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(Leaning to live in the present moment is part of the path to joy.) 
      -Sarah Ban Breathnach- 

 
 

 
 ��������	
���ก�����������! 
 �����ก���ก��	�� �	ก�������������ก��� ����!��� �"����#���ก����$�%��%��&���	���%' ��!����
���%�	��#"���	������! 
 �%���(��	������%������������$����)*! 
 ���
�����!� ก �����	��... 
 ���#����,�)�%��)�	#����������)�%��%�	��#"�
�� -��
��)��$��>  ?���  ��!� ?@����$��
��"���.��"�����$���! 
 ���
�������(�)��$�������/%	�)����$��ก�����ก�"ก�*�������!����������������%��ก��ก��#���$��!'�#���$)�	��$���
����$���0��ก#"���!�������$��ก�
�����$���)��$����	��#"��	������%
���	�! 
 ��ก����$�����	��	����
�����!�? 
 ก �����	��	��...���#����,�%�	��#"�ก�����?�!�������2�����?�!���?@���	����	���%'
��! 
 ����%����$����	��%�	��#"�ก��$���%������� ,��
���% ���ก �	�������"$���%���2��$����% 34�$��ก	���������%���2��	2)�ก 
��$
���%�4'��%กก ��(�
�
��	��5 

1. �"7
�������ก��$���%'  ��!� 
2. $���%'
�������ก��)�	�"7! 
�"7�$
���ก$���%' ��!�
��ก ���$���%'
���ก�"7�#%��,��! 
2)���ก	���"7��
���ก$���%'������%
��
��ก 
����(�
� ������"7#����,���� 9 ����������������$
��������) 

����ก��! 
 �$���
	��#��	�� ���������$���#$�*����"ก���%��/%	�)��$����%�"7��� �%�	������)��������� )���&��!�� 2��)��)�	
�����$ 2�����%�������'���ก���ก��#"��������2ก����! 
 2��	��#,��ก��7*��!�#:��2	��������&
������%�	��#"�
����� 2)���ก�"7)��#���ก������������/%	�)
	�ก��
����$�* ����������$�*��$�������$2�������/%	�)��$�"7 -��
��ก�$	�2��������%���������A�������ก���4'�)���� 
-��
������4$	������ก����(�����$
� �"7ก ����$�/!��	�$���������	�� ����$�*����$ก����������'�������$�"7���$��	�
���%����$,�	�! 
 ��ก�"7�%��0��)��/���%' �"7ก ก����$�%$��
��"2��	 2������&�������ก��$�B�C?�!D�
��"! 
 /%	�)��$�"7����(��"���������2��$2��$ ��!�)�
���%�)��
�2��	ก����%)��
����%�	 ��ก��ก
��#	�$�ก����; 
�)��-)�4'���! 



 ������"7�%��0��)�/%	�)����$ �.���-� �%�#����,�%�	��#"�/!��/�
��2��	������&���#:��2	�������!�#,��ก��7*
�%�
���������%���  �����!� ��$�ก ! 
 ����� $�ก��'���$
��2)���%�$2��ก����$���� 2)�
�������$ ���( ��$����
��  ����������%�	��#"�$��
���%�
��?�ก

���� 2��2)�������"ก�*�����ก�������'�! 
 �����������$��$2�����$����ก�����<.$���ก��/����$  �.���-� �%���������'$�����%�	��#"��	������%�/����%�	ก��
���� 2���	��#"���'�
��
����(��	������%�%�����ก ���!�"��( ��!� ��B�CE�%�
�
( 2)�����กC�>��
�E���$��
��"

������$! 
 �'���%ก���'$	��... 
 
 ���������	
���
���������������������ก���� !�������!�	"#���ก��$"��%� ��������	
����&
�'  

 (
������ 4:4)  

��ก�"7�%��0��)��/���%' �"7���%�	��#"��	������%����$��&����"ก���%��$/%	�) ! 
����������)��?�F�$���/���%' ���)�'$2)�	����%�%'��(�)��
���� ���%
������? 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

-ธงชัย ประดับชนานุรัตน- twitter.com/thongchaibsc 
fanpage@thongchaibsc , BB 2381A496 


