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๒. ตั้งมั่น  คือเข้มแข็ง มั่นคง ไม่อ่อนแอ (ไม่มีอะไรจะมายั่วยวนให้เกิดกิเลสหรือนิวรณ์ได้)  

๓. อ่อนโยน ละเอียด สุขุม รอบครอบ ควบคุมได้ง่าย (ไม่ดื้อหรือแข็งกระด้าง)  และมีสติสมบูรณ์ ซึ่งจะเหมาะสมที่สุดในการนำไปทำหน้าที่การงานทุกอย่าง ไม่ว่าจะในการเรียน หรือการปฏิบัติหน้าที่ต่างๆ และแม้ในการศึกษาและปฏิบัติเพื่อดับทุกข์นี้
คำว่า “การฝึกสมาธิ” ไม่ได้หมายถึงการนั่งตัวแข็งทื่อ และไม่รับรู้สิ่งต่างๆภายนอกเลย ซึ่งนั่นเป็นสมาธิที่สูงเกินไป ยังนำมาใช้ดับทุกข์ตามหลักอริยสัจ ๔ นี้ไม่ได้ ส่วนสมาธิที่เราจะใช้ในการดับทุกข์นี้ ก็คือ ความตั้งใจอย่างมั่นคงในการทำสิ่งต่างๆอยู่ เช่น ในการคิด ในการพูด หรือในการเคลื่อนไหวของร่างกายเรา

ทำไมเราจึงไม่มีสมาธิ?
ก่อนอื่นเราควรจะรู้จักกับกิเลสและนิวรณ์ที่เป็นศัตรูกับสมาธิเสียก่อน คือ กิเลส จะหมายถึง สิ่งที่ทำให้จิตสกปรก หรือเศร้าหมอง ซึ่งมีอยู่ ๓ อาการใหญ่ๆ คือ
1. พอใจ คือ อยากได้ หรือ อยากเอา, และ อยากเป็นอยู่ (หรือ ยินดี, รัก, ใคร่, ชอบ เป็นต้น) ซึ่งเป็นกิเลสประเภทบวก คือเอาเข้ามาหาตัวเอง
2. ไม่พอใจ คือ ไม่อยากได้ (หรือ ยินร้าย, อยากทำลาย, อยากหนี, โกรธ, เกลียด, กลัว, อับอาย, เบื่อหน่าย เป็นต้น) ซึ่งเป็นกิเลสประเภทลบ คือผลักออกไปจากตัวเอง
3. ลังเล คือ งง,  เซ่อ, ไม่รู้จริง, ตัดสินใจไม่ถูก เป็นต้น ซึ่งเป็นกิเลสประเภทกลางๆที่ยังไม่เป็นทั้งบวกและลบ แต่ก็รอที่จะเป็นบวกหรือลบได้ทันที ที่สิ่งภายนอกนั้นเปลี่ยนไปเป็นน่าพอใจหรือไม่น่าพอใจ
กิเลสจะทำให้เกิด “ความอยาก” ขึ้นมาด้วย (ตัณหา หมายถึง ความอยากด้วยกิเลส ซึ่งมีอยู่ ๓ อาการ ได้แก่ อยากได้, อยากเป็นอยู่, และอยากทำลาย ส่วนความลังเลใจไม่จัดเป็นความอยาก) ซึ่งความอยากนี้เอง ที่ทำให้จิตเกิดความยึดถือว่ามีตัวเราและความทุกข์ทั้งหลาย
-๑๑-
นั้นเป็นสิ่งที่ไม่ใช่สิ่งสำคัญที่สุด และปัจจัยก็มักจะมีมาก รวมทั้งเราก็รู้ๆกันอยู่แล้ว ดังนั้นเราจึงมักไม่กล่าวถึงปัจจัย เราจะกล่าวถึงเฉพาะเหตุเท่านั้น  ซึ่งก็ขอให้เราเข้าใจจุดนี้เอาไว้ด้วย อย่างเช่น เมื่อมี “เหตุ” คือการนำเอาเมล็ดแอปเปิลมาปลูก และมีดิน มีปุ๋ย มีน้ำ มีแสงแดด และมีอากาศเป็น “ปัจจัย” จึงทำให้เกิด “ผล” คือเกิดมีต้นแอปเปิลขึ้นมา  หรือเมื่อมี “เหตุ” คือมีต้นแอปเปิล และมีปุ๋ย มีน้ำ มีแสงแดด และมีอากาศเป็น “ปัจจัย” จึงทำให้เกิด “ผล” คือลูกแอปเปิลขึ้นมา เป็นต้น  แต่เรามักกล่าวสั้นๆเพียงว่า “เมื่อมีการนำเมล็ดแอปเปิลมาปลูก จึงเกิดมีต้นแอปเปิลขึ้นมา” หรือ “ลูกแอปเปิล เกิดมาจากต้นแอปเปิล” เท่านั้น เป็นต้น    

กฎนี้บอกความลับอะไรกับเราบ้าง?


ในบรรดาสิ่งทั้งหลายของธรรมชาตินี้ ธรรมชาติได้ซ่อนความลับที่สำคัญบางอย่างเอาไว้ ถ้าเราสังเกตให้ดี เราก็จะพบกับความลับนั้นได้โดยไม่ยาก ซึ่งความลับที่สำคัญที่สุดที่ธรรมชาติซ่อนเอาไว้ก็คือความลับที่ว่า 

“ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นมาจากเหตุและปัจจัยนั้น ไม่ใช่ตัวตนที่แท้จริง”
กฎสูงสุดนี้ได้บอกความลับกับเราหลายอย่าง อันได้แก่ ทุกสิ่งที่เกิดขึ้น จะเป็นไปตามเหตุตามปัจจัยของมัน (คือเกิดขึ้น ตั้งอยู่ เปลี่ยนแปลง และดับหายไปก็เพราะเหตุและปัจจัย), ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นมาจากเหตุและปัจจัยนั้น ก็สามารถเป็นเหตุหรือปัจจัยให้เกิดสิ่งใหม่ๆขึ้นมาได้อีก (การผลักดันกันเป็นเหตุเป็นผลต่อเนื่องกันเรื่อยๆไปเหมือนโดมิโน), ทุกสิ่งล้วนมีความเกี่ยวข้องกันอยู่ทั้งสิ้น ไม่มากก็น้อย ไม่โดยตรงก็โดยอ้อม, ไม่มีอะไรที่จะเกิดขึ้นมาได้เองลอยๆโดยไม่มีเหตุและปัจจัย, และความลับที่สำคัญที่สุดก็คือความลับที่ว่า “ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นมาจากเหตุและปัจจัยนั้น ไม่ใช่ตัวตนที่แท้จริง”   

คำว่า อนัตตา แปลว่า ไม่ใช่อัตตา ซึ่งก็หมายถึง ไม่ใช่ตัวตนที่แท้จริง หรือ ไม่ใช่ตัวตนอมตะ คือเท่ากับเป็นการปฏิเสธว่า “ไม่ใช่หรือไม่เป็นอัตตา” ซึ่งความหมายของความลับที่สำคัญนี้ก็คือ เป็นการปฏิเสธหรือไม่ยอมรับว่าจะเป็นอัตตา ตามความเชื่อของศาสนาพราหมณ์
