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ค�าปรารภ

ชมรมกัลยาณธรรมมีความประสงค์จะน�าหนังสือ 
เรื่อง  “ระลึกถึงความตายสบายนัก” มาตีพิมพ์ใหม่  เพื่อ 
เผยแผ่เป็นธรรมทานแก่ผู้มาร่วมงานแสดงธรรม-ปฏิบัติ 
ธรรม  เพื่อน้อมถวายเป็นพระราชกุศลแด่องค์พระบาท 
สมเด็จพระเจ้าอยู ่หัว  ในวันที่  ๑๒  กรกฎาคม  ศกนี้ 
อาตมภาพอนุญาตด้วยความยินดี ที่มีส่วนในการบ�าเพ็ญ 
บุญกิริยาดังกล่าว

ขึ้นชื่อว่าความตาย  ผู้คนส่วนใหญ่ย่อมไม่อยาก 
นึกถึง  เพราะเข้าใจว่า ความตายนั้นเป็นปฏิปักษ์กับชีวิต 
แต่ในความเป็นจริงแล้ว  ชีวิตกับความตายหาได้อยู่ตรง 

(ในการพิมพ์ครั้งแรก)
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ข้ามกันอย่างที่คนทั่วไปเข้าใจไม่  หากเป็นเรื่องเดียวกัน 
เรามีชีวิตอย่างไร  ก็ตายอย่างนั้น  ถ้าอยู่ด้วยความหลง 
ก็ต้อง  “หลงตาย”  อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  คือตายอย่าง 
ทรุนทรุาย  ไร้สต ิแต่ถ้ามชีวีติอยูด้่วยความตืน่รู ้ อยูอ่ย่าง 
ผู้ไม่ประมาท  หมั่นสร้างความดีอยู่เสมอ  เมื่อถึงเวลา 
ก็สามารถจากโลกนี้ไปด้วยใจสงบ  โดยมีสติจวบจนวาระ 
สดุท้าย สิง่หนึง่ทีช่่วยอบรมจติใจให้พร้อมเผชญิความตาย 
และกระตุ้นใจให้ขวนขวายท�าหน้าที่อย่างดีที่สุด  ได้แก่ 
“มรณสติ”  คือ  การระลึกถึงความตายควบคู่ไปกับการ 
เตรยีมใจให้พร้อมเผชญิความตาย มรณสต ิหากท�าอย่าง 
ถูกต้องและสม�่าเสมอ  จะช่วยให้เรามองความตายด้วย 
สายตาเป็นมิตรมากขึ้น  และมีทัศนคติอย่างใหม่ต่อชีวิต 
ชนิดที่ช่วยให้เราไม่หวั่นไหวต่อความผันผวนปรวนแปร 
ที่เกิดขึ้นเป็นปกติ  อยู่ได้ท่ามกลางความขึ้นลงของโลก 
รอบตัว
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มรณสติ  มิใช่เรื่องของคนแก่หรือชาววัดเท่านั้น 
แต่มีประโยชน์และเหมาะส�าหรับทุกคน  ไม่เว้นแม้แต่เด็ก 
และหนุ่มสาว อีกทั้งยังสามารถน�าไปใช้กับชีวิตประจ�าวัน 
ได้ด้วย  ไม่ว่าอยู่บ้าน ที่ท�างาน หรือก�าลังเดินทาง ล้วน 
เป็นโอกาสที่เหมาะส�าหรับการเจริญสติได้ทั้งนั้น

ขออนโุมทนาชมรมกลัยาณธรรม ทีม่วีริยิะอตุสาหะ 
ในการจัดงานแสดงธรรมและปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่อง 
จนมาถงึครัง้ที ่๑๔ แล้ว นบัว่าได้ช่วยเผยแพร่สมัมาทศันะ 
และสัมมาปฏิบัติให้กว้างขวาง ยังสันติสุขให้เกิดขึ้นในใจ 
ของผู้คน  และบรรเทาความรุ่มร้อนในสังคมได้ไม่น้อย 
ขอให้ทุกท่าน ทั้งผู้ด�าเนินการและผู้ได้รับอานิสงส์จาก 
กิจกรรมดังกล่าว มีก�าลังใจ และก�าลังสติปัญญาเพิ่มพูน 
เพื่อช่วยเผยแผ่ขยายประโยชน์สุขดังกล่าวให้กว้างไกล 
ด้วยจิตที่มีเมตตาและเปี่ยมสุข





ความตาย 
ไม่ว่าจะน่ากลัวอย่างไร

ก็ยังไม่น่ากลัว
เท่ากับ ความกลัวตาย
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ส�าหรับคนทั่วไปไม่มีอะไรน่ากลัวเท่ากับความตาย 

เพราะความตายไม่เพียงพรากเราไปจากทุกสิ่งทุกอย่าง 

ที่เรารักและหวงแหนเท่านั้น  หากยังน�ามาซึ่งความเจ็บ 

ปวดและทุกข์ทรมานอย่างยิ่งยวดก่อนที่ลมหายใจสุดท้าย 

จะหมดไป ความตายที่ไม่เจ็บปวดจึงเป็นยอดปรารถนา 

ของทุกคน  รองลงมาจากความปรารถนาที่จะเป็นอมตะ 

แต่ความจริงที่เที่ยงแท้แน่นอนก็คือ  เราทุกคนต้องตาย

ความตายเป็นสิ่งที่ปฏิเสธไม่ได้ก็จริง  แต่ใครบ้าง 

ที่ยอมรับความจริงข้อนี้ได้  ด้วยเหตุนี้ผู ้คนเป็นอันมาก 

จึงพยายามหนีห่างความตายให้ไกลที่สุด  ขณะเดียวกัน 

ก็พยายามไม่นึกถึงมัน  โดยท�าตัวให้วุ่น หาไม่ก็ปล่อยใจ 

ระลึกถึงความตายสบายนัก
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เพลิดเพลินไปกับความสุขและการเสพ กล่าวอีกนัยหนึ่ง 

คือ  มีชีวิตราวกับลืมตาย  ดังนั้นจึงไม่พอใจหากมีใคร 

พูดถึงความตายให้ได้ยิน  ถือว่าเป็นอัปมงคล  ค�าว่า 

“ความตาย” กลายเป็นค�าอุจาดที่แสลงหู  ต้องเปลี่ยนไป 

ใช้ค�าอื่นที่ฟังดูนุ่มนวล  เช่น  “จากไป” หรือ  “สิ้นลม”

ทั้งๆ  ที่รู ้ว่าจะต้องตาย  ไม่ช้าก็เร็ว  แต่แทนที่จะ 

เตรียมตัวเตรียมใจไว้ล่วงหน้า  คนส่วนใหญ่เลือกที่จะ 

“ไปตายเอาดาบหน้า” คือ ความตายมาถึงเมื่อไหร่ ค่อย 

ว่ากันอีกที  แต่วันนี้ขอสนุก หรือขอหาเงินก่อน ผลก็คือ 

เมื่อความตายมาปรากฏอยู่เบื้องหน้า  จึงตื่นตระหนก 

ร�่าร ้อง  ทุรนทุราย  ต่อรอง  ผัดผ่อน  ปฏิเสธผลักไส 

ไขว่คว้า  ขอความช่วยเหลือ  แต่ถึงตอนนั้นก็ยากที่จะมี 

ใครช่วยเหลือได้  เตรียมตัวเตรียมใจเพียงใด ก็ได้รับผล 

เพยีงนัน้  ถ้าเตรยีมมามาก กผ่็านความตายไปได้อย่างสงบ 
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ราบรื่น  ถ้าเตรียมมาน้อย  ก็ทุกข์ทรมานแสนสาหัส 

กว่าจะหมดลม  หากความตายเปรียบเสมือนการสอบ 

ก็เป็นการสอบที่ยุติธรรมอย่างยิ่ง

จะว่าไป  ชีวิตนี้ทั้งชีวิตก็คือ  โอกาสส�าหรับการ 

เตรยีมตวัสอบครัง้ส�าคญันี ้ สิง่ทีเ่ราท�ามาตลอดชวีติ  ล้วน 

มีผลต่อการสอบดังกล่าว  ไม่ว่าการคิด  พูด  หรือท�า 

ดีก็ตาม  ชั่วก็ตาม  การกระท�าแม้เพียงเล็กน้อยไม่เคย 

สญูเปล่า หรอืเป็นโมฆะ ทีส่�าคญักค็อื การสอบดงักล่าวมี 

เพียงครั้งเดียวเท่านั้น  ไม่มีการแก้ตัวหรือสอบซ่อม หาก 

สอบพลาด ก็มีความทุกข์ทรมานเป็นผลพวงจนสิ้นลม

ความตายเป็นสิ่งน่ากลัวส�าหรับผู้ใช้ชีวิตอย่างลืม 

ตาย หรือคิดแต่จะไปตายเอาดาบหน้า  แต่จะไม่น่ากลัว 

เลย ส�าหรับผู้ที่เตรียมพร้อมมาอย่างดี  อันที่จริง ถ้ารู้จัก 

ความตายอยู ่บ้าง  ก็จะรู ้ว ่าความตายนั้นมิใช่เป็นแค่ 
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“วิกฤติ”  เท่านั้น  แต่ยังเป็น  “โอกาส”  อีกด้วย กล่าวคือ 

เป็นวิกฤติในทางกาย  แต่เป็นโอกาสในทางจิตวิญญาณ 

ในขณะที่ร่างกายก�าลังแตกดับ  ดิน  น�้า  ลม  ไฟ ก�าลัง 

เสื่อมสลาย หากวางใจได้อย่างถูกต้อง ก็สามารถพบกับ 

ความสงบ ทกุขเวทนาทางกาย มอิาจบบีคัน้บัน่ทอนจติใจ 

ได้ มีผู้คนเป็นจ�านวนมาก  ได้สัมผัสกับความสุขและรู้สึก 

โปร่งเบาอย่างยิง่  เมือ่ป่วยหนกัระยะสดุท้าย เพราะความตาย 

มาเตือนให้เขาปล่อยวางสิ่งต่างๆ  ที่เคยแบกยึดเอาไว้ 

หลายคนหันเข้าหาธรรมะจนค้นพบความหมายของชีวิต 

และความสุขที่แท้ ขณะที่อีกหลายคน  เมื่อรู้ว่าเวลาเหลือ 

น้อยแล้ว ก็หันมาคืนดกีับคนรกั  ไม่เหลือสิ่งค้างคาใจใดๆ 

และเมื่อความตายมาถึง  มีคนจ�านวนไม่น้อยที่จากไป 

อย่างสงบ  โดยมีสติรู้ตัวกระทั่งนาทีสุดท้าย ยิ่งไปกว่านั้น 

มบีางท่านทีเ่หน็แจ้งในสจัธรรมจากทกุขเวทนาอนัแรงกล้า 
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ที่ปรากฏเฉพาะหน้า  จนเกิดปัญญาสว่างไสว และปล่อย 

วางความยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งปวง บรรลุธรรมขั้นสูงได้ 

ในขณะที่หมดลมนั้นเอง

ส�าหรับผู้ใฝ่ธรรม  ความตายจึงมิใช่ศัตรู  หากคือ 

ครูที่เคี่ยวเข็ญให้เราด�าเนินชีวิตอย่างถูกต้อง คอยกระตุ้น 

เตอืนให้เราอยูอ่ย่างไม่ประมาท และไม่หลงเพลดิเพลนิกบั 

สิ่งที่มิใช่สาระของชีวิต  ขณะเดียวกันก็สอนแล้วสอนเล่า 

ให้เราเห็นแจ้งในสัจธรรมของชีวิต  ว่าไม่มีอะไรเที่ยงแท้ 

ไม่มอีะไรน่ายดึถอื และไม่มอีะไรทีย่ดึถอืเป็นของเราได้เลย 

แม้แต่อย่างเดียว  ยิ่งใกล้ความตายมากเท่าไร  ค�าสอน 

ของครูก็ยิ่งแจ่มชัดและเข้มข้นมากเท่านั้น หากเราสลัด 

ความดื้อดึงได้ทันท่วงที  นาทีสุดท้ายของเราจะเป็นนาที 

ที่ล�้าค่าอย่างยิ่ง  เพราะสามารถน�าไปสู่ความพ้นทุกข์ได้ 

ท่านพุทธทาสภิกขุเรียกนาทีนั้นว่า  “นาทีทอง” ❧



ชื่อภาพ “การดับสูญของตัวตน”
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ความตายไม่ว่าจะน่ากลัวอย่างไรในสายตาของคน 

ทั่วไป  ก็ยังไม่น่ากลัวเท่ากับความกลัวตาย  ความตาย 

หากวัดที่การหมดลม หรือหัวใจหยุดเต้น  ใช้เวลาไม่นาน 

ก็เสร็จสิ้นสมบูรณ์  แต่ความกลัวตายนั้น  สามารถหลอก 

หลอนคุกคามผู้คนนานนับปี  หรือยิ่งกว่านั้น  ความกลัว 

เกิดขึ้นเมื่อไร  ก็ทุกข์เมื่อนั้น  จึงมีภาษิตว่า  “คนกล้า 

ตายครั้งเดียว  แต่คนขลาด ตายหลายครั้ง”  ความกลัว 

ตายยังน่ากลัวตรงที่  เป็นแรงผลักดัน  ให้เราพยายาม 

ผลักไสความตายออกไปให้ไกลที่สุด  จนแม้แต่จะคิดถึง 

ท�าไมถึงกลัวตาย
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เรียนรู้  หรือท�าความรู้จักกับมัน  ก็ยังไม่กล้าท�า  เพราะ 

เห็นความทุกข์เป็นศัตรู  ยิ่งเมื่อความตายมาอยู่ต่อหน้า 

แทนที่จะยอมรับ  กลับปฏิเสธผลักไสสุดแรง  แต่เมื่อ 

ไม่สมหวงักย็ิง่ทกุข์ยิง่ทกุข์ยิง่ผลกัไส ยิง่ผลกัไสกย็ิง่ผดิหวงั 

ผลคือความทุกข์  เพิ่มพูนเป็นทวีตรีคูณ หารู้ไม่ว่า หาก 

ยอมรับความตายความทุกข์ก็จะน้อยลงไปมาก บางคน 

ที่รู ้ว่าเครื่องบินก�าลังตก  รถก�าลังพุ่งชนคันหน้า  ในชั่ว 

ไม่กี่วินาทีที่เหลืออยู่  ท�าใจพร้อมรับความตายโดยดุษณี 

ไม่คิดต่อสู ้ขัดขืนปล่อยวางทุกอย่าง  กลับพบว่าจิตใจ 

นิ่งสงบอย่างยิ่ง

คนเรากลัวความตายด้วยหลายสาเหตุ  กล่าวคือ 

ความตายนอกจากจะมาพร้อมกบัความเจบ็ปวด และท�าให้ 

เราพลัดพรากไปตลอดกาล จากบุคคลและสิ่งอันเป็นที่รัก 

แล้ว ความตายยงัหมายถงึการสิน้สดุโอกาสทีจ่ะได้เสพสขุ 
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ในยคุบรโิภคนยิม  ซึง่ถอืว่าการเสพสขุเป็นสดุยอดปรารถนา 

ของชีวิต อย่าว่าแต่การหมดโอกาสที่จะได้ท�าเช่นนั้นเลย 

แม้เพียงการไม่สามารถที่จะเสพสุขอย่างเต็มที่  จะเป็น 

เพราะความชรา ความเจ็บป่วย ความพิการ หรือความ 

ผันแปรของร่างกาย  (เช่น  เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ) 

ก็ตาม ถือว่าเป็นทุกข์มหันต์ อันยากจะท�าใจได้

อย่างไรก็ตาม  เป็นที่น่าสังเกตว่า  แม้คนที่ไร้ญาติ 

ขาดมิตร ยากจนแสนเข็ญ และก�าลังประสบทุกขเวทนา 

อย่างแรงกล้า  เพราะป่วยหนกัในระยะสดุท้าย จ�านวนมาก 

กย็งักลวัตาย ทัง้ๆ ทีต่อนนัน้โอกาสเสพสขุแทบจะไม่มเีลย 

ส่วนหนึ่งอาจเป็นเพราะยังมีความหวังว่าจะหายป่วยและ 

กลับไปเสพสุขใหม่  แต่อีกสาเหตุหนึ่งก็เพราะยังมีความ 

หวงแหนในชีวิต แม้สิ้นไร้ไม้ตอกเพียงใด ก็ยังมีชีวิตเป็น 

สมบัติสุดท้ายที่อยากยึดเอาไว้อยู่
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มองให้ลกึกว่านัน้กค็อื  เขายงัมคีวามยดึตดิในตวัตน 

แม้ไม่มีอะไรหลงเหลือในชีวิต  แต่ก็ยังมีตัวตนให้ยึดถือ 

หากตวัตนดบัสญูเสยีแล้ว จะมอีะไรทกุข์ไปกว่านี ้ ในอดตี 

อิทธิพลทางศาสนา ท�าให้ผู้คนเชื่อว่า  แม้หมดลมแล้ว 

ตัวตนก็ยังไม่ดับสูญ  หากยังสืบต่อในโลกหน้า  หรือมี 

สวรรค์เป็นที่รองรับ  จึงไม่หวาดกลัวความตายมากนัก 

ตรงข้ามกับคนสมัยนี้  ซึ่งไม่ค่อยเชื่อในโลกหน้าหรือ 

ชวีติหน้าแล้ว ความตายจงึหมายถงึ การดบัสญูของตวัตน 

อย่างสิน้เชงิ ดงันัน้ จงึเป็นสิง่ทีน่่ากลวัอย่างยิง่ แต่ส�าหรบั 

คนที่ไม่แน่ใจว่ามีอะไรอยู่หลังความตาย ความตายก็ยัง 

น่ากลวัอยูน่ัน่เอง  เพราะไม่รูว่้าตายแล้วจะไปไหน อะไรที่ 

เราไม่รู้  ด�ามืด ย่อมเป็นสิ่งที่น่ากลัวอยู่เสมอ

ความไม่คุน้ชนิ  เป็นสาเหตอุกีประการหนึง่ ทีท่�าให้ 

ผูค้นกลวัความตายกนัมาก  ในปัจจบุนั ความตายถกูแยก 
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ออกไปจากชีวิตประจ�าวัน จนแทบจะกลายเป็นสิ่งลี้ลับไป 

ยามเจบ็ป่วย กเ็ข้าโรงพยาบาล และเมือ่ป่วยหนกัใกล้ตาย 

ก็ถูกพาเข้าห้องไอซียู  ผู้คนนับวันจะตายในที่มิดชิด  โดย 

มีผู้คนรับรู้เพียงไม่กี่คน  เมื่อตายแล้ว ก็ตั้งศพและท�าพิธี 

กันในวัด ซึ่งไกลหูไกลตาของผู้คน  โดยเฉพาะในเมือง

ผิดกับในอดีต ผู้คนเมื่อเจ็บป่วย ก็รักษาพยาบาล 

กนัทีบ้่าน  เมือ่ใกล้ตายกม็เีพือ่นบ้านมาดใูจกนั ความตาย 

เป ็นเหตุการณ์สาธารณะที่คนทั้งชุมชนรับรู ้ร ่วมกัน 

ครั้นตายแล้วก็ตั้งศพที่บ้าน คนทั้งชุมชนมาช่วยงานกัน 

ขวกัไขว  ต่่อเมือ่จะปลงศพ จงึหามไปเผาในวดัหรอืป่าช้า 

มีคนทั้งชุมชนมาร่วมงานโดยพร้อมเพรียง  ก่อนเผายัง 

มักมีการเปิดฝาโลงให้ผู ้คนได้ดูและล้างหน้าศพเป็น 

ครัง้สดุท้าย ส�าหรบัผูค้นทีเ่ตบิโตมาในวฒันธรรมดงักล่าว 

ความตายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต ที่รับรู้รับเห็นเป็นอาจิณ 
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ตั้งแต่เกิดจนโต จึงเป็นเรื่องที่ไม่น่ากลัวมากนัก 

ตรงข้ามกับวัฒนธรรมปัจจุบัน  ซึ่งเห็นความตาย 

เป็นปฏิปักษ์กับชีวิต  จึงพยายามปกปิดไม่ให้ผู้คนรู้เห็น 

มากนกั ยกเว้นความตายของคนทีไ่กลตวัมากๆ หากเป็น 

เหตกุารณ์ทีไ่ม่ปกต ิกอ็าจถกูแปรสภาพเป็น  “สนิค้า”  เพือ่ 

สนองความอยากรูอ้ยากเหน็ของผูค้น ดงัทีม่กัปรากฏตาม 

สื่อต่างๆ  แต่สิ่งที่เห็นก็ยังเป็นแค่ภาพมากกว่าที่จะเป็น 

เหตุการณ์ที่ตนได้ร่วมรับรู้รับเห็นจริงๆ ❧



ถ้ารู้จักความตายอยู่บ้าง  ก็จะรู้ว่า
ความตายนั้นมิใช่เป็นแค่  “วิกฤติ”  เท่านั้น 

แต่ยังเป็น  “โอกาส”  อีกด้วย 
กล่าวคือเป็นวิกฤติในทางกาย 
แต่เป็นโอกาสในทางจิตวิญญาณ
ในขณะที่ร่างกายก�าลังแตกดับ 

ดิน  น�้า  ลม  ไฟ  ก�าลังเสื่อมสลาย 
หากวางใจได้อย่างถูกต้อง 
ก็สามารถพบกับความสงบ 

ทุกขเวทนาทางกาย  มิอาจบีบคั้นบั่นทอนจิตใจได้



ชื่อภาพ “วิมุติการหลุดพ้นแล้วจากกิเลสและตัณหา”
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ไม่ว่าจะหลีกหนีให้ไกลเพียงใด  เราทุกคนก็หนี 

ความตายไม่พ้น  ในเมื่อจะต้องเจอกับความตายอย่าง 

แน่นอน แทนทีจ่ะวิง่หนคีวามตายอย่างไร้ผล จะไม่ดกีว่า 

หรอื หากเราหนัมาเตรยีมใจรบัมอืกบัความตาย  ในเรือ่งนี้ 

มองแตญ ปราชญ์ชาวฝรัง่เศสได้กล่าวแนะน�าว่า  “เราไม่รู้ 

ว่า ความตายคอยเราอยู่ ณ ที่ใด ดังนั้น ขอให้เราคอย 

ความตายทุกเมื่อ”

ท�าใจให้คุ้นชิน
กับความตาย
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สิ่งลี้ลับแปลกหน้านั้น ย่อมน่ากลัวส�าหรับเราเสมอ 

แต่ถ้าเมื่อใดที่เราคุ้นชินกับมัน มันก็ไม่น่ากลัวอีกต่อไป 

ความตายก็เช่นกัน  การเตรียมใจรับมือกับความตายที่ 

ดีที่สุดคือ  การท�าใจให้คุ้นชินกับมันเป็นเบื้องแรก  เพื่อ 

มใิห้มนัเป็นสิง่แปลกหน้าส�าหรบัเราอกีต่อไป  เราสามารถ 

ท�าใจให้คุ้นชินกับความตายได้ด้วยการระลึกนึกถึงความ 

ตายอยู่เสมอ นั่นคือเจริญ “มรณสติ” อยู่เป็นประจ�า

การเจริญมรณสติ คือ การระลึกหรือเตือนตนว่า

๑.  เราต้องตายอย่างแน่นอน

๒. ความตายสามารถเกดิขึน้กบัเราได้ทกุเมือ่ อาจ 

เป็นปีหน้า  เดือนหน้า พรุ่งนี้  คืนนี้ หรืออีกไม่กี่นาทีข้าง 

หน้าก็ได้  เมื่อระลึกได้เช่นนี้แล้ว  ก็ต้องส�ารวจหรือถาม 

ตนเองว่า 



27

พ ร ะ ไ พ ศ า ล   วิ ส า โ ล

๓.  เราพร้อมที่จะตายหรือยัง  เราได้ท�าสิ่งที่ควรท�า 

เสร็จสิ้นแล้วหรือยัง  และพร้อมที่จะปล่อยวางสิ่งทั้งปวง 

แล้วหรือยัง

๔.  หากยังไม่พร้อม  เราควรใช้ชีวิตที่เหลืออยู่ให้ 

เกิดประโยชน์อย่างเต็มที่  เร่งท�าสิ่งที่ควรท�าให้เสร็จสิ้น 

อย่าปล่อยเวลาให้สญูเปล่า หาไม่แล้ว  เราอาจไม่มโีอกาส 

ได้ท�าสิ่งเหล่านั้นเลยก็ได้

ข ้อ  ๑  และข้อ  ๒  คือความจริง  หรือเป็นกฎ 

ธรรมชาติที่เราไม่อาจปฏิเสธหรือขัดขืนต้านทานได้  ส่วน 

ข้อ  ๓  และข้อ  ๔  คือสิ่งที่อยู่ในวิสัยที่เราจะจัดการได้ 

เป็นการกระท�าที่อยู่ในความรับผิดชอบของเราโดยตรง

การระลึกหรือเตือนใจเพียง  ๒  ข้อแรกว่า  เรา 

ต้องตายอย่างแน่นอน และจะตายเมือ่ไรกไ็ด้ หากท�าอย่าง 

สม�า่เสมอ จะช่วยให้เราตืน่ตระหนกน้อยลง  เมือ่ความตาย 
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มาปรากฏอยู่เบื้องหน้าเพราะเตรียมใจไว้แล้ว  แต่ทันที 

ที่เราตระหนักว่า  ความตายจะท�าให้เราพลัดพรากจาก 

ทุกสิ่งที่มีอยู ่อย่างสิ้นเชิง  ในชั่วขณะนั้นเอง  หากเรา 

ระลึกขึ้นมาได้ว่า มีบางสิ่งบางคนที่เรายังห่วงอยู่  มีงาน 

บางอย่างที่เรายังท�าไม่แล้วเสร็จ  หรือมีเรื่องค้างคาใจ 

ทีย่งัไม่ได้สะสาง  ย่อมเป็นการยากทีเ่ราจะก้าวหาความตาย 

ได้โดยไม่สะทกสะท้าน  ยิ่งความตายมาพร้อมกับทุกข- 

เวทนาอันแรงกล้า หากไม่ได้ฝึกใจไว้เลยในเรื่องนี้  ก็จะ 

ทุรนทุราย  กระสับกระส่ายเป็นอย่างยิ่ง  เพราะไหนจะ 

ถูกทุกขเวทนาทางกายรุมเร้า  ไหนจะห่วงหาอาลัย หรือ 

คับข้องใจสุดประมาณ ท�าให้ความตายกลายเป็นเรื่อง 

ทุกข์ทรมานอย่างมาก

ด้วยเหตุนี้  ล�าพังการระลึกถึงความตายว่า  จะต้อง 

เกิดขึ้นกับเราอย่างแน่นอน  ไม่ช้าก็เร็ว  จึงยังไม่เพียงพอ 



29

พ ร ะ ไ พ ศ า ล   วิ ส า โ ล

ควรที่เราจะต้องพิจารณาต่อไปด้วยว่า  เราพร้อมจะตาย 

มากน้อยแค่ไหน และควรจะท�าอย่างไรกับเวลาและชีวิต 

ที่ยังเหลืออยู่  การพิจารณา ๒ ประเด็นหลังนี้  จะช่วย 

กระตุ้นเตือนให้เราไม่ประมาทกับชีวิต  เร่งท�าสิ่งที่ยังค้าง 

คาใจอยู่ให้แล้วเสร็จ  ไม่ผัดผ่อนไปเรื่อยๆ ขณะเดียวกัน 

ก็เห็นความส�าคัญของการฝึกใจให้ปล่อยวางบุคคลและ 

สิ่งต่างๆ ที่ยังยึดติดอยู่  กล่าวโดยสรุปคือ ควรพิจารณา 

ทั้ง ๔ ข้อไปพร้อมกัน

เมือ่ครัง้ทีพ่ระพทุธเจ้ายงัทรงพระชนมชพีอยู ่ ได้ตรสั 

แนะน�าให้ภิกษุเจริญมรณสติเป็นประจ�า  อาทิ  ให้ระลึก 

เสมอว่า  เหตุแห่งความตายนั้นมีมากมาย  เช่น  งูกัด 

แมลงป่องต่อย ตะขาบกัด หาไม่ก็อาจพลาดพลั้งหกล้ม 

อาหารไม่ย่อย ดซ่ีาน  เสมหะก�าเรบิ ลมเป็นพษิ ถกูมนษุย์ 

หรอือมนษุย์ท�าร้าย จงึสามารถตายได้ทกุเวลา ไม่กลางวนั 
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ก็กลางคืน  ดังนั้นจึงควรพิจารณาว่า  บาปหรืออกุศล 

ธรรมที่ตนยังละไม่ได้  ยังมีอยู่หรือไม่  หากยังมีอยู่  ควร 

พากเพยีร ไม่ท้อถอย  เพือ่ละบาปและอกศุลธรรมเหล่านัน้ 

เสีย หากละได้แล้ว ก็ควรมีปีติปราโมทย์ พร้อมกับหมั่น 

เจริญกุศลธรรมทั้งหลายให้เพิ่มพูนมากขึ้น  ทั้งกลางวัน 

และกลางคืน

แม้กระทั่งเมื่อพระองค์ใกล้จะปรินิพพาน  โอวาท 

ครั้งสุดท้ายของพระองค์ ก็ยังทรงเน้นย�า้ถึงความไม่เที่ยง 

ของชีวิต ดังตรัสว่า

“สังขารทั้งหลาย มีความเสื่อมไปเป็นธรรมดา

ท่านทั้งหลาย จงท�าไม่ประมาทให้ถึงพร้อมเถิด”

ความไม่ประมาท ขวนขวายพากเพียร  ไม่ปล่อย 

เวลาให้เปล่าประโยชน์  เป็นค�าสอนที่พระพุทธองค์ทรง 

เน้นมาก  เมื่อมีการเจริญมรณสติ  หรือเมื่อตระหนักถึง 
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ความไม่เที่ยงของชีวิต  อย่างไรก็ตาม  เมื่อความตายมา 

ประชิดตัว พระพุทธองค์ทรงสอนให้ปล่อยวางสิ่งทั้งปวง 

ดังทรงแนะน�าอุบาสกที่จะช่วยเหลือผู ้ใกล้ตาย  ว่าพึง 

น้อมใจเขาให้ละความห่วงใยในมารดาและบิดา  ในบุตร 

และภรรยา  (สาม)ี จากนัน้ให้ละความห่วงใยในกามคณุ ๕ 

(หรือสิ่งที่ก่อให้เกิดความเพลิดเพลินทางกาย)  ละความ 

ห่วงใยแม้กระทั่งสวรรค์ทั้งปวง  ตลอดจนพรหมโลก 

น้อมใจสู ่ความดับซึ่งความยึดติดทั้งปวง  เพื่อบรรลุถึง 

ความวิมุตติหลุดพ้นในที่สุด ❧



ชื่อภาพ “ใบไม้แห้งตายร่วงลงสู่พื้นดิน”
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การเจริญมรณสติท�าได้หลายวิธี  เพียงแค่นึกถึง 

ความไม่เที่ยงของชีวิต  ว่าเราจะต้องตายไม่ช้าก็เร็ว  จึง 

ควรใช้เวลาที่เหลืออยู่ให้เกิดประโยชน์อย่างเต็มที่  เท่านี้ 

ก็ถือว่าเป็นมรณสติอย่างหนึ่ง  แต่ส�าหรับคนทั่วไป การ 

ระลึกเพียงเท่านี้อาจกระตุ้นให้เกิดความตื่นตัวได้ไม่มาก 

พอ  เพราะเป็นเพียงแค่การคิดอย่างย่นย่อ  อีกทั้งเป็น 

การรับรู ้ในระดับสมอง  แต่ยังไม่ได้ส่งผลไปถึงอารมณ์ 

ความรู้สึกมากนัก  อาจท�าให้เกิดความตื่นตัวอยู่พักหนึ่ง 

แต่ไม่นานก็เลือนหายไป ผลก็คือชีวิตหวนกลับไปสู่แบบ 

แผนเดิมๆ หลงวนอยู่กับงานเฉพาะหน้า หรือเพลินกับ 

ความสนุกสนาน จนลืมสิ่งส�าคัญส�าหรับชีวิตไปเสีย

มรณสติแบบต่างๆ
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อนัทีจ่รงิในชวีติประจ�าวนั  เรามกัจะได้ยนิข่าวคราว 

เกี่ยวกับความตายของใครต่อใครอยู่เสมอ  เพียงแค่ได้ยิน 

ข่าวนั้นแล้วโยงมาถึงตัวเองว่า  ไม่นานเราก็จะต้องตาย 

เช่นเดยีวกบัเขา  เท่านีก้ส็ามารถกระตุน้เตอืนให้เกดิความ 

ไม่ประมาทในชีวิต  และผลักดันให้ขวนขวายเตรียมตัว 

เตรียมใจเพื่อรับมือกับความตายในวันข้างหน้า  แต่คน 

ที่จะตื่นตัวเพราะได้ยินข่าวเพียงเท่านี้  นับว่ามีน้อยมาก 

ส่วนใหญ่แล้วมักรอให้ความตายเข้ามาใกล้ตัวก่อนจึงจะ 

ตื่นตัว  เช่นเห็นคนตายต่อหน้าต่อตา หรือรอให้ญาติหรือ 

คนใกล้ชิดตายก่อนถึงตื่นตัว หนักกว่านั้นคือ ตนเองต้อง 

ป่วยหนกั หรอืใกล้ตายเสยีก่อนจงึค่อยตืน่ตวั พระพทุธเจ้า 

จงึเปรยีบคน ๔ กลุ่มข้างต้น ดงัม้า ๔ ประเภท ประเภท 

แรกเพียงแค่เห็นเงาปฏัก ก็รู้ว่าสารถีต้องการให้ท�าอะไร 

ประเภทที่  ๒ ต้องถูกปฏักแทงที่ขุมขนก่อน จึงรู้ว่าต้อง 
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ท�าอะไรบ้าง ประเภทที่  ๓  จะรู้ตัวต่อเมื่อถูกปฏักแทงที่ 

ผิวหนัง  ประเภทสุดท้ายต้องถูกปฏักแทงถึงกระดูก  จึง 

ค่อยรู้ตัวว่าจะต้องท�าอะไร กล่าวอีกนัยหนึ่ง คนส่วนใหญ่ 

นัน้ แค่รูห้รอืเหน็ความจรงิยงัไม่เพยีงพอ ต้องรูส้กึเจบ็ปวด 

เสียก่อน จึงจะกระตือรือร้น  เตรียมรับมือกับความตาย

ด้วยเหตุนี้ส�าหรับคนทั่วไป  การเจริญมรณสติที่ 

จะช่วยให้เกิดความไม่ประมาทได้เป็นอย่างดีก็คือ  การ 

พิจารณาถึงผลกระทบที่จะตามมาภายหลังจากความตาย 

เกดิขึน้  โดยมองให้เหน็เป็นรปูธรรมว่าจะต้องสญูเสยีอะไร 

และพลัดพรากจากใครบ้าง  ผู้ที่ไม่พร้อม  ย่อมรู้สึกเจ็บ 

ปวดกับความสูญเสียพลัดพรากดังกล่าว แม้จะเป็นความ 

ทุกข์  แต่ก็ช่วยให้เฉลียวใจได้คิดว่า  ในขณะที่ยังมีเวลา 

เหลอือยู ่ เราจะต้องท�าอะไรบ้าง  เพือ่ป้องกนัมใิห้เกดิความ 

ทุกข์ดังกล่าวเกิดขึ้น  เมื่อถึงวันที่จะต้องพลัดพรากจริงๆ ❧
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ช่วงเวลาก่อนนอน  เป็นช่วงเวลาที่เหมาะแก่การ 

เจรญิสตสิ�าหรบัคนทัว่ไป  เนือ่งจากได้ท�าภารกจิประจ�าวนั 

เสร็จสิ้น บรรยากาศรอบตัวมีความสงบมากขึ้น  ร่างกาย 

และจิตใจเข้าสู ่ช่วงแห่งการพักผ่อน  และเป็นโอกาสดี 

ส�าหรับการน้อมจิตพิจารณาถึงความเป็นไปของชีวิต 

ซึ่งมีความตายเป็นเบื้องหน้า  วิธีที่ดีที่สุดคือ  การน้อม 

จิตอย่างจริงจัง ประหนึ่งว่าความตายก�าลังเกิดขึ้นกับเรา 

นั่นคือ “ฝึกตาย”

ตัวอย่างการเจริญมรณสติ

๑. ฝึกตาย
หรือเจริญมรณสติก่อนนอน
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ท่าที่เหมาะแก่การเจริญมรณสติคือ  นอนราบกับ 

พื้น  แขนแนบล�าตัว  ผ่อนคลายร่างกายทุกส่วน  ตั้งแต่ 

ศรีษะจรดเท้า โดยเฉพาะบรเิวณใบหน้า ไม่มอีาการหน้านิว่ 

คิ้วขมวด  ทิ้งน�้าหนักทั้งตัวลงไปกับพื้น  ไม่มีส่วนใดที่ 

เกรง็หรอืเหนีย่วรัง้ไว้ หายใจอย่างเป็นธรรมชาต ิพร้อมกบั 

น้อมใจมาไว้ทีป่ลายจมกู รูถ้งึสมัผสับางเบาของลมหายใจ 

ทัง้เข้าและออก ปล่อยวางความนกึคดิต่างๆ ไม่ว่าเรือ่งราว 

ในอดีตหรือสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคต

เมื่อจิตใจเริ่มสงบลงแล้ว  ให้พิจารณาว่า  เราก�าลัง 

เดินหน้าเข้าสู่ความตาย ความตายจะต้องเกิดขึ้นกับเรา 

อย่างแน่นอน ไม่มวีนัทีเ่ราจะรูล่้วงหน้าได้ อาจเป็นหลายปี 

ข้างหน้า หรอืเป็นปีหน้า  เดอืนหน้า หรอืแม้แต่อาทติย์หน้า 

จากนั้นให้พิจารณาต่อไปว่า ความตายอาจเกิดขึ้นกับเรา 

ในคืนนี้ก็ได้  คืนนี้คือคืนสุดท้ายของเรา  จะไม่มีพรุ ่งนี้ 
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ส�าหรับเราอีกต่อไป นี้คือการนอนครั้งสุดท้ายของเรา

พิจารณาต่อไปว่า  เมื่อความตายมาถึง  ลมหายใจ 

จะสิน้สดุ  ไม่มทีัง้ลมหายใจเข้าและออก หวัใจจะหยดุเต้น 

ท้องที่พองยุบจะแน่นิ่ง  ร่างกายที่เคลื่อนไหวจะขยับ 

เขยือ้นไม่ได้อกีต่อไป ทีเ่คยอุน่กจ็ะเริม่เยน็ ทีเ่คยยดืหยุน่ 

ก็จะแข็งตึง  ไม่ต่างจากท่อนไม้ไร้ประโยชน์

จากนั้นก็พิจารณาต่อไปว่า  เมื่อความตายมาถึง 

ทรัพย์สมบัติทั้งปวงที่เราเฝ้าหาและถนอมรักษา  จะมิใช่ 

ของเราอกีต่อไป  กลายเป็นของคนอืน่จนหมดสิน้  ไม่สามารถ 

อทุธรณ์คดัค้าน และไม่สามารถท�าอะไรกบัมนัได้อกีต่อไป 

แม้แต่ของรักของหวงก็อาจถูกปล่อยปละ  ไร้คนดูแล

ยิ่งไปกว่านั้น  เราจะไม่มีโอกาสพบปะพูดคุยกับ 

ลูกหลาน หรือคนรักอีกต่อไป กิจวัตรประจ�าวันที่เคยท�า 

ร่วมกับเขา  จะกลายเป็นอดีต  ต่อไปนี้จะไม่สามารถ 
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เยี่ยมเยือนพ่อแม่หรือตอบแทนบุญคุณท่านได้อีกแล้ว 

แม้แต่จะสั่งเสียหรือร�่าลา  ก็มิอาจท�าได้เลย  หากผิดใจ 

กับใคร ก็ไม่สามารถคืนดีกับเขาได้  ขุ่นข้องหมองใจใคร 

ก็ไม่สามารถปรับความเข้าใจกันได้อีกแล้ว

งานการก็เช่นกัน  เราต้องทิ้งทุกอย่าง หากยังไม่ 

เสร็จสิ้น  ก็ต้องทิ้งค้างไว้แค่นั้น  ไม่สามารถสะสางหรือ 

แก้ไขได้อีกต่อไป ถึงแม้จะส�าคัญเพียงใดก็ตาม ก็อาจถูก 

ปล่อยทิง้  ไร้คนสนใจใยด ี เช่นเดยีวกบัความรูแ้ละประสบ- 

การณ์ทั้งหลายที่สั่งสมมา จะเลือนหายไปพร้อมกับเรา

ชื่อเสียง  เกียรติยศ  อ�านาจ  และบริวารทั้งหลาย 

จะหลดุจากมอืเราไปอย่างสิน้เชงิ  ไม่ว่าจะมากมายยิง่ใหญ่ 

เพียงใด ก็เอาไปไม่ได้  ที่ส�าคัญก็คือ อย่าหวังว่าผู้คนจะ 

ยังแซ่ซ้องร้องสรรเสริญเราหลังเราสิ้นลม  เพราะแม้แต่ 

ชื่อของเรา สักวันหนึ่งก็ต้องถูกลืม  ไร้คนจดจ�า



40

ร ะ ลึ ก ถึ ง ค ว า ม ต า ย ส บ า ย นั ก

ระหว่างพิจารณาไปทีละขั้นๆ  ให้สังเกตความรู้สึก 

ของเราว่าเป็นอย่างไร มีความตระหนก  เศร้าโศกเสียใจ 

ห่วงหาอาลัยหรือไม่  เราพร้อมท�าใจกับการพลัดพราก 

สูญเสียสิ่งเหล่านั้นมากน้อยแค่ไหน ถ้าหากยังไม่พร้อม 

ให้พิจารณาต่อไปว่า  อะไรท�าให้เราไม่พร้อม  และท�า 

อย่างไรเราจึงจะพร้อม

การพิจารณาดังกล่าว  จะช่วยให้เราตระหนักว่า 

ยังมีบางสิ่งหรือหลายสิ่งที่เราสมควรท�า  แต่ยังไม่ได้ท�า 

หรอืท�าไม่มากพอ ขณะเดยีวกนั กย็งัมอีกีมากมายหลาย 

อย่างที่เรายังตัดใจไม่ได้  ความตระหนักดังกล่าว จะช่วย 

ให้เราเกิดความขวนขวายที่จะท�าสิ่งส�าคัญที่ละเลยไป 

พร้อมกับเรียนรู้ที่จะฝึกใจปล่อยวางด้วย

ที่กล่าวมาเป็นการฝึกตายอย่างเต็มรูปแบบ แต่ก็ 

สามารถยักเยื้องไปได้อีกหลายรูปแบบ  เช่น
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เมื่อน้อมใจจินตนาการว่า  คืนนี้เป็นคืนสุดท้าย 

ของเราแล้ว  ขณะที่ร่างกายก�าลังจะหมดลม หัวใจก�าลัง 

จะหยดุเต้น  ร่างกายก�าลงัจะเยน็แขง็ และแน่นิง่ดงัท่อนไม้ 

ให้พิจารณาว่าเราได้ท�าความดี  หรือด�ารงชีวิตอย่างมี 

คุณค่า  สมกับที่เกิดมาแล้วหรือยัง  มีความรู ้สึกเสียใจ 

กับชีวิตที่ผ่านมาหรือไม่  อะไรบ้างที่เรารู้สึกว่ายังท�าได้ 

ไม่มากพอ และอะไรบ้างที่เราอยากปรับปรุงแก้ไขหากยัง 

มีเวลาเหลืออยู่

การพิจารณาในแง่นี้  แม้ดูจะเป็นนามธรรมอยู่บ้าง 

แต่หากเราหันมาดูความรู ้สึกของตนเอง  ขณะที่คิดว่า 

ก�าลงัจะตายไปจรงิๆ กจ็ะรูว่้า ทีผ่่านมาเราได้ใช้ชวีติอย่าง 

คุ ้มค่ากับการเกิดมาเป็นมนุษย์หรือยัง  หรือมีสิ่งใดที่ 

ยังค้างคาใจที่ท�าให้เราไม่พร้อมจะจากโลกนี้ไปในคืนนี้ 

ก. ทบทวนความดีที่ได้ท�า
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การระลกึได้เช่นนีจ้ะท�าให้เราตระหนกัว่า มอีะไรบ้างทีเ่รา 

จะต้องลงมือท�าเสียที หรือต้องท�าให้มากกว่าเดิม

จนิตนาการว่า คนืนีเ้ป็นคนืสดุท้ายของเรา จากนัน้ 

ให้นึกต่อไปว่า  เมื่อหมดลม  ร่างกายของเราถูกน�าไป 

ด�าเนินการตามประเพณี บัดนี้ร่างของเราถูกบรรจุอยู่ใน 

หบีตัง้โดดเด่น ผูค้นมากหน้าหลายตาเดนิทางมาร่วมพธิศีพ 

เพื่ออ�าลาเราเป็นครั้งสุดท้าย  มีทั้งลูกหลาน ญาติมิตร 

เพื่อนบ้าน  เพื่อนร่วมงาน  เพื่อนร่วมรุ่น คนเหล่านี้ต่าง 

พดูถงึเราในวงสนทนาบ้าง พดูต่อหน้าผูค้นทีม่าร่วมพธิศีพ 

บ้าง  ทีนี้ให้ถามตัวเองว่า  อยากให้คนเหล่านี้  พูดหรือ 

เขียนถึงเราว่าอย่างไร อยากให้เขาจดจ�าเราในลักษณะใด 

อยากให้เขาประทับใจในเรื่องอะไรบ้างที่เกี่ยวกับตัวเรา 

ข. นึกถึงงานศพของตัวเอง
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จากนั้นให้ถามต่อไปว่า  เมื่อยังมีชีวิตอยู่  เราได้ท�าอะไร 

บ้าง ทีช่วนให้เขาร�าลึกถงึเราในแงน่ั้น มคีวามดอีะไรบ้าง 

ที่เราได้ท�า อันควรแก่การชื่นชมสรรเสริญ

การพจิารณาในแง่นี ้ จะช่วยเตอืนใจให้ใคร่ครวญว่า 

ที่ผ่านมาเราได้ท�าความดีมากน้อยเพียงใด  มีความดี 

อะไรบ้างที่เรายังท�าไม่มากพอ และควรท�าให้มากกว่านั้น 

มีหลายครั้งที่เราปล่อยชีวิตไปตามความพึงพอใจส่วนตัว 

โดยไม่สนใจผลกระทบทีม่ต่ีอผูอ้ืน่  เราอยากได้ชือ่ว่า  เป็น 

คนเสยีสละ  เอือ้เฟ้ือ มเีมตตา  เป็นพ่อหรอืแม่ทีด่ ี แต่เรา 

กลับด�าเนินชีวิตไปทางตรงกันข้าม  เพราะมัวแต่แสวงหา 

เงินทองและชื่อเสียง มรณสติในลักษณะดังกล่าว จะช่วย 

เตือนสติเรา  ให้หันกลับมาด�าเนินชีวิตในทิศทางที่พึง 

ปรารถนา
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เมื่อน้อมใจจินตนาการว่า คืนนี้เป็นคืนสุดท้ายของ 

เรา  ให้พจิารณาว่า  เมือ่ความตายมาถงึแล้ว  เกดิอะไรขึน้ 

กบัร่างกายของเรา เหน็ภาพร่างกายของเราทีแ่ปรเปลีย่นไป 

หลังจากหมดลมแล้ว  ที่เคยอ่อน  อุ่น  ก็กลับแข็ง  เย็น 

ทีเ่คยเดนิเหนิเคลือ่นขยบัได้ กก็ลบัแน่นิง่  ช่วยตวัเองไม่ได้ 

ต้องรอให้คนอื่นมายกย้ายสถานเดียว  แม้เปรอะเปื้อน 

เพียงใดก็ท�าอะไรกับตัวเองไม่ได้  ต้องรอให้คนอื่นมาท�า 

ความสะอาดให้ แต่ถงึจะท�าให้เพยีงใด  ไม่ช้าไม่นานกเ็ริม่ 

สกปรก  เพราะน�้าเหลืองน�้าหนองที่ไหลออกมาตามตัว 

ร่างกายทีเ่คยสวยงามกเ็ริม่ขึน้อดื ผวิพรรณทีเ่คยขาวนวล 

ก็กลายเป็นเขียวช�้า  ที่เคยประทินด้วยกลิ่นหอมก็กลับ 

เน่าเหม็น  ทุกอย่างแปรผันจนแม้แต่ตัวเองก็จ�าไม่ได้ 

ค. พิจารณาความไม่เที่ยงของร่างกาย
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คนที่เคยรักและชื่นชมเรา  บัดนี้กลับรังเกียจและกลัว 

ร่างกายของเรา แต่จะว่าเขาไม่ได้เลย  เพราะแม้แต่เราเอง 

หากมาเห็นก็ยังขยะแขยงร่างกายของตัวเองด้วยซ�้า

การพิจารณาความตายด้วยวิธีนี้  มุ่งหมายให้เรา 

คลายความยึดติดในร่างกาย มิใช่เพราะมีความน่าเกลียด 

แฝงอยู่ภายใต้ความสวยงามเท่านั้น  หากยังเป็นเพราะ 

ร่างกายหาใช่ของเราไม่  ไม่ว่าเราจะพยายามควบคุม 

ปรุงแต่งอย่างไร มันก็ไม่อาจเป็นไปดังใจได้  ในที่สุดก็จะ 

แสดงความจริงที่ไม่น่ายินดีออกมา

การตระหนักความจริงข ้อนี้  นอกจากจะช่วย 

บรรเทาความทุกข์เมื่อร่างกายเกิดผันแปร  เช่น  เจ็บป่วย 

แก่ชรา พิการ หรืออัมพฤกษ์แล้ว  ยังช่วยเตือนใจไม่ให้ 

เราหมกมุ่นลุ่มหลงกับร่างกายมากเกินไป จนลืมที่จะท�า 

สิ่งที่มีความส�าคัญกว่า  โดยเฉพาะสิ่งที่ก่อให้ความเจริญ 
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งอกงามแก่จติใจ  ในยคุทีผู่ค้นก�าลงัหมกมุ่นกบัการปรงุแต่ง 

ร่างกาย  เพลดิเพลนิหลงใหลไปกบัความงามชัว่ครูช่ัว่ยาม 

ของร่างกาย  จนไม่สนใจสาระของชีวิต  จ�าเป็นที่จะต้อง 

ตระหนกัว่าร่างกายนี ้ ในทีส่ดุกต้็องเป็นซากศพไร้ประโยชน์

การพิจารณาถึงความสูญเสียพลัดพรากนานา 

ประการ  ที่จะเกิดขึ้นหลังความตาย  ไม่ว่า  ทรัพย์สิน 

บคุคล การงาน ชือ่เสยีง  เกยีรตยิศ ตามทีก่ล่าวมาข้างต้น 

อาจน�ามาใช้เพื่อฝึกการปล่อยวางโดยเฉพาะ  กล่าวคือ 

พจิารณาว่า หากจะต้องตายจรงิๆ  ในอกีไม่กีน่าทข้ีางหน้า 

ไม่มีเวลาเหลือพอที่จะท�าอะไรกับสิ่งเหล่านั้น  นอกจาก 

ท�าใจปล่อยวางอย่างเดียว  เราสามารถจะท�าเช่นนั้นได้ 

หรือไม่ บางคนอาจพบว่า ตนสามารถปล่อยวางสิ่งต่างๆ 

ง. ฝึกปล่อยวางยามใกล้ตาย
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ได้หมด  แต่ยังอาลัยลูกหลานหรือเป็นห่วงพ่อแม่  ส่วน 

บางคนเป็นห่วงกแ็ต่งานการเท่านัน้ อย่างไรกต็าม การฝึก 

เช่นนี้บ่อยๆ จะช่วยให้ตัดใจได้เร็วขึ้น  เพราะตระหนักว่า 

หากความตายเข้ามาประชิดตัวจริงๆ  ไม่ว่าจะอาลัยใคร 

หรือห่วงใยอะไร  ก็ไม่มีประโยชน์  มีแต่จะเป็นโทษ คือ 

ท�าให้เป็นทุกข์สถานเดียว  ในภาวะเช่นนี้  สิ่งที่ดีที่สุดคือ 

ปล่อยวางอย่างสิ้นเชิง  วิธีนี้จะเป็นประโยชน์มาก  ในกรณี 

ที่เกิดเหตุปัจจุบันทันด่วนซึ่งบั่นทอนชีวิตอย่างกะทันหัน 

การฝึกวิธีนี้อยู่เสมอ จะช่วยให้สามารถปล่อยวางได้อย่าง 

รวดเร็ว ซึ่งพุทธศาสนาถือว่า มีความส�าคัญมาก ดังจะ 

ได้กล่าวต่อไปข้างหน้า

วิธีการทั้ง  ๔  ประการข้างต้น พึงสังเกตว่ามีจุด 

เน้นหนักต่างกัน กล่าวคือ ๒ วิธีการแรก  (ก.  และ ข.) 
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เน้นการเตือนใจให้ขวนขวายท�าความดี  เร่งท�าหน้าที่และ 

ความรับผิดชอบ ไม่ผัดผ่อน ปล่อยให้คั่งค้าง หรือปล่อย 

ให้เวลาสูญเปล่าโดยเปล่าประโยชน์ กล่าวอีกนัยหนึ่ง คือ 

เตือนใจไม่ให้ประมาท  ส่วน  ๒  วิธีหลัง  (ค.  และ  ง.) 

เน้นการปล่อยวาง  ไม่ยึดติดให้เป็นภาระแก่จิตใจ หรือ 

เหนีย่วรัง้ ขดัขวางการด�าเนนิชวีติทีด่งีาม หากต้องการให้ 

เกิดประโยชน์ทั้ง ๒ ส่วน คือเตือนใจไม่ให้ประมาท และ 

ฝึกการปล่อยวาง  ควรใช้วิธีฝึกตายเต็มรูปแบบ  ดังได้ 

ยกตัวอย่างข้างต้น
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การเจริญมรณสติสามารถท�าได้ในหลายโอกาส 

ไม่จ�ากัดเฉพาะเวลาก่อนนอน อาจจะท�าหลังจากตื่นนอน 

แล้วกไ็ด้  โดยพจิารณาว่า วนันีอ้าจเป็นวนัสดุท้ายของเรา 

เราพร้อมที่จะไปแล้วหรือยัง  นอกจากนั้นอาจใช้โอกาส 

ต่างๆ  เป็นเครื่องเตือนใจถึงความตายว่าพร้อมจะเกิด 

กับเราได้ทุกเวลา  จึงควรที่จะใช้เวลาที่เหลืออยู่ให้เกิด 

ประโยชน์มากที่สุด ข้างล่างเป็นตัวอย่างการเจริญมรณ- 

สติในช่วงเวลาต่างๆ

ก่อนเดินทาง  ไม่ว่าจะขึ้นรถ ลงเรือ นั่งเครื่องบิน 

พึงระลึกอยู่เสมอว่า  ความตายสามารถเกิดขึ้นได้ตลอด 

๒. เจริญมรณสติในโอกาสต่างๆ

ก. ก่อนเดินทาง
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เวลา  โดยเฉพาะจากอุบัติเหตุ  ดังนั้น  จึงควรเตรียมใจ 

ไว้เสมอ ลองนึกว่า  หากเหตุร้ายก�าลังจะเกิดขึ้น  ในอีก 

ไม่กี่วินาทีข้างหน้า  เราจะท�าใจอย่างไร นึกถึงอะไรก่อน 

และพร้อมจะปล่อยวางทุกสิ่งที่เคยผูกพันหรือไม่  ควรจะ 

น้อมระลกึถงึอะไร  เพือ่ท�าใจให้สงบ และพร้อมรบัทกุอย่าง 

ที่จะเกิดขึ้นโดยไม่ตื่นตระหนก

เมื่อจะเดินทางออกจากบ้าน ก็ควรระลึกถึงความ 

เป็นไปได้ที่จะเกิดเหตุการณ์ดังกล่าวด้วยเช่นกัน  ลอง 

สมมติว่า หากนี่เป็นการเดินทางครั้งสุดท้ายของเรา  เมื่อ 

ออกไปแล้ว จะไม่มวีนัได้กลบัมาพบหน้าพ่อแม่ คนรกัหรอื 

ลูกหลานอีก  เราพร้อมหรือไม่  หรือมีเรื่องค้างคาอะไร 

บ้างไหมที่จะท�าให้เรานึกเสียใจที่ไม่ได้สะสางให้เสร็จก่อน 

ออกเดินทาง มีความขัดแย้งใดๆ บ้างไหม ที่จะท�าให้เรา 

เสียใจที่ไม่ได้คืนดีกันก่อน การระลึกเช่นนี้จะช่วยให้เรา 
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หันมาปฏิบัติกับผู้คนในครอบครัวด้วยความใส่ใจ ก่อนที่ 

จะออกเดินทาง  ไม่ปล่อยให้มีเรื่องคาใจกัน ด้วยหวังว่า 

จะมีโอกาสปรับความเข้าใจในวันหน้า  เพราะวันนั้นอาจ 

มาไม่ถงึกไ็ด้  ในท�านองเดยีวกนั  ก่อนจะเดนิทางออกจาก 

ที่ท�างาน  ก็ควรเจริญมรณสติ  เพื่อเตือนใจว่า  เราอาจ 

ไม่มีโอกาสได้พบหน้ามิตรสหายอีก จึงควรปฏิบัติต่อเขา 

อย่างดีที่สุด ก่อนที่จะลาจากกัน

ช่วงเวลาที่อ่านหนังสือพิมพ์หรือดูข่าว  เป็นอีก 

ช่วงหนึ่งที่เหมาะแก่การเจริญมรณสติ  โดยเฉพาะเมื่อ 

มีข่าวอุบัติเหตุหรือวินาศภัย  แทนที่จะรับรู ้แบบผ่านๆ 

หรือเห็นเป็นเรื่องน่าตื่นเต้น ควรใช้ข่าวดังกล่าวเป็นเรื่อง 

เตือนใจตนเองว่า  ชีวิตนี้ไม่เที่ยงอย่างยิ่ง  จู่ๆ  ก็มาตาย 

ข.  เมื่อรับรู้ข่าวสาร
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ไปอย่างกะทันหัน  ไม่มีสัญญาณล่วงหน้าเลย  ไม่ว่าอยู่ 

ที่ไหน  เวลาใด ก็ตายได้ทั้งนั้น  จะให้ดีกว่านั้น  ลองโยง 

เหตุการณ์ดังกล่าวเข้ามาหาตัวเอง  โดยน้อมนึกไปว่า 

สักวันหนึ่งเราก็อาจต้องประสบกับเหตุการณ์อย่างนั้น 

เช่นกัน ค�าถามก็คือ  เมื่อถึงตอนนั้นเราจะท�าใจอย่างไร 

พร้อมจะตายหรือไม่  ทุกวันนี้เราได้เตรียมตัวเตรียมใจ 

รบัมอืกบัเหตกุารณ์ดงักล่าวหรอืไม่ หากไม่ได้ท�า จากนีไ้ป 

เราจะท�าอย่างไร  จึงจะสามารถเผชิญกับเหตุการณ์ดัง 

กล่าว  โดยไม่ตื่นตระหนกหรือทุรนทุราย

ช่วงที่ใจสงบ ลองสมมติว่า  เราได้เข้าไปอยู่ในเหตุ 

การณ์เหล่านั้น นึกให้เห็นเป็นภาพอย่างชัดเจนว่า  เกิด 

อะไรขึ้นรอบตัวเรา นึกถึงสถานการณ์ที่คับขันไร้ทางออก 

ราวกับว่า  อันตรายก�าลังเกิดขึ้นกับเราจริงๆ  จากนั้นให้ 

มาสังเกตอารมณ์ความรู ้สึกของตนเองว่า  เกิดความ 
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ตื่นกลัว  อึดอัด หวาดผวา ทุรนทุรายมากน้อยเพียงใด 

หากอารมณ์ดังกล่าวเกิดขึ้นอย่างท่วมท้น ก็ให้พิจารณา 

ว่า  มีวิธีอะไรบ้างที่จะช่วยบรรเทาอาการดังกล่าว  ถาม 

ตัวเองว่า  เราควรท�าอย่างไรเพื่อน้อมใจให้สงบ อะไรจะ 

ช่วยให้เราปล่อยวาง หรือรับมือกับเหตุการณ์ดังกล่าวได้ 

ดีที่สุด  นี้เป็นอีกวิธีหนึ่งในการฝึกตายในสถานการณ์ที่ 

คับขัน การท�าเช่นนี้บ่อยๆ จะช่วยให้เรามีสติ  รู้ตัวไวขึ้น 

และรับมือกับอารมณ์ของตัวได้ดีขึ้น  การจินตนาการถึง 

ตัวเองในเหตุการณ์ดังกล่าว  ยังช่วยให้เรารู้ว่า  ควรท�า 

และไม่ควรท�าอะไร  เพื่อประคองตนให้ผ่านพ้นเหตุการณ์ 

คับขันไปได้ หากเกิดขึ้นกับเราจริงๆ
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งานศพไม่ควรเป็นแค่งานสังคมเท่านั้น  แต่ควร 

เป็นงานบุญในทุกความหมาย กล่าวคือนอกจากท�าบุญ 

อทุศิแก่ผูล่้วงลบัและให้ก�าลงัใจแก่ครอบครวัของผูว้ายชนม์ 

แล้ว ยงัควรเป็นโอกาสให้เรามาเตอืนสตตินเอง  เพือ่ระลกึ 

ถงึสจัธรรมอนัเทีย่งแท้แน่นอนว่า ความตาย คอืปลายทาง 

ของทุกคน ครั้งหนึ่งผู้ตายก็เคยมีชีวิตเดินเหินเคลื่อนไหว 

ได้เหมือนอย่างเรา  แต่ต่อไปเราจะต้องทอดร่างแน่นิ่ง 

เช่นเดียวกับเขา  ไม่มีอะไรที่จะเอาไปได้สักอย่างเดียว 

มีแต่บุญและบาปเท่านั้น ที่จะติดตัวไปยังปรโลก

ศพที่อยู ่เบื้องหน้าเรา  คือครูสอนธรรมที่ดีที่สุด 

สามารถปลุกให้เราตื่นจากความหลงและความประมาท 

ในชีวิต  ใครที่ยังมัวเมาในความสนุก หรือหมกมุ่นอยู่กับ 

การท�ามาหากิน ก็อาจได้คิดว่า ตนก�าลังมีชีวิตอยู่อย่าง 

ค.  เมื่อไปงานศพ
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ลืมตาย  ใครที่คิดว่าตนเองยังมีเวลาอยู่ในโลกอีกหลาย 

สิบปี  อาจต้องทบทวนความคิดเสียใหม่  เมื่อมางานศพ 

ของเด็กหรือวัยรุ่น  ใครที่หลงในอ�านาจ  ก็อาจได้คิดว่า 

ไม่ว่าใหญ่โตแค่ไหน สุดท้ายก็ยังเล็กกว่าโลง

เมื่อเปิดใจรับรู้สัจธรรมที่ประกาศอยู่เบื้องหน้าได้ 

เรากจ็ะพบค�าตอบเองว่า พร้อมจะไปหรอืยงั และควรจะมี 

ชีวิตอยู่อย่างไร

ผู้ป่วยที่ก�าลังล้มหมอนนอนเสื่อ  ครั้งหนึ่งก็เคยมี 

สุขภาพดีเช่นเดียวกับเรา  เมื่อไปเยี่ยมเขา  จึงควรระลึก 

ว่าสักวันหนึ่งร่างกายของเราก็ต้องเสื่อมทรุด  ไม่ต่างจาก 

เขา แม้จะมโีอกาสรกัษาหาย แต่กไ็ม่ควรประมาท  เพราะ 

ความเจ็บป่วยจะมาเป็นระลอกๆ  และมีแต่จะรุนแรงขึ้น 

ง.  เมื่อไปเยี่ยมผู้ป่วย
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สุดท้ายก็ตามมาด้วยความตาย ดังนั้นเมื่อไปเยี่ยมผู้ป่วย 

จึงควรถือเป็นโอกาสเตือนใจตนเองด้วยว่า  สังขารนั้น 

ไม่เทีย่ง และทีส่ดุของความไม่เทีย่งกค็อืความตายนัน่เอง

พึงถือว่าผู้ป่วยเป็นครูสอนธรรมแก่เรา  โดยเฉพาะ 

ผู ้ป ่วยระยะสุดท้าย  ไม่ว ่าเขาจะมีปฏิกิริยาต่อความ 

เจ็บป่วยอย่างไร  ก็เป็นประโยชน์แก่เราทั้งสิ้น  หากเขา 

ทุรนทุราย  กระสับกระส่าย  เขาก็ก�าลังสอนเราว่าควร 

เตรียมตัวอย่างไร  จึงจะไม่ทุกข์ทรมานเหมือนเขา หาก 

เขาสงบและมีสติรู ้ตัว  แม้ทุกขเวทนาจะแรงกล้า  เขาก็ 

ก�าลังเป็นแบบอย่างให้แก่เราว่า ควรวางใจอย่างไร และ 

อาจบอกเราต่อไปด้วยว่า ควรเตรียมตัวอย่างไร  ในขณะ 

ที่สุขภาพยังดีอยู่

การรักษาใจให้สงบในยามเจ็บป่วย  เป็นเรื่องเดียว 

กับการรักษาใจให้สงบเมื่อเผชิญความตาย ดังนั้นเมื่อเรา 
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ล้มป่วย แทนที่จะมัวทุกข์ใจ ควรถือว่าความเจ็บป่วยเป็น 

แบบฝึกหัดอย่างดี  ส�าหรับการฝึกใจรับมือกับความตาย 

อย่างน้อยก็ควรมองว่า  ความเจ็บป่วยเป็นบททดสอบ 

ขั้นแรกๆ ก่อนที่จะต้องเจอกับบทสุดท้ายที่ยากที่สุดคือ 

ความตาย หากเรายังท�าใจรับมือกับความเจ็บป่วยไม่ได้ 

แล้วจะไปรับมือกับความตายได้อย่างไร

เมื่อเงินหาย ทรัพย์สินถูกขโมย  เราย่อมเป็นทุกข์ 

แต่มองในอีกแง่มุมหนึ่ง นี่คือแบบฝึกหัดที่ช่วยให้เรารู้จัก 

ปล่อยวางเพื่อรับมือกับความตาย  ใช่หรือไม่ว่าความตาย 

คือสุดยอดแห่งความพลัดพรากสูญเสีย  ทุกสิ่งทุกอย่าง 

ที่เรามีหรือเป็น  ไม่ว่ารูปธรรมหรือนามธรรม  จะสูญสิ้น 

ไปหมดเมื่อสิ้นลม  แต่เราจะเผชิญความตายอย่างสงบ 

จ.  เมื่อสูญเสียทรัพย์



58

ร ะ ลึ ก ถึ ง ค ว า ม ต า ย ส บ า ย นั ก

ได้อย่างไร  ในเมื่อแม้แต่เงินพันเงินหมื่นหายไป  เราก็ยัง 

ท�าใจไม่ได้  แม้วันนี้จะสูญไปเป็นล้าน แต่เมื่อความตาย 

มาถึง  เราจะสูญยิ่งกว่านั้นหลายร้อยเท่า

เมื่อใดก็ตามที่ทรัพย์สมบัติสูญหายไป พึงระลึกว่า 

ความพลัดพรากสูญเสียเป็นเรื่องธรรมดา ที่ส�าคัญก็คือ 

เราจะไม่สูญเสียเพียงเท่านี้  แต่จะสูญเสียยิ่งกว่านี้  และ 

ในที่สุด  ก็จะสูญเสียจนหมดสิ้น กระทั่งชีวิตก็ยังรักษาไว้ 

ไม่ได้  เมือ่ระลกึเช่นนีแ้ล้ว แทนทีจ่ะยงัหวงแหนตดิยดึมนั 

เราควรตัดใจปล่อยวาง  เพราะหากวันนี้ยังทุกข์กับมัน 

วันหน้าจะทุกข์ยิ่งกว่านี้มากมายหลายเท่า
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มรณสติสามารถเกิดขึ้นได้โดยอาศัยสิ่งเตือนใจที่ 

พบเห็นในชีวิตประจ�าวัน นอกจากโอกาสหรือเหตุการณ์ 

ต่างๆ ทีป่ระสบแก่ตวัเองดงัได้กล่าวมาข้างต้นแล้ว  เรายงั 

สามารถหาสิง่ต่างๆ มาเป็นเครือ่งเตอืนใจตนเองเป็นอาจณิ 

สดุแท้แต่เงือ่นไขหรอืมมุมองของแต่ละคน เป็น “กศุโลบาย” 

ที่เหมาะเฉพาะตัว

อาจารย์กรรมฐานชาวทเิบตบางท่าน เมือ่จะเข้านอน 

ท่านจะเทน�้าออกจากแก้วจนหมด  แล้วคว�่าแก้วไว้ข้าง 

เตียง ทั้งนี้เพราะท่านไม่แน่ใจว่าจะตื่นขึ้นแล้วได้ใช้มันใน 

วันรุ่งขึ้นหรือไม่  กิจวัตรดังกล่าวเป็นเครื่องเตือนใจท่าน 

ว่า ความตายจะมาถึงท่านเมื่อไรก็ได้

๓. มีอุบายเตือนใจ
ถึงความตาย
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นักเขียนไทยผู้หนึ่งอ่านพบเรื่องดังกล่าว  จึงน�ามา 

ประยกุต์ใช้กบัตนเอง ทกุคนืก่อนนอน  เธอจะต้องล้างจาน 

ชามให้เสร็จหมด  เพื่อให้แน่ใจว่าหากหลับไม่ตื่น  จะไม่มี 

จานชามสกปรก ตกเป็นภาระให้ผูอ้ืน่ต้องสะสาง จานชาม 

ที่ยังไม่ได้ล้าง  จึงเป็นเสมือนเครื่องเตือนใจว่า คืนนี้อาจ 

เป็นคืนสุดท้ายของเธอ

บางคนเตอืนใจตนเองโดยใช้ลกูหนิ ลกูหนิแต่ละลกู 

หมายถึงเวลา ๑ สัปดาห์ที่ยังมีชีวิตอยู่  เขาคาดการณ์ว่า 

น่าจะมีชีวิตอยู่ได้อีกนานเท่าไร  โดยค�านวณจากอายุคาด 

เฉลี่ย  (๗๕ ปี)  จากนั้นก็แตกออกมาเป็นสัปดาห์  เขา 

อายุได้  ๕๕ ปีแล้ว  จึงคาดว่า  น่าจะมีชีวิตเหลืออยู่อีก 

๑,๐๐๐ สัปดาห์  จึงซื้อลูกหินมา ๑,๐๐๐ ลูก  ใส่ไว้ในถัง 

พลาสติกใส ทุกสัปดาห์เขาจะเก็บลูกหินออกมา ๑  ลูก 

แล้วทิ้งไป  เวลาผ่านไปจ�านวนลูกหินก็ลดลง ท�าให้เขา 
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เห็นชัดว่าเวลาของเขาเหลือน้อยลงเรื่อยๆ  วิธีนี้เตือนใจ 

ให้เขาระลกึถงึความตายว่าก�าลงัใกล้เข้ามา และท�าให้เขา 

เลือกท�าสิ่งที่ส�าคัญที่สุดในชีวิตอันดับแรก  ไม่หลงเพลิน 

กับสิ่งที่ไร้สาระ

แต่ละคนมีวิธีการเตือนใจตนเองไม่เหมือนกัน 

อันที่จริงรอบตัวเรา มีสิ่งต่างๆ มากมาย ที่สามารถเป็น 

อุปกรณ์ในทางมรณสติ  อาทิ  อาทิตย์ขึ้นและอาทิตย์ตก 

ดอกไม้ที่เต่งตูม  เบ่งบาน  และร่วงโรย  ใบไม้ที่ผลิบาน 

แล้วร่วงหล่น  ในธรรมชาติเต็มไปด้วยสิ่งเตือนใจถึงความ 

ไม่จรีงัของชวีติ พระพทุธองค์ทรงแนะให้เราพจิารณาชวีติ 

ของเราว่า  ไม่ต่างจากฟองคลื่น หยาดน�้าค้าง ประกาย 

สายฟ้า คอืเป็นของชัว่ครูช่ัว่ยาม  เมือ่เหน็สิง่เหล่านี ้ ควร 

น้อมมาเปรียบกับตัวเองอยู่เสมอ
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นอกจากการฝึกตาย  และการถือเอาเหตุการณ์ที่ 

ไม่สมหวงัมาเป็นแบบทดสอบเพือ่ฝึกจติใจของตนเองแล้ว 

ยังมีกิจกรรมอื่นๆ อีกมาก ที่ช่วยให้เราส�ารวจตรวจสอบ 

ความพร้อมของตน  ขณะเดียวกันก็เตรียมตัวเตรียมใจ 

ไปด้วย

ตัวอย่างหนึ่งได้แก่การฝึกปล่อยวางคนรักของหวง 

โดยเลอืกบคุคล สตัว์ หรอืสิง่ของทีเ่ราคดิว่ามคีวามส�าคญั 

ที่สุดส�าหรับเรามา  ๗  อย่าง  จากนั้นให้ถามตนเองว่า 

ในบรรดา ๗  อย่างนั้น  หากมีสิ่งหนึ่งที่เราต้องสูญเสีย 

ไป อะไรที่เราตัดใจได้ง่ายที่สุด หลังจากนั้นให้ถามต่อไป 

เป็นล�าดับว่า

๔. ท�ากิจกรรม
ฝึกใจรับความตาย
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หากต้องสูญเสีย ๑  ใน ๖ อย่างนั้นไป อะไรที่เรา 

ตัดใจได้ง่ายที่สุด

หากต้องสูญเสีย ๑  ใน ๕ อย่างนั้นไป อะไรที่เรา 

ตัดใจได้ง่ายที่สุด

หากต้องสูญเสีย ๑  ใน ๔ อย่างนั้นไป อะไรที่เรา 

ตัดใจได้ง่ายที่สุด

หากต้องสูญเสีย ๑  ใน ๓ อย่างนั้นไป อะไรที่เรา 

ตัดใจได้ง่ายที่สุด

หากต้องสูญเสีย ๑  ใน ๒ อย่างนั้นไป อะไรที่เรา 

ตัดใจได้ง่ายที่สุด

กิจกรรมนี้  อาจท�าให้เป็นรูปธรรมขึ้น  โดยการใช้ 

การสมมติถึงสถานการณ์ที่ ร ้ายแรงอันน�าไปสู ่การ 

สูญเสียอย่างฉับพลัน  เช่น
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สมมตว่ิา  เกดิไฟไหม้บ้าน ท�าให้เราต้องสญูเสยี ๑ 

ใน ๗ อย่างนั้นไป  เราจะเลือกตัดอะไรออกไป

ต่อมาเกิดแผ่นดินไหว ๑  ใน  ๖ อย่างนั้น  เกิดมี 

อนัเป็นไป ถกูท�าลายสญูหายไป เราจะเลอืกตดัสิง่ใดออกไป

ต่อมา  เกดิอบุตัเิหตรุถพลกิคว�า่ เรารอดชวีติมาได้ แต่ 

ต้องสญูเสยี ๑  ใน ๕ อย่างนัน้ไป  เราจะยอมเสยีอะไรไป

ต่อมาเกิดสึนามิ  ท�าให้เราต้องสูญเสีย  ๑  ใน ๔ 

อย่างนั้นไป  เราจะตัดสิ่งใดออกไป

ต่อมา  เรือโดยสารเกิดพลิกคว�่ากลางทะเล แม้จะ 

รอดชีวิตมาได้  แต่เราต้องสูญเสีย ๑  ใน ๓ อย่างนั้นไป 

เราจะยอมเสียอะไรไป

หลงัจากนัน้ไม่นาน  เราประสบอทุกภยั  ต้องสญูเสยี 

๑  ใน ๒ อย่างนั้นไป  เราจะยอมเลือกเก็บอะไรไว้  และ 

ตัดใจทิ้งอะไรไป
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กิจกรรมดังกล่าว นอกจากฝึกให้เราหัดปล่อยวาง 

เป็นล�าดับแล้ว  ยังช่วยให้เราตรวจสอบตัวเองด้วยว่า  ยัง 

ติดยึดอะไรบ้างและอะไรที่ถือว่าเป็นสิ่งส�าคัญที่สุดของเรา 

บางคนพบว่าตนเองรักหรือห่วงหมายิ่งกว่าพี่น้องบางคน 

ยอมสูญเสียทุกอย่าง  แต่ไม่พร้อมจะสละตุ ๊กตาคู ่ชีวิต 

บางคนเลือกที่จะสละเครื่องคอมพิวเตอร์คู่ชีพเป็นอันดับ 

สดุท้าย การรูจ้กัตนเองในแง่นี ้ จะช่วยให้เราปรบัจติวางใจ 

กับสิ่งต่างๆ  ได้อย่างถูกต้องเหมาะสมมากขึ้น  ขณะ 

เดียวกันก็ท�าให้เห็นตัวเองในด้านที่ไม่เคยนึกมาก่อน 

ทัง้หมดนี้ล้วนมปีระโยชน์ต่อการเตรียมใจเผชิญความตาย 

ทั้งสิ้น  เพราะในที่สุดแล้ว  เราต้องสูญเสียทุกอย่างไปจน 

หมดสิ้น และแม้จะยังไม่ตายก็ยังต้องพบกับความสูญเสีย 

อยู่นั่นเอง  โดยที่ในความเป็นจริง  เราไม่สามารถเลือกได้ 

ด้วยซ�้าว่าจะยอมสูญเสียอะไร หรือรักษาอะไรไว้ ❧



ชื่อภาพ “เลือดเนื้อและวิญญาณ”
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มรณสติเป็นสิ่งที่พึงบ�าเพ็ญเป็นนิจ บ่อยเท่าไรยิ่งดี 

เท่านั้น คราวหนึ่งพระพุทธองค์ได้ตรัสถามภิกษุกลุ่มหนึ่ง 

ว่าพวกท่านเจริญมรณสติอย่างไร

รูปแรกกล่าวว่า ตนระลึกอยู่เสมอว่าอาจมีชีวิตอยู่ 

ได้เพียง หนึ่งคืน กับ หนึ่งวัน ก็จะตาย

รปูทีส่องกล่าวว่า ตนระลกึอยูเ่สมอว่าอาจมชีวีติอยู่ 

ได้เพียง หนึ่งวัน ก็จะตาย

ตายเป็นก็อยู่เป็น



68

ร ะ ลึ ก ถึ ง ค ว า ม ต า ย ส บ า ย นั ก

รูปที่สามกล่าวว่า  ตนระลึกอยู่เสมอว่าอาจมีชีวิต 

อยู่ได้เพียง ครึ่งวัน ก็จะตาย

รูปที่สี่กล่าวว่า  ตนระลึกอยู่เสมอว่าอาจมีชีวิตอยู่ 

ได้เพียง ฉันอาหารได้มื้อหนึ่ง ก็จะตาย

รูปที่ห้ากล่าวว่า ตนระลึกอยู่เสมอว่าอาจมีชีวิตอยู่ 

ได้เพียง ฉันอาหารได้ครึ่งหนึ่ง ก็จะตาย

รูปที่หกกล่าวว่า ตนระลึกอยู่เสมอว่าอาจมีชีวิตอยู่ 

ได้เพียง ชั่วเวลาเคี้ยวอาหารได้ ๔-๕ ค�า ก็จะตาย

รูปที่เจ็ดกล่าวว่า ตนระลึกอยู่เสมอว่าอาจมีชีวิตอยู่ 

ได้เพียง ชั่วเวลาเคี้ยวอาหารได้ค�าหนึ่ง ก็จะตาย

รปูสดุท้ายกล่าวว่า ตนระลกึอยูเ่สมอว่าอาจมชีวีติอยู่ 

ได้เพียง ชั่วขณะหายใจเข้าหายใจออก หรือหายใจออก 

หายใจเข้า ก็จะตาย
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ทั้งนี้ทุกรูปพูดสรุปท้ายว่า  เมื่อระลึกถึงความตาย 

ของตน  แล้วก็จะระลึกและพยายามปฏิบัติตามค�าสอน 

ของพระองค์ให้มาก

พระพทุธองค์ได้ฟังและตรสัว่า ภกิษรุปูที ่ ๑ - ๖ ยงั 

เป็นผูท้ีป่ระมาทอยู ่ ส่วนรปูที ่๗ และ ๘ ซึง่เจรญิมรณสติ 

ทุกค�าข้าวหรือทุกลมหายใจ จัดว่าเป็นผู้ไม่ประมาท

ควรกล่าวในที่นี้ว ่า  การเจริญมรณสตินั้นมิได้มี 

จุดมุ ่งหมายเพื่อให้เกิดความเบื่อหน่ายในชีวิต  ท�าให้ 

รู ้สึกสลดหดหู่  เห็นชีวิตไร้คุณค่า  หรือหมดก�าลังใจใน 

การด�าเนินชีวิต  ในทางตรงกันข้าม  มรณสตินั้น  หาก 

พิจารณาอย่างถูกวิธี  ย่อมท�าให้ตระหนักว่าชีวิตและเวลา 

แต่ละนาทีที่ยังเหลืออยู่นั้น  มีคุณค่าอย่างยิ่ง  ไม่ควรใช้ 

ชีวิตอย่างไร้ค่า หรือปล่อยเวลาทิ้งไปโดยเปล่าประโยชน์ 

คนเรานั้น  หากไม่ตระหนักว่า  ชีวิตและเวลาที่เหลืออยู่ 
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ในโลกนีม้จี�ากดั กจ็ะใช้ไปอย่างไม่เหน็คณุค่าเลย บางครัง้ 

กลับท�าสิ่งซึ่งบั่นทอนหรือตัดรอนชีวิตตัวเองด้วยซ�้า 

กว่าจะตระหนักว่าชีวิตและเวลามีคุณค่า  ความตายก็มา 

ประชิดตัวแล้ว ถึงตอนนั้นก็อาจท�าอะไรแทบไม่ได้แล้ว

 ❧
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ดังได้กล่าวแล้วว่า  มรณสติท�าให้เราตระหนักว่า 

เรามีเวลาเหลืออยู ่ในโลกนี้อย่างจ�ากัด  และจะตายไป 

เมื่อใดก็มิอาจรู้ได้  (“ชาติหน้าหรือวันพรุ่งนี้  อะไรจะมา 

ก่อน  ไม่มใีครเลยทีรู่ไ้ด้”  เป็นภาษติทเิบตทีย่�้าเตอืนความ 

จริงข้อนี้เป็นอย่างดี) ดังนั้นจึงกระตุ้นให้เราต้องเร่งรีบท�า 

ประโยชน์ของ
การเจริญมรณสติ

๑. ท�าให้ขวนขวายใส่ใจ
ในส่ิงที่ชอบผัดผ่อน

กล่าวโดยสรุปมี ๓ ประการ คือ
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สิ่งส�าคัญ ก่อนที่จะไม่มีโอกาสได้ท�า  โดยทั่วไปสิ่งส�าคัญ 

เหล่านี้เรามักชอบผัดผ่อน  เนื่องจากเห็นว่าจะท�าเมื่อไร 

ก็ได้  ไม่มี  “เส้นตาย”  เช่น  การปฏิบัติธรรม การสร้าง 

สมบุญกุศล การให้เวลากับครอบครัวหรือพ่อแม่  ในขณะ 

ที่กิจวัตรประจ�าวันของเรานั้น  มีเรื่องอื่นๆ  มากมายที่ 

ดูเหมือนเร่งด่วนกว่า  เพราะมีเส้นตายชัดเจน  จึงบังคับ 

อยู ่ในที  ให้เราต้องท�าให้เสร็จโดยเร็ว  เช่น  ส่งลูกไป 

โรงเรียน หาลูกค้าให้ถึงเป้า ส่งงานตามก�าหนด ผ่อนรถ 

ไปงานศพ ฯลฯ บางอย่างแม้ไม่ส�าคัญเลย แต่ดึงดูดใจ 

มากกว่า  และมีก�าหนดเวลาชัดเจน  เช่น  ไปเที่ยวห้างที่ 

ก�าลังจัดเทศกาลลดราคา  ชมภาพยนตร์ซึ่งใกล้จะออก 

จากโรง หรือดูรายการถ่ายทอดสดฟุตบอลโลก กิจกรรม 

เหล่านี้มักแย่งเวลาไปจากเรา  จนไม่มีเวลาเหลือส�าหรับ 

สิ่งส�าคัญที่ไม่เร่งด่วน  ผลก็คือต้องเลื่อนการเข้าอบรม 
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ปฏบิตัธิรรมไปเรือ่ยๆ หรอืไม่มเีวลาให้กบัครอบครวัเสยีที 

ส่วนการไปเยี่ยมพ่อแม่หรือบวชทดแทนคุณให้ท่าน  ก็ 

ต้องผดัแล้วผดัอกี มหีลายคนทีเ่มือ่ตนป่วยหนกักะทนัหนั 

แล้วจึงค่อยรู้สึกเสียดาย ที่ไม่ได้ท�าสิ่งเหล่านี้ในขณะที่ยัง 

มีสุขภาพดีอยู่  บางคนมาได้คิดเมื่อใกล้จะตาย  แต่ถึง 

ตอนนั้นก็สายเสียแล้วที่จะท�าอะไรได้

การระลึกถึงความตายอย่างจริงจัง  จะกระตุ้นให้ 

เราจัดล�าดับความส�าคัญของสิ่งต่างๆ  ในชีวิตใหม่หมด 

จากเดมิทีเ่อาเรือ่งส�าคญัแต่ไม่เร่งด่วนไปไว้ในล�าดบัท้ายๆ 

คอืท�าทหีลงัสดุเมือ่ท�าอย่างอืน่เสรจ็แล้ว  (ซึง่มกัจะไม่เสรจ็ 

เสยีท ี เพราะมเีรือ่งใหม่ๆ  เข้ามาอยูเ่รือ่ยๆ) กจ็ะเลือ่นขึน้ 

มาท�าเป็นอันดับแรกๆ หรือท�าเป็นกิจวัตร  ส่วนเรื่องที่ 

ไม่ส�าคัญแต่เร่งด่วน ตลอดจนเรื่องที่ไม่ส�าคัญและไม่เร่ง 

ด่วน แต่ให้ความสนุกสนานเพลิดเพลินใจ ก็จะถูกจัดไว้ 
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ในล�าดับท้ายๆ คือท�าหลังจากที่สิ่งส�าคัญได้ท�าเสร็จแล้ว

ผู้ที่เจริญมรณสติอย่างถูกวิธี  ไม่เพียงเตือนตนว่า 

ต้องตาย ไม่ช้ากเ็รว็ หากยงัถามตนเองอยูเ่สมอว่า พร้อม 

จะตายหรือยัง หากหมดลมวันนี้  ส�าหรับผู้ที่ยังไม่พร้อม 

ค�าถามนีจ้ะกระตุน้ให้ใส่ใจขวนขวายท�า ๒ ประการต่อไปนี้

การท�างานภายใน หมายถงึ การเตรยีมใจให้พร้อม 

เมื่อความตายมาถึง  ไม่ว่าเมื่อไหร่หรือในลักษณะใด  เช่น 

ฝึกสติเพื่อรักษาใจให้ปกติ  ไม่ตื่นตระหนกตกใจ  เมื่อ 

วาระสุดท้ายใกล้จะมาถึง หรือเมื่อเกิดเหตุร้ายกะทันหัน 

รวมทั้งเตรียมใจรับมือกับทุกขเวทนาอันแรงกล้าที่มักจะ 

เกิดก่อนสิ้นลม  สามารถประคองใจให้เป็นกุศล  ไม่ถูก 

รบกวนด้วยความอาลยัอาวรณ์หรอืความโศกเศร้า  เมือ่จะ 

ก. การท�างานภายใน
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ต้องพลัดพรากจากบุคคลและสิ่งอันเป็นที่รักอย่างสิ้นเชิง 

ขณะเดียวกันก็ไม่มีสิ่งค้างคาใจใดๆ  ให้ต้องนึกเสียใจหรือ 

ขุน่เคอืงใจ ประการหลงันีอ้าจได้แก่ความรูส้กึผดิทีเ่คยท�า 

สิ่งที่ไม่ถูกต้อง หรือความโกรธแค้นใครบางคนที่ท�าความ 

เจ็บช�้าน�้าใจให้ตนเอง  จะปลดเปลื้องความรู้สึกดังกล่าว 

ออกไปได้  การเตรียมใจอย่างเดียวอาจไม่พอ หากต้อง 

ท�ามากกว่านั้น  เช่น การไปขอขมาหรือขออโหสิจากผู้ที่ 

เกีย่วข้อง  เป็นต้น การท�างานภายนอกให้แล้วเสรจ็ ดงัจะ 

กล่าวต่อไป กจ็ะช่วยให้ท�าใจรบัมอืกบัความตายได้ดขีึน้ด้วย

การท�างานภายนอก หมายถงึ การจดัการสิง่ต่างๆ 

ที่เกี่ยวข้องกับผู้อื่น หรือต้องอาศัยความร่วมมือกับผู้อื่น 

รวมถึงการจัดการสิ่งนอกตัว  เช่น  ทรัพย์สมบัติ  และ 

ข. การท�างานภายนอก
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การงานทีร่บัผดิชอบ อาท ิการท�าหน้าทีต่่อลกูหลานหรอื 

พ่อแม่ให้ครบถ้วน  ได้แก่  การเลี้ยงดู  ให้การศึกษา ดูแล 

พยาบาล ขณะเดียวกันก็เตรียมทุกสิ่งให้พร้อม หากเรา 

ต้องจากโลกนี้ไป กล่าวคือนอกจากการจัดท�าพินัยกรรม 

หรือจัดสรรมรดกให้เรียบร้อยแล้ว  ยังควรเตรียมผู้คนที่ 

เกี่ยวข้อง  ให้พร้อมเผชิญกับการจากไปของเราด้วย  เช่น 

เตรียมลูกให้เข้าใจถึงเรื่องความตาย ตระหนักว่าชีวิตนั้น 

เป็นสิง่ไม่เทีย่ง ความตายเป็นเรือ่งธรรมดา สัง่เสยีล่วงหน้า 

หรอืแนะน�าว่าเขาควรท�าอะไรและไม่ควรท�าอะไร หากเรา 

ไม่อยู่กับเขาแล้ว  รวมทั้งฝากฝังพ่อแม่ให้แก่พี่น้องหรือ 

มิตรสหายช่วยดูแล  เป็นต้น

ในยุคปัจจุบันที่ผู้คนร้อยละ ๙๐ ตายในลักษณะที่ 

เป็นไปอย่างช้าๆ มิใช่ตายอย่างกะทันหัน และส่วนใหญ่ 

ตายในโรงพยาบาล ปัญหาหนึ่งที่มักจะเกิดขึ้นคือ  การ 
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รักษาพยาบาลผู้ป่วยระยะสุดท้าย หรือผู้ป่วยที่หมดหวัง 

จะรักษาให้หายได้  ด้วยข้อจ�ากัดทางการแพทย์  ผู้ป่วย 

เหล่านี้จ�านวนมากมักถูกยืดชีวิตให้ยืนยาวออกไปเรื่อยๆ 

โดยไม่มีโอกาสจะหาย  ขณะเดียวกันก็ประสบกับความ 

ทุกข์ทรมานมากจากกระบวนการรักษา  จึงมีค�าถามว่า 

ควรจะให้การรักษาหรือแทรกแซงทางการแพทย์มากน้อย 

เพียงใด ค�าถามนี้อาจตอบได้ไม่ยาก หากผู้ป่วยยังมีสติ 

สัมปชัญญะอยู่  ย่อมตัดสินใจได้ด้วยตัวเอง แต่กลายเป็น 

ปัญหาใหญ่เมื่อผู้ป่วยไร้สติสัมปชัญญะ อยู่ในภาวะโคม่า 

หรือไม่สามารถสื่อสารความคิดเห็นของตนได้  (ปัจจุบัน 

มหีลกัฐานยนืยนัมากขึน้ว่า แม้อยูใ่นภาวะโคม่า แต่กร็บัรู้ 

ทุกอย่างไม่ต่างจากคนปกติ  รวมทั้งรับรู้ความเจ็บปวด 

จากการรักษาด้วย) กรณีดังกล่าวสร้างความล�าบากใจให้ 

แก่ญาติผู้ป่วย ซึ่งมักจะมีความเห็นแตกต่างกันไป ท�าให้ 



78

ร ะ ลึ ก ถึ ง ค ว า ม ต า ย ส บ า ย นั ก

เกิดความขัดแย้งกันได้ง่าย  ซึ่งอาจส่งผลต่อจิตใจของ 

ผู้ป่วยได้  ยังไม่นับถึงผลด้านอื่นๆ ที่เกิดจากการรักษา 

เช่น  ค่าใช้จ่ายและการกระท�าต่อร่างกายและจิตใจของ 

ผู้ป่วย ซึ่งอยู่ในภาวะที่ไม่อาจปฏิเสธได้

เพือ่จะลดทอนปัญหาดงักล่าว  เราจงึควรเตรยีมการ 

ในเรื่องนี้แต่เนิ่นๆ  ว่าหากมีเหตุต้องล้มป่วยโดยอยู่ใน 

สภาพทีไ่ม่สามารถสือ่สารได้  เราอยากจะให้มกีารเยยีวยา 

รกัษาแค่ไหน หรอือนญุาตให้ท�ากบัร่างกายของเราได้มาก 

น้อยเพยีงใด การเตรยีมในเรือ่งนี ้ นอกจากเป็นประโยชน์ 

แก่ตนเองแล้ว  ยังเป็นประโยชน์ต่อแพทย์พยาบาลและ 

ญาติมิตรด้วย  ในการเลือกวิธีการรักษาหรือแทรกแซง 

ทางการแพทย์

มีวิธีการหนึ่งที่ช่วยให้เราสามารถตรวจสอบว่าได้ 

เตรียมงานภายนอกมากน้อยเพียงใด  ก็คือการเขียน 
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“พินัยกรรมชีวิต”  โดยมีรายละเอียด ๖ ประเด็นคือ

๑. ทรพัย์สนิเงนิทองทีม่อียู ่ อยากให้จดัการอย่างไร 

  บ้าง

๒. ญาติมิตร  ลูกหลาน พ่อแม่  อยากฝากให้ผู้ที่ 

  ยังอยู่ช่วยเหลืออะไรบ้าง

๓. ร่างกายของเรา อยากให้จัดการต่ออย่างไรบ้าง

๔. การงานหรือธุรกิจที่คั่งค้าง อยากให้จัดการต่อ 

  อย่างไรบ้าง

๕. งานศพของเรา อยากให้จัดการอย่างไรบ้าง

๖. หากเราอยูใ่นระยะสดุท้าย ทีไ่ม่สามารถพดู หรอื 

  สือ่สารได้ การรกัษาแบบใด ทีไ่ม่ต้องการให้ท�า 

  กบัเรา และการรกัษาดแูลแบบใด ทีอ่ยากให้ท�า 

  รวมทั้งอยากพบใครหรืออยากให้ใครมาดูแลเรา
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ความยึดติดคือเหตุผลส�าคัญที่ท�าให้เราไม่พร้อม 

เผชิญกับความตาย  เพราะความตาย  หมายถึงการ 

พลัดพรากจากสิ่งเหล่านี้  คนเรายึดหลายอย่าง ทั้งบุคคล 

และสิง่ของ ทัง้รปูธรรมและนามธรรม ความห่วงหาอาลยั 

สิ่งเหล่านี้ท�าให้ผู้คนจ�านวนมากทุรนทุรายกระสับกระส่าย 

เมื่อความตายมาถึง  ในแง่ของพุทธศาสนา ความยึดติด 

ไม่เพียงท�าให้ทุกข์ใจ ทั้งในยามปกติและในยามไม่ปกติ 

คือเมื่อแก่ชรา  เจ็บป่วย และสิ้นชีวิตเท่านั้น หากยังเป็น 

เหตุให้ไปสู่ทุคติเมื่อตายไปแล้วด้วย

การระลึกว่า  สักวันหนึ่งเราต้องตาย และอาจตาย 

อย่างไม่สงบ หากใจยงัยดึตดิกบัสิง่ต่างๆ มากมาย ท�าให้ 

๒. ท�าให้ปล่อยวาง
สิ่งที่ชอบยึดติด
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เราเห็นความจ�าเป็นที่จะต้องฝึกฝนการปล่อยวาง  การ 

ฝึกฝนที่ให้ได้ผลนั้น  ไม่ควรท�าต่อเมื่อรู ้ว่าใกล้จะตาย 

แต่ควรท�าเป็นอาจิณ  ในขณะที่ยังมีชีวิตเป็นปกติ  การ 

ปล่อยวางนัน้  ไม่ได้หมายถงึการไม่รบัผดิชอบ ตรงกนัข้าม 

ยิ่งเห็นความส�าคัญของการปล่อยวาง  ก็ยิ่งเร่งท�าหน้าที่ 

ที่รับผิดชอบให้สมบูรณ์  เพราะเมื่อท�าเสร็จแล้ว  เราย่อม 

ปล่อยวางได้ง่ายขึ้น พ่อแม่ที่เตรียมพร้อมทุกอย่างให้ลูก 

ทั้งเงินทอง วิชาความรู้  ศีลธรรมจรรยา รวมทั้งความรัก 

ความอบอุ่น  ย่อมห่วงลูกน้อยกว่าพ่อแม่ที่ยังท�าหน้าที่ 

ไม่ดีพอ หากจะต้องตาย ก็พร้อมจะตายได้มากกว่า

ผู ้ เห็นความส�าคัญของการปล่อยวาง  ย่อมไม่ 

ปล่อยใจให้ทุกข์ไปกับความสูญเสียทรัพย์  หรือเหินห่าง 

พลัดพรากจากคนรัก  เพราะถือว่าเป็นแบบฝึกหัดให้รู้จัก 

ปล่อยวาง  เขาจะเตือนตนเสมอว่า  หากเพียงเท่านี้ยัง 
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ปล่อยวางไม่ได้  ในยามที่ต้องสูญเสียมากกว่านี้  เพราะ 

ความตายมาพรากเอาไป จะไม่ทุกข์ทรมานยิ่งกว่านี้หรือ 

ในท�านองเดียวกัน  เมื่อเจ็บป่วย  เราไม่ได้ทุกข์กายเพราะ 

ความเจบ็ปวดรบกวนเท่านัน้ แต่ยงัมกัทกุข์ใจเพราะยดึตดิ 

กับอดีต  เมื่อครั้งยังมีสุขภาพดี  หรือยึดติดกับความสุข 

ที่เคยมีก่อนป่วย หาไม่ก็ทุกข์ใจเพราะกลัวว่าวันข้างหน้า 

จะไม่มีความสุขเหมือนก่อน หรือถึงกับสร้างภาพอนาคต 

ไปในทางเลวร้าย แต่ผูท้ีเ่หน็ความส�าคญัของการเตรยีมใจ 

เผชิญความตาย จะไม่ยอมปล่อยใจไปกับความเจ็บป่วย 

ง่ายๆ  แต่จะใช้โอกาสนี้ฝึกการปล่อยวางความหมกมุ่น 

ทัง้อดตีและอนาคต และใส่ใจกบัการอยูก่บัปัจจบุนัให้ดทีีส่ดุ 

การเจริญมรณสติยังช่วยเตือนใจเขาด้วยว่า  หากความ 

เจ็บป่วยเพียงเท่านี้ยังท�าใจไม่ได้  แล้วจะรับมือกับความ 

ตาย ซึ่งหนักหนาสาหัสกว่านี้ได้อย่างไร
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อย่างไรกต็าม คนเราไม่ได้ตดิยดึกบัสิง่ทีน่่าพงึพอใจ 

อย่างเดียว  แต่ยังมักติดยึดกับสิ่งที่ไม่น่าพึงพอใจ  เช่น 

ความโกรธแค้น  ความเกลียดชัง  ความรู้สึกผิด  ความ 

ล้มเหลวในอดีต  ความผิดหวัง  ภาพประทับอันเลวร้าย 

ที่เคยพบ ปฏิเสธไม่ได้ว่า  ในชีวิตประจ�าวันของเรามัก 

ประสบกบัเหตกุารณ์ทีท่�าให้เกดิอารมณ์ดงักล่าวเป็นประจ�า 

ความยึดติดในอารมณ์อกุศลเหล่านี้  มักสร้างความทุกข์ 

ให้แก่ผู ้คนอยู ่เสมอ  อย่างไรก็ตาม  เมื่อใดที่เราระลึก 

ถึงความตายว่า  จะต้องเกิดขึ้นกับเรา  ไม่วันใดก็วันหนึ่ง 

เหตกุารณ์หรอืเรือ่งราวเหล่านัน้ จะกลายเป็นเรือ่งเลก็น้อย 

ส�าหรับเราไปทันที หลายคนที่รู้สึกโกรธแค้น  เพราะเพิ่ง 

ทะเลาะเบาะแว้งกบัเพือ่น มกัพบว่าการระลกึถงึความตาย 

ของตนช่วยให้ปล่อยวางความโกรธไปได้มาก ไม่ใช่เพราะ 

เหน็ว่า  เหตกุารณ์ดงักล่าวเป็นเรือ่งเลก็  เมือ่เทยีบกบัความ 
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ตาย หากยงัเพราะตระหนกัว่า ในเมือ่สกัวนัหนึง่  เรากบัเขา 

จะต้องตายจากกนั แล้วจะเกลยีดชงัโกรธแค้นกนัไปท�าไม

คนเรามักไม่เห็นความส�าคัญของสิ่งที่มีอยู่กับตัว 

แต่กลบัไปจดจ่อใส่ใจกบัสิง่ทีต่วัเองยงัไม่ม ีจงึหาความสขุ 

ได้ยาก  เพราะจะถูกรบกวนด้วยความอยากได้สิ่งใหม่ๆ 

อยู่เสมอ ต่อเมื่อสูญเสียสิ่งที่มีอยู่ไป  จึงค่อยเห็นคุณค่า 

ของสิ่งนั้น  ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเป็นทรัพย์สมบัติ  คนรัก หรือ 

สขุภาพร่างกาย ใช่หรอืไม่ว่า ต่อเมือ่เจบ็ป่วย เราจงึตระหนกั 

ว่าการมีสุขภาพดีนั้น  เป็นโชคอันประเสริฐแล้ว  ต่อเมื่อ 

อวัยวะบางอย่างสูญเสียหรือพิการไป  เราจึงเห็นว่าอวัยวะ 

๓. ท�าให้เห็นคุณค่า
ของสิ่งที่มีอยู่ในปัจจุบัน
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ดงักล่าวมคีวามส�าคญัยิง่กว่าเงนิทองชือ่เสยีงทีเ่คยอยากได้ 

ต่อเมื่อคนรักจากไป  จึงได้คิดว่าเขามีความหมายกับ 

ชีวิตของเราอย่างไร แว่นตาหรือนาฬิกาที่เราไม่ค่อยเห็น 

ความส�าคัญ ต่อเมื่อมันหายไป จึงรู้ว่ามันมีประโยชน์กับ 

เราเพียงใด

มรณสติ  ช่วยเตือนใจให้เราตระหนักว่า  สิ่งต่างๆ 

ที่เรามีอยู ่ขณะนี้  ไม่ช้าก็เร็วย่อมจากไป  การระลึกว่า 

สิง่เหล่านีอ้ยูก่บัเราเพยีงชัว่คราวเท่านัน้ จะช่วยให้เราหนัมา 

ชื่นชมกับสิ่งนั้นมากขึ้น  ไม่มองข้ามหรือปล่อยให้ผ่านไป 

โดยเปล่าประโยชน์  เมื่อเรารู้ว่า  ในที่สุดเราต้องเจ็บป่วย 

และแก่ชรา  เราจะเห็นคุณค่าของสุขภาพและวัยเยาว์ 

จะไม่ปล่อยปละละเลยสุขภาพ หรือใช้วัยเยาว์ไปในทางที่ 

ไร้สาระ  เมื่อเราตระหนักว่า  เรามีเวลาอยู่ในโลกนี้จ�ากัด 

เราจะเห็นคุณค่าของทุกเวลานาทีที่ยังเหลืออยู่  ไมปล่อย 
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ทิง้ไปอย่างไร้คณุค่า ทกุเช้าทีต่ืน่ขึน้มา  เราจะรูส้กึเป็นสขุ 

ทีย่งัมชีวีติอยูต่่ออกีหนึง่วนั แต่ละวนันัน้จะมคีณุค่าอย่างยิง่ 

เพราะไม่แน่ใจว่าจะมีวันพรุ่งนี้ส�าหรับเราหรือไม่

ในท�านองเดียวกัน  เพียงแค่รู้ว่าพ่อแม่  ลูกหลาน 

สามีภรรยายังอยู่กับเรา  เราก็มีความสุขแล้ว  เพราะไม่มี 

หลกัประกนัเลยว่า  เขาจะจากเราไปเมือ่ใด แม่บ้านผูห้นึง่ 

เล่าว่า ทุกเย็นเพียงแค่ได้เห็นสามีและลูกๆ อยู่กันพร้อม 

หน้าทีบ้่าน  เธอกม็คีวามสขุแล้ว  เพราะไม่รูเ้ลยว่า พรุง่นี้ 

จะมีโอกาสแบบนี้หรือไม่ มรณสติ  จึงท�าให้เรามีความสุข 

ได้ง่ายขึน้  เพราะตระหนกัว่า  เรามสีิง่ดีๆ  ทีท่รงคณุค่าอยู่ 

แล้ว  ไม่จ�าเป็นต้องไขว่คว้าหาความสขุจากสิง่ต่างๆ ทีอ่ยู่ 

ไกลตัวเลย
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การระลึกถึงความตายว่าเป็นสิ่งที่สามารถเกิดขึ้น 

ได้อย่างกะทนัหนั ยงัท�าให้เราตระหนกัว่า คนทีเ่ราพบปะ 

เกี่ยวข้องนั้น อาจจะจากไปเมื่อไรก็ได้  การพบปะกับเขา 

อาจเป็นการพบปะกันครั้งสุดท้าย  เมื่อใดก็ตามที่คิดได้ 

เช่นนี้  เราจะตระหนักว่าเวลาที่อยู่กับเขาขณะนั้น  เป็น 

เวลาที่ส�าคัญมาก  เราจะให้ความส�าคัญกับเขามากขึ้น 

ใส่ใจกับความรู้สึกของเขายิ่งกว่าเดิม  แทนที่จะพูดหรือ 

ท�ากับเขาตามความเคยชิน  ก็จะนุ ่มนวลหรืออ่อนโยน 

กบัเขามากขึน้  ใช่หรอืไม่ว่า  บ่อยครัง้เราไม่ค่อยมเีวลาให้ 

แก่กัน  ไม่ค�านึงถึงความรู้สึกของกัน  เพราะคิดว่า  เรา 

มีโอกาสที่จะได้พบกันอีก  การคิดว่ายังมีเวลาอยู่ด้วยกัน 

อีกนาน ท�าให้เราไม่ใส่ใจความรู้สึกของกันและกันเท่า 

ที่ควร  จึงท�าให้มีเรื่องทะเลาะเบาะแว้งกันได้ง่าย  และ 

เมื่อทะเลาะกันแล้ว  ก็คิดว่าไม่ต้องรีบปรับความเข้าใจ 
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กันก็ได้  เพราะมีเวลาอีกมากที่จะคืนดีกัน  การคิดเช่นนี้ 

จดัว่าเป็นความประมาทอย่างหนึง่ แต่หากเราตระหนกัว่า 

ความตายอาจพรากจากเราไปเมื่อไรก็ได้  เราจะเปลี่ยน 

ท่าที และใส่ใจกันมากขึ้น ❧



ผู้ที่เจริญมรณสติอย่างถูกวิธี 
ไม่เพียงเตือนตนว่าต้องตาย  ไม่ช้าก็เร็ว 

หากยังถามตนเองอยู่เสมอว่า 
พร้อมจะตายหรือยัง



ชื่อภาพ “เวลาและชีวิตที่ยังเหลืออยู่”
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อานิสงส์ของการเจริญมรณสติ ๓ ประการข้างต้น 

คือการขวนขวายใส่ใจในสิ่งที่ชอบผัดผ่อน การปล่อยวาง 

สิ่งที่ชอบยึดติด  และการเห็นคุณค่าของสิ่งที่มีอยู ่ใน 

ปัจจุบัน  ในด้านหนึ่ง  ช่วยให้เราอยู่อย่างมีความสุขและ 

ใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่า  ในอีกด้านหนึ่ง ก็เป็นการเตรียมตัว 

ให้พร้อมส�าหรับความตายที่จะมาถึง  เพราะเมื่อได้ท�าสิ่ง 

ทีส่มควรท�า  เสรจ็สิน้แล้ว  ไม่มสีิง่คัง่ค้างกงัวลใจ  ไร้ความ 

ห่วงหาอาลยั อกีทัง้ละเว้นสิง่ทีส่ร้างความเดอืดเนือ้ร้อนใจ 

ก็พร้อมจะจากโลกนี้ไปอย่างสงบ การอยู่อย่างมีความสุข 

ตายก่อนตาย
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และมีคุณค่ากับการเตรียมตัวตายอย่างสงบ จึงเป็นเรื่อง 

เดียวกัน  หาได้แยกจากกันไม่  กล่าวอีกนัยหนึ่ง  หาก 

ต้องการตายเป็น ก็ต้องเรียนรู้ที่จะอยู่ให้เป็นด้วย  ในข้อนี้ 

ท่านพุทธทาสภิกขุได้เคยกล่าวในรูปปุจฉาวิสัชนาว่า

“เตรียมส�าหรับตายให้ดีที่สุดอย่างไร ?

ตอบ  : อยู่ให้ดีที่สุด !

เตรียมส�าหรับอยู่ในดีที่สุดอย่างไร ?

ตอบ  :  เตรียมพร้อมส�าหรับที่จะตายนะซี่ !”

การเตรียมตัวตายที่ดีที่สุดคือ  การอยู่อย่างพร้อม 

ทีจ่ะตายอยูเ่สมอ นัน่คอืท�าความดทีกุขณะทีม่โีอกาส และ 

ฝึกใจให้รู้จักปล่อยวาง ขณะเดียวกันก็ระลึกถึงความตาย 

อยูเ่ป็นนจิ  เพือ่กระตุน้เตอืนให้ท�ากจิทัง้สองประการดงักล่าว 
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การเจริญมรณสติยังช่วยให้เราพร้อมเผชิญความตายได้ 

ดีขึ้น  ตรงที่เป็นการฝึกใจให้คุ ้นกับความตายอยู่เสมอ 

ดังได้กล่าวแต่ต้นแล้วว่า ความตายไม่น่ากลัวมากเท่ากับ 

ความกลัวตาย  และสาเหตุที่เรากลัวตายมาก  ก็เพราะ 

ไม่คุ้นชินกับความตาย  โดยเฉพาะความตายของตัวเอง 

ปัญหานีจ้ะลดลงไป  เมือ่เราเจรญิมรณสตอิยูเ่สมอ  เพราะ 

ช่วยให้ใจคุน้ชนิกบัความตายของตวัเอง หากความคุน้ชนิ 

นั้นมิได้เกิดในระดับความคิดหรือสมองเท่านั้น  แต่ลงไป 

ถึงอารมณ์  ความรู้สึก  หรือหัวใจ  ก็จะท�าให้เรายอมรับ 

ความตายของตนเองได้ง่ายขึ้น

การฝึกตายอยู่เสมอ  เป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วยให้เรา 

ยอมรับความตายในระดับอารมณ์ความรู้สึกด้วย  เพราะ 

การฝึกชนดินี ้ ยิง่จนิตนาการได้ใกล้เคยีงกบัความจรงิมาก 

เท่าไร  ความกลัว  ความอึดอัด  และความห่วงหาอาลัย 
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จะถูกกระตุ้นขึ้นมามากเท่านั้น  โดยเฉพาะในใจของผู้ฝึก 

ใหม่  การตระหนักรู ้ในอารมณ์ดังกล่าวจะช่วยให้เรา 

สามารถรับมือกับมันได้ดีขึ้น  เมื่อความตายมาใกล้ตัวจริง 

ขณะเดียวกัน  การเผชิญกับสถานการณ์ที่คุกคามชีวิต 

แม้จะเป็นแค่สมมติหรือจินตนาการ  แต่ก็ช่วยให้เรา 

มีความคุ้นกับมันมากขึ้น  จึงช่วยลดความตื่นตระหนก 

ว้าวุ่น หากเกิดเหตุการณ์ดังกล่าวขึ้นมาจริงๆ

การฝึกตาย หากท�าอย่างสม�่าเสมอมากเท่าไร  ก็ 

มผีลดต่ีอจติใจมากเท่านัน้ วธิทีีจ่ะท�าให้การฝึกตายเป็นไป 

อย่างสม�่าเสมอก็คือ  การท�าให้เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต 

ท่านพุทธทาสภิกขุได้เสนอแนะวิธีการฝึกตายที่กลมกลืน 

ไปกับการด�าเนินชีวิต นั่นคือ  “ตายก่อนตาย” หมายถึง 

ฝึกการตายจากกิเลส  หรือตายจากการยึดมั่นในตัวตน 

คือ ท�าให้ตัวตนตายไปก่อนที่จะหมดลม
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ตัวตนนั้นมิได้มีอยู่จริง  หากเกิดจากการปรุงแต่ง 

ของใจ  เมื่อเกิดความส�าคัญมั่นหมายในตัวตนแล้ว  ก็จะ 

เกิดการยึดมั่นถือมั่นในสิ่งต่างๆ ตามมา  ว่าเป็น  “ตัวกู 

ของกู”  ไม่ว่าทรัพย์สมบัติ  ชื่อเสียง ความส�าเร็จ  รวมถึง 

บุคคลที่เกี่ยวข้องด้วย  ไม่จ�ากัดเฉพาะสิ่งที่พึงปรารถนา 

แม้สิ่งที่ไม่พึงปรารถนาก็ยังอดยึดไม่ได้ว่าเป็น  “ตัวกู 

ของกู” ด้วยเหมือนกัน  เช่น ความโกรธ  (ของกู) ความ 

เกลียด  (ของกู) ศัตรู  (ของกู) ความยึดมั่นในตัวกูของกู 

นี้เอง  ที่ท�าให้เรากลัวความตายเป็นอย่างยิ่ง  เพราะ 

ความตายหมายถงึการพลดัพรากสญูเสยีไปจากสิง่ทัง้ปวง 

และสิ่งที่เรากลัวที่สุดคือพลัดพรากจากตัวตนหรือการ 

ดบัสญูของตวัตน เมือ่ใดกต็าม ทีเ่ราสามารถปล่อยวางจาก 

ความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนได้  ความตายก็จะไม่น่ากลัว 

อีกต่อไป  เพราะจะไม่มีความพลัดพรากสูญเสียใดๆ  เลย 
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ในเมื่อไม่มีอะไรที่เป็นของเราเลย ที่ส�าคัญที่สุดคือไม่มี 

“เรา”  ตาย  เพราะตัวเราไม่มีตั้งแต่แรกแล้ว  ด้วยเหตุนี้ 

การฝึกใจให้ปล่อยวางจากความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน 

จึงเป็นวิธีเตรียมตัวตายที่ดีที่สุด

ท่านพทุธทาสภกิขไุด้แนะน�า วธิปีฏบิตัหิลายประการ 

เพือ่การละวางตวัตน วธิหีนึง่กค็อืฝึก “ความดบัไม่เหลอื” 

กล่าวคือทุกเช้าหรือก่อนนอน  ให้ส�ารวมจิตเป็นสมาธิ 

แล้วพิจารณาให้เห็นว่าสิ่งทั้งหลายทั้งปวงไม่ควรยึดมั่น 

ถอืมัน่  ว่าเป็นเราหรอืของเราแม้แต่สกัอย่างเดยีว รวมทัง้ 

พิจารณาว่าการ  “เกิด”  เป็นอะไร  ไม่ว่าเป็นแม่  เป็นลูก 

เป็นคนรวย  เป็นคนจน  เป็นคนด ี เป็นคนชัว่  เป็นคนสวย 

เป็นคนขี้เหร่  ก็ล้วนแต่มีทุกข์ทั้งนั้น  “เกิด”  ในที่นี้  ท่าน 

เน้นที่ความส�าคัญมั่นหมาย หรือยึดติดว่าเป็นนั่นเป็นนี่ 

เมื่อเห็นแล้วให้ละวางความส�าคัญมั่นหมายดังกล่าว  เพื่อ 
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ไม่ให้เกิด  “ตัวกู”  ว่าเป็นนั่นเป็นนี่  (แต่การท�าหน้าที่ตาม 

สถานะ  หรือบทบาทดังกล่าวก็ยังท�าต่อไป)  เป็นการ 

น้อมจิตสู่ความดับไม่เหลือแห่งตัวตน

เมื่อท�าจนคุ้นเคย  ก็น�าไปปฏิบัติในชีวิตประจ�าวัน 

เมื่อใดที่ตาเห็นรูป หรือหูได้ยินเสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้นได้ 

รส กายได้สัมผัส หรือจิตนึกถึงเรื่องราวต่างๆ ขึ้นมา ก็ 

ให้มสีตเิท่าทนัทกุคราวที ่ “ตวัก”ู  เกดิขึน้ นัน่คอื  เมือ่เหน็ 

ก็สักแต่ว่าเห็น  ไม่มี  “ตัวกู” ผู้เห็น  เมื่อโกรธก็เห็นความ 

โกรธเกิดขึ้น  ไม่มี  “ตัวกู ผู้โกรธ  เป็นต้น

การปฏิบัติดังกล่าว  เป็นไปเพื่อความดับ  “ตัวกู” 

ไม่ให้เหลือ  ซึ่งก็คือท�าให้ตัวกูตายไปก่อนที่ร่างกายจะ 

หมดลม หากท�าได้เช่นนัน้ ความตายกไ็ม่น่ากลวัอกีต่อไป 

หรือกล่าวอย่างถึงที่สุด  ความตายก็ไม่มีด้วยซ�้า  เพราะ 

ไม่มีผู ้ตายตั้งแต่แรก  ดังนั้น  จึงเท่ากับเป็นวิธีเอาชนะ 
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ความตายอย่างแท้จรงิ แต่ถงึแม้ตวักจูะไม่ตายไปอย่างสิน้

เชงิ ยงัมคีวามยดึมัน่ถอืมัน่ในตวักขูองกอูยู ่ เมือ่จวนเจยีน 

จะตายท่านพุทธทาสภิกขุได้แนะน�าให้น้อมจิตสู่ความดับ 

ไม่เหลือ  เช่นเดียวกัน  นั่นคือละวางความยึดมั่นถือมั่น 

ในสิง่ทัง้ปวง  ว่าเป็นตวักขูองก ูวธิกีารนีท่้านเปรยีบเสมอืน 

“ตกกระไดแล้วพลอยกระโจน”  กล่าวคือเมื่อร่างกาย 

ทนอยู่ต่อไปไม่ได้แล้ว  จิตก็ควรกระโจนตามไปด้วยกัน 

ไม่ห่วงหาอาลัย หรือหวังอะไรอย่างใดอีกต่อไป  ไม่คิดจะ 

เกิดที่ไหน  หรือกลับมาเกิดใหม่อีกต่อไป  นาทีสุดท้าย 

ของชีวิต  เป็นโอกาสส�าคัญยิ่ง  ที่จิตจะปล่อยวางตัวกู 

เพื่อหลุดพ้นจากความทุกข์อย่างสิ้นเชิง  จึงนับว่าเป็น 

“นาทีทอง” อย่างแท้จริง ❧
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พระอาจารย์ลี  ธมฺมธโร  เคยกล่าวว่า  “คนที่จะ 

พ้นตายต้องท�าตนเหมือนคนตาย”  ท่านได้ข้อคิดนี้จาก 

เรื่องเล่าของชายแก่คนหนึ่งซึ่งรอดชีวิตจากกรงเล็บของ 

หมีใหญ่อย่างหวุดหวิด  หมีตัวนั้นเข้ามาท�าร้ายเขาและ 

ภรรยา  ขณะที่ก�าลังหาของป่า  ภรรยาหนีขึ้นต้นไม้ทัน 

ส่วนชายแก่ถูกหมีปราดเข้ามาประชิดตัว พยายามต่อสู้ 

แต่สู้ไม่ได้  ภรรยาจึงตะโกนว่า  ให้นอนหงายเหมือนคน 

ตาย  อย่ากระดุกกระดิก  ชายแก่จึงท�าตาม  ลงนอนแผ่ 

ลงกลางพื้นดิน  ไม่ไหวติงเหมือนคนตาย หมีเห็นดังนั้น 

จึงหยุดตะปบ  ยืนคร่อมตัวเอาไว้  ดึงขาและหัวชายแก่ 

บทส่งท้าย
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แล้วใช้ปากดันตัวอยู่พักหนึ่ง  เขาก็ท�าตัวอ่อนไปอ่อนมา 

ขณะเดยีวกนักบ็รกิรรมว่า  “พทุโธ” ไปด้วย หมเีหน็ชายแก่ 

ไม่กระดุกกระดิก คิดว่าเขาตายแน่แล้ว จึงเดินจากไป

ชายแก่รอดตายได้เพราะท�าตัวเหมือนคนตาย แต่ 

ค�าพูดของพระอาจารย์ลีมีความหมายลึกกว่านั้น  ในแง่ 

หนึ่งคือ อยู่อย่างปล่อยวางทุกสิ่ง  ไร้ความยินดียินร้าย 

ในโลกธรรม ไม่อาลยัในชวีติ ผูท้ีท่�าใจได้เช่นนี ้ แม้เผชญิ 

ความตายต่อหน้า  ย่อมมจีติสงบ ความทกุข์ทรมานมอิาจ 

ย�า่ยบีฑีาได้  เท่ากบัว่าอยูเ่หนอืความตาย ลกึลงไปกว่านัน้ 

ก็คือ อยู่อย่างไม่มีตัวกูของกู พร้อมจะตายทุกเมื่อ ด้วย 

เหตุนี้ความตายจึงท�าอะไรไม่ได้ คือ “พ้นตาย” นั่นเอง

การเจรญิมรณสต ิคอื การฝึกใจให้พร้อมตายทกุเมือ่ 

เป็นวถิสีูก่ารตายก่อนตายและการพ้นตาย แม้ด้านหนึง่จะ 

คล้ายกบัการท�าตนเหมอืนคนตาย แต่อกีด้านหนึง่คอืการ 
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ปลุกใจให้ตื่นจากความประมาทเพื่ออยู่อย่างมีชีวิตชีวา 

โปร่งโล่ง  เบาสบาย  เป็นชีวิตที่เปี่ยมด้วยความพากเพียร 

รับผิดชอบ แต่ก็พร้อมปล่อยวางในเวลาเดียวกัน

มรณสติเมื่อบ�าเพ็ญอย่างสม�่าเสมอ  ย่อมช่วยให้ 

เกดิปัญญาตระหนกัรูว่้าความตายมไิด้เป็นปฏปัิกษ์กบัชวีติ 

แต่เป็นสิ่งที่สามารถหนุนเสริมและขับเคลื่อนชีวิต  ให้เป็น 

ไปในทางที่งอกงามได้  กล่าวอย่างถึงที่สุดแล้ว  ชีวิตกับ 

ความตายนัน้ หาได้แยกจากกนัไม่ หากด�ารงอยูค่วบคูก่บั 

ชวีติตลอดเวลา ดงัมพีทุธพจน์ว่า  “ความแก่มอียูใ่นความ 

เป็นหนุม่สาว ความเจบ็ไข้มอียูใ่นความไม่มโีรค ความตาย 

ก็มีอยู่ในชีวิต”  ส�าหรับผู้ที่เข้าถึงสัจธรรมดังกล่าว ความ 

ตาย จึงไม่ใช่ศัตรู หากเป็นส่วนหนึ่งของธรรมดาที่สบตา 

ได้อย่างสบายใจ ❧





การเตรียมตัวตายที่ดีที่สุด คือ 
การอยู่อย่างพร้อมที่จะตายอยู่เสมอ 
นั่นคือ ท�าความดีทุกขณะที่มีโอกาส

และฝึกใจให้รู้จักปล่อยวาง 
ขณะเดียวกันก็ต้อง

ระลึกถึงความตายอยูเ่ป็นนจิ



บทพิจารณา
ส�าหรับเจริญมรณสติ
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ปัจฉิมพุทโธวาท

หันทะทานิ ภิกขะเว อามันตะยามิโว

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย บัดนี้  เราขอเตือนท่านทั้งหลายว่า

วะยะธัมมา สังขารา

สังขารทั้งหลาย มีความเสื่อมไปเป็นธรรมดา

อัปปะมาเทนะ สัมปะเทถะ

ท่านทั้งหลาย จงท�าความไม่ประมาทให้ถึงพร้อมเถิด

อะยัง ตะถาคะตัสสะ ปัจฉิมา วาจา

นี้เป็นพระวาจามีในครั้งสุดท้าย ของพระตถาคตเจ้า
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บังสุกุลตาย

อะนิจจา วะตะ สังขารา

สังขารทั้งหลายล้วนไม่เที่ยง

อุปปาทะวะยะธัมมิโน

มีการเกิดขึ้นและความเสื่อมไปเป็นธรรมดา

อุปปัชชิตวา นิรุชฌันติ

เกิดขึ้นแล้วย่อมดับไป

เตสัง  วูปะสะโม สุโข

ความสงบระงับสังขารเหล่านั้นเป็นความสุข
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บทพิจารณาสังขาร

สัพเพ สังขารา อะนิจจา

สังขารคือร่างกาย จิตใจ แลรูปธรรม นามธรรม

ทั้งหมดทั้งสิ้นมันไม่เที่ยง  เกิดขึ้นแล้ว ดับไป 

มีแล้วหายไป

สัพเพ สังขารา ทุกขา

สังขารคือร่างกาย จิตใจ แลรูปธรรม นามธรรม

ทั้งหมดทั้งสิ้น มันเป็นทุกข์ ทนยาก  เพราะเกิดขึ้นแล้ว

แก่  เจ็บ ตายไป

สัพเพ ธัมมา อะนัตตา

สิ่งทั้งหลายทั้งปวง ทั้งที่เป็นสังขาร และมิใช่สังขาร
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ทั้งหมดทั้งสิ้น  ไม่ใช่ตัว  ไม่ใช่ตน  ไม่ควรถือว่าเรา

ว่าของเรา ว่าตัวว่าตนของเรา

อะธุวัง ชีวิตัง    ชีวิตเป็นของไม่ยั่งยืน

ธุวัง มะระณัง    ความตายเป็นของยั่งยืน

อะวัสสัง มะยา มะริตัพพัง  อันเราจะพึงตายแน่แท้

มะระณะปะริโยสานัง  เม ชีวิตัง  ชวีติของเรามคีวามตาย 

        เป็นที่สุดรอบ

ชีวิตตัง  เม อะนิยะตัง  ชีวิตของเราเป็นของไม่เที่ยง

มะระณัง  เม นิยะตัง  ความตายของเราเป็นของเที่ยง

วะยะ      ควรที่จะสังเวช

อะยัง กาโย    ร่างกายนี้

อะจิรัง      มิได้ตั้งอยู่นาน

อะเปตะวิญญาโณ  ครั้นปราศจากวิญญาณ
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ฉุฑโฑ      อันเขาทิ้งเสียแล้ว

อะธิเสสสะติ    จักนอนทับ

ปะฐะวิง     ซึ่งแผ่นดิน

กะลิงคะรัง อิวะ   ประดุจว่าท่อนไม้ และท่อนฟืน

นิรัตถัง     หาประโยชน์มิได้
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อภิณหปัจจเวกขณ์ ๕

สตรี บุรุษ คฤหัสถ์หรือบรรพชิต ควรพิจารณาเนืองๆ ว่า

เรามีความแก่เป็นธรรมดา  ไม่ล่วงพ้นความแก่ไปได้

เรามคีวามเจบ็ไข้เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจบ็ไข้ไปได้

เรามีความตายเป็นธรรมดา  ไม่ล่วงพ้นความตายไปได้

เราจะต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น

เรามีกรรมเป็นของตน  เป็นทายาทแห่งกรรม

มีกรรมเป็นก�าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์

มีกรรมเป็นที่พึ่ง  เราท�ากรรมใด ดีก็ตาม ชั่วก็ตาม

จักต้องเป็นทายาทของกรรมนั้น
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เป็นชาวกรุงเทพฯ  เกิดเมื่อปี  พ.ศ.  ๒๕๐๐  ส�าเร็จ 

การศึกษาชั้นมัธยมจากโรงเรียนอัสสัมชัญ  และส�าเร็จการ 

ศึกษาขั้นอุดมศึกษาจากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  คณะ 

ศิลปะศาสตร์

อุปสมบท  ณ  วัดทองนพคุณ  กรุงเทพมหานคร 

เมื่อปี  ๒๕๒๖  เรียนกรรมฐานจากหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 

วดัสนามใน ก่อนไปจ�าพรรษาแรก ณ วดัป่าสคุะโต อ.แก้งคร้อ 

จ.ชัยภูมิ  โดยศึกษาธรรมกับหลวงพ่อค�าเขียน  สุวณฺโณ 

ปัจจุบันเป็นเจ้าอาวาสวัดป่าสุคะโต แต่ส่วนใหญ่พ�านักอยู่ที่ 

ประวัติ

พระไพศาล วิสาโล
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ร ะ ลึ ก ถึ ง ค ว า ม ต า ย ส บ า ย นั ก

วดัป่ามหาวนั อ.ภเูขยีว จ.ชยัภมู ิ โดยจ�าพรรษาสลบัระหว่าง 

วัดป่าสุคะโต กับวัดป่ามหาวัน

พระไพศาล วิสาโล  เป็นภิกษุรุ่นใหม่ที่มีคุณูปการต่อ 

สังคมไทย มีบทบาทหลายทาง ทั้งในฐานะพระนักกิจกรรม 

นักปฏิบัติภาวนา นักวิชาการ  นักคิด  ท่านมีคุณสมบัติทั้ง 

ด้านปัญญา ภาวนา และการรบัใช้สงัคม อาท ิกจิกรรมด้าน 

สนัตวิธิ ี การสมานไมตรหีรอืไกล่เกลีย่ความขดัแย้ง กจิกรรม 

อาสาสมัครด้านการศึกษา  การรณรงค์ให้คนหันมาท�าบุญ 

ในรูปแบบที่มีความสอดคล้องและเหมาะสมกับแก่นแท้ของ 

พุทธศาสนา และงานกิจกรรมอื่นๆ อีกมากมาย

นอกจากการจัดอบรมปฏิบัติธรรมและการพัฒนา 

จริยธรรมแล้ว พระไพศาลยังมีผลงานหนังสือและบทความ 

ทั้งงานเขียน และงานแปลจ�านวนมาก
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ไม่ว่าจะหลีกหนีให้ไกลเพียงใด

เราทุกคนก็หนีความตายไม่พ้น

ในเมื่อจะต้องเจอกับความตายอย่างแน่นอน

แทนที่จะวิ่งหนีความตายอย่างไร้ผล

จะไม่ดีกว่าหรอื 

หากเราหนัมาเตรยีมใจรบัมอืกบัความตาย

www.kanlayanatam.com
Facebook : kanlayanatam




