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เร่ือง  การฝกสติในชีวิตประจําวัน  

              ตามหลักพระพุทธศาสนา  จิตเปรียบเหมือนลิงท่ีชอบโผนโจนทะยานไปตามอารมณตางๆ 
เพื่อใหลิงคือจิตน้ัน รูจักสงบน่ิง ไมฟุงซาน ควรแกการทํางาน ทานจึงสอนเร่ืองการฝกจิตไวให
จดจออยูกับอารมณใดอารมณหน่ึง ไมปลอยใหมันโผนโจนทะยานไปตามใจชอบ ซึ่งมีแตจะ
กอทุกขโทษแกเจาของอยูรํ่าไป  
               การฝกจิตน้ัน โดยสภาพแลว ก็ไมแตกตางจากการฝกคนหรือฝกสัตวโดยท่ัวๆ ไปนัก 
คือ มคีวามยุงยากและทรมานในเบ้ืองตนบาง แตจะมีผลดีในเบ้ืองปลายเสมอ สนามสําหรับ
ฝกจิตน้ันตามหลักมี ๔ แหงใหญๆ คือ กายสนาม สนามคือรูปรางกาย เวทนาสนาม  สนาม
คือความรูสึกสุขทุกข จิตสนาม สนามคืออารมณท่ีเกิดกับจิต และ ธรรมสนาม สนามคือดีช่ัวท่ี
เกิดข้ึนกับจิต สําหรับผูเร่ิมฝกจิตใหมๆ น้ัน ทานใหใชกายสนามเปนหลัก เน่ืองจากเปนของหยาบ 
จึงทําใหจิตน่ิงไดไมยากถามีความต้ังใจ วิธีการก็คือใชสติรับรูทุกขณะท่ีรางกายเคลื่อนไหวไป
ตามปกติ เชน ยืน เดิน น่ัง นอน เปนตน ก็รูตามอยูตลอดเวลา บางทานท่ีไมมีเวลาทําตาม
หลักน้ี ทานก็ใหปรับประยุกตภารกิจท่ีทําประจําวันน้ันน่ันเอง มากําหนดแทนทําอะไรก็อยูกับ
สิ่งน้ันไมปลอยจิตไปท่ีอื่น        

               จิตของเราน้ีเมื่อฝกจนควบคุมไดแลว จะทําใหเราทํางานในชีวิตประจําไดอยาง
รอบคอบรัดกุม และสงผลดีไปถึงการฝกอยางอื่นอีกดวย เชน การฝกทหาร การฝกซอมกีฬา
เพื่อลงแขงขัน เปนตน ดังคําพระท่ีวา จิตฺตํ คุตฺตํ สุขาวหํ จิตท่ีควบคุมแลวนําสุขมาให และ 
จิตฺตํ ทนฺตํ สุขาวหํ จิตท่ีฝกดีแลวนําสุขมาให น่ันเอง  
 
 
 


