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ขันธ ๕ ... 

 

ใหทุกทานทุกคนน่ังใหสบาย... หายใจเขาก็ใหสบายหายใจออกก็ใหสบาย 

ให มีสติ รู ตัว ท่ัวพรอม กลับมาหาเ น้ือกลับมาหาตัว ให มีสติ สัมปชัญญะ                   

รูตัวท่ัวพรอมใหสบาย... 

ใจของเราน้ีสวนใหญมันไมคอยจะสงบมันถูกอารมณคือความชอบใจ 

ความไมชอบใจครอบงําอยูตลอดเวลา เร่ืองเล็ก ๆ มันเลยกลายเปนเร่ืองใหญ 

เร่ืองท่ีมันไมมีอะไรมันเลยเกิดเร่ือง เกิดปญหา 

เรามีรางกาย... รางกายน้ีเคาก็ประกอบดวยขันธท้ัง ๕  

ขันธท้ัง ๕ มีอะไร...?  

ขันธ ๕ ก็มี “รูป” คือรางกายน้ี “เวทนา” คือความสุข ความทุกขหรือวา

เฉย ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับกายของเรา “สัญญา” คือ ความจําไดหมายรู จําเร่ืองเกา ๆ 

“สังขาร” คือความคิดความปรุงแตงตาง ๆ นานา “วิญญาณ” คือตัวผูรู ท่ีเรา

ทุก ๆ คนรู ดี รูชั่ ว รู ผิดรู ถูก ขันธ ท้ัง ๕ เคา ก็ ทําหนา ท่ีของเขาท่ีสมบูรณ                      

ท่ีตรงไปตรงมา ถาขันธใดขันธหน่ึงไมทํางานก็แสดงวาสุขภาพรางกายจิตใจ         

ของเราไมปกติ หมายถึงเราเปนคนอาพาธ  
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พระพุทธเจาทานใหเราทุกทานทุกคนรูเร่ืองของรางกาย และรูเร่ืองของ

ทางใจ รู เ ร่ืองความคิดความปรุงแตง ทุกส่ิงทุกอยางน้ันเคาก็ทํางานตาม

ธรรมชาติ มันเกิดขึ้น ต้ังอยู ดับไป มันจะเปนอยางน้ีในชีวิตประจําวันของเรา 

ทานไมใหเราวุนวายตามอารมณ ตามความคิด ตามเวทนา หรือวา           

ตามตัวผูรู ท่ี เ กิดข้ึนกับใจของเรา ถาเราคิดไป เราปรุงแตงไป ก็จะเปนเหตุ           

เปนปจจัยใหเราไมสงบ 
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"พุทโธ... คือผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน" 

คนไมตายก็ยอมมีส่ิงตาง ๆ มาปรากฏแกเราในชีวิตประจําวัน เรามีสมาธิ

คือความหนักแนนคือความต้ังม่ัน ทุกส่ิงทุกอยางน้ันก็ยอมดับไป 

การเจริญสติสัมปชัญญะ... พระพุทธเจาสอนใหเราทุกคนจิตใจ                

อยูกับเน้ือกับตัว ส่ิงท่ีเปนอดีตมันก็ผานไปแลว แกไขอะไรไมได ส่ิงท่ีเปนอนาคต           

ก็ยังไมมาถึง เราพยายามทําปจจุบันใหมันดีท่ีสุด ใหใจของเรามันสงบ ใหใจของเรา

มันเย็นใหได ไมตองไปเครียดอะไร อยาใหความดีความชั่ว หรือส่ิงท่ีเปนโลกธรรม

มาครอบงําจิตใจของเราได เพราะทุกทาน ทุกคนน้ันไมใชเปนสัตวเปนบุคคลเปนตัว

เปนตน มันเปนธรรมะ เปนธรรมชาติ เกิดขึ้น ต้ังอยู ดับไป มีความแก ความเจ็บ 

ความตาย ความพลัดพราก เปนสมบัติของเราทุก ๆ คน 

 

พยายามเอาดีเอาชั่ว เอาผิดเอาถูกออกจากจิตจากใจของเรา... 

สักกายทิฏฐิ... การถือเน้ือถือตัวของเรามันมีมาก ความยึดความถือน้ัน          

มันเปนภาระหนัก เปนส่ิงท่ีหนักหนวงในจิตในใจของเรา ถาเราคิดวาเราเปนผูหญิง

ผูชายเราก็เปนทุกขแลว ถาเราคิดวาเรารวยเราจนเราก็เปนทุกขแลว ถาเราคิดวา

เราหลอเราสวยเราก็เปนทุกขแลว ถาเราผอมเราดําแมแตสิวขึ้นหนาไมก่ีเม็ด          

เราก็เปนทุกขแลว... 
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พระพุทธเจาทานไมใหเราเนนเร่ืองทางกาย ใหเราเนนทางจิตทางใจ  

เพราะความสุขความทุกขท่ีเราไดรับอยูคือใจไมสงบ เปนคนรวยก็ทุกอยางคนรวย 

เปนคนจนก็ทุกขอยางคนจน เปนคนพิการก็ทุกขอยางคนพิการ  เพราะเราไปถือ

สักกายทิฏฐิ ถือตัวถือตน ความทุกขท้ังหลายท้ังปวงมันเลยเผาเรา 

เรามาบวชเรามาปฏิบัติ... พระพุทธเจาทานสอนเราใหเรามาฝกปลอย

ฝกวาง ฝกจิตใจใหมันสงบมันเย็น มันเคยคิดมากปรุงแตงมาก เราตองมา            

หยุดตัวเอง ไมใหมันคิดมาก ไมใหมันปรุงแตงมาก เพราะการคิดมากปรุงแตงมาก

มันไมไดอะไรเลย นอกจากเราจะไดเปนโรคกระเพาะ โรคประสาท โรคจิต เปนโรคภัย

ไขเจ็บตาง ๆ นานา สาเหตุก็มาจากใจของเราไมสงบ "ดวยเหตุน้ี... พระพุทธเจา

ทานเลยไมใหเราคิดอะไรมากปรุงแตงอะไรมาก..."  

 

 

 

 

 

 

 

 
(วัดอางเก็บนํ้าแมจ๊ัวะธรรมาราม ต.เดนชัย อ.เดนชัย จ.แพร) 
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เราอยาไปกลัว... 

กลัววาถาไมคิดไมนึกแลวปญญาจะไมเกิด กลัวไมไดบรรลุธรรม 

 

ใหทุกทานทุกคนน้ันถือวาเด๋ียวน้ีเวลาน้ีเรากําลังปฏิบัติธรรม ฝกจิตใจ         

ใหสงบ เพราะเราอยูกับตัวเองไมคอยเปน ชอบอยูกับเพ่ือนกับฝูงกับโทรศัพท 

เฟซบุค โทรทัศนเปนตน มีแตอยูกับส่ิงภายนอก เม่ือมาอยูกับตัวเองอยูกับ         

ความสงบมันอยูไมเปน จิตเลยไมมีผู รูผู ต่ืนผูเบิกบาน ตองฝกปลอยฝกวาง

ภายนอกซัก ๕ นาที ๑๐ นาที หรือเปนชั่วโมง ๆ เหมือนพระอริยเจาทานปฏิบัติกัน 

ลาภ ยศ สรรเสริญ มันมีท้ังคุณและโทษ... ถาเราไปหลงไปเพลิดเพลิน

มันก็มีโทษแกเรา ถาเรารูจักรูแจงใจของเราก็เกิดปญญา 

พระพุทธเจาทานให เรารู เ ร่ืองตาง ๆ ในชีวิตประจําวันของเราวา              

ส่ิงเหลาน้ีมันเปนโลก เปนวัฏฏะสงสาร มันจะเกิดขึ้นหรือมันจะดับไปส่ิงตาง ๆ            

ก็มีอยูอยางน้ีแหละ นํ้าทวม ภัยพิบัติ อาชญากรรมมันก็มีอยูอยางน้ีแหละ             

ถาเราไมรูจักรูแจงจิตใจของเราก็สับสน ไมเปนตัวของตัวเอง จิตใจของเรา           

ก็ไมสงบ 

พระพุทธเจาทานใหกลับมาดูใจของเราวา “ใจของเรามันสงบหรือยัง?” 

ถาไมสงบก็ใหกลับมาหาตัวเอง มีสติใหมันท่ัวพรอม หายใจเขาก็ใหมันสบาย          

หายใจออกก็ใหมันสบาย 
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เราน่ังสมาธิอยางน้ีมันคิดมันปรุงแตงไปเร่ืองอื่นเม่ือไหรก็ไมรู กวาเราจะรู

เราหลงปรุงแตงไปต้ังนาน เรามีสติระลึกไดเราก็หายใจเขาหายใจออกรูสบาย   

สงบหรือไมสงบก็ชางหัวมัน  

การฝกฝนอบรมบมอินทรีย ฝกหายใจใหมันละเอียดประณีตเขา ลมเขา 

เบาสบายก็รู ลมออกเบาสบายก็รู ฝกหายใจใหมันละเอียดเหลือแตตัวผู รู              

ใจของเราก็ไหวตามลมเขาลมออก เหลือแตตัวผูรูใจของเราก็จะน่ิง ใจของเราก็จะ

เปนหน่ึงเบาสบาย เราฝกใจไวปฏิบัติใจไว 

พระพุทธเจาทานสอนเราหายใจเขายาวก็รูหายใจออกยาวก็รู จนจิตใจ 

ของเรามันสงบจนมันเขาสมาธิได ไมตองไปคิดอะไรไมตองปรุงแตงอะไร          

ฝกไปปฏิบัติไป...  

ทุกอยางน้ันมันยอมไมไดตามใจของเรา อยากใหมันสงบมันก็ไมสงบ          

ท่ีไหนมีความอยากความตองการท่ีน่ันแหละมีเร่ืองท่ีเผาจิตเผาใจของเรา 

สมาธิคือความไมโลภ ไมโกรธ ไมหลง ไมมีความนึกคิดปรุงแตงอะไรท้ังน้ัน                    

มีแตเสียสละ มีแตปลอย มีแตวาง “อาศัยการฝกบอย ๆ การปฏิบัติบอย ๆ...” 

"การฝกนี้อะไรก็ไมฝกยากเทากับฝกตนเอง..." 

การประพฤติการปฏิบัติบูชาน้ีถือเปนบุญใหญเปนอานิสงสใหญ ถาเราเปน

คนเสียสละ เปนคนรับผิดชอบ เกงในการรักษาศีล เกงในการทําขอวัตรปฏิบัติน้ัน

เปนส่ิงท่ีดีมาก “เราก็มาพัฒนาใหเกงในการฝกใจฝกสมาธิ...” 
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การน่ังสมาธิ จุดมุงหมายเราจะทําใจใหสงบ ทําใจใหเปนหน่ึง เราไมตอง

ไปสนใจเร่ืองสีเร่ืองแสงเร่ืองอิทธิปาฏิหาริย  

 

ไมตองไปรูอะไร... พระพุทธเจาทานใหเรารูใจของเรา ใจสงบก็รูใจ            

ไมสงบก็รู ลมเขาละเอียดก็รู ลมออกละเอียดก็รู จิตใจมันน่ิงมันไมปรุงแตงอะไรก็รู 

ฝกไปปฏิบัติไปเพ่ือใหจิตใจเรารูความสงบเปนอยางไร ใหมันชํานิชํานาญ  

 

ครูบาอาจารยนะทานบอกทานสอนใหเราพากันมารูตัวเอง ไมตองไป           

อานหนังสือ ไมตองไปคุยกับเพ่ือน พยายามอยูกับความสงบ พยายามอยูกับ

ตัวเองใหมาก ๆ ใจจะไดสงบลงเย็นลง ใจจะไดเจริญสติปฏฐานท้ัง ๔ รูกายตัวเอง 

รู เวทนา รู จิต รูธรรม มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ แตกอนเปนคนพูดมาก               

เปนคน คิดมากฟุงซานก็มาฝกสงบใจ เม่ือจิตใจของเราสงบ เม่ือจิตใจของเราเย็น 

ปฏิปทาของเราก็เปลี่ยนไป เคยเปนคนพูดมากก็พูดนอยลง เคยทะลุปาทะลุดง             

ก็นอยลง  

ฝกปลอยฝกวางฝกมารูตัวเอง… 

เคาถามวามาปฏิบัติธรรมไดอะไร...? ปฏิบัติธรรมมันไมไดอะไร คือทุกส่ิง

ทุกอยาง มันไมมีไดไมมีเสีย มันเกิดขึ้น ต้ังอยู ดับไป ฝกจิตใจของเราใหมันสงบ  

ไมวิ่งตามอารมณไป  จะไดบุญใหญอานิสงสใหญ ตองฝกตนเองปฏิบัติตนเอง 

“ความดีเปนสิ่งท่ีดีแตทุกคนไมอยากจะทํา...” 
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ความโลภความโกรธความหลง เปรต ยักษ อสุรกายท่ีมันอยูในจิตในใจ

ของเรา มันก็  ไมอยากตายไมอยากออกจากใจของเรา มันนอนเน่ืองใน             

"สันธสันดาน" หลายภพหลายชาติแลว เราไปเอาความชอบไปความไมชอบ           

ไปเอาความอยากความไมอยากเปนท่ีต้ังไมไดแลว พระพุทธเจาทานไมใหเราตาม

เปรต ยักษ อสุรกาย ใหเรากลับมาหาศีลหาธรรมหาคุณธรรม ทานพาเรา

ประพฤติพา เราปฏิ บั ติ  พา เข าหาความ สุขความ ดับ ทุกข คือความสงบ                      

เอาพระพุทธเจา พระธรรม พระอริยสงฆเปนท่ีต้ังเปนท่ีปฏิบัติ จิตใจของเราทุกทาน

ถึงจะไดเขาถึงมรรคผลพระนิพพานดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

 

 

 

 

 

 

พระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย 

เชาวันจันทรท่ี ๕ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๖ 
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