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æ√–Õ“®“√¬å‰¥â√Ÿâ®—°°—∫§ÿ≥∏√·≈–§ÿ≥ÕâÕ¡ºà“π°“√ªÆ‘∫—µ‘

∏√√¡¡“À≈“¬ªï·≈â« ‰¥â‡ÀÁπ§«“¡¡ÿàß¡—Ëπ„π°“√ªÆ‘∫—µ‘∏√√¡ ·≈–

°“√æ¬“¬“¡ª≈Ÿ°Ωíß‡√◊ËÕß°“√ªÆ‘∫—µ‘∏√√¡„Àâ°—∫≈Ÿ°∑—Èß Õß§πµ—Èß·µà

¬—ß‡ªìπ‡¥Á°‡≈Á°Ê ®π°“≈‡«≈“ºà“π‰ª §«“¡µ—Èß„®¡—Ëπ°—∫°“√ªÆ‘∫—µ‘

∏√√¡¢Õß∑—Èß Õß¬‘Ëß¡—Ëπ§ß¢÷Èπ ‡ÀÁπ‰¥â™—¥«à“∑—Èß§ÿ≥∏√·≈–§ÿ≥ÕâÕ¡‰¥â

æ¬“¬“¡„™â∏√√¡ªØ‘∫—µ‘‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√¥”‡π‘π™’«‘µ

‡¡◊ËÕ§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬¥â«¬‚√§√â“¬¡“‡¬◊Õπ‡©’¬¥°—∫§«“¡µ“¬

·≈–¡’§«“¡∑ÿ°¢å∑√¡“π®“°§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬π—Èπ§√—Èß·≈â«§√—Èß‡≈à“ ·µà

∑ÿ°§√—Èß∑’Ë‡®Õ«‘°ƒµ√ÿπ·√ß  ‘Ëß∑’Ëæ√–Õ“®“√¬å‰¥â —¡º— ∑ÿ°§√—Èß‡¡◊ËÕ

æ∫°—∫§ÿ≥∏√ §◊Õ°“√∑’Ë§ÿ≥∏√„™â∏√√¡ªØ‘∫—µ‘∑’Ë‡√’¬π·≈–Ωñ°Ωπ¡“

π—Èπª√–§—∫ª√–§Õß®‘µ„® π”æ“√à“ß°“¬∑’Ë∫Õ∫™È”°—∫‚√§√â“¬π—Èπ

ºà“π¡“‰¥â¥â«¬¥’

„π«‘°ƒµπ—Èπ°≈“¬‡ªìπ‚Õ°“ Õ—π¬‘Ëß„À≠à ∑’Ë§πªÉ«¬§◊Õ§ÿ≥∏√

§π¥Ÿ·≈§◊Õ§ÿ≥ÕâÕ¡ √«¡∂÷ß≠“µ‘Ê ·≈–°—≈¬“≥¡‘µ√ ‰¥â‡¥‘π‡¢â“ Ÿà

‡ âπ∑“ß°“√ªÆ‘∫—µ‘∏√√¡°—πÕ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë ºà“π°“√„™â™’«‘µ„π·µà≈–«—π

‡√’¬π√Ÿâ°“¬„®¢Õßµπ‡Õß ≈â¡≈ÿ°§≈ÿ°§≈“π·≈–ºà“πæâπ«‘°ƒµ°“√≥å

π—Èπ‰¥â‚¥¬∏√√¡ªØ‘∫—µ‘



æ√–Õ“®“√¬å ¡’§«“¡¬‘π¥’Õ¬à“ß¡“°∑’Ë§ÿ≥∏√‰¥âπ”ª√– ∫°“√≥å

®“°°“√‡√’¬π√Ÿâ·≈–Ωñ°Ωπ ¡“∂à“¬∑Õ¥≈ß‡ªìπÀπ—ß ◊Õ ‡ªìπ∑—Èß§«“¡

∑√ß®”¢Õßµπ‡Õß∑’Ë®–‡°Á∫®”‰«â ·≈–‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë®–‰¥â·∫àßªíπ‡æ◊ËÕ‡ªìπ

°”≈—ß„®·°àºŸâÕ◊Ëπ ¢Õ∫ÿ≠°ÿ»≈§«“¡¥’∑’Ë§ÿ≥∏√·≈–§ÿ≥ÕâÕ¡‰¥â∑”¡“

∑—Èß°“≈°àÕπ·≈–∑’Ë°”≈—ß®–∑”π’È ‰¥â¡’Õ“π‘ ß å„Àâ§ÿ≥∏√‰¥âæâπ®“°

§«“¡∑ÿ°¢åÕ—π‡°‘¥®“°‚√§√â“¬ ‡ªìπºŸâ¡’‚Õ°“ „π°“√™à«¬‡º¬·ºà∏√√¡

·≈–‡ªìπ°”≈—ß„®·°àºŸâ∑’ËµâÕß∑ÿ°¢å∑√¡“π°—∫§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬·≈–‰¡àªÉ«¬

‡æ◊ËÕ¬◊π¬—π«à“∏√√¡ªØ‘∫—µ‘π—Èπ¬—ß„Àâº≈‰¥â‡ªìπ∑’Ëæ÷Ëß‰¥âÕ¬à“ß·∑â®√‘ß

¢ÕÕπÿ‚¡∑π“

æ√–§√Ÿ∫«√«’√«ß»å (§√√™‘µ Õ°‘≠®‚π)
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º¡‡Õß‰¥â¡’‚Õ°“ Õà“πµâπ©∫—∫¢ÕßÀπ—ß ◊Õπ’È∑’Ë‡¢’¬π¢÷Èπ‚¥¬

ç∏√é √Ÿâ ÷°ª√–∑—∫„®‡ªìπÕ¬à“ß¡“° ‡æ√“–∂÷ß·¡â®–‡ªìπ°“√‡¢’¬π

Àπ—ß ◊Õ¢÷Èπ‡ªìπ§√—Èß·√°„π™’«‘µ ·µà∏√°Á‡¢’¬π‰¥â¥’¡“°Ê ‚¥¬‡©æ“–

Õ¬à“ß¬‘Ëß °“√·∑√°‡π◊ÈÕÀ“ ¢Õß∏√√¡–∑’Ë‡¢’¬π¢÷Èπ®“°ª√– ∫°“√≥å

®√‘ßÊ ¢Õß™’«‘µ ¥â«¬¿“…“∑’ËÕà“πßà“¬Ê ·µà‰¥â„®§«“¡≈÷°´÷Èß ´÷Ëß

∑à“πºŸâÕà“π∑ÿ°Ê ∑à“π §ß®–§âπæ∫‰¥â¥â«¬µπ‡Õß®“°Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È

∫∑§«“¡ àß∑â“¬ ÷́Ëß¿√√¬“¢Õß ç∏√é §◊Õ çÕâÕ¡é ‡¢’¬π¢÷Èπ°Á

¡’§«“¡ª√–∑—∫„®‰¡àπâÕ¬ · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ ∂÷ß§«“¡‡ªìπ ç§Ÿà∫ÿ≠ - ∫“√¡’é

¢Õß “¡’ - ¿√‘¬“ §Ÿàπ’È ´÷ËßÀ“‰¥â¬“°¬‘Ëß ∑’Ë∑—Èß§Ÿàµà“ß„Àâ°Ì“≈—ß„®´÷Ëß°—π

·≈–°—π ·≈– ªØ‘∫—µ‘∏√√¡‰ªæ√âÕ¡Ê °—π ®“°ª√– ∫°“√≥å®√‘ßÊ

∑’Ë∑—Èß§Ÿà‰¥âª√– ∫ ®÷ßπà“Õπÿ‚¡∑π“  “¡’ - ¿√‘¬“ §Ÿàπ’È‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß

º¡À«—ß‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß«à“ ‡π◊ÈÕÀ“¢ÕßÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È §ß®–∑Ì“„Àâ

ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡∑ÿ°¢å‰¥â§âπæ∫ —®®–§«“¡‡ªìπ®√‘ß ·≈–πÌ“‰ª·°âªí≠À“

À√◊Õ∑ÿ°¢åµà“ßÊ ‰¥â‰¡à¡“°°ÁπâÕ¬ µ“¡°Ì“≈—ß¢Õß µ‘ªí≠≠“·µà≈–

∑à“π ◊∫‰ª

Õ.∑«’»—°¥‘Ï §ÿ√ÿ®‘µ∏√√¡

ˆ
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§ßµâÕß∫Õ°«à“‡ªìπ§√—Èß·√°¢Õß™’«‘µ®√‘ßÊ ∑’Ë‰¥â√—∫§Ì“‡™‘≠„Àâ

‡¢’¬π§Ì“π‘¬¡¢ÕßÀπ—ß ◊Õ ·∂¡‡ªìπÀπ—ß ◊Õ Õ—µ™’«ª√–«—µ‘ °÷ËßÊ ∏√√¡–

°÷ËßÊ How to ¥Ÿ®–·¬°°—π¬“° ·µàÀ≈—ß®“°∑’Ë‡√‘Ë¡Õà“π‰ªµ—Èß·µà

Àπâ“·√°¢ÕßÀπ—ß ◊Õ ¡—ππà“ π„®¡“° ‰¡àπà“‡∫◊ËÕ‡À¡◊ÕπÀπ—ß ◊Õ

∏√√¡–À≈“¬Ê ‡≈à¡∑’ËÕ“®®–¡’»—æ∑å∑’Ë‰¡à‡¢â“„® ∑Ì“„Àâßà«ß Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È

πà“µ‘¥µ“¡·≈–™«π„Àâ§‘¥µ≈Õ¥∑—Èß‡≈à¡

„π∞“π–¢Õß·æ∑¬åºŸâ¥Ÿ·≈ ‡æ◊ËÕπ√ÿàππâÕß °—≈¬“≥¡‘µ√ À√◊Õ

Õ–‰√°Á·≈â«·µà µ≈Õ¥‡«≈“∑’Ë‰¥â√Ÿâ®—°°—π¡“ ∑Ì“„Àâ√Ÿâ ÷°‡≈¬«à“ Àπ—ß ◊Õ

‡≈à¡π’È§◊Õ§ÿ≥∏√ §◊Õ·π«§‘¥ §◊Õ ‘Ëß∑’Ë§ÿ≥∏√„™âª√– ∫°“√≥å∑—Èß™’«‘µ

„π°“√∑Ì“§«“¡À¡“¬ ∑Ì“§Ì“µÕ∫ ·≈–º≈∑’ËÕÕ°¡“πà“™◊Ëπ™¡¡“°

‰¡à„™à·§à®“°µ—«Õ—°…√‡∑à“π—Èπ ·µà‡ÀÁπ‰¥â™—¥‡®π®“°ª√– ∫°“√≥å∑’Ë

À¡Õ‰¥â —¡º— °—∫§ÿ≥∏√„π™à«ß Ò ªï∑’Ëºà“π¡“ ∑—Èß«‘∏’∑’Ë§ÿ≥∏√„™â

√—∫¡◊Õ°—∫Õ“°“√ª«¥ °“√‡º™‘≠Àπâ“°—∫¢à“«√â“¬ §«“¡º‘¥À«—ß ¡—π

æ‘ Ÿ®πå„Àâ‡√“‡ÀÁπ«à“ ∏√√¡– §◊Õ §«“¡®√‘ß ∑’Ë®–™à«¬„Àâ¡πÿ…¬åæâπ

∑ÿ°¢å‰¥â®√‘ßÊ  ∏√√¡–Õ“®®–‰¡à‰¥â∑Ì“„ÀâÀ“¬ªÉ«¬ π‘∑  ·µà‡ªìπ°“√

‡º™‘≠Àπâ“°—∫§«“¡∑ÿ°¢å ßà“ß“¡µ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß ¡“∂÷ßµ√ßπ’È

∫“ß∑à“πÕ“®®–À≈ß§“√¡À¡Õ‰ª∫â“ß ·µà... Õ¬à“‡æ‘Ëß‡™◊ËÕπ–§– ®π°«à“

®–‰¥âÕà“πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È‡Õß

≈Õß∏√√¡¥Ÿ...®–√Ÿâ‡Õß!

»‘√‘‚ ¿“ ‡µ™–«—≤π–«√√≥“
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√Ÿâ®—°πâÕßÕâÕ¡·≈–πâÕß∏√ „π§Õ√å  çÕ∫√¡‡º™‘≠§«“¡µ“¬

Õ¬à“ß ß∫é ¢Õßæ√–Õ“®“√¬å‰æ»“≈ «‘ “‚≈ ‡°◊Õ∫ Ò ªï·≈â«

πâÕß∏√¥Ÿ ß∫ ‡¬◊Õ°‡¬Áπ Õ∫Õÿàπ ‡ªìπ¡‘µ√  à«ππâÕßÕâÕ¡ ©“¬

ª√–°“¬·Ààßæ≈—ß°≈â“À“≠ºà“π¥«ßµ“°≈¡‚µ  ¥„  °—∫√Õ¬¬‘È¡

·≈–∑à“∑’∑’Ë¡—Ëπ„®  —ß‡°µ‰¥â∂÷ß§«“¡Õ∫Õÿàπ ‡Õ◊ÈÕÕ“∑√∑’Ë¡’„Àâ°—π·≈–

¡’µàÕºŸâ§π

‰¥âæ∫°—πÕ’°µàÕ¡“„π “¬∏“√∏√√¡  §«“¡®√‘ß®÷ß§àÕ¬Ê

‡ªî¥‡º¬«à“ æ≈—ß§«“¡°≈â“À“≠ µ◊Ëπ√Ÿâ¢ÕßπâÕßÕâÕ¡ ·≈–§«“¡ ß∫

‡¬Áπ ‡¡µµ“ ¢ÕßπâÕß∏√ ≈â«π‡µ‘∫‚µ®“° °“√ºà“πæ“¬ÿ√â“¬¡“

¥â«¬°—π ·≈–°“√æ√âÕ¡µ—Èß√—∫¥â«¬ µ‘·≈–¡‘µ√‰¡µ√’

πÕ°®“°§«“¡‡ªìπ°—≈¬“≥¡‘µ√µàÕ°—π  πâÕßÊ ¬—ß‡ªìπ

»Ÿπ¬å°≈“ß¢Õß¡«≈°—≈¬“≥¡‘µ√¡“°¡“¬  ‡æ√“– ‘Ëß¥’Ê ¬àÕ¡

¥÷ß¥Ÿ¥ ‘Ëß¥’Ê ‡¢â“¡“À“‡ ¡Õ  ≈Ÿ°Ê πà“√—°∑—Èß Õß°Á∂Ÿ°∫à¡‡æ“–„Àâ

¡’ÀπàÕæ—π∏ÿå¢Õß§«“¡·¢Áß·°√àß·≈–°“√‡ªìπºŸâ„Àâ  °“√‰¥â¢à“«®“°

πâÕßÕâÕ¡§√—Èß„¥  „®°Á —¡º— ∂÷ßæ≈—ß¥’ß“¡  ·≈–§«“¡‰¡à‡§¬¬Õ¡·æâ

°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π«‘°ƒµ‘„Àâ‡ªìπ‚Õ°“   ·¡â∫“ß§√—Èß‡ªìπ¢à“«πà“Àà«ß

·µàøíß·≈â«°≈—∫‡™◊ËÕ¡—Ëπ·≈–√Ÿâ ÷°™◊Ëπ™¡»√—∑∏“



˘

‡¡◊ËÕπâÕß∏√®–‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡·√°  æ’Ë®÷ß¢Õ√à«¡ “πΩíπ

‡æ√“–π’È§◊Õ§”‡©≈¬∑’ËÕ¬“°·∫àßªíπ  „π ‘Ëß∑’ËπâÕß∏√·≈–πâÕßÕâÕ¡‡ªìπÕ¬Ÿà

„π™’«‘µ§π∏√√¡¥“Ê ∑’Ë¡’§«“¡ß“¡¥â«¬§«“¡À¡“¬ ¥â«¬§ÿ≥§à“

¢Õß‡π◊ÈÕµ—«™’«‘µ·∑âÊ  ™«π∑à“πºŸâÕà“π¡“¥Ÿ∫∑ √ÿª¬àÕÊ «à“  çµâπ

°≈â“é §Ÿàπ’È  ºà“π°“√‡µ‘∫‚µ¡“Õ¬à“ß‰√  ‡√“§«√¿Ÿ¡‘„®∑’Ë‰¥â√Ÿâ®—°·≈–

‡ªìπ à«π‡≈Á°Ê „π™’«‘µ¢Õß‡¢“  ·≈–π’Ë§◊Õæ¬“π«à“πâÕß∑—Èß Õß‰¡à

‡§¬µàÕ Ÿâ‡æ’¬ß≈”æ—ß  ¢Õ„Àâ¡—Ëπ„®«à“  ‰¡à«à“«—π‡«≈“®–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

‰ªÕ¬à“ß‰√  πâÕß∏√®–‰¡à¡’«—πµ“¬‰ª®“°„®¢Õß§π∑’Ë‡¢“√—°  ‡æ√“–

∏√√¡... ¬àÕ¡‡ªìπÕ¡µ– ‡À≈◊Õ°“≈‡«≈“

πâÕß∏√ª√“√¿«à“  ªÉ«¬∫àÕ¬Ê Õ¬à“ßπ’È  ®–∑”™’«‘µ„Àâ¡’ª√–‚¬™πå

°—∫µπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπ‰¥âÕ¬à“ß‰√ÀπÕ „π∑’Ë ÿ¥ Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È°Á‡ªìπ

§”µÕ∫ ”§—≠ ‡ªìπ§«“¡ ÿ¢¢ÕßºŸâ„Àâ∑’Ëª√–‡ √‘∞ ÿ¥ §◊Õ°“√„Àâ∏√√¡–

„Àâ·√ß∫—π¥“≈„®·°à‡æ◊ËÕπºŸâ√à«¡∑ÿ°¢å  ®–‰¥â‡ÀÁπ· ß «à“ß  ∑“ß ß∫

∑’Ëæ∫‰¥â„π„®¢Õß‡√“‡Õß ¢ÕÕπÿ‚¡∑π“∑’ËπâÕß∑—Èß Õß‰¥â¡Õ∫Àπ—ß ◊Õ

 à«πÀπ÷Ëß„Àâ™¡√¡°—≈¬“≥∏√√¡‡ªìπ∏√√¡∑“π ·≈–®–‰¥â®—¥ àß‡¢â“

ÀâÕß ¡ÿ¥∑—Ë«ª√–‡∑» ‡æ◊ËÕπâÕ¡°ÿ»≈Õ“π‘ ß å °≈—∫¡“Õ¿‘∫“≈√—°…“

πâÕß∏√·≈–§√Õ∫§√—« „Àâª≈Õ¥¿—¬®“°‚√§“æ“∏ ·≈–‡®√‘≠ ÿ¢

‡®√‘≠∏√√¡  µ“¡‡Àµÿªí®®—¬∑’Ë∑”¡“¥’·≈â«∑ÿ°ª√–°“√

æ’Ë®ÿã¡

∑æ≠.Õ—®©√“ °≈‘Ëπ ÿ«√√≥å
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Ò



∑—°∑“¬

‡¡◊ËÕ‡¥◊Õπ°—π¬“¬π æ.». ÚıˆÒ ∑’Ëºà“π¡“ º¡ ≈∫‰¡à√Ÿâ ÷°

µ—«Õ¬ŸàÀ≈“¬«—π ‡π◊ËÕß®“°‰µ„°≈â®–«“¬ ‡æ√“–°âÕπ¡–‡√Áß‰ª°¥∑—∫...

‰¡à‰¥â√—∫√Ÿâ§«“¡∑ÿ°¢å¢Õß§π∑’Ë√—°º¡ ·≈–√Ÿâ«à“º¡„°≈â®–‰ª ∑ÿ°§π

„π§√Õ∫§√—«™à«¬°—π‡µÁ¡∑’Ë‡æ◊ËÕÀ“À¡Õ∑’Ë “¡“√∂√—°…“º¡‰¥â ‡æ√“–

√æ.‡Õ°™π∑’Ëº¡Õ¬Ÿà µ≈Õ¥®π·æ∑¬å‡°àßÊ À≈“¬Ê ∑à“πªØ‘‡ ∏°“√

√—°…“ ®π°√–∑—Ëß‰¥âæ∫°—∫§ÿ≥À¡Õ¬ß¬ÿ∑∏ (√».¥√.πæ.¬ß¬ÿ∑∏ »‘√‘

«—≤πÕ—°…√) ∑’Ë√æ.»‘√‘√“™ªî¬¡À“√“™°“√ÿ≥¬å (SIPH) ∑à“π‡¡µµ“

√—∫¥Ÿ·≈º¡‡æ√“–Õ¬“°„Àâº¡ (√«¡∂÷ß§√Õ∫§√—«¢Õßº¡) ‰¥â¡’

§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë¥’¢÷Èπ ‰¡à‡æ’¬ß∑“ß√à“ß°“¬ ·µà∑“ß®‘µ„®¥â«¬ ∑à“π

µ—Èß∑’¡·æ∑¬åÕ’°À≈“¬∑à“π‡æ◊ËÕ™à«¬¥Ÿ·≈º¡µàÕ... º¡®”‰¥âÕ¬à“ß

‡¥’¬««à“«—ππ—Èπ‡ªìπ«—πÕ“∑‘µ¬å ‡æ√“–∑à“π§‘¥„Àâ·¡â°√–∑—Ëß«à“√∂®–

‰¥â‰¡àµ‘¥

®π‡™â“«—πÀπ÷Ëßº¡µ◊Ëπ¡“∑’Ë‚√ßæ¬“∫“≈... ßßÊ ÀπàÕ¬«à“º¡

‰¡à¡’ µ‘√Ÿâ‡√◊ËÕß√Ÿâ√“«°—∫‡¢“‰ª‡°◊Õ∫‡¥◊Õπ‡≈¬À√◊Õπ’Ë ·≈–¥â«¬§«“¡∑’Ë

ÒÒ



‡ªìπ§πÕ¬Ÿàπ‘ËßÊ ‰¡à‰¥âπ“π... º¡‡ª√¬°—∫¿√√¬“«à“ çº¡√Ÿâ ÷°«à“

µÕππ’È™’«‘µ‰¡à§àÕ¬¡’§ÿ≥§à“ ‰¡à‰¥â∑”Õ–‰√‡∑à“‰À√à‡≈¬é ¿√√¬“º¡

çÕâÕ¡é ºŸâ∑’Ë√à«¡∑ÿ°¢å  ÿ¢ °—∫º¡·≈–¡–‡√Áß„π√à“ß°“¬º¡µ≈Õ¥™à«ß

 ‘∫ªï∑’Ëºà“π¡“ °Á∫Õ°«à“ ç∑”ª√–‚¬™πå ‘ §π‡√“Õ¬Ÿà∑’Ë‰Àπ  ¿“æ

‰Àπ°Á∑”ª√–‚¬™πå‰¥â ‡∏ÕµâÕß∑”ª√–‚¬™πå‡¬Õ–Ê §πÕ◊ËπÊ ‡¢“

™à«¬‡√“¡“µ—Èß¢π“¥π’È ‡√“µâÕß∑”µ—«„Àâ‡ªìπª√–‚¬™πåé ... ·µàº¡®–

∑”Õ–‰√‰¥â∫â“ß≈à–... ≈”æ—ß‡¥‘π À√◊Õ™à«¬‡À≈◊Õµ—«‡Õß¬—ß‰¡à‰¥â‡≈¬...

¿√√¬“‡≈¬¡’§«“¡§‘¥„Àâº¡‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ ‡æ◊ËÕ∫—π∑÷° ‘Ëß∑’Ë‡√“‰¥â

‡√’¬π√Ÿâ¡“·≈–·∫àßªíπ„Àâ°—∫ºŸâÕ◊Ëπ

®√‘ßÊ æ«°‡√“°Á‰¥â√—∫‚Õ°“ ®“°æ’Ë®ÿã¡„Àâ™à«¬∑“ß™¡√¡

°—≈¬“≥∏√√¡®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ∏√√¡–‡ªìπ§√—Èß§√“«Õ¬Ÿà°àÕπ·≈â«... æÕ

 ÿ¢¿“æº¡¥’¢÷Èπ... ¡’‚Õ°“ ‰¥â§ÿ¬·≈°‡ª≈’Ë¬π∏√√¡–·≈–°“√„™â™’«‘µ

°—∫πâÕßæ¬“∫“≈∑’Ë¡“‡ΩÑ“‰¢âÀ≈“¬§π... √«¡∂÷ß‡æ◊ËÕπ°≈ÿà¡µà“ßÊ ·≈â«

°Á§‘¥„π„®«à“ ç‰¡à‡ÀÁπ¡’„§√ ‰¡à∑ÿ°¢å‡≈¬é... ®÷ß¡’°”≈—ß„®∑’Ë‡√‘Ë¡

‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ ‡æ◊ËÕπ”‡Õ“§«“¡√Ÿâ∑’Ë‰¥â‡√’¬π°—∫ æ√–Õ“®“√¬å §√√™‘µ

Õ°‘≠®‚π Õ“®“√¬å∑«’»—°¥‘Ï §ÿ√ÿ®‘µ∏√√¡ æ√–Õ“®“√¬å∑à“πÕ◊ËπÊ µ≈Õ¥

®πª√– ∫°“√≥åµ√ß¢Õßº¡®“°°“√Õ¬Ÿà°—∫∑ÿ°¢å®“°¡–‡√Áß¡“‡≈à“µàÕ...

∂â“∂“¡«à“„§√§◊Õ°≈ÿà¡ºŸâÕà“π¢Õßº¡... º¡°Á·§à§‘¥°—∫ÕâÕ¡«à“

Õ¬“°®–™à«¬„Àâ§π∑’Ë‡¢“‰¡à¡’§«“¡ ÿ¢ À√◊Õ§π∑’Ë°”≈—ß∑ÿ°¢åÕ¬Ÿà ‰¥â

°≈—∫¡“¡’§«“¡ ÿ¢... §«“¡ ÿ¢®√‘ßÊ... §«“¡ ÿ¢∑’Ë‰¡à„™à ‡¥’Î¬« ÿ¢ ‡¥’Î¬«

∑ÿ°¢å... ́ ÷Ëß§«“¡ ÿ¢π—Èπ §◊Õ §«“¡ ÿ¢∑’Ë‰¥â‡¢â“„®™’«‘µ Õ¬à“ß∑’Ë¡—π‡ªìπ...

Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È‡≈¬Õ“®®–‡ªìπÀπ—ß ◊Õ·π«∏√√¡–∑’Ë·ª≈°ÀπàÕ¬

‡æ√“–‡À¡◊Õπº¡Õ¬“°™«π§ÿ≥¡“π—Ëß§ÿ¬°—∫º¡ ™à«¬°—π§‘¥... ‰¡à‰¥â

¡’‡®µπ“¡“ Õπ... À√◊Õ¡“∂°‡∂’¬ß∑ƒ…Æ’À√◊Õ«‘™“°“√·µàÕ¬à“ß„¥

ÒÚ



‡æ√“–º¡√Ÿâµ—««à“º¡°Á¬—ßµâÕß‡√’¬π√ŸâÕ’°‡¬Õ–... ·µàÕ¬à“ßπâÕ¬ º¡°Á

‡√‘Ë¡·≈â«.... §ÿ≥≈à–§√—∫ ‰ª¥â«¬°—π¡—È¬...

‡¢’¬π‰ª°Á„ÀâÕâÕ¡™à«¬ª√—∫¿“…“‰ª... ‡æ√“–‰¡à‡§¬‡¢’¬π

Àπ—ß ◊Õ‡≈¬ ¿“…“¡—π°Á‡≈¬·¢ÁßÊ Õà“π·≈â«‰¡à≈◊Ëπ... ‡¥’Î¬«®–‰¡à

‡À¡◊Õπº¡§ÿ¬°—∫ºŸâÕà“π... æÕ‡¢’¬π‰¥â∫∑Àπ÷Ëß°Á¡“π—Ëßπ÷°«à“... ¡—π¥Ÿ

‰¡àπà“Õà“π‡≈¬ ¡’·µàµ—«Àπ—ß ◊Õ ∂â“¡’¿“æª√–°Õ∫  «¬Ê ß“¡Ê „Àâ

æ—° “¬µ“ §ß®–πà“Õà“π¢÷Èπ... ·µàº¡°Áµ—Èß‚®∑¬å´–¬“°‡≈¬... ¿“æ

æŸà°—π  ◊ËÕ∏√√¡–∑’Ë‡ªìππ“¡∏√√¡... π—Ëß§‘¥ §‘¥ ®π«—ππ÷ß ¡Õß‰ª

‡ÀÁπÀπ—ß ◊Õ “¡°ä°¢Õß§√Ÿ‡ªì¥ π÷°‰¥â«à“™Õ∫√ŸªæŸà°—π„πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡

π—Èπ¡“°... æ’Ë∑à“π«“¥‰¥â «¬¡“°·∂¡´àÕπ§«“¡¡’Õ“√¡≥å¢—π‰«â„π

¿“æÕ’°... „™à‡≈¬  æ≈‘°‰ª¥Ÿª°À≈—ß ‡®Õ™◊ËÕ æ’Ë‡µâ ®∫ “∏‘µª∑ÿ¡«—π

‡≈¬≈Õß„Àâæ’Ëπ‘¥™à«¬µ‘¥µàÕ„Àâ æÕæ’Ë‡µâ∑√“∫‡√◊ËÕß... æ’Ë‡µâ‡¡µµ“

µÕ∫√—∫∑—π∑’... ™à“ß‡ªìπ∫ÿ≠Õ–‰√¢Õßº¡‡π’Ë¬... ·≈â«‡√“°Á√à«¡ß“π°—π¡“

Ù ∫∑ ®π∂÷ß«—ππ’È∑’Ë°”≈—ß‡¢’¬π∫∑π”Õ¬Ÿà ‡æ‘Ëß®–ºà“µ—¥§√—Èß∑’Ë ̂  ‡ √Á®

¬—ß‰¡à‡§¬‰¥â‰ªæ∫æ’Ë‡µâ‡≈¬... ·µàµ—Èß„®‰«â·≈â««à“®–µâÕß‰ª¢Õ∫§ÿ≥

æ’Ë‡¢“∂÷ß∫â“π —́°«—πÀπ÷Ëß...

æÕ√à“ß‰¥â·µà≈–∫∑ °Á‡°≥±å‡æ◊ËÕπÊ æ’ËÊ ∑’Ë π‘∑°—π¡“Õà“π

®–‰¥â§Õ¡‡¡πµå°—πµ√ßÊ ∂â“Õà“π‰¡à√Ÿâ‡√◊ËÕß  À≈—ß®“°·°â‰¢π—Ëππ‘¥π’Ë

ÀπàÕ¬ °ÁÕÕ°¡“‡ªìπÀπ—ß ◊Õ∑’ËºŸâÕà“π‰¥â∂◊ÕÕ¬Ÿà„π¡◊Õπ’Ë·À≈–§√—∫

Õ’°§π∑’ËµâÕß¢Õ∫§ÿ≥®√‘ßÊ...æ’Ë®ÿã¡ æ’Ë “«ºŸâ· π¥’¢Õßº¡ ºŸâ∑’Ë

æ“º¡‡¢â“ Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡·∫∫™à«¬‡À≈◊Õ —ß§¡‰ªæ√âÕ¡°—π ‚¥¬

‡©æ“–°“√‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È æ’Ë®ÿã¡°Á°√ÿ≥“µ√«®„Àâ„π∑ÿ°√“¬≈–‡Õ’¬¥

∑—Èß‡π◊ÈÕÀ“ √Ÿª‡≈à¡ ‡æ◊ËÕ¥—π„ÀâÀπ—ß ◊Õ¢ÕßπâÕß™“¬ ‰¥âæ‘¡æå°—∫‡¢“∫â“ß

¡’§πÕà“π´—° ‘∫ ¬’Ë ‘∫§π æ’Ë®ÿã¡°Á§ß®–æ‘¡æå„Àâπ–§√—∫

ÒÛ



 ÿ¥∑â“¬ ÕâÕ¡∫Õ°«à“æ√–Õ“®“√¬å§√√™‘µ∑à“π‡§¬æŸ¥∂÷ß°√≥’

¢Õßº¡«à“ ∑’Ë∏√¬—ß¡’°”≈—ß„®√—∫°“√√—°…“Õ¬Ÿàπ’È‡æ√“–§«“¡√—°¢Õß

§√Õ∫§√—« ·≈–°—≈¬“≥¡‘µ√∑—ÈßÀ≈“¬... ‚¥¬‡©æ“–ÕâÕ¡¿√√¬“º¡

∑’Ë§Õ¬„Àâ°”≈—ß„®°—π∑—Èß∑“ß‚≈°·≈–∑“ß∏√√¡... ·≈–¡’ ‘ËßÀπ÷Ëß∑’Ëº¡

æŸ¥„Àâ —≠≠“°—∫ÕâÕ¡‰«âµ—Èß·µà°“√ºà“µ—¥¡–‡√Áß§√—Èß·√°·≈–∑ÿ°Ê §√—Èß

«à“ ç‰¡àµâÕßÀà«ß ‡®Á∫µ—«§√—Èßπ’È ®–µâÕß¡’ ‘Ëß¥’Ê ‡°‘¥¢÷Èπ„π™’«‘µ‡√“

 Õß§πé ÷́Ëßª√–µŸ Ÿà∏√√¡–·µà≈–∫“π§◊Õ ‘Ëß∑’Ë¥’Ê π—Èπ

Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È °Á‡ªìπ ‘Ëß¥’Ê ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫‡√“∑—Èß Õß§π ·≈–

À«—ß«à“¡—π®–‡ªìπ ‘Ëß¥’Ê  ”À√—∫™’«‘µºŸâÕà“π‡™àπ°—π...

Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È§ß‰¡à‡ √Á® ¡∫Ÿ√≥åÀ“°¢“¥∑à“π‡À≈à“π’È

¢Õ°√“∫¢Õ∫æ√–§ÿ≥

ë æ√–§√Ÿ∫«√«’√«ß»å (§√√™‘µ Õ°‘≠®‚π) «—¥«’√«ß»“√“¡

ë æ√–Õ“®“√¬å‰æ»“≈ «‘ “‚≈ «—¥ªÉ“ ÿ§–‚µ

ë À≈«ßÕ“‡°√’¬ß æ√–‡°√’¬ß»—°¥‘Ï «√∏—¡‚¡ (°Õßæ≈æ√À¡)

 ”π—° ß¶åæÿ∑∏¿“«π“

ë æ√–§√Ÿª√–§ÿ≥ √°‘® (°“√ÿ≥¬å °ÿ ≈π—π‚∑)

«—¥≠“≥‡«»°«—π

ë æ√–§√Ÿ∏√√¡√—µ (∏π—≠™—¬ ‡µ™ªí≠‚≠) «—¥≠“≥‡«»°«—π

ë Õ“®“√¬å∑«’»—°¥‘Ï §ÿ√ÿ®‘µ∏√√¡

ë Õ“®“√¬å™“≠™—¬ ≈‘¡ªî¬“°√

ë æ’Ë®ÿã¡ ∑æ≠.Õ—®©√“ °≈‘Ëπ ÿ«√√≥å

ë æ’Ëπ—π æ≠.®‘µµ‘π—π∑å  √√æ«—≤πå ‚√ßæ¬“∫“≈‡´πµåÀ≈ÿ¬ å

ë √».¥√.πæ.¬ß¬ÿ∑∏ »‘√‘«—≤πÕ—°…√ ‚√ßæ¬“∫“≈»‘√‘√“™

ë Õ.æ≠.»‘√‘‚ ¿“ ‡µ™–«—≤π«√√≥“ ‚√ßæ¬“∫“≈»‘√‘√“™

ÒÙ



ë º».πæ.¬ß§å ¬ß§å√ÿàß‡√◊Õß ‚√ßæ¬“∫“≈»‘√‘√“™

ë º».πæ.π—πµ √≥å  ‘≠®πå∫ÿ≠¬–°ÿ≈ ‚√ßæ¬“∫“≈»‘√‘√“™

ë §ÿ≥æàÕ ¡“π §ÿ≥·¡à®‘Î¡

ë §ÿ≥æàÕ°ãÕß §ÿ≥·¡àÀπÿ¬

¢Õ∫æ√–§ÿ≥ ”À√—∫√Ÿª¿“æ «¬Ê ·≈–°”≈—ß„®

ë æ’Ë‡µâ π‘∏‘ æß…∏“

¢Õ∫§ÿ≥ ”À√—∫°”≈—ß„®·≈–§«“¡™à«¬‡À≈◊Õµ≈Õ¥¡“

ë æ’ËÕ√ÿ≥

ë æ’Ë°ƒµ æ’ËªÑÕ¡

ë æ’ËπâÕß æ’Ë®“

ë æ’Ëπ‘¥ æ’Ë‡æ≈‘ß

ë ·Õâ¡ ‡µâ

ë ¥‘«

ë æ’Ë‡™’¬ß ªÿÑ¬

ë µ‘Í° „À¡à ∫‘« ·≈–πâÕßÊ æ¬“∫“≈∑’¡‡ΩÑ“‰¢â∑ÿ°Ê §π

ë πâÕßÊ æ¬“∫“≈ Ward ÒıC ‚√ßæ¬“∫“≈»‘√‘√“™

ªî¬¡À“√“™°“√ÿ≥¬å

ë √«¡∂÷ßÕ“®“√¬å∑ÿ°∑à“π °—≈¬“≥¡‘µ√ ·≈–∑’¡·æ∑¬å

∑ÿ°∑à“π∑’Ë‰¡àÕ“®°≈à“«∂÷ß‰¥âÀ¡¥„π∑’Ëπ’È

·≈– ÿ¥∑â“¬ ¢Õ∫§ÿ≥ ÕâÕ¡ ∏√√¡å‹ ·∑¡ ºŸâ‡ªìπ·√ß∫—π¥“≈„®

·≈–°”≈—ß„® ”§—≠

∏√

Ù °√°Æ“§¡ ÚıˆÚ

Òı



∑ÿ°¢å  ÿ¢
Where are

you ?

Òˆ



∑ÿ°¢åÇ   ÿ¢Ç Where are you ?

·∑π∑’Ë®–‡Àπ◊ËÕ¬°—∫°“√‰¢«à§«â“À“§«“¡ ÿ¢µ≈Õ¥‡«≈“

®–¥’°«à“‰À¡ ∂â“‡√“ “¡“√∂¡’§«“¡ ÿ¢°—∫‡√◊ËÕßµà“ßÊ ‰¥âßà“¬¢÷Èπ ?

 ÿ¢®ã“ Where are you ?

çThe purpose of our lives is to be happy.é

Dalai Lama

Ò˜



Ò¯

º¡‡§¬ ß —¬«à“...∑Ì“‰¡§«“¡ ÿ¢¡—πÕ¬Ÿà°—∫‡√“ —Èπ®—ß  ∫“ß∑’

 ÿ¢≈âπ„®·µà·ªÖ∫‡¥’¬«°ÁÀ“¬‰ª °≈—∫¡“‡À¡◊Õπ‡¥‘¡‡≈¬ À√◊Õ ∫“ß

§√—ÈßæÕ§«“¡ ÿ¢π—ÈπÀ“¬‰ª °≈“¬‡ªìπ∑ÿ°¢å°Á¡’... ®π°√–∑—Ëß‰ªÕà“π

‡®Õ∫∑«‘®—¬∑’Ëπà“ π„®¢Õß Richard J. Davidson ∑’Ë«à“...

§π‡√“‡°‘¥¡“®–¡’  çæ◊Èπ∞“π§«“¡ ÿ¢é (Happiness baseline)

∑’Ëµà“ß°—π ‡√“§ß‡§¬‡ÀÁπ∫“ß§π∑’Ë‡¢“¡’§«“¡ ÿ¢ßà“¬ ¡’§«“¡ ÿ¢‰¥â

∑—Èß«—π°—∫‡√◊ËÕß∏√√¡¥“Ê ÷́Ëß®–¢Õ‡√’¬°ßà“¬Ê «à“‡¢“ ç¡’§«“¡

 “¡“√∂„π°“√¡’§«“¡ ÿ¢é  Ÿß (Ability to be Happy)  ·µà

∫“ß§π¡’§«“¡ ÿ¢¬“° µâÕß„™â§«“¡æ¬“¬“¡‰¢«à§«â“À“‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â

§«“¡ ÿ¢π—Èπ¡“

¡—ππà“ π„®µ√ß∑’Ë π—°«‘∑¬“»“ µ√å„πªí®®ÿ∫—π “¡“√∂«—¥§à“

ç§«“¡ ÿ¢é ¢Õß·µà≈–§πÕÕ°¡“‰¥â·≈â« ‚¥¬«—¥®“°°“√∑”ß“π¢Õß

 ¡Õß„π à«π∑’Ë‡√’¬°«à“ Prefrontal Cortex (PFC) ¥â“π´â“¬·≈–¢«“

®–µà“ß°—π ‡¡◊ËÕ‡√“¡’Õ“√¡≥å ∑’Ëµà“ß°—π ‡™àπ Õ“√¡≥å¥’ Õ“√¡≥å‰¡à¥’

∑ÿ ° ¢å   ÿ ¢   W h e r e  a r e  y o u ?



≈ Õ ß ∏ √ √ ¡ ¥Ÿ . . . ® – √Ÿâ ‡ Õ ß . . .
∏ √ Ò˘

®“°°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈  §à“§«“¡ ÿ¢¢ÕßÀ≈“¬Ê §π  π—°

«‘∑¬“»“ µ√åæ∫«à“ ‰¡à«à“·µà≈–§π®–¡’‡ âπ√–¥—∫§«“¡ ÿ¢ (Happi-

ness baseline) µà“ß°—πÕ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ‡«≈“‡¢“®–‡®Õ‡Àµÿ°“√≥å∑’Ë

 ÿ¢¡“°Ê  ‡™àπ ∂Ÿ°≈ÁÕµ‡µÕ√’Ë√“ß«—≈∑’Ë Ò À√◊Õ∑ÿ°¢å¡“°Ê  ‡™àπ ªÉ«¬

‡ªìπÕ—¡æ“µµ≈Õ¥™’«‘µ ·µà‡¡◊ËÕ‡«≈“ºà“π‰ª °√“ø§«“¡ ÿ¢¢Õß‡¢“

‡À≈à“π—Èπ ®–¢÷ÈπÀ√◊Õ≈ß„π·§à™à«ß‡«≈“ Àπ÷Ëß·≈â«°Á°≈—∫¡“Õ¬Ÿà∑’Ë√–¥—∫‡¥‘¡

´÷Ëß∂â“‡√“≈Õßπ÷°°≈—∫‰ª¥Ÿª√– ∫°“√≥å™’«‘µ∑’Ëºà“π¡“ ‰¡à«à“®–‡ªìπ

°“√‰¥â¢Õß∑’ËÕ¬“°‰¥â  ¡—§√ß“π‰¥â °“√·µàßß“π °“√‡®Á∫ªÉ«¬

°“√ Ÿ≠‡ ’¬≠“µ‘ π‘∑ œ≈œ Ç  §ß®”§«“¡√Ÿâ ÷°µÕππ—Èπ‰¥â«à“  ÿ¢

°Á·«–¡“·ªÖ∫‡¥’¬« ∑ÿ°¢å°Á‡ªìπÕ¬Ÿàæ—°Àπ÷Ëß ‰¡à¡’ ÿ¢ À√◊Õ ∑ÿ°¢å„¥ Õ¬Ÿà

°—∫‡√“¬—Ëß¬◊π   ÿ¥∑â“¬°Á °≈—∫¡“‡ªìπ™’«‘µª°µ‘∑ÿ°§√—Èß...  ‡Àµÿ°“√≥å

π—ÈπÊ ‰¡à‰¥â∑”„Àâ√–¥—∫§«“¡ ÿ¢ À√◊Õ§«“¡∑ÿ°¢å‡√“‡ª≈’Ë¬π‰ªÕ¬à“ß

∂“«√‡≈¬Ç



Ú

∂÷ßµ√ßπ’È º¡«à“¡—ππà“®–µ—Èß§”∂“¡ ∂“¡µ—«‡Õß¥Ÿ«à“

Ò. „π‡¡◊ËÕÇ‰¡à«à“®–‰≈à≈à“À“§«“¡ ÿ¢Õ–‰√°Áµ“¡ ‡ âπ§«“¡

 ÿ¢π—Èπ¢÷Èπ‰ªÕ¬Ÿà·ªÖ∫‡¥’¬« ·≈â«°Á°≈—∫¡“Õ¬Ÿà√–¥—∫‡¥‘¡Õ¬Ÿà¥’ ·≈â«‡√“

®–‰≈à≈à“À“§«“¡ ÿ¢·∫∫π’È‰ªµ≈Õ¥™’«‘µ‡À√Õ ?

Ú. ·∑π∑’Ë‡√“®–„™â‡«≈“‡æ◊ËÕ∑”ß“π À“‡ß‘π ‡æ◊ËÕ·≈°°—∫ §«“¡

 ÿ¢∑’ËÀ“¬“°¢÷Èπ∑ÿ°«—π ‡∑’¬∫°—∫ °“√∑’Ë‡√“®–‡æ‘Ë¡ ç§«“¡ “¡“√∂

„π°“√¡’§«“¡ ÿ¢é (ability to be happy) ·≈–‰¡àµâÕßæ÷Ëßæ“‡ß‘π

¡“°π—°°Á ÿ¢‰¥â  ∂“¡«à“™’«‘µ∑’Ë‡À≈◊Õ¢Õß‡√“®–‡≈◊Õ°‡ âπ∑“ß‰Àπ?

∑ÿ ° ¢å   ÿ ¢   W h e r e  a r e  y o u ?

º¡‡§¬øíß∏√√¡∫√√¬“¬¢Õß ¡‡¥Á®æ√–æÿ∑∏‚¶…“®“√¬å

(ª.Õ. ª¬ÿµ⁄‚µ)  ‡√◊ËÕß §«“¡ ÿ¢ Ú ·∫∫ ∑’Ë‡¢â“„®‰¥âßà“¬  ‡≈¬¢Õ

‡≈à“ Ÿà°—πøíßµ√ßπ’Èπ–§√—∫...
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§«“¡ ÿ¢·∫∫∑’Ë Ò (¢Õß§π∑—Ë«‰ª)

...‡ªìπ§«“¡ ÿ¢®“° ‘Ëß¿“¬πÕ°...

... ºà“π∑“ß µ“ ÀŸ ®¡Ÿ° ≈‘Èπ °“¬ „® (Sensual Happiness,

Sensuality)

...  ÿ¢®“°°“√ ‰¥â¡“ (get) ‡™àπ  ‘Ëß¢Õß ‡ß‘π∑Õß....

...  ÿ¢®“°°“√ ‰¥â√—∫ (gain) ‡™àπ ™◊ËÕ‡ ’¬ß ÕÌ“π“®...

... Õ“»—¬ ‘Ëß¿“¬πÕ° ‚¥¬‡©æ“–«—µ∂ÿ (Dependent on

materiality)

... Õ¬Ÿà„π‚≈° ¡¡µ‘¢Õß‡ß‘πµ√“ (Currency World)

...·µà...∑√—æ¬“°√¡’®Ì“°—¥ (Limitation)

...®÷ß...‰¡à “¡“√∂  ÿ¢ °—π‰¥â∑ÿ°§π

... §«“¡ ÿ¢ Õ¬Ÿà„µâ·√ß°¥¥—π (°≈—«®–‡ ’¬¡—π‰ª)

... (Happiness under Pressure)

... ‡ªìπ§«“¡ ÿ¢™—Ë«§√“« ‡æ√“–‰¡à‡§¬æÕ

(Transient Happiness)

...§«“¡ ÿ¢·∫∫π’È (get & gain) ¬‘Ëß¡’¡“°‡∑à“‰√...

...§«“¡ “¡“√∂„π°“√¡’§«“¡ ÿ¢...°Á¬‘ËßπâÕ¬≈ß

(Lost ability to be happy)
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... (‡æ√“– ‘Ëß∑’ËµâÕß°“√ ¡—π¬“°¢÷Èπ..¬“°¢÷Èπ..·≈–

¬“°¢÷Èπ..)

... ·≈–...°“√»÷°…“„πªí®®ÿ∫—π (Education) °Á àß‡ √‘¡

„Àâ‡√“‡°àß∑’Ë®– get & gain ...

... ‰¡à‡§¬ Õπ„Àâ‡√“ ç¡’§«“¡ ÿ¢ßà“¬¢÷Èπé ...‡≈¬

...  —ß§¡·¬°™—Èπ™—¥‡®π √«¬Ç¬‘Ëß√«¬...®π...¬‘Ëß®π...

... ‡ªìπ —ß§¡∫√‘‚¿§π‘¬¡ (Consumerism) ́ ◊ÈÕ...´◊ÈÕ......·≈–

°Á ´◊ÈÕ...

... ∑√—æ¬“°√∏√√¡™“µ‘∂Ÿ°∑Ì“≈“¬ (Natural Resource

Depletion)

... ‚≈° ‡°‘¥ ß§√“¡‡ß’¬∫...‡æ◊ËÕ·¬àß∑√—æ¬“°√∏√√¡™“µ‘Ç

... ‚≈°¡’¡≈æ‘…„πÕ—µ√“‡√àß Ÿß ÿ¥ π—∫µ—Èß·µà¡’¡πÿ…¬å¡“

(Pollution at high risk)

... „™à ‚≈°∑’Ë‡√“Õ¬“°®–Õ¬ŸàÀ√◊Õ?...

§«“¡ ÿ¢·∫∫∑’Ë Ú (¢Õß§π∑’Ëºà“π°“√Ωñ°®‘µ„®)

...‡ªìπ§«“¡ ÿ¢®“°¿“¬„π...

... ‡ªìπ§«“¡ ÿ¢ ®“°§«“¡ ß∫ ®“° —πµ‘ (Peace)

... ‡ªìπ§«“¡ ÿ¢®“°°“√„Àâ (Give)

∑ÿ ° ¢å   ÿ ¢   W h e r e  a r e  y o u ?
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... ‡¡◊ËÕ ÿ¢®“°¿“¬„π °Áæ÷Ëßæ“«—µ∂ÿÕ¬à“ßæÕ‡æ’¬ß

... §π∑’Ë¡’¡“° °Á¡’‡À≈◊Õ ·≈–æ√âÕ¡∑’Ë®–·∫àßªíπ

... ‡¡◊ËÕ®–„Àâ ‡√“®–„Àâ§«“¡ Ì“§—≠∑’ËºŸâ√—∫ ‰¡à„™à ‘Ëß¢Õß

... ‡ªìπ§«“¡ ÿ¢∑’Ë‡°‘¥√à«¡°—π √–À«à“ß ºŸâ„Àâ ·≈– ºŸâ√—∫

(Mutual Happiness)

...¡’ ç§«“¡ “¡“√∂„π°“√¡’§«“¡ ÿ¢é  Ÿß ‡æ√“–

æ÷Ëßæ“ ‘Ëß¿“¬πÕ° πâÕ¬≈ß

... ‡ªìπ —ß§¡¢Õß°“√™à«¬‡À≈◊Õ´÷Ëß°—π·≈–°—π...

... ‡ªìπ —ß§¡∑’Ë°≈¡‡°≈’¬« ª√Õß¥Õß°—π

(Harmonious Society)

... Õ¬ŸàÕ¬à“ß°≈¡°≈◊π°—∫‚≈°...°—∫∏√√¡™“µ‘

(in Harmony with Nature)

...„™à!... ¡—π§◊Õ‚≈°∑’Ëº¡Õ¬“°Õ¬Ÿà

...·≈â«¡—π§◊Õ‚≈°∑’Ë§ÿ≥Õ¬“°Õ¬Ÿà‰À¡?...

º¡‰¥â≈Õßæ‘ Ÿ®πå°—∫µ—«‡Õß·≈â««à“¡—π®√‘ß ™à«ß∑’ËªÉ«¬Õ¬Ÿà‚√ß

æ¬“∫“≈ º¡‰¡à‰¥âÕÕ°‰ª‰Àπ‡≈¬‡ªìπ‡¥◊ÕπÊ ·µà°≈—∫¡’§«“¡ ÿ¢

∑ÿ°«—π   ÿ¢°—∫°“√Õ¬Ÿà‡©¬Ê   ÿ¢°—∫°“√Õ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—π‰ª‡√◊ËÕ¬Ê

 πÿ°°—∫°“√¥Ÿ§«“¡√Ÿâ ÷°µà“ßÊ ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫‡√“ µà“ß°—∫·µà°àÕπ∑’Ë®–

µâÕßÀ“Õ–‰√∑Ì“ ‡™àπ À“ ◊́ÈÕ¢Õß∑’Ë™Õ∫ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡«≈“«à“ßπ—ÈπÀ¡¥‰ª



ÚÙ

¥—ßπ—Èπ ∂â“§ÿ≥‡ªìπ§πÀπ÷Ëß∑’Ë‡°‘¥¡“·≈â«¡’§«“¡ ÿ¢ßà“¬ ¡’

§«“¡ ÿ¢Õ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“ ¡’§«“¡ ÿ¢°—∫∏√√¡™“µ‘ ¡’§«“¡ ÿ¢®“°°“√„Àâ

À√◊Õ¡’§«“¡ ÿ¢®“°∑’Ë‰¡àµâÕß‰ª‡ª√’¬∫‡∑’¬∫Õ–‰√°—∫„§√ ∂◊Õ«à“§ÿ≥

‡°‘¥¡“‚™§¥’ ·µà∂â“§ÿ≥‡°‘¥¡“ ¡’§«“¡ ÿ¢¬“° µâÕß∑”ß“πÀπ—° À“‡ß‘π

‡æ◊ËÕ„Àâ ç¡’§«“¡ ÿ¢∑—¥‡∑’¬¡é °—∫§πÕ◊ËπÊ „π —ß§¡ ·µà ÿ¥∑â“¬

§ÿ≥°≈—∫ Ÿ≠‡ ’¬ §«“¡ “¡“√∂„π°“√¡’§«“¡ ÿ¢ ·≈–∑”Õ¬à“ß‰√

°√“ø§«“¡ ÿ¢¢Õß§ÿ≥°Á‰¡à‰¥â Ÿß¢÷Èπ‡≈¬ §ÿ≥°ÁÕ¬à“‡æ‘ËßÀ¡¥À«—ß ‡æ√“–

¡—π¡’«‘∏’∑’Ë®–æ—≤π“ ç§«“¡ “¡“√∂„π°“√¡’§«“¡ ÿ¢é ‰¥â ´÷Ëß‡√“

®–§ÿ¬°—πµàÕ„πµÕπµàÕÊ ‰ªÇ

∑ÿ ° ¢å   ÿ ¢   W h e r e  a r e  y o u ?
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∑ÿ°¢å®ã“ Where are you?

ç∑ÿ°¢å‡∑à“π—Èπ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ∑ÿ°¢å‡∑à“π—Èπ∑’Ëµ—ÈßÕ¬Ÿà ∑ÿ°¢å‡∑à“π—Èπ∑’Ë¥—∫‰ª

πÕ°®“°∑ÿ°¢å ‰¡à¡’Õ–‰√‡°‘¥ πÕ°®“°∑ÿ°¢å ‰¡à¡’Õ–‰√¥—∫é

«™‘√“¿‘°…ÿ≥’‡∂√’§“∂“ æ√– ÿµµ—πµªîØ°

Õà“π·≈â«ßßÊ ‰À¡§√—∫...Õà“π·≈â«§ß§‘¥„π„® ç‰¡à®√‘Íßß... §π

Õ–‰√®–∑ÿ°¢åÕ¬Ÿà‰¥âµ≈Õ¥‡«≈“ ¡Õß‚≈°„π·ßà√â“¬‡°‘π‰ªªÉ“« ?. é

®√‘ßÊ ·≈â«§«“¡À¡“¬¢Õß ç∑ÿ°¢åé „πæÿ∑∏»“ π“π—Èπ

≈÷°´÷Èß‡°‘π°«à“§«“¡√Ÿâ ÷°‰¡à ∫“¬°“¬ ‰¡à ∫“¬„®... Õ¬à“ß∑’Ë‡√“‡§¬

‡¢â“„®....

¬—ß¡’Õ’°ª√–‚¬§Àπ÷Ëß... ´÷Ëßº¡‡®Õ∫àÕ¬‡«≈“™—°™«π§π¡“

ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ §◊Õ çµÕππ’È°Á¬—ß ÿ¢Õ¬Ÿà ‰¡à‰¥â∑ÿ°¢åÕ–‰√ ‰«â∑ÿ°¢å°àÕπ

·≈â«§àÕ¬‰ªªØ‘∫—µ‘∏√√¡≈–°—ππ– :) (·∂¡¬‘È¡„Àâ¥â«¬)é ‡¡◊ËÕ‡®Õ§Ì“

µÕ∫Õ¬à“ßπ’È∫àÕ¬Ê ‡¢â“ º¡‡≈¬§‘¥«à“∂â“‡æ’¬ß‡¢“√Ÿâ«à“...

Ò. ∑ÿ°¢å ∑’Ë‡¢“‡¢â“„® °—∫∑ÿ°¢å∑’Ëæÿ∑∏»“ π“ Õπ„Àâ¥—∫π—Èπ ¡—π

µà“ß°—π ·≈– ∑ÿ°§π‰¡à«à“®–‡¥Á°À√◊Õ·°à ®πÀ√◊Õ√«¬°Á¡’

ç∑ÿ°¢åé Õ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“Õ¬Ÿà·≈â«

Ú. §π∑’Ëµ°‰ª„πÀâ«ß§«“¡∑ÿ°¢åÀπ—°Ê ‡™àπ ‡®Á∫ªÉ«¬ „°≈âµ“¬

º¡‰¡à‡§¬‡ÀÁπ«à“‡¢“®–‡√‘Ë¡»÷°…“∏√√¡–‡æ◊ËÕ„™â¥—∫∑ÿ°¢å

‰¥â∑—π‡≈¬ ‡À¡◊Õπ°—∫§π∑’Ëµ°πÈ”‰ª·≈â«®–‰ª√’∫‡√’¬π„Àâ

«à“¬πÈ”‡ªìπ °Á§ß®–¬“°¡“°‡™àπ°—πÇ ·≈â«∑”‰¡‡√“∂÷ß

‰¡à‡µ√’¬¡µ—«‰«âµ—Èß·µàµÕππ’È°—π≈à– ?

Úı
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‡æ’¬ß∂â“‡¢“√Ÿâ®—° ç∑ÿ°¢åé ‡¢“§ß®–‡√‘Ë¡ π„® »÷°…“·≈–æ‘ Ÿ®πå

ç∑ÿ°¢åé ‚¥¬‰¡à√Õ„Àâ∑ÿ°¢å¡“∂÷ß...

‡√◊ËÕß∑ÿ°¢å ‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπÀ—«„®¢Õßæ√–æÿ∑∏»“ π“  ‡ªìπ

®ÿ¥°”‡π‘¥¢Õßæ√–æÿ∑∏‡®â“ ÷́Ëß∂â“¬âÕπ‰ª ¡—¬æÿ∑∏°“≈... ‡®â“™“¬

 ‘∑∏—µ∂– ºŸâ¡’§«“¡ ÿ¢¡“°∑’Ë ÿ¥‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫§πÕ◊ËπÊ ¡’ª√“ “∑

 “¡À≈—ß∫”‡√Õ¥â«¬°“√øÑÕπ√”·≈–¥πµ√’ ¡’ π¡°”π—≈Õ’°À≈“¬

À¡◊Ëπ... ·µà‡®â“™“¬ ‘∑∏—µ∂–°Á¬—ß∑ÿ°¢å·≈–· «ßÀ“∑“ß¥—∫∑ÿ°¢å

º¡‡Õß‡™àπ°—π∑’Ë‡§¬§‘¥«à“µ—«‡Õß‰¡à∑ÿ°¢å ·µàæ÷Ëß‡¢â“„®«à“Ç‰¡à„™à‰¡à

∑ÿ°¢åÇ ·µà¥â«¬»—°¬¿“æ∑’Ë¡’ ∑”„Àâº¡®—¥°“√°—∫§«“¡∑ÿ°¢åπ—Èπ‰¥â

Õ¬à“ß√«¥‡√Á« ®πæÕ„®Ç∑ÿ°¢å‰¡à‰¥âÀ“¬‰ª‰Àπ ·µàº¡ à́Õπ¡—π

‡Õ“‰«â... ·µà«—ππ÷ß‡¡◊ËÕ‡®Õ°—∫°“√‡®Á∫ªÉ«¬ ∑’Ë‰¡à “¡“√∂®—¥°“√

Õ–‰√‰¥â‡≈¬ º¡®÷ßµâÕß¬Õ¡√—∫ ·≈–À“«‘∏’∑’Ë®–æâπ∑ÿ°¢å µ“¡‡ âπ

∑“ß¢Õß‡®â“™“¬ ‘∑∏—µ∂–...

‚¥¬∑’Ë‰¡à·Õ∫‡À≈◊Õ∫¡Õß¢â“ß≈à“ß „Àâ§ÿ≥≈Õßπ‘¬“¡«à“§«“¡∑ÿ°¢å

§◊ÕÕ–‰√ ‡¢’¬π‰«â ·≈â«‡Õ“¡“‡∑’¬∫°—∫∑ÿ°¢å¢â“ß≈à“ß ·≈â«¥Ÿ´‘«à“

§«“¡À¡“¬¢Õß∑ÿ°¢å¢Õß§ÿ≥ ¡’‡°‘π‰ª®“°π’È‰À¡

∑ÿ°¢å§◊Õ §«“¡‚»° §«“¡√Ë”‰√√”æ—π

§«“¡‰¡à ∫“¬°“¬

§«“¡‰¡à ∫“¬„®

§«“¡§—∫·§âπ„®

§«“¡ª√– ∫°—∫ ‘Ëß‰¡à‡ªìπ∑’Ë√—°∑’ËæÕ„®

§«“¡æ≈—¥æ√“°®“° ‘Ëß‡ªìπ ∑’Ë√—°∑’ËæÕ„®

¡’§«“¡ª√“√∂π“ ‘Ëß„¥ ‰¡à‰¥â ‘Ëßπ—Èπ

§«“¡‡°‘¥ §«“¡·°à §«“¡µ“¬

∑ÿ ° ¢å   ÿ ¢   W h e r e  a r e  y o u ?
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À√◊Õ«à“‚¥¬¬àÕ §◊Õ Õÿª“∑“π¢—π∏å ı ‡ªìπ∑ÿ°¢å

∑ÿ°¢å ¢Õß∑ÿ°§π§ß‰¡à·µ°µà“ß‰ª®“°∑ÿ°¢å∑’Ë°≈à“«¡“ ·≈â«

‡√“‡§¬§‘¥°—πÀ√◊Õ‰¡à«à“ ∑ÿ°¢å„π·µà≈–§√—Èß∑’Ë‡√“‡®Õ ‡°‘¥¢÷Èπ‡æ√“–Õ–‰√

·≈–®–·°â∑ÿ°¢å‰¥âÕ¬à“ß‰√?

°√≥’ Ò Ç¡’§π¡“ æŸ¥®“ ¥à“‡√“·√ßÊ „Àâ√â“¬‡√“ ‡ ’¬Ê

À“¬Ê Ç

∂“¡ ‡¢“„™â‡«≈“¥à“‡√“π“π‡∑à“‰√ : Ò π“∑’

∂“¡µàÕ ‡√“∑ÿ°¢å (§—∫·§âπ„®) π“π·§à‰Àπ : Ò π“∑’ ®π∂÷ß

™—Ë«™’«‘µ

∑’Ë®√‘ß¡—π§«√®–∑ÿ°¢å Ò π“∑’ µÕπ∑’Ë‰¥âøíß§π¡“«à“‡√“

‡∑à“π—Èπ„™à‰À¡ ·µà∑”‰¡‡√“∂÷ß∑ÿ°¢åπ“π°«à“π—Èπ ‡§¬ —ß‡°µ¥Ÿ‰À¡ ?



‡æ√“–‡√“§‘¥·≈â«§‘¥Õ’° §‘¥·≈â«§‘¥Õ’° §‘¥·≈â«§‘¥Õ’°ÇÇ..

«à“ ¡“¥à“‡√“∑”‰¡ ‡√“º‘¥Õ–‰√Ç. ‡√“‡Õ“§≈‘ªµÕπ‚¥π¥à“ ¡“

‡ªî¥´È”„π„®„™à‰À¡ ?Ç

 √ÿª«à“... §πÕ◊Ëπ∑”„Àâ‡√“∑ÿ°¢å À√◊Õ §«“¡§‘¥¢Õß‡√“‡Õß

∑’Ë∑”„Àâ‡√“∑ÿ°¢å

‡√‘Ë¡¬Õ¡√—∫·≈â«„™à‰À¡Ç «à“§«“¡§‘¥¢Õß‡√“‡Õß

∑’Ë √â“ß§«“¡∑ÿ°¢å

°√≥’ Ú Ç∑ÿ°¢å‡æ√“–‡≈‘°°—∫·øπ (·øπ∑‘Èß ∂Ÿ°‡∑) ....

∂“¡ Ò ‡¢“∑‘Èß‡√“·≈â« ≈◊¡‡√“·≈â« „™à‰À¡ : „™à

∂“¡ Ú ‡√“∑ÿ°¢å‡æ√“– ‡¢“∑‘Èß‡√“ À√◊Õ ‡√“‰¡à∑‘Èß‡¢“ :

???? ßß

‡¢“∑‘Èß‡√“‰ª·≈â« Ò% ‡Àµÿ°“√≥å®∫‰ª·≈â« ‡√“∑ÿ°¢å µÕπ

‡¢“∫Õ°‡≈‘°‰ª·≈â« ·µà∑”‰¡¬—ß∑ÿ°¢åÕ¬Ÿà ∑ÿ°§√—Èß∑’Ë Ç°‘πÕ“À“√∑’Ë

·øπ‡°à“™Õ∫...‡®Õ ∂“π∑’Ë∑’Ë‡§¬‰ª‡∑’Ë¬«°—∫·øπ‡°à“ Ç. ‡ÀÁπ¢Õß∑’Ë

‡¢“‡§¬´◊ÈÕ„ÀâÇ

‡¢“‰ª‰°≈·≈â« ·µà‡√“‰¡à∑‘Èß‡¢“‡Õß „™à‰À¡  §«“¡§‘¥‡√“

∑”„Àâ∑ÿ°¢åÕ’°·≈â«„™à‰À¡

∂“¡ Û ·≈â«§«“¡§‘¥π’È≈à–Ç ‡√“µ—Èß„®§‘¥ À√◊Õ ¡—π§‘¥

¢Õß¡—π‡Õß ?...

®√‘ß‰À¡ ‡√“¡—°®–‚∑…∫ÿ§§≈ À√◊Õ‡Àµÿ°“√≥å¿“¬πÕ°«à“ ∑”„Àâ

‡√“∑ÿ°¢å ∑”„Àâ‡√“‰¡à ∫“¬„®  ·µà®“°µ—«Õ¬à“ß¢â“ß∫π ‡√“‡√‘Ë¡‡ÀÁπ

Ú¯ ∑ÿ ° ¢å   ÿ ¢   W h e r e  a r e  y o u ?
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·≈â««à“∑’Ë®√‘ß‡ªìπ §«“¡§‘¥¢Õß‡√“‡Õß∑’Ë∑”„Àâ‡√“∑ÿ°¢å ·≈–‡√“°Á

‰¡à‰¥âµ—Èß„®∑’Ë®–§‘¥¥â«¬ ¡—π§‘¥¢Õß¡—π‡Õß ·≈â«°Á∑ÿ°¢åÇ „§√®–‰ª

µ—Èß„®§‘¥„Àâ∑ÿ°¢å „™à‰À¡ ?

∂â“ß—Èπ §«“¡‡º≈Õ§‘¥ π’È‡Õß ∑’Ë∑”„Àâ‡√“∑ÿ°¢å ∑’Ë‡√“µâÕßÀ“«‘∏’

‡¢â“„®¡—π

π“π¡“·≈â« °àÕπ®–¡’æ√–æÿ∑∏‡®â“ π—°∫«™ π—°æ√µ æ√“À¡≥å

π—°ª√“™≠å µà“ßÀ“«‘∏’∑’Ë®–§«∫§ÿ¡ ·≈–®—¥°“√°—∫§«“¡§‘¥  ∑’ËÕ¬Ÿà

„π„® ‚¥¬°“√∫—ß§—∫®‘µ„Àâπ‘ËßÇ§‘¥Õ¬Ÿà°—∫‡√◊ËÕß„¥‡√◊ËÕßÀπ÷Ëß ‰¡à„Àâ

¡—πÀ≈ß‰ª§‘¥ ‚¥¬®‘µ∑’Ë®¥®àÕ Õ¬Ÿà°—∫‡√◊ËÕß„¥‡√◊ËÕßÀπ÷Ëß ∑”„Àâ‡°‘¥ ¡“∏‘

÷́Ëß¡’«‘∏’°“√À≈“¬Õ¬à“ß∑’Ë‡¢“∑”°—π ‡™àπ „Àâ§«“¡ π„®Õ¬Ÿà°—∫∫∑

 «¥¡πµå „Àâ§«“¡ π„®Õ¬Ÿà°—∫√Ÿª¿“æ À√◊Õ ‘Ëß»—°¥‘Ï ‘∑∏‘Ï „Àâ§«“¡

 π„®Õ¬Ÿà°—∫§”∫√‘°√√¡ „Àâ§«“¡ π„®Õ¬Ÿà°—∫≈¡À“¬„®‡¢â“ÕÕ°

‡ªìπµâπ

∂“¡«à“ «‘∏’¥—ß°≈à“«¢â“ßµâπ  ∂â“‡√“ªØ‘∫—µ‘µ“¡·≈â« ‡√“®–

À“¬∑ÿ°¢å‰À¡ ?

- À“¬∑ÿ°¢å (·ªÖ∫‡¥’¬«) À“¬∑ÿ°¢å‡æ√“–®‘µ‰¡à«à“ß

‰ª§‘¥ß—¬

∂“¡«à“ ‡¡◊ËÕÀ¬ÿ¥ªØ‘∫—µ‘ (ÕÕ°®“° ¡“∏‘) ·≈â« „§√¡“¥à“

«à“‡√“ À√◊Õ‡√“‡®Õ°—∫°“√ Ÿ≠‡ ’¬∫ÿ§§≈∑’Ë‡√“√—°

‡√“®–∑ÿ°¢å‰À¡

- ‡√“°Á¬—ß∑ÿ°¢åÕ¬Ÿà ‡æ√“–§«“¡§‘¥°Á¬—ß∑”ß“π ∑”

Àπâ“∑’Ë¢Õß¡—π



µÕππ’È‡√“°Á‰¥â‡¢â“„®‡™àπ‡¥’¬«°—∫‡®â“™“¬ ‘∑∏—µ∂–·≈â««à“ °“√

‰ª°¥¢à¡§«“¡§‘¥ ¡‘„™àÀπ∑“ß„π°“√æâπ∑ÿ°¢å ·≈–§◊πÀπ÷Ëß„µâµâπ

‚æ∏‘Ï∑à“π°Á‰¥âµ√— √Ÿâ ‡¢â“∂÷ß§«“¡®√‘ß¢Õß∏√√¡™“µ‘ ·≈–æâπ®“°

§«“¡∑ÿ°¢åÕ¬à“ß∂“«√Ç

§«“¡®√‘ß¢Õß∏√√¡™“µ‘Õ¬à“ßÀπ÷Ëß §◊Õ °“√√—°…“ ¡¥ÿ≈¢Õß

 ‘Ëßµà“ßÊ ·≈–‡æ◊ËÕ∑’Ë®–√—°…“ ¡¥ÿ≈π—Èπ ∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

‡™◊ËÕ¡µàÕ°—π ®÷ßµâÕß¡’°“√ ç‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬Ÿàµ≈Õ¥é (constant

change) µ—«Àπ÷Ëß‡ª≈’Ë¬π Õ’°µ—«°Á‡ª≈’Ë¬πµ“¡... ‡ª≈’Ë¬πµ“¡°—π‰ª

µ≈Õ¥... Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß

·µàÇ

‡√“‰¡àÕ¬“°‡ª≈’Ë¬π‰ª°—∫¡—ππà–.... ‡√“‰¡àÕ¬“°ªÉ«¬ ‰¡àÕ¬“°·°à

‰¡àÕ¬“°µ“¬ „™à‰À¡ ? Õ“°“√∑’Ë∑πΩóπµàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß π’Ë·À≈–

ç∑ÿ°¢åéû

®–‡√‘Ë¡‡¢â“‡π◊ÈÕÀ“«‘™“°“√·≈â«π–... À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê....

∑ÿ°¢å µ“¡√“°»—æ∑å¿“…“∫“≈’ ¡’§«“¡À¡“¬«à“ ç∑πÕ¬Ÿà„π

 ¿“æ‡¥‘¡‰¡à‰¥âé ́ ÷Ëß®√‘ßÊ ·≈â«°Á§◊Õ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß

π—Ëπ‡Õß ç∑ÿ°¢åé ®÷ß‰¡à‰¥â ¡’§«“¡À¡“¬·§∫ ∑’Ë¡—°‡¢â“„®°—π«à“‡ªìπ

ç§«“¡√Ÿâ ÷°∑ÿ°¢åé ‡™àπ‡¥’¬«°—π ∑ÿ°¢å„π¿“…“Õ—ß°ƒ… ®–‡ÀÁπ„™â§”

«à“ suffering, pain, unsatisfactoriness Ç ÷́Ëßº¡«à“¡—π·§∫‰ª

∂â“„™â«à“∑ÿ°¢å §◊Õ constant change (flux) À√◊Õ∫“ß∑’ „™â§Ì“

∑—∫»—æ∑å«à“ dukkha πà“®–µ√ß°«à“...

∂÷ßµ√ßπ’Èπà“®–æÕ‡¢â“„®∫â“ß·≈â««à“ ¢âÕ§«“¡π’ÈÀ¡“¬∂÷ßÕ–‰√

∑ÿ ° ¢å   ÿ ¢   W h e r e  a r e  y o u ?Û
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ç∑ÿ°¢å‡∑à“π—Èπ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ∑ÿ°¢å‡∑à“π—Èπ∑’Ëµ—ÈßÕ¬Ÿà ∑ÿ°¢å‡∑à“π—Èπ∑’Ë¥—∫‰ª

πÕ°®“°∑ÿ°¢å ‰¡à¡’Õ–‰√‡°‘¥ πÕ°®“°∑ÿ°¢å ‰¡à¡’Õ–‰√¥—∫é

∂â“·∑π∑’Ë§”«à“∑ÿ°¢å ¢â“ß∫π ¥â«¬ ç°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßé ∂÷ß

·¡â‰¡à∂Ÿ° µ√ß‡ªÖ– Ò%  ·µà°ÁæÕ∑’Ë®–‡¢â“„® ·≈–¬Õ¡√—∫‰¥â«à“

®√‘ßÊ ·≈â« ∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß„π‚≈°π’È≈â«π‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß À√◊Õ≈â«π‡ªìπ

∑ÿ°¢åπ—Ëπ‡Õß

∂â“ß—Èπ ç§«“¡ ÿ¢é °Á‡™àπ°—π ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¬“° ∑’Ë®–¬Õ¡√—∫„™à‰À¡«à“

§«“¡ ÿ¢π—Èπ®√‘ßÊ ·≈â«°Á§◊Õ∑ÿ°¢åπ—Ëπ‡Õß ®√‘ß‰À¡ ?

¡’§«“¡ ÿ¢‰Àπ∑’ËÕ¬Ÿà°—∫‡√“‰ª®π™—Ë«™’«‘µ∫â“ß‰À¡  ‘Ëß∑’Ë∑Ì“„Àâ

‡√“ ÿ¢  ÿ¥∑â“¬°ÁµâÕß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª ‡™àπ ‰¥â‰Õ‚øπ√ÿàπ„À¡à¡“«—π

·√° ¬‘È¡ πÿ°∑—Èß«—π «—π√ÿàß¢÷Èπ‡º≈Õ∑Ì“À≈àπ ®Õ·µ° °Á‡ªìπ∑ÿ°¢å·≈â«

®√‘ß‰À¡ ? À√◊Õ∂â“¡—π‰¡àæ—ß°Á‡∂Õ–... ‡√“®–¡’§«“¡ ÿ¢°—∫¡—π‰ª‰¥â

Õ’°°’Ë«—π ‰¡àπ“π... ¡—π°Á°≈“¬‡ªìπ¢Õß‡°à“ æÕ√ÿàπ„À¡àÕÕ°... ‡√“°Á

∑ÿ°¢å‡æ√“–Õ¬“°‰¥âÕ’°

À√◊Õ ∑’Ëº¡‡ÀÁπ∫àÕ¬Ê ‡«≈“æ“≈Ÿ°Ê ‰ª·¢àß°’Ã“°Á§◊Õ π—°°’Ã“

∑’Ë‡§¬‰¥â‡À√’¬≠∑ÕßÕ¬Ÿà∫àÕ¬Ê æÕ‰¥â‡À√’¬≠‡ß‘π À√◊Õ‡À√’¬≠∑Õß·¥ß

°Á√âÕß‰Àâ‡ ’¬„® ∑—ÈßÊ ∑’Ë ·µà°àÕπÇ ·§à‡¢“‡¢â“√Õ∫°Á¥’„®·≈â«Ç

πà“§‘¥®√‘ßÊ «à“∫“ß§π∑ÿà¡™’«‘µ∑—Èß™’«‘µ‰ª°—∫°“√ √â“ß¿“æ

§«“¡Ωíπ„Àâ‡ªìπ®√‘ß  „Àâ‡ªìπ§«“¡ ÿ¢∑’ËµâÕß‰¢«à§«â“  ·µà‡¡◊ËÕ∂÷ß

®ÿ¥π—Èπ®√‘ßÊ °≈—∫ çenjoy §«“¡ ÿ¢π—Èπ‡æ’¬ß™—Ë«§√“«é ·≈â«°Á‰ª

‰¢«à§«â“À“§«“¡ ÿ¢Õ—π„À¡à ∂â“‡∑’¬∫‡ªìπ ‘Ëß¢Õß°Á§◊Õ „™â¢Õß‰¡à§ÿâ¡

‡≈¬ ‡ª≈’Ë¬π„À¡àÕ’°·≈â«



ÛÚ

çHappiness is not a destination. It is a method of life.é

Burton Hills

·µà... ¡—π°Á‰¡à‰¥âÀ¡“¬§«“¡«à“ ‡√“®–ªØ‘‡ ∏π–... «à“§«“¡

 ÿ¢π—Èπ‰¡à¡’®√‘ß

§«“¡ ÿ¢π—Èπ‡ªìπ§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë‡√“¡’‰¥â ‡æ’¬ß·µà„Àâ‡√“‡¢â“„®«à“

§«“¡ ÿ¢π—Èπ  —°«—π¡—π®–µâÕß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ‡√“Õ¬à“¬÷¥µ‘¥... Õ¬à“

À≈ß‡ªìπ∑“ ¢Õß¡—π

‰¡àπ“π¡“π’È º¡°Á‡√‘Ë¡‡ÀÁπ«à“¡—π¡’§«“¡ ÿ¢Õ’°·∫∫π÷ß ∑’Ë‡¡◊ËÕ

°àÕπ‰¡à‡§¬‰¥â —¡º—  ‡ªìπ§«“¡ ÿ¢∑’Ë¬—Ëß¬◊π°«à“ ·≈–‰¡àµâÕßæ÷Ëßæ“

 ‘Ëßµà“ßÊ ¿“¬πÕ°¡“§Õ¬ √â“ß§«“¡ ÿ¢„Àâ‡√“ §«“¡ ÿ¢∑’Ë«à“π—Èπ§◊Õ

§«“¡ ÿ¢®“°¿“¬„π øíß¥Ÿ·≈â«¡—π‰¡àπà“‡™◊ËÕ.. ·µà À“°„§√‰¥â —¡º— 

®–µ‘¥„® ÷́Ëß‡√“®–æŸ¥∂÷ßÕ’°§√—Èß„πµÕπµàÕ‰ª

¢Õ∑‘Èß∑â“¬  √ÿª‡√◊ËÕß¢Õß∑ÿ°¢åÕ’°§√—Èßπ–§√—∫

 √ÿª·≈â«∑’Ë ‰¥â‡√’¬π¡“µÕπ‡¥Á°Ê «à“æ√–æÿ∑∏‡®â“µ√— √Ÿâ

çÕ√‘¬ —® Ùé º¡‡æ‘Ëß√Ÿâ«à“∑’Ë·∑â¡’·§à Ú ‡√◊ËÕßÀ≈—°Ê §◊Õ‡√◊ËÕß ç∑ÿ°¢åé

·≈– ç°“√¥—∫∑ÿ°¢åé π’Ë‡Õß ‰¡à‰¥â¡’Õ–‰√¡“°°«à“π’È‡≈¬

Ò. ∑ÿ°¢å ‡ªìπ °Æ¢Õß∏√√¡™“µ‘ (the law of change) ∑ÿ°

 ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ßÒ ‰¡à “¡“√∂§ß ¿“æ‡¥‘¡Õ¬Ÿà‰¥â µâÕß¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

Ú. ‡Àµÿ¢Õß∑ÿ°¢å ( ¡ÿ∑—¬) §◊Õ ‡√“Õ¬“° (µ—≥À“) „Àâ∑ÿ° ‘Ëß

Õ¬à“ßÒ ∑’Ë‡√“‰¥â ∑’Ë‡√“‡ªìπ ¡—π§ß ¿“æ‡¥‘¡ ‰¡à¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

·µà∏√√¡™“µ‘  —ß¢“√∑—ÈßÀ≈“¬‰¡à‡∑’Ë¬ß ‡ªìπ∑ÿ°¢å ∑ÿ° ‘ËßÕ¬à“ßÒ ≈â«π

Ò ¬°‡«âππ‘ææ“π

∑ÿ ° ¢å   ÿ ¢   W h e r e  a r e  y o u ?
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‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ®÷ß‡°‘¥ ∑ÿ°¢å ‡æ√“–Ωóπ∏√√¡™“µ‘

µ—≥À“ (Craving) §«“¡∑–¬“πÕ¬“° ·∫àß‰¥â‡ªìπ

°“¡µ—≥À“ (Sensual Craving) Õ¬“°¡’ Õ¬“°‰¥â „π√Ÿª √ 

°≈‘Ëπ ‡ ’¬ß  —¡º—  ‡™àπ Õ¬“°¡’‡ß‘π∑Õß Õ¬“°°‘π¢ÕßÕ√àÕ¬Ê

¿«µ—≥À“ (Craving for existence) Õ¬“°‡ªìπ Õ¬“°§ßÕ¬Ÿà

‡™àπ Õ¬“°‡ªìπ∑’Ë√—° ¬» µ”·Àπàß œ≈œ

«‘¿«µ—≥À“ (Craving for non-existence) Õ¬“°æâπ ‡™àπ

Õ¬“°À“¬ªÉ«¬ Õ¬“°„Àâ ‘Ëß∑’Ë‰¡à∂Ÿ°„®‡√“æâπ‰ª‚¥¬‡√Á« ‡ªìπµâπ

Û. °“√¥—∫∑ÿ°¢å §◊Õ °“√¥—∫ “‡Àµÿ¢Õß∑ÿ°¢å π—Ëπ°Á§◊Õ  ¿“«–

∑’Ë‰¡à‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß (π‘‚√∏) ‡ªìπ¿“«–∑’Ëµ—≥À“¥—∫ ‘Èπ‰ª

‡™àπ §«“¡«à“ß (Emptiness) §«“¡«à“ß‰¡à¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

‰¡à¡’‡°‘¥ ‰¡à¡’¥—∫ ‰¡à¡’¥’ ‰¡à¡’™—Ë« ‰¡à¡’°ÿ»≈ ‰¡à¡’Õ°ÿ»≈

π‘‚√∏ §◊Õ π‘ææ“π §◊Õ §«“¡«à“ß  ÿ≠≠µ“

ç‡¡◊ËÕ‰√∑’Ë®‘µ„®«à“ß ‡¡◊ËÕπ—Èπ§◊Õ  ¿“«–π‘ææ“πé

¢Õ¢¬“¬§«“¡π‘¥π–§√—∫...

‡√◊ËÕß ç®‘µ«à“ßé øíß¥Ÿßà“¬  ·µà... ®‘µπ—Èπ√—∫√ŸâÕ“√¡≥å‡ªìπ∏√√¡™“µ‘

¡—π∑”ß“π¢Õß¡—πÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“... ·≈â«¡—π®– ç«à“ßé ‰¥âÕ¬à“ß‰√ ?...

∑’Ë«à“ ç«à“ßé π—Èπ À¡“¬∂÷ß ®‘µ‡¢“°Á∑”Àπâ“∑’Ë¢Õß‡¢“‰ªµ≈Õ¥‡«≈“

‡æ’¬ß·µà«à“... Õ“√¡≥å∑’Ë®‘µ‰ª√—∫√ŸâÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“π—Èπ ‰¡à “¡“√∂¡“

§√Õ∫§√Õßæ◊Èπ∑’Ë®‘µ‰¥â‡≈¬ ‡æ√“–®‘µ‰¡à‰ª ¬÷¥¡—Ëπ - ∂◊Õ¡—Ëπ°—∫¡—π

®‘µ®÷ß ç«à“ßé ‡¢â“∂÷ß ç ÿ≠≠µ“∏√√¡é π—Ëπ‡Õß



ÛÙ

Ù. ‡Àµÿ À√◊Õ∑“ß„π°“√¥—∫∑ÿ°¢å (¡√√§)

¡√√§ : Õ√‘¬¡√√§¡’Õß§å ¯ : Àπ∑“ß„π°“√ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕæâπ

∑ÿ°¢å

Õ√‘¬ —® Ù ∂◊Õ«à“‡ªìπÀ—«„®¢Õßæ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡ªìπ§«“¡

®√‘ßÕ—πª√–‡ √‘∞ ∑’Ë· ¥ß ‡Àµÿ ·≈– º≈Ç ¢Õß°“√‡°‘¥∑ÿ°¢å ·≈–

°“√¥—∫∑ÿ°¢å  ‡¡◊ËÕæÕ‡¢â“„®·≈â«Ç §”∂“¡µàÕ‰ª§◊Õ ·≈â«°“√ªØ‘∫—µ‘≈à–

‡√“µâÕß∑”Õ–‰√∫â“ß°—∫Õ√‘¬ —® Ù ?...

·√° ÿ¥‡≈¬ ∑ÿ°¢å

§πÇ√âÕ¬∑—Èß√âÕ¬Ç √—° ÿ¢‡°≈’¬¥∑ÿ°¢å   ‘Ëß∑’ËÀ≈“¬§π∑”°Á§◊Õ

æ¬“¬“¡¢®—¥§«“¡∑ÿ°¢å À≈’°Àπ’§«“¡∑ÿ°¢å ¥â«¬§«“¡ “¡“√∂ ¥â«¬

‡ß‘π À√◊ÕÕ–‰√°Á·≈â«·µà „Àâ∑ÿ°¢åπ—ÈπÀ¡¥‰ªÇ ∂“¡«à“¡—πÀ¡¥‰ª

®√‘ß‰À¡ ? À√◊Õ‡√“·§à‰¡à√—∫√Ÿâ¡—π

¬°µ—«Õ¬à“ßÇ ‡√“∑ÿ°¢å‡æ√“–Õ“°“»√âÕπ °ÁÀπ’‰ª‡¢â“ÀâÕß·Õ√åÇ

„™à ‡√“‰¡à√âÕπ·≈â« ·µà¢â“ßπÕ°°Á¬—ß√âÕπÕ¬Ÿà æ√–Õ“∑‘µ¬å‡¢“°Á∑”

Àπâ“∑’Ë¢Õß‡¢“µ“¡‡¥‘¡ ‡√“Àπ’¡—π ·≈–°Á‰¡à‰¥â‡√’¬π√ŸâÕ–‰√‡°’Ë¬«°—∫

∑ÿ°¢åπ—Èπ‡≈¬

¥—ßπ—Èπ  ‘Ëß∑’Ë‡√“§«√®–∑”µàÕ∑ÿ°¢å °Á§◊Õ ç√Ÿâé ·§à√Ÿâ‡∑à“π—ÈπÇ .√Ÿâ

 ¿“«–∑ÿ°¢å∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπµ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß (Dukkha is to be com-

prehended)

§π∑’Ë‡√’¬π√Ÿâ∑ÿ°¢åÕ¬Ÿàµ≈Õ¥ ®–¡’ª√– ∫°“√≥å ‡À¡◊Õπ¡’

¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π∑ÿ°¢å ‡™àπ §πµ“¡µà“ß®—ßÀ«—¥∑’ËÀà“ß‰°≈‚√ßæ¬“∫“≈ °Á

∑ÿ ° ¢å   ÿ ¢   W h e r e  a r e  y o u ?
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®–‡®Õ°—∫§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬®“°‚√§µà“ßÊ À“¬‡Õß∫â“ß À¡Õ√—°…“∫â“ß

‡¢“°Á®–‰¡àÀ≈ß«à“√à“ß°“¬®–µâÕß ¡∫Ÿ√≥åÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“ „π¢≥–∑’Ë

§π∑’Ë¡’∞“π–„π‡¡◊Õß ‡®Á∫§ÕÀπàÕ¬°Á«‘ËßÀ“À¡Õ·≈â« æÕ‡®Õ‚√§∑’Ë

Àπ—°¢÷Èπ °Á∑”„®‰¡à‰¥â ‡§√’¬¥ ®‘µµ° ‡ªìπµâπ

 ¡ÿ∑—¬ ‡Àµÿ·Ààß∑ÿ°¢å

°“√·°âªí≠À“µâÕß·°â∑’Ëµâπ‡ÀµÿÇ ∑ÿ°¢å°Á‡™àπ°—π ®–æâπ∑ÿ°¢å‰¥â

°ÁµâÕß ç≈–é  “‡Àµÿ∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥∑ÿ°¢å π—Ëπ°Á§◊Õ§«“¡Õ¬“° À√◊Õµ—≥À“

(Origination of Dukkha is to be abandoned)

¬°µ—«Õ¬à“ßÇ π—°‡√’¬π∑ÿ°¢å¡“°‡æ√“– Õ∫µ° ∂“¡«à“ ‡Àµÿ

·Ààß∑ÿ°¢å§◊ÕÕ–‰√ ? ‰¡àÕà“πÀπ—ß ◊Õ ? ¢âÕ Õ∫¬“° ? ‰¡àµ—Èß„®‡√’¬π ?

Ç ‰¡à‡°’Ë¬«‡≈¬π–§√—∫ ‡√“µâÕßµ—Èß§”∂“¡µâÕπµ—«‡Õß„Àâ®π¡ÿ¡Ç «à“®√‘ßÊ

·≈â« ‡√“Õ¬“°Õ–‰√Õ¬Ÿà ? π—°‡√’¬π§ππ’È°ÁµâÕßÕ¬“° Õ∫„Àâ¡—πºà“π

‡¡◊ËÕ Õ∫‰¡àºà“ππ—°‡√’¬π°Á∑ÿ°¢åÇ. „π¢≥–‡¥’¬«°—π °Á®–‡ÀÁππ—°‡√’¬π∑’Ë

 Õ∫µ°·≈â«‰¡à∑ÿ°¢å°Á¡’ ‡æ√“–‡¢“‰¡à π„®‡√◊ËÕß‡√’¬πÕ¬Ÿà·≈â«

π‘‚√∏ §«“¡¥—∫‰ª·Ààß∑ÿ°¢å

∂◊Õ‡ªìπ‡ªÑ“À¡“¬¢ÕßºŸâ∑’ËÕ¬“°æâπ∑ÿ°¢å   ‘Ëß∑’Ë§«√∑”§◊Õ ∑”„Àâ

ç·®âßé ∑”„Àâ¡’‡°‘¥¢÷Èπ (The cessation of dukkha is to be

directly experienced)

¡√√§ Àπ∑“ß Ÿà§«“¡¥—∫‰ª·Ààß∑ÿ°¢å À√◊Õ °“√≈ß¡◊ÕªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ

„Àâæâπ∑ÿ°¢å (The path of practice leading to the cessation

of dukkha is to be developed) ´÷Ëß°Á§◊Õ Õ√‘¬¡√√§¡’Õß§å ¯
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Ò.  —¡¡“∑‘Ø∞‘: ‡ÀÁπ™Õ∫ (Right understanding)

Ú.  —¡¡“ —ß°—ªª–: ¥”√‘™Õ∫ (Right thought)

Û.  —¡¡“«“®“: °≈à“««“®“™Õ∫ (Right speech)

Ù.  —¡¡“°—¡¡—πµ–: °√–∑”™Õ∫ (Right action)

ı.  —¡¡“Õ“™’«–: ‡≈’È¬ß™’æ™Õ∫ (Right livelihood)

ˆ.  —¡¡“«“¬“¡–: æ“°‡æ’¬√™Õ∫ (Right effort)

˜.  —¡¡“ µ‘: √–≈÷°™Õ∫ (Right mindfulness)

¯.  —¡¡“ ¡“∏‘: µ—Èß®‘µ¡—Ëπ™Õ∫ (Right concentration)

´÷ËßÀ≈“¬§π°Á§ß‡ÀÁπæÕºà“πµ“∫â“ß  ”À√—∫¡√√§∑—Èß ¯ ¢âÕ

´÷Ëßº¡¢Õ„ à¿“…“Õ—ß°ƒ…„π«ß‡≈Á∫‰«â¥â«¬ ‡º◊ËÕ™à«¬„Àâ‡¢â“„®¡“°¢÷Èπ

¡√√§∑—Èß ̄  ¢âÕπ’È ”§—≠¡“° ‡æ√“–‡ªìπ·π«∑“ß‰ª Ÿà‡ªÑ“À¡“¬

π—Ëπ°Á§◊Õæâπ∑ÿ°¢å À√◊Õ π‘ææ“π ·µà‡√“®–∑”Õ¬à“ß‰√ °—∫¡√√§∑—Èß ̄

¢âÕπ’È‰«â§ÿ¬°—πÕ’°∑’µÕπµàÕÊ ‰ª‡√◊ËÕß·π«∑“ß°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡π–§√—∫

∂÷ßµ√ßπ’Èº¡À«—ß«à“§ÿ≥®–‡ÕÕÕÕÀàÕÀ¡°‰ª°—∫º¡‰¥â∫â“ß ®√‘ßÊ

·≈â«º¡°Á·§à‡ªìπ§πÀπ÷Ëß∑’Ë‰¥â‡√‘Ë¡‡√’¬π√Ÿâ∏√√¡–µÕπ‡®Õ°—∫∑ÿ°¢å·≈â«

·µà°Á¬—ß‚™§¥’∑’Ë‰¡à “¬®π‡°‘π‰ª ‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë‡®Õ∑ÿ°¢åÀπ—°®√‘ßÊ µÕπ

ªÉ«¬Àπ—° °Á¬—ßæÕ¡’∏√√¡–‡ªìπ∑’Ëæ÷Ëß‰¥âÕ¬Ÿà∫â“ß ∂÷ß·¡â®–¬—ß‰¡à¡“°æÕ

·≈–§ß®–µâÕß‡æ’¬√µàÕ‰ª ·µà§«“¡‡¢â“„®∏√√¡–∑’Ë∂Ÿ°µâÕß∑”„Àâ

º¡¡’·√ßº≈—°¥—π ∑’Ë®–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßµ—«‡Õß ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â„™â™’«‘µ∑’Ë

‡À≈◊ÕÕ¬ŸàÕ¬à“ß‡ªìπª√–‚¬™πå∑’Ë ÿ¥ ·≈–∑ÿ°¢åπâÕ¬∑’Ë ÿ¥ ∂â“„§√∑’Ë«—ππ’È

§‘¥«à“µ—«‡Õß¬—ß‰¡à∑ÿ°¢å ∂◊Õ«à“§ÿ≥‚™§¥’ ·≈–∂â“‡√‘Ë¡‡√’¬π√Ÿâ ·≈–

ªØ‘∫—µ‘µ“¡·π«∑“ß¢Õßæ√–æÿ∑∏‡®â“‡ ’¬µ—Èß·µà«—ππ’È  §ÿ≥Õ“®®–

ªí≠≠“

»’≈

 ¡“∏‘
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‚™§¥’µ≈Õ¥‰ª §◊Õ‰¡à«à“Õ–‰√®–‡°‘¥¢÷Èπ §ÿ≥°Á®–‰¡à∑ÿ°¢å..... ·µà∂â“

§ÿ≥¬—ßª√–¡“∑ ·≈–º—¥«—πª√–°—πæ√ÿàß....°Áæ÷ß√–«—ß‰«â«à“‡¡◊ËÕ

‡Àµÿ°“√≥å∑’Ë§ÿ≥‰¡à§“¥§‘¥¡“∂÷ß §ÿ≥¡’Àπ∑“ß∑’Ë®–√—∫¡◊Õ°—∫¡—π‰¥âπ–

Õ¬à“ßπâÕ¬Ê ‡Àµÿ°“√≥å∑’Ë¡—Ëπ„®‰¥â«à“‡°‘¥¢÷Èπ°—∫§ÿ≥·πàÊ °Á§◊Õ ·°à ‡®Á∫

·≈â«°Áµ“¬...‡√“¡“‡µ√’¬¡µ—«µ“¬Õ¬à“ß‰¡à∑ÿ°¢å°—π¥’‰À¡§√—∫



Û¯

Õ–‰√ ?
§◊Õæÿ∑∏·∑â



Û˘

Õ–‰√ ?... §◊Õ æÿ∑∏·∑â

§ÿ≥‡§¬¡’§”∂“¡‡À≈à“π’È‡À¡◊Õπº¡‰À¡?

- ∑”‰¡‡√“µâÕßπ—∫∂◊Õæÿ∑∏»“ π“ À√◊Õ ‡æ√“–æàÕ·¡à‡≈◊Õ°

„Àâµ—Èß·µà‡°‘¥ ?

- ∑”∫ÿ≠ «—µ∂ÿ¡ß§≈ ·°â°√√¡ Õ‘∑∏‘ƒ∑∏‘Ï ª“Ø‘À“√¬å ‡ªìπ

 à«π‰Àπ¢Õßæÿ∑∏»“ π“ ?



Ù Õ – ‰ √ ?  §◊ Õ æÿ ∑ ∏ · ∑â

- ‡√“ªØ‘∫—µ‘∏√√¡°—π‰ª‡æ◊ËÕÕ–‰√  ∑”‰¡∫“ß∑’∂÷ß§ÿ¬°—∫§π

∑’ËªØ‘∫—µ‘∏√√¡‰¡à√Ÿâ‡√◊ËÕß ?

- ®√‘ßÊ ·≈â«æÿ∑∏»“ π“ ÕπÕ–‰√  ™à«¬„Àâº¡À“¬®“°

∑ÿ°¢å∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà‰¥âÕ¬à“ß‰√ ?

À≈“¬Ê §”∂“¡ ∫«°°—∫∑ÿ°¢å®“°°“√‡®Á∫ªÉ«¬∑’Ëº¡‡®Õ„π ˆ

- ˜ ªï∑’Ëºà“π¡“ ∑”„Àâº¡‡√‘Ë¡∑’Ë®–»÷°…“æÿ∑∏»“ π“„À¡à Õ’°§√—Èß...

∑’ËµâÕß„™â§”«à“ ç‡√‘Ë¡„À¡àé ‡æ√“–æÿ∑∏»“ π“∑’Ë‡√’¬π„πÀâÕß‡√’¬π ·≈–

æÿ∑∏»“ π“∑’Ë´÷¡´—∫®“°°“√‡ªìπ ç™“«æÿ∑∏é π—Èπ ‰¡à‰¥â™à«¬„Àâº¡

À“¬®“°∑ÿ°¢å ‰¥â‡≈¬...

¢Õ‡√‘Ë¡§ÿ¬‡√◊ËÕßæÿ∑∏»“ π“ ¥â«¬∫∑ π∑π“√–À«à“ß Leonardo

Boff π—°»“ π»“ µ√å™“«∫√“ ‘́≈ °—∫ Õß§å¥“‰≈≈“¡– æ«°‡¢“®–

 π∑π“°—π„πª√–‡¥Áπ∑’Ë«à“... »“ π“Õ–‰√ ‡ªìπ»“ π“∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥ ? ‚¥¬

≈’‚Õπ“√å‚¥‰¥â‡µ√’¬¡™ÿ¥§”∂“¡∑’Ë®–µâÕπ„ÀâÕß§å¥“‰≈≈“¡–®π¡ÿ¡ ‚¥¬

‡ªî¥§”∂“¡·√°∫’∫„ÀâÕß§å¥“‰≈≈“¡–µâÕßµÕ∫«à“ ç»“ π“æÿ∑∏é ·≈â«

°Á§ß®–À“®ÿ¥ÕàÕπ¢Õß»“ π“æÿ∑∏¡“∂“¡µàÕ ®πµÕ∫‰¡à‰¥â... ·µà

‡√“¡“¥Ÿ°—π«à“ Õß§å¥“‰≈≈“¡–®–·°â‡°¡ åπ’ÈÕ¬à“ß‰√

Leonardo Your holiness, what is the best Religion ?

(Õß§å¥“‰≈≈“¡–  Õ–‰√§◊Õ»“ π“∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥ ?)

≈’‚Õπ“√å‚¥§‘¥«à“ Õß§å¥“‰≈≈“¡–®–µÕ∫«à“ »“ π“

æÿ∑∏π‘°“¬∑‘‡∫µ À√◊Õ‰¡à°Á»“ π“¢Õß∑“ßµ–«—π

ÕÕ°∑’Ë¡’Õ“¬ÿ¡“°°«à“»“ π“§√‘ µå

Õß§å¥“‰≈≈“¡–π‘Ëß™—Ë«§√“«... ¬‘È¡·≈–¡Õßµ“º¡  ·≈–

„Àâ§”µÕ∫∑’Ë∑”„Àâº¡ª√–À≈“¥„®
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Dalai Lama The best religion is the one that gets you

closest to God. It is the one that makes you

to be a better person.

(»“ π“∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥§◊Õ »“ π“∑’Ë∑”„Àâ§ÿ≥‡¢â“„°≈â

æ√–‡®â“¡“°∑’Ë ÿ¥ ‡ªìπ»“ π“∑’Ë∑”„Àâ§ÿ≥‡ªìπ§π∑’Ë

¥’°«à“§π∑—Ë«Ê ‰ª)

Leonardo º¡µ°„® —°æ—° ·≈–‡æ◊ËÕ°≈∫‡°≈◊ËÕπ§«“¡Õ“¬¢Õßº¡

º¡√’∫∂“¡µàÕ«à“

çWhat is it that makes me better ?é

(°“√∑”„Àâº¡‡ªìπ§π∑’Ë¥’°«à“§π∑—Ë«Ê ‰ª ¡—π‡ªìπ

Õ¬à“ß‰√)

Dalai Lama çWhatever makes you to be:

§◊Õ »“ π“∑’Ë∑”„Àâ§ÿ≥

more compassionate

¡’§«“¡°√ÿ≥“ ¡“°¢÷Èπ

more sensible

¡’ µ‘ —¡ª™—≠≠– ¡“°¢÷Èπ

more detached

‰¡à¬÷¥µ‘¥ ∂◊Õ¡—Ëπ

more loving

¡’§«“¡√—° ¡“°¢÷Èπ

more humanitarian

¡’¡πÿ…¬∏√√¡ ¡“°¢÷Èπ
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more responsible

¡’§«“¡√—∫º‘¥™Õ∫ ¡“°¢÷Èπ

more ethical

¡’§ÿ≥∏√√¡ ¡“°¢÷Èπ

The religion that will do that

»“ π“„¥∑’Ë∑”„Àâ§ÿ≥‡ªìπ§π∑’Ë¥’°«à“§π∑—Ë«Ê ‰ª‰¥â

µ“¡π’È

for you is the best religioné

‡ªìπ»“ π“∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥

Leonardo º¡‡ß’¬∫‰ª™—Ë«¢≥– ·≈–§‘¥µ“¡„π§”µÕ∫∑’Ë™—¥‡®π

´÷Ëß¬“°∑’Ë®–‚µâ·¬âß ·≈â«∂“¡µàÕ‰ª«à“

Are you religious ?

(∑à“π‡§√àß§√—¥„π»“ π“À√◊Õ‰¡à ?)

Dalai Lama I am not interested whether one is religious

or not.

What really is important is your behavior in

front of your peers, family, community and

the world.

Remember, the universe is the echo of our

actions and our thoughts.

The law of action and reaction is not exclu-

sively for physics. It is also of human rela-

tions. If I act with goodness, I will receive

Õ – ‰ √ ?  §◊ Õ æÿ ∑ ∏ · ∑â
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goodness. If I act with evil, I will get evil.

What your grandparents told us is the pure

truth.

You will always have what you desire for

others.

Being happy is not a matter of destiny.

It is a matter of options.

Take care of your Thought because they will

become WORDS.

Take care of your Words because they will

become ACTIONS.

Take care of your Actions because they will

become HABITS.

Take care of your Habits because they will

form your CHARACTER.

Take care of your Character because it will

form your DESTINY.

and your Destiny is your LIFE.

There is no religion higher than the Truth
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º¡¢Õ¢â“¡§”·ª≈¢ÕßÕß§å¥“‰≈≈“¡–„π à«ππ’Èπ–§√—∫ ‡¥’Î¬«

·ª≈µ°Ê À≈àπÊ... ·µà‚¥¬ √ÿª·≈â« Õß§å¥“‰≈≈“¡–µÕ∫§”∂“¡

‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°„®·øπÊ ™“«æÿ∑∏∑’Ë‡™’¬√åÕ¬Ÿà ∑à“π„™â‰À«æ√‘∫ ◊ËÕ‚¥¬

π—¬„Àâ∑√“∫ ‚¥¬‰¡à„™â§”«à“ ç»“ π“æÿ∑∏é Õ¬Ÿà„π∫∑ π∑π“‡≈¬...

·µà‡√“°Á “¡“√∂∫Õ°‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π «à“∑à“π°”≈—ßæŸ¥∂÷ß»“ π“

æÿ∑∏Õ¬Ÿà ‡æ√“–¡’§”∑’Ë ”§—≠¡“° §”π÷ß §◊Õ §”«à“ çdetachedé

´÷Ëß·ª≈«à“ ç‰¡à¬÷¥µ‘¥ ∂◊Õ¡—Ëπé ÷́Ëß‡ªìπÀ—«„® ”§—≠¢Õß§” Õπ„π

»“ π“æÿ∑∏

∑à“π¬—ßæŸ¥∂÷ß °Æ·Ààß∏√√¡™“µ‘ „π‡√◊ËÕß°“√°√–∑” ·≈–º≈

¢Õß°“√°√–∑” À√◊Õ °Æ·Ààß°√√¡... ·≈–°≈à“«∂÷ß§«“¡®√‘ß¢Õß

∏√√¡™“µ‘«à“‡ªìπ§«“¡®√‘ß∑’Ë Ÿß ÿ¥... ÷́Ëß∂â“§π∑’Ë»÷°…“·°àπ¢Õß

æÿ∑∏»“ π“®√‘ßÊ ®–‡¢â“„®«à“ §«“¡®√‘ß¢Õß∏√√¡™“µ‘π—Èπ¡’Õ¬Ÿà·≈â«

æ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ß§âπæ∫·≈–π”¡“ Õπ... ‚¥¬·∫àß¬àÕ¬‡ªìπ À¡«¥

∏√√¡µà“ßÊ „Àâ‡À¡“–°—∫®√‘µ¢Õß·µà≈–§π ‚¥¬¡’®ÿ¥ª√– ß§å„Àâ‡√“

ç‡¢â“∂÷ß§«“¡®√‘ßµ“¡∏√√¡™“µ‘é π—Èπ (to be one with nature)

·≈– çæâπ∑ÿ°¢åé

Õ – ‰ √ ?  §◊ Õ æÿ ∑ ∏ · ∑â



≈ Õ ß ∏ √ √ ¡ ¥Ÿ . . . ® – √Ÿâ ‡ Õ ß . . .
∏ √ Ùı

°≈—∫¡“∑’Ë‡√◊ËÕßæÿ∑∏»“ π“„π‡¡◊Õß‰∑¬ À≈“¬§π§ß¡’

§”∂“¡‡À¡◊Õπº¡«à“ ‘Ëß∑’Ë∑”Õ¬ŸàµÕππ’È ‡™àπ ‰ª‡«’¬π‡∑’¬π µ—°∫“µ√

∂«“¬ —ß¶∑“π  «¥¡πµå¢â“¡ªï œ≈œ ¡—π‡ªìπ à«π‰Àπ¢Õß»“ π“

æÿ∑∏ ∑”À√◊Õ‰¡à∑”¥’... º¡¢Õ¬°‡√◊ËÕßæÿ∑∏»“ π“ ¡’ Ù ¡ÿ¡∑’Ë

Õ“®“√¬å¢Õßº¡ Õ“®“√¬å∑«’»—°¥‘Ï §ÿ√ÿ®‘µ∏√√¡ ‰¥âÕ∏‘∫“¬‰«âµ“¡¡ÿ¡

¡Õß¢Õß∑à“π... ‡¢â“„®‰¥âßà“¬¡“° ¥—ßπ’È

æÿ∑∏»“ π“„πª√–‡∑»‰∑¬ ¡’ Ù ¡ÿ¡ (®√‘ß‰À¡ ?)

¡ÿ¡∑’Ë Ò : ‡πâπ»’≈∏√√¡ ®√‘¬∏√√¡ §ÿ≥∏√√¡

‡æ◊ËÕ ‡ªìπ§π¥’¢Õß —ß§¡

¡ÿ¡∑’Ë Ú : «¥¡πµå ‰À«âæ√– ‡«’¬π‡∑’¬π ß“πæ‘∏’µà“ßÊ

‡æ◊ËÕ · ¥ß§«“¡‡ªìπ™“«æÿ∑∏

¡ÿ¡∑’Ë Û :∑”∑“π µ—°∫“µ√ °∞‘π ºâ“ªÑ“  √â“ß«—¥ œ≈œ

‡æ◊ËÕ ‡°Á∫‡ªìπ‡ ∫’¬ß∫ÿ≠‰«â„™â„π¿æ™“µ‘µàÕÊ ‰ª

¡ÿ¡∑’Ë Ù :°“√‡¢â“∂÷ß°Æ·Ààß∏√√¡™“µ‘ ‚¥¬‡¥‘πµ“¡Õ√‘¬¡√√§¡’

Õß§å ¯

‡æ◊ËÕ æâπ∑ÿ°¢å æâπ®“°°“√‡«’¬π«à“¬µ“¬‡°‘¥Õ¬à“ß·∑â®√‘ß



Ùˆ

∂“¡«à“: æ√–æÿ∑∏‡®â“µ√— √ŸâÕ–‰√

µÕ∫ : Õ√‘¬ —® Ù ∑ÿ°¢å  ¡ÿ∑—¬ π‘‚√∏ ¡√√§

·≈â«æÿ∑∏»“ π“ ‡À≈’Ë¬¡¡ÿ¡‰Àπ ∑’Ë ÕπÕ√‘¬ —®‡√“ ?

 ‘Ëß∑’Ë‡√“‡ÀÁπ°—π„π —ß§¡‰∑¬ à«π„À≠à ‰¡à«à“®– ∑”∑“π ∑”∫ÿ≠

µ—°∫“µ√  «¥¡πµå ‡ªìπ§π¥’¢Õß —ß§¡ ´÷Ëß‡ªìπ¡ÿ¡∑’Ë Ò ∂÷ß¡ÿ¡∑’Ë Û

´÷Ëß à«πµ—«º¡‡ÀÁπ«à“·µà≈–¡ÿ¡°Á¡’ª√–‚¬™πåµàÕ —ß§¡æÿ∑∏»“ π“

∑”„Àâ —ß§¡‰∑¬∑’Ë¡’»“ π“æÿ∑∏¥”√ßÕ¬Ÿà‰¥â ·≈–‡ªìπª√–µŸ„Àâ§π

‡¢â“¡“ π„®„πæÿ∑∏»“ π“¡“°¢÷Èπ...·µà...æÿ∑∏»“ π“ Û ¡ÿ¡∑’Ë«à“π’È

‰¡à‰¥â™à«¬„Àâ‡√“æâπ∑ÿ°¢å‰¥â‡≈¬...

‡À≈’Ë¬¡¡ÿ¡ ÿ¥∑â“¬ ¡ÿ¡∑’Ë Ù ‡ªìπ¡ÿ¡∑’Ë·§∫ ÿ¥ æ◊Èπ∑’ËπâÕ¬ ÿ¥...

·µà·∑â®√‘ß‡ªìπ·°àπ¢Õßæÿ∑∏»“ π“ ‡ªìπæ◊Èπ∑’Ë¢Õß™“«æÿ∑∏∑’Ëµ—Èß„®

»÷°…“ ·≈–ªØ‘∫—µ‘∏√√¡‡æ◊ËÕ°“√À≈ÿ¥æâπ... ·≈–µâÕß∫Õ°«à“„§√∑’Ë

‰¥â‡®Õ‡À≈’Ë¬¡¡ÿ¡π’È·≈â« ∂◊Õ«à“¡’∫ÿ≠ ·≈–¡’«“ π“∑’Ë‰¥â¡“‡®Õ

Àπ∑“ß∑’Ëª√–‡ √‘∞... ‡ªìπÀπ∑“ß·Ààß°“√æâπ∑ÿ°¢åÕ¬à“ß·∑â®√‘ß

æÿ∑∏»“ π“ §◊Õ Õ–‰√ ?  ÕπÕ–‰√ ?

æÿ∑∏ + »“ π“

æÿ∑∏ ·ª≈«à“ ºŸâ√Ÿâ ºŸâµ◊Ëπ ºŸâ‡∫‘°∫“π (The enlightened one)

»“ π“ ·ª≈«à“ §” Õπ (Principles, Doctrine, Teachings)

 ”À√—∫º¡·≈â« ç°“√‡√’¬π»“ π“æÿ∑∏§◊Õ

°“√‡√’¬π‡æ◊ËÕ √Ÿâ µ◊Ëπ ·≈– ‡∫‘°∫“πé

Õ – ‰ √ ?  §◊ Õ æÿ ∑ ∏ · ∑â



≈ Õ ß ∏ √ √ ¡ ¥Ÿ . . . ® – √Ÿâ ‡ Õ ß . . .
∏ √ Ù˜

√ŸâÕ–‰√ ?  √Ÿâ ∑ÿ° √√æ ‘Ëß µ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß

‡√“∂Ÿ° Õπµ—Èß·µà‡¥Á°«à“„ÀâæŸ¥§«“¡®√‘ß À≈“¬§√—Èß§«“¡®√‘ß

 ”À√—∫‡√“°Á‰¡à®√‘ß ”À√—∫§πÕ◊Ëπ ‡°‘¥®“°°“√‚µâ‡∂’¬ß°—π‰ª¡“

·≈â«Õ–‰√≈à– §◊Õ§«“¡®√‘ß....

§«“¡®√‘ß¡’ Ú ª√–‡¿∑

Ò.  ¡¡µ‘ —®®– (Conventional Truth)

«à“°—πßà“¬Ê °Á§◊Õ §«“¡®√‘ß∑“ß —ß§¡π—Ëπ‡Õß... ‡ªìπ§«“¡

®√‘ß∑’Ë·µà≈– —ß§¡µâÕß¡“ª√–™ÿ¡µ°≈ß°—π ‡™àπ ¿“…“ «‘™“§«“¡√Ÿâ

°ÆÀ¡“¬ æ√–‰µ√ªîÆ° œ≈œ  —ß§¡ à«π„À≠à«à“°—π«à“Õ¬à“ß‰√ §«“¡

®√‘ß°Á‡ªìπ‰ªµ“¡π—Èπ ‡™àπ ‡¡◊ËÕ°àÕπ§π à«π„À≠à∫Õ°«à“‚≈°·∫π §«“¡

®√‘ßµÕππ—Èπ°Á §◊Õ ‚≈°·∫π... (°“≈‘‡≈‚Õ‡≈¬∂Ÿ°®”§ÿ°... ‡æ’¬ß

‡æ√“–∫Õ°«à“‚≈°°≈¡)

 ¡¡µ‘ —®®–Õ’°§«“¡À¡“¬Àπ÷Ëß §◊Õ §«“¡®√‘ß —¡æ—∑∏å (Rela-

tive Truth) ‡ªìπ §«“¡®√‘ß∑’ËµâÕß —¡æ—∑∏å°—∫Õ–‰√ —°Õ¬à“ß ‡™àπ

∑’Ë«à“ Ÿß°Á‡æ√“–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ ‘Ëß∑’ËµË”°«à“   «à“ß - ¡◊¥  ¥’ - ‡≈«

°ÿ»≈ - Õ°ÿ»≈ À¬‘π - À¬“ß · ¥ß§«“¡‡ªìπ ∑«‘¿“«– (Duality)

‡ªìπ§«“¡®√‘ß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ µ—ÈßÕ¬Ÿà ·≈–¥—∫‰ª µ“¡‡Àµÿªí®®—¬...

∑’Ëπà“§‘¥°Á§◊Õ... §π∑—Èß‚≈°°Á¬—ß®–∂°‡∂’¬ß°—π«à“À≈—°°“√¢Õß

„§√∂Ÿ° ∑ƒ…Æ’¢Õß„§√„™à... ∑—ÈßÊ ∑’Ë¡—π∂Ÿ° ¡¡µ‘¢÷Èπ¡“∑—Èßπ—Èπ...

√Ÿâ



Ù¯

Ú. ª√¡—µ∂– —®®– (Ultimate Truth)

§◊Õ §«“¡®√‘ß·∑â ∑’Ë·πàπÕπ‰¡à‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ªµ“¡°“≈‡«≈“

‰¡à¡’‡°‘¥ ‰¡à¡’¥—∫ ‰¡à¢÷Èπ°—∫‡Àµÿªí®®—¬„¥ Ê ‡™àπ §«“¡«à“ß π‘ææ“π

À√◊Õ §ÿ≥ ¡∫—µ‘(Characteristics) ¢Õß √√æ ‘Ëß ‡™àπ ∏“µÿ ®‘µ ‡®µ ‘°

√Ÿª À√◊Õ °Æ¢Õß∏√√¡™“µ‘µà“ßÊ ‡ªìπµâπ

¬°µ—«Õ¬à“ß‡™àπ... °Æ¢Õß∏√√¡™“µ‘· ¥ß§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß

‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ‘ßÕ“»—¬°—π §«“¡‡ªìπ‡Àµÿ‡ªìπº≈ ∏√√¡∑—ÈßÀ≈“¬‰À≈

¡“·µà‡Àµÿ (The general law of cause and effect, causality

and conditionality) ́ ÷Ëß°Æπ’È ‰¡à«à“‡√“®–‡√’¬°¡—π«à“ çÕ‘∑—ªªí®®¬µ“é

À√◊Õ‡√’¬°«à“Õ–‰√°Áµ“¡ À√◊Õ ‡«≈“ºà“π‰ªπ“π·§à‰Àπ°Áµ“¡ °Æπ’È

°Á‡ªìπ§«“¡®√‘ß·∑â¢Õß¡—π ‰¡à‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ‡ªìπª√¡—µ∂å...

ç∂â“®–°â“«¢â“¡§«“¡∑ÿ°¢å µâÕß»÷°…“§«“¡®√‘ß∑’Ë‡ªìπª√¡—µ∂åé

À≈“¬§π¬—ß§ßÕ¬“°‡¢â“„®Õ’°ÀπàÕ¬«à“... ·≈â«Õ–‰√Õ’°≈à– §◊Õ

§«“¡®√‘ß·∑â ? (ª√¡—µ∂å) º¡¡’‡√◊ËÕß‡≈à“À≈“¬‡√◊ËÕß‡°’Ë¬«°—∫§«“¡

®√‘ß·∑â ¢Õ·™√å„Àâøíß´—° Û ‡√◊ËÕß·≈â«°—π...

‡√◊ËÕß·√°

„π ¡—¬æÿ∑∏°“≈ ∑â“«¡À“æ√À¡‰¥â∂«“¬¥Õ°∫—«·¥à

æ√–æÿ∑∏‡®â“ æ√âÕ¡∑—Èß¢Õ„Àâæ√–Õß§å∑√ß· ¥ß∏√√¡‡∑»π“ ®“°π—Èπ

æ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ß™Ÿ¥Õ°∫—«¢÷Èπ ¡‘‰¥âµ√— ‡∑»π“Õ–‰√ ∑’Ëª√–™ÿ¡°Á‰¡à

¡’ºŸâ„¥‡¢â“„®§«“¡À¡“¬ πÕ°®“°æ√–¡À“°—  ª– ∑’Ë¬‘È¡πâÕ¬Ê Õ¬Ÿà...

æ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ßµ√— «à“ ç°—  ª– ¡’‡∏Õ‡æ’¬ß§π‡¥’¬«∑’Ë‡¢â“„®¿“«–

∑’Ë·∑â ∑’Ë‰¡à¡’≈—°…≥– µ∂“§µ¡Õ∫„Àâ‡∏Õé ·≈–æ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ß

Õ – ‰ √ ?  §◊ Õ æÿ ∑ ∏ · ∑â



≈ Õ ß ∏ √ √ ¡ ¥Ÿ . . . ® – √Ÿâ ‡ Õ ß . . .
∏ √ Ù˘

∂à“¬∑Õ¥ °“√‡ªî¥ªí≠≠“ Ÿàπ‘ææ“π∑’ËÕ¬Ÿà‡Àπ◊Õ°“√„™â«“®“ ·≈–

°”™—∫æ√–¡À“°—  ª–„Àâ∂à“¬∑Õ¥·°à∑“¬“∑∑’Ë‡À¡“– ¡ ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ

«‘∂’π’ÈÀ“¬‰ª ®“°π—Èπ∑√ß¡Õ∫∫“µ√·≈–®’«√„Àâæ√–¡À“°—  ª– ‡ªìπ

ºŸâ ◊∫∑Õ¥ ·≈–∂◊Õ‡ªìπ°“√°”‡π‘¥ æÿ∑∏»“ π“π‘°“¬‡´π ‚¥¬¡’

æ√–¡À“°—  ª– ‡ªìπ —ß¶ª√‘π“¬°Õß§å·√°¢Õßæÿ∑∏»“ π“π‘°“¬

‡´π...

( —ß¶ª√‘π“¬°π‘°“¬‡´π∑’Ë‡√“Õ“®®–√Ÿâ®—°°—π°Á®–¡’ ≈”¥—∫∑’Ë Ú

æ√–Õ“ππ∑å ≈”¥—∫ Ú¯ æ√–‚æ∏‘∏√√¡ (µ—Í°¡âÕ) À≈—ß®“°∑’Ë‡´π

‡¢â“ª√–‡∑»®’π ·≈â«°Á®–¡’æ√– —ß¶ª√‘π“¬°Õß§å∑’Ë ̂  ™◊ËÕ ‡«à¬À≈à“ß...

≈ÕßÀ“¢âÕ¡Ÿ≈ª√–«—µ‘¢Õß∑à“π‡À≈à“π’È¥Ÿπ–§√—∫  πÿ°·≈–‰¥âª√–‚¬™πå

¡“°‡™àπ°—π)



ı

‡√◊ËÕß∑’Ë Õß

æ√–‚æ∏‘∏√√¡ À√◊Õ ∑à“πµ—Í°¡âÕ ‡ªìπæ√–¿‘°…ÿ™“«Õ‘π‡¥’¬ ·≈–

‡ªìπ —ß¶ª√‘≥“¬°Õß§å∑’Ë Ú¯ ·Ààßπ‘°“¬‡´π ‰¥â®“√‘°¡“ª√–‡∑»®’π

‡æ◊ËÕ‡º¬·ºà»“ π“æÿ∑∏π‘°“¬‡´π ·≈–‡ªìπ‡®â“Õ“«“ Õß§å·√°

¢Õß«—¥‡ â“À≈‘π

°àÕπ∑’Ë∑à“πµ—Í°¡âÕ®–®“°‚≈°π’È‰ª ∑à“π‰¥â‡√’¬°ª√–™ÿ¡»‘…¬å

∑—ÈßÀ≈“¬ ·≈–∂“¡§Ì“∂“¡«à“ ç∏√√¡–∑’Ë·∑â®√‘ß ¡—π§◊ÕÕ–‰√ ?é „§√

µÕ∫‰¥â ºŸâπ—Èπ®–‡ªìπºŸâ ◊∫∑Õ¥µàÕ®“°∑à“πµ—Í°¡âÕ »‘…¬å∑—ÈßÀ≈“¬

µà“ßµÕ∫°—π‰ªµà“ßÊ π“π“ ‡™àπ §«“¡«à“ß‡ª≈à“∫â“ß≈à– °“√‰¡à

¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—Ëπ œ≈œ ®π∂÷ß§‘«¢Õß»‘…¬å§π∑’Ë ’Ë™◊ËÕ«à“ ‡ ‘π°«ß ∑’Ë

‡Õ“·µàπ‘ËßÀÿ∫ª“° ·≈–¡Õß™”‡≈◊Õß°≈—∫¡“∑’Ë∑à“πµ—Í°¡âÕ ·µà°Á‰¡à‰¥â

°≈à“«Õ–‰√ ∑à“πµ—Í°¡âÕ ‡ÀÁπÕ“°“√¢Õß‡ ‘π°«ßÕ¬à“ßπ—Èπ... π∑π“

¥â«¬§”æŸ¥∑’Ëª√“»®“°§”æŸ¥... µà“ß§π°Áµà“ß‡¢â“„® ÷́Ëß°—π·≈–°—π...

®“°π—Èπ ∑à“πµ—Í°¡âÕ°Á‰¥â¡Õ∫∫“µ√ ®’«√ „Àâ»‘…¬å‡ ‘π°«ß ‡ªìπ

 —≠≈—°…≥å°“√ ◊∫∑Õ¥µÌ“·Àπàßæ√– —ß¶ª√‘≥“¬°¢Õßπ‘°“¬‡´π....

Õ – ‰ √ ?  §◊ Õ æÿ ∑ ∏ · ∑â



≈ Õ ß ∏ √ √ ¡ ¥Ÿ . . . ® – √Ÿâ ‡ Õ ß . . .
∏ √ ıÒ

‡√◊ËÕß∑’Ë “¡

ç‡µâ“‡¢àÕ‡µâ“ ‡ø¬©“ß‡µâ“ À¡‘ß‡¢àÕÀ¡‘ß ‡ø¬©“ß À¡‘ß...é ‡ªìπ

¢âÕ§«“¡∫√√∑—¥·√°„π∫∑·√°¢Õß §—¡¿’√å ç‡µâ“‡µãÕ®‘ßé ¢Õß

‡À≈“®◊ËÕ ·Ààß≈—∑∏‘‡µã“ ́ ÷Ëß¡’§«“¡À¡“¬«à“ ç‡µã“∑’ËÕ∏‘∫“¬‰¥â¡‘„™à‡µã“

Õ¡µ–... ™◊ËÕ∑’Ëµ—Èß°—π‰¥â°Á¡‘„™à™◊ËÕÕ—π Ÿß àß... ‡µã“π—Èπ¡‘Õ“®Õ∏‘∫“¬

·≈–¡‘Õ“®µ—Èß™◊ËÕ... ‡¡◊ËÕ‰√â™◊ËÕ®–∑”©—π„¥„ÀâºŸâÕ◊Ëπ√Ÿâ... ¢â“æ‡®â“¢Õ‡√’¬°

 ‘Ëßπ—Èπ«à“ ù‡µã“û ‰ªæ≈“ßÊé (®“°Àπ—ß ◊Õ «‘∂’·Ààß‡µã“ ·ª≈·≈–

‡√’¬∫‡√’¬ß‚¥¬ æ®π“ ®—π∑√ —πµ‘)



ıÚ

‡√◊ËÕß∑—Èß Û ¢â“ßµâπ‰¥â∫Õ°Õ–‰√°—∫‡√“ ?.... §«“¡®√‘ß·∑â...

‰¡à„™à ‘Ëß∑’Ë¡πÿ…¬å √â“ß¢÷Èπ ‰¡à„™à§«“¡®√‘ß∑’Ë‡ª≈’Ë¬π‰ªµ“¡ °“≈‡«≈“...

§«“¡®√‘ß·∑âµâÕßÕ¬Ÿà‡Àπ◊Õ§Ì“æŸ¥À√◊Õ¿“…“„¥Ê... ‡√“®–‡Õ“¿“…“

´÷Ëß‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë‡≈Á°°«à“ ‰ªÕ∏‘∫“¬ ‘Ëß∑’Ë„À≠à°«à“‰¥âÕ¬à“ß‰√ (it goes

beyond words)... °“√‡¢â“∂÷ß§«“¡®√‘ß·∑âπ—Èπ ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë‡°‘π√–¥—∫

 ¡Õß ·≈–ª√– “∑ —¡º— ∑—Èß ı ‡√“®–‡¢â“„®‰¥â °“√‡¢â“∂÷ß§«“¡

®√‘ß·∑â®÷ß‰¡à “¡“√∂ºà“π°“√»÷°…“‡≈à“‡√’¬π·∫∫‡¥‘¡Ê (‡æ√“–‡√“

‡√’¬π¥â«¬¿“…“)... ·µà°Á‰¡à‡°‘π§«“¡ “¡“√∂¢Õß®‘µ∑’Ëª√–°Õ∫

¥â«¬ªí≠≠“®–‡¢â“„®... »“ π“æÿ∑∏®÷ß‡πâπ∑’Ë°“√ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕæ—≤π“®‘µ

‡æ◊ËÕ„Àâ‡√“‡¢â“∂÷ß∏√√¡™“µ‘... æ‘ Ÿ®πå§«“¡®√‘ß·∑âπ—Èπ¥â«¬µπ‡Õß....

ç¢Õß®√‘ßπ‘Ëß‡ªìπ„∫â ¢ÕßæŸ¥‰¥âπ—Èπ‰¡à®√‘ßé

‡®â“§ÿ≥π√√—µπ√“™¡“π‘µ

µ◊ËπÕ–‰√ ? µ◊Ëπ®“°°“√À≈ß‰À≈∑—Èßª«ß

‡√“À≈ßÕ–‰√ ?... ‡√“À≈ß„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ ‘Ëß ¡¡µ‘ «à“‡ªìπ§«“¡

®√‘ß·∑â...

- À≈ß„π ¡¡µ‘ —®®–, ‚≈°’¬– ‡™àπ À≈ß«à“¡’µ—«¡’µπ ∫ÿ§§≈

‡√“ ‡¢“  ‘Ëß¢Õß

- À≈ß„π°Æ°µ‘°“¡πÿ…¬å ‡™àπ ∑ƒ…Æ’ §«“¡√Ÿâµà“ßÊ ª√–‡æ≥’

§«“¡‡™◊ËÕµà“ßÊ

µ◊Ëπ

Õ – ‰ √ ?  §◊ Õ æÿ ∑ ∏ · ∑â
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µ◊Ëπ ?... §◊Õ°“√ µ◊Ëπ√Ÿâ ·≈–‡¢â“„®«à“ ‘Ëß∑’Ë‡√“‡§¬À≈ß«à“¡—π

‡ªìπ®√‘ß ·∑â®√‘ß·≈â«‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë∂Ÿ° ¡¡µ‘¢÷Èπ¡“ À√◊Õ‡¢â“„®º‘¥¥â«¬

§«“¡‰¡à√Ÿâ (Õ«‘™™“) ·µà‡√“°Á¡‘‰¥âªØ‘‡ ∏°“√¡’Õ¬Ÿà¢Õß¡—π... ‡æ’¬ß

·µà‡√“‰¡à‰ª¬÷¥µ‘¥°—∫ ‘Ëß ¡¡µ‘π’È ·≈â«„Àâ¡—π°≈—∫¡“ √â“ß§«“¡

∑ÿ°¢å„Àâ°—∫‡√“

‡∫‘°∫“πÕ–‰√ ? ‡∫‘°∫“π ®“°°“√‰¡à¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—Ëπ

§π‡√“®–‡∫‘°∫“π‰¥â ®‘µ„®®–µâÕß‡ªìπÕ‘ √– ‰¡à‚¥π ‘ËßÕ◊Ëπ„¥

§«∫§ÿ¡ ∫ß°“√ ‡™àπ ∂Ÿ° ç§«“¡Õ¬“°é  —Ëß„Àâ‡√“µâÕß∑”π—Ëπ∑”π’Ë...

®√‘ß‰À¡§√—∫ º¡§ππ÷ß≈à–·æâ¡—πª√–®”... Õ¬“°‰¥âπ—Ëπ‰¥âπ’Ë Õ¬“°

‰ªπ—Ëπ‰ªπ’Ë... ‡¡◊ËÕ‡√“Õ¬“° ‡√“®– √â“ß§«“¡™Õ∫∏√√¡  √â“ß

‡Àµÿº≈∑’Ë π—∫ πÿπ§«“¡Õ¬“°π—Èπ„Àâ¡—π¡’§à“¢÷Èπ‰ªÕ’°... ‡™àπ ¡—π®”‡ªìπ

¡’ª√–‚¬™πå ∫≈“ ∫≈“ ∫≈“... ∂“¡«à“‡√“‡ √Á®¡—π‰À¡... ·≈â«‡√“°Á

‡∫‘°∫“π®“°°“√∑”µ“¡§«“¡Õ¬“°... „™à‡À√Õ... ‡∫‘°∫“π·∫∫

‡ªìπ∑“  ‡ªìπ∑ÿ°¢å...

À“°®‘µÀ≈ÿ¥æâπ®“°æ—π∏π“°“√°—∫‚≈° À≈ÿ¥®“°°“√Õ¬Ÿà

¿“¬„µâÕ‘∑∏‘æ≈¢ÕßÕ«‘™™“ ‰¡à∂Ÿ°°‘‡≈ §√Õ∫ß”... ®‘µ®–‡∫‘°∫“π

ºàÕß·ºâ«... ≈Õß§‘¥¥Ÿπ–§√—∫«à“ ∂â“§«“¡ ÿ¢¢Õß‡√“‰¡àµâÕßÕ‘ßÕ“»—¬

ªí®®—¬¿“¬πÕ° ÷́Ëß·ª√‡ª≈’Ë¬πÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“... ‡√“®–‡∫‘°∫“π®“°

°“√‰¡à¡’°‘‡≈  ‚≈¿ ‚°√∏ À≈ß ¡“§√Õ∫ß” ¡“∑”„Àâ‡√“∑ÿ°¢å  ∑”„Àâ

‡√“æâπ∑ÿ°¢å‰¥âÕ¬à“ß∂“«√...

‡∫‘°
∫“π
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∂÷ßµ√ßπ’È... º¡‡√‘Ë¡‡¢â“„®·≈â««à“... æÿ∑∏»“ π“‡ªìπ»“ π“∑’Ë

 Õπ„Àâ‡√“√Ÿâ ·≈–‡¢â“„®§«“¡®√‘ß¢Õß∏√√¡™“µ‘ ´÷Ëß‡√“ “¡“√∂

»÷°…“‰¥â¿“¬„π„®¢Õß‡√“π’È‡Õß ·≈–‡¡◊ËÕ√Ÿâ·≈–‡¢â“„®„π§«“¡®√‘ßπ—Èπ

°Á®–æâπ®“°§«“¡∑ÿ°¢å... ‡∫‘°∫“π®“°¿“¬„π

...‡√‘Ë¡‡¢â“„®æÿ∑∏»“ π“·∫∫¬àÕÊ ·≈â«  ‡√“®–‡√‘Ë¡»÷°…“

æÿ∑∏»“ π“„Àâ∂Ÿ°µâÕß Õ¬à“ß‰√ ?

º¡°Á‡§¬µ—Èß§Ì“∂“¡π’È‡™àπ°—π ∫“ß§π°Á∫Õ°«à“µâÕß»÷°…“æ√–-

‰µ√ªîÆ°... ¬‘Ëß∂â“‡ªìπÕ¿‘∏√√¡¬‘Ëß¥’ ∫“ß§π°Á∫Õ° ‰¡àµâÕß‰ª‡ ’¬

‡«≈“Õà“πµÌ“√“„Àâ≈ß¡◊ÕªØ‘∫—µ‘‡≈¬... ‡Õ“Õ¬à“ß‰√¥’§√—∫ ? Õ—ππ’È°Á

§ßµâÕß·≈â«·µà®√‘µ¢Õß·µà≈–§π... ‰¡à‡À¡◊Õπ°—π

æÿ∑∏»“ π“¡’°√–∫«π°“√»÷°…“Õ¬Ÿà Û ¢—ÈπµÕπ §◊Õ

Õ – ‰ √ ?  §◊ Õ æÿ ∑ ∏ · ∑â
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Ò. ‡¢â“„® (ª√‘¬—µ‘): ‡ªìπ°“√‡√’¬π√Ÿâ∑“ß ¡Õß ºà“π°“√Õà“π

·≈–øíß ‡™àπ °“√øíß∏√√¡ °“√Õà“πÀπ—ß ◊Õ∏√√¡– °“√ π∑π“∏√√¡

‡æ◊ËÕ √â“ß§«“¡‡¢â“„®„π·π«∑“ßªØ‘∫—µ‘∑’Ë∂Ÿ°µâÕß... ¡’®ÿ¥µ√«® Õ∫

(checkpoint) ‡Õ“‰«â§Õ¬µ√«® Õ∫«à“ ‡√“ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ÕÕ°

πÕ°‡ âπ∑“ßÀ√◊Õ‡ª≈à“ ‡™àπ ∂â“ªØ‘∫—µ‘∏√√¡·≈â« Õ—µµ“µ—«µπ¡“°

°«à“‡¥‘¡ À√◊Õ ª√–‡¡‘πµ—«‡Õß·≈â««à“ ¬—ß‡ÀÁπ·°àµ—« ‚≈¿ ‚°√∏

À≈ß ‰¡à‰¥â≈¥≈ß‡≈¬ À√◊Õ ¡’§«“¡¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—Ëπ„π‡π◊ÈÕÀ“ª√‘¬—µ‘

À√◊Õ§” ÕπÕ“®“√¬å ·∫∫π—°«‘™“°“√ Õ“°“√·∫∫π’È · ¥ß«à“‡√“

ªØ‘∫—µ‘‰ªº‘¥∑“ß·≈â«

Ú. ‡¢â“∂÷ß (ªØ‘∫—µ‘): ‡¢â“∂÷ß¥â«¬°“√ªØ‘∫—µ‘ ‡ªìπ°“√≈ß¡◊Õæ‘ Ÿ®πå

 ‘Ëß∑’Ë‡¢â“„®¥â«¬ ¡Õß„π¢âÕ Ò ‡æ◊ËÕ„Àâ‡¢â“„®¥â«¬ª√– ∫°“√≥å ·≈–

 ¿“«∏√√¡®“°°“√ªØ‘∫—µ‘ ‡ª√’¬∫°“√‡¥‘πµ“¡Õ√‘¬¡√√§¡’Õß§å ¯

‡ ¡◊Õπ‡¥‘π∑“ß‰ªµ“¡·ºπ∑’ËÖ

‡¢â“„®

‡¢â“∂÷ß

√Ÿâ·®âß

▼

▼



ıˆ

¢Õ¬°µ—«Õ¬à“ß‡√◊ËÕß∑’Ëæ√–Õ“®“√¬å‰æ»“≈ «‘ “‚≈ ∑à“π‰¥â

Õ∏‘∫“¬‡°’Ë¬«°—∫°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡‰«â Û ‡√◊ËÕßµ√ßπ’Èπ–§√—∫

‡√◊ËÕß·√° ∑à“π‡ª√’¬∫‡ª√¬«à“°“√‡®√‘≠ µ‘‡ª√’¬∫‡À¡◊Õπ

°“√‡µ‘¡πÈ”≈ß„π‚Õàß  ∂â“®–„Àâ‡µÁ¡  µâÕß∑” Ú Õ¬à“ß§«∫§Ÿà°—π

Õ¬à“ß·√°§◊Õ°“√‡µ‘¡ µ‘‡¢â“‰ª„π„® ‡ª√’¬∫‰¥â°—∫°“√ªØ‘∫—µ‘„π√Ÿª·∫∫

´÷ËßµâÕßæ—°®“°™’«‘µ∑“ß‚≈° ≈“ß“π ≈“‡√’¬π ‡æ◊ËÕ‰ªΩñ°ªØ‘∫—µ‘‡¢â¡

µ‘¥µàÕ°—π ˜ «—π Ò «—π ‡ªìπµâπ Õ¬à“ß∑’Ë Õß§◊Õ °“√√—°…“ µ‘

‰¡à„Àâ√—Ë«‰À≈ ‡ª√’¬∫‡À¡◊Õπ°“√‡®√‘≠ µ‘„π™’«‘µª√–®”«—π... ∑—Èß Õß

·∫∫π’ÈµâÕß∑”§«∫§Ÿà°—π‰ª ∂â“∑”Õ¬à“ß‡¥’¬« µ‘‰¡à¡’∑“ß‡µÁ¡‰¥â

‡√◊ËÕß∑’Ë Õß ∑à“π°≈à“«‰«â«à“ ç°‘π ¢â“«∑’≈–§Ì“ ∑Ì“∑’≈–Õ¬à“ßé

´÷ËßÀ¡“¬§«“¡«à“ ‡√“ “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘∏√√¡‰¥â‡√◊ËÕ¬Ê ‰¥â∫àÕ¬Ê „π

°“√‡¥‘π °‘π ·ª√ßøíπ ∑Ì“ß“π œ≈œ ‡ªìπ°“√ªØ‘∫—µ‘·∫∫‡≈àπÊ ·µà

®√‘ß®—ß...(‡æ√“–∑Ì“∑—Èß«—π)

‡√◊ËÕß∑’Ë “¡ ∑à“π‡≈à“«à“... ¡—¬∑’ËÀ≈«ßæàÕ™“∑à“π¬—ß¡’™’«‘µÕ¬Ÿà

¡’æ√–‡´π®“°≠’ËªÿÉπ¡“°√“∫π¡— °“√∑à“π... æÕæ∫∑à“π°Á∂“¡«à“

çªØ‘∫—µ‘‰ª∑Ì“‰¡ ªØ‘∫—µ‘‰ª‡æ◊ËÕÕ–‰√... ∑Ì“‰¡µâÕßªØ‘∫—µ‘¥â«¬... ªØ‘∫—µ‘

·≈â«‰¥âÕ–‰√ ?é (‚À... ∂“¡√—«‡ªìπ™ÿ¥‡≈¬) À≈«ßæàÕ™“∑à“π°Á‰¡à‰¥â

µÕ∫µ√ßÊ ·µà∂“¡°≈—∫‰ª«à“ ç°‘π¢â“«‰ª∑Ì“‰¡.. °‘π¢â“«‰ª‡æ◊ËÕÕ–‰√

∑Ì“‰¡®÷ßµâÕß°‘π¢â“«.. °‘π¢â“«·≈â«‰¥âÕ–‰√ ?é ª√“°Ø... æ√–‡´π

√Ÿªπ—ÈπæÕ„®°—∫§Ì“µÕ∫·∫∫∂“¡°≈—∫¢ÕßÀ≈«ßæàÕ™“... ∑Ì“‰¡∂÷ß

‡ªìπ‡™àππ—Èπ...

Õ – ‰ √ ?  §◊ Õ æÿ ∑ ∏ · ∑â
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‡æ√“–æ√–‡´π∑√ß‡¢â“„®«à“  °“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡π—Èπ‰¡àµà“ß

®“°°“√°‘π¢â“«... ‡æ’¬ß·µà °“√°‘π¢â“«‡ªìπ°“√∫Ì“√ÿß√à“ß°“¬...

 à«π°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡‡ªìπ°“√∫Ì“√ÿß®‘µ„®... ‡ªìπ ‘Ëß®Ì“‡ªìπ Ì“À√—∫™’«‘µ

‰¡àπâÕ¬‰ª°«à“°“√°‘π¢â“«‡≈¬ ™’«‘µ∑’Ë¢“¥°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ ™’«‘µ°Á

‡ªìπ∑ÿ°¢å‰¡àµà“ß®“°°“√‰¡à¡’¢â“«°‘π...

Û. √Ÿâ·®âß (ªØ‘‡«∏): ‡¡◊ËÕ ‡¢â“„® + ‡¢â“∂÷ß... °“√√Ÿâ·®âß (In-

sight) À√◊Õ °“√·∑ß∑–≈ÿª√ÿ‚ª√àß„π∏√√¡– ®–‡°‘¥¢÷Èπ‡Õß ‡ªìπº≈

®“°°“√‡¢â“„®∑’Ë∂Ÿ°µâÕß·≈–æ‘ Ÿ®πå¥â«¬µ—«‡Õß·≈â«®“°°“√ªØ‘∫—µ‘

¡’§√—ÈßÀπ÷Ëß º¡¡’‚Õ°“ ‰¥â§ÿ¬°—∫ §ÿ≥æ»‘π Õ‘π∑√«ß»å... ‡¢“

‰¥â‡≈à“„Àâº¡øíß«à“...°àÕπ¡“»÷°…“æÿ∑∏»“ π“ ‡¢“‡§¬Õ¬Ÿà„π«ß°“√

¥πµ√’ ·≈–‡¢â“„®«à“...«ß°“√¥πµ√’ ‡∑à“π—Èπ ∑’Ë®–¡’§π¡’Õ’‚°â (ego)

‡¬Õ–... ·µà∑’Ë‰Àπ‰¥â... æÕ¡“ Ÿà«ß°“√∏√√¡–°≈—∫‡®Õ§π®Ì“π«π¡“°

∑’Ë∫Õ°«à“... µπ‡Õß‡ªìπºŸâ»÷°…“∏√√¡–ªØ‘∫—µ‘∏√√¡–  ·µà∑Ì“‰¡ Õ—µµ“

µ—«µπ À√◊ÕÕ’‚°â·√ß¬‘Ëß°«à“‡ ’¬Õ’°... º¡¡“π÷°¥Ÿ... °Á®√‘ß·Œ–... ‡§¬

‰¥â¬‘π §π¡“π—Ëß‡∂’¬ß°—π«à“ Õ“®“√¬å¢Õß„§√‡°àß°«à“°—π... „§√√Ÿâ

∏√√¡–¡“°°«à“°—π...  à«π∫“ß§π°Á¬÷¥¡—Ëπ„π§Ì“ Õπ¢ÕßÕ“®“√¬åµπ

¡“°°«à“§Ì“ Õπ¢Õßæ√–æÿ∑∏‡®â“... ∫“ß§π¬÷¥¡—Ëπ„π§«“¡√Ÿâ¥â“π

«‘™“°“√µ“¡µ—«Àπ—ß ◊Õ Õà“π‡¬Õ–... øíß·¬–... °≈“¬‡ªìππ—°«‘™“°“√

æÿ∑∏»“ π“‰ª ·≈–°Á≈–‡≈¬°“√ªØ‘∫—µ‘∑’Ë ”§—≠¬‘Ëß°«à“... ¡◊Õ„À¡à

À≈“¬§π‡¢â“ Ÿà«ß°“√π’È ·≈â«°Á‡≈¬∂Õ¬¥’°«à“... ‡æ√“–‡®Õ·π«π’È‡¢â“‰ª...

§«“¡‰¡à¬÷¥µ‘¥∂◊Õ¡—Ëπ (detached)... °“√»÷°…“§«“¡®√‘ß∑’Ë

‡ªìπª√¡—µ∂å... °“√ª≈ÿ°§«“¡‡ªìπ çæÿ∑∏–é „πµ—« ‡æ◊ËÕ„Àâ √Ÿâ µ◊Ëπ

·≈–‡∫‘°∫“π... ∑’Ë°≈à“«„π∫∑π’È ≈â«π‡ªìπ‡ âπ∑“ß Ÿà§«“¡À≈ÿ¥æâπ
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‡æ◊ËÕ§«“¡æâπ∑ÿ°¢åÕ¬à“ß∂“«√... ·µàπà“‡ ’¬¥“¬∑’Ë ‘Ëß‡À≈à“π’È‡√‘Ë¡∑’Ë®–

À“¬‰ª®“° —ß§¡‰∑¬∑’Ë‰¥â™◊ËÕ«à“‡ªìπ ç‡¡◊Õßæÿ∑∏é... ¢Õ„ÀâºŸâÕà“π∑’Ë‰¥â

‡¢â“„®„πæÿ∑∏»“ π“ ™à«¬°—π√—°…“ ‘Ëß¡’§à“π’È‰«â ‡æ◊ËÕÕπÿ™π™“«‰∑¬

·≈–™à«¬‚≈°∑’Ë‡®√‘≠∑“ß‚≈°’¬– ·µà‡ ◊ËÕ¡¥â“π®‘µ„® ¥â«¬π–§√—∫...

Learning in Buddhism is: çlearn to unlearné

Zen Buddhist teaching
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ˆ

∑â“æ‘ Ÿ®πå !



ˆÒ

∑â“... æ‘ Ÿ®πå !

ç«‘∑¬“»“ µ√å‹¬‘Ëß°â“«‹Àπâ“‹¢÷Èπ‰ª‹‡∑à“‰√

°Á¬‘Ëß‹‡¢â“„®‹æÿ∑∏»“ π“‹¡“°¢÷Èπ‹‡∑à“π—Èπ

¥—ßπ—Èπ‹ ‰¡àµâÕß‹°≈—«‹«‘∑¬“»“ µ√å

æÿ∑∏»“ π“‹®–¡’√“°∞“π‹∑’Ë‹µ—Èß¡—Ëπ

·≈–¬◊π‡À¬’¬∫Õ¬Ÿà∫πÀ≈—°°“√ ∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å‹π—Ëπ‡Õßé

æÿ∑∏∑“ ¿‘°¢ÿ



ˆÚ ∑â “ æ‘  Ÿ ® πå

À≈“¬§π ß —¬«à“æÿ∑∏»“ π“ß¡ß“¬√÷‡ª≈à“ ‡æ√“–¡—°®–

 Õπ ‘Ëß∑’Ë‡√“¡Õß‰¡à‡ÀÁπÀ√◊Õæ‘ Ÿ®πå‰¡à‰¥â (¥â«¬§«“¡√Ÿâ·∫∫‚≈°Ê ∑’Ë

‡√“¡’) ‡æ√“–¥â«¬§«“¡∑’Ëµ—«º¡‡Õß‡ªìπ§π™à“ß ß —¬ ·∂¡‡√’¬π¡“

∑“ß«‘»«–œ ∑”ß“π¥â“π‡∑§π‘§ §âπ§«â“ ∑’ËµâÕß„™âµ√√°–„π°“√

∑”ß“πÕ¬Ÿàµ≈Õ¥ ·µàæÕ¡“‡√‘Ë¡»÷°…“æÿ∑∏»“ π“ º¡√Ÿâ ÷° πÿ°

‰ª°—∫§«“¡¡À—»®√√¬å¢Õß∏√√¡–¢Õßæ√–æÿ∑∏‡®â“∑’Ë∑ÿ°À¡«¥∏√√¡

‡™◊ËÕ¡µàÕ°—π‰¥âÀ¡¥ ¡’µ◊Èπ≈÷°À≈“¬√–¥—∫ ·µà≈â«π‡ªìπ ‘Ëß‡¥’¬«°—π

À≈“¬‡√◊ËÕßÕ“®“√¬å∑«’»—°¥‘Ï°Á Õπº¡ºà“π°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫À≈—°

«‘∑¬“»“ µ√å ∑”„Àâº¡ çÕãÕÇé ·≈–À¬ÿ¥ ß —¬Ç º¡®÷ß¢Õπ”

‡√◊ËÕß√“««‘∑¬“»“ µ√å∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫æÿ∑∏»“ π“¡“·™√åµàÕµ√ßπ’ÈÇ ·≈–

Õ¬“°„ÀâºŸâÕà“π‰¥âÕà“πºà“π‰ªÕ¬à“ß™â“Ê ‡æ√“–À≈“¬Ê ‡√◊ËÕßÕ“®

‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë®–µ√ß¢â“¡°—∫ ‘Ëß∑’Ë‡§¬‡¢â“„®¡“°àÕπ‡≈¬∑—Èß™’«‘µ ¢Õ„Àâ

≈Õß‡ªî¥„®  ·≈–æ‘®“√≥“¥Ÿ°àÕπµ—¥ ‘ππ–§√—∫Ç

Bernard Russell (π—°§≥‘µ»“ µ√å π—°ª√—™≠“ π—°µ√√°«‘∑¬“

·≈–π—°‡¢’¬π√“ß«—≈‚π‡∫≈; §√‘ µå»µ«√√…∑’Ë Ú)

Among the founders of all religions in this world, I

respect only one man fi the Buddha. The main reason

was that the Buddha did not make statements regarding

the origin of the world. The Buddha was the only teacher

who realized the true nature of the world.

„π ¡—¬æÿ∑∏°“≈Ç

æ√–æÿ∑∏‡®â“‰¥â∑√ß°”„∫‰¡â∑’Ë√à«ßÕ¬Ÿà∑’Ëæ◊Èπ¢÷Èπ¡“°”Àπ÷Ëß·≈â«

‡ª√’¬∫«à“Ç
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∏√√¡– à«π∑’Ëæ√–Õß§å√Ÿâ·≈–‰¡à°≈à“« Õππ—Èπ ¡’¡“°°«à“ à«π

∑’Ëπ”¡“ Õπ ‡À¡◊Õπ„∫‰¡â„π°”¡◊Õ °—∫„∫‰¡â∑—ÈßªÉ“

„∫‰¡â„π°”¡◊Õ ‡ªìπ∏√√¡∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬ª√–‚¬™πå ‡ªìπ‰ª

‡æ◊ËÕæ√À¡®√√¬å ‡ªìπ‰ª‡æ◊ËÕ§«“¡‡∫◊ËÕÀπà“¬ ‡ªìπ‰ª‡æ◊ËÕ§«“¡

§≈“¬°”Àπ—¥ ‡ªìπ‰ª‡æ◊ËÕ§«“¡¥—∫ ‡ªìπ‰ª‡æ◊ËÕ§«“¡ ß∫ ‡ªìπ‰ª

‡æ◊ËÕ§«“¡√Ÿâ¬‘Ëß ‡ªìπ‰ª‡æ◊ËÕ§«“¡√Ÿâæ√âÕ¡ ‡ªìπ‰ª‡æ◊ËÕπ‘ææ“π ©–π—Èπ

æ√–Õß§å®÷ßπ”·µà§«“¡√Ÿâ‡À¡◊Õπ„∫‰¡â„π°”¡◊Õ¡“ Õπ‡∑à“π—Èπ

( à«π§«“¡√Ÿâ∑’Ë‡À¡◊Õπ„∫‰¡â®”π«π¡“° √à«ßÀ≈àπÕ¬Ÿà∑’Ëæ◊Èππ—Èπ

‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ëªÿ∂ÿ™π§π∏√√¡¥“‰¡à§«√§‘¥ ‡æ√“–§‘¥„Àâ ¡Õß√–‡∫‘¥°Á

§‘¥‰¡àÕÕ° ·≈–‰¡à‰¥â∑”„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå„¥Ê µàÕ„® ‰¡à‰¥â∑”„Àâ

æâπ∑ÿ°¢å ∑“ßæÿ∑∏»“ π“‡√’¬°«à“ çÕ®‘π‰µ¬é (Unthinkable)  ¡’Õ¬Ÿà

Ù ‡√◊ËÕß§◊Õ  Ò. æÿ∑∏«‘ —¬: «‘ —¬·Ààß§«“¡¡À—»®√√¬å·≈–Õ“πÿ¿“æ

¢Õßæ√–æÿ∑∏‡®â“  Ú. ¨“π«‘ —¬: «‘ —¬·ÀàßÕ‘∑∏‘ƒ∑∏‘Ï¢ÕßºŸâ¡’¨“π

Û. °√√¡«‘ —¬: «‘ —¬¢Õß°Æ·Ààß°√√¡ ·≈–«‘∫“°°√√¡  Ù. ‚≈°«‘ —¬:

«‘ —¬·Ààß‚≈° ‡™àπ „§√ √â“ß‚≈° ‡√◊ËÕßπ√°  «√√§å ·≈– —ß “√«—Ø)

Albert Einstein (π—°øî ‘° å∑ƒ…Æ’ ‰¥â√—∫°“√¬Õ¡√—∫„Àâ‡ªìπ

π—°«‘∑¬“»“ µ√å∑’Ë¬‘Ëß„À≠à∑’Ë ÿ¥„π§√‘ µå»µ«√√…∑’Ë Ú)

‰Õπå ‰µπå ‰¥â· ¥ß§«“¡‡ÀÁπµàÕ»“ π“æÿ∑∏‰«â„πÀπ—ß ◊Õ™◊ËÕ

çThe Human Sideé ¡’‡π◊ÈÕÀ“¬àÕ¥—ßπ’È

çThe religion of the future will be a cosmic religion. It

should transcend a personal God and avoid dogmas and

theology. Covering both the natural and the spiritual, it

should be based on a religious sense arising from the



ˆÙ

experience of all things, natural and spiritual, as a mean-

ingful unity. Buddhism answers this description. If there is

any religion that could cope with modern scientific needs

it would be Buddhismé Albert Einstein

∑—Èßπ’È§ß®–‡ªìπ‡æ√“–«à“∑ƒ…Æ’∑’Ë‰Õπå ‰µπå‰¥â§âπæ∫π—Èπ ‡ªìπ

 à«πÀπ÷Ëß¢Õß§«“¡√Ÿâ∑’Ëæ√–æÿ∑∏‡®â“§âπæ∫‡™àπ°—π‡¡◊ËÕ Úı ªï°àÕπ

·µà¡’«‘∏’Õ∏‘∫“¬∑’Ëµà“ß°—πÇ

∑â “ æ‘  Ÿ ® πå

‰Õπå ‰µπå§âπæ∫Õ–‰√?

Ò. ∑ƒ…Æ’ —¡æ—∑∏¿“ææ‘‡»… (Special Relativity Theory)

E=mc2 ‡ªìπ ¡°“√ –∑â“π¬ÿ∑∏¿æ¢Õß‰Õπå ‰µπå „π∑ƒ…Æ’

 —¡æ—∑∏¿“ææ‘‡»… (Special Relativity Theory) ∑ƒ…Æ’π’È‰¥â √â“ß

§«“¡Œ◊ÕŒ“°—∫«ß°“√«‘∑¬“»“ µ√å∑—Ë«‚≈° ‚¥¬∫Õ°«à“   “√ ·≈–
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æ≈—ßß“π ‡ªìπ ‘Ëß‡¥’¬«°—π (same physical entity) ·≈– “¡“√∂

 ≈—∫‡ª≈’Ë¬π°—π‰ª¡“‰¥âÇ ́ ÷ËßµàÕ¡“«‘∑¬“»“ µ√å ¡—¬„À¡à §«Õπµ—¡

øî ‘° å (Cambridge) °Áæ‘ Ÿ®πåµàÕ·≈â««à“ çthere is actually no

such thing as matter. There is only energy.é  ®√‘ßÊ ·≈â«

  “√π—Èπ‰¡à¡’ ¡’‡æ’¬ßæ≈—ßß“π‡∑à“π—Èπ

≈Õß§‘¥µ“¡º¡π–Ç

≈Õß¡Õß¥Ÿ∑’Ë‚µä–µ—«π÷ßÇ‡√“‡√’¬°¡—π«à“ ç‚µä–é

·≈â«µ√ß‰Àπ ≈à–∑’Ë¡—π‡ªìπ ç‚µä–é ?Ç §ÿ≥®–™’È∑’Ëµ√ß‰Àπ

∂â“§ÿ≥™’È∑’Ë¢“ ¡—π°Á§◊Õ ç¢“‚µä–é

·µà¢“‚µä– ¡—π°Á∑”¡“®“° ç‰¡âé π– ·≈– ‰¡â¡—π°Á‰¡à„™à

¢“‚µä–¥â«¬Ç

‰¡â °Áª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ ‡ âπ„¬ ≈‘°π‘π ·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ

∏“µÿµà“ßÊ °Áª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ ‚ª√µÕπ π‘«µ√Õπ

Õ‘‡≈Á°µ√Õπ

¬àÕ¬‰ª‡√◊ËÕ¬Ê °Á§ß‡À≈◊Õ·µà çæ≈—ßß“πéÇ

«à“ß‡ª≈à“

·≈â« ç§«“¡‡ªìπ‚µä–é ¢Õß§ÿ≥Õ¬Ÿàµ√ß‰Àπ ?

Õ“®°≈à“«‰¥â«à“ ç§«“¡‡ªìπ‚µä–é ®√‘ßÊ π—Èπ‰¡à¡’Õ¬ŸàÇ ‡æ√“–

‡√“‰¡à “¡“√∂À“§ÿ≥ ¡∫—µ‘·∑â®√‘ß¢Õß‚µä–‰¥â À“‰ª°Á‡®Õ·µàÕß§å

ª√–°Õ∫¢Õß¡—π ‡√“‡À¡“√«¡«à“ ∂â“ ‘Ëß¢ÕßÀπâ“µ“·∫∫π’È ¡’¢“·∫∫π’È

‡√“‡√’¬°«à“ ç‚µä–éÇ „™à‰À¡ ? (‰¡à·ª≈°π–§√—∫∑’Ë§ÿ≥®–¬—ß‰¡à¬Õ¡√—∫

À√◊Õ¬—ßßßÊ «—πÀπ÷Ëß‡¡◊ËÕ§ÿ≥‰¥â‡√‘Ë¡ªØ‘∫—µ‘§ÿ≥Õ“®®–‡¢â“„®¡—π°Á‰¥â)



ˆˆ

πà“§‘¥π–§√—∫ ∂â“∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß ÿ¥∑â“¬·≈â«‡ªìπ‡æ’¬ß·§à

æ≈—ßß“π ·≈â«µ—«‡√“∑’Ë¬◊π ∑’Ëπ—ËßÕ¬Ÿà ¡—π§◊ÕÕ–‰√ ?...

¿“æ¡“¬“¢Õßµ—«µπ (illusion)

∂â“®–„Àâ∫Õ°«à“   ‘Ëß∑’Ë‡ªìπµ—«‡√“π—Èπ‡ªìπ¿“æ¡“¬“ ‡ªìπ

‡æ’¬ß°“√√«¡µ—«°—π¢Õßªí®®—¬À≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ ‡π◊ÈÕÀπ—ß °√–¥Ÿ°

Õ«—¬«–µà“ßÊ °√√¡ ª√– ∫°“√≥å œ≈œ ‡ªìπ ‘ËßÊ Àπ÷Ëß °«â“ß»Õ°

Àπ“§◊∫ ¬“««“ ·≈â«‡√“‡À¡“‡√’¬°«à“ çµ—«‡√“é „§√®–‰ª‡™◊ËÕ«à“

‡ªìπ¿“æ¡“¬“‡πÕ–Ç ®—∫¥Ÿπ’Ë°Á·¢π‡√“ ∑’Ë§‘¥µ“¡Õ¬Ÿà‡π’Ë¬ °Á§«“¡

§‘¥‡√“Ç

‰¡à‡æ’¬ßµ—«‡√“∑’Ë‡√“¬÷¥‰«â ·≈–‡∂’¬ß„Àâµ“¬«à“¬—ß‰ß π’Ë°Á§◊Õ

ç‡√“éÇ

‡√“¬—ß‰ª¬÷¥„π æàÕ ·¡à ¿√√¬“  “¡’ ·≈– ≈Ÿ°Ê «à“‡¢“

‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ ç¢Õß‡√“é

     ‡√“¬—ß§ß¬÷¥„π ∑’Ë∑”ß“π ‡æ◊ËÕπ√à«¡ß“π ≈Ÿ°πâÕß «à“‡¢“‡À≈à“

π—Èπ°Á‡ªìπ ç¢Õß‡√“é

·∂¡¬—ß¬÷¥„π ™◊ËÕ‡ ’¬ß À≈—°°“√ º≈ß“π ‡ß‘π ∑√—æ¬å ¡∫—µ‘

∫â“π √∂  —µ«å‡≈’È¬ß «à“‡ªìπ ç¢Õß‡√“é

¬÷¥Õ’°π‘¥ÀπàÕ¬«à“ ª√–‡∑»‰∑¬ «à“‡ªìπ ª√–‡∑»¢Õß‡√“

‰¡à¬÷¥‡≈¬„π Õ¬à“ßÕ◊Ëπ∑’Ë ç‰¡à‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫‡√“é

∑ÿ°Õ¬à“ß∑’Ë‡√“¡’ çÕ—µµ“é ‡√“®–‰ª·ª–§”«à“ ç¢Õß‡√“é ‰«â

‡ªìπ°≈‰°∑’Ë¡πÿ…¬å √â“ß¢÷Èπ¡“ ‡æ◊ËÕ„Àâ ‘Ëß‡À≈à“π—Èπ –∑âÕπ°≈—∫∂÷ß

∑â “ æ‘  Ÿ ® πå
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ç§«“¡¡’µ—«¡’µπ¢Õß‡√“é „Àâ ¡®√‘ß ¡®—ß¡“°¢÷ÈπÇ ·≈–∂â“‡√“

 —ß‡°µ„Àâ¥’ §«“¡∑ÿ°¢å¡—π®–·ª√º—πµ√ß°—∫√–¥—∫§«“¡¬÷¥¡—Ëπ

∂◊Õ¡—Ëπ„π ‘Ëßπ—Èπ Ç¬‘Ëß¬÷¥¡“° °Á∑ÿ°¢å¡“°Ç §ÿ≥«à“®√‘ß‰À¡ ? ≈Õß

 —ß‡°µ„®µ—«‡Õß¥Ÿπ–§√—∫

∑ÿ°§πæŸ¥‰¥â‡À¡◊Õπ°—π«à“ ç§«“¡µ“¬ ‡ªìπ‡√◊ËÕß∏√√¡¥“é

·µà∑”‰¡ ‡«≈“¡—π‡°‘¥°—∫§π¢Õß‡√“ ∫ÿ§§≈∑’Ë‡√“√—° ¡—π‰¡à∏√√¡¥“

¡—π∑ÿ°¢åÇ

∑ÿ°§π√Ÿâ«à“¢Õß∑ÿ°Õ¬à“ß‡ªìπ¢ÕßπÕ°°“¬ ·µà∑”‰¡æÕ‡ß‘π

‡√“À“¬ ‚∑√»—æ∑å¡◊Õ∂◊Õ‡√“‡ ’¬ ‡√“®÷ßµâÕßÀßÿ¥Àß‘¥ ‚¡‚À ¥â«¬

Õ¬à“«à“·µà¢Õß∑’Ë‡ªìπ¢Õß‡√“‡≈¬ ·§à¢Õß∑’Ë‡√“§‘¥«à“ πà“®–

‡ªìπ¢Õß‡√“ ‡™àπ µ”·Àπàß„À¡à √“ß«—≈ ·øπ ·≈â«¡—π‰¡à‡ªìπ¢Õß‡√“

‡√“®÷ßº‘¥À«—ß ‡ ’¬„®

º¡«à“‡π◊ÈÕÀ“‡√‘Ë¡®–µ÷ßÊ ·≈â« º¡«à“‰ªºàÕπ§≈“¬°—∫‡√◊ËÕß

‡≈à“‡°’Ë¬«°—∫∑à“π‡«à¬À≈à“ß °àÕπ≈–°—π§√—∫

‡«à¬À≈à“ß (®’π°≈“ß çŒÿà¬‡Àπ‘ßé  ) ‡°‘¥„π ¡—¬√“™«ß»å

∂—ß  ¬ÿ§∑’Ëæ√–æÿ∑∏»“ π“„π‡¡◊Õß®’π°”≈—ß√ÿàß‡√◊Õß... „π«—¬‡¥Á°

‡«à¬À≈à“ß µâÕß°”æ√â“æàÕµ—Èß·µàÕ“¬ÿ Û ¢«∫ ·≈–∑”ß“π¥â«¬°“√

ºà“øóπ¢“¬ ‡≈’È¬ß·¡à¡“µ—Èß·µà‡≈Á° ∑”„Àâ‰¡à¡’‚Õ°“ ‡√’¬πÀπ—ß ◊Õ...

«—πÀπ÷Ëß‰¥âøíßÕÿ∫“ °§πÀπ÷Ëß «¥ ç«—™√ Ÿµ√Òé ∑”„Àâ®‘µµ◊Ëπ ‡°‘¥

»√—∑∏“Õ¬“°»÷°…“∏√√¡– ®÷ß≈“·¡à‡æ◊ËÕ‰ª ¡—§√‡ªìπ≈Ÿ°»‘…¬å¢Õß

‡®â“Õ“«“ Àß‡À√‘Ëπ   —ß¶ª√‘≥“¬°Õß§å∑’Ë ı ·Ààß«—¥µß´—πÇ

Ò ™◊ËÕ‡µÁ¡§◊Õ «—™√ª√—™≠“ª“√¡‘µ“ Ÿµ√ ‡ªìπæ√– Ÿµ√¢Õß¡À“¬“π∑’Ë«à“¥â«¬‡√◊ËÕß¢Õß
 ÿ≠≠µ“ §«“¡«à“ß‡ª≈à“ª√“»®“°·°àπ “√¢ÕßÕ—µµ“µ—«µπ·≈– √√æ ‘Ëß∑—Èßª«ß



‡¥‘π∑“ßÕ¬Ÿà‡°◊Õ∫‡¥◊Õπ ‡¡◊ËÕ‰ª∂÷ß°Á∂Ÿ°À≈«ßæàÕ‡®â“Õ“«“ ≈Õß¿Ÿ¡‘

∂“¡«à“ ç‡®â“‡ªìπ§πªÉ“ §π¥Õ¬... ®–‡√’¬π∏√√¡–‰¥âÕ¬à“ß‰√‡≈à“é

‡«à¬À≈à“ßµÕ∫«à“ ç®–‡ªìπ§πªÉ“ À√◊Õ §π‰ÀπÊ °Áµ“¡ §«“¡‡ªìπ

æÿ∑∏–„π®‘µ„® °ÁÀ“∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡·µ°µà“ß‰¡àé ∑”„ÀâÀ≈«ßæàÕÕ÷Èß

°‘¡°’Ë °—∫§”µÕ∫ ·≈–‡ÀÁπ«à“‡¥Á°§ππ’È‰¡à∏√√¡¥“ ‡≈¬„Àâ‰ª∑”ß“π

ºà“øóπ µ”¢â“«„π‚√ß§√—«‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ‡ªìπ∑’Ë π„®¢Õß„§√ ¡‘©–π—Èπ

Õ“®‡ªìπÕ—πµ√“¬‰¥â

µàÕ¡“À≈«ßæàÕ‡®â“Õ“«“ ‰¥âª√–°“»°—∫≈Ÿ°»‘…¬å∑—ÈßÀ≈“¬«à“

∂â“„§√‡¢’¬π‚»≈°∏√√¡‰¥â∂Ÿ°„® ∑à“π®–¡Õ∫µ”·Àπàß —ß¶ª√‘≥“¬°

Õß§åµàÕ‰ª„ÀâÇ≈Ÿ°»‘…¬å∑—ÈßÀ≈“¬µà“ßµ◊Ëπ‡µâπ Õ¬“°®–‡ªìπ —ß¶ª√‘≥“¬°

Õß§åµàÕ‰ªÇ ·µà°ÁµâÕßÀ≈’°∑“ß„Àâ°—∫»‘…¬åÕ“«ÿ‚ ‡ ‘π´‘Ë« ¡◊Õ«“ß

Õ—π¥—∫Àπ÷Ëß ´÷Ëß‰¥â·µàß‚»≈°‰«â∫π°”·æß∑“ß‡¥‘π«à“

ç°“¬π’ÈÕÿª¡“‡À¡◊Õπµâπ‚æ∏‘Ï „®π’ÈÕÿª¡“‡À¡◊Õπ°√–®°‡ß“„ 

®ßÀ¡—Ëπªí¥°«“¥·≈–‡™Á¥∂Ÿ ‡æ◊ËÕ¡‘„ÀâΩÿÉπ≈–ÕÕß‡°“–®—∫‰¥âé

„§√‡ÀÁπ‚»≈°∏√√¡π’Èµà“ß°ÁæŸ¥‡ªìπ‡ ’¬ß‡¥’¬«°—π«à“‚»≈°

‡ ‘π´‘Ë«π’Èπà“®–‡¢â“«‘π·≈â«ÇæÕ‡«à¬À≈à“ß¡“‡ÀÁπ‚»≈°π’È‡¢â“ ¥â«¬

§«“¡∑’Ë‰¡à√ŸâÀπ—ß ◊Õ ®÷ß¢Õ„Àâ§π·∂«π—Èπ™à«¬Õà“π„Àâøíß æÕøíß®∫°Á

·µàß‚»≈°¢÷Èπ„À¡à·≈–«“π„Àâ™“¬§πÀπ÷Ëß™à«¬‡¢’¬π„Àâ (‚»≈°π’È‡ªìπ

‚»≈°∑’Ë‡ªìπ∑’Ë√Ÿâ®—°¡“°∑’Ë ÿ¥¢Õß»“ π“‡´π)

çÕ—π§«“¡®√‘ß·∑âπ—Èπ‰¡à¡’µâπ‚æ∏‘Ï

∑—Èß°√–®°‡ß“„ °ÁÀ“¡’‰¡à

 √√æ ‘Ëß≈â«π·µà‡ªìπ ç§«“¡«à“ß‡ª≈à“é

·≈â«®–‰ªÀ“ΩÿÉπ≈–ÕÕß∑’Ë‰Àπ¡“‡°“–®—∫ ?é

∑â “ æ‘  Ÿ ® πåˆ¯
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‡™â“µ√Ÿà«—πµàÕ¡“ À≈«ßæàÕ‡®â“Õ“«“ ‰¥â¡“Õà“π‚»≈°¢Õß∑—Èß

 Õß§π °Á‡¢â“„®‰¥â∑—π∑’«à“ ‡«à¬À≈à“ßπ—Èπ‡¢â“∂÷ß —®∏√√¡¢—Èπ‚≈°ÿµµ√-

∏√√¡·≈â« ·µà‚»≈°¢Õß‡ ‘π ‘́Ë«‡¢â“∂÷ß‡æ’¬ß‚≈°’¬∏√√¡‡∑à“π—Èπ ®÷ß —Ëß

„Àâ‡«à¬À≈à“ß‰ªæ∫∑’Ë°ÿØ‘∑à“π„πµÕπ¥÷° ®“°π—Èπ∑à“π°Á∂à“¬∑Õ¥

∏√√¡–„Àâæ√âÕ¡∑—Èß¡Õ∫∫“µ√·≈–®’«√ Õ—π‡ªìπ‡§√◊ËÕßÀ¡“¬·Ààß°“√

 ◊∫∑Õ¥ —ß¶ª√‘≥“¬°‡´πÕß§å∑’Ë ˆ ∑—ÈßÊ ∑’Ë‡«à¬À≈à“ß¬—ß‰¡à‰¥â∑”æ‘∏’

∫«™‡≈¬... µàÕ¡“∑à“π°Á —Ëß„Àâ‡«à¬À≈à“ß√’∫·æ§°√–‡ªÜ“ ·≈–√’∫ÕÕ°

®“°«—¥Àπ’≈ß‰ª∑“ß„µâ  ‡æ◊ËÕ·°âªí≠À“∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë≈Ÿ°»‘…¬å§πÕ◊ËπÊ

‰¡àæÕ„®„πµ—«‡«à¬À≈à“ß«à“... ‰¡à‰¥â‡√’¬πÀπ—ß ◊Õ·≈–√Ÿâ®—°µ—«Àπ—ß ◊Õ

·≈â«®–¡“√—∫µ”·Àπàß∑’Ë Ÿß àß‡™àππ’È‰¥âÕ¬à“ß‰√ ?

‡«à¬À≈à“ß‰¥âÀ≈∫Àπ’»‘…¬å∑’Ë‰¡à‡ÀÁπ¥â«¬°—∫°“√µ—¥ ‘π„®¢Õß

À≈«ßæàÕ‡®â“Õ“«“ ≈ß‰ª∑“ß„µâ ·≈–´àÕπµ—«Õ¬Ÿà„πªÉ“∂÷ß Òı ªï

®π«—πÀπ÷Ëß‡¢“∂“¡µ—«‡Õß«à“ ‡√“®–À≈∫Àπ’Õ¬à“ßπ’Èµ≈Õ¥‰ª‡À√Õ



˜

®÷ßµ—¥ ‘π„®ÕÕ°®“°ªÉ“‡æ◊ËÕ‡º¬·ºà∏√√¡  ‡¡◊ËÕ‡¥‘π∑“ß‰ª∂÷ß«—¥·Ààß

Àπ÷Ëß ∑’Ë≈“π«—¥¡’∏ß –∫—¥Õ¬Ÿà ‰¥â¬‘πæ√– Õß√Ÿª°”≈—ß∂°‡∂’¬ß°—π

‡√◊ËÕß∏ß∑’Ë –∫—¥Õ¬ŸàÕ¬à“ßÀπâ“¥”§√Ë”‡§√’¬¥Ç æ√–√Ÿª·√°∫Õ°«à“ ç∏ß

°”≈—ß‰À« ·πàπÁÕß √âÕ¬‡ªÕ‡ Á́ßé Õ’°√Ÿª‡∂’¬ß°≈—∫ ç≈◊ÈÕº‘°‡≈’È¬«Ç

≈¡µà“ßÀ“°∑’Ë‰À« ¡à“¬¡’≈¡ ∏ß®–‰À«≈à“¬Õ¬à“ß‰≈é ‡«à¬À≈à“ß·Õ∫

øíßÕ¬Ÿà¢â“ßÊ ®÷ß°≈à“«¢—¥¢÷Èπ«à“

ç∏ß°Á‰¡à‰¥â‰À« ≈¡°Á‰¡à‰¥â‰À«

·µàÀ“°‡ªìπ„®æ«°∑à“π∑’Ë‰À«µà“ßÀ“°é

∑â “ æ‘  Ÿ ® πå

‡®â“Õ“«“ æÕ¥’¡“‰¥â¬‘π‡«à¬À≈à“ß‡¢â“ °Áª√–À≈“¥„® æÕ‰¥â

§ÿ¬°—π°Á∑√“∫∑’Ë¡“∑’Ë‰ª ·≈–¥’„®∑’Ë‰¥âæ∫°—∫ —ß¶ª√‘≥“¬°Õß§å∑’Ë ˆ

∑’Ë ‰¡à¡’„§√æ∫‡®Õ¡“π“π·≈â«Ç ®“°π—Èπ‡®â“Õ“«“ °Á‰¥â®—¥°“√

∫√√æ™“‡«à¬À≈à“ß‡ªìπæ√–¿‘°…ÿµÕπÕ“¬ÿ Ûı ªïÇ‡ªìπª√¡“®“√¬å‡´π

∑’Ë¡’™◊ËÕ‡ ’¬ßÕ¬à“ß¡“°Õß§åÀπ÷Ëß„πª√–«—µ‘»“ µ√å‡´π
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‡√◊ËÕß‡≈à“®∫‰ª·≈â« ‡√“¡“∂Õ¥∫∑‡√’¬π°—πÇ

·√° ÿ¥‡≈¬ º¡«à“‡√◊ËÕßπ’È¬◊π¬—π‡≈¬«à“ °“√∫√√≈ÿ∏√√¡π—Èπ‰¡à

¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡√Ÿâ∑“ß‚≈°‡≈¬ ‡æ√“–∑à“π‡«à¬À≈à“ß‡ªìπ§π∑’Ë‰¡à√Ÿâ

Àπ—ß ◊Õ·µà∑à“π°Á∫√√≈ÿ∏√√¡‰¥âÇ„π∫â“π‡√“°Á®–¡’ À≈«ßæàÕ‡∑’¬π

∑à“π°Á‰¡à‰¥â√ŸâÀπ—ß ◊Õ À≈—ß®“°∫√√≈ÿ∏√√¡ ∑à“π§àÕ¬°≈—∫¡“‡√’¬π

Àπ—ß ◊Õ ‡æ√“–µâÕß„™â„π°“√ ◊ËÕ “√  Õπ∏√√¡–·°à§πÕ◊ËπÇ

µàÕ¡“‡√◊ËÕß‚»≈°∏√√¡Ç ‚»≈°¢Õß∑à“π‡«à¬À≈à“ß· ¥ß

§«“¡‡ªìπ çÕπ—µµ“é ¢Õßµâπ‚æ∏‘Ï ·≈–°√–®° ‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π ·≈–

‡ÀÁπ§«“¡µà“ß¢Õß ∏√√¡–¢Õß‡ ‘π ‘́Ë« ∑’Ë‡ªìπ∏√√¡–·∫∫‚≈°Ê  à«π

∏√√¡–¢Õß∑à“π‡«à¬À≈à“ß∑’Ë· ¥ß∂÷ß§«“¡‡ªìπª√¡—µ∂å

‡√◊ËÕß ÿ¥∑â“¬ ‡√◊ËÕß∏ß°—∫≈¡Ç  à«πµ—«º¡§‘¥«à“ ∑à“π

æ¬“¬“¡· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ ç‚≈° §◊Õ ‘Ëß∑’Ë®‘µ √â“ßéÇ ®√‘ß‰À¡§√—∫

 ‘Ëß∑’Ë‡√“√—∫√Ÿâ ‰¡à«à“®–¥â«¬ µ“ ÀŸ ®¡Ÿ° ≈‘Èπ °“¬ À√◊Õ„® ®“°π—Èπ

‡√“°Á§‘¥‡Õß ‡ÕÕ‡Õß «à“¡—π‡ªìπÕ¬à“ßπ—Èπ ‡ªìπÕ¬à“ßπ’ÈÇµ“¡§«“¡

æÕ„®¢Õß‡√“Ç„®§‘¥Õ¬à“ß‰√¡—π°Á‡ªìπ‰ªµ“¡π—Èπ §ÿ≥®–§‘¥«à“ ∏ß

‰À« °Á‰¥â §ÿ≥®–§‘¥«à“ ≈¡‰À« °Á‰¥âÇ ¡—π°Á§◊Õ §«“¡§‘¥¢Õß

·µà≈–§ππ—Ëπ‡Õß...

∑—π∑’∑’Ë‡√“‡°‘¥¡“ æàÕ·¡à  ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ·≈– —ß§¡ °Á √â“ßµ—«

µπ„Àâ‡√“‡√’¬∫√âÕ¬ ¡’™◊ËÕ ¡’§«“¡‡ªìπ‡®â“¢â“«‡®â“¢Õß À√◊Õ∂â“‡Õ“

°—π®√‘ßÊ ‡√“‡¢â“„®Õ¬à“ßπ’È¡“°’Ë¿æ™“µ‘·≈â« «à“¡’‡√“ ¡’¢Õß‡√“ À√◊Õ

∑’Ë∑à“πæÿ∑∏∑“ ∑à“π«à“ ‹ç¡’µ—«°Ÿ ¢Õß°ŸéÇ

‡æ√“–§«“¡‡¢â“„®º‘¥µ‘¥µ—«¡“‡π‘Ëππ“ππ’Ë·À≈–§√—∫ ∑”„Àâ

‡√“‰¡à‡¢â“∂÷ß§«“¡®√‘ß¢Õß∏√√¡™“µ‘‡ ’¬∑’Ç ·µà §«“¡¡’ self À√◊Õ



˜Ú

Õ—µµ“µ—«µπ ‰¡à„™à ‘Ëß‰¡à¥’Õ–‰√ ‡ªìπ —≠™“µ‘≠“≥„π°“√‡Õ“™’«‘µ

√Õ¥∑’Ëµ‘¥µ—«¡πÿ…¬å¡“ ∑”„Àâ‡√“¡’™’«‘µ√Õ¥ ‡æ’¬ß·µà„π∑“ß∏√√¡·≈â«

Õ—µµ“ À√◊Õµ—«°Ÿ ¢Õß°Ÿ ‡π’Ë¬ ‡ªìπ®ÿ¥‡√‘Ë¡¢Õß ∑ÿ°¢å‡≈¬°Á«à“‰¥âÇ ∂â“

‰¡à¡’µ—«‡√“ ®–À“„§√‡ªìπºŸâ∑ÿ°¢å‰¥â≈à– ?...

Õ“®®–‡§¬‰¥â¬‘π§” Õπ∑’Ë«à“ „Àâ‡√“ ç≈–Õ—µµ“ µ—«µπéÇ øíß

ºà“πÊ ‡À¡◊Õπ‰¡à¡’Õ–‰√ ·µà∂â“∂“¡«à“ Õ—µµ“ µ—«µπÇ ¡—π‰¡à¡’µ—Èß

·µàµâπÕ¬Ÿà·≈â«  ¡—π‡ªìπ ¡¡µ‘‘‰¡à„™à‡À√Õ ·≈â«‡√“®–≈–Õ–‰√≈à–Ç?

§”µÕ∫°Á§◊Õ „Àâ‡√“≈– §«“¡¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—Ëπ«à“¡’Õ—µµ“µ—«µπ π—Èπ

‡ ’¬ÇÀ√◊ÕæŸ¥„Àâ‡¢â“„®ßà“¬Ê °Á§◊Õ≈–§«“¡¬÷¥µ‘¥„π§«“¡‡ªìπµ—«‡√“

¢Õß‡√“ π—Ëπ‡Õß

çÕπ—µµ“é (non-self, egoless) ́ ÷Ëß∫“ß∑’Ë·ª≈«à“ ‰¡à¡’µ—« ‰¡à¡’

µπ ́ ÷Ëß·ª≈º‘¥π–§√—∫ ®√‘ßÊ µâÕß·ª≈«à“ ‰¡à„™àµ—« ‰¡à„™àµπ ‰¡à„™à

µ—«µπÕ¬à“ß·∑â®√‘ß (no intrinsic characteristic of its own) Õ¬à“ß

‡™àπ ∂â“¢â“ßÀπâ“‡√“¡’‚µä–µ—«Àπ÷Ëß ‡√“®–∫Õ°«à“ ‚∫ã‡∫ã ‰¡à¡’Õ–‰√

«“ßÕ¬Ÿà‡≈¬ ¡—π°Á‰¡à„™à...·≈â«§«“¡®√‘ß ¡—π§◊Õ‚µä–‰À¡ °Á‰¡à„™à

Õ’°Ç √ÿª°Á§◊Õ ‡√“ ¡¡µ‘‘‡√’¬°°âÕπ‡À≈’Ë¬¡Ê ¡’ ’Ë¢“π’È√«¡Ê «à“ ç‚µä–é

‡æ◊ËÕ„Àâ‡¢â“„®°—π  ◊ËÕ “√°—π‰¥â√Ÿâ‡√◊ËÕß ·µà§ÿ≥ ¡∫—µ‘·∑âÊ ¢Õß‚µä–

π—Èπ‰¡à¡’Õ¬Ÿà®√‘ßµ“¡∏√√¡™“µ‘‡æ√“– ¡—πµâÕß‡°‘¥®“°‡Àµÿªí®®—¬¬àÕ¬Ê

‡™àπ ™‘Èπ à«πÀ≈“¬Ê ™‘Èπ¡“√«¡°—π ·≈â«®÷ßµ—Èß™◊ËÕ„Àâ¡—π«à“ ç‚µä–é

ç —æ‡æ  —ß¢“√“ Õπ‘®®“é  ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥®“°‡Àµÿªí®®—¬ª√ÿß·µàß

∑—ÈßÀ≈“¬∑—Èßª«ß ‰¡à‡∑’Ë¬ß ‡°‘¥¢÷Èπ ¥—∫‰ª

     ç —æ‡æ  —ß¢“√“ ∑ÿ°¢“é  ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥®“°‡Àµÿªí®®—¬ª√ÿß·µàß

∑—ÈßÀ≈“¬ ∑—Èßª«ß‡ªìπ∑ÿ°¢å ∑πÕ¬Ÿà„π ¿“æ‡¥‘¡‰¡à‰¥â

∑â “ æ‘  Ÿ ® πå
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ç —æ‡æ ∏—¡¡“ Õπ—µµ“é  ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥®“°∑—Èß‡Àµÿªí®®—¬ª√ÿß·µàß

·≈– ‰¡à‰¥â‡°‘¥®“°‡Àµÿªí®®—¬ª√ÿß·µàß ‰¡à„™àµ—« ‰¡à„™àµπ

∫∑ «¥π’È ∑ÿ°§π§ß®–‰¥â¬‘πºà“πÀŸ°—π∫àÕ¬§√—Èß ·µà∂â“æ‘π‘®

æ‘‡§√“–Àå„π§«“¡À¡“¬ ®–‡ÀÁπ§«“¡®√‘ß∑’Ë«à“Ç

ç —ß¢“√é §◊Õ √à“ß°“¬ ·≈– ®‘µ„® √Ÿª∏√√¡  ·≈– π“¡∏√√¡

 √√æ ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ·≈–¥—∫‰ª ¥â«¬‡Àµÿªí®®—¬ ·≈– ∑πÕ¬Ÿà„π ¿“æ

‡¥‘¡‰¡à‰¥â

„π¢≥–∑’Ë ç∏—¡¡“é §◊Õ ç —ß¢“√é ·≈– ç«‘ —ß¢“√é √«¡À¡¥Ç

∑—Èß ∏√√¡∑’Ë‡°‘¥¥—∫ ·≈– ∏√√¡∑’Ë‰¡à¡’‡°‘¥ ‰¡à¡’¥—∫ ‰¡à¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫‡Àµÿ

ªí®®—¬ ‡™àπ π‘ææ“πÇ ∏√√¡∑—Èß Õßπ’È≈â«π ‰¡à„™àµ—« ‰¡à„™àµπÇ

 √ÿª§◊Õ ‰¡à¡’Õ–‰√‡≈¬ ·¡â°√–∑—Ëß π‘ææ“π ∑’Ë‡√“¬—ßÀ≈ß«à“

§«√®–‰ª¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—ËπÇ‡æ√“–Õ–‰√? ¡“≈Õß¥Ÿ°—πµàÕ‰ªπ–§√—∫

‡¡◊ËÕ ‘Ëßπ’È¡’   ‘Ëßπ’È®÷ß¡’

‡æ√“– ‘Ëßπ’È‡°‘¥¢÷Èπ   ‘Ëßπ’È®÷ß‡°‘¥¢÷Èπ

‡¡◊ËÕ ‘Ëßπ’È‰¡à¡’  ‘Ëßπ’È°Á‰¡à¡’

‡æ√“– ‘Ëßπ’È¥—∫‰ª  ‘Ëßπ’È°Á¥—∫

°ÆÕ‘∑—ªªí®®¬µ“

¢Õ∂“¡«à“Ç ¡’ ‘Ëß„¥„π‚≈° ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ¡“¥â«¬µ—«¡—π‡Õß‚¥¥Ê

‰À¡ ?

‡√“‡°‘¥¡“µâÕßÕ“»—¬ Õ ÿ®‘®“°æàÕ ‰¢à®“°·¡à ªØ‘ π∏‘°—πÇ

µâπ°≈â“®–ßÕ°‰¥â µâÕß¡’§«“¡™◊Èπ·≈–Õÿ≥À¿Ÿ¡‘∑’ËæÕ‡À¡“–Ç ‚µä–

®–¡’‰¥âµâÕß¡’ ‰¡â ‡§√◊ËÕß¡◊Õ ·≈– ™à“ß‰¡â∑’Ë¡’ª√– ∫°“√≥å  √∂ πÈ”¡—π



˜Ù

µ–ªŸ ¢â“« (∑’Ë™à“ß‰¡â°‘π) ´“°æ◊™´“° —µ«å∑’Ë – ¡‡ªìππÈ”¡—π¥‘∫

·≈–Õ◊ËπÊ Õ’°√âÕ¬·ª¥æ—πÕ¬à“ß  “∏¬“¬‰¥â‰¡àÀ¡¥ ‰¡à‡™◊ËÕ°Á≈Õß

π—Ëß‰≈à¥Ÿπ–§√—∫

‡¡◊ËÕ∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß ®–‡°‘¥¢÷ÈπµâÕßÕ‘ßÕ“»—¬ ‘ËßÕ◊ËπÊ ·≈–

§«“¡æ√âÕ¡¢Õß‡Àµÿªí®®—¬Õ’°‡ªìπ√âÕ¬ ‡ªìπæ—π ∑’Ë®–„Àâ¡—π‡°‘¥Ç  ¡—π

∂÷ß‡°‘¥¢÷Èπ¡“‰¥âÇ ¥â«¬‡Àµÿπ’È µ—«µπ·∑âÊ ¢Õß¡—π®÷ß‰¡à¡’Ç ¡—π®÷ß

‡ªìπ Õπ—µµ“

‚¥¬ à«πµ—«·≈â«º¡§‘¥«à“ çÕπ—µµ“é ‡ªìπ∏√√¡–∑’Ë‡¢â“„®‰¥â¬“°

·µà∂â“„§√‡¢â“„®·≈–‡¢â“∂÷ß‰¥â°Á®–∫√√≈ÿ∏√√¡¢—Èπ Ÿß ®‘µÀ≈ÿ¥æâπ

®“°Õ“ «°‘‡≈ ‰¥â‡≈¬ ‡æ√“–‡À¡◊Õπ°—∫µ—¥∑’ËµâπµÕ®√‘ßÊÇ¬âÕπ‰ª

¥Ÿ‡Àµÿ°“√≥å ¡—¬æÿ∑∏°“≈  ‡¡◊ËÕ§√—Èß∑’Ëæ√–æÿ∑∏‡®â“‰¥â· ¥ßª∞¡‡∑»π“

ç∏—¡¡®—°°—ªª«—µµπ Ÿµ√é ·°àªí≠®«—§§’¬å∑—ÈßÀâ“ Ç ÷́Ëß‚¥¬ √ÿª·≈â«

∏—¡¡®—°°—ªª«—µµπ Ÿµ√°≈à“«∂÷ß (Àπ÷Ëß) §«“¡ ÿ¥‚µàß ÕßÕ¬à“ß∑’Ë

§«√ªØ‘‡ ∏ ‰¥â·°à °“√À¡°¡ÿàπ„π°“¡ ÿ¢ (§«“¡ ÿ¢∑“ß µ“ ÀŸ ®¡Ÿ°

≈‘Èπ °“¬) ·≈–°“√∑√¡“πµπÀ√◊Õ∑ÿ°√°‘√‘¬“ ( Õß) ¡—™ ‘̈¡“ªØ‘ª∑“

À√◊Õ ∑“ß “¬°≈“ß ‰¥â·°à Õ√‘¬¡√√§¡’Õß§å·ª¥ ·≈– ( “¡)

Õ√‘¬ —® Ù ∑ÿ°¢å  ¡ÿ∑—¬ π‘‚√∏ ¡√√§Ç ÷́Ëß¿“¬À≈—ß∑’Ëæ√–Õß§å

· ¥ß∏√√¡‡ √Á® ∑à“π‚°≥±—≠≠– À—«Àπâ“¢Õßªí≠®«—§§’¬å °Á‰¥â

¥«ßµ“‡ÀÁπ∏√√¡ ‡ªìπæ√–‚ ¥“∫—πÇ

 ’Ë«—π∂—¥¡“... ªí®≠«—§§’¬å∑’Ë‡À≈◊Õ°Áæ‘®“√≥“∏√√¡∑’Ëæ√–æÿ∑∏‡®â“

∑√ß Õπ ·≈–‡°‘¥¥«ßµ“‡ÀÁπ∏√√¡«—π≈–Õß§å ·µà°Á¬—ß‰¡à„§√∫√√≈ÿ

æ√–Õ√À—πµåÇæÕ‡¢â“«—π∑’ËÀâ“ æ√–æÿ∑∏‡®â“®÷ß∑√ß· ¥ß çÕπ—µµ-

≈—°¢≥ Ÿµ√é Õ—π°≈à“«∂÷ß §«“¡‰¡à„™àµ—«µπ¢Õß √√æ ‘Ëß „Àâ‡ÀÁπ«à“

¢—π∏å ı ´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬ √Ÿª (Corporeality) §◊Õ √à“ß°“¬, ‡«∑π“

∑â “ æ‘  Ÿ ® πå
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(Sensation) §◊Õ §«“¡√Ÿâ ÷°  ÿ¢ ∑ÿ°¢å,  —≠≠“ (Perception) §◊Õ

§«“¡®”‰¥âÀ¡“¬√Ÿâ,  —ß¢“√ (Mental Formation) §◊Õ §«“¡§‘¥

π÷° ª√ÿß ·µàß, ·≈– «‘≠≠“≥ (Consciousness) §◊Õ °“√√—∫√Ÿâ µ“ ÀŸ

®¡Ÿ° ≈‘Èπ °“¬ „®ÇÀ√◊Õ ¢—π∏å ı π—Ëπ‡Õß‰¡à‡∑’Ë¬ß ‡ªìπ∑ÿ°¢å ¡’

§«“¡·ª√‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπ∏√√¡¥“ ‰¡à§«√∑’Ë®–‰ª¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—Ëπ«à“ ¢—π∏å

ı ‡ªìπ¢Õß‡√“ À√◊Õ ‡√“§◊Õ ¢—π∏å ı À√◊Õ ¢—π∏å ı · ¥ß§«“¡

‡ªìπµ—«‡ªìπµπ¢Õß‡√“  ´÷Ëß°Á§◊Õ§«“¡‡ªìπÕπ—µµ“¢Õß¢—π∏å ı

π—Ëπ‡ÕßÇ ‡¡◊ËÕ¿‘°…ÿªí≠®«—§§’¬å‰¥âæ‘®“√≥“∏√√¡·≈â« ®‘µ°Áæâπ®“°

Õ“ «°‘‡≈ Ú  ”‡√Á®‡ªìπæ√–Õ√À—πµå∑—ÈßÀ¡¥Ç

®“°æÿ∑∏ª√–«—µ‘π’È· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ ‡√◊ËÕßÕπ—µµ“ ‰¡à„™à‡√◊ËÕßßà“¬Ê

‡æ√“–∂â“ßà“¬ æ√–æÿ∑∏‡®â“°Á§ß· ¥ß∏√√¡‡√◊ËÕßÕπ—µµ“„π«—π·√°

·°àªí≠®«—§§’¬å‰ª·≈â«Ç æÕªí≠®«—§§’¬å¡’Õ‘π∑√’¬å·°à°≈â“ ¡’ªí≠≠“

 ¡§«√·°à°“√øíß∏√√¡¢—Èπ Ÿß·≈â« æ√–Õß§å∑√ß· ¥ß∏√√¡‡√◊ËÕß §«“¡

‰¡à„™àµ—«µπ À√◊Õ Õπ—µµ“ ¬—ßº≈„Àâªí≠®«—§§’¬å∑—ÈßÀâ“∫√√≈ÿ‡ªìπæ√–

Õ√À—πµå¥â«¬°—π ∑”„Àâ«—ππ—Èπ‡ªìπ«—π∑’Ë¡’æ√–Õ√À—πµå ˆ Õß§å·√°„π

‚≈° §◊Õ æ√– —¡¡“ —¡æÿ∑∏‡®â“ æ√–Õ—≠≠“‚°≥±—≠≠– æ√–«—ªª–

æ√–¿—∑∑‘¬– æ√–¡À“π“¡– ·≈–æ√–Õ—  ™‘

µ—«Õ—°…√®’π Ù µ—«π’È (¢Ÿà ®’Î ‡¡’Ë¬ ‡µâ“) §◊Õ Õ√‘¬ —® Ù „π

¿“…“®’π ·∑π§”«à“ ∑ÿ°¢å  ¡ÿ∑—¬ π‘‚√∏ ·≈– ¡√√§ ‚¥¬∑’Ëµ—«

Õ—°…√®’πµ—« ÿ¥∑â“¬ §”«à“ ç¡√√§é À√◊Õ  (‡µâ“) ‰¥â´àÕπ

ª√‘»π“∏√√¡‡Õ“‰«â
Ú Õ“ «°‘‡≈  Ù (mental intoxication) §◊Õ °‘‡≈ ∑’ËÀ¡—°À¡¡ πÕπ‡π◊ËÕß ∑—∫∂¡

Õ¬Ÿà„π®‘µ ¡’ °“¡ ¿æ ∑‘Ø∞‘ ·≈– Õ«‘™™“



˜ˆ

µ—«Õ—°…√®’π Ú ¢’¥∫π· ¥ß À¬‘π À¬“ß ·∑π∑«‘¿“«–„π

∏√√¡™“µ‘   à«π°“√¡’Õ—µµ“µ—«µππ—Èπ ∂Ÿ°‡ âπ¢«“ß°—Èπ‰¡à„Àâ‡√“‡¢â“

∂÷ß∑«‘¿“«– À√◊Õ √Ÿª - π“¡ ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„π∏√√¡™“µ‘ ·≈– ¡√√§

‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ‡√◊Õ∑’Ëæ“‡√“À≈ÿ¥æâπ®“°°“√¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—Ëπ «à“¡’‡√“ ¡’

µ—«¡’µπ ®÷ß‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ‡√◊Õæ“‡√“¢â“¡®“°Ωíòß‚≈°’¬∏√√¡ ŸàΩíòß

‚≈°ÿµµ√∏√√¡ ·≈–∑—ÈßÀ¡¥°Á‡ªìπ°“√°≈—∫§◊π Ÿà∏√√¡™“µ‘π—Ëπ‡ÕßÇ

´÷Ëß§”«à“ ‡µâ“ À√◊Õ ‡µã“ π—Èπ °Á∫—≠≠—µ‘¢÷Èπ¡“‚¥¬ ‡À≈“®◊ËÕ

·Ààß≈—∑∏‘‡µã“π—Ëπ‡ÕßÇ§π‚∫√“≥‡¢“™à“ß¡’ª√’™“≠“≥°—π‡À≈◊Õ‡°‘π

π–§√—∫

¢Õ √ÿªµ√ßπ’È‡√◊ËÕß Õπ—µµ“ «à“‰¡à„™à‡√◊ËÕßßà“¬‡≈¬Ç·µà¢Õ„Àâ

‡√“‡ªî¥„®¬Õ¡√—∫ §àÕ¬Ê »÷°…“ æ‘®“√≥“ ·≈–Ωñ°Ωπºà“π

ª√– ∫°“√≥åÇ º¡®–≈Õß‡√’¬ß≈”¥—∫„Àâ„À¡à ‡Õ“·∫∫ßà“¬Ê ÀπàÕ¬

¥—ßπ’È

∑”‰¡‡√“∑ÿ°¢å ?Ç ‡æ√“–‡√“Õ¬“°Ç ∑”‰¡‡√“Õ¬“° ?Ç

‡æ√“–§«“¡‰¡à√Ÿâ (Õ«‘™™“)Ç ‰¡à√ŸâÕ–‰√ ?Ç  ‰¡à√Ÿâ«à“ ·∑â®√‘ß·≈â«

çµ—«°Ÿé π—Èπ‰¡à¡’Ç æÕ‰¡à√Ÿâ°Á¬÷¥¡—Ëπ ∂◊Õ¡—Ëπ «à“¡’ çµ—«°Ÿé ç¢Õß°ŸéÇ®÷ß¡’

ç°ŸÕ¬“°é  ·≈– ç°ŸµâÕß°“√.....é  “√æ—¥
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„ÀâΩñ° —ß‡°µ‰ª„π™’«‘µπ–§√—∫ ·≈â«§àÕ¬Ê  ≈“¬§«“¡§‘¥

§«“¡¬÷¥¡—Ëπ„πµ—«µπ ego ∑—ÈßÀ≈“¬≈ßÇ ·≈– —ß‡°µ«à“∑ÿ°¢å≈¥

≈ß‰À¡

°≈—∫¡“∑’Ë‰Õπå ‰µπåÇÕ’°∑ƒ…Æ’∑’Ëπà“ π„®¢Õß‰Õπå ‰µπå §◊Õ

Ú. ∑ƒ…Æ’ —¡æ—∑∏¿“æ∑—Ë«‰ª (General Theory of Relativity)

∂“¡«à“µÕππ’È∑’Ë‡√“π—ËßÕ¬Ÿà‡©¬Ê Õà“πÀπ—ß ◊Õπ’ÈÕ¬Ÿà ‡√“Õ¬Ÿàπ‘ËßÊ

®√‘ß‰À¡ ?ÇÀ√◊Õ‡√“‡§≈◊ËÕπ∑’ËÕ¬Ÿà ?... ‡√“Õ¬Ÿà∫π‚≈° ÷́ËßÀ¡ÿπ√Õ∫µ—«

‡Õß¥â«¬§«“¡‡√Á« Ò, ‰¡≈åµàÕ™¡. ·≈–‚≈°°Á‡§≈◊ËÕπ∑’Ë√Õ∫¥«ß

Õ“∑‘µ¬å ̂ ˜, ‰¡≈åµàÕ™¡. ‰Àπ®–√–∫∫ ÿ√‘¬–¢Õß‡√“‡§≈◊ËÕπ∑’Ë„π

galaxy Õ’°   √ÿª·≈â«‡√“Õ¬Ÿàπ‘ËßÊ ®√‘ß‡À√Õ ?...

∑ƒ…Æ’ —¡æ—∑∏¿“æ∑—Ë«‰ª ∫Õ°‡√“«à“ °“√∑’Ë‡√“®–∫Õ°«à“ ‘Ëß

π’È ¡’§à“Õ¬à“ßπ÷ß · ¥ß«à“ ¡—πµâÕß¡’§à“ —¡æ—∑∏å°—∫Õ–‰√´—°Õ¬à“ß ‡™àπ

µ”√«®¬‘ß‡≈‡´Õ√å ®—∫§«“¡‡√Á«√∂‡√“‰¥â ÒÚ °¡.µàÕ™¡. √∂‡√“«‘Ëß

‡√Á« ÒÚ  —¡æ—∑∏å°—∫µ”√«®∑’Ë¬◊ππ‘ËßÕ¬Ÿà ‡™àπ‡¥’¬«°—π °“√®–∫Õ°

‰¥â«à“  «à“ß °ÁµâÕß —¡æ—∑∏å°—∫§«“¡¡◊¥ ¡’√âÕπ°Á¡’‡¬Áπ ¡’ «¬°Á¡’πà“

‡°≈’¬¥ ¡’¥’°Á¡’™—Ë« ¡’°ÿ»≈°Á¡’Õ°ÿ»≈ ∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß‡µÁ¡‰ª¥â«¬

 ¿“«– Õß ¿“«– À√◊Õ‡√’¬°«à“ ∑«‘¿“«– (duality) ∂â“¡’ ¿“«–

‡¥’¬«°Á®–‰¡à¡’°“√‡√’¬°«à“  «à“ß ‡°‘¥¢÷Èπ · ¥ß«à“ ¡◊¥°—∫ «à“ß ‡ªìπ

 ‘Ëß∑’ËÕ¬Ÿà∑’Ë‡¥’¬«°—π ·µà· ¥ßÕÕ°µà“ß°—π ‡¡◊ËÕ¡’¡◊¥°Á‰¡à¡’ «à“ß

‡¡◊ËÕ¡’ «à“ß°Á‰¡à¡’¡◊¥ À√◊Õ ‡À¡◊Õπ‡À√’¬≠ ‡π◊ÈÕ‡À√’¬≠‡¥’¬«°—π ∂â“

ÕÕ°°âÕ¬°Á‰¡à‡ÀÁπÀ—«  ∂â“ÕÕ°À—«°Á‰¡à‡ÀÁπ°âÕ¬Ç ‚≈°‡√“‡µÁ¡‰ª¥â«¬

 —ß¢“√∏√√¡ (°“√ª√ÿß·µàß ®“°ªí®®—¬¬àÕ¬Ê) ¡’‡°‘¥ ¥—∫ µ≈Õ¥



˜¯

·µà„π —ß¢“√∏√√¡ °Á´âÕπ¥â«¬ «‘ —ß¢“√∏√√¡ ‡™àπ‡¥’¬«°—∫‡À√’¬≠

°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡π’È‡Õß∑’Ë∑”„Àâ‡√“‡¢â“„®‡À√’¬≠∑—Èß Õß¥â“πÕ¬à“ß∂Ÿ°

µâÕßÇ À√◊Õ∑’Ë‡√’¬°«à“ çÕ¬Ÿà„π‚≈°‚≈°’¬– ¥â«¬„®∑’Ë‡ªìπ‚≈°ÿµµ√–é

Û. ∑ƒ…Æ’‡°’Ë¬«°—∫¡‘µ‘·≈–‡«≈“ (Space and Time)

‰Õπå ‰µπå ¬—ßæŸ¥∂÷ß‡√◊ËÕß‡«≈“„π∑ƒ…Æ’ —¡æ—∑∏¿“æÕ’°«à“ çThe

faster you move through space the slower you move

through timeé Ç ‡ªìπ°“√∫Õ°«à“ ç‡«≈“é °Á‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥¥—∫ ¡’

ªí®®—¬ª√ÿß·µàß„Àâ·ª√‡ª≈’Ë¬π ‡ªìπ —ß¢“√∏√√¡‡™àπ°—π ‡ªìπ ¡¡µ‘‘

∫—≠≠—µ‘Ç

‡√◊ËÕß‡«≈“ °Á‡ªìπÕ’°‡√◊ËÕßÀπ÷Ëß∑’Ë ”§—≠¡“°Ç  ‚¥¬‡©æ“–

‡«≈“‡√“æŸ¥∂÷ß§”«à“ çªí®®ÿ∫—π¢≥–é (Present moment)

¡’Àπ—ß ◊Õ™◊ËÕ«à“ çThe Power of Now: A Guide to Spiritual

Enlightenmenté ¢Õß Eckhart Tolle ∑’Ë¢“¬∑—Ë«‚≈°‰ª°«à“ Ú ≈â“π

‡≈à¡ ·ª≈‡ªìπ¿“…“µà“ß™“µ‘Õ’°°«à“ Û ¿“…“Ç Àπ—ß ◊Õπ’ÈæŸ¥‡°’Ë¬«°—∫

çªí®®ÿ∫—π¢≥–é «à“Õ¬à“ß‰√∫â“ßÇ

- ‡√“®– ç√Ÿâé ‰¥â ‡¡◊ËÕ®‘µ‡√“π‘Ëß ¡’ µ‘µ—Èß¡—ËπÕ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—π

¢≥–‡∑à“π—Èπ

- °“√ ç√Ÿâé ‰ª®π∂÷ß°“√ ç√Ÿâ·®âßé Õ¬Ÿà‡Àπ◊Õ§«“¡§‘¥

- ¬‘Ëß‡√“§‘¥∂÷ß çÕ¥’µé ·≈– çÕπ“§µé ¡“°¢÷Èπ‡∑à“‰√ ‡√“

°ÁÀà“ß®“° çªí®®ÿ∫—π¢≥–é ¡“°¢÷Èπ‡∑à“π—Èπ

∑â “ æ‘  Ÿ ® πå
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- ‡¡◊ËÕ‰√∑’Ë‡√“¡’ µ‘√–≈÷°Õ¬Ÿà°—∫ çªí®®ÿ∫—π¢≥–é ‰¥âµ≈Õ¥

Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß ‡√“®– ÿ¢‰¥âµ≈Õ¥ ·≈–‡ªìπÕ‘ √–®“° ç‡«≈“é

√“¬≈–‡Õ’¬¥„πÀπ—ß ◊Õ¬—ß¡’Õ’°¡“° ́ ÷Ëß‚¥¬ à«πµ—«·≈â« §«“¡

√Ÿâ∫“ßÕ¬à“ß º¡«à“∑“ßΩ√—Ëß‡¢“‡°àßµ√ß°“√Õ∏‘∫“¬ ‡√’¬∫‡√’¬ß„Àâ‡ªìπ

¢—Èπ‡ªìπµÕπ ·≈–∑’Ë ”§—≠§◊Õ ‰¡à¡’∫“≈’ :)Ç. º¡«à“∫“ß∑à“π§ß

‡ÀÁπ¥â«¬°—∫º¡«à“°“√‡√‘Ë¡»÷°…“æÿ∑∏»“ π“∑’Ë¡’∫“≈’ ·≈–‰¡à¡’§”·ª≈

À√◊Õ°“√·ª≈‰∑¬‡ªìπ‰∑¬ ¡—π‡¢â“„®¬“°Õ¬ŸàæÕ ¡§«√ ‡æ√“–»—æ∑å

„π¿“…“‰∑¬‡√“¡’®”°—¥Ç ∫“ß∑’¿“…“Õ—ß°ƒ…°Á„Àâ§«“¡‡¢â“„®∑’Ë

ßà“¬·≈–µ√ß°«à“Ç

µÕππ’È¢Õ„Àâ§ÿ≥À¬‘∫À“π“Ãî°“∑’Ë¡’‡¢Á¡«‘π“∑’¡“¥ŸÇ ≈Õß¥Ÿ∑’Ë

‡¢Á¡«‘π“∑’ ·≈â«∫Õ°‰¥â‰À¡«à“µÕππ’È‡¢Á¡«‘π“∑’™’È∑’Ë«‘π“∑’∑’Ë‡∑à“‰√ ?...

„π¢≥–∑’Ë‡√“§‘¥«à“«‘π“∑’∑’Ë‡∑à“‰√ ¡—π°Á‡ªìπÕ¥’µ‰ª·≈â« ·≈–∂â“‡√“

∫Õ°≈à«ßÀπâ“ °Á‡ªìπÕπ“§µÇ ‡ÀÁπ§«“¡‡ªìπ present moment

À√◊Õ ªí®®ÿ∫—π¢≥– ‰À¡§√—∫Ç «à“¡—π —Èπ¡“° ·§à§‘¥°Áºà“π¡—π¡“·≈â«

§√“«π’È ≈ÕßÀ—π¡“¡ÕßÀ≈Õ¥‰ø¥Ÿ∫â“ßÇ ‡√“°Á‡ÀÁπ«à“¡—π

 «à“ßÕ¬Ÿà ·µà®√‘ßÊ ·≈â« À≈Õ¥‰ø¡—π°√–æ√‘∫Õ¬Ÿà ı §√—ÈßµàÕ«‘π“∑’

(50 Hz) µ“¡§«“¡∂’Ë¢Õß°√–· ‰ø À√◊ÕÀπ—ß∑’Ë‡√“¥Ÿ°Á‡ªìπ¿“æ∑’ËµàÕ

‡π◊ËÕß°—π ˆ ¿“æµàÕ«‘π“∑’ (60 fps) ‡ªìπµâπÇ ·µàµ“‡√“ À√◊Õ

ª√– “∑¢Õß‡√“·¬°‰¡à‰¥âÇ ‡√“∂Ÿ°À≈Õ°¥â«¬§«“¡µàÕ‡π◊ËÕß¢Õß

°“√‡°‘¥ ¥—∫ ∑’Ë‡√“µ“¡‰¡à∑—πÇ

„π∑“ßæÿ∑∏»“ π“®–„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫®‘µ °“√∑”ß“π¢Õß

®‘µ ´÷Ëßæ√–æÿ∑∏‡®â“‰¥âµ√— «à“ ¬“°∑’Ë®–π” ‘ËßÕ◊ËπÊ ∑—ÈßÀ≈“¬„π‚≈°

¡“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫§«“¡‡°‘¥¥—∫Õ—π√«¥‡√Á«¢Õß®‘µ ‡æ√“–®‘µ‡°‘¥¥—∫Ê



¯

√«¥‡√Á«°«à“ ‘Ëß„¥Ê „π‚≈°Ç ‡æ’¬ß™—Ë«≈—¥π‘È«¡◊Õ‡¥’¬« (¥’¥π‘È«) ®‘µ

‡°‘¥¥—∫∂÷ß· π‚°Ø‘¢≥– À√◊Õ Àπ÷Ëß≈â“π≈â“π¥«ß (Ò,,,,

¥«ß) À√◊Õ  ¡—¬π’ÈµâÕß‡√’¬°«à“ Ò ‡∑Õ√à“¥«ßÇ ®‘µ®–‡°‘¥¥—∫‰¡à

¢“¥ “¬ ¥«ß∑’Ë Ò ‡°‘¥¥—∫ ¥«ß∑’Ë Ú ‡°‘¥¥—∫ µàÕ‡π◊ËÕß°—π‰ªÇ ‰¡à

πà“‡™◊ËÕ‡≈¬„™à‰À¡§√—∫

ªí®®ÿ∫—π¢≥–  ”§—≠Õ¬à“ß‰√Ç

çDo not dwell in the past, do not dream of the future,

concentrate the mind on the present momenté

Buddha

 ‘Ëß∑’Ëºà“π‰ª·≈â«‡ªìπÕ¥’µÇ ‘Ëß∑’Ë¬—ß¡“‰¡à∂÷ß‡ªìπÕπ“§µÇ·µà

‰¡à«à“®–Õ¥’µÀ√◊ÕÕπ“§µ ¡—π°Á‡ªìπ·§à§«“¡§‘¥ ®√‘ß‰À¡ ?...

°’Ë§√—Èß∑’Ë‡√“Õ“≈—¬°—∫Õ¥’µÇ °’Ë§√—Èß∑’Ë‡√“°—ß«≈°—∫Õπ“§µÇ º¡

‡Õß°Á‡™àπ°—π ‡§¬§‘¥«à“ çÕ¬“°°≈—∫‰ª·¢Áß·√ß‡À¡◊Õπ·µà°àÕπ®—ßé  æÕ

 µ‘¡“ªÿÖ∫ ¡—π°Á∂“¡°≈—∫‡≈¬«à“ ç°≈—∫‰ª‡À¡◊Õπ‡¡◊ËÕ°àÕπÇµÕπ‰Àπ≈à–

µÕπ Û ¢«∫‡À√Õ À√◊Õ®–‡Õ“µÕπ∑’Ë·¬à°«à“µÕππ’È °Á¡’π–é ‡ÀÁπ

‰À¡§√—∫ §«“¡§‘¥∑’Ë«‘Ëß‰ª„πÕ¥’µ À√◊ÕÕπ“§µπ’Ë·À≈– µ—« √â“ß

∑ÿ°¢å‡≈¬

çLife is available only in the present moment.é

Thich Nhat Hanh
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¡’‡æ’¬ß ‘Ëß∑’Ëª√“°ØµàÕÀπâ“‡√“ ≥ µÕππ’È‡∑à“π—Èπ∑’Ë‡ªìπ¢Õß®√‘ßÇ

 ‘Ëß∑’Ëºà“π µ“ ÀŸ ®¡Ÿ° ≈‘Èπ °“¬ „® ‡√“µÕππ’È‡∑à“π—Èπ∑’Ë‡ªìπ§«“¡®√‘ß

·≈–‡√“‡∑à“π—Èπ∑’Ë√—∫√Ÿâ‰¥â

ªí®®ÿ∫—π¢≥–∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ —Èπ‡°‘π®‘πµπ“°“√¡“° ∂â“‡ª√’¬∫

‡«≈“‡ªìπ‡ âπµ√ß¬“«‰¡à¡’∑’Ë ‘Èπ ÿ¥ ªí®®ÿ∫—π¢≥–°Á§◊Õ®ÿ¥Ê ‡¥’¬«∫π

‡ âπ‡«≈“π’ÈÇ ¥—ßπ—Èπ ®÷ß‡ªìπ‰ª‰¡à‰¥â‡≈¬∑’Ë‡√“®–‡Õ“ ç§«“¡§‘¥é ∑’Ë

∑”ß“π‚¥¬ ¡Õß∑’Ë™â“¡“°‰ª§‘¥„Àâ∑—πªí®®ÿ∫—π¢≥–

¡’‡æ’¬ß®‘µ‡∑à“π—Èπ∑’Ë “¡“√∂Ωñ°„Àâ√—∫√Ÿâ§«“¡‡ªìπªí®®ÿ∫—π¢≥–

‰¥â... ∑ÿ°Ê °“√ ‡°‘¥ ¥—∫ ¢Õß®‘µ∑’Ë‡√’¬°«à“ ç¢≥–®‘µé (Mind

moment) §◊Õ ∑ÿ°§√—Èß∑’Ë‡√“√Ÿâ ÷°µ—« √Ÿâ ‘Ëß∑’Ë¡“°√–∑∫ µ“ ÀŸ ®¡Ÿ°

≈‘Èπ °“¬ „®Ç  ·§à ç√Ÿâé ‚¥¬ª√“»®“°°“√ª√ÿß·µàß„¥ÊÇ

º¡µÕππ’ÈÇ „π·µà≈–«—π°Áµ—Èß„®Ωñ°„Àâ¡’ µ‘Õ¬Ÿà∫àÕ¬Ê ‡æ◊ËÕ

°≈—∫¡“Õ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—π„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ®“°∑’Ëπ“πÊ ∑’®–√Ÿâ ÷°µ—«∑’ ‡ªìπ

√Ÿâ ÷°µ—« ‘∫Ê §√—Èß ·≈–°Á¡“°¢÷ÈπÊ ·≈–µàÕ‡π◊ËÕß¡“°¢÷Èπ  º≈∑’Ë‡ÀÁπ

‰¥â™—¥‡®πÕ¬à“ß·√°‡≈¬§◊Õ §«“¡ ÿ¢∑’Ë¡—πßà“¬¢÷Èπ ‡æ√“–À≈ß‰ª§‘¥

πâÕ¬≈ß ·≈–°Á√—∫√Ÿâ§«“¡ ÿ¢∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„πªí®®ÿ∫—π‰¥â™—¥‡®π¢÷ÈπÇ



¯Ú

∂â“‡ªÑ“À¡“¬¢Õß§ÿ≥·≈–º¡ §◊Õ  ‘Ëß‡¥’¬«°—π π—Ëπ§◊Õ æâπ∑ÿ°¢å

·≈–‡¢â“∂÷ß§«“¡®√‘ß·∑â¢Õß∏√√¡™“µ‘ (to be one with nature)

·≈â«≈–°ÁÇ ª√–µŸ‡¥’¬«∑’Ë‡ªî¥„Àâ‡√“ —¡º— °—∫§«“¡®√‘ß·∑â¢Õß

∏√√¡™“µ‘‰¥â °Á§◊Õ ªí®®ÿ∫—π¢≥– π’Ë‡ÕßÇ

¡’‡√◊ËÕß‡≈à“ªî¥∑â“¬Ç ‡ªìπæ√– Ÿµ√∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫ ªí®®ÿ∫—π¢≥– ™◊ËÕ

æ“À‘¬ Ÿµ√... °àÕπ‡¢â“‡√◊ËÕß µâÕß‡°√‘Ëπ°àÕπ«à“ ∑à“πæ“À‘¬–§ππ’È ‰¡à

∏√√¡¥“π–§√—∫ ∂÷ß°—∫‰¥â√—∫¬°¬àÕß‡ªìπ‡Õµ∑—§§–Û „π∑“ßµ√— √Ÿâ

‡©’¬∫æ≈—π ‡≈¬∑’‡¥’¬«Ç

æ“À‘¬ Ÿµ√

æ“À‘¬– ‡°‘¥„πµ√–°Ÿ≈æàÕ§â“ ¡’Õ“™’æ§â“¢“¬∑“ß‡√◊Õ «—π

Àπ÷Ëß‡√◊ÕÕ—ªª“ß ¡’·µàæ“À‘¬–√Õ¥Õ¬Ÿà§π‡¥’¬« µàÕ¡“ ”§—≠µπº‘¥«à“

‡ªìπÕ√À—πµå ‡æ√“–¡’§π¡“ —°°“√–‡≈◊ËÕ¡„  ®π‡∑«¥“∑’Ë‡ªìπ‡æ◊ËÕπ

‡°à“„π™“µ‘°àÕπµâÕß¡“‡µ◊Õπ µ‘«à“∑à“π¬—ß‰¡à„™àÕ√À—πµåπ– ∂â“Õ¬“°

‡ªìπæ√–Õ√À—πµå®√‘ßÊ „Àâ√’∫‡¥‘π∑“ß‰ª‡¢â“‡ΩÑ“æ√–æÿ∑∏‡®â“∑’Ë°√ÿß

 “«—µ∂’Ç

æ“À‘¬–°Á√’∫‡¥‘π∑“ß‰ª¬—ß°√ÿß “«—µ∂’ ‡¡◊ËÕ‡ÀÁπæ√–æÿ∑∏‡®â“

‡¥‘π∫‘≥±∫“µÕ¬Ÿà ‡°‘¥ªîµ‘®π≈âπ √’∫‡¢â“‰ª¢Õ„Àâæ√–Õß§å∑√ß· ¥ß

∏√√¡„Àâøíß  ·µàæ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ßªØ‘‡ ∏«à“  ¬—ß¡‘„™à‡«≈“∑’Ë‡À¡“–

æ“À‘¬–°Á«‘ß«Õπ È́”Õ’° æ√–Õß§å°Á∑√ßÀâ“¡‡ªìπ§√—Èß∑’Ë Õß æÕ„π

§√—Èß∑’Ë “¡ æ“À‘¬–∑Ÿ≈«‘ß«Õπ¢ÕÕ’° §√—Èßπ’Èæ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ßµ√— «à“

∑’ËÀâ“¡æ“À‘¬–∂÷ß Õß§√—Èß‡æ√“–æ“À‘¬–¡’ªîµ‘¡“°·≈–°√–«π°√–«“¬

Û ‡Õµ∑—§§– §◊Õ µ”·Àπàß∑’Ëæ√–æÿ∑∏‡®â“¬°¬àÕßæÿ∑∏ “«°«à“ ‡ªìπºŸâ¬Õ¥‡¬’Ë¬¡„π
∑“ß„¥∑“ß„¥Àπ÷Ëß
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∑’Ë®–øíß∏√√¡¡“° ·¡âøíß∏√√¡°Á¡‘Õ“®∫√√≈ÿ∏√√¡‰¥âÇ æÕ§√—Èß∑’Ë “¡

æ“À‘¬–¡’®‘µ∑’Ëæ√âÕ¡·≈â«  æ√–Õß§å®÷ß∑√ß· ¥ß∏√√¡ (Õ¬à“ß¬àÕ) «à“

ç¥Ÿ°àÕπæ“À‘¬– ‡¡◊ËÕ‡ÀÁπ√Ÿª°Á —°·µà«à“‡ÀÁπ ‡¡◊ËÕ‰¥â¬‘π‡ ’¬ß

°Á —°·µà«à“‰¥â¬‘π ‡¡◊ËÕ√—∫√ŸâÕ“√¡≥å°Á —°·µà«à“√—∫√Ÿâ ‡¡◊ËÕ√Ÿâ·®âß°Á —°·µà

«à“√Ÿâ·®âß ‡¡◊ËÕ„¥∑’Ë∑à“πÇ ‡ÀÁπ√Ÿª°Á —°·µà«à“‡ÀÁπ ‰¥â¬‘π‡ ’¬ß°Á —°·µà

«à“‰¥â¬‘π √—∫√ŸâÕ“√¡≥å∑’Ë°Á —°·µà«à“√—∫√Ÿâ ‡¡◊ËÕ√Ÿâ·®âß°Á —°·µà«à“√Ÿâ·®âß

‡¡◊ËÕπ—Èπ µ—«‡∏Õ°Á®–‰¡à¡’ ‡¡◊ËÕµ—«‡∏Õ‰¡à¡’ ‡∏Õ°Á®–‰¡à¬÷¥µ‘¥„π ‘Ëßπ—Èπ

‡¡◊ËÕ‡∏Õ‰¡à¬÷¥µ‘¥„π ‘Ëßπ—Èπ ‡∏Õ®—°‰¡à¡’„π‚≈°π’È ‰¡à¡’„π‚≈°Õ◊Ëπ ‰¡à¡’

„π√–À«à“ß‚≈°∑—Èß Õß π’È‡ªìπ∑’Ë ÿ¥·Ààß∑ÿ°¢åé

„π∫—¥π—Èπ ®‘µ¢Õßæ“À‘¬–‰¥âÀ≈ÿ¥æâπ®“°Õ“ «–°‘‡≈ ∑—ÈßÀ≈“¬

‡æ√“–‰¡à¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—Ëπ  ”‡√Á®‡ªìπæ√–Õ√À—πµå ·µà¬—ß‰¡à∑—π∑’Ë®–‰¥â

Õÿª ¡∫∑ „π¢≥–∑’Ë°”≈—ßÀ“∫“µ√ ®’«√Õ¬Ÿàπ—Èπ °Á∂Ÿ°‚§·¡à≈Ÿ°ÕàÕπ

¢«‘¥‡ ’¬™’«‘µÇ



¯Ù

∂÷ßµÕππ’È¡’∑“ß‡≈◊Õ°·≈â«π–§√—∫Ç ∂â“„§√«à“ Õπ—µµ“ ¬“°

∑’Ë‡¢â“„®Ç°Á≈Õß¡“√Ÿâ®—° çªí®®ÿ∫—π¢≥–é ¥Ÿ°Á‰¥âÇ≈ÕßΩñ°„Àâ µ‘‡°“–

Õ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—π¥Ÿ ·≈â« ç —°·µà«à“√Ÿâé °—∫ ‘Ëß∑’Ë¡“°√–∑∫ µ“ ÀŸ ®¡Ÿ°

≈‘Èπ °“¬ „®.. ≈Õß —ß‡°µ¥Ÿ«à“‡¡◊ËÕ‡√“ ç·§à√Ÿâé ·≈â« çµ—«°Ÿé ç¢Õß°Ÿé

¡—π®–‡°‘¥¡“‰¥âÕ¬à“ß‰√°—πÇ

Law of attraction °Æ¢Õß·√ß¥÷ß¥Ÿ¥

‡∏ÕÀ¡ÿπ√Õ∫©—π ©—πÀ¡ÿπ√Õ∫‡∏Õ

·µà Õß¥“«°Á¬—ßÀ¡ÿπ√Õ∫µ—«‡Õß

‡∏Õ¥÷ß¥Ÿ¥©—π ©—π¥÷ß¥Ÿ¥‡∏Õ

·≈– Õß¥“«¬—ß‡ª≈àß· ßÕ—πß¥ß“¡„Àâ·°à°—π

‡æ≈ß ‡∏ÕÀ¡ÿπ√Õ∫©—π ©—πÀ¡ÿπ√Õ∫‡∏Õ - Scrubb

‡§¬‰¥â¬‘π‡æ≈ßπ’È°—π∫â“ß‰À¡§√—∫Ç æÕ¥’‰ªπ÷°∂÷ß‡π◊ÈÕ‡æ≈ß

«à“¡—π‚¬ß°—∫‡√◊ËÕß∑’Ë®–‡¢’¬πæÕ¥’  ‡≈¬¢Õ¢÷Èπ‡ªìπ‰µ‡µ‘È≈´–ÀπàÕ¬

‡§¬ ß —¬‰À¡Ç ∑”‰¡°—∫∫“ß§π‡√“√Ÿâ ÷°¥’  ‡§¡’µ√ß°—π

™Õ∫Õ–‰√‡À¡◊ÕπÊ °—π  ·µà°—∫∫“ß§π‡√“√Ÿâ ÷°µ√ß°—π¢â“¡‡≈¬

‡§¬ ß —¬‰À¡Ç ∑”‰¡∂÷ßµâÕßÕ∏‘…∞“π ∑”‰¡∂÷ßµâÕß √â“ß

¡‚π¿“æ¢Õß ‘Ëß∑’Ë‡√“Õ¬“°„Àâ‡ªìπÇ

‡§¬ ß —¬‰À¡Ç «à“π√°  «√√§å ¡’®√‘ßÀ√◊Õ‡ª≈à“ ·≈–µ“¬

·≈â«µâÕß‰ª π√°  «√√§å ‡æ√“–Õ–‰√

∑â “ æ‘  Ÿ ® πå
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°Æ¢Õß·√ß¥÷ß¥Ÿ¥  ‘Ëß‡À¡◊Õπ°—π¥÷ß¥Ÿ¥ ‘Ëß∑’Ë‡À¡◊Õπ°—πÇ çlike

attracts likeé À√◊Õ çlike energy attracts like energyé æ≈—ß∫«°

°Á®–¥÷ß¥Ÿ¥æ≈—ß∫«° ‡™àπ §π¥’°Á¡—°®–¡’·µà‡æ◊ËÕπ¥’ ‡ªìπµâπ

Õ—π∑’Ë®√‘ß™◊ËÕ‡µÁ¡Ê ¢Õß∑ƒ…Æ’π’È §◊Õ çThe law of attrac-

tion of the same wavelengthséÇ ∑’ËµâÕß¢ÕÕ—π‡™‘≠™◊ËÕ‡µÁ¡¡“

°Á‡æ√“– ®‘µ°Á‡ªìπæ≈—ßß“π¡’°“√ —Ëπ –‡∑◊Õπ‡ªìπ§≈◊Ëπ‡™àπ°—πÇ ®‘µ

∑’Ë‡À¡◊Õπ°—π®÷ß‡Àπ’Ë¬«π” ¥÷ß¥Ÿ¥®‘µ∑’Ë‡À¡◊Õπ°—πÇ

ç„®‡ªìπ„À≠à „®‡ªìπª√–∏“π ∑ÿ° ‘Ëß ”‡√Á®¥â«¬„®é

æÿ∑∏æ®πå

¬—ß¡’Õ’°À≈“¬§” ∑’ËæŸ¥∂÷ß§«“¡ ”§—≠¢Õß®‘µµàÕ™’«‘µ ·≈–

∂â“®–æŸ¥«à“  ”§—≠µàÕ‚≈°‡≈¬°Á«à“‰¥â ‡æ√“–

ç®‘µ‡ªìππ“¬ °“¬‡ªìπ∫à“«é

ç‚≈° §◊Õ ‘Ëß∑’Ë®‘µ √â“ßé

‡§¬‰¥â¬‘π‰À¡§√—∫∑’Ë‡¢“«à“ ç‡°≈’¬¥Õ–‰√ °Á‰¥âÕ¬à“ßπ—ÈπéÇ

‡æ√“– ¬‘Ëß‡√“π÷°∂÷ß ‘Ëß∑’Ë‡√“‡°≈’¬¥ ‡√“°Á¬‘Ëß‰ª‚ª√·°√¡„Àâ®‘µπ÷°

·µà ‘Ëß∑’Ë‡°≈’¬¥ π÷°´È”·≈â«´È”‡≈à“...®π®”¢÷Èπ„® ®‘µ°Á‡Àπ’Ë¬«π”„Àâ

æ∫‡®Õ°—∫ ‘Ëß∑’Ë‡√“‡°≈’¬¥π—ÈπÇ

°“√ √â“ßæ≈—ß∫«°®÷ß‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë ”§—≠Ç ‡æ√“–‡√“Õ“®®–æ∫

‡®Õ°—∫‡Àµÿ°“√≥å∑’Ë –‡∑◊Õπ„® ÷́Ëß∫“ß∑’  µ‘∑’ËΩñ°¡“°ÁÕ“®®–‰¡àæÕ

∑”„Àâ®‘µµ°‰¥â ·µà°“√¡’æ≈—ß∫«°‡À¡◊Õπ°“√¡’ saving ¢Õßæ≈—ßß“π

¥’Ê æÕ‡®Õ ‘Ëß‰¡à¥’´÷Ëß‡ªìπæ≈—ßß“π≈∫ ‡√“°Á‰¡à∂÷ß°—∫‡ ’¬À≈—°‰ª

°—∫¡—π æÕ∑’Ë®–µ—Èß µ‘‰¥â∑—π‡æ√“–®‘µ¬—ß‡ªìπ∫«°Õ¬ŸàÇ



¯ˆ

°“√ √â“ßæ≈—ß∫«°„Àâ®‘µ ∑”‰¥â‰¡à¬“°Ç·§à‡√“¬‘È¡πâÕ¬Ê „π

„® √—°…“§«“¡‡∫‘°∫“π‰«â À√◊Õ∫“ß∑’ ¿“…“æ√–∑à“π®–„™â§”«à“

ª√“‚¡∑¬åÇ„Àâ®‘µ¡’ª√“‚¡∑¬åµ≈Õ¥«—π ·≈– ∂â“‡√“ —ß‡°µ¥Ÿ À≈“¬Ê

Õ¬à“ß√Õ∫Ê µ—«‡√“°Á àßæ≈—ß¥’Ê „Àâ‡√“‡™àπ°—π ‡™àπ µâπ‰¡â ªÉ“‡¢“

‡ ’¬ß «¥¡πµå æ√–æÿ∑∏√Ÿª  À√◊Õ °‘®°√√¡ ‡™àπ °“√∑”∫ÿ≠ °“√

 «¥¡πµå °“√π—Ëß ¡“∏‘ ‚¬§– ‰∑â‡°ä° ™’Ë°ß œ≈œÇæ≈—ß¥’Ê ‡À≈à“π’È

®‘µ‡√“°Á®–‡°Á∫ – ¡‰«â ‡À¡◊ÕπÀ¬Õ¥°√–ªÿ°Ç

Õ∏‘…∞“π °Á‡ªìπÀπ÷Ëß„π°“√‚ª√·°√¡®‘µÇ ‚¥¬∑“ßæÿ∑∏

°“√Õ∏‘…∞“π®–‰¡à„™à°“√ÕâÕπ«Õπ¢Õ ·µà‡ªìπ §«“¡µ—Èß„®¡—Ëπ ∑’Ë‰¥â

«“ß®ÿ¥À¡“¬‰«âÕ¬à“ß·πàπÕπ ·≈–¥”‡π‘πµ“¡π—ÈπÕ¬à“ß·πà«·πà (self

determination)Ç

º¡¢Õ‡≈à“ª√– ∫°“√≥å ∑’Ë‰¥âπ”°“√Õ∏‘…∞“π ¡“„™â„π™’«‘µÇ

§’‚¡ À√◊Õ‡§¡’∫”∫—¥™ÿ¥∑’Ë Õß àßº≈µàÕ√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®º¡¡“°

®π∑”„Àâ®‘µÀàÕ‡À’Ë¬«À≈“¬§√—Èß ·≈–„™â‡«≈“ —°æ—°®÷ß°≈—∫¡“‡ªìπ

ª°µ‘ÇæÕπ÷°∂÷ß ‡¡µµ“¿“«π“ ·≈–°“√Õ∏‘…∞“π ∑’Ëæ√–Õ“®“√¬å

‡§¬ Õπ º¡°Á‡≈¬µ—Èß„®¡—Ëπ«à“ §’‚¡§√—ÈßÀπâ“ º¡®–√—°…“§«“¡‡∫‘°

∫“π À√◊ÕÕ¬à“ßπâÕ¬°Á„Àâ®‘µ‰¡àÀàÕ‡À’Ë¬«‡À¡◊Õπ∑’Ëºà“π¡“„Àâ‰¥âÇπ÷°

¿“æ«à“º¡‰¥â√—∫§’‚¡·≈â«¡’§«“¡ ÿ¢Ç  æÕ«—π∑’Ë√—∫§’‚¡¡“∂÷ß Õ“°“√

∑“ß°“¬°Á¡’Õ¬Ÿà ‡™àπ · ∫®¡Ÿ° §≈◊Ëπ‰ â ·µà„® ∫“¬ ™‘«Ê ‡À¡◊Õπ

∑’Ë‰¥âÕ∏‘…∞“π‡Õ“‰«âÇ

·≈â«æ≈—ß≈∫≈à–Ç„π™’«‘µ‡√“°Á‡®Õ∑—ÈßÕ–‰√∑’Ë‡ªìπæ≈—ß∫«°·≈–

æ≈—ß≈∫ æ≈—ß≈∫∑’Ë‡√“§«√®–À≈’°‡≈’Ë¬ß °Á§◊Õ ®‘µ ∑’Ë‡ªìπªØ‘¶– (Mind

irritation) §«“¡‰¡àæÕ„® Àßÿ¥Àß‘¥ ¢—¥„® ¢ÿàπ‡§◊Õß ‚°√∏ Õ“¶“µ

æ¬“∫“∑ ∑—ÈßÀ≈“¬ ∑”„Àâ®‘µ‡√“‡ªìπ≈∫Ç °“√§‘¥≈∫ °“√°—ß«≈

∑â “ æ‘  Ÿ ® πå
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‰ª„πÕπ“§µ °“√√Ÿâ ÷°º‘¥ΩíßÕ¬Ÿà°—∫Õ¥’µÇ ·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡√Õ∫µ—«

∑’Ë √â“ßæ≈—ß≈∫„Àâ‡√“ ‡™àπ §π∑’Ë¡’æ≈—ß≈∫ ¢à“«‰¡à¥’µà“ßÊ ß“π»æ

œ≈œ

§ÿ≥‡§¬‰¥â¬‘π‰À¡«à“‚°√∏§√—ÈßÀπ÷Ëß ‰ª‡∑’Ë¬«π√°§√—ÈßÀπ÷ËßÇ ·≈â«

®√‘ßÊ π√°  «√√§å §◊Õ Õ–‰√ ¡’®√‘ß‰À¡ ?...

Õ—ππ’Èº¡µÕ∫‰¡à‰¥â‡æ√“–¬—ß‰¡à‡§¬‰ª À√◊Õ∂â“‡§¬‰ª·≈â«°Á®”

‰¡à‰¥âπà–Ç ·µà  ‘Ëß∑’Ëº¡§‘¥¢Õßº¡ °Á§◊ÕÇ

§π‡À¡◊Õπ°—π¥÷ß¥Ÿ¥°—πÕ¬Ÿà¥â«¬°—π‡ªìπ°≈ÿà¡ ‡ªìπ —ß§¡¢Õß

§π∑’Ë‡À¡◊Õπ°—π ·≈–∑’Ë∑”„Àâ‡ªìπ‡™àππ—Èπ °Á§◊Õ ®‘µ∑’Ë‡À¡◊Õπ°—π„™à

‰À¡Ç™’«‘µª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ °“¬ ·≈– ®‘µ ºŸ°µ‘¥°—π‰ªÇ æÕ∂÷ß

‡«≈“µ“¬ °“¬°Á ≈“¬°≈—∫§◊π Ÿà∏√√¡™“µ‘Ç ·≈â«®‘µ≈à–Ç ®‘µ‡¡◊ËÕ

‰¡à¡’∫â“πÕ¬Ÿà·≈â« ¥â«¬°Æ¢Õß·√ß¥÷ß¥Ÿ¥ °Á¬àÕ¡∑’Ë®–¥÷ß¥Ÿ¥°—∫ ®‘µ∑’Ë

‡À¡◊Õπ°—πÇ¥÷ß¥Ÿ¥·≈â«‰ª‰Àπ ?

À≈—ßΩπµ° ‡√“®–‡ÀÁπ√ÿâß°‘ππÈ”∑’Ë· ¥ß‡©¥ ’¢Õß· ß∑’Ë‡√“

¡Õß‡ÀÁπ (Spectrum)Ç¡’¥â«¬°—π ˜  ’ ‰¥â·°à ¡à«ß §√“¡ πÈ”‡ß‘π

‡¢’¬« ‡À≈◊Õß · ¥ ·¥ßÇ ‚¥¬  ’µà“ßÊ ·∫àß°—π¥â«¬™à«ß¢Õß

§«“¡¬“«§≈◊Ëπ∑’Ë·µ°µà“ß°—π Ç‡™àπ  ’·¥ß Õ¬Ÿà„π™à«ß§«“¡¬“«§≈◊Ëπ

620 - 750 nm ‡ªìπµâπÇ

º¡°Á‡≈¬§‘¥«à“ ®‘µ°Áπà“®–¡’ Spectrum ¢Õß®‘µ‡™àπ°—π ®‘µ

∑’Ë¡’æ≈—ß∫«° ŸßÊ ‡¢“°Áµ—Èß™◊ËÕ°—π«à“Õ¬Ÿà„π™à«ß æ√À¡Ç ®‘µ∑’Ë¡’æ≈—ß

∫«°√Õß≈ß¡“ °Á®–‡ªìπ™à«ß¢Õß «√√§åÇ √Õß≈ß¡“Õ’°°Á‡ªìπ¡πÿ…¬å

·≈–®‘µ∑’Ë¡’æ≈—ß≈∫°Á®–Õ¬Ÿà„π™à«ß¢Õßπ√° ‡ªìπµâπ ·¬°¬àÕ¬ spec-

trum ¢Õß®‘µ‡ªìπ ÛÒ ™à«ß À√◊Õ∑’Ë‡√’¬°«à“ ÛÒ ¿æ¿Ÿ¡‘Ç



µÕπ¡’™’«‘µÕ¬ŸàÇ ‰¡à«à“®‘µ®–‡ªìπ∫«° À√◊Õ‡ªìπ≈∫ ®‘µ°Á®–¡’

æ≈—ßµ√ß°—∫™à«ß‰Àπ —°™à«ßπ÷ß ·µà¥â«¬§«“¡∑’Ë¡’°“¬‡π◊ÈÕµ‘¥Õ¬Ÿà °—∫

®‘µ‡ªìπª“∑àÕß‚°ãÇ ®‘µ‡≈¬‰¡à‰¥âÀ≈ÿ¥‰ª‰Àπ ·µà®‘µ°Á —Ëß ¡æ≈—ß

·∫∫π—Èπ‰«âÇ ‡À¡◊Õπ°—∫∑’Ë‡√“√Ÿâ«à“ °“√°√–∑”∑’Ë∑”∫àÕ¬Ê ®π°≈“¬

‡ªìπ °“√°√–∑”∑’Ë‡§¬™‘π ∑”µàÕ‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ®–°≈“¬‡ªìπ π‘ —¬ ·≈–

µàÕ‰ªÕ’°°Á®–‡ªìπ  —π¥“πÇ ®‘µ°Á‡™àπ°—π °√√¡ À√◊Õ °“√°√–∑”

∑’Ë∑”‰ª∑ÿ°°“√°√–∑”≈â«π∫—π∑÷°‡ªìπæ≈—ßß“π„π®‘µ  °√√¡¥’°Á‡µ‘¡

æ≈—ß∫«° °√√¡™—Ë«°Á‡µ‘¡æ≈—ß≈∫Ç Õ—π‰Àπ∑”∫àÕ¬ °Á®–∂Ÿ°∫—π∑÷°

∫àÕ¬ÀπàÕ¬Ç

∑“ßæÿ∑∏»“ π“®÷ß„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫ ç®‘µ ÿ¥∑â“¬°àÕπµ“¬é

‡æ√“–‡ªìπµ—«™’È∑“ß‰ª Ÿà™“µ‘Àπâ“Ç ®‘µ ÿ¥∑â“¬¡’≈—°…≥–‡™àπ‰√ °Á

®–∂Ÿ°¥÷ß¥Ÿ¥‰ª Ÿà¿æ¿Ÿ¡‘∑’Ë¡’®‘µ‡À¡◊Õπ°—πÇ º¡®‘πµπ“°“√‡ª√’¬∫

‡À¡◊Õπ «ß≈âÕ√Ÿ‡≈Áµ ∑’Ë¡’™àÕß¥”°—∫™àÕß·¥ß ·µà ç√Ÿ‡≈Áµ®‘µ ÿ¥∑â“¬é

®–¡’Õ¬Ÿà Û ™àÕß§≈–°—π §◊Õ ∫«° ≈∫ ·≈– ‡ªìπ°≈“ß ÷́Ëß°Á§◊Õ  ÿ§µ‘

¿Ÿ¡‘ (¡πÿ…¬å  «√√§å æ√À¡) Õ∫“¬¿Ÿ¡‘ ( —µ«å‡¥√—®©“π ‡ª√µ

Õ ÿ√°“¬ π√°) ·≈– π‘ææ“πÇ ‚¥¬®”π«π™àÕß ∫«° ≈∫ ·≈–

‡ªìπ °≈“ß ®–¡’¡“°À√◊ÕπâÕ¬ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫ ‘Ëß∑’Ë – ¡„π®‘µµ≈Õ¥¡“

∑—Èß™’«‘µÇ ‡™àπ ∂â“‡ªìπ§π¥’ ∂◊Õ»’≈ ı „®∫ÿ≠ ÿπ∑“πÇ ™àÕß∫«°

°Á®–¡’¡“°°«à“™àÕßÕ◊ËπÇ ∂â“∑”™—Ë« §¥‚°ß ‚°√∏Õ¬Ÿà‡ ¡Õ œ≈œ °Á

®–¡’™àÕß≈∫¡“°°«à“™àÕßÕ◊ËπÇ ∂â“¡’  µ‘  —¡¡“∑‘Æ∞‘ ‰¡à¬÷¥µ‘¥∂◊Õ

¡—Ëπ„πµ—«µπ ‰¡à¬÷¥¥’ ‰¡à¬÷¥™—Ë« œ≈œ °Á®–¡’™àÕß‡ªìπ°≈“ß¡“°°«à“

™àÕßÕ◊ËπÇ æÕ∂÷ß™à«ß‡«≈“„°≈âµ“¬ °Á ÿ¥·≈â«·µà«à“≈Ÿ°∫Õ≈®–‰ªµ°

„π™àÕß„¥Ç

∑â “ æ‘  Ÿ ® πå¯¯
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°“√Ωñ°®‘µ ‡®√‘≠ µ‘ ∑’Ë∑”¡“ °Á¡“„™â®√‘ßµÕπ«“√– ÿ¥∑â“¬π’Ë

·À≈–§√—∫Ç ÷́Ëß∫“ß∑’‡√“‡√’¬°°—π‡≈àπÊ «à“ °“√ Õ∫ final ¢Õß™’«‘µ...

 Õ∫‡ √Á®°Á·∫àß™—Èπ°—πµàÕ‰ªÇ

™à«ß‡«≈“„°≈âµ“¬®÷ß‡ªìπ™à«ß‡«≈“∑’Ë ”§—≠¡“° ́ ÷Ëß∂â“ ≈Ÿ° À≈“π

À√◊Õ ≠“µ‘¢ÕßºŸâªÉ«¬ ‡ªìπºŸâ∑’Ë»÷°…“∏√√¡–¥â«¬ °Á®–‡¢â“„® ·≈–

ªØ‘∫—µ‘µàÕºŸâªÉ«¬Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕßÇ ‰¡à¡’°“√¡“√âÕß‰Àâ ‡ ’¬„® À√◊Õ

∂°‡∂’¬ß°—π∑’Ë‡µ’¬ßºŸâªÉ«¬ ‡ªìπ°“√ √â“ßæ≈—ß≈∫ ·µà®–™à«¬°—π √â“ß

∫√√¬“°“»¢Õßæ≈—ß∫«° ‡æ◊ËÕπ”∑“ß„Àâ®‘µ¢ÕßºŸâªÉ«¬Õ¬Ÿà„π§√√≈Õß

¢Õß°ÿ»≈ ·≈–‡¥‘π∑“ß‰ª Ÿà ÿ§µ‘¿æÇ

°“√®–‡¢â“„®∏√√¡–Õ¬à“ß∂àÕß·∑âπ—ÈπµâÕß„™âªí≠≠“„π°“√

æ‘®“√≥“ æ‘ Ÿ®πå«à“¡—π®√‘ß‰À¡ ®√‘ßÕ¬à“ß‰√ ·≈–∫“ß‡√◊ËÕß°ÁµâÕß

‡√’¬π√Ÿâºà“πª√– ∫°“√≥å  °“√≈ß¡◊Õ∑”∂÷ß®–‡¢â“„® º¡«à“¡—π°Á‡À¡◊Õπ

°’Ã“ ¥πµ√’ °“√∑”Õ“À“√ ∑’Ë≈”æ—ß√Ÿâ∑ƒ…Æ’ºà“π ¡ÕßÕ¬à“ß‡¥’¬«°Á

§ß‰¡à‰¥âÇ·≈â« ªí≠≠“·∫∫‰Àπ≈à– ∑’Ë®–æ“‡√“‡¢â“„®„π§«“¡®√‘ß

∑’Ë«à“¡“π’ÈÇ



˘

çKnow a lot of things but understand a littleé

∂âÕ¬§”π’Èπà“®–Õ∏‘∫“¬§«“¡·µ°µà“ß¢Õß Intelligence °—∫

Wisdom ‰¥â¥’Ç¡’ªí≠≠“·∫∫ Intelligence §◊Õ §ÿ≥‡°àß·∫∫√Ÿâ

‡ªìπ‡√◊ËÕßÊ µ“¡∑’Ë‡√’¬π¡“ ®π‰¥âª√‘≠≠“ ·µà‰¡à‡ÀÁπ§«“¡®√‘ß¢Õß

 ‘Ëß„¥Ê ‡≈¬ „π¢≥–∑’Ë Wisdom §◊Õ §ÿ≥√Ÿâ√Õ∫ §ÿ≥§‘¥πÕ°°√Õ∫

¢Õß —ß§¡ æ‘ Ÿ®πå¥â«¬µ—«‡Õß ‡æ◊ËÕ§âπÀ“§«“¡®√‘ß·≈–‡¢â“„®„π

§«“¡®√‘ß¢Õß ‘Ëßπ—ÈπÊ

æ√–æÿ∑∏‡®â“‰¥â·∫àßªí≠≠“¢Õß¡πÿ…¬åµ“¡∑“ß‡°‘¥¢Õß

ªí≠≠“‡ªìπ Û ª√–‡¿∑

Ò. ®‘πµ“¡¬ªí≠≠“ ‡ªìπ ªí≠≠“∑’Ë‡°‘¥®“°°“√§‘¥æ‘®“√≥“

¥â«¬µπ‡Õß  ªí≠≠“∑’Ë‡°‘¥®“°‚¬π‘‚ ¡π ‘°“√„πµπ‡Õß (wisdom

resulting from reflection) ‡™àπ ‡√“‰¥âÕ¬Ÿà„π∏√√¡™“µ‘∑’Ë ß∫ ·≈â«

‰¥â‡ÀÁπ„∫‰¡â∑’Ë°”≈—ßº≈—¥ „∫‰¡â‡µÁ¡„∫ „∫‰¡â·°à „∫‰¡â√à«ß °Á –°‘¥

„® πâÕ¡¡“§‘¥∂÷ß§«“¡‡ªìπ∏√√¡¥“¢Õß™’«‘µ ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ µ—ÈßÕ¬Ÿà ¥—∫

‰ª ‡ÀÁπ Õπ‘®®—ß ∑ÿ°¢—ß Õπ—µµ“ Õ¬à“ßπ’È ‡ªìπµâπ

Ú.  ÿµµ¡¬ªí≠≠“ ‡ªìπ ªí≠≠“∑’Ë‡°‘¥®“°°“√øíß °“√Õà“π

°“√‡≈à“‡√’¬π®“°ºŸâÕ◊Ëπ (wisdom resulting from study) ‡™àπ °“√

‡√’¬π√Ÿâ®“°Àπ—ß ◊Õ °“√¡’°—≈¬“≥¡‘µ√§Õ¬·π–π” °“√‡√’¬π√Ÿâ®“°

æ√–Õ“®“√¬å °“√øíß∏√√¡ ‡ªìπµâπ

Û. ¿“«π“¡¬ªí≠≠“ ‡ªìπ ªí≠≠“∑’Ë‡°‘¥®“°°“√ªØ‘∫—µ‘¥â«¬

µπ‡Õß √Ÿâ·®âß ª√–®—°…å·°àµ—«‡Õß (wisdom resulting from men-

tal development) ‡™àπ °“√‡®√‘≠ µ‘ ‡¡◊ËÕ‡®√‘≠ µ‘·≈â« ‡√“

 “¡“√∂‡ÀÁπ§«“¡§‘¥ ‡ÀÁπ§«“¡‚°√∏¢Õßµπ‡Õß ‡ÀÁπº≈‡ªìπ

∑â “ æ‘  Ÿ ® πå



≈ Õ ß ∏ √ √ ¡ ¥Ÿ . . . ® – √Ÿâ ‡ Õ ß . . .
∏ √ ˘Ò

¢—Èπ‡ªìπµÕπ ‡ªìπ°“√ª√–®—°…å¥â«¬µπ‡Õß ‡ªìπµâπ

°“√‡√’¬ß≈”¥—∫ªí≠≠“¢â“ß∫ππ’È‡ªìπ°“√‡√’¬ßµ“¡æ√–‰µ√ªîÆ°

·µà®√‘ßÊ ·≈â« ≈”¥—∫°“√‡√’¬π¢Õß§π à«π„À≠à ®–‡√‘Ë¡∑’Ë ÿµµ¡¬-

ªí≠≠“°àÕπ §◊Õ øíß ‡≈à“‡√’¬π À≈—ß®“°‰¥â¢âÕ¡Ÿ≈ ·≈–¡’»√—∑∏“·≈â«

®÷ßπ”‰ª¢∫§‘¥ ¡ÕßÀ“‡Àµÿº≈ À“§«“¡ —¡æ—π∏å ‡ªìπ ®‘πµ“¡¬ªí≠≠“

‡¡◊ËÕπ”‰ªªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕæ‘ Ÿ®πå¥â«¬µπ‡Õß ‡°‘¥≠“≥∑—»π–¢÷Èπ ‡ªìπ

¿“«π“¡¬ªí≠≠“...

∂â“ ‰Õπå ‰µπå ‡¢â“„®„π¿“«π“¡¬ªí≠≠“ ·≈â«‰¥â≈ß¡◊Õ

ªØ‘∫—µ‘·∑π°“√§‘¥À“ Ÿµ√∑“ß§≥‘µ»“ µ√å ‡æ◊ËÕÕ∏‘∫“¬§«“¡®√‘ß∑’Ë

‡¢“§âπæ∫≈–°Á ‰¡à√Ÿâ«à“¡’Õ–‰√®–‡°‘¥¢÷ÈπÕ’°Ç ·µà∑’Ë™—¥‡®π°Á§◊Õ  ‘Ëß

∑’Ëπ—°«‘∑¬“»“ µ√åæ¬“¬“¡§âπÀ“§«“¡®√‘ß¢Õß∏√√¡™“µ‘π—Èπ ‡ªìπ

 ‘Ëß∑’Ëæ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ß§âπæ∫·≈â«∑—Èß ‘Èπ ‡æ’¬ß·µà∑à“ππ”¡“ Õπ‡√“

‡©æ“– ‡√◊ËÕß∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫∑ÿ°¢å ·≈–°“√æâπ∑ÿ°¢å ‡∑à“π—ÈπÇ

πà“·ª≈°∑’Ë ‘Ëß∑’Ëπ—°«‘∑¬“»“ µ√å§âπæ∫π—Èπ ‡√“‡™◊ËÕ∑—ÈßÊ ∑’Ë

Õà“π∑ƒ…Æ’ À√◊Õ ¡°“√‡¢“‰¡àÕÕ°...·≈–‡¢“°Á‰¡à‰¥âæ∫Õ–‰√∑’Ë„À¡à‡≈¬

¡—πÕ¬Ÿà„π∏√√¡™“µ‘ ‡ªìπ∏√√¡¥“Õ¬Ÿà·≈â«µ—Èß·µàµâπ...‰¡à«à“®–‡ªìπ‡√◊ËÕß

∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß≈â«π‡ªìπæ≈—ßß“π... ‡√◊ËÕß§«“¡‡ªìπ¡“¬“¢ÕßÕ—µµ“

µ—«µπ... ‡√◊ËÕß∑«‘¿“«–µà“ßÊ ∑’Ë‡ªìπ ¡¡µ‘‘∫—≠≠—µ‘ ‡æ√“–¡—πÕ‘ß´÷Ëß

°—π·≈–°—π... ‡√◊ËÕß‡«≈“∑’Ë‡ªìπ ‘Ëß ¡¡µ‘... ªí®®ÿ∫—π¢≥–‡∑à“π—Èπ∑’Ë

‡ªìπ¢Õß®√‘ß...  ‘Ëß‡À¡◊Õπ°—π ¥÷ß¥Ÿ¥  ‘Ëß∑’Ë‡À¡◊Õπ°—πÇ æ≈—ß∫«°

æ≈—ß≈∫  ¿“«–‡ªìπ°≈“ßÇ ‡√◊ËÕß∑—ÈßÀ≈“¬∑’Ë‡≈à“„Àâøíß„π∫∑π’È

π—°«‘∑¬“»“ µ√å‡ ’¬‡«≈“‡ªìπ√âÕ¬ ‡ªìπæ—πªï °«à“®–·°–§«“¡®√‘ß

π’ÈÕÕ°¡“‰¥â... ∑”„Àâ‡√“‡™◊ËÕ«à“¡—π‰¡àß¡ß“¬... ·µà·∑â∑’Ë®√‘ß ‡√“Õ“®

 “¡“√∂‡¢â“„®¡—π¥â«¬¿“«π“¡¬ªí≠≠“... µâÕßæ‘ Ÿ®πå¥â«¬µ—«‡Õß...



˘Ú

√—∫∑√“∫...
ªØ‘∫—µ‘
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√—∫∑√“∫... ªØ‘∫—µ‘

°Á‡ªìπ§π¥’Õ¬Ÿà·≈â«Ç®–ªØ‘∫—µ‘∏√√¡Õ’°∑”‰¡ ?

§πªØ‘∫—µ‘∏√√¡Ç ‡ÀÁπ·°àµ—«Ç ∑‘Èßß“π ∑‘Èß§√Õ∫§√—« ‰ª

ªØ‘∫—µ‘∏√√¡Ç „™à‡À√Õ ?

ªØ‘∫—µ‘∏√√¡Ç µâÕßπ—Ëß ¡“∏‘ ‡ ’¬‡«≈“Ç ®–‡Õ“‡«≈“∑’Ë‰Àπ

·§à‡«≈“πÕπ¬—ß‰¡à¡’‡≈¬ ?

·≈â«∂â“®–‡√‘Ë¡≈à–Ç ®–‡¢â“ ”π—°‰Àπ¥’ «‘∏’ Õπ°Á‰¡à‡À¡◊Õπ°—π ?

‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß≈–°—πÇ ªØ‘∫—µ‘„π™’«‘µª√–®”«—π°ÁæÕ ‡æ√“–

µâÕß∑”ß“π ‰¡àµâÕß‰ª‡¢â“§Õ√å  ˜ «—π Ò «—π‰¥â¡—È¬Ç

®–√Ÿâ‰¥âÕ¬à“ß‰√Ç «à“ªØ‘∫—µ‘∏√√¡∂Ÿ°∑“ß≈à– ?

®–√Ÿâ‰¥âÕ¬à“ß‰√ «à“ªØ‘∫—µ‘∏√√¡·≈â«°â“«Àπâ“ ?

ç°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡é „πªí®®ÿ∫—π §πµ’§«“¡À¡“¬·§∫≈ß¡“°

§π à«π„À≠à®–‡¢â“„®«à“ °“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ §◊Õ °“√∑”Õ–‰√∑’ËµâÕß

ª≈’°µ—«‰ª®“° —ß§¡ ‡™àπ °“√π—Ëß ¡“∏‘ ‡æ◊ËÕ„Àâ®‘µ ß∫ ‡™àπ‡¥’¬«°—π

∑“ßΩ√—Ëß„πµà“ßª√–‡∑»∫“ß°≈ÿà¡°Á¡Õß°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡¢Õßæÿ∑∏

»“ π“‡ªìπ·§à Meditation ‡æ◊ËÕ„Àâ„® ß∫ ‡∑à“π—ÈπÇ®√‘ßÊ ·≈â«

°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ §◊Õ Õ–‰√°—ππ– ?...



˘Ù

Õ—π∑’Ë®√‘ß∑ÿ°§π¡’∏√√¡–„π„®‡ªìπ∏√√¡™“µ‘Õ¬Ÿà·≈â« ‡√“‰¥âΩñ°

ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ºà“π §«“¡‡®Á∫ª«¥ §«“¡º‘¥À«—ß §«“¡ Ÿ≠‡ ’¬Ç ºà“π

§«“¡∑ÿ°¢åµà“ßÊ „π™’«‘µ ‡æ’¬ß·µà‡√“‰¡à‰¥âπ”ª√– ∫°“√≥å∑ÿ°¢å

„πÕ¥’µ¡“æ‘®“√≥“„§√à§√«≠ ‡æ◊ËÕÀ“∑“ßæâπ∑ÿ°¢å ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠≠“

‡æ◊ËÕ‡¢â“„® ‘Ëßµà“ßÊ Õ¬à“ß∑’Ë¡—π‡ªìπ...

 ¡‡¥Á®æ√–æÿ∑∏‚¶…“®“√¬å (ª.Õ. ª¬ÿµ⁄‚µ) ∑à“π‰¥â°≈à“«‰«â

«à“ °“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡·∑â®√‘ß·≈â« °Á§◊Õ °“√π”‡Õ“∏√√¡¡“ªØ‘∫—µ‘

‡Õ“¡“„™â‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå„π™’«‘µ®√‘ßÇ°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡®÷ßµâÕß

¡’Õ¬Ÿà„π™’«‘µ¢Õß‡√“µ≈Õ¥∑ÿ°¢≥– ‡™àπ ∂â“∑”ß“π°Áµ—Èß„®∑”ß“π¥â«¬¥’

¢—∫√∂Õ¬à“ß ÿ¿“æ¥â«¬§«“¡‰¡àª√–¡“∑ ∑”®‘µ„®„ÀâºàÕß„  ‡∫‘°∫“π

‡ªìπµâπÇ

§”«à“ çªØ‘∫—µ‘é ‡¥‘¡·ª≈«à“ ç‡¥‘π∑“ßé §≈â“¬§”«à“ çªØ‘ª∑“é

´÷Ëß·ª≈«à“ ç∑“ßéÇ·≈–æÿ∑∏»“ π“°Á‰¥â Õπ ç∑“ß “¬°≈“ßé À√◊Õ

¡—™ ‘̈¡“ªØ‘ª∑“ Õ—π‡ªìπÀπ∑“ß‰ª Ÿà°“√æâπ∑ÿ°¢åÇÀπ∑“ßπ—Èπ §◊Õ

Õ√‘¬¡√√§¡’Õß§å ̄  ∑’Ë¬àÕ√«¡‰¥â‡ªìπ ç»’≈  ¡“∏‘ ªí≠≠“é À√◊Õ ç∑“π

»’≈ ¿“«π“é π—Ëπ‡ÕßÇ §ÿâπÊ ∫â“ß¡—È¬§√—∫... «à“·µà ∑—Èß Õß™ÿ¥π’È

µà“ß°—πÕ¬à“ß‰√ ?

 ”À√—∫¿‘°…ÿ∑’Ë ™’«‘µ‰¥âµ—¥‡√◊ËÕß∑“ß —ß§¡·≈â« ¡’§«“¡µ—Èß„®

®–À≈ÿ¥æâπ ¡’Àπâ“∑’Ë¡ÿàß»÷°…“æ√–∏√√¡ ·≈–ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥

§«“¡°â“«Àπâ“∑“ß∏√√¡ ¿‘°…ÿ∑—ÈßÀ≈“¬®÷ßµâÕß¡’¢âÕ«—µ√µà“ßÊ À√◊Õ

ç»’≈é ¢Õß¿‘°…ÿ ∑’Ë¥Ÿ‡¢â¡ß«¥ ‡æ◊ËÕΩñ°Ωπ ¢—¥‡°≈“ „Àâ¿‘°…ÿ¡’™’«‘µ∑’Ë

‡°◊ÈÕ°Ÿ≈µàÕ°“√∑” ç ¡“∏‘é ·≈–‡¡◊ËÕ¡’®‘µ∑’Ë ß∫ ‡¢â¡·¢Áß·≈â« °Á

æ√âÕ¡∑’Ë®–‡®√‘≠ çªí≠≠“é µàÕ‰ªÇ ‡ âπ∑“ß¢Õßæ√–¿‘°…ÿ®÷ß

ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ ç»’≈  ¡“∏‘ ªí≠≠“é

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘
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„π¢≥–∑’Ë§π∑—Ë«‰ª ¡’‡√◊ËÕß∑“ß —ß§¡¡“°¡“¬... ∏√√¡–∑’Ë

™à«¬ àß‡ √‘¡„Àâ —ß§¡Õ¬Ÿà√à«¡°—π¥â«¬¥’ ¡’°“√™à«¬‡À≈◊Õ ·∫àßªíπ°—π

¡’§«“¡ ß∫ ÿ¢ °Á§◊Õ ç∑“πé ∂“¡«à“°“√„Àâ∑“π®–∑”„Àâ —ß§¡∂÷ß

°—∫ ß∫ ÿ¢‡≈¬À√◊Õ ?... º¡«à“·§à Õ¿—¬∑“π °—∫ ∏√√¡∑“π...  Õß

µ—«π’È°Á‡°‘πæÕ∑’Ë®– √â“ß —ß§¡∑’Ë ß∫ ÿ¢·≈â«... ‡¡◊ËÕ‡√“Õ¬Ÿà„π —ß§¡

 ß∫ ÿ¢ ‡√“®÷ßæ√âÕ¡∑’Ë®–æ—≤π“µπ‡ÕßµàÕ‰ª ‚¥¬°“√ ”√«¡°“¬

·≈– ”√«¡«“®“¥â«¬ ç»’≈é...´÷Ëß»’≈ ”À√—∫§π∑—Ë«‰ª®–ßà“¬°«à“»’≈

¢Õßæ√– ‚¥¬‡√‘Ë¡®“° »’≈ ıÇ  Ÿß¢÷Èπ‰ª°Á®–‡ªìπ »’≈ ¯

ç»’≈é Õ—π∑’Ë®√‘ß·ª≈«à“ çª°µ‘é π–...‰¡à„™à ¢âÕÀâ“¡ Õ¬à“ß∑’Ë

∫“ß§π‡¢â“„®°—πÇ§«“¡ª°µ‘µ“¡∏√√¡™“µ‘‡ªìπÕ¬à“ß‰√ »’≈ °Á„Àâ

‡ªìπ‰ªµ“¡π—ÈπÇ®–‡ÀÁπ‰¥â«à“‚¥¬∏√√¡™“µ‘ πÕ°®“°§«“¡µâÕß°“√

æ◊Èπ∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ¡’™’«‘µ√Õ¥·≈â«  ‘Ëß¡’™’«‘µµà“ß‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π´÷Ëß°—π·≈–°—π

‡™àπ ‡ ◊Õ ‡¡◊ËÕ¡—πÕ‘Ë¡·≈â« µàÕ„Àâ°«“ß‡¥‘πºà“πÀπâ“¡—π ¡—π°Á‰¡à∑”

Õ–‰√ ¡—π√Ÿâ®—°æÕ... ‡√“‡§¬‡ÀÁπ‡ ◊Õ≈à“°«“ß∑’≈– Ù - ı µ—« ‡Õ“

‡°Á∫‰«â°‘π«—πÀ≈—ß‰À¡... ‰¡à‡§¬‡ÀÁπ®√‘ß¡—È¬... ·µà§π à«π„À≠à ¡’

§«“¡µâÕß°“√¡“°°«à“§«“¡µâÕß°“√æ◊Èπ∞“π (ªí®®—¬ Ù) ®÷ß¡’°“√

‡∫’¬¥‡∫’¬π´÷Ëß°—π·≈–°—π... ∑”≈“¬§«“¡‡ªìπª°µ‘¢Õß∏√√¡™“µ‘‰ª...

»’≈®÷ß‰¡à‰¥â¡’¢÷Èπ‡æ◊ËÕ∫—ß§—∫„§√... ·µà„Àâ·π«∑“ß∑’Ë ¡—§√„®... „Àâ

√—°…“‰«â‡æ◊ËÕ√—°…“§«“¡‡ªìπª°µ‘¢Õß∏√√¡™“µ‘... ¥â«¬‡Àµÿπ’È »’≈®÷ß

¢÷Èπµâπ¥â«¬§”«à“ ç≈–‡«âπ®“°é ‡™àπ ≈–‡«âπ®“°°“√¶à“ —µ«å... ‰¡à„™à

çÀâ“¡¶à“ —µ«åé...

»’≈ ¡ÿàß‡πâπ°“√¢—¥‡°≈“ °“¬ ·≈– «“®“Ç  à«π¥â“π®‘µ„®

°ÁµâÕßæ—≤π“µàÕ¥â«¬ ç ¡“∏‘éÇ·≈– ‡™àπ‡¥’¬«°—π µàÕ¥â«¬°“√

æ—≤π“ªí≠≠“Ç ÷́Ëß Ú µ—« ÿ¥∑â“¬  ¡“∏‘·≈–ªí≠≠“ ‰¥â∂Ÿ°®—¥√«¡



˘ˆ

°—πÕ¬Ÿà„π§”«à“ ç¿“«π“éÇ ·∫àß‡ªìπ Ò. ®‘µµ¿“«π“ (æ—≤π“ ¡“∏‘)

·≈– Ú. ªí≠≠“¿“«π“ (æ—≤π“ªí≠≠“)...

‚¥¬ √ÿª... ‡ âπ∑“ß°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ ”À√—∫§π∑—Ë«‰ª®÷ß

ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ ç∑“π »’≈ ·≈– ¿“«π“é...

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘

æÕ¥’§”«à“ ç¿“«π“é „π¿“…“‰∑¬‡√“‰ª·ª≈°—π«à“ °“√

 «¥¡πµå ∑àÕß∫àπ (pray) Õ—ππ’È§π≈–§«“¡À¡“¬π–§√—∫... ´÷Ëß

∑”„Àâ‡√“ —∫ π°—πæÕ ¡§«√... ®√‘ßÊ ·≈â«„π∑“ßæÿ∑∏»“ π“ §”

«à“ ç¿“«π“é (cultivation, development) À¡“¬∂÷ß °“√∑”„Àâ

¡’¢÷Èπ ‡®√‘≠ æ—≤π“„ÀâßÕ°ß“¡ ‡ªìπ°“√Ωñ°Õ∫√¡ ‡™àπ ªí≠≠“¿“«π“

°Á§◊Õ °“√∑”„Àâ¡’ªí≠≠“‡°‘¥¢÷Èπ...
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∫∑∑’Ë·≈â«‡√“æŸ¥∂÷ß°“√ √â“ßæ≈—ß∫«° ·≈–°“√¥÷ß¥Ÿ¥¢Õß ‘Ëß

∑’Ë‡À¡◊Õπ°—π... ‡√“ “¡“√∂π”¡“„™âµ√ßπ’È‰¥â... ¬°µ—«Õ¬à“ß º¡‡Õß

µÕπ‡√‘Ë¡§‘¥®–ªØ‘∫—µ‘∏√√¡„À¡àÊ °ÁÀ“‡æ◊ËÕπ∑’Ë π„®∏√√¡– À“

°—≈¬“≥¡‘µ√... À“Õ“®“√¬å∑’Ë‡À¡“–°—∫‡√“... ®—¥µ“√“ß™’«‘µ„À¡à „Àâ

¡’‡«≈“‰ª‡¢â“§Õ√å ªØ‘∫—µ‘∏√√¡... ‡ªìπµâπ ‡ªìπ‡√◊ËÕß°“√®—¥°“√°—∫

™’«‘µµ—«‡Õß  √â“ß·√ß®Ÿß„® ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–‡√‘Ë¡ªØ‘∫—µ‘∏√√¡... ´÷Ëß¿“¬À≈—ß

º¡¡“√Ÿâ«à“ ‡√◊ËÕß‡À≈à“π’Èæ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ß§‘¥‰«â„ÀâÀ¡¥·≈â« ‡™àπ °“√

‰¡à§∫§πæ“≈ °“√§∫∫—≥±‘µ °“√∫Ÿ™“ ‘Ëß∑’Ë§«√∫Ÿ™“ °“√Õ¬Ÿà„π∂‘Ëπ

Õ—π ¡§«√ À√◊Õ °“√∑”ß“π‰¡à„Àâ§—Ëß§â“ß... ‡ªìπµâπ ∑—ÈßÀ¡¥π’ÈÕ¬Ÿà„π

ç¡ß§≈ Û¯ ª√–°“√é ‡ªìπÀ¡«¥∏√√¡∑’Ë‡¢â“„®ßà“¬  “¡“√∂π”‰ª

„™â„π™’«‘µª√–®”«—π‰¥â∑—π∑’ ´÷Ëß®–∑”„Àâ‡√“ ç¡’§«“¡æ√âÕ¡„π°“√

Ωñ°µπ‡Õßé „π¢—Èπµâπ ‰ª®π∂÷ß °“√∫√√≈ÿ∏√√¡... ≈ÕßÀ“Õà“π¡ß§≈

Û¯ ‡æ‘Ë¡‡µ‘¡¥Ÿπ–§√—∫ ®–‰¥â‰¡àµâÕß‡ ’¬‡«≈“¡“π—Ëß§‘¥‡Õß... ‡√‘Ë¡‰¥â

‡≈¬

‡¡◊ËÕº¡‡√‘Ë¡ π„®°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡  ¡’ ‘Ëß¥’Ê ‡°‘¥¢÷Èπ°—∫º¡

À≈“¬Õ¬à“ß ∑’Ë‰¡à§‘¥‰¡àΩíπ«à“®–‡«’¬π¡“‡®Õ°—π º¡‡™◊ËÕ«à“§ß‡ªìπ

‡æ√“–·√ß¥÷ß¥Ÿ¥Õ¬à“ß∑’Ë«à“... ‡™àπ µÕπªÉ«¬®π®–‰¡à¡’„§√√—∫√—°…“

·≈â« º¡‰¥âæ∫§ÿ≥À¡Õ∑’Ë¡’∏√√¡–„π„® ·≈–æŸ¥®“¿“…“‡¥’¬«°—π

µÕππÕπªÉ«¬∫π‡µ’¬ß ∑”Õ–‰√‰¡à§àÕ¬‰¥â °Á¡’æ’Ë∑’Ë‰¡à‡§¬√Ÿâ®—°°—π¡“

°àÕπ π”‡Õ“∫∑ «¥¡πµå¡“„Àâ∂÷ß‚√ßæ¬“∫“≈ æ’Ë™—¬ ®“°‚§√ß°“√

ICU ∑’Ë‰¡à‰¥âæ∫°—ππ“π·≈â«°Á∫—ß‡Õ‘≠¡“∑’Ë√æ.·≈–‰¥âπ‘¡πµå§≥–

≈“¡–®“°¿ŸØ“π¡“ «¥¡πµå„Àâæ√ æ’Ë®ÿã¡ æ’Ë “«∑’Ë· π¥’‰¥âπ‘¡πµå

æ√–§√Ÿ∏√√¡√—µπå ·≈–æ√–§√Ÿ°“√ÿ≥¬å ®“°«—¥≠“≥‡«»°«—π ¡“

 π∑π“∏√√¡∂÷ß‡µ’¬ß‡≈¬„π«—π§√∫√Õ∫«—π‡°‘¥ªï∑’Ë ÙÙ ∑’Ë‰¥â¬“§’‚¡

·∑π‡§â°... ∑”„Àâ«—ππ—Èπºà“π°“√√—∫§’‚¡‰ªÕ¬à“ß‡∫‘°∫“π



˘¯

æÕ‡√‘Ë¡§‘¥®–‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È °Áπ—Ëßπ÷°∂÷ß¿“æ«“¥æŸà°—π

Ωï¡◊Õæ’Ë‡µâ„πÀπ—ß ◊Õ “¡°ä°¢Õß§√Ÿ‡ªì¥∑’Ëº¡™Õ∫Õà“π °Á≈Õßµ‘¥µàÕ

æ’Ë‡µâºà“π∑“ß‡æ◊ËÕπ¥Ÿ... ‰¡àπ÷°‡≈¬«à“æ’Ë‡µâ‡¡µµ“µÕ∫√—∫∑—π∑’∑’Ë®–

«“¥√Ÿªª√–°Õ∫„ÀâÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È ∑”„ÀâÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È¥Ÿπà“Õà“π πà“

 π„®¢÷ÈπÕ’°‡ªìπ°Õß ®√‘ß‰À¡§√—∫... ¬—ß‰¡à‰¥â°≈à“«∂÷ß§√Õ∫§√—«

·≈–‡æ◊ËÕπÕ’°À≈“¬Ê §π∑’Ë‡ªìπ°—≈¬“≥¡‘µ√ √à«¡ π∑π“ ªØ‘∫—µ‘

‡µ◊Õπ µ‘ ™à«¬‡À≈◊Õ ·≈–‡ªìπ°”≈—ß„®„Àâ°—π·≈–°—π¡“‚¥¬µ≈Õ¥...

¥—ßπ—Èπ„π§«“¡§‘¥º¡ °—≈¬“≥¡‘µ√π’È ”§—≠¡“° ‡æ√“–∑—Èß‡√“·≈–

‡¢“®–™à«¬°—πÀ“°—≈¬“≥¡‘µ√¡“‡æ‘Ë¡ ·≈–∑’Ë ”§—≠®–™à«¬°—πº≈—°

™à«¬°—π¥—π „Àâ‡√“™π– ‡Àµÿº≈ Ò¯ ∑’Ë®–∑”„Àâ‡√“¢’È‡°’¬®ªØ‘∫—µ‘...

º¡‚™§¥’‡À≈◊Õ‡°‘π∑’Ë°—≈¬“≥¡‘µ√∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥ ”À√—∫º¡ §◊Õ¿√√¬“ ºŸâ§Õ¬

 –°‘¥‡µ◊Õπº¡„Àâ ‰¡àª√–¡“∑... ¢¬—πªØ‘∫—µ‘Õ¬Ÿàµ≈Õ¥

µ‘Íßµà“ß«à“... §ÿ≥‰¥â°—≈¬“≥¡‘µ√... ‰¥â®—¥°“√µ“√“ß™’«‘µ„À¡à

·≈â« ¡’‡«≈“„Àâ°—∫°“√»÷°…“ ·≈–ªØ‘∫—µ‘∏√√¡...  ‘Ëß∑’ËµâÕß∑”µàÕ‰ª

°Á§◊Õ °“√À“«—¥  ”π—°ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ À√◊Õæ√–Õ“®“√¬å ∑’Ë‡√“®–‰ª

Ω“°µ—« „Àâ∑à“π —Ëß Õπ ·π–π”...

‰¡à¡’§”«à“∂Ÿ°º‘¥ ‰¡à¡’«à“Õ“®“√¬å„§√‡°àß°«à“ À√◊Õ «—¥‰Àπ¥’

°«à“... ·µà≈– ”π—° Õ“®“√¬å·µà≈–∑à“π°Á∫√√≈ÿ∏√√¡„π«‘∏’∑’Ëµà“ß°—π

·≈â«·µà ®√‘µ ·≈–Õ—∏¬“»—¬... ·≈–∑à“π°Áπ”‡Õ“‡∑§π‘§¢Õß∑à“π¡“

 ÕπµàÕ... °“√∫â“π¢Õß‡√“°Á§◊Õ ‡≈◊Õ° ”π—°∑’ËÀ≈—°°“√∂Ÿ°µâÕß ¡ÿàß

‡πâπª≈“¬∑“ß ∑’Ë°“√æâπ∑ÿ°¢å ·≈–¡’«‘∏’ªØ‘∫—µ‘∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫®√‘µ

·≈–Õ—∏¬“»—¬¢Õß‡√“... ‡™àπ ∫“ß§π„π™’«‘µª√–®”«—π‡¢“¡’ ¡“∏‘¥’

Õ¬Ÿà·≈â« ‡¢“°Á‡À¡“–°—∫°“√Ωñ°Õ¬à“ßπ÷ß ∫“ß§π®‘µ«Õ°·«°ßà“¬°Á

®–™Õ∫°“√Ωñ°Õ’°·∫∫π÷ß ‡ªìπµâπ...  ‘Ëß∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥§◊Õ§«“¡

µ—Èß„®¢Õß‡√“‡Õß

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘
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¬—ß®”∑“ß “¬°≈“ß¢Õß‡√“‰¥âπ–§√—∫ »’≈  ¡“∏‘ ªí≠≠“ À√◊Õ

∑“π »’≈ ¿“«π“ °Áµ“¡... µ‘Íßµà“ß(Õ’°·≈â«) «à“‡√“¡’ ‡¡µµ“ ∑”∫ÿ≠

∑”∑“π™à«¬‡À≈◊Õ —ß§¡·≈â«... √—°…“»’≈‰¥â§√∫∂â«π∫√‘∫Ÿ√≥å... ∫—π‰¥

¢—ÈπµàÕ‰ª§◊Õ °“√Ωñ° ¡“∏‘ ·≈– °“√‡®√‘≠ªí≠≠“ ÷́Ëß°“√Ωñ°®‘µ

‡æ◊ËÕ„Àâ®‘µ‡¢â¡·¢Áß ¡’æ≈—ß ¡’ ¡“∏‘ ‡√“Ωñ°¥â«¬ ç ¡∂¿“«π“é ·≈–

°“√‡®√‘≠ªí≠≠“ ‡√“Ωñ°¥â«¬ ‹ç«‘ªí  π“¿“«π“é

 ¡∂¿“«π“ À√◊Õ ‡√’¬° —ÈπÊ «à“  ¡∂–(Tranquility) §◊Õ °“√

æ—≤π“®‘µ ‡æ◊ËÕ„Àâ®‘µ‡¥‘¡∑’Ë«ÿàπ«“¬ —́¥ à“¬ ‡°‘¥§«“¡ ß∫ ¥◊Ë¡¥Ë”

®π‡ªìπ ¡“∏‘ (concentration) ‡ªÑ“À¡“¬¢Õß ¡∂–®÷ßÕ¬Ÿà∑’Ëµ—«

ç ¡“∏‘é ‡ªìπÀ≈—° ‡¡◊ËÕ‡æ’¬√µàÕ®π®‘µπ‘ËßÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß  ¡“∏‘°Á®–

‡¢â“∂÷ß√–¥—∫¨“π (absorption) ·≈–¨“π°Á¬—ß¡’Õ’°À≈“¬¢—Èπ...  ÿ¥∑â“¬

‰¥â ̈ “π ¡“∫—µ‘ ̄  ‡°‘¥ªí≠≠“ À√◊Õ ≠“≥∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫Õ‘∑∏‘ª“Ø‘À“√‘¬å

∑’Ë‡√“‡√’¬°°—π«à“ ç‡≈àπƒ∑∏‘Ï‰¥âé... ≠“≥π’È‡ªìπ≠“≥∑’Ë‰¡à‰¥â°”®—¥°‘‡≈ 

‰¡à‰¥â∑”„Àâæâπ∑ÿ°¢å ‡ªìπ ‚≈°’¬≠“≥ æ√–æÿ∑∏‡®â“‰¡à √√‡ √‘≠ ·≈–

∑√ß®—¥Õ¬Ÿà Ò „π Ò ¢Õß«‘ªí  πŸª°‘‡≈  À√◊Õ ‘Ëß∑’Ë∑”„Àâµπ‡Õß

‡¢â“„®º‘¥«à“∫√√≈ÿ¡√√§º≈·≈â« ¢—¥¢«“ß°“√°â“«Àπâ“„π∏√√¡... ‡™àπ

µ“∑‘æ¬å ÀŸ∑‘æ¬å Õà“π„®§π‰¥â √–≈÷°™“µ‘‰¥â ‡À“–‡À‘π‰¥â ‡ªìπµâπ...

≠“≥ ı µ—«π’È ∫“ß∑’°Á‡√’¬°«à“ Õ¿‘≠≠“ ı („§√Õà“πÀπ—ß ◊Õ®’π

°”≈—ß¿“¬„π§ß§ÿâπ‡§¬°—∫§”π’Èπ–§√—∫)

 ¡∂– ¡’«‘∏’ªØ‘∫—µ‘ Õ¬à“ß‰√ ?...

‡√‘Ë¡®“°„Àâ¡’ ç µ‘é Õ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—π µ√÷ß„Àâ®‘µ‡√“Õ¬Ÿà°—∫

Õ“√¡≥å∑’Ë‡√“æ‘®“√≥“ „Àâ®‘µ√—∫√ŸâÕ¬Ÿà°—∫Õ“√¡≥å„¥Õ“√¡≥å‡¥’¬«π—Èπ

(Õ“√¡≥å°√√¡∞“π) ‡™àπ °”Àπ¥®‘µ‰«â°—∫≈¡À“¬„® ‡¢â“ - ÕÕ°,
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°”Àπ¥®‘µ‰«â°—∫∑âÕß  ¬ÿ∫ÀπÕ - æÕßÀπÕ,  °”Àπ¥®‘µ‰«â°—∫

æÿ∑ - ‚∏,  °”Àπ¥®‘µ‰«â°—∫° ‘≥µà“ßÊ ‡ªìπµâπ...

æ√–æÿ∑∏‡®â“∑à“π∑√ßµ√— ‰«â«à“ ®‘µ‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ«—«„À≠à...

‰¡à‡™◊ËÕß Õ¬Ÿà‰¡àπ‘Ëß ®–∑”¬—ß‰ß„Àâ«—«Õ¬Ÿà°—∫À≈—°... °Á‡Õ“‡™◊Õ°¡“ºŸ°

«—«¡—π°Á‡¥‘π‰ª‰Àπ‰¡à‰¥â ‰¥â·µà‡¥‘π«π‰ª‡«’¬π¡“Õ¬Ÿà„°≈âÊ À≈—°

‡¥‘π®π«—«‡Àπ◊ËÕ¬¬Õ¡·æâ ¡—π°Á®–À¡Õ∫π‘ËßÕ¬Ÿà∑’ËÀ≈—°π—Èπ... ®‘µ°Á

‡À¡◊Õπ°—π ™Õ∫‰À≈‰ªÕ¥’µ À≈ß‰ªÕπ“§µ...  µ‘ ®÷ß‡ªìπµ—«µ√÷ß

„Àâ®‘µÕ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—π... Õ¬Ÿà°—∫ ‘Ëß∑’Ë‡√“®–æ‘®“√≥“ ‡À¡◊Õπ‡™◊Õ°∑’Ë

¥÷ß«—«‰«â°—∫À≈—°... ‡¡◊ËÕ®‘µ¬Õ¡Õ¬Ÿà°—∫Õ“√¡≥å°√√¡∞“ππ—ÈπÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß

°≈“¬‡ªìπ ¡“∏‘¢÷Èπ¡“ ‡¡◊ËÕ ¡“∏‘‡°‘¥µàÕ‡π◊ËÕß  µ‘°ÁÀ¡¥Àπâ“∑’Ë...

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘

„π¢≥–∑’ËΩñ° ¡∂–Õ“®¡’ çπ‘¡‘µé ‡°‘¥¢÷Èπ ‡ÀÁπ π√°  «√√§å

‡ÀÁπ‡∑«¥“ «‘¡“πµà“ßÊ ‡ªìπ∑’Ë∂Ÿ°Õ°∂Ÿ°„®¢ÕßºŸâΩñ°... ‡§¬¡’§π

∂“¡À≈«ßªŸÉ¥Ÿ≈¬å«à“ π‘¡‘µ∑’Ë‡ÀÁππà–¡—π®√‘ß‰À¡... À≈«ßªŸÉµÕ∫«à“
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ç∑’Ë‡ÀÁππ—Èπ ‡¢“‡ÀÁπ®√‘ß ·µà ‘Ëß∑’Ë∂Ÿ°‡ÀÁπ ‰¡à®√‘ßé

·≈–À≈«ßªŸÉ‰¥â·π–«‘∏’≈–π‘¡‘µ‰«â«à“

çπ‘¡‘µ∫“ßÕ¬à“ß¡—π°Á πÿ°¥’  πà“‡æ≈‘¥‡æ≈‘πÕ¬ŸàÀ√Õ°

·µà∂â“µ‘¥Õ¬Ÿà·§àπ—Èπ¡—π°Á‡ ’¬‡«≈“‡ª≈à“

«‘∏’≈–‰¥âßà“¬Ê °Á§◊Õ Õ¬à“‰ª¥Ÿ ‘Ëß∑’Ë∂Ÿ°‡ÀÁπ‡À≈à“π—Èπ

„Àâ¥ŸºŸâ‡ÀÁπ ·≈â« ‘Ëß∑’Ë‰¡àÕ¬“°‡ÀÁππ—Èπ°Á®–À“¬‰ª‡Õßé

 ‘Ëß∑’Ë‰¥â®“°°“√Ωñ° ¡∂– §◊Õ§«“¡ ÿ¢∑’Ë‡Àπ◊Õ °“¡ ÿ¢ (§«“¡

 ÿ¢®“° ‘Ëß¿“¬πÕ°) ‡™àπ ‡¡◊ËÕ‡¢â“¨“π Õ“√¡≥å¿“¬πÕ°®–‰¡à

 “¡“√∂‡¢â“¡“√∫°«π®‘µ ¡’·µà§«“¡ ÿ¢  ß∫‡¬Áπ...  ‘Ëßπ’È‡√’¬°«à“

ç¨“π ÿ¢é
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„π™à«ß‡®Á∫ªÉ«¬ ∑’Ëª«¥¡“°... º¡‡Õß°ÁµâÕß„™â ¡∂–™à«¬ ‡æ◊ËÕ

¥÷ß®‘µ∑’Ë®¡Õ¬Ÿà°—∫§«“¡ª«¥ „Àâ¡“Õ¬Ÿà°—∫≈¡À“¬„® À√◊Õ ‰¡à°ÁÕ¬Ÿà

°—∫°“√§≈÷ßπ‘È«·∑π... ∂“¡«à“§«“¡ª«¥À“¬‰ª‰À¡ ?... §«“¡ª«¥

°“¬¬—ß¡’Õ¬Ÿà ·µà√Ÿâ ÷°πâÕ¬≈ß ·µà§«“¡ª«¥„® ≈¥≈ß‰¥â¡“° ‡æ√“–

®‘µ‰¡à‰¥â‰ª§‘¥∂÷ß¡—π ®‘µ¡—«¬ÿàßÕ¬Ÿà°—∫≈¡À“¬„® À√◊Õ°“√§≈÷ßπ‘È«·∑π

... ≈Õß —ß‡°µ¥’Ê π–§√—∫ ®‘µ∑”ß“π‰¥â∑’≈–Õ¬à“ß ∂â“‰¡à‡™◊ËÕ... µÕπ

π’È§ÿ≥À“¬„®Õ¬Ÿà √ŸâÀ√◊Õ‡ª≈à“... µÕππ’È§ÿ≥°√–æ√‘∫µ“Õ¬Ÿà √ŸâÀ√◊Õ‡ª≈à“...

‰¡à√ŸâÀ√Õ° ‡æ√“–®‘µ§ÿ≥°”≈—ß√—∫√ŸâÕ¬Ÿà°—∫°“√Õà“πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’ÈÕ¬Ÿà

¬—ß‰ß§√—∫...

∂â“¬—ß®”‡π◊ÈÕÀ“∫∑·√°‰¥â... ∑’Ë∫Õ°«à“‡√“¡’«‘∏’∑’Ë®–‡ª≈’Ë¬π

Happiness Baseline À√◊Õ §«“¡ “¡“√∂„π°“√¡’§«“¡ ÿ¢ ‡æ◊ËÕ

„Àâ‡√“¡’§«“¡ ÿ¢ßà“¬¢÷Èπ...  ¡∂¿“«π“™à«¬‰¥â... µâÕß≈Õßæ‘ Ÿ®πå

‡Õßπ–§√—∫

ªí®®ÿ∫—π ¡’º≈°“√«‘®—¬®“°π—°«‘∑¬“»“ µ√åµ–«—πµ°¬◊π¬—π

·≈â««à“  ¡“∏‘ ‡ªìπ¬“«‘‡»…  “¡“√∂™à«¬√—°…“‚√§µà“ßÊ ‰¥â... √—°…“

‰¥âÕ¬à“ß‰√ ?... Õ¬à“ß∑’Ë√Ÿâ°—π«à“ §«“¡‡§√’¬¥ §«“¡°—ß«≈ ÷́¡‡»√â“

∑”„Àâ√à“ß°“¬À≈—ËßŒÕ√å‚¡π§«“¡‡§√’¬¥ (Cortisol) ÕÕ°¡“‡°‘πæÕ¥’

 à«πŒÕ√å‚¡π¥’ (Endorphin) °ÁÀ¬ÿ¥∑”ß“π ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§ “√æ—¥...

 ¡“∏‘™à«¬„Àâ‡√“‰¡à‡§√’¬¥ ¡’§«“¡ ÿ¢... æÕ¡’§«“¡ ÿ¢ ‡ÕÁπ‚¥√øîπ

À√◊Õ “√·Ààß§«“¡ ÿ¢ ®–™à«¬„Àâ√–∫∫ª√– “∑ ¡Õß∑”ß“π‡ªìπ

√–‡∫’¬∫  àßº≈„ÀâÕ«—¬«–µà“ßÊ ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ¥’¢÷Èπ... Õ’°‡√◊ËÕß∑’Ë

‡ÀÁπ‰¥â™—¥ À≈“¬§π‡¥’Î¬«π’ÈπÕπ‰¡à§àÕ¬À≈—∫ À√◊ÕÀ≈—∫‰¡à π‘∑°—π

∑”„Àâ¥Ÿ‚∑√¡ ¥Ÿ·°à°«à“«—¬... ºŸâΩñ° ¡“∏‘ ®–À≈—∫ ∫“¬ çÀ≈—∫Õ¬à“ß

¡’§ÿ≥¿“æé √à“ß°“¬°ÁÀ≈—Ëß Growth Hormone ‰¥â‡µÁ¡∑’Ë ™à«¬´àÕ¡·´¡

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘
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 √â“ß‡ √‘¡√à“ß°“¬ (anti-aging µ—«®√‘ßπ–‡π’Ë¬)... ¢Õ·«∫ ‰ª‡≈à“

‡√◊ËÕßÀπàÕ¬π–§√—∫...

∫“µ√‰¡â®—π∑πå

„π ¡—¬æÿ∑∏°“≈... ≥ °√ÿß√“™§ƒÀå ‡°‘¥‡Àµÿ°“√≥å∑’Ë§π

À≈“¬§π¡“Õ«¥Õâ“ß«à“µπ‡ªìπ çæ√–Õ√À—πµåé... ®π¡’‡»√…∞’§πÀπ÷Ëß

µâÕß°“√®–æ‘ Ÿ®πå«à“ „§√°—π·πà‡ªìπæ√–Õ√À—πµåµ—«®√‘ß ‚¥¬‡Õ“

∫“µ√‰¡â®—π∑πå‰ª·¢«π‰«â°—∫ª≈âÕß‰¡â‰ºà Ÿß‡∑à“°—∫µâπµ“≈ ·≈â«°Á

ª√–°“»≈ß‡ø «à“(∑”¬—ß°—∫¡’‡ø „π ¡—¬π—Èπ ?) ∂â“„§√·®ã«®√‘ß ‡ªìπ

æ√–Õ√À—πµå °Á¢Õ„Àâ‡À“–‰ª‡Õ“∫“µ√π—Èπ≈ß¡“ ∂â“„§√∑”‰¥â®–‡™◊ËÕ

«à“‡ªìπæ√–Õ√À—πµå®√‘ß ·≈–µ—«‡Õß°—∫≈Ÿ°‡¡’¬®–¢ÕΩ“°µ—«‡ªìπ»‘…¬å...

®“°π—Èπ ‡®â“ ”π—°πâÕ¬„À≠à µà“ß¡“∫Õ°«à“µπ‡ªìπæ√–Õ√À—πµå

Õ¬“°®–§√Õ∫§√Õß∫“µ√°—π∑—Èßπ—Èπ... ·µà°Á‰¡à¡’„§√‡À“–‡À‘π‰¥â

®√‘ß —°§π ∫“ß§π≈ß∑ÿπ∂÷ß°—∫∑”∑à“®–‡À“–‰ª‡Õ“∫“µ√ ·µà≈Ÿ°

»‘…¬å¡“¥÷ß‡Õ“‰«â... ‡≈¬Õâ“ß«à“‡À“–‰¡à‰¥â‡æ√“–∂Ÿ°©ÿ¥ Õ¬à“ßπ’È°Á¡’...

®π∂÷ß«—π∑’Ë ˜ æ√–‚¡§§—≈≈“π–°—∫æ√–ªî≥‚±≈¿“√∑«“™–

(™◊ËÕ¬“«®—ß) ‰¥â‡¢â“‡¡◊Õß¡“∫‘≥±∫“µ æÕ¥’‰¥â¬‘π‡ ’¬ß™“«∫â“πµà“ß

æŸ¥°—π„π∑”πÕß«à“ æ√–Õ√À—πµå‰¡à¡’®√‘ß„π‚≈°À√Õ° ‚¡ấ –¡“°°«à“...

‡∑à“π—Èπ·À≈–.. ¡“¥ŸÀ¡‘Ëπ°—π‰¥âÕ¬à“ß‰√... æ√–‚¡§§—≈≈“π–®÷ß∫Õ°

°—∫æ√–ªî≥‚±≈– „Àâ ç®—¥°“√é... · ¥ßÕ‘∑∏‘ƒ∑∏‘Ï „Àâ¥Ÿ´–ÀπàÕ¬...

æ√–ªî≥‚±≈–®÷ß‡¢â“¨“π ¡“∫—µ‘ ‡°‘¥Õ¿‘≠≠“... · ¥ßÕ‘∑∏‘

ƒ∑∏‘Ï‡À“–‡À‘π¢÷Èπ‰ª‡Õ“∫“µ√‰¡â®—π∑πå∫π‡ “‰¡â‰ºà∑’Ë Ÿß‡∑à“µâπµ“≈π—Èπ

·≈â«°Á‡À“–‡≈àπÕ’°´—°æ—°®÷ß§àÕ¬°≈—∫≈ß¡“... Œ—™™à“!... ΩÉ“¬‡»√…∞’
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‡¡◊ËÕ‡ÀÁπÕ¬à“ßπ—Èπ°Á¥’„® Õ’π’Ëπ–®ä–π“¬®ã“ ©—π‰¥â‡®Õæ√–Õ√À—πµåµ—«

®√‘ß·≈â«®ä–... ·≈â«°Á√’∫®—¥Õ“ π–µâÕπ√—∫æ√–‡∂√–∑—Èß Õß ·≈–

Ω“°µ—«‡ªìπ»‘…¬å...

·¢°∫â“π·¢°‡¡◊Õß∑’Ëæ≈“¥°“√· ¥ß æÕ‰¥â¬‘π¢à“«‡∑à“π—Èπ

µà“ß°√Ÿ°—π¡“¬°„À≠à‡æ◊ËÕ¢Õ„Àâ æ√–ªî≥‚±≈– ™à«¬· ¥ßª“Ø‘À“√¬å

„Àâ¥ŸÕ’°... ‡Õ“Õ’°... ‡Õ“Õ’°... æ√–ªî≥‚±≈–°Á ç®—¥„Àâé... ‡æ‘Ë¡√Õ∫

°“√· ¥ß ‡À“–‡À‘π‡¥‘πÕ“°“»„Àâ∫√√¥“ ç·¢°¡ÿßé µ“¡∑’Ë‰¥â

π‘¡πµå°—π¡“... ‡ ’¬ß‡™’¬√å¥—ß°√–À÷Ë¡ ®πæ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ß ¥—∫‡ ’¬ß

π—Èπ ·≈–∂“¡æ√–Õ“ππ∑å«à“‡ ’¬ßÕ–‰√... æÕæ√–Õß§å∑√ß∑√“∫

‡√◊ËÕß∑—ÈßÀ¡¥®“°æ√–Õ“ππ∑å ®÷ß√—∫ —Ëß„Àâæ√–ªî≥‚±≈–‡¢â“‡ΩÑ“ ·≈–

∑√ßµ√— ∂“¡«à“ ç‰¥â¬‘π«à“‡∏Õ‡À“–¢÷Èπ‰ªπ”∫“µ√‰¡â®—π∑πå≈ß¡“

®√‘ß‡À√Õé... æÕæ√–ªî≥‚±≈–µÕ∫«à“ ç®√‘ß æ√–‡®â“¢â“é... ‡∑à“π—Èπ

·À≈– æ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ßµ√— µ‘‡µ’¬π°≈“ß∑’Ëª√–™ÿ¡«à“ ç‡æ’¬ß‡æ◊ËÕ

∫“µ√„∫‡¥’¬«! ‡∏Õ∂÷ß°—∫· ¥ßÕ‘∑∏‘ƒ∑∏‘ÏÕ«¥Õÿµ√‘¡πÿ ∏√√¡ ¡—π

‰¡à„™à°‘®¢Õß ß¶å‡≈¬... °“√°√–∑”¢Õß‡∏Õπ’È ‰¡àµà“ß®“°‚ ‡¿≥’∑’Ë

‡ªî¥‡º¬¢Õß≈—∫¢Õßµ—«‡Õß‡æ◊ËÕ·≈°‡ß‘π∑Õßé... ®“°‡Àµÿ°“√≥å§√—Èßπ—Èπ

æ√–ºŸâ¡’æ√–¿“§‡®â“®÷ß∑√ß∫—≠≠—µ‘ Àâ“¡¡‘„Àâ¿‘°…ÿ · ¥ßÕ‘∑∏‘ª“Ø‘À“√‘¬å

·°à§ƒÀ— ∂å ·≈–Àâ“¡‰¡à„Àâ„™â∫“µ√‰¡âÕ’°µàÕ‰ª...

‡√◊ËÕßπ’È... °Á‡µ◊Õπ µ‘‡√“‰¥âπ–§√—∫ À≈“¬§πÀ≈ß»√—∑∏“‰ª

°—∫Õ‘∑∏‘ƒ∑∏‘Ï ª“Ø‘À“√‘¬å¢ÕßÕ“®“√¬å °√“∫‰À«â ∫Ÿ™“ ‡≈◊ËÕ¡„  ®π

≈◊¡‡ âπ∑“ßÀ≈—° ‡ âπ∑“ß·Ààß°“√æâπ∑ÿ°¢å‰ª...  ¡∂¿“«π“ ™à«¬

„Àâ‡√“ ÿ¢  ß∫ ·≈–‡¡◊ËÕ®‘µ¡’æ≈—ß°ÁÕ“®¡’§«“¡ “¡“√∂‰ª„π∑“ß

Õ‘∑∏‘ƒ∑∏‘Ï ª“Ø‘À“√‘¬å ·µà¬—ß‰¡à™à«¬„Àâæâπ∑ÿ°¢åπ–§√—∫ ·≈â«∂â“Õ¬“°

æâπ∑ÿ°¢å µâÕß√“¬°“√∂—¥‰ªπ’Ë‡≈¬...

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘
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«‘ªí  π“¿“«π“ À√◊Õ ‡√’¬° —ÈπÊ «à“ «‘ªí  π“ (Insight) ·ª≈

«à“ ç°“√‡ÀÁπ∂Ÿ°µâÕßµ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ßé ‡ªìπ°“√Ωñ°Õ∫√¡ªí≠≠“

„Àâ‡®√‘≠ßÕ°ß“¡¢÷Èπ ‡ªìπªí≠≠“∑’Ë‡ÀÁπ ‘Ëß∑—ÈßÀ≈“¬µ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß...

‡ªÑ“À¡“¬¢Õß«‘ªí  π“®÷ßÕ¬Ÿà∑’Ë çªí≠≠“é (wisdom)... ‡¡◊ËÕªí≠≠“

‰¥â√—∫°“√æ—≤π“®πÀ¬—Ëß√Ÿâ‡¢â“∂÷ß§«“¡®√‘ß ‡√“°Á‡√’¬°«à“ªí≠≠“π’È«à“

ç≠“≥é ·µà‡ªìπ≠“≥∑’ËÀ¬—Ëß√Ÿâ —®®∏√√¡ ∑”„ÀâÀ¡¥ ‘Èπ°‘‡≈  ·≈–

§«“¡∑ÿ°¢å À≈ÿ¥æâπ ‡ªìπÕ‘ √– ∑“ß∫“≈’ ¡’™◊ËÕ«à“ çÕ“ «—°¢¬≠“≥é

‡ªìπ Õ¿‘≠≠“µ—«∑’Ë ˆ ∑’Ë¡’‡©æ“–„π Õ√‘¬∫ÿ§§≈ ‡∑à“π—Èπ..



Òˆ

«‘ªí  π“ ¡’«‘∏’ªØ‘∫—µ‘Õ¬à“ß‰√ ?

‡√‘Ë¡·√°‡≈¬... «‘ªí  π“ ¡’®ÿ¥‡√‘Ë¡µâπ∑’Ë‡À¡◊Õπ°—∫  ¡∂– §◊Õ

µâÕß¡’ ç µ‘é ‚¥¬  µ‘§Õ¬∑”Àπâ“∑’Ëµ√÷ß®‘µ‡√“„ÀâÕ¬Ÿà°—∫ ‘Ëß∑’Ë®–„Àâ

ªí≠≠“æ‘®“√≥“ ‡æ’¬ß·µà «‘ªí  π“®–¡’ ®‘µ‡ªìπµ—«√—∫√ŸâÕ“√¡≥åµà“ßÊ

∑’Ë¡“°√–∑∫ ∑“ßµ“ ÀŸ ®¡Ÿ° ≈‘Èπ °“¬ „® ́ ÷Ëß®–¡’À≈“°À≈“¬Õ“√¡≥å

®–¡’‡∑à“‰√°Á‰¥â... ‡¡◊ËÕ µ‘¥÷ß®‘µ‰«â°—∫Õ“√¡≥å∑’Ëºà“π‡¢â“¡“·≈â« ªí≠≠“

°Á√Ÿâ‡©æ“–Àπâ“ √Ÿâ°—∫ ‘Ëß∑’ËÕ¬Ÿàµ√ßÀπâ“... ªí≠≠“π’È‡√“§ÿâπ°—π„π™◊ËÕ«à“

ç —¡ª™—≠≠–é...

 µ‘ ®÷ß‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ¡◊Õ ç®—∫é ‡Õ“ ‘Ëßª√“°Øµ√ßÕ¬ŸàÀπâ“ ‡ªìπ

ªí®®ÿ∫—π ¡“„Àâªí≠≠“ ∑’Ë‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ¥«ßµ“ ç¡Õßé... ¡ÕßÕ–‰√ ?...

ªí≠≠“ ®–¡Õß‡ÀÁπ∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ßµ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß...

≈Õß‡ªî¥„®°«â“ßÊ ·≈â«æ‘®“√≥“¥Ÿ«à“∑ÿ°«—ππ’È ‡√“‰¡à‰¥â¡Õß

 ‘Ëßµà“ßÊ Õ¬à“ß∑’Ëªí≠≠“¡Õß„™à¡—È¬... ·µà ‡√“¡Õß ‘Ëßµà“ßÊ µ“¡

§«“¡æÕ„® ‰¡àæÕ„® ¢Õß‡√“... ‡√“„Àâ¡—π‡ªìππ—Ëπ ‡ªìππ’Ë ª√ÿß·µàß

 “√æ—¥ µ“¡§«“¡æÕ„®¢Õß‡√“ ‡À¡◊Õπ‡√“„ à·«àπ ’ ®–¡ÕßÕ–‰√

°Áº‘¥‡æ’È¬π‰ªÀ¡¥µ“¡ ’¢Õß·«àπ...

º¡‡§¬§‘¥‡ª√’¬∫‡≈àπÊ «à“ ™’«‘µª°µ‘‡À¡◊Õπ°“√¢—∫√∂‡°’¬√å

ÕÕ‚µâ ‰¡àµâÕß§‘¥Õ–‰√ ‡À¬’¬∫Õ¬à“ß‡¥’¬«√∂°Á‰ª...  à«π°“√ªØ‘∫—µ‘

∏√√¡ πà“®–‡À¡◊Õπ °“√¢—∫√∂‡°’¬√å°√–ªÿ° ∑’Ë‡√“µâÕß¡’ µ‘∑ÿ°§√—Èß

∑’Ë‡ª≈’Ë¬π‡°’¬√å... ®–‡√àß°ÁµâÕß‡æ‘Ë¡‡°’¬√å ®–‡∫√°°ÁµâÕß≈¥‡°’¬√å

‡™π®å‡°’¬√å...  µ‘∑”„Àâ‡√“√Ÿâ«à“‡√“°”≈—ß∑”Õ–‰√Õ¬Ÿà„π∑ÿ°Ê °“√

°√–∑”... ‰¡à„™à∑”‰ª‡æ√“–‡√“‡§¬™‘π

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘
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°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡... Õ¬à“ß·√°‡≈¬®÷ßµâÕß·°â∑’Ëπ‘ —¬ ·°â∑’Ë

§«“¡‡§¬™‘π ®“°‡¥‘¡∑’Ë... ‡§¬™‘π°—∫°“√∑’Ë‡®ÕÕ–‰√ªíö∫... ™Õ∫„®

‰¡àæÕ„®... ·≈â«°Áµ‘¥Õ¬Ÿà°—∫§«“¡æÕ„® ‰¡àæÕ„®π—Èπ... À≈ÿ¥‰ª®“°

ªí®®ÿ∫—π‰ªÕ¬Ÿà„π‚≈°¢Õß§«“¡§‘¥... §‘¥‰ª„πÕ¥’µ §‘¥‰ª„πÕπ“§µ

À√◊Õª√ÿß·µàßªí®®ÿ∫—π...

‡√“À≈ÿ¥®“°ªí®®ÿ∫—π‰ªÕ¬Ÿà°—∫§«“¡§‘¥∑’Ë‡ªìπÕ¥’µ... ¬°

µ—«Õ¬à“ß‡™àπ ‡√“ Ÿ≠‡ ’¬∫ÿ§§≈∑’Ë‡√“√—°‰ª·≈â«... æÕ¡“«—ππ’È ∫—ß‡Õ‘≠

‰ª‡®Õ°—∫ ‘Ëß¢Õß∑’Ë‡¢“„™â À√◊ÕÕ“À“√∑’Ë‡¢“™Õ∫ ¡—π°Á¥÷ß‡∑ª„π

Õ¥’µ¡“©“¬ ‡°‘¥§«“¡‰¡àæÕ„® §«“¡‡»√â“ ‡√“∂Ÿ°§«“¡§‘¥¥÷ß‰ª

„πÕ¥’µ... ®¡Õ¬Ÿà ®π°«à“®–¡’ µ‘°≈—∫§◊π¡“



Ò¯

Õπ“§µ°Á‡™àπ°—π ‡√“°Á∂Ÿ°§«“¡°—ß«≈ §«“¡°≈—« «à“

‡Àµÿ°“√≥å„πÕπ“§µ®–‰¡à‡ªìπ‰ªµ“¡∑’Ë§“¥‰«â... ™’«‘µ‡√“°ÁÕ¬Ÿà„π

§«“¡§‘¥„πÕπ“§µ...

 à«π§«“¡§‘¥∑’Ë‡ªìπªí®®ÿ∫—π π’Ë°Á∑”„Àâ‡√“À≈ß«à“‡√“ çÕ¬Ÿà°—∫

ªí®®ÿ∫—πé ∑—ÈßÊ ∑’Ë ∂â“§‘¥ °Á çª√ÿß·µàß·≈â«é... ¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â√—∫ ‰¡à„™à

¢âÕ¡Ÿ≈¥‘∫Õ’°µàÕ‰ª...

°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡®÷ß‡ªìπ°“√‡ª≈’Ë¬π®“° §«“¡‡§¬™‘π ‡ª≈’Ë¬π

¡“‡ªìπ... ¡’ µ‘ µ“¡∑—π∑ÿ°Õ¬à“ß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ·≈–°Á‰¡à¬÷¥µ‘¥°—∫Õ–‰√

‡≈¬ ∑—π·≈â«°Á√Ÿâ... ç·§à√Ÿâé ‡∑à“π—Èπ...¥—ß∑’Ëæ√–Õ“®“√¬å§”‡¢’¬π  ÿ«—≥‚≥

∑à“π«à“ ç√Ÿâ°“¬‡§≈◊ËÕπ‰À«  √Ÿâ„®π÷°§‘¥é π—Ëπ·À≈– ‡√“®÷ß®–Õ¬Ÿà°—∫

ªí®®ÿ∫—π¢≥–‰¥â®√‘ßÊ ‚¥¬‰¡à§‘¥‰ªÕ¥’µ À√◊Õ§‘¥‰ªÕπ“§µ...

‡¡◊ËÕ ç√Ÿâé ∑’Ë‡ªìπÀ—«„® ”§—≠¢Õß°“√ªØ‘∫—µ‘ °“√∫â“π¢âÕ·√°

®÷ß‡√‘Ë¡∑’Ë °“√·¬°„ÀâÕÕ°√–À«à“ß ç√Ÿâé °—∫ ç§‘¥é ‡æ√“–∫àÕ¬§√—Èß∑’Ë

‡√“„™â§«“¡§‘¥ §‘¥‡Õ“ ·≈â«∑÷°∑—° «à“π—Ëπ§◊Õ °“√√Ÿâ... ÷́Ëß¡—π§π

≈–µ—«°—π... ·∑π∑’Ë®–‡ªìπ ç«‘ªí  π“é °≈“¬‡ªìπ ç«‘ªí  π÷°é ‰ª...

¥—ßπ—Èπ  ‘Ëß∑’Ë‡√“®–Ωñ°°—π °Á§◊Õ „π·µà≈–ªí®®ÿ∫—π¢≥– ‡√“µâÕß·¬°

„ÀâÕÕ°«à“  ‘Ëß∑’Ë¡“°√–∑∫∑“ß µ“ ÀŸ ®¡Ÿ° ≈‘Èπ °“¬ „® ‡√“§◊ÕÕ–‰√

„π Û µ—«π’È

√—∫√Ÿâ ‡™àπ  µ“‡ÀÁπ√Ÿª ÀŸ‰¥â¬‘π‡ ’¬ß ®¡Ÿ°‰¥â°≈‘Ëπ ≈‘Èπ√—∫√Ÿâ√ 

°“¬√—∫°“√ —¡º—  „®√Ÿâ§«“¡π÷°§‘¥

√Ÿâ ÷° ‡™àπ æÕ„® ‰¡àæÕ„® ‡©¬Ê

§‘¥ ‡™àπ §‘¥ π÷° ª√ÿß ·µàß

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘
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‡√◊ËÕß ç√Ÿâé °—∫ ç§‘¥é ¡’«≈’Õ¡µ–¢ÕßÀ≈«ßªŸÉ¥Ÿ≈¬å Õµÿ‚≈ ∑’Ë

«à“...

ç§‘¥‡∑à“‰√Ê °Á‰¡à√Ÿâ µàÕ‡¡◊ËÕÀ¬ÿ¥§‘¥‰¥â®÷ß√Ÿâ

·µàµâÕßÕ“»—¬§«“¡§‘¥π—Ëπ·À≈–®÷ß√Ÿâé

 ‘Ëß∑’Ë∑à“π Õπ ∫Õ°æ«°‡√“∑—ÈßÀ≈“¬∑’Ë‡ªìπ≈Ÿ°À≈“πµ√–°Ÿ≈

çπ—°§‘¥é «à“... ≥ ªí®®ÿ∫—π¢≥–... ¢≥–∑’Ë§‘¥‰¡à√Ÿâ ¢≥–∑’Ë√Ÿâ‰¡à‰¥â§‘¥...

·≈–°ÁÕ¬à“‰ªÀâ“¡‰¡à„Àâ¡—π§‘¥ ‡æ√“–¡—π§‘¥¢Õß¡—π‡Õß (°“√‡º≈Õ

§‘¥) ·µà ÿ¥∑â“¬ ‡¡◊ËÕ‡Àµÿ°“√≥åºà“π‰ª·≈â« ‡√“°ÁµâÕßÕ“»—¬§«“¡§‘¥

‡æ◊ËÕ∑∫∑«πÀ“‡ÀµÿÀ“º≈ ¥â«¬‚¬π‘‚ ¡π ‘°“√ ‡æ◊ËÕ∑”„Àâ‡√“ ç√Ÿâ®√‘ßé...

√Ÿâ„π —®®∏√√¡

À≈«ßæàÕ‡∑’¬π∑à“π°Á¬È”Õ’°‡™àπ°—π «à“...

ç‡¡◊ËÕ‰À√à√Ÿâ«à“®‘µ§‘¥ ‡¡◊ËÕπ—Èπ®–‰¥âµâπ∑“ß¢Õß°“√ªØ‘∫—µ‘é

‡√◊ËÕß ç√Ÿâé °—∫ ç§‘¥é ·≈–‡√◊ËÕßµàÕ‰ª ç√Ÿª π“¡é ∑’Ë®–æŸ¥∂÷ß

¢Õ„ÀâÕà“π·∫∫ºà“πÊ ‰ª°àÕππ–§√—∫ ·≈–‡¡◊ËÕπ”‰ªæ‘ Ÿ®πå¥â«¬

°“√ªØ‘∫—µ‘®√‘ß æÕ‰¥â‡ÀÁπ ¿“«–¢Õß ç√Ÿâé °—∫ ç§‘¥é ·≈– ¿“«–

ç√Ÿª π“¡é §ß®–‡¢â“„®™—¥‡®π¢÷Èπ‡Õß... Õà“π®∫°Á≈ß¡◊ÕªØ‘∫—µ‘°—π

‡≈¬π–§√—∫...

‡¡◊ËÕ‡√“·¬°µ—« ç§‘¥é °—∫ µ—« ç√Ÿâé ‰¥â·≈â«...  ‘Ëß∑’Ë‡√“ —ß‡°µ

‰¥âÕ’°§◊Õ ¡—π®–¡’ ç ‘Ëß∑’Ë∂Ÿ°√Ÿâé °—∫ çµ—«√Ÿâé... ®–‡ÀÁπ¡—π‡ªìπ§π≈–

µ—«°—π... »—æ∑å∑“ß∏√√¡– ®–‡√’¬° ç ‘Ëß∑’Ë∂Ÿ°√ŸâÒé π’È«à“ ç√Ÿªé ·≈–

‡√’¬° çµ—«√Ÿâé «à“ çπ“¡é... √«¡°—π‡√’¬° ç√Ÿª π“¡é...

Ò  ‘Ëß∑’Ë∂Ÿ°√Ÿâ ¡’‰¥â∑—Èß √Ÿª ·≈– π“¡ (®–Õ∏‘∫“¬µàÕ„π∫∑π’È)



ÒÒ

√Ÿª À√◊Õ √Ÿª∏√√¡ §◊Õ ç ‘Ëß∑’Ë√—∫√ŸâÕ“√¡≥å‰¡à‰¥âé... §«“¡

À¡“¬·§àπ’Èπ–§√—∫ Õ¬à“‰ª —∫ π°—∫§«“¡À¡“¬ √Ÿª∏√√¡ ∑’Ë‡√“

‡§¬„™â·∑π°—∫ ‘Ëß∑’Ë®—∫µâÕß‰¥âπ–...  à«π π“¡ À√◊Õ π“¡∏√√¡ §◊Õ

ç ‘Ëß∑’Ë√—∫√ŸâÕ“√¡≥å‰¥âé... Õ—ππ’È°Á‡™àπ°—π Õ¬à“‰ª —∫ π°—∫ π“¡∏√√¡

∑’Ë‡√“„™â·∑π ‘Ëß∑’Ë®—∫µâÕß‰¡à‰¥â...

∏√√¡™“µ‘ √â“ß„Àâ™’«‘µ‡√“ª√–°Õ∫¥â«¬ √Ÿª °—∫ π“¡ À√◊Õ

°“¬ °—∫ „® ·§àπ—Èπ... ·µà √Ÿª π“¡ ∑’Ë‡√“®–„Àâ§«“¡ ”§—≠°Á§◊Õ √Ÿª

π“¡ „π«‘ªí  π“... ‡√“∫Õ°«à“«‘ªí  π“ §◊Õ °“√√Ÿâ‡ÀÁπµ“¡§«“¡

‡ªìπ®√‘ß... °√–∫«π°“√√Ÿâ‡ÀÁππ’È ¡—π®÷ßª√–°Õ∫¥â«¬  ‘Ëß∑’Ë∂Ÿ°√Ÿâ‡ÀÁπ

§◊Õ √Ÿª ‡ªìπÕ“√¡≥å∑’Ë¡“ —¡º—  ·≈– µ—«√Ÿâ §◊Õ π“¡ ‡ªìπµ—«√—∫√Ÿâ

Õ“√¡≥å... ‡™àπ ‡√“¡Õß‡ÀÁπµâπ‰¡â ®“°µ—«Õ¬à“ßπ’È  ¡’°√–∫«π°“√

(process) ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß Ú °√–∫«π°“√ ª√–°Õ∫¥â«¬ °√–∫«π°“√

·√° °“√∑’Ëµ“‡ÀÁπ· ß °—∫°√–∫«π°“√∑’Ë Õß °“√∫Õ°«à“· ßπ—Èπ

‡ªìπµâπ‰¡â...

‡√“®–‡√‘Ë¡·¬° √Ÿª π“¡°—π·≈â«π–§√—∫... °√–∫«π°“√·√°

 ’ §◊Õ √Ÿª ( ‘Ëß∑’Ë∂Ÿ°√Ÿâ) ·≈– °“√‡ÀÁπ §◊Õ π“¡ (µ—«√Ÿâ)... °√–∫«π°“√

π’È‡ªìπ çπ“¡ √Ÿâ √Ÿªé... °√–∫«π°“√∑’Ë Õß °“√¥÷ß§«“¡®”¡“§‘¥

«à“‡ªìπµâπ‰¡â °—∫ °“√√Ÿâ§«“¡§‘¥π—Èπ ‡π◊ËÕß®“° °“√√Ÿâ °“√§‘¥ °“√

®” °“√√Ÿâ ÷° ∑—ÈßÀ≈“¬π’È°Á§◊Õ à«πª√–°Õ∫¢Õß ®‘µ ∑’Ë‡ªìππ“¡...

°√–∫«π°“√∑’Ë Õßπ’È®÷ß‡ªìπ çπ“¡ √Ÿâ π“¡é... ‡ªìπ°√–∫«π°“√

∑’Ë‡√“‡√’¬°°—π«à“ ç°“√ª√ÿß·µàßé... ®√‘ß¡—È¬§√—∫... ‡√“‰ªª√ÿß·µàß ¥÷ß

 ¡¡µ‘∫—≠≠—µ‘ Õß§å§«“¡√Ÿâµà“ßÊ ¢÷Èπ¡“§‘¥ ·≈â«°Á √ÿª«à“ · ß∑’Ë‡ÀÁπ

‡ªìπ çµâπ‰¡âé... ∂â“√Ÿâ¡“°ÀπàÕ¬°Á∫Õ°«à“‡ªìπ çµâπæ–¬Ÿßé ‡ªìπµâπ

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘



≈ Õ ß ∏ √ √ ¡ ¥Ÿ . . . ® – √Ÿâ ‡ Õ ß . . .
∏ √ ÒÒÒ

¥—ßπ—Èπ µ—«Õ¬à“ß¢Õß ç√Ÿªé ∑’Ë‡ªìπÕ“√¡≥å¢Õß«‘ªí  π“ ‡™àπ  ’

‡ ’¬ß °≈‘Ëπ √   —¡º—  §«“¡ª«¥ §«“¡‡¡◊ËÕ¬ ‡ªìπµâπ  à«π çπ“¡é

∑’Ë‡ªìπÕ“√¡≥å¢Õß«‘ªí  π“Õ¬à“ß‡™àπ §«“¡æÕ„® ‰¡àæÕ„® §«“¡

§‘¥ ‡ªìπµâπ ·≈– ÿ¥∑â“¬ çπ“¡é ∑’Ë‡ªìπ çµ—«√Ÿâé

°“√ ç√Ÿâé „π«‘ªí  π“ ®÷ß‡πâπ«à“„Àâ ç√Ÿâ‡©¬Êé... ç√Ÿâ´◊ËÕÊé...

‰¡àµâÕß§‘¥µàÕ ª√ÿßµàÕ... ·µà‡π◊ËÕß®“° §«“¡§‘¥ §«“¡æÕ„® œ≈œ

¡—πÀâ“¡°—π‰¡à‰¥â... ¡—πºÿ¥¢÷Èπ¡“‡Õß... ‡√“°Á·§à√Ÿâ«à“‡√“°”≈—ß§‘¥Õ¬Ÿà...

√Ÿâ´◊ËÕÊ ‰ª... ‡æ√“–∂â“‰¡à√Ÿâ´◊ËÕÊ °ÁÕ“®¡’§«“¡§‘¥µ“¡¡“Õ’° ‡™àπ

§‘¥∑”‰¡ ∑”‰¡§‘¥‡¬Õ–®—ß §‘¥‰¡à¥’‡≈¬... ‡æ√“–‡√“À≈ÿ¥‰ª„π

§«“¡§‘¥Õ’°·≈â«... µ—«√ŸâÀ“¬‰ª·≈â«...

‡¡◊ËÕ‡¢â“„®„π ç√Ÿª π“¡é ·≈â«... °Á¢Õ √ÿªÀ≈—°°“√¢Õß

«‘ªí  π“∑’ËÕ“®“√¬åÀ≈“¬Ê ∑à“π°≈à“«‰«âµ√ß°—π«à“ «‘ªí  π“¿“«π“

§◊Õ...

ç°“√¡’ µ‘ √Ÿâ√Ÿª √Ÿâπ“¡ µ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß

¥â«¬®‘µ∑’Ëµ—Èß¡—Ëπ ·≈–‡ªìπ°≈“ßé

°“√∑’Ë‡√“¡’ µ‘√Ÿâ∑—π™’«‘µ®‘µ„®¢Õß‡√“... °“√∑’Ë‡√“ √Ÿâ... √Ÿâ... √Ÿâ...

Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕßπ’È ∑’Ë®√‘ß¡—π°Á‡ªìπ ¡“∏‘Õ¬à“ßÀπ÷Ëßπ– ·µàæ√–Õ“®“√¬å

À≈“¬Ê ∑à“π‡¢“„™â§”«à“ ç¡’®‘µµ—Èß¡—Ëπé ·∑π ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ  —∫ π°—∫

§”«à“ ç ¡“∏‘é ¢Õß ¡∂–...

°“√∑’Ë‡√“®–„Àâ®‘µ ç√Ÿâé Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß... °“√∑’Ë‡√“µâÕßª√–§Õß

®‘µ„Àâ√Ÿâµ≈Õ¥ °—∫Õ“√¡≥å∑’Ë‡ª≈’Ë¬π‰ªπ’È‡Õß ç µ‘é ®÷ßµâÕß∑”ß“π

§«∫§Ÿà‰ª°—∫ çªí≠≠“é... °“√Ωñ°‡®√‘≠ µ‘ ®÷ß‡ªìπª√–‚¬™πå¡“°



ÒÒÚ

 ”À√—∫«‘ªí  π“¿“«π“... ·≈–·π«∑“ß°“√‡®√‘≠ µ‘∑’Ëæ√–æÿ∑∏‡®â“

 Õπ‰«â ¡’™◊ËÕ«à“ ç µ‘ªíØ∞“π Ùé...

ç µ‘ ‡ªìπ∏√√¡„À≠à„π∫√√¥“∏√√¡∑—ÈßÀ≈“¬

 ¡“∏‘ ‡ªìπª√–¡ÿ¢

ªí≠≠“ ‡ªìπ¬Õ¥

«‘¡ÿµµ‘ ‡ªìπ·°àπ

π‘ææ“π ‡ªìπ∑’Ë ÿ¥é

æÿ∑∏æ®πå

ç µ‘ §”‡¥’¬«π’È ¡—πæÕ ”À√—∫∫√√≈ÿπ‘ææ“πé

æÿ∑∏∑“ ¿‘°¢ÿ

‡Õä–... °√–‡ªÜ“ µ“ß§åÀ“¬‰ª‰Àπ ?... ‡§¬‰À¡§√—∫ ‡«≈“¢Õß

∑’Ë„™âÕ¬Ÿà‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—πÀ“¬... ∂“¡«à“ ∑”‰¡‡√“√Ÿâ«à“¡—πÀ“¬≈à– ?...

°Á‡æ√“–«à“¡—π‰¡àÕ¬Ÿà çª√–®”∑’Ëé ¢Õß¡—π... „™à‰À¡§√—∫... ®‘µ°Á

‡À¡◊Õπ°—π ∂â“À“∫â“π„Àâ¡—πÕ¬Ÿàª√–®” ‡«≈“¡—πÀ≈ß·«∫‰ª‡∑’Ë¬«

¢â“ßπÕ° ‡√“®÷ß®–√Ÿâ«à“¡—πÀ≈ß ‡æ√“–¡—πÀ“¬‰ª®“°∫â“π∑’Ë¡—π‡§¬

Õ¬Ÿà... °“√À“∫â“π„Àâ®‘µÕ¬Ÿàπ’È ¿“…“æ√–∑à“π‡√’¬°«à“ ç«‘À“√∏√√¡é

·ª≈«à“ ‡§√◊ËÕßÕ¬Ÿà¢Õß®‘µ ‡™àπ Õ“π“ª“π µ‘ §◊Õ  µ‘∑’ËÕ¬Ÿà°—∫

≈¡À“¬„® ‡¢â“ - ÕÕ°... ‡√“„Àâ≈¡À“¬„®‡ªìπ∫â“π¢Õß®‘µ

‡¡◊ËÕ‡√“¡’ µ‘ ¡“‡™Á§¥Ÿ∑’Ë∫â“π ∂â“®‘µ‰¡àÕ¬Ÿà °Á· ¥ß«à“®‘µÀπ’

‰ªπÕ°∫â“π...∑—π∑’∑’Ë√Ÿâ«à“®‘µÀπ’‰ª ‡™àπ Àπ’‰ª§‘¥ ®‘µ°Á®–À¬ÿ¥§‘¥

∑—π∑’ °≈“¬‡ªìπ ®‘µ√Ÿâ...°“√À“∫â“π„Àâ µ‘π’È ®÷ß‡ªìπÀ≈—°°“√‡∫◊ÈÕß

µâπ¢Õß°“√‡®√‘≠ µ‘µ“¡«‘∏’ ç µ‘ªíØ∞“π Ùé...¡’Õ–‰√°—π∫â“ß

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘
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°“√‡®√‘≠ µ‘¥â«¬ ç µ‘ªíØ∞“π Ùé π—Èπ§◊ÕÕ–‰√ ?

 µ‘ªíØ∞“π Ù (The four foundations of mindfulness)

À¡“¬∂÷ß ∑’Ëµ—Èß¢Õß µ‘, °“√µ—Èß µ‘°”Àπ¥æ‘®“√≥“ ‘Ëß∑—ÈßÀ≈“¬ „Àâ

√Ÿâ‡ÀÁπµ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß

 µ‘ ∑’Ëµ—ÈßÕ¬Ÿàπ’È µâÕß∑”ß“π‰ªæ√âÕ¡°—∫ªí≠≠“ ‡æ◊ËÕ„Àâ√Ÿâ∑—π ™’«‘µ

®‘µ„® ∑—ÈßÀ¡¥¢Õß‡√“ ºà“π∑“ß °“¬ ‡«∑π“ ®‘µ ·≈– ∏√√¡

Ò. °“¬“πÿªí  π“ µ‘ªíØ∞“π (contemplation of the body)

§◊Õ °“√µ—Èß µ‘ µ“¡¥Ÿ√Ÿâ∑—π °“¬ ‡™àπ √Ÿâ∑—π≈¡À“¬„® Õ‘√‘¬“∫∂ °“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß°“¬  à«πª√–°Õ∫¢Õß°“¬ ‡ªìπµâπ

Ú. ‡«∑π“πÿªí  π“ µ‘ªíØ∞“π (contemplation of feel-

ings) §◊Õ °“√µ—Èß µ‘ µ“¡¥Ÿ√Ÿâ∑—π ‡«∑π“ ‡™àπ √Ÿâ∑—π §«“¡√Ÿâ ÷°  ÿ¢

∑ÿ°¢å ‡©¬Ê ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫ √à“ß°“¬ ®‘µ„®

Û. ®‘µµ“πÿªí  π“ µ‘ªíØ∞“π (contemplation of mind)

§◊Õ °“√µ—Èß µ‘ µ“¡¥Ÿ√Ÿâ∑—π ®‘µ„® ‡™àπ ®‘µ¡’√“§– ®‘µ‰¡à¡’√“§– ®‘µ

¡’‚∑ – ®‘µ‰¡à¡’‚∑ – ®‘µ¡’‚¡À– ®‘µ‰¡à¡’‚¡À– ®‘µøÿÑß´à“π ®‘µ¡’

 ¡“∏‘ ®‘µ‰¡à¡’ ¡“∏‘ œ≈œ ‡ªìπµâπ

Ù. ∏—¡¡“πÿªí  π“ µ‘ªíØ∞“π (contemplation of mind

objects) §◊Õ °“√¡’ µ‘ µ“¡¥Ÿ√Ÿâ∑—π ∏√√¡∑—ÈßÀ≈“¬∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ¡“„π„®

‡™àπ π‘«√≥å ı ¢—π∏å ı Õ“¬µπ– ÒÚ ‚æ™¨ß§å ˜ Õ√‘¬ —® Ù

·≈â«‡√“®–‡≈◊Õ° µ‘ªíØ∞“π¢âÕ‰Àπ≈à– ?



 ”π—°∑’Ë„Àâ ≈¡À“¬„® À√◊Õ °“¬ ‡ªìπ∫â“π¢Õß®‘µ °Á®–‡πâπ

∑’Ë°“¬“πÿªí  π“...‡™àπ ·π«À≈«ßæàÕ‡∑’¬π ∑’ËÕ“»—¬°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

¢Õß√à“ß°“¬ ‡ªìπ∞“π¢Õß®‘µ ∫“ß ”π—°°Á‡πâπ∑’Ë ‡«∑π“πÿªí  π“ ‡™àπ

·π«¢Õß∑à“πÕ“®“√¬å ‚°‡ÕÁπ°â“... ·µàÕ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ‡¡◊ËÕΩñ°®π

™”π“≠·≈â«  µ‘°Áµ“¡√Ÿâ∑—Èß °“¬ ‡«∑π“ ®‘µ ·≈– ∏√√¡ ·≈â«·µà«à“

≥ ¢≥–π—Èπ µ—«‰Àπ‡¥àπ„Àâ µ‘®—∫...

‡¡◊ËÕ‡√“‰¥â ¿“«–∑’Ë ç√Ÿâé ‚¥¬‰¡à¡’µ—«ª√ÿß·µàß‡¢â“¡“¬ÿàß«ÿàπ«“¬...

‡√“®–‡√‘Ë¡‡ÀÁπ«à“  ‘Ëß∑—ÈßÀ≈“¬∑—Èßª«ßπ—Èπ ¡—π‡°‘¥ ·≈â«¡—π°Á¥—∫... ¡—π

‡°‘¥ ·≈â«¡—π°Á¥—∫... ¡—π‡°‘¥... ·≈â«¡—π°Á¥—∫... ‰¡à¡’ ‘Ëß„¥∂“«√‡≈¬...

Õ¬à“ß‡«≈“°“¬‡¡◊ËÕ¬¡—π°Á¢¬—∫  à«π„®°Á§‘¥‰ª‡√◊ËÕßπ—Èπ‡√◊ËÕßπ’È ‡√“®–

‡¢â“‰ª·∑√°·´ß ∫—ß§—∫ ·°â‰¢ °Á‰¡à‰¥â... ®–‡√‘Ë¡‡¢â“„®„π Õπ‘®®—ß

∑ÿ°¢—ß Õπ—µµ“... ‡√‘Ë¡‡ÀÁπ§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß ‘Ëßµà“ßÊ «à“¡—π‡ªìπ

‡Àµÿªí®®—¬‡°◊ÈÕÀπÿπ°—π ‡°‘¥‡ªìπº≈µà“ßÊ...

∂÷ßµÕππ’ÈæÕ‡¢â“„®·≈â«π–§√—∫ «à“ ¡∂– ‡ªìπÕ¬à“ß‰√ «‘ªí  π“

‡ªìπÕ¬à“ß‰√... §”∂“¡µàÕ¡“§◊Õ ·≈â«®–ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ ·∫∫  ¡∂–

À√◊Õ«‘ªí  π“... Õ¬à“ß‰Àπ¥’ ?

°“√‡¢â“∂÷ß§«“¡®√‘ß¢Õß∏√√¡™“µ‘π—Èπ¬àÕ¡µâÕß„™â«‘ªí  π“

·µà®‘µ∑’Ë®–‰ª∑”ß“π ‰ª√Ÿâ Õ¬Ÿàµ≈Õ¥ ‰¡à´—¥ à“¬ °ÁµâÕß¡’ ¡“∏‘∑’Ë¥’

¥â«¬... ∫“ß ”π—°®÷ß„ÀâΩñ° ¡∂–°àÕπ „Àâ®‘µ‡¢â¡·¢Áß ‰¡à«Õ°·«°ßà“¬

·≈â«§àÕ¬«‘ªí  π“ „π¢≥–∑’Ë ∫“ß∑’Ë°Á‡√‘Ë¡«‘ªí  π“°—π‡≈¬ ‡¥’Î¬«°Á

®–¡’ ¡“∏‘‡Õß‡ªìπµâπ „§√®–‡À¡“–°—∫ ”π—°‰Àπ °Á·≈â«·µà

Õÿªπ‘ —¬¢Õß·µà≈–§π... À√◊Õ ·¡â·µà„π·µà≈–«—π°Á·≈â«·µà ¿“«–®‘µ

¢Õß‡√“µÕππ—Èπ¥â«¬ ‡™àπ ≈Ÿ°§â“‚∑√¡“µàÕ«à“‡√“∑—Èß∑’Ë‡√“‰¡à‰¥âº‘¥

æÕ«“ßÀŸ °ÁæÕ¥’‰¥â‡«≈“π—Ëß ¡“∏‘∑’Ëµ—Èß„®‰«â ·µà®–„Àâπ—Ëß ¡“∏‘‡≈¬

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘ÒÒÙ
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 µ‘ °Á‡À¡◊Õπ·¡« ∑’Ëµ—«‡≈Á°°«à“ÀπŸ... ®–‰ª®—∫ÀπŸ‰¥âÕ¬à“ß‰√ ‡√“°Á

®–π—Ëß‰ª§‘¥‰ª ·µà∂â“‡√“‰¥âª√—∫ ¿“æ®‘µ„Àâª√“‚¡∑¬å ‡∫‘°∫“π

§«√·°à°“√ß“π Õ—ππ’È°Á®–‡¢â“ ¡“∏‘‰¥âßà“¬°«à“...

°”·æß¥à“π·√°¢Õß°“√ªØ‘∫—µ‘...

º¡π÷°∂÷ß‡°¡ å ∑’Ë‡«≈“®–ºà“π¥à“π·√° µâÕß Ÿâ°—∫∫Õ °àÕπ

™π–∫Õ ‰¥â∂÷ß®–ºà“π¥à“π·√°‰ª‰¥â... ∫Õ ¢Õß¥à“π·√°„π°“√ªØ‘∫—µ‘

‡√“‡√’¬°¡—π«à“ çπ‘«√≥åé ...

π‘«√≥å ı (Hindrances) §◊Õ  ‘Ëß∑’Ë¡“√∫°«π®‘µ ¡“∫—ß ¡“

Àÿâ¡®‘µ ¢—¥¢«“ß ¡“∏‘ ·≈–°“√„™âªí≠≠“

¡’¥â«¬°—π ı µ—«

Ò. °“¡©—π∑– (sensual desire) °“¡ π’È‰¡à„™à§«“¡À¡°¡ÿàπ

„π‡√◊ËÕß‡æ»π–§√—∫ °“¡©—π∑– §◊Õ §«“¡µ‘¥„® æÕ„® „πÕ“√¡≥å

µà“ßÊ ‡™àπ √Ÿª √  °≈‘Ëπ ‡ ’¬ß  —¡º— 

Ú. æ¬“∫“∑ (ill will) §«“¡¢—¥„® ‰¡à™Õ∫„® ·§âπ„® ºŸ°„®

‡®Á∫

Û. ∂’π¡‘∑∏– (sloth and torpor) §«“¡ßà«ß‡Àß“ À“«πÕπ

´÷¡ ∑âÕ·∑â À¥ÀŸà

Ù. Õÿ∑∏—®®°ÿ°°ÿ®®– (restlessness and anxiety) §«“¡øÿÑß

´à“π √”§“≠„® °—ß«≈„®

ı. «‘®‘°‘®©“ (doubt) §«“¡≈—ß‡≈ ß —¬ ‡™àπ ªØ‘∫—µ‘∂Ÿ°À√◊Õ

‡ª≈à“ÀπÕ



ÒÒˆ

·≈â«‡√“®–ΩÉ“¥à“ππ‘«√≥å∑—Èß ı ‰ª‰¥âÕ¬à“ß‰√ ?...

§”∂“¡π’È∑’Ë®√‘ß‡ªìπ§”∂“¡À≈Õ°... À≈Õ°„Àâ§ÿ≥„™â§«“¡§‘¥...

π‘«√≥å°Á‡À¡◊Õπ ‘ËßÕ◊ËπÊ ∑’Ë®‘µ √â“ß¢÷Èπ¡“... ∂â“‡√“√Ÿâ∑—π¡—π ¡—π°Á¥—∫

‰ª ‡™àπ √–À«à“ßªØ‘∫—µ‘‡¥‘π®ß°√¡ ‡°‘¥§«“¡≈—ß‡≈ ß —¬«à“ ‡¥‘π

∂Ÿ°«‘∏’À√◊Õ‡ª≈à“ °Á‰¡àµâÕß‰ª∑”Õ–‰√°—∫§«“¡ ß —¬π’È ·§à√Ÿâ«à“ µÕπ

π’È°”≈—ß ß —¬Õ¬Ÿà ‡¡◊ËÕ√Ÿâ·≈â« §«“¡≈—ß‡≈ ß —¬¡—π°Á¥—∫‰ª‡Õß...

¢Õ·∫àßªíπ§”·π–π”®“°Õ“®“√¬å∑à“πµà“ßÊ ∑’Ëº¡‡ÀÁπ«à“ ¡’

ª√–‚¬™πå ‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ªØ‘∫—µ‘

À≈«ßæàÕ‡∑’¬π°≈à“«°—∫À≈«ßæàÕ§”‡¢’¬π µÕπ∑’ËÀ≈«ßæàÕ§”

‡¢’¬π‡√‘Ë¡Ωñ°„À¡àÊ

ç‡ÕÕ... „Àâ¡—πÕ¬à“ßπ’È Õ¬à“‡¢â“‰ª¢â“ß„π‡°‘π

Õ¬à“§‘¥ÕÕ° ‰ªπÕ°‡°‘π‰ª „ÀâÕ¬Ÿàµ√ß°≈“ßé

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘
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À≈«ßæàÕ‡∑’¬π·π–„Àâ «“ß„®‡ªìπ°≈“ß ‰¡à‡æàß¢â“ß„π §◊Õ

‡æàß¥Ÿ®‘µ ®π‰¡à¡’Õ–‰√‡°‘¥¢÷Èπ√Õ∫µ—« ·≈– ‰¡à àß®‘µÕÕ°πÕ° ®π

‰¡à√Ÿâ∑—π§«“¡§‘¥À√◊ÕÕ“√¡≥å∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ

º¡Õà“π§” Õπ∫∑π’È¢ÕßÀ≈«ßæàÕ‡∑’¬π·≈â« π÷°ÕÕ°‡≈¬...

§√—ÈßÀπ÷Ëß∑’Ëº¡ªØ‘∫—µ‘Õ¬Ÿà ®”‰¥â«à“π—Ëßπ‘Ëß¡“°·≈–‡ªìπ‡«≈“π“π æÕ

∂÷ß‡«≈“‡∑’Ë¬ß ¿√√¬“‡¥‘π¡“¢â“ßÀ≈—ß¡“ –°‘¥„Àâ‰ª∑“π¢â“«... º¡

µ°„®∑’Ë¡’§π¡“ –°‘¥... ∑’Ë‡ªìπ‡™àππ—Èπ ‡æ√“–º¡‡æàß¢â“ß„π¡“°‰ª

‡≈¬‰¡à‡ªî¥„ÀâÕ“¬µπ–µà“ßÊ ∑”ß“πµ“¡ª°µ‘¢Õß¡—π... ∑”„Àâ ÀŸ

‰¡à‰¥â¬‘π‡ ’¬ß‡¥‘π À√◊Õ °“¬‰¡àæ√âÕ¡ ”À√—∫°“√ —¡º— ... ¿“«–

¢Õßπ—°ªØ‘∫—µ‘„π™à«ß·√° ®÷ß¡’ À≈ß √Ÿâ ·≈–°Á‡æàß... ·≈–æÕ®Ÿπ

‡§√◊ËÕß‡¢â“∑’Ë °Á®–‡À≈◊Õ·µà À≈ß °—∫ √Ÿâ...

ç§«“¡¡’„®‡ªìπ°≈“ßé À√◊Õ çÕÿ‡∫°¢“é π—Èπ ‡ªìπµ—«∑’Ë ”§—≠

¡“°Õ’°µ—«Àπ÷Ëß„π«‘ªí  π“

¡’ µ‘ √Ÿâ√Ÿª √Ÿâπ“¡ µ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß

¥â«¬®‘µ∑’Ëµ—Èß¡—Ëπ ·≈–‡ªìπ°≈“ß

∂â“‡√“≈ß≈÷°°—πÕ’°ÀπàÕ¬ ∂÷ß ‚æ™¨ß§å ˜ À√◊Õ ∏√√¡∑’Ë‡ªìπ

Õß§å·Ààß°“√µ√— √Ÿâ ¡’Õ–‰√∫â“ß¡“¥Ÿ°—π...

Ò.  µ‘ (mindfulness)

Ú. ∏—¡¡«‘®¬– (truth investigation)

§◊Õ µ—« µ‘

§◊Õ µ—«ªí≠≠“ √Ÿâ√Ÿª

√Ÿâπ“¡ µ“¡§«“¡

‡ªìπ®√‘ß



ÒÒ¯

Û. «‘√‘¬– (effort)

Ù. ªïµ‘ (rapture)

ı. ªí  —∑∏‘ (tranquility)

ˆ.  ¡“∏‘ (concentration)

˜. Õÿ‡∫°¢“ (equanimity)

‚æ™¨ß§å ¢âÕ Ò §◊Õ  µ‘ ¢âÕ Ú §◊Õªí≠≠“ ¢âÕ Û - ˆ ®—¥

Õ¬ŸàÀ¡«¥ ¡“∏‘ À√◊Õ ®‘µµ—Èß¡—Ëπ ¢âÕ∑’Ë ˜ æ√–‡Õ°µ—« ÿ¥∑â“¬... ™◊ËÕ

çÕÿ‡∫°¢“é (equanimity) À√◊Õ °“√ª≈àÕ¬«“ß (let go)... µ—«π’È ™◊ËÕ

§ÿâπÀŸ°—π¥’ ·µà¢Õ∫Õ°«à“§«“¡À¡“¬®√‘ßÊ ‰¡àßà“¬‡À¡◊Õπ°“√ª≈àÕ¬«“ß

∑’Ë‡√“„™â„π™’«‘µª√–®”«—π ‡æ√“–Õ–‰√ ?... ‡æ√“–‡√“ à«π„À≠à¬—ß

çµ‘¥¥’é Õ¬Ÿà... ∑”¥’ ∑”°ÿ»≈ °Á®√‘ß ·µà°Á¬÷¥¡—Ëπ„π ‘Ëß∑’Ëµπ‡Õß∑”

¬÷¥«à“¡—π∂Ÿ°µâÕß...

°“√ª≈àÕ¬«“ß®÷ß‡ªìπ °ÿ≠·® ”§—≠ ∑’Ë®– ≈–æ≈—ß∫«°  ≈“¬

æ≈—ß≈∫ ‰¡à¬÷¥¥’ ‰¡à¬÷¥™—Ë« ‰¡à¬÷¥°ÿ»≈ ‰¡à¬÷¥Õ°ÿ»≈... ∂â“¬—ß®”™àÕß

√Ÿ‡≈Áµ¢Õßº¡„π∫∑∑’Ë·≈â«‰¥â ®‘µ¢Õß‡√“ ¡’™àÕß∫«° ™àÕß≈∫ ·≈–

™àÕß‡ªìπ°≈“ß... Õÿ‡∫°¢“ À√◊Õ °“√¡’„®‡ªìπ°≈“ß‡æ√“–‡ÀÁπµ“¡

§«“¡‡ªìπ®√‘ß ®‘µ‡ªìπÕ‘ √–Õ¬à“ß·∑â®√‘ß ‰¡à‚Õπ‡Õ’¬ß‰ª¥â“π¥’ À√◊Õ

¥â“π™—Ë« ·µà‡¢â“„®∑—Èß Õß¥â“π ·≈–ª≈àÕ¬«“ß‰¥â ®÷ß‡ªìπ∏√√¡∑’Ë

 √â“ß™àÕß‡ªìπ°≈“ß„Àâ‡√“‰ªπ‘ææ“π‰¥â...

æ√–Õ“®“√¬åπ«≈®—π∑√å °‘µµ‘ªí≠‚≠ ‰¥âæŸ¥∂÷ß «‘∏’°“√Õ—π‰¡à

∫√‘ ÿ∑∏‘Ï„π°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ ‰«â„πÀπ—ß ◊Õ ç‡æ’¬ß·§à√Ÿâé «à“

§◊Õ ¡’®‘µ∑’Ëµ—Èß¡—Ëπ

§◊Õ §«“¡¡’„®‡ªìπ°≈“ß

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘
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ç ‘Ëß∑’Ë –Õ“¥‡∑à“π—Èπ®÷ß®– “¡“√∂∑”„Àâ ‘ËßÕ◊Ëπ –Õ“¥‰¥â

 ‘Ëß∑’Ë∫√‘ ÿ∑∏‘Ï‡∑à“π—Èπ®÷ß®–∑”„Àâ ‘ËßÕ◊Ëπ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï‰¥â

∂â“µ—«¢Õßµ—«‡Õß °ª√°‡ª√Õ–‡ªóôÕπÕ¬Ÿà

·≈â«®–‰ª∑”„Àâ ‘ËßÕ◊Ëπ –Õ“¥À¡¥®¥‰¥âÕ¬à“ß‰√

√—ß·µà‡æ‘Ë¡§«“¡ °ª√°‡≈Õ–‡∑Õ–„Àâ°—∫ ‘Ëßπ—ÈπÊ ‡∑à“π—Èπ‡Õßé

°“√∑’Ë‡¡◊ËÕ¡’°‘‡≈ ‡°‘¥¢÷Èπ ·≈â«‡√“‰ª¡’  °‘‡≈ °—∫°‘‡≈  Õ“√¡≥å

°—∫Õ“√¡≥å ‰ª¡’‡√◊ËÕß°—∫‡√◊ËÕß ‰ª¡’Õ–‰√°—∫Õ–‰√  ÿ¥·∑â·µà ‚¥¬

‡©æ“–«‘∏’°“√∑’Ë‡√“®–‡¢â“‰ª¶à“°‘‡≈  ‰ª¥—∫Õ“√¡≥å ‰ª∑”Õ–‰√„Àâ

‡ªìπÕ–‰√ ‡ªìπµâπ «‘∏’°“√Õ¬à“ßπ’È®—¥‰¥â«à“ ‡ªìπ«‘∏’°“√ ∑’Ë ç‰¡à∫√‘ ÿ∑∏‘Ïé...

µ—«Õ¬à“ß¢Õß«‘∏’°“√∑’Ë‰¡à∫√‘ ÿ∑∏‘Ï ‡™àπ

- °¥¢à¡ ∫—ß§—∫ ¿“«– „™âÕ”π“®¢Õß ¡“∏‘°¥∑—∫°‘‡≈ ‰«â

·≈â«°Á¿Ÿ¡‘„®«à“µ—«‡Õß∫—ß§—∫°‘‡≈ ‰¥â π÷°«à“µ—«‡ÕßÀ≈ÿ¥æâπ

- °”Àπ¥‡æ◊ËÕ¡ÿàß¥—∫°‘‡≈ „Àâ®ß‰¥â ∑ÿà¡‡∑∑—Èß·√ß°“¬·≈–

·√ß„®‡æ◊ËÕ¶à“°‘‡≈ „Àâµ“¬ ‡À¡◊Õπæ«°™Õ∫∑” ß§√“¡

- À≈∫‡≈’Ë¬ß ‰¡à‡º™‘≠°—∫°‘‡≈ µ√ßÊ ‰¡à°≈â“‡º™‘≠§«“¡®√‘ß

‡™àπ æÕ‚°√∏ °Á√’∫·ºà‡¡µµ“ À«—ß«à“‡¡µµ“®–¡“™à«¬√–ß—∫§«“¡‚°√∏

°≈“¬‡ªìπ °“√·ºà‡¡µµ“¥â«¬§«“¡‚°√∏

- ª≈àÕ¬‰ªµ“¡¬∂“°√√¡ ·≈â«·µà‡«√·µà°√√¡ ∑”„Àâ¢“¥

°“√æ—≤π“°ÿ»≈∑’Ë¬—ß‰¡à‡°‘¥ À√◊Õ∑’Ë‡°‘¥·≈â«„Àâ¬‘ËßÊ ¢÷Èπ‰ª

°‘‡≈ ¡—π‡°àßπ– ·¡âµÕπªØ‘∫—µ‘∏√√¡¡—π¬—ß≈«ß„Àâ‡√“„™â°‘‡≈ 

‡æ◊ËÕª√“∫°‘‡≈ ... ªØ‘∫—µ‘∏√√¡¥â«¬§«“¡Õ¬“° ‡ªìπµâπ... ¥—ßπ—Èπ ‰¡à

«à“®–‡®Õ°—∫ª√“°Ø°“√≥åÕ–‰√„π°“√ªØ‘∫—µ‘ À≈—°°“√¢Õß°“√

ªØ‘∫—µ‘∏√√¡‰¡à‡§¬‡ª≈’Ë¬π ¬—ß§ß‡ªìπ ç‡æ’¬ß·§à√Ÿâé ·§àπ—Èπ ‡À¡◊Õπ



ÒÚ

™◊ËÕÀπ—ß ◊Õ¢Õßæ√–Õ“®“√¬åπ«≈®—π∑√å...

¡’§” Õπ∫πÀπ÷Ëß∑’Ëº¡™Õ∫¡“° ‡ªìπ§” Õπ¢ÕßÀ≈«ßªŸÉ¥Ÿ≈¬å

Õµÿ‚≈ ¡’™◊ËÕ«à“ çÕ√‘¬ —®·Ààß®‘µé

ç®‘µ àßÕÕ°πÕ° ‡ªìπ  ¡ÿ∑—¬

º≈Õ—π‡°‘¥®“°®‘µ àßÕÕ°πÕ° ‡ªìπ ∑ÿ°¢å

®‘µ‡ÀÁπ®‘µÕ¬à“ß·®à¡·®âß ‡ªìπ ¡√√§

º≈Õ—π‡°‘¥®“°®‘µ‡ÀÁπ®‘µÕ¬à“ß·®à¡·®âß ‡ªìπ π‘‚√∏é

·≈–Õ’°§” Õπ¢ÕßÀ≈«ßªŸÉ¥Ÿ≈¬å Õµÿ‚≈ Õ’°∫∑ ∑’Ë≈ß√“¬≈–‡Õ’¬¥

¢Õß§” Õπ¢â“ß∫π

çÕπ÷Ëß µ“¡ ¿“æ∑’Ë·∑â®√‘ß¢Õß®‘µ ¬àÕ¡ àßÕÕ°πÕ°

‡æ◊ËÕ√—∫Õ“√¡≥åπ—ÈπÊ ‚¥¬∏√√¡™“µ‘¢Õß¡—π‡Õß °Á·µà«à“

∂â“®‘µ àßÕÕ°πÕ°‰¥â√—∫Õ“√¡≥å·≈â«  ®‘µ‡°‘¥À«—Ëπ‰À«

À√◊Õ‡°‘¥°√–‡æ◊ËÕ¡‰ªµ“¡Õ“√¡≥åπ—Èπ ‡ªìπ ¡ÿ∑—¬

º≈Õ—π‡°‘¥®“°®‘µÀ«—Ëπ‰À«À√◊Õ°√–‡æ◊ËÕ¡‰ªµ“¡Õ“√¡≥åπ—ÈπÊ

‡ªìπ∑ÿ°¢å

∂â“®‘µ∑’Ë àßÕÕ°πÕ°‰¥â√—∫Õ“√¡≥å·≈â« ·µà‰¡àÀ«—Ëπ‰À«

À√◊Õ ‰¡à°√–‡æ◊ËÕ¡‰ªµ“¡Õ“√¡≥åπ—ÈπÊ

¡’ µ‘Õ¬ŸàÕ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å ‡ªìπ¡√√§

º≈Õ—π‡°‘¥®“°®‘µ‰¡àÀ«—Ëπ‰À« À√◊Õ‰¡à°√–‡æ◊ËÕ¡

‡æ√“–¡’ µ‘Õ¬ŸàÕ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å ‡ªìππ‘‚√∏

æ√–Õ√‘¬‡®â“∑—ÈßÀ≈“¬¡’®‘µ‰¡à àßÕÕ°πÕ° ®‘µ‰¡àÀ«—Ëπ‰À«

®‘µ‰¡à°√–‡æ◊ËÕ¡ ‡ªìπ«‘À“√∏√√¡ ®∫Õ√‘¬ —® Ùé

√— ∫ ∑ √ “ ∫ . . . ª Ø‘ ∫— µ‘
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§” Õπ Õß∫∑π’È ¢ÕÕπÿ≠“µ‰¡à≈ß√“¬≈–‡Õ’¬¥π–§√—∫...

§«“¡√Ÿâ·≈–ª√– ∫°“√≥å¢Õßº¡¬—ß‰¡àæÕ ‡¥’Î¬«®–∑”„Àâ§«“¡®√‘ß

º‘¥‡æ’È¬π‰ª

®–∑√“∫‰¥âÕ¬à“ß‰√«à“ ªØ‘∫—µ‘∏√√¡·≈â«°â“«Àπâ“ ?

‡√“ªØ‘∫—µ‘∏√√¡‡æ◊ËÕÕ–‰√... ‡æ◊ËÕ„Àâ‡√“‡ªìπÕ‘ √–®“°°“√∂Ÿ°

°‘‡≈ §√Õ∫ß”„™à‰À¡ ? ... ¥—ßπ—Èπ  ∂â“‡√“ ”√«®®‘µ„®µ—«‡Õß«à“ °‘‡≈ 

µàÕ‰ªπ’È≈¥≈ß‰À¡... °‘‡≈ ∑’Ë«à“‰¥â·°à ‚≈¿ ‚°√∏ À≈ß §«“¡‡¬àÕÀ¬‘Ëß

∂◊Õµ—« ∑‘Ø∞‘ §«“¡ ß —¬„π°ÿ»≈∏√√¡ §«“¡À¥ÀŸà §«“¡øÿÑß´à“π

§«“¡‰¡à≈–Õ“¬µàÕ§«“¡™—Ë« §«“¡‰¡à°≈—«∫“ª À√◊Õ ‡Õ“µ—«À≈—°Ê

‚≈¿ ‚°√∏ À≈ß ≈¥≈ß‰À¡... §«“¡¬÷¥µ‘¥„πµ—«µπ Õ’‚°âµà“ßÊ À√◊Õ

§«“¡¬÷¥µ‘¥„π ‘Ëßµà“ßÊ ≈¥≈ß‰À¡ ∑ÿ°¢å∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ —Èπ≈ß°«à“‡¥‘¡‰À¡...

∂â“∑’Ë°≈à“«¡“·≈â«≈¥≈ß À√◊Õ ¡’§π¡“∑—° ‡™àπ ≈Ÿ°πâÕß∑—°«à“ À—«Àπâ“

‰ª∑”Õ–‰√¡“ ∑”‰¡Õ“√¡≥å¥’ ‰¡à¢’È‚¡‚À‡À¡◊Õπ‡¡◊ËÕ°àÕπ... ∂â“π‘ —¬

‡√“‡ª≈’Ë¬π ‡√“¡’‡¡µµ“ ¡’§«“¡§‘¥‡æ◊ËÕºŸâÕ◊Ëπ¡“°¢÷Èπ §‘¥‡æ◊ËÕµ—«‡Õß

πâÕ¬≈ß §”«à“ çµ—«°Ÿé ç¢Õß°Ÿé ≈¥≈ß · ¥ß«à“‡√“‰¥âæ—≤π“®‘µ„Àâ

°â“«Àπâ“¢÷Èπ·≈â«...

À√◊Õ ∂â“„§√Õ¬“°«—¥§«“¡°â“«Àπâ“¢Õß°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡«à“

„°≈â‡§’¬ß°“√∫√√≈ÿ∏√√¡·≈â«À√◊Õ¬—ß... ∑“ßæÿ∑∏»“ π“ ‰¥âæŸ¥∂÷ß

ç≠“≥ Òˆé ∑’ËÀ¡“¬∂÷ß ≠“≥∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ·°àºŸâ‡®√‘≠«‘ªí  π“µ“¡≈”¥—∫

µ—Èß·µàµâπ®π∂÷ß∑’Ë ÿ¥ Òˆ ¢—Èπ... „§√ π„® »÷°…“‡æ‘Ë¡‡µ‘¡‡Õ“π–§√—∫...



ÒÚÚ

Purity from all desires is the way to end all suffering.

§«“¡À¡¥®¥®“°°‘‡≈ ∑—Èßª«ß ‡ªìπ∑“ß¥—∫∑ÿ°¢å∑—ÈßÀ≈“¬
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ÒÚÙ

®“°‡æ◊ËÕ‡®Õ



ÒÚı

®“°‡æ◊ËÕ‡®Õ...

º¡¢Õ™«π§ÿ≥¡“

°â“«‡¢â“ Ÿà∏√√¡¥â«¬°—π...

°â“«®“°‡¡◊Õß...  Ÿà ªÉ“

°â“«®“° —ß§¡...  Ÿà ∏√√¡™“µ‘

°â“«®“°§«“¡«ÿàπ«“¬...  Ÿà §«“¡ ß∫‡¬Áπ

„§√®–Õ¬ŸàÀπâ“ „§√®–µ“¡À≈—ß ‰¡à‡ªìπ‰√

¡’·µà§ÿ≥°—∫∏√√¡™“µ‘‡∑à“π—Èπ∑’Ë√Ÿâ

√Ÿâ«à“Õ’°‰°≈‡∑à“‰√®÷ß®–∂÷ß®ÿ¥À¡“¬

‡√“°â“«‰ªÕ¬à“ß‡¢â¡·¢Áß ¡—Ëπ§ß

°≈â“™π°—∫∑ÿ°¢å ¥â«¬§«“¡®√‘ß

º¡À«—ß«à“Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È®–ª≈ÿ°§ÿ≥

ª≈ÿ°§ÿ≥®“°∑’Ë§ÿ≥...

À≈—∫∑—ÈßÊ ∑’Ëµ◊Ëπ  ‡ªìπµ◊Ëππ‘√—π¥√å



ÒÚˆ

µ◊Ëπ¡“°â“«‰ª¥â«¬°—π...

°â“«¢â“¡ºà“π§«“¡¬÷¥µ‘¥∂◊Õ¡—Ëπ

¬÷¥„π Õ—µµ“ µ—«µπ

‡¢â“ Ÿàπ‘ææ“π

´÷Ëßπ‘ææ“ππ—Èπ¡’Õ¬Ÿà

·µà‰¡à¡’ºŸâ∂÷ßπ‘ææ“π

¡√√§“π—Èπ¡’Õ¬Ÿà

·µàª√“»®“°ºŸâ¥”‡π‘π‰ªÒ

 ≈—¥ÕÕ° °≈—∫§◊π

‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬«

°—∫∏√√¡™“µ‘

À≈—ß®“°‰¥âÕà“π Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È·≈â« ‡√“¡“‡ªìπ‡æ◊ËÕπ°—π ‡ªìπ

°—≈¬“≥¡‘µ√°—π...¡“°â“«‰ª„π∏√√¡æ√âÕ¡°—π...‡®√‘≠„π∏√√¡ ¥â«¬

°—ππ–§√—∫...

∏√

Ù °√°Æ“§¡ ÚıˆÚ

Ò ∫“ß à«π®“°§—¡¿’√å ç«‘ ÿ∑∏‘¡√√§é «‘ ÿ∑⁄∏‘.Û/ÒÒ ¢Õßæ√–æÿ∑∏‚¶ –

® “ ° ‡ æ◊Ë Õ ‡ ® Õ
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ç‡√◊ËÕß‡∏Õé
 Õπ∏√√¡



ÒÚ¯

ç‡√◊ËÕß‡∏Õé... Õπ∏√√¡

ç‰¡à‡ÀÁπ∑ÿ°¢å ‰¡à‡ÀÁπ∏√√¡é §ß‡ªìπª√–‚¬§∑’Ë∑ÿ°§π°Á‡§¬

‰¥â¬‘π‰¥âøíßÕ¬Ÿà∫àÕ¬Ê ÕâÕ¡‡Õß°Áøíß·§àºà“πÊ ‰¡à‡§¬‰¥â´“∫ ÷́Èß À√◊Õ

°√–∑∫‡¢â“¡“„π„®‡À¡◊Õπ°—∫«—ππ’È

™’«‘µ Û °«à“ªï·√°¢ÕßÕâÕ¡ ∂◊Õ«à“‡ªìπ™’«‘µ∑’Ë‰¡à§àÕ¬¡’∑ÿ°¢å

Õ–‰√¡“°¡“¬ ÕÕ°®– ÿ¢´–¥â«¬´È” ÕâÕ¡√Ÿâ ÷°¢Õ∫§ÿ≥Õ–‰√°Áµ“¡

Õ¬Ÿà‡ ¡ÕÊ ∑’Ë‰¥â‡°‘¥¡“„π§√Õ∫§√—«∑’Ë¥’ Õ∫Õÿàπ ‡√’¬π‚√ß‡√’¬π∑’Ë¥’

¡’‡æ◊ËÕπ∑’Ë¥’¡“°¡“¬ ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®∑—Èß‡√◊ËÕß°“√‡√’¬π °“√ß“π

æÕ ¡§«√ ·µàßß“π¡’§Ÿà™’«‘µ∑’Ë¥’ ¡’≈Ÿ°∑’Ëπà“√—° ª√–°Õ∫°—∫‡ªìπ§π

æÕ„®Õ–‰√ßà“¬Ê ™’«‘µ‡≈¬¥Ÿ®–√“∫‡√’¬∫ ¡’§«“¡ ÿ¢¥’

ÕâÕ¡‡√‘Ë¡§∫°—∫∏√µ—Èß·µà∑’Ë‡√“‡√’¬π§≥–«‘»«– ∑’Ë®ÿÃ“ ¥â«¬°—π

§√Õ∫§√—«‡√“√Ÿâ®—° π‘∑ π¡°—π‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ·≈–‡√“¬—ß‰ª‡√’¬πµàÕ

ª√‘≠≠“‚∑∑’ËÕ‡¡√‘°“¥â«¬°—π ‡√’¬π®∫°≈—∫¡“®÷ß·µàßß“π ®π«—ππ’È°Á

‡ªìπ§Ÿà™’«‘µ°—π¡“ Ò˘ ªï·≈â« ‰¡àπ—∫Õ’° ˜ ªï∑’Ë§∫°—π ∏√‡ªìπ “¡’∑’Ë

πà“√—° ‡ªìπ≈Ÿ°‡¢¬∑’Ëπà“√—° ·≈–‡ªìπæàÕ∑’Ë¥’¢Õß≈Ÿ°Ê ∂÷ß·¡â«à“®–

·Õ∫‚À¥Ê Õ¬Ÿà∫â“ß‡ªìπ§√—Èß§√“«

·µà·≈â««—πÀπ÷Ëß‡√“°Á‰¥â‡√‘Ë¡√Ÿâ®—°∑ÿ°¢å ‡¡◊ËÕ‰ªµ√«® ÿ¢¿“æ

ª√–®”ªï·≈â«À¡Õ∫Õ°«à“∏√¡’°âÕπ‡π◊ÈÕÕ¬Ÿà„π∑âÕß À≈—ß®“°«—ππ—Èπ

‡ªìπµâπ¡“ ™’«‘µ∑’Ë√“∫‡√’¬∫¢Õß‡√“°Á‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª ∏√µâÕß‡¢â“

ç ‡ √◊Ë Õ ß ‡ ∏ Õ é    Õ π ∏ √ √ ¡



≈ Õ ß ∏ √ √ ¡ ¥Ÿ . . . ® – √Ÿâ ‡ Õ ß . . .
∏ √ ÒÚ˘

‚√ßæ¬“∫“≈√—∫°“√ºà“µ—¥∑—π∑’∑—Èß∑’Ë‰¡à‡§¬¡’Õ“°“√Õ–‰√¡“°àÕπ ¬‘Ëß

‰ª°«à“π—Èπ ‡À¡◊Õπ‚≈°®–∂≈à¡∑≈“¬‡¡◊ËÕÀ¡Õ∫Õ°«à“°âÕπ‡π◊ÈÕπ—Èπ

‡ªìπ¡–‡√Áß

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ¥â«¬§«“¡‡ªìπ§π ù¡Õß‚≈°„π·ßà¥’û ¢Õß

ÕâÕ¡°—∫∏√ ‡√“§ÿ¬°—π‡ ¡Õ«à“Õ–‰√‡°‘¥¢÷Èπ·≈â«¥’‡ ¡Õ °“√ºà“µ—¥„π

§√—Èß·√°ºà“π‰ª¥â«¬¥’ ‡À¡◊Õπ°—∫‡§â“¡“‡µ◊Õπ µ‘„Àâ‡√“„™â™’«‘µ

√–¡—¥√–«—ß¡“°¢÷Èπ ‡√“‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß°“√„™â™’«‘µ „Àâ‡«≈“°—∫

§√Õ∫§√—«¡“°¢÷Èπ „ à„®‡√◊ËÕßÕ“À“√°“√°‘π °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¡“°¢÷Èπ

... ·µàπ—Ëπ°Á¬—ß‰¡à„™à§”µÕ∫

 ÕßªïµàÕ¡“ °âÕπ∑’Ë Õß°Á¡“‡¬◊Õπ §√—Èßπ’È°“√ºà“µ—¥°Áºà“π‰ª

¥â«¬¥’‡À¡◊Õπ°—∫§√—Èß·√° ·≈–‡√“ Õß§π°Á¬—ß ù¡Õß‚≈°„π·ßà¥’û «à“

µàÕ‰ª‡√“µâÕß‰¡à„™â™’«‘µ·§à°“√¥Ÿ·≈µ—«‡Õß·≈â« ‡√“µâÕß∑”‡æ◊ËÕºŸâÕ◊Ëπ

„Àâ¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ ‡ªìπ®ÿ¥‡√‘Ë¡µâπ∑’Ë‡√“ Õß§π‡√‘Ë¡ß“π®‘µÕ“ “ ™à«¬

ß“π°“√°ÿ»≈µà“ßÊ ‡ªî¥√â“πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ„ à„® ®—¥Õ∫√¡°“√

„™â™’«‘µ·π«∏√√¡™“µ‘  Õπ≈Ÿ° ≈Ÿ°‡æ◊ËÕπ ‡æ◊ËÕπ≈Ÿ°„Àâ¡’™’«‘µ

°≈¡°≈◊π°—∫∏√√¡™“µ‘¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ ‡æ√“–‡√“‡™◊ËÕ«à“‚≈°∑’Ëπà“Õ¬Ÿà®–

∑”„Àâ§πªÉ«¬πâÕ¬≈ß... ·µàπ—Ëπ°Á¬—ß‰¡à„™à§”µÕ∫

Õ’° ÕßªïµàÕ¡“ °âÕπ∑’Ë “¡°Á¡“‡¬◊Õπ §√—Èßπ’È°“√ºà“µ—¥

—́∫´âÕπ°«à“∑ÿ°§√—Èß ∏√µâÕß„™â‡«≈“„π°“√æ—°øóôπÕ¬Ÿà‚√ßæ¬“∫“≈

‡°◊Õ∫ Õß‡¥◊Õπ ·µà„π∑’Ë ÿ¥¡—π°Áºà“π‰ª‰¥â¥â«¬¥’‡À¡◊Õπ‡™àπ‡§¬

§√—Èßπ’È‡√“‡√‘Ë¡√Ÿâ®—°∑ÿ°¢å¡“°¢÷Èπ ‡æ√“–§«“¡À«—ß«à“‚√§π’È®–À“¬‰ª

®“°°“√‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√„™â™’«‘µ™—°®–‡≈◊Õπ√“ß ‡¡◊ËÕ‡√‘Ë¡√Ÿâ ÷°«à“

¥Ÿ·≈°“¬Õ¬à“ß‡¥’¬«§ß‰¡àæÕ §ßµâÕß¥Ÿ·≈„®¥â«¬ §ÿ≥æàÕÕâÕ¡‡≈¬

æ“‡√“‰ªæ∫°—∫‡æ◊ËÕπ§ÿ≥æàÕ §◊Õ∑à“πÕ“®“√¬å∑«’»—°¥‘Ï §ÿ√ÿ®‘µ∏√√¡
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‡æ√“–§ÿ≥æàÕ‰¥â¬‘π¡“«à“§ÿ≥Õ“∑«’»—°¥‘Ï„™â∏√√¡‚Õ ∂„π°“√√—°…“

‚√§¡–‡√Áßµ—∫¢Õß∑à“π ·≈–µÕππ’È∑à“πÕ¬Ÿà√à«¡°—∫‚√§π’È¡“ Ò °«à“

ªï·≈â« ¢≥–π—Èπ‡√“‰¡à‡¢â“„®À√Õ°«à“Õ–‰√§◊Õ∏√√¡‚Õ ∂ ù∏√√¡–û

À√◊Õæÿ∑∏»“ π“µ“¡§«“¡‡¢â“„®¢Õß‡√“µ—Èß·µà‡¥Á°§◊Õ°“√∑”§«“¡¥’

∑”∫ÿ≠∑”∑“π  «¥¡πµå ·≈–·∂¡Ê ¥â«¬°“√«‘ß«Õπ√âÕß¢Õ À√◊Õ

‰ª∑“ß∫π∫“π»“≈°≈à“«Õ’°µà“ßÀ“°Ç.·µà™’«‘µ‡√“ Õß§π (‰¡à ‘ ®–

«à“‰ª°Á‰¡à„™à·§à‡√“ Õß§π ‡æ√“–„π∑’ ÿ¥·≈â« ∑—Èß§√Õ∫§√—« §ÿ≥æàÕ

§ÿ≥·¡à‡√“ §ÿ≥æàÕ§ÿ≥·¡à∏√ ≈Ÿ°∏√√¡å ≈Ÿ°·∑¡ æ’ËπâÕß ‡æ◊ËÕπΩŸß

√Õ∫µ—«‡√“¥â«¬) °Á‡√‘Ë¡‡ª≈’Ë¬π‰ª Õ“®“√¬å∑«’»—°¥‘Ï∑à“π™’È·π–„Àâ

æ«°‡√“‡√‘Ë¡µ“ «à“ß ‡√‘Ë¡‡¢â“„® ç∏√√¡–∑’Ë·∑âé

§«“¡À¡“¬¢Õß∑ÿ°¢å®√‘ßÊ ·≈â« §◊Õ ç°“√∑πÕ¬Ÿà„π ¿“æ

‡¥‘¡‰¡à‰¥â ·≈–µâÕß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬Ÿà‡ ¡Õé ‡√“‡√‘Ë¡Ê ®–‡¢â“„®·≈â«

«à“‡¡◊ËÕ°àÕπ‰¡à„™à«à“‡√“‰¡à∑ÿ°¢åÀ√Õ° ·µà‡√“‡°àß ‡√“¡’§«“¡ “¡“√∂

„π°“√ ùÀπ’∑ÿ°¢åû ‰¥â´–‡ªìπ à«π¡“° ‡√“„™â»—°¬¿“æ∑’Ë¡’„π°“√

«“ß·ºπ ®—¥°“√ „Àâ ‘Ëßµà“ßÊ ‡ªìπ‰ªµ“¡∑’Ë‡√“µâÕß°“√Õ¬Ÿà‡ ¡Õ...

·µà·≈â«‡¡◊ËÕ«—πÀπ÷Ëß‡√“‡®Õ∑ÿ°¢å∑’ËÀπ’‰¡àæâπ... ‡√“®÷ß∑ÿ°¢å‡æ√“–

§«“¡‰¡à‰¥â¥—Ëß„®...  ÿ¥∑â“¬·≈â«‡√“®÷ß‡¢â“„® (¥â«¬ ¡Õß) «à“∑ÿ°¢å

‡°‘¥¢÷Èπ ‡æ√“–µ—≥À“ ‡æ√“–§«“¡Õ¬“° çÕ¬“°¡’ Õ¬“°‡ªìπ Õ¬“°

æâπé

‡¡◊ËÕ‡√“ Õß§π‡√‘Ë¡‡¢â“„®·≈â««à“∏√√¡–§◊ÕÕ–‰√ µàÕ‰ª°Á

‡ªìπ°“√Ωñ°Ωπ ‡æ√“–°“√‡¢â“∂÷ß∏√√¡–π—Èπ ‰¡à„™à‡æ’¬ß·§à°“√Õà“π

·≈–°“√øíß‡∑à“π—Èπ (À≈“¬§π‡¢â“„®«à“µ—«‡Õß√Ÿâ∏√√¡–¥’ ‡æ√“–Õà“π

·≈–øíß¡“‡¬Õ– ¢Õ∫Õ°«à“‰¡à„™à‡≈¬) °«à“∏√√¡–π—Èπ®–≈ß∂÷ß√–¥—∫

®‘µ„®‡√“‰¥âπ—ÈπµâÕßÕ“»—¬§«“¡‡æ’¬√„π°“√Ωñ°Ωπ ·≈â«‡√“°Á¡’∫ÿ≠
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‡À≈◊Õ‡°‘π∑’Ëæ’Ë®“ °—≈¬“≥¡‘µ√Õ’°§π¢Õß‡√“‰¥âπ”æ“„Àâ‡√“‰¥â¡’

‚Õ°“ ‰¥âæ∫°—∫æ√–Õ“®“√¬å‰æ»“≈ «‘ “‚≈ ·≈–æ√–Õ“®“√¬å§√√™‘µ

Õ°‘≠®‚π ÷́Ëß∑à“π‡ªìπæ√–ªØ‘∫—µ‘¥’ ªØ‘∫—µ‘™Õ∫ æ√–Õ“®“√¬å

§√√™‘µ∑à“π‡¡µµ“§√Õ∫§√—«‡√“¡“° √—∫π‘¡πµå¡“∫√√¬“¬∏√√¡

·≈–π”ªØ‘∫—µ‘„Àâ§√Õ∫§√—«‡√“·≈–°—≈¬“≥¡‘µ√À≈“¬§√—ÈßÀ≈“¬§√“

∑à“π∑”„Àâ‡√“‡√‘Ë¡‡¢â“„® ù∑ÿ°¢åû ù‡Àµÿ·Ààß∑ÿ°¢å (§«“¡‡º≈Õ§‘¥)û

ù·≈–Àπ∑“ß¥—∫∑ÿ°¢å (°≈—∫¡“√Ÿâ ÷°µ—«)û ‡√“√Ÿâ·≈â««à“Àπâ“∑’Ë¢Õß‡√“

§◊Õ°“√Ωñ° ù√Ÿâ ÷°µ—« √Ÿâ‡©¬Êû ‡√‘Ë¡¡Õß‡ÀÁπ‰¥â«à“ ù‰¡à§‘¥°Á‰¡à∑ÿ°¢å‰¥â

π’ËÀπà“û Õ’°§√—Èß∑’Ë∏√¬È”°—∫ÕâÕ¡«à“ ‡Õ“Àπà“ ∑ÿ°§√—Èß∑’Ë‡®Á∫µ—« ™’«‘µ

‡√“µâÕß¥’¢÷Èπ °Á®√‘ß¢Õß∏√π– ‡√“‡√‘Ë¡‡ª≈’Ë¬π®“° ù¡Õß‚≈°„π·ßà¥’û

‡ªìπ ù¡Õß‚≈°µ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ßû ¡“°¢÷Èπ ‡√“®—¥ √√‡«≈“„π™’«‘µ

„Àâ°—∫°“√Ωñ°„® Ωñ°ªØ‘∫—µ‘¡“°¢÷Èπ ·≈–¡’‚Õ°“ ‰¥â‰ª‡¢â“§Õ√å 

ù‡º™‘≠§«“¡µ“¬Õ¬à“ß ß∫û ¢Õßæ√–Õ“®“√¬å‰æ»“≈ «‘ “‚≈ ÷́Ëß

∑”„Àâ‡√“‰¥âæ∫°—∫æ’Ë®ÿã¡ æ’Ë “«∑“ß∏√√¡ ÷́ËßµàÕ¡“‰¥â‡ªìπ –æ“π∫ÿ≠

„Àâ°—∫‡√“‡√◊ËÕ¬¡“ „§√Ê øíß™◊ËÕ§Õ√å °Á¡—°®– –¥ÿâß ‡√“‡Õß°Á‡À¡◊Õπ°—π

·µà‡¡◊ËÕ‡√“‡≈◊Õ°∑’Ë®–¡Õß‚≈°µ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß·≈â« ù§«“¡µ“¬û °Á

‡ªìπ‡√◊ËÕß®√‘ß´–¬‘Ëß°«à“®√‘ß ¡’„§√∫â“ß‰¡àµ“¬ ? ·µà®–µ“¬Õ¬à“ß‰√

·≈–‰¡à¥’‡À√ÕÀ“°‡√“‰¥â¡’ ‚Õ°“ ‡µ√’¬¡µ—«µ“¬ ·≈–‡µ√’¬¡µ—«

 ”À√—∫°“√µ“¬¢Õß§π∑’Ë‡√“√—°

Õ’° Ú ªïµàÕ¡“ ∫∑∑¥ Õ∫µàÕ‰ª°Á¡“∂÷ß °âÕπ∑’Ë Ù ¡“‡¬◊Õπ

·≈–§ß¥â«¬∫ÿ≠°ÿ»≈∑’Ë∏√‰¥â∑”¡“ °Á∑”„Àâ°“√ºà“µ—¥ºà“π‰ª¥â«¬¥’

Õ’°‡™àπ°—∫ Û §√—Èß∑’Ëºà“π¡“ ·µàÀ≈—ß®“°°“√ºà“µ—¥§√—Èßπ’È ™’«‘µ

§√Õ∫§√—«‡√“‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑’Ë¬‘Ëß„À≠à ÕâÕ¡√Ÿâµ—««à“¬—ßÀà“ß‰°≈

®“°§”«à“ ù Õ∫ºà“πû ¬—ß§ß∑ÿ°¢å·≈–¬âÕππ÷°∂÷ßÕ¥’µ ·≈–¡’§«“¡
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°—ß«≈°—∫Õπ“§µ‡°◊Õ∫µ≈Õ¥‡«≈“ ®π∏√‡Õßπ—Ëπ·À≈– æ√Ë” ÕπÕâÕ¡

‡ ¡Õ«à“ ù„ÀâÕ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—πû ∏√∫Õ°«à“À“°‡√“§‘¥Õ–‰√‰ª≈à«ßÀπâ“

·≈â«∑”„Àâ∑ÿ°¢å ∂â“‡Àµÿ°“√≥åπ—Èπ‡°‘¥®√‘ß ‡√“°Á∑ÿ°¢å Õß§√—Èß À“°

‡Àµÿ°“√≥åπ—Èπ‰¡à‡°‘¥ ‡√“°Á∑ÿ°¢åø√’é ∏√‡ªìπ§√Ÿ∑“ß∏√√¡∑’Ë¥’¢Õß

ÕâÕ¡‡ ¡Õ

Ú ªï∑’Ë‡√“ Õß§πªØ‘∫—µ‘¡“ ∏√‡ª≈’Ë¬π‰ª¡“° „®‡¬Áπ≈ß ¡Õß

Õ–‰√√Õ∫µ—«‡ªìπ∏√√¡¥“¡“°¢÷Èπ ¡’„®‡¡µµ“ °√ÿ≥“°—∫ºŸâÕ◊Ëπ ‡√“

 Õß§π¬—ß§ß∑”ß“π ·µà‰¡à‰¥â∑”‡æ◊ËÕÀ«—ßÕ–‰√µÕ∫·∑π ‰¡à«à“®–

‡ªìπ‡ß‘π∑ÕßÀ√◊Õ‡°’¬√µ‘¬»‡æ√“–‡√“§‘¥«à“‡√“æÕ·≈â« ·µà‡√“Õ¬“°

„Àâæ’ËÊ πâÕßÊ „π∫√‘…—∑ ÿ¢ ∫“¬ ‡√“¬—ß§ßµ—Èß„®‡≈’È¬ß≈Ÿ° ·µà‰¡à‰¥â

À«—ß„Àâ‡§â“‡ªìπ§π‡°àß À√◊Õª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®„π —ß§¡¡“°¡“¬

·µà‡√“Õ¬“°„Àâ≈Ÿ°Ê √Ÿâ®—°°“√™à«¬‡À≈◊Õ ¥Ÿ·≈µ—«‡Õß·≈–®—¥°“√°—∫

„®µ—«‡Õß‰¥â  ‡√“„™â™’«‘µ·∫∫‰¡àµ—Èß§”∂“¡·≈â««à“ ù‡°‘¥¡“∑”‰¡û ·µà

°≈—∫°—π‡¡◊ËÕ‡√“√Ÿâ·≈â««à“ ù∑”‰¡‡√“¬—ßµâÕß‡°‘¥¡“û ‡√“°Áæ¬“¬“¡

®—¥ √√‡«≈“„Àâ¡“°¢÷ÈπÕ’°„π°“√Ωñ°ªØ‘∫—µ‘¿“«π“  ‚¥¬¡’‡ªÑ“À¡“¬

«à“ ù‡√“®–‰¡à‡°‘¥Õ’° ‡æ√“–°“√‡°‘¥‡ªìπ∑ÿ°¢åû √Ÿâπ–«à“§ß®–„™â‡«≈“

Õ’°À≈“¬™“µ‘ ·µàÕ¬à“ßπâÕ¬ ™“µ‘π’È‡√“‰¥â‡°‘¥¡“¡’‚Õ°“ ¥’¢π“¥π’È

∑”‰¡‡√“®÷ß®–‰¡àæ¬“¬“¡≈à–

·µà∫∑∑¥ Õ∫™’«‘µ‰¡à‡§¬®∫... ¡‘∂ÿπ“¬π ªï∑’Ë·≈â« ‡√“‡®Õ

∫∑∑¥ Õ∫™’«‘µ∑’Ë¬“°¢÷Èπ‰ªÕ’° ®“°∑’Ë∏√·¢Áß·√ß∑—Èß°“¬∑—Èß„®¡“

‡ªìπ‡«≈“ Ú ªï°«à“ ‡ªìπ™à«ß™’«‘µ∑’Ë§√Õ∫§√—«‡√“¡’§«“¡ ÿ¢¡“° ‡ªìπ

§«“¡ ÿ¢∑’Ë≈–‡Õ’¬¥¢÷Èπ ·¡â®–¬—ß‡ªìπ§«“¡ ÿ¢·∫∫‚≈°Ê °Áµ“¡ ·µà

¬—ß¡’§«“¡ ÿ¢  ß∫∑“ß∏√√¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¡“¥â«¬ ‡√“§‘¥øÿÑß´à“ππâÕ¬≈ß

Õ¬Ÿà°—∫∑ÿ°Ê ¢≥– ¡’§«“¡§“¥À«—ß ¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—ËππâÕ¬≈ß §√Õ∫§√—«
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‡√“æŸ¥®“°—πßà“¬ √Ÿâ‡√◊ËÕß ‡«≈“¡’§«“¡‡ÀÁπ¢—¥·¬âß°—π °“√°≈—∫¡“

¥Ÿ„®µ—«‡Õß∑”„Àâ µ‘°≈—∫¡“Õ¬à“ß√«¥‡√Á« ∑ÿ°¢å„π‡√◊ËÕßµà“ßÊ ¬—ß§ß

¡’Õ¬Ÿà·µà°Á —Èπ≈ß¡“ ‡æ√“–‡√“ ùª√ÿß·µàßûπâÕ¬≈ß

∫∑∑¥ Õ∫§√—Èßπ’È∂◊Õ«à“‚À¥®√‘ßÊ ∏√‡√‘Ë¡¡’Õ“°“√‡®Á∫ªÉ«¬

®“°‚√§°√–‡æ“– µ“¡¡“¥â«¬ª«¥¢“Õ¬à“ß√ÿπ·√ß ·≈–‰¡à¬Õ¡‰ª

À“À¡Õ ‡æ√“–‡√“¬—ß¡’ ù§«“¡°≈—«∑’Ë®–‡º™‘≠°—∫§«“¡®√‘ßû Õ“°“√

·¬à≈ß‡√◊ËÕ¬Ê ‡ªìπ Ú - Û ‡¥◊Õπ∑’Ë∏√‡º™‘≠°—∫∑ÿ°¢‡«∑π“Õ¬à“ß

 “À— ¡“° °‘π‰¡à‰¥â πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ‡®Á∫ª«¥µ≈Õ¥‡«≈“  à«πÕâÕ¡

‡Õß°Á‡º™‘≠°—∫§«“¡∑ÿ°¢å„®Õ¬à“ß∑’Ë ÿ¥ ·µà... ‡¡◊ËÕ‡√“ Õß§π π÷°

¬âÕπ‰ª∂÷ß ‘Ëß∑’Ë‰¥âµ°≈ß°—π‡¡◊ËÕ Õßªï°àÕπ«à“ ç‡√“®–§≈“¬§«“¡¬÷¥

µ‘¥ ÷́Ëß°—π·≈–°—π µà“ß§π®–µà“ß∑”Àπâ“∑’Ë¢Õßµ—«‡Õß„Àâ¥’∑’Ë ÿ¥é

·ª≈°¥’ ∑ÿ°§√—Èß‡√“∑ÿ°¢å‡ªìπ¥—∫‡∫‘È≈ ‡§â“∑ÿ°¢å‡√“°Á∑ÿ°¢å ‡√“∑ÿ°¢å

‡§â“°Á∑ÿ°¢å ·µà§√—Èßπ’È... µà“ß§πµà“ß¥Ÿ·≈®‘µ„®¢Õßµ—«‡Õß

®π§◊π«—πÀπ÷Ëß∏√∑π°—∫∑ÿ°¢‡«∑π“∑“ß°“¬‰¡à‰À«Õ’°µàÕ‰ª

‡√“®÷ßµ—¥ ‘π„®‰ªÀ“À¡Õ ·µàÀ¡Õ‰Àπ≈–∑’Ë‡√“®–‰ªÀ“ À¡Õ‰Àπ

≈à–∑’Ë®–‡¢â“„®... ‡ªìπ‡√◊ËÕß·ª≈°∑’ËµÕπ‡®Á∫ª«¥®π¢“¥ µ‘ ∏√æŸ¥«à“

®–‰ª‚√ßæ¬“∫“≈‡´πµåÀ≈ÿ¬ å ∑—Èß∑’Ë‡√“‰¡à‡§¬‰ª∑’Ëπ—Ëπ¡“°àÕπ ∑”„Àâ

‡√“π÷°∂÷ß æ’ËÀ¡Õπ—π (æ≠.®‘µµ‘π—π∑å  √√æ«—≤πå) æ’Ë “«æ’Ë‡æ≈‘ß

‡æ◊ËÕπ π‘∑¢Õß‡√“ ÷́Ëß‡√“‡§¬§‘¥®–Ω“°™’«‘µ‰«â°àÕπµ“¬ ‡æ√“–‡§¬

‰¥â¡’ ‚Õ°“  π∑π“∏√√¡°—∫æ’Ëπ—π ·≈â«æ∫«à“æ’Ëπ—π‡ªìπÀ¡Õ∑’Ë¡’

§«“¡‡¢â“„®∑—Èß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®¢Õß§π‰¢â‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’ æÕ‰ª∂÷ß

æ’Ëπ—π∫Õ°«à“∏√‰µ«“¬ ·≈–·ª≈°„®∑’Ë∑πÕ¬Ÿà¡“‰¥âÀ≈“¬‡¥◊Õπ µâÕß

¢Õ∫§ÿ≥æ’Ëπ—π∑’Ë„Àâ°“√√—°…“Õ¬à“ß∑—π∑’  ∑”„Àâ‰µ¢Õß∏√§àÕ¬Ê ¥’¢÷Èπ

™à«ß∑’ËÕ¬Ÿà∑’Ë√æ.‡´πµåÀ≈ÿ¬ å ∏√·∑∫®–‰¡à¡’ µ‘ ®”Õ–‰√‰¡à§àÕ¬‰¥â



ÒÛÙ

‡æ√“–¢Õß‡ ’¬®“°‰µ¢÷Èπ ¡Õß  ·≈–‰¥â¬“·°âª«¥∑’Ë§àÕπ¢â“ß·√ß

·µà∂÷ß°√–π—Èπ ∏√¬—ß¡’§”æŸ¥„Àâ‡√“·ª≈°„®‰¥âÀ≈“¬§√—Èß ´÷Ëß§ß®–

‡ªìπ§”æŸ¥®“°®‘µ„µâ ”π÷°®√‘ßÊ

„π«—π∑’Ëæ√–Õ“®“√¬å§√√™‘µ‡¡µµ“¡“‡¬’Ë¬¡  ∏√‰¥â∂«“¬ºâ“‰µ√

‚¥¬‰¥â°≈à“«§”∂«“¬∑’Ë§ß¡“®“°‡∫◊ÈÕß≈÷°¢Õß®‘µ„® ∑”‡Õ“πâÕßÊ

∑’ËøíßÀ≈“¬§ππÈ”µ“§≈Õ ∏√∫Õ°«à“¢Õ„Àâ∑à“π∑’Ë‰¥â «¡„ àºâ“‰µ√π’È

‰¥â‡º¬·æ√à∏√√¡–∑’Ë∂Ÿ°µâÕß‰ª„π«ß°«â“ß „Àâ™π√ÿàπÀ≈—ß‰¥â¡’‚Õ°“ 

æâπ∑ÿ°¢å ¬‘ËßµÕπæ√–Õ“®“√¬åµÕ∫°≈—∫«à“ ºâ“‰µ√π’È‡ªìπ¢Õßæ√–

Õ“®“√¬å‡Õß æ√–Õ“®“√¬å®–„ à‰ª‡∑»πå∑—Ë«ª√–‡∑» ‡√“√Ÿâ ÷°´“∫ ÷́Èß

„®‡ªìπÕ¬à“ß¡“° ·≈–¬—ß¡’§”æŸ¥Õ’°À≈“¬§”∑’Ë∏√æŸ¥°—∫Õ’°À≈“¬§π

∑’Ë¡“«—ππ’È∏√®”‰¡à‰¥â·≈â« ¥â«¬§«“¡∑’Ë µ‘¬—ß‰¡à ¡∫Ÿ√≥å ·µà∑”„Àâ

‡√“‡ÀÁπ‰¥â‡≈¬«à“∏√¡’∏√√¡–Õ¬Ÿà„π®‘µ„µâ ”π÷°·≈â«®√‘ßÊ

ÕâÕ¡·≈–§√Õ∫§√—«¢Õß∏√ ∑—Èß§ÿ≥æàÕ æ’Ë°ƒµ æ’ËªÑÕ¡ Õ’°∑—Èß

°—≈¬“≥¡‘µ√Õ¬à“ßæ’Ëπ‘¥ æ’ËπâÕß æ¬“¬“¡™à«¬°—πÀ“À¡Õ‡°àßÊ ¡“

™à«¬√—°…“∏√„π§√—Èßπ’È ‡√“µ—¥ ‘π„®¬â“¬‰ª‚√ßæ¬“∫“≈‡Õ°™π·ÀàßÀπ÷Ëß

´÷Ëß¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß«à“‡ªìπ‚√ßæ¬“∫“≈∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥·ÀàßÀπ÷Ëß„πª√–‡∑»‰∑¬

‡æ◊ËÕÀ«—ß«à“®–‰¥âæ∫°—∫§ÿ≥À¡Õ∑’Ë‡°àß ·≈–‰¥â√—∫°“√√—°…“∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥

·µà·≈â«‡√“°ÁµâÕßæ∫°—∫§«“¡º‘¥À«—ßÀ≈“¬§√—ÈßÀ≈“¬§√“ ®“°§ÿ≥

À¡Õ∑’Ë¡“‡¬’Ë¬¡Õ“°“√ µà“ß§πµà“ß¡Õß„π¡ÿ¡¡Õß∑’Ëµπ‡Õß‡™’Ë¬«™“≠

·≈–¡’§”æŸ¥ À√◊Õ· ¥ß§«“¡‡ÀÁπ∑’Ëøíß·≈â«∑”„Àâ‡√“‡°‘¥§«“¡∑ÿ°¢å

„®‡À≈◊Õ‡°‘π ∫√‘°“√·≈–°“√¥Ÿ·≈¢Õß∫ÿ§≈“°√∑’Ëπ—Ëπ°Á‰¡à‡ªìπ∑’Ë

ª√–∑—∫„®‡≈¬ ®π„π∑’Ë ÿ¥ æ’Ë°ƒµµ—¥ ‘π„®‰ªæ∫§ÿ≥À¡Õ¬ß¬ÿ∑∏

(√».¥√.πæ.¬ß¬ÿ∑∏ »‘√‘«—≤πÕ—°…√) ´÷Ëß¡’§π·π–π”¡“À≈“¬∑“ß«à“

∑à“π‡ªìπ§ÿ≥À¡Õºà“µ—¥∑’Ë‡°àß¡“° ·µà∑ÿ°§π°Á∫Õ°«à“§ß‰¡àßà“¬

ç ‡ √◊Ë Õ ß ‡ ∏ Õ é    Õ π ∏ √ √ ¡
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‡æ√“–∑à“π¡’¿“√°‘®¡“°¡“¬ √«¡∑—Èßß“π∫√‘À“√¥â«¬ (§◊ππ—Èπ∏√¡’

§”æŸ¥·ª≈°Ê Õ’°·≈â««à“æ’Ë°ƒµ‡Õ“‰ø©“¬¡“„Àâ) ·≈–ÕâÕ¡‰¥â¡’

‚Õ°“ ‰ªæ∫∑à“π‡ÕßÕ’°§√—Èß‡æ◊ËÕ‡√’¬π∑à“π«à“ ‡√“‰¡à¢ÕÕ–‰√¡“°

¢Õ‡«≈“„Àâ∏√‰¥âªØ‘∫—µ‘∏√√¡ ·≈–¡’‡«≈“Õ¬Ÿà —Ëß Õπ≈Ÿ°Õ’°´—°ÀπàÕ¬

∑à“π‡¢â“„®·≈–„Àâ§«“¡‡¡µµ“æ«°‡√“‡À≈◊Õ‡°‘π „π¬“¡π—Èπ

§√Õ∫§√—«‡√“‰¡à√Ÿâ®–¢Õ∫æ√–§ÿ≥∑à“πÕÕ°¡“‡ªìπ§”æŸ¥‰¥âÕ¬à“ß‰√

æ«°‡√“·Õ∫‡√’¬°∑à“π«à“ ù§ÿ≥À¡Õ‡∑«¥“û ‰¡à„™à‡æ√“–∑à“π‡ªìπ

·æ∑¬å∑’Ë‡°àß∑’Ë‡√“‡™◊ËÕ«à“®– “¡“√∂∑”„Àâ√à“ß°“¬∏√¥’¢÷Èπ‰¥â ·µà ‘Ëß

 ”§—≠‡Àπ◊ÕÕ◊Ëπ„¥§◊Õ∑à“π‡ªìπ·æ∑¬å∑’Ë¡’§«“¡‡¡µµ“°√ÿ≥“ ·≈–

§«“¡„ à„® Ÿß¡“° ∑”„Àâ ‘Ëß∑’Ë¥’¢÷Èπ„π∑—π∑’∑—π„¥ §◊Õ ù®‘µ„®¢Õß

ºŸâªÉ«¬·≈–≠“µ‘ºŸâªÉ«¬û π—∫·µà«—ππ—Èπ‡√“°Á¡’§«“¡Õ∫ÕÿàπÕ¬Ÿà„π

‚√ßæ¬“∫“≈»‘√‘√“™ªî¬°“√ÿ≥¬å¡À“√“™®π∂÷ß«—ππ’È

‰¡à‡æ’¬ß·µà§ÿ≥À¡Õ¬ß¬ÿ∑∏‡∑à“π—Èπ §ÿ≥À¡ÕÕ’°∑à“π∑’Ë‡√“

´“∫´÷Èß„®¡“°Ê §◊Õ Õ.æ≠.»‘√‘‚ ¿“ ‡µ™–«—≤π«√√≥“ §ÿ≥À¡Õ

∑’Ë¡“™à«¬¥Ÿ·≈‡√◊ËÕß‡§¡’∫”∫—¥ ́ ÷Ëß§√Õ∫§√—«‡√“·Õ∫‡√’¬°∑à“π«à“ ù§ÿ≥

À¡Õπ“ßøÑ“û ∑ÿ°§√—Èß∑’Ë∑à“π‰¥â§ÿ¬°—∫‡√“ Õß§π ·≈–Õ∏‘∫“¬„Àâøíß

∂÷ß‡√◊ËÕß√“«µà“ßÊ ∑—Èß„π·ßà¡ÿ¡¢Õß‚√§ ¥â«¬»—æ∑å∑“ß°“√·æ∑¬å·≈â«

§ÿ≥À¡Õ¬—ß Õ¥·∑√°∏√√¡– ·≈–°“√„Àâ°”≈—ß„®∑ÿ°§√—Èß ‡√“‡ÀÁπ

πÈ”µ“∏√‰À≈‡¡◊ËÕ§ÿ≥À¡Õ‡¥‘πÕÕ°‰ª®“°ÀâÕß ·≈–∏√æŸ¥°—∫‡√“«à“

‡°◊Õ∫ Ò ªï∑’Ëºà“π¡“ π’Ë‡ªìπ§√—Èß·√°∑’Ë√Ÿâ ÷°«à“¡’§πæ√âÕ¡∑’Ë®–™à«¬

¥Ÿ·≈°“¬‡√“‰¥â ∑”„Àâ‡√“ Õß§π√Ÿâ ÷°‡∫“‰ª‡¬Õ– §ÿ≥À¡ÕÕ’°∑à“π

∑’Ë¢Õ°≈à“«∂÷ß§◊Õ º».πæ.π—πµ √≥å  ‘≠®πå∫ÿ≥¬–°ÿ≈ ∑’Ë™à«¬¥Ÿ·≈

Õ“°“√ª«¥∑“ß°“¬¢Õß∏√ „ÀâÕ¬Ÿà„π√–¥—∫∑’Ë∏√ “¡“√∂®–¡’ µ‘·≈–

‡√’Ë¬«·√ß„π°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡‰¥â æ¬“∫“≈∑’Ëπ’Ë°Áπà“√—°·≈–¥Ÿ·≈§π‰¢â



ÒÛˆ

¥â«¬„®∑ÿ°§π  ‡√“√Ÿâ ÷°‡À¡◊Õπ°—∫∑’Ëπ’Ë‡ªìπ∫â“πÀ≈—ß∑’Ë Õß‰ª·≈â«

∏√∫Õ°«à“¢Õ¬°°“¬π’È„Àâ§ÿ≥À¡Õ·≈–æ¬“∫“≈¥Ÿ·≈   à«π‡√“

¡’Àπâ“∑’Ë¥Ÿ·≈„®„Àâ¥’∑’Ë ÿ¥

®π∂÷ß‡¥◊Õπ¡’π“§¡ ÚıˆÚ ∏√‰¥â√—∫¬“§’‚¡‰ª∑—ÈßÀ¡¥ ̂  ‚¥ 

‚¥ ≈– Û «—π «—π≈– ı ™—Ë«‚¡ß ·µà¡’º≈¢â“ß‡§’¬ßπâÕ¬¡“° „π∑“ß

µ√ß°—π¢â“¡∏√¡’Õ“°“√∑“ß°“¬¥’¢÷ÈπÕ¬à“ß¡“° ‡√‘Ë¡‡¥‘π·≈–™à«¬

‡À≈◊Õµ—«‡Õß‰¥â ®“°πÈ”Àπ—°µ—«∑’Ë≈¥‰ª‡À≈◊Õ ıÒ °‘‚≈°√—¡ °≈—∫¢÷Èπ

¡“‡ªìπ ̂ Û °‘‚≈°√—¡ ·µà‡¡◊ËÕ§ÿ≥À¡Õª√–‡¡‘πÕ“°“√‚¥¬°“√∑” MRI

Õ’°§√—ÈßÀπ÷Ëß... º≈ª√“°Ø«à“... °âÕπ‡π◊ÈÕ¡’¢π“¥‡∑à“‡¥‘¡ ∑”‡Õ“∑—Èß

‡√“·≈–§ÿ≥À¡Õßß‰ª‡≈¬... ∂÷ß°—∫¬Õ¡√—∫«à“∑’Ë√à“ß°“¬¥’¢÷Èπ®π¥Ÿ

‡°◊Õ∫‡ªìπª°µ‘¢π“¥π’È §ß®–‡ªìπ‡æ√“–„®®√‘ßÊ

¥â«¬√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®∑’Ë·¢Áß·√ß¢π“¥π’È ∂â“æ√âÕ¡... §ÿ≥À¡Õ

®–≈Õß∑”°“√ºà“µ—¥‡¢â“‰ª¥Ÿ À“°∑”Õ–‰√‰¡à‰¥â®√‘ßÊ °Á®–ªî¥·º≈

À√◊Õ∂÷ßºà“‰¥â °Á®–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√ Ÿ≠‡ ’¬Õ«—¬«–À≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ

°√–‡æ“–ªí  “«– (µâÕß„ à∑àÕªí  “«–∑’Ë‰µ‰ªµ≈Õ¥) ∑«“√Àπ—°

(∑”„ÀâµâÕß∂à“¬∑“ßÀπâ“∑âÕß) ∑àÕ‰µ ‡ âπª√– “∑ ‰¢ —πÀ≈—ß ¬—ß

‰¡à√«¡∂÷ß‡ âπ‡≈◊Õ¥„À≠à∑’Ë®–∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‰¡àÀ¬ÿ¥

∏√°—∫ÕâÕ¡µ—¥ ‘π„®∑—π∑’«à“‡√“®–≈Õß¥Ÿ ‡æ√“–‡√“√Ÿâ·≈â««à“

‡√“‡°‘¥¡“∑”‰¡ ·≈–¬“°·§à‰Àπ∑’Ë®–‰¥â‡°‘¥‡ªìπ¡πÿ…¬å ‡√“¬◊π¬—π

°—∫À¡Õ«à“À“°‡√“ “¡“√∂√—°…“™’«‘µ‰«â‰¥â ‚¥¬¡’ µ‘ —¡ª™—≠≠–

‡æ◊ËÕΩñ°„® ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ ∑”∫ÿ≠°ÿ»≈ ·≈– Õπ —Ëß≈Ÿ°... Õ’°‡æ’¬ß«—π

‡¥’¬«°Á¡’§«“¡À¡“¬ ¬—ß®”§”∑’Ëæ√–Õ“®“√¬å§√√™‘µ∫Õ°‡√“«à“

æ√–æÿ∑∏‡®â“µ√— «à“ çæ÷ß ≈–∑√—æ¬å‡æ◊ËÕ√—°…“Õ«—¬«– æ÷ß ≈–Õ«—¬«–

‡æ◊ËÕ√—°…“™’«‘µ æ÷ß ≈–™’«‘µ‡æ◊ËÕ√—°…“∏√√¡é

ç ‡ √◊Ë Õ ß ‡ ∏ Õ é    Õ π ∏ √ √ ¡
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«—π∑’Ë ÒÙ ¡’π“§¡ ÚıˆÚ ∏√‡¢â“ÀâÕßºà“µ—¥µ—Èß·µà ı ‚¡ß‡¬Áπ

¥â«¬®‘µ„®∑’Ë ß∫ ‡∫‘°∫“π π÷°∂÷ß∫ÿ≠°ÿ»≈∑’Ë‰¥â √â“ß ¡¡“ ‚¥¬

‡©æ“–„π™à«ß Û - Ù ‡¥◊Õπ∑’Ëºà“π¡“  à«πÕâÕ¡°Áπ—Ëß «¥¡πµå√Õ§Õ¬

¥â«¬„®∑’Ë ß∫‡∫‘°∫“πÕ¬à“ß‰¡àπà“‡™◊ËÕ  ¥Ÿπ“Ãî°“Õ’°∑’... ‡∑’Ë¬ß§◊π

°«à“·≈â« æ¬“∫“≈¡“·®âß«à“‡æ‘ËßÕÕ°®“°ÀâÕßºà“µ—¥ ª≈Õ¥¿—¬¥’ „™â

‡«≈“∑—Èß ‘Èπ ‡°◊Õ∫ ˜ ™—Ë«‚¡ß Õ«—¬«– à«π„À≠à¬—ß§ß∑”ß“π‰¥âµ“¡

ª°µ‘ ∏√¬‘È¡À«“πÕÕ°¡“®“°ÀâÕßºà“µ—¥ ∑”‡Õ“æ«°‡√“∑ÿ°§π∑’Ë√Õ

Õ¬Ÿà ¬‘È¡À«“π‰ªµ“¡Ê °—π

·µà‡æ’¬ßÕ’°«—πµàÕ¡“ ‡√“°Á‰¥â∑√“∫®“°§ÿ≥À¡Õ«à“„π°“√

ºà“µ—¥π—Èπ ¡’‡æ’¬ß°âÕπ‡π◊ÈÕ Ú °âÕπ‡∑à“π—Èπ ∑’Ë‡Õ“ÕÕ°‰ª‰¥â  à«πÕ’°

°âÕπÀπ÷Ëß ´÷Ëß‡ªìπ°âÕπ∑’Ë„À≠à·≈– √â“ßªí≠À“¡“°∑’Ë ÿ¥π—Èπ §ÿ≥À¡Õ

µ—¥ ‘π„®¬—ß‰¡à∑”Õ–‰√ ‡æ√“–°âÕπ‡π◊ÈÕπ’È„À≠à¡“° §—∫Õÿâß‡™‘ß°√“π

·≈–‡∫’¬¥Õ«—¬«– ”§—≠À≈“¬Õ¬à“ß‚¥¬‡©æ“–‡ âπ‡≈◊Õ¥„À≠à

Õ’°§√—Èß∑’ËÕâÕ¡°—∫∏√√Ÿâ ÷°º‘¥À«—ß ‡»√â“ ·≈–§ß¡’§«“¡√Ÿâ ÷°Õ’°

¡“°¡“¬∑’ËµÕππ’È°Á∫√√¬“¬‰¡à∂Ÿ°·≈â« ¢Õ‡√’¬°√«¡Ê °—π«à“∑ÿ°¢å

π—Ëπ·À≈–Ç ·µà ‘ËßÀπ÷Ëß∑’Ë‡√“√Ÿâ‡≈¬«à“µà“ß‰ª®“°∑ÿ°§√—Èß§◊Õ§«“¡

√Ÿâ ÷°∑ÿ°¢åπ—Èπ§ßÕ¬Ÿà°—∫‡√“‰¡àπ“π ‡æ’¬ß«—π‡¥’¬« ‡√“°Á “¡“√∂°≈—∫

¡“„™â™’«‘µ‰¥âµ“¡ª°µ‘ ·º≈ºà“µ—¥∏√¥’¢÷Èπ ‡√“§ÿ¬‡≈àπ À—«‡√“–°—π

°—∫πâÕßæ¬“∫“≈‰¥â‡À¡◊Õπ‡¥‘¡† ·µà·≈â«Õ’°‡æ’¬ß‰¡à°’Ë«—π «‘°ƒµ‘„π

™’«‘µ°Áºà“π‡¢â“¡“Õ’°§√—Èß

∏√‡√‘Ë¡√Ÿâ ÷°°≈—∫¡“ª«¥¢“¡“°·∫∫·∑∫®–∑π‰¡à‰¥â °Á‡æ√“–

«à“‡®â“°âÕπ‡æ◊ËÕπ√—°¬—ß§ßÕ¬Ÿà ·≈–§ß®–∫«¡¢÷Èπ¥â«¬®“°‡«≈“∑’Ë‡π‘Ëπ

π“π¢÷Èπ·≈–°“√ºà“µ—¥∑’Ë∑”„ÀâÕ«—¬«–µà“ßÊ Õ—°‡ ∫ ‰¡à«à“®–©’¥¬“



·°âª«¥À√◊Õ¡Õ√åøïπ°’Ë‡¢Á¡°Á‰¡à¥’¢÷Èπ‡≈¬ ´È”√â“¬ ∏√¬—ßÕ“‡®’¬πÕ¬à“ß

Àπ—° «—ππ÷ßÕ“‡®’¬π‡ªìπ≈‘µ√ ‰¡à¡’Õ–‰√≈ß∑âÕß‡≈¬ πÈ” ’‡¢’¬«∑’ËÕÕ°

¡“‡ªìππÈ”¬àÕ¬°—∫πÈ”¥’† °≈◊π‰¡à‰¥â·¡â°√–∑—ËßπÈ”≈“¬ ®π§ÿ≥À¡Õ

µâÕß„ÀâÕ“À“√‡ √‘¡∑“ß‡ âπ‡≈◊Õ¥ ‡ªìπÕ’°Àπ÷Ëß‡¥◊Õπ∑’Ë∑√¡“π ÿ¥Ê

·µà°Á·ª≈°π– √Ÿâ«à“√à“ß°“¬∏√‡®Á∫ª«¥Õ¬à“ß· π “À—  ·µà°Á¬—ß¡’

À≈“¬¢≥– ∑’Ë°≈—∫¡“æŸ¥§ÿ¬„Àâ°”≈—ß„® ÷́Ëß°—π·≈–°—π‰¥â†µÕππ—Èπ

πÈ”Àπ—°∏√∑’Ë¢÷Èπ¡“≈¥Œ«∫Œ“∫≈ß‰ª Ò °‘‚≈

·µà ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ·≈â« ¥’‡ ¡Õ °“√ºà“µ—¥§√—Èßπ—Èπ∑”„Àâ§ÿ≥À¡Õ

‰¥â¢âÕ¡Ÿ≈™‘Èπ‡π◊ÈÕ¡“°¢÷Èπ®“°°“√π”™‘Èπ‡π◊ÈÕ∑’Ëµ—¥ÕÕ°‰ª‰¥â‰ª«‘‡§√“–Àå

§ÿ≥À¡Õæ∫«à“¡’§«“¡‡ªìπ‰ª‰¥â∑’Ë™‘Èπ‡π◊ÈÕÕ“®®–‡ªìπÕ’°™π‘¥Àπ÷Ëß ∑”„Àâ

‰¡à πÕßµÕ∫µàÕ§’‚¡∑’Ë„Àâ‰ª√Õ∫∑’Ë·≈â« æÕ·º≈ºà“µ—¥¥’¢÷Èπ §ÿ≥

À¡Õ°Á√’∫„Àâ§’‚¡™ÿ¥„À¡à∑—π∑’ ‡æ√“– ß “√∑’Ë‡ÀÁπ∏√µâÕßª«¥ ·≈–

Õ“‡®’¬πµ≈Õ¥√–¬–‡«≈“ Ò ‡¥◊Õπ‡µÁ¡

‰¡àπà“‡™◊ËÕ«à“À≈—ß®“°„Àâ§’‚¡ ‚¥ ·√° Õ“°“√ª«¥°Á¥’¢÷Èπ∑—π∑’

‡ÀÁπ„®µ—«‡Õß‡≈¬«à“‡√‘Ë¡¡’§«“¡À«—ß¢÷Èπ¡“Õ’°§√—Èß ·µà... ª√– ∫°“√≥å

∑’Ëºà“π¡“¡“°¡“¬„π™à«ßÀ≈“¬‡¥◊Õππ’È∑”„Àâ‡√“√Ÿâ«à“ ∂â“‡√“‰¡à‡æ’¬√

Ωñ°®‘µ„®¢Õß‡√“ ‡√“§ß®–®¡Õ¬Ÿà°—∫§«“¡∑ÿ°¢å‡ªìπ·πà ·≈â«‰Àπ®–

¬—ß ‘Ëß∑’Ë‡√“µâÕß√—∫¡◊ÕµàÕ‰ª„πÕπ“§µÕ’°≈à– ÕâÕ¡°—∫∏√®—∫¡◊Õ°—πÕ’°

§√—Èß ¡“Ç ‡√“®–‡æ’¬√ ‡«≈“¢Õß‡√“Õ“®®–‡À≈◊Õ‰¡à¡“° ‡√“®–

µ—Èß„®¡“°¢÷Èπ„π°“√Ωñ°®‘µ„® ·≈–‡µ√’¬¡‡√◊ËÕß√“«µà“ßÊ „Àâæ√âÕ¡

§’‚¡™ÿ¥π’È ·√ß®√‘ß ‡°◊Õ∫∑ÿ°√Õ∫∑’Ë‰¥â√—∫ ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“« ‡°≈Á¥

‡≈◊Õ¥ ·≈–§«“¡‡¢â¡¢âπ‡≈◊Õ¥∏√®–µ°≈ßÕ¬à“ß√«¥‡√Á« ‰¢â°Á®–¢÷Èπ Ÿßªïö¥

®πµâÕß«‘Ëß°≈—∫‰ª°≈—∫¡“√–À«à“ß‚√ßæ¬“∫“≈°—∫∫â“πµ≈Õ¥‡«≈“

ÒÛ¯ ç ‡ √◊Ë Õ ß ‡ ∏ Õ é    Õ π ∏ √ √ ¡
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«—π∑’Ë∏√Õ“°“√¥’¢÷Èπ®ππà“·ª≈°„®§◊Õ«—π∑’Ë≈Ÿ°∑—Èß Õß∫‘π°≈—∫

¡“®“° Summer ∑’Ë Australia ≈Ÿ°Ê ∑”„Àâ∏√ ¥™◊Ëπ¢÷Èπ∫â“ß∂÷ß·¡â

®–¬—ß¥Ÿ‰¡à§àÕ¬·¢Áß·√ß¡“°π—° °—∫Õ’°«—π∑’Ë‡ªìπ«—π ”§—≠§◊Õ«—π∑’Ë

‡®â“∏√√¡å≈Ÿ°™“¬∫«™‡≥√ ‚¥¬‰¥â√—∫§«“¡‡¡µµ“‡ªìπÕ¬à“ß Ÿß®“°

æ√–Õ“®“√¬å§√√™‘µ æ√–Õ“®“√¬å∑√“∫«à“∏√æ—°Õ¬Ÿà√æ.·≈–‰¡à

 “¡“√∂‰ª√à«¡ß“π∫«™≈Ÿ°‰¥â ∑à“π‡¡µµ“‰ª¢Õ„Àâæ√–Õ“®“√¬å

«—¥‚∫ ∂åπâÕ¬ ∑’ËÕ¬Ÿàµ‘¥√æ.°√ÿ≥“∫«™„Àâ ‚¥¬∑’Ë∑à“π°√ÿ≥“‡¥‘π∑“ß

¡“®“°™—¬¿Ÿ¡‘¡“√à«¡ß“π∫«™ ·≈–À≈—ß®“°∫«™‡ √Á®æ“‡≥√∏√√¡å

¢÷Èπ¡“‡¬’Ë¬¡æàÕ °àÕπ∑’Ë®–√—∫‰ªªØ‘∫—µ‘∑’Ë«—¥«’√«ß»“√“¡ ®—ßÀ«—¥™—¬¿Ÿ¡‘

«—π∑’Ë≈Ÿ°∫«™‡≥√‡ªìπ«—π∑’Ë∏√ ¥„  ·¢Áß·√ß¢÷Èπº‘¥ÀŸº‘¥µ“

®π§ÿ≥À¡Õ°—∫πâÕßÊ æ¬“∫“≈·ª≈°„® ·≈–µâÕß¡“√à«¡Õπÿ‚¡∑π“

°—π¬°„À≠à ∏√∫Õ°«à“¥’„®‡À≈◊Õ‡°‘π∑’Ë≈Ÿ°‰¥â¡’‚Õ°“ ‡√’¬π√ŸâÀπ∑“ß

·Ààß°“√æâπ∑ÿ°¢å ∑ÿ°Ê «—π∑’Ë‰¥â‡ÀÁπ¿“æ¢Õß‡≥√ªØ‘∫—µ‘ À√◊Õ

µ‘¥µ“¡æÕ®.‰ª™à«¬‡À≈◊ÕºŸâªÉ«¬·≈–≠“µ‘∑’Ë√æ.™—¬¿Ÿ¡‘ ÕâÕ¡°—∫∏√

√Ÿâ ÷°·®à¡„  ‡∫‘°∫“πÕ¬à“ß∫Õ°‰¡à∂Ÿ°Ç „®∑’Ë‡∫‘°∫“π§◊Õ¬“¢π“π

‡Õ°∑’Ë™à«¬„Àâ√à“ß°“¬ ¥™◊Ëπ®√‘ßÊ  à«π‡®â“·∑¡ ≈Ÿ° “« ∫Õ°«à“ÀπŸ

‡ªìπºŸâÀ≠‘ß ∫«™‡≥√°—∫æ’Ë‰¡à‰¥â ÀπŸ‡≈¬¢Õ‰ª‡¢â“§Õ√å ªØ‘∫—µ‘∏√√¡

∑’Ë¬ÿ«æÿ∑∏‘° ¡“§¡ ÕâÕ¡°—∫∏√√Ÿâ ÷°™◊Ëπ„®®√‘ßÊ

Õ’°«—π∑’Ë‡√“‰¡à≈◊¡ §◊Õ«—π∑’ËÀ≈«ßÕ“‡°√’¬ß ∑à“πÕÿµ à“Àå‡¥‘π

∑“ß¡“®“°®—ßÀ«—¥Õÿ¥√∏“π’ ‡æ◊ËÕ¡“‡¬’Ë¬¡∏√ ∑’Ë‚√ßæ¬“∫“≈ °àÕπ

∑à“π¡“ ∏√¡’Õ“°“√ª«¥¢“ ·≈–‡ªìπ‰¢â √Ÿâ ÷°‡æ≈’¬¡“° ∑à“π¡“π”

æ«°‡√“ «¥¡πµå ¿“«π“Õ¬Ÿà‡°◊Õ∫ Ò ™—Ë«‚¡ß ∑”„Àâ®‘µ„®∏√ ß∫≈ß

¡“° Õ“°“√ªÉ«¬∑’Ë¡’¥Ÿ®–∑ÿ‡≈“≈ßÕ¬à“ß‡ÀÁπ‰¥â™—¥ π’Ë·À≈–∑’Ë«à“ „®

‡ªìππ“¬ °“¬‡ªìπ∫à“«



ÒÙ

µ≈Õ¥‡«≈“¢Õß°“√∑”§’‚¡™ÿ¥π’È √à“ß°“¬∏√ÕàÕπ·Õ¡“° ‡¥‘π

π‘¥ÀπàÕ¬°Á‡Àπ◊ËÕ¬·≈â« §≈◊Ëπ‰ â ∑“πÕ–‰√‰¡à§àÕ¬≈ß ·µà®‘µ„®°≈—∫

 «π∑“ß ®‘µ„®∏√‡¢â¡·¢Áß¢÷Èπ¡“° ∏√„™â™à«ß‡«≈“∑’Ë√à“ß°“¬æÕ‰À«

™à«¬∑”ß“π„Àâ°—∫™¡√¡°—≈¬“≥∏√√¡ ‡æ◊ËÕ‡º¬·æ√à∏√√¡– ·≈–

√«∫√«¡∏√√¡–∑’Ë‰¥â‡√’¬π√Ÿâ¡“µ≈Õ¥∑—Èß®“°Õ“®“√¬å∑à“πµà“ß Ê ·≈–

ª√– ∫°“√≥å„π°“√ªØ‘∫—µ‘¢Õßµ—«‡Õß ‡æ◊ËÕ·∫àßªíπ„Àâ°—∫‡æ◊ËÕπ Ê Õà“π

®π‡æ◊ËÕπÊ À≈“¬§π‡√‘Ë¡À—π¡“ π„®∏√√¡–°—π®√‘ßÊ ®—ßÊ ∑’Ëπà“

¥’„®§◊Õ∫“ß§π√Ÿâ ÷°«à“µ—«‡Õß∑ÿ°¢åπâÕ¬≈ß

ÕâÕ¡°Á¬—ßÕ“»—¬™à«ß‡«≈“∑’Ë∏√¥’¢÷Èπ ™à«ß —ÈπÊ æ“≈Ÿ°Ê ∑”

°‘®°√√¡∑’Ë‡√“‡§¬∑” ‡™àπ®—¥ π∑π“∏√√¡ ∑”∑“π À√◊Õ∑”

‚§√ß°“√À“‡ß‘π∫√‘®“§„Àâ°—∫Õß§å°√°“√°ÿ»≈µà“ßÊ ‡√“°Á¬—ß¡’§«“¡

 ÿ¢°—∫™à«ß‡«≈“ —ÈπÊ °—∫°‘®°√√¡µà“ßÊ ∑’Ë‡√“‰¥â∑”√à«¡°—π°—∫

§√Õ∫§√—«·≈–°—≈¬“≥¡‘µ√ À≈“¬™à«ß‡«≈“∑’Ë‡√“∑âÕ·∑â°Á‰¥â°”≈—ß„®

®“°≈Ÿ°Ê §√Õ∫§√—« ·≈–‡æ◊ËÕπÊ √«¡∂÷ß§”™’È·π–®“°æ√–

Õ“®“√¬å§√√™‘µ æ√–§√Ÿ∏√√¡√—µ ·≈–Õ“®“√¬å∑«’»—°¥‘Ï„πÀ≈“¬Ê

‚Õ°“ 

®π¡“∂÷ß«—π∑’Ë Úı ¡‘∂ÿπ“¬π ‡√“µâÕß≈ÿâπÕ’°§√—Èß ‡æ√“–§ÿ≥

À¡Õπ—¥∑” MRI ‡æ◊ËÕ¥Ÿ¢π“¥°âÕπ‡π◊ÈÕ∑’Ë‡À≈◊Õ §√“«π’È‡ªìπ¢à“«¥’∫â“ß

‰¥â¡Õß‡ÀÁπ®‘µ„®∑’ËæÕßøŸ ‡¡◊ËÕ§ÿ≥À¡Õ‡¢â“¡“∫Õ°«à“°âÕπ‡π◊ÈÕ¡’

¢π“¥‡≈Á°≈ß ·≈–‡√“®–≈Õß∑”°“√ºà“µ—¥°—π¥ŸÕ’°√Õ∫

§◊π«—π∑’Ë Ú¯ ¡‘∂ÿπ“¬π ∏√‡¢â“ÀâÕßºà“µ—¥Õ’°§√—Èß §√“«π’È„™â

‡«≈“π“π‰¡àµà“ß®“°§√—Èß∑’Ë·≈â« ·µà∏√‡ ’¬‡≈◊Õ¥‡¬Õ–°«à“¡“° ‡æ√“–

§ÿ≥À¡ÕµâÕß∑”°“√‡≈“– µ—¥ ™‘Èπ‡π◊ÈÕ°âÕπ‚µπ’È Õ¬à“ß‡ÀπÁ¥‡Àπ◊ËÕ¬

„π∑’Ë ÿ¥§ÿ≥À¡Õ°Á “¡“√∂‡Õ“ÕÕ°‰¥â ˜ - ¯% ‡æ√“– à«π∑’Ë

ç ‡ √◊Ë Õ ß ‡ ∏ Õ é    Õ π ∏ √ √ ¡
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‡À≈◊Õµ‘¥°—∫°√–¥Ÿ°°âπ°∫ ·≈–‡ âπª√– “∑¡“°¡“¬ §ÿ≥À¡Õª√–

‡¡‘π¥Ÿ·≈â« ‰¡à§ÿâ¡ §√—Èßπ’ÈπÕ°®“°∂ÿßªí  “«–·≈â« ∏√°Á¡’∂ÿßÕÿ®®“√–

ÕÕ°¡“∑’ËÀπâ“∑âÕß¥â«¬ ·µà‡√“°Á‰¡à‰¥â√Ÿâ ÷°Õ–‰√°—∫¡—π·≈â« °Á¡—π

µâÕß‡ªìπ‡™àππ—Èπ‡Õß Õ–‰√∑’Ë‡√“¡Õß«à“ª°µ‘ ¡—π°Áª°µ‘ ÕâÕ¡·§àµâÕß

‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë®–¥Ÿ·≈¢Õß‡≈àπ™◊Èπ„À¡à™‘Èππ’È‡∑à“π—Èπ‡Õß

·§àπ’È°Á‡æ’¬ßæÕ·≈â« ”À√—∫‡√“... π—∫®“°‡¥◊Õπ°—π¬“¬πªï∑’Ë·≈â«

∑’Ë‡√“∂Ÿ°∫Õ°«à“À¡¥‚Õ°“  ·≈–Àπ∑“ß·≈â« ‡√“∂Ÿ°ªØ‘‡ ∏®“°§ÿ≥

À¡Õ¡“π—∫‰¡à∂â«π ®π∂÷ß«—ππ’È ∏√¬—ß¬‘È¡‰¥â ¬—ß‰¥â∑”ª√–‚¬™πå¡“°¡“¬

æ“„Àâ§√Õ∫§√—« ‡æ◊ËÕπÀ—π¡“ π„®°“√Ωñ°®‘µΩñ°„®† ≈Ÿ°Ê ‰¥â‡√’¬π

√Ÿâ™’«‘µ„πÕ’°·ßà¡ÿ¡Àπ÷Ëß ∏√‡ªìπ§π‰¢â∑’Ëπà“√—°¢Õß§ÿ≥À¡Õ ·≈–‡ªìπæ’Ë

∏√∑’Ë„®¥’°—∫πâÕßÊ æ¬“∫“≈ ‡√“ Õß§π‡À¡◊Õπ¡’∫â“πÀ≈—ß∑’Ë Õß

·≈–§√Õ∫§√—«„À¡àÕ¬Ÿà∑’Ëπ’Ë®√‘ßÊ

‡√◊ËÕß°“√√—°…“√à“ß°“¬°Á¬—ß§ß¥”‡π‘πµàÕ‰ª ‡√“¬°°“¬π’È„Àâ

§ÿ≥À¡Õ‰ª·≈â« §ÿ≥À¡Õ∑ÿ°∑à“π∑’Ëπ’ËπÕ°®“°®–‡°àß „ à„®·≈â« ¬—ß

¡’‡¡µµ“ Ÿß¡“° ∂â“‰¡à„™à∫ÿ≠∑’Ë‡√“ – ¡¡“ °Á‰¡à√Ÿâ®–∫Õ°«à“Õ–‰√∑’Ë

∑”„Àâ‡√“‰¥â¡“∂÷ß«—ππ’È ¬‘Ëß§ÿ≥À¡Õ∫Õ°«à“‡§ ¢Õß∏√‡ªìπ‡§ ∑’Ë‰¡à

∏√√¡¥“ °âÕπ‡π◊ÈÕ√â“¬∑—Èß ˜ °âÕπ®“°°“√ºà“µ—¥∑’Ëºà“π¡“∑—ÈßÀ¡¥ ˆ

§√—Èßπ—Èπ Õ“®®–‡ªìπ‡π◊ÈÕ√â“¬™π‘¥À“¬“° Û ™π‘¥∑’Ë‰¡à¡’§«“¡

‡°’Ë¬«¢âÕß°—π‡≈¬ ·µà¡“√«¡Õ¬Ÿà„π§πÊ ‡¥’¬« §ÿ≥À¡Õ‡Õß°Á·ª≈°

„®«à“∏√¡’™’«‘µ∑’Ë·¢Áß·√ß¡“‰¥âÕ¬à“ß‰√µ—Èß Ò ªï†

 à«π‡√“ Õß§π√«¡∂÷ß§π√Õ∫¢â“ß¢Õ„™â‚Õ°“ π’È»÷°…“°“¬

„®¢Õßµ—«‡Õß ‡√“æ¬“¬“¡„™â‡«≈“∑ÿ°≈¡À“¬„®∑’Ë¬—ß¡’Õ¬Ÿà‡®√‘≠ µ‘

∫“ß∑’°Á «¥¡πµå  π∑π“∏√√¡ ‡√“°—∫∏√µ°≈ß°—π«à“‰¡à«à“æ√ÿàßπ’È

®–‡°‘¥Õ–‰√¢÷Èπ ‡√“®–¡’§«“¡ ÿ¢°—∫µ√ßπ’È ªí®®ÿ∫—π¢≥–π’È ·≈–À“°



ÒÙÚ

ºà“πæâπ«‘°ƒµπ’È‰ª‰¥â ‡√“®–„™â™’«‘µ‡æ◊ËÕ°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ ‡º¬·ºà∏√√¡–

·≈–™à«¬‡À≈◊ÕºŸâÕ◊Ëπ „Àâ§ÿâ¡°—∫∑’Ë‰¥â‡°‘¥¡“‡ªìπ¡πÿ…¬å„π™“µ‘π’È §”«à“

ùªí®®ÿ∫—π¢≥–û ™à“ß¡’§«“¡À¡“¬°—∫‡√“¡“°¡“¬‡À≈◊Õ‡°‘π ∂â“‰¡à

Õ¬Ÿà„π ¿“«–‡™àππ’È ‡√“§ß®–‰¡à‡¢â“„®«à“ ”§—≠Õ¬à“ß‰√ ∑ÿ°«—ππ’È‡√“

æ¬“¬“¡‰¡àÕ“≈—¬°—∫Õ¥’µ∑’Ëºà“π¡“ ‰¡à°—ß«≈∂÷ßÕπ“§µ∑’Ë¬—ß¡“‰¡à∂÷ß

‡√“Õ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—π ·≈–æ¬“¬“¡¬‘È¡„Àâ°—∫µ—«‡Õß ·≈–§π√Õ∫¢â“ß∑ÿ°«—π

¬—ß§ß¡’‡√◊ËÕß‡≈à“µàÕ‰ªÕ’°¬“« µ√“∫„¥∑’Ë‡√“¬—ß¡’≈¡À“¬„®

 ”À√—∫µÕππ’È¢Õ®∫¥â«¬ Ù ª√–‚¬§ Õπ„®∑’ËÕ“®“√¬å∑«’»—°¥‘Ï∑à“π

¡—°®–¬È”‡µ◊Õπæ«°‡√“∫àÕ¬Ê

çÀπâ“∑’Ë‡ªìπ ‘Ëß¿“¬πÕ°∑’ËµâÕß°√–∑”

°“√ª≈àÕ¬«“ß‡ªìπ ‘Ëß¿“¬„π∑’ËµâÕßªØ‘∫—µ‘

‡¡◊ËÕ¡’ªí≠À“µâÕß·°â‰¢Õ¬à“ß ÿ¥§«“¡ “¡“√∂

®–·°â‰¥âÀ√◊Õ‰¡à‰¥â°ÁµâÕßª≈àÕ¬«“ßé

«—ππ’È‡√“¬—ß‡ªìπªÿ∂ÿ™π∏√√¡¥“∑’Ë¬—ßµâÕßΩñ°ΩπÕ’°¡“° ·µà

Õ¬à“ßπâÕ¬‡√“°Á√Ÿâ·≈â««à“‡√“®–„™â™’«‘µ∑’Ë‡À≈◊ÕÕ¬ŸàÕ¬à“ß‰√ ‡√“‰¡à¡’∑“ß

‡ª≈’Ë¬π‚≈°„Àâ‡ªìπ¥—Ëß„®‡√“‰¥â ·µà‡√“µâÕßΩñ°Ωπ®‘µ„®‡√“„Àâ ù¬Õ¡√—∫û

·µà‰¡à¬Õ¡·æâ°—∫ ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ Õ¬à“ß∑’Ë∏√∫Õ°‰«â ‡®Á∫µ—«§√—Èßπ’È ®–

µâÕß¡’Õ–‰√∑’Ë¥’¢÷Èπ‰ªÕ’°Ç.

¢Õ∫§ÿ≥∑’Ë‡√◊ËÕß√“«¢Õß‡∏Õ

 Õπ„Àâ‡√“√Ÿâ®—°°—∫∏√√¡–∑’Ë·∑â®√‘ß

ÕâÕ¡

Ù °√°Æ“§¡ ÚıˆÚ
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ÒÙÛ

∏√ Õπ∏√√¡å



ÒÙÙ

∏√ Õπ∏√√¡å...

™’«‘µº¡ºà“π¡“ Òı ªï·≈â« ‡Õ“®√‘ßÊ º¡°Áæ÷Ëß‡¢â“„®À≈—°∏√√¡

®√‘ßÊ ¡“‡¡◊ËÕ‰¡à°’Ëªï∑’Ëºà“π¡“π’Ë‡Õß ´÷ËßÀ≈—°Õ—ππ—Èπ∑’Ëº¡‡¢â“„® §◊Õ

°“√Ωñ°∏√√¡– ¡—π‰¡à‰¥âµâÕß¡“π—Ëßµ—Èß„®∑” À√◊Õ°”Àπ¥‡«≈“Ωñ°

À√Õ°§√—∫ ·µà∑”‰¥âµ≈Õ¥‡«≈“... Õ¬à“ß‡¡◊ËÕ ¯ ªï°àÕπ µÕπæàÕº¡

ºà“µ—¥§√—Èß·√° µÕππ—Èπ°Á∂◊Õ«à“º¡¬—ß‡¥Á° ·µàº¡°Á√Ÿâ ÷°‡»√â“§àÕπ

¢â“ß¡“°·≈–°—ß«≈·∑∫µ≈Õ¥‡«≈“ ‡Õ“®√‘ßÊ ·≈â« µÕπ‡¥Á°Ê º¡

‡ªìπ§π∑’Ë§‘¥µ≈Õ¥‡«≈“ ¢’È°—ß«≈¡“° ·≈–∫“ß∑’°ÁπÕπ‰¡àÀ≈—∫ ¬‘Ëß

°—ß«≈®π∑”„ÀâπÕπ‰¡àÀ≈—∫‡¢â“‰ªÕ’° ®π·¡à°—∫æàÕ¢Õßº¡µâÕß¡“

§ÿ¬°—∫º¡Õ∏‘∫“¬„Àâøíß·∑∫®–∑ÿ°«—π §‘¥¥Ÿ ‘§√—∫ µÕπ‡√’¬πª√–∂¡

¢π“¥µâÕß àßß“πßà“¬Ê ‰¡à¡’Õ–‰√ º¡°Á¬—ß°—ß«≈‡≈¬§√—∫...

·µàæÕº¡°—∫§√Õ∫§√—«‰¥â‡√‘Ë¡ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ ‡®√‘≠ µ‘°—∫æ√–

Õ“®“√¬å À√◊Õ ∫“ß∑’æàÕ°—∫·¡à°Á Õπ‡Õß∫â“ß µÕπ·√° º¡°Á§‘¥«à“

æŸ¥‡√◊ËÕß∏√√¡–Õ’°·≈â«‡À√Õ ®πº¡‡∫◊ËÕ Õ¬à“ß·√°∑’Ë‡§â“æŸ¥°—π«à“

∑ÿ°¢å¡“° ∑ÿ°¢å¡“° º¡°Áßß«à“∑ÿ°¢åÕ–‰√π—°Àπ“ Õ¬à“ß¡“°°Á·§à°—ß«≈

°≈—« œ≈œ ·§à‰ª‡≈àπ‡°¡ åÀ√◊Õ‰ª∑”Õ¬à“ßÕ◊Ëπ°ÁÀ“¬·≈â«

·µà«à“ æÕæàÕº¡ªÉ«¬Õ’° µâÕß‡¢â“‚√ßæ¬“∫“≈À≈“¬Ê √Õ∫

‰ª‡√◊ËÕ¬Ê º¡°Á‡√‘Ë¡‡¢â“„®∑ÿ°¢å∫â“ß º¡√Ÿâ ÷°«à“‡¡◊ËÕº¡‰¥âΩñ°¡“™à«ßÀπ÷Ëß

®π∏√√¡–¡—π‡√‘Ë¡Õ¬Ÿà„π®‘µ„®À√◊Õ‡ªìπ∏√√¡™“µ‘‰ª·≈â« ®“°‡√◊ËÕß∑’Ë

º¡‡§¬√Ÿâ ÷°«à“πà“°—ß«≈¡“° º¡°≈—∫√Ÿâ ÷°«à“∂â“∑”¥’∑’Ë ÿ¥·≈â« °Á

∏ √   Õ π ∏ √ √ ¡å
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ª≈àÕ¬«“ß‰¥â∫â“ß·≈â« ®“°∑’Ë∫“ß§◊πµâÕß„™â‡«≈“‡ªìπ™—Ë«‚¡ß°«à“®–À≈—∫

µÕππ’È∂â“Ωñ°®‘µ„ÀâÕ¬Ÿà°—∫≈¡À“¬„® À√◊Õ§≈÷ßπ‘È«‰¡à„Àâ„®«Õ°·«°

°àÕππÕπ °Á∑”„Àâº¡À≈—∫‰¥â·≈â«¿“¬„π Ò π“∑’ ¡—π°Áπà“·ª≈°

„®¥’§√—∫ ·≈–∑’Ëº¡‡¢â“„®‰¥â¡“°∑’Ë ÿ¥°Á§◊Õ‡«≈“º¡ªÉ«¬‚¥¬‡©æ“–

µÕπª«¥∑âÕß¡“°Ê  ¡—¬°àÕπ º¡°Á®–¥‘Èπ ÿ¥Ê ·µàµÕππ’È æÕº¡

‡Õ“≈¡À“¬„®‡ªìπÀ≈—° °Á∑”„Àâª«¥πâÕ¬≈ß‰ª‡≈¬ ·ª≈°®√‘ßÊ ‡≈¬

µÕπ‰ª∫«™‡≥√°—∫æ√–Õ“®“√¬å§√√™‘µ º¡‰¥â‡ÀÁπÀ≈“¬

Õ¬à“ß¡“° æ√–Õ“®“√¬å¡’‡¡µµ“™à«¬§πµ≈Õ¥ ‰¡à‡ÀÁπ∑à“π‡Àπ◊ËÕ¬‡≈¬

∑à“πæ“º¡‰ª™à«¬ºŸâªÉ«¬∑’Ë‚√ßæ¬“∫“≈™—¬¿Ÿ¡‘ ∑”„Àâº¡‰¥â‡ÀÁπ«à“§π

ªÉ«¬∑’Ë‡§â“≈”∫“°°«à“æàÕ¢Õßº¡¡’¡“°¡“¬ º¡°Á√Ÿâ ÷°Õ¬“°™à«¬

æ«°‡¢“ ·µà°Á¬—ß™à«¬‰¡à‰¥â¡“° µÕπÕ¬Ÿà∑’Ë«—¥ º¡°Á‡ÀÁπ§«“¡§‘¥

‡¬Õ–¡“° ·µàæÕ·ªÖ∫π÷ß¡—π°ÁÀ“¬‰ª ·ª≈°¥’µÕπÕ¬Ÿà∑’Ë∫â“π‰¡à§àÕ¬

‡ÀÁπ ∑’Ë«—¥‰¡à ∫“¬‡À¡◊Õπ∑’Ë∫â“π ·µàº¡°Á‰¡à‰¥â∑ÿ°¢åÕ–‰√ ‡æ√“–

µ—Èß„®«à“®–‰ªªØ‘∫—µ‘ ¢π“¥À≈«ßæ’Ë‰¡à‡°Á∫¡◊Õ∂◊Õ ·µàº¡°Á‰¡à‰¥â

Õ¬“°‡ªî¥¥Ÿ √Ÿâ ÷°‡©¬Ê ·¡â·µà‡ÀÁπº≈∫Õ≈ º¡¬—ß‡©¬Ê ‰¥â‡≈¬ µÕπ

π’Èº¡°Á«à“º¡‡¢â“„®À≈“¬Õ¬à“ß ·µà∫“ß∑’°‘‡≈ °Á™π– °‘‡≈ π’Ë¡—π‡°àß

®√‘ßÊ §√—∫

 ÿ¥∑â“¬π’Èº¡°ÁµâÕß¢Õ∫§ÿ≥æàÕ°—∫·¡à®√‘ßÊ ∑’Ë∑”„Àâº¡¡“∂÷ß

∑ÿ°«—ππ’È

∏√√¡å

Ù °√°Æ“§¡ ÚıˆÚ



ÒÙˆ

≈Ÿ° “«æàÕ



ÒÙ˜

≈Ÿ° “«æàÕ...

æàÕ‡√‘Ë¡¡’Õ“°“√ªÉ«¬µ—Èß·µàÀπŸ¬—ß‡¥Á°Ê ‡≈¬‰¡à§àÕ¬√Ÿâ‡√◊ËÕß«à“

æàÕ‡ªìπÕ–‰√ ·µà°Á‰ª‡¬’Ë¬¡Õ¬Ÿà∫àÕ¬§√—Èß À≈—ß®“°∑’ËæàÕºà“µ—¥‡ √Á®

°Á‰¡à§àÕ¬¡’Õ“°“√Õ–‰√µ“¡¡“‡≈¬ æàÕ„™â™’«‘µ‰¥â‡À¡◊Õπ°—∫§πª°µ‘

∑—Ë«‰ª ·µà¬—ß§Õ¬√—°…“ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ‡™àπ °“√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ ∑”„ÀâæàÕ·¢Áß·√ß

¢÷Èπ¡“°

·µà‡¡◊ËÕÀπŸ‡√‘Ë¡‚µ¢÷Èπ¡“Õ¬Ÿà™—Èπ¡—∏¬¡ æàÕ‡√‘Ë¡¡’Õ“°“√·ª≈°Ê

‡™àπ ª«¥∑âÕß√ÿπ·√ß Õ“‡®’¬π √—∫ª√–∑“π‰¡à≈ß ª«¥‡¡◊ËÕ¬≈”µ—«

¡“° µÕπ·√°ÀπŸ§‘¥«à“æàÕ‡ªìπ‚√§°√–‡æ“–∏√√¡¥“ ·µàæÕ‰ªæ∫

·æ∑¬å ·≈â«æ∫«à“°âÕπ‡π◊ÈÕ°≈—∫¡“À“æàÕÕ’°§√—Èß §√“«π’ÈæàÕÕ“°“√

Àπ—°®“°‡¥‘¡¡“° ·µàæàÕ¬—ß§ß ŸâµàÕ‰ª ®π “¡“√∂ºà“ÕÕ°‰¥â

®”π«π¡“° ∂÷ßÀπŸ®–™à«¬Õ–‰√æàÕ‰¡à§àÕ¬‰¥â ‡æ√“–¬—ß‡¥Á°Õ¬Ÿà ·µà

ÀπŸ®–§Õ¬„Àâ°”≈—ß„®æàÕ ∑”„ÀâæàÕ·¢Áß·√ß¢÷Èπ ‡≈àπ°—∫æàÕ ∑”„Àâ

æàÕ¡’§«“¡ ÿ¢

 ÿ¥∑â“¬π’ÈÀπŸÕ¬“°∫Õ°«à“ æàÕ ÕπÕ–‰√ÀπŸÀ≈“¬Õ¬à“ß ∑—Èß

¥â“π§«“¡Õ¥∑π ·≈–∑“ß∏√√¡ æàÕÕ¥∑π·≈– Ÿâ¡“µ≈Õ¥ ¡–‡√Áß

¢ÕßæàÕæ∫‰¥âπâÕ¬¡“° ‰¡à§àÕ¬¡’§π‡ªìπ æàÕ‰¡à ∫“¬Àπ—° ‰¡à¡’ µ‘



ÒÙ¯

‰µ«“¬ Õ“‡®’¬πÀπ—° ®π∫“ß∑’°Á ß —¬ «à“æàÕ√Õ¥¡“∂÷ßµÕππ’È‰¥â

Õ¬à“ß‰√ æàÕ¬—ß§ßªØ‘∫—µ‘∏√√¡Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ øíß‡∑»πå°—∫æ√–Õ“®“√¬å

∑”∫ÿ≠  «¥¡πµå ®πÕ“°“√æàÕ¥’¢÷ÈπÕ¬à“ß‰¡àπà“‡™◊ËÕ °âÕπ∑’ËÀ¡Õ

‡§¬∫Õ°«à“ºà“µ—¥‰¡à‰¥â  ÿ¥∑â“¬°Á‡≈Á°≈ß·≈–ºà“‰¥â ™à“ß‡ªìπ

ª“Ø‘À“√‘¬å®√‘ßÊ

·∑¡

Ù °√°Æ“§¡ ÚıˆÚ

≈Ÿ °   “ « æà Õ




