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ถ้าเรามีภาระน้อย เคร่ืองกังวลน้อย ใจก็จะหยุดน่ิงได้ง่าย 

ถ้าท้ังวันทั้งคืนมีอารมณ์ดีอารมณ์สบายตลอดเวลา 

ก็จะทำ�ให้ง่ายต่อการฝึกใจให้หยุดนิ่งได้ อารมณ์ดี อารมณ์

สบายเป็นสิ่งสำ�คัญมากสำ�หรับผู้ที่มีมรรคผลนิพพานเป็น

แก่นสาร หวังจะทำ�พระนิพพานให้แจ้ง 

ต้องหมั่นสอนตัวเองให้ได้ทุกวัน ให้ได้ท้ังวัน ส่ิงใด

ที่เป็นบาปอกุศล เราก็เพียรละ ลด เลิก สิ่งใดที่เป็นกุศลก็

เพียรทำ�ให้มันเจริญ 

นึกถึงบุญ นึกถึงความดี ความบริสุทธิ์ของเรา แล้วก็

ทำ�ใจให้ใสๆ ให้ละเอียด นึกบ่อยๆ ความใสจะมาเอง แล้ว 

ก็จะเพ่ิมพูนความใสทวีข้ึนไปเร่ือยๆ ใจก็จะย่ิงมีปีติ มีความสุข  

จะมอีารมณ์เปน็หนึง่ เปน็เอกคัคตา เปน็กลาง บรสิทุธิ ์แลว้ 

กม็คีวามสขุเกดิข้ึน ถา้รักจะไปนพิพาน จะไปสูท่ี่สดุแหง่ธรรม  

จะต้องทำ�อย่างที่กล่าวมาแล้วนี่แหละ 
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