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ชนะตนเองได้ 
ก็สุขใจอย่างยั่งยืน

 (1) พุงนี้ไม่ดีไฉน?
 วนัทีค่นอ้วนตดัสินใจซือ้รองเท้า ซือ้ชดุว่ิง หอบพุงต้วมเต้ียม 
ออกไปวิ่งจนเหนื่อยหอบแฮ่กๆ คงมีหลายคนตั้งคำาถามกับตัวเอง เรา
ทำาไปทำาไมวะเนี่ย ก่อนจะตอบตัวเองด้วยภาพนายแบบนางแบบหุ่น
สวยเซ็กซี่ที่อยู่ตามป้ายโฆษณา บอกตัวเองว่า นี่แหละคือเป้าหมาย
ของฉัน
 ค่านิยมเกลียดพุงเช่นนี้ จะว่าไปก็ไม่ผิดนัก แต่ก็ไม่ถูกต้อง
เสียทีเดียว
 ว่ากันเฉพาะในประเทศไทย แรกเริ่มเดิมที “ความอ้วน” 
ไม่ใช่เรื่องเลวร้ายมากนัก เนื่องด้วยค่านิยมที่รับมาจากวัฒนธรรมจีน
ที่มองเจ้าไขมันพูนหน้าท้องนี้ว่าเป็นสัญลักษณ์ของความรำ่ารวย ความ
อดุมสมบรูณ์ (จะว่าไปค่านยิมนีย้งัปรากฏอยูกั่บบางเคสท่ีเราสัมภาษณ์ 
ด้วยซำ้า) แต่ในปัจจุบัน “ความอ้วน” ถูกสร้างความหมายใหม่จากว่า
คือการปล่อยตัว การไม่รู้จักดูแลตัวเอง ความอ้วนเป็นสิ่งเลวร้ายที่
ต้องหลีกเลี่ยงให้พ้น
 ทั้งที่จริงแล้ว เรื่องความอ้วน-ความผอม ในสมัยโบราณ
มิได้เป็นความรู้สึกที่รุนแรงจนสามารถตัดสินความดีเลวของมนุษย์กัน
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อย่างในปัจจุบัน ทว่าดำารงอยู่เป็นขั้วตรงข้ามให้คนได้เลือกปฏิบัติ นั่น
คือ ความอ้วนเป็นความอุดมสมบูรณ์ทางโลก ส่วนการอดอาหารเป็น
วิถีปฏิบัติของศาสนาเพื่อความเข้าใจเรื่องความทุกข์หรือการไถ่บาป 
ทว่าต่อมากลับเกิดการผูกโยงความหมายของการอดอาหารทาง
ศาสนาซึ่งเป็นส่ิงดีงามเข้ากับร่างกายท่ีผอมบางจากการอดอาหาร 
กลายเป็นความหมายใหม่ว่าร่างกายผอมบางคือร่างกายที่งดงามซึ่ง
ผ่านการควบคุมตนเองอย่างดีแล้ว 
 ยิ่งในยุคที่ “ภาพลักษณ์” สำาคัญกว่าสิ่งอื่นใด อย่าว่าแต่
จะแข่งกันผอมสวยตามประสาหญิงสาวสมัยใหม่ แม้แต่กล้ามเนื้อของ
ผู้ชายซึ่งแต่เดิมมีไว้สำาหรับใช้แรงงานก็กลับกลายเป็น “ทรวดทรงอัน
เซ็กซี่” ที่บุรุษทั้งแท้และเทียมต่างบ่มเพาะปั้นแต่งขึ้นมาแข่งกัน ส่วน
ใครปล่อยตัวให้อ้วนเผละก็ถูกมองในทางตรงข้าม นั่นก็คงเป็นเหตุผล
ว่าทำาไมคนอ้วนหลายๆ คนถึงตัดสินใจสวมรองเท้าวิ่ง สมัครสมาชิก
ฟิตเนส กินสลัดเป็นอาหารเย็น และอีกสารพัดวิธี รวมถึงวิธีลัดอย่าง
การกินยาลดความอ้วนหรอือาหารเสริมด้วยความใจร้อนอยากลดเร็วๆ

 (2) ยุคแข่งกันผอม
 ไม่รู้จะเรียกว่าโชคดีหรือโชคร้ายที่คนรุ่นเราเกิดมาในยุคท่ี
วาทกรรมเรื่องความผอมกำาลังระดมโจมตีเราอย่างหนักหน่วงจากสื่อ
ทกุแขนง ไม่เช่ือลองไปเปิดดนูติยสารสักฉบบั หรอืกดรโีมทดทีูวีสกัช่อง 
สักประเดี๋ยวก็จะเห็นภาพของหญิงสาวหรือชายหนุ่มทรวดทรงงดงาม
เป็นตัวเด่น (แม้แต่ตัวละครทาสหนุ่มสมัยนี้ยังต้องมีซิกส์แพ็ค!) ขณะที่
คนอ้วนเป็นได้แค่ตัวประกอบหรือสมุนตัวโกงเท่านั้น
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 มองในแง่หนึ่งก็คงไม่ใช่เรื่องเลวร้ายนักถ้าจะเชื่อว่าความ
อ้วนเป็นเรื่องไม่ดี  ถ้าความเชื่อนั้นจะมาจากข้อมูลทางการแพทย์ ซึ่ง
มหีลกัฐานอยูม่ากมายว่าความอ้วนนำามาซ่ึงโรคร้ายต่างๆ ทว่าวาทกรรม
ความผอมท่ีระดมปลุกใจเราในสื่อนั้นส่วนมากแล้วมีแต่ประเภท 
“เรียนลัด-ตัดตอน” ว่าความอ้วนเป็นบาป ความผอมคือสิ่งเลิศเลอ 
เธอลองกินนี่สิแล้วจะผอม กินนั่นสิแล้วหุ่นดี
 ง่ายดีแท้ อ้วนก็เพราะกิน ผอมได้ก็เพราะกิน แค่เอาไอ้นั่น
ไอ้นีเ่ข้าปากเท่านัน้เอง การเรยีนลัดจึงทำาให้ไม่เข้าใจเรือ่ง “ความอ้วน” 
อย่างถ่องแท้ ท่องมาแต่ว่าความอ้วนเป็นส่ิงไม่ด ี ความผอมเป็นสิง่ดงีาม 
นำามาสู่การโกงข้อสอบ คือลดความอ้วนด้วยวิธีผิดๆ และส่งผลร้ายต่อ
ร่างกายจนถึงแก่ชีวิต

 (3) ชนะความอ้วนอย่างยั่งยืน  
 ลองมองย้อนกลับไปยังรากเหง้าของความอ้วน-ความผอม 
เราจะพบว่าแท้จริงแล้วเป้าหมายของความผอมไม่ใช่รูปร่าง แต่คือวิถี
ปฏิบัติ หากควบคุมตนเองอย่างเคร่งครัด ผลคือร่างกายได้รับการ
ฝึกฝนให้ทนต่อความยากลำาบาก เพราะมีแต่การฝึกฝนตัวเองเท่านั้นที่
จะชนะความอ้วนได้อย่างถาวร แต่อันที่จริงนั่นคือเรื่องยากที่สุดของ 
“นักลดนำ้าหนัก” ทุกท่าน
 วิ่งมาเหนื่อยก็ขอแวะพักดื่มนำ้าอัดลมให้ชื่นใจสักหน่อยน่า
ลดแป้งได้สามวันเกิดตบะแตก กินทุกอย่างที่ขวางหน้า เข็มหน้าปัดที่
เคยหมุนลงอย่างเชื่องช้าก็กลับเด้งคืนมา แถมยังมากกว่าเดิมด้วยซำ้า 
หลัก 3 อ. อะไรกัน ไม่เคยมีใครทำาได้หรอก “นกัลดนำา้หนกั” ผู้ล้มเหลว
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ครัง้แล้วครัง้เล่าอาจจะกล่าวไว้ ก่อนจะหนัไปกินยาลดความอ้วนจนป่วย
เข้าโรงพยาบาล
 แต่ “นักลดนำ้าหนัก” ที่ประสบความสำาเร็จด้วยหลัก 3 อ. 
มอียูจ่รงิ และพร้อมจะเปิดเผยเรือ่งราวให้ผู้อ่านเกิดแรงบนัดาลใจ เร่ือง
ราวของพวกเขาในเล่มนี้ บางทีผู้อ่านอาจไม่พบในสื่อกระแสหลัก 
เพราะทุกเรื่องใช้เวลานานเกินกว่าที่สื่อจะหยิบจับมาขายได้ในระยะ
เวลาสั้นๆ แถมยังไม่มีสินค้าอะไรมาพ่วงขายได้เลย ไม่ว่าจะเป็นยาลด
ความอ้วน กาแฟลดนำ้าหนัก หรือชุดกระชับสัดส่วน เพราะกรณี 
ศึกษาทุกท่านไม่มีใครเรียนลัดแล้วโกงข้อสอบแม้แต่คนเดียว ทุกคน
ล้วนควบคุมอารมณ์ อาหาร และออกกำาลังกายอย่างมีวินัย บางคนใช้
เวลานานนับปี หรือหลายปี บางคนใช้ระยะทางยาวไกลหลายพัน
กิโลเมตร แต่สุดท้ายดอกผลอันงดงามก็เบ่งบานทุกคน
 พร้อมแล้วก็คว้�รองเท้�วิ่ง ปั่นจักรย�น และอ่�นเพื่อ
สร้�งแรงบันด�ลใจไปพร้อมกันเลยครับ
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เถ้าแก่ - กิตติ 
ประสพสุข

Burn By Bike พิชิตไขมัน

Time 6 months
Before 85 kg
After 75 kg
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เถ้าแก่ - กิตติ 
ประสพสุข

Burn By Bike พิชิตไขมัน

 กว่าจะพบ “รักแท้” บางคนใช้เวลาหลายปี หรือ

อาจจะหลายสิบปี เช่นเดียวกับคุณ เถ้าแก่ หรือ กิตติ 
ประสพสุข  ที่ใช้เวลาอยู่นานกว่าจะได้พบเจ้าพาหนะ 

สองล้อท่ีเปรยีบเสมอืน “รักแท้” ซ่ึงท�าให้เขาทัง้สนุกสนาน 

และสุขภาพดีไปพร้อมกัน ในทุกเช้าขณะที่ทุกคนอยู่ในชุด

เรียบร้อยทว่าหน้าบูดบึ้งในรถที่ก�าลังติดแหง็กกลาง

ถนน ชายคนหนึ่งสวมหมวกกันน็อค นั่งสบายๆ

บนอาน  ขณะสองเท้าออกแรงปั่นหมุนสองล้อ

ทะยานไปข้างหน้า

 หากไม่ใช้ความรักเป็นแรงขบัเคล่ือน 

แล้ว ระยะทางจากบ้านไปที่ท�างานซึ่งไกลถึง 

37 กม. คงจะไกลเกินไปส�าหรับหลายคน 

แต่ส�าหรับคุณเถ้าแก่แล้ว  ระยะทางกว่า 

7,000 กิโลเมตร ในระยะเวลาเพียง 6 เดือน 

และน�้าหนักที่ลดลงกว่า 10 กิโลกรัม 

คงจะเป็นบทพิสูจน์ว่าชายคนนี้ ทุ่มเทให้

รักแท้ของเขามากเพียงใด
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เถ้าแก่น้อยพงุพลุย้ 

 ย้อนกลับไปในวันวาน  เด็กชายตัวกลมคนหนึ่งได้ชื่อเล่น    
มาจากอากัปกิริยาที่ชอบเดินพุงพลุ้ย พ่อของคุณกิตติจึงเรียกเขาว่า 
“เถ้าแก่” ด้วยความเอน็ด ู แต่กใ็ช่ว่าจะมแีต่เถ้าแก่น้อยพงุพลุ้ยเท่านัน้
ทีช่อบพกพงุเวลาเดนิ เพราะคนในครอบครวัเองก็นยิมสะสมพงุเช่นกนั
 “ตอนเดก็ๆ ชอบแอค็ท่�พุงพลุย้เหมอืนเถ้�แก่ พ่อเลย
เรยีกแบบนัน้ (หัวเร�ะ) แต่พอโตม� คนใต้เข�ไม่ชอบชือ่ย�วๆ กต็ดั
คำ�ข้�งหน้�ออก เหลอืคำ�ว่�แก่อย่�งเดยีว แล้วกเ็รยีกกนัม�แบบน้ัน
 “ผู้ช�ยที่บ้�นอ้วนหมดเลย นำ้�หนักเฉียดๆ ร้อยทั้งนั้น
(หัวเร�ะ) แต่ตอนเด็กๆ หรือวัยรุ่นยังไม่ค่อยเห็นชัดเท่�ไหร่นะ ม�
เห็นชัดก็ตอนที่ทุกคนทำ�ง�นแล้ว เพร�ะทุกคนไม่ค่อยมีเวล�ออก
กำ�ลังก�ย”
 ชายหนุม่เล่าว่าชีวิตในวัยรุน่ของเขาก็เหมือนกับเพือ่น ๆ ใน 
วยัเดียวกนัช่วงนัน้ คอืมีเรือ่งอบายมุขเล็กๆ น้อยๆ บ้างตามประสา ส่วน
นำ้าหนักตัวนั้นแม้เรียกไม่เต็มปากว่าอ้วน แต่ด้วยความเป็นคนตัวใหญ่   
ก็นับว่าตัวเลขแปดสิบนั้นเป็นนำ้าหนักส่วนเกินอยู่บ้าง
 “เมื่อก่อนนำ้าหนักอยู่ที่ 82 เป็นคนตัวใหญ่ เรื่องกินเหล้า
สูบบุหรี่ก็ตามประสาวัยรุ่น บุหรี่นี่สูบมาตั้งแต่สมัยมัธยมฯ สมัยเรียน
อยู่ก็ไปตามที่เพื่อนชักชวน สมัยเป็นนักศึกษานี่ก็หนัก จบมาทำางาน
ใหม่ๆ ก็หนัก แต่ช่วงสักสิบปีที่แล้วนี่ก็เลิกไปหมดแล้ว เลิกก่อนที่จะ
ปั่นจักรยานด้วยซำ้าไป”
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เลกิอบายมขุเพราะกลวัมะเรง็
 คุณแก่เล่าให้ฟังถึงสาเหตุที่เลิกเหล้าเลิกบุหรี่ว่าเป็นเพราะ
ได้ศึกษาเรื่องสุขภาพมากขึ้น จึงทำาให้กลัวโรคร้ายต่างๆ ที่จะตามมา
ภายหลัง โดยเฉพาะโรคมะเร็งที่มักจะกลายเป็นค่าชดใช้ของร่างกาย
ภายหลังการผ่านอบายมุขเสมอ
 “น่าจะราวๆ สิบปีมาแล้วท่ีผมสนใจเรือ่งการดแูลสุขภาพ 
เริม่จากการได้ปฏบิติัธรรม เข้าคอร์สวิปัสสนากรรมฐานท่ีวัดคณกิาราม 
จ.ฉะเชงิเทราเมือ่ประมาณปี 2546 หลังจากนัน้ก็เลิกสูบบหุรี ่ เลิกกนิ
เหล้าเดด็ขาด จากนัน้ผมอ่านตำาราของ ดร.สาทิตย์ อนิทรกำาแหง ท่าน
สอนเก่ียวกบัเรือ่งการดีท็อกซ์ การรำากระบอง การกินอาหารชีวจติ 
อย่างเรือ่งการกนิผมก็กินข้าวกล้องตลอด
 “ตอนนัน้เร�ห�วิธีดแูลสขุภ�พทกุท�ง อะไรทีเ่ข�ว่�ดเีร�
กล็องทำ�หมด เช่น ทำ�นำ�้อ�ร์ซีกนิ กนิข้�วกล้อง ทำ�ดทีอ็กซ์ล้�งพษิ
ลำ�ไส้ ห�เวล�ออกกำ�ลงัก�ย ช่วงเส�ร์-อ�ทติย์ ช่วงนัน้ผมไปสวนนำ�้
บึงกุ่ม ผมออกกำ�ลังก�ยทกุอย่�ง เช่น รำ�กระบอง รำ�ไท้เกก็ รำ�ชีก่ง 
เดนิเรว็ และวิง่
 “ส่ิงที่เน้นม�กม�จนถึงปัจจุบันคือพย�ย�มไม่กินข้�ว
นอกบ้�น อ�ห�รก็จะปรุงเอง ทำ�กับข้�วเอง เร�เห็นบ�งคนชอบ 
กินข้�วนอกบ้�น กินอะไรก็ได้ แต่เรื่องก�รกินนี่สำ�คัญม�ก เป็นสิ่งที่
เร�ควรจะดูแลเป็นอันดับหนึ่งเลย
 “ช่วงนั้นสุขภาพผมก็ดีขึ้น  ส่วนนำ้าหนักก็คงตัวอยู่ตลอด
อยู่ที่ 80-90 ราวๆ นั้น”
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 ขณะน้ันชายหนุ่มคิดว่าการดูแลสุขภาพของตนเพียงแค่
การกินอาหารสุขภาพ  และไปออกกำาลังกายบ้างก็น่าจะเพียงพอแล้ว
สำาหรับการดูแลสุขภาพ เขากินข้าวกล้อง ทำาดีท็อกซ์ ปรุงอาหารกิน
เอง และออกกำาลังกายบ้างในบางโอกาส ทำาให้ชีวิตที่ใช้ไปอย่างหนัก
ในวัยหนุ่มเริ่มกลับเข้าที่เข้าทาง หน้าตาผิวพรรณผุดผ่องขึ้น นำ้าหนัก
เริ่มอยู่คงที่ เป็นเช่นนี้นานเกือบสิบปี แต่เขาเมื่อได้รู้จักกับเจ้าพาหนะ
สองล้อ ชีวิตของเขาก็เริ่มเปลี่ยนไป

 ก่อนหน้าจะเอาจริงเอาจังกับการปั่นจักรยาน ชายหนุ่ม
เล่าว่าเมื่อสิบปีก่อนเขาก็เคยตกหลุมรักเจ้าพาหนะประเภทนี้มาก่อน
แล้ว ทว่ารักแรกของเขากลับจบลงไม่สวยงามนัก เพราะตอนที่ซื้อมา
ปั ่นครั้งแรกน้ันยังไม่มีผู ้เชี่ยวชาญมาแนะนำาจักรยานที่เหมาะสม 
ทำาให้เขาได้จักรยานที่ปั่นยากมาใช้ ส่งผลให้เบื่อและเลิกไปในที่สุด
 “จกัรยานนีอ่ยากป่ันมาตัง้นานแล้ว เคยซือ้จักรยานคนัแรก
สมยัหนุ่มๆ สกัสบิปีได้แล้วมัง้ แล้วป่ันแต่มันไม่สนกุเท่าไหร่เลยท้ิงเอาไว้ 
เพราะตอนนัน้เราไม่มใีครแนะนำา เราก็ซือ้มาจากในห้างธรรมดาๆ ป่ัน
แล้วมันหนกัมนัเหนือ่ยมนัเม่ือยไปหมด ก็เลยป่ันอยูไ่ม่นานแล้วหยดุไป”
 ต่อมาคุณแก่ได้พบกับเว็บไซต์ Thaimtb.com ซึ่งเป็น
ศูนย์รวมนักปั่นจักรยานชาวไทย ทำาให้ได้รู้จักนักปั่นมากหน้าหลายตา 
และได้รับคำาแนะนำามากมายกระทั่งสนใจจะกลับมาสู่วงการอีกครั้ง
 

เริม่ป่ันจกัรยานเผาผลาญไขมนั
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 “ตอนหลังรู้จักพี่ที่เค้าปั่นอยู่ เค้าก็แนะนำาแล้วก็พาเราไป
เลือกซื้อ แล้วก็แนะนำาการปั่นให้ จริงๆ แล้วถ้าจะนับตามลำาดับ คันนี้
เป็นคันที่สาม ก่อนหน้านี้ซื้อจักรยานญี่ปุ่นแต่ยกให้แฟนไป ตอนนี้
แฟนก็ปั่นคันนึง ผมปั่นอีกคันนึง ตอนแรกก็ปั่นอยู่แถวบ้านไม่มีอะไร 
พอมีโอกาสได้เจอทริปปั่นจักรยานครั้งแรกก็ได้ไปจองทริปไปปั่นที่
กระบี่ เป็นทริปของชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพ หลังจากทริปนั้นก็
ติดใจการปั่นจักรยาน เลยเริ่มปั่นมาทำางานดู หลังจากวันนั้นก็ปั่น
จักรยานมาทำางานทุกวัน”
 คำาว่าปั่นจักรยานมาทำางานของคุณแก่นั้นหมายความเช่น
นั้นจริงๆ แม้ระยะทางจากบ้านมายังที่ทำางานจะไกลถึง 37 กิโลเมตร 
รวมระยะทางไปกลับก็เกือบแปดสิบกิโลเมตรก็ตามที ชายหนุ่มบอก
กับเราว่า ระยะทางออกทริปทุกครั้งยังไกลกว่านี้อีกหลายเท่า และ
เมื่อปั่นจักรยานจนคุ้นเคยแล้ว ระยะทางแค่นี้ถือว่าน้อยไปด้วยซำ้า
 “ผมมองว่�กรงุเทพฯ เป็นจงัหวดัทีไ่ม่ใหญ่ม�ก แต่ทีเ่ร�
เดนิท�งไปไหนม�ไหนลำ�บ�กเป็นเพร�ะรถตดิม�กกว่� คณุดรูะยะ
ท�งจ�กบ้�นผมม�ทีน่ี ่37 กม. คณุว่�ไกลไหม แน่ล่ะตอนแรกๆ มนั
อ�จจะเหนือ่ยพอสมควร แต่พอป่ันไปจนตดิแล้ว ช่วงนีผ้มอย�กให้
มนัขย�ยออกเป็น 50 กม. ไปกลบัเอ�สกั 100 กม. เพร�ะพอสนุกกบั
มนัแล้ว ต่อให้เหนือ่ยคณุกเ็หนือ่ยแบบสนกุ”
 “หลายครั้งจักรยานเร็วกว่ารถ ผมขับรถมาอย่างเร็วที่สุด
ก็หนึ่งชั่วโมง อย่างช้าอาจสองหรือเลยเถิดถึงสามชั่วโมง แต่จักรยาน
ใช้เวลาชั่วโมงครึ่ง กำาหนดเวลาได้เลย”



 “ค�าว่าไม่มีเวลานี่น่าสนใจ เพราะทุกคนมีเวลา 
24 ชม. เท่ากัน ผมมองว่าถ้าเราไม่ปั่นจักรยาน
มาท�างาน ผมก็ไม่มีเวลาออกก�าลังกาย ผมได้ 
ออกก�าลังกายเช้าเย็นเพราะผมเลือกป่ันจักรยาน 
มาท�างาน” 
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 เมื่อเราถามไปว่าบางทีคนอื่นอาจจะไม่มีเวลาปั่นจักรยาน
มาทำางานเหมอืนเขา เขายิม้น้อยๆ ก่อนจะตอบกลับมาว่า เขาเองกไ็ม่ได้
มีเวลามากกว่าคนอื่นเช่นกัน จึงต้องเลือกเอาเวลาช่วงใดช่วงหนึ่งของ
ชีวิตมาออกกำาลังกาย และคำาตอบที่ได้คือช่วงเวลาเดินทางมาทำางาน 
ซึ่งคุณแก่มองว่า คนกรุงเทพฯ เสียเวลาไปกับการเดินทางมากที่สุด 
หากเปลี่ยนจากการนั่งอยู่ในรถติด มาเป็นการออกกำาลังกาย โรคภัยที่
คุกคามสุขภาพคงลดหายมากกว่าครึ่ง
 “คำ�ว่�ไม่มีเวล�นี่น่�สนใจ เพร�ะทุกคนมีเวล� 24 ชม. 
เท่�กัน ผมมองว่�ถ้�เร�ไม่ปั่นจักรย�นม�ทำ�ง�นเนี่ย ผมก็ไม่มีเวล�
ออกกำ�ลังก�ย  ผมได้ออกกำ�ลังก�ยเช้�เย็นเพร�ะผมเลือกปั่น
จักรย�นม�ทำ�ง�น เอาเวลาเดินทางของเรามาออกกำาลังกาย 7.00 - 
9.00 น. คือเวลาออกกำาลังกายช่วงเช้า 18.00 - 19.30 น. คือเวลา
ออกกำาลังกายช่วงเย็น โดยที่เราไม่ต้องไปหาเวลาเพิ่มเติม ถ้าเป็น  
เมื่อก่อนพอเลิกงาน เราก็ต้องขับรถไปหาที่ออกกำาลังกาย ได้แค่หนึ่ง
ชั่วโมงก็ต้องรีบกลับ
 “เร�มักมองมันแยกส่วน ทำ�ง�นต่�งห�ก ออกกำ�ลังก�ย
ต่�งห�ก แต่ถ้�เร�เอ�เวล�ออกกำ�ลังก�ยม�แทรกไว้ในเวล�แต่ละ
ช่วงของชีวิต เช่น เอ�ช่วงที่ใช้เดินท�งนี่แหละ ม�เป็นเวล�ออก
กำ�ลังก�ย เร�ก็จะได้ออกกำ�ลังก�ยทุกวัน เพร�ะเร�ต้องม�ทำ�ง�น
อยู่แล้ว แต่ก�รนั่งรถเฉยๆ มันไม่ได้ออกกำ�ลังก�ย”
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 สำาหรับคนท่ีคิดว่าการป่ันจักรยานในกรงุเทพฯ น้ันอนัตราย 
คุณกิตติกลับมองว่าเป็นเพียงความเชื่อหนึ่งซึ่งเขาเองก็เคยเชื่อเท่านั้น 
ต่อเม่ือได้ลงสนามจรงิๆ เขาพบว่ามันมกีฏกติกาและช่องทางทีจ่ะป่ัน
อย่างปลอดภยัได้อยู ่ อวัยวะของเขาท่ียงัครบสามสิบสองประการหลงั
จากผ่านมาหกเดอืนนัน้ก็คงพอเป็นเครือ่งยนืยันได้บ้าง นอกจากน้ันเขา
ยงักล่าวว่าเร่ืองมลพษิจากท้องถนนนัน้คงหลีกเล่ียงไม่ได้ แต่อย่างน้อย
การหายใจในทีโ่ล่งกยั็งน่าจะดกีว่าการแออดัในท่ีแคบๆ นานนบัช่ัวโมง
 “สิ่งสำาคัญคือต้องปั่นชิดซ้ายเสมอ  ส่วนมากรถไม่ค่อย 
อยากจะมายุ่งกับเราหรอก แล้วเราก็ต้องมีสติอยู่ตลอด หูตาต้องไว 
มองถนนมีฝาท่อหรือเครื่องกีดขวางอะไรไหมต้องหลบให้ทัน ไฟแดง
ไฟเขียวต้องตามจังหวะเขาให้ทัน ถ้าช้าจะเป็นตัวกีดขวางการจราจร 
หูต้องคอยฟังเสียงรถ เสียงแตร ตอบสนองให้ทัน ของพวกนี้ต้องลอง
ปั่นทุกวัน แต่ละถนนก็มีกฎกติกา มีเงื่อนไขที่เราต้องเรียนรู้แตกต่าง
กันไป แทนที่จะมองเรื่องการจราจรเป็นปัญหา เราก็มองว่ามันเป็น
อุปสรรคให้เราฝ่าฟันได้สนุก
 “เรือ่งมลพษิ คิดว่าร่างกายเราปรับตวัได้ เพราะเราหายใจ
เข้า-ออกตลอดเวลา ไม่ได้เข้าไปสะสม นอกจากนัน้เราก็ยงัขบัของเสยี
ออกทางเหงือ่อกีทางหนึง่ การป่ันจักรยานเนีย่ถงึมีมลพษิ แต่มันอยูใ่น 
ทีโ่ล่ง แต่ถ้าคนทีอ่ยู่ในรถเมล์ รถส่วนตวัท่ีตดิๆ กันอยู ่อนันัน้น่าจะต้อง
ผจญกบัมลพษิมากกว่าเราด้วยซำา้ไปเพราะคนมนัแออดั คนอยูก่นัเยอะ
ในทีแ่คบๆ”
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 Q: จักรยานแบบไหนที่เหมาะกับการออก
ก�าลังกาย  
 A: ผมคิดว่าไม่ต้องแพงมากเพราะเราไม่ได้ปั่นเพื่อแข่งขัน 
ไม่ต้องเน้นทำาความเร็ว แต่เน้นแข็งแรง เอากำาลังขาเข้าสู้ ถ้าเราไม่ได้
ติดกับยี่ห้ออะไรแบบนี้เราก็เลือกแบบที่เราชอบ บางคนชอบแบบ 
ทัวร์ริ่งปั่นสบายๆ สมบุกสมบันหน่อยก็เสือภูเขา ตัวเฟรมจักรยาน
อาจจะหาเฟรมมอืสองทีแ่ขง็แรงๆ มาแต่งใหม่น่าจะดกีว่า ทีค่ดิว่าต้อง
เน้นคือพวกชดุขับ เฟือง โซ่ เกยีร์ เลือกทีด่ีๆ  หน่อยมนัจะเบาแรงเรา
เวลาป่ัน
 ต้องถามตัวเองก่อนว่าเราจะปั่นแนวไหน จะเน้นความเร็ว
เราก็จะแนะนำาให้ไปปั่นเสือหมอบ ถ้าออกกำาลังกายสมบุกสมบันก็จะ
แนะนำาเสือภูเขา ถ้าปั่นสบายๆ ออกทริปไกลๆ ก็จะแนะนำาให้ไปปั่น
ทัวร์ริ่ง แต่บางทีเราก็ต้องผ่านการมีจักรยานก่อนสักคันนะถึงจะรู้ตัว
เองว่าชอบแบบไหน อย่างผมตอนแรกผมก็ไม่รู้ว่าตัวเองอยากจะปั่น
แบบไหน ต้องลองปั่นสักระยะถึงจะรู้

 นับจากวันแรกที่ปั่นจักรยาน มาถึงวันนี้เลขไมล์สะสมของ 
คุณแก่ก็ทบทวีขึ้นราว ๆ 7,700 กิโลเมตรภายในระยะเวลาแค่ 6 
เดือน ผกผันกับตัวเลขนำ้าหนักที่ลดลงไปราวสิบกิโลกรัม แต่ที่สำาคัญ 
ยิ่งกว่านำ้าหนักคือ กล้ามเนื้อขาที่เริ่มแน่น ร่างกายที่ไร้ไขมันส่วนเกิน 
และหัวใจที่กล้าจะพิชิตถนนในกรุงเทพฯ ด้วยจักรยาน
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 Q: มีค�าแนะน�าให้กับคนที่อยากเริ่มต้นปั่น
จักรยานไหม
 A: ถ้าคนได้ลองมาป่ันจักรยานแล้วจะรูว่้าการป่ันจักรยาน
มันสนกุจรงิ ๆ แต่ว่ามนัอาจจะยากทีก่ารเริม่ต้น คนส่วนใหญ่ไม่รู้ว่าจะ
เริม่ต้นแบบไหน ไม่รูจ้ะหาใครมาช่วยแนะนำาได้บ้าง ถ้าเราเจอคนที่
แนะนำาดี ได้รถดมีาป่ัน เขาจะช่วยแนะนำาเรือ่งจักรยานทีม่คีณุภาพ 
การปรบัเบาะ ปรบับนัไดให้เหมาะกบัความสูง ทำาให้ไม่ปวด แล้วกช่็วย
เชค็ท่าทางของเราเวลาป่ันว่าถกูต้องไหม หรอืควรต้องปรับอย่างไร
ด้วยคำาแนะนำาเหล่านั้น เราจะรู้ว่าการปั่นจักรยานมันสนุก 30-40 
กิโลเมตรนี่มันสบาย ถามว่าเหนื่อยไหม มันก็เหนื่อยแต่ไม่หอบแฮ่กๆ 
ขนาดนั้น พักสักครู่ก็หาย แต่ช่วงแรกๆ นี่เราต้องอดทนกับมัน ตอน
แรกอาจจะเจ็บนั่นปวดนี่ แต่ร่างกายเราจะค่อยๆ ปรับตัวได้เอง
 อยากแนะนำาให้ลองไปปั่นเป็นกลุ่มกับทริปต่างๆ การปั่น
เป็นกลุ่มจะทำาให้เราสนุก ได้มิตรภาพ ได้เรียนรู้เทคนิคต่างๆ จากคน
ที่ปั่นเป็นประจำา ไม่ต้องเครียดกับการแข่งขัน
 อกีเร่ืองหนึง่ท่ีสำาคัญมากคือต้องป่ันทุกวัน ทำาให้เป็นกจิวัตร
ให้ได้ ถ้าเราป่ันบ้าง พกัสองสามวันบ้าง ร่างกายเรามันก็อยากจะหยดุ
ต่อเพราะความขีเ้กยีจจะเข้าครอบงำา แต่ถ้าเราป่ันทุกวันมนัยิง่ทำาให้เรา
อยากป่ันขึน้มากข้ึนทุกวัน
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ชวีติหลงั 7,000 กโิลเมตร 

 ชายหนุ่มผู้หลงรักจักรยานกล่าวว่า แรกเริ่มเดิมทีนั้นเขา
ไม่มคีวามคดิเรือ่งการลดความอ้วนด้วยซำา้ เพราะคิดว่านำา้หนกัของตน 
ก็ไม่ถือว่าอ้วนอะไรมากแต่เมื่อนำ้าหนักที่หายไปกว่าสิบกิโลกรัมแทนที่ 
ด้วยกล้ามเนื้อกระชับแน่น เขาก็รู้ว่าสิ่งที่เพียรพยายามด้วยความรัก
มาตลอดครึ่งปีให้ผลลัพธ์ที่เกินคาด
 “เร�ไม่ได้ตั้งใจว่�จะลดนำ้�หนักด้วยก�รปั่นจักรย�น แต่
ว่�ตอนที่จริงจังกับก�รปั่นจักรย�นนี่แหละที่ก�รลดนำ้�หนักเห็นผล
เป็นรูปธรรมม�กๆ จริงๆ แล้วก่อนหน้านี้ผมก็ใช้ชีวิตปกติมาเรื่อยๆ 
นำ้าหนักขึ้นๆ ลงๆ ตามแต่ละช่วงการใช้ชีวิต
 “ทางด้านร่างกาย รูสึ้กแขง็แรงข้ึนกว่าเดิมเยอะ กล้ามเนือ้
กระชับ ขาเริ่มเรียวขึ้น เมื่อก่อนขาจะใหญ่กว่านี้ มีคนบอกว่�        
ปั่นจักรย�นแล้วน่องจะโต เป็นคว�มเชื่อที่ผิด จริงอยู่ถ้�ปั่นผิดวิธี
น่องจะโต แต่ถ้�ปั่นถูกวิธีน่องจะเรียว ข�สวย ลองสงัเกตดสูว่ิ�นกั
ป่ันส่วนใหญ่ข�เข�จะเรยีวสวย ป่ันจกัรย�นแม่บ้�นนีเ่ร�ป่ันงอเข่�
ทำ�ให้น่องโต แต่ถ้�เร�ป่ันจกัรย�นแบบนี ้(เสือภูเข�) ข�เร�จะยืดตรง 
ใช้พลังง�นเตม็ที ่ ทำ�ให้ข�เรยีวสวย เทคนคิคอือย่�ป่ันแบบข�งอ 
อกีอย่�งคอืให้ป่ันแบบแอโรบกิ คอืควงข�ไปเรือ่ยๆ จงัหวะเร่งให้
ควงเรว็ จงัหวะชะลอให้ควงช้�ลง แต่อย่�หยดุป่ันไปเลย เท้�อย่�อยูน่ิ่ง
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 “พอนำ้าหนักลดลงทุกคนก็ทัก เฮ้ย ไปทำาอะไรมา มันผอม
ลงผิดหูผิดตา ดูสุขภาพดีขึ้นมาก แม่กับพี่สาวยังบอกว่าผอมไปด้วยซำ้า 
เมื่อก่อนมันลงพุง แต่ตอนนี้ไม่มีส่วนเกินเลย ผมก็บอกว่านี่ไงผมปั่น
จักรยาน มาลองปั่นด้วยกันสิ แต่ยังไม่มีใครลองทำาตามเลย (หัวเราะ)
 “ผมมองว่าจักรยานจะช่วยกระตุ้นการเผาผลาญพลังงาน
ในแต่ละวนัได้ด ี มคีนแนะนำาให้ป่ันตอนเช้าๆ ผมก็อาศัยช่วงเวลาก่อน
จะมาทำางานปั่นมา ออกจากบ้านประมาณ 7 โมง มาถึงนี่ก็ใช้เวลา
ประมาณชั่วโมงครึ่ง แล้วมากินข้าวเช้าที่ออฟฟิศ แล้วพอตกเย็นก็ปั่น
กลับบ้าน ทำาเป็นกิจวัตรมานานแล้ว”
 นอกจากผลลัพธ์ด้านร่างกายที่ดีเยี่ยมแล้ว ทางด้านจิตใจ
ก็ดูเหมือนว่าเขาจะตกหลุมรักเจ้าพาหนะใช้เท้าปั่นอย่างถอนตัวไม่ขึ้น 
เมื่อใกล้จะถึงวันหยุดสุดสัปดาห์ บางคนอาจจะคิดถึงการพักผ่อนให้
เต็มอิ่ม แต่สำาหรับคุณแก่แล้ว การพักผ่อนที่ดีที่สุดของเขาคือ ออกไป
หาทริปปั่นจักรยานกับเพื่อนนักปั่น
 “เรารู้สกึว่าขาดจักรยานไม่ได้ เช้ามานีก็่ต้องควงรถจักรยาน
ออกมาแล้ว เสาร์อาทิตย์ก็เล็งหาทริปปั่น วางแผนตลอดว่าจะไปเที่ยว
ไหนดี
 “การออกทรปิทุกครัง้อาจเหนือ่ย แต่สนกุ ความสนกุทำาให้
เราลืมเหนื่อย เราไปของเราเรื่อย ๆ เพราะเราไม่ได้ไปแบบแข่งขันกับ
ใคร ส่วนใหญ่เค้าก็จะพาปั่นไปไกลสัก 25-30 กิโล ยิ่งเราเป็นน้องใหม่
เค้ายิ่งดูแลเราดี เค้าก็ไม่ได้ให้ปั่นเยอะ ให้พักบ่อยๆ
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 การออกทริปทำาให้สนุก ได้เพื่อน มีความสุขกับการปั่น 
ทำาให้ไม่เบื่อ อยากจะออกปั่นทุกอาทิตย์ ยิ่งถ้าออกไปทริปที่ต้องไป
ค้างคืนยิ่งสนุกมาก การไปทริปถึงจะไม่เคยรู้จักใครมาก่อน แต่มันได้
เจอคนที่ชอบอะไรเหมือนกัน ทำาอะไรๆ เหมือนกัน ฝ่าฟันอุปสรรค
ร่วมกันมา แป๊บเดียวก็สนิทกัน”
 ใช่แต่จะหวงความสุขไว้กับตวัเท่านัน้ คุณแก่เล่าว่าความรัก
จกัรยานของเขาได้ถ่ายทอดไปยงัคนในครอบครัวด้วย ทรปิต่างจงัหวดั
ทกุคร้ังต้องมภีรรยาเขาคอยป่ันอยูเ่คียงข้างเสมอ ส่วนลูกท่ีกำาลงัเรียน
หนงัสืออยูน่ัน้ ชายหนุม่นักป่ันบอกว่าหากลูกสนใจอยากป่ันจักรยานก็
สนบัสนนุเตม็ที ่ แม้อาจจะกลัวเรือ่งรถราในกรุงเทพฯ บ้างตามประสา
พ่อแม่ แต่สดุท้ายแล้วผู้เป็นพ่อเชือ่ว่าเดก็ชายจะได้เรียนรูอ้ย่างท่ีเขาเคย
กลวัและฝ่าฟันมาได้
 “เอาจริงๆ ก็กลัวแหละตามประสาพ่อแม่ แต่เราคิดว่าเด็ก
ก็ต้องเรียนรู้ ต้องฝึกให้เค้ามีประสบการณ์ ถ้าคิดว่ากลัวไปหมดมันก็
ไม่ได้เริ่มอะไรเลย จริง ๆ แล้วมันอยู่ที่ใจลูกว่าเค้ากลัวหรือเปล่า แต่
ผมคิดว่าเด็กๆ ก็คงไม่ต่างจากเราตอนเด็กๆ เราห้าว เราอยากรู้อยาก
เห็น อยากลอง สมมติเราไปสั่งเค้าไม่ให้เค้าทำา แต่ถ้าเค้าอยากทำาเค้าก็
แอบไปทำาจนได้ ผมคิดว่าหน้าที่ของผู้ใหญ่อย่างเราไม่ใช่ไปสั่งเค้าให้
ทำาอะไรๆ แต่คอืต้องช่วยประคับประคองเค้าในทางท่ีเค้าตัดสินใจเลือก
แล้ว ถ้าลกูอยากป่ันผมจะสนับสนนุเตม็ท่ีเลย เพราะเดีย๋วเดก็ก็จะเรียน
รูว้ธีิการป่ัน การเอาตวัรอดของเค้าเอง เราก็ให้คำาแนะนำาเท่าทีเ่ราจะ
แนะนำาได้”
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 เคล็ดลับของการปั่นให้ได้เจ็ดพันกิโลเมตรภายในหกเดือน 
พร้อมกับนำา้หนกัท่ีลดลงกว่าสิบกโิลกรมันัน้ คณุแก่บอกว่าอยูท่ีค่วาม
พยายาม ซึง่เขาคิดว่าเป็นเรือ่งเดยีวกบัความรกั หากรกัส่ิงใดแล้วความ
พยายามก็จะตามมาเองโดยไม่ต้องฝืน เขาจึงแนะนำาว่าหากต้องการ 
ลดนำา้หนกั ต้องหาการออกกำาลังกายทีเ่หมาะกบัตวัเองมากทีส่ดุเพ่ือ
ให้ได้ผลลพัธ์ท่ีสมใจ
 “ส่วนตัวไม่ค่อยมีความรู้สึกขี้เกียจปั่น มีแต่คนรอบข้าง   
ที่เป็นห่วง อย่างแฟนไปออกทริปด้วยกันมาวันเสาร์-อาทิตย์ พอเช้า
วันจันทร์แฟนก็จะบอก อย่าปั่นเลยเอารถไปเถอะ แต่เราก็คิดว่าถ้า
หยุดวันหนึ่งได้แล้ว วันต่อมาก็จะมีข้ออ้างอื่นอีกเรื่อยๆ”
 เม่ือถามว่าการมรีะเบยีบวนิยัสำาคญัมากไหม เขาพยกัหน้า
หนกัแน่น “ทกุคนต้องฝึกตัวเอง ผมคดิว่�หล�ยคนรูดี้อยู่แล้วว่�อะไร
ดไีม่ด ีถ้�ไปถ�มเค้�ว่�อะไรควรกนิ อะไรควรทำ� เค้�กต็อบได้หมด แต่
ถ�มว่�เค้�ทำ�ไหม ส่วนม�กไม่ทำ� ทกุสิง่ทกุอย่�งเริม่ท่ีก�รฝึก
 “ผมเอาคำาของท่าน ป.อ. ปยตุโต มาใช้ ท่านบอกว่า มนุษย์
เป็นสัตว์ประเสรฐิด้วยก�รฝึก แต่เราจำามาแค่ท่อนว่า มนษุย์เป็นสตัว์
ประเสรฐิ เราก็หลงคดิว่าเราเนีย่ประเสรฐิแล้ว ทีจ่ริงไม่ใช่ เราเป็นสตัว์
ประเสรฐิด้วยการฝึกถ้าคนทีฝึ่กตนเองแล้วเนีย่ถงึจะเรียกว่าเป็นมนษุย์
 “เร�อย�กเป็นอะไร เร�อย�กลดคว�มอ้วน เร�อย�กป่ัน
จักรย�นให้ได้กี่กิโลเมตร เร�รู้ปล�ยท�งของเร� แต่คนส่วนม�ก
เดินไป ไม่ถึงปล�ยท�งเพร�ะข�ดระเบียบวินัย ข�ดก�รฝึกตนเอง”

สิง่ส�าคญัคอืการฝึกตน 
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   “ผมเอาค�าของท่าน ป.อ. ปยุตโต มาใช้ ท่าน
บอกว่า “มนุษย์เป็นสัตว์ประเสริฐด้วยการฝึก” 
แต่เราจ�ามาแค่ท่อนว่า มนุษย์เป็นสัตว์ประเสริฐ 
เราก็หลงคิดว่าเราเน่ียประเสริฐแล้ว ท่ีจริงไม่ใช่ 
เราเป็นสัตว์ประเสริฐด้วยการฝึก ถ้าคนท่ีฝึก
ตนเองแล้วเน่ียถึงจะเรียกว่าเป็นมนุษย์”


