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1 ชั่วโมง ขอ 1 นาที
https://dhamma01.blogspot.com/2017/08/1-1.html

มคีำ�ถามผา่นผู้ประสานงานมาว่า เนือ่งจากเปน็คนมคีวามรับผิดชอบ  

เวลาทำ�งานกจ็ะจรงิจงั เอาใจใสง่าน ใจก็เลยหมกมุน่อยูก่บังาน มกัจะเกดิ

ความเครียด อย่างนี้จะเป็นความหมองไหม

อย่างนี้ก็จัดว่าเป็นความหมองนะ แต่เป็นความหมองที่เรามอง

ไม่ค่อยเห็น มันก็ไม่ใช่ดี ไม่ใช่ชั่ว แต่จะไปมีผลตอนใกล้ละโลกนั่นแหละ 

หมกมุ่นกับงานอะไร ภาพงานนั้นจะมา และที่เกิดความเครียด ก็เพราะ

มันคิดไม่ออก ไม่รู้จะเอายังไง ดวงปัญญาไม่สว่าง 
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เพราะฉะนั้น จึงให้ทำ�การบ้านข้อนี้ 1 นาที 1 ชั่วโมง1 เอามาช่วย

ตรงนี้

1 ชั่วโมง ขอแค่ 1 นาที ซึ่งไม่ได้เสียเวลามาก ดีกว่าเรามานั่งคิด 

วนไปวนมา เอ๊ะ จะเอายังไง เอากับใคร เอาที่ไหน เอาเวลาใด แล้วก็ไม่รู้

จะทำ�อย่างไร

ปัญหาที่เกิดขึ้น บางอย่างแก้ได้ บางอย่างก็แก้ไม่ได้ บางอย่างแก้

ตอนน้ันได้ บางอย่างต้องใช้เวลาแก้ แต่บางอย่างใช้เวลาแก้ก็แก้ไม่ได้  

เราก็ต้องคำ�นึงถึงความจริงของชีวิต ความจริงของงานนั้นด้วย

สมมตเิราหัวโน เอายาหม่องทาได้ คนัเราก็เกาได้ สามารถแก้ปญัหา

ตอนนั้นได้เลย

ถ้าแขนขาดก็ต้องใช้เวลา ต้องมีอุปกรณ์ มีแขนเทียมมาต่อ

แต่ถ้าคอขาด อย่างนี้แก้ไม่ได้ ต้องไปเกิดใหม่อย่างเดียว

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าจึงสรุปว่า ปัญหามี 2 อย่าง สเตกิจฉา กับ 

อเตกิจฉา คือ ปัญหาที่แก้ได้ กับปัญหาที่แก้ไม่ได้ ที่แก้ได้ก็มี 2 อย่าง  

แก้ตอนนั้นได้ กับต้องใช้เวลาค่อย ๆ แก้

ทุก 1 ชั่วโมง ขอ 1 นาที เพื่อหยุดใจ นึกถึงดวง องค์พระ หรือทำ�ใจนิ่ง ๆ ว่าง ๆ ที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ 71
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ต้องทำ�ความเข้าใจว่า เราไม่ใช่ซูเปอร์แมน หรือแม้เป็นซูเปอร์แมน  

กย็งัแกไ้มไ่ด ้เชน่ คอขาด ซเูปอรแ์มนกแ็กไ้มไ่ด ้ตอ้งยอมรบัความจรงิตรงน้ี  

ศกึษาใหเ้ขา้ใจ จะไดไ้มเ่ครยีดมาก เครยีดพอประมาณ และก็ใชส้ตูร 1 นาท ี 

ล้างใจ 
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เมื่อเราคิดอะไรไม่ออก ก็ให้ออกจากความคิด

ทำ�จิตให้สงบ เดี๋ยวก็พบทางออก 

คือ 1 นาที ที่ให้ใจของเรานึกถึงท่านผู้รู้ภายใน ผู้มีอานุภาพอัน

ไม่มีประมาณ คือพระรัตนตรัยในตัว สมมติเราเครียดกะโหลกบานมา 

ตัง้ 1 ชัว่โมง เราหยดุนิง่แค ่1 นาท ีแลว้เกิดปิง๊ไอเดยีตอนน้ัน มนัคุม้เกินคุม้

อย่าลืมว่า ผู้รู้ภายในหรือพระรัตนตรัยในตัวไม่ธรรมดา เราต้อง

นึกถึงท่านบ่อย ๆ พอนึกถึงท่าน ท่านก็นึกถึงเรา พอถึงตอนนั้น เราทำ�ใจ 

น่ิง ๆ ป้อนข้อมูลเข้าไป เดี๋ยวก็ปุ๊บ ! คำ�ตอบออกมาเลย จึงบอกให้ทำ� 

การบ้านข้อนี้ไง แล้วก็แกล้งพูดเรื่อยๆ ว่า “ทำ�ไม่ได„้ ความจริง “ไม่ได้ทำ�„ 

ตา่งหาก ทกุอยา่งถา้ได้ทำ�กท็ำ�ได้ และห้ามตกเบกินะ ไมไ่ดท้ำ�มา 5 ชัว่โมง 

เลยนั่ง 5 นาที ไม่เหมือนกันนะ ฟังให้ดี จำ�ให้ดี

26 กันยายน พ.ศ. 2545


