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จากหลวงพ่อคำาเขียน	 สุวัณโณ	 ที่อนุญาตให้จัดพิมพ์
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	 น้ำาท่วมใหญ่	 บ้านท่วม	 ทรัพย์สินจม	 	 แต่เรา

หลงลืมหรือไม่ว่า	ใจเราถูกท่วม	จากกระแสของอารมณ์

ทั้งหลาย		จมทุกข์อยู่ทุกวัน	ในหนังสือเล่มนี้	หลวงของ

พ่อเทศน์คำาชัด	 สั้น	 	 ลึก	 	 เพื่อให้รู้	 และชวนลงมือทำา	

ฝึกมีสติตื่นรู้ในทุกที่	ในทุกขณะเพื่อถึงธรรม	ท่านชี้ทาง

ว่า	“มีทุกข์	ก็มีไม่ทุกข์”	บ่อยครั้งที่เราทุกข์ท่วม	ทุรุนทุ

ราย	กั้นกระสอบทรายกำาบังทุกข์		แต่กลับแช่เน่าอยู่ใน

น้ำาทุกข์	สติเป็นเครื่องออกจากทุกข์ที่ท่วมอยู่	ทุกที่	ทุก

อารมณ์	จึงเป็นไปพร้อมเพื่อการเรียนรู้และปฏิบัติธรรม

เพื่อออกจากทุกข์ได้	 เนื้อหาในหนังสือนี้จึงเป็นเพื่อนแท้

ของทุกท่าน	 เป็นครูอาจารย์ข้างกาย	 	 ข้างใจเพื่อความ

สุขเย็น

เลมอนฟาร์ม

ธันวาคม 2554
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เราขอสนับสนุนให้ทุกชีวิต

ได้มีโอกาสปฏิบัติธรรม ดูแลตัวเอง 

ธรรมวินัยก็สนับสนุนให้เราได้มีโอกาสปฏิบัติธรรม	

เพื่อทำาความดีละความชั่ว	ไม่ให้ทำามาหากินอะไร	

ญาติโยมก็สนับสนุนให้เรามีโอกาสปฏิบัติธรรม	

สร้างวัดสร้างวาให้พวกเราอยู่

หาข้าว	หาน้ำามาให้เราฉัน	เจ็บไข้ได้ป่วยก็ดูแล

ผ้านุ่งผ้าห่มไม่ต้องขวนขวายเสียเวลาไปหาที่ไหน	

ให้มีโอกาสปฏิบัติธรรมทั้งนั้น	

เราก็ฉวยโอกาสในธรรมวินัยนี้เพื่อปฏิบัติธรรมเท่านั้น	

ไม่ใช่เพื่ออาชีพ	ลัทธิ	นิกายอะไร	

ตลอดวันเข้าพรรษาของเรา	ไตรมาส	3	เดือนนี้

ธรรมวินัยก็ให้เรามีโอกาสได้มาปฏิบัติธรรม	

วัฒนธรรมประเพณีของไทยเราก็เป็นโอกาส

ให้เราได้ปฏิบัติธรรม	สนับสนุน	มองดูแล้วน่าชื่นใจ	

แม้แต่ตัวเรานี้	กาย-ใจก็สนับสนุน

ให้เราได้มีโอกาสปฏิบัติธรรม

โ อ ก า ส 

ป ฎิ บั ติ ธ ร ร ม

ท้ั ง น้ั น



- 8 - - 9 -

มันก็เมื่อเกิดมีปัญหาที่กายใจนี้ 

ปัญหาก็ทําให้เรามีโอกาสเกิดปัญญาได้ 

ความทุกข์ก็ทำาให้เรามีโอกาสไม่ทุกข์	

ความโกรธ	ความโลภ	ความหลงก็ทำาให้เราเปลี่ยนได้	

ไม่ต้องโลภ	ต้องโกรธ	ต้องหลง	ในเรื่องชีวิตของเรา	

ตา	หู	จมูก	ลิ้น	กาย	ใจ

รูป	รส	กลิ่น	เสียง	สัมผัส

ก็เพื่อให้เราปฏิบัติธรรม	

มันมีความผิด	ความถูก	

เพื่อเปลี่ยนความผิดให้เป็นความถูก	

เจ็บไข้ได้ป่วย	ก็เป็นโอกาสให้เราได้ปฏิบัติธรรม

ได้เห็นธรรมทั้งหลาย	

ความไม่เที่ยงก็ทำาให้เราได้มีโอกาสปฏิบัติธรรม

อย่างที่เราได้สาธยาย	

ความไม่เที่ยง	เป็นทุกข์ทำาไม	

ความไม่เที่ยงเป็นนิพพาน	

ปั ญ ห า   คื อ   โ อ ก า ส 

เ กิ ด   ปั ญ ญ า
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ความทุกข์	จะเป็นทุกข์ทำาไม

ความทุกข์เป็นนิพพาน	

พระพุทธเจ้าก็บอกอยู่แล้ว	

อาจจะตะโกนแรงๆ	ด้วยซ้ำา	ไปสังเกตดูเอานะ	

ไปไหนมาไหน	

พระพุทธเจ้าก็จะเดินอยู่ในทางสี่แพร่ง	ห้าแพร่ง

มันเป็นอย่างนี้	

พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมว่า	

ดูก่อน..ภิกษุทั้งหลาย	เหมือนกับตะโกนว่า	

“จงมาดู ๆ   เราจะไปหลับใหลทำาไมในความหลง 

ในความทุกข์ มีความไม่ทุกข์ 

ในความโกรธมีความไม่โกรธ 

ในความโลภ มีความไม่โลภ” 

แน่นอนมีจริงๆ	อย่าปิดบังอำาพรางตัวเอง	

ศึกษาให้ย่อย	ให้แยกลงดู	

อย่าจน..อย่าจนต่อความหลง	อย่าจนต่อความทุกข์	

มันมีโอกาสแท้ๆ	ตรงนี้		

ถ้ายังหลงอยู่เวลาใด	นั่นแหละเราจะได้ศึกษา	ได้ฉลาด	

มันฉลาดอยู่บนความโง่		ไม่ใช่โง่เป็นโง่	หลงเป็นหลง	

มันเป็นสัตว์ประเสริฐจริงๆ	มนุษย์นี้	

ไม่ใช่สัตว์เดรัจฉาน

ไปหลงทำาไม	ไปหมกมุ่นทำาไม
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ถ้าเราไม่ปฏิบัติธรรม 

แม้แต่ความคิดก็เป็นทุกข์นะ 

ทั้งๆ	ที่ไม่มีใครมาทำา	

เกิดจากจิตใจของเราที่มันคิดขึ้นมา	ก็เป็นทุกข์ได้	

คิดขึ้นมานอนไม่หลับ	คิดขึ้นมากินข้าวไม่ลง	

คิดขึ้นมาน้ำาตาไหล	โกรธเกลียดเคียดแค้นขึ้นมา

ได้แค่นี้เองหรือชีวิตเรา	เราจะต้องเป็นอย่างนั้นหรือ	

ไม่ใช่มีเฉพาะเราคนเดียว

มันมีอีกหลายอย่าง	แล้วก็เกี่ยวข้องด้วยกัน	

มนุษย์เป็นสัตว์สังคม	

มีพ่อ	แม่	ลูก	หลาน	เพื่อนบ้าน	ภรรยา	สามี	

เราจึงปฏิบัติธรรม	พยายามที่จะมีสติมันก็มีได้		

สติไม่ต้องไปขอใคร ผลิตออกมาจากกายจากใจเรานี้ 

ลมหายใจก็มีสติได้		หายใจเข้า	–ออกเฉยๆ	ก็รู้ได้	

กระพริบตาก็รู้ได้	กลืนน้ำาลายก็รู้ได้	

มันไม่ยาก	ไม่เหลือวิสัย	

คนพิการขนาดไหนก็รู้ได้	ตาบอด	หูหนวกก็รู้ได้		

มันจึงเป็นยอดของชีวิตจริงๆ

ทำาให้เรามีโอกาสปฏิบัติธรรม	

ไปทุกข์ทำาไม	ไปหลงทำาไม

แ ม่้    ค ว า ม คิ ด

ก็ เ ป็ น   ทุ ก ข์ 
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แม้แต่ยุงกัดก็เป็นโอกาสให้เราปฏิบัติธรรมนะ 

มันบอก	บอกว่ามันเจ็บ	ความเจ็บ	ความปวดมันบอก

ให้เราได้มีโอกาสปฏิบัติธรรม	ได้ช่วยตามอาการ	

ตามเหตุปัจจัย	แล้วก็รอดมาได้จริงๆ	

เมื่อหูได้ยินเสียงก็ทำาให้เราได้ปฏิบัติธรรม

รอดมาเพราะหู	

อย่าให้มีปัญหาเพราะหู

ให้มันเป็นปัญญาเพราะหู(การได้ยิน)	

ทั้งหู	ตา	จมูก	ลิ้น	กาย	ใจ	ใช้ให้มันเป็นประโยชน์	

อย่าให้เป็นทุกข์	เป็นโทษ	

ใช้ผิดก็ผิดจริงๆ	ทดลองความผิดก็ผิดไปเลย

เอาคืนไม่ได้	ผิดไปแล้ว	

ทดลองความทุกข์ก็ทุกข์ไปแล้ว	เอาคืนไม่ได้		

ชีวิตไม่ใช่ทดลอง	ไม่เหมือนกับวัตถุสิ่งของ	

ชีวิตต้องเป็นการกระทำา	

ยุ ง กั ด

คื อ โ อ ก า ส

ป ฏิ บั ติ ธ ร ร ม
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แล้วเราก็ขอสนับสนุน

เราก็พยายามจาริกอยู่คนเดียว 

เมื่อไม่ได้อยู่กับหมู่ก็อยู่คนเดียว	

ใครไม่เป็นมิตรกับเรา	ก็เป็นมิตรกับตัวเอง	

อย่าไปหามิตรภายนอก มิตรภายในนั้นมีได้ทุกโอกาส 

จาริกคนเดียว ไม่ใช่ไปไหนแล้วไม่พูดจากับใครนะ 

คนเดียวคือมีอิสระ 

เราหลง	เรามีสิทธิ์ที่จะไม่หลงคนเดียว		

เราทุกข์	เรามีสิทธิ์ที่จะไม่ทุกข์คนเดียว	

เราโกรธ	เรามีสิทธิ์ไม่โกรธ	

ปฏิบัติธรรมคนเดียว	แก้ไขตนด้วยตนเอง	เตือนตนเอง

ด้วยตนเอง	อยู่ในอาสนะอันสงัดคนเดียว	

ภิกษุทั้งหลาย	พระพุทธเจ้าสอนอย่างนี้	

ไม่ใช่เราเรียกร้องคนนี้มาช่วย	คนนั้นไม่ดี	ไม่ใช่แล้ว

ถ้าอย่างนั้นไม่มีที่อยู่หรอก	

ต้ อ ง ม อ ง ต น
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เราสวดมงคลสูตร	“อะเสวนา จะ พาลานัง, 

บัณฑิตานัญจะ เสวะนา, ปูชา จะ ปูชะนียานัง,  

เอตัมมังคะละมุตตะมัง”		คืออะไร	

อย่าคบคนพาล	ให้คบบัณฑิต	บูชาคนที่ควรบูชา	

คนพาลอยู่ที่ไหน	นาย	ก	นาย	ข	หรือไม่ใช่	

ไปชี้คนนั้นผิด	คนนี้ถูกหรือ	ไม่ใช่		

ต้องมองตน	ชีวิตต้องมองตน

คนพาลอยู่ที่ใด		มันหลงเป็นคนพาล	

ทำาให้ตนเองเดือดร้อน	ทำาให้คนอื่นเดือดร้อน

คนพาลเกิดจากความหลงเหล่านี้	อย่าคบ	

คบบัณฑิตคือมีสติ	รู้สึกตัว	เปลี่ยนร้ายเป็นดี	คบบัณฑิต	

ขณะเดียวกัน	ไม่ใช่ไปคบบัณฑิตอยู่ประเทศนั้น	เมืองนี้	

“ปะฏิรูปะเทสะวาโส จะ,” 

การอยู่ในประเทศอันสมควร	ไม่ใช่ประเทศที่ไหน	

อาจจะเป็นประเทศน้อยๆ	กว้างศอก	ยาววา	หนาคืบนี้	

นี้มีหมดในชีวิตของเรานะ	

แล้วก็มีภายนอกก็มีคนสั่งคนสอนว่ากล่าวตักเตือน	

อย่างนี้ก็เป็นประเทศอีกอย่างหนึ่ง
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ชีวิตเราจึงไม่ยาก 

พอแล้ว...ชีวิตของเรามีกายใจนี้พอแล้ว  

เหมือนคนมีปัญญา	มีปากกาปากเดียวพอตัว

ไปได้รอบโลก	พึ่งตัวเองได้	ถ้ามีปัญญา	

คนมีฝีมืออาชีพเรื่องใดก็ไม่ต้องพกพาอะไรพะรุงพะรัง	

มันจึงคล่องทุกอย่าง	

ในชีวิตของเรา มีกายก็พร้อม มีใจก็พร้อม 

ตา หู จมูก ลิ้น พร้อมที่จะใช้ให้เกิดประโยชน์

ยิ่งเรามีธรรมวินัยเรายิ่งพร้อมที่สุด	

และหลักปฏิบัติธรรมเพื่อให้เป็นการหลุดพ้นก็มีอยู่แล้ว	

พระพุทธเจ้าประกาศอยู่ว่า	เอกะมัคโค วิสุทธิยา

สติปัฏฐาน	4	อยู่ที่ไหน	ไม่ต้องไปเปิดตำารา	

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน	มีสติเห็นกาย

เห็นเดี๋ยวนี้ไม่ต้องไปอยู่ที่ไหน	

เราอยู่ที่ไหน กายอยู่ที่นั่น ใจอยู่ที่นั่น ให้รู้ 

เป็นตู้ไตรปิฎก	ให้อ่าน	ให้ดู	ท่องจำาให้ลำาดับลำานำา	

ก า ย + ใ จ 

= 

พ อ แ ล้ ว
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ให้มันติด	สติมันจะติดในกาย	สติมันจะติดในใจ	

ถ้าท่องจำาลำานำาดี	โดยเฉพาะกรรมฐาน	วิชากรรมฐาน

ทั่วๆไปพอแล้ว	

เห็นพวกเรามาทำาการเคลื่อนไหว	14	จังหวะ	ก็พอดี	

รู้ทุกวินาทีเลยทีเดียว	มันจึงใช้ได้จริง	

พลิกมือขึ้น	ยกมือขึ้น	ก็รู้		

รู้ไปตามอิริยาบถ	จึงจะเรียกว่า	กายานุปัสสนา	

มันเคลื่อนไหวทีไรก็รู้

เรียกว่าท่องจำา	ลำาดับ	ลำานำา	ให้มันติด	

ไม่ใช่ไป	คิด	เป็นภาษาสัมผัส

เอาสติไปสัมผัสกับกายเคลื่อนไหว 

เวลาใดที่ใจมันคิดก็มีสติ อย่าให้มันคิดฟรีๆ

ให้รู้ ผ่านความคิด 

ที่ตั้งใจคิดก็ไม่ควรคิด

เรากำาลังฝึกหัด	เราก็ทำาเจตนาเรื่องเดียวก่อนให้มันรู้	

อย่าให้เป็นหลายเรื่องเพราะมันจะพร่า	ไม่ชัดเจน	

ให้เป็นเรื่องเดียวเสียก่อน ให้ชำานาญเสียก่อน 

เราจะทำาอะไร	จะเรียนอะไร

ต้องทำาเรื่องเดียว	ค่อย	ๆ	ผ่านไป	

มันแตกฉานเหมือนคนมีฝีมือหัตถกรรม	ศิลปกรรม	

มันแตกฉานในวิชาที่เรียนได้

หัดตัดเย็บเสื้อผ้าก็แตกฉาน	หัดตัดผมก็แตกฉาน

หัดจักสานก็แตกฉาน	

ลายไม้ไผ่เอาแบบไหนก็ได้	ถ้าเป็นไม้ไผ่	

เรียนเครื่องยนต์กลไกก็แตกฉาน

เพียงได้ยินเสียงก็แตกฉาน	จับดูก็รู้ว่ามันคืออะไร	

เพราะเขาเรียนรู้มา	จนชำานาญแล้ว	
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เราต้องแตกฉานในชีวิตของเรา 

ไม่มีตรงไหนที่หลอก	ที่ปิดบังอำาพรางได้	

ในกายในใจเรานี้ไม่มีตรงไหนที่ไม่เห็น	เห็นหมด	

เพราะอะไร	เพราะมันแสดงออกให้เราเห็น	

นั่งอยู่นี่มันก็แสดงออก		

เวลาที่เราศึกษาจริงๆ	ก็จะสนุกดู	มันออกมา	

เราเจตนาว่าจะดูกายเคลื่อนไหว 

แต่มันไม่ใช่เห็นกายอย่างเดียว 

มันออกมาเคลื่อนไหวหลายอย่าง	มันแซงมา	

ความคิดก็เกิดขึ้น	อาการที่เราไม่ตั้งใจ	เราก็รู้มัน	

อย่าไปสนใจเอารายละเอียด	

เอาเรื่องเดียวเสียก่อน	ให้รู้ไป	

อย่าทำาตามความคิด	อย่าลุก	อย่านั่งตามความคิด	

อย่าหยุดเพราะความคิด	อย่าขยันเพราะความคิด	

คิดขยันก็ทำา	คิดขี้เกียจก็หยุด	

ม อ บ ค ว า ม เ ป็ น ใ ห ญ่ ใ ห้ ส ติ
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อย่าให้ความคิดมันใช้เรา

ให้เราใช้ชีวิตของเราเอง 

มีสติเป็นเจ้าของเอง หัดจากนี้ 

มอบความเป็นใหญ่ให้สติ 

จึงจะเรียกว่าเราฝึกฝนตัวเอง 

ถ้าอะไรมาก็ไป	อยากลุกก็ลุกไป	

อยากหยุดก็หยุด	อยากก็ทำา	ไม่ใช่	

ถ้าคิดอะไรแล้วไปตามความคิด	ไม่ใช่	
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มี ส ติ ก่ อ น

ค่ อ ย ทํ า   พู ด   คิ ด
เปลี่ยนให้มันรู้เรื่องเดียวเสียก่อน

นี้เรียกว่า ปฏิบัติธรรม 

มีเหมือนกันทุกคน

บางทีมันมีอะไรหลายอย่างเกิดขึ้นมา	

ขณะที่เรามีสติ	มันจะเห็น	จะได้เรียนรู้	

มันจะได้มีบทเรียน	ได้ประสบการณ์

มันมาสอนเราว่าอันนี้คืออะไร	อันนี้คืออะไร	

เราจะได้เห็น	ไม่ต้องไปถามใคร	

นี่คือความหลง	เราเห็นมัน		

นี่คือความทุกข์	เราเห็นมัน	

นี่คือความโกรธ	เราเห็นมัน		

ความโลภ	เราเห็นมัน	

ความไม่พอใจ	ความพอใจ	ให้เราเห็นมัน	

ความลังเลสงสัยเกิดขึ้น	ให้เราเห็น		

ง่วงเหงาหาวนอน	ให้เราเห็น	
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อะไรที่เกิดขึ้นมาแซงหน้า	แซงหลัง	อย่าหวั่นไหว	

ให้เราเห็น	ให้ตั้งไว้ก่อน	

ให้ตั้งมั่น	มีศรัทธาไว้ก่อน		

ศรัทธาต่อความรู้สึก 

อะไรที่มันหลง	อย่าไปศรัทธาต่อความหลง	

อะไรที่มันคิด	อย่าไปตามความคิด

เชื่อความคิด	เชื่อความสุข	เชื่อความทุกข์ไม่ได้		

ให้เชื่อสติไปก่อน	ใช้สติไปก่อน		

ถ้าจะทำาอะไรต้องมีสติไว้ก่อน

แล้วค่อยทำา ค่อยพูด ค่อยคิด 

หัดลำาดับลำานำาอย่างนี้ เรียกว่า การปฏิบัติธรรม 
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เราก็ให้โอกาสกันและกัน

และก็ช่วยกันและกัน สนับสนุนกันและกัน

ได้มีโอกาสปฏิบัติธรรม 

ให้เกิดธรรมวินัย	

กระแอมไอดังๆ	ก็ไม่ดี	ระมัดระวัง	

เข้าห้องส้วมเบ่งแรงก็ผิดวินัย	ไม่ได้นะ	ระมัดระวัง

จะพูดจะไอก็ระมัดระวัง	ปิดปากเสียก่อน	

ไม่ควรพูดก็ไม่พูด	มีสติไว้ก่อน	

ถ้าจะพูดสิ่งใดก็ตั้งสติไว้	

ไม่ควรดูก็อย่าไปดู	ปิดตา	ปิดหูไว้	

ไม่ควรเห็นก็ไม่ต้องเห็น	ไม่ควรฟังก็ไม่ต้องฟัง		

ไม่ควรคิดก็ไม่ต้องคิด	

เป็นพระปิดทวารไว้สักหน่อย	ศักดิ์สิทธิ์นะ	

ไม่ใช่เอาพระปิดทวารมาแขวนคอ

แบบนั้นก็ถูกแต่ไม่ถูกทั้งหมด

ปิ ด ท ว า ร สั ก ห น่ อ ย
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ขณะที่ฝึกใหม่

ก็ต้องหาทางช่วยเหลือตัวเองให้เต็มที่ 

เราเป็นฐานะแบบไหนก็ดู	

เราก็รู้ตัวเรา	พยายามฝึก	

แล้วถ้าพอใช้ได้	ก็ไปใช้กับสิ่งแวดล้อมที่ไม่ดี		

ลองดูว่าใช้ได้ไหม		

เหมือนเครื่องใช้ที่เขาสร้างขึ้นมา	

เขาก็ลองดูว่าใช้ได้ไหม	ถ้าใช้ไม่ได้มาซ่อมใหม่

เหมือนหลอดนีออน

เขาสร้างขึ้นมาลองทดสอบตั้งพันครั้ง	

สร้างขึ้นมาครั้งหนึ่งแล้วมันไม่ดี	

ก็เอามาปรับใหม่หลายร้อย	หลายพันครั้ง

จนเป็นมาตรฐานขึ้นได้		

ถ้าใช้ไม่ได้ก็เอาใหม่ 

มันจะชำานาญขึ้น ทำาให้มันดีขึ้น

ถ้ า ใ ช้ ไ ม่ ไ ด้ 

ก็ เ อ า ใ ห ม่
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อะไรที่ไม่ดี ทําให้มันดีขึ้นมาในกาย-ใจเรานี้  

ไม่ใช่เราไปเสาะค้นหา	มันเห็น	

มันเกิดขึ้นมาไม่ต้องไปค้นหา

มันเกิดขึ้นมาให้เราเห็น	ให้เราเรียนรู้	

ความหลงไม่ถูกต้อง	ความไม่หลงถูกต้อง	เป็นอย่างนี้		

ความทุกข์ไม่ถูกต้อง	ความไม่ทุกข์ถูกต้อง	

ความโกรธไม่ถูกต้อง	ความไม่โกรธถูกต้อง	

มันมีมาแล้ว	เป็นอย่างนี้		

สิ่งถูกต้องหรือไม่ถูกต้อง	ไม่ต้องให้คนอื่นตอบให้	

เราตอบเอาเอง	ไม่ต้องถามใคร	

ไม่มีคำาถาม		มีแต่คำาตอบจากเรานี้	

จากสัมผัส จากประสบการณ์

จากที่ได้เห็น สิ่งที่มันเกิดขึ้นกับเรา 

คํ า ต อ บ อ ยู่ ท่ี 

ก า ย - ใ จ  ข อ ง เ ร า
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แล้วมันเหมือนกันหมดทุกคน

ความหลงก็เหมือนกัน	ความไม่หลงก็เหมือนกัน	

ไม่ใช่เพศ	ลัทธิ	นิกาย	ชาติ	ภาษา	

ความโกรธ	ความทุกข์อันเดียวกัน	เป็น	ปรมัตถ์สัจจะ 

ความไม่เที่ยงก็แบบเดียวกัน	

ความไม่ทุกข์ก็แบบเดียวกัน		

การเกิด	แก่	เจ็บ	ตายเหมือนกัน	

ไม่ใช่ไปศึกษาแบบนั้น	แบบนี้	

มันจึงเป็น	เอวัง พะหุลัง สาวะเก วิเนติ 

พระพุทธเจ้าทรงสั่งสอนสาวกทั้งหลายเช่นนี้

เป็นส่วนมาก	

เอวัง ภาคา จะ ปะนัสสะ ภะคะวะโต สาวะเกสุ

อะนุสาสะนี พะหุลา ปะวัตตะติ, 

พระสงฆ์สาวกทั้งหลายก็รู้เรื่องนี้เป็นส่วนมาก	

รู้เรื่องความไม่เที่ยง	ความเป็นทุกข์	

รู้เรื่องกาย	เรื่องรูป	นาม	มันไม่เที่ยง	ไม่ใช่ตัวตน	

จำาแนกออกเป็นอย่างนี้	

มันอยู่ที่ไหน	ก็อยู่ที่เรานี้	ที่กาย-ใจของเรานี่แหละ	

ปัญหาอยู่ที่นี่ แก้ปัญหาก็อยู่ที่นี่ 

เป็นทุกข์	เป็นนรก	เป็นเปรต	อสุรกาย	เป็นสวรรค์	

นิพพาน	ก็อยู่ที่นี่	ไม่ต้องไปหาที่ไหน	
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มันจึงซึ้งใจที่เราได้รูปนามมา 

ที่บิดามารดาให้เกิดมา 

ที่พ่อแม่ให้เราเกิดมาก็เพื่อให้มาทำาเรื่องนี้	

พ่อแม่อาจทำาไม่ได้	เราอาจทำาได้กว่าพ่อแม่			

ธรรมวินัยก็ให้เราทำาเรื่องนี้	

สิ่งแวดล้อมต่าง	ๆ	ก็ให้เราทำาเรื่องนี้

ไม่ใช่ให้ไปทำาเรื่องอื่น

เมื่อทำาเรื่องนี้เสร็จแล้ว ก็คุ้มค่าที่เราเกิดมา 

จะได้ไปบอกคนอื่น	

เหมือนพระพุทธเจ้าที่ทรงศึกษาด้วยพระองค์เอง	

ไม่เคยมีใครศึกษามาก่อนเลยเรื่องนี้	

ถามใครก็ไม่มีใครตอบ	

ทำาไมต้องมีเกิด	ทำาไมต้องมีแก่	ทำาไมต้องมีเจ็บ	

ทำาไมต้องมีตาย	ทำาไมต้องมีทุกข์	ทำาไมจึงร้องไห้เสียใจ	

พระเจ้าปู่	พระเจ้าย่า	ก็ตอบไม่ได้	ใครก็ตอบไม่ได้	

จึงเป็นการบ้านของเจ้าชายสิทธัตถะ	

ศึกษาเรื่องนี้จนได้คำาตอบโดยการปฏิบัติธรรม	

ในคืนวันเพ็ญเดือน	6	มีสติ	

อะไรเกิดขึ้นในขณะที่มีสติมากมายตามพระสูตร	

มีมาร	มีอะไรเกิดขึ้น	มันก็มีอยู่อย่างนี้แน่นอนแล้ว		

เ กิ ด ม า เ พ่ื อ ทํ า ส่ิ ง น้ี
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พวกเราขอมาท้าทายเรื่องนี้กัน 

อย่าปล่อยทิ้ง	อย่าปล่อยธรรมที่เป็นกุศลทิ้งไปเปล่าๆ	

อย่าปล่อยธรรมที่เป็นอกุศลให้มันยิ่งใหญ่ในโลก	

มันสามารถเปลี่ยนได้		

น่าจะกระตือรือร้น

อย่างน้อยเอาตัวเองให้พ้นไป	จำาเป็นที่สุด	

เวลาที่มันหลง	ไม่หลงนี้จำาเป็นมากนะ	

เวลามันทุกข์	ไม่ทุกข์นี่จำาเป็น		

เวลามันโกรธ	ไม่โกรธต้องเปลี่ยน		

เหมือนยุงกัด	ต้องไล่มันออก

ถ้าไม่ไล่อาจจะเป็นไข้มาลาเรีย	ไข้เลือดออก	

จำาเป็น	อย่าเอาไว้เป็นทุกข์	

บางทีปวดหนักปวดเบา	ก็ต้องไปมันเป็นทุกข์	

นอนอยู่ก็ต้องลุกไป

สมัยหลวงตาตายอยู่ห้อง	ICU	หมอเรียกว่า

“หลวงตา	ๆ	ไม่หนัก	ไม่เบามาหลายวันแล้ว	

อย่ากลั้นเลยนะมันทรมานไต”	

อ ย่ า เ อ า ไ ว้ เ ป็ น ทุ ก ข์ . . . 

ต้ อ ง ข อ บ คุ ณ
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มันมีผลกระทบต่อสุขภาพร่างกาย

ปวดหนัก	ปวดเบา	เป็นทุกข์

แต่มันก็ดีมีประโยชน์นะ	

ถ้าไปทุกข์	อะไรก็มีแต่ทุกข์	ๆ

ขี้ทุกข์อย่างนั้นหรือ	

ต้องฉลาด ต้องขอบคุณนะ  

ความหิวก็ขอบคุณ	ความหิวไม่ใช่ทุกข์นะ			

บางทีไม่รู้	หลง	เอาความหิวมาเป็นทุกข์	

ถ้าไม่หิวมันจะตายนะ แต่ถ้าหิวมันไม่ตายนะ 

ไม่น่าจะเป็นทุกข์	ทะเลาะวิวาทกันเพราะความหิว	

ก่องข้าวน้อยฆ่าแม่ตายก็เพราะความหิว

มันปานนั้นนะ	ถ้าไม่รู้มัน	

ทำาไมจึงไปฆ่าแม่ตาย	หิวข้าวเฉย	ๆ	

มันก็มีประโยชน์	แม่เอาข้าวมาส่ง	

เพราะมันหิว	แล้วกลัวจะไม่อิ่ม	โกรธขึ้นมา	

ถ้าไม่มีสติก็ปานนั้น	ผลุนผลัน	โง่ไปเลย	

ทั้งๆ	ที่ความหิวมีประโยชน์		

แต่กลับเอาเป็นความโง่ไปเลย	เข่นฆ่าแม่ตาย	

ไปดูที่ยโสธรเห็นธาตุก่องข้าวน้อยฆ่าแม่ที่กลางทุ่งนา

มีอยู่จริงๆ
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พวกเราเคยเสียเปรียบความโกรธบ้างไหม  

เคยเสียเปรียบความทุกข์มีไหม

เสียเปรียบความโกรธมีไหม	

หลวงตาเคยเสียเปรียบมันมาก

ถ้าจะพูดก็เป็นคนขี้ทุกข์	ขี้ยากทุกอย่าง

แต่ก็ขอบคุณมัน	ที่มาให้เห็นทุกวัน	

โอ..ถ้าไม่ทุกข์จะไม่มีโอกาสได้ปฏิบัติธรรม	

อะไรก็ทุกข์หลายอย่าง

ทุกข์เพราะความอดอยาก	

ทุกข์เพราะลำาบากตรากตรำา	

ทุกข์เพราะพลัดพรากจากของรัก	ของชอบใจ	

ทุกข์เพราะปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้น	

ความไม่สบายกายก็ไม่สบายใจ	

ได้สัมผัสกับรสชาติของความทุกข์มาทุกอย่าง

มันหลอกกันไม่ได้ความทุกข์	

ไ ม่ ใ ช่ เ กิ ด ม า ทุ ก ข์ 

เ กิ ด ม า เ พ่ื อ ค ว า ม ดั บ ทุ ก ข์
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อย่ามาคุยอวดหลวงตาก็แล้วกันนะ

ไม่ต้องมาคุยอวด	การเพิ่มทุกข์นี่	

น่าอายนะคนมาคุยเรื่องความทุกข์น่ะ

แต่คุยก็ได้มันจะได้สบายใจ	เราจะได้รู้จะได้ช่วยกัน	

ที่นี่ขอเป็นเพื่อนคนมีปัญหามีความทุกข์	ไม่รังเกียจใคร		

อย่ารังเกียจกัน	อยู่ด้วยกันอย่าทะเลาะวิวาทกัน	

ช่วยเหลือเจือจุนกัน	เป็นเพื่อนเกิด	แก่	เจ็บ	ตายกัน	

เป็นญาติกันในทางนี้	

ไม่ต้องฆ่า	ไม่ต้องเบียดเบียน	

ไม่ต้องทำาอะไรเขาก็ทุกข์อยู่แล้ว	

ไปด่าไปทะเลาะกันทำาไม	ต่างคนต่างทุกข์กันอยู่แล้ว	

หายใจเข้า	หายใจออกมันก็เป็นทุกข์อยู่แล้ว	

ถ้าหายใจเข้าแล้วไม่เข้าก็ตาย	

เท่านี้เองชีวิตเราไม่ใช่ยากอะไร	

มันจึงจำาเป็นนะปฏิบัติธรรม

จะให้เป็นทุกข์	ๆ	ทุกอย่างมันก็ไม่ไหว	

ไม่ใช่เกิดมาทุกข์  เกิดมาเพื่อความดับทุกข์ 
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เกิดมาชาตินี้ เพื่อการปฏิบัติธรรมนะ 

อย่าไปทำาอย่างอื่น

ชาตินี้ทั้งชาติให้มาเอาเรื่องนี้เสียก่อน	

จะได้เดินลุยเหยียบบนโลกนี้ได้อย่างสง่างาม	

ในโลกไม่ได้โรยด้วยดอกกุหลาบไว้ให้พวกเรา

มีแต่ขวากกับหนาม	

ถ้าไม่รู้ มีลูกก็ทุกข์เพราะลูก

มีเมียมีผัวก็ทุกข์เพราะเมียเพราะผัว 

มีอะไรก็ทุกข์ ถ้ามีไม่เป็นก็ทุกข์ ทุกข์ทั้งนั้น 

ถ้ามีเป็น เป็นถูกก็ไม่ต้องทุกข์ 

ช่วยกัน เป็นกัลยาณมิตรพากันไปดี ไปมรรคไปผล 

เห็นคนหนึ่งทุกข์ก็ช่วยกันให้เป็น

เห็นคนหนึ่งโกรธก็ช่วยกันให้เป็น	

ต้องช่วยกันตรงนี้ถึงจะเป็น	สมรส สามีภรรยากัน	

เรามาช่วยกันตรงนี้	

พอคนที่หนึ่งโกรธ	คนที่สองก็โกรธตอบ

ช่ ว ย ท่ี เ ป็ น ทุ ก ข์ 

ใ ห้ เ ป็ น ไ ม่ ทุ ก ข์ 

น่ี แ ห ล ะ กั ล ย า ณ มิ ต ร
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มีแต่โง่ไปด้วยกัน	ไม่มีความฉลาด

คนที่โกรธก่อนก็เป็นบาป

คนที่โกรธทีหลังเป็นบาป	2	เท่าของคนโกรธก่อน	

ยังไปโง่ตามเขาอยู่	ให้เขาว่าให้เราโกรธไปตามเขา	

เรียกว่าไม่ช่วยกันเลย	

มีมากนะเรื่องนี้ในโลก	ทะเลาะกัน	แตกแยกกัน

เพราะคนหนึ่งโกรธก่อน	อีกคนหนึ่งก็โกรธตอบไป	

ต้องช่วยกัน	มีโอกาสแล้วกระตือรือร้น	

ไม่ใช่	โอ้ยเอาไว้เดี๋ยวก่อน	ไม่ถูก	

หน้าบึ้งๆ	บูดๆ	แสดงออกมาเป็นความทุกข์	ก็ช่วยกันได้	

ถ้าช่วยกันตรงนี้จะดีที่สุด จะเห็นใจกันมากที่สุด

จะรักกันมากที่สุด ตรงที่ช่วยที่เป็นทุกข์ให้เป็นไม่ทุกข์ 

นี่แหละเพื่อนมิตร กัลยาณมิตร 

สามีภรรยา ก็ช่วยกันแบบนี้ เป็นคู่ชีวิต 

เห็นหน้ากันก็ได้มรรคผล	นิพพาน	เห็นใจ			

เห็นหน้ากันเป็นนรกเป็นเปรต	ก็มีร้อนใจ	

เราจะอยู่กันอย่างนี้ในโลกนี้หรือ	

อะไรที่จะพึ่งอาศัยได้ เราพึ่งตัวเราได้ตรงไหน 

กลางคืนเป็นควัน กลางวันเป็นเปลว อย่างนั้นหรือชีวิต 

ให้มันเย็น ให้มันเรียบร้อย หมดพิษหมดภัย 

ไม่เป็นพิษเป็นภัย เหมือนถ่านไฟที่มันเย็นแล้ว

ชีวิตเรา เราก็พึ่งได้ 
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มีชีวิตเพียงวันเดียวประเสริฐกว่ามีชีวิต 100 ปี 

ผู้ใดไม่มีสติ	ผู้ใดไม่มีธรรมะ

ชีวิต	100	ปีไม่ประเสริฐ	

ผู้มีธรรมะเพียงวันเดียว

เพราะมีรสพระธรรมในหัวใจที่ได้สัมผัส	

ยกมือไหว้ตัวเองได้	คุ้มค่าแล้ว	

นึกถึงพ่อแม่ที่ให้ลูกเกิดมา	คุ้มค่าแล้ว

ไม่เสียค่าน้ำานม	ไม่เสียค่าแรง	

จะได้ตอบแทนคุณพ่อแม่

เอากาย	เอาใจที่เราได้จากพ่อแม่มาทำาความดีต่อไป

ตอนหลวงตานอนป่วยอยู่ที่ร.พ.จุฬาฯ	

พูดกับพระอาจารย์โน้ต	พระอาจารย์ตุ้มว่า

	“รู้สึกว่ามันดีขึ้น	คงไม่เสียแรงหรอกที่มานอนเฝ้ากัน

อยู่ตรงนี้	2	ปี	รู้สึกว่ามันดีขึ้นมากกว่าเก่า”	

และก็ไม่เสียแรงจริงๆ

เพราะยังมาเทศน์ให้ฟังกันอยู่จนวันนี้	

มันก็คุ้มค่าแล้วที่ดูแล	

มี ธ ร ร ม ะ 

เ พี ย ง วั น เ ดี ย ว

ก็ คุ้ ม ค่ า แ ล้ ว
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ญาติโยมชาวสุคะโตและญาติโยมทุกคนที่ช่วยดูแล	

คุ้มค่าแล้วที่ช่วยหลวงตา	จะได้ใช้ประโยชน์	ในช่วงที่

หายป่วยมานี่ก็ทำาอะไรได้บ้าง	นิดๆ	หน่อยๆ	

ก็ยังดีกว่าที่มันจะตายทิ้งไป	

เราก็เหมือนกัน	

อะไรที่เรายกมือไหว้ตัวเองได้	เราทำาอะไรเป็นบ้าง	

เปลี่ยนหลงเป็นรู้ ได้ไหม 

เปลี่ยนทุกข์เป็นไม่ทุกข์ ชำานาญไหม 

เปลี่ยนโกรธเป็นไม่โกรธ ชำานาญไหม 

อันความหลง	ความโกรธ	ความโลภ	

เป็นอกุศล	ไม่ดีเลยนำาไปสู่นรก	

เปลี่ยนมันให้เป็นเรื่องกุศลซะ

มันจะดี	ไปสู่สวรรค์นิพพาน	

รากเหง้าของมันอยู่ตรงนี้ ตรงกันพอดี 

เวลาเรามีสติจะเจอความหลง นั่นแหละ มันพอดีกัน ๆ  

เราก็เปลี่ยนมัน 

นั่นแหละมันจึงปิดประตูนรก เปิดประตูสวรรค์ทันที  

ถ้าเปลี่ยนตรงนี้ได้	เราก็ไปแล้ว

ไขกุญแจแก้โซ่หลุดไปแล้ว	

ไปหลงจนตาย	ไปทุกข์จนตาย	

ไปโกรธจนตาย	ไปโลภจนตาย	ไม่ใช่	

ต้องเป็นครั้งสุดท้าย ความหลงเป็นครั้งสุดท้าย  

ความโกรธเป็นครั้งสุดท้าย ความทุกข์เป็นครั้งสุดท้าย 

ชีวิตเรานี้มันจึงจะคุ้มค่าที่เราเกิดมา 
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ที่เราได้ชีวิตมาด้วยกายด้วยใจมานี้ ใช้ให้เป็น

ประโยชน์ อย่าใช้ให้เป็นทุกข์เป็นโทษ  

มีประโยชน์มากๆ	กายใจของเรานี้

ถ้าใช้ไม่เป็น	ถ้าไม่ศึกษาก็มีโทษ	

เราเป็นทุกข์เพราะลูก	เพราะเมีย	เพราะผัว

เราเป็นทุกข์เพราะญาติพี่น้อง	

เราเป็นทุกข์เพราะมัวเป็นทุกข์	มันก็มีโทษอย่างนั้น		

เราไม่เป็นทุกข์เพราะความทุกข์	

เราอย่าไปทุกข์เพราะความไม่เที่ยง

ให้เป็นสวรรค์นิพพานไปเลย	

อย่างสาธยายพระสูตร	ติลักขณาทิคาถา

จำาได้ไหมว่าอะไร	เชื่อไหม

หรือว่าแต่ปากเป็นภาษานกแก้วนกขุนทอง	

“สัพเพ สังขารา ทุกขาติ 

ยะทา ปัญญายะ ปัสสะติ,

เมื่อใดบุคคลเห็นด้วยปัญญา	

ว่าสังขารนั้นปวงนั่นเป็นทุกข์”		

อ ย่ า ไ ป ทุ ก ข์ 

เ พ ร า ะ ค ว า ม ไ ม่ เ ท่ี ย ง
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“อะถะ นิพพินทะติ ทุกเข 

เอสะ มัคโค วิสุทธิยา, 

เมื่อนั้นย่อมเหนื่อยหน่ายในสิ่งที่เป็นทุกข์	ที่ตนหลง				

นั้นแหละเป็นทางแห่งพระนิพพาน”

เชื่อไหม	หรือว่าเป็นภาษานกแก้วว่าไปเฉยๆ	

เอามาทำาไหม เอาทุกข์มาเป็นนิพพานได้ไหม

เย็นไหมจากความร้อน  

ความทุกข์เป็นเหมือนความร้อน 

ความไม่ทุกข์เป็นเหมือนเย็นแล้ว 

ทำาดูไหม มันต่างกันไหม 

ความทุกข์กับความไม่ทุกข์มันต่างกันไหม 

เอวังก็มีด้วยประการฉะนี้		

---------------
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ห น้ า สุ ด ท้ า ย

	 ทุกเทศน์ของหลวงพ่อคำาเขียน	สุวัณโณ	มี

เนื้อหาที่จะบอกความเท็จความจริง	“หลวงพ่อพูดกับทุก

คน	ขอให้หลวงพ่อได้ทำาหน้าที่นี้		โกรธมันไม่จริง	ไม่

โกรธนี่จริง”		“มาช่วยกันขนส่งทุกข์ออกจากจิตใจ”	ต้น

ปี	2538		ได้ยินคำาตอบที่ให้กับโยมว่า	“ทุกวันนี้หลวง

พ่อสนใจเพียงเรื่องเดียวเท่านั้น	คือเรื่องที่ทำาอย่างไรจึง

จะไม่ทุกข์”	จากวันนั้นมาก็เห็นทำาเรื่องนี้ทุกอิริยาบท	

หนังสือธรรมะของหลวงพ่อที่ตีพิมพ์ทั้งหมด	ถอดความ

จากการบันทึกเสียงทั้งสิ้น	แม่นยำาไม่ต้องตัดไม่ต้อง

เติม	ถ้าจะแก้ก็เพราะฟังไม่ชัด	เริ่มเทศน์ก็จะตรงเข้าสู่

การปฏิบัติทันที	คำาง่าย	ๆ	แต่ลึกซึ้ง	ทั้งถ้อยคำาและเนื้อ

ความ	

	 “ที่พูดนี้ไม่ได้พูดให้จำา	แต่ให้ลองนำาไปทำาดู”	

	 “ไม่ใช่นักวิชาการความรู้พวกท่านมีมากกว่า”	

		 “ที่พูดนี่เป็นสิ่งที่หลวงพ่อทำา	หลวงพ่อทำาในสิ่ง

ที่หลวงพ่อพูด	ถ้าทำาตามก็จะเป็น	เช่นเดินทางเดียวกัน

พบเห็นเช่นเดียวกัน”

	 เราจึงเห็นตัวอย่างกรรมฐานตามสติปัฏ

ฐานสี่ของพระพุทธเจ้า	มีกายานุปัสสนาสติปัฐาน	มี

สัมปชัญญะบัพพะ	ในรูปแบบที่หลวงพ่อเทียนที่ครบ	

100	ปีชาตกาลในปีนี้สอนไว้	และเห็นผลลัพท์คือความ

ไม่ทุกข์ในทุกวัตรปฏิบัติของหลวงพ่อ

	 หลวงพ่อเพียรสอนมานานกว่า	40	ปี		แนะนำา

วิธีการที่ตรงเข้าสู่ความรู้สึกตัวหัวใจของการปฏิบัติ

หลายแง่หลายมุม	และทั้งหมดเป็นไปเพื่อความไม่ทุกข์	

ซึ่งเป็นสิ่งเดียวที่หลวงพ่อให้ความสนใจ		ไม่ใช่เพียงให้

ความเมตตากับ”ทุกรูปทุกนาม”	ต้นไม้ร้องหลวงพ่อช่วย

ด้วย	หลวงพ่อช่วยด้วย	เห็นลวดมัดฝังเข้าไปในเปลือก

แล้ว	ต้องหาคีมมาตัด	ไม่ใช่เพียงคนยังเผื่อแผ่ไปยังเม็ด

กรวดเม็ดทรายทั้งหมด	

	 หลวงพ่อย้ำาภาระในวันนี้เหลือเพียง	“แจกของ

ส่องตะเกียง”	ทางก็ส่องให้แล้ว	ชัดเจนมาก	ๆ	แต่ก็ยัง

ย้ำาว่า	“หลวงพ่อไม่พาหลงทิศผิดทาง	แต่อย่าเชื่อลอง

ทำาดูก่อน”		และย้ำาว่า	“เราต้องถามใครไหมว่าเดี๋ยวนี้
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ฉันทุกข์อยู่หรือเปล่า”	“จะมีแต่	เอ๊ะ..กับ	อ้อ..เท่านั้น”	

“ถ้าเอ๊ะ..ก็ยั้งไว้ก่อน		ถ้าอ้อ..ก็เดินทางต่อไปได้”		ขึ้น

ยานถูกสายถึงจุดหมายแน่นอน

(มีเฉพาะบันทึกธรรม	และตาวิเศษ	เพียง	2	เล่ม	ที่ได้

จากบันทึกหลังการเทศน์ที่หลวงพ่อบันทึกเอง)	

พระสันติพงษ์ เขมปัญโญ


