


      เดือนตุลาคมของทุกป� มีวันสําคัญที�ทําให้เราได้
ระลึกถึง ผู้เป�นที�รักหลายท่าน ตั�งแต่วันคล้ายวัน
สวรรคตของในหลวงรัชกาลที� 5 , รัชกาลที� 9 หรือแม้
กระทั�งท่านแมช่ีศันสนีย์ เสถียรสุต ซึ�งท่านก็มีวันคล้าย
วันเกิดทางโลกในเดือนนี�
     
      เวลาที�เรานึกถึงท่านเหล่านี�ทีไร เราจะนึกถึงความ
ยิ�งใหญข่องหัวใจโพธิสัตว์ของแต่ละท่านที�มีมหากรุณา
ทําสิ�งที�ยากเหลือเกินเพื�อมวลมนุษยชาติ การเดินตาม
รอยเท้าของท่านในยุคป�จจุบันนี�แม้ไมลํ่าบากกายเท่า
สมัยก่อน แต่ก็มีความยากกับสิ�งที�มากระทบใจ หรือมา
ดึงความสนใจออกจากวิถีปฏิบัติได้อยูบ่อ่ยครั�ง การตั�ง
ปณิธานกับตัวเองว่า เราจะมีชีวิตอยูอ่ยา่งสงบเย็นและ
เป�นประโยชน์ ให้ได้อยา่งต่อเนื�องจึงต้องอาศัยเทคนิค
และคําสอนที�จะเป�นไกด์ไลน์ ให้เราได้เดินตามอยา่งไม่
ยากเกินไปนักจึงเป�นสิ�งจําเป�น

       Hello Dhamma ฉบับนี� จึงรวมเอาวิถีของการฝ�ก
เป�นผู้ที�จะมีหัวใจโพธิสัตว์ที�จะอยูไ่ด้จริงในสังคมยุคใหม่
นี� อยากให้ทุกคนลองอ่านแล้วลองปฏิบัติตามดู หัวใจ
โพธิสัตว์นี�ไมไ่ด้อยูที่�อายุมากหรือน้อย แต่อยูที่�การตั�ง
เป�าหมายของคุณที�จะใช้ชีวิต อยา่งคนที�ได้รับโอกาส
และใช้ชีวิตให้เป�นการทําหน้าที�ที�สง่างาม เมื�อถึงเวลาที�
ต้องคืนชีวิต ก็สามารถคืนได้อยา่งคนที�รู้ว่า คุณความดี
ของเราคือ ความทรงจําที�จะยังเป�นลมหายใจและเป�น
แรงบันดาลใจให้คนรุน่ต่อไป…
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ธรรมะ
Text & Photo  : เพจพุทธสาวิกาศีล 10

            : ท่านแม่ชีศันสนีย์ เคยตอบไว้ว่า ’การปฏิบัติธรรม ก็คือการปฏิบัติที�ตาดู หูฟ�ง จมูกได้กลิ�น ลิ�นลิ�มรส กาย
กระทบสัมผัสเย็นร้อน อ่อนแข็ง หยอ่นตึง แค่รับรู้… แต่ใจต้องไม่หลงอารมณ์ เราต้อง โฟกัสที�การกระทบให้ทัน แล้ว
ไม่ต้องปรุงแต่งต่อไป แค่เห็นทัน มันก็ดับไปได้แล้วเป�นขณะๆ ‘ ท่านยังยกตัวอยา่งถึงการรับประทานอาหารให้พวก
เราฟ�งว่า ‘คนที�ปฏิบัติธรรมไม่ใชค่นที�ปฏิเสธโลก เวลาที�เรากินอาหารที�อรอ่ย เราก็รู้ว่า อาหารนั�นอรอ่ย ไม่ใชต้่อง
ปฏิเสธความจริง หากแต่เมื�อเรากินอาหารนั�นเข้าไปแล้ว เราไม่ได้หลงเพลินกับความอรอ่ย แล้วกินอาหารจนเกิน
พอดี เราควรจะตระหนักรู้ว่า การกินอาหาร คือ การกินเพื�อบํารุงธาตุขันธ ์ ไม่ได้กินเพราะความอยาก และเมื�อเรา
กินอาหาร เสร็จ เราควรใช้พลังที�ได้จากอาหารมื�อนั�นไปทําประโยชน์ อะไร เพื�อใครได้บ้าง’ นี�แค่เรื�องของการกิน
อาหารในชีวิตประจําวันเท่านั�น

    พวกเราอยูกั่บโลกที�มีการเปลี�ยนแปลงไปตลอดเวลา เหตุการณ์ที�ผ่านเข้ามาทุกขณะ มีการเปลี�ยนแปลงไปตลอด
ถ้าเราไม่หลงไปกับอารมณ์ หรือ ขา่วสารที�มากระทบใจ เราจะเห็นการเกิด - ดับ ของทุกสิ�งรอบๆตัว เห็นขา่วที�เกิด
ขึ�นดังครึกโครม แต่หลายวันผ่านไปเรื�องราวก็เงียบหาย แล้วก็มีขา่วใหม่หมุนเวียนมา ตัวเราเองก็เชน่กัน บางขณะก็
ทุกข์ บางขณะก็สุข บางขณะก็เฉยๆ การเฝ�าสังเกตแบบนี�เองที�เราใช้ปฏิบัติให้เห็น การเกิด-ดับ การทนอยูไ่ม่ได้ของ
ทุกๆสิ�ง แล้วเราจะได้ไม่หลงไปยึดอยูกั่บสิ�งต่างๆที�เราเคยหลงว่าเป�นความมั�นคง หรือ สิ�งที�ยึดมั�นถือมั�นได้

  ถ้าเรามัวแต่รอ ให้เวลาผ่านไป แล้วจึงเริ�มปฏิบัติธรรม…รู้ตัวอีกที เราอาจไม่มีเวลาเหลืออีกแล้วก็ได้ พวกเราจึง
ชวนให้ท่านผู้อ่านลองมาเริ�มปฏิบัติกันตั�งแต่เดี�ยวเพราะชีวิตคนเรานี�สั�นนัก อยา่ปล่อยให้เวลาที�มีค่าของเราหลุด
ลอยไปจนคว้ากลับมาไม่ทันกันนะคะ

มคํีาถามที�ว่า แล้วถ้าเราไมอ่ยากใหใ้จ จมกับความทกุข ์เราจะเริ�มปฏิบัติธรรมที�ไหนดี?

คําตอบ

      เริ�มใกล้ปลายป�ทีไร เราเริ�มรู้สึกว่า เวลาผ่านไปเร็วมากขึ�นทุกที เผลอชั�วพริบตาเดียว เราก็จะเข้าสู ่3 เดือนสุดท้าย
ของป�อีกแล้ว เดือนตุลาคมที�ผ่านมา มีหลายเหตุการณ์ ที�เป�นขา่วใหญม่ากระทบใจ บางเรื�อง ก็เกี�ยวกับเรา บางเรื�อง
เราก็พยายามเอาตัวเองเข้าไปเกี�ยว เข้าไปรับรู้ ติดตามขา่วสารเหมือนเป�นเรื�องของเรา เมื�อเราจมอยูกั่บเรื�องราวเหล่า
นี�บอ่ยๆแล้วไม่ทันสังเกต ‘ใจ‘ ของเรา เราจะไม่ทันเห็นว่า ’ใจ’ กําลังเป�� อนด้วยอารมณ์ต่างๆ หรือ หลงไปกับอารมณ์
ต่างๆที�เกิดขึ�น แล้วลืมตัวเอง กับ ป�จจุบันขณะเสียสิ�น

การปฏิบัติธรรม คือการปฏิบัติตรงไหนดี

สงัขาร…มคีวามเสื�อมไป เป�นธรรมดา   บางทีเราคิดว่า เราแก่มากขึ�นในทกุวันเกิด
แต่ที�จริงแล้ว...เราแก่ลง ทกุ ๆ ลมหายใจเขา้ออกเลยนะ



เสยีงทɣีดังทɣีสุด คือ เสยีงแหง่
ความเงียบทɣีปราศจากอคติ

เคยสงสยักันไหม  !     ทําไม เวลามาชม Spiritual Entertainment ทɣีเสถียรธรรมสถาน แล้วผูช้ม 
ไมป่รบมือให้กําลังใจศิลปน˱ แต่กลับชูมือสองขา้งแล้วเขยา่มือ สง่ให้แทน...ซึˠงมนัเงียบมาก แทนทɣี
จะเปˮนเสยีงกรีดรอ้ง หรือ เสยีงปรบมอือยา่งกึกก้อง จากผูช้มเต็มสนามลานโพธิ˫

เกิดการเจ็บมือเชน่กัน ดังนxันถ้าเราจะสํารวมกาย ใจ
ไปพร้อมๆกับการชม Spiritaul Entertainment หรือ
มหรสพทางป˞ญญาในทุกๆครัˣงแล้ว จึงควรตระหนักรู้
ในการชมอยา่งมีสติ รู้ทันในความรู้สึกทɣีเกิดขึˣน ไม่
เผลอเพลินในอารมณ์ ด้วยการสํารวมกาย วาจา ใจ
จากภายใน ให้บริสุทธิแ˫ละปราศจาคอคติใดๆจากผู้
ชมเชน่นxี ทําให้การสง่กําลังใจด้วยการเขยา่มือในท่า
ดอกไม้บานแบบเงียบๆของผู้ชม กลับกลายเปˮนความ
เงียบ ทɣีทรงพลังอยา่งยิˠง 

     เมɣือได้ฟ˞งดังนxีแล้ว มิได้หมายความว่าเราห้าม มิให้
ปรบมือ ในเสถียรธรรมสถาน แต่นɣีคือ กุศโลบายให้
เราได้ทบทวนการใช้ชีวิต และกลับมาสํารวมในกาย
วาจา ใจ ให้ระมัดระวังในทุกการกระทบของเราจาก
สิˠงต่างๆรอบตัวไม่ว่าจะเปˮนคําพูดของคนอɣืน
พฤติกรรมของคนอɣืนทɣีสง่มาถึงเรา ถ้าเราไม่โต้ตอบ
ด้วยการสํารวมระวัง อยา่งมีสติและป˞ญญา การกระ
ทําของเรานxันอาจสร้างบาดแผลหรือความเจ็บปวดให้
เขาได้แม้เราจะมิได้มีเจตนา 
ถ้าเราใช้ข้อธรรมคําสอนนxีอยา่งต่อเนɣือง ด้วยมี
ป˞ญญานําแล้ว การประพฤติธรรมหรือการใช้ชีวิตเพืˠอ
เปˮนไปในการมีอิสระออกจากทุกข์ ก็จะเปˮนเรืˠองทɣี
เปˮนไปได้ และไม่เกินกับกําลังของผู้ปฏิบัติธรรมอยู่
แล้วนɣันเอง

ขา้งกุฏิ

ท่านแมช่ีศันสนีย์ เสถียรสตุ

Text & Photo  : ธนิสรา แก้วอินทร์

dhamma  Hell dhamma  Hell
volume 03 I October 2024 I หัวใจผู้หญิง หัวใจแม่ หัวใจโพธิสัตว์

       ท่านแม่ชีศันสนีย์ มักจะชักชวนทุกคนอยูเ่สมอ ให้
เขยา่มือ หรือ ท่านเรียกว่า สง่ดอกไม้บาน(มือทɣีสะบัด จะ
คล้ายดอกไม้)ให้กําลังใจคนตรงหน้าแทนการปรบมือ
ท่านอธบิายข้อธรรมนxีว่า เวลาทɣีเธอปรบมือ มือสองข้าง
กระทบกัน เสียงทɣีดังตรงหน้า แม้จะดังก็จริง หากแต่ถ้า
เราไม่สํารวม การกระทบกับของมือทxังสองข้างก็ทําให้
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Text & Photo  : รชัดา ศรเีลณวัติ  
 เพจ Ratchada Cherry Srilenawat

สติ ใน lifestyle

     การเก็บเงินหรือลงทุนเพืˠออนาคต ดูจะเปˮนเปʕาหมายของ
ใครหลายๆ คนในชว่งนxี แต่วิธกีารไม่สําคัญเท่ากับ แก่น ของ
ความสําเร็จ คือการมีสติ ในทุกการจับจ่าย ทุกการเก็บออม
และทุกการลงทุนของคุณ

      วันนีชxวนคณุมาฝ˵ก สติ ก่อน จะมสีตางค์กับบทความ
ของคณุแม่เชอรีกัɣนนะคะ
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 เปgาหมายของการใชเ้งิน
         เมɣือตอนทɣีฉนัเปนˮเด็ก ฉนัเปˮนเด็กทɣีเก็บเงินเก่ง ทɣี
บอกว่า เก็บเงินเก่ง คือ ฉนัจะหกัเงินค่าขนมทɣีแมใ่หร้าย
อาทิตย์ (แมจ่่ายใหคื้นวันอาทิตย ์ สําหรับใชไ้ปโรงเรยีน
ในวันจันทร-์วันศกุร์ ทɣีกําลังจะมาถึง)...ฉนัจะหกัเก็บเอา
ไว้ ½ ของจํานวนเงินเสมอ

       จําได้ประมาณว่า...รวมค่าข้าวกลางวันทɣีซxือกินเอง
ค่ารถเมล์ ค่าขนม นา่จะได้อยูป่ระมาณ 120 บาทต่อ
สัปดาห ์หรือ วันละ 24 บาท (ค่าครองชีพเมืˠอราว 40 ป˳
ทɣีแล้ว)

       แมจ่ะจ่ายธนบัตรใหม ่ๆ ใบละ 10 บาท ก็จะหกัเก็บ
เอาไว้ 60 บาท แต่มแีอบมาเอาไปเติมบ้าง ถ้าใชไ้มพ่อ
แต่ไมเ่คยไมเ่หลือเก็บ เพราะชอบเหน็เงินในสมดุ
ออมสนิเพิมɣพนู

 
      ตอนมาทํางานได้ครัˣงแรก ยงัไมม่เีงินเก็บ เพราะต้อง
ผอ่นรถ เดือนละ 6,700 บาท และ ใหแ้มอี่ก 3,000 บาท
เงินเดือนเหลือเท่าไหร ่ ก็ใชไ้ป แต่โดยมากจะมเีก็บ
เพราะมเีงินเก็บไปโปะรถจากไฟแนนซ์ออกมาได้ก่อน
กําหนด
 
     จนต่อมาผอ่นรถหมด และได้เงินเดือนขึˣน จึงหนัมา
เก็บเงินเดือนละ 1 หมืˠนบาท ไปฝากบัญชแีบบต้องฝาก
ทกุเดือนเปˮนเวลา 2 ป ˳(เหตกุารณ์เมืˠอ 28 ป ˳ทɣีแล้ว)
 
    แต่พอเงินเดือนยิงɣสงูขึˣน ๆ กลับไมไ่ด้เก็บเงินตามทɣี
เคยทําเปนˮนสัิย ใชไ้ปก่อน เหลือเท่าไหรค่่อยเก็บ ถึงแม้
จะทําบญัชีรายรับรายจ่ายมาตลอด 24 ปข˳องการ
แต่งงาน แต่ก็ไมไ่ด้จริงจังขนาดว่า เราจะต้องเก็บเงิน
เท่านัˣนเท่านีˣใหรู้ส้กึเครยีด แต่ทɣียดึเปˮนนสิยัคือ เราจะไม่
ใช้จ่ายเงินเกินเงินเดือน เราจะไมย่อมเสยีดอกเบxียให้
บตัรเครดิต เพราะเรากลัวการเปˮนหนีˣ
 
     จนเมืˠอ 2 ปก่˳อน ต้องยา้ยไปอยูส่งิคโปร ์ ทɣีค่าครอง
ชีพแพงเหลือเกิน จะซืˣออะไรที จะกินอะไรที จะเริมɣ
เครียด...จึงได้รู้ตัวว่า สติของฉนัเริมɣทํางานอยา่งหนัก
เพราะการเอาเงินรายได้ทɣีเปˮนเงินไทย ไปแลกค่าเงินทɣี
แขง็ของเงินดอลล่าร์สงิคโปร ์มนัคืออะไรทɣีเจ็บปวดมาก
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      ตอนนัˣนถึงกับไปซืˣอสมุดมา เพืˠอจดบัญชรีายจ่าย (รายรบั ก็คือ งบทɣี
เราจะตxังให้ตัวเองใช)้ ฉนัตxังงบ 4,000 เหรยีญสงิคโปร ์ ใหกั้บตัวเองและ
ลูกสาว ทɣีรวม ค่าเชา่บา้น ค่านา˺ ค่าน˺าทxิง ค่าไฟ อินเตอรเ์นต็ อาหาร (บวก
ข้าวกล่องไปโรงเรยีน) ของใชใ้นบ้าน ค่าไปทานอาหารนอกบ้าน ค่าไป
เทɣียวเล่นบา้ง
    เอาเขา้จริง ๆ ค่าเชา่บา้น + ค่านา˺ไฟ + ค่าอินเตอรเ์น็ต ก็คือ 3000
เหรียญแล้ว เหลือเงินอีกเพยีง 1000 เหรยีญ หรอื 25000 บาท สาํหรับ 2
คน รวมทกุอยา่ง
       อยากได้เงินเพิมɣ ก็ต้องลดค่าไฟลง จากทɣีเปด˱แอรต์อนอยูก่รุงเทพ ต้อง
เปลɣียนเปˮนเป˱ดพดัลม เราก็จะได้เงินเพิมɣนดิหนอ่ย จากการประหยดับาง
อยา่ง มาใช้ในการซืˣอของอยา่งอɣืน
 
      แต่ชีวิตเราไมไ่ด้ลําบากเลย เรายงัไปทานอาหารนอกบ้างกันอาทิตยล์ะ
1 ครxัง โดยจะไปบา่ยวันศกุร ์ ก่อน 17.00 น. รา้นอาหารมกัมโีปรโมชัˠน
พเิศษ ทําให้ได้ทานอาหารนอกบา้นในราคาทɣีคุ้ม โดยมากลดเกือบ 50%
     ฉนัเรɣิมออกไปเทɣียวตามสถานทɣีต่าง ๆ โดยไมใ่ช้เงิน เชน่ ลงทะเบยีนชม
พพิธิภัณฑ์ฟรกัีบเว๊บไซต์บางแหง่ ออกกําลังกายฟรตีามสถานทɣีต่าง ๆ ทɣี
รัฐบาลสง่เสรมิ ฉันเดินเล่นไปตามยา่นต่าง ๆ มากมาย เพืˠอดบูา้นเรอืนและ
ศิลปะ—กิจกรรมเหล่านxี ไมมี่ค่าเขา้ มแีต่การออกแรงเดิน เสยีแต่ค่ารถเมล์
ไป
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การหนัมาตัfงงบ “รายจา่ย” ประจาํเดอืน 
จงึบงัเกิดขึfน และ ฉันต้องทํามนัอยา่งจรงิจงั !!!   ตลอดเวลา 18 เดือนทɣีอยูทɣี่

สงิคโปร ์ ฉนัใชเ้งินได้ตามเปาʕทɣีว่าง
เอาไว้ทุกเดือน ไมเ่คยขอเงินสามี
เพิมɣเลย และเมืˠอยา้ยกลับมาทɣี
กรุงเทพอีกครัˣง ก็เลยเกิดความคิด
ว่าจะตxังเปʕาหมายในการใชเ้งินให้
ตัวเองอีกครัˣง เพราะรูส้กึว่า ค่า
ครองชีพของยา่นสขุุมวิทไมถ่กูเลย
และ เศรษฐกิจก็ไมดี่ด้วย รายรบัไม่
มากเหมอืนเดิม แต่รายจ่ายพุง่สูด่วง
จันทร์

  คราวนีˣตxังเปʕาใหตั้วเองเดือนละ
15,000 บาท รวมแค่ค่าอาหารใน
บา้น (สาํหรบั 2 คน สามีภรรยา) ค่า
ของใชส้ว่นตัวบา้ง แต่หลัก ๆ จะ
เปˮนค่าออกไปทานอาหารนอกบา้น
ค่ากิจกรรม ค่าชอ้ปปx˱ง...สรุปรวม ๆ
แล้ว ก็มกัจะใชเ้งินเกินไปบา้ง เดือน
ทɣีใช้เหลือก็ม ี แต่มกัจะเพราะเดิน
ทางไปต่างประเทศ หรอื ต่างจังหวัด
ไมไ่ด้อยูทɣี่บา้น
  และก็มาตxังงบเก็บเงินใหเ้ก็บตัว
เองอีกครัˣง แต่ไมไ่ด้เปˮนเงินก้อน
ใหญโ่ตอะไร แค่บอกสามว่ีา เราควร
ทําใหเ้ปนˮนสิยั งบเก็บเงิน ก็คือ
เดือนละ 10,000 บาทเท่านัˣน (ทําไม
เก็บเงินเท่ากับเมืˠอ 28 ปก่˳อนเลย
555) ทɣีนาํไปซxือทองคําแท่ง (แบบ
ออมทองรายเดือน)
 



        การตxังเปˤาหมายการใช้เงิน และต้องจดบัญชีรายจ่ายทุกวัน
ทําให้มี “สติ” มากขึˣนในการใช้เงิน เคยไปถามเพืˠอน 2 คน ว่าใช้
เงินในบ้านเดือนละเท่าไหร ่ตอนแรกทxัง 2 คน บอกว่าไมม่าก แต่
ไมเ่คยนับ เพราะไมเ่คยทําบัญชี แต่พอลองให้ไปทํา คนหนึˠงบอก
ว่า ใช้ไปเดือนละ 2.2 แสนบาท เพราะเปลืองค่าไวน์ทɣีดɣืมทุกวัน
พอเห็นตัวเลข ก็ตกใจ และหันไปซืˣอไวน์แบบแกลลอนมาดɣืมแทน
 
      สว่นอีกคนสรุปให้ฟ˞งว่า จ่ายไปเดือนละ 1 แสนบาท เฉพาะ
ค่าสัˠง Line Man หรือ Grab Food มากินทɣีบ้าน...ทําให้เจ้าตัว
ตกใจ รีบลดปริมาณการสัˠงแบบบ้าคลɣังลงทันที
 

เรามาลองใช้เงินอยา่งมีเปˤาหมาย ลองเก็บเงินอยา่งมีเปˤา
หมายกันดูนะ อาจลองทําเล่น ๆ ดูสัก 1 เดือน แล้ววิเคราะห์ดู
อาจจะเห็นความนา่ตกใจ แบบทɣีเพืˠอนทxัง 2 คนของฉันเจอมา
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                                                                  เราจะรู้ว่า เงินของเรา ถูกนําไปใช้เพืˠออะไรบ้าง เราสามารถแจกแจง และ
วิเคราะห์จากการทําบัญชีของตัวเอง ว่าเราใช้เงินไปกับอะไรมากทɣีสุด เราอยากลดสว่นนัˣนหรือไม ่หรือ เราอยากจะ
เพิˠมสว่นอɣืน ๆ ทɣีเราไมค่่อยได้คิดถึง เชน่ เงินทําบุญ หรือ เงินเพืˠอการบริจาค

เมɣือเรามี “งบ” หรือ “เปʕาหมาย” 

มีสติ ... แล้วจะมีสตางค์นะจ๊ะ



    เมืˠอวันทɣี 9 ตุลาคม 2567 ทɣีผา่นมาเยาวชน ISV Club
(International Spiritual Volunteer Club)ได้รับโอกาสมา
เรียนรู้กับผู้ปˡวยพาร์กินสันโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์
สภากาชาดไทย ภายใต้การดูแลของศูนย์ความเปˮนเลิศทางการ
แพทย์โรคพาร์กินสันและกลุ่มโรคความเคลɣือนไหวผิดปกติ
    การเรียนรู้ในครัˣงนีˣไมเ่พียงแค่เรืˠองการดูแลผู้ปˡวย แต่เยาวชน
ยังได้เห็นความเข้มแข็งและได้กําลังใจจากคุณตาคุณยายทɣีมุง่
มัˠนออกกําลังกายเพืˠอดูแลสุขภาพของตนเอง 

     หลายคนไมเ่คยรู้จัก โรคพาร์กินสันมาก่อน และไมเ่คยรู้เลย
ว่าถ้าเราเปˮนพาร์กินสัน เราจะยังสามารถชลออาการของโรคได้
หากเรารู้จักการดูแลตัวเองอยา่งถูกวิธี การใช้ศิลปะหลากหลาย
แขนงมาเปˮนเครืˠองมือในการชลออาการของโรคก็เปˮนสว่น
สําคัญ ในครัˣงนีˣทีมเยาวชนได้ใช้เทคนิค กายเคลɣือนไหว ใจตxังมัˠน
ผา่นกระบวนการขยับรา่งกายพร้อมๆกับเสียงเพลงทɣีหลาก
หลาย ทxังบทเพลงทɣีสนุกสนาน บทเพลงภาวนารวมทxังการใช้
เกมกระตุ้นให้ผู้ปˡวยยังได้คิด และโต้ตอบกับคนตรงหน้าได้อยา่ง
ทันที 
      ทุกๆ รอยยิˣมและเสียงหัวเราะในวันนัˣน คือ การได้สะท้อน
กลับเข้าไปในหัวใจของเด็กวัยรุน่ ทɣีได้ฝ˵กกับการทxิงมือถือไป
ชัˠวคราว และหันมามีสติ อยูกั่บคนสําคัญตรงหน้า ทุกอยา่ง
สะท้อนภาพของผู้สูงวัยในครอบครัวของเด็กๆเอง ได้เห็นถึง
ภาพพอ่แมข่องตัวเองทɣีอาจกลายเปˮนผู้ปˡวยแบบนีˣก็ได้ หลายคน
รู้สึกอยากกลับไปทําดีกับคนทɣีบ้านให้มากขึˣน 

ฝxกสติกัน :
วยัรุน่ ISV กับลงุปgาน้าอาชาวเพืcอนพารกิ์นสนั

หวัใจเดียวกัน
และพันมอื

Text & Photo  : ธนิสรา แก้วอินทร์
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     หลายคนรู้สึกอยากกลับไปทําดีกับคนทɣีบ้านให้มากขึˣน หลายคนเห็นความเข้มแข็งในตัวผู้ปlวยทɣีไมต้่องการเห็น
ตัวเองเปˮนภาระของใคร ทําให้เรารู้ว่า โอกาสของการเรียนรู้ของเด็กๆ เมɣือได้พบกับผู้ใหญใ่จดีทɣีให้โอกาสใช้ชีวิต
ของท่านเปˮน ‘ครู’ คือ บทเรียนทɣียังมีลมหายใจทɣีพร้อมจะสง่ความรัก ความอ่อนโยน และความเปˮนนักสู้ในตัวของ
ท่านต่อไปให้เด็กๆ รุน่นีˣต่อไป

หลักทรพัย ์เง่ายุธากร (หลักทรพัย)์ 

“วันนีˣผมได้มาเรียนรู้เกɣียวกับโรคพาร์กินสัน เพราะญาติ
ของผมก็เปˮนพาร์กินสันครับ ผมเองก็ไมแ่นใ่จว่าผมจะ
เปˮนหรือไม ่ แต่ผมได้เรียนรู้ว่าผู้ปˡวยพาร์กินสันยังสามารถ
หาความสุขได้ครับ และวันนีˣผมก็มีความสุขมากครับ” 

“อยา่นําสิˠงทɣีทําให้เรารู้สึกด้อยค่ามากระทบใจเรา เพราะเรา
สามารถเปลɣียนแปลงได้ และสามารถเรียนรู้ได้ตลอดเวลา นีˠ
คือสิˠงทɣีหนูได้เรียนรู้จากทɣีนีˠ และมันทําให้หนูมีความสุขมาก
ขึˣน รู้ถึงคุณค่าของการออกกําลังกายมากขxึนค่ะ”

ภรูชิญา โชติเทวญั (พริfม)

“ผมอยากจะบอกนะครับว่า ถึงเราจะเปˮนโรคเปˮน
อะไรแบบนีˣ แต่สิˠงระบุค่าของคน ไมใ่ชก่ารทɣีเราวɣิง
หรือทําอะไรได้หรือไมไ่ด้ แต่เปˮนใจทɣีอยูข่้างในของ
เราครับทɣีระบุค่าของคนจริงๆ”

สริวิชิญ์ รตันานุพงศ์ (อิคคิว)
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 ตัวอยา่งการเรยีนรูข้องนอ้งๆ ISV รุน่ 9 :



A SHORT INTRO OR KICKER OF THE ARTICLE WILL GO
HERE. THIS PART ACTS AS A BRIDGE BETWEEN THE
HEADLINE AND THE ARTICLE ITSELF.

By Margarita Perez
Photography by Francois Mercer 

9
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มารู้จักการตรวจประเมินก่อนนวดกันเถอะ

   Hello Dhamme ฉบับนีˣ ครูสมพศิ ปต˱ะสงิห์ มีเทคนิคสําหรบัการ
ตรวจประเมนิก่อนนวดและนวดแก้อาการปวดบา่ตึงจนปวดร้าวขึˣน
ศรีษะ แบบง่ายๆ ทɣีใครก็เรียนรู้ได้มาฝากกันค่ะ

      อาการปวดบา่ตึงจนขึˣนศรีษะ มาทําความรูจั้กกับอาการปวดบา่ 
ทɣีพบบอ่ย คือสาเหตุมาจากการสะพายกระเป̃าหนัก อาการปวดเรɣิม
ต้น แบบไมรู่ตั้ว เจ็บจากน้อยๆ ค่อยๆ เพิมɣขึˣน ปวดทɣีไหล่แล้วไปทɣี
ศรีษะ ถ้าไปนวดทɣีบา่บนหรือคอทันที จะมอีาการปวดมากเพราะ
บา่และคอแขง็ตึง ดังนัˣน
 เทคนคิการนวดขัˣนตอนแรก คือเรɣิมต้นนวดบา่บริเวณกล้ามเนืˣอ
Rhomboid นวดสะบกัหลังใหทɣั้ว นวดหวัไหล่ กดสะบกัหน้าแล้วยดื
แขน จากนัˣนนวดแขน นวดมือให้ถึงปลายประสาท ครูนวดกล้าม
เนxือสว่นล่างได้คลายก่อนทɣีจะไปนวดกล้ามเนxือสว่นบน คือบา่และ
คอ 

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

สะพายกระเป̃า...อย่าให้มันเยอะ อย่าให้มันใหญ่

ชม Clip กด Link ทีcแมช่น้ีอย

สาํหรับเทคนิคการตรวจประเมินก่อนนวด
ให้ชม Clip กด Link ทɣีการ์ตูนแม่ชีน้อย

https://youtu.be/3yliscq8wY0
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เทคนิคการนวดขัˣนตอนทɣี 2 คือเมɣือกล้ามเนืˣอสะบัก
กล้ามเนืˣอแขน คลายตัวลงแล้วการนวดบา่และคอง่าย
ขึˣน ครูจึงไปนวดต่อทɣีกล้ามเนืˣอบา่ และกล้ามเนืˣอคอทxัง
2 แนว  

เทคนิคการนวดขัˣนตอนทɣี 3 คือครูนวดใต้ฐานกระโหลก
3 จุด ให้กล้ามเนืˣอคลายตัวลง อาการปวดขึˣนศีรษะก็จะ
ทุเลาลง  

เทคนิคเพิˠมเติม ครูสมพิศได้ตรวจประเมินก่อนนวดพบ
ว่า ระดับไหล่สองข้างของคนไข้ไมเ่ท่ากันอยา่งเห็นได้ชัด
ขณะยืน เพืˠอเพิˠมประสิทธิภาพในการทํางานของไหล่ให้
กลับมาสมดุล จึงต้องเปลɣียนพฤติกรรม สะพายกระเป̃า
แบบ 2 ข้างให้สมดุล ไมใ่ห้ไหล่ด้านหลังถูกกดทับด้วย
กระเป̃าทɣีมีน˺าหนักมาก ควรถ่ายน˺าหนักกระเป̃าทxิงมา
ด้านหน้าของไหล่ สว่นน˺าหนักกระเป̃าไมค่วรเกิน 2
กิโลกรัม  



ถ้าถามว่าอะไรมีค่าทɣีสดุในชวิีต 
คําตอบก็คือ ‘ชีวิต’ ผู้คนสว่นใหญย่ังหลงเชืˠอระบบของทุนนิยม เชืˠอเรืˠองการซืˣอเพืˠอสร้างสุขให้ตนเอง เราเชɣือ
ว่าเราต้องมีของทɣีมันต้องมีเหล่านxันตามคําโฆษณา เราก็เลยตกเปˮนเหยืˠอได้ง่าย ทxังๆทɣีจริงแล้ว เมืˠอเราได้ชีวิต
เราก็ได้รับโอกาสทɣีสําคัญนัˣนแล้ว แต่เราใช้โอกาสของเราเพืˠอประโยชน์สุขแล้วหรือยัง ชีวิตสว่นใหญข่องเรา
เราคือการเปˮนเหยืˠอทɣีวɣิงไล่ล่า อยากได้อะไรก็วɣิงไปตะครุบแล้วไมคํ่านึงถึงศีลธรรม เมืˠอเปˮนอยา่งนีˣแล้วเราจะ
ตอบคําถามทɣีตxังขึˣนมานีˣได้ไหม ในเมืˠอค่านิยมของการใช้ชีวิตของเราคือการไล่ล่า และเมืˠอใดทɣีมีการไล่ล่าเมืˠอ
นัˣนมีการเจ็บปวดอยูร่ว่มด้วยเสมอ 

เราควรฝ˵กทɣีจะทําหน้าทɣีอยา่งเปˮนมนุษย์ทɣีแท้ไมเ่ปˮนแค่เหยืˠอของอารมณ์ทɣีเด˩ียวมันก็มาปรุงแต่งให้เราเพลิน

จากคําถาม ตxังแต่ตอนแรกเลยว่าเราเกิดมาเพืˠออะไร คําตอบก็คือ เราเกิดมาเพืˠอพ้นทกุข์ 

     ชวนท่านผู้อ่านมาหาคําตอบกัน โดยท่านยังไมจํ่าเปˮนต้องตอบวันนีˣ แต่ต้องตอบให้ได้ในชีวิตนีˣนะคะ จริงๆ
แล้วเราสามารถเลือกทɣีจะมีชีวิตอยูอ่ยา่งทุกข์ก็ได้ไมทุ่กข์ก็ได้ ไมว่่าเราจะอายุเท่าไหร ่ แม้นัˠงอยูทɣี่ตรงนีˣถ้าเรา
สามารถจัดการกับชีวิตของเราได้ เราก็สุขได้ ด้วยเพราะเข้าใจว่า ชีวิตทɣีมีสิˠงทɣีมีเปˮนเพียงของสมมติชัˠวคราว
เท่านัˣน แล้วใช้ชีวิตไปตามบทบาทและหน้าทɣีทɣีเพิˠงจะกระทําพึงตระหนักไว้ว่า ทุกอยา่งเปˮนสมบัติของคนตาย
จาก ชีวิตของเรามีความตายเปˮนทɣีสุดรอบ สําหรับคนทɣียังไมเ่คยได้เข้าไปภาวนาในห้องพระบรมสารีริกธาตุ
ขอเชิญชวนให้มา เพราะนีˠคือไฮไลท์ทɣีสุดของเสถียรธรรมสถาน ห้องนีˣเปˮนการยืนยันว่า ไมว่่าคนเราจะเก่ง
อยา่งไรความตายก็เปˮนสิˣนสุดของชีวิตไมม่ีใครไมต่าย ตxังแต่พระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจ้าเปˮนต้นมา ทุก
คนต้องตายหมด  ดังนัˣนจงอยา่เพลินหลงไปกับทรัยพย์สินเงินทอง ของนอกกาย จนลืมตระหนักถึงชีวิต...ทุก
ครัˣงทɣีได้ชีวิต คุณได้ความตายมาพร้อมกันแล้ว   ดังนัˣนเราอยา่เก่งแล้วจมกับความทุกข์ไปจนหมดลมกายใจ

ไม่มีอะไรน่ากลัวเท่ากับ
มายาทีcหลอกตัวเอง

ปaกห
มุด หยุดฟaง

YouTube : Savika Podcast

ชม Clip กด Link ทีcนีc
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https://www.youtube.com/watch?v=MY8b37f2oj0


"IF YOU WANNA MAKE THE WORLD A
BETTER PLACE, TAKE A LOOK AT
YOURSELF, THEN MAKE THAT CHANGE."

 MAN IN THE MIRROR - MICHAEL JACKSON

9

Text & Photo  : ดร.ณัฐวุฒ ิกุลนิเทศ

กายอยู่กับกิจ
จิตอยู่กับงาน
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      ได้รับการติดต่อมาจากน้อง ๆ Teach for Thailand ทɣี
มีโอกาสได้ชว่ย support ในเรืˠอง content coaching
assessment ต่างๆ มาหลายป˳ว่าอยากให้มาคุยกับ
Fellow รุน่ 10 ทɣีอยูใ่น Program มาหนึˠงป˳แล้ว กําลังตxัง
คําถามกับตัวเองว่าทɣีสมัครมาเปˮนครูผู้นําการ
เปลɣียนแปลงเปˮนการตัดสินใจทɣีถูกหรือเปล่า เพราะตอน
แรกมาด้วยอุดมการณ์อันแรงกล้า แต่มาเจอกับระบบการ
ศึกษาไทยและผู้คน บุคลากรผู้อยูเ่บืˣองหลัง ทําให้
อุดมการณ์และไฟอาจจะหายไปเยอะเลย เลยขออาสามา
ทํา workshop ทɣีมีชืˠอว่า Purpose-Driven Teacher ให้

   โดยเริˠมจากให้น้องๆตxังคําถามกับตัวเองก่อนว่าเราเกิด
การตระหนักรู้ตนเอง (self-awareness) แล้วหรือยัง
อยากจะไปเปลɣียนคนอɣืน ระบบ รวมถึงการศึกษาไทย เรา
ได้รู้จักตัวเองดีพอแล้วหรือยัง ถ้ายังเราอาจจะเปˮนสว่น
หนึˠงของป˞ญหาเพราะไปคาดหวังให้คนอɣืนอยากคิดและ
อยากเปˮนอยา่งเราก็ได้ 

    สว่นสําคัญของการตระหนักรู้อีกสว่นหนึˠงคือการเข้าใจ
ถึงแรงจูงใจของตนเอง จําได้ว่าได้บอกกับน้องๆว่าทɣีวันนีˣ
เราได้เจอกัน เพราะเรารักการสอนเหมืˠอนกันและชɣืนชม
และศรัทธาในการเปˮนครูเหมืˠอนกัน แต่การเปˮนครูมักจะมี
วันทɣีดีและวันทɣีแย ่ บ้างเราก็อุตสาห์ (คํานีˣอีกแล้ว) เสีย
สละทุ่มเททุกสิˠงอยา่ง ก็ยังไมเ่ห็นผลลัพธ์หรือความชืˠนชม
จากนักเรียนจากคนรอบข้าง 

    มีเรืˠองทɣีจําได้ว่าครัˣงหนึˠงเคยนัˠงอยูกั่บพระอาจารย์แล้ว
มีญาติโยมมาถวายป˞จจัย หลังจากทɣีโยมได้ยɣืนซองถวาย
แล้ว พระรับแล้วก็วางไว้บนโต๊ะแล้วหันไปคุยกับญาติโยม
คนอɣืน สว่นคุณโยมทɣีถวายก็เก้ๆ กังๆ นึกสังสัยว่าทําไม
พระไมอ่นุโมทนาชืˠนชมเสียทีป˞จจัยก็ไมใ่ชน่้อยๆ จนกระ
ทxังเวลาล่วงไปสักพักพระอาจารย์หันมาเห็นญาติโยมยัง
นัˠงอยูทɣี่เดิม ท่านเลยถามเข้าให้ว่า 

‘นีˠโยมจะมาให้หรือจะมาเอา (คําชม)'
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    เพราะกิจในการให้ก็จบไปแล้ว แต่ในใจโยมยังขาด
ทําให้กลับมานึกถึงคําถามเดิม เรามาเปˮนครูเพราะจะมา
ให้หรือมาเอา (คําชม) กันแน่

     ทɣีสําคัญก็คือชวนน้องๆมาคุยกันเรืˠองเปˤาประสงค์
หรือ Purpose ในการใช้ชีวิต รวมถึงการตxังคําถามว่าเรา
ยังรักในสิˠงทɣีเราทําอยูห่รือเปล่า หรือยิˠงทํายɣิงถอยและ
ท้อ งxันน้องๆกลับมาถามตัวเองดีกว่าว่า คนทɣีเราเจอแล้ว
รู้สึกท้อ ระบบการศึกษาทɣีทําให้ขาดกําลังใจ มีผลทําให้
เรารักเราสิˠงทɣีเราจะทําน้อยลง จนหาเปˤาประสงค์ไมเ่จอ
กันเลยหรือเปล่า ถ้ามันไมไ่ด้สําคัญขนาดนัˣนแล้วเราจะ
ทําอะไรกับ mindset ของเราได้บ้างหรือเปล่า 

   สุดท้ายกลับมาชวนน้องๆมาถอดบทเรียน (Self-
Reflection) ทɣีเราได้เรียนรู้มาตลอดหนึˠงป˳มีอะไรทɣีชว่ย
กับฉุดเราบ้าง โดยให้น้องๆแต่ละบอกให้บอกเพืˠอนๆ ว่า
หนึˠงป˳ผา่นมาแล้วรู้สึกอยา่งไรกันบ้าง ปรากฏนํา้ตารืˣน
กันไป

    ก่อนจบต้องกลับมาบอกน้องๆทุกครัˣงทɣีทํา workshop
กับครูผู้นําการเปลɣียนแปลงว่าได้กําลังใจและแรงบันดาล
ใจกลับไปทุกครxัง เห็นน้องๆไมท้่อพีˠก็ไมถ่อยบอกมาละ
กันว่าจะชว่ยอะไรกันได้บ้าง ถึงแม้ว่าเรายังไมเ่ห็น
ผลลัพธ์ของการศึกษาไทย แต่เราก็ไมค่วรหมดหวังโดย
เฉพาะทɣีเห็นน้องๆลุกขึˣนมาสร้างการเปลɣียนแปลงด้วย
ตัวเอง ดีกว่าบน่ๆด่าๆการศึกษาไทยไปวันๆ 

      ขอบคุณทɣีเปˮนตัวอยา่งให้ดูในเรืˠอง ‘จุดตะเกียงดีกว่า
ด่าความมึด’ ครับ 

สู้เพืˠออนาคตทางการศึกษาของเด็กไทย สู้ไปด้วยกัน 



‘ทีมสะใจดี’ หัวใจโพธิสตัว์
 ต่างศาสนาแต่รบัใชผู้้คนทxังปวงอยู่อย่างมีความหมาย  | ตายอย่างมีคุณค่า

Text & Photo  : ธนิสรา แก้วอินทร์
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และ เมืˠอวันทɣี 26 ตุลาคม 2567 เวลา 7.00 น. ทีมสะใจดี
ก็ได้เปˮนกําลังสําคัญอีกครัˣง เมɣือเสถียรธรรมสถานได้มี พิธี
อัญเชิญธงมนตราพระอารยตารามหาโพธิสัตว์ นําโดย
คุณสายสัมพันธ์ ป˞ญญศิริ ประธานมูลนิธิเสถียรธรรม
สถาน ผู้สืบสานปณิธานท่านแมช่ีศันสนีย์ เสถียรสุต พร้อม
คณะพุทธสาวิกา, ผู้ปฏิบัติธรรมในโครงการอานาปานสติ
ภาวนา, อาสาสมัครหัวใจโพธิสัตว์, ชุมชนเสถียรธรรม
สถาน ได้รว่มกันอัญเชิญธงมนตราพระอารยตารามหา
โพธิสัตว์ ทɣีเหล่าศิษยานุศิษย์และลูกหลาน ได้รว่มกัน
ระดมบุญสร้างขึˣนประดิษฐานเหนือถ˺าพระอารยตารามหา
โพธิสัตว์ 

    สมัยบุกเบิก ชุมชนเสถียรธรรมสถาน  มักจะคุ้นชินกับ
เสียงเรียกของท่านแมช่ีศันสนีย์ เมɣือเวลาต้องทํางานอะไร
ใหม่ๆ  และใหญ่ๆ  ทɣีต้องการคนชว่ยเหลือว่า “สมชาย
ยยย สมชายยย ให้ใครไปตามสมชายมาให้แมห่นอ่ย”
เสียงเรียกหวานหวานแบบนีˣ ถ้าเราชินจะรู้ว่างานข้าง
หน้าไมห่วานแนน่อน จากนัˣนไมเ่กินห้านาทีพอ่สมชายมา
ยืนอยูต่รงหน้าทุกครัˣง พร้อมรับฟ˞งดําริของคุณยายจ๋าว่า
ท่านกําลังสัˠงงานอะไร และแทบทุกครัˣงงานทɣีท่าน
ต้องการให้สําเร็จ คือ งานทɣี ยาก… และทุกครัˣงพอ่สมชาย
พร้อมทีมงานทําสิˠงทɣียากนีˣให้สําเร็จได้ดɣังปาฏิหาริย์ ทีม
งานทɣีกล่างถึงนีˣ ภายหลังได้รับขนานนามว่า ‘ทีมสะใจดี’
คือ ทีมทɣี ‘ไมห่วɣันงานยาก ไมห่วาดงานหนัก ไมพ่ักแบบ
เปˮนเวลา’ ทําให้ในทุกสถานการณ์ฉุกเฉิน เราจะยังมีฮีโร่
ทɣีให้พɣึงพา ไมว่่าเปˮนไฟดับ น˺าไมไ่หล จับงู ยกหิน ยก
ต้นไม้ งานพิธีรับพระ ป˳นสถูป…ทีมสะใจดีของพวกเราบ่
ยัˠนจริงๆ  
    หลายคนสงสัยและมักจะถามว่าทีมนีˣเขาเรียนอะไรกัน
มาถึงได้ทําเปˮนทุกอยา่ง ทxังงานหนักเชน่ ยกหิน งาน
ละเอียดอยา่งตกแต่งผ้าสถูปมนตราพระอารยตาราก็
ทําได้ พอ่สมชาย แสงอรุณ หัวหน้าทีมเคยเล่าไปอมยิˣมไป
เมืˠอครัˣงทɣีเราเคยคุยกันว่า ‘อยากให้มีใครมาลองเอาเรืˠอง
ราวของทีมพวกผมไปลองถอดองค์ความรู้ดู พวกผมมี
ทxังคนพุทธ คนอิสลามทํางานอยูด้่วยกัน แต่เราไมเ่คย
ทะเลาะกันเรืˠองความเชืˠอเลย ดูสิ พวกเราทํางานอยา่งมี
คุณธรรมในใจ จนมันล้นออกมาในเนxืองานให้ทุกคนได้
เห็นกัน พองานจบ…เราก็จบ งานของพวกผมจบทุกวัน
คุณแมท่่านฝ˵กพวกผมมาด้วยการใช้การงานเปˮน
กุศโลบายให้พวกผมได้ปฏิบัติ ถ้าถามว่า งานของคุณแม่
ยากไหม ตอบได้เลยทุกงานยาก แต่ไมเ่กินความสามารถ
ของพวกเรา ถ้าทําสําเร็จ ก็จบงาน ถ้าไมส่ําเร็จก็เท่ากับ
ว่าเราได้เรียนรู้กันจากงานนัˣนๆแล้วนํามาแก้ไขปรับปรุง
ต่อ ไมม่ีอะไรทɣีเราทําแล้วจะเสียเปล่า พวกผมเริˠมมาจาก
ตรงนxัน จนเมɣือทําบอ่ยๆก็มีความชํานาญในทุกๆงานทɣี
พวกเราทํา’



        ในโอกาสอันเปˮนมงคลนีˣ ขอเชิญท่านผู้อ่านรว่ม
อนุโมทนาต่อการทํากุศลของพวกเรา ในโอกาส 71 ป˳
ชาตกาล แมช่ีศันสนีย์ เสถียรสุต พร้อมทxังขอเชิญชวน
รว่มกันอธิษฐานจิต น้อมนําคุณธรรม 8 ประการของพระ
อารยตารามหาโพธิสัตว์ อันได้แก่
1.ไมม่ีความถือตัวอวดดี
2.ไมม่ีความโง่เขลา
3.ไมม่ีความอาฆาตพยาบาททxังปวง
4.ไมม่ีความอิจฉาริษยา
5.ไมม่ีความคิดเห็นทɣีผิด
6.ไมม่ีความโลภ
7.ไมม่ีความยึดมัˠนถือมัˠน
8.ไมม่ีความยึดติด ความเคลือบแคลงสงสัยทxังปวง
มาใช้ในชีวิต เพืˠอความเจริญทxังทางโลกและทางธรรม
เปˮนการต่อไป 
    วันนีˣพวกเราได้มีภาพวันงาน จึงได้เห็นพอ่สมชายและ
ทีมสะใจดีทɣีดูฟ˱ต และแข็งแรงกว่าเดิมอีก จึงคิดว่า เรา
ควรได้โชว์เบืˣองหลังทɣีเปˮนความภูมิใจของชาวเสถียร
ธรรมสถานมาไว้ทɣีนีˣด้วย

ชวนท่านผู้อ่านมาชมภาพ และทําความรู้จักกับเบืˣองหลัง
ของความงดงามในบ้านเสถียรธรรมสถานกันนะคะ
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