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สร้างภูมิต้านทานของชีวิต
ด้วยเรื�องเล่าเพิ�มพลังใจ



คํานํา
      ทําไมถึงเขียนหนังสือเล่มนี� คําตอบเพราะเหตุผล 2 ข้อ
ใหญ่จากใจของผู้เขียน   ข้อแรกเพราะหัวใจรักในงานเขียน
การเขียนเรื�องเล่า มันไม่ใช่เป�นเพียงตัวอักษรร้อยกรอง แต่
เป�นตัวอักษรมีชีวิต  ที�ปลายนิ�วถ่ายทอดด้วยเทคนิคการนํา
เสนอเนื�อหา ความงามของภาษา และเติมเต็มด้วยคุณค่าของ
เรื�องเล่า
       อีกข้อหนึ�งเพราะเรื�องราวชีวิตในโลกกว้าง ต่างคน
ต่างมุมมอง ผู้เขียนไม่ได้หวังให้เรื�องเล่าในหนังสือเล่มนี�เป�น
"บทความชนะใจ" แต่ฝ�นให้เป�น "บทความเติมเต็มใจ" เนื�อหา
เป�นเหมือน "วิตามินดีๆ" เพิ�มพลังใจ เมื�อใดที�หยิบอ่านจะช่วย
สร้างภูมิต้านทานของชีวิต ช่วยให้กลับหัวคิด  กลับมุมมอง
กลับทัศนคติให้ชีวิตคิดบวก  
       การเรียนรู้จากเรื�องราวชีวิต หากมองว่าดี มันก็จะดี
แต่ไม่มีอันไหนดีกว่าหรือดีที�สุด มีแต่ "ดีแตกต่างกัน" เท่านั�น 

  ผู้เขียน 
        นารีนา
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เรื�องย่อ
      หนังสือเล่มนี�รวม 9 เรื�องเล่าที�ถ่ายทอดจาก 9 ช่วง
เวลาของชีวิตที�มีความหมาย ชีวิตจริงที�มีทั�งความรู้สึกสดชื�น
และสิ�นหวัง  ทัศนคติจากจุดที�ยืน มุมที�มอง ข้อคิดชีวิตจาก
หัวใจที�สะท้อนคิด คือคุณค่าของเรื�องเล่าในเล่ม

      ใครๆหลายคนคิดว่าการเรียนรู้ คือการเรียนจากห้อง
เรียนเท่านั�น  แต่จริงๆ แล้วยังมีห้องเรียนธรรมชาติ ที�สอน
บทเรียนอันทรงคุณค่าให้กับชีวิต อย่างเรื�องเล่า เรื�อง"ผีเสื�อ
แสนสวยผู้น่าสงสาร" "ดอกไม้ใบหญ้าส่งยิ�มมา" และ "บท
เรียนจากรุกขเทวดา"  

      นอกจากนี� ครูก็ไม่ใช่มีแค่ในโรงเรียน แต่คนรอบตัว
นอกโรงเรียนต่างก็เป�นเฉกเช่นครูสอนชีวิต อย่าง "ลูก" 
ในเรื�องเล่า เรื�อง"อยู่ๆก็มาปรากฎตัวในหัวใจ"  

      ข้อคิดจากภาพสะท้อนชีวิตผ่านเรื�องเล่า ที�บอกเล่า 9
ทัศนคติดีๆ อาทิเช่น ความไว้วางใจ ความพยายาม ความ
ทุกข์ความสุข และความอดทน เป�นต้น

        ผู้เขียน
        นารีนา
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ผีเสื�อแสนสวยงาม
ฟ�าสีครามป�กโบยบิน
โผพลิ�วทุกผืนถิ�น
ใจอาจิณเพียงต้องลม

ผีเสื�อแสนสวยผู้น่าสงสาร
วติามนิ ความไวใ้จ

สร้างภูมิต้านทานของชีวิต
ด้วยเรื�องเล่าเพิ�มพลังใจ

นารนีา



มองภาพผีเสื�อแล้วปล่อยใจ
จินตนาการ
หลากหลายวลี หลายประโยคบรรยายภาพเดียวกันได้แตก
ต่างกันราวกับว่า  ผู้สื�อสารอยากจะสะท้อนบางอย่างในตัว
เองผ่านตัวอักษรเหล่านั�น  ในความคิดของข้าพเจ้า “ภาพ” 
สะท้อนตัวตนป�จจุบัน สะท้อนความทรงจํา  สะท้อนความ
ฝ�น หรอืแม้กระทั�งสะท้อนความเจ็บปวดก็เป�นได้ 

หากลองปล่อยใจจินตนาการแล้วมองภาพคุณอาจค้นพบ
เรื�องราวบางอย่างจากภาพผีเสื�อที�เห็นเหมือนข้าพเจ้า
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      ผีเสื�อเกิดมาจากตัวหนอน ซึ�งมีกายน่า 
      เกลียดกับป�กบางบางเสมือนเสื�อแสน

สวยจน   ทุกสายตาต้องสะดุดมอง 
หนอนที�เป�นรา่งกายของผีเสื�อ 
ตัวเรยีวยาวมีเพียงสีดํา สีน�าตาล 
ตาปูดโปนเป�นความอัปลักษณ์ 
ที�ธรรมชาติสรา้งมา 
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กระทงดอกไม้
สอนชวีติ
วติามนิความพยายาม
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ดอกไม้ใบหญ้าสง่ยิ�มมาดอกไม้ใบหญ้าสง่ยิ�มมา
วติามนิ การไมด่ถูกูผู้อื�น
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วติามนิความรกับรสิทุธิ�

อยู่อยู่ก็มาปรากฏตัวในหัวใจอยู่อยู่ก็มาปรากฏตัวในหัวใจ

ภ า ษ า ก า ย  ที� บ อ ก ภ า ษ า ใ จ ข อ ง เ ร า แ ม่ ลู กภ า ษ า ก า ย  ที� บ อ ก ภ า ษ า ใ จ ข อ ง เ ร า แ ม่ ลู ก
ที�ต่างเติมพลังใจ และจะปรากฏอยูใ่นใจกันเสมอที�ต่างเติมพลังใจ และจะปรากฏอยูใ่นใจกันเสมอ
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เขาวา่ฉันติดนวดเขาวา่ฉันติดนวด
วติามนิการมองขา้มอุปสรรค
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วติามนิความมุง่มั�นตั�งใจวติามนิความมุง่มั�นตั�งใจ  

ภ า พ อ ดี ตภ า พ อ ดี ต
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วิตามินความสมดุลวิตามินความสมดุล

  แม่ เ ต่าวาเลนไทม์แม่เต่าวาเลนไทม์
กั บ วิ ก ฤ ติ  c o v i d # 1 9กั บ วิ ก ฤ ติ  c o v i d # 1 9กั บ วิ ก ฤ ติ  c o v i d # 1 9
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วติามินคุณค่าในตนเองวติามินคุณค่าในตนเอง
 บทเรยีนจากรุกขเทวดาบทเรยีนจากรุกขเทวดา
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วิตามินความอดทนวิตามินความอดทน
แค่ฉันอดทนก็พอแค่ฉันอดทนก็พอ
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ความอดทนมีมากมีน อยแลวแตมาตรวัดของแตละคน
แตคําตอบเหมือนหัวใจฉันตอตานกับความอดทนเกิน
ธรรมชาติ   สิ่งที่เผชิญอยูมันมากเกินกวาที่จะรับมือไหว

อยากปลอยใจใหพายแพ 
ทําตามใจที่คิดโดยไมนึกถึงผลที่ตามมา แตนัน่คือ
“ปัญหา” ที่คุณวาฉันกอ  หนทางแกไขที่คุณตองการ
คือ แคฉันอดทนก็พอ สนทําไมกลับสิ่งที่ฉันเผชิญอยู
กับทุกๆ ชัว่โมงที่ฉันตองอดทนมา
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It's the way,
You are.
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นักธรุกิจผู้รับรางวัล 
แรงบันดาลใจเพื�อสตรีประเภท"สุดยอด"
ด้านพัฒนาสังคม ป�2559 กระทรวงพัฒนา
สังคมและความมั�นคงของมนุษย์ (พ.ม) 

 “นักธรุกิจจิตอาสา” สัมภาษณ์สดออก
รายการ Lighting Talk กับ สายสวรรค์
ขยันยิ�ง ทางช่อง 3 Family (2558)

รายการค้นคนดี ตอน "การทําจิตอาสา
อย่างยั�งยืน" รายการคุยข่าว 10 โมง
ทางช่อง 5  (2557)

“สตรีผู้ให้ และสร้างสุขให้สังคม” ผู้สร้างแรง
บันดาลใจ สานต่อสิ�งดีๆ เป�นสื�อกลางส่งต่อ
งานเพื�อสังคม  ในนิตยสารแพรวฉบับวันที�
10 มิถุนายน 2556

WriterWriter
นักเขียนนามปากกา นารีนานักเขียนนามปากกา นารีนา
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นิตยสารแฟชั�นรีวิว (2563)
บทความบทสัมภาษณ์
ผู้ออกแบบ นางแบบผ้าไทย 
และบทสัมภาษณ์
เกี�ยวกับหัตถกรรมสิ�งทอ

E Magazine (2563)
นิตยสาร WoW Life สาระไลฟ�สไตล์
ความสวยยุคสมัยใหม่  สวยพร้อมกลิ�นไอ
ความรักจากธรรมชาติ
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