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�Ó�Ï �³�Þ�è�Öน่ �è�á�Î �í�·ที่ �á�å�É�³ล้�å�¶�î�Ðด้�Þ�×กั�Î กั�Ï �Ñ�Û�í�Î ช่�Þ�¶�ë�Ø�°���ì�É�×คำที่ ถู�°นำ �Ö�è�íช้บ่�å�×���S
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�/ �ó��พื้�Î ที่ �Ð�Û�å�Éภั�×�ë�Û�ç�°�è�Øฟั�¶�åย่�è�¶�îม่ตั�Éสิ�Î ��
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�Þ�¶�ëห่�¶�³�Þ�è�Ö�îว้�Þ�è�¶�í�·คื�å�Þ�¶ที่ �îม่�ë�Î �çนำ ���îม่�Ðรั�Ï �ëก้���ë�Û�ç�îม่สั่�¶
�á�å�Î นี่ คื�åท่ �èที �êบื้ �å�¶ต้�Î ที่ ทุ �°�³�Î �á�è�Ö�è�Ø�Ëทำ �îด้�îม่�×�è�°�êพื่�å
ต้�å�Î �Ø�Ý�Ï ���F�°�è�Ø�Ô�Þ�¶�G���Ì �ò�à�ë�Ì �â�·�Ø�ð�¶

�ëม้�ëต่ท่ �èนั่ �¶�ë�Û�çมุ�Ö�Ö�å�¶�á�è�×�Ê�è�±�å�¶�ê�Ø�è�ê�å�¶��ก็�á�è�Ö�è�Ø�Ëช่�Þ�×�áร้�è�¶พื้�Î ที่
�ëห่�¶�³�Þ�è�Ö�Ð�Û�å�Éภั�×ขึ้�Î �îด้���°�è�Øนั่ �¶�Þ�è�¶�êท้ �èทั้ �¶�á�å�¶ข้�è�¶�Ø�è�Ï กั�Ï พื้�Î ���îม่
พิ�¶�Óนั �°���ëต่ค้�å�Ö�°�è�×�î�Ð�êบื้ �å�¶�âน้ �è�êล็�°น้ �å�×�á�è�×�Ê�è�ë�Û�çทิ �ß�Ì �è�¶ทำ มุ�Ö
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ชุ�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö
�êพื่�å�°�è�Ø�á�Ý�¶�ê�°�Ê�Ê�Ý�Þ�ê�å�¶

วิธี�°�è�Ø
�êอื้�å�å�ø�è�Î �Þ�×

�Õ�è�à�è
�ë�Û�ç�°�è�Øสื่�å�á�è�Ø

�áรุ�Ðคุ�Èลั�°�à�È�çที่ �êป็�Î ปั�·จั�×�êกื้�å�âนุ �Î�êชิ�¶�Ï �Þ�°
�±�å�¶�°�Ø�ç�Ï �Þ�Î �°�è�Øต้�Î �ë�Ï �Ï

�°�è�Ø�íส่�í�·ดู�ë�Û�·�è�°�êพื่�å�Î ที่ �·�çช่�Þ�×ตั้�¶คำ�Ë�è�Ö�í�Î จั�¶�â�Þ�çที่ �ê�â�Ö�è�ç�á�Ö
�íห้�êกิ�É�°�è�Øสั�¶�ê�°�Êตั�Þ�ê�å�¶�êพื่�å�êห็�Î �á�Õ�è�Þ�ç�Ì �è�¶�°�è�×���í�·���ë�Û�ç�å�è�Ø�Öณ์��

ที่ �Ó�åดิ�Ï �Ó�åดีกั�Ï �³�Î ���S��นั้ �Î ��
�ê�âล่�èนี้ ��คื�å��ปั�·จั�×สำคั�¾ที่ นำ �Ö�èสู่�°�è�Ø�áร้�è�¶�ê�áริ�Ö�³�Þ�è�Ö�¸�Û�è�Éรู้�Ì �è�¶
จิ�Ê�Þ�ð�¾�¾�è�È�î�É�â�º�ô�à�¶�î�Ö�ß�×�è�°�ê�°�ð�Î �°�Þ�ß�è�Ì �ò�à�Ì �ÿ�°�³�Î �·�ç�á�è�Ö�è�Ø�Ë�Û�å�¶�Ì �ø�è�É���î�É�â
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จิ�Êวิ�¾�¾�è�È�êป็�Î �êรื่�å�¶�±�å�¶ทุ�°�³�Î ���îม่ขึ้�Î กั�Ï ภูมิ�âลั�¶���³�Þ�è�Öรู้���êก่�¶�¸�Û�è�É���Ø�Þ�×�·�Î
ดี�ê�Û�Þ���âรื�å�ëม้�ëต่�êชื้�å�¹�èติ���Õ�è�à�è���ê�Ó�ßวั�×���ëต่ที่ ผ่�è�Î �Ö�è���êรื่�å�¶นี้ มั�°ถู�°�Ö�å�¶ว่�è
�î�°�Ûตั�Þ���×�è�°���ë�Û�ç���F�îม่�êกี่�×�Þกั�Ï ฉั�Î �G���êช่�Î ว่�è���îม่�êกี่�×�Þกั�Ï �°�è�Øทำ �Ö�è�â�èกิ�Î
�Ê�å�Ï ตั�Þชี้วั�É�îม่�îด้��

มั�Î �êป็�Î �êรื่�å�¶�±�å�¶�³�Î ที่ มีปั�¾�â�èชีวิ�Ê���³�Î �ê�³ร่�¶�ß�è�á�Î �è���³�Î ที่ �å�×�è�°�êป็�Î�³�Î ดี
�âรื�å�³�Î ที่ �¹�å�Ï �Ö�å�¶�ì�Û�°�ë�Ï �Ï �á�Þ�×�¶�è�Ö���îม่งั้�Î ก็���Fอ๋�å��รู้�ëล้�Þ��มั�Î�Ð�Ø�ç�Ö�è�Èนี้
�ë�â�Û�ç�G���îม่�Ì �Ø�è�Ï ว่�è�ëต่�Û�çท่ �è�Î �íห้�³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×ต่�å�êรื่�å�¶นี้ �åยู่�åย่�è�¶�î�Øบ้ �è�¶��

�ì�³�Ø�¶�°�è�Øนี้ ตั้�¶ต้�Î ว่�è��จิ�Êวิ�¾�¾�è�Èดำ�Ø�¶�åยู่กั�Ï ทุ �°���Fชีวิ�Ê�G���åยู่�ëล้�Þ��อี�°ทั้ �¶
�îม่�í�¹�ß�ê�Ø�ö�à�å�¶�±�å�¶�Þ�ð�¹�è�¹�ò�Ó���ê�Ø�è�î�Ö�ß�î�É�â�·�ç�Ö�å�¶�â�è�³�Î�Ì �ò�à���F�ê�°�ß�¶�G���ê�Ø�ö�à�å�¶�·�ð�Ê�Þ�ð�¾�¾�è�È
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�F�å�ç�î�Øคื�åสิ่�¶ที่ มีคุ�Èค่�è�³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×�Ö�è�°ที่ สุ�É�í�Î ชี วิ�Ê�G
�Fรู้�ë�Ï �Ï �Î �Ý�ã�Î �î�É�â�×�Ý�¶�î�¶�G

�êชื่�å�âรื�å�îม่ว่�èทุ�°�³�Î �Ê�å�Ï �îด้���4�åย่�è�¶�âนั �°�ëน่ �Î �5���ë�Û�ç�îม่�îด้�Ê�å�Ï �·�è�°�³�Þ�è�Öรู้��

�ëต่�Ê�å�Ï �å�å�°�·�è�°�Ï �è�¶สิ่�¶�Ï �è�¶�åย่�è�¶ที่ ยึ�É�ì�×�¶�ê�±�èกั�Ï สิ่�¶สำคั�¾�í�Î ชีวิ�Ê��
คำ�Ê�å�Ï �ê�âล่�èนั้ �Î คื�åจุ�É�êริ่�Öต้�Î ที่ สำคั�¾ยิ่�¶��ที่ ทำ �íห้�ê�Ø�è�êห็�Îว่�è�³�Î ทั่ �Þ�î�Ð�í�Î สั�¶�³�Ö�á�è�Ö�è�Ø�Ë

�íช้�¹�ÿ�É�Õ�è�à�è�Ì �ò�à�Ó���É�Ë�ô�¶�ê�Ø�ö�à�å�¶���F�·�ð�Ê�Þ�ð�¾�¾�è�È�G���î�É�â�Þ�ß�è�å�×�ß�è�¶�î�Ø

�Û�å�¶�Ê�å�Ï ดู�·ริ�¶���S��ว่�èสิ่�¶สำคั�¾�í�Î ชีวิ�Êคื�å�å�ç�î�Ø���ëล้�Þ�Ë�è�Öตั�Þ�ê�å�¶ต่�åว่�è��

�F�ê�Ó�Ø�è�ç�å�ç�î�Ø�G
�Fรู้�îด้ยั�¶�î�¶�G

�F�å�ç�î�Øข้�è�¶�í�Î �Ì �ò�à�Ì �ø�è�í�â�â�ê�Ø�è�Ø���â�î�É�â�ë�Ï �Ï �Î �Ý�ã�Î �G

�³�Þ�è�Öสำคั�¾�·�ç�îม่�îด้�åยู่ที่ คำ�Ê�å�Ï �ë�Ø�°���â�è�°�åยู่ที่ ว่�è�å�ç�î�Øช่�Þ�×�íห้�ê�Ø�è�îด้�Ö�èซึ่�¶คำ�Ê�å�Ï นั้ �Î
�<��มั�Î คื�å�°�Ø�ç�Ï �Þ�Î �°�è�Ø�±�å�¶จิ�Ê�í�·�±�å�¶�ê�Ø�è�ê�å�¶ที่ กำลั�¶�íห้�³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×ต่�åสิ่�¶นั้ �Î ���S����

��



�/ �ô�#�ö��ช้�è�Û�¶�êพื่�å�êห็�Î ตั�Þ�ê�å�¶
�ë�Û�ç�êข้�è�í�·�°�è�Ø�Ì �ø�è�¶�è�Î �±�å�¶�·�ð�Ê�í�·

ก่�å�Î �·�ç�î�Ð�°�Ý�Î �Ê�ß�å���±�å�Ó�Ý�°�ë�Ð�ç�Ï �Î �ô�¶

�°�Ø�ç�Ï �Þ�Î �°�è�Ø���4�Ø�ç�Ï �Ï �Ðฏิบั ติ�°�è�Ø�5���í�Î จิ�Ê�í�·�±�å�¶�ê�Ø�è
ทำ �¶�è�Î �êร็�Þ�Ö�è�°�ê�Þ�Û�èที่ �ê�Ø�è�êห็�Î �ê�Ø�è�îด้ยิ�Î�å�ç�î�Øปุ๊�Ï��มั�Î
�·�çตี�³�Þ�è�Ö�ë�Û�ç�ë�á�É�¶�Ñ�Û�ê�áร็�·�á�Ø�Ø�Ó�å�å�°�Ö�èปั๊�Ï มั�Î
�êร็�Þ�Ö�è�°���ì�É�×�êกื�å�Ï ทุ�°�³รั้�¶��มั�Î ทำ �å�å�°�Ö�è�ì�É�×ที่ �ê�Ø�è
�ê�å�¶���F�îม่�Ø���â�Ê�Ý�Þ�G���ë�Ê�ß�ë�³�ß�³�ð�É�Þ�ß�è�Ø���â�Ê�Ý�Þ���4�º�ô�à�¶�î�Ö�ß�í�¹�ß�³�Þ�è�Ö�Ñ�ð�É�5

�°�è�Øพั�°�Ê�Ø�¶นี้ สำคั�¾�Ö�è�°ว่�è���ê�Ø�èทำ �ê�Ø�èพู�Éสิ่�¶ต่�è�¶���S
�åยู่ด้�Þ�×�ì�â�Ö�Éอั�Ê�ì�Î มัติ�åยู่���íช่�âรื�å�îม่�Ê�Ø�¶นั้ �Î คื�å
�Í�Ø�Ø�Ö�¹�èติ�±�å�¶จิ�Ê�í�·�±�å�¶�ê�Ø�è�ë�Û�ç�â�è�°�·�ç�êรี�×�Î รู้�·�è�°
�Ê�Ø�¶นั้ �Î �îด้���ê�Ø�èจำ�êป็�Î ต้�å�¶�ë�×�°�ë�×�ç�íห้�å�å�°ว่�è���å�ç�î�Ø
คื�å�Í�Ø�Ø�Ö�¹�èติที่ อั�Ê�ì�Î มัติ�±�å�¶�ê�Ø�è�å�ç�î�Øที่ �ê�Ø�è�êริ่�Ö�å�å�°
�·�è�°�Ê�Ø�¶นั้ �Î ดู�·�ç�êห็�Î �ë�Ï �Ï นี้ �îด้��ต้�å�¶�Û�å�¶�íห้ตั�Þ�ê�å�¶
�Fช้�è�Ö�è�°���S�G���¹�â�è�·�Î �±�â�è�¶�í�Î �ê�Ø�ð�à�Ö�Ö�ò�Ì�ò�à�Þ�ß�è�¶

��



สิ่�¶นี้ �á�çท้ �å�Î ว่�è���°�Ø�ç�Ï �Þ�Î �°�è�Øรั�Ïรู้�±�å�¶�ëต่�Û�ç
�³�Î �îม่�ê�âมื�å�Î กั�Î ���°�è�Ø�êรี�×�Î รู้จิ�Ê�í�·จึ�¶จำ�êป็�Î
ต้�å�¶หั�Î �°ลั�Ï �Ö�èสั�¶�ê�°�Êข้�è�¶�í�Î ตั�Þ�ê�å�¶�êป็�Î�âลั�°
�Ö�è�°�°ว่�è�°�è�Ø�Ö�å�¶�â�èคำ�Ê�å�Ï �·�è�°�Õ�è�×�Î �å�°
�êพี�×�¶�åย่�è�¶�êดี�×�Þ���ê�Ó�Ø�è�ç�ëม้�°�è�Ø�Ö�å�¶�å�å�°�î�Ð
ข้�è�¶�Î �å�°�·�çช่�Þ�×�íห้�îด้คำ�Ê�å�Ï �êร็�Þ���ëต่�°�è�Ø�Ö�å�¶
�êข้�è�Ö�è�±�â�è�¶�í�Î �·�ç�Ì �ø�è�í�â�â�ê�Ø�è���F�Ø���â�Ê�Ý�Þ�G���Ö�è�°�±�ô�ã�Î

�ë�Û�ç�êมื่�å�ê�Ø�èช้�è�Û�¶�Ó�å��ค่�å�×���S��สั�¶�ê�°�Êตั�Þ�ê�å�¶
�åย่�è�¶�Û�ç�êอี�×�É���ê�Ø�è�·�ç�êริ่�Ö�êห็�Î �³�Þ�è�Ö�ë�Ê�°ต่�è�¶
�±�å�¶�á�Õ�è�Þ�ç�Õ�è�×�í�Î �îด้ชั�Éขึ้�Î ���·�Î �á�è�Ö�è�Ø�Ë
�êข้�è�í�·�ë�Û�ç���F�ê�â�í�Î �Ê�Ý�Þ�ê�å�¶�G���î�É�â�å�×�ß�è�¶�ë�Ì �â�·�Ø�ð�¶

�¶�è�Î วิจั�×�Ó�Ï ว่�è���³�Î �ê�Ø�èรั�Ïรู้สิ่�¶�êดี�×�Þกั�Î �îด้ต่�è�¶
กั�Î ���êช่�Î ���êมื่�å�Ë�è�Öว่�è���Fรู้�îด้�åย่�è�¶�î�Øว่�è�ê�°�Ø�¶�í�·�G
�Ï �è�¶�³�Î �Ï �å�°ว่�èดู�·�è�°สี�âน้ �è�±�å�¶อี�°ฝ่�è�×��ทำ �íห้
ยั้�¶ตั�Þ�ê�å�¶�îด้ทั �Î ���ëต่อี�°�³�Î �°ลั�Ï �Ï �å�°ว่�è�êป็�Îสิ่�¶ที่
ถู�°�á�å�Î �Ö�è���ë�Û�çรู้สึ�°ดี�êมื่�å�îด้ทำ �Ê�è�Öนั้ �Î ���í�Î
ทำ �Î �å�¶�êดี�×�Þกั�Î ���êมื่�å�Ë�è�Öว่�è���Fรู้�îด้�åย่�è�¶�î�Øว่�è
กำลั�¶คิ�É�Þ�è�¶�ë�Ñ�Î �åยู่�G��

�Ï �è�¶�³�Î �êชื่�å�Ö�ì�×�¶กั�Ï �Ð�Ø�ç�á�Ï �°�è�Øณ์ชีวิ�Êที่ �ê�³�×
�ê�·�å�ê�âตุ�°�è�Øณ์�í�âญ่�·�Î ต้�å�¶ลุ�°ขึ้�Î �Ö�èจั�É�°�è�Ø���ëต่
อี�°�³�Î รั�Ï รู้ผ่�è�Î �å�è�°�è�Ø�±�å�¶ร่�è�¶�°�è�×���êช่�Î ���³�Þ�è�Ö
�ê�âนื่ �å�×���³�Þ�è�Ö�Ð�Þ�É���â�Ø�ö�å�³�Þ�è�Ö�Ð�Þ�à�Î �Ð�á�Þ�Î �í�Î �â�Ý�Þ

��



จิ�Êวิ�¾�¾�è�È�³�¶�îม่�íช่�êรื่�å�¶�±�å�¶�³�Î ที่ �êรี�×�Î �Ö�è
�ê�×�å�ç�ë�Û�ç�¹�å�Ï �íช้คำพู�É�å�ç�î�Øที่ ดู�âรู�â�Ø�è���ëต่
�í�³�Ø���S��ก็�êข้�èถึ�¶สิ่�¶นี้ �îด้�â�è�°�åยู่�í�Î �Ï �Ø�Ø�×�è�°�è�ß
�ë�Û�ç�îด้�Ø�Ý�Ï �°�è�Ø�°�Ø�ç�Ê�ÿ�â�Î �ê�Ê�ö�å�Î �Ì �ò�à�ê�â�Ö�è�ç�á�Ö

คำ�Ë�è�Öพื้�Î �Ä�è�Î ที่ สุ�Éสำ�âรั�Ï�°�è�Øนี้ ก็คื�å�����F�ê�Ø�è
�·�çต้�å�¶��อ่�è�Î �å�ç�î�Ø�å�å�°�ë�Û�ç�Ï �å�°�å�ç�î�Ø�îด้�*�G
ส่�Þ�Î �ê�³รื่�å�¶มื�åที่ สำคั�¾ที่ สุ�Éก็�âนี �îม่พ้�Î���4�Ø�ç�Ï �Ï
�Ðฏิบั ติ�°�è�Ø�í�Î �5��จิ�Ê�í�·�±�å�¶�êจ้�èตั�Þ�ê�å�¶��ที่ �î�Þ�ë�Û�ç
รั�Ï สั�Öผั�áต่�å�á�Õ�è�Þ�çต่�è�¶���S���îด้�����Ê�Ø�ç�âนั �°�îด้���îม่
�Ðล่�å�×ผ่�è�Î �����êริ่�Ö�Ï �å�°�êล่�èถึ�¶สิ่�¶นั้ �Î �îด้�����êริ่�Ö�êห็�Î
ว่�èสิ่�¶นั้ �Î มี�Ð�Ø�ç�êด็�Î ����ที่ นำ �Ö�èซึ่�¶�°�è�Ø�êห็�Î �³�Þ�è�Ö
�·ริ�¶�±�å�¶�¹�ò�Þ�ð�Ê

�ëต่�Û�çท่ �è�Î �Û�å�¶�â�è�ê�Þ�Û�èนิ่ �¶���S�����ëล้�Þสั�¶�ê�°�Ê�Ö�å�¶
ตั�Þ�ê�å�¶�ë�Û�çฟั�¶�êสี�×�¶�·�è�°�Õ�è�×�í�Î �í�Î �±�È�çนั้ �Î ดูสิ
�³รั�Ï �����ëต่�Û�çท่ �è�Î �êห็�Î �<�îด้ยิ�Î �å�ç�î�Øบ้ �è�¶���4�êห็�Î���ëต่
�îม่�íช่คิ�Éขึ้�Î �5���í�Î �°�è�×���í�Î �í�·����ทั้ �¶�â�×�è�Ï ถึ�¶
�Û�ç�êอี�×�É���ë�Û�â�Þ�Û�å�¶�Ï �å�°�ê�Û�ß�è�å�å�°�Ö�è�É��

�Ø�ç�Ï �Ï �Ðฏิบั ติ�°�è�Ø�±�å�¶จิ�Ê�í�·���4ที่ อ่�è�Î �å�ç�î�Ø�å�å�°
�Ï �å�°�å�ç�î�Ø�îด้�5���âนึ่ �¶���S��นั้ �Î ���·�çมี�î�Þ�×�è�°�Øณ์�ë�Û�ç
วิธี�°�è�Ø�íห้�³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×ที่ �ë�Ê�°ต่�è�¶กั�Î �å�å�°�î�Ð��ขึ้�Î
�åยู่กั�Ï �Í�Ø�Ø�Ö�¹�èติ���4�Ð�Ø�ç�á�Ï �°�è�Øณ์ที่ สั่�¶�á�Ö�5���±�å�¶
จิ�Ê�í�·นั้ �Î ���S���êช่�Î ���â�è�°�³�Î ���S���âนึ่ �¶�ê�ßร้�è���4รู้ตั�Þว่�è
�ê�ßร้�è�5��

�ê�±�è�å�è�·�íห้�³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×ต่�åสิ่�¶นั้ �Î ว่�è���êป็�Î�³�Þ�è�Ö
�îม่�Ð�°ติ�±�å�¶จิ�Êที่ �á�Ö�³�Þ�Ø�±จั�Éปั�É�ëก้�å�å�°�î�Ð���4�î�Þ
�S�5���âรื�å�å�è�·�Ö�å�¶ว่�è��คุ�Èค่�è�Ï �è�¶�åย่�è�¶�í�Î ชีวิ�Ê
สู�¾�â�è�×�ë�Û�ç�°�ø�è�Û�Ý�¶�Ë���°�Ê�è�Ö�â�è

�ê�âล่�èนี้ คื�å���Fมุ�Ö�Ö�å�¶�G��ที่ จิ�Ê�í�·นั้ �Î �·�çรั�Ïรู้�ë�Û�çมี
�íห้กั�Ï �Ð�Ø�è�°�Â�°�è�Øณ์นั้ �Î ��จิ�Êนั้ �Î �Ëนั �É�Ö�å�¶
�åย่�è�¶�î�Ø��มุ�Ö�Ö�å�¶นั้ �Î ก็�·�ç�°�Û�è�×�êป็�Î���F�°�Ø�ç�ë�á
�âลั�°�G���±�å�¶�¹�ò�Þ�ð�Ê�³�Î ���S���Î �Ý�ã�Î �î�Ð

�/ �õ��ช้�è�Û�¶�êพื่�å�êห็�Î ตั�Þ�ê�å�¶
�ë�Û�ç�êข้�è�í�·�°�è�Ø�Ì �ø�è�¶�è�Î �±�å�¶�·�ð�Ê�í�·

����



มุ�Ö�Ö�å�¶�á�è�Ö�è�Ø�Ë�ê�Ðลี่�×�Î �ë�Ð�Û�¶�ë�Û�çถู�°�×�°�Ø�çดั�Ï
ขึ้�Î �îด้�ê�á�Ö�å�ê�Ó�Ø�è�ç�Öนุ �àย์ทุ�°�³�Î มีศั�°�×�Õ�è�Óที่
�·�çวิวั�Çน์ จิ�Ê�í�·�±�å�¶�Ê�Î �ê�å�¶�îด้�åย่�è�¶�îม่จำกั�É
�â�è�°สิ่�¶ที่ สำคั�¾�°ว่�è�í�Î �êบื้ �å�¶ต้�Î คื�å���ê�Ø�è�·�ç
�F�åนุ �¾�è�Ê�G���íห้�Öนุ �àย์�ëต่�Û�ç�³�Î ซื่�å�Ê�Ø�¶กั�Ï มุ�Ö
�Ö�å�¶�±�å�¶�Ê�Î �ê�å�¶ก่�å�Î �îด้�âรื�å�îม่��ซึ่�¶�ëต่�Û�ç�³�Î มี
�îม่�ê�âมื�å�Î กั�Î �îม่รี�Ïตั�Éสิ�Î�íห้ค่�èว่�èมุ�Ö�Ö�å�¶�í�É
ต้�å�¶�Ë���°�Ê�â�å�¶�Ì �ò�à�á�ÿ�É

�Ø�ç�Ï �Ï �Ðฏิบั ติ�°�è�Ø�±�å�¶จิ�Ê�í�·�±ยั�Ï �Ðรั�Ï�ê�Ðลี่�×�Î �îด้
�·ริ�¶���ë�Û�ç�êมื่�åสิ่�¶นี้ �±ยั�Ï �î�Ð���°�è�Ø�íห้�³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×
�±�å�¶ชีวิ�Ê���4ต่�å�ì�Û�°ทั้ �¶�í�Ï �5���ê�Ø�èก็�ê�Ðลี่�×�Î �î�Ðด้�Þ�×�ë�Û�ç
�ëต่�Û�ç�³�Î จำ�êป็�Î ต้�å�¶�êห็�Î สิ่�¶นี้ ผ่�è�Î �Ð�Ø�ç�á�Ï �°�è�Øณ์
�Ê�Ø�¶���4ทั้ �¶�â�Ö�É�5���±�å�¶�Ê�Ý�Þ�ê�å�¶

�°�è�Øอ่�è�Î �å�å�°���4�î�Þ���á�Ý�Ö�Ñ�Ý�á�î�É�â���Ê�ß�å�³�ÿ�È�Õ�è�Ó���0���ê�Î �ö�ã�å�â�è�Ì �Ý�ã�¶�â�Û�è�×�±�â�è�¶�Ê�â�Î
�ý���û���:�����h�û�:�h���î�/�û

�°�è�Ø�êท่ �è�Ì �Ý�Î ���4�Ê�Ø�ç�â�Î �Ý�°�î�É�â���î�Ö�ß�Ð�Û�ß�å�×�Ñ�ß�è�Î �5
�� �û���:�����Ó�’ �Ó�a�û

�°�è�Ø�êข้�è�í�·�³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×���4�ê�Ø�ð�Ö�Ï �å�°�î�É�â�Þ�ß�è�Ö�Ý�Î�³�ö�å�å�ç�î�Ø�5
�� �û���:�����8�û�Ó�:���:��

�°�è�Ø�°�Û�è�×�êป็�Î �³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×�â�Û�Ý�°
�e�Ó�,���:�����h�����:�������ï�Ó�:�q���8�û�Ó�:���:��

�°�è�Ø�êกิ�É�Ð�Þ�¾�¾�è���4�ê�°�ð�É�°�è�Ø�Ø�Ý�Ï�Ø���â���Î �ø�è�Ö�è�å�Í�ð�Ï �è�×�³�Þ�è�Ö�·�Ø�ð�¶�±�å�¶�Ö�Î �ÿ�à�×�ê�î�É�â�5
�>�Ó���:���:�����’ ���h�õ�D�8

����



ทั้ �¶สี่�ë�Ï �Ï ข้�è�¶ต้�Î ��คื�å�Í�Ø�Ø�Ö�¹�èติ�±�å�¶
จิ�Ê�í�·ที่ �Ó�Ï �îด้บ่ �å�×ที่ สุ�É���êป็�Îรู�Ð�ë�Ï �Ï
�±�å�¶จิ�Ê�í�·�°ลุ่�Ö�ë�Ø�°���S��ที่ �îม่ซั�Ïซ้�å�Î
�ëต่�Û�ç�ë�Ï �Ï ต่�è�¶มี�êงื่�å�Î �î�±�°�è�Ø�íห้
�³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×�í�Î ตั�Þ�ê�å�¶���îม่มี�å�ç�î�Øผิ�É
ถู�°�°ว่�èกั�Î ���ë�Û�çทุ �°�ë�Ï �Ï ต่�è�¶�êป็�Î�î�Ð
�êพื่�åช่�Þ�×�íห้ชีวิ�Ê�ê�Ø�è�åยู่�Ø�å�É�îด้��

�/ �ö��รู้�Ì �Ý�Î �Ö�ÿ�Ö�Ö�å�¶�·�ð�Ê���ê�Ó�ö�à�å�ê�Û�ö�å�°�Ì �è�¶�¹�ò�Þ�ð�Ê�å�×�ß�è�¶�Ø���â�Ê�Ý�Þ

�³ลี่ดูมุ�Ö�Ö�å�¶�Õ�è�×�í�Î จิ�Ê�í�·��ด้�Þ�×�°�è�Ø
�ê�å�è�êนื้ �å�â�è���4�ï�D�:�q�û�:�q�5���±�å�¶จิ�Ê�ëต่�Û�ç
�ë�Ï �Ï ���4�õ���ë�Ï �Ï �5���êป็�Îตั�Þตั้�¶���4อ้�è�¶อิ�¶
�·�è�°�ë�Î �Þคิ�É�ì�Ö�ê�É�Û�ê�°ลี�×�Þ�Ó�Ûวั�Ê�±�å�¶
�É�å�Î ���êอ็�É�êวิร์�É���ê�Ï �³���ë�Û�ç���³ริ�á�ì�Ê
�ê�Ô�åร์���ì�³�ë�Þ�Î �5���ëล้�Þ�íห้�êจ้�èตั�Þ�îด้�Û�å�¶
รั�Ï รู้���4�Ï �Î �î�Þ�×�è�°�Øณ์�ëต่�Û�ç�ë�Ï �Ï ��ซึ่�¶
�ëต่�Û�ç�³�Î �å�è�·�Ëนั �É�îม่�ê�âมื�å�Î กั�Î �5
�·�è�°นั้ �Î �á�çท้ �å�Î �°�è�Øทำ �¶�è�Î �±�å�¶มั�Î
�å�å�°�Ö�è�êป็�Î �³�ø�è�Ó���É�É��

�ë�Ï �Ï ที่ ���ò��จิ�Ê�Ê�è�Ö�í�·�Ê�Î ���êป็�Î จิ�Êที่�î�Ð
�Ê�è�Ö�ë�Ø�¶�å�×�è�°���êห็�Î �å�ç�î�Ø�Ê�Ø�¶�âน้ �èที่
�Ö�è�°�Ø�çตุ้�Î �³�Þ�è�Ö�å�×�è�°���ê�Ø�èก็ต้�å�¶รี�Ï
�î�Ð�³ว้�è�ê�å�è�Ö�è�îว้ก่�å�Î �êป็�Î�Í�Ø�Ø�Ö�É�è
�4�Ø�è�×�°�è�Øคำ�á�ò�ë�É�¶�5

�ë�Ï �Ï ที่ ���ó��จิ�Ê�Ê�è�Öสั�¶�³�Ö���êป็�Îจิ�Êที่
ต้�è�Î �ë�Ø�¶�å�×�è�°���êห็�Î �å�ç�î�Ø�Ê�Ø�¶�âน้ �èที่
�Ö�è�°�Ø�çตุ้�Î �³�Þ�è�Ö�å�×�è�°���·�çรี�Ïยั้�¶�îว้
ก่�å�Î ���îม่�Ðล่�å�×�í�·�î�Ð���ëต่�·�çทำ �Ê�è�Ö�í�Î
สิ่�¶ที่ ถู�°ต้�å�¶���4�Ø�è�×�°�è�Øคำ�á�ò�Î �ú�è�ê�¶�ð�Î �5

�ë�Ï �Ï ที่ ���ô��จิ�Ê�Ð�Ø�çพั�Î ธ์�Ê�Î ���êป็�Î จิ�Êที่
�áร้�è�¶�³�Þ�è�Öคิ�É�êป็�Î �±�å�¶ตั�Þ�ê�å�¶���ê�å�è
�âลั�°�°�è�Ø���ê�å�è�ê�âตุ�Ñ�Û�å�å�°�î�Ðรั�Ïมื�å
กั�Ï �ì�Û�°ข้�è�¶�Î �å�°�îด้���³�Þ�Ï คุ�Ö�Ñ�Ûลั�Óธ์
�îด้���4�Ø�è�×�°�è�Øคำ�á�ò�á�â�Ö�5

�ë�Ï �Ï ที่ ���õ��จิ�Ê�ëห่�¶�³�Þ�è�Ö�â�Û�è�°�â�Û�è�×
�êป็�Î จิ�Êที่ �á�è�Î คุ�Èค่�è�³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×
ผ่�è�Î �°�è�Øมี�å�è�Ø�Öณ์ร่�Þ�Öกั�Î ��มี�³�Þ�è�Ö
รู้สึ�°ที่ �êข้�è�í�·กั�Î �îด้���4�Ø�è�×�°�è�Øคำสี
�êขี�×�Þ�5

����



�Ø�ç�âว่�è�¶�ë�Ï �Ï ที่ ���ò��กั�Ï �ë�Ï �Ï ที่ ���ó��ท่ �è�Î �êลื�å�°�ë�Ï �Ï �î�â�Î ��
�ë�Û�ç�Ø�ç�âว่�è�¶�ë�Ï �Ï ที่ ���ô��กั�Ï �ë�Ï �Ï ที่ ���õ��ท่ �è�Î �êลื�å�°�ë�Ï �Ï �î�â�Î ��

ที่ �êห็�Î ว่�è�á�å�É�³ล้�å�¶กั�Ï วิธี�Ö�å�¶�ì�Û�°�ë�Û�çชุ�É�Ð�Ø�ç�á�Ï �°�è�Øณ์�Ê�Ø�¶ที่ ท่ �è�Î มี�åยู่�·ริ�¶�Ö�è�°�°ว่�è���4�âรื�å�·�ç
พิ�·�è�Ø�È�èดูทุ �°�ë�Ï �Ï ก็�îด้�5�Û�å�¶�êข้�è�î�Ð�êลื�å�°สั�°คำ�·�è�°�Ø�è�×�°�è�Øคำ�±�å�¶�ëต่�Û�ç�ë�Ï �Ï �ê�âล่�èนั้ �Î ���ëล้�Þ

�Ï �å�°�êล่�è�ê�Ø�ö�à�å�¶�Ø�è�Þ�<�³�Þ�è�Ö�Ø���â�á�ô�°�Ï �Î �³�ø�è�Î �Ý�ã�Î ���S���å�å�°�Ö�è�É�����ë�Û�ç�Ï �å�°�É�â�Þ�×�Þ�ß�è���Ø���â���0���ê�â�í�Î �ë�Ï �Ï �Î �Ý�ã�Î �î�É�â�å�×�ß�è�¶�î�Ø

รั�Ï รู้�å�ç�î�Ø

���-���å�×�è�°�îด้
���-���å�×�è�°มี
���-���å�×�è�°�êป็�Î
���-���å�×�è�°ซื้�å
���-���å�×�è�°�ê�á�Ó
���-���å�×�è�°กิ�Î
���-���å�×�è�°�êล่�Î
���-���å�×�è�°รั�°
���-���å�×�è�°�³ลั่�¶
���-���å�×�è�°�í�°ล้ชิ�É
���-���å�×�è�°�áร้�è�¶
สั�Ö�Ó�Ý�Î �Í�ê

รั�Ï รู้�å�ç�î�Ø��

���-��ทำ �Ê�è�Ö�°�À�°ติ�°�è
���-��ทำ �Ê�è�Öค่�èนิ �×�Ö
���-��รั�°�à�è�Ö�è�Ø�×�è�Ì
���-��ตั�Éสิ�Î ถู�°ผิ�É
���-���ëก้�î�±
���-��มีน้ำ �í�·
���-���êชื่�åฟั�¶�³ล้�å�×�Ê�è�Ö
���-��มีสิ�Ì ธิพิ�ê�ß�à
���-��มีอำ�Î �è�·�ê�âนื �å
���-���êป็�Î �³�Î ดี
���-��มีสิ่�¶�Ö�èวิ�ê�³�Ø�è�çห์
���-��รู้สิ่�¶ที่ ทำ
���-��รั�°�à�è�·�èรี�Ê
�Ð�Ø�ç�ê�Óณี

รั�Ï รู้�å�ç�î�Ø��

�-��คิ�É�Þ�è�¶�ë�Ñ�Î
���-���ìต้�ëย้�¶
���-���Ë�°�êถี�×�¶
���-���ìน้ �Öน้ �è�Þ���íห้�ê�âตุ�Ñ�Û
���-��วิ�ê�³�Ø�è�çห์���êก็�Ï ข้�åมู�Û
���-��คิ�É��ทำ ��คิ�É�â�è
���-��คิ�É�ëก้ปั�¾�â�è
���-��คิ�Éคำ�Î �Þ�È
���-���Ð�Ø�ç�Ö�Þ�Û�Ñ�Û
���-��มุ่�¶�Ñ�Ûลั�Óธ์���Õ�è�Ó
�Ð�Ø�çสิ�Ì �Í�ð�Ñ�Û

รั�Ï รู้�å�ç�î�Ø

�� �-�� มี�å�è�Ø�Öณ์�³�Þ�è�Ö
รู้สึ�°อ่�å�Î �ì�×�Î
���-���á�¶�á�è�Ø
���-���êห็�Î �å�°�êห็�Î �í�·
���-���êห็�Î คุ�Èค่�è
���-���³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×
���-���êข้�è�â�èกั�Î �îด้
���-���êป็�Î �Ó�Þ�°�êดี�×�Þกั�Î
���-��มี�å�è�Ø�Öณ์�ëบ่ �¶ปั�Î
���-���á�ç�êทื �å�Î �í�·
���-��รู้สึ�°ดี���á�Ö�âวั�¶
���-��รู้สึ�°ดี��ผิ�É�âวั�¶
���-��คิ�É�Ë�ô�¶���í�×�â�è

����



�/ �÷���êริ่�Ö�Ø���â�·�Ý�°�Ê�Ý�Þ�ê�å�¶���ê�Ó�ö�à�å�ê�Ê�ð�Ï �ì�Ê�Ì �è�¶�·�ð�Ê�Þ�ð�¾�¾�è�È
�°�è�Ø�îด้�Ï �å�°�êล่�è�êนื้ �å�³�Þ�è�Ö�í�Î �í�·�å�å�°�Ö�è�åย่�è�¶ซื่�å�Ê�Ø�¶�ë�Û�ç�êท่ �èทั �Î ���Î �å�°�·�è�°�êป็�Î �ì�å�°�è�á�íห้�îด้ฝึ�°
ทั �°�à�ç�°�è�Øสั�¶�ê�°�Êตั�Þ�ê�å�¶�åย่�è�¶ง่�è�×���S���ëล้�Þ��ยั�¶�°�Û�è�×�êป็�Î �ì�Ö�êม้�Î ต์ดี���S��ที่ ผู้�êข้�èร่�Þ�Ö�ëต่�Û�ç�³�Î �îด้
�âยิ�Ï ยื่�Î �íห้กั�Î ด้�Þ�×�î�Ö�Êรี�����êป็�Î บ่ �å�êกิ�É�±�å�¶�³�Þ�è�Öพึ�¶�Ó�å�í�·�·�è�°�Õ�è�×�í�Î ���îด้ด้�Þ�×�°�è�Ø�îด้�êข้�è�í�·

�Ê�Î �ê�å�¶���êข้�è�í�·�Ñ���â�å�ö�à�Î �Ö�è�°�±�ô�ã�Î

�í�Î �°�è�Øที่ �·�ç�êท่ �èทั �Î �Í�Ø�Ø�Ö�¹�èติ�±�å�¶จิ�Êทั้ �¶สี่�ë�Ï �Ï นี้ �îด้
�ê�Ø�è�å�è�·�êริ่�Öอ่�è�Î �å�å�°�Ï �å�°�îด้ถึ�¶สิ่�¶ต่�è�¶���S��ต่�å�î�Ðนี้ ���%��

�å�è�°�è�Øอั�Ê�ì�Î มัติ�<สั�¾�¹�è�Ê�¾�è�È�����êช่�Î ��มั�Î ตื่�Î
�êต้�Î ��มั�Î �å�×�è�°�î�Ð���ê�å�è�ëต่คิ�Éว่�èต้�å�¶�î�Ð�íห้�îด้
�³�å�×�ëต่�êปิ�Éดู�ê�Ó�·ซ้ำ���S���âรื�å��มั�Î �°�Ø�ç�ì�·�Î �Û�¶�î�Ð
ช่�Þ�×�ê�±�èทั �Î ที ���4�îม่�îด้คิ�É�5���ì�É�É�Û�¶�î�Ð�ì�Ï �°�Ø�Ë�íห้
�ê�±�è�ê�Û�×

�á�Õ�è�Þ�ç�Õ�è�×�í�Î ���4�³�Þ�è�Öคิ�É���å�è�Ø�Öณ์�³�Þ�è�Öรู้สึ�°�5
�êช่�Î �����êห็�Î �³�Þ�è�Öคิ�É�±�å�¶ตั�Þ�ê�å�¶��ทั้ �¶ที่ ตั้�¶�í�·�ë�Û�ç�îม่
ตั้�¶�í�·คิ�É���Ï �è�¶ที ก็�î�â�Û�î�Ðกั�Ï มั�Î ���âรื�å�í�·�êต้�Î ตึ�°���S
�ê�âมื�å�Î �°�Û�å�¶�ê�Ó�Û���í�·�êริ่�Öสั่�Î ��ข้�è�¶�í�Î มั�Î �ë�Ðล็�Ï
ขึ้�Î �Ö�è���°�Û�Ý�Þ���ë�Û�â�Þ�°�í�æ�ô�Ï

�°�è�Ø�ë�á�É�¶�å�å�°�±�å�¶ร่�è�¶�°�è�×�����êช่�Î ����น้ำ �Û�è�×มั�Î
�á�å���Ó�åอี�°วั�Î ก็�å�×�è�°กิ�Î อี�°�ëล้�Þ���âรื�å��หั�Þร้�å�Î
ข้�è�¶�í�Î ก็ร้�å�Î ��มื�å�ê�âงื่�å�å�å�°���êริ่�Ö�ëล้�Þ���å�è�°�è�Øฟึ�É
ฟั�É

����



�ê�âล่�èนี้ คื�åจุ�Éสั�¶�ê�°�Êตั�Þ�ê�å�¶ที่ ช่�Þ�×บ่ �Ö�ê�Ó�è�çทั �°�à�ç�°�è�Øอ่�è�Î �å�å�°�êขี�×�Î �îด้
�Ì �è�¶จิ�Êวิ�¾�¾�è�È�íห้�êริ่�Ö�å�å�°ตั�Þ���ëม้�êป็�Î จุ�É�êริ่�Öต้�Î �êล็�°���S���ëต่นั �Ï ว่�è�êป็�Î �°�è�Ø
�êปิ�É�Ð�Ø�çตู�Ì �è�¶จิ�Êวิ�¾�¾�è�È�Ï �è�Î �ë�Ø�°ที่ สำคั�¾�Ö�è�°��นี่ �ëม้�êป็�Î ทั �°�à�ç�í�Î �Ø�çดั�Ï
��

�H�g�Ó�8�û�����q�I��คื�å�°�è�Ø�Ï �å�°�êล่�èข้�å�êท็ �·�·ริ�¶�·�è�°�°�è�Øสั�¶�ê�°�Êตั�Þ�ê�å�¶�ë�Ï �Ï
ทั่ �Þ���S���î�Ð�å�å�°�Ö�è���ë�Ê�ß�°�í�í�â�â�Ñ�Û�ê�¸�Ó�è�ç�â�Î �â�è�³�ö�å���°�è�Ø�ê�Ø�ð�à�Ö�Ö�å�¶�Ê�Ý�Þ�ê�å�¶�ê�Ð�î�Î

ส่�Þ�Î �Ñ�Û�Ø�ç�×�ç�×�è�Þคื�å���°�è�Ø�êติ�Ï �ì�Ê�Ì �è�¶จิ�Êวิ�¾�¾�è�È��ก่�å�êกิ�É�êป็�Î �°�è�Ø�Ê�Ø�ç�âนั �°รู้
ที่ �°ว้�è�¶�±�Þ�è�¶ขึ้�Î ���á�è�Ö�è�Ø�Ëขั�Ï �ê�³ลื่�å�Î ชีวิ�Ê�Ê�Î �î�Ð�Ï �Î �³�Þ�è�Ö�á�Öดุ�Û�Ó�åดี���îม่สุ�É
�ìต่�¶���ë�Û�ç�îม่�Ê�°�âลุ�Ö�ëห่�¶�³�Þ�è�Öฉ้�å�¸�Û�����í�Î �êชิ�¶สั�¶�³�Ö���·�ç�êป็�Î �³�Þ�è�Ö�êท่ �èทั �Î ต่�å
�°�è�Ø�áร้�è�¶�³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×�±�å�¶จิ�Êสำนึ �°ร่�Þ�Ö��สู่�°�è�Ø�êห็�Î �ëจ้�¶�ë�Û�ç�Ê�Ø�ç�âนั �°รู้�í�Î
�°�è�Øทำ �¶�è�Î �±�å�¶�ê�°�Ö�ì�Û�°���á�è�Ö�è�Ø�Ë�êป็�Î ผู้�êล่�Î �ê�°�Öที่ �êกื้�åกู�Û���áร้�è�¶�á�Ø�Øค์���ë�Û�ç�îม่
ทำ �Û�è�×�Û�â�è�¶

����



�íห้�åภั�×
ฟั�¶�êรื่�å�¶�±�å�¶�êพื่�å�Î �í�Î �°ลุ่�Ö��รู้สึ�°�Ð�Û�Éล็�å�³�°�è�Ø�íห้

�åภั�×�ê�å�¶�ì�É�×�î�Ö�ß�å�ð�¶�å�ò�°�Ò�á�è�×���Ö�Ý�Î �Ø���â�á�ô�°�ì�Û�ß�¶�á�Ï �è�×

�×�å�Öรั�Ï ตั�Þ�ê�å�¶
�·�è�°ที่ �ê�³�×ตั�Þ�â�É�êล็�°ก็ผึ่�¶�Ñ�è�×�Ö�è�°ขึ้�Î ���°ล้�è�á�Ï �Ê�èกั�Ï

�³�Î �í�Î ที �Ö���³�Þ�è�Öสั�Öพั�Î ธ์ก็�êท่ �èกั�Î �Ö�è�°ขึ้�Î ��

�Ó�å
�ê�³�×�ëต่�¶ตั�Þ�ê�×�å�ç�áมั�×วั�×รุ่�Î ���êมื่�å�Ó�å�ê�Ø�èก็�ìล่�¶���îม่มี

�å�ç�î�Øก่�å�°�Þ�Î �í�·���î�Ö�ß�å�×�è�°�î�É�â�ë�Û�â�Þ

�/ �ø���åภิ�Ð�Ø�è�×�Ñ�Û
ก้�è�Þ�±�â�è�Ö�ê�¶�ö�à�å�Î �î�±�¹�ò�Þ�ð�Ê���á���ß�°�è�Ø�Ê�Ø�ç�â�Î �Ý�°�Ø���â�Ì �ò�à�ë�Ì �â�·�Ø�ð�¶

�Ï �Î �êส้�Î �Ì �è�¶�ëห่�¶�°�è�Øอ่�è�Î �å�å�°�êขี�×�Î �îด้�Ì �è�¶
จิ�Êวิ�¾�¾�è�È���H�°�è�Ø�å�å�°�·�è�°�êงื่�å�Î �î�±ชีวิ�Ê���0
�°�è�Ø�îว้�Þ�è�¶�í�·ชีวิ�Ê�îด้�I��คื�åจุ�É�ê�Ðลี่�×�Î ผ่�è�Î
สำคั�¾ก่�å�Î ที่ �·�ç�×�°�Ø�çดั�Ï �°�è�Øสั�¶�ê�°�Êตั�Þ�ê�å�¶
�î�Ðสู่�°�è�Øรั�Ï รู้�Ø�çดั�Ï �í�âม่���êป็�Î�Ø�çดั�Ï �±�å�¶�°�è�Ø
�êห็�Î �ë�Û�ç�°�è�Øดำ�Ø�¶�åยู่�ì�É�×�ëท้ ���4�·�è�°���%�D���:��
�î�Ðสู่���”�û�û���:�����–���� �û���:�����ë�Û�ç�·�è�°���g�Ó�8�û�����q
�î�Ðสู่���� �/�Ó���8�����q���–���ž�Ó�8�û�����q�5

สิ่�¶ที่ จิ�Ê�í�·�í�Î �Þ�è�Ø�çนี้ �êริ่�Öรั�Ï รู้�îด้ก็�îด้�ëก่���°�è�Ø
�Þ�è�¶�í�·���°�è�Ø�×�å�Ö���°�è�Ø�Ó�å���°�è�Ø�íห้�åภั�×���°�è�Ø
�×�å�Öรั�Ï ตั�Þ�ê�å�¶���ë�Û�ç�°�è�Øชำ�Ø�çล้�è�¶���êป็�Îต้�Î
ส่�Þ�Î �â�Î �Ì �è�¶�±�å�¶�°�è�Ø�êข้�è�î�Ðรั�Ï รู้�îด้��

�Î �å�°�ê�âนื �å�·�è�°�°�è�Øสั�¶�ê�°�Ê���å�è�°�è�Øอั�Ê�ì�Î มัติ
ร่�è�¶�°�è�×���ë�Û�ç�á�Õ�è�Þ�ç�í�Î �í�·���4�³�Þ�è�Öคิ�É���³�Þ�è�Ö
รู้สึ�°�5���ëล้�Þ��ยั�¶�Ø�Þ�Ö�î�Ðถึ�¶���°�è�Ø�êงี�×�Ï �Õ�è�×�í�Î
�°�è�Ø�êปิ�Éรั�Ï �ë�Û�ç�í�³ร่�³�Ø�Þ�¾รู�Ð�ë�Ï �Ï �í�Î ตั�Þ�Ê�Î
�ë�Û�ç�°�è�Øดำ�Ø�¶�åยู่ร่�Þ�Ö�åย่�è�¶�á�å�É�³ล้�å�¶
�°�Û�Ö�°ลื�Î ��

����



รั�Ï รู้�å�ç�î�Ø

���-��ว่�è�¶�í�·
���-���Ó�åดี
���-���×�å�Öรั�Ï ��อ่�å�Î �ì�×�Î
���-���êป็�Î อิ�á�Ø�ç
���-��ดำ�Ø�¶�åยู่กั�Ï ปั�·จุบั �Î
���-���êรี�×�Ï ง่�è�×���Í�Ø�Ø�Ö�É�è
���-���êห็�Î �ë�Û�ç�×�å�Öรั�Ï ตั�Þ�ê�å�¶
���-���êข้�èถึ�¶�³�Þ�è�Ö�·ริ�¶
���-���Õ�è�Þ�ç�îร้�Ê�Ý�Þ�Ê�Î

�°�è�Ø�å�å�°�·�è�°�ê�°�Öชีวิ�Ê
��ชีวิ�Ê�îม่ต้�å�¶มี���îม่ต้�å�¶�áร้�è�¶���îม่ต้�å�¶�á�ç�á�Ö��

�îม่�Ê�â�å�¶�Ì �ø�è���î�Ö�ß�Ê�â�å�¶�Ø���â���°�í�å�×���ß�Ø�å�É�î�É�â

�°�Û�î�°�âลั�°
���°�è�Ø�ê�Ðลี่�×�Î มุ�Ö�Ö�å�¶ชีวิ�Ê���·�è�°�³�Þ�è�Ö�°ลั�Þ�êป็�Î�³�Þ�è�Öรั�°

�·�è�°�³�Þ�è�Ö�±�è�É�ë�³�Û�Î �êป็�Î �³�Þ�è�Ö�å�ÿ�É�Ö�á�Ö�Ï ���Ø�È�ê

รู�Ð�ë�Ï �Ï �Ó�Ùติ�°�Ø�Ø�Öที่ �êกิ�É
���ìล่�¶���ê�Ï �è���ê�Ï �è���ê�¸�×�S

�á�Ï �è�×���á�É�í�âม่

�â�Î �Ì �è�¶�°�è�Øรั�Ï รู้
���-���°�è�Øสั�¶�ê�°�Êตั�Þ�ê�å�¶���%��สั�¶�ê�°�Ê�á�Õ�è�Þ�ç�Õ�è�×�í�Î ���³�Þ�è�Öคิ�É���å�è�Ø�Öณ์�³�Þ�è�Öรู้สึ�°���ë�Û�çร่�è�¶�°�è�×
���-���°�è�Ø�í�³ร่�³�Ø�Þ�¾�Õ�è�×�í�Î �Ê�Î�ê�å�¶���%��ช้�è�Û�¶���êงี�×�Ï ���êปิ�Éรั�Ï���í�³ร่�³�Ø�Þ�¾
���-���°�è�Øดำ�Ø�¶�å�×���ß�°�Ý�Ï �Ð�Þ�·�·�ÿ�Ï �Ý�Î �±�È�ç���%���å�×���ß�°�Ý�Ï �á�ð�à�¶�Ì �ò�à�ê�Ð�î�Î���å�×���ß�°�Ý�Ï �Ê�Ý�Þ�ê�å�¶�å�×�ß�è�¶�á�å�É�³�Û�â�å�¶�°�Û�Ö�°�Û�ö�Î

�Ð�Ø�ç�á�Ï �°�è�Øณ์
สิ่�¶�Ì �ò�à�ê�°�ð�É�±�ô�ã�Î �ê�Ö�ö�à�å�å�å�°�·�è�°�ê�¶�ö�à�å�Î �î�±�±�å�¶�¹�ò�Þ�ð�Ê

����



�/ �ù���åภิ�Ð�Ø�è�×�Ñ�Û
รู้�êท่ �èทั �Î �ê�°�Ö�±�å�¶�ì�Û�°

�êพื่�å�°�â�è�Þ�å�å�°�·�è�°�°�Ø�å�Ï �·�ð�Ê�á�ø�è�Î �ô�°

�”� �̂��a���q�y�Ó�/���\���q�û�a�Ó�ï� �̃��îด้นำ �Ó�è�ê�Ø�è�Ö�è�íห้�êห็�Î �êค้�è�ì�³�Ø�¶�°�è�Øทำ �¶�è�Î �±�å�¶จิ�Êสำนึ �°�ëต่�Û�ç�Ø�çดั�Ï ���4ซึ่�¶
มีผู้ที่ ศึ�°�à�è�êรื่�å�¶นี้ �åยู่�Ö�è�°�Ö�è�×�â�Û�è�×สำนั �°��ดั�¶รู�Ðด้�è�Î ล่�è�¶�5จิ�Êสำนึ �°�í�Î �Ø�çดั�Ï �êที �×ร์ที่�âนึ่ �¶�êป็�Î

จิ�Ê�á�ø�è�Î �ô�°�±�å�¶�°�è�Ø�ê�Ð�î�Î�Ñ���â�ê�Û�ß�Î �å�×���ß�í�Î �ê�°�Ö�±�å�¶�ì�Û�°�·�ð�Ê�ë�Ê�ß�Û�ç�ë�Ï �Ï

�í�Î �ì�Û�°�ëต่�Û�ç�ê�°�Ö�·�ç�áร้�è�¶�î�Þ�×�è�°�Øณ์�ë�Û�ç�³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×ที่ �·ริ�¶�åย่�è�¶ยิ่�¶สำ�âรั�Ïผู้�êล่�Î �í�Î �ê�°�Öนั้ �Î �S��
�±�È�ç�êดี�×�Þ�°�Ý�Î �°�í�Ö�ò�Ì �ß�å�â�Ø�ö�å�ê�Ó�É�è�Î �ë�°�â�Þ�Ì �ò�à�°�Ý�ã�Î �î�Ö�ß�í�â�â�Ñ���â�ê�Û�ß�Î �°�â�è�Þ�å�å�°�·�è�°�ê�°�Ö�Î �Ý�ã�Î �¶�ß�è�×���S

�ê�°�Ö�±�å�¶ผู้�°ล้�è
�4สี�ë�É�¶�5

�°�è�Øมี�Ó�Û�çกำลั�¶
ทำ �íห้�ê�Ø�è�îด้�í�Î

สิ่�¶ที่ �ê�Ø�è
�Ð�Ø�è�Ø�Ë�Î �è

�ê�°�Ö�±�å�¶�³�Î ดี
มีคุ�È�Í�Ø�Ø�Ö
�4สีน้ำ �êงิ�Î �5

���³�Þ�è�Ö�Ï ริสุ�Ì ธิ์ดี
�¶�è�Öคื�å�â�Î �Ì �è�¶ที่

ถู�°ต้�å�¶ที่ ทุ�°
ชีวิ�Êต้�å�¶�êดิ�Î

�Ê�è�Ö��

�ê�°�Ö�±�å�¶�³�Î �êก่�¶
�³�Î �¸�Û�è�É
�4สีส้�Ö�5

���°�Ø�ç�Ï �Þ�Î �°�è�Øคิ�É
ที่ �êป็�Î �ê�âตุ�êป็�Î
�Ñ�Ûทำ �íห้สิ่�¶ต่�è�¶
�S��มี�åยู่�·ริ�¶�ë�Û�ç

จั�Ï �Ê�â�å�¶�î�É�â

�ê�°�Ö�±�å�¶�³�Î
�êห็�Î �å�°�êห็�Î �í�·��

�4สี�êขี�×�Þ�5��

�³�Þ�è�Öรู้สึ�°ที่ �ê�Ø�è
มีร่�Þ�Öกั�Î ทำ �íห้
ชีวิ�Êมี�³�Þ�è�Ö

�â�Ö�è�×�ë�Û�ç�á�è�Î
คุ�È�Ð�Ø�ç�ì�×�¹�Î �ê�î�É�â

����
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