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"โอม ตาเร ตตูาเร         
  ตเูร ซอฮา"

เขยีนโดย ธนิสรา แก้วอินทร์

ท่านแมช่ศีนัสนย์ี เสถียรสตุ

 

   16 ป�แล้ว ที�พระอารยตารามหาโพธสิตัว์ พระ
โพธิสตัว์สตรีในพุทธศาสนา ได้เดินทางมา
ประดิษฐานที�เสถียรธรรมสถาน ในวันที� 27
มิถนุายน พ.ศ. 2565 นบัว่าครบ 16 ป�พอดี มี
ปาฏิหารย์ิแหง่การตื�นมากมายในหวัใจของชาว
ชุมชนเสถียรธรรมสถาน 

“พวกเธอต้องรู…้สิ�งไหนยาก
สิ�งนั�นคืองานของเรา…

เธอต้องเอาชนะความกลัว
ในหวัใจของเธอ และทํา
สิ�งที�ยากนั�นใหส้าํเรจ็ได้

ด้วยป�ญญา”
 

      ยิ�งด้วยในสถานการณโ์รคระบาดโควิด - 19 ที�
ทุกคนหวาดกลัว ท่านแมช่ศัีนสนย์ี เสถียรสตุ ได้นาํ
ชาวเสถียรธรรมสถานสรา้งหบุเขาโพธสัิตว์ หรอื
เสถียรธรรมสถาน จังหวัดเพชรบุร ี เพื�อใหเ้ป�นหลมุ
หลบภัยที�มชีวิีต เป�นแหล่งเรยีนรู ้ เพื�อการฉดุชว่ย
มวลมนษุยชาติทั�งทางกายและใจ การสรา้งครั�งนี�
มิใชเ่ป�นเพียงการสรา้งถาวรวัตถ ุแต่เป�นการคืน

16 
ตาราก ลับบ้ าน
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ธรรมชาติให้กับผนืแผน่ดินที�รอ้นแล้ง พรอ้มๆ กับการสรา้ง
หัวใจโพธิสตัว์ของทีมคณะทํางาน ทั�งคณะพทุธสาวิกาและ
เหล่าฆราวาส สื�งหนึ�งที�ท่านแมช่ศัีนสนยีพ์ดูอยูบ่อ่ยๆ ให้พวก
เราฟ�งคือ “พวกเธอต้องรู…้สิ�งไหนยาก สิ�งนั�นคืองานของ
เรา…เธอต้องเอาชนะความกลัวในหวัใจของเธอ และทําสิ�งที�
ยากนั�นใหส้าํเรจ็ได้ด้วยป�ญญา”
  นี�คือคุณธรรมของพระอารยตารามหาโพธสิตัว์ที�เราคุ้นเคย
กันมากว่า 16 ป�แล้ว นั�นคือ
‘สงบ เย็น เป�นประโยชน ์ยากอยา่งไรก็จะทําให้สําเรจ็ เพราะ
มีป�ญญา’

  อาจกล่าวได้ว่า คณุธรรมของท่านคือเบื�องหลังการขดัเกลา
จิตใจของคนทํางานในเสถียรธรรมสถาน ที�อาจพบเจอ
อุปสรรคมากมาย ท่านแมช่ศีนัสนยีใ์หค้าถากับพวกเราว่า
การตั�งใจหรือตั�งจิตอธิษฐานในการทํางานใหญแ่ละยากให้
สาํเร็จนั�นต้องตั�งจิตอธิษฐานให้อยูบ่นพื�นฐานของความสุจรติ
      ธรรมสวัสดี E-Magazine ฉบบันี�จึงจะชวนคุณผูอ่้านมา
ลองตั�งจิตอธษิฐานในสิ�งที�คุณตั�งใจจะทําให้สําเรจ็ ด้วยการใช้
คุณธรรมของพระอารยตารามหาโพธสิตัว์ ผูเ้ป�นที�เคารพรกั
ของชาวเสถียรธรรมสถานกันนะคะ

      ลองคลิกที�ภาพ เพื�อชมคลิปการนาํภาวนาการ
อธษิฐานจิตของ ท่านแมช่ศัีนสนยี ์ เสถียรสตุ กับ
คณะผู้มาปฏิบติัธรรมอานาปานสติในถ�าที�
ประดิษฐานพระอารยตารามหาโพธสิตัว์องค์ปฐม
หรอืองค์แรกที�ท่านเสด็จมาที�เสถียรธรรมสถานเมื�อ
16 ป�ที�แล้วกันค่ะ
    “เมื�อเราเอ่ยพระนามของพระอารยตารามหา
โพธสิตัว์ เราจะระลึกถึงแสงสว่างแหง่ป�ญญา ขจัด
ความกลัว แล้วกล้าในสิ�งที�เราจะทําใหเ้หตปุ�จจัย
เปลี�ยน ผลเปลี�ยน ความสาํเรจ็อยูที่�ว่า เราเป�นนกั
ลงทนุที�สจุรติ การตั�งสจัจะอธิษฐานของเราจึงมิใช่
การอ้อนวอนขอ แต่เป�นความตั�งใจมั�นด้วยป�ญญา
ที�จะทําของยากใหส้าํเรจ็”
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แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป

https://youtu.be/5eiL2SydQGo


สติใน 
lifestyle 

พร้อมแขกรับเชิญพิเศษ คุณเพ็ญศรี สุธีรศานต์
เลขาธิการและผู้อํานวยการ
สมาคมบริษัทจดทะเบียนไทย
 ดําเนินรายการโดย ดร. ณัฐวุฒิ กุลนิเทศ 

เสถียรธรรมสถาน 

กับท่านแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต 
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แตะที�ภาพเพื�อชมคลิป

https://youtu.be/H6AA1iug5cM


การเป�นผูบ้รหิารหรอืพนักงานออฟฟ�ศ
ต่างก็มโีอกาสบรรลธุรรมไดเ้หมอืนกัน

แมช่ศัีนสนย์ี : ผูบ้รหิารถือเป�นผูรู้้เรื�องของการทําธุรกิจเป�นอยา่งดี ยิ�งต้องมี
ความสมดุลทางกายและใจ ไมอ่ยา่งนั�นมนัจะสั�นคลอน ในระดับโสดาบันไมต้่อง
บวชเลย ยังไมต้่องเป�นนกับวช เป�นเพียงผูที้�สนใจ อยา่งนอ้ยทํากายภาวนาให้
ตัวเองสะอาดสะอ้านได้ มีศีลภาวนา ศลีไมใ่ชข่อ้ห้าม แต่เป�นการที�มนษุยห์นึ�ง
คนมนัอิ�มแล้ว เต็มที�แล้ว จึงไมเ่บยีดเบียน 
       “ถ้ามองศีลเป�นเรื�องของการมวิีนยัที�ไมทํ่าใหใ้ครต้องเจ็บปวดเพราะเรา คิด
ว่าอันนี�จะเริ�มเปลี�ยนจากปุถชุนแล้ว ศลีภาวนาเป�นเรื�องสาํคัญ แต่หลายคนไป
มองเรื�องศีลเป�นขอ้ห้าม มองศลีเป�นข้อบังคับ จึงทําให้มองศลีไมก่ว้าง” 
       ศลีจะเกิดขึ�นเมื�อเราได้เหน็ใจของเราเริ�มแคร ์ เริ�มแชร ์ และเคารพคนอื�น
ศีลจะเกิดขึ�นอยา่งอัตโนมัติ พอมีศีลเป�นจิตภาวนาที�เกิดขึ�นโดยอัตโนมติัที�ไมไ่ด้
ขึ�นกับท่านั�ง ยนื เดิน หรอือิรยิาบถเล็กใหญ ่แต่เวลาจะนกึคิดอะไรเราจะเหน็ถึง
ความไมเ่ที�ยง เหน็สิ�งที�มนัไมเ่ที�ยง เห็นการมาการไปเกิดดับฉบัพลันขึ�น พอมี
กายภาวนา จิตภาวนา ศลีภาวนา ป�ญญาภาวนา ป�ญญาคือความคมที�จะตัดไม่
เหลือเลย ทั�งที�เรามศีีล 5 บรสิทุธิ�ยังเป�นฆราวาส ผูบ้รหิาร เจ้าหนา้ที�พนกังานใน
องค์กร เป�นอยา่งที�บทบาทสมมติุเราเป�นนี�แหละ มนัเขา้สูน่พิานชมิลองหรอืวิ
มติุได้บา้ง
        “ภาวนาทั�ง 4 กายภาวนา จิตภาวนา ศลีภาวนา และป�ญญาภาวนา คน
ทั�วไปปฏิบัติได้เลย ไมต้่องมาบวชหรอืมาในพรรษาก็ได้ ไมจํ่าเป�น แต่รูส้กึว่า
ติดใจและอยากเรียนลึกกว่านี�จรงิๆ ก็มาบวชหรอืมาปฏิบติั 2-3 วัน จากนั�นกลับ
ไปปฏิบติัที�บา้น ไปปฏิบัติหนา้ที�ของตัวเอง แล้วพรรษาหนึ�งค่อยมานพิพานชมิ
ลองดู เชื�อว่าทําได้ และยืนยันว่าถ้าเราเห็นตัวเราที�ไมเ่คยทําได้สกัอยา่งหนึ�ง
และเกิดศรทัธาอยา่งมปี�ญญา และจะทําได้”

สติใน  lifestyle 
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คณุเพญ็ศร ี : บางคนคิดว่าการปฏิบติัต้องตื�นมาตีสี� นุง่
ขาวหม่ขาว ก็เลยนาํตัวออกหา่งไป

สติใน  lifestyle 

แมชี่ศนัสนีย ์ : เรามกัไปสรา้งกรอบมนัเลยสรา้งความ
อึดอัด ก็กลัว มาปฏิบติัแล้วต้องเดินชา้ กินขา้วชา้ ซึ�งผดิ
ไปจากการที�เขาอยูท่างโลก แต่ถ้าเราทําทกุอยา่งเป�น
ไลฟ�สไตล์ เป�นปกติ เพยีงแต่ว่าตั�งคําถามหรอืขอ้สงัเกต
กับตัวเองถี�ขึ�นหนอ่ย เชน่ เชา้วันนี�ตื�นขึ�นมาหายใจ
อยา่งไร ตื�นขึ�นมาหายใจอยา่งอ่อนโยนหรอืไม ่ ค่อยๆ
เริ�มลงไปในรายละเอียดที�เขาก็ยงัคงเป�นคนปกติ เดิน
เหนิปกติ แต่จะเริ�มมสีติและสมัปชญัญะมากขึ�น พอมี
สติรูทั้น แล้วละได้เรว็ แสดงว่าเริ�มมสัีมปชญัญะแล้ว
ดังนั�นสติและสมัปชญัญะเป�นของคู่กัน พอม ี 2 สิ�งนี�ก็
ไมต้่องมยูีนิฟอรม์ กินขา้วเราก็รูว่้ากายอยูที่�นี�จิตอยูที่�นี�
กายอยูกั่บกิจ จิตอยูกั่บงาน ฉะนั�น 1 คําขา้วก็อาจจะ
เหน็เป�นอนจิจังเลยก็ได้ ค่อยๆ ให้ 1 คนได้ทดลองและ
หาความเป�นไปได้ ไมจํ่าเป�นต้องเหมอืนกัน เพราะคนมี
ความหลากหลาย
   “การดีไซนข์องคนที�จะบรรลธุรรมมคีวามหลาก
หลาย เพราะมีอุปนสิยัตามสง่ที�หลากหลายว่าจะต้อง
ทําอยา่งไร และคิดว่าการปฏิบติัไมว่่าจะปฏิบัติอยูใ่น
บา้น ที�ทํางาน หรอืแมก้ระทั�งรมณยีสถานก็สามารถ
บรรลธุรรมได้ทั�งนั�น”
       สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย์ (ประยุทธ ์ ปยุตโฺต)
เคยมาเสถียรธรรมสถานตั�งแต่ยังไมมี่ใบไมเ้ลย ตอนนั�น
ก็ฟ�งท่านพดูไมถ่นดั ท่านพดูว่าเสถียรธรรมสถานเป�น
เหมือนรมณยีสถาน เรามองแค่สวน แต่จรงิๆ แล้วเป�น
พื�นที�ที�สปัปายะที�จะสง่เสรมิใหค้นมกีายวิเวก จิตวิเวก
และอุปธวิิเวกได้เลย เราสามารถบรรลธุรรมในการงาน
ที�เราทําได้เลย
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คุณเพ็ญศรี : เวลาจัดธรรมะใหผู้้บรหิารจะ
เหน็เลยว่าจรติแต่ละคนเป�นอยา่งไร ไป
ปฏิบัติธรรมด้วยกันเพื�อไปหาความสมดุล
ของจิตใจและของชวิีต จะเหน็เลยว่าแต่ละ
คนไมเ่หมือนกันเลย จะ 3 วัน 7 วัน ผลลัพธ์
ต่างกัน โดยหลังครบทรปิแล้วจะมีการแลก
เปลี�ยนพูดคุยกัน แต่จะเหน็ได้ว่าทกุคนไมไ่ด้
ท้อถอย ทกุคนอยากจะปรบัปรุงตัวเองและ
คิดว่านี�คือหนทางที�ทําให้เขามีความสุข
ไมใ่ชก่ารขึ�นเงินเดือนมากขึ�น และยิ�งเขาได้
มาคุยกับคนที�ไมเ่คยคุยกันมาก่อนเลย บาง
คนมีป�ญหาเรื�องลกู เรื�องสขุภาพ แล้วมาคุย
กับสถานที�สปัปายะ ได้มีครูบาอารจารยช์ว่ย
เหมอืนได้ทําการโค้ชชิ�ง 

สติใน  lifestyle 
แมชี่ศนัสนีย ์ : คณุแมย่นิดีเพราะอยา่งคลับ
เฮาสวั์นนี� ชื�อรายการสมดุลโลกสมดลุธรรม
เราดีไซนไ์ด้ เพราะมนษุย์เรามจีรติและ
อุปนสิยัตามสง่ที�ไมเ่หมอืนกัน ความชาํนาญก็
ไมเ่หมอืนกัน เชน่ วันก่อน อาจารย์สมชาย จง
แสง กับภรรยา มาทํางานบางอยา่งที�หุบเขา
โพธสิตัว์ มาอยูที่�หุบเขา 1 วัน 1 คืน พบว่า
เขาเห็นที�แหง่นี�เป�น Spiritual Trip เลย เวลา
มาก็เริ�มดีไซน์ได้เลย เชน่ อาหารการกินที�หบุ
เขาฯ เป�นธรรมชาติหมด เพยีงแต่ว่าอยากกิน
อะไรก็ต้องไปเก็บสิ�งนั�น สิ�งที�ไปเก็บมาก็เอา
ไปทําปุ�ย เรามโีครงการทําขี�ใหเ้ป�นปุ�ย จน
ออกมาเป�นปุ�ยมาใสแ่ปลงผักที�เป�นธรรมชาติ
ของเรา บวกกับที�เรามดีอกกกหุลาบ
บลัแกเรยีเป�นหมื�นต้น ซึ�งเวลาเก็บ 1 ครั�งก็จะ
ได้มากกว่า 1 หมื�นดอกอยูแ่ล้ว แล้วก็ดื�มชา
จากที�เราเก็บ จากเรื�องกินอยา่งเดียวมนัก็
กลับไปอยูกั่บธรรมชาติแล้ว จากที�เราเคยมตีู้
เยน็เป�นโลงศพ ตอนนี�เรามีเสถียรธรรมสถาน
เพชรบุร ี หรอืหบุเขาโพธสิตัว์ เป�นเหมอืนที�ที�
เรามองตรงไหน ชวิีตเรากับชวิีตอื�นก็มคีวาม
เกี�ยวเนื�องกัน 
     เริ�มจากที�ฟ�งเสยีงสวดมนต์ในตอนเยน็ เรา
ก็จะเหน็แสงที�กําลังจะตกลงกับความมดืที�
กําลังจะเข้ามากับความสว่างทางจิตมนัเป�น
อยา่งไร เราดูจากนกัธุรกิจที�เข้ามาทํางานใน
24 ชั�วโมง ที�กลับมาใหม้ั�นคง ชดัขึ�น และเห็น
ความคิดจากจิตที�มีสมาธิมนัเหน็ความ
ประณีตแหง่จิตมาก มีรายละเอียดอีกเยอะ
     ลองดีไซนบุ์คลิกภาพ จรติ อุปนสิยัของคน
มา จะเรียกว่าตัดเสื�อได้เฉพาะตัวเลย ไมต้่อง
ทําเหมอืนกัน คนบางคนอาจจะไปเดินป�า
บา้งเลือกหยอ่นเมล็ดผัก เชา้มาตัดกุหลาบ
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สติใน 
lifestyle 

นอนตื�นสาย ไมต้่องดพูระอาทิตย์ขึ�น แต่มาดู
พระอาทิตย์ตกก็ได้ เพราะคิดว่าการที�จะให้
คนหนึ�งคนได้เหน็วิธกีารที�เขาจะนาํกลับไป
ดีไซนส์ิ�งที�เขาจะต้องเป�นจรงิๆ บนโลกใบนี�
ในเวลาที�เขาอยูใ่นสิ�งแวดล้อมเดิม อันนี�คือ
ยุคนี�ที�จะไมเ่หมอืนเดิม ที�จะต้องไปเข้าคอรส์

นุง่ขาวหม่ขาว แต่มันอาจจะถกูดีไซนโ์ดยคน
ที�เขา้มาเองว่าอยากจะชว่ยจัดต้นไม ้ ทํางาน
ศลิปะ ตอนนี�เรามีโปรดักส ์ เราเหน็การพึ�ง
ตนเองได้ แล้วก็สามารถ ‘ใหค้นอื�นเป�น’
แบบแจกของสอ่งตะเกียงได้เลย นี�คือผลกระ
ทบจากโควิด 19 แต่พวกเราใชห้บุเขา
โพธสิตัว์เป�นสถานที�ที�ทําใหเ้ราเติบโต
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      ถ้ากล่าวถึง ‘แสงเทียนแหง่ป�ญญา’ หรือดอกไมเ้ทียนรูปดอกกหุลาบหลากสทีี�เป�นธรรมบรรณาการ
จากเสถียรธรรมสถาน เราจะต้องนึกถึงเรื�องราวของศลิป�นผูส้รา้งผลงานดอกไม้เทียนเหล่านี� นั�นคือ              
คุณชนาภา ปลื�มจิตต์ หรือ แมต่่าย หญงิสาวรา่งเล็กแต่มีแววตามุง่มั�น ใครจะรูว่้าเธอผา่นเรื�องราวใน
อดีตที�ยากเยน็มามากมาย จนกระทั�งมาพบกับ ท่านแมช่ศีนัสนยี ์เสถียรสุต ที�มอบชวิีตใหมใ่หเ้ธอ โดย
มีตัวเธอเองเป�นผูล้งทุนกฎแหง่กรรมใหม่

“เราจะไม่พูดถึงอดีต…แต่เราจะอยู่ กับป�จจุบัน  อย่างรู้ ตื� น  และเบิกบาน”

เ ส ถี ย ร ธ ร ร ม ส ถ า น  ก รุ ง เ ท พม ห า น ค ร

แห่งป�ญญา
แสงเทียน

VOLUME 17
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     กว่า 30 ป�ที�ท่านแมช่ไีด้ให้งานจัดสถาน
ที� จัดดอกไม้ต่างๆ แก่แมต่่าย ด้วยเห็นว่า
เป�นคนถนดัด้านงานศลิป� รวมทั�งการให้
เธอได้รู้จักกับการทําดอกไม้เทียน โดยท่าน
แมชี่ได้กล่าวกับเธอว่า “ใหใ้ชก้ารงานเป�น
ฐานของการภาวนา อยา่จมกับอดีต ให้อยู่
กับเทียน เพราะเทียนคือแสงสว่างแหง่
ป�ญญา”
      แมต่่ายเล่าให้พวกเราฟ�งว่า “จากการ
อยูกั่บเทียน ได้เหน็การเปลี�ยนแปลงของ
เทียนจากของแขง็ เมื�อโดนความรอ้น
หลอมละลาย ก็เปลี�ยนเป�นของเหลว แต่
เมื�อเทลงบนพิมพ์แล้วปล่อยให้โดนลม ก็
คืนสถานะกลับมาเป�นของแขง็ดังเดิม”
ความจรงิที�เป�นอยูต่ลอดในการทํางานนี�
เปรียบเสมือน ‘ธรรม’ ที�อยูต่รงหนา้ ทําให้
เธอเปลี�ยนอดีตเป�นความงอกงามในหัวใจ
และสามารถสง่ต่อความสขุในการทํางาน
ดอกไมเ้ทียนนี�ให้เดินทางไปสูมื่อ
กัลยาณมติรทั�วโลกของท่านแมช่ศัีนสนยี์
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    จากงานเทียนที�หลากหลายทําใหเ้กิดการ
พฒันาต่อยอดของศิลปะแขนงนี� และในรอบ
ป�ที�ผา่นมาแมต่่ายได้รว่มออกแบบเทียนตรมั
ที�เป�นสญัลักษณ์ของพระอารยตารามหา
โพธิสตัว์ เพื�อใหผู้้ที�เคารพในองค์ท่านได้นาํ
ไปเป�นที�ระลึกเพื�อการภาวนา ซึ�งเป�นงาน
เทียนผสมการป�ดทองตามลักษณะอักษร
‘ตรัม’ ของทิเบต จํานวน 10,000 ดวง และ
ได้จุดภาวนาในโอกาสครบรอบ 15 ป� ของ
การเดินทางมาสูเ่สถียรธรรมสถานของพระ
อารยตารามหาโพธสิตัว์ 

    หากท่านผู้อ่านสนใจ ท่านสามารถรว่มหัด
ภาวนากับการทําดอกไมเ้ทียนรว่มกับแมต่่าย
ได้ที�เสถียรธรรมสถาน ณ ซุม้แสงเทียนแหง่
ป�ญญา หรอืรว่มบุญด้วยการสั�งดอกไมเ้ทียน
เป�นของขวัญแด่คนที�คุณรกัในทกุโอกาสดัง
รายละเอียดในภาพ การมอบดอกไมเ้ทียนนี�
ไมเ่พยีงแต่จะเป�นการเตือนใหเ้รามแีสงสว่าง
แหง่ป�ญญาในใจเท่านั�น ทกุครั�งที�มกีารจุด
เทียน ไสเ้ทียนก็จะสั�นลงไปทกุที เปรยีบ
เหมือนให้เราตระหนกัรูถึ้งชวิีตที�สั�นลงไปทกุ
ขณะ การกลับมาใชช้วิีตอยูใ่นป�จจุบนัขณะที�
มีใจรู ้ ตื�น และเบิกบาน ทําประโยชนใ์หถึ้ง
พร้อมทั�งกับตนเองและกตัญ�ูกับคนรอบ
ข้างคือการใช้โอกาสของความเป�นมนษุยที์�
สมบูรณ์อยา่งมคีณุค่าที�ได้ชวิีตมานั�นเอง
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หุบเขาโพธิสัตว์
เสถียรธรรมสถาน

แก่งกระจาน  จังหวัดเพชรบุรี

ความสวยงาม...ระหว่างทาง
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จากการเดินทางไป - กลับจาก
เสถียรธรรมสถาน กรุงเทพฯ
ถึงเสถียรธรรมสถาน หุบเขา
โพธิสัตว์ เพชรบุร ี 

    ในรอบป�ที�ผา่นมา ท่านแมช่ี
ศนัสนียไ์ด้มโีอกาสทํารายการ
ผา่น Facebook live อยูห่ลาย
ครั�ง ทั�งไปและกลับ ในหนึ�ง live
ที�ผูเ้ขยีนประทับใจคือการที�ท่าน
แมชี่ศนัสนียไ์ด้หยุดเพื�อถ่ายทํา
รายการที�เนนิเขาเล็กๆ แหง่หนึ�ง
ก่อนถึงเสถียรธรรมสถาน หบุเขา
โพธสิตัว์ 

ซึ�งถ้าท่านผูอ่้านลองคลิกชมในคลิป จะเห็นถึงทิวทัศนอั์นงดงาม เหมอืนกับท่านแมชี่อยูที่�
ต่างประเทศเลยทีเดียว ท่านแมช่ไีด้กล่าวไว้ตอนหนึ�งว่า “ก้อนเมฆที�สวย วิวทิวทัศนที์�สวย
ถ้าเรามองตามความเป�นจรงิ จะรูว่้านี�คือสิ�งที�ไมเ่ที�ยง สามารถเปลี�ยนแปลง และที�สาํคัญ
ทุกสิ�งไมใ่ชข่องเรา เราเพยีงผา่นมาเพื�อทําหนา้ที� แล้วก็จากไปเท่านั�นเอง”

DHAMMA SAWASDEE - VOLOME 17



      นี�ทําให้เราได้กลับมามองความเป�นจรงิของ
การใช้ชวิีตได้เป�นอยา่งดี เพราะการใชช้วิีตเหมอืน
การเดินทาง ระหว่างทางที�เราพบอะไรมากมาย
เปรียบเหมือนก้อนหนิสวยที�เราชอบ เราก็เก็บไว้
หินบางก้อนที�เราไมช่อบ เพยีงแค่ยกขึ�นมาก็หนกั
ถ้าพิจารณาใหดี้ ทั�งหินก้อนที�เราชอบและไมช่อบ
มีความ ‘หนัก’ ด้วยกันทั�งคู่ แต่เราสามารถวางหนิ
ก้อนที�เราไมช่อบได้ง่าย ถ้าลองทดสอบกับความ
รู้สกึตัวเองในการวางหนิก้อนที�เราชอบให้ได้
เท่ากับเรารู้ว่าสมบัติที�เราพบระหว่างการเดินทาง
หรือแมก้ระทั�งสิ�งที�เราเป�นเจ้าของหรอืสรา้งขึ�น
เป�นสมบติัของคนตายจาก เป�นสมบติัผลัดกันชม
ถ้าคิดได้เท่านี� การใชช้วิีตของเราก็ ' เบา'
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      เมื�อเราหดั ‘วางให้เป�น เยน็ให้ได้’ การใชช้วิีตของเราก็จะ
เป�นการทําหนา้ที�ของผูอ้าศัยที�ถ่อมตน ไมว่่าเราจะอยูที่�ไหน อยูใ่น
ยูนิฟอร์มอะไร ถ้าเราใชช้วิีตโดยมกีารทําหนา้ที�อยา่งสมบูรณ ์ โดย
ปล่อยวางความคาดหวังในผลใหไ้ด้ ฝ�กมจิีตใจที�นอ้มไปเหน็ทุก
อยา่งตามความเป�นจรงิที�เราไมส่ามารถบงัคับอะไรได้ ฝ�กเห็นความ
ไมเ่ที�ยง ถ้าเราทําได้ ก็จะทําใหใ้นแต่ละก้าวของการเดินทาง หรอื
แต่ละขณะของชวิีตนั�น ‘เบา’ 
 เราจึงขอชวนท่านผูอ่้านมาลองทําหนา้ที�ด้วยการเป�นผูล้งทนุใน
เหตทีุ�วางความยดึมั�นถือมั�นให้ได้ เมื�อเราทําได้เราจะสามารถวาง
ความคาดหวังและความยดึมั�นถือมั�นของผลที�จะเกิดขึ�นได้ เราก็ถือ
เป�นนกัลงทนุที�ทําหนา้ที�ได้อยา่งเบากาย เบาใจนั�นเอง
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“เมื�อได้ทราบขา่วการคืนลมหายใจ
สูธ่รรมชาติของ คณุแมศ่นัสนยี์
เสถยีรสตุ แหง่เสถยีรธรรมสถาน
...รูส้กึเสยีใจเป�นอยา่งยิ�งที�
ประเทศไทยและโลกนี�ได้สญูเสยี
บุคคลที�มคีณุค่าไปอกีท่านหนึ�ง”
 

 
 – วรวิทย ์ตงศริิ

อาศรมพทุธศลิปะเอกอมตะ 
...อาศรมดอกแก้วจําปา 

 

ชวีติที�งดงามด้วย
คณุธรรมพระอารยตารา

     สวัสดีอีกครั�งค่ะท่านผู้อ่านธรรมสวัสดี E-Magazine ทกุ
ท่าน ในฉบับนี�ขออนญุาตนาํเรื�องราวของผูที้�ศรทัธาต่อ
คุณแมแ่ละองค์พระอารยตารามหาโพธสัิตว์อยา่งลึกซึ�งมา
แบง่ป�นกันค่ะ บุคคลท่านนี�อาจมโีอกาสได้พบคณุแมน่อ้ย
ครั�งเนื�องจากอยูไ่กลถึงสกลนคร แต่ท่านได้ศกึษาเรยีนรู้
และรูจั้กคุณแมผ่า่นการทํางานของท่าน และเชื�อมต่อกัน
ด้วยคุณธรรมขององค์พระอารยตารามหาโพธสิตัว์ ทําให้
บุคคลท่านนี�เป�� ยมด้วยความศรทัธาและความตั�งใจที�จะนาํ
แนวทางของคณุแมแ่ละองค์พระอารยตารามหาโพธสัิตว์*
มาปฏิบติัให้อยูใ่นวิถีชวิีต และสามารถนาํไปชว่ยเหลือ
ผู้คนได้มากมายเพิ�มขึ�นอยา่งต่อเนื�อง เรามาฟ�งมุมมอง
ของท่านที�มีต่อคุณแมแ่ละองค์พระอารยตารามหา
โพธิสตัว์กันค่ะ

    บุคคลที�กล่าวถึงนี�คือ อาจารยว์รวิทย ์ ตงศริ ิ ท่านเป�น
อาจารย์สอนอยูที่�วิทยาลัยเทคนคิสกลนคร ในตําแหนง่ครู
ชํานาญการ ที�ชอบใชเ้วลาในวันว่างไปปฏิบัติธรรมใน
สถานที�อันเงียบสงบ ปลีกวิเวกหา่งไกลจากผูค้น ชอบเดิน
ทางสาํรวจเสน้ทางธรรมชาติแบบบุกป�าฝ�าดง ศกึษา

เขยีนโดย ทววีฒันา ทนุคุ้มทอง
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ประวัติศาสตร์และบันทึกเรื�องราวอันทรง
คุณค่าของท้องถิ�นต่างๆ ไว้ สว่นอีกด้านหนึ�งก็
มีกิจกรรมอาสาสมัครชว่ยเหลือผูค้นและ
เข้าไปดูแลพระเถรานเุถระทั�งในจังหวัด
สกลนคร นครพนม และจังหวัดใกล้เคียงมา
โดยตลอด 
   อาจารยไ์ด้รบัการเสนอชื�อให้รบัตารา        
 อวอร์ดจากคุณแมเ่มื�อวันที� 31 ตลุาคม 2557
(ป�ที� 3 ของการมอบรางวัล)  ในฐานะผูที้�ได้
นํา คุณธรรมขององค์พระอารยตารามหา
โพธิสตัว์** ออกไปชว่ยเหลือผู้คนที�ลําบาก
กว่าแม้ว่าบางครั�งจะต้องทําด้วยความยาก
ลําบากแต่ก็ไมเ่คยยอ่ท้อเลย เมื�อถามว่าคิดถึง
คุณแมอ่ยา่งไร ครูชาํนาญการที�หนัมาฝ�กการ
วาดภาพแนวพุทธศิลปะและปรชัญาธรรม
มากว่า 5 ป�ท่านนี�กล่าวว่า “คุณแมท่่านเป�นผู้
ที�มีทั�งองค์ความรู้ องค์ธรรมและองค์คุณ ท่าน
เป�� ยมด้วยความรกัและความเมตตาต่อทุกคน
สิ�งที�ท่านทํามีแต่ความดีงามและเป�น
ประโยชน์

ต่อสรรพชวิีต ท่านใหค้วามชว่ยเหลือผูค้น
มากมาย ท่านเป�นบุคคลตัวอยา่งที�ทําใหค้น
คิดจะเปลี�ยนแปลงตนเองเพื�อชว่ยเหลือคน
อื�นมากขึ�น และจากการที�ท่านชว่ยเหลือทุก
คนอยา่งไมเ่ลือกเชื�อชาติ ภาษา หรอืชนชั�น
วรรณะใดๆ ทําให้คนที�ได้เหน็ได้เรยีนรู ้ เกิด
ความรูส้กึว่าอยากปฏิบัติตนตามแบบอยา่ง
ที�งดงามของท่าน”
      ‘ตาราอวอรด์’ นบัเป�นรางวัลแหง่ความ
ดีงามที�อาจารยว์รวิทยบ์อกว่าภาคภูมิใจ
มากที�สดุอยา่งหนึ�ง ดังที�ท่านกล่าวว่า
“รางวัลนี�เป�นรางวัลระดับประเทศ เป�น
รางวัลที�ยิ�งใหญ ่ เป�นรางวัลที�ดีมีคุณค่าและ
มีความหมายต่อชวิีตเป�นอยา่งยิ�ง” ท่านเล่า
ว่าก่อนหนา้นี�เคยมผู้ีเสนอใหร้บัรางวัลหลาย
รางวัลแต่ไมค่่อยสนใจ แต่พอทราบว่าได้รบั
การเสนอชื�อใหร้บัรางวัลตาราอวอรด์ “รูสึ้ก
ว่านี�เป�นรางวัลที�ยิ�งใหญที่�สดุแหง่ชวิีตเลยที
เดียว” คือความรูส้กึเมื�อทราบว่าจะได้เดิน
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“ถึงแมค้ณุแมท่่านจะไมอ่ยูแ่ล้วแต่คุณงามความดีของ
ท่านเปรยีบได้ดังเมล็ดพชืที�งอกงามอยูใ่นจิตใจไมรู่ลื้ม
เลือนจากนี�ไปจนกว่าชวิีตจะหาไม ่ คําพูดและการกระ
ทําที�เป�นแบบอยา่งที�ดีงามของท่านจะได้นาํไปใชใ้น
การดํารงชวิีตและนาํความรกัความเมตตาที�เป�น
คณุธรรมแหง่องค์พระอารยตารามหาโพธสัิตว์ที�คณุ
แมถ่่ายทอดใหไ้ปชว่ยเหลือผู้คนทั�งใกล้ไกลตลอดไป”

ทางมารับตาราอวอรด์จากคุณแม่
อาจารย์วรวิทย์กล่าวถึงความคิดใน
ขณะนั�น
 หลังจากได้รับตาราอวอรด์เมื�อป�
2557 อาจารย์ก็ได้นาํแนวทางแหง่
ความรกัความเมตตาของคุณแม่
และคุณธรรมขององค์พระอารยตา
รามหาโพธิสตัว์ไปใชใ้นการทํางาน
เพื�อชว่ยเหลือเผื�อแผแ่ก่ผูค้นอยา่ง

เต็มที� “ยิ�งเมื�อได้ศึกษาประวัติขององค์พระอารยตา
รามหาโพธิสตัว์ทั�งจากที�คุณแมเ่ล่าใหฟ้�งและจากการ
ค้นคว้า ก็รูส้กึว่ามีกําลังใจในการเป�นผูส้รา้งความดีงาม
ต่อมวลมนุษยชาติมาก” อาจารยก์ล่าว
 ชว่งหนึ�งอาจารยว์รวิทยก็์มแีนวคิดที�จะสรา้งสถาน
ปฏิบติัธรรมขึ�นในหมูบ่า้นที�หา่งไกลโดยตั�งชื�อว่า “ตา
รากะนะธรรมสถาน” เพื�อใหเ้ป�นที�ปฏิบติัธรรมสาํหรบั
ผูค้นในชุมชน เมื�อคุณแมท่ราบเรื�องท่านก็เมตตามอบ
พระอารยตารามหาโพธสิตัว์องค์สดํีาให้ไปเป�นองค์
ประธานด้วย แต่ในป�จจุบนัด้วยป�ญหาบางประการ
ทําใหไ้มส่ามารถดําเนนิการต่อไปได้ จึงอัญเชญิองค์
ท่านกลับไปป�ดทอง และบูชาอยูที่�อาศรมพุทธศลิปะ
เอกอมตะ จังหวัดสกลนคร ซึ�งเป�นที�พํานกัของอาจารย์
ด้วย 
 “สิ�งที�เกิดขึ�นในชว่งนั�นเป�นชว่งที�มีคนดีมคีวามรูม้ี
ความสามารถเขา้มาชว่ยเหลือในชวิีตอยา่งมากมายแม้
เจ็บไขไ้ด้ป�วยก็มคีณุหมอเข้ามาชว่ยเหลือรกัษา หาก
ปรารถนาสิ�งใดก็มผีูเ้ข้ามาใหค้วามอุปถัมภ์เหมอืนดังที�
ใจคิด คงจะเป�นด้วยแรงบุญหนนุสง่จากการนาํคําสอน
ของคณุแมไ่ปปฏิบัติและนบัถือองค์พระอารยตาราม
หาโพธสิตัว์ก็ได้”  
     อาจารยย์อ้นความใหฟ้�งว่าชว่งที�เพิ�งได้พระอารย
ตารามหาโพธิสตัว์ไปบูชานั�น ท่านรูส้กึเหมอืนจะมบุีญ
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หมาย” อาจารยเ์ล่ายอ้นถึงเรื�องเกี�ยวกับคณุแมที่�
ยงัดชูดัเจนเหมอืนเพิ�งผา่นไปเมื�อเรว็ๆ นี�เอง 
อาจารย์วรวิทย์มีความศรทัธาต่อองค์พระอารย
ตารา มหาโพธสิตัว์เป�นอยา่งมากจนได้เขยีน
บทเพลงบูชาองค์ท่านไว้หลายเพลงพรอ้มซดีี
ได้แก่ เพลงเพลิงตารา น�าตารา ดินตารา และได้
มอบไว้ใหเ้สถียรธรรมสถานในเวลาต่อมาเพื�อให้
นาํไปใช้ได้ตามความเหมาะสมโดยไมส่งวน
ลิขสทิธิ�ใดๆ
“ถึงแมค้ณุแมท่่านจะไมอ่ยูแ่ล้วแต่คุณงามความ
ดีของท่านเปรียบได้ดังเมล็ดพชืที�งอกงามอยูใ่น
จิตใจไมรู่ลื้มเลือนจากนี�ไปจนกว่าชวิีตจะหาไม่
คําพดูและการกระทําที�เป�นแบบอยา่งที�ดีงาม
ของท่านจะได้นาํไปใชใ้นการดํารงชวิีตและนาํ
ความรกัความเมตตาที�เป�นคุณธรรมแหง่องค์
พระอารยตารามหาโพธสิตัว์ที�คณุแมถ่่ายทอดให้
ไปชว่ยเหลือผู้คนทั�งใกล้ไกลตลอดไป” อาจารย์
กล่าวในท้ายที�สดุ
   และนี�คืออีกหนึ�งตัวอยา่งของผู้ที�ยงัระลึกถึง
คณุแมแ่ละมุง่มั�นเดินตามรอยท่านด้วยการ
ทําความดีตามปณธิานของคุณแม ่ และเป�นผูที้�
สามารถยนืยนัคําพดูของคณุแมอี่กครั�งว่าความ
เมตตาทําใหโ้ลกนี�ยิ�งงดงาม สดุท้ายนี�ขอกราบ
ขอบพระคุณอาจารย์วรวิทย์ ตงศริ ิ ที�กรุณา
ถ่ายทอดเรื�องราวความประทับใจที�มต่ีอคุณแม่
เพื�อเป�นกําลังใจใหกั้บทกุคนที�อาจกําลังประสบ
ความยากลําบากในการดําเนนิชวิีตว่า ในการจะ
ทําสิ�งใดก็ตามยอ่มมีอุปสรรค แต่หากทําด้วย
ความเพียรและจิตอันเป�นกศุลก็จะได้ความ
สาํเรจ็อันงดงามเป�นรางวัลอยา่งแนน่อน...ขอ
พระธรรมคุ้มครองผู้อยูใ่นหนทางแหง่มรรค
ตลอดไป 

หนุนสง่ เป�นชว่งที�มโีชคมีลาภมาจํานวนหนึ�ง ก็
ตั�งใจนําสว่นหนึ�งไปถวายคณุแมที่�เสถียรธรรม
สถาน กรุงเทพมหานคร “วันนั�นทราบว่าคุณแม่
ท่านไปบรรยายธรรมที�สถาบันการศกึษาแหง่
หนึ�ง เพิ�งกลับมาถึงประตเูสถียรธรรมสถาน  สิ�ง
ที�เห็นคือท่านหยิบไมก้วาดขึ�นมากวาดเศษขยะ
ใบไม้อยูที่�ประตทูางเข้าโดยไมไ่ด้พดูอะไร แต่
ทุกคนที�ได้เห็นต่างตระหนกัดีว่านั�นคือสอนโดย
การทําให้ดูเป�นตัวอยา่งนั�นเอง ผู้คนที�มาวันนั�น
ต่างก็เข้าไปทําความเคารพท่าน รวมถึงคณะ
ของเราก็ได้เขา้ไปกราบนมัสการท่านด้วย ท่าน
ก็บอกว่าให้ไปนั�งรอที�บรเิวณรบัรองแขก พอคุณ
แมอ่อกมาสนทนา คณะเราได้เขา้ไปกราบ
สนทนากับท่านและมีศรทัธาที�จะถวายป�จจัยที�
สมทบรว่มกันได้ประมาณ 30,000 บาทเพื�อใช้
ในกิจการของเสถียรธรรมสถาน
      ท่านบอกว่าเมื�อสกัครูน่ี�ท่านเพิ�งไปบรรยาย
กลับมา เขาถวายป�จจัยเป�นค่าใชจ่้าย 20,000
บาท แต่ท่านไมร่บั ใหน้าํไปใชใ้นกิจการของ
นักศึกษาแทน ครั�นพอกลับมาถึงที�เสถียรธรรม
สถาน คณะของเราก็มาถวายป�จจัยให้ ท่านเลย
พูดว่า ‘ดูส ิ ยิ�งให.้..ก็ยิ�งได้กลับคืนมามากกว่า
เดิม’ ป�จจัยนี�ท่านก็ว่าจะไปใชส้รา้งอาคารที�พัก
ผู้หญิงที�ตั�งครรภ์ต่อไป 
    “ชว่งเวลาสั�นๆ ที�ได้สนทนากับท่าน ชา่งเป�น
ชว่งเวลานาทีทองที�มีคุณค่าที�สดุของชวิีตชว่ง
หนึ�ง ได้ขอ้คิดดีๆ ได้นาํแนวทางของท่านมา
ปฏิบัติ และใชใ้นการบาํเพญ็ภาวนาเพื�อการ
ดํารงชวิีต ยิ�งให้ไปยิ�งได้กลับคืนมา ยิ�งใหเ้มตตา
ไปความเมตตาก็กลับคืนมา ใหค้วามรกัไปก็ได้
ความรกักลับคืนมา และตั�งแต่นาํแนวทางของ
ท่านมาปฏิบติั ชวิีตก็ชา่งมคีณุค่าและมีความ
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พระอารยตารามหาโพธิสตัว์ คือพระโพธสัิตว์แหง่ความกรุณาในรา่งของสตรี
ทรงถือกําเนดิขึ�นจากน�าพระเนตรของพระอวโลกิเตศวร เมื�อคราวที�พระองค์
ทรงกันแสงขณะทอดพระเนตรเหน็สรรพสตัว์ตกอยูใ่นทุกขเวทนา บังเกิดมดี
อกบวัดอกหนึ�งผุดขึ�นจากน�าพระเนตร เมื�อดอกบวับานออกองค์กรนีตารา
ทรงปรากฏพระวรกายขึ�นและตรสัแก่พระอวโลกิเตศวรว่าจะทรงเป�นอีก
หนึ�งแรงที�จะชว่ยพระองค์ในการนาํพาสรรพสัตว์ขา้มทะเลแหง่วัฏฏะสงสาร
ไปยังอีกฟากฝ�� งแหง่ป�ญญา หากสตัว์ทั�งหลายยงัไมห่ลุดพ้นไมว่่าพวกเขาจะ
เวียนว่ายตายเกิดไปอีกกี�กัปกี�กัลป�พระองค์ก็จะยังคงอยูใ่นสังสารวัฏเพื�อชว่ย
เหลือตลอดไป พระองค์จึงทรงเป�นแรงบนัดาลใจให้ผูห้ญงิมีศรทัธาในการ
ปฏิบัติเพื�อหนทางแหง่การบรรลธุรรม ทรงสรา้งปาฏิหารย์ิแหง่การตื�นรูใ้หผู้้
หญงิมุง่มั�นในการปฏิบัติธรรม มผู้ีรูเ้ปรยีบว่า “ท่ามกลางท้องฟ�าอันมดืมดิ…
แสงน้อยๆ ของดวงดาวจะเป�นดังเครื�องนาํทางใหเ้รอืกลับสูฝ่�� ง เฉกเชน่พระ
อารยตารามหาโพธสิตัว์ที�จะเป�นแสงสว่างท่ามกลางความมดืมน นาํผูค้นให้
เดินไปสูก่ารบรรลธุรรม 
ลักษณะของพระอารยตารามหาโพธสิตัว์ คือ พระบาทขวายื�นออกมาด้าน
หน้า มีดอกบวัรองรบัข้างใต้แสดงให้เห็นถึงความพรอ้มในการก้าวออกไปทํา
ประโยชน์ให้แก่มวลมนษุยชาติ พระบาทซา้ย นั�งพบัเท้าในท่าสมาธหิมายถึง
การดํารงสติอยา่งรูตั้วทั�วพรอ้ม พระหัตถ์ขวา หงายออกแสดงใหเ้ห็นถึงการ
คุ้มครองและความตั�งใจในการทําประโยชนเ์พื�อผูอื้�น พระหัตถ์ซา้ย ยกขึ�น
เสมอไหล่ ในพระหตัถ์มีดอกบวัเป�นการแสดงถึงป�ญญาและมหากรุณาที�
พร้อมจะเป�นผู้ให้แก่สรรพชวิีต ลักษณะการถือดอกบวัในมอืขวา เป�นการถือ
อยา่งสบายๆ แสดงถึงการถืออยา่งไมย่ดึติด

ไมม่คีวามถือตัวอวดดี
ไมม่คีวามโง่เขลา
ไมม่คีวามอาฆาตพยาบาททั�งปวง
ไมม่คีวามอิจฉารษิยา
ไมม่คีวามคิดเหน็ที�ผิด
ไมม่คีวามโลภ
ไมม่คีวามยึดมั�นถือมั�น
ไมม่คีวามยึดติดและความเคลือบแคลงสงสยัทั�งปวง

**คณุธรรม 8 ประการของพระอารยตารามหาโพธสิตัว์ 

   ที�มา http://www.sdsweb.org
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https://youtu.be/uVBZNwDZ4tQ
http://www.sdsweb.org/


(ถอดความจากเทปบันทึกเสยีง วันที� 17 ตลุาคม 2546 )
ฉันทะ คือความพอใจในงานนั�น แต่ถ้าเราไมพ่อใจในงานนั�น แล้วเราต้องทํางานนั�น
เราต้องทําอยา่งไร ?
 ท่านแมชี่ศันสนยี ์ได้ตอบคําถามของผูที้�มาปฏิบติัธรรมในวันนั�นว่า 
    "ถ้าเราเริ�มต้นการทํางานด้วยความไมพ่อใจ ทําไมไมสั่งเกตว่างานนั�นผลออกมาราบ
รื�นหรอืไม ่ถ้าเราเหน็โทษของการทําสิ�งใดสิ�งหนึ�งอยา่งการที�ไมม่ใีจให้กับสิ�งนั�น หรอืจะใช้
คําว่า มีความเป�น negative อีกด้วยเพราะเราไมพ่อใจ แล้วงานราบรื�นไหม ....ไม่
เลย...เห็นไหมคะ โทษของมันมีอยู ่ เพราะฉะนั�น เราต้อง ‘เปลี�ยนใจ’ ไมใ่ช ่ ’เปลี�ยนงาน’ 
 เปลี�ยนใจที�ไมพ่อ…ให้มันเป�นความพอ 
    ในการทําสิ�งนั�นอยา่งคนที�ถึงแมส้ิ�งนั�นจะไมใ่ชค่วามชอบของเรา เราก็จะไมทํ่างาน
แบบชอบชัง แต่จะทํางานอยา่งมคีวามรกัในโอกาสที�ได้ทํา ลองใชใ้นสิ�งที�เราไมช่อบนั�น
ลองถอนมันออกมา จนกลายเป�นความรกัต่อตัวเราเอง ที�จะกระทําต่อสิ�งนั�นเหมอืนเป�น
แบบฝ�กหัดที�ใชพ้ฒันาตัวเรา แล้วเราจะพบว่า ถ้ามคีวามสุขที�จะลงมือทํา ถึงแมว่้าสิ�งนั�น
เราจะไมถ่นดัหรอืจะใชคํ้าว่าไมร่กั ก็คงไมถึ่งกับขั�นที�ว่าเกลียดใชไ่หมคะ คือแมไ้มส่นกุที�
จะทํา แต่เปลี�ยนมาเป�นรกัษาความสขุที�ยงัได้ทําอยู ่เราอาจพบว่าสิ�งนี�สอนใหเ้ราเขม้แข็ง
และเหน็ศักยภาพของตัวเองในการผา่นความไมช่อบนี�มาได้ เพราะความสุขที�เราเลี�ยงตัว
เองกับความไมม่ใีจตรงนั�น เป�นเรื�องของการมองด้านใน กล่าวคือ ถ้างานที�เราไมช่อบ
เมื�อมองเพง่ออกไป เหน็ความไมช่อบมนัเป�นการมองออกไปข้างนอก แต่มองข้างในคือ
มองเห็นใจ เหน็ความรูส้กึของเราที�จะทํางาน เห็นว่าความรูส้กึนั�นไมเ่ที�ยงอยา่งไร ความ
ไมช่อบนั�นก็ไมไ่ด้อยูต่ลอดเวลา เมื�อลงมือทําไปเรื�อยๆ ก็จะรูสึ้กพอใจขึ�น…พอใจขึ�น…
พอใจขึ�น และเหน็คณุค่าในการทําสิ�งนั�นได้มากขึ�น อยา่งนี�เราจะได้พิจารณาถึง ‘เวทนา’
คือความรูส้กึที�ผา่นเข้ามาทั�งที�ชอบและไมช่อบในตอนแรกก็ไมเ่ที�ยงเฉกเชน่เดียวกัน"

สติมา 
ป�ญญาเกิด
ถอดเสยีงบนัทึกคําถามถึง ท่านแมช่ศัีนสนยี ์เสถียรสตุ
โดย พุทธสาวกิาแพรวพรรณ ฉัตรไชยเดช
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ท่าฤาษีดัดตน
แก้เกียจ
  เคยไหม ตื�นเชา้มาไมส่ดใส
อยากจะมพีลังแต่ก็ขี�เกียจ เรามี
ทางออกใหค้ณุแล้วกับท่าฤาษี
ดัดตนแก้เกียจ รับรองได้ว่าถ้า
คณุลองทําตามติดต่อกันทกุวัน
แล้ว เลือดลมจะสบูฉดีไหลเวียน
ดี แล้วคณุจะรูส้กึสดชื�นขึ�นหลัง
ตื�นนอน มาลองหัดกันดีกว่า
1.คณุสามารถใชก้ารนั�งหรือยนื
ก็ได้ในการเริ�มต้นทําท่านี�  แต่ควร
ให้กระดูกสนัหลังอยูใ่นแนวตรง
จากนั�นลองประสานมือด้านหนา้
แล้วพลิกฝ�ามอืใหนิ้�วโป�งชี�ลงที�
พื�น ดันฝ�ามอืออกไปด้านหนา้ให้
สดุพรอ้มหายใจเขา้
2. ยืดฝ�ามอืไปทางด้านซา้ย
พร้อมหายใจออกทางปาก ค้างท่า
ไว้ 3 วินาที
3. ดึงมือกลับมาด้านหน้า พรอ้ม
หายใจเขา้ จากนั�นหายใจออก
พร้อมยดืฝ�ามอืไปทางขวา ค้างท่า
ไว้ 3 วินาที
4.  จบท่าด้วยการหายใจเขา้
พร้อมดึงมอืกลับมาตรงกลาง และ
ผอ่นลมหายใจออกพรอ้มคลาย
ฝ�ามอืที�ประสานกันออก
 สามารถทําซ�า ได้เท่าที�ต้องการ
หรอื อาจทําท่านี�ได้ในระหว่างวัน
จะชว่ยใหส้มองโล่งปลอดโปรง่ขึ�น

กายเคลื� อนไหว
ใจตั�งมั�น
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สงักะสดีีบุกเขา้ รคนเจือ
หล่อคณะนุง่หนงัสอื สถิตยไ์ว้
กามันตะกีเขือ ข้อยหนุม่ นกันอ
เหยียดยืดหตัถ์ดัดได้  แต่แก้เกียจกาย

https://youtu.be/d0lC23dD5kM


ส่วนผสม
 1. ชากุหลาบบัลแกเรยี 1-2 ดอก (ใชไ้ด้ทั�งสดและแหง้)
 2. นํ�าผึ�งตามชอบ
 3. มะนาว 1 ซกี 
 4. นํ�ารอ้น 

วธิทํีา
 1. ชงชากุหลาบด้วยนํ�ารอ้น ใส่นํ�าผึ�งและมะนาวตามชอบ 
 2. ก่อนดื�ม ลองดมความหอมของดอกกุหลาบ จะได้
ประโยชน์จากกลิ�นอโรมาของดอกกุหลาบ ชว่ยทําใหผ้่อน
คลายและปรบัสมดุลฮอรโ์มนในสตรไีด้

มาด
ามต

วง

ชวน
ดื� มช

า

กุหล
าบ

บัลแ
กเร

ีย

ใส่น
ํ�าผึ� ง

 
เครื�องดื�มยอดฮิตสาํหรบัสาวๆ ในฤดู
ฝนนี� คงไมพ่น้เครื�องดื�มรอ้นแสนสวย
ฉบบันี�มาดามตวงมาชวนคุณผูอ่้าน
ดื�มชากุหลาบบลัแกเรยีใสน่�าผึ�งกัน
ค่ะ สาํหรบัท่านที�ชอบรสอมเปรี�ยว
ลองบบีมะนาวใส ่ชากหุลาบถ้วยนี�จะ
ใหอี้กรสชาติที�อรอ่ยทีเดียวค่ะ

ชากหุลาบบลัแกเรยีที�มาดามตวงชวนคุณดื�มครั�งนี�มา
จากเสถียรธรรมสถาน หบุเขาโพธสิตัว์ จังหวัดเพชรบุรี
ความพเิศษของชากหุลาบที�นี� คือ กหุลาบทุกดอกถูก
ปลกูและเก็บด้วยความรกัของคณะแมช่แีละเด็กๆ ปกา
เกอะญอ ถ้าคณุผูอ่้านสนใจสามารถสั�งชากหุลาบ
บลัแกเรยี หรอืผลิตภัณฑ์อื�นๆ ของหบุเขาโพธสิตัว์ได้
ทาง OFFICIAL LINE : @TARAFARM หรอืสามารถมา
เลือกซื�อผลิตภัณฑ์ต่างๆ ได้ที�เสถียรธรรมสถาน
กรุงเทพมหานคร  

อาหารอร่อย
กินกันหลายคน
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https://youtu.be/1KY-AtiP9gE


เจ้าของ : มลูนธิิเสถียรธรรมสถาน
บรรณาธิการ : ธนิสรา แก้วอินทร์
นักเขียน : ธนิสรา แก้วอินทร,์ ทวีวัฒนา ทนุคุ้มทอง, พธ. แพรวพรรณ ฉตัรไชยเดช
พิสูจน์อักษร : พกิลุ วิภาสประทีป
ศลิปกรรม : พรทิพย์ ช้างแยม้
ภาพ : หนุม่ รอยเตอร ์หรอื สุกร ีสุขปลั�ง
คลิปภาพและเสียง : ธรรมนิเทศ เสถียรธรรมสถาน


