


พระอาจารย์สำาราญ ธมฺมธุโร 

(หลวงพ่อกล้วย)
 

เรียบเรียงจากโอวาทธรรมยามเช้า

๔ กรกฎาคม ๒๕๖๐

ณ ศาลาการเปรียญ วัดป่าธรรมอุทยาน

เ ท่ า นี้ เ อ ง



2 : เท่านี้เอง พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 3 

คำ�นำ�

ถึงพระอาจารย์สำาราญ ธมฺมธุโร หรือหลวงพ่อ

กล้วย จะอบรมสั่งสอนศิษย์ที่มีอยู่ทั่วประเทศ

มากว่าสามสิบปี แต่สื่อโอวาทธรรมคำาสอน

ของหลวงพ่อกลับมีอยู่ไม่มาก นอกจากหนังสือ 

“หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง” ท่ีพิมพ์ครั้งแรกใน

ปี ๒๕๕๑ ก็มีเพียงคำาสอนสั้นๆ ท่ีลูกศิษย์ลูกหา

บันทึกมาเผยแพร่แบ่งปันกันเองบนสื่อออนไลน์

ในเดือนกรกฎาคม ปี ๒๕๖๐ คุณยายติ่ง พิมพ์

พรรณ บูรณะพิมพ์ ยุวะพุกกะ ที่รับใช้หลวงพ่อ 

และดูลูกหลานวัดทุกคนมากว่าสิบปี เสียชีวิตลง 

คณะศิษย์หลวงพ่อ ทั้งลูกพระ ลูกชี ได้กราบขอ

อนญุาตจดัพมิพ์ “เท่านีเ้อง” ซึง่เป็นโอวาทธรรม

ยามเช้าที่หลวงพ่อแสดง ณ ศาลาการเปรียญ

ในวันอังคารที่ ๔ กรกฎาคม ๒๕๖๐ เพื่อเป็น

แนวทางในการฝึกหัดปฏิบัติสำาหรับพระสงฆ์ 

ที่มาจำาพรรษา และผู้ที่สนใจ อีกทั้งยังมอบเป็น

ธรรมทานในงานฌาปนกิจ 



พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 3 

มีผูใ้จบญุทีเ่หน็ประโยชน์ของหนงัสอืเล่มนี ้กราบ

ขออนญุาตหลวงพ่อจดัพมิพ์เพิม่เติมอกี ๑๐,๐๐๐ 

เล่ม อย่างไรก็ตาม ด้วยเวลาที่กระชั้นชิด ทำาให้

ไม่สามารถพิมพ์เพิ่มเติมให้เสร็จทันวันฌาปนกิจ 

ทีมบรรณาธิการจึงเห็นสมควรปรับต้นฉบับ โดย

ละคำาอาลัยต่างๆ และเพิ่มเติมโอวาทธรรมใน

ช่วงนั่งสมาธิ เพื่อให้เข้าถึงผู้สนใจศึกษาได้กว้าง

ขวางยิ่งขึ้น

ท้ายสุดนี้ คณะบรรณาธิการกราบขอขมาองค์

หลวงพ่อกล้วย พระอาจารย์สำาราญ ธมฺมธุโร 

สำาหรับความผิดพลาดต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้นใน

กระบวนการเตรียมต้นฉบับ จัดพิมพ์ หรือแม้แต่

แจกจ่ายเป็นธรรมทาน และขออาราธนาคุณ

พระศรีรัตนตรัย และองค์หลวงพ่ออำานวยพรให้

ทุกท่านมีฉันทะ มีความสุข และประสบความ

ก้าวหน้าในการฝึกหัดปฏิบัติ

ด้วยกัลยาณมิตรภาพ



พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 5 

มีความสุขกันทุกคน 

พระเราชีเรา พระบวชใหม่ พยายามพิจารณา  

กะประมาณในการขบฉนัของตวัเรานะ พย�ย�ม 

หัดสังเกตว่� คว�มอย�กเป็นอย่�งไร คว�ม

หิวเป็นอย่�งไร ความอยากเกิดข้ึนที่ใจเราก็

พยายามหยุดพยายามดับให ้ ได ้  ดับไม ่ ได ้ 

หยุดไม่ได้ ก็นั่งดูจนมันจบค่อยตักอาหาร สร้าง

ความรู้ตัวต้ังแต่ตื่นข้ึน ตั้งแต่ยังไม่ได้ลุกจากที่  

จะลกุจะก้าวจะเดนิ พยายามฝึกสตใิห้ได้ต่อเนือ่ง

เสียก่อน ไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบถไหน



6 : เท่านี้เอง พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 7 

สร้างความรู้สึกรับรู้ให้ต่อเนื่อง

การได้เข้ามาบวช ก็น้อมกายเข้ามาศึกษาค้นคว้า 

แต่วิธีการแนวทางนั้น รู้จักวิธีการเจริญสติ สร้าง

ความรู้สึกระลึกรู้ อยู่ท่ีนี่หลวงพ่อจะให้สังเกต 

ลมหายใจ สร ้างความรู ้สึกรับรู ้การหายใจ

เข้าออก หรือว่าสร้างความรู ้สึกรับรู ้เวลาเดิน

เวลาเราเดิน ฝ่าเท้ากระทบพื้นก็มีความรู ้สึก 

รับรู ้อยู ่ ซ ้ายหรือขวา ก็มีความรู ้สึกรับรู ้อยู ่ 

พยายามรู้ให้ต่อเนื่อง 

ส่วนปัญญาทางโลกก็เก่งกันอยู่แล้ว อย่าเพิ่งเอา 

มานึกเอามาคดิ      ปัญญาทางโลกอยา่เอามาตัดสนิ 

เด็ดขาด ให้เราสร้างความรู้ตัวทุกอิริยาบท 

ยืนเดินนั่งนอน กินอยู่ ขับถ่าย ครองผ้า นุ่งสบง 

ครองผ้าต่ างๆ ใหม่ๆ ก็อาจจะพลั้ ง เผลอ 

พลั้งเผลอก็เริ่มใหม่ พลั้งเผลอก็เริ่มใหม่ เร�จง

พย�ย�มสร้�งคว�มรู้ตัวให้ต่อเนื่องเพื่อที่จะรู้

เท่�ทันใจ 



พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 7 

เพียงแค่สติก็ยังขาดตกบกพร่อง บางครั้งบาง

คราวใจของเราก็ปกติ บางคร้ังบางคราวใจ 

ของเราก็สงบอยู่ 

เร�พย�ย�มหัดสังเกตอ�ก�รของใจ อ�ก�ร 

ของคว�มคิด ตัวสังเกต นั่นแหละตัวสติ 

ส่วนมากเราก็มีตั้งแต่ใจไปเลย ทั้งใจทั้งความคิด 

คิดก็รู้ ทำาก็รู้ เราหลงอยู่ในความคิดนั้น 



8 : เท่านี้เอง พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 9 

อบรมใจ สังเกตใจ

ส่วนงานสมมุติต่างๆ ทำางานไปด้วย หัดสังเกตไป

ด้วย สร้างความรูต้วัไปด้วย ตากระทบรปู ใจปกติ 

หูกระทบเสียง ใจปกติ ภาษาธรรมที่ท่านเรียกว่า 

สักแต่ว่ารู้ สักแต่ว่าฟัง สักแต่ว่าเห็น นั่นแหละ 

ที่ท่านบอกว่า ให้แยกรูปรสกลิ่นเสียงออกจากใจ 

หตูาจมูกลิน้เป็นทางผ่านของรปูรสกลิน่เสยีง เรา

พยายามหัดสร้างความรู้ตัวให้ได้เสียก่อน 

ดับคว�มกังวล      คว�มลังเล   คว�มสงสัยต่�งๆ  

ออกให้หมด สร้�งคว�มรู้สึกตัวให้ต่อเนื่อง 

ให้เชื่อมโยง อะไรจะเกิดก็ให้มันเกิด รู้ไม่ทัน 

ก็รู้จักดับ  รู้จักหยุด สร้างความขยันหมั่นเพียร 

สร้างความรับผิดชอบทั้งกลางวันทั้งกลางคืน 

ถ้าเราขาดความเพียร มันก็ยากที่จะเข้าใจ  

ถ้าเราเจริญสติ สร้างความรู้สึกตัวไม่ต่อเนื่อง 

มันก็ยากที่จะหัดสังเกตใจของเราได้



พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 9 

เคยได้ยินได้ฟังได้อ่านกันมาทุกคน บางคนบาง

ท่านก็ฝึกกันมา ไม่ใช่ว่�ไปนึกเอ� ไปคิดเอ�ว่�

เป็นอย่�งโน้นเป็นอย่�งนี้ เร�ต้องสร้�งคว�ม

รู้ตัวให้ชัดเจนให้ต่อเนื่อง 

ส่วนการเกิดของใจการเกิดของความคิดนั้น 

เขามีอยู่เดิม ใจน่ีหลงมาตั้งแต่ยังไม่ได้เกิด หลง 

มาเกิดอยู่ในภพมนุษย์ มาสร้างขันธ์ห้าปิดกั้น 

ตัวเอง แล้วก็เกิดต่อคิดต่อ แล้วก็ไปยึดสิ่งโน้น 

สิ่งนี้ต่อ เป็นทาสกิเลส หลายชั้นหลายข้ันหลาย

ตอน จนกว่าเราจะมาสร้างความรู้ตัวไปอบรมใจ 

ไปสังเกตใจ 

จนกว่าใจของเราจะคลายออกจากความคิด 

ซึ่งเรียกว่า แยกรูปแยกนาม หรือวิป ัสสนา 

ความรู้แจ้งเห็นจริงเปิดทางให้ ความรู้ตัวก็จะ 

รู ้ เห็นการเกิดการดับของขันธ์ห้า นั่นแหละ 

เรียกว่า เหน็อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา ในกายของเรา



10 : เท่านี้เอง พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 11 

อันนี้ส่วนรูป อันนี้ส่วนนาม ส่วนนามมีอยู่สี่ส่วน 

ส่วนรูปคือร่างกายของเรา มีอยู่หนึ่งส่วน ส่วนรูป 

ต�หูจมูกลิ้นก�ย  เข�ทำ�หน้�ที่อย่�งไร  สติเร�

คอยสังเกตใจของเร� ไม่ต้องให้ได้ไปบังคับ 

เคี่ยวเข็ญ พย�ย�มสร้�งคว�มรู้ตัวให้ได้ทุก

อิริย�บถตั้งแต่ตื่นขึ้น  



พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 11 

“กิเลสเกิดขึ้นที่ใจได้อย่างไร

กิเลสละเอียดเป็นอย่างไร

กิเลสหยาบเป็นอย่างไร

ขันธ์ห้าเป็นอย่างไร 

เราต้องตามดูรู้ให้เห็นทุกอย่าง

จนใจเกิดความเบื่อหน่าย

เบื่อหน่ายแล้ว ก็อยากหาทางหลบหลีก 

หลบหลีกไม่ได้ ก็อยู่อุเบกขา”



12 : เท่านี้เอง พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 13 

หยุดความคิด ฝืนอารมณ์ ละกิเลส

ปัญญาทางโลกมีมากเท่าไหร่ก็อย่าเพิ่งเอามา 

คิด เอามาโต้แย้ง เรามาสร้างความรู้ตัว รู้ไม่ทัน  

เราก็ดับ ซึ่งเรียกว่าสมถะ ขึ้นกับวิธีการของ 

แต่ละคนขอให้ใจของเราได้หยุด ความคิดของ 

เราได้หยุดจนกว่ากำาลังสติของเราจะเข้มแข็ง 

จนกว่ากำาลังสติของเราจสังเกตทัน ถ้าสังเกตทัน 

เมื่อไหร่ ถ้าเขาร่วมกันเมื่อไหร่ เขาก็จะแยกก็จะ

หงายขึ้นมาเอง ก็ต้องพยายามฝืน ฝืนความคิด 

ฝืนอารมณ์จนกว่าใจจะคลาย ถึงจะตกกระแส

ธรรมได้ 

ไมใ่ชว่า่จะตอ้งใหค้นพาเดนิ พานัง่ พาทำา     เรานอ้ม

กายของเราเข้ามาแล้ว เราก็พยายาม วางภาระ 

หน้าที่ทางโลกทางสมมติที่ เราเป็นอยู่ตั้งแต่

ฆราวาส เราก็วางมาแล้ว ทีนี้เราก็มาศึกษาใจ

ของเราให้ละเอียด ว่าทำาไมใจถึงเกิด ทำาไมใจถึง

รวมกับขันธ์ห้า ทำาไมใจถึงเป็นทาสกิเลส 



พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 13 

เร�ต้องดูรู้ตั้งแต่ต้นเหตุ ต้นเหตุของก�รเกิด 

รู้ไม่ทันก็ดับ ถ้�เร�รู้ทัน เข�ก็จะคล�ย เพียงแค ่

คลายเพียงแค่แยกได้ อันนั้นเพียงแค่เริ่มต้น 

ยังมีอีกเยอะแยะ กิเลสเกิดขึ้นที่ใจได้อย่�งไร 

กิเลสละเอียดเป็นอย่�งไรกิเลสหย�บเป็น 

อย่�งไร ขันธ์ห้�เป็นอย่�งไร เร�ต้องต�มดูรู้ 

ให้เห็นทุกอย่�งจนใจเกิดคว�มเบื่อหน่�ย เบื่อ 

หน่�ยแล้ว  ก็อย�กห�ท�งหลบหลีก หลบหลีก 

ไม่ได้ ก็อยู่อุเบกข� ใจเกิดเมื่อไหร่ เราก็ใช้สมถะ

ดับ การดับนั้นเรียกว่าการละ 

เราก็ต้องพยายามทำาในสิ่งที่ตรงกันข้าม ใจเกิด

กิเลส เราก็ละกิเลส เราก็ให้ ก็เอาออก ละความ

ตระหนี่เหนียวแน่น ละความโลภ ละความโกรธ 

ด้วยการให้ ด้วยการเอาออก จนให้อภัยทาน

อโหสิกรรม มองเห็นโลกนี้เป็นธรรมดา 



14 : เท่านี้เอง พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 15 

กายนี้เป็นแค่เพียงที่อาศัย

โลกนี้มีแต่ความว่าง ถ้าใจของเราว่าง ถ้าใจเรา 

ไม่ว่าง โลกนี้ก็มีตั้งแต่อัตตา เพราะใจของเรายัง

เป็นอัตตาอยู่ ใจเกิดนั่นแหละ อัตต�เกิด ถ้�ไม่

หลงก็ไม่เกิด หลงม�สร้�งก�ยเนื้อม�ปิดกั้นตัว

ใจเอ�ไว้อีก ก็เลยม�ยึดม�ติดว่�เป็นของเร� 

ก็ เป็นของเราจริงๆ นั่นแหละในทางสมมติ  

แต่ในทางวิมุตตินั้น เราก็ต้องศึกษาค้นคว้า  กายนี้ 

เป็นแค่เพียงเครื่องอยู่ เป็นแค่เพียงที่อาศัย 

เวล�เข�แตกดับแล้ว ร่�งก�ยก็อันตรธ�น 

ห�ยไป น่ันแหละอนัตต� แต่เราต้องแยกแยะ 

ให้ได้ ส่วนนามธรรม   ปล่อยวางความคิด    แยกรูป 

แยกนามได้ก็วางกายได้ แต่กายสมมติก็ยังอยู่  

เราก็ดูแลเขาไปจนกว่าเขาจะหมดลมหายใจ 

ขณะที่ยังมีลมหายใจอยู่ เราก็พยายามสร้าง 

ประโยชน ์    ประโยชน์ตน     ประโยชนท์า่น   ประโยชน ์

ในโลกนี้ ประโยชน์ในโลกหน้า พยายามทำาเอา
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“ตราบใดที่ใจยังปล่อยวางไม่ได้ 

ดับความเกิดไม่ได้  

การหมดลมหายใจก็เหมือนกับการถอดเสื้อผ้า 

ใครสร้างสะสมคุณงามมาดี 

ก็ได้เสื้อผ้าที่สวยงามได้แต่สิ่งดีๆ”
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สร้างอานิสงส์ ตบะ บารมี

คนเราเกิดมามีเท่าไหร่ก็ตายหมด ขณะที่ยังมีลม

หายใจ เราก็ยังประโยชน์ สร้างเครื่องเดินทาง 

สร้างเครื่องอยู ่ให้ใจของเรา ตร�บใดที่ใจยัง

ปล่อยว�งไม่ได้  ดับคว�มเกิดไม่ได้ ก�รหมด 

ลมห�ยใจก็เหมือนกับก�รถอดเสื้อผ้� 

ใครสร ้�งสะสมคุณง�มม�ดี ก็ได ้เ ส้ือผ ้�ที ่

สวยง�มได้แต่ส่ิงดีๆ ด้วยการให้ทาน ด้วยการ 

รักษาศีล เจริญภาวนา การทำาความเข้าใจ การ

อนุเคราะห์ พรหมวิหาร ความเมตตา ความ 

เสียสละ สัจจะกับตัวเรา 

ส่ิงพวกนี้จะเป็นหนทางเดินที่จะก้าวเข้าไปสู่ 

ความบริสุทธิ์ เรียกว่า อานิสงส์ ตบะ บารมี ที่ 

พระพุทธองค ์ท ่านได ้ค ้นพบ และก็เอามา 

เปิดเผย
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ชำาระจิตให้สะอาดบริสุทธิ์

การดำาเนินชีวิต แต่ละวันตื่นขึ้นมา เราได้ทำาบุญ

อะไรบ้าง ทำาบุญให้ตัวเรา ละความเกียจคร้าน 

สร้างความขยัน สร้างความรับผิดชอบ เป็นคน

ที่มองโลกในทางที่ดี คิดดี เป็นผู้ให้ เป็นผู้ช่วย

เหลือ ละความตระหนี่เหนียวแน่น ละความเห็น

แก่ตัวออกไปจากใจของเรา เราก็จะได้ทรัพย์อัน

สูงส่ง คือความสะอาดความบริสุทธิ์ 

กิเลสไม่หมดวันนี้ ก็ต้องหมดพรุ่งนี้ ไม่หมดพรุ่งนี ้

ก็ต้องหมดมะรืนนี้ ไม่หมดเดือนนี้ ก็หมดเดือน 

หน้า    เราค่อยขัดค่อยเกลาค่อยละไปเรื่อยๆ      เรารู ้

ตวักิเลสเกดิขึน้เมือ่ไหร ่       เรากจ็ดัการกบัมนั      อยูก่บั 

กิเลส ใช้กิเลสให้เป็นประโยชน์ มันเกิดคว�ม

โลภ เร�ก็ละคว�มโลภ เอ�คว�มโลภไปสร้�ง

ประโยชน์ คล�ยออก เอ�ไปสร้�งประโยชน์

ให้กับส่วนรวม  ให้กับสังคม  ให้กับส่วนกล�ง 

ชำ�ระจิตของเร�ให้สะอ�ดให้บริสุทธิ์ 
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หลวงพ่อก็ได้เพียงแค่เล่าเท่านั้นแหละ ถ้าพวก 

ท่านไม่ไปทำาก็เข้าไม่ถึง เพราะว่าตนเป็นที่พึ่ง

ของตน

แนวทาง ตำารา ครูบาอาจารย์ เป็นแค่เพียง 

แผนที่ชี้แนะแนวทางให้ แล้วพวกท่านก็จงไป 

ทำาให้ปรากฏขึ้นที่ใจของตัวเราเอง การสร้าง 

ความรู้ตัวเป็นลักษณะอย่างน้ี การขัดเกลากิเลส

เป็นลักษณะอย่างนี้ เราก็ต้องพยายามเอา 

กิเลสของเราจะไปเท่ียวให้คนอื่นเค ้าละให ้

ก็ไม่ได้ เร�ต้องทำ�คว�มเข้�ใจ รู ้ เท ่�รู ้ทัน 

รู ้กันรู ้แก ้จนอยู ่ เหนือกิเลสทั้งหมด ทั้งดำ� 

ทั้งข�ว  ท้ังบุญท้ังบ�ป ละบ�ป สร้�งบุญ  

ไม่ยดึติดในบุญ วนันีมี้ พรุ่งนีม้ ีภพนีม้ ีภพหน้าม ี 

พ่อแม่มี พี่น้องมี เพื่อนเกิดแก่เจ็บตายมี 



พระธรรมเทศนา จากวัดป่าธรรมอุทยาน : 19 

รู้ให้รอบ

ขณะท่ีเร�ยังอยู่กับสมมติ ท่�นถึงบอกว่�ให้

รอบรู้ในกองสังข�ร ให้รอบรู้ในวิญญ�ณใน

ก�ยของตัวเร� รอบรู้ในปัจจัยสี่  รอบรู้ใน

โลกธรรม รอบรู้ในสิ่งที่เร�เข้�ไปยุ่งเกี่ยว 

ขณะที่เรายังมีกาย กายของเราก็ยังต้องการ

ปัจจัยสี่ ยังต้องการข้าวปลาอาหาร ที่พักที่อาศัย 

ที่หลับที่นอน ให้อยู่ดีมีความสุขขณะที่ยังมีลม 

หายใจ ถ้าหมดลมหายใจเอาอะไรมาให้ก็ไม่เอา 

ก็ไปตามแรงเหวี่ยงของกรรม ถ้�เร�เข้�ใจใน 

เร่ืองของกรรมเร�ก็อยู่เหนือกรรม คือใจของ 

เร�ก็ไม่หลงไม่ยึด แต่เวลานี้ใจของเรามายึด 

ทั้งกาย ยึดทั้งการเกิด หลงการเกิด ความคิด 

ตัวเอง ทิฐิตัวเอง ไม่ดำาเนินตามแนวทางของ

พระพุทธองค์ให้ปรากฎรู้แจ้งเห็นจริง ท่านถึง

บอกให้เชื่อ ก็ต้องพยายามกันนะ
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แก้ไขตัวเอง ปรับปรุงตัวเอง

พระบวชใหม่ ทั้งพระทั้งชี รู้จักวิธีการเจริญสติ 

ลักษณะของการสร้างความรู้ตัว ท้ังกลางวันท้ัง

กลางคืน ทั้งเวลาทำาการทำางาน เราก็ต้องดูแลใจ 

ของเรา ไม่ใช่ว่าจะไปโทษคนโน้นโทษคนนี้  

จงโทษตัวเรา แก้ไขตัวเรา ปรับปรุงตัวเรา 

อยู่ด้วยกันหลายคนหลายท่าน ก็พยายามรู้จัก

สมัครสมานสามัคคี เอื้อเฟื้อ เราเป็นเพื่อนเกิดแก ่

เจ็บตายด้วยกัน ก็คอยอนุเคราะห์ช่วยเหลือซึ่ง 

กันและกัน 

อีกสักหน่อยก็ได้พลัดพรากจากกัน เพราะว่า 

คนเร�เกิดม�เท่�ไหร่ก็ต�ยหมด ไม่ต�ยช้� 

ก็ต้องต�ยเร็ว อันนี้เป็นประก�ศนียบัตรของ

ทุกคน เกิดม�เท่�ไหร่ก็ต�ยหมด ก่อนที่จะตาย

เราต้องรู้หนทางเดินให้ได้เสียก่อน ใครจะสร้าง

สะสมคุณงามได้มากมายเท่าไหร่ ก็พยายาม

ทำาเอา โอกาสเปิด กาลเวลาเปิด สถานที่เปิด  

ไม่ว่าอยู่ที่ไหน เราก็ต้องพยายามกันนะ
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พระธรรมเทศน�ระหว่�งนั่งสม�ธิ

ขอให้ทุกคนทุกท่านจงเจริญสติ สร้างความ

รู้สึกรับรู ้สัมผัสของลมหายใจท่ีว่ิงเข้าวิ่งออก

กระทบปลายจมูกของเราให้ชดัเจน นัง่ตามสบาย  

วางกายให้สบาย ไม่ต้องพนมมอื ฟังไปด้วย น้อม

สำาเหนียกไปด้วย 

ลองสูดลมหายใจเข้าไปยาวๆ ลึกๆ แล้วก็ผ่อน

ลมหายใจออกมายาวๆ ซัก 2-3 เที่ยว การสูด

ลมหายใจยาวๆ กายของเราก็จะสบายขึ้นเยอะ 

ใจของเราก็จะสงบต้ังมั่นขึ้น คว�มรู้สึกสัมผัส

ของลมห�ยใจที่กระทบปล�ยจมูกของเร�  
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น่ันแหละท่ีท่�นเรียกว่� ‘สติรู้ก�ย’ หายใจเข้า  

ก็มีความรู้สึกรับรู้อยู่ หายใจออก ก็มีความรู้สึก 

รับรู ้อยู ่ เราพยายามสร้างความรู ้สึกลักษณะ 

อย่างนี้ ให้ต่อเนื่อง ให้เชื่อมโยง 

ความรู้ตัว เราพยายามสร้างขึ้นมาตั้งแต่ตื่นขึ้น 

จนรู้เท่าทันการเกิดของใจ รู้ลักษณะของใจ จน

สังเกตรู้เท่าทันการคลายการแยกใจจากขันธ์ห้า 

ช่วงนั้นเราก็จะเห็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เข้าใจ

ความหมายภาษาธรรม-ภาษาโลก เข้าใจคำาสอน

ของพระพุทธองค์ ถ้ายังแยกไม่ได้ ก็ยังอยู่ในการ

สร้างอานิสงส์ สร้างบุญ สร้างบารมีให้กับตัวเรา

เอง การเจริญสติ ความสงบเล็กๆ น้อยๆ ก็มี

อานิสงส์มากมาย ก็ต้องพยายามกัน

ทำ�ไมก�ยของเร�ถึงเกิด ทำ�ไมก�ยของเร�ถึง

เป็นก้อนทุกข์ ทำ�ไมใจของเร�ถึงทุกข์ เร�ต้อง

หดัวเิคร�ะห์ หัดพจิ�รณ� หดัทำ�คว�มเข้�ใจ ถ้า

เราขาดการทำาความเข้าใจ มนัก็ยากทีจ่ะรูแ้จ้งเหน็

จรงิ เพยีงแค่การเจรญิสติกท็ำาได้ยาก กเ็ลยรู้ไม่เท่า

ทันการเกิดของใจ รู้ไม่ทันการเกิดของความคิด 
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ส่วนอานิสงส์ บารมีส่วนอื่นนั้น ทุกคนก็สร้าง

กันมาดี ฝักใฝ่ในการทำาบุญ ในการให้ทาน 

ผ่านกาลผ่านเวลา มคีวามเชือ่มัน่ ละอายเกรงกลัว 

ต่อบาป หมั่นสร้างบุญสร้างกุศล ก็อยู่ในระดับ

ของการสร้างบารมีให้กับตัวของเราเอง 

ถ้าเรามาวเิคราะห์ดดูีๆ  ทำาไมเราถงึลำาบาก ทำาไม

เราถึงมีไม่เพียบพร้อม ทำาไมเราถึงขัดสน เราก็

ต้องวิเคราะห์พิจารณา เราเคยทำาบุญมาก่อน

หรือไม่ ถ้าเราเคยให้ เคยเอาออก เคยช่วยเหลือ 

อานิสงส์ผลบุญก็จะย้อนกลับมาหาเรา ถ้าเรา

เข้าใจวิธีการดำาเนิน  ถ้าเราไม่มีความขยัน ก็ยาก

ที่จะเข้าถึงได้ง่าย  

เร�ต้องเป็นบุคคลที่มีคว�มขยันหมั่นเพียร 

รู้จักลักษณะคว�มรู้ตัวเป็นอย่�งนี้ คว�มรู้ตัว 

ที่ต ่อเนื่องกันเป็นอย่�งน้ี  รู ้ เท ่�ทันใจเป็น 

อย่�งนี้ ก�ยมีหน้�ที่อย่�งนี้ ใจมีหน้�ที่อย่�งนี้ 

เราก็จะเข้าถึงคำาสอนของพระพุทธองค์ที่ปรากฏ 

ขึ้นที่ใจของตัวเราเอง ท่านถึงบอกให้เชื่อ ก็ต้อง

พยายามกัน 
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ล้มแล้วลกุขึน้ม�ใหม่ แก้ไขใหม่ ปรบัปรงุตวัเร� 

ใหม่อยู ่ตลอดเวล� ต้องเป็นผู ้ใหม่  ผู ้ใหม  ่

คือผู้ตื่น ตื่นตัวอยู่ตลอดเวล� ใจของเร�รับรู้ 

อยู่ตลอดเวล� ใจเกิดกิเลส เราก็ละกิเลส ใจเกิด

ความหลง เราก็พยายามหัดสังเกต หัดวิเคราะห์ 

จำาแนกแจกแจงออกไป 

แต่เวลานี้การเจริญสติของเรามีน้อย เราก็ต้อง

พยายามทำานะ สร้างความรู้ตัวให้ชัดเจน ทำาใจ

ให้ว่าง สมองให้โล่ง ทำากายให้โปร่ง อยู่หลายคน

ก็เหมือนกับอยู่คนเดียว อยู่คนเดียวขณะนี้ ก็ให้

รู้ลมที่วิ่งเข้าวิ่งออกกระทบปลายจมูกของเราให้

ชัดเจน

{นั่งสมาธิในความเงียบ}

พากันไหว้พระพร้อมๆ กัน ค่อยไปสร้างสานต่อ

ทำาความเข้าใจให้รู้ทุกอิริยาบถ




