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ทุกๆ ประสบการณ ์

มีคุณค่าส�ำหรับเรา 

ไม่ว่าประสบการณ์นั้น 

จะมืด หรือสว่าง 

จะชัดเจน หรือไม่ชัดเจน 

จะหยาบหรือละเอียด 

ดีส�ำหรับเราทั้งนั้น 
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สิ่งที่เราจะต้องท�ำคือ 

ท�ำใจให้เป็นกลางๆ 

เฉยๆ ไม่ยินดียินร้าย 

ดูให้เป็นปกต ิ

การที่เราท�ำใจอย่างนี ้

เดี๋ยวใจถูกดึงดูดเข้าไปสู่ภายใน 

อย่างง่ายๆ สบายๆ 
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