
สวัสดีครับพี่น้องที่เคารพรัก 

วนัน้ีพอ่ขอน ำบทควำมของ “นิ้วกลม” มำแบ่งปัน เพือ่ใหเ้รำไดไ้ตร่ตรองชีวติของเรำกนันะครับ 

บำงช่วงเวลำ เรำอำจตกเป็นเหยือ่ของคนนิสยัแยบ่ำงคน ซ่ึงท ำใหรู้้สึกวำ่ตวัเองห่วยแตก อ่อนหดั ใช้

ไม่ได ้ควำมภูมิใจในตวัเองล่มสลำย ในหว้งยำมนั้น ส่ิงช่วยฟ้ืนฟูจิตใจกลบัมำอีกคร้ังอำจเป็นกำรลองท ำบำงส่ิงที่
ท  ำใหรู้้สึกวำ่เรำยงัควบคุมชีวติตวัเองไดอ้ยู ่

ทหำรอเมริกนัจ ำนวนหน่ึงที่ถูกทหำรเวยีดนำมจบัตวัไปขงัคุกไวต้ำมล ำพงัในช่วงสงครำมเวียดนำม 

บอกวำ่พวกเขำรอดชีวติมำไดจ้ำกหอ้งมืดทีล่ดทอนควำมฝันควำมหวงัดว้ยวิธีกำรสร้ำง 'พธีิกรรม' บำงอยำ่งใหก้บั
ชีวติตนเอง เช่น สวดมนต ์วดิพื้น ส่งสำรลบัใหก้นั ฯลฯ กิจกรรมเล็กๆ เหล่ำน้ีในแต่ละวนัสร้ำงควำมรู้สึกวำ่ยงัมี

บำงส่ิงในชีวติที่ควบคุมได ้

กำรรับรู้วำ่ตวัเรำยงัมีอ ำนำจก ำกบัชะตำชีวติตวัเองแมเ้ล็กนอ้ยก็ส่งผลมหำศำลต่อชีวติ เพรำะในบำงช่วง

ที่ชีวติถูกกระหน ่ำดว้ยปัญหำนำนำประกำรจำกสถำนกำรณ์มำกมำยที่ใหญ่เกินกวำ่ตวัเอง หรือถูกเล่นงำนจำกคน

นิสยัแย ่ พำลใหรู้้สึกวำ่เรำแกไ้ขอะไรไม่ได ้ ตอ้งเป็นแบบน้ี
ไปตลอด หมดหวงักบัตวัเอง หมดหวงักบัชีวติ น ำไปสู่กำร

โทษตวัเอง ลดทอนควำมภูมิใจในตวัตน 

ค่อยๆ ฟ้ืนฟูหลงักลบัมำดว้ยกำรหำบำงส่ิงที่ท  ำได้
เอง ควบคุมได ้ก ำหนดเวลำเองได ้ลงมือท ำโดยไม่ตอ้งอำศยั

คนอ่ืน อำจเป็นกำรท ำอำหำร กำรวิง่สั้นๆ กำรเขียนบนัทึก 
กำรแต่งหนำ้ใหส้วย กำรดูแลตน้ไมส้กัตน้ ฯลฯ เลือกเลย

ครับเพรำะกำรไดเ้ลือกเองก็เป็นกำรท ำใหรู้้สึกวำ่ โลกน้ียงัมี

ส่ิงที่เรำตดัสินใจได ้เลือกไดท้ี่จะท ำดว้ยตวัเอง พลงัเล็กๆ จะ
ประคบัประคองใหเ้รำไม่รู้สึกด่ิงลงไปกบัควำมรู้สึกแย ่และ

ค่อยๆ ฟ้ืนพลงักลบัคืนมำ วนัหน่ึงที่แขง็แรง สถำนกำรณ์ดีขึ้นแลว้ เรำจะเปล่ียนแปลงส่ิงที่ใหญ่กว่ำนั้นได ้

ในวนัที่รู้สึกวำ่ตวัเองห่วยหรือเจอคนเฮงซวยผำ่นเขำ้มำ ลองมองหำบำงส่ิงที่ควบคุมได ้ ลงมือท ำ
สม ่ำเสมอ นัน่คอืจุดเร่ิมของควำมแขง็แกร่ง (CR. Roundfinge) 
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