
ชีวิต ความเจ็บไข้ และความสุข 
___________________ 

        
        พระเทพวัชรบัณฑิต, ศ.ดร. 
        อธิการบดี  มจร 
 
 การเกิดมาเป็นมนุษย์นับว่าโชคดีมาก เพราะเป็นภพภูมิที่มีโอกาสท าความดีหลายอย่างท่ี
สัตว์ภพภูมิอื่นไม่มีโอกาสกัน แม้แต่พวกเทวดาประสงค์จะท าบุญใส่บาตรพระสงฆ์ยังต้องลงมาท าบุญ
ใส่บาตรในโลกมนุษย์ แต่เราชาวมนุษย์ท้ังหลายก็ต้องรู้ความจริงอีกเหมือนกันว่า ชีวิตเราเกิดมาพร้อม
กับสิ่งท่ีไม่น่าปรารถนา ๒ ประการ คือ (๑)ทุกข์ (๒)โรค 
 ประการท่ี ๑ ทุกข์ ชีวิตเกิดมาพร้อมกับทุกข์  และพอเกิดมาแล้วก็มีทุกข์สืบเนื่องหลาย
อย่างตามมา ดังท่ีพระท่านว่า “ความเกิดเป็นทุกข์ ความแก่เป็นทุกข์... และมีทุกข์สารพัดอย่าง
ตามมา” ทุกข์นี้ไม่ต้องไปแสวงหาท่ีไหน มีอยู่แล้วในตัวเรา แต่ถ้าอยากจะมีสุขต้องแสวงหา ไปท าบุญ
ให้ทาน รักษาศีลเจริญภาวนาปฏิบัติธรรมอบรมจิตใจ เพ่ือท าให้จิตใจสบายมีความสุข เป็นความสุขใจ 
ถ้าอยากจะมีความสุขกายก็หาเครื่องอุปโภคบริโภคมาใช้สอยอ านวยความสะดวกแก่ชีวิต ท าให้เกิด
ความสุขทางกาย 
 ประการท่ี ๒ โรคพระพุทธเจ้าตรัสกับภิกษุท้ังหลายว่า “โรคมี ๒ อย่างคือ (๑)โรคทาง
กาย (๒)โรคทางใจ  สัตว์ผู้อ้างว่า ตนไม่มีโรคทางกายตลอดระยะเวลา ๑ ปีบ้าง  ๒ ปีบ้าง ๓ ปีบ้าง ๔ 
ปีบ้าง ๕ ปีบ้าง ๑๐ ปีบ้าง ๒๐ปีบ้าง ๓๐ ปีบ้าง ๔๐ ปีบ้าง ๕๐ ปีบ้าง แม้ยิ่งกว่า ๑๐๐ ปีบ้าง ยังพอมี
อยู่  แต่สัตว์ผู้จะกล่าวอ้างว่า ตนเองไม่มีโรคทางใจตลอดระยะเวลาแม้ครู่เดียว หาได้โดยยาก ยกเว้น
ท่านผู้หมดกิเลสแล้ว”  ข้อนี้หมายความว่า คนเรานั้นมีโรคตลอดเวลา ไม่โรคกายก็โรคใจ โรคกายก็คือ
ปวดหัวตัวร้อน บางคนมีโรคกายน้อย นานๆจึงป่วย บางคนมีโรคกายมาก ป่วยอยู่เป็นประจ า โรคใจก็
คือความโลภ ความโกรธ ความหลง ความรู้สึกชอบใจหรือไม่ชอบใจ เหล่านี้เป็นโรคทางใจท้ังสิ้น  เรา
ท้ังหลายป่วยเป็นโรคใจตลอดเวลา หนักบ้างเบาบ้าง 
 ถามว่า “เมื่อเราเกิดมาพร้อมกับสิ่งท่ีไม่น่าปรารถนา ๒ อย่างนี้ ท าอย่างไรจึงจะท าให้ได้
สิ่งท่ีน่าปรารถนา(เช่นความสุข ไม่เจ็บไม่ไข้)บ้าง ?” ค าตอบก็คือต้องยึดหลักบริหารจัดการชีวิตอย่าง
นัอย ๓ ประการ 
     ประการท่ี ๑ ดูแลอาหารการกินเพื่อให้เป็นคนมีโรคน้อย  เราท้ังหลายควรพยายาม
บริหารจัดการตัวเองให้เป็นคนไม่มีโรคหรือให้มีโรคน้อย ท าตนให้มีโรคน้อยโดยระมัดระวังเร่ืองอาหาร
การกิน ไม่เห็นแก่ลิ้นเกินไป โรคภัยไข้เจ็บส่วนมากมาจากอาหารการกิน พระพุทธศาสนาจึงสอนว่า 



แม้จะรู้สึกอร่อยก็ควรกินพอประมาณ มีสติพิจารณาอาหารทุกค าท่ีกลืนเข้าไป ให้ค านึงถึงคุณค่าแท้คือ
เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ไม่ค านึงถึงเฉพาะความอร่อยซึ่งเป็นคุณค่าเทียม และควรกินอาหารท่ีย่อย
ง่าย จึงจะท าให้อายุยืน  
 ประการท่ี ๒ ท าตัวไม่ยุ่งยากเมื่อเกิดโรคภัยไข้เจ็บ เหมือนท่ีพระพระพุทธเจ้าตรัสกับ
ภิกษุท้ังหลายว่า "ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย คนไข้ท่ีประกอบด้วยธรรม ๕ อย่างเป็นผู้ท่ีพยาบาลง่าย คือ (๑)
มักท าสิ่งอันเป็นท่ีสบาย (๒)รู้ประมาณในสิ่งอันเป็นท่ีสบาย (๓)กินยา (๔)บอกอาการป่วยตามความ
จริงแก่ผู้พยาบาล ผู้ปรารถนาสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ว่าอาการป่วยเพ่ิมขึ้น ทุเลาลง หรือทรงอยู่  (๕)อดทน
ต่อทุกขเวทนาทางกายท่ีเกิดขึ้น อันเป็นเวทนากล้าแข็ง เจ็บปวดไม่เป็นท่ีพอใจถึงขนาดจะคร่าชีวิต 
คนไข้ที่ประกอบด้วยธรรม ๕ อย่างเหล่านี้แลเป็นผู้พยาบาลง่าย"   
 ประการที่ ๓ รักษาใจไม่ให้เจ็บป่วย โดยปกติ จิตใจของปุถุชนคนธรรมดาท่ียังมีกิเลสนั้น
ป่วยตลอดเวลา ค าว่า “รักษาใจไม่ให้เจ็บป่วย” หมายถึงว่าไม่ให้ป่วยหนักจนแสดงอาการไม่ดีออกมา
ทางกายและทางวาจา วิธีการรักษาใจก็คือ (๑)รักษาใจไม่ให้เพ่งเล็งอยากได้ของคนอื่น (๒)รักษาใจให้มี
เมตตา ไม่คิดร้าย ให้คิดปรารถนาแต่ว่า ขอให้สัตว์ท้ังหลายไม่มีเวร ไม่เบียดเบียน ไม่มีทุกข์  ครองตน
อยู่เป็นสุข แผ่นเมตตาตลอดเวลา (๓)รักษาใจให้มีความเห็นชอบ คิดชอบ คิดบวกตลอดเวลา คิดแต่
เร่ืองดีงาม มีศรัทธาในชีวิต ศรัทธาในหลักพระพุทธศาสนา เชื่อเรื่องบุญและบาป เชื่อเรื่องโลกนี้โลก
หน้า เชื่อเรื่องนรกสวรรค์ เช่ือเรื่องบุญคุณของบิดามารดาหรือคนท่ีท าอุปการะมาก่อน 
 เราท้ังหลายจะหาความสุขได้จากหลักบริหารจัดการชีวิต ๓ ประการนี้ ซึ่งความสุขนี้เป็น
สิ่งท่ีหาไม่ยาก แต่ก็ไม่ง่าย อย่างไรก็ตาม เป็นโชคดีแล้วท่ีเกิดมาเป็นคน ท่ีส าคัญคือเกิดมาเป็นคนไทย 
เรามีค าสอนของพระพุทธเจ้าให้ละชั่ว ท าดี ท าจิตใจให้แจ่มใส เรามีพระสงฆ์และมีสิ่งศั กดิ์สิทธิ์ทาง
พระพุทธศาสนาเป็นท่ีเคารพนับถือกราบไหว้บูชา จึงควรหมั่นสวดมนต์ไหว้พระเพื่อท าให้จิตใจมีโรค
น้อย มีความสงบเย็น พระรัตนตรัยนี้เป็นยาขนานเอก ช่วยรักษาโรคทางใจได้อย่างชงัด ดังบทพระ
พุทธมนต์ท่ีว่า “สกฺกตฺวา  พุทฺธรตน   โอสถ   อุตฺตม   วร ” เป็นต้น แปลว่า เพราะเคารพพระรัตนตรัย
ซึ่งเป็นโอสถ(ยา)อันประเสริฐสูงส่ง ขออุปัททวะ(ความขัดข้อง)จงสูญหายไป ขอทุกข์ ภัย และโรคภัยจง
สงบไปโดยสวัสดี. 
 
 


