นสิ่งที่ไร้ค่า 

บทสนทนาของฉันกับ  ดร.บรูซ  เพอร์รี  และผู้คนอีกมากมายหลาย 

พันคน  ที่กล้าออกมาแบ่งปันเรื่องราวของพวกเขากับฉันในรายการ  The 

Oprah  Winfrey  Show  ได้สอนให้ฉันรู้ว่า  สิ่งที่ผู้เลี้ยงดูปฏิบัติต่อฉันนั้น 

ไมไ่ดส้ง่ผลกระทบแคท่างอารมณเ์ทา่นัน้  แตย่งัสง่ผลตอ่การตอบสนองทาง 

ชีวภาพอีกด้วย  เมื่อได้ทำ�งานร่วมกับ  ดร.เพอร์รี  ดวงตาของฉันมองเห็น 

ขอ้เทจ็จรงิวา่  แมฉ้นัเคยถกูกระทำ�ทารณุและมบีาดแผลทางใจมาในวยัเดก็  

แต่สมองของฉันก็เจอวิธีที่จะปรับตัว

นีค่อืทีท่ีค่วามหวงัดำ�รงอยูส่ำ�หรบัเราทกุคน  มนัอยูใ่นความสามารถ 

ที่จะปรับตัว  อันเป็นเอกลักษณ์เฉพาะของสมองอันน่ามหัศจรรย์ของเรา  

ดงัที ่ดร.เพอรร์อีธบิายไวใ้นหนงัสอืเลม่นีว้า่  การทำ�ความเขา้ใจปฏกิริยิาของ 

สมองต่อความเครียดหรือบาดแผลทางใจในวัยเด็ก  ช่วยทำ�ให้เข้าใจว่า 

สิ่งที่เกิดขึ้นกับเราในอดีตมีอิทธิพลทำ�ให้เรากลายเป็นคนอย่างที่เราเป็น  



W  h  a  t  H  a  p  p  e  n  e  d  t  o  Y  o  u  ? | แ ค ่ เ ข้  า  ใ จ ก ็ ไ ม่  เ จ็ บ  แ ล้ ว 

4

รวมถึงวิธีที่เราประพฤติตัว  และเหตุผลที่เราทำ�สิ่งที่เราทำ�ได้อย่างไร 

เมื่อมองผ่านเลนส์นี้  เราจะสามารถสร้างความรู้สึกถึงคุณค่าใน 

ตัวเองขึ้นมาใหม่  และในที่สุดเราจะตอบสนองต่อสภาวการณ์  สถาน- 

การณ์  และความสัมพันธ์ได้ดียิ่งขึ้น  หรือกล่าวอีกอย่างว่า  มันคือกุญแจ 

สำ�คัญเพื่อก่อร่างสร้างชีวิตของเราขึ้นมาใหม่อย่างแท้จริง 

–  โอปราห์  วินฟรีย์ 
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เช้าวันหนึ่งในปี   1989  ผมกำ�ลังนั่งอยู่ในห้องปฏิบัติการของผม   –  ห้อง 

ปฏิบัติการประสาทวิทยาศาสตร์ทางพัฒนาการ  ที่มหาวิทยาลัยแห่ง 

ชิคาโก   –  ตอนนั้นผมกำ�ลังดูผลลัพธ์จากการทดลองล่าสุด  ผู้ช่วยประจำ� 

ห้องปฏิบัติการโผล่หน้าเข้ามาแล้วบอกว่า  “โอปราห์โทร.มาหาคุณ” 

“อ้อ  เหรอ  ให้ฝากข้อความไว้”  ผมนั่งเขียนรายงานมาทั้งคืน  ผล 

การทดลองออกมาดูสับสนยุ่งเหยิงไปหมด  จึงไม่อยู่ในอารมณ์ที่จะมา 

ล้อเล่นกับใคร 

เขายิม้แหย ๆ  “ไมไ่ดล้อ้เลน่นะ  นีเ่รือ่งจรงิ  เปน็ใครสกัคนจากบรษิทั 

ฮาร์โป” 

ไม่เห็นจะมีเหตุผลอะไรเลยที่โอปราห์จะโทรศัพท์หาผม  ผมเป็น 

จิตแพทย์เด็กสายวิชาการที่ทำ�งานมาเพียงไม่นาน   และกำ�ลังศึกษา 

ผลกระทบของความเครียดและบาดแผลทางใจที่มีต่อพัฒนาการ  มีผู้คน 

เพียงแค่หยิบมือที่รู้เรื่องงานของผม  เพราะจิตแพทย์ในแวดวงเดียวกับผม 

ส่วนใหญ่ไม่ค่อยสนใจเรื่องประสาทวิทยาศาสตร์หรือบาดแผลทางใจ 

ในวัยเด็กกันนักหรอก  บทบาทของบาดแผลทางใจที่เป็นปัจจัยหลักของ 

สุขภาพกายและจิตก็ยังไม่มีใครศึกษาวิจัยกัน  ผมจึงคิดว่าเพื่อนสักคน 

คงแค่โทร.มาอำ�ผมเล่น  แต่ผมก็ยอมเดินไปรับโทรศัพท์สายนั้น 

“คุณวินฟรีย์กำ�ลังจะจัดงานประชุมบุคคลชั้นแนวหน้าของประเทศ 
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ด้านปัญหาการกระทำ�ทารุณเด็กที่วอชิงตันในอีกสองสัปดาห์ข้างหน้า  

เราจึงอยากเชิญคุณมาเข้าร่วมด้วยค่ะ” 

หลังจากได้ฟังคำ�อธิบายเพิ่มเติม  ผมก็รู้ชัดเจนเลยว่างานประชุม 

ครั้งนี้จะมีผู้เข้าร่วมเป็นบุคคลและองค์กรที่มีชื่อเสียงและมีประสบการณ์ 

ในแวดวงนีม้ายาวนาน  สว่นผลงานของผม  ซึง่คอืการศกึษาผลกระทบของ 

บาดแผลทางใจต่อสมองที่กำ�ลังพัฒนา  ก็คงจะถูกกลืนหายไปท่ามกลาง 

มมุมองกระแสหลกัทีไ่ดร้บัการยอมรบัในแวดวงมากกวา่  ผมจงึตอบปฏเิสธ 

ไปอย่างสุภาพ 

อีกหลายสัปดาห์ต่อมา  ผมได้รับโทรศัพท์อีกสายหนึ่ง  “โอปราห์ 

ขอเชิญคุณมาร่วมวันพักผ่อนที่ไร่ของเธอในอินเดียน่าครับ  จะมีคนอื่นมา 

ร่วมอีกสองคน  และมีคุณกับโอปราห์  เราอยากจะระดมความคิดเพื่อหา 

ทางแก้ปัญหาการกระทำ�ทารุณเด็กครับ” 

ในครั้งนี้  เมื่อเห็นโอกาสว่าจะได้มีส่วนร่วมมากขึ้น  ผมจึงตอบรับ 

คนที่เป็นหัวเรี่ยวหัวแรงในวันนั้น  คือแอนดรูว์  วาชซ์  นักเขียนและ 

ทนายความ  ผู้เชี่ยวชาญในการว่าความให้กับเยาวชน  ผลงานที่เขาได้ 

บุกเบิกไว้  เน้นยํ้าความจำ�เป็นที่จะต้องติดตามตัวผู้มีประวัติทารุณกรรม 

เดก็  เพราะพวกเขาสามารถยา้ยจากรฐัหนึง่ไปอกีรฐัหนึง่  และไมม่ทีางระบ ุ

ได้ว่าพวกเขาไปอยู่ที่ไหน  หรือพวกเขายังปฏิบัติตามคำ�สั่งให้อยู่ห่างจาก 

เด็กหรือเปล่า  ในการพบปะของพวกเราที่อินเดียน่าเมื่อปี   1989  นำ�ไปสู่ 

การร่างกฎหมายคุ้มครองเด็กแห่งชาติฉบับปี  1991  เพื่อสร้างฐานข้อมูล 

ระดบัประเทศของผูก้ระทำ�ผดิฐานทารณุกรรมเดก็  จนในวนัที่  20  ธนัวาคม  

1993  หลังจากรณรงค์ผลักดันร่างกฎหมายฉบับนี้อยู่สองปี  รวมถึงการ 

ไปให้การต่อหน้าคณะลูกขุนวุฒิสภาสหรัฐฯ  “ร่างกฎหมายของโอปราห์”  

ฉบับนี้ก็ได้รับการลงนามบังคับใช้ 

วันนั้นในปี   1989  นำ�ไปสู่การสนทนากันอีกหลายครั้ง  บางครั้ง 



บ ท  นํ  า

7

ก็จัดในรายการ  The  Oprah  Winfrey  Show  เพื่อพูดคุยเรื่องเด็กบางเรื่อง 

โดยเฉพาะและรณรงค์เรื่องความสำ�คัญของวัยเด็กช่วงต้น  รวมถึงเรื่อง 

พัฒนาการทางสมอง  การสนทนาของพวกเราส่วนใหญ่เกี่ยวข้องกับ 

เรื่องราวที่เกิดขึ้นในโรงเรียนที่สนับสนุนความเป็นผู้นำ�สำ�หรับเด็กผู้หญิง  

ของโอปราห ์ วนิฟรยี ์ (Oprah  Winfrey  Leadership  Academy  for  Girls  -  

OWLAG)  ซึ่งโอปราห์ได้ก่อตั้งขึ้นที่ประเทศแอฟริกาใต้เมื่อปี   2007  

โรงเรียนที่น่าทึ่งแห่งนี้ก่อตั้งขึ้นเพื่อคัดเลือก  ช่วยเหลือ  ให้การศึกษา  และ 

ยกระดับเด็กสาวที่มีศักยภาพโดดเด่นแต่  “ด้อยโอกาส”  โดยมีเจตนารมณ์ 

เพื่อสร้างกลุ่มคนที่จะมาเป็นผู้นำ�ในอนาคต  เด็กสาวเหล่านี้หลายคน 

สามารถฟื้นตัวจากประสบการณ์ที่ไม่ดี  และประสบความสำ�เร็จในการ 

ศึกษาระดับสูงแม้จะมีเรื่องเลวร้ายมากมายในชีวิต   ทั้งความยากจน  

ความสูญเสียที่สร้างบาดแผลทางใจ  และความรุนแรงในครอบครัวหรือ 

ในชุมชน  ตั้งแต่เริ่มต้น  โรงเรียนแห่งนี้ปฏิบัติตามแนวคิดหลายประการ 

ที่พวกเราได้อภิปรายกันในหนังสือเล่มนี้   ในวันนี้โรงเรียน   OWLAG  

กลายเป็นต้นแบบการจัดการศึกษาที่ตระหนักถึงความอ่อนไหวจาก 

บาดแผลทางใจและพัฒนาการ 

ในป ี 2018  ผมไปนัง่คยุกบัโอปราหใ์นรายการ  60  Minutes  เกีย่วกบั  

“การดูแลผู้คนโดยตระหนักเรื่องบาดแผลทางใจ”  แค่เพียงสองนาทีที่เรา 

สนทนาปิดท้ายช่วงสุดท้ายของรายการ  ก็มีผู้คนนับล้านกำ�ลังรับชม  และ 

ความตื่นตัวในแวดวงผู้ทำ�งานด้านบาดแผลทางใจก็เกิดขึ้นตามมาอย่าง 

น่าทึ่ง  แต่ก็ยังมีอีกหลายเรื่องที่ต้องพูดคุยกัน 

วันนั้นเราสนทนากันอย่างกระตือรือร้น  ส่วนหนึ่งมาจากความ 

กระตือรือร้นของตัวโอปราห์เองต่อความสำ�คัญของเรื่องนี้  ในรายการ  

CBS  This  Morning  โอปราห์บอกกับกายล์  คิง  ว่าเธอจะยอมขึ้นไปเต้น 

บนโต๊ะให้ดูก็ได้  ถ้ามันจะทำ�ให้ผู้คนหันมาสนใจเรื่องผลกระทบของ 
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บาดแผลทางใจต่อสมองที่กำ�ลังพัฒนาของเด็ก  ๆ  และในรายการ  CBS  

News  ที่เป็นส่วนเพิ่มเติมของรายการ  60  Minutes  โอปราห์ให้สัมภาษณ์ 

ว่า  มันคือเรื่องเล่าที่สำ�คัญที่สุดในชีวิตของเธอ 

โอปราห์ได้พูดถึงปัญหาทารุณกรรม  การปล่อยปละละเลย  และ 

วิธีการเยียวยามาตลอดชีวิตการทำ�งานของเธอ   ความทุ่มเทของเธอ 

เพื่อให้ความรู้ผู้คนเรื่องปัญหาบาดแผลทางใจ  คือผลงานที่ทรงคุณค่า 

ประจำ�รายการของเธอ  ผู้คนนับล้านรับชมโอปราห์ที่กำ�ลังนั่งฟัง  เชื่อมโยง  

ปลอบโยน  และเรียนรู้จากผู้คนที่เคยประสบปัญหาหรือผู้มีความรู้เรื่อง 

บาดแผลทางใจประเภทต่าง  ๆ  เธอได้สำ�รวจผลกระทบของบาดแผล 

ทางใจจากความสูญเสีย  การถูกปฏิบัติอย่างเลวร้าย  ทารุณกรรมทางเพศ  

การเหยียดผิว  การเหยียดเพศ  ความรุนแรงในครอบครัว  ความรุนแรง 

ในชุมชน  ปัญหาเกี่ยวกับเพศสภาพและอัตลักษณ์ทางเพศ  การกักขัง 

หน่วงเหนี่ยว  และอีกมากมาย  และเรื่องราวเหล่านี้ช่วยให้เราได้สำ�รวจ 

สุขภาพ  การเยียวยา  การเติบโตหลังจากมีบาดแผลทางใจ  และการฟื้นฟ ู

จิตใจกลับมาได้ 

ตลอดยี่สิบห้าปี  รายการ  The  Oprah  Winfrey  Show  ได้เจาะลึก 

และพูดคุยอย่างรอบด้านถึงอุปสรรคด้านพัฒนาการ   ปัญหา   ความ 

ทกุขใ์จ  ความเครยีด  บาดแผลทางใจ  และความสามารถในการฟืน้ฟจูติใจ  

ในปี  1989  เธอได้ติดตามเจาะลึกเรื่องโรคหลายอัตลักษณ์  (Dissociative  

Identity  Disorder)  ในปี  1997  เธอทำ�เรื่องความสำ�คัญของประสบการณ์ 

วัยเด็กตอนต้นต่อพัฒนาการทางสมอง  ในปี  2005  ได้ทำ�เรื่องสิทธิของ 

เดก็อปุการะ  ในป ี 2009  เธอทำ�เรือ่งผลกระทบของการถกูปลอ่ยปละละเลย 

อย่างรุนแรง  และอีกหลายเรื่องราว  รายการของเธอกรุยทางไปสู่การ 

ตระหนักรู้อย่างเป็นระบบและให้ภาพกว้างต่อปัญหาเหล่านี้ในหลาย ๆ ทาง  

และในปีสุดท้ายของรายการ  มีตอนหนึ่งได้เชิญผู้ชายสองร้อยคน  รวมถึง  
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ไทเลอร์  เพอร์รี  (นักแสดงและนักสร้างภาพยนตร์ชาวอเมริกัน)  มาเปิดเผย 

เรื่องราวในอดีตที่ถูกกระทำ�ทารุณทางเพศ  เธอคือหมายเลขหนึ่งในฐานะ 

ผู้ชี้แนะแนวทางแก่ผู้คนที่ได้รับผลกระทบจากเรื่องเลวร้ายในชีวิตและ 

บาดแผลทางใจเสมอมาและจากนี้ไปด้วยเช่นกัน 

โอปราหแ์ละผมไดพ้ดูคยุเรือ่งบาดแผลทางใจ  สมอง  ความสามารถ 

ในการฟื้นฟูจิตใจ  และการเยียวยามานานกว่าสามสิบปีแล้ว  และหนังสือ 

เล่มนี้คือช่วงตอนที่สำ�คัญที่สุดของการพูดคุยเหล่านั้น  เราใช้รูปแบบการ 

สนทนาโต้ตอบกันและเรื่องราวของมนุษย์  เพื่ออธิบายวิทยาศาสตร์ที่อยู่ 

เบื้องหลังของเรื่องราวเหล่านั้นทั้งหมด 

ยังมีแง่มุมเรื่องพัฒนาการ  สมอง  และบาดแผลทางใจอีกมากมาย 

เกินกว่าจะบรรจุไว้ในหนังสือเล่มเดียว  โดยเฉพาะอย่างยิ่งหนังสือที่เขียน 

เล่าผ่านเรื่องเล่า  ภาษาและแนวคิดที่ใช้ในหนังสือเล่มนี้แปลความมา 

จากผลงานของนกัวทิยาศาสตร ์ ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการรกัษาโรค  และนกัวจิยั 

นับพันคนในหลากหลายสาขา  ตั้งแต่พันธุศาสตร์  ระบาดวิทยา  ไปจนถึง 

มานุษยวิทยา  นี่คือหนังสือที่เหมาะสำ�หรับทุกคน 

ชื่อหนังสือ   “What  happened  to  you?”  สื่อถึงการปรับเปลี่ยน 

มุมมอง  โดยให้ความสำ�คัญกับพลังของอดีตเพื่อหล่อหลอมการดำ�เนิน 

ชีวิตของเราในปัจจุบัน  ประโยคนี้มีที่มาจากกลุ่มผู้ทำ�งานบุกเบิกของ 

ดร.ซานดร้า  บลูม  ผู้พัฒนาทฤษฎี  Sanctuary  Model  เธอได้กล่าวไว้ว่า 

พวกเรา   (ทีมผู้บำ�บัดรักษาด้วยทฤษฎี   Sanctuary   

Model)  กำ�ลังประชุมทีมกันเมื่อราว  ๆ  ปี   1991  ที่หน่วย 

ผู้ป่วยในของเรา  พยายามหาคำ�อธิบายความเปลี่ยนแปลง 

ที่เกิดขึ้นกับพวกเราในการรับรู้และตอบสนองปัญหาเรื่อง 

บาดแผลทางใจ  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง  กับสิ่งที่เดี๋ยวนี้เรา 
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เรียกว่าเรื่องเลวร้ายในวัยเด็ก  ว่าเป็นสาเหตุของปัญหา 

ในคนส่วนใหญ่ที่พวกเรากำ�ลั งรักษากันอยู่   แล้วโจ   

โฟเดอราโร  นักสังคมสงเคราะห์คลินิก  ซึ่งเก่งกาจในการ 

จับสาระสำ�คัญ   ก็พูดขึ้นมาว่า  “มันคือการที่เราเปลี่ยน 

คำ�ถามพื้นฐาน  จาก  ‘คุณเป็นบ้าอะไรเนี่ย’ มาเป็น  ‘คุณผ่าน 

อะไรมา’ ”

โอปราห์และผมเห็นด้วยว่าการตั้งคำ�ถามพื้นฐาน  ว่า   “คุณผ่าน 

อะไรมา” จะช่วยให้เราแต่ละคนได้รู้มากขึ้นอีกสักนิดว่าประสบการณ์ทั้งด ี

และร้ายในชีวิตมีอิทธิพลต่อเราอย่างไร  ที่พวกเรามาบอกเล่าเรื่องราว 

และแนวความคิดทางวิทยาศาสตร์เหล่านี้ก็เพื่อให้ผู้อ่านทุกคนได้มีความรู ้

ความเข้าใจในการช่วยให้เราทุกคนมีชีวิตที่ดีขึ้น  และเป็นชีวิตที่เต็มเปี่ยม 

ยิ่งขึ้นในแนวทางของตัวเอง 

- ดร.บรูซ  เพอร์รี 
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