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ขันธ ๕ ... 

 

ใหทุกทานทุกคนน่ังใหสบาย... หายใจเขาก็ใหสบายหายใจออกก็ใหสบาย 

ให มีสติ รู ตัว ท่ัวพรอม กลับมาหาเ น้ือกลับมาหาตัว ให มีสติ สัมปชัญญะ                   

รูตัวท่ัวพรอมใหสบาย... 

ใจของเราน้ีสวนใหญมันไมคอยจะสงบมันถูกอารมณคือความชอบใจ 

ความไมชอบใจครอบงําอยูตลอดเวลา เร่ืองเล็ก ๆ มันเลยกลายเปนเร่ืองใหญ 

เร่ืองท่ีมันไมมีอะไรมันเลยเกิดเร่ือง เกิดปญหา 

เรามีรางกาย... รางกายน้ีเคาก็ประกอบดวยขันธท้ัง ๕  

ขันธท้ัง ๕ มีอะไร...?  

ขันธ ๕ ก็มี “รูป” คือรางกายน้ี “เวทนา” คือความสุข ความทุกขหรือวา

เฉย ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับกายของเรา “สัญญา” คือ ความจําไดหมายรู จําเร่ืองเกา ๆ 

“สังขาร” คือความคิดความปรุงแตงตาง ๆ นานา “วิญญาณ” คือตัวผูรู ท่ีเรา

ทุก ๆ คนรู ดี รูชั่ ว รู ผิดรู ถูก ขันธ ท้ัง ๕ เคา ก็ ทําหนา ท่ีของเขาท่ีสมบูรณ                      

ท่ีตรงไปตรงมา ถาขันธใดขันธหน่ึงไมทํางานก็แสดงวาสุขภาพรางกายจิตใจ         

ของเราไมปกติ หมายถึงเราเปนคนอาพาธ  
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พระพุทธเจาทานใหเราทุกทานทุกคนรูเร่ืองของรางกาย และรูเร่ืองของ

ทางใจ รู เ ร่ืองความคิดความปรุงแตง ทุกส่ิงทุกอยางน้ันเคาก็ทํางานตาม

ธรรมชาติ มันเกิดขึ้น ต้ังอยู ดับไป มันจะเปนอยางน้ีในชีวิตประจําวันของเรา 

ทานไมใหเราวุนวายตามอารมณ ตามความคิด ตามเวทนา หรือวา           

ตามตัวผูรู ท่ี เ กิดข้ึนกับใจของเรา ถาเราคิดไป เราปรุงแตงไป ก็จะเปนเหตุ           

เปนปจจัยใหเราไมสงบ 
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"พุทโธ... คือผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน" 

คนไมตายก็ยอมมีส่ิงตาง ๆ มาปรากฏแกเราในชีวิตประจําวัน เรามีสมาธิ

คือความหนักแนนคือความต้ังม่ัน ทุกส่ิงทุกอยางน้ันก็ยอมดับไป 

การเจริญสติสัมปชัญญะ... พระพุทธเจาสอนใหเราทุกคนจิตใจ                

อยูกับเน้ือกับตัว ส่ิงท่ีเปนอดีตมันก็ผานไปแลว แกไขอะไรไมได ส่ิงท่ีเปนอนาคต           

ก็ยังไมมาถึง เราพยายามทําปจจุบันใหมันดีท่ีสุด ใหใจของเรามันสงบ ใหใจของเรา

มันเย็นใหได ไมตองไปเครียดอะไร อยาใหความดีความชั่ว หรือส่ิงท่ีเปนโลกธรรม

มาครอบงําจิตใจของเราได เพราะทุกทาน ทุกคนน้ันไมใชเปนสัตวเปนบุคคลเปนตัว

เปนตน มันเปนธรรมะ เปนธรรมชาติ เกิดขึ้น ต้ังอยู ดับไป มีความแก ความเจ็บ 

ความตาย ความพลัดพราก เปนสมบัติของเราทุก ๆ คน 

 

พยายามเอาดีเอาชั่ว เอาผิดเอาถูกออกจากจิตจากใจของเรา... 

สักกายทิฏฐิ... การถือเน้ือถือตัวของเรามันมีมาก ความยึดความถือน้ัน          

มันเปนภาระหนัก เปนส่ิงท่ีหนักหนวงในจิตในใจของเรา ถาเราคิดวาเราเปนผูหญิง

ผูชายเราก็เปนทุกขแลว ถาเราคิดวาเรารวยเราจนเราก็เปนทุกขแลว ถาเราคิดวา

เราหลอเราสวยเราก็เปนทุกขแลว ถาเราผอมเราดําแมแตสิวขึ้นหนาไมก่ีเม็ด          

เราก็เปนทุกขแลว... 
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พระพุทธเจาทานไมใหเราเนนเร่ืองทางกาย ใหเราเนนทางจิตทางใจ  

เพราะความสุขความทุกขท่ีเราไดรับอยูคือใจไมสงบ เปนคนรวยก็ทุกอยางคนรวย 

เปนคนจนก็ทุกขอยางคนจน เปนคนพิการก็ทุกขอยางคนพิการ  เพราะเราไปถือ

สักกายทิฏฐิ ถือตัวถือตน ความทุกขท้ังหลายท้ังปวงมันเลยเผาเรา 

เรามาบวชเรามาปฏิบัติ... พระพุทธเจาทานสอนเราใหเรามาฝกปลอย

ฝกวาง ฝกจิตใจใหมันสงบมันเย็น มันเคยคิดมากปรุงแตงมาก เราตองมา            

หยุดตัวเอง ไมใหมันคิดมาก ไมใหมันปรุงแตงมาก เพราะการคิดมากปรุงแตงมาก

มันไมไดอะไรเลย นอกจากเราจะไดเปนโรคกระเพาะ โรคประสาท โรคจิต เปนโรคภัย

ไขเจ็บตาง ๆ นานา สาเหตุก็มาจากใจของเราไมสงบ "ดวยเหตุน้ี... พระพุทธเจา

ทานเลยไมใหเราคิดอะไรมากปรุงแตงอะไรมาก..."  

 

 

 

 

 

 

 

 
(วัดอางเก็บนํ้าแมจ๊ัวะธรรมาราม ต.เดนชัย อ.เดนชัย จ.แพร) 
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เราอยาไปกลัว... 

กลัววาถาไมคิดไมนึกแลวปญญาจะไมเกิด กลัวไมไดบรรลุธรรม 

 

ใหทุกทานทุกคนน้ันถือวาเด๋ียวน้ีเวลาน้ีเรากําลังปฏิบัติธรรม ฝกจิตใจ         

ใหสงบ เพราะเราอยูกับตัวเองไมคอยเปน ชอบอยูกับเพ่ือนกับฝูงกับโทรศัพท 

เฟซบุค โทรทัศนเปนตน มีแตอยูกับส่ิงภายนอก เม่ือมาอยูกับตัวเองอยูกับ         

ความสงบมันอยูไมเปน จิตเลยไมมีผู รูผู ต่ืนผูเบิกบาน ตองฝกปลอยฝกวาง

ภายนอกซัก ๕ นาที ๑๐ นาที หรือเปนชั่วโมง ๆ เหมือนพระอริยเจาทานปฏิบัติกัน 

ลาภ ยศ สรรเสริญ มันมีท้ังคุณและโทษ... ถาเราไปหลงไปเพลิดเพลิน

มันก็มีโทษแกเรา ถาเรารูจักรูแจงใจของเราก็เกิดปญญา 

พระพุทธเจาทานให เรารู เ ร่ืองตาง ๆ ในชีวิตประจําวันของเราวา              

ส่ิงเหลาน้ีมันเปนโลก เปนวัฏฏะสงสาร มันจะเกิดขึ้นหรือมันจะดับไปส่ิงตาง ๆ            

ก็มีอยูอยางน้ีแหละ นํ้าทวม ภัยพิบัติ อาชญากรรมมันก็มีอยูอยางน้ีแหละ             

ถาเราไมรูจักรูแจงจิตใจของเราก็สับสน ไมเปนตัวของตัวเอง จิตใจของเรา           

ก็ไมสงบ 

พระพุทธเจาทานใหกลับมาดูใจของเราวา “ใจของเรามันสงบหรือยัง?” 

ถาไมสงบก็ใหกลับมาหาตัวเอง มีสติใหมันท่ัวพรอม หายใจเขาก็ใหมันสบาย          

หายใจออกก็ใหมันสบาย 
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เราน่ังสมาธิอยางน้ีมันคิดมันปรุงแตงไปเร่ืองอื่นเม่ือไหรก็ไมรู กวาเราจะรู

เราหลงปรุงแตงไปต้ังนาน เรามีสติระลึกไดเราก็หายใจเขาหายใจออกรูสบาย   

สงบหรือไมสงบก็ชางหัวมัน  

การฝกฝนอบรมบมอินทรีย ฝกหายใจใหมันละเอียดประณีตเขา ลมเขา 

เบาสบายก็รู ลมออกเบาสบายก็รู ฝกหายใจใหมันละเอียดเหลือแตตัวผู รู              

ใจของเราก็ไหวตามลมเขาลมออก เหลือแตตัวผูรูใจของเราก็จะน่ิง ใจของเราก็จะ

เปนหน่ึงเบาสบาย เราฝกใจไวปฏิบัติใจไว 

พระพุทธเจาทานสอนเราหายใจเขายาวก็รูหายใจออกยาวก็รู จนจิตใจ 

ของเรามันสงบจนมันเขาสมาธิได ไมตองไปคิดอะไรไมตองปรุงแตงอะไร          

ฝกไปปฏิบัติไป...  

ทุกอยางน้ันมันยอมไมไดตามใจของเรา อยากใหมันสงบมันก็ไมสงบ          

ท่ีไหนมีความอยากความตองการท่ีน่ันแหละมีเร่ืองท่ีเผาจิตเผาใจของเรา 

สมาธิคือความไมโลภ ไมโกรธ ไมหลง ไมมีความนึกคิดปรุงแตงอะไรท้ังน้ัน                    

มีแตเสียสละ มีแตปลอย มีแตวาง “อาศัยการฝกบอย ๆ การปฏิบัติบอย ๆ...” 

"การฝกนี้อะไรก็ไมฝกยากเทากับฝกตนเอง..." 

การประพฤติการปฏิบัติบูชาน้ีถือเปนบุญใหญเปนอานิสงสใหญ ถาเราเปน

คนเสียสละ เปนคนรับผิดชอบ เกงในการรักษาศีล เกงในการทําขอวัตรปฏิบัติน้ัน

เปนส่ิงท่ีดีมาก “เราก็มาพัฒนาใหเกงในการฝกใจฝกสมาธิ...” 
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การน่ังสมาธิ จุดมุงหมายเราจะทําใจใหสงบ ทําใจใหเปนหน่ึง เราไมตอง

ไปสนใจเร่ืองสีเร่ืองแสงเร่ืองอิทธิปาฏิหาริย  

 

ไมตองไปรูอะไร... พระพุทธเจาทานใหเรารูใจของเรา ใจสงบก็รูใจ            

ไมสงบก็รู ลมเขาละเอียดก็รู ลมออกละเอียดก็รู จิตใจมันน่ิงมันไมปรุงแตงอะไรก็รู 

ฝกไปปฏิบัติไปเพ่ือใหจิตใจเรารูความสงบเปนอยางไร ใหมันชํานิชํานาญ  

 

ครูบาอาจารยนะทานบอกทานสอนใหเราพากันมารูตัวเอง ไมตองไป           

อานหนังสือ ไมตองไปคุยกับเพ่ือน พยายามอยูกับความสงบ พยายามอยูกับ

ตัวเองใหมาก ๆ ใจจะไดสงบลงเย็นลง ใจจะไดเจริญสติปฏฐานท้ัง ๔ รูกายตัวเอง 

รู เวทนา รู จิต รูธรรม มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ แตกอนเปนคนพูดมาก               

เปนคน คิดมากฟุงซานก็มาฝกสงบใจ เม่ือจิตใจของเราสงบ เม่ือจิตใจของเราเย็น 

ปฏิปทาของเราก็เปลี่ยนไป เคยเปนคนพูดมากก็พูดนอยลง เคยทะลุปาทะลุดง             

ก็นอยลง  

ฝกปลอยฝกวางฝกมารูตัวเอง… 

เคาถามวามาปฏิบัติธรรมไดอะไร...? ปฏิบัติธรรมมันไมไดอะไร คือทุกส่ิง

ทุกอยาง มันไมมีไดไมมีเสีย มันเกิดขึ้น ต้ังอยู ดับไป ฝกจิตใจของเราใหมันสงบ  

ไมวิ่งตามอารมณไป  จะไดบุญใหญอานิสงสใหญ ตองฝกตนเองปฏิบัติตนเอง 

“ความดีเปนสิ่งท่ีดีแตทุกคนไมอยากจะทํา...” 
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ความโลภความโกรธความหลง เปรต ยักษ อสุรกายท่ีมันอยูในจิตในใจ

ของเรา มันก็  ไมอยากตายไมอยากออกจากใจของเรา มันนอนเน่ืองใน             

"สันธสันดาน" หลายภพหลายชาติแลว เราไปเอาความชอบไปความไมชอบ           

ไปเอาความอยากความไมอยากเปนท่ีต้ังไมไดแลว พระพุทธเจาทานไมใหเราตาม

เปรต ยักษ อสุรกาย ใหเรากลับมาหาศีลหาธรรมหาคุณธรรม ทานพาเรา

ประพฤติพา เราปฏิ บั ติ  พา เข าหาความ สุขความ ดับ ทุกข คือความสงบ                      

เอาพระพุทธเจา พระธรรม พระอริยสงฆเปนท่ีต้ังเปนท่ีปฏิบัติ จิตใจของเราทุกทาน

ถึงจะไดเขาถึงมรรคผลพระนิพพานดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

 

 

 

 

 

 

พระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย 

เชาวันจันทรท่ี ๕ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๖ 
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