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ภาคผนวก ก. 

เกณฑ์การวนิิจฉัยโรค Manic Episode และ Hypomania 
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เกณฑ์การวนิิจฉัยโรค Manic Episode และ Hypomania 

 1. มี Elevated, Expansive, หรือ Irritable Mood และประกอบกิจกรรมต่าง ๆ หรือพลงังาน
เพิ่มข้ึนท่ีผดิปกติและคงอยูต่ลอดนานอยา่งนอ้ย 1 สัปดาห์ (หากตอ้งรับไวอ้ยูใ่นโรงพยาบาล จะเป็น
เพียงไม่ก่ีวนัก็ได)้ 
 2. มีอาการต่อไปน้ีตั้งแต่ 3 อาการข้ึนไป (ตั้งแต่ 4 อาการ หากเป็นอารมณ์หงุดหงิด) 
  2.1 Inflated Self-Esteem หรือ Grandiosity 
  2.2 ความตอ้งการนอนลดลง 
  2.3 พูดมากกวา่เคย หรือพูดไม่หยดุ 
  2.4 Flight of Idea หรือรู้สึกวา่ความคิดแล่นเร็ว 
  2.5 วอกแวก่ง่าย 
  2.6 ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ มากข้ึน หรือมี Psychomotor Agitation 
  2.7 เขา้ยุง่เก่ียวกบัเร่ืองท่ีท าใหต้นเองเพลิดเพลินมากเกินควร แต่มกัมีผลเสียติดตามมา 
 3. อาการรุนแรงจนมีผลเสียต่อการประกอบอาชีพ การเขา้สังคม หรือสัมพนัธภาพกบั
ผูอ่ื้น หรือจ าเป็นท่ีจะตอ้งอยู่ในโรงพยาบาลเพื่อป้องกนัอนัตรายต่อตนเองหรือผูอ่ื้น หรือมีอาการ
โรคจิต 
 4. อาการไม่ไดเ้กิดจากสาเหตุทางกายหรือการใชส้ารเสพติด 
 * ส าหรับอาการ Hypomanic Episode มีอาการเหมือนเกณฑ์ขอ้ท่ี 2 เป็นนานอยา่งนอ้ย 4 
วนั อาการเปล่ียนแปลงไปจากเดิมชดัเจน แต่ไม่รุนแรงจนท าใหมี้ผลกระทบมากดงัในเกณฑข์อ้ท่ี 3 
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ภาคผนวก ข. 

เอกสารจริยธรรมวจิัยในมนุษย์ 
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ภาคผนวก ค. 

ผู้ให้ข้อมูลสัมภาษณ์เชิงลกึ 
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ข้อมูลผู้ให้ข้อมูลสัมภาษณ์เชิงลกึ 
 

กลุ่มผู้ให้ข้อมูลสัมภาษณ์เชิงลกึ จ านวน (ราย) 
กลุ่มจิตแพทย ์ 3 

กลุ่มผูบ้ริหารดา้นดนตรีบ าบดั 3 
กลุ่มนกัดนตรีบ าบดัและผูเ้ช่ียวชาญ 3 

กลุ่มบุคลากรทางดา้นจิตเวชสนบัสนุน 1 
รวม 10 
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ภาคผนวก ง. 

เอกสารประกอบการวจิัย 
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เร่ือง ขอความอนุเคราะห์ในการสัมภาษณ์เชิงลึก ของ นายประสิทธ์ิศุภการ พึ่งบุญ ณ อยธุยา 
เรียน _____________________________ 
ส่ิงทีส่่งมาด้วย ประเด็นการสัมภาษณ์เชิงลึก 
 
 เน่ืองดว้ย นายประสิทธ์ิศุภการ พึ่งบุญ ณ อยุธยา นกัศึกษาหลกัสูตรปรัชญาดุษฎีบณัฑิต
สาขานิติรัฐกิจและการบริหาร มหาวิทยาลยัศรีปทุม ท าดุษฎีนิพนธ์เร่ือง “รูปแบบการส่งเสริมการ
รักษาแบบผสมผสานดว้ยดนตรีบ าบดัเพื่อผูป่้วยโรคซึมเศร้า” โดยในการวิจยัไดก้ าหนดให้มีการ
สัมภาษณ์เชิงลึกผูท้รงคุณวุฒิท่ีเก่ียวขอ้งกบัหัวขอ้ดุษฎีนิพนธ์ท่ีท า ซ่ึงท่านเป็นผูท้รงคุณวุฒิ ท่ีมี
ความรู้ความเช่ียวชาญและประสมการณ์โดยตรง ต่อการให้ขอ้มูลท่ีนกัศึกษาสามารถน าไปใช้เป็น
ประโยชน์ต่อการท าดุษฎีนิพนธ์ของนายประสิทธ์ิศุภการ พึ่งบุญ ณ อยธุยา และเป็นประโยชน์ต่อทั้ง
ส่วนองคก์รท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูป่้วยโรคซึมเศร้า องคก์รทางดา้นดนตรีบ าบดั และกลุ่มประชาชน 
 หลกัสูตรปรัชญาดุษฎีบณัฑิต สาขานิติรัฐกิจและการบริหาร มหาวทิยาลยัศรีปทุม หวงัเป็น
อยา่งยิง่วา่จะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่านในการใหส้ัมภาษณ์เชิงลึกของ นายประสิทธ์ิศุภการ พึ่ง
บุญ ณ อยุธยา ส าหรับวนั เวลาและสถานท่ีในการในการสัมภาษณ์เชิงลึกนั้น นักศึกษาจะเป็นผู ้
ประสานงานดว้ยตนเองต่อไป และทางหลกัสูตรปรัชญาดุษฎีบณัฑิตใคร่ขอขอบคุณมาล่วงหนา้ ณ 
โอกาสน้ี 
 
        ขอแสดงความนบัถือ 
 
              (ดร. นนัทพล กาญจนวฒัน์) 
               ผูอ้  านวยการหลกัสูตรปรัชญาดุษฎีบณัฑิต 
            สาขานิติรัฐกิจและการบริหาร 
        มหาวทิยาลยัศรีปทุม 
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เอกสารช้ีแจงผู้ให้ข้อมูลส าคญัเพ่ือเข้าร่วมการวจิัย 
(Key Informant Participant Information Sheet)  

และใบยนิยอมด้วยความสมคัรใจ (Informed Consent Form) 
 

 ขา้พเจา้ก าลงัให้ขอ้มูลท่านก่อนจะขอค ายนิยอมจากท่านเพื่อใชข้อ้มูลเก่ียวกบัความคิดเห็น
ของท่านในการท าวิจยั ท่านก าลงัอ่านเอกสารให้ขอ้มูลเก่ียวกบังานวิจยัเร่ือง “รูปแบบการส่งเสริม
การรักษาแบบผสมผสานดว้ยดนตรีบ าบดัเพื่อผูป่้วยโรคซึมเศร้า” ซ่ึงเป็นงานวจิยัของ นายประสิทธ์ิ
ศุภการ พึ่งบุญ ณ อยุธยา ภายใตก้ารดูแลให้ค  าปรึกษาของ ศาสตราจารย ์ดร.สุนีย ์มลัลิกะมาลย ์ (ท่ี
ปรึกษาหลกั) และ รองศาสตราจารย ์นพ.จกัรกริช กลา้ผจญ (ท่ีปรึกษาร่วม) 
 

มันส าคัญอย่างไร 

 “ดนตรี” ศิลปะของการเรียบเรียงคล่ืนเสียงท่ีอยู่รอบตวัให้แปรเปล่ียนเป็นความสุนทรียะ 
ซ่ึงไดรั้บการพฒันาต่อยอดองค์ความรู้จากโสตศิลปะมาสู่เคร่ืองมือในการบ าบดัอาการเจ็บป่วยใน
ฐานะ “ดนตรีบ าบดั” ซ่ึง “โรคซึมเศร้า” ถือเป็นโรคทางจิตเวชหน่ึงท่ีดนตรีบ าบดัไดรั้บการยอมรับ
ทางการแพทยแ์ผนปัจจุบนัในบทบาทของการรักษาแบบผสมผสานในต่างประเทศ 
 

ท าไมข้าพเจ้าจึงเลือกมาพูดคุยกบัท่าน 

 ขา้พเจา้คิดว่าท่านถือเป็นผูท่ี้มีอ านาจต่อการก าหนดทิศทางนโยบายขององคก์รภาครัฐใน
มิติท่ีเก่ียวขอ้งกบัระบบสาธารณสุขหรือดนตรีบ าบดั จิตแพทยห์รือบุคลากรผูมี้ความเช่ียวชาญ
ทางดา้นจิตเวชในกลุ่มผูป่้วยโรคซึมเศร้า และเป็นผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นดนตรีบ าบดัภายในประเทศ 
 

โปรดระบุบทบาทจากข้อความทีก่ล่าวไปข้างต้นของตัวท่าน 

 ๐ ผูมี้อ านาจต่อการก าหนดทิศทางนโยบายทางดา้นระบบสาธารณสุขหรือดนตรีบ าบดั 
 ๐ ผูมี้อ านาจต่อการก าหนดทิศทางนโยบายทางดา้นดนตรีบ าบดั 
 ๐ จิตแพทยห์รือบุคลากรผูมี้ความเช่ียวชาญทางดา้นจิตเวชในกลุ่มผูป่้วยโรคซึมเศร้า 
 ๐ ผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นดนตรีบ าบดั 
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ท าไมข้าพเจ้าจึงต้องท าวจัิยเร่ืองนี้ 

 การใช้ยาตา้นเศร้า (Anti-depressant) ถือเป็นแนวทางการรักษาหลกัท่ีควบคู่กบัการท าจิต
บ าบดั (Cognitive Behavioral Therapy: CBT) ซ่ึงดนตรีบ าบดัก็ถือว่าเป็นหน่ึงในแนวทางของการ
รักษาดว้ยวิธีจิตบ าบดั แต่ในมิติทางกฎหมายภายในประเทศไทยดนตรีบ าบดัยงัไม่มีการตราบญัญติั
สู่ขอ้บงัคบักฎหมายท่ีเก่ียวขอ้งกบัระบบสาธารณสุข อีกทั้งการน าเสนอการใช้ดนตรีบ าบดัของ
จิตแพทยต่์อผูป่้วย และการเลือกแนวทางการรักษาของผูป่้วยซึมเศร้าเองก็ยงัไม่เป็นท่ีแพร่หลาย
เน่ืองจาเหตุผลท่ีกล่าวไปขา้งตน้ของบทความน้ี การส่งเสริมการรักษาแบบผสมผสานด้วยดนตรี
บ าบดั จึงเป็นการจุดประกายใหผู้ท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งในทุกดา้นไดเ้ล็งเห็นความส าคญัและแนวทางต่อ
การใช้ดนตรีบ าบดัเขา้มาเป็นเคร่ืองมือหน่ึงในการรักษาโรคซึมเศร้า และแนวทางการท าวิจยัน้ีก็
สามารถน าไปประยุกต์ใช้กับการผลักดันแนวทางการบ าบัดรักษาโรคอ่ืน ๆ ท่ีเป็นการรักษา
ทางเลือกใหมี้กฎ ระเบียบ และมาตรฐานท่ีเทียบเท่ากบัในประเทศท่ีใหก้ารยอมรับ 
 

ข้าพเจ้าจะเกบ็ข้อมูลอะไรจากท่านบ้าง 

 ขา้พเจา้จะท าการสัมภาษณ์เชิงลึกถึงประเด็นท่ีเก่ียวขอ้งกบัอิทธิพลของดนตรีต่ออารมณ์ 
และความรู้สึกของผูป่้วยโรคซึมเศร้า ความคิดเห็นต่อขอ้จ ากดัทางด้านกฎหมายในการใช้ดนตรี
บ าบดัภายในประเทศ ความคิดเห็นต่อการสร้างแนวทางการรักษาแบบผสมผสาน ซ่ึงท่านสามารถ
ให้สัมภาษณ์ไดต้ามความเช่ียวชาญเฉพาะของท่าน รวมทั้งหากในกรณีที่ท่านรู้สึกไม่สะดวกใจต่อ
การให้ข้อมูลที่อาจส่งผลกระทบในเชิงลบให้กับตัวท่าน ท่านสามารถระงับการให้ข้อมูลได้ทันที 
ทั้งน้ี ขา้พเจา้จะเก็บรวบรวมขอ้มูลทั้งหมดโดยไม่บนัทึกช่ือ-สกุลของท่านในเล่มรายงานการวิจยั 
โดยในการน าเสนอขอ้มูลในงานวิจยัน้ีจะรายงานผลการสัมภาษณ์ในภาพรวมเท่านั้น และในส่วน
ของภาคผนวกในเล่มรายงานการวิจยัฉบบัสมบูรณ์ จะใชร้หสัแทนตวัผูใ้หข้อ้มูลและความเช่ียวชาญ
ในแต่ละดา้นเท่านั้น  
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หากท่านปฏิเสธ จะเกดิอะไรขึน้กบัท่านหรือไม่ 

 หากท่านปฏิเสธจะไม่มีผลใด ๆ กบัท่านและไม่วา่ท่านจะยนิยอมใหข้อ้มูลสัมภาษณ์หรือไม่ 
ขอ้มูลส่วนตวัของท่านยงัเป็นความลบัตามมาตรฐานจรรยาบรรณการวิจยัในมนุษย ์ทั้งก่อนและ
หลงังานวจิยัไม่วา่ท่านจะตกลงร่วมงานวจิยักบัขา้พเจา้หรือไม่ก็ตาม 
 ๐ ขา้พเจา้ยนิดีใหข้อ้มูลส าคญัต่อการวจิยั 
 ๐ ขา้พเจา้ขอปฏิเสธการใหข้อ้มูล 

หากมีขอ้สงสัยท่านสามารถสอบถามขา้พเจา้ นายประสิทธ์ิศุภการ พึ่งบุญ ณ อยุธยา ผูว้ิจยั 
ไดโ้ดยตรงตลอด 24 ชัว่โมง ท่ีหมายเลขโทรศพัท์ 089-002-1898 หรือ 02-5879611 อีเมล์ 
prasitsuppakarn@gmail.com 

 

  ลงช่ือ________________________ ผูใ้หข้อ้มูลส าคญั 
    ลงช่ือตวับรรจง (_____________________________) 
 

   ลงช่ือ________________________ พยาน 
 ลงช่ือตวับรรจง (_____________________________) 
      

  ลงช่ือ_________________________ ผูว้จิยัผูใ้หข้อ้มูล 
         (นายประสิทธ์ิศุภการ พึ่งบุญ ณ อยธุยา) 
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ประเด็นการสัมภาษณ์เชิงลกึ 
  
 ดุษฎีนิพนธ์หัวขอ้ “รูปแบบการส่งเสริมการรักษาแบบผสมผสานด้วยดนตรีบ าบัดเพ่ือ
ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า” เป็นการวจิยัเชิงคุณภาพจดัเก็บขอ้มูลจากแหล่งขอ้มูลทุติยภูมิและรวบรวมขอ้มูล
เชิงลึกจากความเห็นของผูใ้ห้ขอ้มูลจ านวน 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มผูเ้ช่ียวชาญดา้นการแพทยท์างเลือก 
กลุ่มผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตเวช กลุ่มผูบ้ริหารและผูเ้ช่ียวชาญดา้นดนตรีบ าบดั ซ่ึงผูว้จิยัจะสรุปประเด็นท่ี
ไดรั้บและน าเสนอผลการสัมภาษณ์ในภาพรวม โดยผลผลิตของงานวิจยัในคร้ังน้ี ถือเป็นประโยชน์
ต่อกลุ่มบุคคลทั้งหน่วยงานดา้นสาธารณสุขทั้งภาครัฐและเอกชน จิตแพทย ์ผูดู้แลผูป่้วย ผูป่้วยโรค
ซึมเศร้า รวมไปถึงประชาชนผูส้นใจเพื่อให้เกิดแนวทางท่ีความหลากหลายมากยิ่งข้ึนต่อการเลือก
วิธีการบ าบดัรักษา ขณะท่ีกลุ่มนกัดนตรีบ าบดัสามารถน าเอาผลการวิจยัในคร้ังน้ี ไปเป็นส่วนหน่ึง
ของการก าหนดแนวทางการปฏิบติังานให้มีความชดัเจนมากยิง่ข้ึน เกิดการพฒันาอยา่งเป็นรูปธรรม
สอดรับกบัการปรับใช้ในการบ าบดัรักษาผูป่้วยกลุ่มอ่ืนท่ีนอกเหนือจากผูป่้วยโรคซึมเศร้าไดด้ว้ย  
อีกทั้ง การแพทย์ทางเลือกสาขาอ่ืนสามารถน าแนวทางการปฏิบติังานท่ีพฒันาตามระเบียบวิธี
วทิยาการวจิยัน้ีไปประยกุตใ์ช ้ เพื่อใหก้ารรักษาทางเลือกในสาขาอ่ืน ๆ เกิดการพฒันาเชิงนวตักรรม 
สามารถผสมผสานกบัการรักษาด้วยวิทยาการทางการแพทยแ์ผนปัจจุบนัให้เป็นไปอย่างรัดกุม 
เกิดความปลอดภยัสูงสุดแก่กลุ่มผูเ้ขา้รับการรักษา เพื่อให้ผูป่้วยมีสุขภาพกายใจท่ีแข็งแรงสามารถ
ใชชี้วติไดอ้ยา่งเป็นปกติสุขต่อไป 
 ความอนุเคราะห์ของท่านท่ีให้ขอ้คิดเห็นในการสัมภาษณ์เชิงลึกน้ี จะเป็นประโยชน์อย่าง
มากต่อการน าไปวิเคราะห์ เพื่อสร้างตน้แบทางการสร้างทางเลือกในการบ าบดัรักษาผูป่้วยโรค
ซึมเศร้า ผูว้จิยัจึงขอขอบคุณท่านมา ณ โอกาสน้ี โดยประเด็นสัมภาษณ์เชิงลึก มีดงัน้ี 
 

 1. ท่านมีความคิดเห็นอย่างไรกบัการน าการแพทยแ์บบผสมผสานโดยใชด้นตรีบ าบดัเขา้
มามีส่วนร่วมในการรักษากบัการแพทยแ์ผนปัจจุบนั เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการรักษา
ผูป่้วยโรคซึมเศร้า 
 2. หากจะน าดนตรีบ าบดัเขา้มาผสมผสานกบัการรักษาผูป่้วยโรคซึมเศร้าดว้ยการแพทย์
แผนปัจจุบนัมาใช ้ท่านคิดวา่ควรจะตอ้งมีความพร้อมอยา่งไร ดงัต่อไปน้ี 
  2.1 ดา้นกฎหมาย 
  2.2 ดา้นโครงสร้างองคก์ร 
  2.3 ดา้นนโยบาย 
  2.4 ดา้นบุคลากร 
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  2.5 ดา้นเทคโนโลย ี
  2.6 ดา้นระบบปฏิบติัการและระบบสารสนเทศ 
  2.7 ดา้นรูปแบบการปฏิบติังาน 
  2.8 ดา้นอ่ืน ๆ 
 3. ความคิดเห็นของท่านท่ีมีต่อความเหมาะสมในการน าดนตรีบ าบดัเขา้มาผสมผสานกบั 
การรักษาผูป่้วยโรคซึมเศร้าดว้ยการแพทยแ์ผนปัจจุบนั 
  3.1 ดา้นกฎหมาย 
  3.2 ดา้นโครงสร้างองคก์ร 
  3.3 ดา้นนโยบาย 
  3.4 ดา้นบุคลากร 
  3.5 ดา้นเทคโนโลย ี
  3.6 ดา้นระบบปฏิบติัการและระบบสารสนเทศ 
  3.7 ดา้นรูปแบบการปฏิบติังาน 
  3.8 ดา้นอ่ืน ๆ 
 4. ความคิดเห็นของท่านท่ีมีต่อข้อจ ากดัหรืออุปสรรคท่ีไม่สามารถน าดนตรีบ าบดัเขา้มามี
ส่วนร่วมในกระบวนการรักษาผูป่้วยโรคซึมเศร้า ณ ปัจจุบนั 
 5. เพื่อให้การรักษาแบบผสมผสาน โดยใช้ดนตรีบ าบดั เข้ามามีส่วนร่วมกบัการแพทย์
แผนปัจจุบนัในการใชด้นตรีบ าบดัรักษาผูป่้วยโรคซึมเศร้า ท่านเห็นวา่ควรด าเนินการในดา้นใดบา้ง 
และด าเนินการอยา่งไร 
  5.1 ดา้นกฎหมาย 
  5.2 ดา้นโครงสร้างองคก์ร 
  5.3 ดา้นนโยบาย 
  5.4 ดา้นบุคลากร 
  5.5 ดา้นเทคโนโลย ี
  5.6 ดา้นระบบปฏิบติัการและระบบสารสนเทศ 
  5.7 ดา้นรูปแบบการปฏิบติังาน 
  5.8 ดา้นอ่ืน ๆ 
 6) เพ่ือส่งเสริมใหก้ารรักษาแบบผสมผสานดว้ยดนตรีบ าบดั ไดมี้โอกาสเขา้มามีส่วนร่วม 
ในการรักษากบัการแพทยแ์ผนปัจจุบนั ท่านคิดวา่ควรมีมาตรการใดบา้ง เพราะเหตุใด 
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เอกสารแสดงผลความคดิเห็นต่อโมเดลรูปแบบการส่งเสริมการรักษาแบบผสมผสาน 
ด้วยดนตรีบ าบัด เพ่ือผู้ป่วยโรคซึมเศร้า 

 

เรียน _________________________ 
 

เน่ืองด้วยท่านเป็นผูห้น่ึงในการให้ความคิดต่อการเก็บข้อมูลในการท าวิทยานิพนธ์หัวข้อ 
“รูปแบบการส่งเสริมการรักษาแบบผสมผสานด้วยดนตรีบ าบดั เพื่อผูป่้วยโรคซึมเศร้า” โดย นาย
ประสิทธ์ิศุภการพึ่งบุญ ณ อยธุยา นกัศึกษาปริญญาเอก หลกัสูตรปริญญาดุษฎีบณัฑิต สาขาวชิานิติรัฐ
กิจและการบริหาร มหาวทิยาลยัศรีปทุม 

โดยขณะน้ีผลการวิเคราะห์ สังเคราะห์ขอ้มูลไดส้ าเร็จสมบูรณ์แลว้ขา้พเจา้ขอความอนุเคราะห์
จากท่านอีกคร้ัง เพื่อตรวจสอบโมเดลรูปแบบการส่งเสริมการรักษาแบบผสมผสานดว้ยดนตรีบ าบดั เพื่อ
ผูป่้วยโรคซึมเศร้าว่ามีเน้ือหาใจความสาระท่ีครอบคลุม ครบถว้นสมบูรณ์หรือไม่ รวมทั้งเพื่อเป็นการ
ป้องกนัอคติทางวิชาการ (Bias) ของขา้พเจา้ ทั้งน้ี ขอ้มูลส่วนตวัของท่านจะถูกจดัเก็บเป็นความลบั ตาม
จรรยาบรรณจริยธรรมการวจิยัในมนุษย ์

โดยมีเอกสารท่ีแนบมาเป็นโมเดลรูปแบบการส่งเสริมการรักษาแบบผสมผสานดว้ยดนตรี
บ าบดัเพื่อผูป่้วยโรคซึมเศร้า ท่ียงัไม่ไดผ้า่นการพิจารณาจากผูใ้ห้ขอ้มูล ขา้พเจา้จึงขอให้ท่านใคร่ครวญ
พิจารณาและตรวจสอบตามความเห็นของท่านวา่ผลท่ีได ้จ  าเป็นตอ้งปรับปรุงแกไ้ขหรือไม่ 

 

                จึงเรียนมาเพื่อพิจารณา 
       นายประสิทธ์ิศุภการ พึ่งบุญ ณ อยธุยา 

นักศึกษาปริญญาเอก หลักสูตรปริญญาดุษฎีบัณฑิต       
สาขาวชิานิติรัฐกิจและการบริหาร มหาวทิยาลยัศรีปทุม 

 
 

 ผลการพิจารณาโมเดลรูปแบบการส่งเสริมการรักษาแบบผสมผสานด้วยดนตรีบ าบัดเพ่ือ
ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า มีผลดังนี ้

           เห็นดว้ย 
             เห็นดว้ยแบบมีขอ้เสนอแนะ ดงัน้ี 
_________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________ 
 

______________________ 
                                 (ลงนามผูใ้หข้อ้มูลส าคญั) 
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ภาคผนวก จ. 

อตัชีวประวตัิ (Autobiography) 
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อารัมภบท 
 

 ในเน้ือหาของภาคผนวกน้ี เป็นการเอาบทความท่ีผูว้ิจ ัยได้บันทึกไว้ขณะเข้ารับการ
บ าบดัรักษาโรคซึมเศร้าด้วยแนวทางการท าจิตบ าบดั (CBT: Cognitive Behavioral Therapy) ผ่าน
การเขียนบทความสะทอ้นความรู้สึกของตนไปจนถึงสะทอ้นมุมมองต่อบุคลรอบขา้ง ซ่ึงเห็นว่า
น่าจะเป็นประโยชน์ทั้งต่อตวัผูป่้วยและบุคคลโดยรอบท่ีท าหนา้ท่ีดูแล  

โดยในบทความผูว้ิจยัไม่ได้บนัทึกขอ้ความเหล่านั้นลงในฐานะของนักวิจยั แต่เป็นการ
เขียนในฐานะของผูป่้วยคนนึงท่ีตอ้งการให้สังคมตระหนกัถึงความรู้สึก อารมณ์ มุมมองของผูป่้วย
โรคซึมเศร้า 
 ดงันั้นผูว้ิจยัจึงใคร่ขอให้ผูอ่้านเขา้ใจวา่บทความในภาคผนวกส่วนน้ี “เป็นค าพูดของมนุษย์
คนหน่ึง ท่ีไม่ได้อยู่ในฐานะนักวิชาการ” จึงไม่ได้มีการใช้ภาษาวิชาการหรือการแทนตวัท่ีเป็น
ทางการตามเน้ือหาในส่วนของดุษฎีนิพนธ์เล่มน้ี 
 ในบางบทความผูอ่้านท่ีเป็นผูป่้วย จะเป็นตอ้งท าความเขา้ใจวา่ผูว้ิจยัไม่ไดต้อ้งการยยุงหรือ
ส่งเสริมให้ผูอ่้านกระท าตามตวัผูเ้ขียน แต่เป็นการบอกเล่าประสบการณ์ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนว่าเป็น
อยา่งไร ผูเ้ขียนขอใคร่ครวญให้ผูอ่้านโปรดใชว้จิารญาณในการอ่านอยา่งมีสติ ใหม้องเป็นเร่ืองเล่าท่ี
เป็นประโยชน์ต่อตวัท่านเอง 
 ส าหรับผูป่้วยโรคซึมเศร้าหากท่านไดอ่้านในภาคผนวกน้ี ขา้พเจา้อยากท่านอ่านอยา่งมีสติ 
ท่านเป็นคนท่ีมีคุณค่า ท่านไม่ไดไ้ร้ค่าอย่างท่ีท่านคิดหรืออย่างท่ีใครครหา ท่านสามารถอดทนอยู่
กบัหลุมแห่งความทุกขไ์ด ้ในขณะท่ีผูอ่ื้นอาจไม่เขา้ใจท่าน แต่ขา้พเจา้เขา้ใจ หากขอ้ความใดในบท
ผนวกน้ีท าให้ท่านรู้สึกไม่สบายใจ ขา้พเจา้ขออภยัมา ณ ท่ีน้ี และขอให้ท่านนึกเสียวา่ น่ีคือเร่ืองราว
ของเพื่อนท่านคนหน่ึง ท่านไม่ตอ้งสงสารและไม่ตอ้งคลอ้ยตามกบัเร่ืองราวของเพื่อนคนนั้น ขอให้
ท่านจงเขม้แข็งดว้ยพลงัใจของตวัท่านเอง แลว้ท่านจะกา้วผ่านวนัคืนอนัโหดร้ายน้ีไปไดเ้ม่ือเวลา
มาถึง ความมืดด ามนัมีอยูจ่ริง แต่อยา่ใหม้นัมาครอบคลุมตวัท่าน เก็บมนัไวเ้ป็นแรงท่ีจะผลกัท่านไป
ขา้งหน้า เม่ือเวลามาถึงท่านจะลุกข้ึนอย่างสง่างามและใช้ชีวิตร่วมไปกบัเจา้โรคร้ายแบบท่ีมนัไม่
สามารถเขา้มารบกวนจิตในของท่านไดอี้ก จนวนัเวลาจะรักษาเยยีวยาจิตใจของท่านและสายลมของ
พลงัใจจะปลิดพวกมนัออกไปจากใจท่าน แสงสวา่งจะน าท่านกลบัมายิ้มดว้ยรอยยิม้จากใจอีกคร้ัง 
ขอโปรดจงเช่ือขา้พเจา้ 
 
           ดว้ยความเคารพ 
 ประสิทธ์ิศุภการ พึ่งบุญ ณ อยธุยา (เป๋ง!) 
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 บทน า 
 

 ไม่ว่าร่องรอยน ้ าหมึกบนแผ่นกระดาษกองน้ีจะถูกเรียกว่าอะไรก็ตาม แต่ส าหรับผม 
บทความต่อจากน้ีไปเป็นเหมือนหน่ึงในเป้าหมายสูงสุดของชีวิต คือ การไดถ่้ายเทประสบการณ์ท่ี
เคยเกิดข้ึน ทั้งดีและร้าย ให้สาธารณชนไดรั้บรู้ เพื่อให้เกิดความเขา้ใจต่อวฏัจกัรสงสารถึงส่ิงท่ีพวก
เขากระท าลงไปทั้งท่ีตั้งใจและไม่ไดเ้จตนา รวมถึงเป็นอุทาหรณ์ต่อผูท่ี้ท  าหนา้ท่ีดูแลบุตรหลาน วา่
ในบางคร้ัง “ค าร้องขอ” ท่ีดูเหมือนไม่มีอะไร มนัอาจมีสารสาระแฝงอยู่ เพื่อท่ีท่านจะไดป้้องกนั
หรือช่วยเหลือเยียวยาเขาเหล่านั้นไดท้นั ให้เขาไดเ้ติบโตเป็นมนุษยท่ี์มีจิตใจสมบูรณ์เพียบพร้อม
มากท่ีสุดเท่าท่ีมนุษยค์นนึงควรไดรั้บ 
 เจตจ านงของบทความต่อไปน้ี ผมไม่ไดต้อ้งการจะเอาคืนลา้งแคน้บุคคลท่ีปรากฏในเน้ือหา
ด้วยโทสะแต่อย่างใด แม้ว่าเร่ืองราวท่ีจะเล่าต่อไปจะเป็นเร่ืองท่ีเกิดข้ึนจริง แต่นามของบุคคล
เหล่านั้นจะไม่ปรากฏเพื่อให้เป็นการรักษาความเป็นส่วนตวั และเพื่อไม่เป็นการประจานถึงส่ิงท่ี
พวกเขากระท าลงไปทั้งท่ีตั้งใจหรือไม่ก็ตาม เพราะเร่ืองในอดีตไดจ้บลงไปแลว้ เหลือเพียงสะเก็ด
ความทรงจ าท่ีท าให้ผมแข็งแกร่ง จนได้มาเขียนบทความต่อจากน้ีให้พวกท่านได้อ่าน และน่ีคือ
หลกัฐานท่ีเรียกวา่ “เวร” และ “กรรม” ตามความเช่ือทางพุทธศาสนาท่ีครอบครัวผมเคารพ ศรัทธา 
 ความหวงัเล็ก ๆ ของผมจากมนุษยท่ี์ไม่มีบทบาททางสังคมคนนึง คือ การไดส้ละแลเน้ือ
เถือหนงัของตนเอง ช าแหละชีวิตและประสบการณ์ทั้งดีและร้าย ให้เป็นเสมือน “ร่างของอาจารย์
ใหญ่ท่ียงัมีลมหายใจ” ท่ีเป็นทั้งผูโ้ดนกระท าและผูก้ระท าของลูกผูช้ายคนนึง ท่ีเติบโตมาจาก
หวัโขนหลายใบ ทั้งลูกของแม่และพอ่ท่ีเป็นทายาทเช้ือราชสกุลเก่าแก่ นกัเรียนเกเร ไอข้ี้แพ ้เดนสวะ
ของโรงเรียน ศิลปินท่ีหนัหลงัใหก้บัชีวติทางศิลปะท่ีตนเองรักและไดผ้า่นการร ่ าเรียนมา คนรักท่ีท า
หนา้ท่ีไดไ้ม่สมบูรณ์ นกัศึกษาปริญญาเอกท่ีตอ้งการพิสูจน์ตวัเองเพื่อท่ีจะเอาชนะเส้นชยัท่ีตนตั้งไว ้
และผูป่้วยซึมเศร้าท่ียอมรับในสภาพร่างกายของตน ผมก็แค่หวงัวา่บทความต่อจากน้ีจะท าให้ท่าน
ไดก้ลบัมาพินิจพิจารณาสังคมโดยรอบอยา่งละเอียดลออ และท าความเขา้ใจต่อการกระท าของผูอ่ื้น
อีกคร้ัง ว่าเขาเหล่านั้นก็ต่างมีเหตุผลท่ีของแต่ละบุคคล เพื่อให้ท่านและสังคมไดอ้ยูร่่วมกนัอยา่งมี
ความสุข โดยไม่ตอ้งมาคิดเสียใจภายหลงัต่อส่ิงท่ีผา่นไปแลว้ หรือจมด่ิงกบัความทุกขท่ี์เคยเกิดข้ึน 
อยา่งท่ีผมไดป้ระสบมากบัตนเอง ก็เพียงเท่านั้น .... ท่ีผมตอ้งการ 
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3.4.2016 “This is Love” 
 

“I feel understood” …. you whisper to me. Your dream proceeded on my own as far as I 
could see. 
I loved you more than I loved myself. Don’t you see? It’s not right. You’d said it’s wrong for 
leaving you behind. Please don’t stay on my way don’t stay. 
 I have to let you go because I love you. Please, believe that I’m alone but not lonely no 
……  
And if you’d wish the same for me, I could stay with you. “Stay….” Close your eyes, bite your 
tongue and breath. I am pleased to say that we are free to go and be. Oh…. “This is LOVE” 
 
12.12.2016 “เหงา” 
 

 เกลียดทุกหนา้เทศกาล ไม่ชอบเลยเวลาไดย้ินเสียงเพลงกบัเสียงหวัเราะ มนัไม่มีใครรู้หรอ
กว่าอีกหน่ึงชีวิตถูกโยนเอาไวต้รงน้ี คนอ่ืนมีบา้นให้กลบั มีท่ีให้เท่ียว มีงานเล้ียงให้สังสรรค์กบั
ครอบครัว 
 แต่ท่ีบา้นน้ี ไม่มีอะไรทั้งนั้น มนัคือวนัปกติวนันึงท่ีเป็นเหมือนทุก ๆ วนั เย็นและมืดใน
ห้องนอนท่ีเป็นหอคอยงาชา้ง บางทีก็หวัเสียหงุดหงิดพอมีคนมาบา้นกบัการท่ีจะลงไปสร้างภาพวา่
ไม่ไดเ้ป็นอะไร 
 และพอเขาจากไป เราก็กลบัไปอยูใ่นท่ีเดิมของเรา ท่ี ๆ มีแต่เราท่ีเขา้ใจเราและโคตรเหงาจน
แทบอยากจะจากไป 
 
12.12.2016 “ซ่อนตัว” 
 

 สมรภูมิของทุกชีวิตท่ีสัมพนัธ์เก่ียวโยงถึงกนั บางเวลาก็สร้างบาดแผลให้คนอ่ืนโดยตั้งใจ บา้ง
ก็อาจจะไม่ ....  
 ถึงเวลาจะไหลผ่านไป แต่ร่องรอยของการถูกกระท าท่ีกระจายอยู่ทัว่ทุกอณูความคิดและ
ตกตะกอนก่อตวัเป็นหอ้งขงัท่ีพนัธนาการตวัฉนั จนเสียความเป็นตวัของตวัเองขนาดคนท่ีเรารักมาก 
เรากลบัเลือกท่ีจะหนัหลงัให้เขาและเดินตามแรงดึงของโซ่ตรวนไปยงัมุมห้องท่ีมืดสนิทและเยน็ยะ
เยอืก เพื่อใหต้วัเองรู้สึกวา่น่ีเป็นเหมือนเกราะป้องกนัท่ีไม่ใหค้นอ่ืน ๆ จะเขา้มาท าร้ายเราไดอี้ก 

“ณ ช่วงเวลาเดียวกนั ท่ี ๆ ปลอดภยัท่ีสุด ก็เป็นท่ี ๆ ทรมานท่ีสุด เป็นมิติท่ีขนานกนัไป” 
 



300 

07.03.2018 “เข้าใจ” 
 

โลกของเธอมนัคงไม่เหมือนโลกของฉนั เธอไม่จ  าเป็นจะตอ้งเขา้ใจ 
เพราะโลกของฉนัมนัไม่น่าอยู ่... ฉนัเขา้ใจ 

ตอนท่ีเธอต่ืนเธอรู้วา่วนันั้นเธอตอ้งท าอะไร แต่ฉนัไม่รู้วา่ควรท าอะไร 
 ตอนท่ีเธอหวัเราะเธอสนุกและมีความสุข  แต่ฉนัไม่รู้วา่มนัสนุกและข าตรงไหน 
 ตอนท่ีเธอกินขา้วเธอรู้วา่เธอชอบทานอะไร แต่ฉนัรู้วา่ฉนัตอ้งทานเพื่อมีชีวติต่อไป 

ตอนเธอเศร้าเธอรู้สาเหตุวา่เศร้าเพราะใครเพราะอะไร 
แต่ฉนัไม่เคยรู้เลย วา่ฉนัเศร้าเร่ืองอะไร 

ตอนท่ีเธอยิม้ เธอยิม้ออกมาจากใจ และโลกของเธอสดใส 
แต่ยิม้ของฉนั ฉนัยิม้เพราะรักษาน ้าใจ 

ตอนเธอนอนเธอนอนเพราะเหน่ือยและง่วงแทบขาดใจ แต่ฉนัเองนอนข่มตาใหเ้วลาผา่นไป 
 ตอนท่ีเธอออกไปเจอผูค้นเธอคงจะรู้สึกดีใจ แต่ฉนัตอ้งกดัฟันและฝืนใจ 
 ตอนท่ีเธอคิด เธอคิดไดด้ว้ยตวัเอง   แต่ตวัฉนัความคิดมนัมาจากสมองสั่ง 

ฉนัแค่อยา่งจะบอกกบัเธอวา่ ถา้วนัหน่ึงฉนัท าให้เธอไม่สบายใจ “ฉนัขอโทษ” 
และบางคร้ังฉนัแค่อยากใหเ้ธอบอกกลบัมากบัฉนัวา่ “เธอเขา้ใจ” 

 
15.03.2018 
 

 
 
01.04.2018 “Tears in Heaven” 
 

บทเพลงท่ีมีช่ือเสียงหลายเพลง ท่ีคุน้เคยกบัผูฟั้งทัว่โลกถูกประพนัธ์ข้ึนจากเน้ือร้องและ
ท านองท่ีส่ือความถึงความทุกข์ และหน่ึงในบทเพลงเหล่านั้น “Tears in Heaven” งานเพลงศิลปิน
จากฟากสหรัฐอเมริกา ก็เป็นเพลงท่ียงักอ้งดงัอยู่ตั้งแต่ปี ค.ศ. 1991 จนถึงยุคปัจจุบนั จุดเร่ิมท่ีเป็น
แรงบนัดาลใจของเพลงถูกเขียนข้ึนเพื่ออุทิศให้กบั Conor Clapton ลูกชายวยัเพียงส่ีขวบท่ีเสียชีวิต
จากอุบติัเหตุพลดัตกลงจากหนา้ต่างอพาร์ทเมนตก์ลางเมืองนิวยอร์คของ Eric Clapton ในวนัท่ี 20 
มีนาคมในปีเดียวกนัท่ีเพลงไดถู้กเผยแพร่ออกไป 
 เน้ือหาเพลงเร่ิมต้นด้วยเสียงของ Acoustic Guitar และเสียงร้องของ Clapton ในภาษาท่ี
เขา้ใจไดง่้าย “Would you know my name, If I saw you in heaven ? ” ประโยคค าถามของผูเ้ป็นพ่อ
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ท่ีตอ้งการกล่าวกบับุตรชายท่ีผา่นเลยพน้เขตของลมหายใจไปอยา่งมิไดเ้ต็มใจ วา่การพบกนัอีกคร้ัง
ลูกยงัจกัเขาอยูห่รือไม่ ตามดว้ยค าถามอ่ืน ๆ และเน้ือหาท่ีพร ่ าพรรณนาถึงความโศกเศร้าต่อการใช้
ชีวติอยูข่องมนุษยค์นหน่ึงท่ีตอ้งกา้วหนา้เดินต่อไป พร้อมกบัแบกรับความรู้สึกสูญเสียต่อส่ิงท่ีถือวา่
เป็นเร่ืองธรรมดาของวฏัจกัรวงจรชีวติ “ความตาย ความพรากจาก” 
 บทเพลงท่ีด า เ นินล่วงมาจนถึงวาระจบส้ิน “Cause I know there be no more tears in 
heaven.” บนสวรรคจ์ะเป็นท่ีไม่มีน ้าตาและความโศกเศร้าต่อไป ผลงานเพลงช้ินน้ีหากอยูใ่นมิติของ
เพลงท่ีไดย้ินผา่นโสตประสาทของคนทัว่ไปก็คงเป็นเพียงเพลง ๆ หน่ึง ท่ีบรรยายความรู้สึกแบบท่ี
ผูเ้ขียนไดก้ล่าวไปในตอนตน้ แต่ส าหรับบางคนท่ีก าลงัเผชิญในโลกท่ีสังคมไดตี้ตราวา่เป็น “ผูป่้วย
ซึมเศร้า” เพลงน้ีอาจมีนยัยะบางอยา่งสอดแฝงไวอ้ยา่งเนียนสนิท ดว้ยอาการของโรคท่ีท าให้ผูป่้วย
กลุ่มน้ีมีสภาวะทางความคิดท่ีผิดปกติไป แต่ยงัสามารถด ารงชีวิตร่วมกบัผูอ่ื้นไดต้ามปกติ จึงไม่
แปลกใจเลยวา่พวกเขาเหล่านั้น ตอ้งแบกรับความทุกขแ์ละซ่อนเร้นความทุกขต์รมของตนเองไวใ้น
จิตใจมากกวา่ท่ีคนรอบตวัสัมผสั จนท าให้ผูป่้วยบางรายเลือกจบชีวิตลงดว้ยน ้ ามือของตวัเอง ตามท่ี
ผูอ่้านไดรั้บรู้ผา่นตามาบา้ง 
 ผูป่้วยซึมเศร้า จะมีอาการทางความคิดท่ีเหมือนตกอยู่ในพะวงของความมืดด าลึกด่ิง จาก
ปัญหาท่ีสามารถแกไ้ขหรือหาแนวทางไดง่้ายของคนทัว่ไป แต่ส าหรับคนกลุ่มน้ีมนักลายเป็นเร่ือง
ยากหรือแทบไม่มีทางเป็นไปได ้และเม่ือสภาวะปัญหาท่ีรุมเร้าเร่ิมก่อตวัใหญ่ข้ึน ความกงัวลวติกใน
จิตใจก็ทวีคูณตามกนัไป จนถึงขั้นท่ีเรียกว่าทางตนัท่ีเป็นตน้เหตุของเหตุการณ์ท่ีไม่มีใครอยากให้
เกิดข้ึน 
 ในฐานะท่ีผูเ้ขียนก็เป็นผูห้น่ึงท่ีผ่านประสบการณ์ “Unfinish Death”  หรือผูไ้ม่สมหวงัต่อ
ความตายของตน Tears in Heaven จึงมีมิติท่ีมากกว่าเพลงจากคนท่ีมีลมหายใจไปสู่คนท่ีจากไป 
ภาวะรับรู้ท่ีถูกบิดเบือนท าให้ความอ่อนไหวทางอารมณ์ตีต้ืนข้ึนมากกว่าท่ีเคยเป็น การปฏิบติัตน
จากบุคคลรอบขา้งอาจมีผลกระทบทั้งดีและร้ายมากกวา่ท่ีเคยรับรู้ “Would you Know my name ?” 
ค าถามน้ีไม่ไดส่ื้อถึงคนรอบตวัต่อไป แต่เป็นการส่งสาสน์ไปยงัคนผูเ้ป็นท่ีรักท่ีไดจ้ากไป ตามต่อ
ดว้ยประโยคค าถามอ่ืนท่ีเป่ียมดว้ยความหวงั วา่ชีวิตหลงัความตายจะปลดเปล้ืองพนัธะนาการของ
โรคร้ายน้ีลง “เราจะยงัรู้จกักนัเหมือนเดิมหรือไม่” “เธอจะจบัมือฉนัไหม” “เธอท าใหฉ้นัเขม้แข็งข้ึน
ไดอี้กหรือไม่” ส าหรับผูเ้ขียนค าตอบของชีวิตจากเพลงน้ีถูกกล่าวอยูใ่นประโยคช่วงตน้เพลงไวว้่า 
“I must be strong and carry on “ Cause I know I don't belong here in heaven. ” น่ีคง เ ป็นค าตอบ
เฉพาะอตัตะบุคคล เป็นเหตุใหผู้อ่้านยงัไดรั้บสารจากบทความน้ีอยู ่
 แต่ความเจ็บปวดของเร่ืองราวท่ีไดรั้บของผูป่้วยซึมเศร้า ไดถู้กบรรยายไวถึ้งช่วงเวลาท่ียืน
เพียงล าพงั และถูกซ่อนตวัอยูใ่นท่อนแยก (Bridge) ของเพลง 
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“Time can bring you down, Time can bent your knees. 
Time can break your heart, Have you begging please …” 

 ก่อนท่ีเพลงจะวิ่งตามกฎของโสตศิลปะ ท่ีตอ้งเกิดข้ึนตามกาลเวลาอนัเป็นช่วงเฉพาะไป
จนถึงวาระส้ินสุด ส่ิงส าคญัท่ีตอ้งการฝากไวใ้ห้ผูอ่้านทุกคนได้รับรู้ คือ อย่าให้ความถวิลหาของ
ผูป่้วยท่ีอยูข่า้งท่านเปล่ียนจากคนท่ีมีลมหายใจไปเป็นบุคคลท่ีจากไป เพราะอยา่งนั้นแลว้ประตูท่ีกั้น

เขตคามของจุดส้ินสุดท่ีไม่มีใครอยากใหม้าถึงก็จะถูกเปิดและโอบรับผูป่้วยอยา่งเตม็ใจ    
“Beyond the door there's peace, I'm sure. And I know there'll be no more tears in heaven” 

“หยาดน ้าตาท่ีเอ่อลน้หยดหล่นริน จกัส้ินสุดจบส้ิน ฯ แดนสวรรค”์ 
 วลีสุดทา้ยเปรียบเสมือนขอ้ต่อรองจากความตาย ท่ีมกัไดผ้ลเสมอกบัผูป่้วยท่ีก าลงัอยู่ใน
ภาวะสุดทางของความทุกขแ์ละด าด่ิง และน าพามาซ่ึงผลท่ีไม่เป็นท่ีปรารถนาของทุกคน 
 ผูเ้ขียนตอ้งการจะบอกเพียงโปรดจงตระหนกัและดูแลผูป่้วยมากกวา่ท่ีสายตาเห็น และจง
ปฏิบติัหรือพูดคุยกบัผูป่้วยอยา่งระมดัระวงั เพราะโรคไม่เพียงแสดงออกดว้ยอาการทางกายหรือการ
กระท า แต่ทุกอณูของคนป่วยท่ีเกิดข้ึนแฝงไวด้ว้ยอาการผดิปกติท่ีซ่อนอยูใ่นทุกกริยา 
 โปรดอย่ารอให้ถึงวนัท่ีผูอ่้านจะตอ้งกลบัมากล่าวค าถามกบัผูป่้วยว่า “Would you Know 
my name, If I saw you in heaven” 
 
2.04.2018  
 

 การสู้รบของสมรภูมิในหัวสมองมนัช่างดุเดือดข้ึนทุกที ฉันกุมบงัเหียนแน่นข้ึนกว่าเดิม 
เพื่อฝ่ากองทพักลไกในสมอง ความคิดท่ีไม่ไดม้าจากตวัของตวัเอง โดยไม่รู้เลยวา่จ านวนทหารของ
สติท่ีเหลือกบัขุนพลของโรคใครจะเหลือมากไปกวา่กนั ท่ีท าไดก้็แค่จดเร่ืองราวท่ีเป็นนามธรรมไว้
ลงในสุดบนัทึก เพราะถา้วา่กนัอยา่งจริงจงัตรงไปตรงมา ฉนัไม่รู้เลยวา่เจา้โรคร้ายน้ีจะเล่นงานฉัน
ตอนเผลออีกเม่ือไร มนัอาจจะบงัคบัให้ฉนัลม้กระดานไปเลยก็ได ้บนัทึกน้ีเขียนไวเ้ผื่อว่ากระดาน
มนัถูกกคว  ่าลงจริง ๆ เพราะอยา่งนอ้ยตวัหนงัสือพวกน้ียงัเป็นหลกัฐานท่ีจะท าหนา้ท่ีบอกคนอ่ืน ๆ 
แทนตวัฉนัเองวา่ “โรคซึมเศร้า” มนัโหดร้ายแค่ไหน และนั้นก็เป็นส่ิงท่ีฉนัปรารถนาท่ีจะช่วยให้คน
เขา้ใจคนป่วยอย่างฉันมากข้ึน ให้เขาไดดู้แลคนป่วยท่ีตอ้งดูแลให้พน้ช่วงเวลาเลวร้ายน้ีไปให้ได้ 
โดยท่ีฉนัไม่ตอ้งการค าขอบคุณจากใครทั้งนั้น 
 ทางออกเดียวตอนน้ี คือ การรับสภาพท่ีเกิดข้ึนอยา่งเขา้ใจและมีสติให้มากท่ีสุด อะไรท่ีลุก
ข้ึนมาท าไดก้็ท  าไป อะไรท่ีท าไม่ไหวก็วางลงก่อน หรือถา้มนัแยจ่ริง ๆ ก็ร้องขอความช่วยเหลือจาก
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คนรอบ ๆ ใหเ้ขาเขา้มาช่วยเราไป หรือถา้ไม่มีใครจริง ๆ น่ิงสักพกั หายใจลึก ๆ ทานยานอนหลบัไป
ก่อนใหเ้ราพกัตวัลง อยา่งนอ้ยต่ืนมาไอเ้จา้เงามืดร้ายนัน่ มนัอาจจะจางและบางลงบา้งก็ได ้
 
12.04.2018  
 

 สวสัดีสงกรานต์ .... มาอีกแลว้สินะเทศกาลความสุข น่ีลืมไปหมดแลว้ว่าได้เล่นน ้ าแบบ
จริงจงัคร้ังสุดทา้ยตอนไหน สองวนัก่อนอยู ่ๆ ก็รู้สึกแปลกแบบไม่เคยเป็นมาก่อน รู้สึกเหมือนจะ
ไม่ได้กลบับา้นแล้ว ความฝันประหลาดกับภาพท่ีน่ากลวัมนัเข้ามาในหัวตอนนอนหลบัอีกแล้ว 
อาจจะเป็นเพราะยาแหละ คงไม่ไดท้รุดลงเลยบอกกบัแม่ว่าขอพระท่ีเคยใส่ตอนเด็กมาใส่อีกคร้ัง 
ไม่ไดห้วงัว่าวตัถุบูชาจะช่วยคุม้ครองอะไรเราได ้แต่เผื่อถา้มีเร่ืองแย่เกิดข้ึนจริง เหรียญน้ีจะเป็น
เคร่ืองเตือนความจ าไปยงัวยัเด็ก ท่ีชีวติมีแต่ความสุขไดจ้ะไดไ้ปแบบอยูใ่นโลกของอดีตท่ีแสนสนุก
มีแต่รอยยิม้  
 ตอนไดคุ้ยกบัแม่ เรารู้ตวัเลยวา่เราไม่ไดก้ลวัความตายสักนิด มนัก็เหมือนทีวีท่ีถูกถอดปลัก๊
ออกและภาพก็ดบัลง แค่นั้นเอง แต่ท่ีเรายงัตายไม่ไดเ้พราะค าของแม่ “แม่มีลูกแกว้ลูกขวญัสองคน 
ตั้งแต่แม่ทอ้งหนู แม่ตดัทุกอย่างท่ีไม่จ  าเป็นกบัชีวิตแม่ไปหมดเลยนะลูก แม่เรียนจบปริญญา แม่
ท างานออฟฟิศเป็นเลขานายใหญ่ แม่เคยเดินเซ็นทรัลทุกวนัหยุด แม่ทางขา้วท่ีดุสิตธานีบา้ง โอเรียน
ทอลบา้ง แชงกรีล่าบา้ง แต่พอรู้วา่แม่มีหนูในทอ้ง แม่ปลูกผกักินเอง แม่ไม่กินตบักบัไข่แดงเลย แต่
แม่ก็ฝืนใจกินใหห้นูไดแ้ขง็แรง”  
 ใช่สินะ ถา้เราไม่เกิดมาแม่คงไม่ล าบากขนาดน้ี แม่ล าบากแต่แม่ก็แกร่งและอดทนท่ีจะเล้ียง
ลูกชายท่ีเล้ียงยาก กินยาก เอาแต่ใจได ้แม่มีจิตใจท่ีแขง็แรงกวา่ผูช้ายบางคนเสียอีก เราเลยไดค้  าตอบ
วา่สาเหตุท่ีเราไม่กลวัตายเพราะตั้งแต่ตน้มาเราก็เป็นคนขโมยความสุขความสบายชีวิตหรูหราของ
แม่ไปหมด แต่ท่ียงัตายไม่ไดเ้พราะแม่บอกวา่ “เป๋งคือความสุขของแม่” และ ส่ิงต่าง ๆ ท่ีฉนัพราก
มนัไปจากแม่ฉันยงัไม่ไดช้ดใช้ให้แม่เลย ถา้สักวนัเกิดอะไรข้ึน แม่ตอ้งมีหลกัประกนัท่ีฉันจะท า
เอาไวใ้หแ้ม่ เพื่อทดแทนต่อส่ิงท่ีแม่สละไปเพื่อเรา และใจความส าคญัก็คือ “ความตายของเป๋งจะมา
เม่ือไรก็ได ้ถา้แม่สบายและไดรั้บความสุขทั้งหมดท่ีเคยเสียไปคืนจนครบ” 
 
15.04.2018 
 

 สงกรานตว์นัสุดทา้ยมาถึงแลว้ ดีใจจงัท่ีหอ้งสมุดจะเปิดอีกคร้ัง ช่วงเทศกาลท่ีผา่นมาพอไม่
มีหอ้งสมุด งานก็ไม่เดิน ชีวติแต่วนัเหมือนถูกแช่แขง็ไวน่ิ้ง พอด่ิงก็ท าไดแ้ต่นอน แต่พอมีแรงก็ไม่รู้
จะไปท่ีไหนได ้
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 จนวนัน้ีช่วงบ่ายคิดยงัไงก็ไม่รู้ ชวนเพื่อนในหมู่บา้นไปเล่นน ้าท่ีสีลมและท่ีนั้นท าให้รู้วา่เรา
คิดไม่ผดิเลย ก่นหนา้น้ีส าหรับท่ีบา้น การออกไปเล่นน ้าหรือไปเท่ียวช่วงเทศกาลเป็นเร่ืองท่ีไร้สาระ
มาก ฉนัเลยเลิกไปมาเกินกวา่ 10 ปี แต่การออกไปในรอบน้ีท าให้รู้วา่ฉนัยงัหวัเราะไดแ้ละยิม้เป็นอยู ่
เพราะในวนัปกติการเดินตามท่ีต่าง ๆ ฉันจะก้มหน้า หลบตาคนท่ีผ่านไปผ่านมาและมองแต่พื้น
ขา้งหนา้ตลอด แต่กลบักนัวนัน้ีบนถนนท่ีเบียดเสียดไปดว้ยผูค้นแปลกหนา้ สายน ้ าจากคนปริศนา
ทั้งใกลแ้ละไกลจากหลายคนสาดกระเซ็นมาใส่ฉัน พอหันกลบัไปฉันเจอรอยยิม้ของพวกเรา และ
ฉนัก็ยิม้กลบัแบบไม่ฝืนใจเลย “ยิม้มายิม้กลบั ... ไม่โกง” มุมปากท่ีเหมือนเคยเป็นอมัพาตถูกยกข้ึน
อีกคร้ัง แรงน ้ าจากปืนฉีดน ้ ากระบอกเล็กในมือของฉนั มนัคงมาแทนค าทกัทายวา่ สวสัดี สนุกไหม 
อยากรู้จกันะ ;) 
 ก าแพงท่ีเคยถูกปิดไวม้านาน แมว้า่มนัจะยงัถูกท าลายไปไม่หมดแต่ก็กร่อนลงไปมากพอตวั 
เอาเป็นวา่ต่อไปน้ีอะไรท่ีอยากท า ถึงจะถูกปรามเอาไว ้ถา้ลองออกมาจากมุมมืดบา้งก็คงไม่เสียหาย
อะไรนกัหรอก แลว้เรามาเจอกนัอีกนะสงกรานต ์☺ 
 
23.5.2018 “ขอโทษ” 
 
 

 
 

เร่ืองประหลาดท่ีแสนธรรมดาเกิดข้ึนอีกแล้ว ปกติฉันค่อนขา้งจะเป็นคนท่ีรักษาของใช้
ส่วนตวัและทะนุถนอมพวกมนัมาก เพราะฉนัคิดแค่วา่จะไดไ้ม่ตอ้งเปล่ียนไปใชใ้นส่ิงท่ีไม่จ  าเป็น 
แต่เม่ือวานเร่ืองท่ีเป็นเร่ืองปกติของคนอ่ืน ๆ ก็เกิดข้ึนกบัฉนัจนได ้
“มือถือหล่น” ไอโฟน 6 อาย ุ3 ปีจอเหลือง แบตเส่ือม สภาพ 75% เผลอหลุดออกจากมือของฉนัตอน
ยืนสูบบุหร่ีริมระเบียง หน้าจอเกือบทั้งหมดร้าวแตก เคร่ืองชาร์ตไม่เขา้ ฉันรับเอามนัต่อคอมเพื่อ
ส ารองขอ้มูลทั้งหมดให้ไวท่ีสุด งาน อีเมล ตารางงานอาจจะดูเป็นเร่ืองส าคญัต่อความเสียหายใน
คร้ังน้ี 

แต่มนัไม่ใช่ ... เพราะมนัเป็นมือถือท่ีคนรักเก่าของฉนัซ้ือใหใ้นวนัท่ีฉนัเรียนจบปริญญาโท 
น่ีคือส่ิงท่ีแสดงความส าเร็จของชีวติขั้นนึงของฉนั ถา้เป็นคนอ่ืนเขาคงดีใจมั้ง ท่ีลงไปหาแม่แลว้บอก
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วา่เกิดอะไรข้ึน และค าตอบท่ีไดก้็คือ “ก็ไปซ้ือใหม่สิลูก” ใช่มือถือใหม่ สวย ดูคูล แต่มนัเป็นมือถือ
ท่ีมาจากความสะเพร่าของฉนั หลายคนอาสากบัฉนัวา่ช่วยซ่อมจะเคร่ืองเก่าให้ และนัน่คือหน่ึงใน
ส่ิงท่ีฉนัคิดไวใ้นตอนแรกอยา่งนอ้ยก็มีเคร่ืองส ารองใจ แต่อีกใจนึงฉนัคงไม่อยากเอามนัออกมาใช้
อีกแลว้ แต่แค่อยากเก็บไวใ้นฐานะของเคร่ืองแสดงความยนิดีจากคนนอกท่ีไม่ใช่คนในครอบครัว 

“เพราะหลงัจากท่ีไดรั้บมนัมาไม่นาน 

เหตุการณ์เลวร้ายก็พาฉนัไปสู่วงจรของค าวา่ผูป่้วย   

จากค าพูดของคนท่ีเรียกตวัเองวา่ญาติ” 
วนัน้ีฉันออกมาท างานขา้งนอกเหมือนปกติ และรู้ตวัว่าฉันไม่ปกติ ...  ฉันยงัรับกบัความ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนจากของใชส่้วนตวัไม่ได ้เหมือนหมาตวัเดิมท่ีมีตวัใหม่เขา้มาในฝูง ฉนัใชง้าน
มนัปกติ แต่ความรู้สึก คือ มนัไม่ใช่ของ ๆ ฉัน มนัเป็นของท่ีเขา้มาแทนท่ีของท่ีมีคุณค่าทางจิตใจ
มากกวา่  
 โทนท่วงสีสันอารมณ์มนัตีรวนกนัไปหมด ดีใจ เสียใจ อยากท างาน .... ฉนัพยายามจูน
ตวัเองใหก้ลบัมาเป็นปกติ แต่ก็ไม่ปฏิเสธวา่น่ียงัไม่ปกติ 
 ใครเขา้มาพูดเชิงใหฉ้นัดีใจ ฉนัไม่ต่ืนเตน้ ความรู้สึกน่ีมนัเรียกวา่อะไร ฉนัเองก็ยงัหา
ค าตอบให้ตวัเองไม่ได ้เอาเป็นวา่เวลาคงช่วยท าใหฉ้นัปรับตวัไดเ้องละมั้ง :) 
 
02.06.2018 “แม่” 
 

“ในชีวติตลอด 33 ท่ีผา่นมา ผมไดพ้บเจอผูค้นมากหนา้หลายตา ทั้งท่ีเขา้มาในฐานะคนรู้จกั
พูดคุย แลกเปล่ียนประสบการณ์ เพื่อนสนิทท่ีคอยให้ค  าปรึกษาดูแล ครูบาอาจารยท่ี์สอนให้ผมมี
แนวคิดท่ีเป็นประโยชน์กบัชีวิต รวมถึงใหบ้ทเรียนท่ีคอยเตือนให้ตระหนกัถึงความโหดร้ายของการ
มีชีวติในฐานะมนุษย”์ 
 แต่มี “ผูห้ญิง” คนหน่ึงท่ีผมไม่เคยพูดถึงในบนัทึกเล่มน้ีเลย เท่าท่ีรู้จกัเธอ ช่วงวยัเด็กเธอ
เติบโตมาในยา่นบางซ่ือ พ่อของเธอท างานสถานีรถไฟเป็นนายสถานี ขณะท่ีแม่ของเธอนั้นทีอาชีพ
เป็นช่างตดัเส้ือและแม่บา้นในเวลาเดียวกนั ครอบครัวท่ีเรียกได้ว่าเพียบพร้อมสมบูรณ์ มีพี่น้อง
ทั้งหมด 5 คน พี่ชาย 3 คนและนอ้งชายหน่ึงคน เธอเป็นลูกคนท่ี 4 ท่ีเป็นผูห้ญิงคนเดียว 
 ชีวิตท่ีเหมือนถนนราบเรียบสวยงามเปล่ียนแปรไปตอนท่ีเธออายุยงัไม่ถึงเลข 10 เธอ
สูญเสียแม่ไปพ่อซ่ึงมีอาชีพเป็นนายสถานีรถไฟไม่สามารถรับภาระดูแลบรรดาลูก ๆ ได้ตอ้งใช้
วิธีการฝากลูกท่ีเหลืออยู่ส่ีคนกบัเหล่าญาติ ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนถือเป็นการเร่ิมตน้บทเรียน
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ชีวิตของเธอ ความอบอุ่นเร่ิมลดลงไปเร่ือย ๆ เม่ือพ่อน าผูห้ญิงคนใหม่เขา้มาในบา้นในฐานะ “แม่
เล้ียง” หล่อนไม่ไดดู้แลใหค้วามอบอุ่นเด็กท่ีเป็นเลือดเน้ือเช้ือไขของชายท่ีเธอรักอยา่งท่ีควรจะเป็น  
 ส าหรับเด็กผูห้ญิงอายุยงัไม่พน้เลขสิบ การท างานบา้นไม่ไดถื้อวา่เป็นเร่ืองท่ีสนุกตามวยัท่ี
ควรจะเป็น เธอตอ้งไปเรียนหนงัสือ และเม่ือกลบัมาก็ตอ้งมาท าหน้าท่ีดูแลน้อง ๆ ต่างแม่ ขณะท่ี
พี่ชายอีกสองคนท่ีเหลือหนีเอาตวัรอดออกจากบา้นไป อยา่งไร้สามญัส านึกและเมตตา ส่วนนอ้งชาย
ก็ตอ้งแยกตวัไปอยูภ่ายใตก้ารดูแลของญาติท่ีต่างจงัหวดั เธอจึงเป็นเหมือนเป้าธนูเดียวของแม่เล้ียง 
ท่ีสามารถเรียกใช้งานไดต้ามความตอ้งการ ... แต่นัน่ไม่ไดท้  าให้เธอเกลียดหล่อนเลย เธอขอบคุณ
หล่อนท่ีใส่วคัซีนคุม้กนัชีวติเธอใหมี้น ้าอดน ้าทนท่ีเหนือลน้กวา่มนุษยอ่ื์นหลายเท่าตวั 
 จนวนันึงท่ีเวลาเหมาะสม พี่ชายทั้งสองกลบัมารับเธอ อาจจะดว้ยความตระหนกัได ้หรือ 
ตอ้งการลา้งบาปของตนเองไปอยูด่ว้ยท่ีบา้นเช่าละแวกฝ่ังธน บา้นเช่าเล็ก ๆ กบัพี่ชายนอ้งสาวสาม
ชีวิตด าเนินไปอย่างกระเสาะกระแสะเท่าท่ีจะพยุงกนัไปได ้เธอเรียนจบโรงเรียนหญิงลว้นมาดว้ย
ความรู้ทางสายศิลป์ฝร่ังเศส และเรียนต่อปริญญาตรีท่ีมหาวิทยาลยัเอกชนในละแวกบางเขนใน
สาขาเดิม ดว้ยเงินจากพี่ชายและญาติท่ีพอจะใหค้วามช่วยเหลือไดใ้นสายภาษาจนจบการศึกษา 
 ชีวิตช่วงล าบากสุดส้ินลง เธอเขา้ท างานบริษทัเอกชนขนาดใหญ่ ท่ีแมปั้จจุบนัเวลาจะผ่าน
ไปเกือบ 40 ปี บริษทัน้ีก็ยงัตั้งตระหง่านอยูแ่นวหนา้ของธุรกิจในประเทศ หนา้ท่ีของเธอท่ีบริษทัคือ
เลขานุการของ “นายใหญ่” เพียงแค่น้ีก็อธิบายได้เกือบทั้งหมดว่าความสามารถของเธอมากล้น
เพียงใด ดว้ยอายุเพียง 20 ตน้ ๆ เธอเก็บหอมรอมริบซ้ือบา้นตึกแถวหน่ึงคูหาดว้ยเงินของเธอเองใน
ซอยเพชรเกษม นัน่ถือเป็นความส าเร็จแรกของชีวิตผูห้ญิงคนหน่ึง ในช่วงเวลาท่ีสังคมยงัให้ความ
เป็นใหญ่กบับุรุษเพศ หากไม่นบัเร่ืองบา้นท่ีไดม้าดว้ยน ้าแรง วถีิชีวติของเธอในช่วงนั้น เท่าท่ีเรารู้จกั
กนั “เส้ือผา้หรอ ก็ซ้ือท่ีเซ็นทรัล” “ทานขา้วบางวนัก็เพนนินซูล่า ไม่ก็โอเรียนเตล ...” เอาง่าย ๆ วา่ 
ถา้เปรียบกบัคนในปี 2561 เธอคงเป็นเซเลปท่ีมีคนติดตามโชเชียลเนตเวิร์คต ่า ๆ ก็หลกัหม่ืนแน่นอน 
 และนอกจากวิถีชีวิตท่ีหรูหรา ดว้ยความสูงกวา่ 160 จมูกท่ีเป็นสันโด่ง โครงหนา้รูปไข่ ผม
ทรงฟาร่าห์ ก็ไม่ใช่เร่ืองแปลกอะไรท่ีจะมีชายหนุ่มมากมาย ตั้งแต่บรรดาทหารต ารวจ นายธนาคาร 
เจา้ของธุรกิจพยายามท่ีจะเขา้หาเธอ เพื่อขอความรักซ่ึงก็เป็นสัญชาตญาณความตอ้งการขั้นพื้นฐาน
ของมนุษยอ์ยูแ่ลว้ เธอจึงอยูใ่นฐานะของผูเ้ลือก ไม่ใช่ผูท่ี้ถูกเลือก 
 แต่น่าเสียดาย ... ชายมากหนา้หลายตาเหล่านั้น พา่ยแพเ้สน่ห์อยา่งราบคาบจาก “ผูช้าย” คน
หน่ึงท่ีเรียนจบจากเมืองนอกและมีวจีอ่อนหวาน บวกกบัชาติตระกูลเก่าแก่ในระดบัชนชั้นขุนนาง 
เธอยอมท่ีจะมอบความรักใหก้บัเขาคนนั้น ดว้ยเหตุท่ีวา่เขาเป็นเสมือนไฟส่องทางน าพาเธอไปสู่การ
ด าเนินชีพดว้ยการปฏิบติัธรรม ซ่ึงในขอ้น้ีคือส่วนส าคญัท่ีเธอตดัสินใจเลือกเขาเขา้มาเป็นพ่อของ
ลูกโดยหารู้ไม่วา่ส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนต่อไปจะท าใหเ้ธอกลายเป็นผูห้ญิงท่ีล าบากล าบนไปอีกกวา่ 30 ปี 
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 หลงัจากการตดัสินใจคบหาดูใจกนั ในปี 2528 ทั้งคู่ไดใ้หก้ าเนิดลูกชายคนแรก และในเวลา
ไม่ถึงสองปีก็ตามมาดว้ยลูกชายคนท่ีสอง การเร่ิมตน้บทบาทของความเป็นแม่ ท าให้เธอเลือกท่ีจะ
สละชีวิตหรูหรากลบัมาสู่ความสมถะอีกคร้ัง หนา้ท่ีการงานท่ีเธอเคยท าเธอตดัสินใจละทิ้งหนัหลงั
ให้กบัความกา้วหนา้ เพื่อท่ีจะอยูบ่า้นและท าหนา้ท่ีบทบาทของแม่ไดอ้ยา่งเต็มเวลา เร่ืองอาหารการ
กินนะหรือ ของท่ีอยากกินไม่เธอเลือกท่ีจะไม่ยอมกินเพราะนัน่คือเงินท่ีจะเอาไวใ้หลู้ก อาหารท่ีเธอ
ไม่ชอบเธอกล ้ ากลืนฝืนทนบีบจมูกกินเข้าไปเพื่อให้ลูกของเธอท่ีอยู่ในท้องได้รับสารอาหาร
ครบถว้น ผกัหญา้ตามตลาดเธอปฏิเสธท่ีจะซ้ือมาปรุงอาหาร แต่เลือกล าบากท่ีจะปลูกผกัทานเอง
เพราะไม่อยากใหส้ารเคมีต่าง ๆ เขา้ไปท าร้ายลูกในทอ้งของเธอ 
 เวลาผา่นไปจากวนัเป็นเดือน เดือนเป็นปี ลูกสองคนเติบโตข้ึนเธอและสามีพยายามด้ินรน
ทุกวิถีทางส่งลูกทั้งสองเขา้โรงเรียนเอกชนช่ือดงั เพื่อหวงัวา่ความรู้ท่ีไดก้บัสังคมท่ีมีภายในนั้นจะ
ท าให้ลูก ๆ เป็นผูใ้หญ่ในอนาคตท่ีมีคุณภาพ ทุกอย่างดูดีจนกระทัง่วาระท่ีแสนเจ็บปวดมาถึง ปี 
2534 เธอสูญเสียพ่อของเธอไปดว้ยโรคถุงลมโป่งพอง “แม่ไม่มีท่ีพึ่งแลว้” น่ีคือค าพูดท่ีเธอพูดกบั
ผม ผมจ ามนัไดแ้บบสนิทใจ นัน่เป็นคร้ังแรกท่ีผมเห็นเธอร้องไห้ เป็นคร้ังแรกท่ีผมเห็นเธอแสดง
ความอ่อนแอออกมา และอีกคร้ังเม่ือสามีของเธอตดัสินใจส่งลูกคนโตเขา้ร้ัวโรงเรียนประจ าใน
ละแวกใกลบ้า้น ร้ัวระแนงเหล็กถูกเกาะดว้ยมือสองมือช่วงเยน็ทุกวนั พร้อมกนัสายตาของผูห้ญิง
คนนึงท่ีพยายามมองหาลูกของตน น ้ าตาหลัง่รินออกมา ลูกท่ีเคยทะนุถนอมถูกจบัแยกออกจากอก
ดว้ยวยัไม่ถึงสิบปี และในปีถดัมาลูกคนท่ีสองก็เดินตามรอยของพี่ชายไม่ต่างกนั เพียงแค่เป็นความ
ตอ้งการของของสามีของเธอ ท่ีอยากใหลู้ก ๆ “เป็นแบบเขา” 
 โดยลืมนึกไปวา่ ลูกทั้งสองไม่ไดถู้กปลูกรากมาดว้ยความกา้วร้าว เขาสอนให้ลูกมีวิธีคิดท่ี
ชาญฉลาดส าหรับใช้กบัการเรียน ขณะท่ีเธอสอนให้ลูกไม่เบียดเบียนใครไม่ท าให้ใครเดือดร้อน
ส าหรับใชด้ าเนินชีวติ แต่สังคมในร้ัวโรงเรียนท่ีมีเด็กจากหลายครอบครัวท่ีแตกต่างกนัมารวมตวักนั
อยู ่ความแตกต่าง ระบบระเบียบสอนใหเ้ด็กทั้งสองมีวินยั มีระเบียบกวา่คนอ่ืน ๆ แต่ดาบก็มีคมสอง
ดา้นลูกท่ีถูกเล้ียงมาในครอบครัวอบอุ่นก็จะไม่มีภูมิตา้นทานต่อการรับมือการถูกละเมิด ล่วงเกิน
จากเด็ก ๆ คนอ่ืนท่ีไม่ได้ถูกสอนมาด้วยแนวคิดแบบเดียวกันกับท่ีเธอสอนลูกทั้ งสอง ส่วน
ผสมผสานระหวา่งแนวคิดตะวนัตกของพ่อ กบัความอ่อนนอ้มและความอาทรของแม่ท าให้ลูกคน
โต กลายเป็นเด็กท่ีไม่กลวัอะไร แต่ก็ไม่ท าร้ายใครก่อน “หนูมีแฟนเป็นผูช้าย” ค าพูดของลูกวยั 13 ท่ี
บอกเธอเหมือนฟ้าผ่าลงกลางขั้วหัวใจ เธอคงไม่คิดว่าจะมีลูกเป็นเกยถึ์งสองคน เพราะเธอไม่เคย
สอนให้ลูกปิดบงัอะไรกบัเธอเลย ทุกเร่ืองเขามกัเล่าให้เธอฟังเสมอ และเธอก็ผ่านมนัมาได้ด้วย
มุมมองท่ีวา่มนุษยไ์ม่มีชายและหญิง ทุกส่ิงคือเร่ืองสมมติ ความเป็นจริงท่ีสุดคือการกระท าท่ีดีงาม
และการประพฤติท่ีไม่สร้างความเดือดร้อนใหก้บัใคร 
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 เหตุการณ์ด าเนินไป เธอไม่รู้เลยวา่เกิดอะไรข้ึนหลงัร้ัวเหล็ก จนวนัเวลาล่วงเลยผา่นมายี่สิบปี 
ลูกชายคนโตจบปริญญาโท ท่ามกลางงานเล้ียงท่ีควรจะเป่ียมไปด้วยความยินดีแห่งความส าเร็จ 
ความผดิพลาดเกิดข้ึน ... ค  าพูดจากความไม่ตั้งใจของพี่ชาย ความหวงัดีแต่แฝงเขม็แทงใจลูกของเธอ
ซ ้ ารอยอีกคร้ัง 
 ค ่าคืนนั้น ทุกอย่างพงัไม่เป็นท่า ความอดทนของเด็กท่ีถูกละเมิดทางเพศ การกดข่ี กดดนั 
ถูกระเบิดออกหลงัจากปิดซ่อนไว ้เร่ืองราวทั้งหมดหลงัร้ัวปะทุออกมาอย่างหมดจด เหมือนคราบ
ตะกรันในจิตใจท่ีไม่เคยช าระลา้ง เหตุการณ์วนันั้นท าให้เธอรับรู้วา่ ลูกชายคนโตเป็นโรคซึมเศร้าท่ี
ไม่สามารถรักษาให้หายได้ แต่จะสามารถพยุงอาการได้ตามสถานการณ์ ทั้งเธอและลูกต่างตอ้ง
รับผดิชอบซ่ึงกนัและกนั เธอไม่บ่นวา่เหน่ือย แต่เธอรู้วา่เธอเหน่ือย ความตั้งใจทะนุถนอมถูกท าลาย
อย่างไม่ตั้งใจด้วยการตดัสินใจท่ีผิดพลาดจากพ่อของลูก ซ่ึง ณ เวลาน้ีไม่ได้เป็นสามีของเธออีก
ต่อไป หน้าท่ีแม่เล้ียงเด่ียวท่ีตอ้งคอยดูแลลูกชายท่ีมีอาการผิดปกติทางจิตในวยัผูใ้หญ่ เป็นภาระท่ี
หนกัหนาเอาการ แต่เธอไม่เคยปริปากบ่น 
 ลูกคนโตตดัสินใจเรียนต่อปริญญาเอก โดยขอไม่ท างานเธอก็ยอมกบัขอ้เสนอ เพื่อสนอง
ความตอ้งการของลูก ขณะท่ีลูกคนเล็กสามารถเอาตวัรอดไดอ้ยา่งชาญฉลาดจนมีต าแหน่งหนา้ท่ีการ
งานท่ีมัน่คง 
 อนาคตของเธอจะเป็นอยา่งไร ตอนน้ีผมคงไม่สามารถกล่าวต่อไปได ้ผมแค่หวงัวา่เธอจะ
อดทนและมีแรงสู้ต่อจนถึงวนัท่ีผมไดบ้รรลุเป้าหมายชีวิต และวนันั้นผมจะกลบัมาทดแทนในส่ิงท่ี
เธอคนน้ีเสียสละทุกอยา่งใหผ้มกบันอ้ง ในฐานะของความเป็น “แม่” 
 
04.06.2020 “เราเป็นใคร” 
 

ตั้งแต่เด็กในเวลาท่ีเป๋งอารมณ์ดี หรือใชชี้วิตตามปกติ ความสุขจะเป๋งกระแสรัศมีท่ีแผซ่่าน
ออกให้คนรอบตวัไดรั้บ หรือต่อให้โดนรังแกแค่ไหน เสียงหัวเราะก็ยงัเป็นส่ิงท่ีเป๋งแสดงออกมา
แบบไม่ตอ้งฝืนใจท าแต่ส่ิงเหล่านั้นจบลง เม่ือชีวติของเด็กคนหน่ึงถูกส่งเขา้ร้ัวโรงเรียนประจ าความ
รุนแรง กติกา กฎระเรียบท่ีตายตวัเขา้มาท าหนา้ท่ีจ  ากดัความเป็นอิสระในการใชชี้วิต ยงัไม่รวมถึง
ระบบของโรงเรียนท่ีให้เด็กรุ่นพี่ปกครองรุ่นนอ้ง แน่นอน...วุฒิภาวะของมนุษยช่์วง Tween-Teen ก็
ไม่อาจควบคุมการกระท าของตนในการดูแลน้อง ๆ ท่ีอายุนอ้ยกวา่ ดว้ยเหตุและผลวา่ “พี่ตอ้งดูแล
น้อง” สวนทางกนั “น้องรับใช้พี่” เป็นระบบความคิดท่ีเกิดข้ึนแทน ผูใ้ห้กลายเป็นผูบ้งัคบั ผูรั้บ
กลายเป็นทาส ใครแขง็แรงกวา่ คนนั้นก็ชนะไป 
 เพื่อนหลายคนรวมถึงตวัเป๋งท่ีเติบโตมาในครอบครัวท่ีถูกเล้ียงดูดว้ยหลกัศีลธรรม จึงเกิด
ความสับสนอยูใ่นใจ แต่ก็ไม่สามารถตอบโตห้รือขดัขืนได ้เวน้เสียแต่ว่าแรงระเบิดจะน าไปสู่การ
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แสดงออกท่ีสร้างความแปลกประหลาดใจให้คนในร้ัวแห่งนั้น ไดเ้ห็น และถามเพียงวา่ท าไปท าไม 
ค าตอบท่ีออกมาคือความเงียบ เพราะต่อให้พูดไปคนส่วนมากก็คงมองเราเป็นตวัประหลาด บางคน
ท่ีทนไม่ไดก้็ลาออกจากโรงเรียนและถูกมองเป็นคนข้ีแพ ้แต่ส าหรับเป๋งเปล่าเลย .... “เขาเขา้เส้นชยั
แลว้” ..... แลว้เราละเม่ือไรจะถึงวนัของเรา 
 ยิ่งเวลาเดินไหลไปเท่าไรความขดัแยง้ในตวัก็ทวีคูณมากข้ึนทุกวนั จะเลือกท่ีจะกลา้หรือจะ

ท าตวัตามท่ีคนอ่ืนเขาท า... จะอยู่ตามกรอบหรือเลือกท่ีจะแหกกรอบ...  จะตอบโตด้้วยความ
รุนแรงหรือยอมยืนน่ิงและให้เขารังแกต่อไป... จนทา้ยท่ีสุดเม่ือเวลามาถึงเป๋งเลือกท่ีจะกา้วผา่นเส้น
ชยัและใชชี้วิตอิสระแบบเต็มท่ี ชนิดท่ีเรียกวา่ถา้คนไม่รู้จกักนัมาก่อน ก็มองวา่เป๋งเป็นเด็กเกเร เป็น
หวัโจก โรงเรียนมีไวใ้ห้ลองดี สนุกจะตาย ครูมีไวใ้ห้เถียงให้งดั วา่ใครมนัจะแน่กวา่กนั ยิ่งเวลางดั
แลว้ชนะความสะใจความภูมิใจแปรผนัเป็นแรงผลกัดนัใหเ้ป๋งมีความสุขมาก 

พอเขา้ชีวิตช่วงม.ปลายการตดัสินใจสอบเขา้มหิดล เป็นเร่ืองท่ีน่าภูมิใจท่ีสุด สังคมอิสระท่ี
เปิดกวา้ง สีผม รองเทา้นกัเรียน กระเป๋า ไม่มีกติกามาบงัคบัภายใตแ้นวคิด “ดนตรีคือศิลปะของ
ความสวยงาม อะไรท่ีคิดวา่ท าแลว้ดูดี ก็ท  าได”้ น่ีคือค าพูดหนา้เสาธงจากครูปกครองของโรงเรียน
ของการเรียนวนัแรกในหลกัสูตรPre-college วิชาเรียนท่ีเราสนใจเราเลือกเองได ้ตารางเราจดัเองได ้
ท าอะไรก็ได ้แต่มีขอ้บงัคบัวา่ “สาย 3 = 1 ขาด, ขาด 3 = F” จึงไม่ใช่เร่ืองแปลกท่ีเป๋งจะจดัการชีวิต
ตวัเองช่วงม.ปลายไดอ้ยา่งดีเยีย่ม 
 แต่ส่ิงท่ีแทรกเขา้มาคือเป๋งเร่ิมรู้สึกถึงความเป็นตวัตนของตวัเอง วา่มนัยอ้นไปมา ชอบซอ้ม
นะ ... แต่ถา้เพลงไม่เพราะไป sight-read เอาในคลาสไพรเวท Theory น่าเบ่ือ แต่ก็ท  าได ้เลขช่างมนั
ไม่ใช่ Core แต่ตอ้งสอบใหผ้า่นจะไดไ้ม่ตอ้งซ ้ า 
 และส่ิงท่ีผุดเพิ่มมาอีก คือ ความไวใ้จ เราจะเลือกท่ีไวใ้จใครดี ... เร่ืองน้ีละตวัเด็ด เป๋งเร่ิม
สร้างวงกลมหลายชั้นรอบตวั โดยท่ีแต่ละคนจะเขา้มาถึงในแต่ละชั้นโดยไม่เท่ากนั นา้แป๋วนา้ของ
เป๋งคือคนแรกท่ีเขา้มาถึงวงกลมชั้นในสุด ณ ร้านบะหม่ีเจา้ประจ าท่ีน้ากบัเป๋งชอบไปทานกนั เป๋ง
สร้างความประหลาดใจให้น้าเห็นดว้ยการจุดบุหร่ีสูบต่อหน้า ในวยัของเด็กอายุ 18 ปี ท่ีไม่เคยยุ่ง
เก่ียวกบัยาเสพติด เหลา้ การพนนั ภาพวนันั้นคงสะเทือนใจนา้ไม่นอ้ย หลานท่ีน่ารักยิม้แยม้ เรียนไม่
ตกภาพลกัษณ์เด็กเรียน นัง่พน่ควนัปุ๋ย ๆ ต่อหนา้ต่อตา เป๋งตดัสินใจแลว้วา่นา้คือคนท่ีเป๋งไวใ้จท่ีสุด
ในตอนนั้นเพราะน้าเขา้ใจเป๋งเสมอ รองจากคุณย่าท่ีพระเจา้ดึงคุณย่าไปอยู่ดว้ย มนัเป็นจุดเร่ิมตน้
ของค าถามวา่ 

“เราเป็นใคร” 
 จนวนัน้ีเป๋งรู้แลว้ แต่ละคนมนัตวัตนท่ีต่างกนัตามธรรมชาติซ่ึงเป็นเร่ืองปกติ และตวัตน
ของเป๋งก็เป็นเร่ืองปกติ แค่ไม่ปกติส าหรับคืออ่ืน  
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“Paradox” “矛盾 ” “máodùn” “ยอนแยง้” 
 มนัคือตวัเป๋ง ในคลาสปรัชญาเราถกกนักบัค าน้ีอยา่งเมามนั โดยท่ีไม่คิดเลยวา่มนัเป็นค าท่ี
อยูใ่กลต้วัเป๋งท่ีสุด เพราะมนัอยูใ่นตวัเป๋งเอง 
 เป๋งหวัโบราณกบัการใชชี้วิตในครอบครัว ขณะท่ีเม่ือกา้วขาออกจากบา้นเป๋งจะเป็นคนท่ีล ้า
หนา้ชาวบา้นอยูต่ลอด เป๋งมีความสุขท่ีไดเ้ป็นคนให้ แต่หลาย ๆ คร้ังเป๋งก็พยายามร้องขอแบบเล่ียง 
ๆ เป๋งชอบแสงสว่างชอบท่ีมีลมแรง ชอบชายหาด ชอบสวนสนุก ชอบดูตน้คริสต์มาส แต่เป๋งไม่
อยากอยูก่บัคนเยอะ ๆ ซ่ึงเป็นไปไม่ได ้เป๋งชอบท างานหรือสร้างส่ิงต่าง ๆ ท่ีเป็นช้ินเป็นอนั (อยา่ง
บทความน้ี) แต่เป๋งก็ข้ีเกียจท่ีจะท า 

ท่ีเขียนไปก่อนหนา้ อาจจะไม่หนกัหนา้เท่าพารากราฟน้ี เป๋งป่วยซึมเศร้า คนป่วยควรอยาก
หาย ... ถูกตอ้งเป๋งอยากหาย ยิง่ไวเท่าไรยิง่ดี ... แต่มองอีกมุม SAD มนัท าใหเ้ป๋งไดรั้บความสามารถ
พิเศษบางอยา่งเป๋งสามารถรับรู้ถึงสภาพอากาศล่วงหนา้ไดช้นิดท่ีเรียกวา่ คลาดเคล่ือนไม่เกิน 15% 
โดยไม่ตอ้งเปิดดูขอ้มูลแค่ร่างกายเป๋งตอบสนองเป๋งก็รู้แลว้วา่ภายในสามวนัอากาศจะเป็นยงัไง 
 คนพิเศษท่ีมีความสามารถพิเศษ ก็เหมือนดาบสองคม ดา้นหน่ึงเรารู้ตวัวา่เราเป็นมนุษยต์วั
เล็ก ๆ ท่ีคาดการอะไร ๆ ท่ีคนอ่ืนท าไม่ได ้แต่คมท่ีท่ิมแทงตวัเองคือการตอบสนองของร่างกายท่ีท า
ใหเ้รารู้ถึงส่ิงนั้นแลว้ถา้วนันึง ความสามารถน้ีมนัหายไปพร้อมโรคซึมเศร้าละ เราจะอยูไ่ดไ้หม ...... 
เอาอีกแลว้ป่ะละ ค าถามเดิม ๆ  

“แลว้เราเป็นใคร” 
24.11.2021 “เหงา” 
 

 น่ีก็ผา่นมาอาทิตยนึ์งแลว้ หลงัจากท่ีตดัสินใจยา้ยตวัเองจากกรุงเทพมาอยูเ่ชียงใหม่ เพื่อท า
เล่มธีสิสกบัพี่เอกให้จบ ก่อนหนา้นั้นก็เคยมาอยูส่ามอาทิตยไ์ด ้แต่อาจจะดว้ยเหตุวา่มาอยู่ชัว่คราว 
ไม่ไดเ้ป็นการเปล่ียนชีวิตคร้ังใหญ่แบบน้ี ท่ีเลือกจะระเห็ดออกจากบา้นของตวัเองเพื่อลบเร่ืองราว
ร้าย ๆ ท่ีเคยเกิดข้ึนท่ีนั้น เพื่อป้องกนัตวัเองไม่ให้ไประรานคนท่ีท าร้ายเรา วิธีท่ีดีท่ีสุดคือการแกท่ี้
ตวัเอง คือห่างจากบา้นหลงันั้นไปเลย 
 ปราสาทท่ีมีทุกอยา่งในห้องนอนหอคอยงาชา้งถูกทิ้งไว ้คิดถึงท่ีนอนกวา้ง ๆ เสียงแมวสาม
ตวั เสียงแม่บ่นเดียว เสียงเรียกแม่ให้ลงไปทานขา้ว คนท่ีน่ีใจดีก็จริง แต่อยา่งวา่แหละเราไม่ไดเ้ปิด
ใจสนิทกบัใครเท่าไรเอง เพราะยงัไม่มัน่ใจวา่ใครจะคิดยงัไงกบัโรคของเรา ไม่อยากให้ใครสงสาร 
แต่อยากเจอคนเขา้ใจ 
 วนัน้ีท างานไดนิ้ดเดียวเอง ณ เวลา 17.17 น. เลขสวยมากแต่ท าไมเหงาละ ออกไปขา้งนอก
ขาก็เจบ็ จะวิง่น่ีเลิกคิดไปไดเ้ลย ถา้ฝืนมนัมากไปเด๋ียวขาก็หายชา้ ในหอ้งก็ไม่รู้จะท าอะไรดี ไม่รู้จะ
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คุยกบัใคร ถึงมีก็ไม่รู้จะอธิบายเขายงัไงวา่ท าไมเราถึงเหงาแบบน้ี มองวิวขา้งนอกระเบียงเห็นประตู
ท่าแพกบัแสงอาทิตยท่ี์ก าลงัใกลจ้ะตกแลว้ใจหล่นไปตาตุ่มเลย จะโทรหาแม่ก็โทรไม่ไดแ้บตมือถือ
แม่คงหมดอีกแลว้แน่เลย น่ีคงด่ิงอีกแลว้สินะ ไม่เป็นไรอดทนหน่อยถึงเวลาเช็ดตวั ทานขา้วทานยา 
เด๋ียวก็ไดน้อนแลว้ 
 อยากให้นิติมาอยู่ดว้ยจงั อยา่งนอ้ยก็มีเพื่อนไวแ้กลง้จ้ิม ๆ พุงต้ีเล่น นัง่จบัแปรงขนเช็ดตวั 
คิดถึงครอบครัวท่ีกรุงเทพ แต่ไม่อยากกลบัไปเลยจริง ๆ แค่ 5 วนัท่ีกลบัไปรอบก่อนก็ด่ิงแทบแย ่ถา้
กลบัไปรอบน้ี คงไดเ้อานิติมาดว้ยแลว้ละ 
 ท าไรไม่ไดน่ี้นะ เอาเป็นวา่ก็ยอมรับกบัอารมณ์ตวัเองไปวา่ “เหงาเพราะด่ิง” ถา้ไดน้อนหลบั
ไปพรุ่งน้ีเชา้ ก็คงดีข้ึนเองแหละ  
 
17.12.2021 “พ่อนกกาเหว่าและแม่นกพริาบ” 
 

 เป๋งเคยเป็นลูกนกตวันึง ท่ีฟักไข่ออกมาโดยรายลอ้มดว้ยนกชนิดอ่ืนนานาพนัธ์ุ บา้งก็เป็น
นกพิราบใจดี บางตวัก็ชอบหาเร่ืองนกตวัอ่ืน แต่เป๋งเป็น “นกเอ้ียง” เจา้นกตวัน้ีมีเสียงร้องท่ีไพเราะ 
และบินได้รวดเร็ว .... แต่ทว่าตั้งแต่ฟักออกจากไข่มานกเอ้ียงตวัผูต้วัเล็ก ๆ ก็รู้ถึงความบกพร่อง
บางอยา่ง มนัรู้ตวัวา่ มนับินไดไ้ว ฉวดัเฉวียนกว่านกตวัไหน ๆ แต่มนัไม่มีเล่ห์เหล่ียมอะไร และท่ี
ส าคญัเจา้นกตวัน้ีบินไดแ้ค่ช่วงสั้น ๆ เท่านั้น ก็ตอ้งหยดุพกัเพื่อฟ้ืนแรงท่ีจะบินต่อไป 
 ในฝูงในท่ีรวมตวักนัมากมายใตร่้มไมใ้หญ่ นกทุกตวัเม่ือถึงเวลาครบปี จะตอ้งบินจากร่ม
ไมไ้ปตามเส้นทางของตวัมนัเอง เจา้นกเอ้ียงรู้ตวัดี วา่มนัไม่ใช่เร่ืองง่ายกบัระยะทางท่ีจะบินไปจนถึง
จุดหมายของมนั จนวนัหน่ึงก่อนท่ีจะถึงเวลาบินออกจากร่มไมน้ั้น เจา้นกน้อยไดย้ินเสียงอนัแสน
ไพเราะของนกตวัหน่ึง มนัรู้วา่เสียงนั้นไม่ใช่เสียงนกประเภทเดียวกนั มนัพยายามเท่ียวไถ่ถามนก
ในร่มไมใ้หญ่นั้นก็ไม่มีนกตวัไหนรู้จกัเจา้ของเสียง มนัเลยตดัสินใจบินสูงไปบนยอดของต้นไม่
ใหญ่และพบว่า ทางตอนเหนืออนัไกลโพน้คือท่ีอยู่ของเจา้ของเสียงนัน่เอง ... “พ่อนกกาเหว่า” ผู ้
แข็งแกร่งและมีเสียงอนัไพเราะส่งเสียงจากทางตอนเหนือดงักงัวาลไปทัว่ นกเอ้ียงน้อยพยายาม
เปล่งเสียงใหพ้อ่นกกาเหวา่ไดย้นิ การเปล่งเสียงแค่คร้ังเดียวของนกนอ้ยก็ท าให้พ่อนกกาเหวา่ไดย้ิน 
และดว้ยความมีเมตตาของพ่อนกกาเหว่า พ่อนกจึงยอมบินลงมาจากตอนเหนือมาหาเจา้นกเอ้ียง 
และสอนวธีิการบินใหไ้ดน้านก่อนท่ีจะบินกลบัไปยงัถ่ินท่ีอยูท่างตอนเหนือเพื่อรอให้นกเอ้ียงไดบิ้น
ตามไป 
 และเม่ือเวลาของเจ้านกเอ้ียงมาถึง นกนอ้ยถลาบินออกจากร่มไมโ้ดยมีจุดมุ่งหมายไปทาง
ตอนเหนือตามพ่อนกกาเหวา่ แต่ระหวา่งทางการบิน อุปสรรคหลายอยา่งโถมใส่นกเอ้ียงอยา่งโชก
โชน ไม่วา่จะเป็นฝงูนกตวัขนาดใหญ่ ท่ีมีพละก าลงัเหนือกวา่ท่ีบินเขา้มาและท าให้นกเอ้ียงโซเซจน
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เสียทาง พายุฝน รวมถึงก าลงัของตวัมนัเองท่ีบินไดที้ละน้อย จนในท่ีสุดนกเอ้ียงถอดใจและหยุด
กระพือปีกทิ้งตวัตกลงสู่พื้นดินจนมนัไม่คิดจะกลบัมาบินต่อ เพราะดว้ยแรงของมนัเองท่ีมีอยู่น้อย
นิดก็ล าพงัจะบินเองไดไ้ม่ถึงจุดหมายอยูแ่ลว้ 
 บนพื้นดิน ... นกเอ้ียงนอนลม้อยู่ใตโ้คนไมผ้่านเวลาเป็นแรมเดือนแรมปีอย่างไรก าลงัใจ 
หมดหวงัและหดหู่ โดยไม่สังเกตเลยวา่มี “แม่นกพิราบลูกสาม” แอบเฝ้ามองและให้ก าลงัใจเจา้นก
เอ้ียงอยูต่ลอด และขอพรให้นกเอ้ียงบินไปถึงปลายทาง แม่นกพิราบสาวไม่รอชา้ท่ีจะบินลงมาแลว้ 
ค่อย ๆ เดินมาหานกเอ้ียงและปลอบบอกอยา่งทะนุถนอมวา่ “อีกนิดเดียวเองนะ กลบัมาบินต่อเถอะ” 
แรก ๆ นกเอ้ียงก็ไดแ้ต่กม้หนา้ร้องไห้มองดูตวัเองท่ีไม่มีเร่ียวแรงจะบิน ขนหลุดลุ่ย ปีกของมนัไม่
สมบูรณ์เหมือนแต่ก่อนแลว้ แต่แม่นกพิราบสัญญาว่าจะช่วยเท่าท่ีท าได ้พอพูดจบแม่นกพิราบก็
สยายกระพือปีกข้ึนฟ้าไปหาพอ่นกกาเหวา่ และขอร้องให้พ่อนกกาเหวา่มาช่วยประคองนกเอ้ียงไป
ยงัปลายทาง 
 เม่ือพอ่นกกาเหวา่ไดฟั้งขอ้ความจากแม่นกพิราบ จึงเปล่งเสียงกงัวานเป็นก าลงัใจอีกคร้ังให้
นกเอ้ียงพยายามบินไต่แรงลมให้สูงข้ึนมาเร่ือย ๆ จนเม่ือถึงจุดหน่ึงนกเอ้ียงจึงรู้ว่า “ตวัมนัเองก็บิน
ไดไ้กลเหมือนกนั แค่มนัไม่ลองฝืนดู” นกเอ้ียงกระพือปีกท่ีมีขนรุ่งร่ิงอยา่งคล่องแคล่ว จนมาถึงช่วง
ใกลป้ลายทาง พ่อนกกาเหว่าเร่ิมเห็นนกน้อยจะหมดแรง จึงบินเขา้มา และคอยกระพือปีกท่ีใหญ่
กวา้ง เป็นแรงลมส่งให้นกเอ้ียงพุ่งตวัไปขา้งหนา้ โดยไม่ให้นกนอ้ยเกาะตน แต่หดัให้เจา้ตวัเล็กบิน
ไดด้ว้ยตนเอง จนมาถึงดินแดนทางตอนเหนือนกเอ้ียงจึงรู้ว่า “น่ีคือท่ีของมนั ... มนัไม่ใช่นกตวัโต
แต่มนัก็มีพอ่บุญธรรมท่ีเป็นนกกาเหวา่ใจดี และแม่นกพิราบผูอ่้อนโยน” ท่ีเป็นห่วงมนัมาโดยตลอด 
คอยดูแลแบบไม่ตามใจ แต่ใชก้ าลงัและเสียงร้องท่ีไพเราะสร้างก าลงัใหน้กนอ้ยบินมาจนสุดทาง 
 จากลูกนกท่ีไม่รู้อะไร ไม่มีความมัน่ใจในตนเอง ดว้ยแรงของแม่นกพิราบกบัพอ่นกกาเหวา่ 
ท าใหน้กเอ้ียงตวันอ้ย กลายเป็นนกเอ้ียงหนุ่มท่ีกลบัมามีปีกท่ีสมบูรณ์ ร่างกายแขง็แรง และพร้อมจะ
เปล่งเสียงเพราะพร้ิงให้ดงัลอยลมต่อไป ให้นกตวัเล็ก ๆ ตวัอ่ืนไดรู้้จกัวิธีบินให้ไกลดว้ยแรงตวัเอง 
.... และน่ีคือเร่ืองราวของลูกนกเอ้ียงกบัพอ่นกกาเหวา่และแม่นกพิราบ 
 
19.12.2021 “ส้ินสุดและเร่ิมต้น” 
 

 ผ่านมา 4 วนัแลว้หลงัสอบปิดเล่มวิทยานิพนธ์ ... บทความน้ีคงเป็นบทความสุดทา้ยท่ีจะ
ปรากฏในภาคผนวกน้ี ปริญญาเอกเราผ่านมนัมาได ้ขอบใจนะเจา้ซึมเศร้าท่ีเราใช้แกเป็นบนัไดไต่
ข้ึนมาเป็นหวัขอ้วจิยั ถึงบางคร้ังฉนัอยากจะตบกะโหลกแกใหค้ว  ่าถา้แกมีตวัตนจริง  
 ตอนน้ีงานก็มีแต่ปรับเล่ม เขียนบทความสะทอ้นความคิดวนัน้ีวา่ในหัวเราเป็นยงัไง “โล่ง
แลว้” ใช่เลย โล่งใจโล่งอกมาก  ๆ เราหมดวีซ่านกัศึกษาแลว้หรอ ต่อไปน้ีก็กา้วสู่ชีวิตจริงของการ
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เป็นผูใ้หญ่แบบเต็มตวัสักทีสินะ กิตติกรรมประกาศอยากจะขอบคุณทุกคนเลย แต่เราอยากให้มนั
เขียนแค่หนา้เดียว เด๋ียวคงตอ้งตบขอ้ความให้กระชบัท่ีสุด ถา้หมดงานเอกสารแลว้เชียงใหม่คงมีท่ี
เท่ียวท่ีเรายงัไม่เคยไปอีกเยอะแยะเลย พ่อแม่เอารถยนต์มาให้แล้ว จะไปไหนก็ได้ละ ขอแค่ท า
เอกสารให้เสร็จก่อนแล้วก็พกั ฟ้ืนร่างท่ีทรุดโทรมลง เรียนเอกน่ีอายุสั้ นลงไป 10 ปีจริงด้วย แต่
อนาคตมนัคงคุม้กบัส่ิงท่ีเราทุ่มเทลงไปแหละ เอาเป็นวา่ “ต่อไปน้ี จะเป็นซึมเศร้าก็ไม่เป็นไร อยูก่บั
มนัใหไ้ดพ้อ” ใชชี้วติใหคุ้ม้ แบ่งส่ิงดี ๆ ในตวัใหค้นรอบ ๆ แผแ่ต่พลงังานบวก 
 ครอบครัว การงาน ความรัก มนัจะเป็นยงัไงก็ไม่ตอ้งไปกงัวลแลว้ เพราะเราท าทุกวนัให้ดี
ท่ีสุดเท่าท่ีเราจะท าได ้อะไรหนกัเราก็วางลง อะไรท่ีมีคุณค่าเสริมก าลงัเรา เราก็กอดเอาไวใ้ห้แน่น
และยิม้ให้กวา้ง หวัเราะให้ดงั สุภาพอ่อนนอ้มกบัทุกคน เป็นแบบท่ีอยากเป็น ท าแบบท่ีอยากท า แต่
ตอ้งไม่เดือดร้อนตวัเองและคนอ่ืน แค่น้ีก็พอแลว้ละ 


