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ค ำน ำ 
พระพุทธเจา้ทรงสอนหลกัธรรมเพียงหนึ่งหลกั 

ที่หากเขา้ใจอย่างแจ่มแจง้แลว้ 

ค าสอนอื่นทัง้หมด 

จะเขา้ที่เขา้ทางโดยอัตโนมัติ 

“ผูใ้ดเห็นปฏิจจสมปุบาท ผูน้ัน้เห็นธรรม” (ม.ม. 28) 

แต่ส าหรบัผูป้ฏิบติัอย่างจริงจงัจ านวนมาก 

ปฏิจจสมปุบาทกลบัยงัดูเป็นเร่ืองไกลตวั 

ซบัซอ้น หรือถูกแบ่งแยกเป็นความเขา้ใจที่ไม่สอดคลอ้งกัน 

หนงัสือเล่มนีเ้กิดขึน้เพื่อคล่ีคลายความสบัสนเหล่านัน้ 

ดว้ยการแสดงใหเ้ห็นว่า ปฏิจจสมปุบาทคือ 

• ระบบเดียวที่ครอบคลมุทั้งทุกขแ์ละความหลดุพน้ 

• ด าเนินอยู่หลายระดบัในประสบการณช์ีวิต 

• พิจารณาไดจ้ริงในปัจจุบนัขณะ 

• และเชื่อมโยงกับความดบัทุกขโ์ดยตรงเสมอ 

ทุกส่วนของกรอบธรรมนี ้

จะส่องใหเ้ห็นอย่างชัดเจนว่า 

ความทุกข ์“ก่อตัวขึน้อย่างไร” 

และ “ดบัไปอย่างไร” 

เป้าหมายคือ “ความกระจ่าง” 

ความกระจ่างในการปฏิบติั 

ความมั่นใจในหนทางที่แทจ้ริง 

และความรูแ้จ้งในบทสรุปของมรรคผล 
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ขอใหห้นงัสือเล่มนี ้

เป็นแสงไฟเล็ก ๆ 

ส่องทางใหเ้ห็นตามจริง 

และน าไปสู่เสรีภาพที่ไม่ยอ้นกลบั 
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บทน ำ 
ท ำไมปฏิจจสมุปบำทจึงส ำคัญ 

ความทุกข์มีเหตุ 

ความไม่มีทุกข์ก็มีเหตุ 

พระพุทธเจา้ทรงคน้พบชุดเงื่อนไขที่แน่นอน 

ซึ่งเมื่อท างานร่วมกัน 

จะก่อใหเ้กิดทุกข ์

และเมื่อสิน้ไป 

ทุกขก็์สิน้ไป 

การคน้พบนีเ้รียกว่า 

ปฏิจจสมปุบาท 

(Paṭicca-samuppāda) 

“ธรรมทัง้ปวงอาศยัเหตุปัจจยั จึงเกิดขึน้” 

นี่ไม่ใช่ปรชัญา 

ไม่ใช่แนวคิดทางอภิปรชัญา 

แต่คือ 

กลไกของประสบกำรณท่ี์ก ำลังเกิดขึน้จริง 

ในขณะนีเ้อง 

การเขา้ใจหลักการเพียงประการนีอ้ย่างทะลปุรุโปร่ง 

คือการเขา้ใจว่า: 

• เหตุใดทุกขจ์ึงผุดขึน้มา 

• เหตุใด “ตวัเรา” จึงดูเหมือนเป็นเร่ืองจริง 

• หนทางเร่ิมขึน้ตรงไหน 

• และเสรีภาพสิน้สดุตรงใด 

หนงัสือเล่มนีจ้ะพาคุณเห็นภาพทัง้หมด 

ทัง้วงจรการเกิดขึน้ 
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และวงจรการดบัไป 

เป็น ภำพเดียวท่ีสมบูรณ์ 

และพิสจูน์ไดด้ว้ยตนเองในชีวิตประจ าวนั 

การเรียนรูป้ฏิจจสมปุบาท 

คือการเรียนรูท้ี่จะมองเห็น 

ประสบการณท์ี่ก าลงัด าเนินไป 

อย่างตรงตามความเป็นจริง 
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บทท่ี 1 - โครงร่ำงของหนทำงท้ังหมด 
(The Frame of the Entire Path) 

ปฏิจจสมปุบาท คือ แผนผงัของทุกขท์ัง้หมด 

และแผนผงัของความหลดุพน้ทัง้หมดในเวลาเดียวกัน 

มนัไม่ใช่ทฤษฎี 

ไม่ใช่ความเชื่อ 

แต่คือค าอธิบายเชิงเหตุปัจจยัของ 

สิ่งท่ีก ำลังเกิดขึน้อยู่ในใจตรงน้ี 

เมื่อมีเงื่อนไข → ประสบการณช์นิดหนึ่งเกิดขึน้ 

เมื่อเงื่อนไขดบั → ประสบการณน์ัน้ดบัไป 

นี่คือธรรมชาติที่ไม่มีใครบังคบัใหเ้ป็น 

และไม่มีใครหยุดยั้งได ้

 

เหตุแห่งทุกข ์คือวงจรของกำร “เป็นตัวตน” 

ปฏิจจสมปุบาทอธิบายว่า 

ทุกครัง้ที่เกิดความยึดว่า “ฉัน” มีอยู่จริง 

วงจรทุกขก็์เร่ิมขึน้แลว้ 

วงจรนัน้เร่ิมจาก: 

อวิชชา → สงัขาร → วิญญาณ → นามรูป → ผัสสะ → เวทนา 

→ ตณัหา → อุปาทาน → ภพ → ชาติ → ชรา-มรณะ 

นี่คือ วงจรกำรเกิดขึน้ 

(วงจรสมทุย)์ 

 

กำรดับทุกข ์คือ วงจรของกำร “ไม่เกิดขึน้” ของตัวตน 

เมื่อจุดเร่ิมตน้คืออวิชชาดบั 

ผลสืบต่อทัง้หมดดบั 
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อวิชชาดบั → สงัขารดบั → … → ชรา-มรณะดบั 

นี่คือ วงจรกำรดับไป 

(วงจรนิโรธ) 

 

ท ำไมต้องเร่ิมจำกตรงน้ี? 

เพราะถา้ไม่เห็นโครงสรา้งทั้งหมด 

เราจะไม่รูว้่า: 

• เราก าลงัแก้ผิดจุดหรือไม่ 

• เราก าลงัตัดตอนวงจรผิดต าแหน่งหรือไม่ 

• ส่ิงที่เราคิดว่า “ปฏิบติัธรรม” แทจ้ริงแลว้ช่วยดบัทุกขไ์หม 

เม่ือเห็นภำพรวมได้ชัด 

เสน้ทางทัง้เสน้จะสว่างขึน้ทนัที 

 

เป้ำหมำยของเล่มน้ีใน Part 1–16 

เพื่อใหเ้ห็นการ เกิดขึน้ ของทุกขอ์ย่างแจ่มแจง้ 

ตัง้แต่ขัน้แรกของการ “มีตวัตน” 

จนถึงวนัที่ตอ้ง “ปกป้องตวัตน” ดว้ยความกลวัและความสญูเสีย 

เมื่อเขา้ใจวงจรการเกิด 

เราจึงจะเห็นทางออกได ้
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บทท่ี 2 - อะไรคือสิ่งท่ีเวียนว่ำยในสังสำระ 
(What Actually Circulates in Saṁsāra) 

หลายคนเขา้ใจว่า 

ส่ิงที่เวียนว่ายไปเกิดในชาติต่าง ๆ คือ “ดวงวิญญาณ” 

หรือ “ตวัตนบางอย่าง” ที่ยา้ยที่อยู่ 

พระพุทธเจา้ตรสัชดัเจนว่า ไม่ใช่ 

ไม่มี “ตวัเรา” ใด 

เดินทางจากภพหนึ่งไปยงัอีกภพหนึ่ง 

ส่ิงที่เวียนว่าย คือ ควำมต่อเน่ืองของกำรเป็นตัวตน 

คือวงจรของการ: 

ยึด → ผลัก → ป้ันตวัเรา → ปกป้องตวัเรา 

ทุกครัง้ที่เกิดความรูสึ้กว่า 

“เร่ืองนีก้  าลงัเกิดขึน้กับฉัน” 

— วงจรสงัสาระเกิดขึน้แลว้ ในขณะน้ัน 

 

สิ่งท่ีเวียนว่ำยจริง ๆ คือ “ควำมพยำยำมจะเป็นใครบำงคน” 

ไม่ใช่ตัวตนที่คงอยู่ 

แต่คือ 

แรงผลักท่ีไม่อยำกหยุดเป็น 

เมื่อผสัสะเกิด → เวทนาเกิด 

จากนัน้ตัณหาจะรีบต่อคิวขึน้มาทนัทีว่า: 

• อยากให้ส่ิงนีอ้ยู่ต่อ 

• อยากให้ส่ิงนีห้ายไป 

• อยากเป็นคนที่ไดส่ิ้งนี ้

• หรืออยากเป็นคนที่ไม่มีส่ิงนี ้
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ความอยากนี ้

นี่แหละคือ “พลงังานของสังสาระ” 

 

วงจรน้ันไม่เคยหยุด 

เพราะมนัไม่เคยพอ 

ความสขุแบบเดิม 

ตอ้งท าซ า้ 

แรงกว่าเดิม 

เร็วกว่าเดิม 

เหนื่อยกว่าเดิม 

ความทุกขแ์บบเดิม 

ตอ้งหลบซ า้ 

แรงกว่าเดิม 

เร็วกว่าเดิม 

กลวักว่าเดิม 

นี่คือเหตุผลว่าท าไม 

สงัสาระไม่เคยจบดว้ยการเติมเต็ม 

แต่ย่ิง “ได”้ ย่ิง “อยาก” 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ส่ิงที่เวียนว่ายในสงัสาระ ไม่ใช่ผูเ้วียนว่าย 

แต่คือ กำรเวียนว่ำยของควำมอยำกจะเป็นตัวตน 

ทุกขณะของการเกิด “ฉัน” 

ก็คือ “การเกิดใหม่” 

และทุกขณะที่ “ฉันตอ้งรอด” 

ก็คือ “ความแก่และความตาย” 
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ดงันัน้ การเห็นสงัสาระ 

ไม่ใช่การมองขา้มภพชาติ 

แต่คือ กำรมองเห็นวัฏจักรของตัวตนในปัจจุบันขณะ 
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บทท่ี 3 - ปัจจุบันเกิดขึน้จำกอดีตอย่ำงไร 
(How the Present Arises from the Past) 

คนทั่วไปเขา้ใจว่า “อดีต” หมายถึงเหตุการณท์ี่เคยเกิดขึน้นานแลว้ 

เช่น เมื่อวานหรือเมื่อสิบปีที่ผ่านมา 

แต่ในปฏิจจสมปุบาท 

“อดีต” หมายถึง 
แรงสืบเน่ืองของกำรเป็นตัวตน 

ที่ยงัติดคา้งอยู่ในใจ 

อดีตที่แทจ้ริงคือ: 

• ส่ิงที่ยงั “ไม่จบ” 

• ส่ิงที่ยงั “รอจะไดค้ าตอบ” 

• ส่ิงที่ยงั “คา้งคาในตวัเรา” 

ตราบใดที่ยงัรูสึ้กว่า “เร่ืองนีเ้ป็นของฉัน” 

อดีตนัน้ยงัอยู่ 

และพรอ้มจะผลกัปัจจุบนัใหเ้กิดขึน้อีกครัง้ 

 

อดีต = ควำมต่อเน่ืองของอุปำทำน 

ส่ิงที่ท าให้ความทรงจ ามีพลงั 

ไม่ใช่เหตุการณภ์ายนอก 

แต่คือ กำรยึดถือ ว่า: 

• นี่คือเร่ืองของฉัน 

• ฉันเคยเจ็บ 

• ฉันเคยแพ้ 

• ฉันเคยดี 

• ฉันเคยไดห้นา้ 
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• ฉันเคยเสียหนา้ 

ความเป็น “ฉัน” นี่เอง 

ท าใหอ้ดีตยังคง “ท างาน” อยู่เสมอ 

 

ปัจจุบัน = ผลรวมของกำร “ปกป้องตัวตน” 

เมื่อมีผัสสะใหม่เกิดขึน้ 

อุปาทานเดิมจะรีบเขา้มา “ตีความ” 

• ถา้เหมือนเคยเจ็บ → ปกป้องทนัที 

• ถา้เหมือนเคยได ้→ แย่งทนัที 

• ถา้คลา้ยเคยแพ ้→ สูท้นัที 

• ถา้คลา้ยเคยถูกยกย่อง → เสพทนัที 

ปัจจุบนัจึงไม่เคย “เร่ิมใหม่จริง ๆ” 

แต่มกัเป็นเพียง ภำคต่อของเร่ืองเก่ำ 

ที่ยงัตกผลึกไม่เสร็จ 

 

วัฏจักรแห่งตัวตน 

อดีต → ท าใหค้วามเป็น “ฉัน” เขม้ขึน้ 

ความเป็น “ฉัน” → ท าใหต้อ้งปกป้องตัวตน 

การปกป้องตวัตน → สรา้งอดีตใหม่ 

วนซ า้ 

วนซ า้ 

วนซ า้… 

นี่คือ “วฏัจกัรของสงัสาระ” 

ที่เกิดขึน้ทุกวินาทีที่มีการยึดตวัตน 
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บทสรุปของบทน้ี 

ปัจจุบนัเกิดขึน้จากอดีต 

เพราะความเป็นตวัตน 

ยงัไม่ยอม “จบเร่ืองเก่า” 

เมื่อค่อย ๆ เห็นว่า 

สิ่งท่ีเกิดขึน้ตอนน้ี 

ไม่ใช่แค่สิ่งใหม่ 

แต่คือกำรกลับมำของสิ่งเดิมท่ียังยึดอยู่ 

นี่คือจุดเปิดของปัญญา 

เพราะเมื่อรูเ้ท่าทนัวงจร 

เราสามารถเลือก 

ไม่สืบต่อกำรเป็นตัวตนอีก 
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บทท่ี 4 - ปฏิจจสมุปบำทจริง ๆ อธิบำยอะไร 
(What Dependent Origination Really Explains) 

หลายคนเขา้ใจว่า 

ปฏิจจสมปุบาทคือการอธิบาย “ภพชาติสาม” 

คือ อดีตชาติ → ชาตินี ้→ ชาติหนา้ 

แต่พระพุทธเจา้ทรงย า้เสมอว่า 

ทัง้หมดนีคื้อค าอธิบายของ: 

“ทุกขใ์นปัจจุบนัขณะ” 

และ “ทางดบัทุกข ์ในปัจจุบนัขณะ” 

ปฏิจจสมปุบาทคือการชีใ้หเ้ห็นว่า 

ความทุกข์ไม่ไดเ้กิดจากโลกภายนอก 

แต่เกิดจาก กระบวนกำรสร้ำงตัวตนขึน้มำภำยในใจ 

 

ปฏิจจสมุปบำท ไม่ได้อธิบำยจักรวำล 

แต่ อธิบาย “ตวัเรา” ที่ถูกสรา้งขึน้ในจักรวาล 

ไม่ใช่ค าตอบว่า 

“โลกมาจากไหน?” 

แต่คือค าตอบว่า 

“ท าไมจึงรูสึ้กว่ามี ‘ฉัน’ ในโลกนี?้” 

รูปลักษณะของโลกภายนอก 

ไม่ใช่ที่มาของทุกข์ 

ที่มาของทุกขคื์อ 

กำรถือเอำโลกน้ันเป็นของตน 

 

ปฏิจจสมุปบำท ไม่ได้อธิบำยอนำคต 

แต่ อธิบาย “แรงผลกัที่จะมีอนาคต” 
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ส่ิงที่เรียกว่า “ภพหนา้” 

คือการปรุงแต่งความเป็นตวัตนใหด้ ารงต่อไป 

ไม่ใช่เราไปเกิด 

แต่คือ 

ควำมเป็นตัวตนจะไม่ยอมจบ 

นี่แหละคือ “การเกิดอีก” 

ในทุก ๆ ลมหายใจ 

ในทุก ๆ ความคิด 

ในทุก ๆ ความหวงัและความกลวั 

 

ปฏิจจสมุปบำท ไม่ได้อธิบำยอดีต 

แต่ อธิบาย “อดีตที่ยงัไม่จบในใจ” 

เราจึงเห็นว่า “เร่ืองเก่า” 

กลบัมาเป็น “ปัจจุบนัใหม่” 

เร่ือยไป 

 

สรุปให้สั้นท่ีสุด 

ปฏิจจสมปุบาท คือค าอธิบายที่ชีต้รงว่า: 

“ท าไมฉันจึงยังเป็น ‘ฉัน’ อยู่” 

และ 

“ท าอย่างไร ‘ฉัน’ จึงจะหยุดเกิดขึน้ได”้ 

ถา้ค าสอนใดน าไปสู่ความยึดมั่นในตน 

ค าสอนนัน้ สวนทำงกับปฏิจจสมุปบำท 

ถา้ค าสอนใดน าไปสู่การดบัของความเป็นตน 

นั่นคือ หัวใจของทำงพ้นทุกข์ 
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บทท่ี 5 - ปฏิจจสมุปบำทมีสำมระดับ 
(The Three Levels of Dependent Origination) 

เหตุผลที่คนจ านวนมากสบัสนกับปฏิจจสมปุบาท 

ก็เพราะค าสอนนีม้ี สำมระดับของกำรอธิบำย 

ซึ่งหากไม่รูร้ะดบั 

จะเอาความหมายปนกันจนไม่เขา้ใจ 

 

 ระดับท่ี 1 — ระดับจิตต่อจิต (ปัจจุบันขณะ) 

เป็นระดบัที่ส าคญัที่สดุ 

เพราะสอดคลอ้งกับการปฏิบติัจริง 

คือการเห็นกระบวนการนีเ้กิดขึน้ 

ใน ขณะสัมผัส และ ตอบสนอง 

เช่น: 

ผสัสะ → เวทนา → ตณัหา → อุปาทาน → ภพ → ชาติ (ของอตัตา) 

นี่คือวฏัจกัรสัน้ ๆ 

ที่เกิดขึน้เป็นรอ้ยเป็นพนัรอบในหนึ่งวนั 

ถา้เห็นวงจรนีท้นั → ดบัทุกขไ์ดท้นัที 

 

 ระดับท่ี 2 — ระดับชีวิตหน่ึงชีวิต 

(จากเกิดจนตายทางจิตวิทยา) 

คือการศึกษา “โครงสรา้งของตวัตน” ในชีวิตนี ้ 

ความเป็นตวัตนมีประวติั 

มีเร่ืองราว 

มีภาพจ าของ “ฉัน” 
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นี่คือระดบัที่ปฏิบติัแลว้ 

ช่วยใหเ้ขา้ใจ นัยยะของกำรหลุดพ้น 

ในกรอบชีวิตปัจจุบนั 

 

 ระดับท่ี 3 — ระดับภพชำติ (สังสำรวัฏ) 

เป็นค าอธิบายซอ้นทบัทาง อุปมำธรรม 

เพื่อใหเ้ขา้ใจความหมายของ “การเวียนว่ายไม่จบสิน้” 

ไม่ใช่การย้ายตัวตน 

แต่คือการยา้ย ควำมเป็นตัวตน 

ไปสู่สถานการณใ์หม่ที่ความยึดถือยงัมีแรงผลกั 

 

ท ำไมต้องรู้ว่ำมีกี่ระดับ? 

เพราะแต่ละระดบั 

ใชเ้พื่อ เป้ำหมำยทำงธรรมท่ีต่ำงกัน 

ระดับ ใช้เพ่ือ 

จิตต่อจิต การปฏิบติัเห็นทุกข–์ดบัทุกขใ์นปัจจุบนั 

ชีวิตหนึ่งชีวิต เขา้ใจรากของตวัตน และความหมายของการฝึก 

ภพชาติ อธิบายสงัสาระเชิงอุปมา ใหเ้ห็นความน่ากลวัของตัณหา 

ถา้น ามาปนกัน 

การปฏิบติัจะวกวนและคลาดเคล่ือน 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ปฏิจจสมปุบาทมีทัง้ 

1. ระดบั เกิด–ดับตรงหน้ำ 

2. ระดบัการสรา้งบุคลิกตวัตนในชีวิตนี  ้
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3. ระดบัแสดงอุปมาของวฏัฏะที่ไม่สิน้สดุ 

แต่ 

กำรหลุดพ้น 

เกิดขึน้ในระดบัที่ 1 เท่านัน้ 

ย่ิงเห็นในปัจจุบนัขณะชดั 

ความเป็น “ฉัน” มีที่ยืนแคบลงเร่ือย ๆ 

จนไม่มีที่อยู่ 

ไม่มีที่จะเกิดขึน้อีก 
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บทท่ี 6 - เหตุใดอวิชชำจึงมำก่อน 
(Why Ignorance Comes First) 

หากถามว่า 

อะไรคือจุดเร่ิมตน้ของความทุกข?์ 

ค าตอบที่พระพุทธเจ้าตรัสไวเ้สมอคือ: 

อวิชชา 

(การไม่รูต้ามความเป็นจริง) 

แต่ “ไม่รู”้ ที่ว่านี ้

ไม่ใช่ความไม่รูข้อ้มูล 

ไม่ใช่ไม่เคยเรียนพุทธศาสนา 

แต่คือ: 

การเขา้ใจประสบการณ์ผิดแบบ 

เขา้ใจว่า “นี่เป็นของฉัน” 

“ฉันเป็นผู้รบัเคราะหห์รือผูไ้ดป้ระโยชนจ์ากส่ิงนี”้ 

นั่นคือ ควำมคลำดเคลื่อนท่ีลึกท่ีสุด 

ซึ่งแฝงอยู่ในทุกผสัสะ 

ทุกเวทนา 

ทุกความคิด 

ทุกความหวงั 

ทุกความกลัว 

 

อวิชชำ = มุมมองท่ียึดตนเป็นศูนยก์ลำง 

เมื่อใดที่จิตตีความว่า: 

• “ฉันก าลงัรู”้ 

• “ฉันก าลงัคิด” 

• “ฉันก าลงัเจ็บ” 
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• “นี่ดีส าหรบัฉัน” 

• “นี่แย่กับฉัน” 

นี่คือการ ตั้งศูนยก์ลำงว่ำมีตัวตน 

ก่อนที่สรรพส่ิงจะถูกมองเห็นอย่างเป็นกลาง 

นี่เองคือความมืด 

ไม่ไดม้ืดเพราะไม่มีไฟ 

แต่มืดเพราะเรามองผ่าน 

ภำพลวงของควำมเป็นตน 

 

ท ำไมอวิชชำจึงต้องมำก่อนทุกสิ่ง? 

เพราะถา้ไม่มีอวิชชา 

สังขำรจะไม่ถูกผลัก 

ถา้ไม่มีการผลกั 

วิญญำณจะไม่เข้ำไปยึดรู้สิ่งใดเป็น “ของฉัน” 

ถา้ไม่ยึด 

วงจรท้ังปวงก็ไม่เกิด 

ดงันัน้ 

อวิชชำคือจุดเร่ิมของพลังงำนท่ีจะสร้ำงตัวตน 

ใหเ้กิดขึน้ซ า้ ๆ 

แมไ้ม่มีใครบงัคบัใหม้นัเป็น 

 

อวิชชำอยู่ท่ีไหนในชีวิตประจ ำวัน? 

มนัอยู่ในประโยคสัน้ ๆ 

ที่เกิดขึน้แลว้ผ่านไปอย่างรวดเร็วเสมอ: 

“นี่มนัเก่ียวกับฉัน” 
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เพิ่งไดยิ้นเสียง → “ใครพูดถึงฉัน?” 

เพิ่งรูสึ้กเจ็บ → “ท าไมฉันตอ้งเจอแบบนี?้” 

เพิ่งเห็นคนอื่นไดดี้ → “ฉันดอ้ยกว่าไหม?” 

ค าถามเหล่านีล้ว้นตั้งอยู่บนอวิชชา 

คือการสลกัหมายว่า 

“ทุกอย่างลว้นเก่ียวกับฉัน” 

 

บทสรุปของบทน้ี 

อวิชชาเป็นอนัดบัแรก 

เพราะมนัคือ ทิศทำงของกำรรับรู้ท้ังหมด 

ถา้การรบัรูถู้กมองแบบ “ของฉัน” 

ทุกล าดบัต่อจากนี ้

จะถูกป้ันเป็น “ตวัตน” ทนัที 

เมื่ออวิชชาถูกถอน 

สรรพส่ิงยงัเกิดขึน้ได ้

แต่ไม่มีอะไรจะกลายเป็น “ฉัน” 

นั่นคือ 

กำรดับทุกขต์ั้งแต่ต้นทำง 
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บทท่ี 7 - สังขำร: กำรเคลื่อนไหวแรกของตัวตน 
(Saṅkhāra: The First Movement of Becoming) 

เมื่ออวิชชาเกิดขึน้ 

ส่ิงแรกที่ผุดขึน้มาคือ 

แรงผลักให้ประสบกำรณต์้อง “มีควำมหมำยต่อฉัน” 

แรงผลกันีเ้รียกว่า: 

สงัขาร 

(การปรุงแต่ง / การกดดนัใหม้ีการเป็น) 

มนัคือการ “จดัท่าทางของจิต” 

เพื่อรองรบัตัวตนที่ก าลงัจะเกิดขึน้ 

เหมือนเตรียมเวที 

เพื่อรอใหต้วัละครชื่อ “ฉัน” กา้วออกมา 

 

สังขำร ไม่ใช่แค่ “ควำมคิด” 

หลายคนตีความสงัขารแค่ความคิด 

แต่ในพระสตูร 

สงัขารครอบคลุม: 

• ความตั้งใจที่ยงัไม่เป็นค าพูด 

• การเตรียมตอบสนอง 

• อารมณท์ี่ถูกตัง้ขึน้ 

• ความพรอ้มจะรกั / เกลียด / เอา / ปฏเิสธ 

สงัขารคือ กำรจัดแรงงำนภำยในจิต 

เพื่อใหพ้รอ้มตอบสนองต่อโลกในนามของ “ฉัน” 

 

สังขำรท ำงำนอย่ำงไรในชีวิตจริง? 
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ไดยิ้นชื่อคนหนึ่ง → ใจตึง/ใจคลายทนัที 

เห็นขอ้ความหนึ่ง → พรอ้มรกัหรือเกลียดทนัที 

ก าลงัจะพูด → คิดไวแ้ลว้ว่าจะพูดเพราะหรือแรง 

ก่อนที่เราจะรูสึ้กหรือคิดอย่างชดัเจน 

สงัขาร “ตดัสินและเตรียมการ” ไปแลว้ 

มนัคือปฏิกิริยา “ก่อนรูต้ัว” 

ที่ท าใหต้วัตนมีท่าทีต่อโลกเสมอ 

 

ท ำไมสังขำรจึงเป็นกำรเกิดขึน้แรกของตัวตน? 

เพราะทนัทีที่มีสงัขาร 

จิตจะพรอ้มยึดว่า “นี่เก่ียวกับฉัน” 

พรอ้มแลว้จะ: 

• ปกป้องส่ิงที่เป็นฉัน 

• ขยายความเป็นฉัน 

• ชนะเพื่อฉัน 

• เอาชนะคนอื่นเพื่อฉัน 

สงัขาร คือ แรงผลักไปสู่กำรมีตัวตน 

และแรงผลักนีถู้กจุดขึน้ 

เพราะอวิชชาเขา้ใจผิดว่า “มีฉันอยู่จริง” 

 

บทสรุปของบทน้ี 

สงัขาร คือเคร่ืองยนตข์องสงัสาระ 

มนัผลกัใหจ้ิต: 

• คิดแบบฉัน 

• รูสึ้กแบบฉัน 
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• ตอบสนองเพื่อฉัน 

ทุกครัง้ที่มีแรงผลกันี  ้

คือจุดเร่ิมตน้ของ “ฉันก าลังจะเกิดขึน้” 

และถา้เห็นทนั 

ควำมเป็นฉันจะไม่ทันได้ถือก ำเนิด 

นี่คือจุดแรกที่วงจรทุกข์ 

จะถูกตัดไดท้นัที 
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บทท่ี 8 - วิญญำณ: กำรรับรู้ท่ียึดตัวตน 
(Viññāṇa: Consciousness That Personalizes Experience) 

หลายคนแปลค าว่า “วิญญาณ” เป็น ”จิตวิญญำณ” 

หรือดวงรูท้ี่ย้ายภพยา้ยชาติ 

แต่ในปฏิจจสมปุบาท 

วิญญาณหมายถึง: 

การรบัรูท้ี่ “เลือกข้าง” 

คือรบัรูว้่าประสบการณน์ี ้“เก่ียวกับฉัน” 

วิญญาณไม่ใช่ดวงรูน้ิ่ง ๆ 

แต่คือ พลังของกำรใส่สภำวะเข้ำไปในกรอบของอัตตำ 

เช่น 

เสียงหนึ่งเกิดขึน้ → รูว้่า “เขาด่าฉัน” 

สายตาแลหนึ่ง → รูว้่า “เขาชอบฉัน” 

ค าชมหนึ่ง → รูว้่า “ฉันเก่ง” 

ค าต าหนิหนึ่ง → รูว้่า “ฉันพลาด” 

การรูแ้บบนี ้

คือการ “ผูกตวัตนเขา้กับส่ิงที่ถูกรู”้ 

 

วิญญำณ = กำรติดฉลำก “ของฉัน” ให้สภำวะ 

พระพุทธเจา้ตรสัว่า วิญญาณมี 6 ประตู: 

• จกัขุวิญญาณ (ความรูท้างตา) 

• โสตะวิญญาณ (ทางหู) 

• ฆานะวิญญาณ (ทางจมกู) 

• ชิวหาวิญญาณ (ทางลิน้) 

• กายวิญญาณ (ทางกาย) 
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• มโนวิญญาณ (ทางใจ) 

ทุกครัง้ที่มีวิญญาณเกิด 

จะมีการ “ปะทะโลก” แบบมีตวัตนเสมอ 

 

ท ำไมวิญญำณจึงตำมหลังสังขำร? 

เพราะสงัขารก าหนด “ท่าทีของฉัน” ก่อน 

แลว้วิญญาณจึงรบัรูผ่้านท่าทีนี  ้

ตวัอย่าง: 

ไดยิ้นเสียง → สงัขาร: ระวงั! → วิญญาณ: เขาพูดถึงฉัน 

เห็นโพสตห์นึ่ง → สังขาร: อยาก! → วิญญาณ: ฉันตอ้งไดส่ิ้งนี ้

สังขำรให้ทิศทำง 

วิญญำณเข้ำยึดเอำ 

 

วิญญำณคือกำรสร้ำง “ผู้รู้” ขึน้ก่อนสิ่งท่ีถูกรู้ 

จิตจึงแบ่งโลกออกเป็น: 

• ผูก้ระท า vs ส่ิงที่ถูกกระท า 

• ผูรู้ ้vs ส่ิงที่ถูกรู ้

• ตวัฉัน vs โลกอื่น 

นี่คือรากฐานของความโดดเด่ียว 

และรากฐานของการแสวงหา 

อย่างไม่รูจ้บ 

 

ถ้ำวิญญำณดับลง จะเป็นอย่ำงไร? 

ยงัมีการเห็น ไดยิ้น รูสึ้ก 

แต่ไม่มี “ฉัน” ในการเห็น 
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ไม่มี “ฉัน” ในการไดยิ้น 

ไม่มี “ฉัน” ในการเจ็บปวด 

โลกยังมี 

แต่ ตัวตนท่ีเห็นโลก ไม่มี 

นั่นคือการสลายของความทุกข์ 

โดยไม่มีใครถูกท าลาย 

 

บทสรุปของบทน้ี 

วิญญาณไม่ใช่ผูเ้ดินทางในสงัสาระ 

แต่คือ กระบวนกำรของกำรยึดสิ่งท่ีถูกรู้ว่ำเป็นเรำ 

เมื่อเห็นว่าวิญญาณท างานอย่างไร 

เราจะเห็นช่องว่างเล็ก ๆ 

ที่ความเป็นตวัตนยงัไม่ทนัเกิดเต็มที่ 

ช่องว่างนัน้เอง 

คืออิสรภาพ 
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บทท่ี 9 - นำมรูป: สิ่งท่ีรู้และผู้รู้อย่ำงคู่กัน 
(Nāma-rūpa: The Experienced and the Experiencer as a Pair) 

เมื่อวิญญาณยึดรูว้่า 

“นี่เก่ียวกับฉัน” 

ส่ิงถัดมาที่ถูกสรา้งขึน้คือ 

นามรูป 

คู่ของสิ่งท่ีถูกก ำหนดให้เป็น 

“โลกที่ฉันตอ้งรบัมือ” + “ฉันที่อยู่ในโลกนัน้” 

 

  นำม = ด้ำนของประสบกำรณภ์ำยใน 

ประกอบดว้ย: 

• เวทนา (ความรูสึ้กสขุทุกข)์ 

• สญัญา (การจ าหมาย) 

• สงัขาร (การกดดนัจิตใหต้อบสนอง) 

• วิญญาณ (การรูแ้บบมีตัวตน) 

นี่คือดา้น “ฉันก าลงัรบัรูอ้ะไร” 

ดา้นอตัวิสยั (subjective) 

 

  รูป = ด้ำนท่ีถูกรู้ว่ำเป็นวัตถุ 

ส่ิงที่ถูกตัง้ช่ือว่า: 

• ส่ิงนีแ้ข็ง ส่ิงนีเ้จ็บ ส่ิงนีไ้กล ส่ิงนีเ้ป็นภยั 

• คนนีเ้ป็นศตัรู 

• คนนัน้เป็นพวกฉัน 

นี่คือดา้น “โลกที่ฉันตอ้งจดัการ” 

ดา้นภววิสัย (objective) 
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นำมรูป = โลกและผู้รับรู้โลก เกิดขึน้พร้อมกัน 

พระพุทธเจา้ตรสั: 

“วิญญาณอาศยันามรูป 

และนามรูปก็อาศัยวิญญาณ” 

(ปฏิจจสมปุบาทแบบวงรอบ) 

แปลว่า: 

• ไม่มีผู้รู ้→ โลกไม่มีความหมาย 

• ไม่มีส่ิงถูกรู ้→ ผู้รูไ้ม่อาจเกิด 

ทัง้สอง พ่ึงพิงกันตลอดเวลำ 

และทัง้สอง เป็นเพียงกระบวนกำร 

ไม่ใช่ “ฉัน” ทัง้คู่ 

 

ท ำไมจึงส ำคัญมำกในปฏิบัติธรรม? 

เพราะเมื่อเห็นว่านามรูปเกิดขึน้เป็น “คู่” 

เราจะเห็นว่าการรูแ้ละโลกที่ถูกรู ้
เป็นเพียงกำรปรำกฏร่วมกันช่ัวครำว 

ไม่ใช่เร่ืองส่วนตวัของใคร 

ทนัทีที่การมองแบบ “ฉันในโลก” แตกสลาย 

ความกลวัและการปกป้องตวัตน 

จะลดก าลังลงอย่างเด่นชดั 

 

บทสรุปของบทน้ี 

นามรูป คือการวางกรอบว่า: 

• “ฉันคือใคร” 

• “ก าลังเจอกับอะไร” 
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และวิญญาณคือ 

การยืนยนัว่ากรอบนัน้ “เป็นเร่ืองของฉัน” 

หากเห็นว่านามรูปเป็นเพียง 

กำรประกอบกันช่ัวครำวของเง่ือนไข 

ความเป็นตวัตนจะไม่มีพืน้ใหยื้น 

นี่คือจุดที่ความเป็นอิสระเร่ิมเด่นชดั 
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บทท่ี 10 - ผัสสะ: กำรปะทะระหว่ำงโลกกับผู้รับรู้ 
(Phassa: Contact as the Collision of World and Self) 

ผสัสะไม่ใช่เพียงการสมัผสั 

แต่คือ กำรประกบเข้ำหำกัน ของ 3 อย่าง: 

อายตนะภายใน (ตา หู จมกู ลิน้ กาย ใจ) 

อารมณภ์ายนอก (รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ)์ 

และวิญญาณที่ยึดว่า “เร่ืองของฉัน” 

เมื่อสามส่ิงนีส้มัพนัธต์รงกัน 

ผสัสะเกิดขึน้ทนัที 

 

ผัสสะคือกำร “ถูกโลกแตะเข้ำในใจ” 

และทนัทีที่ผัสสะเกิด 

โลกภายนอกจะถูกแปลงเป็น 

โลกภำยในของฉัน 

ตวัอย่าง: 

เห็นใครบางคนหวัเราะ 

→ ผสัสะ: เขาหวัเราะเก่ียวกับฉันหรือเปล่า? 

ไดยิ้นเสียงเรียกชื่อ 

→ ผสัสะ: ฉันก าลงัถูกสนใจหรือถูกต าหนิ? 

รูสึ้กปวดเอว 

→ ผสัสะ: ฉันอาจก าลงัเป็นโรคหรือเปล่า? 

ทุกผัสสะ 

คือโอกาสให ้“ฉัน” เกิดขึน้ 

หรือไม่เกิดขึน้ 

 

ท ำไมผัสสะคือประตูส ำคัญของสังสำระ? 
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เพราะผัสสะคือส่ิงที่: 

• เปิดฉากใหเ้วทนาเกิด 

• จุดประกายให้ตณัหาเขา้มาท างาน 

• จึงท าใหว้งจรทุกขเ์ร่ิมเดินเคร่ือง 

ผสัสะคือ “จุดเร่ิมของปฏิกิริยา” 

ถา้เห็นผัสสะทนั 

เราจะเห็น: 

กำรเกิดขึน้ของโลก 

พรอ้ม ๆ กับ 

กำรเกิดขึน้ของฉันในโลก 

 

ผัสสะเป็นกลำง 

แต่จะไม่กลางนาน 

เพียงชั่วเสีย้ววินาทีหลงัจากผสัสะ 

เวทนาจะรีบเขา้มาครอบครองเวทีทนัทีว่า: 

• ชอบ 

• ไม่ชอบ 

• หรือเฉย ๆ 

แลว้หลังจากนัน้ 

ตณัหาจะพุ่งเขา้มารบัช่วงต่อ 

อย่างไม่ตอ้งเชิญ 

 

ผัสสะ = ช่องเปิดปลอดภัยท่ีสุดส ำหรับกำรรู้ทัน 

เพราะอยู่ก่อนเวทนาเล็กนอ้ย 

และก่อนตัณหามากพอสมควร 
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หากรูเ้ท่าทนัไดท้ี่ผัสสะ 

วงจรทุกขจ์ะ “ไม่ทนัไดเ้ร่ิม” 

นี่คือเหตุผลว่าท าไม 

พระพุทธเจา้ตรสัใหเ้รา เฝ้ำดูกำรปะทะกับโลก 

ในทุกอิริยาบถ 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ผสัสะ คือจุดที่: 

• โลก “เขา้มา” ในจิต 

• ความเป็นตวัตนมีโอกาส “เกิดขึน้” 

• ทุกขม์ีเงื่อนไขจะ “เร่ิมตน้” 

แต่ถา้ฝึกใหจ้ิตเห็น 

เพียงแค่ “การกระทบเฉย ๆ” 

ความเป็นตวัตน 

จะไม่ทนัไดต้ัง้ขึน้เลย 
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บทท่ี 11 - เวทนำ: จุดเปลี่ยนของชะตำทุกข ์
(Vedanā: The Turning Point Where Dukkha Begins or Ends) 

ทนัทีที่ผสัสะเกิดขึน้ 

เวทนาจะเกิดตามมาทนัทีเสมอ 

เวทนา = ความรูสึ้กสขุ ทุกข ์หรือเฉย ๆ 

ที่เกิดขึน้จากประสบการณใ์นขณะนัน้ 

เวทนา ไม่ใช่อำรมณ์ 

แต่เป็น แรงผลักเร่ิมแรก ที่จิตใชต้ัดสินว่า: 

• ส่ิงนีดี้ส าหรบัฉัน 

• ส่ิงนีแ้ย่ส าหรบัฉัน 

• หรือควรเฉยไวก่้อน 

ตรงนีเ้องที่ความเป็น “ฉัน” 

เร่ิมเขา้มาทวงสิทธิ์อย่างรวดเร็ว 

 

เวทนำ = สวิตช์เปิด–ปิดทุกข์ 

มีระบบอตัโนมติัท างานทนัทีว่า: 

• สขุ → “อยากไดอ้ีก” 

• ทุกข ์→ “อยากใหห้ายไป” 

• เฉย ๆ → “ยงัไม่ตดัสิน แต่รอเดิมพนั” 

ควำมอยำก 

จะเกิดขึน้ทนัทีหลังเวทนา 

ดว้ยแรงที่ต่อเนื่องมาจากสงัขาร 

 

เวทนำคือจุดท่ี “ฉัน” ขยำยตัวเร็วท่ีสุด 

ตวัอย่าง: 
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ไดค้ าชมเล็ก ๆ → ใจพองขึน้ทนัที 

ถูกเมินเฉย → ใจหดลงทนัที 

เจ็บนิว้เทา้ → วิตกว่า “ฉันอาจมีปัญหาแลว้” 

ความเจ็บ ความสขุ ความเฉย 

ลว้นกลายเป็นเร่ืองของ “ฉัน” โดยอัตโนมติั 

เพราะอวิชชาน าทางมาแลว้ 

 

เวทนำเป็นกลำง 

แต่เราไม่เคยอยู่กับมนัเฉย ๆ 

คนส่วนใหญ่ไม่เคยรูจ้กัเวทนา 

เพราะยงัไม่ทนัรูว้่า 

ก าลงั “รูสึ้กอย่างไร” 

ก็รีบ “อยากใหเ้ป็นอย่างหนึ่ง” ไปแลว้ 

เวทนาหายไปเร็วมาก 

เพราะ ตัณหำข่ีซ้อนหลังมันอยู่เสมอ 

 

จุดตัดสินท้ังวงจรอยู่ท่ีตรงน้ี 

หากเรามาไม่ทนัที่อวิชชา 

ถา้เราตามไม่ทันที่สงัขาร 

ถา้เรารูไ้ม่ทนัที่วิญญาณ 

ถา้เราดูไม่ทนัที่ผสัสะ 

ทันเวทนำให้ได้ 

ยงัถือว่าเขา้ประตูหลดุพน้ทนั 

เพราะ: 
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เมื่อเวทนาถูกเห็นว่าเป็นเพียงสภาวะ 

— ไม่ใช่เร่ืองของฉัน 

ตณัหาจะไม่มีแรงเกิด 

นี่คือ กำรตัดวงจรทุกข์ 

ในระดบัที่เป็นไปไดจ้ริงที่สุดส าหรบัผูป้ฏิบติั 

 

บทสรุปของบทน้ี 

เวทนาเป็นเพียง แรงสะเทือนของประสบกำรณ์ 

ยงัไม่ใช่อารมณ์ 

ยงัไม่ใช่ความอยาก 

ยงัไม่มีตวัตน 

แต่ถา้มองไม่เห็นว่าเป็นแค่เวทนา 

มนัจะกลายเป็นเร่ืองของ “ฉัน” ทนัที 

และความเป็น “ฉัน” นั่นแหละ 

คือตน้เหตุทัง้หมดของทุกข์ 
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บทท่ี 12 - ตัณหำ: ถ้ำได้ ฉันก็สุข ถ้ำไม่ได้ ฉันก็ทุกข ์
(Taṇhā: If I Get It, I’m Happy. If I Don’t, I’m Miserable.) 

เมื่อเวทนาเกิดขึน้ 

ตัณหำจะผุดขึน้ทันที ตามแรงของเวทนานัน้ 

ตณัหา คือ ความอยากสามแบบ: 

1. ตัณหำอยำกได้ 

 → อยากใหส่ิ้งดีอยู่ต่อไป 

2. ตัณหำอยำกหนี 

 → อยากใหส่ิ้งไม่ดีหายไป 

3. ตัณหำหลงเฉย ๆ 

 → ไม่รูจ้ะเอาอย่างไร แต่ยังผูกอยู่กับมนั 

ทัง้หมดนีม้ีฐานคิดเดียวกันว่า: 

“ส่ิงนีเ้ก่ียวกับฉัน 

และมีผลต่อความเป็นฉัน” 

 

ตัณหำคือผู้จัดกำรอำรมณ์ของตัวตน 

ทนัทีที่รูสึ้ก “ดี” 

ตณัหาจะบอกว่า: 

“เอาไว ้มนัคือของฉัน!” 

ทนัทีที่รูสึ้ก “แย่” 

ตณัหาจะบอกว่า: 

“เอาออกไป มนัท ารา้ยฉัน!” 

ทนัทีที่รูสึ้ก “เฉย” 

ตณัหาจะบอกว่า: 

“น่าจะมีอะไรดี ๆ กว่านีน้ะ…” 
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ชีวิตจึงกลายเป็น 

เกมไล่จับความสขุ 

และเกมไล่หนีความทุกข์ 

ทัง้สองอย่างท าใหเ้หนื่อยไม่จบ 

 

ตัณหำคือหัวใจของ “สังสำระ” 

เพราะความอยากท าใหต้อ้ง: 

• คิดถึงส่ิงนัน้ 

• วางแผนเพื่อไดม้นั 

• ปกป้องมนั 

• และต่อสูไ้ม่ใหม้นัหายไป 

ความอยาก 

= เชือ้เพลิงของการมีตวัตน 

= เปลวไฟของทุกข ์

บทสรุปของพระพุทธศาสนาอยู่ตรงนี:้ 

ทุกขม์าจากความอยาก 

ไม่ใช่จากส่ิงที่ถูกรู ้

 

ควำมสุขท่ีเกิดจำกตัณหำ 

คือความทุกขท์ี่รอเวลา 

เพราะเมื่อไดแ้ลว้ 

จะกลวัเสีย 

เมื่อถือว่า “ส่ิงนีเ้ป็นของฉัน” 

คือบทเร่ิมของทุกขท์ี่ตามมาแน่นอน 
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ความสขุแบบตณัหา 

คือการกู ้“ความสขุในอนาคต” 

ดว้ยการสรา้ง “ความกลวัในอนาคต” ควบคู่กัน 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ตณัหา คือแรงที่สั่งใหช้ีวิตตอ้ง “เคล่ือนไหวเพื่อความเป็นฉัน” 

ท าใหต้อ้งวิ่งเขา้ใส่ส่ิงที่อยาก 

และตอ้งวิ่งหนีส่ิงที่ไม่อยาก 

แต่ในความเป็นจริง 

ทัง้ส่ิงที่อยากและไม่อยาก 

ไม่มีส่ิงใดเป็นของฉันเลย 

เมื่อเห็นตณัหาท างานทนั 

— การเกิดขึน้ของทุกขจ์ะถูกปิดสวิตช์ตัง้แต่ตน้ทาง 
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บทท่ี 13 - อุปำทำน: เม่ือควำมอยำกกลำยเป็น “ฉัน” 
(Upādāna: When Wanting Hardens Into “Me”) 

หากตณัหายงัไม่ดบั 

มนัจะพฒันาต่อเป็น: 

อุปาทาน 

= การยึดว่า “นี่คือของฉัน” 

“ฉันดีเพราะไดส่ิ้งนี”้ 

“ฉันแย่เพราะไม่ไดส่ิ้งนัน้” 

ตณัหา = อยาก 

อุปาทาน = หวงแหน 

อยากยงัเปล่ียนใจได ้

แต่เมื่อยึดแลว้ 

ต้องได้ และต้องเป็น 

 

อุปำทำนมี 4 รูปแบบท่ีสร้ำงทุกข์หนัก 

   กำมุปำทำน 

ยึดในส่ิงที่ให้สขุทางประสาทสมัผัส 

→ ของตอ้งได ้คนตอ้งเป็นของฉัน 

   ทิฏฐุปำทำน 

ยึดในความเห็นของตัวเอง 

→ ความเห็นฉันถูกเสมอ ใครเห็นต่างคือศตัรู 

   สีลัพพตปรำมำสุปำทำน 

ยึดในพิธีกรรมหรือวิธีการ 

→ วิธีของฉันเท่านัน้ที่น าพน้ทุกข ์

   อัตตวำทุปำทำน 

ยึดในความเป็นตน 

→ “ฉันคือ…” “ฉันตอ้ง…” “ฉันจะ…” 
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ทัง้หมดหมนุรอบศูนยเ์ดียวกัน: 

“ฉัน” ตอ้งคงอยู่ 

 

อุปำทำนคือกำรสร้ำง “ตัวละครประจ ำเร่ือง” 

เมื่อติดดี → ตอ้งดีต่อไป 

เมื่อติดรา้ย → มองตัวเองลบตลอด 

เมื่อติดบทเหยื่อ → โลกพรอ้มท ารา้ยฉัน 

เมื่อติดบทผู้ชนะ → ฉันตอ้งเหนือกว่าตลอด 

ทุกสถานการณ์ 

ถูกตีความผ่าน “บทบาท” นี ้

นี่คือเรือนจ าล่องหน 

ที่เราเป็นทัง้นกัโทษและผูคุ้มเอง 

 

ยึดอะไร = ก็กลัวเสียสิ่งน้ัน 

อุปาทานท าใหจ้ิต: 

• กลวัผิดหวัง 

• กลวัสญูเสีย 

• กลวัสิน้ค่า 

• กลวัไรค้นเห็นคุณค่า 

และความกลวัเหล่านี ้

คือแรงผลักส าคญัของทุกขท์ัง้หมด 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ตณัหา = “อยากได”้ 

อุปาทาน = “ตอ้งได ้เพราะมนัคือฉัน” 
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เมื่อยึด 

ก็ตอ้งปกป้อง 

เมื่อปกป้อง 

ก็ตอ้งต่อสู ้

เมื่อแพ ้

ก็เจ็บปวด 

รากเหงา้ทั้งหมด 

เกิดจากความเขา้ใจผิดว่า: 

“มีฉันที่ตอ้งไดร้บับางอย่างจากโลกนี”้ 

เห็นอุปาทานชดั 

คือเห็น “การเกิดของฉัน” 

แบบเร็วที่สดุและเบาที่สดุ 

ช่องว่างนัน้ 

คือทางออก 
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บทท่ี 14 - ภพ: กำรเป็นตัวตนแบบเต็มรูป 
(Bhava: Fully Formed Becoming — The Identity State) 

เมื่ออุปาทานยึดมั่นอย่างชดัเจนว่า 

“ส่ิงนีคื้อของฉัน” 

“ฉันตอ้งเป็นแบบนี”้ 

“ฉันอยู่เพื่อส่ิงนี”้ 

ผลลพัธคื์อ: 

ภพ 

= ความเป็นตัวตนที่ยืนหยดัขึน้ส าเร็จแลว้ 

ภพไม่ใช่โลกภายนอก 

แต่คือโลกภายในที่เราสรา้งขึน้ว่า: 

• ฉันเป็นผูถู้กชื่นชม 

• ฉันเป็นผู้ลม้เหลว 

• ฉันเป็นผูต้อ้งชนะ 

• ฉันเป็นเหยื่อ 

• ฉันเป็นคนที่คนตอ้งเห็นคุณค่า 

• ฉันเป็นคนที่ไม่มีใครรัก 

ไม่ว่าสถานะนัน้จะดีหรือรา้ย 

ถ้ำมี “ฉัน” เกำะอยู่ = ภพเกิดแล้ว 

 

ภพก่อให้เกิดภำระทันที 

เพราะเมื่อมีภพ 

จะมี: 

บทบาท + ภารกิจ + ความคาดหวงั 
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และทนัทีที่มีบทบาท 

ก็มี: 

• ส่ิงที่ตอ้งรกัษา 

• ส่ิงที่ตอ้งต่อสู ้

• ส่ิงที่ตอ้งได ้

• ส่ิงที่ตอ้งหนี 

ภพ = ควำมเป็นตัวตนท่ีต้องด ำรงไว้ 

 

ภพไม่ใช่เพียงสถำนะในใจ 

แต่คือ “โลกที่ฉันตอ้งใชช้ีวิตเพื่อมนั” 

ตวัอย่าง: 

ถา้เชื่อว่า “ฉันตอ้งเป็นคนเก่ง” 

→ ทุกความผิดพลาดคือภยั 

→ ทุกค าชมคือเชือ้ไฟใหต้ัวตนใหญ่ขึน้ 

ถา้เชื่อว่า “ฉันดอ้ยค่า” 

→ โลกทัง้หมดคือการพิสจูนว์่าฉันไรค้วามหมาย 

→ ทุกค าพูดดูถูกคือยาพิษรุนแรง 

ไม่ส าคญัว่าภพจะบวกหรือลบ 

ท้ังสองแบบล้วนเป็นเรือนจ ำ 

 

ภพคือเคร่ืองยนตข์องควำมกลัว 

เมื่อเป็นอะไรสกัอย่างแลว้ 

เราจะ: 

• กลวัสญูเสีย 

• กลวัไม่เป็น 
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• กลวัเปล่ียน 

• กลวัไม่ไดต้ามหวัง 

ความกลวันีเ้อง 

ผลักใหว้งจรทุกขห์มนุต่ออย่างไม่หยุด 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ภพคือการ: 

“นิยามฉันขึน้มา และเชื่อว่ามนัจริง” 

เมื่อนิยามใดเป็นจริง 

โลกทัง้โลกจะตอ้งเขา้มารองรบันิยามนัน้ 

และเราจะเหนื่อยกับการปกป้องมนัตลอดเวลา 

แต่เมื่อเห็นว่า 

ภพเกิดจากอุปาทาน 

อุปาทานเกิดจากตัณหา 

ตณัหาเกิดจากเวทนา 

เราจะรูว้่า: 

มันย้อนกลับได้ 
และดับได้ 

ตรงนีเ้อง… 

ทางออกเร่ิมปรากฏเป็นรูปร่าง 
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บทท่ี 15 - ชำติ: กำรเกิดของฉันในทุกขณะ 
(Jāti: The Arising of “I Am” — Moment by Moment) 

ในความเชื่อทั่วไป 

“ชาติ” หมายถึงการเกิดในทอ้งแม่ 

หรือการไปเกิดใหม่หลังตาย 

แต่ในปฏิจจสมปุบาท 

“ชาติ” หมายถึง: 

กำรผุดขึน้ของตัวตน ในขณะนี ้

ที่ว่า “นี่คือฉัน ที่ก าลงัเป็นแบบนี”้ 

ทนัทีที่มีภพ (ตวัตนที่ถูกนิยามไวแ้ลว้) 

ชำติ จะเกิดขึน้ทนัทีว่า: 

• ฉันก าลงัชนะ 

• ฉันก าลงัแพ้ 

• ฉันถูกมองขา้ม 

• ฉันตอ้งรกัษาหนา้ตา 

• ฉันถูกท ารา้ย 

• ฉันก าลงัโดดเด่น 

ตวัตนปรากฏขึน้ 

พรอ้มกับโลกที่ตอ้งรบัมือ 

 

ชำติเกิดเร็ว 

เกิดถ่ี 

จนเราแทบไม่รูต้วั 

ยกตวัอย่างง่าย ๆ 

เพียงมีคนชมว่า “เก่งจงั” 
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จิตจะเปล่ียนสถานะทนัทีว่า: 

“ฉัน = คนเก่ง” 

นี่คือ “ชาติ” 

ตวัตนที่เพิ่งถูกสรา้งขึน้มาสด ๆ รอ้น ๆ 

พรอ้มภารกิจว่า: 

• ตอ้งไม่ท าผิด 

• ตอ้งไม่ใหใ้ครดูถูก 

• ตอ้งเหนือกว่าเดิม 

นี่คือ “การเกิดแลว้มีภาระตอ้งแบก” เสมอ 

 

ชำติท ำให้ควำมทุกข์มีเป้ำโจมตี 

เมื่อมี “ฉัน” 

ก็มีส่ิงที่คุกคาม “ฉัน” ได ้

• ค าพูดหนึ่ง → ท าให้ฉันพงัได ้

• การถูกเมิน → ท าให้ฉันไรค่้า 

• ความผิดพลาด → ท าให้ฉันไม่คู่ควร 

นี่คือการเกิดมาพรอ้ม 

ควำมเปรำะบำงของตัวตน 

 

ชำติไม่ต้องใช้เวลำ 9 เดือน 

ใชเ้วลาไม่ถึง 1 วินาที 

ทุกครัง้ที่ใจคิดว่า: 

“เร่ืองนีเ้ก่ียวกับฉัน” 
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ชาติไดเ้กิดขึน้แลว้ 

และชาติที่เกิด 

ตอ้งแก่ 

ตอ้งเจ็บ 

ตอ้งตาย 

ในจิตทนัที 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ชาติ = การประกาศตวัว่า 

“ฉันเกิดขึน้แลว้!” 

และตัง้แต่วินาทีนัน้เป็นตน้ไป 

ชรามรณะของตวัตนนัน้ 

เร่ิมเดินเคร่ืองตามมาแบบไม่เล่ือนนดั 

สงัสาระจึงไม่ใช่เร่ืองอดีตหรืออนาคต 

แต่คือ วงจรของกำรเกิดอัตตำซ ำ้ ๆ 

ตลอดทั้งชีวิตนี ้

และทุกครัง้ที่ชาติไม่เกิด 

คืออีกหนึ่งช่วงอิสรภาพของจิต 
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บทท่ี 16 - ชรำ–มรณะ: ควำมล่มสลำยของตัวตน 
(Jarā–maraṇa: The Fragility and Collapse of Identity) 

เมื่อ “ชาติ” เกิดขึน้ 

คือการประกาศว่า: 

“ฉันเป็นใครบางคนแลว้” 

ความล่มสลายก็ถูกก าหนดไวพ้รอ้มกันทนัที 

ที่ใดมีการเกิดของตวัตน 

ที่นั่นมีการตายของตวัตนรออยู่แลว้ 

ชรา–มรณะ ในปฏิจจสมุปบาท 

ไม่ไดห้มายถึงการแก่และตายของร่างกายเท่านัน้ 

แต่คือ กำรพังทลำยของตัวตนทุกแบบ 

 

ตัวตนท่ีเพ่ิงเกิด 

เร่ิมแก่ทนัที 

ตวัอย่าง: 

• เพิ่งไดค้ าชม → อีกไม่นานตอ้งรักษาความเก่ง 

• เพิ่งไดห้นา้ → กลัวเสียหน้า 

• เพิ่งมีความรกั → กลวัถูกทิง้ 

• เพิ่งเป็นฝ่ายถูกเห็นค่า → กลวัค่าตกลง 

นี่คือ “ชรา” ของตวัตน 

คือการเส่ือมสลายของความมั่นใจและความมั่นคง 

 

เม่ือไม่สำมำรถรักษำตัวตนไว้ได้ 

คือตายทนัที 
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• ถูกต าหนิ → ตวัตน “คนเก่ง” พงั 

• ถูกมองไม่เห็น → ตวัตน “คนส าคญั” ตาย 

• โดนปฏิเสธ → ตวัตน “ผูเ้ป็นที่รัก” สลาย 

ชรา–มรณะจึงเป็นประสบการณ์ 

ที่เราทุกคนรูจ้กัดี 

แต่ไม่เคยเห็นมนั ในฐำนะกำรสิน้สุดของตัวตน 

 

ควำมทุกข ์= ควำมต้องปกป้องตัวตนไม่ให้ตำย 

เพราะตวัตนเกิดจากอุปาทาน 

มนัจึงตอ้ง: 

• ต่อสู ้

• เปรียบเทียบ 

• ปกป้องภาพลกัษณ์ 

• ไล่ตามการยืนยนัจากโลกภายนอก 

ตวัตนที่เกิดแต่ละรูปแบบ 

น ามาซ่ึง ควำมกังวลรูปแบบเดียวกัน 

กลวัตาย 

แมย้งัมีชีวิตอยู่ 

นี่คือ “ทุกข”์ 

 

ทุกตัวตนเกิดมำเพ่ือแตกสลำย 

แมจ้ะพยายามแค่ไหน 

ตวัตนก็ไม่สามารถคงอยู่ถาวรได ้

เพราะมนัไม่ไดเ้กิดจากความจริง 

แต่มาจากความยึดผิด 
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การยึดท าใหเ้กิดความเปราะบาง 

การปล่อยวางท าใหพ้น้จากความเปราะบาง 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ชรา–มรณะในปฏิจจสมปุบาท 

คือการเห็นว่า: 

ทุกการเกิดของ “ฉัน” 

คือการเร่ิมตน้ของจุดจบของ “ฉัน” 

และนี่คือส่ิงที่พระพุทธเจา้ตรัสว่าเป็น 

ความจริงที่ ท ำให้เห็นทุกขไ์ด้อย่ำงสมบูรณ์ 

เมื่อเห็นตรงนีช้ัด 

ควำมโง่เขลำท่ีอยำกจะเป็นใครบำงคน 

จะเร่ิมอ่อนก าลงัลงเอง 
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บทท่ี 17 - จุดพลิกกลับของท้ังวงจร 
(The Turning Point of the Entire Chain) 

เมื่อเขา้ใจวงจรการเกิดของทุกขค์รบทัง้ 12 ขอ้แลว้ 

เราจะเห็นว่า 

ไม่จ าเป็นตอ้งยอ้นกลบัไปดบั “อวิชชา” ก่อน 

จึงจะพน้ทุกขไ์ด ้

ในความเป็นจริง 

วงจรนีส้ามารถ ถูกตัดได้ทุกจุด 

แต่มีบางจุดที่ตดัไดง้่ายกว่า 

และเห็นผลชดัเจนกว่า 

จุดพลิกกลับส าคญัที่สดุคือ: 

จำกเวทนำ → ไม่เข้ำสู่ตัณหำ 

เพียงแค่ 

เวทนายงัเป็นแค่ “เวทนา” 

ไม่กลายเป็น “เร่ืองของฉัน” 

วงจรทุกขก็์ขาดตอนทนัที 

 

จุดตัดยอดนิยมในกำรปฏิบัติธรรม 

1. ตัดท่ีตัณหำ 

เมื่อเห็นว่าความอยากเป็นเพียงแรงผลัก 

ไม่ใช่ตัวฉัน → ทุกขไ์ม่เดินต่อ 

2. ตัดท่ีอุปำทำน 

เมื่อเห็นว่าการยึดไม่ใช่ส่ิงจ าเป็น → ตวัตนไม่ตัง้ขึน้ 

3. ตัดท่ีภพ 

เมื่อไม่เล่นบทบาทเดิม → ตวัตนไม่มีเวทีเกิด 

จุดเหล่านีคื้อความจริงเชิงปฏิบติัที่เกิดขึน้ไดทุ้กวนั 
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ทำงออกเร่ิมจำกกำรเห็น “วงจรเป็นวงจร” 

เมื่อเห็นแลว้ว่า 

ความยึดขึน้ไดอ้ย่างไร 

มนัก็ลงไดแ้บบเดียวกัน 

ไม่มีความลบัซ่อนเรน้ 

ไม่มีพลังเหนือธรรมชาติ 

มีแต ่ควำมจริงก ำลังท ำงำนอยู่ตรงหน้ำ 

 

จุดพลิกกลับ = กำรไม่ยอมให้ตัวตนเร่ิมท ำงำน 

ตรงนีแ้หละคือ 

ปฏิจจสมุปบำทฝ่ังนิโรธ 

(วงจรการดบัไป) 

เมื่ออวิชชาดบั → สงัขารดบั 

เมื่อสงัขารดบั → วิญญาณดบั 

… 

เมื่อชาติไม่มี → ชรา–มรณะไม่มี 

แต่ในทางปฏิบติั 

คนเราตัดไดบ้่อยที่สดุตรง: 

เวทนา → ไม่เขา้สู่ตัณหา 

ส่ิงใดไม่ถูก “อยาก” 

ส่ิงนัน้ยุติลงตรงนัน้ 

 

บทสรุปของบทน้ี 

การเห็นวงจรอย่างครบถ้วน 

คือการเห็นจุดที่มนั “อ่อน” 
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และจุดที่อ่อนที่สดุ 

ก็คือ เวทนำ 

เมื่อฝึกเห็นเวทนาเป็นเพียงสภาวะ 

ไม่ใช่เร่ืองของ “ฉัน” 

วงจรทุกขจ์ะพงัลงอย่างง่ายดาย 

แต่ทรงพลานุภาพที่สุด 

นี่คือจุดเร่ิมของความเป็นอิสระแทจ้ริง 
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บทท่ี 18 - กำรเห็นเวทนำอย่ำงรู้เท่ำทัน 

(Seeing Feeling With Clear Awareness) 

ถา้ Part 17 คือ “จุดพลิกกลบัของวงจร” 
Part 18 คือทักษะจริงท่ีต้องใช้เพ่ือพลิกกลับวงจรน้ัน 

ทุกขณะของเวทนา 

คือประตูสองบาน: 

• บานหนึ่งเปิดไปสู่ตณัหา → ทุกข ์

• อีกบานเปิดไปสู่ความปล่อยวาง → นิโรธ 

การปฏิบติัจึงไม่ไดเ้ร่ิมที่ขัน้สงู 

ไม่ใช่เร่ิมที่อวิชชา 

แต่เร่ิมที่: 

รู้ว่ำเรำก ำลังรู้สึกอยู่ 

โดยไม่ตีความ 

 

เวทนำ = สภำวะเพียงแค่ “รู้สึกได้” 

เวทนาเป็นเพียง: 

• ความสบาย 

• ความไม่สบาย 

• หรือความเฉย ๆ 

มนั ยังไม่ใช่ปัญหำ 

ปัญหาเร่ิมเมื่อจิตตีความว่า: 

• “ดีส าหรบัฉัน” 

• “แย่กับฉัน” 

• “ฉันอยากใหม้นัเป็นแบบนี”้ 
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การรูท้นัเวทนา 

คือการเห็นมนั ก่อนท่ีควำมเป็นฉันจะเข้ำมำครอบ 

 

ท ำอย่ำงไรจึงจะเห็นเวทนำทัน? 

หลกัการง่ายที่สดุ 

แต่ทรงพลงัที่สดุคือ: 

“รูท้นัทนัทีใน 1–2 วินาทีแรก” 

หลงัผสัสะเกิด 

เพราะช่วงนี ้

เวทนายงัเป็นกลางมาก 

ตณัหายังไม่ทนัเขา้มาแทรก 

ลองสังเกต: 

เสียงดัง = ร  าคาญ (ทุกข)์ 

ค าชม = ปลืม้ (สขุ) 

การถูกเมิน = หงุดหงิด (ทุกข)์ 

อากาศเย็น = สดชื่น (สขุ) 

แต่ทัง้หมดเกิดก่อนมีค าว่า “ฉัน” 

ถ้ำเห็นตรงจุดน้ีได้ → คุณตัดวงจรได้ 

 

วิธีฝึกแบบง่ำยท่ีสุด 

1. ไม่ตอ้งเปล่ียนเวทนา 

2. ไม่ตอ้งผลักออก 

3. ไม่ตอ้งท าใหเ้ฉย 

4. แค่รูว้่า “นี่คือเวทนา” 

 ไม่ใช่ “นี่คือฉัน” 
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เช่น 

เจ็บ = รูว้่า “นี่คือเวทนาทางกาย” 

เศรา้ = รูว้่า “นี่คือเวทนาทางใจ” 

ดีใจ = รูว้่า “นี่คือเวทนาทางใจแบบสขุ” 

ทุกอย่างเป็นเพียง “การสั่นสะเทือนของประสบการณ”์ 

ไม่ใช่เร่ืองส่วนตวั 

 

อะไรคือสัญญำณว่ำคุณรู้ทันเวทนำแล้ว? 

เมื่อคุณรูว้่า: 

• เวทนาเกิด 

• คงอยู่ 

• และดบัเอง 

โดยไม่มี “ฉันเขา้ไปท าอะไร” 

พระพุทธเจา้ตรสัว่า 

นี่คือการมองเห็นตามความเป็นจริง: 

สขุเวทนา ไม่ใช่ฉัน 

ทุกขเวทนา ไม่ใช่ฉัน 

อทุกขมสขุเวทนา ไม่ใช่ฉัน 

เมื่อรูแ้บบนีไ้ดแ้มเ้พียงครัง้เดียว 

ตณัหาจะ “ไม่เกิดขึน้” ในครัง้นัน้ 

นี่คือการดบัทุกขแ์บบที่จบัตอ้งไดจ้ริง 

 

บทสรุปของบทน้ี 

การเห็นเวทนาอย่างรูเ้ท่าทนั 

คือ กุญแจของกำรปฏิบัติท้ังหมด 
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เพราะเป็นจุดที่วงจรทุกขอ์่อนที่สดุ 

และยอมขาดง่ายที่สดุ 

เมื่อเวทนายงัเป็นแค่เวทนา 

ไม่ใช่เร่ืองของ “ฉัน” 

ทุกส่ิงจะจบลงตรงนัน้เอง 

ก่อนที่ความอยากจะมีสิทธิเกิด 

นี่คือประตูแรกของความหลดุพน้ 
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บทท่ี 19 - กำรไม่ให้ตัณหำเกิดขึน้ 
(How to Prevent Craving From Arising) 

ตณัหาเกิดขึน้เพราะจิต เช่ือมโยงเวทนำกับตัวตน 

ดงันัน้ ถา้ท าใหเ้วทนาไม่เชื่อมกับ “ฉัน” 

ตณัหาก็จะไม่มีทางเกิดขึน้ 

หลกัส าคัญที่สุดมีเพียงประโยคเดียวคือ: 

“รูเ้วทนาแบบที่ไม่ท าอะไรกับมนัเลย” 

ไม่ตีความ 

ไม่จดัประเภท 

ไม่ตดัสินว่า “ดี/แย่ส าหรบัฉัน” 

เพียงรบัรูว้่ามนั เป็นแค่สิ่งท่ีก ำลังเกิดขึน้ 

ไม่ใช่ภารกิจที่ตอ้งจดัการ 

 

วิธีไม่ให้ตัณหำเกิดขึน้จริงในชีวิตประจ ำวัน 

   ตั้งสติท่ีผัสสะ 

ทนัทีที่การปะทะกับโลกเกิดขึน้ 

รูท้นัก่อนเวทนาจะถูกตีความ 

   เรียกช่ือเวทนำให้ถูกต้อง 

สขุ = สขุเวทนา 

ทุกข ์= ทุกขเวทนา 

เฉย ๆ = อทุกขมสขุเวทนา 

แค่รูช้ื่อ → ตณัหาอ่อนแรงลงทนัที 

   ไม่เล่ำเร่ืองรำวต่อ 

หยุดตรงความรูสึ้ก 

ไม่ต่อบทสนทนากับความคิด 

   ไม่ตัดสินว่ำ มันคือเร่ืองของฉัน 

เวทนาเป็นเวทนา 
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จบตรงนัน้ 

ไม่ใช่ “ความรูสึ้กของฉันที่ตอ้งหายไป” 

 

เหตุผลท่ีได้ผล 

เพราะตณัหา ต้องกินเวทนำเป็นอำหำร 

ถา้ไม่มีการตีความ 

ไม่มี “ฉัน” ผูต้อ้งตดัสิน 

ตณัหาจะหิว 

และ ดับไปเอง 

สมการเรียบง่ายคือ: 

เวทนา + การตีความว่า “เป็นของฉัน” = ตณัหา 

เวทนา − การตีความว่า “เป็นของฉัน” = ว่างจากตัณหา 

 

ถ้ำเผลอตัณหำเกิดไปแล้ว ท ำอย่ำงไร? 

ไม่ตอ้งยอ้นไปแกเ้วทนา 

เห็นตัณหำเลยว่ำเป็นสภำวะหน่ึง 

ไม่ใช่ “ความจริงของฉัน” 

เมื่อเห็นตณัหาท างาน 

โดยไม่เขา้ไปต่อบท 

มนัจะ ดับตำมธรรมชำติ 

เพราะขาดพลงังานจากอวิชชา 

 

น่ีคือกำรปฏิบัติท่ีพระพุทธเจ้ำตรัสชัด 

ทางพน้ทุกข์ 

ไม่ไดซ้บัซอ้น 

แต่ตอ้งเห็นใหต้รงประเด็น 



62 
 

ตดัวงจรตรงจุดที่ตดัง่ายที่สดุ 

และเห็นผลเร็วที่สดุ 

คือ 

ไม่ใหเ้วทนา → กลายเป็นเร่ืองของฉัน 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ผูท้ี่ไม่ให้ตณัหาเกิดขึน้ 

ไม่จ าเป็นตอ้งสูกั้บความอยาก 

แต่ ไม่สร้ำงควำมอยำกขึ้นมำ 

นี่คืออิสรภาพที่เร่ิมตน้ไดท้นัที 

ไม่ตอ้งรอใหบ้รรลขุัน้สงู 

ไม่ตอ้งรอถึงนิพพาน 

แต่คือกำรสัมผัสกลิ่นของนิพพำน 

ครัง้แลว้ครัง้เล่า 

ในชีวิตนี ้
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บทท่ี 20 - กำรคลำยกำรยึด (อุปำทำน) 
(Releasing Clinging — How Upādāna Fades) 

เมื่อไม่ใหต้ัณหาเกิด 

อุปาทานจะ ไม่มีเชื้อให้เติบโต 

แต่ถา้มนัเกิดขึน้แลว้ 

ก็ยงัคลายได ้

เร่ืองส าคญัคือ: 

กำรคลำยกำรยึดไม่ใช่กำรฝืนปล่อย 

แต่เป็นผลของการ “เห็นตามความเป็นจริง” 

อุปาทานอยู่ไดเ้พราะเชื่อว่า: 

• ส่ิงนีส้ าคัญกับฉัน 

• ส่ิงนีเ้ป็นของฉัน 

• ฉันตอ้งรกัษาส่ิงนีไ้ว้ 

แต่เมื่อปัญญาเห็นว่า 

ทุกอย่างเป็นเพียงการปรุงแต่งชั่วคราว 

การยึดจะ “หมดเหตุผลอยู่เอง” 

 

อุปำทำนคลำย เม่ือเห็นว่ำ… 

   สิ่งท่ียึด…ไม่เท่ียง 

สขุก็ไป 

ทุกขก็์ไป 

ความรกัก็ไป 

ต าแหน่งก็ไป 

   สิ่งท่ียึด…บังคับไม่ได้ 

เราก าหนดผลลพัธ์ชีวิตไม่ได ้

แมเ้พียงการหายใจเขา้ครัง้ต่อไปยงัไม่แน่นอน 
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   สิ่งท่ียึด…ไม่ใช่ตัวตน 

ส่ิงใดเป็นตวัฉันไม่ไดเ้ลย 

เพราะ ทุกสิ่งเปลี่ยนตลอดเวลำ 

เมื่อเหตุผลในการยึดสลาย 

ความยึดก็สลายตาม 

 

วิธีคลำยกำรยึดในชีวิตประจ ำวัน 

• ดูผลของกำรยึด 

 → ความกลัว ความเหนื่อย ความเครียด 

 คือพยานชดัว่าการยึดไม่เคยคุม้ 

• เห็นกำรแสดงของตัวตน 

 → เมื่อ “ฉันตอ้งได”้ เกิดขึน้ ใหรู้ท้นั 

• ถำมใจสั้น ๆ ว่ำ 

 “ตอนนี…้ก าลังปกป้องอะไร?” 

 ถา้ค าตอบคือ “ภาพลักษณ”์ หรือ “อตัตา” 

 อุปาทานก าลงัท างาน 

เพียงแค่เห็น 

โดยไม่เขา้ร่วม 

 

อย่ำพยำยำม “วำง” แต่ให้ “หมดควำมจ ำเป็นต้องถือ” 

ความผิดพลาดที่สดุในการปฏิบติัคือ: 

• บงัคบัใหว้าง 

• อดทนกัดฟันเพื่อไม่อยากได ้

• ตา้นอารมณด์ว้ยความดือ้ 

ส่ิงนัน้คือ ตัณหำอีกรูปแบบหน่ึง 

— ตณัหาเพื่อความหลุดพน้ 
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แต่ทางที่แทจ้ริงคือ: 

รูเ้ห็นใหช้ดั 

แลว้ใจจะวางเอง 

 

บทสรุปของบทน้ี 

อุปาทาน = การเหนี่ยวรัง้ตวัตนไว้ 

ปัญญา = การเห็นว่าตัวตนเป็นของปลอม 

When wisdom rises 

clinging falls 

— by itself 

นี่คือเสรีภาพที่ละเอียด 

ไม่ใช่การต่อสู ้

แต่คือการ ไม่ต้องสู้ 
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บทท่ี 21 - กำรลงจำกเวทีของตัวตน (ภพ) 
(Stepping Off the Stage of Identity — Ending Bhava) 

ภพ คือ โลกภายในที่ตวัตนตอ้งมีที่ยืน 

มีเวที มีบทบาท มีคนดู 

และทุกการกระท าตอ้งสอดคลอ้งกับ บทท่ีฉันคิดว่ำฉันเป็น 

แต่เมื่อปัญญาเห็นว่า 

บทท้ังหมดเป็นกำรแสดง 

ไม่มีความจ าเป็นตอ้งเล่นต่อ 

การพน้จากภพ 

คือ “การลงจากเวที” อย่างเงียบงาม 

 

ตัวตนอยู่ได้เพรำะเวทีรองรับ 

ถา้ไม่มีเวทีใหเ้ล่น 

ตวัตนจะหมดบท 

และ ดับไปเอง 

เวทีของตวัตนคือ: 

• ความคาดหวงัของตวัเอง 

• สายตาคนอื่น 

• มาตรฐานที่สรา้งขึน้เอง 

• การพิสจูนคุ์ณค่า 

• การปกป้องภาพลักษณ์ 

ลองถามใจว่า: 

“ฉันก าลงัเล่นบทของใคร?” 

“ใครคือคนที่ตอ้งเชื่อว่าฉันคือแบบนัน้?” 

ค าตอบมักคือ ตัวเรำท่ีสร้ำงขึน้เองท้ังน้ัน 
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กำรลงจำกเวที ไม่ใช่กำรแพ้ 

แต่คือการไม่เล่นเกมตั้งแต่แรก 

• ไม่ตอ้งชนะ 

• ไม่ตอ้งแพ้ 

• ไม่ตอ้งถูกยอมรบั 

• ไม่ตอ้งพิสจูน์ 

• ไม่ตอ้งเหนือกว่าใคร 

เป็นเพียง กำรไม่เข้ำไปเล่นบทตัวตน 

เมื่อเวทนามา 

ตวัตนจะไม่มีโอกาสเกิด 

 

ภพดับ โดยไม่ต้องท ำลำยอะไร 

การดบัภพ ไม่ใช่การบงัคบัเลิกความเป็นตัวตน 

แต่คือการเห็นว่า: 

• ตวัตนเป็นเร่ืองสมมติ 

• บทบาทเป็นเพียงชั่วคราว 

• ไม่มีเหตุผลตอ้งเล่นต่อ 

เมื่อนัน้ 

ภพจะยุติลงอย่างเป็นธรรมชาติ 

ไม่มีความสญูเสีย 

ไม่มีความรูสึ้กของ “การแพ”้ 

 

ว่ำงอย่ำงแท้จริง คือว่ำงจำกบท 
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ความว่างตามพุทธศาสนา 

ไม่ใช่ความว่างจากโลก 

แต่คือความว่างจาก: 

• ตวัตนที่ตอ้งการการยืนยนั 

• ความหมายที่ฝืนก าหนดเขา้ไป 

• “ฉัน” ที่คอยชีว้่าอะไรเป็นของฉัน 

นี่คืออิสระที่ไม่ตอ้งแสดงต่อใคร 

เพราะ ไม่มีผู้แสดงตั้งแต่แรก 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ภพดบั 

เมื่อใจไม่ตอ้งการเวทีใหต้ัวตนยืน 

เมื่อตวัตนไม่เกิดขึน้ในตอนนี  ้

ชรามรณะก็ไม่มีในตอนนี ้

นี่คือ กำรยุติสังสำระในปัจจุบันขณะ 

แบบง่ายที่สุด งดงามที่สุด 

และจบัตอ้งไดจ้ริงที่สดุ 
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บทท่ี 22 - ควำมสลำยของเดก็ตัวตน (ชำต)ิ 
(The Dissolving of the Identity-Birth) 

ชาติ คือการเกิดขึน้ของ “ฉันในตอนนี”้ 

คือเสียงที่ประกาศว่า: 

“ฉันคือแบบนี!้ ฉันตอ้งเป็นแบบนี!้” 

แต่เมื่อปัญญาเห็นวงจรทัง้หมดชดัเจนว่า 

ตวัตนเป็นเพียงผลผลิตของอวิชชาและตณัหา 

การเกิดขึน้ของตวัตนจะ หมดควำมจ ำเป็น ลงไปเอง 

 

“ฉัน” ไม่ได้ถูกฆ่ำ 

แต่ เลิกเกิด 

นี่คือความเขา้ใจส าคัญย่ิง: 

• ไม่ใช่ก าจดัตัวตน 

• ไม่ใช่บงัคบัใหห้ายไป 

• ไม่ใช่ต่อตา้นความรูสึ้กว่า “ฉันมีอยู่” 

แต่คือ: 

ไม่ใหม้นัเกิดขึน้ตัง้แต่แรก 

เพราะเมื่อเหตุไม่ครบ 

ผลจะไม่เกิด 

— โดยไม่มีความรุนแรงใด ๆ 

 

เด็กตัวตนจะร้องไห้อยู่พักหน่ึง 

แต่จะเหนื่อยและหายไปเอง 

เมื่อความยึดมั่นถูกทา้ทาย 

เด็กตวัตนจะตะโกนว่า: 
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• “ฉันจะเป็นใครถา้ไม่เป็นแบบนี?้” 

• “ถา้ฉันไม่สู ้ฉันจะสญูสิน้!” 

• “ถา้ฉันวางบทนี ้ฉันไม่เหลืออะไรเลย!” 

มนัรอ้งดังเพราะมนัรูว้่า 

ใกล้ถึงจุดจบของมันแล้ว 

แต่เมื่อเห็นตามจริงว่า 

ไม่มีตวัตนแทใ้ห้สญูเสีย 

เสียงนัน้จะค่อย ๆ เบา 

แลว้หายไปในความนิ่ง 

 

กำรไม่เกิด = อิสรภำพจำกภำยในเอง 

ลองใคร่ครวญ: 

• ถา้ไม่มี “ฉันตอ้งได”้ 

 → ไม่มีความกดดนั 

• ถา้ไม่มี “ฉันตอ้งปกป้อง” 

 → ไม่มีความกลวั 

• ถา้ไม่มี “ฉันตอ้งเป็น” 

 → ไม่มีการแข่งขนั 

• ถา้ไม่มี “ฉันก าลงัโดน” 

 → ไม่มีความเจ็บปวดส่วนตวั 

ความอิสระทัง้หมด 

เกิดจาก กำรไม่ต้องเป็นใครสักคน 

 

สงบแบบไม่ต้องควบคุม 

คือสงบที่ลึกที่สดุ 
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การไม่เกิดของตวัตน 

ไม่ใช่ความว่างโล่งที่น่ากลวั 

แต่คือความว่างที่ เต็มด้วยธรรมชำติ: 

• เต็มดว้ยการรู ้

• เต็มดว้ยความเบา 

• เต็มดว้ยความไม่มีอะไรตอ้งปกป้อง 

• เต็มดว้ยความไม่ตอ้งดิน้รน 

คือว่างแบบนิพพาน 

ไม่ใช่สญูแบบความคิด 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ความสลายของชาติ 

ไม่ใช่การสญูสลายของเรา 

แต่คือการสูญสลายของ 

สิ่งท่ีเรำไม่เคยเป็นตั้งแต่แรก 

ที่ใดชาติไม่เกิด 

ชรามรณะไม่ตัง้ขึน้ 

ตรงนัน้คือ 

กำรสิน้สุดสังสำรวัฏในขณะน้ันเอง 
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บทท่ี 23 - กำรเห็นควำมสูญสิน้ของภำระท่ีช่ือ “ตัวฉัน” 
(Seeing the End of the Burden Called “Self”) 

เมื่อชาติไม่เกิด 

ตวัตนไม่ตัง้ขึน้ 

ความรบัผิดชอบที่ไม่จ าเป็นต่อโลก 

ก็หายไปพรอ้มกัน 

ส่ิงที่หายไปคืออะไร? 

• ความตอ้งการไดร้บัการยืนยนั 

• ความตอ้งพิสูจนค์วามมีค่า 

• ความตอ้งปกป้องภาพลกัษณ์ 

• ความตอ้งไดต้ามหวัง 

• ความตอ้งรอดพน้จากการเสียหนา้ 

ส่ิงทัง้หมดนีคื้อ ภำระ 

ที่ชาวโลกมองว่าตอ้งมี 

แต่พระพุทธเจา้ชีว้่า 

ไม่จ ำเป็นต้องมีเลย 

 

ภำระท่ีหนักท่ีสุด 

คือความคิดว่า: 

“ฉันคือคนที่ตอ้งท าใหช้ีวิตนีส้ าเร็จบางอย่าง” 

แต่เมื่อปัญญาเห็นตรงตามจริงว่า 

ไม่มี “ฉันผูแ้บก” 

ความพยายามทัง้มวลเพื่อพิสูจน ์“ฉัน” 

ก็หมดงานในทนัที 
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ความว่างที่เกิดขึน้ 

ไม่ใช่การทอดทิง้โลก 

แต่คือการ ปลดแอกจิตจำกควำมต้องเป็นอะไรสักอย่ำง 

 

ควำมว่ำงไม่ใช่ควำมล้มเหลว 

แต่เป็นอิสรภาพขัน้สงูสดุ 

เมื่อไม่มีความตอ้ง: 

• ไปถึง 

• ไดร้บั 

• เอาชนะ 

• ครองไว้ 

จิตจะคน้พบว่า 

ทุกย่างก้าว 

คือกำรถึงพร้อมอยู่แล้ว 

ไม่ตอ้งไปไหน 

ไม่ตอ้งเป็นใคร 

เพราะทุกขณะคือความเติมเต็มที่ไรเ้งื่อนไข 

 

ภำระจำงหำยไปด้วยปัญญำ ไม่ใช่ด้วยแรงกดข่ม 

อย่าพยายามข่มตวัเองให ้“ว่าง” 

หรือฝืนบอกว่า “ฉันไม่ส าคญั” 

นั่นคือ อัตตำท่ีแปลงรูป 

ยงัคงผลักดนัตัวตนอยู่ดี 

แต่ใหเ้ห็นความจริงเรียบง่ายนี:้ 
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ไม่มีใครเป็นเจา้ของอะไรเลย 

จิตจึงไม่มีอะไรตอ้งปกป้อง 

นั่นแหละคือความว่างที่แทจ้ริง 

— ว่างเพราะไม่เคยมีอะไรตอ้งถือไว้ 

 

อิสรภำพคือกำรวำงภำระ โดยไม่ต้องวำงอะไรเลย 

มนัคือการหยุดเชื่อว่า 

มีใครบำงคนอยู่เบือ้งหลังประสบกำรณ์ 

เมื่อนัน้ 

ทุกขจ์ะไม่มี “ผูทุ้กข”์ 

ความเปล่ียนแปลงจะไม่มี “ผูเ้สียหาย” 

ประสบการณจ์ะไม่มี “เจา้ของ” 

นี่คือจุดที่ 
สิ่งท้ังปวงยังได้ปรำกฏ 

แต่ไม่มีใครต้องแบกอะไรอีก 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ภาระของชีวิต 

ไม่ใช่ชีวิตเอง 

แต่คือ กำรยืนยันว่ำมี “ฉัน” ต้องจัดกำรกับชีวิต 

เมื่อความเชื่อผิดนีส้ลาย 

ภาระหนกัทัง้หมดจะร่วงลงจากไหล่ 

โดยไม่ตอ้งออกแรงปัดเลย 

นี่คือการเบาที่สดุ 

และเป็นหนึ่งในความสขุที่ลึกที่สดุในทางธรรม 

  



75 
 

บทท่ี 24 ทำงเอกท่ีดับทุกขไ์ด้จริง 
(The One and Only Path That Ends Suffering) 

พระพุทธเจา้ตรสัว่า 

อริยมรรคมีองคแ์ปด คือทำงเอก 

ไม่มีทางอื่นเพื่อความบริสทุธิ์แห่งจิต 

ไม่มีทางอื่นเพื่อความดับทุกข์ 

ค าว่า “ทางเอก” 

ไม่ใช่หมายถึงทางเดียวในเชิงศาสนา 

แต่หมายถึง ทำงเดียวเชิงเหตุปัจจัย 

เพราะทุกขเ์กิดจากความยึดมั่น 

หนทางดบัทุกขจ์ึงตอ้งคือ: 

การเห็นตามความเป็นจริง 

จนความยึดมั่นอ่อนก าลงัลงเอง 

นี่คือหลกัสากล 

ไม่เก่ียวศาสนา 

ไม่เก่ียวชาติภาษา 

คือกฏแห่งความจริง 

 

องคแ์ปด: หน่ึงเส้นทำงจำกควำมหลงสู่ควำมรู้ 

เสน้ทางนีไ้ม่ไดแ้ยกเป็นแปดถนน 

แต่คือถนนเสน้เดียว 

ที่มีองคป์ระกอบร่วมกัน 8 ขอ้ 

สนบัสนุนและส่งผลกันอย่างเป็นระบบ 

สรุปสัน้ที่สุด: 

• สมัมาทิฏฐิ: เห็นความจริงของทุกขแ์ละการดบัทุกข์ 

• สมัมาสงักัปปะ: เจตนาที่ไม่สรา้งทุกขใ์หใ้คร 
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• สมัมาวาจา: วาจาที่ไม่สรา้งอตัตา 

• สมัมากัมมนัตะ: การกระท าที่ไม่ส่งเสริมความยึด 

• สมัมาอาชีวะ: การเลีย้งชีพที่ไม่ท ารา้ยตนและผูอ้ื่น 

• สมัมาวายามะ: ความเพียรที่ช่วยใหต้วัตนไม่โต 

• สมัมาสติ: การรูต้วัในความจริง ณ ปัจจุบนั 

• สมัมาสมาธิ: จิตตัง้มั่นเพื่อเห็นตามความจริงไดช้ดั 

ทัง้หมดนีไ้ม่ใช่วิธีท า “ใหดี้ขึน้” 

แต่คือวิธีท าให้ หลงน้อยลง 

จน ไม่มีตัวตนให้ทุกข์ได้เกำะ 

 

หนทำงน้ีเร่ิมท่ีไหน? 

เร่ิมที่ “ตรงนี”้ 

ถา้มองว่ามรรคคือเสน้ทางที่ตอ้งใชเ้วลานาน 

ตวัตนจะอาศยั “อนาคต” เพื่ออยู่รอด 

แต่พระองคต์รัสว่า 

มรรคมีอยู่ในกายและจิตเดียวนี ้

• ทุกผัสสะคือสนามฝึก 

• ทุกเวทนาคือจุดรูท้นั 

• ทุกตณัหาคือครู 

• ทุกความยึดคือส่ิงที่สลายได ้

การเดินบนมรรค 

จึงเร่ิมในวินาทีที่รูว้่า 

ตอนน้ีจิตก ำลังจะเป็นใคร 
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มรรคคือกำรลดควำมเป็น “ฉัน” 

ทีละลมหายใจ 

ไม่ใช่การบรรลอุะไร 

แต่คือการ ตัดเหตุแห่งทุกข์ในขณะน้ี 

จนผลคือ: 

• ความว่างจากภาระ 

• ความโปร่งจากความกลวั 

• ความไม่ตอ้งไดอ้ะไรจากโลก 

นี่คืออิสรภาพที่พระองคช์ีใ้หเ้ราเห็น 

 

บทสรุปของบทน้ี 

อริยมรรคมีองคแ์ปด 

ไม่ใช่ขอ้บงัคับทางศีลธรรม 

แต่คือ เคร่ืองมือกำรดับทุกขท่ี์ได้ผลจริง 

ทุกขม์ีเหตุ → ดบัเหตุ 

ตวัตนมีเหตุ → ถอนเหตุ 

นี่คือทางตรง 

ทางเดียว 

ทางเอก 
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บทท่ี 25 - กำรเห็นตำมควำมเป็นจริงของสภำวะท้ังปวง 
(Seeing All Phenomena as They Truly Are) 

หวัใจของการหลดุพน้คือการ เห็นตรง 

ไม่ใช่การเชื่อ 

ไม่ใช่การคิด 

ไม่ใช่การจินตนาการ 

เห็นว่า: 

“ส่ิงที่ก าลังเกิดขึน้ขณะนี  ้

เป็นเพียงสภาวะที่อาศัยเหตุปัจจัยปรุงกันขึน้มา” 

ไม่ใช่ส่ิงที่เราควบคุมได ้

ไม่ใช่ของใครคนหนึ่ง 

ไม่ใช่ตัวเรา 

ไม่ใช่ของเรา 

เมื่อการเห็นนีช้ัด 

ตณัหาและอุปาทานจะ ไม่มีท่ียืน 

 

หลักกำรเดียวท่ีครอบคลุมท้ังหมด 

พระพุทธเจา้ตรสัชดั: 

“ส่ิงใดเกิดขึน้จากเหตุปัจจยั 

ส่ิงนัน้ก็ตอ้งดบัไปตามเหตุปัจจยั” 

นี่คือกฎแห่งธรรมชาติ 

ไม่ใช่ค าปลอบใจ 

เมื่อเขา้ใจอย่างทะลปุรุโปร่งว่า: 

• ไม่มีอะไรคงอยู่ 

• ไม่มีอะไรควบคุมได ้
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• ไม่มีอะไรเป็นของเรา 

จิตจะไม่สรา้ง “ฉัน” ขึน้รบัภาระอีก 

 

ควำมจริง 3 ประกำรท่ีเกิดขึน้พร้อมกัน 

สภาวะทัง้ปวงลว้น: 

1. ไม่เท่ียง (อนิจจัง) 

 — เปล่ียนแปลงตลอดเวลา 

2. เป็นทุกข ์(ทุกขัง) 

 — บงัคบัใหเ้ป็นตามใจไม่ได ้

3. ไม่ใช่ตัวตน (อนัตตำ) 

 — ไม่มีเจา้ของใหยึ้ดถือได ้

เมื่อเห็นในเชิงประสบการณจ์ริง 

ไม่ใช่เชิงทฤษฎี 

ความยึดจะคลายแบบถอนราก 

 

เห็นตำมจริง = ปล่อยวำงโดยธรรมชำติ 

การเห็นคือ: 

• รูท้นัการเกิด 

• รูท้นัการดบั 

• ไม่สรา้งตัวตนขึน้มาคั่นกลาง 

เมื่อไม่มีตวัตนที่ตอ้งรกัษาไว้ 

เวทนาจะด าเนินไปตามธรรมชาติ 

ความคิดจะด าเนินไปตามธรรมชาติ 

โลกจะด าเนินไปตามธรรมชาติ 

และเราจะไม่ทุกขเ์พราะส่ิงใด 
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ชีวิตไม่ต้องดีขึน้ 

แต่เบาขึน้ 

การเห็นตามจริง 

ไม่ไดแ้ปลว่าปัญหาหายจากโลกภายนอก 

แต่หมายถึง: 

• ทุกประสบการณ์ 

ไม่ใช่ “ปัญหาของฉัน” 

โลกยังเป็นโลก 

แต่ไม่มีผูถู้กท ารา้ยจากโลกอีกต่อไป 

นี่คือความเบาที่ลึกกว่าความสขุใด ๆ 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ปัญญาคือ 

การเห็นว่าทุกส่ิงเกิดขึน้เอง 

ดบัไปเอง 

โดยไม่ตอ้งมี “เรา” ไปจดัการ 

นี่คือความจริงที่เรียบง่าย 

แต่ทรงพลงัพอที่จะท าใหส้ังสาระหยุดหมนุ 

ในขณะจิตเดียว 
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บทท่ี 26 - เห็นควำมไม่มีตัวตนอย่ำงแจ่มแจ้ง 
(Seeing the Absence of Self With Total Clarity) 

“ไม่มีตัวตน” ไม่ใช่ความคิด 

แต่คือ ควำมจริงท่ีเห็นตรง ๆ 

จากประสบการณข์องจิตที่ตัง้มั่นและต่ืนอยู่ 

เมื่อเห็นตามความเป็นจริงว่า: 

• เวทนาไม่ใช่ฉัน 

• ความคิดไม่ใช่ฉัน 

• อารมณไ์ม่ใช่ฉัน 

• ความจ าไม่ใช่ฉัน 

• ร่างกายไม่ใช่ฉัน 

• จิตที่รูก็้ยงัไม่ใช่ฉัน 

ค าถามส าคญัจะปรากฏขึน้เองว่า: 

ถา้ไม่มีส่ิงใดเป็นฉัน 

ใครเล่าที่ก าลงัทุกข?์ 

และค าตอบจะเกิดขึน้พรอ้มกันโดยไม่ตอ้งคิด: 

ไม่มี “ผูทุ้กข”์ ตัง้แต่แรก 

 

ตัวตนเกิดจำกควำมเข้ำใจผิด 

ไม่ใช่จากการมีอยู่จริง 

ตวัตน = ความหมายที่จิตสวมให้กับประสบการณ์ 

ไม่ใช่ส่ิงที่มีอยู่โดยตวัมนัเอง 

มนัจึง: 

• ตอ้งปกป้องตัวเอง 
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• ตอ้งแสวงหาการยืนยนั 

• ตอ้งรอคอยความสมบูรณ์ 

เพราะมนั “ไม่เคยสมบูรณจ์ริง” 

ตวัตนจึงเหนื่อยตลอดเวลา 

และเป็นรากทุกขท์ัง้หมด 

 

กำรเห็นอนัตตำ ไม่ได้ลดค่ำตัวเอง 

แต่ปลดปล่อยตัวเอง 

ไม่ใช่ความคิดว่า: 

• “ฉันไม่ดีพอ” 

• “ฉันไรค่้า” 

• “ฉันไม่มีตวัตน” ← นี่คือตวัตนแบบใหม่ที่หลอกลวง 

การเห็นอนตัตา 

คือ กำรไม่มีอะไรต้องปกป้อง 

เพราะไม่มีส่ิงที่เป็น “เรา” ใหป้กป้อง 

ความกลวัทั้งหลายจึงหยุดสนบัสนุนตวัเอง 

และดบัลงไปตามธรรม 

 

กำรเห็นอนัตตำ เป็นประตูเปิดสู่ควำมเบำท่ีสุด 

เมื่อไม่มีผู้ที่ตอ้งได ้

ไม่ตอ้งเสีย 

ไม่ตอ้งรกัษา 

ไม่ตอ้งหนี 

จิตจะ พัก อย่างสมบูรณ์ 

ครัง้แรกในชีวิต 
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ไม่มีภยั 

แมค้วามตาย 

เพราะไม่มีเจ้าของร่างกายใหเ้สียหาย 

นั่นแหละคือความปลอดภยัแทจ้ริง 

 

บทสรุปของบทน้ี 

การเห็นอนตัตา มิใช่ความสญูเสีย 

แต่คือ กำรสลัดควำมหลงผิด 

ที่หนกัอึง้ออกจากหวัใจ 

ส่ิงทัง้ปวงยงัคงเป็นอยู่อย่างที่เป็น 

แต่ไม่มี “ผูถู้กครอบครอง” ในส่ิงทั้งปวงนัน้ 

นี่คือปัญญาที่ตดัรากความทุกข์ 

อย่างถึงที่สดุ 
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บทท่ี 27 - ควำมจริงของควำมหลุดพ้น 
(The Reality of Liberation) 

ความหลดุพน้ 

ไม่ใช่การหนีโลกไปอยู่ที่ใดที่หนึ่ง 

ไม่ใช่ความสขุทางอารมณแ์บบสุดยอด 

ไม่ใช่ความคิดว่าบรรลแุลว้ 

แต่คือ: 

กำรดับของควำมเป็นตน 

โดยไม่ท าลายอะไรเลย 

โลกยังอยู่ 

ร่างกายยังอยู่ 

ความคิดยงัเกิดดบั 

เหตุการณดี์รา้ยยังเกิดขึน้ 

แต่ ไม่มีใครอยู่ตรงกลำง 

เพื่อถูกดีรา้ยเหล่านัน้ท ารา้ยอีกต่อไป 

 

หลุดพ้น = หมดเหตุให้ทุกข์ 

เพราะเหตุแห่งทุกขคื์อ 

• อวิชชา 

• ตณัหา 

• อุปาทาน 

• ภพ 

• ชาติ 

เมื่อเหตุเหล่านีด้บั 

ทุกขจ์ึง “ไม่มีส่ิงรองรบั” 
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ไม่ใช่การหลบัใหไ้ม่เห็นทุกข์ 

แต่คือการ ไม่เกิดผู้ถูกทุกข ์อีกต่อไป 

 

ควำมหลุดพ้นไม่ใช่ควำมพิเศษ 

แต่คือความธรรมดาที่สุดของธรรมชาติ 

เพราะความเป็นจริงคือ 

• ไม่มีตวัตนอยู่จริง 

• มีแต่กระบวนการของธรรมที่เกิดดบัตามเหตุปัจจยั 

การหลดุพน้ 

จึงไม่ใช่ “ภาวะเหนือมนุษย”์ 

แต่คือการกลบัสู่ ธรรมชำติท่ีแท้จริงของจิต 

 

เสรีภำพท่ีแท้จริง 

ไม่ใช่การท าอะไรก็ได ้

แต่คือการ ไม่ถูกบังคับให้เป็นใคร 

ไม่มีอะไรกรอบเรา 

ไม่มีอะไรตรึงเรา 

ไม่มีอะไรตีราคาเรา 

ไม่มีอะไรจ ากัดความหมายของเราไดอ้ีกต่อไป 

เพราะ “เรา” ที่เคยตอ้งถูกจ ากัด 

ไม่มีอยู่แลว้ 

 

ควำมสุขของควำมหลุดพ้น 

ไม่ใช่ความสขุแบบโลกีย ์

แต่เป็นความนิ่งที่ลึกและเย็น 



86 
 

ไม่มีความกลวั 

ไม่มีความตอ้งการ 

ไม่มีการปกป้อง 

ไม่มีการดิน้รนเพื่อ “ฉัน” 

นี่คือความสขุที่ไม่ตอ้งอาศยัเงื่อนไขใด ๆ 

และไม่มีวนัแปรผนัไปเป็นทุกข์ 

 

บทสรุปของบทน้ี 

ความหลดุพน้คือ: 

• กำรรู้ควำมจริงของธรรมชำติอย่ำงสมบูรณ์ 

 → อวิชชาดบั 

• กำรไม่ถือม่ันสิ่งใดเป็นตัวตน 

 → ตณัหาและอุปาทานดบั 

• กำรไม่เกิดของตัวตนในปัจจุบันขณะ 

 → สงัสาระดบัตรงนี ้

นี่คือความสงบที่ยั่งยืน 

และเป็นไปไดจ้ริงในชีวิตนี  ้
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บทท่ี 28 - ธรรมชำติของนิโรธ: ควำมดับโดยไม่มีผู้ดับ 
(The Nature of Cessation — Ending Without an Ender) 

นิโรธ 

ไม่ไดห้มายถึงการระงบัอารมณ์ 

หรือการหยุดความคิด 

หรือการฝึกใหว้่างเปล่า 

แต่หมายถึง: 

กำรท่ีกระบวนกำรสร้ำงตัวตน 

ไม่ได้รับเชื้อเพลิงให้เกิดขึน้ต่อไป 

คือ “ฉัน” ไม่เกิด 

และเมื่อไม่มี “ฉัน” 

• ไม่มีส่ิงใหร้ัก 

• ไม่มีส่ิงใหเ้กลียด 

• ไม่มีส่ิงใหป้กป้อง 

• ไม่มีใครเป็นผู้ถูกกระท า 

กระบวนการทุกขจ์ึง ไร้เง่ือนไขในกำรด ำรงอยู่ 

 

นิโรธคือผลทำงธรรมชำติ 

ไม่ใช่ความพยายาม 

ทุกการพยายาม 

คือสงัขารที่ผลกัใหต้วัตนท างาน 

แต่เมื่อนิยาม “ฉัน” ไม่ผุดขึน้มา 

สงัขารจะไม่ถูกจุดติด 

วิญญาณจะไม่เขา้ไปยึดส่ิงใดเป็นของฉัน 

นามรูปจะไม่ตัง้ขึน้เป็นคู่กับโลก 

นี่คือ กำรดับแบบไม่มีใครไปดับมัน 
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นิโรธไม่ใช่กำรขำดประสบกำรณ์ 

แต่คือประสบการณไ์รน้ า้หนัก 

การเห็นยังมี 

การไดยิ้นยังมี 

การรูสึ้กยงัมี 

ความคิดยงัเกิดดบัตามธรรมชาติ 

แต่ไม่มีตัวกลาง 

ที่ตอ้งไดร้บัผลกระทบ 

ไม่มี “ผูร้บัผล” 

ทุกอย่างจึงโปร่งเบา 

 

ควำมดับน้ีคืออิสระ ไม่ใช่ควำมว่ำงเปล่ำ 

หากยงัคิดว่าความดบัคือความสญู 

นั่นคือ อวิชชำก ำลังตีควำมควำมว่ำง 

ความว่างของนิโรธคือ 

• ว่างจากการยึด 

• ว่างจากภาระ 

• ว่างจากการปกป้องตวัตน 

• ว่างจากความตอ้งดิน้รนใด ๆ 

ทุกส่ิงยงัเป็นอยู่ 

แต่ ไม่มีผู้ครอบครอง อะไรอีกต่อไป 

 

นิโรธ = ควำมสงบท่ีไม่มีเง่ือนไข 
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ไม่ตอ้งใหทุ้กอย่างสมบูรณแ์บบ 

ไม่ตอ้งแกโ้ลก 

ไม่ตอ้งแก้ใคร 

ไม่ตอ้งแกอ้ดีต 

ไม่ตอ้งก าหนดอนาคต 

เพราะทุกความทุกข์ 

มาจาก “ผูถู้กก าหนด” 

ซึ่งไม่มีอยู่อีกต่อไป 

 

บทสรุปของบทน้ี 

นิโรธคือการหมดเหตุแห่งทุกข์ 

ไม่ใช่การปิดบังทุกข์ 

เพราะ: 

ความดบัของเหตุ 

คือความดบัของผล 

โดยไม่มีใครตอ้งไปดบัอะไรเลย 

นี่คือเสรีภาพที่ไม่ตอ้งดิน้รน 

และเป็นความสงบสมบูรณใ์นปัจจุบนัขณะ 
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บทท่ี 29 - กำรสิน้สุดของอัตตลวง 
(The Final End of the Illusory Self) 

อตัตาไม่เคยเป็น “ผูป้กครองชีวิต” ของใคร 

มนัเป็นเพียง 

• ความจ าที่เกาะตวักันหลวม ๆ 

• ความคุน้เคยของความคิด 

• ความเชื่อที่ถูกสืบทอด 

• การตีความที่ผิดพลาด 

มนัจึงตอ้ง ร้องเรียกควำมสนใจ อยู่เสมอ 

เพื่อใหค้นเชื่อว่า “ฉันมีอยู่จริง” 

แต่เมื่อปัญญาเห็นว่า: 

• มนัเกิดขึน้เป็นครัง้คราว 

• มนัพึ่งพาเหตุปัจจยั 

• มนัไม่สามารถคงอยู่ได ้

• มนัไม่มีแก่นสารอะไรเลย 

อตัตาจะ หมดข้ออ้ำงท่ีจะเกิดขึน้อีก 

 

อัตตำไม่ตำย 

เพราะมนัไม่เคยมีชีวิต 

มนัไม่ไดถู้กท าลาย 

แต่ถูกเปิดเผยว่า “ไม่มีตวัตนใหท้ าลาย” 

นี่ไม่ไดท้ าให้โลกหายไป 

แต่ท าใหผู้้ถูกท ารา้ยจากโลก 

ไม่มีอยู่อีกต่อไป 
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หมดเหตุให้สู้ 

เพราะไม่มีใครใหสู้แ้ทน 

อตัตาอยู่ไดด้ว้ย: 

• ความกลวัจะสูญเสีย 

• ความอยากได ้

• ความโกรธ 

• ความริษยา 

• ความเปรียบเทียบ 

• ความรูสึ้กว่า “ฉันไม่พอ” 

แต่เมื่อเห็นว่าส่ิงเหล่านีล้ว้นเกิดขึน้เอง 

ดบัไปเอง 

ไม่มี “ผูเ้ป็นเจา้ของ” 

แรงขบัในดา้นลบทัง้หมดจะหายไป 

เหมือนเชือ้เพลิงหมดจากกองไฟ 

 

ควำมเงียบของจิต 

ไม่ใช่ความว่างเปล่า 

แต่เป็นความสงบที่ “ไม่ตอ้งมีตวัฉัน” 

ความเงียบนีคื้อ: 

• สงบ แต่ต่ืนรูอ้ยู่ 

• ว่าง แต่ไม่มีความขาด 

• เบา แต่ไม่ลม้ลง 

• รู ้แต่ไม่มีผูรู้ ้
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นี่คือสภาวะที่พระองคท์รงเรียกว่า 

วิมุตติ — ความหลดุพน้ 

 

ไม่มี “ฉัน” ให้กลับไปหำอีกต่อไป 

นี่คือจุดที่สงัสารวฏัไม่สามารถหมนุต่อ 

เพราะ: 

• ไม่มีผู้ยึดเวทนา 

• ไม่มีผู้สรา้งตัณหา 

• ไม่มีผู้รบับทตัวตน 

• ไม่มีผูเ้กิดใหม่แมใ้นขณะจิต 

แมโ้ลกยงัคงเป็นโลก 

แต่ กำรเวียนว่ำยจบลงแล้ว 

 

บทสรุปของบทน้ี 

การสิน้สุดของอตัตา 

ไม่ใช่การสญูเสีย 

แต่คือการ คืนควำมเป็นจริง 

ความหลงผิดถูกสลดัทิง้ 

ความเป็นธรรมชาติปรากฏขึน้ 

ความสงบที่ไม่ตอ้งมีผู้สงบ 

กลายเป็นฐานของจิตตลอดไป 

นี่คือชยัชนะที่ไม่ตอ้งมีผูช้นะ 

เพราะไม่มีผูแ้พต้ัง้แต่แรก 
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บทท่ี 30 - กำรดับทุกขโ์ดยสิน้เชิง 
(The Complete Cessation of Suffering) 

การดบัทุกขโ์ดยสิน้เชิง 

ไม่ใช่การเปล่ียนโลกให้ดีขึน้ 

แต่คือการเปล่ียนมมุมองของจิต 

ใหเ้ห็นตามความจริงว่า: 

• ไม่มีอะไรเป็นของฉัน 

• ไม่มีอะไรเป็นฉัน 

• ไม่มีใครก าลงัถูกท ารา้ย 

• ไม่มีใครตอ้งดิน้รนเพื่ออยู่รอด 

เมื่อไม่ตัง้ “ผู้ถูกกระท า” 

ทุกส่ิงจึงไม่สามารถกลายเป็น ทุกขส์่วนตัว ไดอ้ีกต่อไป 

นี่คือ นิพพำนในปัจจุบันขณะ 

 

ท ำไมถึงสิน้เชิง? 

เพราะเมื่อเหตุแห่งทุกขด์บั 

ผลแห่งทุกขก็์ไม่เกิด 

ตามกฎที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า: 

“เพราะส่ิงนีม้ี ส่ิงนัน้จึงมี 

เพราะส่ิงนีด้บั ส่ิงนัน้จึงดบั” 

• อวิชชาดบั → สงัขารดบั 

• สงัขารดบั → วิญญาณดบั 

• … 

• ชรา–มรณะดบั 

• ทุกขท์ัง้ปวงดบั 
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นี่คือ วงจรนิโรธ 

ที่ถูกปฏิบติัจริงไดใ้นชีวิตนี ้

ในลมหายใจเดียวนี ้

 

ควำมดับน้ี…ไม่ย้อนกลับเป็นทุกข์อีก 

เพราะจิต: 

• ไม่สรา้งตัวตนขึน้มารบัผล 

• ไม่ตีความโลกเป็นศตัรูหรือผูใ้ห้ 

• ไม่พยายามเอาชนะความจริง 

จึงไม่มีอะไรใหป้กป้อง 

ไม่มีอะไรตอ้งไล่ตาม 

ไม่มีอะไรใหก้ลวั 

แมค้วามตายก็ไม่ใช่ภยั 

ความปลอดภยัสงูสดุ 

เกิดขึน้เพราะ ไม่มีผู้ถูกคุกคำม 

 

ควำมสุขแบบนิพพำน คือควำมสุขไร้เง่ือนไข 

ไม่ตอ้งมีใครรกั 

ไม่ตอ้งประสบความส าเร็จ 

ไม่ตอ้งเป็นที่ยอมรบั 

ไม่ตอ้งไดทุ้กอย่างตามตอ้งการ 

ความสขุเกิดจาก: 

• ความไม่ตอ้งเป็นอะไร 

• ความไม่ตอ้งไดอ้ะไร 

นี่คืออิสระที่ลึกที่สดุของสรรพชีวิต 
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บทสรุปของท้ังเล่ม 

ทุกขเ์ร่ิมจาก “ฉันเกิดขึน้” 

ทุกขด์บัเมื่อ “ฉันไม่เกิดขึน้” 

ไม่มีตวัตนที่จะตอ้งรอดพน้ 

ไม่มีร่องรอยใหทุ้กขยึ์ดเกาะ 

นี่คือทางเอกที่พระพุทธองคท์รงเปิดสู่โลก: 

รู้ตำมควำมจริง → คลำย → ว่ำง → หลุดพ้น 

และทัง้หมดนี ้

เป็นไปไดอ้ย่างสมบูรณ์ 
ในชีวิตน้ี 
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ภำคท่ี 2 — คู่มือปฏิบัติจริง 
คู่มือชุดนีอ้อกแบบมาเพื่อให้ผูอ้่าน “ใชธ้รรมะในวินาทีที่ทุกขเ์กิดขึน้จริง” 

ไม่ใช่เพียงเขา้ใจเชิงทฤษฎี แต่สามารถ “หยุดวงจรทุกขไ์ด ้ณ จุดเร่ิมตน้” 

กำรปฏิบัติคือกำรหยุดสร้ำงเจ้ำของประสบกำรณ์ 

ไม่ใช่การท าใหป้ระสบการณห์ายไป 

จิตและร่างกายท างานตามเหตุปัจจัยอยู่แลว้: 

• ความคิดเกิดขึน้เอง 

• อารมณเ์กิดขึน้เอง 

• ปฏิกิริยาถูกกระตุน้เอง 

ส่ิงเดียวที่ตอ้งหยุดเพิ่มคือ: 

กำรใส่ “ตัวกู” เข้ำไปอ้ำงสิทธ์ิในทุกกระบวนกำร 

เมื่อไม่แทรกตวักู: 

• เวทนา = แค่ความรูสึ้ก 

• ค าพูดของคนอื่น = แค่เสียง 

• ความลม้เหลว = แค่เหตุการณ์ 

• ชีวิต = แค่ประสบการณข์องธรรมชาติ 

ควำมจริงยังอยู่ครบ 

แต่ควำมทรมำนหำยไป 

 

     หมายเหตุส าคัญ — อ่านใหน้านกว่าหนึ่งครัง้ 

ไม่มีใครปฏิบัติอยู่ 

มีเพียง กำรปฏิบัติท่ีไม่ต้องมีผู้ปฏิบัติ 

เหมือน: 

• มีการเคล่ือนไหว — แต่ไม่ตอ้งมี “ผูเ้คล่ือนไหวถาวร” 
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• มีการรบัรู ้— แต่ไม่มีผูร้บัรูแ้ยกต่างหาก 

• มีความคิด — แต่ไม่มีเจา้ของความคิด 

เมื่อไม่แทรก “ฉัน” เขา้ไป 

• ความกลวัลดลง 

• ความโกรธสลายเร็วขึน้ 

• เหตุผลกับปัญญาท างานแทน “อตัตาป้องกันตวัเอง” 

 

ทกัษะทัง้ 5 ขอ้นีท้  างานร่วมกันเป็นระบบ 

เร่ิมจากการเห็นทุกขเ์ร็วขึน้ → ไม่เขา้ไปเป็นเจา้ของ → ไม่สรา้งตวัตน → ไม่เกิดภพ → ไม่เกิดทุกข์ 

 

ชุด A — ทักษะ Real-Time ส ำหรับหยุดทุกข ์

 

A1 — รู้ทันวงจรทุกข ์(Recognizing the Loop) 

วงจรทุกขเ์ร่ิมตน้เร็วมาก—จนเราไม่รูท้นั 

จุดประสงคข์องทักษะแรก คือ: 

“เห็นการเร่ิมตน้ของทุกขใ์หเ้ร็วที่สดุ ก่อนจะถูกดูดเขา้ไป” 

ส่ิงที่ตอ้งสงัเกต: 

• ความตึงเครียดในร่างกายที่โผล่ขึน้แบบฉับพลนั 

• การเปล่ียนโทนของเวทนา (ขุ่น/แน่น/รอ้น/เกร็ง) 

• ความคิดแรกที่เร่ิมจบัว่า “นี่เร่ืองของกูแน่” 

• การที่อารมณเ์ร่ิมตัง้ไข่ เช่น โกรธ หวงั กลวั 

เป้าหมายของ A1 ไม่ใช่ใหห้ยุดทุกข์ 

แต่คือ เห็นวงจรตั้งตัวก่อนมันดึงเรำเข้ำไป 
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เมื่อตาเห็นเร็วกว่าปกติ วงจรเร่ิมชะลอทนัที 

จิตมีพืน้ที่หายใจ 

นี่คือพืน้ฐานของอิสรภาพ 

 

A2 — อยู่กับเวทนำโดยไม่เป็นเจ้ำของ (Meeting Feeling Without Ownership) 

เมื่อเวทนาเกิดขึน้ ความตึง ความอึดอดั ความกลวั ความสะเทือนใจ: 

ปกติจิตจะคิดทนัทีว่า 

“มนัเกิดกับกู” 

ทกัษะ A2 ท าตรงกันข้าม: 

“นี่คือเวทนา ไม่ใช่ตวักู ไม่ใช่ของกู” 

ส่ิงที่ตอ้งท า: 

1. รบัรูค้วามรูสึ้กตรง ๆ (ไม่หนี ไม่ดนั ไม่คิด) 

2. เห็นรูปแบบของมนั: 

o รอ้น? 

o หนกั? 

o กด? 

o เคล่ือน? 

o กระเพื่อม? 

3. ไม่ตอ้งบอกว่าดีหรือไม่ดี 

4. ไม่ตอ้งถามว่าท าไมมนัเกิด 

5. แค่ดูมนัเป็น “ขอ้มลูของร่างกาย” 

เมื่อไม่มี “เจา้ของเวทนา” 

เวทนาจะไม่กลายเป็นอารมณ์ 
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อารมณจ์ะไม่กลายเป็นเร่ือง 

เร่ืองจะไม่กลายเป็นตวัตน 

นี่คือการ “กันไฟ ไม่ใหล้าม” 

 

A3 — ปล่อยวำงโดยไม่ต้องพยำยำม (Releasing the Grip) 

ส่วนใหญ่เวลาเราทุกข ์เราก าลงั “จบั” อะไรบางอย่างแน่นมาก: 

• จบัความคิด 

• จบัความถูกตอ้ง 

• จบัความส าคญัของตน 

• จบัภาพลกัษณ์ 

• จบัผลลพัธ์ 

• จบัความอยากใหเ้ขาเขา้ใจ 

• จบัความกลัวว่าตอ้งเสียอะไรไป 

A3 ไม่สอนให ้“ปล่อย” 

A3 สอนให ้เห็นเหตุท่ีท ำให้เรำจับ 

และเมื่อเห็นเหตุแท ้

การปล่อยจะเกิดขึน้เองโดยไม่ตอ้งท าอะไร 

ขัน้ตอนง่าย ๆ: 

1. สงัเกต “แรงกด” ในใจ 

2. ถามว่า “กูพยายามปกป้องอะไร?” 

3. เห็นว่ามนัไม่ตอ้งปกป้อง 

4. ความเกร็งคลาย 

5. ความยึดแน่นหลุดไปเอง 
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นี่คือ “การปล่อย” แบบแทจ้ริง 

ปล่อยเพราะ ไม่มีเหตุให้ต้องจับ ไม่ใช่เพราะ “ฝืนใหป้ล่อย” 

 

A4 — กำรดับภพในชีวิตประจ ำวัน (The End of Becoming) 

ภพ = การสรา้ง “ตวัตน” ขึน้มาจากสถานการณ์ 

ตวัอย่างภพ: 

• ภพคนเก่ง 

• ภพคนด ี

• ภพผูถู้กท ารา้ย 

• ภพผูล้ม้เหลว 

• ภพคนส าคัญ 

• ภพผูเ้ป็นห่วง 

• ภพเหยื่อของโชคชะตา 

เมื่อเราท าส่ิงต่าง ๆ “เพื่อยืนยนัตวัเอง” 

ภพเกิดทนัที 

แต่ A4 สอนว่า: 

“ท าส่ิงที่ควรท า โดยไม่สรา้งผูก้ระท าขึน้มาจากงานนัน้” 

วิธีปฏิบติั: 

• ท างานโดยไม่ตอ้งเป็นคนเก่ง 

• พูดความจริงโดยไม่ตอ้งเป็นคนดี 

• ช่วยคนอื่นโดยไม่ตอ้งเป็นผูเ้สียสละ 

• แกปั้ญหาโดยไม่ตอ้งเป็นผู้ลม้เหลวหรือผู้ส าเร็จ 

คือ “ท า” โดยไม่มี “ตวักูที่ตอ้งพิสจูน”์ 
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เมื่อไม่มีภพ 

ไม่มีส่ิงใดคุกคามได ้

และไม่มีทุกขต์ามมา 

 

A5 — กำรรับรู้ไร้ศูนยก์ลำง (Centerless Awareness) 

ทกัษะสดุทา้ย คือการเห็นโลกอย่างไม่มี “คนอยู่ตรงกลาง” 

ปกติการรบัรูจ้ะเป็นแบบ: 

• “เขามองกู” 

• “ส่ิงนีจ้ะกระทบกูไหม” 

• “นี่หมายถึงอะไรส าหรบักู” 

นี่คือภาวะ “รบัรูอ้ย่างมีศูนยก์ลาง” 

A5 คือการกลบัสู่ภาวะธรรมชาติ: 

มีการเห็น — ไม่มีผูเ้ห็น 

มีการไดยิ้น — ไม่มีผูไ้ดยิ้น 

มีเวทนา — ไม่มีผู้รูสึ้ก 

ประสบการณเ์ป็นเพียง “เหตุปัจจยัที่เกิดขึน้” 

ไม่ใช่เร่ืองของใคร 

ไม่ใช่ภยัของใคร 

ไม่ใช่บญัชีของใคร 

ผลลพัธข์องทกัษะนี:้ 

• ใจเบา 

• โลกปลอดภยั 

• อารมณผ่์านง่าย 

• ตวัตนเลือนหาย 
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• ความกังวลลดลงอย่างมาก 

• ไม่รูสึ้กว่าตอ้งป้องกันอะไร 

นี่คือการเห็น อนัตตำแบบสัมผัสได้จริง 
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ภำคท่ี 3 — ปฏิบัติในสถำนกำรณจ์ริง 
ทุกขส่์วนใหญ่ของเรามาจาก “สถานการณท์ี่กระทบตัวกู” 

ไม่ว่าจะเป็นคนใกลต้วั งาน ความคิดของสังคม หรือสภาพร่างกายของเราเอง 

เป้าหมายของภาคนีคื้อ: 

“เปล่ียนทุกสถานการณเ์ป็นจุดฝึกอิสรภาพ” 

 

ชุด B — ทุกขท่ี์ทุกคนต้องเจอ 

 

B1 — ควำมสัมพันธ์ (รักแบบไม่กลัวสูญเสีย) 

เราทุกขใ์นความรกัเพราะ: 

• กลวัไม่ส าคญั 

• กลวัถูกทิง้ 

• กลวัแพค้นอื่น 

• กลวัความรกัหายไป 

หวัใจของการปฏิบติั: 

รักโดยไม่ต้องเอำเขำมำยืนยันควำมเป็นตัวตนของเรำ 

หลกัการฝึก: 

• สงัเกตว่าเราก าลงัตอ้งการ “หลกัฐานว่าเรามีค่า” จากเขาไหม 

• ถา้ตอ้งการ → ให้รูท้นัว่า น่ีคือตัณหำ ไม่ใช่ควำมรัก 

• ใหพ้ืน้ที่ทัง้ตวัเองและคนที่เรารกั 

รกัที่ไม่ผูก ไม่มีวนัเจ็บ 

รกัแทคื้อ อยำกให้เขำเป็นสุข โดยไม่ต้องพิสูจนว์่ำกูคือใคร 

 

B2 — งำนและควำมกดดันด้ำนตัวตน 
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งานกลายเป็นทุกขเ์พราะ: 

• งาน = ค่าของตวัเรา 

• ค าติชม = การโจมตีตัวตน 

• ความส าเร็จ = คุณค่าของชีวิต 

การปฏิบติัคือ: 

ท ำงำนให้ดี 
โดยไม่ต้อง “เป็นใคร” จำกงำนน้ัน 

หลกัฝึก: 

• ท างานเพราะงาน “ควรท า” ไม่ใช่เพราะ “กูตอ้งส าเร็จ” 

• ลม้เหลว แต่ไม่เป็น “ผูล้ม้เหลว” 

• ประสบความส าเร็จ แต่ไม่เป็น “ผู้ส าเร็จ” 

นี่คือความเก่งที่ไม่หนักตวั 

และเป็นอิสระจากความกดดนั 

 

B3 — โซเชียลมีเดียและตัวตนออนไลน์ 

ท าไมมนัท าใหเ้จ็บ? 

เพราะมนัสรา้งการเปรียบเทียบต่อเนื่อง: 

• คนนีไ้ดดี้ → กูแพ้ 

• คนนีปั้ง → คนจะลืมกู 

• ไม่มีคนไลก ์→ เราไม่มีตวัตน 

การปฏิบติัคือ: 

โพสตเ์พ่ือสื่อสำร 

ไม่ใช่เพ่ือยืนยันว่ำตัวกูยังมีตัวตนอยู่ 

วิธีปฏิบติั: 
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• ก่อนเปิดแอป ถามตวัเอง: “ตอ้งการแชร ์หรือ ตอ้งการเป็นตวัตน?” 

• เห็นความอยากเด่นดงั เป็น “เวทนา + ตณัหา” ไม่ใช่ “เรา” 

จากการเสพตวัตน → เปล่ียนเป็นการแบ่งปัน 

 

B4 — สุขภำพ ควำมแก่ ควำมเจ็บปวด 

ร่างกายเปล่ียน เพราะ “ธรรมชาติท างาน” 

ความทุกขเ์กิดเพราะ: 

เอำกำรเปลี่ยนแปลงของร่ำงกำย มำเป็นเร่ืองของตัวกู 

หลกัปฏิบติั: 

• เห็นความเจ็บปวดเป็นขอ้มลูประสาท ไม่ใช่ภยัต่อตวักู 

• เห็นความแก่เป็นกฎธรรมชาติ ไม่ใช่การเส่ือมค่าของตวัตน 

• ปล่อยให้ร่างกายแก่ แต่ใจไม่แก่ตาม 

โทษของการยึดตวักูในร่างกาย คือ ทุกขซ์อ้นแสนหนกั 

เมื่อปล่อยตรงนีไ้ด ้ใจจะเบามาก 

 

B5 — ควำมขัดแย้งและค ำวิจำรณ์ 

ความขดัแยง้ท าให้ใจเดือด เพราะ: 

• ค าพูด = การโจมตีตวักู 

• ความเห็นต่าง = การดูถูกตวัตน 

• ความจริงที่กระแทกใจ = ความผิดพลาดของกู 

แต่ถา้เราปฏิบติั: 

ฟังสิ่งท่ีถูกพูด 

โดยไม่สร้ำง “ผู้ฟังท่ีถูกโจมตี” 

จะเกิดส่ิงมหศัจรรย:์ 
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• เราจะใจเย็นขึน้ 

• เราจะเขา้ใจมากขึน้ 

• เราจะตอบสนองอย่างมีปัญญา 

• เราจะไม่ถูกลากเขา้สู่ดราม่า 

ค ำพูดท ำร้ำยไม่ได้ 
ถ้ำใจไม่มี “เจ้ำของค ำพูด” อยู่ข้ำงใน 

 

หัวใจท้ังหมดของภำคท่ี 3 

ท ำทุกอย่ำงได้ปกติ 
แต่ไม่ต้องเป็นใครจำกสิ่งท่ีท ำ 

นี่คือความกลา้หาญ 

แบบที่ไม่ตอ้งสูกั้บใคร 

และความรกั 

แบบที่ไม่ตอ้งจบัใครไว้ 

และความสขุ 

แบบที่ไม่ตอ้งครอบครองอะไร 
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ภำคท่ี 4 — แผนภำพและโมเดล 
บางครัง้การเห็นภาพเดียว 

ช่วยใหเ้ขา้ใจธรรมะไดดี้กว่าค าอธิบายยาว ๆ 

แผนภาพทัง้ 5 นี ้

คือสาระส าคญัของการดบัทุกขต์ามโครงธรรม 30 ส่วน 

แบบ “ชดัเจนในครัง้เดียว” 

 

ชุด C — เห็นธรรมะในภำพเดียว 

 

C1 — วัฏฏะแบบ 3 ระดับ (Three-Speed Loop of Becoming) 

วงจรทุกขเ์กิดขึน้ได ้3 ความเร็ว: 

ควำมเร็ว ลักษณะ ตัวอย่ำง 

เร็ว ปฏิกิริยาฉับพลนั หงุดหงิดทนัทีที่โดนต าหนิ 

กลาง ความรูสึ้กคา้งคา หน่วงใจหลงัถูกเมิน 

ชา้ กลายเป็นบุคลิกภาพ ขีก้ลวั ขีแ้พ ้ขีโ้กรธ 

ทุกระดับคือ “ตัวตน” ท่ีก ำลังเกิดขึน้ 

การฝึก: 

เห็นใหเ้ร็วที่สุด ที่ระยะ “เวทนา” ก่อนจะเกิด “กู” 

 

C2 — ผัง Contact → Freedom Gap 

ผงันีคื้อหวัใจของหนงัสือเล่มนี:้ 

ผสัสะ → เวทนา → (ช่องว่างอิสรภาพ) → ตณัหา → อุปาทาน → ภพ → ทุกข ์

ลกูศรแสดงว่า “วงจรยงัเดินต่อ” 

ส่ิงที่เราตอ้งท า: 
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• ขยายช่วง เวทนำ → ตัณหำ 

• เห็นความรูสึ้กก่อนมนักลายเป็น “เร่ืองของกู” 

จุดเปล่ียนทั้งหมดเกิดที่ ช่องว่ำงอิสรภำพ นี ้

 

C3 — แผนกำรสร้ำง “ตัวตน” 

ทุก “กู” เกิดจาก 3 ขัน้ตอน: 

1. มีเวทนำ 

2. มีกำรอธิบำยว่ำเกี่ยวกับกู (เร่ือง) 

3. มีควำมเช่ือว่ำกูคือเร่ืองน้ัน (ตัวตน) 

ผงัสรุป: 

เวทนา → เร่ืองเล่า → ฉัน 

        (Interpretation)   (Identity) 

ต่อตรงไหนไดต้รงนัน้ 

เห็นเวทนา = ลม้ทัง้ระบบ 

 

C4 — ผังดับวงจรทุกข ์(Nirodha Flowchart) 

ผงันีคื้อ “ทางออก” ที่จบัตอ้งได:้ 

เห็นปฏิกิริยาเร็วขึน้ → ไม่ตีความ →  

ไม่เอาเป็นของกู → ไม่เกิดภพ →  

ไม่เกิดทุกข ์→ จบในวินาทีนัน้ 

ผลที่ได:้ 

• ไม่ตอ้งรอใหทุ้กข์ผ่านไปเอง 

• ไม่ตอ้งรอใหปั้ญหาชีวิตหมดไป 
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• ไม่ตอ้งหลบสถานการณ์ 

ดับทุกขต์รงท่ีมันเร่ิม 

 

C5 — แผนท่ีกำรรับรู้ไร้ศูนยก์ลำง 

ภาวะปกติของคนทั่วไป: 

โลก → “กู” → ประสบการณ์ 

ทุกอย่างตอ้งผ่านการประเมินว่า 

“กระทบกูไหม / ดีต่อกูไหม / ท าใหกู้เป็นใคร” 

ภาวะที่เกิดจากปัญญา: 

ประสบการณเ์กิดขึน้เอง 

ไม่มี “ผูค้รอบครอง” อยู่ตรงกลาง 

ผลลพัธ:์ 

• ความกลวัลดลง 

• ความชอบ-ชังเบาลง 

• ความสมัพนัธ์ผ่อนคลายขึน้ 

• ใจเป็นอิสระอย่างธรรมชาติ 

 

C6 — ผัง “ไม่แทรกตัวกู” (The Action-without-Actor Model) 

ผสัสะ → เวทนา → ธรรมชาติจะตอบสนองเองอยู่แลว้ 

                       ↓ 

                  แต่ปกติจะมีส่ิงนีแ้ทรก: 

                       ↓ 

                  “กูตอ้งปกป้องกู” 

                       ↓ 



110 
 

                ทุกข ์= ภาระของการเป็นตัวตน 

แนวทางปฏิบติั: 

ผสัสะ → เวทนา → รบัรูต้รง ๆ 

                 ↓ 

      (ไม่เพิ่ม “นี่กระทบกู”)  ←— ช่องที่เราฝึก 

                 ↓ 

            เวทนาเปล่ียนเอง 

                 ↓ 

             ทุกขไ์ม่เกิดจริง 

 

 

    บทสรุปภำคท่ี 4 

แผนภาพ = หนา้ต่างเขา้ถึงปัญญาแบบเร็วที่สดุ 

เพียงเห็นภาพ → เห็นธรรม → เห็นทางออก 

ส่ิงที่เราท าคือ: 

ตัดกำรสร้ำงตัวตนในทุกขณะ 

แล้วควำมทุกข์จะไม่มีท่ีให้เกิด 
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ภำคท่ี 5 — ภำคผนวก 
 

1. สรุปทักษะหลัก 5 ข้อ (ย่อจำกชุด A) 

เพื่อใหง้่ายต่อการจ าและใชใ้นชีวิตประจ าวนั 

เราสามารถสรุปทกัษะทัง้เล่ม เหลือเพียง 5 ขอ้ดงันี:้ 

A1 — รู้ทันว่ำทุกขก์ ำลังเร่ิม (รู้ทันวงจร) 

เห็นใหเ้ร็วว่า “ตอนนีเ้วทนาก าลังจะกลายเป็นเร่ืองของกู” 

• สงัเกตความตึงในอก ทอ้ง หวัไหล่ 

• สงัเกตความคิดแนว “ท าไมเขาท ากับฉันแบบนี”้ 

• แค่รูว้่า “วงจรก าลังจะเร่ิม” → วงจรจะชา้ลงทนัที 

 

A2 — อยู่กับเวทนำโดยไม่ต้องเป็นเจ้ำของ 

“แค่เวทนา ไม่ใช่ตวัตน” 

• เจ็บก็รบัรูว้่า “เจ็บแบบไหน ตรงไหน เคล่ือนไหม” 

• ไม่ตอ้งตีความ ไม่ตอ้งตัดสิน ไม่ตอ้งถามว่าท าไม 

• ปล่อยใหเ้วทนา “เคล่ือน-เปล่ียน-จาง” ตามธรรมชาติ 

 

A3 — เห็นเหตุท่ีจับ จึงปล่อยได้เอง 

ไม่ฝืนปล่อย แต่ ปล่อยเพรำะเห็นว่ำไม่ต้องจับ 

ถามตวัเองว่า: 

• “ตอนนีก้ าลงัพยายามปกป้องอะไร?” 

• “ถา้ไม่ปกป้องส่ิงนี ้จะเป็นอะไรไหม?” 

เมื่อเห็นชดัว่าไม่มีอะไรส าคญัถึงขนาดตอ้งเกร็ง 

ความยึดจะหลดุเอง 
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A4 — ท ำสิ่งท่ีควรท ำ โดยไม่ต้อง “เป็นใคร” จำกสิ่งน้ัน 

ท างานไดเ้ต็มที่ แต่ไม่ตอ้งเป็น “คนเก่ง” 

รกัไดเ้ต็มที่ แต่ไม่ตอ้งเป็น “คนที่เขาตอ้งเลือก” 

• แยก “การกระท า” ออกจาก “ตวัตน” 

• ท าเพราะเป็นส่ิงที่ถูก เหมาะ สมควร 

ไม่ใช่ท าเพื่อพิสจูนคุ์ณค่าของตวัเอง 

 

A5 — กำรรับรู้ไร้ศูนยก์ลำง 

มีการเห็น มีการไดยิ้น มีเวทนา 

แต่ไม่มี “คนอยู่ตรงกลาง” ที่ถูกกระทบ 

• ผสัสะทัง้หลาย กลายเป็น “ประสบการณธ์รรมชาติ” 

ไม่ใช่ “เร่ืองของตวักู” 

• โลกเดิม ๆ กลายเป็นที่ที่ “ปลอดภยั” มากขึน้ 

เพราะไม่มีใครในใจให้ตอ้งปกป้องอีกต่อไป 

 

2. แผนท่ีควำมก้ำวหน้ำในกำรปฏิบัติ (Progress Map) 

แผนที่นีไ้ม่ไดม้ีไวเ้พื่อวัดว่า “บรรลหุรือยงั” 

แต่มีไวใ้หเ้ราเห็นว่า: 

ทุกขก์ าลัง “เบาลง” จริงหรือไม่ 

ระดับท่ี 1 — เห็นว่ำทุกขเ์ป็นวงจร ไม่ใช่เวรกรรมส่วนตัว 

สญัญาณ: 

• เร่ิมรูว้่า “อารมณน์ีม้าเป็นรูปแบบเดิม” 

• ไม่โทษแต่คนอื่น หรือโทษแต่ตวัเอง 

• เห็นว่าตณัหา-อุปาทานมีส่วนในทุกขข์องเรา 
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จุดเนน้: 
รู้ทันว่ำ วงจรก ำลังท ำงำนอยู่ 

 

ระดับท่ี 2 — ตัดวงจรได้เป็นคร้ัง ๆ 

สญัญาณ: 

• บางครัง้อารมณแ์น่น ๆ ดบัไปไดเ้อง เพราะไม่เอาเป็นเร่ืองของตวัเอง 

• เวลามีคนพูดแทงใจด า รูสึ้กสะเทือน แต่ไม่พองลมไปเป็นดราม่าใหญ่ 

• ความคิดวนซ า้ ๆ เร่ิมสัน้ลง 

จุดเนน้: 

อยู่กับเวทนำ โดยไม่เอำเป็นตัวตน 

 

ระดับท่ี 3 — กำรรับรู้แบบไร้ศูนยก์ลำงเร่ิมเกิดขึน้เอง 

สญัญาณ: 

• รูสึ้กว่า “ใจมนักวา้งขึน้” โดยไม่ไดพ้ยายาม 

• เร่ืองที่เมื่อก่อนเคยท าใหโ้กรธมาก ๆ ตอนนีก้ลายเป็น “แค่เหตุการณห์นึ่ง” 

• ไม่ค่อยรูสึ้กว่า “ใครตอ้งมารบัผิดชอบความรูสึ้กของเรา” 

จุดเนน้: 
เห็นประสบกำรณโ์ดยไม่ต้องมี “กู” อยู่ตรงกลำง 

 

ระดับท่ี 4 — ควำมสบำยใจแบบไม่ต้องหำท่ีพิง 

สญัญาณ: 

• ไม่ค่อยมีอะไรให้ตอ้ง “กลัวล่วงหนา้” 

• ชีวิตยงัมีปัญหา แต่ไม่ค่อยมี “ความเป็นเร่ืองของกู” 

• ตายไม่ใช่ค าที่น่ากลวัเหมือนเดิม 
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• รูสึ้กว่าความทุกขแ์บบเก่า ๆ “กลบัไปไม่ไดแ้ลว้” 

จุดเนน้: 
อยู่กับโลกน้ี โดยไม่มีตัวตนให้โลกท ำร้ำย 

 

ประโยคสั้น ๆ สรุปแผนท่ีท้ัง 4 ระดับ 

ทุกขน์อ้ยลง 

อยู่ไม่นาน 

และไม่น่าเชื่อเหมือนเดิม 

ถา้ 3 อย่างนีเ้ร่ิมเกิดขึน้ 

แสดงว่า “โครงธรรม 30 ส่วน” ก าลงัท างานอยู่ในชีวิตคุณแลว้ 

3. ค ำถำมท่ีพบบ่อย (FAQ แบบสั้น) 

ถำม: ถ้ำไม่มีตัวตน แล้วใครปฏิบัติ? 

ตอบ: 

การปฏิบติัไม่ไดส้รา้งตวัตนขึน้มาใหม่ 

แต่ค่อย ๆ ท าใหเ้ห็นว่า “ธรรมชาติท างานของมนัเองอยู่แลว้” 

ส่ิงที่เราท าคือ ไม่แทรก “ตัวกู” เข้ำไปในกระบวนกำรน้ัน 

    ค ำตอบแบบรู้สึกได้ 

มี “การปฏิบติั” 

แต่ไม่มี “ผูป้ฏิบติัที่เป็นตัวตนถาวร” อยู่เบือ้งหลงั 

เหมือน: 

• มีการเดิน แต่ไม่มี “คนเดินถาวร” ซ่อนอยู่ขา้งใน 

• มีความคิดเกิด แต่ไม่มี “ผู้คิดถาวร” 

• มีรกัไหลออก แต่ไม่ตอ้งมี “ผูร้ัก” เป็นเจา้ของ 

ส่ิงต่าง ๆ ยังเกิดขึน้ปกติทุกอย่ำง 

เพียงแต่ไม่ตอ้งคิดว่า “ของกูที่ท า” 
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    ค ำตอบแบบธรรมชำติวิทยำ 

สมอง ระบบประสาท และสภาวะของจิต 

ขยับขยำยประกอบกันเป็นกำรกระท ำอยู่แล้ว 

“เรา” ไม่ไดส้ั่งใหห้ัวใจเตน้ 

“เรา” ไม่ไดส้ั่งให้ความคิดผุดขึน้มา 

“เรา” ไม่ไดส้ั่งใหโ้กรธในเสีย้ววินาทีแรก 

มนัเป็นกระบวนการ เหตุปัจจัยเช่ือมต่อกัน 

ท างานต่อเนื่องทัง้วนัทัง้คืน 

ส่ิงที่พุทธศาสนาเชิญใหท้ าคือ: 

อย่ำใส่ค ำว่ำ “กูท ำ” เข้ำไปในกระบวนกำรท่ีมันท ำงำนอยู่แล้ว 

การปฏิบติั = หยุดแทรกตัวตน 

ไม่ไดห้ยุดใหก้ระบวนการหยุดท างาน 

 

    ค ำตอบแบบจิตวิทยำลึก 

เวลามีความทุกขเ์กิดขึน้ 

มีสองอย่างที่เกิดพรอ้มกัน: 

   ปรากฏการณต์ามธรรมชาติ 

(เสียงดงั → ผวา / ถูกว่า → ใจหด) 

   การอธิบายว่า 

“เขาก าลังท ารา้ยกู” 

“นี่ท าใหกู้ดอ้ยค่า” 

“ฉันตอ้งดีขึน้เพื่อพิสจูน์ตวัตน” 

ส่ิงที่ปฏิบติัคือ ตัดข้อ (2) 

ไม่แตะขอ้ (1) 
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ความรูสึ้กยงัเกิด 

แต่จะไม่แปลงเป็น “เร่ืองของกู” 

 

    ค ำตอบแบบภำคปฏิบัติ 

เราไม่ไดพ้ยายามจะ “ไม่มีตวักู” 

เราแค่ หยุดเพ่ิมตัวกูเข้ำไป ทุกครัง้ที่รูท้นั 

ผลที่ตามมา: 

• เวทนาเกิด → ไม่สรา้งเร่ือง → เร่ืองไม่เกิดตัวตน → ตวัตนไม่เกิดทุกข์ 

• ความคิดเกิด → ไม่เป็นเจา้ของ → ความคิดดบั → ไม่มีรอยแผลในใจ 

ส่ิงที่เหลือคือ ควำมเป็นธรรมชำติท่ีสงบและม่ันคง 

 

    ค ำสรุปสุดท้ำย (จ ำง่ำยท่ีสุด) 

มีกำรปฏิบัติ 
โดยท่ีไม่ต้องมีผู้ปฏิบัติ 

ส่ิงนีไ้ม่ขัดกับสามัญส านึก 

แต่เป็นการเปิดเผยว่า 

สิ่งท่ีเรำคิดว่ำเป็น “กู” 
ไม่เคยเป็นเจ้ำของกำรปฏิบัติเลยตั้งแต่แรก 

 

ปล่อยให้ธรรมชำติท ำงำนของมันเอง 

โดยไม่ต้องเอำเรำเข้ำไปควบคุม 

ทุกขเ์กิดขึน้เพรำะกำรเข้ำไปแทรก 

อิสรภำพเกิดขึน้เพรำะกำรไม่แทรก 

 

   ควำมปล่อยวำงแบบแท้จริง 
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ไม่ใช่ปล่อยทุกอย่างเฉย ๆ 

แต่คือ: 

หยุดสร้ำงเจ้ำของประสบกำรณขึ์น้มำคนหน่ึง 

 

 

ถำม: ถ้ำไม่เอำอะไรเป็นของกู แล้วจะไม่กลำยเป็นคนเฉย ๆ หรือ? 

ตอบ: 

ไม่ยึด ≠ ไม่ใส่ใจ 

เมื่อไม่ตอ้งปกป้องตวัตน เรากลบัมีพลงัเหลือไปท าส่ิงที่เป็นประโยชน์ 

เมตตาเยอะขึน้ แต่ “เบา” ขึน้ ไม่ใช่แบกทุกอย่าง 

 

ถำม: ถ้ำไม่กลัวทุกข ์ไม่กลัวล้มเหลว จะไม่เละเทะหรือ? 

ตอบ: 

ตอนมีตวักู เราก็ไม่ไดจ้ัดการชีวิตไดดี้เสมอไป 

ส่ิงที่แทจ้ริงที่จัดการชีวิตใหดี้ คือ สติ ปัญญำ และควำมเมตตำ 

ไม่ใช่ “ความกลวัว่ากูจะพงั” 

 

ถำม: ท ำอย่ำงไรเม่ือล้มเหลวในกำรฝึก? 

ตอบ: 

ใหถื้อว่าทุกครัง้ที่ “รูต้วัว่าลม้เหลว” ก็คือ สติกลับมำแล้ว 

ใหส้งัเกตวงจรที่ลม้เหลวดว้ยความเมตตา 

ไม่ใช่เอามาเป็นขอ้หาใหม่กับตวัเอง 

 

4. ปฏิบัติต่อไปอย่ำงไรหลังอ่ำนเล่มน้ี 

4.1 เช้ำ — ตั้งใจสั้น ๆ 

“วนันี ้จะไม่รีบเอาอะไรมาท าเป็นเร่ืองของกู” 
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วนัไหนจ าได ้วนันัน้จะมีช่วงเวลาที่เบาสบายขึน้อย่างชดัเจน 

 

4.2 ระหว่ำงวัน — ฝึก “รู้ทันเวทนำ” 

• รูสึ้กตึง → รูว้่า “เวทนามาแลว้” 

• รูสึ้กกลัว → รูว้่า “ระบบป้องกันตวัตนก าลงัท างาน” 

• รูสึ้กอยากเอาชนะ → รูว้่า “ภพก าลงัจะเกิด” 

แค่รูท้นั = วงจรชา้ลง 

ชา้ลง = มีพืน้ที่ใหปั้ญญาแทรก 

 

4.3 ก่อนนอน — ทบทวนวันอย่ำงเบำ ๆ 

ถามตวัเองเพียง 2 ขอ้: 

1. วนันี ้มีช่วงไหนที่ “ไม่เอาเป็นเร่ืองของกู” แลว้เบาขึน้ไหม? 

2. วนันี ้มีช่วงไหนที่ยงั “เป็นเร่ืองของกูมากอยู่” แต่ตอนนีพ้อมองยอ้น ก็เห็นว่าจริง ๆ มนัก็เป็นเพียงเวทนาหนึ่งเท่านัน้? 

ไม่ตอ้งโทษ ไม่ตอ้งด่า ไม่ตอ้งฝืนใหดี้ 

แค่ใหโ้อกาสปัญญาเห็น “ธรรมชาติของวงจรทุกข”์ บ่อย ๆ 

 

4.4 บทสรุปสั้นท่ีสุดส ำหรับกำรเดินต่อ 

รู้สึกให้เต็มท่ี 

แต่ไม่ต้องเอำไปท ำเป็นตัวตน 

ถา้ท าไดใ้นหนึ่งช่วงสัน้ ๆ ของวนั 

นั่นคือการฝึกที่มีค่ามากกว่าการคิดธรรมะทัง้วนั 

แต่ไม่เคยหยุดวงจรทุกขเ์ลย 

 


