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ทุก ข์มั น เกิด ขึ้น ได้ยั ง ไง
1.1ทุกข์ไม่ใช่ของฟ้าประทาน เราสร้างมันเองทุกวัน

1.2ความสุขุมันัแวบมาแป๊๊บเดียีว… แต่่ความยึดึมันัเกาะแน่่น

1.3ปฏิจจสมุปบาท วงจรท่ีหมุนซา�เพราะเราหลงเขาไป

ภาค 1 เห็นวงจรทกุขใ์หช้ดั

สลายตนะ จุดเริ�มที่�เ่ราไมค่่อยเหน็
2.1แค่่มีตีา หูู จมููก ลิ้น้ กาย ใจ ทุกุข์์ก็็พร้้อมตั้ง้ต้้นได้้ทุกุวินิาที

2.2ผัสสะไม่ใช่ปัญหา ปัญหาคือใจไป “จับ” ผัสสะไว้

2.3สังัเกตดี ีๆๆ เราเป็นเหย่ืือของส่ิงท่ีมากระทบมากกวาท่ีคิดิ

เวทนา ตัณหา ความรูส้กึมนัพาไปไกล
3.1ชอบก็ตามไปโลภ ไม่ชอบก็ตามไปโกรธ

3.2สุขกับทุกข์ มันแค่เวทนาชั่วคราว 

โลกไม่ไดทา�รายเรา…แตเราดันไปยึดมันเอง

แต่เราดันทา�ใหมัน “จริงจัง”

3.3 ตัณัหามัันไมเลือืก พอมันัอยาก มันัลากเราตอเองอัตัโนมัติั
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“ของกู ของก”ู ทั�งนั�น
4.1ทุกอย่างมี “ของกู” แปะป้ายไว้เงียบ ๆ

4.2เมื่อไหร่ที่มี “กู” เมื่อนั้นทุกข์มีสิทธิ์เกิด

4.3ตัวกูของกู = เบ้ืองหลังของโลภะ โทสะ โมหะท้ังหมด

เมื่อ่ไมม่ ี“ตัวก”ู ทกุขม์นัเบาเอง
6.1ยิ่งปล่อยมือจาก “กู” ชีวิตยิ่งเบาสบาย

6.2ยึดแน่นคือเจ็บแน่น วางคลายคือเบาสุด

6.3ทุกขท้ังหลายอยูไมได ถาใจไมมี “ตัวตน” ไปรองรับ

ความจริงมนัไมม่ ี “ก”ู มแีต่สิ�ง่ปรงุ
แต่ง
5.1สิ่งท้ังหลายเกิดตามเหตุ ไมใชเพราะมีกูคุมอยู

5.2ตัวกูมันเปนแคภาพลวง ท่ีใจเราหลงไปเช่ือ

5.3แคเห็นวามันไมมีตัวตนจริง ทุกขมันหลุดเอง

ภาค 2 ตัวกขูองก ูศัตรทีู�มอ่งไมค่่อยเหน็
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ฝึกเหน็ทัน ก่อนจะหลงยดึ
9.1ทุกข์ไม่มีพลัง ถ้าใจไม่หลงยึดซา�้

9.2การฝึกที่แท้จริง คือเห็นให้ทัน ก่อนใจบิดเบือน

9.3ยิ่งเห็นไว ย่ิงไมหลง ย่ิงสบาย

สติvsกิเลส ใครเรว็กวา่กัน
8.1กิเลสมันเร็ว… แต่สติที่ฝึกดีมันไวกว่า

8.2ฝึกให้เห็นใจตัวเองตั้งแต่ “ผัสสะเริ่มก่อตัว”

8.3แค่เห็นใหเร็ว ทุกขมันลดดีกวาฝนไปอ้ันตอนทาย

ภาค 3 ฝึก ยัง ไงให้ใ จไม่โ ดนลาก

นาปานสติ วธิฝี�กตั�งหลักง่าย ๆ
7.1ลมหายใจเข้าออก = ห้องทดลองดูใจตัวเอง

7.2สติคือไฟฉายสองทัน กอนกิเลสโผลหนา

7.3ไม่ตองหยุดทุกปญหา แตตองเห็นมันกอนลากไป
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บทส่งท้าย
ธรรมะไม่ใชบทเรียน... แตคือวิถีท่ีตองเดินไปทุกวัน

ธรรมะไม่ใ ช่เ รื่อ่ งห่า งไกล
10.1 ธรรมะคือศิลปะการอยู่กับชีวิตจริง

10.2 สติไม่ใช่แค่เรื่องบนเบาะนั่งสมาธิ

10.3 ชีวิตประจา�วันคือสนามฝกของจริง

เจ็บเพราะยดึ สขุเพราะวาง
12.1 ความสุขแท้จริงไม่ได้เกิดจากการได้เพิ่ม

12.2 แต่เกิดจากการวางบางอย่างที่แบกไว้นานเกินไป

12.3 วางไม่เปน ชีวิตก็หนักไปเร่ือย ๆ โดยไมรูตัว

ภาค 4 โลกจริงที�ธร่รมะต้องใชไ้ด้

เอามาใช้กับงาน ครอบครวั ความรกั การเงินยงัไง
11.1 งานไม่ใช่ที่ทุกข์ ยึดผลงานจึงทุกข์

11.2 ครอบครัวไม่ใช่ปัญหา ยึด “ความสมบูรณ์แบบ” จึงปวดใจ

11.3 เงินไมใชศัตรู แตความกลัวเสียมันตางหากท่ีกัดกินใจ
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เหตุการณ์เดียวกัน
คนละความรู้ สกึ
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=
“ความจริง” - “สิ�ง่ที�เ่ราอยากใหเ้ป�น”

 ทุกข์ 
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อุปาทาน
มันรา้ยกวา่
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