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Õ“√—¡¿∫∑

¥‘©—π‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È‡æ◊ËÕ·∫àßªíπ ‘Ëß∑’Ë√Ÿâ·≈–∂à“¬∑Õ¥„Àâ°—∫§ÿ≥
ºŸâÕà“π Àπ—ß ◊ÕÕ’°‡≈à¡Àπ÷Ëß¢Õß¥‘©—π∑’Ë™◊ËÕ«à“ Heal Your Body ‰¥â√—∫
°“√¬Õ¡√—∫Õ¬à“ß°«â“ß¢«“ß„π∞“π–∑’Ë‡ªìπÀπ—ß ◊Õ· ¥ß¢âÕ¡Ÿ≈§«“¡√Ÿâ∑’Ë
‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥â‡°’Ë¬«°—∫√Ÿª·∫∫∑“ß®‘μ„®∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‰¡à ∫“¬∑“ß√à“ß°“¬

¥‘©—π‰¥â√—∫®¥À¡“¬®“°ºŸâÕà“πÀ≈“¬√âÕ¬©∫—∫∑’Ë¢Õ„Àâ¥‘©—π‡¢’¬πÕ’°
À≈“¬§π∑’Ë‰¥â√à«¡ß“π°—∫¥‘©—π„π∞“π–ºŸâ¡“√—∫°“√∫”∫—¥√—°…“ à«πμ—« √«¡∑—Èß
§π∑’Ë‰¥â‡¢â“√à«¡ª√–™ÿ¡∑’Ëπ’Ë ( À√—∞Õ‡¡√‘°“) ·≈–μà“ßª√–‡∑» ‰¥â¢Õ√âÕß„Àâ
¥‘©—πÀ“‡«≈“‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È¢÷Èπ¡“

„πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È ¥‘©—π‡√‘Ë¡μâπ‚¥¬°“√π”§ÿ≥ºŸâÕà“π¡“®—∫‡¢à“§ÿ¬°—π
‡À¡◊Õπ°—∫∑’Ë®–∑”„π°√≥’∑’Ë§ÿ≥¡“À“¥‘©—π„π∞“π–ºŸâ¡“√—∫°“√∫”∫—¥√—°…“
 à«πμ—« ·≈–‡¢â“√à«¡ª√–™ÿ¡°≈ÿà¡°—∫¥‘©—π

∂â“§ÿ≥ºŸâÕà“π‰¥â∑”·∫∫Ωñ°À—¥μà“ßÊ μ“¡¢—ÈπμÕπÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ¥—ß∑’Ë
‰¥â‡¢’¬π‰«â„πÀπ—ß ◊Õπ’È·≈â«≈–°Á ‡¡◊ËÕ∑”®π®∫§ÿ≥®–æ∫«à“‡√‘Ë¡¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
„π™’«‘μ¢Õßμ—«‡Õß·≈â«

¢Õ·π–π”„ÀâÕà“π‰ª√Õ∫Àπ÷Ëß°àÕπ ·≈â«®÷ß°≈—∫¡“Õà“πÕ¬à“ß™â“Ê Õ’°§√—Èß
‚¥¬„π§√—ÈßÀ≈—ß„Àâ∑”·∫∫Ωñ°À—¥·μà≈–™ÿ¥„ÀâÀ¡¥∑ÿ°¢âÕ ®ß„Àâ‡«≈“μ—«‡Õß
„π°“√∑”·∫∫Ωñ°À—¥π’Èπ–§–

∂â“∑”‰¥â ¢Õ„Àâ∑”·∫∫Ωñ°À—¥°—∫‡æ◊ËÕπÀ√◊Õ ¡“™‘° —°§π„π§√Õ∫§√—«
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·μà≈–∫∑¢ÕßÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È‡√‘Ë¡μâπ¥â«¬§«“¡§‘¥‡™‘ß∫«°‡ √‘¡°”≈—ß„®
´÷Ëß·μà≈–™ÿ¥‡À¡“–∑’Ë®–„™â‡¡◊ËÕ§ÿ≥°”≈—ßÕ¬Ÿà„π™à«ß‡«≈“π—ÈπÊ ¢Õß™’«‘μ „™â‡«≈“
 —° 2-3 «—π∑”§«“¡‡¢â“„®·≈–∑”μ“¡‡π◊ÈÕÀ“„π·μà≈–∫∑ À¡—ËπæŸ¥·≈–‡¢’¬π
§«“¡§‘¥‡™‘ß∫«°‡ √‘¡°”≈—ß„®∑’Ë· ¥ß‰«âμâπ∫∑π–§–

Àπ—ß ◊Õπ’Èªî¥∑â“¬∫∑¥â«¬∂âÕ¬§«“¡∫”∫—¥μπ ´÷Ëß‡ªìπ°√–· §«“¡§‘¥
‡™‘ß∫«°∑’ËÕÕ°·∫∫¡“‡æ◊ËÕ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß®‘μ ”π÷°¢Õßμπ Õà“π∂âÕ¬§«“¡π’È´È”
«—π≈–À≈“¬Ê §√—Èßπ–§–

¥‘©—πªî¥∑â“¬Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È‚¥¬°“√‡≈à“ Ÿà°—πøíß∂÷ß‡√◊ËÕß√“«¢Õß¥‘©—π‡Õß
¥‘©—π∑√“∫«à“‡√◊ËÕß‡À≈à“π—Èπ®–∑”„Àâ§ÿ≥ºŸâÕà“π‰¥â‡ÀÁπ«à“ ‰¡à«à“‡√“®–¡“®“°∑’Ë‰Àπ
À√◊ÕμË”μâÕ¬‡æ’¬ß„¥ ‡√“°Á “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß™’«‘μ„Àâ¥’¢÷Èπ‰¥â¥â«¬°—π∑—Èß ‘Èπ

¢Õ„Àâ√—∫√Ÿâ‰«âπ–§–«à“‡«≈“∑’Ë§ÿ≥ªØ‘∫—μ‘μ“¡§«“¡§‘¥‡À≈à“π’È °”≈—ß„®
¢Õß¥‘©—πÕ¬Ÿà°—∫§ÿ≥‡ ¡Õ

≈ŸÕ‘  ·Õ≈ ‡Œ¬ å



14 You Can Heal Your Life

∫“ßª√–‡¥Áπ°—∫ª√—™≠“¢Õß¥‘©—π

‡√“μà“ß√—∫º‘¥™Õ∫ª√– ∫°“√≥å∑—ÈßÀ¡¥¢Õß‡√“‡Õß
∑ÿ° ‘Ëß∑’Ë§‘¥°”≈—ß √â“ß √√§åÕπ“§μ¢Õß‡√“
®ÿ¥·Ààßæ≈—ßÕ¬Ÿà ≥ ™à«ß‡«≈“ªí®®ÿ∫—π‡ ¡Õ
∑ÿ°§π∑π∑ÿ°¢å°—∫§«“¡‡°≈’¬¥μ—«‡Õß·≈–√Ÿâ ÷°º‘¥
§«“¡§‘¥≈÷°Ê ¢Õß∑ÿ°§π§◊Õ ç©—π‰¡à¥’æÕé
π—Ëπ‡ªìπ‡æ’¬ß§«“¡§‘¥ ·≈–§«“¡§‘¥ “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π-

·ª≈ß‰¥â
§«“¡¢ÿàπ‡§◊Õß °“√«‘æ“°…å«‘®“√≥å ·≈–§«“¡√Ÿâ ÷°º‘¥

§◊Õ√Ÿª·∫∫¢Õß°“√∫àÕπ∑”≈“¬∑’Ë√â“¬·√ß∑’Ë ÿ¥
°“√ª≈¥ª≈àÕ¬§«“¡¢ÿàπ‡§◊Õß ®–≈∫≈â“ß·¡â·μà¡–‡√Áß

√â“¬
‡¡◊ËÕ‡√“√—°μ—«‡Õß®√‘ßÊ ∑ÿ° ‘Ëß„π™’«‘μ®–¥Ÿ¥’
‡√“μâÕß≈–Õ¥’μ·≈–„ÀâÕ¿—¬∑ÿ°§π
‡√“μâÕß‡μÁ¡„®∑’Ë®–‡√‘Ë¡‡√’¬π√Ÿâ°“√√—°μ—«‡Õß
°“√¬Õ¡√—∫·≈–π—∫∂◊Õμ—«‡Õß„πªí®®ÿ∫—π §◊Õ°ÿ≠·®

π”‰ª Ÿà°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π‡™‘ß∫«°
‡√“ √â“ß ‘Ëß∑’Ë‡√’¬°«à“ ç§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬é ¢÷Èπ„π√à“ß°“¬

¢Õß‡√“‡Õß
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„π«ß‡«’¬π™’«‘μ∑’Ë©—πÕ¬Ÿà
∑ÿ°Õ¬à“ß· π ¡∫Ÿ√≥å·≈–æ√—Ëßæ√âÕ¡
∂÷ß°√–π—Èπ ™’«‘μ°Á¬—ß§ß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª
‰√â®ÿ¥‡√‘Ë¡·≈–®ÿ¥®∫
®–¡’°Á·μà‡æ’¬ß«—Ø®—°√¢Õß √√æ ‘Ëß
·≈–ª√– ∫°“√≥å∑’ËÀ¡ÿπ‡ª≈’Ë¬π‡«’¬π«πÕ¬Ÿà‡√◊ËÕ¬‰ª
 ”À√—∫™’«‘μ ‰¡à¡’§”«à“ –¥ÿ¥ À¬ÿ¥π‘Ëß À√◊Õ ‘ÈπÀ«—ß
‡æ√“–∑ÿ°¢≥–§◊Õ ‘Ëß„À¡à·≈–§«“¡ ¥„ ‡ ¡Õ
©—π‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬«°—∫æ≈—ß∑’Ë √â“ß©—π¢÷Èπ¡“
·≈–æ≈—ßπ’È‡Õß∑”„Àâ©—π¡’Õ”π“®  √â“ß ¿“«–-

·«¥≈âÕ¡μà“ßÊ ¥â«¬μ—«©—π‡Õß
©—π¬‘π¥’∑’Ë√Ÿâ«à“¡’Õ”π“®‡Àπ◊Õ„®μπ  ”À√—∫„™â‰ª

„π∑“ß∑’Ë©—π‡≈◊Õ°
‡¡◊ËÕ‡√“≈–Õ¥’μ‰¥â ∑ÿ°¢≥–¢Õß™’«‘μ°Á§◊Õ®ÿ¥‡√‘Ë¡μâπ

„À¡à
‡«≈“π’È‡ªìπ®ÿ¥„À¡à·Ààß°“√‡√‘Ë¡μâπ ”À√—∫©—π ∑’Ëπ’Ë

·≈–‡¥’Î¬«π’È
∑ÿ° ‘Ëß„π‚≈°¢Õß©—π≈â«π‡ªìπ‰ª¥â«¬¥’



Àπ÷Ëß

ª√–μŸ Ÿà§«“¡√Ÿâ·≈–ªí≠≠“
‡ªî¥Õ¬Ÿà‡ ¡Õ
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™’«‘μ‡ªìπ‡√◊ËÕßßà“¬Ê ‡¡◊ËÕ‡√“„ÀâÕ–‰√
‡√“°Á®–‰¥â ‘Ëßπ—Èπ°≈—∫¡“

‡√“§‘¥«à“μ—«‡Õß‡ªìπ§πÕ¬à“ß‰√ ‡√“°Á®–‡ªìπÕ¬à“ßπ—Èπ ¥‘©—π‡™◊ËÕ«à“
∑ÿ°§π√«¡∑—Èßμ—«¥‘©—π‡Õßμà“ß¡’ à«π√—∫º‘¥™Õ∫μàÕ∑ÿ°Ê ‡√◊ËÕß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π™’«‘μ
¢Õßμ—«‡Õß ∑—Èß ‘Ëß∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥·≈–‡≈«√â“¬∑’Ë ÿ¥ ∑ÿ°§«“¡§‘¥∑’Ë‡√“§‘¥®–°àÕμ—«‡ªìπ
Õπ“§μ¢Õß‡√“ æ«°‡√“·μà≈–§πμà“ß √â“ßª√– ∫°“√≥å¥â«¬§«“¡§‘¥·≈–
§«“¡√Ÿâ ÷°¢Õßμ—«‡Õß §«“¡§‘¥∑’Ë‡√“§‘¥·≈–§”æŸ¥∑’Ë‡√“æŸ¥®–‡ªìπμ—« √â“ß
ª√– ∫°“√≥å¢Õß‡√“

‡√“‡ªìπºŸâ √â“ß ¿“«°“√≥å ·≈–·≈â«‡√“°Á∑‘ÈßÕ”π“®¢Õß‡√“‰ª‚¥¬
°“√‚∑…ºŸâÕ◊Ëπ«à“∑”„Àâ‡√“‰¡à ¡À«—ß ‰¡à¡’„§√  ∂“π∑’Ë„¥ ·≈– ‘Ëß„¥∑’Ë®–¡’
Õ”π“®‡Àπ◊Õ‡√“ ‡æ√“– ç‡√“é ‡∑à“π—Èπ∑’Ë‡ªìπºŸâ§‘¥ ‡¡◊ËÕ‡√“ √â“ß§«“¡ ß∫
·≈–§«“¡°≈¡°≈◊π μ≈Õ¥®π§«“¡ ¡¥ÿ≈¢÷Èπ„π®‘μ„®¢Õß‡√“ ‡¡◊ËÕπ—Èπ‡√“
°Á®–æ∫Õ”π“®„π™’«‘μμ—«‡Õß

√–À«à“ß 2 ¢âÕ§«“¡π’È ¢âÕ§«“¡„¥μ√ß°—∫§ÿ≥§–

çºŸâ§π®âÕß®–‡Õ“‡ª√’¬∫©—πé

ç∑ÿ°§π¬‘π¥’™à«¬‡À≈◊Õ‡ ¡Õé

§«“¡§‘¥∑—Èß Õßπ’È®– √â“ßª√– ∫°“√≥å∑’Ë·μ°μà“ß°—π‚¥¬ ‘Èπ‡™‘ß
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 ‘Ëß∑’Ë‡√“‡™◊ËÕ‡°’Ë¬«°—∫μ—«‡√“·≈–™’«‘μ®–°≈“¬‡ªìπ§«“¡®√‘ß ”À√—∫‡√“

®—°√«“≈™à«¬ π—∫ πÿπ‡√“Õ¬à“ß‡μÁ¡∑’Ë
„π∑ÿ°§«“¡§‘¥∑’Ë‡√“‡≈◊Õ°§‘¥·≈–‡™◊ËÕ

æŸ¥Õ’°Õ¬à“ßÀπ÷Ëß°Á§◊Õ ®‘μ„μâ ”π÷°¢Õß§π‡√“®–¬Õ¡√—∫ ‘Ëß∑’Ë‡√“‡≈◊Õ°
∑’Ë®–‡™◊ËÕ ÷́ËßÀ¡“¬§«“¡«à“∑—Èß ‘Ëß∑’Ë¥‘©—π‡™◊ËÕ‡°’Ë¬«°—∫μ—«‡Õß·≈–‡°’Ë¬«°—∫™’«‘μ
®–°≈“¬‡ªìπ§«“¡®√‘ß ”À√—∫¥‘©—π  ‘Ëß∑’Ë§ÿ≥‡≈◊Õ°®–§‘¥‡°’Ë¬«°—∫μ—«§ÿ≥·≈–
™’«‘μ°Á®–°≈“¬‡ªìπ®√‘ß ”À√—∫§ÿ≥ ‡√“¡’∑“ß‡≈◊Õ°¡“°¡“¬«à“®–§‘¥‰ª„π∑“ß„¥

‡¡◊ËÕ∑√“∫‡™àππ’È·≈â« ‡√“®÷ß ¡§«√‡≈◊Õ° ç∑ÿ°§π¬‘π¥’™à«¬‡À≈◊Õ‡ ¡Õé
¡“°°«à“®–‡≈◊Õ° çºŸâÕ◊Ëπ®âÕß®–‡Õ“‡ª√’¬∫©—πé

æ≈—ß®—°√«“≈‰¡à‡§¬™’È∂Ÿ°º‘¥À√◊Õμ”Àπ‘‡√“

æ≈—ß®—°√«“≈¡’·μà¬Õ¡√—∫‡√“μ“¡§ÿ≥§à“¢Õßμ—«‡√“‡Õß ·≈â« –∑âÕπ
„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß§«“¡‡™◊ËÕ„π™’«‘μ¢Õß·μà≈–§π ‡™àπ ∂â“¥‘©—πÕ¬“°®–‡™◊ËÕ«à“™’«‘μ™à“ß
‡ª≈’Ë¬«‡Àß“·≈–‰¡à¡’„§√√—°¥‘©—π‡≈¬ §«“¡‡™◊ËÕπ—Èπ°Á®–‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¥‘©—πμâÕßæ∫‡®Õ
„π‚≈°¢Õß¥‘©—π

·μà∂â“¥‘©—π¬Õ¡≈–§«“¡§‘¥‡™àππ’È ·≈â«À—π¡“¬◊π¬—π°—∫μ—«‡Õß«à“
ç¡’§«“¡√—°Õ¬Ÿà∑ÿ°Àπ∑ÿ°·Ààß ·≈–©—πæ√âÕ¡®–„Àâ§«“¡√—°·≈–√—∫§«“¡√—°é
À“°‡ªî¥„®√—∫§«“¡§‘¥„À¡àπ’ÈÕ¬à“ß‡μÁ¡„® ·≈–À¡—Ëπ¬È”°—∫μ—«‡Õß∫àÕ¬ Ê
 ‘Ëßπ—Èπ®–°≈“¬‡ªìπ§«“¡®√‘ß¢÷Èπ¡“‰¥â ®–¡’∫ÿ§§≈∑’Ëπà“√—°‡¢â“¡“„π™’«‘μ¢Õß
¥‘©—π  à«π§π∑’Ë‰¥â‡¢â“¡“Õ¬Ÿà„π™’«‘μ¢Õß¥‘©—π·≈â«®–‡ªìπ∑’Ë√—°¢Õß¥‘©—π¡“°
¬‘Ëß¢÷Èπ‰ªÕ’° ·≈–¥‘©—π®–æ∫«à“μ—«‡Õß‡ªìπ§π∑’Ë· ¥ß§«“¡√—°μàÕºŸâÕ◊Ëπ‰¥â‚¥¬
‰¡à¬“°‡¬ÁπÕ–‰√


