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ตอนเด็ก   ๆ   คุณเคยมีความคิดที่อยากจะโตเป็นผู้ใหญ่ 

เร็ว  ๆ กันบ้างไหม

แล้วการเติบโตเป็น   ‘ผู้ ใหญ่’   ตามความคิดของคุณคือ 

แบบไหนกัน

	

เป็นคนที่ต้องประสบความสำ�เร็จในชีวิต

เป็นคนที่ต้องทำ�งานประจำ�เป็นกิจวัตรเก้าโมงเช้าถึง 

หกโมงเย็นอยู่ทุกวัน

หรือเป็นคนที่กำ�ลังเผชิญหน้ากับสารพัดโรคจากการ 

ดำ�เนินชีวิตในแบบมีพฤติกรรมที่ผิด  ไม่ว่าจะเป็นกินข้าวไม่เป็น 

เวลาจนเป็นโรคกระเพาะ  นั่งทำ�งานนาน ๆ จนเป็นออฟฟิศซินโดรม 

หรือเปล่า

แท้จริงแล้ว  ‘ผู้ใหญ่’   อาจเปรียบเหมือนเสื้อผ้าหนึ่งไซซ์ 

ที่เราอาจกำ�ลังสวมใส่ให้ดูใหญ่กว่าตัวเอง  แบกรับความคาดหวัง  

ความกดดันจากบรรทัดฐานของสังคม  เช่น  ถ้าเป็นผู้ใหญ่แล้ว 

เราจะต้องมีภาพลักษณ์ที่ดี   เป็นคนที่ถูกต้องชอบธรรมและ 

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



ประพฤตติวัใหม้คีณุคา่  ตอ้งเปน็คนทีป่ระสบความสำ�เรจ็  จนทำ�ให ้

เรามองข้าม  ‘ตัวตนที่แท้จริง’  ของตนเอง  และมีแต่ความกังวล 

อยู่ภายในใจเต็มไปหมด

เรื่องราว  ผู้คน  และความคิดที่ปรากฏในหนังสือเล่มนี้ 

จะเปน็คำ�ตอบอนัแผว่เบาใหก้บัความกงัวลและความคลางแคลงใจ 

ผู้คนที่กำ�ลังสวมเสื้อผ้าที่ เรียกว่า  ‘ผู้ใหญ่’   มีร่วมกัน  เป็นการ 

ชักชวนให้ลองคิดถึงสิ่งที่เป็น  ‘พื้นฐาน’ ดูอีกครั้ง  ลองหันมองดูว่า 

ระหว่างที่มัวหาคุณค่าของชีวิตและตัวตนจากที่ไกล ๆ  เราได้มีสิ่งที ่

หลงลืมไปหรือไม่

หวังว่าคํ่าคืนนี้คุณจะได้ปลดปล่อยทุกอารมณ์ความรู้สึก 

ก่อนเขา้นอน  ไมใ่ชค้วามเสยีใจ  ความสิน้หวัง  และความโกรธแคน้ 

แทนผ้าห่มนะ
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บทนำ�

ลองเรียกชื่อของสิ่งเล็ก ๆ รอบตัว
ออกมาอีกครั้ง

ตอนที่ครํ่าเคร่งกับงานอยู่พักใหญ่  ผมฉุกคิดขึ้นมาว่า  

ภาพลักษณ์ที่ยิ้มสดใสและจับมือทักทายยามพบเจอผู้คนคือ 

ตัวเราหรือเปล่า  หรือว่าภาพลักษณ์ซึมเศร้าที่ดูหดหู่ลงยามอยู่ 

คนเดียว   ไม่ก็ภาพตอนที่ เมาท์มอยเป็นต่อยหอยกับเพื่อน  ๆ  

ต่างหากที่เป็นตัวเราจริง  ๆ  ความคิดที่ว่าจะต้องมี   ‘เราตัวจริง’  

อยู่ที่ ไหนสักแห่งทำ�ให้ผมเที่ยวตามหาอยู่ เป็นเวลานาน   ผม 

คิดว่าถ้าไปเข้าคลาสอบรมอาจรู้ก็ได้  จึงลองไปเข้าคลาสวิชา 

จิตวิทยามานับไม่ถ้วน  หนังสือค้นหาตนเองผมก็ลองอ่าน  แถมยัง 

ลองทำ�แบบทดสอบทางจิตวิทยามากมายเพราะอยากรู้อุปนิสัย 

ของตัวเองด้วย

ทว่ายิ่งเวลาผ่านไปเท่าไรก็มีแต่เครื่องหมายคำ�ถามเพิ่ม 

มากขึ้น  สังคมได้เรียกร้องให้ผมมีหลายตัวตน  คุณเองก็คงจะ 

เหมือนกัน  ไหนจะต้องมีความฝัน  เป็นคนที่ถูกต้องชอบธรรม  

และทำ�พฤติกรรมที่มีคุณค่า...แม้คำ�พูดเหล่านี้จะถูกต้องและเป็น 
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ถ้าอยากนอนให้สบาย  อย่าเอาความกังวลใจเป็นผ้าห่ม

ถ้อยคำ�ที่แสนเท่  แต่กลับทำ�ตามได้ยากและรู้สึกขัดเขินเหมือน 

การใส่เสื้อที่ใหญ่ขึ้นอีกหนึ่งไซซ์

พอวันเวลาเหล่านั้นเพิ่มขึ้น  รู้ตัวอีกทีถ้อยคำ�เท่  ๆ  ก็ล้น 

เต็มบ่า  บางครั้งก็รู้สึกเหมือนเป็นเพียงเปลือกนอก  บางครั้งก็เป็น 

ความคาดหวังสารพัดอย่างและการบีบบังคับที่ไร้เสียงซึ่งทำ�ให้ 

หนักใจ  เมื่อเวลาผ่านไปผมก็ได้เจอผู้คนที่กังวลเหมือนผมใน 

ตอนนั้น  ไม่ว่าจะในคลาส  วงเหล้า  หรือการนัดรวมตัวต่าง  ๆ  

ผมมักได้ยินคำ�ถามและความกังวลอยู่เสมอว่า  ‘ฉันอยากหาสิ่งที่ 

ตัวเองชอบ’  ‘ฉันอยากหาตัวตนที่แท้จริงของฉัน’  ‘ตัวจริงของฉัน 

อยู่ไหนกันนะ’

บางคนค้นหาไปทั่วทุกแห่งราวกับตามหาสมบัติจนถึง 

ขนาดไปท่องเที่ยวมา  บางคนจำ�กัดความความเป็นตนเองผ่านทาง 

ประสบการณ์ที่หลากหลายและการประเมินของผู้อื่น  และมี 

บางคนที่จมอยู่กับการทำ�สมาธิหรือหายตัวไปไม่ติดต่อด้วยเช่นกัน  

แม้วิธีการจะแตกต่าง  แต่  ‘จิตใจที่อยากค้นหาตนเอง’ คงเหมือนกัน 

หมด

ในร้านหนังสือมีสิ่ งที่ชื่อว่า   ‘หนังสือพัฒนาตัวเอง’  อยู่   

คำ�จำ�กัดความของคำ�ว่า   ‘พัฒนา’  ตามพจนานุกรมคือ  ‘การปลุก 

ความคดิ  สตปิญัญา  หรอืความสามารถ’  เพ่ือทีจ่ะพัฒนาตนเองน้ัน 

มีทั้งการเน้นยํ้า   ‘ความพยายาม  10,000  ชั่วโมง’  และมีคำ�พูดว่า  

‘ไม่มีอะไรแบบนั้นหรอก  ทุกอย่างเป็นแค่เรื่องบังเอิญ’ ด้วยเช่นกัน  

มีทั้งบังคับให้อดทนอดกลั้นจนถึงที่สุด  และปลอบโยนว่าไม่มีอะไร 
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พักชางซอน

สำ�คัญทั้งนั้น  นอนกลิ้งไปเฉย ๆ ก็ไม่เป็นไร  เมื่อมีโอกาสเรามักไป 

หาอ่านเพื่อฟังคำ�พูดที่เราต้องการอยู่บ่อย ๆ  ทว่าหนังสือเหล่านั้น 

กลับไม่ได้แสดงตัวตนที่แท้จริงของเราให้เห็น

แน่นอนว่าเรากำ�หนดตัวตนของเราผ่านทางเหตุผลและ 

ตรรกะได้  แต่คนเราไม่เชื่ออะไรที่มองไม่เห็นได้อย่างง่ายดายหรอก  

เพราะฉะนั้นผมเลยเพ่งความสนใจไปที่ปัจจุบัน  เป็นการกระทำ� 

และตัวเลือกที่มองเห็นได้ชัดว่าเราตัดสินใจอะไรลงไปด้วยเกณฑ์ 

บางอย่าง  และผลรวมทั้งหมดของการตัดสินใจก็คงเป็นตัวเอง 

ในปัจจุบัน

ข้าวเช้าที่เรากินเป็นตัวสร้างอารมณ์ในวันนั้น  ข้อความ 

ที่ได้รับเมื่อวานเป็นตัวกำ�หนดทิศทางของอารมณ์ในวันนี้  และ 

ทิวทัศน์ของชีวิตก็อาจเปลี่ยนไปได้เพราะใครบางคนที่เราจะเจอ 

ในวันพรุ่งนี้เช่นกัน  การกระทำ�และความคิดเปลี่ยนไปได้ทุกเมื่อ  

ขึ้นอยู่กับว่าคนที่ยืนอยู่ข้าง  ๆ  คือใคร  หรือสภาพในวันนั้นเป็น 

อย่างไร

‘ตัวตนที่แท้จริงของเรา’  กระจัดกระจายอยู่ทั่วเหมือนกับ 

ชิ้นส่วนตัวต่อ  ทั้งบนโต๊ะ  บนเตียง  ในลิ้นชัก  ในแชต  ของที่เรา 

ซื้อก็มีตัวตนของเรา  กระทั่งกาแฟที่เพิ่งดื่มเข้าไปก็มีตัวเรา

สังคมจะยัดเยียดถ้อยคำ�เท่ ๆ ที่เป็นแพตเทิร์นเดียวกันหมด 

ให้คุณอยู่ เรื่อย  ๆ  คุณจะมีแต่ความกดดันว่าจะต้องเป็นคนที่ 

ยอดเยี่ยม  ต้องทำ�อะไรที่ใหญ่โตให้สำ�เร็จ  เมื่อเป็นเช่นนั้นคุณ 
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ถ้าอยากนอนให้สบาย  อย่าเอาความกังวลใจเป็นผ้าห่ม

จะรู้สึกไร้ประโยชน์ขึ้นมา  ไม่ว่าจะเป็นความไม่สบายใจ  จิตใจ 

ที่ร้อนรน  ไม่ว่าจะทำ�อย่างไรก็เหมือนจะไม่ดีพอ  ทำ�แต่ความ 

ผิดพลาดซํ้าไปซํ้ามา  และบางครั้งก็จะรู้สึกล้มเหลวเหมือนว่า 

ชีวิตนี้พังไม่เป็นท่า  แม้จะนึกคำ�ถามไม่ออก  แต่แต่ละวันอาจ 

เต็มไปด้วยเครื่องหมายคำ�ถามและความโกลาหล  หนังสือนี้คือ 

เรื่องราวเล็กน้อยและแผ่วเบาของผมเพื่อทุกท่านที่รู้สึกเช่นนั้น

วันนี้ขอให้คุณลองปล่อยวางภาระและอารมณ์ที่อยู่บนบ่า 

ลงสักนิด  แล้วมองตัวเองที่อยู่ในกระจกกับของที่อยู่บนโต๊ะ  ลอง 

พินิจพิจารณาถึงเพื่อน ๆ ที่คุณแชตด้วย  และคิดทบทวนถึงข้าวเย็น 

ที่ได้กินวันนี้  ลองเรียกชื่อของสิ่งเล็ก  ๆ  ที่ได้ประกอบเป็นร่างกาย 

คุณและสร้างวิญญาณของคุณขึ้นมาดูอีกครั้ง

หากลองค่อย  ๆ   เพ่งพินิจสิ่งที่คุณเลือกและสิ่งที่อยู่ข้าง  ๆ  

คุณดูแล้ว  ชิ้นส่วนตัวต่อของคุณอาจประกอบขึ้นทีละเล็กละน้อย 

ก็เป็นได้





ปลดเปลื้องความหิวโหยด้วยคาร์โบไฮเดรต
ว่าด้วยอาหารและร่างกายของเรา

PART  1



ไข่ดาวสามารถเปลี่ยนวันได้แค่วันเดียว
แต่ไม่มี ใครรู้หรอกว่าวันเดียวนั้น

จะเป็นวันแบบไหนสำ�หรับคุณ
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เจ้าเด็กสีขาวเหลือง
ที่เริ่มต้นวัน

ไข่ดาว

พอมาลองคิดดู   ผมเริ่มแยกมาอยู่คนเดียวตั้งแต่  ม.4  

ก็เท่ากับว่าผมกินข้าวคนเดียวมาเกือบ  17  ปีแล้ว  ช่วงสามสี่ปีแรก 

เหมือนว่าผมตั้งอกตั้งใจทำ�อาหารกินเอง  มีช่วงท่ีผม   ‘ตอกไข่ 

มือเดียว’  ที่มีความยากระดับ  S  ได้อย่างคล่องปร๋ออีกด้วย  ทว่า 

ไม่รู้ตั้งแต่เมื่อไรที่ผมเริ่มขี้ เกียจขึ้นมา  แถมตอนที่เริ่มใช้ชีวิต 

ในห้องพักใต้ดินอย่างจริงจัง  (ไม่ใช่ห้องพักก่ึงใต้ดิน  แต่เรียกว่า 

เป็น   ‘ดันเจี้ยน’   ได้เลย)   ก็แทบจะทำ�อาหารไม่ได้  ตีซะว่าถ้าทำ� 

แกงกะหรี่  ทั่วทั้งห้องก็จะตลบอบอวลไปด้วยกลิ่นแกงกะหรี่  

จนต้องกินแกงกะหรี่ทางจมูกไปตลอด  3  วัน  เพราะเหตุน้ีตอนน้ัน 

ผมจึงอยากกินปลาย่างเอามาก ๆ  ถ้าออกไปข้างนอกก็พยายาม 

สั่งปลาซาบะย่างกินอยู่บ่อย ๆ 

ยิ่งยุ่งและใช้ชีวิตอย่างขยันขันแข็งมากขึ้นเท่าไร  ข้าว 

ก็กลายเป็นสิ่งที่กินเพื่ออยู่รอดมากกว่าเพื่อรสชาติ  กลายเป็นว่า 

ผมผา่นแตล่ะมือ้ไปดว้ยวธิกีาร  4  อยา่ง  คอื  สัง่กนิ  อุน่กนิ  ซือ้กนิ  
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พักชางซอน

และอดอาหาร  บางครั้งเวลาได้ยินคำ�ว่า  ‘งานก็ทำ�เพื่อกินและ 

ใช้ชีวิตทั้งนั้น’  ผมมักแสบกระเพาะไปข้างหนึ่งอยู่บ่อย ๆ 

พอพฤติกรรมไม่ดีที่เป็นกิจวัตรเช่นนี้ดำ�เนินต่อไปเรื่อย  ๆ  

หลายปี  กระเพาะก็เริ่มพูดกับผม  เป็นคำ�พูดในลักษณะของ 

แผลในกระเพาะอาหาร  โรคกระเพาะอาหารอักเสบ  กรดไหลย้อน  

ลำ�ไส้อักเสบ  ลำ�ไส้เล็กส่วนต้นอักเสบ  ปวดเกร็งท้อง  เป็นต้น  

คนรอบตัวผมหลายคนก็น่าจะได้ยินเสียงจากกระเพาะตัวเองอยู่ 

เช่นกัน

ขณะที่ทำ�งานเป็นเจ้าของกิจการส่วนตัว  ความไม่เป็น 

ระบบระเบยีบเชน่นีก้เ็ริม่เขา้สูค่วามโกลาหล  กระเพาะคงจะทรมาน 

กับการจัดการอาหารที่พรั่งพรูเข้าไปแบบไม่รู้จักเวลํ่าเวลามาก 

ทีเดียว  การรับประทานอาหารให้ครบสามมื้อกลายเป็นเรื่อง 

ยากมากอย่างช่วยไม่ได ้ ไม่ใช่ว่าผมขาดความตั้งใจ  แต่เหมือนว่า 

ความเจ็บปวดจะเห็นผลเร็วกว่าความตั้งใจนั้น  พอได้ลองท้องไส้ 

ปัน่ปว่นจนตอ้งกลิง้ไปรอบหอ้ง  ผมถึงจะรกัษาวินัยเอาไว้ไดแ้มเ้พียง 

ประเดี๋ยวประด๋าว

หลังจากได้ประสบกับนรกของอาการปวดเกร็งท้องอยู่ 

สามสี่ครั้ง  คราวนี้ก็ไม่ใช่แค่เจ็บปวดอย่างเดียว  แต่ถึงขั้นที่ไม่ว่า 

กินอะไรเข้าไปข้างในก็เดือดพล่าน  รูปแบบการใช้ชีวิตก็ยุ่งเหยิง  

พอพงุยืน่เขา้สดุทา้ยกต็อ้งซือ้กางเกงใหม ่ ผมรูส้กึไดว้า่สถานการณ ์

เริ่มรุนแรงขึ้นเรื่อย  ๆ  และผลการตรวจส่องกล้องก็สุดแสนจะ 

วายป่วง




