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๑. ทุกข์ คือ ความทุกข์ ซึ่งสรุปอยู่ที่ “ความเรา่ร้อนใจ, ความเศร้าโศก, 
ความร าคาญใจ”  

๒. สมุทัย คือ สาเหตุของความทุกข์ ซึง่สรุปอยู่ที่ “กิเลส” (ความพอใจ, ไม่
พอใจ, ลังเลใจ) 

๓. นิโรธ คือ ความไม่มีทุกข์ ซึง่นิยมเรียกว่า “นิพพาน” (ความสงบเย็น) 
๔. มรรค หรือ อริยมรรค คอื วิธีการดับทุกข์ ซึ่งสรุปอยู่ที่ “ใช้ปัญญากับ

สมาธิมาท างานร่วมกัน โดยมีศีลเป็นพ้ืนฐาน” 
จุดเริม่ตน้ในการศึกษาอริยสจั ๔ ก็คือ ต้องศึกษาให้รู้จักความทุกข์อย่าง

ถูกต้องก่อน เมื่อเรารู้จกัความทุกขถ์ูกต้องแล้ว ก็จะรู้จกัสาเหตุของทุกข์, ความไมม่ี
ทุกข์, และวิธกีารดับทกุขไ์ดถู้กตอ้งตามไปดว้ย แต่ถ้าเรารู้จักความทุกข์ผิดต้ังแต่
เริ่มต้น เราก็จะรู้จักสาเหตุทุกข์, ความไม่มีทุกข์, และวิธีการดับทุกข์ผิดตามไปด้วย
ทั้งหมด ดังนัน้การศึกษาต่อไปนี ้เราจะมาเริ่มศึกษาเพื่อให้รู้จักความทกุข์อย่างถกูตอ้ง
กันตอ่ไป 

อะไรคือสิ่งสูงสุดท่ีควบคุมทุกสิ่งทุกอย่างเอาไว้? 
จุดส าคญัที่เราต้องรู้กอ่นกค็อื พระพุทธเจ้าสอนว่า ธรรมชาติมีกฎสูงสุดอยู่

กฎหน่ึง คือกฎที่ว่า “ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นจะต้องมีเหตุและปัจจัย (ปัจจัยก็คือเหตุย่อยๆ) 
มาปรุงแต่งหรือสร้างหรือท าให้เกิดขึ้น” ซึง่กฎนีเ้ป็น “กฎสูงสุดของธรรมชาต”ิ ท่ี
ควบคุมทุกสิง่ทุกอย่างเอาไว ้(คือสรา้งทุกสิง่ทุกอย่างขึน้มา รกัษาทุกสิง่ทุกอย่างเอาไว้ 
และท าลายสิ่งตา่งๆไปเมื่อถงึเวลา) ไม่มีอะไรที่จะอยู่เหนือกฎสูงสุดน้ีไปได้ ซึ่งแม้
ร่างกายและจติใจที่สมมติเรยีกว่าเป็น “ตัวเรา-ของเรา” รวมทั้งความรู้สึกทัง้หลาย 
และความทุกข ์เปน็ตน้ ก็ล้วนเกดิมาจากเหตแุละปัจจัย ดังนัน้เราจะมาศึกษากันดวู่า
อะไรเปน็เหตุและปัจจัยให้จติของเราเกดิความทุกข์ เพื่อที่จะได้หาหนทางก าจดัมนั
ต่อไป 
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แต่ในช่วงเวลาที่กิเลสยังไม่เกิดกบัจิตของเรานั้น ถ้าจิตของเราไม่มีสมาธิ มัน
ก็จะมีกิเลสอ่อนๆที่เรียกวา่นิวรณ์ เกิดขึ้นมาครอบง าจิตของเราอยู่เกือบจะตลอด
ทั้งวัน ซึ่งนิวรณ์แต่ละตัวนี ้ เมื่อมันเกิดขึ้นกบัจิตของเราแลว้ มันก็จะท าให้จติของเรา
ขุ่นมวั ไม่สงบ ไมป่กติ และที่ส าคญัคือ มันท าให้จิตของเราไม่มีสมาธิ เมื่อจิตไม่มี
สมาธิ จึงท าให้นิพพานสูงสุดไม่ปรากฏ เมื่อนิพพานสูงสุดไม่ปรากฏ จึงท าให้
ปัญญาขั้นเห็นแจ้ง ที่สามารถดับทุกข์ได้ไม่เกิดขึ้น (คอืถึงเราจะเคยมีปญัญาขั้นเหน็
แจ้งมาแลว้กต็าม แตถ่้าจติของเราไม่มีสมาธิ ปญัญาขัน้เหน็แจง้นี้ก็จะไม่เกดิขึน้ แต่
อาจจะเกดิปญัญาขั้นจ าได้หรือขั้นเข้าใจขึ้นมาเท่านั้น ซึ่งปัญญาทั้งสองอย่างนีจ้ะไม่
สามารถน ามาใช้ดบัทุกข์ได้ เพราะไม่มีสมาธิมาช่วย) 

ฝึกจิตอย่างไรให้เกิดสมาธิได้ง่ายๆ? 
ตามปกติในชีวติประจ าวันของเราก็พอจะมีสมาธกิันอยูบ่้างแล้ว อย่างเช่น 

เวลาเราตัง้ใจฟังครูสอน หรือตั้งใจอ่านหนังสือ หรือตั้งใจพูดหรือเขียนเรื่องทีม่ี
ประโยชนห์รือดีงาม เปน็ตน้ เราก็จะมีสมาธขิึ้นมาแลว้โดยอตัโนมตัิ ซึ่งนี่ก็คอืสมาธิที่
จ าเป็นส าหรบัน ามาใช้คูก่ับปัญญา ในการปฏบิัติเพื่อดับทุกข์ตามหลักอริยมรรค 

แต่ส าหรบัคนที่มีสมาธิสัน้ เช่น คนทีเ่รียนไม่เก่ง หรอืขี้ลืม หรอืคดิเรื่องที่
ซับซ้อนไม่ได ้ เปน็ตน้ ก็จะไม่มีสมาธิมากพอทีจ่ะน ามาใช้ในการปฏิบตัิตามหลัก
อริยมรรค ซึ่งคนที่มีสมาธิสัน้นี้ก็สามารถฝึกให้มีสมาธิมากขึ้นได้ ซึง่วธิีการฝึกให้จติมี
สมาธนิั้น ก็สามารถท าไดท้ั้งอย่าง เป็นระบบ และ ไม่เป็นระบบ โดยการฝึกอย่างไม่
เป็นระบบนัน้ก็ท าไดโ้ดย การต้ังใจหรือก าหนดอยู่ในการเคลื่อนไหวของรา่งกายของ
เรา ในการพูดของเรา และในการคิดของจิตเราตลอดเวลา หรือในขณะทีเ่ราก าลัง
ท ากิจวัตรประจ าวันของเราก็ได้ ซึ่งการฝกึอย่างนี้แม้จะยากอยู่สักหน่อย แต่ถา้ท าได้
จะท าให้เรามีสมาธิทีต่่อเนื่องอยู่ตลอดทั้งวันได้ 

 


