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จากความรักที่ร้าวราน

สู่ภูมิต้านทานความเจ็บปวด

ความรักที่ร้าวรานเปรียบเสมือนหนามแหลมคมที่คอย 

ทิ่มแทงและฝากบาดแผลลึกไว้  ต่อให้ดูแลรักษาให้ดีเพียงใด  

ก็ยังคงทิ้งรอยแผลเป็นให้ย้อนระลึกถึงเสมอ

หากคุณเป็นคนหนึ่งที่เสียนํ้าตาให้กับความรัก  และ 

บอบชํ้าครั้งแล้วครั้งเล่า...เรื่องราวในเล่มนี้ถูกกลั่นจากนํ้าตา 

ของคนคนหนึ่งที่เคยพังทลายซํ้าแล้วซํ้าเล่าจนแทบไม่เหลือชิ้นด ี 

ทว่าความเจ็บชํ้าเหล่านั้นทำ�ให้เธอกลับมารักตัวเองมากยิ่งขึ้น

ขอให้เมื่อมีความเสียใจครั้งใหม่มาเยือน  ความรักจะ 

กลายเป็นสิ่งคอยเตือนให้คุณโอบกอดและรักตัวเองยิ่งกว่าใคร

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์





คำ�นำ�ผู้เขียน

ข้าพเจ้าเอื้อนเอ่ยสั่งลา

บาดแผลถากและรอยบากทั่วทั้งหัวใจ

โอบกอดตนเองไว้ได้อย่างดี  ไม่มีการครํ่าครวญเพื่อผู้ใด  

ไม่แสวงหาการหลับใหลชั่วนิรันดร์  ไร้ซึ่งคำ�ก่นด่า  หรือคำ�กล่าว 

ทับถมใส่ตนเองอีกแล้วว่า  ทุกสิ่งทุกอย่างในชีวิตจะย่อยยับ 

ตลอดมาและตลอดไป

ข้าพเจ้าเป็นมนุษย์ที่เติบโตจากความไม่รักซะส่วนใหญ่  

เมือ่ยามหลงรกัสิง่ใด  ตอ่ให้จะทำ�รา้ยสกัแค่ไหน  ก็รกัลงทัง้น้ันเลย  

เพราะเป็นเช่นนั้นจึงได้เรียนรู้จนในที่สุดก็ประจักษ์แก่ใจว่า

ข้าพเจ้าไม่ควรรับฝากความเสียใจของผู้ใด

เพราะแค่ความเสียใจของตัวเองก็หนักหนา

สุดจะจำ�กลํ้ากลืนแล้ว



ใตฟ้ากฟ้าของโลกใบน้ี  ไมว่า่สิง่ใดทีเ่คยฉกีท้ึงจติวญิญาณ  

อย่าจ้องมองนานนักเลย  ริ้วรอยบาดแผลที่เคยเอื้อนเอ่ยสั่งลาไว้  

อาจจะไมห่ายไป  แตท่กุความรา้วรานลว้นสรรคส์รา้งภมูติา้นทาน 

ความเจ็บปวด

จงเชื่อมั่นอย่างสุดหัวใจเถอะว่า

ข้าพเจ้าจะงอกงามจากความร้าวรานทั้งหมดที่เจอ

เธอก็ด้วย…

จงใช้หัวใจรักต่อไปนะ

ทุกสิ่งทุกอย่างที่เคยสุดจะจำ�กลํ้ากลืนไว้  ก็คายมันทิ้งซะ

ญากร
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คำ�เตือน

1.  หนังสือเล่มนี้อาจทำ�ให้ยิ้ม  แล้วร้องไห้ในประโยคถัดไป

2.  โปรดเตรียมหัวใจและยาดม  เพราะบางตอนจะตลกจนเศร้า  

หรือเศร้าจนตลก

3.  ถ้ารู้สึกอยากโทร.หาแฟนเก่า…ปิดเล่มนี้ก่อน  แล้วไปนอนซะ

4.  ถ้าอยากตะโกนว่า  “เจ็บใจว่ะ  พอแล้ว  ไม่อ่านแม่งละ!”  

แปลว่า  คุณอ่านถูกเล่มแล้ว

5.  ถ้ารู้สึกเจ็บ  ให้โทษหนังสือ  แต่อย่าโทษตัวเองอีกเลยนะ

6.  หากอ่านแล้วอยากโยนทิ้งจะโยนทิ้งก็ได้นะ  เราเข้าใจ  (แต่ 

อย่าโยนไปโดนหัวใครก็พอ)

Trigger  Warning  :  พูดถึงภาวะซมึเศรา้  (Depression),  มกีารบรรยาย 

ถึงความคิดที่จะฆ่าตัวตาย  (Suicidal  Thoughts),  มีการทำ�ร้าย 

ตัวเอง  (Self-harm)





จากไปจากใจ  จากไปจากทุกสถานที่
ละทิ้งทุกสิ่งอย่าง

ลาก่อน  สักวันคงไม่สาย
แล้วเจอกันใหม่



2    เธอจะงอกงามจากความร้าวรานทั้งหมดที่เจอ

เธอมีบาดแผลจากเรื่องราวที่คล้ายหนามพันรอบตัว 

ลุกลามพันรอบคอ  ดอกไม้สีแดงใกล้บานเต็มที่  ทั้งบอบชํ้า 

และเจียนแตกสลายตายจาก

เธอสูบบุหรี่พลางพ่นควันราวกับยังคงติดอยู่ในห้วงแห่ง 

ความเจ็บปวด  ทุกบาดแผลคอยตอกยํ้า  หนามเหล่านั้นบีบรัด 

จนทิ้งร่องรอยไว้บนผิวกายและฝังลึกถึงขั้วหัวใจ  ตราบใดที่ชีวิต 

ยังคงดำ�เนินต่อไป  เธอไม่คิดว่ามันจะหายไปได้ง่าย  ๆ  แต่ 

ในขณะที่ควันบุหรี่ค่อย ๆ จางหาย  เธอก็เริ่มตระหนักว่า

หนามเหล่านั้นไม่มีค่าพอ

และเธอจะไม่ยอมปล่อยให้มันมาพันธนาการ

ชีวิตอีกต่อไป

บางแผลอาจจะไม่หายดี  แต่อย่างน้อยเธอจะอยู่ต่อ  

อยู่เพื่อใช้ชีวิต  แม้จะต้องก้าวไปช้า  ๆ  แม้จะต้องเผชิญหน้ากับ 

ความเจ็บปวดที่ยังคงตามติด  เพราะเวลาชีวิตไม่หยุดรอ  และ 

เธอก็ไม่ควรหยุดเช่นกัน  จงใช้ชีวิตบนความยุติธรรมของเวลา



อย่าคิดถึงเขา
อย่าวนลูป
ห้ามสูบ

ห้ามกลับไปรัก





ดำ�ดิ่งในดวงใจที่แตกสลาย

กาลครั้งหนึ่ง
เธอฉิบหายในรักอีกครา

Part  1



6    เธอจะงอกงามจากความร้าวรานทั้งหมดที่เจอ

ร้าวราน

ฉันรักได้น่าอนาถเสียจริง

ทุกบรรทัดบรรจงด้วยนํ้าตา  ท่วมท้นด้วยความปรารถนา

กลับมองดูแห้งแล้ง  ไร้ความหอมหวานของดอกไม้แรกแย้ม

หลงเหลือเพียงความขมขื่น  ดั่งผลไม้เน่าเฟะที่ร่วงหล่น

ชํ้าเฉา  ทรุดเศร้า  และกลายเป็นคนเบาปัญญา

ในฤดูกาลหน้าฉันจะเป็นพืชพรรณไม้ผลชนิดใด

เป็นแอปเปิลดีหรือไม่...หากเป็นไม้ผลชนิดนั้นแล้ว

ฉันยังเน่าเฟะ  เศร้าหมอง  และไม่น่ามองอยู่อีกหรือเปล่า

ได้โปรดห่างไกลจากฉัน

ให้ร้าวรานและรกร้างอยู่ตรงนั้น

เช่นนั้นฉันจะสุขดี



ญากร    7

บางครั้ง

ฉันก็อยากนิสัยเสีย  อาละวาดเมื่อไม่ได้ดั่งใจ

อยากพูดให้หมดเปลือกว่าฉันเจ็บแค่ไหน

เรียกร้องทั้งหมดในสิ่งที่ฉันสมควรได้

แต่ฉันดันใช้คำ�ว่า  “ไม่เป็นไร”  เก่งนี่สิ

ฉันเคยคิดว่าถ้าผ่านเรื่องแย่ ๆ มาได้แล้วสักครั้ง

ครั้งต่อไปจะง่ายขึ้น

แต่เปล่าเลย  มันไม่เคยง่าย

ฉันเคยคิดว่าถ้าอดทนอีกนิด  คงมีใครเห็นใจกันบ้าง

แต่เปล่าเลย  มีแต่ฉันที่พัง  มีแต่ฉันที่ยังร้องไห้



8    เธอจะงอกงามจากความร้าวรานทั้งหมดที่เจอ

ชีวาขา้

หาได้มีรุ้งระบาย

มีเพียงโคลนตมสีดำ�ป้ายทั่วทั้งกายและจิตวิญญาณ

เปรียบชีวาข้าเป็นเมล็ดพันธุ์ถูกหว่านลงดิน

หวังให้ตนได้ชูคอ  ทว่ากลับเติบโตเพื่อหลบซ่อนจากทุกสิ่ง

จนได้ลิ้มรสความจริงของการตกหลุมรักมนุษย์ผู้ไม่เคยปรานี

ทำ�ให้ข้ารู้สึกว่าลมหายใจที่มีนั้น  เหมือนภาระหนักอึ้ง

หากจะหาสันติจากความเจ็บปวด

ต่อยตีคงง่ายเสียกว่า

อนาถตรงที่ว่าหมัดกลับฟาดหน้าตนเอง



ญากร    9

นี่ขนาดฉันระมัดระวังดวงใจเป็นอย่างดี

ยังเละเทะจนพังไม่เป็นท่า

ร้าวรานในรักเกิดขึ้นได้เสมอ

ไม่ว่าท่านจะกลั่นกรองรักดีเพียงใด

ขึ้นชื่อว่ารัก  มีมนุษย์หน้าไหนควบคุมมันได้ด้วยหรือ



10    เธอจะงอกงามจากความร้าวรานทั้งหมดที่เจอ

เกลียด

ฉันเกลียด...

เกลียดที่เหนี่ยวรั้งอะไรเอาไว้ไม่ได้สักอย่าง

หรือต่อให้รั้งไว้สุดใจ  ก็ต้องจำ�ยอมปล่อยไป

ทำ�ได้เพียงปล่อยให้หลุดมือ

มันเจ็บปวด  เจ็บปวดเอามาก ๆ  เลย



ญากร    11

พอ

ฉันพัง...

พังแล้ว

พังอีก

พังซํ้าแล้ว

พังไม่เหลือแล้ว

พังจนไม่เหลืออะไรอีก

เศษดวงใจเก็บซ่อมเท่าไรก็แทงมือ

 



นํ้าตาของฉัน
มันสวยกว่ารอยยิ้มเหรอ

ทำ�ไมคุณถึงเอาแต่ทำ�ให้ฉันร้องไห้
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