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บทคัดย่อ 
 

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้มีจุดเริ่มต้นจากประสบการณ์ของ “แมน” บุคคลผู้ประสบ
ความส้าเร็จในการลดน้้าหนักที่เป็นมากกว่าการลดน้้าหนักทั่วไป แต่อาจเรียกได้ว่าเป็นปรากฏการณ์ 
"การเปลี่ยนเรือนร่าง" จากบุคคลที่มีน้้าหนักกว่า 140 กิโลกรัม จนเหลือเพียง 75 กิโลกรัม ใน
ระยะเวลาไม่ถึงหนึ่งปี การเปลี่ยนเรือนร่างของแมนได้น้ามาสู่การศึกษาครั้งนี้ที่มุ่งเน้นพิจารณาเรือน
ร่าง ตัวตน และสังคมเพ่ือตอบค้าถามว่าเรือนร่าง ตัวตน และสังคมว่ามีความสัมพันธ์กันอย่างไร? ผ่าน
การเล่าเรื่องราวที่เกิดขึ้นในชีวิตของแมน ผลการศึกษาถูกอภิปรายโดยอาศัยแนวคิดทางสังคมวิทยาที่
เกี่ยวข้องกับเรือนร่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่งมุมมองการพิจารณาเรือนร่างที่ได้รับอิทธิพลจากความรู้ความ
จริงและเงื่อนไขแวดล้อมที่สังคมสร้างขึ้น จนบุคคลได้น้าเงื่อนไขที่สังคมสร้างมาปรับใช้ในการคิดและ
ลงมือปฏิบัติต่อเรือนร่าง 
 ผลการศึกษาพบว่าเรือนร่างไม่ได้เป็นเพียงแค่วัตถุธรรมชาติหรือเป็นสิ่งประกอบสร้าง
ทางสังคมเพียงแค่อย่างหนึ่งอย่างใด หากแต่เป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างความเป็นสังคมกับความเป็น
ธรรมชาติอย่างเป็นกระบวนการ ด้านหนึ่งสังคมได้เข้ามาจัดการเรือนร่างผ่านการใช้ชีวิตในครอบครัว 
การศึกษาในโรงเรียน การรับสื่อ การใช้สินค้าและบริการในชีวิตประจ้าวันที่สร้างขอบฟ้าทางความคิด
น้าไปสู่การปฏิบัติต่อเรือนร่างอ้วนในฐานะรูปแบบของเรือนร่างที่ผิดปกติและสร้างความกดดันต่อ
บุคคลผู้มีเรือนร่างอ้วน ในขณะเดียวกันภายใต้ความกดดันดังกล่าว สังคมก็ได้เปิดที่ทางให้การเปลี่ยน
เรือนร่างมีความเป็นไปได้ผ่านเงื่อนไขทางสังคมบางประการอย่างเสรีภาพที่ได้รับจากการศึกษาใน
มหาวิทยาลัยและวัฒนธรรมของกลุ่มที่บุคคลสังกัด 
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 อย่างไรก็ตามแม้ปฏิบัติการบนเรือนร่างของบุคคลจะถูกก้าหนดจากเงื่อนไขที่สังคมได้
สร้างขึ้น แต่ในขณะเดียวกันการกระท้าของบุคคลต่อเรือนร่างกลับยังต้องค้านึงถึงเรือนร่างในฐานะ
วัตถุธรรมชาติที่มีความหิว ความกระหาย ไปจนถึงความเจ็บป่วย ดังนั้นกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างที่
เริ่มตั้งแต่การตัดสินใจเปลี่ยนเรือนร่าง กลยุทธ์ที่ใช้ในการเปลี่ยนเรือนร่าง การจัดการเรือนร่างใน
ช่วงเวลาต่าง ๆ ตลอดจนการปรับเปลี่ยนตัวตนหลังจากเปลี่ยนเรือนร่าง สิ่งเหล่านี้ล้วนแล้วแต่เป็นการ
กระท้าของบุคคลผ่านการไตร่ตรองโดยค้านึงทั้งเรือนร่างในฐานะวัตถุทางธรรมชาติและเรือนร่างที่
ได้รับอิทธิพลจากสังคมควบคู่กันไป 

 
ค ำส ำคัญ: เรือนร่าง, ความอ้วน, การเปลี่ยนเรือนร่าง 
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 ABSTRACT 
 

 The life story was studied of a male named ‘Man’ who had lost a 
significant amount of weight rapidly, going from over 140 kilograms to under 75 
kilograms in less than a year. The phenomenon of body change was examined from 
the societal point of view to see how body and society were related in Thailand. 
Sociological concepts were employed, especially the view of the body as influenced 
by discourse and environment created by society. ‘Man’ adopted societal conditions 
on corporal thought and action.  
 Results were that the body was neither just a natural object nor a social 
construct. Interaction between the social and natural corporal were a unique 
process. Thai society created discipline upon the body through social practices in key 
institutions: family life, education, media, products, and services. These conditions 
created a view that obesity was abnormal, placing pressure upon anyone with this 
body type. Yet society also offered opportunities for successful body transformations 
through social conditions, including freedom that he received from university life and 
culture of a group of individuals. Just as physical activities were determined by social 
conditions, bodily self-treatment used the body as a natural object of hunger, thirst, 
and illness. The corporal transformation started with a willful decision, with tactics 
involving body management as individual acts through reflection and physical action 
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influenced by society. The success of body transformation required both social 
construct and nature. 
 
Keywords: body, fat, body transformation 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

ผู้เขียนขอขอบคุณผู้คนจ ำนวนมำกที่มีส่วนสนับสนุนให้วิทยำนิพนธ์เล่มนี้กลำยเป็นควำม
จริง ไม่ใช่ควำมเพ้อฝันของนักศึกษำปริญญำโทคนหนึ่งอีกต่อไป โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง  ผศ.ดร.จันทนี 
เจริญศรี อ.ดร.สำยพิณ ศุพุทธมงคล ผศ.ดร.จเร สิงหโกวินท์ ตลอดจนคณำจำรย์คณะสังคมวิทยำและ
มำนุษยวิทยำ มหำวิทยำลัยธรรมศำสตร์ทุกท่ำน ที่สละเวลำอันมีค่ำในกำรให้ค ำแนะน ำจนวิทยำนิพนธ์
เล่มนี้พัฒนำไปในทิศทำงท่ีดีขึ้นเรื่อย ๆ 

พ่ีน้อย พ่ีหนึ่ง พ่ีวิชัย ผู้มีชื่อปรำกฏในกิตติกรรมประกำศของวิทยำนิพนธ์คณะสังคม
วิทยำและมำนุษยวิทยำหลำยเล่ม จนครั้งหนึ่งผู้เขียนเคยสงสัยว่ำกลุ่มคนเหล่ำนี้คือใคร? บัดนี้ผู้เขียน
ได้ตระหนักแล้วว่ำกลุ่มคนเหล่ำนี้คือเจ้ำหน้ำที่ผู้ซึ่งเป็นทรัพยำกรอันมีค่ำของคณะ แม้เป็นผู้ที่อยู่
เบื้องหลังแต่กลับมีบทบำทส ำคัญต่อกำรส ำเร็จกำรศึกษำของนักศึกษำอย่ำงมหำศำลในกำรให้
ค ำแนะน ำและประสำนงำนในเรื่องต่ำง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับกำรเรียน 

พ่อ แม่ ผู้ส่งเสียงบประมำณตลอดกำรศึกษำ ให้ก ำลังใจ ถำมไถ่ และเฝ้ำคอยวันที่ลูกคน
นี้จะส ำเร็จกำรศึกษำ 

แมน พระเอกคนส ำคัญของวิทยำนิพนธ์ที่ใช้ชีวิตร่วมกันมำอย่ำงยำวนำน และจะใช้ชีวิต
ร่วมกันตลอดไป 

สุดท้ำยขอบคุณตัวเองที่อดทนตั้งใจทั้งกำรเรียนและกำรท ำวิทยำนิพนธ์ แม้จะมีข้อเสีย 
ควำมผิดพลำด ปัญหำ ตลอดจนข้อจ ำกัดต่ำง ๆ แต่เรำก็ร่วมกันเผชิญสิ่งเหล่ำนั้นจนสำมำรถผ่ำนพ้น
มำได ้

 
 
 นำยรัชพล แย้มกลีบ 
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บทที่ 1 
บทน ำ 

 
1.1 จำกกำรพบคนเปลี่ยนร่ำงสู่กำรศึกษำ 
 

ปลายเดือนธันวาคม ปี 2559 ผู้เขียนตัดสินใจเดินทางกลับมายังจังหวัดลพบุรีซึ่งเป็น
จังหวัดบ้านเกิด โดยหวังว่าการกลับมาครั้งนี้เพ่ือหาแรงบันดาลใจส าหรับการท าวิทยานิพนธ์ซึ่งเป็น
ภารกิจอย่างสุดท้ายของการศึกษาในระดับปริญญาโท ขณะที่ผู้เขียนเดินเตร็ดเตร่อย่างไร้จุดมุ่งหมายก็
ได้พบกับชายคนหนึ่ง เขาส่งยิ้มทักทาย เขาคือ “ไอ้แมน” เพ่ือนสนิทที่บ้านอยู่ใกล้กัน เราเติบโตมา
ด้วยกันตั้งแต่เด็ก ผู้เขียนเจอแมนครั้งล่าสุดเมื่อปีที่แล้ว ตอนนี้แมนเปลี่ยนไปมากจากชายอ้วนที่มี
น้ าหนักตัวราว 140 กิโลกรัม ตอนนี้รูปร่างของแมนมีความใกล้เคียงกับผู้เขียนซึ่งมีน้ าหนัก 75 
กิโลกรัม ขนาดตัวที่หายไปเกือบครึ่งหนึ่งท าให้ผู้เขียนหยุดหายใจไปชั่วขณะ เรือนร่างที่เปลี่ยนไปของ
แมนกลายเป็นหัวข้อสนทนาระหว่างเรา ความเปลี่ยนแปลงดังกล่าวเกิดจากการออกก าลังกายอย่าง
หนักและควบคุมอาหารอย่างเคร่งครัดในเวลาไม่ถึงหนึ่งปี ผู้เขียนมีค าถามมากมายที่อยากถามแมน 
แตว่ันนั้นเราไม่ได้คุยอะไรกันมากนัก 

ต้นเดือนมกราคม ปี 2560 ผู้เขียนตัดสินใจไปหาแมนที่บ้าน เราคุยเรื่องจิปาถะแต่
ประสบการณ์การลดน้ าหนักของแมนมีความน่าสนใจมาก จนไม่นานหลังจากนั้นผู้เขียนได้เอ่ยปากขอ
ศึกษาประสบการณ์การเปลี่ยนเรือนร่างของแมนเป็นกรณีศึกษา หลังจากวันนั้นผู้เขียนจึงพบกับแมน
บ่อยข้ึน เราท ากิจกรรมหลายอย่าง เช่น รับประทานอาหาร ออกก าลังกายด้วยกัน 
 การกลับมาใช้เวลากับแมนในครั้งนี้ท าให้ผู้เขียนคิดถึงสิ่งที่เคยมองข้ามไปนั่นคือมุมมอง
ที่สามารถพิจารณาเรือนร่างได้อย่างหลากหลาย ในทางหนึ่งเรือนร่างสามารถพิจารณาในฐานะวัตถุ
ตามธรรมชาติ (naturalistic body) ความแตกต่างของเรือนร่างทั้ง คนที่มีอัณฑะ คนที่มีมดลูก คนที่มี
ผิวขาว คนที่มีผิวด า คนที่อ้วน คนที่ผอม คุณลักษณะตามธรรมชาติเหล่านี้จึงถูกพิจารณาเป็นเงื่อนไข
พ้ื น ฐ า นขอ งก า ร ศึ กษ าทา ง สั ง ค มศาส ตร์ ใ น ช่ ว ง แ รก  ส ะท้ อน ไ ด้ จ า ก ง าน ศึ กษ าขอ ง  
Ludmilla Jordanova (1989) ที่ถกเถียงต่อมรดกทางความคิดจากศตวรรษที่ 18 ที่มีผลสืบเนื่อง
มายังปัจจุบัน ซึ่งความแตกต่างระหว่างผู้หญิงกับผู้ชายเป็นความเข้าใจผ่านแนวความคิดโดยแบ่งแยก
ระหว่างธรรมชาติกับวัฒนธรรม ขณะที่ร่างกายของผู้หญิงถูกควบคุมจากเหตุการณ์ตามธรรมชาติที่ผู้
ติดอยู่กับอวัยวะเพศหญิงเป็นส าคัญอย่างการมีประจ าเดือน การตั้งครรภ์ การให้ก าเนิดบุตร แต่
ร่างกายของผู้ชายกลับได้รับอิสระมากกว่าเพราะถูกมองว่าเป็นร่างที่มีความคิด มีเหตุผล เป็นร่างจาก
การสร้างสรรค์ของวัฒนธรรม ไม่เพียงแค่ความแตกต่างทางเพศเท่านั้นที่เป็นความสนใจในการศึกษา
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ทางสังคมวิทยา เพราะงานศึกษาอีกจ านวนไม่น้อยให้ความสนใจกับร่างกายที่มีความแตกต่างทางสีผิว 
โดยเฉพาะงานศึกษาจากนักวิชาการฝั่งอเมริกาหลายชิ้นชี้ให้เห็นว่าความแตกต่างของสีผิวเป็นพ้ืนฐาน
ส าคัญของการสร้างความหมายและปฏิบัติการทางสังคม คนผิวด าในอเมริกาถูกท าให้เป็นตัว
ประหลาดในสังคมผ่านการจัดประเภทในภาพยนตร์โป๊ว่าเป็นรสนิยมทางเพศที่แปลกประหลาด 
(Mercer & Race, 1988) ในกระบวนการยุติธรรมที่ความแตกต่างของสีผิวมีความสัมพันธ์กับ
มาตรฐานในกระบวนการยุติธรรม สะท้อนได้การศึกษาทางสถิติที่เปิดเผยว่าผู้ชายผิวด าร้อยละ 90 ที่
ถูกกล่าวหาว่าเป็นฆาตกรข่มขืนถูกพิพากษาว่ามีความผิด ในขณะที่มีเพียงร้อยละ 50 ของผู้ชายผิวขาว
เท่านั้นที่ถูกพิพากษาในข้อกล่าวหาเดียวกัน (Shilling, 2012, p. 62) สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Staples (1982) ที่ระบุว่าช่วงต้นทศวรรษที่ 1980 ไม่มีผู้ชายผิวขาวคนใดถูกตัดสินพิพากษาว่ามี
ความผิดในคดีข่มขืนผู้หญิงผิวด า 
 จะเห็นได้ว่างานศึกษาที่สนใจร่างกายตามธรรมชาติท าให้เราได้เห็นผลลัพธ์ของร่างกาย
ที่แตกต่างได้น ามาสู่การพิจารณาปัญหาในความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล แต่ค าถามที่ยังไม่ได้รับการ
พิจารณาคือความหมายของร่างกายถูกประกอบสร้างอย่างไร? ความหมายบนร่างกายน าไปสู่ชีวิตทาง
สังคมอย่างไร? แง่มุมที่ขาดหายไปจึงถูกเติมเต็มด้วยงานศึกษาและแนวคิดทางสังคมวิทยาอีกสายหนึ่ง
ที่แพร่หลายและมีจ านวนมากขึ้นเรื่อย ๆ งานศึกษาสายนี้ พิจารณาว่า ร่างกายเป็นสิ่งที่ถูกประกอบ
สร้างจากสังคม (socially constructed body) ร่างกายเป็นสิ่งที่ถูกคิดค้น สร้างสรรค์ และจ ากัดโดย
สังคม ความหมายของร่างกายเป็นผลิตผลทางสังคม อย่างไรก็ตามค าว่า “สังคม” ซึ่งถูกพิจารณาว่า
เป็นต้นก าเนิดของร่างกายก็ถูกอธิบายและตีความออกไปอย่างหลากหลายเช่นกัน งานศึกษาสายการ
ปฏิสังสรรค์สัญลักษณ์มองว่าการแบ่งปันความหมายร่วมกันของคนสังคมเป็นสิ่งที่ท าให้เนื้อตัวร่างกาย
ถูกใช้ในการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ในงานศึกษาของ Van Vree (2011) ที่พบว่าในสถานการณ์ของการ
ประชุมทางธุรกิจ แม้นักธุรกิจทั้งหลายจะรู้สึกเบื่อในการประชุม แต่ทุกคนก็มีความจ าเป็นต้องจัด
ท่าทางทางร่างกายของตนเองให้แสดงออกถึงความจริ งจัง ความสนใจในการประชุม เพราะการ
ประชุมถูกสร้างความหมายร่วมกันว่าเป็นสถานการณ์ที่สมาชิกต้องให้ความสนใจ 
 แต่งานศึกษาและแนวคิดที่พิจารณาว่าร่างกายเป็นสิ่งที่ถูกประกอบสร้างจากสังคมที่มี
อิทธิพลต่อผู้เขียนในการศึกษาครั้งนี้คืองานในช่วงหลังสังคมสมัยใหม่ ที่โดยรวมเสนอว่าเรือนร่างของ
บุคคลเป็นสิ่งที่ได้รับอิทธิพลจากเงื่อนไขเชิงโครงสร้าง ไม่ว่าจะเป็นการอบรมเลี้ยงดู สถานภาพทาง
สังคมเศรษฐกิจ โครงสร้างภาษา โครงสร้างของวาทกรรม ฯลฯ ซึ่งสะท้อนได้เด่นชัดในงานศึกษาของ 
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มิแช็ล ฟูโกต์ (Michel Foucault) จูดิธ บัตเลอร์ (Judith Butler) และแอนโธนี กิดเดนส์  
(Anthony Giddens)1 
 เรือนร่างในทัศนะของมิแช็ล ฟูโกต์เป็นมากกว่าเนื้อหนังที่สามารถจับต้องมองเห็นได้ แต่
เป็นพื้นที่ท่ีสังคมได้เข้าไปมีบทบาทในการสร้าง จัดระเบียบ และควบคุมเรือนร่างผ่านวาทกรรมที่แฝง
ฝังอย่างแนบเนียนในชีวิตประจ าวัน วาทกรรมที่ถูกถ่ายทอดผ่านการสื่อความระหว่างบุคคลหรือ
สถาบันทางสังคมได้สร้างขอบฟ้าทางความคิดเกี่ยวกับเรือนร่างในรูปแบบต่าง ๆ ขึ้น โดยเฉพาะวาท
กรรมเกี่ยวกับเรือนร่างที่เหมาะสมที่ท าให้คนในสังคมรับรู้โดยทั่วกันว่าเรือนร่างอ้วนเป็นเรือนร่างที่ 
“ผิดปกต”ิ “ไม่เหมาะสม” “ต้องเปลี่ยนแปลง” คนในสังคมจึงสามารถเข้าใจและกระท ากับเรือนร่าง
ที่อ้วนได้อย่างจ ากัดภายใต้ขอบฟ้าทางความคิดที่วาทกรรมได้สร้างเอาไว้ การเป็นคนอ้วนในสังคมไทย
ได้ถูกเบียดขับให้ผิดปกติอย่างเด่นชัดผ่านสื่อ การศึกษาในโรงเรียน การปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
ฯลฯ สังคมได้เข้ามาท าให้เรือนร่างกลายเป็นร่างที่เชื่อง ลดทอนคุณค่าของเรือนร่างให้เหลือกลายเป็น
เพียงวัตถุที่ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดในเวลาและพ้ืนที่ การตรวจสอบ การสังเกต และการ
ตัดสินความปกติ/ผิดปกติได้ท าให้ร่างที่อ้วนเป็นรูปแบบของเรือนร่างที่อ่อนด้อยในสังคมไทย 
 มรดกทางความคิดของฟูโกต์ได้ตกทอดมายังจูดิธ บัตเลอร์ที่มองว่าเรือนร่างเป็นตะกอน
ของบรรทัดฐาน ความหมาย วาทกรรม สัญลักษณ์ ที่น าไปสู่การปฏิบัติซ้ า ๆ การกระท าซ้ าภายใต้
กรอบวัฒนธรรมเกี่ยวกับเรือนร่างที่เหมาะสมในสังคมไทยได้ท าให้ผู้คนรู้สึกว่าความผอมเป็นเรื่องปกติ 
เป็นเรื่องจริง หรือเป็นเรื่องที่พึงปฏิบัติจนกลายเป็นตัวตนที่บุคคลส่วนใหญ่ในสังคมควรมี เรือนร่าง
และตัวตนของบุคคลจึงเป็นสิ่งที่ถูกท าให้เข้าใจได้ภายใต้กรอบวัฒนธรรม สังคมได้น าเอาเรือนร่างมา
เป็นตัวตั้งต้นต่อการสร้างตัวตนในรูปแบบที่แตกต่างกัน เรือนร่างอ้วนผอมจึงเป็นสิ่งที่เกิดก่อนตัวตนที่
สัมพันธ์กับเรือนร่าง การกินจุ ขี้เกียจออกก าลังกาย และการเพิกเฉยต่อการดูแลสุขภาพจึงอาจเป็น
ตัวตนที่ผูกโยงกับร่างอ้วนและถูกท าให้กลายเป็นส่วนหนึ่งของจิตส านึกไปโดยปริยาย ตัวตนของบุคคล
ที่มีเรือนร่างอ้วนจึงไม่ได้เป็นสิ่งที่เกิดจากสัญชาตญาณ  หากแต่เป็นสิ่งที่ถูกสร้างและท าให้เป็นจริง
ภายใต้กฎเกณฑ์หรือวาทกรรมที่สังคมสร้างเอาไว้ และบุคคลก็น าเอากฎเกณฑ์หรือวาทกรรมเหล่านั้น
มาปฏิบัติผ่านเนื้อตัวร่างกายเพ่ือสร้างตัวตนให้กับตนเอง สังคมจึงไม่ได้เป็นสิ่งที่สักแต่ว่ากระท ากับตัว
บุคคลเท่านั้น แต่วาทกรรมที่สังคมสร้างได้กลายเป็นสิ่งที่บุคคลน าไปสร้างทั้งเรือนร่างและตัวตน 
 เมื่อเรือนร่างของบุคคลเป็นมากกว่าวัตถุที่ตกอยู่ภายใต้บงการของวาทกรรม แต่มีเรื่อง
ของการปฏิบัติของบุคคลเข้ามาเกี่ยวข้อง แนวความคิดของแอนโธนี กิดเดนส์ถือเป็นอีกหนึ่งแนวคิดที่
น่าสนใจต่อการพิจารณาเรือนร่าง หากประยุกต์แนวคิดของกิดเดนส์ เราอาจพิจารณาได้ว่าเรือนร่าง

                                                           

 1 แนวคิดที่มีอิทธิพลต่องานศึกษาจะถูกกล่าวถึงอย่างละเอียดยิ่งขึ้นในบทที่ 2 ทบทวนแนวคิด
เกี่ยวกับเรือนร่าง 
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เป็นพื้นที่ของปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสังคม เรือนร่างเป็นสิ่งที่บุคคลต้องคิด นิยาม ให้ความหมาย 
สร้างสรรค์ และลงมือกระท า อย่างไรก็ตามการปฏิบัติของบุคคลต่อเรือนร่างไม่ได้เกิดจากความ
ต้องการส่วนบุคคลอย่างเต็มที่ และไม่ได้เกิดจากอิทธิพลจากเงื่อนไขเชิงโครงสร้างอย่างครบถ้วน
สมบูรณ์เช่นกัน หากแต่เป็นการลงมือกระท าหรือไม่กระท าบางอย่างต่อเรือนร่างภายใต้เงื่อนไขและ
ข้อจ ากัดเชิงโครงสร้างของสังคมที่แต่ละบุคคลอยู่ แม้เราจะปฏิเสธไม่ได้ว่าเงื่อนไขทางสังคมที่เป็นทั้ง
การปฏิสัมพันธ์ การอบรมเลี้ยงดู สภาพแวดล้อม ไปจนถึงวาทกรรมของสังคมเป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่อ
บุคคลในการปฏิบัติบนเรือนร่าง แต่ในอีกทางหนึ่งการปฏิบัติบนเรือนร่างของบุคคลย่อมต้องส่งผลต่อ
สังคมไม่ทางใดก็ทางหนึ่งอย่างแน่นนอน 
 ข้อค้นพบจากงานศึกษาและแนวคิดทางสังคมวิทยาที่ท าให้เราสามารถพิจารณาเรือน
ร่างได้สองลักษณะทั้งเรือนร่างในฐานะที่เป็นร่างจากธรรมชาติและเรือนร่างที่ได้รับอิทธิพลจากสังคม
จึงน ามาสู่การศึกษาในครั้งนี้ที่เป็นการศึกษาผ่านเรื่องเล่าชีวิต1 (life story) ของแมน เพ่ือตอบค าถาม
ส าคัญว่าจากประสบการณ์ของบุคคลผู้เปลี่ยนเรือนร่างอย่างแมน ท าให้เราสามารถพิจารณาเรือนร่าง 
ตัวตน และสังคมได้อย่างไรบ้าง? ไปจนถึงการพิจารณาว่าเรือนร่าง ตัวตน และสังคมว่ามีความสัมพันธ์
กันอย่างไร? โดยเฉพาะอย่างยิ่งการที่เรือนร่างอ้วนถูกท าให้กลายเป็นรูปแบบของเรือนร่างที่ 
“ผิดปกติ” และ “ไม่เหมาะสม” จากการด าเนินในชีวิตประจ าวันที่มีทั้งการปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้คน 
สถาบันทางสังคม ตลอดจนสภาพแวดล้อมรอบตัว จนในที่สุดบุคคลที่มีเรือนร่างอ้วนอย่างแมนจึง
ตัดสินใจเปลี่ยนเรือนร่างให้มีเรือนร่างที่สังคมพิจารณาว่าเหมาะสมกว่า ผู้เขียนมั่นใจว่าประสบการณ์

                                                           

 1 การเล่าเรื่องราวชีวิต (life story) เป็นวิธีศึกษาในทางสังคมศาสตร์ที่ถูกนักวิจัยเรียกโดยใช้ค าที่
แตกต่างกันออกไปทั้ง ประวัติศาสตร์ชีวิต (life history) ประวัติศาสตร์ปากเปล่า (oral history) บ้างก็เรียกว่า การ
สัมภาษณ์ชีวประวัติ (biographical interview) แต่จุดร่วมกันของค าที่หลากหลายนี้มักหมายถึงวิธีศึกษาที่ถูกใช้เพื่อ
น าเอาข้อมูลเกี่ยวกับประวัติศาสตร์หรือเรื่องราวในชีวิตของบุคคลออกมา เป็นการหวนกลับไปคิดถึงประสบการณ์ที่
บุคคลเคยสัมผัส ความทรงจ าท่ีบุคคลมี ไปจนถึงเหตุการณ์ ณ ช่วงจังหวะหนึ่งในชีวิตของบุคคล ท่ีจะท าให้ผู้วิจัยหรือ
ผู้อ่านทราบทั้งเรื่องราวท่ีบุคคลเปิดเผย รูปแบบการน าเสนอของบุคคล ไปจนถึงการตีความในแต่ละสถานการณ์ของ
บุคคล (Etherington, 2006, p.234) สิ่งที่ผู้วิจัยควรตระหนักในการศึกษาผ่านการเล่าเรื่องราวชีวิตคือการสัมภาษณ์
อย่างระมัดระวัง เนื่องจากเรื่องราวในชีวิตที่ถูกเล่าจากกลุ่มตัวอย่างถือเป็นข้อมูลที่ส าคัญที่สุดในการเก็บข้อมูล
ประเภทนี้ ความสามารถของนักวิจัยและความสนิทสนมระหว่างนักวิจัยกับกลุ่มตัวอย่างจึงถือเป็นสิ่งส าคัญสู่การ
น าเอาเรื่องราวชีวิตของบุคคลใดบุคคลหนึ่งมาเปิดเผย (Bertaux & Kohli, 2004) 
 ส าหรับการวิจัยทางสังคมศาสตร์นั้น การเล่าเรื่องราวชีวิตจะถูกใช้เพื่ออธิบายจุดเริ่มต้นของเรื่องราว
หรือการน าเสนอตัวตนในชีวิตประจ าวัน ซึ่งอาจเป็นเรื่องราวและการน าเสนอตัวตนในพื้นที่ส่วนตัว พื้นที่สาธารณะ 
(และบางครั้งอาจเป็นพื้นท่ีกึ่งสาธารณะ) ในสภาวะที่เป็นธรรมชาติ การเล่าเรื่องราวชีวิตที่ถูกใช้ในการวิจัยนั้นจะน า
ให้ผู้วิจัยพยายามค้นหาความจริงของสิ่งต่าง ๆ ผ่าน “เรื่องเล่า” และ “แบบแผนที่ถูกถ่ายทอดจากค าพูด” 
(Cosslett et.al, 2000, p. 3) 
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ของแมนจะท าให้เราได้เห็นภาพของกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างที่เป็นมากกว่ากระบวนการเชิง
กายภาพ แต่ครอบคลุมไปถึงแรงกระท าหรืออิทธิพลทางสังคมที่มีบทบาทในกระบวนการเปลี่ยนเรือน
ร่าง 
 ล าดับการน าเสนอเนื้อหาของวิทยานิพนธ์เริ่มจากบทที่ 1 บทน ำ เป็นการพูดถึงที่มา
ของปรากฏการณ์ ประเด็นของการศึกษาในเบื้องต้น และวิธีที่ผู้เขียนใช้ศึกษา  
 บทที่ 2 ทบทวนแนวคิดเกี่ยวกับเรือนร่ำง เป็นบทที่อภิปรายรายละเอียดแนวคิดทาง
สังคมวิทยาที่มีอิทธิพลต่อผู้เขียนในการศึกษาเรื่องราวในชีวิตแมน ผู้เขียนได้ทบทวนแนวคิดเหล่านี้
ส าหรับการศึกษาและใช้เป็นกรอบในการวิเคราะห์ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นให้กระจ่างยิ่งขึ้น อย่างไรก็
ตามหากผู้อ่านไม่สนใจหรือต้องการความต่อเนื่องของเรื่องเล่าและล าดับเหตุการณ์ในชีวิตของแมน 
ผู้อ่านสามารถข้ามเนื้อหาในบทนี้แล้วเริ่มอ่านเรื่องราวของแมนได้ในบทถัดไป 
 บทที่ 3 บ้ำนนี้มีลูกอ้วน เป็นเรื่องเล่าเกี่ยวกับจุดเริ่มต้นของชีวิตแมน ที่เริ่มต้นจากพ้ืนที่
ขนาดเล็กแต่กลับมีความผูกพันกับแมนมากที่สุดอย่างบ้าน บ้านที่ประกอบไปด้วยสมาชิกในครอบครัว
จ านวนมากท าให้เรือนร่างที่อ้วนของแมนเป็นสิ่งที่มสีาเหตุมากมาย น าไปสู่ผลลัพธ์ที่หลากหลาย เรือน
ร่างที่อ้วนของแมนได้กลายเป็นร่างที่ไม่เหมาะสมอย่างสลับซับซ้อนจนบุคคลที่ไม่ใช่แค่แมนแต่รวมไป
ถึงคนอ่ืนต้องจัดการต่อความวุ่นวาย ความกระอักกระอ่วน และความสับสนมึนงงเกี่ยวกับเรือนร่าง
ของแมนทีเ่ริ่มต้นจากบริบทในครอบครัว 
 บทที่ 4 โรงเรียน: ปฏิบัติกำรวำทกรรมที่ใช้ศำสตร์ (แต่ไม่ใช้ศิลป์) เป็นเรื่องเล่าที่ขยับ
จากสถาบันครอบครัวสู่สถาบันทางการศึกษาอย่างโรงเรียน ที่ชี้ให้เห็นถึงพยายามจัดการเรือนร่างอ้วน
ของแมนที่ถูกสังคมระบุว่าเป็นรูปแบบของเรือนร่างที่ไม่เหมาะสม ให้เป็นเรือนร่างที่มีระบบระเบียบ
และมีลักษณะที่เหมาะสมต่อสังคมมากที่สุด ผ่านยุทธวิธีต่าง ๆ เต็มรูปแบบ แต่ยุทธวิธีเหล่านั้นกลับ
ส่งผลลัพธ์ที่ดูจะไม่มีประสิทธิผลเท่าใดนัก 
 บทที่ 5 สี่ปีที่แตกต่ำง เป็นเรื่องเล่าของแมนในสถาบันการศึกษาอีกระดับอย่าง
มหาวิทยาลัย ที่แสดงให้เห็นว่าแม้เรือนร่างที่อ้วนจะเป็นรูปแบบของเรือนร่างที่ไม่เหมาะสม แต่การ
สร้างความตระหนักต่อเรือนร่างนั้นไม่จ าเป็นต้องเกิดขึ้นในบริบทของการบังคับควบคุม หากแต่
สามารถเกิดข้ึนในบริบทที่บุคคลที่สิทธิ์ที่จะคิด เลือก และกระท าต่อเรือนร่างของตนเอง 
 บทที่ 6 อ้วน โรคอ้วน เลิกอ้วน เป็นเรื่องเล่าที่ชี้ให้เห็นว่าสังคมไม่ใช่แหล่งที่มาเดียวที่
ท าให้บุคคลอย่างแมนเห็นว่าเรือนร่างที่อ้วนของเขาเป็นเรือนร่างที่ไม่เหมาะสม หากแต่เรือนร่างใน
ฐานะวัตถุธรรมชาติที่สามารถเจ็บป่วยและท าให้บุคคลทุกข์ทรมานจากการเป็นโรคก็เป็นอีกอิทธิพล
หนึ่งที่ท าให้บุคคลเห็นถึงความส าคัญของการมีเรือนร่างที่สมส่วน จนบุคคลที่มีเรือนร่างอ้วนอย่างแมน
ได้ลุกขึ้นตดัสินใจเปลี่ยนเรือนร่าง 
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 และในบทที่ 7 ร่ำงใหม่ตัวตนใหม่ เป็นเรื่องเล่าที่ชี้ให้เห็นว่าแม้บุคคลจะสามารถเปลี่ยน
เรือนร่างให้ผอมลงซึ่งเป็นรูปแบบของเรือนร่างที่สังคมระบุว่าเหมาะสมกว่าได้แล้ว แต่เรือนร่างใหม่ก็
ไม่ได้เป็นจุดสิ้นสุดของโครงการเปลี่ยนเรือนร่าง เรือนร่างที่เปลี่ยนแปลงไปได้ท าให้ตัวตนของบุคคล
เป็นแปลง การปฏิสัมพันธ์ระหว่างแมนกับคนอ่ืนในสังคมก็เปลี่ยนแปลงตามไปด้วย เรื่องเล่าของแมน
ในหัวข้อนี้สะท้อนให้เห็นว่าการบริหารจัดการต่อความเปลี่ยนแปลงที่เกิดไม่ใช่เรื่องง่าย จึงไม่ใช่เรื่อง
แปลกทีค่นอ้วนหลายคนยังคงเลือกที่จะอยู่ในร่างของคนอ้วน แม้ร่างอ้วนจะเป็นรูปแบบของเรือนร่าง
ที่ไม่เหมาะสมก็ตาม ท้ายที่สุดกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างได้สะท้อนให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่าง
ธรรมชาติ บุคคล และสังคม 
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บทที่ 2 
ทบทวนแนวคิดเกี่ยวกบัเรือนร่าง 

 
 การศึกษาครั้งนี้ผู้เขียนได้รับอิทธิพลจากแนวคิดและทฤษฎีต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับสังคมวิทยาร่างกาย (sociology of body) ที่ถูกทบทวนและสังเคราะห์
เพ่ือน ามาเป็นแนวทางในการศึกษา พิจารณาข้อมูล และอธิบายปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น ผ่านมุมมอง
ของนักคิดทางสังคมศาสตร์ 3 ท่าน อันได้แก่ มิแช็ล ฟูโกต์ (Michel Foucault) จูดิธ บัตเลอร์ 
(Judith Butler) และแอนโธนี กิดเดนส์ (Anthony Giddens) ที่ผู้เขียนเล็งเห็นถึงความสามารถอัน
โดดเด่นของข้อเสนอเชิงทฤษฎีที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้เพ่ืออธิบายปรากฏการณ์ที่เกี่ยวข้องกับเรือน
ร่างภายใต้บริบทสังคมในปัจจุบัน อีกทั้งแนวคิดของนักคิดเหล่านี้ยังมีบางแง่มุมที่สามารถเชื่อมโยงเข้า
กับเรื่องเล่าของแมนซึ่งเป็นปรากฏการณ์ที่ผู้เขียนศึกษาได้อย่างน่าสนใจ โดยสามารถอภิปรายได้ดังนี้ 
 
2.1 อิทธิพลทางความคิดจาก มิแช็ล ฟูโกต์ (Michel Foucault) 
 
 ส าหรับฟูโกต์ (1978) เรือนร่างเป็นมากกว่าวัตถุรูปธรรมที่สามารถรับรู้ได้จากผัสสะทาง
ธรรมชาติ แต่ยังเป็นพ้ืนที่ที่ถูกผลิตและกระท าจากโลกทางสังคมอีกด้วย สังคมได้เข้าไปจัดระเบียบ
เรือนร่างโดยที่มนุษยแ์ทบจะหาอิสระในเรือนร่างของตนเองไม่ได้เลย เนื่องจากเรือนร่างของมนุษย์เอง
ที่สามารถจ าแนกเป็นส่วน ๆ ตามอวัยวะถูกก าหนด สร้าง และบงการจากอ านาจของวาทกรรม 1ที่

                                                           

 1 ในความคิดของ มิแช็ล ฟูโกต์ (Foucault, 1972, p. 107) “วาทกรรม” (discourse) คือ การพูด 
การเขียน การถกเถียง การประพฤติปฏิบัติ หรือการสื่อสารใด ๆ อันเป็นปฏิบัติการทางสังคมที่ท าให้มนุษย์สามารถ
อยู่ร่วมกันได้อย่างรู้เรื่องและเข้าใจซึ่งกันและกันผ่านปฏิบัติการทางสังคมดังกล่าว  นอกจากนี้วาทกรรมยังเป็นสิ่งที่
แฝงฝังอยู่ในเวลา สถานที่ และเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันของบุคคลอย่างแนบเนียน  เราจึงอาจไม่สามารถ
ระบุได้อย่างเฉพาะเจาะจงว่าเราจะสังเกตวาทกรรมไดเ้มื่อใด ที่ไหน หรือในเหตุการณ์ใด เพราะบุคคลต้องประสบพบ
เจอกับวาทกรรมจ านวนมากที่ครอบคลุมทุกมิติในของชีวิต เช่น วาทกรรมเกี่ยวกับระบบเศรษฐกิจ วาทกรรม
เกี่ยวกับประชาธิปไตย วาทกรรมเกี่ยวกับครอบครัวที่สมบูรณ์ หรือแม้กระทั่งวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสม 
เป็นต้น (ธงชัย วินิจจะกูล, 2534, น. 8) 
 วาทกรรมที่สังคมสร้างขึ้นจากการพูด การเขียน การถกเถียง การประพฤติปฏิบัติ และการสื่อสารได้
เข้ามามีบทบาทต่อชีวิตของบุคคลในทุกมิติ ไม่เว้นแม้แต่เรือนร่างท่ีมีเลือดเนื้อเช้ือไข เรือนร่างของบุคคลในความคิด
ของฟูโกต์จึงกลายเป็นสิ่งมีความส าคัญน้อยกว่าลักษณะของการกระท า การสื่อความ ความหมาย และสิ่งที่สื่อความ
กัน เขาเช่ือว่าเรือนร่างเป็นสิ่งที่เกิดมาท่ามกลางระบบภาษาและลักษณะการสื่อความที่แพร่หลายในสังคมอยู่ก่อน
แล้ว และเมื่อเรือนร่างอยู่ในสังคมที่มีการแพร่หลายของระบบการสื่อความ บุคคลผู้เป็นเจ้าของเรือนร่างจึงต้อง
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สังคมสร้างและบังคับใช้อย่างแยบยลต่อบุคคล ในสังคมสมัยใหม่เรือนร่างของบุคคลถูกท าให้เป็นเรือน
ร่างที่มีความว่านอนสอนง่ายผ่าน “กระบวนการสร้างวินัย” ที่กระท าผ่านเครื่องมือส าคัญ 3 ประการ
ได้แก่ (1) การสังเกต (observation) ที่ในสังคมสมัยใหม่ลักษณะทางกายภาพของเรือนร่างไม่ว่าจะ
เป็น ความอ้วน ความผอม ความสูง ความเตี้ย ความขาว ความด า ความสมบูรณ์ของอวัยวะ ฯลฯ ถูก
ท าให้เป็นจุดสนใจในสายตาของผู้คนในชีวิตประจ าวัน (2) การตัดสินความเป็นปกติ/ผิดปกติ 

                                                                                                                                                                      

เรียนรู้การสื่อความหรือวาทกรรมที่ด ารงอยู่ ดังนั้นบุคคลจึงมิได้เป็นเจ้าของวาทกรรม แต่บุคคลและเรือนร่างของเขา
กลับต้องยอมรับความหมายหรือกฎเกณฑ์อันเกิดจากระบบวาทกรรมเพื่อจะสื่อความกันได้อย่างเข้าใจ  การรับรู้และ
การใช้เรือนร่างจึงถูกก าหนดว่าจะพูด แสดงออก สื่อความหมาย หรือเข้าใจอย่างไรภายใต้ระบบวาทกรรมที่
แพร่กระจายอยู่ในสังคม (จีราพัชร์ ใจเที่ยงธรรม, 2556, น. 27-28) 
 ทุกสังคมจะมีการยกให้เรือนร่างบางรูปแบบมีคุณค่าหรือมีความพิเศษผ่านปฏิบัติการทางวาทกรรมที่
เป็นปฏิบัติการร่วมกันของคนในสังคม ซึ่งจะคอยก าหนดว่าในประเด็นหนึ่ง ๆ อะไรที่สามารถคิด พูด กระท าได้ อะไร
ที่ไม่สามารถคิด พูด กระท าได้ อะไรที่ควรอนุรักษ์รักษาไว้หรืออะไรที่ควรเก็บไว้ในความทรงจ า จะเห็นได้ว่าวาท
กรรมเกี่ยวกับเรือนร่างที่เหมาะสมที่แฝงฝังอยู่ในสังคมไทยก็มีบางปฏิบัติการทางสังคมที่จะถูกนิยามว่าเหมาะสมถือ
เป็นสิ่งที่สามารถคิดได้ พูดได้ กระท าได้ เช่น การออกก าลังกายเพื่อลดน้ าหนักกระชับสัดส่วน การทานอาหารเพื่อ
สุขภาพ การศัลยกรรมเพื่อให้มีรูปร่างดี ในขณะที่ปฏิบัติการบาง ความคิด การพูด หรือการกระท าบางอย่างกลับไม่
สามารถกระท าได้เนื่องจากเป็นสิ่งที่ขัดต่อการยกให้เรือนร่างที่สมส่วนอยู่เหนือเรือนร่างที่อ้วน เช่น การพูดว่า “ถึง
อ้วนก็สวยได้” “อ้วนก็มีสุขภาพดีได้” หรือ การน าคนอ้วนมาเป็นพระเอก/นางเอกในละคร ก็แทบจะเป็นสิ่งที่เป็นไป
ไม่ได้และไมถู่กยอมรับจากคนในสังคมเนื่องจากสิ่งเหลา่นี้ขัดตอ่การด ารงอยู่ของวาทกรรม จากตัวอย่างในข้างต้นอาจ
น าไปสู่ข้อสังเกตที่ว่า วาทกรรมทุกชนิดต้องมีรูปวัตถุ (materiality) ที่คอยสนับสนุนบุคคลที่แสดงออก เพื่อให้วาท
กรรมสามารถท างานและด ารงอยู่ได้ในสังคม 
 วาทกรรมเป็นสิ่งที่มีความสัมพันธ์กับ “อ านาจ” อย่างยิ่ง ซึ่งอ านาจในที่นี้มิได้เป็นอ านาจภายนอก 
ดังเช่น แนวความคิดอ านาจองค์อธิปัตย์ในการให้ชีวิตหรือเอาชีวิตบุคคลดังที่พบในยุคกลางและยุคคลาสสิค หากแต่
เป็นอ านาจที่แฝงฝังอยู่อย่างแนบเนียนในระดับชีวิตประจ าวันหรือที่เรียกว่า “ชีวอ านาจ” (biopower) ที่ทั้งกระตุ้น 
ลดทอน ควบคุม ตรวจสอบ สร้างผลประโยชน์สูงสุด ฯลฯ สิ่งต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันของผู้คนให้สามารถด ารงอยู่ได้ 
ยิ่งไปกว่าน้ันวาทกรรมอาจถูกฉวยใช้หรือแปรเปลี่ยนเป็นเครื่องมือของอ านาจได้ตลอดเวลา ตราบเท่าที่ผู้คนในสังคม
ยังยอมรับวาทกรรมที่ถูกผลิตขึ้น ในขณะเดียวกันวาทกรรมก็มีความจ าเป็นต้องอาศัยอ านาจในกระบวนการผลิตซ้ า
และถ่ายทอดวาทกรรมจากคนรุ่นหนึ่งไปยังคนรุ่นต่อ ๆ ไป  
 ดังนั้นในการอธิบายวาทกรรม หรือเปิดเผยวาทกรรมที่ไหลเวียนอยู่ในสังคม จึงมีความจ าเป็นต้อง
พิจารณาถึงอ านาจที่ค้ ายันระบบวาทกรรมนั้นด้วย จากประเด็นดังกล่าวสามารถน ามาประยุกต์ใช้เพื่อพิจารณาใน
ประเด็นท่ีผู้เขียนสนใจซึ่งคือการพิจารณาระบบวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสม ที่หากสังเกตแล้วจะพบว่าใน
สังคมไทยมีอ านาจจากหลายแหล่งที่ค้ ายันระบบวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสม ท าให้องค์ความรู้หรือวาท
กรรมเกี่ยวกับเรือนร่างที่เหมาะสมยังสามารถด ารงอยู่ได้ในสังคมไทย  
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(normalizing judgement) ที่สังคมสมัยใหม่พยายามสร้างวินัยบนเรือนร่างผ่านกระบวนการวัด
ภาวะธรรมดา ตัวอย่างที่สะท้อนการตัดสินความเป็นปกติและความผิดปกติบนเรือนร่างที่เด่นชัดคือ 
“การวัดดัชนีมวลร่างกาย” Body Mass Index (BMI) ซึ่งเป็นระบบการวัดเพ่ือใช้ระบุว่าบุคคลใดมี
เรือนร่างที่เหมาะสม อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน และบุคคลใดอ้วนเกินไป ผอมเกินไป โดยวัดผ่านค่า
อัตราส่วนระหว่างน้ าหนักต่อส่วนสูง และ (3) การบันทึกตรวจสอบ (examination) เช่น ใน
สถาบันการศึกษาอย่างโรงเรียนจะมีระบบการตรวจสุขภาพนักเรียนเป็นประจ าทุกเดือน ซึ่งครอบคลุม
ทั้งการชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง ตรวจโรค ฉีดวัคซีน จากนั้นจะมีการบันทึก ท าเอกสาร จัดแฟ้ม เพ่ือเป็น
ความรู้ตั้งแต่ระดับบุคคลไปจนถึงระดับกลุ่ม  
 การสังเกต การตัดสินความเป็นปกติหรือความผิดปกติ และการบันทึกตรวจสอบได้
สนับสนุนให้วินัยสามารถท างานได้โดยเปลี่ยนเรือนร่างของบุคคลจากอินทรียสารให้เป็นเรือนร่างที่มี
ความว่านอนสอนง่าย (docile body) ลดทอนคุณค่าของเรือนร่างให้เหลือกลายเป็นเพียงวัตถุที่
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดในเวลาและพ้ืนที่ (time and space) ที่ถูกก าหนดไว้อย่าง
เฉพาะเจาะจง และมีการตรวจสอบอยู่เสมอจากการสังเกตล าดับขั้นและการตัดสินด้วยเกณฑ์ปกติ 
 งานศึกษาเรือนร่างทางสังคมวิทยาที่ผู้เขียนคิดว่ามีความโดดเด่นในการน าแนวคิดของ  
ฟูโกต์มาปรับใช้คือ งานศึกษาเรื่อง การตัดมดลูก : อ านาจแพทย์ต่อร่างกายผู้หญิง ของ  
พรทิพย์ เนติภารัตนกุล (2550) ที่มีประเด็นค าถามวิจัยในการศึกษาอยู่ 2 ประเด็นหลักคือ 1. อ านาจ
และความรู้ของแพทย์ได้จัดการและกระท าต่อร่างกายของผู้หญิงในลักษณะอย่างไร มีเทคนิคและ
ยุทธวิธีใดที่ท าให้ปฏิบัติการทางอ านาจของแพทย์ท างานอย่างเป็นไปได้ ? และ 2. ศึกษาความรู้ของ
ผู้หญิงที่มีต่อร่างกายและมดลูก รวมทั้งการต่อรองและการตัดสินใจผ่าตัดมดลูก มิติของความคิด
ความรู้ของผู้หญิงเกี่ยวกับร่างกายและมดลูกมีลักษณะอย่างไร ผู้หญิงมีแหล่งอ้างอิง (reference) ใน
การสร้างความรู้นั้นอย่างไร ? และในการตัดมดลูก ผู้หญิงมีกระบวนการต่อรองขัดขืนอ านาจของ
แพทย์ในลักษณะใด ตลอดจนมีวิธีคิดในการตัดสินใจตัดมดลูกในลักษณะใด ?  
 ดังที่กล่าวข้างต้น ว่างานศึกษาชิ้นนี้ศึกษาผ่านแนวคิดเรื่อง “อ านาจ” ของมิแช็ล ฟูโกต์ 
ที่มีสาระส าคัญว่าโดยพ้ืนฐานแล้วทุกสังคมมีความสัมพันธ์เชิงอ านาจที่สลับซับซ้อน อ านาจในสังคม
เป็นมากกว่าการครอบครองแต่เป็นสิ่งที่ถูกปฏิบัติ อ านาจไม่ได้อยู่ในลักษณะที่บังคับกดดันหรือใช้
ก าลังอย่างตรงไปตรงมา แต่อ านาจได้ผลิตบางสิ่งซึ่งในสังคมสมัยใหม่คือวาทกรรมและปฏิบัติการที่
แทรกซึมอยู่ในชีวิตประจ าวันอย่างแยบยล ดังนั้นการวิเคราะห์อ านาจจึงต้องวิเคราะห์อ านาจที่มาจาก
ฐานล่าง (bottom-up) ซึ่งคือการวิเคราะห์อ านาจในระดับจุลภาคที่ปรากฏในชีวิตประจ าวันของผู้คน 
ที่มีความสัมพันธ์กับอ านาจในระดับมหภาค เช่น อ านาจจากสถาบันทางสังคม  
 ผลการศึกษาพบว่า ความรู้และอ านาจทางการแพทย์สร้างอยู่บนฐานคิดด้าน
วิทยาศาสตร์และชีววิทยาที่ลดทอนและนิยามว่ามนุษย์เป็นเสมือนเครื่องจักร และแยกมิติทางด้าน
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สังคม อารมณ ์และความรู้สึก ออกจากมิติทางชีววิทยา ความรู้และอ านาจทางการแพทย์ถูกสร้างจาก
ระบบความคิดแบบชายเป็นใหญ่ ส่วนเทคนิคที่ท าให้ปฏิบัติการทางอ านาจของแพทย์เป็นไปได้คือ 
เทคนิคการจ้องมอง (gaze) โดยการอาศัยอุปกรณ์ทางการแพทย์ในการล่วงล้ าเข้าถึงความจริงเกี่ยวกับ
มดลูกนั้นด้วย นอกจากนี้ความรู้ทางคณิตศาสตร์ยังเป็นอีกเทคนิคหนึ่งที่แพทย์ใช้ในการสนับสนุน
ความจริงเกี่ยวกับความผิดปกติของมดลูกอีกด้วย เช่น การวัดขนาดเนื้องอกภายในมดลูกที่มีลักษณะที่
ตรงชัดวัดได้ แล้วน าไปเปรียบเทียบกับมดลูกที่แพทย์มองว่าปกติ ด้วยเทคนิคเหล่านี้ท าให้ความรู้และ
อ านาจเกี่ยวกับมดลูกของผู้หญิงอยู่ในฐานะที่ต่ ากว่าความรู้และอ านาจของแพทย์ ความส าคัญของ
ผู้หญิงในฐานะเจ้าของเรือนร่างจึงถูกลดความส าคัญลงไป 
 นอกจากนี้ผู้หญิงยังให้ค าอธิบายเกี่ยวกับร่างกายและมดลูกจากประสบการณ์ใน
ชีวิตประจ าวันหลายอย่าง เช่น บทบาทหรือภาระหน้าที่ในบ้าน วัฒนธรรมประเพณีพ้ืนบ้าน ไปจนถึง
เหตุการณ์ในช่วงชีวิต (life-events) เป็นต้น แต่ความรู้ของผู้หญิงที่อ้างอิงจากชีวิตประจ าวันกลับถูก
กดทับให้อยู่ในสถานะที่ต่ ากว่าและไม่น่าเชื่อถือเท่าความรู้แบบวิทยาศาสตร์ของแพทย์ ผู้หญิงจึงไม่มี
สิทธิ์ในการวินิจฉัยหรือชี้ขาดความเปลี่ยนแปลงในร่างกายของตนเอง เนื่องจากอ านาจนั้นได้ตกไปอยู่
ในมือของแพทย์ อย่างไรก็ตามผู้หญิงไม่ได้ยอมจ านนอ านาจของแพทย์โดยปราศจากการโต้แย้ง เพราะ
ในกระบวนการตัดมดลูกนั้น ผู้หญิงมีวิธีการหลากหลายที่สะท้อนให้เห็นถึงการต่อรองขัดขืนเชิงอ านาจ
ต่อแพทย์ในหลายรูปแบบ ได้แก่ 1. การหาข้อมูลอื่นนอกจากแพทย์ 2. เลือกรักษากับหมอที่เป็นความ
คิดเห็นที่สอง (second opinion) 3. เลือกวิธีที่ดีที่สุดในการตัดมดลูก 4. เลือกที่จะไม่ตัดรังไข่  
5. เลือกวิธีระงับความเจ็บปวดระหว่างการผ่าตัด ส าหรับการตัดสินใจผ่าตัดมดลูกนั้นพบว่าผู้หญิงมี
เหตุผลในการตัดสินใจตัดมดลูกมากกว่าหนึ่งเหตุผลที่เชื่อมโยงสัมพันธ์กัน เช่น การมองว่าคนเองเป็น 
“วัยทอง” ความกลัวโอกาสที่เนื้องอกจะกลายเป็นเนื้อร้าย คิดว่าไม่ช้าก็เร็วยังไงก็ต้องตัดมดลูก กลัว
ว่าหากไม่ตัดมดลูกร่างกายจะเสียเลือดมากกว่านี้ ไม่อยากตรวจใหม่ ตรวจซ้ า เจ็บตัวซ้ า เป็นต้น   
 ผู้เขียนพบว่าข้อค้นพบจากงานศึกษาชิ้นนี้เป็นประโยชน์ต่อการศึกษาในปรากฏการณ์ที่
ผู้เขียนสนใจได้ กล่าวคือ ในการพิจารณาร่างกายของแมนซึ่งเป็นบุคคลที่เปลี่ยนเรือนร่างจากร่างที่
สังคมนิยามว่าเป็น “คนอ้วน” ไปสู่การมีเรือนร่างที่สังคมนิยามว่าเป็น “คนปกติ” นั้นอาจเริ่มต้นจาก
การค้นหาว่าสังคมมีการประกอบสร้างวาทกรรมหรือความรู้ที่ ว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมอย่างไร? 
ผ่านสถาบันหรือชุดความรู้รูปแบบใดเป็นส าคัญหรือไม่ อย่างไร? และอาจศึกษาถึงเทคนิคและยุทธวิธี
ที่ท าให้ปฏิบัติการทางอ านาจของสังคมท างานอย่างเป็นไปได้ 
 ในขณะที่งานศึกษาเรื่อง การวิเคราะห์วาทกรรมเรื่องเพศสภาพและเพศวิถีในหนังสือ
เรียนวิชาภาษาไทย ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ของ จีราพัชร์ ใจเที่ยงธรรม (2556) ก็มีความโดดเด่นใน
การน าแนวคิดวาทกรรมของฟูโกต์มาศึกษาและวิเคราะห์วาทกรรมที่แฝงฝังแทรกซึมอยู่ในระดับ
ชีวิตประจ าวัน กล่าวคือ งานศึกษาชิ้นนี้เป็นการศึกษาวาทกรรมเรื่องเพศสภาพและเพศวิถีที่แฝงฝังอยู่
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ในบทประพันธ์ที่ตีพิมพ์ในหนังสือเรียนวิชาภาษาไทย วิวิธภาษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ตามหลักสูตร
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ.2551 ผ่านการวิเคราะห์เอกสารซึ่งคือแบบเรียนวิชาภาษาไทย 
 ผลการศึกษาพบว่า วาทกรรมเรื่องเพศสภาพและเพศวิถีที่แฝงอยู่ในบทประพันธ์ที่
ตีพิมพ์ในหนังสือเรียนวิชาภาษาไทย วิวิธภาษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 -3 ประกอบด้วย 5 วาทกรรม
หลัก ได้แก่ 1. ภาพเหมารวมเรื่องเพศสภาพ 2. บทบาททางเพศสภาพ 3. พ้ืนที่ในบ้านของผู้หญิงและ
พ้ืนที่นอกบ้านของผู้ชาย 4. เพศวิถี และ 5. ความเป็นหญิงและความเป็นชายในอุดมคติ โดย
ความสัมพันธ์ของแต่ละวาทกรรมนั้นเริ่มต้นจากวาทกรรมภาพเหมารวมด้านเพศสภาพของผู้หญิงและ
ผู้ชายในบทประพันธ์ที่มีลักษณะแบ่งขั้วอย่างชัดเจน เช่น ผู้หญิงใช้เงินฟุ่มเฟือย ผู้ชายใช้เงินประหยัด 
ผู้หญิงใช้อารมณ์เป็นหลัก ผู้ชายใช้เหตุผลเป็นหลัก จึงส่งผลมาสู่การผลิตวาทกรรมความเป็นหญิงและ
ความเป็นชายในอุดมคติผ่านตัวละครต่าง ๆ ในหนังสือเรียน และภายใต้ตัวละครเหล่านั้นก็มีประเด็น
ของบทบาทหน้าที่ของแต่ละเพศสภาพ และพ้ืนที่ ซึ่งผู้หญิงถูกก าหนดให้เป็นแม่บ้านอยู่ในบ้าน 
ในขณะที่ผู้ชายถูกก าหนดให้เป็นผู้ที่หาเลี้ยงครอบครัวจากการท างานนอกบ้าน ซึ่งสิ่งเหล่านี้ล้วนส่งผล
ให้กลายเป็นภาพในอุดมคติว่าความเป็นหญิงและความเป็นชายที่เหมาะสมควรจะเป็นเช่นไร ในขณะที่
ประเด็นเพศวิถีนั้น เรื่องความสัมพันธ์ความรักเชิงชู้สาวระหว่างหญิงชายเป็นสิ่งที่ไม่ถูกกล่าวถึงใน
แบบเรียนวิชาภาษาไทย ยิ่งไปกว่านั้นความรักกลายเป็นสิ่งที่ถูกเบี่ยงประเด็นให้เป็นเพียงเรื่องความรัก
ระหว่างผู้คนในชาติเท่านั้น 
 งานศึกษาชิ้นนี้ช่วยกระตุ้นให้ผู้เขียนฉุกคิดและตั้งข้อสงสัยบางประการเกี่ยวกับวาท
กรรมเกี่ยวกับเรือนร่างที่เหมาะสม อาจเป็นวาทกรรมที่ประกอบด้วยชุดวาทกรรมย่อย ๆ อย่าง
สัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ความสัมพันธ์ที่เป็นได้ทั้งในแง่การเป็นสาเหตุ-ผลลัพธ์ซึ่งกันและกัน เป็นสิ่งที่ต่อ
ยอดเพ่ิมเติมซึ่งกันและกัน หรืออาจเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นพร้อม ๆ กัน กล่าวได้ว่างานศึกษาชิ้นนี้ช่วยเปิดมิติ
การวิเคราะห์วาทกรรมของผู้เขียนให้พิจารณาถึงความหลากหลาย ความสลับซับซ้อนของการศึกษา
วาทกรรมที่แฝงฝังอยู่ในสังคม 
 จากแนวคิดของฟูโกต์ที่มีคุณูปการในการศึกษาเรือนร่างที่ได้รับอิทธิพลจากวาทกรรม
ของสังคมท่ีท าให้เรือนร่างรูปแบบหนึ่งมีสถานะเหนือกว่าเรือนร่างบางรูปแบบ วาทกรรมว่าด้วยเรือน
ร่างที่เหมาะสมที่สังคมประกอบสร้างขึ้นไปเข้ามาจัดการ จัดระเบียบ และสร้างวินัยต่อเรือนร่างใน
รูปแบบต่าง ๆ จนท้ายที่สุดเรือนร่างที่อ้วนในแบบที่แมนเป็นอยู่จึงกลายเป็นรูปแบบของเรือนร่างที่
สังคมไม่ปรารถนา อย่างไรก็ตามแนวคิดของฟูโกต์ก็เป็นเพียงบางส่วนของการพิจารณาเรือนร่างและ
ตัวตนเท่านั้น เพราะนอกจากการพิจารณาเรือนร่างและตัวตนที่ได้รับอิทธิพลจากวาทกรรมซึ่งเป็นการ
พิจารณาอิทธิพลของภาษา ความหมาย การสื่อความท่ีเข้ามามีบทบาทภายในตัวบุคคล เรายังสามารถ
ต่อยอดการพิจารณาเรือนร่างและตัวตนของบุคคลผ่านข้อเสนอทางความคิดจากนักคิดทาง
สังคมศาสตร์ในช่วงเวลาถัดมา ที่มองว่าแม้บุคคลจะได้รับอิทธิพลจากเงื่อนไขภายนอกอย่างวาทกรรม 
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แต่ในขณะเดียวกันบุคคลก็น าเอาวาทกรรมนั้นมาสร้างสรรค์เป็นปฏิบัติการในชีวิตประจ าวัน ท าให้แต่
ละบุคคลได้รับอิทธิพลจากวาทกรรมเรื่องเดียวกันในลักษณะหลากหลาย จุดสนใจที่เคลื่อนจากวาท
กรรมในโลกของความหมายมาสู่การให้ความสนใจต่อปฏิบัติการในชีวิตประจ าวันของบุคคลมากยิ่งขึ้น 
ผู้เขียนคิดว่าแนวคิดของ จูดิธ บัตเลอร์ (Judith Butler) นักทฤษฎีสายสตรีนิยม เป็นอีกแนวคิดที่
น่าสนใจต่อการน ามาอภิปราย เพราะเธอชี้ให้เห็นวาทกรรมในแง่มุมที่มากไปกว่าวาทกรรมในโลกของ
ภาษาหรือวาทกรรมในโลกของความหมาย แต่เธอชี้ให้เห็นถึงปฏิบัติการที่ท าให้เรือนร่างและตัวตน
ของบุคคลถูกสร้างจากวาทกรรมนั้นด้วย 
 
2.2 อิทธิพลทางความคิดจาก จูดิธ บตัเลอร์ (Judith Butler) 
 
 เรือนร่างในทัศนะของ จูดิธ บัตเลอร์ เป็นสิ่งที่สัมพันธ์กับตัวตนของบุคคล งานเขียน
เรื่อง Gender Trouble (1990) เธอชี้ให้เห็นว่าตัวตนของบุคคลเป็นตะกอนของบรรทัดฐาน 
ความหมาย วาทกรรม สัญลักษณ์ ที่น าไปสู่การท าซ้ า ๆ การท าซ้ าภายใต้กรอบวัฒนธรรมท าให้บุคคล
รู้สึกว่าเป็นเรื่องปกติ เป็นเรื่องจริง หรือเป็นเรื่องที่พึงปฏิบัติจนกลายเป็นตัวตนของบุคคล ณ จุดนี้
ตัวตนของบุคคลเป็นสิ่งที่ถูกท าให้เข้าใจได้ภายใต้กรอบวัฒนธรรม บัตเลอร์เรียกภาวะนี้ว่าเป็นตัวตนที่
ถูกสร้างผ่านสภาวะแห่งการแสดง (performativity) โดยเธอเน้นไปที่การแสดงทางเพศสถานะ 
(gender performativity) ในฐานะต้นฉบับของตัวตนในเรื่องเพศ ตัวตนในเรื่องเพศไม่ได้เป็นสิ่งที่แฝง
ฝังอยู่ในตัวบุคคลตั้งแต่ก าเนิดตามเครื่องเพศ แต่ขนบเรื่องเพศของแต่ละวัฒนธรรมได้น าไปสู่การ
ปฏิบัติในเรื่องเพศท่ีซ้ า ๆ จนเกิดเป็นตัวตนทางเพศท่ีแตกต่าง ยกตัวอย่างในสังคมไทยที่ประกอบสร้าง
ความเข้มแข็งของผู้ชายและความอ่อนหวานของผู้หญิงตั้งแต่เป็นทารกผ่านห่อผ้าสีชมพูและสีฟ้าเพ่ือ
แยกเพศเด็กแรกเกิด จากแนวคิดตัวตนที่ถูกสร้างผ่านสภาวะแห่งการแสดงท าให้ผู้เขียนเกิดความคิด
ว่ารูปแบบของเรือนร่างก็เป็นอีกหนึ่งมิติที่ผูกโยงกับตัวตน ดังนั้นวาทกรรมเกี่ยวกับเรือนร่างที่น าไปสู่
ปฏิบัติการซ้ า ๆ ย่อมมีอิทธิพลต่อตัวตนของบุคคลเช่นกัน การศึกษาตัวตนของแมนภายใต้กรอบคิด
เช่นนี้จึงต้องเน้นศึกษาว่าสังคมมีกรอบวัฒนธรรมเกี่ยวกับเรือนร่างในรูปแบบต่าง ๆ อย่างไร กรอบ
วัฒนธรรมนั้นน าไปสู่ภาคปฏิบัติการจนเกิดเป็นตัวตนอย่างไร 
 ความสัมพันธ์ระหว่างเรือนร่างกับตัวตนยังปรากฏในงานเขียนของบัตเลอร์อย่างต่อเนื่อง 
ในงานเขียนเรื่อง Bodies That Matter (1993) เธอพยายามชี้ให้เห็นถึงประเด็นการประกอบสร้าง
ตัวตนทางเพศ โดยเฉพาะความแตกต่างระหว่างตัวตนระหว่างเพศหญิงกับเพศชาย ที่มีจุดเริ่มต้นจาก
การที่สังคมน าเอาความแตกต่างในเรือนร่าง สรีระ เครื่องเพศมาเป็นจุดตั้งต้นน าไปสู่การสร้างตัวตนใน
รูปแบบที่แตกต่างกัน จากแนวความคิดแบบบัตเลอร์ผู้เขียนมองว่าตัวตนของบุคคลมิได้ถูกก าหนดจาก
ความแตกต่างของเรือนร่างแค่เพียงมิติของเพศที่ถูกชี้วัดโดยเครื่องเพศเท่านั้น แต่ตัวตนของบุคคลยัง
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ถูกก าหนดผ่านขนาดของเรือนร่างอีกด้วย เพราะหากพิจารณาข้อเท็จจริงที่สามารถสังเกตได้ เราจะ
พบว่าบุคคลที่มีเรือนร่างในรูปแบบหนึ่ง ๆ ไม่ว่าจะเป็นเรือนร่างที่อ้วน เรือนร่างที่ผอม หรือเรือนร่างที่
สมส่วนก็ตามจะถูกสังคมก าหนดว่าควรจะแสดงตัวตนอย่างไร เช่น คนอ้วนก็จะถูกสังคมคาดหวังว่า
ต้องเป็นบุคคลที่กินจุ กินบ่อย กินอาหารอย่างเอร็ดอร่อยน่ารับประทาน คนผอมก็มักถูกสังคม
คาดหวังว่าต้องเป็นคนกินน้อย ในขณะที่คนที่สังคมมองว่ามีเรือนร่างสมส่วนก็อาจถูกคาดหวังว่าเป็น
บุคคลที่มีการจัดการบริหารการกินและการออกก าลังกายอย่างสมดุล ซึ่งความจริงแล้วความสัมพันธ์
ระหว่างสรีระกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารไม่ได้เป็นสิ่งที่สัมพันธ์กันในเชิงสาเหตุ-ผลลัพธ์อย่าง
สมบูรณ์ขนาดนั้น 
 สังคมน าเอาเรือนร่างมาเป็นตัวตั้งต้นต่อการสร้างตัวตนในรูปแบบที่แตกต่างกัน การ
แสดงตัวตนเป็นสิ่งที่ถูกก าหนดภายหลัง เพศสรีระจึงเป็นสิ่งที่เกิดก่อนการแสดงตัวตนในเรื่องเพศ  
เฉกเช่นเดียวกับเรือนร่างอ้วนผอมที่เกิดก่อนตัวตนที่สัมพันธ์กับเรือนร่าง แต่ตัวตนที่สังคมก าหนดไม่ว่า
จะเป็นเรื่องเพศหรือตัวตนในเรือนร่างแต่ละรูปแบบกลับถูกท าให้สอดคล้องเป็นเรื่องเดียวกับเรือนร่าง 
เพศหญิงต้องอยู่คู่กับความเป็นหญิง เพศชายต้องอยู่คู่กับความเป็นชาย คนอ้วนต้องมาคู่กับพฤติกรรม
แบบคนอ้วน คนผอมก็ต้องมาคู่กับพฤติกรรมแบบคนผอม คนที่มีเรือนร่างสมส่วนก็ต้องมาพร้อมกับ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่เหมาะสม ตัวตนที่ผูกโยงกับเรือนร่างถูกท าให้กลายเป็นส่วนหนึ่งของ
จิตส านึกไปโดยปริยาย ในทัศนะของบัตเลอร์ตัวตนจึงไม่ได้เป็นสิ่งที่เกิดจากสัญชาตญาณ  หากแต่เป็น
สิ่งที่ถูกสร้างและท าให้เป็นจริงภายใต้กฎเกณฑ์หรือวาทกรรมที่สังคมสร้างเอาไว้ และบุคคลก็น าเอา
กฎเกณฑ์หรือวาทกรรมเหล่านั้นมาปฏิบัติผ่านเนื้อตัวร่างกายเพ่ือสร้างตัวตนให้กับตนเอง วาทกรรม 
ขนบ กฎเกณฑ์ของสังคมจึงไม่ได้แค่สร้างข้อจ ากัดให้กับตัวตนเท่านั้น แต่มันมีส่วนช่วยสร้างตัวตน
ขึ้นมาอีกด้วย วาทกรรมจึงไม่ได้เป็นสิ่งที่สักแต่ว่ากระท ากับตัวบุคคลเท่านั้น แต่มันยังกลายเป็นสิ่งที่
มนุษย์น าไปสร้างสิ่งที่ตนเองต้องการ เช่น สร้างตัวตนทางเพศ การสร้างตัวตนในเรือนร่างรูปแบบต่าง 
ๆ เป็นต้น 
 การสร้างอัตภาวะ หรือ subjectivity เป็นผลลัพธ์ของระบบความสัมพันธ์ระหว่างเรือน
ร่างกับการแสดงออกซึ่งความหมายผ่านเรือนร่าง ความหมายของเรือนร่างจึงเป็นสิ่งที่สามารถ
เปลี่ยนแปลงได้ตามกาลเวลา ตามยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลงไป ความเป็นหญิงและความเป็นชายในอดีต
อาจไม่เหมือนความเป็นหญิงและความเป็นชายที่ปรากฏในปัจจุบัน เช่นเดียวกับการมีเรือนร่างที่
เหมาะสมก็อาจมีลักษณะที่แตกต่างตามยุคตามสมัย แต่อ านาจจากสังคม ณ ช่วงเวลานั้นจะพยายาม
บอกว่าตัวตนรูปแบบนั้นมีที่มาจากเรือนร่างและมันเป็นสิ่งที่มีอยู่อย่างนั้นเสมอไม่ว่าเวลาใดก็ตาม 
กระบวนการเช่นนี้ท าให้บุคคลเชื่อว่าตัวตนของเราเป็นสิ่งที่มีความมันคงและมีเอกภาพในตัวเอง
ตลอดเวลา 
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 ฟูโกต์พิจารณาเรือนร่างในฐานะวัตถุชนิดหนึ่ง (materiality) ที่รองรับการสร้าง
ความหมายจากวาทกรรมให้เป็นไปในลักษณะต่าง ๆ ใกล้เคียงกับบัตเลอร์ที่มองว่าเรือนร่างคือพ้ืนที่
ทางกายภาพที่มีไว้รองรับการจารึกความหมายทางวัฒนธรรม เรือนร่างจะถูกจัดระเบียบด้วยวาท
กรรม ภาษา และความหมาย เมื่อบุคคลต้องการแสดงตัวตนผ่านเรือนร่าง บุคคลจ าเป็นต้องอาศัย
ภาษาเป็นเครื่องมือเสมอ ชื่อ ค า สรรพนามที่ถูกสร้างขึ้นเกี่ยวกับเรือนร่างจึงถูกใช้เพ่ือสื่อถึง
ความหมายบางอย่าง ตัวตนของบุคคลจึงปรากฏผ่านชื่อ ค า หรือสรรพนามเหล่านี้ ความเป็นหญิงหรือ
ความเป็นชายบนเพศสรีระ เรือนร่างที่อ้วน เรือนร่างที่ผอม เรือนร่างที่เหมาะสม จึงไม่มีแก่นแท้ 
หากแต่เป็นสิ่งที่เกิดจากภาษาท่ีถูกใช้เพื่อจารึกสิ่งเหล่านี้ ทัศนะของบัตเลอร์ที่มีต่อเรือนร่างจึงชี้ให้เห็น
ว่าเรือนร่างเป็นพื้นท่ีซึ่งถูกสร้างความหมายผ่านค าเรียกรูปแบบต่าง ๆ ที่ค าเรียกเหล่านี้ท าให้เราคิดถึง
ตัวตนในรูปแบบต่าง ๆ ได้ เราคิดถึงความเป็นหญิง ความเป็นชาย ความอ้วน ความผอมได้เพราะเรามี
ค าเรียก ตัวตนจึงไม่ได้เป็นสิ่งที่มีแก่นแท้อยู่ในธรรมชาติหรือสัญชาตญาณ แต่เป็นสิ่งที่ถูกสร้างผ่าน
ภาษา การให้ความหมาย หรือวาทกรรมที่สลักจารึกลงบนเรือนร่าง 
 การน าแนวคิดต่ าง  ๆ ของบัต เลอร์มาปรับใช้สะท้อนได้จากงานศึกษาเรื่ อง  
ตัวตนในเรื่องเล่า : การต่อรองทางอัตลักษณ์ของหญิงรักหญิง ของ สุไลพร ชลวิไล (2545) ที่เป็น
การศึกษาเรื่องราวประวัติชีวิตของ “เภรี” หญิงรักหญิงคนหนึ่งถึงการตระหนักและยอมรับความเป็น
ตัวตนของตนเอง ที่น าไปสู่วิถีชีวิตและวิธีมองโลกท่ีแตกต่างจากคนอ่ืน ๆ ทั้งผู้ที่เป็นหญิงรักหญิงและผู้
ที่ไม่ได้เป็นหญิงรักหญิงก็ตาม ความน่าสนใจของงานศึกษาชิ้นนี้อยู่ที่ท้ายที่สุดแล้วกลับพบว่า ตัวตน
อาจเป็นสิ่งที่ไม่มีอยู่ ความเป็นทอม ความเป็นดี้ ความเป็นหญิงรักหญิง เป็นสิ่งที่สังคมพยายามติดป้าย
และให้ความหมายกับคนเหล่านั้น ในขณะที่หญิงรักหญิงเองก็พยายามที่จะค้นหาและติดป้าย
ความหมายให้กับตนเองในลักษณะที่หลากหลายผ่านปฏิสัมพันธ์กับบุคคลต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 
 ตัวตนเป็นเรื่องที่ “แสดง” บทบาทในความที่เป็นอะไรบางอย่าง ไม่ใช่การสะท้อนความ
เป็นตัวตนที่แท้จริงหรือมีแก่นแกนคงที่ ไม่แปรเปลี่ยน หรือที่บัตเลอร์เรียกภาวะนี้ว่าเป็นตัวตนผ่าน
สภาวะแห่งการแสดง (performativity) สะท้อนได้จากการที่เภรีคิดว่าตนเองสามารถมีความสัมพันธ์
ทางเพศกับผู้ชายได้ (เพียงแค่ตอนนี้เธอเลือกและยินดีที่จะใช้ชีวิตคู่อยู่กับผู้หญิง) ซึ่งถือเป็นการท้าทาย
กรอบของระบบความหมายเรื่องเพศในหมู่คนรักเพศเดียวกัน ตัวตนจึงมิได้เป็นสิ่งที่ถูกประกอบสร้าง
จากมิติใดมิติหนึ่งเป็นส าคัญ หากแต่ประกอบขึ้นจากแง่มุมที่หลากหลาย เช่น อาชีพ ชนชั้น เชื้อชาติ 
อายุ สังกัดกลุ่มทางสังคม โดยที่สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้บางครั้งก็สอดคล้องกัน บางคล้องก็ขัดแย้งกัน 
สลับกันไปมาตลอดเวลา 
 งานศึกษาชิ้นนี้มีคุณูปการต่อผู้เขียนในแง่ของการเป็นเสมือนเครื่องเตือนใจในการศึกษา
ตัวตนของบุคคลที่ถึงแม้ว่าการศึกษาครั้งที่ของผู้เขียนจะมุ่งสนใจไปที่วาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่
เหมาะสมที่มีอิทธิพลต่อตัวตนของบุคคลผู้เปลี่ยนเรือนร่าง อย่างไรก็ตามตัวตนของบุคคลย่อมไม่ได้ถูก
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ประกอบสร้างจากวาทกรรมที่เกี่ยวข้องกับเรือนร่างเพียงอย่างเดียว ดั งนั้นในการศึกษาตัวตนของ
บุคคลจึงต้องพิจารณาตัวตนที่สัมพันธ์กับวาทกรรมในลักษณะที่หลากหลายทั้งวาทกรรมที่เกี่ยวข้อง
กับเรือนร่าง วาทกรรมที่เกี่ยวข้องกับชนชั้นทางเศรษฐกิจ ไปจนถึงวาทกรรมในมิติอ่ืน ๆ ที่ปกคลุมอยู่
ในสังคมก็ตาม 
 นอกจากนี้งานศึกษาอีกหนึ่งชิ้นที่ผู้เขียนเห็นว่าสามารถน าแนวคิดของบัตเลอร์มาใช้เป็น
แนวทางในการศึกษาได้ดีคืองานศึกษาเรื่อง การยืนยันเพศที่สาม : การศึกษาแบบอัตชีวประวัติ ของ 
พรรวิษิษฐ์ สุขารมณ์ (2551) ที่ศึกษาว่ามุมมองจากการเรียนสตรีศึกษามีผลอย่างไรในงานเขียนเรื่อง
เล่าของตัวเอง และศึกษาการด าเนินงานของเพศท่ีสามที่ท าให้ตัวตนมีความหลากหลาย ผ่านการเขียน
เรื่องเล่าแบบอัตชีวประวัติเกี่ยวกับประสบการณ์ชีวิตของผู้ศึกษา โดยอาศัยแนวคิดของบัตเลอร์ซึ่ง
พบว่า สังคมเป็นสิ่งที่ท าให้เรื่องราวของ “เพศที่สาม” เกิดขึ้น โดยสังคมจะเข้ารหัสสร้างให้ปัจเจกผู้
เป็นเพศที่สามมีภาพของเพศที่สามในอุดมคติ ว่าเพศที่สามควรมีลักษณะอย่างไร เพศที่สามควร
ประพฤติปฏิบัติตนอย่างไร สังคมจะสร้างกรอบ จารีต บรรทัดฐานว่าด้วยเพศที่สาม อย่างไรก็ตาม
ปัจเจกผู้เป็นเพศที่สามมักไม่สามารถประพฤติปฏิบัติตามกรอบ จารีต บรรทัดฐานว่าด้วยเพศที่สามได้
อย่างครบถ้วนสมบูรณ์ เพราะปัจเจกย่อมมีทั้งส่วนที่ยอมรับและคัดค้านบรรทัดฐานเหล่านั้น ตัวตน
ของเพศท่ีสามจึงจะปรากฏในรูปแบบที่ผสมผสาน และมีการสร้างสรรค์ในตัวเอง เช่น สังคมอาจสร้าง
ภาพเกี่ยวกับสาวประเภทสองว่าต้องไว้ผมยาว ใส่กระโปรง แต่บุคคลที่เป็นสาวประเภทสองอาจเลือก
ที่จะตัดผมสั้นและใส่กางเกงโดยไม่ให้ความส าคัญกับขนบที่สังคมสร้างขึ้น ตัวตนของบุคคลที่
แสดงออกจึงเป็นตัวตนที่มาจากเหตุผลหลายประการ สลับซับซ้อน และยากที่จะจัดจ าแนกหมวดหมู่
ได้ และเนื่องจากสังคมมีวัฒนธรรมการให้ความหมายกับเพศที่สามในลักษณะค่อนไปทางเหมารวม 
เป็นเนื้อเดียว เป็นภาพเดียวกันทั้งหมด การปฏิบัติกับเพศที่สามจึงมักเป็นการจัดการเข้าสู่ระบบที่เป็น
มาตรฐานเดียวกัน เพ่ือให้ความหลากหลายที่ยากต่อความเข้าใจเข้ารูปเข้ารอย เพศที่สามจึงต้อง
ยืนยันตัวตนของตนเองด้วยวิธีที่หลากหลาย 
 ผู้เขียนคิดว่าข้อค้นพบจากงานศึกษาดังกล่าว สามารถน ามาปรับใช้ในการพิจารณา
ตัวตนของแมนได้หลายแง่มุมทั้ง 1. การพิจารณาถึงกรอบ จารีต บรรทัดฐานเกี่ยวกับเรือนร่างที่ถูกจัด
ประเภทต่าง ๆ ทั้งเรือนร่างที่อ้วน เรือนร่างที่ผอม เรือนร่างที่เหมาะสม โดยพิจารณาถึงการเข้ารหัส
จากสังคมสู่ปัจเจก 2. การพิจารณาการยอมรับและคัดค้านกรอบ จารีต บรรทัดฐานเกี่ยวกับเรือนร่าง
ที่ถูกสร้างจากสังคมของบุคคลผู้เปลี่ยนเรือนร่าง 3. การพิจารณาปฏิสัมพันธ์ระหว่างกรอบ จารีต 
บรรทัดฐานเกี่ยวกับเรือนร่างที่ถูกสร้างจากสังคมกับตัวตนของบุคคลผู้เปลี่ยนเรือนร่าง 
 จะเห็นได้ว่าแนวคิดของ จูดิธ บัตเลอร์ และมิแช็ล ฟูโกต์ มีทัศนะที่สอดคล้องกันบาง
ประการต่อการพิจารณาเรือนร่างของแมน เพราะขณะที่ฟูโกต์พิจารณาว่าเรือนร่างเป็นวัตถุที่รองรับ
การสลักจารึกจากวาทกรรมที่อยู่ในโลกของภาษา บัตเลอร์น าแนวความคิดของฟูโกต์มาขยายต่อโดย
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มองว่าวาทกรรมเป็นสิ่งที่กระท าและมีผลลัพธ์มากกว่าแค่ในโลกของภาษาหรือความหมาย แต่  
วาทกรรมที่ถูกสร้างจากสังคมได้เข้ามาท าให้อัตภาวะ (subjectivity) บางรูปแบบเป็นจริงและมีความ
เป็นไปได้ ขอบฟ้าทางความคิดต่อเรือนร่างบางรูปแบบ เช่น แนวความคิดเก่ียวกับเรือนร่างที่เหมาะสม
ถูกท าให้บุคคลในสังคมสามารถเข้าใจร่วมกันได้ผ่านปฏิบัติการในชีวิตประจ าวัน  การพิจารณาเรือน
ร่างที่ไล่ระดับจากวาทกรรมที่เป็นโครงสร้างภายนอกของฟูโกต์ สู่การมองเข้ามายังการใช้เรือนร่างใน
รูปแบบต่าง ๆ ของบุคคลซึ่งเป็นปฏิบัติการทางสังคมที่สัมพันธ์กับโครงสร้างของบัตเลอร์ท าให้ผู้เขียน
นึกถึง  แอนโธนี กิดเดนส์ (Anthony Giddens) นักคิดผู้มีแนวคิดที่โดดเด่นในการอธิบาย
ความสัมพันธ์ระหว่างโครงสร้าง (structure) กับ บุคคลที่มีความสามารถในการเป็นผู้กระท า 
(agency) 
 
2.3 อิทธิพลทางความคิดจาก แอนโธนี กิดเดนส์ (Anthony Giddens) 
 
 แอนโธนี กิดเดนส์ เป็นนักคิดที่เชื่อมโยงเรือนร่างและตัวตนเข้ากับสังคมปัจจุบันที่เขา
เรียกว่าเป็นสังคมสมัยใหม่ช่วงหลัง (late-modern societies) สภาวะสมัยใหม่ได้เปลี่ยนแปลงชีวิต
ทางสังคมและประสบการณ์ของผู้คนในโลก ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสังคมมีลักษณะเป็นกลไก
ที่มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน ชีวิตในสังคมสมัยใหม่ช่วงหลังเกิดจากการจัดระเบียบของโครงสร้างของกา
ละ-เทศะ (time and space) ที่ทั้งหดตัวและแพร่ขยายในวงกว้าง ผู้คนเกิดความสงสัยและตั้งค าถาม
ต่อความรู้ความจริงทุกอย่างที่ถูกเปิดเผย เรือนร่างและตัวตนของบุคคลกลายเป็นสิ่งที่มีความไม่
แน่นอน มีทางเลือกหลายทาง และมีความเสี่ยง ตัวตนที่ผูกโยงกับเรือนร่างของผู้คนในปัจจุบันได้
กลายเป็นลักษณะ “โครงการที่ต้องไตร่ตรองสะท้อนคิด” (reflexive project) ที่ท าให้ผู้คนในสังคม
สมัยใหม่ช่วงหลังต้องพยายามคิด นิยาม ให้ความหมายกับเรือนร่างและตัวตนของตนเองอย่างต่อเนื่อง 
ไม่หยุดหย่อน ผ่านปฏิบัติการทางสังคมต่าง ๆ เช่น การบ ารุง การบ าบัดรักษา การศัลยกรรมตกแต่ง 
งานอดิเรก แฟชั่น กิจกรรมในวัฒนธรรมย่อย ฯลฯ เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะเป็นภาพที่สะท้อนถึง
ความสุข ความแข็งแกร่ง การเป็นส่วนหนึ่ง หรือการต่อต้านบางอย่าง 
 ในอดีตผู้คนมักอธิบายตัวตนผ่านการท างานตามความสนใจและภาระหน้าที่ที่ได้รับ
มอบหมาย แต่ในปัจจุบันเราต้องสร้างค าอธิบายตัวตนในรายละเอียดที่ปลีกย่อยมากยิ่งขึ้น เราทั้งต้อง
เลือก นิยาม และใส่รายละเอียดในวิถีชีวิตประจ าวันในทุกมิติ ดังนั้นตัวตนและวิถีชีวิตที่สัมพันธ์กับ
เ รื อ น ร่ า ง ข อ ง ผู้ ค น ใ น ปั จ จุ บั น จึ ง มี ลั ก ษ ณ ะ เ ป็ น  “ เ รื่ อ ง เ ล่ า ชี ว ป ร ะ วั ติ ข อ ง บุ ค ค ล ”  
(biographical narratives) ที่ถูกสร้างไว้ก่อน จากนั้นจึงถูกท าให้มีความชัดเจนมากยิ่งขึ้นโดยการบูร
ณาการเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมเข้ากับเรื่องเล่าชีวประวัติของแต่ละบุคคล ตัวตนเป็น
พัฒนาการที่เชื่อมร้อยกันของเวลาทั้งในอดีต ปัจจุบัน และอนาคต จะสังเกตได้ว่าตัวตนเป็นสิ่งที่ถูก 
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“สร้าง” อย่างมีพลวัตมากกว่าเป็นสิ่งที่ถูกถ่ายทอดจากรุ่นสู่รุ่นหรือเป็นสิ่งที่ มั่นคง หยุดนิ่ง ไม่
เปลี่ยนแปลง ตัวตนจึงเป็นสิ่งที่ต้องอาศัยความตระหนักรู้ในตัวตน (self-actualisation) หมายความ
ว่าบุคคลต้องมีความรับผิดชอบ พยายามกระท า และครุ่นคิดอย่างต่อเนื่องในการสร้าง ธ ารงรักษา ลบ 
เขียนใหม่ ต่อตัวตนเพื่อตอบค าถามภายในจิตใจที่ว่า “เราเป็นใคร?” และ “เรามาสู่จุดที่เราเป็นอยู่ใน
ปัจจุบันนี้ได้อย่างไร?” 
 ดังนั้นในการพิจารณาตัวตนของบุคคลอย่างแมนที่เปลี่ยนเรือนร่างจากร่างที่สังคมนิยาม
ว่าเป็น “คนอ้วน” ไปสู่การร่างที่สังคมนิยามว่าเป็นร่างของ “คนปกติ” ที่ผู้เขียนสนใจ จึงมีความ
จ าเป็นต้องศึกษาว่าแมนตระหนักรู้เกี่ยวกับตนเองอย่างไร และแมนประกอบสร้างชีวประวัติของ
ตนเองอย่างไร ไปจนถึงความเชื่อมโยงระหว่างตัวตนซึ่งเป็นหน่วยการวิเคราะห์ระดับผู้กระท ากับ
หน่วยการวิเคราะห์ระดับโครงสร้าง เช่น สื่อ การขัดเกลา การเมือง เศรษฐกิจ โลกาภิวัตน์อย่างไร 
เพราะในท้ายที่สุดอาจกล่าวได้ว่า “เราจะท าอะไร” “ท าอย่างไร” “เราจะเป็นใคร” สิ่งเหล่านี้ล้วน
เป็นค าถามส าหรับทุกคนที่ใช้ชีวิตอยู่ในสภาวะสมัยใหม่ช่วงหลัง (late modernity) ซึ่งเป็นค าถามที่
ทุกคนต้องตอบให้ได้ ไม่ว่าจะอยู่ในรูปของวาทกรรมหรือในรูปของพฤติกรรมทางสังคมที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ าวันก็ตาม (Giddens, 1991, p. 70) 
 เนื่องจากกิดเดนส์ตระหนักถึงความสัมพันธ์กันอย่างไม่สามารถแยกขาดจากกันได้
ระหว่างหน่วยการวิเคราะห์ระดับผู้กระท า (agency) ซึ่งคือตัวตนของปัจเจก กับหน่วยการวิเคราะห์
ระดับโครงสร้าง (structure) ซึ่งเป็นการบูรณาการจากการสร้างความหมายของสังคมอย่างวาทกรรม 
ระบบสังคมอย่างระบบทุนนิยม ไปจนถึงกระแสสังคมอย่างกระแสโลกาภิวัตน์ ดังนั้นในทัศนะของ 
กิดเดนส์ ตัวตนในสังคมสมัยใหม่ช่วงหลังจึงเป็นทั้งสาเหตุและผลลัพธ์จากความเปลี่ยนแปลงในระดับ
สถาบันทางสังคม หากน าหลักการดังกล่าวมาพิจารณาสถานการณ์การลดความอ้วนในปัจจุบันที่มีองค์
ความรู้ มีทางเลือก มีวิธีปฏิบัติที่หลากหลายมากขึ้นเรื่อย ๆ จะพบว่าจากสถานการณ์พ้ืนฐานนี้ เราจึง
ไม่สามารถที่จะสรุปอย่างตรงไปตรงมาได้ว่าสิ่งเหล่านี้เป็นผลมาจากการครอบง าของสถาบันทางสังคม 
อ านาจของวาทกรรม หรือบรรทัดฐานทางสังคม ในขณะเดียวกันเราก็ไม่สามารถสรุปได้ว่าสถานการณ์
ดังกล่าวเกิดจากการที่อยู่ ๆ แมนที่เป็นปัจเจกผู้มีเรือนร่างอ้วนต้องการเริ่มต้นที่จะเปลี่ยนความคิด
เกี่ยวกับการลดน้ าหนักได้ด้วยตนเอง ดังนั้นการอธิบายปรากฏการณ์ใดปรากฏการณ์หนึ่งจึงต้องวาง
อยู่บนความสัมพันธ์ระหว่างหน่วยการวิเคราะห์ระดับโครงสร้างกับหน่วยการวิเคราะห์ระดับผู้กระท าที่
ไม่สามารถแยกขาดจากกันได้ สถานการณ์การลดความอ้วนก็เช่นกัน การที่แมนตัดสินใจลดน้ าหนัก
อย่างจริงจังอาจได้รับอิทธิพลจากเง่ือนไขเชิงโครงสร้างอย่างวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมหรือ
บรรทัดฐานบางประการเกี่ยวกับเรือนร่าง แต่การตัดสินใจลดน้ าหนักจากการรับรู้ต่อเงื่อนไขเชิง
โครงสร้างและสภาวะแวดล้อมของแมนในฐานะผู้กระท าก็ถือเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่ไม่สามารถมองข้ามได้
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เช่นกัน ด้วยเงื่อนไขแห่งการพิจารณาเช่นนี้จึงอาจกล่าวได้ว่าตัวตนจึงมีแหล่งที่มาจากการประสานกัน
ของพลังระดับโครงสร้างกับความสามารถในการเป็นผู้กระท าของบุคคล 
 โลกทางสังคมที่มีทั้งโครงสร้างอย่างวาทกรรม การขัดเกลาทางสังคม ระบบการเมือง
การปกครอง ระบบเศรษฐกิจ ที่มีความสัมพันธ์อย่างแยกขาดจากกันไม่ได้กับบุคคลที่มีความสามารถ
ในการเป็นผู้กระท า กิดเดนส์จงึเสนอข้อเสนอเชิงวิธีวิทยาในการวิเคราะห์โลกทางสังคม 2 รูปแบบที่มี
ประโยชน์ต่อการศึกษาโลกทางสังคมในเชิงประจักษ์ที่มีโครงสร้างทางสังคมที่ก่อตัวภายใต้เงื่อนไข
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เงื่อนไขเชิงประวัติศาสตร์ เงื่อนไขเชิงพ้ืนที่ ซึ่งจะมีอิทธิพลต่อ
ประสบการณ์ของบุคคลในฐานะผู้กระท าที่ด ารงชีวิตอยู่ในเงื่อนไขเชิงโครงสร้าง 
 การวิเคราะห์โลกทางสังคมรูปแบบแรกคือ “การวิเคราะห์เชิงสถาบัน” (institutional 
analysis)1 ที่เป็นการวิเคราะห์ระบบสังคมหรือสถาบันที่ควบคุมทักษะและความตระหนักรู้ของบุคคล
ในฐานะผู้กระท าให้มีพฤติกรรมและการปฏิบัติเป็นไปตามโครงสร้างทางสังคมซึ่งคือกฎและทรัพยากร
ที่ถูกสร้างอย่างต่อเนื่องในสังคม (Giddens, 1979, p. 80) ในขณะที่การวิเคราะห์รูปแบบถัดมาคือ 
“การวิเคราะห์เชิงกลยุทธ์พฤติกรรม” (strategic conduct analysis) ที่เป็นการวิเคราะห์พฤติกรรม
ของบุคคลในฐานะผู้กระท าที่ดึงเอาองค์ประกอบเชิงโครงสร้างไม่ว่าจะเป็นกฎหรือทรัพยากรมาใช้ใน

                                                           

 
1
 อย่างไรก็ตามในความเห็นของนักวิชาการด้านสังคมวิทยาอย่าง Rob Stones (1991, p. 675) 

เห็นว่าการวิเคราะห์เชิงสถาบัน (institutional analysis) ตามข้อเสนอของกิดเดนส์ไม่เหมาะต่อการวิเคราะห์
กระบวนการระหว่างโครงสร้าง-ผู้กระท า (structuration) เนื่องจากการวิเคราะห์ดังกล่าวเป็นการวิเคราะห์สถาบัน
หรือระบบสังคมจากภายนอกตามความเช่ือและอคติส่วนบุคคลของนักวิจัย โดยปราศจากการพิจารณาแรงจูงใจ 
ทักษะ และความตระหนักรู้ของผู้กระท าที่ด ารงอยู่ในโครงสร้างนั้น ๆ เขาจึงได้เสนอการวิเคราะห์กลยุทธ์เชิงบริบท 
(strategic context analysis) มาแทนที่ ซึ่งเป็นการวิเคราะห์เง่ือนไขเชิงโครงสร้างหรืออิทธิพลภายนอกของ
ผู้กระท าที่สนใจ โดยเพิ่มมิติความตระหนักรู้ ทางเลือก กลยุทธ์ของผู้กระท าในด ารงอยู่โครงสร้าง กา รวิเคราะห์
ลักษณะนี้เป็นการเติมเต็มช่องว่างระหว่างเงื่อนไขเชิงโครงสร้างที่เป็นจริงกับกระบวนการทางความคิดของผู้กระท า 
 จากการวิเคราะห์เชิงกลยุทธ์พฤติกรรม (strategic conduct analysis) ที่ด าเนินไปพร้อมกับการ
วิเคราะห์กลยุทธ์เชิงบริบท (strategic context analysis)  ตามแนวความคิดของ Rob Stones จะช่วยให้เราท า
ความเข้าใจความสัมพันธ์ที่แยกขาดจากกันไม่ได้ระหว่างโครงสร้าง -ผู้กระท า (duality) ซึ่งเป็นหัวใจส าคัญของ
กระบวนการระหว่างโครงสร้าง-ผู้กระท า (structuration) ที่ต้องตระหนักถึงความสัมพันธ์ระหว่าง 4 องค์ประกอบ
ได้แก่ 1. โครงสร้างภายนอก (external structures) ที่เป็นเง่ือนไขต่อการกระท าทางสังคมของผู้กระท า 2. 
โครงสร้างภายใน (internal structures) ที่เป็นทั้งอุปนิสัยที่เป็นแก่นแกนตามสถานภาพทางสังคม เศรษฐกิจ และ
เป็นทั้งการรับรู้ ตีความของผู้กระท าต่อโครงสร้างภายนอก (ซึ่งอาจไม่ใช่ความจริงเกี่ยวกับโครงสร้างภายนอก) 3. 
ปฏิบัติการของผู้กระท า (agent’s practices) ที่เกิดจากการดึงโครงสร้างทั้งสองส่วนมาใช้ และ 4. ผลลัพธ์ 
(outcome) ที่เป็นความสัมพันธ์เชิงบทบาทระหว่างผู้กระท ากับโครงสร้างทั้งสองส่วน โดยผลลัพธ์จากผู้กระท า
เป็นได้ทั้งการเปลี่ยนแปลงหรือสืบทอดโครงสร้างทางสังคม 
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การสร้างความสัมพันธ์ทางสังคม โครงสร้างทางสังคมจะปรากฏในรูปแบบชุมนุมทางความคิดเชิงวาท
กรรมและจิตส านึกในการปฏิบัติการทางสังคมของผู้กระท า เป็นการวิเคราะห์ที่มุ่งเน้นกิจกรรมและ
บริบทของผู้กระท าในสถานการณ์จริง เน้นให้เห็นถึงความรู้ ความเข้าใจ การตีความ ไปจนถึงแรงจูงใจ
ของบุคคลในฐานะผู้กระท า (Giddens, 1979, p. 80) 
 การวิเคราะห์โลกทางสังคมจึงต้องเป็นการวิเคราะห์ที่มากกว่ารูปแบบของสถาบันหรือ
ระบบสังคมที่สามารถสังเกตได้เด่นชัด แต่ควรเป็นการวิเคราะห์ระบบหรือสถาบันที่มีความสัมพันธ์กับ
ทักษะ แรงจูงใจ ความตระหนักรู้ของบุคคลในฐานะผู้กระท าอีกด้วย ความหมายและวาทกรรมที่
ล่องลอยอยู่ในสังคมจึงไม่ได้เป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่อบุคคลในทิศทางที่เป็นอิทธิพลภายนอกที่เข้ามา
กระท าต่อตัวบุคคลเท่านั้น เพราะในขณะที่อิทธิพลภายนอกอย่างความหมายและวาทกรรมมีบทบาท
ต่อบุคคล บุคคลก็มีการตีความอิทธิพลภายนอกตามสถานการณ์ ความเชื่อ และอคติที่บุคคลมีอยู่ด้วย 
ความสัมพันธ์ระหว่างโครงสร้างกับผู้กระท าจึงเป็นมากกว่าสาเหตุ-ผลลัพธ์ แต่เป็นไปในลักษณะของ
การปะทะประสานซึ่งกันและกัน 
 จากข้อเสนอเกี่ยวกับการวิเคราะห์โลกทางสังคมของกิดเดนส์ แนวคิด “คลังความรู้” 
(knowledgeability) จึงเป็นอีกหนึ่งแนวคิดที่มีความส าคัญต่อการวิเคราะห์และท าความเข้าใจชีวิต
ทางสังคม เนื่องจากคลังความรู้เป็นสิ่งที่มีความสัมพันธ์กับกลยุทธ์พฤติกรรมของบุคคลในแง่ที่ว่าบุคคล
น าความรู้ ความเข้าใจ เรื่องราว เรื่องเล่าเกี่ยวกับโครงสร้างที่เป็นสิ่งที่สั่งสมในบุคคลมีลักษณะมั่นคง 
ถาวร เปลี่ยนแปลงได้ยาก ในอีกทางหนึ่งบุคคลจะน าความเข้าใจเกี่ยวกับสถานการณ์เฉพาะพ้ืนที่และ
เวลามาสร้างสรรค์เป็นพฤติกรรมและการปฏิบัติในชีวิตทางสังคม คลังความรู้เป็นทั้งจิตส านึกและจิต
ใต้ส านึกในปฏิบัติการทางสังคม เป็นความรู้ที่ท าให้บุคคลสามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้โดยรู้สึกว่า
เป็นปกติ (Giddens, 1984, p. 375)  อย่างไรก็ตามคลังความรู้ก็เป็นสิ่งที่มีขอบเขตวางอยู่บนพ้ืนที่
และเวลาที่เฉพาะเจาะจง เพราะการเข้าไปอยู่ในพ้ืนที่และเวลาที่เฉพาะเจาะจงของบุคคลจะสร้าง
ความตระหนักในเรื่องต่าง ๆ ที่อยู่แวดล้อม เช่น เพศ ชนชั้น เชื้อชาติ อายุ ฯลฯ นอกจากจากนี้คลัง
ความรู้ยังถูกจ ากัดด้วยเงื่อนไขท่ีบุคคลไม่ทราบล่วงหน้า ไม่มีความเข้าใจมาก่อน หรือผลลัพธ์ที่ไม่ตั้งใจ
จากการกระท าอีกด้วย (Loyal, 2003, p. 31) การท าความเข้าใจคลังความรู้ของบุคคลช่วยให้เราเห็น
ทั้งพฤติกรรมของบุคคลและบริบทที่อยู่แวดล้อมบุคคล เราสามารถอธิบายพฤติกรรมของบุคคลได้จาก
แรงจูงใจ ความปรารถนา การไตร่ตรองสะท้อนคิด การควบคุมตนเอง การปกป้องตนเอง เป็นต้น ใน
ขณะเดียวกันเราก็ยังเห็นความเชื่อมโยงระหว่างบุคคลกับอิทธิพลภายนอกอีกด้วย 
 ผู้เขียนคิดว่าการวิเคราะห์ถึงความสัมพันธ์ระหว่างหน่วยการวิเคราะห์ระดับโครงสร้าง 
(structure) กับหน่วยการวิเคราะห์ระดับผู้กระท า (agency) ของแอนโธนี กิดเดนส์ มีส่วนสนับสนุน
ให้การพิจารณาเรือนร่างและตัวตนของแมนให้มีความชัดเจนและเป็นรูปธรรมมากยิ่งขึ้น สืบเนื่องจาก
แนวคิดของ มิแช็ล ฟูโกต์ ที่ท าให้เราพิจารณาเรือนร่างและตัวตนในฐานะสิ่งที่ถูกประกอบสร้างจาก
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วาทกรรม ความหมาย และอ านาจที่ล่องลอยอยู่ในสังคม แนวคิดของกิดเดนส์เข้ามาสนับสนุนและเน้น
ย้ าให้เราพิจารณาแมนในฐานะของบุคคลที่มีชีวิต มีตัวตน มีต าแหน่งแห่งที่ทางสังคมที่ชัดเจน เป็น
บุคคลที่มีเพศ มีชนชั้น มีเชื้อชาติ มีอายุ มีอาชีพ และมีเงื่อนไขในชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคล เรือน
ร่างและตัวตนของแมนจึงไม่ได้เรียบง่าย แต่เป็นความซับซ้อนที่เกิดจากทั้งสิ่งที่สามารถสังเกตเห็นได้
อย่างปฏิบัติการที่เกิดขึ้นในชีวิตแบบวันต่อวันหรือการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ผนวกกับสิ่งที่สังเกต
ได้ยากกว่าอย่างวาทกรรมและความหมายจากสังคม ไปจนถึงความรู้สึกและการตีความของแมนที่มี
ต่อโลก  
 แน่นอนว่าการพิจารณาเรือนร่างและตัวตนของบุคคลที่เปลี่ยนเรือนร่างจากบุคคลผู้
เปลี่ยนเรือนร่างจากร่างที่สังคมนิยามว่าเป็นร่างของ “คนอ้วน” ไปสู่ร่างที่สังคมนิยามว่าเป็นร่างของ 
“คนปกติ” อย่างแมนจึงไม่สามารถพิจารณาเพียงแค่ว่าวาทกรรมมีอิทธิพลต่อแมนอย่างไร หรือแมน
จัดการ ตอบโต้ ต่อรองกับวาทกรรมอย่างไรเท่านั้น แต่ต้องพิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างวาทกรรม
กับแมนโดยค านึงถึงต าแหน่งแห่งที่ทางสังคมและเงื่อนไขเฉพาะด้วย เพราะต าแหน่งแห่งที่และเงื่อนไข
เฉพาะไม่เพียงแค่ท าให้เราสามารถอธิบายตัวตนของแมนได้เท่านั้น แต่ยังท าให้เราเข้าใจสาเหตุและ
ผลลัพธ์ที่ท าให้แมนได้รับผลกระทบจากวาทกรรมเป็นไปในทิศทางต่าง ๆ ไปจนถึงการรับรู้ การ
ตีความ และความเข้าใจของแมนที่มีต่อวาทกรรม น ามาสู่ค าอธิบายของปฏิบัติการที่เกิดขึ้นบนเรือน
ร่างและตัวตนของแมน 
 ความสัมพันธ์ระหว่างโครงสร้างกับผู้กระท าได้ถูกสะท้อนผ่านงานศึกษาทาง
สังคมศาสตร์จ านวนไม่น้อย เช่นงานศึกษาเรื่อง Names, Bodies and Identities ของ  
Jane Pilcher (2016) เป็นงานศึกษาที่ชี้ให้เห็นถึงความส าคัญของเรือนร่างในสังคมที่ถูกระบุอัต
ลักษณ์ผ่านการตั้งชื่อ ไปจนถึงความสัมพันธ์ระหว่างชื่อ อัตลักษณ์ และเรือนร่าง โดยเน้นความสนใจ
ของการตั้งชื่อในมิติที่เกี่ยวของกับเพศ เชื้อชาติ ชาติพันธุ์ ไปจนถึงการตั้งชื่อที่มีลักษณะเฉพาะและ
การสร้างความเป็นนิรนามของการตั้งชื่อ ผ่านการสนทนาระหว่างตัวผู้วิจัยกับข้อเสนอทาง
สังคมศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับการตั้งชื่อ ผลการศึกษาพบว่าการตั้งชื่อเป็นประเด็นที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์
ระหว่างความเป็นปัจเจกกับเงื่อนไขทางสังคมวัฒนธรรม เพราะการตั้งชื่อสะท้อนให้เห็นถึงค่านิยม 
การเลี้ยงดู ความคาดหวังจากผู้ที่ตั้งชื่อซึ่งส่วนใหญ่มักเป็นสมาชิกในครอบครัวหรือผู้อุปถัมภ์ และ
ถึงแม้ว่าบุคคลจะมีทางเลือกและมีอิสระในการเปลี่ยนชื่อเพ่ือปรับให้อัตลักษณ์ของตนมีความ
สอดคล้องลงรอยกับคนส่วนใหญ่ในสังคมและเพ่ือหลีกหนีจากการเป็นบุคคลผู้มีอ านาจน้อยในสังคม 
ไม่ว่าจะเกิดจากเพศ เชื้อชาติ หรือชาติพันธุ์ก็ตาม เมื่อบุคคลเปลี่ยนชื่อแล้ว อัตลักษณ์ของบุคคลก็จะ
ถูกเปลี่ยนแปลงตามไปด้วย แต่จะเปลี่ยนไปเพียงแค่บางส่วนเท่านั้น เพราะอัตลักษณ์ส่วนใหญ่จะ
ยังคงยึดติดอยู่กับชื่อเดิมซ่ึงส่วนใหญ่เป็นชื่อที่บุคคลได้รับมาจากครอบครัว (ซึ่งครอบคลุมทั้งการตั้งชื่อ
และการเลี้ยงดูขัดเกลาจนเกิดเป็นอัตลักษณ์ที่เป็นแก่นแกนมั่นคงถาวร) งานศึกษาชิ้ นนี้ได้เสนอว่า
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ประเด็นการตั้งชื่อสะท้อนให้เห็นว่าอัตลักษณ์ของบุคคลมีลักษณะที่เป็นสองด้าน ด้านหนึ่งคือความ
เป็นปัจเจกที่เป็นแก่นแกน ส่วนอีกด้านหนึ่งคืออัตลักษณ์ที่สามารถเปลี่ยนแปลงให้สอดคล้องกับสังคม
หรือวัฒนธรรมผ่านการตั้งชื่อ ข้อเสนอนี้เป็นข้อเสนอที่สอดคล้องกับแนวความคิดของกิดเดนส์ที่มอง
ว่าอัตลักษณ์ของบุคคลในปัจจุบันมีความยืดหยุ่น สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตามเงื่อนไขของสังคมที่มีใน
ยุคสมัยใหม่ตอนปลาย  
 งานศึกษาชิ้นนี้นอกจากจะช่วยชี้ให้เห็นว่าโครงสร้างทางสังคมไม่ว่าจะเป็นโครงสร้างที่
เกิดจากการขัดเกลาหรือเป็นโครงสร้างที่เกิดจากการให้ความหมายเป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่อบุคคลแล้ว ยัง
ช่วยชี้ให้เห็นว่าในอีกด้านบุคคลก็ได้ดึงเอาเงื่อนไขรอบตัว มาสร้างสรรค์เป็นอัตลักษณ์ส่วนบุคคลผ่าน
การตั้งชื่อ ซึ่งการตั้งชื่อนั้นแสดงให้เห็นว่าอัตลักษณ์ของบุคคลไม่จ าเป็นต้องสอดคล้องกับโครงสร้าง
ทางสังคมเสมอไป เพราะภายใต้การตั้งชื่อซึ่งอาจมีบางชื่อที่สอดคล้องกับขนบกฏเกณฑ์ทางสังคม ก็มี
ชื่ออีกจ านวนไม่น้อยถูกสร้างเพ่ือต่อต้านกฎเกณฑ์ของสังคมเหล่านี้ ในขณะที่บางชื่อก็ถูกตั้งเพ่ือให้
บุคคลกลายเป็นผู้ไม่มีตัวตน (นิรนาม) ของสังคม งานศึกษาชิ้นนี้มีประโยชน์ต่อผู้ เขียนในการศึกษา
บุคคลผู้เปลี่ยนร่างจากร่างที่สังคมระบุว่าเป็นคนอ้วน ไปสู่ร่างที่สังคมมองว่าเหมาะสมกว่า ในแง่การ
พิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างโครงสร้างสังคม โดยเฉพาะโครงสร้างวาทกรรมกับบุคคล เพราะจาก
งานชิ้นนี้ที่สะท้อนให้เห็นว่าบุคคลมีการรับรู้ต่อโครงสร้าง และดึงเอาโครงสร้างนั้นมาสร้างสรรค์
เป็นอัตลักษณ์ของบุคคล ดังนั้นในการศึกษาบุคคลผู้เปลี่ยนเรือนร่างครั้งนี้ ผู้เขียนจึงจะพิจารณาตัวตน
ของบุคคลที่เกิดการการรับรู้ การตีความ การดึงเอาโครงสร้างวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมมา
สร้างสรรค์จนเกิดเป็นตัวตนของบุคคล 
 งานศึกษาเรื่อง Embodying the gay self: Body image, reflexivity and 
embodied identity ของ Duane Duncan (2010) เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพที่สนใจการกลายเป็น
เรือนร่างในอุดมคติและตัวตนของชายรักชาย (เกย์) ในประเทศออสเตรเลียที่มักถูกมองว่าพฤติกรรม
ของเกย์ไม่ว่าจะเป็นการออกก าลังกาย การสร้างกล้ามเนื้อ การแต่งกาย การใช้เครื่องประดับ เกิดจาก
ความไม่พอใจส่วนบุคคลจึงต้องการปรับเปลี่ยนเรือนร่างให้สอดคล้องกับวาทกรรมเรือนร่างในอุดมคติ
ที่ถูกสร้างขึ้นในหมู่เกย์ ผ่านการสัมภาษณ์เจาะลึกเพ่ือวิเคราะห์แนวทางปฏิบัติที่มีความเกี่ยวข้องกับ
วาทกรรมและบรรทัดฐานของเกย์ในฐานะกลุ่มวัฒนธรรมทางสังคม งานศึกษาชิ้นนี้ได้เปิดเผยว่าการ
ปฏิบัติของเกย์ไม่ว่าจะเป็นการออกก าลังเพ่ือเสริมสร้างกล้ามเนื้อหรือการเลือกใช้เครื่องประดับเป็น
ปรากฏการณ์ที่ซับซ้อนเกินกว่าจะพิจารณาอย่างลดทอนว่าเป็นเพียงความไม่พอใจส่วนบุคคลหรือเป็น
วัฒนธรรมที่เกิดข้ึนในหมู่เกย์เท่านั้น เพราะเกย์สามารถเจรจา ตอบโต้ ต่อรองกับวาทกรรมนั้นได้ผ่าน
การคิดอย่างไตร่ตรอง การน าสถานภาพทางสังคมมาปรับใช้ การสร้างเกียรติภูมิแห่งตน (self-
esteem) และการน าปรัชญาชีวิตที่แต่ละบุคคลยึดถือมาปรับใช้ในการสร้างเหตุผลเพ่ือควบคุมและ
ต่อต้านการเหมารวมจากสังคมในด้านที่เก่ียวข้องกับเกย์ 
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 ความน่าสนใจของงานศึกษาชิ้นนี้อยู่ที่การอภิปรายความสัมพันธ์ระหว่างวาทกรรมกับ
พฤติกรรมของเกย์ ที่ถึงแม้ว่าวาทกรรมของสังคมสมัยใหม่จะท าให้ผู้คนมองว่าเกย์เป็นความผิดปกติ
หรือเป็นความอ่อนแอทางเพศ แต่บุคคลที่เป็นเกย์ก็มีการรับรู้และมีความเข้าใจต่อวาทกรรมเหล่านั้น 
สะท้อนได้จากบทสนทนาในงานศึกษาที่แสดงออกถึงความดุเดือดทางอารมณ์ของที่ถูกระบายจาก
ความอัดอ้ันอันเกิดจากความกดดันทางสังคมต่าง ๆ นอกจากนี้ความรู้ที่บุคคลมีต่อวาทกรรมในเรื่อง
ต่าง ๆ ได้น ามาซึ่งการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน เช่น การออกก าลังสร้างกล้ามเนื้อให้มีร่างกายก าย าล่ า
สันเหมือนผู้ชาย หรือการเลือกเครื่องประดับโดยหลีกเลี่ยงรูปแบบเครื่องประดับที่มีความนิยมในหมู่
เกย์ ซึ่งสิ่งเหล่านี้ถือเป็นพฤติกรรมที่แสดงให้เห็นถึงการตอบโต้ ต่อรองกับวาทกรรมที่มองว่าเกย์เป็ น
เพศที่อ่อนแอ ผู้เขียนคิดว่าผลการศึกษาจากงานศึกษาชิ้นนี้สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในงานศึกษา
บุคคลผู้เปลี่ยนเรือนร่างของผู้เขียนได้ โดยในการพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างวาทกรรม เรือนร่าง 
และตัวตน ต้องพิจารณาความสัมพันธ์ในทิศทางที่หลากหลาย ทั้งการพิจารณาอิทธิพลของวาทกรรม
ซึ่งเป็นอ านาจภายนอกที่กระท าต่อเรือนร่างและตัวตนของบุคคล การพิจารณาตัวตนภายในบุคคลที่
รับรู้และเข้าใจต่อวาทกรรม ไปจนถึงการพิจารณาปฏิบัติการที่บุคคลแสดงออกที่เกิดจากการไตร่ตรอง
สะท้อนคิด การรับรู้ ตีความ และเข้าใจต่อวาทกรรมว่าการปฏิบัตินั้นได้กลับไปมีผลลัพธ์ต่อวาทกรรม
อย่างไร 
 ผู้ เขียนคิดว่ า อิทธิพลจากแนวคิดของนักคิดทั้ งสามคนทั้ ง  (1 )  มิแช็ล  ฟู โกต์  
(2) จูดิธ บัตเลอร์ และ (3) แอนโธนี กิดเดนส์ มีส่วนส าคัญอย่างมากที่ช่วยให้ผู้เขียนสามารถศึกษา
ปรากฏการณ์การเปลี่ยนเรือนร่างของแมนจากร่างที่สังคมนิยามว่าเป็นร่างของ “คนอ้วน” ไปสู่ร่างที่
สังคมนิยามว่าเป็นร่างของ “คนปกติ” ได้อย่างครอบคลุมทั้งในแง่หน่วยการวิเคราะห์ตั้งแต่ระดับ 
มหภาคไปจนถึงระดับจุลภาค ทั้งการรับรู้จากสิ่งที่เป็นนามธรรมเชื่อมโยงสู่สิ่งที่เป็นรูปธรรม กล่าวคือ 
แนวคิดของฟูโกต์ช่วยให้เรามองเห็นปรากฏการณ์ให้ภาพใหญ่ทั้งความหมายและวาทกรรมที่ถูกสร้าง
ขึ้น ณ ช่วงเวลาที่แมนด ารงชีวิตอยู่หรืออาจเรียกอย่างง่ายได้ว่า “วาทกรรมที่ด ารงอยู่ในยุคปัจจุบัน” 
และฟูโกต์ยังชี้ให้เห็นปฏิบัติการของวาทกรรมที่มักท างานผ่านเงื่อนไขทางสังคมระดับมหภาคทั้งผ่าน
สถาบันทางสังคม อ านาจรัฐ สื่อ เป็นต้น ในขณะที่แนวคิดบัตเลอร์ช่วยให้เราพิจารณาการท างานของ
วาทกรรมจากโลกของภาษาและความหมายสู่ปฏิบัติการในชีวิตประจ าวันที่ท าให้เรือนร่างของแมน
ไม่ได้เป็นเพียงแค่วัตถุทางชีวภาพเท่านั้น แต่ยังเป็นรูปวัตถุที่เต็มไปด้วยความหมาย ส่งผลให้ อัตภาวะ 
(subjectivity) บางรูปแบบเกิดขึ้น ด ารงอยู่ และเป็นไปได้ในสังคม ในขณะที่ อัตภาวะบางรูปแบบไม่
ถูกยอมรับและเบียดขับให้ไปอยู่ชายขอบของสังคม อย่างไรก็ตามแนวคิดกิดเดนส์ก็เข้ามาช่วยชี้ให้เห็น
ถึงเงื่อนไขและข้อจ ากัดในสังคมสมัยใหม่ช่วงหลังที่มีความหลากหลายทั้ง ช่วงเวลาที่แตกต่างกัน  
พ้ืนที่ทีแ่ตกต่างกัน ทรัพยากรที่แตกต่างกัน สิ่งเหล่านี้ท าให้บุคคลต้องใช้ความคิดของตนเองมากยิ่งขึ้น 
การอธิบายความสัมพันธ์ระหว่างสังคมกับบุคลเชิงสาเหตุ -ผลลัพธ์จึงไม่สามารถใช้ได้อีกต่อไป  
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เพราะความสัมพันธ์ระหว่างสังคมกับบุคคลสามารถเป็นไปได้ในหลายทิศทาง ดังนั้นวาทกรรมจึ งอาจ
ไม่ได้มีผลลัพธ์ต่อทุกคนในแง่มุมและรูปแบบที่เหมือนกัน แต่ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับโครงสร้าง
สังคมอย่างวาทกรรมอาจเป็นสิ่งที่สามารถแปรผันตามเงื่อนไขข้อจ ากัดของสถานการณ์และ
ประสบการณ์ส่วนบุคคลที่มีความเฉพาะเจาะจงมากยิ่งขึ้น 
 อย่างไรก็ดีผู้เขียนก็มองเห็นโอกาสส าคัญในการเติมเต็มองค์ความรู้ทางสังคมศาสตร์ที่ยัง
ไม่ถูกกล่าวถึงอย่างชัดเจนนักในแนวคิดของนักคิดทั้งสามคน กล่าวคือไม่ว่าจะเป็นการสนใจในระบบ
ภาษาและสัญญะของฟูโกต์ การขยายโลกวาทกรรมจากระบบภาษาสู่ปฏิบัติการทางสังคมของ 
บัตเลอร์ หรือการเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่ส่งผลต่อความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสังคมในความคิด
ของกิดเดนส์ ผู้เขียนคิดว่าแม้ข้อเสนอเหล่านี้จะมีคุณูปการต่อองค์ความรู้ทางสังคมศาสตร์ไม่น้อย แต่
ถึงกระนั้นข้อเสนอเหล่านี้กลับสนใจตัวแปรเชิงสังคมที่มีขนาดใหญ่และมีความเป็นนามธรรมค่อนข้าง
สูงก็ท าให้สิ่งพ้ืนฐานของเรือนร่างอย่างการมีเลือดเนื้อ มีชีวิต มีความกระหาย มีความเจ็บป่วย ฯลฯ 
ได้ค่อย ๆ ถูกมองข้ามและท าให้เลือนรางไป ผู้เขียนคิดว่าช่องว่างของแนวคิดดังกล่าวแม้จะไม่ได้เป็น
ปัญหาที่ใหญ่โตแต่ก็เป็นสิ่งที่สามารถเติมเต็มและท าให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้นได้ผ่านการน าเสนอข้อถกเถียง
ทางวิชาการโดยใช้เรื่องราวของแมนในการชี้ให้เห็นว่าแม้เรือนร่างในสังคมศาสตร์มักถูกพิจารณาว่า
เป็นสิ่งที่ถูกประกอบสร้างทางสังคม แต่ในอีกฝากหนึ่งเรือนร่างในฐานะวัตถุธรรมชาติที่มีชีวิตจิตใจ  
มีความเจ็บปวด มีความกระหาย มีโรค ก็เป็นสิ่งที่มีความส าคัญไม่แพ้กัน อย่างไรก็ตามผู้คิดคิดว่า
บทสรุปของการศึกษาเรือนร่างไม่ได้อยู่ที่ว่าเราควรจะมองเรือนร่างในฐานะวัตถุธรรมชาติหรือมอง
เรือนร่างในฐานะสิ่งประกอบสร้างทางสังคม แต่ความน่าสนใจยิ่งกว่านั้นคือความเป็นธรรมชาติและ
ความเป็นสังคมเป็นสิ่งที่มีปฏิสัมพันธ์อย่างไรในพื้นที่ท่ีเรียกว่า “เรือนร่าง” 
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บทที่ 3 
บ้านนี้มีลูกอ้วน 

 
 แมนเป็นลูกชายคนเดียวของพ่อแม่ เขาเกิดเมื่อพ.ศ.2536 พ่อของแมนเป็นลูกชาวนา
ฐานะยากจน พ่อมีน้องอีก 7 คน การกดขี่ขูดรีดจากนายทุนท าให้ครอบครัวฝั่งพ่อตกอยู่ในสถานะทาง
สังคมที่ยากจนข้นแค้น เรื่องความอ้วนแทบจะไม่ต้องพูดถึง การอดมื้อกินมื้อท าให้ไม่มีสมาชิกคนใดมี
โอกาสได้เป็นคนอ้วนเลยสักคน  ปู่และย่าของแมนมีรูปร่างก าย าผิวคล้ าตามแบบฉบับของชาวนา พ่อ
และอาของแมนทุกคนล้วนแล้วแต่เคยเป็นชาวนาทั้งสิ้น แต่สภาวะทุนหายก าไรหดซ้ าแล้วซ้ าเล่าท าให้
พ่อและบรรดาอาของแมนมีอันต้องระเห็จระเหเร่ร่อน อาบางคนต้องเข้ามาเป็นสาวโรงงานที่ต้องนั่ง
เย็บผ้าทั้งวันในกรุงเทพฯ อาบางคนเช่าพ้ืนที่เปิดร้านตัดผมท าให้ต้องยืนตัดผมทั้งวัน ในขณะที่อา
ผู้ชายและพ่อของแมนก็กระเสือกกระสนดิ้นรนจนสามารถสอบบรรจุเป็นข้าราชการทหารได้ เงื่อนไข
ของชีวิตต้องเผชิญท าให้ไม่มีสมาชิกในครอบครัวฝั่งพ่อคนใดมีเรือนร่างที่อ้วนเลยสักคน  
 ส่วนแม่ของแมนเป็นหญิงสาวที่มีรูปร่างสมส่วน แม่เป็นลูกสาวของสามีภรรยาคู่หนึ่ง ที่
สามี (ตาของแมน) เป็นข้าราชการทหารชั้นผู้ใหญ่รูปร่างก าย าล่ าสันที่ประจ าการอยู่ค่ายทหารเดียวกับ
พ่อของแมน ส่วนภรรยา (ยายของแมน) เป็นข้าราชการครูในจังหวัดลพบุรี ยายออกก าลังกายและ
ควบคุมอาหารอย่างเคร่งครัดเป็นประจ า ยายจึงรูปร่างสมส่วนและมีใบหน้าอ่อนกว่าวัยอยู่เสมอ แม่มี
น้องชายรูปร่างสูงใหญ่แต่ไม่อ้วนอีกหนึ่งคนเป็นทหารที่ประจ าการอยู่ในจังหวัดลพบุรี แต่อยู่คนละ
กรม กรมละค่าย คนละสังกัดกับตาของแมน แม้แม่ของแมนจะเดินทางไปศึกษาในกรุงเทพฯ แต่ใน
ที่สุดท่านก็ตัดสินใจกลับมาสมัครเป็นพนักงานในสหกรณ์ออมทรัพย์ประจ าการอยู่ค่ายทหารเดียวกับ
พ่อท่าน ในที่สุดลูกสาวทหารชั้นผู้ใหญ่ได้พบรักนายทหารลูกชาวนา ทั้งสองแต่ศึกษาดูใจ หมั้นหมาย 
แต่งงานจนให้ก าเนิดเด็กชายตัวน้อย ๆ ที่มีนามว่า “แมน” 
 สภาพสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงท าให้ผู้คนต่างแสวงหาความมั่นคงในชีวิต ผู้คนจ านวนไม่น้อย
ต้องท างานหนักเพ่ือรักษาหรือเพ่ิมพูนสถานภาพทางการเงิน ไม่ต่างจากพ่อแม่ของแมนที่ท่านทั้งสอง
ต้องท างานหนักเพ่ือสร้างเนื้อสร้างตัว ท าให้ท่านจ าเป็นต้องน าแมนไปฝากไว้ กับ “พ่อหม่อง”  
“แม่แมว” “พ่ีนก” “พ่ีเหมียว” ครอบครัวทหารละแวกบ้าน  ครอบครัวนี้มีคนอ้วนหนึ่งคนคือพ่อ
หม่อง แม้พ่อหม่องจะเป็นทหารที่ได้รับการฝึกและปฏิบัติงานภาคสนามแต่ด้วยความที่พ่อหม่องชื่น
ชอบการดื่มน้ าอัดลมเป็นชีวิตจิตใจจึงท าให้เขามีรูปร่างที่อ้วนท้วนสมบูรณ์ใกล้เคียงกับแมนในช่วงเวลา
ที่เขาอ้วนที่สุด พ่อหม่องและแม่แมวสนิทกับพ่อแม่ของแมนมากเสียจนขณะที่แม่ของแมนตั้งท้อง แม่
แมวเอ่ยปากบอกกับแม่ของแมนว่าถ้าเด็กในท้องออกมาเป็นลูกชาย เขาจะช่วยเลี้ยงเนื่องจากเขา
อยากเลี้ยงเด็กผู้ชาย แม่แมวอยากได้ลูกชายเพราะพ่ีนกและพ่ีเหมียวเป็นผู้หญิง และก็เป็นไปตามคาด  
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แม่ของแมนให้ก าเนิดเด็กผู้ชายที่ชื่อว่าแมนออกมา แมนจึงกลายเป็นเด็กที่มีสองครอบครัวไปโดย
ปริยาย ครอบครัวที่หนึ่งคือครอบครัวต้นก าเนิดซึ่งประกอบไปด้วยพ่อ แม่ และแมน อีกครอบครัวหนึ่ง
คือครอบครัวของพ่อเลี้ยง แม่เลี้ยง พ่ีเลี้ยง ประกอบด้วย พ่อหม่อง แม่แมว พ่ีนก พ่ีเหมียว และแมน 
 
3.1 กินในบ้าน 
 

สมาชิกครอบครัวรอบตัวแมนที่มีเพศท่ีแตกต่างกัน มีที่อยู่แตกต่างกัน และเติบโตมาจาก
เงื่อนไขที่แตกต่างกัน สิ่งเหล่านี้ล้วนมีอิทธิพลให้สมาชิกในครอบครัวต่างปฏิบัติต่อแมนในลักษณะที่
แตกต่างกันออกไปด้วย แม้พ่อของแมนจะมีบุคลิกเข้มแข็งห้าวหาญตามแบบฉบับของทหารที่ได้รับ
การฝึกมา แต่ภายในครอบครัวของแมน ท่านกลับมีลักษณะที่ค่อนข้างตรงข้ามกับบุคลิกของท่านอยู่ไม่
น้อย พ่อของแมนชอบท าอาหารและท าอาหารเก่ง หน้าที่ประกอบ ปรุง และจัดเตรียมอาหารส าหรับ
สมาชิกในครอบครัวจึงตกเป็นภาระหน้าที่หลักที่พ่อต้องรับผิดชอบในครอบครัว ทุกเช้าก่อนที่แมนจะ
ไปโรงเรียน พ่อจะท าอาหารเช้าเตรียมไว้ให้ กับข้าวในแต่ละมื้อมีไม่ต่ ากว่า 3 อย่าง เป็นต้มหรือแกง
หนึ่งอย่าง เป็นผัดหนึ่งอย่าง และที่ขาดไม่ได้ในทุกเช้าคืออาหารทอดไม่ว่าจะเป็นปีกไก่ทอด หมูทอด 
เนื้อเค็มทอด ปลาทอด อาหารที่ครอบครัวของแมนกินในแต่ละมื้อเรียกได้ว่ามีมากจนอาจมากเกินไป
ส าหรับสมาชิกในบ้านที่มีเพียง 3 คน  
 แม้แมนจะเป็นคนกินเยอะ กินจุ แต่พ่อของแมนก็ไม่เคยบ่นหรือว่ากล่าวแมนเลยสักครั้ง 
สืบเนื่องมาจากการพ่อเกิดมาจากครอบครัวชาวนาที่ยากจน มีพ่ีน้องจ านวนมาก ฐานะทางการเงิน
และจ านวนสมาชิกในครอบครัวที่ส่งผลให้ข้าวปลาอาหารมีไม่เพียงพอต่อสมาชิกทุกคนในครอบครัว 
ท าให้เมื่อพ่อโตขึ้นมีหน้าที่การงานที่มั่นคง ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวดีขึ้น พ่อจึ งอยากให้ลูก
ชายคนเดียวอย่างแมนอยู่ดีกินดี เลี้ยงดูให้แมนไม่ต้องอดมื้อกินมื้อเหมือนประสบการณ์ชีวิตที่พ่อเคย
เจอมา ด้วยเหตุนี้พ่อจึงดูมีความสุขทุกครั้งที่แมนสามารถรับประทานอาหารที่ท่านท าอย่างเอร็ดอร่อย 
หากวันใดที่แมนไม่มีความสุขในการรับประทานอาหารที่ท่านท า อาจเป็นเพราะอาหารนั้นไม่ถูกปาก
แมน หรือการที่แมนไม่สบาย พ่อก็จะมีท่าทีที่แสดงออกถึงความผิดหวังต่อพฤติกรรมการกินของแมน
อย่างเห็นได้ชัด ดังนั้นพ่อจึงพยายามสรรหาและจัดเตรียมอาหารที่ถูกปากแมน เพ่ือให้แมนมีความสุข
ในการรับประทานอาหารมากที่สุด เมื่อท่านรู้ว่าแมนชอบรับประทานอะไร ท่านไม่เคยลังเลหรือรีรอที่
จะจัดเตรียมอาหารที่แมนชอบ อาหารที่แมนมีความชื่นชอบมากที่สุดคืออาหารทอด นอกจากปีกไก่
ทอด หมูทอด เนื้อเค็มทอด ปลาทอดที่พ่อท าให้แต่ละมื้อแล้ว ทุกเย็นเมื่อแมนเดินทางกลับมาจาก
โรงเรียนพ่อจะซื้อลูกชิ้นทอดเตรียมไว้ให้แมนเป็นประจ าแทบทุกวัน แมนคิดว่าพฤติกรรมของพ่อ
ผสมผสานกับความไม่ยับยั้งชั่งใจของแมน จึงท าให้แมนสามารถรับประทานลูกชิ้นทอดที่พ่อซื้อมาซึ่งมี
ไม่ต่ ากว่า 4 ไม้หมดในทุก ๆ วัน 
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 ส่วนแม่ของแมนมีความถนัดที่ค่อนข้างจะตรงข้ามกับพ่อโดยสิ้นเชิง แม่ของแมนเป็นคน
ที่ท าอาหารไม่เก่งและไม่ค่อยชอบท าอาหาร หากวันไหนที่พ่อมีธุระจ าเป็นที่ท าให้พ่อไม่สามารถ
ประกอบอาหารซึ่งเป็นภาระหน้าที่ประจ าครอบครัวของพ่อ เช่น การไปราชการที่ต่างจังหวัด  
การเจ็บป่วย ภาระหน้าที่เตรียมอาหารในแต่ละมื้อก็จะตกเป็นของแม่ไปโดยปริยาย อาจเรียกได้ว่าแม่
ของแมนเป็น “แม่บ้านร้านสะดวกซื้อ” เพราะร้านสะดวกซื้อคือแหล่งอาหารส าคัญที่แม่ใช้ดูแลแมน 
หากพ่อต้องไปท าธุระที่ต่างจังหวัดหลายวัน แม่จะซื้ออาหารแช่เย็นจากร้านสะดวกซื้อมาเตรียมใส่
ตู้เย็นไว้ให้แมน ไม่ว่าจะเป็นข้าวกล่องแช่แข็ง ไส้กรอก แฮม เบคอน ฯลฯ เพ่ือที่เมื่อถึงเวลามื้ออาหาร
หรือเวลาที่แมนหิว แมนก็จะสามารถน าอาหารเหล่านั้นมาอุ่นในไมโครเวฟและรับประทานได้อย่าง
สะดวก ในแต่ละสัปดาห์ แม่จะพาแมนเข้าร้านสะดวกซื้อแทบทุกวัน ในแต่ละครั้งพวกเขาเสียเงินไป
กับการซื้อสินค้าครั้งละไม่ต่ ากว่า 100 บาท สินค้าส่วนใหญ่ที่แมนเลือกซื้อมักเป็นพวกขนมที่ไม่ค่อยมี
ประโยชน์ เช่น มันฝรั่งทอดกรอบ ช็อคโกแลต ลูกอม ไอศกรีม และของโปรดของแมนอีกอย่างหนึ่งคือ
น้ าหวานทุกชนิดไม่ว่าจะเป็น นมรสหวาน ชาเขียวบรรจุขวด น้ าอัดลม ในอดีตเขาแทบจะกินน้ าหวาน
แทนน้ าเปล่าในชีวิตประจ าวันเลยก็ว่าได้ นอกจากนี้แม่กับแมนมีนิสัยค่อนข้างคล้ายกันคือ ความชอบ
ในการสรรหาร้านอร่อย ทุกวันหยุดสุดสัปดาห์แม่กับแมนมักชวนกันออกไปตามล่าหาร้านอร่อยซึ่ง
มักจะเป็นอาหารจ าพวก อาหารปิ้งย่าง อาหารบุฟเฟ่ต์ ร้านขนมหวาน ร้านไอศกรีม เป็นต้น 
 ขณะทีพ่่อหม่องและแม่แมวก็เลี้ยงดูแมนโดยให้ความรักและการเอาใจใส่มาก จนอาจจะ
มากเกินไปเสียด้วยซ้ า ท่านทั้งสองจะคอยหุงหาอาหารเตรียมไว้เสมอเมื่อรู้ว่าแมนจะมาอาศัยค้างแรม
ที่บ้านท่าน เมื่อแมนต้องการรับประทานอะไร ท่านทั้งสองก็จะหามาให้หากสิ่งนั้นไม่เกินความสามารถ 
แมนแทบจะไม่ต้องท าอะไรเลยเมื่อไปอาศัยที่บ้านท่าน เพราะท่านดูแลแมนอย่างดีจนเราอาจนิยาม
การเลี้ยงดูแบบนี้ด้วยศัพท์ที่นิยมในหมู่วัยรุ่นว่าเขาถูกเลี้ยงดูมาแบบ “สปอยล์” การถูกเลี้ยงดูอย่าง
ตามอกตามใจถูกเสริมทัพด้วยรูปแบบพฤติกรรมการใช้ชีวิตของพ่อหม่องที่ชอบดื่มน้ าอัดลมเป็นชีวิต
จิตใจ ทุกวันพ่อหม่องจะออกไปซื้อน้ าอัดลมวันละ 1 ขวด (ลิตร) เป็นประจ าทุกวัน เมื่อแมนต้องไป
อาศัยกับพ่อหม่องก็มิวายที่แมนจะกินน้ าอัดลมนั้นไปด้วย  
 จากความสัมพันธ์ของสมาชิกในครอบครัวที่มีต่อแมนท าให้เราได้เห็นเรือนร่างที่สัมพันธ์
กับการใช้ชีวิตในสังคม การเจริญเติบโตทางธรรมชาติของร่างกายถูกสร้างสรรค์ปรุงแต่งจากสมาชิกใน
ครอบครัวที่มีความรู้ความเข้าใจในลักษณะที่แตกต่างกันออกไป การขัดเกลาเลี้ยงดู เวลาและหน้าที่ 
ไปจนถึงสภาพสังคมในแต่ละเวลาสถานที่ สิ่งเหล่านี้ล้วนท าให้สมาชิกในครอบครัวต่างปฏิบัติต่อเรือน
ร่างของแมนในลักษณะที่แตกต่างกันออกไป พ่อที่เลี้ยงแมนให้อยู่ดีกินดีจากการรับรู้ถึงความยากจนใน
อดีต แม่ที่เลี้ยงแมนด้วยอาหารจากร้านสะดวกซื้อจากความถนัดและภาระหน้าที่ของตัวเอง พ่อเลี้ ยง
แม่เลี้ยงแมนอย่างตามใจจากความปรารถนาที่จะมีลูกชาย สิ่งเหล่านี้ต่างสะท้อนให้เห็นว่าเรือนร่างไม่
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ว่าจะเป็นร่างที่อ้วนแบบแมนหรือเป็นร่างที่สมส่วนล้วนเป็นสิ่งที่สัมพันธ์กับสังคมอย่างยากที่จะแยก
ขาดจากกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับสังคมเล็ก ๆ ที่เรียกว่าครอบครัว 
 
3.2 กินจนอ้วน 
 
 ครอบครัวถือเป็นพ้ืนฐานส าคัญที่ท าให้แมนมีพฤติกรรมน าไปสู่การมีเรือนร่างที่อ้วน 
นอกจากการปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัวแล้ว สิ่งหนึ่งที่ครอบครัวให้บุคคลอย่างแมนมาคือ
รูปแบบการด าเนินชีวิตของครอบครัวแมนที่มีทั้ง การแต่งกาย การศึกษา การพักผ่อน การรับประทาน
อาหาร ฯลฯ สิ่งเหล่านี้ล้วนสัมพันธ์กับเศรษฐกิจในครอบครัวที่อาจจัดได้ว่าเป็นครอบครัวฐานะปาน
กลางเหมือนกับคนส่วนใหญ่ในสังคม ครอบครัวของแมนให้ความส าคัญกับการใส่เสื้อผ้าให้ถูก
กาลเทศะมากกว่าที่จะค านึงถึงราคาหรือยี่ห้อของเสื้อผ้าที่ใส่ ให้ความส าคัญกับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน
คือระดับปริญญาตรี ให้ความส าคัญต่อการนอนหลับ 6-8 ชั่วโมงต่อวัน และวันหยุดจากการเรียน
หนังสือหรือท างานคือวันหยุดสุดสัปดาห์ แต่สิ่งที่สัมพันธ์กับเรือนร่างมากท่ีสุดคือ “พฤติกรรมการกิน” 
 กติกาเกี่ยวกับการรับประทานอาหารแบบไม่เป็นทางการในครอบครัวของแมนคือ ในแต่
ละวันสมาชิกทุกคนในบ้านจะต้องรับประทานอาหารร่วมกันอย่างน้อยหนึ่งมื้อ อาหารส่วนใหญ่มักเป็น
อาหารที่ต้องรับประทานร่วมกัน มีข้าวและกับข้าวมากกว่าหนึ่งชนิด โดยในครอบครัวแมนนั้นกับข้าว
อาจเป็นกับข้าวที่พ่อของแมนประกอบขึ้นหรืออาจเป็นกับข้าวที่พ่อของแมนหาซื้อมาจากตลาด 
รูปแบบการรับประทานอาหารเป็นแบบเรียบง่ายและธรรมดาไม่มีพิธีรีตองมาก ความสนิทสนมภายใน
ครอบครัวท าให้ทุกคนในครอบครัวรู้สึกว่าช้อนกลางเป็นสิ่งไม่จ าเป็น แมนเรียนรู้พฤติกรรมการ
รับประทานอาหารจากการปฏิบัติของแม่ ที่รับหน้าที่เป็นคนตักข้าวให้แก่สมาชิกในครอบครัว แม่จะ
ตักข้าวให้พ่อเยอะกว่าตักข้าวให้ตัวแม่เอง พฤติกรรมการตักข้าวของแม่ถือเป็นตัวแบบให้แมนเรียนรู้
ว่าผู้ชายควรกินข้าวมากกว่าผู้หญิง นั่นท าให้แมนเรียนรู้ว่าตนเองที่เป็นผู้ชายควรรับประทานอาหาร
เยอะกว่าแม่ซึ่งเป็นผู้หญิงเช่นกัน เมื่อแม่ตักข้าวให้แมน แมนจะขอให้แม่หยุดเติมข้าวก็ต่อเมื่อแมนเห็น
ว่าข้าวในจานตนเองเยอะกว่าแม่ ประกอบการค่านิยมของสังคมไทยที่เน้นความส านึกในบุญคุณของ
ชาวนาผู้ปลูกข้าว พ่อกับแม่ของแมนจึงมักพร่ าสอนแมนเสมอว่าเมื่อตักข้าวแล้วควรรับประทานให้
หมด ดังนั้นขณะที่แมนก าลังรับประทานอาหารอยู่ หากเขารู้สึกว่าข้าวที่อยู่ในจานมีจ านวนมากเกินไป 
มันก็เป็นสิ่งที่สายไปเสียแล้ว ความเชื่อในระบบบุญคุณของชาวนาท าให้แมนต้องฝืนใจรับประทาน
อาหารจนหมดจาน เหตุการณ์เช่นนี้เกิดขึ้นอยู่บ่อยครั้ง รู้ตัวอีกทีแมนจึงกลายเป็นคนที่กินข้าวในแต่ละ
มื้อเยอะที่สุดในบ้าน อาจกล่าวได้ว่าพฤติกรรมการรับประทานอาหารของแมน (ที่เยอะ) นั้นเกิดจาก
พ้ืนฐานของครอบครัวที่เป็นมากกว่าฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว แต่มีเรื่องรสนิยม ความเชื่อ 
หรือคุณค่าทางจริยธรรมที่ถูกยึดถือในครอบครัวซึ่งสิ่งเหล่านี้ได้สั่งสมจนเกิดเป็นรูปแบบการ
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รับประทานอาหารที่แมนเคยชิน อย่างไรก็ตามพฤติกรรมการรับประทานอาหารในครอบครัวของแมน
ก็ไม่ได้มีแหล่งอ้างอิงอยู่กับฐานะในครอบครัวเท่านั้น แต่สิ่งที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการกินของแมน
อย่างดุเดือด รุนแรง ยากท่ีแมนจะต้านทานคือ “กระแสโลกาภิวัตน์” 
 การที่แมนเกิดในปีพ.ศ. 2536 ช่วงนั้นถือได้ว่าเป็นยุคกระแสโลกาภิวัตน์มีบทบาทต่อ
สังคมทุกสัดส่วนการคมนาคมขนส่งและการสื่อสารที่พัฒนาขึ้นได้ส่งผลให้วัฒนธรรมมีลักษณะที่ข้าม
พรมแดน วัฒนธรรมที่ได้รับความนิยมมักผูกโยงกับโทรทัศน์เป็นส าคัญ ตั้งแต่โทรทัศน์ เครื่องเล่นวีดิโอ 
เกมเพลย์สเตชั่น เครื่องเล่นวีซีดี ถือเป็นตัวแปรหนึ่งที่มีบทบาทต่อพฤติกรรมของแมน วัตถุทาง
วัฒนธรรมเหล่านี้ต้องนั่งดู/เล่นอยู่กับที่ ไม่สามารถเคลื่อนย้ายพกพาได้อย่างสะดวกเหมือนสมาร์ตโฟน 
แท็บเล็ต แล็ปท็อปในปัจจุบัน ในวัยเด็กแมนเป็นคนที่รักการดูโทรทัศน์เป็นชีวิตจิตใจ ทุกเย็นเมื่อแมน
กลับมาจากโรงเรียนเด็กชายแมนจะต้องรีบมานั่งหน้าโทรทัศน์เพ่ือดูการ์ตูนเรื่องโปรดและรอเวลา
รับประทานอาหารเย็น ในวันหยุดเสาร์-อาทิตย์เด็กหลายคนอาจจะออกไปเล่นนอกบ้านกับเพ่ือน แต่
เด็กชายแมนก็เลือกที่จะนั่งดูการ์ตูนตั้งแต่แปดโมงเช้ากินเวลาไปจนถึงช่วงเที่ยง โดยที่วันทั้งวัน
เด็กชายแมนแทบจะไม่ได้ท าอะไรเลยนอกจากการดูโทรทัศน์ แม้เนื้อหาในโทรทัศน์จะสร้างความ
เพลิดเพลินอยู่ไม่น้อย แต่การที่ต้องรับชมโดยนั่งติดอยู่กับที่ย่อมท าให้เกิดความเบื่อหน่ายไปในตัวด้วย 
และวิธีที่แมนเลือกใช้เพ่ือแก้ความเบื่อขณะดูโทรทัศน์คือการรับประทานขนมขบเคี้ยวที่ ได้รับความ
นิยมอย่างแพร่หลายในช่วงเวลาที่แมนเป็นเด็กคนหนึ่งที่ยังไม่รู้ประสา  
 อุตสาหกรรมอาหารที่เติบโตในสังคมที่แมนอยู่มีอิทธิพลต่อวัฒนธรรมการกิน ขนมขบ
เคี้ยว อาหารจานด่วน และอาหารขยะที่ขยายอิทธิพลในประเทศไทย ท าให้แมนตกเป็นเหยื่อหรือ
ยินยอมเป็นเหยื่อให้กับอาหารประเภทนี้  แมนรักในการกินอาหารเหล่านี้ เป็นชีวิตจิตใจ ทั้ง
แฮมเบอร์เกอร์ โดนัท ไอศกรีม ไก่ทอด โดยเฉพาะอย่างยิ่งไก่ทอดเจ้าดังที่ใครต่างก็รู้จัก แทบทุก
สัปดาห์เด็กชายแมนจะรบเร้าพ่อของเขาให้พาไปห้างสรรพสินค้าเพ่ือที่จะรับประทานไก่ทอดเจ้านี้ ยิ่ง
ช่วงใดท่ีมีโฆษณาว่ามีโปรโมชั่นซื้อไก่ทอดแถมของเล่นด้วยแล้วยิ่งท าให้ความอยากกระหายที่จะกินไก่
ทอดภายในจิตใจของแมนยิ่งพุ่งสูงขึ้น แมนมองว่าถือเป็นโชคดีที่ตนเองเกิดในต่างจังหวัด และจังหวัด
ลพบุรีทีแ่มนเติบโตมายังไม่มีแฮมเบอร์เกอร์เจ้าดังที่ชื่อเหมือนลวดเย็บกระดาษ มิเช่นนั้นแมนก็จะอ้วน
กว่านี้เป็นแน่แท้ อย่างไรก็ตามแม้จังหวัดที่แมนอยู่จะไม่มีสาขาของแฮมเบอร์เกอร์เจ้าดังยี่ห้อนี้ แต่ก็
มิได้หมายความว่าแมนจะไม่เคยลองลิ้มชิมรสแฮมเบอร์เกอร์ยี่ห้อนี้ เพราะเมื่อพ่อหม่องซึ่งเป็นพ่อเลี้ยง
ของแมนต้องเข้าไปราชการที่กรุงเทพฯ เมื่อเขากลับมาเขามักจะน าแฮมเบอร์เกอร์เจ้าดังติดไม้ติดมือ
มาฝากแมนอยู่เป็นประจ า  
 อุตสาหกรรมน้ าตาลเป็นคลานตามอุตสาหกรรมอาหารขยะแบบติด ๆ การเติบโตของ
อุสาหกรรมน้ าตาลส่งผลให้เครื่องดื่มที่วางจ าหน่ายตามท้องตลาดล้วนมีส่วนผสมของน้ าตาลจ านวน
มาก การที่แมนเริ่มดื่มน้ าหวานเสมือนเป็นการชักน าให้แมนกลายเป็นคนที่เสพติดความหวาน ในที่สุด
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แมนกลายเป็นคนที่ไม่สามารถขาดรสชาติหวานได้ สิ่งส าคัญที่แมนขาดไม่ได้เลยคือน้ าหวาน ไม่ว่าจะ
เป็นชาเขียว  นมเปรี้ยว น้ าอัดลม นมรสหวาน ทุกครั้งที่แมนเข้าร้านสะดวกซื้อแมนจะเลือกซื้อ
เครื่องดื่มที่เต็มไปด้วยน้ าตาลเหล่านี้มาแช่ไว้ในตู้เย็น เมื่อเขากระหายน้ า เขาก็เพียงแค่เดินไปเปิด
ตู้เย็นแล้วหยิบเครื่องดื่มเหล่านี้มาดื่ม ความรู้สึกสดชื่นที่เป็นเรื่องของอารมณ์ที่มากกว่าการดับความ
กระหายคือสิ่งที่แมนได้รับหลังจากดื่มน้ าหวานเหล่านี้ คงไม่ผิดนักหากจะเรียกเขาว่าเป็นบุคคลที่เสพ
ติดรสหวาน แมนดื่มน้ าเปล่าน้อยมากในแต่ละวัน เพราะน้ าที่เขาควรได้รับในแต่ละวันถูกแทนที่ด้วย
เครื่องดื่มผสมน้ าตาล ค่ามาตรฐานขององค์การอนามัยโลกที่ระบุวันคนเราไม่ควรรับประทานน้ าตาล
เกินวันละ 6 ช้อนชา ถูกท าให้กลายเป็นเรื่องไร้สาระทันที  
 อิทธิพลของอาหารขยะซึ่งยากที่จะหลีกเลี่ยงซึมลึกลงไปในวิถีชีวิตประจ าวันของแมน 
แมนกลายเป็นเด็กที่ชอบกินแต่อาหารที่ไม่มีประโยชน์ เขาชอบกินของทอดและดื่มน้ าหวานเป็นชีวิต
จิตใจ แทบทุกครั้งที่แมนต้องไปจ่ายตลาดกับพ่อของเขา และเมื่อพ่อของเขาถามว่า เย็นนี้จะกินอะไร? 
พรุ่งนี้เช้าจะกินอะไร? ค าตอบส่วนใหญ่ที่หลุดออกจากปากแมนก็มักจะเป็น ไก่ทอด หมูทอด เนื้อทอด 
ข้าวมนัไก่ ข้าวขาหมู ข้าวหมูกรอบ อาหารเหล่านี้ล้วนแล้วแต่เป็นอาหารที่มีไขมันสูงทั้งสิ้น ไม่เพียงแค่
อาหารมื้อหลักเท่านั้นที่มีไขมันสูง เพราะอาหารว่างที่แมนรับประทานระหว่างมื้อก็ล้วนแล้วแต่เป็น
อาหารที่มีไขมันสูงทั้งสิ้น อาหารว่างระหว่างมื้อที่แมนมักจะรับประทานมักจะเป็นอาหารจ าพวก 
น้ าอัดลม ขนมปังไส้หวาน ไส้กรอกทอด ลูกชิ้นทอด ขนมกรุบกรอบอย่างมันฝรั่งทอดกรอบ เป็นต้น 
 พฤติกรรมการรับประทานอาหารของแมนสะท้อนให้เห็นว่าพฤติกรรมของบุคคลมี
ความสัมพันธ์กับสังคมในหลายระดับ ทั้งกระแสโลกาภิวัตน์ วัฒนธรรมมวลชน ชนชั้นทางสังคม
เศรษฐกิจ ระบบคุณค่าและความหมาย ผู้เขียนคิดว่าสิ่งเหล่านี้ล้วนมีอิทธิพลต่ออุปนิสัยภายในตัว
บุคคล1 การรับประทานอาหารของแมน (จนอ้วน) จึงเป็นมากกว่าพฤติกรรมเพ่ือตอบสนองความ
ต้องการทางธรรมชาติซึ่งคือความหิวและความกระหายเท่านั้น หากแต่เป็นพฤติกรรมที่มีแรงกระท า
จากอิทธิพลทางสังคมด้วย การรับประทานอาหารจึงไม่ได้ด าเนินไปเพ่ือให้ร่างกายมีเรี่ยวแรงเพียงพอ
ต่อการด ารงชีวิตเท่านั้น เพราะเมื่อร่างกายหิวหรือกระหาย สิ่งที่ตามมามักเป็นค าถามจากสังคมอยู่
เสมอ เมื่อหิวค าถามที่ตามมาคือ กินอะไร? กินเมื่อไหร่? กินอย่างไร? เมื่อกระหายค าถามที่ตามมาคือ 
ดื่มอะไร? ดื่มเมื่อไหร่? ดื่มอย่างไร? และถึงแม้จะดูเหมือนว่าแมนมีความสามารถในการเลือกที่จะ

                                                           

 
1
 สอดคล้องกับโครงสร้างภายในที่ปิแอร์ บูร์ดิเยอ (Pierre Bourdieu) เรียกว่า “ฮาบิทัส” (habitus) 

เป็นจริตที่บุคคลมีและสั่งสมอยู่ภายในตัวบุคคลโดยไม่รู้ตัวว่ามีสิ่งนี้ด ารงอยู่ ฮาบิทัสกลายเป็นส่วนหนึ่งของความคิด
ความอ่านภายในตัวบุคคล เป็นสิ่งท่ีบุคคลน ามาใช้ในพฤติกรรมจากจิตไร้ส านึก มีลักษณะเป็นแก่นแกน มั่นคงถาวร 
ยากที่จะเปลี่ยนแปลง (สุภางค์ จันทวานิช, 2550, น. 249-251)  
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รับประทานอะไรหรือไม่รับประทานอะไร แต่ในอีกทางหนึ่งพฤติกรรมการรับประทานก็ถูกก าหนด 
จ ากัด ควบคุมไว้ด้วยเงื่อนไขที่สังคมได้ให้ไว้ 
 

3.3 เมฆฝนตั้งเค้า 
 
 พฤติกรรมที่ถูกสะสมพาดผ่านระยะเวลาจากวันเป็นเดือน จากเดือนเป็นปี ท าให้ในวันที่
สมาชิกทุกคนในบ้านรู้ตัวอีกทีพวกเขาก็พบว่าแมนก็กลายเป็นคนอ้วนเกินพิกัดไปเสียแล้ว การรับรู้ว่า
แมนกลายเป็นคนที่สังคมนิยามว่าเป็นคนอ้วนนั้นท าให้เมื่อแมนจะมองไปทางไหนของบ้าน สิ่งใดที่มี
ความเกี่ยวข้องกับคนอ้วนสามารถเชื่อมโยงกับความอ้วนได้ก็จะถูกท าให้กลายเป็นสิ่งที่สมาชิกใน
ครอบครัวให้ความส าคัญไปโดยปริยาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งประสบการณ์จากชมข่าวจากโทรทัศน์กับ
พ่อ ที่ถือว่าเป็นประสบการณ์ส าคัญที่ท าให้แมนรู้ว่าเรือนร่างของเขาเริ่มไม่เป็นที่ปรารถนาเสียแล้ว
 ข่าวที่พ่อของแมนให้ความสนใจและไวต่อประสาทสัมผัสของพ่อมากเป็นพิเศษคือข่าวที่
น าเสนอเก่ียวกับคนอ้วน เนื้อหาในข่าวทีถู่กน าเสนอมักมีรูปแบบเดิม ๆ ซ้ าไปซ้ ามา บุคคลผู้มีเรือนร่าง
อ้วนมักถูกน าเสนอด้วยภาพลักษณ์ของคนป่วยที่ต้องได้รับการช่วยเหลือหรือเป็นภาระของบุคคลรอบ
ข้างอยู่ตลอดเวลา สะท้อนได้จากหัวข้อข่าวที่ถูกเผยแพร่ เช่น "วอนช่วยหนุ่มอ้วนน้ าหนักพุ่งกว่า 250 
กิโล เดินไม่ได้ครอบครัวยากจน เจ้าตัวผวาท้องแตกตาย!" "วอนช่วยหนุ่มอ้วน 300 กิโลกรัม ป่วย
สารพัดโรค" "ขอความช่วยเหลือ หนุ่มอ้วน 147 กก. ป่วยหลายโรค อยู่กับตายาย เดินไม่ได้" 
นอกจากนี้ข่าวมักโทษสาเหตุของการเกิดโรคต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น เบาหวาน ความดันโลหิต ไขมันใน
หลอดเลือด โรคหัวใจ ฯลฯ เกิดจากการที่บุคคลมีเรือนร่างที่ "อ้วน" กว่าคนปกติ 
 พ่อของแมนเริ่มส่งสัญญาณบางอย่างที่เริ่มเป็นการกดดันแมนให้รับรู้ถึงความไม่ปกติ
จากการเป็นคนอ้วน สมัยที่แมนยังเด็ก บ้านของแมนมีโทรทัศน์เพียงเครื่องเดียว ท าให้ทั้งพ่อ แม่ และ
แมนต้องรับชมโทรทัศน์พร้อมกันและต้องรับชมรายการโทรทัศน์จากช่องเดียวกัน วันหนึ่งขณะที่
สมาชิกในครอบครัวนั่งชมรายการข่าวทางโทรทัศน์อยู่  โทรทัศน์ช่องนั้นได้น าเสนอวิถีชีวิตที่
ยากล าบาก น่ารันทด น่าสงสารของชายอ้วนผู้หนึ่ง เพ่ือขอรับเงินบริจาคจากประชาชนที่รับชม
รายการ หากสมาชิกในครอบครัวรับชมด้วยความปกติแมนก็คงจะไม่กดดันมากนัก แต่เหตุการณ์ก็
ไม่ได้เป็นเช่นนั้น เพราะขณะที่รายการโทรทัศน์น าเสนอชีวิตของชายอ้วนผู้นั้นอยู่ พ่อของแมนได้หยิบ
รีโมทแล้วเร่งเสียงให้ดังยิ่งขึ้น ประหนึ่งเป็นการตอกย้ าแมนถึงความชั่วร้ายของการมีเรือนร่างอ้วน พ่อ
เริ่มปฏิบัติกับแมนบ่อยขึ้นเรื่อย ๆ จนแมนรู้สึกอึดอัดและกดดันเมื่อต้องรับข่าวที่สื่อต่าง ๆ น าเสนอ
เกี่ยวกับคนอ้วน หากวันใดแมนนั่งดูโทรทัศน์อยู่เพียงล าพัง แล้วพ่อของเขาไปบริเวณอ่ืนของบ้าน ถ้า
สื่อในโทรทัศน์น าเสนอข่าวเกี่ยวกับคนอ้วน แมนจะรีบหยิบรีโมทขึ้นมาเพ่ือเปลี่ยนช่อง เพราะเขาเกรง
ว่าพ่อของเขาจะได้ยินข่าวนั้นแล้วตอกย้ าเขาถึงการมีเรือนร่างที่อ้วน 
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  เพียงเหตุการณ์สั้น ๆ ในข้างต้นเสมือนเป็นเค้าลางว่าแม้พ่อจะมีความรักความห่วงใย
ต่อแมนมากเพียงใด แต่ความรักนั้นก็ไม่ได้เป็นความรักที่มั่นคงหยุดนิ่งถาวร แต่เป็นความรักที่อ่อนไหว
และพร้อมที่จะถูกแทรกแซงอยู่ไม่น้อย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการแทรกแซงจากความเหมาะสมทางเรือน
ร่างที่สังคมได้สร้างและพยายามจะบังคับใช้ผ่านการด าเนินชีวิตในสังคม ที่ท าให้บุคคลต้องเริ่มจัดการ
ความขัดแย้งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจที่ขัดกัน ด้านหนึ่งเป็นความรักที่พ่อมีต่อเลือดเนื้อเชื้อไขอย่างแมน 
อีกด้านเป็นคุณค่าของสังคมที่พยายามชี้ว่าร่างอ้วนในแบบที่ลูกของตนเองมีนั้นเป็นร่างที่ไม่เหมาะสม  
และสิ่งนี้จะทวีความเข้มข้นมากยิ่งขึ้นเมื่อความกระอักกระอ่วนใจเกิดในอาณาบริเวณที่พ้นไปจากพ้ืนที่
ที่เรียกว่า “บ้าน” 
 
3.4 อ้วนอึกอัก 
 
 ค าที่บ่งชี้ถึงลักษณะทางร่างกายไม่ว่าจะเป็น “อ้วน” “ผอม” “ด า” “ขาว” “สูง” 
“เตี้ย” ล้วนแล้วแต่เป็นค าที่ผูกโยงอยู่กับลักษณะของเรือนร่างที่สังเกตได้ง่าย ความง่ายต่อการสังเกต
จึงไม่ใช่เรื่องแปลกที่คนส่วนใหญ่มักน าประเด็นเหล่านี้มาเป็นประเด็นทักทายในชีวิตประจ าวัน 
เช่นเดียวกับแมนที่เขามักถูกทักทายโดยน าความอ้วนมาเป็นตัวตั้งต้นของการพูดคุย ความอ้วนของ
แมนไม่ได้เป็นประเด็นที่ถูกใช้เพ่ือทักทายแมนคนเดียวเท่านั้น หากแต่ยังถูกใช้ไปถึงการทักทายพ่อแม่
ของเขาอีกด้วย 
 โดยเฉพาะเมื่อพ่อกับแมนต้องออกไปนอกบ้านซึ่งเป็นพ้ืนที่สาธารณะแล้วพบกับผู้คนใน
สังคม พวกเขาเหล่านั้นมักทักทายพ่อโดยการน าความอ้วนของแมนมาเป็นประเด็นหลักในการทักทาย
อยู่เสมอ แมนได้ยินหลายคนที่มักถามพ่อว่า “ท าไมอ้วนจัง?” “ท าไมตัวใหญ่จัง?” “ลูกน้ าหนัก
เท่าไหร่เนี่ย?” ไปจนถึงการทักทายด้วยค าว่ากล่าวที่ว่า “เลี้ยงลูกยังไงให้อ้วนขนาดนี้?” เมื่อถูก
ทักทายด้วยประโยคเหล่านี้พ่อของแมนก็จะมีปฏิกิริยาตอบสนองที่แสดงออกถึงความกระอักกระอ่วน
ใจอย่างเห็นได้ชัด 
 ความกระอักกระอ่วนใจที่เกิดกับพ่ออาจเป็นเพราะ “ความเหมาะสม” ที่สังคมสร้างนั้น
ขัดแย้งกันมากมายเหลือเกิน สังคมสร้างความคิดเกี่ยวกับความเหมาะสมมากกว่าแค่เรื่องเรือนร่าง 
สังคมได้สร้างความเหมาะสมในมิติอ่ืนอีกมากมายทั้ง “ความเป็นพ่อแม่ที่เหมาะสม” “ความเป็น
ทายาททหารที่เหมาะสม” “ความเป็นหัวหน้าครอบครัวที่เหมาะสม” ที่ท าให้พ่อกลายเป็นบุคคลที่ทั้ง
แบกและจัดการความคาดหวังของสังคมให้สอดคล้องกับการดูแลสมาชิกในบ้าน โดยเฉพาะสมาชิกที่
เป็นเลือดเนื้อเชื้อไขอย่างแมน ความเหมาะสมที่สังคมสร้างขึ้นท าให้ด้านหนึ่งความเป็นพ่อที่ดีท าให้พ่อ
ต้องเลี้ยงแมนให้อยู่ดีกินดีกว่าสภาพความยากจนที่ตนเองเจอในอดีต แต่ภายใต้ความอยู่ดีกินดีนั้นพ่อก็
ไม่ควรที่จะท าให้แมนอ้วนเนื่องจากร่างอ้วนเป็นร่างที่ไม่เหมาะสมของสังคม และการที่แมนอ้วนนั้นก็
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ยิ่งไปขัดกับการเป็นลูกทหารที่มักถูกคาดหวังให้ประกอบอาชีพทหารตามพ่อ ความสับสนซับซ้อนที่
สังคมสร้างความเหมาะสมในเรื่องต่าง ๆ ของชีวิตที่ท าให้บุคคลต้องกระตือรือร้นให้การหาเหตุผล
ต่อรองกับค าถามของสังคมเพ่ือท าให้บุคคลสามารถด าเนินชีวิตต่อไปได้อย่างรู้สึกปกติ เช่น เมื่อมีคน
ถามพ่อว่าเลี้ยงลูกยังไงให้อ้วนขนาดนี้? พ่อก็มักจะตอบแบบทีเล่นทีจริงว่า “เลี้ยงสมบูรณ์มากไป
หน่อย” หรือหากมีใครถามแมนว่าน้ าหนักเท่าไหร่? แมนก็มักเลี่ยงโดยการตอบไปว่า “ไม่รู้ ไม่ได้ชั่งมา
นานแล้ว” 
 
3.5 จัดการร่างต่างเพศ 
 
 เรือนร่างเป็นสิ่งที่สังคมพยายามที่จะจัดการให้สอดคล้องกันในหลายมิติ ความเหมาะสม
ของเรือนร่างเป็นมากกว่าเรื่องอ้วนหรือผอม แต่ซ้อนทับด้วยความเป็นเพศ เพศที่แตกต่างกันนั้นใน
น ามาซึ่งวิธีการจัดการเนื้อตัวร่างกายที่แตกต่างกัน ยิ่งไปกว่านั้นความเป็นเพศที่แตกต่างกันยังน ามาสู่
ความพยายามในการควบคุมจัดการลูกของตนเอง ลูกที่สังคมระบุว่ามีเรือนร่างอ้วนซึ่งเป็นร่างที่ไม่
เหมาะสมในลักษณะที่แตกต่างกันอีกด้วย 
 เมื่อพูดถึงผู้หญิงคนเดียวในบ้านอย่างแม่ของแมน วิธีการที่แม่ใช้ดูแลเรือนร่างตนเองดู
จะมีความหลากหลายและความสลับซับซ้อนอยู่ไปน้อย อ้างอิงถึงพฤติกรรมการกินของแม่ในหัวข้อ
ก่อนหน้านี้แมพ้ฤติกรรมการรับประทานอาหารของแม่ อาจท าให้หลายคนคงคิดว่าแม่ต้องเป็นคนอ้วน
เช่นเดียวกับแมนแน่ ๆ แต่ไม่ใช่เช่นนั้น เพราะแม่ของแมนเป็นคนรูปร่างสมส่วนหุ่นดี เพราะแม่ของ
แมนออกก าลังกายโดยการเต้นแอโรบิคเป็นประจ าแทบทุกวัน ที่ท าให้ที่ถึงแม้ว่าแม่จะรับประทาน
อาหารเยอะ แต่การออกก าลังก็ช่วยให้ท่านสามารถมีเรือนร่างที่เป็นปกติตามที่สังคมนิยามได้ ทุกวัน
หลังจากเลิกจากการท างาน แม่และเพ่ือนร่วมงานของท่านมักจะชักชวนกันไปออกก าลังกายโดยการ
เต้นแอนโรบิคอยู่เสมอ การออกก าลังกายไม่ได้เป็นวิธีเดียวของการดูแลเนื้อตัวร่างกายของแม่และ
กลุ่มเพ่ือนหญิงของท่าน เพราะหลายครั้งหญิงสาววัยท างานกลุ่มนี้มักชักชวนกันไปท าสปา อาบน้ าแร่ 
แช่น้ านม ขัดผิว ชวนกันไปรักษาสิวฝ้ากระ ซื้อเครื่องส าอางอยู่เป็นประจ า 
 จะเห็นได้ว่าวิธีที่แม่ใช้รักษาสุขภาพนั้นเป็นทั้งค่อนข้างอ้างอิงอยู่กับวิทยาการในสังคม
สมัยใหม่ที่ความสวยความงามถูกสนับสนุนด้วยองค์ความรู้วิทยาศาสตร์และการแพทย์ ดังนั้นเมื่อแม่
พยายามที่จะเปลี่ยนให้ลูกของตนเองมีเรือนร่างที่เหมาะสม วิทยาการทางการแพทย์จึงเป็นวิธีอันดับ
ต้น ๆ ที่แม่ของแมนนึกถึง ในขณะที่แมนมีอายุอยู่ในช่วงประมาณ 14-15 ปี ถือได้ว่าเป็นช่วงวัยรุ่น
ตอนต้น ร่างกายและฮอร์โมนของเด็กชายและเด็กหญิงต่างมีความเปลี่ยนแปลง แมนเป็นวัยรุ่นคนหนึ่ง
ที่นอกจากจะมีเรือนร่างที่อ้วนมากแล้ว ยังตามมาด้วยความเปลี่ยนแปลงทางร่างกายมากมายหลาย
อย่าง ทั้งขนจ านวนมากที่ขึ้นตามร่างกาย ผิวหนังบริเวณรอบคอที่มีสีด าคล้ า อาจสันนิษฐานว่าเป็น
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สัญญาณบ่งบอกของการเป็นโรคเบาหวาน ความเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ท าให้แม่ของแมนเป็นห่วงมาก 
แม่จึงตัดสินใจพาแมนไปปรึกษาหมอ หมอท่านนี้มีชื่อเสียงด้านการลดน้ าหนักในจังหวัดลพบุรี แมน
เล่าว่าเมื่อเข้าไปถึงคลินิก หมอจะให้ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง จากนั้นจึงให้ค าแนะน าด้านอาหารการ
รับประทานอาหารและการออกก าลังกาย แมนบอกว่าสิ่งที่บอกให้ค าแนะน าล้วนเป็นสิ่งที่ทุกคน "รู้ ๆ 
กันอยู่แต่ไม่สามารถท าได้ส าเร็จ" จากนั้นหมอจึงได้ท าการสั่งจ่าย "ยาเม็ดสีฟ้า" ให้กับแมน ผู้ช่วยหมอ
ด้านหน้าคลินิกแนะน าวิธีรับประทานยานี้ โดยแนะน าให้รับประทานยาครั้งละหนึ่งเม็ด วันละสองเวลา
หลังอาหารเช้า-เย็น แถมด้วยการพูดหยอกล้อปนขู่ว่า "อย่าไปกินของมัน ๆ อย่างผัดกระเพรานะ 
ไม่อย่างนั้นจะถ่าย (อุจจาระ) เป็นน้ ามันแน่" แมนรับฟังเฉย ๆ โดยไม่ได้คิดอะไรมาก เขาคิดว่าคงไม่ได้
เป็นเรื่องที่น่ากลัวอะไรมากนัก หลังจากนั้นสองแม่ลูกก็ต่างพากันกลับบ้านด้วยความสบายใจ 
 แมนรับประทานยาเม็ดสีฟ้าอย่างต่อเนื่อง หนึ่งวันผ่านไป สองวันผ่านไป สามวันผ่านไป 
ทุกอย่างด าเนินไปอย่างปกติ แต่วันที่สี่ราวกับว่ายาเพ่ิงเริ่มออกฤทธิ์ แมนเล่าให้ฟังว่าเขาอุจจาระ
ออกมาเป็นคราบน้ ามัน ยิ่งมื้อใดหรือวันใดเขากินของทอดอย่างไก่ทอดหรือของมันอย่างผัดกระเพรา 
เขาจะยิ่งขับถ่ายออกมาเป็นน้ ามันจ านวนมาก ราวกับว่ายานี้มีหน้าที่ขับน้ ามันทุกอย่างที่ รับประทาน
เข้าไปออกจากร่างกาย โดยน้ ามันที่ออกมานั้นก็มีกลิ่นที่ไม่พึงประสงค์อย่างรุนแรง ที่เลวร้ายไปกว่านั้น
แมนไม่สามารถควบคุมระบบขับถ่ายของตนเองได้ ถ้าเป็นช่วงเวลาปกติหากแมนรู้สึกเหมือนตนเองจะ
ผายลม แมนก็สามารถหามุมสงบและผายลมได้อย่างสบายใจ แต่ไม่ใช่กับช่วงเวลาที่รับประทานยาเม็ด
สีฟ้านี้เข้าไป เพราะหลังจากที่รับประทานยาเม็ดสีฟ้านี้เข้าไปแล้ว เมื่อแมนผายลมออกมา จะมีคราบ
น้ ามันติดออกมากับการผายลมนั้นด้วย ท าให้กางเกงในและกางเกงที่แมนใส่เลอะเทอะเปรอะเปื้อน
เต็มไปด้วยคราบน้ ามัน สร้างความล าบากในการใช้ชีวิตเป็นอย่างยิ่ง แมนตัดสินใจหยุดการใช้ยาเม็ดสี
ฟ้าในที่สุด และได้เล่าเรื่องราวนี้ให้กับแม่และพ่ีนก (พ่ีเลี้ยง) ฟัง ทั้งสองรับฟังแต่ก็เหมือนไม่ค่อยเชื่อ
นัก จึงได้ขอรับช่วงต่อการใช้ยาเม็ดสีฟ้าจากแมนซึ่งเหลืออยู่อีกจ านวนมาก แมนเล่าว่าทั้งแม่และพ่ีนก
ต่างเหมือนกันคือน ายาเม็ดสีฟ้านี้ไปรับประทาน สามวันแรกที่ทั้งสองคนรับประทานยานี้เข้าไปพวก
เขาพูดกับแมนเหมือนกันว่า "ไหน ไม่เห็นเป็นอะไรเลย" จากนั้นไม่นานทั้งสองก็ได้หยุดการใช้ยา
เนื่องจากพบเหตุการณ์ที่ไม่แตกต่างจากแมน พ่ีนกขับถ่ายออกมาเป็นคราบน้ ามันที่มีกลิ่นเหม็นจนเขา
ไม่สามารถทนได้ ส่วนแม่ของแมนผายลมและมีคราบน้ ามันติดอยู่ที่กางเกงสีขาวขณะท างานอยู่ใน
สถานที่ท างาน  
 สลับกลับมาที่ผู้ชายซึ่งเติบโตมาจากโรงเรียนทหารอย่างพ่อของแมน การศึกษาจาก
โรงเรียนที่มีแต่ผู้ชาย การปลูกฝังจิตส านึกความเป็นชายอย่างเข้มข้น ท าให้เมื่อพูดถึงการดูแลร่างกาย 
ความเป็นชายอาจท าให้วิทยาการทางการแพทย์และความส าอางไม่ถูกพิจารณาและมองข้ามไป 
ในขณะทีก่ารเล่นกีฬากลับเป็นรูปแบบของการดูแลเรือนร่างที่พ่อของแมนให้ความส าคัญมากกว่า พ่อ
ของแมนชื่นชอบการเล่นกีฬาอยู่ไม่น้อย โดยเฉพาะอย่างยิ่งกีฬาที่ต้องเล่นเป็นทีมอย่างฟุตบอล 
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บาสเกตบอล ตะกร้อเป็นกีฬาที่พ่อมักออกไปเล่นกับเพ่ือนทหารของท่านอยู่เป็นประจ า ท าให้ในวันที่
สังคมต่างกดดันและชี้ว่าลูกของตนเองอย่างแมนมีเรือนร่างแตกต่างจากเด็กรุ่นราวคราวเดียวกันมาก 
การมีน้ าหนักทะลุเกินพิกัดจนสังคมเรียกว่าเป็นคนอ้วน พ่อจึงเคี่ยวเข็ญผลักดันให้แมนเล่นกีฬาหลาย
ชนิดโดยมีความหวังว่ากีฬาเหล่านั้นจะสามารถท าให้แมนผอมลงได้  
 “ฟุตบอล” คือกีฬาชนิดแรกที่พ่อพยายามส่งเสริมให้แมนเล่นตั้งแต่เด็ก พ่อซื้อลูก
ฟุตบอลและสอนให้แมนลองฝึกเล่นดู อย่างไรก็ตามธรรมชาติของฟุตบอลซึ่งเป็นกีฬาที่ต้องเล่นเป็นทีม 
แต่ละแวกบ้านของแมนซึ่งอยู่ในค่ายทหารกลับมีเด็กรุ่นราวคราวเดียวกับแมนน้อยมาก ถ้าเป็นเด็กรุ่น
ราวคราวเดียวกับแมนส่วนใหญ่ก็มักจะเป็นเด็กผู้หญิง ด้วยเงื่อนไขเหล่านี้ท าให้ท้ายที่สุดลูกฟุตบอลนั้น
จึงได้ถูกน าไปเก็บไว้ในมุมอับของห้องเก็บของ ลมในลูกฟุตบอลได้แฟบลง แฟบลง และแฟบลงจน
กลายเป็นเพียงเศษหนังชิ้นหนึ่ง ที่ในท้ายที่สุดก็ต้องลงไปอยู่ในถังขยะ กีฬาฟุตบอลจึงเป็นความ
ล้มเหลวแรกในการเล่นกีฬาที่ไม่สามารถท าให้แมนสามารถลดน้ าหนักได้ 
 ถัดมาเพียง 1-2 ปี พ่อตัดสินใจส่งแมนไปเรียนว่ายน้ ากับครูสอนว่ายน้ าที่เป็นทหารใน
ค่ายเดียวกับพ่อ ทุกเย็นเมื่อพ่อกลับมาจากที่ท างานพ่อจะรับแมนไปส่งเพ่ือเรียนว่ายน้ าที่สระว่ายน้ า
แถวบ้าน และรอรับกลับ แมนได้รู้จักกับ “ครูตู่” ครูสอนว่ายน้ าคนแรกของแมน ครูตู่กับแมนเป็นครู
และลูกศิษย์ที่มีความสัมพันธ์อันดีมาโดยตลอด แมนได้เรียนรู้การว่ายน้ าตั้งแต่พ้ืนฐานไปจนสามารถ
ว่ายไป-กลับสระว่ายน้ ามาตรฐานได้โดยล าพัง ทั้ง ๆ ที่เด็กชายแมนขายังยันไม่ถึงพ้ืนสระว่ายน้ า แม้
การว่ายน้ าเป็นกีฬาที่ใช้พลังงานสูง แต่แมนกลับไม่มีทีท่าว่าจะผอมลง เพราะทุกวันหลังจากเหนื่อย
จากการเรียนว่ายน้ า แมนจะต้องไปซื้อน้ าส้มปั่นกับลูกชิ้นทอดกินทุกวัน แม้การว่ายน้ าจะยังไม่
สามารถท าให้แมนผอมได้ แต่แมนก็ชอบที่จะเรียนรู้การว่ายน้ า จนกระทั่งวันหนึ่งขณะที่เรียนว่ายน้ า
อยู่ แมนไม่สามารถท าตามค าสั่งของครูตู่ได้ ครูตู่ดุแมน และเอามือตีไปที่ขาของแมน ความบาดเจ็บ
ทางร่างกายแทบไม่มี แต่ความเจ็บใจนั้นมากมายมหาศาล เนื่องจากครูตู่พูดจาไม่ดีและมีท่าทีที่หยาบ
คาย หลังจากนั้นแมนก็งอแงกับพ่อแม่และไม่ไปเรียนว่ายน้ าอีกเลย ความล้มเหลวของความพยายาม
เล่นกีฬาเพ่ือลดความอ้วนจึงเกิดขึ้นเป็นครั้งท่ีสอง 
 ถัดมาขณะที่แมนเรียนอยู่สักประมาณป.3 – ป.4 พ่อชักน าให้แมนเข้าสู่วงการเดินวิ่งเพ่ือ
สุขภาพ ทุกเย็นพ่อจะชักชวนกึ่งคะยั้นคะยอให้แมนออกไปเดินรอบสนามฟุตบอล วันละรอบบ้าง สอง
รอบบ้าง จากนั้นพ่อก็จะต่อรองขอให้แมนเพ่ิมจ านวนรอบของการเดินเรื่อย ๆ ด้วยความที่เป็นการ
เดินกลางแจ้งจึงท าให้มีบางวันที่ฝนตก หรือในฤดูร้อนที่อากาศร้อนจัด ท าให้พ่อและแมนไม่สามารถ
ออกไปเดินรอบสนามฟุตบอลได้อย่างต่อเนื่อง พวกเขาจึงตัดสินใจซื้อไม้แบดมินตันเพ่ือออกก าลัง แต่
หลังจากนั้นไม่นานพวกเขาก็เกิดความเบื่อและเลิกเล่นไปในที่สุด 
 ปี พ.ศ. 2546 ภราดร ศรีชาพันธุ์ นักเทนนิสชายชาวไทยผู้โด่งดังจากการมีอันดับสูงที่สุด
ในประวัติศาสตร์ด้วยอันดับ 9 ของโลก ความดังของเขาท าให้เด็กน้อยใหญ่และวัยรุ่นหันมาให้ความ
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สนใจกับกีฬาอย่างเทนนิสมากขึ้น แมนเป็นเด็กคนหนึ่งที่ให้ความสนใจกับกีฬาชนิดนี้ด้วย เขารบเร้า
อ้อนวอนให้พ่อของเขาซื้อไม้แร็กเกตส าหรับเล่นเทนนิส แม้พ่อของเขาถอนหายใจด้วยความหน่าย
เล็กน้อย แต่ก็ยอมซื้อให้แมนโดยหวังว่าจะเป็นกีฬาที่แมนจริงจังเสียที แต่กระแสของกีฬาอย่างเทนนิส
จากภราดร ศรีชาพันธุ์ก็เปรียบเสมือนคลื่นทะเลที่พัดเข้ามาและก็จากหายไป เช่นเดียวกับความตั้งใจที่
จะเล่นเทนนิสของแมนที่ด ารงอยู่ได้ไม่นาน ในท้ายที่สุดเขาก็เบื่อและเลิกเล่นเทนนิส ไม้แร็กเกต
เทนนิสเป็นอีกอุปกรณ์การเล่นกีฬาที่ตามเข้าไปอยู่กับลูกฟุตบอลและไม้แบดมินตันอย่างติด ๆ   
 สุดท้ายพ่อของแมนตัดสินใจซื้อลู่วิ่งส าหรับออกก าลังกายและน ามาติดตั้งไว้ภายในบ้าน
โดยหวังใจว่าแมนจะได้รับประโยชน์จากเครื่องออกก าลังกายชิ้นนี้อย่างเต็มที่ ในช่วงแรกแมนก็ดูจะ
สนุกสนานกับการใช้ลู่วิ่งเครื่องนี้ ทุกอย่างดูเหมือนจะด าเนินไปได้ด้วยดี แมนเดินบ้าง วิ่งบ้างตามตาม
ศักยภาพร่างกายแต่ละวัน ระยะเวลาผ่านไปไวเหมือนโกหก ไม่ว่าจะด้วยเหตุผลหรือข้ออ้างใด ๆ ก็
ตามแต่ แมนได้ค่อย ๆ ห่างหาย เว้นว่างจากการใช้ลู่วิ่งเครื่องนี้ไปเรื่อย ๆ เรื่อย ๆ และเรื่อย ๆ เมื่อ
ระยะเวลาผ่านไปนานเข้า ลู่วิ่งที่ถูกตั้งไว้ภายในบ้านมีสภาพราวกับเป็นอนุสาวรีย์แห่งความล้มเหลว
ของการออกก าลังกาย ที่ไม่มีใครสนใจแม้จะเหลือบมอง วันเวลาผ่านไปจากวันเป็นเดือน จากเดือน
เป็นปี ฝุ่นเริ่มเกาะลู่วิ่งเครื่องนี้ หนาขึ้น หนาขึ้น และหนาขึ้น ไม่มีใครใส่ใจที่จะท าความสะอาด ยิ่งไป
กว่านั้นพวกเขากลับใช้ประโยชน์จากลู่วิ่งอย่างไม่ถูกวัตถุประสงค์นัก นั่นคือการน าผ้าโดยเฉพาะผ้าขี้ริ้ว 
มาแขวนไว้ พาดไว้ ตากไว้ 
 แม้ความพยายามของพ่อแม่ที่ผลักดันให้ลูกที่มีเรือนร่างอ้วนอย่างแมนเปลี่ยนร่างไปสู่
การมีเรือนร่างสมส่วนจะไม่ส าเร็จ แต่ลักษณะการดูแลเรือนร่างในครอบครัวของแมนได้สะท้อนให้เห็น
ว่าการจัดการเรือนร่างนั้นมีความคิดที่สัมพันธ์กับความเป็นเพศในสังคม เรือนร่างผู้ชายที่ผูกโยงกับ
ความเป็นชายที่เน้นการแสดงออกถึงความเข้มแข็ง ห้าวหาญสมชายชาตรี เรือนร่างที่จะสอดคล้องกับ
ความเป็นชายจึงถูกให้ความส าคัญไปที่ความแข็งแรงของร่างกายเป็นส าคัญ การเล่นกีฬาที่จึงเป็นวิธีที่
ส าคัญต่อการจัดการร่างกายให้สอดคล้องกับความเป็นชายที่สังคมก าหนด  
 ในขณะที่ความเป็นหญิงได้ท าให้เรือนร่างของผู้หญิงกลับถูกคาดหวังอย่างสลับซับซ้อน
มากกว่า ผู้หญิงไม่เพียงแค่ต้องมีเรือนร่างที่ผอมเพรียวสมส่วนเท่านั้น เพราะผู้หญิงยังต้องค านึงถึง
ความสวยความงามร่วมด้วย การเป็นผู้หญิงที่มีเรือนร่างสมกับความเป็นหญิงจึงไม่สามารถหยุดอยู่แค่
เพียงการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายเท่านั้น แต่อาจต้องพ่ึงวิทยาการสมัยใหม่อย่างการใช้ยาหรือการ
ผ่าตัดศัลยกรรมเพ่ือท าให้เรือนร่างเหมาะสมกับความเป็นผู้หญิง สิ่งเหล่านี้สะท้อนให้เห็นว่าความสม
ส่วนของเรือนร่างไม่ได้เป็นวาทกรรมที่เกิดขึ้นและด ารงอยู่อย่างโดด ๆ หากแต่เป็นวาทกรรมที่มี
ความสัมพันธ์กับวาทกรรมในแง่มุมอ่ืนของชีวิตเช่น วาทกรรมความเป็นชาย วาทกรรมความเป็นหญิง 
เป็นต้น 
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3.6 ท้ายบท: หลากเฉดหลายสีของวาทกรรม 
 
 แม้งานศึกษาครั้งนี้พยายามที่จะมุ่งเน้นศึกษาวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสม แต่
ข้อมูลที่เก่ียวข้องกับชีวิตครอบครัวของแมนซึ่งเป็นข้อมูลเพียงแค่บางส่วนในงานศึกษาครั้งนี้กลับท าให้
รู้ว่า เราไม่สามารถที่จะศึกษาวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมอย่างโดดเดี่ยวโดยปราศจากการ
เชื่อมโยงกับวาทกรรมในแง่มุมอ่ืนของชีวิตได้ เนื่องจากวาทกรรมเป็นสิ่งที่ครอบคลุมแทบทุกมิติของ
ชีวิตและเป็นสิ่งที่ถูกสถาปนาไว้ก่อนที่จะมีการถือก าเนิดของบุคคล การที่แม่ของแมนออกก าลังโดย
การเต้นแอโรบิคเพ่ือรักษาสัดส่วนและการที่พ่อของแมนออกก าลังกายกับเพ่ือนร่วมงานก็สะท้อนให้
เห็นว่าวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมเป็นสิ่งที่ถูกสถาปนาไว้ตั้งแต่รุ่นของพ่อแม่ซึ่งเป็นช่วงเวลา
ก่อนที่แมนจะเกิดเสียอีก  และวาทกรรมในเรื่องเดียวกันก็อาจมีอิทธิพลต่อบุคคลในลักษณะที่อาจจะ
เหมือนหรือแตกต่างกัน ดังนั้นเมื่อบุคคลอย่างแมนเกิดมาย่อมต้องพบกับวาทกรรมจ านวนมากที่มี
ความสลับซับซ้อนในชีวิตประจ าวัน ยิ่งไปกว่านั้นวาทกรรมที่สลับซับซ้อนทั้งหลายเหล่านั้นยังมี
ความสัมพันธ์เชื่อมโยงกันอีกด้วย  
 จากชีวิตของแมนในมิติครอบครัวที่ท าให้เราเห็นว่าวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสม
มีความสัมพันธ์กับอีกหลายวาทกรรมในชีวิตทั้ง วาทกรรมความเป็นชาย วาทกรรมความเป็นหญิง 
วาทกรรมความเป็นพ่อเป็นแม่ที่ดี ความสัมพันธ์ระหว่างวาทกรรมทั้งหลายเหล่านี้ก็มิได้เป็น
ความสัมพันธ์ที่ราบเรียบ หากแต่เป็นความสัมพันธ์ที่สลับซับซ้อนมีทั้งความสอดคล้องกัน การขัดกัน 
ปะทะกัน ลักลั่นระหว่างวาทกรรม ความสัมพันธ์ของวาทกรรมทั้งหลายท าให้บุคคลต้องใช้พละก าลัง
ทางสติปัญญาในการไตร่ตรองพิจารณาว่าในแต่ละสถานการณ์ของความสัมพันธ์ระหว่างวาทกรรม 
บุคคลจะจัดระเบียบความคิด ร่างกาย และตัวตนอย่างไร ดังเช่นสถานการณ์ที่พ่อของแมนต้องเผชิญ
กับความกระอักกระอ่วนจากการลักลั่นกันระหว่างวาทกรรมว่าด้วยความเป็นพ่อแม่ที่ดีที่ต้องเลี้ยงลูก
ให้อยู่ดีกินดีซึ่งขัดกันกับวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมที่บุคคลต้องพยายามที่จะมีเรือนร่างที่
เหมาะสม สถานการณ์ของการปะทะกันระหว่างวาทกรรมที่ขัดแย้งกันได้ท าให้บุคคลอย่างพ่อของแมน
ต้องงัดกลยุทธ์เพื่อดึงให้สถานการณ์ของการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลสามารถด าเนินต่อไปได้ 
 เมื่อวาทกรรมไม่ได้เป็นโครงสร้างแข็งแกร่งท่ีด ารงอยู่อย่างนิ่งเฉยหรือเป็นโครงสร้างที่สัก
แต่ว่ามีอิทธิพลกับทุกคนในลักษณะที่เหมือน ๆ กัน ท าให้นอกจากเราจะไม่สามารถพิจารณาวาทกรรม
เรื่องใดเรื่องหนึ่งอย่างแยกขาดโดยปราศจากการเชื่อมโยงกับวาทกรรมอ่ืนได้แล้ว เรายังไม่สามารถ
พิจารณาวาทกรรมโดยแยกขาดกับการตระหนักรู้หรือความเข้าใจของบุคคลที่มีต่อเงื่อนไขโครงสร้าง
วาทกรรมอีกด้วย พละก าลังทางสติปัญญาของบุคคลไม่ว่าจะเป็นการรับรู้ ความเข้าใจ การตีความของ
บุคคลที่มีต่อวาทกรรมก็ถือเป็นตัวเชื่อมที่ส าคัญในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมของบุคคลกับ
โครงสร้างทางสังคมอย่างวาทกรรม ดังนั้นการรู้ว่าแต่ละบุคคลมีการรับรู้และตีความวาทกรรมอย่างไร 
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จะท าให้เราเข้าใจสาเหตุของพฤติกรรมทางสังคมที่บุคคลแสดงออกมากยิ่งขึ้น และถึงแม้สังคมจะมี
วาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสม แต่การที่การพ่อของแมนรับรู้ถึงความอยากล าบากของการอด
มื้อกินมื้อจากความยากจนในอดีตกลับมีพลังมากกว่าอ านาจของวาทกรรม พ่อของแมนจึงเลือกที่จะ
เลี้ยงดูแมนให้กินดีอยู่ดีมากกว่าที่จะเลี้ยงแมนให้มีเรือนร่างสมส่วน 
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บทที่ 4 
โรงเรียน: ปฏิบัติการวาทกรรมที่ใชศ้าสตร ์(แต่ไม่ใช้ศิลป์) 

 
 หากบ้านคือพ้ืนที่ส่วนตัวที่แมนใช้ชีวิตมากที่สุดในแต่ละวัน โรงเรียนก็คงจะเป็นพ้ืนที่
สาธารณะที่แมนใช้ชีวิตมากที่สุดในแต่ละวันเช่นกัน  เผลอ ๆ แมนอาจจะใช้เวลาอยู่ในโรงเรียน
มากกว่าที่บ้านเสียด้วยซ้้า เวลา 24 ชั่วโมงของแมนในหนึ่งวัน 8 -12 ชั่วโมงหมดเวลาไปกับการ
เดินทางไปโรงเรียนและเรียนหนังสือ 8 ชั่วโมงหมดไปกับการนอนหลับพักผ่อน มีเพียง 4 -7 ชั่วโมง
เท่านั้นที่แมนใช้เวลากับสมาชิกครอบครัวเพียงในบ้าน ยังไม่นับในบางช่วงที่แมนต้องนอนค้างที่
โรงเรียนเพ่ือเรียนพิเศษและติวหนังสือส้าหรับการสอบเข้ามหาวิทยาลัย โรงเรียนกลายเป็นพ้ืนที่ส้าคัญ
ต่อชีวิตของแมนโดยเฉพาะอย่างยิ่งการหล่อหลอมให้แมนกลายเป็นบุคคลที่มีตัวตน มีจุดยืน มี
ต้าแหน่งแห่งที่ทางสังคม แน่นอนว่าบุคคลที่สังคมระบุว่าเป็นคนอ้วนที่มีความแตกต่างและถูก
พิจารณาว่าเป็นเรือนร่างที่ไม่ปกติอย่างแมนย่อมมีตัวตนในสังคมแตกต่างจากบุคคลที่มีเรือนร่างสม
ส่วน  
 ดังนั้นในบทนี้จึงเป็นการอภิปรายถึงประสบการณ์ชีวิตของบุคคลที่มีเรือนร่างอ้วนอย่าง
แมนในบริบทของโรงเรียน สถานที่ที่ท้าให้เขาพบกับการปฏิสัมพันธ์และการปฏิบัติต่อเรือนร่างอ้วน
ของเขาที่ทั้งเข้มข้นและเป็นระบบระเบียบ เป็นที่น่าสนใจว่าสถาบันทางสังคมที่มีปฏิบัติการทางวาท
กรรมอย่างเต็มรูปแบบนี้จะสามารถสร้างอิทธิพลและแรงกดดันให้แมนก้าวเข้าสู่กระบวนการเปลี่ยน
เรือนร่างได้มากน้อยเพียงใด? 
 
4.1 อนุบาลวันแรก: โต๊ะพัง เก้าอ้ีหัก 
 
 “หลายคนอาจจะคิดว่ามันเป็นเรื่องตลก หากบอกว่ากูเป็นคนหนึ่งที่เคยต้องระแวงทุก
ครั้งเวลานั่งเก้าอ้ีหรือใช้โต๊ะ” หนึ่งเสียงสะท้อนจากปากแมนที่แสดงให้เห็นว่าโต๊ะและเก้าอ้ีเป็นอีกหนึ่ง
ปัญหาที่ท้าให้แมนรับรู้ถึงความแตกต่างของเขาจากคนอ่ืน ๆ ด้วยความที่ทั้งโต๊ะและเก้าอ้ีต่างเป็น
สินค้าที่ถูกผลิตในจ้านวนมากโดยยึดเอาเรือนร่างซึ่งถูกระบุว่า “เหมาะสม” เป็นศูนย์กลางท้าให้แมน
ต้องเผชิญกับแรงกดดันจากการใช้โต๊ะและเก้าอ้ี เมื่อใดที่เขาจะใช้โต๊ะและเก้าอ้ีเขาต้องคอยตรวจสอบ
และระมัดระวังเกี่ยวกับความแข็งแรงทุกครั้งเพ่ือไม่ให้ซ้้ารอยกับเหตุการณ์ที่เคยเกิดขึ้นในอดีต 
โดยเฉพาะอย่ายิ่งในวันแรกของการเปิดภาคการศึกษาซึ่งจะเป็นวันแรกที่ท้าให้เด็กนักเรียนทุกคนได้
รู้จัก ทักทาย และเปิดรับความสัมพันธ์ใหม่ที่นอกเหนือไปจากความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกใน



Ref. code: 25605808031073MHW

39 

 

ครอบครัว เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในวันแรกของการศึกษาอาจส่งผลต่อการด้ารงชีวิตในระยะยาวในสังคม 
แมนเป็นนักเรียนอีกหนึ่งคนที่การด้ารงชีวิตถูกก้าหนดจากประสบการณ์ในวันแรกของการศึกษา 
 ย้อนกลับไปในขณะที่แมนมีอายุ 5 ขวบ แม่ตัดสินใจย้ายแมนจากโรงเรียนแถวบ้านไปยัง
อีกโรงเรียนที่แม่คาดว่าน่าจะมีคุณภาพดีกว่าโรงเรียนเดิม การเพ่ิงย้ายเข้ามาศึกษาในระดับอนุบาล
ศึกษาชั้นปีที่ 3 ท้าให้แมนกลายเป็นเด็กใหม่ในหมู่นักเรียนที่รู้จักกันมาตั้งแต่สมัยชั้นอนุบาล 1-2 ก่อน
หน้านี้แล้ว ทางโรงเรียนดูเหมือนว่าจะยังเตรียมความพร้อมส้าหรับการมาของแมนยังไม่ดีนัก ท้าให้วัน
แรกของการเปิดภาคการศึกษา ขณะที่นักเรียนคนอ่ืนใช้โต๊ะและเก้าอ้ีไม้ที่โครงสร้างเสริมด้วยเหล็ก 
แต่แมนกลับต้องใช้โต๊ะและนั่งบนเก้าอ้ีที่ท้ามาจากพลาสติก ในที่สุดวันแรกของการย้ายมาสู่
สถานศึกษาแห่งใหม่จึงได้เกิดเหตุการณ์ไม่คาดฝันกับแมนขึ้น หลังจากที่แมนได้ออกไปแนะน้าตัวแก่
สมาชิกคนอ่ืน ๆ ในห้องเรียนแล้ว เด็กชายแมนเดินกลับมาที่โต๊ะและเก้าอ้ีของตนเอง ไม่รู้เป็นเพราะ
เก้าอ้ีที่แมนนั่งไม่แข็งแรงเพียงพอหรือด้วยความที่แมนมีน้้าหนักตัวมากเกินพิกัดจึงท้าให้เมื่อแมนเริ่ม
หย่อนบั้นท้ายลงบนเก้าอ้ี เก้าอ้ีตัวนั้นจึงค่อย ๆ หงิกงอลงเรื่อย ๆ และหักแหลกเป็นเสี่ยงในระยะเวลา
ต่อมา ขณะที่เกิดการหักโค่นของเก้าอ้ีที่แมนนั่งได้ท้าให้เด็กชายแมนร่วงลงไปจมลงที่พ้ืน แม้ว่าแมนจะ
ได้รับความเจ็บปวดทางร่างกายอยู่ไม่น้อย แต่นั่นก็ไม่ส้าคัญเท่ากับปฏิกิริยาของเด็กนักเรียนร่วมชั้นคน
อ่ืน สายตาทุกคู่ทั้งครูและนักเรียนจับจ้องมาที่แมน นักเรียนทุกคนหัวเราะชอบใจกับสิ่งที่เกิดขึ้น แต่
แมนไม่ตลกด้วย การหัวเราะชอบใจจากเพ่ือนร่วมห้องท้าให้เด็กชายแมนท้าตัวไม่ถูก สิ่งที่เขาท้าได้ ณ 
ช่วงเวลานั้นคือการร้องไห้ ยิ่งแมนร้องไห้ยิ่งท้าให้เพ่ือนคนอื่นหัวเราะ ครูประจ้าชั้นต้องรีบน้าแมนออก
จากห้องและพาไปห้องพยาบาล ท้าแผล และให้นอนกลางวันที่ห้องพยาบาล ในวันรุ่งขึ้นเมื่อแมน
มาถึงห้องเรียน แมนพบว่าเขากลายเป็นตัวประหลาดประจ้าห้องไปเสียแล้ว เพ่ือนในห้องของเขาบาง
คนยิ้ม บางคนหัวเราะ บางคนล้อเลียนเขาด้วยค้าว่า “ไอ้อ้วนเก้าอ้ีหัก ๆ ๆ” แม้แมนจะเสียใจและน้า
เรื่องดังกล่าวไปฟ้องให้ครูประจ้าชั้นทราบ แต่ครูประจ้าชั้นก็กลับสั่งสอนแบบรวม ๆ ไม่ได้ลงโทษแบบ
เฉพาะบุคคล ปัญหาของแมนถูกท้าให้กลายเป็นเพียงปัญหาของเด็กในที่สุด 
 จากเหตุการณ์ในครั้งนั้นท้าให้ประสบการณ์เกี่ยวกับการท้าสิ่งของอย่างโต๊ะและเก้าอ้ีพัง
ได้รับการจดจ้าเป็นพิเศษเรื่อยมา ตลอดชีวิตที่แมนด้ารงอยู่ในเรือนร่างของคนอ้วน เขารับรู้ว่าตนเอง
คือตัวปัญหาที่ท้าโต๊ะและเก้าอ้ีพังไปเป็นจ้านวนมากซึ่งไม่ได้มีแค่โต๊ะเรียนหนังสือของโรงเรียนเท่านั้น 
แต่ยังรวมไปถึงเก้าอ้ีเปียโนของยาย เบาะที่นั่งบนรถตู้ เบาะที่นั่งบนรถของแม่ เก้าอ้ีของร้านอาหาร
หลายร้าน ความรุนแรงและถี่ของโต๊ะและเก้าอ้ีที่สูญเสียจากคนอ้วนอย่างแมนท้าให้ผู้คนรอบข้าง
หลายคนปฏิบัติต่อแมนอย่างสร้างความกดดันให้แก่เขาไม่ว่าจะเป็นแม่ของเขาที่ต้องถามไถ่ทุกครั้งว่า
เขาสามารถนั่งเก้าอ้ีในที่ต่าง ๆ ได้หรือไม่ ครูอาจารย์หลายท่านที่จัดหาโต๊ะและเก้าอ้ีที่แข็งแรงแต่โดด
เด่น (ในการตกเป็นเป้าสายตา) และแตกต่างจากเพ่ือนคนอ่ืนเนื่องจากครูอาจารย์มักเกรงว่าแมนจะ
ท้าทรัพย์สินของโรงเรียนเสียหาย พนักงานจ้าหน่ายตั๋วรถตู้หลายคนที่ไม่ยอมให้แมนขึ้นรถตู้และขอให้
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เขารอขึ้นรถคันถัดไปหากต้าแหน่งที่นั่งของรถคันที่ก้าลังจะออกเดินทางเหลือเฉพาะด้านหลังซึ่งเบาะมี
ขนาดเล็กและไม่แข็งแรงเท่าเบาะต้าแหน่งอื่นของรถ 
 เมื่อความกดดันจากการปฏิบัติของผู้คนรอบข้างเกิดขึ้นบ่อย ๆ ในสถานการณ์เดิม ๆ 
แมนก็มิได้ยอมให้ผู้คนรอบข้างสร้างความกดดันต่อเขาเรื่อยไป หากแต่แมนก็มีวิธีในการรับมือกับ
เหตุการณ์ที่ไม่คาดฝันที่อาจเกิดได้จากการใช้โต๊ะและเก้าอ้ีหลายประการ ประการแรกคือการแสดง
พฤติกรรมถึงการสอดส่องและระมัดระวังการใช้โต๊ะและเก้าอ้ีที่กระท้าต่อหน้าผู้อ่ืน แมนคิ ดว่าการ
แสดงออกถึงการตรวจสอบและระมัดระวังเกี่ยวกับความแข็งแรงของโต๊ะและเก้าอ้ีต่อหน้าผู้อ่ืนนั้นจะ
ท้าให้บุคคลรอบข้างไม่ต้องถามเขาว่าเขาจะสามารถใช้โต๊ะและเก้าอ้ีดังกล่าวได้หรือไม่ เพราะแมนได้
ตรวจสอบและประเมินก่อนแล้ว ประการที่สองคือการขอเปลี่ยนโต๊ะหรือเก้าอ้ีด้วยตนเอง เขาจะรู้สึก
สบายใจกว่าหากเขาขอเปลี่ยนโต๊ะหรือเก้าอ้ีด้วยตนเอง เมื่อเขาเล็งเห็นว่าโต๊ะหรือเก้าอ้ีตัวนั้นไม่
แข็งแรงพอที่จะรับน้้าหนักของเขาได้ ดีกว่าให้คนอ่ืนมาบอกหรือขอให้เขาเปลี่ยนโต๊ะหรือเก้าอ้ี และ
ประการที่สามคือการหลบเลี่ยงการนั่งในสถานที่ที่มีความสุ่มเสี่ยงต่อการที่แมนจะท้าโต๊ะหรือเก้าอ้ี
เสียหาย เช่น ร้านก๋วยเตี๋ยวหรือร้านข้าวต้มริมถนน ที่เมื่อเขาต้องการที่จะรับประทานก๋วยเตี๋ยวหรือ
ข้าวต้มที่จ้าหน่ายอยู่ริมถนนเขามักเลือกที่จะซื้ออาหารจากร้านดังกล่าวมารับประทานที่บ้านมากกว่า
ที่จะนั่งรับประทานที่ร้าน 
 
4.2 ถูกเก็บไว้ในมุมห้อง 
 
 ภาพของเด็กอ้วนจ้้าม่้าคนหนึ่งใส่ชุดม่อฮ่อมก้าลังร่ายร้าอย่างน่ารักบนเวทีของโรงเรียน
กับเพ่ือนรุ่นเดียวกันอีกหลายคน ในงานวันโรงเรียนสมัยที่เขาเรียนอยู่ในชั้นอนุบาลศึกษาปีที่ 3 อาจ
เป็นหลักฐานส้าคัญเพียงชิ้นเดียวที่สะท้อนให้เห็นว่าครั้งหนึ่งเด็กที่มีเรือนร่างอ้วนอย่างแมนเคยมีส่วน
ส้าคัญของการแสดงประจ้าห้องเรียน 
 ส้าหรับคนอ้วนอย่างแมน เขาไม่เคยแม้แต่ถูกเสนอชื่อให้เป็นตัวแทนของห้องในการเข้า
ร่วมกิจกรรมในโรงเรียนโดยเฉพาะกิจกรรมที่มีความส้าคัญ เช่น กิจกรรมวันไหว้ครู กิจกรรมวันพ่อ 
กิจกรรมวันแม่ ฯลฯ ที่ย่อมต้องมีผู้ถูกคัดเลือกในฐานะ “ตัวแทนห้อง” ถูกส่งไปเข้าร่วมเปรียบเสมือน 
“เป็นหน้าเป็นตา” ของห้อง แม้แต่การร้า 4 ภาค ในงานวันโรงเรียนสมัยที่เขาเรียนอยู่ในชั้นอนุบาล
ศึกษาปีที่ 3 เขาก็ไม่ได้ถูกเสนอชื่อเช่นกัน แต่การเป็นตัวแทนเข้าร่วมกิจกรรมวันนั้นเกิดจากความ
บังเอิญและความเข้าใจผิดของแมนซึ่งยังเด็กอยู่ แมนเปิดเผยวันนั้นว่าเพ่ือนที่ถูกคัดเลือกให้เป็นตัว
แสดงวันโรงเรียนติดธุระจึงไม่สามารถเข้าร่วมได้ พอครูถามว่าใครสะดวกเข้าร่วมบ้าง แล้วไม่มีใครยก
มือ แมนก็เผลอยกมือโดยที่ในใจคิดว่าคงแคเ่ข้าร่วมซ้อมเฉย ๆ วันจริงก็คงจะเป็นเพ่ือนคนเดิม รู้ตัวอีก
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ทีแมนก็ต้องขึ้นไปแสดงเสียแล้ว เขารู้สึกว่าครูก็ไมค่่อยเต็มใจใหเ้ด็กอ้วนอย่างแมนเป็นตัวแทนของห้อง
ในการแสดงเท่าไหร่นัก เพราะครูคงเห็นว่าเขาอ้วนกว่าเด็กทั่วไป คงไม่เหมาะกับการเอามาร้า 
 หลังจากเหตุการณ์วันนั้นแมนไม่เคยเสนอตัวหรือถูกเสนอเป็นตัวแทนของห้องในการท้า
กิจกรรมที่ส้าคัญอีกเลย อย่างไรก็ตามการเข้าร่วมกิจกรรมเล็ก ๆ น้อย ๆ ในโรงเรียนย่อมเป็นสิ่งที่ไม่
สามารถหลีกเลี่ยงได้ แต่ส้าหรับคนอ้วนอย่างแมนนั้นบทบาทที่เข้ามักได้รับในการท้ากิจกรรมมัก
สะท้อนให้เห็นถึงการกดเหยียดและผลักดันร่างที่สังคมระบุว่าเป็นร่างของคนอ้วนให้ไปอยู่ในชายขอบ
ของสังคมอย่างเห็นได้ชัด เพราะเมื่อแมนถูกร้องขอให้เข้าร่วมกิจกรรม เช่น การแสดงละครบนเวที 
บทบาทที่เขามักได้รับมักเป็นบทบาทที่ “ง่าย” “ไม่ส้าคัญ” และ “เป็นตัวตลก” สะท้อนได้จาก
กิจกรรมต่าง ๆ ที่แมนเคยเข้าร่วม ไม่ว่าจะเป็น การแสดงเป็นก้อนหินตอน ป.2 การแสดงเป็นต้นไม้
ตอน ป.5 การแสดงเป็นพ่อพระเอกท่ีทั้งเรื่องออกเพียงฉากเดียวและพูดบทสนทนาเพียงประโยคเดียว
ว่า “Meck and Peck this is my son the prince” หรือ การใส่เสื้อกล้าม กางเกงขาสั้น ชุดกันฝน 
และถือร่มออกมาเต้นตลก ๆ ในเพลง Umbrella ของ Rihanna ตอนชั้นม.4  
 การที่แมนต้องเข้าร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้นั้นเป็นสิ่งที่มีความสัมพันธ์
กับอ้านาจ เพราะถึงแมนจะไม่เต็มใจที่จะเข้าร่วมกิจกรรม แต่ก็เป็นการยากที่แมนจะปฏิเสธการเข้า
ร่วมกิจกรรมเหล่านั้น เพราะเขาถูกกดทับจากความสัมพันธ์เชิงอ้านาจในสองมิติทั้งอ้านาจระหว่าง
เรือนร่างและอ้านาจระหว่างครูอาจารย์กับนักเรียน ที่เมื่อครูอาจารย์ขอร้องหรือสั่งให้ท้าอะไร 
นักเรียนก็ย่อมต้องท้าตามอย่างเลี่ยงไม่ได้ ส่วนมิติของอ้านาจระหว่างเรือนร่างนั้น การที่ร่างอ้วนของ
แมนถูกท้าให้ต่้าต้อยกว่าร่างที่สมส่วนท้าให้เขาไม่กล้าที่จะปฏิเสธหรือเสนอตัวเป็นตัวแทนห้องในการ
เข้าร่วมกิจกรรมส้าคัญ ๆ เช่นการเป็นตัวแทนของการถือพานในวันไหว้ครู แมนเปิดเผยสิ่งที่เขารับรู้ว่า
เป็นที่รู้โดยทั่วกันว่าผู้ที่จะได้เป็นตัวแทนห้องในการถือพานวันไหว้ครู หากไม่เป็นหัวหน้าห้องก็ต้อง
เป็นคนที่หน้าตาดีที่สุดในห้อง และแมนก็คิดว่าเขาไม่ได้เป็นทั้งหัวหน้าห้องและก็ไม่ใช่คนหน้าตาดี เขา
จึงเจียมตัวและไม่กล้าที่จะเสนอตัวเป็นตัวแทน 
 เรื่องเล่าของแมนสะท้อนให้เห็นปฏิบัติการที่แมนเจอซ้้าแล้วซ้้าเล่าจากอดีตจวบจนถึง
ปัจจุบันนั้นเป็นแหล่งส้าคัญต่อการสร้างตัวตนของแมน การที่แมนถูกปฏิบัติในบริบทของกิจกรรม
การศึกษาในโรงเรียนนั้นเสมือนเป็นเครื่องหล่อหลอมท้าให้แมนรู้ว่าคนอ้วนอย่างเขาเป็นใคร? มี
ความส้าคัญและบทบาทต่อการศึกษาในโรงเรียนมากน้อยเพียงใด? และควรปฏิบัติตัวต่อไปอย่างไร? 
ผ่านการปฏิบัติมากมายที่เกิดขึ้นในโรงเรียน 
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4.3 ประถมวันแรก: แก๊งลูกโป่ง 
 
 ความสัมพันธ์เชิงอ้านาจระหว่างครูในโรงเรียนกับนักเรียนที่มีเรือนร่างอ้วนยังปรากฏให้
เห็นอย่างต่อเนื่อง และวันแรกของการเปิดภาคการศึกษามักมีประเด็นน่าสนใจอยู่เสมอ แมนเล่า
ย้อนกลับไปยังชีวิตในขณะที่แมนเรียนอยู่ชั้นประถมศึกษา วันแรกของการเปิดเทอมระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 3 ครูประจ้าชั้นของเขาจัดสรรที่นั่งส้าหรับการเรียนตลอดภาคการศึกษาแรกโดย
แบ่งเป็น 6 กลุ่ม กลุ่มละ 6-7 คน แมนถูกจัดให้นั่งเรียนร่วมกับเพ่ือนที่มีเรือนร่างอ้วนเช่นเดียวกับเขา
อีก 5 คน ครูประจ้าชั้นของเขาเรียกชื่อกลุ่มที่แมนอยู่ว่า “แก๊งลูกโป่ง” ซึ่งเป็นกลุ่มเดียวของห้องที่มี
ชื่อกลุ่ม (กลุ่มที่เหลือเรียกเป็นเลข 1 2 3 4 5 6) ครูประจ้าชั้นวางต้าแหน่งโต๊ะเรียนของเหล่าบรรดา
นักเรียนที่อยู่ในแก๊งลูกโป่งไว้ที่กลางห้องเรียน แต่อยู่ด้านหลัง การจัดต้าแหน่งของโต๊ะเรียนยิ่งท้าให้
นักเรียนกลุ่มนี้เป็นกลุ่มที่ถูกจับจ้องมากเป็นพิเศษจากการจัดวางไว้ตรงกลาง เสริมทัพด้วยการผลักให้
ไปอยู่ชายขอบจากการวางต้าแหน่งไว้หลังห้อง แตกต่างจากกลุ่ม “เด็กเรียน” ที่แม้ครูประจ้าชั้นจะ
ไม่ได้ระบุโดยตรงว่าเป็นกลุ่มที่รวมเด็กเก่งเอาไว้ด้วยกัน แต่ก็เป็นสิ่งที่แมนพอจะรับรู้ได้ โดยกลุ่มเด็ก
เรียนจะถูกจัดวางโต๊ะเรียนไว้กลางห้องเช่นกัน แต่ได้รับเกียรติให้นั่งเรียนบริเวณหน้าห้องเพ่ือให้ครู
สามารถดูแลเด็กกลุ่มนี้ได้อย่างใกล้ชิด (โปรดดูภาพที่ 4.1 ประกอบ) 
 

 
ภาพที่ 4.1 แสดงการจัดต้าแหน่งโต๊ะภายในห้องเรียน 

 
 สมาชิกในกลุ่มประกอบด้วยแมนและเพ่ือนร่วมห้องที่มีเรือนร่างอ้วนอีก 5 คน เป็น
นักเรียนชาย 3 คน และนักเรียนหญิงอีก 2 คน แม้เพ่ือนสมาชิกในกลุ่มจะมีเรือนร่างอ้วน แต่แมนก็
เป็นสมาชิกของกลุ่มที่มีน้้าหนักตัวมากท่ีสุด (และมีน้้าหนักมากท่ีสุดในชั้นเรียน) “เหวอดิมึง...ถูกจับให้
ไปนั่งกับใครก็ไม่รู้อีก 5 คน สนิทก็ไม่สนิท อ้วนเหมือนกัน แถมเป็นกลุ่มเดียวในห้องที่มีชื่อ แบบดูเป็น
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กลุ่มที่พังที่สุดในห้อง เป็นจุดต่้าของห้องประมาณนั้น” คือค้าพูดผสมอารมณ์ที่สะท้อนความรู้สึกแรก
ของแมนหลังจากถูกจัดให้อยู่ในแก๊งลูกโป่ง  
 ความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในกลุ่มเป็นไปในลักษณะค่อนข้างห่างเหิน การน้าเด็กที่
ปกติก็ถูกกดทับและเบียดขับให้อยู่ชายขอบสังคมอยู่แล้วมารวมกัน ยิ่งท้าให้พวกเขายิ่งขาดความมั่นใจ 
สมาชิกในกลุ่มมีการสนทนาและปฏิสัมพันธ์กันน้อยมาก สมาชิกแก๊งลูกโป่งเสมือนบุคคลที่ต่างคนต่าง
เรียน ต่างคนต่างท้างาน เมื่อเรียนเสร็จแต่ละคนก็แยกย้ายกลับบ้านโดยปราศจากการล่้าลา ในหมู่
สมาชิกแก๊งลูกโป่งชายก็ปฏิสัมพันธ์กันน้อยมากผิดปกติวิสัยของเด็กผู้ชาย สมาชิกแก๊งลูกโป่งผู้หญิงยิ่ง
แล้วใหญ่ นอกจากสมาชิกแก๊งลูกโป่งผู้หญิงจะไม่คุยกับสมาชิกแก๊งลูกโป่งผู้ชายแล้ว สมาชิกแก๊ง
ลูกโป่งผู้หญิงสองคนกลับไม่ค่อยสนทนาระหว่างกันอีกด้วย 
 การที่แก๊งลูกโป่งเป็นกลุ่มเดียวที่ถูกระบุชื่ออย่างเฉพาะเจาะจงว่าเป็น “แก๊งลูกโป่ง” ไม่
เพียงแค่สร้างความโดดเด่นให้กับกลุ่มเด็กอ้วนเหล่านี้เท่านั้น แต่ยังท้าให้เด็กที่อยู่ในกลุ่มนี้ตกเป็น
เป้าหมายและเป้าสายตาของบรรยากาศในชั้นเรียนอีกด้วย เพราะเมื่อใดที่ครูประจ้าชั้นหรือครูประจ้า
วิชาต้องการให้เด็กในชั้นเรียนมีส่วนร่วมในการเรียนการสอนนั้น แก๊งลูกโป่งจะตกเป็นเหยื่อของการ
เรียนการสอนนั้น การมีส่วนร่วมในการเรียนการสอนอาจเป็นโอกาสดีที่ท้าให้เด็กนักเรียนได้มีส่วนร่วม
ในจากการเรียนรู้ภายในชั้นเรียน แต่ในทางกลับกันการมีส่วนร่วมในชั้นเรียนที่มากเกินไปก็อาจสร้าง
ความเบื่อหน่ายและความเหนื่อยอ่อนทั้งทางร่างกายและจิตในในชั้นเรียนได้เช่นกัน ความเหนื่อย
หน่ายสะท้อนได้จากการเล่าย้อนของแมนที่เล่าว่าในแต่ละวันเขาต้องเรียน 6 วิชา แล้วครูทุกวิชามัก
เรียกให้เด็กในแก๊งลูกโป่งตอบ แล้วแต่ละวิชาก็เรียกหลายรอบเสียด้วย เรียกชนิดที่ว่าเรียกจนเบื่อ 
เรียกจนเอียน เรียกจนเหนื่อย เรียกจนแมนคิดในใจว่า “เรียกอีกแล้ว! เรียกอีกแล้ว! เรียกอีกแล้ว!” 
สมาชิกในแก๊งลูกโป่งก็ต้องยืนตอบ ยืนอ่าน ออกไปหน้าห้องไปท้าโจทย์บ่อยมาก กว่าจะเลิกเรียน
ร่างกายของแมนก็มักจะเหนื่อยล้าจากการเรียนมากเป็นพิเศษ 
 ส้าหรับแมนแล้วผลกระทบที่เขาได้รับจากการถูกจัดให้อยู่ในแก๊งลูกโป่งไม่ได้เกิดจากครู
ประจ้าชั้นหรือครูประจ้าวิชาเท่านั้น แต่เขายังได้รับผลกระทบจากเพ่ือนร่วมห้องและเพ่ือนร่วมรุ่น
เดียวกันอีกด้วย กล่าวคือ ในสถานการณ์ที่พ้นไปจากการเรียนการสอนในห้องเรียน เมื่อแมนก้าวขา
ออกไปนอกห้องเรียน ไม่ว่าจะเป็นช่วงพักกลางวัน การเข้าห้องสมุด หรือระหว่างการนั่งรถประจ้าทาง
กลับบ้าน หากแมนต้องพบกับเพ่ือนไม่ว่าจะเป็นเพ่ือนร่วมห้องหรือเพ่ือนร่วมรุ่น เขามักจะถูกทักทาย 
แซ็ว หรือล้อเลียน โดยน้าความเป็น “แก๊งลูกโป่ง” มาเป็นสิ่งที่ถูกกล่าวถึงซึ่งเป็นสิ่งที่เขาไม่ค่อยพอใจ
นัก ถ้าเพ่ือนเจอแมนเวลาอยู่นอกห้องเรียน ตอนแรกเขาก็มักจะยิ้มก่อน จากนั้นก็ทักทายทั่วไปตาม
ประสาเพ่ือน หลังจากนั้นเขาก็มักจะตามด้วยค้าว่าแก๊งลูกโป่งอยู่ เสมอ เช่น “อ้าวว่าไงแมนแก๊ง
ลูกโป่ง” มีครั้งหนึ่ง เพ่ือนไปเจอแมนกับพ่อที่ตลาด เพ่ือนก็ดันทักว่า “อ้าวแมนแก๊งลูกโป่ง” พ่อของ
แมนก็งงว่าแก๊งลูกโป่งคืออะไร? ท้าไมลูกตนเองไปอยู่ในแก๊งลูกโป่ง เพ่ือนบางคนอยู่ดี ๆ ก็ถามว่า 
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“แก๊งลูกโป่งเป็นไงบ้าง” “สมาชิกแก๊งยังอยู่ดีรึเปล่า” แมนก็ได้แต่สงสัยในใจว่าท้าไมคนอ่ืนชอบมา
วุ่นวายเรื่องแก๊งลูกโป่งกับเขาทั้ง ๆ ที่เขาไม่ได้ตั้งแก๊งเอง เขาไม่ได้รวมทีมกันเอง แต่ครูประจ้าชั้นเขา
จัดกลุ่มให ้
 ผลกระทบต่อสมาชิกแก๊งลูกโป่งที่เป็นผู้หญิงหนักหนาสาหัสกว่าผู้ชายนัก ในการรับรู้
ของแมนสมาชิกแก๊งลูกโป่งที่เป็นชายมักจะโดนแกล้งมากที่สุดโดยการเยาะเย้ย ล้อเลียน ถากถางผ่าน
ค้าพูด แต่ส้าหรับสมาชิกแก๊งลูกโป่งที่ เป็นเพศหญิงแล้ว นอกจากการท้าร้ายโดยค้าพูดแล้ว ยังถูก
สนับสนุนโดยการกลั่นแกล้งทางร่างกายอีกด้วย แมนเคยเห็นสมาชิกผู้หญิงคนหนึ่งถูกเพ่ือนนักเรียน
อันธพาลผู้ชายแกล้งโดยการเปิดกระโปรงและพูดจาล้อเลียน แต่เด็กผู้หญิงคนนั้นก็หาได้ยอมจ้านนต่อ
การกลั่นแกล้งนั้น เธอกลับน้ามือที่มีเรี่ยวแรงมหาศาลตามขนาดร่างกายฟาดไปที่หลังของเด็กผู้ชายที่
กลั่นแกล้งเธออย่างสุดแรง เด็กผู้ชายคนนั้นล้มลงไปกองอยู่ที่พ้ืน ส่วนเด็กผู้หญิงก็ร้องไห้หลังจากเห็น
ผลของการกระท้าที่เธอได้ท้าลงไป ในที่สุดเรื่องราวของเด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิงคู่นี้ก็ไปจบลงที่ห้ อง
ปกครองพร้อมกับการโทรเรียกผู้ปกครองทั้งสองฝ่ายมาเจรจา 
 ผลลัพธ์จากการเกิดขึ้นของแก๊งลูกโป่งนอกจากจะสะท้อนความพยายามที่ท้าให้ร่างที่
อ้วนเป็น “ร่างที่แตกต่าง” “ร่างที่ผิดปกติ” “ร่างที่ไม่เหมาะสม” แล้ว ยังสะท้อนให้เห็นว่าสังคมมี
ความพยายามที่จะขีดเส้นใต้หรือเน้นย้้าถึงภาวะที่ไม่ปกติของความอ้วนอยู่เสมอ ความผิดปกติของ
ความอ้วนไม่เพียงแค่ถูกสร้างผ่านการสร้างแก๊งลูกโป่งห้องเรียนเท่านั้น แต่ยังถูกสนับสนุนด้วย
ปฏิบัติการจากผู้กระท้าในโรงเรียนทั้งครูและนักเรียนที่ต่างร่วมกันตอกย้้าถึงความไม่ปกติซ้้าไปซ้้ามา
ผ่านการติดป้ายชื่อให้ การจัดวางต้าแหน่งในโดดเด่น การกลั่นแกล้งทั้งทางร่างกายและจิตใจ โดยที่
ผู้กระท้าอาจคิดไม่ถึงถึงผลกระทบที่ตามมาหลังจากการถูกประทับตรานั้น หรือในทางกลับกัน
ความคิดของบุคคลเหล่านี้อาจถูกจ้ากัดด้วยเงื่อนไขทางสังคมที่ท้าให้เขาไม่สามารถคิดได้มากกว่าการ
มองว่าร่างที่อ้วนเป็นร่างที่ไม่ปกติ 
 
4.4 สุขศึกษา พละศึกษา: ร่างอ้วนในบทเรียน 
 
 ความผิดปกติของเรือนร่างที่อ้วนได้แทรกซึมและถูกเผยแพร่ในต้าราเรียนและบทเรียน 
ส้าหรับบุคคลที่มีเรือนร่างอ้วนอย่างแมนแล้ว การเรียนในหลายวิชาส่วนใหญ่ทั้ง คณิตศาสตร์ 
วิทยาศาสตร์ สังคมศึกษา ภาษาไทย ภาษาอังกฤษ ก็ไม่ได้เป็นปัญหาส้าหรับเขา แต่ส้าหรับการเรียน
ในวิชาสุขศึกษาและพละศึกษาถือเป็นวิชาเดียวที่แมนไม่ชอบ มีปัญหา และรู้สึกว่าเป็นอุปสรรคทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ 
 แต่ละสัปดาห์แมนต้องเรียนวิชาในหมวดสุขศึกษาและพละศึกษา 2 ชั่วโมง แบ่งเป็นการ
เรียนสุขศึกษาซึ่งเน้นไปในทางทฤษฎีเป็นหลัก 1 ชั่วโมง และเรียนพละศึกษาที่เน้นการปฏิบัติ  



Ref. code: 25605808031073MHW

45 

 

1 ชั่วโมง และร่างที่อ้วนของแมนถูกท้าให้เป็นตัวอย่างที่เด่นชัดของความผิดปกติทางเรือนร่างผ่านทั้ง
การเรียนสุขศึกษาและพละศึกษา  
 วิชาสุขศึกษาท่ีมีการบรรจุเรื่องภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วนลงในแบบเรียนได้ท้าให้
ทุกครั้งเมื่อมีการเอ่ยถึงคนอ้วน โรคอ้วน และปัญหาของความอ้วน สายตาทุกคู่ในห้องเรียนทั้งครูและ
เพ่ือนร่วมชั้นต่างจับจ้องเพ่งเล็งมาที่แมน ในบางครั้งการจับจ้องอาจตามมาด้วยเสียงซุบซิบ นินทา 
หัวเราะจากเพ่ือนร่วมชั้น เด็กนักเรียนทั้งหลายอาจรู้สึกว่าเป็นเรื่องสนุก แต่ส้าหรับแมนแล้วเขาไม่รู้สึก
ข้าเลยสักนิด และถึงแม้ว่าครูผู้สอนจะพยายามห้ามปรามว่ากล่าวตักเตือนถึงการหยอกล้อแล้วก็ตาม 
แต่ส้าหรับแมนแล้วเขากลับมองว่าสิ่งที่ครูผู้สอนกระท้านั้นก็หาได้มีความจริงจังไม่ เป็นเพียงการสักแต่
ว่ากระท้า ท้าพอเป็นพิธีเท่านั้น 
 ในวิชาที่เน้นการปฏิบัติอย่างวิชาพละศึกษายิ่งท้าให้เขารู้สึกน้อยเนื้อต่้าใจจากการมี
เรือนร่างอ้วน บทเรียนเกี่ยวกับกีฬาต่าง ๆ ได้ชี้ให้เห็นว่าบุคคลที่มีเรือนร่างอ้วนอย่างเขาไม่มี
สมรรถภาพทางร่างกายในการเล่นกีฬาหรือการใช้ร่างกายได้เหมือนเพ่ือนคนอ่ืน แม้เขาจะทุ่ มเทและ
ใช้เวลาฝึกฝนมากกว่าเพ่ือนก็ตาม แมนยกตัวอย่างการเรียนยิมนาสติกขั้นพ้ืนฐานในวิชาพละศึกษา 
เขาแทบจะไม่สามารถปฏิบัติท่าทางต่าง ๆ ของยิมนาสติกขั้นพ้ืนฐานได้เลย ไม่ว่าจะเป็นการหกกบ หก
สูง ม้วนหน้า ม้วนหลัง ตีลังกา เนื่องจากร่างกายที่อ้วนของเขาเป็นอุปสรรค ยิ่งครูผู้สอนกวดขันให้เขา
พยายามฝึกซ้อมท่าทางเหล่านี้มากเพียงใด ร่างกายของเขาก็จะยิ่งบาดเจ็บมากขึ้นเท่านั้น การท้าท่า
หกกบและหกสูงมีความจ้าเป็นต้องถ่ายเทน้้าหนักมาบริเวณแขน เมื่อแมนยิ่งฝึกซ้อม โดยเฉพาะการ
ฝึกซ้อมเพ่ือเตรียมสอบแขนของเขาก็จะยิ่งบาดเจ็บ แตกต่างจากเพ่ือนที่มีร่างกายสมส่วนที่จะมีโอกาส
บาดเจ็บน้อยกว่า และเมื่อต้องเรียนเกี่ยวกับกีฬาที่ต้องเล่นเป็นทีมอย่างฟุตบอล บาสเกตบอล แชร์
บอล แมนจะรู้สึกกระอักกระอ่วนใจ เนื่องจากการตีความจากสายตาของเพ่ือนร่วมชั้นท้าให้แมนคิดว่า
บุคคลที่มีเรือนร่างที่อ้วนอย่างเขาย่อมเป็นตัวถ่วงของเพ่ือน ๆ ที่ต้องเล่นกีฬาในทีมเดียวกัน 
 
4.5 มัธยมศึกษา: จับเด็กอ้วนมารีดน้้าหนัก 
 
 แมนต้องพบกับการพิจารณาเรือนร่างที่อ้วนให้เป็นร่างที่แตกต่าง ร่างที่ต้องบ้าบัด ร่างที่
ต้องแก้ไข ร่างที่ไม่เหมาะสมอยู่เป็นระยะตั้งแต่การเรียนในชั้นประถมศึกษาที่เขาต้องถูกจัดให้อยู่ใน
แก๊งลูกโป่งซึ่งเป็นศูนย์รวมของเด็กอ้วนในชั้นเรียน จวบจนกระทั่งเมื่อเขาเข้าเรียนในระดับชั้น
มัธยมศึกษาเขาต้องเผชิญกับการจัดการและแยกประเภทบุคคลผู้มีเรือนร่างอ้วนอีกครั้ง แม้ครั้งนี้อาจ
เป็นสถานการณ์ที่หนักขึ้นแต่ยังคงเป็นปฏิบัติการของวาทกรรมที่ยังคงไร้ชั้นเชิงและไม่มีประสิทธิพล
เช่นเดียวกับการจัดตั้งแก๊งลูกโป่ง 
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 ณ กลางสนามบาสเกตบอลของโรงเรียนมัธยมแห่งหนึ่งในจังหวัดลพบุรี หลังจากที่แมน
ซึ่งตอนนั้นเป็นนักเรียนอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2 ก้าลังจะเดินขึ้นชั้นเรียนหลังจากเคารพธงชาติ 
อาจารย์ประจ้าชั้นของเขาเดินเข้ามาสะกิดแล้วพูดกับเขาว่า “หลังเลิกแถวอย่าเพ่ิงขึ้นห้องนะ รออยู่
ตรงนี้ก่อน” นอกจากความกังวลว่าจะเข้าเรียนไม่ทันในคาบแรกของวัน แมนก็ไม่ได้เอะใจอะไร 
ขณะที่เขารอครูประจ้าชั้นอยู่ที่กลางสนามบาสเกตบอลของโรงเรียนนั้น เขามองไปรอบ ๆ ตัวแล้ว
พบว่ามีนักเรียนคนอ่ืนนั่งรอด้วยสายตาอันว่างเปล่าเช่นเดียวกับเขา สิ่งที่แมนสังเกตไปกว่านั้นคือ
นักเรียนเหล่านี้มีเรือนร่างที่ใหญ่ ท้วม ค่อนข้างอ้วน ไปจนถึงอ้วน หลังจากนั้นเด็กชายแมนผู้ซึ่งมีเรือน
ร่างอ้วนไม่แพ้กันก็เริ่มใจคอไม่ดี เขานั่งอยู่กับเพ่ือนร่วมรุ่นอีก 5-6 คนที่มีเรือนร่างอ้วนเช่นเดียวกัน 
หลังจากนั้นไม่นานก็มีอาจารย์พละศึกษาประจ้าโรงเรียนถือไมค์ และพูดถึงสิ่งที่เด็กนักเรียนเหล่านี้
ก้าลังจะเจอ ใจความส้าคัญที่ครูพละคนนี้กล่าวก็คือ นักเรียนที่ถูกคัดเลือกในวันนี้เป็นนักเรียนที่อ้วน
เกินมาตรฐาน นับจากนี้เป็นต้นไปนักเรียนที่ถูกคัดเลือกเหล่านี้ต้องอยู่ที่สนามบาสเกตบอลหลังเลิก
แถวเคารพธงชาติ เพ่ือท้ากายบริหาร 15-20 นาที ก่อนเข้าเรียนในคาบแรก และในช่วงพักกลางวัน
ขอให้นักเรียนเหล่านี้ไปรับประทานอาหารที่โรงเรียนจัดเตรียมไว้ให้ที่ห้องการงานพ้ืนฐานอาชีพฯ 
อาจารย์ประจ้าหมวดการงานพ้ืนฐานอาชีพฯ จะจัดเตรียมอาหารไว้ “เพ่ือจ้าหน่าย” ให้กับนักเรียน 
โดยจะมีการ “เช็คชื่อ” เพ่ือติดตามผลการลดน้้าหนัก ดังนั้นนักเรียนทุกคนต้อง “ชั่งน้้าหนัก” ส้าหรับ
ท้าข้อมูลประวัติในวันนี้ 
 หลังจากที่แมนรับทราบถึงโครงการดังกล่าวที่ทางโรงเรียนจัดขึ้นและแจ้งให้เขาทราบ
อย่างกะทันหัน อารมณ์หลายอารมณ์ได้กระหน่้าถาโถมเข้าในหัวแมนทั้งความกังวล ความเบื่อหน่าย 
ความเซ็ง จนเขาสับสนว่าเขาควรจะรู้สึกอย่างไรกับสถานการณ์ที่ก้าลังเกิดขึ้นตอนนี้ อย่างไรก็ตาม
ด้วยความที่แมนเป็นเพียงนักเรียนผู้ที่ไม่ได้มีอ้านาจในการต่อรอง ดังนั้นแมนในวัยเด็กจึงต้องท้าตาม
ข้อเสนอของโครงการดังกล่าวโดยดุษณี  
 ทุกวันหลังจากเข้าแถวเคารพธงชาติ แมนและเหล่าบรรดาเด็กที่มีเรือนร่างอ้วนทั้งหลาย
ต้องรอจนกระทั่งครูพละคนที่เคยถูกกล่าวถึงเดินเข้ามาหน้าเสาธงและน้าเหล่าบรรดาเด็กอ้วนให้ท้า
กายบริหาร ท่าท่ี 1 ท่าที่ 2 ท่าที่ 3 ไปเรื่อย ๆ จนกระทั่งท่าสุดท้าย จากนั้นจะมีการส้ารวจว่าเด็กอ้วน
คนใดมาเข้าร่วมและเด็กอ้วนคนใดหลบหนีการเข้าร่วมโครงการนี้บ้าง แมนเล่าว่าเนื่องจากสนาม
บาสเกตบอลตั้งอยู่ต้าแหน่งที่เป็นศูนย์กลางโรงเรียนและมีอาคารเรียนล้อมรอบ (โปรดดูภาพที่ 4.2 
ประกอบ) ดังนั้นขณะที่เขาและบรรดาเด็กอ้วนต้องเข้าร่วมกึ่งถูกบังคับให้ท้ากายบริหาร พวกเขาจะ
กลายเป็นจุดสนใจและตกเป็นเป้าสายตาของผู้คนที่เดินผ่านไปผ่านมาไม่ว่าจะเป็นนักเรียน อาจารย์ 
นักการภารโรง หรือผู้ปกครองที่เข้ามาติดต่อธุระในโรงเรียน แมนเล่าว่าบางคนจ้องมองพวกเขาจาก
ชั้นที่ 4 ซึ่งเป็นชั้นสูงสุดของอาคารเรียน การถูกจ้องมองจากผู้คนโดยรอบท้าให้เขารู้สึกอายเป็นอย่าง
ยิ่ง  
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ภาพที่ 4.2 แสดงการจัดต้าแหน่งของอาคารและสนามบาสเกตบอลภายในโรงเรียน 

 
 การถูกจ้องมองไม่ได้เกิดเฉพาะในช่วงเวลาของการท้ากายบริหารเท่านั้น เพราะเมื่อถึ ง
ช่วงพักกลางวัน บรรดาเด็กอ้วนจะถูกขอร้องแกมบังคับ ให้ไปซื้ออาหารที่ทางโรงเรียนจัดเตรียมไว้
ให้กับนักเรียนที่ด้วยโดยเฉพาะ อาหารที่ทางโรงเรียนจัดไว้ให้จะเป็นอาหารที่ปรุงจากผักและใช้การต้ม
เป็นหลัก เช่น ต้มจืด แกงส้ม ผัดผัก น้้าพริกผักสด เป็นต้น แมนเล่าว่าเขาไม่ ได้มีปัญหาที่ต้อง
รับประทานอาหารเหล่านี้มากนัก เนื่องจากเขาไม่ใช่เด็กที่เกลียดกลัวการรับประทานผักเหมือนที่เด็ก
หลายคนเป็น แต่สิ่งที่เป็นปัญหาที่สุดในการรับประทานอาหารกลางวันที่ทางโรงเรียนจัดเตรียมไว้ให้
คือ “สถานที่รับประทานอาหาร” ซึ่งคือห้องการงานพ้ืนฐานอาชีพฯ ที่มีลักษณะส้าคัญคือเป็นห้อง
กระจก ถูกตั้งอยู่ภายในชั้นล่างสุดของอาคารซึ่งจะมีผู้คนมากหน้าหลายตาสัญจรผ่านไปผ่านมา 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงเวลาพักกลางวันจะยิ่งมีผู้คนเดินผ่านมากเป็นพิเศษ แมนเปรียบเทียบ
ลักษณะการรับประทานอาหารกลางวันในสถานที่แห่งนี้ไว้อย่างหน้าสนใจว่า “มึงนึกสภาพนะ เด็ก
อ้วนหลายคนนั่งกินข้าวรวมกันในห้องกระจก แล้วคนก็เดินผ่านไปผ่านมา มองพวกกูกินข้าวกัน ภาพ
คงเหมือนหมูหลายตัวก้าลังกินข้าวในเล้า” 
 จุดอ่อนส้าคัญของความพยายามจับเด็กอ้วนมาลดน้้าหนักสะท้อนได้จากการบริหาร
จัดการโครงการที่ไร้ซึ่งความเป็นศิลปะหลายประการ ประการแรกการไร้สมรรถภาพในการสร้าง
แรงจูงใจให้กับนักเรียนในการเข้าร่วมโครงการ การบังคับนักเรียนให้เข้าร่วมโครงการโดยไม่สมัครใจ 
ท้าให้นักเรียนอ้วนทั้งหลายที่ถูกบังคับให้เข้าร่วมโครงการนี้เริ่มทยอยหลบหนี ไม่เข้าร่วม บางคนอ้าง
เหตุผลถึงธุระจ้าเป็นในการไม่เข้าร่วม บางคนก็หนีหายไปอย่างดื้อ ๆ  
 ความไม่คงเส้นคงวาของโครงการถือเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่พาโครงการไปสู่ความล้มเหลว 
โครงการลดน้้าหนักดูราวกับเป็นโครงการที่แยกตัวออกมาโดด ๆ ไม่บูรณาการเข้าเป็นส่วนหนึ่งกับ
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ระบบโรงเรียน การจ้าหน่ายอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพของโครงการกลับขัดแย้งกับการจ้าหน่าย
อาหารของพ่อค้าแม่ค้าในส่วนอื่นของโรงเรียนอย่างโรงอาหาร ที่โรงอาหารยังคงจ้าหน่ายอาหารที่ไม่มี
ประโยชน์อย่างเช่น น้้าหวาน อาหารทอด ขนมขบเคี้ยว ฯลฯ  
 ประการถัดมาคือความเป็นพิธีกรรมของโครงการที่สักแต่ว่ากระท้าโดยขาดความจริงจัง 
หนักแน่น มั่นคง โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับอาจารย์ผู้ควบคุมโครงการที่เมื่อนักเรียนต่างทยอยหลบหนี ไม่
เข้าร่วมโครงการ อาจารย์ผู้ควบคุมดูแลกลับไร้ทั้งความจริงจัง อ้านาจและศักยภาพที่จะตามตัว
นักเรียนให้กลับมาเข้าร่วมโครงการต่อได้ ท้ายที่สุดแมนจึงตัดสินใจค่อย ๆ ถอนตัวออกจากการเข้า
ร่วมโครงการนี้ไปเช่นเดียวกับเด็กอ้วนคนอ่ืน ๆ โดยไม่คิดท่ีจะกลับมาสนใจโครงการนี้อีกเลย หลังจาก
ที่แมนค่อย ๆ ถอนตัวออกจากโครงการไปได้ไม่นาน ทราบข่าวอีกที เขาก็พบว่าโครงการนี้ถูกปิดไป
เรียบร้อยแล้ว 
 ความไร้ชั้นเชิงและไม่มีประสิทธิพลของโครงการจับนักเรียนที่อ้วนมาลดน้้าหนักได้
สะท้อนให้เห็นว่าวาทกรรมเป็นสิ่งที่มีหลายแง่หลายมุม แม้โครงการนี้จะสะท้อนให้เห็นว่าวาทกรรมก็มี
ด้านที่เปราะบาง อ่อนแอ และมีจุดอ่อนส้าคัญคือความแข็งแรงที่อาจแข็งทื่อและไร้ศิลปะในการ
ควบคุมบุคคลมากเกินไป แต่การที่วาทกรรมในประเด็นหนึ่งจะกลายเป็นขอบฟ้าความคิดที่มีอิทธิพล
ต่อผู้คนในสังคมอย่างมากมายมหาศาลได้นั้น ย่อมต้องเกิดจากยุทธวิธีโจมตีที่หลากหลาย หากการ
บังคับใช้วาทกรรมจากครูซึ่งเป็นผู้กระท้าการทางสังคมยังไม่เข้มข้นเพียงพอ วาทกรรมอาจจ้าเป็นต้อง
หาผู้กระท้าทางสังคมและวิธีการอ่ืน เพ่ือสนับสนุนและตอกย้้าร่างที่อ้วนให้เป็นเรือนร่างที่ประหลาด
มากยิ่งขึ้น 
 
4.6 พรุ่งนี้ตรวจสุขภาพนะ! 
 
 ค้าว่า “พรุ่งนี้ตรวจสุขภาพนะ” ดูจะเป็นค้าที่สร้างความสะเทือนใจให้กับแมนในวัยเด็ก
อยู่ไม่น้อย เพราะเมื่อแมนได้รับรู้ว่าพรุ่งนี้หรืออีกไม่กี่วันจะถึงคิวตรวจสุขภาพของแมนและเพ่ือนร่วม
ห้องท่ีทางโรงเรียนจัดไว้ให้ เขาจะรู้สึกประหม่าและหวาดระแวงทุกครั้ง เพราะเมื่อถึงการตรวจสุขภาพ
นั่นหมายความว่าแมนจะต้อง “ชั่งน้้าหนัก” “วัดส่วนสูง” “ค้านวณดัชนีมวลกาย” “วัดความดัน” 
และอาจรวมไปถึง “การวัดระดับน้้าตาลในเลือด” สิ่งเหล่านี้ดูเหมือนจะเป็นสิ่งที่ผู้คนทั่วไปสามารถ
กระท้าได้อย่างเป็น “ปกติ” แต่ไม่ใช่ส้าหรับคนอ้วนอย่างแมน ส้าหรับขั้นตอนการตรวจสุขภาพที่
โรงเรียนจะถูกแบ่งออกเป็นสถานีหลัก ๆ 3 สถานี ซึ่งการเข้ารับการตรวจสุขภาพทุกสถานีล้วนเป็น
การตอกและย้้าถึงความอ้วนของเขาซ้้าแล้วซ้้าเล่า  
 เริ่มต้นจากสถานีแรกคือการชั่งน้้าหนักวัดส่วนสูง นักเรียนทุกคนจะได้รับแฟ้มประวัติ
บันทึกสุขภาพประจ้าตัว ภายในนั้นจะประกอบด้วยประวัติส่วนตัวไม่ว่าจะเป็นชื่อ นามสกุล ที่อยู่ 
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ประวัติและเบอร์ติดต่อผู้ปกครอง ภาพถ่ายตั้งแต่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จนถึงปัจจุบัน เมื่อนักเรียนแต่
ละคนได้รับแฟ้มประวัติแล้วต้องเข้าแถวเรียงตามหมายเลขที่ถูกระบุไว้บนหน้าปกแฟ้มประวัติ จากนั้น
นักเรียนแต่ละคนต้องขึ้นตาชั่งเพ่ือชั่งน้้าหนัก วัดส่วนสูง นักเรียนคนแล้วคนเล่าชั่งน้้าหนักและวัด
ส่วนสูงตามหมายเลขราวกับว่าเป็นเรื่องปกติ แต่พอถึงคิวของแมนที่ต้องขึ้นตาชั่งเพ่ือชั่งน้้าหนัก แมน
จะรู้สึกราวกับว่ามีดวงตาหลายคู่จับจ้อง เพ่งเล็ง และส่งรังสีอ้ามหิต มายังตัวเขาที่ก้าลังจะก้าวขาขึ้น
ไปยืนบนตาชั่ง เมื่อเขาก้าวขาข้ึนบนตาชั่งและเจ้าหน้าที่อ่านเลขที่ปรากฏบนตราชั่งว่า “130!” ก็จะมี
เสียงฮือฮา ซุบซิบ ดังขึ้นอย่างอ้ืออึงรอบตัวแมน แมนจะท้าตัวไม่ถูกทุกครั้งเมื่อต้องเผชิญกับปฏิกิริยา
จากผู้คนรอบตัวเขาดังที่เขาได้เปิดเผยผ่านบทสนทนาว่า “พอกูก้าวขาขึ้นบนตาชั่ง แล้วพยาบาลที่เขา
คอยดูอ่านว่า 130 ก็จะมีเสียงฮือฮาจากเพ่ือน ๆ หรืออาจารย์ที่ได้ยิน บางคนก็หันหน้าซุบซิบกัน กูก็
จะท้าตัวไม่ถูก มันเกร็ง ๆ ไม่รู้จะท้าหน้ายังไง ท้าตัวยังไง” 
 สถานีถัดมาเป็นสถานีของการวัดความดันโลหิต หลังจากที่นักเรียนชั่งน้้าหนัก วัด
ส่วนสูงแล้วจะถูกส่งตัวมายังสถานีนี้เพ่ือวัดความดันโลหิตทีละคน ส้าหรับแมนแล้วความกดดันที่เขา
มักได้รับจากสถานีนี้คือการพูดเหน็บแนมเก่ียวกับความดันโลหิตที่สูงอันเป็นผลพวงจากการมีเรือนร่าง
ที่อ้วนของเขาจากพยาบาลบางคนที่ท้าหน้าที่ควบคุมการวัดความดันโลหิต อย่างไรก็ตามการพบกับ
ปฏิกิริยาที่ไม่ค่อยเป็นมิตรจากพยาบาลก็ไม่ได้เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นบ่อยนัก สถานีนี้จึงเป็นสถานีที่ดูจะเป็น
มิตรกับแมนมากที่สุดของกระบวนการตรวจสุขภาพในโรงเรียน เนื่องจากเขามักไม่ค่อยได้รับแรง
กดดันจากข้ันตอนนี้เท่าใด 
 หลังจากชั่งน้้าหนัก วัดส่วนสูง และวัดความดันโลหิตแล้ว นักเรียนทุกคนจะถูกส่งมายัง
สถานีสุดท้ายซึ่งจะมีโต๊ะเรียงเป็นแถวหน้ากระดานประมาณ 3-4 โต๊ะ แต่ละโต๊ะจะมีแพทย์นั่งประจ้า
อยู่ที่โต๊ะ จากนั้นนักเรียนก็จะถูกส่งตัวเพ่ือเข้าไปพบแพทย์เพ่ือพูดคุยและตรวจสุขภาพกับแพทย์ 
ส้าหรับแมนแล้วการตรวจสุขภาพในสถานีนี้ดูจะเป็นเรื่องปกติและง่ายดายมาโดยตลอด จนกระทั่งวัน
หนึ่งแมนได้พบกับแพทย์ผู้ซึ่งสร้างประสบการณ์ที่ท้าให้เขาจดจ้ามาจนถึงวันนี้ แมนเล่าว่ามีครั้งหนึ่ง
ตอนที่เขาต้องไปพบกับหมอ หมอถามกับแมนว่า “อ้วนขนาดนี้เคยตรวจเบาหวานบ้างหรือเปล่า?” 
แต่เมื่อแมนบอกว่ายังไม่เคย หมอกลับต่อว่าแมนว่าท้าไมไม่เคยตรวจและบ่นเป็นเรื่องเป็นราว แมนก็
ได้แตค่ิดในใจว่าเขาผิดมากเหรอท่ีตัวเขาไม่เคยตรวจเบาหวาน จากนั่นหมอก็มีปฏิกิริยาฮึดฮัด ชี้นิ้วสั่ง
ให้พยาบาลไปเอาชุดตรวจเลือดมาแล้วท้าการเจาะเลือดแมน แต่พออ่านค่าเลือดปรากฏว่าปกติ ระดับ
น้้าตาลไม่เกิน แมนคิดว่าหมอเขาก็คงจะผิดหวังนิดนึง แต่ส้าหรับแมนเขากลับรู้สึกเหมือนได้รับชัยชนะ 
จากระดับน้้าตาลทีไ่ม่เกินค่ามาตรฐาน 
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4.7 แม้ร่างไม่เหมาะสม แต่ไม่ได้น่าสงสาร 
 
 ปฏิบัติการต่าง ๆ ที่ร่วมระดมท้าให้ความอ้วนกลายเป็นสิ่งที่ “ผิดปกติ” “ไม่เหมาะสม” 
อาจท้าให้ในบางครั้งคนในสังคมหลงลืมและไม่ได้ตั้งค้าถามว่าความอ้วนเป็นสิ่งที่ไม่เหมาะสมจริงหรือ? 
หรือแท้จริงแล้วความอ้วนเป็นเพียงแค่รูปแบบหนึ่งในความหลากหลายของเรือนร่างเท่านั้น? การที่
แมนถูกเบียดขับให้ไปอยู่ในพ้ืนที่ที่เป็นชายขอบของสังคมท้าให้เขาได้รับสถานะ “คนน่าสงสาร” มา
โดยปริยายอย่างที่แมนไม่เต็มใจจะรับ  
 แมนรู้สึกอึดอัดทุกครั้งเมื่อผู้คนรอบข้างปฏิบัติกับเขาเยี่ยงคนที่น่าสงสาร ต้องดูแล หรือ
ต้องได้รับช่วยเหลืออยู่เป็นประจ้า เขาเข้าใจดีว่าการปฏิบัติจากผู้คนรอบข้างเหล่านี้ส่วนใหญ่เกิดจาก
ความหวังดี แมนยกสองสถานการณ์เพ่ืออธิบายถึงการตกอยู่ในสถานะของคนน่าสงสาร สถานการณ์
แรกเกิดจากเพ่ือนของเขา และสถานการณ์ที่สองเกิดจากอาจารย์ในโรงเรียน 
 สถานการณ์ที่เกิดจากเพ่ือนของแมน แมนเปิดเผยว่าหากเพ่ือนในกลุ่มชวนกันไป
รับประทานอาหารที่เป็นอาหารขยะ ของหวาน หรืออาหารที่ไม่ค่อยมีคุณค่าทางโภชนาการ จะมีเพ่ือน
หนึ่งคนที่คอยขัดและห้ามปรามอยู่เสมอ โดยให้เหตุผลว่าไม่ควรท้าให้แมนอ้วนไปกว่านี้  แมนเล่าถึง
เหตุการณ์ในวันนั้นว่า เหตุเกิดจากเพ่ือนของแมน ครั้งหนึ่งเพ่ือนในกลุ่มชวนกันไปรับประทานอาหาร
ที่เป็นอาหารขยะ ของหวาน หรืออาหารที่ไม่ค่อยมีคุณค่าทางโภชนาการ แต่กลับมีเพ่ือนหนึ่งคนที่คอย
ขัดและห้ามปรามโดยให้เหตุผลว่าไม่ควรท้าให้แมนอ้วนไปกว่านี้ เขาก็พูดขึ้นมากลางวงสนทนาขึ้นมา
ดื้อ ๆ ว่า “มึง อย่าไปกันเลย สงสารแมนมัน แค่นี้มันก็อ้วนจะแย่อยู่แล้ว” เมื่อเพ่ือนคนอ่ืนได้ยินก็ท้า
หน้าเจื่อน ๆ สุดท้ายวันนั้นพวกเขาก็ไม่ได้ไปกินชาบูกัน 
 ส้าหรับสถานการณ์ที่เกิดจากครูและอาจารย์ในสถาบันการศึกษาเป็นสถานการณ์ที่
เกิดขึ้นเป็นประจ้ามากที่สุด แมนเล่าให้ฟังว่าสมัยเรียนอยู่ชั้นมัธยมอาจารย์หลายคนมักเป็นกังวล
เกี่ยวกับโต๊ะเก้าอ้ีที่แมนนั่ง ไม่ว่าจะเป็นโต๊ะเก้าอ้ีส้าหรับการเรียน หรือโต๊ะเก้าอ้ีที่ถูกใช้ในกิจกรรมอ่ืน 
ๆ อาจารย์มักเป็นห่วงว่าแมนจะอึดอัด ไม่สะดวกในการนั่งเก้าอ้ีดังกล่าว อาจารย์จึงมักถามแมนว่า
เสมอว่า “นั่งได้ไหม?” นั่งได้หรือเปล่า?” “เปลี่ยนเก้าอ้ีไหม?” “ซ้อนเก้าอ้ีสองชั้นไหม?”  
 ระบบความคิดที่สังคมสร้างเกี่ยวกับความอ้วนหรือคนอ้วนอาจท้าให้เราทั้งหลายถูก
ลดทอนการรับรู้ถึงความหลากหลายในตัวตนของคนอ้วนให้น้อยลง คนอ้วนอาจมีความมั่นใจ สามารถ
ดูแลตัวเองได้ไม่แตกต่างจากคนที่สังคมระบุว่ามีเรือนร่างเหมาะสม ส้าหรับแมนแล้ว แม้เขาจะคิดว่า
การกระท้าจากเพ่ือนหรือจากอาจารย์เหล่านี้จะเกิดจากความหวังดี แต่การต้องเผชิญกับสิ่งเหล่านี้
บ่อย ๆ และต้องเผชิญกับสถานการณ์เหล่านี้ในพ้ืนที่สาธารณะกลับท้าให้เขารู้สึกสูญเสียความมั่นใจ 
อับอาย และรู้สึกว่าเป็นบุคคลที่น่าสงสาร ควรได้รับการช่วยเหลือ ซึ่งไม่ใช่สิ่งที่เขาปรารถนาเท่าใดนัก 
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4.8 กลั่นแกล้งไร้ทางหนี 
 
 เด็กที่มีเรือนร่างที่สังคมประทับตราว่าเป็น “คนอ้วน” หลายคนมักจะถูกเพ่ือนใน
โรงเรียนดูถูก เยาะเย้ย ล้อเลียน เกี่ยวกับเรื่องน้้าหนักตัว จนเกิดความเจ็บปวดทั้งทางร่างกายจากการ
โดนท้าร้ายรังแกหรือความเจ็บปวดทางด้ายจิตใจจากการท้าร้ายโดยใช้ค้าพูด แมนก็เป็นอีกคนหนึ่ง
เคยได้รับประสบการณ์อันเลวร้ายแบบนั้นเช่นกัน การรังแกที่แมนพบมีความรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ 
จากประถมจนถึงมัธยม การกลั่นแกล้งของเด็กประถมอาจเป็นการท้าร้ายกันโดยการใช้วาจาค้าพูดให้
เจ็บใจ แต่แมนกลับต้องพบการกลั่นแกล้งที่ทวีความรุนแรงมากขึ้นโดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงชั้ น
มัธยมศึกษาท่ีท้าให้แมนพบกับประสบการณ์ที่ต้องจดจ้ามาจนถึงทุกวันนี้ 
 แมนเล่าว่าในสมัยมัธยมศึกษาแมนไม่ได้เป็นเด็กที่เรียนเก่งมากนัก จึงถูกโรงเรียนจัดให้
อยู่ห้องเดียวกับเด็กที่มีความสามารถทางการเรียนอยู่ในระดับเดียวกัน ในห้องที่แมนสังกัดในชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1 เป็นห้องเรียนที่มีเด็กจากก้าพืดที่หลากหลาย มีทั้งเด็กที่สอบได้ด้วยความสามารถ
ของตนเอง เด็กที่ใช้อ้านาจ/บารมีของผู้ปกครองในการเข้าศึกษา (เด็กเส้น) เด็กที่เรียบร้อย แต่เด็กที่ดู
เหมือนจะสร้างปมภายในจิตใจจากเรือนร่างมากท่ีสุดคือ “เด็กเกเร” แมนต้องเรียนห้องเดียวกับเพ่ือน
ร่วมชั้นที่เป็นเด็กเกเรคนหนึ่ง ที่บังเอิญดันมีชื่อเดียวกับแมนเสียด้วย ทุกเช้าเมื่อเพ่ือนคนนี้เข้ามาใน
ห้อง เขาจะทักทายแมนด้วยค้าว่า “ไงไอ้อ้วน” ด้วยน้้าเสียงที่ไม่ค่อยเป็นมิตร และเพ่ือนคนนี้มักจะ
ชอบแกล้งแมนโดยการบีบไขมันส่วนเกินตามส่วนต่าง ๆ ตามร่างกายของแมนไม่ว่าจะเป็นหลัง ต้น
แขน หน้าอก ให้แมนได้รับความเจ็บปวดอยู่เป็นประจ้าจนแมนร้าคาญ สาเหตุที่แมนไม่ต่อสู้หรือตอบ
โต้กลับเป็นเพราะแมนคิดว่า (หรืออาจถูกท้าให้คิดว่า) สู้ไม่ได้ เพ่ือนเกเรคนนี้เล่นจริง แกล้งจริง เจ็บ
จริง ต่อยจริง แมนคิดว่าตนเองคงไม่มีปัญญาสู้ แมนเลยได้แต่ยอม อดทน ขยันเรียน พัฒนาตัวเองให้ดี
ขึ้น และตั้งตาคอยวันที่แมนจะได้เลื่อนชั้นขึ้นชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ซึ่งจะมีการคละนักเรียนและแบ่ง
ห้องเรียนตามผลการศึกษาอีกครั้ง ซึ่งเมื่อผลการศึกษาของชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ออกมา แมนได้เกรด 
3.8 กว่า ๆ จึงส่งผลให้แมนได้ขยับเลื่อนชั้นไปอยู่ห้องที่เป็นศูนย์รวมของเด็กที่มีผลการเรียนที่ดีที่สุดใน
ระดับชั้น หรือที่คนทั่วไปมักเรียกห้องนี้ว่าเป็น “ห้องคิง” และหลังจากนั้นแมนก็อยู่ห้องคิงมาตลอด
ตั้งแต่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2-6 แม้จะมีการคละห้องทุกปี เพื่อนร่วมห้องของแมนก็มักจะเป็นคนหน้าเดิม 
ๆ แมนเรียนร่วมกับเพื่อนกลุ่มนี้ได้อย่างสบายใจ ไร้ซึ่งการกลั่นแกล้งทางร่างกาย  
 การตั้งหน้าตั้งตาเรียนจนได้เลื่อนชั้นมาอยู่ในกลุ่มทางสังคมในโรงเรียนที่สูงขึ้นสะท้อน
ให้เห็นว่าเราสามารถหลีกหนีการกลั่นแกล้งโดยพยายามถอนตัวออกจากสภาพแวดล้อมที่ท้าให้เ รา
เจ็บปวด อย่างไรก็ตามในสังคมปัจจุบันการกลั่นแกล้งเป็นสิ่งที่ยากที่จะหลบหนีเสียเหลือเกิน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสังคมปัจจุบันที่อาจเรียกได้ว่าเป็นสังคมออนไลน์ ค้าถามที่เกิดขึ้นหลังจากที่โลก
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ออนไลน์ตามติดเราไปในทุก ๆ ที่ คือถ้าหากเราโดนกลั่นแกล้งบนโลกออนไลน์ จะมีที่ไหนที่เรายัง
สามารถหลบหนีไปได้อีก? 
 เมื่อภาพของแมนไดป้รากฏบน “สื่อสังคมออนไลน์” (social media) ที่มีบทบาทส้าคัญ
ต่อชีวิตประจ้าวันของผู้คนและสังคม ความไม่เท่าเทียมทางอ้านาจก็ได้น้ามาซึ่งวิถีแห่งการกลั่นแกล้ง 
หลายครั้งภาพของแมนที่ปรากฏบนสื่อสังคมออนไลน์ถูกตามมาด้วยการใช้ค้าพูดวิพากษ์วิจารณ์ที่เป็น
สิ่งที่มากกว่าแค่ค้าหรือค้าพูดลอย ๆ หากแต่เป็นเสมือนของมีคมที่ทิ่มแทงใจแมนซ้้าแล้ วซ้้าเล่า เบา
บ้างหนักบ้าง แต่ก็เจ็บปวดอยู่ดี แมนเปิดการแสดงความคิดเห็นจากคนรู้จักบนสื่อสังคมออนไลน์ของ
เขาบนรูปสมัยที่เขายังอ้วนซึ่งท้าให้ได้พบกับการใช้ข้อความแสดงความคิดเห็นประกอบด้วยข้อความ
ต่าง ๆ จ้านวนมากที่เกี่ยวข้องกับการล้อเลียนเสียดสีเรือนร่างที่อ้วน เช่น หมูบิน วันนั้นเห็นในหนัง
นเรศวร (หมายถึงช้าง) ช้างบินได้ หมูบินได้ (โปรดดูภาพที่ 4.3 ประกอบ) 
 

 

 
ภาพที่ 4.3 แสดงลักษณะการแสดงความคิดเห็นต่อเรือนร่างของแมนบนสื่อสังคมออนไลน์ (เฟซบุ๊ก) 

 
 แมนมักพบกับการแสดงความคิดเห็นในทิศทางที่เป็นการล้อเลียนและเสียดสีเรือนร่าง
บนเฟซบุ๊กจากเพ่ือนหรือพ่ีที่สนิทเป็นส่วนใหญ่ ในช่วงแรกแมนก็ไม่คิดอะไรมาก มองว่าเป็นการแซ็ว
ข้า ๆ แต่เมื่อระยะเวลาผ่านไปแมนกลับพบว่าเพ่ือนและพ่ีที่สนิทเหล่านั้นมักแสดงความคิดเห็นใน
รูปแบบที่เป็นการล้อเลียนซ้้า ๆ ด้วยข้อความรูปแบบเดิม ๆ แมนจึงเริ่มร้าคาญ แม้ในช่วงแรกแมน
เลือกที่จะนิ่งเฉย แต่เมื่อระยะเวลาผ่านไปเพ่ือนและพ่ีเหล่านั้นกลับยังไม่เลิกที่จะล้อเลียน การลบ
เพ่ือนและพ่ีนั้นออกจากการเป็นเพ่ือนในเฟซบุ๊กจึงเป็นวิธีที่แมนใช้ตอบโต้กับความกดดันดังกล่าว 
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4.9 ท้ายบท: ปฏิบัติการวาทกรรมเต็มรูปแต่ไร้ชั้นเชิง 
 
 ประสบการณ์ของแมนที่เผชิญกับการเบียดขับร่างอ้วนให้เป็นร่างที่ไม่เหมาะในต้าแหน่ง
ชายขอบของสังคมจากสถาบันการศึกษาอย่างโรงเรียนได้สะท้อนให้เห็นวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่
เหมาะสมที่ท้างานผ่านความรู้ที่เป็นศาสตร์ที่โดยหลัก ๆ มักสัมพันธ์กับวิทยาศาสตร์และการแพทย์ 
สะท้อนได้จากการบรรจุเรื่องโรคอ้วนลงในการเรียนการสอน การก้าหนดให้มีระบบชั่งน้้าหนักวัด
ส่วนสูงในเด็กนักเรียนอยู่เป็นประจ้า ฯลฯ การท้างานของวาทกรรมผ่านความรู้ถูกเสริมทัพด้วยระบบ
การท้างานแบบราชการที่เน้นการบังคับบัญชาจากหน่วยที่มีอ้านาจมากไปยังหน่วยที่มีอ้านาจน้อย 
การก้าหนดให้แทบทุกอย่างในชีวิตกลายเป็นสิ่งที่มีระเบียบ แบบแผน มีวินัย อย่างเช่น การที่นักเรียน
ต้องเชื่อฟังครู วาทกรรมในภาคปฏิบัติได้ท้าให้ร่างกายของบุคคลโดยเฉพาะอย่างยิ่งร่างกายของเด็ก
กลายเป็นร่างกายที่เชื่องเชื่อผ่านอ้านาจจากแหล่งต่าง ๆ ที่มีความเกี่ยวข้องอย่างเป็นระบบทั้งใน
ระดับองค์กร สถาบัน ไปจนถึงระดับบุคคล เริ่มจากกระทรวงศึกษาธิการที่ออกข้อก้าหนดให้โรงเรียน
ทุกโรงเรียนต้องมีระบบการตรวจสุขภาพ โรงเรียนต้องน้อมรับข้อก้าหนดนั้นมาบังคับใช้กับนักเรียน 
นักเรียนต้องท้าตามกฎของโรงเรียนและต้องเชื่อฟังและปฏิบัติตามอาจารย์ แพทย์ และพยาบาลผู้ซึง
เป็นบุคคลส้าคัญในการก้ากับควบคุมระบบการตรวจสุขภาพในโรงเรียน เมื่อวาทกรรมก้าหนดขอบฟ้า
ทางความคิดว่าร่างที่อ้วนเป็นร่างที่ผิดปกติ เป็นร่างที่ไม่เหมาะสม เป็นร่างที่ต้องเปลี่ยนแปลง ทุกคนที่
อยู่ในสังคมก็พร้อมที่จะเชื่อและปฏิบัติต่อร่างอ้วนให้สมกับความผิดปกติที่สังคมสร้างไว้ 
 แม้วาทกรรมจะมีอิทธิพลต่อทุกคนในสังคม แต่เนื่องจากผู้กระท้าทางสังคมมีความ
หลากหลายแตกต่างกันทั้งอ้านาจ สถานภาพ บทบาท และต้าแหน่งแห่งที่ทางสังคม ท้าให้การท้างาน
ของวาทกรรมปรากฏในหลายลักษณะ หลากหน้าหลายตาจากผู้กระท้าที่แตกต่างกัน แต่ถึงกระนั้น
การท้างานของวาทกรรมก็เป็นไปเพ่ือชี้ให้เห็นว่าเรือนร่างที่อ้วนเป็นร่างที่ไม่เหมาะสมทั้งสิ้น เช่น ครูที่
จัดตั้งแก๊งลูกโป่ง หมอที่ตรวจร่างกายและแนะน้าแมนให้ลดความอ้วน เพ่ือนนักเรียนที่ล้อเลียนกลั่น
แกล้งแมน เป็นต้น 
 จุดอ่อนส้าคัญของวาทกรรมคือการปฏิบัติการของวาทกรรมอย่างจริงจัง เข้มแข็ง หนัก
แน่น รุนแรง ตรงไปตรงมา สร้างความเจ็บปวดและกดดันต่อบุคคลอย่างรู้สึกได้ชัดเจน ความไร้ชั้นเชิง
และขาดซึ่งศิลปะได้ขัดกับความเป็นมนุษย์ของบุคคลที่อยู่ภายใต้ขอบฟ้าวาทกรรม ที่มีตัวตน
หลากหลายจากต้นก้าเนินที่แตกต่างกัน บางคนยอมรับยอมจ้านนให้กับวาทกรรม บางคนต่อต้านวาท
กรรม ในขณะที่บางคนกลับไม่ค่อยน้าสาระท่ีวาทกรรมสร้างมาใส่ในความคิด พลวัตและความแตกต่าง
ในตัวบุคคลท้าให้ปฏิบัติการของวาทกรรมที่ค่อนข้างแข็งทื่อต้องพบกับความล้มเหลวครั้งแล้วครั้งเล่า 
นโยบายจับเด็กอ้วนมาลดน้้าหนักที่ล้มเหลวจากระบบที่ไม่คงเส้นคงวากับบุคคลที่เพิกเฉยต่อความอยู่
รอดของโครงการ การที่แมนหลีกหนีจากสภาพแวดล้อมของความรุนแรงแทนที่จะลดความอ้วนตามที่
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ความต้องการของวาทกรรม สิ่งเหล่านี้ล้วนสะท้อนให้เห็นว่าบุคคลมีความสามารถของการเป็น
ผู้กระท้าที่หลากหลายมากเกินกว่าจะตกอยู่ภายใต้บงการของวาทกรรมเพียงอย่างเดียว 
 ถึงแม้ว่าภายใต้ระบบวาทกรรมเช่นนี้แมนจะรับรู้และเข้าใจถึงเรือนร่างในรูปแบบที่เขามี
อยู่เป็นอย่างอ่ืนไปไม่ได้เลยนอกจากการเป็น “เรือนร่างที่ผิดปกติ” “เรือนร่างที่ต้องเปลี่ยนแปลง” 
หรือ “เรือนร่างที่ไม่เหมาะสม” แต่เขาก็ยังคงเลือกที่จะด้ารงอยู่ในร่างที่อ้วนอย่างยาวนานกว่า 20 ปี 
นั่นยิ่งท้าให้เกิดความสงสัยและความสนใจว่าเงื่อนไขหรือสภาพแวดล้อมแบบใดที่จะท้าให้บุคคลอย่าง
แมนลุกข้ึนมาเปลี่ยนเรือนร่างได้ 
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บทที่ 5 
สี่ปีที่แตกต่าง 

 
 แม้การเป็นคนอ้วนในพ้ืนที่สถาบันที่มีระบบการจัดการแบบเบ็ดเสร็จอย่างโรงเรียนจะ
ท าให้แมนได้รับความกดดันจากปฏิบัติการวาทกรรมเต็มรูปแบบ เรือนร่างของแมนถูกจ ากัดและท าให้
เข้าใจว่าเป็นรูปแบบของเรือนร่างที่ไม่พึงปรารถนาของสังคม แต่ถึงกระนั้นความไร้ชั้นเชิงและขาด
ศิลปะของวาทกรรมก็ได้สะท้อนผ่านการดื้อแพ่งของแมน แม้แมนจะได้รับความกดดันจากวาทกรรม
ว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมในโรงเรียนมาโดยตลอดจากอนุบาลศึกษา ประถมศึกษา ไปจนถึง
มัธยมศึกษาท่ีกินระยะเวลากว่า 15 ปี แต่แมนก็ยังเลือกท่ีจะด ารงอยู่ในร่างของคนอ้วนอยู่ดี 
 เมื่อการบังคับควบคุมร่างกายแบบเบ็ดเสร็จไม่สามารถผลักดันให้แมนเปลี่ยนเรือนร่างได้ 
ค าถามท่ีน่าสนใจคือถ้าหากแมนต้องเผชิญกับเงื่อนไขในชีวิตที่ตรงข้ามกับการบังคับควบคุมซึ่งคือการ
มีอิสระและเสรีภาพ สิ่งเหล่านี้จะมีผลต่อแมนในการจัดการร่างกายเขาอย่างไร? ดังนั้นในบทนี้จึงเป็น
การส ารวจเรื่องราวจากประสบการณ์ของแมน ณ ช่วงเวลาที่เขาใช้ชีวิตสี่ปีในมหาวิทยาลัย พ้ืนที่ที่ขึ้น
ชื่อว่าเป็นดินแดนแห่งเสรีภาพ 
 
5.1 เสรีภาพที่ต้องใช้ความคิด 
 
 นักเรียนส่วนใหญ่ เมื่อจบการศึกษาจากชั้นมัธยมศึกษามักเลือกที่จะเรียนต่อ
ระดับอุดมศึกษาในมหาวิทยาลัยและแมนก็เป็นหนึ่งในนักเรียนเหล่านั้น ไม่รู้เป็นเพราะว่าความกดดัน
ที่เขาได้รับในโรงเรียนหรือเหตุผลประการอ่ืนเช่นการปลูกฝังค่านิยมเรื่องชื่อเสียงของสถานศึกษา ท า
ให้ในวันที่เขาต้องเลือกมหาวิทยาลัยในระบบแอดมิชชั่น แมนเลือกมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งที่มีชื่อเสียง
เกี่ยวกับเสรีภาพย่านรังสิตถึงสามอันดับจากสี่อันดับที่ต้องเลือก ในที่สุดแมนสอบติดและมีสิทธิ์เข้า
ศึกษาในคณะทางสังคมศาสตร์คณะหนึ่งของมหาวิทยาลัยแห่งนี้ การเลือกคณะและมหาวิทยาลัยอาจ
ถูกพิจารณาว่าเป็นเสรีภาพพ้ืนฐานที่แมนมีสิทธิ์ได้เลือกกระท า อย่างไรก็ตามเมื่อแมนก้าวเข้าสู่การใช้
ชีวิตในมหาวิทยาลัย เขาต้องพบกับเสรีภาพในหลากแง่หลายมุมของชีวิต โดยเฉพาะในแง่มุมที่
เกี่ยวข้องกับเรือนร่าง ที่ถึงแม้ว่าเสรีภาพจะดูราวกับเป็นสิ่งที่สวยงามและหวานหอม แต่สิ่งนี้กลับไม่ได้
เป็นอิสรภาพที่จัดการได้ง่ายดายนักเช่นกัน เพราะการที่แมนมีอิสระจากเสรีภาพกลับท าให้แมนต้องใช้
พลังทางความคิดมากยิ่งขึ้น เรือนร่างและตัวตนที่เคยถูกบังคับควบคุมกลับเป็นสิ่งที่ต้องปรับเปลี่ยน 
ปรุงแต่ง นิยาม และสร้างสรรค์ใหม่โดยแมน  
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 5.1.1 เสื้อผ้าหน้าผม 
ในช่วงแรกของการเรียนในมหาวิทยาลัย แมนดูจะงงอยู่ไม่น้อยกับเรื่องการ

จัดการการปรุงแต่งภายนอกเรือนร่างอย่างการแต่งกายและการจัดแต่งทรงผม มหาวิทยาลัยของแมน
ไม่บังคับเรื่องการแต่งกายและเรื่องทรงผม นักศึกษาสามารถเลือกที่จะแต่งกายอย่างไรก็ได้ในวันที่มี
การเรียนการสอน ยกเว้นแต้วันที่มีการสอบซึ่งเป็นเพียงวันเดียวที่นักศึกษาต้องสวนชุดนักศึกษาไป
สอบ1 แม้จะมีแจ้งว่าการแต่งกายในการเรียนของนักศึกษาควรจะมีความสุภาพและเหมาะสมกับ
กาลเทศะ แต่สิ่งเหล่านี้กลับถูกท าให้เป็นเรื่องอัตวิสัยไปโดยปริยาย ทรงผมก็เช่นเดียวกัน นักศึกษามี
อิสระในการเลือกทรงผมบนศีรษะของตนเอง ใครใคร่ตัดผมสั้นก็ตัด ใครใคร่ไว้ผมยาวก็ไว้ หรือใคร
ต้องการท าสีผมก็ย่อมสามารถกระท าได้ในพ้ืนที่แห่งนี้เช่นกัน  

เรือนร่างกลายเป็นสิ่งที่บุคคลต้องใช้ความคิดและการตระหนักก่อนที่จะลงมือ
กระท าอะไรบางอย่างต่อเรือนร่าง ณ ดินแดนแห่งเสรีภาพแห่งนี้ นักศึกษาต้องใช้ความคิดต่อตัวเอง
มากขึ้นจากการเรียนในโรงเรียนที่มีกฎเกณฑ์และระเบียบแบบแผนชัดเจน นักศึกษาต้องอาศัยการ
ตอบค าถามเพ่ืออธิบายตัวตนว่า ตนเองเป็นใคร? เพศอะไร? มีนิสัยอย่างไร? เรียนอยู่คณะอะไร? ควร
แต่งตัวอย่างไร? การตอบค าถามเพ่ืออธิบายตัวตนทั้งที่อาจจะเกี่ยวข้องหรือไม่เกี่ยวข้องกับเรือนร่าง 
ท าให้ไม่ใช่เรื่องแปลกที่เมื่อบุคคลภายนอกเข้ามาในมหาวิทยาลัยจะได้พบกับนักศึกษาที่มีลักษณะ
ภายนอกที่หลากหลายทั้ง นักศึกษาชายที่สวมชุมนักศึกษาหญิง นักศึกษาหญิงที่สวมชุดนักศึกษาชาย 
นักศึกษาที่สวมชุดนักศึกษาที่มีกระโปรงยาวถึงตาตุ่ม นักศึกษาที่สวมชุดนักศึกษาที่กระโปรงสั้นเกือบ
ถึงเอว นักศึกษาหญิงที่ผมสั้นกว่านักศึกษาชาย นักศึกษาที่มีสีผมที่หลากหลายตั้งแต่ม่วง คราม น้ าเงิน 
เขยีว เหลือง แสด แดง ฯลฯ 

เสรีภาพในเรือนร่างที่แมนไม่เคยได้รับมาก่อนจากการศึกษาในโรงเรียนที่มีการบัง
เครื่องแบบชุดแต่งกายแต่ละวัน บังคับทรงผมอย่างละเอียดถี่ถ้วน ท าให้วันแรกของการเปิดภาค
การศึกษา การแต่งกายและการจัดแต่งทรงผมของนักศึกษาชายอย่างแมนดูจะได้รับอิทธิจาก
การศึกษาในโรงเรียนอยู่ไม่น้อย แมนใส่ชุดนักศึกษาเต็มยศ ผูกเนคไท สวมรองเท้าหนังขัดมัน ตัดผม
สั้นเรียบร้อยในวันแรกของการเรียน เมื่อระยะเวลาผ่านไปแมนเริ่มเรียนรู้วัฒนธรรมของมหาวิทยาลัย
ที่แตกต่างจากความมีระบบระเบียบในโรงเรียน ในเวลาต่อมาแมนจึงปรับมากเป็นการสวม เสื้อเชิ้ต 
กางเกงยีนส์ รองเท้าผ้าใบ ในบางครั้งหากฝนตก มีน้ าท่วมขังแมนก็ต้องเปลี่ยนเป็นการสวมกางเกงขา
สั้น รองเท้าแตะ เพ่ือให้สอดคล้องกับสถานการณ์  

                                                           

 1 ผู้เขียนมองว่าการมีอิสระในการแต่งกายในการเรยีน ขณะทีต่้องสวมชุดนักศึกษาในการสอบถือ
เป็นความลักลั่นของเสรีภาพในการแต่งกาย 
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แม้เสรีภาพในการเลือกการแต่งกายและทรงผมดูเหมือนว่าจะเป็นสิ่งที่สนับสนุน
ให้บุคคลได้เจริญสติปัญญา แต่หากเราจะพิจารณามหาวิทยาลัยของแมนว่าเป็นพ้ืนที่ที่มีเสรีภาพใน
การแต่งกายทุกตารางนิ้วดังวาทกรรมหนึ่งที่ถูกสถาปนาในมหาวิทยาลัยแห่งนี้ก็ดูจะเป็นการพิจารณา
ที่ตื้นเขินไปเสียหน่อย เพราะไม่ใช่ทุกพ้ืนที่ที่แมนจะใส่ชุดล าลองไปเรียนได้ แมนเปิดเผยว่าการเรียน
ของเขาในบางวิชาโดยเฉพาะวิชาในหมวดวิทยาศาสตร์เขายังคงถูกบังคับให้สวมใส่ชุดนักศึกษาอยู่ 
หากนักศึกษาคนใดไม่สวมชุดนักศึกษาก็จะถูกห้ามไม่ให้เข้าห้องเรียน 

จากประเด็นการแต่งกายและทรงผมในมหาวิทยาลัยที่แตกต่างจากโรงเรียน แม้
เสรีภาพในการแต่งกายของมหาวิทยาลัย ณ ช่วงเวลาที่แมนศึกษาอาจจะยังไม่สมบูรณ์และก็อาจได้รับ
อิทธิพลจากระบบในโรงเรียนอยู่บ้าง แต่เสรีภาพจ านวนหนึ่งนี้ก็เริ่มท าให้เราพอจะรับรู้ว่าการที่บุคคล
มีเสรีภาพบนเรือนร่างย่อมน ามาซึ่งความกระตือรือร้นทางความคิดของบุคคลที่ต้องเลือก ต้องเปลี่ยน 
ต้องปรับเรือนร่างและตัวตนให้สอดคล้องกับสถานการณ์ แตกต่างจากการถูกบังคับควบคุมที่ลดทอน
ความสลับซับซ้อนทางสติปัญญาให้เหลือเพียงขั้วตรงข้ามอย่าง ได้-ไม่ได้ ใช่-ไม่ใช่ ท า-ไม่ท า เหมาะ-ไม่
เหมาะ ถูกระเบียบ-ผิดระเบียบ เป็นต้น 
 5.1.2 เล่าเรียนเขียนอ่าน 

การเรียนในมหาวิทยาลัยถือเป็นสิ่งส าคัญประการหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อมุมมองของ
แมนต่อเรือนร่างของเขา องค์ความรู้ทางสังคมศาสตร์จากสาขาวิชาที่เขาศึกษาได้เปิดโลกทัศน์ของ
แมนต่อมุมมองที่มีต่อเรือนร่าง ในอดีตระบบการศึกษาในโรงเรียนที่ท าให้แมนไม่สามารถเข้าใจเรือน
ร่างของตนเองเป็นอย่างอ่ืนไปได้เลยนอกจากการเป็นเรือนร่างที่ไม่เหมาะสม แต่เมื่อแมนศึกษาใน
ระดับอุดมศึกษา ความรู้ทางสังคมศาสตร์ได้ท าให้แมนมองร่างที่อ้วนของตนเองอย่างมีมิติมากยิ่งขึ้น 
ส าหรับแมนแล้วแม้ความอ้วนจะยังคงเป็นเรือนร่างที่สังคมไม่ค่อยปรารถนาและถูกท าให้เป็นชายขอบ
ซึ่งเป็นสิ่งที่ฝังรากลึกยากที่จะเปลี่ยนแปลงในสังคม ถึงกระนั้นเขากลับมองว่าเรือนร่างแบบนี้ก็ไม่ได้
เป็นเรือนร่างที่เป็นปัญหาของสังคม หากแต่เป็นเพียงอีกรูปแบบหนึ่งจากเรือนร่างในหลายรูปแบบ 
การเรียนในสาขาวิชาได้ท าให้แมนรู้ว่านอกจากบุคคลจะมีความแตกต่างหลากหลายตามชนชั้น เชื้อ
ชาติ อายุ หรือลักษณะทางร่างกายแล้ว การยอมรับความแตกต่างหลากหลายนั้นถือเป็นสิ่งที่ส าคัญยิ่ง
กว่าการรู้ว่าบุคคลบุคคลแตกต่างกันอย่างไร 

แม้แมนจะศึกษาในคณะทางสังคมศาสตร์  แต่ อิสระในของการเรียนใน
มหาวิทยาลัยท าให้แมนมีโอกาสได้ลงทะเบียนในวิชาจากอีกฟากฝั่งของสาขาวิชาซึ่งคือการเรียนในวิชา
จากฝั่งสาขาวิทยาศาสตร์และสุขศาสตร์ การลงทะเบียนในวิชาทางวิทยาศาสตร์และสุขศาสตร์ท าให้
แมนรู้สึกเหมือนชมภาพยนตร์ที่ฉายซ้ ากับในโรงเรียน แมนเล่าย้อนถึงการเรียนภาคฤดูร้อนของปี
การศึกษาหนึ่ง แมนลงทะเบียนวิชาเกี่ยวข้องกับสุขภาพของวัยรุ่นจากการชักชวนของเพ่ือน แม้การ
เรียนจะด าเนินไปอย่างเรียบง่าย ไม่มีอะไรผิดปกติ อย่างไรก็ตามเมื่อแมนเรียนได้ระยะหนึ่งเขาจึง
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พบว่าเนื้อหาของการเรียนการสอนในวิชานี้ส่วนใหญ่เหมือนกับการเรียนในวิชาสุขศึกษาที่เขาเคยเรียน
มาสมัยประถมศึกษาและมัธยมศึกษา และแน่นอนว่า “โรคอ้วน” ก็เป็นหนึ่งบทเรียนที่ถูกบรรจุลงไว้
ในเนื้อหาของการเรียนการสอนวิชานี้ เรือนร่างที่อ้วนของแมนถูกท าให้เป็นเรือนร่างที่มีภาวะของการ
เป็นโรคอีกครั้ง แต่ครั้งนี้สิ่งหนึ่งที่แตกต่างไปจากการเรียนในโรงเรียนคือแมนไม่ตกเป็นเป้าสายตาของ
เพ่ือนร่วมชั้นเหมือนที่เขาเคยประสบพบเจอสมัยเรียนอยู่ในโรงเรียน แมนวิเคราะห์ว่าความแตกต่าง
ดังกล่าวอาจเกิดจากนักศึกษาท่ีลงทะเบียนส่วนใหญ่ก็มาจากสายสังคมศาสตร์ซึ่งมันมีจุดยืนในการมอง
บุคคลแบบคนอ้วนค่อนข้างแตกต่างจากจุดยืนแบบวิทยาศาสตร์ของวิชา นักศึกษาที่เรียนจึงอาจไม่
ค่อยสนใจ และแน่นอนว่าแมนก็ไม่ค่อยสนใจเช่นกัน ตอนนั้นแมนคิดเสียด้วยซ้ าว่าเรียนเพ่ือไปสอบให้
มันจบ ๆ ไป  

สิ่งที่เราควรคิดจากประสบการณ์ของแมน แตจ่ึงควรเป็นมากกว่าการถกเถียงเพ่ือ
หาค าตอบที่ว่า ความรู้ทางสังคมศาสตร์เกี่ยวกับเรือนร่างเหนือหรือดีกว่าความรู้ทางวิทยาศาสตร์
เกี่ยวกับเรือนร่างหรือไม่? เพราะแน่นอนว่าความรู้ความจริงเกี่ยวกับสิ่งหนึ่งสิ่งใดของศาสตร์ต่าง ๆ  
ย่อมถูกสร้างจากจุดยืนของต าแหน่งแห่งที่ทางวิชาการที่แตกต่างกัน แต่ความน่าสนใจจาก
ประสบการณ์เรียนในระดับมหาวิทยาลัยคือการเปิดโอกาสให้บุคคลได้เรียนรู้ข้อเสนอทางวิชาการจาก
จุดยืนที่หลากหลายซึ่งอาจท าให้บุคคลได้พบการปะทะกันขององค์ความรู้จากต่างสาขาวิชา สิ่งเหล่านี้
ล้วนมีอิทธิพลต่อความตระหนักรู้ในเรือนร่างและตัวตนของบุคคล เราจึงอาจมองว่าเสรีภาพในการ
เรียนจากหลากหลายศาสตร์นั้นท าให้แมนยิ่งต้องคิดเก่ียวกับเรือนร่างที่อ้วนของเขามากยิ่งขึ้นไปอีกขั้น 
สะท้อนได้จากการที่ความคิดของแมนที่ถูกปรับจากความคิดแบบยอมรับยอมจ านนเป็นความคิดที่มี
มิติของการวิพากษ์มากยิ่งขึ้น 
 5.1.3 ห้องเรียน: พื้นที่ของการระบุตัวตน 

ข้อค้นพบหนึ่งเกี่ยวกับประสบการณ์การเรียนในมหาวิทยาลัยของแมนคือ 
“ห้องเรียน” “เรือนร่าง” และ “ตัวตน” เป็นสามสิ่งที่มีความสัมพันธ์กันอย่างน่าประหลาดใจ ในขณะ
ที่การเรียนในโรงเรียน ห้องเรียนและต าแหน่งที่นั่งภายในห้องเรียนจะถูกก าหนดโดยครูประชั้นเป็น
ส่วนใหญ่ แต่เมื่อก้าวสู่การเรียนในระดับมหาวิทยาลัย ต าแหน่งที่นั่งภายในห้องเรียนถูกท าให้เปิดกว้าง 
ผู้เรียนมีอิสระในการเลือกต าแหน่งที่นั่งของตนเองในห้องเรียน นักศึกษาที่มาก่อนมีสิทธิ์ได้เลือกที่นั่ง
ก่อน ส่วนนักศึกษาท่ีมาทีหลังหรือเข้าห้องเรียนสายก็อาจหมดสิทธิ์ในการเลือกต าแหน่งที่นั่ง 

อิสรภาพที่ได้รับมากขึ้นท าให้การเลือกต าแหน่งที่นั่งในห้องเรียนของแมนไม่ได้
เป็นไปอย่างไร้รากเลื่อนลอย หากแต่เป็นสิ่งที่แมนต้องคิดต้องตระหนักโดยค านึงทั้ง “เรือนร่าง” และ 
“ตัวตน” ของเขา แมนนิยามตัวเองว่าเป็น “เด็กเรียน” ที่มุ่งมั่น ขยัน ตั้งใจต่อการเรียน ดังนั้นเมื่อมี
โอกาสเลือกต าแหน่งที่นั่งในห้องเรียน แมนจึงมักเลือกเก้าอ้ีแถวหน้าชั้นเรียนอยู่เสมอ อย่างไรก็ตาม
แมนก็ตระหนักว่าตนเองมีเรือนร่างที่ไม่เล็ก การเป็นคนอ้วนที่มีน้ าหนักกว่า 140 กิโลกรัม ผนวกกับ
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ส่วนสูงกว่า 185 เซนติเมตร ท าให้เมื่อเขาเลือกที่นั่งหน้าชั้นเรียน แมนมักเลือกที่นั่งต าแหน่งซ้ายสุด
หรือขวาสุดอยู่เสมอ เพ่ือไม่ให้บดบังทัศนะวิสัยเพ่ือนนักศึกษาคนอ่ืนที่นั่งอยู่ข้างหลัง  

แนวคิดของการเลือกที่นั่งของแมนท าให้เห็นว่า จากเพียงเสรีภาพเล็ก ๆ ในการ
เลือกต าแหน่งที่นั่งในห้องเรียนกลับท าให้แมนต้องใช้กระบวนการคิดที่ซับซ้อน การเลือกต าแหน่งที่นั่ง
สะท้อนให้เห็นการตรึกตรองของแมนที่ต้องตอบค าถามในใจว่า ตนเองเป็นใคร? เป็นคนแบบไหน? 
ขยันเรียนหรือไม่? อยากคบเพื่อแบบใด? ควรนั่งต าแหน่งไหน? ต าแหน่งที่นั่งจะเบียดบังคนอ่ืนหรือไม่? 
แน่นอนว่าความคิดเหล่านี้เป็นสิ่งที่ไม่เคยถูกท าให้ตระหนักในการเรียนในโรงเรียน การเรียนที่มีแต่การ
บังคับควบคุม 
 5.1.4 เจ็ดเรือยอร์ช: กลุ่มเพื่อนที่เลือกได้ 

สิ่งหนึ่งที่เป็นความแตกต่างระหว่างการศึกษาในมหาวิทยาลัยกับการศึกษาใน
โรงเรียนคือ “การเลือกคบเพ่ือน” ในขณะที่เพ่ือนในโรงเรียนอาจถูกจ ากัดอยู่เฉพาะเพ่ือนร่วมชั้นหรือ
เพ่ือนร่วมรุ่นเท่านั้น แต่ส าหรับการศึกษาในมหาวิทยาลัย บุคคลสามารถเลือกคบเพ่ือนได้หลากหลาย
ทั้งเพ่ือนร่วมสาขา เพื่อนร่วมคณะ เพื่อนต่างคณะ เพื่อนต่างชั้นปี ฯลฯ ความสามารถในการเลือกนี้ท า
ให้บุคคลสามารถคัดสรร คัดเลือก ทดลอง เปลี่ยนแปลงการคบเพ่ือนในมหาวิทยาลัยได้ 

แมนเป็นบุคคลที่ไม่ค่อยมีเพ่ือนสนิทสมัยเรียนอยู่ในโรงเรียน เขาคิดว่าเป็นเรื่อง
ยากหากต้องบอกว่าเพื่อนสนิทของเขามีกี่คนและชื่ออะไรบ้าง เพ่ือนส่วนใหญ่เป็นเพียงเพ่ือนร่วมชั้นที่
เรียนด้วยกันเท่านั้น เมื่อเลิกเรียนก็ต่างแยกย้ายกันกลับบ้าน แต่การเข้ามาศึกษาในมหาวิทยาลัยท าให้
ความคิดของแมนเกี่ยวกับการคบเพ่ือนถูกกระตุ้นมากขึ้น การเลือกคบเพ่ือนของแมนในมหาวิทยาลัย
เป็นผลลัพธ์ของการไตร่ตรองที่ซับซ้อนเป็นการคิดอย่างบูรณาการ การเลือกคบเพ่ือนเป็นสิ่งที่ต้อง
ค านึงถึงองค์ประกอบหลายองค์ประกอบทั้งพฤติกรรมการเรียน วิถีชีวิตนอกห้องเรียน พ้ืนเพ
แหล่งที่มา ปฏิกิริยาต่อเรือนร่างของแมน ฯลฯ 

แมนต้องเสียเวลาไปไม่น้อยกว่าที่เขาจะมีเพ่ือนสนิทที่ลงตัวที่ยังคบหากันอยู่ใน
ปัจจุบัน ชีวิตมหาวิทยาลัยท าให้แมนได้เจอเพ่ือน (หรืออดีตเพ่ือน) มากมาย แมนเคยอยู่ในกลุ่มเพ่ือน
ที่เป็นผู้ชายล้วน ในขณะเดียวกันแมนก็เคยเป็นผู้ชายคนเดียวของกลุ่มนักศึกษาหญิง แต่การคบเพ่ือน
ทั้งสองลักษณะก็ยังไม่สอดคล้องกับตัวตนของแมน การเป็นกลุ่มชายล้วนอาจท าให้จะดูเหมือนว่ามี
ความเป็นผู้ชายมากเกินไปส าหรับแมน เขาไม่รู้ว่านักศึกษาชายคนอ่ืนเป็นอย่างไร แต่เพ่ือนนักศึกษา
ชายที่แมนพบนอกจากจะไม่ตั้งใจเรียนแล้วยังชักชวนให้แมนโดดเรียนซึ่งเป็นสิ่งที่ขัดกับตัวตนของแมน
ซึ่งค่อนข้างตั้งใจเรียน ในขณะที่เพ่ือนผู้หญิงบางคนในกลุ่มหญิงล้วนก็ตั้งใจเรียนมากเสียเหลือเกินจน
สนใจเฉพาะตนเอง นึกถึงผลประโยชน์ของตนเองโดยไม่สนใจความสัมพันธ์ของการเป็นเพ่ือนอย่าง
แมน ยิ่งไปกว่านั้นเพ่ือนหญิงบางคนที่พบเคยรู้จักชอบดูถูกคนอ้วนและคนจนซึ่งขัดแย้งกับตัวตนของ
แมนที่เป็นคนอ้วนอย่างเห็นได้ชัด เพ่ือนบางคนมีพ้ืนเพมากจากรุงเทพมหานครฯ ท าให้อาจมีมีวิถีชีวิต
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บางประการที่ไม่สามารถเข้ากันได้กับคนต่างจังหวัดอย่างแมน อาจกล่าวได้ว่าการพบกับบุคคลมาก
หน้าหลายตาท าให้การเลือกคบเพ่ือนเป็นสิ่งที่ต้องค านึงถึงความสัมพันธ์กับตัวตนและเรือนร่างอย่าง
หลีกเลี่ยงไม่ได้ สุดท้ายแล้วแมนพบว่ากลุ่มเพ่ือนที่ตอบโจทย์ชีวิตนักศึกษามากที่สุดคือกลุ่มเพ่ือนที่มี
สมาชิกหลากหลาย หลายเพศ หลายอายุ หลายภูมิล าเนา  

กว่าแมนจะมีเพ่ือนสนิทชีวิตมหาวิทยาลัยก็ก้าวเข้าสู่ชั้นปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 2 กลุ่ม
เพ่ือนสนิทของแมนกลุ่มนี้มีการสถาปนาชื่อกลุ่มอย่างไม่เป็นทางการว่า “เจ็ดเรือยอร์ช” จากความ
ทะลึ่งตึงตังของสมาชิกในกลุ่มทั้ง 7 รวมตัวแมนด้วย สมาชิกในกลุ่มคนแรกชื่อ “เคท” หญิงสาวชาว
หัวหิน เคทเรียนเก่งแต่เธอจะถนัดและชื่นชอบในการเรียนวิชาที่ได้ใช้ทักษะภาษาอังกฤษมากเป็น
พิเศษ เคทพักอยู่หอพักในมหาวิทยาลัยเช่นเดียวกับแมน คนที่สองชื่อ “อ๊ีด” หนุ่มเจ้าส าอาง บ้านอยู่ 
นวนคร แม้บ้านของอ๊ีดจะอยู่ใกล้มหาวิทยาลัย แต่อ๊ีดมักเข้าห้องเรียนสายกว่าเพ่ือนคนอ่ืนเป็นประจ า 
บุคลิกภายนอกของอ๊ีดเหมือนจะเป็นคนไม่ตั้งใจเรียน แต่เนื้อแท้แล้วอ๊ีดเป็นนักศึกษาที่มีความขยันอยู่
ไม่น้อย คนที่สาม “นุ๊ก” หญิงสาวชาวสุรินทร์ถิ่นช้างใหญ่ นุ๊กย้ายจากคณะสายวิทยาศาสตร์ หากนับ
ตามอายุแล้วนุ๊กเป็นรุ่นพ่ีที่มีอายุมากกว่าแมนหนึ่งปี คนที่สี่ “มโน” หญิงสาวกรุงเทพฯ ผู้ติดดินและ
พูดจาไม่ค่อยรู้เรื่อง มโนไม่ชอบเรียนหนังสือเท่าไหร่นัก แต่ถึงกระนั้นมโนก็ไม่เคยชวนแมนโดดเรียน 
คนที่ห้า “โนล์” หญิงสาวจากท่ายาง เพชรบุรี นิสัยเหมือนมโน ชอบโดดเรียนไปกับมโนอยู่เสมอ และ
ก็เช่นกันโนล์ไม่เคยชวนแมนโดดเรียน และคนที่หก “มูน” หญิงสาวกรุงเทพฯ แต่พักอยู่หอพักใน
มหาวิทยาลัย มูนชอบเข้าห้องเรียนและบ่นอยู่เสมอว่า “ง่วง” “เหนื่อย” “หิว” 

ในความคิดของแมนแม้ความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในกลุ่มจะไม่ได้หวือหวา 
ไม่ได้สนิทกันถึงขั้นตายแทนกันได้และก็ไม่ได้มีสมาชิกคนใดที่บาดหมางกัน แต่ส าหรับแมนแล้วสิ่ง
ส าคัญที่ท าให้แมนประทับใจเพ่ือนกลุ่มนี้คือความเคารพที่สมาชิกแต่ละคนมีให้ซึ่งกันและกัน แม้บุคลิก
ของสมาชิกในกลุ่มจะมีความแตกต่างกันบ้าง บางคนอาจขยันตั้งใจเรียน บางคนอาจตั้ง ใจเรียนน้อย
กว่า แต่สมาชิกทุกคนจะเคารพการตัดสินใจและไม่ก้าวก่ายการกระท าของสมาชิกแต่ละคน สมาชิกที่
โดดเรียนก็จะไม่ชวนสมาชิกที่ตั้งใจเรียนให้โดดเรียนตามไปด้วย ในคณะที่เมื่อสมาชิกคนใดมีปัญหา
สมาชิกคนอ่ืนก็พร้อมที่จะช่วยเหลืออย่างเต็มที่ และสิ่งส าคัญส าคัญคนอ้วนอย่างแมน ไม่มีสมาชิกคน
ใดว่ากล่าวหรือดูถูกเหยียดหยามแมนจากความอ้วนของแมนเลย นี่จึงเป็นเงื่อนไขส าคัญที่แมนเลือก
เรียกเพ่ือนกลุ่มนี้ว่าเป็นเพื่อนสนิทของเข้าในมหาวิทยาลัยได้อย่างเต็มปาก 

การเลือกคบเพ่ือนในมหาวิทยาลัยจากประสบการณ์ชีวิตของแมนสะท้อนให้เห็น
ว่า แม้ในบางครั้งบุคคลต้องยอมรับระบบคุณค่าที่สังคมสร้างขึ้นอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้เช่น การที่แมน
ต้องยอมรับว่าเรือนร่างที่อ้วนเป็นเรือนร่างที่มีคุณค่าต่ ากว่าเรือนร่างที่เหมาะสม อย่างไรก็ตามบุคคล
ในฐานะปัจเจกก็มีความสามารถในการแสวงหาคุณค่าจากการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เพ่ือลดความ
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รุนแรงหรือความกดดันจากระบบคุณค่าที่สังคมสร้างขึ้น ดังเช่นการเลือกคบเพ่ือนของแมนที่ถูกคัด
สรร ปรับปรุง เปลี่ยนแปลงในสอดคล้องกับตัวตนของบุคคลที่มีเรือนร่างอ้วนอย่างแมน 
 5.1.5 ไม่ถูกบังคับกลับต้องขยับ 

“การออกก าลังกาย” ถือเป็นเศษเสี้ยวที่น้อยมากที่หลงอยู่ในความคิดแมน เรือน
ร่างที่อ้วนท าให้ตลอดชีวิตของแมนถูกบังคับขู่เข็ญให้ออกก าลังกายมาโดยตลอด ทั้งจากพ่อที่บังคับให้
แมนเล่นฟุตบอล วิ่งรอบสนามฟุตบอล ฯลฯ ในบางครั้งก็เกิดเป็นปัญหาความขัดแย้งที่ท าให้แมนกับ
พ่อมีอันต้องทะเลาะกันอยู่เนือง ๆ หรือการเรียนในโรงเรียนที่ท าให้แมนต้องเข้าร่วมโครงการลด
น้ าหนักที่ถูกบังคับให้ออกก าลังกายโดยไม่สมัครใจ การถูกบังคับกดดันมาโดยตลอดท าให้เมื่อแมนมี
เวลาว่าง แมนจะท ากิจกรรมที่หลากหลายทั้งวาดรูป ฟังเพลง อ่านหนังสือ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ แต่สิ่ง
หนึ่งที่แมนไม่ท า จะไม่ท า และไม่คิดที่จะท านั่นคือการออกก าลังกาย 

ความคิดของแมนเกี่ยวกับการออกก าลังกายเปลี่ยนแปลงไปหลังจากที่แมนได้เข้า
มาใช้ชีวิตของการศึกษาท่ีมหาวิทยาลัย การเรียนในมหาวิทยาลัยที่ไม่หนักและไม่ได้ใช้เวลาทั้งวันอย่าง
การเรียนในโรงเรียนท าให้ในแต่ละสัปดาห์แมนจะมีเวลามากพอที่จะท ากิจกรรมหลายอย่าง แมนไม่
รีรอที่จะใช้เวลาว่างไปกับการท ากิจกรรมที่เขาคุ้นเคย สังเกตได้ว่ากิจกรรมที่แมนชื่นชอบไม่ว่าจะเป็น
วาดรูป ฟังเพลง อ่านหนังสือ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ดังที่กล่าวมาในข้างต้นล้วนแล้วแต่เป็นกิจกรรมที่
สามารถกระท าได้ภายในห้องพักสี่เหลี่ยม เมื่อระยะเวลาผ่านไปความเบื่อหน่ายจึงคืบคลานเข้ามาใน
ตัวแมน เขาพบว่าการขลุกตัวอยู่ในห้องสี่เหลี่ยมทั้งวันนอกจากจะน่าเบื่อแล้วยังท าให้เขารู้สึกอึดอัดอีก
ด้วย การนั่ง ๆ นอน ๆ ท ากิจกรรมซ้ าไปซ้ ามาท าให้แมนเริ่มรู้สึกว่าการที่ไม่ค่อยได้ ขยับเขยื้อน
เคลื่อนไหวร่างกายเริ่มเป็นปัญหาส าหรับเขา การที่พอแมนเลิกเรียนเขาก็กลับหอ หลังจากกลับมาก็
อาบน้ านอน ตื่นมาก็เล่นเกม อ่านหนังสือ นั่ง ๆ นอน ๆ อยู่ในห้อง พอตกเย็นก็ออกไปรับประทาน
อาหาร พอรับประทานอาหารเสร็จก็กลับมาดูทีวี ดูทีวีเสร็จก็นอน ตื่นนอนก็อาบน้ าออกจากหอไปกิน
ข้าว กินข้าวเสร็จก็ไปเรียน เลิกเรียนก็กลับหอ กิจวัตที่ซ้ าเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ ท าให้แมนเริ่มเบื่อการอยู่ใน
ห้อง เขารู้สึกว่าการที่ร่างกายไม่ค่อยได้เคลื่อนไหวท าให้เรือนร่างของเขามีลักษณะคล้ายบุคคลที่เป็น
อัมพาต 

ความเบื่อหน่ายของแมนท าให้แมนมองออกไปนอกหน้าต่างห้องพักของหอใน
มหาวิทยาลัยที่เขาอาศัยอยู่ เขาเห็นผู้คนจ านวนไม่น้อยอยู่บริเวณสนามฟุตบอล ฟุตคนเหล่านั้นเป็น
บุคคลที่มีความหลากหลายทั้งผู้หญิง ผู้ชาย เพศทางเลือก ทั้งคนอ้วน คนผอม ทั้งวัยรุ่นนักศึกษา 
ผู้ใหญ่วัยท างาน ผู้สูงอายุ ผู้คนเหล่านั้นต่างมีวัตถุประสงค์ของการมาที่สนามฟุตบอลแห่งนี้เหมือนกัน
ซึ่งคือการมาออกก าลังกาย บางคนมาเพ่ือวิ่งอย่างจริงจังราวกับซ้อมเพ่ือไปแข่งกีฬา บางคนวิ่งเหยาะ 
ๆ บางคนเดินเร็ว บางคนเดินช้า ความหลากหลายทั้งประเภทและพฤติกรรมของผู้คนท าให้แมนเริ่ม
คิดและจินตนาการภาพของตนเองในบริเวณสนามฟุตบอล เมื่อเขาเห็นผู้คนจ านวนมากออกมาวิ่งกัน 
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แมนก็เริ่มนึกภาพตามว่าถ้าตนเองอยู่ตรงนั้นเขาจะเป็นอย่างไร เขาจะเป็นคนแปลกประหลาดไหมถ้า
ลงไปเดิน ถ้าเขาวิ่งไม่ไหวมันจะน่าเกลียดหรือไม่? แต่แมนก็พอที่จะประเมินตนเองได้ว่าถ้าเขาลงไปอยู่
ในบริเวณนั้นคงจะไม่น่าเกลียดเท่าไหร่ โดยเขาให้เหตุผลว่าเขาเห็นหลายคนที่มาวิ่งแต่วิ่งไม่ไหว พวก
เขาเหล่านั้นก็เดินเอา หากเขาลงไปอยู่ในพื้นท่ีนั้นอย่างน้อยเขาก็น่าจะได้ก้าวขาเดินบ้างไม่มากก็น้อย 

การตีความและจินตนาการต่อสถานการณ์ท าให้วันหนึ่งหลังจากที่แมนเลิกเรียน 
เขาจึงหยิบรองเท้าผ้าใบคู่เก่าที่เขาไม่ได้สวมใส่อย่างยาวนานออกจากตู้รองเท้า แมนสวมรองเท้าผ้าใบ 
เดินออกจากห้องพักและลงไปท่ีสนามฟุตบอล เขาเริ่มเดินช้า ๆ รอบสนามฟุตบอล สาระส าคัญในการ
เดินของแมนครั้งนี้อาจไม่ได้อยู่ที่ว่าเขาเดินหรือวิ่งได้เร็วเพียงใด และก็คงไม่ได้อยู่ที่ว่าเขาเดินหรือวิ่งได้
กี่รอบ เพราะสิ่งส าคัญที่แมนได้เรียนรู้จากการก้าวออกจากห้องสี่เหลี่ยมมายังสนามฟุตบอลเพ่ือออก
ก าลังกายในครั้งนี้ท าให้เขาเรียนรู้ว่าบุคคลผู้หลากหลายที่รวมตัวกันโดยมิได้นัดหมายบริเวณสนาม
ฟุตบอลนี้ต่างมิได้น าความอ้วนของเขามาเป็นประเด็นในการจับจ้อง ณ พ้ืนที่แห่งนี้แมนไม่ได้ตกเป็น
เป้าสายตาของผู้คนที่อยู่รายล้อม ความฝังใจของการถูกจับจ้องจากการถูกบังคับให้ออกก าลังกายใน
โรงเรียนของแมนได้ถูกปลดล็อก ณ ที่แห่งนี้ หลังจากนั้นแมนกล้าที่จะออกก าลังกายมากขึ้น ในบางวัน
หากเขามีเวลาว่างจากการเรียน แมนจะมาออกก าลังกายโดยการเดินบ้าง วิ่งบ้าง ถัดจากนั้นไม่นาน
แมนเริ่มไปที่สระว่ายน้ าของมหาวิทยาลัยและรื้อฟ้ืนทักษะการว่ายน้ าที่เขาเคยเรียนและทิ้งขว้างไป
จากวัยเด็ก 

“ไม่ผอม กูยังไม่ผอม!!!” ค าพูดของแมนท าลายความหวังที่จะท าให้เราได้เห็นจุด
เปลี่ยนส าคัญของการเปลี่ยนเรือนร่างในช่วงเวลานี้ แมนเปิดเผยว่าถึงแม้ว่าเขาจะเริ่มออกก าลังกาย
มากขึ้น แต่ส าหรับการรับประทานอาหารเขายังรับประทานอาหารอย่างตามใจปากเหมือนเดิม ดังนั้น
การออกก าลังกายของแมนจึงเป็นสิ่งที่แมนกระท าไปเพ่ือให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวมากขึ้นเท่านั้น ไม่ได้
เป็นกิจกรรมเพ่ือหวังผลในการลดน้ าหนักแต่อย่างใด และถึงแม้ว่าเราจะยังไม่ได้เห็นการเปลี่ยนแปลง
ของเรือนร่างจากการออกก าลังในครั้งนี้ แต่เรื่องราวของแมนก็สะท้อนให้เห็นว่าในสถานการณ์ของ
การที่บุคคลมีอิสระจากการถูกบีบบังคับกลับเปิดโอกาสให้เรือนร่างได้รับการพิจารณาให้เคลื่อนไหว
มากยิ่งขึ้น 

ประสบการณ์ท่ีถูกสะท้อนผ่านเรื่องราวของแมนจะท าให้เราเห็นว่าการมีเสรีภาพ
เป็นมากกว่าการท่ีบุคคลจะกระท าอะไรก็ได้ อย่างไรก็ได้ แต่กลับเป็นสิ่งที่ท าให้บุคคลต้องหวนกลับมา
คิด ไตร่ตรองถึงสิ่งที่ตนเองจะกระท าหรือกระท าลงไปมากยิ่งขึ้น จากประสบการณ์ของแมนจะเห็นได้
ว่าการมีเสรีภาพได้ส่งผลให้แมนมีพฤติกรรมที่เอ้ือต่อการเข้าใกล้การเปลี่ยนเรือนร่างมากยิ่งขึ้น 
อย่างไรก็ตามเสรีภาพก็ไม่ได้เป็นสิ่งส าคัญเพียงอย่างเดียวที่แมนได้ค้นพบจากการเข้ามาศึกษาใน
มหาวิทยาลัย เพราะการเข้ามาเรียนในมหาวิทยาลัยยังท าให้แมนเรียนรู้  “วัฒนธรรม” ใน
มหาวิทยาลัยโดยเฉพาะวัฒนธรรมในหมู่นักศึกษา 
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5.2 วัฒนธรรมมวลมหาวิทยาลัย 
 
 มหาวิทยาลัยเป็นสถานที่รวบรวมวัยรุ่นจากทุกสารทิศไว้ด้วยกัน เมื่อวัยรุ่นเกิดการ
รวมกลุ่มกันย่อมก่อให้เกิดวัฒนธรรมเฉพาะกลุ่มท่ีท าให้วัยรุ่นเหล่านี้สนใจ ขวนขวาย ตระหนัก และลง
มือกระท าในประเด็นหนึ่งประเด็นใด เช่นเดียวกับแมนที่ความตระหนักเกี่ยวกับสุขภาพ ความสวย
ความงามถูกปลูกฝัง ก่อร่าง และถูกท าให้เข้มข้นข้ึนเรื่อย ๆ ณ ที่แห่งนี้ 
 
 5.2.1 สุขภาพ ฟิตเนส เช็คอิน 

แม้การศึกษาในมหาวิทยาลัยจะไม่ได้บังคับว่านักศึกษาแต่ละคนควรมีน้ าหนัก
เท่าไหร่ ส่วนสูงเท่าใด หรือมีค่าดัชนีมวลกายสอดคล้องกับที่สังคมก าหนดหรือไม่ แต่การปฏิสัมพันธ์ใน
หมู่เพ่ือนนักศึกษาอาจเป็นสิ่งที่ท าให้บุคคลมีความตระหนักเกี่ยวกับเรือนร่างของตนเองมากขึ้น 
เช่นเดียวกับแมนที่ความคิดเกี่ยวกับการมีสุขภาพและเรือนร่างที่ดีค่อย ๆ ถูกปลูกฝังจากเพ่ือนใน
มหาวิทยาลัย  

ไม่มีเพ่ือนสนิทของแมนคนใดที่บังคับให้แมนต้องออกก าลังกาย และไม่มีเพ่ือน
สนิทคนใดเคี่ยวเข็ญให้มีเรือนร่างผอม แต่เพ่ือนสนิทของแมนมักชวนกันไปออกก าลังกายหลังเลิกเรียน
เป็นประจ าตามสิ่งอ านวยความสะดวกที่หาได้ในมหาวิทยาลัย เช่น ฟิตเนส แบดมินตัน ว่ายน้ า 
ส าหรับการออกก าลังกายจะไม่มีการบังคับใด ๆ ทั้งสิ้น ใครใคร่ไป ไป ใครใคร่กลับหอ ก็เชิญกลับ
ตามอัฌชาสัย การออกก าลังของแมนได้ถูกเปลี่ยนจากการบังคับเป็นการกระท าโดยสมัครใจใน
มหาวิทยาลัย แมนจะไปออกก าลังกายกับเพ่ือนสนิทของเขาเป็นบางครั้งบางคราว หากไม่ใช่ช่วงสอบ
หรือช่วงที่มีภาระจากการเรียนหนักหนา เขามักจะไปออกก าลังกับเพ่ือนสนิทอยู่เสมอ 

การออกก าลังกายในมหาวิทยาลัยของแมนไม่ได้เป็นกิจกรรมที่กระท าไปเพ่ือหวัง
ที่จะลดน้ าหนัก หากแต่เป็นกิจกรรมเพ่ือสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือนแต่แอบแฝงไปด้วยการดูแล
สุขภาพไปในตัว การปฏิสัมพันธ์ระหว่างการออกก าลังกายที่มีทั้งการพูดคุย การปรึกษา การแข่งขัน 
การท้าทาย ท าให้การออกก าลังกายที่เคยเป็นความน่าเบื่อถูกเปลี่ยนเป็นความสนุกสนาน 

และเนื่องจากมหาวิทยาลัยไม่ได้มีแค่การหน้าที่หลักอย่างการขัดเกลาให้ความรู้
และมอบใบปริญญาแก่วัยรุ่นเท่านั้น แต่มหาวิทยาลัยยังมีการหน้าที่แฝงอย่างการเป็นตลาดหาคู่อีก
ด้วย น่าจะเป็นเพราะความเป็นหนุ่มสาวมากกว่าความตระหนักในเรื่องสุขภาพ พวกโนล์กับมโนจึง
ชอบชวนแมนไปฟิตเนส ตีแบดมินตันอยู่ตลอด ถ้าวันไหนไม่ได้เป็นช่วงใกล้สอบหรือช่วงที่งานเยอะ
แมนก็จะไปด้วยตลอด เวลาไปก็ออกก าลังกายนิด ๆ หน่อย ๆ แต่เท่าที่แมนสังเกตแล้วหลัก ๆ คือโนล์
กับมโนดูจะชอบไปหว่านเสน่ห์ให้นักศึกษาหนุ่มในฟิตเนสเสียมากกว่า ในขณะที่ตัวแมนที่มีเรือนร่าง
อ้วนก็ท าได้เพียงแค่แอบมองไม่กล้าที่จะหว่านเสน่ห์ให้ผู้หญิงคนไหน  พอเล่นเสร็จพวกเขาก็ชวนไปกิน
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ข้าวกินขนมต่อ จึงไม่น่าแปลกใจหากแมนจะไม่ผอมลงเสียที บางทีก็มีการท้ากันบ้างว่าใครจะลด
น้ าหนักได้มากกว่ากัน แต่ไปสุดท้ายก็ไม่มีใครจริงจังกับการท้าทายนั้น 

ฟิตเนสถือเป็นพื้นที่ประจ าของการออกก าลังกายของแมนกับเพ่ือน ช่วงแรกแมน
หลีกเลี่ยงการเข้าฟิตเนสในมหาวิทยาลัยมาโดยตลอด เนื่องจากเขาจินตนาการว่าสถานที่แห่งนี้น่าจะมี
แต่คนที่รักสุขภาพ มีแต่คนหุ่นดี แมนกลัวว่าหากเขาซึ่งเป็นบุคคลที่มีเรือนร่างอ้วนจะตกเป็นเป้า
สายตา แมนจึงปฏิเสธการเชิญชวนของเพ่ือนหลายครั้ง จนกระทั่งวันหนึ่งเพ่ือนของเขาคะยั้นคะยอให้
แมนเข้าฟิตเนส แมนตัดสินใจเข้าฟิตเนสตามค าชวนเพ่ือตัดความร าคาญ การก้าวเข้าฟิตเนสของ
มหาวิทยาลัยในครั้งนั้นได้เปลี่ยนความคิดของแมนที่มีตอนการออกก าลังกายอีกครั้ง แมนพบว่าใน
สถานที่แห่งนี้มีบุคคลมากหน้าหลายตาทั้งนักศึกษา อาจารย์ พนักงานมหาวิทยาลัย มีทั้งวัยรุ่นและ
ผู้สูงอายุ มีทั้งคนอ้วนและคนผอม ทุกคนต่างออกก าลังกายโดยสนใจอยู่กับการออกก าลังกายของ
ตนเอง สถานการณ์นี้เหมือนกับสถานการณ์ที่เขาเคยพบในสนามฟุตบอล หลังจากวันนั้นความกังวล
ของแมนต่อการออกก าลังกายก็เริ่มลดลงเรื่อย ๆ ตามล าดับ เขาเรียนรู้ที่จะใช้ชีวิตบางส่วนในฟิตเน
สมากยิ่งขึ้น 

สื่อสังคมออนไลน์อย่างเฟซบุ๊กถือว่าเป็นสิ่งหนึ่งที่กระตุ้นความตระหนักและเห็น
ความส าคัญของการออกก าลังกายในฟิตเนส คุณสมบัติที่ท าให้บุคคลสามารถแบ่งปันต าแหน่งที่อยู่
ของตนเองว่าขณะนี้ตนเองก าลังท าอะไรอยู่ ท ากิจกรรมกับบุคคลใด อยู่ต าแหน่งไหน/ส่วนใดของโลก
หรือเรียกว่า "การเช็คอิน" (check in) เข้ามามีบทบาทในการใช้ชีวิตทางสังคมของผู้คนมากยิ่งขึ้น การ
เช็คอินไม่เพียงแค่บอกถึงต าแหน่งที่อยู่และลักษณะกิจกรรมของบุคคลเท่านั้น แต่นัยหนึ่งของการ
เช็คอินคือ "การสร้างตัวตน" ตัวตนของบุคคลส่วนหนึ่งจะถูกสะท้อนผ่านการเช็คอินในสื่อสังคม
ออนไลน์ จึงไม่แปลกที่เราจะเห็นบุคคลที่นิยามตนเองว่าเป็นพุทศาสนิกชนมีจิตใจใฝ่ธรรมะแสดงภาพ
การท าบุญ ปฏิบัติธรรมพร้อมกับการเช็คอินที่วัด ในขณะที่บุคคลที่นิยามว่าตนเองมีความชื่นชอบใน
การรับประทานอาหารก็อาจลงรูปอาหารที่ตนเองรับประทานพร้อมกับการเช็คอิน การที่บุคคลเช็คอิน
ในสถานที่ต่าง ๆ เป็นส่วนหนึ่งที่สะท้อนตัวตนที่บุคคลพยายามสร้างและน าเสนอต่อสังคมได้ไม่น้อย 

ส าหรับแมน ณ ช่วงเวลาที่เขาด ารงอยู่ในร่างของคนอ้วน เขานิยามตนเองไว้
หลากหลาย แต่โดยหลัก ๆ แล้ว แมนมักมองว่าตนเองเป็นคนอ้วนที่ขยันตั้งใจเรียนและเป็นบุคคลที่มี
ความสุขในการรับประทานอาหาร ดังนั้นรูปถ่ายที่ถูกน าเสนอบนบัญชีเฟซบุ๊กของแมนหากไม่เป็นภาพ
บรรยากาศการเรียนในมหาวิทยาลัยก็มักเป็นรูปอาหารพร้อมกับการเช็คอินร้านอาหารนั้น ๆ ใน
บางครั้งอาจมีการแสดงความคิดเห็นต่อรสชาติอาหาร บริการของพนักงาน และบรรยากาศของ
ร้านอาหารนั้นด้วย  

การดูแลสุขภาพถือเป็นกระแสหนึ่งที่เข้ามามีบทบาทบนโลกออนไลน์ มีการ
จ าหน่ายสินค้าต่าง ๆ ทั้งอาหารสุขภาพ อุปกรณ์ออกก าลังกาย การรับจ้างเป็นผู้ฝึกสอนการออกก าลัง
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กายส่วนตัวผ่านการใช้สื่อสังคมออนไลน์หลายช่องทาง และที่ส าคัญวัยรุ่นจ าวนไม่น้อยที่อาจจะออก
ก าลังกายอยู่ก่อนแล้วหรืออาจจะเริ่มออกก าลังกายก็เริ่มหันมาถ่ายรูปกิจกรรมการออกก าลังกายของ
ตนเองและเช็คอินสถานที่ออกก าลังกายของตนเองไม่ว่าจะเป็น ฟิตเนส สวนสาธารณะ สนามฟุตบอล 
สนามแบดมินตัน เป็นต้น  

แม้ว่าแมนจะนั่งเล่นนอนเล่นสื่อสังคมออนไลน์และไม่ได้ถูกบังคับให้ต้องลุกขึ้นมา
ออกก าลังกาย แต่ในแต่ละวันเขาต้องพบเห็นกระแสการดูแลสุขภาพผ่านสื่อสังคมออนไลน์โดยเฉพาะ
เฟซบุ๊กอยู่เป็นประจ า จนกระท่ังวันหนึ่งเพื่อนของเขาชวนไปเดินวิ่งออกก าลังกายที่สวนสาธารณะของ
มหาวิทยาลัย แมนตบปากรับค า ในขณะที่แมนก าลังวิ่งอยู่นั้น เพื่อนของเขาที่วิ่งมาด้วยกันกลับหยุดวิ่ง
แล้วหยิบสมาร์ตโฟนออกมาจากกระเป๋าและเรียกแมนให้ถ่ายรูปร่วมกัน เพ่ือนคนนั้นของแมนลงรูป
พวกเขาทัง้สองบนเฟซบุ๊ก เขียนค าบรรยายถึงกิจกรรมพร้อมเช็คอินสถานที่ หลังจากนั้นไม่นานผู้ใช้เฟ
ซบุ๊กซ่ึงเป็นเพื่อนกับพวกเขาต่างมาแสดงความคิดเห็นจ านวนมาก ความคิดเห็นส่วนใหญ่มักเป็นไปใน
ทิศทางที่ชื่นชมยินดีกับการที่แมนได้ออกก าลังกายเสียที สื่อสังคมออนไลน์ กระแสการดูแสสุขภาพ 
และการปฏิสัมพันธ์ทางบวกท่ีแมนได้รับถือเป็นส่วนผสมที่ท าให้ตัวตนแมนได้ถูกสร้างขึ้นในอีกลักษณะ 
ตัวตนที่เป็นตัวตนในด้านการดูแลสุขภาพ  

หลังจากวันนั้นหากแมนมีโอกาสออกก าลังกายซึ่งมีไม่มากนัก เขาก็มักที่จะ
ถ่ายรูปตนเอง อุปกรณ์ออกก าลัง หรือสถานที่ออกก าลัง พร้อมกับเช็คอินอยู่เสมอ อาจกล่าวได้ว่าแม้
สื่อสังคมออนไลน์ไม่สามารถท าให้แมนเปลี่ยนเรือนร่าง ในทันที แต่สื่อสังคมออนไลน์ก็ถือเป็น
วัฒนธรรมส าคัญที่ร่วมสนับสนุนให้แมนได้ออกก าลังกายมากขึ้น การเปลี่ยนเรือนร่างของแมนถูก
เริ่มท าให้มีความเป็นไปได้ผ่านวัฒนธรรมนี้ 
 5.2.2 การถ่ายรูป: วัฒนธรรมที่จริงจัง 

สอดคล้องไปกับอิทธิพลของสื่อสังคมออนไลน์ วัฒนธรรมที่ถูกพัฒนาและท าให้
เข้มข้นมากกว่าในอดีตคือวัฒนธรรม "การถ่ายรูป" ในอดีตรูปถ่ายถูกใช้เป็นเครื่องมือบ่งบอกว่าบุคคล
ท ากิจกรรมหนึ่งกิจกรรมใด ณ สถานที่ใด ช่วงเวลาอะไร แต่ในปัจจุบันนอกจากบทบาทดังกล่าวแล้ว 
รูปถ่ายยังถูกใช้เพ่ืออธิบายและสร้างตัวตนตั้งแต่ระดับปัจเจกไปจนถึงระดับที่กว้างกว่าอย่างกลุ่มคน 
องค์กร หรือสังคม 

โดยเฉพาะในหมู่วัยรุ่น รูปถ่ายที่เหล่าวัยรุ่นน าเสนอจึงไม่ได้เป็นเพียงแค่การ
น าเสนอรูปของบุคคลกระท ากิจกรรมในสถานที่แห่งหนึ่งแห่งใดเท่านั้น แต่ รูปถ่ายของวัยรุ่นเป็น
เรื่องราวที่ถูกสร้างข้ึนเพื่ออธิบายทั้งสถานการณ์ ความคิด และตัวตนของบุคคลที่อยู่ในรูป รูปถ่ายเป็น
เสมือนการสร้างเรื่องราวที่บุคคลต้องการน าเสนอ รูปถ่ายของวัยรุ่นมีทั้งการจัดวางองค์ประกอบและ
ตัดต่อตกแต่งรูปถ่ายให้สวยสมจริง สวยกว่าความเป็นจริง หรือในบางครั้งอาจเหนือความเป็นจริง 
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ส าหรับแมนแล้ว วัฒนธรรมการถ่ายรูปถูกท าให้เข้มข้นอย่างเห็นได้ชัดขณะที่
แมนศึกษาในชั้นปีที่ 4 ซึ่งเป็นปีสุดท้ายที่เข้าใกล้การจบการศึกษาในระดับปริญญาตรี ช่วงเวลานั้น
นักศึกษาทุกคนที่คาดว่าตนเองจะส าเร็จการศึกษาต้องท าการแจ้งจบการศึกษาและน ารูปบัณฑิตหน้า
ตรงที่สวมชุดครุยส่งให้กับส านักทะเบียนวัดผลของมหาวิทยาลัย เป็นที่ร่ าลือกันปากต่อปากในหมู่
นักศึกษาว่าควรให้ความส าคัญต่อรูปถ่ายนี้มากเนื่องจากรูปนี้จะอยู่ในระบบของมหาวิทยาลัยไปตลอด
และรูปนี้จะถูกใช้ในบัตรประจ าตัวนักศึกษาที่ตกติดบริเวณหน้าอกในวันรับพระราชทานปริญญาบัตร  

การให้ความส าคัญต่อการถ่ายรูปบัณฑิตท าให้ฝีมือการถ่ายรูปของร้าน "คลั่งไคล้
รูปถ่าย" (นามสมมติ) ถูกแพร่กระจายออกไป ร้านถ่ายรูปนี้มีชื่อเสียงว่าเป็นร้านที่สามารถถ่ายรูป
บัณฑิตไดอ้อกมาดูดีที่สุด หากแต่ร้านถ่ายรูปตั้งอยู่บริเวณใกล้กับอีกวิทยาเขตหนึ่งของมหาวิทยาลัยที่
แมนเรียนอยู่ ดังนั้นหากแมนต้องการถ่ายรูปบัณฑิตกับร้านนี้ เขาต้องจองคิวล่วงหน้า และเดินทาง
ข้ามจังหวัดเพ่ือไปถ่ายรูป แต่กระแสก็ยากที่จะทานทน แมนจึงโทรจองคิวและเดินทางไปถ่ายรูป ณ 
ร้านคลั่งไคล้รูปถ่ายแห่งนี้  

เมื่อถึงก าหนดรับรูป แมนเดินทางไปที่ร้านแห่งนี้อีกครั้งเพ่ือรับรูป เมื่อแมน
เปิดดูรูปถ่ายที่อยู่ในซองเขาจึงพบว่ารูปถ่ายบัณฑิตนั้นค่อนข้างดูดี เผลอ ๆ อาจดูดีกว่าความเป็นจริง
เสียด้วยซ้ า แมนคิดว่ารูปถ่ายที่เขาได้รับนั้นนอกจากใบหน้าของเขาจะเรียบเนียนกว่าความเป็นจริง
แล้ว สิ่งหนึ่งที่เห็นได้ชัดคือพนักงานของร้านสามารถตกแต่งรูปของเขาให้ผอมลงกว่าความเป็นจริงซึ่ง
สิ่งนี้ถือเป็นสิ่งที่แมนประทับใจที่สุด 

ถึงแม้ว่าแมนจะยังไม่สามารถลดน้ าหนักให้ผอมลงได้ แต่ความผอมของเขาถูก
ท าให้พอที่จะมองเห็นได้ว่าหากเขาผอมลงจะเป็นสิ่งที่น่าภาคภูมิใจเพียงใด อาจกล่าวได้ว่าตัวตนของ
บุคคลในอนาคตเป็นสิ่งที่สามารถจินตนาการถูกสร้างผ่านการถ่ายรูปในโลกสมัยใหม่ที่ผู้คนต่างให้
ความตระหนักต่อกิจกรรมการถ่ายรูปมากขึ้น สนับสนุนด้วยเทคโนโลยีในสังคมสมัยใหม่ที่สอดรับกับ
การให้ความส าคัญของบุคคลเช่นเดียวกัน 
 
5.3 ท้ายบท: ความตระหนักในบริบทมหาวิทยาลัย 
 
 ความน่าสนใจที่ชวนให้ประหลาดใจจากเรื่องราวชีวิตมหาวิทยาลัยของแมนคือ
พละก าลังทางสติปัญญาอย่าง “ความตระหนักรู”้ โดยเฉพาะความตระหนักรู้ในมิติที่เกี่ยวข้องกับเรือน
ร่าง สุขภาพ ความงามในบริบทของสถานศึกษาอย่างมหาวิทยาลัยที่แตกต่างจากโรงเรียน แม้ว่า
โรงเรียนจะเป็นสถานศึกษาที่เพาะบ่มวิชาความรู้ไม่แตกต่างจากมหาวิทยาลัย แต่การเป็นสถาบัน
เบ็ดเสร็จที่มีการจับตาบังคับควบคุมของโรงเรียนถือเป็นเงื่อนไขส าคัญที่ท าให้ความตระหนักรู้ของ
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บุคคลที่ปรากฏในโรงเรียนมีความแตกต่างจากมหาวิทยาลัยอย่างชัดเจน โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับ
มหาวิทยาลัยที่มีอิสระและมีเสรีภาพอย่างมหาวิทยาลัยที่แมนเรียน 
 “ความยินดี” “ความยินยอม” “การน้อมรับ” คุณค่าใดคุณค่าหนึ่งที่สังคมสร้างขึ้นจึงไม่
สามารถได้มาด้วยความกดดัน บังคับ ขู่เข็ญให้เชื่อฟังท าตามอย่างไร้ชั้นเชิงดังประสบการณ์ที่แมนต้อง
เผชิญสมัยที่เขาเรียนอยู่ในสถาบันการศึกษาอย่างโรงเรียนที่แมนถูกบังคับให้ตระหนักว่าเรือนร่างอ้วน
ของเขาเป็นเรือนร่างที่ไม่เหมาะสมของสังคมผ่านการปฏิบัติจากผู้กระท าในโรงเรียนอย่างครูหรือเพ่ือน
นักเรียน ผ่านอ านาจของหน่วยงานที่บรรจุหลักสูตรของการศึกษาที่อ้างอิงกับความรู้วิทยาศาสตร์
การแพทย์ที่เบียดขับให้ความอ้วนเป็นสิ่งที่ไม่พึงปรารถนา การจัดการที่เป็นระบบระเบียบมากเกินไป
ถือเป็นความผิดพลาดของโรงเรียนต่อการปลูกฝังคุณค่าเกี่ยวกับเรือนร่าง ประสบการณ์ของแมนได้
สะท้อนให้เห็นแล้วว่าการเต็มใจน้อมรับคุณค่าของสังคมหาได้เกิดในบริบทของการบังคับไม่ หากแต่
สามารถเกิดขึ้นได้ในบริบทของเสรีภาพดังที่ปรากฏในพื้นที่มหาวิทยาลัย 
 มหาวิทยาลัยในฐานะพ้ืนที่ของเสรีภาพเป็นเสมือนศิลปินที่สามารถสร้างผลงานศิลปะได้
อย่างมีชั้นเชิงในการถ่ายทอดคุณค่าของการมีเรือนร่างที่เหมาะสม เสรีภาพที่เปิดโอกาสให้บุคคลได้
เห็นตัวตน ได้คิดเก่ียวกับตัวตน ได้ตัดสินใจลงมือกระท าบางอย่างต่อตัวตน ตัวตนที่ไม่ได้เป็นแค่เฉพาะ
ตัวตนของตนเองเท่านั้นแต่ยังรวมไปถึงตัวตนของสมาชิกคนอ่ืนที่แวดล้อมอีกด้วย เสรีภาพเปิดโอกาส
ให้บุคคลเลือกสรรการปฏิสัมพันธ์อย่างยืดหยุ่นเพ่ือให้สอดคล้องกับความต้องการภายในจิตใจของ
ตนเอง เสรีภาพเปิดโอกาสให้บุคคลเลือกใช้ทรัพยากรที่เงื่อนไขทางสังคมอ านวยความสะดวกไว้ การ
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกภายใต้ทรัพยากรที่มีในสังคมถือเป็นสิ่งส าคัญต่อการสร้างตัวตนของบุคคล 
แม้ว่าท้ายที่สุดมหาวิทยาลัยจะยังไม่สามารถท าให้บุคคลที่มีเรือนร่างอ้วนอย่างแมนสามารถ
เปลี่ยนแปลงเรือนร่างให้ผอมลงได้ แต่ไม่อาจปฏิเสธได้ว่าพ้ืนที่แห่งอิสรภาพแห่งนี้ได้มีอิทธิพลทาง
ความคิดที่ไม่เพียงท าให้แมนต้องสร้างตัวตนให้เหมาะสมกับเรือนร่าง แต่ภายใต้พ้ืนที่ของเสรีภาพและ
วัฒนธรรมอย่างมหาวิทยาลัย แมนยังได้มีโอกาสเห็นถึงหนทางและผลลัพธ์ของการมีเรือนร่างที่สม
ส่วน 



Ref. code: 25605808031073MHW

68 
 

บทที่ 6 
อ้วน โรคอ้วน เลิกอ้วน 

 
 ท่ามกลางการประกอบสร้างเรือนร่างผ่านการปฏิสังสรรค์ระหว่างบุคคลทั้งจากโรงเรียน
ที่พยายามสร้างเรือนร่างที่เหมาะสมผ่านการบังคับ จัดการ ควบคุม หรือมหาวิทยาลัยที่เปิดโอกาสให้
บุคคลได้คิด ได้ตรึกตรองทบทวนระหว่างเรือนร่างของตนเองกับเรือนร่างในรูปแบบอ่ืนผ่านเสรีภาพ
และวัฒนธรรมของหมู่ผู้กระท าทางสังคมในมหาวิทยาลัย แต่เรือนร่างที่เหมาะสมก็ไม่ได้มีเพียงเฉพาะ
มิติการประกอบสร้างทางสังคมเท่านั้น เพราะหากคิดสืบย้อนไปแล้ว เรือนร่างของบุคคลถือเป็นวัตถุ
ธรรมชาติที่เกิดจากการสืบพันธุ์ของมนุษย์ ปฏิกิริยาตอบสนองตามธรรมชาติอย่างความหิว ความ
กระหาย ความเจ็บป่วย ล้วนเป็นสิ่งซึ่งสามารถรับรู้ได้จากร่างที่เป็นร่างอินทรีย์ ร่างที่รับรู้ได้จากผัสสะ
ทัง้ห้า 
 ดังนั้นในบทนี้จึงเป็นการอภิปรายถึงเรือนร่างของแมนจากอีกมุมมองหนึ่งโดยย้อนกลับ
ไปยังคุณลักษณะพ้ืนฐานของเรือนร่าง ก่อนที่จะมาเป็นเรือนร่างที่ถูกประกอบสร้างจากสังคม นั่นคือ
ร่างที่เป็นวัตถุทางธรรมชาติที่แมนสามารถรับรู้ได้ หิวได้ กระหายได้ และโดยเฉพาะอย่างยิ่งการเป็น
เรือนร่างอินทรีย์ที่สามารถเจ็บไข้ได้ป่วย จนในที่สุดเรือนร่างที่สามารถทุกข์ทรมานจากความเจ็บป่วย
ทีข่นานและสัมพันธ์ไปกับความกดดันจากวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมได้น าไปสู่การก้าวเข้าสู่
กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างของแมนจากร่างที่สังคมระบุว่าเป็นเรือนร่างที่ผิดปกติไปสู่การมีเรือนร่าง
ที่สมส่วน โดยกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างจะท าให้เห็นว่าเรือนร่างของบุคคลเป็นพ้ืนที่สลับซับซ้อน
จากปฏิสัมพันธ์ระหว่างความเป็นธรรมชาติกับความเป็นสังคมอย่างเป็นกระบวนการ 
 
6.1 โรคอ้วนคงต้องเลิกอ้วน 
 
 แน่นอนว่าบุคคลที่มีน้ าหนักกว่า 140 กิโลกรัมอย่างแมนถูกจัดให้เป็นบุคคลที่มีภาวะ
ของโรคอ้วนตามการค านวณดัชนีมวลกายไปโดยปริยาย การมีเรือนร่างที่อ้วนหรือการเป็นโรคคงจะไม่
เป็นปัญหาหากผลการวิจัยต่าง ๆ ของวงการแพทย์ไม่ชี้ตรงกันว่าโรคอ้วนเป็นทั้งปัจจัยเสี่ยงและสาเหตุ
ส าคัญของโรคเรื้อรังต่างๆ ที่เป็นปัญหาต่อสุขภาพ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความ
ดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง ฯลฯ และข้อมูลเหล่านี้ก็จริงเสียด้วย สาเหตุที่ท าให้เราสรุปว่าข้อ
ค้นพบทางการแพทย์เหล่านี้เป็นเรื่องจริงถูกยืนยันด้วยการที่แมนไม่เพียงแค่เป็นคนอ้วนเท่านั้น แต่
การเป็นคนอ้วนยังตามมาด้วยสัญญาณของการเป็นโรคเรื้อรังหรือการเป็นโรคเรื้อรังโดยเฉพาะอย่างยิ่ง
โรคหอบหืดและโรคภูมิแพ้ 
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 เท่าท่ีแมนจ าความได้ “หอบหืด” คือโรคประจ าตัวอันดับแรกของเขาตั้งแต่เด็ก แมนจะ
มีอาการเหนื่อยอ่อนทุกครั้งเมื่อเขาต้องใช้ก าลังกายอย่างหนัก เช่น การวิ่ง การเดินขึ้นทางชัน หรือการ
เดินขึ้นบันไดของอาคารสูง (ตั้งแต่ 3 ชั้นขึ้นไป) นั่นเป็นสาเหตุที่ท าให้แมนมีประสบการณ์เฉียดตาย
หลายต่อหลายครั้ง และการเฉียดตายส่วนใหญ่มักเกิดขึ้นมักเกิดขึ้นในจังหวัดแถบภาคเหนือของ
ประเทศไทย 

 ครอบครัวของแมนชื่นชอบการเดินทางไปท่องเที่ยวจังหวัดต่าง ๆ ในภาคเหนือของ
ประเทศไทย เป็นที่ทราบกันดีว่าภาคเหนือของประเทศไทยเป็นเทือกเขาสลับซับซ้อน  การท่องเที่ยว
ภูเขาหรือดอยที่ตั้งอยู่ตามจังหวัดต่าง ๆ ต้องใช้ความมานะทั้งทางกายและทางใจอยู่ไม่น้อย ความ
พยายามของครอบครัวที่ปรารถนาจะขึ้นไปชมทะเลหมอก ณ ภูชี้ฟ้า จังหวัดเชียงราย ความสูงกว่า 
1,628 เมตรจากระดับน้ าทะเลท าให้ในครอบครัวทั้งพ่อ แม่ และแมนต้องเดินเท้าขึ้นไป การเดินเท้าใน
ช่วงแรกไม่ได้เป็นปัญหาเท่าใดนักแม้ทางเดินจะมีความชันอยู่บ้าง แต่เมื่อระยะเวลาผ่านไป ผ่านไป 
และผ่านไป การเดินที่ยาวนาน ทางเดินที่สูงชัน กับจุดหมายที่ยังไม่ถึงและไม่รู้ว่าจะถึงเมื่อใด สิ่ง
เหล่านี้ท าให้แมนเริ่มมีปฏิกิริยาทางร่างกายบางอย่าง แมนเริ่มหายใจถี่ขึ้น ถี่ขึ้น ถี่ขึ้นเรื่อย ๆ ใบหน้า
เริ่มเปลี่ยนจากสีธรรมชาติเป็นสีเหลือง พ่อแม่ของแมนเริ่มสังเกตเห็นความผิดปกติ พวกท่านจึง
ตัดสินใจหยุดพัก แมนและครอบครัวนั่งพักกันอยู่ครู่หนึ่งจนอาการทุเลาลง แม้จะมีความผิดปกติทาง
ร่างกาย แต่ด้วยความที่พวกเขามาไกล ไกลเกินกว่าที่จะถอดใจ พวกเขาจึงตัดสินใจเดินต่อจนถึงจุดชม
วิว แมนได้ชมวิวทะเลหมอกที่สวยงามพร้อมกับอาการของคนใกล้ตาย แมนไม่รู้ ว่าควรจะรู้สึกอย่างไร
ในช่วงเวลาทีด่้านหนึ่งวิวก็สวยงามดี แต่ในอีกด้านหนึ่งร่างกายก็บาดเจ็บเจียนตาย หลังจากเหตุการณ์
วันนั้นเมื่อพวกเขากลับมายังในตัวเมืองจังหวัดเชียงราย พ่อและแม่จึงพาแมนไปหาหมอที่คลินิกแห่ง
หนึ่ง หมอวินิจฉัยว่าแมนเป็นโรคหอบหืด จากนั้นหมอจึงจ่ายยาทั้งยาส าหรับรับประทาน และยาพ่น
ส าหรับแก้อาการหอบก าเริบ นับจากวันนั้นแมนจึงต้องพกยาพ่นส าหรับรักษาอาการหอบหืดติดตัวไว้
เสมอ แมนจะพกยาพ่นอันนี้ติดตัวไว้เมื่อต้องเดินทางไปยังสถานที่มีความสุ่มเสี่ยงต่อการก าเริบของโรค
ทั้ง การเรียนวิชาพละ การเรียนวิชาลูกเสือ การท่องเที่ยว การเล่นกีฬา (ซึ่งไม่บ่อยนัก) ยาพ่น
กลายเป็นอุปกรณ์ที่เปรียบเสมือนอวัยวะที่ 33 ของชีวิตแมน 

 อย่างไรก็ตามหน้าที่ของยาพ่นก็ไม่ได้ใสซื่อและตรงไปตรงมานัก เพราะนอกจากยาพ่น
จะมีหน้าที่เพ่ือรักษาอาการก าเริบของโรคหอบหืดให้ทุเลาขึ้นแล้ว ยาพ่นอันนี้ยังถูกใช้เพ่ือเป็น
เครื่องมือต่อรองให้แมนได้รับอภิสิทธิ์เหนือผู้อ่ืนอีกด้วย แมนเปิดเผยว่าในบางครั้งเขาใช้ยาพ่นอันนี้
ในทางมิชอบ เพราะหากเขาไม่อยากหรือขี้เกียจท ากิจกรรมอะไร เช่น การเรียนวิชาลูกเสือ การเดิน
ทางไกล หรือการเรียนนักศึกษาวิชาทหาร (รด.) เขาก็จะหยิบยาพ่นเครื่องนี้ออกมาแล้วแสดงอาการ
เหนื่อยอ่อน พร้อมกับใช้ยาพ่น โดยอ้างว่าอาการหอบหืดก าเริบ ทั้งการมีเรือนร่างที่อ้วนประกอบการ
มีโรคประจ าตัวได้สนับสนุนให้การต่อรองของแมนมีน้ าหนักมากยิ่งข้ึน  
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 เรือนร่างที่อ้วนของแมนเริ่มถูกท าให้เป็นปัญหามากยิ่งขึ้นผ่านโรคประจ าตัวบนเรือนร่าง
ล าดับที่ 2 อันได้แก่ “โรคภูมิแพ้” ทุก ๆ ช่วงเปลี่ยนผ่านฤดูกาลของประเทศไทย จากฤดูร้อนเป็นฤดู
ฝน จากฤดูฝนเป็นฤดูหนาว จากฤดูหนาวเป็นฤดูร้อน ช่วงเวลาเหล่านี้เป็นช่วงเวลาที่แมนต้องเผชิญ
กับอาการภูมิแพ้อากาศที่เปลี่ยนแปลง เมื่ออากาศในชีวิตประจ าวันเกิดความเปลี่ยนแปลงไป แมนจะมี
อาการน้ ามูกไหล เป็นไข้ ในบางครั้งถึงขั้นเป็นไข้หวัดเลยทีเดียว ยิ่งอากาศในประเทศไทยที่บางวันอาจ
มีครบทั้งสามฤดูยิ่งท าให้โรคภูมิแพ้ของแมนเป็นปัญหาต่อการใช้ชีวิตมากยิ่งขึ้น ในบางวันแมนหมด
กระดาษทิชชูไปกับการซับน้ ามูกมากกว่าหนึ่งมวน 
 ทุก ๆ ครั้งที่อาการภูมิแพ้อากาศของแมนก าเริบ แมนมักจะไปหาหมอที่โรงพยาบาล
หรือคลินิกแล้วรับประทานยาเพ่ือรักษาอาการเจ็บป่วยนั้นซึ่งไม่แตกต่างจากคนทั่วไป เขารู้สึกปกติ
ไม่ได้มีความกังวลหรือกลัวการไปหาหมออย่างที่ใครหลายคนอาจจะเป็น แมนไม่คิดว่าเขาจะต้องมี
ประสบการณ์ที่เลวร้ายกับหมอ จนกระทั่งวันหนึ่งในช่วงเปลี่ยนฤดูกาลเขาเป็นไข้หวัดใหญ่ แต่การ
เจ็บป่วยครั้งนี้ดูเหมือนจะรุนแรงกว่าครั้งก่อน ๆ แมนตัวร้อนและมีไข้สูงจนร่างกายสั่น ประกอบกับ
ช่วงที่อาการก าเริบเป็นเวลากลางคืน แม่ของแมนเห็นว่าอาการไม่ค่อยสู้ดีนักประกอบกับเป็นช่วงเวลา
กลางคืน หากน าแมนส่งโรงพยาบาลก็อาจจะไม่สะดวกทั้งในเรื่องของเวลาและการรักษาอย่าง
ทันท่วงที แม่จึงตัดสินใจรีบพาแมนไปรักษากับแพทย์ที่เปิดคลินิกนอกเวลาที่ใกล้บ้านที่สุดเพ่ือรักษา 
ในตอนแรกทุกอย่างด าเนินไปอย่างปกติ ตั้งแต่การตรวจ การฉีดยา และการจ่ายยา แต่ระหว่างที่แมน
ก าลังรอคิวเพื่อรับยา หมอคนที่รักษาแมนเดินออกมาจากห้องพักและพูดกับแมนในสิ่งที่ท าให้แมนรู้สึก
ไม่พอใจและจดจ ามาจนถึงทุกวันนี้ 
 หมอเริ่มเปิดการสนทนาด้วยประโยคที่ว่า “เพราะอ้วนขนาดนี้ไง ถึงได้เจ็บป่วยง่าย” 
แมนเงียบไม่ตอบโต้อะไร แต่ถึงกระนั้นหมอก็ยังพูดต่อไปว่า “ไม่สงสารแม่เหรอ ถ้าเราตายก่อนพ่อแม่ 
แล้วแม่เขาเจ็บป่วยไป ใครจะดูแล?” แม้แมนจะยังคงเงียบและไม่ได้โต้ตอบอะไรแต่ความไม่พอใจเริ่ม
ก่อตัวขึ้นในตัวของเขา หมอยังคงต้อนเขาด้วยค าถามว่า “สงสารแม่มั๊ย?” แมนพูดค าว่า “ก็...สงสาร” 
เบา ๆ พร้อมกับพยักหน้า ความไม่พอใจของแมนที่สูงขึ้น หมอยังคงไม่หยุดที่จะพูดต่อไปว่า  
“ถ้าสงสารก็ลดความอ้วนซะนะ หมอก็ไม่ได้อยากจะว่าหรอกนะ แต่ที่พูดแรง ๆ ก็อยากให้เราคิดได้” 
จากนั้นเสียงพนักงานเรียกให้ไปรับยาดังขึ้น แมนรีบเดินไปรับยาจ่ายเงิน แล้วรีบออกจากคลินิกไป 
 แมนรู้สึกหน้าชาราวกับว่าโดนตบหน้ากลางสี่แยกไฟแดง แมนรู้สึกไม่พอใจหมอคนนี้
มาก แมนคิดว่าแม้ว่าหมอจะพูดจากความหวังดี อยากให้แมนมีแรงสู้ที่จะลดน้ าหนัก แต่แมนคิดว่าคน
ที่เรียนจบแพทย์ และต้องท างานกับผู้คนมากหน้าหลายตาควรจะมีจิตวิทยาในการพูดกับคนไข้ที่ดีกว่า
นี้ แมนแสดงทัศนะว่าหากเป็นคนอ่ืนที่อารมณ์ร้อนและฉุนเฉียวกว่าแมนหมอคนนี้อาจโดนชกหน้าแล้ว
ก็เป็นไปได ้
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 สาเหตุที่ในวันนั้นแมนไม่ตอบโต้หมอแม้แต่เล็กน้อย นั้นเป็นอาจเพราะเขาไม่สามารถ
ตอบโต้หรือพูดได้ เนื่องจากเขาถูกกดทับร่วมกันจากอ านาจในหลายมิติทั้ง (1) อ านาจที่สัมพันธ์กับ
ความรู้ของแพทย์ ที่ท าให้แพทย์อยู่ในสถานะผู้วินิจฉัยและลงมือกระท าการรักษาบนเรือนร่างของ
บุคคลผู้เป็นคนไข้ ด้วยเหตุนี้ความสัมพันธ์ระหว่างแพทย์กับคนไข้จึงเป็นไปในทิศทางที่แพทย์มีอ านาจ
เหนือกว่าคนไข้ คนไข้ต้องปฏิบัติตามกฎของสถานพยาบาล ค าสั่ง และการวินิจฉัยของแพทย์ (2) 
อ านาจวัยวุฒิ แม้หมอที่ท าการรักษาแมนจะไม่ได้แก่นัก แต่เขาก็มีอายุมากกว่าแมนซึ่งตอนนั้นยังเป็น
เด็กอยู่ ส าหรับในสังคมไทยแล้วการที่เด็กจะตอบโต้ผู้ใหญ่แม้จะเป็นเพียงการตอบโต้ทางวาจาก็เป็นสิ่ง
ที่แทบจะเป็นไปไม่ได้ (3) อ านาจจากเรือนร่าง ที่ ณ ขณะนั้นหมอที่ท าการรักษาแมนจัดว่าเป็นบุคคล
ที่มีเรือนร่างที่สังคมมองว่า “ปกติ” “สมส่วน” ในขณะที่แมนเป็นบุคคลที่มีเรือนร่างที่สังคมระบุว่า
เป็น “คนอ้วน” ที่ไม่ใช่แค่คนอ้วนธรรมดา แต่เป็นคนอ้วนที่อ้วนมากจนผิดปกติ ด้วยอ านาจจากเรือน
ร่างนี้นี่เองท าให้แมนแทบจะไม่มีสิทธิ์ที่จะตอบโต้ได้เลย 
 การเป็นโรคบนเรือนร่างอ้วนของแมนสะท้อนให้เห็นว่านอกจาก “ความอ้วน” จะ
ก่อให้เกิดความยากล าบากในชีวิตจากความกดดันในสังคมแล้ว ในอีกทางหนึ่ง “ความอ้วน” ก็เป็น
ความยากล าบากในชีวิตจากการเป็นเรือนร่างที่อ่อนไหว อ่อนแอ และเจ็บป่วยได้ง่าย อาจกล่าวได้ว่า 
“เรือนร่างอ้วน” เป็นรูปแบบของเรือนร่างที่มีฐานะอ่อนด้อยทั้ง “ความอ่อนด้อยทางธรรมชาติ” และ 
“ความอ่อนด้อยทางสังคม” ที่ไม่ได้แยกขาดจากกันโดยสิ้นเชิง หากแต่เป็นสิ่งที่มีความสัมพันธ์กัน
อย่างเป็นกระบวนการ เพราะเม่ือร่างกายธรรมชาติมีอาการเจ็บป่วย บุคคลผู้เป็นเจ้าของเรือนร่างกาย
ภาพนั้นจึงจ าเป็นต้องพาเรือนร่างไปให้บุคคลผู้ที่สามารถรักษาฟ้ืนฟูเรือนร่างอินทรีย์นี้ได้ซึ่งในสังคม
สมัยใหม่ผู้ที่จะรักษาเรือนร่างได้ก็คงหนีไม่พ้นผู้ที่สังคมให้ความไว้วางใจอย่าง “แพทย์” การน าร่างไป
พบแพทย์ย่อมท าให้เกิดการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การที่บุคคลไปพบแพทย์ที่สถานพยาบาลถือ
เป็นสนามที่ท าให้ความอ่อนแอทางธรรมชาติมีโอกาสมาปะทะกับความยากล าบากทางสังคมจากการ
มองร่างอ้วนเป็นร่างที่อ่อนด้อย 
 
6.2 ร่างนิ่ง ร่างไม่นิ่ง?: การลุกก้าวสู่โครงการเปลี่ยนร่าง 
 
 การที่แมนเลือกใช้ชีวิตอยู่ในเรือนร่างที่อ้วนกว่า 20 ปีท าให้ “ความช้า” กลายเป็นความ
น่าสนใจของการลุกขึ้นมาออกก าลัง ควบคุมอาหารเพ่ือลดอาหาร หลายคนมักถามแมนถึงสาเหตุ
ส าคัญที่ท าให้เขาเพ่ิงจริงจังกับการลดน้ าหนักในช่วงปีที่ 22 ของอายุ และค าตอบที่แมนใช้เพ่ือตอบ
ค าถามของผู้คนก็มิได้มีเพียงค าตอบเดียว สาเหตุเพียงสาเหตุเดียวอาจมีน้ าหนักไม่เพียงพอที่จะท าให้
บุคคลที่เรือนร่างของเขาต้องเผชิญทั้งความกดดันจากสังคมและความเจ็บป่วยทางกายให้ตัดสินใจ
เปลี่ยนเรือนร่าง การลุกก้าวสู่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างอาจต้องมีค าอธิบายที่มากกว่าเพียง
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ค าอธิบายเดียว อย่างไรก็ตามค าอธิบายที่แมนใช้เพ่ืออธิบายจุดเปลี่ยนนั้นที่แม้จะมีความหลากหลาย
แตก่็ไม่พ้นที่จะผูกโยงอยู่กับความไม่สบายกายจากความเจ็บป่วยของร่างอ้วนในฐานะอินทรีย์วัตถุและ
ความไม่สบายใจจากการแบกรับความกดดันจากการปฏิสังสรรค์ระหว่างบุคคลที่เป็นผลจากการ
ประกอบสร้างวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสม 
 “เพ่ือสุขภาพที่ดี” มักเป็นค าตอบแรกที่แมนใช้อธิบายผู้คนถึงจุดเปลี่ยนที่น าแมนเข้าสู่
กระบวนการเปลี่ยนร่าง สืบเนื่องวัยเด็กที่เขาเป็นโรคหอบหืดและโรคภูมิแพ้ที่ท าให้ร่างกายเหนื่อย
อ่อนทุกครั้งเมื่อเขาต้องใช้ก าลังกายอย่างหนัก เช่น การวิ่ง การเดินขึ้นทางชัน หรือการเดินขึ้นบันได
ของอาคารตั้งแต่ 3 ชั้นขึ้นไป การเป็นโรคที่ตามมาด้วยภาระที่ท าให้แมนต้องพกยาพ่นส าหรับรักษา
อาการภูมิแพ้ติดตัวไว้เสมอ ภาระของเรือนร่างชีวภาพได้ทุเลาเบาบางลงเมื่อแมนลองออกก าลังกายไป
สักระยะหนึ่ง เขาจึงพบว่านอกจากการออกก าลังกายจะช่วยน้ าให้เขาน้ าหนักลดลงแล้วยังช่วยให้
อาการจากโรคที่เขาเป็นทุเลาบรรเทาลงอีกด้วย อย่างไรก็ตามการมีสุขภาพที่ดีก็ไม่ได้เป็นเพียงจุด
เดียวที่ท าให้แมนก้าวเข้าสู่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่าง 
 เพราะในบางครั้งแมนก็มักบอกว่า “เพ่ือวันรับปริญญา?” เป็นสิ่งที่ท าให้เขาก้าวเข้าสู่
กระบวนการเปลี่ยนร่าง เพราะช่วงที่แมนใช้ความพยายามลดน้ าหนักเป็นช่วงรอยต่อระหว่างการจบ
การศึกษากับการรอรับปริญญา แมนจึงมีเวลาว่างมากกว่าช่วงอ่ืน ๆ ในชีวิต เขาจึงต้องการที่จะท า
โครงการอะไรบางอย่างเพ่ือตนเอง โครงการเปลี่ยนร่างจากการลดความอ้วนจึงเป็นเป้าหมายที่เกิดขึ้น
ภายในจิตใจของแมน โดยเขาตั้งเป้าหมายที่จะลดน้ าหนักจาก 140 กิโลกรัม ให้เหลือ 75 กิโลกรัมให้
ส าเร็จก่อนวันรับปริญญา หากเขาสามารถบรรลุเป้าหมายนี้ได้ เขาจะมีรูปสวย ๆ จากวันส าคัญของ
เขา 
 ในขณะที่บางครั้งแมนก็ทบทวนตนเองแล้วเกิดความสงสัยต่อสถานการณ์ที่มีความ
บังเอิญบางสถานการณ์ สถานการณ์นั้นคือการก้าวเท้าขึ้นบนตาชั่งที่ เมื่อก่อนแมนไม่เคยคิดจะชั่ง
น้ าหนักเลย ส่วนหนึ่งเพราะไม่กล้า อีกส่วนหนึ่งเพราะไม่อยากรับรู้ แมนจึงหลีกเลี่ยงที่จะชั่งน้ าหนักไป
เรื่อย ๆ แต่วันหนึ่ง การมีเหรียญอยู่ในมือประกอบกับการดลจิตดลใจของอะไรบางอย่าง ท าให้แมน
ก้าวเท้าข้ึนไปชั่งน้ าหนักบนเครื่องชั่งน้ าหนักแบบหยอดเหรียญบนห้าง ผลปรากฏว่าน้ าหนักแมนลดไป 
10 กิโกกรัม หลังจากวันนั้นโครงการลดน้ าหนักก็ถูกเน้นย้ าท าให้สนใจและกลายเป็นสิ่งที่จริงจังมาก
ขึ้นเรื่อย ๆ 
 หากสังเกตให้ดีแล้วการที่แมนพยายามจะอธิบายถึงอะไรสักอย่างหนึ่งในชีวิตอย่าง
จุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนเรือนร่างเป็นสิ่งที่ไม่ง่ายและต้องใช้พละก าลังทางสติปัญญาในการใคร่ครวญ
อยู่ไม่น้อย ค าอธิบายที่หลุดลอดออกมาจึงเป็นเสมือนชิ้นส่วนที่ผสมปนเปสลับซับซ้อนของตัวตน 
ค าอธิบายเป็นทั้งค าอธิบายผ่านความเป็นเรือนร่างกายภาพที่สามารถเจ็บป่วยได้และความเป็นเรือน
ร่างจากการให้คุณค่าของสังคมต่อการมีเรือนร่างที่เหมาะสม เป็นค าอธิบายในช่วงเวลาปัจจุบันที่
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สะท้อนให้เห็นถึงตัวตนที่โดนกดทับและตัวตนที่ได้รับการปลดปล่อยจากเสรีภาพในอดีต เป็น
ค าอธิบายที่สะท้อนให้เห็นถึงการลงมือเลือกกระท าของแมนและการถูกบังคับให้เลือกจากแรงกระท า
ทางสังคม ยิ่งไปกว่านั้นยังอาจเป็นค าอธิบายจากความบังเอิญของเรื่องราวอะไรสักอย่างอย่างความ
บังเอิญก้าวเท้าข้ึนบนตาชั่ง 
 ในที่สุดจุดเปลี่ยนที่ท าให้แมนก้าวสู่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างเป็นสิ่งที่ “ไม่ชัดเจน” 
“ไม่หยุดนิ่ง” ไม่ตรงไปตรงมา” เพราะจุดเปลี่ยนที่ท าให้แมนก้าวเข้าสู่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่าง
เป็นเสมือนเรื่องเล่าเรื่องหนึ่งที่ถูกสร้างสรรค์ ปรุงแต่ง ลบทิ้ง ขีดฆ่า เขียนซ้ า เขียนใหม่ อีกทั้งตัวตน
ของแมนเป็นสิ่งที่ถูก “สร้าง” อย่างมีพลวัตและต้องอาศัยความตระหนักรู้ในตัวตนที่ค่อนข้างสูง นั่น
หมายความว่าแมนต้องมีความรับผิดชอบ และความพยายามในการครุ่นคิดอย่างต่อเนื่องในเรื่องราว
เกี่ยวกับตนเอง  
 ความพยายามในการค้นหาว่าอะไรคือจุดเปลี่ยนที่แท้จริงที่ท าให้แมนก้าวสู่กระบวนการ
เปลี่ยนร่าง จนได้พบกับค าตอบที่หลากหลาย ไม่คงที่ เปลี่ยนแปลงกลับไปกลับมา เรื่องราวของแมนมี
ลักษณะเป็นเหมือนโครงการหนึ่งในชีวิตที่บุคคลต้องไตร่ตรองสะท้อนคิด บุคคลอย่างแมนจึงต้อง
พยายามคิด นิยาม ให้ความหมายกับเรือนร่างของตนเองอย่างต่อเนื่อง ไม่หยุดหย่อน ผ่านปฏิบัติการ
ทางสังคมต่าง ๆ เช่น ความเจ็บป่วย ความกดดัน การกดทับ เสรีภาพ การบ ารุงรักษา การศัลยกรรม
ตกแต่ง งานอดิเรก แฟชั่น กิจกรรมในวัฒนธรรมย่อย ฯลฯ เป็นต้น 
 
6.3 กลเม็ดเคล็ด (ไม่) ลับท่ีหลากหลายสู่การเปลี่ยนร่าง 
 
 ไม่ว่าจุดเปลี่ยนที่ชักน าให้แมนตัดสินใจเปลี่ยนร่างจะมีความซับซ้อนชวนให้สับสนงุนงง
เพียงใด แต่ภายใต้การลุกก้าวเข้าสู่กระบวนการเปลี่ยนร่างของแมนได้น าไปสู่ความคิดและวิธีปฏิบัติ
มากมายที่ท าให้เขาสามารถเปลี่ยนเรือนร่างจากร่างที่สังคมระบุว่าเป็นร่างของ “คนอ้วน” ไปสู่ร่างที่
สังคมมองว่า “เหมาะสม” ได้ส าเร็จ อย่างไรก็ตามกลเม็ดที่ท าให้โครงการเปลี่ยนเรือนร่างส าเร็จ
เหล่านี้ก็ไม่ได้เป็นเหมือนวัตถุดิบที่หยิบฉวยเอามาใช้ได้อย่างง่ายดาย หากแต่เป็นวิธีที่แมนต้องใช้
ความคิดและการตัดสินใจภายใต้เงื่อนไขที่สังคมได้เอ้ืออ านวยไว้ 
 “องค์ความรู้” ถือเป็นจุดเริ่มต้นส าคัญที่น าไปสู่กลเม็ดต่าง ๆ ที่น าไปสู่ความส าเร็จของ
การเปลี่ยนร่าง องค์ความรู้ที่แมนใช้เป็นทั้งความรู้ที่ถูกสั่งสมมาจากประสบการณ์ การเรียนรู้ในอดีต 
ทั้งจากการเรียนในสถาบันการศึกษาอย่างโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัย การรับสารจากสื่อต่าง ๆ หรือ
จากการเข้าไปมีประสบการณ์ชีวิตทางสังคมก็ตาม ประกอบกับการค้นหาความรู้ในปัจจุบันที่อาจ
เปลี่ยนแปลงหรือขัดแย้งกับองค์ความรู้ที่ใช้ส าหรับการลดความอ้วนในอดีตผ่านเทคโนโลยีสมัยใหม่
อย่างอินเทอร์เน็ต เช่น ความรู้เกี่ยวกับระบบเผาผลาญในร่างกาย ที่ในอดีตเรามักเชื่อว่ายิ่งเหงื่อ
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ออกมาเพียงใดร่างกายก็จะเผาผลาญไขมันได้มากตามไปด้วย แต่ความเชื่อดังกล่าวก็เป็นความเชื่อที่ไม่
ถูกต้องนัก เพราะในปัจจุบันพบว่าการไหลซึมของเหงื่อเป็นเพียงแค่ส่วนหนึ่งของกระบวนการเผา
ผลาญไขมันเท่านั้น เหงื่อเป็นเพียงการขับน้ าจากกระบวนการออกก าลังกาย เพราะต่อให้ใน
กระบวนการออกก าลังกายเราจะไม่มีเหงื่อไหลเลย ร่างกายเราก็ยังเผาผลาญไขมันอยู่ดี แม้ความรู้
จ านวนมากเหล่านี้จะไม่ได้มีลักษณะเป็นรูปธรรมหรือรูปร่างที่ชัดเจนนัก แต่ก็เป็นองค์ประกอบ
เบื้องต้นที่ส าคัญต่อกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่าง 
 เป็นที่น่าสังเกตว่าองค์ความรู้ที่แมนใช้ในกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างในครั้งล่าสุดซึ่ง
เป็นครั้งที่ประสบความส าเร็จนั้น แมนคิดว่าเป็นความรู้ในแบบที่เราทั้งหลาย “รู้ ๆ กันอยู่” ไม่ว่าจะ
เป็นหลักการท างานของร่างกาย การออกก าลังกายเพ่ือลดน้ าหนัก การควบคุมอาหารการกิน การ
พักผ่อน แต่เป็นสิ่งที่เขาหรือใครหลายคนมักเลือกที่จะเพิกเฉย มองข้าม ไม่สนใจ และพยายามที่จะท า
เป็นไม่รับรู้เพ่ือความสบายใจเหมือนกับเขาในอดีตขณะที่ด ารงอยู่ในร่างของคนอ้วน ด้วยเหตุที่องค์
ความรู้เป็นสิ่งที่มีอยู่ รู้อยู่ ด ารงอยู่ จึงไม่ถูกน ามาปฏิบัติ และถูกมองข้ามไป อย่างไรก็ตามเมื่อองค์
ความรู้ได้ถูกหวนกลับมาสนใจอีกครั้งแมนจึงต้องปฏิบัติจัดระเบียบร่างกายและจิตใจหลายประการให้
สอดคล้องกับความรู้ที่เขามีด้วย 
 
 6.3.1 กลเม็ดที่ 1: ปรับมุมมองเปลี่ยนความคิด 

การปรับมุมมองและเปลี่ยนความคิดคือสิ่งที่ส าคัญที่สุดที่ท าให้กระบวนการ
เปลี่ยนเรือนร่างส าเร็จ เขาคิดว่าการลดความอ้วนจะไม่ส าเร็จได้เลยหากเรายังมีความคิดแบบเดิม ๆ 
มุมมองแบบเดิม ๆ ความกลัวแบบเดิม ๆ ส าหรับแมนแล้วมีความคิด 4 ประการที่ถูกปรับเปลี่ยนและ
น ามาใช้ตลอดกระบวนการปฏิบัติจนเขาสามารถลดความอ้วนส าเร็จได้ 

“อย่าคิดว่าตนเองท าไม่ได้” คือความคิดแรกที่แมนคิดว่าจะน าไปสู่ความส าเร็จ 
เพราะเมื่อแมนได้มองย้อนกลับไปถึงตลอดเวลาที่เขาด ารงอยู่ในร่างของคนอ้วน เขาเคยเป็นคนที่
ประเมินความสามารถของตนเองต่ ามาโดยตลอด ความภูมิใจในเรือนร่างของตนเองที่เขาไม่เคยได้รับ
ทั้งจากสมาชิกครอบครัวหรือจากเพ่ือนในโรงเรียนท าให้เขาไม่กล้าแม้แต่จะคิดลดน้ าหนัก จนกระทั่ง
วันหนึ่ง วันที่เขาต้องการจะลดน้ าหนักอย่างจริงจัง ความคิดของเขาได้ถูกเปลี่ยน เขาได้บอกกับตัวเอง
ว่า “กูต้องท าได้ กูต้องท าได้ กูไม่ใช่คนกระจอก” หลังจากเขามีความคิดเช่นนี้ เขาจึงมีพลังที่จะลด
ความอ้วนมากยิ่งขึ้น 

ความคิดถัดมาคือ “อย่าอายที่จะออกไปออกก าลัง” แมนเคยเป็นคนอ้วนคนหนึ่ง
ที่ไม่กล้าลุกออกจากที่พักเพ่ือไปออกก าลังเนื่องจากเขาอายเวลาที่ต้องออกก าลังร่วมกับคนที่มีรูปร่าง
สมส่วนตามแบบฉบับของสังคมในที่สาธารณะ เขาเคยตกเป็นเป้าสายตาในหลาย ๆ ครั้ง จนวันที่เขา
พบบรรยากาศการออกก าลังในมหาวิทยาลัยที่ท าให้เขากล้าลุกเดินทางจากที่พักไปยังสนามฟุตบอล
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และฟิตเนสในมหาวิทยาลัยเพ่ือออกก าลังกาย ถึงแม้ว่าแมนจะเปลี่ยนความคิดโดยเพ่ิมความกล้าหาญ
ให้กับตนเองก็มิได้หมายความว่าเขาจะไม่ตกเป็นเป้าสายตาของคนอ่ืนในที่สาธารณะเลย แต่ส าหรับ
แมนแล้วเมื่อเขาตกเป็นเป้าสายตาซึ่งส่วนใหญ่มักพบในบรรยากาศการออกก าลังกายนอก
มหาวิทยาลัย แมนจะคิดในใจเสมอว่า “รอกูก่อน พวกมึงรอดูกูในร่างใหม่ได้เลย” การที่เขาเลือกที่จะ
คิดเช่นนี้ท าให้เขาสามารถเดินทางไปยังสถานที่ออกก าลังกายได้ทุกวันโดยปราศจากความกลัวและ
ความอายในการที่ตกเป็นเป้าสายตา 

“อย่าหาข้ออ้างที่จะเป็นอุปสรรคต่อการลดน้ าหนัก” เป็นอีกหนึ่งความคิดที่
ส าคัญที่ท าให้การลดความอ้วนของแมนประสบความส าเร็จ ในอดีตแมนมักหาข้ออ้างเพ่ือสร้าง
ความชอบธรรมให้แก่การไม่จริงจังกับการลดความอ้วนอยู่เสมอทั้งการอ้างว่าไม่มีเวลา เรียนหนัก 
ท างานหนัก จนวันหนึ่งที่เห็นประโยคหนึ่งที่ถูกติดไว้บนผนังฟิตเนสของมหาวิทยาลัยว่า “ถ้าคุณมีเวลา
เล่นเฟซบุ๊ก คุณก็มีเวลาออกก าลังกาย” จึงท าให้เขาเปลี่ยนมุมมองและเลิกหาข้ออ้างต่าง ๆ นา ๆ ที่
เป็นอุปสรรคต่อการลดน้ าหนักของเขา และคิดโดยหลักการของเหตุผลมากยิ่งข้ึน 

“เริ่มลงมือท าให้เร็วที่สุด” คือความคิดสุดท้ายที่แมนคิดว่าส าคัญที่น าไปสู่
ความส าเร็จ แมนคิดว่าคนเราจะประสบความส าเร็จได้ต้องเริ่มลงมือท า เช่นเดียวกับคนที่จะสามารถ
ลดความอ้วนได้ต้องเริ่มลงมือท าให้เร็วที่สุด แมนคิดว่าคนที่ไม่ประสบความส าเร็จในการลดความอ้วน
ไม่ว่าจะเป็นตัวเขาเองในอดีตหรือบุคคลรอบตัวเขาส่วนหนึ่งเกิดจาก “ความเวิ่นเว้อ” ที่ท าให้ไม่ได้เริ่ม
เสียที ส าหรับแมนแล้วการก้าวข้ามจากความคิดที่ว่า “พรุ่งนี้จะลดความอ้วน” หรือ “วันนี้ขอกินก่อน 
พรุ่งนี้จะลดน้ าหนักแล้ว” คืออีกหนึ่งสิ่งที่ส าคัญที่ท าให้เขาสามารถลดความอ้วนได้ส าเร็จ 
 6.3.2 กลเม็ดที่ 2: ควบคุมสิ่งที่เอาเข้าปาก 

การควบคุมอาหารการกินเป็นอีกหนึ่งสิ่งที่ส าคัญต่อความส าเร็จของการบวนการ
เปลี่ยนเรือนร่าง หลังจากที่แมนลดความอ้วนได้ส าเร็จ บุคลิกของแมนในด้านที่เกี่ยวข้องกับอาหารมี
ความเปลี่ยนแปลงไปจากแมนคนเดิมสมัยที่อ้วนมาก ลักษณะประการหนึ่งที่สังเกตได้เด่นชัดคือแมนมี
บุคลิกคล้ายผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารและโภชนาการ แมนสามารถบอกจ านวนแคลอรี่1ในอาหารบนโต๊ะ
โดยประมาณ ได้แทบทุกเมนูไม่ว่าจะเป็น ข้าว 1 ทัพพี ไข่ต้ม 1 ฟอง แกงจืด 1 ถ้วย สาเหตุที่เขา
สามารถบอกแคลอรี่ของอาหารแต่ละเมนูได้ นั่งเป็นเพราะจ านวนแคลอรี่คือสิ่งส าคัญประการหนึ่ง
ส าหรับการควบคุมอาหาร  แมนต้องนับแคลอรี่ของอาหารที่รับประทานเข้าไปในแต่ละวัน ให้

                                                           

 1 แคลอรี ่หรือ แคลอรี (calorie) คอื หน่วยในการวัดพลังงาน ที่เรามกัจะเห็นได้จากฉลากข้างกล่อง
บรรจุอาหารต่าง ๆ ซึ่งมไีว้เพื่อบอกปริมาณแคลอรี่ของอาหารที่ไดร้บัประทานเข้าไป เพราะร่างกายตอ้งการพลังงาน 
ที่มา:https://medthai.com/%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%
B8%B5%E0%B9%88/  



Ref. code: 25605808031073MHW

76 
 

เหมาะสมกับลักษณะการใช้ชีวิตประจ าวันและการออกก าลังกาย ในช่วงแรกของการนับแคลอรี่เขาก็
ไม่สามารถจ าได้ว่าอาหารชนิดใดมีแคลอรี่เท่าไหร่ เขาจึงดาวน์โหลดแอปพลิเคชันบนโทรศัพท์มือถือ
มาเพ่ือใช้ค านวณและจดบันทึกประเภทของอาหารและแคลอรี่ในอาหารที่รับประทานในแต่ละวัน เมื่อ
ระยะเวลาผ่านไปจากวันเป็นสัปดาห์ จากสัปดาห์เป็นเดือน จากเดือนเป็นปี การจดบันทึกประเภท
ของอาหารและแคลอรี่ในอาหารแต่ละประเภทซ้ า ๆ เป็นกิจวัตรประจ าวันจึงท าให้แมนสามารถจดจ า
ปริมาณแคลอรี่ในอาหารแต่ละประเภทได้ 

แมนคิดว่าการจริงจังกับการควบคุมอาหารท าให้เขากลายเป็นผู้รู้ด้านโภชนาการ
โดยไม่รู้ตัว หากญาติพ่ีน้องหรือเพ่ือนขอให้แมนสาธยายเกี่ยวกับประเภทของอาหารที่ควรรับประทาน 
หากต้องการลดน้ าหนัก แมนจะตอบรับค าขอนั้นโดยไม่ต้องเปิดดูต าราหรือขอเวลาส าหรับการเตรียม
ตัวใด ๆ เขาสามารถบรรยายจากความทรงจ าได้ทันทีว่าหากเราต้องการลดความอ้วน เราต้องนึกสมัย
เป็นเด็กที่ครูสอนว่าคนเราต้องกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ ทั้งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วิตามิน 
ไขมัน แต่เราก็ต้องเลือกด้วยว่าเราควรกินอะไรในอาหารแต่ละหมู่ ถ้าเป็นโปรตีนก็ควรกินโปรตีนจาก
เนื้อไก่ อกไก่ สันในไก่ ปลา ไข่ขาว คาร์โบไฮเดรตก็ควรเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน เช่น ข้าวโอ๊ต ข้าว
กล้อง ขนมปังโฮลวีต ฟักทอง เผือก มัน ส่วนวิตามินเกลือแร่ก็ได้รับจากผักผลไม้ ถ้าจะลดความอ้วนก็
ควรเลือกผักผลไม้ที่ไม่ค่อยหวาน เช่น ผักใบเขียว แครอท แอปเปิ้ล ฝรั่ง สับปะรด แคนตาลู ป ส่วน
ไขมันก็ควรได้รับจากไขมันดี เช่น พืชตระกูลถั่ว ปลาแซลมอน และหลีกเลี่ยงอาหารทอด อาหารผัด 
ขนมหวานทุกประเภท 

ยิ่งไปกว่านั้นสิ่งที่ต้องควบคุมในกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างไม่ใช่แค่อาหารในแต่
ละมื้อเท่านั้น แต่ยังรวมไปถึงน้ าและเครื่องดื่มในแต่ละวันด้วย ในกระบวนการลดความอ้วนเขาจะ
พยายามดื่มน้ าให้ได้วันละ 2-3 ลิตรหรือประมาณ 8-12 แก้วในแต่ละวัน โดยแบ่งเป็นหลังจากตื่นนอน 
2 แก้ว หลังรับประทานอาหารเช้า 1 แก้ว หลังรับประทานอาหารกลางวัน 1 แก้ว หลังรับประทาน
อาหารเย็น 1 แก้ว ก่อนนอน 1 แก้ว และดื่มน้ าส่วนที่เหลืออีก 2-6 แก้วในช่วงเวลาระหว่างวัน น้ าที่
แมนเลือกดื่มมักเป็นน้ าเปล่าอุณหภูมิห้อง หากเขาต้องการที่จะดื่มน้ าอัดลมหรือชากาแฟ แมนจะ
เลือกเป็นน้ าอัดลมปราศจากน้ าตาลซึ่งมีแคลอรี่เท่ากับศูนย์ ส่วนชากาแฟแมนจะเลือกเป็นน้ าชาหรือ
กาแฟที่ไม่ผสมนม ครีมเทียม และน้ าตาล หรือที่เรียกว่าชาด าและกาแฟด านั่นเอง 
 6.3.3 กลเม็ดที่ 3: จริงจังกับการออกก าลังกาย 

ปฏิเสธไม่ได้เลยว่าการออกก าลังกายเป็นสิ่งที่ส าคัญและจ าเป็นต่อการเปลี่ยน
เรือนร่างของแมนไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าการเปลี่ยนความคิดและการควบคุมอาหาร หากยังจ ากันได้
เกี่ยวกับลู่วิ่งเครื่องที่พ่อได้ซื้อและน ามาติดตั้งไว้ภายในบ้านแต่กลับถูกหมางเมินในการใช้งาน อย่างไร
ก็ตามเมื่อแมนหันมาจริงจังกับการลดความอ้วนในครั้งนี้ ลู่วิ่งเครื่องดังกล่าวได้ถูกน ามาปัดฝุ่นและใช้
งานอีกครั้ง แมนในร่างที่หนัก 140 กิโลกรัมเริ่มออกก าลังกายจากการเดินด้วยความเร็วเท่ากับการใช้
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ชีวิตปกติในชีวิตประจ าวันเป็นระยะเวลา 30 นาที แมนให้นิยามความรู้สึก ณ ช่วงเวลานั้นว่าเป็น
ช่วงเวลาที่น่าเบื่อที่สุดของวัน ความน่าเบื่อนั้นเกิดจากการที่ต้องเดินด้วยอิริยาบถเดิม ๆ เป็น
ระยะเวลานานโดยปราศจากการสนทนากับคนอื่น แต่เนื่องจากการออกก าลังกายโดยการเดินเป็นลู่วิ่ง
ดูจะเป็นวิธีออกก าลังกายที่ได้ผลลัพธ์ที่ดีอยู่ไม่น้อย เพราะจากการออกก าลังกายด้วยการเดินบนลู่วิ่งนี้
ท าให้น้ าหนักตัวของแมนลดลงตามล าดับ มากบ้างน้อยบ้างสลับกันไป แมนจึงสามารถฝืนตัวเองให้
เดินบนลู่วิ่งได้โดยไม่ล้มความพยายามเสียก่อน โดยเขาแก้ปัญหาความเบื่ อหน่ายขณะเดินอยู่บนลู่วิ่ง
โดยการดาวน์โหลดเพลงราวหนึ่งร้อยเพลงลงสมาร์ตโฟนของเขาและเชื่อมต่อกับหูฟังส าหรับฟังขณะ
วิ่ง 

เมื่อระยะเวลาผ่านไปแม้น้ าหนักของแมนจะลดลงทีละเล็กทีละน้อย แต่ดู
เหมือนว่าความเร็วของน้ าหนักที่ลดจะไม่ทันใจวัยรุ่นเลือดร้อนอย่างแมน เขาจึงท้าทายตนเองโดยการ
เพ่ิมความหนักของการออกก าลังกายมากขึ้น ทั้ง (1) การเพ่ิมความเร็วของการเดิน จากเดิมที่แมนเคย
เดินออกก าลังกายด้วยความเร็วเท่ากับที่เขาเดินในชีวิตประจ าวัน เขาก็เปลี่ยนมาเป็นเดินเร็วกว่าการ
เดินในชีวิตประจ าวัน และเริ่มพัฒนามาเป็นการวิ่งเหยาะ ๆ ตามล าดับ (2) การเพ่ิมระยะเวลาของการ
ออกก าลังกาย จากเดิมที่แมนจะออกก าลังกาย 30 นาทีต่อวัน 3 วันต่อสัปดาห์ เขาพัฒนามาเป็น 45 
นาทีต่อวัน 5 วันต่อสัปดาห์ และ 60 นาทีต่อวัน 5 วันต่อสัปดาห์ตามล าดับ (3) ระดับความชันของ
การเดินวิ่ง จากเดิมที่เขาเดินวิ่งด้วยความชันปกติ เขาท้ายทายตนเองโดยการเพ่ิมความชันของลู่วิ่ง
ขึ้นมาเรื่อย ๆ 

พ้ืนที่ออกก าลังกายภายในบ้านของแมนจะมีกระดาษ 2 แผ่นที่ติดอยู่ระดับ
สายตาเหนือลู่วิ่ง แผ่นแรกเป็นข้อความ 4 ข้อความเรียงต่อกันได้แก่ “หลังตรง” “ก้าวยาว” “ส้นลง 
(เท้าด้านหลัง)” และ “การเต้นหัวใจ 115-145” แผ่นที่ถัดมาเป็นรูปภาพพัฒนาการบนเรือนร่างของ
แมนที่ผอมลงจ านวน 4 ภาพ (โปรดดูภาพที่ 6.1 ประกอบ) ที่มาของกระดาษสองแผ่นนี้เกิดหลังจาก
วันที่แมนเดินทางไปร่วมงานปัจฉิมนิเทศว่าที่บัณฑิตของคณะในมหาวิทยาลัย  ช่วงเวลานั้นเป็น
ช่วงเวลาที่แมนจริงจังกับการลดน้ าหนักได้ประมาณสองเดือน วันนั้นแมนได้รับค าทักทายจากเพ่ือน
ร่วมคณะอย่างหนาหูถึงรูปร่างที่มีขนาดเล็กลงของเขา แม้วันนั้นแมนจะไม่ได้แสดงท่าทีดีใจอย่างไร แต่
ภายในใจนั้นแมนยอมรับว่าเขาดีใจมากที่หลายคนมองเห็นถึงพัฒนาการของโครงการเปลี่ยนเรือนร่าง 
ความจริงจังของการควบคุมอาหารและออกก าลังกายเพ่ิมสูงขึ้น เขาจึงหาความรู้เกี่ยวกับองค์ประกอบ
ของการวิ่งที่ถูกต้องและน าภาพพัฒนาการบนเรือนร่างของเขามาพิมพ์และติดไว้บริเวณลู่วิ่งเพ่ือ
ผลักดันให้ตนเองมีก าลังใจในการลดน้ าหนักอย่างถูกวิธีต่อไป 
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ภาพที่ 6.1 กระดาษที่ติดบริเวณลู่วิ่งภายในบ้านของแมน 

 
แน่นอนว่าการเดินวิ่งไม่ได้เป็นการออกก าลังกายประเภทเดียวที่เขาปฏิบัติใน

กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่าง เพราะการเดินวิ่งเป็นการออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอ (cardio) เป็นการ
ออกก าลังกายที่ไม่เน้นการใช้พละก าลังจากกล้ามเนื้อมากนัก แต่มุ่งเน้นไปที่การเคลื่อนไหวร่างกายซึ่ง
จะมีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจที่เร็วขึ้น เช่น เต้นแอโรบิก วิ่ง ปั่นจักรยาน ว่ายน้ า เป็นต้น การออก
ก าลังกายแบบคาร์ดิโอเป็นรูปแบบการออกก าลังที่เหมาะส าหรับบุคคลที่ต้องการลดความอ้วนเพราะ
เป็นรูปแบบการออก าลังที่สามารถลดไขมันในร่างกายได้อย่างรวดเร็ว อย่างไรก็ตามหากบุคคลนั้นออก
ก าลังกายแบบคาร์ดิโอเพียงอย่างเดียวก็อาจท าให้ผิวหนังเกิดการเหี่ยวย่นได้  

แมนเป็นบุคคลหนึ่งที่เคยออกก าลังแบบคาร์ดิโอซึ่งคือการเดินวิ่งเพียงอย่างเดียว 
แต่เมื่อเขาลดน้ าหนักไปได้ระยะหนึ่งเขาพบว่าผิวหนังบริเวณหน้าอก แขน และล าตัวของเขามีลักษณะ
ที่เหี่ยวย่นมาก เขาจึงศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติมจึงพบว่ามีการออกก าลังกายอีกรูปแบบหนึ่งที่สามารถ
ช่วยให้ผิวหนังที่เหี่ยวย่นกระชับขึ้นได้ การออกก าลังกายประเภทนั้นเรียกว่าเวทเทรนนิ่ง (Weight 
Training) หรือการฝึกด้วยน้ าหนัก เป็นรูปแบบการออกก าลังกายโดยอาศัยแรงต้านจากอุปกรณ์ที่มี
น้ าหนัก เช่น ดัมเบลล์ ลูกเหล็ก เครื่องออกก าลังกาย ไปจนถึงน้ าหนักของบุคคลผู้ออกก าลังกายเอง 
การออกก าลังกายประเภทนี้จะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและช่วยให้ผิวหนังกระชับ
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ขึ้น ดังนั้นแมนจึงซื้อดัมเบลล์และลูกเหล็กมาไว้ที่บ้าน ส าหรับการออกก าลังกายประเภทนี้ควบคู่ไปกับ
การวิ่ง อย่างไรก็ตามแม้แมนจะออกก าลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง แต่เขายอมรับว่าตนเองไม่ได้จริงจังกับ
การออกก าลังประเภทนี้เท่ากับการเดินวิ่งนัก เนื่องจากเขาคิดว่าการออกก าลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง
อย่างการยกน้ าหนัก ยกดัมเบลล์นั้นเห็นผลลัพธ์ได้ไม่ชัดเจนเท่ากับการออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอ
อย่างการเดินวิ่ง 
 6.3.4 กลเม็ดที่ 4: นอนหลับพักผ่อน 

ในปัจจุบันแมนกลายเป็นบุคคลที่เข้านอนตั้งแต่หัวค่ า สาเหตุที่แมนต้องเข้านอน
เร็วนั้นเป็นผลที่สืบเนื่องมาจากช่วงเวลาที่เขาอยู่ในโครงการเปลี่ยนเรือนร่าง เพราะการนอนหลับถือ
เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญประการหนึ่งที่ท าให้แมนสามารถลดน้ าหนักส าเร็จได้ ในกระบวนการเปลี่ยน
เรือนร่างเขาต้องนอนหลับก่อนเวลา 3 ทุ่มด้วยเหตุผลสองประการ ประการแรกคือเพ่ือยับยั้งความหิว
ที่อาจเกิดขึ้นในช่วงเวลากลางคืน และประการที่สองคือแมนเชื่อว่าการเข้านอนเร็วมีผลต่อการ
ความเร็วในการลดน้ าหนัก ความเชื่อของแมนได้จากการสังเกต เขาสังเกตว่าหากวันใดที่เขานอนดึก
น้ าหนักจะไม่ลดลงหรือลดน้อยกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับวันที่เขาเข้านอนไว นอกจากนี้เขาต้องนอนให้
ได้วันละ 8 ชั่วโมงข้ึนไป เนื่องจากหากวันใดเขานอนน้อยหรือพักผ่อนไม่เพียงพอ เขาจะไม่มีพละก าลัง
ในการออกก าลังกายในวันถัดไป ดังนั้นแมนจึงมักนอนแต่หัวค่ าและตื่นช่วงเช้ามืด (ประมาณ 05.00 
น.) เพ่ือออกก าลังกาย ระยะเวลาจากช่วงที่แมนลดน้ าหนักมาถึงปัจจุบันท าให้แมนกลายเป็นคนที่เข้า
นอนแต่หัวค่ าและตื่นแต่เช้าอยู่เสมอ 

แม้การพักผ่อนเป็นเคล็ดลับที่ส าคัญประการหนึ่งของการลดความอ้วน แต่การ
พักผอ่นในความหมายของแมนไม่ได้เป็นเพียงการนอนหลับเพียงอย่างเดียว เพราะในความคิดของเขา
แล้วการพักผ่อนยังร่วมไปถือสิ่งที่เรียกว่า “วันโกง” (cheat day) วันโกงเป็นหนึ่งวันของสัปดาห์ที่
แมนจะกินอาหารอย่างตามใจปาก แมนมักเลือกวันโกงเป็นวันเสาร์หรือวันอาทิตย์ซึ่งเป็นวันหยุด เขา
มักออกเดินทางไปยังร้านอาหารในห้างสรรพสินค้าและรับประทานอาหารที่เขาอยากกินซึ่งมักจะเป็น
อาหารญี่ปุ่น ไอศกรีม และขนมเค้ก แมนจะกินจนอ่ิม บางครั้งแมนกินจนกระทั่งจุกจนแทบเดินไม่ไหว 
แมนคิดว่าแมว้ันโกงจะไม่ส่งผลดีต่อร่างกายเท่าไหร่นัก เนื่องจากเป็นวันที่ร่างกายจะได้รับแต่อาหารที่
ไม่ค่อยมีคุณค่าทางโภชนาการ แต่การมีวันโกงถือเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อจิตใจในด้านที่เป็นเสมือน
รางวัลตอบแทนของการควบคุมอาหารมาตลอดสัปดาห์ และเป็นการสร้างก าลังใจต่อการควบคุม
อาหารและลดน้ าหนักในอนาคต  
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6.4 เวลาแห่งความพยายาม ความทรมาน และความส าเร็จ 
 
 กลเม็ดต่าง ๆ ในหัวข้อที่แล้วจะกลายเป็นสิ่งไร้ความหมายในทันทีหากแมนไม่สามารถ
ปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่อง ชีวิตของบุคคลเป็นสิ่งที่มีลักษณะเป็นพลวัตพาดผ่านช่วงเวลาต่าง ๆ การ
ด าเนินชีวิตของบุคคล 24 ชั่วโมงในหนึ่งวัน 7 วันในหนึ่งสัปดาห์ 4 สัปดาห์ในหนึ่งเดือน 12 เดือนใน
หนึ่งปีย่อมได้รับแรงกระทบจากอิทธิพลของสังคมแตกต่างกันออกไป บุคคลจึงมีหน้าที่ต้องจัดการ
กระท าของตนเองเพ่ือให้สามารถบรรลุความส าเร็จภายในจิตใจได้ เช่นเดียวกับแมนที่ต้องจัดระเบียบ
ทั้งร่างกายและจิตใจเพ่ือให้โครงการเปลี่ยนเรือนร่างเกิดผลส าเร็จดังเป้าหมายที่เขาตั้งไว้ 
 
 6.4.1 เดือนที่ 1: ทรมานที่สุด 

ขั้นแรกสุดแมนตั้งเป้าหมายโดยแบ่งเป็น 3 ระยะได้แก่ ระยะที่ 1 คือการลด
น้ าหนักให้ได้ 20 กิโลกรัม นั่นหมายความว่าเขาต้องลดน้ าหนักจาก 140 กิโลกรัม ให้เหลือ 120 
กิโลกรัม ระยะท่ี 2 คือการลดน้ าหนักให้เหลือ 100 กิโลกรัม และระยะที่ 3 คือการลดน้ าหนักให้เหลือ 
75 กิโลกรัม สาเหตุที่แมนเลือกเป้าหมายสุดท้ายเป็นการลดน้ าหนักให้เหลือ 75 กิโลกรัมเป็นการเลือก
ที่เป็นส่วนผสมระหว่างความรู้จากศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับการตอบสนองต่อความต้องการของตนเอง 
ในขณะที่องค์ความรู้ทางสุขภาพเกี่ยวกับดัชนีมวลกายให้ผลการค านวณว่าผู้ชายที่สูง 185 เซนติเมตร
อย่างแมนควรมีน้ าหนักในช่วง 63-78 กิโลกรัม ค่าดัชนีมวลกายที่ถูกน าเสนอแบบเป็นช่วงได้เกิด
ทางเลือกที่ท าให้แมนต้องใช้ความพยายามทางความคิดในการระบุเป้าหมายของตนเอง แมนจึง
ตัดสินใจภายใต้ผลการค านวณดัชนีมวลกายว่าการมีน้ าหนัก 75 กิโลกรัมน่าเป็นน้ าหนักที่เหมาะสมกับ
ส่วนสูงของเขา ทั้งนี้แมนก็ได้มีการให้เหตุผลสนับสนุนต่อการเลือกเป้าหมายดังกล่าวว่าเป็นการ เผื่อ
พ้ืนที่ไว้ส าหรับน้ าหนักที่อาจเพิ่มขึ้นในอนาคต  

หลายคนถามมักถามแมนว่าเหตุใดเขาจึงไม่ก าหนดเป้าหมายที่ 75 กิโลกรัมเลย
ทีเดียว? แมนคิดว่าการก าหนดเป้าหมายที่ 75 กิโลกรัมที่เดียวดูจะเป็นเป้าหมายที่ใหญ่และดูเป็น
หนทางที่ยาวไกลเกินความเป็นจริง ดังนั้นการแบ่งเป้าหมายเป็น 3 ระยะจึงเป็นไปเพ่ือให้ร่างกายและ
จิตใจของเขาได้มีจุดพักเป็นระยะ นอกจากนี้การแบ่งเป้าหมายเป็น 3 ระยะส่วนหนึ่งก็เป็นสิ่งที่
สอดคล้องกับอุปนิสัยส่วนตัวของแมนซึ่งเป็นบุคคลที่ชอบความท้าย ชอบเอาชนะโดยเฉพาะการ
เอาชนะตนเอง การแบ่งเป้าหมายเป็น 3 ระยะส่วนหนึ่งก็เพ่ือท้ายทายตนเองว่าในท้ายที่สุดแล้วความ
พยายามที่เขามีจะท าให้เขาสามารถบรรลุเป้าหมายสูงสุดที่ระยะใด 

บรรยากาศและสถานการณ์ช่วงเดือนแรกของการลดน้ าหนักเป็นช่วงเวลาที่
ทรมานที่สุด เนื่องจากแมนต้องเปลี่ยนแปลงทั้งความคิดและพฤติกรรมต่าง ๆ ซึ่งแตกต่างไปจาก
ชีวิตประจ าวันตลอดช่วงเวลาที่เขาด ารงอยู่ในร่างของคนอ้วน เขาต้องรับประทานอาหารที่แตกต่าง
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ออกไป จากเดิมท่ีเขาเคยกินอาหารรสจัด หวาน มัน เค็ม เขาก็ต้องเปลี่ยนมาเป็นอาหารที่ผ่านการปรุง
แต่งน้อยซึ่งมีรสชาติจืด จากเดิมที่เขาเคยรับประมาณอาหารจนอ่ิมแน่นท้องเขาก็ต้องเปลี่ยนมาจ ากัด
และควบคุมปริมาณอาหารในแต่ละมื้อในแต่ละวัน จากเดิมที่เขาไม่ค่อยออกก าลังกายเขาก็ต้องตื่นแต่
เช้าเพ่ือออกก าลัง ทุกสิ่งทุกอย่างในชีวิตของแมนที่เปลี่ยนแปลงมากขึ้นเรื่อย ๆ ท าให้เขาต้องปรับตัว
อย่างมาก  

การรับรู้ต่อความเปลี่ยนแปลงที่ยากล าบากข้ึนจากอดีต เป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่อการ
สร้างความหมายในกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างของแมน แมนจึงนิยามและให้ความหมายว่าการ
เปลี่ยนเรือนร่างช่วงเดือนแรกถือเป็น “ช่วงวัดใจ” เนื่องจากเป็นช่วงเวลาที่ทรมานที่สุดของการลด
ความอ้วน เพราะเขาต้องหักห้ามใจตนเองในเรื่องอาหารการกิน เขาต้องผลักตัวเองให้ลุกจากที่นอนให้
ลุกขึ้น แต่งตัวและไปออกก าลังกาย เขาต้องเข้านอนแต่หัวค่ าและตื่นแต่เช้าเพ่ือให้ตัวเองพักผ่อน
เพียงพอและมีเรี่ยวแรงส าหรับการออกก าลังกาย ผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตทั้งการงด
ของหวาน ลดการรับประทานอาหารจ าพวกแป้งให้น้อยลงท าให้ระดับน้ าตาลในร่างกายของเขา
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วซึ่งท าให้แมนมีอาการต่าง ๆ ตามมาอย่างเช่นพอตกกลางคืนแมนจะมีอาการ
โหยน้ าตาล อยากรับประทานเฉพาะของหวาน แต่สิ่งที่แมนท าได้คือนอนขดตัวเปิดดูรูปอาหาร ดูรีวิว
อาหาร แล้วก็ข่มตาให้นอนหลับไปเท่านั้น 

ความยากล าบากที่แมนเผชิญท าให้แมนยอมรับว่าเขาคิดจะถอดใจและล้มเลิก
ความพยายามในการลดความอ้วนหลายครั้งในช่วงเดือนแรก แต่สิ่งที่ท าให้เขาอดทนและก้าวข้าม
ช่วงเวลาอันแสนทรมานนี้มาได้คือตัวเลขบนตาชั่ง เพราะในช่วงเดือนแรกของการควบคุมอาหารและ
ออกก าลังกายน้ าหนักของแมนก็ลดลงอย่างรวดเร็วและเห็นได้ชัดจนเขาสามารถลดน้ าหนักได้
ประมาณ 10 กิโลกรัม จากเดิมที่เขามีน้ าหนักราว 140 กิโลกรัม เขาก็สามารถลดน้ าหนักให้ลงมาอยู่ที่
ประมาณ 130 กิโลกรัมในช่วงเดือนแรก ส าหรับแมนแล้วแม้ช่วงเวลานี้จะเป็นช่วงเวลาที่ทรมานที่
สุดแต่ก็เป็นช่วงเวลาที่ท าให้เขามีความสุขอยู่ไม่น้อย 
 6.4.2 เดือนที่ 2: กลายเป็นกิจวัตร 

สถานการณ์การลดน้ าหนักผ่อนคลายมากยิ่งขึ้นในช่วงเดือนที่ 2  ร่างกายของ
แมนจะเริ่มปรับตัวกับวิถีชีวิตแบบนี้ได้มากยิ่งขึ้น กลวิธีที่แมนใช้เพ่ือเปลี่ยนร่างไม่ว่าจะเป็นการ
ควบคุมอาหาร การพักผ่อน หรือการออกก าลังกายได้กลายเป็นกิจวัตร ( routine) ที่แมนสามารถ
กระท าได้อย่างราบรื่น ไม่รู้สึกฝืนจิตใจดังที่ปรากฏในช่วงเดือนแรก แมนสามารถเข้านอนตอนสามทุ่ม
และตื่นตอนตีห้าเพ่ือมาออกก าลังกายได้อย่างสบายใจมากขึ้น เขาสามารถควบคุมอาหารการกินได้
โดยไม่รู้สึกถึงความทรมานเหมือนอย่างท่ีเคยเป็นในช่วงเดือนแรก 

นอกจากแมนจะสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันของการเปลี่ยนเรือนร่างได้อย่าง
ราบลื่นและรู้สึกเป็นปกติแล้ว ในด้านที่เกี่ยวข้องกับการลดน้ าหนักก็ยัง เป็นสิ่งที่ด าเนินไปได้อย่าง
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ราบรื่นเช่นกัน เพราะเมื่อระยะเวลาของการก้าวเข้าสู่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างอย่างจริงจังด าเนิน
มาถึงช่วงเดือนที่ 2 น้ าหนักของแมนที่ลดลงมาเหลือประมาณ 120 กิโลกรัม ได้ท าให้แมนตัดสินใจ
เดินหน้าปฏิบัติทุกอย่างอย่างต่อเนื่อง 
 6.4.3 เดือนที่ 3: เริ่มเล่นกับร่าง 

ในช่วงเดือนที่ 3 ของกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่าง แม้วิถีชีวิตของแมนทั้งการ
ควบคุมอาหารและการออกก าลังกายจะยังด าเนินไปเหมือนช่วงสองเดือนที่ผ่านมา แต่ความน่าสนใจ
ในกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างช่วงเดือนที่ 3 คือ “การเล่นกับเรือนร่าง” 

ช่วงสองเดือนแรกการกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่าง แมนจะจริงจังกับการควบคุม
อาหารและออกก าลังกายมาก เขาควบคุมอาหารการกินอย่างเคร่งครัดจนแทบไม่ได้ออกไป
รับประทานอาหารนอกบ้านเลย แต่เมื่อกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างด าเนินมาถึงช่วงเดือนที่ 3 โลก
ทัศน์ในการจัดการกับเรือนร่างที่ได้รับการปรับปรุง แก้ไข และสั่งสมผ่านประสบการณ์ท าให้ แมน
กลายเป็นบุคคลที่รู้จักร่างกายของตนเองมากขึ้น มีความรู้มากขึ้น มีเทคนิคในการรับประทานอาหาร
และออกก าลังกายมากขึ้น ดังนั้นการลดความอ้วนของเขาในช่วงนี้จึงเป็นกระบวนการที่ถูกท าให้มี
ความยืดหยุ่นมากยิ่งขึ้น  

การปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เวลา และสถานที่ที่ชัดเจนถือเป็นเงื่อนไขพ้ืนฐาน
ของการจัดการเรือนร่างอย่างยืดหยุ่นของแมน แมนจะสามารถควบคุมกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างได้
ก็ต่อเมื่อมีการบอกกล่าวนัดหมายล่วงหน้า ระบุถึงวันเวลาและสถานที่นัดหมายที่เฉพาะเจาะจง แมน
ต้องตีความว่าการที่เขาต้องน าเรือนร่างไปยังสถานที่และเวลาดังกล่าวจะท าให้เกิดอะไรและเขาควรท า
อย่างไรเพื่อให้กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างของแมนยังสามารถด าเนินต่อไปได้อย่างเป็นปกติ เช่น ใน
วันที่แมนได้รับการนัดหมายว่าต้องออกไปกินเลี้ยงสังสรรค์กับเพ่ือนในช่วงเย็น ช่วงเช้าของวันนั้นแมน
จะออกก าลังกายมากกว่าปกติเล็กน้อย และรับประทานอาหารมื้อเช้าและกลางวันให้น้อยลง เพราะ
เขาตีความว่าสิ่งที่ท าได้ยากในสถานการณ์ของการกินเลี้ยงสังสรรค์คือการควบคุมอาหาร หรือช่วงที่
แมนรู้ว่าจะต้องเดินทางไปท่องเที่ยวต่างจังหวัด เขาก็จะรับประทานอาหารเหมือนที่เพ่ือนหรือคนใน
ครอบครัวรับประทาน แต่แมนเลือกที่จะควบคุมปริมาณอาหารในแต่ละวันของการท่องเที่ยว และ
พยายามออกแรงมากขึ้นในช่วงที่เดินทางท่องเที่ยว เช่น การเดินให้มากขึ้น เดินให้เร็วขึ้น หรือการ
พยายามยกสิ่งของต่าง ๆ ด้วยตนเอง 

“ทริปบางแสน” ถือเป็นตัวอย่างที่เด่นชัดที่แสดงให้เห็นถึงเรือนร่างที่ถูกเล่นมาก
ขึ้น  ช่วงเดือนที่ 3 ของการลดน้ าหนัก เขากับเพ่ือนอีกประมาณ 6 คนนัดกันไปท่องเที่ยวที่หาดบาง
แสน จังหวัดชลบุรี เป็นระยะเวลา 4 คืน 5 วัน นับได้ว่าเป็นระยะเวลานานที่สุดที่แมนต้องออกไปค้าง
ในสถานที่ที่ไม่ใช้บ้านตนเองในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา เขาจึงวางแผนการลดน้ าหนักของเขาทันทีที่
ทราบวันและเวลาของการเดินทางครั้งนี้ แมนเข้าใจ (และเตรียมใจ) ว่าตลอดการท่องเที่ยวเขาไม่
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สามารถที่จะออกก าลังกายโดยการวิ่งเหมือนดังเช่นทุกวันที่เขาท ามาตลอดสามเดือนที่ผ่านมา ดังนั้น
ก่อนเดินทางหนึ่งสัปดาห์ แมนจะเพ่ิมความเข้มข้นของการออกก าลังกายให้หนักขึ้นกว่าเดิมเล็กน้อย 
จากปกติที่แมนจะเดินวิ่งวันละ 45-60 นาที เขาเพ่ิมเวลาของการเดินวิ่งเป็นวันละ 75 นาที เสมือน
เป็นการออกก าลังกายล่วงหน้า 

สิ่งที่ท าให้แมนล าบากใจมากที่สุดระหว่างการเดินทางคือ “อาหารการกิน” จาก
ประสบการณ์การเดินทางร่วมกับผู้อ่ืนกว่า 20 ปีของแมน แมนทราบดีว่าการเดินทางเป็นหมู่คณะ การ
เลือกรับประทานอาหารแบบที่เขาเคยท าเป็นประจ าเป็นสิ่งที่แทบจะเป็นไปไม่ได้เลย การหลีกเลี่ย ง
อาหารประเภทผัด ทอด หรืออาหารที่มีรสจัดก็เป็นสิ่งที่ท าได้ยากเช่นกัน เมื่อต้องรับประทานอาหาร
ร่วมกับเพ่ือนในแต่ละมื้อ แมนจึงเลือกที่จะรับประทานอาหารในปริมาณที่ไม่มากนัก แน่นอนว่า
ปริมาณอาหารอันน้อยนิดไม่เพียงพอที่จะท าให้เขาอ่ิมท้อง จากนั้นเขาจึงแก้ปัญหาโดยการเข้าร้าน
สะดวกซื้อเพ่ือซื้อแอปเปิ้ลมารับประทานหลังมื้ออาหาร นอกจากนี้อีกสิ่งหนึ่งที่แมนต้องจัดการคือการ
ดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ ที่ตลอดระยะเวลาสามเดือนของกระบวนการลดความอ้วน 
แมนไม่ค่อยดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์เลย แต่เมื่อเดินทางมาท่องเที่ยวกับเพ่ือนการ
เลี่ยงที่จะดื่มเครื่องดื่มประเภทนี้ก็เป็นเรื่องที่ท าได้ยาก ดังนั้นแมนจึงเลือกที่จะจ ากัดปริมาณการดื่ม
ของเขาอยู่ที่ 2 แก้วต่อคืน โดยค่อยทยอยจิบทีละเล็กทีละน้อย สลับกับการกินน้ าเปล่าหรือน้ าอัดลม
แบบปราศจากน้ าตาล เมื่อการท่องเที่ยวสิ้นสุดลงและแมนเดินทางกลับมายังบ้านของเขา แมนก็เลือก
ที่จะออกก าลังกายโดยการเดินวิ่งเป็นวันละ 75 นาทีไปอีกหนึ่งสัปดาห์ ก่อนที่จะลดลงมาเป็น 45 -60 
นาทีตามปกต ิ
 6.4.4 เดือนที่ 4: สวัสดีแมนคนใหม่ 

เมื่อการลดน้ าหนักโดยการควบคุมอาหารและการออกก าลังกายได้ด าเนินมาถึง
เดือนที่ 4 น้ าหนักของแมนลดลงมาอยู่ในช่วง 95-90 กิโลกรัม น้ าหนักที่หายไปจากอดีตราว 50 
กิโลกรัมถือเป็นน้ าหนักที่มากเพียงพอที่จะให้ผู้คนที่รู้จักแมนทักทายเขาถึงเรือนร่างที่มีลักษณะที่
เปลี่ยนไปได้อย่างเต็มปาก ในช่วงเวลานี้ร้อยทั้งร้อยของบุคคลที่รู้จักแมนล้วนทักเขาถึงเรือนร่างที่ผอม
ลง แมนคิดว่าการพูดถึงเรือนร่างที่ผอมลงจากผู้คนรอบข้างท าให้หัวใจเขาพองโต ความสุขและความดี
ใจเริ่มผลิบานในจิตใจของเขา แม้ผู้คนจะทักถึงเรือนร่างที่ผอมลงอย่างหนาหูแต่แมนก็ยังคงมุ่งมั่นลด
น้ าหนักเพ่ือเดินทางไปสู่เป้าหมายระยะสุดท้ายที่ 75 กิโลกรัม 

ไม่ ใช่แค่ เรือนร่างเท่านั้นที่ เกิดความเปลี่ยนแปลง แต่ ตัวตนของแมนก็
เปลี่ยนแปลงตามการปฏิสัมพันธ์จากผู้คนรอบข้างด้วยเช่นกัน เพราะเมื่อผู้คนรอบข้างเริ่มทักทาย ชื่น
ชมถึงความส าเร็จ (เบื้องต้น) จากการลดน้ าหนัก แมนก็เริ่มมีความคิดเกี่ยวกับตนเองที่เปลี่ยนไป จาก
เดิมที่เขาไม่เคยมั่นใจในรูปร่างหน้าตาของตนเองเลย แต่ในช่วงเวลานี้เขาเริ่มมีความมั่นใจในรูปร่าง
ของตนเองมากขึ้น แมนกล้าที่จะออกไปหาซื้อเสื้อผ้าตามร้านค้าหรือห้างสรรพสินค้าซึ่งเป็นสิ่งที่เขาไม่
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สามารถกระท าได้ในอดีต เนื่องจากร้านค้าและห้างสรรพสินค้าเหล่านี้ส่วนใหญ่จะไม่มีเสื้อผ้าขนาดที่
แมนสามารถสวมใส่ได้ แมนเริ่มกล้าที่จะแต่งตัว เขาเริ่มหาเสื้อผ้ารูปแบบใหม่ ๆ ที่แตกต่างไปจากเสื้อ
ยืดกางเกงยืนซึ่งเป็นรูปแบบการแต่งตัวของแมนในเรือนร่างของคนอ้วน แมนพิถี พิถันกับการจัดแต่ง
ทรงผมก่อนเดินทางออกจากบ้านมากขึ้น แมนเริ่มเป็นผู้ชายเจ้าส าอางมากขึ้น เขาทั้งรับประทาน
วิตามิน ทาครีม ทาโลชั่น ไปจนถึงการก าจัดขนบริเวณแขนซึ่งเป็นสิ่งที่แมนไม่ชอบ ลักษณะเหล่านี้เป็น
สิ่งที่แตกต่างไปจากแมนคนเดิม คนที่มีน้ าหนัก 140 กิโลกรัมเป็นอย่างมาก แมนคิดว่าเราอาจจะระบุ
ได้แล้วว่า ณ ช่วงเวลานี้เป็นช่วงที่เรือนร่างใหม่ของแมนหรือแมนคนใหม่ได้เกิดข้ึนแล้ว  
 6.4.5 เดือนที่ 5-6: กายทรุดใจโทรม 

การเปลี่ยนร่างของแมนไม่ได้เป็นกระบวนการแสนสุขที่ด าเนินไปอย่างราบรื่น 
แม้ว่าแมนจะสามารถลดน้ าหนักให้เหลือ 90 กิโลกรัมได้อย่างต่อเนื่องและรวดเร็วในระยะเวลาเพียง 4 
เดือน แต่เมื่อย่างเข้าสู่ระหว่างเดือนที่ 5-6 แมนกลับต้องพบกับอุปสรรคครั้งยิ่งใหญ่ที่เข้ามาพิสูจน์และ
ท้าทายเขาในโครงการเปลี่ยนเรื่องร่างครั้งนี้ อุปสรรคดังกล่าวคือความบาดเจ็บทรุดโทรมที่เกิดขึ้นทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจหลายอย่างท่ีถาโถมเข้ามาในช่วงเวลาเดียวกัน 

ส าหรับอุปสรรคที่เกิดขึ้นทางร่างกายประการแรกเกี่ยวข้องกับการนอนหลับของ
แมน โดยในแต่ละคืนขณะที่แมนก าลังหลับอยู่เขาจะสะดุ้งตื่นขึ้นมาทุก ๆ 1-2 ชั่วโมงตลอดคืน ท าให้
แมนไม่สามารถนอนหลับสนิทได้ นอกจากนี้ในบางคืนขณะที่แมนหลับอยู่ เขาจะมีเหงื่อจ านวนมาก
ไหลซึมออกมาช่วงล าตัวจนเสื้อของเขาเปียกชุ่มไปทั้งตัว  อุปสรรคทางร่างกายประการถัดมาคือ
อาการบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย สืบเนื่องจากการเดินวิ่งอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลาหลายเดือน
ซึ่งเป็นลักษณะการออกก าลังกายที่ต้องใช้การออกแรงบริเวณต้นขา หัวเข้า และฝ่าเท้าเป็นส าคัญ ใน
ที่สุดแมนก็ต้องพบกับอาการบาดเจ็บต่าง ๆ ทั้งเอ็นร้อยหวายอักเสบ เอ็นฝ่าเท้าอักเสบ ท าให้แมนต้อง
หยุดออกก าลังกายเป็นระยะเวลากว่าครึ่งเดือนเพ่ือท ากายภาพบ าบัดโดยการท าอัลตร้าซาวด์ 
อุปสรรคทางร่างกายประการที่สามเกี่ยวข้องกับระบบขับถ่าย แมนคิดว่าการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต
เกี่ยวกับอาหารการกินของเขาส่งผลต่อความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับระบบขับถ่าย จากเดิมที่แมนจะ
ถ่ายอุจาระทุกวันช่วงเช้า พอเขาเข้าสู่กระบวนการลดความอ้วนครั้งนี้ ระยะห่างของการถ่ายอุจาระก็
เพ่ิมมากข้ึน ร้ายแรงที่สุดคือแมนถ่ายอุจาระเพียงสองครั้งในหนึ่งสัปดาห์ อุปสรรคทางร่างกายประการ
สุดท้ายคืออาการหน้ามืดและเป็นลม เมื่อน้ าหนักของเขาลดลงไปเรื่อย ๆ แม้เขาจะดีใจเพียงใด แต่
น้ าหนักท่ีลดลงไปนั้นก็ยังไม่พอส าหรับแมน เขาจึงลดปริมาณอาหารที่กินในแต่ละวันให้น้อยลงไปจาก
เดิมที่น้อยอยู่แล้ว อีกทั้งแมนยังออกก าลังกายหนักขึ้นและใช้เวลานานขึ้นในการออกก าลังกาย จาก
การกระท าของแมนส่งผลให้ในวันหนึ่ง ขณะที่แมนลุกขึ้นจากการนอนดูโทรทัศน์อยู่ที่บ้าน เขาได้เกิด
อาการหน้ามืดและเป็นลมบริเวณหน้าโทรทัศน์ แม้ศีรษะของแมนจะกระแทกกับพ้ืน แต่โชคยังดีที่แรง
กระแทกนั้นไม่ท าให้แมนได้รับบาดเจ็บมาก อุปสรรคทางร่างกายหลายประการที่เกิดขึ้นกับแมนส่งผล
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ให้การออกก าลังกายของเขาต้องปรับเปลี่ยนไปตามอุปสรรคที่เกิดขึ้น กล่าวคือแมนออกก าลังกายได้
น้อยลง มีแรงออกก าลังกายน้อยลง เมื่อเป็นเช่นนั้นน้ าหนักตัวของเขาก็ลดน้อยและช้าลงตามไปด้วย 

จากอุปสรรคทางร่างกายที่เกิดขึ้นส่งผลมายังอาการทรุดโทรมทางด้านจิตใจของ
แมนซึ่งก็มีหลายประการอีกเช่นกัน แมนยอมรับว่าการบาดเจ็บทรุดโทรมทางด้านจิตใจที่เห็นได้ชัดคือ
เขากลายเป็นคนที่หงุดหงิดง่าย จากแมนคนเดิมคนที่มีน้ าหนักกว่า 140 กิโลกรัมที่ มักเป็นคนเฮฮา 
ชอบหยอกล้อกับเพ่ือนฝูง พ่อแม่อยู่เป็นประจ า แต่แมนในร่างที่ผอมลงกลับเป็นคนที่หงุดหงิดฉุนเฉียว
ง่าย ใครขัดใจนิดหน่อยก็หงุดหงิด นอกจากนี้สมาธิและสติสัมปชัญญะของแมนก็มีประสิทธิภาพลดลง
ตามไปด้วย ในช่วงเวลาที่แมนยังอ้วนอยู่เขาสามารถจดจ่อกับการอ่านหนังสือได้ตลอดวัน แมน
สามารถอ่านหนังสือจบ 2 เล่มได้ภายในระยะเวลาเพียงหนึ่งวันเท่านั้น แต่ไม่ใช่ส าหรับแมนที่ผอมลง 
เพราะแมนสามารถอ่านหนังสือได้มากท่ีสุดเพียง 20 หน้าในแต่ละวันเท่านั้น 

ส าหรับการก้าวข้ามอุปสรรคทั้งทางร่างกายและจิตใจมาได้อาจเกิดจากค าสั้น ๆ 
ที่เรียกว่า “สติ” เพราะแมนต้องกลับมาตั้งสติและสนทนากับตัวเองอีกครั้ง แมนต้องย้อนกลับมาพูด
กับตัวเองใหม่ว่า “แมนมึงต้องปล่อยวางลงบ้าง ตอนนี้มึงตึงกับการลดน้ าหนักมากลงไปแล้วนะ ถ้ามึง
ยังเป็นยังนี้ต่อไปมึงตายแน่ ๆ” จากนั้นแมนก็เริ่มปรับเปลี่ยนวิธีการกินอาหารกับการออกก าลังกาย
ใหม่ โดยกินอาหารเพิ่มขึ้นแต่ยังเลือกกินของที่มีประโยชน์อยู่ ออกก าลังกายน้อยลงและศึกษาวิธีออก
ก าลังกายที่ถูกต้องเพ่ือที่ร่างกายจะได้ไม่บาดเจ็บ และก็ปรึกษาหมอร่วมด้วย 

แม้แมนจะต้องพบกับอุปสรรคหลายประการที่เข้ามาปะทะอย่างพร้อมเพรียงกัน
ในช่วงเวลาเดียวกัน แต่เมื่อแมนค่อย ๆ แก้ปัญหาแล้ว เขาก็ยังลดน้ าหนักให้ลงมาเหลือที่ 85 กิโลกรัม
ในช่วงเวลานี้ แม้แมนจะลดน้ าหนักได้เพียง 5 กิโลกรัมโดยใช้เวลาถึง 2 เดือน ถือว่าเป็นสถิติการลด
น้ าหนักท่ีไม่ค่อยดีนักเมื่อเปรียบเทียบกับการลดน้ าหนักในช่วงระยะเวลาที่ผ่านมา แต่เมื่อเขาย้อนกับ
มาพิจารณาตนเองอีกครั้ง เขากลับภูมิใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นมากกว่าในช่วงเวลาอ่ืนเสียอีก เพราะการ
เผชิญหน้าและแก้ไขกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นในช่วงเวลานี้ของเขา ท าให้เขาเห็นว่าตัวเองมีหัวใจของนักสู้
มากเพียงใด 

 6.4.6 เดือนที่ 7-8: วันแห่งความส าเร็จ รอการเปิดตัว 

ความพยายามเปลี่ยนเรือนร่างของแมนยังคงด าเนินไปอย่างไม่หยุดยั้งจนถึงช่วง
เดือนที่ 7-8 จนกระทั่งวันหนึ่งที่แมนก้าวขึ้นบนตาชั่งเขาจึงได้พบว่าตัวเลขที่ปรากฏบนตาชั่งดิจิตอล
คือ “75.0” ณ ช่วงเวลานั้นเขาทั้งดีใจและตื่นเต้นอย่างบอกไม่ถูก เขาคิดในใจว่าในที่สุดการเดินทางที่
แสนยาวนานของเขาก็ถึงจุดหมายปลายทางที่เขาตั้งไว้เสียที ตอนนี้แมนสามารถบรรลุเป้าหมายสูงสุด
ที่เขาตั้งไว้ตอนแรกซึ่งคือการลดน้ าหนักจาก 140 กิโลกรัมให้เหลือ 75 กิโลกรัมได้แล้ว แมนรีบคว้า
โทรศัพท์มือถือมาถ่ายรูปตัวเลขที่ปรากฏบนตาชั่ง แล้วอัปโหลดรูปดังกล่าวลงสื่อสังคมออนไลน์อย่าง
เฟซบุ๊ก (โปรดดูภาพที่ 6.2 ประกอบ) เพ่ือบอกให้เพ่ือนและคนรู้จักรู้ว่าขณะนี้เขาสามารถลดน้ าหนัก
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ได้ส าเร็จแล้ว อย่างไรก็ตามแมนเลือกที่จะไม่ถ่ายรูปตนเองและอัปโหลดลงบนสื่อสังคมออนไลน์ 
เนื่องจากเขารอเวลาที่เหมาะสมกว่านี้ที่เขาจะได้เปิดเผยเรือนร่างใหม่ของเขา โดยแมนหวังใจให้ทุกคน
ที่รู้จักเขาตกใจและประหลาดใจกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นบนเรือนร่างของเขา หลังจากนั้นแมน
ให้รางวัลแก่ตนเองเป็นการรับประทานอาหารอย่างตามใจปากทั้งวัน  

 

 
ภาพที่ 6.2 ภาพถ่ายจากตาชั่งที่แมนอัปโหลดลงบนเฟซบุ๊ก 

 
ช่วงเวลาที่แมนสามารถลดความอ้วนได้ส าเร็จตรงกับช่วงเวลาของการรับ

พระราชทานปริญญาบัตรหรือการรับปริญญาของแมนที่เพ่ิงจบการศึกษาและเป็นว่าที่บัณฑิตจาก
มหาวิทยาลัยของเขา เมื่อแมนทราบก าหนดการณ์ซ้อมรับพระราชทานปริญญาบัตรและการรับรับ
พระราชทานปริญญาบัตรเขาจึงวางแผนว่าจะใช้วันซ้อมรับพระราชทานปริญญาบัตรวันแรกเป็นวันที่
เขาจะเปิดเผยเรือนร่างให้กับคนที่รู้จักได้เห็นและรับรู้ถึงความส าเร็จของโครงการเปลี่ยนเรือนร่าง
ดังกล่าว เนื่องจากวันนั้นเป็นวันที่แมนจะได้พบกับเพ่ือนร่วมคณะเป็นครั้งแรกหลังจากที่ไม่ได้พบกัน
อย่างยาวนานตั้งแต่การปิดภาคการศึกษาไปกว่าครึ่งปี  ก่อนช่วงเวลาเปิดตัวกับเรือนร่างใหม่แมนดูแล
ตนเองมากเป็นพิเศษ เขายังคงควบคุมอาหารและออกก าลังอย่างเช่นที่เคยท าอยู่ เป็นประจ า 
นอกจากนี้แมนยังรับประทานวิตามินและอาหารเสริมเพ่ือให้เรือนร่างที่เขาจะน าเสนอในวันนั้นออกมา
ดูดีมากที่สุด ก่อนวันซ้อมรับพระราชทานปริญญาบัตรแมนค้นหาร้านตัดผมที่มีชื่อเสียงและเดินทางไป
ตัดผมที่ร้านดังกล่าวเพ่ือปรับรูปโฉมของเขาให้ดูดีที่สุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ 

และแล้ววันซ้อมรับพระราชทานปริญญาบัตรวันแรกก็มาถึง แมนพิถีพิถัน
เกี่ยวกับเสื้อผ้าหน้าผมมากเป็นพิเศษ เสื้อและกางเกงที่แมนใส่ถูกซักรีดอย่างประณีต รองเท้าหนังของ
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แมนถูกขัดจนมันเงากว่าทุก ๆ วัน ทรงผมของแมนถูกจัดแต่งอย่างบรรจง แมนฉีดน้ าหอมหอมฟุ้งไป
ทั่วห้อง จากนั้นเขาจึงเดินทางไปยังห้องซ้อมรับปริญญาภายในมหาวิทยาลัยตามที่คณะนัดหมาย โดย
แมนเลือกที่จะเดินทางไปล่วงหน้าก่อนเวลานัดหมายครึ่งชั่วโมง เมื่อไปถึงแมนเข้าไปนั่งเงียบ ๆ 
ภายในห้องพร้อมกับเฝ้ารอและสังเกตเพ่ือนร่วมคณะที่ก าลังจะเดินเข้ามาในอีกไม่นาน เมื่อใกล้เวลา
นัดหมายเพ่ือนร่วมคณะของแมนประมาณ 4-5 คนเดินทางเข้ามาในห้องดังกล่าว แมนไม่ได้รับการ
ทักทายจากเพ่ือนร่วมคณะที่เขารู้จักเลย แมนจึงเริ่มทักทายเพ่ือนร่วมคณะก่อน เมื่อแมนทักทายเขา
จึงได้ทราบว่าสาเหตุที่เพ่ือนร่วมคณะไม่ทักทายเขาเนื่องจากเพ่ือนเหล่านั้นจ าแมนไม่ได้ แต่เมื่อแมน
เริ่มทักทายเพ่ือนร่วมคณะพร้อมกับแนะน าตัว แทบจะร้อยทั้งร้อยของเพ่ือนร่วมคณะต่างตกใจถึง
เรือนร่างที่เปลี่ยนไปของเขาในระดับที่มากน้อยแตกต่างกันออกไป บางคนอ้ึงเงียบเมื่อเห็นถึงการ
เปลี่ยนแปลง บางคนกรีดร้องโวยวายถึงความเปลี่ยนแปลงนั้น ตลอดวันนั้นแมนทั้งสนุกและมีความสุข
ที่ได้แกล้งให้เพ่ือนเขาตกใจและบอกเล่า แบ่งปันประสบการณ์ลดน้ าหนักของเขากับเพ่ือนที่เขารู้จัก
และสนิท นับได้ว่าแมนกลายเป็นบุคคลผู้เปลี่ยนร่างจากร่างเดิมซึ่งเป็นร่างที่สังคมระบุว่าเป็นร่างของ 
“คนอ้วน” ไปสู่การมีร่างที่ผอมลงและสมส่วนซึ่งเป็นร่างที่สังคมระบุว่ามีความ “เหมาะสม” มากกว่า 
และตอนนี้โครงการเปลี่ยนเรือนร่างของแมนได้ส าเร็จลงแล้ว  
 
6.5 ท้ายบท: เรือนร่าง ธรรมชาติ โครงสร้าง ผู้กระท า 
 
 ความน่าสนใจของกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างของแมนปรากฏในทุกช่วงของ
กระบวนการ เริ่มตั้งแต่จุดเปลี่ยนที่ท าให้แมนก้าวเข้าสู่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างที่นอกจากจะท า
ให้เราเห็นถึงความสามารถของบุคคลในการเลือกรูปแบบเรือนร่างให้สอดคล้องกับเงื่อนไขเชิง
โครงสร้างที่เป็นทั้งคุณค่าของสังคมหรือสถานการณ์เฉพาะในบริบทเวลาและสถานที่แล้ว ยังสะท้อน
ให้เห็นว่าตัวตนของบุคคลเป็นความสัมพันธ์ที่เชื่อมแน่นระหว่างเรือนร่างในฐานะวัตถุธรรมชาติกับ
เรือนร่างที่ถูกประกอบสร้างจากสังคม ค าอธิบายต่อจุดเปลี่ยนบางส่วนเชื่อมโยงกับภาวะความ
เจ็บป่วยทางร่างกายจากโรคหอบหืดและโรคภูมิแพ้ที่เป็นโรคประจ าตัวของแมน การรับรู้ต่อความผุพัง
ของเรือนร่างในฐานะวัตถุทางชีวภาพถือเป็นสิ่งที่มีส่วนที่สัมพันธ์กับค าอธิบายของบุคคลอย่างแมน 
 ในขณะค าอธิบายอีกส่วนที่เชื่อมโยงกับเรือนร่างที่ถูกประกอบสร้างจากสังคมนั้นกลับว่า
ความสลับซับซ้อนมากไปอีกขั้น ความพยายามอธิบายว่าสาเหตุที่ท าให้แมนตัดสินใจเปลี่ยนเรือนร่าง
เกิดจากความต้องการที่จะมีรูปถ่ายสวย ๆ ในวันส าคัญอย่างวันรับปริญญานั้นสะท้อนให้เห็นว่า 
ท่ามกลางวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมที่ถูกประกอบสร้างและสถาปนาไว้ในสังคมนั้น ความ
ตระหนักรู้ของบุคคลถูกท าให้ปรากฏในบริบทของการมีเสรีภาพอย่างการศึกษาในมหาวิทยาลัย 
เสรีภาพและวัฒนธรรมในหมู่นักศึกษาได้ท าให้เรือนร่างที่สมส่วนเป็นสิ่งส าคัญในพิธีจบการศึกษาซึ่งคือ
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วันรับปริญญา แตกต่างจากระบบการศึกษาในโรงเรียนที่ถึงแม้ว่าจะมีพิธีจบการศึกษาเช่นเดียวกัน แต่
การควบคุมกดดันและเบียดขับเรือนร่างที่อ้วนกลับไปสามารถท าให้บุคคลอย่างแมนสามารถตระหนัก
และเห็นความส าคัญของการมีเรือนร่างที่สมส่วนได้ แมนจึงเลือกสร้างเรือนร่างใหม่ในบริบทที่เขามี
อิสระทางความคิดและการกระท า และเลือกที่จะดึงดันอยู่ในร่างของบุคคลที่มีเรือนร่างอ้วนในบริบท
แห่งการบงการควบคุมจากสถาบันเบ็ดเสร็จอย่างโรงเรียน สุดท้ายแล้วค าถามที่ส าคัญของจุดเปลี่ยนที่
ท าให้แมนก้าวเข้าสู่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างอาจไม่ได้อยู่ที่ว่า “การตัดสินใจเปลี่ยนเรือนร่างของ
แมนเกิดจากอะไร?” เพราะสิ่งที่ส าคัญกว่านั่นคือ “การตัดสินใจเปลี่ยนเรือนร่างของแมนสามารถ
เกิดข้ึนและถูกท าให้เป็นจริงได้ในบริบทใด? บริบทของเสรีภาพหรือบริบทของการกดทับควบคุม?” 
 เมื่อแมนเลือกตัดสินใจเปลี่ยนเรือนร่างแล้ว วิธีที่แมนใช้ในการเปลี่ยนเรือนร่างก็มีความ
น่าสนใจอยู่ไม่น้อย เพราะถึงแม้ว่าแมนจะดูราวกับเป็นบุคคลที่มีความสามารถในการเลือก คิด และ
ตัดสินใจที่จะกระท าอะไรหรือไม่กระท าอะไร แต่วิธีที่แมนใช้ในกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างนั้นก็
สะท้อนให้เห็นถึงการปฏิสัมพันธ์ระหว่างแมนในฐานะผู้กระท าที่มีการคิด การตีความ การตระหนักรู้ 
กับเงื่อนไขเชิงโครงสร้างที่เป็นทั้งวาทกรรม และสภาวะแวดล้อมที่มีอยู่ในโลกของแมน  
 แม้กลเม็ดที่ถูกถ่ายทอดผ่านเรื่องเล่าของแมนจะดูราวกับเป็นหนทางที่แมนได้เลือกที่จะ
กระท า แต่ในอีกทางหนึ่งการเลือกเหล่านี้กลับเป็นการเลือกบนทางเลือกที่มีอยู่จากเงื่อนไขเชิง
โครงสร้าง ทั้งจากสถาบันทางสังคมอย่างโรงเรียนหรือสื่อสารมวลชนที่ปลูกฝังความรู้แบบวิทยาศาสตร์
และสุขศาสตร์เกี่ยวกับการดูแลเรือนร่าง อทิธิพลจากสถาบันดังกล่าวสะท้อนให้เห็นได้ผ่านเทคนิคการ
ดูแลเรือนร่างหลายเทคนิคซึ่งส่วนใหญ่มักเป็นศัพท์เฉพาะทางวิทยาศาสตร์ เช่น แคลอรี่ คาร์ดิโอ เวท
เทรนนิ่ง ในขณะที่สถาบันทางสังคมอย่างครอบครัวก็ถือได้ว่าเป็นอีกแหล่งส าคัญที่มีอิทธิพลต่อ
ทางเลือกในเทคนิคที่แมนใช้ในการเปลี่ยนเรือนร่าง ทางเลือกที่แมนมีในการลดน้ าหนักไม่ว่าจะเป็น
อาหารการกิน อุปกรณ์ออกก าลังกายภายในบ้าน การเข้าถึงสถานบริการออกก าลัง ประเภทของ
เทคโนโลยีทางการสื่อสาร ปฏิเสธไม่ได้เลยว่าทางเลือกเหล่านี้เป็นสิ่งที่ต้องอาศัยทุนทางเศรษฐกิจอยู่
ไม่น้อย ครอบครัวจึงถือเป็นแหล่งส าคัญที่ท าให้แมนสามารถเข้าถึงทรัพยากรบางประเภท และไม่
สามารถเข้าถึงทางเลือกที่ต้องใช้ทุนมากกว่านี้ได้ 
 นอกจากสถาบันทางสังคมที่เป็นโครงสร้างภายนอกที่มีอิทธิพลต่อความคิดของแมนแล้ว 
วาทกรรมถือเป็นเงื่อนไขเชิงโครงสร้างอีกประเภทหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อกลเม็ดที่แมนต้องปฏิบัติในการ
เปลี่ยนเรือนร่าง วาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมที่ถูกบังคับใช้ในโรงเรียนที่ท าให้แมนเคยรู้สึกอับ
อายจนไม่กล้าออกก าลังกายในพ้ืนที่สาธารณะ อิทธิพลจากวาทกรรมส่งผลให้เมื่อแมนต้องการที่จะลด
น้ าหนักเขาจึงต้องปรับมุมมองและเปลี่ยนความคิดที่มีต่อการออกก าลังกายในที่สาธารณะ การเปลี่ยน
ทัศนคติของแมนจึงเป็นหนึ่งในหนทางที่แมน (ต้อง) เลือกในกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างซึ่งเป็น
ผลผลิตจากปฏิสัมพันธ์ระหว่างแมนกับโครงสร้างวาทกรรม 



Ref. code: 25605808031073MHW

89 
 

 ในระดับรูปธรรมที่ชัดเจนมากกว่าเงื่อนไขของสังคมหลังสมัยใหม่ที่การคมนาคมและ
ระบบการสื่อสารถูกพัฒนาให้สะดวกรวดเร็วมากยิ่งขึ้นก็มีบทบาทส าคัญต่อการปฏิบัติของบุคคล การ
เกิดขึ้นของระบบอินเตอร์เน็ตที่ท าให้ความรู้ต่าง ๆ เกี่ยวกับสุขภาพถูกเผยแพร่อย่างรวดเร็วข้าม
ข้อจ ากัดทางพ้ืนที่และเวลา สมาร์ตโฟน และแอปพลิเคชันได้อ านวยความสะดวกให้แมนมีทางเลือกใน
การควบคุมอาหารมากยิ่งขึ้น จึงกล่าวได้ว่าเทคนิคที่แมนใช้ในกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างนั้นถูก
เลือกสรรภายใต้การมีเทคโนโลยีที่เป็นส่วนหนึ่งของทางเลือก ยิ่งไปกว่านั้นเทคโนโลยียังเป็นสิ่งที่ถูก
หยิบฉวยมาใช้ในการสร้างวาทกรรมว่าเดียวเรือนร่างที่เหมาะสมอีกด้วย สะท้อนได้จากข้อความที่ถูก
ติดไว้ในสถานที่ที่แมนไปออกก าลังกายว่า "ถ้าคุณมีเวลาเล่นเฟซบุ๊ก คุณก็มีเวลาออกก าลังกาย" 
 ขณะที่แมนในฐานะผู้กระท าไตร่ตรองถึงกฎเกณฑ์และทรัพยากรต่าง ๆ ที่เขามีและ
พร้อมใช้ในกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างผ่านการรับรู้ต่อข้อก าหนดและข้อจ ากัดที่มีจาก เงื่อนไขเชิง
โครงสร้าง อย่างไรก็ตามทางเลือกที่แมนได้รับจากโครงสร้างภายนอกก็ไม่ได้เป็นเงื่อนไขเดียวที่มี
อิทธิพลต่อการเลือกว่าจะใช้หรือไม่ใช้วิธีใดในการลดความอ้วน เพราะเงื่อนไขที่มีอิทธิพลต่อการหยิบ
ใช้กลเม็ดของแมนในการลดน้ าหนักยังถูกคิดและตรึกตรองบนเงื่อนไขเชิงโครงสร้างอีกประเภทหนึ่งที่
อาจเรียกได้ว่าเป็นโครงสร้างภายในหรือ habitus ซึ่งเป็นคุณลักษณะอุปนิสัยส่วนบุคคลที่มั่นคง ถาวร 
เปลี่ยนแปลงได้ยาก เกิดจากการสั่งสมมาอย่างยาวนาน ตัวอย่างที่สะท้อนให้เห็นว่าแมนเลือกวิธีที่เขา
ใช้ในการลดน้ าหนักโดยค านึงถึง habitus ภายในตัวของเขาที่ชัดเจนคือการที่เขาเลือกที่จะหันมาดื่ม
เครื่องดื่มหรือน้ าอัดลมรสชาติหวานที่ใส่สารให้ความหวานแทนน้ าตาล แทนที่เขาจะเลิกดื่มเครื่องดื่มที่
มีรสชาติหวานไปเลย จะเห็นได้ว่าทางเลือกที่แมนมีและวิธีที่แมนเลือกวางอยู่บนพฤติกรรมติดความ
หวานที่สามารถพิจารณาได้ว่าเป็นอุปนิสัยส่วนบุคคลของแมนที่หยั่งรากลงลึก เปลี่ยนแปลงได้ยาก 
 แม้เทคนิคของการลดน้ าหนักท่ีแมนเลือกใช้ภายใต้เงื่อนไขเชิงโครงสร้างทั้งภายนอกและ
ภายในจะสะท้อนให้เห็นภาพของแมนในฐานะผู้กระท าอยู่ไปน้อย อย่างไรก็ตามความสามารถในการ
เป็นผู้กระท าก็มีได้เป็นสิ่งที่มั่งคงถาวรหรือเป็นสิ่งที่ไม่เปลี่ยนแปลงตามเงื่อนไขของเวลาและสถานที่ 
หากแต่ความสามารถในการเป็นผู้กระท าของแมนเป็นพลวัตที่เปลี่ยนแปลงได้ตามการเปลี่ยนแปลง
ของเงื่อนไขในชีวิต สถานการณ์ที่แมนต้องเผชิญในช่วง 8 เดือนของกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างถือ
เป็นสถานการณ์ส าคัญที่ท าให้เราเห็นความสามารถในการเป็นผู้กระท าของแมนในมิติท่ีหลากหลาย 
 ในช่วงเดือนแรกความสามารถในการเป็นผู้กระท าของแมนปรากฏขึ้นโดยสัมพันธ์กับ
การรับรู้ต่อสถานการณ์เฉพาะหน้าและผลลัพธ์ของการกระท า เพราะถึงแม้ว่าแมนจะต้องเผชิญกับ
ความยากล าบากท้ังทางร่างกายและจิตจากการปฏิบัติที่เปลี่ยนแปลงไปจากแมนในร่างอ้วน อย่างไรก็
ตามตัวเลขบนตาชั่งที่ลดลงอย่างต่อเนื่องถือเป็นอีกสถานการณ์เชิงบวกที่แมนค้นพบในกระบวนการ
เปลี่ยนเรือนร่าง สถานการณ์ที่มีทั้งเชิงลบและเชิงบวกท าให้แมนต้องใช้การไตร่ตรองสะท้อนคิดและ



Ref. code: 25605808031073MHW

90 
 

ตัดสินใจว่าในกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างนั้นเขาจะยอมแพ้หรือเดินหน้าต่อ ซึ่งแมนก็เลือกที่จะ
เดินหน้าต่อไป 
 การเลือกเดินหน้าต่อจนเข้าสู่เดือนที่ 2 ของการเปลี่ยนเรือนร่าง ความสามารถของการ
เป็นผู้กระท าของแมนได้ปรากฏตัวในรูปของการถือครองปฏิบัติสิ่งที่ท ามาให้เป็นกิจวัตร การควบคุม
ตัวเองของบุคคลถือว่ามีส่วนส าคัญที่ช่วยสนับสนุนให้กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างส าเร็จ เพราะ
ถึงแม้ว่าเงื่อนไขเชิงโครงสร้างเปิดให้กฎเกณฑ์และทรัพยากรที่เอ้ือต่อความส าเร็จมากเพียงใด แต่หาก
บุคคลไร้ซึ่งการควบคุมตนเองให้อยู่ในร่องในรอย ไม่สามารถปฏิบัติการบนกฎเกณฑ์และทรัพยากรที่มี
ได้แล้ว ก็เป็นเรื่องยากที่จะท าให้บุคคลนั้นประสบความส าเร็จ ดังที่พบในแมนที่ถึงแม้ว่าแมนจะมี
ทรัพยากรที่ถูกเอ้ืออ านวยและจ ากัดไว้ในระดับหนึ่งจากสถานภาพทางสังคมเศรษฐกิจ อย่างไรก็ตาม
การควบคุมตนเองให้ควบคุมอาหารและออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องก็สนับสนุนให้เขาสามารถลด
น้ าหนักลงได้ตามล าดับ 
 พลวัตของความสามารถในการเป็นผู้กระท าได้ถูกเน้นให้มีความชัดเจนมากยิ่งขึ้นผ่าน
การปรับตัวตนและเรือนร่างในช่วงเดือนที่ 3 เพราะจากเรื่องราวที่ท าให้เราเริ่มเห็นแมนในฐานะคน
เป็น ๆ คนจริง ๆ คนที่มีฐานะเป็นสัตว์สังคมชัดเจนยิ่งขึ้น แมนไม่ได้เป็นเพียงแค่สิ่งมีชีวิตที่เกิดมาและ
ก็ด ารงชีวิตแบบวันต่อวันผ่านการรับประทานอาหาร ออกก าลังกาย หรือกิจวัตรประจ าวันเท่านั้น 
เรื่องเล่าของแมนสะท้อนให้เห็นถึงตัวตนและเรือนร่างของเขาเป็นมากกว่าเรื่องส่วนตัวของแมน 
หากแต่เป็นประเด็นทางความสัมพันธ์ระหว่างแมนในฐานะผู้กระท ากับผู้กระท าคนอ่ืน ๆ ซึ่งคือบุคคล
ที่มีนัยส าคัญกับแมน เพราะขณะที่แมนในฐานะสัตว์สังคมต้องธ ารงความสัมพันธ์ทางสังคมเอาไว้ เขาก็
ต้องยึดเหนี่ยวความปรารถนาส่วนบุคคลซึ่งคือการมุ่งหน้าไปสู่การเปลี่ยนเรือนร่างให้ส า เร็จ
เช่นเดียวกัน 
 ในขณะที่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างในเดือนที่ 4 “การรับรู้” ถือเป็นลักษณะที่โดด
เด่นของแมนในฐานะบุคคลผู้มีความสามารถในการเป็นผู้กระท า การรับรู้ถึงเรือนร่างใหม่ของแมนมี
ลักษณะของสองนัย นัยแรกเป็นการรับรู้จากผัสสะของเรือนร่างทางกายภาพ เรือนร่างใหม่ของแมน
ถูกรับรู้ได้จากผิวหนังที่เหี่ยวย่นลงจากไขมันที่หลายไป และการสังเกตตัวเลขบนตาชั่งที่ลดลงผ่าน
สายตาของแมน ในขณะที่อีกนัยหนึ่งเรือนร่างใหม่ของแมนถูกรับรู้ได้จากการปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล การตีความต่อปฏิสัมพันธ์ทางสังคมที่ท าให้แมนทราบถึงต าแหน่งแห่งที่ ทางสังคมที่
เปลี่ยนแปลงไป จากเดิมที่เคยเป็นคนอ้วนซึ่งถูกจัดให้อยู่ในพ้ืนที่ชายขอบของสังคม บัดนี้เขาได้เริ่ม
ขยับที่ทางมาอยู่ในพื้นท่ีที่จัดว่าเป็นพื้นที่ศูนย์กลางของสังคม 
 เดือนที่ 5-6 ความสามารถในการเป็นผู้กระท าของแมนมีความโดดเด่นจากการจัดการ
ต่อความท้าทายทีเ่กิดข้ึนจากความเปลี่ยนแปลงเชิงลบ ความเปลี่ยนแปลงที่ส่งผลสะเทือนต่อสิ่งส าคัญ
ในกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างอย่างร่างกายเป็นเสมือนการผลักดันให้บุคคลอย่างแมนดึงศักยภาพ
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ของความสามารถในการเป็นผู้กระท าที่อยู่ภายในบุคคลออกมา การที่แมนรับรู้ถึงความบาดเจ็บทรุด
โทรมทางร่างกายถือเป็นเงื่อนไขส าคัญที่ท าให้แมนได้ (หรือต้อง) แสดงศักยภาพทางความคิดออกมา 
แมนทั้งต้องไตร่ตรองสะท้อนคิดเกี่ยวกับตนเอง ปรับทัศนคติที่มีการกระท าของตนเอง เปลี่ยน
พฤติกรรมของตนเอง เพ่ือดึง “ความเป็นปกติ” ในชีวิตของตนเองให้กลับคืนมาอีกครั้ง ในท้ายที่สุด
การที่แมนต้องเผชิญกับวิกฤตทางร่างกายในช่วงนี้ท าให้เราได้เห็นสิ่งต่าง ๆ มากมายทั้ง ผลกระทบ
จากเงื่อนไขภายนอกที่ไม่ได้คาดเดา กลยุทธ์ของบุคคลให้การจัดการกับวิกฤติบนเรือนร่าง และผลลัพธ์
จากความพยายามของบุคคล 

 ในที่สุดช่วงสุดท้ายของกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างอย่างช่วงเดือน 7 -8 ก็ได้ท าให้เรา
เห็นพฤติกรรมการรับประทานอาหารอย่างตามใจปากทั้งจากผู้กระท าการอย่างแมนที่สะท้อนให้เห็น
ว่า ในขณะที่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างท าให้เกิดความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ มากมายทั้งน้ าหนักของ
เรือนร่างที่หายไปมากกว่า 70 กิโลกรัม การเปลี่ยนแปลงของทัศนคติต่อการใช้ชีวิต การเปลี่ยนแปลง
ในวิถีชีวิตประจ าวัน อย่างไรก็ตามสิ่งหนึ่งที่อาจไม่ได้เปลี่ยนแปลงตามไปด้วยคือ habitus ที่เป็น
โครงสร้างภายในตัวบุคคล เป็นอุปนิสัยที่เกิดจากสถานภาพทางสังคมเศรษฐกิจ และการขัดเกลาทาง
สังคม ในที่นี้หมายถึงอุปนิสัยส่วนตัวของแมนที่เป็นคนที่ชอบอาหารการกินเป็นชีวิตจิตใจที่ถูกสั่งสมมา
มากกว่า 20 ปีจนอาจเรียกได้ว่าเป็นคุณลักษณะที่เป็นแก่นแกน ยากท่ีจะเปลี่ยนแปลงได้ของแมน 
 ตลอดระยะเวลา 8 เดือนของกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างได้สะท้อนให้เห็นถึง
ความสามารถของผู้กระท าที่หลากหลายที่สัมพันธ์ทั้งโครงสร้างภายนอกอย่างสถานภาพทางสังคม
เศรษฐกิจหรือระบบคุณค่าสร้างไว้ สัมพันธ์กับโครงสร้างภายในอย่างอุปนิสัยส่วนตัวที่มั่นคงถาวร
เปลี่ยนแปลงได้อย่าง และยังสัมพันธ์กับสถานการณ์เฉพาะหน้าอย่างความเจ็บป่วยของเรือนร่างหรือ
เหตุการณ์ในชีวิต จนในที่สุดบุคคลที่เคยมีเรือนร่างอ้วนอย่างแมนก็สามารถเปลี่ยนมาสู่การมีเรือนร่าง
ที่สมส่วนได้ส าเร็จ อย่างไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงของเรือนร่างก็มิได้เป็นจุดสิ้นสุดของกระบวนการ
เปลี่ยนเรือนร่าง เพราะเรือนร่างที่เปลี่ยนแปลงไปซึ่งความรับผิดชอบที่เปลี่ยนแปลงตามไปด้วย ความ
รับผิดชอบที่เป็นทั้งความรับผิดชอบทางร่างกาย ความรับผิดชอบทางจิตใจ และความรับผิดชอบใน
ความสัมพันธ์ทางสังคม 
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บทที่ 7 
ร่างใหม่ตัวตนใหม ่

 
 แม้กระบวนการลดน ้าหนักอย่างจริงจังตลอดระยะเวลา 8 เดือนจะท้าให้แมนมีเรือนร่าง
ใหม่ซึ่งเป็นร่างที่ผอมลง เป็นร่างที่สังคมนิยามว่าสมส่วนเหมาะสม อย่างไรก็ตามหากเปรียบ
กระบวนการลดความอ้วนเป็นการเดินทาง เรือนร่างใหม่ก็มิได้เป็นจุดสิ นสุดของการเดินทางนี  หากแต่
เป็นเพียงจุดพักเพ่ือรอการเดินทางครั งต่อไปที่ก้าลังจะเกิดขึ นในอนาคต เพราะเรือนร่างและตัวตนเป็น
กระบวนการตลอดชีวิตที่บุคคลต้องพยายามคิด กระท้า นิยาม สร้างสรรค์อยู่ตลอดเวลาที่มีสตินึกคิด 
มีลมหายใจอยู ่เช่นเดียวกับแมนในวันที่เขามีเรือนร่างใหม่แล้ว เขากลับยังต้องบริหารจัดการเรือนร่าง
และตัวตนอย่างต่อเนื่องซึ่งการบริหารจัดการเรือนร่างและตัวตนก็มิได้เป็นสิ่งที่สามารถกระท้าได้อย่าง
ง่ายดายนัก โดยเฉพาะอย่างยิ่งการจัดการเรือนร่างและตัวตนในบริบททางสังคมที่แตกต่างกัน 
 

7.1 ร่างใหม่ เรียนรู้ใหม่ ปฏิบัติใหม่ 

 

 การจัดการกับวัตถุสิ่งของดูเหมือนจะเป็นประเด็นเล็ก ๆ ที่แสนจะธรรมดาในชีวิตของ
บุคคล อย่างไรก็ตามเมื่อการมีเรือนร่างใหม่ของแมนน้ามาสู่การจัดการความสัมพันธ์กับวัตถุสิ่งของ
หลายชิ น สิ่งนี กลับกลายเป็นการจัดการที่ยิ่งใหญ่อยู่ไม่น้อย “เสื อผ้า” คือกลุ่มก้อนวัตถุส้าคัญที่แมน
ต้องจัดการ แมนใจหายอยู่ไม่น้อยในวันที่เขาพบว่าการเปลี่ยนเรือนร่างท้าให้เขาต้องเก็บเสื อผ้าแทบ
ทุกชิ นออกจากตู้เสื อผ้า บรรจุลงกล่องเพ่ือบริจาคซึ่ง ณ ตอนนั นแมนก็มืดแปดด้านว่าเสื อผ้าที่มีขนาด
ใหญ่โตขนาดนี ควรน้าไปบริจาคส่งต่อให้กับใคร การเปลี่ยนเรือนร่างท้าให้แมนต้องซื อเสื อผ้าใหม่แทบ
ทั งหมด ครอบครัวแมนตัดสินใจมอบเงินจ้านวนหนึ่งเพ่ือซื อเสื อผ้าชุดใหม่ในครั งเดียว การเลือกซื อ
เสื อผ้าชุดใหม่ไม่ได้เป็นไปอย่างง่ายดาย หากแต่มีหลายสิ่งที่ต้องค้านึงถึง เรือนร่างที่เปลี่ยนแปลงไปท้า
ให้รูปแบบของเสื อผ้าที่เหมาะสมกับแมนไม่ว่าจะเป็นรูปทรง สี ขนาด ชนิดของผ้าเปลี่ยนแปลงตามไป
ด้วย นอกจากนี แมนยังพบว่ารสนิยมในการสวมเสื อผ้าของตนเองไม่เหมือนแต่ก่อนอีกด้วย จากตอน
อ้วนแมนชอบสวมเสื อยืดแขนสั นพร้อมกับกางเกงขาสั นเพราะเขาค้านึงถึงความสบายมากกว่า แต่
ปัจจุบันในวันที่เขามีเรือนร่างผอมลงเขากลับเลือกมองข้ามความสะดวกสบาย แต่ค้านึงถึงความ
สวยงามของเสื อผ้ามากกว่า ปัจจุบันแมนจึงมักเลือกใส่เสื อเชิ ตแขนยาวพร้อมกับกางกางขายาว
มากกว่า บรรยากาศการเลือกซื อเสื อผ้าใหม่ในครั งนั นท้าให้พวกเขาต้องจ่ายเงินไปกว่าครึ่งแสนซึ่งถือ
เป็นการลงทุนครั งยิ่งใหญ่ครั งหนึ่งในชีวิตของแมนเลยก็ว่าได้ 
 “เก้าอี  ที่นั่ง” เป็นอีกหนึ่งวัตถุท่ีแมนต้องจัดการความสัมพันธ์ ในอดีตแมนเป็นคนมีนิสัย
ขี กังวลทุกครั งเวลาต้องนั่งบนเก้าอี  เบาะ หรือที่นั่งรูปแบบใดก็แล้วแต่ เขากังวลว่าตนเองจะสามารถ
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นั่งเก้าอี ตามร้านอาหารได้หรือไม่ เก้าอี เหล่านั นจะสามารถรองรับน ้าหนักได้เพียงพอหรือไม่ เมื่อเขา
ต้องขึ นรถโดยสารโดยเฉพาะรถตู้เขาจะไม่สามารถนั่งบริเวณท้ายรถตู้ได้เนื่องจากที่นั่งมีขนาดเล็ก
เกินไปอาจท้าให้ร่างกายของเขาไปเบียดร่างกายของผู้อ่ืน นอกจากนี แมนยังไม่สามารถนั่งส้วมที่เป็น
คอห่านเนื่องจากการนั่งยอง ๆ จะท้าให้แมนปวดหัวเข่า แต่ปัญหาเหล่านั นได้สูญสลายหายไปใน
ปัจจุบันที่เรือนร่างของแมนมีขนาดเล็กลง แมนกลายเป็นคนที่นั่งได้อย่างมั่นใจมากยิ่งขึ น หลายคน
อาจไม่คาดคิดว่าความมั่นใจของบุคคลสามารถเกิดขึ นได้จากสถานการณ์เล็ก ๆ อย่างการนั่ง ดั งเช่น
แมนที่ความมั่นใจของเขาถูกสร้างผ่านการที่เขาสามารถนั่งเก้าอี ได้ทุกรูปแบบ ทั งการนั่งบริเวณเบาะ
หลังของรถตู้โดยสารไปจนถึงการนั่งยอง ๆ บนคอห่านได้โดยไม่ปวดหัวเข่า 
 เรือนร่างใหมไ่ม่เพียงแค่ท้าให้แมนต้องเรียนรู้การใช้งานวัตถุสิ่งของใหม่เท่านั น แต่การมี
ตัวตนใหม่ถือเป็นอีกหนึ่งสิ่งที่แมนต้องเรียนรู้ ความสัมพันธ์ระหว่างเรือนร่างและตัวตนไม่ได้เป็นเพียง
ประเด็นของการ “มี” หรือการ “เป็น” ความเป็นชายจึงไม่ได้หยุดอยู่เพียงแค่การที่บุคคลมีองคชาติ
และอัณฑะ สอดคล้องไปกับความเป็นหญิงก็ไม่ได้จบเพียงแค่การที่บุคคลมีมดลูกและรังไข่เช่นเดียวกัน 
เพราะบุคคลต้องมีการปฏิบัติให้สอดคล้องกับแบบแผนหรือจารีตที่สังคมก้าหนดไว้ด้วย ผู้ชายต้อง
เข้มแข็งดุดัน ผู้หญิงต้องอ่อนหวานอ่อนโยน เฉกเช่นเดียวกับตัวตนที่สัมพันธ์กับเรือนร่างของแมนถูก
เปลี่ยนให้สอดคล้องกับสรีระให้สมส่วนมากยิ่งขึ น เรือนร่างที่เปลี่ยนไปจะท้าให้ตัวตนของแมน
เปลี่ยนแปลงตาม การเป็นคนสมส่วนท้าให้แมนมีตัวตนแบบที่คนสมส่วนควรจะเป็น อย่างไรก็ตามการ
เปลี่ยนแปลงในตัวตนของแมนก็ไม่ได้เป็นสิ่งที่เกิดขึ นอย่างฉับพลัน หากแต่เป็นการเปลี่ยนแปลงแบบ
ค่อยเป็นค่อยไป เป็นกระบวนการผ่านการตระหนัก การเรียนรู้ การใช้ความคิด และการปฏิบัติของ
แมนเพ่ือท้าให้ตัวตนสอดคล้องกับสิ่งที่สังคมวางแนวทางเอาไว้ 
 พฤติกรรมในการรับประทานอาหารถือเป็นคุณลักษณะเด่นชัดที่แสดงให้เห็นว่าสังคมมี
อิทธิพลต่อตัวตนมากเพียงใด แม้แมนจะสามารถเปลี่ยนเรือนร่างได้ส้าเร็จ แต่อุปนิสัยดั งเดิมที่เป็น
ความชื่นชอบในการกินยังหลงเหลืออยู่ในตัวของแมน แมนยังคงชอบรับประทานอาหารทอดและขนม
หวานอยู่แม้ว่าในระยะเวลา 8 เดือนของการลดน ้าหนักความจ้าเป็นที่ต้องหลีกเลี่ยงท้าให้แมนมีโอกาส
รับประทานอาหารชนิดนี ไม่บ่อยนัก แต่หลังจากที่เขาผอมลงหากแมนมีโอกาสเขาก็มักจะรับประทาน
อาหารทอดและขนมหวานอยู่เสมอ อย่างไรก็ตามขณะที่แมนตักอาหารทอดและขนมหวานเข้าปากมัก
มีค้าพูดตามมาจากเพ่ือนร่วมโต๊ะอาหารในท้านองที่ว่า “ของทอดนะ” “ของหวานนะ” “ไม่กลัวอ้วน
เหรอ?” “ไม่กลัวกลับไปอ้วนอีกเหรอ?” ค้าพูดเหล่านี ท้าให้แมนชะงักไปครู่หนึ่งแม้ในวันนั นแมน
อาจจะรับประทานอาหารทอดและขนมหวานต่อ แต่ในการรับประทานอาหารครั งถัดไปแมนพบว่า
พฤติกรรมการรับประทานอาหารทอดและขนมหวานนี ก็ค่อย ๆ ลดลงไปเรื่อย ๆ จนอาหารชนิดนี แทบ
จะหายไปจากชีวิตของแมนเลยก็ว่าได้ ยิ่งไปกว่านั นเขากลับพบว่าเมื่อเพ่ือนร่วมโต๊ะอาหารรับประทาน
อาหารทอดและขนมหวาน บ่อยครั งเขามักพลั งปากพูดตักเตือนว่าอาหารชนิดนี อาจท้าให้อ้วนได้ด้วย
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ถ้อยค้าในท้านองเดียวกับที่แมนเคยถูกทักในอดีต อาจกล่าวได้ว่าตัวตนที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการ
กินแบบคนผอมของแมนเกิดจากการเรียนรู้จากการปฏิสัมพันธ์ของชีวิตในสังคมมากกว่าความรู้ที่ เขา
เคยได้รับจากการเข้าสู่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างเสียอีก 

 เช่นเดียวการออกก้าลังกายที่รู้ตัวอีกทีแมนก็กลายเป็นสัญลักษณ์ผูกติดอยู่กับการออก
ก้าลังกายของคนในสังคมไปเสียแล้ว การลดน ้าหนักที่ประสบความส้าเร็จท้าให้ผู้คนรับรู้ถึงความ
ขยันหมั่นเพียรของการแบกร่างไปออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอไม่ขาดสาย 60 นาทีต่อวัน 5 วันต่อ
สัปดาห์ ท้าให้เมื่อบุคคลรอบข้างไม่ว่าจะเป็นพ่อ แม่ หรือเพ่ือนที่พบเจอแมนในชีวิตประจ้าวันมัก
ทักทายและถามอยู่เป็นประจ้าว่า “วันนี ได้วิ่งหรือเปล่า?” “วันนี ออกก้าลังกายมั๊ย?” หากแมนตอบว่า
ไม่ได้ออกก้าลังหรือวันนี ยังไม่ออกก้าลังก็มิวายจะมีค้าพูดตามมาในท้านองที่ว่า “ท้าไมไม่ออกก้าลัง
ละ?” “เดี๋ยวก็กลับมาอ้วนอีกหรอก” ค้าพูดเหล่านี มีพลังบางอย่างท้าให้แมนเห็นถึงความจ้าเป็นของ
การออกก้าลังกาย แมนกลายเป็นคนที่ต้องออกก้าลังเป็นประจ้า เขาไม่สามารถหยุดออกก้าลังกายได้
เลย หากวันใดที่แมนป่วยหรือมีธุระเขาก็ยังดั นด้นหาวิธีออกก้าลังกายเล็ก ๆ น้อย ๆ อยู่ดี แมนในร่าง
อ้วนที่ขี เกียจออกก้าลังถูกเปลี่ยนเป็นแมนทีต่้องออกก้าลังกายทุกวันเพื่อลดน ้าหนัก และพัฒนามาเป็น
แมนที่ต้องออกก้าลังกายเพราะการออกก้าลังกายเป็นสิ่งที่คนในสังคมคิดว่าแมนควรกระท้า 

 เรือนร่างใหม่ไม่เพียงแค่ท้าให้แมนต้องเรียนรู้ที่จะจัดการกับตนเองหรือวัตถุสิ่งของ
รอบตัวเท่านั น เพราะในชีวิตประจ้าวันที่บุคคลต้องเผชิญกับการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้คนมากมายตั งแต่
สมาชิกในครอบครัวไปจนถึงสมาชิกของสังคม การมีเรือนร่างใหม่ท้าให้บุคคลอย่างแมนต้องบริหารจัด
วางต้าแหน่งแห่งที่ความสัมพันธ์กับสมาชิกในสังคมท่ีซับซ้อนและไม่ง่ายต่อการจัดการ 

 
7.2 ร่างใหม่ลูกชายใหม่ 
 
 แม้ระยะเวลา 8 เดือนของการลดความอ้วนจะเป็นระยะเวลาที่ยาวนานและยากล้าบาก
อยู่ไม่น้อยส้าหรับแมน แต่ส้าหรับบุคคลที่ไม่ได้อยู่ในกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างอย่างพ่อแม่ของแมน
ถือเป็นระยะเวลาที่สั นมาก รู้ตัวอีกทีพวกท่านก็พบว่าลูกชายที่ท่านเลี ยงมาได้เปลี่ยนจากลูกหมูตัวอ้วน
กลมมาเป็นชายหนุ่มที่มีเรือนร่างสมส่วนเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ด้วยความที่พวกท่านใช้ชีวิตอยู่ กับแมน
แทบทุกวัน ดังนั นพวกท่านจึงไม่ค่อยตกใจหรือตระหนักรู้ถึงเรือนร่างของแมนที่เปลี่ยนไปนัก 
เนื่องจากน ้าหนักตัวที่ค่อย ๆ ลดลงทีละเล็กทีละน้อยอาจท้าให้พวกท่านไม่รู้สึกถึงความเปลี่ยนแปลง
เท่าไหร่นัก ขณะที่การรับรู้ของพ่อแม่ถึงเรือนร่างที่เปลี่ยนแปลงไปไม่ได้ ถูกกระตุ้นผ่านผัสสะจากการ
มองเห็นร่างกายทางกายภาพของแมนมากเท่าใด หากแต่การรับรู้ของพ่อแม่ถูกท้าให้พวกท่าน
ตระหนักอย่างเข้มข้นผ่านการใช้ชีวิตในสังคม สังคมท่ีเต็มไปด้วยบุคคลที่เคยพบเห็นแมนในร่างอ้วน 
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 การที่พ่อหรือแม่ต้องเดินทางออกนอกบ้านไปพร้อมกับแมนท้าให้ท่านต้องพบกับบุคคล
ที่รู้จักอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้โดยเฉพาะอย่างยิ่งเพ่ือนร่วมงานและญาติพ่ีน้อง อาการตกใจจากเพ่ือน
ร่วมงานที่พวกท่านบังเอิญพบถือเป็นสิ่งที่ทั งยืนยันและกระตุ้นให้พ่อแม่รับรู้ได้ว่าเรือนร่างของลูกชาย
ตนเองเปลี่ยนแปลงไปจริง ๆ น ้าหนักลดลงจริง ๆ ผอมลงจริง ๆ แม้ช่วงแรกพวกท่านอาจจะยังไม่ชิน
กับปฏิกิริยาจากคนภายนอกเท่าใดนัก แต่เมื่อระยะเวลาผ่านไปพวกท่านก็เริ่มจัดการกับสถานการณ์
ได้ พวกท่านเริ่มมีการแสดงออกถึงความภูมิใจเมื่อมีคนทักถึงลูกชายที่ผอมลงอย่างเห็นได้ชัด ใน
บางครั งพวกท่านออกหน้าน้าเสนอถึงวิธีการลดน ้าหนักแทนแมนเสียด้วยซ ้า ความสัมพันธ์ระหว่าง
ครอบครัวพวกเขาต่อสังคมเปลี่ยนแปลงไปอย่างเห็นได้ชัด จากเดิมที่พวกท่านมักถูกต้าหนิจากคนใน
สังคมว่าเลี ยงลูกอย่างไรให้มีเรือนร่างอ้วน บัดนี ค้าต้าหนิได้เปลี่ยนเป็นค้าชื่นชมยินดี สรรเสริญเยินยอ
พวกเขาในฐานะผู้สนับสนุนความส้าเร็จในการเปลี่ยนเรือนร่างของแมน ส้าหรับแมนแล้วเมื่อเขาได้ยิน
ค้าชื่นชมยินดีจากบุคคลที่ในอดีตเคยต้าหนิติเตือนครอบครัวพวกเขา เขามักฉุกคิดเสมอว่าความ
เหมาะสมของเรือนร่างเป็นสิ่งที่ฝังรากลึกลงในความคิดของบุคคลเสียจริง ๆ 
 ความตกใจจากบุคคลภายนอกถือเป็นความสัมพันธ์ที่พ่อ แม่และแมนสามารถบริหาร
จัดการได้ไม่ยากนัก แต่ความตกใจจะกลายเป็นเรื่องธรรมดาไปเลยส้าหรับพวกเขาเมื่อต้องพบกับ
ปฏิกิริยาในทางตรงข้ามอย่างความไม่ตกใจ ความไม่ตกใจจากบุคคลภายนอกส่วนใหญ่เกิดจากการที่
พวกเขาจ้าแมนไม่ได้ ส้าหรับบุคคลที่จ้าแมนไม่ได้แล้วเข้ามาสอบถาม เมื่อได้รับค้าตอบก็อาจจะตกใจ
อยู่บ้างแต่ก็ไม่ได้เป็นปัญหาอะไร แต่ส้าหรับบุคคลที่จ้าแมนไม่ได้แล้วไม่ได้เข้ามาสอบถามหลายครั ง
น้ามาสู่ปัญหาในการจัดการความสัมพันธ์ในครอบครัวอยู่เป็นระยะ เพราะบุคคลกลุ่มนี มักตีความและ
สร้างเรื่องราวที่ไม่เป็นความจริงขึ น 
 จากความแมนกับแม่เป็นนักชิมทั่วราชอาณาจักร พวกเขาทั งสองจึงมักไปรับประทาน
อาหารในร้านอาหารที่มีชื่อเสียงด้านความอร่อยอยู่ด้วยกันสองคนอยู่เสมอ ส่วนพ่อไม่ค่อยชอบ
รับประทานเท่าไหร่ท่านจึงมักเลือกที่จะอยู่บ้านอยู่แทบทุกครั ง ครั นเมื่อแมนผอมลงแมนกับแม่ก็ยังไป
ตระเวนรับประทานอาหารด้วยกันอยู่เป็นประจ้าอยู่ วันหนึ่งแมนกับแม่ตัดสินใจไปรับประทานอาหาร
ด้วยกัน ณ ห้องอาหารของโรงแรมแห่งหนึ่ง เหตุการณ์ในวันนั นเป็นไปอย่างปกติ พวกเขาสั่งอาหาร 
รับประทานอาหาร จ่ายเงิน และเดินทางกลับเช่นที่พวกเขาเคยท้า ในวันรุ่งขึ นเรื่องการรับประทาน
อาหารระหว่างแม่ลูกสองคนถูกเข้าใจผิดและถูกพูดถึงแบบปากต่อปากในวงสังคมของแม่ เรื่องของ
พวกเขาถูกเปลี่ยนให้กลายเป็นเรื่องสาวใหญ่วัยกลางคนที่นอกใจสามีไปรับประทานอาหารกับชาย
หนุ่มรุ่นน้องที่โรงแรม เหตุการณ์ในครั งนั นท้าให้พ่อแม่ของแมนต้องแก้ต่างต่อคนในสังคมหลายต่อ
หลายครั ง การมีเรือนร่างที่สมส่วนของแมนอาจท้าให้ความเป็นชายท้างานอย่างหนักแน่น ชายหนุ่มที่
มีร่างกายก้าย้าอย่างแมนจึงถูกสังคมเข้าใจผิดว่าเป็นคู่รักกับแม่ของตนเอง ผิดกับแมนในร่างอ้วนที่
ถึงแม้จะเป็นวัยรุ่นเหมือนกันแต่ไม่มีแม้สักครั งที่คนแปลกหน้าจะเข้าใจผิดในลักษณะเช่นนี  



Ref. code: 25605808031073MHW

96 
 

 การเปลี่ยนเรือนร่างของแมนที่มีพันธะผูกพันต่อการบริหารความสัมพันธ์ไม่ได้เกิดเพียง
บริบททีส่มาชิกในครอบครัวต้องจัดการการปฏิสัมพันธ์กับบุคคลภายนอกเท่านั น เพราะความสัมพันธ์
ระหว่างสมาชิกในครอบครัวก็เป็นสิ่งที่ต้องบริหาร จัดการ ปรับปรุง เปลี่ยนแปลงเช่นเดียวกัน ในอดีต
พ่อแม่ของแมนที่มีเรือนร่างสมส่วนถือเป็นบุคคลที่มีอ้านาจในการพูดถึงเรือนร่าง ความอ้วน 
โภชนาการ การออกก้าลังกายมากกว่าแมนซึ่งขณะนั นด้ารงอยู่ในร่างของคนอ้วน เมื่อพ่อบอกให้แมน
ออกก้าลัง แมนก็ต้องออกก้าลังตามที่พ่อบอกอยู่เสมอ เมื่อแม่แนะน้าให้รับประทานอะไร แมนก็ต้อง
รับประทานอยู่เสมอ แต่ท่ามกลางความเปลี่ยนแปลงที่ท้าให้แมนมีเรือนร่างสมส่วนจากความมุ่งมั่น 
ขณะที่พ่อแม่ของแมนกลับมีเรือนร่างที่อ้วนขึ นตามอายุและกิจวัตรประจ้าวัน ท้าให้ปัจจุบันแมน
กลายเป็นคนที่สามารถพูดเรื่องโภชนาการ อาหารการกิน การออกก้าลังกายได้มีน ้าหนักมากที่สุดใน
บ้าน เมื่อแมนพูดเกี่ยวกับเรือนร่าง ทุกคนภายในบ้านก็พร้อมที่จะ เชื่อ รับฟัง และกระท้าตาม
ค้าแนะน้าของแมนอยู่เสมอ อาจกล่าวได้ว่าเรือนร่างแมนที่สอดคล้องกับคุณค่าของสังคมมากกว่าเรือน
ร่างของพ่อแมท่้าให้อ้านาจในการพูดเกี่ยวกับเรือนร่างเกิดการสลับขั วตามไปด้วย 
 เรือนร่างของแมนถูกท้าให้กลายเป็นสมบัติของสมาชิกทุกคนในครอบครัว นอกจากค้า
ชื่นชมยินดีที่สมาชิกในครอบครัวได้รับมากสูสีกับแมนที่เป็นเจ้าของเรือนร่างแล้ว ในบางครั งเรือนร่าง
ของแมนยังถูกหยิบฉวยไปเป็นทรัพยากรในการท้าร้ายกันระหว่างสมาชิกในครอบครัวอีกด้วย การท้า
ร้ายกันอาจไม่ได้เป็นการท้าร้ายให้บาดเจ็บตามร่างกาย แต่การท้าร้ายนั นครอบคลุมถึงการท้าร้ายให้
เกิดความเจ็บปวดทางจิตใจ ความเจ็บปวดที่อาจเกิดจากการน้าเรือนร่างของแมนมาใช้เป็นเครื่องมือ
หรือบรรทัดฐานส้าหรับการชี วัดและประเมินค่าบุคคลอ่ืนในเรื่องที่เกี่ยวข้องกับความพยายามในการ
ลดความอ้วน บุคคลอ้วนรอบข้างแมนที่พยายามลดความอ้วนแต่ไม่ส้าเร็จหรือไม่มีวินัยในการควบคุม
อาหารและออกก้าลังกายจึงมักถูกน้ามาเปรียบเทียบกับแมนอยู่เสมอ 
 “การรวมญาติ” ถือเป็นเหตุการณ์ที่สะท้อนให้เห็นว่าการจัดการควบคุมเนื อตัวร่างกาย
ของบุคคลหนึ่ง ย่อมส่งผลถึงบุคคลอ่ืน ๆ ที่อยู่รอบข้างตามไปด้วย การรวมญาติมักถูกจัดขึ นในวัน
ส้าคัญอย่างวันปีใหม่หรือวันสงกรานต์ วันส้าคัญเหล่านี จะมีญาติพ่ีน้องทั งจากฝั่งพ่อและฝั่งแม่มา
รวมตัวกันจ้านวนมาก และ “น้องบุษ” (นามสมมติ) ก็เป็นหญิงสาวอีกหนึ่งคนในครอบครัวพวกเขา 
น้องบุษเป็นลูกสาวของน้องสาวของพ่อ (ลูกสาวของอา) จึงมีศักดิ์เป็นลูกพ่ีลูกน้องกับแมน น้องบุษเป็น
ผู้หญิงที่มีเรือนร่างอ้วน หากกล่าวว่าน้องบุษอ้วนมาพร้อม ๆ กับแมนก็คงไม่ผิดนัก แต่ในปัจจุบัน
ขณะที่แมนมีเรือนร่างสมส่วน น้องบุษก็ยังคงเป็นหญิงสาวที่มีเรือนร่างอ้วนอยู่ การเปลี่ยนแปลงใน
เรือนร่างของแมนท้าให้ความโชคร้ายไปตกอยู่ที่น้องบุษ เพราะเมื่อถึงวันส้าคัญที่มีการรวมญาติที ญาติ
พ่ีน้องคนอ่ืนก็มักจะทักน้องบุษด้วยค้าพูดประมาณว่า “ท้าไมไม่ดูพ่ีแมนเป็นตัวอย่างล่ะ?” “ดูอย่างพ่ี
แมนเขากินซ ิเขาเลือกกินแต่ของมีประโยชน์” เป็นต้น น้องบุษท้าได้เพียงแคย่ิ มแห้ง ๆ และตอบสนอง
ด้วยค้าพูดเพ่ือให้สถานการณ์เหล่านั นผ่านพ้นไป ส้าหรับแมนเมื่อเขาได้ยินเช่นนั น เขาก็มักเลือกที่จะ
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ไม่สนใจ และอาจปลีกตัวออกมาจากสถานการณ์นั น เขาคิดว่าการเสนอหน้าอยู่ในสถานการณ์อาจเป็น
การยิ่งตอกย ้าน้องบุษให้เจ็บปวดมากยิ่งขึ น เรือนร่างที่เหมาะสมของแมนถูกหยิบฉวยไปใช้เพ่ือสืบ
ทอดคุณค่าสังคมที่ให้ความส้าคัญต่อการมีเรือนร่างที่เหมาะสมซ ้าแล้วซ ้าเล่า  
 หากคิดแบบเหมารวมและสมมติให้แมนเป็นตัวแทนของผู้ชายและน้องบุษเป็นตัวแทน
ของผู้หญิง ประสบการณ์ในครอบครัวของพวกเขาทั งสองก็อาจสะท้อนให้เห็นว่าการให้คุณค่าต่อสิ่ง
ต่าง ๆ ในสังคมล้วนเป็นพื นฐานของความไม่เท่าเทียม และความไม่เท่าเทียมทางสังคมเป็นสิ่งที่
สลับซับซ้อน ประสบการณ์ในอดีตของแมนคนเดียวอาจสะท้อนเพียงความไม่เท่าเทียมทางเรือนร่าง
ระหว่างร่างที่อ้วนกับร่างที่สมส่วน แต่เมื่อพิจารณาประสบการณ์ของน้องบุษร่วมด้วยก็จะท้าให้เห็นว่า
ความไม่เท่าเทียมทางเรือนร่างมีมิติท่ีซ้อนทับกับความไม่เท่าเทียมทางเพศ 
 ย้อนกลับไปในอดีตช่วงที่แมนเป็นคนอ้วนและน้องบุษก็เป็นคนอ้วนเช่นกัน บ่อยครั งเมื่อ
มีการรวมญาติเกิดขึ น ญาติพ่ีน้องทั งหลายมักต้าหนิน้องบุษถึงการไม่ดูแลรักษาเรือนร่างของตนเองให้
ผอมลง ญาติมักน้าความเป็นหญิงมาเป็นจุดตั งต้นของการพร่้าบ่น พวกเขาจึงมักได้ยินค้าพูดในท้านอง
ที่ว่า “เป็นสาวเป็นนางท้าไมถึงปล่อยเนื อปล่อยตัวให้อ้วนอย่างนี ” ในขณะแมนซึ่งขณะนั นก็ไม่ได้มี
เรือนร่างที่ผอมน้อยไปกว่าน้องบุษ แต่แมนกลับแทบไม่รับการต้าหนิจากญาติพ่ีน้องเลย นั่นอาจเพราะ
ความเป็นวัยรุ่นชายของแมนที่ท้าให้แมนรอดตัวจากการเบียดขับนี  บางครั งเมื่อมีการพูดถึงความอ้วน
ของน้องบุษ พ่อของแมนนอกจากจะไม่เข้าข้างแมนแล้วแถมมักพูดแทรกกลางวงสนทนาเสมอว่า 
“แล้วแมนละ ท้าไมไม่ว่าแมนบ้าง?” ญาติส่วนใหญ่มักจะอ้างเหตุผลจากความเป็นชาย ค้าตอบส่วน
ใหญ่จากญาติจึงมักเป็นไปท้านองที่ว่า “ถึงแมนจะอ้วนแต่ก็เป็นผู้ชายมันเลยดูน่าเกลียดน้อยกว่า
ผู้หญิง” ด้วยเหตุนี เองน้องบุษจึงกลายเป็นเหยื่อผู้เคราะห์ร้ายแบบเต็มรูปแบบ ความเป็นหญิงอ้วนท้า
ให้น้องบุษถูกกดทับจากสองมิติ มิติแรกคือการเบียดขับจากการมีเรือนร่างที่ไม่เหมาะสม มิติที่สองคือ
การถูกกดทับโดยอ้างอิงกับความเป็นหญิง 
 
7.3 ร่างใหม่เพื่อนใหม่ 
 
 ปฏิกิริยาจากเพ่ือนของแมนหลังจากเห็นผลลัพธ์ของการเปลี่ยนเรือนร่าง ไม่ว่าจะเป็น
เพ่ือนสมัยประถมศึกษา มัธยมศึกษา หรืออุดมศึกษามักมีปฏิกิริยาคล้ายกัน สิ่งแรกที่ร้อยทั งร้อยต้องมี
คือความตกใจ หลังจากนั นก็มักจะตามมาด้วยค้าชื่นชมยินดี แมนยอมรับว่าเขาหลงระเริงอยู่กับค้า
สรรเสริญนั นอยู่ระยะหนึ่ง แตแ่มนเลิกให้คุณค่ากับค้าชื่นชมยินดีหลังจากที่เขาได้พบกับเพ่ือนสนิทคน
หนึ่งที่ชื่อมีว่าแมว แมวรู้จักกับแมนมาตั งแต่สมัยชั นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จนเข้ามหาวิทยาลัยแมวก็เรียน
มหาวิทยาลัยเดียวกับแมน แต่เป็นคนละคณะกัน แมวพอจะเห็นความเปลี่ยนแปลงอยู่บ้าง หลังจากที่
แมวพบแมนคนใหมท่ี่เรือนร่างเปลี่ยนแปลงไปมาก แม้แมวตกใจแต่เธอกลับไม่ชื่นชมแมน หลังจากนั น
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แมวถามสั น ๆ ว่า “เหนื่อยมั๊ยมึง?” “ไหวรึเปล่า?” “พอได้แล้วมั ง” ค้าพูดสั น ๆ จากเพ่ือนสนิท
เท่านั นท้าให้แมนต้องกลับมาทบทวนและตั งค้าถามต่อค้าชื่นชมของคนในสังคมว่าหรือนี่อาจเป็นเพียง
แค่การแสดงออกหนึ่งของบุคคลเพ่ือให้สอดคล้องกับสิ่งที่สังคมให้คุณค่าเท่านั น ดังนั นการที่แมน
สามารถดิ นรนจนหลุดพ้นจากการมีเรือนร่างที่อ้วนซึ่งเป็นร่างที่ผิดปกติของสังคมได้นั นจึงคู่ควรกับชื่น
ชมยินดีมากกว่าการสนใจอารมณ์ความรู้สึกภายในที่อยู่เบื องหลังการแสดงออกของบุคคลอย่างแมน 
 กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างที่ท้าให้ทั งเรือนร่างทางกายภาพและตัวตนที่ผูกติดอยู่กับ
นิสัยใจคอ พฤติกรรม ความชอบ ความไม่ชอบของแมนเปลี่ยนแปลงไป เรือนร่างที่เปลี่ยนแปลงและ
ตัวตนที่เปลี่ยนไปท้าให้แมนคนนี ในปัจจุบันอาจไม่ได้เป็นแมนคนก่อนซึ่งเป็นแมนที่เพ่ือนทั งหลายเคย
รู้จักหรือรับรู้ เรือนร่างและตัวตนที่เปลี่ยนแปลงท้าให้ความสัมพันธ์ระหว่างเขากับเพ่ือนต้องได้รับการ
จัดระบบระเบียบครั งใหญ่เลยทีเดียว 
 ไม่ใช่เรื่องง่ายที่แมนจะยอมรับว่าทุกวันนี เขาสูญเสียมิตรภาพจ้านวนหนึ่งให้กับวิถีชีวิตที่
เปลี่ยนแปลงไปจากการลดความอ้วน จ้านวนบุคคลที่แมนสามารถเรียกว่า “เพ่ือน” ลดน้อยลง
หลังจากที่เขาไม่สามารถดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ได้  ในอดีตแมนเป็นผู้ชายคนหนึ่งมี
การสังสรรค์กับเพ่ือนฝูงเป็นกิจกรรมหนึ่งในชีวิต เมื่อเพ่ือนไม่ว่าจะหญิงหรือชายชักชวนแมนออกไป
ปาร์ตี สังสรรค์แมนมักจะตอบรับค้าชวนในทันที อย่างไรก็ตามเมื่อแมนก้าวเข้าสู่กระบวนการเปลี่ยน
เรือนร่าง เงื่อนไขจ้าเป็นได้ท้าให้เขาเลิกการดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ นั่นจึงเป็น
เหตุผลที่ท้าให้แมนค่อย ๆ แยกตัวออกจากกลุ่มเพ่ือนที่เคยสังสรรค์กันเป็นประจ้า ความสัมพันธ์ของ
แมนต่อเพ่ือนโดยเฉพาะเพ่ือนผู้ชายบางคนเลวร้ายถึงขั นที่ว่าจะไม่มีการทักทายหรือพูดคุยใด ๆ เมื่อ
แมนต้องพบกับเพ่ือนบางคนที่เคยสังสรรค์ด้วยกัน แม้จะไม่มีปัญหาหรือทะเลาะอะไรกัน แต่พวกเขา
ต่างฝ่ายต่างไม่ยอมทักทายซึ่งกันและกัน แต่แมนก็ไม่เสียใจที่สูญเสียเพ่ือนบางส่วนไป เพราะส้าหรับ
แมนแล้วเขามองว่าชีวิตของบุคคลย่อมมีการเปลี่ยนแปลง เมื่อเงื่อนไขในชีวิตเปลี่ยนแปลง สิ่งต่าง ๆ 
รอบตัวก็ย่อมต้องเปลี่ยนไปเป็นธรรมดา 
 การสูญเสียเพ่ือนไม่ได้เป็นความสัมพันธ์ลักษณะเดียวที่แมนต้องจัดการหลังจากมีเรือน
ร่างใหม่ เพราะท่ามกลางความสูญเสียเพ่ือนบางส่วนไป แมนเปิดรับและสร้างความสัมพันธ์ฉันท์มิตร
กับบุคคลบางส่วนด้วย ความส้าเร็จของกระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างท้าให้เขารู้จักกับผู้คนกลุ่มใหม่ 
จากการแบ่งปันประสบการณ์การลดน ้าหนักของเขาผ่านสื่อสังคมออนไลน์ การแบ่งปันประสบการณ์
ผ่านโลกออนไลน์ชักน้าให้แมนรู้จักกับบุคคลหลายคนที่เก่ียวข้องในวงการสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นแพทย์ที่
เชี่ยวชาญในด้านการลดน ้าหนัก กลุ่มคนที่เคยอ้วนแล้วสามารถลดน ้าหนักได้ประสบความส้าเร็จ
เช่นเดียวกับแมน รวมไปถึงกลุ่มคนที่ก้าลังมุ่งมั่นและพยายามที่จะลดน ้าหนัก แมนพบว่าการรู้จักกับ
กลุ่มคนเหล่านี นอกจากจะท้าให้เขาได้แลกเปลี่ยนแบ่งปันความรู้เกี่ยวกับสุขภาพร่วมกันแล้ว ใน
บางครั งพวกเขายังแบ่งปันทรัพยากรบางอย่างร่วมกันอีกด้วย อุปกรณ์ออกก้าลังกายภาพในบ้านแมน



Ref. code: 25605808031073MHW

99 
 

หลายชิ น เช่น ดัมเบลล์ เชือกกระโดด เก้าอี ส้าหรับออกก้าลังกาย ก็เป็นสิ่งที่ได้รับมาจากกลุ่มคนใหม่ 
ๆ ที่แมนได้รู้จัก ส้าหรับแมนแม้บุคคลกลุ่มนี อาจไม่ได้เป็นเพ่ือนสนิทที่ถึงขั นตายแทนกันได้ แต่ก็พูดได้
เต็มปากว่าเป็นมิตรที่มีวิถีชีวิตคล้ายกันกับแมน  
 นอกจากนี วิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปท้าให้เขาพบกับมิตรภาพในพื นที่ทางกายภาพ การใช้
เวลาในชีวิตจ้านวนหนึ่งขลุกตัวอยู่ในสถานออกก้าลังกายไม่ว่าจะเป็นฟิตเนสหรือสนามกีฬาท้าให้แมน
พบกับเพ่ือนใหม่ทั งหญิงและชาย ครั งหนึ่งแมนเคยคิดว่าสรีระของผู้หญิงที่แตกต่างจากผู้ชายน่าจะท้า
ให้ผู้หญิงมีวิถีชีวิตในการออกก้าลังกายทีแ่ตกต่างและอ่อนแอกว่าผู้ชาย แตค่วามคิดของแมนเปลี่ยนไป
หลังจากท่ีเขาพบกับมิตรภาพในสถานออกก้าลังกาย เพ่ือนใหม่ที่แมนพบในฟิตเนสทั งผู้หญิงและผู้ชาย
ได้สร้างความสับสนงุนงงให้กับแมนต่อบทบาททางเพศอยู่ไม่น้อย แมนได้พบกับเพ่ือนออกก้าลังกาย
ผู้หญิงที่ประกอบอาชีพผู้ฝึกสอนออกก้าลังกายส่วนตัวหรือเรียกสั น ๆ ว่าเทรนเนอร์ ฝึกสอนนักเรียน
ในสังกัดที่มีแต่ผู้ชาย แมนแปลกใจเพราะเขาคิดว่าอาชีพนี คงจะมีแต่ผู้ชายที่ประกอบอาชีพนี เท่านั น 
ยิ่งไปกว่านั นเขายังพบว่าเพ่ือนออกก้าลังกายหญิงบางคนสามารถยกตุ้มน ้าหนักได้มากกว่าเพ่ือนออก
ก้าลังกายผู้ชายที่มีกล้ามเนื อก้าย้าล่้าสันเสียอีกด้วย หลังจากแมนพบกับเพ่ือนใหม่กลุ่มนี  ภาพเหมา
รวมในพื นที่อย่างฟิตเนสที่เขาเคยสร้างก็ถูกลบไปโดยสิ นเชิง เป็นที่น่าสนใจว่าในขณะที่บางปริมณฑล
ความเป็นหญิงและความเป็นชายก็มีบทบาทมากมายเสียเหลือเกิน แต่ความเป็นหญิงและความเป็น
ชายก็ถูกท้าให้มีความส้าคัญเบาบางและจางลงในบางพื นที่ โดยเฉพาะอย่างยิ่งพื นที่ที่ได้รับความนิยม
อย่างสูงขึ นในสังคมสมัยใหม่อย่างสถานออกก้าลังกาย  
 

7.4 ร่างใหม่ ร่างใหม่ใหม่ ร่างใหม่ใหม่ใหม่ ... 
 

 คุณค่าของสังคมเป็นเหมือนกระบวนการที่ด้าเนินไปเรื่อย ๆ ไม่มีจุดสิ นสุด รู้ตัวอีกทีแมน
ก็พบว่าการผอมลงไม่ได้เป็นจุดสิ นสุดของเรือนร่างที่เหมาะสม การที่แมนผอมลงได้ตามมาด้วยความ
คาดหวังบนเรือนร่างในแง่มุมอ่ืนอีกมากมายทั ง การเสริมสร้างกล้ามเนื อ การบ้ารุงผิว การออกก้าลังที่
ท้าทายตนเองมากยิ่งขึ น ทั งสื่อและผู้คนในสังคมที่เขาพบเจอในชีวิตประจ้าวันที่มักชี แนะ แนะแนว 
ควบคุมแนวทางต่อการจัดการเรือนร่างขั นต่อไป การมีเรือนร่างที่ผอมลงเป็นเสมือนเพียงแค่จุดพักรถ
ของการเดินทางครั งต่อไป การเดินทางที่ต้องท้าให้เรือนร่างเกิดความเปลี่ยนแปลง แมนต้อง
เปลี่ยนแปลงเรือนร่างของตนเองให้ “สมบูรณ์” และ “เหมาะสม” มากขึ นเรื่อย ๆ เรือนร่างของแมน
ที่ว่าใหม่แล้วกลับถูกคาดหวังให้ต้องมีเรือนร่างที่ใหม่กว่าและต้องใหม่ไปเรื่อย ๆ จนไม่รู้ว่าจะสิ นสุดที่
ร่างใด อิทธิพลจากผู้คนรอบข้างได้ท้าให้แมนเริ่มวางแผนและตั งเป้าหมายเกี่ยวกับการจัดการ ควบคุม 
ดูแลสุขภาพของตนเองใหม่อีกครั งหนึ่ง เป้าหมายของการดูแลสุขภาพในครั งนี ไม่ได้เป็นการลดน ้าหนัก 
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ลดความอ้วน และลดไขมันอย่างเช่นในอดีต แต่เป้าหมายในครั งนี คือการมีสุขภาพท่ีดี การมีเรือนร่างที่
สมบูรณ์แบบมากขึ น และการก้าวข้ามขีดจ้ากัดของตนเอง  
 การบรรลุเป้าหมายเพ่ือเดินทางไปสู่การมีสุขภาพที่ดีแมนได้ปรับเปลี่ยนวิธีการ
รับประทานอาหารและอาหารที่เขารับประทานในแต่ละวันเสียใหม่ จากเดิมแมนจะควบคุมปริมาณ
อาหารที่รับประทานในแต่ละมื ออย่างเคร่งครัด หากอาหารที่เขาก้าหนดไว้ในจานไม่สามารถท้าให้เขา
อ่ิม เขาก็จะไม่รับประทานอาหารเพ่ิมโดยเด็ดขาด และเขาจะรับประทานอาหารน้อยมากในแต่ละวัน 
แมนถึงขั นเคยมีอาการหน้ามืดและเป็นลมจากการรับประทานอาหารไม่เพียงพอต่อความต้องการของ
ร่างกายในแต่ละวัน แต่ปัจจุบันแมนหันมาควบคุมการรับประทานอาหารโดยใช้ทั งหลักการร่วมไปกับ
ความรู้สึก แมนจะหยุดรับประทานอาหารก็ต่อเมื่อเขารู้สึกว่าอาหารที่เขารับประทานเข้าไปอยู่ท้อง
และให้พลังงานเพียงพอต่อการท้ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ้าวัน จากเดิมแมนจะรับประทานอาหาร
จ้าพวกแป้งและไขมันน้อยมาก แต่ตอนนี เขาก็หันกลับมากินอาหารประเภทนี ให้มากขึ น  
 การมีเรือนร่างที่เหมาะสม (กว่า) ท้าให้แมนต้องกระท้าในสิ่งที่เขาไม่ค่อยชอบเท่าไหร่นัก
นั่นคือการออกก้าลังกายรูปแบบเวทเทรนนิ่ง (weight training) ซึ่งเป็นการออกก้าลังกายที่ท้าให้แมน
ต้องยกน ้าหนักหรือต้องออกแรงใช้กล้ามเนื อของร่างกายมากยิ่งขึ น อีกทั งแมนต้องรับประทานอาหาร
จ้าพวกโปรตีนในปริมาณที่เพ่ิมขึ นจากในอดีตมาก โดยในหนึ่งวันแมนจะรับประทานอกไก่หรือสันในไก่ 
300-500 กรัม และรับประทานไข่ขาวอีกวันละ 6-10 ฟอง การออกก้าลังกายรูปแบบเวทเทรนนิ่ง
ประกอบกับการรับประทานอาหารจ้าพวกโปรตีนในปริมาณที่เพ่ิมขึ นมากท้าให้ภายในระยะเวลาเพียง
แค่ 3 เดือน น ้าหนักตัวของแมนเพิ่มขึ นมาประมาณ 8-10 กิโลกรัม  
 เพ่ือนร่วมออกก้าลังกายหลายคนมักบอกต่อว่าแมนว่าเขาออกก้าลังกายด้วยวิธีเดิม ๆ 
ซ ้ามากเกินไป แมนจึงต้องพยายามก้าวข้ามขีดจ้ากัดด้านการออกก้าลังกายของตนเอง ในการเดิน/วิ่ง
แต่ละวันทีแ่มนเคยก้าหนดเวลา ความเร็ว ความชันของระดับการวิ่งบนลู่วิ่งแบบเดิมมาอย่างยาวนาน
กว่า 2 ปี การพัฒนาเรือนร่างให้ก้าวไปอีกขั น แมนจึงเริ่มหันมาให้ความส้าคัญต่อศึกษาการวิ่ง
มาราธอน และค่อย ๆ เริ่มซ้อมวิ่งโดยเพ่ิมความท้าทายให้กับตัวเองในการออกก้าลังในแต่ละวัน 
ความเร็ว ความชัน การใช้เวลามากขึ นเรื่อย ๆ เป็นล้าดับ โดยแมนคาดว่าในอนาคตเขาจะสมัครลง
การวิ่งมาราธอนสักหนึ่งรายการเพ่ือทดสอบความสามารถของตนเองและก้าวข้ามขีดจ้ากัดของ
ร่างกายของเขาไปอีกขั นหนึ่ง การพัฒนาเรือนร่างของแมนกลายเป็นกระบวนการที่ยังไม่สิ นสุดและไม่
รู้ว่าจะสิ นสุดเมื่อใด 
 เรือนร่างที่ต้องเปลี่ยนแปลงไปตลอดท้าให้เห็นว่าแม้ร่างกายของมนุษย์จะสามารถ
เปลี่ยนแปลงได้จากพัฒนาการทางธรรมชาติที่ท้าให้มนุษย์เปลี่ยนผ่านเรือนร่างจากร่างของเด็กเป็นร่าง
ของวัยรุ่น จากร่างของวัยรุ่นเป็นร่างของผู้ใหญ่ จากร่างของผู้ใหญ่เป็นร่างของคนแก่ เช่นเดียวกับการ
ตอบสนองต่อความต้องการทางธรรมชาติอย่างการรับประทานอาหารเพ่ือประทังความหิว การดื่มน ้า
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เพ่ือดับความกระหาย การนอนหลับพักผ่อน กระบวนการทางธรรมชาติเหล่านี ล้วนส่งผลลัพธ์ให้บุคคล
มีเรือนร่างในแต่ละช่วงเวลาของชีวิตแตกต่างออกไป 

 แต่ธรรมชาติก็มิ ได้ เป็นเพียงอิทธิพลเพียงแหล่งเดียวที่ท้าเรือนร่างของบุคคล
เปลี่ยนแปลง เพราะความเป็นสัตว์สังคมของมนุษย์ได้ท้าให้สังคมเป็นอีกหนึ่งอิทธิพลส้าคัญที่มี
ความสัมพันธ์ต่อเรือนร่าง เรือนร่างของบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงได้จากอิทธิพลทางสังคม ดังเช่น
แรงกระท้าทางสังคมที่ท้าให้แมนก้าวสู่ (และยังอยู่ใน) กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่าง ความน่าสนใจ
ของการเปลี่ยนแปลงเรือนร่างจากอิทธิพลทางธรรมชาติและอิทธิพลทางสังคมที่มีร่วมกันคือการ
เปลี่ยนแปลงจากอิทธิพลดังกล่าวเป็นกระบวนการตลอดชีวิต 

 ในขณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายจากธรรมชาติเป็นเรื่องยากที่จะต้านทาน อย่าง
ความแก่ชราที่ถึงแม้ในสังคมสมัยใหม่จะมีวิทยาการทางการแพทย์ก้าวล ้าไปเพียงใด การเปลี่ยนแปลง
ของเรือนร่างอาจจะชะลอได้ระยะหนึ่ง แต่สุดท้ายมนุษย์ก็ต้องยอมรับและปล่อยให้ความเป็น
ธรรมชาติสร้างความเปลี่ยนแปลงนั น แตกต่างจากการเปลี่ยนแปลงเรือนร่างจากอิทธิพลทางสังคมที่
บุคคลต้องอาศัยการตระหนักรู้ การตีความ การเลือกภายใต้กฎเกณฑ์และทรัพยากรที่สังคมเอื อไว้ให้ 
บุคคลต้องลงมือกระท้าต่อเรือนร่างให้เกิดผลลัพธ์บางประการกลับไปยังสังคมอยู่เสมอ ดังการลด
น ้าหนักของแมนที่สุดท้ายแล้วเรือนร่างใหม่ของแมนก็ได้ไปสืบทอดให้คุณค่าของสังคมการมองว่าเรือน
ร่างผอมคือเรือนร่างที่เหมาะสมให้ยังคงด้ารงอยู่ในสังคม  

 การที่แมนยังคงต้องสร้างสรรค์เรือนร่างในรูปแบบใหม่ไปเรื่อย ๆ สะท้อนให้เห็นว่า
สังคมสมัยใหม่บุคคลต้องนิยาม สร้างสรรค์ เปลี่ยนแปลงตัวตนอยู่เสมอ และรูปวัตถุที่สะท้อนการ
เปลี่ยนแปลงตัวตนได้ดีก็คือ “เรือนร่าง” บุคคลจึงต้องเลือกสรร ปรับปรุง เปลี่ยนแปลงเรือนร่างอยู่
เสมอ การเปลี่ยนแปลงเรือนร่างเป็นสิ่งที่ยุ่งยากอยู่ไม่น้อย การเปลี่ยนแปลงเรือนร่างในสังคมสมัยใหม่
มีราคาค่างวดที่ต้องจ่ายที่เป็นทั งเงิน อารมณ์ หรือความสัมพันธ์ที่ต้องสูญเสียให้กลับโครงการเปลี่ยน
เรือนร่าง จึงไม่น่าแปลกใจถ้าในขณะหลายคนลุกก้าวสู่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่าง แต่อีกหลายคนซึ่ง
อาจมากกว่าเลือกท่ีจะยอมรับและไม่เปลี่ยนแปลงเรือนร่างที่ตนเองด้ารงอยู่ 
 
7.5 บทสรุปจากร่างเล่าคนเปลี่ยนร่าง 
 
 จากเรื่องเล่าและประสบการณ์ของแมนที่เป็นประวัติชีวิตของผู้ชายคนหนึ่งที่กว่าเขาจะ
ลุกขึ นมาเปลี่ยนเรือนร่าง เขาต้องเผชิญกับวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมมาโดยตลอด สังคมได้
ระบุให้เรือนร่างอ้วนของเขาเป็น “เรือนร่างที่ผิดปกติ” “เรือนร่างที่เป็นโรค” “เรือนร่างที่ไม่
เหมาะสม” จากทุกพื นที่และแง่มุมของชีวิต ตั งแต่การปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัว การรับ
สื่อ การใช้สินค้าและบริการ การศึกษาสถาบันทางการศึกษาอย่างโรงเรียน ไปจนถึงการศึกษาใน
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มหาวิทยาลัย การท้างานของวาทกรรมในลักษณะที่หลากหลายทั งการท้างานร่วมกับวาทกรรมชุดอ่ืน 
การบังคับกดดันแบบเปิดเผย หรือการท้างานร่วมกับเสรีภาพและวัฒนธรรมอย่างแนบเนียนท้าให้
ความสามารถในการเป็นผู้กระท้าของแมนปรากฏในลักษณะลื่นไหลเปลี่ยนแปลงไปมา เป็น
ความสัมพันธ์ระหว่างแมนในฐานะบุคคลกับโครงสร้างทางสังคมในโลกของแมน เราจึงเห็นตัวตนของ
แมนที่หลากหลาย แมนเป็นทั งบุคคลที่เพิกเฉยต่อวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมและเลือกที่จะ
อยู่ในร่างของคนอ้วนกว่า 20 ปี แม้แมนจะได้รับความกดดันทั งจากครอบครัวหรือโรงเรียน จากนั น
เราได้เห็นแมนที่ค่อย ๆ รับเอาคุณค่าของการมีเรือนร่างที่เหมาะสมมาคิด ไตร่ตรอง และเริ่มลงมือ
กระท้าการบางอย่างต่อเรือนร่างในบริบทของการศึกษาในมหาวิทยาลัย จนในที่สุดบุคคลอย่างแมนจึง
เลือกก้าวเข้าสู่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างที่ท้าให้แมนมีเรือนร่างใหม่ซึ่งเป็นร่างที่สังคมระบุว่า
เหมาะสมกว่า  
 ประเด็นหนึ่งที่น่าสนใจคือความสัมพันธ์ระหว่างแมนกับวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่
เหมาะไม่ได้เป็นข้อเท็จจริงที่หยุดนิ่งตายตัวหรือมั่นคงถาวร หากแต่ความสัมพันธ์ดังกล่าวเป็น
กระบวนการที่ส่งผลซึ่งกันและกัน อีกทั งความสัมพันธ์ระหว่างแมนกับวาทกรรมยังเป็นพลวัตที่พาด
ผ่านช่วงเวลาต่าง ๆ ในอดีตแมนอาจต่อต้านและอยู่ตรงข้ามกับวาทกรรม ต่อมาแมนเริ่มค่อย ๆ น้อม
รับคุณค่าที่วาทกรรมสร้างขึ น เขาจึงก้าวเข้าสู่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างที่ท้าให้แมนเป็นทั งบุคคลมี
เรือนร่างสมส่วนสอดคล้องกับวาทกรรมของสังคมและท้าให้แมนเป็นบุคคลที่มีความรู้ในการเปลี่ยน
ร่างไปสู่ร่างที่สมส่วน ในที่สุดแมนที่เคยเป็นผลลัพธ์และตกอยู่ภายใต้ขอบฟ้าวาทกรรมได้เปลี่ยนเป็น
แมนผู้ซึ่งผลิตซ ้าวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสม เรือนร่างที่สมส่วน ความรู้ และการปฏิบัติของ
แมนจึงเป็นสิ่งหนึ่งที่สนับสนุนให้วาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมยังสามารถด้ารงอยู่ได้ในสังคม 
 นอกจากนี กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างของแมนสะท้อนให้เห็นว่าเรือนร่างมิได้เป็นเพียง
แค่วัตถุธรรมชาติหรือสิ่งที่ถูกประกอบสร้างทางสังคมอย่างใดอย่างหนึ่งเท่านั น กล่าวคือ เรือนร่างไม่ได้
เป็นเพียงผลผลิตจากการสืบพันธุ์ของสิ่งมีชีวิตเพศผู้กับเพศเมียที่ให้ก้าเนิดอินทรียวัตถุที่มีชีวิต 
เจริญเติบโต ด้ารงชีวิต สืบเผ่าพันธุ์ และสูญสลายไปตามธรรมชาติ ในทางเดียวกันเรือนร่างก็ไม่ได้ถูก
ประกอบสร้างจากเงื่อนไขทางสังคมอย่างครบถ้วนสมบูรณ์ เงื่อนไขทางสังคมที่เป็นได้ทั งสถานภาพ
ทางสังคมเศรษฐกิจ การเลี ยงดูขัดเกลา สภาพแวดล้อมของสังคมอย่างสังคมหลังสมัยใหม่ ไปจนถึง
วาทกรรมที่สังคมสร้างขึ น เพราะเรือนร่างเป็นผลลัพธ์ของการปฏิสัมพันธ์ระหว่างความเป็นธรรมชาติ
และความเป็นสังคมอย่างเป็นกระบวนการ 
 สิ่งที่ดูราวกับเป็นเรื่องธรรมชาติอย่างการกินอยู่หลับนอนไปจนถึงอากัปกิริยาของ
ร่างกายที่ดูราวกับว่าเป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อความต้องการทางธรรมชาติ สิ่ งเหล่านี ล้วนมีอิทธิพล
ทางสังคมเจือปนอยู่ด้วยเสมอ เมื่อบุคคลหิวก็มิได้หมายความว่าบุคคลจะสามารถรับประทานอาหาร
อะไรก็ได้ เมื่อบุคคลกระหายก็มิได้หมายความว่าบุคคลจะสามารถดื่มอะไรก็ได้ เมื่อบุคคลง่วงก็มิได้
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หมายความว่าบุคคลจะสามารถนอนเมื่อไหร่ก็ได้ เพราะสิ่งที่ดูราวกับว่าเป็นเรื่องของธรรมชาติหรือ
เป็นสิ่งที่บุคคลสามารถเลือกกระท้าได้เหล่านี  ล้วนแล้วแต่เป็นสิ่งที่บุคคลต้องเลือกกระท้าให้สอดคล้อง
กับกรอบ จารีต ประเพณีท่ีสังคมสร้างไว้เป็นทั งแนวทางและทางเลือกในการปฏิบัติของบุคคล ค้าถาม
ที่เป็นประเด็นทางสังคมจึงเป็นสิ่งที่เกิดขึ นอยู่เสมอไม่ว่าจะบุคคลจะท้าอะไรก็ตาม เมื่อบุคคลหิว
ค้าถามที่จะตามมาคือ รับประทานอะไร? รับประทานเมื่อไหร่? ปริมาณเท่าใด? เมื่อบุคคลกระหาย
ค้าถามที่จะตามมาคือ ดื่มอะไร? ดื่มปริมาณเท่าใด? เมื่อบุคคลต้องเจ็บป่วยค้าถามที่จะตามมาคือ 
รักษาอย่างไรจึงจะเหมาะสม?  
 ในที่สุดเรือนร่างที่มีเนื อหนัง มีความต้องการ มีความเจ็บป่วยจึงล้วนแล้วแต่ต้องสัมพันธ์
กับอิทธิพลทางสังคมอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ เรือนร่างของบุคคลจึงกลายเป็นเสมือนโครงการหนึ่งที่บุคคล
ต้องรับผิดชอบ บุคคลต้องคิดและกระท้าต่อเรือนร่างโดยค้านึงถึงเรือนร่างที่เป็นร่างชีวภาพที่หิวได้ 
กระหายเป็น มีความเจ็บป่วย ในขณะเดียวกันบุคคลก็ต้องค้านึงตรึกตรองกับเงื่อนไขทางสังคมในชีวิต
ร่วมด้วย เช่นเดียวกับแมนที่จุดอ้างอิงของการก้าวเข้าสู่กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างอยู่ทั งความเป็น
ธรรมชาติของเรือนร่างที่สามารถเจ็บป่วยจากโรคภัยต่าง ๆ ได้  ในขณะเดียวกันจุดอ้างอิงของ
กระบวนการเปลี่ยนเรือนร่างก็ยังอยู่ที่เรือนร่างที่ถูกประกอบสร้างทางสังคมอีกด้วย โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งการประกอบสร้างจากวาทกรรมว่าด้วยเรือนร่างที่เหมาะสมที่กดทับ เบียดขับให้เรือนร่างของแมน
เป็นเรือนร่างที่อยู่ชายขอบของสังคม จนในที่สุดความเป็นธรรมชาติที่ท้างานร่วมกับความเป็นสังคมได้
ท้าให้บุคคลที่มีเรือนร่างอ้วนอย่างแมนสามารถเปลี่ยนแปลงเรือนร่างให้ผอมลงได้ 
 และถึงแม้ว่าแมนจะสามารถเปลี่ยนเรือนร่างได้ส้าเร็จ แต่น ้าหนักตัวที่ลดจาก 140 
กิโลกรัมจนเหลือเพียงแค่ 75 กิโลกรัมในระยะเวลาไม่ถึงหนึ่งปีก็ไม่ได้เป็นจุดสิ นสุดของกระบวนการ
เปลี่ยนเรือนร่าง เพราะการเปลี่ยนเรือนร่างครั งยิ่งใหญ่ได้น้ามาซึ่งภาระที่ใหญ่ยิ่งที่แมนต้องสะสาง 
ภาระดังกล่าวคือภาระด้าน “ตัวตน” ที่โดยปกติแล้วตัวตนของบุคคลก็ไม่ได้เป็นสิ่งที่มั่นคงถาวรหยุด
นิ่งสถิตเสถียร แต่การเปลี่ยนแปลงของตัวตนกลับถูกท้าให้ชัดเจนยิ่งขึ นจากบุคคลผู้เปลี่ยนเรือนร่าง
อย่างแมน เปลี่ยนร่างที่เปลี่ยนแปลงท้าให้ตัวตนต้องเปลี่ยนไป อย่างไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ น
ในตัวตนของแมนก็มิได้เป็นสิ่งที่เกิดขึ นอย่างฉับพลัน ไม่ได้เปลี่ยนจากหน้ามือเป็นหลังมือภายในชั่ว
ข้ามคืน หากแต่ตัวตนของแมนเป็นการเปลี่ยนแปลงอย่างเป็นกระบวนการแบบค่อยเป็นค่อยไป ผ่าน
การสังเกต เรียนรู้ ปรับปรุง ทดลองกระท้าจากการปฏิสัมพันธ์ของแมนกับบุคคลรอบข้าง รูปแบบของ
การปฏิสัมพันธ์ที่เปลี่ยนแปลงไปถือเป็นจุดอ้างอิงส้าคัญที่มีอิทธิพลต่อตัวตนของแมน เพราะเมื่อเรือน
ร่างเปลี่ยน แบบแผนการปฏิสัมพันธ์เปลี่ยน ตัวตนของแมนก็ย่อมเปลี่ยน ยิ่งไปกว่านั นการที่ตัวตนของ
แมนเปลี่ยนแปลงไปก็อาจมีผลกลับมาท้าให้เรือนร่างเปลี่ยนแปลงอีกครั งในอนาคต  
 ประสบการณ์การเปลี่ยนเรือนร่างของแมนได้ท้าให้เห็นว่า เรือนร่างไม่ได้เป็นประเด็น
ส่วนตัวของปัจเจกชนคนหนึ่งคนใด หากแต่เป็นสรีระทางธรรมชาติที่สัมพันธ์กับตัวตนและปฏิบัติการ
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ต่าง ๆ ที่เกิดในชีวิตทางสังคม เป็นสิ่งที่เกี่ยวข้องกับกับพวกเราทุกคนในฐานะสมาชิกทางสังคมที่นิยาม 
สร้างคุณค่า ให้ความหมาย น้าไปสู่การปฏิบัติของบุคคลในฐานะผู้กระท้าทางสังคม 
 ผู้เขียนก็เชื่อว่างานศึกษาชิ นนี เป็นงานศึกษาที่จะสามารถช่วยเติมให้องค์ความรู้ทาง
สังคมวิทยาร่างกายสมบูรณ์มากยิ่งขึ นผ่านการสลายความต่างของจุดยืนทางการศึกษาทางสังคมวิทยา
ที่เกี่ยวข้องกับเรือนร่าง ระหว่างงานศึกษาที่ พิจารณาร่างกายว่าเป็นร่างกายจากธรรมชาติ 
(naturalistic body) กับงานศึกษาที่พิจารณาว่าร่างกายเป็นสิ่งที่ถูกประกอบสร้างจากสังคม 
(socially constructed body) ทีผู่้เขียนได้กล่าวถึงในบทแรกจะเห็นได้ว่างานศึกษาเหล่านี มีจุดยืนที่
ค่อนข้างแตกต่างอย่างชัดเจน เนื่องจากงานศึกษาที่พิจารณาร่างกายตามลักษณะทางชีวภาพมักมอง
ว่าร่างกายที่แตกต่างจะน้าไปสู่ประเด็นทางสังคมอะไร ในขณะที่งานศึกษาที่พิจารณาร่างกายจาก
สังคมมักศึกษาว่าสังคมมีอิทธิพลอย่างไรต่อเนื อตัวร่างกาย หากผู้เขียนต้องระบุงานศึกษาครั งนี ลงบน
ต้าแหน่งแห่งที่ของจุดยืนทางสังคมวิทยาร่างกายทั งสองสาย ผู้เขียนคิดว่างานศึกษาชิ นนี เป็นงาน
ศึกษาที่ตั งอยู่ระหว่างกลางของระหว่างจุดยืนสองจุดยืน หรือไม่ก็ตั งอยู่ในงานทางสังคมวิทยาทั งสอง
สาย เพราะงานศึกษาของผู้เขียนในครั งนี เริ่มต้นจากการพิจารณาว่าสังคมสร้างความหมายของเรือน
ร่างอย่างไร สังคมสร้างความเหมือน ความแตกต่าง ความเหมาะสม ความไม่เหมาะสมบนเรือนร่าง
บุคคลอย่างไร ซึ่งสอดคล้องกับจุดยืนสายประกอบสร้างทางสังคม ถัดจากนั นผู้เขียนจึงได้พิจารณาว่า
บุคคลได้ใช้ร่างกายที่เป็นทั ง (1) ร่างกายตามธรรมชาติ (สอดคล้องกับมุมมองสังคมวิทยาร่างกายสาย
ร่างกายตามธรรมชาติ) และเป็น (2) ร่างกายที่มีความหมายจากสังคม (สอดคล้องกับมุมมองสังคม
วิทยาร่างกายสายประกอบสร้างทางสังคม) ในปฏิบัติการเปลี่ยนเรือนร่างอย่างไร ในที่สุดร่างกายที่ถูก
เปลี่ยนไปก็ไม่ได้ถูกเพียงแค่ร่างกายทางกายภาพเท่านั น เพราะความหมายที่ถูกสร้างและผูกติดกับ
เรือนร่างก็ได้เปลี่ยนแปลงตามไปด้วย เรือนร่างกายภาพที่ผอมลงจึงมาพร้อมกับความหมายของค้าว่า 
“เหมาะสม” ดังนั นความสัมพันธ์ระหว่างความเป็นธรรมชาติและการประกอบสร้างทางสังคมจึงท้าให้
งานศึกษาชิ นนี เป็นทั ง/เป็นระหว่างกลางของงานศึกษาทางสังคมวิทยาร่างกายที่มองร่างกายตาม
ธรรมชาติกับสังคมวิทยาร่างกายสายประกอบสร้างจากสังคม 
 นอกจากการมีต้าแหน่งแห่งที่ทางวิชาการแล้ว ผู้เขียนยังเชื่ออีกว่างานศึกษาชิ นนี ช่วย
สนับสนุนให้องค์ความรู้ทางสังคมวิทยาร่างกายสมบูรณ์ยิ่งขึ นผ่านการชี ให้เห็นถึงผลลัพธ์ของการ
เคลื่อนตัวจากพื นที่ชายชายขอบเข้าสู่พื นที่ศูนย์กลางของบุคคล เพราะจากตัวอย่างงานวิจัยทั งหลายที่
ผู้เขียนได้ยกตัวอย่างมาไม่ว่าจะเป็นงานศึกษาบุคคลที่ถือได้ว่าอยู่ในพื นที่ศูนย์กลางของสังคมอย่าง
ผู้หญิง ผู้ชาย หรืองานศึกษาบุคคลที่อยู่ในพื นที่ชายขอบของสังคมอย่างคนผิวสีในสังคมอเมริกา ก็มัก
เป็นงานศึกษาที่มุ่งสนใจจากเฉพาะพื นที่ของผู้ที่ถูกศึกษา แต่งานศึกษาครั งนี ของผู้เขียนได้เป็น
การศึกษาการขยับพื นที่ทางสังคมของบุคคลที่เคยเป็นคนอ้วนที่ถูกจัดให้อยู่ในพื นที่ชายขอบของ
สังคมไทย แล้ววันหนึ่งบุคคลนั นได้เคลื่อนต้าแหน่งแห่งที่ของตนเองเข้าสู่พื นที่ศูนย์กลางของสังคมซึ่ง
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คือการมีร่างกายที่สมส่วน พลวัตนี ไม่เพียงแค่สร้างความเปลี่ยนแปลงต่อบุคคลที่เป็นประธานของ
การศึกษาเท่านั น แต่ยังส่งผลสะเทือนไปจนถึงบุคคลรอบข้างของเขาอีกด้วย  
 ผู้เขียนคิดว่าข้อค้นพบเกี่ยวกับพลวัตดังกล่าวถือเป็นส่วนส้าคัญที่ช่วยต่อเติมองค์ความรู้
ทางสังคมวิทยาร่างกายให้ครบถ้วนสมบูรณ์มากยิ่งขึ น เพราะในบางครั งการศึกษาทางสังคมวิทยาอาจ
ท้าให้เราจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ศึกษา และมองสิ่งที่แตกต่างจากสิ่งที่ศึกษาในแง่ขั วตรงข้ามอย่างชัดเจน 
การศึกษาผู้หญิงอาจท้าให้ผู้ชายถูกมองว่าเป็นสิ่งที่อยู่ตรงข้าม ชนบทอาจถูกศึกษาว่าเป็นชุมชนที่
แตกต่างจากสังคมเมือง คนอ้วนอาจถูกพิจารณาแบบแยกขาดจากคนสมส่วน แต่พลวัตที่หลากหลาย
ทั งจากการเปลี่ยนเรือนร่างของบุคคล ไปจนถึงการขยับจากพื นที่ของบุคคลจากชายขอบเข้าสู่
ศูนย์กลางของสังคม ข้อค้นพบเหล่านี ถือเป็นสิ่งย ้าเตือนนักวิจัยทางสังคมให้ตระหนักถึงการพิจารณา
สิ่งต่าง ๆ อย่างเชื่อมโยง เป็นกระบวนการ เป็นพลวัต และมองสิ่งต่าง ๆ อย่างแยกขาดจากกันโดย
สิ นเชิง 
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