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"..........≈Ÿ°®–‡ÀÁπ«à“  ‡«≈“¡’¬’Ë ‘∫ ’Ë™—Ë«‚¡ß°Á®√‘ß

·µà¡’ —°°’Ë§π∑’Ë¡’‡«≈“‡ªìπ¢Õßµ—«‡Õß‡µÁ¡∑’Ë®√‘ß Ê

§π à«π„À≠à  ∂Ÿ°≈“°‰ª ŸàÕ¥’µ  ∂Ÿ°¥÷ß‰ª ŸàÕπ“§µ

¡‘‰¥âÕ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—π   π—Ëπ‡¢“¢“¥∑ÿπ·≈â«≈à–≈Ÿ°.........."
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‡«≈“·Ààß µ‘

µÕπ∑’Ë ÒÙ

In this World there are two times. There is mechanical

time and there is body time. The first is unyielding , pre

determined. The second makes up its mind as it goes along.

Each time is true , but the truths are not the same:

              Albert Einstein

‚≈°π’È ¡’‡«≈“Õ¬Ÿà Ú ™π‘¥ §◊Õ‡«≈“·Ààß°≈‰° °—∫‡«≈“

·Ààß√à“ß°“¬ Õ¬à“ß·√°‰¡à “¡“√∂¬◊¥À¬ÿàπ‰¥â·≈– “¡“√∂§“¥

À¡“¬‰¥â≈à«ßÀπâ“ Õ¬à“ß∑’Ë Õß “¡“√∂ª√—∫§«“¡√Ÿâ ÷°‰¥âµ“¡

¢≥–‡«≈“∑’Ëºà“π‰ª ‡«≈“·µà≈–Õ¬à“ß‡ªìπ®√‘ß ·µà —®®–·Ààß‡«≈“

∑—Èß Õß·∫∫µà“ß°—π

     Õ—≈‡∫‘√åµ  ‰Õ ‰µπå
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«“∑–¢â“ßµâπ‡ªìπ¢Õßπ—°«‘∑¬“»“ µ√å‡Õ°¢Õß‚≈° ºŸâ‰¥â

√—∫‡≈◊Õ°„Àâ‡ªìπ¬Õ¥§π·Ààß»µ«√√…∑’Ë Ú ºŸâ‡¢â“∂÷ß·°àπ·∑â·Ààß

æÿ∑∏»“ π“‰¥âÕ¬à“ß¥’∑à“πÀπ÷Ëß ´÷Ëß∑à“π‡§¬°≈à“««à“ ∑à“π‰¡àπ—∫

∂◊Õ»“ π“„¥ ·µàÀ“°„Àâ∑à“π‡≈◊Õ°  ∑à“π®–‡≈◊Õ°π—∫∂◊Õ»“ π“

æÿ∑∏ ‡æ√“– Õπ„Àâ‡™◊ËÕ‚¥¬‡Àµÿº≈ °—∫«“∑–¢â“ßµâπ∑à“π‡ª√’¬∫

‡∑’¬∫‡«≈“ √–À«à“ß‡«≈“®“°π“Ãî°“´÷Ëß‡ªìπ‡§√◊ËÕß°≈‰° ´÷Ëß¡’«—π

≈– ÚÙ ™—Ë«‚¡ß °—∫‡«≈“·Ààß√à“ß°“¬´÷Ëß·ª√‡ª≈’Ë¬πµ“¡ ¿“æ

®‘µ„®¢Õß·µà≈–§π

"§ÿ≥æàÕ¢“ ∑’Ë‰Õ ‰µπå °≈à“««à“ mechanical time °—∫

body time µà“ß°—πÕ¬à“ß‰√§–"  ©—π∂“¡§ÿ≥æàÕ‡æ√“–¬—ß‰¡à

‡¢â“„®§«“¡À¡“¬π—° µâÕßæ÷Ëßæ“§”Õ∏‘∫“¬®“°ºŸâ√Ÿâ‡æ√“–§ÿ≥æàÕ

‰ª‡√’¬πª√‘≠≠“‡Õ°∑’Ëµà“ßª√–‡∑»∂÷ß Ù ªï

"À¡“¬§«“¡«à“ ‡«≈“µ“¡π“Ãî°“ ‡√“µâÕß¬Õ¡√—∫«à“

‡∑à“°—π∑ÿ°§π  à«π∑’Ë§π‡√“·µ°µà“ß°—π§◊Õ‡«≈“·Ààß√à“ß°“¬  „π

‡«≈“ Ò π“∑’ ‡∑à“Ê °—π §π∑’Ë¡’§«“¡ ÿ¢ √Ÿâ ÷°«à“‡«≈“ºà“π‰ªÕ¬à“ß

√«¥‡√Á« ·µà§π∑’Ë¡’§«“¡∑ÿ°¢å‡«≈“™à“ß¬“«π“π‡À≈◊Õ‡°‘π ·µ°µà“ß

°—πµ“¡ ¿“æ®‘µ„®¢Õß§π  π’Ë‡ªìπ§«“¡®√‘ß´÷Ëß∂â“≈Ÿ°‡¢â“„®  ≈Ÿ°

 “¡“√∂ª√—∫µ—«‡Õß„Àâ ¡’‡«≈“·Ààß√à“ß°“¬ (body time) ¥’‡ªìπ

¢Õß≈Ÿ°Õ¬à“ß·∑â®√‘ß"  ©—ππ÷°∂÷ßµ—«‡Õß ∂â“©—π‰¥â∑” ‘Ëß∑’Ë©—π√—°

‡«≈“¥Ÿ‡À¡◊Õπºà“π‰ªÕ¬à“ß√«¥‡√Á« ·µà∂â“„Àâ©—ππ—Ëß·™àÕ¬Ÿà∫π°âÕπ
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πÈ”·¢Áß‡«≈“‡∑à“°—ππ—Èπ§ß‡π‘Ëππ“π∑√¡“π‡®’¬πµ“¬  ©—π‡√‘Ë¡‡¢â“„®

·≈â««à“·µà≈–§π¡’ body time ∑’Ëµà“ß°—π §«“¡§‘¥‡√◊ËÕß‡«≈“‡ªìπ

‡√◊ËÕß ”§—≠¡“° ·≈–¡’º≈µàÕ§«“¡‡§√’¬¥¢Õß®‘µ„®Õ¬à“ß¡“°

À≈“¬§πæŸ¥«à“ "‡«≈“‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¡’§à“" ∫“ß§πæŸ¥«à“ "‡«≈“·≈–«“√’

‰¡à‡§¬§Õ¬„§√" ·µà¡’ —°°’Ë§π∑’Ë®–√Ÿâ«à“ °“√„™â‡«≈“„Àâ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

π—Èπ§«√µâÕß∑”Õ¬à“ß‰√

"µ“¡ª√°µ‘‡¡◊ËÕ∑“πÕ“À“√·≈â« §ÿ≥æàÕ¡’§«“¡ ÿ¢∑’Ë®–

≈â“ß®“π‡Õß π—Ëπ§◊Õ§ÿ≥æàÕ°”≈—ß Õπ‡√◊ËÕß body time „™à‰À¡§–"

∑à“π™Õ∫∑”Õ–‰√¥â«¬µ—«‡Õß  ∂◊Õ‡ªìπæàÕ∫â“πµ—«Õ¬à“ß

"§π∑’Ë¡’∏√√¡–Õ¬Ÿà„π®‘µ„®µâÕß∑”Õ–‰√‰¥â‡Õß∑—Èßπ—Èπ≈à–≈Ÿ°

‡æ√“–‡√“‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë®–æ÷Ëßµπ‡Õß æàÕ≈â“ß®“π¥â«¬§«“¡ ÿ¢ ‡æ√“–

≈â“ß®“πÕ¬à“ß¡’ µ‘ „π‡«≈“π—ÈπæàÕ¡’ body time ‡ªìπ¢ÕßæàÕ‡µÁ¡∑’Ë"

°“√∑’Ë®–∂◊Õ«à“‡√“„™â‡«≈“Õ¬à“ß§ÿâ¡§à“ À¡“¬∂÷ß‡¡◊ËÕ‡√“„™â‡«≈“π—Èπ

·≈â« ‡°‘¥æ≈—ß¥â“π∫«° ¡’ŒÕ√å‚¡π¥â“π∫«° (Endorphins) À≈—Ëß

À√◊Õ¡’°“√¬°√–¥—∫¢Õß®‘µ«‘≠≠“≥„Àâ Ÿß¢÷Èπ ®÷ß®–∂◊Õ«à“‡√“„™â

‡«≈“‡ªìπ ¡—π‰¡à‰¥â ”§—≠Õ¬Ÿà∑’Ë«à“‡√“∑”Õ–‰√∑’Ë¡’ “√–‡ªìπ‡ß‘π

‡ªìπ∑Õß  À√◊Õ§‘¥‡ªìπ°”‰√¢“¥∑ÿπ‰¥â¡“°πâÕ¬µà“ß°—πÕ¬à“ß‰√

·µà ”§—≠∑’Ë«à“‡√“√Ÿâ ÷°Õ¬à“ß‰√„π¢≥–π—Èπµà“ßÀ“° °‘®°√√¡Õ¬à“ß
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‡¥’¬«°—π §π Õß§πÕ“®¡’§«“¡√Ÿâ ÷°µà“ß°—π‰¥â ¥Ÿßà“¬Ê ‡™àπ°“√

π—Ëß‡©¬Ê ‰¡à‰¥â∑”Õ–‰√ §πÀπ÷ËßÕ“®°”≈—ßÀ“¬„®Õ¬à“ß¡’ µ‘ºàÕπ

§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ §≈“¬§«“¡«‘µ°°—ß«≈·≈–§«“¡‡§√’¬¥ Endorphins

À≈—Ëß∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ ÿ¢ ·µàÕ’°§πÀπ÷Ëß∑’Ëπ—Ëß‡©¬Ê ‡À¡◊Õπ°—π Õ“®

°”≈—ßÕ¬Ÿà„π§ÿ°Õ“√¡≥å®¡Õ¬Ÿà°—∫ªí≠À“ §«“¡«‘µ°°—ß«≈ ·≈–π‘«√≥å

ı ¡’·µà§«“¡‡»√â“À¡Õß Àπâ“µ“À¡¥ ßà“√“»’ ŒÕ√å‚¡π·Ààß§«“¡

‡§√’¬¥ (Norepinephrine) À≈—Ëß‰¡àÀ¬ÿ¥  µ—«Õ¬à“ßÕ’°·∫∫§◊Õ §π

∑’Ë‡ªìπ¡πÿ…¬åß“π ∑”ß“πÀ“¡√ÿàßÀ“¡§Ë” ‡«≈“æ—°ºàÕππâÕ¬ ·µà√Ÿâ

®—°ºàÕπ§≈“¬ ¡’§«“¡ ÿ¢∑’Ë‰¥â∑”ß“ππ—Èπ √Ÿâ®—°√—° ÿ¢¿“æ°“¬·≈–

 ÿ¢¿“æ®‘µ ¡’§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å ¡Õß‚≈°Õ¬à“ß√Ÿâ‡∑à“∑—π ¬àÕ¡

¡’·µà∑“ß‰¥â °—∫Õ’°§πÀπ÷Ëß∑”ß“πÀπ—°‡À¡◊Õπ§π·√° ·µà∑”¥â«¬

§«“¡‡§√’¬¥ «‘µ°®√‘µ „πÀ—«„®¡’·µàÕ°ÿ»≈§«“¡§‘¥µ‘¥≈∫µ≈Õ¥‡«≈“

™’«‘µ¢Õß‡¢“¬àÕ¡ —Èπ≈ß°«à“ª√°µ‘  π’Ë·À≈–‡¢“°”≈—ß¶à“µ—«µ“¬‚¥¬

‰¡à√Ÿâµ—«

¢âÕ§‘¥π’È “¡“√∂π”¡“ª√—∫„™â„π°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡‰¥â

‡™àπ°“√‡¥‘π®ß°√¡ ‡«≈“‡∑à“°—ππ—Èπ ·µà≈–§π‰¥â√—∫ª√–‚¬™πå‡∑à“

°—πÀ√◊Õ ‰¡à‡≈¬ ‡æ√“–§ÿ≥§à“∑’Ë‰¥â√—∫¬àÕ¡¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫«à“‡√“¡’ µ‘°”

°—∫Õ‘√‘¬“∫∂¡“°·§à‰Àπ ®‘µ àßÕÕ°¡“°·§à‰Àπ ‡√“®÷ß‰¡à§«√

 ß —¬«à“∑”‰¡·µà≈–§π®÷ß‰¥âº≈µà“ß°—π ‡Àµÿµà“ß°—πº≈¬àÕ¡µà“ß

°—π¥â«¬
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"≈Ÿ°§‘¥«à“∑’Ë‰Õ ‰µπå°≈à“«∂÷ß‡«≈“ Õß·∫∫π’È¡’‡Àµÿº≈

®√‘ßÊ §π∑’Ë‰¡à√Ÿâ®—°§‘¥ ‰¡à√Ÿâ®—°§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å ¬àÕ¡„™â‡«≈“‰¡à

‡ªìπ ‡√“®–‡Õ“‡«≈“®“°°≈‰° ¡“«—¥‡«≈“√à“ß°“¬‰¡à‰¥â‡≈¬π–§–

°‘®°√√¡¿“¬πÕ°°Á«—¥Õ–‰√‰¡à‰¥â"  ©—π‡√‘Ë¡‡¢â“„®§«“¡≈—∫π’È·≈â«

‡æ√“–¡’§√Ÿ∑’Ë¥’§Õ¬™’È∑“ß

"®√‘ßπ–≈Ÿ° ‡√“µâÕß¥Ÿº≈∑’Ë‡°‘¥°—∫®‘µ„®¡“°°«à“ ‡«≈“ ÚÙ

™—Ë«‚¡ß‡∑à“°—πµ“¡π“Ãî°“ ·µà body time ¢Õß∑ÿ°§πµà“ß°—π

≈Ÿ°‡≈◊Õ°‰¥âÕ¬Ÿà·≈â««à“®–‡ªìπ∫«°À√◊Õ≈∫" §ÿ≥æàÕæŸ¥∂÷ß∑—»π§µ‘

∑’Ë‡√“‡§¬§ÿ¬°—π‰«â„π‡√◊ËÕß∑—»π§µ‘‡™‘ß∫«° ©—π‰¡àµâÕß√Õ„Àâ§ÿ≥

æàÕ∫Õ°°Á∑√“∫·≈â««à“®–Õ¬ŸàΩÉ“¬‰Àπ §”¢Õß§ÿ≥æàÕ ∑”„Àâ√–≈÷°

∂÷ß‰Õ ‰µπå ¬Õ¥Õ—®©√‘¬–°≈à“«‰«â«à“ "Imagination is more

important than knowledge"  π—Ëπ§◊Õ®‘πµπ“°“√ ”§—≠°«à“

§«“¡√Ÿâ ÷́Ëß √ÿª‰¥â«à“∑—»π§µ‘ ”§—≠°«à“ ¡Õßπ—Ëπ‡Õß

"§ÿ≥æàÕ§– ∑”Õ¬à“ß‰√‡√“®–¡’ body time ‡ªìπ¢Õß‡√“

®√‘ßÊ ‰¥â≈à–§–"  ©—πµâÕß°“√„™â‡«≈“∑ÿ°π“∑’„Àâ§ÿâ¡§à“®√‘ßÊ ‡æ◊ËÕ

∑”§«“¡¥’·¢àß°—∫ —ß¢“√∑’Ë‡ ◊ËÕ¡‰ªµ“¡°“≈‡«≈“ ‡À¡◊Õπ‰ø°”≈—ß

‰À¡â∫â“πÕ¬Ÿà∑ÿ°¢≥–

"≈Ÿ°µâÕß¡’ µ‘‰ß≈à–  µ‘°”°—∫∑ÿ°°“√°√–∑” §”æŸ¥ §«“¡§‘¥
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π—Ëπ§◊Õ∑’Ë¡“¢Õß body time ¢Õß≈Ÿ°Õ¬à“ß·∑â®√‘ß≈à–"

©—ππ÷°∂÷ß∫∑ "≈â“ß®“π" ∑’ËÕà“π®“°Àπ—ß ◊Õ¢Õß∑à“πµ‘™

π—∑Œ—πÀå ©—π®÷ß‡ÀÁπ«à“∫∑°«’π—Èπ‡À¡“–°—∫§ÿ≥æàÕ®√‘ßÊ ∑à“π‡¢’¬π

‰«â«à“

"µ“¡§«“¡‡¢â“„®¢Õß©—π ‡√“®–√Ÿâ ÷°«à“°“√≈â“ß®“π‡ªìπ ‘Ëß

‰¡àπà“√◊Ëπ√¡¬å °ÁµàÕ‡¡◊ËÕ‡√“‰¡à‰¥â≈â“ß®“πÕ¬Ÿà‡∑à“π—Èπ ‡¡◊ËÕ‡√“¡“¬◊πÕ¬Ÿà

µ√ßÀπâ“Õà“ß≈â“ß∂â«¬™“¡ æ—∫·¢π‡ ◊ÈÕ¢÷Èπ ‡Õ“¡◊Õ®ÿà¡≈ß„ππÈ” ‡√“®–

√Ÿâ ÷°¥’∑’‡¥’¬« ©—π™Õ∫≈â“ß∂â«¬™“¡·µà≈–™‘ÈπÕ¬à“ßæÕ„®¬‘Ëß √Ÿâæ√âÕ¡„π

∂â«¬™“¡ πÈ” ·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß¡◊Õ

©—π√Ÿâ«à“ ∂â“√’∫≈â“ß‡æ◊ËÕ∑’Ë®–‰¥â°‘π¢π¡‡√Á«¢÷Èπ °“√≈â“ß®“π

®–‰¡à πÿ° ·≈–©—π®–„™â‡«≈“Õ¬à“ß‰¡à§ÿâ¡§à“ ´÷Ëßπ—∫«à“πà“‡ ’¬¥“¬¡“°

‡æ√“–«à“∑ÿ°π“∑’ ∑ÿ°«‘π“∑’¢Õß™’«‘µπ—Èπª√–‡ √‘∞ ÿ¥ ∑—Èß∂â«¬™“¡·≈–

∑—Èß§«“¡®√‘ß ∑’Ë«à“©—π°”≈—ß¬◊π≈â“ß∂â«¬™“¡Õ¬Ÿàµ√ßπ’È °Á‡ªìπ‡√◊ËÕßπà“

Õ—»®√√¬å¥â«¬‡™àπ°—π

∂â“©—π‰¡à “¡“√∂≈â“ß®“πÕ¬à“ß πÿ°¥â«¬§«“¡æÕ„® ·≈–

‡ªìπ ÿ¢ ∂â“©—πµâÕß°“√„Àâ‡ √Á®Ê ‰ª ‡æ◊ËÕ®–‰¥â√’∫‰ª°‘π¢π¡ ©—π°Á

®–‰¡à “¡“√∂°‘π¢π¡Õ¬à“ßÕ√àÕ¬¥â«¬§«“¡æÕ„®‡™àπ‡¥’¬«°—π ¢≥–

∂◊Õ âÕ¡Õ¬Ÿà„π¡◊Õ „®©—π®–§‘¥‰ª∂÷ß‡√◊ËÕß∑’Ë®–∑”µàÕ‰ª °≈‘Ëπ√ ·≈–

 —¡º— ¢Õß¢π¡ ·≈–§«“¡√◊Ëπ√¡¬å„π°“√°‘π°Á®–Õ—πµ√∏“π‰ª ‘Èπ ©—π

®–∂Ÿ°≈“°‰ª„πÕπ“§µµ≈Õ¥‡«≈“ ‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–Õ¬Ÿà„πªí®®ÿ∫—π‰¥â
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·µà≈–§«“¡§‘¥ ·µà≈–°“√°√–∑”¥â«¬· ß «à“ß·Ààß

§«“¡√Ÿâµ—«∑—Ë«æ√âÕ¡  ¬àÕ¡‡ªìπ§«“¡»—°¥‘Ï ‘∑∏‘Ï¿“¬„µâ· ßµ–«—π·Ààß

 —¡ª™—≠≠–π’È ¬àÕ¡‰¡à¡’æ√¡·¥π√–À«à“ß§«“¡»—°¥‘Ï ‘∑∏‘Ï·≈–

§«“¡∏√√¡¥“ “¡—≠ ©—πµâÕß¬Õ¡√—∫«à“ ©—π„™â‡«≈“≈â“ß®“ππ“π

ÀπàÕ¬ ·µà©—π¡’™’«‘µÕ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë„π∑ÿ°¢≥– ·≈–©—π°Á‡ªìπ ÿ¢„π

¢≥–∑’Ë≈â“ß®“ππ—Èπ ‡ªìπ∑—Èß‡ªÑ“À¡“¬·≈–«‘∏’°“√„π¢≥–‡¥’¬«°—π"

"§ÿ≥æàÕ¡’À≈—°°“√„™â‡«≈“Õ¬à“ß‰√∫â“ß§–"  ©—π∂“¡

"≈Ÿ°µâÕß√Ÿâ®—°„™â‡«≈“„Àâ§ÿâ¡§à“ §◊Õ„™â„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå Ÿß

 ÿ¥ µâÕß¡’ µ‘„π°“√ß“π ‰¡à„™à‡√àß√’∫Õ¬à“ßπ—Èπ‡ªìπ§«“¡ª√–¡“∑®–

π”¡“ Ÿà§«“¡‡ ’¬À“¬‰¥âπ–≈Ÿ°  πÕ°®“°π’È≈Ÿ°µâÕß¡’‡«≈“„Àâµ—«‡Õß

∫â“ß „π«—πÀπ÷ËßÊ Õ¬Ÿà°—∫µ—«‡Õß∫â“ß Õ¬à“ß∑’Ë≈Ÿ°‡≈àπ¥πµ√’‰∑¬∂◊Õ

‡ªìπ°“√ºàÕπ§≈“¬∑’Ë¥’‡æ√“–™à«¬Ωñ° µ‘ ·≈–¬—ß∑”„Àâ Endorphins

À≈—Ëß§◊Õ≈Ÿ°¡’§«“¡ ÿ¢¥â«¬ ·¡â·µà°“√π—Ëß‡©¬Ê  —ß‡°µ≈¡À“¬„®

°Á‡ªìπ°“√Õ¬Ÿà°—∫µ—«‡ÕßÕ¬à“ß‡ªìπ∫ÿ≠‡™’¬«π–≈Ÿ°"  ©—ππ÷°∂÷ß

Àπ—ß ◊Õ‡√◊ËÕß  "The Art of Doing Nothing"  °“√‰¡à∑”Õ–‰√

‡ªìπ»‘≈ª–‰¥â‡À¡◊Õπ°—π  ∂â“√Ÿâ«‘∏’Õ¬à“ß™“≠©≈“¥  “√–¢ÕßÀπ—ß

 ◊Õ Õπ«à“‚≈°π’È¡’·µà  §«“¡‡√àß√’∫√«¥‡√Á«©—∫‰«  ¥â«¬«‘∑¬“°“√

 ¡—¬„À¡à «‘∂’™’«‘µ§π®÷ß‡√àß√’∫µ“¡ ≈–‡≈¬∑’Ë®–‰¥â≈‘È¡√  §«“¡ ÿ¢
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·≈–‡ πàÀå·Ààß§«“¡‡√’¬∫ßà“¬∫“ßÕ¬à“ß ∑’Ë‡°‘¥„π¢≥–∑”°‘®°√√¡

ßà“¬Ê „π™’«‘µ ´÷Ëß “¡“√∂π”‡√“°≈—∫‡¢â“‰ª‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬«À√◊Õ

„°≈â™‘¥°—∫∏√√¡™“µ‘‰¥â¡“°¢÷Èπ  ‡¡◊ËÕ‡√“¡’®‘µ„® ß∫®¥®àÕ°—∫

°‘®°√√¡‡À≈à“π—Èπ ‡™àπ≈â“ß®“π √¥πÈ”µâπ‰¡â À√◊Õπ—Ëßπ—∫≈¡À“¬„®

‡©¬Ê ‚¥¬‡√“≈–∑‘Èß ‘Ëß«‘‡»…‡À≈à“π’È Õâ“ß‡Àµÿº≈«à“ß“π¬ÿàß‰¡à¡’‡«≈“

®–∑” «‘ËßÕÕ°‰ªÀ“ ‘ËßÕ◊Ëπ‰°≈µ—« Õ—ππ”§«“¡ —∫ π«ÿàπ«“¬¡“ Ÿà

™’«‘µ¡“°¢÷Èπ

©—πª√–∑—∫„®æ’Ë™“¬§πÀπ÷Ëß´÷Ëß¬—ß´—°ºâ“√’¥ºâ“‡Õß  ∑—Èß∑’Ë

‡ªìππ“¬æ≈∑À“√„À≠à√–¥—∫ºŸâ∫—ß§—∫∫—≠™“  ´÷Ëß “¡“√∂‡√’¬°„™â

æ≈∑À“√‰¥âµ≈Õ¥‡«≈“ πÕ°®“°π’È©—ππ÷°∂÷ßπâÕß “«¢Õß©—π∑’Ë

™Õ∫ ◊́ÈÕ‚πàπ ◊́ÈÕπ’Ë¡“ª√ÿß Ÿµ√Õ“À“√· πÕ√àÕ¬  µ—°·∫àß„Àâ§π‚πâπ

§ππ’È™‘¡ ∂÷ß·¡â‡∏Õ®–‡Àπ◊ËÕ¬π—° ·µà∑ÿ°§√—Èß©—π‰¥â‡ÀÁπ·««µ“¢Õß

‡∏Õ∑Õª√–°“¬·Ààß§«“¡ ÿ¢  ∑’Ë‡∏Õ‰¥â∑”Õ–‰√¥â«¬µ—«‡Õß  ·≈–

‰¥â·∫àßªíπ§«“¡ ÿ¢π—Èπ„Àâ∑ÿ°Ê §π„°≈âµ—«‡∏Õ¥â«¬§«“¡¡’πÈ”„®

„π¢≥–∑’Ëπ÷°∂÷ßµ—«‡Õß ∫“ß§√—Èß°Á≈–‡≈¬§«“¡ ÿ¢ ‡√’¬∫ßà“¬‡À≈à“π’È

Õ¬à“ßπà“‡ ’¬¥“¬  ‡™àπ®–´◊ÈÕº≈‰¡â  °Á‡≈◊Õ°∑’Ë‡¢“ªÕ°·≈â«  ·°–

·≈â«ÀàÕæ≈“ µ‘°‰«â„πµŸâ·™à¢ÕßÀâ“ß √√æ ‘π§â“ ·∑π∑’Ë®–´◊ÈÕ∑—Èß

º≈¡“ªÕ°‡Õß µàÕ‰ªπ’È©—π®–ª√—∫ª√ÿßµ—« ‚¥¬°“√∑”Õ–‰√¥â«¬

µ—«‡Õß„Àâ¡“°¢÷Èπ
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"·≈â«≈Ÿ°µâÕß®—¥°“√ß“π¿“¬πÕ°„Àâ¥’ „Àâ‡«≈“°—∫§π„π

§√Õ∫§√—« µâÕß‡Õ“„®„ à®–‰¥â‰¡à¡’§«“¡·µ°·¬° ‰¡à°àÕªí≠À“µ“¡

¡“¿“¬À≈—ß π’Ë≈à– ‘Ëßµà“ßÊ ‡À≈à“π’È‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß°“√√Ÿâ®—°„™â‡«≈“ ≈Ÿ°

∑”‰¥âÕ¬Ÿà·≈â«π–é §ÿ≥æàÕ‡ªìππ—°®‘µ«‘∑¬“§√Õ∫§√—«¥â«¬π– ∑à“π

‡Õ“„®„ à∑ÿ°Õ¬à“ß¥â«¬§«“¡√—°‚¥¬·∑â  Õπ≈Ÿ°„Àâ‡ ’¬ ≈– §«“¡ ÿ¢

 à«πµ—«‡Õ“‰«â∑’À≈—ß „Àâ¥Ÿ·≈§«“¡ ÿ¢¢Õß§πÕ◊Ëπ„Àâ‡√’¬∫√âÕ¬°àÕπ π—Ëπ

§◊Õ°“√ß“π¿“¬πÕ°µâÕß‡√’¬∫√âÕ¬‡æ◊ËÕ∑’Ë®–‰¡à¡’„§√¡“µ”Àπ‘‰¥â

"≈Ÿ°®–‡ÀÁπ«à“ ‡«≈“¡’¬’Ë ‘∫ ’Ë™—Ë«‚¡ß°Á®√‘ß ·µà¡’ —°°’Ë§π∑’Ë¡’

‡«≈“‡ªìπ¢Õßµ—«‡Õß‡µÁ¡∑’Ë®√‘ßÊ §π à«π„À≠à∂Ÿ°≈“°‰ª ŸàÕ¥’µ ∂Ÿ°¥÷ß

‰ª ŸàÕπ“§µ ¡‘‰¥âÕ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—π π—Ëπ‡¢“¢“¥∑ÿπ·≈â«π–≈Ÿ°‡æ√“–‡¢“

‰¡à¡’ µ‘π—Ëπ‡Õß  µ‘®÷ß¡’Õÿª°“√–¡“°®√‘ßÊ ≈Ÿ°µâÕß¡’ µ‘„Àâ¡“°Ê π–

≈Ÿ° ¥’∑’Ë ÿ¥§◊Õ∑ÿ°≈¡À“¬„®À√◊Õ∑ÿ°¢≥–®‘µ‰ß≈à–"  „π∑’Ë ÿ¥‡√◊ËÕß

¢Õß‰Õ ‰µπå °Á∂Ÿ°§ÿ≥æàÕ≈“°¡“‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß µ‘ªíØ∞“π®π‰¥â

"§ÿ≥æàÕ§– ≈Ÿ°®–µ—Èß„®§‘¥æŸ¥∑”Õ¬à“ß¡’ µ‘  ‡æ◊ËÕ‡ªìπºŸâ√Ÿâ

ºŸâµ◊Ëπ ºŸâ‡∫‘°∫“πÕ¬à“ß·∑â®√‘ß"  ©—π√Ÿâ¥’«à“ ‰¡àßà“¬π—°À√Õ°∑’Ë®–ªØ‘∫—µ‘

‰¥â§√∫∂â«π ·µà°àÕπÕ◊Ëπ©—πµâÕß‡™◊ËÕ°àÕπ«à“©—π∑”‰¥â·≈–∑”‰¥â¥’ ©—π

µâÕß¡’§«“¡‡æ’¬√‰¡àÀ¬ÿ¥¬—Èß ‰¡à¡’Õ–‰√∑”‰¡à‰¥â ∂â“ ‘Ëßπ—Èπ‡ªìπ§«“¡¥’

ß“¡
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‡√“®∫°“√ π∑π“°—π„π«—ππ’È ¥â«¬§«“¡√Ÿâ∂÷ß§ÿ≥§à“¢Õß

‡«≈“ ©—π‡ ’¬‡«≈“¡“‡π‘Ëππ“π ‡¡◊ËÕ√Ÿâ·π«∑“ß®“°°—≈¬“≥¡‘µ√·≈â«

©—π®–„™â‡«≈“∑ÿ°¢≥–®‘µ„Àâ¡’§ÿ≥§à“¡“°∑’Ë ÿ¥ ‡æ◊ËÕ √â“ß∫ÿ≠°ÿ»≈

·¢àß°—∫‡«≈“„π™’«‘µ∑’Ë‡À≈◊ÕπâÕ¬≈ß‰ª∑ÿ°≈¡À“¬„® ‡æ√“–¡’§«“¡

µ“¬√Õ§Õ¬Õ¬Ÿà ©—πÀ«—ß∑’Ë®–‰¥â‡¥‘π∑“ß‰ª Ÿà ÿ§µ‘¿Ÿ¡‘ ·≈–µ‘¥µ“¡

§ÿ≥æàÕ‰ªÕ’°‰°≈· π‰°≈ §«“¡≈—∫‡√◊ËÕß body time ®÷ß‡ªìπ

‡√◊ËÕßÀπ÷Ëß∑’Ë©—πµâÕß∑”„Àâ¥’∑’Ë ÿ¥  —ß§¡ªí®®ÿ∫—π  Õπ„Àâ§π‰¢«à

§«â“À“§ÿ≥§à“®“° ‘Ëß¿“¬πÕ°Õ—π‡ªìπ«—µ∂ÿ ‡™àπ∫â“π √∂¬πµå ‡æ™√

π‘≈®‘π¥“ ‡√“„Àâ§à“°—∫ ‘Ëß ¡¡µ‘‡À≈à“π’È ¡“°¡“¬®π°√–∑—Ëß∫“ß

§πÀ“‰¡à‰¥â À“‰¡àæÕ µâÕß¬Õ¡ª√–æƒµ‘∑ÿ®√‘µ ‡æ◊ËÕ‰¥â§√Õ∫

§√Õß ‘Ëß°”æ√â“ ‡À≈à“π’È ∫“ß§π¡Õß«à“∏√√¡™“µ‘‰¡à¬ÿµ‘∏√√¡ ∑’Ë

„Àâ§πÀπ÷Ëß¡“°¡“¬ ·µà„ÀâÕ’°§πÀπ÷Ëß‡æ’¬ßπâÕ¬π‘¥  ®π‰¡à¡’

·¡â·µà‡»…Õ“À“√µ°∂÷ß∑âÕß  ¡’ —°°’Ë§π∑’Ë√–≈÷°¢Õ∫§ÿ≥∏√√¡™“µ‘

∑’Ë„Àâ§«“¡¬ÿµ‘∏√√¡·°à∑ÿ° ‘Ëß‡ ¡Õ°—π ‚¥¬¡Õ∫ ‘Ëß∑’Ë¡’§à“¡“°∑’Ë ÿ¥

„Àâ∑ÿ°§π‡∑à“°—π   ‘Ëßπ—Èπ§◊Õ "‡«≈“" ·≈–‡«≈“∑’Ë¡’§à“∑’Ë ÿ¥§◊Õ‡«≈“

„π¢≥–ªí®®ÿ∫—π „π¢≥–®‘µπ—Ëπ‡Õß „§√‰¥â∑√“∫‡™àππ’È ®÷ß§«√√’∫

©°©«¬„™âª√–‚¬™πå®“°‡«≈“·Ààßªí®®ÿ∫—π¢≥–„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ©—π

§πÀπ÷Ëß≈à– ∑’Ë‡¢â“„®·≈â« ™’«‘µ¢Õß©—π®–°â“«‰ª Ÿà "™’«‘µ∑’Ë‡≈◊Õ°‰¥â"

‡æ√“–©—π®–‰¡àª≈àÕ¬„Àâ‡«≈“ºà“π‰ªÕ¬à“ß‰√â§à“ ·≈–µ‘¥≈∫‡ªìπ

Õ—π¢“¥
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∂â“Õ¬“°√Ÿâ«à“‡«≈“ Ò ªï ¡’§à“¢π“¥‰Àπ

„Àâ∂“¡§Ÿà·µàßß“π∑’Ë‡æ‘ËßÀ¬à“√â“ß°—π

∂â“Õ¬“°√Ÿâ«à“‡«≈“ Ù ªï ¡’§à“¢π“¥‰Àπ

„Àâ∂“¡π‘ ‘µπ—°»÷°…“∑’Ë‡æ‘Ëß√—∫ª√‘≠≠“®“°¡À“«‘∑¬“≈—¬

∂â“Õ¬“°√Ÿâ«à“‡«≈“ Ò ªï ¡’§à“¢π“¥‰Àπ

„Àâ∂“¡π—°‡√’¬π∑’Ë Õ∫‰≈àµ°

∂â“Õ¬“°√Ÿâ«à“‡«≈“ ˘ ‡¥◊Õπ ¡’§à“¢π“¥‰Àπ

„Àâ∂“¡·¡à∑’Ë‡æ‘Ëß„Àâ°”‡π‘¥∫ÿµ√

∂â“Õ¬“°√Ÿâ«à“‡«≈“ Ò ‡¥◊Õπ ¡’§à“¢π“¥‰Àπ

„Àâ∂“¡·¡à∑’Ë§≈Õ¥∫ÿµ√°àÕπ°”Àπ¥

§ÿ≥§à“¢Õß‡«≈“
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∂â“Õ¬“°√Ÿâ«à“‡«≈“ Ò  —ª¥“Àå¡’§à“¢π“¥‰Àπ

„Àâ∂“¡§π√—°∑’Ë√Õæ∫°—π

∂â“Õ¬“°√Ÿâ«à“‡«≈“ Ò π“∑’ ¡’§à“¢π“¥‰Àπ

„Àâ∂“¡§π∑’Ëæ≈“¥√∂‰ø √∂ª√–®”∑“ß À√◊Õ‡§√◊ËÕß∫‘π

∂â“Õ¬“°√Ÿâ«à“‡«≈“  Ò  «‘π“∑’¡’§à“¢π“¥‰Àπ

„Àâ∂“¡§π∑’Ë√Õ¥µ“¬®“°Õÿ∫—µ‘‡ÀµÿÕ¬à“ßÀ«ÿ¥À«‘¥

∂â“Õ¬“°√Ÿâ«à“‡«≈“‡ ’È¬«Àπ÷Ëß¢Õß«‘π“∑’¡’§à“¢π“¥‰Àπ

„Àâ∂“¡π—°°’Ã“‚Õ≈‘¡ªî§∑’Ë‰¥â‡À√’¬≠‡ß‘π

∂â“Õ¬“°√Ÿâ«à“  ¡‘µ√¿“æ¡’§à“¢π“¥‰Àπ

„Àâ≈Õß‡ ’¬‡æ◊ËÕπ∑’Ë¥’ —°§π

            (§—¥®“°Õ‘π‡µÕ√å‡πÁµ)


