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หากเจอฝุ่นเบาบาง แม้ว่าวิสัยทัศน์จะขมุกขมัวไปบ้าง เห็น

ทศิทางลางๆ แต่หากรอเวลาหรอืก้าวข้ามผ่านพืน้ทีใ่นส่วนนัน้ไป การ

มองเห็นก็จะชัดเจนขึ้นจนกลายเป็นสถานการณ์ปกติ

เมื่อสภาพแวดล้อม และสังคมรอบข้างมันต่างกัน สิ่งที่ผ่าน

เข้ามาในชีวิตก็ไม่เหมือนกัน แต่ละคนจึงเจอกับปัญหาที่แตกต่างกัน

ออกไป แต่สิ่งส�าคัญคืออยู่ที่การโฟกัส และรับมือกับเรื่องต่างๆ ที่เข้า

มากระทบกับชีวิตเรานั่นเอง

ในสภาพอากาศ และสิ่งแวดล้อมแบบเดียวกัน เคยสงสัยมั้ย

ว่าท�าไมบางคนถึงยังอยู่ได้ รับมือได้ ไม่เป็นอะไรเลย ใช้ชีวิตได้อย่าง

ปกติ ในขณะเดียวกัน กลับมหีลายๆ คน ทีม่อีาการแพ้ เกิดการระคาย

เคืองตา ผิวหน้าผิวกายขึ้นผดผื่น นั่นก็เพราะว่าภูมิต้านทานของ

ร่างกายแต่ละคนไม่เหมือนกันยังไงล่ะคะ

คนที่ดูแลตัวเองมาดี ทานแต่อาหารที่มีประโยชน์ ออกก�าลัง

กายสม�่าเสมอ สภาพร่างกายแข็งแรง รู้วิธีการป้องกัน ภูมิคุ้มกันใน

ร่างกายแขง็แรง กส็ามารถรบัมอืกบัฝุน่ควนัทีม่ากระทบได้อย่างสบาย 

แต่ส�าหรับคนที่ละเลย ขาดการเอาใจใส่ดูแลสุขภาพ เมื่อเจอฝุ่น

ละอองเข้ามากระทบ ร่างกายก็อาจจะทรุดได้ง่ายเช่นกัน

“ละอองฝุ่น มันเป็นเพียงแค่อณูเล็กๆ ที่ลอยไปลอยมาอยู่ใน

อากาศ หากเราไม่เพ่ง ไม่โฟกัส ไม่ใส่ใจ เราก็จะมองไม่เห็น แต่หาก

บทความโดย Sine Ratcharak

www.sirichaiwatt.com

ช่วง
น้ีใครอยู่ในกรุงเทพฯ ก็ต้องท�าใจกับปัญหาฝุ่น PM 

2.5 สกัหน่อย ไม่แน่ใจว่าได้รบัผลกระทบในระดบัใด

กันบ้าง แหม! นึกถึงเพลงทางของฝุ่น ของอะตอมกันเลยทีเดียว “ที่

เธอเหน็แค่ฝุน่มนัเข้าตา…ฉันไม่ได้ร้องไห้…” เอาเป็นว่าขึน้ชือ่ว่า “ฝุน่” 

อนุภาคมันก็คงเล็กมาก น่าจะก่อให้เกิดความน่าร�าคาญกายใจ และ

ส่งผลต่อชีวิตประจ�าวันกันพอสมควร แต่จะอย่างไรก็ตาม ก็ต้อง

ระมัดระวัง ดูแลตัวเองกันด้วยนะคะ ใครที่แพ้ง่ายก็ต้องใส่ใจ หาทาง

ป้องกัน หรือหากไม่จ�าเป็นก็ไม่ควรพาตัวเองเข้าไปสัมผัสเลยยิ่งดี

“อณุภาคของละอองฝุ่น มันเล็กนิดเดียว หากเข้ามากระทบ 

กแ็ค่ท�าให้ระคายเคอืง แค่เพยีงหาทางรกัษาให้ถูกวธิ ีมนัก็จะจางหาย

ไป”

ไหนๆ ก็พูดถึงเรื่องฝุ่นกันแล้ว เราลองน�าฝุ่นมาเปรียบเทียบ

กับปัญหาในชีวิตจริงกันดูมั้ยคะ?

ทุกวันนี้ในชีวิตคนเราแต่ละคน ต่างก็เจอปัญหาเยอะแยะ

มากมาย หากเปรียบไปแล้ว ปัญหากเ็ป็นเสมอืนละอองฝุน่ท่ีล่องลอย 

ปลวิไปปลิวมาอยู่ในอากาศ และรายล้อมตวัเราอยูน่ัน่ละค่ะ (ในทีน่ี้

ไม่รวมฝุ่นพิษ)

หากเจอฝุน่หนา วสิยัทศัน์ในการมองเหน็กจ็ะลดลง มองเหน็

ถนนหนทาง และสิ่งแวดล้อมได้ยากหน่อย

มองปัญหา ให้เป็นเพียง “ละอองฝุ่น”
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เรายิ่งพยายามเพ่ง จับติดไปทุกอณู เราก็ไม่มีทางหนีมันพ้น ไม่ว่าจะ

เป็นฝุ่นก้อนเล็กหรือก้อนใหญ่ ก็เห็นไปเสียหมด วิสัยทัศน์ยิ่งแย่ จุด

โฟกัสในชีวิตก็ไม่ชัดเจนตามไปด้วย”

เมือ่มองกลบัมายงัปัญหาต่างๆ ในชวีติประจ�าวนั กเ็ช่นกนัค่ะ 

แปลกใจมัย้คะ บางคนอยู่ในสภาพแวดล้อมเดยีวกันกับเรา เจอปัญหา

เหมือนกันกับเรา แต่ท�าไมเค้ายังคงยิ้มได้ รับมือได้ ตั้งแกนตั้งสติได้

ดี และไม่เคร่งเครียดกับอะไรเลย แถมหาทางแก้ไขปัญหาได้อย่าง

รวดเร็วอีกต่างหาก

ในขณะที่ตัวเราเองกลับเครียดกับปัญหานั้นๆ จนกินไม่ได้

นอนไม่หลับ กระสับกระส่าย ไม่เป็นอันท�าอะไร พาลอารมณ์ไม่ดี 

เกรีย้วกราด ฟาดงวงฟาดงากบัคนรอบข้างไปอกี ทัง้ๆ ทีเ่รือ่งบางเรือ่ง 

ปัญหาบางปัญหา มันเล็กนิดเดียว นิดเดียวเท่านั้นเองค่ะ แค่เอานิ้ว

เขี่ยเบาๆ มันก็หลุดไปจากชีวิตแล้ว

ส�าคญัคอืตวัเรานัน่ล่ะทีท่�าให้มนัเรือ้รงั คาราคาซงั แถมท�าให้

ปัญหาเลก็ๆ บานปลายกลบักลายเป็นเรือ่งใหญ่ ผดิใจกบัคนรอบข้าง 

ผสมปนเป อีรุงตุงนังกันไปเสียหมด

หัวหน้างานบางคน มัวแต่จ้องจับผิดลูกน้อง ทั้งๆ ที่ ปัญหา

บางปัญหา กไ็ม่ใช่เรือ่งคอขาดบาดตาย เป็นแค่เรือ่งเลก็นดิเดยีว กลบั

จ�้าจี้จ�้าไชต้องให้เพอร์เฟค กลับกลายเป็นว่าย่ิงจู้จี้จุกจิกย่ิงท�าให้ลูก

น้องอึดอัด ผลงานออกมาไม่ด ีพาลท�าให้ลกูน้องเกดิความกดดัน ต้อง

ลาออกในที่สุด ล�าบากในการหาพนักงานคนใหม่มารับช่วงต่อไปอีก

สามีภรรยาหรือคู่รักบางคู่ ขี้ระแวงสงสัย หึงหวงไร้สาระ เรื่อง

ทั่วไปธรรมดาๆ ก็ท�าให้เป็นปัญหา จุดชนวนความขัดแย้งบาดหมาง 

เกดิความไม่ไว้ใจ ปัญหาเล็กๆ ก็กลายเป็นปัญหาใหญ่ สุดท้ายอยูด้่วย

กนัต่อไปกไ็ม่ความสขุ ต้องเลกิรา หย่าร้าง กลายเป็นปัญหาครอบครวั 

บางรายรุนแรงถึงขั้นฆ่าแกงกันก็มี ดังข่าวสมัยนี้ที่เราพบเห็นอยู ่

เสมอๆ อันนี้น่ากลัวจริงๆ

“ขึน้ชือ่ว่าปัญหา ไม่จ�าเป็นว่าต้องเป็นเรือ่งใหญ่เสมอไป และ

มันก็คงจะไม่อยู่กับคุณถาวรตลอดไป ลองมองวิเคราะห์ให้ดี สร้าง

ภมูคิุม้กนัในตวัเองให้แขง็แรง มองให้มนัเป็นแค่เพยีง ละอองฝุน่ แล้ว

คุณจะรับมือได้และมี…ทางออก”

คนเราเมือ่เจอปัญหา กเ็หมอืนกบัการเจอกบั “ละอองฝุน่” ที่

ลอยไปลอยมา ปลิวไปปลิวมาปะทะคุณอยู่ทุกว่ีทุวันในอากาศ แต่

หนึ่งในฝุ่นเหล่านั้น ก็ไม่มีก้อนไหนที่จะตามติดตัวคุณไปตลอด อาจ

มบ้ีางทีท่�าให้คณุระคายเคอืงตา แค่ล้างตามนักจ็าง และหายไป อาจ

มีบ้างที่ท�าให้คุณคัน แพ้ มีผื่นขึ้น แค่ใช้ยารักษา ป้องกันอย่างถูกวิธี 

คุณก็จะหายจากอาการระคายเคืองจากฝุ่นที่มากระทบดังกล่าว

คนที่อยู่ได้แบบไม่ทุกข์ นั่นคือคนที่รู้จักปล่อยวาง เรื่องบาง

เรื่องก็ควรมองผ่าน และทิ้งมันไปบ้าง ขืนเก็บมาใส่ใจทุกเรื่อง สมอง

คงล้า ความเครียดบังเกิด แย่แน่ๆ ไม่มีอะไรดีขึ้นอย่างแน่นอน

เพราะฉะนั้น มองปัญหาให้เป็นแค่เพียงฝุ่นละอองภายใน

อากาศ อันไหนที่ไม่ควรใส่ใจ ก็ไม่จ�าเป็นต้องใส่ใจ มองข้ามไปบ้าง

ก็ได้ หากมันเข้ามากระทบก็แค่แก้ปัญหาให้ถูกวิธี ก�าจัดมันออกไป 

แล้วใจคุณจะสบาย กายคุณจะเป็นสุข

ขอให้ทกุคนตัง้รบัอยูใ่นโลกของปัจจบุนั อยูก่บัปัญหาอย่างมี

สติ ตั้งแกน สร้างภูมิคุ้มกันในใจเพื่อรับมือกับทุกๆ ปัญหาให้ได้ แล้ว

คุณจะรู้ว่า สุดท้ายแล้ว ปัญหาเหล่านั้น มันก็เป็นเพียงแค่ “ละออง

ฝุ่น” ก้อนเล็กๆ เท่านั้นเอง
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