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วิธีรักษาใจใส ๆ 

ให้ได้ตลอดทั้งวัน

Peace Revolution : ท�ำอย่างไรจึงจะรักษาใจให้ใส

ได้ตลอดทั้งวัน แม้กระทั่งเวลาที่เราโดนกระทบ

หรือยั่วยุให้โกรธ

หลวงพ่อ : ถ้าเรารักตัวเอง อยากให้ตัวเรามีความสุข ก็ต้องรักษา

ใจให้ใส ๆ เอาไว้ สิ่งที่ส�ำคัญคือ ต้องฝึกสมาธิบ่อย ๆ ฝึกฝนให้ใจ

หยุดนิ่งอยู่ภายในตัวให้ได้ตลอดเวลา 

ฝึกให้ชำ�นาญ ทั้งวัน ทั้งคืน ทั้งหลับ ทั้งตื่น นั่ง นอน ยืน 

เดิน ฝึกบ่อย ๆ จนกระทั่งหลับตา ลืมตา นั่ง นอน ยืน เดินให้เห็น

ดวงใส ๆ หรือดวงตะวันใส ๆ อยู่กลางกายตลอดเวลา ใจจะได้อยู่

ในตำ�แหน่งที่ถูกต้อง หยุดนิ่งอยู่ตรงนั้น ไม่ส่งออกไปข้างนอก 

เมื่อไรที่ เราทำ�ได้อย่างนี้  ไม่ว่าส่ิงใดมากระทบมันก็ 

ไมก่ระเทอืนไปถงึใจ หรอืใครมายัว่เยา้ใหเ้กดิอารมณก์จ็ะรูส้กึเฉย ๆ   

อีกทั้งยังเป็นการสร้างแรงบันดาลใจให้กับผู้ที่เขามายั่วเย้าเรา  

ให้เขาอยากจะใจใสตามเราไปด้วย
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ถ้าใจเราใสอยู ่แล้วเขามาท�ำลาย ด้วยการมายัว่ยใุห้เราโกรธ 

แล้วเราไปร้อนตามเขา ถ้าเป็นอย่างนี ้เราจะไปสร้างแรงบนัดาลใจ  

จะไปช่วยให้เขาใจใส ๆ  และมคีวามสขุอย่างเราได้อย่างไร ดังน้ันเรา

จะเห็นได้ว่า ท�ำที่เรา ก็ได้ที่เพื่อน ได้ที่คนรอบข้าง ซึ่งตรงนี้ต้องฝึก 

เพราะฉะนั้น ปฏิบัติธรรมเข้าถึงดวงใส ๆ แล้ว หรือเข้าถึง

แสงสว่างภายในแล้ว ต้องหมั่นรักษาเอาไว้ ให้ชัดใสสว่างอยู่ตลอด

เวลา 

ฝึกใหม่ ๆ  ก็อาจจะหลุดบ้าง แต่เราฝึกบ่อย ๆ  สมมติว่ามัน

ยงัไม่มัน่คง เรากต้็องต้ังหลัก ต้ังสติ อดกล้ันไว้ก่อน ถ้าอารมณ์โกรธ

จะพุง่พรวดออกมา ให้มนัอยูภ่ายใน แล้วท�ำใจนิง่ ๆ  อารมณ์น้ันจะ

อยู่กับเราไม่นาน เดี๋ยวก็จะดับหายไป ท�ำง่าย ๆ แค่นี้เอง

แล้วถ้าเราไม่เอาเรื่องเอาราว ไม่ถือสา มันก็จะเป็นลมเป็น

แล้งไป เหมือนลมที่พัดผ่านไปเฉย ๆ แล้วก็หายไป ถ้าเราถือสา 

ก็เป็นเรื่องเป็นราว ตรงนี้ส�ำคัญนะ ถ้าเรารักตัวเอง เราก็ต้องคิด

อย่างนี้ ใจเราจะได้ใส ๆ ตลอดทั้งวัน
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