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       จากอาคารธรรมาศรมที� คณุสมชาย จงแสง และ
ทีมได้รว่มกันออกแบบและก่อสรา้งจนเสรจ็
เรียบร้อย ได้ใชง้านเพื�อรองรบัการพักค้างของผู้
ปฏิบติัธรรมที�เสถียรธรรมสถาน กรุงเทพฯ มาถึงวัน
นี� คณุสมชายได้เป�นผูร้ว่มออกแบบสถาป�ตยกรรม
หลักต่างๆ ที�เสถียรธรรมสถาน หบุเขาฯ อาทิ ศาลา
พระจันทร์ (Luna Pavilion), สถปูมนต์ลอยน�า
(Floating Pavilion),บา้นถ�า (Cave House), ตารา
อาศรม (Tara Ashram) จนมาถึงงานสดุท้ายที�ได้รบั
มอบหมายจาก ท่านแมช่ศีนัสนย์ี ใหอ้อกแบบ           
 ‘ตารามหาสถปู’ เพื�อเป�นที�ประดิษฐานรูปหล่อ  
 พระอารายตารามหาโพธสิตัว์ที�งดงามที�สดุในโลก ที�
เสถียรธรรมสถาน หบุเขาฯ ซึ�งเป�นงานที�ยงัอยูใ่นขั�น
ตอนการก่อสร้างใหสํ้าเรจ็ 

        คุณสมชายกล่าวว่า “การพลิกฟ�� นผืนดินที�แทบ
จะเรียกได้ว่าเป�นเขาหวัโล้นใหม้ทุีกสิ�งได้อยา่งวันนี�
ของคุณแมห่รือท่านแมช่ศีนัสนีย ์ คือการต้องใชพ้ลัง
ศรัทธามหาศาล เพราะทุกสิ�งที�ท่านทํา ไมว่่าจะ
เป�นการชว่ยเหลือชุมชนการอยูกั่บธรรมชาตินั�น     
 มนัไมง่่ายเลย” 

        ในระยะเวลาเกือบ 2 ป� ที�ประเทศไทยมี
วิกฤตการณ์ Covid-19  คนสว่นใหญไ่ด้รบัความ
เดือนร้อน แต่ท่านแมช่กีลับใชโ้อกาสนี�ในการปลกู
ชวิีต ด้วยการปลูกต้นไมใ้นเสถียรธรรมสถาน หบุเขา
และพฒันาพื�นที�ใหเ้ป�นแหล่งเรยีนรูที้�พึ�งตัวเองได้ใน
วิถีพอเพยีง แบบสขุ 3 ขั�น คือ
      

        1. สุขง่ายใชน้อ้ย คือ รูจั้กปลกู ใชพ้ื�นที�ให้
เกิดประโยชน์อยา่งยั�งยืนตั�งต่อตนและต่อ
ธรรมชาติ        
        2. สุขเมื�อสรา้ง คือ รูจั้กปรุง ด้วยการนาํ
ของที�ปลกูได้มาแปรรูปใหเ้กิดเป�นผลิตภัณฑ์ที�
หลากหลาย
        3. สขุเมื�อให ้ คือ รูจั้กป�น โดยการนาํ
ผลิตภัณฑ์ที� 'ได้' มา 'ให'้ อยา่งมกีศุโลบาย คือให้
ของที�ผลิตได้นี�ไมใ่ชเ่ป�นเพยีงสนิค้า แต่คือของที�
จะทําใหผู้ที้�ได้รบัได้เหน็เสน้ทางแหง่การเติบโต
และงอกงามทางจิตวิญญาณของ ผลิตภัณฑ์นั�น

         ทุกครั�งที�คณุสมชายได้ไปเยี�ยมท่านแมช่ี
ศนัสนยีที์�เสถียรธรรมสถาน หบุเขาฯ ท่านแมช่ก็ี
จะนําคณุสมชายดบูรเิวณรอบๆ ด้วยตัวท่านเอง
ทุกครั�ง คุณสมชายเองได้เหน็ ‘พลัง’ ของการ
เป�นผูห้ญงิทํางาน จึงเกิดศรทัธาและแรงบนัดาล
ใจที�จะชว่ยท่านแมช่ใีนการออกแบบ
สถาป�ตยกรรมต่างๆ ในเสถียรธรรมสถาน     
 หบุเขาฯ แหง่นี� บา้งก็เป�นงานที�คณุสมชาย
ออกแบบเอง บา้งก็เป�นงานที�คณุสมชายชวน
เพื�อนและลกูศษิยที์�เป�นสถาปนกินักออกแบบ
ชั�นแนวหนา้ของประเทศมารว่มออกแบบด้วย 

สืบสานปณิธาน 'แม่' ให้เป�นจริง
จากบทสัมภาษณ์คุณสมชาย  จงแสง

แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป

https://youtu.be/pWfXljXy3wM


ตารามหาสถปู
เชน่ การสรา้งบา้นถ�า หรอืกฏิุแบบเรยีบง่ายเพื�อการ
ปฏิบติัธรรม โดยสร้างจากท่อสง่ระบายน�า ขนาดใหญ่
มาวางเรียงไว้บรเิวณเชงิเขาดังรูป ซึ�งขณะการ
ก่อสร้างยังดําเนินไปอยา่งต่อเนื�อง        
       
         งานสถาป�ตยกรรมชิ�นสุดท้ายที�คณุสมชายได้มี
โอกาสถวายงานแด่ท่านแมช่ศีนัสนีย ์ ก่อนที�ท่านจะ
คืนธาตุขันธสู์ธ่รรมชาติ คือการออกแบบฐานที�ตั�งรูป
หล่อขนาดใหญ ่ เพื�อเป�นพื�นที�อเนกประสงค์กันแดด
กันฝนขนาดใหญ ่ พอที�จะใชทั้�งการประชุม สวดมนต์
และภาวนาของหบุเขาฯ แหง่นี�     

        ถ้าใครเคยไปเยี�ยมชมที�เสถียรธรรมสถาน หบุ
เขาฯ แล้ว จะพบว่าที�นี�สรา้งด้วยแรงศรทัธาบนพื�น
ฐานของความเรยีบง่ายและพอเพยีง จึงไมไ่ด้เตรยีม
พื�นที�ในการทํากิจกรรมต่างๆ ของศาสนกิชนหมูม่าก
ทั�งในฤดูรอ้นและฤดฝูน สถาป�ตยกรรมฐานรองพระ
อารายตารามหาโพธสิตัว์นี�จะเป�นสถานที�หนึ�งที�จะ
เป�นประโยชน์ในระยะยาว กับการสืบสานปณธิาน
ของท่านแมช่ศัีนสนยี ์ ที�จะใหส้ถานที�แหง่นี�ได้ดแูล
มนุษยชาติ ด้วยการลงทุนของท่านในมรดกกรรม ให้
เป�นมรดกธรรม จนกลายเป�นมรดกแก่โลกใบนี� 

         ในการรว่มสรา้ง ‘ตารามหาสถปู’ ทั�งฐานที�สงู
เกือบ 7 เมตร และรว่มหล่อองค์พระอารายตารา 
 มหาโพธิสัตว์ที�มขีนาดสูงถึง 21 เมตร ซึ�งป�จจุบนัการ
หล่อองค ์พระอารยตารามหาโพธสิตัว์ได้ดําเนนิการ
เสร็จไปแล้วกว่าครึ�ง สําหรบัผูป้ระสงค์รว่มบุญหรอื
เป�นเจ้าภาพในการก่อสรา้ง ติดต่อรว่มบุญได้ที�  
 บญัชมีลูนิธิเสถียรธรรมสถาน ธนาคารกสกิรไทย
796-2-02843-2 และ Line ID : @sdsdnt หรอื   
 โทร. 02-519-1119, 091-831-2294 โดยรว่มบุญได้
ตลอด จนกว่าการก่อสรา้งจะแล้วเสรจ็ภายใน        
 วันที� 22 กมุภาพนัธ ์2566
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แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป

https://fb.watch/bjfljKVCjs/


ตารามหาสถูป

เชิญชวนร่วมผ้าป�ามหากุศล
หล่อพระอารยตารามหาโพธิสัตว์ ได้ที�
บัญชี  'มูลนิธิเสถียรธรรมสถาน'
ธนาคารกสิกรไทย 796-2-02843-2
และ Line ID : @sdsdnt
หรือโทร. 02-519-1119 
เสถียรธรรมสถาน กรุงเทพ

ออกแบบโดย คุณสมชาย จงแสง
สืบสานปณิธาน 'แม่' ให้เป�นจริง



สื บ ส า น ป ณิ ธ า น แ ม่

พธิวีางศลิาฤกษ์ ตารามหาสถปู 
ณ เสถียรธรรมสถาน หบุเขาโพธสิตัว์ เพชรบุรี
เมื�อเวลา 10.25 น.

2 1  กุ ม ภ า พั น ธ์  2 5 6 5

      พระเดชพระคุณหลวงพอ่ พระธรรมโพธวิงศ ์  
 เจ้าอาวาสวัดไทยพุทธคยา หัวหนา้พระธรรมทตู  
 สายประเทศอินเดีย - เนปาล เป�นองค์ประธาน ใน
การประกอบพิธีวางศิลาฤกษ์ ตารามหาสถปู ณ      
 เสถียรธรรมสถาน หุบเขาโพธสัิตว์ เพชรบุรี

       ด้วยเจตนารมณข์องท่านแมช่ศัีนสนีย ์ เสถียรสตุ
ผู้ก่อตั�งเสถียรธรรมสถาน ได้ระดมสรรพพลังกายพลัง
ใจของสังฆะนักบวชสตรี ชุมชนกัลยาณมติร และ
เหล่าศิษยานศิุษย์ สร้างปรากฏการณ์ ‘เปลี�ยนรา้ย’ ให้
‘กลายดี’ เกิดเป�น ‘หุบเขาโพธสิตัว์’ หลมุหลบภัยที�มี
ชีวิต ณ อําเภอแก่งกระจาน จังหวัดเพชรบุร ีให้เป�น
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แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป

https://youtu.be/ocdoZZ4jgHQ
https://youtu.be/ocdoZZ4jgHQ
https://youtu.be/ocdoZZ4jgHQ


หุ บ เ ข า โ พ ธิ สั ต ว์
L A NDMAR K

ท า ง จิ ต วิ ญญ าณ

สุข สงบ เย็น เป�นประโยชน์  ยากอย่างไร
ก็จะทําให้สาํ เร็จ  เพราะมีป�ญญา

แหล่งเรยีนรูอั้นเป�นมรดกธรรมจาก ท่านแม่
ชี ที�พลิก ‘วิกฤติ’ ใหเ้ป�น ‘โอกาส’ พลิก
ความ ‘ลําบาก’ แต่ ‘ไมย่อมจํานน’ จาก ‘ผนื
ดินร้อนแล้ง’ สู ่ ‘แผน่ดินสเีขียว’ เป�น ‘พลัง
แหง่ความ ศกัดิ�สทิธิ�’ ฉดุชว่ยใหช้วิีตพบกับ
อิสรภาพ

       สถานที�แหง่นี� คือบ้านที�พร้อมจะเป�น
“แลนด์มารก์ทางจิตวิญญาณแหง่ใหมข่อง
โลก” เพื�อสง่เสรมิการเป�น ‘มรดกธรรม
มรดกโลก’ อันเกิดจากความสาํเรจ็ในการ
บรหิารและพฒันา ‘มรดกกรรม’ เป�นที�ที�ทกุ
คนสามารถเข้ามาภาวนา อาบป�า อาบใจ
และ อาบธรรม ซึ�งผู้เข้ารว่มเรียนรู้จะได้รว่ม
ตระหนักรู้ ในวิถีชวิีต และ วิถีธรรมตั�งแต่
อรุณรุง่ จวบจนสิ�นวัน

        หากคณุสงสยัว่า คณุจะรว่มสบืสาน
ปณิธาน ของ   ท่านแมช่ศีนัสนย์ี เสถียรสตุ
 ได้อยา่งไร ?

        เราขอเชญิชวนใหท้กุท่านที�ได้อ่านลอง
นําคณุธรรมของท่านแมช่ ี ที�ท่านได้ใชส้รา้ง
เสถียรธรรมสถาน หบุเขาฯ ดั�งปาฏิหารย์ินี�
ภายใน 2 ป� มาลองใช้กับชีวิตของคณุดู     
 นั�นคือ
‘สขุ สงบ เยน็ เป�นประโยชน์ ยากอยา่งไร ก็
จะทําใหส้าํเรจ็ เพราะมปี�ญญา’

    เพราะถ้าท่านแมชี่และเหล่าศษิยานศุษิย์
ทําได้ การลงทนุในการเปลี�ยนแปลงการใช้
ชีวิตของคณุ ก็ไมน่า่จะยากเกินไป อีกทั�งคณุ
จะยงัได้ลงทนุในมรดกกรรม บนมรรคาแหง่
ธรรม และเมื�อคณุทําสาํเรจ็ อยา่ลืม ‘ให’้ ต่อ
เพื�อให้มรดกที�คณุได้ลงทนุไว้ยงัคงอยู ่ เป�น
มรดกโลกต่อไปเฉกเชน่เดียวกันVOLUME 15 | DHAMMA SAWASDEE



สบืสาน
ปณธิาน

M A K E  I T  H A P P E N

เ ขี ย น โ ด ย  ท วี วั ฒ น า  ทุ น คุ้ ม ท อ ง
             นิ สิ ต ส า วิ ก า สิ ก ข า ลั ย  รุ่ น  1

          ท่านแมชี่ศันสนีย ์ เสถียรสตุ หรอืที�ลกูศษิย์
เรยีกขานกันติดปากว่า ‘คณุแม’่ ท่านมปีณธิานที�แนว
แนแ่ละชดัเจนว่าจะทํางานเพื�อสบืต่ออายุพระพทุธ
ศาสนาด้วยการนาํธรรมะออกไปรบัใชส้งัคมและชว่ย
เหลือผูค้นอยา่งเต็มความสามารถ ซึ�งท่านก็ได้พสิจูน์
ใหเ้หน็ว่าท่านไมเ่คยทอดทิ�งความตั�งใจนี�เลย ไมว่่าจะ
ยากลําบากหรอืมีอุปสรรคมากมายเพียงใด ท่านก็
เพยีรทําจนสาํเรจ็ และใชส้ติป�ญญาในการแก้ป�ญหา
เสมอ

          ท่านเป�นสตรีที�กล้าหาญในธรรม และพร้อม
ทํางานอยา่งเต็มศกัยภาพเพื�อพสิจูน์ว่าผูห้ญงิ
สามารถเผยแผพ่ระพทุธศาสนาได้ ด้วยการทํางาน
กว่า 40 ป�ใต้รม่พระธรรม ท่านได้นาํธรรมะออกไปรบั
ใชเ้พื�อนมนษุยใ์นทกุชว่งวัย ผา่นโครงการและ
กิจกรรมต่างๆ ที�ครอบคลมุตั�งแต่เกิดจนตาย

VOLUME 15 | DHAMMA SAWASDEE

แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป

https://youtu.be/sjDcFrfwwhY


        เริ�มจากการชว่ยเหลือโอบอุ้มผู้หญิงที�เผชญิความ
รุนแรงในครอบครวัด้วยโครงการบา้นสายสมัพนัธ ์ ต่อ
มาท่านก็เล็งเห็นว่าการแก้ป�ญหาสงัคมต้องเริ�มจากใน
ครอบครวั พอ่แมที่�มคุีณธรรมจะให้กําเนดิและเลี�ยงดู
ลกูนอ้ยใหเ้ป�นผู้มคีณุธรรมและมีคณุภาพได้ ดังที�ท่าน
กล่าวว่าพอ่แมต้่อง ‘สรา้งลกูใหโ้ลก’ อันเป�นจุดกําเนดิ
ของโครงการมากมาย เชน่              จิตประภัสสร
ตั�งแต่นอนอยูใ่นครรภ์ โรงเรยีนพอ่แม ่ อรยิะสรา้งได้
เป�นต้น โครงการเหล่านี�สะท้อนให้เห็นถึงวิสยัทัศนอั์น
ยาวไกล และ ความใจกว้างดั�งมหาสมทุรของท่านที�
ทําใหพ้อ่แมแ่ละวงศาคณาญาติครอบครวัหนึ�งไม่
เพยีงแต่สามารถเลี�ยงดเูด็กๆในครอบครวัของพวกเขา
ใหเ้ติบโตขึ�นอยา่งปลอดภัยในธรรมได้ หากยงัมคีวาม
เกื�อกลูเผื�อแผไ่ปยงัลูกหลานของครอบครวัอื�นๆ ด้วย
สร้างเด็กที�เขม้แข็งทั�งทางรา่งกายและจิตใจให้โลก
เพิ�มขึ�น จากรุน่สูรุ่น่อยา่ง   ต่อเนื�อง ซึ�งกาลเวลาได้
พิสจูนแ์ล้วว่าสิ�งที�ท่านคิดและทํานั�นก่อให้เกิด
ประโยชนแ์ก่สังคมอยา่งกว้างขวางและลึกซึ�ง  

        เมื�อเด็กเติบโตเขา้สูช่ว่งวัยรุน่ ท่านก็เมตตาให้
เด็กๆ ได้ม ี ‘กิจกรรมเพื�อผนัพลังงาน’ ใหเ้ขาได้เรยีนรู้
โลกผา่นสายตาและสงัคมของพวกเขาเอง ท่านเป�ด
โอกาสใหเ้ยาวชนคนรุน่ใหมแ่ละภาคีกลุ่มเยาวชนที�มี
จิตอาสาในการทําความดีเพื�อโลกมารว่มมอืกันสรา้ง
สงัคมในแบบของตัวเอง นําไปสูก่ารเกิดขึ�นของ
โครงการดีๆ อยา่งค่ายเยาวชน SOS (Seeds Of
Spirituality) ที�เริ�มขึ�นครั�งแรกในป� 2549 และต่อมาก็
พัฒนาเป�นโครงการธรรมโฆษณ ์ ธรรมยาตรา และอีก
หลากหลายกิจกรรมและผลงานที�ล้วนเกิดจากความ
คิด การดําเนนิการ และสาํเร็จลงด้วยพลังของพวกเขา
เอง นบัเป�นความสาํเรจ็ที�เกิดขึ�นพรอ้มกับการที�เด็กๆ
ได้พฒันาทักษะความรู ้การเป�นผูนํ้าและผูต้ามที�ดี ฝ�ก
ความอดทนและความเขม้แข็ง ตลอดจนการแก้ป�ญหา

VOLUME 15 | DHAMMA SAWASDEE



ตลอดการเดินเท้าเป�นระยะทางกว่า 750 กิโลเมตร
จากสวนโมกขพลาราม จังหวัดสรุาษฏรธ์าน ี ถึง
เสถียรธรรมสถาน กรุงเทพมหานคร ในป� 2549 เพื�อ
รําลึกถึงวาระครบรอบ 100 ป�        ชาตกาลท่าน
พุทธทาส

      นอกจากนี�ท่านยงัเมตตาใหเ้ด็กๆ ได้เรียนใน
โรงเรียนทางเลือก เชน่ บา้นเรียนแหง่รกัและศานติ 
 ท่านสนบัสนุนโครงการธรรมชาติบาํบดั...เพื�อชวิีต
เป�นสุข เป�นทางเลือกด้านสขุภาพใหค้นมคีวามรูใ้น
การดูแลสุขภาพอยา่งเป�นองค์รวมทั�งในเวลาที�
รา่งกายแข็งแรงดีและเมื�อยามเจ็บไขไ้ด้ป�วย 

        โครงการธรรมยาตราของพระพทุธชยนัตี   
 องค์ดํานาลันทา พระผูเ้ป�นหัวใจแหง่ป�ญญาและ
การเยียวยา ที�เคลื�อนสูท่กุภมูภิาคเพื�อให้ประชาชน
ได้มีโอกาสสกัการะองค์พระ อันเป�นกุศโลบายในอัน
ที�จะนําธรรมะไปชว่ยสรา้งความเข้มแขง็ทางสติ
ป�ญญาพรอ้มกับการให้ความรูเ้รื�องการภาวนากับ
การเยียวยาผู้ป�วยทั�งแก่บุคคลทั�วไป คณะแพทย์
และพยาบาล เจ้าหนา้ที� 

 

อาสาสมคัรด้านสาธารณสขุ ตลอดจนผู้ป�วยและ
ญาติผูด้แูลใกล้ชิดทั�งหลาย ท่านมีทีมอาสาหวัใจ
โพธสิตัว์ ทํางานเพื�อมอบ ‘ตาราอวอรด์ส’์ (TARA
AWARDS) รางวัลสาํหรับผูป้ลุกหวัใจสงัคมด้วย
หัวใจโพธสิตัว์เพื�อเป�นการยกยอ่งบุคคลที�ทําความ
ดีโดยไมห่วังผลตอบแทนที�ซอ่นตัวอยูใ่นภาคสว่น
ต่างๆ ของสงัคม  ในด้านของการสรา้งธรรมทายาท
ท่านบม่เพาะพทุธสาวก พทุธสาวิกา เพื�อใหทํ้า
หน้าที�นี� ผา่นโครงการบวชพทุธสาวิกานอ้ย บวช
พุทธสาวิกาศีล 10 พทุธสาวิกาสองแผน่ดิน ฯลฯ ที�
เป�ดโอกาสใหเ้ด็กหญงิได้เรยีนรูธ้รรมและการเป�น
กุลสตรไีปพรอ้มกัน เพื�อเป�นฐานในการพฒันาชวิีต
ได้ต่อไป 
                  สว่นประชาชนทั�วไปท่านก็เป�ดบา้น 
(เสถียรธรรมสถาน) ใหเ้ป�นสถานที�ปฏิบติัธรรมใน
โครงการศิลปะการพฒันาชวิีตด้วยอานาปานสติ
ภาวนา ที�จัดขึ�นทุกวันศกุร ์ เสาร ์ และอาทิตย ์ และ
ชว่งที�เป�นวันหยุดนักขตัฤกษ์หรอืวันหยุดยาว 
มาตั�งแต่ป� 2532 จนถึงป�จจุบนั 2565 (แมท่้านจะ
จากไปแล้ว) เพื�อให้คนทกุเพศ ทกุวัย ทกุสาขา
อาชพี
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ได้มีโอกาสฝ�กปฏิบติัธรรม ท่านเมตตาจัดหลักสตูร
ปฏิบัติกรรมฐาน 10 วัน แก่นิสติสาวิกาสกิขาลัย
และผู้ที�ตั�งใจจะฝ�กตนเพิ�มเติม รวมถึงให้ผู้ที�
ต้องการบวชเป�นแมชี่ได้เข้ามาฝ�กปฏิบติัต่อเนื�อง
เพื�อเตรียมตัวบวชเป�นแมชี่ศลี 10 การบวชที�จะ
ชว่ยให้ผูห้ญงิพ้นทกุข์และเป�นอิสระได้อยา่ง
แท้จรงิ โดยขณะที�ทําความเพียรก็จะมีสถานที�อัน
สัปปายะและปลอดภัยให้พาํนกั

      ในระยะยาว หากทกุคนสามารถนําหลักธรรม
ไปอยูใ่นการดําเนนิชีวิต โลกเราก็จะงดงามและ
สงบสุขมากขึ�น ขณะเดียวกันท่านทําใหท้กุคนรูส้กึ
อบอุ่นใจด้วยการย�าเสมอว่า เสถียรธรรมสถานคือ
บ้านหลังที�สองของทกุคน  เมื�อทํางานต่างๆ มา
มากมาย แนวคิดของท่านก็ยิ�งชัดเจนขึ�นว่าการ
ศึกษาจะทําให้คนมโีอกาสมากขึ�น ในที�สดุ
โครงการที�เกิดจากการมาบรรจบกันของปณธิาน
และความมุง่มั�นของท่านก็เป�นรูปธรรมขึ�นในป�
2552 นั�นคือ การเกิดขึ�นของ ‘สาวิกาสกิขาลัย’
มหาวิชชาลัยธรรมะเพื�อเยยีวยาสังคม
มหาวิทยาลัยทางธรรมที�เป�ดการเรียนการสอนใน
 

ระดับปรญิญาโท มีเป�าหมายเพื�อผลิตมหาบณัฑิต
ทางธรรมออกมาทํางานรับใชส้งัคมในอีกทางหนึ�ง 

   ท่านเคยกล่าวไว้ว่า มีศษิยดี์เหมือนมผ้ีาหม่
สาํหรับเราผู้เป�นศษิย์ การมพีอ่แมค่รูบาอาจารยที์�
ประเสรฐิและเปรื�องปราดเชน่ท่านเหมอืนมี
แสงทองสอ่งทาง ชว่ยขับไล่อวิชชาความมดืบอด
ทั�งหลายให้หายไป ใหเ้รารูส้กึมั�นใจในธรรม ไม่
ต้องกลัวว่าจะหลงทางอีกต่อไป หากมีสติรูจั้กก้าว
เดินไปในเสน้ทางที�ทอดยาวเหมอืนที�ท่านเคยเดิน
ดังที�ท่านย�าเสมอว่า “เราคือธดิาของพระพทุธเจ้า
ฉลาดในทางและไมใ่ชท่าง” เราก็จะอยูใ่นหนทาง
แหง่อรยิมรรคมอีงค์ 8 เป�นผูที้�รู ้ ตื�น และเบกิบาน
รู้จักประโยชนต์นประโยชน์ท่าน รกัตนเองและรกั
ผูอื้�นเป�น เป�นดังเมล็ดพนัธุแ์หง่ความรกัและ
เมตตาที�จะสานต่อใหส้ายธารแหง่ป�ญญาของท่าน
ยงัคงหลั�งรนิรดโลกใบนี�เพื�อหล่อเลี�ยงหัวใจและ
ชว่ยเหลือผูค้นทั�งหลายอยา่งไมมี่วันเหอืดแหง้
หายไป ใหโ้ลกนี�มีธรรมเป�นมารดาสบืไป           
 สมดังปณธิานของท่าน

ด้วยจิตคารวะจากลกูศษิยค์ณุแม่
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     “เป�าหมายของการปลกูผกั ไมไ่ด้ปลูกเพื�อใหตั้ว
เอง แต่เราใชก้ารปลูกผกัเป�นฐานของการภาวนาใน
ทุกลมหายใจเขา้ออก”                                     
 พุทธสาวิกา  ณัฐวดี   ไมอักร ี(พทุธสาวิกากิ�ฟ)

       คนที�เคยเดินทางไปเสถียรธรรมสถาน หบุเขา
โพธิสัตว์ เพชรบุรี หรอืติดตามรายการ ธรรมสวัสดี
ไลฟ� เมื�อป�ที�แล้ว คงจะคุ้นเคยชื�อ   แมช่กิี�ฟ เพราะ
ท่านคือหวัเรี�ยวหวัแรงสําคัญในการบุกเบกิทํา
แปลงผักใน Tara Farm ที�เสถียรธรรมสถาน       
 หบุเขาฯ และขณะนี� ท่านได้มารว่มพลิกฟ�� นผนืดิน
บริเวณที�เคยถูกไฟไหมเ้มื�อวันที� 17 ธนัวาคม 2563 

MINI TARA FARM
BANGKOK

ของเสถียรธรรมสถาน กรุงเทพฯ ใหเ้ป�น Mini Tara
Farm ตามเจตนารมณข์อง ท่านแมช่ศีนัสนยี ์เสถียร
สตุ ที�เคยดํารไิว้ว่า 
      “ถ้าเสถียรธรรมสถาน หบุเขาฯ มอีะไร คณุแมก็่
อยากใหเ้สถียรธรรมสถาน กรุงเทพฯ มเีหมอืนกัน” 
      ในวันนี� แมช่กิี�ฟชวนพทุธสาวิกานอ้ยและเด็กๆ
จากหลากหลายโครงการ อาทิ โรงเรยีนพอ่แม,่ ISV 
 ( International Spiritual Volunteer Club) เด็กๆ
จากโรงเรยีนบา้นเรยีนแหง่รกั มารว่มกันภาวนากับ
การปลกูผกั โดยมกีศุโลบายว่า 
     ‘ใหเ้ด็กๆ รู้ตัวทั�วพรอ้ม มสีติอยูใ่นทุกลมหายใจ
เขา้และออก ใชก้ารภาวนากับการหายใจ 
ที�อ่อนโยน
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       ในทุกการหยอดเมล็ด เมื�อปลกูแล้วก็ใหรู้ว่้า
เรามหีนา้ที�ปลกู แต่หนา้ที�ในการเติบโต เราไม่
สามารถกําหนดได้ เพราะจะเป�นการดแูลของ
ธรรมชาติ คือดิน น�า ลม และแสงแดด โดยมเีรา
เป�นผู้ที�ต้องมวิีนยัในการดแูลจัดสิ�งแวดล้อมใหเ้อื�อ
ต่อการงอกงามเท่านั�น’

      เพียงแค่การปลูกต้นไมห้รอืปลกูผกัสลัด      
 ต้นเล็กๆ ก็สามารถเป�นเครื�องมอืสอนธรรมะให้
คนในสวนธรรมแหง่นี�ได้ เพราะคนสว่นใหญม่กั
ทุกข์จากการไมส่ามารถควบคมุเหตุการณใ์หเ้ป�น
ดั�งใจได้ ทุกขจึ์งเกิดขึ�น และแทรกซมึอยูใ่นทกุลม
หายใจ หากเรา ‘เหน็ทุกข’์ แล้ว ‘ปล่อย’ ใหไ้ด้
เหมอืนการปลกูผกั ก็จักทุกขน้์อยลง

      ผกัสลัดและผลผลิตจาก Tara Farm ของเสถียร
ธรรมสถานทั�งกรุงเทพฯ และหบุเขาฯ มใีหท้กุท่าน
ได้รว่มบุญที�รา้นปลอดภัยโดยธรรม บรเิวณด้าน
หลังของเสถียรธรรมสถาน กรุงเทพฯ หรอืหาก
สนใจเป�นสมาชกิรบัผกัแบบรายสปัดาห ์ หรอืราย
เดือน สามารถติดต่อได้ที�เสถียรธรรมสถาน
กรุงเทพฯ หรอืโทร. 02-519-1119
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      ‘สติ’ ใน ‘การปฏิบัติ’ หลายคนมักคิด
ว่าต้องไปเข้าวัดปฏิบัติธรรมก่อน แต่จาก
การพัฒนาหลักสูตรครอบครัวแห่งสติ
ของเสถียรธรรมสถาน เราได้นําการฝ�ก
สติมาใช้ใน Lifestyle กับองค์กรนําร่อง
15 องค์กร อาทิ บริษัท TV Direct,
บริษัทไอดอลซิสเทม จํากัด, โรงพยาบาล
บํารุงราษฎร์, บริษัทอิมเมจเฟอร์นิเจอร์,
บริษัท Eagle, บริษัท NUC เป�นต้น ซึ�งใน
การอบรมนี�แบ่งเป�น 3 กลุ่ม ได้แก่
 
       ‘กลุ่มสร้างลูก’ คือ กลุ่มคุณพ่อคุณ
แม่วัยทํางานที�มีลูก ต้องเลี�ยงลูกไปด้วย
ทํางานไปด้วย อยากหากลุ่มหรือแนวร่วม
ในการปรึกษาด้านการเลี�ยงลูกให้รอดได้
กับยุคสังคมที�เปลี�ยนแรง

       ‘กลุ่มสร้างรัง’ คือ กลุ่มวัยเริ�มทํางาน
กําลังสร้างเนื�อสร้างตัว อยากหาชีวิตที�มี
ความสุขมีองค์ความรู้ในการดูแลสุขภาพ
กายและใจไปได้พร้อมๆ กัน
      
       ‘กลุ่มสร้างโลก’ คือ กลุ่มวัยอาวุโสใน
ที�ทํางาน เตรียมตัวเองเพื�อจะเกษียณ
หรือกลุ่มที�ต้องดูแลพ่อแม่ที�สูงอายุ
ต้องการหาองค์ความรู้ด้านสุขภาพ
ธรรมะ ตลอดจนการเยียวยาจนกระทั�ง
การคืนลมหายใจสู่ธรรมชาติ

สติ ใน
ช่วยคุณได้อย่างไร
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      ในแต่ละกลุ่มมีการนํา ‘สติ’ มาใช้กับ
Lifestyle ของคนแต่ละช่วงวัยในรูปแบบ
ที�ต่างกัน ในฉบับนี�เรามาชวนคุณลองฝ�ก
สติ ในชีวิตประจําวันแบบกลุ่มสร้างรังกัน

      กลุ่มสร้างรังใช้ Concept เรื�อง Food
and Money เพื�อให้ตอบโจทย์ของคนวัย
ทํางานที�ต้องการสร้างเนื�อสร้างตัว มี
ความสาํเร็จในการงาน มีสุขภาพที�แข็ง
แรง และสามารถมีองค์ความรู้เพื�อดูแล
พ่อแม่ของตนเองได้ 
       
        หนึ�งในความสาํเร็จของผู้เข้าร่วม
อบรมคือ ‘คุณปู สิรินทราภร ผลไม้’ HR
จากบริษัทไอดอล ซิสเทม ที�ใช้เครื�องมือ
ที�การอบรมได้ Challenge เธอเรื�องการ
ฝ�กสติกับการจัดกระเป�าสตางค์ และการ
เก็บธนบัตรใบละ 50 บาท ตลอด
โครงการ จากที�ไม่ค่อยมีระบบระเบียบ
กับเรื�องส่วนตัวด้านการเงิน 

        เธอเล่าให้พวกเราฟ�งว่า “คิดอยาก
จะเก็บเงินทีไร เริ�มต้นเหมือนจะง่ายๆ
แต่เก็บไม่เคยได้สักที แต่การที�วิทยากร
คือ ครูจ๊อบ มาติณณ์ ทรัพย์พูศิริวงษ์
จากกลุ่มสร้างรังได้นาํการจัดกระเป�า
สตางค์ทุกวันและการเก็บธนบัตรใบละ
50 บาท มาเป�นการฝ�กสติในชีวิตประจํา
วัน ผ่านไป 6 เดือน พี�มีเงินเก็บถึง 8,000
บาท จากที�ไม่เคยทําได้เลย ที�สาํคัญ พี�มี
ความสุขมากขึ�น ชีวิตเป�นระเบียบมาก
ขึ�น”

VOLUME 15 | DHAMMA SAWASDEE



ครอบครัวแห่งสติ
กลุ่ มสร้ างรัง
 เคล็ดลับการสร้างสติด้วยการจัดกระเป�า
สตางค์ตามแบบฉบับกลุ่มสร้างรัง คือ
  - จัดเคลียร์ใบเสร็จต่างๆ แต่ละวันออกจาก
กระเป�าสตางค์ 
  - จดบันทึกการรับการจ่าย ไม่ต้องจดแบบ
เป�นทางการ แต่ขอให้จดทุกอย่างที�เราซื�อ ที�
เรารับหรือจ่ายออก
  - เหลือเศษสตางค์ในกระเป�าเพียง 19 บาท
นั�นคือ เหรียญ 10 บาท 1 เหรียญ, เหรียญ 5
บาท 1 เหรียญ และเหรียญ 1 บาท 4 เหรียญ
ส่วนเหรียญที�เกินออกมาให้เก็บใส่กระปุกไว้
 

   - หากล่องสวยๆ หรือกล่องที�จะสร้างแรง
บันดาลใจในการเก็บสตางค์มาเก็บธนบัตรใบละ
50 บาท
     สุดท้ายให้ทําทุกข้อนี�ให้เป�นประจําสม�าเสมอ
ให้เป�นวิถีชีวิต แล้วชีวิตของคุณจะเริ�มเปลี�ยน
กับการมีสติในการใช้จ่ายและการเก็บออมมาก
ขึ�น 
 
     นี�คือเคล็ดลับที�กลุ่มสร้างรัง ครอบครัวแห่ง
สติ ของเสถียรธรรมสถาน นาํมาฝากคุณผู้อ่าน
ให้ลองทําดู และถ้าสนใจอยากได้รับแรงบันดาล
ใจเหมือนคุณปู ลองแตะที�ภาพเพื�อชมคลิปส่วน
หนึ�งของการอบรมในกลุ่มสร้างรัง ตอน         
 จัดกระเป�าสตางค์เพื�อความมั�งคั�งอย่างยั�งยืน
โดย ครูจ๊อบ มาติณณ์ ทรัพย์พูศิริวงษ์ ได้เลยค่ะ
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       ความเครียดที�สะสมจากสถานการณ์รอบๆ ตัวชว่ง
นี�สง่ผลให้หลายๆ คนเริ�มมีป�ญหาสขุภาพ อาการ
เครียดจนปวดหัวเป�นหนึ�งในอาการที�ทีมนวดธรรมา
ศรม เสถียรธรรมสถาน กรุงเทพมหานคร พบบอ่ย จึง
นําการยืดเหยียดตัวเองในเทคนคิท่าฤาษีดัดตน ที�ได้รบั
การถ่ายทอดจากโรงเรียนแพทย์แผนโบราณวัด
พระเชตุพนฯ มาผนวกไว้กับกิจกรรม ‘กายเคลื�อนไหว
ใจตั�งมั�น’ เพื�อสอนผูเ้ข้าอบรมหลักสตูรอานาปานสติ
ของเสถียรธรรมสถาน ได้นําไปใชดู้แลตนเองและ
ครอบครวัต่อไป
       
        หากคุณมีอาการดังที�กล่าวมาข้างต้น ลองทําท่า
ฤาษีดัดตนแก้ปวดศีรษะนี�ดนูะคะ 
 *พระมโนชสาํนักนิ�ด้าว ดงยูงยางแฮ จิตรพรั�น
หวาดหวั�นหวาดฝงู มฤครา้ย กําเรบิโรคขบสงู สงัเวศ
องค์เอย นั�งดัดหดัถ์ขวาซา้ย นบเกล้าบรกํิา*

    - นั�งท่าขัดสมาธิ แต่ให้ตั�งเขา่ข้างหนึ�งขึ�นมาตามรูป
    - พนมมอืขึ�นเหนือศีรษะ พยายามกางขอ้ศอกออก
ด้านข้าง เพื�อให้กล้ามเนื�อสะบักด้านหลังได้ยืด
    - ตั�งตัวตรง หนา้มองตรง ยืดกระดกูสนัหลังให้ตรง
หายใจเข้าและออกยาว ค้างท่าไว้ 15 วินาที
    - ลดมอื ผอ่นท่าลงมา มือปล่อยข้างขา ผอ่นคลาย
สามารถทําซ�าได้ โดยเปลี�ยนเขา่ที�ตั�งขึ�น
 ท่านี�ชว่ยทําให้กล้ามเนื�อสะบักและคอด้านหลังมกีาร
ขยับ ทําให้เลือดไหลเวียนไปที�ศีรษะได้มากขึ�น และ 
 จะดีมากหากท่านสามารถทําได้เป�นประจํา

ท่าฤาษีดัดตน
แก้อาการปวดศรีษะ

แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป
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https://youtu.be/LV2CqgExwck


ชวนดูแลสขุภาพกายของผูส้งูอายุทกุสปัดาหท์ี�สองของทกุเดือน

DANCE FOR PEACE

      เสยีงเพลง Send this love ดังขึ�นในเสถียรธรรม
สถาน กรุงเทพมหานคร พร้อมกับเด็กๆ คนหนุม่สาว
และผู้สงูอายุ ขยบักายเคลื�อนไหวไปพรอ้มๆ กัน
ใบหน้าเป�� อนด้วยรอยยิ�ม มเีสยีงหัวเราะ ด้วย ท่าน
แมชี่ศันสนยี ์ เสถียรสตุ เล็งเหน็ว่าการมกีาย
เคลื�อนไหว ใจตั�งมั�น เป�นหนึ�งในรากฐานสาํคัญใน
การปฏิบัติ และเป�นหนึ�งในเทคนคิที�เสถียรธรรม
สถานใช้ในการดแูลกายและใจของผู้คนให้กลับมามี
สุขภาพที�แข็งแรงและมีความสุขได้ง่ายๆ เพลง
Send this love จึงเหมือนเป�นกุศโลบายที�รวมหัวใจ
ของคนต่างวัยไว้ด้วยกัน

We Send this…send this love to the world.
 Come and dance together.
 We care
 We share…forever… keep going on and on.

      ทุกวันเสารสั์ปดาห์ที�สองของแต่ละเดือน เวลา
13.00 -14.30 น. ทีม Dance for Peace จัดใหเ้ป�นวัน
ที�ชวนผูสู้งวัย หรอือาสาสมัครรุน่ใหญที่�ต้องการดแูล
สขุภาพรา่งกายมารวมตัวกัน เพื�อฝ�กเทคนคิการเดิน
การออกกําลังกาย การยืดเหยียด ตลอดจนการเต้นราํ
ในรูปแบบต่างๆ อาทิ ราํไทย, Latin Dance, Lanna
Rhythmic (ตบมะผาบ), Ballet หรือ Hip Hop
เป�นต้น ซึ�งในแต่ละครั�งจะมทีีมคณุหมอนวดจาก   
 ธรรมาศรม มารว่มดแูลใหคํ้าปรกึษาหลังการเรยีน
เพื�อดแูลปรบัรกัษารา่งกายเฉพาะคนอีกด้วย 
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         ทําใหเ้หล่าอาสาสมัครรุน่ใหญข่องชาวเสถียรธรรม
สถานได้มีโอกาสมารวมตัวกัน อาทิ รศ. กรรณกิาร ์ วิจิตร
สคุนธ ์(ป�าต้อย) พญ. ยุพยง แหง่เชาวนชิ ท่านทั�งสองได้รว่ม
บุกเบิกงานจิตประภัสสรตั�งแต่ตอนอยูใ่นครรภ์รว่มกับท่าน
แมช่ศีนัสนยีม์ากว่า 20 ป� คราวนี�จึงได้โอกาสในการดูแล
รา่งกาย คณุป�าต้อยกล่าวว่า “ ปกติชอบทํากิจกรรมแบบนี�
อยูแ่ล้ว พอเสถียรธรรมสถานมแีบบนี�ก็ได้โอกาส ทั�งสนกุ
และตอนนี�ป�ารูสึ้กว่ารา่งกายขยบัได้ดีขึ�น เมื�อก่อนจะก้มลงใส่
กางเกงลําบากมาก แต่คราวนี�ยกขาได้สบายมากเลย นี�ป�ารอ
เลยว่าเมื�อไหรเ่ราจะได้มาเต้นกันอีก”

     เสารที์� 12 กุมภาพนัธ ์ คือวันที� Dance for Peace
Thailand ได้เริ�มกิจกรรมนี�อีกครั�งหลังจากหยุดไปเนื�องจาก
สถานการณ ์ Covid-19 โดยใชก้ารสอน Latin Dance โดย
คณุครูผาสขุ ปลัดรกัษา อาสาสมคัรด้านการเต้นมอือาชพี
ที�มาสอนทั�งเทคนคิการเต้น Latin และการยดืเหยียดรา่งกาย
แบบง่ายๆ ที�ทกุท่านสามารถทําเองที�บ้านได้
  
       ลองชมความสนุกสนานจากภาพ และลองกดที�ภาพเพื�อ
ชม Link การเรยีนการสอนที�ผา่นมาดนูะคะ

 หากใครสนใจมาลองติดตามที�เพจ Dance for Peace
Thailand สาํหรบัขา่วสาร และกิจกรรมเชน่นี�ในทกุเดือนนะ
คะ 

 ทีมงานตั�งใจจะทําใหก้ารจัดกิจกรรมเหล่านี�เป�นไปเพื�อ
สบืสานปณิธานท่านแมช่ศีนัสนยี ์ เสถียรสตุ ที�จะสรา้งเสถียร
ธรรมสถาน หุบเขาโพธสิตัว์ เพชรบุรี ใหส้าํเรจ็ โดยในวันที�
12 กมุภาพนัธ์ที�ผา่นมา ทีมงานได้รบัความเมตตาจาก พระ
เดชพระคณุหลวงพอ่ พระธรรมโพธวิงศ ์ เจ้าอาวาสวัดไทย
พทุธคยา หัวหนา้พระธรรมทตู สายประเทศอินเดีย-เนปาล
ท่านได้มอบเงินขวัญถงุใหกั้บกองทนุ Dance For Peace
พรอ้มใหค้าถาว่า“ให้ทําต่อไปให้พนัผกูเป�นลกูพระพทุธเจ้า”
ก่อนจะใหพ้รแก่ทีมงานในกาลต่อไป นาํความปลาบปลื�มใจ
และกําลังใจให้แก่ทีมงานในการทํางานเพื�อสบืสานปณธิาน
ของ ท่านแมชี่ศันสนีย ์เสถียรสตุ เป�นอยา่งยิ�ง

แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป
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ให้ทําต่อไป ให้พันผูก
เป�นลูกพระพุทธเจ้า

Travel with Me
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อาหารอร่อยกินกันหลายคน

อาหารคุณยายจ๋า
ในความทรงจํา
ไข่ตุ๋นหน้าเนียน
แบบญี�ปุ�น

V
O

L
U

M
E

1
5

 |
 D

H
A

M
M

A
 S

A
W

A
S

D
E

E

โดยเชฟคิง รัชพล ธนินโชติกร

แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป

https://youtu.be/-v8EPcmIfbo


         คอลัมน์ ‘อาหารอรอ่ยกินกันหลายคน’
ฉบับนี� เราขอชวนทุกท่านมาลองทํา ‘ไขตุ่๋น
หน้าเนียนแบบญี�ปุ�น’ หนึ�งในเมนูโปรดของ
คุณยายจ๋า หรอื ท่านแมชี่ศันสนีย์ เสถียรสุต
ที�ครั�งหนึ�ง เชฟคิง รชัพล ธนินโชติกร แหง่
รา้นอาหาร Koken Sushi ได้ทําถวาย จนลูก
ศิษย์ที�ดูแลอู่ข้าวอู่น�าต้องมาเรยีนรูส้ตูรนี�
เพื�อไปทําถวายคุณยายจ๋าในคราวต่อมา
ด้วยเป�นเมนูที�ทําง่าย เหมาะกับเด็กและคน
สงูวัย
        เชฟคิงกล่าวว่า “วันนั�นยังจําได้เลย
คุณยายจ๋ามาที�ร้านเพราะเพิ�งกลับจากการ
เข้าเฝ�าราชวงศ์ภูฏานที�มาพํานักใกล้ๆ นี�
และท่านมาฉันเพลที�ร้านผม ท่านชอบไขตุ่๋น
ของเรามาก เพราะเนื�อละเอียด ทานง่าย
และอีกอยา่ง ท่านชื�นชมที�เห็นเราใสใ่จใน
รายละเอียดของอาหารทุกจาน เพราะท่านก็
ลงรายละเอียดในทุกๆ เรื�องเชน่กัน คิงจําได้
ว่าตอนเพิ�งกลับมาจากอเมรกิาใหม่ๆ  คิงไป
ปฏิบัติธรรมที�เสถียรธรรมสถาน เพราะใกล้
บ้าน ก็เลยได้พบคุณยายจ๋าครั�งแรก คืนนั�น
เป�นวันพระ พวกเราสวดมนต์กันดึก คุณยาย
จ๋าให้ตามประทีป หรือจุดเทียนทั�วทั�งเสถียร
ธรรมสถานให้สว่างไสว แต่ท่านก็ไมลื่มให้
พวกเราดับเทียนหลังสวดมนต์เสรจ็ และ
ท่านก็อยูเ่ป�นเพื�อนรอเราดับเทียนจนหมด
เป�นความกรุณาที�ผมยังจําในใจ เหมือนกับ
‘ธรรมะของท่าน’ มันเข้ามาในใจง่ายมาก
ผมยังใช้มาถึงทุกวันนี� แม้ว่าผมเองจะปฏิบัติ
ธรรมกับพระอาจารย์หลาย ๆท่าน แต่ ‘คุณ
ยายจ๋า’ หรอื ‘ท่านแมชี่ศันสนีย์’ จะเป�น
หนึ�งในครูบาอาจารย์ที�จะอยูใ่นหัวใจของผม
ตลอดไป”

 เมนูไขตุ่๋นหน้าเนียนแบบญี�ปุ�น (สตูรนี�
สามารถทําเก็บใสข่วดแชตู่้เย็นไว้ได้ 3 -5 วัน
เมื�อจะรบัประทาน ให้นํามาใสภ่าชนะเพื�อ
นึ�งให้สกุ)

 เครื�องปรุง
 1. น�าซุปแบบญี�ปุ�น 1 หม้อเล็ก (ทําโดยต้มสาหรา่ยคอมบุ ผสม
กับดาชิ หรือปลาโอแห้ง ถ้าไมม่ีสามารถใช้น�าซุปสําเร็จที�เราชอบ
ได้)
 2. ไขไ่ก่ 6-8 ฟอง ขึ�นอยูกั่บขนาด
 3. เกลือ 1 ช้อนชา
 4. เห็ดหอมแห้ง 1 ดอก
 5. ออนนาชิ 3/4 ช้อนโต๊ะ
 6. สาเก 1/2 ทัพพี
 7. มิริน 1/4 ทัพพี
 8. ซีอิ�ว Kikoman 2-3 เหยาะ

วิธีทําน�าซุป
   1. นําน�าซุปที�เตรยีมไว้ขึ�นตั�งไฟ โดยตักสาหรา่ยและดาชิ (ปลา
โอแห้ง) ออก ใสเ่กลือและเห็ดหอมแห้ง ตั�งไฟให้เดือดจนเห็ดหอม
นิ�ม
   2. ปรุงรสด้วยออนนาชิ สาเก มิริน และแต่งรสด้วยซีอิ�ว
Kikoman ชิมรสตามชอบให้ออกเข้มข้นนิดหนอ่ย
   3. ป�ดไฟ ตั�งทิ�งไว้ให้เย็น
   4. นําไขไ่ก่ดิบที�เตรียมไว้มาผสมให้เข้ากัน แล้วกรองด้วย
ตะแกรง ให้ได้น�าที�เนื�อเนียนละเอียด สามารถเก็บใสข่วดป�ดฝาแช่
ตู้เย็นไว้ หรอืนําใสภ่าชนะเตรียมนึ�ง
   5. เมื�อนําไขที่�เตรียมไว้มาใสภ่าชนะเพื�อนึ�ง ป�ดฝาด้วยฟอยล์ ใช้
น�าสะอาดลูบบริเวณขอบของภาชนะเพื�อให้ฟอยล์ป�ดสนิท แล้ว
นําไปนึ�งจนไขสุ่ก
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ถ้าเสถียรธรรมสถาน 
หุบเขาฯ มีอะไร
คุณแม่ก็อยากให้

เสถียรธรรมสถาน กรุงเทพฯ
มีเหมือนกัน

V
O

L
U

M
E

1
5

 | D
H

A
M

M
A

 S
A

W
A

S
D

E
E

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

ช่างภาพข่าว (ต่างประเทศ)  สาํนักข่าวรอยเตอร์ 
ช่างภาพจิตอาสา เสถียรธรรมสถาน

สุกรี  สุขปลั�ง (หนุ่ม  รอยเตอร์)


