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Always better
together...

ต้ อ น รั บ
วั น ค ร อ บ ค รั ว

SPIRITUAL TRIP 

เตรียมใจให้
พร้อมใกล้แก่
นิสิตสาวิกาสิกขาลัย รุ่น 1

FAMILY TRIP 
หนึ�งวันในเสถียรธรรมสถาน กรุงเทพฯ

เสถียรธรรมสถาน เพชรบุรี

ป�ใหม่ไทย
ท่านแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต



แมช่ศัีนสนยี ์เสถียรสตุ
ธรรมจากท่าน
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สงกรานต์...ป�ใหม่ไทย
เคลื�อนไปด้วยกันด้วยดี
อย่างมี 'ระยะห่าง'



เมื�อป�เก่าผา่นไป...ป�ใหมก็่เขา้มาแทนที�...ป�แล้วป�เล่า...เป�นปกติ
     “เราจะผา่นแต่ละป�อยา่งมีสติได้อยา่งไร” ต่างหาก เป�นคําถามที�เราต้องกลับมาถามใจเรา
ถามสงัคมของเราในชว่งนี�
     เดือนเมษายนเป�นชว่งเวลาที�เราท่านคงปฏิเสธความรอ้น...ที�ทวีความรอ้นขึ�นทุกวันไมไ่ด้
     ขณะเดียวกันนั�นในแทบทกุป�ของเดือนเมษายนก็มกัจะมีลมพายุและปรากฏการณฝ์นหลงฤดู
จากอิทธิพลของพายุโซนรอ้นที�กระหน�า ซึ�งทําให้ต้นไมม้ากมายในกรุงเทพฯ หกัโค่นท่ามกลาง
สายฝน เป�นความจรงิที�บอกเราว่า...ในความรอ้น...ก็มีความชุม่ฉ�า อีกทั�งยงัมคีวามแตกหกัโค่น
ล้ม
      เราจึงต้องขอบคุณธรรมชาติว่า...ท่ามกลางความรอ้นแรงแหง่เดือนเมษาฯ ก็ยงัมฝีนตกลงมา
อยูห่ลายวัน
      ถ้ามีความทกุข์ มีความรอ้นอกรอ้นใจแล้ว ก็ยอ่มคลี�คลายไปได้ในวันหนึ�ง
      
 

เคลื� อนไปด้วยกันด้วยดีอย่างมี'ระยะห่าง'
สงกรานต์...ป�ใหม่ไทย
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    เมื�อเราอยูกั่บโลกโลกธรรม ก็สอน
ให้เราเห็นว่ามันมีทั�งได้มีเสยี คือ ได้
ลาภ เสื�อมลาภ ได้ยศ เสื�อมยศ มี
สรรเสรญิ มีนินทา มีทกุข์ เดี�ยวก็มสีขุ
และเราจะอยูกั่บ โลกธรรม 8 ได้ก็ด้วย
มรรค 8 คือการเดินทางอยูบ่นหนทาง
และทํากิจต่อมรรคใหอ้ยูใ่นวิถีชวิีต มี
มรรคจิต มีมรรคภาวนา ในการแก้ไข
ป�ญหาแก้ไขสถานการณรุ์นแรงต่างๆ
ให้หมดไป
      นี�คือสิ�งที�ธรรมชาติคอยชว่ยเราอยู่
หากเรามสีติป�ญญาแล้ว เราไมจํ่าเป�น
ต้องรอให้มันหายไปเอง
 

แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป

https://youtu.be/voBz_HF_cSk
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   แต่เราจะมีความเพยีรพยายามและใชธ้รรมะนาํสติป�ญญาของเราเขา้มาแก้ไขทันที ไมต้่อง
ใหมั้นเปลี�ยนไปตามธรรมชาติ ทําใหเ้กิดผลสาํเรจ็ได้เรว็ขึ�นเพราะความเพยีร พยายามนี�
ทําให้ถึงที�สดุแหง่ทกุข์ คือเป�นอิสระจากทกุขใ์ห้ได้ ด้วยการก้าวยา่งอยา่งมสีติของเรา ความ
ปรารถนาและความตั�งใจของเราที�จะทําให้ สงัคมของเรารม่เยน็เป�นสขุ ใหส้มกับการเคลื�อน
ไปของคําว่า ‘สงกรานต์’ ดังที� สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย ์(ประยุทธ ์ปยุตโฺต) ได้เคยเมตตา
กล่าวไว้ว่า   “กรานต์ แปลว่า ก้าวไปดี
                    สงั แปลว่า ดี, ก้าวไปดี
                    แล้ว สงั ตัวนี�แปลอีกอยา่งหนึ�งว่า ด้วยกัน
                    เพราะฉะนั�น ก็แปลว่า ก้าวไปด้วยกัน
                    รวม 2 คํา 2 ความหมายทั�ง ‘ก้าวไปดี’ ทั�ง ‘ก้าวไปด้วยกัน’

     ในวาระสงกรานต์ป�ใหมใ่นป�นี� ขอให้การก้าวไปด้วยกัน ระหว่างมนุษย์กับมนษุย ์ เป�นไป
ด้วยดี อยา่งมีความตระหนกัรูที้�จะอยูร่ว่มกันอยา่งมีความสุข เราเห็นต่างกันได้ แต่ต้องไม่
เกลียดกันใหเ้ป�นทกุข์ การก้าวไปด้วยกัน ระหว่างมนษุยกั์บสรรพชวิีตอื�นๆ เชน่ กับพชื กับ
สตัว์อื�นๆ เราก็จะไมเ่บยีดเบียน ไมเ่อาเปรยีบ ไมทํ่ารา้ยทําลายกัน และสําหรบัการก้าวไป
ด้วยกัน ระหว่างมนษุยกั์บสิ�งแวดล้อมทั�งหลาย เราก็ต้องไมบ่รโิภคทรพัยากรอยา่งประมาท
ขาดสติ
   และขอให้เรากู้ใจขึ�นมาด้วยความไมป่ระมาท นาํธรรมะกลับมาเพื�อกู้สงัคม กู้ชาติบา้น
เมือง กู้แผน่ดิน ให้อยูร่วมกันอยา่งมคีวามสุขมากจากการใชน้อ้ยให้สมกับเป�นเศรษฐกิจพอ
เพยีง ที�พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธเิบศร มหาภมูพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร
ทรงมั�นพระทัยในพวกเราว่า เราจะรูจั้กอยูอ่ยา่งคนที�สขุง่าย มเีศรษฐกิจที�พอเพยีง ไมว่่าเรา
จะอยูใ่นสถานการณโ์ลกที�ยากลําบากเพียงใดก็ตาม ถ้าเรามคีวามพอเพยีง เราสามารถใช้
น้อยแต่สขุมาก และสามารถรกัษาระยะหา่งจากกิเลสได้
        สงกรานต์...วันป�ใหมไ่ทยนี� ขอใหไ้ปด้วยกันด้วยดีอยา่งมีความสุข
        ไมเ่อาเปรยีบ ไมเ่บียดเบียน ไมป่ระมาทขาดสติ
        สขุง่าย ใช้น้อย
        ที�รอ้นก็ขอใหร้อ้นแค่กาย รอ้นเพียงอากาศ
        จงดูใจให้ไมแ่กว่ง ไมร่อ้นตาม
        และชว่ยกันนอ้มนาํธรรมะเขา้มาใชใ้นชวิีตประจําวัน
        เพื�อกู้สงัคม กู้แผน่ดินกลับมา ให้ได้อยูด้่วยกัน
        อยา่งอยูเ่ย็นเป�นสขุ พน้ทกุข์รว่มกัน
                                                                
                                                                                แมช่ศีนัสนยี ์เสถียรสตุ



ภาวนากับนํ�า 3 จบิ

สติ ใน  L i festy le

ชีวิตคุณเปลี�ยนได้
แค่ดื� มนํ�าให้ถูกวิธี

จิบที�หนึ�ง...กายอยูที่�นี� ใจอยูที่�นี�
จิบที�สอง...กายกับใจเป�นหนึ�งเดียวกัน
จิบที�สาม...ป�จจุบันขณะเป�นเวลาที�ประเสริฐที�สุด

     ถ้าใครเคยมาเยี�ยมมาเยือนที�เสถียรธรรมสถาน คงเคยได้เห็นขวดน�าดื�ม ‘ธรรมสวัสดี’ ที�มรูีป
ตุ๊กตาแมช่นีอ้ยและเพื�อนๆ ในอิรยิาบถต่างๆ พรอ้มขอ้ธรรมสั�นๆ ทั�งเพื�อเตือนสติและใหแ้รง
บันดาลใจ  
     ความสาํคัญของการทําขวดน�าดื�ม ‘ธรรมสวัสดี’ นี� มีกศุโลบายเบื�องหลังคือการใหก้ลับมามี
สติอยูกั่บป�จจุบนัขณะอยา่งรูตั้วทั�วพรอ้ม เมื�ออ่านขอ้ธรรมบนขวดก็นา่จะได้แรงบนัดาลใจที�จะ
เปลี�ยนแปลงตัวเอง หลายๆ ครั�งคนมารว่มอบรมที�เสถียรธรรมสถานและได้ดื�มน�า ‘ธรรมสวัสดี’
สะท้อนความรู้สกึใหพ้วกเราฟ�งว่า “ไมเ่คยดื�มน�าแบบนี�มาก่อนเลย รูส้กึดีจรงิๆ” พวกเราเลย
อยากมาแชร์ใหไ้ด้อ่านกันว่า ‘ดื�มน�ายงัไงให้รูส้กึดี’
   ขั�นแรก เราต้องรู้ก่อนกว่า การดื�มน�าที�ถกูต้องและรา่งกายจะนาํไปใช้ประโยชนไ์ด้ คือการ
ค่อยๆ จิบใหเ้ซลล์ในกระพุง้แก้มได้ซมึซบัโมเลกลุของน�าก่อน แล้วจึงจะกลืนน�าลงไปในลําคอ
การดื�มแบบยกซดอั�กๆ นั�น นอกจากจะทําใหจุ้กแล้ว เรายังเสียโอกาสในการใหเ้ซลล์ในกระพุง้
แก้มได้ซึมซับน�าไปอีกด้วย
    ขั�นที�สอง ภาวนากับน�า 3 จิบ โดยการจิบน�าแต่ละจิบคือการกลับมารูตั้วทั�วพรอ้ม กลับมามสีติ
หากเราหลงไปในระหว่างวัน วิธีการคือ
 - ค่อยๆ ดื�มน�าจิบที�หนึ�ง ระลึกรูว่้า...กายอยูที่�นี� ใจอยูที่�นี�
 - ค่อยๆ ดื�มน�าจิบที�สอง ระลึกรูว่้า...กายกับใจเป�นหนึ�งเดียวกัน
 - ค่อยๆ จิบที�สาม ระลึกรูว่้า...ป�จจุบนัขณะเป�นเวลาที�ประเสรฐิที�สุด
    ขั�นที�สาม เพื�อการเป�นประโยชน์ใหส้ดุทาง เราอยา่ลืมนาํภาชนะที�เราใชดื้�มน�านั�นๆ ไมว่่าจะ
เป�นขวดพลาสติก แก้วพลาสติก ไปล้างใหส้ะอาดแล้วนาํไปรไีซเคิลกันนะคะ จะได้ภาวนากับการ
ล้างขวดต่อไปเลย
      ง่ายไหม กับการใชช้วิีตที�มีสติใน Lifestyle ลองทําดูนะคะ 
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แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป

https://youtu.be/DlyL--qzt90


หนึ� งวัน

D A Y  T R I P

ในเสถียรธรรมสถาน กรงุเทพฯ
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“อยากมาเดินเล่น”

“อยากมาชาร์จพลังให้ ตัวเอง”

“อยากมากราบคุณยายจ๋า”

“อยากปฏิบั ติธรรม แต่ยังหาเวลา

ว่าง 3 วัน 2 คืนไม่ได้ทําอย่างไรดี
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โครงการจิตประภัสสรตั�งแต่นอนอยูใ่น
ครรภ์ ที�สง่เสรมิใหพ้อ่แมที่�เตรยีมตัวมี
บุตร ใหเ้ตรยีมจิตและตั�งใจที�จะเป�นพอ่
แมที่�ดี มธีรรมในการที�จะเลี�ยงลกูของตน
ใหเ้ป�นลกูของโลก
โครงการโรงเรยีนพอ่แม ่ เพื�อเป�นพี�เลี�ยง
แนะนาํวิธกีารเลี�ยงลกูแบบ ‘หา่งเพื�อเหน็
เยน็ใหล้กูสมัผสั’ ให้พอ่แมที่�เลี�ยงลกู
หลังคลอดจนลกูโตเป�นวัยรุน่

    โครงการ Spritual Day Trip นี� เริ�มมาตั�งแต่
มกราคม 2562 ด้วย ท่านแมช่ศีนัสนยี ์ เสถียร
สตุ เล็งเห็นว่าเสถียรธรรมสถานมอีงค์ความรู้
ที�จะชว่ยเหลือ เป�นที�พึ�งของสงัคมได้ตั�งแต่เกิด
- จนตาย โดยโครงการที�เป�นที�รูจั้ก อาทิ 
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      เราขอนาํเสนอการเดินทางด้านใน
ด้วยตัวคุณเอง แบบ 1 วัน หรอืที�เรา
เรียกว่า Spiritual Day Trip ที�เป�ด
โอกาสใหทุ้กๆ คนที�มเีวลานอ้ยได้ลอง
มาสมัผัสประสบการณ์ ‘รู้ ตื�น เบกิ
บาน’ ได้ง่ายๆ กับวิถีชีวิตที�ใช้อานา
ปานสติภาวนารว่มกับศิลปะแหง่สติ
หลากหลายแขนง โดยคณะแมชี่ของ
เสถียรธรรมสถานทํางานรว่มกับจิต
อาสามืออาชพีที�ผลัดเปลี�ยนหมนุเวียน
กันมาสรา้งฐานการภาวนาด้วยศลิปะ
แหง่ชีวิตที�ตนเองมคีวามเชี�ยวชาญ



D A Y  T R I P

เป�นการประคบ การอบสมนุไพร การดแูล
สขุภาพคุณแมห่ลังคลอด การนวดทั�ง
บาํบดัและผอ่นคลาย ตลอดจนการสรา้ง
เสรมิใหค้นดูแลสขุภาพตนเองด้วยการยดื
เหยยีดแบบตะวันตก และแบบตะวันออก
ที�เรารูจั้กกันในชื�อ ‘ฤาษีดัดตน’ ที�เพิ�งได้
รับยกยอ่งใหเ้ป�นมรดกโลก จากองค์การ
สหประชาชาติในป� 2664
โครงการธรรมชาติบาํบัด เป�นการดแูล
สขุภาพด้วยความรูแ้บบองค์รวม เพื�อใหผู้้
ที�ป�วยกายเรียนรูเ้พื�อการประคองสขุภาพ
ทางกาย และมีธรรมะเป�นเครื�องประคอง
ใจ ใหแ้มจ้ะป�วยที�กาย แต่ไมป่�วยที�ใจ
โครงการอยูอ่ยา่งมคีวามหมาย ตายอยา่ง
มคีณุค่า โครงการนี�ท่านแมช่ไีด้รเิริ�มขึ�น
ด้วยมปีระสบการณจ์ากการที�ท่านได้ใช้
ธรรมะและสมัผสัแหง่ความกรุณาในการ
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โครงการ Seeds Of Spirituality (SOS)
และ International Spiritual Volunteer
Club (ISV) เพื�อสรา้งใหเ้ยาวชนสามารถ
พึ�งหัวใจตนเองได้ และกล้าที�จะใหค้นอื�น
เป�น โดยเยาวชนจากทั�งสองโครงการนี�ได้
ออกไปรับใชส้งัคมมาแล้วหลายครั�ง
โครงการ Community Spiritual
Volunteer Club (CSV) เป�นกลุ่มพอ่แม่
หัวใจโพธิสตัว์ที�อาสาในการถ่ายทอดองค์
ความรู้ที�ตนเองม ีเพื�อใหเ้ป�นประโยชนกั์บ
คุณพอ่คุณแมมื่อใหม ่ และสามารถใช้
เวลาว่างของครอบครวั นาํครอบครวัมา
อาสารับใชส้งัคม
โครงการนวดธรรมาศรม ที�เสถียรธรรม
สถานรว่มกับโรงเรยีนแพทยแ์ผนโบราณ
วัดพระเชตพุน (วัดโพธิ�) ในการนาํเอา
องค์ความรูด้้านแพทย์แผนไทยไมว่่าจะ



    จากหลากหลายโครงการที�กล่าวมา
แล้วข้างต้น เป�นแรงบันดาลใจที�ท่านแม่
ชีอยากจะให้คนที�ยังไมเ่คยสมัผสักับการ
ทํางานของเสถียรธรรมสถานได้ลองมี
ประสบการณส์ั�นๆ จึงได้ชวนจิตอาสา
ของเสถียรธรรมสถานมาจัดกิจกรรม
Spiritual Day Trip โดยรวมวิถีชวิีตของ
บ้าน เริ�มตั�งแต่การไหว้พระ สวดมนต์
การภาวนากับการเดินเล่นในสวนธรรม
การภาวนากับการจิบน�า การภาวนากับ
การทานอาหารเพื�อสขุภาพ การภาวนา
กับการนอนฟ�งคลื�นเสยีงครสิตัลโบวล์ 

สง่ผู้ป�วยระยะสดุท้ายหลายๆ ท่านให้
คืนสูธ่รรมชาติได้อยา่งสงบ และทําให้
ความสงบนี�เป�นแรงบันดาลใจให้ผู้ดแูล
แพทย์ และพยาบาล เกิดความสนใจที�
จะนําวิธีการของท่านแมช่ศัีนสนย์ีมา
เป�นแรงบันดาลใจในการดแูลผู้ป�วย
ระยะสดุท้ายในหลายๆ แหง่ ในป� 2560
จึงได้เกิดการเป�ดตัว ‘นทิรรศชวิีต อยู่
อยา่งมคีวามหมาย ตายอยา่งมีคุณค่า’
ซึ�งระหว่างการจัดงานนี� คุณเสถียร
เสถียรสตุ ผู้รว่มก่อตั�งเสถียรธรรมชาติ
ได้คืนชวิีตสูธ่รรมชาติอยา่งสงบในวันที�
9 ธันวาคม และเรื�องราวของท่านก็เป�น
แรงบันดาลใจอยา่งมากกับสงัคม ด้วย
เป�นหนึ�งบุคคลต้นแบบของการ ‘อยู่
อยา่งมคีวามหมาย ตายอยา่งมีคุณค่า’
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หนึ�งวัน

และการใช้ศลิปะแหง่ชวิีตจากความเชี�ยวชาญของจิตอาสาด้านต่างๆ อาทิ การเต้นระบํา
บําบัด การฝ�กโยคะภาวนา การยืดเหยยีดแบบฤาษีดัดตน การรอ้งเพลง และการฝ�กสมาธิ
บําบัด เป�นต้น มารวมใหเ้ป�นกิจกรรมใน 1 วันธรรมดา ตั�งแต่วันจันทร ์ - วันศกุร ์ โดย
กิจกรรมจะมีการผลัดเปลี�ยนหมนุเวียนกันไปแต่ละวัน และเริ�มตั�งแต่เวลา 10.00 น. -
15.00 น. โดยประมาณ ทั�งนี�รวมทั�งกิจกรรม Spiritual Care เฉพาะกลุ่มแบบพเิศษ ที�คณุ
สามารถรวมกลุ่มเพื�อนหรอืครอบครวัมาดแูลรา่งกายด้วยหลากหลายเทคนคิ เชน่ ฤาษี
ดัดตนในน�า บลัเลต์ในน�า การภาวนากับคลื�นครสิตัลโบว์ในน�า รวมทั�ง การออกกําลังกาย
เพื�อฟ�� นฟสูขุภาพของผู้สงูอายุ ด้วยบอลบําบัด หรอื แอโรบคิในน�า เป�นต้น
   แม้กิจกรรมทั�งหมดนี�ไมมี่การตั�งค่าใชจ่้าย ด้วย ท่านแมช่ศีนัสนยี ์ เสถียรสุต ตั�งใจว่าจะ
ใหก้าร ‘ให’้ ครั�งนี� ได้ ‘ให้ มากกว่าที�เคยให้’ แต่คณุสามารถรว่มเป�นสว่นหนึ�งในการ
สบืสานปณิธานท่านแมช่ศัีนสนย์ี เสถียรสตุ ได้ที�บญัช ี มลูนธิเิสถียรธรรมสถาน ธนาคาร
กสกิรไทย 796-2-02843-2 หรอืติดต่อโดยตรงที� line@sdsdnt
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https://youtu.be/yjo8UIvgqns


ดํารงตนอายุยนื
ยื น เ ฉ ย ๆ  ก็ แ ข็ ง แ ร ง ไ ด้ แ ล้ ว . . . จ ริ ง ห รื อ

  "ถ้าใครได้รู้จักการภาวนากายเคลื�อนไหว ใจตั�งมั�น กับศาสตรฤ์าษีดัดตน จะต้องตอบอยา่งมั�นใจว่า
‘จริง’ เพราะท่าหนึ�งที�ทีมศลิปะแหง่การดําเนนิชวิีตอานาปานสติได้ลองฝ�กอยูบ่อ่ยๆ คือ ‘ท่าดํารงตน
อายุยนื’ ซึ�งสามารถทําได้ในทกุเพศทุกวัย เมื�อทําบอ่ยๆ การเดินเหินจะคล่องแคล่ว มกีล้ามเนื�อขาที�
แข็งแรง ลองดูวิธีการกันนะคะ
     ก่อนทําท่านี�ควรมีการอบอุ่นรา่งกายเบาๆ มาก่อน เชน่ แกว่งแขน บิดขี�เกียจไปมาสกั 2-3 นาที
 จากนั�น ยืนแยกขากว้างกว่าสะโพกเล็กนอ้ย ปลายเท้าเป�ดออกด้านขา้ง (เท่าที�ทําได้) มอืสองข้างกํา
ซ้อนกันที�ระดับอก มือด้านบน จะดันกดน�าหนกัลงมาที�มอืด้านล่าง สว่นมอืด้านล่างจะดันต้านน�าหนกั
ขึ�นด้านบน ค่อยๆ ยอ่ขาลงชา้ๆ พยายามรูส้กึถึงกล้ามเนื�อขาที�ใชง้าน ค้างท่าไว้ 2-3 ลมหายใจ ค่อยๆ
ดันขาให้กลับมายนืยืดตัวเหมือนท่าเริ�มต้น สามารถทําซ�าได้เพื�อความแข็งแรง ในขณะที�ฝ�ก เราจะ
ชวนคุณจินตนาการถึงท่ายนืของรูปป�� นยักษ์วัดแจ้งถือกระบองอยูห่นา้โบสถ์ เพยีงแค่นี�คงรอ้ง “อ๋อ”
และเหน็ภาพชัดขึ�นกับการทําท่านี�เลยใชไ่หมคะ"
    ชวนมาลองฝ�กกายเคลื�อนไหว ใจตั�งมั�นกับเทคนคิฤาษีดัดตน ท่าดํารงตนอายุยนืนี�กัน ไมว่่าจะผา่น
ไปอีกกี�สงกรานต์ เราจะมีรา่งกายที�แข็งแรงอายุยนืได้ด้วยเราเอง
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ดํา
รง

กา
ยอายุศม์ยืน

           ทิศไภยโ์พ้นผนวชขา้ง      เขาเขอน
        ทิวพนศัชายเนอน               ท่าน�า      
        ประนบิดิั�ดัดองค์เจรอญ      ชนมด์ชพี พระนา
        กุมกดธารกรค�า                   พา่งพื�นยนืยนัแตะที�ภาพเพื�อชมคลิป

https://youtu.be/DNIXojrwreQ


    หลายครอบครวัมกัชอบพาครอบครัวไปพกัผอ่นเที�ยว
ภูเขา เที�ยวทะเล วันนี�เรามีอีก 1 แหง่ใหเ้ป�นตัวเลือกของ
ครอบครัว เพื�อการพกัผอ่นให้ได้ประโยชนทั์�งกายและใจ
ที�สาํคัญสนุกด้วยนะคะ

หน้าร้อนนี�พาครอบครัวไปเที�ยวไหนดี

เสถียรธรรมสถาน เพชรบุร ี หรอื หบุเขาโพธสัิตว์ ตั�งอยู่
ไมไ่กลจากเขื�อนแก่งกระจาน มีภูมิประเทศเป�นหบุเขา มี
ป�าไมล้้อมรอบ ถ้าใครมาฤดูหนาว จะคิดว่าที�นี�สวยจัง
เหมอืนมาอยูส่วิตเซอรแ์ลนด์ อากาศก็เยน็ประมาณ 15-
20 องศาเซลเซยีส ถ้าใครมาฤดูรอ้น ก็จะรอ้นมากในชว่ง
กลางวัน พวกเราแนะนาํให้คุณนั�งอยูใ่ต้ต้นไม ้เพราะคณุ
จะได้ลมเย็นๆ ใต้รม่เงาต้นไม้ไปพร้อมกับวิวสวยๆ ของ
ไม้ดอกที�แยง่กันผลิบานสะพรั�งรบัแสงแดด ประกอบกับ
การที�ทีมสะใจดี (ทีมชา่งและผู้ดูแลงานหนกัของเสถียร
ธรรมสถาน) ได้ถวายงานท่านแมช่ศีนัสนยีต์ามที�ท่านมี
ดํารว่ิา “ให้ที�นี�มสีายน�าฉ�าเย็นไปใหทั้�วถึง เพื�อใหต้้นไม้
อยูร่อดได้ในฤดูรอ้น และคนที�มาเยี�ยมจะได้เยน็กาย
เย็นใจอีกด้วย” ทําให้หบุเขาโพธิสัตว์มกีารขุดทั�งบอ่น�า
ขนาดใหญเ่พื�อเก็บน�า มีน�าตกจําลอง และธารน�าไหลทั�ว
พื�นที� สร้างความตื�นตาตื�นใจแก่ผู้พบเห็นเป�นอยา่งมาก
เพราะแม้จะอยูท่่ามกลางอากาศรอ้น แต่ทกุคนไมไ่ด้
รู้สกึถึงความแล้งของพื�นที�เลย 

Family Trip

   สาํหรับผู้สงูอายุจะมีความสขุที�สดุเมื�อได้มากราบขอ
พรกับพระอารยตารามหาโพธสิตัว์ และพระพทุธชยันตี
องค์ดํา นาลันทา ที�คุณธรรมของพระองค์เป�นเครื�องยึด
เหนี�ยวจิตใจของชาวเสถียรธรรมมาอยา่งยาวนาน เมื�อ
กราบขอพรพระเสรจ็ ทกุคนจะอยากไปพกัหลบรอ้น
ภายใต้สถปูมนต์ ที�เหมือนศาลาหลังคาทรงสูงทําจากผา้
หลากสทัี�งเหลือง เขียว ฟ�า แดง และขาว ที�แทนความ
หมายของดิน น�า ลม ไฟ และอากาศธาต ุ
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  ถ้าคุณได้มาลองนอนภาวนาที�สถปู
มนตราพระอารยตารามหาโพธิสตัว์ที�
หุบเขาโพธิสตัว์แหง่นี� คุณจะได้เหน็
การเคลื�อนไหวของผ้าสถปูมนต์ตาม
จังหวะของลมพัด เหมอืนคลื�นน�า
หลากสเีคลื�อนซอ้นกันไปมา เป�น
ความสวยงามใหค้นที�มาเยี�ยมมาเยอืน
ต้องถ่ายรูปเก็บไว้ทกุคน เนื�องจาก
สถปูผ้าเชน่นี�เป�นสิ�งก่อสรา้งที�ไมค่่อย
เห็นได้บอ่ยในประเทศไทย เสยีงน�า
ไหลตกกระทบหนิ รวมทั�งละอองน�า
ฝอยๆ ที�ลมพัดมากระทบตัว ชว่ยให้
คลายความร้อนทั�งกายและใจได้เป�น
อยา่งดี ใครที�ทกุขใ์จจากทั�งเรื�องงาน
และป�ญหาทางโลกที�รุมเรา้ เพยีงแค่

ครอบครวักระต่าย ครอบครวัไก่ไข ่ใหเ้ด็กๆ ได้เพลิดเพลิน
กับ ‘เพื�อนๆ’ เหล่านี� ในขณะที�คณุพอ่คุณแมกํ่าลังภาวนา
กับการชว่ยงานด้านอื�นๆ กับคณะแมช่ใีนหบุเขาฯ นบัเป�น
ธรรมบรรณาการครบวงจร ที�เอื�อใหทุ้กคนมเีวลาแหง่
ความสขุ ตรงกับความสนใจของทกุวัยในครอบครวั
     ก่อนกลับบา้นพวกเราขอชวนใหท้กุท่านลองจิบชาดอก
กหุลาบหอมๆ ที�เป�น Signature Drink ของหบุเขา
โพธสิตัว์แหง่นี� ถ้าใครชอบแบบเยน็ก็สามารถสั�งน�าไซรปั
กหุลาบโซดาแบบหวานอมเปรี�ยวชื�นใจมาดื�มได้ และถ้า
ต้องการนาํความสดชื�นนี�กลับบา้น อยา่ลืมผลิตภัณฑ์จาก
ตาราฟารม์ ที�คณุใชเ้ป�นของฝากใหกั้บคนทกุเพศทกุวัย 
 สนุกสนานขนาดนี� อยา่ลืมนดัครอบครวัมาเดินเล่นใน
เสถียรธรรมสถาน เพชรบุร ีหรอืหบุเขาโพธสิตัว์ กันนะคะ

ได้นั�งเงียบๆ ปล่อยใหบ้รรยากาศได้เยยีวยา พรอ้มกับเติมพลังจากอากาศบรสุิทธิ�เพยีงไมน่าน หลาย
คนมาเล่าให้เราฟ�งว่า เขารูส้กึดีขึ�น และเมื�อได้อ่านวาทธรรมของท่านแมชี่ศนัสนยีจ์ากป�ายต่างๆ ที�ติด
ไว้รอบๆ ทําให้มีพลัง และเหน็ทางออกในป�ญหาที�ตนเองกําลังเผชญิอยู่
 สาํหรับเด็กๆ ที�นี�คือความอบอุ่นด้วยอ้อมกอดของธรรมชาติและสรรพสัตว์มากมาย ไมว่่าจะเป�น
ครอบครัวบุญ ซึ�งก็คือควายเผอืกที�ออกลกูออกหลานมาหลายตัว ใหเ้ด็กๆ ได้จูงไปอาบน�า หรอืป�อน
หญ้า ครอบครวัไก่ซลิกี� หรอืไก่ขนฟเูหมอืนลูกหมา ให้เด็กๆ ได้อุ้มเล่น ตลอดจน

แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป
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https://youtu.be/c63t2Km1cRA
https://youtu.be/PudzjpMZkPg


อย่างนี�สิ...เรยีกว่าฟ�ง

เขียนโดย ปอ สาธิมา อุดมเวศย์
 ISV : International Spiritual Volunteers

DHAMMA  SAWASDEEVOLUME  16



ฉนัเขา้สูโ่ลกของแมม่ากขึ�น และแมก็่เขา้สูโ่ลกของฉนัมากขึ�นเชน่กัน

ตื�นเชา้มาก็เป�นเวลาสายแล้ว ฉนัมีหนา้ที�เป�ดหนา้ต่าง รบัแสงเขา้มา เรา
กินขา้วที�ป�ายกขึ�นมาสง่ จากนั�นก็ดซูรีสี ์สูดดมสมนุไพร ประคบขงิ...แล้วก็
นอน จากนั�นก็ตื�นมากินข้าว ดซูรีสี ์ สดูดมสมนุไพร ประคบขงิ...แล้วฉนัก็
นอน สว่นแมป่ระชุมและเรยีน บางวันแมก็่นั�งทํางานวาดรูปของแม ่เรานั�ง
ดพูระอาทิตยต์กดินด้วยกัน ฉนัป�ดหนา้ต่าง จากนั�นก็ดซูรีสี ์ สดูดม
สมนุไพร ประคบขงิ...แล้วก็นอน ชวิีตวนๆ อยูแ่บบนี�ตลอด 10 วัน โดย
พวกเราไมไ่ด้กินยาอะไรเลย นอกจากจิบน�าผึ�งมะนาวและน�าอุ่น
แมม่าดซูรีสีกั์บฉนั เราดซูรีสีด้์วยกันหลายเรื�องมาก พวกเราพดูคุยกันเยอะ
มาก ทั�งตอนกินขา้ว ระหว่างวัน แล้วก็ก่อนเขา้นอน แมเ่ริ�มรูจั้กดารา
เกาหลีหลายคนเพราะฉนั ฉนัคิดว่า 10 วันนี�เป�นวันที�แมดู่ซรีสีม์ากที�สดุใน
รอบหลายป� เราถกเถียงกันว่าดาราคนไหนหล่อกว่ากัน ฉนัปรกึษาแมว่่า
ฉนัอยากจะตัดผมทรงเดียวกับดาราเกาหลีคนหนึ�ง 
 ตอนที�เราหิวขา้ว แต่อาหารยงัไมม่าสง่ เราต้มบะหมี�สําเรจ็รูปบนเตาแก๊ส
กระป�องที�ใชต้้มน�าขงิ และต้มสมุนไพรกินด้วยกัน ฉนักินบะหมี�สําเรจ็รูป
พรอ้มกับดซูรีสีเ์กาหลีพรอ้มแม ่แมไ่มรู่ห้รอกว่าฉนัทําตามซรีสี ์แต่แมก็่กิน
บะหมี�สาํเรจ็รูปกับฉนั เพราะพวกเราหวิกันมาก 
 ฉนัได้เห็น ได้ยินแมเ่รยีนและประชุมงานศลิปะบาํบัด ฉนัได้ยนิแมคุ่ยกับ
ครูของแมแ่ละเพื�อนที�แมทํ่างานด้วย แมอ่าจจะคิดว่าฉนันอนหลับอยู ่ แต่
ฉนัตั�งใจฟ�งแมพ่ดูอยา่งมาก ฉนัอยากรูเ้รื�องงานของแมม่านานแล้ว ปกติ
แมจ่ะแยกไปคยุงานโดยไมใ่หใ้ครฟ�งแมทํ่างาน แต่วันนี� 55555 แมไ่ม่
สามารถหนฉีนัไปได้ เพราะเราติดอยูใ่นหอ้งเดียวกัน ฉนัเหน็แมร่อ้งไหห้ลัง
จากเรียนเสร็จ ฉนัไมรู่จ้ะปลอบใจแมอ่ยา่งไร ฉนัจึงนั�งฟ�งแมเ่งียบๆ แล้วก็
กอดใหกํ้าลังใจแม่

โควิด-19 ทําใหฉั้น (ปอ) กับแมไ่ด้ใชช้วิีตรว่มกันมากขึ�น ในบา่ยวันหนึ�ง
ฉันพบว่าตัวเองและแมติ่ดโควิด ฉันใชช้วิีตรว่มกับแมต่ลอด 24 ชั�วโมง
เป�นเวลา 10 วัน
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     ฉันคิดว่างานของแม่น่าสนใจ น่า
ทดลองทํา และน่าสนุกมากๆ ฉันขอ
ให้แม่เล่าเกี�ยวกับอุปสรรคในงานของ
แม่ให้ฟ�ง ฉันรับรู้ได้ว่าแม่รักงานที�ตัว
เองทํามากๆ และฉันคิดว่าไม่ว่าเราจะ
รักงานนั�นมากแค่ไหน เราก็ต้องเคย
เสียน�าตาให้กับงานของเราทั�งนั�น แม่
ท้อกับงาน แต่แม่ก็ไม่เคยถอย ทุกครั�ง
แม่จะหาแรงบันดาลใจให้ตัวเอง แล้ว
ลุกขึ�นมาใหม่ได้เสมอ
  ฉันเคยคิดว่าฉันจะทํางานที�ฉันรัก
แล้วฉันจะมีความสุขในงานที�ฉันเลือก
ทํา ฉันเคยคิด และฉันก็ยังคิดว่ามัน
เป�นไปได้ ฉันจะได้ทํางานที�ฉันรัก
และไม่มีทางที�ฉันจะไม่เจออุปสรรค
แต่ฉันก็ยังมีครอบครัวที�รับฟ�งฉัน
เหมือนที�ฉันรับฟ�งแม่ในวันนี� และ
เหมือนกับที�แม่รับฟ�งฉันตลอดมา 
     ตลอด 10 วันที�เรากักตัว ฉันได้ฟ�ง
แม่มากขึ�น แม่ได้ฟ�งฉันมากขึ�น และ
เราก็เข้าไปอยู่ในชีวิตของกันและกัน
มากขึ�นอย่างไม่รู้ตัว

ฉันนึกถึงคําสอนของยายจ๋าที�ว่า

"บางครั�งความปรารถนาดก็ีมาในรูป  
  ของการพูดซ�าๆ
  ฉะนั�น อยา่ฟ�งแค่เสยีง แต่จงฟ�งให ้  
  ทะลถึุงเจตนาของเขา"
                           แมช่ศีนัสนยี ์เสถยีรสตุ

อย่างนี�สิ . . . เรียกว่ าฟ�ง

แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป
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สวัสดปี�ใหมไ่ทยค่ะ
เขยีนโดย ทววีฒันา ทนุคุ้มทอง

วันเวลาล่วงผา่นมาอีกป�แล้ว วัยของเราท่านก็สงู
ขึ�นอีกนิด คราวนี�จึงขอมาชวนกันให้ลองคิดสัก
นิดว่าเราจะใช้ชวิีตต่อไปนี�อยา่งไร อาจเลยไปถึง
ขั�นว่าเมื�อเราจากโลกนี�ไปแล้วเราอยากใหค้น
จดจําเราอยา่งไร หรอืว่า “ไมเ่ป�นไร...หากจะ
ไมมี่ใครจดจําได้ว่าเคยมีเราอยูใ่นโลกนี�” ขอ
เชญิทุกท่านออกแบบและเลือกกันเอง (your
choice) นะคะ ^^ 

‘การเกิด’ เป�นทุกข์ร�าไป  

พระพทุธองค์ทรงตรสัไว้

แล้วว่า การเกิด แก่ เจ็บ

ตาย เป�นทกุข์
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ย้อนไปเมื�อกว่า 2,600 ป�ก่อน
  องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าทรงพบความจรงิอัน
ประเสริฐ 4 ประการ คือ ทกุข์ (ความทนอยูไ่มไ่ด้) สมทัุย
(เหตุแหง่ทุกข)์ นโิรธ (การดับไมเ่หลือแหง่ทกุข)์ และ
มรรค (หนทางแหง่การดับทกุข)์ หรอื ‘อรยิสจั 4 ประการ’
ซึ�งพระองค์ทรงพสิจูนใ์ห้เห็นแล้วว่าหากใครเขา้ใจถกูต้อง
และปฏิบัติตนตามที�ทรงสั�งสอนไว้ก็จะพน้ทุกขไ์ด้ 
        ‘การเกิด’ เป�นทกุข์ร�าไป 

       พระองค์ทรงตรสัไว้แล้วว่าการเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป�น
ทุกข์ ซึ�งสรรพชวิีตล้วนต้องเผชญิความจรงิทั�ง 4 ขอ้นี�  ใน
ขณะที�คนเราเลือกไมไ่ด้ว่าจะมาเกิดในครอบครวัแบบใด
หรอืได้อยูกั่บพอ่แมแ่บบไหน ความตายก็เชน่กัน เราไมม่ี
ทางรู้ล่วงหนา้ว่าจะตายเมื�อไร และเพราะสาเหตใุด ด้าน
การเจ็บไข้ได้ป�วยก็ยากจะทํานายว่าเราจะป�วยเมื�อไร
หรอืป�วยเป�นอะไร 
      จะมีก็เพียง ‘ความแก่’ หากเรามีชวิีตอยูถึ่งวันที�เป�นผู้
สงูวัย เรื�องนี�อาจจะพอจะเตรยีมการได้ทั�งทางรา่งกาย
และจิตใจ 

       ในด้านรา่งกายหรอืการดําเนนิชวิีต หากเรา
วางแผนชวิีตไว้ดีอาจได้เป�นคนแก่ที�มีคุณภาพชวิีตดี
และเป�นทกุข์นอ้ยหนอ่ยได้ เชน่หากเรารกัษา
สขุภาพดี ทานอาหารอยา่งระมดัระวัง ออกกําลัง
กายสม�าเสมอ ก็อาจจะไมเ่ป�นโรคเรื�อรงับางอยา่ง
หากมีการวางแผนชวิีตและการเงินเอาไว้ดีๆ ก็อาจ
จะมเีงินทนุไว้ดแูลตนเองได้ บางคนอาจหวังใหล้กู
หลานได้ชว่ยดแูลประคับประคองยามแก่เฒา่ แต่
กระนั�นการมตีนเป�นที�พึ�งแหง่ตนอาจเป�นแนวทางที�
ดีและปลอดภัยที�สดุท่ามกลางทกุความไมแ่นน่อน  
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คุณแม่ (ท่านแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต)
สอนว่า 'หายใจเป�น  ไม่เป�นทุกข์'

      ด้านจิตใจก็สาํคัญไมแ่พกั้น โดยเฉพาะในยามที�รา่งกายไมแ่ขง็แรง
กํายําล�าเลิศเหมือนเดิม จิตใจก็อาจจะพาลอ่อนแอเกิดความหวั�นไหว
ได้ง่าย การป�องกันตนเองจากทกุขก็์คือจะต้องมสีติ ไมป่ล่อยให้
อารมณอ์ยูเ่หนอืเหตผุลและความเป�นจรงิ (ไมด่รามา่ – ฟูมฟาย ร�าไร
รําพนั) เป�นสาํคัญ 

     สาํหรับลกูหลานทั�งหลายขอใหเ้ขา้ใจ
ด้วยว่าผู้อาวุโสในบา้นของเราอาจรูส้กึ
สญูเสยีความสาํคัญ ซึ�งต้องการความ
ใสใ่จและความเขา้ใจอยา่งลึกซึ�งจึงจะ
สามารถดแูลใจของผูอ้าวุโสในบ้านได้
อยา่งราบรื�นและอ่อนโยน นอกเหนอื
จากการดแูลทกุขส์ขุด้านรา่งกายทั�วไป 
      หายใจเป�น ไมเ่ป�นทกุข์ 

   บางทีกว่าเราจะรูส้กึตัวว่า (เริ�ม) แก่ ก็
เมื�อวันหนึ�งการลกุขึ�นยนืหลังจากนั�ง
นานๆ กลายเป�นเรื�องยาก หลายคนจึง
อาจเพิ�งได้ตระหนกัว่าสงัขารนี�เริ�มแสดง
อาการของผูส้งูวัยแล้วก็ตอนนี�เอง และ
คงได้เวลาแล้วที�จะต้องเตรยีมตัวเตรยีม
ใจ หากรอเนิ�นชา้ออกไปอาจมเีวลาไม่
พอ หรอืหากวันนั�น (ความตาย) มาถึง
แบบกะทันหนัคงเตรยีมตัวไมทั่น

แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป
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ก่อนหน้านั�นผูเ้ขยีนเคยเผชญิความเจ็บป�วยเรื�อรงั
ขนาดที�แทบเอาชวิีตไมร่อดมาครั�งหนึ�งแล้ว

   แต่โชคดีได้พบครูบาอาจารย์
ท่านสอนใหรู้จั้กหายใจอยา่งมสีติ
จึงได้พบว่าการหายใจที�ติดตัวเรา
มาตั�งแต่แรกเกิดนี�แหละคือเครื�อง
มอืสาํคัญที�จะชว่ยใหเ้ราหลดุพน้
จากทกุขไ์ด้ แม้ในยามที�สงัขาร
รา่งกายต้องเผชิญกับความเจ็บ
ปวดจากความเจ็บป�วย ยงัดีได้
อาศัยการมีสติกับลมหายใจที�ฝ�ก
เมื�อครั�งป�วยมาใชใ้หเ้ป�นประโยชน์
เมื�อมาสูเ่รื�องความแก่ ก็เป�นการ
ตอกย�าอีกครั�งว่าลมหายใจชว่ยได้
แบบที�คุณแม ่ (ท่านแมช่ศีนัสนย์ี
เสถียรสตุ) สอนว่า ‘หายใจเป�น ไม่
เป�นทกุข’์ 

   ‘การรูล้มหายใจ’ ชว่ยใหจิ้ตใจเป�น
ปกติอยูเ่สมอ ไมว่่าจะมีอะไรมากระทบ
ก็ไมก่ระเทือนหรอืทําใหเ้ป�นทกุขอ์ยู่
นานเหมือนที�เคยเป�น หากมปี�ญหาก็ใช้
ป�ญญาค่อยแก้ไขไปได้ทกุเรื�อง  

   จึงขอเชญิชวนทกุท่านลองฝ�กหายใจ
กันดนูะคะ มีสติกับทกุลมหายใจของ
ตนเองไมว่่าจะเป�นลมหายใจเขา้หรอื
หายใจออก ฝ�กเมตตาตนเองผา่นการ
หายใจเขา้อยา่งอ่อนโยน – หายใจออก
อยา่งผอ่นคลายเหมอืนที�คณุแมท่่าน
สอนเสมอมา ฝ�กจนรา่งกายและจิตใจ
อยูที่�นี�และตรงนี� คือการกลับมาอยูใ่น
ป�จจุบนัขณะด้วยจิตที�เบกิบาน ทุกๆ
หนึ�งลมหายใจเขา้-ออก ก็จะเป�นการ
เกิดที�จะไมเ่กิดอีกแหง่ทกุข ์ เป�นความ
สงบเยน็ที�จะทําใหช้วิีตเป�นอิสระจาก
ความทกุขอ์ยา่งแท้จรงิ 

  ตราบเท่าที�ยังมลีมหายใจ (แก่)
อยา่งไรจะไปใหถึ้ง
              ขอบคุณทกุการอ่านนะคะ
              นสิติสาวิกาสกิขาลัย รุน่ 1 
              16 เมษายน 2565  

DHAMMA  SAWASDEEVOLUME  16



GREEN TARA
DRINK

เครื�องดื�มคลายร้อน
Green Tara Drink เป�นเครื�องดื�มที�ได้รบัแรงบนัดาลใจจาก
พระอารยตารามหาโพธิสตัว์ หรอื Green Tara พระมหา
โพธิสตัว์แหง่ป�ญญาและกรุณาอยา่งลึกซึ�ง โดยสีประจําของ
พระองค์คือ สเีขยีว และคณุธรรมของพระองค์ที�ชุมชนเสถียร
ธรรมสถานใชยึ้ดมั�นในการปฏิบติัคือ
   “สงบ เย็น เป�นประโยชน ์ยากอยา่งไรก็จะทําใหส้าํเรจ็เพราะ
มีป�ญญา”
 จากเรื�องราวขา้งต้น ทีมอู่ขา้วอู่น�าจึงพฒันาเครื�องดื�มที�ดื�ม
แล้วชื�นใจ คลายรอ้น ดื�มแล้วมพีลังไปทํางานต่างๆ ได้ต่อ เรา
เชื�อว่าสว่นผสมของเครื�องดื�มนี�หาได้ง่ายในทุกบา้น
 วัตถดิุบ
 1. สะระแหน่
 2. มะนาว
 3. น�าผึ�ง
 4. เกลือ
 5. น�าแข็ง
วิธีทํา
  เตรยีมเครื�องป�� น ใสน่�าแขง็ น�ามะนาว น�าผึ�ง และเกลือ
ประมาณให้ได้รสเปรี�ยวหวานตามชอบ มคีวามเค็มปลายลิ�น
เล็กน้อย จากนั�นเด็ดใบสะระแหนส่กั1 กํามอื (ใชแ้ต่ใบ) ใสล่ง
ไปด้านบน จากนั�นป�� นให้สว่นผสมเขา้กัน เทใสแ่ก้ว ตกแต่ง
ด้วยใบสะระแหนห่รอืมะนาวฝานตามชอบ
   ถ้าฤดูรอ้นนี�คุณได้ลองนาํ Green Tara Drink มาเป�นเครื�อง
ดื�มเย็นๆ ในครอบครวั เราเชื�อว่า ไมว่่าอากาศจะรอ้นแค่ไหน
แต่คณุจะเย็นกายเยน็ใจได้ จากเครื�องดื�มแก้วนี�ที�มทัี�งความ
อรอ่ยและเป�นสญัลักษณใ์หค้ณุระลึกถึงคณุธรรมของพระ
อารยตารามหาโพธสิตัว์ที�เรากล่าวไว้ขา้งต้นนั�นเอง
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เจ้าของ : เสถียรธรรมสถาน
บรรณาธกิาร : ธนสิรา แก้วอินทร์
นกัเขยีน : ธนสิรา แก้วอินทร,์ ทวีวัฒนา ทนุคุ้มทอง,
                 สาธมิา อุดมเวศย์
พสิจูนอั์กษร : พิกลุ วิภาสประทีป
ศลิปกรรม : พรทิพย ์ชา้งแยม้
ภาพ : หนุม่ รอยเตอร ์หรอื สกุร ีสขุปลั�ง
คลิปภาพและเสยีง : ธรรมนเิทศ เสถียรธรรมสถาน


