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๔๘
เป็นผู้ดูที่ดี

ไม่ต้องใช้กำ�ลังไปบังคับใจ ไม่วิเคราะห์ วิจารณ์

ประสบการณ์ภายใน ทำ�หน้าท่ีเป็นผู้ดูท่ีดี ดูปรากฏการณ์

ท่ีเกิดขึ้นด้วยใจที่เบิกบาน แช่มชื่น เป็นปกติ โดยไม่ให้มี

ความคิดใดๆ เกิดขึ้น ดูไปเฉยๆ เรื่อยๆ 

มอีะไรใหด้ ูเรากด็ไูป ดไูปอยา่งสบายๆ โดยไมต่อ้งคิด 

อะไรทั้งสิ้น เพียงแต่วางใจหยุดนิ่งๆ ทำ�เพียงแค่นี้เท่าน้ัน  

ไม่ช้าใจจะหยุดนิ่งเอง จะถูกส่วนเอง 

๖ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๕


