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ธรรมะเลมนอย
        เปนหนังสือธรรมะขนาดพกพารายเดือน ๑๒ เลม

๑๒ เดือน เพื่อเจริญสติและแสวงหาปญญาเบื้องตน

สำหรับผูไมมีเวลาศึกษาเนื้อหาโดยละเอียด สามารถ

มีสวนรวมไดโดย

        ๑. ผูที่อานแลวคิดวาดีมีประโยชน โปรดสงมอบ

ใหแกผูอื่นตอ เปรียบดั่งทานใหทาน

        ๒. สนับสนุนการจัดพิมพหนังสือธรรมะเลมนอย

ตามกำลัง

        ๓. เลือกจัดพิมพหนังสือธรรมะเลมนอย เพื ่อ

เผยแผในวาระตาง ๆ เชน งานวันขึ้นปใหม งานวันเกิด

งานสมรส งานเฉลิมฉลอง งานบุญ งานศพ ฯลฯ โดย

สามารถเลือกเอาเฉพาะ สวนที่เปนธรรมบรรยายและ

พิมพบางสวนเพิ่มเติมได

ธรรมะดี ๆ มีติดตัวไว เพื่อเจริญสติและปญญา

รวมเปนเจาภาพพิมพธรรมะเลมนอยไดที่

หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ

โทร. ๐ ๒๙๓๖ ๒๘๐๐
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‡¡◊ËÕ‰¥â¬‘π§”«à“ çπ‘ææ“π ”À√—∫∑ÿ°

§πé À≈“¬∑à“π®– —ËπÀ—«·≈–‡¢â“„®«à“‡ªìπ

‡√◊ËÕß¬âÕ¡·¡«¢“¬ ‰¡àÕ¬“°®– π„®°Á‰¥â.  ¢âÕ

π’È‡ªìπ‡æ√“–‡¢â“„®§«“¡À¡“¬¢Õß§”Ê π’È πâÕ¬

‡°‘π‰ª·≈–‰¡àµ√ßµ“¡§«“¡®√‘ßÕ’°¥â«¬.

≈Ÿ°‡¥Á°Ê „π‚√ß‡√’¬π ‰¥â√—∫§” —Ëß Õπ

«à“ π‘ææ“π§◊Õ°“√µ“¬¢Õßæ√–Õ√À—πµå.

 —®® “√®“° «π‚¡°¢å

π‘ææ“π ”À√—∫∑ÿ°§π

��
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ª√–™“™π™“«∫â“π∑—Ë«‰ª ‰¥â√—∫§” —Ëß Õπ«à“

‡ªìππ§√À√◊Õ∫â“π‡¡◊Õßæ‘‡»… ‰¡à¡’§«“¡∑ÿ°¢å

¡’·µà§«“¡ ÿ¢ ¡ª√“√∂π“ ÷́Ëß®–‰ª∂÷ßµàÕ

µ“¬·≈â«  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë √â“ß∫“√¡’¡“·≈â«À≈“¬

À¡◊Ëπ™“µ‘.  π—°æ—≤π“·Ààß¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π ‡ÀÁπ

‡ªìπ‡√◊ËÕß¢—¥¢«“ß°“√æ—≤π“ ‰¡à§«√π”¡“

‡°’Ë¬«¢âÕß À√◊ÕæŸ¥∂÷ß.  π—°»÷°…“∑—Ë«‰ª °Á

®—¥‰«â‡ªìπ‡√◊ËÕß ”À√—∫§π«—¥·°à§√Ë”§√à“,  ‰¡à

µâÕß π„®.  §πÀπÿà¡ “«‡ÀÁπ‡ªìπ‡√◊ËÕß

®◊¥™◊¥‰¡à¡’√ ™“µ‘ πà“‡°≈’¬¥πà“°≈—«.  ‡®â“

π“§∑—ÈßÀ≈“¬°ÁæŸ¥°—π·µàª“°«à“¢Õ∫«™‡æ◊ËÕ

∑”æ√–π‘ææ“π„Àâ·®âß.  æ√–Õ“®“√¬å·°àÊ
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°Á∫Õ°«à“‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë‰¡àÕ“®¡’‰¥â·≈â« ”À√—∫

 ¡—¬π’È §Ÿà°—π°—∫æ√–Õ√À—πµå ´÷Ëß‰¡à¡’Õ’°µàÕ

‰ª·≈â«.  „π∑’Ë ÿ¥‡√◊ËÕßπ‘ææ“π°Á‡ªìπ‡√◊ËÕß≈÷°≈—∫

‰¡à¡’ „§√ π„® ∑”„Àâ‡ªìπÀ¡—π‡ß’¬∫Õ¬Ÿà „π

æ√–§—¡¿’√å  ”À√—∫‡Õà¬∂÷ß‡ªìπ§√—Èß§√“« ‚¥¬∑’Ë

‰¡à√Ÿâ«à“‡ªìπÕ–‰√°—π·πà.

∑’Ë®√‘ßπ—Èπ ∂â“‰¡à¡’‡√◊ËÕßπ‘ææ“π æÿ∑∏-

»“ π“°Á‡∑à“°—∫‰¡à¡’.  ‡¡◊ËÕ‰¡à π„®π‘ææ“π

°Á‡∑à“°—∫‰¡à π„®æÿ∑∏»“ π“.  ‡¡◊ËÕ‰¡à¡’

Õ–‰√¡“∑”„Àâ π„®‰¥â ‡√“°Á ‰ ¡à ‰ ¥â √— ∫

ª√–‚¬™πåÕ–‰√®“°æÿ∑∏»“ π“π—Ëπ‡Õß.

¢â“æ‡®â“‡ÀÁπ«à“ ∂÷ß‡«≈“·≈â«∑’Ë‡√“®– π„®
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·≈–∑”„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå Ÿß ÿ¥¢÷Èπ¡“ „Àâ ¡

°—∫§”«à“π‘ææ“π‡ªìπ∫√¡∏√√¡À√◊Õ ‘Ëß Ÿß ÿ¥

®ÿ¥À¡“¬ª≈“¬∑“ß¢Õß ‘Ëß∑’Ë¡’™’«‘µ ·≈–

‡°’Ë¬«¢âÕßÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“„π™’«‘µª√–®”«—π.

π‘ææ“π‰¡à‡°’Ë¬«°—∫§«“¡µ“¬ ‚¥¬

ª√–°“√∑—Èßª«ß.  §”«à“π‘ææ“ππ’È ·ª≈«à“

‡¬Áπ.  ‡¡◊ËÕ‡ªìπ§”™“«∫â“πæŸ¥°—πµ“¡∫â“π

‡√◊Õπ°Á·ª≈«à“‡¬Áπ.  ‡¡◊ËÕ¡“‡ªìπ§”¿“…“

∏√√¡„π»“ π“°Á¬—ß·ª≈«à“‡¬ÁπÕ¬Ÿàπ—Ëπ‡Õß ·µà

À¡“¬∂÷ß‡¬Áπ®“°‰ø°‘‡≈  ‡¡◊ËÕ¿“…“™“«∫â“π

À¡“¬∂÷ß‡¬Áπ®“°‰ø∏√√¡¥“.

‚¥¬∑—Ë«‰ª„πæ√–‰µ√ªîÆ° ‰¡à‡§¬„™â§”
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«à“π‘ææ“π„π§«“¡À¡“¬·Ààß§«“¡µ“¬.  ‡¡◊ËÕ

æŸ¥∂÷ß§«“¡µ“¬ °Á¡’§”«à“¡√≥– À√◊Õ¡‘©–π—Èπ

°Á„™â§”«à“ ª√‘π‘ææ“π,  ‡™àπª√–‚¬§«à“°“√

ª√‘π‘ææ“π®—°¡’ “¡‡¥◊Õπ®“°π’È ‡ªìπµâπ.

π‘ææ“π‡ªìπ∏“µÿÕ¬à“ßÀπ÷Ëß §◊Õ§«“¡

‡¬Áπ‡¡◊ËÕÀ¡¥°‘‡≈  ·≈–·∫àß‡ªìπ Ú ™π‘¥§◊Õ

 ‘Èπ°‘‡≈ ‡¬Áπ·≈â« ·µà√–∫∫Õ‘π∑√’¬åÕ«—¬«–

 ”À√—∫√—∫Õ“√¡≥å¬—ß‰¡à‡¬Áπ,  ·≈–Õ’°Õ¬à“ßÀπ÷Ëß

√–∫∫Õ‘π∑√’¬åπ—ÈπÊ °Á‡¬Áπ·≈â«¥â«¬.  ‡À¡◊Õπ

∂à“π‰ø∑’Ë≈ÿ°‚™π ‡¡◊ËÕ¥—∫≈ß„À¡àÊ ¬—ß√âÕπ

®—∫‰¡à‰¥â,  µâÕß√ÕÕ’°√–¬–Àπ÷Ëß°«à“®–‡¬Áπ π‘∑

·≈–®—∫‰¥â ©—π„¥°Á©—ππ—Èπ.  §”Ê π’È ‰¥â
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‡ª≈’Ë¬π§«“¡À¡“¬‡ªìπ§«“¡µ“¬ ¥â«¬°“√

Õ∏‘∫“¬¢Õß§π™—ÈπÀ≈—ß ´÷Ëß‡ªìπ¢Õß∏√√¡¥“

„π‚≈°,  ®π§π‰∑¬‡√“ ¡—¬π’È°Á „™â§«“¡

À¡“¬π’È.  ¢â“æ‡®â“‡Õß‡¡◊ËÕ‡ªìπ‡¥Á°π—°‡√’¬π

°Á‰¥â√—∫§” Õπ‡™àππ’È,  ·√°∫«™„À¡àÊ °Á¬—ß

‡¢â“„®‡™àππ’È ·≈–∫Õ°‡æ◊ËÕπΩŸßÀ√◊Õ»‘…¬å„Àâ

‡¢â“„®‡™àππ’È.  µàÕ‡¡◊ËÕ‰¥â»÷°…“æ√–∫“≈’µ—«

®√‘ß®÷ßæ∫«à“¡—π§π≈–‡√◊ËÕß®“°§«“¡µ“¬ ·µà

‡ªìπ§«“¡‡ªìπ∑’Ë‰¡à√Ÿâ®—°µ“¬ ·≈–‡ªìπ ‘ËßÀ≈àÕ

‡≈’È¬ß™’«‘µ‰¡à„Àâµ“¬ ·≈–‰¡àµ“¬µ≈Õ¥‰ª ·¡â

√à“ß°“¬¡—π®–µ“¬≈ß.

·µàÕ¬à“ß‰√°Á¥’ »“ π“Õ◊Ëπ„πÕ‘π‡¥’¬ ∑’Ë
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æâÕß ¡—¬°—∫æÿ∑∏»“ π“ °Á¡’§”«à“π‘ææ“π„™â

¥â«¬‡À¡◊Õπ°—π,  ¥—ßª√“°Ø„πæ√–∫“≈’π—Èπ

«à “¡’ ‡®â “≈—∑∏‘Õ◊Ëπ  àß§π¡“∑Ÿ≈∂“¡

æ√–æÿ∑∏‡®â “∂÷ß ‡√◊Ë Õßπ‘ææ“π™π‘¥¢Õß

æ√–Õß§å,  ÷́Ëßπ‘ææ“π¢Õß‡¢“Õ“®À¡“¬∂÷ß

§«“¡µ“¬°Á ‰¥â.  ‡ªìπæ«°‡®â“≈—∑∏‘∑“ß

Õ‘π‡¥’¬„µâ·∂«·¡àπÈ”‚§∑“«“√’ ‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë‡√“

∑√“∫°—π¥’„ππ“¡¢Õß‚ Ã ªí≠À“ ·Ààßª“-

√“¬π«√√§ ¢ÿ∑∑°π‘°“¬.  ¢âÕπ’ÈæÕ®– √ÿª

§«“¡‰¥â«à“ ‡√◊ËÕßπ‘ææ“ππ—Èπ ‡ªìπ‡√◊ËÕß Ÿß ÿ¥

¢Õß»“ π“∑’ËæâÕß ¡—¬°—∫æÿ∑∏»“ π“„π

Õ‘π‡¥’¬,  ´÷Ëß§ß®–¡’ —°æ«°Àπ÷Ëß ´÷ËßÀ¡“¬
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∂÷ß§«“¡µ“¬ ·≈–‰¥â¡“ Õπ„π·∂∫

 ÿ«√√≥¿Ÿ¡‘π’È  °àÕπ·µà∑’Ëæÿ∑∏»“ π“®–·ºà¡“

∂÷ß ·≈–„Àâ§«“¡À¡“¬‚¥¬æ◊Èπ∫â“π‰«â‡ ’¬

·≈â«Õ¬à“ßπ—Èπ,  ∑”πÕß‡¥’¬«°—∫‡√◊ËÕßÕ—µµ“

À√◊ÕÕ“µ¡—π.  ‡√“¡“«‘π‘®©—¬°—π∂÷ß‡√◊ËÕß

π‘ææ“π„πæÿ∑∏»“ π“°—πµàÕ‰ª¥’°«à“.

‡¡◊ËÕ∑√ßÕÕ°ºπ«™·≈â«„À¡àÊ ‰¥â∑√ß

‡∑’Ë¬«· «ßÀ“π‘ææ“π „π§«“¡À¡“¬«à“‡ªìπ

∑’Ë¥—∫∑ÿ°¢å ‘Èπ‡™‘ß (‰¡à „™à§«“¡µ“¬),  ®“°

‡®â“≈—∑∏‘µà“ßÊ ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà „π ¡—¬π—Èπ„πÕ‘π‡¥’¬ ‰¥â

æ∫Õ¬à“ß Ÿß‡æ’¬ß‡π« —≠≠“π“ —≠≠“¬µπ–,

§«“¡ ß∫·Ààß®‘µ∂÷ß¢π“¥µ“¬°Á‰¡à „™à ‰¡à
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µ“¬°Á‰¡à „™à,  °Á ‰¡à∑√ß¬Õ¡√—∫ ‡ ¥Á®‰ª

§âπÀ“¢Õßæ√–Õß§å‡Õß ®÷ß∑√ßæ∫π‘ææ“π∑’Ë

‡ªìπ§«“¡‡¬Áπ®“°§«“¡ ‘Èπ‰ª¢Õß°‘‡≈ ,  ·≈–

∑√ß‡√’¬°«à“ ç∑’Ë ÿ¥·Ààß§«“¡∑ÿ°¢åé,  À¡“¬

∂÷ßÀ¡¥§«“¡√âÕπ®“°°‘‡≈ .  °‘‡≈ À¡¥‰ª

‡∑à“„¥°Á¡’§«“¡‡¬Áπ‡∑à“π—Èπ ®π°«à“®–‡¬Áπ

∂÷ß∑’Ë ÿ¥ ‡æ√“–À¡¥°‘‡≈ ∂÷ß∑’Ë ÿ¥.   √ÿª

§«“¡«à“ À¡¥°‘‡≈ ‡∑à“‰√ °Á®–‡¬Áπ‡∑à“π—Èπ

À√◊Õ¡’π‘ææ“π‡∑à“π—Èπ „π√–¥—∫π—Èπ.   √ÿª

§«“¡«à“ π‘ææ“π§◊Õ§«“¡‡¬Áπ∑’Ë‡ªìπº≈

·Ààß§«“¡¥—∫¢Õß°‘‡≈ ,  ‰¡à«à“¡—π®–¥—∫

¢Õß¡—π‡Õß À√◊Õ„§√∑”„Àâ¥—∫.  ‡¡◊ËÕ„¥¡’
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§«“¡¥—∫·Ààß°‘‡≈  ‡¡◊ËÕπ—Èπ¡’ ‘Ëß∑’Ë‡√’¬°«à“

π‘ææ“π „π§«“¡À¡“¬‡¥’¬«°—π§◊Õ ç‡¬Áπé.

∑’π’È°Á¥ŸµàÕ‰ª ∂÷ß°“√∑’Ë°‘‡≈ °Á‡ªìπ

 —ß¢“√∏√√¡ §◊Õ ‡°‘¥¥—∫,  ·≈–µ“¡æ√–∫“≈’«à“

¬ß⁄°‘ê⁄®‘  ¡ÿ∑¬∏¡⁄¡Ì  æ⁄æπ⁄µÌ π‘‚√∏∏¡⁄¡Ì,

°Á· ¥ß«à“ °‘‡≈ ‡°‘¥·≈â«°Á¥—∫‡¡◊ËÕ¡—πÀ¡¥

‡Àµÿªí®®—¬ ·¡â®–‡ªìπ°“√¥—∫™—Ë«§√“«,  À√◊Õ

¡’§«“¡‡¬Áπ™—Ë«§√“« ¡—π°Á¡’§«“¡À¡“¬·Ààß

π‘ææ“π·¡â®–‡ªìπ°“√™—Ë«§√“«,  ¥—ßπ—Èπ ®÷ß

¡’π‘ææ“π™—Ë«§√“«  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¬—ß¡’°‘‡≈ 

Õ¬à “ß∑’Ë ®–À≈’°‡ ’¬¡‘ ‰¥â.  π’Ë·À≈–§◊Õ

π‘ææ“π™—Ë«§√“« ∑’ËÀ≈àÕ‡≈’È¬ß™’«‘µ¢Õß —µ«å∑’Ë
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¬—ß¡’°‘‡≈ ‰«â.  „§√Ê °ÁæÕ®–¡Õß‡ÀÁπ‰¥â «à“

∂â“°‘‡≈ ¡’∑—Èß°≈“ß«—π°≈“ß§◊π∑ÿ°«‘π“∑’ ‚¥¬

‰¡à¡’‡«≈“√–ß—∫·≈â« ™’«‘µ‰Àπ®–∑π‰À« ‰¡à

µ“¬°Á∫â“ ·≈–µ“¬„π∑’Ë ÿ¥.  ®ß¥Ÿ„Àâ¥’„π¢âÕ∑’Ë

«à“ ™’«‘µ√Õ¥Õ¬Ÿà‰¥â‡æ√“–¡’√–¬–‡«≈“∑’Ë°‘‡≈ 

‰¡à·º¥‡º“,  ÷́Ëß°≈à“«‚¥¬·∑â®√‘ß·≈â« ¡’

√–¬–‡«≈“¡“°°«à“‡«≈“∑’Ë°‘‡≈ ·º¥‡º“‰ª

‡ ’¬Õ’°.  π‘ææ“π∑’Ë‡ªìπ√–¬–Ê π—ÈπÀ≈àÕ

‡≈’È¬ß™’«‘µ‰«â  ”À√—∫‡√“∑ÿ°§π ‰¡à¬°‡«âπ„§√

·¡â·µà —µ«å‡¥√—®©“π„π√–¥—∫Àπ÷Ëß¥â«¬ È́”‰ª.

‡√“√Õ¥™’«‘µÕ¬Ÿà ‰¥â‡æ√“–°“√À≈àÕ‡≈’È¬ß®“°

π‘ææ“π™π‘¥π’È ®π‡ªìπª°µ‘«‘ —¬¢Õß ‘Ëß∑’Ë



12

‡√’¬°«à“™’«‘µÀ√◊Õ®‘µ.  ‡¡◊ËÕ„¥«à“ß®“°°‘‡≈  ‡¡◊ËÕ

π—Èπ¡’§à“À√◊Õ§«“¡À¡“¬·Ààßπ‘ææ“π,  Õ“°“√

‡™àππ’È µâÕß¡’Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ ”À√—∫ ‘Ëß∑’Ë¡’™’«‘µ.

‡√“¡’√–¬–‡«≈“∑’Ë‡ªìπ°“√æ—°ºàÕπ (À√◊Õ

Relax) ∑—Èß∑“ß°“¬·≈–∑“ß®‘µ ®÷ß ¥™◊Ëπ

‡ªìπ™’«‘µÕ¬Ÿà ‰¥â.  ∑”‰¡‡√“‰¡à√Ÿâ®—° À√◊Õ

¢Õ∫§ÿ≥π‘ææ“π™π‘¥π’È°—π∫â“ß,  ¥’·µà

 —≠™“µ≠“≥¡—π®—¥À“„Àâ‡Õß §◊Õ ‘Ëß∑’Ë¡’®‘µ

¡—π¬àÕ¡· «ßÀ“√–¬–‡«≈“∑’Ë«à“ß®“°°‘‡≈ 

À√◊Õ§«“¡°√–À“¬.  ∂â“¡’§«“¡°√–À“¬‰¡àÀ¬ÿ¥

¡—π°ÁµâÕßµ“¬,  ¥—ßπ—Èπ∑“√°®÷ß√Ÿâ®—°¥Ÿ¥π¡,  ¬ÿß

°Á√Ÿâ®—°‡∑’Ë¬«¥Ÿ¥‡≈◊Õ¥ ‡æ◊ËÕÀ≈àÕ‡≈’È¬ß™’«‘µ¡—π
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‰«â®π∂Ÿ°µ∫µ“¬‡Õß.

 —≠™“µ≠“≥¢Õß§π‡√“ ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘

¢âÕπ’È¡“„πµ—« §◊Õ · «ßÀ“√–¬–‡«≈“∑’Ë«à“ß

®“°°‘‡≈  À√◊Õ«à“ß§«“¡°√–À“¬Õ¬à“ß‡æ’¬ß

æÕ∑’Ë®–¥”√ß™’«‘µÕ¬Ÿà‰¥â.  «à“ß‡¡◊ËÕ„¥°Á‡ªìπ

π‘ææ“ππâÕ¬Ê ‡™àππ’È‡ ¡Õ‰ª,  ®π°«à“®–

√Ÿâ®—°∑”„Àâ‡ªìππ‘ææ“π∑’Ë∂“«√À√◊Õ ¡∫Ÿ√≥å §◊Õ

‡ªìπæ√–Õ√À—πµå,  ‰¡à„™àµ“¬ ·µà°≈—∫‰¡àµ“¬

‚¥¬‡©æ“–∑“ß®‘µÀ√◊Õ«‘≠≠“≥.

∂â“„§√¡Õß‡ÀÁπ§«“¡®√‘ß¢âÕπ’È°Á®–√Ÿâ ÷°

‰¥â‡Õß«à“ ‡√“√Õ¥™’«‘µÕ¬Ÿà°—∫π‘ææ“π™π‘¥π’È

‰¡à „™à√Õ¥Õ¬Ÿà ‰¥â ¥â«¬¢â“«ª≈“Õ“À“√´÷Ëß
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À≈ß„À≈°—ππ—°Õ¬à“ß‡¥’¬«.  ‡√“®–√Ÿâ ÷°«à“‡√“

µâÕß¡’ ‘Ëß∑’Ë‡√’¬°«à“π‘ææ“π ·≈–Õ“»—¬‡ªìπ

‡§√◊ËÕßÀ≈àÕ‡≈’È¬ß™’«‘µÕ¬Ÿà¥â«¬°—π∑ÿ°§π ·≈â«

®–‰¡à „ÀâæŸ¥«à“ π‘ææ“π ”À√—∫∑ÿ°§π ‰¥â

Õ¬à“ß‰√°—π.

‡æ◊ËÕ„Àâ‡¢â“„®§«“¡À¡“¬¢Õß§”«à“

çπ‘ææ“πé ¬‘Ëß¢÷Èπ ‡√“µâÕß»÷°…“„π·ßà¢Õß

¿“…“ À√◊Õ»—æ∑»“ µ√å°—π∫â“ß.

∑“ß«—µ∂ÿ ¡’§”«à“  ª™⁄‚™µ ⁄‡ « π‘æ⁄-

æ“πÌ, π‘ææ“π§”π’È À¡“¬∂÷ß§«“¡¥—∫·Ààß‰ø

µ“¡∏√√¡¥“Ê.  ¢â“«µâ¡¬—ß√âÕπÕ¬Ÿà ‡¥Á°√âÕß

¡“®“°„π§√—««à“ √Õª√–‡¥’Î¬«„Àâ¡—ππ‘ææ“π
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ÀπàÕ¬.  À√◊Õ™à“ß∑ÕßÀ≈Õ¡∑Õß≈–≈“¬ ‡¡◊ËÕ

‡Õ“πÈ”√¥„Àâ‡¬Áπ §”∫“≈’µÕππ’È«à“ π‘æ⁄æ“‡ª¬⁄¬

§◊Õ∑”„Àâ¡—ππ‘ææ“π ‡¬Áπ·≈â« ®÷ß∑”∑Õß

√Ÿªæ√√≥.  ·¡â —µ«å‡¥√—®©“π∑’Ë®—∫¡“®“°ªÉ“

¥ÿ√â“¬ ‡Õ“¡“Ωñ°„Àâ‡™◊ËÕß‡À¡◊Õπ·¡« °Á‡√’¬°

«à“∑”„Àâ¡—ππ‘ææ“π‡ ’¬°àÕπ.  °“¡ ÿ¢°Á

∑”„Àâ§π‚ßà‡¬Áπ≈ßµ“¡·∫∫¢Õß‡¢“,  √Ÿª¨“π

°Á∑”„Àâ‡¬Áπ®“°‰ø°“¡ ·¡â™—Ë«§√“« °Á‡√’¬°

«à“π‘ææ“π„π√–¥—∫π—Èπ,  Õ“°‘≠®—≠≠“¬µπ–

(Õ√Ÿª¨“π) °Á∑”„Àâ‡¬Áπ®“°‰ø∑’Ë‡°‘¥®“°√Ÿª-

∏√√¡ ∑’Ë¡’‡ πàÀå.  π‘ææ“π‡æ√“–À¡¥°‘‡≈ 

∑—Èßª«ß ∑”„Àâ‡¬Áπ∂÷ß∑’Ë ÿ¥‚¥¬ª√–°“√∑—Èßª«ß.
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æ√–Õ“®“√¬å∫“ßæ«°  √â“ß§”«à“  ‘«-

‚¡°¢¡À“π‘ææ“π¢÷Èπ¡“„™â ·≈â«Õ∏‘∫“¬„Àâ

‡ªìπ∫â“π‡ªìππ§√‰ª‡ ’¬‡≈¬‡¢â“„®‰¡à‰¥â,  ‡°Á∫

‰«â ”À√—∫¬°¡◊Õ¢÷Èπ‰À«â ‡¡◊ËÕ‰¥â¬‘π§”Ê π’È ‡ª≈àß

ÕÕ°¡“®“°∫π∏√√¡“ πå„π«—¥∑—Ë«‰ª.

¬—ß¡’§”«à“ π‘ææÿµ‘ ´÷Ëß¡’§«“¡À¡“¬

·Ààßπ‘ææ“π„π¢—Èπ»’≈∏√√¡ §◊Õ§«“¡‡¬ÁπÕ°

‡¬Áπ„® À√◊Õ™’«‘µ‡¬Áπ Õ¬à“ß∑’Ë¡’À≠‘ß “«§π

Àπ÷Ëß™¡‡®â“™“¬ ‘∑∏—µ∂–«à“ ∫ÿ√ÿ…π’È‡ªìπ≈Ÿ°

¢Õß„§√ æàÕ·¡à¢Õß‡¢“°Áπ‘ææÿµ(§◊Õ‡¬Áπ),

‡ªìπ¿— ¥“¢ÕßÀ≠‘ß„¥À≠‘ßπ—Èπ°Á π‘ææÿµ“ (§◊Õ

‡¬Áπ),  ‡À≈à“π’È ¡’§«“¡À¡“¬·Ààßπ‘ææ“π.



17

æ√– „πªí ®®ÿ ∫— ππ’È „πª√–‡∑»‰∑¬∫Õ°

Õ“π‘ ß å·Ààß ’≈«à“  ’‡≈π π‘æ⁄æÿµ÷ ¬π⁄µ‘ -

∂÷ßπ‘ææÿµ‘‰¥â ‡æ√“– ’≈,  À≈—ß®“°∑’Ë

 ¡∫Ÿ√≥å¥â«¬‚¿§– ·≈–∂÷ß´÷Ëß ÿ§µ‘·≈â«.  ∑—Èßπ’È

°Á‡æ√“–µâÕß°“√„Àâπ‘ææ“π ‡¢â“¡“‡°’Ë¬«¢âÕß

°—∫™’«‘µª√–®”«—ππ—Ëπ‡Õß.

§«“¡‡¬ÁπÕ°‡¬Áπ„® ∑’Ë∑ÿ°§πµâÕß°“√

π—Ëπ·À≈– ¡’§«“¡À¡“¬·Ààßπ‘ææ“π,  ·µà

‡¢“‡¢â“„®¡—πº‘¥ ¡ÿàß‰ª∑’Ë°“¡“√¡≥å´÷Ëß‡ªìπ

¢Õß√âÕπ‰ª‡ ’¬,  °Á‰¥âπ‘ææ“πÀ≈Õ° ÷́Ëß°Á

‡§¬¡’ºŸâ∂◊Õ‡Õ“‡™àππ—Èπ¡“·≈â«·µà§√—Èßæÿ∑∏°“≈

À√◊Õ°àÕπæÿ∑∏°“≈¥—ß∑’Ëª√“°ØÕ¬Ÿà„π∑‘Ø∞‘ ̂ Ú



18

·Ààßæ√À¡™“≈ Ÿµ√.

¥Ÿ‡∂‘¥ §”«à“π‘ææ“π ¡’ª√–«—µ‘¡“Õ¬à“ß‰√,

·≈–¡’§«“¡À¡“¬ √ÿª«à“Õ¬à“ß‰√ ¡’Õ–‰√∑’Ë

À¡“¬∂÷ß§«“¡‡¬ÁπÕ°‡¬Áπ„® µ“¡§«“¡√Ÿâ ÷°

 ŸßÀ√◊ÕµË”¢ÕßµπÊ ∑—Èßπ—Èπ.  ·µà§«“¡ ”§—≠

¡—πÕ¬Ÿà∑’ËÀ≈àÕ‡≈’È¬ß™’«‘µ„Àâ√Õ¥Õ¬Ÿà‰¥â∑—Èßπ—Èπ,  §◊Õ

À¬ÿ¥√–¬–∑’Ë‰ø‡º“‰À¡â®‘µ„®„ÀâπâÕ¬≈ß æÕ

√Õ¥Õ¬Ÿà‰¥â,  ®π°«à“®–∂÷ß√–¥—∫ Ÿß ÿ¥ ¥—∫

‰ø‰¥â‡¥Á¥¢“¥π—Ëπ‡Õß.  ª√‘≠≠“ Ÿß ÿ¥„π

æÿ∑∏»“ π“π—Èπ µ√— ‰«â«à“ ‰¥â·°à§«“¡ ‘Èπ√“§–

§«“¡ ‘Èπ‚∑ – §«“¡ ‘Èπ‚¡À–,  π—Èπ§◊Õ¥—∫

‰ø‚¥¬ ‘Èπ‡™‘ß ·≈–‡¬Áπ∂÷ß∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë™’«‘µ®–
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‡¬Áπ‰¥â.

π‘ææ“π‰¡à„™à®‘µ ·µà‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë®‘µ≈ÿ

∂÷ß‰¥ â ¥—ß∑’Ëµ√— ‰«â«à“‡ªìπÕ“¬µπ–Õ¬à“ßÀπ÷Ëß

 ”À√—∫ µ‘ªí≠≠“≈ÿ∂÷ß.  √Ÿª‡ ’¬ß°≈‘Ëπ√ ·≈–

‚ºØ∞—ææ–π—Èπ‡ªìπÕ“¬µπ–∑“ß«—µ∂ÿ À√◊Õ

∑“ß°“¬,  °“¬≈ÿ∂÷ß‰¥â.  Õ“°“ “π—≠®“¬µπ–

°√–∑—Ëß∂÷ß‡π« —≠≠“π“ —≠≠“¬µπ–π—Èπ ‡ªìπ

Õ“¬µπ–∑“ß®‘µ  ”À√—∫®‘µ≈ÿ∂÷ß‰¥â,   à«π

π‘ææ“ππ—Èπ‡ªìπÕ“¬µπ–∑“ß µ‘ªí≠≠“À√◊Õ

∑“ß«‘≠≠“≥  ”À√—∫ µ‘ªí≠≠“ —¡º— À√◊Õ≈ÿ

∂÷ß‰¥â.  π—∫«à“‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë∏√√¡™“µ‘¡’‰«â ”À√—∫

¡πÿ…¬å „π√–¥—∫ Ÿßπ—Ëπ‡Õß,  §«√®–√Ÿâ®—°‰«â



20

 ”À√—∫®–‰¥â‰¡à‡ªìπÀ¡—π¥â«¬°—π∑—Èß ÕßΩÉ“¬.

‡√“¡’ µ‘ªí≠≠“ ”À√—∫ —¡º— π‘ææ“π¥â«¬

°—π∑ÿ°§π,  Õ¬à“„Àâ¡—π‡ªìπÀ¡—π‡ ’¬‡≈¬.

π‘ææ“π∏“µÿ ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¡’Õ¬Ÿàµ“¡

∏√√¡™“µ‘  ”À√—∫„Àâ‡°‘¥°“√∫√√≈ÿπ‘ææ“π

‡ ¡◊Õπ‚Õ ∂Õ—πª√–‡ √‘∞¥—∫∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß.  ¡’

§«“¡∑ÿ°¢åÀ√◊Õ‚√§ ∑’Ë ‰¡à¡’À¬Ÿ°¬“µ“¡

∏√√¡¥“·°â‰¢‰¥â.  ¡—π¡’‚√§·Ààß°‘‡≈  ÷́Ëß

µâÕß·°â¥â«¬°“√¥—∫°‘‡≈  ∑’Ë∑”„Àâ∫√√≈ÿ∂÷ß

π‘ææ“π∏“µÿπ—Èπ ‡ªìπ‚√§ Ÿß ÿ¥∑“ß«‘≠≠“≥

´àÕπÕ¬ŸàÕ¬à“ß≈÷°≈—∫ ∑’Ë∑”„Àâ¡πÿ…¬å∑π∑ÿ°¢å

Õ¬à“ß≈÷°≈—∫,  „§√¥—∫‡ ’¬‰¥â °Á‡ªìπ¡πÿ…¬å∑’Ë
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∂÷ß∑’Ë ÿ¥·Ààß§«“¡‡ªìπ¡πÿ…¬å.

°“√æŸ¥«à“ ¡—¬π’È ‰¡à¡’π‘ææ“ππ—Èπ

‡ªìπ§”æŸ¥∑’Ëº‘¥‡°‘πº‘¥,  ‡æ√“–π‘ææ“π∏“µÿ

¡’Õ¬Ÿàµ“¡∏√√¡™“µ‘∑ÿ°‡¡◊ËÕ À“°·µà‰¡à¡’ºŸâ

 π„®·≈â«§âπÀ“.  æ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ß§âπæ∫

·≈–‡ªî¥‡º¬„Àâ  Õ¬à “ß‡ªìπæ√–¡À“-

°√ÿ≥“∏‘§ÿ≥Õ—π„À≠àÀ≈«ß ·µà‡√“°Á¡“µ—¥∫∑

‡ ’¬ «à“ ¡—¬π’È‰¡à¡’π‘ææ“π·≈â« ·∑π∑’Ë®–

æŸ¥«à“ ¡—¬π’È‰¡à¡’„§√√Ÿâ®—°·≈– π„®.  ‡æ’¬ß

·µà‡√“∑”µπ„Àâ‡ªìπ “«°∑’Ë∂Ÿ°µâÕß·∑â®√‘ß

π‘ææ“π°Á®–ª√“°ØÕÕ°¡“ ‡æ√“–√Õ§Õ¬ºŸâ

∑’Ë®–§âπÀ“Õ¬Ÿà·≈â«.
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‡√“ √â“ßπ‘ææ“π‰¡à‰¥â ‡æ√“–Õ¬Ÿà

‡Àπ◊Õ‡Àµÿ‡Àπ◊Õªí®®—¬,  ·µà‡√“ √â“ßªí®®—¬

·Ààß°“√∫√√≈ÿπ‘ææ“π‰¥â ‰¥â·°à°“√°√–∑”

∑ÿ°Õ¬à“ß∑’Ë‡ªìπ‰ª‡æ◊ËÕ≈–°‘‡≈ .  ‡√“®–‰¡à

æŸ¥Õ¬à“ß∑’Ë‡¢“™Õ∫æŸ¥°—π«à“ °√–∑”§«“¡¥’

π’È‡ªìπªí®®—¬·°àæ√–π‘ææ“π ∑’Ë∂Ÿ°π—Èπ¡—π

‡ªìπªí®®—¬·°à °“√∫√√≈ÿπ‘ææ“π,  ´÷Ëß‡ªìπ

 ‘Ëß°√–∑”‰¥â∑ÿ°¬ÿ§∑ÿ° ¡—¬.  §π·°àÊ ™Õ∫

§”«à“∫—π‰¥·Ààßπ‘ææ“π ‡æ√“–‡¢â“„®‡ªìπ

 ∂“π∑’ËÀ√◊Õ∫â“π‡¡◊Õß ‡æ√“–‰¥â√—∫§” —Ëß

 Õπ„Àâ‡¢â“„®‡™àππ—Èπ.  ·µà°Á‡ªìπ§«“¡À¡“¬

∑’ËæÕÕπÿ‚≈¡‰¥â ÷́ËßÀ¡“¬∂÷ßªí®®—¬·Ààß°“√
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∫√√≈ÿπ‘ææ“πÕ’°π—Ëπ‡Õß.

‰«æ®πåÀ√◊Õ§”·∑π™◊ËÕ¢Õßπ‘ææ“π

¡’¡“°¡“¬ À≈“¬ ‘∫§” ‡™àπ§”«à“ §«“¡‰¡à

µ“¬ §«“¡‡∑’Ë¬ß·∑â §«“¡ ß∫ §«“¡‰¡à¡’¿—¬

§«“¡‰¡à‡®Á∫‰¢â §«“¡‰¡à¡’ ‚√§ §«“¡‡ªìπ

Õ‘  √– §«“¡À≈ÿ¥æâπ ∑’ËÀ≈∫ à́Õπ ∑’Ëæ÷Ëßæ‘ß

∑’Ëµâ“π∑“π ∑’Ë‡°“–¢Õß§πµ°πÈ” ª√–‚¬™πå

Õ—π Ÿß ÿ¥ ∫√¡ ÿ¢ ΩíòßπÕ° ∑’Ëæ÷ß∂÷ßæ÷ß‰ª„π

‡∫◊ÈÕßÀπâ“ ∑’Ë ‘Èπ ÿ¥·Ààß —ß¢“√°“√ª√ÿß·µàß

œ≈œ ‡À≈à“π’È ≈â«π·µà¡’§«“¡‡¬Áπ ‡æ√“–‰¡à¡’

‰ø‡º“„Àâ‡√à“√âÕπ ¡’§«“¡ ß∫‡¬Áπ‡ªìπ§«“¡

À¡“¬À√◊Õ§ÿ≥§à“ À“°·µà‡ªìπ™—Èπ≈–‡Õ’¬¥ÕàÕπ



24

®π‰¡à‡ªìπ∑’ËµâÕß°“√¢ÕßºŸâ∑’Ë¬—ß¡’°‘‡≈ ªî¥∫—ß

¡“°‡°‘π‰ª.  ‡¡◊ËÕ·À«°°‘‡≈ ∑‘Èß‰ª‡ ’¬∫â“ß

°Á®–æÕ„®„ππ‘ææ“π¬‘Ëß°«à“ ‘Ëß„¥ ‡ªìπ

·πàπÕπ,  ·≈–‡ªìπ‰¥â¥â«¬°—π∑ÿ°§π.  ¢Õ

„Àâ‡√“∂◊Õ‡Õ“§”«à“ ç‡¬Áπé ‡ªìπ§ÿ≥§à“ Ÿß ÿ¥.

§”æŸ¥∑’Ë „™â· ¥ß§«“¡À¡“¬¢Õß

π‘ææ“π‰¥â¥’∑’Ë ÿ¥ §◊Õ§”«à“ ∑’Ë ‘Èπ ÿ¥·Ààß

§«“¡∑ÿ°¢å ¥—ß∑’Ëæ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ß™’È,  ·µà°Á

‰¡à‡ªìπ∑’Ë π„® ·°àºŸâ∑’Ë‰¡à√Ÿâ ÷°«à“µπ¡’§«“¡-

∑ÿ°¢å.  ‡¢“‰¡à√Ÿâ ÷°«à“¡’§«“¡∑ÿ°¢å ‡¢“

µâÕß°“√ ‘Ëß∑’Ë‡¢“µâÕß°“√ ‰¡à¡’§«“¡∑ÿ°¢å∑’Ë

µâÕß¥—∫.  ‡¢“‡≈¬‰¡àµâÕß°“√§«“¡¥—∫∑ÿ°¢å



25

À√◊Õ∑’Ë ÿ¥·Ààß§«“¡∑ÿ°¢å.  ·¡â™“«µà“ß

ª√–‡∑»®”π«π¡“°∑’Ë¡“ «π‚¡°¢å °Á¡’§«“¡

√Ÿâ ÷°‡™àππ—Èπ.  µàÕ‡¡◊ËÕ∫Õ°«à“‡ªìπ™’«‘µ„À¡à

À√◊Õ∑’Ë¥—∫≈ß·Ààß§«“¡°√–À“¬ (Quenching

of Thirst) À√◊Õ™’«‘µ∑’ËÕ¬Ÿà‡Àπ◊Õ§«“¡‡ªìπ

∫«°≈∫ (Positive & Negative) ‡¢“®÷ß

 π„®Õ¬à“ß¬‘Ëß.  π’Ë·À≈–§◊Õ§«“¡¬“°≈”∫“°

‡°’Ë¬«°—∫¿“…“ ∑’Ë®–„™âæŸ¥®“„Àâ§π π„®

π‘ææ“π.   ”À√—∫§πÊ Àπ÷Ëß ®–µâÕß¡’§”

·ª≈ ”À√—∫§”«à“π‘ææ“π „Àâ‡©æ“–§ππ—Èπ

‡ªìπ§πÊ ‰ª,  ‡ªìπ§«“¡¬“°≈”∫“°‰¡àπâÕ¬

‡≈¬.  ·µà‚¥¬ à«π≈÷°·≈â« ∑ÿ°§πµâÕß°“√
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π‘ææ“π ‚¥¬∑’Ë‰¡à√Ÿâ ÷°µ—« À√◊Õ¡’‡®µπ“ ‚¥¬

Õ”π“®¢Õß —≠™“µ≠“≥.

°“√»÷°…“π‘ææ“π„π™’«‘µª√–®”«—π,

‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë∑”‰¥â‡æ◊ËÕ‡¢â“„®·≈–æÕ„®„π§«“¡

À¡“¬¢Õßπ‘ææ“π¬‘Ëß¢÷Èπ‰ª.  ‡¡◊ËÕ‡ÀÁπ‰ø

¥—∫À√◊Õ¢Õß√âÕπ‡¬Áπ≈ß °Á¡Õß‡ÀÁπ§«“¡

À¡“¬¢Õßπ‘ææ“π,  ‡¡◊ËÕÕ“∫πÈ” °‘ππÈ”·¢Áß

‡¡◊ËÕ≈¡‚™¬ Ωπµ° °Á°”Àπ¥„π§«“¡À¡“¬

¢Õßπ‘ææ“π,  ‡¡◊ËÕ‰¢â √à“ß ∫«¡¬ÿ∫ À“¬

ª«¥»’√…– °Á°”Àπ¥§«“¡À¡“¬¢Õßπ‘ææ“π

«à“À“æ∫„π ‘Ëß‡À≈à“π—Èπ,  ‡¡◊ËÕ‡Àß◊ËÕÕÕ° πÕπ

À≈—∫ °‘πÕ‘Ë¡ °Á‡ÀÁπ§«“¡À¡“¬¢Õßπ‘ææ“π,
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‡¡◊ËÕ‡ÀÁπ —µ«å‡™◊ËÕßÀ¡¥æ¬»Õ—πµ√“¬ °Á‡ÀÁπ

§«“¡À¡“¬¢Õßπ‘ææ“π,  ‡À≈à“π’È ‡ªìπ∫∑

‡√’¬π∑’Ë™à«¬„Àâ‡¢â“„®∏√√¡™“µ‘¢Õßπ‘ææ“π‰¥â

∑ÿ°§√“«‰ª ®‘µ®–πâÕ¡‰ª∑“ßæÕ„®„π

π‘ææ“π‡ªìπª√–®” ™à«¬„Àâ®‘µ≈◊Ëπ‰À≈‰ª„π

∑“ß¢Õßπ‘ææ“π‰¥âßà“¬‡¢â“.

‡¡◊ËÕ‰¥âæ∫§«“¡‡¬Áπ„π§«“¡√Ÿâ ÷°‡¡◊ËÕ„¥

°Á°”Àπ¥§«“¡‡¬Áππ—Èπ‰«â„π„®·≈â«À“¬„®ÕÕ°-

‡¢â“,  À“¬„®‡¢â“°Á‡¬Áπ À“¬„®ÕÕ°°Á‡¬Áπ,  ‡¢â“-

‡¬Áπ ÕÕ°-‡¬Áπ Õ¬Ÿà —°æ—°Àπ÷Ëß °Á‡ªìπ∫∑

‡√’¬π∑’Ë¥’ ®–™à«¬„Àâ‡ªìπ π‘ææ“π°“‚¡ ‰¥â

‡√Á«¢÷Èπ.   —≠™“µ≠“≥®–‡ª≈’Ë¬π‰ª∑“ß‚æ∏‘
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¡“°¢÷ÈπÊ °«à“°“√∑’Ë®–‰¡à∑”‡™àππ—Èπ.  π‘ææ“π

µ“¡∏√√¡™“µ‘À√◊Õ°“√¥—∫·Ààß°‘‡≈ ‚¥¬‰√â

 ”π÷° ®–¡’¡“°¢÷Èπ·≈–ßà“¬¢÷Èπ;  ‡ªìπ°“√

™à«¬∏√√¡™“µ‘ Õ¬à“ß¥’∑’Ë ÿ¥.

 √ÿª§«“¡«à“ π‘ææ“π‰¡à„™à§«“¡µ“¬

·µà‡ªìπ§«“¡‡¬Áπ À√◊Õ§«“¡‰¡àµ“¬∑’Ë¡’™’«‘µ

™’«“,  „πæ√–∫“≈’‰¡à‡§¬„™â§”π‘ææ“π«à“

‡°’Ë¬«°—∫§«“¡µ“¬.  π‘ææ“π‡ªìπ∏“µÿµ“¡

∏√√¡™“µ‘ æ√âÕ¡∑’Ë®– —¡º— °—∫®‘µ „π∞“π–

∑’Ë‡ªìπÕ“¬µπ–™π‘¥Àπ÷Ëß,  ∂â“‰¡à¡’π‘ææ“π·≈â«

æÿ∑∏»“ π“°Á‰¡à¡’§«“¡À¡“¬Õ–‰√.  π‘ææ“π

™π‘¥·∑â®√‘ß∑’Ëµà“ß®“°π‘ææ“π„π≈—∑∏‘Õ◊Ëππ—Èπ
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§âπæ∫‚¥¬æ√–æÿ∑∏Õß§å.  π‘ææ“πµ“¡

∏√√¡™“µ‘¡’ ‰¥â ‚¥¬°‘‡≈ ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥¥—∫

„π∞“π–‡ªìπ —ß¢“√∏√√¡™π‘¥Àπ÷Ëßπ—Ëπ‡Õß ‡ªìπ

‡Àµÿ„Àâπ‘ææ“πª√“°Ø·°à®‘µ∑ÿ°§√—Èß∑’Ë°‘‡≈ 

‰¡àª√“°Ø.  π‘ææ“π™π‘¥π’ÈÀ≈àÕ‡≈’È¬ß™’«‘µ ‘Ëß

∑’Ë¡’™’«‘µ„Àâ√Õ¥µ“¬‰¡à‡ªìπ∫â“ À√◊ÕÕ¬à“ßπâÕ¬

°ÁπÕπÀ≈—∫‰¥â,  π‘ææ“π¡‘ „™àπ§√æ‘‡»…

Õ–‰√Õ¬Ÿà∑’Ë ‰Àπ ·µàÕ¬Ÿà „π®‘µ∑’Ë°”≈—ß«à“ß®“°

°‘‡≈ ∑’Ë°≈ÿâ¡√ÿ¡,   ”À√—∫∑“ß»’≈∏√√¡¢Õß

§π∑—Ë«‰ª„π∫â“π‡√◊Õπ‡√’¬°‚¥¬™◊ËÕ«à“ π‘ææÿµ‘.

π‘ææ“π¡‘„™à®‘µ ·µàª√“°Ø·°à®‘µ‰¥â„π∞“π–

‡ªìπÕ“¬µπ–™π‘¥Àπ÷Ëß.  ®–¡’π‘ææ“π∑’Ëπ’Ë



30

·≈–‡¥’Î¬«π’È‰¥â‚¥¬À“¬„®‡¢â“-‡¬Áπ À“¬„®ÕÕ°-

‡¬Áπ,  ‡ªìπ∑’Ë¥—∫‡¬Áπ·Ààß§«“¡√âÕπ §«“¡

°√–À“¬ §«“¡∑ÿ°¢å „π™’«‘µª√–®”«—π‚¥¬

Õ—µ‚π¡—µ‘ ‰¡àµâÕß√Ÿâ ÷°,  ‡ªìπ°“√À≈àÕ‡≈’È¬ß

™’«‘µÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“.

À«—ß«à“∑à“π∑—ÈßÀ≈“¬ §ß®–‡√‘Ë¡√Ÿâ®—°

π‘ææ“π ”À√—∫∑ÿ°§π«à“¡‘ „™à‡ªìπ°“√¬âÕ¡

·¡«¢“¬ ·µà‡ªìπ·¡«®√‘ß∑’Ë „™â®—∫ÀπŸ§◊Õ

§«“¡∑ÿ°¢å√âÕπ‰¥â µ“¡ ¡§«√·°à°”≈—ß µ‘

ªí≠≠“ ¢Õß∑ÿ°§π ∑ÿ°§π !

‚¡°¢æ≈“√“¡

Û ‡¡.¬. ÛÒ



ธรรมะใกลมือ

• สมัครรับ SMS ขอธรรมฟรี เฉพาะเครือขาย AIS
• กด *455233300 แลวกดโทรออก
• ธรรมะ “Twitter” ท่ี www.twitter.com/buddhadasa
• ธรรมะดีดี (D3) รับ “ขอธรรม” และ “เสียงธรรม”
• www.facebook.com/buddhadasaarchives
• www.facebook.com/book.bia
• www.dhamma4u.com
• www.bia.or.th
• www.life-brary.com
• แอพพลิเคชั่นบนสมารทโฟน ทั้ง iOS และ Android
• - BIA Dhamma eTravel : เที่ยวทั่วไทยใหถึงธรรม
 •  เปดพื้นที่ธรรมในหัวใจสำหรับผูปฏิบัติธรรมมือใหม
• - BIA Meditation : สงบจิต พินิจ ภาวนา
 •  สัมผัสสมาธิกับการสดับเสียงธรรมชาติ

ธรรมะในสวน ตักบาตรเดือนเกิด
• ทุกวันอาทิตยแรกของเดือน ที่สวนโมกขกรุงเทพ
• บูชาพระรัตนตรัย รับศีล และฟงธรรม ตักบาตรแบบครั้ง
• พุทธกาล แลวรวมกรวดน้ำแผเมตตา รวมกินขาวกนบาตร
• เจริญสติภาวนา และกิจกรรมมหรสพเพื่อปญญา




