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 กิจกรรม การอบรมพัฒนาศักยภาพบุคลากร (สำหรับองคกรภายนอก) 

หลักสูตร “สรางสรรคสังคมรมณีย กับ สวนโมกขกรุงเทพ” 

กระบวนกรโดย: กลุมเพลินธรรมนำชม 

หลักสูตรการจัดอบรม: กิจกรรม เพลินธรรมนำชม นำชมภาพปริศนาธรรม  

เรียนรูธรรมะอยางเพลิดเพลิน จากสวนโมกขไชยาถึงสวนโมกขกรุงเทพ โดยจะมีการพานำชมภาพ

ปริศนาธรรมที่อยูในสวนโมกขกรุงเทพ ทำใหไดเรียนรู เขาใจธรรมะอยางลึกซึ้ง 

รายละเอียดกจิกรรม:  

กิจกรรมการนำชมภาพปริศนาธรรม เปนกิจกรรมหนึ่งที่จัดใหมีขึ้นนับตั้งแตมูลนิธิหอจดหมายเหตุ

พุทธทาส อินทปญโญ เริ่มเปดดำเนินการในเดือนสิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๓ สืบเนื่องมาจนถึงปจจุบัน การนำชม

ภาพปริศนาธรรมเปนแนวทางหนึ่งที่ทานอาจารยพุทธทาสไดสราง “โรงมหรสพทางวิญญาณ” ขึ้นที่สวนโมก

ขพลา-ราม อำเภอไชยา จังหวัดสุราษฎรธานี เพื่อเปนสื่อธรรมในการเผยแผพระพุทธศาสนา ที่ทำใหผูที่สนใจ

ไดรับความรูความเขาใจในหลักธรรมคำสอนของพุทธศาสนา และความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไปพรอม ๆ กัน 

โดยมีการจัดแสดงภาพปริศนาธรรม ทั ้งศิลปะแบบไทยและแบบทิเบต ซึ ่งมีวิทยากรนำชมภาพ อธิบาย

ความหมายปริศนาธรรมตาง ๆ เพื่อสืบสานงานของทานอาจารยพุทธทาส และเผยแผงานพระพุทธศาสนา

ตอไป 

สิ่งที่จะไดรับจากหลักสูตรอบรม:  

๑. ผูเขารวมกิจกรรมจะไดเรียนรูหลักพุทธศาสนาแบบงาย ๆ เพื่อเปนพื้นฐานในการนำไปฝกฝนปฏิบัติ

ตามหลักธรรมคำสั่งสอนของพระพุทธองค และนำไปประยุกตใชในชีวิตประจำวันใหมีความสงบรมเย็น 

๒. ผูเขารวมกิจกรรมไดทำประโยชนตอตนเอง สงเสริมการพัฒนาภายใน สติและปญญามากขึ้น 

๓. ชวยสงเสริมและฟนฟูคุณภาพชีวิตคนในสังคมใหเขาใจพุทธศาสนาอยางงาย ๆ ใชกับชีวิตประจำวันได

เปนอยางดี 
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รูปแบบของกิจกรรม: 

 การดำเนินกิจกรรมจะเนนแบบผอนคลาย มุงใหผูรวมกิจกรรมไดเรียนรู แลกเปลี่ยน และฝกฝน แบบ

มีสวนรวมระหวางผู นำกิจกรรมและผูรวมกิจกรรม และระหวางผูรวมกิจกรรมดวยกันเอง โดยอาศัยภาพ

ปริศนาธรรมภายในบริเวณหอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ เปนสวนประกอบสำหรับการเรียนรู รวมกับ

การทดลองฝกปฏิบัติ (Workshop) ซึ่งในทุกกิจกรรมจะใชหลักแหง “สติ” เปนแกนกลาง โดยมีกิจกรรมให

เลือกในรูปแบบตาง ๆ กัน เพื ่อใหเหมาะสมหรือสอดคลองกับความตองการของผู รวมกิจกรรมทั้งหมด ๖ 

โปรแกรมแบงเปน แบบครึ่งวัน ๔ โปรแกรม และแบบเต็มวัน ๒ โปรแกรม ดังนี้ 

๑. เกิดมาทำไม: มุงเนนใหผูรวมกิจกรรมไดมาระลึกทบทวนการดำเนินชีวิตของตนเองในปจจุบันทั้ง

ในชีวิตสวนตัวและชีวิตการทำงานโดยใช “ภาพพระเจาสรางโลก” และ “ภาพชุดจับวัว” เปนภาพประกอบ

กิจกรรม (ครึ่งวัน) 

 ๒. สติเพื่อชีวิตและงาน: มุงเนนใหผูรวมกิจกรรมไดเรียนรูเรื่องสติและทดลองฝกฝนการเจริญสติอยาง

งาย ๆ เพ่ือนำไปปรับใชในการดำเนินชีวิตประจำวันและการทำงาน โดยใช “ภาพกาลจักร” และ/หรือ “รูปปน

พระโพธิสัตว” เปนภาพประกอบกิจกรรม (ครึ่งวัน) 

 ๓. งานสำเร็จ ทีมสำเร็จ: มุงเนนใหผูรวมกิจกรรมไดเรียนรูเรื่องการใชสติเพื่อการทำงานรวมกับผูอ่ืน 

ผูรวมกิจกรรมจะไดทดลองฝกปฏิบัติ (Workshop) แลกเปลี่ยนแบงปน จากความหมายของภาพปริศนาธรรม 

โดยใช “รูปปนชุดเสาหาและนกฮูก” และ/หรือ “รูปปนพระโพธิสัตว” “ภาพแจกดวงตา” เปนภาพประกอบ

กิจกรรม (ครึ่งวัน) 

 ๔. การแกปญหาดวยสติ: มุงเนนใหผูรวมกิจกรรมไดเรียนรูเรื่องการใชสติเพื่อรับมือกับปญหา โดยใช

หลักคิดจากอริยสัจสี่ และ แลกเปลี่ยนแบงปน จากความหมายของภาพปริศนาธรรม โดยใช “ภาพอัตตภาพ

นาวา” เปนภาพประกอบกิจกรรม (ครึ่งวัน) 

 ๕. ผอนคลายกายใจ: มุงเนนใหผูรวมกิจกรรมไดรับความผอนคลายจากสภาพตึงเครียดในการใช

ชีวิตประจำวันและการทำงาน ผูรวมกิจกรรมจะไดทดลองฝกปฏิบัติ (Workshop) การตั้งสติ และฝกสมาธิใน

รูปแบบผอนคลาย โดยใช “ภาพกาลจักร” และ “สมถกัมมัฏฐาน แบบทิเบต”  เปนภาพประกอบกิจกรรม 

(เต็มวัน) 

 ๖. พัฒนาจิตดวยสติ สมาธิ ปญญา: มุงเนนใหผูรวมกิจกรรมไดเรียนรูทำความเขาใจเกี่ยวกับหลักการ

และประโยชนของการฝกสติ สมาธิ และปญญา รวมถึงจะไดทดลองฝกปฏิบัติ (Workshop) ในการเจริญสติ 
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การทำสมาธิ และพิจารณาโดยใชปญญาตามรูปแบบนั่งสมาธิและเดินจงกรม พรอมทั้งพิจารณาสภาวะปจจุบัน

ตามความเปนจริง โดยใช “ภาพกาลจักร” และ “สมถกัมมัฏฐาน แบบทิเบต”เปนภาพประกอบกิจกรรม (เต็ม

วัน) 

โดยมีรายละเอียดแตละโปรแกรมดังตอไปนี้ 

โปรแกรม ๑. เกิดมาทำไม 

เวลา หัวขอ วิธีการ/กิจกรรม 

๙.๐๐ – ๙.๓๐ 

 

 

๙.๓๐ – ๑๐.๐๐ 

๑๐.๐๐ – ๑๐.๓๐ 

๑๐.๓๐ – ๑๐.๔๕ 

๑๐.๔๕ – ๑๑.๑๕ 

๑๑.๑๕ – ๑๑.๔๕ 

 

 

๑๑.๔๕ – ๑๒.๐๐ 

 

- ตอนรับ ทำความรูจัก 

- เกิดมาทำไม 

- กลอนของทานพุทธทาส 

- ภาพชุดจับวัว 

- สิ่งที่ไดเรียนรูจากภาพชุดจับวัว 

พัก ๑๕ นาท ี

- ภาพพระเจาสรางโลก 

- สิ่งที่ไดเรียนรูจากภาพพระเจาสรางโลก 

 

 

- สรุปจบ/สิ่งท่ีไดเรียนรู 

 

- ทักทาย พูดคุย/แนะนำเรื่องราวของสวนโมกขกรุงเทพ 

- แลกเปลี่ยนแบงปนความคิดเห็น 

- อานบทกลอน...ฉันเกิดมามิใชเพื่อเปนทุกข... 

- นำชมภาพชุดจับวัว 

- แลกเปลี่ยนความคิดเห็น/การปรับใชในชีวิตประจำวัน 

 

- นำชมภาพพระเจาสรางโลก 

- แลกเปลี่ยนความคิดเห็น/การปรับใชในชีวิตประจำวัน 

- แลกเปลี่ยนเรื่องราวการดำเนินชีวิตและเปาหมายของแตละ 

คน/เหตุปจจัยการนำไปสูความสำเร็จ 

- แลกเปลี่ยนแบงปนสิ่งท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรม/การปรับใชใน

ชีวิตประจำวัน 

- นำภาวนา สงบกายใจ 
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โปรแกรม ๒. สติเพื่อชีวิตและงาน 

เวลา หัวขอ วิธีการ/กิจกรรม 

๙.๐๐ – ๙.๓๐ 

 

 

๙.๓๐ – ๑๐.๐๐ 

๑๐.๐๐ – ๑๐.๓๐ 

 

๑๐.๓๐ – ๑๐.๔๕ 

๑๐.๔๕ – ๑๑.๑๕ 

๑๑.๑๕ – ๑๑.๔๕ 

 

 

๑๑.๔๕ – ๑๒.๐๐ 

 

- ตอนรับ ทำความรูจัก 

- ทำความรูจักกับ “สติ” 

 

- ภาพกาลจักร, พระโพธิสัตว 

- สิ่งที่ไดเรียนรูจากภาพกาลจักร, พระ 

โพธิสัตว 

พัก ๑๕ นาท ี

- การเจริญสติ 

- ทดลองฝกการเจริญสติ 

 

 

- สรุปจบ/สิ่งท่ีไดเรียนรู 

 

- ทักทาย พูดคุย/แนะนำเรื่องราวของสวนโมกขกรุงเทพ 

- บอกเลาเรื่อง “สติ” ในมุมมองของทานพุทธทาส/ 

แลกเปลี่ยนแบงปนความคิดเห็น 

- นำชมภาพกาลจักร, พระโพธิสัตว 

- มุงเนนเรื่อง “ผัสสะ”  “สติ” และ “หัวใจพระโพธิสัตว” 

- แลกเปลี่ยนความคิดเห็น/การปรับใชในชีวิตประจำวัน 

 

- นำเสนอรูปแบบหรือวิธีการฝกเจริญสติ (แบบยอ) 

- ทดลองการฝกเจริญสติโดยใชกิจกรรม/เกมส 

- แลกเปลี ่ยนความคิดเห็น/เหตุปจจัยที่ทำให เก ิดความ

ตอเนื่องของสติ 

- แลกเปลี่ยนเรื่องราวการดำเนินชีวิตและเปาหมายของแตละ 

คน/เหตุปจจัยการนำไปสูความสำเร็จ 

- แลกเปลี่ยนแบงปนสิ่งท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรม/การปรับใชใน

ชีวิตประจำวัน 

- นำภาวนา สงบกายใจ 
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โปรแกรม ๓. งานสำเร็จ ทีมสำเร็จ 

เวลา หัวขอ วิธีการ/กิจกรรม 

๙.๐๐ – ๙.๓๐ 

 

 

๙.๓๐ – ๑๐.๐๐ 

๑๐.๐๐ – ๑๐.๓๐ 

๑๐.๓๐ – ๑๐.๔๕ 

๑๐.๔๕ – ๑๑.๑๕ 

 

 

๑๑.๑๕ – ๑๑.๔๕ 

๑๑.๔๕ – ๑๒.๐๐ 

 

- ตอนรับ ทำความรูจัก 

- ความหมายของ “งานสำเร็จ” 

 

- เสาหา และนกฮูก 

- สิ่งที่ไดเรียนรูจากเสาหา และนกฮูก 

พัก ๑๕ นาท ี

- เรียนรูเรื่อง “สติ” กับการทำงาน 

 

 

- กรณีศึกษาจากการทำงาน 

- สรุปจบ/สิ่งท่ีไดเรียนรู 

 

- ทักทาย พูดคุย/แนะนำเรื่องราวของสวนโมกขกรุงเทพ 

- บอกเลาเรื่อง “งานสำเร็จ” ในมุมมองของทานพุทธทาส/ 

แลกเปลี่ยนแบงปนความคิดเห็น 

- นำชมรูปปนเสาหา และนกฮูก 

- แลกเปลี่ยนความคิดเห็น/การปรับใชกับการทำงาน 

 

- “สต”ิ คืออะไร/ “สติ” ในมุมมองของทานพุทธทาส 

- แลกเปลี่ยนแบงปนในการใช “สติ” ในการทำงาน/การ 

แกปญหา 

- แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเก่ียวกับกรณีศึกษา 

- แลกเปลี่ยนแบงปนสิ่งท่ีไดเรยีนรูจากกิจกรรม/การปรับใชใน 

การทำงานและในชีวิตประจำวัน 

- นำภาวนา สงบกายใจ 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

๖ 
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เปนองคการหรือสถานสาธารณกุศล ลำดับที่ ๖๘๓ ของประกาศกระทรวงการคลังฯ 

 
โปรแกรม ๔. การแกปญหาดวยสติ 

เวลา หัวขอ วิธีการ/กิจกรรม 

๙.๐๐ – ๙.๓๐ 

 

 

๙.๓๐ – ๑๐.๐๐ 

๑๐.๐๐ – ๑๐.๓๐ 

 

๑๐.๓๐ – ๑๐.๔๕ 

๑๐.๔๕ – ๑๑.๑๕ 

๑๑.๑๕ – ๑๑.๔๕ 

 

๑๑.๔๕ – ๑๒.๐๐ 

 

- ตอนรับ ทำความรูจัก 

- ทำความรูจักกับ “สติ” 

 

- เรียนรูเรื่อง “อริยสัจสี่” 

- ภาพอัตภาพนาวา 

 

พัก ๑๕ นาท ี

- การแกปญหาดวย “สติ” 

- เหตุปจจัยแกไขปญหา 

 

- สรุปจบ/สิ่งท่ีไดเรียนรู 

 

- ทักทาย พูดคุย/แนะนำเรื่องราวของสวนโมกขกรุงเทพ 

- บอกเลาเรื่อง “สติ” ในมุมมองของทานพุทธทาส/ 

แลกเปลี่ยนแบงปนความคิดเห็น 

- บอกเลาเรื่อง “อริยสัจสี่” เชื่อมโยงกับการแกปญหา 

- นำชมภาพอัตภาพนาวา 

- บอกเลาเรื่องทางสายกลางและอริยมรรคมอีงคแปด 

 

- แลกเปลี่ยนเรียนรูจากประสบการณในการแกปญหา 

- แลกเปลี่ยนเรียนรูเรื่องเหตุปจจัยแหงปญหา 

- แลกเปลี่ยนเรียนรูเรื่องการแกปญหาดวยสติ 

- แลกเปลี่ยนแบงปนสิ่งท่ีไดเรยีนรูจากกิจกรรม/การปรับใชใน 

ชีวิตประจำวัน 

- นำภาวนา สงบกายใจ 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

๗ 

 

สวนวชิรเบญจทัศ (สวนรถไฟ) ถนนนิคมรถไฟสาย ๒ แขวงจตุจักร เขตจตุจักร กรุงเทพฯ ๑๐๙๐๐ 
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เปนองคการหรือสถานสาธารณกุศล ลำดับที่ ๖๘๓ ของประกาศกระทรวงการคลังฯ 

 
โปรแกรม ๕. ผอนคลายกายใจ 

เวลา หัวขอ วิธีการ/กิจกรรม 

๙.๐๐ – ๙.๓๐ 

 

๙.๓๐ – ๑๐.๐๐ 

 

๑๐.๐๐ – ๑๐.๓๐ 

 

๑๐.๓๐ – ๑๐.๔๕ 

๑๐.๔๕ – ๑๑.๑๕ 

๑๑.๑๕ – ๑๒.๐๐ 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ 

๑๓.๐๐ – ๑๓.๓๐ 

 

๑๓.๓๐ – ๑๔.๐๐ 

๑๔.๐๐ – ๑๔.๓๐ 

๑๔.๓๐ – ๑๔.๔๕ 

๑๔.๔๕ – ๑๕.๑๕ 

๑๕.๑๕ – ๑๕.๓๐ 

- ตอนรับ ทำความรูจัก 

- กิจกรรมผอนคลาย 

- รูจักความเครียดและการผอนคลาย 

 

- ภาพกาลจักร 

 

พัก ๑๕ นาท ี

- การเจริญสติและการฝกสมาธิ 

- การผอนคลายกายใจ (๑) 

พักรับประทานอาหารกลางวัน ๖๐ นาที 

- ภาพกัมมัฏฐานแบบทิเบต 

 

- ผอนคลายกายใจ (๒) 

- ผอนคลายกายใจ (๓) 

พัก ๑๕ นาท ี

- แลกเปลี่ยนแบงปน 

- สรุปสิ่งที่ไดเรียนรู 

- ทักทาย พูดคุย/แนะนำเรื่องราวของสวนโมกขกรุงเทพ 

- เลนเกม/กิจกรรมเบา ๆ 

- แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเก่ียวกับความเครียด 

และการผอนคลาย 

- นำชมภาพกาลจักร 

- สิ่งที่ไดเรียนรูจากภาพกาลจักร 

 

- บอกเลาเรื่องราวเก่ียวกับการเจรญิสติและการฝกสมาธิ 

- กิจกรรมเพลงภาวนา/กายบรหิาร/โยคะ 

 

- นำชมภาพกัมมัฏฐานแบบทิเบต 

- สิ่งที่ไดเรียนรูจากภาพกัมมัฏฐานแบบทิเบต 

- ทดลองฝกนั่งสมาธิและเดินจงกรม 

- ศิลปะภาวนา 

 

- แลกเปลี่ยนแบงปนวิธีการผอนคลายกายใจที่เหมาะกับตน 

- แลกเปลี่ยนแบงปนสิ่งทีไดเรียนรูจากกิจกรรม/การนำไปใช

ในชีวิตประจำวัน/ภาวนา สงบกายใจ 

 

 

 



 
 
 

๘ 

 

สวนวชิรเบญจทัศ (สวนรถไฟ) ถนนนิคมรถไฟสาย ๒ แขวงจตุจักร เขตจตุจักร กรุงเทพฯ ๑๐๙๐๐ 
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เปนองคการหรือสถานสาธารณกุศล ลำดับที่ ๖๘๓ ของประกาศกระทรวงการคลังฯ 

 
โปรแกรม ๖. พัฒนาจิตดวยสติ สมาธิ ปญญา 

เวลา หัวขอ วิธีการ/กิจกรรม 

๙.๐๐ – ๙.๓๐ 

 

 

๙.๓๐ – ๑๐.๐๐ 

๑๐.๐๐ – ๑๐.๓๐ 

 

๑๐.๓๐ – ๑๐.๔๕ 

๑๐.๔๕ – ๑๑.๑๕ 

๑๑.๑๕ – ๑๒.๐๐ 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ 

๑๓.๐๐ – ๑๓.๓๐ 

 

๑๓.๓๐ – ๑๔.๐๐ 

๑๔.๐๐ – ๑๔.๓๐ 

 

๑๔.๓๐ – ๑๔.๔๕ 

๑๔.๔๕ – ๑๕.๑๕ 

๑๕.๑๕ – ๑๕.๓๐ 

- ตอนรับ ทำความรูจัก 

- ทำไมตองพัฒนาจิต 

 

- ทำความรูจักกับสติ สมาธิ ปญญา 

- ภาพกาลจักร 

 

พัก ๑๕ นาท ี

- การเจริญสติและการฝกสมาธิ 

- การฝกภาวนาแบบงาย ๆ 

พักรับประทานอาหารกลางวัน ๖๐ นาที 

- ภาพกัมมัฏฐานแบบทิเบต 

 

- การนั่งสมาธิและเดินจงกรม 

- ปุจฉา วิสัชนา 

 

พัก ๑๕ นาท ี

- แลกเปลี่ยนแบงปน 

- สรุปสิ่งที่ไดเรียนรู 

- ทักทาย พูดคุย/แนะนำเรื่องราวของสวนโมกขกรุงเทพ 

- แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

- เกมเรียกสติ 

- แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

- นำชมภาพกาลจักร 

- สิ่งที่ไดเรียนรูจากภาพกาลจักร 

 

- บอกเลาเรื่องราวเก่ียวกับการเจรญิสติและการฝกสมาธิ 

- กิจกรรมเพลงภาวนา/กายบรหิาร/โยคะ 

 

- นำชมภาพกัมมัฏฐานแบบทิเบต 

- สิ่งที่ไดเรียนรูจากภาพกัมมัฏฐานแบบทิเบต 

- ทดลองฝกนั่งสมาธิและเดินจงกรม 

- ถามตอบขอสงสัยและเกมเรียกสติ 

 

- แลกเปลี่ยนแบงปนวิธีการผอนคลายกายใจที่เหมาะกับตน 

- แลกเปลี่ยนแบงปนสิ่งทีไดเรียนรูจากกิจกรรม/การนำไปใช

ในชีวิตประจำวัน 

- ภาวนา สงบกายใจ 

 



 
 
 

๙ 
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 ระยะเวลาและเง่ือนไข: 

๑. ระยะเวลาสำหรับทำกิจกรรมหลักสูตรละประมาณ ๓-๖ ชั่วโมง (ครึ่งวัน/เต็มวัน)  

๒. กำหนดระยะเวลาการสำหรับการทำกิจกรรม  

 วันจันทร-วันศกุร เวลา ๐๙.๐๐-๑๗.๐๐ น. (สามารถปรับไดตามความเหมาะสม) 

 วันและเวลาตามนัดหมายลวงหนา 

๓. ขอความรวมมือมาใหตรงตอเวลา เนื่องจากกิจกรรมจะเริ่มตามเวลาที่กำหนด 

หมายเหตุ:  

 สามารถขอใบเสนอราคาของกิจกรรมที ่สนใจและแกไขใบเสนอราคาได ๑ ครั ้ง ภายใน

ระยะเวลา ๒ สัปดาหกอนเริ่มกิจกรรม 

 โปรดติดตอเพ่ือการดำเนินกิจกรรมลวงหนาอยางนอย ๑ เดือน เปนตนไป  

 สามารถจัดกิจกรรมไดเฉพาะวันจันทร - ศุกร  เน ื ่องจากความพรอมดานสถานที่และ

ตารางเวลาของวิทยากร 

 คาใชจายไมรวมถึงอาหาร ซึ่งทางองคกรจะตองเตรียมอาหารเบรกและอาหารกลางวันดวย

ตนเอง (กำหนดภาชนะใสอาหาร งดใชโฟมเพื่อเปนการรักษโลก) โดยทางสวนโมกขมีบริการ

น้ำดื่ม แตขอความรวมมือผูเขารวมกิจกรรม จัดเตรียมกระบอกน้ำสวนตัวเพ่ือลดการเกิดขยะ 

 สถานที่จอดรถ สามารถจอดที่สวนโมกขกรุงเทพ ไดไมเกิน ๑๐ คัน (ติดตอแจงหมายเลข

ทะเบียนรถกับเจาหนาที่ ลวงหนาวันกิจกรรม ๓ วันทำการ) หากตองการที่จอดรถเพิ่ม 

สามารถจอดรถไดในที่พื้นที่จอดรถของสวนวชิรเบญจทัศ(สวนรถไฟ) ซึ่งมีคาบริการ ๖๐ 

บาท/วัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

๑๐ 
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เปนองคการหรือสถานสาธารณกุศล ลำดับที่ ๖๘๓ ของประกาศกระทรวงการคลังฯ 

 รูปภาพบรรยากาศกิจกรรม 


