
โครงการ
จิตประภัสสร 

ตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์



 หล�ยคนคงได้ยินคำ�กล่�วนี้ม�บ้�ง ก�รสร้�งพื้นฐ�นท�งสติปัญญ�และ
อ�รมณ์ให้แก่ลูกน้อยตั้งแต่อยู่ในครรภ์นั้นเป็นสิ่งสำ�คัญที่จะทำ�ให้เข�เติบโตเป็น
ผู้ใหญ่ที่ดีได้ เร�ขอชวนคุณพ่อคุณแม่ใช้ชีวิตแบบ Slow life น้อมนำ�ธรรมะเข้�
ม�สู่ในจิตใจ ทำ�ให้ลูกน้อยสม�ชิกใหม่ได้มีพื้นฐ�นท�งอ�รมณ์ที่ดีกันค่ะ 
  
 “โครงการจิตประภัสสร ตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์” เป็นโครงก�รของ
เสถียรธรรมสถ�น ก�รส่งเสริมให้คุณพ่อคุณแม่และผู้ที่เกี่ยวข้องมีสัมม�ทิฏฐิใน
ก�รดำ�เนินชีวิต เพื่อให้ใช้เวล� 9 เดือนของก�รตั้งครรภ์ เป็นก�รสร้�งทุนแห่ง 
“อริยทรัพย์” ซึ่งทำ�ให้เด็กคนหนึ่งได้มีโอก�สเกิดเป็นมนุษย์ที่อยู่บนหนท�งของ 
“อริยบุคคล” (บุคคลผู้ประเสริฐ) 

 “เพราะครรภ์ของแม่ คือ โลกของลูก” ลูกน้อยในครรภ์จะได้มีโอก�ส
เรียนรู้โลกใบใหญ่น้ีผ่�นฮอร์โมนท่ีบ่งบอกอ�รมณ์ของคุณแม่ในแต่ละขณะจิต หรือ
ประม�ณได้ว่� “แม่รู้สึกอย่างไร ลูกรู้สึกได้อย่างน้ัน” ดังน้ัน ก�รรักษ�ใจของคุณ
แม่ไม่ให้หงุดหงิดขุ่นมัว จึงเป็นส่ิงสำ�คัญ โดยมีคุณพ่อเป็นผู้เก้ือกูลและให้กำ�ลังใจ
ซ่ึงกันและกัน  คอลัมน์ Easy Living ฉบับน้ี เร�ได้มีโอก�สสัมภ�ษณ์แม่ชีโมลี เขียว
สะอ�ด หรือ “แม่ชีโอ๊ะ” ม�ร่วมให้คว�มรู้ในก�รจัดกิจกรรมคร้ังน้ีด้วยค่ะ

    พูดถึงโครงการจิตประภัสสร ตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์ 
 โครงก�รจิตประภัสสรตอนนี้ย่�งเข้�สู่ปีที่ 9 เป็นก�รเชิญชวนคู่รักหรือผู้
ที่พร้อมจะเป็นคุณพ่อคุณแม่ที่ดีของลูกม�เตรียมทิฏฐิกัน หม�ยคว�มว่� ก่อนที่
จะตั้งครรภ์ม�จูนคลื่นให้ตรงกันก่อน เป็นก�รเตรียมสัมม�ทิฏฐิ เชิญเด็กดีม�อยู่
ในท้อง แล้วเร�ก็พบว่� เด็กที่เกิดม�ในโครงก�รจิตประภัสสรจะเป็นเด็กที่เลี้ยง
ง่�ย เป็นเด็กร่�เริงและมีคว�มสุข เพร�ะอยู่ในสภ�พแวดล้อมที่พ่อแม่ได้เตรียม
ก�ย เตรียมใจของคนในครอบครัวกันแล้วเป็นอย่�งดี

       คุณพ่อคุณแม่จะได้มีโอกาสทำ อะไรบ้างเมื่อเข้าร่วมโครงการ
 ก่อนอื่นต้องเตรียมจิตที่ดีม�ก่อน  ตั้งแต่เดินท�งม�ลงทะเบียนนั้น คุณ
พ่อจะผูกข้อมือให้คุณแม่ ตั้งแต่ประตูท�งเข้�ก็จะมีบรรย�ก�ศที่เชื้อเชิญให้เข้�
ม�อย่�งมีคว�มสุข จนม�ถึงศ�ล� ม�ร่วมฟังเสวน�ร�ยก�รวิทยุ ซึ่งจะมีก�รสอน
ก�รปฏิบัติธรรม สอนวิธีคิดที่จะให้ส�มีและภรรย�อยู่ด้วยกันอย่�งเข้�ใจ 

ตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์

“เด็กในวันนี้ คือผู้ใหญ่ในวันหน้า”

Easy
Living ทิพย์สุด� ตันเติมเกียรติ



 หลังจ�กจบร�ยก�รวิทยุก็จะเข้�สู่ช่วง “ภาวนากับบทเพลง” ให้ลูกใน
ท้องได้ดูแลคุณพ่อ คุณแม่ก็ดูแลคุณพ่อ เป็นก�รดูแลซ่ึงกันและกัน บ�งครอบครัว
ท่ีมีคว�มเครียดคว�มกังวลว่� ท่ีผ่�นม�ลูกไม่เคยด้ินให้รู้สึกเลย พอม�เข้�สู่
กิจกรรมท่ีใช้บทเพลงแห่งสติ เพลง “ด่ังดอกไม้บาน” แล้วน้ัน ลูกในครรภ์ก็จะด้ิน 
หรือคุณแม่ท่ีมีฮอร์โมนในร่�งก�ยไม่สมดุล อ�รมณ์แปรปรวน ซ่ึงอ�จจะโกรธหรือ

งอนคุณพ่อบ้�ง ม�ท่ีน่ีก็จะเปิดโอก�สให้คุยกัน เปิดโอก�สให้
มีกิจกรรมร่วมกัน ถือว่�เป็นก�รปรับสมดุลท้ังก�ยท้ังใจ

 การเลี้ยงลูกด้วยวิธีปฏิจจสมุปบาท 
 จ๊ะเอ๋-บ๊�ยบ�ย (เมื่อเจอคว�มทุกข์ให้โบกมือล�นำ�
คว�มทุกข์ออกไปจ�กใจ) หรือวิธีก�รที่จะอยู่ด้วยกันอย่�งไร
แล้วมีคว�มสุข นี่ก็เป็นวิธีที่คุณย�ยจ๋� (ท่�นแม่ชีศันสนีย์ 
เสถียรสุต) ได้เตรียมก�ยเตรียมใจทั้งคุณพ่อและคุณแม่ รวม
ถึงลูกที่อยู่ในครรภ์ เป็นก�รจัดสภ�พแวดล้อมให้ส�ม�รถอยู่
ด้วยกันได้อย่�งเข้�ใจซึ่งกันและกัน

 การนอนภาวนา 
  เป็นก�รฟังเสียงก�รหมุนวนของคริสตัลโบวล์ (โถคริสตัล) 
เขย่�คลื่นน้ำ�โมเลกุลที่อยู่ในท้อง นั่นก็คือ น้ำ�คร่ำ� ก�รฟังเสียงคริสตัลโบวล์นี้ก็จะ
ช่วยไปเขย่�โมเลกุลของน้ำ�ให้เรียงตัวกันอย่�งเป็นระเบียบมีคว�มสมดุล  เลือด
ไม่หนืด  ทำ�ให้ลูกรู้สึกสดชื่น

 การเดินอย่างมีสติ 
 ก�รเดินในแต่ละก้�วของคุณแม่
อย่�งมีสติ ลูกในครรภ์ก็จะได้ก้�วอย่�งมี
สติไปด้วยกัน ลมห�ยใจของคุณแม่ก็จะ
สงบเย็น  ระหว่�งท�งเดินจะพบเส้นท�ง
ที่แตกต่�งกันไป ทั้งพื้นหญ้� พื้นดิน พื้น
ทร�ย ดังนั้น แม่รู้สึกอย่�งไร ลูกก็รู้สึก
อย่�งนั้นด้วย เป็นก�รรู้ตัวทั่วพร้อม มีคว�มสดชื่น รู้ตื่นและเบิกบ�นทั้งคุณแม่
และลูก ถือเป็นโอก�สที่ดี ถ้�ห�กคุณแม่ได้ทำ�กุศลอยู่ในทุกขณะ ลูกก็จะได้กุศล
ด้วยเช่นกัน ลมห�ยใจของคุณแม่ก็คือลมห�ยใจของลูก

 ชว่งบ่�ยนั้นก็จะได้ม�ฟังก�รบรรย�ยร่วมกัน เช่น ก�รเตรียมจิตให้เป็น
ประภัสสร ก�รเตรียมศักยภ�พสมองของลูกให้สมบูรณ์ ก�รให้นมแม่อย่�งอิ่ม
อุ่น แม้กระทั่งเรื่องก�รออกกำ�ลังก�ยให้คลอดง่�ย โยคะแม่ท้องเป็นอย่�งไร ซึ่ง
หลังจ�กด่ืมน้ำ�ป�นะก็จะเชิญชวนคุณพ่อคุณแม่ไปอธิษฐ�นจิตที่หอประดิษฐ�น
พระบรมส�รีริกธ�ตุ เพื่อที่จะยืนยันและตั้งสัจจะว่� ขอให้ลูกน้อยที่เกิดม�เป็น
เด็กดี

       ความประทับใจในการจัดทำ โครงการจิตประภัสสรฯ
 ก�รทำ�ง�นของพวกเร�ที่ได้รับใช้คุณพ่อคุณแม่ในโครงก�รนี้นั้น มัน
ทำ�ให้เกิดกุศล เป็นก�รทำ�ให้เด็กในท้องมีคว�มสุข เพร�ะเร�รู้ว่�เด็กที่เกิดม�จะ
เป็นเด็กดี ซึ่งจะเป็นผู้ดูแลโลกในอน�คตข้�งหน้� ก�รได้เห็นภ�พที่คุณพ่อคุณแม่
ดูแลกัน มันรู้สึกดี นั่นหม�ยคว�มว่� จริงๆ แล้ว ยังมีหล�ยครอบครัวที่ต้องก�ร
เข้�ร่วมกิจกรรมดีๆ แบบนี้อยู่ เพียงแต่ว่�บ�งคนเข�อ�จยังไม่ทร�บว่�จัดที่ไหน
บ้�ง ก็เลยอ�จจะใช้วิธีอ่�นหนังสือเตรียมตัวเอ� แต่ไม่มีพื้นที่ให้ลงมือปฏิบัติจริง 
เสถียรธรรมสถ�นจึงเป็นอีกสถ�นที่ที่จะทำ�ให้คุณพ่อคุณแม่ได้เลือกม�ฝึกฝนตัว
เองที่จะเป็นพ่อแม่ที่ดีของลูก



เสถียรธรรมสถ�น  โทรศัพท์ 02-519-1119 
Website: www.sdsweb.org
Facebook: เสถียรธรรมสถ�น Sathira Dhammasathan

วิถีชีวิตวันครอบครัวจิตประภัสสร ตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์

8.00 – 9.00 ลงทะเบียนครอบครัวจิตประภัสสร

9.00 – 10.00 ร่วมสนทน�กับร�ยก�รวิทยุส�วิก� “ฟังกันด้วยหัวใจ”

10.00 – 10.20 ภ�วน�กับบทเพลงแห่งสติ

10.20 – 11.30 “ปฏิจจสมุปบ�ท” ก�รรู้เท่�ทันอ�รมณ์ 

   ไม่หลงจมอยู่ในคว�มขุ่นมัวตลอดก�รตั้งครรภ์

11.30 – 12.45 อ�ห�รอร่อยเพร�ะกินกันหล�ยคน

12.45 – 14.00 ภ�วน�กับคลื่นเสียงคริสตัลโบวล์

14.00 – 15.00 ภ�วน�กับก�รเดินเล่นในสวนเสถียรธรรมสถ�น

15.00 – 16.30 สนทน�กับวิทย�กรผู้เชี่ยวช�ญเฉพ�ะด้�น

16.30 – 16.45 ดื่มน้ำ�เพื่อสุขภ�พ

16.45 – 18.30 สวดมนต์ อธิษฐ�นจิตและต�มประทีป 

   ณ หอประดิษฐ�นพระบรมส�รีริกธ�ตุและกลับบ้�นอย่�งมีคว�มสุข

 หลังจ�กที่เด็กคลอดม�แล้ว เป็นที่น่�แปลกใจม�ก สำ�หรับก�รนำ�เด็กท�รกครบ 1 เดือนม�รวมตัวกันโดย เพื่อ
เข้�สู่พิธีก�รขลิบผมรับขวัญโดยคุณย�ยจ๋� (ท่�นแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต) เป็นก�รต้อนรับสู่วงศ�คณ�ญ�ติ พร้อมรับขวัญ
และพระธ�ตุ เร�พบว่� ไม่มีใครร้องไห้งอแงเลยแม้แต่คนเดียว เป็นเด็กที่เลี้ยงง่�ยและมีจิตเป็นประภัสสร ถ้�ห�กโลก
ของเร�มีแต่เด็กที่ร่�เริงเบิกบ�นแจ่มใสก็คงจะดีทีเดียว ซึ่งท�งเร�ยินดีที่จะเป็นอีกหนึ่งสถ�นที่ที่จะช่วยเหลือสังคมใน
ด้�นนี้ เร�เชื่อในก�รลงทุนของเร� ในทุกขณะที่เร�ได้ทำ�ง�นและดูแลคุณพ่อคุณแม่เร�เต็มที่ เร�เชื่อว่� ผลมันต้องดีอย่�ง
แน่นอน

 หลังจ�กก�รเข้�ร่วมโครงก�รนี้แล้ว วันที่คุณแม่เข้�โรงพย�บ�ลเพื่อรอคลอด คณะแม่ชีจ�กเสถียรธรรมสถ�น
จะร่วมกันสวดมนต์และต�มประทีปให้ ณ หอประดิษฐ�นพระบรมส�รีริกธ�ตุ เพื่อเป็นก�รเสริมคว�มเป็นสิริมงคลแก่
ลูกน้อยสม�ชิกใหม่ในครอบครัวด้วยค่ะ สำ�หรับใครที่สนใจส�ม�รถติดต่อได้ที่เสถียรธรรมสถ�นนะคะ โครงก�รนี้จัดขึ้น
ทุกวันอ�ทิตย์สัปด�ห์แรกของทุกเดือน ซึ่งนอกจ�กคุณพ่อคุณแม่ทั้งมือใหม่และผู้ที่มีประสบก�รณ์ก�รเลี้ยงดูลูกน้อยม�
แล้ว ยังส�ม�รถเชิญชวนสม�ชิกคนอื่นๆ ในครอบครัวเข้�ร่วมได้อีกด้วยค่ะ ม�ร่วมสร้�งจิตประภัสสร ตั้งแต่นอนอยู่ใน
ครรภ์ร่วมกันนะคะ ธรรมะสวัสดีค่ะ


