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ทำ�ใจหลวมๆ

ทำ�ใจหลวมๆ เหมือนสวมเส้ือผ้าท่ีไม่คับเกินไปทำ�ให้

รู้สึกสบายกาย ใจหลวมๆ ก็จะทำ�ให้รู้สึกสบายใจ ความ

สบาย เป็นต้นทางของการเข้าถึงธรรม ต้องหมั่นฝกฝน

อบรมไป หมั่นสังเกต แล้วก็ปรับปรุงแก้ไขตัวเอง 

อย่ามัวโทษนั่นโทษนี่ อย่าเอาตัวของเราไปเปรียบกับ

คนอื่น ใครนั่งดี เราก็อนุโมทนา ถ้าเรานั่ง วันไหนนั่งดี เห็น

ความสว่าง เห็นดวงใสๆ ก็อย่าลิงโลดใจจนเกินไป ให้ทำ�ใจ

เป็นปกติ 

อย่าไปคิดว่า วันนี้จะต้องนั่งให้ดีกว่าเมื่อวาน อย่าไป 

คิดอย่างนั้น แล้วอย่าไปนั่งแข่งกับใคร แม้กระทั่งแข่งกับ 

ตัวของตัวเอง ไม่แข่งกับใครทั้งส้ิน ฝึกใจให้หยุดให้น่ิง 

อย่างเดียว อย่างนี้ แค่นี้ เท่านั้น 
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