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Greeting ทักทาย  

 

สวัสดีพี่น�องชาวไทยที่รัก ขอเริ่มประชาสมัพันธ�ข�าวต�างๆดังนี้... 

แกนนํากลุ�มกล�วยไม�ได�ร�วมกันจัดงานกีฬาสามัคคีเพื่อสมานความเป�นหนึ่งอันเดียวในญาติมิตรชาวไทย ลาว 
ชาวนิวซีแลนด�ในกรุงเวลลิงตันและปริมณฑลในวันอาทิตย�ที่ ๒๐ กุมภาพันธ� พ.ศ.๒๕๕๔ ณ.สนาม Bishop Park เมือง 
Eastbourne ต้ังแต�เวลา ๙.๐๐ น.- ๑๖.๐๐ น โดยประมาณ ท�านทูตนภดล เทพพิทักษ� ให�เกียรติเป�นประธานกล�าวเป�ด
งาน ไฮไลท�รายการกีฬา มีฟุตบอลกระชับมิตร ไทย-นิวซีแลนด� มาสเตอร�ทีมที่ท�านทูตและรองทูต คุณนนทวัฒน� 
จันทร�ตรีให�เกียรติลงเล�นด�วย ทีมคุณพ�อ ทีมคุณแม�-คุณลูก เซป�กตะกร�อ ชักกะเย�อ เกมละเล�นของไทย วิ่งกระสอบ 
วิ่งสามขา วิ่งเป��ยว แข�งตําส�มตํา ฯลฯ... 

ขอขอบคุณกลุ�มสาวๆกล�วยไม�ที่ร�วมแรงแขง็ขัน สปอนเซอร�ทุกหมู�เหล�า ที่ได�บรจิาคป�จจยัเป�นค�าอาหาร
ระหว�างซ�อมนักกีฬา เสื้อฟอร�มสําหรับการ
แข�งขัน อุปกรณ�กีฬา... 

คณะนาฎศิลป�จากคุณออมรัตน�จะมารํา
เป�ดงานเผยแพร�วัฒนธรรมไทยให�ชาวต�างชาติ
ได�ชม งานน้ีคณะผู�จัดขอความกรุณาพี่น�องช�วย
นําอาหาร Pot luck คาวหรือหวานตามสะดวก
มาร�วม ดินฟ�าอากาศจะเป�นอย�างไรก็ยงัไม�
ทราบ เตรียมเสื้อแขนยาว แว�นตา ครีมกันแดด 
หมวก ร�มคันน�อยๆ ที่นั่งป�คนิก เสื่อ ของกินเล�น 
น้ําด่ืมขวดเล็กๆจิบป�องผิวดีไฮเดรชั่น เตรียม
เสื้อกันฝนติดรถมาเผื่ออากาศไม�เป�นใจ ที่
สําคัญหอบคนในครอบครัว หอบเพื่อนฝูงมา
ร�วมงานกันเยอะๆ... 

อีก ๒ งาน Coming up next คณะ
อาจารย�จากสถาบันราชภัฏนครศรีธรรมราช ได�
เดินทางมาประเทศนิวซีแลนด�ตามคําเชิญของ
ท�านทูตนภดลฯ เพื่อร�วมมือกันเผยแพร�
นาฏศิลป�และศิลปวัฒนธรรมอันงดงามของไทย
จะเป�ดสอนรําวงมาตรฐานและรําไทยอื่นๆ  3 
วัน คือ วันที่ 13,14 และ 15 เมษายน 2554 
เวลา 10.00  – 15.00 น. ณ Newtown   
Community & Culture Centre, Cnr Rintoul St/Colombo St, Newtown, Wellington.ขอเชิญชวนทั้งชาวไทยและ
ต�างชาติทีสนใจเข�าร�วมเรียนและฝ�กซ�อมรําไทย ตามวันและเวลาดังกล�าวโดยไม�ต�องเสียค�าใช�จ�าย 

เชิญชวนชาวไทยเข�าร�วมงานสงกราณต� (Southeast Asian Night Market) และชมการแสดงนาฏศิลป�ไทย
จากคณะจารย�จากสถาบันราชภฏันครศรีธรรมราช และ คณะนาฎศิลป�จากคุณออมรัชต�  

วันที่ 16 เมษายน 2554 เวลา 16.00 – 10.00 น. ณ Frank Kitts Park, Promenade, Wellington Waterfront 
สอบถามรายละเอียดเพิม่เติมได�ที่ คุณสุกัญญา ยัง 04 386 2233  
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Insight ข�อคิด คําคม 

 ๑.ความทุกข�บางอย�างต�องใช�ความนิ่งเฉยถึงจะแก�ได�... 

 ๒.นักแสวงหาชีวิตต�องผจญกับความโดดเด่ียวเสมอ เหมอืนคนที่จะสละเรือนเคยอยู� อ�ูเคยนอน ครั้นทําได� 
คุณภาพจิตใจจะสงูขึ้นไปอีกระดับหนึ่ง ไม�ขึ้นกับสิ่งใด... 

 ๓. ถ�ามีสติกํากับอยู�ทุกคําพูด ทุกการกระทํา เชื่อเถิดป�ญหาที่ว�าหนักแสนหนักก็ไม�สามารถทําอะไรคุณได�... 

 ๔. คุณเกลียดใครคนหนึ่งหน�ามืดตามัว ลองใคร�ครวญเสียใหม�ว�าหากเขาผ�ูนั้นล�มตายไปต�อหน�าต�อตาเดี๋ยวนั้น 
คุณจะอโหสิให�เขาได�หรือไม�...ถ�าได�...แทนทีจ่ะรอให�เขาตายเสียก�อน อภัยเมื่อยังเป�นๆ จะดีกว�า...  

 ๕.ตื่นขึ้นมาวันหนึ่ง อย�าไปคาดหวังอะไรมากเลย เอาแค�หั่นผักมิให�มีดบาดมือ ลําดับคําพูดตัวเองว�าจะปฏิเสธ
คนอย�างไรไม�ให�เขาเสียน้ําใจ สวดมนต�ให�จบบทโดยไม�หลงลืมขาดตอนก็น�าจะเพียงพอ...  

 ๖.หากเรื่องในบ�านยังไม�เรยีบร�อย การจะไปช�วยคนข�างนอกก็ดูจะใหญ�โตเกินกําลัง... 

 ๗.การจะแลกกับอะไรสักอย�าง คิดเสียก�อนว�าคุ�มไหม... 

 ๘.การให�อภัยนี้เป�นสิง่ที่ทําได�ง�ายโดยไม�ต�องอาศัย เวลา เงินทอง หรือวิธีการซับซ�อนใดๆ แค�ตั้งใจมั่นว�าจะให�
อภัย โซ�ตรวนแห�งความโกรธ เกลียด พยาบาทที่คุณจองจํามันไว�ในใจก็จะหายไปเด๋ียวนั้น มีแต�ความโปร�ง โล�ง แช�ม
ชื่น อัศจรรย�ยิ่ง...  

๙.จงซาบซึง้กับนาทีที่คุณมีอยู�ในกํามือ... 

๑๐.ใช�ชีวิตอย�างนกอินทรีย� บินสงู เด็ดเดี่ยว กล�าหาญ ไม�ข�องยึด อิสระโดยแท�จริง อย�าเป�นนกกระจอก ที่เกาะ
กลุ�มจ�อกแจ�ก ถูกกระทบนิด แตกฮือ ไม�เป�นกระบวน...(คดัจาก ปาฐกถาธรรม ของคุณอุบาสิกา รัญจวน อินทรกําแหง)  

 

Humor ขําขัน  

  

หลังจากเฝ�าดูยอดขายที่ตกตํ่าลงมา 3 เดือน ของไก�ทอดเคนตั๊กกี้ ผ�ูพันแซนเดอร�ส (คนคิดสูตร KFC) ได�โทรศัพท�หา
พระสันตปาปาเพื่อขอความช�วยเหลือ 

พระสันตปาปากล�าว : "พ�อจะช�วยอะไรลูกได�บ�าง" 
ผ�ู พันตอบ : "ผมอยากให�คุณพ�อช�วยเปล่ียนบทสวดประจําวันจาก ขอบคุณพระเจ�า ที่ประทานขนมป�งให�แก�เรา เป�น
ขอบคุณพระเจ�าที่ประทานไก�ทอดให�แก�เรา" "ถ�าหากคุณพ�อทําได�นะ ผมจะบริจาคให�วาติกัน 10 ล�านดอลลาร�" 
พระสันตปาปาตอบ : "พ�อเสียใจนะลูก น่ันเป�นบทสวดของพระผู�เป�นเจ�า พ�อเปลี่ยนแปลงไม�ได�หรอก"  

หลังจากนั้นอีกเดือนหนึ่ง ยอดขายก็ตกตํ่าลงกว�าเก�าอีก 
ผ�ูพันเริ่มเครยีด จึงโทรหาพระสันตปาปาอีกครั้ง 
ผ�ู พัน : "ฟ�งนะครับคุณพ�อ ผมต�องการความช�วยเหลือของท�านมาก ผมจะบริจาค 50 ล�านดอลลาร�ถ�าท�านเปลี่ยน คาถา
ในบทสวดจาก "ขนมป�ง" เป�น "ไก�ทอด" เท�านั้นเอง " 
พระสันตปาปาตอบกลับมาว�า : "ลูกเริ่มทําให�พ�อลังเลแล�วนะ ผู�พันแซนเดอร�ส โบสถ�สามารถใช�เงินที่ลูกบรจิาค ทํา
ประโยชน�แก�สาธารณชนได�มากมาย แต�พ�อคงต�องขอยืนกราน น่ันเป�นบทสวดของพระผ�ูเป�นเจ�า พ�อคงเปลี่ยนแปลง
ไม�ได�" 

วัน ต�อมา พระสันตปาปาเรียกประชุมบิชอปทั้งหมดในคณะและเริ่มแถลงว�า "พ�อมีทัง้ข�าวดีและข�าวร�ายนะ ข�าวดีคือ 
KFC กําลังจะบรจิาคเงิน ให�สํานักวาติกันของเรา 100 ล�านดอลลาร�" 

เหล�าบิชอปต�างพากันปลาบปล้ืมกับข�าวดีนี้ 
บิชอปท�านหนึ่งจงึถามถึงข�าวร�ายบ�าง พระสันตปาปาตอบ : 
"ข�าวร�ายก็คือ เราคงต�องยกเลิกสัญญากับ บริษัทขนมป�งฟาร�มเฮาส�แล�ว” 



Living Kiwi land วิถีกีวี 

ว�าด�วยเรื่องบ�าน บ�านในนิวซีแลนด�จําแนกได� สองประเภทคือย�านพาณิชย� (Commercial zone) สามารถเป�ดกิจการ
ต�างๆได�แต�ก็ต�องทําใบแจ�งแก�องค�กรที่เก่ียวข�อง กับย�านที่อยู�อาศัย (Residential Zone) ถ�าเป�นเขตชุมชน (Urban 
Area) ไม�อนุญาตให�นําสัตว�เล้ียงพวก แกะ หมู วัว ไก� ฯลฯมาไว�ในครอบครองอันจะเป�นการรบกวนเพื่อนบ�าน ยกเว�น 
Life style Block บ�านในฟาร�มพื้นที่ห�างไกลเขตเทศบาลออกไป... 

 การเช�าบ�านที่น่ีจะคล�ายๆการเช�าอยู�ทั่วไป มีการวางเงินประกัน (Bond) พร�อมด�วยเงินล�วงหน�าหนึ่งเดือน 
(Advance Payment) ผ�ูเช�าอาศัยรับผิดชอบค�าไฟ ค�าโทรศัพท�เอง... 

 ถ�าซื้อบ�าน รายละเอียดในการซื้อขึ้นตรงกับธนาคารหรือผ�านเอเย�นจําหน�ายบ�านก็ได� การวางเงินต�นแบ�งเป�น ห�า 
สิบ และยี่สิบเปอร�เซ็นต�ของราคาบ�านเต็มจํานวน ขึ้นอยู�กับสถานะทางการเงินของผู�ซื้อ ธนาคารจะดูองค�ประกอบหลายๆ
อย�าง การผ�อนชําระแบ�งเป�นระยะสั้น เช�น 5 ป� 7 ป� ค�าส�งงวดจะหนักหน�อย ระยะยาว 25 ป�จะผ�อนสบายๆ เจ�าของบ�าน
จะต�อง เสียภาษีโรงเรือน (Rates) ภาษีที่ดิน ประกันบ�านและข�าวของในบ�าน (House and contents) รัฐบาลไม�บังคับ
แต�ควรจะมี... 

 การก�อสร�าง ต�อเติม ทุกอย�างในบ�านและบริเวณข�างนอกต�องขอใบอนุญาตจากที่ว�าการเขต (City Council) 
การสร�างรั้วกั้นอาณาเขตกับเพื่อนบ�าน สูงได�ไม�เกิน 1.8 เมตร ต�นไม�สงวน บางชนิดห�ามตัดโดยเด็ดขาดเช�น โพหทุุคา
วา ต�นไคฟาย ต�นรีมู ฯลฯ แต�ถ�าต�นไม�นั้นๆ สูงเกะกะแนวสายไฟจะเป�นอันตราย แจ�งเคานท�ซิลอาจจะเล็มกิ่งออกตาม
ความเหมาะสม... 

  

Household keeping เรื่องในเรือน  

ทุกบ�านน�าจะมีเครื่องล�างจานติดครัว เวลาล�างแยกมีดออกมา ล�างเครื่องบ�อยทําให�มีดทื่อ เครื่องเงินและเครื่อง
ทองเหลือง จะเปล่ียนเป�นสีดําๆ ถ�าลงเครื่อง ชุดชามคริสตัลแท�ยิ่งบอบบางแตกหักง�าย ของพวกนี้ควรจัดล�างด�วยมือ...  

คุณคงเคยมีประสบการณ�เวลารีดผ�าที่เนื้อผสมยางยืด กดเตาลงไป ผ�าไหม� ยางติดหน�าเตาขึ้นมา ให�ใช�มีดคม
บางค�อยๆกรีดแซะ หน�าเตารีดจะสะอาดหมดจดเหมือนเดิม ต�องทําขณะที่เตากําลังอุ�นๆ รอยไหม�จะหลุดออกมาได�ดี 
อย�าใช�น้ํายาขัดถู น้ําจะเข�าไปในตัวเตา ไม�ได�ผลดีด�วย... 

 

Health Club มุมสุขภาพ 

 

การสวดมนต�บําบัด  

หลักการหนึ่งของ Vibrational Therapy หรือVibrational Medicine การใช�คุณสมบัติของคล่ืนบางคล่ืน
มาบําบัดความเจ็บป�วย คลื่นแห�งการเยียวยา เสียงสวดมนต�ด�วยสมาธิเป�นยา :ให�ผลกับร�างกายเอนกอนันต�... 
 
รองศาสตราจารย� ดร. สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชยัศรี หวัหน�าภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข คณะสาธารณสุขศาสตร� 
มหาวิทยาลัยมหิดล อธิบายดังนี ้

“สมองของเราเมื่อได�รับการกระตุ�นด�วย คล่ืนเสียงช�าๆ สม่ําเสมอประมาณ 15 นาทีขึ้นไป จะทําให�เซลล�ประสาทของ
ระบบประสาทสมองสงัเคราะห�สารสื่อประสาทหลายๆ ชนดิ บริเวณก�านสมองจะหลั่งสารสื่อประสาทชื่อ ซีโรโทนิน 
(serotonin) เพิ่มขึ้นซึง่มีฤทธิ์คล�ายยานอนหลับ ช�วยการเรียนรู� ลดความเครียด ลดอาการซึมเศร�า ลดระดับน้ําตาลใน
เลือด และเป�นสารตั้งต�นในการสังเคราะห�สารสื่อประสาทอื่นๆ เช�น เมลาโทนิน ซึ่งเปรียบคล�ายกับยาอายุวัฒนะ เพราะ
จะช�วยยึดอายุการทํางานของเซลล�ประสาท เซลล�ร�างกาย ให�ชีวิตยืนยาวข้ึน และยังมีคุณสมบัติช�วยให�นอนหลับ เพิ่ม
ภูมิต�านทาน ทําให�เซลล�สดชื่นขึ้น รวมถึง โดปามีน มีฤทธิ์ลดความก�าวร�าวและอาการพาร�กินสัน  

“หลักการสําคัญอยู�ที่หากมีสิ่งเร�า หลายๆ ประเภทเข�ามารบกวนกระบวนการทํางานของคล่ืนสมองพร�อม ๆ กัน ทําให�
สัญญาณคล่ืนสมองเปลี่ยนไป การหลั่งสารสื่อประสาทจะสับสน ไม�มีผลในการเยียวยา สิ่งเร�านี้มาจากหลายส�วน ทั้ง
ตัวเอง เช�น บางคนปากสวดมนต� แต�คิดฟ�ุงซ�านไปเรื่องอื่น ก็ไม�ได�ประโยชน� และการเกิดเสียงดังอื่นๆ เข�ามารบกวน
ขณะสวดมนต� เพราะประสาทสมัผัสของมนุษย�รับรู�ได�ไวและอ�อนไหวมาก เรามีตัวประสาทรับสัญญาณมากมาย เรารับสิ่ง
เร�าได�ทั้งจากทางปาก ตา หู จมูก การเคล่ือนไหว และใจ เหล�านี้ทําให�สัญญาณคลื่นสมองสับสนและเปลี่ยนไป ร�างกาย
ก็จะสร�างซีโรโทนินได�ไม�มากพอ” 

วารสารสมาคมคนไทย ฉบับ เดือน กุมภาพันธ� ๒๕๕๔ ........หน�า ๓ 

 



         วารสารสมาคมไทย  ฉบับ  เดือน กุมภาพันธ�  ๒๕๕๔                              หน�า ๔ 

และไม�ใช�เฉพาะสารสื่อประสาทที่มีประโยชน�เท�านั้นที่เราจะได�จากการสวดมนต� แต�การสวดมนต�ยังทําให�อวัยวะต�างๆ 
ได�รับการกระต�ุน คล�ายกับการนวดตัวเองจากการเปล�งเสียงสวดมนต� 
 
สวดมนต�กระตุ�นอวัยวะ อาจารย� เสถียรพงษ� วรรณปก ราชบัณฑิต อธิบายหลักการนี้ว�า 
 
“เวลาเราสวดมนต�นานๆ คําแต�ละคําจะสร�างความสั่นสะเทือนไม�เท�ากันตามฐานที่เกิดของเสียงหรือตาม วิธีเปล�งเสียง 
แม�ว�าเสียงจะออกมาจากปากเหมือนกัน แต�ว�าเสียงบางเสียงออกมาจากริมฝ�ปาก บางเสียงออกมาจากป�ุมเหงือก บาง
เสียงออกมาจากไรฟ�น บางเสยีงออกมาจากคอ ดังนั้น ถ�าเราสวดมนต�ถูกต�องตามฐานกรณ�จึงเกิดพลังของการสั่น” 
 
“เวลาเราสวดมนต� เสียงสวดจะไปช�วยกระตุ�นต�อมต�างๆ ซึ่งจะช�วยปราบเชื้อโรคบางชนิด เช�นการวิจัยของฝรัง่ พบว�า 
อักษร เอ บี ซี ดี จะช�วยกระตุ�นระบบน้ําย�อย ส�วนบทสวดมนต�ในพระพุทธศาสนา เสียงอักขระแต�ละตัวมีคําหนักเบาไม�
เท�ากัน บางตัวสั่นสะเทือนมาก บางตัวสั่นสะเทือนน�อย ทําให�ต�อมต�างๆ ในร�างกายถูกกระตุ�น เมื่อต�อมที่ฝ�อถูกกระตุ�น
บ�อยๆ เข�าก็คงคืนสภาพ อาการป�วยก็จะดีขึ้น” 
 
แต�ที่สําคัญมากไปกว�านั้น การสวดมนต�ให�ประโยชน�ทางใจที่มีคุณค�ากับผ�ูสวด รองศาสตราจารย�จุฑาทพิย� อุมะวิชนี 
ภาควิชาปรัชญาและศาสนา คณะศิลปะศาสตร� มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร� สรปุว�าม ี2 ข�อคือ 
 
1. การสวดมนต�เป�นเครื่องช�วยให�เกิดสมาธิ โดยต�องสวดเสียงดัง ให�หไูด�ยินเสียงตัวเอง และจิตใจต�องจดจ�ออยู�กบั
เสียงสวด เมื่อใจไม�ฟ�ุงไปที่อื่น ใจอยู�กับเสียงเดียว จึงเกิดสมาธ ิ
 
2. ถ�าเข�าใจความหมายของบทสวดนั้นๆ จะทําให�เรามีความเลื่อมใสศรัทธา เพราะบทสวดของทุกศาสนาเป�นเรื่องของ
ความดีงาม จิตใจก็จะสะอาดขึ้น บริสุทธิ์ขึ้น เป�นการยกระดับจิตใจของผู�สวด เมื่อร�างกายทีร่ับสารสื่อประสาททีม่ี
ประโยชน�และการกระตุ�นระบบอวัยวะต�างๆ ให�ทํางานเป�นปกติ เท�ากับว�าเราได�ผ�อนคลายทั้งร�างกายและจิตใจ ย�อมทํา
ให�ภูมิชีวิตดีขึ้นเป�นลําดับ ความป�วยก็จะดีขึ้นเป�นลําดับ ซึ่งสอดคล�องกับงานวิจัยในต�างประเทศที่อาจารย�สมพร สรุปให�
ฟ�งว�า การสวดมนต�ช�วยบําบัดอาการป�วยและโรคร�ายดังต�อไปนี้ หัวใจ ความดันโลหิต เบาหวาน มะเรง็ 
อัลไซเมอร� ซึมเศร�า ไมเกรน ออทิสติก ย้ําคิดย้ําทํา โรคอ�วน นอนไม�หลับ พาร�กินสัน 
 
อยากให�ตัวเองและผู�อื่นมีสุขภาพกายใจเป�นสุขและยงัน�อมนํากุศลจิต เริ่มจากการสวดมนต�เป�นประจําด�วยสมาธ ิ
 
Credit : นิตรสารชีวจิต 

 

Kitchen Corner มุมครัว 

เมี่ยงคําโมดิฟาย  

 เครื่องเคียง หอมแดง มะนาวปอกเปลือกใครชอบขมๆไม�ต�องปอก ขิงสด สามอย�างนี้หั่นสี่เหลี่ยมลูกเต�า ถั่วลิสง
คั่ว/อบ ใช�เม็ดมะม�วงหิมพานต�แทนได� พริดสดหั่นชิ้นเล็กๆ เนื้อมะพร�าว(ซื้อได�จาก Pak n Save แผนกอาหารถังชนิด
บริการตัวเอง ตักแล�วชั่ง) ใบผักสลัดใบใหญ� fancy lettuce ใบเบบี้สป�นนิชลองแล�วไม�ค�อยเวิร�ค ผักสลัดแฟนซีดีกว�า 
เวลาคุณห�อเป�นคํา บรรจุเครื่องปรุงทุกอย�างได�หมด ใบที่ใหญ�มากๆ ฉีกครึ่งห�อได�สองคํา เดี๋ยวนี้มีใบชะพลูขายตาม ฟรี 
มาร�เก็ต ถ�าหาไม�ได� อะแด็ปใบผักที่คุณคิดว�าน�าจะไปกับเมี่ยงคําโมดิฟายตามอัธยาศัย... 

  น้ําเมี่ยง  น้ําตาลป�กกับเกลือนิดหน�อย เคี่ยวจนข�น ออกเหนียว ไม�ต�องว�ุนวายเติมน้ํามะขามเป�ยก กะป� เหมือน
สูตรต�นตํารับ คุณสามีฝรั่งจะค�อนเอากลับกลิ่นที่ฟุ�งครัว... 

 จัดเครื่องเคียงลงถาดสวยๆ เป�นของโปรดของสมาชิกในบ�านอย�างยิ่ง มิตรฝรั่งรับประทานได�นะคะ ระวังอย�าให�
เขาใส�พริกเข�าไปก็แล�วกัน....เอ็นจอย! 

 Tip เกร็ดน�ารู� 

เคล็ดลับหุงข�าวให�ไม�สุก ไม�ดิบสวยกําลังกิน ซาวข�าวเรียบร�อยแล�ว ให�เติมน้ําท�วมหนึ่งข�อน้ิวชี้ หนึ่งข�อน้ิวนี้จะ
อยู�ระหว�างผิวข�าว และผิวน้ํา จะตวงข�าวกี่กระป�อง ใช�หลักการเดียวกัน ข�าวหุงสุก น�ุมฟูทุกรอบ... 

    Whatever will be, will be อะไรจะเกิดมันก็ต�องเกิด  

            พบกันฉบับหน�าค�ะ  
 










