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ค าน าผู้เรียบเรียง 

หนงัสือเล่มนีเ้ป็นผลของการศึกษา 

และการสงัเกตธรรมตามจริง 

จากพระพุทธพจนท์ี่ยงัคงปรากฏอยู่ในปัจจุบนันี ้ 

มิใช่ผลงานของปัญญาผูเ้ขียน 

และมิใช่ขอ้อา้งแห่งความรูใ้ด ๆ 

ขา้พเจา้เป็นเพียงผู้ศึกษา 

ผูเ้รียนรูจ้ากธรรมในพระไตรปิฎกตามก าลงั 

โดยพยายามมองความจริงในจิต–เจตสิก–ผัสสะ–เวทนา 

อย่างที่พระผูม้ีพระภาคเจา้ทรงชีไ้ว้ 

เพื่อน ามารอ้ยเรียงเป็นโครงสรา้งที่เขา้ใจง่าย 

ส าหรบัผู้สนใจธรรมทัง้หลาย 

ค าสอนของพระพุทธเจา้ไม่มีวนัเก่า 

เพราะเป็นธรรมที่พึงเห็นไดใ้นปัจจุบนั 

หนงัสือเล่มนีจ้ึงไม่ใช่การทบทวนประวัติศาสตร ์

แต่คือความพยายามท าใหผู้อ้่านเห็น 

ว่า “กลไกของทุกขแ์ละความดบัทุกข”์ 

ยงัคงท างานอยู่ในใจเราทุกลมหายใจ 

ขา้พเจา้มิใช่ครู มิใช่ผู้รู ้แต่เป็นเพียงผูท้ี่เฝ้าศึกษา 

และเห็นว่าธรรมอนัพระองคท์รงประกาศไว้ 

สามารถพิสจูนไ์ดด้ว้ยประสบการณ์ตรง 

ในปัจจุบนัขณะของเราเอง 

หากขอ้ความใดไม่ตรงตามพระธรรมวินยั 

ขอใหท้่านผูอ้่านวางเสีย 

หากขอ้ความใดตรงตามธรรม 

ขอใหเ้ป็นประโยชนเ์ป็นกุศล 

แก่ผูแ้สวงหาความพน้ทุกขเ์ช่นกัน 
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ขอใหผู้อ้่านไดพ้บหนทาง 

ที่พระองคท์รงเปิดไวแ้ลว้อย่างสมบูรณ์ 

ในจิตและประสบการณข์องตนเอง 

ตามธรรมที่ยงัคงด ารงอยู่ในกาลนี  ้

ผู้เรียบเรียง 
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บทน า 
กรอบธรรม 30 หมวด: แผนที่ของการดบัทุกขท์ี่มองเห็นไดจ้ริง** 

ค าสอนของพระพุทธเจา้ไม่ใช่ศาสนาภาวะ 

ไม่ใช่ปรชัญาลอยตวั 

ไม่ใช่ชุดความเชื่อที่ตอ้งศรทัธา 

และไม่ใช่การปฏิบติัที่ตอ้งอดทนทรมานตนเอง 

แต่คือ กลไกธรรมชาติของจิต 

ที่อธิบายว่า: 

ท าไมเราทุกข,์ ทุกขเ์กิดอย่างไร, ดบัอย่างไร, และอะไรคือเสน้ทางที่ท าใหม้นัดบัจริง 

30 บทนีถู้กออกแบบเพื่อเปิด “ผงังานภายใน” ทัง้ระบบ 

ตัง้แต่เหตุปฐมของวฏัฏะ — ผสัสะ → เวทนา → ตณัหา — 

ไปจนถึงการคลายตวัตนระดบัลึก — อุปาทาน → ภวะ → ชาติ → ทุกข ์

และจบลงที่ นิโรธ: ความดบัที่เกิดขึน้เองเมื่อเหตุปัจจยัไม่ครบ 

เนือ้หาทัง้หมดไม่ใช่การอธิบายตามความเชื่อ 

แต่คือการ รื้อกลไกความจริง แบบที่ผูป้ฏิบติัจะ “เห็นไดด้ว้ยใจ” 

ขณะจิตก าลงัท างานจริง 

ความตั้งใจของ Framework นีคื้อ: 

• ท าใหส้งัเกตความจริงตรง ๆ ได ้

• ไม่ตอ้งอาศยัถอ้ยค ายืดยาว 

• ไม่ตอ้งเปล่ียนน าเสนอแบบพิธีกรรม 

• ไม่ตอ้งสรา้งตวัตนผูป้ฏิบติั 

• ไม่ตอ้งแสวงหาสภาวะแปลกประหลาด 

แต่เป็น คู่มือการเห็นโลกตามท่ีมันเป็น 

ในสไตลท์ี่ซื่อ ตรง คม และเรียบง่ายที่สดุ 

เพื่อใหผู้ศึ้กษาถึง “ความเขา้ใจที่สิน้ความเขา้ใจ” 

และเดินไปสู่ความดบัทุกขแ์บบที่ไม่ตอ้งรอเวลา 
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องคป์ระกอบทั้ง 30 บทเรียงกันอย่างจงใจ: 

• จากความจริงระดบัพืน้ฐาน 

• สู่โครงสรา้งที่สรา้งทุกข์ 

• สู่การหยุดเคร่ืองจกัรอย่างเป็นระบบ 

• สู่สัมมาทัง้แปด 

• สู่สมาธิที่คลาย 

• จบลงที่นิโรธและอริยผล 

จงใชเ้อกสารนีไ้ม่ใช่เพื่อท่องจ า 

แต่เพื่อ สังเกตตัวเองในชีวิตจริง 

เพราะค าสอนทัง้หมดนี ้ไม่ตอ้งใชศ้รทัธาเพื่อเชื่อ 

แต่ตอ้งใช้ความซื่อสัตยเ์พื่อ “เห็น” 

เมื่อเห็นตรงตามจริง 

การปล่อยวางจะเกิดเอง 

เมื่อปล่อยวางเกิด 

นิโรธจะเกิด 

และเมื่อไม่มีเหตุ 

ทุกขก็์ไม่สามารถด ารงอยู่ได ้

นี่คือหวัใจของหนังสือทัง้เล่มนี ้
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บท เร่ิม — จิต–เจตสิก 
เคร่ืองจกัรของนามธรรม: โครงสรา้งภายในที่ท าให ้“ตวัตน” ดูเหมือนมีอยู่จริง** 

ก่อนจะเร่ิม Framework ทัง้ 30 บท 

เราจ าเป็นตอ้งรูจ้ัก “เคร่ืองจักรภายใน” ที่ท างานอยู่ทุกขณะ 

เพราะหากไม่เขา้ใจสองค านีอ้ย่างถูกตอ้ง 

ผูอ้่านจะพลาดหัวใจของค าสอนทั้งหมด: 

• จิต ไม่ใช่ตัวเรา 

• เจตสิก ไม่ใช่ความรูสึ้ก–ความคิดที่เราควบคุม 

• จิต–เจตสิก–อารมณ์ เกิดร่วมกันและดบัทนัที 

• ส่ิงที่เรียกว่า “ฉัน” คือการล าดบัเหตุการณ์ผิดพลาดของระบบประสาทจิต 

นี่คือรากที่สดุของการแกค้วามเขา้ใจผิดในพระพุทธศาสนา 

 

1. จิต (citta): ผู้รู้อารมณห์น่ึงขณะ ท่ีเกิด–ดับเร็วกวา่กะพริบตานับลา้นเท่า 

จิตคือ “ภาวะที่รูอ้ารมณ”์ 

คือส่ิงที่ท าใหรู้รู้ป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ 

จิตไม่ใช่: 

• ตวัเรา 

• ตวัผูคิ้ด 

• ตวัผู้รูสึ้ก 

• ตวัผูต้ัดสินใจ 

• สภาวะถาวรใด ๆ 

แต่คือภาวะรูท้ี่เกิดตามเหตุปัจจัย 

และ ดบัทนัทีในหนึ่งขณะจิต 

เร็วเกินกว่าที่เราจะรบัรูด้ว้ยความจ าได  ้
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จิตหนึ่งขณะ = การเกิด–ดบัหนึ่งครัง้ 

ไม่มีจิตใดต่อเนื่องเป็น “เรา” 

มีเพียงจิตหลายหมื่นขณะต่อวินาที 

ที่เรียงต่อกันจน หลอกใหดู้เหมือนมีตัวเรา 

จิตจึงไม่ใช่ “ผู้รูต้ลอดวนั” 

แต่เป็น “ความเกิดดบัของการรูใ้นแต่ละเสีย้ววินาที” 

 

2. เจตสกิ (cetasika): คุณสมบตัิท่ีประกอบจิตในแต่ละขณะ 

จิตรูอ้ารมณ ์แต่ ไม่มีคุณสมบัติในตัวเอง 

เจตสิกคือ “องคป์ระกอบที่ท าใหจ้ิตมีลกัษณะเฉพาะขณะหนึ่ง” 

ตวัอย่างเจตสิก: 

• สติ 

• ความจ า 

• ความจงใจ 

• ความคิด 

• เวทนา (สขุ ทุกข ์เฉย) 

• ตณัหา 

• ศรทัธา 

• ความยินดี 

• ความเบื่อ 

• โลภะ 

• โทสะ 

• โมหะ 
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เจตสิกทั้งหมด เกิดร่วมจิต 

และดบัพรอ้มจิต 

ไม่มีเจตสิกใดอยู่เด่ียว ๆ 

ไม่มีเจตสิกใดเป็นตวัตน 

ทุกอย่างเป็นเพียง “คุณสมบติัชั่วขณะ” ของจิตในวินาทีนัน้ 

 

3. จิต + เจตสกิ = นามขันธ ์

ส่ิงที่คนเรียกว่า “ใจ” 

จริง ๆ คือ กลุ่มของจิตและเจตสิก 

ที่เกิด–ดบัสลบักับกระบวนการของรูปขนัธ์ 

ดงันัน้ 

• ความคิด = เจตสิก 

• ความรูสึ้ก = เจตสิก 

• ความตั้งใจ = เจตสิก 

• ความสขุ–ทุกข ์= เจตสิก 

• ความโกรธ–โลภ–หลง = เจตสิก 

เจตสิกคือ “เนือ้หาภายในจิต” 

ไม่ใช่ส่ิงที่เราสั่งได ้

ไม่ใช่ตัวเรา 

ไม่ใช่ส่ิงที่ควบคุม 

แต่เป็น “ผลผลิตตามเหตุ” 

จิตเป็นเหมือนหลอดไฟ 

เจตสิกเหมือนคุณสมบติัของแสงในขณะนัน้ 

ทัง้หมดเกิดตามเหตุปัจจยัแลว้ดบั 

ไม่มี “ผู”้ ใดมีมนั 
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4. เพราะเข้าใจจติ–เจตสกิผิด โลกจึงดเูหมือนมี ‘ตัวฉัน’ 

เมื่อเจตสิกบางตวัเกิดเร็วมาก เช่น: 

• สญัญา (การจ าไดห้มายรู)้ 

• ตณัหา (อยากเอาส่ิงนีเ้ขา้–ผลักส่ิงนัน้ออก) 

• มานะ (เปรียบเทียบตนกับผูอ้ื่น) 

• อุปาทาน (ยึดไวว้่าเป็นของฉัน) 

มนัท าใหเ้กิด “ภาพลวงของตวัตน” 

เพราะสมองประกอบเหตุการณท์ัง้หมดเขา้ดว้ยกัน 

เป็นเร่ืองราวของ “เรา” 

ตวัตนเกิดขึน้จาก: 

จิตหนึ่งขณะ + ความจ า = ฉันในอดีต 

จิตหนึ่งขณะ + ความอยาก = ฉันในอนาคต 

จิตหนึ่งขณะ + เวทนา = ฉันที่ก าลังรูสึ้ก 

จิตหนึ่งขณะ + อวิชชา = ฉันที่ตอ้งจดัการโลก 

นี่คือเหตุที่เรารูสึ้กว่า “ฉันมีจริง” 

แต่ในมมุของพระพุทธเจา้ 

ไม่มีตัวตน 

มีเพียงจิต–เจตสิก–รูป–ผัสสะ–เวทนา–ตัณหา 

ท่ีเกิดตามเหตุและดับไปตามเหตุ 

 

5. ท าไมต้องวางบทน้ีไว้ก่อน Framework ท้ังหมด 

เพราะทัง้ 30 บทอธิบายว่า: 

1. เวทนา 

2. ตณัหา 

3. อุปาทาน 
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4. ภวะ 

5. ชาติ 

6. ทุกข ์

ลว้นเป็น “การท างานของจิต–เจตสิก” 

ไม่ใช่การท างานของตัวตน 

หากผูอ้่านไม่รูว้่าจิต–เจตสิกคือปรากฏการณ์ 

เขาจะเอาทุกอย่างไปเป็นตน และ Framework จะไม่ท างาน 

บทนีคื้อการ “ถอดเสาเข็มของอัตตา” ก่อนเร่ิมเดินทาง 

 

6. สรุปบทเร่ิม 

• จิต = ภาวะรูห้นึ่งขณะ 

• เจตสิก = คุณสมบติัที่ประกอบจิต 

• ทัง้สองเกิดร่วมกันและดบัทนัที 

• ไม่มีใครอยู่เบือ้งหลงัมนั 

• ตวัตนเกิดเพราะการล าดบัเหตุการณผิ์ดของจิต 

• เมื่อเขา้ใจสองส่ิงนี ้Framework ทัง้หมดจะชัดทนัที 

• และการปฏิบติัจะไม่หลงไปสรา้ง “ผูดู้” ขึน้มาใหม่ 
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บทท่ี 1 — ปฏิจจสมุปบาท: โครงสร้างของทางท้ังหมด 
ปฏิจจสมปุบาทคือค าสอนที่พระพุทธองคท์รงย า้มากที่สดุในพระไตรปิฎกว่าเป็น 

“หัวใจของธรรมท้ังปวง” 

เพราะค าสอนนีแ้สดงกลไกที่ท าใหป้ระสบการณเ์กิดขึน้ ตวัตนก่อตัว ทุกขด์ ารงอยู่ และความเกิดซ า้หมนุวนไม่สิน้สุด  

ผู้ใดเห็นปฏิจจสมุปบาท ผู้น้ันเห็นธรรมท้ังมวล 

 

1. ปฏิจจสมุปบาท: กุญแจใหญ่ท่ีสุดของทาง 

ลองเร่ิมจากค าถามง่าย ๆ: 

• ประสบการณท์ี่เราเห็น ไดยิ้น รูสึ้ก — เกิดขึน้มาไดอ้ย่างไร? 

• ความเป็น “ตวัฉัน” ผุดขึน้มาจากไหน? 

• เหตุใดเรายงัทุกข ์แม้รูว้่ามนัไม่ควรทุกข์? 

• อะไรท าให้วฏัฏะเกิดซ า้ไม่รูจ้บ? 

ปฏิจจสมปุบาทใหค้ าตอบทัง้หมดเหล่านีอ้ย่างตรงไปตรงมา ไม่ใช่ปรชัญา ไม่ใช่คาดเดา แต่คือ 

กฎการท างานของประสบการณ์ 

ที่ทุกคนสามารถทดสอบไดใ้นใจของตนเอง 

ค าสอนนีผู้กโยงทัง้: 

• จิตวิทยาในชีวิตประจ าวนั 

• ความเคล่ือนไหวของจิตขณะปฏิบติั 

• ความเกิดดบัของกิเลส 

• แมแ้ต่การเวียนว่ายตายเกิด 

ทัง้หมดรวมอยู่ในกฎเดียว: 

“เม่ือสิ่งน้ีมี สิ่งน้ีจึงมี; เม่ือสิ่งน้ีดับ สิ่งน้ีจึงดับ” 

 

2. ปฏิจจสมุปบาทไม่ใช่ทฤษฎี — แต่เป็นการท างานจริงของจิต 

หลายคนเขา้ใจผิดว่า ปฏิจจสมปุบาทคือ: 
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• ไทมไ์ลนข์องจกัรวาล 

• ค าสอนเหนือโลก 

• ทฤษฎีอภิปรชัญา 

• แนวคิดเชิงปรชัญา 

แต่แทจ้ริงแลว้ ปฏิจจสมปุบาทคือ 

ผังการท างานของประสบการณ์ในใจ 

ที่ไม่มีอะไรเกินกว่าที่เราจะรูไ้ดใ้นปัจจุบนันี  ้

แต่ละขอ้คือส่ิงที่เกิดขึน้จริง: 

• การกระทบ 

• การเกิดเวทนา 

• การเกิดตณัหา 

• การยึดมั่น 

• การก่อรูปของ “ฉัน” 

• การเกิดทุกข์ 

ทัง้หมดนีเ้ห็นไดใ้นปัจจุบนัขณะนีเ้อง 

 

3. ปฏิจจสมุปบาทมีสองระดบั — แต่เป็นกระบวนการเดียวกัน 

พระพุทธเจา้ทรงใชก้ระบวนการเดียวกันในการอธิบายทัง้: 

• ระดับจุลภาค (ขณะจิตต่อขณะจิต) 

เช่น เวทนาเกิด → ตณัหาเกิด → ตัวตนหนึ่งเกิดขึน้ชั่วครู่ 

• ระดับมหภาค (ข้ามภพข้ามชาติ) 

เช่น ภวะสั่งสมถูกจุดขึน้ → วิญญาณตั้งลงในนามรูปใหม่ → ชาติใหม่เกิดขึน้ 

ทัง้สองระดบั ไม่ใช่ค าสอนสองชุดต่างหาก 

แต่คือ เคร่ืองจักรเดียวกัน ที่มองผ่านสองความละเอียดเท่านัน้ 
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เมื่อเห็นระดบัจุลชดั ระดบัมหาก็ชดัเอง 

 

4. กระบวนการน้ีไม่ใช่เส้นตรง — แต่เป็นวงล้อ 

หลายคนคิดว่าปฏิจจสมปุบาทคือการไล่ล าดับ 1 → 2 → 3 → 4 

แต่แทจ้ริงคือ วงจรท่ีเกือ้หนุนกันและหมุนวนกลับมาจุดเดิม 

• สงัขาร → วิญญาณ 

• วิญญาณ → นามรูป 

• นามรูป → ผัสสะ 

• ผสัสะ → เวทนา 

• เวทนา → ตณัหา 

• ตณัหา → อุปาทาน 

• อุปาทาน → ภวะ 

• ภวะ → ชาติ 

• ชาติ → ทุกข์ 

• ทุกข ์→ อวิชชาใหม่ 

• แลว้กลบัไปหมนุสงัขารอีกครัง้ 

นี่คือเหตุผลที่ว่า 

สังสารวัฏเป็นกระแสท่ีสืบต่อไม่ขาดสาย 

 

5. ปฏิจจสมุปบาทแสดง “การเกดิของตัวตน” ทุกขณะ 

ค าสอนนีไ้ม่ไดอ้ธิบายการเกิดของจกัรวาล 

แต่แสดงการเกิดของ “ฉัน” ในแต่ละขณะ 

ทุกครัง้ที่มีผัสสะ: 

ผสัสะ → เวทนา → ตณัหา → อุปาทาน → ภวะ → “ฉัน” เกิดขึน้ 



29 
 

ตวัตนเกิดขึน้ครัง้แลว้ครัง้เล่า 

จนวนัหนึ่งเต็มไปดว้ย “ฉันเล็ก ๆ” นบัไม่ถว้น 

 

6. ท าไมเรายังทุกข ์แม้รู้ว่าไม่ควรทุกข ์

เพราะปฏิกิริยาไม่ไดเ้กิดจาก “ความคิด” 

แต่เกิดจาก “เงื่อนไข” 

เรารูว้่าโกรธไม่ดี แต่ก็โกรธ 

เรารูว้่าหลงไม่ดี แต่ก็หลง 

เพราะเมื่อเงื่อนไขพรอ้ม ปฏิกิริยาก็เกิดขึน้โดยไม่รอค าสั่งเรา 

ปฏิจจสมปุบาทท าใหเ้ห็นเงื่อนไขเหล่านี  ้

และเมื่อเห็นชดั ปฏิกิริยาจะไม่เกิด — ทุกขก็์ไม่เกิด 

 

7. ท าไมค าสอนน้ีดู “ลึก” ท้ังท่ีใกล้ตัวท่ีสุด 

ปฏิจจสมปุบาทเป็นกฎธรรมชาติ ไม่ใช่ความลึกลบั 

ทุกขอ้ในวงจรเห็นไดช้ัด: 

ผสัสะ → เวทนา 

เวทนา → ตณัหา 

ตณัหา → อุปาทาน 

อุปาทาน → ภวะ 

ภวะ → ชาติ 

ถา้ใครท าใหม้นัลึกลบัเกินไป แปลว่าก าลงัมองขา้มส่ิงที่เกิดขึน้ตรงหนา้ในใจตัวเอง 

 

8. ท าไมปฏิจจสมุปบาทคือโครงสร้างของท้ังมรรค 

ศีล สมาธิ ปัญญา ลว้นท างานอยู่บนโครงสรา้งนี:้ 

• สติ → ตดัวงจรระหว่างผสัสะกับตัณหา 

• สมาธิ → ท าใหจ้ิตไม่ฟุ้งปรุง 
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• ปัญญา → ตัดวงจรระหว่างตณัหากับอุปาทาน 

• วิปัสสนา → เห็นอนิจจงั ตัดภวะ 

• อริยมรรค → วิธีใชช้ีวิตที่ค่อย ๆ ลดเชือ้ของวงจรนี  ้

ปฏิจจสมปุบาทคือ ต้นน ้า 

อริยมรรคคือ การแก้ต้นน ้า 

 

9. สรุปบทท่ี 1 

ปฏิจจสมปุบาทคือกลไกที่ท าให:้ 

• ปฏิกิริยาเกิด 

• ตวัตนเกิด 

• ทุกขเ์กิด 

• วฏัฏะเกิด 

และถา้มองยอ้นกลบั: 

• ตณัหาหยุด → อุปาทานหยุด 

• อุปาทานหยุด → ภวะหยุด 

• ภวะหยุด → ชาติหยุด 

• ชาติหยุด → ทุกขห์ยุด 

นี่คือโครงกระดูกของทั้งทาง 

เป็นโครงสรา้งของการเห็นอย่างแทจ้ริง 

และเป็นหนทางเดียวของความหลุดพน้ 
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บทท่ี 2 — นาม: สิ่งท่ีเคลื่อนไปในสังสารวัฏ 
เมื่อพูดถึง “การเวียนว่ายตายเกิด” คนส่วนใหญ่มกันึกว่าตอ้งมี “ใครบางคน” เดินทางจากภพหนึ่งสู่อีกภพหนึ่ง—เหมือนมีแก่น

อะไรบางอย่างคงเดิมอยู่ 

แต่พระพุทธเจา้ทรงรือ้ภาพลวงตานัน้ทัง้หมด และทรงชีใ้หเ้ห็นความจริงที่ลึกกว่า:  

ไม่มีใครเดินทางไป 

มีแต่เง่ือนไขท่ีสืบต่อกัน 

ส่ิงที่ “ต่อเนื่อง” ไม่ใช่ตวัตน 

แต่เป็น นาม — กระแสของการท างานทางจิตที่เกิดใหม่ทุกขณะ 

หมายเหตุ: ในพระสตูรบางแห่ง ‘นาม’ ใช้ในความหมายกว้างกว่า แต่ในปฏิจจสมปุบาทหมายถึง เวทนา สญัญา เจตนา ผัสสะ 

มนสิการ. 

 

1. ท าไมนามคือหัวใจของสังสารวฏั 

โดยธรรมชาติ มนุษยเ์ชื่อว่าเบือ้งหลงัชีวิตตอ้งมี “ผู้รู ้ผูคิ้ด ผูจ้  า ผูเ้กิด ผูต้าย” อยู่เสมอ 

แต่พระพุทธองคท์รงปฏิเสธทัง้สิน้ 

ส่ิงที่ด าเนินต่อไปไม่ใช่ “ผูใ้ด” 

แต่คือ เง่ือนไขทางจิต ที่เคล่ือนไปเหมือนไฟลามจากเชือ้หนึ่งสู่อีกเชือ้หนึ่ง 

เปลวไฟแต่ละดวงไม่ใช่ดวงเดิม 

แต่รูปแบบของไฟถูกส่งต่อ 

นามก็เช่นกัน 

มนัไม่ใช่วิญญาณถาวร ไม่ใช่แก่นแท ้ไม่ใช่ผูเ้ป็น 

แต่คือ กระแสของการปรุงแต่ง ที่เคล่ือนไปตามเหตุปัจจยั 

 

2. นามคืออะไร — ความหมายตามพระสูตร 

ในพระสูตร “นาม” ประกอบดว้ย 5 ประการ: 

• เวทนา — ความรูสึ้กสขุ ทุกข ์เฉย 

• สัญญา — การจ า การหมายรู ้
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• เจตนา — ความจงใจ ความโน้มใจ 

• ผัสสะ — การกระทบของอายตนะ 

• มนสิการ — การใส่ใจ การหนัใจไปหา 

ทัง้หา้ประการนีคื้อกิจกรรมทางจิตที่เคล่ือนไหวตลอดเวลา สรา้งโลกภายในไม่ขาดสาย 

ในบริบทอื่น พระสตูรใชค้ าว่า “นาม” ครอบคลุมถึง: 

• วิญญาณแต่ละขณะ 

• สงัขาร (จิตตสังขาร) ความเคยชิน ความปรุง 

• อนุสยั ความคา้งคาเชิงจิต 

• ความทรงจ าแบบลาง ๆ 

• แนวโนม้ตามกรรม 

ทัง้หมดนีร้วมกันเป็น กระแสนาม — ไม่ใช่ “ตวัฉัน” 

 

3. นามเคลื่อนไปจากขณะจิตสู่ขณะจิต 

ในแต่ละขณะของจิต 

จิตใหม่เกิดขึน้โดยอาศยันามชุดก่อนหนา้เป็นปัจจัย 

ส่ิงที่ดูเหมือน “จิตเดียว” ต่อเนื่องแทจ้ริงคือ 

กระบวนการผลิตขึน้ใหม่ทุกขณะ 

โดยใชแ้รงส่งของความเคยชินเดิม 

ล าดบัโดยย่อ: 

• วิญญาณเกิดขึน้ 

• เวทนาลงสีให้รูสึ้ก 

• สญัญาจดัหมวดหมู่ 

• สงัขาร (จิตตสังขาร) โนม้ใหต้อบสนอง 

• มนสิการเลือกว่าควรใส่ใจส่ิงใด 
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แลว้กระแสใหม่ก็เกิดอีกครัง้ 

เกิดหลายรอ้ยลา้นครัง้ต่อวนั 

จนท าใหรู้สึ้กว่า “ฉันยงัคงเดิม” 

แต่ส่ิงที่ต่อเนื่องคือ กระแส — ไม่ใช่ตวัตน 

 

4. นามเคลื่อนข้ามภพได้อย่างไร 

เมื่อชีวิตสิน้ลง: 

• รูป ดบัสิน้ 

• นาม ไม่ไดด้บัทนัที เพราะเงื่อนไขยังไม่หมด 

ส่ิงที่เคล่ือนต่อไปไม่ใช่ตัวตน แต่คือ: 

• ความเคยชิน 

• ความโน้มของใจ 

• รูปแบบการตอบสนอง 

• เมล็ดแห่งกิเลส 

• ความยึดมั่นทัง้หลาย 

• สงัขารที่ยงัไม่จบ 

• แรงกรรมที่ยงัสกุงอม 

เมื่อกระแสนามนีม้ีตณัหาและอุปาทานเป็นเชือ้ 

มนัจะ “หาที่ตัง้ใหม่” ตามธรรมชาติ 

และนามรูปใหม่ก็เกิดขึน้ตามเงื่อนไขที่รองรบั 

นี่ไม่ใช่วิญญาณเดินทาง 

แต่คือ ความสืบเน่ืองของเหตุปัจจัย 
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5. ท าไมนามไม่ใชต่ัวตน 

ถา้นามเป็น “ของฉัน” จริง เราย่อมสั่งไดว้่า: 

• อย่าโกรธ 

• อย่ากลัว 

• อย่ากังวล 

• อย่าแก่ 

• อย่าตาย 

• อย่าฝันรา้ย 

• อย่าสั่นไหวตามโลก 

แต่ไม่มีส่ิงใดเราสั่งไดเ้ลย 

เพราะนามไม่เคยเป็นของใคร 

มนัเป็นไปตามเหตุปัจจยัเท่านัน้ 

ถา้เรามองในมุมมองของธาตุทัง้ส่ี (ดิน น า้ ลม และไฟ) นามก็คือธาตุลม 

ซึ่งไม่มีใครบังคบัได ้

พระพุทธเจา้จึงตรัสว่า: 
“จิตเป็นเพียงอาศัยเหตุปัจจัย หาใช่ของเราไม่” 

 

6. การเห็นนามชัด: จุดเร่ิมของการคลายตัวตน 

เมื่อสงัเกตใจอย่างซ่ือสตัย ์

เราจะเห็นว่า: 

• เวทนาเกิดขึน้เอง 

• การตีความเกิดขึน้เอง 

• ความอยากเกิดขึน้เอง 

• ความกังวลเกิดขึน้เอง 
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• ความจ าความรูสึ้กไหลไปของมนัเอง 

เมื่อเห็นเช่นนีซ้  า้ ๆ 

ส่ิงที่เคยยึดมั่นว่า “นี่คือตวัฉัน” จะค่อย ๆ หลวมลง 

การเห็น นาม ไม่ใช่การควบคุม 

แต่คือการเห็นว่า “ไม่มีใครอยู่เบือ้งหลัง นาม เลย” 

นี่คือจุดเร่ิมของการพน้จากขา้งใน 

 

7. ความเข้าใจ นาม: ประตูสู่จดุจบของวัฏฏะ 

เมื่อเห็นว่า นาม เป็นเพียงกระแส 

เราจะเขา้ใจว่า: 

• ไม่มีตวัตนขา้มภพ 

• มีแต่ผลของกรรมและสงัขารที่สืบต่อ 

• การดับทุกขต์้องดับท่ีเง่ือนไข 

• ไม่ตอ้งลบตวัตน เพราะ “ตวัตน” ไม่เคยมี 

สงัสารวฏัไม่ใช่สถานที่ 

แต่คือกระบวนการทางจิต 

และการพน้ทุกขคื์อการหยุดเติมเชือ้ใหม้นั 

 

สรุปบทท่ี 2 

• นาม คือกระแสของเวทนา สญัญา เจตนา ผัสสะ และมนสิการ 

• นาม ไม่ใช่ “ตวัฉัน” แต่เป็นส่ิงที่เกิดตามเหตุปัจจยั 

• นาม ด าเนินไปขณะจิตสู่ขณะจิต โดยไม่ตอ้งมีผู้ควบคุม 

• นาม เคล่ือนขา้มภพเพราะแรง กรรมท่ีเป็นกิเลสเท่าน้ัน ไม่ใช่เพราะมีตัวตน 

• ผูเ้ห็น นาม ตามจริงจะค่อย ๆ คลายจาก “ฉัน” 
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• การเห็น นาม อย่างแจ่มชดัคือพืน้ฐานของอิสรภาพภายใน 

  



37 
 

บทท่ี 3 — สังขาร: ผู้สร้างโลก 
ในบทก่อนเราเห็นว่า นาม คือกระแสที่ไหลไปในสังสารวฏั 

บทนีเ้ราจะเขา้สู่หัวใจอีกดวงของปฏิจจสมปุบาท— 

ส่ิงที่ ป้ัน นาม ป้ันโลก และป้ันความเป็น “ฉัน” ขึน้ในทุกขณะ 

ส่ิงนัน้คือ สังขาร 

ต าราโดยมากแปลสงัขารว่า “ความจงใจ” หรือ “ความปรุงแต่งทางใจ” 

แต่ทัง้หมดนีเ้ป็นเพียงส่วนหนึ่งของความหมายจริง 

สงัขารคือทัง้ สิ่งท่ีถูกปรุงแต่ง 

และคือ พลังท่ีปรุงแต่งทุกสิ่ง 

มนัเป็นทัง้ “ผลผลิต” และ “โรงงานผลิต” ในเวลาเดียวกัน 

จึงเป็นแก่นกลไกที่ขบัเคล่ือนการเกิด แก่ ตาย และการเกิดของ “ตัวตน” ทุกแบบในใจเรา 

 

1. ท าไมสังขารจึงถูกเข้าใจผิดมากท่ีสุด 

หลายคนจ ากัดสังขารไวแ้ค่: 

• ความตั้งใจ 

• ความคิดฟุ้ง 

• กรรม 

• อารมณ์ 

แต่ในพระไตรปิฎก สังขารหมายถึงทุกส่ิงที่ อาศัยเหตุปัจจัยจึงเกิด 

จึงครอบคลุมทัง้เล็กและใหญ่ ตัง้แต่: 

• ลมหายใจ 

• ความหมายรู ้

• ความรูสึ้ก 

• ความโน้มใจ 
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• ความจ า 

• ความเคยชิน 

• ความกลวั ความโกรธ ความอยาก 

• ไปจนถึงภูเขา แม่น า้ ร่างกาย โลกทัง้ใบ 

ทัง้หมดเป็นสังขารเพราะ ถูกสร้างขึน้จากปัจจัย 

 

2. สังขารสามประเภท — โรงงานสร้างโลกภายใน 

พระพุทธเจา้จ าแนกสงัขารไว ้3 หมวดส าคญั: 

กายสังขาร — การปรุงแต่งทางกาย 

เช่น 

• ลมหายใจ 

• ความตึง–ผ่อน 

• ปฏิกิริยาทางกายที่เกิดอตัโนมติั 

วจีสังขาร — การปรุงแต่งทางค าพูด 

แทจ้ริงคือความคิดนึก 2 แบบ: 

• วิตก — ความคิดที่เขา้ไปจบักับอารมณท์ี่เกิดขึน้ 

• วิจาร — ความคิดที่ครอบครองอยู่กับอารมณ ์ต่อจาก วิตก ครอบครองไปจนกว่าจะเกิด วิตก ใหม่ 

นี่คือรากของ “เสียงในหัว” 

จิตตสังขาร — การปรุงแต่งทางใจ 

มี 2 ส่ิง แต่ส าคัญที่สดุ: 

• เวทนา — ความรูสึ้ก 

• สัญญา — การจ า การหมายรู ้
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เพียงสองอย่างก็สรา้งไดท้ัง้โลกและตวัตน 

เพราะโลกที่เรารูจ้กัคือผลของเวทนาที่ลงสี และสญัญาที่ใหค้วามหมาย 

 

3. สังขาร (จิตตสังขาร) คือผู้สร้างประสบการณ ์

ประสบการณแ์ต่ละอย่างเกิดจากส่ิงภายนอกแค่ “หนึ่งส่วน” 

แต่ “ความเป็นจริงที่เรารบัรู”้ เกิดจากสงัขาร (จิตตสงัขาร) ที่สรา้งขึน้ภายใน 

ตวัอย่าง: 

• เสียงดัง → สงัขาร (จิตตสงัขาร) สรา้งความสะดุง้ + แปลว่าอนัตราย 

• ค าชม → สังขาร (จิตตสงัขาร) สรา้งความพอใจ + แปลว่า “เราดี” 

• ค าต าหนิ → สังขาร (จิตตสงัขาร) สรา้งความหงุดหงิด + แปลว่า “เขาดูหมิ่นเรา” 

จึงพูดไดว้่า: 

เราไม่ได้ทุกข์เพราะโลก 

แต่ทุกขเ์พราะโลกท่ีสังขาร (จิตตสังขาร) สร้าง 

 

4. สังขาร (จิตตสังขาร) คือผู้ให้ก าเนิด “ตัวตน” 

จากบทที่ 1–2 เรารูแ้ลว้ว่า “ตวัฉัน” เกิดจากวงจร: 

เวทนา → ตณัหา → อุปาทาน → ภวะ → ชาติ 

สงัขาร (จิตตสังขาร) คือเชือ้ไฟส าคญัที่ท าให้วงจรนีติ้ดขึน้ทนัที 

ตวัอย่าง: 

• เจ็บเล็กนอ้ย → สังขาร (จิตตสงัขาร) สรา้งความกังวล → อยากใหห้าย → ยึดว่า “ฉันก าลงัป่วย” 

• ไดค้ าชม → สงัขาร (จิตตสงัขาร) สรา้งความพอใจ → อยากไดอ้ีก → ยึดว่า “ฉันตอ้งดูดี” 

• ถูกมองขา้ม → สงัขาร (จิตตสงัขาร) สรา้งความหงุดหงิด → อยากตอบโต ้→ ยึดว่า “ฉันถูกดูหมิ่น” 

สงัขาร (จิตตสังขาร) คือ โรงงานผลิตตัวตน 

และผลิตทัง้วนัไม่รูจ้บ 
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5. สังขาร (จิตตสังขาร) ในระดบักรรม — แรงผลักไปเกดิ 

เมื่อสงัขาร (จิตตสงัขาร) ท างานซ า้จนเป็นความเคยชิน 

ส่ิงนัน้กลายเป็น พลังกรรม ที่ผลักไปขา้งหน้า 

เมื่อกายแตกดบั ส่ิงที่เคล่ือนต่อไปไม่ใช่ “ตวัตน” 

แต่คือ: 

• ความโน้มใจ 

• แรงกรรม 

• ความคา้งคา 

• ความอยาก 

• สงัขาร (จิตตสังขาร) ที่ยงัไม่จบ 

ถา้สรุปใหง้่าย กรรมท่ีเป็นกิเลส ทัง้หมดผลกัใหห้า “ที่เกิดใหม่” ตามเงื่อนไขที่เหมาะสม 

 

6. เมื่อสังขาร (จิตตสังขาร) หยดุ — โลกท่ีสร้างก็หยดุ 

หลายคนกลัวค าว่า “สงัขาร (จิตตสงัขาร) ดบั” 

เพราะคิดว่าหมายถึง: 

• ไม่มีความคิด 

• ไม่มีความรูสึ้ก 

• ไม่รบัรูอ้ะไร 

• กลายเป็นหินหรือท่อนไม้ 

แต่พระพุทธเจา้มิไดส้อนเช่นนัน้ 

ส่ิงที่ดบัคือ สังขาร (จิตตสังขาร) ท่ีท าให้เกิด สิ่งน้ันคือกิเลส คือ: 

• โลภะ – คือ ความทะเยอทะยานมุ่งหวังอยากไดกิ้เลสกาม คือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ, อยากไดว้ตัถุกาม คือ

สมบติัขา้วของ ซึ่งมีวิญญาณและหาวิญญาณมิได  ้
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• โทสะ – คือ ความเคืองแคน้ ประทุษรา้ยเบียดเบียน 

• โมหะ – คือ ความหลง มีหลงรัก หลงชังหลงลาภ หลงยศ 

• มานะ – คือ ความถือตวัถือตน ดูถูกดูหมิ่นท่านผูอ้ื่น 

• ทิฏฐิ --  คือความถือมั่นในลทัธิอนัผิด เช่น เห็นที่ว่าสตัวโ์ลกทัง้ปวงเมื่อตายหรือละจากอตัภาพนีไ้ปแลว้ก็เป็นอนัขาด

สญู หรือ มีความเห็นว่า อตัตาหรือตวัตนเป็นส่ิงเที่ยงแท ้ไม่มีการเปล่ียนแปลง ไม่ขาดสญู 

สงัขารแบบกิเลสสรา้งโลกเดิมซ า้ ๆ 

เมื่อมนัดบั โลกที่เคยถูกปรุงแต่งย่อมหยุดเอง เพราะ “ผูป้รุง” ไม่เกิดขึน้ 

ลมหายใจ ความจ า การเคล่ือนไหวยังอยู่ 

แต่สงัขารแบบสรา้งทุกขด์บัไป 

 

7. การเห็นสังขาร (จติตสังขาร) — ประตูสู่ความหลุดพ้น 

สงัขาร (จิตตสังขาร) ไม่อาจถูกท าลายดว้ยการบงัคบั 

หา้มคิดก็ไม่หาย 

หา้มรูสึ้กก็ไม่ดบั 

มนัดบัไดด้ว้ยส่ิงเดียว: 

การเห็นมันขณะก าลังเกิด 

นี่คือ “ภาวนามยปัญญา” — ปัญญาที่เกิดในประสบการณต์รง 

เมื่อจิตเห็นทนั: 

• เวทนาก็แค่เวทนา 

• สญัญาก็แค่สญัญา 

• ความอยากก็ดบัต่อหนา้ 

• “ตวัตน” ที่ก าลงัจะเกิดเห็นเป็นเพียงกอ้น สังขาร (จิตตสังขาร)  

• ใหเ้ห็นว่า สรรพส่ิงเกิดขึน้เนื่องจากปัจจยั การที่เราจะไม่ใหเ้กิดขึน้อีก ก็เพียงแต่ท าใหปั้จจยัที่จะท าใหเ้กิดนัน้ไม่ครบ

องคท์ี่จะท าใหเ้กิดเท่านัน้ 
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เห็นเช่นนีซ้  า้ ๆ 

สงัขาร (จิตตสังขาร) ที่สรา้งทุกขย่์อมอ่อนแรงและดบัลงเอง 

โดยไม่ตอ้ง “พยายามหยุด” 

 

สรุปบทท่ี 3 

• สังขาร คือทัง้ส่ิงที่ถูกปรุงแต่ง และพลงัที่ปรุงแต่งทุกส่ิง 

• กาย วาจา ใจ ลว้นมี สังขาร ของตน 

• ส่ิงที่เราประสบคือโลกที่ สังขาร สรา้งขึน้ภายใน 

• สังขาร ผลิต “ตวัฉัน” ตลอดวนั 

• เมื่อสะสมเป็นพลงักรรม ก็พาไปเกิดในภพใหม่ 

• ความดบัของ สังขาร คือความดบัของสงัสารวฏั 

• การเห็น สังขาร ในขณะที่มนัเกิดคือหนทางสู่ความหลดุพน้ 
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บทท่ี 4 — วิญญาณ: ความรู้สึกตัวแบบมีเงื่อนไข 
เมื่อพูดถึง “จิต” หรือ “ผู้รู”้ คนจ านวนมากเชื่อว่า 

ตอ้งมี “ผู้สงัเกต” ถาวรอยู่เบือ้งหลงั—ส่ิงที่ไม่ตาย ไม่แปรเปล่ียน ไม่ดบั 

แต่ในพระพุทธศาสนา 

ไม่มีผู้รู้ถาวรอยู่หลังประสบการณ์ 

มีเพียง ความรู้สึกตัวท่ีเกิดขึน้เป็นขณะ ๆ 

เพราะเหตุปัจจัยพรอ้ม แลว้ดบัไปเมื่อเหตุหมด 

ส่ิงนัน้คือ วิญญาณ 

วิญญาณไม่ใช่เจา้ของบา้น ไม่ใช่ผูเ้ฝ้าดู ไม่ใช่ตวัตน 

แต่เป็นเพียง “การรูอ้ารมณใ์นขณะหนึ่ง” 

 

1. ท าไมเร่ืองวิญญาณจึงถูกเข้าใจผิด 

หลายความเชื่อถือว่าวิญญาณคือ: 

• ตวัตนที่แทจ้ริง 

• ผูรู้ถ้าวร 

• จิตแทบ้ริสทุธิ์ 

• ผูเ้กิดผูต้าย 

• แก่นแทท้ี่ไม่เปล่ียน 

แต่พระพุทธเจา้ตรสัชดัว่า วิญญาณคือ: 

“ภาวะของการรู้ท่ีเกิดเพราะเหตุ–ปัจจัย” 

ไม่ใช่ส่ิงดัง้เดิม 

ไม่ใช่แก่นแท้ 

ไม่ใช่ “ผู้สงัเกตการณน์ิรนัดร”์ 
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2. วิญญาณคืออะไร — ความหมายตามพระสูตร 

วิญญาณคือการรูอ้ารมณห์นึ่งอย่างในขณะนัน้ 

และมีเพียง 6 ประเภท: 

• วิญญาณทางตา 

• วิญญาณทางหู 

• วิญญาณทางจมกู 

• วิญญาณทางลิน้ 

• วิญญาณทางกาย 

• วิญญาณทางใจ 

ธรรมชาติร่วมของมนัคือ: 

• เกิดเมื่อเหตุพรอ้ม 

• ดบัเมื่อเหตุหมด 

• ถูกปรุงแต่งดว้ยสังขาร (จิตตสังขาร)  

• เปล่ียนแปลงทุกขณะ 

• ไม่มีเจา้ของ ไม่มีผู้ควบคุม 

จึงกล่าวไดว้่า: 

วิญญาณไม่ใช่ “ผู้รู้” แต่เป็น “การรู้ท่ีเกิดขึน้ช่ัวคราว” 

เหมือนเปลวไฟเกิดขึน้จากเชือ้ 

เมื่อเชือ้หมด เปลวไฟก็ดบั 

 

3. ความสมัพันธล์กึท่ีสดุ: สังขาร (จิตตสังขาร) → วญิญาณ 

จากบทที่ 3 เราเห็นว่าสงัขาร (จิตตสังขาร) คือโรงงานสรา้งโลก 

ส่ิงแรกที่มนัส่งผลคือ รูปแบบของการรู้ 

สงัขาร (จิตตสังขาร) แบบไหน → วิญญาณแบบนัน้: 
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• ความกลวั → การรูแ้บบระแวง 

• ความอยาก → การรูแ้บบไขว่ควา้ 

• ความโกรธ → การรูแ้บบแข็งกระดา้ง 

• ความหลง → การรูแ้บบพร่าเลือน 

• เมตตา → การรูแ้บบอ่อนโยน 

• สติ → การรูท้ี่โปร่งใส ตัง้มั่น 

สังขาร (จิตตสังขาร) คือเชื้อ 

วิญญาณคือผลของเชือ้ 

วิญญาณจึงไม่เคย “เป็นกลาง” โดยตวัของมนัเอง 

แต่ถูกแต่งสีดว้ยสงัขาร (จิตตสังขาร) ที่เกิดก่อนหนา้ 

 

4. ท าไมวิญญาณจึงให้ภาพลวงวา่ “เราคือผู้รู้” 

เพราะการรูเ้กิดและดบัเร็วมาก 

เหมือนเปลวไฟหลายหมื่นดวงถูกจุดติดกันจนดูเป็นเสน้เดียว 

• การรูอ้นัหนึ่งเกิด 

• ดบั 

• อีกอนัเกิด 

• ดบั 

เร็วเกินกว่าสติจะเห็นทนั 

จิตจึงเขา้ใจผิดว่า: 

“นี่คือผู้รูค้นเดิม” 

“นี่คือจิตเดียวที่ต่อเนื่อง” 

“นี่คือฉันซึ่งก าลงัดูโลก” 

แต่ความจริงคือ: 
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ไม่มีการรู้ใดเกิดต่อเน่ืองแม้สองขณะ 

ทุกขณะคือเหตุใหม่ ผลใหม่ โลกใหม่ 

ความต่อเนื่องเป็นเพียงภาพลวงตาที่เกิดจากความเร็วของปรากฏการณ์ 

 

5. วิญญาณในปฏิจจสมุปบาท — สองระดับ 
ระดับจุลภาค (ขณะจิต–ต่อ–ขณะจิต) 

สงัขาร (จิตตสังขาร) แบบหนึ่ง → วิญญาณแบบหนึ่ง 

วิญญาณแบบหนึ่ง → เป็นปัจจยัใหเ้กิดนามรูปขณะต่อไป 

วงจรนีเ้กิดเร็วราวสายฟ้าในใจ 

ส่งผลให:้ 

• อารมณข์ึน้ลง 

• ตวัตนผุดดบั 

• ความอยากเกิดหาย 

• โลกภายในเปล่ียนทุกลมหายใจ 

ระดับมหภาค (ข้ามภพข้ามชาติ) 

เมื่อกายแตกดบั: 

• สงัขาร (จิตตสังขาร) ที่ยงัมีแรง 

• ความอยากที่ยังติดคา้ง 

• ความเคยชินที่ยงัไม่หมด 

• กรรมที่ยงัรอผล 

ทัง้หมดนีเ้ป็นปัจจัยให ้วิญญาณไปตั้งลงในนามรูปใหม่ 

คือเกิดชาติใหม่ในภพภูมิที่เหมาะสม 

จึง ไม่มีใครเดินทาง 

มีแต่ “กระแสของเหตุปัจจัย” ตัง้ลงในโครงสรา้งใหม่ 
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6. วิญญาณต้องมี “เรือน” — นามรูป 

พระพุทธเจา้ตรสัว่า: 

วิญญาณตั้งอยู่ได้เพราะนามรูป 

นามรูปตั้งอยู่ได้เพราะวิญญาณ 

เหมือน: 

• เชือ้ไฟกับเปลวไฟ 

• เมล็ดกับดิน 

• ไมส้องอนัพิงกัน 

วิญญาณไม่อาจมีลอย ๆ 

มนัตอ้งมีโครงสรา้งรองรบัคือ: 

• เวทนา 

• สญัญา 

• เจตนา 

• ผสัสะ 

• มนสิการ 

• และรูปที่เป็นฐานสมัผัส 

เมื่อฐานไม่มี 

วิญญาณก็ดบัทนัที 

 

7. ท าลายความเช่ือผิด: “ผู้รู้คือแก่นแท้ของเรา” 

บางลทัธิถือว่า “ผู้รูคื้ออาตมนั” 

แต่ในพระพุทธศาสนา วิญญาณ: 

• เกิดเพราะเหตุ 

• ดบัเพราะเหตุ 
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• แปรตามเหตุ 

• ถูกปรุงแต่งดว้ยสังขาร 

• ไม่ใช่ของเรา 

• บงัคบัไม่ได ้

• หายไปตอนหลบัสนิท 

• หยุดไดใ้นสมาบติั 

• ดบัถาวรเมื่ออรหนัตป์รินิพพาน 

ส่ิงที่เกิดจากเหตุปัจจยัและดบัได ้

ย่อม ไม่ใช่ตัวตน ไม่ถาวร 

 

8. วิญญาณดับอย่างไรในทางปฏิบตั ิ

หมายเหตุ: ‘สังขารแบบกิเลสสรา้งโลกเดิมซ า้ ๆ ถาวร’ หมายถึงดบัเมื่อขนัธแ์ตกดบั ไม่ใช่ระหว่างยงัมีชีวิต 

อรหนัตย์งัมีการรูเ้ห็นตามธรรมชาติ แต่ไม่ถูกกิเลสแต่งแตม้. 

ไม่ใช่การดบัแบบ “ไม่รูสึ้ก” 

แต่คือการดบั วิญญาณท่ีถูกแต่งแต้มด้วยกิเลส 

อรหนัตย์งัรูเ้ห็นไดต้ามปกติ 

แต่เป็นการรูท้ี่: 

• ไม่ถูกตัณหาแต่งสี 

• ไม่กลายเป็นตวัตน 

• ไม่ต่อวงจรปฏิจจสมปุบาท 

• ไม่สรา้งภพใหม่ 

• ไม่ผลิตทุกข์ใหม่ 

เป็นเพียง: 
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เห็น → รู้ → ปล่อย → ดับ 

ไม่มีสิ่งใดถูกลากไปเป็น ‘ฉัน’ 

 

9. การเห็นความเกดิดบัของวิญญาณด้วยสต ิ

วิธีเห็นวิญญาณตรงที่สดุ คือดูจังหวะที่มนัเกิดและดบั: 

• เสียงเกิด → ความรูต้วั รูเ้สียง → หาย 

• ความคิดเกิด → ความรูต้วั รูค้วามคิด → หาย 

• อารมณเ์กิด → ความรูต้วั รูอ้ารมณ ์→ หาย 

เมื่อฝึกจนละเอียดพอ เราจะเห็นชดัว่า: 

“ความรู้เม่ือครู่ กับความรู้ตอนน้ี ไม่ใช่อันเดียวกัน” 

และนี่เองที่ท าลายความเชื่อใน “ผู้รูถ้าวร” ไดโ้ดยสิน้เชิง 

 

สรุปบทท่ี 4 

• วิญญาณ ไม่ใช่ผู้รูถ้าวร แต่เป็นการรูท้ี่เกิดเพราะเหตุปัจจยั 

• วิญญาณ ถูกปรุงแต่งโดยสงัขาร (จิตตสงัขาร) ทุกลมหายใจ 

• ความต่อเนื่องของการรูเ้ป็นเพียงภาพลวงตา 

• วิญญาณ กับ นามรูป พึ่งพากันเหมือนไมส้องอนัพาดพิงกัน 

• การเห็น วิญญาณ เกิด–ดบั คือกุญแจท าลายความเชื่อในตวัตน 

• เมื่อกิเลสดบั วิญญาณที่สรา้งทุกขย่์อมดบั 

• วิญญาณคือกลไกที่ท าให ้“ผู้รู”้ และ “ตวัตน” ดูเหมือนจริง 
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บทท่ี 5 — สังขารในความหมายแห่งความดับ: การหยุดของเคร่ืองจักร 
ในบทก่อนเราเห็นว่า สังขารคือโรงงานผู้สร้างโลก 

ผูส้รา้งนามรูป ผูส้รา้งวิญญาณ ผู้สรา้งอารมณ ์และผู้สรา้งตัวตน 

รวมถึงเป็นแรงผลักใหว้ฏัฏะด าเนินไปไม่รูจ้บ 

บทนีเ้ราจะพลิกดา้นของสงัขาร 

จาก ผู้ผลิต 

สู่ การหยุดการผลิต 

เพราะในทางปฏิบติั 

การดับสังขารคือหัวใจของการหลุดพ้นท้ังปวง 

และ “สงัขาร (จิตตสังขาร) ดบั” ไม่ไดห้มายถึงการท าใหค้วามคิดดับหมด 

หรือท าใหใ้จว่างจนไม่รูสึ้กรูส้า 

ไม่ใช่การกลายเป็นหินหรือท่อนไม้ 

ไม่ใช่ความว่างที่ปราศจากความรูสึ้ก 

ส่ิงที่ดบัคือ สังขาร (จิตตสังขาร) ท่ีสร้างทุกข์ 

ไม่ใช่สงัขาร (จิตตสังขาร) ทัง้หมด 

นี่คือจุดที่นกัปฏิบติัเขา้ใจผิดกันมากที่สดุ 

 

1. สังขาร (จิตตสังขาร): ท้ังเป็น “สิ่งท่ีถูกปรุงแต่ง” และเป็น “เคร่ืองจักรท่ีปรุงแต่งทุกสิ่ง” 

สงัขาร (จิตตสังขาร) มีสองนยัที่ตอ้งเขา้ใจคู่กัน: 

(1) เป็นผลผลิต 

คือส่ิงที่ถูกสรา้งขึน้จากเหตุปัจจยั เช่น 

ความโกรธ ความอยาก ความฟุ้ง ความเศรา้ 

(2) เป็นผู้ผลิต 

คือพลงัที่ผลักใหเ้กิดส่ิงอื่นต่อ เช่น 

ดนัใหคิ้ด พูด ท า ตีความ สรา้งตวัตน 

สงัขาร (จิตตสังขาร) จึงเป็นทัง้: 
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• “ผูก่้อรูปแบบของโลก” 

• และ “โลกที่ถูกก่อขึน้” 

ดงันัน้ 

การดับสังขาร (จิตตสังขาร)  = การหยุดกระบวนการก่อโลก 

 

2. สังขารสามประเภทในมมุของการดับ 

พระพุทธเจา้จ าแนกสงัขารสามหมวดที่เก่ียวขอ้งกับการเห็นและดับ: 

กายสังขาร — ลมหายใจ 

ลมหายใจเป็นการปรุงแต่งแรกสดุของกาย 

จิตสงบ → หายใจละเอียด 

จิตฟุ้ง → หายใจหนกั 

การตามรูล้มหายใจคือการเห็นสังขารเกิด–ดบัแบบแรก 

วจีสังขาร — ความคิดนึก 

คือเสียงในหวัทัง้หมด: 

วิตก — ความคิดที่เขา้ไปจบักับอารมณท์ี่เกิดขึน้ 

วิจาร — ความคิดที่ครอบครองอยู่กับอารมณ ์ต่อจาก วิตก ครอบครองไปจนกว่าจะเกิด วิตก ใหม่ 

เห็นวจีสงัขารชัดคือเห็นรากของความฟุ้งซ่าน 

จิตตสังขาร — เวทนาและสัญญา 

สองส่ิงที่ลงสีโลกและสรา้ง “ตวัฉัน” มากที่สุด 

เห็นจิตตสังขารชดัคือเห็นการเกิดของตวัตนแบบทนัทีทนัใด 

 

3. จุดประสงคล์กึท่ีสดุของสังขาร: การสร้างตัวตน 

หลายคนคิดว่า “สงัขาร (จิตตสงัขาร)  = ความคิดลบ” 

แต่แทจ้ริงสงัขาร (จิตตสงัขาร) ท าหนา้ที่ใหญ่กว่านัน้มาก: 

สังขาร (จิตตสังขาร)  = ผู้สร้าง ‘ตัวตน’ ในทุกขณะ 
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ตวัอย่าง: 

• ความโกรธ → สรา้ง “ผู้โกรธ” 

• ความอยาก → สรา้ง “ผูอ้ยากได”้ 

• ความกลวั → สรา้ง “ผูถู้กคุกคาม” 

• ความภูมิใจ → สรา้ง “ผู้ส าเร็จ” 

• ความผิดหวัง → สรา้ง “ผู้ลม้เหลว” 

• ความอยากปฏิบติัให้ดี → สรา้ง “ผูป้ฏิบติักา้วหนา้” 

ทุกครัง้ที่สงัขาร (จิตตสงัขาร) ท างาน 

เกิด “ภวะ” และ “ชาติ” แบบจิตต่อจิตทนัที 

นี่คือชาติระดบัไมโครที่เกิดทัง้วนัโดยไม่รูต้วั 

 

4. การดบัสังขาร (จิตตสังขาร) ≠ การดับความรู้สึกหรือการดบัความคิด 

หลายคนกลัวค าว่า “สงัขาร (จิตตสงัขาร) ดบั” 

เพราะคิดว่าจะกลายเป็น: 

• ไม่รบัรูอ้ะไร 

• ไม่มีความคิด 

• ไม่มีความรูสึ้ก 

• จิตทื่อ ๆ ว่างเปล่า 

แต่การดบัสังขาร (จิตตสงัขาร) ตามพุทธศาสนา ไม่ใช่การลบประสบการณ์ 

แต่คือ การดับสังขาร (จิตตสังขาร) ท่ีเกิดจากกิเลส 

ส่ิงที่ดบัคือ: 

• ความอยากเป็น 

• ความอยากไม่ใหเ้ป็น 

• ความกลวั 



53 
 

• ความโกรธ 

• ความยึดมั่น 

• ความอยากควบคุม 

• ความอยากรกัษาภาพลักษณ์ 

• ความอยากยืนยนัตวัตน 

ส่วนที่ยงัอยู่: 

• เวทนาตามธรรมชาติ 

• สญัญาตามธรรมชาติ 

• ความเขา้ใจ 

• สติ 

• ความตั้งมั่น 

• ความเมตตา 

• ปัญญา 

อรหนัตไ์ม่ใช่ผูไ้รส้งัขาร (จิตตสงัขาร)  

แต่คือผูไ้ร ้สังขาร (จิตตสังขาร) ท่ีสร้างทุกข์ 

 

5. สังขาร (จิตตสังขาร) ท่ีดบั = สังขาร (จิตตสังขาร) ท่ีเกิดเพราะกิเลส 

เมื่อสงัขาร (จิตตสงัขาร) เกิดจากโลภะ โทสะ โมหะ 

มนัสรา้ง: 

• ความอยาก 

• ความหงุดหงิด 

• ความกลวั 

• ความเครียด 
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• ความหมกมุ่น 

• ความรบัไม่ได ้

• ความปกป้องตวัตน 

• ความอยากเอาชนะ 

เมื่อสงัขาร (จิตตสงัขาร) เหล่านีด้บั 

จิตจะโปร่ง เบา สว่าง อิสระ 

เหมือนเคร่ืองจักรที่หยุดหมนุสนิท 

 

6. จุดท่ีสังขาร (จติตสังขาร) ดับจริง: เวทนา → ตัณหา ถูกตดั 

วงจรของปฏิจจสมปุบาทเกิดขึน้เสมอที่จุดนี:้ 

เวทนา → ตัณหา → อุปาทาน → ภวะ → ชาติ → ทุกข์ 

เมื่อสติทนัเห็นว่า เวทนาเป็นเพียงเวทนา 

ไม่ใช่ของฉัน 

ไม่บอกว่า “ฉันตอ้งท าอย่างไร” 

ไม่ใช่ความหมายของตัวตน 

ความอยากจะตอบสนองจะ ไม่เกิด 

เพราะตณัหาเกิดไดเ้พราะความหลงว่า “นี่คือฉัน” 

เมื่อความอยากไม่เกิด 

สงัขาร (จิตตสังขาร) ที่สรา้งภพและตวัตนไม่เกิด 

วงจรทั้งชุดหยุดลงทนัที 

นี่คือที่มาของค าว่า: 

“สังขาร (จิตตสังขาร) นิโรธ” — ความดับของการปรุงแต่ง 

เป็นการดบัแบบรูช้ดั ไม่ใช่ดบัแบบมืดทึบ 
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7. สังขาร (จิตตสังขาร) ดับเพราะเห็น ไม่ใชเ่พราะบังคับ 

สงัขาร (จิตตสังขาร) ไม่อาจดบัดว้ย: 

• การคิดวิเคราะห ์

• การต่อรองกับอารมณ์ 

• การสั่งให้ตวัเองสงบ 

• การบงัคบัไม่ให้คิด 

• การฝืนวางเฉย 

สงัขาร (จิตตสังขาร) ดบัดว้ยส่ิงเดียว: 

ปัญญาท่ีเกิดขึน้ในขณะท่ีมันก าลังจะเกิด 

เรียกว่า ภาวนามยปัญญา 

เมื่อจิตเห็นจริงว่า: 

• เวทนาเกิด 

• สญัญาเขา้มาให้ความหมาย 

• สงัขาร (จิตตสังขาร) ก าลงัจะตอบสนอง 

• ทัง้หมดเกิดเองตามเหตุปัจจยั 

• และไม่มี “ตวัตน” อยู่ในกระบวนการเลย 

สงัขาร (จิตตสังขาร) ที่ก าลงัจะเกิดจะยุบตวัลงทนัที 

เหมือนลมที่ถูกปล่อยออกจากลูกโป่ง 

ไม่มีการต่อสู ้ไม่มีการบังคบั 

มีแต ่การหยุดสร้าง ‘ฉัน’ 

 

8. เมื่อสังขาร (จิตตสังขาร) ดับถาวร — ภพดับ ชาตดิับ ทุกขด์บั 

เมื่อ สังขาร (จิตตสังขาร) ท่ีเกิดจากกิเลส ดบัหมดสิน้ในระดับอรหนัต:์ 

• ตณัหาไม่เกิด 
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• อุปาทานไม่เกิด 

• ภวะไม่เกิด 

• ชาติไม่เกิด 

• ความแก่ ความตาย ความเศรา้ ไม่เกิด 

• ความเครียดรายวนัไม่ถูกผลิตอีก 

ภายในไม่มีอะไรตอ้งปกป้องอีกต่อไป 

นี่คือจุดสิน้สุดของวฏัฏะ 

โดยไม่ตอ้งหยุดโลกภายนอก 

เพราะส่ิงที่ตอ้งหยุดคือ โลกภายในท่ีสังขาร (จิตตสังขาร) สร้าง 

 

สรุปบทท่ี 5 

• สงัขาร (จิตตสังขาร) คือผูส้รา้งโลกภายในและตวัตน 

• การดบัสงัขาร (จิตตสงัขาร) คือการหยุดสงัขาร (จิตตสงัขาร) ที่เกิดจากกิเลส 

• ลมหายใจ สติ ความเมตตา ยงัคงอยู่ ไม่ไดด้บั 

• สงัขาร (จิตตสังขาร) ดบัเมื่อเห็นเวทนา–สัญญา–สงัขาร (จิตตสงัขาร) ท างานอย่างโปร่งใส 

• การบงัคบัไม่อาจดบัสงัขาร (จิตตสงัขาร) ได ้ตอ้งใชปั้ญญาที่เห็นจริง 

• เมื่อสงัขาร (จิตตสงัขาร) ดบั วฏัฏะทัง้วงจรหยุด 

• อิสรภาพภายในคือการหยุดของเคร่ืองจกัรสรา้งตวัตน 
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บทท่ี 6 — นามรูป: โครงสร้างของประสบการณ ์
เมื่อเราพูดถึง “ตวัเรา” หรือ “โลกที่เราเห็น” เรามกัคิดว่ามนัเป็นส่ิงที่ตัง้มั่นอยู่นอกตวั 

แต่แทจ้ริงแลว้ ทัง้ “โลก” และ “ฉัน” เกิดขึน้จากการประสานของสองส่วน:  

นาม — กระบวนการทางจิตที่ใหค้วามหมาย 

รูป — โครงสรา้งทางกายภาพที่เป็นฐานสมัผัส 

ทัง้สองไม่ใช่ของถาวร ไม่ใช่ “ตวัเรา” และด ารงอยู่ตามเหตุปัจจยัเท่านัน้ 

พระพุทธเจา้ตรสัว่า: 

“นามรูปอาศัยวิญญาณจึงด ารงอยู่ 
วิญญาณอาศัยนามรูปจึงตั้งม่ัน” 

เหมือนก่ิงไม้สองอนัพิงกัน 

ขาดอนัหนึ่ง อีกอนัก็ลม้ทนัที 

บทนีคื้อการเห็นโครงสรา้งลึกที่สดุของประสบการณท์ัง้หมด 

เพื่อท าใหค้วามเชื่อใน “ตวัตน” อ่อนก าลงัลงโดยธรรมชาติ 

 

1. นามรูปไม่ใช่ “กายกบัใจ” แบบท่ัวไป 

หลายคนแปลนามรูปว่า “กาย–ใจ” 

ซึ่งไม่ผิดในเบือ้งตน้ แต่ไม่ลึกพอส าหรบัปฏิจจสมปุบาท 

ในวงจรนี ้นามรูปไม่ไดห้มายถึง “ร่างกายหนึ่ง + จิตหนึ่ง” 

แต่หมายถึง ชุดโครงสร้างการรับรู้ 

ที่ท าใหป้ระสบการณเ์กิดขึน้ได ้

นามรูปคือ “เวที” ที่วิญญาณท างาน 

และเป็น “ส่ือกลาง” ที่ท าใหโ้ลกปรากฏ 

 

2. นาม: ส่วนท่ีไหลต่อเน่ือง (แต่ไม่ใช่ตัวตน) 

ในบริบทนี ้“นาม” ประกอบดว้ย 5 กระบวนการ: 

• เวทนา — ความรูสึ้กสขุ ทุกข ์เฉย 
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• สัญญา — การจ า การหมายรู ้

• เจตนา — ความโนม้ใจ 

• ผัสสะ — การกระทบ 

• มนสิการ — การใส่ใจ 

ส่ิงเหล่านีคื้อ “กระแสไหล” ที่เกิดเพราะเหตุปัจจยั 

และสามารถสืบต่อจากชาติหนึ่งไปอีกชาติหนึ่ง 

ไม่ใช่เพราะมนัเป็นวิญญาณถาวร 

แต่เพราะมนัเป็น กระแสของเง่ือนไขท่ียังไม่จบ 

ดงันัน้ 

ในนามไม่มีตวัตน มีแต่การท างานของธรรมลว้น ๆ 

 

3. รูป: ส่วนท่ีใหม่เสมอในทุกชาต ิ

“รูป” ในที่นีห้มายถึง: 

• ร่างกาย 

• อายตนะทัง้หก 

• ธาตุทัง้ส่ี 

• กลไกการสมัผัสโลก 

รูปเป็นส่ิงที่ ไม่สืบต่อ 

แตกดบัแลว้ก็จบ 

ชาติใหม่ย่อมมีรูปใหม่ตามกรรม 

จึงกล่าวไดว้่า: 

• นาม = กระแสท่ีสืบต่อ 

• รูป = โครงสร้างใหม่ทุกชาติ 

• โลก = ผลของการพบกันของท้ังสองผ่านวิญญาณ 
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4. นามรูปเกดิขึน้ทุกขณะ ไม่ใช่แค่ตอนเกดิทางกายภาพ 

หลายคนคิดว่านามรูปเกิดเฉพาะตอนเด็กคลอด 

แต่ในมมุของจิต นามรูปเกิดเป็นลา้น ๆ ครัง้ในวนัเดียว 

ทุกครัง้ที่มี: 

• การเห็น 

• การคิด 

• อารมณเ์กิด 

• ตวัตนผุดขึน้ 

• โลกภายในก่อรูปขึน้ใหม่ 

ทัง้หมดนีคื้อ “นามรูปชุดใหม่” ที่เกิดขึน้ในชั่วขณะนัน้ 

ทุกวินาที นามตีความ รูปสัมผัส 

และวิญญาณรูต้ามนัน้ 

ท าใหโ้ลกที่เรารูจ้กั “เกิดใหม่” ตลอดเวลา 

 

5. นามรูปคือพืน้ฐานของทุกข ์

เพราะเมื่อมีนามรูป ย่อมมี: 

• ผสัสะ 

• เวทนา 

• ตณัหา 

• อุปาทาน 

• ภวะ 

• ชาติ 

• ทุกข ์
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นามรูปคือ “เวที” ที่วงจรทุกข์ร่ายร าอยู่บนนัน้ 

หากนามรูปเกิดขึน้ภายใตอ้วิชชา 

โลกที่เห็นจะถูกแต่งสี 

ตวัตนก่อรูป 

และทุกขก็์เกิดทนัที 

 

6. นามรูปคือโครงสร้างของตัวตนท่ีเกดิทุกขณะ 

เมื่อเกิดอารมณใ์ดอารมณห์นึ่ง 

นามรูปประกอบกันขึน้ทนัที เช่น: 

ความโกรธ: 

• รูป: ความตึงของร่างกาย เสียงกระทบ 

• นาม: เวทนาไม่พอใจ + สัญญาว่า “เขาดูหมิ่น” + เจตนาอยากตอบโต้ 

• วิญญาณ: รูค้วามโกรธ 

ผลลพัธ:์ “ผูโ้กรธ” เกิดชั่วคราว 

ความภูมิใจ: 

• รูป: ความอบอุ่นในอก เหตุการณห์นึ่ง 

• นาม: เวทนาสขุ + สญัญาว่า “ฉันท าไดดี้” 

• วิญญาณ: รูค้วามพอใจ 

ผลลพัธ:์ “ผูส้ าเร็จ” เกิดชั่วคราว 

ทุกตัวตนเกิดจากการประกอบของนามรูป ไม่มีตัวตนถาวรอยู่เบือ้งหลัง 

 

7. นามรูปกับการเกดิใหม่ (ระดับมหภาค) 

เมื่อชีวิตสิน้สุด: 

• รูป: สลายหมด 

• นาม: ยงัคงเป็นกระแสของกรรม ความเคยชิน ความอยาก 
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เพียงมีตณัหาและอุปาทานหลงเหลือ 

นามย่อม “ไปหาที่รองรบัใหม่” 

คือรูปใหม่ในภพภูมิที่เหมาะสมกับสังขารขณะตาย 

จึงไม่มีผูใ้ดยา้ยข้ามภพ 

มีแต ่กระแสของเหตุปัจจัย ไหลไปสู่โครงสรา้งใหม่ 

 

8. ท าไมนามรูปไม่ใช่ของเรา 

ถา้นามเป็นของเรา 

เราย่อมสั่งไดว้่า: 

• อย่าโกรธ 

• อย่ากลัว 

• อย่ากังวล 

• อย่าเศรา้ 

• อย่าแก่ 

• อย่าตาย 

แต่เราไม่เคยสั่งได ้

เพราะนามเป็นไปตามเหตุปัจจยัเท่านัน้ 

ถา้รูปเป็นของเรา 

เราย่อมสั่งไดใ้หอ้วยัวะไม่เส่ือม 

แต่รูปไม่เคยฟังใคร 

มนัเปล่ียนไปตามธรรมชาติของธาตุส่ี 

นามและรูปจึงเป็นเพียงธรรมชาติ 

ไม่ใช่ “เรา” 
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9. นามรูปดบัอยา่งไรในทางปฏบิัต ิ

ไม่ใช่การหยุดรบัรู ้

แต่คือการดบั นามรูปท่ีถูกอวิชชาปรุงแต่งให้กลายเป็นตัวตน 

เมื่อเห็นว่า: 

• เวทนา = เพียงความรูสึ้ก 

• สญัญา = การจ า 

• เจตนา = แรงโนม้ 

• รูป = ธาตุส่ี 

• วิญญาณ = การรูช้ั่วคราว 

วงจรการสรา้ง “ฉัน” จะไม่เกิด 

เพราะไม่มีส่ิงใดถูกเขา้ใจผิดว่าเป็น “ของฉัน” 

นี่คือ นามรูปนิโรธ — ความดบัของนามรูปในฐานะโครงสรา้งของอตัตา 

 

สรุปบทท่ี 6 

• นามรูปคือโครงสรา้งของประสบการณ ์ไม่ใช่แค่กายและใจ 

• นามสืบต่อเพราะเป็นกระแสของเงื่อนไข 

• รูปใหม่เกิดทุกชาติ เพราะธาตุส่ีไม่สืบต่อ 

• นามรูปเกิดทุกขณะ จึงมีตวัตนเกิดทุกขณะ 

• ความทุกข์ตัง้อยู่บนเวทีของนามรูป 

• การเห็นนามรูปชัดคือการก้าวออกจากโครงสรา้งที่สรา้งตวัตน 

• นามรูปดบัเมื่อไม่มีอวิชชาปรุงแต่งใหเ้กิด “ฉัน” 
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บทท่ี 7 — ชาติ: การเกิดสองระดับ 
ค าว่า “ชาติ” ฟังดูเหมือนเร่ืองไกลตวั—เหมือนหมายถึงการเกิดจากครรภเ์ท่านัน้ 

แต่ในสายตาของพระพุทธเจา้ 

ชาติเกิดขึน้ทุกช่ัวพริบตา 

เกิดหลายรอ้ยครัง้ในหนึ่งชั่วโมง 

เกิดขึน้ทุกครัง้ที่ใจสรา้ง “ใครบางคน” ขึน้มา 

ดงันัน้ ชาติจึงมีสองระดบั: 

1. ชาติระดับจิต–ต่อ–จิต (ไมโครชาติ) — การเกิดของตวัตนเฉพาะหนา้ 

2. ชาติระดับภพชาติ (มหภาค) — การเกิดใหม่หลงัตาย 

ทัง้สองระดบั ไม่ใช่ค าสอนสองชุดต่างหาก 

แต่เป็น กลไกเดียวกนั เพียงต่างความละเอียดเท่านั้น 

 

1. ท าไมผู้คนจึงเข้าใจ “ชาติ” ผิด 

ทั่วไปมีสองฝ่าย: 

• ฝ่ายหนึ่งว่า “ชาติ = คลอดออกจากครรภเ์ท่านัน้” 

• อีกฝ่ายว่า “ชาติ = ความเกิดของตวัตนทางจิตเท่านัน้” 

แต่ทัง้สองต่าง “ตดัความจริงออกครึ่งหนึ่ง” 

เพราะในปฏิจจสมปุบาท 

ชาติคือท้ังการเกิดของตัวตนในขณะน้ี และการเกิดใหม่ข้ามภพ 

และทัง้สองระดบัผูกกันแนบแน่นจนแยกกันไม่ได้ 

 

2. ชาติระดบัจิต: ตัวตนเกดิทุกคร้ังท่ีใจยึดถือ 

เมื่อกระบวนการมาถึง: 

เวทนา → ตณัหา → อุปาทาน → ภวะ 
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ทนัทีที่ภวะ (ภาวะของการเป็น) เกิดขึน้ 

“ตัวตนหน่ึง” ก็เกิดขึน้ทันที — นี่แหละ “ชาติ” 

ตวัอย่างชาติแบบไรเ้สียงที่เกิดทั้งวนั: 

• “ฉันถูกดูหมิ่น” 

• “ฉันโกรธ” 

• “ฉันผิดหวงัในตวัเอง” 

• “ฉันตอ้งชนะ” 

• “ฉันดอ้ยกว่าเขา” 

• “ฉันเหนือกว่าเขา” 

• “ฉันก าลงัปฏิบติัดีขึน้เร่ือย ๆ” 

• “ฉันไม่ดีพอ” 

ชาติแบบนีอ้าจอยู่เพียง 5 วินาที 

แต่ในช่วงเวลานัน้ ทุกขข์องชาตินัน้เกิดขึน้ครบชุด: 

• ความกลวั 

• ความอบัอาย 

• ความอยากลา้งแคน้ 

• ความหวงตวัตน 

• ความโกรธ 

• ความเศรา้ 

• ความพะวงซ า้แลว้ซ า้เล่า 

นี่คือชาติระดบัละเอียดที่สดุ — และเป็นชาติที่ท าใหเ้ราเหนื่อยที่สุดในชีวิต 
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3. ภวะคือครรภข์องชาต ิ

การเกิดตอ้งมี “ครรภ”์ รองรบั 

ในชาติจิต–ต่อ–จิต ครรภน์ัน้คือ ภวะ 

ภวะแบบใด ชาตินัน้ก็เกิดตามนัน้: 

• ภวะแห่งความโกรธ → เกิด “ผูโ้กรธ” 

• ภวะแห่งความกลวั → เกิด “ผู้ถูกคุกคาม” 

• ภวะแห่งความอยากเด่น → เกิด “ผูแ้สวงหาการยอมรบั” 

• ภวะแห่งความละอาย → เกิด “ผู้ผิดพลาด” 

• ภวะแห่งการเปรียบเทียบ → เกิด “ผูเ้หนือกว่า” หรือ “ผูด้อ้ยกว่า” 

• ภวะแห่งความอยากดี → เกิด “ผูป้ฏิบติักา้วหนา้” 

ทุกชาติที่เกิดขึน้มีภวะเป็นรากฐานเสมอ 

 

4. ท าไมชาติระดบัจิตคือรากของทุกขใ์นชีวิตประจ าวนั 

เพราะเมื่อชาติใดเกิดขึน้ 

ชาติย่อมมี “อายุ” และ “มรณะ” ของมนัดว้ย 

ตวัอย่าง: 

“ฉันถูกดูหมิ่น” → ชาติเกิด 

ต่อจากนัน้: 

• เหตุการณค์ลา้ยเดิมกระทบอีก → เจ็บซ า้ 

• คิดถึงเร่ืองเก่า → ทุกขซ์ า้ 

• ใครพูดอะไรคลา้ยเดิม → สะดุง้ ระแวง 

• ใจตอ้งคอยปกป้องชาติที่สรา้งขึน้นัน้ 

นี่คือ: 
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ชรา–มรณะทางจิต 

ที่เกิดขึน้ไดท้ัง้วนั 

บางชาติอยู่ไม่ก่ีวินาที 

บางชาติอยู่เป็นเดือน 

บางชาติอยู่เป็นปี 

บางชาติอยู่ทัง้ชีวิต 

 

5. ชาติระดบัมหภาค: การเกิดในภพใหม ่

ในระดบัชีวิตทัง้ชีวิต 

กระบวนการเดียวกันนีเ้ป็นตัวก าหนดชาติใหม่หลงัตาย 

ส่ิงที่ยงัไม่จบ เช่น: 

• ความอยาก 

• ความยึดมั่น 

• สงัขารที่ยงัสรา้งตวัตน 

• ภวะที่ยงัเหนียวแน่น 

ทัง้หมดผลักให ้นามไปหาท่ีตั้งใหม่ 

คือ รูปใหม่ในภพภูมิใหม่ ที่เหมาะสมกับภวะขณะตาย 

นี่คือชาติระดบัใหญ่ 

ที่เรารูจ้ักว่า “การเกิดใหม่หลังความตาย” 

ไม่มีใครเดินทาง 

มีแต ่กระแสของเหตุปัจจยั ที่ยงัไม่สิน้สุด 

ไหลไปตั้งลงในโครงสรา้งใหม่ 

 

6. ท าไมชาติสองระดบัเป็นกลไกเดียวกัน 

เพราะรูปแบบของเหตุเหมือนกันทุกประการ: 

เวทนา → ตัณหา → อุปาทาน → ภวะ → ชาติ 
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ต่างกันแค่: 

• ชาติระดบัจิต เกิดในชั่วหนึ่งวินาที 

• ชาติระดบัภพ เกิดเมื่อกายแตกดบั 

กลไกเดียวกัน 

เพียงต่างขนาด 

การเห็นชาติระดบัจิต 

ท าใหเ้ขา้ใจชัดถึงชาติระดบัภพชาติแบบหมดขอ้สงสัย 

เพราะ: 

ถ้าตัวตนยังเกิดในจิต → ชาติก็เกิดในภพ 

ถ้าตัวตนสิน้ลงในจิต → ชาติก็สิน้ลงในภพ 

 

7. การหลุดพ้นจากชาติ = การไมส่ร้างตัวตนแม้ช่ัวขณะเดียว 

ชาติจะดบัเมื่อ ภวะดับ 

ภวะจะดบัเมื่อ อุปาทานดับ 

อุปาทานจะดบัเมื่อ ความอยากดับ 

ความอยากจะดบัเมื่อ เวทนาถูกเห็นตามจริง ว่า: 

• ไม่ใช่ของฉัน 

• ไม่ใช่ตัวฉัน 

• ไม่บอกฉันว่าตอ้งท าอะไร 

• เป็นเพียงปรากฏการณช์ั่วคราว 

เมื่อเวทนาเป็นเพียงเวทนา 

ขบวนการสรา้ง “ฉัน” จะไม่เกิด 

ไม่ว่าชาติหา้สิบชาติที่เกิดขึน้ในวนันี  ้

หรือชาติใหม่ในภพชาติหนา้ 

ล้วนดับลงท่ีต้นทางเดียวกัน 
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สรุปบทท่ี 7 

• ชาติมีสองระดบั: ชาติระดบัจิต และชาติระดบัภพ 

• ชาติระดบัจิตเกิดจากความยึดตนในเสีย้ววินาที 

• ทุกชาติทางจิตมีชรา–มรณะเป็นของคู่กัน 

• ชาติระดบัภพเกิดจากกระแสของสงัขารและความอยากที่ยงัไม่ดบั 

• ทัง้สองระดบัใช้กลไกเดียวกัน 

• การเห็นชาติระดบัจิตคือกุญแจสู่ความเขา้ใจชาติระดบัภพ 

• เมื่อความอยากไม่เกิด ชาติไม่เกิด 

• การดบัชาติคือการดบัของตวัตน ไม่ใช่การดบัของชีวิต 
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บทท่ี 8 — ภวะ: การเป็นท่ียังไมเ่กดิ แต่พร้อมจะเกดิ 

ในบทก่อน เราเห็นว่า “ชาติ” คือการเกิดของตวัตนทัง้ระดบัจิตและระดบัภพ 

บทนีเ้ราจะยอ้นขึน้ไปหนึ่งขัน้ 

สู่ส่ิงที่ มาก่อนชาติ 

ส่ิงที่เป็นเหมือน “ครรภ”์ ของความเป็นทัง้ปวง 

นั่นคือ ภวะ (ภาวะของการเป็น) 

ภวะคือพลงังานของความเป็นที่ยงัไม่เกิดเป็นรูปเป็นร่าง 

แต่ก าลังจะก่อรูปเป็น “ตวัฉัน” ในวินาทีต่อมา 

หรือเป็น “ชีวิตใหม่” ในชาติหนา้ 

จึงมีค าอธิบายที่สวยงามว่า: 

ชาติ คือการเกิด 

ภวะ คือเง่ือนไขท่ีท าให้เกิด 

 

1. ภวะไม่ใช่ “การมีอยู่” แต่คือ “แรงโน้มท่ีจะเป็นบางอย่าง” 

หลายคนเขา้ใจว่า “ภวะ = ความมีอยู่ของส่ิงใดส่ิงหนึ่ง” 

แต่ในพระพุทธศาสนา ภวะไม่ไดห้มายถึงความมีอยู่เชิงวตัถุ 

ไม่ใช่การมีตวัตนตัง้มั่น 

และไม่ใช่แก่นแทข้องชีวิต 

ภวะคือ: 

• ความโน้มใจที่จะเป็น 

• พลงังานของการเป็นบางส่ิง 

• ฐานของการเกิดตวัตน 

• ความพรอ้มที่จะปรากฏเป็นชาติ 

กล่าวง่าย ๆ: 

ภวะ = ตัวตนท่ีก าลังจะเกิด 

ยงัไม่เกิด แต่ก าลงัจะ 
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2. ภวะเกดิจากการยดึมั่น (อุปาทาน) 

วงจรนีส้ าคญัที่สดุ: 

เวทนา → ตัณหา → อุปาทาน → ภวะ 

เมื่ออุปาทานเกิดขึน้ 

เราไม่ไดยึ้ดเพียงความคิดหรืออารมณ์ 

แต่ก าลังสรา้ง “ส่ิงที่เราก าลังจะเป็น” 

ตวัอย่าง: 

• ยึดว่าฉันถูกดูถูก → ภวะแห่งผูถู้กดูหมิ่น 

• ยึดว่าเขาตอ้งฟังฉัน → ภวะแห่งผูม้ีอ านาจ 

• ยึดความอยากชนะ → ภวะแห่งผูแ้ข่งขนั 

• ยึดความอยากดี → ภวะแห่งผูป้ฏิบติัให้กา้วหนา้ 

• ยึดความกลวัผิดพลาด → ภวะแห่งผู้ตอ้งระวงัตลอดเวลา 

ภวะเหล่านีเ้มื่อเหตุพรอ้ม → จะเกิดชาติทนัที 

 

3. ภวะคือโครงสร้างของ “ตัวตนท่ีก าลังก่อตวั” 

ภวะไม่ใช่ตวัตน แต่เป็น “เงื่อนไขของตวัตน” 

ลองดูวงจรของความโกรธ: 

• เสียงกระทบ (ผสัสะ) 

• เกิดความระคายใจ (เวทนา) 

• อยากผลกัออกไป (ตณัหา) 

• ยึดว่าเขาไม่ควรท าแบบนี ้(อุปาทาน) 

• ภวะแห่งผู้ถูกคุกคามเกิดขึน้ 

• ในวินาทีถัดมา → “ผูโ้กรธ” จึงเกิด (ชาติ) 
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ภวะจึงเป็นเหมือน: 

• เงา 

• เมล็ด 

• รากฐาน 

• ความโน้มภายใน 

• การเป็นที่ยังไม่ปรากฏ 

แพไ้ม่ไดก็้เป็นภวะ 

อยากเป็นที่ยอมรบัก็เป็นภวะ 

กลวัลม้เหลวก็เป็นภวะ 

อยากใกลช้ิดธรรมะก็เป็นภวะไดเ้ช่นกัน 

 

4. ภวะมีสองระดบั: จุลภาค (จติ) และมหภาค (ภพชาต)ิ 
(1) ภวะระดับจิตต่อจิต 

เกิดขึน้ทุกครัง้ที่มีอุปาทาน 

เป็นภาวะของการเป็นที่จิตสรา้งขึน้ในเสีย้ววินาที 

พรอ้มจะกลายเป็น “ตวัฉัน” ในทนัที 

เช่น: 

• ภวะแห่งผูแ้พ้ 

• ผูโ้กรธ 

• ผูก้ลวั 

• ผูร้ะแวง 

• ผูต้อ้งพิสจูนต์ัวเอง 

• ผูต้อ้งเกิดผลส าเร็จ 

• ผูต้อ้งดูดีในสายตาคนอื่น 
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นี่คือภวะที่ผลิตตวัตนจ านวนมากในหนึ่งวนั 

(2) ภวะระดับภพชาติ 

เกิดขึน้เมื่อชีวิตสิน้สดุ 

และมีอุปาทาน–ตณัหาคา้งคาอยู่ 

ภวะแบบนีจ้ะผลักดนัใหน้ามไปตัง้ในรูปใหม่ 

จึงเกิดชาติใหม่ในภพภูมิที่เหมาะสมกับภวะขณะตาย 

ทัง้สองระดบัคือกลไกเดียวกัน 

เพียงต่างขนาดเท่านัน้ 

 

5. ภวะเป็นดั่ง “สนามพลัง” ท่ีดึงดูดประสบการณเ์ข้ามา 

ตวัตนใดที่มีภวะอยู่ในใจ 

เราจะตีความโลกทั้งหมดผ่านภวะนัน้ 

ตวัอย่าง: 

มีภวะแห่งผู้ล้มเหลว 

• ทุกค าวิจารณ ์= “เขาก าลงัตอกย า้ว่าฉันไม่ดี” 

• ความพลาดเล็กนอ้ย = “นี่คือหลกัฐานว่าฉันแย่” 

• ค าชม = “เขาคงแค่ปลอบใจฉัน” 

มีภวะแห่งผู้ต้องเก่ง 

• การถูกมองขา้ม = เจ็บ 

• ความผิดพลาด = รบัไม่ได ้

• คนอื่นท าไดดี้ = รูสึ้กถูกคุกคาม 

มีภวะแห่งผู้ถูกท าร้าย 

• เสียงดัง = ระแวง 

• ท่าทางเฉย ๆ ของคนอื่น = ถูกเกลียด 
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• เหตุการณเ์ล็กนอ้ย = คาดว่าจะเจ็บอีก 

ภวะคือเลนสท์ี่ท  าใหโ้ลก “บิด” ไปตามส่ิงที่ใจอยากเป็นหรือกลวัจะเป็น 

 

6. เมื่อภวะดับ – ชาตกิ็ไมม่ีทางเกดิ 

ภวะไม่มีทางเกิดหากไม่มีอุปาทาน 

อุปาทานไม่มีทางเกิดหากไม่มีตณัหา 

ตณัหาไม่มีทางเกิดหากไม่มีความหลงในเวทนา 

ดงันัน้ การดบัภวะเกิดจาก: 

• การเห็นเวทนาชัด 

• การไม่ใหเ้วทนาน าไปสู่ความอยาก 

• การดบัความยึดในความอยาก 

• การไม่สรา้งตวัตนจากอารมณต์รงหนา้ 

ภวะจึงไม่ตอ้งถูก “ท าลาย” 

เพียงตอ้งถูก “เห็นตามจริงว่าไม่มีเนือ้แท”้ 

เมื่อเห็นเช่นนี ้ภวะจะดบัเหมือนควนัหายไปในอากาศ 

และเมื่อภวะดบั: 

• ชาติไม่เกิด 

• ตวัตนไม่เกิด 

• ความขดัแยง้ไม่เกิด 

• ทุกขไ์ม่เกิด 

• ความชรา–มรณะทางจิตไม่เกิด 

นี่คือ “ภวนิโรธะ” — ความดบัของภวะ 
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7. การปฏิบตัิเพื่อให้ภวะอ่อนก าลัง 
(1) รู้ทันเวทนา 

เวทนาคือจุดเร่ิมของทุกวงจร 

เห็นเวทนาได ้→ เห็นภวะไม่ทนัก่อตวั 

(2) เห็นเจตนาซ่อนอยู่ในใจ 

ภวะจ านวนมากเร่ิมจากความอยากลึก ๆ ที่ไม่รูต้ัว 

(3) ยอมให้ประสบการณเ์ป็นเพียงประสบการณ์ 

ไม่ตอ้งดูดี 

ไม่ตอ้งถูกตอ้ง 

ไม่ตอ้งส าเร็จ 

ไม่ตอ้งเป็น “ใครบางคน” 

(4) ท าใจโปร่งใสต่อทุกปฏิกิริยา 

ส่ิงที่เห็นทนั → ไม่เป็นภวะ 

ส่ิงที่ไม่เห็น → กลายเป็นภวะโดยอตัโนมติั 

 

สรุปบทท่ี 8 

• ภวะคือพลงัของการเป็นที่ก าลังจะเกิด 

• เกิดจากอุปาทาน และน าไปสู่ชาติ 

• ภวะมีทัง้ระดบัจิต (สัน้มาก) และระดบัภพชาติ (ยาวมาก) 

• ภวะก าหนดว่าตวัตนแบบใดจะเกิดขึน้ 

• ภวะเป็นเหมือนสนามพลงัที่บิดการรบัรู ้

• ภวะดบัเมื่อไม่มีอุปาทานรองรบั 

• เมื่อภวะดบั ชาติไม่เกิด ทุกขไ์ม่เกิด 

• การเห็นภวะในปัจจุบนัคือการตัดภพชาติในอนาคตตัง้แต่ตน้ทาง 
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บทท่ี 9 — ตัณหา: จุดเร่ิมของความอยาก และจุดต้ังต้นของทุกข ์
ถา้จะเลือก “จุดเดียว” ที่ก่อใหเ้กิดโลกของตัวตนทัง้หมด 

จุดนัน้คือ ตัณหา — ความกระหายอยากในรูปแบบต่าง ๆ 

ตณัหาเป็นเหมือนประกายไฟเล็ก ๆ ที่จุดเคร่ืองจักรปฏิจจสมปุบาททัง้วงท างานทนัที 

และตณัหาเกิดทุกครัง้ที่เราไม่รูเ้ท่าทนัเวทนา 

เพียงเสีย้ววินาทีหลังจากวนันี:้ 

เวทนาเกิด → ตัณหาเกิดทนัทีโดยไม่ตอ้งคิด 

นี่คือกลไกที่ท าใหเ้ราตอบสนองแบบเดิมซ า้ ๆ 

รกัแบบเดิม 

โกรธแบบเดิม 

กลวัแบบเดิม 

ผิดหวงัแบบเดิม 

และกลายเป็น “คนเดิม” ซ า้แลว้ซ า้เล่าทัง้ชีวิต 

 

1. ตัณหาไม่ใช่ความอยากธรรมดา แต่คือ “ความกระหายของตัวตน” 

ความอยากกินอาหาร ความอยากพกัผ่อน—ไม่ใช่ตัณหาตามความหมายลึกของพระพุทธเจา้ 

ตณัหาคือ ความกระหายท่ีมีตัวตนอยู่เบื้องหลัง 

ตวัอย่าง: 

• อยากใหเ้ขาชม → แปลว่ามี “ฉันผู้ตอ้งการการยอมรบั” 

• อยากแกต้ัว → มี “ฉันผู้ถูกท าให้ดอ้ยค่า” 

• อยากเอาชนะ → มี “ฉันผูต้อ้งเหนือกว่า” 

• อยากใหเ้ร่ืองจบ → มี “ฉันผูร้บัไม่ไดกั้บความไม่สมบูรณ”์ 

• อยากดีทางธรรม → มี “ฉันผูแ้สวงหาความพิเศษ” 

ตณัหาท าใหเ้วทนากลายเป็นเร่ืองส่วนตวั 

และเป็นเชือ้ไฟใหส้รา้งภวะและชาติต่อทนัที 
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2. ตัณหาเป็นตัวเช่ือมระหว่างเวทนา → ตัวตน 

หากไม่มีตณัหา 

เวทนาจะเป็นเพียงเวทนา 

แต่เมื่อมีตณัหา 

เวทนาจะกลายเป็น “เร่ืองของฉัน” 

ตวัอย่าง: 

เวทนาสุข 

→ อยากไดอ้ีก (ตณัหา) 

→ ยึดว่า “ฉันตอ้งรักษาส่ิงนี”้ (อุปาทาน) 

→ เกิด “ผูม้ีความสขุ” ที่ตอ้งต่อสูเ้พื่อคงความสขุ (ภวะ–ชาติ) 

เวทนาทุกข์ 

→ อยากใหม้นัหาย (ตณัหา) 

→ ยึดว่า “ฉันรบัไม่ไดกั้บส่ิงนี”้ 

→ เกิด “ผูถู้กท าใหเ้จ็บ” (ภวะ–ชาติ) 

เวทนาเฉย ๆ 

→ อยากหาความหมายหรือความส าคญั 

→ เกิดตวัตนที่คน้หา 

ดงันัน้ 

ตัณหา = ประตูท่ีเปิดให้ตัวตนเกิด 

 

3. ตัณหามสีามประเภทตามพระพุทธเจา้ 
1) กามตัณหา — ความอยากเสพอารมณท่ี์น่าพอใจ 

รูป เสียง กล่ิน รส สมัผสั ความส าเร็จ การยอมรับ 

เป็นตณัหาที่พบมากที่สุดในชีวิตประจ าวนั 

2) ภวตัณหา — ความอยาก “เป็นอะไรบางอย่าง” 
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อยากเก่ง 

อยากดี 

อยากเหนือกว่า 

อยากมั่นคง 

อยากประสบความส าเร็จ 

อยากเป็นผูป้ฏิบติัดี 

อยากเป็นผู้วิเศษในธรรม 

นี่คือตณัหาที่สรา้งตัวตนโดยตรง 

3) วิภวตัณหา — ความอยาก “ไม่ให้เป็น” 

ไม่อยากอบัอาย 

ไม่อยากลม้เหลว 

ไม่อยากแก่ 

ไม่อยากเจ็บ 

ไม่อยากเป็นคนมีปม 

ไม่อยากมีตวัตนที่เจ็บปวด 

เป็นตณัหาที่ซ่อนลึกที่สดุ เพราะดูเหมือนเป็น “การหลดุพน้” 

แต่จริง ๆ คือการสรา้งตวัตนอีกชัน้หนึ่ง 

 

4. ท าไมตณัหาถึงเกิดเร็วมาก 

เพราะมนัเกิดจาก อวิชชาในเวทนา 

เราหลงคิดว่า: 

• เวทนาเป็นของฉัน 

• ฉันตอ้งท าบางอย่างกับมนั 

• ส่ิงนีบ้อกว่า “ฉันเป็นคนแบบไหน” 

• เวทนาคือค าพิพากษาตวัตน 
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เพียงจิตหลงไปหนึ่งขณะ 

ตณัหาก็เกิดทนัทีโดยเราไม่รูต้วั 

ก่อนที่ “เรา” จะทนัคิดเสียอีก 

จึงกล่าวไดว้่า: 

ตัณหาเกิดก่อนความคิด 

และ 

ตัวตนเกิดก่อนเหตุผล 

 

5. ตัณหาท าให้เราตดิอยูก่ับรูปแบบเดมิซ า้ 

ตวัอย่างรูปแบบทั่วไป: 

แบบท่ี 1: กลัวการถูกปฏิเสธ 

เวทนากระทบเล็กนอ้ย → ตัณหาอยากใหเ้ขายอมรบั → อุปาทานยึด “ฉันตอ้งถูกชอบ” → เกิดภวะผูพ้ยายามเกินไป → 

ชาติของความอึดอัด 

แบบท่ี 2: แพ้อารมณโ์กรธ 

เวทนากระทบ → ตณัหาอยากผลกัออก → อุปาทานว่า “เขาผิดฉันถูก” → เกิดภวะผูถู้กคุกคาม → ชาติของความโกรธซ า้ 

ๆ 

แบบท่ี 3: วนซ ้ากับความผิดพลาด 

เวทนาลบ → ตณัหาอยากหนี → อุปาทานว่า “ฉันพลาดไม่ได”้ → เกิดภวะผูต้อ้งสมบูรณ ์→ ชาติของความเครียด 

ทุกแบบขึน้ตน้ที่ ตัณหา 

 

6. ตัณหาดบัอยา่งไร: ไม่ใช่ท าลายความอยาก แต่ท าลายความหลง 

การดบัตณัหาไม่ใช่: 

• การกดความรูสึ้ก 

• การไม่อยากอะไรเลย 

• การบงัคบัใหป้ล่อยวาง 
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• การหกัห้ามจิตอย่างแข็งกรา้ว 

ตณัหาดบัดว้ยการเห็นเวทนาตามจริงว่า: 

• ไม่ใช่ของฉัน 

• ไม่สั่งใหฉั้นตอ้งท าอะไร 

• ไม่ใช่ค าพิพากษา 

• เป็นเพียงปรากฏการณท์ี่เกิดแลว้ดบั 

เมื่อเวทนากลายเป็นเพียงเวทนา 

ตณัหาไม่มีเชือ้ใหเ้กิด 

ดบัไปเองเหมือนเปลวไฟไม่มีเชือ้ 

นี่คือ ตัณหา–นิโรธะ ในระดบัประสบการณต์รง 

 

7. ผลของการดบัตัณหาในชีวิตประจ าวัน 

เมื่อเห็นเวทนาก่อนตณัหาเกิด 

ชีวิตจะเปล่ียนอย่างสิน้เชิง: 

• ความโกรธไม่ติด 

• ความกลวัไม่ยึด 

• ความเศรา้ไม่ลากยาว 

• ความอยากเด่นไม่ผลกัดนั 

• ความตอ้งดีไม่กดดนั 

• ความกังวลค่อย ๆ จางไป 

• ชีวิตกลายเป็น “พืน้ที่เปิดกว้าง” ไม่เป็นนกัรบกับเวทนา 

ที่ส าคัญ: 

ตัวตนไม่เกิด 

เพราะตณัหาไม่เกิด 
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นี่คืออิสรภาพภายในที่จบัตอ้งไดจ้ริง 

 

สรุปบทท่ี 9 

• ตณัหาคือความกระหายอยากของตวัตน ไม่ใช่แค่ความอยากธรรมดา 

• ตณัหาเชื่อมเวทนาเขา้กับการเกิดตวัตน 

• ตณัหามีสามแบบ: กามตณัหา ภวตณัหา วิภวตัณหา 

• ตณัหาเกิดก่อนความคิดและเกิดเร็วมาก 

• ตณัหาสรา้งวงจรซ า้ของอตัตาในชีวิตประจ าวนั 

• การดบัตณัหาเกิดจากการเห็นเวทนาตามจริง ไม่ใช่การกดความรูสึ้ก 

• เมื่อไม่มีตัณหา ตวัตนไม่อาจเกิด ทุกขไ์ม่อาจเกิด 
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บทท่ี 10 — อุปาทาน: ตัวตนท่ีจับสิ่งต่าง ๆ มาถือ 
ตณัหาคือความอยาก 

แต่ อุปาทาน คือการ “จบัอยากนัน้มาเป็นตวัฉัน” 

จิตไม่ไดเ้พียงอยาก 

แต่ ยึดอยากนัน้ เป็นตวัตน 

และทนัทีที่ยึด—ภวะเกิด ชาติเกิด และทุกขเ์กิดขึน้ครบชุด 

อุปาทานคือจุดที่ความปรุงแต่งทัง้หมด “ก่อตวัเป็นตัวตน” 

จึงเป็นเงื่อนไขส าคญัที่สดุในการก่อก าเนิดความทุกข์ 

หากตณัหาเป็นประกายไฟ 

อุปาทานคือเชือ้แหง้ที่ท าใหไ้ฟลามทัง้ป่า 

 

1. อุปาทานไม่ใช่แค่การยดึถือ แต่คือการสร้างตัวตนจากการยึดน้ัน 

หลายคนเขา้ใจว่า “อุปาทาน = การเกาะแน่น” 

แต่ความจริงลึกกว่านัน้มาก 

อุปาทานคือ: 

• การยึดความคิดแลว้สรา้งตัวตนขึน้จากความคิดนัน้ 

• การยึดอารมณแ์ลว้สรา้ง “ผูม้ีอารมณน์ัน้” 

• การยึดภาพลักษณแ์ลว้สรา้ง “ผู้ตอ้งรักษาภาพนัน้” 

• การยึดความเชื่อแลว้สรา้ง “ผู้ถูกตอ้ง” 

• การยึดความผิดพลาดแลว้สรา้ง “ผูผิ้ดพลาด” 

กล่าวง่าย ๆ: 

อุปาทาน = ยึด + เอามาเป็นตัวฉัน 

นี่คือเหตุที่ตวัตนผุดขึน้ไดง้่ายกว่าที่คิดมาก 
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2. อุปาทานมสีี่แบบตามพระพุทธเจ้า 

อุปาทานไม่ไดม้ีรูปแบบเดียว 

แต่เป็นส่ีอุง้มือที่จิตใช้จบัโลกมาสรา้งตัวตน: 

(1) กามุปาทาน — ยึดในกามคุณ 

รูป เสียง กล่ิน รส สมัผสั ความส าเร็จ ความยอมรับ 

→ ยึดว่าฉันตอ้งไดส่ิ้งนี ้

(2) ทิฏฐุปาทาน — ยึดในความเห็น 

ความเชื่อของฉันตอ้งถูก 

วิธีคิดของฉันตอ้งใช่ 

ทฤษฎีของฉันตอ้งเหนือกว่า 

→ สรา้งตวัตนผูถู้กตอ้ง 

(3) สีลพัตตุปาทาน — ยึดในวิธีปฏิบัติหรือรูปแบบ 

ฉันตอ้งท าแบบนี ้

ฉันตอ้งเป็นคนปฏิบติัดี 

ฉันตอ้งไดผ้ลแบบนัน้ 

→ สรา้งผูป้ฏิบติั ผู้ควบคุม ผูต้อ้งกา้วหนา้ 

(4) อัตตวาทุปาทาน — ยึดในความเป็นตัวตน 

ฉันเป็นแบบนี ้

ฉันมีตัวตน ตอ้งรกัษาตวัตน 

ฉันถูกกระทบ 

→ ยึด “ฉัน” โดยตรง 

ทัง้หมดนีเ้ป็นพืน้ดินที่ภวะงอกขึน้เสมอ 

 

3. เวทนา → ตณัหา → อุปาทาน: จุดท่ีโลกภายใน “ก่อตวั” 

กระบวนการสัน้ ๆ แต่ลึกที่สดุมีเพียงสามขัน้: 

1. เวทนา เกิด 
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2. ตัณหา อยากผลัก–อยากดึง 

3. อุปาทาน เอาความอยากนัน้มาเป็นตวัฉัน 

เพียงเท่านี:้ 

• ตวัตนหนึ่งก็เกิด 

• โลกหนึ่งก็ถูกสรา้ง 

• ความหมายหนึ่งก็ถูกใส่เพิ่มเขา้ไป 

• ปฏิกิริยาหนึ่งก็พรอ้มเกิด 

• ทุกขห์นึ่งก็เร่ิมหมนุ 

ทัง้หมดนีเ้กิดภายในเสีย้ววินาที 

ก่อนเหตุผล ก่อนการคิด ก่อนสติของเราจะตามทนั 

นี่คือเหตุผลว่าท าไมอุปาทานคือหวัใจของ “การเกิดตวัตน” 

 

4. อุปาทานเกดิเร็วเพราะจิตอยากนิยามตัวเองอยูเ่สมอ 

มนุษยท์ุกคนมีแนวโนม้จะคิดว่า: 

• เราตอ้งเป็นบางอย่าง 

• เราตอ้งมีความหมาย 

• เราตอ้งมีสถานะ 

• เราตอ้ง “รูว้่าตวัเองเป็นใคร” 

ดงันัน้เมื่อมีเวทนาเพียงเล็กนอ้ย 

จิตรีบสรา้ง “ฉัน” ทนัทีเพื่อท าใหต้วัเองรูสึ้กมั่นคงขึน้ 

ตวัอย่าง: 

• รูสึ้กผิด → เกิด “ฉันช่างแย่” 

• รูสึ้กดี → เกิด “ฉันเก่ง” 
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• รูสึ้กเครียด → เกิด “ฉันก าลงัพัง” 

• รูสึ้กสงบในการปฏิบติั → เกิด “ฉันก าลงักา้วหนา้” 

จิตจะน าเวทนาไปสรา้ง “ฉัน” ทุกครัง้หากไม่มีสติรูท้นั 

นี่คืออุปาทานในระดบัที่ลึกที่สุด 

 

5. อุปาทานท าให้ตวัตนอยู่ได้ยาวนานกว่าท่ีมันควรจะอยู ่

อารมณต์ามธรรมชาติจะดบัเร็ว 

แต่เมื่อเรายึดอารมณน์ัน้—มนัจะอยู่ยาว 

ตัวอย่างง่าย ๆ: 

“เขาพูดไม่ดี” → ผัสสะ 

→ เกิดเวทนานิดเดียว 

→ ตณัหาผลกัออก 

→ อุปาทานว่า “ฉันถูกดูหมิ่น” 

→ เกิดภวะผูถู้กท ารา้ย 

→ เกิดชาติผูโ้กรธ 

ผลที่ตามมาคือ: 

• โกรธอยู่นาน 

• หงุดหงิดซ า้ ๆ 

• คิดวนทัง้วนั 

• เกิดเร่ืองใหม่ที่ซ า้แบบเดิม 

ทัง้หมดไม่ไดม้าจากเหตุการณ์ 

แต่มาจาก “ความยึด” เพียงหนึ่งครัง้ 

 

6. อุปาทานคือเชือ้ท่ีส่งต่อข้ามภพ 

เมื่อชีวิตสิน้ลง: 
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• รูปดบัหมด 

• แต่ “อุปาทานที่ยงัไม่ดบั” 

คือเชือ้ที่ท าใหภ้วะยงัมีแรง 

และเมื่อภวะมีแรง 

ชาติใหม่จึงเกิด 

จึงไม่มีใครข้ามภพ 

มีแต ่อุปาทานท่ียังไม่จบ ผลกัใหเ้กิดรูปใหม่ 

ถา้อุปาทานดบั 

ไม่มีอะไรจะดนัใหเ้กิดอีก 

นี่คือหลกัของ ปฏิจจสมุปบาทในระดับมหภาค   

 

7. ท าไมการคลายอุปาทานคือหัวใจของการปฏิบตัิท้ังหมด 

ไม่ว่าจะศีล สมาธิ หรือปัญญา 

ลว้นมีจุดหมายเดียวคือ: 

คลายการยึดของจิตในสิ่งท้ังปวง 

• เห็นเวทนา → ตณัหาไม่เกิด 

• ตณัหาไม่เกิด → อุปาทานไม่เกิด 

• อุปาทานไม่เกิด → ภวะไม่เกิด 

• ภวะไม่เกิด → ชาติไม่เกิด 

• ชาติไม่เกิด → ชรา–มรณะไม่เกิด 

นี่คือการปล่อยวางแบบลึกที่สดุ 

ไม่ใช่บงัคบัวาง 

แต่ ไม่มีสิ่งให้วางอีกต่อไป 
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8. อุปาทานดบัอยา่งไร 

อุปาทานไม่อาจดบัดว้ยการบงัคบั หรือคิดเตือนตวัเองว่า “อย่ายึด” 

เพราะค าว่า “อย่ายึด” นั่นแหละ คืออุปาทานอีกแบบหนึ่ง 

อุปาทานดบัไดด้ว้ยปัญญาที่เห็นว่า: 

• เวทนาไม่ใช่ของเรา 

• ความคิดไม่ใช่ของเรา 

• ภาพลกัษณไ์ม่ใช่ของเรา 

• ตวัตนที่ผุดขึน้เป็นเพียงสงัขาร (จิตตสังขาร)  

• ไม่มี “ผูยึ้ด” อยู่จริง 

เมื่อไม่มีผู้ยึด 

ส่ิงที่ถูกยึดก็ยึดไม่ได ้

อุปาทานจึงดบัแบบไรก้ารบงัคบั 

เหมือนมือที่หมดแรงก าเองโดยไม่ตอ้งสั่งปล่อย 

นี่คือจุดที่อตัตาหายไปตามธรรมชาติ 

 

สรุปบทท่ี 10 

• อุปาทานคือการ “ยึดอยากมาเป็นตวัฉัน” 

• เป็นจุดที่วงจรของตวัตนก่อตัวขึน้ 

• มี 4 ประเภท: กาม, ทิฏฐิ, สีลพัตตะ, อตัตวาทะ 

• อุปาทานท าใหต้ัวตนอยู่ยาว เกิดซ า้ และหนกัขึน้ 

• เป็นแรงผลกัใหเ้กิดชาติใหม่ในภพหนา้ 

• อุปาทานดบัเมื่อปัญญาเห็นว่าทุกส่ิงไม่ใช่ของเรา 

• การคลายอุปาทานคือหัวใจของการดบัทุกขท์ัง้หมด 
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บทท่ี 11 — ผัสสะ: จุดประกบท่ีท าให้โลกปรากฏ 
ผสัสะเป็นค าที่ดูเรียบง่าย—แปลว่า “การกระทบ” 

แต่ในปฏิจจสมปุบาท ผัสสะคือหนึ่งในจุดที่ลึกที่สุด 

เพราะเป็น “จุดประกบ” ระหว่าง: 

• อายตนะภายใน 

• อารมณภ์ายนอก 

• และวิญญาณ 

ผสัสะคือวินาทีที่ โลกเกิดขึน้ 

เป็นจุดที่ “โลกภายนอก” และ “โลกภายใน” สมัผสักัน 

เป็นช่องที่ทุกขท์ัง้หมดจะเร่ิมเกิดหากไม่มีสติ 

และเป็นจุดที่จิตต่ืนรูไ้ดท้นัทีหากเห็นตามจริง 

ดงันัน้พระพุทธเจา้จึงตรสัว่า: 

“ผัสสะเป็นปัจจัยให้เกิดเวทนา” 

และเวทนานี่เองคือจุดเร่ิมของทุกทุกขท์ัง้หมด 

 

1. ผัสสะไม่ใช่แค่การเห็น–ได้ยิน แต่คือการประกอบสามอย่างเข้าด้วยกัน 

ตามพระพุทธเจ้า ผสัสะเกิดไดเ้มื่อสามส่ิงมาประกอบกันพรอ้ม: 

1. อายตนะภายใน (ตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจ) 

2. อารมณภ์ายนอก (รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ)์ 

3. วิญญาณ (การรูท้ี่เกิดขึน้ในขณะนัน้) 

เมื่อสามอย่างนีม้าบรรจบกัน 

ผัสสะเกิดทันท ี

ตวัอย่างการประกอบ: 

• ตา + รูป + จกัษุวิญญาณ → ผัสสะทางตา 

• หู + เสียง + โสตวิญญาณ → ผัสสะทางหู 



88 
 

• ใจ + ความคิด + มโนวิญญาณ → ผสัสะทางใจ 

ดงันัน้ผัสสะไม่ใช่ “สมัผัสภายนอก” 

แต่เป็น “เหตุการณท์ี่โลกถูกสรา้งขึน้ในใจอย่างสมบูรณห์นึ่งครัง้” 

 

2. ผัสสะคือจุดเร่ิมต้นของทุกประสบการณ ์

ไม่มีผัสสะ → ไม่มีการรบัรู ้

ไม่มีเวทนา 

ไม่มีตัณหา 

ไม่มีอุปาทาน 

ไม่มีภวะ 

ไม่มีชาติ 

ไม่มีทุกข์ 

ผสัสะเป็น “จุดก าเนิดของเร่ืองทัง้หมด” 

โลกที่ปรากฏต่อเราคือผลของผัสสะที่เกิดขึน้ต่อเนื่อง 

โลกไม่ไดอ้ยู่ข้างนอกเฉย ๆ 

แต่ก่อรูปขึน้ในขณะแห่งผัสสะนั่นเอง 

 

3. ผัสสะเกิดเป็นชุด ๆ อย่างรวดเร็ว — แลว้จิตตีความทันที 

ในหนึ่งวินาที ผัสสะอาจเกิดขึน้หลายรอ้ยครัง้ 

ทุกครัง้: 

1. ผสัสะเกิด 

2. เวทนาเกิด 

3. จิตตีความผ่านสญัญา 

4. สงัขาร (จิตตสังขาร) ตอบสนอง 

5. ตวัตนเกิด 

6. ทุกขเ์กิดหรือไม่เกิด ขึน้กับสติ 
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ทัง้หมดเกิดเร็วแบบสายฟ้าแลบ 

จนเรามองไม่เห็นความเป็นขัน้ตอน 

และเขา้ใจผิดว่า “โลกอยู่ภายนอกก าลงัมากระทบเรา” 

แต่ความจริงคือ: 

ผัสสะเกิด → จิตสร้างโลก 

ไม่ใช่ 

โลกเกิดก่อน → ผัสสะตามมา 

 

4. ผัสสะเกิดภายในมากกวา่ท่ีเกิดภายนอก 

คนทั่วไปคิดว่า “ผัสสะ = การกระทบจากโลกภายนอก” 

แต่ในความจริง: 

• ความคิด 

• ความจ า 

• จินตนาการ 

• ความคา้งคาเก่า 

• ความรูสึ้กที่ยอ้นขึน้มาเอง 

ทัง้หมดลว้นเป็น ผัสสะทางใจ 

และเป็นผัสสะที่สรา้งทุกขไ์ดรุ้นแรงกว่าผัสสะทางกายเสียอีก 

ตวัอย่าง: 

• คิดถึงเร่ืองเก่า → ผัสสะทางใจ 

• กลวัส่ิงที่จะเกิดขึน้ → ผสัสะจากความคิด 

• จ าค าต าหนิเมื่อ 10 ปีก่อน → ผสัสะที่ยงัท ารา้ยเรา 

• ความกังวลที่ผุดขึน้เอง → ผสัสะที่จิตสรา้งเอง 
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ดงันัน้ “ผสัสะที่แท”้ ส่วนใหญ่ไม่ไดม้าจากโลก 

แต่เกิดจากส่ิงที่จิตสรา้งขึน้เองในปัจจุบนัขณะ 

 

5. ผัสสะเป็นกลาง แต่จิตไมเ่ป็นกลาง 

ผสัสะเพียง “กระทบ” 

ไม่มีดี ไม่มีชั่ว 

ไม่มีสวย ไม่มีไม่สวย 

ไม่มีความหมายอะไรโดยตวัมนัเอง 

แต่ทนัทีที่เวทนาเกิดหลงัผสัสะ 

จิตจะ: 

• ใหค่้า 

• ใหห้มาย 

• ใหค้วามส าคญั 

• ใหค้วามเป็นเร่ืองของฉัน 

• สรา้งตวัตนที่ก าลงัถูกกระทบ 

จึงไม่ใช่ผัสสะที่สรา้งทุกข์ 

แต่เป็นการตีความภายหลัง 

นี่คือเหตุผลที่พระพุทธเจา้ตรัสว่า: 

“ในผัสสะ ไม่มีความทุกข์ 
ความทุกข์เกิดเพราะการยึดถือหลังผัสสะต่างหาก” 

 

6. ผัสสะคือจุดท่ีสติท างานได้ดีท่ีสดุ 

เพราะผัสสะเป็นจุดเร่ิมของวงจรทัง้หมด 

การรูท้นัที่ผัสสะจึงมีพลงัสงูสดุ 

ถา้รูท้นัผสัสะ: 
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• เวทนาไม่บิด 

• ตณัหาไม่เกิด 

• อุปาทานไม่เกิด 

• ภวะไม่ก่อตวั 

• ชาติไม่เกิด 

• ทุกขไ์ม่เกิด 

การเห็นผสัสะแบบตรง ๆ คือการตดัวงจรตัง้แต่ตน้น า้ 

ตวัอย่าง: 

• ไดยิ้นเสียง น่ากลวั  → รูว้่า “เป็นเพียงเสียง” 

• เห็นสีหนา้เขาไม่พอใจ → รูว้่า “เป็นเพียงการเห็น” 

• คิดลบขึน้มาเอง → รูว้่า “เป็นเพียงผสัสะทางใจ” 

เมื่อผสัสะถูกเห็น 

มนัไม่สามารถดึงตวัตนออกมาจากเราได  ้

 

7. ผัสสะคือหน่ึงในประตูของอริยมรรค 

การเจริญสติในผัสสะคือการเจริญสติใน “การเกิดของโลก” 

ทุกครัง้ที่เห็นผัสสะชัด ๆ 

เราก าลงัเห็น: 

• ความไม่มีตวัตน 

• ความเกิด–ดบั 

• ความเป็นเพียงเหตุปัจจยั 

• ความไม่ใช่ของเรา 



92 
 

นี่คือการเจริญปัญญาโดยตรงในแนววิปัสสนาลว้น ๆ 

ไม่ใช่การคิด 

แต่การเห็น “ขณะเกิดของประสบการณ”์ 

ผสัสะจึงเป็นหนึ่งในจุดที่อริยบุคคลใช้ฝึกละเอียดที่สุด 

 

8. ผลของการเห็นผัสสะ: โลกเบา ตวัตนบาง 

เมื่อผสัสะถูกเห็นอย่างตรงไปตรงมา: 

• โลกไม่กระแทกใจเราเหมือนเดิม 

• เวทนาโปร่งใสขึน้ 

• ตณัหาเกิดนอ้ยลง 

• ตวัตนไม่ก่อตวั 

• อารมณม์าแลว้ไปโดยไม่สรา้งปัญหา 

• ความคิดไม่น่ากลัวเหมือนเดิม 

• เสียงของคนอื่นไม่มีอ านาจเหนือเรา 

• ความจ าเก่าไม่สามารถรือ้บาดแผลขึน้มาเป็นจริงอีก 

เพราะผัสสะกลายเป็นเพียงผสัสะ 

ไม่ใช่ “ส่ิงที่ท าใหฉั้นเป็นแบบนี”้ 

นี่คือความเบาของชีวิตในทางปฏิบติัจริง 

 

สรุปบทท่ี 11 

• ผสัสะคือจุดประกบระหว่างอายตนะ–อารมณ–์วิญญาณ 

• เป็นจุดเกิดของโลกและตวัตนทุกครัง้ 

• ผสัสะส่วนใหญ่เกิดจากใจเอง ไม่ใช่จากโลก 

• ผสัสะเป็นกลาง แต่เราตีความมนัจนทุกข์ 
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• การเห็นผสัสะคือการตัดวงจรปฏิจจสมปุบาทตัง้แต่ตน้ 

• ผสัสะเป็นทางส าคัญของปัญญาในวิปัสสนา 

• เมื่อผสัสะถูกเห็น โลกเบา ตวัตนบาง ทุกข์ลดลงอย่างชดัเจน 
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บทท่ี 12 — เวทนา: จุดท่ีทุกขเ์กิด และจุดท่ีทุกขดั์บ 
ถา้วงจรทุกขท์ัง้วงมี “ประตูเดียว” ที่จะตัดมนัได  ้

ประตูนัน้คือ เวทนา — ความรูสึ้กสขุ ทุกข ์หรือเฉย ๆ 

เพราะเวทนาเป็นจุดที่ตณัหาเกิด 

และการดบัตัณหาคือการดบัทุกขท์ัง้หมด 

เวทนาเกิดในทุกผัสสะ 

และทนัทีที่เวทนาเกิด จิตมกัจะ: 

• อยากดึงส่ิงที่ท าใหส้ขุ 

• อยากผลกัส่ิงที่ท าใหทุ้กข์ 

• อยากท าอะไรสักอย่างกับความเฉย ๆ 

นี่คือจุดเร่ิมของตัณหา อุปาทาน ภวะ ชาติ และทุกข์ 

แต่ในขณะเดียวกัน 

เวทนาก็คือจุดท่ีการหลุดพ้นเกิดขึน้ได้ทันทีท่ีสุด 

ดงันัน้ เวทนา คือ “ทางเขา้” และ “ทางออก” ของทุกขใ์นเวลาเดียวกัน 

 

1. เวทนาคืออะไร (ตามพระไตรปิฎก) 

เวทนาคือ “ประสบการณแ์รกสุดหลงัผัสสะ” 

ยงัไม่ใช่ความคิด 

ยงัไม่ใช่อารมณ์ 

ยงัไม่ใช่ความหมาย 

ยงัไม่ใช่ตวัตน 

เวทนาเป็นเพียง: 

• สขุ 

• ทุกข ์

• เฉย ๆ 
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เกิดก่อนความคิดทุกครัง้ 

เกิดก่อนความหมายทุกครัง้ 

เกิดก่อนความยึดทุกครัง้ 

จึงเป็นจุดที่ “บริสทุธิ์ที่สุด” ในกระบวนการของประสบการณ์ 

 

2. เวทนามกีี่แบบ? (เรียงตามระดบัความละเอียด) 

(1) เวทนาทางกาย 

สขุ–ทุกข–์เฉย จากร่างกาย 

เช่น อุ่น หนาว ปวด สบาย หนกั เบา 

(2) เวทนาทางใจ 

เป็นเวทนาที่เกิดจากความคิดหรือความจ า 

มกัแรงกว่าทางกายมาก 

(3) สุขเวทนา — ความรู้สึกท่ีดึงดูด 

อบอุ่น โล่ง เบิกบาน พอใจ สบายใจ 

(4) ทุกขเวทนา — ความรู้สึกท่ีผลักออก 

เจ็บ อึดอดั คบัแคน้ อบัอาย กังวล ระแวง 

(5) อทุกฺขมสุขเวทนา — ความรู้สึกเฉย ๆ 

ไม่ชอบ–ไม่ชงั 

แต่ยงัมีพลงัจะผลักใหเ้กิดตณัหาได ้

เช่น เฉ่ือย เบื่อ ว่างเปล่า ไรค้วามหมาย 

เวทนาเหล่านีล้ว้นเป็น สภาวะ ไม่ใช่ “เรา” 

 

3. เวทนาเกิดเอง ไมม่ีผู้สั่ง 

หลายคนคิดว่า: 

• เราเป็นคนสรา้งเวทนา 
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• เราควบคุมได ้

• เราเลือกจะรูสึ้กได ้

• เราบอกใหต้ัวเองไม่เจ็บ ไม่กลัว ไม่กังวลได  ้

แต่ความจริงคือ: 

• เวทนาเกิดจากผัสสะ 

• ผสัสะเกิดจากเงื่อนไข 

• จิตไม่ไดเ้ป็นเจา้ของเวทนา 

• เราเพียง “รบัรูเ้วทนาที่เกิดขึน้เอง” 

ตวัอย่าง: 

• เสียงดัง → สะดุง้ทนัที 

• ข่าวรา้ย → ใจหดทนัที 

• คิดถึงคนที่รกั → อุ่นใจทนัที 

ไม่ตอ้งมีค าสั่งใด ๆ 

เวทนาเกิดเพราะเหตุปัจจยัเท่านัน้ 

ไม่ใช่เพราะมี “ผูเ้ขา้ไปเลือก” 

นี่คือเหตุส าคญัที่เราตอ้งเห็นว่า: 

เวทนาไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา 

 

4. เวทนาไมส่ร้างทุกข ์แต่สร้าง “เง่ือนไข” ให้ทุกขเ์กดิ 

คนมกัโทษว่า “เพราะเวทนา ฉันถึงทุกข”์ 

แต่เวทนาเพียงส่งสัญญาณเฉย ๆ 

ไม่บงัคบัใหเ้กิดความอยากหรือยึด 

ความทุกขเ์ร่ิมที่ตัณหา: 

เวทนา → ตณัหา → อุปาทาน → ภวะ → ชาติ → ทุกข์ 
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ดงันัน้: 

• เวทนา = สภาวะ 

• ทุกข ์= ปฏิกิริยาที่เกิดจากการตีความเวทนา 

เวทนาสขุไม่ไดบ้งัคบัใหเ้ราติด 

เวทนาทุกขไ์ม่ไดบ้งัคบัใหเ้ราผลัก 

เวทนาเฉย ๆ ไม่ไดบ้งัคบัใหเ้ราหาความหมาย 

มนัเป็นแค่ “ขอ้มลูตัง้ตน้” เท่านัน้ 

นี่คือความจริงที่พลิกชีวิตของผูป้ฏิบติัไดม้ากที่สดุ 

 

5. ความผิดใหญ่ท่ีสดุ: คิดวา่เวทนาเป็นความจริงของตัวตน 

เมื่อเวทนาเกิด 

จิตตีความทนัทีว่า “นี่คือฉัน” 

ตวัอย่าง: 

• ปวดใจ → “ฉันก าลังพงั” 

• กังวล → “ฉันไม่ไหวแลว้” 

• เศรา้ → “ฉันมีปัญหา” 

• ต่ืนเตน้ → “ฉันเป็นคนหวั่นไหว” 

• รูสึ้กดีตอนปฏิบติั → “ฉันบรรลไุปแลว้หรือเปล่า” 

แต่ในความเป็นจริง: 

เวทนา = สภาวะ 

ความหมาย = สัญญา 

ตวัตน = อุปาทานที่ตามมา 

จึงตอ้งแยกออกจากกันให้ได ้
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6. เวทนาดบัอย่างไร? (ไม่ใช่ท าให้หาย แต่เห็นวา่ไม่ใช่เรา) 

หลายคนพยายาม: 

• กดเวทนา 

• หนีเวทนา 

• ปิดเวทนา 

• เปล่ียนเวทนา 

• สลบัเวทนาลบเป็นบวก 

แต่การกระท าเหล่านีคื้อ “ตัณหา” ทัง้สิน้ 

และย่ิงท าใหทุ้กขเ์พิ่มขึน้ 

เวทนาดบัในความหมายพุทธคือ: 

ดับการยึดว่าเวทนาเป็นของเรา 

ไม่ใช่ดบัสภาวะเอง 

เวทนาจะยงัเกิด แต่ไม่กลายเป็นปัญหาอีกต่อไป 

เหมือนเสียงรถที่ผ่านมาข้างนอก 

ยงัไดยิ้น แต่ไม่รบกวนใจ 

 

7. วิธีปฏิบตัิ: เห็นเวทนาในขณะท่ีมันเกิด 

หวัใจคือ: 

สังเกตเวทนาเร็วกว่าเดิมเพียงเสีย้ววินาที 

ฝึกใหเ้ห็น: 

• ตึง 

• หนกั 

• ขม 

• อุ่น 
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• เจ็บ 

• หวิว 

• อึดอดั 

• โล่ง 

เห็นใหท้นัก่อนที่จิตจะตีความหรืออยากท าอะไรกับมนั 

เมื่อเห็นแบบนี:้ 

• ตณัหาไม่เกิด 

• อุปาทานไม่เกิด 

• ภวะไม่เกิด 

• ชาติไม่เกิด 

• ทุกขด์บัทนัทีในขณะนัน้ 

นี่คือวิธีดบัทุกขท์ี่พระพุทธเจา้ตรสัสอนโดยตรง 

ไม่ตอ้งแก้คิด 

ไม่ตอ้งแกอ้ารมณ์ 

ไม่ตอ้งสรา้งจิตแบบพิเศษ 

แต่ตอ้งเห็นเวทนาในปัจจุบนัขณะ 

 

8. ผลของการเห็นเวทนาอยา่งตรงไปตรงมา 

ผลลพัธช์ดัเจนที่สดุคือ: 

• ความกลวัเบาลง 

• ความโกรธสลายเร็วขึน้ 

• ความเศรา้ลดพลงั 

• ความกังวลไม่ลากยาว 

• ความรกัโลภโกรธหลงอ่อนก าลัง 
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• ความดึงดูดและผลกัดนัทางจิตลดลง 

• ตวัตนบางลงอย่างมีนัยส าคญั 

เพราะตวัตนไม่สามารถเกิดไดเ้มื่อเวทนาไม่ถูกหลงว่าเป็น “เรา” 

นี่คือหนึ่งในความเปล่ียนแปลงที่ละเอียดแต่ทรงพลงัที่สดุในเสน้ทางปฏิบติั 

 

สรุปบทท่ี 12 

• เวทนาเป็นจุดเร่ิมของทุกข ์และจุดดบัของทุกข์ 

• เวทนาไม่ใช่เรา แต่เป็นสภาวะที่เกิดเพราะผสัสะ 

• เวทนาไม่สรา้งทุกข ์แต่กลายเป็นเงื่อนไขให้ตณัหาเกิด 

• การหลงเวทนา = การเร่ิมตน้ของตัวตน 

• การเห็นเวทนาก่อนตณัหาเกิด = การดบัทุกข์ 

• เวทนาดบัในทางพุทธคือดบัการยึด ไม่ใช่ดบัประสบการณ์ 

• การเห็นเวทนาอย่างตรงไปตรงมาท าให้ตวัตนบางลงและทุกขล์ดลงทนัที 
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บทท่ี 13 — สัญญา: ผู้ให้ความหมาย และผู้สร้างโลกในใจ 
ถา้ผัสสะท าใหโ้ลก “กระทบ” 

ถา้เวทนาเป็น “ความรูสึ้กแรก” 

สญัญาก็คือ ผู้ตีความโลก 

คือส่วนของจิตที่คอยใหช้ื่อ ให้รูปแบบ ใหค้วามหมาย และรอ้ยประสบการณเ์ขา้ดว้ยกันจนกลายเป็น “ความจริงของฉัน”  

คนทัง้โลกต่างเห็นส่ิงเดียวกัน 

แต่มีประสบการณ์ต่างกัน 

เพราะ สัญญาของแต่ละคนไม่เหมือนกัน 

สญัญาจึงเป็นผูว้าดแผนที่ของโลกภายใน 

และแผนที่นัน้เองที่ท าใหเ้ราคิดว่า “นี่คือโลกจริง” 

ทัง้ที่จริงแลว้มันเป็นเพียง “การจ าและตีความของจิต” เท่านัน้ 

 

1. สัญญาคืออะไร — ตามพระไตรปิฎก 

สญัญา = ความจ าหมายรู ้

คือกระบวนการที่จิต: 

• จดจ าลกัษณะ 

• แยกแยะส่ิงต่าง ๆ 

• รูว้่าอะไรคืออะไร 

• รูว้่าผสัสะนีเ้หมือนหรือไม่เหมือนส่ิงเก่า 

• เติมความหมายลงบนเวทนา 

อย่างเรียบง่าย: 

สัญญาคือสิ่งท่ีบอกว่า “น่ีคืออะไร” 

ไม่ไดบ้อกถูกหรือผิด 

แต่บอกตามความเคยชินที่สะสมไว้ 
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2. สัญญาไม่ใช่ข้อมลูท่ีเป็นกลาง แตเ่ป็น “เลนส”์ ท่ีแต่งโลกให้เป็นแบบท่ีใจคุ้น 

จิตมองโลกผ่านเลนสข์องสญัญาเสมอ 

ดงันัน้แต่ละคนจึงเห็นโลก “ไม่เหมือนกัน” 

ตวัอย่าง: 

• คนมีสัญญาแห่งความกลวั → โลกเต็มไปดว้ยภยั 

• คนมีสัญญาแห่งความดอ้ยค่า → ค าพูดธรรมดาก็กลายเป็นค าต าหนิ 

• คนมีสัญญาแห่งความโกรธ → ทุกสถานการณ์มีผู้ตอ้งโทษ 

• คนมีสัญญาแห่งความแสวงหา → อะไรก็กลายเป็นโอกาส 

• คนมีสัญญาแห่งศรทัธา → เหตุการณเ์ล็กนอ้ยก็กลายเป็นธรรมะ 

สญัญาคือผูตี้กรอบโลกในแบบที่จิตเคยเป็น 

ไม่ใช่ในแบบที่โลกเป็นจริง 

 

3. สัญญามีแรงกว่าท่ีเราคิด — เพราะมันท างานก่อนความคิด 

ทนัทีที่ผสัสะ–เวทนาเกิด 

สญัญาจะ: 

1. ดึงขอ้มลูเดิมขึน้มา 

2. แปลความเวทนาตามแบบเคยชิน 

3. ตดัสินว่า “นี่ดี/นี่รา้ย/นี่น่ากลวั/นี่ส าคัญ” 

4. ส่งต่อให้สงัขาร (จิตตสงัขาร) ตอบสนองทนัที 

จกัรกลทัง้หมดนีเ้กิดขึน้ ก่อนความคิด และก่อนที่เราจะรูต้วัว่า “ฉันก าลงัตีความ” 

ตวัอย่าง: 

• เห็นหนา้เขา → ใจหด → สญัญาว่า “เขาไม่ชอบเรา” 

• ไดยิ้นเสียงดงั → สญัญาว่า “อนัตราย” 
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• เห็นใครประสบความส าเร็จ → สญัญาว่า “ฉันดอ้ยกว่าเขา” 

• คิดถึงอดีต → สญัญาว่า “ฉันผิดพลาดมาตลอด” 

สญัญาเป็นเหมือนล่ามที่แปลทุกอย่างแบบทนัที 

แต่ล่ามนีม้กัจะแปลตามอคติเก่ามากกว่าจะตามความจริง 

 

4. สัญญาคือรากฐานของความเช่ือเร่ืองตัวตน 

เพราะสัญญามีหนา้ที่จดัหมวดหมู่และบอกว่า “ส่ิงนีคื้ออะไร” 

มนัจึงสรา้งค าตอบใหเ้ราตลอดทั้งวนัว่า: 

• นี่คือ “ฉัน” 

• นี่คือ “ของฉัน” 

• นี่คือ “เขาท ากับฉัน” 

• นี่คือ “ส่ิงที่สะทอ้นตวัฉัน” 

• นี่คือ “ส่ิงที่ท าให้ฉันมีค่า/หมดค่า” 

เมื่อสญัญากลายเป็นเร่ืองส่วนตวั 

มนัจะสรา้งความหมายของตวัตนซ า้ ๆ 

จนเรารูสึ้กเหมือนมี “ตวัตนที่แทจ้ริง” อยู่เบือ้งหลงั 

ทัง้ที่เป็นเพียงความเคยชินของการระบุความหมายเท่านัน้ 

กล่าวสัน้ ๆ: 

อัตตาเกิดจากสัญญาท่ีตีกรอบประสบการณว์่าเป็นของเรา 

 

5. สัญญาเป็นเหตุให้เกิดสังขาร (จติตสังขาร) — และผลักให้ตัวตนท างาน 

วงจรส าคญัคือ: 

1. ผสัสะ 

2. เวทนา 

3. สัญญาแปลเวทนา 
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4. ตอบสนอง 

5. ตวัตนเกิด 

ตวัอย่าง: 

เวทนา: เจ็บ 

→ สัญญา: “ฉันก าลงัถูกท ารา้ย” 

→ สังขาร (จิตตสังขาร) : โกรธ ตอบโต ้

→ ตัวตน: ผูถู้กท ารา้ย 

เวทนา: ดีใจ 

→ สัญญา: “นี่คือความส าเร็จของฉัน” 

→ สังขาร (จิตตสังขาร) : ภูมิใจ อยากไดอ้ีก 

→ ตัวตน: ผูส้ าเร็จ 

เวทนา: เฉย ๆ 

→ สัญญา: “มนัไม่มีความหมายเลย” 

→ สังขาร (จิตตสังขาร) : เบื่อ แสวงหา 

→ ตัวตน: ผูว้่างเปล่า 

สญัญาจึงไม่ใช่แค่การจ า 

แต่เป็น “ผูก้ ากับความหมาย” ที่สั่งใหก้ระบวนการทัง้ชุดหมนุตามมัน 

 

6. สัญญาท่ีหลงผิดท าให้ทุกขข์ยายใหญ ่

เพราะถา้สญัญาแปลเวทนาผิดแบบใด 

ทุกขแ์บบนัน้จะเกิดขึน้ทนัที 

ตวัอย่างที่พบบ่อย: 

• ผิดสญัญา = ผิดความหมายทัง้หมด 

• สญัญาว่า “ฉันไม่ดีพอ” → ทุกเหตุการณก์ลายเป็นหลกัฐานสนบัสนุน 

• สญัญาว่า “คนอื่นตอ้งยอมรบัฉัน” → ทุกค าเฉย ๆ กลายเป็นการดูถูก 

• สญัญาว่า “ความสงบคือการบรรล”ุ → ทุกความฟุ้งกลายเป็นความผิดพลาดใหญ่ 
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• สญัญาว่า “ฉันเป็นคนเขม้แข็ง” → ทุกความกลัวกลายเป็นเร่ืองหนา้อาย 

ความทุกข์แท้จริงเกิดจากการตีความของสัญญา ไม่ใช่จากเวทนา 

 

7. สัญญาดับอยา่งไร — ไม่ใช่ท าลาย แต่เห็นวา่เป็นเพียง “การจ า” 

ไม่มีใครหยุดสัญญาได ้

เพราะเป็นหนา้ที่ของจิต 

แต่เราสามารถ เห็นสัญญาตามจริง จนมนัหมดอ านาจเหนือเรา 

สญัญาดบัในความหมายของพระพุทธเจา้คือ: 

• ดบั “การหลงเชื่อสญัญา” 

• ดบั “การเอาสญัญามาเป็นตัวตน” 

• ดบั “การใหค้วามหมายเกินกว่าสภาวะจริง” 

วิธีคือ: 

1) เห็นเวทนาเร็วกว่าเดิม 

เมื่อเห็นเวทนาชดั สญัญาไม่ทนัแปลแบบผิด ๆ 

2) เห็นความหมายในใจแบบสด ๆ 

เช่น 

“นี่คือความหมายที่จิตให้—ไม่เป็น ความจริง” 

3) เห็นว่าความหมายเปลี่ยนได้ง่าย 

ถา้เป็นความจริงของตวัตนจริง 

มนัจะไม่เปล่ียนเร็วขนาดนี  ้

4) ปล่อยให้ประสบการณเ์ป็นเพียงประสบการณ์ 

ไม่ตอ้งตีความ 

ไม่ตอ้งนิยาม 

ไม่ตอ้งก าหนดใหเ้ป็นเร่ืองของ “ฉัน” 

สญัญาจะอ่อนก าลงัเองเมื่อไม่ถูกตณัหาหนุน 
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8. ผลเมื่อสัญญาถูกเห็นตามจริง 

• ความคิดไม่น่ากลัว 

• เสียงภายในอ่อนก าลงั 

• ความหมายที่เคยบาดใจไม่บาดใจอีก 

• ตวัตนบางลงอย่างมาก 

• เหตุการณเ์ดิมไม่ก่อทุกขแ์บบเดิม 

• ชีวิตง่าย เบา และตรงขึน้ 

• ความจริงของโลกเร่ิมปรากฏโดยไม่ผ่านเลนสอ์คติ 

• จิตโปร่งใส มั่นคง และกรุณามากขึน้ 

เพราะเมื่อสัญญาไม่ถูกหลงเชื่อ 

มนัไม่สามารถลากเราเขา้สู่วฏัฏะแห่งความทุกขไ์ดอ้ีก 

 

สรุปบทท่ี 13 

• สญัญาคือผูใ้หค้วามหมายและแยกแยะโลก 

• เป็นเลนสท์ี่ท  าให้โลกภายในดูเป็นจริง 

• สญัญาท างานก่อนความคิด และชีน้  าสงัขาร (จิตตสงัขาร)  

• อตัตาเกิดจากสญัญาที่ตีความว่าเป็นของเรา 

• สญัญาที่ผิดท าใหทุ้กขข์ยายใหญ่ 

• สญัญาดบัคือการดบัความหมายที่เป็นเร่ืองของตวัตน 

• เมื่อสญัญาถูกเห็น โลกจะโปร่งใส ตวัตนจะเบาบาง และทุกขจ์ะลดลงอย่างเด่นชดั 
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บทท่ี 14 — มนสิการ: ผู้ชีเ้ป้า และผู้เรียงทิศของจิต 
ในวงจรของผัสสะ–เวทนา–สญัญา–สงัขาร (จิตตสังขาร)  

มีอีกหนึ่งกระบวนการที่ละเอียดที่สดุ แต่ส าคัญที่สุด 

เพราะเป็นเหมือน “ผูช้ีว้่า จิตจะหนัไปทางไหน” 

ส่ิงนัน้คือ มนสิการ (การใส่ใจ / การมุ่งหมายของจิต) 

มนสิการไม่ใช่ความคิด 

ไม่ใช่สติ 

ไม่ใช่สมาธิ 

แต่เป็น การหันเหของใจในเสีย้ววินาที ก่อนที่ความคิดและอารมณจ์ะเกิดเต็มตวั 

มนสิการคือ “การเลือกโดยไม่รูต้วั” ว่าเราจะ: 

• จบัอารมณไ์หน 

• ขยายอะไร 

• ใหค้วามส าคญักับอะไร 

• เดินเขา้ทางไหนของจิต 

ผูเ้ขา้ใจมนสิการ จึงเขา้ใจการก าเนิดของตวัตน 

และผูเ้ห็นมนสิการตามจริง จึงเขา้ถึงการดบัของตวัตนไดร้วดเร็วที่สดุ 

 

1. มนสิการคืออะไร — ตามพระไตรปิฎก 

มนสิการ = การใส่ใจ → การหนัลงจิต → การน าจิตไปสู่ส่ิงหนึ่งส่ิงใด 

หลายต าราแปลว่า “ความตั้งใจ” 

แต่ในความจริงมนัลึกกว่า “ความตัง้ใจ หรือ ความสนใจ” 

เพราะมนสิการก าหนดทัง้: 

• ทิศของจิต 

• ประตูแห่งผสัสะที่จะถูกเปิด 

• วิธีที่เวทนา–สัญญาจะท างาน 
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• และตวัตนแบบใดที่จะเกิดขึน้ 

ดงันัน้: 

มนสิการเป็นแกนกลางท่ีผัสสะจะกลายเป็นทุกขห์รือไม่ทุกข์ 

 

2. มนสิการเกิดก่อนความคิด และชีน้ าทุกอย่างท่ีตามมา 

ล าดบัที่ถูกตอ้งคือ: 

1. ผสัสะ 

2. เวทนา 

3. มนสิการ – ใจหันไปท่ีไหน 

4. สญัญาแปลตามมนสิการ 

5. สงัขาร (จิตตสังขาร) ปรุงแต่งตามความหมาย 

6. ตวัตนเกิด 

สงัเกตว่า 

มนสิการอยู่ก่อนการตีความของสัญญา 

จึงเป็น “จุดเกิดของอคติ” ทัง้หมด 

ตวัอย่าง: 

• เสียงดัง → ใจหนัไปดา้นกลัว → สญัญาว่า “อนัตราย” → สังขาร (จิตตสงัขาร) ต่ืนหมระสั่น → ตวัตนผู้

หวาดกลวั 

• ค าพูดเฉย ๆ → ใจหนัไปที่ความไม่มั่นใจ → สัญญาตีความว่า “เขาว่าฉัน” → สงัขาร (จิตตสงัขาร) อบัอาย → 

เกิดผูด้อ้ยค่า 

• ค าชมเล็กนอ้ย → ใจหนัไปที่ความอยากยอมรบั → สญัญาว่า “ฉันตอ้งดีตลอด” → สงัขาร (จิตตสงัขาร) ยึด → 

ตวัตนผูต้อ้งสมบูรณแ์บบ 

ดงันัน้: 

ไม่ใช่อารมณน์ าเรา 

แต่เป็นมนสิการท่ีเลือกอารมณก์่อน 
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3. มนสิการกบัอวิชชา: หัวใจของการสร้างวัฏฏะ 

มนสิการที่เกิดภายใตอ้วิชชา จะท าใหทุ้กผสัสะน าไปสู่ทุกข์ 

มนสิการแบบอวิชชาเช่น: 

• ใส่ใจส่ิงที่ขาด → เกิดตณัหา 

• ใส่ใจส่ิงที่ท าใหเ้จ็บ → เกิดความกลวั 

• ใส่ใจความผิดของผูอ้ื่น → เกิดโทสะ 

• ใส่ใจตวัเองมากเกินไป → เกิดอตัตา 

• ใส่ใจอดีต → เกิดความเศรา้ 

• ใส่ใจอนาคต → เกิดกังวล 

• ใส่ใจประสบการณท์างธรรมมากเกินไป → เกิด “ผูป้ฏิบติั” ขึน้มา 

มนสิการคือแหล่งก าเนิดของ “ทิศแห่งวฏัฏะ” 

เปรียบเหมือนเข็มทิศที่เบีย้ว → เดินผิดเสน้ทางตลอดเวลา 

ไม่ว่าเราจะใช้ความคิดมากเพียงใด ก็แกท้ิศผิดไม่ได้ 

 

4. มนสิการเป็นตัวก าหนดวา่ผัสสะจะสร้างทุกขห์รือไม่ 

เพราะผัสสะเป็นกลาง 

เวทนาก็เป็นกลาง 

แต่ มนสิการไม่เป็นกลาง 

ตวัอย่างเดียวกัน แต่ต่างมนสิการ: 

ได้ยินคนพูดเสียงแข็ง 

มนสิการแบบโทสะ 

→ “เขาหยาบคายใส่เรา” 

→ เกิดผูถู้กดูหมิ่น 
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มนสิการแบบเมตตา 

→ “เขาคงเครียด” 

→ เกิดความกรุณา 

มนสิการแบบปัญญา 

→ “เป็นเพียงเสียง” 

→ ไม่มีตวัตนเกิด 

ส่ิงภายนอกเหมือนกัน 

ผสัสะเหมือนกัน 

เวทนาเหมือนกัน 

แต่ “ทิศของใจ” ต่างกัน 

นี่คือเหตุที่มนสิการเป็นหนึ่งในจุดควบคุมที่ส าคญัที่สดุของสงัสารวัฏ 

 

5. มนสิการกบัสติ: ความตา่งท่ีส าคัญท่ีสุด 

คนจ านวนมากสบัสนระหว่าง สติ และ มนสิการ 

• สติ = การระลึกรู้ตามจริง 

• มนสิการ = การหันไปจับสิ่งใดสิ่งหน่ึง 

มนสิการเกิดก่อนสติ 

และถา้มนสิการหนัไปในทางหลง 

ต่อใหม้ีสติทีหลัง ก็ชา้ไปหนึ่งจงัหวะ 

ในทางปฏิบติั: 

• ไม่มีสติ → มนสิการดึงไปหาความเคยชิน → ทุกขเ์กิด 

• มีสติตัง้แต่ก่อนผัสสะ → มนสิการหนัไปสู่ปัจจุบนั → ความหลงไม่เกิด 

นี่คือความลึกของสติในทางพระพุทธเจา้ 

สติไม่ใช่แค่การ “รูท้นัความคิด” 

แต่คือ การประกบผัสสะด้วยมนสิการท่ีถูกต้องตั้งแต่แรก 
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6. มนสิการท่ีผิด = สังขาร (จติตสังขาร) ท่ีผิด 

มนสิการคือ “ผูเ้ลือกเร่ือง” 

สงัขาร (จิตตสังขาร) คือ “ผู้สรา้งเร่ือง” 

ดงันัน้: 

• มนสิการผิด → สงัขาร (จิตตสงัขาร) ผิด → ตวัตนผิด → ทุกข์ 

• มนสิการถูก → สงัขาร (จิตตสงัขาร) ถูก → ไม่สรา้งตวัตน → ไม่เป็นทุกข ์

ตวัอย่างที่พบเสมอ: 

มนสิการหันไปหาความบกพร่องของตัวเอง 

→ สญัญาดึงขอ้มูลลบ 

→ สงัขาร (จิตตสังขาร) กดดนั 

→ ตวัตนผู้ดอ้ยค่า 

มนสิการหันไปหาความผิดของผู้อ่ืน 

→ โทสะเกิด 

→ สงัขาร (จิตตสังขาร) สรา้งผูถู้กกระทบ 

→ ตวัตนผู้ตดัสิน 

มนสิการหันไปท่ีความสงบ 

→ สงัขาร (จิตตสังขาร) อยากรกัษาความสงบ 

→ ตวัตนผูป้ฏิบติั 

เห็นหรือไม่—เพียงหนัใจไปคนละทิศ 

ตวัตนที่เกิดก็เปล่ียนไปทนัที 

นี่แหละก าลงัของมนสิการ 

 

7. มนสิการดับอย่างไร — เมื่อใจไม่หันไป “เป็นอะไรสักอยา่ง” 

มนสิการดบัในความหมายพุทธไม่ใช่การหยุดใส่ใจ 

แต่คือ: 
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การไม่หันใจไปเป็นสิ่งใด ๆ 

ไม่หนัไปจบัเวทนา 

ไม่หนัไปขยายความหมาย 

ไม่หนัไปสรา้งผูใ้ดขึน้มา 

ไม่หนัไปใหคุ้ณค่าพิเศษ 

มนสิการจึงดบัดว้ย: 

• สติที่ตั้งมั่น (รูก่้อนเลือก) 

• ปัญญาเห็นตามจริง (ไม่มีตัวตนใหเ้ลือก) 

• ความผ่อนคลายภายใน (ไม่ถูกดึงดว้ยกิเลส) 

• ความปล่อยวางอตัตา (ไม่ตอ้งเป็นใคร) 

เมื่อมนสิการไม่หนัไปสรา้งอะไร 

เวทนาก็เป็นเพียงเวทนา 

สญัญาเป็นเพียงสญัญา 

สงัขาร (จิตตสังขาร) ไม่ถูกจุด 

และตวัตนไม่เกิด 

 

8. ผลลัพธ:์ โลกเบาทันทีเมื่อมนสกิารถูกเห็น 

เมื่อเขา้ใจมนสิการในระดบัประสบการณ:์ 

• ความทุกข์จะสัน้ลงจนแทบไม่เกิด 

• ตวัตนจะไม่ก่อตวั 

• ความคิดลบนุ่มลง 

• กระแสอารมณไ์ม่ดึงเราไป 

• เราจะรูสึ้กถึง “ความโปร่งของจิต” 

• การรบัรูเ้ป็นธรรมชาติ ไม่ถูกความหมายลากไป 

• ความสงบที่แทเ้กิดจากความไม่ก่อเร่ือง ไม่ใช่การกดอารมณ์ 
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มนสิการที่ถูกเห็นตามจริง 

คือหนึ่งในประตูใหญ่ที่สดุสู่ วิมุตติ 

 

สรุปบทท่ี 14 

• มนสิการคือการหนัของใจในเสีย้ววินาที 

• เป็นผูช้ีเ้ป้าว่าเวทนา–สัญญา–สงัขาร (จิตตสงัขาร) จะท างานแบบใด 

• อวิชชาท าใหม้นสิการหนัไปตามความเคยชิน 

• มนสิการก าหนดว่าผัสสะจะสรา้งทุกขห์รือไม่ 

• สติคือผูป้ระกบมนสิการใหไ้ม่หลง 

• มนสิการที่ถูกตอ้ง = ไม่สรา้งตวัตน = ไม่เกิดทุกข ์

• การเห็นมนสิการ คือการเห็นที่มาของโลกภายใน 

• เมื่อมนสิการโปร่ง ตวัตนบาง และทุกขด์บัรวดเร็วในขณะนัน้ 
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บทท่ี 15 — อายตนะหก: ประตูท้ังหกสู่การเกิดของโลก 
อายตนะหกคือ ประตูรับรู้ท้ังหมดของสิ่งมีชีวิต 

ไม่ใช่เพียง “ตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจ” ในความหมายทางกายภาพ 

แต่คือ กลไกท่ีท าให้โลกเกิดขึน้ในจิต 

ทุกครัง้ที่อายตนะหนึ่งเปิด 

จกัรกลของผัสสะ–เวทนา–สัญญา–สงัขาร (จิตตสงัขาร) –ตวัตน จะเร่ิมท างานทนัที 

ดงันัน้ 

อายตนะหกคือ “เวทีแห่งการเกิดโลก” 

และในเวลาเดียวกัน 

ก็เป็น “ประตูแห่งการหลุดพน้” 

ขึน้อยู่กับว่าเราต่ืนรูอ้ย่างไรในขณะอายตนะท างาน 

 

1. อายตนะคืออะไร — ในความหมายลกึตามพระพทุธเจ้า 

อายตนะ = เคร่ืองมือรับรู้ 

แต่ไม่ใช่อวัยวะ 

และไม่ใช่จิต 

แต่เป็น “จุดต่อ” ระหว่างส่ิงภายนอกกับการรูภ้ายใน 

มีทัง้หมด 12 ประการ: 

อายตนะภายใน (6): 

1. ตา 

2. หู 

3. จมกู 

4. ลิน้ 

5. กาย 

6. ใจ (ฐานของความคิด ความจ า อารมณ)์ 
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อายตนะภายนอก (6): 

1. รูป 

2. เสียง 

3. กล่ิน 

4. รส 

5. โผฏฐัพพะ 

6. ธรรมารมณ ์(ส่ิงที่ใจรบัรู ้เช่น ภาพคิด ความจ า ความกังวล ความหวงั ฯลฯ) 

อายตนะคือ “จุดสมัผสัของโลกภายนอกและโลกภายใน” 

โดยไม่มีตวัตนอยู่ระหว่างนัน้แมแ้ต่นอ้ย 

 

2. อายตนะ = จุดท่ีผัสสะเกิด และโลกปรากฏ 

เมื่ออายตนะภายใน + อายตนะภายนอก + วิญญาณ ประกอบกัน 

ผัสสะเกิด 

ทนัทีที่ผสัสะเกิด: 

• โลกหนึ่งเกิด 

• ตวัตนหนึ่งมีเงื่อนไขจะเกิด 

• ความหมายหนึ่งจะถูกใส่ 

• เวทนาจะเกิด 

• ตณัหาจะพรอ้มเกิด 

• และทุกขอ์าจเกิดตามทนัที 

นี่คือเหตุผลที่พระพุทธเจา้ตรัสว่า: 

“โลกอยู่ในอายตนะหกน้ีเอง” 

เพราะโลกที่เรารูจ้กัเกิดขึน้ที่ประตูเหล่านี ้ไม่ไดเ้กิดอยู่นอกตวั 
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3. อายตนะท างานตลอดเวลา แม้ตอนท่ีไม่มสีิ่งภายนอกมากระทบ 

อายตนะหกไม่จ าเป็นตอ้งมีส่ิงภายนอกจึงจะท างาน 

โดยเฉพาะใจ ซึ่งมี ธรรมารมณ ์เป็นอารมณข์องมนัเอง 

ตวัอย่าง: 

• คิดถึงอดีต → ธรรมารมณ์ 

• คิดฟุ้งซ่าน → ธรรมารมณ์ 

• คิดกังวล → ธรรมารมณ์ 

• จินตนาการ → ธรรมารมณ์ 

• ความอยากดีทางธรรม → ธรรมารมณ์ 

เพียงใจคิดขึน้มาเอง 

นั่นคืออายตนะก าลังสรา้ง “โลก” ชุดใหม่ในทนัที เช่นกันกับการเห็นหรือไดยิ้น 

จึงกล่าวไดว้่า: 

การคิด = ผัสสะ 

การจ า = ผัสสะ 

การกังวล = ผัสสะ 

เพราะกิจกรรมทางใจทัง้หมดเกิดขึน้ที่อายตนะหกเช่นเดียวกัน 

 

4. ความหลงส าคัญ: คิดว่าอายตนะคือ “ฉันก าลังรับรู้” 

เพราะจิตไม่เห็นความเกิด–ดบัของอายตนะ 

จึงเขา้ใจผิดว่า: 

• “ฉันก าลงัเห็น” 

• “ฉันก าลงัไดยิ้น” 

• “ฉันก าลงัคิด” 

• “ฉันก าลงัรูสึ้ก” 
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แต่ในความเป็นจริง: 

• ตาเห็นเอง 

• หูไดยิ้นเอง 

• ใจคิดเองตามเหตุ 

• ผสัสะเกิดเอง 

• เวทนาเกิดเอง 

• สญัญาเกิดเอง 

• สงัขาร (จิตตสังขาร) เกิดเอง 

ไม่มี “ผูร้บัรู”้ อยู่เบือ้งหลงั 

มีแต่กระบวนการธรรมท างานตามเหตุปัจจัย 

การเขา้ใจจุดนีคื้อการท าลายความเห็นผิดในอตัตาอย่างลึกที่สุด 

 

5. อายตนะเป็นกลาง — แต่ความเคยชินตีความมันแบบไม่เป็นกลาง 

อายตนะไม่เคยใหค้ าตดัสิน 

มนัแค่รบัรู ้

ส่ิงที่ท าใหเ้กิดทุกขคื์อ: 

• สญัญาที่แต่งความหมาย 

• สงัขาร (จิตตสังขาร) ที่ตอบสนอง 

• อุปาทานที่ยึดความหมายมาเป็นตวัตน 

• ภวะที่ก่อรูป 

• ชาติที่เกิดจากอารมณน์ัน้ 

• ทุกขท์ี่หมนุตาม 
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อายตนะเพียงเปิด “ประตู” 

จิตเป็นผูเ้ลือกเดินเขา้ไปดว้ยความหลง 

ดงันัน้ 

การมองว่า “ส่ิงภายนอกท าใหเ้ราทุกข”์ 

เป็นความเขา้ใจผิดที่เกิดจากการไม่เห็นอายตนะท างาน 

 

6. อายตนะเป็นจุดท่ีสติท างานไดเ้ร็วท่ีสุด 

เพราะอายตนะเป็นตน้น า้ของประสบการณท์ัง้หมด 

การมีสติที่อายตนะหมายถึง: 

• รูก้ารเห็นทนัทีที่เห็น 

• รูก้ารไดยิ้นทนัทีที่ไดยิ้น 

• รูค้วามคิดทนัทีที่เกิด 

• รูค้วามรูสึ้กทนัทีที่ปรากฏ 

ก่อนที่ความหมายจะถูกแต่ง ก่อนที่ตวัตนจะเกิด 

นี่คือ “สติปัฏฐาน” ในความหมายที่ลึกที่สุด 

ไม่ใช่การตามดูเฉพาะอารมณ ์แต่คือ: 

การรู้ประตูของอารมณ์ในขณะท่ีมันเปิด 

ส่ิงที่รูท้นั 

ไม่สามารถสรา้งตณัหาได ้

 

7. อายตนะดับอยา่งไร — ไม่ใช่ปิดประตู แต่ไม่หลงประต ู

อายตนะไม่สามารถ “หยุดท างาน” 

เพราะมนัเป็นธรรมชาติของชีวิต 

แต่การดบัในทางพุทธหมายถึง: 

• ดบัการหลง 
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• ดบัการเขา้ไปยึด 

• ดบัการใหค้วามหมาย 

• ดบัการสรา้งตัวตนจากประสบการณท์ี่ผ่านเขา้มา 

อายตนะยงัท างาน 

ผสัสะยงัเกิด 

เวทนายงัเกิด 

แต่: 

• ตณัหาไม่เกิด 

• อุปาทานไม่เกิด 

• ภวะไม่เกิด 

• ชาติไม่เกิด 

• ทุกขไ์ม่เกิด 

นี่คือ “อายตนานิโรธ” — ความดบัของอายตนะในฐานะแห่งทุกข์ 

ไม่ใช่ความดบัของประตูรบัรู ้

 

8. ผลลัพธ:์ โลกโปร่ง ตัวตนบาง ทุกขห์ยุดเกาะทันที 

เมื่ออายตนะถูกเห็นตามจริง: 

• ส่ิงที่เห็นเป็นเพียงส่ิงที่เห็น 

• ส่ิงที่ไดยิ้นเป็นเพียงเสียง 

• ความคิดเป็นเพียงความคิด 

• อารมณเ์ป็นเพียงอารมณ์ 

• โลกไม่บีบหวัใจเหมือนเดิม 

• ตวัตนไม่แข็ง 

• ความเครียดลดลงทนัที 
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• ใจเปิดกวา้งและเบา 

• ความจริงของธรรมปรากฏโดยไม่ผ่านการแต่งสีของอคติ 

ผูป้ฏิบติัมากมายผ่านจุดนีแ้ละกล่าวตรงกันว่า 

นี่คือหนึ่งในประสบการณท์ี่เปล่ียนชีวิตที่สดุ 

 

สรุปบทท่ี 15 

• อายตนะหกคือประตูที่โลกเกิดขึน้ 

• ผสัสะและเวทนาทัง้หมดเร่ิมที่อายตนะ 

• การคิดและจ าก็เป็นผสัสะที่อายตนะทางใจ 

• อายตนะเป็นกลาง แต่เราหลงมนัจนเกิดตวัตน 

• การรูท้นัอายตนะคือการรูท้นัการเกิดของโลก 

• อายตนะดบัในความหมายพุทธ คือดบัความหลง–ไม่ดบัการรบัรู ้

• การเห็นอายตนะตามจริงท าใหโ้ลกเบา ตัวตนบาง และทุกขล์ดลงทนัที 
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บทท่ี 16 — รูปกระทบตา: การเห็นท่ีเกิดขึน้เอง และการเกิดของโลกผ่าน “ตา” 
เมื่อพูดว่า “เราเห็น” 

เรามกัรูสึ้กว่าเป็น เราผูเ้ห็น 

แต่แทจ้ริงแลว้ — “การเห็น” เกิดขึน้เองโดยไม่มีผูเ้ห็นอยู่เบือ้งหลงั 

บทนีคื้อการแยก “การเห็น” ออกจาก “ผูเ้ห็น” 

เพื่อใหเ้ขา้ใจจุดเกิดของโลกทางตา 

และจุดเร่ิมของการสรา้งตวัตนที่ละเอียดที่สุดแบบหนึ่ง 

เพราะทุกครัง้ที่ตากระทบรูป โลกหนึ่งเกิดขึน้ 

และถา้ไม่มีสติ โลกนัน้จะถูกสัญญาแต่งสี สงัขาร (จิตตสังขาร) ขยาย และกลายเป็นตัวตนทนัที 

การเห็นจึงเป็นทั้ง ประตูสู่โลก 

และ ประตูสู่ความหลุดพ้น 

ขึน้อยู่กับว่าเรารูเ้ท่าทนัมนัเพียงใด 

 

1. การเห็นคืออะไร — ในสายตาพุทธแท้ 

การเห็นเกิดจากองคป์ระกอบสามอย่าง: 

1. รูป (ส่ิงที่ถูกรู)้ 

2. จักษุอายตนะ (ตาเป็นฐาน) 

3. จักษุวิญญาณ (ความรูท้ี่เกิดขึน้ในขณะนัน้) 

เมื่อสามอย่างนีป้ระกอบกัน → จักษุสัมผัส (ผัสสะทางตา) เกิด 

และส่ิงแรกที่ตามมาคือ เวทนา 

ก่อนความคิด 

ก่อนความจ า 

ก่อนตวัตน 

ตรงนีคื้อความลึก: 

ไม่มี “ผู้เห็น” มีแต่การเห็นท่ีเกิดเพราะเง่ือนไข 
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เหมือนเปลวไฟเกิดเพราะเชือ้ 

ไม่ใช่เพราะมี “ผูเ้ป็นไฟ” 

 

2. รูปไม่ใช่ “โลกภายนอก” แต่เป็นข้อมลูท่ีเกิดในจิต 

คนทั่วไปคิดว่า “รูป” หมายถึงวตัถุภายนอก 

แต่ในพระพุทธศาสนา: 

รูป = ลักษณะของสิ่งท่ีถูกรู้ในขณะน้ัน 

เช่น: 

• สี 

• แสง 

• เงา 

• การเคล่ือนไหว 

• ขอบเขต 

• รูปร่าง 

• ความใกล–้ไกล 

ทัง้หมดนีเ้กิด ในจิต ในขณะเกิดผสัสะ 

ไม่ใช่โลกที่ตั้งอยู่นอกตวัอย่างถาวร 

ดงันัน้โลกที่เราคิดว่าตัง้อยู่นอกตวั 

คือโลกที่เกิดในจิตเพราะผสัสะทางตา 

แลว้ดบัไปทุกขณะเช่นกัน 

 

3. การเห็นเกิดขึน้เอง ไมม่ีผู้บังคับ 

มีเหตุเพียงพอ → การเห็นเกิด 

หมดเหตุ → การเห็นดบั 
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ไม่ตอ้งสั่งใหต้าเห็น 

ไม่ตอ้งตั้งใจใหภ้าพเกิด 

ร่างกายไม่ตอ้ง “เลือก” เปิดตาคิดเอง 

จิตไม่ตอ้งเรียกภาพขึน้มา 

การเห็นเกิดตามธรรมชาติแบบเดียวกับ: 

• เสียงปรากฏเมื่อมีเคร่ืองไดยิ้น 

• ความคิดผุดขึน้เมื่อมีเงื่อนไข 

• เวทนาเกิดเมื่อมีผสัสะ 

จึงเป็นหนึ่งในจุดส าคญัที่ท าลายความเชื่อว่า “ฉันเป็นผูร้บัรู”้ 

แทจ้ริง: 

ไม่มีผู้เห็น → มีเพียงการเห็น 

ไม่มีผู้รู้ → มีเพียงความรู้ท่ีเกิดแล้วดับ 

 

4. การเห็นสร้างโลก — ไม่ใช่โลกมากระทบจติ 

ตามความรูสึ้กทั่วไป: 

วตัถุอยู่ก่อน → การเห็นตามมา 

แต่ในการท างานของจิต: 

การเห็นเกิด → โลกจึงปรากฏ 

โลกที่ปรากฏ: 

• เกิดตอนที่เห็น 

• ดบัตอนที่ไม่เห็น 

• เปล่ียนตามทิศทางของความสนใจ (มนสิการ) 

• เปล่ียนตามสัญญา (การตีความ) 

• เปล่ียนตามสังขาร (จิตตสงัขาร) ที่ขยายความหมาย 
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• เปล่ียนตามตณัหาที่แอบตามหลงัเวทนา 

ดงันัน้ “โลกทางตา” ไม่ไดต้ัง้มั่น 

แต่เกิด–ดบัเป็นลา้นครัง้ต่อวนั 

ตามการเห็นที่เกิดขึน้เอง 

 

5. ข้ันตอนของการเกิดตัวตนผ่านการเห็น 

เร่ืองส าคญัที่สดุของบทนีคื้อเขา้ใจว่า “ตวัตนเกิดขึน้จากการเห็นอย่างไร” 

ล าดบัสมบูรณคื์อ: 

1. ตากระทบรูป (ผสัสะ) 

2. เวทนาเกิด (สขุ–ทุกข–์เฉย ๆ) 

3. มนสิการเลือกทิศ (หนัไปสนใจส่วนใดส่วนหนึ่ง) 

4. สัญญาให้ความหมาย (ตีความ) 

5. สังขาร (จิตตสังขาร) ตอบสนอง (ปรุงแต่ง) 

6. อุปาทานยึดว่าเป็นเร่ืองของ “ฉัน” 

7. ภวะเกิด (ก าลงัของความเป็น) 

8. ชาติเกิด (ผูเ้ห็น–ผูถู้กกระทบ–ผู้รูสึ้ก) 

นี่คือการเกิดของตัวตนจาก “ภาพหนึ่งภาพ” 

ทัง้หมดเกิดในเสีย้ววินาที 

ภาพบางภาพอาจกลายเป็นแผลทางใจที่อยู่เป็นสิบปี 

เพราะการตีความของสญัญาและการยึดของอุปาทานเพียงครัง้เดียว 

ดงันัน้ 

การเห็นจึงเป็นหนึ่งในประตูใหญ่ที่สดุของการเกิดทุกข์ 
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6. ความผิดส าคัญท่ีสดุ: คิดวา่ “เห็น → ฉันเห็น → ฉันถูกกระทบ” 

ล าดบัตามความรูสึ้กของคนทั่วไปคือ: 

รูป → ฉันเห็น → ฉันรูสึ้ก → ฉันตอ้งท าอะไรกับมนั 

แต่ล าดบัจริงคือ: 

รูป + ตา + วิญญาณ → การเห็นเกิด 

การเห็น → เวทนา 

เวทนา → ตณัหา 

ตณัหา → อุปาทาน 

อุปาทาน → ตวัตน 

ตวัตน → การถูกกระทบ 

การถูกกระทบ → ทุกข ์

ตวัตนเกิด ภายหลงั ไม่ไดอ้ยู่เบือ้งหน้า 

ไม่ไดเ้ป็นเจา้ของการเห็นตั้งแต่แรก 

เป็นเพียง “ผลผลิต” ของกระบวนการทางธรรม 

 

7. การเห็นท่ีถูกต้อง: เห็นตามจริงว่า “การเห็นไม่ใช่เรา” 

เมื่อสติจบัการเห็นไดท้นัทีในขณะที่มนัเกิด 

จะเห็นความจริงสามอย่าง: 

1. การเห็นเกิดเอง ไม่ต้องการผู้เห็น 

2. การเห็นเกิดแล้วดับ ไม่ใช่สิ่งคงท่ี 

3. การเห็นไม่สร้างทุกข ์หากไม่แปลว่าเป็นเร่ืองของเรา 

ผลคือ: 

• ภาพไม่ดึงใจ 

• ความหมายไม่เกิดเอง 

• ตวัตนไม่เกิด 
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• การตีความไม่เบ่งบาน 

• ทุกขไ์ม่เกิดจากโลกทางตา 

นี่คือการเห็นแบบวิปัสสนา 

ไม่ใช่การพยายามนิ่ง 

แต่เป็นการเห็นธรรมชาติที่ปรากฏในขณะนัน้ 

 

8. การเห็นท่ีหลงผิด — เมื่อเหตุภายในเปิดประตูให้ทุกขเ์ข้ามา 

ความทุกข์ไม่ไดเ้ร่ิมจากรูปที่กระทบ 

แต่เร่ิมจาก เหตุภายใน ที่มีอยู่ก่อนแลว้ 

เมื่อไม่มีสติที่การเห็น: 

• รูปกระทบ → ใจรีบแปลตามความเคยชิน 

• เวทนากระพริบขึน้ → ใจอยากควบคุม 

• สญัญาตีความแบบอคติ → “เขาไม่ชอบฉัน” 

• สังขาร (จิตสังขาร) ขยายความ → เกิดล าดบัของความนอ้ยใจ 

• อุปาทานยึดทนัทีว่า “นี่เป็นเร่ืองของฉัน” 

• ตวัตนจึงถูกสรา้งขึน้เต็มรูปแบบในอารมณน์ัน้ 

ผลลพัธท์ี่เห็นไดช้ัดคือ: 

• คนอื่นเพียงขมวดคิว้ → กลายเป็นปัญหาใหญ่ 

• ความบงัเอิญเล็กนอ้ย → กลายเป็นเร่ืองรา้ยแรงของฉัน 

• ภาพบางภาพ → กลายเป็นแผลลึกในใจ 

• รูปที่เป็นกลาง → กลายเป็นตวักระตุน้อารมณ์ลบ 

ความจริงคือ: 
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ท้ังหมดน้ีเกิดจากเหตุภายในท่ีมีอยู่ก่อนการเห็น 

ไม่ใช่เพราะรูปกระทบท ารา้ยเรา 

แต่เพราะ “จิตสังขารที่หลบซ่อนอยู่” พรอ้มจะผุดขึน้มาก่อนแลว้ 

นี่คือส่ิงที่พระองคต์รัสว่า: 

“เพราะไม่เห็นการเห็น — ความหลงจึงเกิดขึน้” 

 

9. การเห็นแบบอิสระ — เมื่อเข้าใจเหตุภายในและเห็นเวทนาทัน 

การเห็นจะเป็นอิสระได ้

ไม่ใช่เพราะพยายาม “ไม่คิด ไม่ตีความ” 

แต่เพราะ แก้ท่ีต้นเหตุ 

ก่อนที่สญัญา–สงัขารจะปรุงขึน้ 

เมื่อเขา้ใจการเห็นอย่างลึกซึง้: 

• รูปไม่ถูกดึงไปเป็นเร่ืองส่วนตวั 

• สี–แสง–รูปทรง เป็นเพียงขอ้มูลตามเหตุตามปัจจยั 

• ใจไม่โยนความหมายของอดีตลงไปในปัจจุบนั 

• ความคิดไม่วิ่งตาม 

• อารมณไ์ม่ถูกลาก 

• ทุกขไ์ม่เกิด 

นี่คือการเห็นแบบพุทธแท้ 

เพราะ รูปเป็นเพียงรูป 

และใจไม่เขา้ไปสรา้ง “ฉันผูถู้กรูปท ารา้ย” 

เคล็ดส าคัญคือ: 

1) หาเหตุให้เจอก่อนว่าท าไมเราจึงถูกกระทบ 
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ความกลวั การคาดหวงั การขาดคุณค่า ความโกรธเก่า 

หรืออตัตาที่ซ่อนอยู่เบือ้งหลงัรูปนัน้ 

คือเหตุที่ตอ้งเห็นใหท้นั 

2) เห็นว่าเหตุน้ันคือ “จิตสังขาร” ไม่ใช่เร่ืองจริง 

เมื่อรูว้่ามนัปรุงขึน้ → พลังมนัลดลงทนัที 

โลกภายในหยุดขยายเองโดยไม่ตอ้งบงัคับ 

3) จับเวทนาให้ทันก่อนสังขารท างาน 

รูปกระทบ → 

เวทนา ปรากฏ → 

เรารูท้นัเวทนา → 

สญัญา–สงัขารท างานไม่ทนั → 

ความหมายไม่เกิด → 

ตวัตนไม่เกิด 

นี่คือเสน้ทางที่ท าใหรู้ปไม่สามารถพาเราทุกขไ์ดอ้ีก 

และท าใหก้ารเห็นกลายเป็นอิสระตัง้แต่ตน้เหตุ 

 

สรุปบทท่ี 16 

• การเห็นเกิดจากรูป + ตา + วิญญาณ ไม่ตอ้งมีผูเ้ห็น 

• โลกทางตาเกิดจางดบัทุกขณะ ไม่ใช่โลกถาวร 

• สญัญา–สงัขาร (จิตตสังขาร)สรา้งความหมายและตวัตนตามหลงัการเห็น 

• การเห็นที่ถูกตอ้งคือเห็นว่า “การเห็นไม่ใช่เรา” 

• การเห็นท าใหเ้กิดทุกขก็์ต่อเมื่อมีการตีความเกินกว่าสภาวะ 

• การมีสติที่การเห็น = ตดัวงจรปฏิจจสมปุบาทตัง้แต่ตน้ 

• รูปเป็นเพียงรูป → ใจโปร่ง อารมณเ์บา ตวัตนไม่เกิด 

• การเห็นที่ไม่หลงคือหนึ่งในเสน้ทางสู่ความอิสระลึกที่สุดในธรรม 
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บทท่ี 17 — เสียงกระทบหู: ความจริงของการได้ยิน และความหลงท่ีเกิดจากเสียง 
เสียงคือหนึ่งในอายตนะที่ชวนใหเ้กิดอารมณ์ไดง้่ายที่สุด 

ค าพูดเพียงหนึ่งค า 

น า้เสียงเพียงหนึ่งวินาที 

หรือเสียงรอบตัวที่เราไม่ไดต้ัง้ใจฟัง 

สามารถท าใหเ้กิดโทสะ ความกลวั ความหวงั ความจ าฝังลึก หรือความยึดไดท้นัที 

แต่เมื่อมองตามสภาวะจริงในทางพุทธ 

เสียงไม่เคย “ท าอะไรเรา” 

เสียงเพียงเกิดขึน้และดบั 

ทัง้หมดที่เจ็บปวดเกิดจากกระบวนการตีความและการยึดตามหลงัเสียงเท่านัน้ 

บทนีคื้อการแยก “การไดยิ้น” ออกจาก “ผู้ถูกท ารา้ยดว้ยเสียง” 

เพื่อใหเ้ขา้ใจว่าเสียงนัน้กลางแท้ 

แต่จิตแต่งเร่ืองขึน้เองจนเกิดทุกข์ 

 

1. การไดย้ินเกดิขึน้อยา่งไร — ตามความจริงของธรรม 

เสียงเกิดขึน้จากองคป์ระกอบสามอย่าง: 

1. โสตอายตนะ (หู) 

2. เสียง (วัตถุเสียงที่ปรากฏ) 

3. โสตวิญญาณ (การรูเ้สียงในขณะนัน้) 

เมื่อสามอย่างประกอบกัน → โสตสัมผัส (ผัสสะทางหู) เกิด 

และส่ิงที่ตามมาทนัทีคือ เวทนา 

ก่อนความคิด ก่อนความจ า ก่อนการตีความ 

จุดนีส้ าคญัที่สดุ: 

การได้ยิน = การเกิดของเสียงในจิต 

ไม่ใช่ “ฉันผู้ฟังเสียง” 
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เหมือนไฟเกิดเพราะมีเหตุ 

ไม่ใช่เพราะมีผูเ้ป็นไฟ 

 

2. เสียงเป็นเพยีงสภาวะ ไม่ไดม้ีความหมายในตวัมันเอง 

เสียง: 

• ไม่หยาบ 

• ไม่สภุาพ 

• ไม่ดี 

• ไม่รา้ย 

• ไม่ดูถูก 

• ไม่ใหคุ้ณค่า 

• ไม่ท ารา้ยใคร 

เสียงเป็นเพียง “คล่ืนสะเทือน” ที่ปรากฏในจิต 

ความหมายเกิดเพราะ สัญญาแปล 

และความเจ็บปวดเกิดเพราะ อุปาทานยึดความหมาย ว่าเป็นเร่ืองของฉัน 

เสียงเป็นกลางแท้ 

แต่ใจไม่เป็นกลาง 

 

3. เสียงไม่จ าเป็นต้องมาจากภายนอก — เสยีงในใจคือผัสสะเหมือนกัน 

เสียงที่ท าใหเ้ราทุกข์มากที่สดุมักไม่ใช่เสียงจากโลกภายนอก 

แต่เป็นเสียงจากขา้งใน เช่น: 

• เสียงต าหนิตวัเอง 

• เสียงเรียกรอ้งคุณค่าตัวเอง 

• เสียงความกังวล 
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• เสียงอดีตที่คา้งคา 

• เสียงที่จิตสรา้งจากความกลวั 

• เสียงอยากที่จะเป็นหรือไม่เป็นอะไรบางอย่าง 

ทัง้หมดคือ โสตสัมผัสในแบบของอายตนะทางใจ 

เกิดขึน้ที่อายตนะเหมือนกัน 

และสรา้งทุกข์ไดรุ้นแรงกว่าค าพูดจริง ๆ ของใครเสียอีก 

ในความจริง: 

เสียงจากความคิด = เสียง 

เสียงภายนอก = เสียง 

ต่างกันเพียงท่ีมา 

ไม่ต่างในกลไกท่ีสร้างทุกข์เลย 

 

4. ล าดบัการเกิดของตัวตนจากเสยีง 

เมื่อเสียงกระทบหู 

หากไม่มีสติ จิตจะสรา้งตวัตนแบบสมบูรณท์นัที 

ล าดบัคือ: 

1. เสียงเกิด 

2. เวทนาเกิด 

3. มนสิการเลือกบางส่วนของเสียง 

4. สัญญาให้ความหมาย 

5. สังขาร (จิตตสังขาร) ตอบสนอง (ชอบ–ชัง–กลัว–โกรธ) 

6. อุปาทานยึดว่า “น่ีคือเร่ืองของฉัน” 

7. ภวะเกิด (พลงัความเป็นผูถู้กพูดถึง ผูถู้กดูถูก หรือผูต้อ้งดีเสมอ) 

8. ชาติเกิด (ตวัตนเต็มรูปแบบ) 



132 
 

ทัง้หมดนีเ้กิดขึน้ในเสีย้ววินาที 

เสียงหนึ่งจึงกลายเป็นความเจ็บปวดไดอ้ย่างง่ายดาย 

เพราะจิตตีความดว้ยความเคยชินเก่า 

 

5. ความผิดส าคัญ: คิดว่าเสยีงเป็น “เจตนา” ของผู้อ่ืนท่ีตั้งใจท าร้ายเรา 

ส่ิงที่ท าใหเ้สียงกลายเป็นพิษคือความหลงสองชัน้: 

ช้ันท่ี 1: 

คิดว่าเสียง = ค าตัดสินของเขาที่กระทบเรา 

ช้ันท่ี 2: 

เชื่อว่าส่ิงที่เขาพูดมีผลต่อ “ตวัตนของเรา” 

แต่ในสภาวะจริง: 

• เสียงเกิด ดว้ยปัจจัยภายนอก 

• ความหมายเกิดในใจของเรา 

• ตวัตนเกิดเพราะเรายึด 

• ความเจ็บปวดเกิดเพราะเราเอาความหมายมาเป็นของตน 

เขาไม่สามารถ “ส่งทุกขเ์ขา้มาในใจเรา” ได  ้

ถา้ใจเราไม่สรา้งตวัตนไปเปิดรบัมนัเอง 

 

6. การไดย้ินท่ีถูกต้อง: ฟังเสยีงเป็นเพยีงเสยีง 

การไดยิ้นแบบพุทธ คือ: 

• เสียงเป็นเสียง 

• ไม่มีผู้ถูกท ารา้ย 

• ไม่มีผู้ถูกชม 

• ไม่มีผู้ถูกต าหนิ 
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• ไม่มีผู้ตอ้งรบัผิด 

• ไม่มีผู้ถูกชีห้น้า 

• ไม่มีผู้ใดในเสียงนัน้เลย 

เมื่อสติรูท้นัเสียงในขณะที่มนัเกิด: 

• ไม่มีการตีความ 

• ไม่มีการสรา้งความหมายส่วนตวั 

• ไม่มสีังขาร (จิตตสังขาร) ที่ขยายเร่ือง 

• ไม่มีอุปาทานที่ยึด 

• ไม่มีตวัตนที่เกิด 

เสียงจึงหมดอ านาจโดยสิน้เชิง 

เหมือนลมพดัผ่าน ไม่ทิง้ร่องรอยอะไรไว้ 

 

7. เสียงท่ีหลงผิด — เมื่อเหตุภายในท าให้เราเป็นเชลยของเสียง 

เสียงไม่ไดท้ าใหเ้ราทุกข์ 

แต่ เหตุภายใน ท าใหเ้สียงกลายเป็นอาวุธทางอารมณ์ 

เมื่อไม่เห็นสภาวะตามจริง: 

• ค าพูดแข็ง ๆ → สรา้ง “ผูถู้กดูหมิ่น” 

• เสียงบ่น → สรา้ง “ผูท้  าผิด” 

• เสียงต าหนิ → สรา้ง “ผูด้อ้ยค่า” 

• เสียงหวาน → สรา้ง “ผูถู้กดึงดูด” 

• เสียงเรียก → สรา้ง “ผู้ตอ้งรบัผิดชอบ” 

• เสียงเฉย ๆ → ถูกแปลว่า “การปฏิเสธ” 

• ความเงียบ → กลายเป็น “เสียงคาดหวงั” 
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ทัง้หมดนีไ้ม่ไดเ้กิดเพราะเสียง 

แต่เกิดเพราะ เหตุในใจท่ีมีอยู่ก่อนเสียงจะมาถึง 

คือกิเลสอนุสัย ความเคยชิน และสงัขารเก่าที่พรอ้มจะปรุงทนัที 

เสียงไม่เคยท าร้ายเรา 

เราต่างหากท่ีสร้าง “ความหมายเหนือเสียง” ขึน้มาท าร้ายตนเอง 

นี่คือกลไกของ สัญญา → สังขาร (จิตสังขาร) 

ที่ท างานรวดเร็วกว่าที่เราคิดหลายเท่า 

 

8. วิธีปฏิบตัิ — รู้ทันเสียงก่อนความหมายจะเกดิ 

หวัใจไม่ใช่การหา้มคิด 

แต่คือ รู้ทันเหตุ ก่อนสญัญาจะเขา้ไปแปลเสียงตามอคติเดิม 

ฝึกใหท้นัเพียง “ครึ่งวินาที” ที่ส าคัญที่สุด: 

• เสียงเกิด 

• เวทนา เกิด (พอใจ/ไม่พอใจ/เฉย ๆ) 

• ใจจะพุ่งไปให้ความหมายแบบอัตโนมติั 

• สติรู้ทันก่อนสัญญาแปล 

เมื่อรูท้นัตามล าดบันี:้ 

• ความหมายไม่ทนัเกิด 

• สังขาร (จิตสังขาร) ไม่ทนัขยายเร่ือง 

• ตวัตนไม่แข็งขึน้มา 

• อารมณไ์ม่ลกุ 

• ทุกขไ์ม่เกิด 

นี่คือการฝึกที่ทรงพลงัที่สดุรูปแบบหนึ่ง 

เพราะเสียงเป็นอายตนะที่กระทบรวดเร็วที่สุด 
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และสามารถลากอารมณไ์ดรุ้นแรงที่สดุ 

หากไม่รูเ้ท่าทนัเวทนาที่เกิดตามมาในทนัที 

 

9. ผลของการเห็นเสียงตามจริง — เมื่อเสยีงเป็นเพยีงเสียง 

เมื่อการไดยิ้นเป็นเพียงการไดยิ้น 

ไม่ถูกใจตีความเพิ่ม: 

• เสียงไม่ท าใหทุ้กข์ 

• ค าต าหนิ = เสียง 

• ค าชม = เสียง 

• เสียงในใจอ่อนก าลงัลง 

• ความกลวัเสียชื่อเสียงค่อย ๆ จางหาย 

• ไม่มี “ผูถู้กดูถูก” 

• ไม่มี “ผูต้อ้งปกป้องตน” 

• ใจเบา โล่ง โปร่ง 

• ความสมัพนัธดี์ขึน้ เพราะเราตอบสนองจากสติ ไม่ใช่อคติ 

เสียงจะกลายเป็นเพียงสิ่งท่ีเกิด–ดับ 

ไม่ใช่ภาพสะท้อนคุณค่าตัวตนอีกต่อไป 

นี่คืออิสรภาพจากเสียง 

และเป็นรากเดียวกับอิสรภาพจากการเห็น อิสรภาพจากความคิด 

เพราะทัง้สามอย่างมีตน้เหตุเดียวกัน: 

สังขาร (จิตสังขาร) ท่ีเราเข้าใจผิดว่าเป็น “ตัวเราเอง” 

 

 

สรุปบทท่ี 17 

• การไดยิ้นเกิดจากหู + เสียง + วิญญาณ ไม่มีผูฟั้ง 
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• เสียงเป็นกลาง แต่จิตแต่งความหมายจนเกิดทุกข์ 

• เสียงในใจเป็นผัสสะเหมือนเสียงภายนอก 

• เสียงท าใหทุ้กขต่์อเมื่อมีการตีความและการยึด 

• การไดยิ้นที่ถูกตอ้งคือฟังเสียงเป็นเพียงเสียง 

• การรูท้นัเสียงเร็วกว่าเดิมคือการตัดวงจรทุกขต์ั้งแต่ตน้ 

• เมื่อเสียงไม่ถูกท าใหเ้ป็นเร่ืองของฉัน ตวัตนบางลงและทุกขจ์างทนัที 
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บทท่ี 18 — กลิ่นกระทบจมูก: ความจริงของการดม และจุดท่ีความรู้สึกเกิดขึน้เอง 
การดมกล่ินดูเหมือนเป็นประสบการณธ์รรมดา 

แต่ในทางธรรม กล่ินคือหนึ่งในประตูอายตนะที่เปิดใหเ้ห็น 

“การเกิดของโลกภายใน” อย่างลึกที่สุดอย่างหนึ่ง 

เพียงกล่ินเดียวสามารถกระตุน้ใหเ้กิด: 

• ความพอใจ–ไม่พอใจ 

• ความทรงจ าเก่า 

• ความผูกพนั 

• ความเกลียดชงั 

• ความรูสึ้กปลอดภยัหรืออนัตราย 

ทัง้หมดนีเ้กิดขึน้ในเสีย้ววินาที 

ทัง้ที่ กลิ่นเป็นเพียงสภาวะหน่ึงท่ีเกิด–ดับ 

ในสภาวะจริง: 

• กล่ินเกิดขึน้เอง 

• เวทนาเกิดขึน้เอง 

• ความหมายเกิดเพราะสญัญา 

• ทุกขเ์กิดเพราะอุปาทานยึดว่าเป็น “เร่ืองของฉัน” 

บทนีคื้อการเปิดเผยว่า: 

กลิ่นไม่เคยแตะจิตได้เลย — 

มีแต่ใจท่ีวิ่งไปแตะกลิ่นเองเพราะความหลง 

 

1. การไดก้ลิ่นเกดิขึน้อย่างไร — ตามกลไกของธรรม 

การไดก้ล่ินเกิดจากองคป์ระกอบสามอย่าง: 

1. ฆานอายตนะ — จมูกเป็นฐาน 
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2. คันธารมณ์ — กล่ินที่ปรากฏ 

3. ฆานวิญญาณ — การรูก้ล่ินในขณะนัน้ 

เมื่อสามอย่างกระทบกัน → ผัสสะทางจมูกเกิดขึน้ 

และทนัที → เวทนาเกิดขึน้ 

หวัใจเหมือนประตูอายตนะอื่น ๆ คือ: 

การดม ไม่ใช่ “ฉันผู้ดม” 
แต่เป็นเพียงการเกิดของประสบการณห์น่ึงในจิต 

ความหมายของกล่ินเกิดทีหลงั 

ไม่ใช่ส่ิงที่กล่ินบอก 

 

2. กลิ่นเป็นกลาง แต่จิตไมเ่ป็นกลาง 

ส่ิงที่เรียกว่า “หอม–เหม็น–ดี–รา้ย” 

ในสภาวะจริงเป็นเพียง: 

• โมเลกุลลอยในอากาศ 

• กระทบแหล่งรบัรู ้

• ท าใหเ้วทนาเกิดตามสภาพจิตและร่างกายในขณะนัน้ 

กล่ินไม่มีความหมายในตัวมนัเอง 

แต่จิตจะ: 

• ดึงความจ าเก่า 

• ใหค่้ายอ้นหลงั 

• สรา้งความหมายใหม่ 

• สรา้งตวัตนผูช้อบ–ผูไ้ม่ชอบ 

ทัง้หมดนีจ้ิตท าเอง ไม่ใช่กล่ินท า 

ดงันัน้: 
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กลิ่น = สภาวะท่ีเกิดแล้วดับ 

เร่ืองของฉัน = สิ่งท่ีจิตสร้างขึน้เพ่ิม 

 

3. ท าไมกลิ่นจึงดึงความจ าได้แรงกวา่ประสาทสัมผัสอ่ืน 

กล่ินมีพลงัเรียกความจ าเก่าอย่างรวดเร็ว เช่น: 

• กล่ินน า้หอม → ความคิดถึงบางคน 

• กล่ินสถานที่ → เหตุการณท์ี่เคยเกิด 

• กล่ินโรงพยาบาล → ความกังวล 

• กล่ินบา้นเก่า → ความอบอุ่น 

ความจริงคือ: 

• กล่ินเพียงปลกุความจ า 

• สัญญาเป็นผู้ดึงอดีตขึน้มา 

• สังขาร (จิตสังขาร) เป็นผูข้ยายเร่ืองราว 

ทัง้หมดไม่ไดเ้กิดเพราะกล่ินมีความหมาย 

แต่เพราะจิตเติมความหมายใหก้ล่ินนัน้ 

 

4. ล าดบัการเกิดตัวตนจากกลิ่น 

กล่ินเองไม่สรา้งตัวตน 

แต่ “ใจ” สรา้งขึน้ตามล าดบั: 

1. กล่ินกระทบจมูก 

2. เวทนาเกิด (สขุ–ทุกข–์เฉย ๆ) 

3. มนสิการเลือกสนใจบางส่วน 

4. สญัญาใหค้วามหมาย เช่น “กล่ินของเขา”, “กล่ินอนัตราย” 

5. สังขาร (จิตสังขาร) ปรุงแต่ง → โหยหา เกลียด กลวั ฯลฯ 
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6. อุปาทานยึดว่าเป็นเร่ืองของฉัน 

7. ภวะเกิด → “ผูผู้กพนั / ผูก้ลวั / ผูร้งัเกียจ” 

8. ชาติเกิด → ตวัตนเต็มรูปที่โยงกับกล่ินนัน้ 

เพียงหนึ่งลมหายใจ โลกภายในทัง้ใบจึงเกิดขึน้ 

ทัง้ที่กล่ินไม่มีเจตนา ไม่มีขอ้ความใดแอบแฝง 

 

5. ความหลงส าคัญ: เข้าใจผิดวา่ “ความรู้สกึจากกลิ่น” เป็นตัวเรา 

ตวัอย่างการหลง: 

• ดมกล่ินแลว้เศรา้ → คิดว่า “ฉันก าลังเศรา้เพราะอดีต” 

• ดมกล่ินแลว้อบอุ่น → คิดว่า “ฉันผูกพนัส่ิงนี”้ 

• ดมกล่ินแลว้ไม่ชอบ → คิดว่า “ฉันเป็นคนแบบนี”้ 

• ดมกล่ินแลว้กลัว → คิดว่า “นี่เป็นปมของฉัน” 

แต่ตามสภาวะจริง: 

• เวทนา = เกิดเอง 

• สญัญา = แปลเอง 

• สังขาร (จิตสังขาร) = ขยายเอง 

• อุปาทาน = ยึดเอง 

• “ตวัฉัน” = ผลลพัธท์ี่เกิดขึน้ทีหลงั 

ไม่มีอะไรในกล่ินที่สั่งใหเ้ราทุกข์ 

เราทุกขเ์พราะจิตสรา้งเร่ืองฟุ่ มเฟือยขึน้เอง 

 

6. การดมกลิ่นท่ีถูกต้อง: เห็นกลิ่นเป็นเพยีงกลิ่น 

หลกัของการปฏิบติัคือ: 
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• กล่ินคือกล่ิน 

• เวทนาเกิด–ดบั 

• ไม่ขยายความหมาย 

• ไม่ลากอดีตเขา้มา 

• ไม่สรา้งตัวตนผูผู้กพนัหรือผูร้ังเกียจ 

• รูเ้ฉย ๆ ว่าสภาวะเกิดแลว้ดบั 

เมื่อท าได:้ 

• กล่ินไม่ดึงใจ 

• ความจ าเก่าไม่ลากยาว 

• ตวัตนไม่เกิด 

• ทุกขไ์ม่เกิด 

• จิตอยู่กับปัจจุบนัไดจ้ริง 

กล่ินจึงเป็นเพียง อากาศท่ีมีสภาวะหน่ึง 

ไม่ใช่เร่ืองราวของตวัเรา 

 

7. กลิ่นท่ีหลงผิด: เมื่อใจใช้กลิ่นเป็นเชือ้เพื่อสร้างตัวตน 

ถา้ไม่เห็นตามจริง 

กล่ินจะกลายเป็นเชือ้ใหเ้กิดอตัตา เช่น: 

• ผูผู้กพนั (จากกล่ินที่คุน้เคย) 

• ผูร้งัเกียจ (จากกล่ินที่ไม่ชอบ) 

• ผูก้ลวั (จากกล่ินที่โยงกับเหตุการณร์า้ย) 

• ผูม้ีบาดแผลลึก (จากกล่ินอดีต) 

• ผูใ้ฝ่หา (จากกล่ินที่ชอบเป็นพิเศษ) 
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จิตโยงกล่ินเขา้กับ “ตวัฉัน” ทนัที 

ทัง้ที่กล่ินเป็นเพียงโมเลกุล 

ไม่มีความตัง้ใจใด ๆ 

 

8. วิธีปฏิบตัิ: รู้ทันเวทนาท่ีมากับกลิ่นให้เร็วท่ีสดุ 

หวัใจคือ: 

รู้ทันเวทนาแรก ก่อนสัญญาจะแปล ก่อนสังขารจะขยาย 

ฝึกใหเ้ห็น: 

• ความสขุละเอียด 

• ความไม่ชอบนิดเดียว 

• ความเฉย ๆ ที่มีแรงผลัก 

• ความดึงดูดที่เกิดขึน้แผ่ว ๆ 

เมื่อเห็นทนั: 

• ตณัหาไม่เกิด 

• การตีความไม่ขยาย 

• ความจ าเก่าไม่ถูกลาก 

• ตวัตนไม่เกิด 

• ทุกขไ์ม่เกิด 

นี่คือการฝึกปัญญาที่ตรงที่สุด 

ในเร่ืองของอายตนะจมูก 

 

9. ผลของการเห็นกลิ่นตามจริง 

เมื่อกล่ินเป็นเพียงกล่ิน: 

• ใจโปร่งและเบาขึน้ 
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• ความจ าเก่าไม่ลากยาว 

• ความเศรา้ไม่ผุดขึน้โดยไม่มีเหตุ 

• ความผูกพนัลดก าลงั 

• ความเกลียดชงัจางลง 

• ตวัตนบางลงอย่างเห็นไดช้ดั 

• กล่ินไม่ใช่สะพานสู่ความทุกขอ์ีกต่อไป 

• ความเป็นปัจจุบนัชดัเจน 

นี่คือผลของการรูท้นักล่ินระดบัวิปัสสนา 

ที่เปล่ียนรูปแบบชีวิตไดอ้ย่างลึกซึง้ 

 

สรุปบทท่ี 18 

• การไดก้ล่ินเกิดจาก จมกู + กล่ิน + วิญญาณ 

• กล่ินเป็นกลาง แต่จิตเติมความหมายจนเกิดทุกข์ 

• กล่ินดึงความจ าไดเ้ร็วเพราะสัญญาท างานไว 

• ตวัตนเกิดจาก เวทนา → สัญญา → สังขาร (จิตสังขาร) → อุปาทาน 

• เห็นกล่ินเป็นเพียงกล่ิน = ตดัวงจรทุกขต์ัง้แต่ตน้ 

• กล่ินที่หลงผิดก่อใหเ้กิดผูกพนั, เกลียด, กลวั 

• เห็นเวทนาแรก → สงัขารไม่ขยาย → ตวัตนไม่เกิด 

• กล่ินกลายเป็นประสบการณท์ี่โปร่ง เบา และไม่ลากอดีตเขา้มา 
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บทท่ี 19 — รสกระทบลิ้น: ความจริงของการลิม้ และความหลงท่ีสร้างตัวตนผ่านรส 
รสดูเหมือนเป็นประสบการณท์ี่เราควบคุมไดแ้ละมองว่าธรรมดา 

แต่ในโครงแห่งปฏิจจสมปุบาท รสเป็นหนึ่งในช่องทางที่จิตสรา้ง ตัณหา และป้ัน อัตตา ไดร้วดเร็วและเนียนที่สุด 

เพียงค าหนึ่งค าอาจจุดใหเ้กิด: 

• ความพอใจลึก 

• ความเกลียดชงัฉับพลนั 

• ความอยากกินซ า้ 

• ความคา้งคาในใจ 

• ความรูสึ้กผิด 

• ภาพลกัษณว์่า “ฉันควบคุมได/้ไม่ได”้ 

• สถานะว่าเป็นคนมีวินัยหรือไรว้ินยั 

ความจริงคือ: รสเป็นเพียงสภาวะที่เกิด–ดบัเอง ไม่ใช่ผูม้ีเจตนา ไม่ใช่ตวัตน ไม่ไดบ้อกว่าควรเป็นอย่างไร 

บทนีจ้ึงแยก “การลิม้” ออกจาก “ผูท้ี่ตอ้งเป็นอะไรตามรสนัน้” 

 

1. การลิม้รสเกิดขึน้อย่างไร — ตามสภาวะจริง 

การลิม้รสประกอบดว้ยสามองคป์ระกอบหลกั: 

1. ชิวหาอายตนะ — ลิน้เป็นฐาน 

2. รส — ส่ิงที่ปรากฏบนลิน้ 

3. ชิวหาวิญญาณ — การรูร้สในขณะนัน้ 

เมื่อสามองคป์ระกอบมาประจบ → เกิด ผัสสะทางลิน้ → และทันใดนัน้ เวทนา ก็เกิดขึน้ 

ส าคัญคือ: 

การลิม้ไม่ไดต้อ้งการผู้ลิม้ล่วงหน้า — รสเกิด → การลิม้เกิด → เวทนาเกิด 

ทัง้หมดด าเนินไปโดยธรรมชาติ ไม่ตอ้งตั้งใจ 
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2. รสเป็นกลางแท้ แต่ใจไมเ่ป็นกลาง 

หวาน–เค็ม–ขม–เปรีย้ว–เผ็ด–จืด เป็นเพียง “สภาวะรส” ไม่มีความหมายในตัวเอง 

แต่ใจมกัจะเติมความหมายเขา้ไป เช่น: 

• เติมความชอบ–ไม่ชอบ 

• เติมภาพลกัษณ์ว่า “ฉันเป็นคนกินแบบนี”้ 

• เติมความภูมิใจหรือความรูสึ้กผิด 

• เติมมาตรฐานทางสงัคมว่าอร่อย = ดี 

สภาวะรสไม่มีส่ิงเหล่านี ้— จิตเป็นผูแ้ต่งทัง้หมด 

 

3. รสไม่ใช่ศัตรู — แตเ่ป็นประตเูห็นความจริงได้ชัด 

รสมีคุณสมบัติที่เหมาะแก่การฝึกสติ: 

1. เกิดขึน้เองโดยไม่ตอ้งพยายาม 

2. ดบัเร็วมาก ไม่คา้งตวั 

3. กระตุน้เวทนาโดยตรง (สขุ–ทุกข–์เฉย ๆ) 

เพราะฉะนัน้การตามดูรสในปัจจุบนัขณะคือการเห็น ความเกิด–ดับ ของประสบการณไ์ดช้ัด — เป็นจุดเร่ิมของปัญญาต่อ

อนิจจงั 

 

4. ล าดบัการเกิดตัวตนจากรส 

หากไม่เห็นตามจริง รสจะกลายเป็นเชือ้ให้ตวัตนเกิด ล าดบัคือ: 

1. ผสัสะทางลิน้ (รสเกิด) 

2. เวทนา (สขุ–ทุกข–์เฉย ๆ) 

3. มนสิการ (เลือกสนใจบางแง่มุมของรส) 

4. สญัญา = ตีความ (“ดี”, “แย่”, “น่าลิม้ลอง”, “เสียดาย”) 

5. สังขาร (จิตสังขาร) = ปรุงแต่ง (อยาก–เบื่อ–กลวั–หา้มใจ) 
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6. อุปาทาน = ยึดว่า “ฉันตอ้ง/ไม่ตอ้งเป็นเช่นนี”้ 

7. ภวะ = ต าแหน่งทางใจ (ผูช้อบ ผูค้วบคุม ผูเ้สียดาย ฯลฯ) 

8. ชาติ = ตวัตนเต็มรูป 

จึงไม่ใช่รสที่ท าใหเ้ราเป็นเช่นนัน้ แต่ เรา เป็นผูส้รา้งเร่ืองราวจากรส 

 

5. ความผิดส าคัญ: ถือเอารสเป็นอัตลักษณ ์

ตวัอย่างการหลง: 

• “ฉันติดหวาน” → กลายเป็นอตัลกัษณ์ 

• “ฉันควบคุมอาหารไม่ได”้ → ใชป้ระณามตน 

• “ฉันตอ้งกินของดี” → ยึดภาพลกัษณ์ 

ตามสภาวะจริง: รส = สภาวะ; เวทนา = เกิดเอง; สัญญา = แปลเอง; สังขาร (จิตสงัขาร) = ตอบเอง; ตัวตน = ผล ไม่ใช่เหตุ 

 

6. การลิม้รสท่ีถูกต้อง: รสเป็นเพียงรส 

หลกัปฏิบติั: 

• รสเกิด → รบัรูอ้ย่างเป็นกลาง 

• เวทนาผุดขึน้แลว้ดบั → ไม่ขยายความหมาย 

• ไม่พยายามควบคุมทนัที 

• ไม่ยึดว่า “ฉันเป็นคนแบบนี”้ 

• ไม่ประณามตนเองเพราะรส 

เมื่อท าได:้ 

• การกินกลบัเป็นประสบการณเ์รียบง่าย 

• ไม่มีตัณหาลน้ ไม่มีการต่อตา้นตวัเอง 

• รสไม่กลายเป็นฐานอตัตา 
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นี่คือการกินดว้ย สติและปัญญาแท้ 

 

7. การหลงรส: รสเป็นสะพานสู่การยึด 

หากไม่รูเ้ท่าทนั รสจะเป็นจุดเร่ิมของความหลง เช่น: 

• ผูป้ล่อยตวั / ผูว้ินยัจัด 

• ผูต้อ้งการความพิเศษ 

• ผูถู้กครอบง าดว้ยความอยาก 

• ผูป่้วยดว้ยความรูสึ้กผิดจากการกิน 

ทัง้หมดนีเ้กิดเพราะคิดว่า “ฉันก าลังลิม้รส” แทนที่จะเห็นว่า “มีเพียงรสเกิด–มีเพียงเวทนาเกิด” 

 

8. วิธีปฏิบตัิ: จับเวทนาแรกจากรสให้ได ้

หวัใจของการฝึกคือเห็น เวทนาแรก ทนัทีที่รสกระทบลิน้ โดยไม่รอความคิดเขา้มาแทรก: 

• หวาน → รูส้บายเล็ก ๆ 

• เค็ม → รูร้  าคาญเล็กนอ้ย 

• เปรีย้ว → รูต่ื้นตวั 

• ขม → รูด้นัออก 

• เผ็ด → รูร้อ้น 

• จืด → รูเ้ฉยแต่มีแรงผลกั 

เวทนาเล็ก ๆ เหล่านีคื้อจุดเร่ิม หากเห็นไดท้นั: 

• ตณัหาไม่เกิด 

• ความอยากไม่ลน้ 

• ความรูสึ้กผิดไม่เกิด 

• ตวัตนไม่ตัง้ขึน้ 
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• ทุกขไ์ม่เกิด 

นี่คือ “สติอายตนะ” ที่ตรงที่สดุ 

 

9. ผลของการเห็นรสตามจริง 

เมื่อรสเป็นเพียงรส: 

• ความอยากลดลงโดยธรรมชาติ 

• ไม่มีการกินเป็นการตอบสนองอารมณ์ 

• ไม่มีความรูสึ้กผิดจากการกิน 

• ไม่ยึดภาพลกัษณท์างอาหาร 

• ใจสงบ ไม่ถูกรสลากไป 

• เห็นอนตัตาในกระบวนการกินชดัขึน้ 

• การกินกลายเป็นการปฏิบติัที่จริงจังและเป็นธรรมะ 

นี่คือเสรีภาพที่จบัตอ้งได ้— เร่ิมจาก “ค าหนึ่งค าที่มีสติ” 

 

สรุปบทท่ี 19 

• การลิม้รสเกิดจาก ลิน้ + รส + วิญญาณ — ไม่มีผูลิ้ม้ถาวร 

• รสเป็นกลาง แต่จิตเติมความหมายจนเกิดทุกข์ 

• รสกระตุน้เวทนาไดช้ัด จึงเป็นประตูฝึกสติที่ดีมาก 

• ตวัตนเกิดจาก เวทนา → สัญญา → สังขาร (จิตสังขาร) → อุปาทาน 

• หลงรสท าใหเ้กิดผูช้อบ–ผูเ้กลียด–ผูรู้สึ้กผิด–ผูค้วบคุม 

• การเห็นรสเป็นเพียงรส = ตัดวงจรทุกขต์ั้งแต่ตน้ 

• จบัเวทนาแรกคือวิธีดบัตณัหาที่ละเอียดที่สดุ 

• การกินอย่างมีสติเป็นธรรมะที่ลึกและใชง้านไดจ้ริง 
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บทท่ี 20 — สัมผัสทางกาย: จุดท่ีตัวตนเกิดง่ายท่ีสุด และจุดท่ีดับได้เร็วท่ีสุด 
ผสัสะทางกายเป็นอายตนะที่ทรงพลังที่สดุชนิดหนึ่ง 

เพราะมนั สัมผัสเราโดยตรง ทัง้ในระดบักายและระดบัใจ การสมัผสัเพียงครัง้เดียวสามารถจุดใหเ้กิด:  

• ความพอใจ 

• ความขดัเคือง 

• ความหงุดหงิด 

• ความรูสึ้กผิด 

• ความอึดอัด 

• ความกลวั 

• ความผูกพนั 

• ความโหยหา 

• ความรูสึ้กเป็นเจา้ของ 

ผสัสะทางกายมีพลงัเพราะเชื่อมกับระบบประสาทและความทรงจ าพืน้ฐานของมนุษย ์แต่ตามธรรม: ผัสสะไม่เคยท าให้เรา

เป็นทุกขโ์ดยตรง ทุกขเ์กิดเพราะความหมายที่จิตใส่เขา้มาและการยึดที่เกิดขึน้หลังสัมผัส บทนีจ้ึงแยก “ความรูสึ้กทางกาย” 

ออกจาก “ฉันผูถู้กกระทบ” เพื่อเห็นว่ากายเป็นเพียงสภาวะ ส่วนใจต่างหากที่สรา้งเร่ืองทัง้หมด 

 

1. ผัสสะทางกายเกดิขึน้อยา่งไร — ตามธรรมชาติแห่งอายตนะ 

การสมัผสัเกิดจากองคป์ระกอบสามประการ: 

1. กายอายตนะ — ร่างกายเป็นฐานรบัรู ้

2. โผฏฐัพพะ — ส่ิงที่มากระทบ (อุณหภูมิ ความแข็ง ความนุ่ม การเคล่ือนไหว น า้หนัก ฯลฯ) 

3. กายวิญญาณ — การรูส้ัมผัสในขณะนัน้ 

เมื่อสามอย่างมาบรรจบ → ผัสสะทางกายเกิดขึน้ และทนัใดนั้น → เวทนา (สขุ–ทุกข–์เฉย) ก็เกิดขึน้ 

ไม่ตอ้งคิด ไม่ตอ้งสั่ง การสมัผสัเกิดเองตามเหตุปัจจยั — ไม่มีผู้สมัผสัถาวรรอนั่งรอรบัสมัผัสนัน้ 
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2. ผัสสะเป็นกลาง แต่ใจตีความจนกลายเป็นทุกข ์

ความเย็น–รอ้น–เจ็บ–หนัก–สบาย เป็นเพียงขอ้มลูทางกาย 

ไม่ใช่ค าตดัสินหรือค ากล่าวหา แต่จิตมักแปลความ เช่น: 

• เห็นเจ็บ → ตีความว่า “ฉันถูกท ารา้ย” 

• เห็นเย็น → ตีความว่า “ฉันทนไม่ได”้ 

• เห็นสบาย → ตีความว่า “ฉันอยากใหน้าน ๆ” 

• เห็นอึดอดั → ตีความว่า “ฉันตอ้งหนี” 

ส่วนที่เป็นทุกขจ์ริง ๆ คือ ความหมายท่ีตามหลังสัมผัส ไม่ใช่สมัผสัเอง 

 

3. ท าไมผัสสะทางกายเช่ือมกับอารมณล์กึได้แรงท่ีสดุ 

เหตุมีสามขอ้หลกั: 

1. ผสัสะเชื่อมกับระบบเอาตัวรอด — ความรอ้น เจ็บ กระตุน้ปฏิกิริยาทนัที 

2. ผสัสะเชื่อมกับความทรงจ ายุคแรก — ทารกเรียนรูโ้ลกผ่านการสมัผสัก่อนจึงฝังรากลึก 

3. ผสัสะเกิดละเอียดและต่อเนื่องที่สดุ — ทุกการขยบั ทุกการนั่ง ทุกลมหายใจ มีผสัสะเกิดซ า้ ๆ ถา้ไม่เห็นมนัจะดึง

อารมณต์ลอดวนั 

จึงไม่แปลกที่ผสัสะจะพาอารมณข์ึน้มาอย่างรวดเร็วและทรงพลงั 

 

4. ล าดบัการเกิดตัวตนจากผัสสะทางกาย 

หากไม่มีสติ ล าดบัจะเกิดอตัโนมติั: 

1. ผสัสะทางกายเกิด 

2. เวทนาเกิด (สขุ/ทุกข/์เฉย) 

3. มนสิการเลือกจุดที่รูสึ้ก 

4. สญัญาใส่ความหมาย (“เจ็บมาก”, “อนัตราย”, “เพลิน”) 

5. สังขาร (จิตสังขาร) ตอบสนอง (เกร็ง, หนี, เพิ่มแรง, โหยหา) 
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6. อุปาทานยึดว่าเป็นเร่ืองของ “ฉัน” 

7. ภวะเกิด (ผูท้นไม่ได,้ ผูถู้กท ารา้ย, ผู้สบาย ฯลฯ) 

8. ชาติเกิด = ตวัตนเต็มรูป 

เพียงผัสสะเล็กนอ้ยก็สามารถผลิต “ผู้ทนไม่ได”้ หรือ “ผูติ้ดสขุ” ขึน้ทัง้คน หากเราไม่เห็นกระบวนการนี ้ 

 

5. ความผิดส าคัญ: เช่ือว่าความรู้สึกทางกายเป็นปัญหาแท้จริง 

คนมกัคิดว่า: 

• “ฉันทุกขเ์พราะเจ็บ” 

• “ฉันเครียดเพราะร่างกายตึง” 

• “ฉันไม่มีความสขุเพราะไม่สบายตวั” 

แต่ตามสภาวะจริง: 

• ผสัสะ = สภาวะ 

• เวทนา = ผลของผสัสะ 

• ทุกข ์= ผลของการตีความและการยึด 

• ตวัตน = ผลของอุปาทาน 

ดงันัน้ปัญหาไม่ไดอ้ยู่ที่กาย แต่เป็นที่ใจที่ตีความกายผิด 

 

6. วิธีปฏิบตัิ: เห็นผัสสะทางกายเป็นเพยีงความรู้สึก 

เมื่อผสัสะเกิด ให้ฝึกรบัรูแ้บบตรง ๆ: 

• เย็น → เย็น 

• รอ้น → รอ้น 

• เจ็บ → เจ็บ 

• ตึง → ตึง 
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• หนกั → หนกั 

• สบาย → สบาย 

• คนั → คนั 

ไม่แปลความ ไม่เพิ่มเร่ือง ไม่คิดต่อ ไม่สรา้งผูท้นไม่ไดห้รือผูต้อ้งอดทน 

นี่คือการปฏิบติัขัน้ลึกของ กายานุปัสสนา — เห็นผัสสะเป็นเพียงสภาวะ ไม่ใช่ค าตดัสินของชีวิต 

 

7. ผัสสะทางกายท่ีหลงผิด: เมื่อใจผูกคอกายให้เป็นบอ่เกดิทุกข ์

ตวัอย่างความหลงที่พบบ่อย: 

• ปวดเล็กนอ้ย → “ฉันทนไม่ได”้ 

• ตึงเล็กนอ้ย → “ฉันเครียดหนกั” 

• ไม่สบายตวั → “วนันีค้งแย่” 

• ร่างกายอ่อนแรง → “ฉันลม้เหลว” 

• สบายระหว่างปฏิบติั → “ฉันกา้วหน้าแลว้” 

• เจ็บจากท่านั่ง → “ฉันตอ้งเปล่ียนเด๋ียวนี”้ 

ทัง้หมดนีเ้ป็นผลของ สัญญา–สังขาร (จิตสังขาร) เท่านัน้ ไม่ใช่ข้อเท็จจริงของกาย 

กายท างานตามเหตุ — ใจต่างหากที่แต่งเร่ืองตามหลงัเหตุ 

 

8. การเห็นผัสสะทางกาย = การเห็นอนัตตาอย่างชัดเจนท่ีสุด 

เมื่อสติจบัผัสสะไดท้นัที่มนัเกิด จะเกิดการเปล่ียนแปลงที่ลึก: 

• ความเจ็บไม่ใช่ปัญหาอีกต่อไป 

• ความอึดอัดเป็นเพียงความอึดอัด 

• ความสบายไม่กลายเป็นความอยาก 

• ความไม่สบายไม่กลายเป็นความขุ่นเคือง 
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• อารมณไ์ม่ลากยาวจากกาย 

• กายไม่ใช่ศัตรูของจิต 

• ตวัตนไม่เกิดในกาย 

• ทุกขล์ดลงทนัที 

การเห็นผสัสะตามจริงคือการสมัผสัอิสรภาพผ่านกายเอง 

 

9. ผลของการเห็นผัสสะทางกายตามจริง 

เมื่อผสัสะเป็นเพียงผสัสะ: 

• ความโกรธลดลง (ผัสสะไม่กลายเป็นการถูกท ารา้ย) 

• ความกลวัลดลง (ผัสสะไม่กลายเป็นอนัตราย) 

• ความอยากลดลง (สบายไม่กลายเป็นของฉัน) 

• ความทนทางใจเพิ่มขึน้ (เพราะตัวตนอ่อนลง) 

• ความเครียดลดลงอย่างเป็นธรรมชาติ 

• ความฟุ้งซ่านลดลง (กายไม่ลากความหมาย) 

• สมาธิเกิดง่ายขึน้ 

• ภายในโปร่ง เบา และผ่อนคลาย 

การเห็นผสัสะตามจริงเป็นหนึ่งในเสาหลักสู่การหลดุพน้จากภายใน 

 

สรุปบทท่ี 20 

• ผสัสะทางกายเกิดจาก กาย + โผฏฐัพพะ + กายวิญญาณ 

• ผสัสะเป็นกลาง แต่จิตเติมความหมายจนเกิดทุกข์ 

• ผสัสะเชื่อมอารมณลึ์กเพราะเป็นส่วนของระบบเอาตวัรอดและความทรงจ าแรก 

• ตวัตนเกิดจาก เวทนา → สัญญา → สังขาร (จิตสังขาร) → อุปาทาน ภายหลงัผัสสะ 
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• การเห็นผสัสะเป็นเพียงความรูสึ้ก = ตดัวงจรทุกข์ตัง้แต่ตน้ 

• ความเจ็บไม่ใช่ปัญหา แต่ความหมายที่ตามมาต่างหาก 

• การจบัเวทนาแรกท าใหต้ัวตนไม่เกิด 

• ความสงบเกิดจากการไม่แปลกายเป็นเร่ืองของฉัน 
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บทท่ี 21 — ธรรมารมณก์ระทบใจ: ความจริงของความคิด ความจ า และ

ความรู้สึกภายใน 
เมื่อความคิดผุดขึน้ 

เมื่อภาพเก่าโผล่มา 

เมื่อความกังวลพุ่งเขา้มาเอง 

เมื่อความหวังหรือความกลัวลอยขึน้โดยไม่ตัง้ใจ 

เมื่อเร่ืองเก่าที่ไม่ไดต้ั้งใจนึกยอ้นกลบัมา 

ทัง้หมดนีคื้อ ผัสสะทางใจ — ธรรมารมณก์ระทบ มโนอายตนะ 

และนี่คืออายตนะที่สามารถก่อทุกขไ์ดม้ากที่สดุ เพราะมนัไม่ตอ้งอาศยัโลกภายนอกเลย เพียงใจคิดขึน้มา ทุกขก็์อาจเกิดครบ

ชุด 

การเห็นธรรมารมณต์ามจริงเป็นหนึ่งในประตูที่ลึกที่สดุสู่การรูแ้จ้งปฏิจจสมปุบาท 

 

1. ธรรมารมณคื์ออะไร — สิ่งท่ีใจรับรู้ แม้ไม่ต้องมีโลกภายนอก 

ธรรมารมณร์วมถึง: 

• ความคิด ภาพในใจ ความจ า 

• จินตนาการ ความกังวล ความหวงั ความกลวั 

• ความรูสึ้กภายใน เสียงต าหนิในใจ ความคา้งคา 

เหมือนรูป เสียง กล่ิน รส ผัสสะส าหรบัอายตนะอื่น ๆ 

แต่ธรรมารมณป์รากฏภายในทนัทีที่มนัเกิด → ใจรู ้→ เวทนาเกิด 

ไม่มีผู้คิดล่วงหนา้ ไม่มีผู้ตัง้ใจสรา้ง — มโนผุดขึน้เอง เช่นเดียวกับเสียงหรือภาพที่ปรากฏ 

 

2. หัวใจลึกสุด: ความคิดไม่ใช่ของเรา 

เมื่อธรรมารมณ์ผุดขึน้ เรามักคิดว่า “ฉันคิด” หรือพยายามหา้ม แต่ตามสภาพจริง: 

• ความคิดเกิดเอง 

• ภาพเกิดเอง 
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• ความจ าและความอยากเกิดเอง 

ใจก็เพียงรูส่ิ้งที่เกิดขึน้นัน้ — ไม่มี “ผู้คิด” ถาวร นี่คือแก่นของอนัตตาในระดบัลึกที่สุด 

 

3. ธรรมารมณเ์ป็นกลาง แต่ใจแต่งจนเกิดทุกข ์

ความคิดเองไม่ดีไม่ชั่ว แต่เราไปตีความ เช่น: 

• “ฉันแย่ที่คิดแบบนี”้ 

• “ฉันตอ้งห้ามความคิดลบ” 

• “ฉันยงัไม่หายจากแผลนั้น” 

ไม่ใช่ความคิดที่ท าใหเ้จ็บ แต่เป็นการยึดความคิดนัน้มาเป็นเคร่ืองพิพากษาตวัตนจึงเกิดทุกขห์นกั 

 

4. ล าดบัการเกิดตัวตนจากธรรมารมณ ์

ธรรมารมณท์ าให้ตวัตนเกิดไดเ้ร็วมาก เพราะมนัมาจากภายใน ล าดบัคือ: 

1. ธรรมารมณเ์กิด (คิด/จ า/กังวล/หวงั/กลวั) 

2. เวทนาเกิด (บีบ–หนกั–โล่ง–สบาย–อึดอัด) 

3. มนสิการเลือกสนใจความคิดนัน้ 

4. สญัญาใหค้วามหมาย (“นี่คือเร่ืองของฉัน”, “นี่คือปัญหา”) 

5. สังขาร (จิตสังขาร) ปรุงซ า้ → หมกมุ่น วิตก ดึง–ผลัก 

6. อุปาทานยึด → “นี่คือฉัน” หรือ “ฉันตอ้งเป็นอย่างนี/้ไม่ควรเป็นอย่างนี”้ 

7. ภวะเกิด → ผูคิ้ด ผู้กังวล ผู้ผิด ผูห้วัง 

8. ชาติเกิด → ตวัตนเต็มรูปในความคิดนัน้ 

จากความคิดเพียงครัง้เดียว ตวัตนหนึ่งเกิดขึน้ทนัที — นี่คือจุดลึกสดุของวฏัฏะ 
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5. ความผิดส าคัญ: ถือเอาความคิดเป็นความจริงและตัวตน 

ตวัอย่างการหลง: 

• คิดกลวั → “ฉันเป็นคนขีก้ลวั” 

• คิดโกรธ → “ฉันไม่ดี” 

• คิดอดีต → “ฉันยงัไม่หาย” 

• คิดอยาก → “ฉันลม้เหลวในการปฏิบติั” 

ในความเป็นจริง ความคิดเป็นปรากฏการณ ์ไม่ใช่หลกัฐานความจริงหรืออัตลักษณ ์— เหมือนเมฆที่ลอยผ่านทอ้งฟ้า ไม่ใช่การ

ตดัสินตวัตน 

 

6. ธรรมารมณท่ี์ถูกต้อง: รู้ทันแต่ไม่วิ่งตาม 

หลกัปฏิบติั: 

1. รูว้่า “นี่คือธรรมารมณ”์ — ไม่ใช่ปัญหา ไม่ใช่หลกัฐานความลม้เหลว 

2. เห็นความคิดเป็นปรากฏการณ ์เช่นเสียงหรือภาพที่เกิดแลว้ดบั 

3. ไม่หา้ม ไม่ควบคุม ไม่ผลกัไล่ — การห้ามคือรูปแบบของตัณหา 

4. ไม่ใส่ความหมายเพิ่มเติม — อย่าแปลเป็น “ฉันเป็นอย่างนี”้ 

5. อยู่กับเวทนาแรกใหไ้ด ้เพราะเวทนาเป็นประตูของการต่อเร่ือง 

เมื่อปฏิบติัได ้ความคิดจะเหลือเพียงการเกิดของธรรมารมณ ์ไม่ใช่ภยัหรือภาระของตัวตน 

 

7. ธรรมารมณท่ี์หลงผิด: เมื่อใจกลายเป็นสนามรบ 

ตวัอย่างที่เห็นชัด: 

• เห็นความคิด → ตีความว่า “ฉันแย่” 

• เห็นโกรธ → สรา้งผูค้วบคุมโทสะ 

• เห็นกลวั → สรา้งผูต้อ้งเขม้แข็ง 
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• เห็นความอยาก → สรา้งผูผิ้ดศีล 

• เห็นความฟุ้ง → สรา้งผูก้ดความคิด 

ทัง้หมดคือผลของจิตสรา้งตวัตนตามหลังธรรมารมณ ์— วฏัฏะทางจิตที่ละเอียดและรุนแรงที่สุด 

 

8. วิธีปฏิบตัิ: จับการเกิดของธรรมารมณใ์ห้ทัน 

หวัใจคือรูท้นั มโนผัสสะ — การกระทบของธรรมารมณกั์บใจ ก่อนมนัจะกลายเป็นเร่ือง 

ฝึกแบบง่ายแต่ตรง: 

• เห็นภาพผุด → รู ้“ภาพเกิด” 

• ความคิดผุด → รู ้“คิดเกิด” 

• ความจ าผุด → รู ้“ความจ าเกิด” 

• เสียงต าหนิในใจ → รู ้“เสียงเกิด” 

• ความกังวลผุด → รู ้“กังวลเกิด” 

เมื่อรูท้นัเร็ว ความคิดจะไม่ขยาย อารมณไ์ม่ลาก ตวัตนไม่เกิด — นี่คือการตดัวงจรทุกขจ์ากตน้ 

 

9. ผลของการเห็นธรรมารมณต์ามจริง 

เมื่อธรรมารมณเ์ป็นเพียงธรรมารมณ:์ 

• ความคิดไม่สามารถบงัคบัเรา 

• ความกังวลลดลงมาก 

• ความรูสึ้กผิดจางหาย 

• ความโกรธไม่ลุกลาม 

• ความกลวัไม่กลายเป็นตัวเรา 

• ความจ าเก่าถูกเห็นว่าเป็นเพียงภาพ 

• ใจโล่ง โปร่ง สบาย 
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• เสียงในใจไม่มีอ านาจเหนือใจอีกต่อไป 

นี่คืออิสรภาพของจิตที่รูค้วามคิดตามจริง — การตัดวฏัฏะในจุดละเอียดที่สดุ 

 

สรุปบทท่ี 21 

• ธรรมารมณ ์= อารมณข์องใจ (ความคิด–ความจ า–ความกังวล) 

• เป็นอายตนะภายในที่ก่อทุกขไ์ดม้ากที่สดุเพราะไม่ตอ้งพึ่งโลกภายนอก 

• ความคิดเกิดเอง — ไม่มีผูคิ้ดถาวร 

• ทุกขเ์กิดจากความหมายที่เรายึด ไม่ใช่จากความคิดเอง 

• รูท้นัธรรมารมณก่์อนแปลความ = ไม่เกิดตวัตน 

• ธรรมารมณท์ี่ถูกเห็นเป็นเพียงปรากฏการณ์ 

• ธรรมารมณท์ี่ถูกหลงกลายเป็นผู้ก าหนดตวัตน 

• การเห็นธรรมารมณช์ดัคือการตัดวงจรวฏัฏะในจุดละเอียดที่สดุ 
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บทท่ี 22 — สัมมาทิฏฐิ: การมองเห็นโครงสร้างความจริงอย่างท่ีมันเป็น 
สมัมาทิฏฐิไม่ใช่ “การเชื่อให้ถูกตอ้ง” 

ไม่ใช่การจ าแนกส่ิงดี–ไม่ดี 

ไม่ใช่การสะสมความรูท้างพระพุทธศาสนา 

สมัมาทิฏฐิ คือ การเห็นความจริงเชิงเหตุและผลอย่างเป็นระบบ 

เห็นการเกิดของทุกข ์เหตุของทุกข ์ความดบัทุกข ์และหนทาง 

ในรูปแบบของ “เคร่ืองจกัรหนึ่งชุด” 

ที่ท างานอยู่ในจิตทุกขณะ 

มนัคือการมองทะลเุขา้ไปเห็นสถาปัตยกรรมของความจริง 

จนเคร่ืองผลิตตวัตนหยุดท างานเอง 

เพราะไม่มีความเขา้ใจผิดหลงเหลือให้มนัยึดอีกต่อไป 

 

1. สัมมาทิฏฐิคือการเห็นอริยสัจและปฏิจจสมปุบาทเป็นโครงสร้างเดยีวกัน 

อริยสัจ 4 

และ 

ปฏิจจสมปุบาท 

ไม่ใช่สองค าสอน 

แต่เป็น “สองหนา้ของสถาปัตยกรรมเดียวกัน”: 

• ทุกข ์= ชาติที่เกิด 

• สมุทัย = ตณัหา → อุปาทาน → ภวะ 

• นิโรธ = ความไม่เกิดของชุดเหล่านี ้

• มรรค = วิธีท าใหเ้หตุแห่งการเกิดไม่เกิด 

ปฏิจจสมปุบาทคือ เคร่ืองยนต์ 

อริยสัจคือ คู่มือซ่อมเคร่ืองยนต์นัน้ 

เมื่อสมัมาทิฏฐิเห็นทัง้สองประสานกัน 

จิตจะเขา้ใจโครงสรา้งของโลกภายในทัง้หมดทนัที 
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2. เห็นทุกขอ์ย่างถูกต้อง = เห็นว่าเป็นผล ไม่ใช่ศัตรู 

ความทุกขท์างใจที่เกิดขึน้ 

ไม่ใช่ศัตรู 

ไม่ใช่หลกัฐานว่าเราผิดพลาด 

และไม่ใช่ปัญหาที่ตอ้งก าจดัดว้ยก าลงัใจ 

ทุกขเ์ป็นเพียง “ปลายทางของกระบวนการ”: 

ผสัสะ → เวทนา → ตณัหา → อุปาทาน → ภวะ → ชาติ → ทุกข ์

สมัมาทิฏฐิเห็นดงันี:้ 

• ทุกขไ์ม่ใช่ส่ิงผิดปกติ 

• ทุกขไ์ม่ใช่ตวัเรา 

• ทุกขเ์ป็นเพียงผลลพัธข์องเหตุที่ท างานก่อนหนา้ 

และเมื่อเห็นทุกขเ์ป็นผล 

จิตจะหนัไปที่ “ตน้เหตุ” โดยอัตโนมติั 

แทนที่จะพยายามจดัการปลายเหตุ 

 

3. ปฏิจจสมุปบาทมีสองระดบั — แต่เป็นกระบวนการเดียวกัน 

พระพุทธองคใ์ชเ้คร่ืองจกัรเดียวกันอธิบายทัง้สองระดบั: 

(1) ระดับจุลภาค — ขณะจิตต่อขณะจิต 

เช่น: เห็น → เวทนา → ตณัหา → ยึดว่าเป็นเร่ืองของฉัน → ตวัตนหนึ่งเกิด 

เกิด–ดบัเป็นรอ้ยลา้นครัง้ต่อวนั 

(2) ระดับมหภาค — การเกิดใหม่หลังตาย 

เช่น: ภวะที่สะสม → กระตุน้วิญญาณใหเ้ขา้หานามรูปใหม่ → ชาติใหม่เกิด 
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สองระดบันีไ้ม่ใช่สองค าสอน 

แต่เป็น “เคร่ืองจกัรเดียวกัน 

ต่างกันที่ความละเอียด” 

เมื่อระดบัจุลชดั ระดบัมหาจะชดัเองโดยไม่ตอ้งพยายามเชื่อ 

 

4. ปฏิจจสมุปบาทไม่ใช่เส้นตรง แต่เป็นวงล้อ 

หลายคนคิดว่าเป็นล าดบั 1 → 2 → 3 → … → 12 

แต่ความจริงคือ: 

เป็นวงจรท่ีเกือ้หนุนกัน และวนกลับจุดเร่ิมใหม่เสมอ 

สงัขาร → วิญญาณ 

วิญญาณ → นามรูป 

นามรูป → ผัสสะ 

ผสัสะ → เวทนา 

เวทนา → ตณัหา 

ตณัหา → อุปาทาน 

อุปาทาน → ภวะ 

ภวะ → ชาติ 

ชาติ → ทุกข์ 

ทุกข ์→ อวิชชาใหม่ 

อวิชชา → ปรุงสงัขารใหม่ 

นี่คือวงลอ้ที่หมนุไม่หยุด 

จนกว่าจะเห็นมนัตามจริง 

สมัมาทิฏฐิคือการเห็นวงจรนีท้ัง้หมดอย่างทะลปุรุโปร่ง 

 

5. เหตุใดสมัมาทิฏฐเิป็นด่านแรกของมรรค 

เพราะถา้ไม่เห็น “โครงสรา้งของทุกข”์ 

เราจะ: 



163 
 

• แกผิ้ดจุด 

• เอาอารมณไ์ปสูกั้บอารมณ์ 

• แกป้ลายเหตุแทนตน้เหตุ 

• ใชส้มาธิกลบปัญหา 

• ใชศี้ลท าใหจ้ิตดูดีแต่ไม่เขา้ใจแก่น 

• คิดว่าตอ้งก าจดัความคิดใหห้มด 

• หรือคิดว่าตอ้งควบคุมทุกอย่างดว้ยความพยายาม 

สมัมาทิฏฐิคือการหนัไฟฉายไปส่อง “ราก” 

ไม่ใช่ “ยอดใบ” 

รากคือเวทนา–ตัณหา–อุปาทาน 

ยอดใบคือความคิด–อารมณ–์พฤติกรรม 

ผูเ้ห็นราก จะเห็นช่องทางดบัราก 

โดยไม่ตอ้งบงัคบัยอดใบเลย 

 

6. สัมมาทิฏฐเิกดิจากประสบการณต์รง ไม่ใช่การคิดตาม 

สมัมาทิฏฐิจริงเกิดจาก: 

• การเห็นเวทนาเกิด–ดบัเอง 

• การเห็นตัณหาเกิดก่อนที่เราจะรูต้ัว 

• การเห็นอุปาทานจบัส่ิงต่าง ๆ แลว้สรา้ง “ฉัน” ขึน้เอง 

• การเห็นภวะตัง้รูปโลกใหม่ 

• การเห็นตวัตนเกิดขึน้เฉียบพลนั 

• การเห็นการดบัของตวัตนเมื่อไม่มีเชือ้ 

• การเห็นผสัสะก่อนการตีความ 



164 
 

ทัง้หมดนีเ้กิดจาก ภาวนามยปัญญา 

ไม่ใช่ความจ า 

ไม่ใช่ความคิดเชิงวิเคราะห ์

ไม่ใช่การฟังธรรมเพียงอย่างเดียว 

ความคิดท าไดแ้ค่ “ชีท้าง” 

แต่การเห็นดว้ยใจท าให้สมัมาทิฏฐิเกิดจริง 

 

7. เมื่อสมัมาทิฏฐเิกดิ — วัฏฏะเร่ิมแตกออก 

ผลลพัธท์ี่เห็นไดท้นัทีคือ: 

• ใจไม่หลงเวทนาเหมือนเดิม 

• ตณัหาลดแรงดึง 

• อุปาทานอ่อนก าลงั 

• ภวะตัง้ตวัยาก 

• ตวัตนเกิดยากขึน้ 

• ทุกขเ์กิดสัน้ลง 

• ความโกรธหายเร็ว 

• ความกลวัลดลงเอง 

• ความอยากมีแรงนอ้ยลง 

• ความคิดลบไม่ถูกเชื่ออีกต่อไป 

• ใจเบา โปร่ง โล่ง 

สมัมาทิฏฐิคือการเปล่ียนรากฐานของการรบัรู้ 

เหมือนอปัเดตระบบปฏิบติัการของใจทัง้ระบบ 
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8. สัมมาทิฏฐิคือการเห็นโลกแบบไม่มเีจ้าของ 

หวัใจที่สุดคือเห็นว่า: 

• ผสัสะเกิดเอง 

• เวทนาเกิดเอง 

• ตณัหาเกิดเอง 

• อุปาทานเกิดเอง 

• ภวะเกิดเอง 

• ตวัตนเกิดเอง 

• ทุกขเ์กิดเอง 

ทัง้หมดนีเ้กิดเพราะเหตุปัจจยั 

ไม่ใช่เพราะมี “ฉัน” คอยสรา้งอยู่เบือ้งหลงั 

นี่คือรากของอนตัตา 

และเป็นจุดที่วฏัฏะเร่ิมคลายตวัลงอย่างรวดเร็ว 

 

สรุปบทท่ี 22 

• สมัมาทิฏฐิคือการเห็นโครงสรา้งเหตุ–ผลของทุกขท์ัง้ระบบ 

• อริยสัจ 4 = คู่มือ 

ปฏิจจสมปุบาท = เคร่ืองจกัร 

ทัง้คู่คือค าสอนเดียวกัน 

• เห็นทุกขเ์ป็น “ผลของเหตุ” ไม่ใช่ศตัรู 

• เห็นกระบวนการเกิดตวัตนไดท้ัง้ระดบัจุลภาคและมหภาค 

• ปฏิจจสมปุบาทเป็นวงลอ้ ไม่ใช่เสน้ตรง 

• สมัมาทิฏฐิเกิดจากการเห็นจริง ไม่ใช่การคิด 

• เมื่อสมัมาทิฏฐิเกิด วฏัฏะหย่อนก าลงัลงทนัที 
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• นี่คือด่านแรกของอริยมรรค เพราะมนัท าใหทุ้กอย่างที่เหลือ “เป็นไปไดจ้ริง” 
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บทท่ี 23 — สัมมาสังกัปปะ: วิศวกรรมภายในท่ีหันทิศของจิตให้ถูกต้อง 
สมัมาสงักัปปะไม่ใช่การ “คิดดี ๆ” 

ไม่ใช่การกดความคิดลบ 

ไม่ใช่การบงัคบัใจใหอ้่อนโยน 

และไม่ใช่การควบคุมตวัเองใหเ้ป็นคนมีศีลมีธรรม 

สมัมาสงักัปปะคือ แรงโน้มภายในท่ีชีทิ้ศให้จิต 

เป็น “เวกเตอร”์ ที่ท าใหจ้ิตเคล่ือนไปในทางที่ลดเชือ้ทุกข์ 

ไม่ใช่เพิ่มเชือ้ 

มนัคือ สถาปัตยกรรมภายใน 

ที่ท างานคู่กับสมัมาทิฏฐิ 

เมื่อสมัมาทิฏฐิเห็นความจริงถูกตอ้งแลว้ 

สมัมาสงักัปปะคือ “ทิศที่จิตเลือกเดินใหม่” 

 

1. สัมมาทิฏฐิ → เป็นพืน้ฐานของสัมมาสังกปัปะ 

เมื่อสมัมาทิฏฐิเห็นว่า: 

• เวทนาเป็นเพียงเวทนา 

• ตณัหาไม่จ าเป็น 

• อุปาทานสรา้งทุกข ์

• ภวะคือตวัตนที่ปรุงขึน้ 

• ตวัตนเกิดแลว้ดบัตามเหตุ 

• ทุกขเ์ป็นผลของเคร่ืองจกัร ไม่ใช่ตัวเรา 

จิตจะเร่ิมเอียงไปในทิศทางใหม่โดยธรรมชาติ: 
ไม่อยากยึดอีก 

ไม่อยากผลักอีก 

ไม่อยากสร้างตัวตนอีก 
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นี่เองคือสมัมาสังกัปปะที่เร่ิมผลิขึน้จากปัญญา 

ไม่ใช่จากความตั้งใจฝืน ๆ 

 

2. สัมมาสังกัปปะมสีามองคป์ระกอบ 

พระพุทธเจา้จ าแนกไว ้3 ประการ: 

(1) เนกขัมมสังกัปปะ 

ความคิดที่โนม้ไปสู่การคลาย ไม่ดึง ไม่เกาะ 

เป็น “แรงเอียงออกจากตณัหา” 

(2) อวิปาทสังกัปปะ 

ความคิดที่ไม่คิดรา้ย 

เพราะไม่มีตวัตนใหป้กป้อง 

(3) อวิหิงสาสังกัปปะ 

ความคิดที่ไม่ท ารา้ย 

เพราะไม่มีแรงอยากตอ้งไดห้รือตอ้งชนะ 

สามองคป์ระกอบนีคื้อ “ลกัษณะของจิตเมื่อปัญญาก าลงัเกิดขึน้” 

ไม่ใช่ขอ้บงัคับทางศีลธรรม 

 

3. เนกขัมมสังกัปปะ — การผ่อนออกจากความอยากโดยธรรมชาต ิ

เนกขมัมะ ไม่ใช่การบงัคบัตวัเองใหอ้ดทนหรือวางเฉย 

แต่เป็นผลจากการเห็นว่า: 

• เวทนาเป็นเพียงประสบการณ์ 

• ตณัหาไม่ใช่ค าสั่ง 

• อุปาทานคือความหนกั 

• ความเป็นใครสกัคนคือการกดทบั 

เมื่อการเห็นนีช้ัดขึน้ จิตจะเกิดความรูสึ้กใหม่: 
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• ความอยากเร่ิมไม่มีแรง 

• ความยึดดูหนกัเกินจ าเป็น 

• ความเรียบง่ายดูน่าอยู่ 

• ใจคลายจากความเสพความเกาะ 

• ความเงียบสงบในใจเกิดโดยไม่ตอ้งพยายาม 

นี่คือเนกขมัมะที่แทจ้ริง 

คือ “การผ่อนออกของใจ” 

เกิดเองโดยไม่ตอ้งฝืน ไม่ตอ้งสู ้ไม่ตอ้งกด 

 

4. อวิปาทสังกปัปะ — ไม่มีความคิดร้าย เพราะไมม่ีตวัฉันให้ปกป้อง 

อวิปาทะไม่ใช่การพยายามใจดี 

ไม่ใช่การกลืนความโกรธ 

ไม่ใช่การท าตวัประนีประนอมอย่างฝืนใจ 

อวิปาทะเกิดขึน้เมื่อเห็นว่า: 

• ตวัที่ถูกล่วงเกินไม่มีอยู่จริง 

• ตวัที่ถูกต าหนิเป็นเพียงสงัขาร (จิตตสังขาร)  

• ตวัที่กลวัเสียหนา้เป็นเพียงภวะ 

• ตวัที่ตอ้งป้องกันเป็นเพียงภาวะเกิด–ดบั 

เมื่อเห็นว่า “ฉัน” เป็นเพียงการเกิดของชุดความคิดและความรูสึ้ก 

แรงผลกัของโทสะจะหลดุออกทนัที 

ใจจึงไม่คิดรา้ย ไม่ใช่เพราะบังคบั 

แต่เพราะ ไม่มีอะไรต้องปกป้อง 

นี่คืออวิปาทสังกัปปะในความหมายลึก 
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5. อวิหิงสาสังกปัปะ — ไม่ท าร้าย เพราะใจไม่ต้องไดอ้ะไร 

อวิหิงสาไม่ใช่เพียง: 

• ไม่ท ารา้ยคน 

• ไม่พูดแรง 

• มีเมตตา 

แต่คือจิตที่ไม่สรา้งแรงผลักดนัที่น าไปสู่การท ารา้ย 

เพราะไม่มี “ของฉัน” ใหร้กัษา 

ไม่มี “ความตอ้งได”้ 

ไม่มี “ความอยากชนะ” 

ไม่มี “ส่ิงที่ตอ้งก าจดั” 

เมื่อไม่มีอตัตา → ไม่มีเงื่อนไขใหท้ ารา้ยใคร 

นี่คืออวิหิงสาในเชิงลึกที่สดุ 

 

6. ท าไมสมัมาสังกัปปะจึงเป็น “วิศวกรรมภายใน”? 

เพราะสมัมาสงักัปปะ: 

• ปรบัทิศของความคิด 

• ปรบัทิศของความตัง้ใจ 

• ปรบัทิศของแรงปรุงแต่ง 

• ท าใหจ้ิตโน้มไปสู่การคลาย 

• ท าใหแ้รงผลักดนัของกิเลสอ่อนก าลงั 

• เปล่ียนท่อส่งพลังงานของจิตทัง้หมด 

มนัคือ “ผงังานใหม่” ของจิต 

ที่ท าใหว้งจรเดิม—เวทนา → ตณัหา → อุปาทาน—ท างานยากขึน้เร่ือย ๆ 

สมัมาสงักัปปะจึงเป็น ระบบควบคุมทิศทางของเคร่ืองจักรจิต 

ไม่ใช่แค่การคิดดี 
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7. สัมมาสังกัปปะเกิดอย่างไรในทางปฏิบตัิ 

มนัเกิดขึน้เมื่อ: 

• รูท้นัเวทนาทนัทีที่มนักระทบ 

• เห็นตณัหาเร่ิมขยบั 

• เห็นอุปาทานเร่ิมจบั 

• เห็นตวัตนก าลงัตั้งรูป 

• เห็นความอยากสรา้งภวะ 

• รูล้มหายใจในขณะกิเลสก าลงัจะแทรก 

• เห็นความคิดก่อนมนัขยาย 

• เห็นอารมณ์ก่อนมนัตั้งตวั 

เมื่อการเห็นนีถ่ี้ขึน้ 

จิตจะเร่ิมหันไปทาง: 

• การคลาย 

• การไม่คิดรา้ย 

• การไม่ท ารา้ย 

• ความผ่อน 

• ความนิ่ง 

• ความโปร่ง 

• ความสบายใจที่ไม่ตอ้งเป็นอะไร 

นี่คือสมัมาสังกัปปะที่เติบโตขึน้ดว้ยปัญญา 
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8. ผลของสัมมาสังกปัปะ 

เมื่อสมัมาสงักัปปะเขา้ที่: 

• โทสะรุนแรงลดลงแบบเห็นได ้

• ความอยากมีแรงนอ้ยลง 

• ใจไม่หงุดหงิดง่าย 

• ไม่หมกมุ่นที่จะเป็นหรือไม่เป็นอะไร 

• ไม่ใชค้วามคิดท ารา้ยตัวเอง 

• ความนุ่มนวลเกิดขึน้เอง 

• ค าพูดเบาลง 

• การกระท ามีเมตตามากขึน้ 

• ภายในโปร่งและเบาอย่างแปลกประหลาด 

สมัมาสงักัปปะคือ “ทางเอียง” ของจิตที่น าไปสู่ความหลุดพน้ 

 

สรุปบทท่ี 23 

• สมัมาสงักัปปะคือแรงโนม้ของจิตที่เกิดจากสมัมาทิฏฐิ 

• มีสามองค:์ เนกขมัมะ อวิปาทะ อวิหิงสา 

• ไม่ใช่การฝืนคิดดี แต่เป็นผลจากปัญญาที่เห็นความจริง 

• คือวิศวกรรมภายในที่เปล่ียนทิศทางของเคร่ืองจักรจิต 

• ท าใหต้ณัหา–อุปาทาน–ภวะท างานยากขึน้ 

• ใจจะเอียงไปสู่การคลาย ไม่คิดรา้ย และไม่ท ารา้ย 

• เป็นเคร่ืองมือส าคัญที่ท าใหม้รรคเร่ิมท างานจริงในชีวิตประจ าวนั 
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บทท่ี 24 — สัมมาวาจา 
วาจาที่ดบัการปรุงแต่ง และการหายไปของ “ผูพู้ด 

วาจาไม่ใช่แค่เสียง 

ไม่ใช่แค่ถอ้ยค า 

และไม่ใช่เพียงการส่ือสาร 

วาจาคือเงาของจิต 

คือรูปแบบของความตั้งใจที่ถูกส่งออกมาเป็นเสียง 

คือการเปิดเผยกลไกภายในที่ก าลังสรา้งตวัตนอย่างชัดเจนที่สุด 

พระพุทธเจา้ตรสัว่า 

“บุคคลย่อมเป็นท่ีรู้ได้ด้วยถ้อยค าท่ีเขาพูด” 

เพราะวาจาเป็นปลายทางของกระบวนการทั้งหมดภายใน: 

เวทนา → ตณัหา → อุปาทาน → ภวะ → การเกิดตวัตน → วาจา 

ดงันัน้ 

สมัมาวาจาไม่ใช่เร่ือง มารยาท 

แต่คือ การไม่พูดจากแรงโลภะ โทสะ โมหะ 

คือการไม่ใหว้าจากลายเป็น “เชือ้เพื่อสรา้งภพใหม่” 

 

1. วาจาเปิดเผยสภาพภายในได้อยา่งไร 

พระพุทธเจา้สอนว่า วาจาเป็นกระจกสะทอ้นจิต 

เพราะวาจาคือ: 

• ความตั้งใจที่ถูกท าใหเ้ป็นเสียง 

• ตวัตนที่ถูกส่งออกสู่ภายนอก 

• ความอยากที่ถูกท าใหเ้ป็นรูปธรรม 

• ภวะที่ปรากฏผ่านภาษา 

เพียงค าหนึ่ง 

สามารถเผยใหเ้ห็น: 
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• ความยึด 

• ความกลวั 

• ความอยากได ้

• ความตอ้งชนะ 

• ความหวงตวัตน 

• ความปรุงแต่งละเอียดภายใน 

เพราะฉะนัน้ 

การดูวาจา คือการเห็นเคร่ืองจักรสรา้งตัวตนท างานแบบ “เรียลไทม”์ 

 

2. วจีทุจริตท้ังสี่ — และเหตุลกึว่าท าไมล้วนมาจากตวัตนท่ีถูกสร้างขึน้ก่อนพูด 

พระพุทธองคจ์ าแนกวจีกรรมผิด 4 ประการ: 

(1) มุสาวาท — พูดเท็จ 

เกิดจากความกลัวเสียหน้า 

กลวัเสียประโยชน์ 

กลวัเสียตวัตน 

จึงสรา้ง “ผูพู้ดเพื่อเอาตวัรอด” 

(2) ปิสุณาวาจา — พูดส่อเสียด 

เกิดจากอัตตาที่ตอ้งเหนือกว่า 

ตอ้งท าใหค้นอื่นดอ้ยเพื่อใหต้นเด่น 

คือการสรา้ง “ผู้ถูกเปรียบเทียบ” และ “ผูช้นะ” 

(3) ผรุสวาจา — ค าหยาบ ค าแรง 

เกิดจากตวัตนที่รูสึ้กถูกคุกคาม 

“ฉันเจ็บ → ฉันโกรธ → ฉันตอ้งลงโทษ” 

จึงสรา้งตวัตนที่ตอ้งปกป้องตนเอง 

(4) สัมผัปปลาปะ — พูดเพ้อเพราะทนความว่างไม่ได้ 
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เกิดจากความกลัวความเงียบ 

กลวัไม่มีค่า 

กลวัไม่เป็นอะไร 

จึงสรา้งตวัตนขึน้มาดว้ยการพูดไม่หยุด 

ทัง้หมดนีม้ีรากเดียวกัน: 

“ผู้พูด” ถูกสร้างขึน้ก่อนค าพูดทุกค า 

 

3. สัมมาวาจาไม่ใช่ “พดูเพราะ” หรือ “น ้าเสยีงอ่อนโยน” 

หลายคนคิดว่า: 

• พูดสภุาพ 

• ไม่ทะเลาะ 

• ใชน้ า้เสียงดี 

• ท าตวันุ่มนวล 

นี่คือสมัมาวาจา 

แต่พระพุทธเจา้ไม่ไดส้อนเช่นนัน้ 

สมัมาวาจาที่แท้คือ ค าพูดท่ีไม่เกิดจากโลภะ โทสะ โมหะ 

วาจาที่ถูกตอ้งตอ้ง: 

• จริง 

• มีประโยชน์ 

• ถูกกาล 

• ไม่ออกจากใจคิดรา้ย 

พระอรหนัตบ์างครัง้พูดแรง 

บางครัง้ตกัเตือนชดั 

แต่ ไม่พูดจากอัตตา 
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ความแรงของเสียงไม่ใช่ปัญหา 

“แรงจูงใจ” ก่อนพูดต่างหากที่ส าคญั 

 

4. เมื่อปัญญาแก่รอบ วาจาผิดจะหายไปเอง 

วาจาเป็นเงาของจิต 

จึงรวมถึง: 

• ความรบัรู ้

• ความตั้งใจ 

• ความอยาก 

• ภวะ 

• ตวัตนที่ก าลงัเกิด 

เมื่อปัญญาเห็นว่า “ตวัตนที่ตอ้งปกป้อง” เป็นเพียงส่ิงปรุงแต่ง: 

• ไม่มีอะไรตอ้งซ่อน 

• ไม่มีอะไรตอ้งเสริม 

• ไม่มีอะไรตอ้งปกป้อง 

• ไม่มีอะไรตอ้งชนะ 

• ไม่มีอะไรตอ้งบิดเบือน 

ส่ิงที่เคยถูกเรียกว่า “ผูพู้ด” ก็สลายไป 

เหลือเพียงวาจาที่ตัง้อยู่บนความจริง 

นี่คือเหตุผลที่พระอรหนัตม์ีวาจาที่: 

• ชดั 

• ตรง 

• เหมาะ 
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• เกิดจากกรุณา 

• ปราศจากอตัตา 

นี่คือ “ธรรมวาจา” 

 

5. สัมมาวาจาในระดบัฝึกหัด (ก่อนปัญญาลกึ) 

ก่อนเห็นตามจริง วาจาตอ้ง “ฝึก” ก่อน 

การส ารวมวาจาตามขัน้พืน้ฐานมีผลอย่างย่ิง: 

วิธีฝึก: 

• หยุดหนึ่งลมหายใจก่อนตอบ 

• ตรวจดูว่า “ใครก าลงัจะพูด” 

• ไม่พูดเพราะอารมณพ์าไป 

• พูดเฉพาะเมื่อมีประโยชน์ 

• งดเร่ืองซุบซิบ 

• พูดใหน้อ้ยลง 

ผลลัพธข์องวินัยน้ี: 

• แรงของอตัตาเบาบาง 

• วฏัฏะผสัสะ → เวทนา → ตณัหา ชา้ลง 

• ไม่สรา้งตัวตนซ า้แลว้ซ า้อีก 

• จิตใสขึน้ 

• พืน้ที่ใหปั้ญญาเกิดมากขึน้ 

การส ารวมวาจาไม่ใช่อิสระ 

แต่คือการเตรียมความพร้อมส าหรับอิสระ 
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6. เมื่อปัญญาเกดิขึน้ — ความเงียบท่ีไมต่้องพยายาม 

เมื่อความเห็นถูกตอ้งตัง้มั่น: 

• ใจไม่ฟุ้ง 

• ตวัตนไม่ตัง้ง่าย 

• อารมณไ์ม่ผลัก 

• ความคบัแคน้ไม่เคล่ือนไหว 

ผลลพัธคื์อ: 

• พูดนอ้ยลง 

• พูดอย่างระมดัระวงั 

• พูดชดัแต่ไม่ท ารา้ย 

• และ “ความเงียบ” กลายเป็นภาวะที่สบายที่สดุ 

พระพุทธเจา้ตรสัสรรเสริญ 

อริยวินีตวาจา — ความเงียบอันประเสริฐ 

คือความเงียบที่ไม่มีอะไรตอ้งกลบ 

เพราะไม่มีอัตตาที่จะตอ้งปกป้อง 

 

7. สัมมาวาจาคือเกราะป้องกันการปฏบิัติท้ังเส้นทาง 

วาจาที่ผิดสามารถท าลายจิตไดเ้ร็วที่สดุ 

เพราะทุกค าที่เราพูดออกไป 

จะยอ้นกลับไป “สรา้งภายใน” ของเราเองเสมอ 

ถา้พูดผิดจากกิเลส → ใจจะถูกปรุงหนกัขึน้ 

ถา้พูดถูกจากปัญญา → ใจจะเบา โปร่ง ใส 

สมัมาวาจาจึงเป็นเหมือนระฆงัเตือนใจ 

ว่า “ตวัตนก าลงัจะเกิดหรือไม่” 
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มนัเป็นสติรูปหนึ่ง 

ที่ตามทนัจิตก่อนที่กิเลสจะออกมาเป็นเสียง 

 

8. ความหมายสูงสุด — เมื่อ “ผู้พดู” หายไป วาจากลายเป็นธรรมะ 

ที่สดุแลว้ 

สมัมาวาจาคือ วาจาท่ีไม่มีผู้พูดอยู่เบือ้งหลัง 

คือวาจาที่: 

• ไม่สรา้งโลก 

• ไม่สรา้งตัวตน 

• ไม่สรา้งทุกข์ 

เป็นค าพูดที่เกิดเพราะหนา้ที่ 

ไม่ใช่เพราะความอยากใหต้วัเองเป็นอะไร 

นี่คือวาจาแห่งความหลุดพน้ 
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• วาจาคือปลายทางของกระบวนการสรา้งตัวตน 

• วจีทุจริตทัง้ส่ีลว้นเกิดจากอตัตาที่ถูกสรา้งก่อนพูด 

• สมัมาวาจาไม่ใช่การพูดเพราะ แต่เป็นวาจาที่ไม่ออกจากกิเลส 

• เมื่อปัญญาเห็นอตัตา วาจาผิดจะหายไปเอง 

• การส ารวมวาจาคือการชะลอวฏัฏะ ท าใหปั้ญญาเกิดได้ 

• ความเงียบของผู้มีปัญญาไม่ใช่การกด แต่เป็นการไม่มีส่ิงตอ้งพูด 

• สมัมาวาจาคือวาจาที่ไม่สรา้งทุกข ์ไม่สรา้งภพ ไม่สรา้งตวัตน 
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บทท่ี 25 — สัมมากัมมันตะ 
การกระท าอนัถูกตอ้ง: จุดสิน้สดุของการสรา้งทางกาย และการละลายของ “ผู้กระท า 

สมัมากัมมนัตะมิใช่เพียง “ศีลดา้นพฤติกรรม” 

ไม่ใช่เพียงการไม่ฆ่า ไม่ลัก ไม่ประพฤติผิด 

แต่คือ รูปแบบการกระท าของจิตท่ีเลิกสร้างตัวตนแล้ว 

เมื่อเหตุแห่งโลภะ–โทสะ–โมหะลดลง 

การกระท าจะ “เปล่ียนคุณภาพ” ไปเอง 

โดยไม่ตอ้งบงัคบั ไม่ตอ้งพยายามฝืน 

สมัมากัมมนัตะจึงเป็นการแสดงออกทางกาย 

ของจิตที่มองเห็นความจริงตามที่มนัเป็นแลว้ 

 

1. ท าไมสมัมากมัมันตะลกึกว่าศีลธรรมท่ัวไป 

คนทั่วไปเขา้ใจว่า “การกระท าถูกตอ้ง” คือไม่ท าผิดศีล 5 

ซึ่งเป็นส่ิงจ าเป็น แต่ยงัไม่ถึงแก่น 

เพราะพระพุทธเจา้วางสมัมากัมมนัตะไว้ หลัง สมัมาทิฏฐิ และสัมมาสงักัปปะ 

แปลว่า การกระท าที่ถูกตอ้ง เกิดจากสภาพจิตท่ีเปลี่ยนไปแล้ว 

ไม่ใช่เกิดจากการท าตามกฎ 

สมัมากัมมนัตะจึงมีลักษณะว่า: 

• ไม่ตอ้งฝืน 

• ไม่ตอ้งกด 

• ไม่ตอ้งเล่นบทคนดี 

• ไม่ตอ้งท าตวัใหดู้น่าเคารพ 

เมื่อจิตหมดเชือ้ของอตัตา 

ร่างก็หมดแรงที่ตอ้งไปท ารา้ยใครหรือท ารา้ยตนเอง 
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2. การกระท าผิดเกิดขึน้ได้อยา่งไร — ฉบบัปฏิจจสมปุบาท 

การกระท าหนึ่งเกิดขึน้เพราะล าดบันีท้  างาน: 

ผสัสะ → เวทนา → ตณัหา → อุปาทาน → ภวะ → “ผูก้ระท า” (ชาติ) → การกระท าทางกาย 

มือย่ืนไปหยิบของเพราะ “ผูก้ระท า” เพิ่งเกิดขึน้ในจิต 

ร่างเคล่ือนไหวเพราะภวะก าลงัตั้งรูปภายใน 

เมื่อเห็นขัน้ตอนนีช้ดัเจน: 

• ตณัหาหมดแรงสั่ง 

• อุปาทานไม่จบั 

• ภวะไม่เกิด 

• ผูก้ระท าไม่ตั้ง 

การกระท าจึง “หยุดผลิตกรรม” ไปเอง 

เคร่ืองจกัรสรา้งบาปจึงเงียบ 

 

3. อรหันตก์ับสมัมากมัมันตะข้ันสมบูรณ ์

อรหนัตป์ราศจาก: 

• ตณัหา 

• อุปาทาน 

• ภวะ 

• ตวัตนที่ตอ้งรกัษา 

การกระท าของอรหนัตจ์ึง: 

• ไม่ท าเพื่อไดเ้ปรียบ 

• ไม่ท าเพื่อไดอ้ะไร 

• ไม่ท าเพราะกลวัเสียอะไร 
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• ไม่สรา้งกรรมใหม่ 

• ไม่สรา้งภพใหม่ 

ส่ิงที่เกิดขึน้ในกายของพระอรหนัตคื์อ 

การกระท าอันบริสุทธ์ิจากอัตตา 

เป็นการท างานเชิงหนา้ที่ ไม่ใช่เชิงตวัตน 

นี่เรียกว่า อนวชัฺชา กมฺมนฺตา— การกระท าที่ไรบ้าป 

เพราะไม่มี “ผู้กระท า” ใหบ้าปยึดเกาะ 

 

4. สัมมากมัมันตะคือ “ภาวนาแบบเคลื่อนไหว” 

การปฏิบติัธรรมไม่ใช่เฉพาะตอนนั่ง 

การเคล่ือนไหวทุกอย่างคือสนามฝึก: 

• เดิน 

• ย่ืนมือ 

• หยิบของ 

• เปิดประตู 

• รบัประทาน 

• หนัศีรษะ 

• วางเทา้ 

• แหงนหนา้ 

การใส่สติลงในการเคล่ือนไหวเหล่านี  ้

ท าใหว้งจรอตัโนมติัชา้ลง 

และท าให ้“สัญญาณของตวัตน” โผล่ออกมาใหเ้ห็นง่ายขึน้: 

สญัญาณกาย เช่น 

• อกตึง 
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• มือเกร็ง 

• หนา้แดง 

• ขาไหว 

นี่คือจุดที่ตัวตนก าลงัเกิด 

เมื่อเห็นทนั การกระท าจะอ่อนแรงลงทนัที 

สมัมากัมมนัตะจึงเป็น ภาวนาท่ีเกิดทุกขณะของกาย 

 

5. แนวทางปฏิบัติรายวันเพื่อสมัมากัมมันตะ 

ก่อนท าอะไรก็ตาม ให้ถามตัวเอง: 

• การกระท านีม้าจากตณัหาหรือไม่? 

• มีตวัตนใดก าลงัซ่อนอยู่หรือไม่? 

• เวทนาใดก าลงัผลกัหรือดึงใหเ้ราท าส่ิงนี?้ 

ระหว่างการกระท า ให้สงัเกต: 

• การเกร็ง 

• การเร่ง 

• การกระหายผลลพัธ์ 

• การแสดงบทบาทบางอย่าง 

หลงัการกระท า ใหท้บทวน: 

• การกระท านีเ้พิ่มทุกขห์รือไม่? 

• มนัเสริมอตัตาหรือท าใหอ้ตัตาบางลง? 

• มนัมาจากปัญญาหรือจากความอยาก? 

การทบทวนเช่นนีท้  าใหปั้ญญาเติบโต 

และท าใหก้ารกระท าเป็นทางสู่ความดบั ไม่ใช่ทางสู่การสรา้งภพ 
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6. ความหมายสูงสุด: 

การกระท าอนัถูกตอ้งคือ “การไม่กระท า” 

เมื่อปัญญาเห็นสงัขาร (จิตตสงัขาร) ตามจริง 

การกระท าจ านวนมากจะหายไปเอง: 

• ไม่ตอ้งรีบ 

• ไม่ตอ้งเร่ง 

• ไม่ตอ้งแสดงบทบาท 

• ไม่ตอ้งพยายามบังคบัโลก 

• ไม่ตอ้งพยายามควบคุมคนอื่น 

• ไม่ตอ้งสรา้งภาพลักษณ์ 

กายกลายเป็นเพียงเคร่ืองมือเงียบสงบ 

ท างานเท่าที่จ าเป็น 

ไม่สรา้งภพ 

ไม่สรา้งผูก้ระท า 

ไม่สรา้งตัวตนใหม่ 

พระพุทธเจา้จึงตรัสถึงการกระท าแบบนีว้่า 

การกระท าท่ีพ้นบาป เพราะไม่มีผู้กระท า 

 

7. สัมมากมัมันตะคือการคืนอิสรภาพให้กบักาย 

เมื่อกายไม่ถูกควบคุมดว้ยตัณหา 

กายจะ: 

• ไม่เบียดเบียน 

• ไม่ท าลาย 

• ไม่แย่งชิง 
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• ไม่ปกป้องเกินจ าเป็น 

• ไม่รกัษาหน้าตนเอง 

• ไม่ท าเพื่อความอยาก 

• ไม่แสดงอตัตาใด ๆ 

กายที่เป็นอิสระจากกิเลส 

คือกายที่เคล่ือนไหวเบา โปร่ง ไม่ทิง้ร่องรอยกรรมไวเ้บือ้งหลงั 

นี่คือสมัมากัมมนัตะในระดบัสงูสดุ 

 

สรุปบทท่ี 25 

• สมัมากัมมนัตะคือการกระท าที่เกิดจากจิตที่ปล่อยอตัตา 

• เกิดจากปัญญา ไม่ใช่จากการบงัคบัตนเอง 

• การกระท าผิดมาจากภวะและผู้กระท าที่ถูกสรา้งก่อนลงมือ 

• อรหนัตก์ระท าโดยไรผู้ก้ระท า จึงไม่ก่อกรรมใหม่ 

• การเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวนัคือสนามปฏิบติั 

• การเห็นแรงผลกัดนัของอตัตาในกายท าให้การกระท าเบาลง 

• ความหมายสงูสดุของสมัมากัมมนัตะคือ Non-fabrication 

• เม่ือกายหลดุพน้จากตัณหา การกระท าย่อมบริสทุธิ์โดยธรรมชาติ 
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บทท่ี 26 — สัมมาอาชีวะ 
การเลีย้งชีพที่ไม่สรา้งภพ และความเบาของใจต่อเร่ืองโลกทัง้ปวง 

สมัมาอาชีวะไม่ใช่เพียง “หาเลีย้งชีพอย่างสจุริต” 

ไม่ใช่แค่ไม่คา้ขายอาวุธ ไม่คา้สัตว ์ไม่ขายสุรา 

และไม่ใช่แค่เลือกอาชีพที่ปลอดภยัทางศีลธรรม 

ในระดบัลึกแลว้ 

สัมมาอาชีวะคือการประกอบอาชีพโดยไม่สร้างตัวตน 

คือ “การหาเลีย้งชีพ” โดยไม่มีภวะซอ้นอยู่เบือ้งหลงั 

คือ “การท างาน” โดยไม่กลายเป็นผูห้ลงในความเป็นใครสกัคน 

มนัคือการท างานจากความจ าเป็น 

ไม่ใช่จากตัณหา 

คือการเลีย้งร่าง ไม่ใช่เลีย้งอตัตา 

 

1. อาชีพถูกต้องในระดบัศีล และอาชพีถูกต้องในระดับปัญญา 

ระดบัศีล: 

• ไม่ท าอาชีพที่เบียดเบียน 

• ไม่สรา้งความเสียหายต่อผูอ้ื่น 

• ไม่ท างานที่ตอ้งโกหก หลอกลวง ฆ่า หรือท าลาย 

ระดบัปัญญา (ซึ่งเป็นหวัใจของบทนี)้: 

• ไม่ท างานเพราะตอ้งการยืนยนัตัวตน 

• ไม่ท างานเพื่อเสริมภวะ 

• ไม่ท างานเพราะความกลวัเสียหนา้ 

• ไม่ท างานเพื่อหนีความว่างในใจ 

หลายคน “ท างานถูกศีล” 

แต่ “ผิดสัมมาอาชีวะ” เพราะอาชีพนัน้เต็มไปดว้ยตัณหาและอัตตา 
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2. ท าไมอาชีพจึงสร้างทุกขไ์ดม้ากท่ีสดุในชีวิตสมัยใหม ่

เพราะอาชีพเก่ียวขอ้งกับ: 

• การอยู่รอด 

• สถานะ 

• ความส าเร็จ 

• การต่อสู ้

• ความภูมิใจ 

• ความกลวั 

• ความกังวล 

• ความคาดหวงั 

• การแข่งขนั 

• ความรูสึ้กมีค่า 

ทัง้หมดคือดินแดนที่ภวะเกิดง่ายที่สดุ 

เมื่อภวะเกิด → ผูห้าเลีย้งชีพเกิด 

→ ความอยากควบคุมผลลพัธเ์กิด 

→ ทุกขต์ามมาแบบไม่มีวนัจบ 

ดงันัน้ 

สมัมาอาชีวะจึงไม่ไดเ้ก่ียวกับ “อาชีพอะไร” 

แต่เก่ียวกับ ท่าทีภายในท่ีท างานอย่างไร 

 

3. สัมมาอาชีวะท่ีลกึท่ีสุดคือการเลกิเอาตัวตนไปผูกกับงาน 

ส่ิงที่คนส่วนใหญ่ท าผิดคือ: 

• งานดี = ฉันดี 
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• งานลม้เหลว = ฉันลม้เหลว 

• รายไดดี้ = ฉันมีคุณค่า 

• รายไดน้อ้ย = ฉันดอ้ยกว่า 

• คนชม = ฉันเก่ง 

• คนว่า = ฉันแย่ 

ทัง้หมดนีไ้ม่เก่ียวกับงาน 

แต่เก่ียวกับ “ภวะที่เกิดหลงังาน” 

งาน = การกระท า 

ภวะ = ตวัตนที่เกิดหลังงาน 

ตวัตน = แหล่งสรา้งทุกข์ 

สมัมาอาชีวะคือการแยกสองส่ิงนีอ้อกจากกันใหไ้ดอ้ย่างหมดจด 

 

4. อาชีพท่ีผิดในระดับปัญญา — ไม่ใช่เพราะงาน แตเ่พราะภวะ 

มีงานบางประเภทที่ไม่ผิดศีล 

แต่ผิดสมัมาอาชีวะในระดบัปัญญา 

เช่นงานที่ท าใหเ้กิดตวัตนหนักมาก: 

• งานที่ตอ้งอวดและเปรียบเทียบตลอดเวลา 

• งานที่พึ่งอตัลกัษณ์มากกว่าผลงานจริง 

• งานที่สรา้งแรงอยากไม่รูจ้บ 

• งานที่ตอ้งท าตวัใหเ้ป็นใครสกัคน 

• งานที่ตอ้งโกหกตวัเองทุกวนั 

• งานที่กระตุน้ความหลงในความส าเร็จ 

อีกดา้นหนึ่ง 

บางงานหนกัมาก แต่ถูกสัมมาอาชีวะในระดบัลึก 

เพราะผูท้ าไม่ยึดตนเองไวใ้นงานนัน้ 
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ส่ิงที่ก าหนดสัมมาอาชีวะคือ 

คุณภาพของจิตขณะท างาน ไม่ใช่ประเภทของงาน 

 

5. หลักการภายในของสมัมาอาชีวะ 

คือการประกอบอาชีพโดยไม่เพิ่ม: 

• ตณัหา 

• อุปาทาน 

• ภวะ 

• ตวัตนผูท้ างาน 

• ตวัตนผูห้วงัความส าเร็จ 

• ตวัตนผูก้ลัวความลม้เหลว 

• ตวัตนผูต้อ้งยืนยนัความมีคุณค่า 

หลกัการเดียวของสมัมาอาชีวะคือ: 

ท างานเพ่ือให้ร่างกายด ารงอยู่ 
ไม่ใช่เพ่ือให้ตัวตนด ารงอยู่ 

 

6. สัมมาอาชีวะคือการลดความฝันลงสู่ความจริง 

ไม่ใช่แสวงหางานสมบูรณแ์บบ 

แต่คือการยอมรบัว่า: 

• ไม่มีงานใดใหค้วามมั่นคง 

• ไม่มีงานใดใหคุ้ณค่าถาวร 

• ไม่มีงานใดสรา้งตวัตนที่มั่นคง 

• ไม่มีงานใดท าให้คนพอใจเราไดเ้สมอ 

• ไม่มีงานใดเป็นหลักใหช้ีวิต 
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• งานคือการกระท าไม่ใช่ความเป็นเรา 

สมัมาอาชีวะคือการปล่อยความฝันว่า 

“งานตอ้งเป็นที่พึ่ง” 

แลว้กลบัมาเห็นความจริงว่า 

“งานเป็นเพียงกรรมที่ตอ้งท าเพื่อยงัชีพเท่านัน้” 

 

7. วิธีปฏิบตัิสมัมาอาชีวะแบบลกึ 
1) ดูแรงผลักของตัณหาก่อนเร่ิมงาน 

• ฉันก าลงัอยากไดอ้ะไร? 

• ฉันก าลงักลวัอะไร? 

• งานนีก้ าลงัป้ันตัวตนแบบใด? 

2) ท างานด้วยสติ ไม่ใช่อารมณ์ 

• รูต้วัเมื่อเร่ง 

• รูต้วัเมื่ออยากได ้

• รูต้วัเมื่อโกรธเพราะงาน 

• รูต้วัเมื่อกังวลผลลพัธ์ 

3) แยก “งาน” ออกจาก “ผู้ท างาน” 

• งานคือหนา้ที่ 

• ตวัผูท้  างานคือสงัขาร (จิตตสงัขาร) ที่เกิด–ดบั 

• ไม่ใช่เรา 

4) วางงานเม่ือเลิกงาน 

คือการไม่ใหภ้วะของงานคงอยู่หลงัเวลางาน 

ไม่ยกงานกลบับา้นในใจ 

5) เห็นความไม่เท่ียงของงานทุกวัน 
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• งานรุ่ง → ดบั 

• งานแย่ → ดบั 

• รายไดข้ึน้ → ลง 

• โอกาสมา → ไป 

เห็นความไม่เที่ยงบ่อย ๆ ท าใหใ้จวางง่าย 

 

8. สัมมาอาชีวะข้ันสูงสดุ — การท างานโดยไมม่ีผู้ท า 

เมื่อปัญญาเห็นอตัตาเป็นเพียงความหลง: 

• ไม่มี “ผูห้าเลีย้งชีพ” 

• ไม่มี “ผู้ส าเร็จ” 

• ไม่มี “ผู้ลม้เหลว” 

ส่ิงที่เหลือคือ: 

• การท างานตามเหตุปัจจัย 

• การตอบสนองส่ิงที่ควรท า 

• การกระท าที่ไม่ก่อภวะ 

• การประกอบอาชีพโดยไม่สรา้งทุกขแ์มแ้ต่นอ้ย 

งานยงัมี 

แต่ “ผูท้  างาน” หายไป 

นี่คือสมัมาอาชีวะในความหมายสูงสุด 

 

สรุปบทท่ี 26 

• สมัมาอาชีวะคืออาชีพที่ไม่สรา้งตัวตน 

• ไม่ใช่แค่ถูกตอ้งตามศีล แต่ตอ้งถูกตอ้งตามปัญญา 
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• งานสรา้งทุกขเ์มื่อภวะเกาะงาน ไม่ใช่เพราะงานยาก 

• ท างานโดยไม่ผูกอตัตา คือหวัใจของสัมมาอาชีวะ 

• การท างานดว้ยสติ ลดตณัหาและอุปาทาน 

• เห็นความไม่เที่ยงของงาน ท าใหง้านไม่กลายเป็นโลกทัง้ใบ 

• ขัน้สงูสุดคือการท างานโดยไม่มีผูท้  างาน — non-self in action 
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บทท่ี 27 — สัมมาวายามะ 
ความเพียรอนัถูกตอ้ง: การหยุดป้อนเชือ้ให้ตวัตน และการฟ้ืนคืนความใสของจิต 

สมัมาวายามะไม่ใช่ “ความพยายาม” ในความหมายทั่วไป 

ไม่ใช่การกัดฟันสู ้

ไม่ใช่การกดกิเลส 

ไม่ใช่การบงัคบัจิตใหส้งบ 

สมัมาวายามะคือ พลังงานภายในท่ีใช้ถูกทิศ 

คือความเพียรที่ไม่สรา้งตวัตน 

ไม่สรา้งภวะ 

ไม่สรา้งบาป 

และไม่สรา้งความเหนื่อยลา้ทางจิต 

เป็นความเพียรที่ “คลาย” มากกว่า “กด” 

เป็นพลงัที่นิ่งกว่าเร่ง 

เป็นความพยายามที่เบากว่าที่หลายคนเขา้ใจ 

 

1. ความเพียรท่ีผิด — เหตุให้ทุกขเ์พิม่แทนท่ีจะลด 

ความเพียรที่ผิดคือความเพียรที่เกิดจาก: 

• ความอยากดี 

• ความอยากหลดุพน้ 

• ความอยากสงบ 

• ความอยากถึงธรรมเร็ว 

• ความกลวัลม้เหลว 

• ความเกลียดกิเลส 

• ความอยากเป็น “ผูป้ฏิบติัดีปฏิบติัชอบ” 
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ทัง้หมดนีคื้อ ตัณหา 

และเป็นความพยายามที่สรา้ง “ผูเ้พียร” ขึน้มา 

ท าใหภ้วะใหม่เกิด 

ท าใหทุ้กขห์นกัขึน้ 

นี่คือความเพียรที่ยิ่งท าย่ิงไกลธรรม 

 

2. สัมมาวายามะคือการจัดการ “เชือ้” ของกิเลส ไม่ใช่การสูก้เิลส 

พระพุทธเจา้สอนว่า 

สมัมาวายามะมี 4 ประการ (สงัวรปธาน 4): 

(1) เพียรระวังไม่ให้กิเลสใหม่เกิด 

= ปิดประตูเชือ้ก่อนมนัจะลกุ 

(2) เพียรละกิเลสท่ีเกิดแล้ว 

= ไม่ป้อนเชือ้ใหม้นัโตต่อ 

(3) เพียรท ากุศลท่ียังไม่เกิดให้เกิดขึน้ 

= เติมออกซิเจนให้จิตโล่งโปร่ง 

(4) เพียรรักษากุศลท่ีเกิดแล้วให้ม่ันคง 

= ไม่ใหค้วามดีจางหายดว้ยความเผลอ 

สงัวรปธานไม่ใช่ “การบังคบัจิต” 

แต่คือ การบริหารพลังงานภายใน 

ใหไ้ม่ส่งเชือ้เขา้ไปในวงจรของตณัหา–อุปาทาน–ภวะ 

 

3. ท าไมสมัมาวายามะจึงวางอยู่หลังสมัมาทิฏฐิ–สัมมาสังกปัปะ 

เพราะความเพียรที่ถูกตอ้งตอ้งมีรากจากความเขา้ใจที่ถูกตอ้ง: 

• เห็นกิเลสเป็นเพียงกระบวนการ 

• เห็นเวทนาเป็นเหตุของตณัหา 
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• เห็นอุปาทานเป็นตน้ทางของทุกข์ 

• เห็นผูเ้พียรเป็นภวะ ไม่ใช่ตวัจริง 

• เห็นความพยายามผิด ๆ เป็นการเพิ่มวฏัฏะ 

เมื่อเห็นตามนี ้

ความเพียรจะเปล่ียนคุณภาพทนัที: 

เป็นเพียรที่ “เห็น” มากกว่าเพียรที่ “สู”้ 

เป็นเพียรที่ “คลาย” มากกว่าเพียรที่ “เกร็ง” 

เป็นเพียรที่ “วาง” มากกว่าเพียรที่ “บงัคบั” 

 

4. พลังงานของกิเลสและพลังงานของกุศลต่างกันอยา่งไร 

กิเลสใชพ้ลังแบบ: 

• เร่ง 

• บีบ 

• ตา้น 

• รอ้น 

• กระหาย 

• ตอ้งได ้

• ไม่ไดแ้ลว้ดิน้ 

กุศลใชพ้ลังแบบ: 

• เย็น 

• ขยาย 

• คลาย 

• เบา 
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• โปร่ง 

• ไม่แย่ง 

• ไม่บีบ 

สมัมาวายามะคือการเลือกใชพ้ลงังานแบบที่ 2 

ถา้เพียรแลว้เหนื่อย เครียด กระวนกระวาย 

แปลว่าใชพ้ลงังานแบบกิเลส 

แมจ้ะคิดว่าเป็นการปฏิบติัธรรมก็ตาม 

 

5. สัมมาวายามะในระดบัปัจเจก: 

การรูท้นัเวทนาใหเ้ร็วที่สุด 

ตน้เหตุของการเกิดกิเลสคือเวทนา 

เมื่อเวทนาเกิดแลว้เราไม่ทนั 

ตณัหาจะเกิดทนัที 

สมัมาวายามะที่แทคื้อ: 

• เห็นเวทนาแรกทนั 

• เห็นความดนัในอก 

• เห็นความอึดอัดก่อนมนักลายเป็นโทสะ 

• เห็นความพอใจก่อนมนักลายเป็นความอยาก 

• เห็นความเหงาก่อนมนักลายเป็นความเกาะเก่ียว 

• เห็นความกลวัก่อนมนักลายเป็นความดิน้รน 

นี่คือการ “เพียรปิดประตูตัณหา” ในระดบัจิตวินาทีต่อวินาที 

 

6. สัมมาวายามะคือการใช้น ้าดับไฟ ไม่ใช่ใช้น ้ามัน 

คนจ านวนมากเผลอ: 
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• ต่อสูกั้บโทสะดว้ยโทสะ 

• ต่อสูกั้บความอยากดว้ยความอยาก 

• ต่อสูกั้บความกลัวดว้ยความกลัว 

• ต่อสูกั้บความคิดฟุ้งดว้ยความอยากควบคุม 

นี่คือการเอาน า้มนัไปราดไฟ 

ท าใหไ้ฟลุกแรงกว่าเดิม 

สมัมาวายามะคือการเอาน า้ไปราดไฟ: 

• ผ่อน 

• เปิดพืน้ที่ 

• เห็นตามจริง 

• วาง 

• ไม่เขา้ไปเป็นผู้สู ้

• ไม่สรา้งผูป้ฏิบติั 

• ไม่เพิ่มตวัตน 

จิตที่คลาย จะดบัไฟไดดี้กว่าจิตที่เกร็งเสมอ 

 

7. ความเพียรท่ีถูกต้องไม่ใช่การ “ท าให้ดีขึน้” แต่คือการหยดุสร้างภวะ 

ความเพียรทั่วไป: 

“ฉันตอ้งดีขึน้” 

“ฉันตอ้งชนะกิเลส” 

“ฉันตอ้งเป็นผูส้งบ” 

สมัมาวายามะ: 

“เห็นตวัตนผูต้อ้งดี แลว้ไม่ไปเลีย้งมนั” 
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ความเพียรทั่วไปสรา้งภวะใหม่ 

สมัมาวายามะท าใหภ้วะดบั 

นี่ต่างกันราวฟ้ากับดิน 

 

8. วิธีฝึกสัมมาวายามะแบบใช้งานจริง 
(1) ไม่รอให้กิเลสโตแล้วค่อยสู้ 

เห็นความเคล่ือนไหวตั้งแต่ยงัเป็นเพียง “ความรูสึ้กบาง ๆ” 

(2) ไม่กดทับอารมณ์ 

กดคืออวิชชา 

เห็นคือมรรค 

(3) ไม่เอาตัวเองเข้าไปในกระบวนการ 

รูสึ้ก = รูสึ้ก 

อย่าแปล = “ฉันก าลังรูสึ้ก” 

(4) ใช้สติแทนพลังต้าน 

สติคือการมองเห็น 

ไม่ใช่ก าแพงป้องกัน 

(5) แบ่งเบา ไม่ใช่แบกเพ่ิม 

ความเพียรที่ถูกตอ้งท าให้จิตโปร่ง 

ไม่ใช่หนกั 

(6) ท าบ่อย แต่ท าเบา 

ความสม ่าเสมอส าคัญกว่าแรงที่ใส่ 

 

9. ผลของสัมมาวายามะเมื่อท าถูกต้อง 

• จิตเบา 

• ใจไม่ฟุ้ง 
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• ความคิดไม่แผ่ตวัเร็ว 

• อารมณไ์ม่ลากยาว 

• ตณัหาเกิดยาก 

• อตัตาอ่อนก าลงั 

• ความกลวัลด 

• ความโลภลด 

• โทสะสลายเร็ว 

• สติท างานเองโดยธรรมชาติ 

นี่คือจิตที่มีพลงัแต่ไม่เกร็ง 

เฉียบคมแต่ไม่ตึง 

สดแต่ไม่รีบ 

 

สรุปบทท่ี 27 

• สมัมาวายามะคือความเพียรที่ไม่สรา้งตัวตน 

• เป็นพลงังานแบบกุศล: เบา เย็น โปร่ง ไม่เร่ง 

• ไม่ใช่การสูกิ้เลส แต่เป็นการหยุดป้อนเชือ้ใหกิ้เลส 

• เกิดหลงัสมัมาทิฏฐิและสมัมาสังกัปปะ เพราะตอ้งมีปัญญารองรบั 

• แก่นคือการรูท้นัเวทนาเร็วที่สดุ 

• ความเพียรที่ผิดคือการพยายามกลายเป็น “ผูป้ฏิบติั” 

• ความเพียรที่ถูกคือการคลาย วาง และเห็นตามจริง 

• ผลที่สดุคือจิตที่เบา โปร่ง ไม่ผลิตภวะ 
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บทท่ี 28 — สัมมาสติ 
การระลึกรูท้ี่เปิดเผยเคร่ืองจกัรของจิตก่อนตัวตนจะเกิด 

สมัมาสติไม่ใช่การ “มีสติ” แบบทั่ว ๆ ไป 

ไม่ใช่การตั้งใจรูแ้บบเกร็ง 

ไม่ใช่การจบัอารมณไ์ว้ 

ไม่ใช่การเฝ้าดูลมหายใจอย่างตึงเครียด 

และไม่ใช่การรูทุ้กอย่างแบบ “ผู้ควบคุม” 

สมัมาสติ คือ การระลึกรู้ตามจริง 

รู ้“ผสัสะ–เวทนา–ตณัหา” ขณะมันเกิด 

รูโ้ดยไม่ยึดว่าเป็นตวัเรา 

รูแ้บบที่ท าใหต้ัวตนตัง้ไม่ได ้

รูแ้บบที่ท าใหเ้คร่ืองจักรของวฏัฏะเปิดออกใหเ้ห็นชัดเจน 

มนัคือสติที่ตรงต่อความจริง 

ไม่ใช่สติที่ท าตามสตูร 

 

1. สัมมาสติตา่งจากสติท่ัวไปอยา่งไร 

สติทั่วไป: 

• ตัง้ใจรู ้

• จบัส่ิงที่ก าลังเกิด 

• ท าใหต้วัเองดูมีสติ 

• พยายามควบคุมความฟุ้ง 

• มีผูรู้ค้อยเฝ้าดูอย่างตึง 

สมัมาสติ: 

• รู ้“เหตุ–ผล–กระบวนการ” ของส่ิงที่เกิด 

• เห็นการเกิดของเวทนาก่อนมนักลายเป็นตัณหา 



201 
 

• เห็นความปรุงแต่งก่อนมนัสรา้งภวะ 

• รูโ้ดยไม่สรา้ง “ผูรู้”้ 

สติทั่วไปท าใหจ้ิตดูสงบขึน้ 

แต่สมัมาสติท าให้ ตัวตนเกิดไม่ได้ 

เพราะรูเ้ร็วกว่าเคร่ืองจกัรแห่งภพ 

 

2. เหตุใดสมัมาสติจึงชีเ้ฉพาะท่ี “กาย เวทนา จิต ธรรม” 

นี่คือส่ีประตูที่ตวัตนจะเกิดเสมอ: 

(1) กาย 

ผสัสะกายเป็นประตูที่เวทนาเกิดชัดที่สุด 

เจ็บ–ตึง–หนกั–เบา 

ทัง้หมดคือจุดเร่ิมตน้ของตัณหา 

(2) เวทนา 

ถา้เห็นเวทนาชา้ ตัณหาเกิดทนัที 

สมัมาสติตอ้งเร็วเท่าเวทนา 

(3) จิต 

จิตเปล่ียนสภาพเป็นรอ้ยครัง้ต่อวินาที 

สมัมาสติท าใหเ้ห็นว่า จิตไม่ใช่ “เรา” 

แต่เป็นวิญญาณหนึ่งที่เกิด–ดบัต่อเนื่อง 

(4) ธรรม 

คือกฎทัง้หมดที่ประกอบกันเป็นปฏิจจสมปุบาท 

เมื่อรูธ้รรม จิตจะไม่หลงตามรูป–นาม 

ทัง้ส่ีหมวดนีเ้ป็นการอบรมสติที่ครบวงจร 

ตัง้แต่ระดบักายจนถึงระดบัโครงสรา้งความจริง 
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3. สัมมาสติคือผู้เปิดเผยวงจรปฏิจจสมปุบาทในขณะจิต 

เมื่อมีสมัมาสติ 

กระบวนการทัง้หมดจะถูก “มองเห็น” ทนัที: 

เห็นผสัสะ → เห็นเวทนา → เห็นตณัหาเร่ิมเคล่ือน → เห็นอุปาทานเร่ิมจบั → เห็นภวะก าลงัตัง้ → เห็นชาติ (ตวัตน) ก่อ

ตวั → เห็นทุกขป์รากฏ 

การเห็นเร็วเช่นนีท้  าให:้ 

• ตณัหาไม่เกิด 

• ตวัตนไม่ตัง้ 

• ทุกขไ์ม่สุกงอม 

• อารมณไ์ม่ลากยาว 

• ความโกรธไม่ลุกลาม 

• ความอยากไม่ขยาย 

• ความกลวัไม่ท่วมจิต 

สมัมาสติจึงเป็น “เคร่ืองตัดวงจร” ในระดบัเหตุ ไม่ใช่ปลายเหตุ 

 

4. สัมมาสติไม่ใชก่ารพยายามรู้ แต่คือการไมล่ืมรู้ 

คนจ านวนมากคิดว่า: 

• ตอ้งตัง้ใจรู ้

• ตอ้งเพ่ง 

• ตอ้งก าหนด 

• ตอ้งดึงสติกลบัมาเสมอ 

นี่คือความเขา้ใจผิด 

สมัมาสติแท้คือ การไม่ลืมเห็นความจริงท่ีก าลังเกิดขึน้ 

ไม่ตอ้งบงัคบั 
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ไม่ตอ้งเฝ้าดู 

ไม่ตอ้งรกัษาความต่อเนื่องของผู้รู ้

เพราะ “ผูรู้”้ ก็เป็นเพียงวิญญาณหนึ่ง 

ไม่ใช่ผูค้วบคุม 

สติที่แทคื้อการเห็นวิญญาณนีเ้กิด–ดบัดว้ยเช่นกัน 

***ส่ิงที่ส าคญัที่สดุ ใหม้ีสติ เมื่อมี โลภะ โทสะ โมหะ เกิดขึน้ หาเหตุปัจจยัที่ท าใหเ้กิดขึน้ และพยายามดบัปัจจยัที่ท าใหเ้หตุนั้น

เกิดขึน้เสีย ไม่จ าเป็นตอ้งคอยเฝ้าดูตลอดเวลา** 

 

5. สัมมาสติท างานอยา่งไรในชีวิตประจ าวัน 
(1) เห็นเวทนาในทันทีท่ีผัสสะเกิด 

เช่น เสียงดงั → สะดุง้ → รูค้วามสะดุง้ 

ไม่ใช่รูห้ลงัจากโกรธไปแลว้ 

(2) เห็นความอยากก่อนมันโต 

อยากพูด อยากตอบ อยากแยง้ อยากหนี 

รูต้ัง้แต่ยงัเป็นเพียงคล่ืนเล็ก ๆ 

(3) เห็นอารมณก์่อนมันตั้งตัว 

ความไม่พอใจเกิด → รู ้→ มนัดบั 

ถา้ชา้เพียงเสีย้ววินาที อารมณจ์ะตัง้รูปเป็นตวัตนทนัที 

(4) เห็นจิตเปลี่ยน 

ฟุ้ง–หดหู่–โล่ง–เฉย 

รูแ้บบใหเ้ห็นว่า “มนัเกิด–ดบั ไม่ใช่เรา” 

(5) เห็นความคิดเป็นเพียงธรรมารมณ์ 

ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ส่ิงตอ้งสู ้

เป็นเพียงกระบวนการหนึ่งที่เกิดขึน้ในใจ 

นี่คือสมัมาสติในชีวิตจริง 

ไม่ใช่สติแบบพิธีกรรม 



204 
 

 

6. ความเข้าใจผิดเร่ืองสติท่ีท าให้จิตเหน่ือย 

ความเขา้ใจผิด 3 อย่าง: 

(1) คิดว่าสติต้องต่อเน่ืองตลอดเวลา 

ท าใหเ้กิด “ผูคุ้มจิต” 

ซึ่งคือภวะใหม่ 

(2) คิดว่าสติต้องท าให้จิตน่ิง 

ท าใหเ้กิดความตึง 

ซึ่งเป็นตณัหา 

(3) คิดว่าสติคือการจับอารมณไ์ว้ 

ท าใหเ้กิดอุปาทานรูปแบบละเอียด 

ทัง้หมดนีไ้ม่ใช่สมัมาสติ 

แต่คือสติแบบโมหะ 

ที่ท าใหจ้ิตย่ิงเหนื่อย ย่ิงหนกั 

 

7. สัมมาสติคือความรู้ท่ีสบาย และไมส่ร้างอัตตา 

คุณสมบติัของสมัมาสติที่แทคื้อ: 

• เบา 

• โปร่ง 

• ไม่บีบ 

• ไม่เร่ง 

• ไม่ตอ้งเพ่ง 

• ไม่ตอ้งสู ้

• เปิดพืน้ที่ 
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• ใหอ้ารมณผ่์านไปเอง 

• เห็นว่า “ส่ิงที่รู”้ และ “ผู้รู”้ ต่างก็เป็นธรรมทัง้คู่ 

สติแทคื้อความเบา 

ไม่ใช่ความตึง 

 

8. เหตุใดสมัมาสติเป็นหน่ึงในธรรมลึกท่ีสดุของมรรคมีองค ์๘ 

เพราะสมัมาสติคือ: 

• เคร่ืองตรวจจบัเหตุแห่งทุกข์ 

• ผูเ้ห็นวฏัฏะตอนก าลังเร่ิมหมนุ 

• ผูเ้ปิดเผยธรรมชาติของสังขาร (จิตตสังขาร)  

• ผูท้  าใหก้ารเกิดภวะชะงกั 

• ผูท้  าใหต้ัวตนตั้งไม่ได ้

• ผูใ้หโ้อกาสสมาธิที่แทเ้กิดขึน้เอง 

• ผูท้  าใหปั้ญญาแผ่จากภายใน 

ถา้ไม่มีสมัมาสติ 

สมัมาสมาธิจะไม่เกิด 

และปัญญาจะกลายเป็นเพียงความจ า 

 

9. ผลของสัมมาสติเมื่อเข้าท่ี 

• ตวัตนเกิดยากมาก 

• ตณัหาเหมือนไม่มีเชือ้จะเกาะ 

• อารมณไ์ม่ลากยาว 

• ความคิดไม่บดบงัใจ 

• จิตกลบัสู่ความเป็นธรรมชาติ 



206 
 

• ทุกขเ์กิดแต่อยู่ไม่นาน 

• ความโกรธดบัอย่างรวดเร็ว 

• ความอยากไม่สามารถโตได ้

• ความกลวัหายไปโดยไม่ตอ้งไล่ 

• สมาธิเกิดเองตามธรรมชาติ 

นี่คือสติที่มีพลงัแต่ไม่บีบ 

เฉียบคมแต่ไม่แข็ง 

อ่อนโยนแต่ไม่หลง 

 

สรุปบทท่ี 28 

• สมัมาสติคือการเห็นผัสสะ–เวทนา–ตัณหาในขณะมนัเกิด 

• ไม่ใช่การเพ่ง ไม่ใช่การตัง้ใจรู ้

• เนน้การ “ไม่ลืมความจริง” มากกว่าการ “คุม” 

• สติถูกตอ้ง = เปิดเผยวฏัฏะตัง้แต่ตน้ทาง 

• สติผิด = สรา้งผูรู้แ้ละภวะใหม่ 

• สมัมาสติเป็นประตูที่ท าใหส้มาธิและปัญญาเกิดขึน้จริง 

• ผลลพัธคื์อจิตเบา โปร่ง ไม่สรา้งตัวตน 
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บทเสริม 
ผูรู้ก็้เกิด–ดบั: จิต–เจตสิกในสนามปฏิบติัจริง 

1. ผู้รู้ท่ีเราคิดว่าคือ ‘เรา’ แท้จริงคือจิตหน่ึงขณะ 

ตอนที่เราว่า: 

• “ฉันก าลงัเห็นลมหายใจ” 

• “ฉันก าลงัรูเ้ท่าทนัอารมณ”์ 

• “ฉันมีสติแลว้นะ” 

ผูท้ี่ก าลงัถูกคิดว่าเป็น “ฉัน” 

แทจ้ริงคือจิตหนึ่งขณะ ที่เพิ่งเกิดขึน้ 

ไม่ใช่ผูรู้ถ้าวร 

ไม่ใช่เจา้ของประสบการณ์ 

ไม่ใช่ผูค้วบคุม 

จิตเกิดรูล้มหายใจ 

แลว้จิตดบั 

จิตเกิดรูค้วามคิด 

แลว้จิตดบั 

จิตเกิดรูเ้วทนา 

แลว้จิตดบั 

ส่ิงที่ผูอ้่านเรียกว่า “ผู้รู”้ 

จริง ๆ แลว้เป็นสายน า้ของจิตที่เกิด–ดบัอย่างต่อเนื่อง 

ไม่ไดม้ีใครก าลงัรูต้ลอดเวลา 

 

2. เจตสกิเป็นตัวท าให้เราหลงวา่ “มีผู้รู้” 

เมื่อสติและสัญญาเกิดร่วมกับจิต 

มนัสรา้งลวงสภาพว่า: 

• มีผูค้อยดู 
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• มีผูค้วบคุม 

• มีผูร้ะลึกรู ้

• มีผูรู้ต้วั 

แต่ทัง้หมดนีคื้อ คุณสมบัติของจิตในขณะน้ัน 

ไม่ใช่ส่ิงถาวร 

ไม่ใช่ผูม้ีอยู่ยืนยาว 

ไม่ใช่ตัวเรา 

ผูรู้ ้= จิต + เจตสิกขณะนัน้ 

ไม่ใช่ส่ิงที่อยู่เบือ้งหลงัจิต 

 

3. การเขา้ใจผิดวา่มีผู้รู้ คือก าแพงสดุท้ายของอัตตา 

แมจ้ะเห็นว่า: 

• ความคิดไม่ใช่เรา 

• เวทนาไม่ใช่เรา 

• ร่างกายไม่ใช่เรา 

• อารมณไ์ม่ใช่เรา 

แต่ผูป้ฏิบติัจ านวนมาก 

ยงัคงเชื่อว่า: 

“แต่ผูท้ี่เห็นทัง้หมดนัน้ คือฉันแน่ ๆ” 

นี่คือ ภวะท่ีละเอียดท่ีสุด 

และเป็นส่ิงที่ท าใหไ้ม่สามารถเขา้ถึงนิโรธได้ 

เมื่อผูรู้ถู้กเห็นว่าเกิด–ดบัเช่นกัน 

ไม่มีอะไรเหลือใหยึ้ด 

นี่คือกา้วส าคัญที่เปล่ียนการปฏิบติัจาก “ดูกาย–ใจ” 

เป็น การสลายตัวตนผู้ดู 
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4. เมื่อผู้รู้ถูกมองว่าเป็นธรรม ปัญญาจะทะลลุงสู่ความจริง 

เมื่อเห็นว่า: 

• ผูรู้ ้= จิตหนึ่งขณะ 

• ความตั้งใจ = เจตสิกหนึ่งขณะ 

• ความคิด = ธรรมารมณห์นึ่งขณะ 

• ความสงบ = อาการของจิตขณะหนึ่ง 

• สติ = เจตสิกที่เกิดตามเหตุ 

จิตจะไม่สรา้ง “ผูเ้ห็น” ขึน้มาอีก 

และนี่คือจุดที่: 

• อารมณด์บัเอง 

• สงัขารไม่จ าเป็นตอ้งกด 

• ความสงบเกิดโดยไม่ตอ้งบังคบั 

• สมาธิเกิดเองแบบไม่มีเจ้าของ 

นี่คือประตูของ “สัมมาสมาธิ” 

 

5. ผู้รู้ดับ → ตัวตนดับ → นิโรธเร่ิมเกิดขึน้ 

จุดส าคญัที่สดุ: 

เม่ือผู้รู้ (จิตขณะหน่ึง) ถูกเห็นว่าเกิด–ดับ 

ความคิดว่า “ฉันก าลังปฏิบัติ” ดับลงทันที 

ส่ิงที่เหลือคือ: 

• การดูโดยไม่มีผูดู้ 

• การรูโ้ดยไม่มีผูรู้ ้



210 
 

• การเกิด–ดบัอย่างบริสทุธิ์ 

• กลไกแห่งทุกขท์ี่หาอะไรเกาะไม่ได ้

นี่คือสภาวะที่ตัณหาไม่สามารถเกิด 

อุปาทานไม่สามารถตัง้ 

ภวะไม่สามารถเกิด 

และนิโรธเร่ิมเผยตวั 

นี่เป็น “สะพาน” จากสมัมาสติไปสู่สัมมาสมาธิ 

และจากสมาธิไปสู่นิโรธ 

 

6. สรุปบทเสริม 

• ผูรู้ไ้ม่ใช่ตัวเรา แต่คือจิตหนึ่งขณะ 

• เจตสิกร่วมเกิดท าใหเ้กิดภาพลวงว่ามีผูค้อยควบคุม 

• ผูรู้เ้กิด–ดบัเร็วมาก 

• การเห็นผูรู้เ้ป็นธรรมะ ไม่ใช่ความเป็นเรา คือกา้วส าคัญสู่ความหลุดพน้ 

• เมื่อผูรู้ด้บั ตวัตนดบั 

• เมื่อไม่มีตวัตน → ไม่มีตัณหา 

• เมื่อไม่มีตัณหา → ไม่มีอุปาทาน 

• เมื่อไม่มีอุปาทาน → ไม่มีภวะ 

• นี่คือการเปิดประตูสู่นิโรธ 
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บทท่ี 29 — สัมมาสมาธิ 
สมาธิที่ท  าใหต้วัตนตัง้ไม่ได ้และเป็นประตูสู่ปัญญาที่เห็นความจริงอย่างหมดจด 

สมัมาสมาธิไม่ใช่การนั่งนิ่งให้สงบ 

ไม่ใช่การบงัคบัจิตใหอ้ยู่กับลมหายใจ 

ไม่ใช่การตัดความคิด 

ไม่ใช่การเขา้สมาบัติเพื่อใหเ้กิดปีติและความสขุ 

สมัมาสมาธิคือ สภาวะท่ีจิตตั้งม่ันเพราะคลาย ไม่ใช่เพราะบีบ 

คือความสงบที่เกิดเองจากการที่ตัณหาอ่อนก าลงั 

คือความตัง้มั่นที่เกิดจากการไม่สรา้งตวัตนในผสัสะ 

คือความเป็นเอกัคคตา (จิตเป็นหนึ่ง) ที่เกิดเพราะจิตไม่มีส่ิงให้ยึด 

มนัไม่ใช่สมาธิแบบสู ้

แต่เป็นสมาธิแบบ ไม่มีผูสู้ ้

 

1. ท าไมสมาธิท่ัวไปจึงไม่ใช่สัมมาสมาธิ 

สมาธิทั่วไปอาจท าให:้ 

• ใจนิ่ง 

• ใจสงบ 

• ความคิดลดลง 

• ปีติเกิด 

• วิเวกเกิด 

แต่ถา้เป็นความสงบที่เกิดจาก “การกด” 

หรือเกิดจาก “ผูค้วบคุมจิต” 

หรือเกิดจาก “อยากนิ่ง อยากสงบ อยากดี” 

สมาธินัน้ยังอยู่ในโลกของ ตัณหา–อุปาทาน–ภวะ 
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จิตนิ่งก็จริง 

แต่เป็น “นิ่งแบบผูเ้พ่ง” 

ไม่ใช่นิ่งแบบผูป้ล่อย 

สมัมาสมาธิไม่ใช่ความสงบของผู้ควบคุม 

แต่คือความสงบของ จิตท่ีเลิกต้องการควบคุม 

 

2. สัมมาสมาธิเป็นผลจากสมัมาสติ ไม่ใช่เป้าหมายท่ีต้องแสวงหา 

ถา้สติถูกตอ้ง: 

• ผสัสะถูกรูท้นั 

• เวทนาถูกรูท้นั 

• ตณัหาไม่เกิดแรง 

• อุปาทานไม่จบั 

• ตวัตนไม่ตัง้ขึน้ในอารมณ์ 

เมื่อไม่มี “ผูยึ้ด” 

จิตจะเขา้สู่ความตัง้มั่นเองโดยธรรมชาติ 

นี่คือสมัมาสมาธิในความหมายแท้ 

ไม่ใช่ความสงบที่เกิดจากเทคนิค 

แต่เป็นความสงบที่เกิดจากปัญญา 

 

3. สมาธิท่ีถูกต้องต้องไม่ตัดโลกออก แต่ท าให้เห็นโลกชัดขึน้ 

คนจ านวนมากเขา้ใจผิดว่า: 

• สมาธิคือการตดัความคิด 

• สมาธิคือการตดัเสียง 

• สมาธิคือการตดัอารมณ์ 
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• สมาธิคือการปิดผัสสะ 

ความจริงตรงกันขา้ม: 

สัมมาสมาธิคือสมาธิท่ีเปิดรับทุกผัสสะ 

แต่ไม่ให้ผัสสะกลายเป็นผู้กระทบจิต 

เสียงดัง → ไดยิ้น → จิตไม่หวั่น 

ความคิดเกิด → เห็นความคิด → จิตไม่ถูกดูด 

เวทนาเกิด → รูเ้วทนา → จิตไม่กลายเป็นผูรู้สึ้ก 

อารมณผุ์ด → เห็นอารมณ ์→ จิตไม่ตั้งตวัตนตามมนั 

นี่คือสมาธิที่เปิดกวา้ง โปร่ง โล่ง 

ไม่ใช่สมาธิที่บีบจิตใหแ้คบ 

 

4. สัมมาสมาธิคือจิตท่ี “เป็นหน่ึง” โดยไม่ผลกัโลกออกไป 

เอกัคคตาของสมัมาสมาธิไม่ใช่การโฟกัส 

แต่คือเอกภาพที่เกิดจาก: 

• ใจไม่แตกออกไปตามอารมณ์ 

• ใจไม่ฟุ้งไปตามเวทนา 

• ใจไม่ถูกตณัหาแบ่งออกเป็นอยาก–ไม่อยาก 

• ใจไม่ตั้งตวัตนในส่ิงที่เกิด 

• ใจไม่ถูกดึงโดยอดีตหรืออนาคต 

เมื่อไม่มีการแยก 

จิตจึงเป็นหนึ่งเดียวโดยธรรมชาติ 

เหมือนผิวน า้ที่นิ่งเพราะลมไม่พัด 

ไม่ใช่นิ่งเพราะมีมือกด 
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5. ท าไมพระพุทธเจ้าตรัสวา่สมัมาสมาธิ คือเคร่ืองรองรับมรรคท้ังหมด 

เพราะสมัมาสมาธิคือ: 

• พืน้ที่ใหปั้ญญาท างาน 

• ความตั้งมั่นที่ไม่หลดุจากปัจจุบนั 

• ความนิ่งที่ไม่ใช่การกด 

• ความชัดที่ไม่ใช่ความเพ่ง 

• ความสงบที่ไม่ใช่ความหนี 

และที่ส าคญัที่สดุ: 

สัมมาสมาธิคือสภาพจิตท่ีพร้อมเห็นความจริงตามท่ีมันเป็น 

ถา้จิตกระจัดกระจาย → เห็นความจริงไม่ได ้

ถา้จิตบีบบงัคบั → เห็นอตัตาที่ยังซ่อนอยู่ไม่ได ้

ถา้จิตโฟกัสจนแคบ → เห็นเพียงส่วน ไม่เห็นทัง้ระบบ 

สมัมาสมาธิคือจิตที่เปิดกวา้งพอส าหรบัปัญญา 

และนิ่งพอไม่ให้ความคิดพาออกจากความจริง 

 

6. สมาธิท่ีเกดิจากการปล่อยจะลกึกวา่สมาธิท่ีเกิดจากการเพ่งเสมอ 

สมาธิที่เกิดจากการเพ่ง: 

• แข็ง 

• แคบ 

• ไม่ยืดหยุ่น 

• เกิดง่ายดบัง่าย 

• เป็นภวะ 

• เหนื่อย 

• มีผูร้ักษาสมาธิ 
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• ขาดปัญญา 

สมาธิที่เกิดจากการปล่อย: 

• นุ่ม 

• โปร่ง 

• เบา 

• ไม่สรา้งผูร้ักษาสมาธิ 

• เป็นธรรมชาติ 

• อยู่ไดย้าวโดยไม่เหนื่อย 

• พาไปสู่วิปัสสนาโดยอตัโนมัติ 

นี่คือความต่างระหว่าง “สมาธิแบบตัณหา” กับ “สมาธิแบบมรรค” 

 

7. สัมมาสมาธิคือเคร่ืองท าให้เห็นนาม–รูปชัดเจน 

เมื่อจิตนิ่งในแบบสมัมาสมาธิ: 

• เวทนาถูกเห็นแบบไม่แปล 

• ความคิดถูกเห็นแบบไม่เขา้ไปเป็นผู้คิด 

• อารมณถู์กเห็นแบบไม่เขา้ไปเป็นผู้รูสึ้ก 

• ผสัสะถูกเห็นแบบไม่เป็นเจา้ของผสัสะ 

• ตวัตนถูกเห็นว่าเป็นผลผลิต ไม่ใช่ผูผ้ลิต 

การเห็นเช่นนีเ้ปิดทางใหปั้ญญาเห็น “นาม–รูป” 

ในความหมายลึกที่สดุของพุทธศาสนา 

 

8. สัมมาสมาธิและฌาน 

พระพุทธเจา้มิไดป้ฏิเสธฌาน 

แต่ทรงแยกชดัว่า: 
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• ฌานที่เกิดจากตณัหา → ไม่ใช่สมัมาสมาธิ 

• ฌานที่เกิดจากความคลาย → คือสัมมาสมาธิ 

ฌานในพระไตรปิฎกคือ “ความตัง้มั่นของจิตที่สละตณัหาได”้ 

ไม่ใช่การเขา้สภาวะลึกแบบเทคนิค 

สมัมาสมาธิอาจน าไปสู่ฌาน 

และฌานอาจสนบัสนุนสมัมาสมาธิ 

หากสาเหตุมาจากการปล่อย ไม่ใช่ตณัหา 

 

9. เมื่อสมัมาสมาธิเกิด ปัญญาจะเปิดขึน้อย่างไม่ต้องถูกบังคับ 

ปัญญาที่เกิดบนพืน้ฐานสมัมาสมาธิเป็นปัญญาที่: 

• ไม่ใช่ความคิด 

• ไม่ใช่การวิเคราะห ์

• ไม่ใช่การท่องจ าค าสอน 

• ไม่ใช่การรวบรวมขอ้มูล 

• แต่คือปัญญาที่ เห็น โดยตรง 

เห็นส่ิงทัง้หลายเป็น: 

• ของที่เกิดแลว้ดบั 

• ไม่มีตวัตน 

• ไม่มีความหมายในตัวเอง 

• ไม่ควรยึด 

• ไม่ควรขบัไล่ 

• ไม่ควรจดัการ 
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นี่คือปัญญาของวิปัสสนาที่แท้จริง 

ไม่ตอ้ง “ท าใหเ้กิด” 

แต่ “เกิดเอง” เมื่อเงื่อนไขพรอ้ม 

 

ผลของสัมมาสมาธิ 

• ใจนิ่งอย่างไม่ตอ้งบงัคบั 

• จิตตัง้มั่นแต่เบา 

• ตวัตนเกิดยาก 

• อารมณผ่์านเร็ว 

• ความคิดไม่ชกัจูงจิต 

• ทุกขส์กุงอมไม่ได ้

• ปัญญาเกิดง่าย 

• ความเห็นถูกตอ้งทัง้ระบบ 

• วฏัฏะหมนุชา้ลงจนเห็นไดด้ว้ยใจ 

นี่คือสมาธิที่เป็นหัวใจของมรรค 

ไม่ใช่สมาธิเพื่อความสขุ 

แต่เป็นสมาธิเพื่อความหลดุพน้ 

 

สรุปบทท่ี 29 

• สมัมาสมาธิไม่ใช่การเพ่ง แต่คือการตั้งมั่นที่เกิดจากปัญญา 

• เกิดเพราะตัณหาอ่อนก าลงั ไม่ใช่เพราะบงัคบัจิต 

• เป็นสมาธิที่เปิดรบัผัสสะ ไม่ใช่ตัดผัสสะ 

• เป็นเอกัคคตาที่เกิดจากใจไม่แยก ไม่แตก ไม่หวั่น 

• ท าใหต้วัตนตัง้ไม่ได ้จึงเป็นประตูสู่ปัญญา 
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• เป็นฐานของวิปัสสนาที่แท้ 

• สมาธิที่เกิดจากการปล่อยลึกกว่าเกิดจากการเพ่ง 

• เป็นองคส์ าคญัที่ท าใหม้รรคทั้งชุดท างานเป็นหนึ่งเดียว 
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บทท่ี 30 — นิโรธ และอริยผล 
ความดบัที่ไม่ตอ้งท าใหเ้กิด และความหลุดพน้ที่ไม่ใช่ส่ิงที่ตอ้งไปถึง 

นิโรธไม่ใช่การหยุดคิด 

ไม่ใช่การบงัคบัใหจ้ิตว่าง 

ไม่ใช่การกดอารมณ์ 

ไม่ใช่การควบคุมสงัขาร (จิตตสงัขาร) 

ไม่ใช่การบรรลสุภาวะลึกแบบท าขึน้มา 

นิโรธคือ “การไม่เกิดขึน้ของกระบวนการสร้างตัวตน” 

เมื่อเหตุไม่เกิด → ผลไม่เกิด 

เมื่อเชือ้ไม่ส่ง → ไฟไม่ลุก 

เมื่อวงจรไม่หมนุ → ทุกขไ์ม่ปรากฏ 

นิโรธจึงไม่ใช่ “ส่ิงที่ตอ้งท า” 

แต่คือ “ส่ิงที่เกิดเองเมื่อไม่มีเหตุใหเ้กิด” 

 

1. นิโรธคือการไม่เกิดของชดุความจริง 5 อย่าง 

คือการไม่เกิดของ: 

1. สงัขาร (การปรุงแต่ง) 

2. ภวะ (ตวัตนที่ตัง้ขึน้) 

3. ชาติ (การเกิดตวัเราในอารมณน์ัน้) 

4. ชรา–มรณะ–โสกะ (ผลของการเกิดตวัตน) 

5. ทุกขท์ัง้หมดที่ตามมา 

นิโรธจึงไม่ใช่การท าใหค้วามรูสึ้กดบั 

แต่คือการ ไม่สร้างตัวรู้สึกท่ีเข้าไปยึดกับเวทนาน้ัน 
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2. นิโรธเกิดขึน้ตรงไหนของวงจรปฏิจจสมปุบาท 

นิโรธเกิดที่ “กลางวงจร” 

ไม่ใช่ทา้ยวงจร 

ตรงจุดนี:้ 

ผสัสะ → เวทนา → (ตณัหาไม่เกิด) → อุปาทานไม่เกิด → ภวะไม่เกิด → ชาติไม่เกิด → ทุกขไ์ม่เกิด 

คือการเห็นเวทนาเร็วพอ 

จนความอยากไม่มีที่ยืน 

ไม่ตอ้งไปหยุดตัณหา 

แค่เห็นเวทนาแบบไม่ใหค้วามคิดตีความ 

กระบวนการทัง้ระบบก็ไม่สามารถเคล่ือนไปได  ้

 

3. นิโรธไม่ใช่การหายไปของประสบการณ ์แตเ่ป็นการหายไปของ “ผู้ประสบ” 

เสียงยังมี 

รูปยงัปรากฏ 

เวทนายงัเกิด 

ความคิดยงัผุด 

อารมณย์งัเคล่ือน 

ส่ิงเดียวที่ “ไม่มี” คือ: 

• ไม่มีผู้รูสึ้ก 

• ไม่มีผู้ถูกกระทบ 

• ไม่มีผู้ตอ้งแกปั้ญหา 

• ไม่มีผู้ถือว่าเป็นเร่ืองของ “ฉัน” 

ประสบการณจึ์งบริสทุธิ์ 

เป็นเพียงรูป–นามที่เกิด–ดบั 

ไม่มีภวะซอ้นอยู่เบือ้งหลงั 

นี่คือหวัใจของนิโรธ 
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4. นิโรธไม่ใช่ความวา่งเปล่า แต่คือความหมดความหมายของตัวตน 

หลายคนเขา้ใจนิโรธว่าเป็น: 

• ความว่าง 

• ความไม่มีอะไร 

• ความคิดหยุดนิ่ง 

• ความมืดสนิท 

• ความเงียบลึก 

แต่ค าสอนของพระพุทธเจา้ไม่ใช่เช่นนัน้ 

นิโรธคือ โลกท่ียังคงเหมือนเดิม 

แต่ “การสรา้งผูม้ีโลกนัน้” หายไป 

• ไม่ใช่โลกดบั 

• ไม่ใช่รูปดบั 

• ไม่ใช่ผสัสะดบั 

• แต่คือการยึดถือดบั 

ในความหมายลึกที่สดุ 

นิโรธคือ การไร้ความหมายของค าว่า ‘ฉัน’ 

 

5. นิโรธคือห้องท างานของอริยผล 

อริยผลไม่ใช่ “ส่ิงที่ไดม้า” 

แต่คือ “ผลจากการไม่มีเหตุแห่งทุกข”์ 

เมื่อจิตไม่สรา้งตวัตน: 

• โลกไม่เป็นภยั 

• อารมณไ์ม่เป็นปัญหา 
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• ความคิดไม่เป็นผูบ้งัคบั 

• เวทนาไม่พาไปสู่ตัณหา 

• ตวัเราไม่เกิดในอารมณ์ 

• ทุกขไ์ม่สุกงอม 

นี่คือ “ผล” 

ไม่ใช่ “รางวลั” 

ไม่ใช่ “สถานะทางธรรม” 

แต่คือส่ิงที่เกิดตามธรรมชาติเมื่อเหตุหมด 

พระพุทธเจา้เรียกว่า อริยผล 

 

6. ระดับของนิโรธท่ีสะสมและแตกตัวเป็นอริยมรรค 

นิโรธเกิดไดห้ลายระดบั: 

1) นิโรธแบบช่ัวคราว (ตทังคนิโรธ) 

เกิดเมื่อใจไม่ยึดเวทนาชั่วครู่ 

ตวัตนไม่เกิดช่วงสัน้ ๆ 

สงบ โปร่ง เบา 

นี่คือจุดเร่ิม 

2) นิโรธในขณะสมาธิ (วิกขัมภน–นิโรธ) 

ความอยากสงบ 

ความโกรธ 

ความฟุ้ง 

ถูกกดหายไปชั่วคราว แต่ยงัไม่หมดเหตุ 

เป็นประโยชนแ์ต่ยงัไม่ใช่นิโรธขนัธ ์

3) นิโรธในระดับปัญญา (สมุจเฉทนิโรธ) 

ตณัหาไม่เกิดเพราะเวทนาไม่ถูกตีความ 

อุปาทานไม่มีที่ตัง้ 
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ภวะไม่เกิด 

วฏัฏะหยุดท างานช่วงหนึ่ง 

นี่คือความดบัที่เป็นปัญญา 

และเป็นรากของโสดาปัตติผลขึน้ไป 

ทัง้หมดนีคื้ออริยมรรคเชิงประสบการณ์ 

ไม่ใช่แนวคิด 

 

7. นิโรธไม่ใช่การดบัอารมณ ์แต่คือการดับการ “หมายรู้” ท่ีผิด 

เมื่อจิตยงัหมายว่า: 

• “ฉันก าลงัเจ็บ” 

• “ฉันก าลงัคิด” 

• “ฉันก าลงัถูกท ารา้ย” 

• “ฉันตอ้งแก”้ 

• “ฉันตอ้งห้าม” 

• “ฉันควรเป็นแบบนี”้ 

วฏัฏะหมนุทนัที 

แต่เมื่อหมายรูก้ลบัมาเป็นธรรมชาติ: 

• เจ็บ = เจ็บ 

• คิด = คิด 

• ผสัสะ = ผัสสะ 

• เวทนา = เวทนา 

ไม่มี “ฉัน” แทรกอยู่ในความหมาย 

ทุกอย่างจึงดบัตามธรรมชาติของมนั 
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8. นิโรธเป็นธรรมชาต ิไม่ใชก่ารดดัแปลงสภาวะ 

ทุกคนเคยอยู่ในนิโรธ 

เช่น: 

• ช่วงลืมตวัเพราะก าลงัจดจ่อ 

• ขณะที่ใจเปิดกวา้งเฉย ๆ 

• เวลาที่ปล่อยวางอะไรบางอย่างทนัที 

• วินาทีที่เห็นความจริงแบบตรง ๆ 

เป็นช่วงสัน้ ๆ 

ที่ไม่มีผู้ยึดถือก าลงัท างาน 

ปัญหาคือ 

เราท าใหม้นั “กลบัมาเป็นตวัเรา” 

เพราะไม่รูว้่าจุดนัน้คือนิโรธ 

แต่ในทางธรรม 

นิโรธไม่ใช่ส่ิงพิเศษ 

แต่คือ “สภาพธรรมชาติของจิตเมื่อไม่มีส่ิงปิดบงั” 

 

9. อริยผล: ความเป็นอิสระท่ีเกดิโดยไม่ต้องมีใครปลดปล่อย 

อริยผลไม่ใช่ความสขุแบบโลก 

ไม่ใช่ความดีใจ 

ไม่ใช่ความสงบพิเศษ 

อริยผลคือ ความอิสระจากการเกิดตัวตน 

ผลคือ: 

• ไม่หลงอารมณ์ 

• ไม่ถูกเวทนาบังคบั 

• ความคิดไม่สามารถสรา้งเรา 
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• อารมณไ์ม่ลากใจ 

• ความอยากอ่อนแรงลง 

• ตวัตนเกิดยากขึน้ 

• ทุกขส์ัน้ลงมาก 

• ความกลวัเกือบหาย 

• ความโกรธไม่ตัง้รูป 

• ใจเบาแปลกประหลาด 

• โลกไม่เป็นของตอ้งถือ 

นี่ไม่ใช่ความสขุแบบมีเจา้ของ 

แต่คือ ความหมดเจ้าของของประสบการณ์ 

 

สรุปบทท่ี 30: นิโรธคือการไมเ่กดิ ไม่ใช่การท าให้ดบั 

• นิโรธคือการหยุดการเกิดของภวะและตวัตน 

• เกิดเพราะสติ–สมาธิ–ปัญญาเห็นเวทนาเร็วพอ 

• ไม่ใช่ความว่าง แต่คือความไม่มีผูยึ้ด 

• ไม่ใช่การดบัส่ิงที่เกิด แต่คือการไม่ใหเ้กิดผูถู้กกระทบ 

• อริยผลคือผลของการหมดเหตุแห่งทุกข์ 

• เมื่อเหตุไม่เกิด ผลคืออิสรภาพภายใน 

• นิโรธคือธรรมชาติของจิตเมื่อไม่ถูกปิดบงัดว้ยความหมายผิด 

• นี่คือจุดสิน้สุดของวฏัฏะ 

• และเป็นปลายทางของมรรคมีองค ์๘ ทัง้ระบบ 
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บทพิเศษ — สังขาร 3 ระดับ: ประตูเปิดสู่ความเข้าใจขันธ ์๕ และปฏิจจสมุปบาท

อย่างครบวงจร 
สงัขารเป็นหวัใจของทั้ง ขันธ ์๕ และ ปฏิจจสมุปบาท 

แต่กลบัเป็นหมวดที่ผูศึ้กษาสบัสนมากที่สดุ 

เพราะมกัถูกตีความแค่ “ความคิดปรุงแต่ง” ซึ่งเป็นเพียงปลายยอดของภูเขาน า้แข็ง 

แทจ้ริงแลว้ สังขารมี 3 ระดับ 

ซึ่งท างานใน สามมิติของชีวิต: 

1. เสีย้ววินาทีของจิต (จิตตสังขาร — ระดับจุลภาค) 

2. กระบวนการสร้างตัวตนในชีวิตประจ าวัน (สังขารในขันธ ์— ระดับกลาง) 

3. แรงกรรมข้ามภพชาติ (สังขารมหภาค — ระดับวัฏฏะใหญ่) 

เมื่อเขา้ใจทัง้สามระดบั 

โครงสรา้งของ ขันธ ์๕ – อายตนะ – ผัสสะ – เวทนา – อุปาทาน – ภพ – ชาติ 

จะปรากฏเป็นภาพเดียวกัน 

และเห็นชดัว่าท าไมพระพุทธเจา้จึงตรัสว่า: 

ผู้เห็นสังขาร ย่อมเห็นการเกิดดับของโลกท้ังปวง 

 

ระดับท่ี 1 — จติตสังขาร (จลุภาค) 
“แรงเอนไม่ถึงหน่ึงวินาทีท่ีน าทุกอารมณท้ั์งหมด” 

นี่คือสงัขารที่เล็กที่สุด 

เล็กกว่าอารมณ์ 

เล็กกว่าความคิด 

เล็กกว่าความรูสึ้กที่เราจะรูต้วั 

คือ แรงไหวแรก ของจิต เช่น: 

• ความเอนเขา้เล็กนอ้ย 

• ความผลักออกบาง ๆ 
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• ความหดในอกอ่อน ๆ 

• ความตึงของใจแบบยงัไม่เป็นความคิด 

• ความอยาก–ไม่อยากที่ยงัไม่เป็นค าพูด 

จิตตสงัขารเกิด–ดบัเร็วมาก 

ในระดบั “ไม่ถึงเสีย้ววินาที” 

นี่คือ เหตุจุดเล็กท่ีสุด ของอารมณท์ัง้หมด: 

จิตตสงัขาร → ความคิด → อารมณ ์→ ตวัตน → ทุกข์ 

ถา้รูท้นัระดบันี ้

อารมณจ์ะไม่เกิด 

เพราะเราตัดกระแสก่อนสญัญาจะตีความ 

จิตตสงัขาร = จุดเกิดของวัฏฏะในปัจจุบันขณะ 

 

ระดับท่ี 2 — สังขารในขันธ ์(ระดับกลาง) 
ผู้ปรุง “เร่ืองราว” และผู้สร้าง “ตัวตนช่ัวคราว” 

นี่คือสงัขารที่เกิดจากการท างานครบชุดของ ขันธ ์๕ 

ล าดบัคือ: 

1. ผัสสะกระทบ 

2. เวทนาเกิด (สขุ–ทุกข–์เฉย) 

3. สัญญาแปล (ตีความ) 

4. สังขารปรุง (จากจิตตสงัขาร → กลายเป็นเร่ืองราว) 

5. วิญญาณ (จากมโณวิญญาณ) รู้ตาม → เกิด “ผู้รู–้ผูถู้กกระทบ” → ตัวตนผุดขึน้ 

นี่คือจุดที่เกิด ตัวตนในขณะสั้น ๆ เช่น: 

• ผูถู้กดูถูก 

• ผูโ้กรธ 
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• ผูก้ลวั 

• ผูห้วงั 

• ผูผิ้ดหวงั 

• ผูฟุ้้งซ่าน 

ทัง้หมดเกิดจาก “ขนัธ ์๕ ท างานร่วมกัน” 

ท าไมจึงเกิดตัวตน? 

เพราะเมื่อสงัขารปรุงเร่ือง 

มโนวิญญาณ จะ “รูต้ามส่ิงที่ถูกปรุงแลว้” 

จิตจึงรูโ้ลก ไม่ใช่ตามส่ิงทีม่ีอยู่จริง 

แต่ตาม สิ่งท่ีถูกปรุงขึน้แล้ว 

ตวัอย่าง: 

• เขาพูดเสียงดงั → สญัญาแปลว่า “ดูถูก” 

• สงัขารปรุงเป็น “ฉันก าลงัถูกท ารา้ย” 

• มโนวิญญาณรูต้ามนัน้ → ตวัตนเกิดทนัที 

สงัขารระดบันี ้= ผู้สร้างทุกขส์่วนใหญ่ในชีวิตประจ าวัน 

 

ระดับท่ี 3 — สังขารมหภาค (ระดับวัฏฏะใหญ่) 
พลังกรรมท้ังชีวิตท่ีผลักให้เกิดใหม่ในภพหน้า 

นี่คือสงัขารที่พระพุทธเจ้าตรสัไวใ้นปฏิจจสมปุบาทว่า: 

“สังขารปัจจยา วิญญาณัง” 
(สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ) 

ไม่ใช่วิญญาณขณะจิต 

แต่คือ วิญญาณปฏิสนธิ ที่จะไปตัง้ในภพใหม่ 

สังขารมหภาค คือ: 
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• การกระท าที่ท าซ า้จนเป็นนิสยั 

• กรรมใหญ่ทางกาย–วาจา–ใจ 

• ความเคยชินลึกระดบัจิต 

• เจตนาที่สั่งสมเป็นเสน้ทางประจ าของจิต 

• แรงกรรมที่ไม่ดบัแมใ้นวาระสุดทา้ยของชีวิต 

เมื่อร่างกายแตกดบั: 

• กายไม่ตามเราไป 

• ความจ าจากสมองดบั 

• ความคิดทัง้หมดดบัพรอ้มสมอง 

• แต่ สังขารมหภาคยังด ารงอยู่ในจิต 

พลงันีคื้อแรงผลักที่ท าใหจ้ิตไปเกิดใหม่ 

จึงเกิดเป็นล าดบัแบบสามชาติ: 

(แบบสามชาติ = อดีตชาติ → ชาติน้ี → ชาติหน้า) 

และนี่คือความหมายเชิงลึกของ สังขารปัจจยา วิญญาณัง 

 

ท าไม “วิญญาณจึงตามสังขาร”? 

เหตุผลแบบเข้าใจทันทีใน 3 ช้ัน 

✔ ระดับท่ี 1 — ขณะจิต 

สงัขาร (แรงเอน) → ปรุงเวทนาและสญัญา → 

มโนวิญญาณรู้สิ่งท่ีถูกปรุง → ตัวตนเกิด 

✔ ระดับท่ี 2 — ขันธ ์๕ 

สงัขารปรุง “เหตุการณท์างใจ” 

มโนวิญญาณ “รูต้ามส่ิงที่ถูกปรุงแลว้” 

จึงเกิดผูรู้–้ผูถู้กกระทบ 
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= ฝ่ังนามอาศัยกันจนเกิดตัวตนในขณะ 

✔ ระดับท่ี 3 — วัฏฏะชาติ 

สงัขารมหภาค (กรรมสั่งสม) → 

ผลักให ้วิญญาณปฏิสนธิ ไปเกิดในภพใหม่ 

= เหตุข้ามชาติของการเกิดใหม่ 

 

ตัวอย่าง: เห็นคนท่ีเคยทะเลาะเดินเข้ามา 

ข้ันท่ี 1 — จิตตสังขาร 

ใจหดเบา ๆ 

ตึงที่อกนิดเดียว 

ข้ันท่ี 2 — สังขารในขันธ์ 

สญัญาแปลว่า “เขาไม่ชอบฉัน” 

สงัขารปรุงเป็นเร่ืองราว 

มโนวิญญาณรูต้าม → ตวัตน “ผู้ถูกเกลียด” เกิดขึน้ 

ข้ันท่ี 3 — สังขารมหภาค 

หากท าแบบนีเ้ป็นนิสัย: เกลียด–โกรธ–ผูกเวร 

ทัง้หมดกลายเป็นพลงักรรมใหญ่ 

→ ส่งผลเมื่อสิน้ชีวิต 

→ น าวิญญาณไปเกิดในภพที่เศรา้หมอง 

นี่คือ สังขาร 3 ระดับในหน่ึงเหตุการณเ์ดียว 

 

สรุป สังขารมี 3 ระดบัท่ีท างานร่วมกัน: 

1. จิตตสังขาร – แรงเอนก่อนความคิด 

2. สังขารในขันธ ์– ผูป้รุงเร่ืองและสรา้งตวัตน 

3. สังขารมหภาค – เจตนาลึกทัง้ชีวิตที่ผลกัใหเ้กิดใหม่ 
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และเพราะสงัขารมี 3 ระดบั 

วิญญาณจึง “ตามสังขาร” ใน 3 ความหมาย: 

• ขณะจิต → เกิดตวัรู ้

• ในขนัธ ์→ เกิดตวัตน 

• ในวฏัฏะ → เกิดชาติใหม่ 

นี่คือโครงสรา้งที่ท าให้ 
ขันธ ์๕ – ผัสสะ – เวทนา – สัญญา – สังขาร – วิญญาณ – ภพ – ชาติ 

กลายเป็นภาพเดียวกันอย่างสมบูรณ์  
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บทสรุป 
ความดบัของผูแ้บก: จุดจบของวฏัฏะ และการเห็นความจริงตามที่มนัเป็น 

เมื่ออ่านครบทัง้ 30 บท 

ผูอ้่านจะเห็นภาพใหญ่เพียงหนึ่งเดียว: 
วัฏฏะเกิดจากการ “ถือเอาตน” 
และดับเพราะ “ไม่สามารถถือได้อีกต่อไป” 

ทัง้หมดที่พระพุทธเจา้แสดง คือห่วงโซ่ของเหตุปัจจยั: 

1. ผสัสะท าใหเ้วทนาเกิด 

2. เวทนาท าใหต้ัณหาเกิด (ถา้ไม่เห็นทนั) 

3. ตณัหาท าใหอุ้ปาทานเกิด 

4. อุปาทานท าใหภ้วะตัง้ 

5. ภวะท าใหช้าติของ “ตวัเรา” เกิด 

6. และทุกขท์ัง้หมดสุกงอมในขณะนัน้ 

นี่คือ “วฏัฏะขนาดจิ๋ว” 

ที่เกิดขึน้หลายรอ้ยครัง้ต่อวินาที 

ไม่ตอ้งรอชาติหน้า 

ไม่ตอ้งรอปรโลก 

ไม่ตอ้งรอเวลาพิเศษ 

วัฏฏะเกิดตรงท่ีเรา “เป็นผู้รู้สึก” 

ไม่ใช่ตรงที่มีเสียงหรือร่างกายตนนี ้

แต่ถา้สติและปัญญาท างานถูกตอ้ง: 

• ผสัสะยงัมี 

• เวทนายงัมี 

• อารมณย์งัเกิด 

• ความคิดยงัผุด 
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แต่ ตัณหาเกิดไม่ได้ 

เพราะเวทนาถูกเห็นตรง ๆ 

ไม่ถูกแปลว่า “ของฉัน” 

อุปาทานไม่มีที่เกาะ 

ภวะไม่ตัง้ 

ตวัตนไม่เกิด 

ทุกขไ์ม่สุกงอม 

นี่คือ “นิโรธ” — 

ความดบัที่เกิดเอง ไม่ใช่ผลจากความพยายาม 

และนี่คือ “อริยผล” — 

ผลของการหมดเหตุแห่งทุกข์ 

ไม่ใช่ผลของการพยายามให้ดี 

30 บทนีต้ัดขาดความเขา้ใจผิดที่ส าคญัที่สดุในทางปฏิบติั: 

• ความพยายามไม่ท าใหห้ลดุพน้ 

• ความดีแบบศีลธรรมไม่ท าใหต้ณัหาดบั 

• สมาธิแบบเพ่งไม่สรา้งปัญญา 

• การวิเคราะหธ์รรมะไม่ใช่การเห็นจริง 

• ความสงบไม่ใช่จุดจบ 

• ความคิดว่ามี “ผูป้ฏิบติั” คือรากของทุกขท์ัง้หมด 

ในที่สดุ 

ผูอ้่านจะเขา้ใจอย่างลึกและเรียบง่ายว่า: 

การหลุดพ้นไม่ใช่สิ่งท่ีต้องไปถึง 

แต่คือสิ่งท่ีเกิดขึน้เม่ือไม่มีผู้เดินทาง 

ค าว่า “ฉัน” ค่อย ๆ สูญเสียความหมาย 

โลกยังอยู่เหมือนเดิม 

แต่ไม่มีใครตอ้งเป็นเจา้ของโลกนัน้ 
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ความสงบที่เกิดจากการเห็นตามจริง 

ไม่ใช่ความสงบที่ตอ้งรกัษา 

แต่คือความสงบที่คงอยู่เพราะไม่มีส่ิงจะรบกวนไดอ้ีก 

นี่คือจุดสิน้สุดของ แนวการศึกษา   ทัง้ 30 บท 

และเป็นจุดเร่ิมตน้ของความเป็นอิสระ 

ที่ไม่ตอ้งแสวงหาอีกต่อไป 

 

 


