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เร่ือง  การฝกสติในชีวิตประจําวัน  

              ตามหลักพระพุทธศาสนา  จิตเปรียบเหมือนลิงท่ีชอบโผนโจนทะยานไปตามอารมณตางๆ 
เพื่อใหลิงคือจิตน้ัน รูจักสงบน่ิง ไมฟุงซาน ควรแกการทํางาน ทานจึงสอนเร่ืองการฝกจิตไวให
จดจออยูกับอารมณใดอารมณหน่ึง ไมปลอยใหมันโผนโจนทะยานไปตามใจชอบ ซึ่งมีแตจะ
กอทุกขโทษแกเจาของอยูรํ่าไป  
               การฝกจิตน้ัน โดยสภาพแลว ก็ไมแตกตางจากการฝกคนหรือฝกสัตวโดยท่ัวๆ ไปนัก 
คือ มคีวามยุงยากและทรมานในเบ้ืองตนบาง แตจะมีผลดีในเบ้ืองปลายเสมอ สนามสําหรับ
ฝกจิตน้ันตามหลักมี ๔ แหงใหญๆ คือ กายสนาม สนามคือรูปรางกาย เวทนาสนาม  สนาม
คือความรูสึกสุขทุกข จิตสนาม สนามคืออารมณท่ีเกิดกับจิต และ ธรรมสนาม สนามคือดีช่ัวท่ี
เกิดข้ึนกับจิต สําหรับผูเร่ิมฝกจิตใหมๆ น้ัน ทานใหใชกายสนามเปนหลัก เน่ืองจากเปนของหยาบ 
จึงทําใหจิตน่ิงไดไมยากถามีความต้ังใจ วิธีการก็คือใชสติรับรูทุกขณะท่ีรางกายเคลื่อนไหวไป
ตามปกติ เชน ยืน เดิน น่ัง นอน เปนตน ก็รูตามอยูตลอดเวลา บางทานท่ีไมมีเวลาทําตาม
หลักน้ี ทานก็ใหปรับประยุกตภารกิจท่ีทําประจําวันน้ันน่ันเอง มากําหนดแทนทําอะไรก็อยูกับ
สิ่งน้ันไมปลอยจิตไปท่ีอื่น        

               จิตของเราน้ีเมื่อฝกจนควบคุมไดแลว จะทําใหเราทํางานในชีวิตประจําไดอยาง
รอบคอบรัดกุม และสงผลดีไปถึงการฝกอยางอื่นอีกดวย เชน การฝกทหาร การฝกซอมกีฬา
เพื่อลงแขงขัน เปนตน ดังคําพระท่ีวา จิตฺตํ คุตฺตํ สุขาวหํ จิตท่ีควบคุมแลวนําสุขมาให และ 
จิตฺตํ ทนฺตํ สุขาวหํ จิตท่ีฝกดีแลวนําสุขมาให น่ันเอง  
 
 
 


