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เมือ่เผชิญหนากับความตายของตนเอง ระลึกถึงกรรมดี
ทีไ่ดท ําไว และไมเห็นกรรมชั่วในตัวเอง ก็จะเกิดปติ
โสมนัส เผชิญความตายดวยความสุขสงบ และความมี
สต ิ แมเมื่อยังไมถึงเวลาตาย ก็ดํ าเนินชีวิตดวยความ
มัน่ใจ ไมหวาดหวั่นกลัวภัยและไมกลัวตอความตาย





อยูก็สบาย ตายก็เปนสุข∗

คนเรานี้ เมื่อยังเปนอยู ก็เรียกวามีชีวิต เมื่อชีวิตนั้นสิ้นไป
ก็เรียกวาตาย ชีวิตจึงคูกันกับความตาย เรียกงายๆ วา เปนกับตาย

แตมองอีกแงหนึ่ง ความตายที่เปนความสิ้นสุดของชีวิตนั้น
เปนเพียงปลายดานหนึ่ง ชีวิตกอนจะมาถึงจุดจบสิ้นคือความตาย
น้ัน ไดดํ าเนินตอเนื่องมาโดยเริ่มแตจุดตั้งตน จุดที่ชีวิตเริ่มตนนั้น
เรียกวาเกิด การเริ่มตน เปนคูกันกับการสิ้นสุด เมื่อมองในแงน้ี
ความตายหาใชเปนคูกับชีวิตไม แตเปนเพียงการสิ้นสุด ท่ีเปนคูกัน
กับการเริ่มตนของชีวิตเทานั้น ดังนั้น ความตายจึงตองคูกับความ
เกิด เรียกงายๆ วา เกิดกับตาย

คนทั่วไป มักตกอยูในแงมองแบบที่หนึ่ง กลาวคือ มองเห็น
ความตายคูกับชีวิต เมื่อนึกถึงความตาย ก็โยงเขามาหาชีวิต แลว
ติดอยูแคน้ัน คือนึกแคเปนกับตาย เมื่อความคิดมาหยุดอยูท่ีชีวิต
นึกถึงชีวิตกับความตาย หรือเปนกับตาย โดยยึดมั่นวาตายตรง
ขามกับเปน ความคิดนั้นก็จะหนวงเหนี่ยวพัวพันและวนเวียนอยู
กับความรูสึกในความเปนตัวตน และนึกถึงความตายโดยสัมพันธ
กับตัวตน ดวยอาการที่ใหเกิดความรูสึกเปนเรื่องกระทบตัวตน
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หรือจะสูญเสียตัวตนนั้นไป คือสั่นสะทานเสียวใจวา เราจะตาย
เราจะไมมีชีวิต จะไมเปนอยูตอไป

เพราะเหตุน้ี คนทั่วไปเหลานั้น เมื่อนึกถึงความตาย เห็น
คนตาย หรือเผชิญกับความตาย จึงเกิดความรูสึกหวาดกลัว
ประหวั่นพรั่นพรึง หรือไมก็รูสึกสลดหดหู ตลอดจนเศราโศกแหง
เหี่ยวหัวใจ ถานึกถึงความตายของคนที่ตนเกลียดชังหรือเปนศัตรู
ก็รูสึกวาตัวตนนั้นไดสิ่งที่ตองการ แลวกลายเปนเกิดความยินดี
ลิงโลดใจ

คนทั่วไปคุน ชิน และตกรองอยูกับความรูสึกนึกคิดอยางนี้
จนกระทั่งในวัฒนธรรมบางสาย ภาษาที่ใช จะเอยอางแตคํ าวา
ชีวิตกับความตาย โดยไมรูตระหนักเลยถึงคูท่ีแทของมัน คือ เกิด
กับตาย เกิดกับตายนั้น ถูกกลาวถึงอยางแยกตางหากกัน เปน
คนละเรื่อง ไมตอเนื่องโยงถึงกัน เหมือนดังวาไมสัมพันธกัน การ
มองแบบนี้เปดชองใหแกการดํ าเนินชีวิตที่ผิดพลาดไดมาก ดังจะ
เห็นวา เมื่อมีการเกิด ก็สนุกสนานบันเทิง เฉลิมฉลองกันเต็มท่ี เมื่อ
มีการตาย ก็โศกเศราพิไรรํ าพันปานวาจะตายตามไป ในทามกลาง
ระหวางนั้น ก็ดํ าเนินชีวิตอยางลืมตัวมัวเมา หรือไดแตโลดแลนลุม
หลงไป แกงแยงเบียดเบียนกัน ไมมีสติกํ ากับ ไมใชปญญานํ าทาง
ใหพอดี ตอการที่จะเกิดประโยชนสุขที่แทแกชีวิตและสังคม

ในทางตรงขาม ถามอง ความตายคูกับการเกิด ความคิด
จะไมมาติดตันอยูท่ีตัวตน เพราะมองจากปลายหรือสุดทางดาน
หนึ่งของชีวิต ขามเลยไปถึงปลายหรือสุดทางอีกดานหนึ่ง ชีวิตจะ



การทํ าใจรับความตาย ๒๕๙

กลายเปนสภาวะธรรมชาติอยางหนึ่งที่ถูกเรามองดู เหมือนเปน
ของนอกตัวทั่วไป แลเห็นเปนกระบวนการที่คืบเคลื่อน ดํ าเนินไป
ตามเหตุปจจัยของมัน จากจุดเริ่มตนคือเกิด ไปสูจุดอวสานคือ
ตาย ไมติดพันผูกยึดอยูกับความรูสึกในตัวตน การมองอยางนี้สอด
คลองกับความเปนจริงของชีวิตนั้นเอง เปดโอกาสแกสติปญญาได
มากกวา  จึงนํ าไปสูความเขาใจรูเทาทัน มองเห็นชีวิตตามที่มัน
เปนของมัน อาจทํ าใหลดละ ตลอดจนลอยพนทั้งความหวาดกลัว
และความหดหูโศกเศรา ในคราวที่นึกถึง พบเห็น หรือแมเผชิญ
หนากับความตาย

ความตายเปนความจริงอยางหนึ่ง  ท่ีมนุษยทุกคนจะตอง
เผชิญ เมื่อจะตองเผชิญอยูแลวก็ควรรูจักปฏิบัติตอมันอยางถูก
ตอง ใหเกิดผลดีมากที่สุด และเกิดโทษนอยที่สุด ดังนั้นพระพุทธ
เจาจึงทรงสอนใหรูจักระลึกถึงความตาย ดังปรากฏวา หลักธรรมที่
มากับเรื่องนี้ มีท้ังคํ าสอนสํ าหรับผูมองแบบที่หนึ่ง ซ่ึงเห็นความ
ตายมาตันอยูแคชีวิตของตน โดยสอนใหเบนจากความรูสึกหดหู
และหวาดกลัวที่เปนโทษ ไปสูความรูสึกที่ดีงามเปนประโยชน และ
มีท้ังคํ าสอนที่ชักนํ าไปสูการมองแบบที่สอง ท่ีจะใหเกิดปญญา ซ่ึง
ทํ าจิตใจใหเปนอิสระบรรลุสันติสุขไดโดยสมบูรณ

การรูจักระลึกถึงและพิจารณาความตายใหเกิดผลดีน้ี 
เรียกวา มรณสติ ซ่ึงมีแนววิธีและผลปฏิบัติโดยสรุปดังนี้

ในระดับที่เนนการมองแบบที่หนึ่ง
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๑. ใหเห็นความจริงวา ชีวิตของมนุษยน้ัน นอกจากจะสั้น
ไมยืนยาวแลว ยังไมมีกํ าหนดแนนอนอีกดวย อยางที่วา จะตายวัน
ตายพรุงไมรูท่ี ทํ าใหเห็นคุณคาของเวลาแลวเกิดความไมประมาท
กระตือรือรน เรงทํ ากิจหนาที่ บํ าเพ็ญคุณความดี และฝกฝน
พัฒนาตนในทุกทาง ใหชีวิตเปนอยูอยางมีคา และเขาถึงจุดหมาย
ท่ีประเสริฐ

๒. ใหรูเทาทันความจริงวา ทรัพยสินเงินทอง โภคสมบัติ
ตลอดจนบุคคลที่รักใครยึดถือครอบครองอยูน้ัน หาใชเปนของตน
แทจริงไม ไมสามารถปองกันความตายได และตายแลวก็ตามไป
ไมได มีไวสํ าหรับใชบริโภคหรือสัมพันธกันในโลกนี้เทานั้น

ก) ในดานทรัพยสินเงินทอง สมบัติพัสดุสถาน จะไดไม
โลภและสั่งสมจนเกินเหตุ หรือหวงแหนตระหนี่ไวให
เปนเสมือนของสูญเปลา แตจะรูจักจัดสรรใชสอย ให
เกิดคุณประโยชนแกชีวิตของตน แกญาติมิตร และ
เพื่อนมนุษย สมคุณคาและความหมายที่แทจริงของ
มัน

ข) ในดานบุคคลผูเปนที่รัก และคนในความดูแลรับผิด
ชอบ จะไดไมยึดติดถือมั่นและหวงหวงเกินไป จนทํ า
ใหเกิดทุกขเกินเหตุ และทํ าใหจิตใจไมสงบ
กระสับกระสาย ทุรนทุราย หลงฟนเฟอนในยามพลัด
พราก นอกจากนั้น ยังรูตระหนักวาตนจะไมอยูกับเขา
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ตลอดไป ทํ าใหเอาใจใสใหการศึกษาอบรมตระเตรียม
คนเหลานั้น ใหรูจักพึ่งตนเองได

ค) ในดานเพื่อนบานและคนอื่นทั่วไป จะไดเห็นอกเห็นใจ
ชวยเหลือสงเคราะหกัน ถึงแมมีเรื่องกระทบกระทั่งกัน
หรือโกรธแคนเคืองขุน ก็อาจระงับดับได เพราะมาได
คิดวาจะโกรธเคืองกันไปทํ าไม อีกไมนานก็จะตอง
ตายจากกันไป รักกันและทํ าดีตอกันไวดีกวา

๓. ใหรูตระหนักในหลักความจริงวา ทุกคนมีกรรมเปนของ
ตน มีแตกรรมเทานั้นที่เปนของของตน เปนสมบัติติดตัวที่แทจริง
ซ่ึงจะตามตนไป และตนก็จะตองไปตามกรรม เมื่อรูอยางนี้แลวก็
จะไดเลิกละและหลีกเวนกรรมชั่ว ทํ าแตกรรมดี ตลอดจนนํ าทรัพย
สมบัติมาใชบํ าเพ็ญความดี ทํ าการตางๆ ท่ีเปนประโยชน

การทํ าใจตระหนักในหลักกรรมนี้ เมื่อถึงคราวพบเห็นหรือ
เผชิญกับความตายเขาจริงๆ ก็จะอํ านวยผลดีพิเศษใหอีก ดังนี้

ก) เมื่อเผชิญหนากับความตายของตนเอง ระลึกถึงกรร
มดีท่ีไดทํ าไว และไมเห็นกรรมชั่วในตัวเอง ก็จะเกิดปติ
โสมนัส เผชิญความตายดวยความสุขสงบ และความ
มีสติ แมเมื่อยังไมถึงเวลาตาย ก็ดํ าเนินชีวิตดวยความ
มั่นใจ ไมหวาดหวั่นกลัวภัยและไมกลัวตอความตาย

ข) เมื่อเกิดเหตุพลัดพราก มีผูตายจากไป ก็จะทํ าใจได
ทันเวลาหรือเร็วไววา ทุกคนมีกรรมเปนของตน เขาไป
แลวตามทางของเขา ตามที่กรรมจะนํ าพาไป การรอง
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ไหเศราโศกเสียใจของเรา ชวยอะไรเขาไมได แตน้ันก็
จะไมเกิดความโศกเศรา หรือแมเกิดก็ระงับดับได ทํ า
ใหจางคลายหายไปโดยไว

พรอมกันนั้น เมื่อตัดใจจากความอาลัยในผูตาย
แลว ก็จะไดหันเหความสนใจกลับมาเอาใจใสผูท่ียัง
อยู ซ่ึงถูกทิ้งอยูเบื้องหลังนี้วา  คนเหลานี้ท่ีเราชวย
เหลือได มีทุกขโศกอันใด ท่ีควรจะไปชวยขจัดปดเปา
แลวหันไปชวยเหลือ อยางนอยก็มองกันดวยสายตา
และนํ้ าใจแหงความมีเมตตาปรานี เห็นซึ้งวา คนที่
ตายแลวก็จากไปตามทางของเขา เราชวยอะไรไมได
แลว แตคนที่ยังเหลืออยูน้ี อีกไมชาก็จะตองจากกันไป
อีก ในเวลาที่เหลืออยูน้ี ควรมาเมตตาอารีชวยเหลือ
กัน อยาใหตองเสียใจภายหลังอีกวา โถ เราตั้งใจไว
แตยังไมทันไดทํ าอะไรให เขาก็จากไปเสียอีกแลว

๔. ใหระลึกถึงหลักแหงธรรมดาที่วา ทุกคนหวาดหวั่นตอ
การทํ าราย ทุกคนกลัวตอความตาย ชีวิตเปนที่รักของทุกคน เรา
ฉันใด เขาก็ฉันนั้น นึกถึงอกเขาอกเราแลว ไมควรฆาฟนบั่นรอนกัน
การระลึกไดอยางนี้ จะทํ าใหเห็นอกเห็นใจกัน ไมเบียดเบียนกัน
หันมาชวยเหลือสงเคราะหกัน อยูรวมกันและปฏิบัติตอกันดวยดี
ถึงขั้นที่วา ทํ ากับเขาเหมือนที่คิดจะทํ าใหแกตัวเราเอง หรือทํ าตอ
คนอื่นเหมือนที่อยากใหเขาทํ าตอเรา ซ่ึงจะเปนการชวยกันสราง
สรรคโลกหรือสังคมนี้ ใหเปนโลกหรือสังคมแหงสันติสุข
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ในระดับของการมองแบบที่สอง
๕. ใหรูเทาทันตามคติแหงธรรมดาวา ชีวิตนี้ตกอยูใน

อํ านาจของกฎธรรมชาติ มีความเปนไปตามธรรมดาวา ไดเริ่มตน
ข้ึนแลวดวยการเกิด เมื่อมีการเริ่มตนแลว ก็จะตองมีการสิ้นสุด
การตายคือการสิ้นสุดของชีวิตที่เกิดแลวนั้น ดังนั้นเมื่อเกิดแลวก็จะ
ตองตาย หรือมีเกิดก็ตองมีตาย ชีวิตมีเกิด (แก เจ็บ) ตาย เปน
ธรรมดา ความตายเปนธรรมดาของชีวิตนั้น น้ีคือลักษณะแหง
ความเปนอนิจจัง เขาไปแลวตามคติแหงธรรมดานี้ ทุกคนจะตอง
เปนอยางนี้ ตัวเราเองก็ตองเปนอยางนี้ มันเปนเรื่องของธรรมดา
เปนเรื่องของอนิจจัง อนิจจังทํ าหนาที่ของมันแลว จึงไมสมควรและ
ไมมีเหตุผลใดๆ ท่ีจะตองเศราโศกเสียใจ คิดไดอยางนี้แลวก็จะไม
กลัวและไมเกิดความทุกข หรือถาทุกขเกิดขึ้นแลว ก็จะบรรเทาหรือ
ขจัดปดเปาไปได ในเวลาอันรวดเร็ว

๖. ใหหยั่งรูสภาวะของสังขาร (กาวตอเลยมรณสติ ไปสู
วิปสสนา) รูเทาทันความจริงทะลุตลอดไปวา ชีวิตนี้เปนสังขาร
อาศัยองคประกอบทั้งหลายมาประชุมกันขึ้น เกิดจากปจจัยตางๆ
ปรุงแตง เปนของไมเที่ยง เกิดขึ้นแลวก็ดับไป การเกิดและการตาย
เปนธรรมดาของชีวิตนั้น ไมใชแตชีวิตที่มองเห็นเปนตัวเปนตนเทา
น้ัน แมแตองคประกอบตางๆ ทุกสวนของชีวิต และสิ่งทั้งหลายทั้ง
ปวง ท้ังรูปธรรมและนามธรรม ตางก็ตกอยูภายใตกฎธรรมดาแหง
ความไมเที่ยงนี้ท้ังหมด ลวนเกิดขึ้น ดํ ารงอยู แลวก็ดับสลาย จะ
ปรากฏรูปลักษณอยางไร ก็เปนไปตามเหตุปจจัย ไมเปนไปตาม



คูมือชีวิต๒๖๔

ความอยากความยึดของผูใด ใครตองการจะทํ าอะไรใหเปนอยาง
ไร ก็ตองทํ าที่เหตุปจจัย

เมื่อรูเขาใจเทาทันความจริงอยางนี้แลว ก็จะหลุดลอยพน
ออกมาจากความยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย จิตใจจะเปนอิสระ
ปลอดโปรงโลงเบา ผองใส สวางดวยปญญา เปนอยูดวยปญญา
และทํ าการตางๆ ดวยปญญา เปนสุขเบิกบานใจไดทุกเวลา อยูพน
เหนือความทุกข บรรลุอิสรภาพและสันติสุขที่แทจริง

ผูท่ีสํ าเร็จผลของการมองชีวิตแบบที่หนึ่ง จะมีทาทีตอ
ความตาย ตามแนวแหงพุทธศาสนสุภาษิตที่วา

“ขาพเจาไมมีความชั่ว ที่ทํ าไว ณ ที่ไหนๆ เลย ฉะนั้น
ขาพเจาจึงไมหวั่นกลัวความตายที่จะมาถึง”

(ขุ.ชา. ๒๘/๑๐๐๐/๓๕๐)

 “ตั้งอยูในธรรมแลว ไมตองกลัวปรโลก”
(สํ.ส. ๑๕/๒๐๘/๕๙)

สวนทานที่ประจักษแจงสมบูรณ ในการมองชีวิตตามแบบ
ท่ีสอง จะมีทาทีตอชีวิตและความตาย ตามนัยแหงธรรมภาษิตที่วา

“จะมีชีวิตอยู ก็ไมเดือดรอน ถึงจะตายก็ไมเศราสรอย ถา
เปนปราชญ มองเห็นที่หมายแลว ถึงอยูทามกลางความเศราโศก
ก็หาโศกเศราไม”

ขุ.อุ. ๒๕/๑๐๘/๑๔๒)



การทํ าใจรับความตาย ๒๖๕

“ความตายเราก็มิไดชื่นชอบ ชีวิตเราก็มิไดติดใจ เราจัก
ทอดทิ้งกายนี้อยางมีสัมปชัญญะ มีสติม่ัน; ความตายเราก็มิได
ชื่นชอบ ชีวิตเราก็มิไดติดใจ เรารอทาเวลา เหมือนคนรับจาง
ท ํางานเสร็จแลว รอรับคาจาง”

(ขุ.เถร. ๒๖/๓๙๖/๔๐๓)

~ ~ ~


