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�ê�Ø�è�±�å�ë�Î �çนำ �íห้คุ�È�ëบ่ �¶ปั�Î �ë�âล่�¶ข้�åมู�Û�ê�âล่�èนี้ กั�Ï ผู้�Ð�°�³�Ø�å�¶ท่ �è�Î อื่�Î ���S���íห้�Ö�è�°ที่ สุ�É�êท่ �èที่ �·�ç�êป็�Î �î�Ð�îด้
�ê�Ó�Ø�è�çว่�è�êมื่�å�ê�Ø�èร่�Þ�Öมื�åกั�Î ���ê�Ø�è�·�ç�á�è�Ö�è�Ø�Ëป้�å�¶กั�Î �ë�Û�çช่�Þ�×กู้�êด็�°ทุ �°�³�Î �·�è�°�°�è�Øค้�è�Öนุ �àย์�îด้

�?พื่�9�� �;�%�Bช้�/�%�>�C�1��น์ �&�;�� �?�� รื่�9�(มื �9�� �;�(�9�9�� �A�,น์ ���?�%�;�6วั�(ว่�;�&�>ช่�'�1�Bห้ผู้�/�� �� �%�9�(�-�;�� �;�%�� ��
������รู้ถึ �(�� �'�;�� �?สี่�1�(���9�(�C�,�� �9�9�� �A�,น์
������มี �� �;�� �%�� �;�%ป้�9�(กั �� ขั้�� พื้�� �)�;�� �?พื่�9�?ป็�� �@�� �'�� �;�(�B�� �� �;�%ป้�9�(กั �� �?ป็�� ลำดั �.�@�%��
������มี ทั �� �0�>�� �;�%สื่�9�-�;�%กั �.�?ด็ �� ���T���B�� ทุ �� ช่�'�(วั�1�Aด้ �?ป็�� �9ย่�;�(ดี ���?พื่�9�Bห้�� �'�;�� �?ข้�;�B�&�@ก่ �5�'�� �?���;����
�������?กี่ �1�'กั �.�5�� ติ �� �%�%�� �� �;�(�9�9�� �A�,น์ ที่ มี �� �'�;�� �?สี่�1�(�@�,�>�-�� �;�� �� �;�%ณ์ ที่ �?ป็�� อั�� �� �%�;�1ที่ �9�;�&�?กิ �� ขึ้��
������มี �� �;�%จั�� �� �;�%กั �.ปั�� �6�;�9ย่�;�(�?�6�� �;�>�-�� �?มื่ �9�?ด็ �� ���T���� �� �9ยู่�B�� �-�� �;�� �� �;�%ณ์ ที่ มี �� �'�;�� �?สี่�1�(สู�(
���������6รื�9�?ข้�;ข่�;�1ถู �� ค้ �;�� นุ �0ย์�� �;�(�9�9�� �A�,น์

�ï �ì นำ �ï �ì นำ
�C�,�� �9�9�� �A�,น์ �-�;�� �;�%�� �-ร้�;�(�/�%�>�-�.�� �;�%ณ์ ที่ ดี �@�,�>�?ป็�� �?�� รื่�9�(มื �9�?พื่�9�� �;�%�?รี�1�� รู้ที่ �1�9�� �?ยี่�1�� ��
�@ต่ �B�� ���! �>�?ดี �1�'กั �� ��มั �� ก็ ถู �� �Bช้�?พื่�9�?ป็�� พื้�� ที่ สำ�6รั�.�� �;�%ค้ �;�� นุ �0ย์���@�,�>�?ป็�� �C�9�� �;�-�Bห้นั �� ค้ �;
�� นุ �0ย์�?ข้�;ถึ �(�@�,�>ล่�9�,�'�(�?ด็ �� �T���B�� �6�,�;�� �6�,�;�1วิธี�� �;�(�9�9�� �A�,น์



�ö����ริ่�öกั�î���ú�÷��
�5ร้�9�� ที่ �&�>�?ริ่�� ต้ �� �@ล้�'�6รื�9ยั�(��



ต่�å�î�Ðนี้ คื�å�³�Þ�è�Ö�·ริ�¶�Ï �è�¶�Ð�Ø�ç�°�è�Øที่ �êกิ�Éขึ้�Î �%

�êด็�°นั �°�êรี�×�Î �¹�è�Þญี่ปุ่�Î �í�Î �Ø�çดั�Ï ชั้�Î มั�Í�×�Öศึ�°�à�è�Ê�å�Î �Ð�Û�è�×�êข้�èถึ�¶�å�å�Î �î�Ûน์ �ì�É�×�ê�¸ลี่�×

วั�Î �Û�ç���ó�÷�ø���Î �èที ทุ �°วั�Î ���4�Ø�è�Þ���S���ö��ชั่�Þ�ì�Ö�¶�5���ë�Û�ç���ú�ù�#�ú�ƒ ���±�å�¶นั �°�êรี�×�Î ชั้�Î มั�Í�×�Ö�Ð�Û�è�×

�íช้อิ�Î �ê�Ì �åร์�êน็ �Ê

�ú�ù�ƒ ���±�å�¶นั �°�êรี�×�Î ชั้�Î มั�Í�×�Ö�Ð�Û�è�×�êข้�èถึ�¶อิ�Î �ê�Ì �åร์�êน็ �Êผ่�è�Î �Ì �è�¶�°�è�Ø�íช้�ì�Ì �Øศั�Óท์ มื�åถื�å

�·�è�°�°�è�Øสำ�Ø�Þ�·�ì�É�×มู�Ûนิ ธินิ �Ð�Ð�å�Î ���Ð�Ø�ç�Ö�è�È���ú�õ�ƒ���±�å�¶�êด็�°ญี่ปุ่�Î ���å�èยุ���ò�ø�<�ò�ú��ปี���íช้

สื่�åสั�¶�³�Ö�å�å�Î �î�Ûน์ �í�Î รู�Ð�ë�Ï �Ï ต่�è�¶�S���î�Ûน์ �ë�Û�ç�Ì วิ�Ê�ê�Ê�åร์�êป็�Î �ë�å�Ó�Óลิ�ê�³ชั�Î ที่ นิ �×�Ö�íช้กั�Î

�Ö�è�°ที่ สุ�É���ë�Û�ç���ø�ö�#�ó�ƒ���êข้�èดูสื่�åสั�¶�³�Ö�å�å�Î �î�Ûน์ �ê�áมื�å�Î ว่�è�êป็�Î สิ่�¶สำคั�¾�åย่�è�¶�âนึ่ �¶�±�å�¶

ชีวิ�Ê

มี�áถิติที่ �Ï �å�°ว่�è�í�Î ปี���ó�ñ�ò�ú���ê�×�è�Þ�¹�Î �í�Î �Ð�Ø�ç�ê�Ì �ßญี่ปุ่�Î จำ�Î �Þ�Î ���ò�$�ö�ö�ú���³�Î ��ถู�°�ë�á�Þ�¶�â�è

�Ñ�Û�Ð�Ø�ç�ì�×�¹น์ �Ì �è�¶�ê�Ó�ßผ่�è�Î �Ì �è�¶�Õ�è�Ó�å�Î �è�·�è�Ø���êด็�°���S���ê�âล่�èนี้ ส่�Þ�Î �Ö�è�°ถู�°ข่�Öขู่�âรื�åถู�°

�â�Û�å�°�íห้ถ่�è�×�ë�Û�çส่�¶รู�Ð�å�Î �è�·�è�Ø�±�å�¶�Ó�Þ�°�ê�±�è

�êป็�Î ที่ �Ì �Ø�è�Ï กั�Î ดี�åยู่�ëล้�Þว่�è�Ð�Ø�ç�ê�Ì �ßญี่ปุ่�Î นั้ �Î �êป็�Î สั�¶�³�Öที่ มี�³�Þ�è�Öล้ำ�âน้ �è�Ì �è�¶ด้�è�Î

�ê�Ì �³�ì�Î �ì�Ûยี���ëม้�ëต่�êด็�°�êล็�°���S���¹�è�Þญี่ปุ่�Î ก็�á�è�Ö�è�Ø�Ë�êข้�èถึ�¶อุ�Ð�°�Øณ์รุ่�Î �í�âม่ล่�èสุ�É�ë�Û�ç

อิ�Î �ê�Ì �åร์�êน็ �Ê�³�Þ�è�Ö�êร็�Þสู�¶�îด้�êกื�å�Ï �Ê�Û�å�É�ê�Þ�Û�è

จึ�¶�îม่น่ �è�ë�Ð�Û�°�í�·�ê�Û�×ที่ �êด็�°���S���í�Î ญี่ปุ่�Î มั�°�·�çมี�³�Þ�è�Ö�á�è�Ö�è�Ø�Ë�í�Î �°�è�Øท่ �å�¶�ì�Û�°�å�å�Î �î�Ûน์ �îด้

�Ö�è�°�°ว่�èพ่�å�ëม่��บ่ �å�×�³รั้�¶ที่ �Ó�Þ�°�ê�±�è�êข้�èถึ�¶�ë�å�Ó�Óลิ�ê�³ชั�Î �ë�Û�ç�êว็�Ï �î�ºต์ที่ �êป็�Î อั�Î �Ê�Ø�è�×���âรื�å

มี�Ðฏิสั�Öพั�Î ธ์กั�Ï �³�Î �ë�Ð�Û�°�âน้ �è�ì�É�×ที่ ผู้�Ð�°�³�Ø�å�¶�îม่�Ì �Ø�è�Ï ���âรื�å�îม่�îด้รั�Ï �³�Þ�è�Öยิ�Î �×�å�Ö�·�è�°ผู้

�Ð�°�³�Ø�å�¶

ข้��มู�ú�ÿถิติ�¹อ้�;�(อิ�(�&�;�� ���/ �%�>�?�� �� ญี่ ปุ่ �� �º



�°�è�Ø�êปิ�É�ê�Ñ�×ข้�åมู�Ûส่�Þ�Î ตั�Þ
�êด็�°�ë�Û�çวั�×รุ่�Î มั�°�·�ç�êปิ�É�ê�Ñ�×�ê�Ó�ß���å�èยุ���ë�Û�ç�á�Ë�è�Î ที่ พั�°�±�å�¶�Ê�Î กั�Ï �³�Î �ë�Ð�Û�°�âน้ �è�í�Î �ì�Û�°�å�å�Î �î�Ûน์
�å�è�·ทั้ �¶�ì�É�×รู้ตั�Þ�âรื�å�îม่รู้ตั�Þ��นั่ �Î จึ�¶�êป็�Î �ê�âตุ�íห้�Ó�Þ�°�ê�±�èมี�³�Þ�è�Ö�êสี่�×�¶�í�Î �°�è�Øถู�°�ë�á�Þ�¶�â�è�Ñ�Û�Ð�Ø�ç�ì�×�¹น์ ��

�°�è�Ø�êปิ�É�ê�Ñ�×�³�Þ�è�Öอ่�å�Î �ë�å�±�å�¶�Ó�Þ�°�ê�±�è
รู�Ð�Õ�è�Ó�ë�Û�çข้�å�³�Þ�è�Öที่ �ì�Ó�áต์ที่ �ë�á�É�¶�å�å�°ถึ�¶�å�è�°�è�Øซึ�Ö�ê�ßร้�è���³�Þ�è�Öวิ�Ê�°กั�¶�Þ�Û���°�è�Ø�îม่�êห็�Î คุ�Èค่�è�±�å�¶
�Ê�Î �ê�å�¶���âรื�åปั�¾�â�è�Ì �è�¶�°�è�Ø�êงิ�Î ��ทั้ �¶สิ้�Î นี้ ทำ �íห้�êกิ�É�³�Þ�è�Ö�êสี่�×�¶ต่�å�°�è�Ø�îด้รั�Ï �°�è�Øติ�Éต่�å�·�è�°นั �°ค้�è
�Öนุ �àย์

�°�è�Øส่�¶ข้�å�³�Þ�è�Öพู�Éคุ�×กั�Î �í�Î �êรื่�å�¶�ê�Ó�ß
�êด็�°�ë�Û�çวั�×รุ่�Î มั�°ถู�°�â�Û�å�°�åย่�è�¶ง่�è�×�É�è�×�êพื่�å�íห้ส่�¶�ë�Û�çรั�Ï รู�Ðถ่�è�×�âรื�å�³ลิ�Ð�Û�è�Ö�°
�å�è�·�êริ่�Öต้�Î �·�è�°�°�è�Ø�êล่�Î �Ê�Û�°�S���âรื�å�°�è�Ø�êกี้�×�Þ�Ó�è�Ø�èสี���ëต่สุ�Éท้ �è�×�·�çนำ �î�Ðสู่�°�è�Ø�ë�á�Þ�¶�â�è�Ñ�Û
�Ð�Ø�ç�ì�×�¹น์ �Ì �è�¶�å�å�Î �î�Ûน์ ���êช่�Î ���°�è�Ø�ëก้�ëค้�Î ด้�Þ�×�°�è�Ø�íช้สื่�å�Û�è�Ö�°���âรื�å�°�è�Øขู่�°�Ø�Ø�ì�¹�°�Ì �è�¶�ê�Ó�ßที่ �°�Ø�çทำ
�ì�É�×นั �°ค้�è�Öนุ �àย์

�°�è�Øมี�Ðฏิสั�Öพั�Î ธ์กั�Ï �³�Î �ë�Ð�Û�°�âน้ �èผ่�è�Î �°�è�Øส่�¶ข้�å�³�Þ�è�Ö
�êด็�°���S��ที่ �áร้�è�¶�³�Þ�è�Öสั�Öพั�Î ธ์�ë�Ï �Ï �îว้�êนื้ �å�êชื่�å�í�·กั�Î กั�Ï �³�Î �ë�Ð�Û�°�âน้ �è�Ì �è�¶�å�å�Î �î�Ûน์ �åย่�è�¶�Ø�Þ�É�êร็�Þ�·�ç
นำ �î�Ðสู่�°�è�Ø�êปิ�É�ê�Ñ�×ข้�åมู�Ûที่ �Û�ç�êอี�×�Éอ่�å�Î ���°�è�Øส่�¶ข้�å�³�Þ�è�Öที่ ส่�å�í�Î �êรื่�å�¶�ê�Ó�ß�âรื�å�°�è�Øนั �É�Ó�Ï �Ð�ç�âน้ �è
กั�Î นั้ �Î �·�çทำ �íห้�Ó�Þ�°�ê�±�èถู�°�ë�á�Þ�¶�â�è�Ð�Ø�ç�ì�×�¹น์ �Ì �è�¶�ê�Ó�ß�îด้

�°�è�Ø�êล่�Î �ê�°�Öส์�å�å�Î �î�Ûน์ กั�Ï �³�Î �ë�Ð�Û�°�âน้ �è
�êป็�Î �°�è�Ø�áร้�è�¶�³�Þ�è�Öผู�°พั�Î �Ì �è�¶ฝ่�è�×�å�è�Ø�Öณ์กั�Ï �³�Î �ë�Ð�Û�°�âน้ �èผ่�è�Î �Ì �è�¶�³�Þ�è�Ö�á�Î �í�·�í�Î �°�è�Ø�êล่�Î �ê�°�Öส์
�å�å�Î �î�Ûน์ ��นี่ �êป็�Î �ê�Ì �³นิ �³ทั่ �Þ�î�Ðที่ ถู�°�íช้�ì�É�×นั �°ค้�è�Öนุ �àย์�êพื่�åล่�å�Û�Þ�¶�êด็�°���4�ì�É�×�ê�¸�Ó�è�ç�êด็�°ผู้�¹�è�×�5���íห้
�êข้�èสู่�°�è�Øค้�è�Öนุ �àย์

�°�è�Ø�êปิ�Éรั�Ï �êนื้ �å�â�èที่ �êป็�Î อั�Î �Ê�Ø�è�×
�êด็�°���S���å�è�·�êข้�èถึ�¶�êนื้ �å�â�èที่ �êกี่�×�Þข้�å�¶กั�Ï สื่�å�Û�è�Ö�°��คำพู�Éที่ �ë�á�É�¶�³�Þ�è�Ö�ê�°ลี�×�Éชั�¶���ë�Û�ç�°ลุ่�Öหั�Þรุ�Î �ë�Ø�¶
�ëม้�ëต่�í�Î �°ลุ่�Ö�0สั�¶�³�Ö�å�å�Î �î�Ûน์ ที่ ดู�ê�âมื�å�Î �Ð�Û�å�Éภั�×�îร้�êดี�×�¶�á�è���ëต่�á�è�Ö�è�Ø�Ë�¸�Þ�×�ì�å�°�è�á�·�è�°�êด็�°ที่ �îม่
�êห็�Î คุ�Èค่�è�±�å�¶ตั�Þ�ê�å�¶�ë�Û�çส่�¶�ê�áริ�Ö�íห้�êกิ�É�Ó�Ùติ�°�Ø�Ø�Öที่ �êป็�Î อั�Î �Ê�Ø�è�×���êช่�Î ���°�è�Øรั�Ï �Ð�Ø�ç�Ì �è�Î �å�è�â�è�Øที่
ผิ�É�Ð�°ติ

รู้จั�� กั �. �� �' �;�� �?สี่�1�(

สิ่�¶สำคั�¾���ê�Ø�èต้�å�¶�Ê�Ø�ç�âนั �°ว่�è�°ลี�Ï �á�Ö�å�¶ส่�Þ�Î �âน้ �è�±�å�¶�Öนุ �àย์�·�çยั�¶�îม่พั�Ç�Î �è�êต็�Öที่ �·�Î �°ว่�è�·�ç�å�èยุ���ó�ö�<�ó�ø��ปี��
ดั�¶นั้ �Î ���êด็�°จึ�¶ยั�¶�·�ç�îม่มีทั �°�à�ç�°�è�Ø�íช้�ê�âตุ�Ñ�Û�í�Î �°�è�Øรั�Ï รู้ถึ�¶อั�Î �Ê�Ø�è�×ที่ �·�ç�êกิ�Éขึ้�Î �îด้�êท่ �èกั�Ï ที่ ผู้�í�âญ่�á�è�Ö�è�Ø�Ëรั�Ï รู้�îด้��



�B�� �C�,�� �9�9�� �A�,น์

�°�è�Ø�°ลั่�Î �ë�°ล้�¶�Ï �Î อิ�Î �ê�Ì �åร์�êน็ �Ê�%��คื�å�°�è�Ø�°ลั่�Î �ë�°ล้�¶�âรื�å�°�è�Øคุ�°�³�è�Öที่ �êกิ�Éขึ้�Î �Ì �è�¶�å�å�Î �î�Ûน์ ���âรื�å
ที่ �êรี�×�°อี�°�åย่�è�¶�âนึ่ �¶ว่�è�êป็�Î �°�è�Øคุ�°�³�è�Ö�Ì �è�¶�î�º�ê�Ï �åร์�âรื�å�°�è�Ø�°ลั่�Î �ë�°ล้�¶�Ì �è�¶�å�å�Î �î�Ûน์ ���³�Î ที่ �°ลั่�Î
�ë�°ล้�¶มั�°�·�ç�îม่�êปิ�É�ê�Ñ�×ตั�Þ�Ê�Î �ë�Û�ç�íช้ช่�å�¶�Ì �è�¶ต่�è�¶�S���Ì �è�¶�å�å�Î �î�Ûน์ �êพื่�å�áร้�è�¶�³�Þ�è�Öอั�Ï �å�è�×
ทำ �Û�è�×ชื่�å�êสี�×�¶���âรื�å�ë�Óร่ข่�è�Þลื�å�êกี่�×�Þกั�Ï �êด็�°���°�è�Øฆ่�èตั�Þ�Ê�è�×�±�å�¶วั�×รุ่�Î จำ�Î �Þ�Î �Ö�è�°มั�°มี�³�Þ�è�Ö
�êชื่�å�Ö�ì�×�¶กั�Ï �°�è�Ø�°ลั่�Î �ë�°ล้�¶�åย่�è�¶รุ�Î �ë�Ø�¶�·�è�°�êพื่�å�Î ผ่�è�Î �Ì �è�¶ช่�å�¶�Ì �è�¶�±�å�¶สื่�åสั�¶�³�Ö�å�å�Î �î�Ûน์
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���-���%�p�� �<���Ì �è�¶�êลื�å�°�±�å�¶�×�è�ê�á�Óติ�É
���-���� �J�� �Ä�E�¾�<���±�å�Û�å�°�°�è�Øบ้ �è�Î �±�å�¶�ê�Í�å�îด้�î�â�Ö�*
���-���ž�¾�%�<��กำลั�¶พิ�Öพ์ข้�å�³�Þ�è�Ö�Ê�å�Î ขั�Ï �Ø�Ë
���-���¾�ž�Š�� �<���Ð�èร์ตี้จั�Éที่ �î�â�Î �*

ตั�Þย่�åที่ �êกี่�×�Þกั�Ï ผู้�Ð�°�³�Ø�å�¶�%
���-���Š�J�•�<��พ่�å�ëม่�åยู่�í�Î ห้�å�¶
���-���ú�<��พ่�å�ëม่�ë�å�Ï ดู�åยู่
���-���ú�ú�<��พ่�å�ëม่�î�Ð�ëล้�Þ
���-���Š�p�”�<��พ่�å�ëม่�Ö�å�¶�åยู่
���-���ô�ñ�ô�<���ëม่

ตั�Þย่�åที่ มี�³�Þ�è�Ö�â�Ö�è�×�ë�Ò�¶�Ì �è�¶�ê�Ó�ß�%
���-���J�¾�”�g�%��ฉั�Î �å�×�è�°มี�êซ็�°�Ê�å�Î นี้
���-���ö�ô�Ã�<��มี�êซ็�°
���-���e�J�•�\�<���Ö�è�ê�·�åกั�Î �·ริ�¶�S
���-���ž�%�ž�e�<��คุ�×�êรื่�å�¶�êซ็�°กั�Ï ฉั�Î �âน่ �å�×
���-���ù�<���°�è�Øร่�Þ�Ö�ê�Ó�ß�Ì �è�¶�Ð�è�°
���-���J�Š�g�<ฉั�Î กำลั�¶�ì�Ó�áท่ �è�ê�Ðลื�å�×
���-���>�Ä�Š�p�<���Ë�å�É�°�è�¶�ê�°�¶�í�Î �å�å�°
���-���� �¥�õ�÷�<���Ö�èมี�êซ็�°กั�Î
���-���>�g�p�� �<���Ö�è�ê�Ðลื�å�×ผ่�è�Î �°ล้�å�¶กั�Î
���-���g�”�=�¾�<���îม่�ê�â�Ö�è�çที่ �·�ç�êปิ�Éดู�í�Î ที่ ทำ �¶�è�Î
���-���� �”�\�<��คุ�È�å�èยุ�êท่ �è�î�âร่���ê�Ó�ß�å�ç�î�Ø��บ้ �è�Î �åยู่ที่ �î�â�Î �*
���-���=�¾�� �<���êพื่�å�Î �Î �å�Î

ศั�ßท์�×�ê�Ö�Ò�ì�È
อิ�È�é�Æ�ãร์�éน็�Å



�®�å�Ïสื่�ã�×�å�Ïกั�Ø�éด็�®
�ì�È�®�å�Ï�éข้�åถึ�Ò�ã�ã�È�ë�Öน์

�ãย่�å�Ò�Ù�Ö�ã�Äภั�Û



�ê�È�Ñ�Æ�å�Ò�Ùฏิ บัติสำ�àรั�Øผู้�Ù�®�Á�Ï�ã�Òขั้�Èพื้�È�Ó�å�È

�ë�Î �Þ�Ì �è�¶ต่�å�î�Ðนี้ �ê�â�Ö�è�çสำ�âรั�Ï ผู้�Ð�°�³�Ø�å�¶ที่ ดู�ë�Û�êด็�°�êล็�°���S���ê�Ó�Ø�è�çข้�åจำกั�É�ê�âล่�èนี้ �å�è�·ดู
�êป็�Î �°�è�Ø�êข้�Ö�¶�Þ�É�êกิ�Î �î�Ð�â�è�°นำ �Ö�è�íช้กั�Ï วั�×รุ่�Î ��สำ�âรั�Ï วั�×รุ่�Î ���³�Þ�Øมี�°�è�Øรั�°�à�è�á�Öดุ�Û�±�å�¶�³�Þ�è�Ö
�îว้�Þ�è�¶�í�·�ë�Û�ç�°�è�Ø�êปิ�É�ì�å�°�è�á�íห้มี�°�è�Øสื่�å�á�è�Ø�(

�åย่�è�Ðล่�å�×�íห้�êด็�°�êล็�°มี�³�å�Öพิ�Þ�ê�Ê�åร์ที่ �á�è�Ö�è�Ø�Ë�êชื่�å�Öต่�åกั�Ï อิ�Î �ê�Ì �åร์�êน็ �Ê�îด้�í�Î ห้�å�¶�Î �å�Î �âรื�å
�í�Î พื้�Î ที่ �í�É�S��ที่ �êป็�Î ส่�Þ�Î ตั�Þ���íห้ย้�è�×�³�å�Öพิ�Þ�ê�Ê�åร์�î�Ð�îว้�í�Î ห้�å�¶�³�Ø�å�Ï �³รั�Þ�âรื�å�í�Î �Ï ริ�ê�Þ�Èที่ คุ�È
�á�è�Ö�è�Ø�Ë�Ö�å�¶�êห็�Î �°�è�Ø�íช้�¶�è�Î �±�å�¶�Ó�Þ�°�ê�±�è�îด้�åย่�è�¶ชั�É�ê�·�Î

ผู้�Ð�°�³�Ø�å�¶�³�Þ�Ø�êรี�×�Î รู้จั�°�êกี่�×�Þกั�Ï �êว็�Ï �î�ºต์���º�å�Ôต์�ë�Þร์���ê�°�Ö���ë�Û�ç�ë�å�Ó�Óลิ�ê�³ชั�Î ที่ บุ �Ê�Ø�â�Û�è�Î
�±�å�¶�Ê�Î �íช้

จำกั�É�ê�Þ�Û�è�í�Î �°�è�Ø�íช้อิ�Î �ê�Ê�åร์�êน็ �Ê���åย่�è�Ðล่�å�×�íห้�êด็�°���S���íช้�ê�Þ�Û�èกั�Ï �å�å�Î �î�Ûน์ �Î �è�Î �â�Û�è�×ชั่�Þ�ì�Ö�¶

�íห้�êช็�³�Ð�Ø�çวัติ�°�è�Ø�êข้�è�íช้�¶�è�Î ���Ø�Þ�Öทั้ �¶ติ�Éตั้�¶�º�å�Ôต์�ë�Þร์ติ�É�Ê�è�Ö�°�è�Ø�íช้��ซึ่�¶�êป็�Î �º�å�Ôต์�ë�Þร์ที่
�êป็�Î �°�è�Ø�³�Þ�Ï คุ�Ö�·�è�°ผู้�Ð�°�³�Ø�å�¶���â�è�°บุ �Ê�Ø�â�Û�è�Î �±�å�¶คุ�È���F�Û�Ï �G���Ð�Ø�çวัติ�°�è�Ø�íช้�¶�è�Î ทุ �°�³รั้�¶
คุ�È�³�Þ�Ø�·�ç�â�è�á�è�ê�âตุว่�èทำ �î�Ö�êด็�°จึ�¶�Û�Ï �°�è�Ø�íช้�¶�è�Î

�íช้�ê�Þ�Û�èกั�Ï บุ �Ê�Ø�â�Û�è�Î �±�å�¶คุ�Èผ่�è�Î �Ì �è�¶�å�å�Î �î�Ûน์ ��สิ่�¶นี้ �·�çช่�Þ�×�íห้�êรี�×�Î รู้�í�Î �â�Û�è�×ด้�è�Î ���Ø�Þ�Öถึ�¶
�êป็�Î �°�è�Ø�íช้�ê�Þ�Û�è�åย่�è�¶มีคุ�È�Õ�è�Óกั�Ï ลู�°���S���±�å�¶คุ�È��สำ�Ø�Þ�·ด้�Þ�×กั�Î �(

�á�å�Î �êด็�°���S��ว่�è�êมื่�å�Ó�Þ�°�ê�±�è�ê�·�å�êนื้ �å�â�è�í�É���S��ที่ ทำ �íห้�Ó�Þ�°�ê�±�èรู้สึ�°�îม่�á�Ï �è�×�í�·���°ลั�Þ���âรื�åสั�Ï �á�Î
�íห้�ëจ้�¶กั�Ï คุ�È�âรื�åผู้�í�âญ่ที่ �êชื่�åถื�å�îด้�í�Î ทั �Î ที

�á�å�Î �êด็�°���S��ว่�è�åย่�è�êปิ�Éอ่�è�Î อี�ê�Ö�Ûที่ ถู�°ส่�¶�Ö�è�·�è�°�³�Î ที่ �Ó�Þ�°�ê�±�è�îม่รู้จั�°�Ö�èก่�å�Î

�á�å�Î �êด็�°���S���îม่�íห้�êปิ�É�ê�Ñ�×ข้�åมู�Ûส่�Þ�Î ตั�Þ�í�É�S���4ที่ �åยู่���ê�Ï �åร์�ì�Ì �Øศั�Óท์ ���T�Û�T�5

�Ê�Ø�Þ�·�á�å�Ï �íห้�ëน่ �í�·ว่�èบุ �Ê�Ø�â�Û�è�Î คุ�È�êข้�è�í�·ถึ�¶สิ่�¶ที่ �Ó�Þ�°�ê�±�è�îม่�³�Þ�Øทำ ��ที่ �êกี่�×�Þข้�å�¶กั�Ï
�á�Ë�è�Î �°�è�Øณ์อั�Î �Ê�Ø�è�×ต่�è�¶���S���âรื�å�åย่�è�Ó�Ï �Ð�çกั�Ï บุ �³�³�Ûที่ �Ó�Þ�°�ê�±�èรู้จั�°�Ì �è�¶�å�å�Î �î�Ûน์ �ì�É�×ที่ �îม่มี
คุ�È�åยู่ด้�Þ�×��

�á�å�Î �êด็�°���S��ว่�è�åย่�è�áร้�è�¶ภั�×คุ�°�³�è�Ö�í�É���S���Ì �è�¶�å�å�Î �î�Ûน์ ���ëม้�ëต่�êป็�Î �ëค่�°�è�Ø�êล่�Î กั�Î �Ê�Û�°���S�(
�ê�Ó�Ø�è�çนั่ �Î ถื�å�îด้ว่�è�êป็�Î �°�è�Ø�°�Ø�çทำ ที่ ผิ�É�°�À�â�Ö�è�×



ข้���ê�Ö�ú�Üร่�ü�öกั�îถึ�Üสิ่�Üที่ �Ù�ü�øทำ �� �ú����ม่�Ù�ü�øทำ

�âลั�¶�·�è�°พู�Éคุ�×กั�Î �í�Î �êรื่�å�¶�±�å�¶�³�Þ�è�Ö�êสี่�×�¶กั�Ï บุ �Ê�Ø�â�Û�è�Î �±�å�¶คุ�È�ëล้�Þ���íห้�êด็�°���S

�êซ็�Î ชื่�å�Û�¶�í�Î ข้�å�Ê�°�Û�¶�°�è�Ø�íช้สื่�åสั�¶�³�Ö�å�å�Î �î�Ûน์ �ë�Û�ç�°�è�Ø�íช้�ì�Ì �Øศั�Óท์ มื�åถื�å��

�êป้�è�â�Ö�è�×คื�å�êพื่�å�íห้�ëน่ �í�·ว่�è�êด็�°���S���êข้�è�í�·ถึ�¶�³�Þ�è�Ö�êสี่�×�¶ต่�è�¶���S��รู้ว่�èสิ่�¶�ê�âล่�èนี้

�êป็�Î ปั�¾�â�èร้�è�×�ë�Ø�¶���ë�Û�ç�êข้�è�í�·ถึ�¶�³�Þ�è�Öรั�Ï ผิ�É�¹�å�Ï ต่�å�°�è�Ø�Ðฏิบั ติ�Ê�è�Ö�°�Àที่ คุ�È

ทั้ �¶�á�å�¶�Ê�°�Û�¶ร่�Þ�Öกั�Î กั�Î ��

สิ่�¶สำคั�¾คื�å�êด็�°���S��ต้�å�¶�êข้�è�í�·ว่�èข้�å�Ê�°�Û�¶นี้ ทำ ขึ้�Î �Õ�è�×�íต้�³�Þ�è�Öรั�°ที่ คุ�Èมีต่�å

�Ó�Þ�°�ê�±�è��ซึ่�¶�Ó�Þ�°�ê�±�è�á�è�Ö�è�Ø�Ë�îว้�í�·�îด้���ë�Û�çรู้ว่�èนี่ คื�å�³�Þ�è�Öตั้�¶�í�·ที่ คุ�Èต้�å�¶�°�è�Øที่

�·�ç�Ð�°ป้�å�¶�Ó�Þ�°�ê�±�è��

�ëต่�í�Î �±�È�ç�êดี�×�Þกั�Î ��คุ�È�ê�å�¶ก็ต้�å�¶�ë�á�É�¶�°�è�Ø�íห้�êกี�×�Øติ�³�Þ�è�Ö�êป็�Î ส่�Þ�Î ตั�Þ���ë�Û�ç

�îม่�îด้กำลั�¶�Ó�×�è�×�è�Öจำกั�É�ê�áรี�Õ�è�Óทั้ �¶�â�Ö�É�±�å�¶�Ó�Þ�°�ê�±�è



ฉั�Î รู้ว่�èอุ�Ð�°�Øณ์ชิ้�Î นี้ �êป็�Î �±�å�¶���C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C���ë�Û�çฉั�Î ตั้�¶�í�·ที่ �·�ç�íช้มั�Î �åย่�è�¶มี�³�Þ�è�Öรั�Ï ผิ�É�¹�å�Ï

ค่�è�íช้จ่�è�×�±�å�¶อุ�Ð�°�Øณ์ชิ้�Î นี้ คื�å���C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C��ต่�å�êดื�å�Î ���ë�Û�çยั�¶�Ø�Þ�Ö�0�îม่�Ø�Þ�Öถึ�¶�ì�Ð�Ø�ë�°�Ø�Öที่ �íช้

ฉั�Î �îม่�îด้รั�Ï �åนุ �¾�è�Ê�íห้�íช้�êว็�Ï �î�ºต์�í�Î �ì�º�êชี�×�Ûมี�êดี�×ต่�å�î�Ðนี้ �%���C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C���ëต่�å�è�·มีข้�å

�×�°�êว้�Î ���ë�Û�çฉั�Î ต้�å�¶พิ�·�è�Ø�È�èถึ�¶�Ñ�Û�°�Ø�ç�Ì �Ï �±�å�¶�êว็�Ï �î�ºต์�0�ë�å�Ó�Óลิ�ê�³ชั�Î ทุ �°ตั�Þที่ ฉั�Î �íช้�åย่�è�¶

�Ø�å�Ï �³�å�Ï ���êมื่�å�î�Øก็�Ê�è�Öที่ ฉั�Î �êกิ�É�³�Þ�è�Ö�á�¶สั�×��ฉั�Î �·�ç�Ë�è�Öพ่�å�ëม่�±�å�¶ฉั�Î

ฉั�Î �êต็�Ö�í�·ที่ �·�ç�íห้พ่�å�ëม่�êห็�Î สิ่�¶ที่ ฉั�Î ทำ �í�Î �å�å�Î �î�Ûน์ ��ซึ่�¶�Ø�Þ�Öถึ�¶รู�Ð�Õ�è�Ó�ë�Û�ç�ì�Ó�áต์ทั้ �¶�â�Ö�É���ë�Û�ç

�Ø�è�×ชื่�å�±�å�¶�êพื่�å�Î �ë�Û�ç�ë�å�Ó�Óลิ�ê�³ชั�Î ที่ ฉั�Î �íช้���êมื่�åพ่�å�ëม่�±�åดู�ëม้�·�ç�îม่มี�°�è�Ø�Ï �å�°ก่�å�Î ล่�Þ�¶�âน้ �è

ฉั�Î �Ê�°�Û�¶ที่ �·�ç�íห้�³�Þ�è�Öร่�Þ�Öมื�å

ฉั�Î �êข้�è�í�·ว่�è�ë�å�Ó�Óลิ�ê�³ชั�Î ต่�å�î�Ðนี้ ���C�C�C�C�C�C�C�C�C�C�C���îด้รั�Ï �°�è�Øติ�Éตั้�¶�êพื่�åช่�Þ�×�ê�âลื�å�í�Î �Ê�Ø�Þ�·�êช็�³�ë�Û�çปิ�É

กั้�Î �êนื้ �å�â�èที่ �êป็�Î อั�Î �Ê�Ø�è�×���ë�Û�ç�êพื่�åช่�Þ�×จำกั�É�ê�Þ�Û�èที่ �íช้�Ï �Î อุ�Ð�°�Øณ์�±�å�¶ฉั�Î ���ë�Û�çฉั�Î �êข้�è�í�·ว่�è

�ë�å�Ó�Óลิ�ê�³ชั�Î นี้ �îม่�á�è�Ö�è�Ø�Ëปิ�Éกั้�Î ทุ �°สิ่�¶�îด้��ดั�¶นั้ �Î ��ฉั�Î จึ�¶ต้�å�¶�Ø�çมั�É�Ø�çวั�¶�í�Î �°�è�Ø�êข้�èถึ�¶�êว็�Ï �î�ºต์

�ë�Û�ç�ë�å�Ó�Óลิ�ê�³ชั�Î ต่�è�¶���S

ฉั�Î �êข้�è�í�·ว่�èทุ �°สิ่�¶ที่ �ì�Ó�áต์�Ì �è�¶�å�å�Î �î�Ûน์ ก็�ê�âมื�å�Î กั�Ï �êป็�Î �Ø�å�×สั�°ดิจิทั �Ûที่ �îม่�á�è�Ö�è�Ø�Ë�Û�Ï �å�å�°�îด้

ฉั�Î �·�ç�ì�Ó�áต์�ëต่สิ่�¶ที่ �ê�â�Ö�è�ç�á�Ö�êท่ �èนั้ �Î ���êพื่�å�êนื้ �å�â�èนั้ �Î ���S���·�ç�îม่�êป็�Î อั�Î �Ê�Ø�è�×ต่�åฉั�Î �âรื�å�³�Î อื่�Î

ตั�ü�� ย่���Ü

�Ö���øทำ ข้���ê�Ö�ú�Ü�� ย่���Üง่���÷



�/ �%�>�?ด็ �� สำคั ��
ที่ ต้���Üสื่���ÿ���øกั�ïบุ �ê�ø�� �ú���î

ที่ �?ป็ �� วั �1รุ่��
�°�è�Øพู�Éคุ�×หั�Þข้�å�í�É���S��กั�Ï วั�×รุ่�Î นั้ �Î �êป็�Î �êรื่�å�¶ที่ �Û�ç�êอี�×�Éอ่�å�Î ���ë�Û�ç�ì�É�×�ê�¸�Ó�è�ç�êมื่�å

�êกี่�×�Þข้�å�¶กั�Ï �êรื่�å�¶�Ì �è�¶�ê�Ó�ß�âรื�åสิ่�¶�í�Éก็�Ê�è�Öที่ �êป็�Î �°�è�Øจำกั�É�ê�áรี�Õ�è�Ó�±�å�¶�Ó�Þ�°�ê�±�è��

�±�å�ì�Ð�Ø�Éจำ�îว้ว่�è�Ð�Ø�ç�ì�×�³ดั�¶ต่�å�î�Ðนี้ �á�è�Ö�è�Ø�Ëช่�Þ�×ชีวิ�Ê�±�å�¶�Ó�Þ�°�ê�±�è�îด้�� ดั�¶นั้ �Î จึ�¶

�êป็�Î สิ่�¶สำคั�¾ที่ คุ�È�·�çต้�å�¶�â�è�ì�å�°�è�á�åย่�è�¶�áม่ำ�ê�á�Ö�å�í�Î �°�è�Øสื่�å�á�è�Ø�ë�Û�ç�Ï �å�°กั�Ï

�Ó�Þ�°�ê�±�èถึ�¶�Ð�Ø�ç�êด็�Î สำคั�¾���S��ดั�¶ต่�å�î�Ðนี้ �%

คุ�È�á�è�Ö�è�Ø�Ë�Ö�è�â�èฉั�Î �îด้�ê�á�Ö�å�êพื่�å�±�å�³�Þ�è�Öช่�Þ�×�ê�âลื�å���îม่ว่�èคุ�È�·�çทำ

�å�ç�î�Ø�Ö�èก็�Ê�è�Ö���ê�Ø�è�á�è�Ö�è�Ø�Ë�ëก้ปั�¾�â�èร่�Þ�Öกั�Î �îด้

ชีวิ�Ê�±�å�¶คุ�Èมีคุ�Èค่�è�åย่�è�¶ที่ คุ�È�êป็�Î ���ë�Û�çคุ�Èค่�è�±�å�¶คุ�È�îม่�îด้ถู�°กำ�â�Î �É

�ì�É�×สิ่�¶ที่ �êพื่�å�Î �±�å�¶คุ�È�Ï �Î �ì�º�êชี�×�Ûมี�êดี�×พู�Éถึ�¶�êกี่�×�Þกั�Ï คุ�È

มั�Î �îม่�êป็�Î �î�Ø�ê�Û�×ถ้�èคุ�È�·�çพู�Éคำว่�è���H�îม่�I���ê�Ó�Ø�è�ç�³�Î ที่ รั�°คุ�È�·ริ�¶���S��นั้ �Î �êค้�è

�·�ç�îม่�±�å�íห้คุ�Èส่�¶�Õ�è�Ó�Û�è�Ö�°�âรื�å�³ลิ�Ðวีดี�ì�å�å�Î �è�·�è�Ø�ë�Ï �Ï �ìจ่�¶�ëจ้�¶�êปิ�É�ê�Ñ�×

สิ่�¶ที่ �Ð�Ø�è�°�À�í�Î สื่�å�Û�è�Ö�°�îม่�íช่ชีวิ�Ê�·ริ�¶��ท่ �è�Ì �è�¶�í�Î �Õ�è�Óถ่�è�×�ë�Û�ç�âนั �¶�ìป๊

�ê�âล่�èนั้ �Î �·�çทำ �íห้�êสื่�å�Ö�êสี�×��ทำ �íห้อั�Ï �å�è�×���ë�Û�ç�ëม้�°�Ø�çทั่ �¶นำ �³�Þ�è�Ö�êจ็�Ï �Ð�Þ�É

�Ö�èสู่ร่�è�¶�°�è�×��มั�Î �îม่�îด้�á�çท้ �å�Î ถึ�¶�³�Þ�è�Öสั�Öพั�Î ธ์�Ì �è�¶�ê�Ó�ßที่ ดี



�ê�Þ�Û�èที่ �êล่�Î �å�å�Î �î�Ûน์ ���ê�³�×มี�³�Î �ë�Ð�Û�°�âน้ �èที่ �Ó�×�è�×�è�Ö�êข้�è�Ö�èพู�Éคุ�×กั�Ï �âนู บ้ �è�¶�î�â�Ö�*������������������������

�âนู ทำ ยั�¶�î�¶�0�âนู �·�çทำ ยั�¶�î�¶�*

�Ï �è�¶�³รั้�¶�ê�Þ�Û�èที่ �ê�·�åกั�Ï �³�Î �í�Î �å�å�Î �î�Ûน์ ���Ó�Þ�°�ê�±�èมั�°�·�ç�Ï �å�°ว่�è�å�×�è�°�êป็�Î �êพื่�å�Î กั�Ï �âนู ���ëต่

�êค้�è�å�è�·�êป็�Î �³�Î �îม่ดี�ë�Û�çต้�å�¶�°�è�Øที่ �·�çทำ ร้�è�×�âนู ���åย่�è�°�É�×�å�Öรั�Ï คำ�±�å�êมื่�å�êค้�è�±�å�êข้�è�Ö�è

�êป็�Î �êพื่�å�Î ���âรื�å�åย่�èคุ�×กั�Ï �³�Î �ë�Ð�Û�°�âน้ �è�Ì �è�¶�å�å�Î �î�Ûน์

�âนู รู้�î�â�Öว่�èทำ �î�Öผู้�í�âญ่�Ï �è�¶�³�Î ถึ�¶ต้�å�¶�°�è�Ø�Ó�Ï �Ð�çกั�Ï �êด็�°���S���Ì �è�¶�å�å�Î �î�Ûน์ �*

�âนู รู้�î�â�Öว่�èทำ �î�Öผู้�í�âญ่�Ï �è�¶�³�Î �ê�Þ�Û�è�êล่�Î �å�å�Î �î�Ûน์ �ëล้�Þ�ì�°�â�°ว่�èตั�Þ�ê�å�¶ก็�êป็�Î �êด็�°�ê�âมื�å�Î

กั�Î �*�âนู มี�êพื่�å�Î �³�Î �î�â�Î ที่ กำลั�¶คุ�×�åยู่กั�Ï �³�Î �ë�Ð�Û�°�âน้ �è�Ì �è�¶�å�å�Î �î�Ûน์ �î�â�Ö�*

วิธี�éริ่�Éต้�Èซั�®�¯�å�Éพู�Äคุ�Ûกั�Ø�éด็�®�éล็�®



�ê�³�×มี�í�³�Øส่�¶รู�Ð�Õ�è�Óที่ �îม่ดี�Ö�è�íห้�âนู ��ที่ มั�Î ทำ �íห้�âนู รู้สึ�°�îม่ดีบ้ �è�¶�î�â�Ö�*

�âนู คิ�Éว่�è�·�çทำ ยั�¶�î�¶ถ้�èมี�êพื่�å�Î �âรื�å�³�Î ที่ �âนู �îม่รู้จั�°ส่�¶รู�Ð�Õ�è�Óที่ �îม่ดี�Ö�è�íห้�*

�âนู �ê�³�×�îด้ยิ�Î �êรื่�å�¶ที่ �êด็�°���S��ถู�°�±�å�íห้�ì�Ó�áต์รู�Ðร่�è�¶�°�è�×�±�å�¶�Ó�Þ�°�ê�±�è�Û�¶�í�Î �å�å�Î �î�Ûน์ �î�â�Ö�*��

�âนู รู้�î�â�Öว่�èทำ �î�Ö�êรื่�å�¶นี้ ถึ�¶�êป็�Î �êรื่�å�¶อั�Î �Ê�Ø�è�×�*

�âนู รู้�î�â�Öว่�è�·�ç�êกิ�É�å�ç�î�Øขึ้�Î กั�Ï รู�Ð�Õ�è�Óที่ ถู�°�ì�Ó�áต์�í�Î �å�å�Î �î�Ûน์ �*��

�âนู �·�çรู้สึ�°ยั�¶�î�¶ถ้�èรู�Ð�Õ�è�Óที่ น่ �è�å�è�×�±�å�¶�âนู ถู�°�í�³�Ø�Ï �è�¶�³�Î ส่�¶มั�Î �î�Ð�íห้กั�Ï �³�Î อื่�Î �*��

พู�Äคุ�Ûซั�®�¯�å�Éกั�Ø�éด็�®�Q��ต่�ã�ë�Ù










