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Anyone of who is familiar with the Lord Buddha’s teaching will have heard that be stress how precious a human rebirth is. So according to the scriptures, the chances of being reborn as a human being is as likely as a blind turtle surfacing on the ocean once every one hundred years and poking its head through a floating ring! As a Buddhist, I admitted many thimes I have taken this fundamental teaching lightly and have not appreciated this seemingly simple teaching deeply, while allowing myself

To chase for more intriguing knowledge.  Thankfully, through my meditation experience, I am now able to appreciate this teaching at a deeper level.


During March 2006, under the guidance of our meditation teacher, Sister Soo Ngoh, I went with my Mum to Wat Ambhavan for a seven-day retreat. This was th second time we were attending a retreat at this temple together. My first experience at Wat Ambhavan had been rewarding.  I was such really looking forward to this retreat.  Sister Soo Ngoh’s close 

ใครก็ตามที่คุ้นเคยกับพระธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้า คงเคยได้ยินคำกล่าวที่พระองค์ตรัสเน้นว่า การเกิดเป็นมนุษย์ได้นั้นประเสริฐยิ่ง พระไตรปิฎกกล่าวไว้ว่าโอกาสที่จะเกิดเป็นมนุษย์มีน้อย เท่ากับโอกาสที่เต่าตาบอดตัวหนึ่งโผล่ขึ้นมาเหนือผิวน้ำทุกร้อยปี สามารถโผล่ขึ้นมาตรงกับห่วงกลางทะเลได้ในฐานะที่ข้าพเจ้าเป็นชาวพุทธข้าพเจ้าก็ดได้ฟังคำสอนนี้อยู่หลายครั้ง แต่ก็เข้าใจคำสอนอันลึกซึ้งนี้แต่เพียงน้อยนิด ทั้งไม่ได้รู้สึกซาบซึ้งในคำสอนล้ำลึกที่ดูเหมือนง่ายนี้แต่อย่างใดขณะที่ตัวเองก็แสวงหาความรู้ที่ยากขึ้นไปอีก ขอบคุณประสบการณ์จากการฝึกสมาธิที่ทำให้ข้าพเจ้าเข้าใจคำสอนเรื่องการเกิดเป็นมนุษย์ได้ลึกซึ้งขึ้นไปอีกขั้นหนึ่ง
ระหว่างปีค.ศ.๒๐๐๖ (พ.ศ.๒๕๔๙) จากการชี้แนะของแม่ชีซูง้อผู้เป็นอาจารย์ของเรา ข้าพเจ้าไปวัดอัมพวันพร้อมกับแม่เพื่อปฏิบัติธรรมเป็นเวลา ๗ วัน และเป็นครั้งที่ ๒ ที่ข้าพเจ้าและแม่ไปปฏิบัติที่วัดด้วยกัน การปฏิบัติธรรมครั้งแรกได้ผลดี ทำให้ข้าพเจ้าตั้งตาคอยการฝึกกรรมฐานในครั้งนี้ การดูแลการฝึกอย่างใกล้ชิดของแม่ชีซูง้อ ตลอดจนคำแนะนำและคำตอบของท่าน สำหรับคำถามที่เหมือนไม่มีสิ้นสุดของเรา เป็นดังพรอันประเสริฐแก่คณะของข้าพเจ้า

supervision in fine tuning our meditation technique, through providing us the correct meditation instructions and answering our seemingly endless questions, was indeed a blessing for our group.


The daily retreat started from about four O’clock in the morning, when we would gather at the main shrine to do our morning chanting.  Our routine was to have three blocks of three hour meditation sessions, with each session consisting with each session consisting of both walking and sitting meditation; and we would turn into bed by ten o’clock every night. Personally, the first three days of a retreat is usually an adjustment period for me to accustom myself to the intensive nature of the retreat. Usually by the fourth day, I would have adjusted to the schedule of the retreat and be more settled down, having overcome the sleepiness and restlessness of the initial days.


After the morning meditation session on the fourth day of the retreat, I saw my Mum crying. I try to be mindful by observing the scene when she stayed behimd to speak to Sister Soo Ngoh.  However, my mindfulness wasn’tstrong enough to guard my mind at that moment, and a lot of thoughts started rushing through me.  What 

การปฏิบัติธรรมในแต่ละวันเริ่มตั้งแต่ตี ๔ เราต้องไปพร้อมกันที่อาคารหลักเพื่อทำวัตรเช้า กิจวัตรของเราคือต้องฝึกกรรมฐาน ๓ ช่วง ช่วงละ ๓ ชั่วโมง ในแต่ละช่วงมีทั้งการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ และเราจะได้นอนเวลา ๔ ทุ่มทุกคืน ในความเห็นของข้าพเจ้า คิดว่า ๓ วันแรกของการฝึกน่าจะเป็นช่วงที่ข้าพเจ้าปรับตัวเพื่อให้ชินกับการฝึกที่เข้มข้น โดยทั่วไปในวันที่ ๔ ข้าพเจ้าน่าจะคุ้นเคยกับการฝึกมากขึ้น และน่าจะทนกับความง่วงและความล้าในวันแรกๆได้แล้ว

หลังจากฝึกสมาธิในช่วงเช้าของวันที่ ๔ ข้าพเจ้าเห็นแม่ร้องไห้ ข้าพเจ้าพยายามกำหนดโดยสังเกตภาพที่แม่อยู่ข้างหลังเพื่อพูดกับแม่ชีซูง้อ อย่างไรก็ตาม สติของข้าพเจ้าก็ไม่แข็งแรงพอที่จะควบคุมจิตใจของข้าพเจ้าความคิดหลั่งไหลสู่ข้าพเจ้าเกิดอะไรขึ้นกับแม่... การฝึกช่วงที่ผ่านมาทำให้นึกถึงความเศร้าที่แก้ไม่หายหรือ... อาจจะเป็นนี่ – เป็นนั่น... ความคิดของข้าพเจ้าขึ้นลงและหมุนวนไปสู่เกมการคาดเดา ๒ นาที ต่อมาข้าพเจ้าเห็นชัดว่าข้าพเจ้าถูกความคิดภายในพาออกไป ข้าพเจ้าหายใจลึกนำสติกลับคืนมาสู่ปัจจุบันขณะและเดินอย่างมีสติไปรับประทานอาหารกลางวัน

ขณะที่ข้าพเจ้าเดินกลับไปยังห้องพักหลังจากรับประทานอาหารกลางวันข้าพเจ้าเห็นแม่อีกครั้ง แม่ยืนอยู่ที่มุมหนึ่งนอกโรงอาหารข้าพเจ้าเห็นท่านมีน้ำตาคลออยู่  เป็นอีกครั้งที่ข้าพเจ้าเกิดความกังวล

happened to Mum? Did the previous session of meditation trigger some of her unresolved grief? Could it be this…or that? My mind wavered and spun on into this guessing game. After a couple of minutes later, I saw clearly that I had been carried away by this episode of inner drama. I took a deep breath and brought my awareness back to the present moment and walked mindfully to lunch.


As I was walking back to my room after lunch, I saw my mother again, standing in a corner outside the canteen. I saw tears dwelling in her eyes and again, at that very moment, I was cought into the mode of worrying about her and her practice. There was this urge in me to go up to her and ask her what was affecting her. I mindfully watched the urge to speak-just in time-and I was glad that I was able to do so as we were all keeping the noble silence. (Noble silence is a practice kept during the retreat period in which we avoid talking to our fellow practitioners.) My Mum, however, started to speak to me.

” I saw Ah Ma (grandmother) in my [meditation] session just now.”


I saw streams of tears rolling off her cheeks.  My heart felt heavy and I took a deep breath and attempted to continue  watching my feeling closely.

เรื่องแม่และการฝึกของท่าน สิ่งที่เกิดขึ้นในใจผลักให้ข้าพเจ้าไปหาท่านแล้วจะถามว่าเกิดอะไรขึ้นแต่ข้าพเจ้าก็กำหนดความอยากจะถามนั้นได้ทัน และยินดีมากที่เราทั้งคู่ยังไม่ได้พูดอะไรกัน (การงดพูดเป็นการฝึกอย่างหนึ่งระหว่างฝึกกรรมฐาน) อย่างไรก็ตามแม่ก็ได้เอ่ยกับข้าพเจ้า “แม่เห็นอาม่า (คุณยาย) ตอนนั่งสมาธิช่วงที่ผ่านมา”


ข้าพเจ้าเห็นน้ำตาไหลอาบแก้มของแม่ รู้สึกหนักอึ้งในอก ข้าพเจ้าสูดหายใจลึกแล้วพยายามจะกำหนดอาการต่อไปอย่างเท่าทัน

ก่อนที่แม่จะพูดต่อข้าพเจ้าก็พูดด้วยน้ำเสียงปกติ“ไม่ต้องทำอะไรแล้วกำหนดอารมณ์ของแม่ให้ดี”


แล้วข้าพเจ้าก็เดินกลับไปยังห้องพัก แม้การเห็นแม่ในสภาพอารมณ์นั้นทำให้ข้าพเจ้ากังวล ข้าพเจ้าก็ไม่ได้สนใจสิ่งที่แม่เห็นขณะนั่งสมาธินัก ข้าพเจ้าคิดว่าต้องเป็นสิ่งที่ท่านจินตนาการขึ้น และหวังว่าสิ่งนั้นจะไม่ทำให้ความตั้งใจปฏิบัติของแม่ไขว้เขวหลังจากเริ่มปฏิบัติได้ไม่กี่วันข้าพเจ้าปล่อยให้เหตุการณ์ที่ได้รู้เห็นนั้นผ่านไปแล้วปฏิบัติตามปกติ

คืนนั้นเอง ข้าพเจ้านอนหลับตามปกติ ข้าพเจ้านอนในห้องตามลำพังเพราะเพื่อนร่วมห้องต้องหยุดปฏิบัติเพื่อจัดการกับปัญหาครอบครัว ข้าพเจ้านอนบน

Be fore she could continue, I said in a matter-of-fact tone: “Just keep noting…and note your emotions, especially.”


I then turned and walked back to my room. Though seeing her in that emotional state worried me, I didn’t think much of what she claimed to have ‘seen’ in meditation. I just thought it must be part of her imagination, and hoped that it would not distract her from her efforts at meditation over the past few days.  I quickly let go of the event I witnessed and resumed practice as usual.


On that very night, I went to bed as usual. I was sleeping alone in the room as my roommate had to leave the3 retreat urgently to attend to some family matters. I lay on the floor and contemplated on the rising and falling of the abdomen as I breathed our usual practive before we fall asleep.


Just as I entered that pre-slumber moment when one teeters between the conscious and the unconscious, I heard a voice calling me. A shadow in the form of a lady appeared, and I could sense her walking into my room from the corridor. The unknown form kneeled beside me, and awave of recognition suddenly 

พื้นและกำหนดอาการพอง-ยุบของหน้าท้องขณะหายใจตามปกติจนหลับ

ขณะอยู่ในช่วงกึ่งหลับกึ่งตื่น ข้าพเจ้าได้ยินเสียงเรียกชื่อข้าพเจ้า เงาในรูปร่างของผู้หญิงปรากฏขึ้นข้าพเจ้ารู้สึกได้ว่าเธอเดินจากระเบียงเข้ามาในห้อง สิ่งที่ไม่รู้ว่าเป็นอะไรคุกเข่าข้างข้าพเจ้า ข้าพเจ้าระลึกได้เดี๋ยวนั้นนี่คือคุณยายของข้าพเจ้าเอง

อาม่าปรากฏกายในรูปร่างที่น่าเวทนา และขอให้อุทิศส่วนกุศลให้ท่าน ในตอนนั้นข้าพเจ้าพยายามกำหนดสติรู้ แม้ว่าจะอยู่ในท่านอน ข้าพเจ้ารู้สึกว่าตนสงบแต่ก็ไม่สามารถจะช่วยอะไรได้และถูกทำให้รู้สึกถึงชะตากรรมที่คุณยายได้รับ

“ไม่ต้องกลัว อาม่าผมจะอุทิศส่วนกุศลไปให้ขอให้อยู่ในวัดนี่แหละ” ข้าพเจ้ากล่าวอย่างมีสติ

ในทันทีหลังจากนั้นข้าพเจ้ารู้สึกอุ่นขึ้นตรงลิ้นปี่แล้วก็หลับลึก เมื่อตื่นขึ้นในตอนเช้าเหตุการณ์ทั้งหมดทบทวนอยู่ในหัวข้าพเจ้า ข้าพเจ้ากำหนดและปล่อยให้เหตุการณ์นั้นผ่านไป

คุณยายของข้าพเจ้าเป็นบุคคลหนึ่งที่อิทธิพลต่อชีวิตของข้าพเจ้า เพราะคุณยายเป็นต้นแบบสำคัญในการที่ข้าพเจ้าจะเป็นคนที่ดีขึ้นท่านเป็นสุภาพสตรีใจดีและอ่อนโยน ญาติหลายๆคนของข้าพเจ้ายังจดจำความดีของท่านได้จนทุกวันนี้ท่านยึดคติให้ความสำคัญกับผู้อื่นก่อนตัวเองคือสิ่ง

struck me at that moment-it was my grandmother!


Ah Ma appeared to be in a poor state and she begged for merits to be sent to her. At that point, I worked hard to remain mindful and was thus still fully aware of the event though I was still in a sleeping position. I felt very calm, but could not help but be moved to feeling a lot for my grandmother’s plight.


“Don’t worry, Ah Ma, I will definitely send my merits to you, just stay around the temple.” I told her mindfully.


Immediately afterwards, I felt my solar plexus becoming warmer, and fell in to a deep sleep.  When I woke up in the morning, the whole incident replayed in my mind. I noted it and let the event pass.


My grandmother was one of the most influential people in my life as she was the pivotal role model for me in my quest to be better person. She was this kind and gentle lady shoes kindness is remembered by many of my relatives till today.  Her attitude of putting others befor her is something that I will never forget and it was also the first lesson I learnt from her. She had taken card of me and my brother when we were young, as both of my parents were busy working then. She had shown us so 

ที่ข้าพเจ้าไม่มีวันลืม ทั้งยังเป็นบทเรียนแรกที่ข้าพเจ้าได้เรียนรู้จากท่าน ท่านเลี้ยงดูข้าพเจ้าและพี่ชายเมื่อยังเล็ก เพราะพ่อกับแม่ยุ่งอยู่กับงาน ท่านแสดงให้เห็นว่าท่านรักและห่วงใยเรามากแค่ไหน แม้ว่าตอนนั้นเราจะซนมาก ความรักความอบอุ่นที่ปราศจากเงื่อนไขของคุณยาย ทำให้ข้าพเจ้าเป็นข้าพเจ้าและต้องการอยู่อย่างมนุษย์

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าท่านจะใจดีและใจกว้าง แต่ก็ไม่ได้นับถือศาสนาใด ท่านไม่รู้จักศาสนาพุทธ มีได้ฝึกปฏิบัติท่านมักกล่าวว่ามีจิตใจดีก็พอแล้ว ประสบการณ์เมื่อคืนทำให้เชื่อว่าสิ่งที่คุณยายกล่าวอาจไม่จริง ท่านเส้นเลือดในสมองแตก และนอนอยู่กับที่ ๕ ปี ก่อนจะเสียชีวิต แม่ของข้าพเจ้าลาออกจากงานเพื่อจะได้ดูแลท่านตลอดเวลา ในช่วงสุดท้ายของชีวิตท่านเป็นแผลกดทับที่หลังอย่างรุนแรงจิตใจของท่านถูกรบกวนด้วยความเจ็บปวดจากอาการป่วยข้าพเจ้าคิดว่าช่วงสุดท้ายของชีวิตนี่เองที่ทำให้ท่านเกิดในภูมิที่ต่ำกว่าเดิม เวลาที่ผ่านมาสูญเปล่าเพราะท่านไม่เคยได้ฝึกสมาธิ การฝึกสมาธิเป็นการฝึกเราเพื่อเตรียมตัวสำหรับขณะเวลาอันสำคัญนี้ – ขณะเวลาแห่งความตาย การฝึกสมาธิทำให้จิตของเราเข้มแข็ง และ ทำให้อุเบกขาเกิด ดังนั้นเราจึงเผชิญหน้ากับแต่ละขณะของชีวิตได้อย่างปราศจากความกลัว

หลังจากทำวัตรเช้าในวันที่ ๕ การฝึกสมาธิในตอนเช้าตรู่ของข้าพเจ้าเริ่มต้นด้วยความทรงจำเกี่ยวกับอาม่า ภาพของท่าน เวลาที่ใช้กับท่าน แว่บผ่านข้าพเจ้า

much love and card despite us being really naughty at times. The unconditional love and warmth she let us experience laid the foundation for who I am and want to be as a human.


However,though she was a kind and big-hearted person, she was never drawn to any form of religion. She had never  heard of Buddhism, let alone practice it.  She always claimed that having a good heart is enough. Having this experience at night, it supported the idea that her claimed might not be true. She had a stroke and was bedridden for five years before she died. My mum resigned from her job to look after her full time. At this last stage of her life, she started to develop very bad bedsores and her mind was really disturbed by the pain of illness. And I think it was those last moments of life that might have result a lower rebirth for her. It was such a waste that she didn’t have the chance to practive of meditation. Meditations trains us for this important moment –the moment of death. Through the practive of meditation, it makes our mind strong and allows equanimity to arise; hence we can face each moment of our lives fearlessly.


After the regular morning chanting on the fifth day, my early morning meditation session began with 

ครั้งแล้วครั้งเล่า และทำให้เกิดความเศร้า เป็นบุญที่สติของข้าพเจ้ามั่นคงพอจะมองความทรงจำเหล่านั้นโดยมิได้ประเมินค่า อันจะทำให้เกิดอารมณ์ต่างๆ

ก่อนที่การฝึกในช่วงเช้าจะเริ่ม ข้าพเจ้ามองหาแม่ชีซูง้อและเล่าให้เธอฟังเรื่องเมื่อคืน หลังจากท่านได้ฟังก็เรียกแม่มาด้วย ท่านบอกให้ข้าพเจ้าและแม่รวมพลังกันแผ่เมตตาให้คุณยาย แม่ของข้าพเจ้าสะเทือนใจและร้องไห้หลังจากได้รับคำแนะนำจากแม่ชีซูง้อ ท่านเชื่อมโยงเข้ากับเสียงคุณยายเรียก ที่ท่านได้ยินอีกครั้งระหว่างการฝึกในช่วงเช้าตรู่ ท่านพรรณนาสภาพของคุณยายว่าเป็นหนึ่งในพวกที่ทุกข์หนัก – ไม่มีเสื้อสวม และดำรงอยู่ในสภาพที่เลวร้ายที่สุด

“อย่างน้อยท่านก็มีลูกสาวและหลายชายที่กำลังปฏิบัติธรรม และสามารถช่วยท่านได้” แม่ชีซูง้อกล่าวอย่างสงบเย็น เมื่อได้ยินเสียงของท่านแม่ก็สงบลง แล้วเราก็ไปปฏิบัติต่อ เราทั้งคู่ใช้เวลาทั้งวันฝึกวิปัสสนาเพื่อที่จะแผ่เมตตาให้คุณยาย หลังการฝึกแต่ละช่วง ข้าพเจ้าระลึกถึงความกตัญญูที่ข้าพเจ้ามีต่อคุณยายเพราะท่านให้อะไรแก่ข้าพเจ้ามากมาย และแผ่เมตตาให้ท่านปรารถนาให้ท่านมีสุขอย่างแท้จริง ไม่ว่าท่านจะอยู่ที่ใดก็ตาม

ส่วนแม่ของข้าพเจ้าหลังจากปฏิบัติท่านฝันว่าคุณยายใส่เสื้อผ้าและมีสภาพที่เป็นอยู่ดีขึ้น เราทั้งคู่ต่างยินดีที่ได้รับรู้
a lot of memories of Ah Ma. Images of her, and time spent with her, flashed past me from time to time, and from these, occasional moments of sadness arose. Thankfully, my mindfulness was stable enough to watch these memories non-judgmentally and not get caught in the emotional drama.


Before the morning meditation block began, I looked for Sister Soo Ngoh and reported this incident to her. After hearing the story, she called for my Mum to join us. She told my Mum and I to combine efforts to radiate loving kindness to my grandmother. My Mum, clearly affected upon hearing Sister Soo Ngoh’sinstruction, suddenly burst into tears and related how she had heard my grandmother calling her name again during the early morning meditation session. She Described my grandmother’s condition as one of great sorrow-having no clothes to wear, and existing in a very bad living condition.


“At least, she has a daughter and a grandchild whom is practicing now that can help her.” Said Sister Soo Ngoh calmly. Upon hearing this, my mother calmed down and we resumed our practice.


Both of us made use of the days left in the retreat to radiate our loving kindness to our grandmother.  After three hour meditation block, I 

การพบประสบการณ์ดังกล่าวพลิกชีวิตของข้าพเจ้าและทำให้เข้าใจความสำคัญของการเกิดเป็นมนุษย์ที่ช่วยให้ฝึกสมาธิได้ ต้นทุนที่ทำให้ฝึกสมาธิได้คือการมีร่างกายมนุษย์ที่สมบูรณ์ นี่คือสิ่งจำเป็นที่ต้องมีก่อนจะพายเรือด้วยระยะทางยาวไกล เพื่อให้เรามีความพิสุทธิ์เพียงพอจะไปถึงพระนิพพาน ต้องเป็นมนุษย์เท่านั้น เพราะมนุษย์ถูกสร้างมาให้มีความสมดุลระหว่างความเจ็บปวดและความยินดี เพื่อจูงใจให้เดินในทางสายกลาง

ชีวิตในภูมิอันต่ำเป็นทุกข์อย่างยิ่งยวด และจะไม่มีกำลังเหลือพอให้ปฏิบัติธรรมชีวิตเช่นเทพเทวาก็มีความสุขมากเสียจนไม่จูงใจให้ปฏิบัติธรรมตามคำสอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า แค่คิดว่าได้เกิดมามีร่างกายมนุษย์ที่สมบูรณ์ และได้รับโอกาสอันหายากยิ่งในการพบพระธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้า ก็นับว่าเป็นพรอันประเสริฐสำหรับข้าพเจ้าแล้ว เมื่อใดข้าพเจ้าเริ่มท้อแท้เกียจคร้านในการปฏิบัติก็จะระลึกถึงพรอันประเสริฐ ที่ให้ข้าพเจ้ามีร่างกายนี้เพื่อปฏิบัติธรรม และได้พบพระธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้า ข้าพเจ้าจึงสำนึกบุญคุณพ่อแม่และทุกคนรอบกายข้าพเจ้า และการที่ได้ฝึกภายใต้การชี้แนะของอาจารย์ที่ดีก็เป็นแรงจูงใจอย่างแรงกล้าครั้งแล้วครั้งเล่า ให้เพียรกับการฝึกเพื่อพัฒนาตนเองอันยาวนานนี้

แปลโดย นางสาวณีรนุช  แมลงภู่
would contemplate on the gratitude I had for my grandma for what she has given me and send her all my loving kindness, wished her to be truly well and happy in wherever she was.


According to my mother, after the retreat, she had a dream that my grandmother was wearing clothes and her living conditions apparently improved. We were all very glad to know that.


Having this experience was revolutionary to my life and it helped me to appreciate the importance of having a human rebirth in order to facilitate the practice of meditation. The foundation to meditation practice is to have a perfect human body. It is the pre-requisite for embarking on the long journey to purifying ourselves and eventually achievinging Nibbana. Thus, only in the human life, we are formulated to have the right balance of pain and ;oeasure so as to inspire us to practice the middle path.


Lower realm sentient beings are suffering so intensely that they don’t have any more energy left to practice; celestial beings are too distracted in the sensual pleasures to realize the urgency to practive the Lord Buddha’s teaching. Just the thought of having a perfect human body and having the rare 

chance to meet the dhamma this very lifetime provides so much blessing for me. When I feel down or lazy to practice, I now always reflect on the many blessings I have in having this body to practice and to be able to meet Lord Buddha’s teaching, for which I am grateful to my parents directly and everyone around as well. And to be able to practice under the guidance of good meditation teachers inspire me again and again to practice ardently in this long yet achievable journey of self cultivation.

	ยถาปิ  รหโท  คมฺภีโร   วิปปสนฺโน   อนาวิโล
เอวํ  ธมฺมานิ  สุตฺวาน    วิปฺปสีทนฺติ   ปณฺฑิตา
ห้วงน้ำลึก  ใสสะอาดสงบฉันใด
บัณฑิตฟังธรรมแล้วย่อมมีจิตใจสงบฉันนั้น
Just as a lake, deep,k clear, and still

Even so, on hearing the  Dharma,

The wise become exceedingly peaceful.

จากพุทธวจนะในธรรมบท
แปลโดย ศาสตราจารย์พิเศษ  เสฐียรพงษ์  วรรณปก  ราชบัณฑิต


