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‘ความรักคือ 
 สิ�งสวยงาม’ นี�คือ concept ของขา้พเจ้าตั�งแต่

แรกเวลาพดูถึงความรกั  และความ
รกัที�มักจะนึกถึง คือความรักที�ทําให้
เราสขุ แต่การเดินทางเขา้มาได้พบ
ท่านแมช่ศีนัสนยี ์ เสถียรสตุ คือวันที�
ทุกขห์นกัเพราะรกัไมเ่ป�น และคิดว่า
ทุกขน์ั�นยิ�งใหญเ่หลือเกิน แต่ความ
รกัอยา่งไมม่เีงื�อนไขของท่านแมช่ฯี
ก็โอบอุ้ม และบม่เพาะให้ขา้พเจ้า
รูจั้กความรักที�งดงามยิ�งกว่าเดิม นั�น
คือรกัที�จะเป�นผูใ้ห้ รกัที�จะเคารพ
ผูรั้บ รกัที�จะกลับมากตัญ�ูกับผูม้ี
พระคุณ และมากไปกว่านั�นคือ รกัที�
จะกลับมาดแูลธรรมชาติที�เราไม่
ค่อยจะนกึถึงกันตั�งแต่แรก 
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Editor’s Talk

Text & Photo  : ธนิสรา แก้วอินทร์
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Hello Dhamma ฉบับนี� ชวนคณุผู้
อ่านมาเป�ดใจรบัฟ�งเรื�องราวที�มี
ความรักเป�นรากฐาน ทั�งรักแบบคู่รัก
รักแบบแมส่อนลกู รกัแบบใจรม่ๆ
เมื�อต้องสื�อสารกับวันรุน่ รักแบบมี
ฉนัทะเมื�ออยูใ่นหน้าที�การงาน รกั
อยา่งชาญฉลาดเพื�อกลับมาสงัเกต
รา่งกายที�ปวดเมื�อยของตนเอง รัก
ด้วยการเปลี�ยนแปลงนิสยัตัวเอง
เพื�อสิ�งแวดล้อม และสดุท้าย ฝ�กรกั
กันอยา่งมปี�ญญา เพื�อใหเ้รารักให้
เป�น…ไมเ่ป�นทกุข…์ถ้าเราทําได้
ความรักของเราก็จะงอกงามและ
งดงาม เหมอืนเป�นดอกไม้หอมๆมา
กตัญ�ูใหกั้บแมข่องเรา และใหกั้บ
โลกของเรากันนะคะ
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 : ชีวิตคู่ต้องอาศัยความกรุณา ความกรุณาแปลว่าการ
ยอมรับ การยอมรับในข้ออ่อน มนุษย์มีข้ออ่อนกันทุก
คน ถ้าเราชื�นชมยินดีในจุดดีของทุกคนได้ เราก็ต้อง
ยอมรับในจุดอ่อนของคนที�เรารักได้ เรารู้ว่าลูกเราน่า
รักในเรื�องหนึ�ง แต่อาจจะไม่น่ารักในเรื�องหนึ�ง แต่พ่อ
แม่นั�น แม้ลูกไม่น่ารักก็ให้อภัยได้ อย่างนี�เรียกกรุณา
หรือถ้าคนที�เรารักมีข้อดี...เราชื�นชม แต่ในขณะเดียว
กันเขาอาจมีข้อบกพร่องบางอย่างแล้วเรายอมรับใน
ความบกพร่องของเขาได้เราจะกระโจนข้ามการจับผิด
เขา แล้วเราก็ใช้กุศโลบายที�ทําให้เกิดการเปลี�ยนแปลง
การที�เราเจอกันก็ไม่ได้พบกันครั�งแรก การที�เราได้รัก
ใครสักคนหนึ�งมันเคยรักมาก่อนทั�งสิ�น การผูกเวร
หมายมั�นกับใครมันก็จะกลับมาผูกเวรหมายมั�น ฉะนั�น
ความรักต้องซื�อสัตย์ ให้อภัยได้ในจุดอ่อน ยอมรับใน
ข้อดีของเขา ให้อภัยในข้อด้อย แล้วยังต้องหาวิธีการที�
จะอยู่ร่วมกันอย่างมีวินัยในการที�จะทําให้ความรักของ
เรามันไม่ใช่แค่เรา แต่ความรักของเรามันคือความสุข
ของลูกของโลกใบนี�ด้วยอย่างไร เพราะฉะนั�น ความรัก
ก็คือการสื�อสาร ความรักไม่ใช่ต่างคนต่างอยู่ นี�เป�น
เพียงตัวอย่าง จริง ๆ ยังมีอีกหลายเรื�องเลยค่ะ

คําถาม

ธรรมะ
Text & Photo  : เพจพุทธสาวิกาศีล 10

คําตอบ

นอกจากความซื�อสัตย์แล้ว ชีวิตคู่ต้องมีอะไรอีกคะ

#ท่านแมช่ีศันสนีย์_เสถียรสุต
#มรดกธรรมท่านแมช่ีศันสนีย์
#เสถียรธรรมสถาน
#หุบเขาโพธิสัตว์
#พุทธสาวิกาศีล 10
วันที� 22 กรกฎาคม 2567
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เราต้องรักอยา่งมีป˞ญญา
ไมไ่ด้รักอยา่งมีตัณหา
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จากกระแสคู่จxินเพศเดียวกันในซีรสีว์าย รวมไปถึงยอมรับการแต่งงานของ
คนเพศเดียวกันได้ในประเทศไทย ทําใหน้กึถึงคําสอนของท่านแมช่ศีนัสนยี์
ขึˣนมา

    ท่านคือหนɣึงในผู้ทɣีกล่าวอยา่งชัดเจนว่า
‘ความรัก ต้องกรุณากันอยา่งลึกซึˣง รักได้ทxัง
ตอนทɣีน่ารักและไม่น่ารัก’ ไม่มีคําว่าเพศสภาวะ
เข้ามาเกɣียวข้อง ลูกศิษย์ลูกหาหลากหลายเพศ
เวลาพาคนรักเข้ามากราบท่านแม่ชี เมɣือครัˣงทɣี
ท่านยังมีชีวิตอยู ่ มักได้รับความเอ็นดูจากท่าน
เสมอๆ ท่านมักกวักมือเรียกให้ไปนɣังใกล้ๆ
ทักทาย ชวนคุย และชวนมาชว่ยงานทɣีบ้าน
เสถียรธรรมสถาน เหมือนท่านมีลูกหลานเพิˠม
ขึˣน และการทดสอบรักในสายตาของท่านแม่ชี 

      ในฐานะของญาติผู้ใหญ ่ คือการชวนทํางาน
ชวนให้ทxังคู่ลองผ่านอุปสรรคในการทํางานทɣียากให้
สําเร็จได้ Keyword ทɣีท่านให้คือ ‘ทํางานไป อยา่ตก
นรกไปนะลูก ลองเปˮนคู่รักทɣีพัฒนาสติป˞ญญาไป
ด้วยกันให้ได้สักคู่สิจ๊ะ’ คาถาครองรักทɣีท่านให้ไว้คือ
ให้เราหมɣันกลับมาสังเกตใจตนเองเสมอๆ เมɣือเราได้
หมɣันสังเกตใจตนเองบอ่ยๆ แล้ว อารมณ์ทɣีไม่ดีต่างๆ
ของเรา ก็จะไม่ถูกสง่ไปกระทบคนข้างๆ แถมพอเรา
เอางานทɣีเปˮนประโยชน์กับสว่นรวมเปˮนทɣีตxัง ก็มี
ความฮึกเหิมทɣีจะชว่ยกันทํางานนxันให้สําเร็จ อันนxี
กระมังเปˮนกุศโลบายการสอนเรืˠองความรักจากท่าน
 หลายครัˣงทɣีท่านต้องตอบคําถามจากลูกศิษย์ว่า
ท่านคิดอยา่งไร กับเพศสภาวะ มีความผิดบาปอะไร
ไหมทɣีเพศสภาวะไม่ตรงกับการบัญญัติของสังคม คํา
ตอบสัˣนๆ ของท่านคือ ‘แล้วเปˮนแบบนxีทุกข์ไหม ถ้า
ไม่ทุกข์ เราก็เปˮนอะไรก็ได้ แต่ทําให้ชีวิตของเรา
งอกงามและเปˮนประโยชน์ ทําให้ความรัก อยูเ่หนือ
เงɣือนไข พัฒนาความรักให้นําไปสูค่วามพ้นทุกข์ให้
ได้ ทɣีสําคัญ เราต้องรักอยา่งมีป˞ญญา ไม่ได้รักอยา่ง
มีตัณหา ถนอมรักไว้ด้วยความกรุณา แค่นxีรักเราก็
จะอยูเ่หนือเงɣือนไขใดใด’

ขา้งกุฏิ

ท่านแมช่ศีันสนยี์ เสถียรสตุ

Text & Photo  : ธนิสรา แก้วอินทร์
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เพจ พุทธสาวิกาศีล 10
เพจ หุบเขาโพธิสัตว์

เพจ Mindfulness lifestyle
สาวิกา Podcast

www.thaiwho.org

สาวิกา

เสียงท่านแม่ชีศันสนีย์  เสถียรสุต

การให้โอกาสคนทɣีเรารัก
เปลɣียนแปลงตัวเองโดยไมบ่ังคับ
เปˮนป˞ญญาของคู่ชีวิต

ท่านแมช่ศีันสนยี์ เสถียรสตุ
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          สมมติว่า เรามเีงิน 20 บาทในกระเปา̃ เราจะเอา
ไปทําอะไรดี ?
    ฉนั...หยิบยืˠนให้ขอทาน หรือ นกัดนตรีตาบอดขา้ง
ถนน 20 บาท
     ลกูสาวของฉัน...เธออาจจะซืˣอตุ้มหคูู่ละ 20 บาทได้
1 คู่ หรอื ถงุเท้าลายนา่รกั ๆ ได้ 1 คู่ หรอื เอาไปใส่
กล่องชว่ยเหลือหมาจรจัด เพราะเธอให้ค่ากับแฟชɣัน
ความนา่รักของอะไรทɣีวัยรุน่ชอบ และ เธอรกัสตัว์มาก
    สามขีองฉนั...รายนxันจะซxือกาแฟเย็นใน 7-11 ไซส์
กลาง ราคา 20 บาท
      บางคน...ซืˣอดอกไมไ้หวพระกําละ 20 บาท
      บางคน...20 บาท ซืˣออะไรไมไ่ด้เลย
เงินในจํานวนเท่ากัน เราแต่ละคน ต่างให้ค่ากับมันไม่
เท่ากัน เพราะมันขึˣนอยูกั่บว่า เราจะเห็นคณุค่าในอะไร
มากกว่ากัน
         ครัˣงหนึˠงมคีนเอากระเปา̃สฟีาʕใบละ 5 แสนบาท
มาอวด แล้วถามฉนัว่า ทําไมฉันไมซ่ืˣอกระเป̃ายีˠหอ้ดัง
มาถือบา้ง ? 
จะบ้าเหรอ !!! ฉนัไมเ่คยใหค่้ากับหนังวัวผนืนดิหนึˠงใน
ราคา 5 แสนบาทหรอกนะ ลองเอาปากกาไปขดีโดน
ใบละ 5 แสน จะเหลือค่าเท่าไหร?่

      หลายคนคิดว่าธรรมะคือการปฏิเสธจากโลก
ปฏิเสธจากการชอ้ปป˱ˣ ง วันนxีเรามเีรืˠองราวจากคุณ
แมเ่ชอรɣี ผู้มีลกูสาวอยูใ่นวัยรุน่ แล้วเธอจะสอน
ลกูสาวในเรɣืองการซxือของอยา่งไร มาลองตามอ่าน
กันดนูะคะ 

     เรืˠองชวนคิดในครัˣงนีˣ เกิดจากทɣีได้ถามคําถาม
ลกูสาววัย 17 ป ˳ไปว่า—“อะไรคือทักษะทɣีหนูคิดว่า
หนูยังไมมี่ และควรจะมี ?”
ฉันได้คําตอบทɣีอ่านแล้วทําให้หัวเราะ เมɣือวัยรุน่
เขยีนตอบมาว่า—“หนไูมก่ล้าไปซxือเสืˣอผา้ราคา
เกิน 200 บาท โดยไมมี่แมไ่ปด้วย เพราะว่าหนูไมรู่้
ว่า ราคาทɣีหนจู่ายไป มันควรจะเปนˮเท่าไหรดี่
เหมอืนแมจ่ะรู้ดีกว่า ว่าอะไรคือราคาทɣีเหมาะสม
และ คุ้มค่า”

    เมืˠอวานนxี ได้อ่านข้อคิดจากนักลงทุนชืˠอดัง และ
กูรูเรɣืองการลงทุนระดับโลก วัย 93 ป ˳ คือ คุณ
วอร์เรน บัฟเฟตต์ (Warren Buffett) หนึˠงในขอ้คิด
ของเค้าในเรืˠองการลงทุน คือ...

“ราคาคือสิงɣทีคɣณุจ่าย คณุค่าคือสิงɣทีคɣณุได้รบั”

       สาํหรับฉันแล้ว ของทุกอยา่งมคีณุค่าในตัวของ
มัน และ เราเปนˮผูกํ้าหนดราคานxันในใจของเรา
เสมอ ต่อให้สนิค้าหนึˠงตัว ถกูตxังราคาเอาไว้ทɣี 100
บาท แต่ในใจของเรากลับคิดว่า มนัดไูมม่คุีณค่า
ขนาดนัˣน ราคา 100 บาท ก็ยังจะแพงเกินไปอยูดี่

สติ ใน lifestyle
Text & Photo  : รชัดา ศรเีลณวัติ  
 เพจ Ratchada Cherry Srilenawat
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เราจ่ายแพงไปหรอืไม ่?
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       ถ้าต้องเลือก...เงิน 5 แสนบาทนัˣน สาํหรบับาง
คน คือ เงินเก็บทxังชวิีต บางคนปลกูบา้นในต่าง
จังหวัดให้พอ่แมอ่ยูไ่ด้สบาย ๆ หรือ บางคนซxือรถได้
1 คัน

      สาํหรบัฉัน ถ้าต้องจ่ายอะไรสกัอยา่งในราคา 5
แสนบาท...คณุค่าทɣีฉนัคาดหวังว่าจะได้รบั อาจจะ
เปนˮประสบการณช์วิีตดี ๆ เชน่ การไปลองใช้ชวิีตทɣี
ต่างประเทศกัน 3 คนพอ่แมล่กูสกั 1 เดือน ไปเรียน
รู้ภาษา วัฒนธรรม ผูค้น งานศลิปะ และ อɣืน ๆ ทɣีนา่
สนใจ -- เพราะเราจะจดจํามันไปได้ตลอดชีวิต

     ฉนัคิดว่า...กิเลส คือ ตัวทɣีทําให้เราต้องจ่ายราคา
แพงให้กับบางสิงɣ ทɣีอาจไมไ่ด้มีคณุค่ามากขนาดนัˣน
พูดง่าย ๆ คือ “ความอยากมสีิงɣนxัน” ทําใหเ้ราจ่าย
มันไป และ บอ่ยครxังเหลือเกิน เมɣือเรามสีติขึˣนมา
บางคนอาจจะรูส้กึว่า ทําไมเราโง่จัง เสยีเงินไปได้ยงั
ไงมากขนาดนัˣน

   กลับมาตอบสิงɣทɣีชวนใหคิ้ด ว่าราคาทɣีเราจ่ายแพง
ไปหรือไม ่ ? มันขึˣนอยูกั่บสิงɣนxันมคีณุค่ากับเรามาก
น้อยแค่ไหน และ มลูค่าจรงิ ๆ ของมันคือเท่าไหร่

รชัดา ศรเีลณวติั
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       ถ้าไมแ่นใ่จ ว่าเราจ่ายแพงไปหรือเปล่า
ลองทําแบบทɣีฉนัชอบทํา และ สอนลกูด ู คือ
ถ้าต้องจ่ายเงิน 100 บาทนีˣจรงิ ๆ เราเอาไป
ซืˣอ หรอื ทําอะไรอยา่งอɣืนได้หรือเปล่า มีตัว
เลือกทɣีดีกว่านxีหรอืเปล่า เมɣือเริมɣคิดแบบนีˣ
บอ่ย ๆ ฉันพบว่า ตัวเองมสีติมากขxึนในการ
จับจ่าย เพราะเราจะมองเห็นราคาจริง ๆ ของ
มนัมากขึˣน ของบางอยา่งไมมี่คณุค่าเลยจริง
ๆ และ เราไมจํ่าเปนˮต้องเสยีใจทɣีไมไ่ด้เสยีเงิน
ใหกั้บมนั

ป.ล. ภาพประกอบ รองเท้าทɣีได้มา ในราคา
300 กว่าบาท เพราะมันลด 70% ในหา้งดัง
และ มนัมีเหลือขนาดทɣีฉนัใสไ่ด้พอดี และ
เมืˠอใสไ่ป คนก็ทักว่า สมีนัสวยมาก—แบบนxี
ถึงจะเรยีกว่า เราไมไ่ด้จ่ายทɣีราคาแพงเกินไป

ครอบครวั ศรเีลณวติั



หวัใจเดียวกันและพนัมือ
Text & Photo  : ธนิสรา แก้วอินทร์
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          ครัˣงหนึˠงเมืˠอทีมอาสาสมัครเสถียรธรรมสถาน
ได้มีโอกาส workshop กับ เด็กวัยรุน่ ชาวการจัดการ
การโรงแรม มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต Workshop
กัน 3 วัน 2 คืน และเด็ก เกือบ 80 คนใครจะคิดว่า
การสอนแบบ Content เดียวกันกับกลุ่มวัยทํางาน
สามารถปรับให้สนุกได้มากกว่าทɣีเคย พวกเราเริˠม
ด้วยการชวนเด็กๆ วิชาการโรงแรม มหาวิทยาลัย
ราชภัฏภูเก็ต มาลองตxังเปˤาหมาย และวางแผนให้ไป
ถึงเปˤาหมายได้ โดยทɣีมี สติ เปˮนเครืˠองมือให้รู้ทันใจ
ให้วางได้เร็ว จบได้ในทุกขณะ

          จากตาลอยๆ ในต้นชัˠวโมง…พอผา่นเกมส์
ผา่นกุศโลบายทɣีทีมทําการบ้านมา พอเด็กๆ ใจเป˱ด
รับฟ˞ง…การสอนเด็กๆ คือ ง่ายมาก

         นีˠคือความตxังใจ ในการลงทุนของทีมในการตี
โจทย์ ธรรมะ ให้เข้ากับวัยรุน่ …Keyword สําคัญคือ
การให้ อยา่ง ไมย่ัดเยียด ….ให้ อยา่งเคารพทɣีเราจะ
ไมเ่ปลɣียนใคร แต่ให้ทุกคนยังเปˮนตัวเอง ทɣีสําคัญเรา
ได้รู้ว่า สุข ทุกข์ คือเรืˠองกลางของทุกศาสนา ทɣีเด็กๆ
สนใจจริงๆ

ครูตอบ “นีไɣง ท้าทายตัวเองส ิ ...ลองพิสจูน์กับ
ศกัยภาพของตัวเองดูนะคะ”

พวกเราสรุปมาให้ เผืˠอคุณครู หรือ ผู้ปกครองท่านใด
อยากนําไปต่อยอดกับกลุ่มวัยรุน่กันนะคะ



      ความทุกข์ของเด็ก กับผู้ใหญจ่ริงๆมีรากฐานมาจากเรืˠอง
เดียวกัน อยา่ประมาทว่าเด็กไมส่นใจเรืˠองการจัดการความ
ทุกข์ แต่ เครืˠองมือทɣีใช้ ต้องเปรีˣยว ต้องทันสมัย กระชากใจ
วัยรุน่ให้ได้ก่อน แล้วค่อยโปรยธรรมะยากๆ ทɣีสําคัญ เรา
ต้องพูดภาษาในการเข้ารหัสเดียวกัน อันนีˣผู้ใหญอ่าจจะต้อง
ก้าวทันยุค ก้าวทันเรืˠองทɣีเด็กๆสนใจเราจะได้ใกล้ใจกันได้
ง่ายขึˣน
      เด็กก็คือเด็ก การกล้าบอกครูว่า ครูคะหนูง่วง หนูเริˠมเบืˠอ
คือการบอกในสิˠงทɣีจริงใจกับครู ครูต้องใช้โอกาสนัˣนในการ
สอนว่า ‘ นีˠไง หนูเริˠมเข้าใจ และ จริงใจกับความรู้สึกตัวเอง
แล้ว …นɣีคือการกลับมารู้สึกกาย รู้สึกใจไง’ จากนัˣนครูต้อง
ปรับ งัดแผนเด็ดมาทําให้เด็กๆ ตɣืน ซึˠงก็ได้ผล 
       เน้น…ครูจงถอดความรู้ให้เปˮนเกมส์ทɣีท้าทาย แล้วเสียง
กรี˦ดจะตามมา
       การเห็นสาวสวยมุสลิมมาเรียนกับเรา จงรีบ ให้เขารู้ว่า
นีˠไมใ่ชม่าเรียนศาสนา แต่เรามาเรียนการใช้ชีวิตทɣีเข้าใจ
ความทุกข์ แล้วมาหาวิธีข้ามความทุกข์กันเถอะ เพราะทุก
ศาสนาก็มี ทุกข์ และ สุขเหมือนกัน

   กราบขอบพระคุณทีมอาจารย์ และ
มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต และโรงแรม
Ramada by Windham Phuket
Deevana ทɣีให้โอกาส และดูแลพวกเรา
เปˮนอยา่งดี หวังว่าเราจะได้มีโอกาสมา
เล่าเรืˠองการทํางานแบบหัวใจเดียวกัน
และพันมือแบบนีˣอีกในครัˣงหน้านะคะ

  ประสบการณ์ครัˣงนีˣนอกจากเปˮนการสอน
เด็กเยาวชนของประเทศไทยเราแล้ว นีˠยัง
เปˮนการทําให้ทีมผู้ใหญไ่ด้กลับมาทบทวน
ตัวเองด้วยเหมือนกัน กับการทํางานทาง
โลกทɣีคู่ขนานไปกับทางธรรมอยา่งทɣีพวก
เราตxังใจไว้

สติ ใน lifestyle คือ ของกลาง ทีˠเราต้องพูดภาษา
ให้ง่าย เพɣือให้วัยรุน่เข้าใจ
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มารู้จักการตรวจประเมินก่อนนวดกันเถอะ

   การตรวจประเมินโครงสร้างของรา่งกายก่อนทɣีจะทําการนวด
เพɣือสามารถนวดผู้รบับริการได้อยา่งปลอดภัยและชว่ยให้แก้ไข
ปญ˞หาของผูร้บับริการได้อยา่งถูกตําแหนง่

“จับต้อง…เขา้ใจง่าย เขา้ใจเรว็” 

ไมแ่นใ่จว่า “การตรวจประเมนิก่อนนวด” นัˣนใชคํ้าว่า “จับต้อง…
เขา้ใจง่าย เขา้ใจเร็ว” จะถูกต้องหรอืไม?่ แต่ทɣีแน่ๆ  คงไมใ่ชคํ่าว่า
“คาดเดา” หรอืว่า “จินตนาการ” แนน่อนค่ะ!

      ผูเ้ขยีนหยบิเรɣืองนีˣขึˣนมาเขียนก็เพราะครูสมพศิ ป˱ตะสงิห์ บอก
เล่าประสบการณบ์างอยา่งในขณะทɣีสอนนวดไว้ว่า “นักเรยีนหรอื
หมอนวดมอืใหม ่ มกัมองไมเ่หน็การผิดสงัเกต หรอื เสยีสมดลุของ
รา่งกาย พอครูเขา้มาชxีแนะใกล้ๆ จึงรูว่้าผู้รบับริการนxันเปนˮปญ˞หา
ในบางตําแหนง่บนรา่งกาย…แต่ทําไมเขาจึงมองไมเ่หน็”
  
      นɣีเปนˮความเข้าใจง่าย เขา้ใจเรว็ ทɣีหมอนวดทɣัวไปควรฝ˵กปนˮนกั
สงัเกตโดยใช ้“การตรวจประเมนิ” เปนˮเครืˠองมือวัดความปลอดภัย
ตามมาตรฐานก่อนใหบ้รกิาร ก็มหีลายๆ ขอ้ทɣีฝก˵เปนˮนักสังเกตได้

กายเคลืcอนไหว ใจตัfงมัcน
องค์ความรู ้: ครูสมพิศ ปtตะสิงห์
Text & Photo : พรทิพย์ ช้างแย้ม

volume 02 I August 2024 I รกัให้เปqนไม่เปqนทุกข์

จับต้อง...เข้าใจง่าย เข้าใจเร็ว
ชม Clip กด Link ทีcแมช่น้ีอย

https://youtu.be/ZZcAwicF2SM


สาํหรับหมอนวด พจิารณารา่งกายเปนˮ 2 สว่น คือ สว่น
บนจาก ศรีษะ คอ บา่ ไหล่ แขน ข้อมอื สะบัก หลังชว่ง
บนถึงชายโครงซีˠสดุท้าย และสว่นล่างต˹ากว่าชายโครง
ลงไป ม ี เอว สะโพก ต้นขา เขา่ นอ่ง ข้อเท้า ไปถึง
ฝlาเท้า ตามนxี

       ข้อแรก ศีรษะ คอและบา่ คือ การก้มหนา้ เงยหน้า
เอียงคอและหันหน้าซา้ยขวา ให้ทําเท่าทɣีพงึทําได้ สว่น
หมอนวดสงัเกตดอูงศาระหว่างคอและบา่ทxัง 2 ขา้งว่า
กล้ามเนืˣอตึงแขง็เหมอืนกันหรอืไม ่ แล้วลองเปรียบ
เทียบกัน 

     ข้อสอง หัวไหล่ คือ การชูแขน 2 ข้างขึˣน หากมี
ความผิดปกติของโรคไหล่ติดจะยกแขนขึˣนไมเ่ท่ากัน
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     ขอ้สาม ขอ้ศอกและแขน ความผดิปกติของ
บรเิวณขอ้ศอก มักเกิดจากการหิวxของหนัก หรืออุ้ม
เด็ก เพราะการเกรง็กล้ามเนืˣอแขนนานๆ ขอ้ศอก
จะมปีญ˞หาทxังกล้ามเนxือท่อนแขนด้านบนและท่อน
แขนด้านล่าง มกัจะเกิดอาการปวดปลายกล้าม
เนxือทɣีติดอยูกั่บกระดกูบรเิวณข้อศอก
   

      ขอ้สี ɣขอ้มอื เพืˠอดขูอ้มือทxัง 2 ขา้งเปรยีบเทียบ
กันว่าขา้งใดมคีวามผดิปกติหรือไม่

    ขอ้หา้ สว่นหลัง เอวและสะโพก คือการดกูล้าม
เนxือบรเิวณหลังทxัง 2 ขา้ง มคีวามแข็งแกรง่และมี
ความร้อนหรอืไม ่
   

     ขอ้หก เขา่และนอ่ง คือการดคูวามผดิปกติของ
เขา่ทxัง 2 ขา้ง เปรียบเทียบกันว่าเปนˮขา้งใด มาก
นอ้ยเพียงใด 
  

     ขอ้เจ็ด ขอ้เท้าและฝlาเท้า คือการดคูวามผดิ
ปกติของขอ้เท้า 
   
     ถ้าหมอนวด เปนˮนกัสงัเกต “จับต้อง…เขา้ใจง่าย
เขา้ใจเร็ว” การตรวจประเมินก่อนนวด ก็ทําใหง้าน
นวดมคีวามปลอดภัยและมปีระสทิธภิาพเชน่กัน 

         



      ‘ถ้ามีใครถามว่าเธอมาจากไหน…
       แล้วเธอรู้ไหมว่าชีวิตมาจากไหน?’

      นีˠเปˮนคําถามทɣีท่านแมช่ีศันสนีย์ เสถียรสุต ถามเด็กๆ จากวัดปˡาธรรมชาติ เมือง California ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ทɣีมาเยีˠยมเยือนเสถียรธรรมสถาน ในวันทɣี 12 สิงหาคม 2549
เด็กๆ หลายคนตอบได้ และหลายคนก็ยังงงว่าเราจะตอบคําถามท่านแมชี่นxีอยา่งไร ท่านเฉลยว่า ‘ถ้าเรายัง
นึกถึงใครสักคน ทɣีให้ชีวิตเรามาได้ ไมว่่าเราจะสุข จะทุกข์ หรือ เราจะอยูไ่กลแม ่แมก็่จะยังอยูกั่บเราเปˮนเงา
ตามตัว เวลาเราสุขแมก็่สุขด้วย และเวลาทɣีเราทุกข์แมก็่ทุกข์มากกว่าเปˮนหลายเท่า’ 

คําถามต่อมาของท่านแมช่ีฯ ถึงเด็กๆ  คือ

 ‘เธอได้ตɣืนขึˣนแล้วรึ…
เราได้ตɣืนขึˣนมาเปˮนคนดีของแมแ่ล้วรึ…..
ถ้าเรารักแม ่เราหา่งไกลความชัˠวแล้วรึ…
และถ้าเราหา่งไกลความชัˠว…เราใกล้แมเ่ราจริงหรือเปล่า’

       ท่านแมช่ีฯ ได้ชวนเด็กๆ มาปฏิญาณตนรว่มกันด้วยการตระหนักถึงความทุกข์ และเราสัญญาด้วยการ
ปฏิบัติตัว เพืˠอทɣีจะไมทํ่าให้ความทุกข์เกิดขึˣนกับเรา ท่านใช้การอธิบายถึงศีล 5 อยา่งละเอียดในภาษาทɣีทัน
สมัยมาสอนเด็กๆ  ท่านอธิบาย ‘ศีล’ ทɣีเปˮนข้อปฏิบัติ ให้ง่าย และกระจ่างเข้ากับพฤติกรรมของคนสมัยใหม่
เชน่ ศีลข้อ 1 ห้ามฆา่สัตว์ ท่านอธิบายว่า ‘เพราะเราตระหนักถึงความทุกข์อันเนืˠองมาจากการทําลายชีวิต
เราจึงสัญญาว่าเราจะเจริญเมตตาให้มากขึˣน

ถึงเราจะอยู่ไกลแม่
แต่เราไกลความชัcว
...แม่ยังอยู่ในหัวใจเรา
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ปaกห
มุด หยุดฟaง

volume 02 I August 2024 I รกัให้เปqนไม่เปqนทุกข์

YouTube : Savika Podcast

ชม Clip กด Link ทีcนีc

https://youtu.be/1EOPFwfGohk?si=NhRIMDNUPMm3skIT


นีˠเปนˮการสรุปคําตอบทɣีท่านแมช่ฯี ถามในตอน
แรกกับเด็กๆ ว่า ‘เธอมาจากไหน?’
...เปนˮคําถามทɣีไมไ่ด้ต้องการคําตอบเรืˠองสถาน
ทɣี แต่ชวนใหต้ระหนกัว่า ไมว่่าเราจะมาจาก
ไหน ขอให้ถนอมรกัของแมไ่ว้ในใจ เพืˠอทɣีเวลา
ทɣีเราไกลแม ่ เราจะยงัได้เปนˮอนสุาวรย์ีทɣีมีชวิีต
ของแมน่ัˠนเอง

เหล่านีˣคือ กุศโลบายทɣีท่านแมช่ีฯ
สอนพอ่แม ่ เพืˠอไปบม่เพาะให้กับ
เด็กๆ ตxังแต่ยังเล็กๆ เมืˠอถึงวันหนึˠงทɣี
เขาเติบโต ต้องไกลแม ่ เพียงแค่เขา
ไมช่ัˠว เด็กๆ เหล่านีˣก็จะเปนˮเมล็ด
พันธุ์แหง่ความดีงามใหแ้มไ่ด้แล้ว แม้
ตัวจะไกลแม ่ แต่ก็ใช้ชีวิตอยา่งหา่ง
ไกลความชัˠว ด้วยมีหวัใจตัวเองทɣีแข็ง
แรงเปนˮทɣีพึˠง และยังเผืˠอแผใ่นการให้
โอกาสตัวเอง ให้โอกาสผู้อɣืน และยัง
สามารถให้โอกาสต่อโลกด้วย 

หรือศีลข้อ 2 ห้ามลักทรัพย์ ท่านอธิบายว่า เพราะเราเห็นถึงความทุกข์อันมาจากการหาผลประโยชน์ เราจึงจะ
มีชีวิตเพืˠอคนอɣืน และแบง่ป˞นพลังงานและเวลาของเราเพืˠอใครสักคนหนึˠง‘ เหล่านีˣเปˮนต้น ถ้าทุกท่านอยากฟ˞ง
เสียงท่านแมชี่ฯ สอนอยา่งละเอียดในวันนีˣสามารถ กดฟ˞งในชอ่ง YouTube : Savika Podcast ได้นะคะ

 นอกเหนือจากการสอนในวันนxันของท่าน ท่านยังได้ชวนเด็กๆ และผู้เข้ามาเยีˠยมชมให้ตระหนักถึงการ
พิจารณาใจ ก่อนทɣีจะใสบ่าตรเนืˠองในวันสําคัญคือ วันแมใ่นตอนนัˣนอีกว่า ‘คุณยายชวนเด็กๆ มาพิจารณาจิต
ของเราว่า ตอนทɣีเราใสบ่าตร จิตทɣีคิดจะให้ของเรานัˣนเบารึเปล่า ถ้าจิตทɣีคิดจะให้นัˣนเบา เราก็เห็นถึงความแตก
ต่างของจิตทɣีคิดจะเอานัˣนหนักกว่า ลองดูสิ! เด็กๆ อยากให้มากเลย และอยากจะให้สิˠงทɣีดีทɣีสุดด้วยความ
ปรารถนาทɣีจะให้ด้วย  แต่ถ้าพอ่แมส่อนว่า เก็บของทɣีดีไว้ แล้วให้ของทɣีไมดี่แก่คนอɣืน เรากําลังบม่เพาะเมล็ด
พันธ์ุแหง่ความเจ็บปวดให้กับลูกแล้ว แต่ถ้าเราสอนลูกอยา่งมีป˞ญญาว่า การให้ของเรา จะไมผ่ลักใครตกเหว
และต้องขอบคุณผู้รับ และขอบคุณผู้ให้ไปพร้อมๆ กัน การให้และการรับมีคุณธรรมเหมือนกัน’   การสอนให้
เด็กๆ ได้เห็นถึงคุณธรรมของการให้ และการรับแบบนีˣจะทําให้เด็กๆ ไมต้่องมาถามว่า ของทɣีให้คืออะไร อัน
ไหนแพงอันไหนถูก หรือของชิˣนนัˣนราคาเท่าไหร ่ แต่ท่านชวนให้เด็กๆ คิดถึงความอɣิมใจ ความเบิกบานทɣีได้ให้
ทําให้การให้ครัˣงนีˣนึกถึงทีไร อɣิมใจทุกที
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Organization
Text & Photo  : ดร.ณัฐวุฒ ิกุลนิเทศ

กายอยู่กับกิจ
จิตอยู่กับงาน

           ตxังใจมานานมากแล้วว่าอยากทɣีจะเอาความรู้ ความสามารถในงานทɣีทําในเรɣืองของการพัฒนา
คน ทีมงาน และองค์กร ผา่นมมุมองในเรืˠองของการสรา้งการตระหนักรู้หรือ Self-Awareness ไปผนวก
กับเรɣืองทางด้านธรรมะซɣึงมีความลึกซึˣงและบ้างครัˣงกลับติดขอ้จํากัดในเรɣืองการนําเสนอมากมายทxังๆทɣี
Content ทางโลกไมมี่ขอ้จํากัดและมวิีธกีารนาํเสนอทɣีไปไกลจนนา่ตกใจ

           หลายคนคงเคยไป course ปฏิบติัธรรมแล้วตxังความถามกับตัวเองว่า 'รูส้กึดีมากตอนอยูใ่น
course แต่พอออกมาจะใชไ้ด้จริงมากน้อยแค่ไหน' ผมเองก็อยูใ่นวังวนขององค์กร เปนˮคนสอน คน
เรียน ทɣีปรึกษา โค้ช อาจารย ์ ในวงการธรรมะก็คงเปˮนได้แค่ลกูศิษย์ และคนตxังโต๊ะชวนผูค้นทɣีหลาก
หลายมารวมแลกเปลɣียนความคิด และประสบการณ ์ แต่ก็ต้องนบัว่าตัวเองโชคดีทɣีได้มีโอกาสเรียนรูกั้บ
ครูบาอาจารยแ์ละท่านแมชี่ศันสนีย์ เสถียรสุต รวมถึงพีˠๆ เพืˠอนๆ น้องๆ ฆราวาสทɣีได้รว่มแลกเปลɣียน
แนวทางการปฏิบติัธรรมและแนวทางการพน้ทุกข์ เขียนมาถึงตรงนxีก็รู้สึกขาํ เวลาพดูถึงเรืˠองพ้นทกุข์
ต้องแอบๆ พูดคนเดียวเด˩ียวจะหาว่าบ้า แต่ถ้าจะพูดถึงการหาเงินมามากๆ ใชเ้งินมากๆ อันนีˣไมก่ลัว
เพราะเปนˮเรɣืองปกติ



A panoramic view of Oslo's waterfront,
featuring the Oslo Opera House, modern
architecture, and the stunning fjord.

    ก่อนอɣืนต้องบอกว่าไมเ่คยมองตัวเองว่าเปˮนผู้สอนหรือ
วิทยากรทางธรรม แต่คงเปˮนได้แค่กัลยณมิตรทɣีพร้อมจะเรียนรู้
ไปกับทุกท่านรวมถึงวิทยากรท่านอɣืนทɣีมารว่มแบง่ป˞นองค์ความรู้
ยังไงถือว่าเปˮนโอกาสในการลองถูกลองผิดจนเชืˠอว่าจะสามารถ
ทําประโยชน์ให้ผู้อɣืนและองค์กรได้ไมม่ากก็น้อย สว่นตัวอยาก
สร้าง CONTENT ทางเลือกทางธรรมะทɣีถ้าหากกว่าองค์กรตxังเปˤา
หมายในเรืˠองการเปˮน MINDFULNESS LEADERSHIP ทɣีผู้บริหาร
องค์กรต้องสามารถนําไปใช้ได้จริง และอาจจะเพิˠมเติมแค่การนํา
เสนอในรูปแบบสากลและเปˮนภาษาองค์กร

       ดังนัˣนในภาษา BUSINESS เราชอบตxังต้นงานในทางธุรกิจ
ตรงทɣีว่าอะไรคือผลลัพธ์ของ MINDFULNESS ORGANIZATION
คําถามนีˣอยูใ่นใจผมตxังแต่ทีมของทางสวนโมกข์ได้ติดต่อมาจะ
เปˮนทีมวิทยากรของโครงการ ด้วยความทɣีเปˮน FACILITATOR
มืออาชีพ แนน่อนทɣีสุดคําถามแรกก่อนทɣีจะเริˠมออกแบบหลัก
สูตรใดๆก็คือ จะวัดผลโครงการได้อยา่งไร จะรู้ได้อยา่งไรว่าจะ
ประสบผลสําเร็จและคนมาเรียนได้ประโยชน์ แท้จริงแล้วเราควร
จะตxังคําถามกับตัวเองเรืˠองศาสนาและอɣืนต่างๆด้วยเหมือนกันว่า
ทําแล้วได้อะไร ปฏิบัติธรรมไปแล้วได้อะไร อะไรเปˮนเปʕาประสงค์
(PURPOSE) ตัววัดผลหลัก (KEY PERFORMANCE INDICATOR)
หรือ OBJECTIVE KEY RESULT หรือ OKR (ทɣีเพิˠงรู้ว่าแปลเปˮน
ไทยว่า ‘การตxังเปʕาหมายและการติดตามผลในสิˠงสําคัญ’ ) แต่ถ้า
ใครทɣีได้ศึกษาศาสนาพุทธมาบ้าง (ยิˠงในกรณีของผมทɣีเจอครูบา
เก่งๆมาหลายท่าน) รวมถึงตามอ่านงานเขียนของท่านพุทธทาส
ได้ได้กล่าวไว้ว่า ถ้าพูดถึงเรืˠองธรรมะกับการทํางานแล้ว งาน
สําคัญทɣีพูดถึงมีสองงาน

            และเมɣือได้รบัโอกาสจากทาง สวนโมกขก์รุงเทพฯ หอจดหมายเหตุพทุธทาส อินทป˞ญโญ ทɣีขยนั
ขนัแขง็ในการเรง่ทํางานด้านธรรมะ และทɣีมหีลายๆโครงการทɣีทํากับทาง สมาคมการจัดการงานบุคคล
แหง่ประเทศไทย PMAT หนɣึงในโครงการทɣีคิดจะทํากันอยูแ่ล้วคือเรืˠองทɣี ดร.วีระทัย สนัติประภพ หรอื
ดร.ก็ ได้รับแนวคิดในเรɣืองขององค์กรรมณยีห์รือ Mindfulness Organization มาจาก สมเด็จพระพทุธ
โฆษาจารย์ ประยุทธ ์ ปยุตโต และเมืˠอได้มโีอกาสได้รว่มทํางานกับทาง PMAT คงจะหนไีมพ่น้ในเรɣือง
ของการสรา้งคน สร้างองค์กรรมณย์ี เพราะเราต้องยอมรับจรงิๆว่า คนเราทกุวันนีˣยิงɣทํางานยɣิงทกุข์
และถ้าจะรอใหถึ้งวันทɣีไปวัดและสถานทɣีปฏิบติัธรรมเราคงไมไ่ด้เรɣิมทําอะไรสกัที แต่ถ้าเราสามารถ
เปลɣียนองค์กรเปนˮสถานทɣีจะเจรญิสติได้จะดีแค่ไหน โดยเฉพาะอยา่งยิงɣถ้าท่านผูบ้ริหารระดับสงูของ
องค์กรมคีวามรู้ความเขา้ใจและสามารถสรา้ง Mindfulness Organization ให้เกิดขxึนจรงิ จะสรา้ง
Impact ใหค้นจํานวนมาก 
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ดร.ณฐัวุฒ ิกลุนเิทศ

งานภายนอก (Outer Work) คงเปนˮผลลัพธข์องงาน ประสทิธภิาพ ประสทิธผิล ผลกําไร market
share ตามทɣีองค์กรจะคาดหวังจากคนในองค์กรผลิต Productivity ออกมา ในระดับการทํางานอยา่งมี
ศีลธรรม จรยิธรรมเปนˮเรืˠองสาํคัญ 

2. สว่นทɣีสองพูดถึงงานภายใน (Inner Work) หรอืการทํางานทɣีทําให้เราเปนˮคนทɣีสมบูรณ ์ เปนˮอิสระ
จากกิเลส พบเจอกับสนัติภาพและความสงบในใจแม้แต่เพยีงขณะสัˣนๆ ตรงนxีเครɣืองมือทɣีสําคัญคือการ
เจริญสติภาวนา ซɣึงมนุษย์มองว่าเปนˮเรืˠองไกลตัว หรอืเดียวรอใหเ้กษียณก่อนนะเดียวจะกลับมาใหม ่

ด้วยความทɣีมีนสิยัเปนˮ Consult คือถ้าเห็นตัวแปรสองตัวไมไ่ด้ต้องจับใสใ่ห้เปนˮ Matrix ก็จะเหน็ว่า
มนุษย์ Office คนทํางาน หรอืคนทɣีต้องม ีOuter Work และ Inner Work (แท้จรงิแล้วก็ apply กับทุก
คน ทุกงาน) แต่เมɣือมาคยุกับมนษุย์ Office จําเปˮนต้องใสจ่ริตทางโลกโดยมีภาษาอังกฤษและ
Managemernt Tools อะไรบ้างอยา่งมาสรา้งความนา่เชɣือถือตามอัตตาทɣีตัวเองสร้างติดมาด้วย  เลย
ขอสรุปไว้ว่ามนุษย์เงินเดือนอยา่งเราเมืˠอพดูถึงความสาํเร็จในงานทางโลกและงานทางธรรม สามารถ
จําแนกออกมาได้เปนˮสีˠประเภทตาม Inner - Outer Work Matrix (พยายามตxังชɣือใหมสี่สรรถกูจริตชาว
Office) มมีนุษย์สีˠประเภททɣีเราเจอตามสถานทɣีทํางาน

1. Winner - ผูช้นะ พวกนxีอยูม่มุขวา งานภายนอกก็ได้ ได้ผลลัพธต์ามทɣีคาดหวังเอาไว้ องค์กรไปต่อได้
แขง็ขนัได้ เจริญเติบได้ งานภายในก็ไมเ่สยี คือถ้าเปนˮภาษาท่าน ว. ท่านจะบอกว่า คนสาํราญ งาน
สาํเรจ็ หรือท่านพทุธทาสจะบอกว่าทํางานด้วยจิตว่าง คือทํางานเพืˠองาน ไมไ่ด้ไปยึดติดกับ ลาภยศ
สรรเสริญ ธรรมะคือหน้าทɣี หนา้ทɣีคือการปฏิบติัธรรม นพิพานได้จากการทํางาน

2. Waste - เสยีเวลา พวกนีˣตามสตูรอยูล่่างซา้ย งานภายนอกก็ไมไ่ด้ งานภายในก็เสีย กล่าวคือไมไ่ด้
เรɣืองสกัอยา่ง ไมไ่ด้ชว่ย Add Value ให้กับองค์กรเลย อาจจะอยูแ่ล้วเปนˮภาระด้วยซา้ํ ทɣีสาํคัญยิงɣ
ทํางาน ยิงɣตกนรกเข้าไปอึก ไปทํางานก็มองหาโอกาสบวกกับเพืˠอนรว่มงาน หวัหนา้ หรอืลกูค้า ตอนเชา้
ไป(อารมณ)์มดื ตอนกลับบ้านยิงɣมดืมากเขา้ไปอีก พวกนีˣขาดทนุทxังทางโลกและทางธรรม



3. SUFFER - ทุกข์ กลุ่มนีˣเปˮนบุคคลทɣีสร้างสรรค์ผลงานให้กับองค์กรอยา่งดีเยีˠยมมี KPI หรือ OKR แบบไหน
ทําได้หมด งาน STAFF PARTY ก็ ENTERTAIN ได้ร้องเพลงเก่ง ตxังตัวเปˮน THEME อะไรจัดเต็มทุกงาน โลกก็
สรรเสริญและนับเปˮบผู้บริหารทɣีเก่ง แต่สิˠงทɣีเกิดขxึนคือ ยิˠงทํายิˠงอัตตาพอกพูน ยิˠงทํา ‘กู’ ยิˠงใหญ ่ลูกน้องและ
เพืˠอนรว่มงานเข้าหน้าไมติ่ด ยิˠงทํายิˠงทุกข์ พอถึงวัยเกษียณเพืˠอนพาเข้าวัดอาจจะรู้สึกว่าชีวิตขาดอะไรมา
นานแล้ว รา่งกาย สังขาร นัˣงๆ ยืนๆ ก็ไมค่่อยไหวแล้ว หลายคนเงินทɣีสะสมมาก็เอาไปให้หมอกับโรงพยาบาล
เสียหมด

4. กลุ่มสุดท้าย ยังหาชืˠอเรียกไมถู่ก ถ้าเพืˠอนๆ ทɣีอ่านอยูจ่ะแนะนําจะเปˮนพระคุณมากคือ กลุ่มนีˣงานภายนอก
ไมส่น ผลลัพธ์จะเปˮนอยา่งไร องค์กรจะอยูไ่ด้ไหม แต่มุง่เน้นทɣีจะภาวนา ลดละกิเลศ ไมแ่ขง่ ไมสู่้ ไมก่ระทบ
เดียวสมาธิเสีย ศีลหลุด ห้าโมงกลับบ้านไปทําวัตร พอเพียง ไมแ่ขง่ขัน มองพวกทɣียังวุ่นอยูกั่บโลกว่ากิเลส
หนา ขอบอกว่าจากประสบการณ์ตรงว่ากลุ่มนีˣก็มีไมน่้อยใน OFFICE

  เอาเปˮนว่าได้วางเปˤาหมายให้กับตัวเองทɣีจะเปˮนกัลยณมิตรเปˮนทุกท่านผู้รว่มอุดมการณ์เดียวกันไนการ
ทํางานภายนอกและภายในให้เกิดขึˣนเพืˠอสร้าง MINDFULNESS ORGANIZATION ได้เกิดขึˣนและสร้าง
ประโยชน์ให้กับสังคมและบุคคลต่อไป ยากง่ายตอนนีˣยังไมรู่้ แต่ก็นึกถึงคําของพระอาจารย์นวลจันทร์ทɣีว่า
‘คนอɣืนอาจจะเก่งแต่ขาดโอกาส ท่านได้โอกาสนีˠแล้ว อยา่งมัˠวแต่ถามว่าทําได้ทําไมไ่ด้ ทําไปเลย สุดท้ายขอ
ให้ทําได้ และได้ธรรมด้วยนะ’ 

         สุดท้ายต้องขอขอบคุณ ดร.ก็ สําหรับโอกาสครับ จะขอสรุปบทเรียนทɣีได้เรียนรู้ในเรืˠอง MINDFULNESS
ORGANIZATION มาเปˮนระยะๆ ครับ ไมรู้่จะ POST รูปอะไรดี ขอวาดเปˮน VISUAL THINKING มาละกัน
ครับ 

ขอบคุณทɣีอ่านมาถึงตรงนีˣครับ 
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เคยล้างจานกระดาษกันไหม ?
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Text & Photo  : ธนิสรา แก้วอินทร์

        ถ้าใครมาเสถียรธรรมสถาน จะงงทกุคน ว่าทําไม
ต้องล้างจานกระดาษ ทําไมต้องล้างทุกสิงɣทุกอยา่ง
แต่ทɣีนɣี เรามหีวัเรีˠยวหวัแรงในการทําขยะให้เปนˮ 0
(ศูนย์) คือ ‘คณุปาʕรับพร’ ของพวกเรา ทxังบอก ทxัง
สอน ทxังด ุ จนเราเรɣิมมวิีถีของการแยกขยะทɣีละเอียด
กว่าทɣีเคยทํา เชืˠอไหม….เราเคยขีˣเกียจ แต่ก็ละอายใจ
เพราะทุกการเลือกทําหรอืไมทํ่าของเราคือ วินยัของ
ตัวเอง

       ปาʕรับพรใชเ้วลาหลายป ˳ ในการอธบิายให้พวก
เราเหน็ถึงความสาํคัญของการแยกขยะแบบละเอียด
คือ แยกของทุกชนิดออกตามประเภท และต้องล้าง
วัสดเุหล่านxันให้สะอาด แมว่้าจะเปนˮจานกระดาษทɣีใช้
แล้ว รอยคราบเป˷ˣ อนเหนยีวบนจานกระดาษถ้าได้รบั
การล้างออกแล้วนําจานนxันมาตาก จะสามารถนําเศษ
กระดาษเหล่านัˣนมาอัดเปนˮก้อน นําไปใชต่้อได้ แต่ถ้า
เราไมล้่าง กระดาษก็จะเปนˮรา เนา่ นํามาใช้ไมไ่ด้

      นา่คิดทɣีเรามกัมเีวลาเผืˠอ เพืˠอการเตรียมอาหาร
การรับประทานอาหาร แต่พอต้องเพิมɣเวลาในการ
จัดการสิงɣทɣีไมน่า่รักเชน่ ‘ขยะ’ หลายคนเรɣิมอารมณ์
บูด ทxังๆ ทɣีเราเปนˮคนได้ประโยชน์จากของเหล่านxัน
มาแล้ว หลายคนทɣีมาเสถียรธรรมสถาน มกัเจอบท
ทดสอบใจบทนีˣกันทุกคน บางทีพกความขุน่มัวไปต่อ
ทxังๆทɣีการล้างหรือการแยกขยะเสรจ็ไปนานแล้ว แต่
กว่าจะคิดได้ว่า สิงɣนีˣคือฐานการงานทɣีเอาไว้ใช้ภาวนา
แบบถึงใจ แบบกระทบใจ บางทีก็ต้องรอไปถึงฤดกูาล
น˺าท่วมทɣีเศษขยะอุดตันท่อ หรือลอยไปลอยมาให้
หงดุหงิดใจ ต้องใหก้ระทบไปถึงผูร้บัผดิชอบว่าไม่
ยอมจัดการหรอืมาดแูล ทxังๆ ทɣีปญ˞หาทxังหมด เรา
สามารถเรɣิมแก้ไข เริมɣชว่ยสงัคมได้ด้วยการเปลɣียน
นิสยัของเรา 
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        วันนxีเรามภีาพประกอบมาให้ลองดกัูนว่า พวกเรา
แยกขยะกันอยา่งไร และท่านสามารถนําเอาพฤติกรรม
นีˣไปเปนˮต้นแบบทɣีบา้นได้อยา่งไร

ขยะเศษอาหาร เราแยกมาหมกัเปนˮปุ̃ย หรอื
เปนˮอาหารให้ไสเ้ดือน เพืˠอนําฉีˠไสเ้ดือนมา
บําบัดนา˺เสยี
ขยะพลาสติกถกูแยกเปนˮประเภทตามความ
แขง็ หรือการนําไปใชง้านต่อ ไมว่่าจะเปนˮการ
นาํไปหลอมแล้วมาทอเปนˮผา้
ขยะกล่องนม กระดาษ ถกูล้างใหส้ะอาด เพืˠอ
สง่ต่อไปอัดเปนˮกระเบxืองหลังคา

       เหล่านีˣคือ การทําขxีให้เปนˮปุ̃ย ตามคําสอนของท่าน
แมช่ศีนัสนย์ี ทɣีดํารไิว้ในการจัดการขยะ เมืˠอพวกเราได้
เห็นขยะมากองตรงหนา้เยอะๆ จะด้วยความขีˣเกียจ
หรือความฉลาดแกมโกงก็ตาม เรามักหาวิธทํีาใหข้ยะ
นอ้ยลงจากการใช้นอ้ยลง พวกเราลองเอาวิธนีีˣกลับมา
ใชทɣี้บ้าน ลองแยกขยะตามวิธด้ีานบน จนครบ 1
สปัดาห ์ เราเห็นขยะทɣีสามารถนาํกลับมาใชใ้หม่
มากมาย ยิงɣสงัคมตอนนxีเปนˮสงัคม DELIVERY สามารถ
สัˠงทุกอยา่งทɣีอยากได้ให้มาสง่ทɣีบ้าน จึงมีกล่องกระดาษ
เต็มไปหมด ซึˠงถ้าเราลดการทxิงทีละวัน เปลɣียนมา
เปนˮการจัดการแยกประเภทแล้วรวบรวมไว้เพืˠอการสง่
ต่อ หรอืขายต่อในแต่ละที ก็จะเปนˮการเปลɣียน ขีˣให้เปนˮ
ปุย̃ในครวัเรอืนได้ และทɣีสาํคัญ เรายงัได้ภาวนากับการ
แยกขยะได้ในทุกวันอีกด้วย 

มาชว่ยกันเปลียɣนขีใxหเ้ปˮนปุ̃ยด้วยมอืของเรากันนะคะ
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