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กุมภาพันธ์ปี 2020 ฉันคลอดลูกคนที่สอง ด้วยความที่เคย

รับมือกับภาวะวิตกกังวลหลังคลอดมาแล้วตอนท้องแรก  

และรู้ว่างานใหม่จะท�ำให้สามีต้องท�ำงานเจ็ดวันต่อสัปดาห์ 

ฉันจึงเตรียมแผนรับมือช่วงหลังคลอดให้ตัวเองอย่างรัดกุม 

โดยให้ลูกคนโตวัยเตาะแตะไปโรงเรียนเตรียมอนุบาล 

สัปดาห์ละสี่วัน ให้คนในครอบครัวสลับหมุนเวียนกันมาหา 

ทกุสปัดาห์ในช่วงสองเดอืนแรก เรยีกบรกิารท�ำความสะอาด

เข้ามาเดือนละครั้ง ทั้งยังมีกลุ ่มคุณแม่มือใหม่ที่ฉันร่วม 

ก่อต้ังท่ีจะคอยส่งข้าวส่งน�ำ้และแวะมา

ช่วยหยิบจับอะไรบ้าง ฉันภูมิใจกับ

แผนนี้มาก ทว่ามันกลับจบลงต้ังแต ่

ยังไม่ทันเริ่ม เพราะหลังจากคลอด 

บทน�ำ
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ได้เพยีงสามสปัดาห์ กม็กีารประกาศลอ็กดาวน์โควดิ ทุกอย่าง

ที่เตรียมไว้พังทลายลงในชั่วข้ามคืน

จู ่ๆ โลกของฉันก็เล็กลงในพริบตา วันคืนผ่านไป

ท่ามกลางความล้าจากการไม่ได้นอน ทัง้ปัญหาการให้นมลูก 

อาการงอแงอย่างหนักของลูกคนโต ในไม่ช้าฉันก็ตกอยู่ใน

ภาวะซมึเศร้า ฉนัมองดบู้านทีค่่อยๆ พงัเละเทะด้วยความรูสึ้ก

ชาและเหนื่อยล้าจากความโดดเดี่ยว ทุกๆ วันฉันพยายาม 

คิดหาทางว่าจะดูแลลูกทั้งสองคนพร้อมกันอย่างไร และ 

ทกุๆ คนืฉนัต้องเข้านอนพร้อมกบัความรูส้กึท่ีคอยหลอกหลอน

ว่าตัวเองล้มเหลว ขณะนอนอยู่บนเตียง ฉันเริ่มกล้าคิดใน 

สิ่งท่ีหวาดกลัวเกินกว่าจะพูดออกมาดังๆ “ถ้าเกิดฉันคิดผิด

ขึ้นมาล่ะ บางทีฉันอาจจะเหมาะกับการเป็นแม่ที่ดีของลูก 

แค่คนเดียวก็ได้ บางทีฉันอาจไม่ได้เกิดมาเพ่ือดูแลเด็ก 

สองคน ฉันไม่เข้าใจว่าคนอื่นท�ำได้ยังไง ฉันก�ำลังท�ำให้ลูกๆ 

ผิดหวัง” จนวันหนึ่งพี่สาวส่งวิดีโอตลกๆ จากติ๊กต็อกมาให้ดู

และบอกว่า “เธอควรโหลดแอพน้ีมาเล่นบ้างจะได้หวัเราะและ 

รู้สึกดีขึ้น” ฉันท�ำตาม และในที่สุดก็รวบรวมความกล้าลอง

โพสต์วิดีโอของตัวเอง มันเป็นคลิปล้อเลียนความพินาศ 

ในบ้าน โดยใช้เพลงประกอบสดุฮติท่ีมีเน้ือหาเกีย่วกบัสารพัด

งานเฮงซวยทีจ่ะไม่ท�ำในวนันี ้พร้อมโชว์ภาพห้องนัง่เล่นทีร่ก
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กระจัดกระจาย อ่างล้างจานที่ล้นทะลัก และถาดเอนชิลาดา

ที่ถูกทิ้งไว้มาสามวัน ฉันเขียนแคปชั่นติดตลกว่า “นี่แหละ

ชวีติจริง!” พร้อมใช้ #ให้นมลกู ม่ันใจว่าแม่ๆ ในอนิเทอร์เนต็

จะมารวมตัวกันหัวเราะด้วยความเห็นอกเห็นใจว่าการเลี้ยง

เด็กทารกมันหนักหนาแค่ไหน แต่สิ่งที่

ได้รับกลับเป็นคอมเมนต์สั้นๆ ว่า

ค�ำนี้ปรากฏขึ้นมา ค�ำที่ตาม 

หลอกหลอนฉันเกือบตลอดชีวิต ในฐานะผู้หญิงที่ไร้ระเบียบ

และมคีวามคิดสร้างสรรค์พ่วงด้วยอาการสมาธิสัน้ท่ียงัไม่ได้รบั

การวินิจฉัย ค�ำค�ำนี้มีพลังท�ำลายล้างที่เชือดเฉือนลึกถึงใจ 

ฉันรู ้สึกเหมือนมีเสียงที่แวะเวียนมาหาทุกคืนเลื้อยปราด 

ขึ้นมาที่ล�ำคอเหมือนงู มันรัดรอบคอฉันแล้วขู่ฟ่อข้างหูว่า 

“เหน็ไหมล่ะ บอกแล้วว่าแกล้มเหลว” ประสบการณ์การท�ำงาน

ในฐานะนักบ�ำบัดสอนฉันซ�้ำแล้วซ�้ำเล่าว่า การรู้สึกว่าตัวเอง

รบัมอืกบับางสิง่ไม่ไหว ไม่ได้หมายความว่าเราเป็นคนล้มเหลว 

แต่อย่างท่ีพวกคุณรู้ดี บ่อยครั้งท่ีสิ่งท่ีสมองรับรู้กับส่ิงที่ใจ 

รู้สึกมันสวนทางกันจนยากที่จะท�ำตามนั้นได้ ในวินาทีนั้น  

ฉันอดไม่ได้ที่จะเชื่อค�ำลวงที่ว่า การที่ฉันไม่สามารถรักษา

บ้านให้สะอาดได้ คือหลักฐานยืนยันว่าเนื้อแท้แล้วฉันเป็น 

คนขี้เกียจ

ขี้เกียจ
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ทว่ามนัคอืสิง่ทีห่่างไกลจากความจรงิท่ีสดุ ฉันคลอดลกู

โดยไม่ใช้ยาแก้ปวดหลังจากท่ีได้ศึกษาข้อมูลและวางแผน 

มาอย่างละเอียดถี่ถ้วน ฉันปั๊มนมทุกๆ สามชั่วโมงให้ลูก

ตลอดเวลาทีแ่กต้องอยู่ในห้องทารกแรกเกดิภาวะวิกฤต ิและ

ยังต่ืนมาให้นมคืนละหกครั้งหลังจากพาแกกลับบ้าน แม้จะ

เผชิญกับภาวะซึมเศร้าหลังคลอด ฉันก็ยังลุกข้ึนจากเตียง 

ทุกวันเพื่อดูแลลูกทั้งสองคน ฉันถึงขั้นท�ำเอนชิลาดากินเอง

ด้วยซ�้ำ และฉันท�ำทั้งหมดนั้นในสภาพที่แผลเย็บช่องคลอด

ยังไม่หายดี

แต่ส�ำหรับคนคนนั้นในอินเทอร์เน็ต เพียงเพราะบ้าน

ไม่สะอาด ฉันจึงกลายเป็นคนล้มเหลว เป็นคนขี้เกียจ

จานกองพนูเป็นภเูขาและผ้ายังไม่ได้ซกัใช่ไหม ใช่เลย 

ฉันรู้สึกเหมือนก�ำลังจะจมน�้ำตายแม้ต้องท�ำสิ่งที่ง่ายที่สุด 

ในบ้านใช่หรือเปล่า แน่นอนที่สุด

ฉันเหนื่อย

ฉันซึมเศร้า

ฉันรับมันไม่ไหวแล้ว

ฉันต้องการคนช่วย

แต่ฉันไม่ได้ขี้เกียจ

และคุณก็ไม่ใช่คนขี้เกียจเช่นกัน

0 intro How to keep house P9-22.indd   12 5/8/2569 BE   12:48

SAMPLE



13

“เรื่องง่ายๆ” ท�ำไมถึงยากนัก

เราสามารถดูแลตัวเองได้หลายวิธี และ “การท�ำงานบ้าน”  

ก็คือหน่ึงในนัน้ค่ะ ไม่ว่าจะเป็นการท�ำอาหาร ท�ำความสะอาด 

ซักผ้า ล้างจาน ดูแลสุขอนามัย หรือดูแลเรื่องอาหารการกิน 

สิง่เหล่านีอ้าจดเูหมือนไม่ใช่เรือ่งซับซ้อน แต่ถ้าลองมองให้ดี 

คุณจะเห็นว่างานแต่ละอย่างต้องใช้ทั้งเวลา พลังงาน ทักษะ 

การวางแผน และความใส่ใจมากกว่าที่คิด และมันไม่ใช่เรื่อง

ง่ายเลย ตัวอย่างเช่น การหาอะไรกินสักมื้อก็ไม่ใช่แค่การ 

ตักอาหารเข้าปาก คุณต้องคิดทั้งเรื่องคุณค่าทางโภชนาการ

และความชอบของทุกคน ต้องวางแผนและออกไปซ้ือของ 

ต้องตัดสินใจว่าจะเตรียมอาหารอย่างไรและจัดสรรเวลา 

ในการท�ำ ทัง้ยงัต้องคอยจดัแจงให้ทกุคนได้กนิตรงเวลา คณุ

จ�ำเป็นต้องใช้ทัง้พลงังานและทกัษะในการวางแผน ลงมอืท�ำ 

และท�ำสิง่เหล่านีซ้�ำ้ๆ ทกุวนั รวมถงึต้องรับมอืกบัปัญหาเรือ่ง

การกินและน�้ำหนักตัว หรืออาการไม่อยากอาหารเนื่องจาก

ปัญหาสุขภาพและสภาพอารมณ์ นอกจากนี้ คุณยังต้องมี 

แรงใจมากพอจะจดัการกบัความรูส้กึตือ้ตนัเวลาไม่รูจ้ะท�ำเมนู

อะไรและความกังวลที่อาจเกิดขึ้นเม่ือเห็นครัวรกเลอะเทอะ 

บางครัง้คณุยงัอาจต้องท�ำอะไรหลายอย่างพร้อมกนั ไม่ว่าจะ
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ท�ำงานประจ�ำ รับมือกับความเจ็บปวดทางร่างกาย หรือ 

ต้องคอยดูแลเด็กๆ ไปด้วย

คราวนี้ลองมาดูเรื่องการท�ำความสะอาดกันบ้าง  

มันคืองานที่ไม่มีวันสิ้นสุดและต้องอาศัยทักษะเล็กๆ น้อยๆ 

นับร้อยอย่างที่ต้องฝึกฝนอย่างสม�่ำเสมอและถูกวิธี “เพื่อ 

ให้ชีวิตด�ำเนินต่อไปได้” อย่างแรกคือ คุณต้องใช้ทักษะ 

การบรหิารจดัการของสมองในการจดัล�ำดบัและก�ำหนดความ

ส�ำคัญของงานต่างๆ* ต้องรู้ว่างานท�ำความสะอาดแบบไหน

ที่ควรท�ำทุกวัน และแบบไหนที่เว้นช่วงท�ำได้ รวมถึงต้องจ�ำ

ตารางเวลาเหล่านัน้ให้ได้ด้วย คณุต้องรูว่้าผลิตภัณฑ์ท�ำความ

สะอาดตัวไหนใช้กับงานประเภทไหนและจ�ำให้ได้ว่าต้องซื้อ

เมื่อไหร่ ทั้งยังต้องมีพลังกายและเวลามากพอที่จะท�ำงาน

เหล่านี้ให้เสร็จ และมีสุขภาพจิตดีพอที่จะจดจ่อกับงานที่ 

ไม่ได้ท�ำให้รู้สึกสนุกเป็นเวลานานๆ คุณต้องมีพลังใจที่จะ

จัดการความรู้สึกไม่สบายตัวเวลาสัมผัสกับของที่สกปรก 

หรือเลอะเทอะ ค�ำพูดท่ีว่า “ท�ำไปเก็บไป” อาจฟังดูดีและ 

* ทักษะการบริหารจัดการของสมอง (executive functioning skills) ประกอบด้วย 

การมีสมาธิจดจ่อ การวางแผน การจัดระเบียบ การปฏิบัติตามค�ำสั่ง และอื่นๆ
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มีประสิทธิภาพ แต่คนส่วนใหญ่มักไม่เข้าใจว่าการจะท�ำ 

แบบนั้นได้ต้องใช้ทักษะนับร้อยอย่าง และมีอุปสรรคอีก 

นับพันที่คอยขัดขวางไม่ให้ท�ำส�ำเร็จ

เรือ่งสขุภาพและสขุอนามัยกซั็บซ้อนเกนิกว่าแค่ค�ำว่า 

“กนิอาหารดีๆ และอาบน�ำ้” คุณต้องมีทกัษะทางสังคมในการ

โทรหาหมอและไปตามนัด ต้องมีทั้งเวลาและพลังงานเพ่ือ 

จะไปรับยา ทั้งยังต้องใช้ทักษะการบริหารจัดการของสมอง

เพือ่กินยาให้ครบทกุวนั แม้แต่งานทีห่ลายคนมองว่าเป็นเรือ่ง

ง่ายๆ ที่แทบไม่ต้องคิดอย่างการแปรงฟัน สระผม หรือ

เปลีย่นเส้ือผ้า กอ็าจกลายเป็นเรือ่งท่ีเป็นไปไม่ได้เลยเมือ่ต้อง

เผชิญกับอุปสรรคในการใช้ชีวิต

ในฐานะนักบ�ำบัด ฉันได้พบเจอคนไข้หลายร้อยคน 

ที่ต้องทนต่อสู้กับปัญหาเหล่านี้ และนั่นท�ำให้ฉันมั่นใจใน

ความจริงข้อหนึ่งมากกว่าครั้งไหนๆ นั่นคือ พวกเขาไม่ได ้

ขี้เกียจ ที่จริงแล้ว ฉันไม่คิดว่าความขี้เกียจมีอยู่จริงด้วยซ�้ำ

สิ่งที่มีอยู่จริงคือทักษะการบริหารจัดการของสมอง 

ที่บกพร่อง การผัดวันประกันพรุ่ง ความรู้สึกรับมือไม่ไหว 

การยึดติดกับความสมบูรณ์แบบ บาดแผลทางใจ การขาด

แรงจูงใจ อาการปวดเรื้อรัง ความเหนื่อยล้าสะสม ภาวะ 
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ซึมเศร้า การขาดทักษะ การขาดแรงสนับสนุน และการ 

ให้ความส�ำคัญกับสิ่งต่างๆ ที่ไม่เหมือนกันต่างหาก

โรคสมาธิสั้น ออทิสติก ภาวะซึมเศร้า การบาดเจ็บ

ทางสมอง โรคไบโพลาร์ และโรควติกกงัวล เป็นเพยีงส่วนหนึง่

ของอาการท่ีส่งผลกระทบต่อทักษะการบริหารจดัการของสมอง 

มันท�ำให้การวางแผน การจัดการเวลา ความจ�ำเพื่อใช้งาน 

และการจัดระเบียบสิ่งต่างๆ กลายเป็นเรื่องยากข้ึน ทั้งยัง

ท�ำให้งานที่มีหลายขั้นตอนกลายเป็นเรื่องน่าหวั่นใจหรือ 

น่าเบื่อหน่ายไปเสียอย่างนั้น

มีค�ำกล่าวหนึ่งที่ว่า เซลล์ประสาทที่ท�ำงานร่วมกัน

บ่อยๆ จะเชื่อมโยงถึงกัน ซ่ึงหมายความว่าสมองของคุณ

สามารถเริม่เชือ่มโยงความรูส้กึเข้ากบัประสบการณ์บางอย่าง

ได้ หากใครเติบโตมาในบ้านท่ีใช้เรื่องการท�ำความสะอาด 

หรอืความรกเป็นเครือ่งมือในการลงโทษ หรอืเคยอยู่ในความ

สมัพนัธ์ท่ีใช้เรือ่งนีเ้ป็นชนวนเหตใุนการท�ำร้ายกนั คนคนนัน้

อาจมภีาวะเครยีดหลงัเหตกุารณ์สะเทอืนใจ (PTSD) เกีย่วกบั

การท�ำงานบ้านได้ และพวกเขาอาจหลีกเลี่ยงมันเพราะมัน 

ไปกระตุ้นระบบประสาทให้ตื่นตระหนก 
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เมือ่อปุสรรคในการใช้ชวีติท�ำให้การดแูลตวัเองเป็นเรือ่ง

ยาก เราก็อาจรู้สึกละอายใจจนมักจะคิดกับตัวเองในท�ำนอง

ว่า “ฉนัล้มเหลวกบัเรือ่งง่ายๆ แบบนี้ได้ยงัไงนะ” เสียงวิจารณ์

ในใจจะก่อตัวเป็นวงจรอุบาทว์จนท�ำให้รู ้สึกติดแหง็กและ

ลงมอืท�ำอะไรๆ ได้ยากขึน้ หลายคนไม่กล้าขอความช่วยเหลอื

เพราะกลัวว่าจะถูกตัดสินและปฏิเสธอย่างรุนแรง แต่เมื่อ

ความละอายใจและความรู้สึกโดดเด่ียวเพิม่มากขึน้ สขุภาพจติ

กจ็ะยิง่ด่ิงลง ความเกลยีดชงัตวัเองค่อยๆ ก่อตวัและแรงจูงใจ

ก็จะหายวับไป น่าเศร้าที่เรื่องนี้มักถูกซ�้ำเติมด้วยค�ำต�ำหนิ

หรอืถ้อยค�ำรนุแรงจากเพือ่นฝงูและครอบครวั การถกูตราหน้า

ว่าขี้เกียจยิ่งตอกย�้ำความเชื่อที่ว่าการพยายามท�ำงานง่ายๆ 

เหล่านี้ให้ส�ำเรจ็ไม่ได้ คอืความล้มเหลวทางศลีธรรมข้ันรุนแรง

หากตอนนีคุ้ณก�ำลงัร้องไห้หรอืรูส้กึเจ็บปวดอยูข้่างใน 

หนังสือเล่มนี้เขียนมาเพื่อคุณค่ะ คุณไม่ใช่คนขี้เกียจ ไม่ได้

สกปรก และไม่ได้น่ารังเกียจเลยสักนิด คุณไม่ใช่คนล้มเหลว 

คุณแค่ต้องการความช่วยเหลือที่เต็มไปด้วยความเข้าใจและ

ไม่ตัดสินคุณก็เท่านั้นเอง
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ค่อยเป็นค่อยไป ปล่อยใจให้สงบ และใจดีกับตัวเอง

แล้วหนงัสอืเล่มนีต่้างจากหนงัสอืพฒันาตนเองเล่มอืน่อย่างไร 

อย่างแรกเลยคือ ฉันไม่มีสูตรส�ำเร็จให้คุณท�ำตาม แต่ฉัน 

มีปรัชญาข้อหนึ่งที่อยากให้คุณรู้ นั่นคือ คุณไม่ได้เกิดมา 

เพื่อรับใช้พ้ืนที่ในบ้าน แต่พื้นที่ในบ้านต่างหากที่มีไว้เพ่ือ 

รับใช้คุณ

การเปิดใจรับความเชื่อน้ีจะช่วยให้คุณ 1) เปลี่ยน 

มุมมองที่มีต่องานบ้าน จากเดิมที่เป็นหน้าที่ทางศีลธรรมให้

กลายเป็นแค่อีกงานที่ต้องจัดการ 2) รู้ว่าความเปลี่ยนแปลง

แบบไหนที่คุณต้องการจริงๆ และ 3) ถักทอส่ิงเหล่านั้น 

เข้ากับชีวิตโดยไม่ต้องฝืนตัวเองมากนัก เลือกที่จะเมตตา 

ต่อตัวเอง แทนการเกลียดหรือต�ำหนิตัวเอง

ฉันค้นพบปรัชญานี้ผ่านการฝึกฝนและการท�ำงาน 

ในฐานะนักบ�ำบัด รวมถึงจากประสบการณ์ตรงของตัวเองที่

ใช้เวลานานหลายปีจมปลักอยู่กับความคิดที่ว่า ภาพลักษณ์

และสภาพบ้านของฉันคือตัวก�ำหนดว่าฉันมีคุณค่าแค่ไหน 

ในฐานะมนุษย์คนหน่ึง แม้ความคิดน้ีจะเคยผลักดันให้ฉัน

สร้างความเปลี่ยนแปลงที่ “ดีต่อชีวิต” หรือ “มีประสิทธิภาพ
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ขึ้น” แต่มันกลับไม่ได้ช่วยให้ฉันเลิกเกลียดตัวเอง และการ 

“พัฒนาชีวิต” แบบนี้ก็ยั่งยืนอยู่ได้ไม่นาน

สมัยวัยรุ ่น ฉันหมกมุ่นสุดๆ กับการท�ำให้คนอื่น 

มองว่าฉันมีค่าพอที่จะได้รับความช่วยเหลือ ถึงขนาด

พยายามสวมบทเป็นเด็กติดยาผู ้แหลกสลายเหมือนกับ 

ศิลปินวงเนอร์วานาท่ีโด่งดัง จนเม่ือตอนอายุสิบหกฉันก ็

ถูกส่งเข้าสถานบ�ำบัดอยู่ปีครึ่ง แม้จะตะเกียกตะกายเลิกยา 

มาได้ แต่ฉันกลับพบว่าตัวเองกระวนกระวายที่จะท�ำตัวเป็น 

“คนไข้ตัวอย่าง” เพียงเพื่อจะใช้มันมาทดแทนคุณค่าใน 

ตัวเองที่ขาดหายไป แม้แต่ความเชื่อทางศาสนาของฉันก็ยัง

ถูกใช้เป็นเครื่องมือในการพยายามเติมเต็มช่องว่างในใจนี้ 

หลังจากผันตัวเป็นมิสชันนารีและเข้าเรียนในโรงเรียน 

ครสิต์ศาสนศาสตร์ ฉนักพ็บความจรงิทีน่่าละอายว่า แรงจูงใจ

ที่อยู่เบื้องหลังสิ่งที่ฉันท�ำไปทั้งหมดคือการพยายามท�ำให้ 

คนรอบข้างเห็นว่าฉันดีพออีกตามเคย

ฉนัเพิง่มารูต้วัตอนอายเุกอืบสามสบิว่าตวัเองตดิอยู่ใน

วงัวนเดมิๆ ซ�ำ้แล้วซ�ำ้เล่าโดยไม่รูตั้ว นัน่คอืการเทีย่วตามหา

บทบาทสักอย่างมาสวมทับ โดยหวังว่าสักวันมันจะท�ำให้ฉัน

คู่ควรกบัความเมตตา ได้รบัความรกั และได้เป็นส่วนหนึง่ของ

ใครสักคนเสียที 
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