
o ปญหาเกี่ยวกับสมาธิและการเจริญปญญา 

การสอนกรรมฐานในปจจุบัน สํานักตางๆ ยังมีการขัดแยงในระเบียบเกี่ยวกบัการ
ปฏิบัติ จะเลือกแนวทางไหนดี 

        ธรรมะคําสอนของพระพุทธเจาสอนใหคนมีความรักกัน มีความสามัคคีกัน แตพุทธ
บริษัทเรานี่ยังสอนธรรมะเพื่อความแตกสามัคคี จึงเห็นวายังไมเหมาะสม... ขอใหทัศนะ
วา การขัดแยง ขัดแยงกันเพียงวิธีการเทานั้นเอง แตโดยสภาพความเปนจริง การปฏิบัติ
ธรรมเกี่ยวกบัเรื่องสมาธิ ใครจะปฏิบัติแบบไหน อยางไรก็ตาม ผลเกิดขึ้นแลวเปนอยาง
เดียวกันหมด ดังนั้น เพื่อไมใหสับสน หรือเพื่อความเขาใจงายสําหรับผูมุงปฏิบัติ อาตมา
ขอแนะนําแนวการปฏิบัติไว ๓ ประการ 
        ๑. หลักของการบริกรรมภาวนา ใครจะยกเอาอะไรมาบริกรรมภาวนาก็ได ใน
ขั้นตนเราหาอุบายที่จะผูกจิตใหติดกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยางเหนียวแนนเสียกอน เมื่อจิตของ
เราไปติดกับสิ่งนั้นอยางเหนียวแนน จดจองอยูกับสิ่งนั้น ความสนใจสิ่งอื่นก็เปนวาเลิก
ละไป เมื่อจิตไปยึดอยูเพียงสิ่งเดียว ถาหากวาทานสามารถทําได ลองพิจารณาดูซิวา การ
ที่ไปยึดกับสิ่งๆ เดียว มันก็เปนอุบายใหจิตสงบยิ่งขึ้นไปจนกระทั่งไมนึกถึงสิ่งนั้น จน
สภาพจิตกลายเปนตัวของตัวเองไมยึดกับสิ่งใด 
        ทีนี้หากทานจะถามวา จะใชคําไหนเปนคําบริกรรมภาวนา ไมมีจํากัด จะเปนคํา
อะไรก็ได พุทโธ ธัมโม สังโฆ หรือหากวาจิตใจ ไปติดอยูกับหลานนอยๆ คนหนึ่ง นึกถึง
ชื่อไอหนูมันมาบริกรรมภาวนาก็ได อยางเวลานี้มาทํางานแตเปนหวงบาน ก็เอาเรื่องบาน
มาบริกรรมภาวนาก็ได เพราะอะไรที่เรารัก เราชอบ เราติดอยูแลวมันเปนอุบายใหจิตของ
เราติดเร็วยิ่งขึ้น 
        จริงอยู พระพุทธเจาทรงสอนเราเพื่อไมใหยึดในสิ่งใดๆ ทัง้นั้น แตเพื่อเปนอุบายที่
จะสรางพลังจิต เพื่อการปลอยวางสิ่งทั้งปวง เราตองฝกหัดจิตของเราใหติดอยูกับสิ่งหนึ่ง
สิ่งใดอยางเหนียวแนน ใหมีหลักเกาะ มีที่พ่ึง ใหมีวิหารธรรมเสียกอน เมื่อจิตของเราติด
กับสิ่งนั้นๆ มันก็ติดเพื่อความปลอยวาง สังเกตดูเมื่อเราบริกรรมภาวนาจนกระทั่งจิตสงบ
ลงแลว มันหาไดนึกถึงคําบริกรรมภาวนาไม มันไปนิ่งสวางอยูเฉยๆ อันนั้นคือมันปลอย
วางแลว ทีแรกมันติดกอน พอติดแลวมันมีอิสรภาพอยางแทจริง เปนสมาธิอยางแทจริง 
        ๒. หลกัการพิจารณาคนควาหาเหตุผล ตามคัมภีรวิสุทธิมรรคก็ดี คัมภีรพระ



อภิธรรมก็ดี และในคัมภีรพระไตรปฎกก็ดี ทานไดวางหลักการแหงการพิจารณาไวใน
รูปแบบตางๆ ในขั้นตนก็สอนใหพิจารณากายคตาสติ สอนใหพิจารณาธาตุ ๔ ดิน น้ํา ลม 
ไฟ สอนใหพิจารณาความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา สอนใหพิจารณารูป นาม 
        ทีนี้ถาตางวาเราไมเอาสิ่งที่ทานกลาวไวในคัมภีรมาเปนเครื่องพิจารณา จะขัดกับ
แนวปฏิบัติไหม... เรามีกายกับใจ กายกับใจประกอบดวยตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ รูป เสียง 
กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ ผานเขามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ สิ่งเหลานี้เปน
สภาวธรรม... ดังนั้น วิชาความรูที่ทานเรียนมา อะไรก็ได ทานหยิบยกเอามาเปนอารมณ
พิจารณา เชน อยางในขณะที่ทานตองใชวิชาการที่ทานเรียนมาใหเกิดประโยชนแกการ
ทํางาน ทานอาจจะวิตกเอาหัวขอนั้นอยางใดอยางหนึ่งมาตั้งเปนหัวขอไวในจิตของทาน 
แลวต้ังปญหาถามตัวเองวาสิ่งนี้คืออะไร สิ่งนี้คือสิ่งนั้น สิ่งนั้นคืออะไร ถามตอบดูตัวเอง
ไปโดยความตั้งใจ ทําสติใหแนวแน อยาสักแตวาคิด... การคิดแตละจังหวะนั้น ทําสติให
รูชัดเจนในความคิดของตัวเอง เอาความคิดนั้นเปนอารมณ เปนเครื่องรูของจิต เปนเครื่อง
ระลึกของสติ สิ่งที่เราเห็นดวยตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เราทําสติกับทุกสิ่งทุกอยาง ทํา
สติตลอดเวลา โดยธรรมชาติของจิต ถาเราตั้งใจทําอะไรสักอยางหนึ่งใหเปนเครื่องรูของ
จิต เปนเครื่องระลึกของสติ หนักๆ เขาจิตของเราจะเกิดมีความสงบ มีปติ มีความสุขได
เชนกันมีหลกัฐานที่จะพึงกลาวในพระไตรปฎก 
        คนถากไมนั่งถากไมอยู เอาการถากไมเปนอารมณพิจารณาพระกรรมฐาน พิจารณา
ไดสําเร็จแลวเปนพระอรหันต 
        คนปนหมอ เอาการปนหมอเปนอารมณพิจารณากรรมฐาน เสร็จแลวปลงปญญาลง
สูพระไตรลักษณไดสําเร็จเปนพระอรหันต 
        คนทอหูก นั่งทอหูกอยู พิจารณาการทอหูกเทียบกับชีวิตของเราที่หดสั้นเขาไปทุกที 
ปลงปญญาลงสูพระไตรลักษณเปนพระอรหันต 
        การถากไม การปนหมอ การทอหูก เปนอารมณกรรมฐานทําใหผูปฏิบัติพิจารณาได
สําเร็จพระอรหันตฉันใด แมวิชาความรูหากเราเรียนมาทุกสาขาวิชาการ 
        เราเอามาเปนอารมณกรรมฐาน ก็ยอมสําเร็จมรรค ผล นิพพานไดเหมือนกัน เพราะ
สิ่งนั้นเปนเครื่องรูของจิต เปนเครื่องระลึกของสติ 
        ๓. หลักการทําสติตามรูสถานการณและสิ่งแวดลอม ตลอดจนความคิดของตนเอง 
ถาทานผูใดเห็นวาการคนคิดพิจารณาไมคลองตัว แมเราจะตั้งใจคิดพิจารณาแตความคิด



อ่ืนเขามารบกวน เราไมสามารถควบคุมจิตของเราใหคนคิดอยูในสิ่งๆ เดียวได เพราะ
วิสัยของเรายอมคิดอยูโดยปกติ เมื่อเปนเชนนั้นก็ใหทําสติรูลงที่จิต คอยจองดูวาความคิด
อะไรจะเกิดขึ้น พอมีความคิดอะไรเกิดขึ้น เราทําสติตามรู รูตามไปเรื่อยๆ จิตมันคิดเรื่อง
ดีเรื่องชั่วเรื่องสารพัดสารเพ อะไรก็แลวแตปลอยใหมันคิดไป แตหนาที่ของเราทําสติ
ตามรูอยางเดียว... เมื่อสติตามรูความคิดทันแลว ความสงบจะเกิดขึ้น เมื่อความสงบ
เกิดขึ้นแลว ก็มีปติ มีความสุข มีความเปนหนึ่งเชนเดียวกับการบริกรรมภาวนาได 

จุดหมายปลายทางที่ถูกตองของการปฏิบัติสมาธิคืออะไร 
ความประสงคของผูทําสมาธิวาจะทําสมาธิเพื่ออะไร แยกตามกิเลสของคน 
- บางทานทําสมาธิเพื่อใหเกิดอิทธิฤทธิ์ 
- บางทานทําสมาธิเพื่อใหรูยิ่งเห็นจริงในเรื่องราวตางๆ 
- บางทานทําสมาธิ ไมตองการอะไร ขอใหจิตสงบ ใหรูความเปนจริงของจิตเมื่อประสบ
กับอารมณอะไรเกิดขึ้น เพ่ือจะอานจริตของเราใหรูวาเราเปนราคจริต โทสจริต โมหจริต 
วิตกจริต พุทธจริต ศรัทธาจริต อยางใดอยางหนึ่ง เพื่อจะดูใหรูแจง เพื่อจะเปนพื้นฐานที่
เราจะแกไขดัดแปลงจิตของเรา เมื่อเรารูชัดลงไปแลว เรามีกิเลสตัวไหน เปนจริตประเภท
ไหน เราจะไดแกไขดัดแปลงตัดทอนสิ่งที่เกิน แลวเพิ่มสิ่งที่หยอนใหอยูในระดับพอดีพอ
งาม เรียกวามัชฌิมาปฏิปทา 
        ในการปฏิบัติ ถาจะวากันโดยสรุปแลวเราตองการสรางสติใหเปนมหาสติ เปนสติ
พละ เปนสตินทรีย เปนสติวินโย ไมไดมุงถึงสิ่งที่เราจะรูจะเห็นในสมาธิ 
        การภาวนา แมจะเห็นนิมิตตางๆ ในสมาธิ หรอืรูธรรมะซึ่งผุดขึ้นเปนอุทานธรรม 
สิ่งนั้นไมใชเปนเปอรเซ็นตที่เราเก็บเอาเปนผลงานที่เราปฏิบัติได เพราะสิ่งนั้นเปนเครื่อง
รูของจิต เปนเครื่องระลึกของสติ เปนอารมณกรรมฐานที่เกิดขึ้นในสมาธิ และเปน
สัญลักษณของปญญาที่เกิดขึ้นในสมาธิ      ซึ่งเรียกวา สมาธิปญญา... พลังของสมาธิ
สามารถทําใหเกิดสติปญญาเกิดความรูเห็นอะไรตางๆ แปลกๆ สิ่งที่ไมเคยรูก็รู สิ่งที่ไม
เคยเห็นก็เห็นแตสิ่งนั้น พึงทําความเขาใจวาไมใชของดีที่เราจะเก็บเอาไวเปนสมบัติให
กําหนดเปนเพียงแตวาสิ่งนั้นเปนเพียงเครื่องรูของจิตเครื่องระลึกของสติ เปนอารมณ
กรรมฐานที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ เปนอุบายสรางสติใหเปนมหาสติปฏฐาน 



การปฏิบัติที่ไดชื่อวาถูกตองมีอะไรเปนเครื่องวัด 
        มีศีล ๕ เปนเครื่องวัด ปฏิบัติอันใดไมผิดศีล ๕ ขอใดขอหนึ่ง นั้นแหละเปนการ
ปฏิบัติที่ถูกตอง ทีนี้ สําหรับความรูความเห็น ความรูอันใดเกิดขึ้น ยึดมั่น ถอืมั่น มี
อุปาทาน ทําใหเกิดปญหาวานี่คืออะไร นั่นคือตัวนิวรณ เปนมิจฉาทิฏฐิ ความรูที่เกิดขึ้น
แลว จิตไมยึด ไมสรางปญหาใหตัวเองเดือดรอนเพราะรูแจงเห็นจริง มีแตปลอยวาง 
ความรูนั้นเปนสัมมาทิฏฐิ 
        ...สิ่งหนึ่งซึ่งนักปฏิบัติควรจะสังเกตทําความเขาใจ ถาเราฝกปฏิบัติแลว เราเกิด
ศรัทธาอยากปฏิบัติ ถาวันใดไมไดปฏิบัติวันนั้นนอนไมหลับ แสดงวาทานไดศรัทธาพละ 
ในเมื่อทานไดศรัทธาพละ ทานอยากปฏิบัติ ทานก็ไดความเพียร ในเมื่อทานไดความ
เพียร ทานก็มีความตั้งใจคือสติ เมื่อมีสติก็มีความมั่นใจคือสมาธิ ในเมื่อมีความมั่นใจคือ
สมาธิ ทานก็มีสติปญญาพอที่จะคิดคนหาลูทางในการปฏิบัติ นี่ใหฝกสังเกตอยางนี้ อยา
ไปกําหนดหมายเอาวา ภาวนาแลวจะตองเห็นภูตผีปศาจ ผีสาง เทวดา อินทร พรหม ยม 
ยักษ สิ่งเหลานี้แมจะรูเห็นก็เปนแคเพียงอารมณของจิตเทานั้น ไมใชของดีวิเศษ 
        ทีนี้เราจะกําหนดหมายเอาที่ตรงไหน กําหนดหมายเอาตรงที่วา รูวานี่คือจิตของเรา 
จิตของเรามีความเปนธรรมไหม จิตของเราเที่ยงไหม จิตของเราดูดดื่มในคุณพระพุทธ 
พระธรรม พระสงฆไหม เมื่อออกจากสมาธิไปแลว จิตของเรามีเจตนาที่จะงดเวนจาก
ความชั่วประพฤติความดีไหม มีความซื่อสัตยสุจริตตอตนเองไหม ซื่อสัตยสุจริตตอหมู
คณะและครอบครัวไหม ดูกันที่ตรงนี้ 
        ถาใครภาวนาแลวเบื่อหนายตอครอบครัว อยากหนีไปบวช มิจฉาทิฏฐิกําลังจะกิน
แลว ใครภาวนามีสมาธิดีแลวเบื่อหนายงาน อยากทิ้งการทิ้งงานหนีออกไป อันนั้น 
ความผิดกําลังจะเกิดขึ้น 
        ถาใครภาวนาเกงแลว สมมติวาครูบาอาจารยมีลูกศิษยรกัลูกศิษยมากขึ้น ลูกศิษย
ภาวนาเกงแลวรักครูบาอาจารย เคารพครูบาอาจารยมากขึ้น สามีภรรยาภาวนาเกงแลวรัก
กันยิ่งขึ้น รักลูกรักครอบครัว รูจักประหยัด รูจักสิ่งที่ควรไมควรดียิ่งขึ้น อันนี้จึงจะไดชื่อ
วาเปนการภาวนาไดผลดี 

การทําสมาธิชวยลางบาปที่เคยทําไมดีไดหรือไม 
        ในศาสนาพุทธไมมีการทําดีเพื่อลางบาป ขอใหทําความเขาใจวาไมมีการทําบุญเพื่อ
ลางบาป แตการทําบุญหรือทําดีเพื่อหนีบาปนั้นเรามีหนทางที่จะทําได คือพยายามทํา



ความดีใหมากขึ้น มากขึ้น ใหคุณความดีเปนเครื่องอุนใจ เปนวิหารธรรม เครื่องอยูของ
ใจ ใจมันก็ปราโมทยบันเทิงอยูกับความดี เมื่อมันไปอยูกับความดี มันก็ไมคิดถึงบาปใน
อดีตที่ทํามาแลว ทีนี้เมื่ออารมณบาปไมไปรบกวน เราก็มีโอกาสไดทําความดีเพิ่มมากขึ้น 
ถาหากความดีนั้นมีอํานาจเหนือบาป มีผลแรงกวาบาป จิตของเราหนีบาปไปไกล เมื่อ
เวลาตายไปแลว ก็ไปสูสุคติ ถาไมไปสูสคุติแลวเรามาเกิดใหม ถาหากวาเราไมทําความดี
เพิ่มเติม บาปมันก็มีโอกาสใหผล บาปเล็กๆ นอยๆ มันไมหายไปไหนหรอก 
        ทีนี้ถาหากเรากลัวบาป จะตัดกรรมตัดเวร ถาหากพระองคใดไปแนะนําวาทําบาป
แลวไปตัดเวรตัดกรรมอยาไปเชื่อ มันตัดไมได เวรนี่อาจตัดได แตกรรมคือการกระทํา
นั้นมันตัดไมได ที่วาเวรนี่ตัดได เชนอยางเราอยูดวยกันทําผิดตอกัน เมื่อปรับความเขาใจ
กันไดแลว เราขอโทษซึ่งกันและกัน ตางฝายตางยกโทษใหกัน เวรที่จะตามคอยจองลาง
จองผลาญกันมันก็หมดสิ้นไป แตผลกรรมที่ทําผิดตอกันนั้นมันไมหายไปไหนหรอก แต
ถาหากวาเราพยายามทําดีใหมันมากขึ้นๆ เรารูสํานึกวาสิ่งที่ทําไปนั้นมันไมดี เราเลิก เรา
ประพฤติแตความดี …บาปที่ทําแลวมันแกไมได แตนิสัยชั่วที่เราประพฤติอยูนั้นมันแก
ได ทานใหแกกันที่ตรงนี้ 

ภาวนาไปจิตเบื่อหนาย จิตเศราหมอง จะทําอยางไร 
    ความเบื่อเปนอาการของกิเลส ในเมื่อมันเกิดเบื่อ พิจารณาความเบื่อ เอาความเบื่อเปน
อารมณ ถามตัวเองวาทําไมมันจึงเบื่อ เมื่อไดคําตอบแลว ถามตอไปอีกวาทําไมๆ เพราะ
อะไรๆ ไลมนัไปจนมันจนมุม เอาความเบื่อเปนอารมณ เอาความเบื่อเปนเครื่องรู เราก็
พิจารณาหาเหตุผลความเบื่อใหได การพิจารณาเชนนี้ก็คือการพิจารณาวิปสสนา
กรรมฐาน 
    จิตเศราหมองก็พยายามภาวนาใหมากขึ้น พิจารณาใหมากขึ้น ในเมื่อจิตรูแจงเห็นจริง
แลวมันจะหายเบื่อและหายเศราหมอง 

สภาวะของจิตที่เปนสมาธิจะมีรูปรางอยางไร 
      ภาวะที่จิตเปนสมาธิ ไมมีรูปราง มีแตความรูสึกทางกาย ทางจิต จิตเปนสมาธิทําให
กายเบา กายสงบ สงบจากทุกขเวทนาความปวดเมื่อย จิตเบาหมายถึงจิตปลอดโปรง จิต
สงบหมายถึงจิตไมดิ้นรน ไมวุนวาย ไมมีความยินดี ไมมีความยินราย มีแตความปติ มี



ความสุขเกิดจากสมาธินั้น ถาจะนับสมาธิในขั้นนี้ยังเปนอุปจารสมาธิ ถาหากวาจิตตั้ง
มั่นคงไดนาน จิตยังมีวิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา ก็เปนสมาธิขั้นปฐมฌาน 

สมาธิตอเนื่องวิปสสนาทําอยางไร 
        คําวาวิปสสนานี้ มีอยู ๒ ขั้นตอน ขั้นตนคือวิปสสนาที่ใชสติปญญากําหนดพิจารณา
เอาดวยความตั้งใจ เชน เราพิจารณารางกายใหเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หรือพิจารณา
รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ นอมไปสูความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ใช
ความรูสึกนึกคิดที่เราเรียนรูมานั้นมานึกเอา เรียกวาการเจริญวิปสสนาแบบใชสติปญญา
ธรรมดาๆ… โดยความรูสึกนึกคิดเอาเองนี่แหละ เปนการตกแตงปฏิปทาเพื่อใหจิตสงบ
เปนสมาธิ เมื่อจิตสงบเปนสมาธิแลวเกิดวิปสสนาขึ้นมาโดยอัตโนมัติ จะปฏิวัติไปสูภูมิรู
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
จงทําความเขาใจวาถาสมาธิหรือสมถะไมเกิดขึ้น ทานจะเจริญวิปสสนาอยางไร ทานจะ
ไมไดวิปสสนาเพราะวิปสสนามีมูลฐาน เกิดจากสมถะคือสมาธิ ถาสมถะคือสมาธิไม
เกิดขึ้น ทานจะไดแควิปสสนาแบบนึกคิดเอาเอง เปนวิปสสนาภาคปฏิบัติเทานั้น ยัง
ไมใชวิปสสนาที่แทจริง 

สมาธิสงเสริมปญญาจะปฏิบัติอยางไร 
      เมื่อจิตอยูในฌานขั้นที่ ๔ กายหายไปแลว ลมหายใจก็หายไปแลว ยังเหลือแคจิตซึ่ง
เปนนามธรรมปรากฏเดนชัดอยูเพียงดวงเดียว จิตก็ไดแตความนิ่งสวางอยูอยางเดียว 
อาการแหงความคิดตางๆ ไมเกิดขึ้นในขณะนั้น แลวจิตก็รูอยูเพียงแครู รูอยูแคเพียงความ
สงบ รูอยูแคเพียงความเปนกลางของจิตเทานั้น ปญญาความรูยังไมเกิด แตเปนฐานที่
สรางพลังของจิต เมื่อจิตสงบอยูในสมาธิขั้นนี้นานๆ เขาและบอยครั้งเขา ทําใหจิตของเรา
เกิดมีพลังงานคือมีสมาธิความมั่นคง สติสัมปชัญญะคอยดีขึ้นบาง 
        ในเมื่อผูปฏิบัติทําจิตไดสงบขนาดนี้แลว เมื่อจิตถอนออกจากสมาธิแลวอยาไปยินดี
และพอใจเพียงแตความสงบอยางเดียว สวนมากนักปฏิบัติเมื่อทําจิตใหสงบเปนสมาธิได 
พอถอนจิตออกจากสมาธิมาเพราะความดีใจในความสงบของจิตในสมาธิ พอรูสึกตัวข้ึน
มาแลวกระโดดโลดเตนลกุออกจากที่นั่ง อันนี้ปฏิบัติไมถูกตอง ถาขืนทําอยางนี้จิตมันก็
ไดแตความสงบนิ่งเปนสมาธิอยางเดียว ปญญาความรูจะไมเกิด 
        วิธีปฏิบัติเกี่ยวกับเรื่องนี้ควรทําอยางนี้ เมื่อจิตสงบดีจนกระทั่งตัวหาย เมื่อจิตถอน



จากสมาธิมา พอสัมผัสรูวามีกายเทานั้นจิตยอมมีความคิดทันที ผูภาวนาอยาเพิ่งรีบดวน
ออกจากที่นั่งสมาธิเปนอันขาด ใหตั้งใจกําหนดทําสติตามรูความคิดนั้นๆ ไป ถาหาก
ปฏิบัติอยางนี้ภูมิจิตของทานจะกาวสูภูมิแหงวิปสสนาไดเร็ว เพราะเมื่อจิตผานการสงบ
นิ่งมาแลว เมื่อเกิดความคิดอันใดขึ้นมา ความคิดมันจะแนวแน คิดถึงสิ่งใดก็จะรูชัดเจน 
เพราะสติมันดีขึ้น เมื่อสติดีขึ้น ความคิดที่คิดขึ้นมา จิตก็จะมีสติตามรูความคิดไปเรื่อยๆ 
เมื่อผูมาทําสติถากําหนดตามรูความคิดที่เกิดดับๆ อยู ผลลัพธกค็ือวาจะทําใหผูปฏิบัติรู
พระไตรลักษณ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา คือรูวาความคิดยอมมีเกิดขึ้น ทรงอยู ดับไปๆ 
นอกจากจะรูพระไตรลักษณคือ อนัจจัง ทุกขัง อนัตตาแลว ยังจะตองรูทุกขอริยสัจจ 
เพราะความคิดเทานั้นที่จะมาแหยใหเราเกิดความสุขความทุกข เกิดความยินดียินราย เมื่อ
เรากําหนดสติตามรูอยางไมลดละ เราก็จะรูพระไตรลักษณ รูทกุขอริยสัจจที่จะพึงเกิด
ขึ้นกับจิต 

 


