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 ”À√—∫ ™’«‘μÀ≈—ß§«“¡μ“¬† ∫∑μ—¥ ‘π«à“„§√®–‰¥â‰ªÕ¬Ÿà„π

¿æ¿Ÿ¡‘∑’Ë‡ªìπ ÿ§μ‘À√◊Õ∑ÿ§μ‘π—Èπ ‰¡à‰¥â¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫„§√∑’Ë®–¡“æ‘æ“°…“

μ—¥ ‘πÀ√◊Õ≈‘¢‘μ™’«‘μ ·μà∑—ÈßÀ¡¥π—Èπ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫μ—«‡Õß∑—Èß ‘Èπ §◊Õ°àÕπ∑’Ë
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®–‡ ’¬™’«‘μ ∫ÿ§§≈π—Èπ¡’„®∑’ËºàÕß„ À√◊Õ‡»√â“À¡Õß ´÷Ëß§«“¡ºàÕß„ 

·≈–‡»√â“À¡Õß¢Õß„®·μà≈–∫ÿ§§≈π—Èπ°Á¢÷ÈπÕ¬Ÿà°”≈—ß¢Õß∫ÿ≠·≈–∫“ª

∑’Ë∫ÿ§§≈π—Èπ‰¥â‡§¬°√–∑”‡Õ“‰«â„π ¡—¬∑’Ë¬—ß‡ªìπ¡πÿ…¬å ´÷Ëß∫ÿ≠·≈–

∫“ª∑’Ë°≈à“«¡“π’È°Á§◊Õ∫ÿ≠·≈–∫“ªμ“¡À≈—°¢Õß°Æ·Ààß°√√¡∑’Ë ‡ªìπ

¢Õß “°≈ ́ ÷Ëß‰¡à¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡‡™◊ËÕ¢Õß»“ π“À√◊Õ‡ºà“æ—π∏ÿå„¥ Õÿª¡“

‡À¡◊Õπ°—∫¡◊Õ‡ª≈à“∑’Ë®—∫‰ø®—∫¬—ß‰ß°Á√âÕπ §◊Õ‰¡à«à“®–‡™◊ËÕÀ√◊Õ‰¡à‡™◊ËÕ

®–√ŸâÀ√◊Õ‰¡à√Ÿâ ®—∫¬—ß‰ß¡—π°Á√âÕπÀ√◊Õμ√ß¢â“¡‡Õ“¡◊Õ‡ª≈à“®—∫πÈ”·¢Áß ®—∫

¬—ß‰ß°Á‡¬Áπ† §◊Õ‰¡à«à“®–‡™◊ËÕÀ√◊Õ‰¡à‡™◊ËÕ®–√ŸâÀ√◊Õ‰¡à√Ÿâ ®—∫¬—ß‰ß¡—π°Á‡¬Áπ

´÷Ëß∂â“À“°∫ÿ§§≈„¥¡’„®∑’ËºàÕß„ ∫ÿ§§≈π—Èπ°Á®–‰¥â‰ª∫—ß‡°‘¥Õ¬Ÿà

„π ÿ§μ‘¿Ÿ¡‘ ·μà∂â“À“°∫ÿ§§≈„¥¡’„®∑’Ë‡»√â“À¡Õß∫ÿ§§≈π—Èπ°Á®–μâÕß

‰ª∫—ß‡°‘¥Õ¬Ÿà„π∑ÿ§μ‘¿Ÿ¡‘ ¥—ßÀ≈—°∏√√¡§” —Ëß Õπ¢Õßæ√– —¡¡“

 —¡æÿ∑∏‡®â“∑’Ë‰¥âμ√—  Õπ‡Õ“‰«â«à“

†

ç®‘μ‡μ Õ —ß°‘≈‘Ø‡∞  ÿ§μ‘† ª“Ø‘°—ß¢“††
‡¡◊ËÕ®‘μºàÕß„ ‰¡à‡»√â“À¡Õß††  ÿ§μ‘‡ªìπ∑’Ë‰ª††

®‘μ‡μ  —ß°‘≈‘Ø‡∞ ∑ÿ§μ‘ ª“Ø‘°—ß¢“
‡¡◊ËÕ®‘μ‡»√â“À¡Õß‰¡àºàÕß„ † ∑ÿ§μ‘‡ªìπ∑’Ë‰ªé† †††
†

´÷Ëß√“¬≈–‡Õ’¬¥¢Õß ÿ§μ‘¿Ÿ¡‘ ·∫∫§√à“«Ê π—Èπ °Á®–¡’°“√·∫àß
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‡ªìπ™—ÈπÊ μ“¡§«“¡ºàÕß„ ¢Õß„®«à“¡’§«“¡ºàÕß„ ¡“°À√◊ÕπâÕ¬ ´÷Ëß

∂â“„®¢Õß∫ÿ§§≈„¥¡’§«“¡ºàÕß„ πâÕ¬ §◊Õ ‰¥â∑”∑—Èß∫ÿ≠·≈–∫“ªμ“¡

À≈—°¢Õß°Æ·Ààß°√√¡‡Õ“‰«â„π ¡—¬∑’Ë¬—ß¡’™’«‘μÕ¬Ÿà À√◊Õ∂â“‡ªìπ™“«

æÿ∑∏°ÁæŸ¥ßà“¬Ê «à“ «—¥°Á‡¢â“‡À≈â“°Á°‘π ∫ÿ≠°Á∑”°√√¡°Á √â“ß† ‡ªìπμâπ

†

‡¡◊ËÕ∫ÿ§§≈‡À≈à“π’È‰¥â≈–®“°‚≈°‰ª·≈â« æ«°‡¢“°Á®–‰ª∫—ß‡°‘¥

Õ¬Ÿà„π¿æ¿Ÿ¡‘∑’Ë¡’§«“¡ ÿ¢ ∫“¬„π√–¥—∫‡∫◊ÈÕßμâπ†‚¥¬‡√‘Ë¡ μ—Èß·μà¿æ

¿Ÿ¡‘¢Õß¿ÿ¡¡‡∑«“ À√◊Õ‡∑«¥“∑’Ë¡’∑’ËÕ¬Ÿà∑’ËÕ“»—¬´âÕπÕ¬Ÿà„π‡¡◊Õß¡πÿ…¬å

´÷Ëß¡’≈—°…≥–‡ªìπ¿æ´âÕπ¿æ† À√◊Õ¡‘μ‘∑’Ë´âÕπ°—πÕ¬Ÿà ‰≈à‡√◊ËÕ¬‰ª®π∂÷ß

 «√√§å™—Èπ ®“μÿ¡À“√“™‘°“ √ÿ°¢‡∑«“ À√◊Õ‡∑«¥“∑’Ë¡’∑’ËÕ¬Ÿà∑’ËÕ“»—¬Õ¬Ÿà

°—∫μâπ‰¡â† ‡™àπ Õ¬Ÿà„πμâπ‰¡â À√◊ÕÕ¬Ÿà∫πμâπ‰¡â† ‡ªìπμâπ Õ“°“»‡∑«“ À√◊Õ

‡∑«¥“∑’Ë¡’∑’ËÕ¬Ÿà∑’ËÕ“»—¬≈Õ¬Õ¬Ÿà∫πÕ“°“» ‰≈à‡√◊ËÕ¬‰ª®π∂÷ß†† π“§,†† ¬—°…å,††

§π∏√√æå,††°ÿ¡¿—≥±å,†§√ÿ±∑’ËÕ¬Ÿà„π «√√§å™—Èπ∑’Ë 1 À√◊Õ «√√§å™—Èπ®“μÿ

¡À“√“™‘°“π—Ëπ‡Õß††

·μà∂â“„®¢Õß∫ÿ§§≈„¥¡’§«“¡ºàÕß„ ¡“° §◊Õ ‡ªìπ§π∑’Ë¡’æ◊Èπ

∞“π®‘μ„®¥’ ™Õ∫∑”§«“¡¥’ ™Õ∫™à«¬‡À≈◊Õ‡°◊ÈÕ°Ÿ≈‡æ◊ËÕπ¡πÿ…¬å† ·≈–

°Á‰¥â —Ëß ¡∫ÿ≠μà“ßÊ† ‡™àπ ∑”∑“π √—°…“»’≈ ‡®√‘≠ ¡“∏‘ (Meditation)

¿“«π“ ‡ªìπμâπ ‡Õ“‰«âÕ¬à“ß¡“°¡“¬„π ¡—¬∑’Ë¬—ß¡’™’«‘μÕ¬Ÿà ‡¡◊ËÕ

∫ÿ§§≈‡À≈à“π’È‰¥â≈–®“°‚≈°‰ª·≈â« æ«°‡¢“°Á®–‰¥â‰ª∫—ß‡°‘¥Õ¬Ÿà„π

¿æ¿Ÿ¡‘∑’Ë¡’§«“¡ «¬ß“¡  «à“ß‰ « ·≈–¡’§«“¡ ÿ¢¬‘ËßÊ ¢÷Èπ‰ª ‡™àπ
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 «√√§å™—Èπ¥“«¥÷ß å ¬“¡“ ¥ÿ ‘μ π‘¡¡“πœ ª√π‘¡œ†† À√◊Õæ√À¡‚≈°

‡ªìπμâπ

†

°àÕπ∑’Ë§ÿ≥ μ’ø ®ÁÕ∫ å ®–‡ ’¬™’«‘μπ—Èπ ¿“¬„π„®¢Õß‡¢“°Á

¬—ß¡’§«“¡√Ÿâ ÷°‡ªìπÀà«ß·≈–°—ß«≈„π‡√◊ËÕß√“«μà“ßÊ ¡“°¡“¬ ‰¡à«à“®–

‡ªìπ ‡√◊ËÕß§√Õ∫§√—« ´÷Ëß ≥ ™à«ß‡«≈“π—Èπμ—«‡¢“°Á¬—ßÕ¬“°∑’Ë®–Õ¬Ÿà°—∫

§√Õ∫§√—«·≈–¬—ß‰¡àæ√âÕ¡∑’Ë®–®“°§√Õ∫§√—«¢Õß‡¢“‰ª† À√◊Õ ‡√◊ËÕß

¢Õß∫√‘…—∑∑’Ëμ—«‡¢“¡’§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë¿“§¿Ÿ¡‘„®¡“°Ê ´÷Ëßμ—«§ÿ≥ μ’ø

®ÁÕ∫ å ‡Õß°Á¡’‚ª√‡®Á§μà“ßÊ ∑’Ëμ—«‡¢“‰¥â·æ≈π À√◊Õ §‘¥‡Õ“‰«â‡¬Õ–

·¬–¡“°¡“¬ ´÷Ëß¬—ß‰¡à‰¥â∑”† Õ’°∑—Èßμ—«‡¢“°Á¬—ß¡’§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë°—ß«≈«à“

ç∫√‘…—∑∑’Ëμ—«‡¢“‰¥â∑ÿà¡‡∑ √â“ß¡“®–¡’Õπ“§μμàÕ‰ª‡ªìπÕ¬à“ß‰√é†

‡ªìπμâπ† ´÷Ëß ‘Ëß∑’Ëμ—«‡¢“§‘¥§”π÷ßπ—Èπ°Á‰¥â°≈“¬‡ªìπ¿“æ∑’Ëμ‘¥‡¢â“‰ªÕ¬Ÿà

„π„®¢Õß‡¢“ ´÷Ëß¿“æ‡À≈à“π—Èπ°Á¡’∑—Èß¿“æ∑’Ë∑”„Àâμ—«‡¢“√Ÿâ ÷° ∫“¬„®

‰¡à ∫“¬„® ·≈–°—ß«≈„® À√◊Õ∂â“æŸ¥‡ªìπ¿“…“∑’Ëæ«°‡√“π—°‡√’¬π

Õπÿ∫“≈œ §ÿâπ‡§¬À√◊Õ§ÿâπÀŸ°—π°Á§◊Õ¿“æ‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ¿“æ∑’Ë∑”„Àâ

„®„ ·≈–„®À¡Õßπ—Ëπ‡Õß

·≈–∑’Ë ”§—≠¡“°Ê ¡“°Ê §ÿ≥ μ’ø ®ÁÕ∫ å‡Õß°Á√Ÿâ ÷°‡ªìπ°—ß«≈

≈÷°Ê «à“ ç‡¡◊ËÕμ—«‡¢“μ“¬‰ª·≈â«™’«‘μÀ≈—ß§«“¡μ“¬¢Õß‡¢“®–

‡ªìπÕ¬à“ß‰√ μ—«‡¢“®–‰¥â‰ªÕ¬Ÿà∑’Ë‰Àπ ·≈–∑’Ë·Ààßπ—Èπ®–‡ªìπ

Õ¬à“ß‰√ À√◊Õ«à“®–‡ªìπÕ¬à“ß∑’ËÕ“®“√¬å¢Õß‡¢“ ÷́Ëß‡ªìπ™“«


