
องคค์วามร์์์เร์์อง์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์   ์์์   ์ ์  การพฒ์นาคณ์ภาพชว์ต์ในการทา์งาน์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์  ์  ์ ์์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์  

สนบ์สนน์ประเดน์ยท์ธศาสตรท์์์์ ์  ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์์  ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์    

ยทุธศาสตรทุุุุ3ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ   ุุ ุ: พฒุนาุ  ุ ุ ุ องคกุรุ ุ ุ  ุ ุ ุและบคุลากรุใหมุศุกุยภาพุรองรบุการเปลุุยนแปลงดาุนุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ  ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ
เศรษฐกจุุสงุคมุและเทคุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุุ ุ โนโลยแุละมธุรรมาภบุาลุุุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ 

เปา์ประสงคเ์ชง์ยท์ธศาสตร์์์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์์  ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์   

บคุลากรมขุดุความสามารถทุุเพยุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุุ  ุ งพอตอุการุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ปฏบุตุงุงานดาุนการุ  ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ปอุงกนุและุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ปราบปรามการ
ฟอกเงนุุและการตอุตาุนการสนบุสนนุทางการเงนุแกกุารกอุการราุยและกการแพรขุยาุยอาวธุุ ุ ุ ุุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ทุุุ   มอุาุนภุาพุ  ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ
ทาุลายลาุงลาุงุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ สงุุ  ุ  

กลยท์ธท์์์์ ์ ์  ์ ์  ์   ุ 

-  

ประเดน์ความร์์ท์์สอดคลอ์งกบ์ประเดน์ยท์ธศาสตร์์ ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์ ์   ์   ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์์  ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ุ 

แนวทางการพฒุนากายและพฒุนาใจใหเุกดุความสขุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ในการทาุงานุรวมถงุเทคนคุและวธุกุารเพุุอุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุุ   ุ
รบุมอุุ  ุ ุ  ุ และแกปุญุหาความเครยุดและความทกุขใุนการทาุงานุุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  
 
วต์ถป์ระสงคใ์นจด์การทา์เน์์อหาความร์์์  ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์์ ์  ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์์   ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์    

เพุุอุุ   ุ แลกเปลุุยนประสบการณรุวมุ ุ ุ ุุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ถงุสกดุองคคุวามรุุทุุสามารถุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ พฒุนาคณุภาพชวุตุในการทาุงานุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ
ของขาุราชการสาุนกุงานุปปง.ุในประเดนุเรุุองทางการพุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุุ ุุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ฒนากายและพฒุนาใจใหเุกดุความสขุในการทาุงานุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ
รวมถงุเทคนคุและวธุกุารเพุุอรบุมอุและแกปุญุหาความเครยุดและความทกุขใุนการทาุงานุุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  
 
ขอบเขตเน์์อหาความร์์์ ์ ์ ์์ ์ ์์   ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์    

จากสภาพปญุหาในปจุจบุนุุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ  ุ ุลวุนมคุวามเกุุยวขอุงกบุมลุฐานความผดุของุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ สาุนกุงานุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุปปง.ุ
โดยเฉพาะมลุฐานความผดุเรุุองทจุรตุุยาเสุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ ุุ พตดุุและการคาุมนษุยุุุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  ุและประชาชนมคุวามคาดหวงุตอุการุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ
ทาุงานของสาุนกุงานุปปง.ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุุ ซุุงุ   ุ อาจสงุผลตอุการทาุงานของขาุราชการและเจาุหนาุทุุของสาุนกุงานุปปง.ุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุุ ุุุุุ
จนเกดุุุ  ุ เปนุุุ  ุ ความเครยุดุความทกุขใุนการทาุงานุและอาจเกดุุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ภาวะซมุเศราุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ในการทาุงานไดุุดงุนุุนุุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุุ  ุ ุ   ุ ุทาง
คณะทาุงานุ  ุ ุ ุ ุ จงุุ  ุ มุุงหวงุเพุุอแุ   ุ ุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ สวงหาแนวทางการพฒุนากายและพฒุนาใจใหเุกดุความสขุในการทาุงานุรวมถงุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ
เทคนคุและวธุกุารเพุุอรบุมอุและแกปุญุหาความเครยุดและความทกุขใุนการทาุงานุุุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุรวมทุุงุ ุ ุ ุ   ุ การนาุหลกุธรรมคาุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ
สอนทางพทุธศาสนามาใชใุนการพุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุุ ุ ุ ุ ุ  ฒนาคณุภาพชวุตุใหเุปนุคนทุุมุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ   ุ  สขุภาพจตุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ดุุ  ุสขุภาพใจุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ดุุ  ุเพุุอเปนุประโยชนุุุ   ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ  
สขุขอุ  ุ ุ ุ งประชาชนในการเหนุความสาุคญุถงุปญุหาทุุเกดุขุุนและแกไุขปญุหาไดอุยาุงถกุตอุงและถกุวธุุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ ุ  ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ   

 

 

 

 

 



เน์์อหาความร์์์์   ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์    :  

สรป์องคค์วามร์์์เร์์อง์์ ์  ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์   ์์ ์   ์ ์์“ธรรมมะบา์บด์์พฒ์นากายใจ์ไมท์ก์ข์์ไมเ์ครย์ด์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์  ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์์ ์์์  ์  ์ ์  ์์์  ์์ ์  ์ ์ ”  ์
โดย์พระครป์ลด์บณ์ฑต์์อน์ท์เมธ์์ ์ ์ ์ ์  ์ ์  ์ ์  ์ ์  ์ ์์  ์  ์ ์์ ์   ผ์์ชว์ยเจา์อาวาสวด์สง์ขก์ระจาย์รองประธานเครอ์ขา์ยธ์   ์  ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์  ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์์ ์  ์ ์  ์ ์ ์ รรมะอารมณด์์์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์   

ลมุหรอุลกุอยาุไปทกุขกุบุชวุตุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ  ุ ุ  ุ  ุ   ถกุหรอุผดุไปคดุหนปุญุหาุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ  
ดหุรอุแยุุอยาุไปแครคุนนนุทาุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ุุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ชมหรอุดาุอยาุไปเกบุใหเุจบุใจุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ ุุ  ุ ุุ  ุุ  ุ ุุ  

พระพทุธเจาุบอกวาุุมนษุยปุระกอบดวุยุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ“กาย”ุและุ“จตุใจุ  ุ ุุ ”ุนกุวชุาการตาุงประเทศบอกวาุุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ
มนษุยปุระกอบดวุยุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุBody และุMindุถาุถามวาุอะไรสาุคญุกวุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ากนุุระหวาุงุุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ“กาย”ุและุ“จตุใจุ  ุ ุุ ”ุุคาุตอบุ  ุ ุ ุ ุ
คอุุมคุวามสาุคญุเทาุกนุุมกุายในไมมุใุจเรยุกุุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุ  ุุ ุุ  ุ ุ ุ“ศพ”ุไมมุกุายมใุจเรยุกุุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ  ุุ ุุ  ุ ุ ุ“วญุญาณุ  ุ ุ ุ ุ ”ุแตถุาุถามวาุุุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ“กาย”ุและุ
“จตุใจุ  ุ ุุ ”ุุอะไรมอุทุธพุลมากกวาุกนุุตอุงบอกวาุุุ ุ ุุ ุ  ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ“ใจ”ุมอุทุธพุลมากกวาุุเหมอุนทุุพระพทุธเจาุบอกวาุุสุุงทุุงุ  ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุุ ุ  ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ   ุ
ปวงมใุจเปนุใหญุุมใุุ ุ ุ ุ  ุุ ุุ  ุ ุุ ุ  ุุ  ุจเปนุประธานุุทกุอยาุงจงุสาุเรจุดวุยใจุคาุพดุทุุวาุุุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ   ุ  ุ ุ“จตุเปนุนายุกายเปนุบาุวุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ”ุเปนุอกุุุ  ุ ุ  ุ
คาุพดุทุุสนบุสนนุใหเุหนุความสาุคญุของุุ  ุ ุ  ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ“ใจ”ุเปนุอยาุงดุุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ   

“ความทกุขุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ”ุจากการทาุงานในปจุจบุนุุเกดุจากการทุุคนเราดแุลุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ  ุ ุุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุุ ุ ุ  ุ ุ ุ“กาย”ุมากกวาุการดแุลุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ
“ใจ”ุของตนเองุมุุงในการทาุความสะอาดราุงกายุใบุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุุ   ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ หนาุุสรรหาสุุงทุุหอมุสุุงทุุสวยงามมาทาุใหรุาุงกายดดุุุุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ   ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ
แตลุมุการสวดมนตุุลมุการฝกุจตุุลมุการทาุสมาธุุทุุทาุใหจุตุใจเกดุความสขุุดงุนุุนุเราควรดแุลุุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ   ุ  ุ ุุ  ุ  ุ ุุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุุุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ “จตุใจุ  ุ ุุ ”ุใหุุุ  
มากขุุนุุอยาุนาุขยะ(ความรกุุโลภุโกรธุหลง)ุมาใสไุวใุนใจใหเุปนุทกุขุุุ ุ ุ ุ   ุ ุุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุุ ุ ุุุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุุุ ุ ุุ  ุุ  ุุ ุุ ุุ  ุุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ  

หากขา์ราชการและเจา์หนา์ท์์ของสา์นก์งาน์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์์  ์ ์ ์  ์ ์   ์ ์ ์ ์  ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ปปง.์เครย์ดและเปน์ทก์ข์์ ์ ์ ์์ ์์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์์  ์ ์  ์ ์  ุขอใหน์า์์์ ์ ์์  ์  ์ ์“ทฤษฎแ์หง์์ ์ ์ ์  ์ ์  ์
ความสข์์ ์ ์ ์ ์  ์ ”์ของพระพท์ธเจา์มาใช์์์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์์  ์นุุนคอุุทฤษฎบุรหุารจดุการความทขุุุ(ทกขุุุ   ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุุุ ุ ุ  ุManagement)ุโดยใหทุุุกาุลงุุุุุ ุ ุุ  ุ   ุ  ุ ุ  ุ
มทุกุขพุจุารณาในสามเรุุองุคอุุุุ  ุ  ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ ุุ  ุ ุุLiveุการใชชุวุตุประจาุวนุุ ุ ุ ุุ  ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุLoveุความรกุุความเศราุุทุุเกดุขุุนุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุุ   ุุ  ุ ุ   ุ ุWorkุงานทุุุ ุ ุ ุ   
ทาุุผุุบงุคบุบญุชุ  ุ ุุ   ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ าุเพุุอนทุุทาุงานุ ุุุ   ุ ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ ุ ุ 

หากทุุงุ3ุสุุงสงุผลทาุใหเุราเครยุดและเปนุทกุขุุขอใหแุกดุวุยุการคดุบวกุ(ุ ุ ุ ุ   ุ ุุ ุุ   ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ  ุุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุThink Positive) 
หรอุตรงกบุหนทางในการดบุทกุขขุองพระพทุธเจาุทุุวาุุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ   ุ  ุ ุ“สมุมาทฐุุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ  ”ุ(ความเหนุทุุดุุความเหนุทุุงาม)ุถาุรุุสกุวาุุุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ   ุ  ุุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุุุ  ุ ุ   ุ  ุ ุ  ุ
เครยุดและกดดนุในการทาุงานุมคุวามทกุขุุถาุเราสามารุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ถุ“คดุบวกุ  ุ ุ ุ ุ ”ุจนสามารถุ“จดุการใจและวางใจใหถุกุุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุ  ุ
ทุุถกุปญุหาุ   ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ”ุเรากจุะุุุ ุ ุ  ุ ุ ุ“ไมเุครยุดุุ  ุุ ุ  ุ ุ ”ุและุ“ไมทุกุขุุุ  ุ  ุ ุ  ”ุหรอุการทอุงคาุๆหนุุงวาุุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ“ชุุงหวุมนุุเดุุยวมนุกผุาุนไปุ   ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุุ   ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ  ุ ุ ุุ ”ุกุุ  
จะชวุยใหรุุุจกุปลอุยวางและคดุบวกไดเุชนุกนุุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ   ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุุ  ุ ุ  ุ  

ตวุอยาุงเชนุุกรณหุนุุงมพุระธดุงคมุาขอจาุวดุทุุวดุแหงุหนุุงุทุุมกุฎวุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุุ ุ ุ  ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ   ุ ุุ   ุ  ุ ุ ุ  าตอุงถามตอบปญุหาทางุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ
ธรรมใหไุดหุนุุงคาุถาม(คาุถามใบ)ุุกอุนจงุจะมาจาุวดุไดุุพระธดุงคจุงุเรุุมถามคาุถามรองเจาุอาวาสดวุยการุ ุ ุ ุ ุุ  ุุ  ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุุุ
ชหุนุุงนุุวุุ  ุ ุ   ุ ุ   ุ ุรองเจาุอาวาสจงุตอบกลบุดวุยการชสุองนุุวุพระธดุงคตุอบกลบุดวุยการชสุามนุุวุสดุทาุยรองเจาุุ ุ ุุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ   ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ อาวาสุุ
กตุอบดวุยการชกุาุปุุนขุุนมาุเมุุอุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ   ุ ุ   ุ ุ ุ ุุุ   ุ เหนุคาุตอบลาุสดุุพระธดุงคจุงุรบุหอบขาุวของออกจากวดุไปุในขณะทุุุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุุุ ุ ุ ุ ุ   ุุุุุ
รองเจาุอาวาสแสดงอาการโกรธรบุวุุงกลบุกฏุตุนเองไปุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ   ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ  ุ ุ ุุ ุ ุุ  

เจาุอาวาสเหนุดงุนุุนุจงุไปถามพระธดุงคกุอุนทุุจะเดนุออกจากวดุไปุไดเุหตผุลวาุุพระธดุงคทุาุนุุุุุุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ   ุ ุุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ   ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุุุ  ุุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุุุุุ
ชหุนุุงนุุวเพุุอถามวาุุนอกจากพระพทุธเจาุซุุงมหุนุุุ  ุ ุ   ุ ุ   ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ   งเดยุวแลวุุยงุมอุะไรสาุคญุอกุุรองเจาุอาวาสชสุองนุุวนุุนุ ุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุ ุ   ุ
หมายถงุมพุระพทุธและมพุระธรรมดวุยุพระธดุงคจุงุชสุามนุุวเพุุอจะบอกวาุนอกจากุพระพทุธุพระธรรมุยงุมุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  
พระสงฆดุวุยุและการทุุรองเจาุอาวาสชกุาุปุุนขุุนมาจงุเปรยุบเหมอุนดวงแกวุพระรตุนตรยุซุุงรวมเอาพระพทุธุุุุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ   ุ ุ   ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุุ
พระธรรมุพระสงฆุุมารวมกนุและสาุคญุทุุสดุุดงุนุุนุทาุนจงุถอุวาุทาุนแพแุละไมสุามารถจาุวดุทุุนุุไดุุุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ   ุ  ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ   ุ   ุุ  ุ  



ขณะเดยุวกนุรองเจาุอาวาสกวุุุงถอุไมหุนาุสามมาเพุุอเอาเรุุองพระธดุงคทุุุเดนุจากไปแลวุุุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ   ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ   ุ ุุ ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ   ุุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ  ุ ุ ุุุุุุุ
เจาุอาวาสจงุถามวาุถอุไมมุาทาุไมุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ  รองเจาุอาวาสบอกวาุพระธดุงคดุาุในการตอบคาุถามทุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ างธรรมเมุุอสกุครุุุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ  ุ ุ ุ   ุุุุุุ
ทุุพระธดุงคถุามมามนุคอุการดาุวาุรองเจาุอาวาสตาบอดมตุาขาุงเดยุวุรองเจาุอาวาสจงุยกสองนุุวเพุุอบอกวาุุ   ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ  ุ
ไมไุดตุาบอดมตุาสองตาุแตพุระธดุงคยุงุไมจุบดาุประชดมาอกุวาุตาบอดุมพุระสองรปุแตมุตุาสามตาุรองเจาุุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุุุ  ุ อาวาส
โกรธเลยยกกาุปุุนจะตอุยุแตเุหนุพระธดุุุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ งครุบุเกบุขาุงของออกไปกอุนุเลยรบุวุุงไปเอาไมมุาตหุวงุจะเอาเรุุองุ ุ  ุ  ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุุุ ุ ุ  ุ ุ   ุ ุุ ุุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุ ุุ   ุ ุ  

จากตวุอยาุงดงุกลาุวจงุแสดงใหเุหนุวาุุแมจุะอยุุในเวลาเดยุวกนุุสถานการณเุดยุวกนุุกยุงุมองุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุุ ุุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุุุุุ
ไมเุหมอุนกนุุขุุนอยุุกบุวาุุคนนุุนเอาุุุ  ุุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ   ุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ   ุ ุุ ุ ุ“ใจ”ุไปวางในจดุไหนุพระธดุงคเุอาใจไปวางมมุุุุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุุ ุ ุุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ“คดุบวกุ  ุ ุ ุ ุ ”ุจงุคดุแตุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  
เรุุองพระพทุธพระธรรมพระสงฆุุแกปุญุหาดวุยการยอมแพแุละออกมาจากวดุุในขณะทุุรองเจาุอาวาสเอาใจุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุุ
ไปวางในมมุุุุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ“คดุลบุ  ุ ุ ุ ”ุคดุแตเุรุุองการวาุกลาุวใสรุาุยุจงุใชกุารปญุหาดวุยการใชคุวามรนุแรงุ  ุ ุ ุ  ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  

การคดุบวกและมปุญุญากาุกบุุจงุเรยุกวาุุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ“สมุมาทฐุุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ  ”ุแตกุารการคดุบวกและแตไุมมุปุญุญาุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ  ุ  ุ  ุ ุ ุ
กาุกุุ  ุ ุ  บุจงุเรยุกวาุุุ ุุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ“มจุฉาทฐุุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ  ”ุดงุนุุนุจงุขุุนอยุุกบุวาุขาุราชการและเจาุหนาุทุุของสาุนกุงานุปปง.ุจะดแุลุุ  ุ ุ   ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุ ุ   ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ
“ใจ”ุในมมุมองเพุุอใหไุมเุกดุความเครยุดและความทกุขุุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ   ุ ุุ  ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ   

สรป์องคค์วามร์์์เร์์อง์์ ์  ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์   ์์ ์   ์ ์์“ธรรมมะบา์บด์์พฒ์นากายใจ์ไมท์ก์ข์์ไมเ์ครย์ด์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์  ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์์ ์์์  ์  ์ ์  ์์์  ์์ ์  ์ ์ ”  ์
พระมหาชาครน์ทร์์กต์ต์เ์มธ์์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์  ์์  ์  ์  ์์ ์   ผ์์ชว์ยเจา์์   ์  ์ ์ ์์  ์ อาวาสวด์ยานนาวา์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์รองประธานเครอ์ขา์ยธรรมะอารมณด์์์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์์ ์  ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์   

เดุุยวกวุนุเดุุยวกคุนุุุุ   ุ ุ ุ  ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ  เดุุยวกตุุุนเดุุยวกตุายุุ   ุ ุ ุ  ุ   ุ ุุ   ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  
เดุุยวลาุบากเดุุยวสบายุุ   ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ  เดุุยวกรุาุยเดุุยวกดุุุุ   ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุุ   ุ ุ ุ  ุ   
เดุุยวกไุปสุุโลกหนาุุุ   ุ ุ ุ  ุุ ุ   ุุ ุ ุ ุ  ุ   เดุุยวกลุาจากโลกนุุุุ   ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ    
เราทาุแตคุวามดุุุุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  อยาุรรุอเดุุยวคอุยทาุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ   ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ  

“ความสขุในการทาุงานุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ”ุตอุงเกดุจากุุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ“ใจ”ุทุุเปนุสขุุซุุงุุ   ุุ  ุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ“ความสขุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ”ุมอุยุุไมไุกลุเพยุงแคุุุ  ุ ุ   ุุ  ุุ ุ ุุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ
“ใจ”ุเรามองหาและรุุจกุมองเนุุองานอยาุงเฉพาะเจาะจงุ(โฟกสุ)ุุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุุุุ ุ  ุ ุุ 

วธ์ก์ารท์์จะทา์ใหก์ารทา์งานอยา์งมค์วามสข์์ตอ์งร์์จก์์์  ์  ์ ์ ์ ์   ์ ์ ์  ์ ์์  ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์์  ์ ์ ์   ์  ์ ์“ช์์นชมตนเองบอ์ยๆ์   ์ ์ ์ ์ ์ ์์ ์ ์  ์ ์ ์ ”ุดวุยประโยคทุุวาุุุุุุุุุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ   ุ  ุ ุุุุุุุุ
ฉนุเปนุคนด/ุฉนุเปนุคนเกงุ/ฉนุเปนุคนนาุรกุุเมุุอเรารุุุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุุ   ุ ุุ ุ ุ   จกุชุุนชมตนเองบอุยๆุกจุะเกดุพลงุบวกในราุงกายุซุุงุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ   ุ
นาุไปสุุการคดุดุุพดุดุุทาุดุุและสามารถทาุงานอยาุงมคุวามสขุุไมทุกุขุุไมเุครยุดุทุุงนุุุถาุรุุจกุุุ  ุ ุุ ุ   ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุุ  ุ ุ  ุุ  ุ ุ  ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุุ  ุ  ุ ุ  ุุุ  ุุ ุ  ุ ุ ุุ   ุ ุ   ุุ  ุ ุ   ุ  ุ ุ“ชุุนชมตนเองุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ”ุ
ไดุุกจุะสามารถุุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ“ชุุนชมคนอุุนุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ”ุไดเุชนุกนุุุุ  ุุ  ุ ุ  ุ ุ“คาุชุุนชมุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ”ุทาุใหเุรามรุอยยยุุมและเสยุงหวุเราะุแตุุุ  ุ ุุ  ุุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุุ ุ  ุ“คาุนนุทาุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ”ุ
ทาุใหใุจเราหอุเหุุยวทอุแทใุจุดงุนุุนุจงุควรจะฝกุใชุุุ  ุ ุุ  ุุ ุุ ุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุุ ุุ  ุ ุ   ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ“คาุชุุนชมุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ”ุอยาุงสมุุาเสมอุุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุ ุุ ุ ุ ุ” 

สรป์องคค์วามร์์์เร์์อง์์ ์  ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์   ์์ ์   ์ ์์“ธรรมมะบา์บด์์พฒ์นากายใจ์ไมท์ก์ข์์ไมเ์ครย์ด์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์  ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์์ ์์์  ์  ์ ์  ์์์  ์์ ์  ์ ์ ”  ์
พระมหาอดศ์ก์ด์์์อภป์ญโ์ญ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์  ์ ์   ์์ ์  ์ ์  ์์  ผ์์ชว์ยเจา์อาวาสวด์บรมสถล(วด์ดอน)์   ์  ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์์รองประธานเครอ์ขา์ยธรรมะอารมณด์์์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์์ ์  ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์   

บาปใหมลุะวางไวไุมุุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุุ  ใหเุขาุุุ  ุุ  ุ  บาปเกาุละไปไมใุหเุหลอุุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุุ  ุุ ุ  ุ  
กศุลใหมสุราุงไวใุหเุหลอุเฝอุุ  ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุุ  ุุ ุ  ุ ุุ  ุ  กศุลเกาุรกุษาเพุุอใหเุพุุมพนุุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ   ุ ุุ  ุุ   ุ ุ  ุ  

หากเจา์หนา์ท์์ของสา์นก์งาน์ปปง.์ทก์ข์์และเครย์ดจากการทา์งาน์การร์์สก์ทก์ข์์ ์ ์ ์์  ์ ์ ์  ์ ์   ์ ์ ์ ์  ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์์ ์ ์ ์์ ์  ์ ์  ์์ ์ ์ ์์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์์ ์ ์ ์   ์  ์ ์  ์ ์  ุการรุุสกุุ ุ ุ ุ   ุ  ุ
เครยุดุเพราะในใจของเรายงุมบุาปกศุลและอกศุลอยุุภายในใจุดงุนุุนุถาุไมอุยากทกุขุุไมอุยาุุ ุ  ุ ุ ุุุ ุ ุ ุ ุุ ุุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุุ ุุ ุุ  ุ ุ   ุ ุุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุุุ  ุ ุ ุ กเครยุดุุ ุุ ุ  ุ ุ ุขอให์์ ์ ์์  
ใชว์ธ์์์์์  ์  ์  ์“เจรญ์เมตตา์์ ์  ์ ์์ ์ ์ ์ ”ุเพราะเมตตาุคอุุความปรารถนาดตุอุกนุุเมุุอรุุจกุเจรญุเมตตาุเมุุอรุุจกุปรารถนาดตุอุุุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ  ุ ุุุ   ุ ุ   ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุุุ   ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ
ผุุอุุนุเราจะมคุวามสขุุไมทุกุขุุไมเุครยุดุ   ุ   ุ ุุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุุ  ุ  ุ ุ  ุุุ  ุุ ุ  ุ ุ  

 



บาปกศุลและอกศุลุเปนุสุุงทุุสงุผลใหรุาุงกายแยแุละจตุใจแยเุชนุกนุุเพราะุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุุ  ุ ุ   ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ  ุุ  ุ ุ  ุ ุุุ ุ ุ ุ ุ  

1. เวลาตามองุเราจะคดุลบุคดุราุยุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ กบุคนอุุนอยุุเสมอุ  ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ   ุุ ุ ุ  
2. เวลาหฟุงุุเราจะกงุวลวาุจะมใุครวาุราุยุจะมใุครนนุทาเราหรอุไมุุุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ  ุุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุุ   
3. เวลาจมกุไดกุลุุนุเราจะไดกุลุุนแตสุุุงเนาุเหมนุและไมดุุุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุุุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุ ุ  ุ   ุ ุุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ   
4. เวลาลุุนสมุผสุุเราจะไมสุามารถแยกแยะวาุอะไรดุุอะไรอรอุยุุ ุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุ  ุุ ุ ุุ ุ ุ  ุ ุ  
5. เวลากายสมุผสุุเราจะไมกุลาุแตะเนุุอตอุงตวุใครุและไมอุยากใหใุครมาแตะเุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุนุุอตอุงตวุเราุ   ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ  

ดงุนุุนุสุุงทุุสามารถชวุยบรรเทาุ  ุ ุ   ุ ุุ   ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ“บาปกศุลและอกศุลุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ”ุนุุนคอุุุ   ุ ุ  ุ ุ“การเจรญุเมตตาุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ”ุซุุงนอกจากุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ
การเจรญุเมตตาจะชวุยใหไุมทุกุขแุละไมเุครยุดแลวุุยงุมอุานสุงฆอุกุมากมายุประกอบดวุยุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุุ  ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ  ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ1.ุจะหลบุงาุยุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ2.ุ
จะตุุนงาุยุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ ุ3.จะไมฝุนุราุยุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ4.ุจะมคุนรกุุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ5.ุจะเปนุทุุรกุของอมุ ุ ุุ  ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ นษุยุุ(ภตุุผุุยกุษ)ุุ  ุ ุ  ุุุ  ุ ุุ  ุุ  ุ ุ  ุุ6.จะมเุทพเทวดาปกปกุุ ุ ุ  ุุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ
รกุษาุ  ุ ุ ุ ุ7.จะแคลวุคลาดปลอดภยุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ8.จะมจุตุตุุงมุุนไดอุยาุงรวดเรวุุ ุ ุ  ุ  ุ ุ   ุ ุ   ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ9.จะมหุนาุหนาุตาทุุผอุงใสุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุ  ุ ุ ุุ ุ10.จะมสุตเุวลาุ ุ ุ  ุ ุ  ุุ ุ ุ
ตายุ11.จะบรรลธุรรมุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  

สรป์องคค์วามร์์์์ ์  ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์   เ์ร์์อง์์์   ์ ์ ์“สข์ภาพจต์ด์์ด์์ชว์ม์ส์ข์์  ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์   ์  ์์  ์  ์  ์  ์ ” 
นางสาวฐณณ์ญาญ์์ไอยราถร์ศก์ด์์์หรอ์ช์์อในวงการค์์ ์  ์ ์ ์ ์  ์์์ ์ ์ ์ ์  ์ ์  ์ ์   ์์ ์  ์ ์   ์ ์์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  อ์อย์ย์์พรรณ์์วร์านก์ล์์์ ์์  ์ ์  ์์ ์ ์ ์  ์์  ์ ์ ์  ์  ์ ์: นก์รอ์ง์พธ์ก์ร์์  ์ ์  ์ ์ ์์  ์  ์ ์ ์ 

ความเครยุดจากการทาุงานุคอุุการทุุตอุงออกไปถาุยรายการในตาุงประเทศทุุวโลกุและตอุงุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุุ ุ ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ   ุ ุุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ
รบุผดุชอบทกุอยาุงุทกุขุุนตอนุและตอุงรบุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ มอุุ  ุ กบุสถานการณุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  เฉพาะตาุงๆุเพุุอใหุุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุุ   ุ ุุ  การถาุยรายการสาุเรจุลลุวุงุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ
ดงุนุุนุุ  ุ ุ   ุ ุวธ์ก์ารแกไ์ขปญ์หาเร์์องความเค์  ์  ์ ์ ์ ์ ์  ์์ ์  ์ ์ ์ ์์   ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์์ รย์ดจากการทา์งาน์คอ์์ใชธ์รรมชาตบ์า์บด์ดว์ยการทา์สมาธ์์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์์  ์ ์์์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์  ์ ์  ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์  ุ(ปลอุยุุ ุ  ุ ุ
วางทกุอยาุงไปกบุลมหายใจ)ุเมุุอทาุสมาธุุราุยกายและสมองจะเกดุความผอุนคลายุเมุุอเกดุความผอุนคลายุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุุุุ   ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ   ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ
กจุะมอุอกซเุจนเขาุไปหลอุเลุุยงภายในสมองจนเกดุความปลอดโปรงุุไมปุวดหวุุไมเุครยุดุไมทุกุขุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุุ ุ ุุ  ุ ุุ ุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุุุ  ุุ ุ  ุ ุ ุุุ  ุ  ุ ุ   

วธ์ก์ารอก์อยา์งหน์์์  ์  ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์   งในการท์์จะทา์ใหไ์มเ์ครย์ด์ไมท์ก์ข์์คอ์์์ ์์ ์ ์ ์ ์   ์ ์ ์  ์ ์์  ์์  ์์ ์  ์ ์ ์์์  ์  ์ ์  ์์  ์ ์“การยอมรบ์กบ์ความจรง์ท์์เจอ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์   ์์ ์ ”ุ
เมุุอยอมรบุกบุความจรงุทกุเรุุองทกุอยาุงไดุุใจกเุปนุสขุุเมุุอใจเปนุสขุุกไุมทุกุขุุไมเุครยุดุรวมไปถงุุุุ   ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุุุ ุ  ุุ  ุ ุ  ุ ุุุ   ุ ุุ ุุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุุ  ุ  ุ ุ  ุุุ  ุุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ “การรุุจกุุ ุ ุ ุ   ุ  ุ
และยอมรบุขอุเสยุและบกพรอุงของตนเองุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ”ุเมุุอรุุจกุและยอมรบุขอุเสยุและบกพรอุงของตุุ   ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ นเองไดแุละุ ุุ ุ ุุ  ุ ุ ุ
ปรบุปรงุแกไุขุกจุะทาุใหไุมทุกุขุุไมเุครยุดไดเุชนุกนุุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุุ  ุ  ุ ุ  ุุุ  ุุ ุ  ุ ุ ุุ  ุุ  ุ ุ  ุ  

ในความคดุเหนุสวุนตวุุุุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ“การบวช”ุไมไุดหุมายถงุวธุกุารหนคุวามทกุขแุละความเครยุดุภายใตุุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุุ  
แนวความคดุทุุวาุุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ   ุ  ุ ุ“เมุุอทกุขจุงุไปหาธรรมุุ   ุ ุ  ุ ุ  ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ”ุเพราะการบวชคอุุอยุุคนเดยุวกบุตวุเองุถาุจตุใจไมเุขมุแขงุพอุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ   ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุุ ุุ  ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุุุุ
กจุะเกดุความฟุุงซาุนยุุงทกุขแุละยุุงเครยุดุดงุนุุนุุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุ ุุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุวธ์จ์ด์การกบ์ความเครย์ดท์์ไดผ์ลท์์สด์์คอ์์เวลาปญ์หา์์  ์  ์  ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์์ ์  ์ ์ ์   ์์  ์ ์ ์   ์  ์ ์์  ์ ์์์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์
ตอ์งม์์์  ์ ์ ์  ์“สต์์ ์  ”์คอุยๆแกปุญุหาดวุยความระมดุระวงุุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุโดยุไมเุดอุดรอุนใครและอยาุใหใุครเดอุดรอุนุุ  ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  

“ปรบุความคดุใหคุดุบวกและมเุมตตาใหแุมกุระทุุงคนทุุเกลยุดเราุเพราะเกุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ   ุุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุุุ ุ ุ ุ ุุ  ดกศุลใหกุบุตนเองุมุุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุุ ุ ุุ  
แตคุวามสขุุๆไมทุกุขแุละไมเุครยุดุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุุ  ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ  ุุ ุ  ุ ุ ” 

สรป์องคค์วามร์์์์ ์  ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์   เ์ร์์อง์์์   ์ ์ ์“สข์ภาพจต์ด์์ด์์ชว์ม์ส์ข์์  ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์   ์  ์์  ์  ์  ์  ์ ” 
นายชญตร์์มก์ดาหาร์ ์ ์ ์  ์์  ์ ์ ์ ์ ์ ์  : ผ์์ส์์์   ์   อขา์วสถานโ์ทรทศ์นไ์ทยทว์ส์์์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์์ ์ ์  ์ ์  ์์ ์ ์  ์  ์  ชอ์ง์3์  ์ ์ ์์  

มุุ  ความเครุุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ยดจากการทาุงานุเพราะการเปนุนกุขาุวโดยเฉพาะอาชญากรรมตอุงเจอกบุปญุหาทกุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ
อยาุงุทุุงเรุุองการลงพุุนทุุุการหาแหลงุขาุวุการรายงานขาุวุการรายงานสดุุ ุ  ุ ุ ุุ   ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ   ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุวธ์ก์ารการแก์์  ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ปญ์หา์  ์ ์ ์
ความเครย์ดจากการทา์งาน์คอ์์์ ์ ์ ์ ์์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์์  ์ ์“การปลอ์ยวาง์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ”ุไมยุดุตดุกบุหนาุทุุุไมเุอาอารมณทุุุตอุเนุุองจากการทาุงานุุ  ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ   ุุุ  ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ   ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ
มาคดุตอุุ ุ ุ  ุ ุ  ุ  

http://www.channel3store.com/index.php/app/tag/name/%E0%B8%8A%E0%B8%8D%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%8C+%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3


วธ์ก์ารจด์การกบ์ความเครย์ดอก์เร์์อง์คอ์์์  ์  ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์์ ์  ์ ์ ์  ์ ์์   ์ ์ ์์  ์ ์“การเคารพตนเอง”ุเมุุอเกดุปญุหาในการทาุงานจนุุ   ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ
เกดุเปนุความเครยุดและความทกุขุุละความเปนุตวุตนุใหถุอยตวุเองออกมาุุุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ“มส์ตแ์ละหว์เราะกบ์ปญ์หา์  ์ ์  ์ ์ ์ ์  ์ ์์ ์ ์ ์  ์ ์  ์ ์ ์ ”์์
แลวุแกไุขดวุยุ ุ  ุ ุ ุ  ุุ ุ  ุ ุ ์“การส์์งจต์์   ์ ์  ์ ”ุใหมุองถงุสาเหตขุองปญุหาวาุเกดุจากสุุงใดุและคอุยๆหาทางแกุุและสุุงจตุใหเุกดุุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ ุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุุ  ุุ  ุ
ความมุุงใจวาุุุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุุ ุ  ุ ุ“เราทาุไดุุุ ุ ุ  ุ ุุ  ”ุเราแกไุขปญุหานุุนไดุุุุ ุ ุ ุ  ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุ ุุ  ุ 

สรป์องคค์วามร์์์์ ์  ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์   ์เร์์อง์์์   ์ ์ ์““ร์์เทา์ทน์จต์์ร์์จก์คด์์ชว์ต์มส์ข์์   ์์  ์ ์  ์ ์  ์ ์์   ์  ์ ์  ์ ์์  ์  ์ ์  ์  ์ ” 
นางพรทพ์ย์์ดา์รงปท์มา์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์  ์์  ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์: นก์วเ์คราะหน์โยบายและแผนชา์นาญการพเ์ศษ์กรมสข์ภาพจต์์  ์ ์  ์์ ์ ์ ์ ์  ์ ์์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์์ ์ ์์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์  ์  

“โรคเครย์ด์์ ์ ์์ ์  ์ ์ ”มปุระโยชนุุ  ุ ุ ุ ุุ ุ ุ  ุแคุุ ุ  มใุหุุ"พอด"ุุเทาุนุุนุ  ุุ  ุุุ ุ ุ  ุุุุ  ุ ุ   ุ อยาุมากเกนุไปุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุุ ุประโยชนุุคอุุุ ุ ุ ุุ ุ ุ  ุุ  ุ ุ 
1. เพุุอเสรมุภมุคุุุมกนุุความเครยุดชวุยกระตุุนไขกระดกุใหสุราุงเมดุเลอุดขาวุุุ   ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ  ุ   ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ เพราะเมดุเลอุดุุ  ุ ุุ  ุ ุ

ขาวเปนุกองทหารคุุมกนุราุงกายจากเชุุอโรคุเวุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ   ุ ุุ ุ ุุุ ลาไมสุบายจะทาุใหหุายไวขุุนุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุุ ุ   ุ  
2. เพุุอสราุงเมดุเลอุดแดงุสารเคมทุุุไดจุากความเครยุดจะกระตุุนใหมุกุารสราุงเมดุเลอุดแดงุุ   ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุุ ุ  ุ   ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ

มากขุุนุเพุุอใหรุาุงกายอยุุในภาวะพรอุมุุ ุ ุ ุ   ุ ุุุ   ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  
3. ลดไขุุธาตเุครยุดตวุหนุุงคอุุุ ุ ุุ  ุุ ุ ุ  ุุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ“คอตซุอล(ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุCortisol)” จะหลุุงุ ุ ุ ุ   ุ ออกมาเวลาคบุขนุหรอุไมสุบายุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ มุุ  

หนาุทุุลดการอกุเสบและลดไุ ุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุขุุเปรยุบไดกุบุยาลดไขหุรอุสเตยุรอยดธุรรมชาตทุุุสราุงมาจากตอุมหมวกไตุ  ุุุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ   ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  
4. เพุุอใหกุลาุมเนุุอทาุงานดุุคนทุุมคุวามเครยุดนอุยๆจะทาุใหหุวุใจสบุฉดุดุุมเุลอุดไปเลุุยงุุ   ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ   ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุุ  ุุ  ุ ุ ุุ ุุ   ุ ุ

ตามทุุตาุงๆไดเุพุุมขุุนุสวุนกลาุมเนุุอกมุกุารหดเกรงุเปรยุบไดกุบุการออกกาุลงุกายนอุยๆอยุุเปนุจงุหวะุ ุ ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ ุุ  ุุ   ุ ุ   ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ   ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  
5. ชวุยใหุุ  ุ ุ ุุ  หลบุสบายุหลงุจากหมดฤทธุุเคมเุครยุดุราุงกายทุุอยุุในภาวะุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุุ ุ  ุุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ   ุุ ุ ุ ุ ุ ุ“ตงุุ  ุ ”ุกผุอุนคลายลงุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ

คงไวแุตคุวามเบาสบายตวุุราุงกายทุุหายเครยุดใหมุๆ จะใหสุญุญาณสมองวาุถงุเวลาพกุุชวุยใหไุมมุปุญุหาเรุุองุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุุ  ุุ  ุ  ุ  ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ
การนอน 

6. ทาุุ  ุ ใหตุอุมหมวกไตทาุงานไดปุกตุุความเครยุดเปนุตวุกระตุุนตอุมหมวกไตใหสุราุงุุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ“ธาตุุ  
เครยุดุุ ุ  ุ ุ ”ุถาุเครยุดแตพุอดจุะเหมอุนมเุทรนเนอรใุหตุอุมหมวกไตไดทุาุงานอยุุเปนุระยะุุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ  ุุ ุ ุ ุุ ุ ุ  ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  

7. ชวุยุ  ุ ุ ใหุุุ  สมองทาุงานุเพุุมการตดุสนุใจุในผุุทุุไดใุชสุมองอยุุเปนุระยะจะทาุใหไุมมุปุญุหาเรุุองขุุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุุ   ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ ุุุ ุ   ุ   ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุุ  ุ  ุ  ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ ุ   
หลงขุุลมุหรอุสมองชาุุ ุ ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุความเครยุดุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ จะชวุยกระตุุนตอุมสมองใหทุาุงานดุุมสุารสุุอประสาทเพุุมขุุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ   นชวุยความจาุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  

8. ทาุใหไุมอุวุนุผุุทุุมคุวามเครยุดบางๆในชวุตุจะเหมอุนคนทุุไดอุอกกาุลงุกายนอุยๆยุุ  ุ ุุ  ุุ  ุ  ุ ุ ุุ   ุ   ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  นพุุนอยุุุ ุ   ุ ุ ุ   
ตลอดุชวุตุจะสดชุุนุุ ุ ุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุการทุุราุงกายมกุารเผาผลาญพลงุงานขณะเครยุดจะทาุใหไุมอุวุนงาุยุราุงกายยุุงุ ุ ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุุ  ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ
กระฉบุกระเฉงดุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ   

9. ตาุนเชุุอโรคุการทุุเครยุดชวุยสุุงใหมุกุารสราุงเมดุเลอุุ  ุ ุ ุุ   ุ ุุ ุ ุุ ุ ุ ุ   ุุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ   ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุุ  ุ ดขาวและหลุุงคอตซุอลออกมาชวุยใหุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  
อาการเจบุไขไุมสุบายดขุุุนเรวุุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ   ุ ุุ  ุ  

10. ไดคุวามสดชุุนุเมุุอเครยุดจะชวุุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุุุ   ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ยสราุงความหวานขุุนมาในเลอุดุุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุ ุ ุโดยดงุเอานุุาตาลจากตบุุุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ
และกลาุมเนุุอมาใชทุาุใหไุดพุลงุงานแบบทนุใจมาสุุกบุความเครยุดุราุงกายจงุกระฉบุกระเฉงจากสารอาหารราุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ   ุ ุ ุ ุุ  ุ  ุ ุุ  ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ
เรงุอยาุงนุุาตาลกลโุคุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ สและกรดไขมนุทุุถกุดงุออกมาุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ   ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  

ความเครย์ด์ ์ ์ ์ ์์ ์  ์ ์ จง์มป์ระโยชน์์แตต์อ์ง์  ์ ์  ์ ์ ์ ์์ ์ ์  ์์ ์  ์  ์ ์ อย์์ใตข์อ์แมท์์์วา์์์ ์   ์์  ์  ์ ์ ์  ์   ์  ์ ์“ตอ์งไมม์ากเกน์ไป์  ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์์  ์ ์์ ”ุเพราะถาุเครยุดมากุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ
เกนุไปจะหยดุการทาุงานทกุระบบุเชนุแทนทุุจะกระตุุนไขกระดกุจะกลบุกลายไปกดไขกระดกุุหรอุไปทาุใหุุุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุุ  
สมองเสุุอมหลงลมุงาุยขุุนมาทนุทุุ ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ  ุ ุ   



เมุุอเครยุดุกลาุมเนุุุุ   ุ ุุ ุ  ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุุ   อสวุนตาุงๆุของราุงกายจะหดเกรงุและจตุใจจะวุุนวายสบุสนุดงุนุุนุุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุ เทคนค์์์ ์ ์  ์
การผอ์นคลายความเครย์ดสว์นใหญจ์ง์เนน์การผอ์นคลายกลา์มเน์์อ์และการทา์จต์ใจใหส์งบเปน์หลก์์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์์ ์  ์ ์ ์  ์ ์ ์์ ์  ์  ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์ ์์   ์ ์์ ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์ ์  ์ ์์ ์์  ์ ์ ์ ์์  ์ ์ ์  ์ ุ
สาุหรบุุ  ุ ุ ุ  ุ วธุงุาุยๆุ  ุ  ุ  ุ ุ ุ ุสามารถทาุไดดุวุยตวุเองุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุดงุนุุุ  ุ ุ    

1.ุการฝกุเกรงุและคลายกลาุมเนุุอุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ   ุ ุนุุงในทาุสบายุ   ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุเกรงุกลาุมเนุุุุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ   อทกุสวุนุ  ุ ุ  ุ ุ ุคาุงไวสุกุุ10ุวนุาทุุุ  ุ ุ ุุ  ุ  ุ ุุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ
แลวุคลายออกุจากนุุนกเุกรงุใหมสุลบุกนุไปประมาณุ10ุครุุงุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ   ุ ุ  ุุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุุ ุ   ุ ุ/ุกาุมอุุและเกรงุแขนทุุงซาุยขวาแลวุปลอุยุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ/ุ
บรเุวณหนาุผากุใชวุธุเุลกุคุุวใหสุงุุหรอุขมวดคุุวจนชดุแลวุคลายุ ุ  ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุุ  ุ  ุ  ุุ  ุ ุ   ุ ุุ  ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ/ุตาุแกมุุและจมกุุใชวุธุหุลบุตาปุุุยนุจมกุุ ุ ุุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุุ  ุ  ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุุ  ุ ุ ุ  ุ
แลวุคลายุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ /ุขากรรไกรุรมุฝุุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุุ  ุ ุ  ปากและลุุนุใชวุธุกุดุฟนุุเมมุปากแนนุและใชลุุุนดนุเพดานโดยหบุปากไวแุลวุคลายุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุุุ  ุ  ุ  ุ  ุ ุ  ุ ุุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ   ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ
/ุคอุโดยการกมุหนาุใหคุางจรดคอุเงยหนาุใหมุากทุุสดุแลวุกลบุสุุทาุปกตุุ ุ ุุุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ/ุอกุหลงุุและไหลุุโดยหายใจเขาุุ ุ ุุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุุ ุ  ุุุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุ
ลกุๆุแลวุเกรงุไวุุยกไหลใุหสุงุทุุสดุแลวุคลายุ  ุ ุ ุุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุุ  ุุ ุ ุุ ุ  ุุ  ุ  ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ/ุหนาุทอุงและกนุุใชวุธุแุขมวุทอุงุขมุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุุ  ุ  ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ  บกนุแลวุคลายุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ/ุงอ
นุุวเทาุเขาุหากนุุกระดกปลายเทาุขุุนสงุุเกรงุขาซาุยและขวาแลวุปลอุยุ   ุ ุุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุ  ุ ุุุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  

2.ุการฝกุการหายใจุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุฝกุการหายใจโดยใชกุลาุมเนุุอกระบงุลมบรเุวณหนาุทอุงแทนการหายใจุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ
โดยใชกุลาุมเนุุอหนาุอกุุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ   ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุเมุุอหายใจเขาุุหนาุทอุงจะพองออกุและเมุุอหายใจออกุหนาุทอุงจะยบุลงุซุุงจะรุุุุ   ุ ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ   ไดุุุ  
โดยเอามอุวางไวทุุุหนาุทอุงแลวุคอยสงุเกตเวลาหายใจเขาุและหายใจออกุุ ุ ุุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ   ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ 

3.ุการทาุสมาธเุบุุองตนุุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุุ   ุ ุ ุ  ุ ุเลอุกสถานทุุทุุเงยุบสงบุไมมุใุครรบกวนุเชนุุหอุงพระุหอุงนอนุหอุงุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ   ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ  ุ  ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ
ทาุงานทุุไมมุคุนพลกุพลาุนุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุหรอุมมุสงบในบาุนุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุนุุงขดุสมาธุุเทาุขวาทบุเทาุซาุยุมอุชนกนุหรอุมอุขวาทบุมอุุ   ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ
ซุุ  ายตุุงตวุตรงุหรอุจะนุุงพบุเพยุบกไุดตุามแตจุะถนดุุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุกาุหนดลมหายใจเขาุออกุโดยสงุเกตลมทุุมากระทบุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุุุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ
ปลายจมกุุหรอุรมุฝปุากบนุใหรุุุวาุขณะนุุนหายใจเขาุหรอุออกุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ  ุ   ุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ 

4.ุการใชเุทคนคุความเงยุบุ ุุ ุ ุ ุ ุุ  ุุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุเลอุกสถานทุุทุุสงบเงยุบุมคุวามเปนุสวุนตวุุและควรบอกผุุใกลชุดุุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ   ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุุ ุ  ุ  ุ
วาุอยาุเพุุงรบกวนสกุุ1ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ 5ุนาทุุ ุุ ุ ุ  ุเลอุกเวลาทุุเหมาะสมุเชนุุหลงุตุุนนอนุเวลาพกุกลางวนุุกอุนเขาุนอนุฯลฯุุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ   ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ
นุุงหรอุนอนในทาุทุุสบายุถาุนุุงควรเลอุกเกาุอุุทุุมพุนกุพงุศรุษะอยาุไขวหุาุงหรอุกอดอกุ   ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ   ุ   ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุหลบุตาุเพุุอตดุุ ุ  ุ ุ ุ ุุุ   ุ ุ  ุ
สุุงรบกวนจากภายนอกุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุหายใจเขาุออกชาุๆุลกุๆุ ุ ุ ุุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ุ ุทาุใจใหเุปนุสมาธุุโดยทอุงคาถาบทสุุนๆุซุุาไุ  ุ ุุ ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุุุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุุ   ุ ุปซุุามาุเชนุุุ ุ   ุ ุ ุ ุุุ  ุ ุ
พทุโธุพทุโธุหรอุจะสวดมนตบุทยาวๆุตอุเนุุองกนุไปเรุุอยๆุเชนุุสวดพระคาถาชนุบญุชรุ3ุ  ุ ุุ ุุ  ุ ุุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ  ุ ุุ ุุ   ุ ุ ุ ุุุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ -5ุจบุเปนุตนุุ ุุ ุ ุุุ  ุ ุ  ุ  

“โรคซม์เศรา์์์ ์ ์  ์ ์์ ์  ์ ” เปนุโรคหนุุงซุุงสามารถเกดุขุุนไดใุนชวุงชวุตุของคนเราุเหมุุุ  ุ ุุ ุ ุ ุ   ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุุ  ุุ ุ  ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุุุ ุ  อนกบุโรคทางกายุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ
อุุนๆุเชนุุเบาหวานุ   ุ ุ ุุุ  ุ ุุุ ุ ุ ุ ุ ุ  ความดนุุ ุ ุ ุ ุ  ุ โลหตุสงุุการเปนุโรคซมุเศราุไมไุดหุมายความวาุุผุุทุุเปนุนุุนจะเปนุคนออุนแอุุุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุุ  ุ ุุ ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ   ุ   ุุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ
ลุุ  มเหลวุหรอุไมมุคุวามสามารถุแตเุปนุเพยุงการเจบุปวุยอยาุงหนุุงุเกดุไดทุุุงมสุาเหตุุเชนุุการสญุเสยุุการุ ุุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุ ุุุ  ุ ุุ  ุ   ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ  ุุุ  ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุุ ุ ุ
หยาุราุงุความผดุหวงุุและเกดุไดเุองโดยไมมุสุาเหตใุดๆุซุุงในปจุจบุนุโรคนุุสามารถรกุษาหายไดดุวุยการใชยุาุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุุ  ุ ุุ  ุุ ุ ุุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุุ ุ  ุุ ุ ุุ   ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ  ุ ุุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ
การรกุษาทางจตุใจุหรอุทุุงสองอยาุงรวมกนุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุุ ุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  

ปจ์จย์ท์์กระต์์์  ์ ์  ์ ์   ์ ์ ์ ์   นใหค์นท์์มป์จ์จย์เส์์ยงเหลา์น์์มโ์อกาสเกด์อาการ์ ์์  ์ ์ ์   ์  ์  ์ ์  ์ ์์   ์ ์ ์์ ์  ์ ์   ์  ์์ ์ ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์ ์  กค์อ์์ความเครย์ด์์  ์  ์ ์์ ์ ์ ์ ์์ ์  ์ ์ ์แตทุุุงนุุคนทุุุ ุ  ุ   ุ ุ   ุ ุ ุ   
ไมมุญุาตเุคยปวุยกอุาจเกดุเปนุโรคนุุไดุุุุ  ุ  ุ ุ ุ  ุุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ  ุ ุุ  ุ ุุ ุ ุ   ุุ  ุ  
 

วธ์ก์ารแกไ์ขปญ์หา์  ์  ์ ์ ์ ์ ์  ์์ ์  ์ ์ ์ ุ“โรคซมุเศราุุุ ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ”ุทุุเกดุขุุนจากความเครยุดในการทาุงานุคอุุุ   ุุ  ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ 

1.ุอยาุนาุตวุเขาุไปเกุุยวขอุงกบุสถานการณทุุุซบุซอุนุ ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุุ ุุ   ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ   ุ  ุ ุ  ุ ุ  

2.ุอยาุตุุงเุ ุ  ุ ุ   ุ ุปาุหมายทุุบรรลไุดยุากุหรอุเขาุไปแบกความรบุผดุชอบมากๆุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ  ุุ  ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  

3.ุพยายามยอุยงานใหญใุหเุปนุงานเลกุุเลอุกทาุทุุสาุคญุกวาุกอุนุแลวุทาุใหเุตมุทุุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ   ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุุ  ุ ุ    

4.ุอยาุคาดหวงุกบุตนเองมากเกนุไปุเพราะนุุนคอุุคณุกาุลงุสราุงความลมุเหลวุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุุ ุุุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ  

5.ุรวุมกจุกรรมทุุคณุอาจเพลนุใจุเชนุุการุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุุ ุุุ  ุ ุุ ุ ุ ออกกาุลงุกายุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ดหุนงุุดกุฬุาุเขาุกจุกรรมทางศาสนาุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  

https://www.sanook.com/health/721/
https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99/
https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2/


6.ุอยาุดวุนตดุสนุใจกบุเรุุองใหญุๆ ุในชวุตุุเชนุุลุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุุ ุ  ุ ุุุ ุ  ุ  ุ ุุุ  ุ ุุ าออกุเปลุุยนงานุแตงุงานุหรอุหยาุุโดยไมุุ ุ ุ ุ ุุุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุุ ุ ุุ  
ปรกุษาคนอุุนทุุรุุจกุคณุดแุละุมมุมุมองทุุเปนุกลางตอุปญุหาพอุไมวุาุดวุยเหตใุดุพยายามเลุุอนการตดุสนุใจุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ   ุ   ุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ  ุ  ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ  ุุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ
ออกไปกอุนจนกวาุอาการปวุยของคณุจะดขุุุนุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ   ุ  

7.ุจงพยายามชวุยตนเองใหมุากทุุสดุุไมโุทษตนเองวาุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ   ุ  ุ ุุุ  ุุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ  ุ ทุุไมหุายเพรุ   ุุ  ุ ุ ุ ุุ ุ าะตนเองไมพุยายามุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  

8.ุพงุระลกุวาุุจะไมยุอมรบุความคดุในแงรุาุยุบอกตนเองวาุมนุเปนุสวนหนุุงของอาการของโรคุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ
และจะหายไปเมุุออาการของโรคดขุุุนุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ  ุ   ุ  

สรป์องคค์วามร์์์์ ์  ์ ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์   ์เร์์อง์์์   ์ ์ ์““ร์์เทา์ทน์จต์์ร์์จก์คด์์ชว์ต์มส์ข์์   ์์  ์ ์  ์ ์  ์ ์์   ์  ์ ์  ์ ์์  ์  ์ ์  ์  ์ ” 
นายศรต์์วจ์ต์รานนท์์์ ์  ์ ์์  ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์  ์: นก์แสดง์นก์รอ์ง์  ์ ์ ์ ์ ์ ์์  ์ ์  ์ ์  

ผลงานของุ"บุุกุศรตุุวจุตุรานนท"ุุุุ   ุ ุุ ุ  ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุุทุุุ   อยุุในุ ุ   ุุ วงการบนุเทงุมากวาุุ20ุปุุมคุวามเสมอตนุเสมอุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ
ปลายุไมเุปรุุยงปราุงแตงุานกไุมไุดหุดหายมผุลงานออกมาใหเุหนุอยาุงตอุเนุุองตลอดุ20ุปุุนอกจากผลงานุ ุ ุ ุ ุุุ  ุุ ุ   ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ  ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุุ  ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ
ละครแลวุุ"บุุกุศรตุ"ุยงุเปนุทุุจดจาุของนกุฟงุเพลงในบทบาทของมอุเบสุในวงุุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุุ   ุ ุุ ุ  ุ ุุุ  ุ ุุ  ุ ุ   ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุุุ ุ ุ ุSoul After Six  มเุพลงดงุุ  ุุ ุ ุ ุ  ุ
อยาุงุ"กอุนหนุละเมอ"ุุ ุ  ุ ุ ุุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุ ุุซุุงุ   ุ ในมาปนุุุุ2561ุถอุเปนุปทุองของเขาเลยกวุาุไดหุลงุจากบทุ"พระเพทราชา"ุจากุ ุ ุ  ุ   ุุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุุ ุ ุ  ุ  ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุุ ุ ุ
บพุเพสนุนวุาสทุุสงุใหุุ"บุุกุศรตุ"ุดงุขุุนกวาุเดมุเพุุมเตมุคอุมแุฟนคลบุมากยุุงขุุนุทาุใหเุหมอุนเจาุุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ   ุ  ุ ุุ  ุุุ   ุ ุุ ุ  ุ ุุุ  ุ ุ   ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุุ   ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ   ุ ุุ  ุ ุุ  ุุ ุ  ุ ุ ุุ  ุ ”ตวุแจงุุ  ุ ุ ุ  ุ
เกดุขุุนอกุครุุงุุุ  ุ ุ   ุ ุ  ุ ุ ุ   ุ ุ 

วธ์ก์ารรบ์มอ์์  ์  ์ ์ ์ ์  ์ ์  ์ กบุกระแสการมขุุุนมลุงในวงการบนุเทงุุนุุนคอุุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ   ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุุ   ุ ุ  ุ ุ“มองท์์ ์ ์ ์  กอยา์งใหเ์ปน์สจ์ธรรม์ ์ ์  ์ ์ ์์  ์์  ์ ์  ์ ์ ์ ์ ์ ์์์์
ของชว์ต์์ ์ ์ ์  ์  ์ ”ุเมุุอมองทกุอยาุงดวุยความเปนุจรงุุมองทกุเรุุองใหเุปนุปกตุุุุ   ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุุ  ุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ เรากจ์ะไมท์ก์ขแ์ละไมเ์ครย์ด์์ ์ ์  ์ ์ ์์  ์  ์ ์  ์ ์ ์ ์์  ์์ ์  ์ ์  

ความโดงุดงุุความมชุุุอเสยุงทุุถาโถมเขาุมาอกุครุุงุในชวุตุของการเปนุนกุแสดงุุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ   ุ ุุ  ุ ุ ุ   ุ ุ ุุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ   ุ ุุุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุทาุใหรุุุสกุตุุนตนุุ  ุ ุุ  ุ   ุ  ุ ุ   ุ ุ  ุ
เพราะไมเุคยเจอทุุมาชุุนชมขนาดนุุุเพราะการทาุุุ ุ ุ ุ ุุ  ุุ ุ ุุ ุ ุ   ุ ุ ุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ งานไมวุาุจะเปนุุ ุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ ุ ุุ  ุ เลนุละครุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุการรอุงเพลงุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุกทุาุงานแบบนุุมาุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ
ตลอดแหละคอุทกุเรุุองกทุาุแบบเดยุวกนุุเลนุแบบเดยุวกนุุมคุวามตุุงใจเทาุกนุุแตเุรุุองุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุุุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุุ ุุ  ุ ุ  ุ ุุ ุ  ุุ   ุ ุ บพุเพสนุนวุาสุ  ุ ุุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ คงเปนุุ ุ ุุ  ุ
อะไรทุุมาในจงุหวะทุุถกุเวลาุถกุจงุหวะุุ ุ ุุ ุ   ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ   ุ  ุ ุุ ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุดงุนุุนุเมุุอทาุงานทกุอยาุงุ  ุ ุ   ุ ุุุ   ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ เตมุทุุแลวุุุ  ุ ุ   ุ ุ  ุ ุไมวุาุผลทุุเกดุจะออกมาเปนุเชุุุ  ุ  ุ ุ ุ ุ   ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุุ  น
ไรุจะดจุะราุยุจะประสบความสาุเรจุหรอุไมุุใหคุดุแตเุพยุงวาุุุุ ุุ ุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุุ  ุุุ  ุ  ุ ุ ุ  ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ“ศรธ์ทาในส์์งท์์ทา์์ดว์ยความม์์งหวง์์แตอ์ยา์์ ์  ์ ์ ์ ์์ ์   ์ ์   ์  ์ ์์  ์ ์ ์ ์ ์ ์ ์   ์ ์ ์  ์ ์์ ์  ์ ์  ์
คาดหวง์์ ์ ์ ์ ์  ์ ”ุจะทาุใหเุราไมทุกุขไุมเุครยุดกบุการทาุงานในทกุเรุุองเชนุกนุุ ุ ุ  ุ ุุ  ุุ ุ ุุ  ุ  ุ ุ  ุุ  ุุ ุ  ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุุ  ุ ุ  ุ  

 
ประโยชนท์์์ไดร์บ์์ ์ ์ ์์ ์ ์  ์   ์์  ์  ์  

ขาุราชการและเจาุหนาุทุุสาุนกุงานุปปง.ุมแุนวทางการพฒุนากายและพฒุนาใจใหเุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ  ุ ุ   ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุุ ุุ  ุกดุความสขุในุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ
การทาุงานุรวมถงุเทคนคุและวธุกุารเพุุอรบุมอุและแกปุญุหาความเครยุดและความทกุขใุนการทาุงานุุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุุ   ุ ุ  ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ  ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุุ  
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แบบฟอรมุนุุุคณะทาุงานฯุอาจปรบุเปลุุยนไดตุามความเหมาะสมขุุนอยุุกบุเนุุอหาความรุุุ ุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุ   ุุ ุ ุ ุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ  ุ ุุ ุ   ุ ุ ุุ  ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ   ุ ุ ุ   ุ  ุ ุุ   ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ ุ    


