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Mental Garden กับการใช้ชีวิต 

            วันน้ีจะขยายความให้เขา้ใจและตระหนักชัดเจนว่า การดแูล mental garden ต้องท าให้เป็นวิถีชีวิต เหมือนการเอาใจใส่

เสื้อผ้า หน้า ผม อาบน ้า ล้างหน้า แปรงฟัน ที่ต้องท าเป็นกิจวัตร ไม่มีการแบ่งแยกในใจว่าเวลานีเ้ปน็เวลาฝึกฝนปฏบิัติ เวลานีเ้ป็น
การใช้ชีวิต ท าอย่างไรให้การฝึกฝนจิตใจเป็นเนื้อเดียวกับชีวิตเรื่อยๆ ฝึกให้เป็นอัตโนมัติที่จะดูแลจิตใจในชีวิตประจ าวันของเรา โดย

ไม่ยึดถือผิดๆ ว่าต้องท าอะไรให้เปน็ภาระ 

            การท ากรรมฐานหรือการไปเข้าคอร์สปฏิบัติธรรมเป็นการท าเพื่อให้เกิดความเขม้ข้นในการฝกึ ทุกครั้งท่ีไปกรรมฐานก็เพื่อ

ฝึกให้ sensor มีความคมชัด ท างานได้เร็วขึ้น เพื่อให้น ากลับมาใช้ในชีวิตปกติ จะได้รู้ว่าก าลังมีอกุศลเกิดขึ้นในใจ มีวัชพืชปลิวเข้า
มาอยู่ในสวนหลังบ้านแล้ว มีท่าทีการเห็นอย่างเป็นกลาง แล้วจะได้วางมันลงด้วยการยอมรับและความเข้าใจที่ถูกต้อง ว่ามันเป็น
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ของที่ห้ามไม่ได้ เมื่อเกิดขึน้แล้วก็ไม่ส่งเสรมิให้อกุศลเหล่านีเ้จรญิ เมื่อเกิดเหตุผดิพลาดที่ท าให้เราหงุดหงิด ฟุ้งซ่าน ก็ถือเป็นช่วงที่

ฝึกฝนการใช้ sensor นั้น 

บ้านท่ีติด sensor กันขโมย ไมไ่ดห้มายความว่าขโมยไม่ขึ้นบ้าน ขโมยยังขึ้นบ้านได้อยู่แต่ sensor จะท าหน้าท่ีเตือนภัยให้

เจ้าของบ้านตื่นข้ึนมาดู เช่นเดียวกับการฝึกสติ ที่เมื่อฝึกแล้วก็ไม่ไดห้มายความว่าจะไม่เกดิความโกรธ ความโลภ ความหลง ยังอาจ

เกิดความหงุดหงิด ฟุ้งซ่านในใจได้อยู่ เรามีหน้าที่เพยีงแค่ว่า ท าอย่างไรให ้sensor ท างานได้ไวข้ึน รู้ตัวได้เร็วขึ้นเรื่อยๆ เกดิการ
รับรู้อาการที่จติไม่ผ่องใส ท่าทีที่เห็นความไม่ผ่องใสนั้นก็เห็นอย่างเป็นกลาง จากนั้นก็มีความคดิด ารทิี่จะออกจากอกุศล คือการมี

โยนิโสมนสิการ คิดถูกต้อง คิดในทางแยบคาย คิดผ่อนคลาย ให้ใจสงบ ไม่คดิไปในทางลังเลสงสยั ว่าเอ๊ะ ท าไมโกรธ ท าไมเป็นอย่าง

นี ้

สิ่งส าคัญคือการไม่แบ่งแยกระหว่างการปฏิบัติและการใช้ชีวิต 

หากเปรียบเทียบกับการดูแลร่างกาย ถ้าเราดูแลร่างกายเฉพาะเวลาไปสปา ไปดีท็อกซ์ แต่กลับมาใช้ชีวิตแต่ละวันของเรา
อย่างท าลายสุขภาพ อย่างนี้ไม่ถกูต้อง การหาเวลาไปปฏิบัตเิป็นสิง่ที่ควรสนับสนุนอยู่แล้ว แต่การปฏิบัติธรรมไม่ใช่การไปดีท็อกซ ์

แต่เป็นการไปฝึกฝนเรียนรูเ้พื่อให้เกิดปัญญา เกิดความเข้มข้นในการเรียนรู้ เพื่อให้เกิดความตั้งมั่นของจิตใจที่เข้มแข็งมั่นคงข้ึน เกิด
ศีล สมาธิ ปัญญาที่ลึกซึ้งขึ้น บางคนไม่ได้วางใจแบบนี้ก็กลายเป็นเฝ้ารอเวลาแต่ละปีเพื่อจะไดไ้ปปฏิบัติ เฝ้าคอยไปกราบครบูา

อาจารย ์แต่ไม่ท าอะไรในชีวิตประจ าวัน   

นิยามของการปฏิบตัิคือ การรู้อยูก่ับสิ่งท่ีเป็น ที่เห็นอยู่ตรงหน้า การใส่ใจดูแลจิตใจใหเ้ป็นปกตไิว้เรือ่ยๆ บ่อยๆ ได้บ้าง 
ไม่ได้บ้าง การท าเช่นนี้เป็นการเจริญศลี สมาธิ ปัญญา ให้งอกงาม เพื่อให้เราเรียนรู้ว่าการฝึกฝนจติใจแบบนี้เกิดผลในชีวิตของเรา

ตรงหน้าได้เลย ใช้ได้ผลเลยกับปญัหาตรงหน้า ไม่ว่าจะเป็นปัญหาความสัมพันธ์ ปัญหาโควิด หรือปัญหาต่างๆ ในชีวิต พอเห็นว่าเรา
ก าลังหลงไป ก็หยดุ ใคร่ครวญใหม่ ดูแลจดัการใหม่ ใช้ sensor ที่ฝึกฝนมากับชีวิตประจ าวันด้วย อย่างนี้เรียกว่า ภาวนาใน

ชีวิตประจ าวัน 

การฝึกฝนที่ให้ผลไม่เนิ่นช้า 

หลายคนมักเปิด sensor เฉพาะเวลาที่ไปปฏิบัติธรรม ซึ่งมสีิ่งแวดลอ้มช่วยกล่อมเกลา มีบรรยากาศปลอดโปร่งร่มเย็นที่

เอื้อให้จิตใจผ่องใส ทุกคนอยู่ในความระแวดระวัง เอาใจใส่ซึ่งกันและกัน การกระทบกระทั่งกันก็น้อย แต่เมื่ออยู่ในชีวิตประจ าวันท่ี
เกิดการกระทบกันได้ง่ายกลับไมเ่ปิดใช้ sensor 

นี่คือความหมายที่บอกว่าวิถีชีวิตประจ าวันส าคัญ ไม่เช่นนั้นช่ัวโมงบนิในการฝึกฝนของเราไม่เพียงพอ การเข้าวัดปีละ 2-

3 ครั้งแต่เชื่อมโยงกับชีวิตไม่ได้ การฝึกฝนเช่นนี้จะเนิ่นช้า 

ในชีวิตประจ าวันมสีิ่งเร้าเยอะ เกิดความถูกใจไม่ถูกใจเยอะ sensor ท างานไม่ทัน การไปปฏิบัติเข้มข้นกเ็พื่อ
ปรับแต่ง sensor ให้รับสัญญาณอาการผดิปกติตา่งๆ ได้ดีขึ้น ไดเ้กิดความเข้าใจที่ถูกต้อง เกดิความกระจ่าง พ้นจากความลังเล



สงสัย และน าความเข้าใจต่างๆ กลับมาใช้ในชีวิต ฝึกจนเกิดตาในหรือตาที่สามที่จะเห็นภาระความขุ่นข้องในใจท่ีเกิดขึ้น ซึ่งท่ีจริง

แล้วเป็นศักยภาพที่มนุษย์ทุกคนสามารถฝึกฝนให้เท่าทันปรากฏการณ์เหล่านี้ได้ โดยที่ความสามารถเหล่านี้จะเกิดขึ้นเองตาม

ธรรมชาติของการฝึกฝนอยู่แล้ว  

การฝึกฝนในชีวิต 

            ช่วงแรกๆ ควรมีเจตนาสักหน่อยว่าเราจะให้ความส าคัญกบัอะไร เช่น จะเอาใจใส่กิจวตัรของเราตอนล้างหน้า อาบน ้า 

แปรงฟัน ขณะที่ท ากิจวัตรเหล่านัน้ เมื่อใจลอยไป เราก็เห็นและนึกได้ ก็กลับมาใส่ใจกิจวตัรต่อไป หรือเราอาจก าหนดวาระสักนิดให้

ตัวเอง เช่น วันน้ีจะไม่บ่น จะไมส่บถ หรือจะงดเว้นอะไรบางอย่างที่ไม่ควรท า เป็นการก าหนดไว้เพื่อให้เป็นตัวกระตุกเตือนเรา เมื่อ

เผลอไปท าก็นึกได้ การท าแบบนี้เป็นการฝึกท่ีไม่ได้เพิ่มภาระหรือกิจกรรมอะไรเป็นพิเศษ ใช้ชีวิตประจ าวันท่ีท าอยู่ เพียงแค่เอาใจใส่

กับสิ่งท่ีท าในแตล่ะวันให้มากขึ้น ไม่ใช่ว่ากวาดบ้านแล้วร้องเพลงไปดว้ยอย่างที่เคย ลองฝึกท าทีละอย่าง ท าอะไรให้ช้าลง 

            เมื่อฝึกไประยะหนึ่งจะเริ่มเป็นอัตโนมัติขึ้น เริ่มนึกข้ึนมาได้เอง แต่ความเป็นอัตโนมตัิแบบใหม่นี้ก็อาจไมไ่ดย้ั่งยืน ยังแปร
เปลี่ยนไปได้ เรากม็ีหน้าที่ดูแลเหตุปัจจัยให้เหมาะสม อย่างที่ยกตวัอย่างสวนหลังบ้านในคราวก่อน ไม้งามๆ ต้นเก่าก็มีโอกาสเฉา

หรือตายไปได้ เราก็มีหนา้ที่รดน ้า พรวนดิน หาต้นใหม่มาใส่เพิ่ม อกุศลก็คล้ายวัชพืชที่บางทีก็มาแบบเนียนๆ แทรกมาใต้ดิน ซึ่งเราก็
ต้องดูแล 

            อีกตัวอย่างหนึ่งคือการก าหนดตัวเองว่าขณะกินข้าวจะไมดู่โทรศัพท์ แล้วบางทีขณะกินอยู่ก็เผลอเอามือไปหยิบ เมื่อนึกได้

ก็วางลง การที่นึกได้แล้ววางนี้เป็นการท าซ ้าๆ เหมือนฝึกเสริ์ฟเทนนสิซ ้าๆ ท าให้เกดิความช านาญ แตบ่างคนท าซ ้าแล้วซ ้าอีกแต่ใจ
รอหวังผลว่าเมื่อไหร่จะท าไดเ้สียท ีก็จะเบื่อตัวเองว่าตัวเองท าไม่ได้ดสีักที ท าไมยังเผลออีก อย่างนี้ก็เป็นการเกิดภาระขึ้นแล้ว ถ้าไม่

เข้าใจให้ดีก็จะเป็นปัญหา ที่จริงคือ เผลอหยิบแล้วก็แล้วไป 

เผลอบ่อยๆ ดีมั้ย 

            รู้ว่าเผลอดีมั้ย? ถ้าเรารูว้่าเผลอหลับไปก็แสดงว่าเราตื่นแล้ว 

            ยกตัวอย่าง มีคนถามวา่ถ้าวันไหนเผลอท าอะไรโดยไม่รูต้วัจะท าอย่างไร ถ้าตอบตามหลักการเหตผุลเราอาจบอกว่าต้อง

ระวัง ต้องมีสติ แต่ถ้าตอบตามหลักจริงๆ หากเผลอท าไปโดยไมรู่้ตวัก็คงไม่มีค าถาม แต่ที่มาถามก็แสดงว่ารู้ตัวแล้ว เมื่อรู้แล้วก็จบ 

ไม่มีความจ าเป็นต้องถามอีก ส่วนที่เผลอไปแล้วเราสามารถกู้สถานการณไ์ด้มัย้ ถ้าท าไมไ่ด้ก็ปลงและวางใจ 

การฝึกฝนจิตใจมีความจ าเป็น 

            สถานการณโ์ควิดท าให้เราเห็นว่าคนส่วนมากไมไ่ด้รับการเตรียมการณ์ทางจิตใจมากเพยีงพอ 



การเจออุปสรรคอุปมาเหมือนการตกน ้า การตกน ้าตื้นๆ เช่น เกิดอุบัติเหตุเล็กน้อย สอบตก กระเป๋าสตางค์หาย ฯลฯ 

เหล่านี้อาจใช้เวลาท าใจระยะหนึ่งแล้วก็จบ แต่เมื่อตกน า้แล้ว สิ่งทีค่นคิดบ่อยๆ คือจะมีความระวังที่จะไมต่กน ้าอีก คือระวังท่ีจะ

ไม่ให้ของหาย ไม่ให้ใครมาโกง ไม่ให้เกิดอุบัติเหตุ ไม่ให้เจ็บป่วย ไม่ให้อกหักเสียใจ แต่กห็นีไม่พ้น ยังไงก็ต้องตกน ้าอีก 

การฝึกฝนจิตใจท่ีเรามาคยุกันแบบนี้อุปมาเหมือนการหัดว่ายน า้ เพราะเราไม่รู้ว่าชีวิตจะตกน ้าอีกเมื่อไหร่ ไม่วา่อย่างไร

ชีวิตเราก็เจอปญัหาอยู่ดี ปญัหาเลก็บ้าง ใหญ่บ้าง การหัดว่ายน ้าคือการฝึกท่ีช่วยให้เราอยู่กับปัญหาทีเ่กิดขึ้นน้ันได้ แมต้กน ้าลึกก็ยัง
สามารถลอยตัว เอาชีวิตรอดได้ ดขีึ้นไปกว่านั้น เราอาจสามารถเล่นกระดานโต้คลื่นได้ อันนั้นสุดยอด ในเมื่ออย่างไรชีวิตก็ต้องเจอ

อุปสรรคและปญัหา แทนท่ีเราจะจัดการปัญหาแบบเดิมด้วยการจดัการข้างนอก คือแก้ไขปัญหานัน้หรือหนีมัน เช่น งานไม่ดีก็

ลาออกสิ โดยไม่ได้กลับมาจัดการที่จิตใจเรา เราสามารถเรียนรู้ที่จะอยู่กับปัญหานั้นโดยที่ใจเรารูส้ึกไมเ่ป็นทุกข์ได้ 

เมื่อฝึกฝน ท่าทีเมื่อเราเจอความยุ่งยากล าบากในชีวิตก็จะเปลีย่นไป ความอึดอัดคับข้องกับการไดพ้บสิ่งที่ไม่อยากพบก็
เบาบางลง เงื่อนไขที่บอกกับตัวเองว่า “เจ้าประคูณ้ ขออย่าให้เจอแบบนั้นแบบน้ีเลย” ก็จะเปลี่ยนไปเป็น “เจ้าประคูณ้ ขอให้เรามี
จิตใจมั่นคง ยอมรับตามความเปน็จริง และมีปฏภิาณไหวพริบที่จะดูแลสถานการณไ์ด้” นี่คือการตัง้ใจอธิษฐานท่ีถูกต้อง เป็นการ

ตั้งใจและมเีจตนารมณ์ที่ถูกต้องที่เราจะดูแลจติใจของตัวเราเอง รับผิดชอบชีวิตและความรูส้ึกของตัวเราเอง แม้บางครั้งจะหนีจาก

ปัญหาไปบา้ง แต่ก็สามารถกลบัมาให้เวลาที่จะทบทวนชีวิตตัวเองได้ 

โลกธรรม 8 

                เราท่องโลกธรรม 8 ได้ตั้งแต่ประถม มลีาภ เสื่อมลาภ มียศ เสื่อมยศ มสีุข มีทุกข์ สรรเสรญิ นินทา ท่องได้แต่เราไม่
เข้าใจความหมายว่าคืออะไร แล้วการเข้าใจโลกธรรม 8 นี้จะช่วยในการด าเนินชีวิตอยา่งไร ท่องไปเพยีงเพื่อการสอบได้ 

            ที่จริง โลกธรรม 8 นี้คือสัจธรรมของชีวิตที่สามารถเกิดขึน้กับเราได้ตลอดเวลา บางทีถูกหวย บางทีก็ถูกหวยกิน มียศมี

ต าแหน่งก็อาจถูกเลื่อยขาเก้าอี้ ฯลฯ สิ่งเหล่านีเ้ป็นเรื่องปกติ แต่ตอนนี้หากมีคนนินทาเรา เรามองเป็นเรื่องปกติหรือยัง หากรู้ว่ามี

เสียงนินทาเรา เราจะคดิว่ามันก็เปน็เรื่องปกติ หรือเราจะเกิดอาการไม่พอใจ สงสัย ใครวะมาท าอยา่งนี้ บางทีอาจไม่ได้ไม่พอใจแต่ก็
อดอยากรู้ไม่ได้ แต่เมื่อนึกได้ก็วางมันลง ไดเ้ตือนตัวเองว่ารูไ้ปก็เท่าน้ัน 

ค าถามและการแบ่งปัน 

            คุณหม่อม: ฟังแล้วนึกถึงวิชาชีพตัวเองที่เป็นล่ามและนักแปล ทุก 2-3 ปีจะมีการต่อใบอนุญาต ซึ่งต้องไปอบรมแล้วเอามา

ใช้ในวิชาชีพ เหมือนที่อาจารย์บอกว่าไปฝึกฝนเข้มข้นเพื่อเอามาใช้ในชีวิต 

            อาจารย์หมอ: การต่อใบอนุญาตวิชาชีพท าให้หลายคนรู้สึกเบื่อกับกฎเกณฑ์ว่าท าไมต้องท า ต้องมานั่งฟังการอบรม น่า

เบื่อ เกิดเสียงแขกไม่ได้รับเชิญโผล่มากวนใจ นั่งฟังไปรู้สึกหงุดหงิดไป แต่การฝึกฝนจิตใจแบบนี้ท าให้เราสามารถฟังได้แม้จะเบื่อ 

และเราก็เห็นความเบื่อในตัวเองวา่มันเป็นแขกที่ไมไ่ดร้ับเชิญ แล้วเราอาจดูว่าเราจะฟังอย่างเบื่อๆ หรือเราจะฟังแล้วมีอะไรเสนอ



หรือสนับสนุนให้เกิดความดีงามมากข้ึนได้ แมต้้องท าอะไรในสิง่ที่เราอาจคิดด้วยเหตุผลว่าไม่มีความจ าเป็น แต่เราก็เคารพ

กฎระเบียบที่สังคมวางไว ้

            เราไมไ่ด้อยูเ่พื่อจะไม่แคร์สังคม แต่เราฝึกเพื่อให้เราอยู่ได้อย่างไม่อึดอัดคับข้องกับกฎเกณฑ์ทางสังคมที่มีอยู่ อย่างตอนนี้ท่ี

มีเคอร์ฟิว ก็ท าให้อยู่อย่างล าบาก หากไม่เคยฝึกฝนจิตใจก็ท าให้หนักหนาสาหสัพอสมควร แต่หากได้ดแูลฝึกฝนจิตใจมาเราจะมั่นคง

และสงบเพียงพอท่ีจะไม่จบกบัความรู้สึกไรคุ้ณค่า และหากต้องการความช่วยเหลือก็สามารถมองหาหนทางได ้

            คนท่ีไม่เคยฝึกฝนเลยเหมือนคนท่ีว่ายน ้าไมเ่ป็น เมื่อมาเจอสึนามิตมูใหญ่ก็ย ่าแย่ ตรงนี้ก็มีความจ าเป็นท่ีเราจะได้ให้ความ

ช่วยเหลือ ให้การดูแลกันและกัน 

            คุณปาริชาต:ิ ช่วงที่ไปฝึกท่ีวัด รู้สึกสงบมาก ไม่ว่ามีกฎเกณฑ์อะไรกส็ามารถท าตามได้ทุกอย่าง แต่พอจะกลับบ้าน ทีเ่คย

ท าได้ฝากไว้ที่วัดหมดเลย จนวันหนึ่งเห็นลูกท าผดิ หงุดหงิด ปรี๊ด โมโห จนลูกมาเตือนว่าแมไ่ปปฏิบตัิธรรมมาไม่ใช่เหรอ จากนั้นเลย

ใช้เวลาจดบันทึกทบทวนตัวเองว่าท าอะไรลงไปบ้าง จะแก้ไขอย่างไร พลาดไปก็บอกตัวเองว่าเอาใหม่ แล้วก็ไดฝ้ึกท าในกิจวัตรต่างๆ 
อย่างที่อาจารย์บอก เช่น แปรงฟัน กินข้าว ก็ใส่ใจท ากับกิจวัตรต่างๆ ท าให้เรามสีติมากข้ึน จนค่อยๆ เห็นพัฒนาการตัวเอง แล้ว

บางทีก็ให้ลูกช่วยเป็นกรรมการ บอกว่าแม่อยากเป็นคนดี อยากเป็นแม่ที่ดีที่สมบรูณ ์

            อาจารย์หมอ: การมีลูกสะกิดนีด่ี มีหลายคนเคยแบ่งปันแบบน้ีเหมือนกัน มีตัวช่วยเป็นเสยีงสะท้อนจากคนท่ีอยู่ด้วย มี

ส่วนท่ีอยากย ้าว่าเราฝึกฝนแบบนี้เพื่อความผ่อนคลาย วางภาระ ไมไ่ด้เพื่อเป็นคนดีหรือต้องท าให้ได้ แต่เป็นการท าเพราะเห็นคณุค่า

ของสุขภาวะ จิตทีผ่่องใสเป็นอริยทรัพย์ท่ีส าคัญ การท าเพราะเห็นคุณค่านั้นไม่ใช่ท าเพราะความอยากท่ีมีอัตตาตัวตนของเราเข้าไป
รองรับ 

ความหมายของ “สัมมา” 

            เราเอาคณุค่าความหมายของสิ่งที่งอกงามเป็นคุณค่าส าคญัที่จะเพิ่มพูนข้ึน และขจดัปัดเปา่สิ่งที่เป็นโทษให้เบาบางลง นี่

คือ “สัมมา” คอืทางสายกลาง อรยิมรรคมีองค ์8 ซึ่งเป็นกระบวนการของการด าเนินไปโดยไม่ได้มีใครมาเป็นเจ้าภาพ เป็นเจ้าของที่
จะมาครอบครอง เราเรียนรูด้้วยความวางใจทุกอย่างเป็นกระบวนการของสภาวะที่จะมีความเห็นชอบ ด าริชอบ เจรจาชอบ กระท า

ชอบ ฯลฯ ทั้งหมดเป็นกระบวนการ 

            เวลามีเจ้าของกระบวนการโผล่ขึ้นมาอ้างความเป็นเจา้ของ แล้วอยากเป็นเจ้าของกระบวนการที่ดีแบบน้ันแบบนี้ เราก าลัง

เรียนรู้ที่จะสลาย คลายความเป็นเจ้าของแบบน้ัน เราจะรู้ว่ามีความเป็นเจ้าของแบบน้ันก็คือ การท าที่ยังคงมีภาระ มีความหนกั 
เหมือนมีภาชนะไปรองรับความหนัก ภาชนะนั้นก็คือตัวเราที่ไปเปน็คนแบก จะวางภาชนะนั้นได้กโ็ดยอาศัยจติใจที่มั่นคงผ่องใส มี

สายตา มีปัญญา ที่มองเห็นตามความเป็นจริง 



            ขั้นตอนการฝึกฝนใหเ้หน็ตามความเป็นจริงจึงเป็นข้ันตอนแรกท่ีส าคญั ท าให้เกิดสติกอ่น เพื่อให้สติเป็นตัวจับ

ปรากฏการณ์ ถ้าจับได้นิ่ง ดูได้นาน คือการมีสมาธิ เมื่อสติจับแล้วก็ให้ปัญญามาดู มาพิจารณา มาก าหนดท่าทีในสิ่งที่เห็น ว่าสิ่งนี้

เที่ยงหรือไมเ่ที่ยง สิ่งนี้ควรยดึถือหรือไม่ควร 

เรียนรู้เพ่ือวางภาระ 

สติท าหน้าท่ีจับอารมณ ์(Mental Object) ถ้าสตไิม่จับจะไมเ่กิดการรู้ เหมือนที่ใครเคยขับรถแตไ่ปถึงที่ท างานโดยไมรู่้ตวั 

หรือจะเดินไปเอาของแล้วไมรู่้ว่าเดินไปท าอะไร ตัวที่จะท าใหส้ติจบัก็คือความทุกข์ คือภาระที่เกดิกับจิตใจเรา หรือบรรดาแขกท่ี

ไม่ได้รับเชิญทั้งหลาย เมื่อสติจับ เห็น รู้ทัน ก็ไม่หลงไปแบกภาระ ทันความโกรธ ความกังวล ความน้อยใจ ได้เร็วขึ้นใน

ชีวิตประจ าวัน 

การฝึกแบบนี้จะเกิดผลในชีวิต ไม่ใช่การฝึกเพื่อหวังผลนิพพานในอนาคตข้างหน้า ไม่ใช่การฝึกเพื่อจะเป็นคนดีเลิศ

ประเสริฐใดๆ แตฝ่ึกเพื่ออยู่ในชีวิตนี้ได้ เมื่อมีเรื่องราวท่ีท าให้เกิดความกังวล พอรู้ เห็นความกังวล ก็วางลงได้ เดีย๋วอาจเกิดความ
กังวลขึ้นได้อกี เห็นอีก นึกได้อีก ก็วางลงอีก ซ ้าแล้วซ ้าอีกแบบน้ี 

เราเรียนรูเ้พื่อวางภาระ เพื่อละ เรยีนเพื่อปล่อย เพื่อวางส่วนเกินของชีวิต 

การเรยีนรู้แบบนี้ต้องอาศัยความสขุ ความสงบ จึงต้องการกุศลเพื่อเป็นความแช่มข่ืน เบิกบาน ความสุข การมสีมาธิเป็น

ความแช่มชื่นที่จะช่วยใหเ้ห็นตามความเป็นจริงมากขึ้น การเห็นเป็นกลางก็จะท าให้วางภาระได้เร็วข้ึน 

ทุกสิ่งคือสภาวะ 

            ความจริงที่เราต้องการให้ก าหนดท่าทีซ ้าๆ คือการที่ทุกสิ่งทุกอย่างเป็นสภาวะ ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ไม่น่ายดึมั่น ถือมั่น มันไม่

เที่ยง ก าหนดเห็นไตรลักษณ์แบบนี้จนเกิดเป็นคณุค่าหลัก (Core Value) ประจ าใจเรา ท่าทีที่มองเหน็อะไรต่างๆ ไมเ่ป็นของตายตัว 
ไม่เป็นของแน่นอนในชีวิต นั่นแสดงว่าใจของเราเริ่มมีความยืดหยุ่นแล้ว เราเจอสิ่งท่ีไม่อยากเจอ ของแตก ของเสียหาย ก็ยอมรับได ้

เข้าใจได้ คลี่คลายใจได้ มีภาระทางใจน้อยลง 

            ช่วง 3-4 สัปดาห์ที่ผา่นมามีใครเพิม่ภาระอะไรให้ตัวเองหรือเปล่า ภาระอยากท าได้ ภาระอยากรู้เรื่อง ฟังแล้วไมรู่้เรื่องก็

แค่ไม่รูเ้รื่อง ก็ไม่จ าเป็นต้องพยายามให้รู้เรื่อง รู้ว่าไม่รู้เรื่องนี่คือถูกตอ้งแล้ว เพราะเป็นการรู้ตามทีม่ันเป็น แต่หากหงุดหงิด “ท าไม
ไม่รูเ้รื่อง” เกิดอาการต าหนิในใจ ไม่ต าหนิตัวเอง ก็ต าหนิคนพูด นีค่ือการสร้างภาระในใจแล้ว การที่ตอนนี้ไมรู่้เรื่อง เราก็ได้เรียนรู้

อาการในใจท่ีไม่รูเ้รื่อง ไม่จ าเป็นตอ้งรู้เรื่องทุกอย่าง การไม่รู้เรื่องก็ไม่ได้ท าให้เราวุ่นวายใจ ถ้าฟังแล้วต้องรู้เรื่อง ต้องเอาใหไ้ด้ นี่คือมี

ภาระทางใจ 

 


