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สวัสดีธรรม
DHAMMA SAWASDEE    -MAGAZINEe

ราํฦก 1 ป�  ท่านแม่ ชีศนัสนีย ์
คืนลมหายใจ สู่ธรรมชาติ

Teachings we remember with fondness
คํา ส อ น ที� คิ ด ถึ ง



'ความรักที�ไมม่ีเงื�อนไข'
คุณแม ่(ท่านแมช่ีศันสนีย์)
ให้โอกาสทุกคน ในทุกโอกาสที�สามารถ
ให้ได้ ให้แล้ว...ให้อีก ไมม่ีวันหมด 

ท่านทําให้ดู และมีผลให้เห็นเป�นความ
รัก ศรัทธา มิตรภาพ และกตัญ�ู 

จนทําให้เชื�อว่า 'ความรักที�ไมม่ีเงื�อนไข'
เป�นไปได้จริง และทําได้ เพียงแต่ต้องมี
ความเข้าใจ และความอดทนมากๆ 

ขอกราบคุณแมด้่วยหัวใจ

'ความรักที�ไมม่ีเงื�อนไข' เป�นมรดกธรรม
อันทรงคุณค่าที�คุณแมม่อบให้ และจะ
ขอสืบต่อสูค่นรุน่ถัดไป

สายสมัพนัธ ์ ป�ญญศริิ
ประธานมลูนธิิเสถียรธรรมสถาน

กรรมยุติธรรมเสมอ
ทําอยา่งไรได้อยา่งนั�น
ต้องหยุดที�ตัวเอง

01-02#คําสอนที�คิดถึง
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พรรณวดี อมรมณีกลุ
เลขานุการมลูนิธเิสถียรธรรมสถาน



ท่านเดินทางไกล ไม่หันกลับ
สะอาด สว่าง สงบแล้ว

        ต้นไม้งามคือต้นไม้ที�ผูค้นได้อาศัยรม่เงา
        ธรรมะที�เข้าถึงได้ลึกซึ�ง คือธรรมะที�มผีูค้นต้องลงมือปฏิบติัด้วยตนเอง 
        นี�คือความรูส้กึที�สมัผสัได้จากการได้มีโอกาสชดิใกล้คณุยายตุ๋ม สายสมัพนัธ์ ป�ญญศิร ิ         
สภุาพสตรผีูมี้รอยยิ�มอ่อนโยนสดใส ผูยื้นอยูเ่คียงบา่เคียงไหล่นอ้งสาวที�ถวายชวิีตเพื�อพระธรรม
นามท่านแมช่ศัีนสนย์ี เสถียรสตุ แมท่้านจะคืนลมหายใจสูธ่รรมชาติเมื�อขวบป� ที�ผา่นมา ทว่าทกุ
ท่วงทํานองของชวิีตของท่านบนหนา้กระดาษบางๆ นี� ยังอวลละมนุกระทบความรูส้กึของ
บรรดาลกูศิษยแ์ละผูใ้กล้ชดิ หากตามเก็บถ้อยคําสอนของท่านที�ระบดับายในอากาศ มาเรยีงกัน
ขึ�นใหมเ่ป�นตัวหนงัสอื มวลแหง่ถ้อยคํายังสง่แรงกระทบต่อความรูส้กึ ทั�งสง่แรงกระเพื�อมต่อ
ความคิดจิตใจได้อยา่งทรงพลัง 
        แม้วันนี�ในโลกซึ�งทะยานไปข้างหนา้ ท่ามกลางความรูส้กึ ความคิดเหล่าน้ันก็มไิด้กระจัด
กระจายไปไหน เพราะมีลมใต้ป�กอันแขง็แกรง่ ผ้เูคยอยูเ่บื�องหลังทกุความสาํเรจ็ของเสถียร
ธรรมสถานในฐานะหลังบ้านเสมอมา และวันนี� คณุยายตุ๋ม สายสมัพนัธ ์ป�ญญศิร ิได้มาทํา
หน้าที�หน้าบ้าน เป�นเสาหลักสานต่อทกุงานที�ท่านแมช่ศัีนสนีย์ได้มีดํารไิว้ 
        รอยยิ�มสูอ้ยา่งเยน็ชื�น ถ้อยคําแหง่ความอาทรที�ฉายออกจากแววตาอันอ่อนโยนของคณุ
ยายตุ๋ม สง่ผลใหเ้สยีงเพรียกที�ทกุคนมีต่อท่านแมช่ศัีนสนีย์ ที�ยวนใจแหง้โหย ชาํแรกสูห่วัใจ ได้
รับการชุบชูใจจากคณุยายตุ๋มก็ทําหนา้ที�สานต่องานน้ัน ด้วยหวัใจอันแขง็แกรง่ โดยมมีอืทกุมอื
ของบรรดาลกูศิษยค์อยโอบล้อมสานต่ออยา่งแขง็แกรง่ 
         คณุยายตุ๋มผูป้ฏิบัติธรรมในเครื�องแบบของฆราวาสมานานเนิ�น ยังคงเดินทางจากแมน่�า
สายที�มีนอ้งสาว ไปสูอี่กสายที�ไมม่ทีางขาดสาย 
        เชื�อเหลือเกินว่าเสถียรธรรมสถาน จะก้าวไปด้วยมวลมิตรและชุมชนอันงดงาม มคีรูบา
อาจารย์ใหย้ดึเหนี�ยว และยังคงเคี�ยวกราํกับทกุงานใหญ ่ที� ท่านแมช่ศัีนสนีย์ เสถียรสต ุได้วางไว้
ใหเ้ป�นมรดกธรรม 
        เพราะหวัใจอันเข้มแขง็ของคณุยายตุ๋ม สายสมัพนัธ ์ป�ญญศิร ิสอนใหส้งบงามทกุยามที�
ต้องเผชญิหน้ากับทกุป�ญหา และกล้าปล่อยวางได้ทกุขณะจิต 

สายสัมพันธ์   ป�ญญศิริ

She has gone far away and won't be back anymore.
She is now immaculate, shining bright and perfectly at peace.

DHAMMA SAWASDEE 

 
โดย ดร. เพชรยุพา บูรณส์ริจิรงุรฐั 

'สายสมัพนัธ ์ป�ญญศิร ิคณุยายตุ๋ม' ผูผ้ลิบานในงานมรดกธรรม

แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป

https://youtu.be/f5fSh89vWMI


วันนั�น ...
วันนี� ...
ยังมีท่านในทุกลมหายใจของการเป�น
ผู้รับใช ้

"เมื�อได้รับโอกาส จงใช้โอกาสที�ได้รับ ไป
รับใช้ไปทํากุศล"

แมช่พีสิมยั ผวิขาว
สงัฆะ เสถียรธรรมสถาน

31 ตุลาคม 2565 
69 ป�ชาตกาล 
ท่านอาจารย์คณุแมช่ศัีนสนยี ์ เสถียร
สตุ
รําลึกวันคล้ายวันเกิดป�แรกที�ท่าน
อาจารย์คณุแมไ่มอ่ยู่
คําถาม : เวลาคิดถึงคณุแมต้่องทํา
                 อยา่งไร
คําตอบ : ต้องทํางาน

เป�นคําถามคําตอบที�จะได้ยนิก่อนเดิน
ทาง
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Manont Napat
สงัฆะ เสถียรธรรมสถาน



"อยา่ดีกับคนไกลตัว แล้วชั�วกับ  
  คนในบ้าน"
อยา่มัวทํางานนอกบ้าน จนลืม
ทํางานด้านใน คือการรักษาใจของ
ตัวเอง

สมชาย แสงอรุณ
     สะใจดี  เสถียรธรรมสถาน

สมชาย เธอจะอธิษฐานพรรษาด้วยกันไหม...
(เป�นคําถามที�ทําให้ผมได้ทบทวนภายใน) 

22 กุมภาพันธ์  2523
วันเกิดทางธรรม  #แมช่ีศันสนีย์_เสถียรสุต

15 พฤศจิกายน  2523
ผมได้มาอยูใ่นรม่เงากุศลของท่าน กว่า 41 ป�  จากนาย
ผู้หญิง  > นายหญิง  > นายแม ่ > คุณแม ่ > ท่าน
อาจารย์คุณแม ่

คําถามนี�ของท่านย้อนหลังไปกว่า 20  ป�  ก่อนวันเข้า
พรรษา  1 วัน จําป�ไมไ่ด้  เวลาค�า  ในระหว่างเดินตรวจ
งานในเสถียรธรรมสถาน 

คําตอบผมในวันนั�น  #คุณแมค่รับ มรรคคือหนทาง
ทางอื�นผมไมม่ีแล้วครับ  เป�นคําตอบที�ง่ายมาก เพราะ
ท่านบม่เพาะผมมาอยา่งยาวนาน...

จากคําตอบของผม...#ไมม่ีบทสนทนาอื�นต่อ_มีแต่รอย
ยิ�มของท่านอาจารย์คุณแม ่
หลังจากนั�นเดินตรวจบ้านอีกนานพอสมควรก่อนจะสง่
ท่านขึ�นที�พัก  โดยไมม่ีการสนทนาใดๆ เลย
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Watcharee Suksri
        เลขานุการ  เสถียรธรรมสถาน

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C_%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%95?__eep__=6&__cft__[0]=AZVFGvgXDZfCloOqLi8PNR3E-gn-ESj6kC9xEEHgKPjHhFH85Y15qfbJb_Wx493UGqK3czMQxWlxoHTCDKH3yMwoiixfmwWDQkFAKe-wSaDaK9Qy0lSz20Yifs0-W4pccTU&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%9C%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A?__eep__=6&__cft__[0]=AZVFGvgXDZfCloOqLi8PNR3E-gn-ESj6kC9xEEHgKPjHhFH85Y15qfbJb_Wx493UGqK3czMQxWlxoHTCDKH3yMwoiixfmwWDQkFAKe-wSaDaK9Qy0lSz20Yifs0-W4pccTU&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD_%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88?__eep__=6&__cft__[0]=AZVFGvgXDZfCloOqLi8PNR3E-gn-ESj6kC9xEEHgKPjHhFH85Y15qfbJb_Wx493UGqK3czMQxWlxoHTCDKH3yMwoiixfmwWDQkFAKe-wSaDaK9Qy0lSz20Yifs0-W4pccTU&__tn__=*NK-R
tip
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#คําสอนที�คิดถึง

DHAMMA SAWASDEE 

" ทุกข์มีไว้ให้เห็น ไมไ่ด้มีไว้ให้เป�น
พบเห็นจ๊ะเอ๋แล้วก็บ๊ายบาย " 

SomPle Jongsaeng

“กายอยูกั่บกิจ จิตอยูกั่บงาน คือ 
   ท่าน อาจารย์คุณแม.่..ทิ�งไว้ "

MaeOou Chanya Sresthaputra
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จากวันแรกจนวันสุดท้าย
จากคําสอนแรกจนคําสอนสดุท้าย
แมส่อนลูกเรื�องเดียว คือ "พน้ทุกข"์
สมยัสาว ทกุขจ์ากรัก (หลายรัก)
สมยัแก่ ทุกขจ์ากไมร่กั (หลายโรค)
หนทางไปสูก่ารพน้ทกุข ์ไมง่่ายนะแม!่
#A_Walk_of_Wisdom
ก้าวยา่งแหง่ป�ญญา
คือรหัสลับของเรา เป�นชื�อของงานธรรมะ
ภาพยนตร์ชวิีตของแม ่ที�ลกูลงเสียงไว้
และนําออกฉายทั�วโลก หาทนุชว่ยผูห้ญงิ
งานหนึ�งที�ได้รับโอกาสทํางานกับแม่
คือพากย์หนังเรื�องนี� สร้างโดยทีมฝรั�ง พากยฝ์รั�ง
ด้วยเสียงลูกศษิย์คนนี�
ฉายเพื�อชว่ยผูห้ญงิมากมายทั�วโลก
ผา่น UN และ UNIFEM แมว่่างั�น
หนังยาวเป�นชั�วโมงลงเสยีงซ�าๆ นับ10 รอบ
ใชไ้มไ่ด้ จนแมบ่นิกลับมาเดินภาวนาด้วยนั�นแหละ 
การพากย์ภาษาอังกฤษจึงจบ
#วันสุดท้าย ก่อนแมจ่ากไป เราคยุกัน
ที�ธรรมาศรม มคีนเป�ดประตพูอดี
เสียงทําวัตรดึงดูดใจใหเ้ขา้ใกล้
เสียงแมช่สีวดมนต์นี� จําได้ไมม่ลืีม
ยิ�ง 2 ป�นี�ทําวัตรกับแมเ่ชา้ค�า
จึงท่องจําได้ขึ�นใจ สงบดี
สิ�นเสยีงแผเ่มตตา ก้มกราบพระ
เงยหน้ามา น�าตากบ
ท่านแมช่อียูไ่กลสดุตา แต่เหมอืนใกล้แบบซุกตักได้
ทุกภาพและเสยีงของท่าน อาบรดเยอืกเยน็เหมือนฝน
เมตตารินไหลปกแผไ่ปทั�ว ย�าผลภาวนาที�ผา่นมา
ทั�งหมดว่า เราเดินชา้มะงมุมะงาหราในสังสารวัฏ วนไป
วนมา
เกรี�ยวกราดเพราะขลาดกลัว ลกุลนเพราะลังเล
รักแล้วเลิก เลิกแล้วรัก ล้มแล้วลุก ลกุแล้วล้ม วนไป

Sansanee Sitapan

#A_Walk_of_Wisdom ใชม่ั�ยแม ่
ค�านี� คลานเขา้ใกล้แม ่ไมก่ล้าแมจ้ะแตะปลายเท้าท่าน
เพราะอายที�เดินชา้ ภาวนาชา้ เป�นทายาทกรรมของแม่
แทนที�จะเป�นทายาทธรรม
ภาพยอ้นเหมอืนหนงักรอกลับ
20 กว่าป�ที�เคยจดจําสมัผสัได้
ใน #วันแรกที�พบกัน ที�นี�
แมช่สีขีาวแบบบางในดงไมเ้ขยีว นั�งเขยีนหนงัสอื
นิ�วมอืเรยีวยาวเล็บมนสะอาดเคลื�อนไหวนุม่นวล
ท่านเงยหน้า ยิ�มทักด้วยเมตตาทั�งนัยน์ตาและรมิฝ�ปาก
เราก้มกราบท่านใกล้ปลายเท้านุม่บาง พนัผา้ครองหอม
กรุน่ สง่แผน่กระดาษงานใหท่้าน หวักระดาษมรูีปหวัใจ
สชีมพ ูซึ�งออกแบบเองจนนา่รัก ให้เป�นกระดาษเขยีน
จดหมายถึงใครคนหนึ�ง แต่วันนี�หากระดาษอื�นไมทั่น จึง
ใชส้ง่งานใหท่้านแมช่แีทน
"รักผูช้ายคนนั�นร"ึ ท่านถามตรงๆ แทงใจในรกัลับๆ
พยายามยิ�มเท่กลบเกลื�อน เวลาผา่นไปจึงได้รู้ว่า
แมรู้่ทุกเรื�อง แมร่อด้วยเมตตา รอว่าวันหนึ�งเราจะเรยีนรู้
และยูเทิร์นกลับมา
#A_Walk_of_Wisdom ใชม่ั�ยแม ่
ขอบคณุครอบครวัตัวต. ที�เขยีนกลอนถวายเยี�ยมคณุแม่
ขอบคณุพี�จอย ใหโ้อกาสหาคิว สง่ไมค์ใหต้าเต้เป�ดป�ด
ติดไมค์ใหแ้มไ่ก่อ่านบทกวีถวายท่าน เมตตารดลงใจ
เมื�อท่านขอบใจว่า
"แมไ่มไ่ด้ยนิไก่อ่านบทกวีนานแล้ว"
เสยีงเบาแต่ชดัเจนเมื�อแมเ่คลื�อนเหมอืนลอยมาในเก้าอี�
แมผ่อมบอบบาง งามเหมอืนพระพทุธรูป นยันต์ายิ�มจ้า
แต่วันนี� แมต้่องแสดงธรรมใหล้กูดชูดัขนาดนี� เชยีวหรอื
เพื�อสอนใหล้กูทิ�ง เพราะทิ�งสงัสารวัฏมนัยากใชม่ั�ยแม่
แต่ก็แค่บทสดุท้ายของ #A_Walk_of_Wisdom ใชม่ั�ยแม่
บทที�ทกุคนต้องเดินไปถึงสักวัน
แมพ่ยักหนา้
"ไมต้่องกลัว ไมม่อีะไรนา่กลัว"
โมเมนต์นั�น แมส่วยงามเหมอืนพระพทุธรูปปางพเิศษ
ลกูโง่ซะนาน แต่พยายามโง่ใหน้้อยลงทกุวัน แมจ่ะได้ไม่
เหนื�อย จะเป�นทายาทธรรมให้แมใ่ห้ได้ จะไมเ่ป�นเพยีง
แค่ทายาทกรรม
จนวันนี� ลกูเพิ�งรูว่้า
"ปล่อยชา่งยากนกั หลงรักชา่งง่ายกว่า"
เสยีงแสดงธรรมสดครั�งสดุท้ายของแม่
ในค�าคืนวันลอยกระทงยงัก้อง
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https://www.facebook.com/hashtag/a_walk_of_wisdom?__eep__=6&__cft__[0]=AZX1u72obzMmd9YiEb6ieT0PFtJEeNCsies4FNmk9HN_ZrJCRkdXMzJ3Jr05RweNn2J74h3KpE_CgbrbIrwy0Jevn78iAWOk7IP8CvvvY5CNPwANUfGNkIXmOaxsPKF-tuDDCrBO1AztxPzlRS8rLt-FUY0PGYnWbNs3MydjW0nnkTAZHptXVTA2wqQVI7XS7PA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A2?__eep__=6&__cft__[0]=AZX1u72obzMmd9YiEb6ieT0PFtJEeNCsies4FNmk9HN_ZrJCRkdXMzJ3Jr05RweNn2J74h3KpE_CgbrbIrwy0Jevn78iAWOk7IP8CvvvY5CNPwANUfGNkIXmOaxsPKF-tuDDCrBO1AztxPzlRS8rLt-FUY0PGYnWbNs3MydjW0nnkTAZHptXVTA2wqQVI7XS7PA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/a_walk_of_wisdom?__eep__=6&__cft__[0]=AZX1u72obzMmd9YiEb6ieT0PFtJEeNCsies4FNmk9HN_ZrJCRkdXMzJ3Jr05RweNn2J74h3KpE_CgbrbIrwy0Jevn78iAWOk7IP8CvvvY5CNPwANUfGNkIXmOaxsPKF-tuDDCrBO1AztxPzlRS8rLt-FUY0PGYnWbNs3MydjW0nnkTAZHptXVTA2wqQVI7XS7PA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%9E%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99?__eep__=6&__cft__[0]=AZX1u72obzMmd9YiEb6ieT0PFtJEeNCsies4FNmk9HN_ZrJCRkdXMzJ3Jr05RweNn2J74h3KpE_CgbrbIrwy0Jevn78iAWOk7IP8CvvvY5CNPwANUfGNkIXmOaxsPKF-tuDDCrBO1AztxPzlRS8rLt-FUY0PGYnWbNs3MydjW0nnkTAZHptXVTA2wqQVI7XS7PA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/a_walk_of_wisdom?__eep__=6&__cft__[0]=AZX1u72obzMmd9YiEb6ieT0PFtJEeNCsies4FNmk9HN_ZrJCRkdXMzJ3Jr05RweNn2J74h3KpE_CgbrbIrwy0Jevn78iAWOk7IP8CvvvY5CNPwANUfGNkIXmOaxsPKF-tuDDCrBO1AztxPzlRS8rLt-FUY0PGYnWbNs3MydjW0nnkTAZHptXVTA2wqQVI7XS7PA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/a_walk_of_wisdom?__eep__=6&__cft__[0]=AZX1u72obzMmd9YiEb6ieT0PFtJEeNCsies4FNmk9HN_ZrJCRkdXMzJ3Jr05RweNn2J74h3KpE_CgbrbIrwy0Jevn78iAWOk7IP8CvvvY5CNPwANUfGNkIXmOaxsPKF-tuDDCrBO1AztxPzlRS8rLt-FUY0PGYnWbNs3MydjW0nnkTAZHptXVTA2wqQVI7XS7PA&__tn__=*NK-R
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'การจากพราก'
แม้ท่านจะสอนตั�งแต่วันแรก
แต่ก็ไมไ่ด้เตรียมใจสําหรับวันนี�
...วันสุดท้าย
กับคําสอนสุดท้าย ก่อนสง่ท่านขึ�นรถไปโรงพยาบาล
"ถึงแมจ่ะไมอ่ยู ่ธรรมะของพระพุทธเจ้า
ก็ยังอยูน่ะลูก"
คําสอนของท่านจึงอยูใ่นทุกที�
ในทุกการกระทําของท่าน
ทั�งคิด พูด
และทํางานหนักเพื�อผู้อื�น
ตลอดชีวิตของท่าน
...กระทั�งวันสุดท้าย
นี�คือคําสอนที�ระลึกถึงเสมอ
คิด พูด ทํา เพื�อผู้อื�น
ให้...มากกว่าที�เคยให้
ให้...ไมม่ีประมาณ
เหมือนต้นไม้
ไมเ่คยปฏิเสธที�จะ...ให้
ทุกคนที�อยูใ่ต้ต้น
จึงได้รับออกซิเจนโดยเท่าเทียมกัน

ไจตนย ์ศรีวังพล

“คนที�รักตายจาก แต่ความสุขที�ได้รักยังอยู่
ให้เราใช้ชีวิตที�เหลือเพื�อทํากุศลให้แก่คนที�
จากไป"

ทวีวัฒนา ทุนคุ้มทอง



“คําสอนที�คิดถึง” ของคณุแม ่สาํหรับตัวผู้เขียนเองนั�นถ้าจะ
เรียกว่าเป�น “คําสอนที�คิดถึง...ตลอดเวลา” ก็คงจะไมผิ่ดจาก
ความเป�นจรงินัก เพราะไมว่่าจะทําอะไร ก็จะมีคําสอนของ
คณุแมค่อยกํากับเสมอ เชน่ เมื�อหลงลืมลมหายใจ ก็จะระลึก
ถึงคําว่า “หายใจเข้าอ่อนโยน หายใจออกผอ่นคลาย” ที�จะ
ชว่ยให้กลับมามีสติอยูกั่บป�จจุบนัขณะอีกครั�ง  

ในเวลาที�มีเรื�องไมส่บายใจ ก็จะคิดถึงคําว่า “จงอยูกั่บโลก
อยา่งที�โลกเป�น ก็จะไมเ่ป�นทุกข์”

หรอืเมื�อทุกขเ์พราะการสญูเสยี ท่านก็เคยบอกว่า “คนเราไม่
จากเป�นก็ต้องจากตายเสมอ” เพราะการเกิดกับการตายเป�น
แพก็เกจคู่ และ “คนที�รกัตายจากแต่ความสขุที�ได้รกัยงัอยู”่ 
 ด้วยเหตุนี�คําสอนของคณุแมจึ่งยังคงดังอยูใ่นใจของผูเ้ขียน
เรื�อยมา

แต่ถ้าจะพดูอีกอยา่งว่า เรื�องคําสอนของคณุแมนั่�นเป�นเรื�อง
ใหญ ่ก็ถกูต้องอีก เพราะงานของท่านนั�นดแูลครอบคลมุทุก
ชว่งวัยตั�งแต่เกิดจนตายอยา่งที�เราทราบกันดี

ถ้าถามว่า: ‘ใหญแ่ค่ไหน’
ก็ต้องตอบว่า : บอกได้แค่ว่าใหญก่ว่างานวิทยานิพนธ ์1 เล่มและงานวิจัยอีก 1 เล่มรวมกัน
เหตุผลคือ ชว่งที�ผู้เขียนรู้จักคณุแม ่ 10 กว่าป� ทํางานวิจัยเกี�ยวกับท่าน 2 เล่ม และพบว่านั�นเป�นเพยีง
สว่นหนึ�งของการทํางานเผยแผพ่ระธรรมผา่นโครงการและกิจกรรมต่างๆ มากมาย ครอบคลมุทกุชว่ง
วัย และในทุกๆ งาน ทุกๆ กิจกรรม ท่านมักจะมีคําสอนที�เรียบง่ายแต่ลึกซึ�งเสมอ 
ยกตัวอยา่งเชน่ 
“ลงทุนในเหตุ ปฏิเสธผลไมไ่ด้” 
“จัดใจเราเพื�อเข้าใจคนอื�น” 
“อยา่ทําให้ใครเป�นทุกขเ์พราะเรา”
“แมคื่อโลกของลกู” ฯลฯ  
ที�สาํคัญท่านสอนว่าอยา่งมงาย ทกุอยา่งมีเหตแุละผลเสมอ และในโลกนี�ไมมี่เรื�องบงัเอิญ ฯลฯ
เมื�อคิดถึงคําสอนของคณุแม ่ จึงเหมือนว่ากําลังเดินตามหลังท่านอยู ่ ไมมี่คําสอนใดที�ไมคิ่ดถึง เพราะใน
ทุกๆ การเคลื�อนไหว ก็จะได้ยินเสยีงเตือนของท่านแว่วมาว่า “กายเคลื�อนไหวใจต้องตั�งมั�นนะลกู...ใหมี้
สติคอยอารักขาจิต อยา่ปล่อยให้จิตไหลลงสูที่�ต�า ธิดาของพระพทุธเจ้า คือผูฉ้ลาดในทางและไมใ่ช่
ทาง" เสยีงนี�เมื�อหันไปมองก็จะพบกับสายตาแหง่ความเมตตาและใบหน้างดงามที�มีรอยยิ�มนอ้ยๆ อยา่ง
อ่อนโยน สง่มาให้เสมอ 

ในยามที�ท่านจากไปไกลเกินกว่าจะคลานเข้าไปกราบท่านใกล้ๆ หรือได้สมัผัสพลังแหง่ความเมตตาที�
แสนจะอบอุ่นอ่อนโยนอีกแล้ว จึงมีแต่คําสอนของท่านใหร้ะลึกถึงและน้อมนาํไปปฏิบติัเป�นเครื�อง
นําทางในการใช้ชีวิตให้อยูใ่นมรรคาแหง่การตื�นรู้ สมกับที�ท่านเมตตาสั�งสอนอบรมเอาไว้...
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คณุแมศั่นสนยี ์คือแมค่นที�สอง
ในชวิีตขา้พเจ้า ท่านมีศิลปะขั�น
สงูในการสอนธรรมโดยไมต้่อง
สอน แต่คําสอนนั�นสามารถ
เปลี�ยนคนบ้างานและดื�อด้าน
อยา่งข้าพเจ้า ใหเ้จอความพอดี
ในชวิีต และการทํางานได้จรงิๆ 

#จงทําเหตอุยา่งเต็มที� 
   แล้วปล่อยวางในผล 

คิดถึงคณุแมน่ะคะ

ชอ่ผกา วิรยิานนท์

สายน�าผึ�ง รัตนงาม

จ๊ะเอ๋...พบเจอ_อกศุล
บ๊ายบาย...ทันที



To create your own, choose a topic that
interests you. It can be anything from
fashion and beauty to travel and the
news. Once you have your overall
theme, you can start brainstorming the
content. Just starting? Design a
memorable masthead with an equally
memorable name. This goes on the
cover and sets up the branding for your
entire magazine. What style are you
going for? Is it playful? Classic? Bold? A
good masthead captures the essence of
your magazine, so it needs to be
flexible, meaningful, and consistent
enough for future issues.

Next, think of a compelling feature for
your cover story. This will be what
draws your audience in. Make sure that
you have accompanying visual content
that immediately catches the eye.

To create your own, choose a topic that
interests you. It can be anything from
fashion and beauty to travel and the
news. Once you have your overall
theme, you can start brainstorming the
content. Just starting? Design a
memorable masthead with an equally
memorable name. This goes on the
cover and sets up the branding for your
entire magazine. What style are you
going for? Is it playful? Classic? Bold? A
good masthead captures the essence of
your magazine, so it needs to be
flexible, meaningful, and consistent
enough for future issues.

Next, think of a compelling feature for
your cover story. This will be what
draws your audience in. Make sure that
you have accompanying visual content
that immediately catches the eye.

DHAMMA SAWASDEE 

14-15#คําสอนที�คิดถึง

'อยูอ่ยา่งมคีวามหมายและตายอยา่งมคีณุค่า'
นา่จะไมเ่ป�นเพยีงคําสอนที�ถกูบอกเล่า แต่คณุ
ยายจ๋าปฏิบติัใหเ้ราเหน็จริงๆ ซึ�งนอ้ยนักที�ผู้
ป�วยระยะสดุท้ายหลายๆ คนจะทําได้ ท่านไม่
เคยหว่งหรอืทกุขร้์อนใจว่าจะตายหรือไม ่แต่
ที�ท่านเปรยคือ จะทําอยา่งไรให้เวลาที�เหลือ
อยูข่องท่านมคีณุค่ามากที�สดุก่อนที�จะละ
สังขารไป
#1ป�แมช่ศีนัสนียคื์นสูธ่รรมชาติ
ภาพการจากไปของท่านทําใหล้กูศษิยอ์ยา่ง
พวกเรารูว่้า หากเราตายเสยีก่อนตาย ความ
เจ็บป�วยทางกายก็ไมอ่าจทําใหเ้ราป�วยใจได้
และนั�นเองที�ทําใหเ้ราอยูอ่ยา่งมคีวามหมาย
และไมห่นา่ยที�จะทําประโยชนจ์นลมหายใจ
สุดท้ายของชวิีต...ก้อยที�เกี�ยวสญัญากับคณุ
ยาย คือปณิธานที�หมอจะชว่ยสบืสานงาน
ด้านธรรมาศรมที�เสถียรธรรมสถาน  บา้นของ
พวกเราอยา่งสดุความสามารถครบั

นพ. ทีปทัศน ์ชุณหสวัสดิกลุ
จิตอาสาธรรมาศรม เสถียรธรรมสถาน

'สุข สงบเย็น และเป�นประโยชน'์
เป�นคําที�คณุยายพดูทกุครั�งเมื�อสอนเสร็จ
เป�นการเตือนเราในฐานะลกูศษิย์
ให้ทําตัวพรอ้มเป�นผูร้บัใชแ้ละมหัีวใจโพธสิตัว์
ทุกครั�งที�ได้เจอกัลยาณมติรศษิยร์ว่มคณุยาย
ขา้งนอก ในบทบาทต่างๆ กัน ก็มใีจสื�อถึงกัน
พรอ้มชว่ยเหลือกันด้วยความจรงิใจเสมอ
#1ป�แมช่ศีนัสนย์ีคืนสูธ่รรมชาติ
เป�นบุญของลกูเหลือเกินที�ได้มโีอกาสดูแลคณุ
ยายจ๋าในชว่งสดุท้ายก่อนคืนสูธ่รรมชาติ
ได้เห็นการเจริญโพชฌงค์ ความมสีติ
ความกล้าหาญของคณุยาย ที�แมก้ายป�วยมี
เวทนาเพยีงใด แต่ใจของคณุยายเบกิบานและ
ทําประโยชนอ์ยูเ่สมอ ทกุวินาทีของคณุยายเป�น
ประโยชน์เพื�อผูอื้�นจริงๆ จนบางครั�งลกูถึงกับ
น�าตาคลอ ร้องไห้ออกมา กลับเป�นคณุยายที�เข้า
มาปลอบและกอดอยา่งอ่อนโยน ความเมตตา
ของคณุยายมากมายยิ�งนัก

พญ. กอบกาญจน ์ชุณหสวัสดิกลุ
จิตอาสาธรรมาศรม เสถียรธรรมสถาน

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%84%E0%B9%88%E0%B8%B2?__eep__=6&__cft__[0]=AZVJkcr5XhIzQrZyG847mm_hnzNJUMzp6M_9KMz3DzE15Bbzers_BoS1KE56CpYFlcxyS0WgIO7coX9zthv8hjLyNW54DBgidu_GwROsx5BagTEWc8DAhSRY4QAJjot4dmiBkJlPuahOlTuNJMjmkwz89pjfblY7dZ6dzyMijWTL4g&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/1%E0%B8%9B%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4?__eep__=6&__cft__[0]=AZVJkcr5XhIzQrZyG847mm_hnzNJUMzp6M_9KMz3DzE15Bbzers_BoS1KE56CpYFlcxyS0WgIO7coX9zthv8hjLyNW54DBgidu_GwROsx5BagTEWc8DAhSRY4QAJjot4dmiBkJlPuahOlTuNJMjmkwz89pjfblY7dZ6dzyMijWTL4g&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/sdsface?__cft__[0]=AZVJkcr5XhIzQrZyG847mm_hnzNJUMzp6M_9KMz3DzE15Bbzers_BoS1KE56CpYFlcxyS0WgIO7coX9zthv8hjLyNW54DBgidu_GwROsx5BagTEWc8DAhSRY4QAJjot4dmiBkJlPuahOlTuNJMjmkwz89pjfblY7dZ6dzyMijWTL4g&__tn__=-]K-y-R
https://www.facebook.com/sdsface?__cft__[0]=AZVJkcr5XhIzQrZyG847mm_hnzNJUMzp6M_9KMz3DzE15Bbzers_BoS1KE56CpYFlcxyS0WgIO7coX9zthv8hjLyNW54DBgidu_GwROsx5BagTEWc8DAhSRY4QAJjot4dmiBkJlPuahOlTuNJMjmkwz89pjfblY7dZ6dzyMijWTL4g&__tn__=-]K-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C?__eep__=6&__cft__[0]=AZUyI9XBp71fq-zMH8D6U8OLgkq2AsojADo3WbH0lOzj30Nkz69orSlBD35o8p0qVnA-qrv4X1GnGntlBTAU39Ym7JoRqiGg-W5uq52zMcL9gOidupCzkSZ5mVzuI8gGv-QdHTU_7dSwQJ12Ow3hQvlTn9i7NcqAZk_e1KBn6XVHCA&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/1%E0%B8%9B%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4?__eep__=6&__cft__[0]=AZUyI9XBp71fq-zMH8D6U8OLgkq2AsojADo3WbH0lOzj30Nkz69orSlBD35o8p0qVnA-qrv4X1GnGntlBTAU39Ym7JoRqiGg-W5uq52zMcL9gOidupCzkSZ5mVzuI8gGv-QdHTU_7dSwQJ12Ow3hQvlTn9i7NcqAZk_e1KBn6XVHCA&__tn__=*NK-y-R
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วันนี�เมื�อป�ที�แล้ว
ยงัอยูใ่นชว่งของการบวชที�หุบเขาโพธสิตัว์ เป�นการ
บวชเพื�ออุทิศสว่นกุศลใหท่้านมธีาตขุนัธก์ลับมาแขง็
แรงเหมอืนเดิม แต่ก็ไมม่ปีาฏิหารยิใ์ดเกิดขึ�น
นอกจากสจัธรรมของชวิีต...ท่านกลับคืนสูธ่รรมชาติ
ในวันที� 7 ธนัวาคม 2564
ภาพนี�ถ่ายเมื�อวันที� 20/07/47
เป�นภาพแรกๆ ที�ได้ถ่ายท่าน ตอนนั�นยงัทํางานเป�น
ชา่งภาพอยูที่�แผนก outlook นสพ. Bangkok Post
พี�นกัขา่วมาสมัภาษณ์ท่าน เลยได้มาถ่ายภาพ
ประกอบบทความ
หลังจากนั�นมาอีกป�กว่า จึงลาออก แล้วมาชว่ยท่าน
ทํางานเมื�อต้นป� 2549 ได้ติดตามท่านไปในที�ต่างๆ
เพื�อเผยแผธ่รรมะ ได้เหน็ ได้ยนิคําสอนมากมาย มี
คนเคยถามว่ามโีอกาสได้อยูใ่กล้ชดิ ท่านสอนอะไร
เป�นพเิศษไหม เคยตอบไปหลายครั�งแล้วว่า...ท่านจะ
สอนโดยการทําใหด้ ูนอ้ยครั�งมากที�จะเรยีกมานั�งฟ�ง
คําสอนโดยตรง อาจเป�นด้วยท่านรูว่้า เป�นชา่งภาพที�
ถ่ายไปฟ�งไปอยูแ่ล้ว
คําสอนสดุท้ายที�ท่านทําใหด้นูั�น
คือ ไมม่ ี“การพบ” ใด ที�ไมม่ ี“การจากพราก”
...ทกุสิ�งล้วนอนิจจัง

สมคิด ชยัจิตวนชิ
ชา่งภาพจิตอาสา เสถียรธรรมสถาน

ป�จจุบันขณะคือเวลาที�ประเสริฐที�สุด
Here and Now

พรรณพนัธ ์ทรงขาํ
ผูกํ้ากับภาพยนตรจิ์ตอาสา เสถียรธรรมสถาน
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"จ๊ะเอ๋  - บ๊ายบาย"
เป�นคําสอนคําแรกๆ ของคุณแมที่�ลูก
ได้ยินตั�งแต่เข้าไปบวชชีที�เสถียรฯ ก่อน
ที�จะไปเป�นชา่งภาพจิตอาสาเสียอีก
ได้ยินครั�งแรกก็งง จ๊ะเอ๋ บ๊ายบาย คือ
อะไร คุณแมพู่ดอยูเ่สมอๆว่า ถ้ามี
อารมณ์มากระทบใจเรา ให้เรารู้เท่าทัน
อารมณ์นั�น ให้รีบจ๊ะเอ๋ แล้วก็รีบบ๊าย
บายไปซะ เป�นการนําธรรมะมาสอนด้วย
คําง่ายๆ ที�ฟ�งแล้วเข้าใจได้ง่าย เป�นการ
ดึงสติได้ดี ไมใ่ห้เราหลงไปกับอารมณ์
ต่างๆ ที�เข้ามากระทบ ให้เรามีสติรู้ตัวอยู่
เสมอ และนับตั�งแต่วันนั�น จนถึงวันนี� ลูก
ก็มีคําสอนของคุณแมคํ่านี�ไว้ใช้ดึงสติ
ของลูกตลอดมาเจ้าค่ะ เห็น ดู รู้แล้วก็
ปล่อย ด้วยคําว่า "จ๊ะเอ๋ - บ๊ายบาย"

ปุญญาภัส ธนาณชันนท์
ชา่งภาพจิตอาสา เสถียรธรรมสถาน

"โอวาทปาฏิโมกข์...ไมทํ่าชั�ว ทําแต่ความ
ดี ทําจิตให้ผอ่งใส" 
คําสอนซึ�งเป�นหัวใจของพระพุทธศาสนา

คุณยายจ๋า (ท่านแมช่ีศันสนีย์ เสถียรสุต)
ได้ให้โอวาทไว้ เมื�อหลายป�ก่อนที�ได้รับ
โอกาสกราบขอขมาลาบวช...แม้ว่าจะ
มิได้ปฏิบัติทุกลมหายใจเข้าออก แต่ก็ยัง
คงยึดมั�นทําต่อเนื�องอยา่งเป�นอาจิณ

ธชัญภัค ธนชัศภุมงคล
ชา่งภาพจิตอาสา เสถียรธรรมสถาน
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"“สื�อธรรมนเิทศ”
การถอดความวิดีโอคณุยายจ๋า
(มรดกธรรม)
ธรรมสวัสดีค่ะ…ก่อนอื�นต้องนอ้มกราบขอบพระคณุที�ได้เขา้มา
เปลี�ยนแปลงชวิีตในพื�นแผน่ดิน ที�ที�มคีวามดีที�ยั�งยนื และได้ความ
เมตตา จากคณุยายจ๋า, คณุยายตุ๋ม, สงัฆะนกับวชสตร ีและชุมชนเสถียร
ธรรมสถานทกุท่าน ขา้พเจ้าเขา้มามสีว่นรว่มในการทํางานสื�อธรรมะ
(ธรรมนิเทศ)
ที�นี� การทํางานเป�นฐานแหง่การภาวนา ฝ�กเกลาจิตใจขา้พเจ้าใหเ้หน็
ความชดัเจนของตัวเรา เขา้ใจตัวเอง และเคารพชวิีตตัวเองและผูอื้�น สิ�ง
ที�ได้จากการทํางานสื�อธรรมะก็จะเหน็ได้ว่า ทํางานจนงานเสรจ็ ไมมี่
หน้าบึ�งหนา้งอ ไมม่หีงดุหงิด อึดอัด...เพราะเราสนกุในการทํางาน ทําไม
ความสนกุจึงเกิดขึ�นเพราะอะไร เพราะวันนั�นไมม่ตัีวฉนัเขา้ไปทํางาน
มนัลืมตัว งานเสรจ็เมื�อไหรก็่ไมรู่ ้เพราะมนัสนุกในการทํางาน จนมนัลืม
ไปหมด
วันนั�นไมม่ตัีวเข้าไปทํางาน ‘อัตตา’ นี�มนัหายไปไหนไมรู้่ มคีวามลืมตัว
แต่ลืมตัวอยา่งนี�เรยีกว่าเป�นความลืมตัวในภาษาธรรม เพราะว่ามนั
ละทิ�ง’ความยดึมั�นถือมั�น’ ในความเป�นตัวเป�นตนนี�ออกไป
ถ้าลืมตัวในภาษาโลกไมดี่แนน่อน ยโส โอหงั ความลืมตัวในภาษาโลกจะ
เกิดขึ�นได้ก็เนื�องจากความยดึมั�นถือมั�นในตัวนี�
เมื�อเรายดึมั�นถือมั�นในตัวนี� เราก็แบกหามมนัอยูต่ลอดเวลา เราก็ลืมมนั
ไมไ่ด้ เราก็เหน็แต่ความดี ความเก่ง ความพเิศษของตัวนี�อยา่งเดียว
อะไรที�บกพรอ่งที�ไมดี่ มองไมเ่หน็ ว่ามนัเป�นตัวของฉัน ความรกัตัว ให้
อภัยตัว เขา้ข้างตัวเอง ก็เหน็แก่ตัวนั�นเอง วันที�เราทิ�งตัวตน มนัก็ไมม่ี
มาตรฐานของฉนั ไมม่คีวามถูกต้องของฉนั ไมม่คีวามรู ้ไมม่ี
ประสบการณ์ของฉนั มนัมแีต่ทุ่มเทลงไป รูเ้ท่าไรทุ่มเทลงไป
ประสบการณ์มเีท่าไร ทุ่มเทลงไป ความสามารถ ความถนดั ทุ่มเทเต็มที�
ลงไป เพื�อการทํางานด้วยความรอบคอบ ด้วยความสนกุสนาน ไมค่อย
วิพากษ์วิจารณ์คนอื�น หรอืพดูง่ายๆ ก็คือว่า 'ไมค่อยจับผดิ' เราจะได้
มติรเพิ�มขึ�น ได้เพื�อนเพิ�มขึ�น กัลยาณมติรเกิดขึ�นมาเพราะว่าเรามคีวาม
เหน็อกเหน็ใจกัน มคีวามใหอ้ภัยกัน มคีวามชว่ยเหลือเกื�อกลูซึ�งกันและ
กัน การทํางานเพื�อหนา้ที� คือทําหน้าที�เพื�อหนา้ที� มนัเป�นอยา่งนี� เพ
ราะทําด้วยความลืมตัว ไมม่ตัีวเขา้มาทํา เราก็ลองมาใครค่รวญ ตรกึ
ตรองด ูพรอ้มกับประสบการณ์ที�เกิดขึ�นในชวิีต
สรุปมาเป�นความเหน็ แล้วก็ความเหน็ เพื�อไว้ใชเ้ป�นหลักการ เพื�อไว้ใช้
กับตนเอง แล้วก็อาจจะยงัแนะนาํบอกกล่าวต่อไปอีก นี�คือสมัมาทิฏฐิ
“สมัมาทิฏฐิคือ ความเหน็ที�ถกูต้อง”
ถึงแมวั้นนี�ไมม่ท่ีานแมชี่ศนัสนยี ์เสถียรสตุ แต่ขา้พยงัดําเนนิงานเพื�อ
สบืสานปณิธานของท่านต่อไป ท่านเคยดํารไิว้ว่า…'การใหธ้รรมะ ชนะ
การใหทั้�งปวง'

Nantawan Pormpen
สงัฆะ  เสถียรธรรมสถาน

#คําสอนที�คิดถึง
DHAMMA SAWASDEE 

ถ้าอยากหมดสงสัย
เราต้องลงมือทํา

Gifts Natwadee
สงัฆะ เสถียรธรรมสถาน
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‘มอีะไรที�คุณยายพอที�จะรบัใชไ้ด้ไหมจ๊ะ’
ยงัจําคําพดูที�ได้เจอกับ ‘คุณยายจ๋า’ หรอื ท่านแมชี่ศนัสนีย ์เสถียร-
สตุ เป�นครั�งแรกในวันเป�ดมหาสมทุรแหง่ป�ญญาเมื�อ 3 ป�ที�แล้ว ที�
ทําให้ผมได้ไปเสถียรธรรมสถานเป�นครั�งแรก เพราะว่าเจ้าลกูสาว
เกิดไปเป�น International Spiritual Volunteer (ISV) ตามคําชวน
ของครูแอม Tanisara Kaewin และนอ้งรกัคณะวิศวะที�ยงัเจอตอน
เรยีนโทที�ต่างประเทศอีก คือน้องจอย Punvadee
Amornmaneekul ที�เป�นผูจั้ดการโครงการ และอีกหนึ�งความ
บังเอิญก็คืองานในป�นั�นจัดตรงกันกับวันเกิดของคุณภรรยา คือยงัไง
วันนั�นก็ต้องอาสาเป�นคนขบัรถใหจ้นได้ และเป�นครั�งแรกที�ได้รูจั้ก
กับคุณแมชี่ หรอืคุณยายจ๋าของเด็กๆ ได้สมัผัสถึงพลังงานบรสุิทธิ�ที�
เป�� ยมไปด้วยความรกัและความเมตตาจากคณุยาย
จากที�ตั�งใจจะมาแค่รบัลกูและภรรยากลับบา้น กลับกลายเป�นว่า
คุณยายชวนให้อยูร่ว่มงานชว่งเยน็ เหน็ถึงพลังศรทัธาของชุมชน
ชาวเสถียรธรรมสถานที�มใีหกั้บคุณยาย เหน็ถึงความเขม้แขง็ในการ
ทํางานของคนในชุมชน จนอดจะตั�งคําถามไมไ่ด้ว่าผูห้ญงิคนเล็กๆ
ที�อยูข้่างหน้า ทําไมชา่งเป�� ยมไปด้วยพลังและชา่งยิ�งใหญ ่ สรา้ง
ประโยชน์ให้กับคนจํานวนมากอยา่งไมคํ่านึงถึงความเหน็ดเหนื�อย
ของตัวเอง
ยิ�งมาทราบทีหลังว่าคุณยายเป�นมะเรง็แต่อาการกลับมาดีขึ�นเลยยิ�ง
เรง่งานต่อเดี�ยวงานจะไมเ่สรจ็ยิ�งประทับใจในเรื�องของความมุง่มั�น
ของคุณยาย อีกทั�งยงัได้ทราบที�มาที�ไปของชื�อเสถียรธรรมสถาน
เพราะในงานมกีารรว่มทําบุญใหกั้บคุณตาเสถียร ได้ฟ�งคุณยายเล่า
ให้ฟ�งถึงความรกัและความผูกพนักับคุณตา จนอดไมไ่ด้ที�จะคิดถึง
พลังแหง่ความรกัและการตั�งมั�นอยูใ่นอุดมการณ์ทางธรรมและ
ความรูส้กึของผู้หญงิหนึ�งคนที�เลือกทําในสิ�งที�ยากแต่ถูกต้อง จะ
ต้องเป�นคนที�เข้มแข็งสกัแค่ไหน แต่หลังจากนั�นก็ไมไ่ด้มีโอกาสเจอ
คุณยายอีกเลย
‘ทานอาหาร ทานอยา่งไรใหอ้รอ่ย’
แต่เมื�อ COVID มาเยอืนทําใหง้านที�เคยยุง่กลับลดหายลงไป (อยา่ง
นา่ใจหาย) ประกอบกับความตั�งใจของพี�ๆ เพื�อนๆ หลายๆ คนที�ได้
รูจั้กกันในแวดวงธุรกิจ ได้มารวมตัวกันตั�ง Platform ที�ชื�อว่า
หว่งใย Thai Business เพื�อเป�นการสง่ต่อความหว่งในรูปแบบต่างๆ
ไมว่่าจะเป�น Content จากที�ปรกึษา หรอืจากผู้บรหิารองค์กร
จนถึงจุดหนึ�งเราคิดว่าฟ�งกันแต่เรื�องหนกัๆ ก็ท่าจะไมไ่หวเพราะ
ตอนนั�นสภาพจิตใจของทกุคนกลัวแต่เรื�องเดียวว่าเราและคนที�เรา
รกัจะติด COVID ไหม แล้วติดแล้วจะตายไหม ทําใหผ้มในฐานะ
Content Director ขอรบัหนา้ที�ทํารายการที�ชื�อว่า หว่งใย Inspired
คืออยากที�ทํา Content เพื�อสรา้งแรงบันดาลใจใหค้นสูต่้อ
แขกรบัเชญิคนแรกที�นึกถึงคือคุณยายจ๋าเพราะทราบมาว่าตั�งแต่ที�
เสถียรธรรมสถานที�กรุงเทพป�ด คณุยายก็เลยไปอยูที่�แก่งกระจาน
แถมทํา Facebook Live เชา้เยน็ เมื�อคุณยายทราบว่าจะขอ
สมัภาษณ์ คุณยายก็อนุญาตใหม้าแต่โดยดี พรอ้มทั�งพา Tour
เสถียรธรรมสถานแหง่ที�สอง ซึ�งคุณยายพาเดินขึ�นเดินลงตัวปลิว
จนคนเดินตามเหนื�อยหอบไปตามๆ กัน คุณยายพาไปด ูCondo ไก่
ต้น Mint ที�ปลกูเอาไว้ทําอาหาร จนสดุท้ายพามาเดินดผูกัที�ปลกูไว้
ให้เป�นรั�วธรรมชาติ

สกัพกัก็หนัมาถามว่า ‘พอ่เอ....ทานอาหาร ทานอยา่งไรใหอ้รอ่ย’
ผมเงียบไปพกัใหญเ่พราะไมแ่นใ่จว่าเป�นปรศินาธรรมหรอืควรจะ
ตอบอยา่งไรเพราะเป�นครั�งแรกๆ ที�เจอคณุยายและได้มโีอกาสพดู
คยุกันจรงิๆ คณุยายเหน็งงอยูน่าน เลยเฉลยว่า ‘ทานอาหารให้
อรอ่ย ต้องทานหลายคน’ พรอ้มทั�งหวัเราะและยิ�มหวานว่า...'ไม่
เหน็จะยากเลย แค่นี�ก็ตอบไมไ่ด้’ คณุยายยงัฝากขอ้คิดใหผู้ฟ้�งว่า
COVID มาทําให้เราโต ไมใ่ชม่าทําใหเ้ราตาย อยา่ยอมจํานน แต่ให้
กลับมาเป�นนกัลงทนุในป�จจุบนักรรมกันดีกว่า ไหนๆ โอกาสก็มา
แล้ว
‘จําไว้นะ ‘โอกาส’ กับ’ ป�ญญา’ มแีล้วไมใ่ช.้..เท่ากับไมม่’ี
หลังจากนั�นก็ไมไ่ด้เจอคณุยายอีก แต่ทราบจากลกูศษิยใ์กล้ชดิว่า
คณุยายยุง่ในการสรา้งหบุเขาโพธสิตัว์ใหเ้ป�นหลมุหลบภัยของคน
เมอืง เพราะดูๆ  แล้วว่า COVID นา่จะสรา้งบาดแผลใหกั้บคนหมู่
มากโดยเฉพาะคนเมอืงได้ไมน่อ้ย จนเชา้วันหนึ�งเหน็ขอ้ความทาง
LINE ที�หนึ�งในลกูศษิยค์ณุยายสง่มาว่า ‘ไฟไหมเ้สถียรธรรมสถาน’
เมื�อดจูนจบ Clip เหน็ไฟที�ดรุูนแรงมากพอสมควร เมื�อเหน็แบบนี�
แล้วมคีวามรูส้กึว่าอยากจะกลับไปหาคุณยายอีกทีหนึ�ง อยากทราบ
ว่าคณุยายเป�นอยา่งไร อยากไปใหกํ้าลังใจ เมื�อพบคุณยายอีกครั�ง
กลับกลายเป�นว่าคุณยายเขม้แขง็มากพรอ้มทั�งขอบใจในมติรภาพ
และความเป�นหว่งเป�นใย ‘สาํหรบัคุณยายที�เพื�อนมาชว่ยเพื�อน
เหมอืนกับนกกระจิบที�คาบน�าเล็กๆ มาชว่ยดับไฟ ไฟจะดับหรือไม่
ดับ แต่นกกระจิบทําให้เราเหน็ว่าหยดน�าเล็กๆ ของปากนกแต่ละ
ตัว แต่มากันเป�นฝูงใหญม่นัทําใหไ้ฟในใจมนัดับ’
คณุยายเลยเล่าใหฟ้�งว่าจรงิๆ แล้วเป�นไมที้�ทางเสถียรฯ ซื�อเก็บไว้
นานแล้ว แต่ยงัตกลงกันไมไ่ด้ว่าจะเอาไปทําอะไร จะเอาไปทํา
สนามเด็กเล่นก็อาจจะไมคุ่้ม ไปๆ มาๆ เลยไมไ่ด้ใชทํ้าอะไร คุณยาย
เลยถอดบทเรยีนออกมาและผมยงัจําได้ไมลื่มว่า ‘การสูญเสยีอะไร
สญูเสยีไป อยา่สญูเสยีสติป�ญญาและลมหายใจที�เหลือของเรา สิ�งที�
มค่ีามากที�สดุคือชีวิต และการเริ�มต้นของการมชีวิีตที�ดีที�สดุคือ
ป�จจุบนัขณะ และป�จจุบนัขณะการเกิดใหมที่�ประเสรฐินั�น มนัคือ
ขณะนี�แหละค่ะ’ คณุยายฝากไว้อีกว่า ‘การมสีติป�ญญา บรหิาร
เวลาอยูด้่วยความไมป่ระมาทขาดสติ นี�คืออรยิทรพัย ์ เสยีใจกับสิ�ง
ที�สญูเสยี แต่รูส้กึเลยว่าเราต้องไมป่ระมาทอีก’

Nattavut  Kulnides
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“พรที�ดี คือทําตัวเองให้เป�นอิสระจากการเป�นหนี� ต้องรูจั้กมีความ
ประมาณในการใชช้วิีตอยา่งไมเ่สี�ยง เราต้องมปี�ญญากับการเขา้ถึง
ความจรงิ ชวิีตไมใ่ชข่องเสี�ยง แต่เป�นความจรงิที�มนัตายแน ่เรารู้
อยูแ่ล้ว เราตายแน ่แต่เราจะไมต่ายทั�งเป�น เราจะไมติ่ดหนี�กัน เรา
จะมตัีวเองนี�แหละเป�นพร เหน็ตัวเองก็ไหว้ตัวเองได้ พอไหว้ตัวเอง
ได้ วันหนึ�งเราไมต้่องไปขอพรใครเลย เพราะเราบริหารกันได้
อยากฝากไว้ว่าตัวท่านเอง คือพรที�ดี ที�ท่านต้องทําใหตั้วท่านเป�น
พร คือมกีายกรรม วจีกรรม มโนกรรมที�สจุรติ ผลแหง่กรรมก็สจุรติ
แมค้วามตายจะเดินเขา้มาหาเรา แต่การที�อยูอ่ยา่งป�จจุบนัที�ไม่
ตายทั�งเป�น สง่างามมาก แล้วจะไมทํ่าใหใ้ครทุกขเ์พราะเราด้วย นั�น
คือศลี ต้องบรหิารตัวเองอยา่ใหใ้ครทกุขเ์พราะเรา”
เราปฏิเสธความจรงิ เราก็ทกุข ์แต่ถ้ามองความจรงิ แล้วมองเหน็
ความจรงิอยา่งที�มนัเป�นอยา่งไมย่อมจํานน เราจะกลายเป�นคนที�
เติบโต ดังนั�น คิดเสยีว่า ‘อยูอ่ยา่งมคีวามหมาย ตายอยา่งมคีณุค่า’
อยา่ไปกลัวการตาย เกิดกับตายเป�น Package เดียวกัน
‘หนึ�งคนตาย หลายคนโต’
สดุท้ายคําสอนที�ยิ�งใหญที่�สดุสาํหรบัคณุยายคงจะมาจากชว่งเวลา
สดุท้ายที�คณุยายจะคืนสูธ่รรมชาติ การจัด Clubhouse ในชว่งหลัง
คณุยายเหนื�อยเกินไปที�มารว่มพดูคุยกับเรา แต่เราก็ไมห่ยุด เรา
ชวนลกูหลานของชาวเสถียรฯ มารว่มคุยกันใน Clubhouse เพราะ
รูว่้าคณุยายฟ�งอยู ่บางครั�งก็จะมรูีปจากทีมงานที�ถ่ายมาใหด้วู่าคณุ
ยายนั�งหวัเราะอยูจ่รงิๆ นะ แต่อยา่งไรก็ตามในเชา้วันที� 7 ธนัวาฯ
เมื�อป�ที�แล้ว เมื�อได้รบัขอ้ความจากลกูศษิยค์ณุยายใหเ้ขา้มากราบ
คณุยายในเชา้วันนั�น คงไมจํ่าเป�นที�จะมาถามว่าทําไมต้องตอนนี�
เดี�ยวนี� พวกเราต่างรูกั้นดีว่าคงเป�นวาระสดุท้ายที�จะได้มีโอกาส
กราบลาคุณยายจ๋าอันเป�นที�รกัของเราทกุคน
ในตอนแรกเรานกึแค่ว่าได้กราบคณุยายด้านล่างก็พอแล้ว
เนื�องจากเราไมอ่ยากจะกวนคณุยายที�พกัผอ่นอยูด้่านบน แต่เมื�อ
ทราบจากลกูศษิยที์�ใกล้ชดิว่าคณุยายปรารถนาใหท้กุคนได้ไป
กราบท่านที�ด้านนอกของหอ้งพกัที�คุณยายนอนอยูที่�เตียงผูป้�วย
ด้านใน มแีต่เพยีงกระจกที�กั�นทั�งสองบรเิวณไว้ด้วยกัน นั�นคือพวก
เราก็สามารถมองเหน็คณุยาย และคณุยายเองก็อาจจะมองเหน็
พวกเราในการอําลากันเป�นครั�งสดุท้าย แต่สิ�งที�ลึกซึ�งมากไปกว่า
นั�นก็คือผมเห็น Spirit ของครูบาอาจารย ์คณุยายกําลังจะสอนบท
เรยีนสดุท้ายกับพวกเราโดยใช้รา่งกายของท่านเป�นมรณานสุติ
หรอืเครื�องราํลึกถึงความตายว่ารา่งกายที�สวยงามเมื�อถึงเวลาก็
แปรเปลี�ยนสภาพและเอาติดตัวไปไมไ่ด้ ดังนั�นเรากําลังใชช้วิีตที�
กําลังประมาทพลั�งเผลอ หรอืใชป้�ญญาในการสะสมอริยทรพัยเ์พื�อ
ใหว้าระสดุท้ายของเราจบลงอยา่งยิ�งใหญแ่ละสง่างามเหมอืนอยา่ง
ที�คุณยายทําใหเ้ราดู
จากคนที�รูจั้กคณุยายจากสื�อ จนมาถึงคนที�คุยกับคณุยายทกุเยน็วัน
จันทรม์าเกือบป� จากไมรู่จั้กจนกลายเป�นรกัคณุยาย จากวันที�ไมรู้่
มาก่อนว่าต้องแสดงความเคารพต่อแมช่อียา่งไร จนมาถึงวันที�ก้ม
ลงกราบคณุยายครั�งแรกจนคณุยายต้องแซวว่า ‘พอ่เอ...กราบคุณ
ยายแล้ว’ คําสอนของคณุยายยงัก้องอยูใ่นหวัเสมอ พร้อมทั�งบอก
กับตัวเองว่าโชคดีแค่ไหนที�ได้มโีอกาสรูจั้กและเป�นลกูศษิยค์ณุยาย
จ๋า แมแ้ต่ว่าจรงิๆ แล้วรูส้กึเศรา้ใจมากเพราะเหมอืนกับโดนพราก
จากสิ�งที�รกัไปโดยไมม่โีอกาสได้ร�าลา แต่ขอสบืสานงานที�คณุยาย
ฝากเอาไว้ สดุท้ายขอฝากคําสอนคุณยายในเรื�องการทําประโยชน์
ใหผู้้อื�นที�คณุยายฝากไว้ว่า
“แมเ้ราจะต้องตายจากกัน แต่การสง่ต่อความสขุที�เรามใีหกั้นและ
กันมนัเป�นมรดกกรรมที�จะทําใหเ้กิดการกระทําที�ดีในโลกใบนี� หรือ
เรยีกว่ามรดกกรรม ที�เป�นมรดกธรรมที�จะทําใหค้นสง่ต่อความสขุ
รุน่ต่อรุน่ได้ ดังนั�นจงทําหนา้ที�ของเราใหเ้ต็มที�”

‘ขยนัในเหต.ุ..แต่ปล่อยวางในผล’
แต่ยงัไงๆ COVID ก็ไมไ่ปจากเราง่ายๆ จนพวกเราใชเ้วลากับหน้า
จอและ Social Media กันอยา่งเสยีสมดลุ แถม Social Media
Platform ใหม่ๆ  ก็เกิดขึ�นมาอยา่งมากมาย หนึ�งในนั�นคือ
Clubhouse ซึ�งถ้าเรายงัจํากันได้มชีว่งหนึ�ง ถ้ายงัไมไ่ด้รับคําเชญิ
จากเพื�อนๆ ให้มาเจอกันที� Clubhouse ถือว่าเชยมากๆ จนกระทั�ง
มคีนมานาํเสนอความคิดกับคุณยายว่าเรามาเป�ด Segment ใหม่
ของทางเสถียรฯ โดยใช ้Clubhouse ดีกว่า ซึ�งในตอนแรกเป�นแค่
คุณยายและแมชี่ท่านอื�น ซึ�งสว่นมากเราก็ยงัไมคุ้่นกับระบบ
Clubhouse เรื�อง Technical เรื�องเสยีง แถมยงัต้องตั�งหอ้ง
Clubhouse พรอ้มทั�ง promote event อีกต่างหาก ซึ�งในชว่งแรก
ผมก็เข้ามาชว่ยตั�งห้อง Clubhouse ใหคุ้ณยายด้วยความบงัเอิญ
แต่อีกสกัประมาณหนึ�งอาทิตยก์ลับได้รบัโทรศพัท์จากครูแอม ถาม
ว่าจะสะดวกมาจัด Clubhouse กับคุณยายไหม ตอนแรกนกึว่าจะ
ให้มาชว่ยสรา้งหอ้ง Clubhouse ซึ�งนา่จะไมย่าก แต่ครูแอมบอกว่า
ไมใ่ช ่คุณยายอยากให้มาเป�น Moderator ของ Clubhouse ของ
ทางเสถียรฯ เลยตอบอยา่งไมลั่งเลเลยว่าถ้าได้คุยเรื�องธรรมะกับ
คุณยายทกุอาทิตยย์งัไงก็ต้องขอโอกาสนี�เอาไว้
กลายเป�นว่าได้เป�นโอกาสได้รว่มงานกับทางเสถียรฯ อยา่งเต็มตัว
หาแขกรบัเชิญ ทํา Artwork ตั�งหอ้ง เป�น Moderator โดยได้ทีม
เสถียรฯมาชว่ยกันอยา่งแขง็ขนั เหนื�อยมากครบั แต่ต้องบอกว่า
เป�นประสบการณ์ที�ยากที�จะลืม ได้คุยกับคณุยายทุกอาทิตย ์ผา่น
ประสบการณ์และมมุมองของแขกรบัเชญิที�หลากหลาย บางคน
เป�นนางงาม ดารา อดีตผู้ว่าการธนาคาร พระชื�อดัง และอื�นๆ แถม
คุณยายมกัที�จะพดูธรรมะเชงิลึกในเชิงปฏิบัติที�ทําใหเ้ขา้ใจว่าคณุ
ยายปฏิบัติธรรมอยา่งจรงิจังมาก แต่ภาพที�เรามกัจะเหน็ในสื�อ
ต่างๆอยา่งในทาง Facebook คุณยายมกัที�จะพดูเรื�องทั�วๆ ไป เรื�อง
โลกๆ และให้กําลังใจผู้คน
แต่อยา่งไรก็ตาม Platform Clubhouse ก็ได้รบัความนิยมเป�นชว่ง
สั�นๆ จนทีมทํางานได้ปรกึษากับคุณยายหลายครั�งว่าเรายงัจะทํา
กันต่อไหม หรอืควรจะลดความถี�ลงไปไหม เพราะบ้าง Session คน
ฟ�งแค่หลักสบิเอง ประกอบกับเราก็อยากใหคุ้ณยายได้พกัเยอะๆ
คุณยายกลับสอนพวกเราว่า ‘ขอใหพ้วกเราขยนัในเหต ุแต่ปล่อย
วางในผล’ เชน่เดียวกันกับการปฏิบัติธรรม คือไมต้่องไปคิดแทนคน
อื�นว่าเขาจะเห็นประโยชน์หรอืไม ่เราทําหนา้ที�ของเราใหดี้ที�สดุก็
พอแล้ว
‘อยูอ่ยา่งมคีวามหมาย ตายอยา่งมคุีณค่า’
ด้วยความที�มโีอกาสได้คยุกับคุณยายทุกวันจันทรใ์น Clubhouse
เป�นเวลากว่า 44 สปัดาหเ์ลยทีเดียว ซึ�งก็ได้ทราบถึงอาการมะเรง็
ของคุณยายและการรกัษาประมาณหนึ�ง แต่ก็ไมท่ราบรายละเอียด
มากเท่ากับลกูศษิยผู้์ใกล้ชดิ แต่ทุกครั�งที�พดูคยุกับคณุยายใน
Clubhouse ผมมกัไมอ่ยากชวนคุณยายคยุเรื�องความตาย เพราะ
ว่ารูส้กึว่ามนัเศรา้เกินไป แต่กลับรูส้กึไปเองว่าคณุยายมกัจะใช้
โอกาสในการพดูเรื�องความตายในหลากหลายมมุมอง หลายครั�ง
เราจัด Clubhouse ตอนเยน็หลังจากคุณยายกลับมาจากหาคุณ
หมอ เพิ�งเดินทางมาถึงที�แก่งกระจาน พอดีซึ�งก็นา่จะเหนื�อยพอ
สมควร แต่คุณยายมกัที�จะเริ�มบทสนทนาเรื�องความตายเองหลาย
ครั�ง มอียูค่รั�งหนึ�งในชว่งวันสงกรานต์ ผมขอใหคุ้ณยายใหพ้รกับคน
ที�ฟ�งอยูเ่นื�องในวันป�ใหมไ่ทย คณุยายพดูว่า

#คําสอนที�คิดถึง 22 (ต่อ)

Nattavut  Kulnides

DHAMMA SAWASDEE 
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#คําสอนที�คิดถึง

DHAMMA SAWASDEE 

7 ธันวาคม 2565 ครบรอบหนึ�งป� ท่านแมช่ีศันสนีย์
เสถียรสุต คืนสูธ่รรมชาติ
ถือเป�นกาละที�ฉันจะระลึกถึงท่านผา่นคําสอนของ
ท่านแทนความคิดถึงที�มีล้นใจ
ฉันได้รับโอกาสจากท่านให้เป�นผู้เขียนหนังสือ
ประวัติชีวิต “แมช่ีศันสนีย์ เสถียรสุต ก้าวยา่งแหง่
ป�ญญา” ระยะเวลากว่า 5 ป�ที�เดินทางติดตามท่าน
เพื�อเก็บข้อมูล และอีกกว่า 20 ป�ที�ทําท่านรับใช้
ท่าน เป�นไปไมไ่ด้เลยที�ท่านจะไมส่อนสั�ง
วิธีการสอนของท่าน คือสอนโดยไมส่อน
...
ท่านเคยเขียนไว้ในปกหลังหนังสือ “บันทึกความ
ทรงจําครั�งเข้าเฝ�า...องค์ทะไลลามะ” ที�ฉันเขียน
หลังจากท่านแมช่ีและฉันเดินทางไปเข้าเฝ�าองค์ทะ
ไลลามะที� 14 แหง่ทิเบต ณ เมืองธรัมศาลา
ประเทศอินเดีย ความว่า...
“ฉันมักจะเรียกเธอว่า ‘คนดีของฉัน’
เวลาที�เรามีโอกาสคุยกันถึงวิธีการจัดการกับความ
รู้สึกที�เกิดขึ�นในใจ
เธอเป�นคนเก่งที�ฉันให้กําลังใจเสมอว่า
เก่งจริงต้องไมทุ่กข์”
...
“เก่งจริงต้องไมทุ่กข์” คือคําสอนที�ท่านสอนโดยไม่
สอน
แต่ทําให้ดูเป�นแบบอยา่ง
...
คิดถึงคําสอนของท่าน แล้วก็คิดถึงท่านมากค่ะ
ด้วยกตัญ�ุตาอาลัยรักอยา่งสุดซึ�ง
จาก...คนดีของท่าน
.
#awalk #awalkth #ก้าวยา่งแหง่ป�ญญา

'#คําสอนที�คิดถึง

วลีนี�ได้มาจากการประชุมของศิษยานุศิษย์เพื�อ
แสดงความกตัญ�ุตาด้วยอาลัยรักอยา่งสุดซึ�งที�มี
ต่อท่านแมช่ีศันสนีย์ เสถียรสุตในวาระครบรอบ
หนึ�งป�ที�ท่านคืนสูธ่รรมชาติ
พวกเราประชุมกัน 3-4 ครั�งเพื�อเตรียมงานเป�นการ
ถวายท่านอยา่งดีที�สุด 
หนึ�งในนั�นคือการให้ทุกคนเขียนถึงคําสอนที�ท่าน
สอนไว้ เพื�อเป�นการระลึกถึงท่าน
...
ความจริงดีเดย์การปล่อย #คําสอนที�คิดถึง โดย
พร้อมเพรียงกันนั�นต้องเริ�มตั�งแต่วันที� 25 พย.65 
ลูกศิษย์หลายท่านพร้อมใจกันเขียนถึงคําสอนของ
ท่าน คงมีแต่ฉันที�ยังไมไ่ด้ลงมือเขียนสักข้อความ
สารภาพค่ะ...เวลาจะเขียนอะไรถึงท่าน ฉันต้องใช้
เวลาเตรียมใจนาน เพราะคิดถึงท่านทีไรก็ยัง
สะเทือนใจทีนั�น น�าตาจะไหลทุกที...
...

มณทิรา จูฑะพุทธิ
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#คําสอนที�คิดถึง

DHAMMA SAWASDEE 

วัดศิริพงษ์ธรรมนิมิต และยังมี“บ้านวันอาทิตย์ ”
ที�เป�ดโอกาสให้ครอบครัวพาลูกๆ มารว่มกิจกรรม
อนุบาล จัดในธรรมศาลาของเสถียรธรรมสถาน
นอกจากจะมีลูกๆ จากครอบครัวทั�วไป ยังมีเด็ก
พิเศษและเด็กนักมวย มารว่มกิจกรรมด้วย 
แมอุ้่ยชว่ยในงานที�ถนัด คือจัดกิจกรรมอนุบาล
งานศิลปะ ทําขนม เล่านิทาน ทําละครหุน่ และร้อง
เพลง
เพลงที�ร้อง บางเพลงแต่งขึ�นมาใหม ่เหมาะกับงาน
ดูแลเด็กๆ ในเสถียรธรรมสถาน จนสามารถ
รวบรวมเป�น เทป CD ชุดชมสวน  
คําตอบที�ยังค้างคาอยูว่่า “สร้างโลกโดยผา่นเด็ก”
คืออะไร ค่อยๆ ขยายภาพให้เห็น คุณยายจ๋าให้มุม
มองว่า
เด็กเป�นดอกไม้บานของแผน่ดิน และเป�นสว่นหนึ�ง
ของโลก โลกจะเป�นอยา่งไรต่อไป เราก็ทําหน้าที�
ดูแลเด็กของเราในวันนี�ให้ดี เด็กเป�นอยา่งไร โลก
เป�นอยา่งนั�น เลี�ยงดูเด็กจึงมิใชแ่ค่เลี�ยงกาย
ภายนอกให้เติบโตแข็งแรง แต่จะดูแลเด็กอยา่งไรที�
จะคํานึงถึงพุทธจิตที�เบิกบานและมีศักยภาพที�จะ
บรรลุธรรมได้ 

แมอุ้่ยได้รับโอกาสจากคุณยายจ๋า ให้อาสาสมัคร
บวชแมช่ีศีล 10 ในครั�งนั�นความรู้สึกเสมือนว่า ได้
เกิดใหมแ่ละเติบโตในเส้นทางธรรม

แมอุ้่ยขอกราบขอบพระคุณคุณยายจ๋า (ท่านแมช่ี
ศันสนีย์ เสถียรสุต)และคุณยายตุ๋ม ที�มอบโอกาส
และการเกิดใหมใ่นเส้นทางธรรม ที�เสถียรธรรม
สถาน จนบัดนี� อายุ 60 ป�บริบูรณ์ คุณยายจ๋าท่าน
ยังกรุณาอวยพรวันเกิดสง่เป�นไฟล์เสียงมาให้ แม่
อุ้ยขอกราบขอบพระคุณในความเมตตา ความรัก
ความหว่งใย มา ณ โอกาสนี�

'#คําสอนที�คิดถึง

เกิดใหมใ่นเส้นทางธรรม

แมอุ้่ย เป�นครูอนุบาล มาตั�งแต่เรียนจบ
มหาวิทยาลัย มีความแนว่แนม่ั�นใจว่าจะเลี�ยงเด็กๆ
ตามแนวธรรมชาติ และเน้นงานศิลปะให้มาก สว่น
เรื�องเรียนเขียนอ่านแบบชั�นประถมฯ จะไมน่ําเข้า
มาในระดับชั�นอนุบาลเลย การเรียนการสอนระดับ
อนุบาลจะเน้นการเล่น และทํางานพื�นฐานชีวิต
เชน่งานบ้าน งานครัวเรือน และงานสวน 
เมื�อครั�งที�คุณยายจ๋ามาเยี�ยมอนุบาลที�บ้านของแม่
อุ้ย ราวกว่า 30 ป�มาแล้ว
ท่านบอกว่า อนุบาลแบบนี�เหมาะกับ “เด็กวัด”
ท่านชวนแมอุ้่ยมาชว่ยงาน
“สร้างโลกโดยผา่นเด็ก”
ชื�อโครงการดูจะเป�นคําที�สวยงาม แต่ความหมาย
นั�นยังไมเ่ข้าใจเลยว่าจะทํากันอยา่งไร 
งานของท่านมีทั�งงานดูแลแมแ่ละเด็กอ่อนที�บ้าน
สายสัมพันธ์ งานอนุบาลที�ศูนย์เด็กก่อนเกณฑ์

อภิสสิรี จรัลชวนะเพท
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“การได้สง่ใครไปอยา่งสงบเป�นกุศลอันยิ�งใหญ่
และแมข่อให้โยมาทํากุศลในครั�งนี�
แมร่ับรองให้ใครไมไ่ด้หรอกนะว่าเส้นทางนี�จะ
เป�นเส้นทางที�สบาย
แต่แมเ่ชื�อมั�นว่าโยจะต้องได้เรียนรู้มากมายบน
หนทางนี�”
คําตอบของท่านแมช่ีศันสนีย์ต่อคําถามของ
ผมที�ว่า จะเปลี�ยนชีวิตของตนเองมาเป�น
หมอดูแลผู้ป�วยระยะสุดท้ายดีหรือไม่
.
สําหรับผมแล้ว ท่านไมไ่ด้แค่สร้างหมอคนหนึ�ง
แต่ท่านยังใช้ทั�งชีวิตของท่านในการสอน
สัจธรรมเรื�องของความไมเ่ที�ยงให้ลูกศิษย์ได้
เห็น
และในชว่งปลายของชีวิต ทั�งยังสามารถ
กระตุ้นให้สังคมได้เห็นถึงความสําคัญของงาน
ทางด้าน palliative care โดยที�วงการแพทย์
เองยังทําไมไ่ด้

Pinyo Sriveerachai

บา้นนี�มอีริยะ

"รู ้ตื�น เบกิบาน"

สขุแท้จากภายใน เริ�มต้นได้ที�
ตัวเรา
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MooleeDr Kheawsa-ard
ฝ�ายวิชาการ เสถียรธรรมสถาน

รุง่อรุณ…เป�นดั�งกัลยาณมิตรของชวิีต
อยา่สญูเสยีมติรภาพ...ตลอดการเดิน
ทางของชวิีต

เพื�อน…การมเีพื�อนดี ไมใ่ชเ่รื�องง่าย
บางคนทั�งชวิีตก็ยงัหาเพื�อนที�ดีไมไ่ด้
เลย…โดนเท โดนหกัหลัง สารพดั
เมื�อมีเพื�อนดีแล้ว สิ�งที�ยากกว่าคือ
การรักษาเพื�อนที�ดีไว้ใหไ้ด้ รักษา
มิตรภาพใหย้าวนาน ยั�งยืน เป�นเรื�องที�
ยากที�สดุ…นอ้มกราบคณุยายจ๋า ด้วย
ความเคารพรกัและกตัญ�ู

Panida Tippayachan Masakul
ฝ�ายวิชาการ เสถียรธรรมสถาน

/

...กุ้งมี 1 เรื�องในชีวิตที�เราต้อง
พิจารณา ขอให้รู้เลยนะว่าอะไรที�เรา
ทําในเหตุมันปฏิเสธผลไมไ่ด้นะลูก ผล
จากการกระทําของเรามันเป�นมรดก
กรรมที�ทําให้คนรับรู้ว่าเราเป�นคนเชน่
ไร และถ้าเราต้องการเปลี�ยนกรรม เรา
ต้องเปลี�ยนที�พฤติกรรมของเราเท่านั�น
ทางอื�นไมม่ี ถ้าเราสามารถทําตัวเราให้
พ้นจากการเป�นผู้อ้อนวอนขอได้เมื�อ
ไหร ่เราก็เป�นอิสระเมื�อนั�น...
...ทุกสิ�งที�ท่านสอน ท่านทําให้เห็นเป�น
ให้ดู คําสอนของท่านจึงศักดิ�สิทธิ�
เพราะท่านสอนในสิ�งที�ท่านทํา และทํา
ในสิ�งที�ท่านสอน รวมถึงทําคําสอนนั�น
ให้เห็นเป�นรูปธรรมได้อยา่งนา่อัศจรรย์
ใจยิ�งนัก
เล่าคําสอนทั�งป�ไมม่ีหมด...คิดถึงเจ้าค่ะ
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มีวิธีสอนคนทุกประเภท ทุกเช้าท่านจะสง่เสียงมาใน
ไลน์กลุ่มงาน บางครั�งในไลน์สว่นตัว คลิปเสียงเหล่า
นั�นมีค่ามาก มันสดทุกวัน ถึงกับพูดกันเล่นๆว่า ถ้ามี
การมอบตําแหนง่ผู้ใช้ไลน์ด้วยคลิปเสียงมากที�สุด
ต้องเป�นท่าน คําสอนของท่านมากมายเหมือนใบไม้
รว่งทุกวัน อยูที่�ใครจะเห็นค่าและเก็บมาเป�นปุ�ย
การได้ใกล้ท่าน เรียนรู้จากท่านในฐานะ 'คนทํางาน'
จึงเป�นการใช้เวลา 20 ป�แลกมา แม้รูปถ่ายกับท่านจะ
มีน้อยมาก...แต่ความเป�นท่านอยูใ่นเนื�อในตัวเรา
ในที�สุดเมื�อท่านสอบทานความคิดเราก่อนเริ�ม
โครงการครอบครัวแหง่สติแล้วท่านพอใจพร้อมพูดว่า
#ทิฐิเสมอกันแล้วก็ไปทํางาน #สามป�นี�จะทําอะไรให้
เรง่ทํา เพราะบารมีกว่า30ป�ของเสถียรธรรมสถานจะ
ทําให้งานใหญไ่มใ่ชเ่รื�องยาก เป�นความปลื�มใจใน
ฐานะลูกศิษย์ว่า ท่านไว้วางใจในป�ญญาและคุณธรรม
ของเรา หลังจากนั�นไมน่านก็เกิดโควิด-19 เราต่างคน
ต่างทํางาน ท่านอยูหุ่บเขา เราอยูก่รุงเทพ พบกัน
ทางzoom เราทํางานไปโดยไมต้่องดูดพลังของท่าน
มาคอยหว่งงานที�เรารับผิดชอบ
ท่านไปพัฒนาพื�นที�และทีมของหุบเขาโพธิสัตว์รอเรา
ไว้ ให้เราไปทําให้ 'รมณียสถาน' Spiritual Wellness
Community ตามวิสัยทัศน์ของท่าน คือ 'ปลูกป�า
ปลูกชีวิต ปลูกหัวใจโพธิ�สัตว์' เป�นที�รู้จักและสร้าง
กุศลใหญต่่อไป 'นิทรรศชีวิตครอบครัวแหง่สติ' 30-31
ตุลาคม 2564 เป�นงานใหญสุ่ดท้ายที�ได้ทําให้ท่านเห็น
เป�นความกตั�ู�ูที�เรามีต่อท่านที�ทําให้ท่านวางใจได้
อีกครั�ง สําหรับเรากับท่านจึงไมม่ีคําว่าเสียดาย...รู้
อยา่งนี�...ในวันที�ท่านคืนสูธ่รรมชาติ ... 68 ป�เหมือน
สั�นเกินไป แต่เป�นการสอนสุดท้ายว่า 'เราไมรู่้ว่าจะ
ตายเมื�อไรแต่เราเลือกได้ว่าจะตายอยา่งไร

Sun  Tree
ฝ�ายวิชาการ เสถียรธรรมสถาน

#อยา่คิดว่าคิดดีทําดีแล้วจะไมม่ีคนตําหนิ
#อยา่ให้ความหยาบคายของใครมาทําลายโอกาส
ในการทําความดีของเรา
ทุกข์ของคน (อยาก) ดีคือ 'ติดดี' คุณแมท่่านถนัด
นักในการกําราบลูกศิษย์ตามกิเลสเฉพาะตัว
ทํางานรับใช้ท่านมาเท่าอายุลูก 20 ป� ในงานที�ต้อง
บุกเบิกนําแนวคิดที�มาก่อนกาลของท่านที�ทํา
ภายในชุมชนเสถียรธรรมสถาน เชน่ จิตประภัสสร
ตั�งแต่นอนอยูใ่นครรภ์ สตรีคือสติ ครอบครัวแหง่
สติ ขยายออกไปสร้างภาคีเครือขา่ยทํางานให้
'ใหญ'่
เพราะไมช่อบทํางานใหญ ่ไมช่อบยุง่กับคนเยอะ
แต่ท่านใช้งานใหญส่ร้างเราให้ข้ามขีดจํากัด ทําไป
สอนไป ถกเถียงกันไป แง่งอนท่านบ้าง แต่ถ้าถาม
ว่าความสุขและความทรงจําดีๆ ที�มีกับท่านคือ
อะไร
#เราคือคนมีบุญที�ได้ทํางานใกล้ชิดท่าน ไมใ่ช่
เพียงเห็นท่านหน้าเวทีของการสอนแต่หลังเวทีที�
ท่านสอนจากชีวิตประจําวันทั�งคนและงานของ
เสถียรธรรมสถาน การแก้ป�ญหาด้วยเมตตาและ
ป�ญญา ไมเ่คยกลัวสิ�งใด ท่านเป�นสุดยอดของครูที�

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%90%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B9%87%E0%B9%84%E0%B8%9B%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99?__eep__=6&__cft__[0]=AZU-nSiI7ypX_IvVmO6c8-AclmahYii5yS40dSCk82G837_G7MuGjLVsv6u82Iv_jopR3pS6tZyhfNrY38WGaTL-5JjNMJ4mvZ8P3XnF98q7M6HOZtjW8gMFD86Vdipfws-_TEi8XQtm6HMIVMuUw6JfpnyK4uYOdC3loyWLhEOwIA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B3?__eep__=6&__cft__[0]=AZU-nSiI7ypX_IvVmO6c8-AclmahYii5yS40dSCk82G837_G7MuGjLVsv6u82Iv_jopR3pS6tZyhfNrY38WGaTL-5JjNMJ4mvZ8P3XnF98q7M6HOZtjW8gMFD86Vdipfws-_TEi8XQtm6HMIVMuUw6JfpnyK4uYOdC3loyWLhEOwIA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B4?__eep__=6&__cft__[0]=AZU-nSiI7ypX_IvVmO6c8-AclmahYii5yS40dSCk82G837_G7MuGjLVsv6u82Iv_jopR3pS6tZyhfNrY38WGaTL-5JjNMJ4mvZ8P3XnF98q7M6HOZtjW8gMFD86Vdipfws-_TEi8XQtm6HMIVMuUw6JfpnyK4uYOdC3loyWLhEOwIA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2?__eep__=6&__cft__[0]=AZU-nSiI7ypX_IvVmO6c8-AclmahYii5yS40dSCk82G837_G7MuGjLVsv6u82Iv_jopR3pS6tZyhfNrY38WGaTL-5JjNMJ4mvZ8P3XnF98q7M6HOZtjW8gMFD86Vdipfws-_TEi8XQtm6HMIVMuUw6JfpnyK4uYOdC3loyWLhEOwIA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%8D%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%99?__eep__=6&__cft__[0]=AZU-nSiI7ypX_IvVmO6c8-AclmahYii5yS40dSCk82G837_G7MuGjLVsv6u82Iv_jopR3pS6tZyhfNrY38WGaTL-5JjNMJ4mvZ8P3XnF98q7M6HOZtjW8gMFD86Vdipfws-_TEi8XQtm6HMIVMuUw6JfpnyK4uYOdC3loyWLhEOwIA&__tn__=*NK-R


"ทํางานทกุชนดิด้วยจิตไมขุ่น่มัว"
งานที�ฉดุชว่ย ใหจิ้ตเราละเอียด ขึ�น  เมตตาตนเอง     
ไมเ่บียดเบียน ใจตนเอง สว่นใหญ ่เรามกัมองแต่สิ�ง
นอกกาย ชี�ผดิถูก  สดุท้ายก็ทกุขใ์จ ลืมถามเตือน 
ตนเองว่าหาทุกข ์เข้าตัว..."
คําสอนท่านไมย่าก แค่รักตนเอง ทํางานที�ยากให้
ง่ายด้วยวิธกีาร จัดใจเรา แล้วจะเข้าใจผูอื้�น  เมตตา 
ตนเองเป�น...เมตตา ผูอื้�น ไมย่าก

ทุกคําสอนของท่านแมช่ีศันสนีย์ เป�นคําพูดที�เข้าใจง่าย 
เข้าถึงทุกคน  ทุกเพศ  ทุกวัย
...กายเคลื�อนไหว  ใจ ตั�งมั�น
...สงบ เย็น  เป�น ประโยชน์ 
เพราะ เป�นครูสอนเต้น  และมีอายุพอสมควร  ก็ตรงกับคํา
สอนนี�มากที�สุด 
ทุกครั�งที�เจอคุณแม ่ ท่านจะบอกคนที�อยู ่ใกล้ๆ เสมอ  " รู้มั�ย 
ครูจิ�มอายุเท่าไหร ่" ทําให้รู้สึก ว่าเมื�อ ท่านให้ความไว้วางใจ 
ให้เราเป�นแรงบันดาลใจ สร้าง ความสุขให้กับผู้คน    เราก็ควร
ต้องดูแลทั�งกายและใจของตัวเองให้แข็งแรง  เพื�อทํางานที�
ท่านมอบหมายให้ดีที�สุด

#คําสอนที�คิดถึง 30-31-32
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สิ�งที�เราได้ในคําสอนของคณุยายจ๋า ขอมองในเรื�องใกล้
ตัวก็จะเป�นเรื�องของการเลี�ยงดลูกู เลี�ยงใหเ้ขาเป�นอยา่ง
ที�เขาอยากเป�น อยา่เลี�ยงเขาด้วยความที�แมอ่ยากให้
เขาเป�น เพราะโลกมันเปลี�ยนไปแล้ว แมต้่องก้าวใหทั้น
โลก นี�คือคําสอนของคณุยายจ๋าที�สอนเราและสามารถ
นําไปใชไ้ด้จริงในทกุยุคทกุสมัย ทั�งโลกยุคเก่าและโลก
ยุคใหม ่จนเราสามารถที�จะปลกูฝ�ง เลี�ยงดูลกูของเราใน
วันนี� ใหเ้ขาเป�นอยา่งที�เขาอยากเป�นได้จรงิๆ และเขาก็
ทําสาํเร็จ และนี�คือคําสอนของคณุยายจ๋าที�เราดึงไปใช้
แต่ทําตัวเองใหเ้ป�นประโยชน์ต่อสว่นรวมต่อไป

ชนาภา ปลื�มจิตต์
แสงเทียนแหง่ป�ญญา

มณวีรรณ ดีวงษ์
บา้นเรยีนแหง่รกั

Pasuk Paladraksa
ครูจิตอาสา Spiritual Trip



"คนตรงหน้าคือคนพิเศษที�สุด  ใครเจอเราให้เค้ารู้สึกว่าโชคดี"
อุ๊เติบโตมาจากโอกาสของการได้เป�นจิตอาสา ในทุกๆ ครั�งที�มี
โอกาสได้รับใช้ในงานของท่านอาจารย์คุณแม ่ ท่านจะทําให้เห็น
และเป�นให้ดู เย็นให้สัมผัสได้ เรารู้สึกได้ว่าเป�นความโชคดีที�สุด
ที�ได้รับความเมตตาจากท่าน
การสง่ต่อความรู้สึกนี�ให้คนตรงหน้า
ความพิเศษนั�น คือการมีป�จจุบันขณะ
Here and now กับคนตรงหน้า
"ให้ความพิเศษ และใครเจอเราให้เค้ารู้สึกโชคดี"
เป�นคําสอนที�อยูใ่นทุกการเดินทางของชีวิต
เป�นมรดกที�ท่านอาจารย์คุณแมม่อบให้

‘เราหยุดใครไมไ่ด้...เราต้องหยุดตัวเอง’

#คําสอนที�คิดถึง 33-34-35

DHAMMA SAWASDEE 

พึ�งตัวเองได้…ใหค้นอื�นเป�น

Saowanee Pongpueng
ครูจิตอาสา ISV Club

 เอกสทิธิ� บุญมาก
ชา่งภาพ เสถียรธรรมสถาน

สลิลทิพย ์ทาเครอื
Co-Producer ธรรมสวัสดี Live



วันใดที�อ่อนแอ ท้อแท้ มืดมน หาทางออกของป�ญหาไมเ่จอ
ขอให้หลานนึกถึงชื�อของหลานเอง "ภบธรรม" แล้วหลานจะพบ
ธรรมะเป�นแสงสว่างนําทางชีวิตต่อไป

:: คุณยายของภบธรรม (แมช่ีศันสนีย์)
ได้บอกกับภบธรรมไว้ เมื�อครั�งภบธรรมติดตามปะป�าไปชว่ยงาน
คุณยายที�หุบเขาโพธิสัตว์ แก่งกระจาน

"ตื�นเชา้มาทุกวันมี 24 ชั�วโมง  อันใหมเ่อี�ยม
ไมมี่ใครควรค่าต่อการเกลียดชงั 
เป�ดใจกว้างและวางอคติ
พร้อมที�จะจับมือกับคนที�เราอยูด้่วย และบอกเลยว่า...
ถ้าเรารักใคร เราต้องซื�อสตัย์ เราจะมีสจัจะกับชวิีต
ของเราว่า...
เราจะไมทํ่าใหค้นที�เรารกัเจ็บปวดเพราะเราอีกเลย"

#คําสอนที�คิดถึง 36-37-38

DHAMMA SAWASDEE 

กราบระลึกถึงคณุยายจ๋าผูส้ร้างความสขุเล็กๆ ในใจ
เด็กๆ สร้างที�ที�เด็กๆ รู้สกึเหมือนบ้านหลังที�สอง
สร้างโอเอซสิใหกั้บพอ่แมเ่วลาหมดมุข สมองตื�อ ตีบ
ตัน เป�ดโอกาสใหเ้ป�นพอ่แมที่�ดีขึ�นค่ะ
กราบระลึกถึงคณุยายค่ะ
“จงรักลกูอยา่งที�ลกูเป�น”

Challenge Popetham

 Ann Phanachet

Chatchai Kosavisutte



ระลึกถึงชว่งเวลา
ตอนที�คุณแมท่่านเรียกให้เข้าไปหา
ชว่งเวลานั�น ท่านสอนว่า
ฝ�กความสงบในใจไว้นะลูก
และท่านฝากมาบอกพี�เล็กว่า
อยา่คิดอะไรวนเวียนนะ
ให้อยูกั่บป�จจุบันขณะ
นั�นคือคําสอนที�ท่านสอนเรา
3 เดือนก่อนที�ท่านจะละสังขาร
นับเป�นบุญของชีวิตเราที�สุด ที�ได้
รับความเมตตาและโอกาสดีๆ จากท่าน

"ยิ�งเล็ก ยิ�งง่าย"

#คําสอนที�คิดถึง 39-40-41

DHAMMA SAWASDEE 

มาดามสขุ_ทรพัยส์นิทางโลก...เธอสร้างมานาน
พอแล้ว..
เธอได้เวลามารบีเรง่สร้าง "อริยทรัพย"์ เพื�อจะนาํติดตัว
ไปได้ตลอดทกุแหง่หน
"สติคืออริยทรพัย"์  เจริญใหม้าก  ทําใหม้าก
จะมีแต่ดีท่าเดียว ไมมี่เลว...เลย.
คําสอนที�ท่านใหตั้�งแต่วันแรกที�บวช 13 มิถุนายน 2563
และนํามาใชต้ลอดจนถึงทกุวันนี�...
"อะไรก็ตามที�ทําแล้วไมไ่ด้ดั�งใจ...
ใหถ้อนความพอใจ...และความไมพ่อใจออกใหเ้รว็

Pidarat Ruangkrai

 MadamSook Sutthiphan Phueakphan

สาวนอ้ย ต้อยตีวิด



‘ให้…ให้ได้มากกว่าที�เคยให้’
ท่านแมช่ีศันสนีย์ เสถียรสุต
วันนี�เป�นวันที�เราระลึกถึง วันที� คุณตาเสถียร เสถียรสุต ในวัน
ครบรอบคืนสูธ่รรมชาติของคุณตาเสถียร….สุภาพบุรุษท่านนี�คือ
ลมใต้ป�กของเสถียรธรรมสถาน แบบเงียบๆ…very humble
แต่ท่านให้…แบบไมม่ีขีดจํากัด...แม้กระทั�งรัก
…อยา่งไมม่ีเงื�อนไข
เวลาคิดจะงก จะหวง อะไรสักอยา่งที�เป�น ‘ของเรา’ เราจะมี
การกระทําของสุภาพบุรุษท่านนี�ผุดขึ�นมา ให้ได้ละอาย ว่าเราอยู่
ใกล้คนที�สง่างามขนาดนี� เราควรซึมซับอะไรไว้บ้าง

"ในฐานะครูคนหนึ�งของเด็ก
เธอจงเป�นทั�งแมแ่ละครู ที�เด็กจะเรียกเธอว่า 'แมค่รู'
เธอจงตระหนัก และโอบกอดหัวใจเด็กด้วยหัวใจของเธอ ที�
มีทั�งเมตตาและป�ญญาเคียงคู่กันเสมอ"

#คําสอนที�คิดถึง 42-43-44
DHAMMA SAWASDEE 

'การสูญเสียอะไรสูญเสียไป อยา่สูญเสียสติป�ญญาและลม
หายใจที�เหลือของเรา สิ�งที�มีค่ามากที�สุดคือชีวิต และการเริ�ม
ต้นของการมีชีวิตที�ดีที�สุดคือป�จจุบันขณะ และป�จจุบันขณะ
การเกิดใหมที่�ประเสริฐนั�น มันคือขณะนี�แหละค่ะ
อยูที่�ตรงไหน วันเดือนเคลื�อนไหว แต่ความเป�นจริงเราต้อง
บริหารป�จจุบันขณะ เติบโต รู้ตื�นและเบิกบาน มีลมหายใจเป�น
เพื�อน มีลมหายใจเป�นชีวิต มีลมหายใจอันศักดิ�สิทธิ�ที�จะทําให้
ชีวิตของเราอยูกั่บโลก อยา่งที�โลกเป�นและใจไมเ่ป�นทุกข์'
เมื�อจิตสงบ เราจะพบกัน
หากแม้ไมม่ีการพบพาน ไฉนจะมีการจากพราก

Tanisara Kaewin

 Duang-rithi Claewplodtook

ชนญัชดิา หนึ�ง เที�ยงวงษ์



กตัญ�ูยังไมพ่อ ต้องต่อไปให้ถึงกตเวทิตา เพราะกตัญ�ู
แปลว่ารู้คุณท่าน และกตเวทิตาแปลว่าตอบแทนหรือสนอง
คุณท่าน

บม่เพาะ   แตกหนอ่   ต่อยอด
คําสอนที�ไมเ่ฉพาะแต่สอนแต่เด็กเท่านั�นนะ
แต่ยังบม่เพาะพอ่แมข่องเด็กๆ อีกด้วย เมื�อ
พอ่แมถู่กบม่เพาะจนเติบใหญ ่ ยอ่มแตก
หนอ่เป�นกิ�งก้านสาขาสบืสานปณธิานด้วย
การต่อยอด
ใหคํ้าสอนนั�นยั�งยนืและกระจายไปทั�วสากล

#คําสอนที�คิดถึง 45-46-47

DHAMMA SAWASDEE 

ขอบคุณความรักความเมตตาจากครูบาอาจารย์ คุณยายพูด
เสมอ #การพบกันไมใ่ชเ่รื�องบังเอิญ และการพบกันครั�งนี�ก็
เชน่กันไมใ่ชเ่รื�องบังเอิญ มีการเชื�อมโยงทั�งเรื�องราว และตัว
บุคคลเข้าด้วยกัน ไมเ่คยรู้จัก ไมเ่คยพบเจอแต่แล้วก็อยูใ่นสาย
เดียวกัน

พอ่ ลกูเกตุ

 Sutasini Rungarya

กัมพล แต้พานชิ

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9E%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%8D?__eep__=6&__cft__[0]=AZVtM7md0uDIBzDMug2Xwj0-WoqbusZvYkWOtFhKvdk5jSNHxWPCObmRUZKD2HA8wbYSOZGzpFIln1Kqw15at709BRCUk_CY-tzZloJmrDya3BaDHVh7Qmk4pXfrsSpWPVA1mvmN_0TOPh74Mv69jQoBe8x_kNNzi91rk1D7-HF7cw&__tn__=*NK-R


#คําสอนที�คิดถึง ธรรม
DHAMMA 

SAWASDEE    L IVE

แตะที�ภาพ
เพื�อชมคลิป

สวัสดี

แตะที�ภาพ
เพื�อชมคลิป

แตะที�ภาพ
เพื�อชมคลิป

https://youtu.be/5yZJjm9Sb6c
https://youtu.be/6bt-gOvsa88
https://youtu.be/OwW25IdZUTg


แขกมาหาเหมอืนเทวดามาโปรด

คลายคืนไมฝ่�นไว้

จดจําคําพูดของท่านมาจนทุกวันนี�
"รักษาไว้ให้เป�นครอบครัว

ที�สมบูรณ์อยา่งนี�ตลอดไปนะลูก"
 

ชว่งหนึ�งของชวิีตมโีอกาสได้ถวายงานท่านอาจารย์
คณุแม ่ขณะที�เดินตามท่าน อยู่ๆ ท่านหยุดเดิน และ
ก้มไปหยบิเศษพลาสติกใสๆ บางๆที�ตกบนพื�น
ขณะที�กิ�กยื�นมอืไปขอขยะชิ�นนั�น ท่านได้สอนว่า
"เราหยบิขยะ แต่ใจของเราไมใ่ชถั่งขยะ"
‘ขยะ’ ไมไ่ด้หมายถึงเพยีง
สิ�งของที�เราโยนทิ�ง
แต่กายกรรม วจีกรรม
ที�ทําใหผู้อื้�นเดือดรอ้นเป�นทกุข์
เราล้วนเรยีกว่า ‘ขยะ’

#คําสอนที�คิดถึง 48-49-50-51
DHAMMA SAWASDEE 

Jinnarat Thiamariya

Wassana Saengwarin

ทิพวรรณ แชม่อินทร์

Kaewkarn Tianvipas



'คนที�ชอบแก้ตัว' คือ 
'คนที�ไมเ่คยเรียนรู้ที�จะแก้ป�ญหา'

คนทุกคนล้วนมีเหตุผลในการกระทําของตัวเอง
จึงไมม่ีใครถูกหรือผิดเสมอไป มีแต่ถูกใจหรือไม่
ถูกใจเท่านั�น
และไมว่่าอะไรจะเกิดขึ�น จงจําไว้ว่าทุกสิ�งที�เกิดขึ�น
ล้วนมาจากการกระทําของตัวเราทั�งนั�น
จงเคารพต่อทุกการตัดสินใจที�เราเลือก
และจงยอมรับกับผลของการกระทํานั�นๆ

'สุข 3 ขั�น' สุขง่ายใช้น้อย สุขเมื�อสร้าง สุข
เมื�อให้ เป�นคําสอนที�ท่านอาจารย์คุณแม่
สอนนั�นเป�นความจริงที�ทําให้ชีวิตของเรา
ดําเนินอยูบ่นความไมป่ระมาท ไมติ่ดหนี�
มีชีวิตที�งอกงาม เบา สบาย
ท่านกล่าวว่าการเป�นนักบวชนี�ดียิ�งนัก
เพราะไมม่ีความรุงรัง

ถ้าอยากมีความสุข
อยา่เอาชีวิตไปผูกไว้กับอะไร
เพราะผูกกับอะไรก็หนักหมด

ผูกกับสิ�งที�รัก ‘ก็หนัก’
ผูกกับสิ�งที�เกลียด ‘ก็หนัก’

 

#คําสอนที�คิดถึง 52-53-54-55
DHAMMA SAWASDEE 

Mana Pundee

Nijaree Ratana-arporn

Alisa Nagvajara

Sudarat Phonngein



"นวดธรรมาศรม เป�นเวทีที�ใหท้กุคนได้
สร้างบารมีในการใชช้วิีต เพื�อที�จะรบั
ใชผู้ค้น"

'เมื�อจิตสงบ เราพบกันเสมอ'
ความสุขเล็กๆ ในใจฉัน ที�มีคนเฝ�ามองอยู่
ใกล้และไกล

การกระทําที�เกิดจาก 'การเรียนรู้' ยั�งยืน
กว่า 'การเลียนแบบ'
เมื�อมีป�ญหา คนมีป�ญญาจะเปลี�ยนตัวเอง
ไมม่ัวทุกข์ในการเฝ�ารอให้คนอื�นเปลี�ยน
จงมองทุก 'ป�ญหา' เป�น 'ความสําเร็จของ
ชีวิต'
ถ้า 'ป�ญญา' ของคนไมถู่กพัฒนา ก็จะมีแต่
'ป�ญหา' เก่าๆ ให้แก้

เราไมไ่ด้เริ�มจากศูนย์ แต่เราเริ�มจากติดลบ
จากคนที�ไมไ่ด้ชอบที�จับตัวใคร หรือให้ใครจับตัว
วันนี�ต้องมาเป�น **หมอนวด**
ไมไ่ด้แข็งแรง บึกบึน นิ�วอ่อนปวกเป�ยก ครูสอน
อะไรก็ไมเ่คยจํา แรงไมม่ี ยังโง่อีก
….แต่เมื�อเราไมห่ยุดที�จะพยายาม และรักที�จะ
ทําให้ดีที�สุด ไมม่ีอะไรยากเกินกว่าที�้เราจะทําได้

#คําสอนที�คิดถึง 56-57-58-59
DHAMMA SAWASDEE 

Sompit Pitasingha

Porntip Changyam

รฐัศักย ์กาญจนกลุ

Ratha Ruekwarasuk



'จิตที�คิดจะใหน้ั�นเบา จิตที�คิดจะเอานั�นหนกั'
เพราะมือ "ผูใ้ห"้ สงูกว่ามือ "ผูรั้บ" เสมอ
เรียนรูก้ารใหด้้วยหวัใจที�บรสิทุธิ�และใหจ้รงิๆ
การใหโ้ดยไมห่วังสิ�งตอบแทน
ใหโ้ดยไมติ่ดว่าเป�นใคร

"งานใหญ ่ตัวตนต้องเล็ก"

'การให้' ที�ยิ�งใหญที่�สุด คือ 'การให้อภัย'

ครบ 1 ป� ที�ท่านแมช่ีศันสนีย์กลับคืนสู่
ธรรมชาติ
ครบ 1 ป� ที�ท่านแมช่ีศันสนีย์สอนธรรมะ
ผา่นธรรมชาติ
เพราะ ... ธรรมะ คือ ธรรมชาติ

#คําสอนที�คิดถึง 60-61-62-63
DHAMMA SAWASDEE 

ณัชชา สทิธิ�ชาวกรงุ

Hathaiwan Churkaew

Joy Ratikorn

Sai Parichat Payungsri



ทุกวันนี� เสถียรธรรมสถาน  ยังเป�นที�พึ�งที�
ปลอดภัยและสงบสขุใหกั้บสภุาพสตรแีละ
เด็กๆ จากทั�วประเทศ ที�นั�นยังคงเป�นที�พึ�งของ
แอ้มไมเ่ปลี�ยนแปลงค่ะ
เรามาชว่ยกันสบืสานปณิธานของท่านแมช่ี
ศันสนีย์กันต่อไปนะคะ

แต่ละคนต่างผา่นชว่งเวลาที�สุข ทุกข์ เศร้า
รื�นรมย์ แตกต่างกันไป แต่ไมว่่าต้องเผชิญกับ
สถานการณ์แบบไหน ขอให้เรียนรู้ และตั�ง
สติให้ผา่นพ้นไปได้ด้วยดี คิดถึงทุกคําสอน
ของคุณยายจ๋า

การให้อ่อนโยนกับทุกสิ�งทุกอยา่ง
ให้เราอ่อนโยนกับทุกการกระทํา
เริ�มจากอะไรดี?
ความคิด คําพูด ที�เราใช้กับตัวเองนี�แหละ
เริ�มต้นจากการอ่อนโยนกับตัวเอง
รา่งกายอาจร้อน แต่จิตไมจํ่าเป�นต้องร้อนตาม
ผมเชื�อว่าอารมณ์และความคิดคือพลังงาน
ถ้าอารมณ์และความคิดเราอ่อนโยน
เราก็จะเผยแพรพ่ลังงานที�อ่อนโยนออกไป

วัย 6 ขวบ คิดถึงคําสอนใดจากยายจ๋า แมต้่อง
ใช้คําถามที�เหมาะกับวัยนี� และได้คําตอบว่า
สัตว์ต่างๆ ที�พบในเสถียรธรรมสถาน เพลงที�
แมก่ล่อมนอน เพลงที�มีสัตว์มากมาย ตัวเงิน
ตัวทองที�พบชอบมาก
สิ�งที�ยายจ๋าสอนหลาน คือ ความอ่อนโยน
เมตตา แบง่ป�น และอยูร่ว่มกันอยา่งสงบเย็น
จุดเริ�มต้นของอริยะสร้างได้

#คําสอนที�คิดถึง 64-65-66-67
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สโรชา พรอุดมศักดิ�

Jit Chittang

สริวชิญ์ สรุยิะไกร

Ramon Jariyathamrat

https://www.facebook.com/groups/384180116097832/user/100064793407979/?__cft__[0]=AZXEfbjiQRbLi-VlxmGXFA9qDSyuwoFC8cBOLreucsHXHvD3zA5foCsLNhiA_d9SeOJlFGEcRxbr9oL34G75KB-Z_uye9-ocj7bsKOwLZcDkoUpL6eqsea2aGtIrNwAxbvEcFe7Afle_j47ztnLA_a8L3YFGiQf8BtRqy_qDaqVoAQ&__tn__=-]K-y-R
https://www.facebook.com/groups/384180116097832/user/100064793407979/?__cft__[0]=AZXEfbjiQRbLi-VlxmGXFA9qDSyuwoFC8cBOLreucsHXHvD3zA5foCsLNhiA_d9SeOJlFGEcRxbr9oL34G75KB-Z_uye9-ocj7bsKOwLZcDkoUpL6eqsea2aGtIrNwAxbvEcFe7Afle_j47ztnLA_a8L3YFGiQf8BtRqy_qDaqVoAQ&__tn__=-]K-y-R


#คําสอนที�คิดถึง

Suphaporn Chandraprabha “ยากอยา่งไรจะทําให้สาํเรจ็”
เมื�อปลายป� 2562
ลกูทํางานอยา่งหนัก เพื�อระดมทนุ
สง่ตัวเองไปเนปาล
วาดรูปไปแมก็่นั�งเป�าหไูป
คณุยายจ๋าสอนว่า ยากอยา่งไรจะทําให้
สาํเรจ็นะลกู สูสู้ ้
เพราะความเพยีร พยายาม นั�งวาดรูป
หลายรอ้ยเล่ม
จึงทําให้ลกูได้มกัีลยาณมติร ชว่ยเหลือ
รว่มสมทบทนุมามากมาย
การไปเนปาลของลกู ไมไ่ด้ไปเที�ยว สขุ
สบาย
ไปเพื�อชว่ยเหลือผูอื้�นที�ลําบากกว่าเรา
ลกูเป�นแค่หนึ�งคนเล็กๆ ในทีมอาสา
ได้มสีว่นทําประโยชนต่์อผู้อื�น
นี�แหละ คือบทเรยีนที�ลกูได้รบั

68-69
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Sarida Kanlayanachat

ทกุครั�งที�ทํางานและมอุีปสรรคติดไปต่อไมไ่ด้ ท่านแมช่ไีด้
เมตตาและเสรมิพลัง
*คอรส์จังหวะชวิีต  แบง่ป�นการดแูลสขุภาวะใจกายผา่น
กระบวนการเรยีนรูเ้รื�องโรคจิตเวช ท่านแมชี่ได้สง่เสรมิและ
ตั�งชื�อให ้ สรา้งหอ้งจังหวะชีวิตและภายหลังเป�นหอ้งเกลือใน
การเยยีวยา
*มมุสบายใจ ณ เสถียรธรรมสถาน มมุรบัฟ�งแบบเพื�อนเขา้ใจ
เพื�อน ได้มโีอกาสรบัฟ�งผู้ที�ใจไมส่บาย...ฟร ี ในวันเสาร-์
อาทิตย ์และป�ดไปในชว่งป�ที�โควิดระบาด ปรบัเปลี�ยนมาเป�น
รบัฟ�งทางโทรศพัท์และไลน ์OA เพื�อนเขา้ใจเพื�อน
*งานวิ�งระดมทุนสนบัสนุนการฟ�� นฟผููป้�วยจิตเวช Move for
New Life ท่านแมช่ไีด้ใหกํ้าลังใจชว่ยเหลือด้าน
ประชาสมัพนัธ์ ให้ลกูศษิยที์�เป�นศลิป�น ดารา ชว่ยกัน
ประชาสมัพนัธ์ จากที�ขาดทนุจนเท่าทนุและมสีว่นต่าง
100,000 บาท ซึ�งถือเป�นผลกําไรจากการเพยีร ที�ท่านสอน
"ไมย่อมแพ ้ทําใหส้ดุ และวางในผล"
*งานสรา้งชวิีตใหม ่ ผป. จิตเวชซึ�งเป�นงานหนักและท้าทาย
ท่านแมชี่ได้เมตตาและเห็นความสาํคัญ "ป�ดไมไ่ด้นะลกู ทํา
ต่อไปนะ ที�นี�ได้ชว่ยเหลือผูค้นที�ป�วยจิต ทําไปเดี�ยวก็จะมคีน
เหน็" และได้รบัการสนับสนนุ-แจกของสอ่งตะเกียง ในวันที�
31 ตลุาคม 2565
*ทกุครั�งที�ทีมสบายใจ 555
ได้รบัโอกาสใหแ้บง่ป�น และทํางานสบืสานพระพทุธศาสนา
เราจะจัดสรรเวลาเพื�อเป�นประโยชน ์และใจเป�นสขุ
สงบ เยน็ เพื�อกตัญ�ูต่อพระพทุธองค์และครูบาอาจารย์

(ทีมสบายใจ 555  เสถียรธรรมสถาน)
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Nam Jun

งานใดที�ชว่ยให้
“กายอยูกั่บกิจ จิตอยูกั่บงาน”
งานนั�นถือเป�นการ “ภาวนา”

70-71

"แมใ่หชี้วิต แมใ่หทั้�งหมดของชวิีต จากนี�ไป
ใหเ้พียรทํากศุล ทํากรรมดี สว่นคนอื�นจะทํา
อะไรก็เป�นกรรมของเขา"

วันเสาร์หนึ�งในเดือนมกราคม หลังธรรม
ศาลา คณุยายกําลังจะลงสอน จ๊อยซไ์ปรอ
พบท่าน ท่านไมถ่ามอะไรมาก
ท่านพูดกับจ๊อยซเ์พียงประโยคสั�นๆ แต่
ทําใหเ้รื�องราวยุง่ๆ ในใจมองเหน็ทางเดินที�
ชัดเจน

ถ้าไมมี่ท่านก็จะไมม่จ๊ีอยซที์�ทําหน้าที�แม่
เลี�ยงเดี�ยว
(ที�ไมเ่คยรู้สกึว่าเลี�ยงเดี�ยวเลย)
ที�เขม้แขง็และมคีวามสขุได้อยา่งในวันนี�

คิดถึงคุณยายทกุวันเลยเจ้าค่ะ

ครอบครวัของขวัญ ภิระอัครโรจน์
(ในโครงการจิตประภัสสรฯ)

สังฆะ  เสถียรธรรมสถาน
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ลกูหมาตัวดํา บูลด็อก

อยูอ่ยา่งมีความหมาย
ตายอยา่งมีคุณค่า
คือสิ�งที�ทุกคนต้องเข้าให้ถึง
และทําให้ได้ในชีวิตประจําวัน

72-73

"อธิษฐานไมใ่ชก่ารอ้อนวอนขอ
หากคือความตั�งใจมั�นที�จะทําให้สําเร็จ"
น้อมกราบคุณยายเจ้าค่ะ
ยากเพียงไรก็จะทําให้สําเร็จ

Tak Supadit
(ในโครงการโรงเรยีนพอ่แม)่
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Pranee Sangpetchworadetch

สขุง่ายใชน้อ้ย… สขุเมื�อ
สรา้ง…สขุเมื�อให…้

74-75
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Khuna Ood
“เธอจงจารกิไปเพื�อประโยชนแ์ละ
ความสขุของมหาชน”
ท่านอาจารยค์ณุแมพ่ดูเสมอว่า เรา
อยูใ่นสปอตไลต์ คือสายตาหลายคู่
กําลังจ้องมองพวกเราอยู ่ ฉะนั�น ทกุ
การ
กระทําคือการแสดงธรรมของพวก
เธอ จงงดงามทั�งในเบื�องต้น ใน
ท่ามกลางและในที�สดุ ด้วยกายกรรม
วจีกรรม และมโนกรรมที�สจุรติ

สงัฆะ เสถียรธรรมสถาน



DEFINING
THE ISSUE

คําสอนของท่านแมช่ศีนัสนียที์�เราคิดถึง มกัจะผดุขึ�นมา
ยามเจอป�ญหา หรอืเจอสถานการณที์�ความรูท้างโลกไม่
สามารถชว่ยเราได้ การนกึถึงคําสอนเป�นเหมอืน 'ป�ญญา'
ที�ท่านทิ�งไว้ให้พวกเรา

คณุสายสมัพนัธ ์ป�ญญศริ ิหรอื คณุยายตุ๋ม พี�สาวแท้ๆ ของ
ท่านแมช่ศีนัสนีย ์คือขุมทรพัย์ในการอธบิายที�มาที�ไป 
 ของคําสอนแต่ละประโยคของท่าน เพราะบางทีที�เราไม่
เขา้ใจความหมายของคําสอน คณุยายตุ๋มจะชว่ยอธบิาย
บรบิทของที�มาของคําสอนและเหตกุารณที์�เกิดขึ�น ด้วย
ท่านเป�นโยมอุป�ฏฐากท่านแมช่มีาตั�งแต่แรกจนถึงวันที�
ท่านแมช่คืีนลมหายใจสูธ่รรมชาติ เป�นพี�สาวผูใ้กล้ชดิ ผา่น
รอ้น ผา่นหนาว ผา่นการดีเบตทางความคิดมาแล้วนับครั�ง
ไมถ้่วน ทั�งในฐานะพี�-น้อง, เพื�อนรว่มงาน, คนสั�งการ - คน
ดําเนินงาน เป�นต้น ทําให้การระลึกถึง #คําสอนที�คิดถึง 
 จะขาดการระลึกถึงผูที้�ยงัมชีวิีตอยู ่เป�น ‘คําสอนที�ยงัมลีม
หายใจ’ นั�นคือ คณุยายตุ๋ม

คุณยายตุุ๋มจะเดินทางไปมาระหว่าง เสถียรธรรมสถาน
กรุงเทพฯ กับ หุบเขาโพธิสัตว์ จังหวัดเพชรบุรี เป�นประจํา
ถ้าคุณคิดถึง ‘คําสอนที�คิดถึง’ แล้วเกิดติดขัด ขอแนะนําให้
ลองหาโอกาสมาคุยกับคุณยายตุ๋ม แล้วคุณจะได้ความ
กระจ่างกลับไปเป�นแนวทางในการปฏิบัติของคุณ

ท่านแมช่ศีนัสนีย ์เสถียรสตุ
คณุสายสัมพนัธ ์ป�ญญศริิ

ราํฦก 1 ป�  ท่านแม่ชีศนัสนีย ์
คืนลมหายใจ สู่ธรรมชาติ

Teachings we remember with fondness

#คําสอนที� คิดถึง


