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Editor’s Talk

           เนื�องในโอกาสครบรอบ 18 ป� ที�พระอารยตารามหาโพธิสัตว์ ได้เดินทางจาก เมือง
Vancouver ประเทศ Canada มาประดิษฐาน ณ เสถียรธรรมสถาน กรุงเทพมหานคร
เป�นการถาวร ในวันที� 27 มิถุนายน 2567 นี� ผู้เขียนจึงได้ตั�งคําถามกับตัวเองว่า ‘ถ้าพระ
อารยตารามหาโพธิสัตว์ได้สร้างปาฏิหาริย์แห่งการตื�นให้กับผู้คนในเสถียรธรรมสถานผ่าน
การสอนด้วยการลงมือทํางานที�ยากให้สําเร็จได้ เป�นดังปาฏิหาริย์ของท่านแม่ชีศันสนีย์
เสถียรสุต มาแล้วตลอด 18 ป� แล้วตัวผู้เขียน ที�เป�นอาสาสมัครด้านกายเคลื�อนไหวใจตั�ง
มั�น (Mindfulness Movement) มาขึ�นป��

��
 18 และก็เป�นนักเรียนเก่าจาก Vancouver

เช่นกัน ก็น่าจะต้องทําอะไรที�เป�นของขวัญที�จะต่อเรื�องราวคุณธรรมของท่านในวันครบ
รอบนี�ด้วย‘ เพื�อให้ตรง concept ’ตารากลับบ้าน’  

       

Hello dhamma
ขอให้ปลอดภัยโดยธรรม

Text & Photo  : ธนิสรา แก้วอินทร์

  

       แม้วันนี�จะไม่มีท่านแม่ชีศันสนีย์อยู่กับพวกเราแล้ว แต่เรื�องราวข้อธรรมที�ท่านสอน
มากมายยังก้องดังอยู่ในใจ จึงเป�นที�มาของความคิดที�จะเล่า เรื�องธรรมะ ที�ทุกคนคิดว่า
’ยาก‘ และไกลตัว ให้เป�นของ ’ง่าย‘ และเข้าถึงได้กับคนรุ่นใหม่ ผ่านเรื�องราวใน
lifestyle, การทํางาน และครอบครัว โดยความตั�งใจของการทํา Hello Dhamma ครั�งนี�
คืออยากชวนทุกท่าน เข้ามาลองทําความรู้จัก กับ ’ธรรม‘ ด้วย การลงมือ ‘ทํา‘ ผ่านเรื�อง
ราวที�ทีมผู้เขียนตั�งใจจะเล่าไปพร้อมๆกัน เพื�อเป�าหมายที�จะมีชีวิตที�สงบ เย็นและเป�น
ประโยชน์ ยากอย่างไรก็จะทําให้สําเร็จ เพราะมีป�ญญา
มาเป�นเพื�อนกันนะคะ
Hello Dhamma ค่ะ
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 : ทําที�บ้านให้มีพระอรหันต์ในบ้าน คือมีเรา เด็กไม่ต้อง
เข้าวัด เด็กกินข้าว เด็กชว่ยเราจัดโต๊ะอาหาร โต๊ะอาหาร
คือบทสนทนาในกฎแห่งกรรม อาหารอรอ่ยเพราะกินกัน
หลายคน อาหารอรอ่ยเพราะมาจากของขวัญของพระ
แม่ธรณีที�เราชว่ยกันสร้าง ถ้าอยากให้เด็กรู้จักว่าไม่มี
อะไรที�ได้มาโดยบังเอิญ ให้เพาะถั�วงอก ๑๒ ชั�วโมง จะ
เห็นว่าถั�วเขียวทําไมกลายเป�นถั�วงอก แล้วทําไมถั�วงอก
กลายเป�นผัดถั�วงอก แล้วทําไมผัดถั�วงอกกลายมาเป�นลม
หายใจแห่งสติของเรา แล้วทําไมชีวิตของเราจึงต้องอาศัย
ดิน น�า ลม ไฟในหนึ�งฤดูกาลที�มันไม่ใชเ่งิน แต่มันเป�น
คุณค่าของชีวิต คุณสอนได้ ถ้าคุณทําเรื�องเหล่านี�ไม่ได้
คุณต้องมาดู ISV จะเห็นว่าเด็ก ๆ ที�พยายามต่อรองว่า
อยากเล่นเกม อยากนู่น นี� นั�น โน่น พอคุณยายถามว่า
เธอรู้จักคําว่าติดไหม...ไม่รู้จัก เขาไม่รู้ว่าเขากําลังติดเกม  
เธอรู้ไหมว่าติดมันจะนําไปสูอ่ะไร นําไปสูก่ารไม่มี
อิสรภาพ ที�วัดเขาสอนให้เรารู้จักอิสรภาพ เมื�อเรากลับไป
อยูที่�บ้าน เมื�อเด็กไม่เข้าวัด...ก็ใช้บ้าน ใครเป�นคน
สอน...เรา เราเป�นใคร...เป�นโพธสิัตว์ในบ้าน พอ่แม่เป�น
ใคร...เป�นพระอรหันต์ในบ้าน ทําให้ลูกดู...มีความสุขให้
ลูกเห็น ลูกจะซึมซับในสิ�งที�เราทํา คุณยายอยากให้พอ่แม่
ทุกคนมีสัจจะในการมองเห็นลูกเราว่าเขาไม่ได้มาเกิดกับ
เราโดยบังเอิญ เราควรจะต้องขอบคุณเขาที�เขาทําให้เรา
มีความสุข ขอบคุณเด็ก ๆ ที�มาทําให้พอ่แม่มีความ
สุข...และหาความสุขรว่มกันให้ได้ค่ะ

คําถาม

ธรรมะ
Text & Photo  : เพจพุทธสาวิกาศีล 10

คําตอบ

ป�ญหาของคุณแม่ยุคใหม่ ลูกไม่ชอบเข้าวัด ไม่ชอบ
ทําบุญเลย ทําอยา่งไรดีคะ

#ท่านแมช่ีศันสนีย์_เสถียรสุต
#มรดกธรรมท่านแมช่ีศันสนีย์
#เสถียรธรรมสถาน
#หุบเขาโพธิสัตว์
#พุทธสาวิกาศีล 10
วันที� 16 พฤษภาคม 2567
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ทํางานคนเดียว สุขคนเดียว
ทํางานเป�นทีม  สุขหลายคน ท่านแมช่ศีนัสนยี ์เสถียรสุต

หลังจากโควิด 19 เชื�อว่า หลายคนเริ�มชนิและชอบกับการทํางานคนเดยีว
ยิ�งถ้าเบ็ดเสร็จจบได้ในตัวเอง เราจะรูส้กึว่าทํางานคนเดียวคล่องตัวจังเลย 

                  ถ้าใครได้ทํางานในทีมกับคุณยายจ๋า
ท่านแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต พวกเราจะไม่ค่อย
ได้ทํางานคนเดียว เพราะท่านมักจะชวนให้ทุก
คนมาประชุมและมีสว่นรว่ม ข้อดีในสว่นนี� คือ
เราจะได้ทํางานกับอาสาสมัครเก่งๆระดับ
ประเทศ แต่ข้อเสียก็คือ เรามักจะปวดหัวกับ
ความคิดมากมาย แตกต่างกันไป บางทีก็ไม่ได้
ดังใจ แต่หารู้ไม่ว่านี�คือ’การฝ�ก’ ให้ลดตัวตน
ลดมานะอัตตา บางครั�งเมื�อโดนกระทบ เรา
แบกความกระเทือนกลับบ้านด้วย จึงมีหลาย
ครั�งที�พวกเราขอโอกาสท่านเพื�อที�จะทํางานคน
เดียว แต่ความคิดนี�ก็ไม่ได้รับอนุญาตจากท่าน
ท่านมักจะสอนว่า ให้เราใช้การงานที�ได้รับ
เป�นการภาวนาเพื�อขัดเกลา และขัดใจตน
     ผู้เขียนเองก็เคยทุกข์จากการที�เพื�อนรว่ม
งานไม่เป�นดั�งใจ ทั�งๆที�คําสอนของท่านก็ก้องใน
หัวว่า ‘ให้จัดใจเราเพื�อเข้าใจคนอื�น อยา่ไปคิด
จะเปลี�ยนแปลงใคร’ ครานั�นแอบคิดในใจว่า
มันไม่แฟร์ แต่เมื�อได้ทบทวนมาหลายสัปดาห์
พบว่า ท่านกําลังสอนให้เราฝ�กใช้ป�ญญาในการ

แก้ไขป�ญหาที�เกิดขึ�น ใช้ขันติ หรือ ความอดกลั�นใน
ใจเราที�จะไม่แสดงความหยาบคายออกไปกับเพื�อน
รว่มงาน สุดท้าย ให้เราหัดมีกรุณาอยา่งลึกซึ�งกับคน
ทุกคนอยา่งไม่เลือกปฏิบัติ แม้เขาจะไม่น่ารัก เราก็
ไม่มีความเกลียดชัง สุดท้ายเมื�อได้มองย้อนกลับไป
การสอนของท่านคือกุศโลบายให้ฝ�กผ่านแบบฝ�กหัด
ในการทํางานจริงของคณะทํางาน เพราะเมื�อเราได้
เป�ดใจกว้าง วางอคติ ไม่เพง่โทษกับคนตรงหน้าแล้ว
พวกเราถึงได้มีโอกาสสร้างบุญภาคี ไปพร้อมกับการ
ขัดเกลาจิตใจเราไปด้วยระหว่างการทํางาน  มีการ
สอบด้วยการกระทบกระทั�งกันอยูต่ลอดเวลา ให้เรา
ได้ฝ�กรู้ด้วยใจว่า เราวางอัตตา และความทุกข์ในการ
ทํางานลงได้รึยัง…ถ้าทํางานไป ทุกข์ไป ก็ยังถือว่า
สอบตก ประสบการณ์นี�นับเป�นบทเรียนที�ลํา้ค่า
เพราะถ้าเราเลี�ยงการกระทบนี� เพื�อหนีไปทํางานคน
เดียวอยา่งความสบายใจ ก็เท่ากับว่า เราเป�นสิงห์
สนามซ้อม ไม่เคยได้ลงสนามแขง่จริงๆเลย ดังนั�นถ้า
ใครยังทุกข์กับการมีเพื�อนรว่มงานหรือเจ้านายที�
ทําให้เราปวดหัว ขอให้ลองมองความปวดหัวตรง
หน้าเป�นความท้าทายที�ต้องก้าวข้ามผ่านไปให้ได้
เพื�อการเติบโตทางจิตวิญญาณของเรา

Text & Photo  : ธนิสรา แก้วอินทร์
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ทํางานคนเดียว สุขคนเดียว
ทํางานเป�นทีม  สุขหลายคน

PO
DCAST

เพจ พุทธสาวิกาศีล 10
เพจ หุบเขาโพธิสัตว์

เพจ Mindfulness lifestyle
สาวิกา Podcast

www.thaiwho.org

ท่านแมช่ศีนัสนยี์ เสถียรสตุ

สาวิกา

เสียงท่านแม่ชีศันสนีย์  เสถียรสุต



     ณ ป�จจุบันนี� ทุกคนรับรู้ได้ถึงสภาวะ
เศรษฐกิจที�ไม่ดีเอามาก ๆ เลยของประเทศไทย
ข้าวของสินค้าต่าง ๆ แพงขึ�นมากมาย แต่ราย
ได้ของเราอาจไม่ได้เพิ�มพูนเท่าทัน ฉันคิดว่า ทุก
คนอาจจะอยูใ่นสภาพเดียวกับฉัน คือการ
พยายามรัดเข็มขัด ลดรายจ่ายลงเท่าที�ทําได้
หรือ เท่าที�จําเป�น

      มันเป�นการดี ที�เราจะใสใ่จเรื�องการใช้จ่ายของ
เรา ไม่มีใครสามารถต่อว่าเราได้ แต่บางครั�งก็มี
เหมือนกัน ที�การกระทําที�อยากจะประหยัดของ
เรา ทําให้คนอื�นเดือดร้อน เชน่ เมื�อไปทานอาหาร
รว่มกับเพื�อน ๆ และ ต้องแชร์กันออกค่าอาหาร มี
บางคนสั�งอาหารมามาก หรือ ทานมากกว่าคนอื�น
เสมอ ๆ แล้วก็จะมาหารเฉลี�ยเท่ากัน
 
        แรก ๆ เพื�อน ๆ อาจจะไม่พูด แต่คิดหรือว่า
ลับหลังไป คนอื�น ๆ จะไม่คิด ว่าพวกเค้าถูกเอา
เปรียบ...ฉันเคยเจอคนประเภทนี�มาบ้างเหมือนกัน
ทั�งไทยและต่างชาติ คนแบบนี�เจอครั�งหนึ�ง เราก็
จะหลีกเลี�ยง บางคนกลายเป�นคนมีชื�อเสียงที�เสีย
หาย “อยากประหยัดเงินในกระเป�าตัวเอง แต่มันมี
คนที�ต้องมาจ่ายแทนเสมอ”

       ถ้าทั�งโต๊ะไม่มีใครสั�งไวน์มาดื�ม มีเราเพียงคน
เดียว เราต้องรู้ตัว ว่าเราต้องจ่ายค่าไวน์แก้วนั�น
ของเราเอง ถ้าเป�นที�สิงคโปร์ที�เคยอยู ่ เวลา
พนักงานมาจดรายการสั�ง จะสั�งให้เป�นคน ๆ ไป
เลย มี 5 คน บิลล์มา 5 ใบ

สติ ใน lifestyle
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Text & Photo  : รชัดา ศรเีลณวัติ  
 เพจ Ratchada Cherry Srilenawat

        การประหยัด คือ สิ�งหนึ�งที�พวกเราทําได้
เพื�อจะได้มีเงินพอใช้จ่ายชนสิ�นเดือน หรือ มี
เงินเหลือเก็บบ้างตอนสิ�นเดือน แต่บางคนไป
ไกลมากกว่านั�น คือความรู้สึกเป�นกังวลจน “ไม่
ต้องการจะใช้เงิน” หรือเลือกเห็นเงินสําคัญกว่า
ตัวเอง (เศร้าเลย)

          ฉันอยากจะยกภาพให้เห็นความแตกต่าง
ระหว่างการประหยัด และ การไม่ต้องการใช้
เงินด้วยการเบียดเบียนตัวเองและผู้อื�น...
การประหยัดค่าน�า อาจทําได้โดย เชน่ ล้างจาน
ในกะละมังที�ใสน่�าเอาไว้ เพื�อลดการไหลทิ�งของ
น�าจากก๊อกไปมาก ๆ เมื�อต้องการล้างฟองออก
การป�ดน�าเมื�อแปรงฟ�น หรือ ใช้แก้วบ้วนปาก
น�าที�เหลือจากการถูบ้านสามารถนํามาลดน�า
ต้นไม้ได้
     ความพยายามที�จะประหยัด แต่เป�นการ
เบียดเบียนตัวเอง เชน่ แมส่ามีของคนที�รู้จักคน
หนึ�ง ห้ามคนในบ้านกดชักโครกเมื�อถ่ายเบา
จนกว่าจะถ่ายครบ 3 ครั�ง สง่ผลต่อสุขภาพจิต
ของคนที�ต้องใช้ส้วมต่อ และ อาจสง่ผลต่อสุข
อนามัยของคนในบ้าน โดยเริ�มจากจุดเดียวกัน
คือ ความพยายามในการประหยัด
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รชัดา ศรเีลณวติั

      
 
📍เราลองประเมินตัวเองดู ว่าเราเป�นคนประหยัด หรือ เรา
กลายเป�นพวกตระหนี�ขี�เหนียวกับตัวเองไปแล้ว...
 
�ไม่ว่าเราจะมีรายได้เท่าไหร ่ มันเป�นเรื�องดี ที�เราจะรู้จัก
ประหยัด แต่เราต้องมีกลยุทธห์รือวิธใีนการประหยัด แต่ถ้า
เมื�อไหร ่ ที�เราต้อง “เสียสละ” มากจนเกินไป แปลว่า เรา
กําลังประหยัดมันแบบผิดวิธ ี เชน่ มีคนเพิ�งมาเล่าให้ฟ�ง ว่า
ไปเที�ยวต่างประเทศมา เพื�อนใหม่ที�ไปด้วย ไม่ยอมซื�อตั�ว
รถไฟใต้ดิน เพราะคิดว่ามันแพง ทั�ง ๆ ที�จริงราคาต่อเที�ยว
ประมาณ 50 กว่าบาท เธอคนนั�นเลยให้ทุกคนเดินกัน ต่อ
ให้จุดหมายจะไกลก็ต้องเดินเอา จนคนที�ไปด้วยขาบวม
เพราะเดินวันละเกือบ 20 กิโลเมตร...ตอนฟ�งก็รู้สึก ถึง
ความไม่มีสติของคนต้นคิด การประหยัดเงินค่าโดยสาร
เพียง 50 กว่าบาท แลกกับเวลาที�จะทําให้เที�ยวได้หลายที�
ขึ�น และ แลกกับการที�ไม่ต้องเจ็บขา มันคุ้มกว่ามาก เพื�อน
ที�ไปด้วย เลยต้องกลับมาทํากายภาพเขา่และขา ประหยัด
ไปรวม ๆ ไม่กี�ร้อยบาท รักษาไปเป�นหมื�น—อยา่คิด
ประหยัดเงินเพียงเล็กน้อย ด้วยการแลกกับสุขภาพของเรา

�การเป�นภาระของผู้อื�น...เมื�อเราประหยัดขนาดที�มัน
ทําให้เรากลายเป�นภาระของผู้อื�น เงินที�เราประหยัดเพียง
แค่ไม่กี�บาท อาจทําให้เราสูญเสียมากกว่านั�น เชน่ตัวอยา่ง
ที�เล่าไปข้างต้น การไม่กดชักโครกของแม่สามี ทําให้สมาชิก
ในบ้านเอือมระอา และในที�สุด ก็หาข้ออ้างย้ายออกไปซื�อ
คอนโดอยู ่ หรือการไม่ออกค่าอาหารสว่นที�ตัวเองทาน
มากกว่าคนอื�น คือการเอาเปรียบผู้อื�น—การประหยัดเงิน
แบบนี� อาจทําให้เราสูญเสียมิตรภาพ หรือ การได้อยูพ่ร้อม
หน้ากันของลูกหลาน
 
�การประหยัด...จนข้าวของเริ�มไม่อยูใ่นสภาพใช้งานได้
เต็มประสิทธภิาพ และอาจสง่ผลเสียกับรา่งกายของเรา
เชน่ สามีของเพื�อนไม่อยากจ่ายเงินซื�อรองเท้าวิ�งดี ๆ ใส่
เพราะความขี�เหนียว เลยไปซื�อรองเท้านันยางใส ่ ด้วยน�า
หนักตัวที�มาก วัยที�มาก และการวิ�งที�หัวเขา่ต้องได้รับแรง
กระแทกมาก จบลงด้วยการเดินไม่ได้ไป 2-3 อาทิตย์ ต้อง
ไปหาหมอ กินยา เสียเงินมากกว่าค่ารองเท้าวิ�งดี ๆ สักคู่
 
อีกอยา่งที�คนมักไม่นึกถึง และไม่ค่อยเปลี�ยน คือ ที�นอน
(ฟูก)...เมื�อเพื�อนมาเล่า ว่าเริ�มปวดหลัง สามีพลิกตัวที ก็
รู้สึกตัวตื�นได้เลย คิดว่าสามีพลิกตัวแรง เล่าไปเล่ามา
ที�นอนหลังนี�นอนมา 20 กว่าป�แล้ว จนหมดระยะรับประกัน
ไปแล้ว คํานวณให้เพื�อนฟ�งว่า ที�นอนที�เธอนอน ตกลงเป�น

      
 

 
ค่าที�นอนไปวันละ 3 บาท ย�า 3 บาท คือ มันใช้จน
คุ้มไปแล้ว ใช้มา 20 กว่าป� นอนจนหมดสภาพ นอน
จนปวดหลัง พอซื�อที�นอนใหม่ สามีพลิกตัวก็ไม่รู้สึก
เพราะของใหม่มันรับแรงกระแทกได้ดีกว่า ไม่ยุบตัว
—จะประหยัดก็ได้ แต่จงมีสติเสมอ และอยา่แลก
เงินเพียงคืนละ 3 บาท กับอาการปวดหลัง หรือ
สุขภาพของเรา
 
�เมื�อเราหมกหมุ่นกับคําว่า “ราคา” มากจนเกิน
ไป...โอเค มันถูกต้องที�เราจะต้องเปรียบเทียบราคา
เมื�อซื�อของ 2 อยา่งที�เหมือน ๆ กัน แต่อยา่ไปหมกห
มุ่น จนกลายเป�นการสร้างความอึดอัดให้กับตัวเอง
และบางทีเราอาจจะจบลงด้วยราคาที�ต้องจ่ายแพง
ขึ�น เชน่ ล่าสุดฉันอยากจะประหยัดขึ�นมา เพราะ
ไหมขัดฟ�นที�ใช้ประจํา ขึ�นราคาไปสูก่ล่องละ 169
บาท ไปร้านไหน ๆ ก็ไม่มีการทําโปรโมชั�นเลย คิด
ในใจว่า ลองเลือกยี�ห้ออื�นไปใช้ดูบ้าง เผื�อมันจะดี
แล้วเราจะได้มีตัวเลือกมากขึ�น...ได้เลยจ้าซื�อมา 3
ยี�ห้อ ราคาถูกกว่า ½ หรือ ถูกกว่า ¾ --ตอนนี�มานั�ง
คิดว่า ต้องไปหาซื�อยี�ห้อเดิมมาใช้แล้วล่ะ เพราะ
คุณภาพมันไม่ได้จริง ๆ ราคาจึงไม่ใชคํ่าตอบสุดท้าย
เสมอไปนะ
 
ขอสรุปแบบเข้าใจง่าย ๆ ว่า...ใด ๆ ทั�งปวง จะ
ประหยัดอะไรยังไง ก็อยา่เบียดเบียนตัวเองและผู้
อื�น จงมีสติในการจ่ายเงิน แต่จงมีสติกว่าในการ
ประหยัดเงิน เพราะคนเรามักจะจ่ายเงินในเรื�องไม่
จําเป�น และ ประหยัดแบบจะเป�นจะตายในสิ�งที�
จําเป�น.
 
ป.ล. ภาพประกอบ...ดอกกล้วยไม้ชอ่ละ 20
บาท...เงินเพียงเล็กน้อยที�ฉันใช้ซื�อความรื�นรมย์ให้
กับชีวิต และฉันไม่คิดจะประหยัดกับมัน เพราะมัน
คุ้มค่ามากกว่าราคาของมันเยอะเลย.
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หวัใจเดียวกันและพนัมอื

เพราะเรายงัต้อง
เดนิไปดว้ยกัน
     ตลอดอาชีพ “ครู” ที�ต้องอยูกั่บเด็ก ตั�งแต่
อนุบาล ถึง มหาวิทยาลัยกว่า 23 ป� ครูเห็นความ
เติบโตของเด็กๆ ในหลายๆ ด้าน เด็กมีความฉลาด
ทางเทคโนโลยีกว่ารุน่เรามากจริงๆ แต่ ความพุง่
ของอารมณ์ ทําให้ขาดการเข้าหากันแบบ “รู้เขา รู้
เรา” ทําให้อยูดี่ดี จากการเป�นคนข้างเดียวกันก็
ทะเลาะและไปยืนฝ�� งตรงข้าม

       

       ผู้ใหญเ่องก็เชน่กัน คงต้องมี ‘ขันติ’ ที�มากขึ�น
และ ‘ฟ�งคนตรงหน้าด้วยหัวใจ’ คําหยาบคาย คํา
ลบหลู่ที�เราไม่ชอบ ในฐานะครู คือ“ฟ�ง” หน้าที�
ของครู คือ “ให้ข้อมูล” ไม่ใชแ่ค่พูด เพราะน�าหนัก
ของคําพูดครูที�ทําให้เด็กเชื�อ จะสง่ผลย้อนไปถึง
พฤติกรรมของครูที�ปฏิบัติมาด้วย 
        
ถ้ารุน่เราพูดถึง”ความพอเพียง”ที�ในหลวงรัชกาล
ที� 9 ทรงสอนไว้  และรุน่เราไม่ได้ใช้ชีวิตแบบนั�น
รุน่เรายังติดหนี� ฟุ�มเฟ�อย มีความหลงอารมณ์เป�น
อาจิณ พูดไปเยอะแค่ไหน เด็กๆ ก็ไม่เชื�อว่า ผู้ใหญ่
พูดออกมาจากหัวใจที�ได้สัมผัส หรือเพราะรุน่เรา
ท่องต่อๆ กันมา อยา่ลืมว่า เด็กๆ เกิดมาไม่ทัน
จริงๆ

Text & Photo  : ธนิสรา แก้วอินทร์



เราสอน บอก ให้เขาเข้าใจได้ การพูดกันต้องมีกติกา คือ
Share: คุณจะแบง่ป�นอะไร ที�เกิดบนความสร้างสรรค์ 
Care : conversation ของเรา จะต้องไม่ทําให้คนตรง
หน้าเจ็บช�าน�าใจ ติได้ แต่อยา่เหยียบกันให้จมดิน ต้องมี
ทางให้เขาแก้ไขได้ ต้องประณีประนอม
Respect: respect ในความคิด วิธกีาร และบริบทองค์
รวมในการทําหน้าที�ของคนตรงหน้า การที�ใครสักคน
จะRespect และฟ�งเรา มันต้องมาจากการทําหน้าที�ที�
สมบูรณ์ของเรา เชน่ ถ้าเป�น นักเรียน ก็ต้องไม่มาสาย
ตั�งใจเรียน ถ้าเป�นลูก ก็ต้องรับผิดชอบเรื�องสว่นตัวของ
การเก็บกวาดที�นอน ห้อง และชว่ยเหลือพอ่แม่ได้บ้าง
แล้ว การทําหน้าที�ต่อมาในฐานะของการแสดงความคิด
เห็นทางสังคม เราจะได้การ respect จากผู้ใหญที่�จะฟ�ง
เรามากขึ�น เชื�อเถอะ ครูก็เป�นมาก่อน ถ้าเรายังไม่เข้ม
แข็งกับการดูแลตัวเองให้ได้ ผู้ใหญก็่ไม่ฟ�งเรา
   
        ถ้าเราอยากให้เด็ก respect เราต้องทําหน้าที� ที�ได้
รับในทุกบทบาท อยา่งมี “สติ” จริงๆ เพราะเรากําลังใช้
ชีวิตอยูใ่นยุค 5G ทุกพฤติกรรมของเรา สามารถสืบค้น
และย้อนกลับมาเทียบ ว่า “สิ�งที�เราทํา และสิ�งที�เราพูด”
ตรงกันไหม

       สุดท้ายครูคนนี� อยากให้เด็กๆ ที�ครูเคยสอนรู้ว่า
การเห็นต่างไม่ได้ทําให้เราอยูต่รงข้ามกัน แต่ครูแค่
ร้องขอว่า “การใช้ภาษาที�ไม่เหยียบย�าหัวใจกัน จะทําให้
หนูๆ ทุกคนปลอดภัย” สว่นพี�ๆ เพื�อนๆ ลุงป�าน้าอาที�
หัวใจจะวายไปหลายครั�ง เมื�อเห็นโพสต์เขยา่ใจจากคนที�
เห็นไม่ตรงกัน ขอให้ พลังแห่ง”ขันติ” ของทุกท่านมีมาก
ขึ�น ใช้ความกรุณา ให้มากกว่าที�เคยมาก และโปรดอยา่
ป�ดประตูใสกั่น แต่ต้องลองคิดว่า เราจะใช้ “วิกฤตเป�น
โอกาสได้อยา่งไร” ให้เรายังเดินไปด้วยกันได้

การสื�อสารที�ฟ�งกันด้วยหัวใจ สําคัญที�สุดในตอนนี�นะคะ

ย้อนกลับมาทางผู้ใหญบ่้าง
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        มักมีคําถามเสมอว่า “มีอาการตรงไหนของ
รา่งกายถึงตรวจปลอดภัยที�สุด” นี�ก็พิจารณาตาม
สถานการณ์ แต่โดยปกติ นักบําบัดหลากหลาย
สาขาวิชาชีพ กล่าวไว้ว่า 
“ตรวจความสมดลุของรา่งกายปลอดภัยกว่า”

  
        

มอืใหม.่..ติดนวด

        
      จากข้อมูลงานหัตถศาสตร์บําบัด กล่าวว่าอาการที�
เป�นสาเหตุ ซึ�งหมอนวดควรสืบค้นไว้ ได้แก่

วันที�เริ�มเกิดอาการ 
ลักษณะอาการ : ตําแหน่ง ความถี� ความรุนแรง
รวมถึงกิจกรรมใดที�ทําให้เกิดอาการปวด
ลักษณะอาการปวด : ปวดเสียว ปวดร้าว หรือ
ปวดเหมือนถูกแทง 
การรักษาตนเองก่อนมาพบหมอนวด
สืบค้นประวัติในอดีต เพื�อทราบอาการเชื�อมโยง
ถึงอาการในป�จจุบัน รวมถึงสภาพแวดล้อมด้าน
อาชีพ ที�ทํางาน การเดินทาง และอารมณ์ 

   

กายเคลื�อนไหว ใจตั�งมั�น
Text & Photo  : พรทิพย์ ช้างแย้ม

ไมน่่าเชื�อวา่ การนวดที�ปลอดภัยและมมีาตรฐานสงู นวดถกูที�ถกูตําแหน่งที�เป�นอาการ 
แทบจะมาจากการตรวจประเมนิโครงสรา้งของรา่งกายก่อนทําการนวด

“ลักษณะอาการ” ตรวจรา่งกายตรงไหน
 ปลอดภัยที�สดุ 

   
        นั�นแสดงว่า ทุกครั�งที�เราใช้บริการนวด ให้ข้อมูลกับ
หมอนวดมากพอ  เรามีโอกาสเสี�ยงจากการเจ็บเล็กน้อย
เท่านั�น หากใช้การนวดที�ปลอดภัยและมีมาตรฐานสูง 
ไมน่า่เชื�อใชม่ั�ยล่ะ !
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      หลายคนมักละเลยกับการให้ข้อมูลแก่หมอ
นวดที�สื�อถึงความปลอดภัยขณะนวด ทั�งที�เป�น
เรื�องจําเป�นและไม่ควรมองข้าม    อย่าลืมว่ามี
ความผิดพลาดเกิดขึ�นได้ทุกขณะที�นวด  ดังนั�น
ต้องไม่ประมาท เพราะความปลอดภัยของ
ร่างกายเป�นเรื�องสําคัญ 
       เรยีนรูส้ิ�งใหมอ่ยูต่ลอดเวลา  เรยีนรู ้

ดว้ยตนเองจากประสบการณ์จรงิล้วนๆ

       ความใส่ใจเหล่านี� ทุกท่านนําไปใช้ใน
เวลาที�ร่างกายต้องการการเยียวยาโดยการ
นวดได้ 

ความปลอดภัยจากการตรวจประเมนิ
ของรา่งกาย…สิ�งที�ไมค่วรมองขา้ม

     ตรวจประเมินโครงสร้างร่างกายด้วยการ
พิจารณาสังเกตร่างกาย คือ

อันดับแรก ด้านหน้า  

คอ :  เ อียงไปข้างใดข้างหนึ� งหรือไม่  
ไหล่  :  แนวระนาบของระดับไหล่
เสมอกันหรือไม่
สะโพก :  แนวเชิงกรานทั� งสองข้าง
เสมอกันหรือไม่
เข่า  :  ระดับกระดูกสะบ้า  เ ท่ากัน
หรือไม่
เ ท้า  :  ปลายเท้าเบนเข้าออก เท่ากัน
หรือไม่

อันดับสอง ด้านข้าง  

คอ :  แนวโค้งของคอมีมากน้อย
เพียงใด
หลัง :  แผ่นหลังมีแนวโค้งเ ว้ามาก
เกินไปหรือไม่
เข่า  :  เข่างอมากเกินไปหรือไม่

อันดับสาม ด้านหลัง

ให้สัง เกตขณะก้มหน้า คอและไหล่
ขยับได้มากน้อยเพียงใด
แนวกระดูกสันหลัง ตรงหรือคด
ระดับสะบักทั� งสองข้าง  เสมอกัน
หรือไม่
ระดับเชิงกราน เสมอกันหรือไม่
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        เวลาที�เราเป�นทกุขไ์มว่่าจะด้วยโรค
ทางกาย หรอื โรคทางใจ หลายคนมกัจะ
โทษว่า ‘ทําไมต้องเป�นเรา’ หรอื ยิ�งถ้าเป�น
โรคร้ายที�ไมม่ทีางหาย ก็อาจตีอกร�าไหว่้า
‘ทําไมมเีงิน มีการงานที�ดี มคีรอบครวัที�ดี
แต่กลับทําอะไรที�จะแก้ไขสถานการณน์ี�ไม่
ได้เลย’ ท่านแมช่ศีนัสนยี ์เคยยกกรณี
ความทุกขที์�หลากหลายของคนที�ท่านเคย
พบมาเพื�อสอนผูป้ฏิบติัธรรมตอนหนึ�งว่า
‘การมคีวามเจ็บป�วยทางกาย ถ้ามองใหดี้นี�
คือ เราได้รบัการเตือนใหทํ้ากศุลใหม้ากขึ�น
ให้เรามคีวามเมตตากับตัวเองใหม้ากขึ�น
สามารถที�จะอยูกั่บโรครา้ยอยา่งเป�นกศุล
ถ้าเรารูวิ้ธทีี�จะใชล้มหายใจอยา่งอ่อนโยน
ให้เหน็ความทุกขห์รอืเวทนาที�เกิดขึ�นกับ
รา่งกาย แล้วไมท่กุขไ์ปที�ใจ เราจะไมอึ่ดอัด
กับเวทนาที�เกิดขึ�น สดุท้ายเราก็จะอยูกั่บ
โรคร้ายแบบเป�นกศุลไปด้วยกัน ที�สาํคัญ
ต้องอยา่ลืมว่าไมม่ใีครไมต่าย แต่จะตาย
ด้วยจิตอยา่งไรต่างหากที�สาํคัญ’

ป�กห
มุด หยุดฟ�ง

         การฝ�กสาํหรับทกุคนที�เริ�มได้ง่ายๆคือการฝ�ก
ท้าทายตัวเอง ใหไ้มเ่พลิน ชอบ เพลินชงั ลองใช้
ชวิีตประจําวันกับการทําการงานได้อยา่งไมทุ่กข์
ทํางานไปอยา่งลดละตัวตน สงัคมก็จะได้ประโยชน์
จากการที�มีคนปฏิบติัธรรมอยูใ่นสงัคม ถ้าเรามวัแต่
ใชช้วิีตเพื�อไล่ตระครุบเงิน ก็ต้องคงวิ�งไล่ตาม
หาเงินไปอีกนาน ท่านยงัสอนอีกว่า ’คนปฏิบติั
ธรรมไมใ่ชเ่พื�อไมม่เีงิน แต่เราใชเ้งินอยา่งมปี�ญญา
ใชเ้งินเพื�อชว่ยเหลือคนอื�นได้อยา่งเป�นกุศล เงิน
ตามเราไปชาติหนา้ไมไ่ด้ แต่กศุลกรรมตามเราไป
ได้ตลอด ใหล้องดนูางวิสาขา ที�เป�นเศรษฐสีมยั
พทุธกาล ก็มเีงินมาก แต่ก็ไมไ่ด้ใชเ่งินเพื�อตนเอง
กลับใชเ้งินใหเ้ป�นประโยชนใ์นการเกื�อกลูผูอื้�น นี�ก็
เป�นตัวอยา่งของการใชเ้งินใหเ้ป�นป�จจัยในการสละ
ออกเพื�อการบรรลธุรรม‘

         คนสว่นใหญม่าที�เสถียรธรรมสถาน เพื�อ
ต้องการเปลี�ยนแปลงตัวเอง ถ้าเรามคีวามทกุข์
และไมอ่ยากจมอยูกั่บความทกุข ์เราสามารถออก
จากทกุขแ์ละเวทนาได้ด้วยตัวเอง ด้วยเพยีง 1 ลม
หายใจของเรา ดังนั�น เราต้องฝ�กให ้หนึ�งลมหายใจ
เขา้ กายสงบระงับ สว่นลมหายใจออก จงใชพ้ลัง
ชวิีตที�ได้จากลมหายใจนี�เป�นไปเพื�อความสงบเยน็
และเป�นสขุ อยา่เป�นไปเพื�อความทะเยอทะยาน
อยูกั่บความอยากมอียากเป�นเพราะหลงความรู้สกึ
เพราะคณุจะกลายเป�นคนที� ถึงจะมอีะไรมากมาย
แต่ก็ไมพ้่น ’ทกุข‘์ สูเ้กลับมาเปลี�ยนเป�นจรญิสติไป
กับการใชช้วิีต อยา่ง ‘ม‘ี อยา่ง ’เป�น’ อยา่งไมเ่ป�น
ทกุข ์กันดีกว่า
        คณุสามารถแสกน QR Code ด้านล่าง เพื�อรบั
ฟ�งเสยีงธรรมบรรยายนี� ที�บนัทึกไว้ใน วันที� 17
มถินุายน 2549 จากท่านแมช่ศีนัสนยี ์เสถียรสตุ ได้
ทางชอ่งYouTube : Savika Podcast และสามารถ
กดติดตามเพื�อรับฟ�งเสยีงธรรมบรรยาย ในหวัขอ้
ธรรมอื�นๆได้เชน่กันนะคะ

YouTube : Savika Podcast
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กายอยู่กับกิจ

จิตอยู่ กับงาน

Challenge
         เมื�อไม่กี�วันที�ผ่านมาพวกเรา Hello Dhamma  ได้รับโอกาสให้นําองค์ความรู้ด้านการดูแลสุขภาพ
กายใจ เพื�อการเป�นผู้บริหารยุคใหม่ของทีมทํางานการไฟฟ�านครหลวง  เป�าหมายหลักคือ ผู้นําองค์กร
สร้างโมเดลใหม่ทํางานรว่มกันได้แบบสุขกาย สุขใจ อยา่งยั�งยืน  ด้วยการใช้หลักธรรม หรือการรู้จัก
ธรรมชาติของความทุกข์ ความสุข การเปลี�ยนแปลงของโลกทั�งภายนอก และภายในมาแปลงเป�น
กิจกรรมปฏิบัติ  เพื�อให้ผู้รว่มอบรมมองเห็นว่า เมื�อลงมือ ‘ทํา’ ผลของธรรมจะเกิดขึ�นได้ทันท ี บท
ทดลองนี�ผู้รว่มกิจกรรมทุกคนปฏิบัติพิจารณา ธรรมชาติของสิ�งที�เกิดขึ�น ไม่ว่าจะเป�น ความดี-ชั�ว, สุข-
ทุกข์ จริงๆ คือปรากฏการณ์ที�เท่าเทียมกัน มาแล้วก็ไปทั�งนั�น  ถ้าเราเห็นได้ เราจะไม่เพลินกับความสุข
หรือเกลียดความทุกข์ที�เกิดขึ�น เราจะถอยกลับมาเป�นผู้ดูใจของเราได้ง่ายขึ�น

          เทคนิคในการสอนวันนั�น เรานําทุกคนกลับมาอยูกั่บกาย ใจ ของตนเอง ใช้กายเคลื�อนไหว  ใจตั�ง
มั�น กับทุกเทคนิค ไม่ว่าจะเป�น Yoga , Stretching แบบนักเต้น , ฤาษีดัดตน , นวดกดจุดตํารับวัดโพธิ�
เพื�อแก้อาการ office syndrome  เมื�อผลลัพธท้์ายสุดทุกคนได้เห็นศักยภาพของตนเองที�สามารถสร้าง
สุขได้ง่ายในป�จจุบันขณะ    เราจึงได้ชวนทุกคนกลับมาทําที�ทํางานให้เป�น ‘สัปปายะสถาน’ เพื�อนําความ
สุขนี�สง่ต่อมาให้เพื�อนรว่มงาน จะได้ทํางานต่อกันติดแบบมีพลังบวก

Text & Photo  : ธนิสรา แก้วอินทร์



 

Keys สําคัญคือ สุข 3 ขั�นที�คุณยายจ๋า ท่านแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุตได้บม่เพาะ และเคี�ยวกรํากับพวกเรา
มาตลอด 18 ป� นั�นคือ
📍สุขง่ายใช้น้อย: ถ้าสําหรับองค์กร คือการได้ย้อนมามองการทํางานของเราว่า เราเบียดเบียนทรัพยากร
ต่างๆ เกินจําเป�นหรือไม่ รวมไปถึงการมี Agility หรือความคล่องตัวในการทํางาน ลดความรุงรัง
ฟุ�มเฟ�อยในการใช้ชีวิตประจําวัน ใช้ทรัพยากรให้น้อยแต่สร้างประโยชน์สูงสุดให้กับองค์กร สังคม และ
โลกของเรา
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📍 สุขเมื�อสร้าง: ในฐานะของผู้บริหารที�เต็มไปด้วย
ความเครียด บางท่านมีความทุกข์ที�ต้องแบกรับทุกข์
ของลูกน้องหรือผู้ใต้บังคับบัญชาต่อมาอีกที ทําให้
ความสุขในใจแทบไมเ่หลือ การหาเครื�องมือที�เตือน
ให้รู้ว่าความสุขนั�นเกิดขึ�นได้ง่ายๆ ในทุกวัน หรือ
แม้แต่ทุกขณะ เป�นเรื�องที�เรานํามาคุยกันในวง
สนทนา บางท่านเห็นว่า การมีรูปคนที�รักวางไว้บน
โต๊ะจะเป�นแรงบันดาลใจในการทํางาน ิสง่นี�คิอเครื�อง
มือเตือนให้ระลึกถึงความสุข หันไปเห็นรูปที�ไร สุขใจ
ทุกที บางท่านบอกว่า การได้กลิ�นกาแฟหอมๆ ในทุก
เช้าวันใหมคื่อพลัง พวกเราลองแชร์ต่อไปให้ชว่ยกัน
คิดว่า ถ้าในสถานการณ์ยากที�สุดและไมม่ีอะไรเลย
เราจะใช้อะไรเป�นเครื�องมือที�สร้างสุขแทนดี ทุกคน
นิ�งไป เกิดความเงียบขึ�นในห้อง สุดท้าย ! เราลองให้
ทุกคนแค่ หลับตา แล้วหายใจลึกๆ บอกกับตัวเองว่า
‘โชคดีจังนะที�เรายังมีลมหายใจ ยังมีชีวิตต่อเพื�อทํา
อะไรอีกตั�งมากมาย’ ทุกคนลืมตาแล้วค่อยๆ ยิ�มให้
กับเพื�อนๆ 
…มันก็แค่นี�เอง สุขง่ายๆ ที�เราสร้างได้เอง

📍 สุขเมื�อให้: เมื�อเราได้เดินทางกันมาถึงตรง
นี� หัวใจของความสุขของทุกๆ คนค่อยๆ ได้
รับการเติมเต็มแบบง่ายๆ ทีละนิดทีละนิด
ด้วยตัวของตัวเอง เราเห็นสายตาที�เปลี�ยนไป
เห็นประกายตาที�อยากจะนําความสุขนี�ไป
แบ่งป�น เราจึงลองชวนทุกคนโอบกอดหัวใจ
ตัวเอง Set Zero กับความผิดพลาดที�อาจ
พลั�งทําไป ให้ทุกคนได้ให้อภัยตัวเองอย่างลึก
ซึ�ง พาใจกลับมาอยู่กับป�จจุบันขณะ มาร่วม
กันตั�งเป�าหมาย หรือ Purpose ในการมีชีวิต
อยู่ของแต่ละคนให้มีคุณค่ากับการที�จะฝาก
ความงดงามของชีวิตที�เหลือไว้บนแผ่นดิน 



การให้ที�เกิดขึ�นจากการเตรียมจิตที�พร้อมคิดในครั�งนี�  ทําให้เราได้เห็นความยิ�งใหญข่องหัวใจผู้บริหาร
การไฟฟ�านครหลวง แทบจะทุกท่านอยากทิ�งความงดงามในสิ�งที�ตนเองได้ทําเพื�อสง่ต่อให้คนรุน่หลัง
บางท่านทํางานจิตอาสาไปด้วยระหว่างการเป�นผู้บริหารก็อยากทําให้ดียิ�งขึ�นไปอีก น่าชื�นชมมากจริงๆ

          สิ�งที�เราเห็นในครั�งนี�ว่า กระบวนการสุข 3 ขั�นนี�จะเกิดขึ�นไม่ได้เลย ถ้าปล่อยให้ชีวิตไหลผ่านไปกับ
ความยุง่ ความทันสมัย สิ�งล่อตาล่อใจต่างๆ เราจึงต้องฝ�ก ‘หยุด’ แล้วทบทวนตัวเองอยา่งปราศจากอคติ
การปลีกตัวมาใช้เวลากับตัวเอง กับธรรมชาติบ้างคือการเติมความสุข แบบรดน�าพรวนดินทีละนิด ความ
สุขในใจเราถึงจะงอกงามเบง่บานให้คนรอบข้างได้ชื�นชม  โจทย์นี�อาจจะยากนิดเพราะทุกคนต้องกลับไป
รับมือกับสถานการณ์ที�วุ่นวายท้าทายภายในองค์กร….

          ถ้าเมื�อวานนี� คือหนึ�งใน ’เครื�องมือสร้างความสุข‘ ที�ทําให้ทุกคน นึกถึงทีไร ก็ยิ�มได้ทุกที…. เรา
ถือว่า กุศลที�เป�นบุญภาคีที�ทุกคนได้ทํานั�นเกิดขึ�นแล้ว เมื�อมีเหตุที�เป�นกุศล เราก็ปฏิเสธผลของกุศลต่อไป
นั�นไม่ได้ ขอให้ได้รว่มกันอนุโมทนากับทีม Beyond Training และพี�พี�การไฟฟ�านครหลวงด้วยนะคะ 

          ป�จจัยที�ได้รับทั�งหมดจากงานนี� พวกเราหยอดกระปุกเป�นทุนตั�งต้นในการทําถ�าอายตนะ เพื�อเป�น
ความสนุกสนานทางป�ญญา สําหรับวัยรุน่ เพื�อเรียนรู้เรื�องการกระทบที�ไม่กระเทือนเป�นการต่อไป
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        ต้นไม้งามคือต้นไม้ที�ผู้คนได้อาศัยรม่เงา
        ธรรมะที�เข้าถึงได้ลึกซึ�ง คือธรรมะที�มีผู้คนต้องลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง 
        นี�คือความรู้สึกที�สัมผัสได้จากการได้มีโอกาสชิดใกล้คุณยายตุ๋ม สายสัมพันธ์ ป�ญญศิริ          สุภาพสตรี
ผู้มีรอยยิ�มอ่อนโยนสดใส ผู้ยืนอยูเ่คียงบา่เคียงไหล่น้องสาวที�ถวายชีวิตเพื�อพระธรรม นามท่านแมช่ีศันสนีย์
เสถียรสตุ แม้ท่านจะคืนลมหายใจสูธ่รรมชาติเมื�อขวบป� ที�ผา่นมา ทว่าทุกท่วงทํานองของชีวิตของท่านบน
หน้ากระดาษบางๆ นี� ยังอวลละมุนกระทบความรู้สึกของบรรดาลูกศิษย์และผู้ใกล้ชิด หากตามเก็บถ้อยคํา
สอนของท่านที�ระบัดบายในอากาศ มาเรียงกันขึ�นใหมเ่ป�นตัวหนังสือ มวลแหง่ถ้อยคํายังสง่แรงกระทบต่อ
ความรู้สึก ทั�งสง่แรงกระเพื�อมต่อความคิดจิตใจได้อยา่งทรงพลัง 
        แม้วันนี�ในโลกซึ�งทะยานไปข้างหน้า ท่ามกลางความรู้สึก ความคิดเหล่าน้ันก็มิได้กระจัด กระจายไป
ไหน เพราะมีลมใต้ป�กอันแข็งแกรง่ ผ้เูคยอยูเ่บื�องหลังทุกความสําเร็จของเสถียรธรรมสถานในฐานะหลัง
บ้านเสมอมา และวันนี� คุณยายตุ๋ม สายสัมพันธ์ ป�ญญศิริ ได้มาทําหน้าที�หน้าบ้าน เป�นเสาหลักสานต่อทุก
งานที�ท่านแมช่ีศันสนีย์ได้มีดําริไว้       
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'สายสมัพนัธ ์ป�ญญศิร ิคณุยายตุ๋ม' ผูผ้ลิบานในงานมรดกธรรม

       รอยยิ�มสู้อยา่งเย็นชื�น ถ้อยคําแหง่ความอาทรที�ฉาย
ออกจากแววตาอันอ่อนโยนของคุณ ยายตุ๋ม สง่ผลให้
เสียงเพรียกที�ทุกคนมีต่อท่านแมช่ีศันสนีย์ ที�ยวนใจแห้ง
โหย ชําแรกสูหั่วใจ ได้รับการชุบชูใจจากคุณยายตุ๋มก็ทํา
หน้าที�สานต่องานน้ัน ด้วยหัวใจอันแข็งแกรง่ โดยมีมือ
ทุกมือของบรรดาลูกศิษย์คอยโอบล้อมสานต่ออยา่ง
แข็งแกรง่ 
        คุณยายตุ๋มผู้ปฏิบัติธรรมในเครื�องแบบของฆราวาส
มานานเนิ�น ยังคงเดินทางจากแมน่�าสายที�มีน้องสาว ไป
สูอี่กสายที�ไมม่ีทางขาดสาย 
       เชื�อเหลือเกินว่าเสถียรธรรมสถาน จะก้าวไปด้วย
มวลมิตรและชุมชนอันงดงาม มีครูบา อาจารย์ให้ยึด
เหนี�ยว และยังคงเคี�ยวกรํากับทุกงานใหญ ่ที� ท่านแมชี่
ศันสนีย์ เสถียรสตุ ได้วางไว้ ให้เป�นมรดกธรรม 
       เพราะหัวใจอันเข้มแข็งของคุณยายตุ๋ม สายสัมพันธ์
ป�ญญศิริ สอนให้สงบงามทุกยามที�ต้องเผชิญหน้ากับทุก
ป�ญหา และกล้าปล่อยวางได้ทุกขณะจิต 


