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ปรบัระบบความคิดและพฤติกรรมของตวัเอง จากสายด่วนชาวพทุธ 

ก่อนนอนทกุวนั ต่ืนนอนทกุวนั ให้พิจารณาตวัเองและฝึกตามน้ี  
ฝึกต่อเน่ืองไปทกุ ๆ วนั เป็นเวลา 9 เดือนเป็นอย่างน้อย 

 

ชีวิตคนเรา มีสขุ มีทกุข ์มีพบ มีจาก มีผิดหวงั มีสมหวงั มีได้ มีเสีย มีเสียงช่ืน
ชมสรรเสริญ มีเสียงนินทาด่าแขวะ คละเคล้าผสมปนเปไปทกุวนั  
         สิง่น้ีเป็นธรรมดา เพราะสต ิเพราะปัญญาของคนเราไมไ่ดเ้ตม็เป่ียมตลอดเวลา  

 
         ชวีติคอืปรากฎการณ์ชัว่คราว ชวีติคนเราน้ีสัน้มาก ๆ จงใชช้วีติอนัแสนสัน้น้ี
สรา้งสรรคส์ิง่ทีด่งีามใหก้บัตนเอง คนอื่น สงัคมและโลก จงท าใหเ้ตม็ทีจ่นสดุความสามารถ
ของเรา  

เมื่อมชีวีติอยู ่จงมสีตเิตม็เป่ียม พรอ้มเผชญิกบัทุกเหตุการณ์ ทัง้ทีเ่ราชอบและไมช่อบ 
ผดิหวงัและสมหวงั เผชญิกบัมนัอยา่งมสีต ิมปัีญญาสงูสุด เราตอ้งดทูุกอยา่งตามความเป็น
จรงิ และลุยแกปั้ญหาตามความเป็นจรงิบนเสน้ทางทีถู่กธรรมเทา่นัน้ ไมต่อ้งเขา้ขา้งตวัเอง
หรอืใครอื่น 

********** 

วนัเวลาของชีวิตหมดไปอย่างรวดเรว็  
         อาย ุวยัและความหนุ่มสาว หายไปอยา่งเรว็ไว วนัและคนืหมุนเวยีนไป ยอ่มกลนืกนิ
ชวีติใหห้มดหายไป เชื่ออะไร เชื่ออยา่งไร คดิอยา่งไร ท าอยา่งไร ยอ่มขึน้อยูก่บัก าลงัสตแิละ
ปัญญาของบุคคลนัน้ ๆ  

ทุกชวีติยอ่มผนัแปรและเป็นไปต่าง ๆ ตามการคดิ การพดู และการกระท าของตวัเอง 
ไมม่ใีครมาบนัดาลใหใ้ครเป็นอะไรและอยา่งใดได ้นอกจากตวัเองเทา่นัน้ ดงันัน้จงระวงัใน
การคดิ การพดู และการกระท าของตวัเองใหด้ทีีสุ่ด 
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          คดิอะไร กค็ดิได ้แต่อยา่ใหผ้ดิศลีผดิธรรม 
          พดูอะไร กพ็ดูได ้แต่อยา่ใหผ้ดิศลี ผดิธรรม ผดิกฎหมาย 
          ท ำอะไร กท็ ำได ้แต่อยา่ใหผ้ดิศลี ผดิธรรม ผดิกฎหมาย  

********** 

ธรรมะ แก้ปัญหาได้ทกุอย่าง  
         ธรรมะคอืภมูปัิญญาดัง้เดมิทีม่อียูเ่พือ่มนุษยท์ุกคน แต่จะมใีครสนใจหรอืไมเ่ทา่นัน้ ถา้
ตอ้งการแกปั้ญหาชวีติ ขอเพยีงตัง้ใจ อดทน อ่านหนงัสอืธรรม ฟังธรรม และฝึกจติใหอ้ยูก่บั
ศลีกบัธรรมต่อเน่ืองไปไมเ่กนิ 9 เดอืน อะไร ๆ กจ็ะดขีึน้ งดงามขึน้ ชวีติจะมคีวามสุขไดง้า่ย
ขึน้ ทุกขย์ากขึน้ ปัญหาชวีติจะน้อยลง  
          การพึง่ตวัเองได ้การฝึกตวัเองใหอ้ยูก่บัศลีกบัธรรมนัน่แหละ คอืการน าธรรมะมา
จดัการชวีติทีด่ ี

********** 

เวลาเดือดร้อน เกิดปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต  
        คนมกัเครยีดและมวัแต่จะโทษเวรกรรม โทษดวง โทษชะตา โทษปี โทษเดอืน โทษวนั
เกดิ โทษปีชง โทษเบญจเพส และเอาแตบ่น่โวยวายวา่  

"ท ำไม จงึเป็นแบบน้ีนะ ท ำไมชวีติฉนัตอ้งมำเจออะไรแบบน้ี มนัเป็นเวรเป็นกรรม
อะไรของฉนัอยำ่งน้ี..."  

แต่คนทีม่ปัีญญา จะไมโ่วยวาย ไมต่โีพยตดีาย เมื่อเผชญิหน้ากบัปัญหาต่าง ๆ จะ
มองปัญหาแลว้ไลต่รวจดวูา่ สาเหตุมาจากอะไร แลว้หาทางแกไ้ขทีส่าเหตุนัน้ ๆ มากกวา่จะ
ไปสนใจเรื่องเวรกรรม ความซวย ดวงไมด่ ีปีชง ฯลฯ อะไรนัน่ 

********** 
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เกิดเป็นคน ต้องพร้อมเผชิญกบัทกุส่ิงอย่างมีสติอย่างมีปัญญาสงูสดุ  

เหน็คนอื่นเครยีด เราตอ้งไมเ่ครยีด 
         เหน็คนอื่นหงดุหงดิ เราตอ้งไมห่งดุหงดิ  
         เหน็คนอื่นโกรธ เราตอ้งไมโ่กรธ  
         เหน็คนอื่นเศรา้ เราตอ้งไมเ่ศรา้ 
         เหน็คนอื่นเหงา เราตอ้งไมเ่หงา  
         เหน็คนอื่นออ่นแอ เราตอ้งไมอ่อ่นแอ  
         ไมว่า่จะอยูใ่นสถานการณ์ใด เราตอ้งยิม้ไดแ้ละพรอ้มเผชญิกบัทุกสิง่อยา่งมสีตอิยา่งมี
ปัญญาสงูสุดเสมอ 

********** 

ชีวิตคนเรา ไม่มีอะไรมาก  

เกดิมาแลว้ กต็อ้งไดพ้บกบัสิง่ทีด่ ีไมด่ ีสมหวงั ผดิหวงัคละเคลา้ปนเปกนัไปทุกวีว่นั
ทุกเดอืนทุกปีอยูแ่ลว้  

จรงิ ๆ แลว้ ชวีติคนเรา กไ็มม่อีะไรมาก เกดิมาแลว้ กต็อ้งพบกบัสิง่ทีด่ ีไมด่ ีสมหวงั 
ผดิหวงัคละเคลา้ปนเปกนัไปทุกวีว่นัทุกเดอืนทุกปีอยูแ่ลว้ เมื่อเราเขา้ใจความจรงิน้ีแลว้ ไม่
ยดึตดิมนั เราจะไมเ่ครยีด ไมเ่ศรา้ ไมห่มอง ไมอ่่อนแอ ไมท่อ้แท ้เราจะเดนิต่อไปขา้งหน้าได้
อยา่งมัน่คง ไมโ่ทษเวรกรรม ไมโ่ทษคนโน้นคนน้ี  

ชวีติแต่ละคน เป็นสมบตัขิองตวัเอง คนแต่ละคนสามารถสรา้งสิง่ดงีามไดด้ว้ยรา่งกาย
ของตนน้ี แต่เมื่อหมดลมหายใจแลว้ กห็มดสทิธิใ์ชร้า่งกายน้ีสรา้งกุศลไดแ้ลว้ ตอ้งไปตาม
กรรมทีต่นไดก้ระท าไวต้อนมชีวีติอยูน่ัน่เอง  

ทีพ่ึง่อื่นของเราไมม่ ีมแีต่ตวัเราเทา่นัน้ พึง่ตวัเราเองได ้คอืจติของเราทีฝึ่กใหด้แีลว้ 
ฝึกใหม้ศีลีใหม้ธีรรมแลว้นัน่แหละจะเป็นทีพ่ึง่ของเรา  

เมื่อเราหมดลมหายใจลง ลกู เมยี พอ่ แม ่ญาต ิหรอืใคร ๆ กไ็มไ่ดไ้ปกบัเราเลย เราผู้
เดยีวเทา่นัน้ไปสูโ่ลกหน้าแต่เพยีงผูเ้ดยีว บุญหรอืบาปทีเ่ราท าไวข้ณะมชีวีติอยูน่ัน่เอง จะน า
เราไปสูสุ่คต ิคอืสถานทีด่งีาม เชน่ เทพ พรหม มนุษย ์หรอืน าเราไปทุคต ิสถานทีต่กต ่า
เลวรา้ย เชน่ นรก เปรต เดรจัฉาน  
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ไมว่า่จะอยูใ่นสถานการณ์ใด จะดเีลศิ หรอืเลวรา้ยแบบไหน จงรกัษาจติของเราใหม้ี
ศลี มธีรรม มเีมตตาอยูเ่สมอ อยา่ใหส้ตหิลุดหาย อยา่ใหปั้ญญาตกต ่าไป ท าแบบน้ี ชวีติเรา
จะงดงามและคุม้คา่ทีไ่ดเ้กดิมา 

********** 

ธรรมะแก้ปัญหาได้ทกุอย่าง ธรรมะป้องกนัปัญหาได้ทกุอย่าง  

จงรบีน าธรรมะมาใชด้แูลชวีติตวัเองทุกลมหายใจเขา้ออกตลอดเวลาทุกวนัคนืตัง้แต่
ตื่นนอนจนกระทัง่นอนหลบั เพราะ-; 

ชวีติทีข่าดธรรมะ เมื่อพบเจอปัญหา จะทอ้แท ้สิน้หวงั 
         ชวีติทีข่าดธรรมะ เมื่อพบเจอปัญหา จะรูส้กึโดดเดีย่ว ไมเ่หลอืใคร 
         ชวีติทีข่าดธรรมะ เมื่อพบเจอปัญหา จะเสยีศูนย ์เศรา้หมอง 
         ชวีติทีข่าดธรรมะ เมื่อพบเจอปัญหา จะออ่นแอ รอ้งไห้ 
         ชวีติทีข่าดธรรมะ เมื่อพบเจอปัญหา จะรอ้นรน น้อยใจ 
         ชวีติทีข่าดธรรมะ เมื่อพบเจอปัญหา จะก่อเวร สรา้งศตัร ู
         ชวีติทีข่าดธรรมะ เมื่อพบเจอปัญหา จะขาดพลงัสรา้งสรรค์ 
         ชวีติทีข่าดธรรมะ เมื่อพบเจอปัญหา จะไมอ่ยากอยู ่จะอยากตาย 
         ชวีติทีข่าดธรรมะ เมื่อพบเจอปัญหา จะท าลาย จะรุนแรง 
         ชวีติทีข่าดธรรมะ เมื่อพบเจอปัญหา จะไมสู่ห้น้าแกปั้ญหา คดิแตจ่ะหนีปัญหา 
         ชวีติทีข่าดธรรมะ เป็นชวีติทีส่ญูเปลา่ 

********** 

ชีวิตไม่ใช่การหายใจท้ิงไปวนั ๆ 
         ชวีติไมใ่ชก่ารนัง่นอนใหผ้า่นพน้ไปวนั ๆ 
         ชวีติไมใ่ชก่ารกนิ เทีย่ว เลน่ สนุกไปวนั ๆ 
         ชวีติไมใ่ชก่ารผลาญทรพัยากรโลกไปวนั ๆ 
         ชวีติไมใ่ชก่ารรอใหแ้ก่และตายไปวนั ๆ 
         แต่ชวีติคอืการสรา้งสรรคส์ิง่ทีด่งีามส าหรบัตนเอง เพือ่นมนุษย ์และโลก 
         ทุกลมหายใจเขา้ออกของคนเราสามารถสรา้งสรรคส์ิง่ทีด่งีามได ้ 
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และสิง่ทีด่งีามทีสุ่ดกค็อื ทาน (กำรมนี ้ำใจเผือ่แผแ่บง่ปันทรพัยำกรในโลกต่อกนั) ศลี 
(กำรมคีวำมเคำรพต่อชวีติและทรพัยส์นิของผูอ้ืน่ทัง้โลก)  และ จติภาวนา (กำรฝึกสตริบัรู/้
ตำมรูทุ้กสิง่ตำมควำมเป็นจรงิดว้ยวธิตีำมมหำสตปัิฏฐำนสตูร)  

********** 

จงเปิดใจ ยิม้ใหต้วัเอง ใหโ้ลก ใหเ้พือ่นรว่มโลกทุกชวีติ แมเ้ขาจะไมช่อบเรากต็าม 
           จงเปิดตา มองทุกคน สบตากบัคน พดูคุยกบัทุกคน กลา้นบัถอืชวีติอื่น ๆ ทุกคน แม้
เขาจะคดิต่างจากเรา 
           จงเปิดใจ ใหอ้ภยัทุกคน มเีมตตาทุกชวีติ ไมต่ดิใจ ไมแ่คน้เคอืงใคร  
           จงเปิดความกล้า กลา้ฟังคนดา่ กลา้ฟังคนนินทา ไมห่นีเมื่อเขาดา่วา่นินทา พรอ้ม
ฟัง พรอ้มอธบิายความจรงิ และไมโ่กรธคนเหลา่นัน้ 
           จงเปิดความกล้า ไมก่ลวัใคร ไมห่วัน่เกรงใด ๆ เมื่อเราคดิถูก พดูถูก และท าถูกแลว้ 
           จงเปิดความมุ่งมัน่ มุง่มัน่เรยีนใหด้เีลศิ ท างานใหด้เีลศิ สรา้งชวีติใหก้า้วหน้าไปใหด้ี
เลศิทีสุ่ด ดเีลศิตามศลี ดเีลศิตามธรรม  
 

********** 

ไม่มีท่ีพ่ึงอ่ืนใด ดีเท่ากบัจิตของเราเอง  
          ไม่มีเพ่ือนคนใด ดีเท่าจิตของเราท่ีฝึกได้แล้ว  

จติคนเราน้ี แมม้นัจะวอกแวกวุน่วายกลบักลอกแคไ่หน แต่กส็ามารถฝึกได ้ 

จติทีฝึ่กดแีลว้ คอืทีพ่ึง่ทีแ่ทจ้รงิของคนเรา ดงันัน้ เราตอ้งฝึกจติทุก ๆ วนั ทุกเวลา 
เหมอืนรา่งกายตอ้งกนิอาหารทุกวนั ฝึกจติใหอ้ยูก่บัศลีกบัธรรม ไมใ่ชไ่ปอยูก่บัความหลง 
ความยดึตดิ ความเครยีด ความโกรธ ความงุน่งา่นหงดุหงดิ ความเศรา้ ความเหงา ความ
อยากไดอ้ยากมเีกนิฐานะความเป็นจรงิ  

ทุก ๆ วนั ใหห้ามุมทีเ่งยีบสงบ ปิดเครื่องมอืสื่อสาร หยดุกจิกรรมอื่น ๆ นัง่ตวัตรง ๆ 
น่ิง ๆ หลบัตา ผอ่นคลาย ส ารวมจติ ตัง้ใจรบัรูล้มหายใจเขา้ออกของเราเทา่นัน้ สกั 15-30 
นาท ีตอ้งผอ่นคลาย เป็นธรรมชาต ิไม่บงัคบัลมหายใจ หน้าทีเ่ราคอื เพยีงรบัรูใ้หท้นัวา่ ลม
หำยใจออก กร็ูว้ำ่ ลมหำยใจออก ลมหำยใจเขำ้ กต็ำมรบัรูว้ำ่หำยใจเขำ้ รบัรูไ้ปเรื่อย ๆ ไมใ่ห้
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วอกแวก ถา้เผลอไปคดิเรื่องอื่น ๆ ไปคดิเรื่องในอดตี ไปคดิฟุ้งถงึเรื่องในอนาคต กร็บีดงึจติ
มาตัง้ใจดลูมหายใจน้ีอกี ดงึมนักลบัมา ไมเ่ครง่เครยีด หรอืทอ้แทใ้จ ท าแบบน้ีทุก ๆ วนั ๆ 
ละ 15-30 นาท ีต่อเน่ืองไปสกั 9 เดอืน ท าแบบน้ีแหละ จติของเราจะสงบ มัน่คง และมพีลงั 
จติทีส่งบ มัน่คง มพีลงั ท าอะไรกป็ระสบความส าเรจ็ไดง้า่ย 

********** 

ความไม่รู้ ท าให้ผิดพลาดทกุอย่าง   
         ความไมรู่ ้ท าใหเ้สยีหายทุกสิง่ 
         ความไมรู่ ้ท าใหพ้า่ยแพทุ้กสงัเวยีน  
         ความไมรู่ ้ท าใหล้ม้เหลวทุกกรณี 
           จงก ำจดัควำมไม่รู ้ก่อนทีค่วำมไมรู่จ้ะก ำจดัเรำ  

ความไม่รู้ ท าให้เหงา  
         ความไมรู่ ้ท าใหเ้ศรา้ 
         ความไมรู่ ้ท าใหท้อ้แท ้
         ความไมรู่ ้ท าใหส้ิน้หวงั 
           จงก ำจดัควำมไม่รู ้ก่อนทีค่วำมไมรู่จ้ะก ำจดัเรำ  

ความไม่รู้ ท าให้เจบ็ปวด  
         ความไมรู่ ้ท าใหร้วดรา้ว 
         ความไมรู่ ้ท าใหช้งิชงั 
         ความไมรู่ ้ท าใหทุ้รนทุราย 
           จงก ำจดัควำมไม่รู ้ก่อนทีค่วำมไมรู่จ้ะก ำจดัเรำ  

ความไม่รู้ ท าให้แค้นเคือง 
         ความไมรู่ ้ท าใหเ้ดอืดดาล 
         ความไมรู่ ้ท าใหฟ้าดฟัน 
         ความไมรู่ ้ท าใหล้า้งผลาญ 
           จงก ำจดัควำมไม่รู ้ก่อนทีค่วำมไมรู่จ้ะก ำจดัเรำ  
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ความไม่รู้ ท าให้แตกแยก 
         ความไมรู่ ้ท าใหเ้ลกิรา 
         ความไมรู่ ้ท าใหห้ยา่รา้ง 
         ความไมรู่ ้ท าใหอ้าฆาต 
           จงก ำจดัควำมไม่รู ้ก่อนทีค่วำมไมรู่จ้ะก ำจดัเรำ  

 

ความไม่รู้ ท าให้เมามนั 
         ความไมรู่ ้ท าใหโ้ออ่วด 
         ความไมรู่ ้ท าใหเ้ปลอืงตวั 
         ความไมรู่ ้ท าใหเ้ปลอืงตงัค์ 
           จงก ำจดัควำมไม่รู ้ก่อนทีค่วำมไมรู่จ้ะก ำจดัเรำ  

ความไม่รู้ ท าให้เสพติด 
         ความไมรู่ ้ท าใหถ้อืตวั 
         ความไมรู่ ้ท าใหม้วัเมา  
         ความไมรู่ ้ท าใหเ้ป็นบา้ 
           จงก ำจดัควำมไม่รู ้ก่อนทีค่วำมไมรู่จ้ะก ำจดัเรำ  

ความไม่รู้ ท าให้เย่อหย่ิง 
         ความไมรู่ ้ท าใหเ้หยยีดหยาม 
         ความไมรู่ ้ท าใหเ้ลวทราม  
         ความไมรู่ ้ท าใหห้ยาบชา้ 
           จงก ำจดัควำมไม่รู ้ก่อนทีค่วำมไมรู่จ้ะก ำจดัเรำ  

ความไม่รู้ ท าให้ด่า  
         ความไมรู่ ้ท าใหแ้ชง่  
         ความไมรู่ ้ท าใหเ้กรีย้วกราด  
         ความไมรู่ ้ท าใหก้่อเวร  
          จงก ำจดัควำมไมรู่ ้ก่อนทีค่วำมไมรู่จ้ะก ำจดัเรำ 
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ถามว่า ทีว่า่ไมรู่น้ัน้ คอืไมรู่อ้ะไร  
         ตอบว่า ไมรู่อ้นิจจงั ไมรู่ทุ้กขงั ไมรู่อ้นตัตาของสงัขาร (สิง่ทีม่เีหตุปัจจยัปรุงประกอบ
ใหเ้กดิมขีึน้) เชน่ ไมรู่ช้วีติ ไมรู่โ้ลก ไมรู่ธ้รรม ไมรู่ก้รรม ไมรู่ส้มมุต ิไมรู่บ้ญัญตั ิไมรู่ป้รมตัถ ์
นัน่เอง 

********** 

 

ถ้าท้อแท้ อยากตาย ไม่อยากมีชีวิตอยู่  
ใหนึ้กถงึแมสุ่นขั ตวัผอมโซหนงัตดิโครงกระดกู มนัวิง่พลา่นหากนิไปทัว่ เผือ่จะมี
อะไรใหไ้ดแ้ทะไดก้นิบา้ง วิง่ทัง้วนักไ็มม่อีะไรใหก้นิเลย แต่มนักย็งัวิง่เอานมเหีย่ว ๆ 
โตงเตง ๆ นัน้มาป้อนใหล้กูของมนั  

น่ีคอืความรกัของแมต่่อลกู มนัเป็นความรกัทีย่ ิง่ใหญ่ 
เราเป็นคน ถ้าท้อแท้ อยากตาย ไม่อยากมีชีวิตอยู่  
เราต้องคิดได้ดีกว่าและท าได้ดีกว่าแม่สนัุขตวันัน้ 

********** 

  เม่ือรู้สึกว่า ไม่มีใคร ไม่เหลือใคร อ่อนแรง หมดส้ินก าลงัใจ  
         บางครัง้ ในยามทีพ่บปัญหารอ้ยแปดพนัเกา้ประเดประดงัเขา้มา ปัญหาต่าง ๆ นัน้ 
ลว้นเป็นผลจากการการกระท าและการเขา้ไปเกีย่วขอ้งของเราเมื่อวนัก่อน ๆ นัน่เอง  

         วนัแลว้วนัเลา่ทีต่อ้งเหน่ือยหน่ายกบัการแกปั้ญหาทีไ่มรู่ว้า่ จะหมดสิน้ไปเมื่อไหร ่จงึ
ท าใหรู้ส้กึวา่ ชวีติน้ีไมม่ใีคร ไมเ่หลอืใครเลย ขาดทีเ่หน่ียวเกาะ ไมม่ทีีพ่ ึง่พงิ ไรก้ าลงัใจ จน
บางครัง้รูส้กึไมอ่ยากมชีวีติอยู ่ไมอ่ยากพบปัญหาใด ๆ อกีแลว้ ไมอ่ยากรบัรูอ้ะไร ๆ ไม่
อยากพบใคร และอยากหนีไปใหพ้น้ ๆ  

บำ้งอำจรูส้กึอยำกจบชวีติลง  
         น่ีคอืความออ่นแอของจติ น่ีคอืจติทีข่าดพลงัทางกุศล น่ีคอืจติทีต่กอยูภ่ายใตอ้ านาจ
ความรูส้กึทางอกุศล ซึง่นบัวา่ อนัตรายและลา้หลงัมาก ๆ เราอยา่เป็นทาสความรูส้กึน้ี  



 
9 

จงปลกุจิตตวัเองให้กล้าแกร่งข้ึนมา  
         เอาชนะความรูส้กึ กา้วขา้มและอยูเ่หนือความรูส้กึเหงา เศรา้ ทอ้แท ้ไรก้ าลงัใจใหไ้ด ้
แลว้ฝึกตวัเองทุกลมหายใจเขา้ออกใหม้สีตแิละมปัีญญาตลอดเวลา  

สตแิละปัญญา หมายถงึ รบัรูค้วามเป็นจรงิขณะทีก่ าลงัสมัผสัเกีย่วขอ้ง เขา้ใจความ
จรงิ มองเหน็ความจรงิ ยอมรบัความจรงิ และลงมอืแกไ้ขปัญหาตามความเป็นจรงิ  

ไมต่อ้งไปหวงัก าลงัใจจากใคร เพราะแทจ้รงิแลว้ ไมม่ใีครใหก้ าลงัใจแก่ใครได ้จงสรา้ง
ก าลงัใจขึน้มาดว้ยตวัของเราเอง มนัจะยัง่ยนืมัน่คงมากกวา่ 

การท่ีเราได้เกิดมามีรปูร่างเป็นคนน้ี ถือว่ายอดเย่ียมท่ีสดุแล้ว  
         การไดเ้กดิมาเป็นคน แสดงวา่ไดท้ าบุญเก่าไวม้ากมายเลย แต่ในปัจจุบนั จงพสิจูน์
ฝีมอืตวัเองวา่ เราอยูใ่นโลกน้ีไดอ้ยา่งกลา้แกรง่ เขม้แขง็ มัน่คง ไมว่า่จะอยูใ่นสถานการณ์
ทุกขย์ากหรอืขาดแคลนเพยีงใด  

จงใชเ้ป็นเวททีดสอบและพสิจูน์พลงัสต ิพลงัปัญญา พลงัความอดทนของตวัเอง จง
ปลุกใจตวัเองใหต้ื่นอยูเ่สมอ แมจ้ะรูส้กึวา่ ขณะน้ี ก าลงัมปัีญหามากมาย เหมอืนมไีฟ 10 กอง 
ก าลงัไหมล้อ้มรอบตวัเราอยูก่ต็าม ไมว่า่จะอยูใ่นสถานการณ์ใด อยา่ใหค้วามออ่นแอมา
ครอบง าจติเรา อยา่เป็นทาสความออ่นแอ อยา่ยอมใหค้วามทอ้แทม้ามอี านาจเหนือตวัเรา  

********** 

 

วิธีดแูลตวัเองแบบง่าย ๆ ในชีวิตประจ าวนั 

ทุกวนัฝึกดแูลตวัเองงา่ย ๆ แบบน้ี ฝึกท าวนัละ 3 ครัง้เป็นอยา่งน้อย หรอืทุกครัง้ทีรู่ส้กึ
เบื่อ เหงา วา้เหว ้โหยหาใครสกัคน ตอ้งการคนทีรู่ใ้จ  เครยีด วติกกงัวล นอนไมห่ลบั ฯลฯ 

อาบน ้าใหส้บาย สวมใสชุ่ดทีส่บาย ๆ เปิดอากาศในหอ้งพกัใหถ้่ายเทสะดวก ปิด
เครื่องมอืสื่อสาร ไหวพ้ระ สวดมนต ์แผเ่มตตา สกั 5 นาท ีแลว้ นัง่หลบัตาน่ิง ๆ สงบเงยีบ นัง่
ตวัตรง ไมพ่งิอะไร (นัง่บนเกา้อีก้ไ็ด)้  
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หลบัตา เอาความรูส้กึไปก าหนดจดจอ่ทีล่มหายใจตวัเอง ไมเ่กรง็ ไมบ่บี ไมเ่พง่ ไมย่ดึ
ตดิ ไมร่บี ไมเ่รง่ ไมร่อ้น แต่ท าใหเ้ป็นธรรมชาต ิเรื่อย ๆ เราแค่เอาความใสใ่จความตัง้ใจมา
คอยจบัทีล่มหายใจ (ทีเ่ขา้/ออกตรงปลายจมกู)  

อยา่เอาสายตาไปจบัมนั เราแคร่บัรูด้ว้ยใจเทา่นัน้วา่ "อนัน้ี ลมหำยใจเขำ้ อนัน้ี ลม
หำยใจออก" ตามตดิจบัไปเรื่อย ๆ แคใ่หต้ัง้ใจรูใ้หท้นัวา่ "เขำ้-ออก ๆ" หรอื "หำยใจเขำ้ยำว 
หำยใจออกยำว หำยใจเขำ้สัน้ หำยใจออกสัน้ ๆ " แคน่ัน้ ไมต่อ้งทอ่ง ไมต่อ้งบน่ค าอะไร ไมต่อ้ง
ออกเสยีง แคร่บัรูล้มหายใจเขา้ออกน้ีอยา่งต่อเน่ืองกนัไปเทา่นัน้  

ถา้ในระหวา่งทีน่ัง่อยูน่ัน้ จติไปคดิเรื่องราวต่าง ๆ ทัง้เรื่องในอดตี เรื่องในอนาคต ให้
รบีดงึกลบัมาทีล่มหายใจเขา้ออกน้ี ฝึกใหจ้ติตัง้มัน่ จดจอ่กบัลมหายใจใหต้่อเน่ืองไปเทา่นัน้  

ฝึกท าแบบน้ีเป็นปกตทิุกวนั ครัง้ละ 15-30 นาท ีวนัละ 3 ครัง้กไ็ด ้คอื ตื่นนอน ก่อน
กนิขา้ว และก่อนนอน หรอืทุก ๆ ครัง้ทีรู่ส้กึวา่ เราเครยีด วติก จติตก ฟุ้งซ่าน รอ้นรอน ไม่
สงบ คดิมาก กระวนกระวาย หงดุหงดิ โกรธ แคน้เคอืง ฯลฯ กห็ามุมทีเ่หมาะสมแลว้ลงมอืท า
ไดเ้ลย  

การฝึกแบบน้ี จะท าใหจ้ติของเราไดพ้กัผอ่น ไดล้ะคลายการยดึตดิ (สิง่ทีม่าท าใหจ้ติ
รอ้นพลา่น เชน่ ความอยากได ้ อยากม ี อยากเป็นต่างๆ ) จติไดส้งบ จติทีส่งบจะมพีลงัและ
มัน่คง จติทีส่งบมัน่คง จะใส และมปัีญญาขึน้มา เมื่อจติมคีุณสมบตัสิงบมัน่คงแบบน้ีแลว้ จะ
ท าอะไรกป็ระสบความส าเรจ็ไดง้า่ย  

อยา่ชา้ อยากประสบความส าเรจ็ในชวีติ รบีฝึกจติของเราเลย ตัง้แต่วนิาทน้ีีเลย ไม่
ตอ้งไปรอใคร ไมต่อ้งไปเรยีกรอ้งใหใ้ครท าก่อนเรา  ท าของเราเองเลย 

********** 

ชีวิตคนเรานัน้ ไม่มีใครห้ามเราได้ นอกจากตวัเราเอง 
ไม่มีใครเตือนเราได้ นอกจากตวัเราเอง 
จงเตอืนตวัเอง จงหา้มตวัเองจากอกุศล ดว้ยตวัของเราเอง 
จงตัง้ใจฝึกจติตวัเองใหม้ัน่คง สงบ เพือ่มชีวีติอยูต่่อไปไดอ้ยา่งกลา้แกรง่ 
เพือ่จะไดส้รา้งสรรคกุ์ศลอนัยิง่ใหญ่ใหต้วัเองและชาวโลกอยา่งไมม่ทีีส่ ิน้สุดต่อไป 
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            (พระบาลี) ทนฺุนิคคฺหสสฺ ลหโุน   ยตถฺกามนิปาติโน 
                              จิตตฺสสฺ ทมโถ สาธ ุ   จิตตฺ  ทนฺต  สขุาวห  

       การฝึกจิต (จิตท่ีว่ากนัว่าจบัฝึกได้ยาก,เกิดและดบัเรว็,                                     
ชอบไหลไปตามความอยากได้อยากมีอยากเป็นในส่ิงต่างๆ) เป็นส่ิงดี,  

จิตท่ีได้รบัการฝึกแล้ว จะน าความสขุมาให้ 

ทนฺโต เสฏฺโฐ มนุสเฺสส ุ
ผูฝึ้กตนได้แล้ว เป็นผูป้ระเสริฐท่ีสดุในหมู่มนุษย ์

 

ชีวิตมีปัญหา ปรึกษาสายด่วนชาวพทุธ 
www.buddhisthotline.com 
Line id : buddhisthotline 

091-550-9893,  099-442-5935,  093-834-0986,  090-878-5882  

โครงการสายดว่นชาวพทุธ 
4 มนีาคม 2561 


