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ยอมตนใหค้นใช ้ฝึกตนเพ่ือใชค้น ไม่รอใหใ้ครใช้
คาํสอนท่ีคิดถงึ

     คําสอนที�ว่า ‘ยอมตนใหค้นใช ้ ฝ�กตนเพื�อใชค้น ไมร่อใหใ้ครใช’้
ของ ท่านแมช่ศัีนสนยี ์ เสถียรสตุ เปรยีบเสมอืนคาถาสาํคัญประจําใจ
จิตอาสาของเสถียรธรรมสถานทั�งในประเทศและต่างประเทศ ด้วย
เหตุว่า ถ้างานจิตอาสาจะชว่ยขัดเกลานสิยัหรอืเป�นหนทางแหง่การลด
อัตตาตัวตนเพื�อประโยชน์ในการปฏิบัติ เราจะต้องเป�นจิตอาสาแบบ
ไหน
      คณุสายสมัพนัธ ์ป�ญญศิริ หรอืคณุยายตุ๋ม ประธานมลูนธิเิสถียร
ธรรมสถาน ผูส้บืสานปณิธานของ ท่านแมช่ศัีนสนยี ์ เสถียรสตุ และ
เป�นพี�สาวแท้ๆ ของท่านแมช่ศัีนสนีย์ ได้กรุณาอธบิายเพิ�มเติมว่า
      “การทํางานจิตอาสา คนสว่นใหญมั่กคิดว่าเขามา ‘ใหชุ้มชน’ แต่
จริงๆ แล้ว เขาทํางานจิตอาสาเพื�อ ‘ใหตั้วเอง’ ต่างหาก เสมือนเขาได้
ใหโ้อกาสตัวเองเขา้มารับใชส้งัคม ทํางานพระศาสนาตามความถนัด
ของแต่ละคน ตามสหวิชาชพี ที�มีความแตกต่างกัน ใหโ้อกาสตัวเองได้
ฝ�กลดอัตตาตัวตน”

ธนิสรา แกว้อินทร์
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แนวทางปฏิบัติของจิตอาสา
ของเสถียรธรรมสถานตามที�
ท่านแมช่ศัีนสนยีไ์ด้วางไว้
คือ

     การยอมตนใหค้นใช ้ เป�นขอ้แรกของ
หวัใจจิตอาสาตามที�ท่านแมช่ศัีนสนียไ์ด้
สอนไว้ งานทุกงานใหป้ระสบการณช์วิีตที�
หลากหลาย จิตอาสาจึงควรตระหนกัรูว่้า
การยอมตนเป�นการลดอัตตา ถ้าเอาตัวกู
ของกอูอกได้ (อหงัการ มมังการ มานานสุยั)
ก็จะโล่ง โปรง่ เบาสบาย สามารถนาํองค์
ความรูข้องตัวเองมาทําใหเ้กิดประโยชนต่์อ
มวลชน ได้กําไรคือความสขุ เกิดความอิ�มใจ

     

ยอมตนใหค้นใช ้
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ฝึกตนเพ่ือใชค้น2.

  3. ไม่รอใหใ้ครใช้

        การเป�น Leader หรือการทํางานใหถึ้ง
เป�าหมาย เราต้องพบกับคนหลากหลาย
ประเภท แต่เราจะใช ้‘ป�ญญา’ และ ‘ความ
เมตตา’ เพื�อเป�าหมายคืองานสาํเร็จ คนทํา
เป�นสขุใจ ไมท่กุข์ ไมขุ่น่มัวกับคนตรงหนา้
อยา่งไร จึงเป�นศิลปะอยา่งยิ�ง 
    ไมเ่ฉพาะคนที�ทํางานจิตอาสาเท่านั�น
แต่สาํหรบัทุกๆ คน ทกุๆ อาชพี ทกุๆ
บทบาทในสงัคม เราสามารถนําไปปรบั
ใชไ้ด้ทั�งสิ�น

    
งานหรอืสถานการณ์รอบตัวว่าเราจะเป�น
ประโยชน์ในที�ที�เราอยูไ่ด้อยา่งไร การไมร่อ
ใหใ้ครใช ้ คือการเสนอตัวเขา้ไปทํางานนั�นๆ
ตามความสามารถของตัวเอง หรอืเขา้ไป
อาสาเพื�อการเรียนรู้ ได้ประสบการณ์ ที�เป�น
วิชาชวิีตอันมีพระธรรมนําทาง ซึ�งจะทําให้

เราเป�นจิตอาสาที�ใชง้านนั�นๆ เป�นไปเพื�อ
การขัดเกลากิเลส ลดอัตตาตัวตน เป�น
‘ประโยชนต์น’ สว่น ‘ประโยชนท่์าน’ ที�จะ
เกิดขึ�นคือ งานสาํเรจ็ตามเป�าหมาย สมดัง
เป�าหมายสงูสดุในการก่อตั�งเสถียรธรรม
สถานของ ท่านแมช่ศัีนสนย์ี เสถียรสตุ ที�ว่า
เพื�อความ ‘อยูเ่ย็นเป�นสขุ พน้ทกุขร์ว่มกัน’  
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    ข้อนี�บง่บอกว่าต้องมีการเฝ�าสงัเกตใน



ทาํงานอย่างเป็นสุข 
สนุกกบัการทาํงาน

พนิดา  มาสกุล

เร่ืองเล่าจากเสถียรธรรมสถาน
กรุงเทพมหานคร

    เสถียรธรรมสถาน ชุมชนแหง่การเรียนรูที้�จะอยูร่ว่มกันอยา่งศานติ ยังคงเป�นพื�นที�เป�ด
สาํหรับจิตอาสาที�ต้องการสบืสานปณิธานการทํางานของ ท่านแมช่ศัีนสนีย์ เสถียรสตุ โดยมี
วัตถุประสงค์ของการทําใหเ้สถียรธรรมสถานเป�นพื�นที�สาํหรบัคนในทกุชว่งวัยของชวิีตเขา้มา
เรียนรูร้ว่มกัน และมีเป�าหมายของการเรยีนรูคื้อการทําใหค้นอยูเ่ย็นเป�นสขุ พน้ทกุขร์ว่มกัน
 
ผูก่้อตั�งเสถียรธรรมสถานเป�นผูนํ้าทางจิตวิญญาณใหกั้บชุมชน แต่เสถียรธรรมสถานยังคงขบั
เคลื�อนการทํางานได้โดยมีจิตอาสาที�เข้ามารว่มเรยีนรูใ้นชุมชนตามโครงสรา้งที�ท่านแมช่ี
ศันสนีย์ได้วางไว้ นั�นคือ มีสงัฆะนักบวช จิตอาสาชุมชน จิตอาสาสหวิชาชพี และจิตอาสามลูนธิิ
นี�คือทีมทํางานที�เป�นพลังสาํคัญในการขบัเคลื�อนงานของเสถียรธรรมสถานต่อไป 
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         ป�พทุธศักราช 2565 ที�ผา่นไปเป�นป�แรกของการทํางานโดยไมมี่ ท่านแมช่ศัีนสนย์ี เสถียรสตุ 



โดยทั�งทีมได้ทํางานตามคําสอนของ ท่านแมช่ศัีนสนีย์ เสถียรสตุ คือการใช้
การทํางานเป�นฐานของการภาวนา ใชก้ารทํางานในการพฒันาตัวเอง ทํางาน
ใหส้นุก เป�นสขุในขณะทํางาน ไปจนถึงการทําที�สดุแหง่ทกุขใ์หเ้กิดขึ�นได้ใน
ชวิีตนี�   
      สาํหรับในป�นี� ป�พทุธศักราช 2566 ซึ�งเป�นการเริ�มป�ใหมแ่ละศักราชใหม่
ในการทํางานของเสถียรธรรมสถาน เป�นการทํางานที�ยกระดับแนวคิดในการ
สร้างชุมชนแหง่การเรียนรูที้�จะอยูร่ว่มกันอยา่งศานติ เป�น Spiritual
wellness community ทีมทํางานจึงมีการออกแบบเครื�องมอืในรูปแบบของ
Activity therapy สาํหรับคนทกุชว่งวัยที�เขา้มาที�เสถียรธรรมสถานใหม้ี
สขุภาพกายสขุภาพใจที�ดี ซึ�ง Activity therapy แต่ละโมเดลถูกออกแบบมา
จากองค์ความรูก้ว่า 4 ทศวรรษในการทํางานของเสถียรธรรมสถานจนเกิด
เป�นกิจกรรมบําบัดที�เหมาะสมกับการนาํไปใชแ้ก้ป�ญหาแต่ละประเด็นที�
คนในแต่ละชว่งวัยต้องเจอ ทั�งหมดนี�จะเป�นก้าวต่อไปของเสถียรธรรมสถาน
ในการทํางานเพื�อสบืสานปณิธานของ ท่านแมช่ศัีนสนีย์ เสถียรสตุ ที�เป�นไป
เพื�อสรา้งสงัคมที�อยูเ่ย็นเป�นสขุ พน้ทกุขร์ว่มกัน
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  ท่านที�สนใจรายละเอียด
ของกิจกรรม สามารถคลิก
เข้าไปดไูด้ตามลิงก์ด้านล่างนี�

กิจกรรมโรงเรียนพ่อแม่

กิจกรรมสาํหรับวัยรุ ่น

กิจกรรมสาํหรับผู้สูงวัย
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https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=pfbid02oDy4MrmSzdtW6KM6e3CgzPd63kQ9ZPDGe1CvqQReymnShDwfJXXHTua2pC4Uvqo3l&id=100064793407979&sfnsn=mo&mibextid=6aamW6
https://www.facebook.com/100059604373112/posts/pfbid02tXW8La6oHM3zqPZjaefW9ksVZSRiq5ES1CzNfkZUc7Rec8uNAML3459eNeTcJpg7l/
https://www.facebook.com/100059604373112/posts/pfbid0Tk5bu3YDgA7sBGnCn3Pnwr1zT8TCALC881EKsaRNGW1yHQKLWMbbDfs9HEnQXcTWl/


สมชาย แสงอรุณ

'หุบเขาโพธิสตัว'์ หลุมหลบภยัท่ีมีชีวิต

     
แก่งกระจาน จังหวัดเพชรบุร ีแล้ว มักจะมคํีาถาม ว่า ทําไมคณะพทุธสาวิกาที�
นี�เลี�ยงไก่ไข ่เพาะเหด็  ปลกูผกั  ปลกูกุหลาบ
      เมื�อย้อนไปคิดถึงวันที�โควิด 19 ระบาด  ทกุๆ ที�ถูกล็อกดาวน ์คณะพทุธ-
สาวิกาไมส่ามารถออกบิณฑบาตได้ ท่านแมศั่นสนีย์ เสถียรสตุ ต้องย้ายออก
จากเสถียรธรรมสถาน กรุงเทพมหานคร มาที�หบุเขาโพธสิตัว์แหง่นี� ซึ�งใน
ขณะนั�นยังเป�นผนืดินแหง้แล้ง ไมมี่ต้นไม้สกัเท่าไร แต่ “โควิด 19 มาทําให้
เราโต” และ “เราจะไมย่อมจํานนกับสถานการณที์�ยากลําบาก”
ท่านแมช่ศัีนสนยีไ์ด้ปลกุพลังภายในของทกุๆ คนในชุมชนใหก้้าวขา้มความ
วิตกกังวล  ความกลัวต่างๆ นานากับสถานการณ์โควิด 19 ที�ระบาดในขณะ
นั�น เมื�อนับรวมคนในชุมชนหบุเขาโพธสิตัว์ ตอนนั�นมีเกือบ 100 ชวิีต ทั�ง
นักบวชและฆราวาส  ออกบิณฑบาตก็ไมไ่ด้  ตลาดก็ไมม่ใีหจั้บจ่าย แต่ท่านแม่
ชศัีนสนีย์ได้ตั�งปณิธานว่า จะใชห้บุเขาโพธสิตัว์เป�นหลมุหลบภัยที�มีชวิีต 
สร้างชุมชนใหพ้ึ�งตนเองได้ และใหค้นอื�นเป�น  โดยเริ�มต้นจากการเพาะถั�วงอก 

เร่ืองเล่าจากหุบเขา
โพธิสตัว์

     ถ้าใครเคยมาเยี�ยมชมที� เสถียรธรรมสถาน หุบเขาโพธิสัตว์ อําเภอ        
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  สาํหรับการเชื� อมความสัมพันธ์กับชุมชน ก็
มีหลายๆ เหตุการณ์ที�สังฆะได้เข้าไปเป�น 
เพื� อนร่วมทุกข์กับชาวบ้าน  ไป ดูแลจิตใจ
ของผู้สูงอายุที�ป�วยติดเตียง ทําความสุขให้
เห็น เย็นให้คนรอบข้างได้สัมผัส  พร้อมทั�ง
ได้นําป�จจัยในการดํารงชีพ ไม่ ว่าจะเป�น
อาหาร  เครื� องนุ่งห่ม  ยารักษาโรคไปมอบให้
ในครั�งนั�นอีกด้วย
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    จาก ‘มรดกกรรม’ สู่  ‘มรดกธรรม’
สู่  ‘มรดกโลก’  ของ ท่านแม่ชี ศันสนีย์
เสถียรสุต ตลอด  41 พรรษาบน
มรรคาแห่งธรรม ได้ประจักษ์ชัดในใจ
ของลูกศิษย์ที� ได้ลงมือปฏิบัติตามคํา
สอน  ‘อันการงานเป�นฐานแห่งการ
ภาวนา ’ ท่านย�ากับสังฆะมาตลอดว่า 



นี� จึงเป�นเหมือนคําสอนสุดท้ายที�สร้าง
พลังในการทํางานเพื� อสืบสาน
ปณิธานของท่านแม่ชี ศันสนีย์ของชาว
ชุมชนเสถียรธรรมสถานสืบต่อมา

ไม่สาํ คัญว่าเธอทําอะไร แต่สิ� ง ที� เธอ
ทํานั�นเป�นประโยชน์ เพื� อใครได้บ้าง
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สติมา ป� ญญาเกิด

ธนิสรา  แกว้อินทร์

    หนึ�งในสงัฆะพทุธสาวิกาที�บวชเรียนมาอยา่ง
ยาวนานที�เสถียรธรรมสถาน คือ แมช่พีสิมยั  
 ผวิขาว ผูเ้ขา้คอร์สปฏิบัติธรรมอานาปานสติ
ภาวนาจะพบท่านในการสอนแทบทกุครั�ง ตั�งแต่
การทําโยคะภาวนา การสอนอุปกิเลส 16
การนาํเดินเล่นในสวนธรรมหรอืการเดินจงกรม
เป�นต้น 
 ป�ใหมที่�ผา่นมา มหีลายคนตั�งคําถามว่า
“ท่ามกลางโลกที�เปลี�ยนแปลงอยา่งรวดเรว็ เรา
จะทําอยา่งไรใหเ้ป�นคนทันสมัยอยูเ่สมอ”
 แมช่พีสิมยัได้ยอ้นการสอนของ ท่านแมช่ี
ศันสนีย ์ เสถียรสตุ เมื�อวันที� 18 สงิหาคม พ.ศ.
2545 ใหพ้วกเราฟ�งว่า 
 “การจะมชีวิีตที�ทันสมัยนั�นหาใชก่ารคอยวิ�ง
ตามโลกที�เปลี�ยนแปลงไป แต่คนที�ทันสมยัคือ
คนที�ฝ�กที�จะไมท่กุข์กับการเปลี�ยนแปลงนั�นต่าง
หาก การเป�นคนทันสมัยต่อโลกจะไมส่าํคัญเลย
ถ้าเรายัง ‘ทกุข์’ อยู ่ แต่ถ้าเราฝ�กใหเ้ป�นคนที�มี
ความ ‘ทันสมยัแหง่จิต’ ได้ คือฝ�กเป�นคนที�รู ้ตื�น
และเบิกบานอยูใ่นป�จจุบันขณะ จะทําใหแ้มเ้กิด
การเปลี�ยนแปลงของสรรพสิ�งรอบตัวไปมาก
เพยีงใด ใจของเราก็จะไมท่รุนทรุายกับสิ�งที�
เปลี�ยนไป”
   การเป�นคนทันสมยัแหง่จิตนั�นต้องมีวินัยใน
การฝ�กฝน ต้องฝ�กที�จะรู้ทันกาย รูทั้นใจ ใน
ป�จจุบันขณะ ถ้าเพยีงมีอารมณ์มากระทบ แล้ว
เราหลงไปคิด นั�นก็เท่ากับเราหลงกลับไปอยูกั่บ
อดีตเสยีแล้ว ดังนั�นถ้าเราฝ�กเป�น ‘ผูด้’ู คือเมื�อ
‘รู้อารมณ’์ แล้วก็ ‘ปล่อยอารมณ์นั�นใหเ้รว็’ เรา
ก็จะอยูบ่นหนทางแหง่การพน้ทกุข์ โดยเป�นผู้มี
ความทันสมยัแหง่จิตได้ในป�จจุบันขณะนั�นเอง
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อยากมีชีวิตท่ีทนัสมยั
ตอ้งทาํอย่างไร

แตะที�ภาพเพื�อฟ�งเสยีง

https://drive.google.com/file/d/1f6zLnZsxYQOuyJFYtyM0iG87oOyqudzk/view?usp=share_link


ข่าวคราวความเคล่ือนไหว

โอวาทธรรมจาก พระราชโพธิวิเทศ (พระอาจารยป์สนัโน ภิกขุ)

ตั�งใจอย่างไร...ใหพ้้นทุกข์

 ทวีวฒันา  ทุนคุม้ทอง

             
เสถียรสุต คืนลมหายใจสู่ธรรมชาติ พระราช
โพธิวิเทศ (พระอาจารย์ปสันโน ภิกขุ)
ประธานสงฆ์วัดป�าอภัยคีรี ประเทศ
สหรัฐอเมริกา เมตตามาเยี�ยมเยียนเสถียร
ธรรมสถานและให้โอวาทธรรมทั�งแก่ชาว
ชุมชน ผู้ปฏิบัติธรรมในโครงการอานาปาน
สติภาวนา ญาติโยมที�เข้าไปนมัสการรูป
จําลองพระพุทธเจ้า พระโพธิสัตว์ และกาย
สังขารของท่านแม่ชีศันสนีย์

วันที� 7 มกราคม 2566 
      ในโอกาสนี�ถือเป�นวันขึ�นป�ใหม่ด้วย พระ
อาจารย์จึงเริ�มต้นป�ด้วยการให้แง่คิดใน
หัวข้อ ‘ตั�งใจอย่างไร…ให้พ้นทุกข์’ 
ท่านชี�ให้เห็นว่า สิ�งสาํคัญที�เราต้องพิจารณา
ก่อนคือเรื�องของ ‘คุณธรรม’ ท่านเองก็ได้
อาศัยได้น้อมนาํคุณธรรมข้อนี�มาปฏิบัติอยู่
ตลอดเวลา ท่านเล่าว่าเพราะได้เห็นแบบ
อย่างมาจากหลวงพ่อชา ในเรื�องของความ
ไม่เห็นแก่ตัว ไม่ยอมแพ้แก่ความยากลําบาก
ที�ต้องเผชิญ 
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        1  ป�  1  เ ดือน ที�  ท่านแม่ชี ศันสนีย์   



     ท่านเล่าว่า “เมื�อสมัยก่อนเคยมีเด็ก
น้อยในจิตใจที�บอกว่าไม่ไหวแล้ว ซึ�งความ
จริงแล้วนั�นก็เป�นความเห็นแก่ตัวอย่าง
หนึ�ง” แต่การได้เห็นตัวอย่างจากความ
อดทนและความเสียสละของหลวงพ่อชา
ทําให้ท่านยอมเสียสละ (ความเห็นแก่ตัว)
นั�นเสีย เมื�อมีความเสียสละเกิดขึ�น ความ
สุขก็จะมากขึ�น และอานิสงส์นั�นทําให้เกิด
ป�ญญามากขึ�น และผลจากการกระทําก็จะ
มีมากขึ�นตามไปด้วย”  
     ขณะเดียวกันท่านก็ยืนยันว่า “เราทุก
คนก็มีโอกาสที�จะทําอย่างเดียวกันหรือใกล้
เคียงกันได้ เพราะคุณธรรมไม่จํากัดหรือ
เลือกว่าใคร แต่ ‘คุณธรรมก็คือคุณธรรม’
ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา
แต่ ‘เป�นธรรมชาติของโลก’ แล้วแต่เราเอง
ว่าจะรับไว้และจะน้อมนําเอาไปปฏิบัติ
หรือไม่” 
 “ความทุกข์ก็เป�นธรรมชาติอย่างหนึ�งที�
ใครสนใจก็รับเอาไป คุณธรรมก็เช่นกัน 
 
 

 

เป�นธรรมชาติเหมือนกัน เป�นธรรมชาติที�จะพาเรา
ให้พ้นจากทุกข์ ซึ�งก็ต้องให้ความสนใจที�รับอยู่
เหมือนกัน” ท่านสอน 
    วิธีการคือเราต้องพยายามที�จะทําตามแบบอย่าง
ที�ครูบาอาจารย์ที�ท่านเคยอยู่ เคยทําให้เห็นมาแล้ว
โดยเฉพาะที�นี� (เสถียรธรรมสถาน) มีคุณแม่ที�เคย
อยู่ เคยสอน เคยเป�นแบบอย่างให้เห็นอยู่ ณ ที�แห่ง
นี� ทําให้ทุกคนมีโอกาสและสิทธิโดยเท่าเทียมที�จะ
ยกจิตใจเข้าสู่คุณธรรมตามแบบของท่านได้ ซึ�งนับ
ว่าเป�นสิ�งที�น่าภาคภูมิใจ 
  ‘คุณธรรม’ ที�คุณแม่ทําเป�นแบบอย่างไว้ให้คือ
อะไร ท่านกล่าวว่า ก็คือความพากเพียร ความ
อดทน ความเสียสละ และยังมีอีกเรื�องที�ต้องนึกถึง 
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เป�นคุณธรรมที�คุณแม่ปฏิบัติให้เห็นตลอด
เวลา คือเรื�อง ‘การแสดงความเคารพ’ ท่าน
ทําให้เห็นว่าท่านเคารพในสิ�งที�เป�นมงคล
‘บูชาบุคคลที�ควรบูชา’ ซึ�งถือเป�นมงคลอัน
ยิ�งใหญ่ข้อหนึ�ง พระอาจารย์กล่าวอย่าง
มั�นใจว่าสิ�งที�คุณแม่ทํามาโดยตลอดคือเหตุ
ที�ทําให้ตลอดเวลาที�ผ่านมามีผู้หลักผู้ใหญ่
จากทั�วสารทิศเดินทางมา หรือส่งกําลัง
ใจมาให้ชุมชนไม่ขาดสาย ซึ�งพระอาจารย์
เน้นว่าคุณธรรมข้อนี�เป�นสิ�งที�ควรดูเป�น
ตัวอย่างและพยายามเอาเป�นแบบอย่างต่อ
ไปด้วย “อาศัยความเคารพ การคารวะ
รู้จักไหว้ รู้จักถ่อมตน ทําตัวตนให้
เล็กลงหน่อย เพราะตัวตนมันสูงมันใหญ่มัน
ก็แบกหนักเหลือเกิน” พระอาจารย์กล่าว
และยังสอนต่อไปอีกว่า การที�เรา

รู้จักถ่อมตน รู้จักการแสดงความเคารพ นั�น
เป�นคุณธรรมข้อหนึ�ง ด้วยเหตุที�ว่า ‘ความ
เคารพ’ นั�นก็ไม่ได้ยึดถือที�ตัวบุคคล ซึ�งหาก
มองให้ละเอียดมากขึ�น ก็คือคุณธรรมข้อหนึ�ง
เป�นคุณธรรมของการรู้จักแสดงความ
อ่อนน้อมถ่อมตนและเคารพต่อพระพุทธเจ้า
ต่อพระโพธิสัตว์ ต่อผู้ที�ควรเคารพบูชา
พระอาจารย์เล่าต่อไปว่าการที�ท่านได้ไป
เยี�ยมห้องปฏิบัติภาวนาของคุณแม่ ท่านพบ
ว่าภายในนั�นแวดล้อมไปด้วยพระพุทธรูป
และภาพของพระโพธิสัตว์ อันแสดงให้เห็นว่า
ท่านมีความเคารพ และสิ�งที�ท่านเคารพก็อยู่
แวดล้อมท่านเสมอ ท่านจึงอิ�มใจอยู่ท่ามกลาง
สิ�งที�สมควรเคารพบูชา 
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    ดังนั�น เราทุกคนจึงต้องพยายามพิจารณาแยกแยะว่า
อะไรเป�นสิ�งที�เราควรให้ความเคารพ ให้ความนอบน้อม
ถ่อมตนและเข้าไปใกล้ชิดไปเรียนรู้เป�นแบบอย่าง       
นอกจากนี�พระอาจารย์ยังยกตัวอย่างอีกว่า ในสมัย
พุทธกาล องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าเมื�อครั�งเพิ�งทรง
ตรัสรู้ใหม่ๆ จนปรินิพพานเมื�อมีพระชนมายุ 80 พรรษา
พระองค์ก็ทรงเคารพหลักธรรมของความเป�นจริงอยู่
ตลอด เพราะหลักของความจริงนั�นก็คือความถูกต้อง
ความเป�นจริง ที�ไม่ได้เปลี�ยนแปลงจนถึงทุกวันนี� เหล่านี�
เป�นสิ�งที�เราสมควรจะพิจารณา  
     กล่าวอีกอย่างหนึ�งคือ  “พวกเราทั�งหลายก็อยู่ได้ด้วย
การรับผิดชอบต่อการกระทําของเราเอง รับผิดชอบต่อ
คําพูด การคิดนึกของเรา ก็จงทําให้มันลงรอยกับธรรม
อย่างที�เราสวดเป�นประจําว่า เราจะทํากรรมอันใดไว้
เป�นบุญหรือเป�นบาป เราจะเป�นทายาท เราจะรับผล
ของการกระทํานั�นต่อไป” เป�นหลักของธรรมชาติที�เรา
หนีไม่พ้น หรือหากจะกล่าวว่า เราต้องเป�นผู้รับผิดชอบ
สาํหรับตัวเองก็ใช่ สาํหรับหมู่คณะ สังคมของเราก็ใช่อีก
ดังนั�น เราต้องเป�นผู้พิจารณาสังเกตดู คุณธรรมบาง
อย่าง มันก็ไม่เปลี�ยนแปลง ในที�สุดก็อาจกล่าวได้ว่า
อย่างไรเราก็ต้องอยู่ด้วยความเมตตา ความเอื�อเฟ�� อ
ความรู้สึกเอื�ออารีซึ�งกันและกัน ต้องมีความกรุณา หาก
เห็นว่าหมู่มนุษย์เราตกอยู่ในความทุกข์ ทําอย่างไรจึงจะ
ดึงทั�งตัวเราและทั�งดึงกันและกันให้ขึ�นมาสู่ที�ปลอดภัยที�
สบายหน่อย เราจึงสมควรมีเมตตากรุณา ยินดีในการให้
การแบ่งป�น การช่วยเหลือ แบบนี�ก็ต้องทํากันไป
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    เสถียรธรรมสถานเป�นสถานที�ปลอดภัยที�
เราต้องสร้างไว้ให้หมู่มนุษย์ได้มาพักพิงและ
เราก็สามารถอยู่ร่วมกันอย่างปลอดภัยต่อไป
ได้ แม้จะอยู่ในเมืองใหญ่เราก็เป�นแค่ที�เล็กๆ
ถ้าไปเทียบกับกรุงเทพฯ เราเป�นแค่คนกลุ่ม
น้อย แต่กลุ่มน้อยนี�ก็มีประโยชน์ได้ จึงขอให้
เรารักษาคุณธรรมที�นี� หลักการที�นี� และเจริญ
เติบโตเป�นลูกศิษย์ที�ดีของพระพุทธเจ้า เป�น
ลูกศิษย์ที�ดีของแม่ชีต่อไป 
     ก็ขออนุโมทนาทุกท่านที�มารวมกัน ณ ที�นี�
ก็ขอให้มีความสุขความเจริญ
 

   

     

     
    ยิ�งสถานที�ใหญ่อย่างนี� ทุกคนต้องช่วยกัน
รับผิดชอบ เอื�อเฟ�� อ เสียสละเพื�อส่วนรวม แม้
จะเป�นเรื�องเล็กน้อย เช่น เก็บขยะ ทําความ
สะอาด บางที�การเก็บขยะ บางแห่งทําความ
สะอาด เป�นหน้าที�ของเจ้าอาวาส คนอื�นไม่
ทํา เอ้า...เราก็ต้องทํา ต้องสังเกต อย่าให้มัน
เป�นอย่างนั�น ให้พวกเราทุกคนช่วยกันเป�นหู
เป�นตาช่วยกันอย่างนี� ก็จะอยู่กันด้วยความ
สุข อยู่ด้วยการเสียสละ ที�จะเชิดชูแม่ชีใน
ป�จจุบัน เราต้องเอาตัวอย่างของท่านจาก
อดีตมาใช้เพื�อเตือนสติของพวกเรา เอาคําสั�ง
สอนของท่านก็ดี ของผู้อื�นที�มาสอนที�นี� ก็นาํ
มาใช้เป�นหลักการ ที�แห่งนี�ก็จะมีความ
ปลอดภัยสืบไป  
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แตะที�ภาพเพื�อชม Clip

https://youtu.be/zw15LZLhfJc


ปีกระต่ายนี ้ชวนมา
'มีสติ' ก่อน 'มีสตางค์'
 ธนิสรา  แกว้อินทร์

From Local to Global

     การ ตั� ง เป� าหมายในป� ใหม่ของ วัย ทํางานนั� น  หลายท่านเ ริ� มมอง ถึงการ เ ก็บ
ออมและการลงทุนในสินท รัพย์มากขึ� น  บางอง ค์กรทาง ธุร กิจ เริ� มมีการปรับ ตัว
เพื� อหาช่องทางการขยายตลาดให้ รับ กับ วิ ถี ผู้บริ โภคที� เป ลี� ยนไป  ส่ วนใหญ่
ตัวแปรสาํ คัญคือ  การ ต้องการ มี  ‘สตาง ค์ ’  ให้มากขึ� น เพื� อความ อุ่นใจและ
ปลอดภัยสาํหรับอนาคตที� ไม่แน่นอน 
         มีการ ตั� ง คําถามในรายการ  C lubhouse  เมื� อ วัน ที�  31  มีนาคม 2564  กับ
ท่านแม่ชี ศันสนีย์  เส ถียรสุต  ว่ า  
        “ธรรมะจะช่ วยให้ เ รา มีสตาง ค์ ไ ด้หรือ ไม่ ”
         ท่ านแม่ชี ศันสนีย์ ไ ด้ตอบว่า   
        “ มีคนกล่าว ว่าคุณแม่ เป�นแม่ชี กายสิทธิ�  เพราะสามารถย้ ายภู เขาไ ด้ ทั� งลู ก
อันนี� ไม่ ใช่ เลย  แ ต่ธรรมะต่างหากที� แสดงความศัก ดิ� สิทธิ� ให้ทุ กคนเห็น  เพราะ
สาํห รับคุณแม่แ ล้ว  ธรรมะศัก ดิ� สิทธิ� จริ งๆ  ไม่ มีอะไร ศัก ดิ� สิทธิ� เ ท่ า กับการทํา
หน้า ที� อีกแ ล้ว  นี� คื อการทําหน้า ที�  ห รือ เรี ยก ว่า  ‘การ ทําพุทธ กิจ’  ของคุณแม่ . . .
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แตะที�ภาพเพื�อชม Clip

https://youtu.be/pR6rDqmajpY


     “ถ้าเราจะอดตาย เพราะเรามัว
แต่ถือคัมภีร์ไว้จนกระทั�งเราอดตาย
พระผู้มีพระภาคเจ้าคงไม่บอกแน่
ว่าเราเป�นทีมเดียวกับพระองค์ท่าน
หากแต่ถ้าเราใช้ ‘ธรรมะ’ ธรรมะ
นั�นจะศักดิ�สิทธิ�ได้จากการทําหน้าที�
ของเราเท่านั�น ไม่มีใครอดตาย
เพราะการนาํธรรมะมาใช้กับชีวิต
ทางโลก คนที�ไม่ยอมอดตายจะเป�น
คนที�สามารถวางแผนได้ว่าเราต้อง
พึ�งตัวเองให้ได้ ถ้าเราซื�อกินไม่ได้
เราก็ต้องพัฒนาศักยภาพให้
สามารถสร้างได้ สุขเมื�อสร้าง เสพ
แบบไม่ซื�อ นี�คือสิ�งที�คุณแม่ลงทุน
กับหุบเขาโพธิสัตว์ ลองดูรอบๆ ตัว
ใครที�ไม่มีเงินก็ต้องกลับมาสร้าง
หมด ดังนั�นคีย์เวิร์ดสาํคัญกลับมา
อยู่ที� ‘สติ’ ที�จะสุขเมื�อสร้าง และมี
‘ป�ญญา’ ที�จะจัดการในเรื�องพื�น
ฐานสาธารณูปโภค...
       องค์ประกอบชีวิตคืออะไร เรา
ก็ต้องมาตีความเรื�องนี� ในฐานะที�
ไม่ใช่ภาคธุรกิจ เราเป�นภาคพุทธกิจ
รู้เลยว่าองค์ประกอบของชีวิตคือ
อะไร ตั�งแต่อาหาร ที�อยู่อาศัย
เสื�อผ้า เครื�องนุ่งห่ม ยารักษาโรค
จะอยู่กันอย่างไร ที�ทําให้ชีวิตของ
เราเข้มแข็ง มีสติ คุณแม่ก็ต้อง
วางแผน สุดท้ายที�สาํคัญคือปลุก
หัวใจพระโพธิสัตว์ ปลุกหัวใจของ
ผู้รับใช้ ยิ�งเมื�อเกิดสถานการณ์โควิด
19 การปลุกหัวใจของพระโพธิสัตว์
เกิดขึ�นมาก เพราะไม่เคยกลัวความ
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ยากลําบาก บางคนชนิกับความสบาย
พอสิ�งที�เคยมหีายไป ถึงกับอยูไ่มไ่ด้เลย
เขาไมส่ามารถลดเพดานตัวเองได้ เพราะ
ไมเ่คยทําอะไรที�ทําใหตั้วเองสามารถมี
ป�จจัยสี� เหตคืุอการชนิกับการหาเงิน พอ
เงินหายไป ‘สติ’ เลยหายไปด้วย กลาย
เป�นคนที�ไมม่คีวามสขุ 

 

 

 

ดังนั�น เราต้องเริ�มฝ�กที�หวัใจคน ใหไ้มย่อ่ท้อต่อความยากลําบาก ไมกิ่นคนเดียว ไมร่วยคนเดียว
แต่เป�นเศรษฐ ี ดังนั�น สิ�งที�คณุแมทํ่าคือ การลงทนุด้วย ‘ป�ญญา’ ใหห้บุเขาพระโพธิสตัว์เป�น
ชุมชนคนเศรษฐ.ี..
      “ป�ญญาคือการจัดการใหช้วิีตของเราสามารถที�จะมกํีาลังของจิตที�มีความตั�งมั�น โดยใน
ภาษาปฏิบัติก็คือเป�นจิตที�ควรแก่การงาน ด้วยกําลังของจิตที�เป�นสมาธ”ิ
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จากการสนทนาธรรมในวันนั�น ข้อธรรมนี�ยังศักดิ�สิทธิ�เสมอสาํหรับผู้ที�ลงมือปฏิบัติ เรา
จะพบหลายคนที� ‘รอด’และฝ�าวิกฤตทางการเงินไปได้ จากการกลับมาพึ�งศักยภาพของ
ตัวเอง สร้างสุขด้วยตัวเอง ปรับเปลี�ยนวิถีชีวิตให้สุขง่าย ใช้น้อย สุดท้าย เมื� อฝ�กให้รู้จัก
‘การให้’ ผู้อื� น และ ‘รับใช้’ สังคมได้ คนผู้นั�นก็จะเริ�มพัฒนา ‘หัวใจเศรษฐี’ ขึ�นมาในตัว
เอง

“ฉะนั�น ถ้าเรามีความรู้เร็ว รู้รอบ รู้ทัน ในสถานการณ์ที�ยากลําบาก เราก็จะมีจิตที�ตั�ง
มั�นในการตัดสินใจที� ‘ไม่ลน ไม่รั�ว’ คือมีสติ ไม่เงอะงะ ลังเล ไม่แน่ใจ หรือปรุงแต่งไป
มากมาย ฉะนั�น ในช่วงนี� ถ้า ‘ขาดสติ’ แล้ว จะส่งผลถึง ‘การขาดสตางค์’ แน่ๆ แต่ถ้า
‘มีสติ’ แล้วมีกําลังของจิตที�ตั�งมั�นดีอยู่ การรู้เร็ว รู้รอบ รู้กว้าง รู้ว่าเป�นสติสัมปชัญญะ
สมาธิ และป�ญญา มันก็น่าจะเป�นธรรมะที�เป�นเซ็ตเลย จะทําให้เราสามารถที�จะอยู่กับ
โลกได้อย่างแข็งแรงและมูฟออนในโลกธุรกิจได้อย่างปลอดภัย โดยมีธรรมะอัน
ศักดิ�สิทธิ�เป�นแนวทางในการทํางาน”

นี�เองคือคําตอบของคําถามในตอนต้นที�ว่า ‘ธรรมะจะช่วยให้เรามีสตางค์ได้อย่างไร’
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+123-456-7890

123 Anywhere St., Any City

ลานโพธิ�
B R E A T H I N G  I N - B R E A T H I N G   O U T

https://www.facebook.com/sdsface

www.sdsweb.org

ติ ด ต ามข้ อ มู ล ข่ า ว ส า ร
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ลานโพธิ�
       ชวนคณุมารูจั้กเสถียรธรรมสถานกับคอลัมน์ใหมใ่นป�นี�คือ ‘Breathing in - Breathing out
ในสวนธรรม’ เราจะพาคณุมารู้จักกับมมุต่างๆ ในเสถียรธรรมสถาน กรุงเทพมหานคร ซึ�ง
ป�จจุบันมีทั�งมมุใหมที่�เพิ�มขึ�นและมุมเก่าที�คุ้นเคย 
        ฉบับนี�ขอชวนทุกท่านมารู้จักกับ ‘ลานโพธิ�’ 
        ต้นโพธิ�ต้นนี�ถูกล้อมมาจากกลางท้องนาจังหวัดนครสวรรค์ ด้วยเหตุที�ชาวบา้นต้องใชพ้ื�นที�
บริเวณนั�นทํานา เมื�อท่านแมช่ศัีนสนย์ี เสถียรสตุ ทราบขา่ว ท่านจึงใหล้้อมต้นโพธิ�ต้นนี�มาปลกู
ไว้ที�เสถียรธรรมสถาน กรุงเทพฯ จากวันนั�นถึงวันนี� ต้นโพธิ�ต้นนี�กลายเป�นแลนด์มารก์สาํคัญที�
รวมหวัใจทุกคนไว้ในหลายๆ โอกาส ไมว่่าจะเป�นการรวมตัวกันเพื�อการสวดมนต์ การปฏิบติั
ธรรม การเดินเล่นอยา่งมีสติ การภาวนากับกิจกรรมกายเคลื�อนไหว ใจตั�งมั�น หรอืแมก้ระทั�ง
การเป�นเวทีสาํหรบัการแสดง Spiritual Entertainment ต่างๆ มาอยา่งต่อเนื�องยาวนาน  
       ท่านแมช่ศัีนสนีย์เคยกล่าวเกี�ยวกับ ‘ลานโพธิ�’ ไว้ว่า 
     “ต้นโพธิ�สอนเรื�องการมีชวิีตอยา่งมีความสขุที�ใหไ้ด้โดยไมเ่ลือกปฏิบติั เมื�อมองดูต้นโพธิ� เรา
จะเหน็ว่า ตลอดชวิีตของเรา เราก็เหมอืนต้นไมเ้ล็กๆ ที�เมื�อเดินทางมาสกัระยะหนึ�งก็เติบโต
เป�นต้นไม้ใหญ ่มีรม่เงาใหน้กหนมูาอาศัย มีผู้คนมาอาศัยรม่เงาได้อยา่งไมเ่ลือกปฏิบติัเชน่กัน” 
     ชวนกันมาลอง Breathing in - Breathing out กับการเดินเล่นในสวนธรรมกันนะคะ เพราะ
เรื�องราวที�ซอ่นไว้ในมุมต่างๆ อาจเป�นเรื�องราวที�จะเป�นแรงบนัดาลใจใหค้ณุเก็บไปใชเ้ป�นพลัง
ในการทํางานได้อีก ต่อไป
     สนใจเยี�ยมชมเสถียรธรรมสถาน กรุงเทพฯ สามารถลงทะเบยีนที�หนา้ซุม้ธรรมสวัสดี บรเิวณ
ด้านหนา้เสถียรธรรมสถาน เพื�อเยี�ยมชมแบบ Spiritual Day trip ได้ทกุวัน โดยมคีณะพทุธ
สาวิกานําคณุภาวนากับศิลปะแหง่ชวิีตหลากหลายรูปแบบ อาทิ การเดินเล่นในสวนธรรม การ
นอนภาวนากับคลื�นเสยีงคริสทัลโบวล์ หรอืการทําสมาธกัิบกิจกรรมกายเคลื�อนไหว ใจตั�งมั�น
เป�นต้น 
       แล้วพบกับมุมที�นา่สนใจที�มีอีกมากมายในฉบบัต่อๆ ไปนะคะ
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 หากคุณเป�นคนหนึ� ง ที� ตั� ง เป�าหมาย

ที� จะมีสุขภาพที� ดี ขึ�นกว่าเ ดิม การ

ใช้อาหารเป�นยาคือทางเ ลือกที�พวก

เราขอโอกาสนําเสนอ แต่การจะรับ

ประทานอย่างไรให้สนุกนั�น  ทีมตา

ราฟาร์มมีเมนู ง่ายๆ ที� ทําไ ด้ในบ้าน

ของคุณมาฝากค่ะ

สลัดโรล 

F E A T U R E S

ปรุงดว้ยรกั
แม่ชีณภทัร์  มานนท์

อาหาร

 แบบ 
'ตาราฟารม์'
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แผน่แป�งสาํหรบัหอ่

ผกัสลัดตามชอบ เชน่ ผกัคอส ผกัเรดโอ๊ก

เหด็ยา่ง

พรกิหวานหั�นตามยาว

น�าสลัดตามชอบ

งาดําหรืองาขาวสาํหรบัตกแต่ง

ดอกไมกิ้นได้

วิ ธี ทํา

           นาํแผ่นแป� ง ชุบน�าพอหมาด แ ล้ววางบนภาชนะเพื� อ เรี ยงไส้ ในของสลัด

โดยวางดอกไ ม้ กินไ ด้ ไ ว้ ล่ างสุด  จัด เ รียงระยะให้สวยงาม จากนั� นรอง ด้วยผัก

เห็ด  พ ริกหวานตามชอบ แล้ว จึงม้ วนห่อ เป�นโรลตามยาว  ก่อนจะนาํมากลิ� งบน

งา ดํางาขาว  หรือจะเ ลือกใช้การโรยงาตกแต่งในตอนสุด ท้าย ก็ ไ ด้  จัดลงจานให้

สวยงามด้วยการหั� น เป�น ท่อน วาง เป�น คําๆ  สาํห รับเสิ ร์ฟ  สามารถเตรียมน�า

ส ลัดแยกไ ว้ เพื� อราดภายหลัง  หรือบางท่านอาจคลุกน�าส ลัดไปในผักสลัด ก่อน

ห่อ เลยก็ไ ด้  

      หั ว ใจแห่ งความอร่อยเพื� อสุขภาพในจานนี� คือ  ความสดสะอาดของ วัตถุ ดิบ

ที� เ ลือกใช้  เป�นการนาํส ลัดที� เ ราคุ้ นชินมาปรับให้ส นุกขึ� น  สวยงามขึ� น  และรับ

ประทานง่ายขึ� น  และยิ� ง เ มื� อ เพิ� มแผ่นแป� ง ในการห่อ เข้ ามาจะทําให้ส ลัดโรล

จานนี�ครบครัน ด้วยคุณค่าของสารอาหารที� เพียงพอสาํหรับ  1  มื� อ เลยที เ ดียว

    ถ้ า ใครลองทําแล้ว ถ่าย รูปลงสื� อของคุณ อย่ า ลืมใส่  #ตาราฟาร์ม  ด้วยนะคะ

หรือถ้า ท่านใดสนใจผักสลัดสดๆ จากตาราฟาร์ม  สามารถเพิ� ม เพื� อนทาง  L ine

@tarafarm แล้วสั� งผักส ลัดสดๆ ส่ งตรง ถึง บ้านเพื� อ ไปรับประทานกับ

ครอบครัวไ ด้ เลยค่ะ  

ลองนําไปทํา กันดูนะคะ
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