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เรื่อง ภูมิตานทุกข 
 

 ในทางการแพทยเชื่อวา ภูมิคุมกันในรางกายเปรียบเหมือนปราการดานแรกสําหรับตาน
โรคภัยไขเจ็บท่ีจะเขามาเย่ียมเยือน ความเชื่อเชนนี้ไดยอมรับกันในวงกวาง เพราะหากไมดูแล
สุขภาพตนเอง ไมออกกําลังกาย พักผอนนอย เปนตน โรคภัยก็ถามหาไดงาย ๆ ดังนั้น การสราง
ภูมิคุมกันใหกับรางกายจึงเปนวิธีที่ดีที่สุด เพ่ือใหเปนภูมิตานทานโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ทําให 
กายเปนสุข ทํานองเดียวกันหากไมตองการใหใจมีทุกขก็ตองสรางภูมิคุมกันหรือภูมิตานทานทุกข
ทางใจไวใหดีแตเนิ่น ๆ เชนกัน 
 อันที่จริง ทุกขทางใจนั้น ลวนมีสาเหตุมาจากการนึกคิดปรุงแตงของใจเปนสําคัญ คือใจ 
ไปเก็บเอาอารมณ เร่ืองราวตาง ๆ จากการที่ไดเห็นไดยินนั้น มานึกคิดปรุงแตงใหเปนไปตาง ๆ 
ตามความรูสึกของตัวเอง ส่ิงที่นึกคิดปรุงแตงนั้น ถาตัวเองรูสึกชอบใจก็จะเกิดความสุข ถาใจ
ตัวเองรูสึกไมชอบก็จะเกิดความทุกข เร่ืองอยางเดียวกันแท ๆ อาจทําใหคนหนึ่งเกิดความสุขใจ 
แตทําใหอีกคนหนึ่งเกิดความทุกขใจก็ได มันอยูที่การนึกคิดปรุงแตงของใจในแตละคนเปนสําคัญ 
 ดังนั้น คนเราเมื่อตองการใหมีจิตใจท่ีเขมแข็ง ไมตองการใหทุกขมารุมเรา ก็ควรพยายาม
รูจักสรางภูมิคุมกันหรือภูมิตานทานทุกขทางใจไวใหดี คือตองต้ังสติใหดี เมื่อประสบเร่ืองอะไร 
ก็แลวแต ใหสอนตนเองวา “ทิ้งไดก็ทิ้ง...วางไดก็วาง...อุเบกขาไดก็อุเบกขา” อยาเก็บเอามาคิด
ปรุงแตง หรืออยาเอามาเปนอารมณ แตถาจะคิดปรุงแตงก็ตองรูจักคิดอยางมีสติ คิดใหรอบคอบ 
คิดใหถวนถี่ใหได คือ ไมดวนตัดสินใจอะไรงาย ๆ วาเปนอยางนั้น เปนอยางนี้ แลวมานั่งไมสบาย
ใจไปตามความคิด ใจตองหนักแนนเขาไวเปนดี ใจที่หนักแนนดี  มีสติ และมีปญญาเปนเคร่ือง
พิจารณานั่นแหละ จัดเปนภูมิตานทานทุกขไดอยางดี  การณจะเปนเชนนี้ไดก็ตองอาศัย 
การฝกฝนอบรมบอย ๆ ฝกตอเนื่องจนชํานาญ จึงจะเห็นผล เหมือนรางกายของเรากวาจะ
แข็งแรงจนมีภูมิตานทานโรคตาง ๆ ได ก็ตองผานการลงทุน ลงแรงฝกหัดออกกําลังกาย เลนกีฬา
มาไมนอยเชนกัน 

 

 


