
กลยุทธ์

ความอิจฉา
ลด



 เมื�อเกดิการเป�ยบเทยีบ ให้เราเฝ�าดอูารมณ์
ฝ�กเอาชนะความเป�นอตัตา
ของตวัเอง มองทกุอยา่ง

ดว้ยสตปิ�ญญา 

เฝ�าดูอารมณ์เฝ�าดูอารมณ์

เมื�อเราเผชิญหน้าอยา่งมปี�ญญา 
โดยไมคิ่ดปรุงแตง่อารมณ์ในทางลบ
ความรูสึ้กจะค่อย ๆ จางลงไปเอง 

เพราะความอจิฉาไมใ่ช่ความผดิรา้ยแรง 
ใครกเ็กดิความรูสึ้กอจิฉาไดห้ากยังไมห่มดกิเลส
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รกัและยอมรับตวัเองรกัและยอมรับตวัเอง

บางครั�งเราอาจเผลอมองวา่
ตวัเราดอ้ยกวา่คนอื�น

แทจ้รงิแลว้ทกุคน
มสิี�งที�ถนัดแตกตา่งกนั

หากมองให้ลกึจะพบวา่
กายที�สมบรูณ์แบบ
คือ “ธรรมกาย” 

ซึ�งทกุคนในโลกมเีหมอืนกนั
มองให้เห็นถึงคุณค่าในตวัเรา
วา่ถนัดดา้นอะไร แนวโน้มที�เรา

จะเปรยีบเทยีบตวัเอง
กบัผูอ้ื�นกจ็ะลดน้อยลง

       “ธรรมกาย” คือ กายแห่งการตรัสรู้ธรรมที�มีอยู่แล้วในศูนย์กลางกาย
ของมนษุยท์กุคน มลัีกษณะคล้ายพระพทุธรูปประกอบด้วยลักษณะมหาบุรุษ
ครบถ้วนทุกประการ เกตุเป�นรูปดอกบัวตูม ใสสว่างเป�นแก้วตลอดทั�งองค์
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ไมต่อ้งคิดมาก 

จดบนัทกึความคิดของตวัเองจดบนัทกึความคิดของตวัเอง

นึกอะไรไดก้ใ็ห้เขียนลงไปเลย 
แล้วค่อยมาจดัหมวดหมูใ่นภายหลงั

อะไรควรแกไ้ข

ให้ลากเส้นออกมาแลว้เขียนสิ�งที�จะ
แกไ้ขไวข้้าง ๆ ข้อความแรก

ลาํดบัความคิด

จดัลาํดบัความสําคัญ 
และทยอยแกไ้ขไปทลีะขั�น วนัละนิด

  ความจรงิแลว้ข้อเปรยีบเทยีบเหลา่นั�นไม่ไดม้ผีลตอ่ความเจรญิกา้วหน้าของเราเลย

แตก่ลบัมผีลลบทางด้านจิตใจของเรา  เมื�อรูอ้ยา่งนี�จะนึกออกว่าไม่มีเหตผุลใดเลยที�เราควรจะยดึถือ

ความคิดตา่ง ๆ เหลา่นั�นเอาไว้ แลว้ปลดปลอ่ยมันไปไดง้า่ยขึ�น 

 เพราะคุณค่าในตวัเรายงัอยูค่รบแม้เราจะใช้รถราคาถูกกวา่ หรอืกระเป�าราคาถูกกวา่คนอื�น ๆ กต็าม
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