
สารบัญ

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

คำ�นิยม คุณหญิงจำ�นงศรี หาญเจนลักษณ์

คำ�อนุบาล

ประถม ๑ การเรียนรู้เริ่มต้นขึ้นเมื่ออายุ ๔๐

	 ใครเอาเวลา ๒๒ ปี ของฉันไป 

	 คู่มือการลาออกจากชีวิตนักโฆษณามามีอาชีพ “แม่บ้า (น)”

	 คำ�ให้การของแม่บ้านสมองไ (ห) ว 

ประถม ๒ ความโกรธ แบบฝึกหัดที่สอนให้รู้จักรัก

	 แนบสนิทกับชีวิต ณ บัด Now

	 ที่เห็น (............) ที่คิด

	 เมื่อฝนบอลไฟตกจากฟ้า เราจะหาทางรอดได้อย่างไร?

	 ถึงเวลาระดมพลกันอ่อนไหว 

ประถม ๓ ความสัมพันธ์ การเรียนรู้เพื่อปรองดองกับตัวเอง

	 ความสัมพันธ์ เครื่องยืนยันของการมีตัวตน

	 โปรดอย่าทิ้ง จนกว่าจะแน่ใจ...

	 เมื่อฉันเป็น “อาจารย์ใหญ่” ที่ยังมีลมหายใจ

	 สนิทแต่ไม่สนม กลมแต่ไม่ปีนเกลียว

๖

๘

๑๐

๑๒

๑๕

๒๑

๒๗

๓๔

๓๗

๔๓

๔๙

๕๕

๖๐

๖๓

๖๙

๗๕

๘๑
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ประถม ๔ เหรียญสองด้าน กับชีวิตที่มีมากกว่าสองขั้ว

	 บทสนทนาระหว่างอีโก้กับอีเก้ง

	 ลูกจ๋า...แม่ติดเกม

	 รักดี หามเหนื่อย รัก (ที่จะ) เมื่อย หามเขา

	 ขอบคุณการสื่อสารแห่งชาติ

	 แด่หัวหน้า ด้วยดวงใจ

	 ทางออกหมายเลขสาม

ประถม ๕ คน สัตว์ สิ่งของ ผองเราล้วนเป็นหนึ่งเดียว

	 จดหมายถึงมนุษย์ต่างดาว

	 จดหมายถึงมนุษย์โลก

	 โปรดเอื้อเฟื้อแก่เด็ก สตรี คนชรา และคนที่แตกต่างจากเรา

	 คลำ�พิพากษา

ประถม ๖ ก้าวข้าม...ด้วยขาที่สั้นแต่ไม่สั่นเท่าเดิม

	 ขอแสดงความยินดีกับทุกท่าน...ที่ยังมีวันนี้

	 Never Done This Before Day

	 รักแท้ คือแค่ได้รัก

	 รักแท้ อยู่ในใจเราตลอดไป

	 กลับไปกอดวัยเด็กให้เต็มรัก

	 ชีวิตที่ดีคืออะไร?

ประวัติผู้เขียน

๘๘

๙๑

๙๗

๑๐๓

๑๐๙

๑๑๕

๑๒๓

๑๒๘

๑๓๑

๑๓๗

๑๔๓

๑๕๑

๑๕๘

๑๖๑

๑๖๙

๑๗๙

๑๘๗

๑๙๗

๒๐๓

๒๐๘
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การเรียนรู้เริ่มต้นขึ้นเมื่ออายุ ๔๐

ประถม

๑
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โจทย์ชีวิต โจทก์ชีวิต

เราเกิดมาเพื่อพันธกิจที่จะเข้าใจให้หมดโจทย์

จะเรียนให้จบชาตินี้ หรือรอให้ถึงชาติไหน?
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ใครเอาเวลา

๒๒ ปี
ของฉันไป

“กรี๊ด.....วี้ด......บึ้ม.....ตะหลุ่งตุ่งชิ้ง ตะหลุ่งตุ้งแช่ เจ้าข้าเอ๊ย 

ว้ีดว้ายกระตู้วู@้#%&*” ถ้าใครได้ผ่านไปแถวสยามในวนันัน้ คงได้ยนิ

เสียงสิบแปดล้านหลอดที่สนั่นโรงแรมกลางกรุง ไม่ใช่เหตุการณ์ไม่

สงบใดๆ แต่เป็นความม่วนอ๊กม่วนใจ๋ในงานเลี้ยงรุ่นของฉันเอง อดีต

นกัเรยีนโรงเรยีนหญงิล้วนทีม่ารวมตวักนัได้เกอืบ ๖๐ ชวิีต ครัง้ล่าสดุ

ที่เราเจอกันคือวันสุดท้ายของวันสอบ ฉันนั่งอยู่หลังห้อง ม.๖/๓ โยก

ขาเก้าอี้ติดผนัง สายตามองออกไปนอกหน้าต่าง บอกตัวเองว่า 

ท้องฟ้าสีนี้ บรรยากาศห้องเรียนเก่าแก่แบบนี้ จะเป็นวันสุดท้ายของ

การเป็นนักเรียนที่แสนสุข จ�ำใจอ�ำลาวัยวันแห่งมิตรภาพอาบ

ช็อกโกแลต บ๊ายบายภาพวันหนาวที่พวกเราแข่งกันประชันสีสดของ

เสือ้หนาว คดิถงึภาพรุ่นน้องกรีด๊รุ่นพ่ีทอมนกับาส และไม่มวีนัลมืภาพ

เพื่อนแอบล้อมาแมร์ตัวอ้วน แถมขู่ว่าจะหาทางเปิดหมวกแม่ชีดูว่า 

ข้างในมีอะไร 

15
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“เฮ้ย เสียงดังอย่างงี้เกรงใจคนมากินข้าวจัง” เพื่อนคนหน่ึง

เอ่ยขึน้เบาๆ ท่ามกลางเสยีงทีไ่ม่มใีครฟังใคร แต่กย็งัอตุส่าห์มคี�ำตอบ

ว่า “ไม่เป็นไร บอกว่าเป็นงานเล้ียงรุ่นเซนต์โย!!!” ฉันสาละวนกับ

การท�ำป้ายชือ่แจกเพ่ือนๆ โดยม ี“ดับดิน้” เป็นคนแปลงชือ่ทุกคนให้

เพี้ยน แล้ว “แป่ว” เป็นคนวาดภาพการ์ตูนประกอบป้ายชื่อ ชื่อฮาๆ 

หลุดมาเพียบ เช่น จรู๋ ปาขึ้นริ ปริ่ม ร่อน อ๊ากส์ ฯลฯ ท�ำให้ฉันคิดถึง

เมื่อสมัย ป.๑ ที่ฉันและดับดิ้นเป็นเพื่อนซี้นั่งติดกัน วันๆ คิกคักหัวร่อ

ต่อกระซิกเพราะสุมหัวกันเขียนค�ำลามก ผลัดกันเขียนผลัดกันข�ำ 

จนฉันสอบตก ส่วนดับดิ้นสิ้นชาตินั้นสอบได้ที่หนึ่ง! 

อาหารทีท่ยอยล�ำเลียงมานัน้ไม่อร่อยเท่าการได้หน�ำใจกบัการ

เมาท์มาราธอน ทั้งเวียนเมาท์ เวียนถ่ายรูปเป็นพันๆ แชะ เวลาแค่

ช่วงมื้อเที่ยงไม่อาจเพียงพอให้ฉันไปทักทายทุกคนได้ครบ ห้วงนาที

ทีก่�ำลงัคยุกบัเพือ่นข้างๆ อย่างเมามนัออกรส ฉบัพลนัทันใดน้ันกเ็กดิ

ค�ำถามว่า “ใครเอายี่สิบสองปีของฉันไปวะ” 

๒๒ ปี หายไปเหมือนฉันถูกจับขึ้นยานบินมนุษย์ต่างดาวแล้ว

เพิ่งถูกปล่อยลงมายังโลก เพ่ือนบางคนเปล่ียนไปเหมือนไม่เคยเห็น

มาก่อน บ้างก็โรย บ้างก็รั้ง บางคนก็เกือบเหมือนเดิม ที่น่าแปลกคือ

ครูวันดี คุณครูสอนบัญชีตอน ม.๔ กลับหน้าเด็กกว่าพวกเรา!!! ๒๒ 

ปี ที่หลายคนที่เคยส�ำคัญหายไปจากชีวิต คนส�ำคัญที่สุดอย่างพ่อกับ

แม่ก็อยู่ห่างออกไปคนละบ้าน แต่กลับมีมนุษย์อีก ๓ คน โผล่ขึ้นมา

เป็นคนส�ำคญัในชวีติ เรือ่งทีเ่ราเคยคดิว่ายิง่ใหญ่หนกัหนาในเวลาน้ัน 
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อย่างการสอบอันหนักหน่วง จะเอ็นท์ติดไหมว้า เพื่อนจะรักเราไหม

นะ รุน่พีท่ีเ่ราแอบเอาดอกไม้ไปให้เขาจะรู้ไหมว่าเราชอบ สอบตก โดน

ครูด่า โหย...ครูคนเนี้ยโหดหินสุดๆ มาวันนี้ เรื่องราวที่เคยเป็นสาระ

ของวันวานกลับกลายเป็นเพียงละอองอณูของวันเก่าๆ 

๒๒ ปี แลกมาด้วยการดิ้นรนที่จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ เป็นคน

ท�ำงานที่ดี เป็นลูกน้องมืออาชีพ และเป็นแม่ การงานใดๆ ที่เคยยิ่ง

ใหญ่ในสายตา มาวันนี้ที่เวลาถูกแช่ฟรีซไว้กับเพื่อนในวันวาน ท�ำให้

รู้สึกว่า ณ ปัจจุบันขณะนั้นต่างหากที่ยิ่งใหญ่ที่สุด เมื่อยังเด็ก เราเฝ้า

ฝันถึงอนาคต ทะยานสุดปีกไปตามพลังฝัน ไม่รู้ว่าฝันถึงฝั่งตั้งแต ่

เมือ่ไหร่ รูแ้ต่ว่าขณะนีเ้รามคีวามสขุจงั อวลไอมติรภาพไร้ขอบเขต ไม่มี

สถานภาพ ไม่มีชื่อเสียงการงาน ไม่มีลูกผัวกวนใจ มีแต่เด็กมาแตร์

รุ่น ๕๘ ที่หน้าแก่เหียกกันไปตามๆ กัน เหมือนเรากลับมาที่จุดที่เคย

เริ่มต้นที่หลักกิโลเมตรของความฝันเท่ากับศูนย์ ถอดประดาชุดสวย

ชุดมาดามออก เหลือแต่ชุดนักเรียน

เมือ่กลบัจากงานเลีย้งรุน่ รูส้กึเหมอืนฝันแล้วยงัไม่ลกุจากเตยีง 

อวลความรูส้กึตอนกลบัจากค่ายของโรงเรยีนเวียนเข้ามาในใจอีกครัง้

คราหนึ่ง วันแห่งความสุขผ่านไปแล้ว ยังอาลัยใจเกือบขาด ในวัยเด็ก 

เราฝันใฝ่ถึงการโตเป็นผูใ้หญ่ เมือ่เราได้เป็นผูใ้หญ่ขึน้มาจรงิๆ เราอาจ

จะลมืไปแล้วว่า ในทีส่ดุเรากไ็ด้เป็นผูใ้หญ่อย่างท่ีเราอยากเป็น พอถงึ

วัยเริม่จะร่วงโรย ถงึได้ถงึบางอ้อว่า ไอ้สิง่ทีเ่ราเคยอยากได้นักหนาน่ะ 

มันไม่เท่าไหร่หรอก แต่สิ่งที่เราไม่ยักเห็นค่าในวันนั้นกลับมีค่ายิ่ง   
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หรอืชีวิตน้ีมช่ีวงขณะเดยีวทีม่คีวามสขุทีส่ดุ คอืขณะปัจจุบนัท่ีรูเ้ท่าทัน

ตัวเอง ถ้าอีก ๒๐ ปีข้างหน้า เราได้เจอกัน หากจะปล่อยให้เวลา 

ตรงกลางระหว่างนัน้เปล่าดาย กค็งใจร้ายเกนิไปกบัอดตี (ในอนาคต) 

ของตัวเอง

ตีพิมพ์ในคอลัมน์ Her Voice 

นิตยสาร IMAGE ปลายปี ๒๕๕๓
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“ก๊อบปี้ไร้เต้าประกาศสละเต้าที่ไม่เป็นเป้าสายตา ลาออก 

ไปเลี้ยงลูก” ข่าวพาดหัวนี้ไม่ได้ขึ้นหน้าหนึ่งหนังสือซุบซิบดารา 

หรือวงการไฮโซ แต่โผล่ขึ้นเงียบๆ เมื่อหกปีที่แล้ว ณ เอเจนซีดัง 

ย่านบัฟฟาโลบริดจ์ ไม่มีงานเลี้ยง ไม่มีการร�่ำลา ไม่มีสมุดเฟรนด์ชิป 

มีแต่พุงโตๆ ที่บรรจุทารกใกล้คลอด ที่เจ้าของครรภ์เกิดอาการคัน 

พลิกผันตัวเองจากก๊อบปี้ไรเตอร์มามีอาชีพแม่ การลาออกจากชีวิต

ครีเอทีฟอันเก๋ไก๋รายได้งามที่แก่กร�ำวงการมากว่า ๑๒ ปี เป็นเรื่องที่

ไม่ง่ายนัก แต่ก็ไม่ยากถ้าคุณมีความต้ังใจ เพียงคุณท�ำตามขั้นตอน

ง่ายๆ ไม่กี่ข้อ 

๑. มีอาการเลอืดไม่ค่อยเลีย้งสมอง งานโฆษณาเป็นงานท่ี

ต้องทุ่มกายถวายชีวิต บางครั้งอาจแถมวิญญาณให้ฟรีโดยไม่ต้อง

คู่มือการลาออก
จากชีวิตนักโฆษณา

มามีอาชีพ
“แม่บ้า(น)”
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สะสมแต้ม โจทย์แต่ละข้อที่เข้ามาล้วนเป็นภารกิจที่ต้องพิชิตตลอด 

๒๔ ชัว่โมง กว่าจะคดิได้ถกูใจตวัเองว่ายากแล้ว ต้องคดิให้ถกูใจอาร์ต

ไดเรกเตอร์คู่ร่วมงาน หัวหน้า ลูกค้า และยากสุดคือจะคิดอย่างไรให้

โดนใจผูบ้รโิภค ท�ำอย่างไรให้พดูสนัน่กนัทัง้เมอืง (Talk of the Town) 

กว่าจะชนะใจกันแต่ละขั้นแทบสิ้นเนื้อประดาตัวทางอารมณ์ ขุมพลัง

ทีจ่ะคดิงานได้เยีย่งนีไ้ม่ได้มใีนววัในควายเท่านัน้ แต่ต้องมีในคนพนัธ์ุ

อึดทีอ่ดทนต่อความล้มเหลว/ความทกุข์/รกัโลภโกรธหลง ครบทกุรส

ยิ่งกว่าส้มต�ำนัว การจะคิดงานให้ดี ถ้าไม่เต็มที่กับงานก็คงได้งานสัก

แต่พอผ่าน ไม่มคีณุค่าอะไร ท�ำไปกม็แีต่จะอายชาวบ้าน เป็นตราบาป

ชั่วชีวิต ค�ำว่าเพอร์เฟกชันนิสต์จึงมักเป็นชื่อเล่นของนักโฆษณา เมื่อ

ท�ำงานไปนานๆ เข้า มีครอบครัวลูกเต้า การทุ่มเทขนาดนั้นคงยาก

เหมือนเข็นภูเขาขึ้นครก เลือดที่จะขึ้นไปเลี้ยงสมองจึงต้องหันเหไป

เลี้ยงส่วนอื่นๆ ก่อน เช่น มดลูกและหัวใจ คนโสด หนุ่มสาวไฟแรง

จึงเหมาะที่จะท�ำงานนี้มากกว่า เกิดเป็นวัฏจักรของการล้างเผ่าพันธุ์

ครีเอทีฟแก่เก่าเก็บ 

๒. มีลูก นอกจากจะเป็นโซ่ทองคล้องใจแล้ว บางครั้งยังเป็น

โซ่ตรวนที่ล่ามอิสรภาพของชีวิตการท�ำงานอีกด้วย จะท�ำอย่างไรถ้า

ต้องปั๊มนมรมขี้ในห้องน�้ำที่ออฟฟิศทีละครึ่งชั่วโมง เวลาใครเรียกคุย

งานมีอันต้องบอกว่า “ปั๊มนมอยู่ มีไรให้ไปคุยในส้วม” จะท�ำอย่างไร

ถ้าประชุมไปคัดนมไป น�้ำนมไหลหยดแหมะๆ เลอะเสื้อเป็นที่น่า
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เวทนา จะท�ำอย่างไรถ้าต้องไปสัมมนาต่างจังหวัด แล้วพรากจากลูก

เล็กๆ วัยไม่กี่เดือน จะท�ำอย่างไรถ้างานที่ต้องท�ำนั้นช่างขัดกับความ

เป็นแม่เสยีเหลือเกนิ จะท�ำอย่างไรถ้าต้องแลกการประมลูงานพนัล้าน

กับการไปดูลูกถือพานในวันไหว้ครู จะท�ำอย่างไรถ้าเราต้องรอฟัง

ประโยคทองของลกูค้าทีซ่ือ้งานก่อนทีจ่ะได้ฟังประโยคแรกทีล่กูพดูได้ 

ค�ำถามเหล่านี้จะตอบได้ต้องมีข้อต่อไป

๓. มีขนมบ้าบิ่น บ้าบิ่นเป็นขนมไทยแสนอร่อย ไม่ค่อยเป็น

ทีนิ่ยมนัก แต่เมือ่ได้ล้ิมลองแล้วติดใจกนัทกุคน การจะลาออกจากชวีติ

นักโฆษณาได้ต้องมีความบ้าบิ่นเป็นขนมหวาน คือไม่บ้าจนบิ่น แต่ก็

ไม่เครียดคร�่ำกร�ำทุกข์จนท�ำอะไรไม่ได้ การท่ีคุณจะท้ิงปากกามา 

สวามิภักดิ์กับผ้าข้ีร้ิว เก็บชุดด�ำสุดเท่เข้าตู้ แล้วหันมาน�ำเทรนด์ชุด

โทรมแต่ซ้ึงในความเป็นแม่ หรือจะบอกลาการถกเถียงเพื่อยืนยันใน

ความคิดทุกห้าโมงเย็น แล้วหันมาเล่นจ๊ะเอ๋กับลูกในสนามเด็กเล่น 

แถมเอานามบัตรมาเขียนเป็นบัตรค�ำให้ลูก แทนท่ีจะมชีือ่และต�ำแหน่ง

ในบรษัิทอันประกาศความมัน่คงทางสถานภาพ น่ันเท่ากบัว่าคณุก�ำลัง

ทิ้งทุกอย่างเพื่อมายิ้มรับกับอาชีพแม่...บ้าน...ท่ีบางครั้งก็ต้องหัวฟู

จน น หนู ตกหล่น ถ้าไม่ใช้ความกล้าระดบัขนมบ้าบิน่ จะใช้อะไรคดิดี

ลูกเป็นอาภรณ์ของชีวิต เป็นที่หลอมรวมความรัก เป็นคนที่มี

ประกาศติให้แม่ได้ฟังสิง่ทีช่วีติต้องการ นอกจากลกูจะให้ก�ำเนิดค�ำว่า
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แม่แล้ว ลกูยงัเป็นครคูนแรกของแม่ทีส่อนให้แม่ได้ขดูเกลาตวัเอง นาที

แรกที่ลูกลืมตาดูโลก ฉันได้เข้าใจแล้วว่า เหตุใดพระพุทธเจ้าจึงตั้งชื่อ

ลูกว่า ราหุล ซึ่งแปลว่า “ห่วง” ที่ใดมีรัก ที่นั่นย่อมมีทุกข์ แต่ที่ใดมี

ทุกข์ให้เราได้รู ้ทีน่ัน่ย่อมมสีขุให้เราได้รบั ใบสัง่งาน (Job Description) 

ของฉนัอาจไม่มเีวลาสิน้สดุ ไม่มเีออมีาตามงาน ไม่มีหวัหน้าช่วยตบ 

งานให้เข้าที่ แต่ที่แน่ๆ รางวัลที่ได้รับตลอดการเป็นแม่น้ันคุ้มค่า 

ที่จะทุ่มเท และควรค่าแก่การได้เกิดมาเป็นผู้หญิง แม้จะเป็นก๊อบปี้

ที่ไร้เต้า แต่ก็มีนมให้ลูกกิน...ฮาหุยหา ตะละลา

ตีพิมพ์ในคอลัมน์ BLINK! BLINK!

นิตยสาร IMAGE Vol. ๒๔ NO. ๓ มีนาคม ๒๕๕๔
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วนันีด้ฉินัก�ำลังแนะน�ำให้ทกุท่านรู้จกักับอาชพีท่ีน่าอจิฉาท่ีสดุ

ในโลก นั่นคือ “แม่บ้าน” อันตัวข้าพเจ้าเองนั้นได้กรอกอาชีพนี้ลงใน

ช่องอาชีพของเอกสารต่างๆ มาได้ ๗ ปี เท่าอายุลูกชายคนเล็ก ใน

ตอนแรกนั้นสารภาพว่า ดิฉันพูดได้ไม่ค่อยเต็มปากเท่าไรนักเมื่อใคร

ถามว่าท�ำอะไร ต้องอ้อมแอ้มตอบไปว่า “เป็นฟรแีลนซ์” ซึง่แปลในใจ

เสร็จสรรพว่า “รับจ้างอิสระ” ก็รับจ้างที่จะอิสระนี่แหละ ไม่ใช่อื่นใด 

แม้จะเคยท�ำเก๋พมิพ์นามบตัรตวัเองสมยัแรกๆ ทีอ่อกมารบัจอ็บก๊อบป้ี

ไรเตอร์อิสระว่า “Inspiration Lighter” ก็ทนพิษบาดแผลความอาย

ไม่ไหว ประกอบกบังานฟรีแลนซ์ทีไ่ม่ค่อยจะแน่นอน จงึค่อยๆ ปลงใจ

บอกใครๆ ว่าเป็นแม่บ้านนี่แหละ

งานหลักของคุณแม่บ้านนั้นแท้จริงแล้วแสนสบาย รับส่งลูก 

(บางวันก็มีคนรับส่งให้) จ่ายตลาดเช้าวันจันทร์ที่ตลาดสด เตรียม

ค�ำให้การ
ของแม่บ้าน
สมองไ (ห) ว

27

MaeBann_129x185_Mar.14,2017.indd   27 3/14/2560 BE   10:41 AM



อาหารไว้ให้พร้อมเป็นมื้อๆ ทั้งผักและเนื้อสด ท�ำกับข้าว ระหว่างวัน

ควรเก็บบ้านให้เรียบร้อย จัดเสื้อผ้าใส่ตู้ ถูบ้าน ล้างจาน ล้างรองเท้า 

ล้างระเบยีง เช็ดฝุ่น หน้าทีแ่สนส�ำคญัเหล่านีอ้ย่าให้บกพร่อง บ้านต้อง

สะอาด ไร้ฝุ่น (ดิฉันเป็นนักถูบ้านระดับมือวาง) อาหารต้องอร่อย 

สะอาด ในแต่ละสัปดาห์อาจเปิดหูเปิดตาด้วยการทานข้าวกับเพื่อน

เพื่อวิจัยเมนูแปลกๆ บ้าง ไปชอปปิงตามป้ายเซลตัวแดงๆ ใหญ่ๆ  

เข้าคอนเซปต์ครัวเรือนพอเพียง ที่ส�ำคัญคุณจะมีเวลาบ�ำเรอตัวเอง

ด้วยกิจกรรมต่างๆ ที่จรรโลงใจ บางคนอาจจะไปท�ำผม ท�ำเล็บ ชอป

แบรนด์เนม แต่ส�ำหรับอดีตเด็กเรียนอย่างดิฉัน สมัครใจที่จะเปิด

โลกทศัน์ด้วยการเรยีนนูน่นีน่ัน่โน่นนูน้มากมาย เข้าคอร์สต่างๆ ให้สม

กบัทีต้่องเรยีนวชิาอะไรๆ ทีไ่ม่ชอบในโรงเรยีนเป็นสบิปี ยงัไม่นับการ

นวดเฟ้นจติวิญญาณด้วยการไปฟังเทศน์ เข้าวดัปฏบิติัธรรมเพือ่กล่อม

เกลาซาตานในตน เห็นไหม เกิดเป็นแม่บ้านนั้นแท้จริงแสนสบาย

แต่จะมีแม่บ้านสักกี่คนที่ยืดอกอย่างภูมิใจว่ามีอาชีพอันทรง

เกียรติน้ี เมื่อแรกๆ คราใดที่ต้องเอ่ยว่ามีอาชีพนี้ ก็เป็นต้องอยากมี

บริการอธิบายเสริมว่า จริงๆ แล้วน่ะ ดิฉันเคยเข้าออฟฟิศท�ำงานกับ

เขาเหมอืนกนันะ ท�ำงานโฆษณามาสบิกว่าปี ปรญิญาตรจีบอักษร โท

นิเทศ ถึงหน้าจะซื่อแต่ไม่ได้โง่นะคะ แม้จะออกปากปาวๆ กับใครๆ 

ว่าอาชีพเลี้ยงลูกเป็นอาชีพสร้างคน เป็นอาชีพทรงคุณค่า แต่ลึกๆ 

เชือ่เหอะว่า เสยีงแห่งคณุค่าในตวัเองก�ำลงัประท้วงอยูลึ่กๆ ใช่ส.ิ..ฉนั

มันไม่มีอาชีพ ใช่ซี้...ยามยังต้องตอกบัตร ฉันไม่มีแม้แต่บัตรประกัน
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สังคม ใช่ซี้...ฉันมัน @#$%!!! อาชีพการงานยังมีการวัดผลเคพีไอ

จเีอม็พ ีไอซยี ูยซูมี ีแต่อาชพีแม่นีส่ ิจะวดักบัอะไรได้ จนกว่าลกูจะเตบิโต

ประสบความส�ำเรจ็ในชวีติ โอ้! นีเ่รารบัผดิชอบมากไปรเึปล่าน่ี

บางคร้ังความกดดนัด้านคณุค่าทีส่งัคมมมีาตรวดักท็�ำให้ความ

ฝันถูกกดทับ ลูกเป็นตัวกินฝันรึเปล่า นี่ถ้าฉันท�ำงานอยู่ป่านนี้คงเป็น 

Very Senior Micro Copy Writer ไปแล้ว (แปลว่า ก๊อบป้ีไรเตอร์เล็กๆ 

ที่แก่มากๆ) ฉันทิ้งความสามารถและปริญญามาถูบ้านหรือน่ี นมก็

หมดอายุแล้ว จะกลับไปท�ำงานก็แก่เกินแกงแล้ว แล้วคุณค่าของฉัน

ล่ะ อยูท่ีแ่ห่งหนใด ความคาดหวงัทัง้ปวงมาตกอยูท่ีผ่ลงานชิน้โบแดง

ตัวเป็นๆ ตรงหน้า คือสองลิงวานรสอนง่ายของฉันน่ีเอง แม้จะเข้า

โรงเรยีนพ่อแม่ลกูหลายครัง้หลายหน ครณูากย็งัคงอดิหนาระอาใจกบั

แม่อย่างฉันที่ปากก็บอกว่า วางแล้ว ไอ้ที่หนักน่ะ วางแล้ว แต่เผลอ

แผล็บเดียวแม่ฉวยหมับเข้าให้ เดี๋ยวบ่น! เดี๋ยวดุ! เดี๋ยวว้าก! เดี๋ยว

เพ้ย! เดี๋ยวเพียะ! ผลงานสะเทือนอารมณ์ ได้แก่ เคยโยนชุดนอนลูก

ออกนอกหน้าต่างคอนโด ฐานลูกไม่เก็บเสื้อผ้า ล่าสุดได้ฆาตกรรม

ลูกบอลที่เตะกันจนบ้านแทบพังด้วยมีดหั่นผัก 

ลูกที่เคยตัวเล็กๆ ดื่มนมจากอกอย่างน่าทะนุถนอม โตขึ้น

เหมอืนสบูลม บอลลูนปัญญ์ปัญญ์และบอลลูนบญุบญุช่างอดัแน่นด้วย

ลมร้อนทีช่วนให้แม่คล่ัง พ่อคณุถอดเสือ้ผ้าตรงไหนทิง้ตรงนัน้ ฉีไ่ม่ยก

ฝาชักโครก ทะเลาะกนัเอด็ตะโรแปดหลอด เตะต่อยพะบู ๊ท�ำการบ้าน

แต่ละทีเรียกยากแล้วยังไม่ยอมเสร็จสักที จะให้แม่นอนดึกไปถึงไหน 
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แล้วเกมน่ะ เล่นกันเข้าไป บอกแล้วไม่ให้อ่านการ์ตูนตอนเปิดเทอม 

ท่องศัพท์รึยัง การบ้าน รายงานที่ค้างไว้ล่ะ เปียโนน่ะ ซ้อมหน่อยได้

ไหม แล้วเพื่อนที่เขียนค�ำหยาบที่หลังปกเสื้อเราน่ะ จัดการอย่างไร 

คล้ายกับว่าค�ำพูดส�ำเร็จรูปเหล่านี้พร้อมเป็นกระสุนยิงสลุตออกจาก

ปากอย่างอัตโนมัติทันทีที่ลูกจะเอ่ยอะไรสักค�ำ บางครั้งลูกต้องบอก 

แม่...ฟังก่อน อนิจจา ในใจแม่ช่างเต็มไปด้วยภาระอันหนักอึ้งที่จะ

จัดการทุกอย่างให้เรียบร้อยไม่ต่างจากงานบ้าน 

แล้วอาการประหลาดก็บังเกิดขึ้นเมื่อฉันรู้สึกเป็นปฏิปักษ์กับ

ความว่าง พอจะว่างได้สบโอกาสเอนตัวล้มตาลงนอนเมื่อไร เป็นต้อง

นึกถึงภารกิจ บ้านถูรึยัง ฝุ่นเยอะจัง หมูยังไม่ได้หมัก ผักยังไม่ได้หั่น 

ผ้ายงัไม่ได้พบั ดนูัน่ส ิรองเท้ากองพะเนนิเทนิทกึเท่ากบัความรูส้กึผดิ

ท่ีเข้ามาจู่โจมเกาะกุมใจ ประหนึ่งว่านังแป๋ว mini me ยืนชี้หน้า

ประณามว่า หล่อนนั่งว่างอย่างนี้ได้อย่างไร งานของหล่อนน่ะ ไม่ได้

มากมายหนักหนาอะไรเลยนะ ยังจะมาหาความส�ำราญอยู่เยี่ยงน้ี

ได้อย่างไร โดยไม่รู้ตัว ความกดดันตัวเองนี้เองแปรเป็นพลังงานจน 

(แต้ม) ท�ำให้ทนเห็นลูกๆ ว่างไม่ได้เช่นกัน รู้สึกว่าเวลาที่มีอยู่น้อย 

เกนิกว่าจะนัง่เพลนิๆ ตาลอยๆ นัง่อแึช่การ์ตูนในห้องน�ำ้ ไม่ด๊าย...ลกุขึน้ 

มารบัผดิชอบการบ้านเด๋ียวนี ้ เหมือนกบัทีแ่ม่แบกรับความรบัผดิชอบ 

งานบ้านไว้หนักอึ้ง

เมื่อโมเมนตัมของความตึงเหวี่ยงมาที่ความรับผิดชอบจน

สุดแรง ก็ถึงเวลาเหวี่ยงกลับมาที่ความผ่อนคลายอีกด้านอย่างสุดขั้ว
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ในเช้าวันหนึ่ง เริ่มต้นจากตื่นสายๆ สบายๆ ให้สามีเดินไปส่งลูกโดย

ไม่ต้องหาข้ออ้างว่าติดภารกิจนั่นนี่เหมือนเคย นั่งจิบลาเต้ร้อนที่สามี

ซือ้มาให้แกล้มข่าวเช้าเมาท์แตก ตามด้วยดหูนังในช่องเอชบโีอจบไป

สองเรื่อง ระหว่างนี้เล่นเกมในไอโฟนที่ลูกชายคนเล็กแนะน�ำให้รู้จัก

เมื่อสีวั่นก่อน เล่นมันต้ังแต่ ๘ โมงเช้าจนบ่ายสอง บ่ายสามมโีทรศพัท์

จากเพือ่นเก่า จะให้เขยีนโฆษณาเครือ่งส�ำอางซ่ึงดฉินัถนัดถน่ีทีเดยีว 

กต็อบไปชิลๆ ว่า ขอโทษจรงิๆ ช่วงนีไ้ม่ว่าง (ติดเกมอยู)่ เพลินเพรดิ

ไปกับความไร้สาระจนรู้สึกได้ถึงความผ่อนคลายเกินขีดสุด พลางคิด

ไปว่า ถ้าต้องใช้ชีวิตอย่างนี้ทุกวันคงไม่ต่างจากวัยรุ่นติดยา หากว่า

ความผ่อนคลายมาสอนให้เรารับรู้อีกด้านหนึ่งของความรับผิดชอบ 

ลูกๆ ก็เป็นครูคนแรกที่สอนให้แม่เป็นแม่ เขาสอนให้เรารู้จักหาความ

สุขเท่าที่จะเป็นไปได้ในปัจจุบันขณะ เขาสอนให้เราแช่มชื่นเบิกบาน

กับสิ่งต่างๆ ที่แม่หวั่นเกรงหนักหนาว่าจะติดงอมแงม แต่จริงๆ แล้ว

แค่ปล่อยใจไปกับมันเป็นบางขณะจนอิ่ม เด๋ียวความพอก็ปรากฏขึ้น

ตรงหน้า ลกูสอนให้ลดละอตัตาของความเป็นแม่ท่ีต้องถกูเสมอ มาเป็น

ถูกมั่งผิดมั่ง ดีมั่งแย่มั่ง แล้วหัวเราะกับมันได้ จะอะไรกันหนักหนา 

พระเจ้าอาจส่งลูกมาให้มนุษย์เพ่ือเรียนรู้ความเป็นเด็กที่พวก

เราลืมกันไปแล้ว เพื่อให้กลับไปสุขได้อย่างที่พวกเขากล้าสุข หัวเราะ

เต็มเสียงได้เท่าที่ปากกว้างพอ เพ่ือที่จะวางลงได้เมื่อขี้เกียจ เพื่อที่

จะปล่อยได้ถ้าเมือ่ยมอื และเพือ่ทีจ่ะหาสมดลุให้กบัชวิีตท่ีสัง่สมอัตตา

มาตามวันเวลาที่เราเกิดมา นี่แหละคุณค่าและก�ำไรชีวิตที่แท้จริงของ

31

MaeBann_129x185_Mar.14,2017.indd   31 3/14/2560 BE   10:41 AM



คุณแม่บ้าน

๑๙ มกราคม ๒๕๕๕

 
ตีพิมพ์ในนิตยสาร SECRET 

ฉบับวันที่ ๔ มิถุนายน ๒๕๕๗
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ความโกรธ

แบบฝึกหัดที่สอนให้รู้จักรัก

ประถม

๒
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เมื่อเราอยู่กับความโกรธ 

เราจะลืมไปเลยว่าเรามีความสามารถ

ที่จะรักได้มากแค่ไหน

เมื่อเราอยู่กับความรัก 

เราจะนึกถึงสิ่งอื่นไม่ออกเลย

นอกจากความรัก
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“พอแบงค์ตีลูกสวนมา ปัญญ์แบ็กกลับไปเลยนะพ่อ ลูกหมุน

สปินโคตร แบงค์รบัไม่ได้เลย ปัญญ์ใช้แบก็แบบตวัดกลับ เทคนิคใหม่

ที่เพิ่งฝึกได้เลยท�ำให้ชนะ ๔-๐” 

ปัญญ์ปัญญ์ นกักฬีาปิงปองวยั ๑๐ ขวบ ทีร่กัการตปิีงปองมาก

ยิ่งกว่าสิ่งใด คุยกับพ่อคืนวานนี้หลังซ้อมปิงปอง “แต่แบงค์เค้าเก่ง

มากนะปัญญ์ เค้านิง่มากเวลาตี พ่อได้ยนิว่าเค้านัง่สมาธทิกุวนั” พ่อเสรมิ

แบบไม่ได้รีบเอออวยกับลูกชาย “ใช่ แม่แบงค์ให้ฝึกสมาธิทุกวันเลย

พ่อ แม่เค้าธัมมะธัมโม” 

“อ้าว! แล้วแม่ปัญญ์ล่ะ ไม่ยิง่ธมัมะธมัโมกว่าเหรอ” ปัญญ์ปัญญ์

เงยีบไปอดึใจ แล้วบอกเสยีงเรียบๆ ว่า “แต่แม่แบงค์เขาคงไม่ขีโ้กรธ”

อ้าว! นี่ชิ่งมาที่อิฉันแล้วหรือ นี่ลูกก�ำลังพูดถึงฉันอยู่นี่ ในวันที่

ฉันเพิ่งกลับจากปฏิบัติธรรมเสียด้วย ได้ยินเสียงสะท้อนจากลูกชาย

แนบสนิท
กับชีวิต
ณ บัด Now
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ว่าที่เห็นหรือที่เป็นอาจไม่ได้เป็นอย่างที่แม่คิด ๘ ปีของการเป็น

แม่บ้านมอือาชพี ฉนัเฝ้าค้นหาการอยูอ่ย่างสนัตสิขุ ไม่มีการขบกดัให้

บาดเจ็บทั้งฝ่ายแดงคือชีวิต และฝ่ายน�้ำเงินคือฉันเอง มีโอกาสเรียน

เวิร์กชอปมากมายเพื่อค้นที่มาเพื่อจะหาที่ไป มีโอกาสฟังเทศน์ฟัง

ธรรมอย่างสม�ำ่เสมอ แต่ค�ำพูดล่าสดุของลูกชายทีรั่กเป็นดงักระจกเงา

ที่สะท้อนถึงวาสนา (ค�ำเพราะๆ ของค�ำว่า สันดาน) ดั้งเดิมของฉันที่

ยังแก้ไม่ตก คือความโกรธ

คนืนัน้ ฉนัเฝ้าทบทวนสิง่ต่างๆ ทีเ่ป็นมาและเป็นไป ปัญญ์ปัญญ์

กลับจากซ้อมปิงปองกว่าจะเสร็จสามทุ่มกว่า โดยท่ีฉันเข้านอนแล้ว

พร้อมลูกคนเล็ก ปัญญ์ท�ำเสียงกรอกแกรกกุกกัก พยายามจะมานอน

บนเตยีงเดยีวกบัเรา แต่ด้วยความง่วงและหงดุหงดิกลวัว่าจะหายง่วง 

ก็ตะเพิดเพ้ยลูกชายให้ไปนอนห้องตัวเองเพราะแม่ก�ำลังจะหลับแล้ว 

เดีย๋วแม่ตืน่! หลงัจากทีไ่ด้ปฏบิติัธรรมมาแท้ๆ ฉนัเฝ้าครุน่คดิเพ้อพก

ไปในยามครึง่หลบัครึง่ต่ืน ว่านีเ่ราปฏบิตัธิรรมเพือ่จะมสีต ิแต่กบัเรือ่ง

ง่ายๆ เรากลับสติหลุดลุ่ยเข้าเส้นชัยก่อนใครอื่น---“...แต่แม่แบงค์

เขาคงไม่ขี้โกรธ” ค�ำพูดนี้ย่อมมีที่มาที่ไป แม้จะเป็นทัศนะของมนุษย์

ที่ผ่านโลกมาแค่ ๑๐ ปี 

นกึไปไกลถงึหลายสิง่ในชวีตินีท้ีเ่ราแสนอภริมย์ ฉนัเพลิดเพลิน

ไปกบัการเล่นไลน์อนัทนัสมัย ให้สมกบัทีไ่ม่สบใจกบัโซเชยีลเนต็เวร์ิก

ใดๆ เลย ฉันกระฉับกระเฉงชึบชับฉับไว ไม่เคยพลาดที่จะตอบเพื่อน

สมาชิก ๕–๖ คนที่คอยตุ๊งๆ เข้ามาเป็นระยะ แพรวพราวทั้งปล่อยมุก 
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ทั้งเฟ้นหาสติกเกอร์ให้เหมาะเจาะ (ถ้าตอนท�ำงานไฟแรงขนาดนี้คง

ได้เป็นซอีโีอตัง้แต่อาย ุ๓๕) ในขณะทีก่�ำลงัเพลนิเพลดิไปกบัไลน์นัน้ 

แต่พอลูกคนเล็กมาตะแง้วขอดูการ์ตูนหน่อย แม่ ขอเล่นเกมหน่อย 

แม่ มาซ้อมเปียโนให้หน่อย แม่ กลบัรูส้กึราวกับมีฝงูแมลงวันหวัเขยีว

ตอมหน้าให้หึ่งไป ยิ่งเราปฏิเสธการตื๊อของลูก เขาก็ยิ่งรุกล�้ำเข้ามา

เรื่อยๆ เทคนิคที่ฉันท�ำประจ�ำก็คือ ภายใต้ใบหน้าท่ีราบเรียบสะกด

กลั้นอารมณ์นั้นมีจินตนาการล�้ำลึกว่าก�ำลังต่อยตุ๊ยเจ้าลูกชายอย่าง

เมามัน จนการงอแงประจ�ำวันผ่านไป เหลือเป็นคราบตะกอนที่คอย

เวลาที่จะกลายเป็นเขม่าดินปืนแห่งความโกรธในครั้งต่อไป

---------หรือเราจะมีสติกับสิ่งที่เราอยากท�ำเท่านั้น?

ฉันให้ลูกๆ สะสมดาวเด็กดี หากท�ำหน้าที่ของตนได้อย่างดี 

หรือท�ำสิ่งพิเศษ ประสบความส�ำเร็จเล็กๆ น้อยๆ เช่น ถูบ้าน จัดห้อง

อย่างสะอาดเอีย่ม ตีปิงปองได้เหรียญ ได้ถ้วย เล่นเปียโนได้ด ีเพือ่น�ำ

ดาวมาแลกกบัสารพนัความสขุ เช่น ซือ้ของเล่น เวลาฟรไีทม์ ๑ ชัว่โมง 

ทีจ่ะเล่นเกม ฟรเีดย์ ๑ วนั อสิระทีจ่ะท�ำอะไรกไ็ด้ บางครัง้ฉนักแ็ปลกใจ

ตนเองอยู่ครามครันว่า ที่ฉันไม่กล้าให้ลูกครอบครองเกมเป็นของ     

ตัวเอง หรือมีอุปกรณ์ไฮเทคอย่างที่เพื่อนๆ เขามีกันนั้น ฉันกลัวอะไร 

หรือฉันกลัวว่าความไว้วางใจลูกจะให้ผลที่ฉันไม่อาจรับได้ ณ ขณะที่

ห้ามปรามลูกไม่ให้เล่นเกมมากเกินไป หรือถกเถียงกันว่าจะซ้ือเกม

หรือไม่นั้น ฉันมุ่งหน้าไปที่เป้าหมายปลายทางของการปฏิเสธความ

ต้องการของลูก โดยลืมมองไปที่ตัวเองว่า ณ ขณะนั้นคือความกลัวที่
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ก�ำลังครอบง�ำ

---------ในเวลาที่ความกลัวมาเยือน ใจของฉันไปอยู่ ณ 

ที่แห่งใด?

บางคราวท่ีหัวใจเปราะบางเมื่อรู้สึกว่าไม่ได้รับการยอมรับ 

เขียนเมลไปแล้วเพ่ือนไม่ตอบมา เฝ้ารอคอยการตุ๊งของไลน์อย่าง

จดจ่อ รออย่างเวิ้งว้างว่างานที่ท�ำไปนั้นจะถูกใจลูกค้าหรือไม่ หรือแม้

เวลาทีถู่กปฏเิสธจากใครบางคน การกลบเกลือ่นความทกุข์ทีง่่ายทีส่ดุ

อาจจะเป็นการหันเหตัวเองไปหาสิ่งอื่น แอบบอกตัวเองว่าท�ำอย่างนี้

สนุกกว่าตัง้เยอะ ไปคยุกบัคนนัน้กไ็ด้นี ่คบกบัคนนีก็้ได้ เรามีความสขุ 

อีกตั้งมากมายรออยู่ ในโมเมนต์ของการปฏิเสธตัวเอง เราได้เห็น

ตัวเองหรือไม่ว่า ณ ขณะนั้น มีความเศร้าเจือจางอยู่ มีความโกรธ

บางๆ ที่ไม่อยากให้อภัยด�ำรงอยู่ เรามองข้ามไปยังปลายทางอีกเช่น

เคย โดยไม่รู้ตัวว่า เรามีทางเลือกที่จะไม่เจ็บปวด เพียงแค่ ณ เวลา

นั้น เรากล้าหันมาสบตากับตัวเอง แล้วบอกตัวเองว่า เอาน่ะ คุณค่า

ทีเ่ราตามหาไม่ได้อยูท่ีใ่ครอืน่ใดเลย อยูท่ีใ่จทีย่อมรบัและนบัถอืตวัเอง 

อยูใ่นความสขุเตม็ ทีใ่ครอืน่กม็อบให้เราไม่ได้นอกจากตวัเราเอง การ

มองเข้ามาในใจเรา ณ ขณะที่เจ็บปวด มันอาจจะเจ็บนิดเดียว 

---------แต่การเห็นทัง้หมดทัง้มวลของใจตามความเป็นจรงิ 

ในปัจจุบัน เป็นยาดียาเดียวที่จะเยียวยาความทุกข์

เมือ่วานน้ี ทีโ่รงพยาบาลจกัษรุตันนิ พระอาจารย์ชยนัโต พระฝรัง่

ชาวอเมริกัน ศิษย์พระอาจารย์สุเมโธ ซึ่งเป็นศิษย์ฝรั่งรูปแรกของ
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หลวงปูช่า น�ำปฏบิตัธิรรมหนึง่วนั ท่านสอนว่า การมองเข้ามาในความคดิ

โดยไม่ขจัดการคิด เฝ้าสังเกตความรู้สึกที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน เป็น

เครื่องมือบ�ำบัดทุกข์ชั้นยอด การฝึกสมาธิ หรือฝึกเฝ้าดูลมหายใจ

ตวัเอง ดจุดงันายพรานทีเ่ข้าป่าแล้วเฝ้าดสูตัว์ทีก่�ำลังจะปรากฏ เหมือน 

จดจ่อกบัเรยีลติโีชว์ของตวัเอง การฝึกดลูมหายใจเช่นนีม้ปีระโยชน์ยิง่ 

ในชวีติประจ�ำวนัทีไ่ม่ได้ปฏบิตัใินรปูแบบ เพราะจะช่วยให้เราเฝ้ามอง 

ชีวิตได้ในทุกขณะที่ใช้ชีวิต 

ฉันอาจจะเป็นคนขี้โกรธ แต่ฉันก็จะให้อภัยตัวเอง อย่างน้อย

ความโกรธก็มีประโยชน์ตรงที่เป็นตัวละครเอกที่ได้ตุ๊กตาทอง ให้เรา

มองเห็นการแสดงอันโดดเด่นจับตาตามที่พระอาจารย์สอน ท่านว่า 

แม้เรายังไม่สามารถเมตตาใครหรือแม้แต่ตัวเราเองได้ ก็ขอให้เรา  

“ปรารถนาว่าเราจะสามารถเมตตาได้” ฉนัปักธงชยัไว้ปลายทางใกล้ๆ 

ว่า ฉนัปรารถนาให้ตัวเองเมตตาตัวเองทีข้ี่โกรธได้ และจะลองเฝ้ามอง

ทุกความรู้สึกของตัวเอง ไม่ว่าจะเป็นความโกรธ ความกลัว ความ

พร่องของใจ ให้ได้เหมอืนเฝ้าจดจ้องการมาถงึของเสยีงตุ๊งจากบรรดา

มติรรกันกัไลน์ แล้วจะลองสงัเกตเรียลิตีโชว์ท่ีตวัเองเป็นผูเ้ล่น ผูเ้ชยีร์ 

และผู้โหวตอย่างกระชั้นชิด ไม่ให้พลาดสักมุกเดียว

๒๙ ตุลาคม ๒๕๕๕
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