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ค�ำปรารภ

บ้าน หากไม่ออกแบบไว้ก่อน  เมื่อถึงเวลาลงมือสร้าง 

ก็มักจะมีปัญหาตามมามากมาย  รวมทั้งงบบานปลาย 

ยิง่กว่านัน้เมือ่สร้างเสรจ็ กม็กัไม่ถกูใจเจ้าของบ้าน และ 

อยู่อย่างไม่มีความสุข

บ้านฉันใด ชีวิตก็ฉันนั้น หากไม่ออกแบบหรือ 

ก�ำหนดเป้าหมายของชีวิตไว้เลย ชีวิตก็ง่ายที่จะตกต�่ำ 

ย�่ำแย่หรือเสื่อมทรุด  สร้างความทุกข์แก่เจ้าของชีวิต 

อย่างไรกต็าม ชวีติกบับ้านมคีวามแตกต่างประการหนึง่ 
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นั่นก็คือ บ้านนั้นเราต้องออกแบบก่อนสร้าง ส่วนชีวิต 

นัน้ แม้จะล่วงเลยมาจนถงึวยักลางคน กย็งัไม่สายทีจ่ะ

ออกแบบ อีกทั้งยังสามารถปรับเปลี่ยนแบบได้ทุกขณะ 

การออกแบบชวีติ  เป็นสิง่ทีเ่ราควรใคร่ครวญอย่าง 

ลกึซึง้  เพราะมคีวามส�ำคญัอย่างยิง่ต่อเส้นทางชวีติของเรา 

น่าเสยีดายทีท่กุวนันี ้ ผูค้นไม่มเีวลาครุน่คดิเรือ่งนีอ้ย่าง 

เพียงพอ จึงมักปล่อยให้ชีวิตเป็นไปตามกระแสสังคม 

ซึ่งกระตุ้นให้บริโภค  และถือเอาลาภ  ยศ  สรรเสริญ 

เป็นจดุหมายของชวีติ หาไม่กป็ล่อยให้ผูอ้ืน่มาออกแบบ 

ชีวิตของตนให้แทน  แม้จะท�ำด้วยความปรารถนาดี 

กต็าม หลายคนกว่าจะพบว่า ชวีติทีเ่ป็นอยูน่ัน้  ไม่ใช่สิง่ที่ 

จติใจส่วนลกึต้องการ กส็ายไปแล้ว แม้จะมทีรพัย์สมบตัิ 

มากมาย  ก็หาใช่สิ่งที่ตนเองต้องการอย่างแท้จริงไม่ 
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ดังค�ำเตือนใจของธอโร ปราชญ์ชาวอเมริกันที่กล่าวว่า 

“โศกนาฏกรรมที่สุดในชีวิต  คือการใช้เวลาทั้งชีวิต 

ตกปลา  เพยีงเพือ่จะพบว่า มนัไม่ใช่ปลาทีต่วัต้องการ”

เนือ้หาในหนงัสอืเล่มนีพ้ดูถงึการออกแบบชวีติใน 

มมุมองของพทุธศาสนา  โดยเชือ่มโยงกบัชวีติสมยัใหม่ 

แม้กระนั้นก็เป็นเพียงมุมมองอย่างกว้างๆ ซึ่งแต่ละคน 

จ�ำเป็นต้องน�ำไปประยุกต์ใช้กับตนเอง หากเห็นว่าเป็น 

แนวคดิทีด่ ีทัง้นีต้้องไม่ลมืว่าแบบทีอ่อกมานัน้จะเหมาะ 

กับชีวิตของเรา  ก็ต่อเมื่อเรารู้จักตัวเองอย่างแท้จริง 

รวมทั้งรู้ว่า  อะไรคือ  คุณค่าและความหมายที่ส�ำคัญ 

ของชีวิต พูดง่ายๆ คือรู้ว่าเราต้องการอะไรจากชีวิตนี้ 

เช่นเดียวที่แบบบ้าน จะก่อให้เกิดบ้านที่ดีได้  ก็ต่อเมื่อ 

เรารู้ชัดว่า ต้องการอะไรจากบ้านหลังนี้
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หนังสือเล่มนี้มีที่มาจากค�ำบรรยายของข้าพเจ้า 

ในงานปฏิบัติธรรมที่จัดโดยชมรมกัลยาณธรรม ณ 

โรงพยาบาลสมทุรปราการเมือ่ปีทีแ่ล้ว คณุหมออจัฉรา 

กลิ่นสุวรรณ์  เห็นว่ามีประโยชน์ควรเผยแพร่  จึงได้จัด 

พมิพ์เป็นหนงัสอื  ข้าพเจ้าขออนโุมทนาด้วย และหวงัว่า 

จะเป็นข้อคดิให้แก่ทกุท่านในการออกแบบชวีติเพือ่ให้ได้ 

รบัประโยชน์สงูสดุจากชวีตินี ้ สมกบัทีเ่กดิมาเป็นมนษุย์

๒๐ มิถุนายน ๒๕๖๓



อ อ ก แ บ บ ชี วิ ต

6

ค�ำน�ำ
ชมรมกัลยาณธรรม

ชีวิตคนเราเป็นที่เห็นกันโดยทั่วไปว่า กว่าเราจะ 

รู้เดียงสา ก็ใช้เวลาหลายปี  ทั้งยังต้องศึกษาเล่าเรียน 

หมดช่วงวัยต้นไป พอเข้าวัยท�ำงาน  ก็มาพร้อมกับ 

ภาระการมีครอบครัว ท�ำงาน หาเงิน ดูแลครอบครัว 

เวลาวยัผูใ้หญ่กผ่็านไปอย่างรวดเรว็ราวตดิปีก การเรยีนรู้ 

ชวีติ ทีห่มายถงึ “การออกแบบชวีติ” แทบจะท�ำไม่ค่อยได้ 

เพราะเมือ่ชวีติมเีหตปัุจจยัแห่งความเป็นมา  เป็นไปแล้ว 

ก็ต้องประคับประคองนาวาชีวิตไป  ให้อยู ่รอด  ตาม 

เหตุการณ์เฉพาะหน้าที่ต้องประสบ  ทั้งในวันดีคืนดี 

กม็เีหตกุารณ์ไม่คาดฝันมาทดสอบ ให้ต้องแก้ปัญหากนั 

ไปตามสติปัญญา
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เมื่อคิดได้  ก็เกือบสายแล้ว  เพราะล่วงเข้าสู่วัย 

กลางคน สุขภาพก็ไม่แข็งแรงเหมือนเก่า  ความฝันที่ 

เคยมเีคยหวงั กเ็ริม่ปล่อยวางลง จะมาออกแบบชวีติกนั 

ตอนนี ้ กต้็องอยูภ่ายใต้ข้อจ�ำกดัมากมาย แต่กย็งัดกีว่า 

ไม่ได้เริ่มต้นกันเสียเลย แม้เวลาที่ผ่านมา จะเสียเวลา 

ไปกับสิ่งที่ไม่ส�ำคัญ  และถูกกิเลสหลอกมามากมาย 

กย็งัดกีว่าไม่ได้คดิสร้างสรรค์ทีจ่ะปรบัปรงุหรอืปฏสิงัขรณ์ 

ตัวแบบชีวิต  ให้ทันเวลา ก่อนลาจากโลกนี้ไป

จะมีสักกี่คน ที่สามารถออกแบบชีวิตได้สวยงาม 

และท�ำได้อย่างใจ  เดินตามแบบตามแปลนที่วางไว้ได้ 

มากกว่าครึ่ง  เพราะชีวิตคนเรา ต้องพบสิ่งไม่คาดฝัน 

มากมาย หากไม่มหีลกัทางใจทีม่ัน่คง  ไม่มวีนิยัและสติ 

ประคับประคองให้แน่วแน่ ก็อาจจะล้มเหลวได้ในที่สุด
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ท่านพระอาจารย์ไพศาล  วิสาโล  มีเมตตามา 

บรรยายทีโ่รงพยาบาลสมทุรปราการ ในวนัที ่๓ สงิหาคม 

๒๕๖๒  โดยในช่วงบ่ายท่านบรรยายเรื่อง  “ออกแบบ 

ชีวิต”  เป็นธรรมบรรยายที่เป็นประโยชน์ ช่วยเตือนสติ 

และให้ก�ำลงัใจพวกเรามากมาย  ด้วยภาษาง่ายๆ และมี 

หลกัธรรมส�ำคญัเป็นขัน้เป็นตอนทีเ่ป็นแนวปฏบิตัชิดัเจน 

ทั้งข่าวดีว่า  เราสามารถออกแบบชีวิตได้เสมอ  ไม่สาย 

เกนิไปทีจ่ะเริม่ต้นใหม่ในวนันี ้ และสามารถออกแบบได้ 

ทุกขั้นตอน ตั้งแต่การอยู่ดี  ไปจนถึงแบบชีวิตแห่งวัน 

สุดท้าย ที่จะตายดีด้วย

ชมรมกลัยาณธรรมเหน็คณุค่าของธรรมบรรยายนี้ 

จึงได้จัดพิมพ์เป็นหนังสือ  ซึ่งพระอาจารย์ได้เมตตา 

ตรวจทานแก้ไขให้ ทั้งได้รับน�ำ้ใจจากทีมงานเบื้องหลัง 
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ทกุท่าน ทีใ่ห้เวลาช่วยตรวจทานแก้ไข  เตรยีมงาน จดั 

รูปเล่ม จนพร้อมเป็นธรรมบรรณาการทุกท่านในที่สุด

ในมงคลวารแห่งวันอาสาฬหบูชาและเทศกาล 

เข้าพรรษา  อันเป็นวันส�ำคัญแห่งธรรมร�ำลึก ทั้งเป็น 

ช่วงเวลาพรรษากาลแห่งการประพฤติธรรมที่เข้มข้น 

ทบทวนชีวิตที่ดีงามตลอดไตรมาสนี้  ชมรมกัลยาณ- 

ธรรม ขอมอบหนังสือนี้ให้เป็นดุจแผนที่และแนวทาง 

แห่งการเดนิตามธรรมค�ำสอน  ด้วยการ  “ออกแบบชวีติ”

ของทุกท่าน  ให้สอดคล้อง  งดงามตามธรรม  เพื่อ 

ประโยชน์ตนและประโยชน์ท่าน  ให้ถึงพร้อมอย่างมี 

คณุค่า ตามก�ำลงัศรทัธา และหวงัว่า  เราจะมมีมุมองที่ 

งดงาม หลากหลาย  ไม่ซ�้ำแบบให้ชื่นชมกัน
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  เป็นที่น่าปลื้มใจว่าตลอดช่วงวิกฤตโควิด-๑๙ 

ทีผ่่านมา ประเทศไทยของเราได้รบัค�ำชืน่ชมจากทัว่โลก 

ในเรื่องของมาตรฐานทางการแพทย์และการดูแลผู้ป่วย 

อย่างเอื้ออาทรใส่ใจ ตามปณิธานของบุคลากรทางการ 

แพทย์  นอกจากนี้  คงปฏิเสธไม่ได้ว่า  ด้วยความเป็น 

สังคมแห่งพุทธศาสนา ที่คนไทยต่างมีน�้ำใจห่วงใยกัน 

และมีระเบียบวินัยให้ความร่วมมือกับข้อก�ำหนดต่างๆ 

ทีท่างราชการขอความร่วมมอืมา รวมถงึอกีเรือ่งทีส่�ำคญั 

คอื  เรามคีรบูาอาจารย์ในทางธรรมทีค่อยให้สต ิ ให้ก�ำลงัใจ 

โปรยปรายสายธารธรรมมาเป็นหลักทางใจ  ให้พวกเรา 

ผ่านพ้นวิกฤตของโลกครั้งนี้มาได้อย่างปลอดภัย และ 

ครบูาอาจารย์ท่านหนึง่ทีท่�ำงานหนกัตลอดมาเพือ่เกือ้กลู 

ธรรมแก่สังคม ก็คือ ท่านพระอาจารย์ไพศาล วิสาโล 

นี่เอง
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บญุกศุลใดอนัเกดิจากธรรมทานนี ้ ขอน้อมถวาย 

เป็นพุทธบูชา และน้อมถวายเป็นอาจริยบูชา แด่ท่าน 

พระอาจารย์ไพศาล  วิสาโล พระผู้เป็นแบบอย่างทาง 

ชีวิตที่ประเสริฐ ทั้งเป็นกัลยาณมิตรทางธรรมของเรา 

ทุกคน ขอพระธรรมจงรุ่งเรืองในใจของสาธุชนทุกท่าน 

เพื่อเป็นที่พึ่งแแห่งชีวิตที่ดีงามยิ่งๆ ขึ้นไป  เทอญ

น้อมบูชาคุณพระรัตนตรัยด้วยเศียรเกล้า

ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

๒๙ มิถุนายน ๒๕๖๓



บ้าน หากไม่ออกแบบไว้ก่อน 

เมื่อถึงเวลาลงมือสร้าง 

ก็มักจะมีปัญหาตามมามากมาย

รวมทั้งงบบานปลาย 

ยิ่งกว่านั้น  เมื่อสร้างเสร็จ 

ก็มักไม่ถูกใจเจ้าของบ้าน

และอยู่อย่างไม่มีความสุข

บ้านฉันใด ชีวิตก็ฉันนั้น

หากไม่ออกแบบหรือก�ำหนดเป้าหมายของชีวิตไว้เลย

ชีวิตก็ง่ายที่จะตกต�่ำ ย�่ำแย่หรือเสื่อมทรุด

สร้างความทุกข์แก่เจ้าของชีวิต
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เวลาเราจะออกแบบบ้านหรือ 

อาคาร  เราต้องชดัเจนก่อนว่า 

บ้านหรืออาคารนั้นๆ  มีวัตถุ 

ประสงค์อย่างไร  เราจะใช้บ้าน

หรืออาคารนั้นเพื่ออะไร
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วางเป้าหมายชีวิต

ในท�ำนองเดยีวกนั  ก่อนทีเ่ราจะออกแบบชวีติ  เรา 

ต้องรูช้ดัว่าจดุมุง่หมายของชวีติคอือะไร หรอืเรามชีวีติ 

อยู่เพื่ออะไร  ในแง่ของชาวพุทธนั้น  จุดมุ่งหมายของ 

ชีวิต สามารถสรุปด้วยประโยคสั้นๆ ของท่านอาจารย์ 

พุทธทาสที่ว่า  “ชีวิตที่ดี  คือ ชีวิตที่สงบเย็น  และเป็น 

ประโยชน์” ข้อความสัน้ๆ นี ้กนิความหมายครบถ้วนมาก

ในทัศนะของพุทธศาสนา “สงบเย็น” คือ จิตใจ 

ไม่มีความทุกข์  ไม่มีความรุ่มร้อน  เพราะไม่ถูกกิเลส 

รบกวนรงัควาน ยิง่ปลอดจากกเิลสได้ยิง่ด ี เพราะความ 

รุ่มร้อนในจิตใจเกิดขึ้นได้เมื่อมีกิเลสมารบกวน ท�ำให้ 

จิตใจไม่มีความสงบเย็น  ไม่มีความสุข  แน่นอนว่า 
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ทุกชีวิตต้องการความสุข  แต่ความสุขมีหลายชนิด 

หลายระดับ หลายประเภท แล้วสุขอะไรที่ประเสริฐสุด 

พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “สุขอื่นยิ่งกว่าความสงบไม่มี” 

และความสงบสูงสุดก็คือ นิพพาน แต่หากยังไปไม่ถึง 

ขัน้นัน้ อย่างน้อยกค็วรดแูลรกัษาใจไม่ให้กเิลสมารบกวน 

ไม่ปล่อยให้ความโลภ  โกรธ หลง มารังควานจิตใจ

“สงบเย็น”  เช่นนี้  ท�ำให้ความเห็นแก่ตัวลดลง 

จึงบ�ำเพ็ญประโยชน์ต่อผู ้อื่นได้มากมาย  ยิ่งบ�ำเพ็ญ 

ประโยชน์ต่อผู ้อื่นมากเท่าใด  ชีวิตก็ยิ่งมีคุณค่ามาก 

เท่านัน้ แต่จะบ�ำเพญ็ประโยชน์ต่อผูอ้ืน่ได้มาก กต่็อเมือ่ 

เราเข้าถงึความสงบเยน็ในจติใจ “สงบเยน็” นัน้ หมายถงึ 

ประโยชน์ตน  ส่วนค�ำว่า  “เป็นประโยชน์”  หมายถึง 

ประโยชน์ท่าน
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พุทธศาสนามองว่าชีวิตที่ดีคือ  ชีวิตที่ถึงพร้อม 

ทัง้ประโยชน์ตนและประโยชน์ท่าน  ถ้าเกดิประโยชน์ตน 

คือจิตใจสงบเย็น  แต่ไม่ได้ก่อประโยชน์ท่านเลย  ยัง 

ไม่ถอืว่าเป็นชวีติทีค่รบถ้วนสมบรูณ์  ในทางตรงข้ามแม้ 

ท�ำประโยชน์ท่าน แต่ไม่เกดิประโยชน์ตน คอื ทุม่เทท�ำ 

เพือ่ผูอ้ืน่  ช่วยเหลอืเกือ้กลูส่วนรวม แต่จติใจตวัเองกลบั 

รุม่ร้อน  ไม่มคีวามสขุ  เช่น  ไปออกโรงทาน  ช่วยเหลอื 

ผูค้น แต่จติใจหงดุหงดิ ร�ำคาญ จนถงึขัน้ทะเลาะเบาะแว้ง 

กับคนรอบข้าง อย่างนี้ก็ไม่ถูก ที่ถูกคือ ต้องถึงพร้อม 

ทั้งประโยชน์ตนและประโยชน์ท่าน  โดยประโยชน์ตน 

ที่ประเสริฐ  ได้แก่  ความสงบเย็น  และประโยชน์ตน 

ที่ประเสริฐสุดก็คือ นิพพาน
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ในทางพุทธศาสนา  ประโยชน์ตนจะถึงพร้อม 

จนกระทัง่สมัผสักบัความสงบเยน็ได้ กเ็พราะมปัีญญา เมือ่ 

ปัญญาถงึพร้อม  เหน็แจ้งในสจัธรรม รูว่้าสิง่ต่างๆ ไม่มี 

อะไรทีย่ดึมัน่ถอืมัน่ได้ กป็ล่อยวาง  เมือ่ไม่ยดึตดิถอืมัน่ 

ในสิ่งใดว่าเป็นตัวเป็นตน กิเลสก็ไม่มีที่ตั้ง  ความทุกข์ 

โดยเฉพาะความทกุข์ใจกเ็กดิขึน้ไม่ได้  เพราะความทกุข์ใจ 

นั้น  ถึงที่สุดแล้ว  เกิดจากความยึดติดถือมั่นในตัวตน 

รวมทั้ง  ยึด  อยากให้เที่ยง  อยากให้สุข  อยากให้เป็น 

ของเรา หรืออยู่ในอ�ำนาจของเรา ปัญญาที่ถึงพร้อม 

จะน�ำไปสูค่วามสงบเยน็ และเมือ่ไม่มคีวามยดึตดิถอืมัน่ 

ในตัวตน ความเห็นแก่ตัวไม่มี  ความกรุณาก็จะเจริญ 

งอกงาม น�ำไปสูก่ารบ�ำเพญ็ประโยชน์เพือ่ผูอ้ืน่อย่างเตม็ที่ 

และอย่างแท้จริง
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ฉะนัน้ “สงบเยน็และเป็นประโยชน์”  ในด้านหนึง่ 
หมายถึง การถึงพร้อมด้วยประโยชน์ตนและประโยชน์ 
ท่าน และอกีด้านหนึง่ หมายถงึ การถงึพร้อมทัง้ปัญญา 
และกรุณา  พระพุทธเจ้าทรงเป็นแบบอย่างของผู ้ที่ 
ถงึพร้อมทัง้ปัญญาและกรณุา ดงัทีเ่ราทราบดว่ีาพทุธคณุ 
หรอืคณุสมบตัขิองพระพทุธเจ้าม ี๒ ประการ คอื พระ 
ปัญญาคุณ และพระกรุณาคุณ ส่วนพระวิสุทธิคุณนั้น 
เพิ่มมาทีหลัง  ในเมื่อชาวพุทธ มีพระพุทธเจ้าเป็นแบบ 
อย่าง ปณธิานสงูสดุของชาวพทุธ จงึได้แก่การเจรญิรอย 
ตามพระองค์ นัน่คอืการพฒันาตนให้ถงึพร้อมทัง้ปัญญา 
และกรุณา  เมื่อปัญญาถึงพร้อม  ก็เกิดความสงบเย็น 
อย่างยิ่ง  และเมื่อความกรุณาถึงพร้อม  การบ�ำเพ็ญ 
ประโยชน์เพือ่ผูอ้ืน่อย่างแท้จรงิย่อมเกดิขึน้ตามมา ค�ำว่า 
“สงบเย็นและเป็นประโยชน์”  จึงกินใจความส�ำคัญของ 

พุทธศาสนา  โดยเฉพาะเมื่อพูดถึงอุดมคติของชีวิต
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พัฒนา ๓ ภาวนา ๔

เมือ่เราเหน็ชดัว่า จดุมุง่หมายของชวีติ คอื ความ 
สงบเยน็ และประโยชน์ คราวนีเ้รากม็าสูก่ารออกแบบชวีติ 

ชวีติของคนเรามอียู ่๓  ส่วนใหญ่ๆ คอื กาย  ใจ 
และความสมัพนัธ์กบัผูอ้ืน่ รวมทัง้สิง่อืน่  “ผูอ้ืน่” หมายถงึ 
คนในครอบครวั  พ่อแม่ ลกูหลาน ญาตพิีน้่อง ไปจนถงึ 
เพือ่นมนษุย์หรอืสงัคมส่วนรวม นอกจากความสมัพนัธ์ 
กับคนแล้ว  เรายังมีความสัมพันธ์กับสิ่งของ ปัจจัยสี่ 
วตัถสุิง่เสพ แม้กระทัง่พระเองยงัต้องมบีรขิาร ๘ “สิง่อืน่” 
ยงัรวมไปถงึสรรพสตัว์ รวมไปถงึธรรมชาตแิละสิง่แวดล้อม 
ดังนั้น  เมื่อเราจะวางแผนชีวิต ก็ต้องท�ำให้ ๓ ส่วนนี้ 
เจรญิงอกงามอย่างสมดลุกนั คอื สมดลุกนัทัง้กาย  ใจ 

และความสัมพันธ์ 
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ชวีติทีส่งบเยน็ และเป็นประโยชน์จะเกดิขึน้ได้  ต้อง 

พัฒนา ๓ ส่วนนี้ให้เจริญงอกงาม จะเห็นได้ชัดว่าถ้า 

เราพฒันากาย กบัใจให้ด ีจะเกดิ “สงบเยน็” ได้ง่ายขึน้ 

และถ้าเราพฒันาความสมัพนัธ์ กจ็ะท�ำให้  “ประโยชน์” 

หรอื การช่วยเหลอืเกือ้กลูผูค้นและสิง่แวดล้อม  เป็นไป 

ด้วยดี

ส�ำหรับการพัฒนา ๓ ส่วนนี้  มีธรรมะอยู่หมวด 

หนึ่งที่น่าสนใจ  เรียกว่า ภาวนา ๔  ค�ำว่า  “ภาวนา” 

คอื พฒันา ท�ำให้เจรญิ ภาวนา ๔ นี ้ เป็นหลกัธรรมที่ 

ช่วยให้ กาย  ใจ และความสัมพันธ์ ดีขึ้น

ภาวนา ๔ นัน้ ข้อแรกคอื กายภาวนา เป็นการท�ำ 

“กาย”  ให้เจรญิงอกงาม สอง ศลีภาวนา คอืการพฒันา 
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“ความสัมพันธ์”  ให้ดีงาม ศีลเป็นเรื่องความสัมพันธ์ 

เริม่จาก ศลี ๕ เป็นความสมัพนัธ์ในทางทีไ่ม่เบยีดเบยีน 

ผู้อื่น  เมื่อพัฒนาเป็นศีล  ๘  ก็ช่วยความสัมพันธ์กับ 

สิ่งอื่น  โดยเฉพาะวัตถุสิ่งเสพ  เป็นไปอย่างถูกต้อง 

ไม่ใช่การเสพเพื่อปรนเปรอ หรือเกินสมควร จนกลาย 

เป็นความหมกมุ ่น  หรือหลงใหลมัวเมาในกามสุข 

เช่น ศีลข้อ  ๓  อพฺรหฺมจริยา  และศีลข้อ  ๖,  ๗,  ๘ 

หมายถึง การละเว้นการมีเพศสัมพันธ์  ไม่กินอาหาร 

ในเวลาวิกาล  ไม่ร้องร�ำท�ำเพลง  ดูหนัง  ฟังดนตรี 

ประดบัประดาร่างกาย รวมทัง้ไม่เพลดิเพลนิกบัการนอน

ศีลภาวนา กล่าวรวมๆ  เป็นการพัฒนาความ

สัมพันธ์กับคน สิ่งของ  รวมทั้งวัตถุสิ่งเสพ  ให้เป็นไป 

ในทางที่ดีงาม



ถ้าเราพัฒนากาย กับใจให้ดี

จะเกิด  “ความสงบเย็น”  ได้ง่ายขึ้น

และถ้าเราพัฒนาความสัมพันธ์

ก็จะท�ำให้ “การเป็นประโยชน์”

หรือ  “การช่วยเหลือเกื้อกูลผู้คนแวดล้อม”

เป็นไปได้ดีขึ้น
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ส่วนเรื่องของใจ พุทธศาสนาแยกออกเป็น  ๒ 

คือ  จิต  กับ  ปัญญา  ดังนั้นจึงมี  จิตภาวนา  และ 

ปัญญาภาวนา  จิตภาวนา คือ  “สมาธิ”  ในไตรสิกขา 

นั่นเอง  (ไตรสิกขา  ได้แก่  ศีล  สมาธิ  ปัญญา)  จิต- 

ภาวนา ท�ำให้จติมคีณุภาพ สมรรถภาพ และสขุภาพดี 

เช่น  มีสติ  สมาธิ  ขันติ  เมตตา  ส่วนปัญญาภาวนา 

คือการพัฒนาปัญญา  จนเกิดความเข้าใจแจ่มแจ้งใน 

สจัธรรม โดยเฉพาะความจรงิของกายและใจ ซึง่เป็นไป 

ตามหลักไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา

ภาวนา ๔ เป็นธรรมะทีส่�ำคญั แต่ชาวพทุธไม่ค่อย 

รู้จักเท่าไรนัก  รู้จักแต่เพียง  สิกขา ๓ หรือไตรสิกขา 

ซึง่ครอบคลมุเรือ่งพฤตกิรรมหรอืความสมัพนัธ์ แต่ขาด 

เรือ่งกายภาวนา อนัทีจ่รงิ  “ศลี”  ในไตรสกิขา มองให้ดี 



อ อ ก แ บ บ ชี วิ ต

26

กค็รอบคลมุถงึเรือ่งของกายได้ กายภาวนานัน้ความหมาย 

พื้นๆ ก็คือ  การดูแลรักษาร่างกายให้เป็นปกติสุข  ไม่ 

หวิโหย  ไม่เจบ็ไข้ได้ป่วย นีเ้ป็นการปฏบิตัธิรรมเช่นกนั 

เพราะร่างกายจะเป็นปกติสุข มีสุขภาพดีได้ นอกจาก 

ออกก�ำลังกายอย่างพอเหมาะแล้ว  เราต้องรู ้จักกิน 

อาหารให้พอเพยีง  ไม่น้อยและไม่มากไป ไม่กนิตามใจ 

ปาก ซึ่งเป็นเรื่องยากส�ำหรับคนสมัยนี้  เพราะมีของ 

อร่อยๆ น่ากินมากมาย จนคนจ�ำนวนไม่น้อยมีปัญหา 

โรคอ้วนหรอืน�ำ้หนกัเกนิ ท�ำให้เกดิโรคหวัใจ  เบาหวาน 

หรือแม้แต่มะเร็ง

พทุธศาสนามคี�ำสอนทีเ่กีย่วกบัเรือ่งการดแูลรกัษา 

กายให้เป็นสขุ ปลอดพ้นจากโรคภยัไข้เจบ็อยูม่าก  เช่น 

ค�ำสอนทีช่ือ่ว่า อายวุฒันธรรม ๕ แปลว่าธรรมทีท่�ำให้ 
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อายยุนื  ไม่เจบ็ป่วย มสีขุภาพด ี ข้อแรกคอื กนิอาหาร 

ที่ย่อยง่าย ข้อ ๒ คือ  รู้จักท�ำตนให้สบาย 

พุทธศาสนาไม่ได้ปฏิเสธเรื่องความสบาย  ไม่ได้ 

สอนให้ล�ำบาก หรอืทรมานตน การงดเว้นอาหารมือ้เยน็ 

ไม่ได้เป็นการทรมานตน แต่เป็นไปเพือ่ความสบาย  เพือ่ 

ความอยูง่่าย พระพทุธองค์ทรงสอนให้รูจ้กัท�ำความสบาย 

แก่ตน  แต่มีข้อที่  ๓  ตามมา  คือต้องรู้จักประมาณ 

ในความสบาย หรอืสบายแต่พอด ี ไม่เช่นนัน้จะเกดิโทษ 

ได้  เช่น  ถ้าเอาแต่นั่งๆ  นอนๆ  ไม่ออกก�ำลังกาย 

ไปไหนก็นั่งรถ  ไม่เดินบ้าง  เอาแต่กิน  ไม่ใช้เรี่ยวแรง 

จะเกิดผลเสียต่อสุขภาพ  เช่น  โรคอ้วน  โรคหัวใจ ซึ่ง 

ก�ำลังเป็นปัญหาส�ำคัญของคนสมัยนี้
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ภาวนาในพทุธศาสนา จงึรวมถงึการดแูลสขุภาพ 
การกินอาหารอย่างพอเพียง และการรู้จักประมาณใน 
การบรโิภค การรูจ้กัประมาณในการบรโิภค หรอืบรโิภค 
แต่พอดีนี้  เป็นธรรมข้อหนึ่งในโอวาทปาติโมกข์  เป็น 
เรื่องที่ส�ำคัญมากในสมัยนี้  สามข้อที่ว่านี้เป็นเรื่องของ 
กายโดยตรง อีก ๒ ข้อที่ท�ำให้อายุยืนก็คือ การมีศีล 
ศีลท�ำให้อายุยืน  เพราะเมื่อไม่เบียดเบียนใคร  ก็ไม่มี 
เรื่องเดือดเนื้อร้อนใจ  ไม่ตายเร็ว  ถ้าไม่มีศีลก็อาจจะ 
ตายเรว็เพราะถกูคนอืน่ท�ำร้ายเป็นการแก้แค้น หรอืไม่ก็ 
เกิดความเครียด  ความวิตกกังวล  เดือดเนื้อร้อนใจ 
เนื่องจากท�ำความชั่ว และข้อสุดท้ายที่ท�ำให้อายุยืนคือ 
กัลยาณมิตร  ปัจจุบันมีงานวิจัยมากมายที่ยืนยันว่า 
คนเราจะมอีายยุนืได้  ปัจจยัส�ำคญัประการหนึง่กค็อืการ 
มีความสัมพันธ์ที่ดีงามกับผู้อื่น  ไม่โดดเดี่ยว อ้างว้าง 

มีชุมชนรอบตัวเกื้อกูล
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กายภาวนา  เป็นสิ่งที่เราควรให้ความส�ำคัญ ซึ่ง 

ต้องใช้ธรรมะหลายประการ  เช่น จะรู้จักสบายแต่พอดี 

หรือบริโภคแต่พอดี  ได้นั้น  เราต้องมีสติในการบริโภค 

เรื่องนี้พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนพระเจ้าปเสนทิโกศล 

เนือ่งจากท่านเป็นคนทีเ่พลดิเพลนิในการกนิมากจนอ้วน 

ขยับเขยื้อนร่างกายล�ำบาก  เวลาเข้าเฝ้าพระพุทธเจ้า 

จะลกุ จะนัง่ กไ็ม่สะดวก พระพทุธองค์ทรงสอนให้มสีติ 

ในการบริโภคว่า  “ผู ้มีสติทุกเมื่อ  รู ้จักประมาณใน 

การบริโภค ย่อมมีเวทนาเบาบาง  เขาย่อมแก่ช้า และ 

อายยุนื” พระเจ้าปเสนทโิกศลสนใจ จงึสัง่ให้คนใกล้ชดิ 

คอยเตือนท่านด้วยคาถานี้  ท�ำให้ท่านมีสติเวลาเสวย 

พระกระยาหาร ปรากฏว่าไม่นานน�ำ้หนกักล็ดลง เดนิเหนิ 

แคล่วคล่องขึ้น  เห็นประโยชน์ชัดเจน พระเจ้าปเสน- 

ทิโกศลจึงสรรเสริญพระพุทธองค์ว่า  ทรงอนุเคราะห์ 
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ทัง้ประโยชน์ปัจจบุนัและประโยชน์ภายหน้า  (ทฏิฐธมัม-ิ 

กัตถะ และสัมปรายิกัตถะ) พูดอีกอย่างคือ ประโยชน์ 

ทางกายและประโยชน์ทางใจ

นอกจากสติในการบริโภคแล้ว  เรายังต้องมีขันติ 

วริยิะด้วย หาไม่กจ็ะถกูความเกยีจคร้านครอบง�ำ ไม่อยาก 

ออกก�ำลังกาย ที่ว่ามานี้เป็นเรื่องของกายภาวนาระดับ 

พืน้ๆ อย่างไรกต็าม กายภาวนาในพทุธศาสนา ยงัรวม 

ไปถงึการวางใจถกูต้องเมือ่เกีย่วข้องกบัวตัถสุิง่เสพ คอื 

ไม่เพลิน  ไม่ลุ่มหลง หรือตกเป็นทาสของมัน  เป็นการ 

พัฒนาจิตไปด้วย  ไม่ใช่เพียงแค่ท�ำให้ร่างกายดี  แต่ยัง 

ท�ำให้จติใจไม่ตกเป็นทาส ของ รปู รส กลิน่ เสยีง สมัผสั 

ทีเ่ราเสพ อาตมาเรยีกรวมๆ กนัว่า วตัถสุิง่เสพ  เพราะ 

เดี๋ยวนี้เราไม่ได้เสพทางปากอย่างเดียว  แต่เราเสพ 
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ทางตา ทางหู  ทางจมูก  และทางกายด้วย  ยิ่งสมัยนี้ 

มโีทรศพัท์มอืถอื ยิง่เสพทางตาและทางหมูากขึน้ กลาย 

เป็นว่าวตัถสุิง่เสพทีม่อีทิธพิลต่อชวีติของเรามาก  เราจงึ 

ต้องเกี่ยวข้องกับมันให้ถูก อันนี้เรียกว่า กายภาวนา

ศีลภาวนา หมายถึง พฤติกรรม ความสัมพันธ์ 

รวมถึงการท�ำหน้าที่  เราจะมีปัจจัย ๔  เพื่อเลี้ยงดูตน 

ให้มีสุขภาพดีนั้น  เราก็ต้องท�ำการงาน มีหน้าที่ที่ต้อง 

ประกอบ  เรยีกว่า สมัมาอาชวีะ ศลีภาวนา รวมถงึการ 

ประกอบสัมมาอาชีวะ  เพื่อที่เราจะได้มีปัจจัย ๔ และ 

วัตถุต่างๆ มาอ�ำนวยให้ชีวิตของเราเป็นไปได้ด้วยดี

ดงัได้กล่าวแล้วว่า ศลี ยงัหมายถงึ ความสมัพนัธ์ 

ที่ดีงามกับผู้อื่น นอกจากไม่เบียดเบียนแล้ว ยังรวมทั้ง 
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การท�ำหน้าทีก่บัคนทีม่คีวามส�ำคญักบัชวีติเรา  เช่น  พ่อ 

แม่  คนรัก  ลูกหลาน ศีลจึงเป็นเรื่องความสัมพันธ์ที่ 

เราต้องจัดให้ดี  เพราะถึงแม้เราจะต้องประกอบอาชีพ 

ท�ำมาหากิน  เพื่อให้มีปัจจัย ๔ มีทรัพย์สมบัติเกื้อกูล 

เรากต้็องไม่ทิง้หน้าทีท่ีเ่ราพงึมต่ีอผูอ้ืน่  ไม่ทิง้ครอบครวั 

และไม่ละเลยคนที่มีความส�ำคัญกับชีวิตของเรา  รู้จัก 

ดูแลเขาให้มีความสุขทั้งกายและใจ  รวมทั้งเอื้อเฟื้อ 

เกื้อกูลผู้อื่น และท�ำประโยชน์เพื่อส่วนรวมด้วย
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มคีนเปรยีบไว้ว่า

ชีวิตเหมือนการเดินทางที่ต้องมีเป้าหมาย

แต่ชีวิตต่างกบัการเดนิทางอย่างหนึง่คอื

การเดนิทางนัน้

“จดุหมาย” กับ “ปลายทาง”

เป็นอันเดียวกัน

แต่ชีวิตนั้น  “จดุหมาย” กับ “ปลายทาง” 

เป็นคนละอัน
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แค่ศีล ๕ ยังไม่พอ

มีหลายคนที่เอาแต่ท�ำมาหากิน สนใจแต่ตนเอง 

และครอบครัว จนลืมสังคมส่วนรวม หรือเพื่อนมนุษย์ 

ทีท่กุข์ยาก แบบนีไ้ม่ถกูต้อง ยิง่กว่านัน้ มหีลายคนทีช่อบ 

เข้าวดั ท�ำบญุ ชอบปฏบิตัธิรรม แต่ละเลยคนใกล้ตวั เช่น 

พ่อแม่ ปล่อยให้พ่อแม่ซึ่งแก่ชราท�ำงานบ้านจนเหนื่อย 

โดยที่ตัวเองกลับมาบ้านก็ไม่ได้ช่วยเหลือท่านเลย 

เสาร์อาทติย์กไ็ปท�ำบญุทีน่ัน่ทีน่ี ่ กลบัมากบ็อกพ่อแม่ว่า 

“เอาบุญมาฝาก”  แต่ไม่ได้ช่วยแบ่งเบาภาระของท่าน 

ทั้งๆ ที่ภาระของท่านส่วนหนึ่งก็คือการท�ำอาหารให้ลูก 

ซักเสื้อผ้าให้ลูก หรือท�ำความสะอาดห้องนอนของลูก 

แต่ลกูไม่ช่วยเลย ไม่ใส่ใจทีจ่ะดแูลช่วยเหลอืท่าน ทัง้ๆ ที่ 

แก่ชรา หรอืดแูลท่านแม้กระทัง่ในยามเจบ็ป่วย อย่างนี้ 
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เรยีกว่า ศลีภาวนาบกพร่อง หรอืว่าไม่มกีารพฒันาด้าน 

ศีลที่ดี

ตรงนีเ้ป็นเรือ่งของสมดลุทีต้่องจดัให้พอดรีะหว่าง 

ประโยชน์ตนกบัประโยชน์ท่าน หลายคนขยนัท�ำบญุเพือ่ 

ประโยชน์ตน แต่ว่าลมืประโยชน์ท่าน และ “ท่าน” ในทีน่ี้ 

ก็ไม่ใช่คนไกลตัว แต่เป็นคนใกล้นี่เอง

มีคนป่วยคนหนึ่ง  เป็นมะเร็งที่คอ  เป็นก้อนเนื้อ 

ใหญ่  ต้องก้มหลังงอตลอดเวลา  โรงพยาบาลก็ดูแล 

จนกระทัง่พ้นจดุวกิฤต พอกลบับ้านกต้็องหาคนมาช่วย 

ดูแล ทีแรกแฟนสาวก็มาช่วยดูแล แต่ตอนหลังพี่สาว 

ของคนป่วยไล่แฟนสาวคนนัน้ไป บอกว่ายงัไม่ได้แต่งงาน 

กนั อยูด้่วยกนัไม่ได้ ผดิศลีข้อ ๓ อาตมากไ็ม่ทราบว่า 
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ผิดตรงไหน ถึงแม้ไม่ได้จดทะเบียนแต่อยู่ด้วยกัน  ก็ 

ไม่ได้ผดิศลีข้อ ๓ แต่อย่างใด  เมือ่เป็นเช่นนัน้  น้องชาย 

กไ็ม่มคีนดแูล พยาบาลจงึตดิต่อพีส่าวคนนัน้ให้มาช่วย 

ดแูลน้องชาย พีส่าวปฏเิสธบอกว่า  “ฉนัก�ำลงัปฏบิตัธิรรม 

ไม่มีเวลามาดูแลน้องชาย ที่เขาเป็นแบบนี้เป็นกรรม 

ของเขา”

ที่จริงการมาดูแลน้องชายก็เป็นการปฏิบัติธรรม 

อย่างหนึ่ง ท�ำไมจึงคิดว่าการปฏิบัติธรรมต้องอยู่ที่วัด 

และวัดที่พี่สาวปฏิบัติธรรม  ก็ไม่ได้ไกลจากบ้านของ 

น้องชายเลย อันนี้เรียกว่า ศีลยังบกพร่อง

จะว่าไปแล้ว แม้ศีล ๕ ครบถ้วน คือ  ไม่ตบยุง 

ไม่ฆ่าสตัว์ ไม่ลกัทรพัย์ ฯลฯ แต่ขาดเมตตา ขาดกรณุา 



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

37

อย่างนี้ก็ยังไม่ถูกต้อง  เราไม่ควรคิดว่ารักษาศีล  ๕ 

เท่านัน้กพ็อ แม้รกัษาศลี ๕ ครบถ้วน กย็งัไม่ท�ำให้คน 

เป็นคนดีอย่างแท้จริง  เพราะคนมีศีล ๕ แต่ไม่สนใจ 

ดูแลพ่อแม่ก็เยอะ คนมีศีล ๕ แต่ไม่สนใจน้องชายที่ 

ป่วยกม็าก มศีลี ๕ แต่ทิง้ขยะเกลือ่นวดั แม้กระทัง่ใน 

สถานทีศ่กัดิส์ทิธิ ์ เช่น วดั หรอืสงัเวชนยีสถาน อย่างนี้ 

จะเรียกว่าเป็นคนดีเต็มปาก  ก็คงไม่ได้ แต่คนดีต้อง 

มีศีล ๕  เป็นพื้นฐาน  เพราะฉะนั้น  ศีลภาวนา  ไม่ใช่ 

เพียงแค่ศีล ๕  อย่างเดียว  ต้องไปไกลกว่านั้น  ต้อง 

รวมถึงความรับผิดชอบต่อส่วนรวมด้วย แต่ท�ำอย่างไร 

เราถึงจะมีสมดุล  ระหว่าง ความรับผิดชอบต่อการงาน 

กบั ความรบัผดิชอบต่อคนในบ้าน กบัพ่อแม่ กบัคนใน 

ครอบครัว  รวมทั้งกับสังคมที่เราต้องพึ่งพา ที่เราเป็น 

หนี้บุญคุณ นี้เป็นเรื่องที่ต้องใคร่ครวญด้วยตัวเอง





ใครๆ ก็นึกถึงจุดหมายของชีวิต 

แต่ไม่อยากนึกถึงปลายทาง

แต่ถึงไม่อยากนึกถึง

มันก็ต้องเกิดขึ้นกับเราในที่สุด

เพราะฉะนั้น อย่าทุ่มเทเวลาและพลังงาน

ไปกับการบรรลุถึงจุดหมายชีวิตเพียงอย่างเดยีว

ให้เผือ่เวลาและพลงังาน

ส�ำหรบัปลายทางของชวีติด้วย

 คือพร้อมตายได้ทุกเวลา
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ภาวนาเพื่อจิตและปัญญาที่งอกงาม

จากศลีภาวนา น�ำไปสู ่จติภาวนา คอื การรกัษา 

จติให้มคีณุภาพ มสีมรรถภาพ มคีวามสขุ  เช่น มขีนัติ 

มีวิริยะ  มีเมตตากรุณา มีสติ  มีสมาธิ  มีสัมปชัญญะ 

รวมทัง้มคีวามสนัโดษ สนัโดษคอื ความพอใจสิง่ทีม่ ียนิดี 

สิ่งที่ได้  เมื่อเรามีความสันโดษ  เราจะไม่เสพ  ไม่หลง 

เพลดิเพลนิในวตัถ ุ จนกระทัง่บัน่ทอนร่างกาย  หรอืบัน่ทอน 

ความสัมพันธ์กับผู้อื่น

เมื่อใจเราไม่เป็นทาสของวัตถุ  ไม่เพลิดเพลิน 

หลงใหลในสิง่เสพ หรอืไม่มุง่ปรนเปรอตนด้วยวตัถสุิง่เสพ 

หรือกามสุข  เราจะอยู่อย่างเรียบง่าย แต่มีความเพียร 

มีความขยัน  ไม่ว่าจะเป็น  ความขยันเพื่อพัฒนาจิต 
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บ�ำเพ็ญประโยชน์ตนให้สูงขึ้น หรือท�ำประโยชน์ให้กับ 

ผู้อื่น  เช่น  เป็นจิตอาสา หรือบริจาคเงินเพื่อช่วยเหลือ 

ส่วนรวม แม้ท�ำงานเยอะ ขยันหมั่นเพียร แต่เงินที่ได้ 

มา  ไม่ได้น�ำมาปรนเปรอตนเอง  เพราะตัวเองใช้น้อย 

บรโิภคน้อย เงนิส่วนทีเ่หลอืกน็�ำไปช่วยผูอ้ืน่ หรอืบรจิาค 

เพื่อประโยชน์ส่วนรวม อันนี้คือความหมายและคุณค่า 

ของสันโดษ คนที่สันโดษจะไม่รู้สึกจน  ไม่รู้สึกพร่อง 

ท�ำให้เรารวยเสมอ ดงัพทุธภาษติว่า  “ความสนัโดษเป็น 

ทรัพย์อย่างยิ่ง” และยังท�ำให้จิตใจมีความสงบเย็น

เท่านัน้ยงัไม่พอ คนเราไม่ได้มจีติ แต่มปัีญญาด้วย 

จึงต้องพัฒนาปัญญา  เริ่มต้นจากการรู้จักสดับฟังผู้ที่มี 

ปัญญา มีกัลยาณมิตร  รับฟังค�ำแนะน�ำ อย่างที่เรามา 

ฟังธรรม หรือศึกษาค้นคว้า  ให้เวลากับการอ่านต�ำรับ 
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ต�ำราหรือพระไตรปิฎก  จากครูบาอาจารย์ที่เป็นผู ้รู ้ 

ในธรรม  ปัญญาที่เกิดจากการฟังและอ่าน  เรียกว่า 

สตุมยปัญญาแล้ว

นอกจากสตุมยปัญญาแล้ว เราจ�ำเป็นต้องมจีนิตา- 

มยปัญญา  คือปัญญาที่เกิดจากการใคร่ครวญ หมั่น 

ตรึกตรอง  ไม่ใช่ฟังแล้วเชื่อเลย แต่น�ำไปพิจารณาและ 

ต่อยอด ท�ำให้เกดิปัญญาเพิม่พนูขึน้ หรอืท�ำให้คดิชอบ 

เห็นชอบ

ประการสดุท้ายได้แก่ ภาวนามยปัญญา คอืปัญญา 

ทีเ่กดิจากการปฏบิตั ิดงันัน้ นอกจากฟัง  อ่าน และคดิ 

แล้ว  เราควรให้เวลาส�ำหรับการเจริญสติ การฝึกสมาธิ 

และการท�ำวปัิสสนา สมถกรรมฐานนัน้ เป็นการพฒันาจติ 
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ส่วนวปัิสสนากรรมฐานเป็นการพฒันาปัญญา อย่างแรก 

ท�ำให้เกดิความสงบ  ส่วนอย่างหลงัท�ำให้เกดิความสว่าง

เมื่อเรารู้ว่าชีวิตของเราควรเป็นไปเพื่อความสงบ 

เยน็และเป็นประโยชน์ เราต้องให้ความส�ำคญักบัภาวนา ๔ 

และต้องจัดเวลาให้กับภาวนา ๔ อย่างครบถ้วนและได้ 

สมดุล  แต่ปัญหาของคนส่วนใหญ่ก็คือ  ทั้งๆ  ที่รู ้ว่า 

ภาวนา ๔  เป็นเรื่องดี  แต่พอถึงเวลาจะลงมือปฏิบัติ 

หลายคนมักบอกว่าไม่มีเวลา  ไม่มีเวลาออกก�ำลังกาย 

ไม่มีเวลาปฏิบัติธรรม
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หลายสิ่งหลายอย่างไม่ด่วนและไม่ส�ำคัญ

แต่ก็ดึงเวลาเราไปไม่น้อย 

เพราะมันสนุก  เพราะมันมีรสชาติ

เราหมดเวลากับมันวันละเท่าไร

หลายคนไม่มีเวลาออกก�ำลังกาย   

ไม่มีเวลานั่งสมาธิ  ไม่มีเวลาไปเยี่ยมพ่อแม่ 

แต่มีเวลากับไลน์  กับเฟสบุ๊ค  วันละ ๓ - ๔ ชั่วโมง

อันนี้เพราะว่าขาดสติ  จิตใจไม่เข้มแข็ง ขาดวินัย

มีค�ำพูดหนึ่งอาตมาชอบมาก

“ดีชั่วรู้หมด แต่อดใจไม่ได้”
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ล�ำดับความส�ำคัญให้ถูก

ค�ำว่า  “ไม่มีเวลา”  เป็นปัญหาใหญ่ของคนยุคนี้ 

ส่วนหนึง่เป็นข้ออ้าง อกีส่วนหนึง่เป็นปัญหาทีเ่กดิขึน้จรงิ 

เพราะเราไม่รู้จักจัดล�ำดับความส�ำคัญ  เวลาส่วนใหญ่ 

ของเรามักหมดไปกับสิ่งที่เร่งด่วน หรือมีเส้นตาย มี 

ก�ำหนดเสร็จที่แน่นอน  เช่น  งานการ พรุ่งนี้ต้องเสร็จ 

อาทิตย์หน้าต้องส่งงาน

สิ่งที่เร่งด่วนนั้นมี ๒ ประเภท คือ ๑. ด่วนและ 

ส�ำคัญ กับ ๒.ด่วนแต่ไม่ส�ำคัญ ด่วนและส�ำคัญ  เช่น 

งานที่ต้องท�ำให้เสร็จพรุ ่งนี้  หรือ  ป่วยหนักต้องรีบ 

ไปหาหมอวันนี้  ส่วนด่วนแต่ไม่ส�ำคัญ  เช่น  คืนนี้มี 

มิดไนท์เซลที่ห้างดัง  ต้องไป  หรือ  คืนนี้มีประกวด 
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นางงามจักรวาล มีการถ่ายทอดตอนสุดท้ายของละคร 

บุพเพสันนิวาส ต้องดู  อย่างอื่นเอาไว้ก่อน บางครั้งก็ 

เป็นงานสังคม  เช่น  งานเลี้ยงเย็นนี้  ทุกวันนี้เราหมด 

เวลาส่วนใหญ่ไปกับสิ่งที่ด่วน ทั้งที่ส�ำคัญและไม่ส�ำคัญ 

จนไม่มีเวลาเหลือให้กับสิ่งอื่นที่ไม่ด่วนแต่ส�ำคัญ

สิ่งที่ไม่ด่วนแต่ส�ำคัญคืออะไร  ได้แก่  การฝึกฝน 

จติใจ ท�ำสมาธ ิหรอืจติภาวนาและปัญญาภาวนา รวมทัง้ 

การให้เวลากบัครอบครวั  เช่น เยีย่มเยยีนพ่อแม่ สนทนา 

กับลูก การออกก�ำลังกาย สิ่งเหล่านี้  แม้รู้อยู่ว่าส�ำคัญ 

แต่หลายคนชอบผดัผ่อนว่า ท�ำวนัหลงักไ็ด้  เอาไว้ก่อน 

สุดท้ายก็ไม่ได้ท�ำเพราะไม่มีเวลา หรือหมดโอกาสเสีย 

แล้ว  เช่น  อยากจะมีเวลาให้พ่อแม่  แต่ผลัดไปเรื่อย 

จนท่านจากไป หรือรู้ว่าควรปฏิบัติธรรม แต่ก็ผลัดไป 
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เรื่อย จนล้มป่วย  เลยไม่สามารถท�ำอย่างที่คิดได้  เป็น 

เช่นนี้กันมาก

มผีูห้นึง่ มข้ีอคดิเตอืนใจได้ด ีคอื คณุหมอวสิทุธิ์ 

บุญเกษมสันติ  รองศาสตราจารย์ ที่จุฬาลงกรณ์มหา- 

วิทยาลัย  มีคนเคารพนับถือมาก  เป็นอาจารย์แพทย์ 

ด้านสตูนิารทีีเ่ก่ง ตดิอนัดบัต้นๆ ของอาเซยีน มลีกูศษิย์ 

ลกูหาเคารพมากมาย แต่วนัดคีนืดถีกูจบัข้อหาฆ่าภรรยา 

ถูกลงโทษประหารชีวิต ตอนหลังถูกลดโทษ จนเหลือ 

ติดคุกตลอดชีวิต แล้วก็ถูกลดโทษอีก จนภายหลังพ้น 

โทษ  เป็นอิสระ

ตอนที่ใกล้จะพ้นโทษ คุณหมอพูดให้ข้อคิดที่ดี 

มากว่า  “เสยีดายทีทุ่ม่เทกบังานมากเกนิไป จนไม่ค่อย 
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ได้ฝึกปฏิบัติธรรม สมัยก่อนในหัวมีแต่เรื่องงาน ต�ำรา 

วิชาการ  งานวิจัย  ไม่ค่อยมีเวลาฝึกจิตใจ  เรียนรู้เรื่อง 

การครองสติ  บัดนี้รู ้แล้วว่าสิ่งเหล่านี้ส�ำคัญกว่าวิชา 

ความรู้  ถ้าได้ย้อนกลับไปเป็นหนุ่มอีกครั้ง  ผมจะให้ 

เวลากับการปฏิบัติธรรมมากขึ้น  ไม่ใช่มัวมารอตอนแก่ 

แล้วค่อยท�ำ”

คุณหมอวิสุทธิ์เห็นว่า การครองสติเป็นสิ่งส�ำคัญ 

แต่เป็นเพราะละเลย  ไม่ใส่ใจกับการฝึกสติ  เมื่อเกิด 

ปัญหาชีวติขึน้มา จึงพลั้งพลาด  เสียศูนย์ ท�ำสิ่งที่ไมม่ี 

ใครคาดคดิว่าจะท�ำได้  เป็นสิง่ทีไ่ม่น่าจะเกดิขึน้กบัคนที่ 

สุภาพ  ใจเย็น  ในสายตาของเหล่าลูกศิษย์และหมอ 

ต่อเมื่อได้เผลอท�ำไปแล้ว จึงมาตระหนักว่า การฝึกสติ 

เป็นสิ่งที่มองข้ามไปไม่ได้
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เรือ่งนีเ้ป็นอทุธาหรณ์ทีด่สี�ำหรบัคนทีห่มดเวลาไป 

กบังานการ  เพราะเป็นสิง่ทีเ่ร่งด่วน  ต้องรบีท�ำ จนมอง 

ข้ามสิง่ทีส่�ำคญัและไม่เร่งด่วน  เช่น การฝึกสต ิคนส่วน 

ใหญ่เป็นอย่างนี้  ชีวิตจึงขาดสมดุล ทั้งๆ ที่รู้ว่า  งาน 

เป็นเพียงส่วนหนึ่งของชีวิต  ไม่ใช่ทั้งหมดของชีวิต แต่ 

ทั้งชีวิตก็หมดไปกับงานการ  ไม่มีเวลาให้กับการฝึกจิต 

ไม่ว่าจิตภาวนา หรือปัญญาภาวนา พอชีวิตเกิดวิกฤต 

ขึน้มา  เกดิปัญหาในครอบครวั กบ็นัดาลโทสะ สตแิตก 

ระเบดิออกไป จนเกดิความเสยีหายมากมาย แต่กย็งัดทีี่ 

คุณหมอวิสุทธิ์มีโอกาสกลับมาแก้ตัวใหม่  แต่จะมีกี่คน 

ที่มีโอกาสกลับมาแก้ตัว  หรือถึงแม้จะท�ำได้  ก็คงมี 

ความรู้สึกผิดค้างคาใจ  เป็นบาดแผล หรือปมในจิตใจ 

ทีย่ากจะคลีค่ลายได้  เพราะฉะนัน้  เราอย่ารอให้เกดิเหตุ 

ร้ายแรงแล้วค่อยมาคิดแก้ไข
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บางคนอาจจะไม่ได้เสียใจเพราะท�ำร้ายใคร แต่ 

เป็นเพราะไม่ได้ท�ำความดกีบัคนรกัมากเพยีงพอ เช่นตัง้ใจ 

จะไปเยี่ยมพ่อแม่  ตั้งใจจะดูแลท่านในยามแก่ชรา แต่ 

จนแล้วจนรอดกไ็ม่ได้ท�ำ  เพราะเอาแต่ผดัผ่อนเนือ่งจาก 

งานรัดตัว  แม้กระทั่งท่านป่วยก็ยังไม่มีเวลาไปเยี่ยม 

เอาแต่ผัดผ่อนว่าเดี๋ยวก่อนๆ จนท่านเสียชีวิต แล้วมา 

นั่งเสียใจว่าเราไม่น่าท�ำอย่างนั้นเลย นี่เป็นเพราะว่า 

มัวแต่หมกมุ่นกับการงาน หรือไม่ก็เพลินอยู่กับความ 

สนุกสนาน รู้ทั้งรู้ว่าควรจะให้เวลาแก่ท่าน  เพราะท่าน 

แก่ชราแลว้  เวลาของท่านลดน้อยถอยลงไปเรือ่ยๆ แต่ 

เป็นเพราะไม่รู ้จักจัดสรรเวลาอย่างจริงจัง  รวมทั้งมี 

ความประมาทด้วย  ในที่สุดโอกาสทองจึงหลุดลอยไป 

ไม่สามารถเรียกคืนมาได้
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มชีายคนหนึง่สนทิสนมกบัพ่อมาก ตัง้แต่เลก็จนโต 

กนิข้าวด้วยกนัเช้า-เยน็ พอเรยีนจบ กท็�ำงาน ได้งานดี 

แม้อยูบ้่านเดยีวกนั แต่แทบจะไม่มเีวลากนิข้าวด้วยกนั 

กบัพ่อเลย  เพราะตวัเองงานเยอะ  ต้องกนิข้าวนอกบ้าน 

พอกินเสร็จก็ประชุมต่อ พ่อก็รอลูกว่าเมื่อไหร่จะกลับ 

มากินข้าวเย็นกับพ่อ  โทรศัพท์ไปถามลูกเป็นประจ�ำ 

ระยะหลังพอลูกเองเห็นเบอร์โทรศัพท์พ่อก็อารมณ์เสีย 

จนบางทีก็ขึ้นเสียงกับพ่อว่า  “ผมยังไม่ว่าง  พ่อกิน 

ข้าวเย็นไปก่อน” มีวันหนึ่งพ่อถามลูกว่า  “เมื่อไรจะพา 

พ่อไปเที่ยว”  เพราะลูกเคยรับปากว่าเรียนจบแล้วจะ 

พาพ่อไปเที่ยว แต่ไม่เห็นพาไปเสียที ผัดผ่อนอยู่เรื่อย 

จนผ่านมาหลายปี  แล้ววันหนึ่งพ่อก็ป่วยหนัก สุดท้าย 

ก็ตายจากไป
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ลูกเสียใจมากที่ไม่ได้พาพ่อไปเที่ยวตามสัญญา 

ตอนหลังเวลาจะไปเที่ยวที่ไหน ก็จะเอารองเท้าคู่โปรด 

ของพ่อขึ้นรถไปด้วย  วางบนเบาะ  แล้วบอกว่า  “พ่อ 

เราไปเทีย่วด้วยกนันะ” นีเ่ป็นวธิคีลายปม บรรเทาความ 

รูส้กึผดิของเขา อาตมาหวงัว่าจะช่วยคลีค่ลายความรูส้กึ 

ผิดได้  แต่ท�ำอย่างนั้นก็ไม่ดีเท่ากับการพาท่านไปเที่ยว 

ตอนที่ท่านยังมีชีวิตอยู่
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อย่าคิดแต่เพียงอยู่ดีมีสุข

ต้องคิดถึงเรื่องการตายดีด้วย

ควรถามตัวเองเมื่อถึงเวลาที่เราต้องตาย

เราพร้อมจะตายดีไหม 

เราแน่ใจหรือไม่ว่าจะตายสงบ

อย่าคิดถึงแต่จุดหมายของชีวิตอย่างเดียว

ให้นึกถึงปลายทางชีวิตด้วย
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จัดเวลาให้เป็น

มีหลายสิ่งหลายอย่างที่เรารู้ว่าส�ำคัญ แต่ก็ไม่ได้ 

ท�ำ  เพราะอะไร ?  เพราะงานด่วนเอาเวลาไปใช่ไหม ? 

ทีจ่รงิมนัไม่ได้เอาเวลาไป แต่เป็นเพราะเราจดัเวลาไม่เป็น 

ฉะนั้น  ถ้าเราตระหนักว่าสาเหตุที่แท้อยู่ที่เราจัดเวลา 

ไม่เป็น กค็วรมาแก้ทีต่รงนี ้คอืจดัเวลาให้กบัสิง่ทีส่�ำคญั 

แม้ไม่ด่วน  ไม่ใช่ปล่อยเวลาให้หมดไปกับสิ่งที่ด่วน ทั้ง 

ส�ำคญัและไม่ส�ำคญั จนไม่เหลอืส�ำหรบัอย่างอืน่ แต่จะ 

จดัเวลาให้กบัสิง่เหล่านีไ้ด้ถกูต้องเหมาะสมและครบถ้วน 

กต้็องรูจ้กัจดัล�ำดบัความส�ำคญัให้ด ี เช่น อะไรทีส่�ำคญั 

มาก ควรมาก่อน และให้เวลามากๆ  ส่วนอะไรทีส่�ำคญั 

น้อย หรอืไม่ส�ำคญั ควรมาทหีลงั หรอืให้เวลาน้อยกว่า



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

55

สิ่งที่ไม่ด่วนแต่ส�ำคัญ  ได้แก่  จิตภาวนา ปัญญา 
ภาวนา หรอืศลีภาวนา รวมไปถงึกายภาวนา  เช่น การ 
ออกก�ำลังกาย มันไม่ใช่งานเร่งด่วน ผัดผ่อนได้ก็จริง 
แต่เราก็อย่าเอาแต่ผัดผ่อน  ควรหาโอกาสท�ำทุกวัน 
หรือทุกอาทิตย์  แม้นิดหน่อยก็ยังดี  เช่น  ก�ำหนดว่า 
เราจะเจริญสติ ท�ำสมาธิ  ทุกวัน  เมื่อตื่นเช้าหรือก่อน 
นอน  วันละ  ๑๐ นาทีหรือครึ่งชั่วโมง  ขณะเดียวกัน 
ก็จะให้เวลากับการออกก�ำลังกาย  เช่น วิ่ง หรือ  โยคะ 
ทุกวันๆ ละครึ่งชั่วโมง  เช้าหรือเย็น ก็แล้วแต่  รวมทั้ง 
จัดเวลาไว้ส�ำหรับคนในครอบครัวทุกวันหรือทุกเสาร์- 
อาทิตย์  เช่น กินอาหารด้วยกัน หรือไปเยี่ยมเยียนพ่อ 
แม่ นอกจากนั้นควรจัดเวลาให้กับการศึกษาหาความรู้ 
เพิ่มเติม  รวมทั้งการท�ำงานเพื่อส่วนรวม  ช่วยเหลือ 
ผูอ้ืน่ หรอืการท�ำบญุด้วย ทัง้หมดนีเ้รยีกรวมๆ  ว่า สิง่ที่ 

ไม่ด่วนแต่ส�ำคัญ
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พูดง่ายๆ  คือ  ท�ำตารางประจ�ำวันและประจ�ำ 

อาทิตย์ว่า  จะท�ำอะไร  ช่วงไหน นานเท่าใด  โดยให้ 

ครอบคลมุทัง้ สิง่ทีด่่วนและส�ำคญั สิง่ทีด่่วนแต่ไม่ส�ำคญั 

รวมทั้งสิ่งที่ไม่ด่วนแต่ส�ำคัญ ดังที่กล่าวมา และมีเวลา 

เหลือไว้ส�ำหรับสิ่งที่ไม่ด่วนและไม่ส�ำคัญบ้าง ซึ่งเป็น 

สิ่งชูรส หรือสิ่งที่เป็นสีสันของชีวิต 

ถ้าเราสามารถให้เวลาส�ำหรบัภาวนา ๔ ได้  โดย 

แทรกไว้ในแต่ละวนั แต่ละอาทติย์ และทกุเดอืน จะท�ำ 

ให้เรามโีอกาสพฒันาชวีติของเรา ทัง้ในแง่กาย จติ และ 

ความสมัพนัธ์ อนัจะน�ำเราไปสูช่วีติทีส่งบเยน็ และเป็น 

ประโยชน์  ไม่ใช่ว่ามีความส�ำเร็จด้านอาชีพการงาน มี 

ต�ำแหน่งใหญ่โต มเีงนิทองมากมาย แต่ป่วยด้วยโรคร้าย 

รกัษาไม่หาย  เพราะละเลยสขุภาพมานาน หรอืครอบครวั 
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แตกแยก ลูกไปอยู่กับเมีย  ร้าวฉานกับพ่อแม่ หรือว่า 
ไม่มคีวามใส่ใจ  เอือ้อาทรต่อส่วนรวม  ต่อสงัคม อย่างนี้ 
ชีวิตที่สงบเย็นเป็นประโยชน์ ก็เกิดขึ้นได้ยาก

ในแต่ละวัน แต่ละอาทิตย์  และแต่ละเดือน จะมี 
กจิกรรมอยู ่๔ ประเภท ทีอ่าตมาพดูถงึ คอื ๑.  ด่วน 
และส�ำคัญ ๒.  ด่วนแต่ไม่ส�ำคัญ ๓.ไม่ด่วนแต่ส�ำคัญ 
กบั ๔.  ไม่ด่วนและไม่ส�ำคญั การดลูะคร ทวี ี ฟังเพลง 
จดัเป็นสิง่ทีไ่ม่ด่วนและไม่ส�ำคญั ยิง่สมยันีส้ามารถดทูวีี 
ย้อนหลงัได้ คอืไม่ต้องรบีดกูไ็ด้ ทกุวนันีน้อกจากการงาน 
ซึง่เป็นสิง่ทีด่่วนและส�ำคญัแล้ว ยงัมหีลายสิง่หลายอย่าง 
ทีไ่ม่ด่วนและไม่ส�ำคญั แต่กด็งึเวลาเราไปไม่น้อย  เพราะ 
มันสนุก มันตื่นตาตื่นใจ อย่างการช็อปปิ้ง มันไม่ด่วน 
และไม่ส�ำคญัเท่าไร แต่ผูค้นกห็มดเวลาไปกบัเรือ่งนีเ้ยอะ 

เพราะมันมีรสชาติ
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การเล่นเฟสบุ๊ค  เล่นไลน์  หรืออินสตาแกรม ก็ 

เช่นกนั มนัด่วนไหม ? มนัส�ำคญัไหม ?  ส่วนใหญ่ไม่ใช่ 

เรื่องด่วน และไม่ส�ำคัญด้วย แค่เป็นสิ่งที่ชวนให้เพลิด 

เพลิน แต่ทุกวันนี้ผู้คนจ�ำนวนมากหมดเวลาไปกับสิ่งนี้ 

วนัละหลายชัว่โมง ปากกบ็อกว่าไม่มเีวลาออกก�ำลงักาย 

ไม่มีเวลานั่งสมาธิ  ไม่มีเวลาไปเยี่ยมพ่อแม่  แต่มีเวลา 

เล่นไลน์ เล่นเฟสบุค๊วนัละ ๕ - ๖ ชัว่โมงหรอืมากกว่านัน้ 

อันนี้เป็นเพราะว่าขาดสติ  จิตใจไม่เข้มแข็ง ขาดวินัย

มคี�ำพดูหนึง่อาตมาชอบมาก “ดชีัว่รูห้มด แต่อดใจ 

ไม่ได้” หลายคนรู้ทั้งรู้ว่าเฟสบุ๊คไม่ใช่สิ่งส�ำคัญ แต่ก็ 

หมดเวลาไปกบัมนั  ไม่ได้หมดเวลาไปกบัการเสพ หรอื 

การอ่านเท่านั้น  แต่เสียเวลาไม่ใช่น้อยไปกับการเขียน 

คอมเมนต์  ต่อว่าด่าทอเรือ่งการเมอืง หรอืเรือ่งนัน้เรือ่งนี้ 
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ทั้งๆ ที่ไม่ใช่เรื่องส�ำคัญเลย แต่เราก็เสียเวลาและเสีย 

อารมณ์ไปกับมันวันละหลายชั่วโมง  ไม่ใช่แค่เสียเวลา 

และเสียอารมณ์ตอนที่มันอยู่ข้างหน้าเราเท่านั้น  แม้ 

เวลาจะนอนกย็งัหงดุหงดิ  เครยีด  เพราะคดิถงึข้อความ 

ที่ได้อ่านเมื่อเช้า

ที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะขาดจิตภาวนา ขาดปัญญา 

ภาวนา เป็นเพราะวางแผนชวีติไม่เป็น จดัเวลาและล�ำดบั 

ความส�ำคัญไม่ถูก  ดังนั้น  เมื่อเห็นความส�ำคัญก็ต้อง 

วางแผน ก�ำหนดเวลาให้แน่ชัดว่า จะให้เวลากับเรื่องนี้ 

เท่าไร จะออกก�ำลังกายเช้ากี่โมง นั่งสมาธิกี่โมง ต้อง 

ท�ำขนาดนี ้ ไม่เช่นนัน้เวลาจะหมดไปกบัสิง่ทีด่่วน ทัง้ที่ 

ส�ำคญัและไม่ส�ำคญั รวมทัง้เรือ่งทีไ่ม่ด่วนและไม่ส�ำคญั 

แต่มีเสน่ห์ มีรสชาติ  เป็นสีสันของชีวิต
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อยู่ดีไม่พอ ควรตายดีด้วย

ทั้งหมดนี้  ไม่ได้หมายถึงสิ่งที่ช่วยให้  “อยู่ดี” 

เท่านัน้ แต่ควรเผือ่เวลาไว้ส�ำหรบัสิง่ทีช่่วยให้ “ตายด”ี 

ด้วย คนเราจะคดิถงึแต่การอยูด่อีย่างเดยีว  ย่อมไม่พอ 

การวางแผน  เพื่อกายภาวนา  จิตภาวนา ศีลภาวนา 

และปัญญาภาวนา  ไม่ใช่เพื่อให้มีชีวิตที่สงบเย็นและ 

เป็นประโยชน์เท่านั้น  ในเมื่อคนเราสุดท้ายก็ต้องตาย 

ทุกคน  จึงอย่าคิดแต่เพียงอยู่ดีมีสุข  ต้องคิดถึงเรื่อง 

การตายดด้ีวย ควรถามตวัเอง เมือ่ถงึเวลาทีเ่ราต้องตาย 

เราพร้อมจะตายดีไหม  เราแน่ใจหรือไม่ว่าจะตายสงบ 

อย่าคิดถึงแต่จุดหมายของชีวิตอย่างเดียว  ให้นึกถึง

ปลายทางชีวิตด้วย
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มีคนเปรียบไว้ว่า ชีวิตเหมือนการเดินทางตรงที่ 

ต้องมเีป้าหมาย แต่ชวีติต่างกบัการเดนิทางอย่างหนึง่คอื 

การเดินทางนั้นจุดหมายกับปลายทางเป็นอันเดียวกัน 

แต่ชวีตินัน้ จดุหมายกบัปลายทางเป็นคนละอนั จดุหมาย 

ชวีติ คนเรามกัตัง้ไว้สงู สวยหร ู งดงาม อยากไปให้ถงึ 

แต่ปลายทางชีวิตนั้น คนส่วนใหญ่ไม่อยากนึกถึง หรือ 

ลืมไปเลย คนเราอยากไปให้ถึงจุดหมายของชีวิต  แต่ 

ไม่อยากให้ปลายทางชวีติมาถงึ  เพราะปลายทางของชวีติ 

คือความตาย

หลายคนอาจไปไม่ถงึจดุหมายของชวีติ แต่ปลาย 

ทางชีวิตคือสิ่งที่ทุกคนไปถึงแน่  แม้เราไม่อยากนึกถึง 

ปลายทางชวีติ แต่ในทีส่ดุ มนักต้็องเกดิขึน้กบัเราทกุคน 

ไม่ช้ากเ็รว็  เพราะฉะนัน้ อย่าทุม่เทเวลาและพลงังานไป 
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กับการบรรลุถึงจุดหมายชีวิตเพียงอย่างเดียว  ให้เผื่อ 

เวลาและพลงังานส�ำหรบัการรบัมอืกบัปลายทางของชวีติ 

ด้วย คือพร้อมตายได้ทุกเวลา และท�ำให้มั่นใจมากขึ้น 

เรื่อยๆ  ว่า  เมื่อถึงเวลาจะตาย  ก็จะเต็มใจตาย หรือ 

สามารถตายสงบได้

จติภาวนา  ปัญญาภาวนา ศลีภาวนา  ช่วยให้เรา 

ตายด ีตายสงบได้  ถ้าเราท�ำได้ด ี เมือ่ถงึเวลาตายกไ็ม่มี 

เรื่องค้างคาใจ หรือไม่เสียใจว่าไม่ได้ให้เวลากับพ่อแม่ 

ไม่ได้ดแูลท่านหรอืตอบแทนท่าน จะไม่มคีวามรูส้กึแบบนี้ 

เพราะเราท�ำดีที่สุดแล้ว  กับทุกคนที่มีความส�ำคัญกับ 

ชีวิตของเรา  รวมทั้งทุกคนที่เราเกี่ยวข้อง อีกทั้งยังได้ 

ท�ำความดีเพื่อส่วนรวม  เมื่อเราท�ำหน้าที่ต่อผู้อื่นได้ 

ครบถ้วนสมบูรณ์  เรียกว่า ศีลภาวนาของเราถึงพร้อม 
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ท�ำเต็มที่แล้ว ส่วนจิตภาวนาเราก็ฝึกมาอย่างดี พร้อม 

จะปล่อยวาง  ไม่ยึดติดถือมั่นกับสิ่งใด  และมีสติ  มี 

สมาธิ  ช่วยรักษาใจในยามที่เกิดทุกขเวทนา ยิ่งได้ท�ำ 

ปัญญาภาวนาด้วยแล้ว  จนมีความเข้าใจในชีวิตอย่าง 

แจ่มแจ้ง  เห็นว่าความตายเป็นเรื่องธรรมดา  ไม่ใช่สิ่ง 

น่ากลัว ก็ท�ำให้พร้อมรับความตายทุกเมื่อ

คนเราควรเตือนใจตนเองจนตระหนักชัดใน 

ความจรงิของชวีติว่า  “เรามคีวามแก่เป็นธรรมดา จะล่วง 

พ้นความแก่ไปไม่ได้  เรามคีวามเจบ็ไข้เป็นธรรมดา จะ 

ล่วงพ้นความเจบ็ไข้ไปไม่ได้  เรามคีวามตายเป็นธรรมดา 

จะล่วงพ้นความตายไปไม่ได้” อันนี้เป็นตอนหนึ่งในบท 

พิจารณาที่เรียกว่า  “อภิณหปัจจเวกขณ์”
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การพิจารณาอย่างสม�่ำเสมอเช่นนี้  เป็นปัญญา 

ภาวนาอย่างหนึง่  ช่วยให้เหน็และเข้าใจสจัธรรมความจรงิ 

ของชวีติ ท�ำให้เราไม่ประมาท ท�ำให้เราเร่งท�ำความเพยีร 

ไม่ปล่อยปละละเลยโอกาสที่มีอยู่  ไม่ว่าเพื่อชีวิตที่ยังมี 

ลมหายใจ หรอืเพือ่คนรกั  เพือ่พ่อแม่ทีย่งัอยูก่บัเรา  เรา 

กจ็ะไม่ปล่อยให้โอกาสทองนัน้หลดุมอืไป  เมือ่ถงึเวลาที่ 

เราจะตาย  เราจะไม่มีอะไรคาใจ หรือรู้สึกผิดติดค้างใจ 

พร้อมจะปล่อยวางทุกอย่าง  ความส�ำเร็จในชีวิตที่เรา 

สร้างมา ทุกอย่างที่เราหามา  เราพร้อมปล่อย  ไม่ห่วง 

ไม่อาลยั  เพราะตระหนกัได้ว่าเป็นของชัว่คราว  ไม่เป็น 

สาระส�ำคัญต่อชีวิต  เมื่อถึงตอนนั้นก็จะตายได้สงบ

การออกแบบชีวิต  ไม่ได้มีจุดหมายเพื่อให้อยู่ดี 

มีสุขเท่านั้น  แต่ยังเป็นไปเพื่อให้ตายดีด้วย  เป็นการ 
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ออกแบบจนถึงวาระสุดท้ายของชีวิต ที่จริงเราควรลง 

รายละเอยีดถงึขัน้ว่า  เมือ่ป่วยหนกัอยูใ่นระยะท้าย หาก 

พดูไม่ได้ ไม่สามารถสือ่สารกบัใครได้ อะไรทีเ่ราอยากให้ 

ท�ำกบัเรา  หรอื  อะไรทีไ่ม่อยากให้ท�ำกบัเรา  เช่น  เจาะคอ 

ใส่ท่อ  ป๊ัมหวัใจ  ใช้ยากระตุน้ความดนั  ล้างไต ทัง้ๆ ที่ 

วายเต็มทีแล้ว  เรื่องแบบนี้ต้องมีการวางแผนล่วงหน้า 

รวมทั้งระบุเป็นลายลักษณ์อักษรไว้ด้วย  เพราะมันจะ 

ไม่ใช่ปัญหาของเราคนเดยีว แต่จะเป็นปัญหาหรอืสร้าง 

ภาระให้กบัครอบครวั  เช่น ลกูๆ อาจต้องทะเลาะกนัว่า 

จะยือ้ชวีติพ่อแม่ด ีหรอืจะให้ท่านไปอย่างสงบด ี ส่วนใหญ่ 

ฝ่ายทีย่ือ้มกัจะชนะ  ทัง้ๆ ทีม่แีค่เสยีงเดยีว พวกทีไ่ม่อยาก 

ให้ยือ้ แม้เป็นเสยีงส่วนใหญ่กม็กัต้องยอม แต่คนทีถ่กูยือ้ 

จะทรมานมาก  ไม่ได้ทรมานเพราะโรคเท่านั้น  แต่ยัง 

ทรมานเพราะการยื้อด้วย
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ทกุขเวทนาเพราะโรคนัน้กอ็นัหนึง่ แต่ทีใ่หญ่มาก 

รุนแรงมาก ซึ่งเกิดขึ้นกับคนมากมาย คือทุกขเวทนา 

ทีเ่กดิจากการยือ้นัน่เอง อนันีเ้ป็นปัญหาทีเ่กดิกบัคนป่วย 

จ�ำนวนมากมาย  เพราะว่าการยื้อชีวิตผู ้ป่วยนั้นมัก 

จะท�ำให้เกิดความเจ็บปวดแก่ผู ้ป ่วยโดยไม่จ�ำเป็น 

ยังไม่ต้องพูดถึงการสิ้นเปลืองเงินทองมากมาย ท�ำให้ 

ผู้ป่วยตายสงบได้ยาก  เรื่องเช่นนี้ถ้าไม่อยากให้เกิดขึ้น 

กับเรา ก็ต้องมีการวางแผนล่วงหน้าเช่นกัน

เท่าที่พูดมาทั้งหมดคิดว่า พอจะให้ภาพคร่าวๆ 

หรือหลักคิดบางประการที่มีประโยชน์ส�ำหรับพวกเรา 

ในการออกแบบชีวิต จึงขอยุติเพียงเท่านี้





พระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้ว่า 

“สุขอื่นยิ่งกว่าความสงบไม่มี” 

และความสงบสูงสุดก็คือ นิพพาน 

แต่หากยังไปไม่ถึงขันนั้น  

อย่างน้อยก็ดูแลรักษาใจ 

ไม่ให้กิเลสมารบกวน 

ไม่ปล่อยให้ความโลภมารังควานจิตใจ
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