
“เรารู้ว่าเรารักเขา เพียงแค่วิธีการของเรามนับิดเบี้ยวทั้งคู่” ทราย อินทิรา เจริญปุระ 

 

 

 

 

         ทราย อินทิรา เจริญปุระ เป็นดารานักแสดง พิธีกร และนักเขียน ขณะเดียวกันเธอก็เป็นมนุษย์ที่เล่าเรื่อง
ชีวิตของตัวเองอย่างเปิดเผยและซื่อตรง ทั้งเรื่องที่สุขและเรื่องที่ยาก ไม่ว่าเรื่องอุบัติเหตุรถชนรุนแรง ชีวิตผู้ป่วย 
PTSD การเป็นโรคซึมเศร้า ความสัมพันธ์กับแม่ที่ป่วยซึมเศร้ามายาวนานและเป็นโรคสมองเสื่อมในบั้นปลาย ซึ่ง
เรื่องของแม่นั้นทําให้อาการป่วยของเธอรุนแรงขึ้น 

         ผ่านวันและคืนมาร่วมปีหลังแม่จากไป เราจึงขอให้เธอเล่าความเข้าใจของเธอต่อความสัมพันธ์ต่อแม่ 
แน่นอนว่าหลายประเด็นเป็นเรื่องยาก และเมื่อมองกันตรงๆ ความคาดหวังที่เธอมีต่อความสัมพันธ์ก็ทําให้เส้นทาง
นั้นวิบากข้ึน  ก็ในเมื่ออุดมคติของการเป็นลูกและแม่ที่ดีมันสิงสู่ใจเราจนสลัดไม่ออกด้วยกันทั้งนั้น ไม่มากก็น้อย 
เราจึงบิดเบี้ยวจากความเป็นจริง และเมื่อถอดแว่นตาอุดมคติเหล่านั้นลง นี่คือภาพที่ทรายเห็นชีวิตของเธอใน
ป๎จจุบัน 
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ค าถามที่กด UNDO ไม่ได้ 

         ตั้งแต่เด็กๆ ทรายรู้ว่าแม่ป่วยเป็นโรคซึมเศร้า พ่อก็จะบอกว่า บางทีแม่เขาก็อาจจะอ๊องๆ ประหลาดๆไป
บ้าง พี่ทรายก็เข้าใจเขาหน่อยนะลูก เราเป็นลูกสาวคนโตของครอบครัว ก็เลยสร้างเงื่อนไขหนึ่งป๎กไว้ในใจเสมอว่า 
แม่ปว่ยนะ เราต้องตามใจเขา แล้วไอ้การตามใจแม่ การทําตามสิ่งที่แม่บอก มันดูเป็นเรื่องปกติธรรมดามากๆใน
สังคมไทย ทรายจึงโตมากับการตามใจแม่ตลอด ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไร ไม่ว่าสิ่งนั้นจะแปลกประหลาดพิสดาร
อย่างไรก็ตาม เราจะรู้สึกว่ามันถูกต้อง ลูกท่ีไหนก็ต้องทําอย่างนี้ เราจะไปรู้สึกไม่ดีกับสิ่งเหล่านี้ไม่ได้ 

         แต่มาถึงจุดหนึ่ง วัยเราเปลี่ยน มนุษย์ทุกคนเปลี่ยน แม่ก็เปลี่ยน พอโลกของเราเปลี่ยนไป มันก็เป็นไปไม่ได้
ที่เราจะทําตามเขาแบบไม่มีเงื่อนไข แม่เขาก็ตกใจว่าทําไมเราถึงเปลี่ยน ทั้งๆที่สิ่งที่เปลี่ยนอาจสมเหตุสมผลก็
ตาม  เช่น เราเริ่มทํางานตั้งแต่อายุสิบสี่ แม่จะบ่นตลอดว่าเราสร้างความเดือดร้อนให้เขาที่เขาจะต้องมาขับรถให้ 
เราจึงคิดว่าวันหนึ่งเราจะต้องขับรถและดูแลตัวเองให้ได้ แต่พอเราขับรถเองได้ แม่กลับไม่ให้เราไปเอง  หรือเขา
สอนเราว่า ถ้าแม่เรียกให้หยิบของอะไรในห้องแม่ ห้ามไปยุ่งกับของอ่ืนๆ มันเป็นมารยาท แต่เขาเข้าห้องเราได้
ตลอด อ่านไดอารี่เด็กน้อยของเราตลอดเลย  เราก็ เอ๊ะ รู้สึกไม่โอเค และไม่เข้าใจว่าชุดความคิดอันไหนกันแน่ที่
ถูกต้อง 

         นอกจากนี้เขายังห้ามเราหลายอย่าง เช่น ไม่ให้คุยกับเพื่อนนานๆ ไม่ให้ไปนอนบ้านเพื่อน ไม่ให้เพ่ือนไป
นอนบ้าน ไม่ๆๆ ฯลฯ เราก็อยู่ในเงื่อนไขว่า โอเค เราตามใจแม่ จนวันหนึ่งทรายอายุสามสิบ ทรายก็บอกแม่ว่า จะ
ไปงานวันเกิดเพ่ือน ซึ่งเป็นกลุ่มเพ่ือนในกองที่แม่ไม่เคยเจอ  แม่ก็บอก โอเค ไปสิ กลับทุ่มนึงนะ  เราก็บอกว่า มัน
เป็นไปไม่ได้แม่ แต่ไม่ต้องห่วงนะ ทรายจะรับผิดชอบตัวเองด้วยการไม่ขับรถไป แม่จะได้ไม่ต้องห่วงว่าจะเมาแล้ว
ขับ  แม่ก็บอกว่า ไม่ได้ ไม่ให้ไปๆ ห้ามกันรุนแรง จนสุดท้ายลงไม้ลงมือ ยึดกุญแจรถ เอาบุหรี่จิ้มแขนเรา ซึ่งจริงๆ 
จะเอามาจี้หน้า เพราะถ้าเธอไม่สวยก็ออกไปเจอใครไม่ได้ 

         เหตุการณ์มันรุนแรงมากจนเราต้องตั้งคําถามว่า มันคืออะไร ต้องมีอะไรผิดสักอย่าง แล้วเราต้องตามใจเขา
ขนาดไหนถึงจะพอ ถ้าวันหนึ่งเขาบอกว่า อยากตัดแขนเราทิ้ง เราต้องให้ไหม  ในขณะที่เราถูกสอนมาว่า พ่อแม่ทํา
อะไรก็ไม่ผิด ลูกท่ีดีต้องเชื่อฟ๎งพ่อแม่ แต่พอเจออะไรแบบนี้มากๆเข้า มันทําให้เราทะเลาะกับตัวเองมาก มากจน
เราป่วย เพราะลึกๆในใจเราก็ไม่ได้โอเคกับสิ่งที่เป็นอยู่  เราถามตัวเองเสมอว่า ใช่แล้วเหรอ นี่ถูกต้องจริงเหรอ 
คนเราจะรักกันแบบไม่มีเงื่อนไขได้จริงเหรอ  ทรายเริ่มตั้งคําถามว่า เงื่อนไขตรงนี้จะไปสิ้นสุดตรงไหน เราต้อง
พิสูจน์ขนาดไหนเพื่อให้เราเป็นคนที่โอเคแล้ว น่ารักแล้ว ดีแล้ว ในสายตาแม่ 



         หลายๆคนฟ๎งมาอาจบอกว่า โอ๊ย ก็ยอมไปอีกเรื่องเหอะ แต่นี่มันสามสิบปีแล้วนะ หลังจากทรายตั้งคําถาม
แบบนี้ ก็กด UNDO อีกไม่ได้ มันอยู่ในใจเราเสมอ ไม่ว่าเราจะแสดงออกหรือไม่ก็ตาม 
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หมอคะ หนูเหนื่อยกับแม่มากเลย 

         จนเรามีอุบัติเหตุรถชนเมื่อ 7-8 ปีก่อน เรามีอาการซึมเศร้าและ PTSD (Post-Traumatic Stress 
Disorder : สภาวะป่วยทางจิตใจเมื่อเผชิญกับเหตุการณ์ท่ีกระทบกระเทือนจตใจ) ตอนนั้นกระดูกต้นคอซี่ 2-3-4 
แตก หมอก็บอกว่าต้องผ่า ถ้าไม่ผ่ามีสิทธิ์เป็นอัมพาต แต่ผ่าแล้วก็ไม่รู้จะเป็นอย่างไรต่อ ซึ่งแน่นอนว่าถ้าเป็น
อัมพาตเราก็จะทํางานไม่ได้  พอแม่ได้ยินก็เบอร์แรงมาเลยว่า ฉันจะเอาเงินที่ไหนรักษาแก โวยวายจนน้องชายต้อง
เข้ามาขวาง  เราก็เอาข้อมูลชุดนั้นมาคิดอยู่ตลอดเวลา แทงตัวเองซํ้าๆตอนที่รักษาตัวจนป่วยซึมเศร้ารอบแรก 
ทรายเลยต้องกินยาและคุยกับจิตแพทย์ จนได้มองย้อนชีวิตตัวเองจริงๆจังๆ แล้วก็พบว่า มีเรื่องอีกเยอะแยะใน
ร่างกายและจิตใจที่เราไม่ได้สํารวจมัน พอมาสํารวจก็ได้คําตอบ ได้รู้จุดอ่อนที่เราแตะไม่ได้เลย 

         เช่น แต่ก่อนทรายจะตกใจมากเวลามีคนพูดว่าไม่โอเคกับพ่อแม่ตัวเอง จนลืมว่าหลายทีเราก็ไม่โอเคกับพ่อ
แม่เหมือนกนั พอวันหนึ่งแม่ทรายป่วยเรื่องทางสมอง ทรายก็มีป๎ญหากับแม่เยอะมาก เราเครียดมากๆ แต่พอเริ่ม
คิดจะเอ่ยเล่าให้ใครสักคนฟ๎งว่า เมื่อคืนไม่ได้นอนเลย แม่เขาเรียกจะเอานั่นเอานี่ตลอด ทุกคนก็จะตอบมาในแนว
ว่า มีแม่ให้เรียกใช้ก็ดีเท่าไหร่แล้ว เราก็จะแบบ เหรอวะ เลยเริ่มกลับมาคิดว่า จริงๆเราควรเป็นลูกท่ีทุ่มเทเพ่ือจะ
เป็นตามอุดมคติ หรือเราควรจะเป็นมนุษย์ที่ยังมีความรู้สึกชอบ ไม่ชอบ เหนื่อย ไม่เหนื่อย ดี ไม่ดี อยู่กันแน่ 

         ตอนไปเจอจิตแพทย์ เราเล่าเรื่องตัวเองกับแม่ไปหลายเรื่อง แล้วก็คิดอยู่นาน คิดอยู่หลายรอบ รวบรวม
กําลังใจทุกสิ่งอย่างเพ่ือบอกกับหมอว่า “หมอคะ หนูเหนื่อยกับแม่มากเลย” หมอบอกว่า หมอก็รอให้คุณทรายพูด
คํานี้อยู่เหมือนกัน เพราะหมอฟ๎งอย่างเดียวหมอยังเหนื่อยเลย เราก็ อ้าว หมอ เราจะพูดว่า เบื่อหน่าย เหน็ด
เหนื่อย กับแม่แบบนี้ก็ได้ด้วยเหรอ 

         หมอก็บอกว่า ได้สิ แต่เราต้องยอมรับเหมือนกันนะว่า คุณทรายตามใจแม่เขาตั้งแต่ต้น ไม่เคยบอกว่าตัวเอง
อยากได้อะไร ไม่เอาอะไร แม่เขาเลยเสียนิสัยมาก เหมือนแม่ที่เลี้ยงลูกแล้วตามใจจนเด็กนิสัยเสีย ผู้ใหญ่ก็
เหมือนกัน พอคุณทรายตามใจแม่ขนาดนี้ วันหนึ่งทําไม่ได้ ผลก็กลับมาหาตัวเอง  หมอบอกว่า เรารู้สึกได้นะ นี่ไม่ใช่
เรื่องผิด ไม่ใช่สิ่งที่เราจะกดลบทิ้งไปได้ อย่ารู้สึกผิดกับตัวเอง ค่อยๆหาวิธีแก้ว่ามีทางไหนบ้าง ว่าแล้วหมอก็เสนอ
ทางเลือกให้อย่างเป็นธรรมชาติมากๆ จนเรารู้สึกว่า เฮ้ย เรางงอะไรอยู่ 20-30 ปีวะ 



         หลังจากจุดนั้น ทําให้เราคิดได้ว่า ความสัมพันธ์ระหว่างเรากับพ่อแม่มันมีป๎ญหา และเริ่มหาทางแก้ แต่ถ้า
เราไม่คิดว่ามันเป็นป๎ญหาสักที มันจะไม่มีวันมีทางออก ทางเดียวก็คือทน ไม่เราทนก็เขาทน ซึ่งแน่นอนว่าทุก
ทางออกมันมีราคาท่ีต้องจ่าย อย่างทราย ที่เคยคิดว่าการตามใจแม่คือลูกที่ประเสริฐ เราต้องได้รางวัลบุตรแห่งปีแต่
การทนแบบนั้นมาสามสิบปีก็มีราคาท่ีต้องจ่าย 

         ทุกวันนี้แม้ทรายจะไม่มีลูก แต่เข้าใจคําว่า “พ่อแม่รังแกฉัน” มากๆ ทรายรู้สึกว่า ถึงจุดหนึ่ง ทรายรังแกแม่ 
ทําให้เขาติดกับการอยากได้อะไรก็ได้ อยากให้ทําอะไรเราก็ทํา ไม่ว่าจะพิสดารพันลึกขนาดไหน เขาอยากทดสอบ
ความรักของเราอย่างไรก็ได้ เพราะเราจะทําให้เขาเสมอ แต่ว่าจริงๆแล้วมันทําร้าย ไม่ได้ทําร้ายแต่แม่ แต่ทําร้ายเรา
ด้วย มันทําให้เขาเชื่อในข้อมูลที่ไม่เป็นจริงว่า เมื่อเรียก เราจะมาเสมอโดยไม่มีข้อแม้ ซึ่งความเป็นจริงมันเป็นไป
ไม่ได้ 
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ค าตอบไม่ส าเร็จรูป 

         เรื่องหนึ่งที่สะกิดเรามากๆคือ ทรายไปถ่ายละครต่างจังหวัดตั้งแต่เช้าโดยนั่งรถกองไป พอเสร็จงานก็จะกลับ
พร้อมทีมงาน  ช่วงบ่ายๆแม่ก็โทรมา “กลับบ้านเดี๋ยวนี้”  เราก็บอกว่ากลับไม่ได้ ออกกองอยู่ ซึ่งแม่รู้อยู่ว่าชีวิตการ
ทํางานในกองถ่ายมันเป็นยังไง  เราถามว่ามีอะไรไหม เขาก็บอกไม่มี แต่อยากให้กลับ  เราก็ เฮ้ย แม่ ไม่ได้สิ เพราะ
เดี๋ยวยังไงก็กลับแน่ๆ แต่ตอนนี้กลับไม่ได้ งานไม่เสร็จ  เขาก็บอกว่า งั้นก็กลับมาเก็บศพฉันก็แล้วกัน เราก็ล่กเลย 
โทรกลับเขาก็ไม่รับสาย จนสุดท้ายเราก็ร้องห่มรองไห้นํ้าตานอง บอกกองถ่ายว่ามันมีเรื่องอย่างนี้เกิดขึ้น ทุกคนก็
หารถตู้ เอาพ่ีทรายไปส่งก่อน  ตลอดทางที่นั่งรถกลับมาก็ใจไม่ดีเลย โทรหาคนนู้นคนนี้ตลอด น้องก็บอกไม่มีอะไร
หรอก เพราะตอนนั้นที่กรุงเทพฯ คือห้าโมงเย็น ถ้ามีอะไรเกิดข้ึนจริงๆ กว่าจะถึงบ้านก็ไม่ทันแล้ว 

         พอทรายมาถึงบ้านก็เจอแม่ เราดีใจนะ แต่ไม่เข้าใจ ทําไมแม่ทําแบบนี้  เขาก็บอกว่า อยากรู้ว่าถ้าเขาเรียก 
เราจะกลับมาจริงไหม  เราก็อ้ึงไปเลย เพราะตลอดเวลาที่เป็นลูกเขา เราจะโดนเขาว่าตลอด ว่าเราไม่สวย ตัวใหญ่ 
แขนใหญ่ ขาใหญ่ ฯลฯ  ไม่ว่าแม่จะพูดเล่นหรือพูดจริงตาม เขาพูด เพราะฉะนั้นสิ่งเดียวที่ทรายรู้สึกว่าเป็นแก่นที่
ยึดถือเป็นคุณค่าของเราคือการทํางาน ทรายไม่เคยมีป๎ญหากับการทํางาน ไม่เคยไปสาย ไม่เคยเรื่องมาก แต่พอมี
เหตุการณ์นี้ เรารู้สึกว่า แม่กําลังสั่นคลอนสิ่งที่เป็นแก่นของตัวเราอยู่ แล้วถ้ามันเกิดข้ึนบ่อยๆ ทรายก็ไม่มีหน้าไป
บอกใครแล้วว่า ถึงฉันไม่สวย แต่ฉันตั้งใจทํางาน จะกลายเป็นว่า สวยก็ไม่สวย ทํางานก็ป๎ญหาเยอะ แล้วชีวิตทราย
จะเหลืออะไรให้ลืมตาแล้วลุกขึ้นมาทํา มันหมดเลย 



         ประกอบกับทรายถูกเลี้ยงมาให้ยึดติดกับงาน เช่น ตอนพ่อทรายป่วย เขาก็บอกแม่ว่าไม่ต้องบอกทรายนะ 
เพราะถ้าบอกก็ช่วยอะไรไม่ได้ ให้มันถ่ายงานให้เสร็จ เดี๋ยวค่อยกลับมาว่ากัน เราโตมากับครอบครัวแบบนี้ ถูกฝึก
มาแบบนี้ แต่วันหนึ่งกลับถูกทําลายโดยคนที่ฝึกเรามาเองอีกที เหตุการณ์นี้มันจึงทําให้เราไปต่อไม่ถูก 

         พอได้มาคุยกับหมอ หมอก็ถามว่า เราโกรธไหม ก็โกรธนะ แต่พอโกรธ ก็รู้สึกว่าโกรธไม่ได้ ไม่ควรโกรธ 
เพราะเขาป่วย แต่หมอกลับบอกว่า ต้องโกรธนะ เพราะแม่ไม่ควรมาล้อเล่นกับเรื่องแบบนี้ แล้วคุณทรายได้บอกแม่
ไหมว่าไม่ควรทําแบบนี้อีก เราก็ไม่ได้บอก เพราะคิดว่าเขาไม่สบาย หมอก็บอกว่า ใช่ เขาไม่สบาย แต่เขาไม่ได้หู
หนวก เราก็ เออ จริงว่ะ 

         จริงๆแล้วทกุเรื่องที่เกี่ยวกับแม่ เราเลี่ยงการปะทะ บอกตัวเองว่า ช่างมันๆ ซึ่งเป็นคําตอบสําเร็จรูป  แต่นี่
ไม่ใช่คําตอบที่ถูกต้อง สมมุติคนอื่นทําแบบนี้กับเรา เราโกรธและด่าแน่ๆ แต่พอเป็นแม่ทําอย่างเดียวกัน เราจะไม่
โกรธเหรอ เราแค่เลี่ยงที่จะจัดการความสัมพันธ์ใช่ไหม  ซึ่งเรื่องนี้มันใช้ได้กับทุกความสัมพันธ์เลย เวลามีเรื่องท่ีไม่
โอเค เราบอกคนอ่ืนได้ แต่พอเป็นพ่อแม่ เราเจ๊ง เราไม่ยอมจัดการความสัมพันธ์ 
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ยอม 

         การที่มีหมอให้เราเปิดใจได้เป็นเรื่องที่ดีมาก ทรายโชคดีท่ีเจอหมอที่จูนกันได้ แต่เหนือสิ่งอื่นใดคือ ตัวคุณ
ต้องเปิดใจก่อน ทรายเข้าใจว่ามันเป็นเรื่องยากสําหรับหลายๆคนที่จะไปหาจิตแพทย์ บางคนไม่กล้าไป บางคนไม่
ชินกับการสนทนากับตัวเอง โชคดีท่ีทรายไม่ได้รู้สึกแปลกกับการไปหาจิตแพทย์ เพราะเคยไปเป็นเพ่ือนแม่บ่อยๆ 
และชินกับการคุยกับตัวเองอยู่เรื่อยๆ เลยโอเคที่จะคุยกับหมอ แม้บางเรื่องเล่าไปแบบไม่ปะติดปะต่อ อารมณ์เยอะ
มาก แต่เราก็รู้สึกว่านี่มันคือราคาท่ีเราต้องจ่าย ถ้าเราอยากหาย แล้วเราไม่ยอมพูด ไม่ยอมหาต้นเหตุ มันจะหายได้
ยังไง ทรายพบว่า มันต้องใช้ความเชื่อใจสูงมากๆระหว่างคนไข้กับหมอ ซึ่งตรงนี้เป็นกําแพงที่หลายๆคนข้ามไปไม่ได้ 

         ช่วงที่เราไปหาหมอ แม่ก็ไม่ชอบหมอคนนี้มากๆ แม่เขารู้สึกว่า หมอเข้าข้างทรายตลอด หมอยุให้ทรายแข็ง
ข้อกับแม่ ซึ่งจริงๆหมอไม่ได้ทําแบบนั้น เขาแค่ฟ๎งเรา ถามว่าเราอยากมีชีวิตแบบไหน ซึ่งทรายไม่คิดเรื่องนี้เลย จน
มันน่ากลัวว่า วันหนึ่งเราจะเข้ากับใครไม่ได้ เพราะวันๆเอาแต่ดูแลพ่อแม่ เหมือนคนที่พอพ่อแม่เขาตาย เขาหายไป
บวชชีเลย เพราะไม่รู้จะใช้ชีวิตยังไง พี่น้องก็ไม่คุ้นกัน หลานก็จําไม่ได้ว่ามีอาคนนี้อยู่ ชีวิตไม่มีการไปแฮงก์เอาต์ 

         ชีวิตแบบนี้อาจตอบโจทย์เรื่องความกตัญํู แต่ไม่ตอบชีวิตของเรา แล้วคนที่เป็นแบบนี้ส่วนใหญ่จะเป็นลูก
สาว เป็นพ่ีคนโต เป็นโสด แล้วมีแนวโน้มเป็นโรคซึมเศร้าอีก โอโห เรานี่ติ๊กถูกทุกข้อ ใช่เลย  หมอเคยบอกเราว่า 



คุณทรายมีประวัติป่วยเป็น PTSD อย่ารับเรื่องแม่ไว้คนเดียวนะ มันจะไม่ไหว ตอนแรกฟ๎งเราก็คิดว่า ไม่ขนาดนั้น
หรอกมั้ง แต่ไปๆมาๆ เออ มันจริง 

         เรื่องยากอย่างแรกคือการขอความช่วยเหลือ ซึ่งจริงๆเราควรขอตั้งแต่แรก น้องก็บอกว่า เขาก็รออยู่ตลอด
ว่าเมื่อไหร่เราจะขอให้ช่วย เพราะถ้าทรายไม่เอ่ยปาก แล้วเขาเสนอตัวเข้ามาเอง แม่ต้องป๎ดว่าไม่เอา เรียกหาแต่พ่ี
ทรายแน่ๆ  ทันทีที่ทรายขอให้ช่วย น้องก็เข้ามาช่วยแบ่งเบาได้ เช่น ทรายเลิกกองตีสาม พรุ่งนี้ต้องพาแม่ไปหาหมอ
แปดโมงเช้า ปกติทรายต้องไป น้องก็กลัวมากว่าจะพากันไปเทลงข้างทาง นอนก็ไม่ได้นอน ระหว่างทางก็มีบท
สนทนาที่ทําร้ายจิตใจกันตลอด  แรกๆทรายรู้สึกผิดมากเลยที่ไม่ต้องไป วันนี้นอนตื่นสายก็ได้ แต่ในใจมันก็ เหรอวะ 
หมอจะว่าไงบ้าง มันรู้สึกล่ก จนน้องชายบอกว่า อย่าทําตัวเหมือลูกคนเดียวได้เปล่า นี่ก็ลูกนะ แม่เขาเหมือนกัน 
แบ่งๆกันใช้บ้าง  เราโชคดีมากๆที่มีพ่ีน้องช่วยกัน ไม่อย่างนั้นทรายคงตายแน่ๆไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง 

         อีกเรื่องที่ยากคือการไม่รู้สึกผิด ระบบออโต้ของการเป็นลูกคือการตอบว่า ได้แม่ ทรายคิดว่าลูกคนอ่ืนก็
เป็น  แต่พอวันหนึ่งเราต้องฝึกจัดการความสัมพันธ์ ต้องพูดคําว่า “ไม่” มันยากมากๆ เพราะเขาจะตัดพ้อ แล้วเรา
จะรู้สึกผิดทันที แล้วก็ยากท่ีจะกลับมุมคิดว่า เขาเป็นคนหมือนกับเรา เรื่องของเราก็สําคัญ เรื่องของแม่ก็สําคัญ มัน
ต้องมีลดหลั่นกันไป 

         เขาจะใช้ทุกวิถีทางท่ีเคยได้ผล ตัดพ้อ ลําเลิก นี่นั่นโน่น เราก็ต้องยืนยันว่า ไม่ได้แม่ ตอนแรกๆทรายพูด
เสร็จต้องรีบเดินหนีเลย เพราะถ้าอยู่ต่อเรายอมเขาแน่ๆ  เช่น วันนี้พาแม่ไปกินข้าวหน่อย วันนี้ไม่ได้ ทรายติดงาน 
วันอื่นได้ไหมแม่ แม่บอกจะไปวันนี้ เราก็ โอเค ถ้าไปวันนี้ แม่ไปกับน้องชายนะ ได้ไหม แม่ก็บอกไม่เอา จะไปกับ
ทราย เราก็ต้องยืนยันคําเดิมว่า ถ้าจะไปกับทราย ขอเป็นวันอื่นนะ เขาก็จะครํ่าครวญ เราก็ต้องพยายามไม่ครํ่า
ครวญตามเขา ซึ่งยากมากๆๆๆๆ  แล้วถ้าเราไปคิดถึงสิ่งที่สังคมบอกว่า ลูกท่ีดีควรเป็นยังไง เราจะดูบาปมาก นรก
สูบมาก แต่อย่าลืมว่ามันต้องมีจุดสิ้นสุด อย่าเอาความรู้สึกตรงนั้นบดบังความเป็นจริงที่ว่า มันเป็นแบบนี้ เพราะเรา
ล้มเหลวในการจัดการความสัมพันธ์กับพ่อแม่ 

         จริงๆทรายเสียดายเหมือนกันที่ยังไม่เจอจุดพอดีกับแม่เลย เขาก็ป่วยติดเตียงไปก่อน เราไม่น่าจะตามใจเขา
มาตลอด เลยไม่ได้หาวิธีใหม่ๆในการอยู่ด้วยกัน เขาก็ไม่ได้เห็นเราเวอชั่นที่เป็นมนุษย์ธรรมดา ไม่ใช่มนุษย์ที่ตามใจ
เขาทุกอย่าง ถ้าเราบอกแม่ตั้งแต่ตอนนั้นว่า เราชอบอะไร ไม่ชอบอะไร รูปแบบชีวิตของเรากับแม่มันไม่น่าใช่แบบนี้ 
มันน่าจะปกติกว่านี้ 
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แม่เป็นแม่ในแบบของเขา 

         จริงๆแล้วแม่เขาเป็นตัวเขา ไม่ได้พยายามทําตัวเป็นคนอ่ืนเลย ทรายเองเสียอีกท่ีรับความจริงได้ไม่เท่าเขา 
เช่น ฉันไม่เลี้ยงนมแม่หรอกนะ เลี้ยงนมผงนี่แหละ ขี้เกียจอุ้มอะ เมื่อย อาบนํ้าเหรอ อาบไม่เป็นอะ ฉันกลัวทําแก
หล่นด้วย ให้พ่อแกอาบแล้วกัน หรือวันนี้ป่วย ตื่นไม่ไหว ไปส่งไม่ไหวนะ นอนแล้วกัน  คือเขาเป็นมนุษย์มากๆ 
เพียงแต่ว่าเขาบกพร่อง และเขาบอกเราตรงๆตลอด ทรายเองนี่แหละที่ไปพยายามทําให้ข้อบกพร่องของเขาไม่เป็น
ข้อบกพร่อง พยายามคิดว่า แม่ที่ไหนเขาก็ทําแบบนี้ ซึ่งมันไม่ใช่  แม่เขาเป็นคนแบบนี้ เขาก็น่ารักในแบบของเขา 
ไม่ใช่ในแบบที่เราหวังให้เขาเป็น เขาไม่ได้พยายามปิดด้วยซํ้าว่าเขาเป็นคนแบบไหน 

         ตอนเด็กๆทรายเป็นเด็กตกพละ เพราะขี้เกียจ แม่บอกว่า ไม่เป็นไร ซ่อม  วันหนึ่งเราต้องไปซ่อมบาส ซึ่ง
เป็นเด็กคนเดียวที่ตก ทีนี้จะให้ซ่อมยังไงละ คุณครูเลยให้ไปโรยปูนขาวรอบสนาม จัดการงัดเหล็กตัวยู ทรายก็ทํา



ไปง่อกๆแง่กๆ  แม่มาเห็นก็บอกว่า ช้ามาก ฉันงัดเอง แม่ซึ่งแต่งตัวสวย แต่งตัวเต็ม กระโปรงบานกว้าง มานั่งริม
สนามกับเรา  หรือตอนที่มีชีวิตอยู่ บางทีคนที่ไม่ชอบเรามาถามแม่ว่า รู้สึกอย่างไรที่ลูกเป็นคนแบบนี้ แม่จะตอบไป
เลยว่า ฉันรู้สึกดีใจ เพราะตั้งใจเลี้ยงแบบนี้ ซึ่งเช้าวันนั้น แม่อาจเพิ่งด่าทรายว่าทําอะไรไม่เข้าท่า แต่ยังไงคนอ่ืน
ห้ามด่าลูกฉัน นี่คือความน่ารักของแม่ 

         เราจําได้ทั้งหมดแหละทั้งความน่ารักและไม่น่ารัก เวลาที่เล่าเรื่องแม่ให้ใครฟ๎ง ไม่ใช่ว่าทรายไม่รัก ถ้าคนไม่
รักกัน เขาจะไม่มีผลอะไรกับชีวิตเราเลย แต่เพราะรักมากๆ มันเลยทําให้เราเจ็บปวด ทําให้เราอยากจะดีให้ได้อย่าง
ที่เขาต้องการ 

         ตอนเด็กๆเราไม่รู้หรอกว่า หลายๆอย่างที่แม่ทํา เขาทําเพราะอยากทดสอบความรักเรา เรารู้สึกว่า เราไม่ใช่
ลูกอย่างที่เขาปรารถนา และเขาก็ไม่ได้เป็นแม่อย่างที่เราปรารถนาด้วย เขาไม่เหมือนแม่เพ่ือนเลย ซึ่ง หูย ดูสิ ใส่ชุด
ผ้าไหมไทยพระราชทานเดินเข้ามาในโรงเรียน หรูหรา แต่แม่ทรายนุ่งกระโปรงสีชมพูแบบบานที่สุด เดินสูบบุหรี่เข้า
มาในโรงเรียน “ไป พี่ทรายกลับบ้าน”  ตอนนี้พอโตแล้วกลับไปมองก็เข้าใจ ก็แหงสิวะ เขาเป็นแม่เพ่ือน ไม่ใช่แม่
เรา 
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ความคาดหวังและการเปรียบเทียบ 

         จริงๆแล้วสังคมมีวิธีคิด มีรูปแบบของมันอยู่ว่า อันนี้คือดี อันนี้คือไม่ดี ใครทําเช็คลิสต์ได้ครบทุกข้อแปลว่า
เยี่ยมไปเลย  ตอนเด็กๆทรายก็รู้สึกว่าเราต้องทําให้ได้แบบนั้น เราควรเป็นคนที่ควรจะเป็น ชีวิตต้องไปจบที่การ
แต่งงาน มีครอบครัว มีลูก  อย่างเรื่องของพ่อแม่ เราต้องกตัญํู ไม่มีใครรักเรา พ่อแม่ก็รักเราเสมอ ยังมีแม่อยู่ก็ดี
เท่าไหร่แล้ว หรืออะไรใดๆก็ตาม  แต่พอใช้ชีวิตจริงๆ มันเจอเงื่อนไขจริงๆ กับคนจริงๆ ที่เราต้องไม่ลืมว่า แม่ก็เป็น
คน แฟนเราก็เป็นคน ตัวเราเองก็เป็นคน ข้อแม้ในชีวิตแต่ละคนไม่เหมือนกัน ไอ้สิ่งที่ดูเป็นอุดมคติบางอย่างมันทํา
ไม่ได้ เป็นไปไม่ได้ เพราะมันเป็นไปไม่ได้ แค่นั้นเลย ไม่ใช่ความผิดของใคร 

         ก่อนหน้านี้เราไม่เข้าใจเรื่องนี้ เราทุกข์ว่าทําไมเราทําไม่ได้ ทําไมเราไปถึงจุดนั้นไม่ได้ ยิ่งมองไปที่คนอ่ืนก็มี
คําถาม ทําไมเขาทําได้วะ ตกลงป๎ญหามันอยู่ที่เราหรืออะไรกันแน่  จนมาถึงจุดหนึ่งก็รู้สึกว่า ป๎ญหาไม่ได้อยู่ที่นิสัย
เรา หรือตัวเราไม่ดีพอ แต่ป๎ญหาอยู่ที่ความคาดหวังกับการเปรียบเทียบของเรา ถ้าเราเลิกคาดหวัง เลิก
เปรียบเทียบ จริงๆชีวิตแทบจะไม่ได้มีป๎ญหาอะไร หลังๆพอเลิกคาดหวังและรู้สึกผิด ชีวิตก็ผ่อนคลายมากขึ้น 



         พอมองย้อนกลับไป สิ่งเหล่านี้มาจากการเลี้ยงดู เราเป็นลูกคนแรกของแม่ แม่ก็คาดหวังล่ะ ขนาดพ่อแม่ที่มี
พ้ืนฐานปกติก็ยังคาดหวังต่อลูก แม่ทรายมีภาวะที่อ่อนไหวกว่า ทันทีที่เขามีลูก ชีวิตก็แทบจะแยกออกจากสังคม
เลย เขาจึงคาดหวัง ยิ่งพอมาทํางานตรงนี้ ซึ่งเป็นงานที่เหมือนกับงานของพ่อและพ่ีสาวคนละแม่ เลยเหมือนเรา
ต้องสู้พ่อกบัพ่ีสาวให้ได้  เวลาเราเล่นละคร คนอ่ืนอาจบอกว่า ฉากเม่ือกี้เล่นดีมากๆ แต่แม่เขาจะติว่า ถ้ารอจังหวะ
อีกนิดจะดีกว่านี้ และในความเป็นลูก ก็จะมีคอมเมนต์ทํานองว่า ลูกคนอ่ืนเขาทําอย่างนู้นอย่างนี้ให้ ตัดพ้อต่อว่า
ต่างๆ โดยที่ใจจริงเขาไม่ได้อยากหวดหรืออยากด่าว่าเราไม่ดี เปล่าเลย เขาแค่คาดหวัง แม่อยากได้แบบนี้ ซึ่งเราก็
พยายามเป็นอย่างที่แม่เขาฝ๎นไว้  แน่นอนละว่า ทําได้บ้าง ไม่ได้บ้าง อันไหนทําได้ก็ถือว่าโชคดีไป ไอ้ที่ทําไม่ได้ก็
กดดัน ซึ่งทรายอาจจะโกรธแม่ในบางเรื่อง แต่เรารู้ว่าเรารักเขา เพียงแค่วิธีการของเรามันจะบิดเบี้ยวกันทั้งคู่ 
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ชีวิตที่เพิ่งเริ่มใช้ 

         ขณะที่ชีวิตคนอ่ืน อายุสิบสี่-สิบห้าก็ไปเที่ยวเล่นกับเพ่ือน อายุสิบแปดต้องตัดสินใจเรื่องเรียน มีรัก มีเลิก มี
นู่น มีนี่ แต่เราเริ่มทํางานตั้งแต่อายุสิบสี่ มันย้อนกลับกันคนอื่นหมดเลย ตอนอายุสามสิบปลายๆเลยเหมือนเพ่ิงได้
ชีวิตตัวเองคืนมา ตื่นเต้นมาก เนี่ย ไม่เคยไปเสม็ดเลย ได้ไปเสม็ดครั้งแรก โอโห ได้ไปเที่ยวกับเพื่อน ได้แชร์
ห้องนอนกับคนอ่ืนที่ไม่ใช่แม่ โลกมันมีอะไรที่เราไม่เคยอีกเยอะเลย ตอนนี้ก็เลยดีใจมากที่ไม่มีลูก ดีใจมากๆ ดีใจกับ
เด็กคนนั้นที่ต้องมาเกิดกับเราด้วยว่า ดีแล้วหนู ไปเป็นเทวดา นางฟ้า เป็นดวงดาวอะไรก็ได้ อย่ามาต้องตกระกํากับ
พ่ีเลย เพราะรู้เลยว่าเราไม่พร้อม แล้วก็เข้าใจเวลาคนบอกว่า ไม่พร้อมมีลูก แม้จะมีลูกมาแล้วสองคน เพราะมัน
ไม่ใช่ความพร้อมไม่พร้อมเรื่องเงิน แต่เป็นเรื่องไม่ความพร้อมทางจิตใจ 

         จริงๆเราเริ่มเลือกอะไรด้วยตัวเองไม่นานมานี้เอง หมอบอกให้เราเริ่มแต่งตัวแบบที่เราอยากลองใส่ เพราะ
ปกติไม่เคยซื้อเสื้อผ้าด้วยตัวเอง แม่ซื้อเสื้อผ้าให้ตลอด เขาจะบอก แต่งแบบนี้ดีกว่า สวยกว่า ซึ่งก็จริง แต่ทําให้เรา
ไม่เคยลองแบบอ่ืน สีอื่นเลย เวลาใส่อะไรลงมา แม่ก็จะไล่ให้ไปเปลี่ยนทุกที ห้องที่อยู่ก็ไม่มีอะไรเป็นของตัวเองเลย 
จําได้ว่า เมื่อก่อนเราเคยแปะโปสเตอร์ไว้ในห้อง พอวันหนึ่งกลับจากทํางาน แม่รื้อออกหมดแล้ว ทาสีทับ เราก็ อ้าว 
แม่บอกว่า ไม่สวย รก แบบนี้ดีกว่า เราเลยรู้สึกว่า เราอยู่บ้านเหมือนผู้เช่า ไม่เป็นเจ้าของเลย  ตอนนี้เหมือนนับ
หนึ่งใหม่ทุกอย่าง อยากกินอะไร อยากใส่ชุดอะไร อยากแต่งห้องแบบไหน เราก็ตื่นเต้นทุกทีว่า เราทําได้เหรอวะ 

         ทรายได้ชีวิตกลับมาก่อนแม่เสียนิดหน่อย เมื่อก่อนเราไม่เคยถือเงินเอง แม่จัดการธุรกรรมให้ทุกอย่าง แต่
พอแม่ป่วย จัดการธุรกรรมต่างๆไม่ได้ เราต้องจัดการด้วยตัวเอง แรกๆก็วุ่นวายมาก เพราะแม่ทําอะไรไว้ไม่รู้ทั้งท่ี
เข้าท่าไม่เข้าท่า เจอเรื่องจุกจิกมากมาย เหมือนถูกโยนไปในที่ที่หนึ่งแล้วต้องหาทางออกเอง แต่อีกด้านก็รู้สึก
เหมือนอยู่ๆถูกหวย มีเงินใช้  แรกๆก็ทําตัวไม่ถูก แต่ตอนนี้เริ่มรู้ว่าอยากใช้เงินไปกับอะไร เพิ่งเริ่มซื้อคอร์สบํารุงผิว 



ใช้สกินแคร์ เริ่มทําอะไรที่อยากทํา เช่น แต่งห้อง ซื้อเครื่องฟอกอากาศ ซื้อเทียนหอม ซื้อดอกไม้มาป๎ก เลี้ยงแมว 
เรียนแต่งหน้า ฯลฯ 
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สวัสดี ครอบครัวอักเสบ 

         ตอนแรกๆเราไม่ค่อยพูดเรื่องตัวเอง ไม่ได้รู้สึกเขินหรือรู้สึกว่าต้องปิดนะ แต่ไม่รู้ว่าจะพูดทําไม เรื่องมันไม่ได้
มีอะไรเลย แต่พอเริ่มพูด และไปออกรายการที่ไทยพีบีเอสเรื่องโรคสมองเสื่อมของแม่ ทรายตกใจมากว่าคนดูเยอะ 
คนแชร์ว่าตัวเองก็เจอป๎ญหากับพ่อแม่เยอะมาก หลายคนเจอครอบครัวอักเสบ บางคนก็อักเสบเรื่องคู่รัก เรื่อง
เพ่ือน แล้วพอคนรู้ว่าเป็นโรคซึมเศร้าอีก คนก็จะพุ่งเข้ามาถามเต็มเลย ทรายก็เลยรู้สึกว่า เฮ้ย อ๋อ การพูดเรื่องของ
เรามันทําให้เขารู้สึกมีเพ่ือน ทําให้เขารู้สึกว่ามันโอเคท่ีความสัมพันธ์กับพ่อแม่จะไม่ดี ไม่เหมือนเพ่ือนบ้าง ไม่เหมือน
อุดมคติ แล้วทรายก็ยังมีชีวิตอยู่ได้ โดยไม่โดนธรณีสูบ 

         ทันทีท่ีรู้ว่าการพูดของเราให้กําลังใจคนอ่ืนได้ มันช่วยให้เรื่องของเขายากน้อยลง ทรายก็พูด เวลาใครมาขอ
สัมภาษณ์ ส่งคําถามมาแล้วเราไม่ขี้เกียจเกินไป เราก็จะตอบ เหมือนเป็นการส่งต่อความรู้เป็นทอดๆ โดยที่ไม่เอา
กรอบจริยธรรม กรอบความดีงามมาจับ ไม่ต้องเอา IG คนอ่ืนมาวัดตัวเรา วัดความดีงามของเรา วัดพ่อแม่เรา วัด
ครอบครัวเรา 

         เราคิดว่าคนรุ่นน้องๆเริ่มตั้งคําถามมากข้ึน ไม่ใช่เฉพาะเรื่องความสัมพันธ์หรือเรื่องของครอบครัว เขาเริ่มตั้ง
คําถามกับโลกรอบๆตัว ทําไม อะไร ยังไง เพราะว่ามันมีอะไรให้เขาเห็นให้เขาอ่านมากขึ้น มันทําให้เขาสงสัย แต่ว่า
คนรุ่นก่อนๆไม่มีรูปแบบให้เห็นมากขนาดนี้ ทําให้เขาลืมตั้งคําถาม และนึกว่ามันมีอยู่แบบเดียว 

         โลกทุกวันนี้จึงเป็นการปะทะของคนที่เห็นโลกหลายแบบกับคนที่เข้าใจว่าโลกมันมีอยู่แค่นี้แหละ 
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