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บทความสารคดี  วารสารรูสมิแล

จารี จันทราภา

ก็วิ่งมาราธอนได้
ใคร ๆ
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หากมีคนชื่นชมผมแล้วส�ำทับว่าเก่ง ไม่ว่าจะ

เป็นเรื่องใด ผมมักจะตอบไปว่า ไม่เก่งหรอก ใคร ๆ 

ก็ท�ำได้ ซึ่งเป็นเรื่องจริง ผมคิดของผมอย่างนี้มา

ตลอด อย่างเรือ่งการว่ิงมาราธอนภายในเวลาปีเดียว

ทีผ่มเคยท�ำ ผมว่าเป็นเรือ่งท่ีทุกคนท�ำได้ ขอเพียงแค่

อยากท�ำเท่านั้น!

คุณลองนึกดู เด็กผู้ชายอายุแค่ 14 ปี ส่วนสูง 

ไม่ถึง 160 ซม. ร่างผอมบาง น�ำ้หนกัแค่ 40-42 กิโลกรมั 

สขุภาพก็ไม่ค่อยแขง็แรง เป็นน่ันเป็นนี ่ เจบ็ป่วยตลอด 

วันหนึ่งร่างกายก็แข็งแรงและวิ่งมาราธอน ทั้งหมด

ใช้เวลาฝึกซ้อมอย่างจรงิจงัไม่ถึงปี คนทีเ่หน็เขาตอน

วันแรกท่ีวิ่งกับวันท่ีว่ิงมาราธอน ต้องร้องว้าวและ

ท�ำตาโตใส่เหมือนกันทุกคนเป็นแน่

เด็กผู้ชายคนนั้นคือผมเองครับ!

ผมเริม่ต้นว่ิงด้วยความไม่รูอ้ะไรเลย ชวิีตวัยเด็ก

ผมมักเจ็บป่วยออด ๆ แอด ๆ ใคร ๆ ก็เรียกผมว่า 

ไอ้กุ้งแห้งข้ีโรค เรื่องเป็นหวัดข้ีมูกโป่งน่ีเป็นเรื่อง 

ปกติเลย เป็น ๆ  หาย ๆ  สลับกันไป ขี้มูกไหล สูดจมูก

ฟี๊ด ๆ เป็นอย่างนี้วนเวียนราวกับว่ามันติดตัวผมมา

ตั้งแต่เกิด 

ตอนนั้นผมเรียนม.2 ท่ีโรงเรียนเพ่ิงมีห้องสมุด 

ท่ีถูกต้องเรียกว่ามุมหนังสือมากกว่า และหนังสือ

จ�ำนวนมากก็คือนิตยสารและหนังสือบริจาค ตอน

นั้น พ.ศ. 2526 ผมชอบอ่านหนังสือตั้งแต่เด็กแล้ว  

เมื่อโรงเรียนมีหนังสือให้อ่าน ผมก็เข้าไปใช้บริการ 

จ�ำได้ว่านัน่เป็นจดุเปลีย่นครัง้หนึง่ของชวีติ เพราะผม

อ่านเจอในนิตยสารเล่มหนึ่งว่า การว่ิงจ็อคก้ิง เป็น 

การว่ิงเพ่ือออกก�ำลังกายนั้น ท�ำให้สุขภาพแข็งแรง 

อาการเจบ็ป่วยทัง้หลายจะหายไป ผมจงึตัดสนิใจว่ิง

ผมว่ิงครั้งแรกจ�ำได ้ไม ่ลืมเลย ผมว่ิงตอน 

ตสีาม ฟ้ายังมดืสนทิ เจอพ่อค้าแม่ค้าเพ่ือนบ้านบาง

คนเริ่มตื่นมาเตรียมอาหารขาย ผมวิ่งตอนตี 3 ตี 4 

อย่างนั้นอยู่เป็นเดือน ๆ ความรู้สึกมันก�้ำกึ่งระหว่าง 

ความอายกับการต้องตอบค�ำถามคนรู้จัก เพราะ 

การว่ิงออกก�ำลังกายส�ำหรับคนใน พ.ศ. น้ันคือ 

เพื่อลดน�้ำหนัก เพื่อลดความอ้วน ค�ำถามที่เจอบ่อย

มากก็คือ 

“ผอมอยู่แล้ว วิ่งท�ำไม” 

“ยังผอมไม่พออีกหรือ” 

นานวันเข้าผมก็เริ่มชิน เมื่อเริ่มชินก็เริ่มว่ิง 

สายเข้า ๆ  จนกลายเป็นว่าเวลาที่เริ่มตื่นคือตีห้าครึ่ง 

ใกล้หกโมงเช้าก็ออก กลับมาอาบน�้ำกินข้าวแล้ว 

ค่อยไปโรงเรียน ต่อมาผมหันมาว่ิงตอนเย็นหลัง 

กลับจากโรงเรียน ท่ีสุดคนในซอยตึกแถวละแวก 

วัดดอนทีผ่มอยู่อาศยัเร่ิมคุน้ตากับภาพเดก็ร่างผอม

คนหนึ่งวิ่งทุกวันเป็นประจ�ำ ค�ำถามเหล่านั้นหายไป 

กลายเป็นว่า 

“มันแข็งแรงมากนะ” 

“มันดูดีมากเลย”

จากนั้นไม่นานทั้งเพื่อนฝูง คนรู้จักต่างก็พากัน

ว่ิงออกก�ำลังกายตามอย่างผม จนกลายเป็นแฟช่ัน

ระบาดอยู่พักใหญ่ พ่อผมเองที่ตอนแรกไม่ใส่ใจก็ 

หันมาวิ่งอย่างผมเช่นกัน

ขอบคุณภาพจาก อับดุลปาตัส ยูโซะ
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และก็ไม่น่าเชือ่ว่าในวัยนัน้ทีพ่่ออายุ 50 เศษ ๆ  

ไม่เคยออกก�าลงักายมาก่อนในชวิีตจะวิง่ 3 กิโลเมตร

ได้ในวันแรกและว่ิง 5 กิโลเมตรได้ภายในสัปดาห์

เดียว นี่แหละท่ีผมกล่าวว่า ไม่มีอะไรที่คนเราท�า

ไม่ได้ ถ้าตั้งใจจริง 

อย่างที่บอกไว้ผมเริ่มว่ิงอย่างไม่รู ้อะไรเลย 

เพียงแค่ต้องการท�าให้ร่างกายแข็งแรง ผมว่ิงครัง้แรก 

ผมวิง่ด้วยรองเท้าผ้าใบธรรมดาสขีาวทีผ่มมอียู่คูห่น่ึง 

ผมไม่ได้ใช้รองเท้านกัเรยีนว่ิง เพราะต้องการถนอม

ไว้ใส่ไปโรงเรียนและในวิชาพละ ผมจ�าได้ว่าเป็น

คู่สีขาวท่ีเจอตอนเดินถังขยะ เห็นว่ายังใช้การได้ 

จึงน�ามาซักล้างและใส่วิ่ง แม้แต่คู่ต่อมาผมก็ยังใช้

ผ้าใบธรรมดา เป็นรองเท้าผ้าใบย่ีห้อนันยางพ้ืน

เขียวที่หนักมากแต่ผมก็ยังใส่วิ่งจนพ้ืนทะลุขาด

หมดสภาพ

เริ่มแรกที่ผมว่ิง หนังสือบอกว่าว่ิงจนเหนื่อย

ค ่อยหยุดพัก เปลี่ยนมาเดินจนหายเหน่ือย

ค่อยว่ิงใหม่ ท�าอย่างนี้ไปราว ๆ 30 นาทีต่อการ

ออกก�าลังกายหนึ่งครั้ง ผมใช้วิธีที่ว่าแล้ววัดระยะ

ทางด ูปรากฏว่ามนัอยู่ราว ๆ  3-5 กิโลเมตร หลงัจาก

น้ันก็เปลี่ยนมาเป็นระยะทางแทน แต่สปีดการ

วิ่งก็ให้เร็วขึ้น 

เส้นทางท่ีใช้ว่ิงในระยะแรกก็คือ จะวิง่จากหน้า

ปากซอยบ้าน ว่ิงเข้าไปสุดซอยดอนกุศลแล้ว

กลับมา จ�าได้ว่า แรก ๆ ผมวิ่งรอบสุสานไหหล�าท่ี

ผมกับเพ่ือนเรียกว่า “วงกลม” เพราะพ้ืนที่รอบ ๆ 

สุสานใหญ่แห่งหนึ่งฝังศพของใคร ผมลืมไปแล้ว มี

ลักษณะเป็นวงกลม โดยเขาเทปนูรอบ ๆ  เป็นทางเดนิ

ขนาดวิง่สองคนสวน รอบหนึง่ผมใช้มอเตอร์ไซค์ของ

เพ่ือนข่ีวดัได้ 200 เมตร ผมใช้วงกลมแห่งนีว้ิง่ประจ�า 

แม้แต่ตอนท่ีว่ิงแข่งจริงจัง ผมก็ยังใช้ในวันท่ีตาราง

ซ้อมไม่เยอะ สถานที่แห่งนี้เป็นท่ีตั้งของค่ายมวย 

ส.พรานทะเล ชือ่ดงัในอดตี มนีกัมวยค่าตวัเรือนแสน 

เรนโบว์ ส.พรานทะเล ผมเจอเขาบ่อยมาก ปีหลัง ๆ  

นีเ่จอกันก็ทกั เพราะเขาจะว่ิงวนในวงกลมแทบทกุวัน 

มีอยู่คร้ังหนึ่ง ผมว่ิงเสร็จดื่มน�้าอึก ๆ เขาบอกว่า 

อิจฉาผมมากท่ีด่ืมน�้าได้ไม่อ้ัน เขาบอกว่า ต้องด่ืม

แบบจิบ ๆ พี่ช่วยไปดื่มไกล ๆ หน่อย แล้วก็หัวเราะ 

นี่เป็นเรื่องที่ผมจ�าได้เกี่ยวกับเรนโบว์ ส.พรานทะเล

หนังสอืทีผ่มพูดถงึคอืหนงัสอื “ว่ิงเพ่ือสขุภาพ” 
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ของ นพ.อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม ในนั้นพูดถึงการวิ่ง

เพ่ือให้สุขภาพแข็งแรง มีตารางการวิ่งอย่างง่าย ๆ 

ในการว่ิงประจ�ำสัปดาห์ รวมถึงเรื่องราวปลีกย่อย

เกี่ยวกับการวิ่ง ซึ่งผมได้น�ำมาปรับใช้กับตัวเอง

คุณหมอพูดในเวลาต่อมาว่า การวิ่งมาราธอน

คือการวิ่งเพื่อท�ำลายสุขภาพ เพราะมันคือการวิ่งที่

เกินพอดีต่อร่างกาย แม้แต่นักกีฬาชั้นน�ำของโลก 

หลังการวิ่งมาราธอนภูมิต้านทานร่างกายจะต�่ำลง 

1-2 ถึงสปัดาห์เลยทีเดียว แสดงว่าการวิง่ท่ีเกินพอดี

น้ันท�ำร้ายร่างกายคนมากกว่าจะส่งเสริม แต่ก็น่ัน

แหละคนจ�ำนวนมากแม ้แต ่ผมก็ยังอยากว่ิง

มาราธอน เพราะอะไร! เพราะมนัท้าทายต่อทัง้กิเลส 

ตัณหา ความอยากชนะทั้งมวลของเรานั่นแหละ

ช่วงแรก ๆ ผมไม่ถึงการว่ิงเพ่ือแข่งขันหรอก  

ในหัวจึงยังไม่มีการว่ิงมาราธอนเลย แต่เพ่ือนคน

เรียนโรงเดียวกันท่ีผมเจอว่าเขาก็ว่ิงเหมือนผม  

เราเจอกันท่ีสวนลมุฯ ต่างก็ดีใจเพราะคิดเหมอืนกัน 

ขึน้ม.3 เขาชวนผมวิง่กีฬาสขีองโรงเรยีน ในรายการ

วิ่งสิบรอบโบสถ์ (โบสถ์คริสต์) ซึ่งรอบหนึ่งจะราว ๆ 

300 เมตรและเป็นระยะทีไ่กลทีส่ดุของการวิง่กีฬาสี

แล้ว ผมถามเขาว่าท�ำไม เขาบอกว่าเขาลงแข่งกีฬา

หลายประเภทครบ 3 กติกาที่ทางครูก�ำหนดไว้แล้ว

ว่านักเรียนคนหนึ่งลงแข่งได้ไม่เกิน 3 ชนิดกีฬา

ปีน้ันโรงเรียนเราได้ครูพละคนใหม่ที่ เ พ่ิง 

เรียนจบและก�ำลังฟิตก�ำลังขยัน การจัดกีฬาสีปีนั้น

ต่างจากที่เคยมีมาก่อนหน้านี้ทุกปี มีพิธีเปิดซ่ึง 

มีการเดินพาเหรดของแต่ละสีเข้าสนามด้วย ม ี

การแสดงในพิธีเปิดเหมือนอย่างมหกรรมกีฬา

ส�ำคัญ ๆ ของโลก และที่แปลกและเหมือนรายการ

โอลิมปิกก็คือ กีฬาสุดท้ายในวันพิธีปิดก็คือ การวิ่ง

แข่งรอบโบสถ์สบิรอบ ท�ำเหมอืนโอลมิปิกทีร่ายการ

สุดท้ายคือการวิ่งระยะไกลอย่างการวิ่งมาราธอน 

ครจูดัให้เป็นชนดิกีฬาสดุท้าย แข่งขันท่ามกลาง

สายตาของครูและนักเรียนทั้งโรงเรียน ผมลงแข่ง

ด้วยความไม่มั่นใจเลย ด้วยรองเท้าพละผ้าใบ

ธรรมดา ก่อนลงแข่งครูคนหนึ่งมาหัวเราะยาะผม 

“ระวังนะ ขาจะหัก ผอมซะอย่างงี้” ผมจ�ำได้ดีถึง

เสยีงหวัเราะของครคูนนัน้มาจนถงึทกุวันนี ้มนัท�ำให้

สิ่งที่ผมได้จากการวิ่งคือความมั่นใจว่า  
ไม่มีสิ่งไหนหรืออะไรที่คนเราท�ำไม่ได้  

หากมีความตั้งใจจริง 
ใส่เสื้อผ้าชุดอะไรก็ได้ที่รู้สึกสบาย  

ซื้อรองเท้าผ้าใบที่ไม่จ�ำเป็นต้องราคาแพง แล้วมาวิ่งกันเถอะครับ  
สุขภาพที่ดีไม่มีขาย เราหาเองได้จากการวิ่ง
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ผมมีมานะ ตั้งใจว่าต้องเอาเหรียญทองเหรียญนี ้

มาให้ได้

5 รอบแรกผมยังอยู่ที่ 2 คนท่ีน�ำหน้า คือ 

เด็กรูปร่างปราดเปรียวและเคยเป็นตัวแทนนักกีฬา

โรงเรียนลงแข่งท่ีทางโรงเรียนส่งนักเรียนเข้าแข่ง 

ก�ำลงัจะขึน้รอบ 6 เพ่ือนสนทิของผมทีเ่ป็นนักว่ิงด้วย

กนั ตะโกนว่า อย่าให้เขาทิ้งห่างมาก เดี๋ยวเร่งไม่ขึ้น 

ตอนนั้นเขาน�ำหน้าผมราว 20 เมตร ผมจึงตัดสินใจ

เร่งฝีเท้า จนขึ้นรอบที่ 7 ผมก็ตามหลังแค่ก้าวเดียว 

แต่พอเข้ารอบ 8 ผมก็เร่งแซงและน�ำห่างเกือบ 50 เมตร

เข้าเส้นชัยเป็นที่หนึ่ง

ผมประทับใจมาจนถึงทกุวนัน้ี จ�ำได้แม่นฝังใน

ความทรงจ�ำไม่มีวันลืม เพราะเพ่ือน ๆ ยกผมและ

โยนขึน้ฟ้าเหมือนเวลานกักีฬาท่ีชนะเลศิการแข่งขนั

ใหญ่ ๆ แล้วเขาจับโค้ชโยนขึ้นฟ้ากัน

มีการเดินขบวนพาเหรดในพิธีปิดและก่อนจะ

มีการแสดงสุดท้ายในพิธีเปิดก็มีการมอบเหรียญ

รางวัล ท�ำเอาเสียย่ิงใหญ่ ตอนท่ีเขาประกาศชื่อ 

ผมว่าเป็นผู ้ได้รับเหรียญทองน้ัน หูผมถึงกับอื้อ  

รู้สึกตัวพองโตดีใจมาก ผมว่ิงช้า ๆ ออกจากแถว 

เดินพาเหรดว่ิงขึ้นบันไดไปรับเหรียญ ประธานที่

มอบคือบาทหลวงของโบสถ์ ท่านกระเซ้าผมว่า 

เวลามาเรียนมาสายนะ แต่เวลาแข่งกลับว่ิงได ้

เร็วมาก ขอแสดงความยินดีด้วยนะ ผมยกมือไหว้

ท่านและภาพนั้นผมได้ซื้อไว้ภายหลังกีฬาสีจบลง 

(สมยัก่อนเวลาโรงเรยีนมงีานอะไร หลงัเสรจ็สิน้งาน

ก็จะมรีปูถ่ายตดิบอร์ด ใครอยากได้รปูไหนก็จดเลข

ประจ�ำภาพแล้วจ่ายเงินค่าอัดรูปกับครูธุรการ) ผม

อวดรูปนี้กับเพื่อนๆ ต่อมาอีกหลายปีทีเดียว ทุกวัน

นี้หายไปไหนแล้วก็ไม่รู้

แต่กับรายการแรกทีว่ิ่งแข่งขนับนถนนหลงัจาก

ว่ิงทุกวันได้ระยะหนึ่งแล้ว คือรายการวิ่งที่ชื่อว่า 

“จุฬามหากุศล” ผมลงว่ิงประเภท 5 กิโลเมตร 

ท�ำเวลาได้ไม่เกิน 25 นาที ถึงกับดีใจมากในวันนั้น

จากนั้นก็ ว่ิงแข ่งบนถนนมาเรื่อยแทบทุก

รายการในสมัยนั้น ซึ่งต่างจากสมัยนี้ท่ีมีการจัด 

ซ�้ำซ้อนกันเยอะแยะไปหมด สมัยผมเม่ือราว พ.ศ. 

2528 เดือนหนึ่งจะมีสักรายการ คนเข้าร่วมวิ่งก็ไม่

มากนักเมื่อเทียบกับสมัยนี้ อย่างเก่ง 3,000-4,000 

คนขึ้นไปก็ต้องเป็นรายการใหญ่ ๆ ส่วนใหญ่มัก 

อยู่ที ่1,000 เศษ ๆ  รายการไหนเกินสองพันก็หรูแล้ว  

ตอนนัน้การวิง่เพ่ือออกก�ำลงักายเพ่ิงเริม่นยิมในหมู่

คนไทย

รปูแบบการจดัการแข่งขนัก็คอื เมือ่ลงข่าวแล้ว 

เราก็ไปสมัครยังสถานที่ก�ำหนด บางรายการก็ไป

สมัครเอาที่หน้างานก็มี รับแผ่นป้ายติดเสื้อด้วย 

เข็มกลัด บางงานมีแถมเสื้อทันทีท่ีสมัคร บางงาน

ว่ิงเข้าเส้นชัยถึงได้รับ บางงานมีเกียรติบัตรด้วย  

บางงานไม่มี 	

ส่วนใหญ่เป็นการว่ิงบนท้องถนน บางงานก็ว่ิง

ภายในสถานที่ เช่นวิ่งรอบสวนลุมฯ หรือวิ่งไปถนน

ด้านนอกแล้วว่ิงวนในสวนลมุฯ อกีก่ีรอบก็ว่าไปค่อย

เข้าเส้นชัย บางงานก็วิ่งภายในมหา’ ลัย รอบ ๆ 

สถานที่เหล่านั้น เป็นต้น

ขอบคุณภาพจาก อับดุลปาตัส ยูโซะ
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มีอยู่งานหนึ่งตลกมาก คือขบวนนักว่ิงต้อง

ติดไฟแดงด้วย ต�ำรวจไม่ยอมให้วิ่งข้ามแยก ผมนึก

แล้วยังข�ำเลย ไม่รู ้ประสานงานกันอย่างไร ไม่รู ้

ทุกวันนี้จะยังมีอยู่ไหม

ส่วนเรื่องน�้ำไม่พอให้นักว่ิงดื่ม หรือน�้ำไม่มีให้

กินน้ัน ไม่ปรากฏเลยสักครั้ง ผมว่าออกจะมากไป

ด้วยซ�้ำ ท่ีได้ยินในบ้านเรารายการหนึ่งผมถึงกับ

ตกใจเอามาก ๆ 

เมื่อการวิ่งเริ่มนิยม สปอนเซอร์ก็เข้ามากขึ้น 

บางรายการว่ิงเม่ือเข้าเส้นชัยซึ่งมักจะได้รับเป็น 

หนังสติ๊กหรือยางวงติดตราสัญลักษณ์งาน ไม่ก็มี

การขีดข้อมือ หรือท�ำสัญลักษณ์อะไรสักอย่างท่ี

แสดงว่าว่ิงเข้าเส้นชัยก็น�ำไปแสดงเพ่ือรับของ 

บางอย่าง เช่น ตัวอย่างสินค้า น�้ำด่ืม เครื่องด่ืม 

ชูก�ำลัง ขนมนมเนยต่าง ๆ บางรายการก็มีการ 

ออกบูธแจกฟรีส�ำหรับคนไปงานก็มี

เรือ่งการโกงก็เคยเหน็ คือจะมบีางพวกไม่อยู่ท่ี

จุดสตาร์ทแต่จะไปปะปนกับคนยืนดูข้างหน้า แล้ว

ก็เข้าร่วมกับกลุ่มนักว่ิง หรือบางงานท่ีจุดกลับตัว 

บนถนน สมมติว่ิง 10 กม.แต่มีจุดกลับตัวที่ระยะ  

5 กม.ก็จะมีพวกลักไก่ตัดจุดเฉยเลย โดยมีเพ่ือน

บางคนท่ีว่ิงผ่านมาแล้ว ไปรับหนังสต๊ิกบ้างหรือ

อะไรที่เป็นสัญลักษณ์ของการผ่านจุดกลับตัวมา

แล้วยืน่ให้เพ่ือนเฉยเลย ผมก็เคยเจอเคยเหน็มาแล้ว

กับตา ยุคน้ันไม่มีกล้องมือถือ สมัยน้ีคงถ่ายฟ้อง

หรือประจานเป็นที่สนุกสนานเป็นแน่

ผมเองก็เคยร้องเรียนคนที่จัดงานว่า น่าจะให้

อย่างอืน่ทีไ่ม่ใช่หนงัยางวงท่ีแม้จะมแีถบตรา แต่จะ

มพีวกทีว่ิง่ไปแล้ววนกลบัมาขอใหม่ อ้างว่าหล่นหาย 

ซึง่เจ้าหน้าทีท่�ำไมให้ใหม่ก็ไม่รู ้ผมเคยบ่นไปแต่ก็ยัง

ใช้วิธีใช้หนังสติ๊กหรือหนังยางวงในรายการที่ต้องมี

จุดกลับตัวเหมือนเดิม มันคงหาง่ายและเป็นวิธี

จัดการที่ท�ำได้ง่ายละมั้ง

ผมเรียนมธัยมสีท่ี่โรงเรียนรัฐ เพ่ือนทีน่ีไ่ม่มคีน

นยิมว่ิง แต่เพ่ือนคนเดมิทีค่บหากันเพราะว่ิงก็ยังเจอ

กันตอนไปว่ิงสวนลุมฯ เป็นประจ�ำ บ้านเขาก็ห่าง

จากผมไม่มาก มีการไปมาหาสู่กันเสมอ ผมกับ

เพ่ือนคนน้ีและภายหลังมีเพ่ือนแถวบ้านเปลีย่นหน้า

เข้าลงแข่งวิ่งบนถนนอย่างสนุกสนานเป็นระยะ ๆ 

ผมจ�ำได้ว่า จบรายการนีก็้ซ้อมเพ่ืออกีหลายรายการ

เป็นประจ�ำ วิ่งแข่งกับตัวเองเพื่อท�ำเวลาให้ดีขึ้น ๆ

ผมลงแข่งว่ิงบนถนนหลายรายการมาก รายการ

ใหญ่ ๆ เช่น อย่างวิ่งเขาค้อครึ่งมาราธอน วิ่งฮาล์ฟ

มาราธอนแม่น�้ำแคว ว่ิงเขาสามมุขคร่ึงมาราธอน 

เป็นต้น และรายการมนิมิาราธอนอกีนบัสบิรายการ 

สมัยผมการว่ิงบนถนนระยะ 10 กิโลเมตร เขามัก

เรียกว่าวิ่งมินิมาราธอน และจัดว่ิงอยู่ท่ีระยะทาง 

10.5 กิโลเมตร เหมอืนอย่างเมอืงนอก รายการทีจ่ดั

และเรียกว่าวิ่งสิบกิโล ไม่ค่อยมีกัน

หลายรายการอยู่ในความทรงจ�ำของผม อย่าง

รายการว่ิงเขาค้อคร่ึงมาราธอนที่จัดเป็นปีแรกนั้น

ผมก็เข้าร่วมวิ่งกับเขาด้วย 

ปีนั้นอายุ 15 ปี ที่จ�ำได้ดีเพราะมีภาพถ่ายของ

ผมลงนิตยสารเก่ียวกับการว่ิงเล่มหนึ่ง ผมเจอ  

ซือ้มาและตดัเก็บไว้ ตากล้องตัง้ใจถ่ายเดก็ชายทีว่ิ่งขอบคุณภาพจาก อับดุลปาตัส ยูโซะ
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น�ำอยู่ด้านหน้าน่ันแหละครับ น้องเขาอายุ 13 ก็ 

โดดเด่นมากล่ะครับ เด็กอายุ 13 แต่วิ่งได้ขนาดนั้น 

ในภาพท่ีจริงผมก�ำลังว่ิงแซงน้องเขานะครับ แต ่

ตากล้องกดชตัเตอร์เรว็ไปหน่อย งานนัน้เป็นการว่ิง

ครึ่งมาราธอนครั้งแรกในชีวิต ท�ำเวลาได้ 1 ชั่วโมง 

42 นาที วินาทีนั้นลืม ๆ ไปแล้ว เมื่อก่อนผมม ี

สมุดจดสถิติทุกรายการที่ลงวิ่ง แต่หายไปหมดแล้ว 

น่าจะประมาณ 45 วินาที อะไรประมาณนั้น

แต่จ�ำรายการวิง่นีไ้ด้แม่นตรง ผมไปถึงต ี2 ตืน่

ตี 4 เพราะใคร ๆ  เขาก็ตื่นกันหมด นอนในห้องเรียน

ของโรงเรียนไม้ที่ยาว ๆ และการที่ปล่อยตัววิ่งเวลา

ตี 5 หรือตีห้าครึ่งน่ีแหละ ท�ำให้ต้องต่ืน ท่ีไปถึง 

ดึกขนาดนั้น เพราะผมกับเพ่ือนอีกสองคน เรายัง

เดก็ ไม่รูเ้รือ่ง ดนัไปซือ้ตัว๋รถโดยสารแบบหวานเย็น  

เรียกว่าจอดตามทางอยู่ตลอด ใครโบกก็จอด  

ใครกดขอลงก็จอด เรยีกว่าหยุดมากกว่าแล่นเสยีอกี 

กว่าจะถึงเพชรบูรณ์ในตัวเมืองก็สี่ห ้าทุ ่มแล้ว  

หารถข้ึนเขาค้อไม่มี เดินหาอยู่นานมาก ไม่มี 

รถโดยสารยอมไปเลยสักคัน สุดท้ายก็อ้อนวอน 

คนถีบสามล้อปั่นให้ช่วยวานไปส่งจุดที่ใกล้ท่ีสุด 

เท่าท่ีจะใกล้ได้ จ�ำไม่ได้ว่าเรยีกค่ารถท่าไหร่ เราสาม

คนอยู่บนสามล้อถีบคันเดียว นั่งเบียด ๆ กันพร้อม

กระเป๋าใบย่อม พ่ีเขาขอไปรับลูกชายที่บ้านก่อน

ด้วย เพราะว่าขากลบัต้องกลบัคนเดยีวเขาบอกเขา

กลวั ลกูชายเขานัง่อยู่ข้าง ๆ  ทีน่ั่งต�ำแหน่งคนถีบของ

เขากว้าง ไม่เหมือนอย่างสามล้อถีบทุกวันนี้

ว่าไปก็น่ากลวัจรงิอย่างท่ีคนขบับอก คือผมกับ

เพ่ือนเจอผด้ีวย เขาค้อยุคน้ันเพ่ิงผ่านสมรภูมกิารรบ

มาอย่างดุเดือด สมรภูมิภูหินร่องกล้าคงจ�ำกันได้ดี 

คนตายเป็นพัน ๆ  คน ลองเสร์ิชกูเก้ิลดู จะเหน็ว่าเป็น

เรือ่งราวการรบระหว่างทหารกับพลพรรคคอมมวินิสต์

ไทยในยุคนัน้ ซึง่ก็คอือดตีนกัศกึษา ม้ง ชาวไทยภเูขา 

คนไทยด้วยกนัทัง้น้ันแหละ สมรภูมภูิหินร่องกล้ารบ

กันอย่างดุเดือดมาก มีเรื่องเล่าปรากฏในงานเขียน

ต่าง ๆ มากมาย 

ท่ีว่าเจอผี คือตลอดเส้นทางการเดินข้ึนบางช่วง

แปลกมากทีท่�ำไมมคีนเดินผ่านหน้าเดนิสวนมาเตม็

ไปหมด เดนิอย่างเงียบ ๆ  ราวกับไปดหูนงักลางแปลง 

ตอนเดินสวนมาพวกเขาไม่ทักผมเลย แต่ลองนึกดู

นะครับ บนภู ทั้งดึกและสภาพภูมิประเทศอย่างนั้น

จะไปฉายหนังกลางแปลงกันตรงไหน ที่ส�ำคัญบาง

คนที่เจอแล้วตรงนี้ก็ยังไปเจออีกข้างหน้า มีอยู่

ครอบครัวหนึ่งมีพ่อ แม่ ลูก ยืนก้มหน้าอยู่ข้างทาง

พ่อแม่ลูก แต่พ่อเดินไปอีกพักใหญ่ก็ยังเจอท้ัง 

สามคนยืนก้มหน้าอยู่เหมือนเดิม ไม่ใช่คร้ังเดียว  

แต่หลายครั้งมาก ผมกับเพื่อนที่ไปด้วยกัน มองตา

กันแต่ไม่มีใครกล้าพูดอะไร เราไม่กล้าแม้แต่จะ 

เอ่ยปากถามทางเสยีด้วยซ�ำ้ ตอนเดนิทางกลบัถึงได้

กล้าเอ่ยปากเล่าว่าเจออะไรกนับ้าง ปรากฏว่าทกุคน

เจอเหมือนกันหมด 

พ่อแม่ลูกสามคนนั้นเล่นเอาเราสยองกันไป

นานเลย!!

ภาพผู้เขียน เสื้อสีฟ้า (ด้านหลัง)
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พ่ีสามล้อถีบไปส่งแค่ตีนเขา ซึ่งเราก็เห็นใจ 

เพราะเจอเนินท ีเราก็ต้องลงไปช่วยเขน็อกีต่างหาก 

แทนท่ีจะได้นั่งสบาย ๆ รุ่งเช้าต้องว่ิงแข่ง เรากลับ

ต้องเข็นกันหลายต่อหลายครั้ง สุดท้ายตัดสินใจ 

เดนิขึน้เขากันไปเรือ่ย ๆ  ไม่รูจ้ดุหมาย วัยรุน่อย่างใน

ตอนนั้นไม่คิดอะไรเลย เดินก็เดิน สุดท้ายก็เดินกัน

อกีกว่าหลายกิโลเมตร กว่าจะเจอรถยีเอม็ซขีองทหาร

ขึน้เขามา เราโบกเรยีก ตอนแรกแล่นผ่านไปแล้ว แต่

กลับหยุดรถ แล้วก็มีทหารนายหนึ่งกระโดดลง 

จากรถ  เขางงที่มากันท�ำไมมืดค�่ำ และปกติทางขึ้น

เขาจะไม่ใช่ทางน้ันด้วย เลยเล่าให้ฟัง เขามนี�ำ้ใจขบั

ไปส่งถึงทพัีกให้ ตลอดทางขึน้เขาเหมอืนเส้นทางวิง่ 

คอื บางช่วงนีข่ึน้เขาเกือบ 45 องศาเลย สมบกุสมบนั

มาก ถึงต ี2 ต้องรบีนอนแล้วก็ต่ืนเอาตอนตี 4 เพราะ

คนตื่นกันเยอะ นอนไม่ได้แล้ว เสียงดัง

งานนี้ผมเลยไม่เคยลืม ว่ิงท�ำเวลาได้แค่นั้นก็

พอใจมากแล้ว

กลับมาผมกับเพ่ือนก็ยังว่ิงกันทุกวัน ผมสนุก

กับการว่ิงมาก เริ่มจริงจังมากขึ้น ตื่นเช้ามาผมจะ

วัดชีพจรที่ข้อมือว่าเต้นก่ีครั้งแล้วจดไว้ ระหว่างวัน

ผมก็จะยึดผนังยืดเส้น ผมจะไม่ท�ำอะไรให้ขาต้อง

ได้รับอันตรายหรือบาดเจ็บ กีฬาฟุตบอลที่เคยชอบ

ก็เลิกเล่นไปเลย

สมัยนั้นผมจะว่ิงจากบ้านท่ีวัดดอนออกหน้า

ปากซอยที่เป็นถนนเจริญกรุง 53 แล้วเลี้ยวขวาเข้า

ถนนสาธร (สะกดตามอย่างในยุคนั้น) จากนั้นก็วิ่ง

บนฟุตพาทมั่ง บนพื้นถนนมั่งจนสุดถนนตรงสี่แยก

ตรงข้ามสวนลมุฯ แล้วเลีย้วว่ิงกลบัตามเส้นทางเดิม

จนถึงหน้าบ้าน จะได้ระยะทาง 7.5 กิโลเมตร  

(ผมอาศัยเพ่ือนคนหนึ่งขี่มอเตอร์ไซค์วัดระยะ)  

บางวันหากต้องการถึง 8 กิโลเมตรก็จะวิ่งเข้าไปถึง

สุดซอยติดป่าช้าแต้จิ๋วแล้วว่ิงกลับ ระยะทาง 7.5-

8.0 กิโลเมตรน้ี บางวันก็ใช้เส้นทางไปสวนลมุฯ โดย

ผ่านทางถนนสีลม ซึ่งได้ระยะทางท่ีสั้นกว่า ถนน

สลีมน้ีผมจะใช้นาน ๆ  ครัง้ เพราะต้องว่ิงลงถนนเสยี

ส่วนใหญ่ แล้วก็มักจะมีขี้นกหล่นใส่หัว โดยเฉพาะ

ช่วงหน้าหนาวที่จะมีนกจากไซบีเรียกล่มใหญ่ บิน

หนีหนาวมาเกาะที่สายไฟบนถนนสีลมนี้เสมอ ไม่รู้

ท�ำไมเหมือนกัน 

ผมมกัจะใช้เส้นถนนสาทร (สะกดอย่างปัจจบุนั) 

ซ้อมทุกวัน ในหน่ึงสัปดาห์ช่วงแรกจะหยุดวันเสาร์ 

แล้ววันอาทิตย์เมื่อวิ่งถึงสวนลุมฯ ก็จะว่ิงในน้ันอีก

สองถึงสามรอบ ๆ หนึ่ง 2.5 กิโลเมตร บางสัปดาห์

ก็อาจจะนั่งรถเมล์ไปลงสวนลุมฯ แล้ววิ่งในนั้น 4-6 

รอบ แล้วแต่ตารางที่คิดขึ้นเอง 

สิง่ทีผ่มชอบท�ำในการว่ิงทีส่วนลมุฯ คอืหลงัว่ิง

เสร็จจะดื่มน�้ำปั่นตรงประตูติดถนนวิทยุ ข้าง ๆ รั้ว

น้ันเคยมีร้านหนึ่งขายเลือดงูเห่าด้วย คนซื้อจะชี้งู 

ในกรง คนขายก็จับเชือดแล้วบีบเลือดใส่แก้วที่มี

เหล้าขาวรองแก้วไว้ ให้ลกูค้ายกดืม่สด ๆ  ผมไม่รูว่้า

กินไปได้อย่างไรกัน คนจ�ำนวนหนึ่งเชื่อของเขาเอง

ว่ามันบ�ำรุงก�ำลัง แต่ส�ำหรับผมแล้วชวนอ้วกเสีย

มากกว่า

ขอบคุณภาพจาก อับดุลปาตัส ยูโซะ
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ผมว่ากินน�ำ้ผลไม้ป่ันดีกว่า ผมชอบมะเขอืเทศ

กบักลว้ยผสมกนั แก้วหนึง่สมัยนัน้ราคา 5 บาท ผม

จะพกธนบัตรสิบบาทใส่ในกระเป๋าเล็ก ๆ ข้างเอว

กางเกงวิ่งซึ่งเรียกของผมว่ากระเป๋าลับ พับทบครึ่ง

จนเล็กและยัดได้ ถ้าวิ่งไปก็น�ำไป 10 บาทนี่แหละ 

หากน่ังรถเมล์ไปก็จะพกค่ารถเมล์พอดี คือ 2.50 

บาทขึ้นไปจ่าย วิ่งเสร็จเงินที่เหลือหลังซื้อน�้ำปั่นดื่ม

ก็ใช้เป็นค่ารถน่ังกลบั ท�ำอย่างนีเ้พ่ือจะตอนว่ิงจะได้

ไม่มีเหรียญกระทบตัว

รายการท่ียังจ�ำได้ในหัวใจก็คอื การว่ิงแม่น�ำ้แคว

ฮาล์ฟมาราธอน 13 ไมล์ 192 หลา ด้วยเวลา 

1.39.09 ชั่วโมง รายการเขาสามมุขครึ่งมาราธอน 

ใน พ.ศ. 2529 จบด้วยเวลา 1.34.25 ชั่วโมง 

เมือ่ก่อนอย่างท่ีบอกไม่ค่อยมรีายการวิง่ ไปวิง่

ทก็ีจะเจอคนหน้าคุ้น ๆ  และส่วนใหญ่มกัเป็นองค์กร 

หรือหน่วยงานราชการจัด โรงแรมนี่จ�ำได้ว่ามีแห่ง

เดียวที่ดัง ๆ เป็นของต่างชาติจัด คือรายการว่ิง

แม่น�้ำแคว จึงมักมีนักว่ิงชาวต่างชาติลงว่ิงเยอะ 

รายการว่ิงแม่น�้ำแคว ที่ว่าน้ีคือแม่น�้ำแควน้อย ใน

จังหวัดกาญจนบุรี ปีที่ผมไปว่ิงปีแรก เขาเคยจัด

ก่อนหน้ามาหลายปีแล้ว แต่ปีน้ันมีคนไทยร่วมวิ่ง

เยอะข้ึน อย่างทีบ่อก การว่ิงเร่ิมฮติในหมูค่นไทย ผม

กับเพ่ือนถามทางโรงแรมว่าเราไม่ขอพักที่โรงแรม 

จะกางเต็นท์นอนหน้าสนามหญ้าได้ไหม เมื่อเขา

อนุญาตผมกับเพ่ือนจึงสมัครเข้าว่ิง เพราะเราไม่มี

เงินพอจะจ่ายค่าห้องนั่นเอง 

แต่การไปกางเตน็ท์ท�ำให้การนอนได้ไม่เพียงพอ 

เพราะนอกจากจะหนาวและฝนตกแล้ว อากาศก็ 

ชื้นมาก เราตื่นมาก็เข้าห้องน�้ำล้างหน้าแปรงฟัน

เปล่ียนเส้ือผ้าในห้องน�้ำของโรงแรม แล้วออกมา 

กินขนมปังก้อนหน่ึง วอร์มอพัก่อนจะเข้าจดุสตาร์ท

หากใครเคยไปว่ิงรายการนีจ้ะจ�ำได้ดว่ีา ฝนจะ

ตกทุกปี สมัยผมว่ิงน้ันถนนก็เป็นดินโคลน ดินเลน

บางช่วงด้วย เวลาที่ออกมาจึงมักจะท�ำได้ไม่ดี แต่

การวิง่สภาพภายใต้บรรยากาศอย่างน้ีมนัสนกุมาก

พอขึ้นม.6 ก็ได้ข่าวว่าปลาย พ.ศ. 2530 จะมี

การว่ิงมาราธอนบนถนนเป็นครั้งแรกของเมืองไทย 

ชือ่รายการว่ิงลอยฟ้าเฉลมิพระเกียรติ นอกจากการ

เป็นการเฉลิมฉลองสะพานแขวนแห่งแรกของ 

เมืองไทยแล้วยังเน่ืองในวโรกาสมหามงคลเฉลิม

พระชนมพรรษา 60 พรรษา ปี พ.ศ. 2530 ของ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 อีกด้วย 

สะพานพระราม 9 เป็นส่วนหนึ่งของทางด่วน

เฉลิมมหานคร สายดาวคะนอง-ท่าเรือ ช่วงที่ข้าม

แม่น�ำ้เจ้าพระยา มลัีกษณะเป็นสะพานชนดิ Single 

Plane Fan Type Cable-Stayed Bridge หรือ

สะพานขึงโดยใช้สายเคเบิลขนาดใหญ่ขึงเป็น

ระนาบเดีย่วไว้กับเสาสงูของสะพานเพ่ือรับ น�ำ้หนกั

ของสะพาน ตอนเป็นข่าวใหม่ ๆ คนไทยเรียกกัน

อย่างผิด ๆ ว่าสะพานแขวนตามอย่างหนังสือพิมพ์ 

แต ่ว ่าไปแล ้วสะพานสองแบบน้ีก็มี ลักษณะ 

คล้าย ๆ กัน

ที่มา: https://www.sanook.com/sport/1039845/
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รายการน้ีเป็นรายการว่ิงที่ย่ิงใหญ่มาก เพ่ือน

หลายคนของผมตัดสินใจทันทีว่าต้องลงวิ่ง ส่วนจะ

เป็นระยะทางเท่าใดก็แล้วแต่คน ผมตัดสินใจ 

คิดการใหญ่ลงว่ิงระยะมาราธอนเลย ผู้ใหญ่หลาย

คนที่ ว่ิงด้วยกันเมื่อทราบก็คัดค้านในตอนแรก 

เพราะเกรงว่าอายยุังน้อย จะเป็นการท�ำลายสภาพ

ร่างกายมากกว่า การซ้อมวิง่ระยะน้ีหนักหนาสาหัส

ไม่น้อย แต่ผมอยากว่ิงระยะนี้มาก ๆ จึงลงมือร่าง

ตารางการซ้อมว่ิงล่วงหน้า ดูจากระยะเวลาแล้วมี

ประมาณ 10 เดือน

ผมหาหนังสือนิตยสารต่างประเทศ สมัยก่อน

พวกนิตยสารต่างประเทศจะหาซื้อได้ตามห้าง 

สรรพสินค้าเซ็นทรัล ผมไปท่ีสาขาสีลมใกล้บ้าน 

เลือกเปิดดูนิตยสารเก่ียวกับการว่ิงมาสองสามเล่ม 

หาตารางการซ้อมว่ิงของนกัวิง่ชือ่ดังและคอลมันิสต์

ที่เขียนเกี่ยวกับการฝึกซ้อมการวิ่งมาราธอน

หลังศึกษาอ่านดูแล ้วก็ก�ำหนดให้ตัวเอง 

ฝึกซ้อมเป็น 4 ช่วง 3 ช่วงแรกช่วงละ 3 เดือน  

ช่วงสุดท้ายก่อนลงแข่ง 1 เดือน โดยมีหลักการว่ิง

หนักเบาสลับกันในแต่ละสัปดาห์ จากที่หยุดว่ิง 

วันเสาร์ก็ไม่มีวันหยุด 3 เดือนที่สองจะหนักขึ้น เพิ่ม

การวิ่งสองคร้ังในแต่ละวันเพ่ิมเข้าไปด้วยแต่ไม่ได้

ว่ิงสองคร้ังทุกวันในหนึง่สัปดาห์ สามเดือนทีส่ามจะ

หนักที่สุด มีการฝึกซ้อมความอดทนที่เรียกว่าว่ิง

อนิเตอร์วาลและว่ิงฟาร์เลกเข้าไปด้วย เดือนสดุท้าย

ก่อนลงแข่งก็เบาสดุเพ่ือให้กล้ามเนือ้ได้พักแต่ยังคง

ฝึกพละก�ำลังส�ำหรับลงแข่ง

ระยะทางที่ใช้ซ้อมเบาสุดคือ 5 กิโลเมตร 

ส�ำหรับวันจันทร์ (ชุดเดือนท่ีสองและสามคือ  

7.5 กิโลเมตร) หนักสุดคือวันอาทิตย์ ระยะทางท่ี

หนักสุดคือสามเดือนแรกจะอยู่ท่ี 16 กิโลเมตร  

สามเดือนต่อมา 21 กิโลเมตร สามเดือนต่อมา  

24-30 กิโลเมตร เดือนสุดท้ายเน้นระยะแต่ไม่เน้น

เวลาเหมือนช่วงสามเดือนแรก คือแม้จะว่ิง 30 

กิโลเมตร แต่ก็ว่ิงให้ช้าลง นานขึ้น ฝึกการหายใจ

และการแบ่งก�ำลัง

ปีน้ันผมยังลงแข่งบ้าง อย่างในระยะ 10 กิโลเมตร 

ผมก็ท�ำเวลาได้ดี ในรายการวิ่งทางไกลซึ่งจัดโดย

ภาพประวัติศาสตร์ “วิ่งลอยฟ้าเฉลิมพระเกียรติ” การแข่งขันวิ่งมาราธอนนานาชาติครั้งแรกของประเทศไทย 
ที่มา: http://www.thairunning.com/MaratronHistry_Pic.htm
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วิทยาลัยครูหมู่บ้านจอมบึง (ชื่อในสมัยนั้น) ผม

ท�ำเวลาได้ในรุ่นอายุ 16-35 ปี ได้ล�ำดับที่ 33 ด้วย

สถิติ 36.40 นาที จ�ำได้เพราะมีประกาศนียบัตร 

มอบให้

ก่อนหนานี้ก็ลงหลายรายการล้วนแล้วแต่ท�ำ

สถิติได้น่าพอใจ ที่โม้นี้เพราะเป็นการวิ่งสร้างความ

มั่นใจว่าผมต้องท�ำเวลาได้ดีในการว่ิงมาราธอน

อย่างแน่นอน

ทั้ง ๆ ที่พยายามระมัดระวังอย่างดี แต่จนแล้ว

จนรอดผมก็ได้รับบาดเจ็บจนได้ ก่อนเข้าเดือน

สดุท้ายผมบาดเจบ็เอน็ข้างหวัเข่าซ้าย จนต้องหยุด

ไปราวอาทติย์หน่ึง ไม่ได้ว่ิงเลย มนัจะเสยีวแปล๊บ ๆ  

หลังวิ่งผ่านไปได้สักพัก พักจนคิดว่าหายดีแล้ว แต่

เมือ่ซ้อมว่ิงอาการเสยีวทีข้่างหัวเข่าก็ยังมอียู่ บางวัน

เจ็บน้อย บางวันเจ็บมาก บางวันไม่เจ็บ สุดท้ายก็

ไปหาหมอ หมอฉีดยาแก้ปวดให้ มันหายไม่นานก็

เจ็บอีก ผมก็ยังต้องฝืนซ้อม ดีว่าเดือนสุดท้ายซ้อม

เบา ๆ ช่วงก่อนแข่งผมไปหาหมอฝังเข็มตามที่มีคน

แนะน�ำ ไปได้สองครั้งก็หยุดไป ครั้งละห้าร้อยบาท 

ผมไม่มีเงินพอ

สุดท้ายก็ถึงวันแข่งจนได้ 22 พฤศจิกายน 

2530 ตื่นแต่เช้า นัดแนะกับเพื่อนที่ไปวิ่งด้วยกันนั่ง

แท็กซี่ไปถึงแต่เช้ามืด เอากระเป๋าไปด้วย เขามีที่

ฝากของ เราก็เปลี่ยนชุดแล้วฝากกระเป๋า ผมกิน

กล้วยหอมลกูหนึง่ก่อนว่ิงวอร์มราว 30 นาที จนรูส้กึ

กล้ามเนื้อพร้อมแล้ว ภายในใจก็ภาวนาขออย่าให้

อาการก�ำเริบจนทนไม่ไหว

แล้วก็เข้าจุดสตาร์ท ปีแรกนั้นมีนักว่ิงในระยะ

มาราธอนไม่มาก จ�ำไม่ผิดน่าจะไม่เกินสองพันคน 

ส่วนระยะอื่นมีมากจนถึงหลักแสน เมื่อปล่อยตัวก็

ว่ิงไปตามเส้นทางที่ก�ำหนด ช่วงแรกท�ำเวลาเร็วไป

กว่าทีต่ัง้ใจไว้ ผมต้ังใจงานนีจ้ะจบมาราธอนภายใน 

3 ชัว่โมงครึง่ คอืต้องว่ิงด้วยความเรว็เฉลีย่กิโลเมตร

ละ 5 นาที ผมดันวิ่งครึ่งทางด้วยเวลา 1.30 ชั่วโมง 

ตอนนั้นคึกคักมาก คิดว่ายังไม่เหนื่อยด้วยซ�้ำ เวลา

ก็ดีมากกว่าที่คาดไว้

ผ่านระยะ 30 กิโลเมตร มีเจ้าหน้าที่ชี้ว่าผมอยู่

ล�ำดับที่ 28 มีคนปรบมือให้ประปราย ผมดีใจมาก 

คนดรูมิทางซึง่มใีห้เหน็เป็นระยะ ๆ  ตามทางอาจจะ 

คิดว่าผมเป็นเด็กตัวเล็ก ๆ คนหน่ึง ตอนน้ันผมม ี

น�้ำหนักที่ 42 กิโลกรัมเท่านั้นเอง พวกเขาถึงได้ 

ปรบมือให้ บางคนก็ยกนิ้วให้ ผมวิ่งอย่างใจพองโต

แต่พอเข้าระยะที ่35 อาการเจบ็ก็เริม่ปรากฏที่

หัวเข่าข้างเดิม ผมเสียวแปล๊บ ๆ  ขึ้นมาทันที ท�ำเอา

ตกใจเพราะตลอดการว่ิงไม่ปรากฏอาการเลย  

จนดีใจคิดว่าคงหายแล้ว

ช่วงสุดท้ายกิโลเมตรที่ 38 ผมก็เกิดสภาวะท่ี

เขาเรียกกันว่า ชนก�ำแพง มันตื้อ ว่ิงต่อไปได้แต่

เหมอืนคนภายนอกจะมองเหมอืนเราไม่ได้ว่ิง แต่เรา

ขอบคุณภาพจาก อับดุลปาตัส ยูโซะ
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เวลาผ่านไปอีกย่ีสิบสามสิบปี ผมมีสุขภาพท่ี

แข็งแรงมาก แต่ก็ไม่สามารถว่ิงได้แล้ว เอ็นข้าง 

หวัเข่าขวามนัอกัเสบ แม้จะปล่อยจนหายเจบ็ เวลา

เดินไม่เสียวแปล๊บแล้ว แต่ทุกครั้งของการว่ิงแม้จะ

ช้าเพียงไรมันก็ยังเสียวจิ๊ด ๆ จนผมท้อ เลิกว่ิงไป 

ในที่สุด

ส่ิงท่ีผมได้จากการวิ่งคือความมั่นใจว่า ไม่มี 

สิ่งไหนหรืออะไรที่คนเราท�ำไม่ได้ หากมีความ 

ตั้งใจจริง 

ใส่เส้ือผ้าชุดอะไรก็ได้ที่รู้สึกสบาย ซื้อรองเท้า

ผ้าใบท่ีไม่จ�ำเป็นต้องราคาแพง แล้วมาว่ิงกันเถอะ

ครับ สุขภาพที่ดีไม่มีขาย เราหาเองได้จากการวิ่ง

นึกว่าตวัเองว่ิงอยู่ อาการเจบ็ก็ปรากฏรนุแรงขึน้จน

ผมต้องหยุดวิ่ง อาการชนก�ำแพงไม่หนักเท่ากับเข่า

ที่เจ็บ ผมบอกตัวเองว่าอีกนิด ใกล้ล่ะ ใกล้จะถึง 

จุดหมายแล้ว ตอนนั้นผู้น�ำอันดับที่ 1 ฝ่ายหญิงเพิ่ง

ว่ิงแซงผมไป ผมพยายามจะว่ิงประกบแต่หวัเข่ามนั

เสียวมาก สุดท้ายผมก็หยุดเดินอีกครั้ง มองคน 

วิ่งแซงไปอย่างละเหี่ยใจ

ผมว่ิงอย่างฝืน ๆ  ช้า ๆ  เข้าเส้นชยัช้ากว่าทีต้ั่งใจ

ไป 22 นาที ท�ำเวลาได้ 3 ชั่วโมง 52 นาที 38 วินาที 

ภายในใจมีแต่ปีหน้าเอาใหม่ ๆ แต่อีกใจก็บอกเรา

ท�ำได้แล้วนะ จากเด็กที่ร่างกายอ่อนแอ มาเป็น 

วัยรุ่นที่แข็งแรงมาก ๆ


