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ถอดบทเรียนสู่ บทธรรม  

ของC L U B H O U S E  เส ถียรธรรมสถาน  ทุกวันจันทร์  เ วลา  1 8 . 0 0  น .

ละนิสัยที�ไมดี่ของเรา 1อยา่ง
ทําสิ�งที�ดีให้เกิดขึ�น 2 อยา่ง

พระอาจารยจิ์ตร ์ :  'อธิษฐาน' ในความหมายนี� คือ
'อธิษฐานบารมี' คือ การตั�งเข็มทิศ หรือ เป�าหมายของ
ชีวิตให้ไปในทิศทางที�เราหมายไว้ แล้วเราก็ลงมือทํา
เพื�อให้เราไปบรรลุในเป�าหมายที�เราตั�งไว้ในพรรษานี�
ในเพจ วิชาใจ ที�หลวงพี�พยายามเชิญชวนฆราวาส ให้
ลองใช้ชว่งเวลาแหง่พรรษานี� กับแคมเปญ 1 2 3
ฤดูกาลแหง่รัก นั�นคือ 

1.
2.

ท่านแมช่ศีนัสนยี ์: ถ้ารูว่้าเราทกุขเ์พราะอะไร เราจะ
เพยีรละในสมทัุย หรอืต้นเหตแุหง่ทกุข ์ อยา่งที�ท่าน
อาจารยบ์อกคือ ก่อนจะทํากศุล เราต้องละ อกศุล
เสยีก่อน เพื�อใหเ้รามกํีาลังในการปฏิบติัใหไ้ด้อยา่งต่อ
เนื�องเพื�อที�จะทํากศุลที�ทําได้ยากใหถึ้งพรอ้มได้

พระอาจารย์จิตร ์ จิตฺตสํวโร
 

กั บ ท่ านแม่ ชี ศั นส นีย์  เ ส ถียรสุ ต
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แ ต ะ ที� ภ า พ เ พื� อ ช ม ค ลิ ป

https://youtu.be/9qsSDacO2B4


ทําอย่างไรจึง
ตั�งจิตอธิษฐาน
พรรษาให้ได้
ตลอดรอดฝ�� ง

พระอาจารย์จิตร์ :  หลวงพี� เริ�มด้วยการเป�นจิต
อาสาก่อน แล้วได้เกิด ‘ศรัทธา’ คือ ศรัทธาใน
ปฏิปทา ของครูบาอาจารย์หลายๆ ท่านของ
หลวงพี�  ที� เราเห็นท่านมีความทุกข์น้อย หรือ
เบาบางจากทุกข์  ทําให้เราเกิดศรัทธา จนเรา
ได้ลองทําตามในสิ�งที� ท่านสอน ซึ�งก็ไม่ได้ ง่าย
และสิ�งที� เราทําในวันนี� ก็ไม่ได้สาํเร็จหรือถูกต้อง
ได้ผลตามที� เราต้องการไปเสียทั� งหมด แต่เรา
ใช้การพิจารณาตามผลลัพธ์ที� เ กิดขึ�น จากสิ�ง
ที� เราทําว่าสิ�งไหน ยิ�งทํายิ�งเบา เหมือนที�คุณ
แม่ศันสนีย์  ใช้คําว่า จ้ะเอ๋ และบ๊ายบาย กับ
ธรรมารมณ์ที�เกิดขึ�น เราจะรู้ได้เองว่าทําแบบ
นี�คือ ทิศทางที�ถูกตามที�เราตั� งไว้ ต้องทดลอง
แล้วทบทวนเพื� อหาข้อสรุปให้ตัวเอง แล้วใช้
ความเพียรทําแบบนี�ไปเรื� อยๆ เราจะได้หยุด
และทบทวนตัวเองบ่อยๆ ‘เห็นประโยชน์’
ของการใส่ใจ ปฏิบัติ  และ  ‘เห็นโทษ’ เวลาที�
เราออกนอกลู่นอกทาง 

ท่านแม่ชีศันสนีย์  :  การใช้  ‘ศรัทธา’ที�ประกอบ
ไปด้วย ‘ป�ญญา’ ในการลงมือปฏิบัติ  มี  ‘สติ’
ในการประคับประคอง ให้การกระทํานั�นบรรลุ
ถึงเป�าหมาย ส่วนในระหว่างทางก็ มี  ‘หิริและ
โอตตัปปะ’ หรือ ‘ความละอายและเกรงกลัวที�
จะไม่ทําในสิ�งที� ไม่ถูกต้อง’ แม้หากเกิดการผิด
พลาด ก็สามารถใช้สิ�งนั�นเป�นบทเรียนที�จะไม่
ทําผิดซ�า ที� สําคัญเราสามารถให้อภัยตัวเอง
แล้วเริ�มลงมือปฏิบัติได้ใหม่  นี� คือการตั� งจิต
อธิษฐาน ที� เราจะได้เห็นความงอกงาม ในการ
กระทําของเรา เหมือนการปลูกต้นไม้  ที�แม้จะ
เป�นต้นไม้เล็กๆ แต่ก็มีรากที� มั�นคง พร้อมที�จะ
เติบโตให้ร่มเงาได้เช่นกัน

ดังนั�นการที�เราจะตั� งใจทําอะไร โดยความ
ตั� งใจนั�นไม่ได้เกิดจากตัณหา แต่เมื� อเราได้ทั� ง
ลงมือทํา และเห็นผลจากการกระทําที� เราได้
ทําแล้ว เราจะเกิดความเพียรที�จะละอกุศล
ซึ�งสิ�งนี�จะเป�นกําลังให้เราได้และเร่งทํากุศลที�
ทําได้ยากให้ถึงพร้อมได้ง่ายขึ�น เมื� อเราทําได้
ดังนี�  ชีวิตเราจะมีความสงบ เย็นและเป�น
ประโยชน์
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พระอาจารย์จิตร ์ จิตฺตสํวโร



 

ท่านแมช่ศีนัสนยี ์ : จากที�ท่านอาจารยเ์ล่ามา จะเห็น
ว่าการเริ�มต้นของท่านอาจารย ์ คือ การเป�นประโยชน์
ก่อน คือ ได้มาเป�นจิตอาสา ซึ�งใช้ความสามารถของตัว
เองในการออกมารบัใชผู้อื้�นก่อน แต่ท่านอาจารยเ์องก็
ไมลื่มที�จะใหตั้วเองด้วย คือ ได้ใช้โอกาสในการที�ได้อยู่
ใกล้ครูบาอาจารยไ์ด้ปฏิบติั และขดัเกลาตัวเองไปด้วย
อยา่งคณุแมเ่องมีครั�งที�ได้ไปพบครูบาอาจารย์ คือ ท่าน
อาจารยพุ์ทธทาส เมื�อครั�งพายุเกย์ถล่มทางภาคใต้ มี
ผูค้นเดือดรอ้นมากมาย คณุแมก็่ได้เอาของไปแจก ซึ�ง
คราวนั�นก็แจกของไปเหมอืนที�ทกุคนทํา แต่คณุแมไ่ด้ใช้
โอกาสนี�พาคณะนักสูคู้่คณุธรรมที�ชว่ยคณุแมข่นของไป
พกัที�สวนโมกขข์องท่านอาจารยพ์ทุธทาส  ท่านอาจารย์
ก็ออกมาพดูตรงกับคณุแมเ่ลยว่า “ดนีะคณุศนัสนยีท์ี�
รูจั้กชว่ยตัวเองด้วย” คือ การไปชว่ยคนอื�น ท่านก็ว่าดี
แต่การที�ท่านพดูว่า “ดนีะ” นั�นแปลว่า ที�ดมีากกว่า
 คือ ต้องรูจั้กชว่ยตัวเองด้วย อยา่งน้อยก็ใชโ้อกาสนี�ใน
การพาเราเขา้ถึงธรรมจากการเลือกไปนอนที�
สวนโมกข ์

จากการไปแจกของในครั�งนั�นของคณุแม ่ คณุแมไ่ด้เห็น
ตะเกียงดวงเล็ก ๆ ที�เกิดขึ�นในใจ เราได้รูถึ้งวงจรของ
ปฏิจจสมปุบาทจากที�ท่านอาจารย์ได้เมตตาสอน ที�เมื�อ
สิ�งนี�ม ี สิ�งนั�นจึงม ี คณุแมไ่ด้เหน็ตัวเองด้วยความจรงิ ที�
เห็นอวิชชาในตัวเราเป�นต้นเหตแุหง่การเกิดทกุขต่์าง ๆ
อันนี�จะต่างจากตอนเป�นฆราวาส ที�เมื�อเกิดเหตกุารณใ์ด
เหตกุารณห์นึ�งขึ�นมา เรามักจะโทษคนอื�นหรอืสิ�งอื�น แต่
ไมย้่อนกลับมาที�ตัวเรา เรามักจะเคยเปรยีบเทียบกับคน
อื�นด้วยอัตตาว่าเราทําสิ�งนั�นได้แต่คนอื�นทําไมไ่ด้ แล้ว
เราก็หลงเพลิดเพลินในอารมณนั์�น ๆ ซึ�งเหล่านี�ก็เป�น
ป�จจัยในความอยากของเรา ทําให้เรายังวนหลงอยูใ่น
การสรา้งภพ สร้างชาติ เพราะเราไมส่ามารถทําสิ�งต่าง
ๆ โดยปราศจากอวิชชา จึงทําให้เรายงัทกุขอ์ยู ่

ท่านอาจารยพ์ทุธทาสสอนใหค้ณุแมเ่หน็ว่า ‘อวิชชา’
คือ การไม่เหน็ตามความเป�นจรงิ ไมย่อมรบักับ
ธรรมชาติความจรงิที�ปรากฎอยูต่รงหน้า ทกุขไ์มไ่ด้
เกิดกับเราโดยความบงัเอิญ แต่เพราะเราเองยอม
ใหก้ารไมเ่หน็ตามความเป�นจรงินั�นเกิดขึ�น เราจึงทกุข์
เมื�อเราได้เหน็โทษ ที�ชดัเจนของอวิชชาแล้ว เราจึง
เกิดความเพยีรที�จะละ อวิชชา อันเป�นเหตทุี�ก่อใหเ้กิด
ทกุขนั์�นเอง

จากจติอาสาที�เคยแต่ให้
คนอื�น แต่เราต้องรูจ้กัให้

กับตัวเองดว้ย
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ถอดบทเรียนสู่ บทธรรม  

ของC L U B H O U S E  

เส ถียรธรรมสถาน
ทุกวันจันทร์  เ วลา  1 8 . 0 0  น .

 

แ ต ะ ที� ภ า พ เ พื� อ ช ม ค ลิ ป

https://youtu.be/mXTM6pz-XS0


สรวง สิทธิสมาน หนุม่น้อยคนนี� เป�นลกูไมใ้ต้ต้น
ของ คุณคํานูน และคณุสรวงมนฑ์ สทิธสิมาน
นักการเมือง และนักวิชาการด้านเด็ก และเยาวชน
น�าดีของประเทศไทย สรวงได้รับเชิญเขา้มารว่ม
พูดคุยกับคณุยายจ๋า ท่านแมชี่ศันสนยี ์ ในรายการ
เสถียรธรรมสถาน Clubhouse รว่มกับ ดร. ณฐัวุฒิ
กุลนิเทศ ในประเด็นของจิตอาสาวัยรุน่ที�รว่มกับ
เพื�อนๆ ในทีม Seed Thailand ทําโครงการชว่ยผู้
ป�วยโควิด-19 ชื�อว่า Save Thai Fight Covid ด้วย
การมอบ ‘กล่องปลกุชีพ’ คือยาและเครื�องมอืที�จะ
สง่มอบให้ผู้ป�วยที�อาจจะยากต่อการเขา้ถึงบรกิาร
ของรัฐได้ประคองตัวไปก่อน เหล่านี�ทําให้เขาได้
พบความจริงของคนในหลากหลายฐานะของสงัคม
ทั�งไทย และชุมชนประเทศเพื�อนบ้านของไทย

ลกูไมใ้ต้ต้น
นกัเขยีน
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สรวง  : ในชว่งสปัดาหที์�ผา่นมา มีเหตกุารณ์
มากมายเกิดขึ�นในชวิีตผม ความรูส้กึ
มากมายที�ยากอธบิายวนเวียนตัดสลับกันอยู่
ในหวัใจดวงเดียวของผม ทั�งความภาคภมูใิจ
เศรา้โศก สลด สงสาร สงสยั ซาบซึ�ง รวมทั�ง
อารมณโ์กรธ จิตตก และขมขื�น ซึ�งทกุสิ�งทกุ
อยา่งนั�นเริ�มต้นขึ�นในโครงการที�มชีื�อว่า
Save Thai Fight Covid 
ผมพบครอบครวัที�ลกูๆ ติดโควิด-19 แล้วคน
ที�เป�นพอ่ เดินออกมารบักล่องปลกุชพีที�พวก
เรานําไปสง่ เขาเดินมาด้วยเท้าเปล่า ไมม่ี
แม้แต่รองเท้าจะใส ่ แล้วบอกผมว่า “ตอนนี�
เมยีกําลังไปตรวจ นี�ถ้าเมยีติดด้วย ก็ไมรู่เ้ลย
ว่าทั�งบ้านจะอยูย่งัไง จะเอาอะไรกิน”

แ ต ะ ที� ภ า พ เ พื� อ ช ม ค ลิ ป

https://youtu.be/OfVeeHADwoM
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คําถามของคณุยาย

สรวง  : ตั�งแต่ที�ผมได้เรียนที�วชริาวุธ พวกเราถกูสอนใหส้วดมนต์เชา้เย็น และต้องนั�งสมาธด้ิวย บางที
ครูก็ลงโทษพวกเราด้วยการจับไปนั�งสมาธ ิแต่พอโตขึ�นมา ผมได้รูว่้าจรงิๆการนั�งสมาธิทําใหผ้มได้มใีจ
ที�นิ�งขึ�น เวลาไปเจอเรื�องราวต่างๆ การนั�งสมาธิ บา้งเหมอืน ได้ดึงตัวผมกลับมาอยูกั่บตัวเอง ทีนี� ผม
มีข้อสงสยัครบัเกี�ยวกับการสวดมนต์ ผมเองมบีทสวดมนต์ที�ท่านเจ้าคณุธงชยั มอบใหผ้มติดกระเป�าไว้
จะไปไหนทําอะไรก็ให้สวด อยา่งวันนี� ผมก็สวดบทนี�ก่อนที�จะมาคยุกับคณุยายจ๋า เพื�อหวังให ้ การพดู
คุยวันนี� ผา่นพ้นไปได้ด้วยดี ทั�งที�จริงๆแล้วผมก็ไมรู่ว่้าการสวดมนต์นั�นชว่ยอยา่งนั�นหรอืไม่

ท่านแมชี่ศันสนีย ์ : เวลาที�คณุยายได้ฟ�งสรวงเล่า ทําให้นกึถึง คณุเสถียร ( เสถียร เสถียรสตุ ผูก่้อตั�ง
เสถียรธรรมสถาน) คณุเสถียร ก็เป�นเด็กวชริาวุธ ไมรู่โ้ดนทําโทษด้วยการนั�งสมาธิไปด้วยรเึปล่า ทีนี�พอ
พูดถึงการสวดมนต์ คณุยายอยากใหม้องเหน็การสวดมนต์เป�นป�ญญา เราจะใชก้ารสวดมนต์นั�น
เปลี�ยนแปลงตัวเองได้อยา่งไร สรวงลองหาบทสวดมนต์ที�เป�นคําสอนที�สนใจ แล้วลองสวดแบบ
แปลดูนะลกู สรวงจะได้เข้าใจ ว่ากําลังสวดเพื�อเรยีนรูอ้ะไร หรือ จะลองใชบ้ทแผเ่มตตา ก็ได้ บท
กรวดน�าอุทิศสว่นกศุลก็ได้ เพื�อที�จะใหใ้ชพ้ลังจากการสวดมนต์นี� สง่กศุลไปใหไ้ด้ไกล เพราะเวลาสวด
มนต์ เท่ากับเรากําลังม ี ศลีภาวนา มีจิตภาวนา และเมื�อสวดมนต์อยา่งไมง่มงาย ไมน่บัแค่ว่าสวดได้    
 กี�จบ เราจะทําความเข้าใจในบทสวด สิ�งนี�เป�นป�ญญา เพื�อที�จะเปลี�ยนแปลงตัวเอง คณุยายก็อยากให้
สรวงลองทําดู

การพูดคุยในเสถียรธรรมสถาน Clubhouse ยงัมอีีกหลายประเด็น ทั�งประเด็นชอ่งว่างระหว่างวัยที�
สรวงได้ตั�งคําถามกับคณุยายจ๋าในรายการรวมทั�งเทคนคิของครอบครวัที�ได้บม่เพาะหนุม่นอ้ยคนนี�ให้
มาทํางานจิตอาสา ลองคลิ�กที�รูป เพื�อรบัชมประเด็นอื�นๆเพิ�มเติมในรายการได้นะคะ

"สรวงใช้วิธไีหนในการดึงตัวเองขึ�นมาละลกู"

"...พอพูดถึงการสวดมนต์ คณุยายอยาก
ให้มองเหน็การสวดมนต์เป�นป�ญญา เรา
จะใชก้ารสวดมนต์นั�น เปลี�ยนแปลงตัว
เองได้อยา่งไร..."

แ ต ะ ที� ภ า พ เ พื� อ ช ม ค ลิ ป

https://youtu.be/GachCGw-6E8
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ไม่ทุกข์ด้ วย  

อภิชฌาวิสมโลภะ

พยาบาท

โกธะ

อุปนาหะ

มักขะ

ปลาสะ

อิสสา

มัจฉริยะ

ถ้าสนใจอยากเปลี�ยนนิสัย 
ลองมาทําเช็กลิสต์กันดีกว่า
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คือ ความละโมภ อยากได้ อยากม ีอยากเป�นอยา่งไมรู่จั้กพอ
เห็นแก่ได้จนลืมตัว

อ ภิ ช ฌ ม วิ ส ม โ ล ภ ะ

คือ ความคิดร้าย มุง่จะทําร้ายเขา ใครพดูไมถ่กูใจก็คิด
ตําหนเิขา คิดจะทํารา้ยฆา่เขาก็ม ีบางครั�งทํารา้ยผู้อื�นไมไ่ด้
ก็หนัมาตําหนิตัวเอง ทํารา้ยตัวเอง จนฆา่ตัวตายก็มซีึ�งเป�น
เพราะอํานาจพยาบาท เป�นอาการอยา่งหนึ�งของโทสะ

พ ย า บ า ท

คือ ความโกรธ มอีะไรมากระทบก็โกรธ เป�นลักษณะโกรธ
ง่าย แต่เมื�อหายแล้วก็เหมือนกับไมม่อีะไรเกิดขึ�น คือ ไมผู่ก
ใจเจ็บ ไมพ่ยาบาท เป�นอาการอยา่งหนึ�งของโทสะ

โ ก ธ ะ

คือ การผกูโกรธ ใครพดูอะไร ทําอะไรให้เกิดความโกรธ
แล้วจะผูกใจเจ็บ เก็บไว้ ไมป่ล่อย ไมลื่ม เป�นทกุขอ์ยูอ่ยา่ง
นั�น กระทบอารมณเ์มื�อไรก็เอาเรื�องเก่ามาคิดรวมกันคิด
ทวนเรื�องในอดีตว่าเขาเคยทําไมดี่กับเราขนาดไหน เป�น
อาการอยา่งหนึ�งของโทสะ

อุ ป น า ห ะ

คือ การลบหลู่คุณท่าน ป�ดบงัความดีของผู้อื�น ลบหลู่ความ
ดีของผูอื้�น เชน่ เขาใหข้องแก่เรา แทนที�จะขอบคณุกลับนกึ
ตําหนเิขาว่า เอาของไมดี่มาให ้ หรือเมื�อมีใครพดูถึงความดี
ของเขา เราทนไมไ่ด้ เราไมช่อบ จึงยกเรื�องที�ไมดี่ของเขา
มาพดู เพื�อปฏิเสธว่าเขาไมใ่ชค่นดีถึงขนาดนั�น เป�นต้น

มั ก ข ะ  

คือ การตีเสมอ ยกตัวเทียมท่าน ไมย่อมยกให้ใครดีกว่าตน
แต่ชอบยกตัวเองดีกว่าเขา มกัแสดงให้เขาเหน็ว่าเราคิดเก่ง
กว่า รู้ดีกว่า ถ้าใหเ้ราทํา เราจะทําใหดี้กว่าเขาได้

ป ล า ส ะ



มายา

สาเถยย
ะ

ถัมภะ

สารัมภะ

มานะ

อติมาน
ะ

มทะ

ปมาทะ
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คือ ความริษยา ทนไมไ่ด้ เมื�อเห็นเขาได้ดีมากกว่าเรา เขาได้รบั
ความรักความเอาใจใสม่ากกว่าเรา เรารูส้กึนอ้ยใจ อยากจะได้
เหมือนอยา่งเขา ความจริงเราอาจจะมีมากกว่าเขาอยูแ่ล้ว
หรือเรากับเขาต่างก็ได้รับเท่ากัน แต่เราก็ยงัเกิดความรูส้กึ
น้อยใจทนไมไ่ด้ก็มี

อิ ส ส า

คือ ความตระหนี� ขี�เหนยีว เสียดายของ ยดึในสิ�งของที�เรา
ครอบครองอยูอ่ยา่งเหนียวแนน่ อยากแต่จะเก็บเอาไว้ ไม่
อยากให้ใคร

มั จ ฉ ริ ย ะ

คือ เจ้าเล่ห์หลอกลวง ไมจ่ริงใจ พยายามแสดงบทบาทตัวเอง
เกินความจริง หรอืจริงๆ แล้วเรามีน้อยแต่พยายามแสดงออก
ให้คนอื�นเขา้ใจว่ามั�งมี เชน่ ด้วยการแต่งตัว กินอยูอ่ยา่งหรูหรา
หรือบางกรณ ี ใจเราคิดตําหนิติเตียนเขา แต่กลับแสดงออก
ด้วยการพูดชื�นชมอยา่งมาก หรอืบางทีเราไมไ่ด้มีความรูม้าก
แต่ของคุยแสดงว่ารู้มาก เป�นต้น

ม า ย า

คือ การโอ้อวด หลอกลวงเขา ชอบอวดว่าดีกว่าเขา เก่งกว่าเขา
พยายามแสดงให้เขาเห็น เพื�อใหเ้ขาเกิดอิจฉาเรา เมื�อได้โอ้อวด
แล้วมีความสุข

ส า เ ถ ย ย ะ  

คือ ความดื�อ ความกระด้าง ยดึมั�นถือมั�นในตัวเอง ใครแนะนํา
อะไรใหก็้ไมย่อมรับฟ�ง

ถั ม ภ ะ

คือ การแขง่ดี มุง่แต่จะเอาชนะเขาอยูต่ลอด จะพดูจะทําอะไร
ต้องเหนือกว่าเขาตลอด เชน่ เมื�อพูดเถียงกันก็อ้างเหตุผลต่างๆ
นานา เพื�อเอาชนะให้ได้ ถึงแม้ความจริงแล้วตัวเองผดิ ก็ไมย่อม
แพ้

ส า รั ม ภ ะ

คือ ความถือตัว ทะนงตน
ม า น ะ

คือ การดหูมิ�นท่าน ความถือตัวว่าเราดียิ�งกว่าเขา ทําใหด้ถูกู
ดูหมิ�นคนอื�น

อ ติ ม า น ะ

คือ ความมัวเมา หลงว่ายงัเป�นหนุม่เป�นสาว ยงัไมแ่ก่ ยงัไม่
ตาย หลงในอํานาจ หลงในตําแหนง่ คิดว่าเราจะเป�นอยา่งนี�
ตลอดไปแล้วทําอะไรเกินเหตุ

ม ท ะ

คือ ความประมาท เลินเล่อ ไมคิ่ดให้รอบคอบ อาการที�ขาดสติ
ขาดป�ญญา

ป ม า ท ะ
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สรปุมาใหง่้ายดงันี� 
ใชอ้านาปานสติ เป�นเครื�องมอืใหรู้้ทัน
อารมณ์ ที�เกิดขึ�น มกีายเคลื�อนไหว ใจตั�งมั�น
ในทกุขณะของการใชช้วิีต(ค่อยๆ ฝ�กกันไป
ในพรรษานี�นะคะ) เพื�อที�เราจะได้ มีสติ รู้
เท่าทันอารมณ์ ที�เกิดขึ�นในใจ แล้วสามารถ
จ๊ะเอ๋...แล้วบา๊ยบายกับอารมณน์ั�นได้ทัน
ก่อน จะหลุดอารมณ์นั�นๆออกมาทางคําพดู
(วจีกรรม) หรือ การกระทํา (กายกรรม) ที�
อาจทําให้เราต้องเสยีใจในภายหลัง

ฝ�กการให ้ ถ้าเราเป�นคนม ี ความโลภแบบ
เบาๆ หรอื มคีวามหวงของแบบเนยีนๆ ให้
คณุลองฝ�ก 'การใหห้รอื การสละออก' ดู
คณุจะมีกําลังของจิต ในการหักหา้มใจตัว
เองได้มากขึ�น อีกทั�งคณุจะเกิดความอิ�ม
เอม และ เห็นประโยชน์ ที�คณุได้มโีอกาส
ที�จะให ้ และ เหน็โทษ ของการที�คณุมี
ความโลภหร ืความตระหนี�ครอบงําจิตใจ

ฝ�กเป�นคนตัวเล็กๆ ที�ทํางานใหญไ่ด้ นั�น
คือ ฝ�กลดมานะอัตตา หรอื การถือเนื�อ
ถือตัว รวมไปถึงการเหน็ว่า “เรานี�ดี คนอื�น
คือไมไ่ด้” เหล่านี�ล้วนเป�นรากของอุปกิเลส
ในด้านการอิจฉารษิยา การลบหลู่ดูถกูผูอื้�น
ซึ�ง ถ้าเราฝ�กที�จะเป�นคนตัวเล็กๆ มคีวาม
อ่อนน้อมถ่อมตน พยายามหาแง่งามของ
คนทกุคนให้ได้ แม้กระทั�ง คนคนนั�นคือผู้ที�
อาจไมน่า่รัก หรือ ไมถ่กูชะตาในสายตาเรา
ถ้าเราทําอยา่งนี�ได้ ความทกุข ์ ในใจเราจะ
ลดลง เพราะเราจะไมเ่อาใจไปเป�นเป�าของ
กิเลสที�จะเกิดขึ�นในใจ

แ ต ะ ที� ภ า พ เ พื� อ ช ม ค ลิ ป

https://youtu.be/SWWKa1da0iY


COVID

น้องเบเน่
ลูกสาวของ ผศ.พญ.จิราภรณ์ อรุณากูร

เจ้าของเพจ เลี�ยงลูกนอกบ้าน

ครอบครัวแห่งสติ
MINDFULNESS  FAMILY

น้องเกน
หลานชายของ คุณย่าฉวีวรรณ หุณฑนเสวี  

เมสินี แก้วราตรี
ถอดบทเรียนสู่บทธรรมใน CLUBHOUSE

กายไม่ติดโควิด จิตอย่าติดโคม่า

เพราะ
มา

ทําให้พวกเราโต

ชูเกียรติ แก้วอินทร์
คุณพ่อของ ครูแอม ธนิสรา แก้วอินทร์
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น้องเบนเน่
 "ข้อดีของโควิดคือ หนูได้อยู่        
  กับคุณพ่อคุณแม่ที�บ้านทุกวัน"

 

 "เบเน่" เป�นลูกสาวของหมอโอ๋ ผศ. พญ. จิราภรณ์
อรุณากูร กุมารแพทย์เวชศาสตร์วัยรุ่น โรง
พยาบาลรามาธิบดี และเจ้าของเพจ 'เลี�ยงลูกนอก
บ้าน' ที�เมื�อคุณหมอและสามีติดเชื�อโควิด-19 น้อง
เบเน่ ลูกสาวก็ติดเชื�อไปด้วย แต่น้องเบเน่กลับเห็น
ข้อดีของโควิด-19 คือ หนูได้อยู่กับคุณพ่อคุณแม่ที�
บ้านทุกวัน ความโชคดีของน้องเบเน่คือ อาการอยู่
ในระดับโซนสีเขียว นั�นคืออาการค่อนข้างน้อย ทํา
ให้เบเน่ได้ใช้โอกาสช่วงกักตัวนี�ผันพลังงาน ไป
สร้างความโชคดีนี�เผื�อไปถึงคนอื�นๆ ด้วยการวาด
รูป เพื�อระดมทุนในการซื�อเครื�องช่วยหายใจส่ง
มอบให้กับผู้ป�วยโควิด-19 ท่านอื�นๆ ด้วยเช่นกัน 

แม้จะเป�นช่วงเวลาที�คุณพ่อคุณแม่ของเบเน่ต้อง
ประคองอาการของตัวเอง ทั�งการมีไข้ ไอ หอบ
จนถึงวัน ที�คุณแม่อาจต้องไปรักษาที�โรงพยาบาล
คุณแม่หรือคุณหมอโอ๋จึงเตรียมการให้น้องเข้าใจ
ในสถานการณ์ว่า ถ้าเบเน่ต้องอยู่คนเดียว แล้วแม่
อาจจะไม่ได้กลับมาต้องทําอย่างไร เบเน่ ยิ�มแล้ว
ตอบคุณหมอโอ๋ว่า “Mommy .. you will always
be in my heart”  หรือ แม่จะอยู่ในใจของหนูเสมอ
นี�คือผลพวงของการลงทุนในการเลี�ยงลูกของคุณ
หมอโอ๋ ที�แม้กระทั�งอยู่ในสถานการณ์ที�ยากลําบาก
เบเน่ยังเห็นข้อดีว่า ‘เพราะการเป�น โควิด-19 ทําให้
เรายังได้กลับมาอยู่พร้อมหน้ากัน..ที�บ้านของเรา”

ธรรมสวัส ดี
แต ะ ที� ภ าพ เพื� อ ช มค ลิ ป

https://youtu.be/hgcF4zfH-2I


การอยู่กับผูป้�วยในห้องที�อากาศป�ด เกิน 15 นาท ีคือ ความเสี�ยง
การออกมานอนรมิระเบยีง คือ การเลือกทําเลที�อยู่เหนือลม  และปลอดภัย
การใช้สติในการถอดชุดพลาสติกด้วยการมว้นจากด้านล่างขึ�นไปด้านบน คือ เทคนิคที�ทําให้
เชื�อโรคบนชุดไมม่าติดบนตัวเรา
การล้างมอืบอ่ย ๆ หรอื การใสห่น้ากากมากกว่า 2 ชั�นคือ สรา้งความปลอดภัยใหกั้บตนเอง

    การเจ็บป�วยของคุณพอ่ที�บางคนอาจรบัไมไ่หว ยิ�งถ้าคณุพอ่เป�นโรคประจําตัวคือ อัลไซเมอร ์ชวิีต
ทุกวันของคุณพอ่คือการเริ�มนับหนึ�งตลอดเวลา ยิ�งพอได้ทราบว่าคณุพอ่เป�น โควิด-19 ด้วยแล้ว       
 คุณเมสิน ี หรอืคณุเมย ์ ต้องเซน็เอกสารยอมรบัความเสี�ยง เพื�อมาดแูลคณุพอ่อยา่งใกล้ชิดที�วอรด์ผู้
ป�วย โควิด-19 ของโรงพยาบาล
    “ความกลัวไมช่ว่ยอะไร แต่การมคีวามรู ้ และมสีติทําใหเ้มย์รอด” คุณเมยก์ล่าวกับท่านแมช่ี
ศนัสนยีผ์า่นรายการ Clubhouse เพราะคนสว่นใหญเ่มื�อติดเชื�อ ก็ติดกันทั�งบ้าน แต่คณุเมยไ์ด้
คลุกคลกัีบผู้ป�วยมาสกัพักแล้ว ด้วยธุรกิจโรงแรมที�เธอทํางานอยูนั่�น เป�นโรงแรมเพื�อใช้กักตัว ทําให้
เธอเรยีนรูว่้า ความไมป่ระมาท และการมสีติตลอดเวลานั�น ชว่ยทําใหเ้ธอปลอดภัยได้จรงิๆ  แม้
กระทั�งการเขา้มาดูแลคุณพอ่ที�โรงพยาบาล คณุเมยก็์เลือกที�จะนอนที�ระเบยีงในชุดพลาสติก ด้วย
เธอรูว่้า

    เหล่านี� คือ เทคนิค ที�อาจเป�นการภาวนาของคนยุคโควิด-19 เราต้องมสีติอยูกั่บมอืที�จับผวิสมัผสั
ต่างๆ ตลอดเวลา ไปจนถึงการหายใจในหน้ากากหลายๆ ชั�น เชน่เดยีวกับคณุเมย ์ แต่สิ�งสาํคัญ คือ
Covid ไมม่าติดที�ใจของคุณเมยไ์ด้  เพราะเธอถือว่า การได้ดแูลคณุพ่อที�ป�วยชว่งนี� คือ โอกาสที�คณุ
พ่อเป�ดให้เธอได้ทํากศุล อกีทั�งเธอยังได้ใชเ้วลารมิระเบยีงโรงพยาบาล ในการหาเตยีงหรอืใหคํ้า
แนะนํากับผู้ป�วยท่านอื�นๆ ที�โทรมาปรกึษาอกีด้วย คณุเมยก์ล่าวว่า “แมโ้ควิด-19 คราวนี�ทําใหเ้ธอ
อาจต้องเข้มงวดกับตัวเองมากกว่าที�เคย แต่เธอมองว่าสุดท้าย เราคงไม่ได้ต้องการอะไรมากไป
กว่าการได้ตอบแทนผูม้พีระคณุ ได้ตอบแทนคนอื�นๆ ในสงัคม นอกจากต้องการพื�นที�เล็กๆ ใหเ้รา
ได้มกิีน ได้นอนหลับ ได้ภาวนาบ้างก็พอแล้ว”

เมสินี แก้วราตรี
โควิด ไ ม่ ติดที� ใจ

ธรรมสวัส ดี
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คุณตา
ชูเกียรติ
ได้เกิดใหม่อีกครั�ง
ในวัย 82 ป� เพราะโควิด-19 
   คุณตาชูเกยีรติของเด็กชายเกนขา้งต้นได้
ผา่นประสบการณ์การเป�นผู้ป�วยวิกฤติจากโค
วิด-19 หลังจากรอเตยีงอยูท่ี�บา้นจนอาการ
ทรุด และโรงพยาบาลศริริาชป�ยมหาราช
การุณยไ์ด้ตอบรบัเขา้รกัษาที� ICU Covid-19
ตั�งแต่วันที� 25 มิถนุายน คณุหมอประเมนิ
อาการว่าแยล่ง จนต้องใหคุ้ณตาหลับไปกับท่อ
ชว่ยหายใจเพื�อการประคองการหายใจ คณุตา
หลับไป 6 วัน จนได้ตื�นขึ�นมาอกีครั�งราว
ปาฏิหารยิใ์นวันคล้ายวันเกิดครบรอบ 82 ป�
ของตัวเอง ระหว่างการรกัษาของคณุตา คือ
โอกาสที�ครอบครวั และกัลยาณมิตรได้ทํากศุล
และคุณตาได้รบัโอกาสการรกัษาจนคณุหมอ
อนุญาตใหก้ลับบา้นได้ ระหว่างนั�นครอบครวั
ได้รบัความกรุณาจากท่านแมช่ศีนัสนยี ์ เสถยีร
สุต และกัลยาณมิตรในการรว่มภาวนาไปด้วย
กัน คณุตาได้หัดภาวนาด้วยการกํามอื…
หายใจเข้า และ แบมอื…หายใจออก ก่อนเขา้
รบัการรกัษาในห้อง ICU คนเดยีว มเีพยีงคํา
พูดจากลูกหลานที�พยายามเชื�อมหวัใจคณุตา
ว่า ‘ถ้าคณุตาภาวนา ขอใหรู้ว่้าลูกหลานก็จะ
ภาวนาไปด้วยกัน พวกเราจะพบกันในกศุล’

 จากอาการหนักของคณุตาที�คณุหมอประเมนิ
แล้ว ลกูหลานได้แต่ทําใจ และคิดว่าคงไมย่ื�อ
ชวิีตคณุตาไว้หากคณุหมอบอกว่าไมน่่าสู้ต่อ
เพราะสถานการณ์เตยีงที�หายากตอนนั�น ถ้าเรา
ส่งโอกาสการรกัษานี�ใหผู้ป้�วยท่านอื�นที�ยังมี
โอกาสมากกว่า น่าจะเป�นการทํากศุลใหค้ณุตาชู
เกยีรติด้วย อกีทั�งเมื�อลูกหลานยนืยนัเจตนารมณ์
ว่าต้องการใหก้ารคืนลมหายใจไมฝ่�นไว้ หากถึง
เวลานั�นไมค่วรทรมาน คุณหมอแนะนําการเลือก
ใช้มอรฟ์�น เพื�อใหผู้้ป�วยหลับไปอยา่งไมท่รมาน
  แต่เมื�อวันที�คณุตาชูเกยีรติฟ�� นมาได้อกีและ
รกัษาตัวจนคณุหมอใหก้ลับบา้นได้ คณุตา และ
ลกูคิดตรงกันว่าเราจะตอบแทนโอกาสที�ทกุคนสง่
กําลังใจมาใหไ้ด้อยา่งไร คณุตาจึงคิดว่า การรอด
มาได้และไมก่ลัวตอนอยูค่นเดยีวในหอ้ง ICU คือ
การที�คณุตาได้ฝ�กภาวนาแบบกํามอื แบมอื ใช้
สิ�งนี�เป�นเครื�องยึดเหนี�ยวใจไว้ แมจ้ะหายใจ
ลําบากมากในชว่งการรกัษา แต่พอหายก็ยังคง
ภาวนาด้วยการหายใจแบบนี�ต่อ ผลพลอยได้คือ
ทําใหค้วามดันสงูที�พุง่ปรี�ดลดลงมาได้อกีด้วย 
  ถ้าใครเพิ�งหายป�วยจากโควิด-19 ลองออกกําลัง
กายตามคลิปที�คณุตาทําขึ�นดนูะคะ จะชว่ยให้
ปอดยงัมกีารขยาย ลดการเกิดพงัผดืที�ปอดหลัง
เป�นโควิด-19 ได้ ที�สาํคัญการภาวนาที�เพิ�งได้หดันี�
ทําใหค้ณุตาต้องกระซบิบอกผูอ่้านว่า “ดใีจที�ต่อ
ไปนี� ถ้าจะต้องคืนลมหายใจ….ก็ไมก่ลัวตายอกี
แล้ว อยากให้ลองฝ�กกันนะครบั”
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   เกน คือ เด็กชายที�เคยถวายไก่ซลิกี�ใหค้ณุ
ยายจ๋า ท่านแมช่ศีนัสนยี ์ เสถยีรสุต ที�หบุเขา
โพธิสัตว์ เสถยีรธรรมสถาน 2 เมื�อป�ที�แล้ว มาป�
นี�ด้วยสถานการณ์โควิด-19 คนในครอบครวัติด  
โควิด-19 กัน 5 คน คือ คุณพอ่ คุณแม ่ คณุปู�
คุณยา่ และคุณตาชูเกยีรติ เกนจึงต้องแยกมา
อยูกั่บคุณป�า และใชเ้วลาหลังจากการเรยีน
ออนไลน์ในแต่ละวัน โทรถามอาการของ
สมาชกิครอบครวัที�ต่างแยกไปอยูค่นละโรง
พยาบาลกัน
   ในเวลาเกือบเดือนนั�น เกนได้รบักําลังใจ
มากมายจากคุณยายจ๋าและพี�ๆ น้องๆจาก
เสถยีรธรรมสถาน การได้การด์กําลังใจจากพี�ๆ
ทําให้เด็กชายได้รูด้้วยตัวเองว่า หากเรากําลัง
ทกุข์ การอ่านข้อความในกระดาษ หรอืการได้
เห็นรูปวาดของคนที�ตั�งใจส่งมา แมเ้พยีงนิด
เดยีว หัวใจของเราก็จะแชม่ชื�นขึ�นมาได้
ทําให้เด็กชายเริ�มสง่การด์กําลังใจ ใหค้ณุหมอ
พยาบาล รวมถึงคนที�ป�วยอยูแ่ล้ว โทร.เขา้มา
ปรกึษาคุณป�า หรอืแมก้ระทั�งทําการด์ใบใหญ่
ให้คุณตาชูเกยีรติในหอ้ง ICU
   แม้ว่าเกนจะได้คุณพอ่คุณแมแ่ละคณุตากลับ
มาในวันนี� แต่โควิด-19 ก็ทําใหเ้กนต้องเผชญิ
กับการนับถอยหลัง ของการคืนลมหายใจของ
คุณยา่ จนถึงการสง่คุณยา่ด้วยกุศล

การทํางานของรา่งกาย ยาฆา่เชื�อทําไมไมช่ว่ย ถ้า
เราคิดได้ว่าเชื�อตัวไหน ต้องใชกั้บยาตัวไหนไป
เลยจะดไีหม…. ยา่จะได้ไมต้่องได้ยาเยอะเกินไป
ทําไมตอนสวดมนต์ เวลามองควันธูป ควันธูปจะ
สงูขึ�นไปตรงๆบนเพดาน แต่ถ้าเกนไมตั่�งใจสวด
มนต์ ควันธูปจะไปคนละทิศคนละทาง
ทําไมเวลาเกนเอาเครื�องวัดออกซเิจนมาเล่น เกน
เหน็ คลื�นหวัใจเกนโค้งเป�นระเบยีบ ตอนสวดมนต์
แต่พอคิดเรื�องอื�น คลื�นหวัใจก็เต้นสงูๆ ต�าๆ
ถ้าเสยีงสวดมนต์เป�นคลื�น การคิดด ี กับ คิดไมด่ี
คลื�นก็ไมเ่หมอืนกันสินะ

    เด็กชายเรยีนรูคํ้าว่า ‘พบกันในกุศล’จากคณุยายจ๋า
เมื�อครั�งคณุตาอยูโ่รงพยาบาล เด็กชายชอบคํานี�มาก
และรูว่้าถ้าใครกําลังเป�นอะไร เด็กชายจะมคํีานี�
ติดปากว่า ‘พบกันในกศุล’ ไมน่านมานี� ป�านอนปวด
หวั เด็กชายหนัมาบอกยิ�มๆ ว่า “เดี�ยวก็หายนะป�า
เพราะเราจะพบกันในกุศล”
    ความจากพรากในครั�งนี� คือความงอกงาม ที�ครูคือ
คณุยา่ ทําใหเ้ด็กชายต้องเขม้แขง็ รอ้งไหไ้ด้บา้ง รอ้ง
แล้วหยุด เดี�ยวก็ไปเล่น แต่คําถามของเด็กชายชว่งนี�
มาจากการได้สังเกตในสิ�งที�ไมใ่ชห่อ้งเรยีน เชน่ 

  นับถอยหลังในคืนสุดท้ายของคณุยา่ เกนได้รบั
โอกาสจากเสยีงคณุยายจ๋าที�ส่งความรกัมาใหเ้กน
และทุกคนในครอบครวัคณุยา่ คณุยายจ๋าเตือนใหทุ้ก
คน “ได้เหน็ความจรงิ ตามความเป�นจรงิ อยา่เหน็
ความจรงิอยา่งที�เราอยากให้เป�น และยงัใชคํ้าเดิม
คือ พบกันในกศุล และความรกัของพวกเราและ
คณุยา่จะยงังอกงามไปได้เรื�อยๆ” ที�สาํคัญครอบครวั
ของคุณยา่ คือครอบครวัแหง่สติของพวกเราทําใหก้าร
ภาวนาไมไ่ด้หยุดแค่วันนั�น พวกเราจะพบกันในกศุล
เสมอ..
    พิธศีพชว่งโควิด-19 นี�ชา่งเรยีบง่ายนัก …เกนมอง
เหน็รถตู้มาจอด เจ้าหน้าที�นํารา่งคณุยา่ไปที�เมรุ และ
พระสงฆใ์นชุด PPE ป�ดประตเูตาเผาทันท ี เพยีงแค่นี�
เองที�เราได้สั�งลากัน
   เกนได้เหน็ความจรงิที�เปลี�ยนบางอยา่ง วิกฤต
โควิด-19 ตัดสิ�งที�เยิ�นเยอ้ออก แต่ทําใหเ้รามองเหน็
ธรรมได้ง่าย ปรากฏขึ�นตรงหน้าชดัๆ ไปเลย แมวั้นนี�
เกนจะไมม่คีณุยา่ให้กอด แต่เกนยงัสามารถกอด
คณุยา่ด้วยกศุลที�เกนทําได้เสมอ 

ธรรมสวัส ดี

น้องเกน
เกนจะพบคุณย่าในกุศลเสมอ
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Bulgarian Rose 
กุหลาบบัลแกเรีย นี� ต้ อง ใ ห้แม่

   กุหลาบบัลแกเรยี (Damask Rose) หรอื ชื�อวิทยาศาสตรว่์า Rosa damascena Mill
อยูใ่นวงศ ์ ROSACEAE ดอกสชีมพอู่อนถึงสชีมพเูขม้ และสแีดง มกีลิ�นหอมอ่อนๆ
กุหลาบพันธ์ุนี� ป�จจุบนัสามารถปลูกได้ที�หบุเขาโพธิสตัว์ เสถยีรธรรมสถาน 2 จํานวน
กว่า หนึ�งหมื�นต้น ทั�งนี�ตามดํารขิองท่านแมช่ศีนัสนยีท์ี�มุง่หวังใหก้ารปลกูกหุลาบนี�เป�น
ไปเพื�อการเยยีวยามนุษยชาติในระยะยาว

   ถ้านับการตามศาสตร ์ Aromatherapy แล้ว น�ามนัหอมระเหยกลิ�นกหุลาบถกูใช้ใน
การบําบดัมานานนับพันป�แล้ว ตั�งแต่สมยักรกีและโรมนั ต่อมาเมื�อวิทยาการเจรญิ
ก้าวหน้าขึ�น นักวิทยาศาสตรไ์ด้สาํรวจพบว่า ในน�ามนัหอมระเหยของกหุลาบมสีาร
สําคัญคือ Citronellol, Geraneol, Nerol, Strearopten, Phenyl, Ethanol และ
Parnesol รวมทั�งมวิีตามนิ C ที�เป�นสารต้านอนุมลูอิสระได้อกีด้วย

    คนไทยโบราณรูจั้กการใชน้�าดอกกหุลาบ เป�นน�ากระสายยา ในตํารายาไทยโบราณ
จะเรยีก ‘น�ากหุลาบ’ ว่า ‘น�าดอกไมเ้ทศ’ ซึ�งมสีรรพคณุคือ ใช้แก้ไขตั้วรอ้น แก้
กระหาย แก้อ่อนเพลยี มคีณุสมบติัต้านอนุมลูอิสระได้ด ี และมกัใช้เพื�อบํารุงกําลัง ใน
ตํารบัยาแผนไทย

    มาถึงป�จจุบัน น�ามนัหอมระเหยในกหุลาบบลัแกเรยี นั�นทางศาสตร ์Aromatherapy
หรอืสุคนธบําบดั ได้นํามาใชกั้นอยา่งแพรห่ลายในการบาํรุงระบบหายใจ ลดอาการ
หอบไอ แก้ไข ้ ลดอาการติดเชื�อ สว่นในระบบประสาท จะช่วนปรบัสมดลุฮอรโ์มน
ทําให้ประจําเดือนมาปกติ มฤีทธิ�คลายกังวล ลดอาการซึมเศรา้ ทําใหน้อนหลับได้ดขีึ�น
กลิ�นของกุหลาบจึงมักถกูเลือกใหอ้ยูใ่นผลิตภัณฑ์ต่างๆที�ใชป้ระจําวัน อาทิ สบู ่ โลชั�น
แชมพ ู หรอื สเปรยน์�าดอกกหุลาบเป�นต้น ทั�งนี� หากผลิตภัณฑ์เหล่านั�นได้ใช้กลิ�น
กุหลาบที�สกัดมาจากธรรมชาติแท้ๆ ก็จะเกิดประโยชน์ได้มาก หากแต่น�ามนัหอมระเหย
กุหลาบมรีาคาสูงมาก (เนื�องจากต้องใชก้หุลาบนับพนักิโลกรมั กว่าจะได้น�ามนักหุลาบ
เพยีง 1 ลิตร) ผลิตภัณฑ์สว่นใหญต่ามท้องตลาด จึงใชก้ลิ�นกหุลาบสงัเคราะหแ์ทนเพื�อ
การลดต้นทุน



      จากหบุเขาโพธิสตัว์ กุหลาบแต่ละต้นที�นี�ปลกู และรดน�า
พรวนดินไปพรอ้มกับการภาวนาของเด็กๆ ปกาเกอะญอ
และ คณะแมช่ทีี�สวดมนต์ในทกุเชา้ ก่อนจะตัดดอกกหุลาบ
และคลื�นเสยีงภาวนาในหบุเขาฯ ทําใหด้อกไมแ้ต่ละดอก
เติบโตด้วยพลังแหง่ความรกั และความเมตตา ผลิตภัณฑ์
ต่างๆ ที�คณะแมช่ไีด้ผลิตออกมา    ถกูส่งไปเยยีวยาคณะ
บุคลากรทาง การแพทยใ์นหลายๆ โรงพยาบาลช่วงโควิด -
19  นี� ด้วยพวกเราเชื�อมั�นในสรรพคณุแหง่การเยยีวยา ว่า
จะสามารถทําใหบุ้คลากรทางการแพทยทุ์กท่านที�ได้รบั
ผลิตภัณฑ์กหุลาบจากหบุเขาโพธิสัตว์สดชื�นขึ�น และ
สามารถทํางานรบัใชผู้ค้นได้ต่อไป 

     ผลิตภัณฑ์ต่างๆ ที�เราผลิตได้ ไมว่่าจะเป�นชากุหลาบ 
 บาล์มกหุลาบ สบูก่หุลาบหรอืแมก้ระทั�ง     สเปรยน์�ากหุลาบ
พวกเราตั�งใจที�สง่ต่อใหเ้ป�นโอสถจากธรรมชาติที�คณุจะ
สามารถใชแ้ทนความรกั เพื�อสง่ต่อให้คนที�คณุรกัได้ หรอืแม้
กระทั�งคณุอยากใชโ้อกาสนี�เพื�อการสง่ต่อบุญ ก็สามารถสั�ง
ผลิตภัณฑ์สง่ไปยงัโรงพยาบาลต่างๆ เพื�อมอบเป�นกําลังใจ
ใหกั้บบุคลากรทางการแพทยใ์นชว่งที�ทกุท่านต้องการกําลัง
ใจได้นะคะ

      มาบอกรกักันในสงัคม…ใหดั้งกว่าที�เคยกันเถอะ

รว่มบุญผลิตภัณฑ์ ‘ตาราฟารม์’ โดยการค้นหา และเพิ�ม
เพื�อนที�  Line :  @tarafarm
 (ม ี@ ขา้งหน้านะคะ)  

กหุลาบบลัแกเรยี
ทําไมต้องบอกรักแม่ด้วย

V O L U M E  1 2ธรรมสวัส ดี

แต ะ ที� ภ าพ เพื� อ ช มค ลิ ป

https://youtu.be/c63t2Km1cRA
https://youtu.be/c63t2Km1cRA


ยุทธศาสตรห์ลังครวั
กับ มาดามตวง
   ในชว่งที�เราต้องอยูบ่า้นเพื�อความปลอดภัยต่อสว่นรวมนี� เราจะขาดการพดูถึงการทํากับขา้ว
รบัประทานเองในครอบครวัไมไ่ด้เลย บางครอบครวัเน้นการสั�งอาหารสําเรจ็ บางครอบครวั
เน้นฝากท้องกับรา้นประจํา แต่ทมีครอบครวัแหง่สติ ได้สมัภาษณ์มาดามตวง คณุอุบลรตัน์ ชอ่
ธรีะพฤกษ์ เชฟชื�อดังและเป�นจิตอาสาของเสถยีรธรรมสถานอยูบ่อ่ยครั�ง เธอกล่าวว่า “โค
วิด-19 ก็เหมือนยุคสงครามสมยัโบราณที�ต้องอดมื�อกินมื�อ แมบ่า้นต้องมเีทคนิคในการเตรยีม
ในการจัดเมนูที�ทั�งประหยัดและมปีระโยชน์สูงสุดใหส้มาชกิในบา้น” 

   นี�จึงเป�นที�มาของการนําเสนอยุทธศาสตรห์ลังครวักับมาดามตวง ลองมาดมูาดามตวงตอบ
คําถามกันดกีว่า

คําถามแรก  :  ออกไปซื�อกับข้าว ได้สัปดาหล์ะครั�ง…จะซื�ออะไรด ี?
มาดามตวง : จรงิๆ แล้ว ก่อนจะไปซื�อ แนะนําใหเ้ราทํา PLANNING ก่อน ว่า เราไปซื�อเพื�อ
กับข้าวสาํหรบักี�วัน คนในบา้นเรากินอะไรกันบา้ง ถ้าเรารูห้ลักโภชนาการอยูบ่า้งเราจะรูว่้า เรา
ควรซื�อ อะไรที�เป�นพลังงาน อะไรที�เป�นโปรตนี หรอือะไรควรเป�นแรธ่าตทุี�บาํรุงรา่งกาย ซึ�งก็
อยูใ่นผกั ผลไม ้หรอืเนื�อสัตว์ต่างๆอยูแ่ล้ว ยิ�งถ้าเราลงรายละเอยีดว่า ในครอบครวัเราแต่ละมื�อ
กินเนื�อสัตว์คนละกี�กรมั เราจะคํานวณได้เลยว่า เราควรซื�อเนื�อสตัว์ทั�งหมดกี�กรมั หรอืกี�กิโลฯ
เมื�อคิดได้แบบนี�เราก็ไปคํานวณกับผัก ผลไม้ที�เราจะซื�อได้เชน่กัน ถ้าทําแบบนี�ได้ ไมเ่พยีงเรา
จะได้รูว่้าเราจะกินอะไร และจะซื�ออะไร เรายงัจะได้เห็นผลลัพธ์ของการลงทนุในสุขภาพของ
เราอกีด้วย
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คําถาม : วัตถดิุบที�มาดามมติีดครวัคืออะไร ?
มาดามตวง: ครอบครวัมาดามจะต้องมกีารซื�อ
กระดูกหมู มาทําน�าสต็อกเก็บไว้ เพราะน�า
สต๊อกที�เราเก็บไว้สามารถนํามาแปลงเป�น
วัตถดิุบหลักในการทําอาหารได้เลย เชน่ เอามา
ทําขา้วต้มปลา สุกี�น�า แกงจืดต่างๆ เราก็ได้ใช้
น�าสต็อกที�เราทําเอง ปราศจากสารปรุงแต่งใดๆ
อันนี�มาดามตวงว่าปลอดภัย อกีอยา่ง เรา
สามารถเตรยีมน�าสต๊อกนี�ได้ในวันที�เรา ไป
ตลาดกลับมา พอแยกของเสรจ็ก็ทําเก็บไว้ได้
เลยนะคะ จะใสข่วด หรอืใสถ่งุซปิล็อก แชแ่ขง็
ไว้ก็ได้ สว่นพอเราใชก้ระดูกหมูเสรจ็ ก็นํามาทํา
ข้าวต้มกระดกูหมูต่อ จะผดัพรกิ ผดัเปรี�ยว
หวาน ก็นําไปทําต่อได้เลย

คําถาม : ถ้าทําPlanning กับขา้ว 1 สปัดาห ์แต่
ซื�อมาแต่ของซ�าๆ กันจะทําอยา่งไรด ี?
มาดามตวง : จรงิๆ การคิดเมนูสําหรบัมาดาม
เองก็เคยมจีนมุม พอทําทกุมื�อก็เบื�อ พอถาม
สมาชิกในบ้านว่า “เราจะกินอะไรกันด”ี ทกุคน
จะตอบพรอ้มเพรยีงกันว่า “อะไรก็ได้” หน้าที�
แมค่รวัอยา่งเราคือ ต้องคิดแก้ป�ญหา  มาดาม
เลยคิดเป�นแต่ละวันแยกไป

 ว่าเราสามารถทําอาหารหลายชาติ ด้วย
วัตถดิุบเดิมได้เชน่ วันนี�กิน สลัด แต่ผกัสลัด
เหลือ เราก็ใชค้อนเซป็น์อาหารเวยีดนาม โดย
ยงัยนืพื�นที�ผกัเดิมอยูแ่ต่หาแป�งมาหอ่ มาทําน�า
จิ�มเพิ�ม ทําใหเ้มื�อวานเหมอืนกินอาหารฝรั�งอยู่
ดีๆ  วันนี�ไปเวยีดนามเสยีแล้ว หรอืพรุง่นี�ก็เอา
ผกัมายาํ เป�นไทยๆ รสแซบ่ แค่นี�คนที�บา้นก็ไม่
เบื�อแล้ว
    อกีอยา่งเวลานึกถึงวัตถดิุบ เรายงัยอ่ยได้อกี
เชน่ ถ้านึกถึงปลา ก็ม ีปลาชิ�น ปลาเป�นตัว ลกู
ชิ�นปลา ทอดมันปลา ปลากรอบ เป�นต้น พอเรา
เห็นของที�หลากหลายได้เชน่นี� เราก็คิดเมนูได้
มากกว่าที�เราเคยคิด หรอืถ้าใครคิดไมอ่อกลอง
เขา้ไปด ู ชอ่งของ ‘Madame Tuang’ ได้ทั�งใน
Facebook YouTube เลยค่ะ จะมเีมนูมากมาย
มเีมนูง่ายๆ ทําได้ทั�งเด็กและมอืใหมห่ดัเขา้ครวั
ด้วยนะคะ
 มาดามตวงคิดว่าถ้าเราใชต้อนที�เราต้องอยู่
ด้วยกัน มาทําอาหารรว่มกัน และหดั Planning
ในการกินแต่ละมื�อ หรอืจะกิน 2 มื�อแบบ
มาดามตวงก็ได้ เราจะมสีขุภาพที�ด ี ประหยดั
ค่าใชจ่้าย อกีทั�งเวลาเราไปซื�อของก็ประหยดั
เวลา และปลอดภัยอกีด้วยค่ะ

ธรรมสวัส ดี V O L U M E  1 2

แต ะ ที� ภ าพ เพื� อ ช มค ลิ ป

https://youtu.be/3v0LxUbaiCY

