


2 : ทุกลมหายใจ พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 3 

พระอาจารย์สำาราญ ธมฺมธุโร 

(หลวงพ่อกล้วย)
 

เรียบเรียงจากโอวาทธรรมยามเช้า

๑๘ มีนาคม ๒๕๖๑

ณ ศาลาการเปรียญ วัดป่าธรรมอุทยาน

 

ทุ ก ล ม ห า ย ใ จ



พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 3 

มีความสุขกันทุกคน

วันน้ีมีโอกาสได ้เข ้ามาวัด ได ้ เข ้ามาทำาบุญ 

ถวายทาน ทานให้หมดออกจากใจของเรา ทาน

ความคิด ทานอารมณ์ ทานความเห็นแก่ตัว 

ทานความโลภ ความโกรธ เจริญสติเข้าไปคลาย 

ความหลง แยกรูปแยกนาม ตามดูรู ้เห็นความ 

เป็นจริงทุกเรื่องในชีวิตตั้งแต่ตื่นขึ้น 



4 : ทุกลมหายใจ พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 5 

กายหิวหรือใจอยาก

พระเรา ชเีรา สามเณรพยายามพจิารณานะ ก่อน

ท่ีจะขบจะฉนั ท่านให้ปฏสิงัขาโย ความอยากเป็น

อย่างไร ความหิวเป็นอย่างไร ใจเกิดความอยาก 

กายเกิดความหิว กายเกิดความหิว ทำาให้ใจเกิด

ความอยากพุ่งแรง

ในหลักธรรม ทั้งความอยากทั้งไม่อยากคือ

ความเกดิ ความเกดิปิดกัน้ตวัเองเอาไว้ ความเกดิ

คือความหลงอนัละเอยีด ถ้าใจไม่เกดิ ใจกไ็ม่หลง 

ใจนีห้ลงมาเกดิตัง้แต่ยงัไม่ได้เกดิ หลงมาสร้างภพ

มนุษย์ มาอยู่ในภพมนุษย์ มาสร้างขันธ์ห้า แล้วก็

มาอาศัยขันธ์ห้าก้อนนี้อยู่ แล้วก็เกิดต่อ เกิดต่อ

แล้วก็กลับมาอยู่ในกายก้อนนี้ใหม่ 



พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 5 

ทาน ศีล ภาวนา

ในหลักธรรมนั้น มีทั้งเกิดทางด้านรูปธรรมและ

นามธรรม ทางด้านรูปธรรมน้ีเกิดมาอยู่ในภพ

มนุษย์ ทีนี้ความเกิดทางด้านจิตวิญญาณ ตั้งแต่

เช้ามาใจเกิดสักกี่เรื่อง เหตุจากภายนอกทำาให้

เกิด หรือเกิดขึ้นจากภายใน ความคิดท่ีเราไม่ได้

ตัง้ใจคดิ หรอือาการของขนัธ์ห้านัน้มอียูก่นัทกุคน 

ถ้าเราเจริญสติลงที่กายให้ต่อเนื่อง เราก็จะเห็น 

แต่ส่วนมากกไ็ม่ค่อยจะสนใจกนั สนใจกนัเฉพาะ

เรื่องการทำาบุญ ให้ทาน รักษาศีล อยู่ในระดับนี้

กันเยอะ เราต้องให้ครบหมดทุกองค์ประกอบ 

ทั้งทาน ทั้งศีล ทั้งการเจริญภาวนา การเดิน

ปัญญา การละกเิลส ต้องให้ครบหมด เหมอืนกบั

การขึน้บนบ้าน กต้็องอาศยับนัได อาศยัราวบนัได  

มาประกอบกันเข้า ข้ึนถึงตัวเรือน การขัดเกลา

กิเลส กิเลสหยาบก็มี กิเลสละเอียดก็มี จิตหลอก

จติกม็ ีหลอกตวัเองกม็ ีหลอกคนอืน่กม็ ีทกุอย่าง 

สารพดัอย่าง กเิลสมนัเล่นงานเรา ทัง้กเิลสหยาบ 

ทั้งกิเลสละเอียด



6 : ทุกลมหายใจ พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 7 

รู้เท่า รู้ทัน

พระพุทธองค์ได้ค้นพบแนวทาง แล้วเอามา 

เปิดเผยให้สตัว์โลก ก็คือพวกเรานีแ่หละ ได้ปฏบัิติ

ตาม การเจริญสติเป็นอย่างนี้ กำาลังสติที่ต่อเนื่อง

เป็นอย่างนี้ การสังเกตการวิเคราะห์ใจของเรา

เป็นอย่างน้ี ใจที่ปกติเป็นลักษณะอย่างนี้ ใจท่ี

คลายออกจากขันธ์ห้า หรือว่าแยกรูปแยกนาม

เป็นลักษณะอย่างนี้ การละกิเลส กิเลสหยาบ 

กิเลสละเอียดเป็นลักษณะอย่างนี้ มีเป็นชั้นเป็น

ขั้นเป็นตอนอยู่ แต่พวกเราขาดการสนใจ เพียง

แค่การเจรญิสตใิห้มใีห้เกดิให้ต่อเนือ่งให้เชือ่มโยง

กันสักนาทีสองนาทีก็ยังยาก

ท่านถงึบอกให้สร้างสตใิห้เป็นอตัโนมตั ิก่อนทีส่ติ

จะเป็นอตัโนมตั ิกต้็องรูท้นัรูเ้ท่า รูท้นัจนรูท้นัใจ

เกดิ รูท้นัใจคลายออกจากขนัธ์ห้า ใจหงายขึน้มา 

ตามเห็นการเกิด การดับของขันธ์ห้า เข้าใจใน

เร่ืองอัตตาอนัตตา เข้าใจในคำาสอน ในความ

หมายในคำาสอนของพระพุทธองค์ อัตตาเป็น



พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 7 

อย่างนี้ อนัตตาเป็นอย่างนี้ สมมุติเป็นอย่างนี้ 

วิมุตติเป็นอย่างนี้ กำาลังสติของเราก็จะพุ่งแรง 

ค้นคว้าตามดูรู้ทุกอย่างว่า ไม่มีอะไรเป็นสาระ

แก่นสารเลย มีตั้งแต่ความว่าง 

ถ้าใจคลายออกจากขันธ์ห้า ใจก็ว่างจากขันธ์ห้า 

ถ้าใจไม่มีกิเลส เขาก็บริสุทธิ์ ใจไม่เกิด เขาก็นิ่ง 

ที่ท่านบอกว่านิพพาน



8 : ทุกลมหายใจ พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 9 

รู้ปล่อย รู้วาง

การเกิดของจิต ของวิญญาณ เขาเกิดอยู่ บางคน 

เขาเกิดเร็วไว บางคนเขาเกิดช้า พระพุทธองค ์

ท่านเน้นตรงความเกิดของจิตวิญญาณ 

ถ้าไม่อยากจะเกิด ก็ต้องดับความเกิด กว่าเรา 

จะดับความเกิดได้นี่ เราต้องสะสางกิเลสให้หมด 

ใจมันสะสมกิเลสความทะเยอทะยานอยาก  

ทั้งโลภทั้งโกรธ ทั้งยินดียินร้าย ทั้งผลักไสทั้งดึง

เข้ามา สารพัดอย่าง เขาก็ไม่อยากจะปล่อยวาง

ง่ายๆ เพราะว่าเขาหลงมานาน เขาเกิดมานาน 

เขาหลงมาสร้างขนัธ์ห้า ขนัธ์ห้านีเ้ปรยีบเสมอืน

เพื่อนของเขา

กายของคนเรานี้มีอะไรบ้าง ท่านบอกว่ามีอยู ่

ห้าก้อน มีอยู่ห้าขันธ์ ห้ากอง ห้าก้อนอยู่ในกาย

ของเรา ท่านถงึให้เจรญิสตติวัใหม่เข้าไปวเิคราะห์ 

จนเอากำาลังสติปัญญาไปทำาหน้าท่ี ไปใช้การ 

ใช้งานได้ ไปชี้เหตุชี้ผล เห็นเหตุเห็นผล ไม่ใช่ว่า

ไปปล่อยปละละเลย



พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 9 

ท่านถึงบอกว่า ตนเป็นที่พึ่งของตน ตนตัวแรก

คอืตัวสติท่ีเราสร้างขึน้มา ตนตวัทีส่องคอืตวัใจ 

แต่เวลานี้ใจของเราขาดที่พึ่ง มันถึงหันไปพึ่ง 

อันโน้นหันไปพึ่งอันนี้ 

แม้แต่ความเกิด ถ้าไม่อยากจะเกิด ก็ต้องคลาย

ความหลง ละกเิลส ดบัความเกดิ ให้หมดจด ขณะที่ 

ยังมีลมหายใจ เอาขณะปัจจุบันนี่แหละ ขณะอยู่

ในภพมนุษย์น่ีแหละ ชี้ให้เห็นเหตุเห็นผล ต้องรู้

ด้วยปัญญาเท่านั้น 



10 : ทุกลมหายใจ พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 11 

สู่ความบริสุทธิ์

เราไปมองด้วยตาเนื้อมองไม่เห็น นอกจากตา 

ปัญญาทีเ่ราสร้างขึน้มา เจรญิสตข้ึินมา เจรญิสติ 

ให้ต่อเนื่อง ให้เข้มแข็ง เอาไปใช้การใช้งาน ชี้เหตุ 

ชี้ผล ขัดเกลากิเลสออกจากใจของเราให้เข้าสู่

ความบริสุทธิ์เหมือนเดิม 

เวลานี้ใจมันเกิด กิเลสมันก็มีหลายชั้นอยู่จริงๆ 

ชั้นสมมุติ ชั้นวิมุตติ 

ชั้นสมมุติ ก็โลกธรรมแปด ทั้งปัจจัยสี่ มารวมกัน 

ทับถมดวงใจเอาไว้ กายเนื้อก็ทับถมปิดบังดวงใจ

เอาไว้ กิเลสก็มาปิดบังดวงใจเอาไว้ กิเลสหยาบ 

กิเลสละเอียด ขันธ์หาก็มาปิดบังดวงใจเอาไว้ 

ความเกิดของใจก็มาปิดกั้นตัวใจเอาไว้ หลายชั้น 

หลายชั้นจริงๆ 



พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 11 

ถ้าบุคคลใดไม่มีความเพียรให้เป็นเลิศ ก็ยากที่

จะเข้าถึง นอกจากบุคคลท่ีมีความเพียรเป็นเลิศ  

ทกุสิง่ทกุอย่าง ไม่เอาอะไรสกัอย่าง จากใจท่ีสร้าง

สั่งสมมา คลายออกให้หมด จนไม่เหลืออะไร 

ทีใ่จแล้ว จะเอาจะมจีะเป็น กเ็ป็นเรือ่งของปัญญา 

ทำาหน้าที่แทน 

ขณะที่ยั งมีลมหายใจอยู ่  ยั งสมมุติ ให ้ เกิด

ประโยชน์ เรายืมโลกเขามาใช้ เรายืมสมมุติมาใช้ 

เขาเรียกว่า ดิน นำ้า ลม ไฟ ในกายนี่แหละ ก็มีอยู่

แค่นี้ หมดลมหายใจ เขาก็กลับคืนสู่สภาพเดิม 

เรามาแก้ไขใจของเราให้ได้ ใช้ใจของเราให้เป็น  

ช้ีเหตุช้ีผล เห็นเหตุเห็นผล ทุกเรื่องตั้งแต่ตื่นขึ้น 

ไม่ใช่ว่าปล่อยวันเวลาทิ้ง



12 : ทุกลมหายใจ พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 13 

รู้แจ้งเห็นจริง

แนวทางนั้น พระพุทธองค์ท่านได้ค้นพบ เอามา

เปิดเผยตัง้นาน ตัง้หลายร้อยหลายพนัปี ท่านกไ็ด้

ชีแ้นะแนวทาง ทำาอย่างไรใจถงึจะสะอาด ใจถงึจะ

บรสิทุธิ ์เรากป็ฏบิตัติาม ทำาตาม จนปรากฏขึน้ทีใ่จ 

ท่านถึงบอกให้เชื่อ

ถ้าใจคลายจากขันธ์ห้า แยกรูปแยกนามได้ก็

เพยีงแค่เริม่ต้นเหน็ความเหน็ถกู ซึง่ท่านเรยีกว่า 

“สัมมาทิฐิ” ความเห็นถูก เห็นถูกตั้งแต่ข้อแรก 

ตามดตูามรูต้ามเหน็ กจ็ะถกูไปทกุเรือ่ง แล้วกล็ะ

กิเลสออกให้มันหมด แต่ส่วนมากก็ไม่ค่อยจะละ 

มีตั้งแต่ส่งเสริมให้มีให้เกิด 



พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 13 

ทุกลมหายใจคือโอกาส

คนเรานี่เสื่อมมาตั้งแต่วันเกิด จากเด็กเป็นผู้ใหญ่ 

เสือ่มขึน้บ้างเสือ่มลงบ้าง ถงึเวลากต้็องไป ไม่รูว่้า

จะไปวนัไหน ให้เราพยายามสร้างคณุงามความดี

เอาไว้ ถ้าหมดลมหายใจ คนเรานี้ก็มีแต่เรื่องบุญ

กับเรื่องบาปเท่านั้นแหละ  

สูงขึ้นไปก็สร้างบุญ ละบาป ไม่ยึดติดในบุญ 

ทำาความเข้าใจของหลักอนัตตา รู้เห็นตามความ

เป็นจริง ไม่ต้องกลับมาเกิดให้เป็นทุกข์ 

ก็ต้องพยายามขยันหมั่นเพียร อย่าไปปิดกั้น 

ตัวเองว่าไม่มีโอกาสไม่มีเวลา ตราบใดที่มี 

ลมหายใจอยู่ ทุกขณะจิตทุกขณะลมหายใจ 

เข ้าออก เรามีโอกาสมีเวลา นั่นแหละคือ  

หลักธรรมของพระพุทธองค์



14 : ทุกลมหายใจ พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 15 

ศาสนาของผู้รู้

ศาสนาพุทธเป็นศาสนาที่ทันสมัยที่สุดในโลก 

ทำาไมถึงพูดอย่างนั้น ท่านให้ปฏิบัติให้ปรากฏให้

รู้ให้เห็นทุกขณะจิต ทุกขณะลมหายใจเข้าออก 

ลมหายใจเข้ามีความรู้สึกรับรู้อยู่ ลมหายใจออก 

มีความรู ้สึกรับรู ้อยู ่ ทุกขณะจิต ทุกขณะลม

หายใจเข้าออก นั่นแหละปัจจุบันธรรม 

ไม่ใช่ว่าวนันีท้ัง้วนั เดอืนนีท้ัง้เดอืน อนันัน้ปัจจบุนั

ทางโลก ปัจจุบันทางธรรมคือทุกขณะทุกเวลา  

ฝึกจนเป็นอัตโนมัติในการดูในการรู้ 

ความรู ้ตัวไม่มี สติไม่มี เราก็สร้างขึ้นมาให้มี  

เราก็รู้จักเอาไปใช้การใช้งาน ปรับระบบใจของ

ตัวเรา คลายใจออกจากขันธ์ห้า สร้างความ 

เข้มแข็ง อ่อนน้อม อ่อนโยน ไม่หวั่นไหวต่อ 

สิ่งต่างๆ พยายามทำากันนะ
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อย่าท้อถอย

ทั้งพระทั้งโยมทั้งชี ทุกคนก็มีกาย มีขันธ์ห้า

เหมือนกันหมด จะถึงช้าหรือว่าถึงเร็ว เราก็

ต้องพยายาม ไม่เข้าใจวันน้ี ก็อาจเป็นวันพรุ่งนี้  

ยิ่งไม่เข้าใจ เราก็ยิ่งพยายามเพิ่มความเพียร  

เพิม่ศรทัธาความเชือ่มัน่ เชือ่บญุเชือ่บาปเชือ่กรรม 

เชื่อความตรัสรู้ของพระพุทธองค์ 

ยิ่งบุคคลใดมาเจริญสติ ใจคลายออกจากขันธ์ห้า 

แยกรูปแยกนาม ตามเห็นความเกิดความดับ 

เข้าใจในเรือ่งหลกัของอรยิสจั เข้าใจในเรือ่งอตัตา

อนัตตา เข้าใจในเรือ่งสมมตุวิมิตุต ิจะระลกึนกึถงึ

พระพทุธองค์ทนัทีว่าพระพทุธเจ้ามจีรงิ หากท่าน

ไม่มีจรงิ หากท่านไม่ได้ประกาศธรรม ชาวโลกคง

ไม่ได้รู้หลักอริยสัจ หรือความจริงอันประเสริฐ 

ใจทีส่่งไปภายนอกเป็นลกัษณะอย่างนี ้แต่เวลานี ้

ใจทั้งเกิด ความเกิดนั่นแหละคือความหลงอัน
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ละเอยีด แล้วกม็ายดึเอาขนัธ์ห้าอกี แล้วกเ็กดิต่อ 

เป็นทาสของกิเลสอีก หลายชั้นจริงๆ 

แต่ก็อย่าไปท้อถอย ตราบใดที่ยังเกิดอยู่ ต้อง

พยายามสร้างความเพยีร ไม่ถงึวนันี ้กถ็งึวนัพรุง่นี้ 

ไม่ถึงเดือนนี้ ก็ถึงเดือนหน้า ไม่ถึงจริงๆ ก็ไปต่อ

เอาภพหน้า 

ไม่อยากจะเกิด ก็ต้องขัดเกลา ละกิเลสออกให้

มันหมด อยู่เหนือบุญเหนือบาป สร้างบุญ ไม่

ยึดติดในบุญ ยังประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน 

ประโยชน์ใกล้ ประโยชน์ไกล ประโยชน์ส่วนรวม

ให้เต็มเปี่ยม 
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เข้าถึงคำาสอน

มีโอกาส พวกเราก็ได้สร้างประโยชน์กันมากมาย 

หลวงพ่อก็พาทำาพาสร้างอยู ่ทุกอย่าง อะไรที่

จะเป็นประโยชน์ ไม่ว่าจะเป็นอยู่ใกล้อยู ่ไกล 

ประโยชน์สมมุติประโยชน์วิมุตติ 

ส่วนกิเลส เราต้องละเอา จะไปเทีย่วให้คนอืน่เขา

ละให้ไม่ได้ เราต้องเจริญสติเป็นครูบาอาจารย์ 

คอยตรวจสอบใจของเรา คอยอบรมใจของเรา 

ดังที่ท่านบอกว่า ตนเป็นที่พึ่งของตน 

พระพุทธองค์ท่านสอนเรื่องอะไร เราก็ต้อง

พยายามทำาความเข้าใจให้เข้าถึงความหมายนัน้ๆ 

ใจที่ไม่เกิดเป็นอย่างนี้ ใจท่ีไม่มีกิเลสเป็นอย่างนี้ 

กายวิเวกเป็นอย่างนี้ ใจวิเวกเป็นอย่างนี้ ใจวิเวก

จากการเกิดจากกิเลสจากอารมณ์ ในหลักธรรม 

ทั้งความอยากทั้งไม่อยากคือความเกิดทั้งหมด
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ไม่เหลือวิสัย

น้อยคนนักที่จะดำาเนินให้ถึงจุดหมายปลายทาง 

แต่ก็ไม่เหลือวิสัย ก็ต้องพยายามกัน ทุกเรื่อง

ต้ังแต่ตื่นขึ้นมา รู้ตัวปุ๊บ รู้ใจปั๊บ รู้ลมหายใจเข้า

ออกปุบ๊ จะทำาโน่นทำานี ่จะก้าวจะเดนิ จะเข้าห้อง

ส้วมห้องนำ้า ใจยังว่างยังโล่งยังโปร่งรับรู้อยู่ สติ

ปัญญาพากายไป ใจรับรู้ ทำาโน่นทำานี่ เราทำาไป

เพือ่อะไร เพือ่ให้เกดิประโยชน์ กต้็องพยายามกนั

เวลาจะขบ จะฉันก็เหมือนกัน กายหิวหรือว่าใจ

เกิดความอยาก ความอยากกับความหิวนี้มีอยู่

ตลอดเวลา ถ้าเรามาละความอยาก ดับความ

อยากได้ ความหิวก็ยังปรากฏขึ้นที่กาย จะเอา

จะมีจะเป็น ก็ด้วยสติด้วยปัญญา ก็ต้องพยายาม

กันนะ
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พระธรรมเทศนาระหว่างนั่งสมาธิ

ขอให้ทุกท่านจงเจริญสติ สร้างความรู้สึกรับรู้ 

สัมผัสถึงลมหายใจที่วิ่ ง เข ้าวิ่ งออกกระทบ

อยู ่ที่ปลายจมูกของเราให้ต่อเนื่องให้ชัดเจน  

นั่งตามสบาย วางกายให้สบาย แล้วก็วางใจ

ให้สบาย ไม่ต้องประนมมือ ฟังไปด้วย น้อม

สำาเหนียกไปด้วย
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สติรู้กาย

ลองสูดลมหายใจเข้าไปยาวๆ ลึกๆ แล้วก็ผ่อน 

ลมหายใจออกมายาวๆ สักสองสามเที่ยว  

ความนึกคิดปรุงแต่งที่ เกิดจากใจก็จะสงบ 

ระงับลงไป  ความคิดที่จะผุดขึ้นมาปรุงแต่งใจ 

กส็งบระงบัลงไป ความรูส้กึสมัผสัของลมหายใจ

ทีว่ิง่เข้าวิง่ออกกระทบปลายจมกูกจ็ะชดัเจน การ

สูดลมหายใจยาว ผ่อนลมหายใจยาวนี้ สัมผัส

ของลมหายใจที่วิ่งเข้ากระทบปลายจมูกของเรา

จะชัดเจน

เพียงแค่เรื่องการหายใจเข้าออก พวกเราก็

พยายามศึกษา พยายามสังเกตให้ชัดเจนให้รู ้

เท่ารู้ทัน การหายใจที่เป็นธรรมชาติเป็นอย่างไร 

หายใจสั้นเป็นอย่างไร หายใจยาวเป็นอย่างไร 

ส่วนมากเวลาจะทำาแล้วก็อึดอัด เราพยายามทำา

บ่อยๆ หายใจธรรมชาตเิป็นลกัษณะอย่างนี ้สมัผสั

ของลมหายใจที่วิ่งเข้ากระทบปลายจมูกเป็น
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ลักษณะอย่างนี้ ถ้าเรารู้ให้ต่อเนื่อง เขาเรียกว่า 

สมัปชญัญะ มคีวามรูต้วัท่ัวพร้อม ถ้าก�าลังสตขิอง

เราเข้มแข็ง เราก็จะรู้ลึกลงไป รู้การเกิดของใจ 

รู้การเกิดของขันธ์ห้า มันจะแยกกันอยู่คนละ

ส่วน แต่อาศัยอยู่ในกายน้ีอยู่ เราก็ต้องพยายาม

หัดทำาความเข้าใจบ่อยๆ 
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เชือกห้าเกลียว

ใจเดิมแท้น้ันไม่เกิด แต่เขาหลงเขาถึงเกิด เขา

หลงมาเกิดอยู่ในภพมนุษย์ พระพุทธองค์ท่าน

ถึงให้จำาแนกแจกแจงว่า ในภพมนุษย์นี้มีอะไร

บ้าง มีวิญญาณเข้ามาครอบครอง กายประกอบ

ขึ้นมาด้วยธาตุสี่ขันธ์ห้า คำาว่าวิญญาณในกาย

เป็นอย่างไร หรือว่าตัวใจซึ่งอาศัยอยู่ในกายนี้

เป็นอย่างไร ใจที่ปราศจากกิเลสเป็นอย่างไร ใจ

ทีไ่ม่เกดิเป็นอย่างไร เวลานีใ้จทัง้เกดิทัง้หลงทัง้ยดึ 

กว่าเราจะมาขดัเกลาเอาออกแต่ละชิน้แต่ละชัน้ 

คือการสร้างบารมีให้มีให้เกิดขึ้น 

ใจของเราเกิดความโลภ เราก็พยายามละความ

โลภ ใจเกิดความโกรธ ก็พยายามละความโกรธ

ด้วยการให้อภัย อโหสิกรรม ทำาในสิ่งตรงกัน

ข้ามกับกิเลส กิเลสเกิดขึ้นที่กาย ใจส่งเสริมหรือ

ไม่ เหตจุากภายนอกทำาให้ใจเกดิ หรอืว่าเกดิจาก

ภายใน 
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คำาว่าขันธ์ห้า ความคิดที่ไม่ได้ตั้งใจเป็นลักษณะ

อย่างไร อะไรคือส่วนรูป อะไรคือส่วนนาม ทุก

เรื่องเราต้องศึกษาให้ละเอียด 

ในกายของเรามีอยู่ห้ากอง ห้าขันธ์ ที่ท่านว่าเป็น

ขันธ์ เป็นกอง เป็นลักษณะอย่างไร เหมือนกับ

เชอืกเส้นใหญ่ มองดดู้วยตาเนือ้ กม็องเหน็เป็น

เชือกเส้นเดียว แต่เราวิเคราะห์ให้ละเอียดลึก

ลงไป ในเชือกเส้นเดียวนั้น มีหลายเส้นหลาย

เกลียว มีอยู่ห้าเกลียวรวมกันอยู่ กายของเราก็

เหมือนกัน กองวิญญาณ กองรูป กองนาม กอง

ความคิด กองกุศล กองอกุศล มีหมดอยู่ในกาย

ของเรา เราพยายามศกึษาให้ละเอยีด แล้วกข็ยนั

หมั่นเพียร ทั้งสมมุติทั้งวิมุตติ
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ทวนกระแสกิเลส

ถ้าสมมุติเราไม่เพียงพอ สมมุติเราก็ลำาบาก 

ท่านให้ขยันหมั่นเพียรทั้งภายนอกทั้งภายใน 

ท่านถึงบอกให้รอบรู้ในกองสังขาร ให้รอบรู้ใน

ดวงวิญญาณ ให้รอบรู้ในปัจจัยสี่  ให้รอบรู้ใน

โลกธรรม ในสิ่งที่เราเข้าไปยุ่งเกี่ยว รู้เห็นตาม

ความเป็นจรงิ กว่าจะปล่อยจะวางได้ เราต้องรูจ้กั

จุดปล่อยจุดวาง ก็ต้องพยายามกันนะ

ไม่เหลือวสิยั อย่าไปปิดกัน้ตวัเราเองว่าไม่มโีอกาส 

กิเลสเขาก็ไม่ยอมแพ้ง่ายๆ เหมือนกัน เขาก็

หาเหตุหาผลมาต่อสู้เหมือนกัน แต่ส่วนมากก็มี

แต่จะแพ้ตามใจกิเลสเสียมากกว่า

การฝึกหัดปฏิบัติธรรมช่วงใหม่ๆ นี่จะเป็นการ

ฝืน การทวนกระแสกเิลส ถ้าเราเข้าใจ แยกแยะ 

เดินปัญญาได้ ใจของเราก็จะตกกระแสธรรม 

จนกว่าจะเข้าถึงความบริสุทธิ์ หลุดพ้น ดับความ

เกิด ไม่ต้องกลับมาเกิด ก็ต้องพยายามกัน
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ขอฝากไว้

สร้างความรู้สึกรับรู้ให้ชัดเจนให้ต่อเนื่องให้เชื่อม

โยง อยู ่หลายคนก็เหมือนกับอยู ่คนเดียว อยู ่

คนเดียวขณะน้ี ก็ให้รู้ลมวิ่งเข้าวิ่งออกท่ีกระทบ

ปลายจมูกของเราให้ชัดเจน เหมือนนายประตู

ทวารที่คอยดูคอยรู้ รถคันไหนวิ่งเข้าก็รู้ รถคัน

ไหนวิ่งออกก็รู้ 

ต่อไปข้างหน้า ใจมันก่อตัวปุ๊บ ความรู้ตัวตรงนี้

ก็เข้าไปดูที่ใจ จัดการกับใจ มีความคิดที่เราไม่

ตั้งใจคิดผุดขึ้นมา ใจเคลื่อนเข้าไปรวมได้อย่างไร 

ถ้าเราสังเกตทันตรงนั้นปุ๊บ ใจก็จะหงายออกมา 

กายก็จะว่าง ใจก็จะเบา เราก็จะเข้าใจในคำาสอน

ของพระพุทธองค์ ระลึกนึกถึงพระคุณของท่าน 

อยากจะตอบแทนคุณของท่านทันทีเลยทีเดียว 

ก็ต้องพยายามกันนะ 

ไหว้พระพร้อมๆ กัน ค่อยไปทำา สร้างความรู้ตัว 

ให้รู้ทุกอิริยาบถ
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