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คําสอนของแม่

ท่านแมช่ศีนัสนยี ์เสถียรสุต มกักล่าวถึงประโยคนี�อยูบ่อ่ยๆ ในการสอนเด็กๆ และ
พอ่แม ่ในวันโรงเรยีนพอ่แม ่ที�เสถียรธรรมสถาน เพราะท่านกําลังสรา้งสงัคมแหง่

การแบง่ป�น สังคมแหง่การเลี�ยงลกูของโลก ที�ไมใ่ชแ่ค่เลี�ยงลกูของเรา 
 

“แมส่อนเราว่า ของที�ดทีี�สดุต้องใหค้นอื�นก่อนเสมอ”
 

ถึง ‘เด็กหญงิตุ๊กตา’  สู ่‘ท่านแมช่ศีนัสนยี’์
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คนขา้งหนา้
คือ

คนพเิศษ

       การสอนใหพ้อ่แมรู่ว่้า ถ้า
เราสามารถมอบของที�ดีที�สดุ
ของเราใหกั้บคนตรงหน้าได้
เป�นการสอนกลายๆ ใหกั้บลกู
ในการสรา้งมิตรภาพอยา่ง
ยั�งยนื สรา้งที�ยนืที�ปลอดภัย
ของลูกบนโลกใบนี� นั�นคือเรา
ทําใหลู้กเหน็ว่าคนข้างหนา้
เป�นคนพเิศษของเรา ถ้า
ครอบครวัทกุครอบครวั
สามารถสรา้งความไว้วางใจนี�
ใหเ้กิดขึ�นได้ ความรกัและ
ความเมตตาของคนในสงัคม
จะถักทอเป�นความงดงาม
ของโลกใบนี� เป�นครอบครวั
ใหญ ่ ที�อยูร่ว่มกันได้อยา่ง
ศานติ
    หลายคําสอนที�มาจาก   
 ‘แม’่ ครูจําลอง พรหมนิทะ
โรจน์  คณุแมข่องท่านแมช่ี
ศนัสนีย ์ไมว่่าจะเป�น “อาหาร
อรอ่ยต้องกินกันหลายคน”
หรอื “คนข้างหน้าคือคน
พเิศษ” ได้รบัการถ่ายทอด
จากท่านแมช่สูีลู่กหลานใน
โครงการบา้นสายสมัพนัธ์
โครงการโรงเรยีนพอ่แม่
โรงเรยีนบา้นเรยีนแหง่รกัและ
ศานติ จนมาถึงกลุ่มเยาวชน
อาสาสมัครนานาชาติ (ISV)
เป�นต้น

   เด็กๆ มกัถกูท่านแมช่ศีนัสนยี ์หรอื ‘คุณยายจ๋า’
ตั�งคําถามในธรรมศาลาว่า “ เด็กๆ คะ ทําอยา่งไร
ใหเ้รากินอาหารหนึ�งมื�อแล้วอิ�มไปได้นานที�สดุ” 
เสียงเด็กๆ แยง่กันตอบ บา้งก็เล่าวิธกีารถนอม
อาหาร บา้งก็บอกใหแ้มซ่ื�อเก็บไว้เยอะๆ

    ท่านแมช่อีมยิ�มก่อนจะตอบว่า “ยายจะเล่าให้
ฟ�ง ตอนยายเด็กๆ ยายก็เป�นเด็กหญงิตุ๊กตาของ
แม ่แมข่องคณุยายจะชวนยายหงุข้าว และเตรยีม
อาหารถวายพระ แล้วสอนว่า 'จําไว้นะลกู ข้าว
ทัพพแีรกต้องถวายพระก่อน แล้วเราจึงจะเอา
ขา้วที�เหลือมาแบง่กันรบัประทานต่อ' แมข่องยาย
จะสอนใหเ้อากับขา้วที�เราทําไปแบง่เพื�อนบา้น
กับขา้วหนึ�งอยา่งของเราจะถกูคืนกลับมาเป�น
อาหารหลากหลายอยา่งจากกับข้าวหลายๆบา้นนี�
คือ ‘การให’้ ที�แมข่องยายสอน”

   คําสอนนี�ทําใหเ้ด็กๆ ได้รูว่้า การแบง่อาหารหนึ�ง
อิ�มนี�ใหกั้บคนรอบขา้ง จะทําใหเ้ราทกุคนได้อิ�มไป
ด้วยกันนอกจากจะเป�น ‘ความอิ�ม’ที�เก็บได้นาน

   นอกจากจะเป�น ‘ความอิ�ม’
ที�เก็บได้นานในหวัใจแล้ว ท่าน
แมช่ยีงัสอนใหเ้ด็กๆ รูจั้กการ
ขอบคณุ และ เคารพคนตรง
หนา้อีกด้วย เพราะถ้าไมม่คีน
พเิศษตรงหนา้แล้ว พวกเราคง
ไมมี่โอกาสเป�น ‘ผูใ้ห’้ ได้เลย 

      เมื�อเด็กๆลงทนุในเหตทีุ�
เป�นกศุลเชน่นี� การทํากศุลใน
ชวิีตประจําวันของเด็กๆ หรอื
แมก้ระทั�งผูใ้หญท่กุคนที�ได้ฟ�ง
คําสอนจาก ‘แม’่ ที�ถกู
ถ่ายทอดผา่นท่านแมช่ี
ศนัสนยีม์ากว่า 41 ป�ก็นา่จะ
เป�นเรื�องง่ายในการลงมอื
ปฏิบติั ยิ�งถ้าเราใชค้วามเพยีร
เชน่นี�อยา่งต่อเนื�อง การสง่ต่อ
หวัใจแม ่ หวัใจโพธสิตัว์ ก็จะ
ยงัคงอยูต่่อไปตามเจตนารมณ์
ของ     ท่านแมช่ศีนัสนยี์
เสถียรสตุ

แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป

แตะที�       เพื�อชมคลิป

https://youtu.be/Y8hAAzCOunE
https://youtu.be/LhR8kFJUPLw


เมื�อจิตสงบ
เราจะพบกันเสมอ

 กราบเรียนคุณแม่ที�เคารพอย่างสูง  

ศิษย์ขอโอกาสเขียนถึงคุณแม่อีกครั�งนะคะ 

    คุณแม่คงไม่ว่าที�ช่วงนี�ทุกคนในชุมชนและอาสาสมัครทั�งหลาย อาจจะ

ยังแอบร้องไห้เพราะคิดถึงคุณแม่อยู่บ่อยๆ แต่ทุกคนมีสติและเข้มแข็งมาก

ค่ะ ทําทุกอย่างตามที�คุณแม่สอนไว้เหมือนตอนที�คุณแม่ยังอยู่กับพวกเรา  

     ทุกคนคิดถึงคุณแม่มาก (ดูในสื�อโซเชียลต่างๆ ) แต่ทุกคนพยายามที�จะ

ไม่มัวร�าไรรําพัน เศร้าให้สั�นที�สุดและพากันออกมาทํางานรับใช้พระธรรม

และดูแลผู้คนที�มาร่วมงานอย่างสดที�สุดทุกวันคืนค่ะ... 

    ลูกยังจําครั�งแรกๆ ที�พบคุณแม่ได้ ตอนนั�นแม่ผู้ให้กําเนิดของลูกจากไป

ก็ได้คําของคุณแม่ให้แสงสว่างในใจว่า “แม้คนที�รักตายจาก แต่ความรักยัง

คงเป�นกุศลอยู่ในตัวเรา” พอได้เข้าใจความหมาย ความทุกข์ในใจก็ค่อยๆ

จางคลายไป 
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    สิ�งที�คุณแม่สอนทําให้สติที�หายไปกลับคืนมาโดยไว
อีกทั�งยังได้แง่งามของความคิดด้วยว่าถึงแม่จะจาก
ไปแล้ว แต่เราคือเลือดเนื�อของท่าน เมื�อเราสร้าง
กุศลแม่ก็อยู่ในกุศลนั�นด้วย ไม่เพียงแต่เท่านั�นท่านยัง
ให้ธรรมอีกว่า “แม่ของเธอกําลังแสดงธรรมของการ
เกิดขึ�น ตั�งอยู่และดับไป ซึ�งเป�นสัจธรรมที�ทุกคนต้อง
เผชิญให้เห็น สิ�งที�เธอต้องทําต่อไปคือใช้ชีวิตที�เหลือ
อย่างไม่ประมาทขาดสติ อย่าให้ความเหนื�อยยาก
ของแม่เธอต้องสูญเปล่าเลย” พอคิดตามที�คุณแม่
สอนได้แบบนั�นก็พอจะประคองใจให้กลับมามีชีวิต
ปกติได้อีกครั�ง
   ต่อมายิ�งได้เห็นคุณแม่ท่านทํางานในโครงการต่างๆ
เพื�อผู้คนทุกช่วงวัยตั�งแต่เกิดจนตาย อย่างไม่เคย
ยอมแพ้ไม่ว่าจะยากลําบากเพียงใด ก็ได้เกิดจิตสาํนึก

ขึ�นว่าตัวเราเองก็ควรจะต้องทําตัวให้มีประโยชน์มาก
ขึ�น พร้อมทั�งหมั�นสร้างบุญกุศลให้มาก ทําดีละชั�วให้
ยิ�งกว่าเดิมเพื�อเป�นอานิสงส์ แก่แม่ผู้มีพระคุณ ทําให้
แม่ได้อยู่ในทุกๆ ลมหายใจเข้า – ออก ให้ท่านอยู่ใน
ทุกการทํางานไม่ว่าจะเป�นส่วนตัวหรือส่วนรวม  เมื�อ
มีโอกาสลูกก็ได้น้อมนาํคําสอนของคุณแม่ไปแบ่งป�น
ให้ผู้ที�กําลังเป�นทุกข์ใจเพราะการจากพรากเท่าที�
โอกาสจะอํานวยอยู่เสมอด้วยนะคะ
     การได้ติดตามการทํางานของคุณแม่และมีโอกาส
ถ่ายทอดผ่านงานวิจัยและการเขียนบทความหลาย
ชิ�นในช่วงเวลาหลายป�ที�ผ่านมา ยิ�งทําให้เกิดความ
เชื�อมั�นว่าคุณแม่ทํางานทุกอย่างเพื�อรับใช้พระธรรม
และนําธรรมออกไปรับใช้สังคมให้ได้มากที�สุดอย่าง
ไม่มีที�สุด ไม่มีประมาณ 

love is. 
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     ในเวลาที�ไม่ได้มาพบคุณแม่ ลูกก็รู้ด้วยใจเสมอว่า
คุณแม่กําลังทํางานตามปณิธานที�จะให้โลกนี�มีธรรม
เป�นมารดา หรือไม่ไม่เช่นนั�นก็คงกําลังเดินทางออก
ไปเพื�อสร้างประโยชน์สุขแก่ผู้คนอยู่ ณ แห่งใดแห่ง
หนึ�งในโลกใบนี� ซึ�งเราทั�งหลายต่างทราบดีว่าอีกไม่
นานท่านก็จะกลับมาที�เสถียรธรรมสถานอีกครั�ง...
เหมือนเช่นเคย      
    เวลาแห่งความสุขผ่านไปเร็วเสมอ เวลาแห่งความ
อ้างว้างว้าเหว่ใจที�จะไม่มีคุณแม่อีกต่อไปก็มาถึง วัน
ที�จะไม่ได้เห็นคุณแม่ลงสอนอานาปานสติ ไม่ได้ยิน
เสียงท่านนาํทําสมาธิ ตามดูลมหายใจเข้า - ออก จะ
ไม่ได้เห็นท่านสอนปฏิจจสมุปบาทที�ธรรมศาลา จะไม่
ได้เห็นรอยยิ�มอ่อนโยนที�เป�� ยมด้วยเมตตาของท่าน
จะไม่ได้ยินเสียงที�ท่านพูดคุยกับเหล่าคุณแม่และเด็ก
น้อยจิตประภัสสร รวมถึงกับทุกคนในชุมชนเสถียร
ธรรมสถานอีกแล้วก็มาถึงจนได้ พวกเราทุกคนก็ได้
แต่ยอมรับในสัจธรรมนี�อย่างไม่มีทางหลีกเลี�ยงไม่ว่า
จะเศร้าใจเพียงใด  
     สิ�งที�พวกเราทุกคนจะทําเพื�อตอบแทนพระคุณ
ของคุณแม่ได้มีเพียงแต่การตั�งใจมั�นที�จะน้อมนาํคํา
สอนมาปฏิบัติตามคําแนวทางที�คุณแม่บอกสอนไว้
ทุกคนจะพากันเดินอยู่ในมรรคาแห่งการตื�น ไม่หลง
ทางและช่วยกันสานต่อปณิธานในการทํางานเพื�อรับ
ใช้พระธรรมของท่านให้สืบทอดต่อไป ทุกคนจะอยู่
อย่างไม่ตายทั�งเป�น ไม่จมอยู่กับความเศร้าโศกให้
นานนัก ตั�งสติอีกครั�ง...ใช้ชีวิตที�เหลืออย่างสงบเย็น
และเป�นประโยชน์และใช้งานเป�นฐานแห่งการปฏิบัติ
ธรรมสืบต่อไป
     นับจากนี�คงจะมีเหลือไว้ก็แต่เพียงเรื�องราวการ
ทํางานของคุณแม่ที�มุ่งสร้างมรดกกรรม อันเป�นมรดก
ธรรมที�จะมอบไว้ให้เป�นมรดกโลกแก่อนุชนรุ่นหลัง
ให้ได้กล่าวขวัญถึง ส่วนทุกคนในร่มเงาของท่านต่าง
มีหน้าที�ที�จะต้องเติบโตและรับผิดชอบต่อการงาน
ต่างๆ ด้วยความเข้มแข็งและเดินอยู่ในแนวทางที�มี
พระธรรมนาํทาง 
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    เป�นเรื�องจริงที�ว่ากายสังขารของคุณแม่ไม่อยู่ในโลกแล้ว แต่ทุกคําสอนจะยัง

อยู่ในทุกลมหายใจที�มีสติอารักขาจิตของพวกเรา  “แม้จะอยู่ห่างกันแสนไกลหรือ

มีความตายมาพราก เมื�อจิตสงบเราจะพบกันเสมอ” เหมือนที�คุณแม่กล่าวไว้ 

      สุดท้ายนี� พวกเราทุกคนขอน้อมส่งดวงจิตของคุณแม่กลับสู่ความสงบในแดน

นิพพานเจ้าค่ะ

 
ด้วยรักและเคารพอย่างสูง
ศิษย์สาวิกา สิกขาลัย รุ่น1 

22 ธันวาคม 2564  
 

Dhamma Sawasdee
Volume.14



     “ป�จจุบนัขณะ เป�นเวลาที�ประเสรฐิสดุ" 
      หากเราได้มีโอกาสลงทนุในป�จจุบนัขณะ ให้
เป�นการลงทนุในการใชช้วิีต ที�สงบ เยน็ และ
เป�นประโยชนแ์ล้ว คณุค่าแหง่การมชีวิีตและได้
ใชช้วิีตนั�น ก็จะเป�นมรดกกรรมที�งดงามของเรา
 
      ทุกวันศกุร ์เสาร ์อาทิตย ์เสถียรธรรมสถาน
ได้จัดการปฏิบติัธรรมแบบพกัค้างมานานแล้ว
กว่า 30 ป�  โดยอุบาสกิาคณุรญัจวน อินทร
กําแหง และท่านแมช่ศีนัสนยี ์เป�นผูน้าํในการ
สอน     อานาปานสติ รว่มด้วยการแนะนาํ
ศลิปะแหง่ชวิีตแขนงต่างๆ อาทิ การภาวนากับ
การทําเทียน ใชก้ายเคลื�อนไหว ใจตั�งมั�น หรอื

การภาวนากับการนอนฟ�งครสิทัลโบวล์ เป�นต้น
ใหกั้บบุคคลทั�วไป เพื�อใหไ้ด้มฐีานในการปฏิบติัที�
สามารถนาํกลับไปใชใ้นชวิีตประจําวันได้

      อุบาสกิาคณุรญัจวนได้ใหน้ยิามของอานา
ปานสติว่า “อานาปานสติ คือการใชล้มหายใจ
เป�นอารมณ ์คําว่า ‘อารมณ’์ ในที�นี� ไมไ่ด้หมายถึง
อารมณท์างโลก ถ้าอารมณท์างโลกคือความรู้สกึ
ความรูส้กึดีใจ เสยีใจ โกรธ อิจฉา รษิยา ไมพ่อใจ
นั�นอารมณท์างโลก แต่อารมณท์างโลกที�บอกว่า
เราใชล้มหายใจเป�นอารมณ ์ หมายความว่า เป�น
เครื�องกําหนดทกุลมหายใจเขา้ - ออก ทกุขณะที�
หายใจเขา้ก็รูล้มหายใจเขา้   ไมใ่ชคิ่ดว่าลมหายใจ

รู ้
ตื�น

เบกิบาน ชี วิ ต ผ่ อ ง ใ ส ที� ใ ค ร ๆ  ป ร า ร ถ น า

แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป

https://youtu.be/yleB2wP4YOE


กําลังเขา้ แต่รูส้กึได้ สมัผสัด้วยใจขา้งในว่า
‘นี�ลมหายใจกําลังเขา้นะสมัผสักับความ
เคลื�อนไหวที�กําลังเขา้มา และก็รูล้มหายใจ
ออกทกุขณะ นี�คือการเอาลมหายใจเป�น
อารมณ ์หมายความว่า ทกุขณะที�กําลังลืมตา
อยู ่ หายใจอยู ่ จะไมน่กึอื�นใด นอกจากอยูกั่บ
ลมหายใจ เรยีกว่าเอาลมหายใจเป�นอารมณ์
เพราะฉะนั�น เรายงัไมม่เีวลาขึ�นอานาปานสติ
โดยตรง ก็ขอใหใ้ชล้มหายใจเป�นอารมณ ์ คือ
รูล้มหายใจทกุขณะ ไมว่่านั�ง ยนื เดิน หรอื
นอน หรอืจะไปรบัประทานอาหาร อาบน�า
ซกัผา้ ทํากิจกรรมอะไรก็ตาม ตราบใดที�ยัง
หายใจอยู ่ จงโปรดรูม้นัทกุขณะที�หายใจเข้า
และหายใจออก แล้วความรูส้กึตัวทั�วพรอ้ม
ค่อยเกิดขึ�นในจิตใจทีละนอ้ยๆ นั�นแหละ
เรยีกว่าจิตที�มีสติ ฉะนั�น จงเคลื�อนไหวเปลี�ยน
อิรยิาบถชา้ๆ ไมต้่องเรง่รบี แล้วรูล้มหายใจ
ทกุขณะ แล้วก็หยุดความสนใจกับเพื�อนผู้
รว่มปฏิบติั จงสนใจขา้งในของตนเท่านั�น
แล้วประโยชนจ์ะเกิดแก่ท่านเอง”

     ภาพที�เราคุ้นเคยทกุศกุร ์เสาร ์อาทิตยคื์อ
ผูป้ฏิบติัธรรมทกุเพศทกุวัยในชุดผูป้ฏิบติั
ธรรมสขีาว นั�งฟ�งธรรมในธรรมศาลา มท่ีาน
แมช่ศีนัสนยีน์ั�งบรรยายธรรม และสอน     
 ปฏิจจสมปุบาทบนอาสนะไมร้องเบาะสขีาว

อยา่งเรยีบง่ายในธรรมศาลา ท่านแมช่กีล่าวกับทกุ
คนว่า “ลมหายใจคือชวิีต ลมหายใจคือเพื�อน ลม
หายใจคืออาวุธอันศกัดิ�สทิธิ� ที�ทําใหช้วิีตอยูเ่หนอื
ความทกุขไ์ด้” 

  ไมว่่าเวลาจะผา่นไปกี�ป� คําสอนยงัคงเหมอืนเดิม
แต่พลังในการสอนของท่านแมช่สีามารถสอนเรื�อง
ซ�า แต่สดได้ในทกุครั�ง ก่อนจบการบรรยายธรรมใน
ชว่งเชา้ เสยีงเชญิชวนของท่านแมช่ใีหผู้ร้ว่มปฏิบติั
ธรรมกลับมารูส้กึตัวทั�วพรอ้มผา่นการภาวนาแบบ
กายเคลื�อนไหว ใจตั�งมั�นในบทเพลงอานาปานสติ
แบบง่ายๆ คือ เพลงดั�งดอกไมบ้าน ชวนใหท้กุคน
หยุดทกุกิจกรรมตรงหนา้ และภาวนารว่มกัน ‘ลม
หายใจเขา้ ลมหายใจออก ดั�งดอกไมบ้าน ภูผาใหญ่
กว้าง ดั�งสายน�าฉ�าเยน็ ดั�งนภากาศ อันบางเบา’

  “ขอใหค้ณุได้มชีวิีตที�เหลืออยา่งสงบเย็นและเป�น
ประโยชนต่์อโลกใบนี� ใชช้วิีตอยา่งคนที�รู ้ ตื�น เบกิ
บาน…และไมว่่าคณุจะอยูที่�ไหน จําไว้นะคะว่า เมื�อ
จิตสงบ…เราจะพบกัน” 
                                      ท่านแมช่ศีนัสนยี ์เสถียรสตุ
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เ ส ถี ย ร ธ ร ร ม ส ถ า น
เป�ดใหเ้ขา้รว่มปฏิบติัพกัค้าง "โครงการอานาปานสติภาวนา
ปฏิบติัธรรมศลี 8" ทกุวันศกุร ์- อาทิตย ์
สนใจสมคัรผา่น line ID: @sdssil8 หรอืคลิกลิ�งค์นี�
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แต่ความสุขที�ได้รักยังคงอยู่

คําสอนนี�เป�นคําสอนที�พวกเราลูกศิษย์ได้ยินกัน
บ่อยๆ เมื�อพบการจากพราก ท่านสอนให้พวกเรา
หัดเป�นอนุสาวรีย์ที�มีชีวิตของบุคคลผู้เป�นที�รัก 
ที�สาํคัญ ทีมลูกศิษย์ให้ฝ�กหัดตัวเองที�จะทํางาน
ถวายท่านแม่ชีมาสักระยะแล้วเพื�อให้ท่านได้พัก
ซึ�งท่านได้รับรู้และคอยให้คําแนะนาํ หรือให้โอกาส
ได้ลองทํางานแบบอยู่ในสายตา

ผู้เป�นที�รกัตายจาก 
      ท่านแมช่ศีนัสนยีเ์คยกล่าวใหพ้วกเราฟ�งบอ่ยๆ
ในระยะหลังๆ ว่า “มคีนถามคณุแมว่่า ถ้าคณุ
แมต่ายไป สิ�งที�คณุแมส่รา้งจะอยูอ่ยา่งไร”

     คณุแมตั่�งคําถามกลับไปกับคนที�เป�นลกูศษิย์ว่า
“ถ้าคณุแมไ่มอ่ยู ่สิ�งที�คณุแมส่รา้งไว้จะสบืต่อไปได้
อยา่งไร”

    ลกูศษิยต์อบคณุแมว่่า “ คณุธรรมของคณุแม่
จะยงัอยูใ่นใจของเขา” และถ้าเผื�อคณุธรรมของ
คณุแมย่งัอยู ่สิ�งที�คณุแมทํ่า ก็ยงัอยูต่่อไป และให้
อยา่งไมม่ทีี�สุด ไมม่ปีระมาณเหมอืนกัน เพราะ
มนษุยท์กุคนต้องตายอยูแ่ล้ว เราต้อง เตรยีมตัว…”

    พวกเราเหล่าลกูศษิย ์ได้แต่ได้เหน็การแสดง
ธรรมของท่านแมช่ศีนัสนยีใ์นชว่งท้ายผา่นกาย
สงัขารที�เปลี�ยนไปของท่าน และท่านยงัใหโ้อกาส
พวกเราได้ฟ�งคําสอนของท่าน ผา่นการให้
สมัภาษณผ์า่นสื�อครั�งสดุท้าย วันที� 25 พฤศจิกายน
2564  ณ เสถียรธรรมสถาน กรุงเทพฯ
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“ เ ร า ม อ ง ใ บ ไ ม้ ห นึ� ง ใ บ
เ ร า เ ห็ น ใ บ ไ ม้ ร่ ว ง ใ ช่ ไ ห ม ค ะ
แ ล ะ ใ บ ไ ม้ ที� ร่ ว ง มั น ม า ตั� ง แ ต่ แ ร ก  คื อ
ใ บ ไ ม้ ที� ผ ลิ ใ บ
ใ น ก า ร ผ ลิ ใ บ  ข อ ง ใ บ ไ ม้ ห นึ� ง ใ บ
มั น มี ก า ร ร่ ว ง อ ยู่ แ ล้ ว ด้ ว ย
เ กิ ด ต า ย  เ ป� น แ พ ค เ ก จ เ ดี ย ว กั น
แ ต่ ม นุ ษ ย์ ช อ บ ก า ร เ กิ ด
แ ล ะ เ ร า มั ก จ ะ ลื ม ค ว า ม ต า ย . . . "

   ถ้าเรามองว่าเสถียรธรรมสถาน เติบโตมาทั�งหมด เรา
บวช 40 ป� เราทําที�นี� 33 ป� ถ้าที�นี�ใน 33 ป� ทําใหค้น
หลายคนโตได้ แสดงว่าที�นี�ใหม้รดกไว้ตั�งแต่แรกเลย แล้ว
ยิ�งตอนนี�เรามหีบุเขาโพธสิตัว์ เป�นมรดกโลกเลย นั�น
หมายความว่า เราทํามรดกกรรมของเราใหเ้ป�นมรดกโลก  
เราไมไ่ด้คิดแค่ตัวเราเอง แต่เราคิดเพื�อโลกด้วย นั�น
หมายความว่าอะไร  เราต้องคิดใหญก่ว่า คิดโตกว่า คิด
ให้ที�ไมไ่ด้เป�นการใหแ้ค่เพยีงเป�นเรื�องสว่นตัว แต่เราได้
ให้ชวิีตของเรา ที�มสีติป�ญญา ออกไปรบัใชค้นอื�น
เพราะฉะนั�นถ้าเราจะต้องตายด้วยมะเรง็ 
สิ�งที�เราได้ทําแล้วคือ…เราได้ทิ�งมรดกกรรม ไว้เป�นมรดก
โลก คนที�อยูต้่องสงบเยน็ แล้วต้องเป�นประโยชน์เท่านั�น

   การเตรยีมตัวตายที�ดี คืออยูอ่ยา่งสงบเยน็ แล้วเป�น
ประโยชน”์

    นี�คงเป�นคําสอนที�เราเหล่าลกูศษิย ์ จะนอ้มนํามา
ปฏิบติัและสบืสานงานต่อตามเจตนารมณ์ของท่านแมช่ี
ศนัสนยี ์โดยม’ีความรกั’ ของท่าน โอบกอดหัวใจพวกเรา
ไว้ตลอดไป
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อาหารอรอ่ย
กินกันหลายคน

เ บื� อ ง ห ลั ง  T A R A ’ S  T A B L E  3 1  ตุ ล า ค ม  2 5 6 4

     “หบุเขาโพธสัิตว์ กําเนิดขึ�นโดย
การบรหิารกรรม  เป�นมรดกกรรมที�
กตัญ�ูต่อพระธรรม จึงเป�นมรดก
ธรรมด้วย จากมรดกกรรม - สูม่รดก
ธรรม -สูม่รดกโลก  เรากําลังชว่ย
สร้างมรดกโลกที�จะเป�นอารยธรรม
เพื�อฉดุชว่ยมนษุยชาติใหร้อดพน้
จากความทุกข์

     อาหารมื�อนี� จึงเป�นอาหารทิพย์
เป�น Chef’s Table ครั�งแรก ของ
หุบเขาโพธสัิตว์ ในการที�หวัใจจิต
อาสาทั�งหลายมารวมตัวกัน ขอให้
อิ�ม (ทิพย)์ ด้วยธรรม ทกุคนเทอญ”

ออกแบบบา้นถ�า เพื�อใหเ้ป�นที�พกั
ของอิสระชนคนไมถ่กูล่าม (จาก
กิเลส)  ทําใหเ้กิดการรวมตัวเพื�อที�
จะขอบคณุอาสาสมคัรแบบเป�นรูป
ธรรม การจัด Chef’s Table ครั�ง
แรกที�หบุเขาโพธสัิตว์ อําเภอแก่ง
กระจาน จังหวัดเพชรบุร ี ในวัน
คล้ายวันเกิดของ ท่านแมช่ศีนัสนีย์
เสถียรสุต จึงเป�นหนึ�งในบทเรยีน
สดุท้ายที�ท่านสอนทีมอาสาสมคัร
ทั�งหมด ด้วยการใหโ้อกาสลงมอื
ทํางานนี�แบบครบวงจร นั�นคือ

บุคลิกภาพ อันดับต้นของประเทศ
คือ คณุมาติณณ ์ ทรพัยพ์ศูริวิงษ์
ซึ�งท่านแมช่เีองได้ตั�งใจใหห้บุเขา
โพธสิตัว์เป�นบา้นที�ปลอดภัย
สาํหรบัทุกคนบนโลกนี� จึงต้องมี
การวางแนวทางด้านการต้อนรบั
ด้วยหวัใจควบคู่ไปกับการดแูลคน
ข้างหนา้อยา่ง ‘คนพเิศษ’ กับทีม
เด็กๆ ปกาเกอะญอ

ท่านแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต
31 ตุลาคม 2564

    การเตรยีมสรา้งทีมเจ้าบา้น เพื�อ
ต้อนรบัคือ เด็กๆ ปกาเกอะญอ
และเด็กๆ อาสาสมคัรจากทีม
International Spiritual
Volunteer Club (ISV) ที�ได้รบัการ
การอบรมด้านบุคลิกภาพ และการ
ต้อนรบัจากผูเ้ชี�ยวชาญด้าน

  แมว่้าจะเป�นการพบกันสั�นๆ แต่
ครูจ๊อบก็ชว่ยใหเ้ด็กๆ สามารถมี
ความมั�นใจมากขึ�นในการสื�อสาร
ทั�งภาษาพดูและภาษากาย นา่
สงัเกต ว่าเมื�อครูเลือกใชเ้ทคนิคที�
สามารถเป�ดหวัใจเด็กๆได้ นั�นคือ
การสอนการเดินแบบ การเต้น
การคยุในเรื�องที�เด็กๆสนใจ การ
สอนอะไรก็ง่ายไปหมด รวมทั�ง
การเล่าเรื�อง ‘ปฏิจจสมปุบาท ให้

  

    จากการรวมตัวของกลุ่มสถาปนิก
นําโดยคุณสมชาย จงแสง และ
สถาปนิกอาสาอีก 15 ท่านในการ
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ภาพที�ท่านแมช่เีคยมดํีารไิว้ในการ
ที�จะสรา้งโอกาส และใหเ้ด็กๆ ปกา
เกอะญอสามารถเป�นทีมเจ้าบา้นที�
หบุเขาโพธสิตัว์ แก่งกระจาน ได้
อยา่งงดงาม ซึ�งเครื�องแบบนี� ได้ใช้
เพยีงครึ�งเดียว เนื�องมาจากเด็กๆ
บวช เป�นแมช่นีอ้ย เพื�อฉลองอายุ
ใหแ้ก่ท่านแมช่ศีนัสนยี ์ เสถียรสตุ
ครบรอบ 68 ป�ของท่านในวันที� 31
ตลุาคม 2564 ที�ผา่นมา

 การรวมหวัใจของทีมอาสาสมคัร
รุน่ใหมด้่านอาหาร ไมว่่าจะเป�น
คณุดวงฤทธิ� แคล้วปลอดทกุข์
Food Stylist, เชฟเจมส ์ คณุพชร
เถิงเกียรติ จาก James
Boulangerie, คุณรนษิฐา จรติกลุ
จาก Gee’s Table, คณุนนทเดช
ไทยประสงค์

อุปมาเหมือนเราสอ่งกระจกใน
ห้องที�มกีระจกพรอ้มที�จะสะท้อน
ทุกสิ�ง เมื�อเราหยบิกระจกขึ�นมา
สอ่ง ทกุอยา่งจะสะท้อนกลับไป
กลับมาหาที�สดุมิได้ แต่แค่เรา
หยุด แล้ววางกระจกลง วงจรแหง่
การเกี�ยวพนัการสะท้อนก็จบลง’ 

  นี�เป�นอีกหนึ�งตัวอยา่งของการ
ทํางานรอ้ยหวัใจอาสาสมคัรของ
ท่านแมช่ศีนัสนีย ์ คือการเป�ด
โอกาสใหท้กุคนได้ทําตามสิ�งที�ตัว
เองถนัด โดยมี Key หรอื คาถาว่า 
“จงทําของยากใหง่้าย หรอืทํา
เรื�องที�ยากใหทุ้กคนเข้าใจได้ง่าย
“ยิ�งถ้าอยูใ่นฐานะครูอยา่งครูจ๊อบ
ท่านแมช่เีป�ดโอกาสให ้ ‘ครู’ คือผู้
ที�ต้องหาเทคนคิและกุศโลบายที�
  

ทันสมยั มานาํใหผู้เ้รยีนสนใจและ
มสีว่นรว่มกับบทเรยีนนั�นๆ ได้

  เมื�อผลงานจากการเตรยีมตัวของ
เด็กๆปกาเกอะญอในการเป�นผูร้บั
ใชไ้ด้ทําใหท้กุคนเหน็จากงาน Mini
Chef Table ในวันที� 12 ตลุาคม ณ
เสถียรธรรมสถาน  กรุงเทพฯ แล้ว
ความประทับใจที�ทกุคนได้เหน็
ความใส ความนา่รกัของเด็กๆ ยงั
ก่อใหเ้กิดแรงบนัดาลใจจากผูใ้หญ่
ใจดีคือ คณุก้อง หรอืคณุอานภุาพ
แสงทอง เป�น Fashion Designer
จาก Anuphab Couture และ          
คณุป�� นเพชร ลิบนกุลู ชา่งตัดเสื�อ
ในการที�จะออกแบบตัดเยบ็เครื�อง
แบบในการทํางานใหเ้ด็กๆ  ทําให้
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เชฟเจมส ์ พชร เถกิงเกียรติ
และ คณุนนทเดช ไทย
ประสงค์ เพื�อชว่ยกันตีความ
จากโจทยที์�ท่านแมช่ตัี�งไว้ให้
ว่า การรบัประทานอาหารมื�อนี�
เป�นอาหารที�ได้เหน็ถึงการ
พึ�งพาตนเองของคณะแมช่ทีี�
หบุเขาโพธสิตัว์ในการปลกู
อาหารและต่อยอดมาใหที้มได้
ปรุง แปรรูป และแบง่ป�นกันได้
ในมื�ออาหารนี� ทางทีมได้รบั
ความกรุณาจาก อาจารยก์รกต
อารมยดี์ ในการพาไปหาแหล่ง
กวนน�าตาลตโนดพื�นบา้น
เมอืงเพชรบุร ี เพื�อนาํมา
ประยุกต์ทําอาหารในครั�งด้วย
เมนทีู�ทางทีมได้รงัสรรค์ขึ�น
จํานวน 9 เมน ูได้แก่
 

เพื�อนําเสนออาหารพื�นถิ�นเมอืง
พรบิพร ี หรอืเมืองเพชรบุร ี รว่ม
กับอาหารที�ถกูดีไซน์โดยทีมเด็ก
ปกาเกอะญอ ออกมาเป�น 9 เมนู
คือการทํางานรว่มกันของ ‘เพื�อน’
ที�ได้ถักทอรอ้ยหวัใจใหม้าทํางาน
ถวายท่านแมช่รีว่มกัน 
    การเริ�มต้นงานนี� คือการที�ท่าน
แมช่ศีนัสนียม์ดํีารทีิ�ต้องการเลี�ยง
อาหาร เพื�อขอบคณุเหล่า
สถาปนิกจิตอาสาในการมาชว่ย
ออกแบบบา้นถ�า หรอืกุฏิที�มคีวาม
สัปปายะในการปฏิบติัธรรมที�
หุบเขาโพธสัิตว์ จึงได้มอบหมาย
ให ้ คุณธนสิรา แก้วอินทร ์ เชญิ
ชวน คณุดวงฤทธิ� แคล้วปลอด
ทุกข์ คุณรนษิฐา จรติกลู และ
คณะแมช่ทีี�หบุเขาโพธสิตัว์ รว่ม
ปรกึษาหารอืกันในการจัดงาน ซึ�ง
เป�นเหตุไมบ่งัเอิญเลย เพราะ
เหล่านี�คืออาสาสมคัรทีมเดิม 
 

ที�เคยรว่มจัดการจัดเลี�ยงที�เสถียร
ธรรมสถาน กรุงเทพฯ มาแล้ว แต่
ได้แยกยา้ยกันไปทําหนา้ที�ของ
ตนเอง จนได้โอกาสกลับมารวมตัว
กันอีกครั�งหลังหา่งหายกันไปหลาย
ป� 
   การจัด Tara ‘s Table หรอื Chef
Table ในครั�งนี� คือการซอ้มใหญ่
ใหท่้านแมช่ไีด้เหน็ถึงการทํางานที�
ไกลกว่าที�เคยทํา ท่านได้เหน็การ
ทํางานที�นอ้มนาํคณุธรรม ‘เพราะ
ตัวตนเล็ก งานจึงใหญ’่ มา
ใชใ้นการทํางาน ตลอดจนการสอน
และชี�ชวนเด็กๆ ปกาเกอะญอ กับ
ทีมเยาวชนอาสาสมัครผูร้บัใช้
นานาชาติ หรอื ISV
(International Spiritual
Volunteers) มารว่มด้วย นบัเป�น
กศุโลบายในการทํางานเพื�อสง่ต่อ
ไมผ้ลัด ที�ท่านแมช่ไีด้เหน็จนจบทั�ง
กระบวนการ และขยายภาคีเครอื
ขา่ยได้ ‘เพื�อน’ มาเพิ�มขึ�น ได้แก่
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ตารา ดไีลท์
โ ด ย  คุ ณ ร นิ ษ ฐ า  จ ริ ต กุ ล
 จ า ก  G E E ’ S  T A B L E

Rose sorbet, rosemary and mint

(ยาํกลีบบัวสีนํ�าเงิน มีสายบัว แก่นตะวันจากหบุเขา รากบัว
หอมเจียวและมะพรา้วคั�ว)

ของขวญัจากดนิ
และสายนํ�า
โ ด ย  คุ ณ ร นิ ษ ฐ า  จ ริ ต กุ ล
 จ า ก  G E E ’ S  T A B L E
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อ้อมกอดแหง่ขุนเขา
โ ด ย  คุ ณ ด ว ง ฤ ท ธิ�  แ ค ล้ ว ป ล อ ด ทุ ก ข์
F O O D  S T Y L I S T

ข้าวทอดปรุงรสเครื�องเทศหุม้แหนมเหด็
Signature จากเสถียรธรรมสถาน เสิรฟ์กับใบ
ชะพลูและเครื�องเคียง

หม่รกัแหง่หบุเขา
โ ด ย  คุ ณ ด ว ง ฤ ท ธิ�  แ ค ล้ ว ป ล อ ด ทุ ก ข์
F O O D  S T Y L I S T

Tara summer roll รวมผักสดและดอกไม้ทานได้
จากตาราฟารม์

หยาดฝนและหยดนํ�าค้าง
โ ด ย  คุ ณ ด ว ง ฤ ท ธิ�  แ ค ล้ ว ป ล อ ด ทุ ก ข์
F O O D  S T Y L I S T

ข้าวแช่เมืองพรบิพรลีอยนํ�ากุหลาบ
บัลกาเรยีและดอกชมนาด หรอืดอกข้าวใหม่



ป�� นคําหอม 
ขา้วเหนยีวนึ�ง ปลานลิเขื�อนหมกัเครื�องเทศยา่งถ่าน
และแกงพื�นบา้นปกาเกอะญอ มชีื�อวา่ ‘ตาปุยยาดึ�ก’

 

โ ด ย  ที ม ช า ติ พั น ธุ์ ป ก า เ ก อ ะ ญ อ
ป�อนคําหวาน
ขนมหมอ้แกงเมอืงพรบิพร ีและขนมพื�นบา้น
ปกาเกอะญอ ทําจากกล้วยนํ�าวา้นาํไปตากแล้ว
มานึ�งกับแป�ง ชื�อขนมวา่ ‘กบุกิ’

โ ด ย  ที ม ช า ติ พั น ธุ์ ป ก า เ ก อ ะ ญ อ



หยาดทิพยแ์หง่พรบิพรี
The Jewels of
Pribpree
โ ดย  เ ชฟ เ จมส์  คุณพชร  เ ถิ ง เ กี ย ร ติ
จ าก  J A M E S  B O U L A N G E R I E

ไอศกรมีที�คิดค้นจากนํ�าตาลโตนดเมืองเพชร และเกลือ
หมิาลายันของเสถียรธรรมสถาน  
คิดค้นสูตรโดยเชฟเจมส์  เพื�อเป�นของขวัญใหห้บุเขา
โพธิสัตว์และท่านแม่ชีศันสนีย์ ใหเ้ป�น signature menu
สาํหรบัผู้มาเยี�ยมเยือน



บ ร ร ย า ก า ศ ใ น วั น นั� น

เต็มไปด้วยความรกัและการกตัญ�ุตาท่านแมช่ี
ศันสนีย ์อยา่งเป�นรูปธรรมจากทีมอาสาสมคัรรุน่
ใหม ่ทําใหท่้านแมช่ไีด้เหน็การสง่ต่อไมผ้ลัด ได้เหน็
การใหโ้อกาสจากรุน่พี�สูรุ่น่น้อง ในการก้าวขึ�นมา
ทํางานเคียงบา่เคียงไหล่ ได้นําแก่นธรรมคําสอน มา
ใชเ้ป�นรูปธรรมในการทํางานที� ‘ตัวตนเล็ก งานจึง
ใหญ’่ ทําใหอ้าหารมื�อนี�กลายเป�นอาหารทิพยที์�ทุก
คนได้อิ�มอรอ่ยไปด้วยกัน

        มีการออกแบบและตกแต่งสถานที� โดยเนรมติ
เต็นท์รมิหน้าผา ที�ได้รบัการสนับสนุนจากบริษัท
แสงทองผา้ใบที�ชว่ยใหบ้รรยากาศด้านนอกกลาย
เป�นหอ้งอาหารสขีาวรมิหน้าผา กับวิวป�ามรดกโลก
คืออุทยานแหง่ชาติแก่งกระจาน ทีมออกแบบ
ตกแต่งภายในที�ชว่ยเนรมติหอ้งโล่งๆ ให้กลายเป�น
โถงที�หอมอบอวลและงดงามด้วยดอกกุหลาบ
บลัแกเรยีโดย คณุธชันภ เฟ�� องฟ ู(อารม์) คณุประกิจ
จานุวงศ ์ (หนุม่) และคณะแมค่รูจากบา้นเรยีนแหง่
รักและศานติ และในการตกแต่งครั�งนี�ได้นาํ Tara
Rose Candle เทียนหอมกลิ�นกุหลาบซึ�งเป�นกลิ�น
หอมที�ผลิตผลจากการลงแรงของคณะแมช่แีละ
ชุมชนหบุเขาโพธสัิตว์มาใชใ้นงานด้วย
   คุณธชันถ (อารม์) และ คณุประกิจ (หนุม่)  คือ
เบื�องหลังการถวายผา้สถปูมนตราพระอารยตาราม
หาโพธสัิตว์ในทุกๆ ครั�ง 
   ในครั�งนี�ก็เชน่เดียวกันกับการถวายผา้ใบสกรนีรูป
พระอารยตารามหาโพธสิตัว์ที�สถปูกลางน�า หรอื
ประติมากรรมน�าพแุหง่ป�ญญา ที�ออกแบบโดย   
 คุณสมชาย จงแสง ซึ�งท่านแมช่ไีด้ทําการเป�ดการใช้
สถปูกลางน�าในชว่งเชา้ของวันที� 31 ตลุาคม วัน
เดียวกันนี�ด้วย 

  TARA'S 
CHEF TABLE

กิ น มื� อ นี� แ ล้ ว คุ ณ จ ะ ทํา อ ะ ไ ร เ พื� อ ใ ค ร บ้ า ง

อ า ห า ร อ ร่ อ ย กิ น กั น ห ล า ย ค น

แม้ว่าในวันนั�นจะเป�นวันสดุท้ายแหง่ความสขุ ของ
‘อาหารอรอ่ย กินกันหลายคน’ ที�มท่ีานแมช่ศัีนสนยี์
นําภาวนากับการจิบชาดอกบวั เป�นมื�อสดุท้าย 

แรงบนัดาลใจในวันนั�นยงัทําใหที้มอาสาสมคัรตั�ง
ปณธิานและปวารณาตัวในการรบัใชเ้พื�อสบืสาน
งานของท่านแมช่ศีนัสนียที์�หบุเขาโพธสิตัว์อยา่งต่อ
เนื�องจนกว่างานจะสาํเรจ็
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พิธีเคลื�อนกายสังขารคุณยายจ๋า

 
เบื�องหลังลมหายใจสุดท้ายคุณยายจ๋า

สื�อเผยแพรก่ารคืนสูธ่รรมชาติของ
ท่านแมช่ศัีนสนยี ์ เสถียรสตุ

 
ประวัติท่านแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต

 
เป�ดใจหมอผู้ดูแลคุณยายจ๋าในระยะสุดท้าย

ผลิตสื�อโดย ธรรมนิเทศ เสถียรธรรมสถาน

แตะที�       เพื�อชมคลิป

https://youtu.be/sjDcFrfwwhY
https://youtu.be/pVBf4Ph1Ml4
https://youtu.be/qbl06Mai-24
https://youtu.be/0mvigy1CLzQ


เจ้าของ : เสถียรธรรมสถาน
บรรณาธิการ : ธนิสรา แก้วอินทร์
นักเขียน : ธนิสรา แก้วอินทร์, ทวีวัฒนา ทุนคุ้มทอง
พิสูจน์อักษร : พิกุล วิภาสประทีป
ศิลปกรรม : พรทิพย์ ช้างแย้ม
ภาพ : หนุม่ รอยเตอร์ หรือ สุกรี สุขปลั�ง
คลิปภาพและเสียง : ธรรมนิเทศ เสถียรธรรมสถาน

คณะพัฒนาสังคม สถาบันบัณฑิต
พัฒนบริหารศาสตร์ (นิด้า)
Master in Development Management,
Asian Institute of Management,
Manila, Philippines.
พุทธศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาพุทธศาสตร์
และศิลปะแห่งชีวิต มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย (สาวิกาสิกขาลัย)

สาํเร็จการศึกษา
ระดับปริญญาตรี คณะอักษรศาสตร์
มหาวิทยาลัยศิลปากร
ระดับปริญญาโท 

นักเขียนศิษย์สาวิกา  สิกขาลัยรุ่น 1 
ทวีวัฒนา ทุนคุ้มทอง

ผู้สื�อข่าว (ต่างประเทศ)  นสพ.กรุงเทพธุรกิจ
(2532-2550)
ผู้ช่วยผู้อํานวยการฝ�ายบุคคลเครือเดอะเนชั�น
(2551-2552)
อดีตผู้ป�วยและอาสาสมัครอโรคยา วัดคํา
ประมง สถานอภิบาลผู้ป�วยมะเร็งระยะสุดท้าย
จ.สกลนคร (2553-2557)

ประสบการณ์ทํางาน


