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บทคัดย่อ
	 ความตายเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับทุกคนและต่างปรารถนาที่จะตายดี คือ ตายอย่างสงบสบายไร้กังวล หลุดพ้นจากทุกสิ่ง ซึ่ง

แต่ละคนไม่มใีครรู้ว่าตวัเองจะตายเมือ่ไหร่ ทีไ่หน และตายอย่างไร ดงันัน้ การเตรยีมตวัช่วงด�ำเนนิชวีติและช่วงใกล้ตาย โดยประยกุต์

หลักการ 5 ส. คือ สะสาง สะอาด สะดวก สุขลักษณะ และสร้างนิสัย และ 4 อ. คือ อาหาร อากาศ  ออกก�ำลังกาย อารมณ์ โดย

การจัดการด้านอาหาร อากาศ การออกก�ำลงักาย และอารมณ์ ด้วยการท�ำ ส. ตวัแรกคอื สะสางสิง่ทีไ่ม่ดอีอกไป คงสิง่ทีด่มีปีระโยชน์

ไว้ตามด้วย ส. สะอาดของกายและจิตที่ละกิเลสลงเรื่อย ๆ จนมีความเป็นอยู่ที่เรียบสบาย จากนั้นก็จะเป็น ส. สะดวก มีความ

คล่องแคล่วในการละสิ่งไม่ดี ท�ำแต่สิ่งดีที่สุด มีความพร้อมเผชิญความตาย และ ส. ตัวที่สี่คือ สุขลักษณะ เป็นการท�ำที่มีลักษณะ 

ถูกต้องดีงามเกิดความสงบสบายปลอดโปร่ง ส่วน ส. สุดท้ายคือ สร้างนิสัย ท�ำดีมีคุณและไม่ประมาทต่อความตายจนคุ้นชิน  

เมื่อถึงเวลาตายก็จะตายดีได้

ค�ำส�ำคัญ : การเตรียมตัว, การตายดี

Abstract
	 Although death always happens to everyone without notifying, all prefer to good death. By most 

standards, a good death is one in which a person dies peaceful, carefree, comfortable, and releasing from 

everything. Since no one does not know exactly when, where, and, how his or her life end, planning for death 

is required during his or her life. There are five methods suggested to think about their deaths during life:  

clearing up, cleaning, comfort, hygienic practice, and temperament. For the first approach, clearing up means 

by eliminate the bad things and remain good things which follows by cleaning. This process is focusing on 

reducing desires from body and mind. If this way performs generally, it probably changes their life to be  

comfort which turning on the hygiene for being peaceful. Practicing on procedures will develop a  

goodcharacterwhich one will accept the truth that leads to a good death. Regarding for daily life practices, five 

techniques are modified by four conditions which normally operate everyday activities as such as food, air, 

exercise, and emotion.
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131How to prepare for good death
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses

ปีที่ 15 ฉบับที่ 1 (ม.ค. - เม.ย.) 2557
Volume 15 No.1 (Jan - Apr) 2014

บทน�ำ
		  ความตายเป็นสิ่งที่คนส่วนใหญ่กลัวทั้งที่รู้ว่าสุดท้าย

ต้องตายทกุคนอย่างหลกีเลีย่งไม่ได้ เพยีงแต่ไม่มใีครรูว่้าจะตาย

เมื่อใด ที่ไหน อย่างไร แม้จะแบ่งกลุ่มได้เป็นแบบตายกะทันหัน

ฉุกเฉินไม่รู้ล่วงหน้า และแบบรู้ล่วงหน้ามีการด�ำเนินไปอย่าง 

ช้า ๆ  ก็ตาม และเมือ่เวลาตายทกุคนกย็งัปรารถนาจะตายด ีการ

ตายดคีอื ตายอย่างสงบไม่ทกุข์ทรมานไม่หลงตาย โดยทีข่ณะยงั

มชีวิีตน้ันกลบัมคีวามใส่ใจในการด�ำเนนิชวีติเพือ่น�ำไปสูก่ารตาย

ดีน้อยมาก ทั้งที่รู้ว่าชีวิตเป็นของไม่แน่นอนมีการเปล่ียนแปลง

อยู่ทุกขณะไม่มีอะไรยั่งยืน เช่น สุข ทุกข์ ดีใจ เสียใจ ความรวย 

ความจน ดังบทสวดมนต์ในการพิจารณาสังขารที่กล่าวว่า ชีวิต

เป็นของไม่ยั่งยืน ความตายเป็นของยั่งยืน เมื่อรู้แน่นอนว่า 

ต้องตายและต้องการตายดี คงเป็นสิ่งที่ดีและมีโอกาสบรรลุ 

เป้าหมายของการตายดีได้ถ้ามีการฝึกซ้อมเตรียมตัวของเราทุก

คนให้พร้อมอยู่เสมอ เพราะการเตรยีมตวัเสมอด้วยการท�ำความดี

มีประโยชน์ต่อสรรพสิ่ง และระลึกถึงความตายเสมอว่าจะเกิด

กับตัวเองแน่นอน จะส่งผลให้เมื่อตายจะมีความสบายใจ ไม่มี

ห่วงกังวลหรือสิ่งค้างคาใจ ในทางตรงข้ามการไม่เคยท�ำสิ่งที่ดีมี

ประโยชน์หรือท�ำหน้าที่ของตนให้ดีที่สุดและคิดว่าตัวเองยัง 

แขง็แรงไม่ตายง่าย ๆ  เมือ่ถงึเวลาตายจะทกุข์ใจทีย่งัมสีิง่ค้างคาใจ 

ห่วงใย สิ่งที่ยังไม่ได้ท�ำหรือท�ำยังไม่ถึงที่สุด และไม่มีใครปฏิเสธ

ได้ว่าความตายเป็นสนามที่แต่ละคนมีสิทธิลงชิงชัย ผลการ 

ด�ำเนินชวิีตทัง้ชวิีตท่ีเตรยีมมาเพยีงครัง้เดียว ไม่เคยมใีครตายมา

ก่อนแล้ว แก้ตัวขอตายใหม่

วัตถุประสงค์
		  เพือ่ให้มกีารเตรยีมตวัอยูเ่สมอทีจ่ะน�ำไปสูก่ารตายดี

ความหมายของการตายดีและการเตรียมตัว
		  การตายดีมีผู้ให้ความหมายดังนี้

		  ตายด ีหมายถงึ การตายด้วยจติใจทีย่อมรบัและรบัรู้

ความตายด้วยความสงบ (สันต์  หัตถีรัตน์, 2552 : 50)

		  ตายด ีหมายถงึ การตายด้วยจติใจทีย่อมรบัและรบัรู้

ความตายด้วยสติสัมปชัญญะและปัญญา ตายด้วยจิตใจที่อยู่

เหนือความตายคือไม่กลัว ไม่ห่วงกังวล ไม่กระวนกระวาย 

ปล่อยวางทุกสิ่ง (ไพศาล  วิสาโล, 2552) 

		  จากประสบการณ์การสอนของผู้เขียนได้สะท้อน

ความคดิเหน็ของนกัศกึษาพยาบาล ชัน้ปีที ่4 รุน่ที ่41 วทิยาลยั

พยาบาลบรมราชชนนี สรรพสิทธิประสงค์ ส่วนใหญ่มีความคิด

เห็นเกี่ยวกับความตายว่าเป็นการตายอย่างสงบ ไม่ห่วงกังวล 

ไม่ทรมาน ไม่มีเรื่องค้างคาใจ และตายอย่างปล่อยวาง

		  สรปุได้ว่าการตายดเีป็นการตายทีส่งบ สบายไร้กงัวล

หลุดพ้นจากทุกสิ่ง

		  การเตรียมตัวตาย

		  การเตรียม หมายถึง การจัดแจงไว้ให้เรียบร้อย 

การจัดหรือท�ำไว้ล่วงหน้า (ราชบัณฑิตยสถาน, 2546 : 476)  

ดังนั้นการเตรียมตัว หมายถึง การจัดแจงไว้ให้พร้อมเพื่อรับ

เหตุการณ์ข้างหน้า ท�ำตัวให้พร้อม การเตรียมตัวตาย หมายถึง 

การกระท�ำใด ๆ ขณะยังมีชีวิตอยู ่เพื่อให้เกิดความพร้อม 

ในการไม่ประมาทกับชีวิต และหากความตายมาถึงเมื่อใดก็

พร้อมท่ีจะไปอย่างสงบและด้วยจิตท่ีเป็นกุศลในการเผชิญกับ

ความตายได้

การเตรียมตัวอย่างไรเพื่อให้ตายดี
		  การมชีวีติอยูแ่ละความตายมคีวามส�ำคญัไม่ยิง่หย่อน

กว่ากัน เพราะการตายดีนั้นเป็นผลสะท้อนของการมีชีวิตที่เป็น

อยู่อย่างสบาย ดังข้อเขียนของโซเกียล รินโปเช ที่กล่าวว่า “คน

เรานั้นอยู ่อย่างไรก็ตายอย่างนั้น เขาตายอย่างที่เขาเป็น” 

(ไพศาล  วสิาโล, 2554) ดงันัน้ ตัง้แต่เกดิจนตายจงึเป็นช่วงเวลา

ทีด่ทีีส่ดุส�ำหรบัการเตรยีมตวัตาย ส่วนกลวธิใีนการเตรยีมตวัให้

พร้อมอยู่เสมออาจใช้หลักใด ๆ ก็ได้ตามท่ีคนนั้นศรัทธาและ

กระท�ำได้อย่างพอเหมาะกับตัวเอง เช่น มงคลชีวิต การคิดดี 

ท�ำดีพูดดี อิทธิบาทสี่ เป็นต้น โดยมีเคล็ดแห่งความส�ำเร็จคือ  

ความจรงิใจและความสม�ำ่เสมอ ในทีน่ีแ้บ่งการเตรยีมเป็น 2 ช่วง

คือ ช่วงการด�ำเนินชีวิต และช่วงใกล้ตาย และน�ำเสนอด้วยการ

ประยุกต์หลักของ 5 ส. ที่ประกอบด้วย สะสาง สะอาด สะดวก 

สุขลักษณะ และสร้างนิสัย และ 4 อ. ที่ประกอบด้วย อาหาร 

อากาศ ออกก�ำลังกาย และอารมณ์ ดังนี้

		  1.	 ช่วงการด�ำเนินชีวิต

			   1.1	 สะสาง เราควรสะสางเรื่องท่ีเกี่ยวข้องกับ 

ตัวเราดังนี้

				    1.1.1	 อาหาร โดยการพิจารณาอาหารที่

ควรบริโภคทุก ๆ วัน ในเรื่องประโยชน์ต่อร่างกายอย่างแท้จริง

เป็นหลัก ด้านรสชาติ กลิ่น ความสวยงาม จัดให้เป็นล�ำดับรอง

ลงไป ส่วนเรือ่งความพอเหมาะยดึหลกัอิม่กห็ยดุไม่ต้องเสยีดาย

แล้วรับประทานต่อ หลวงพ่อชา สุภัทโท แห่งวัดหนองป่าพง 

จงัหวดัอบุลราชธาน ีเทศน์ว่าให้กนิแต่พอด ีกะให้ดืม่น�้ำตามแล้ว

อิ่มพอดี เมื่อยึดหลักนี้ของมึนเมา สิ่งเสพติดต่าง ๆ ไม่มีโอกาส
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เข้ามาสู่ตัวเรา เป็นการสะสางขจัดสิ่งไม่มีประโยชน์ออกไปน�ำ

เฉพาะอาหารที่มีประโยชน์เข้าตัวอย่างพอเหมาะ 

				    1.1.2	 อากาศ โดยการหลกีเลีย่งหรืองดเว้น

การอยู่ในที่อากาศถ่ายเทไม่ดี ที่ที่มีสิ่งปลอมปนในอากาศ และ

ไม่เสพสิ่งใด ๆ ที่เป็นตัวพาอากาศเสียเข้าสู่ตัวเรา เช่น บุหรี่  

สารระเหยที่ท�ำลายทางเดินหายใจของเรา ขยันตรวจสอบการ

หายใจของเราว่าถูกต้องหรือไม่ มีการหายใจเป็นปกติหรือเร็ว

เกินไปจากสิง่กระตุน้ทางลบทัง้หลาย เราต้องขจดัออกไป ท�ำให้

เรามีการหายใจที่ปกติมีอากาศที่ดีเข้าสู่ร่างกาย

				    1.1.3	 ออกก�ำลังกาย โดยการตรวจสอบ

สาเหตขุองการไม่ออกก�ำลังกาย หรอืออกก�ำลังกายบ้างไม่ออกบ้าง 

แล้วหาวิธีขจัดสาเหตุออกไป เช่น ไม่มีเวลา ไม่มีสถานที่  

ไม่มีอุปกรณ์ ไม่มีเพื่อน ไม่มีก�ำลังใจ เป็นต้น โดยการถามตอบ

ตัวเองแบบไม่เข้าข้างตัวเองจะได้ค�ำตอบในที่สุด

				    1.1.4	 อารมณ์ โดยการตรวจสอบตวัเจ้าเรอืน 

ของเราว่าโน้มเอียงไปในทางใด อารมณ์ถูกปรุงแต่งให้เกิดขึ้น

จากกิเลสที่เข้าครอบง�ำจิตใจเกือบตลอดเวลา ท�ำให้เศร้าหมอง 

เร่าร้อน ซึ่งกิเลสมี 10 อย่าง (สุวัฒน์  พิทักษ์วงษ์, 2551:  

236-239) ดังนี้

					     1.1.4.1	 โลภกิเลส คือความยินดี 

ติดใจในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ์

					     1.1.4.2	 โทสกิเลส คือความโกรธ 

ความไม่พอใจในอารมณ์ต่าง ๆ ที่ประสบในรูป เสียง กลิ่น รส 

สัมผัส ธรรมารมณ์ (เรื่องราวคิดนึกทางใจ)

					     1.1.4.3	 โมหกิ เลส คือความโง ่  

ความหลง ความมัวเมาในรูป เสียง กลิ่นรส สัมผัสธรรมารมณ์

					     1.1.4.4	 มานกเิลส คอืความเย่อหยิง่ 

ถือตนดีกว่าเขา ต�่ำกว่าหรือเสมอเขา

					     1.1.4.5	 ทฏิฐกิเิลส คอืความเหน็ผดิ

จากเหตุผลตามความเป็นจริง

					     1.1.4.6	 วิจิกิจฉากิเลส คือความ

ลังเลสงสัยในสิ่งที่ควรเชื่อ มีพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ 

เป็นต้น

					     1.1.4.7	 ถีนกิเลส คือความหดหู ่ 

ท้อถอยจากอารมณ์ ท�ำให้ไม่มคีวามเพยีรพยายามในการท�ำความดี

					     1.14.8	 อุทธัจจกิเลส คือความ

ฟุ้งซ่าน ซัดส่ายไปในอารมณ์ต่าง ๆ

					     1.14.9	 อหิธีกกิ เลส คือความ 

ไม่ละอายต่อตนเองในการที่จะท�ำบาปแล้ว ท�ำบาปอกุศลกรรม

ลงไป

					     1.1.4.10	 อโนตตปัปกเิลส คอืความ

ไม่เกรงกลัวต่อบาป และผลของบาป ไม่เกรงกลัวต่ออาญา

แผ่นดิน

		  หรืออาจใช้การตรวจสอบจากอุปกิเลส 16 ท่ีเป็น

กิเลสย่อยของกิเลสใหญ่ 3 ตัว ได้แก่ โลภจะมีอาการละโมบ 

โกรธ จะมีอาการแผดเผาตัวเอง โมโหเกรี้ยวกราด ผูกโกรธ 

พยาบาท หลงคือหลงตัวเอง มีอัตตาสูง จะมีอาการข่มท่าน 

ลบหลู่ ยกตน ตีเสมอ อิจฉาริษยา ตระหนี่ หวง หลอกลวง 

เจ้าเล่ห์ โอ้อวด ดือ้รัน้ หวัดือ้ บดิพลิว้ แข่งด ีเปรยีบเทยีบ ถอืตวั 

เหยียดหยาม ดูหมิ่น มัวเมา และประมาทเลินเล่อ (สุรเกียรติ 

อาชานานุภาพ, 2554 : 2)

		  เมือ่ตรวจสอบจนรูแ้น่ชดัว่ามอีารมณ์ตามกเิลสตวัใด

มากน้อยแค่ไหน เป็นโทษพิษภัยต่อตัวเองก็ให้ค่อย ๆ สะสาง 

ออกไปเรื่อย ๆ จนเหลือแค่อารมณ์ที่พอท�ำให้ด�ำเนินชีวิตอย่าง

เรียบสบาย

			   1.2	 สะอาด หลงัจากสะสางได้ระดบัทีพ่อเหมาะ 

เราต้องมาท�ำความสะอาดกัน

				    1.2.1	 อาหาร โดยการหาช่วงจังหวะล้าง

พิษด้วยวิธีใดวิธีหนึ่ง เช่น อดอาหารการกินเฉพาะผลไม้ชนิดใด

ชนิดหนึ่งทั้งวัน เป็นต้น

				    1.2.2	 อากาศ โดยการฝึกหายใจให้ถกูต้อง

ด้วยการหายใจออกช้าและแผ่วเบาท่ีสุด หายใจเข้าอย่างเต็มที่

และลึกผ่านจมูก อาศัยกล้ามเนื้อช่องท้องและทรวงอก ให้ฝึก 

ท�ำทกุครัง้ทีน่กึขึน้ได้และท�ำทกุวนั ช่วงแรกอาจจะท�ำได้ไม่นาน  

ไม่ต้องเสียก�ำลังใจให้ค่อย ๆ ปรับไปจะสามารถท�ำได้นานขึ้น

เรื่อย ๆ จนถึง 10 - 15 นาที การหายใจที่ถูกต้องท�ำให้ปอด 

แข็งแรง เลือดมีออกซิเจนมากขึ้น สามารถดูดซึมอาหารที่ถูก

ย่อยไปบ�ำรุงร่างกายเต็มที่ และการฝึกบ่อย ๆ ก่อให้เกิดความ

ตั้งมั่นของจิตใจด้วย 

				    1.2.3	 ออกก�ำลังกาย โดยการเลือกวิธีที่

เหมาะกับตัวเอง ใช้เวลาในการออกก�ำลังกายตามมาตรฐาน 

ออกอย่างสม�่ำเสมอในเวลาเดียวกันหรือใกล้เคียงกัน การ 

ออกก�ำลังกายทุกวันป้องกันโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ  (ประเวศ  วะสี, 

2556 : 2)

				    1.2.4	 อารมณ์ ด้วยการฝึกจติตามหลกัของ

ศลี สมาธ ิและปัญญา เพือ่ให้กเิลสเบาบางลงเรือ่ย ๆ  เหมอืนฝุ่น

ทีเ่บาบางลงความสะอาดกจ็ะปรากฏขึน้มาให้เหน็ได้ ดงัตวัชีว้ดั

ด้านบวกของการฝึกจิตของสุรเกียรติ อาชานานุภาพ (2554)  
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ที่ประกอบด้วย สวยที่ขยายความได้ว่า ส.เสือ หมายถึง สะอาด 

(ศีล) สงบ (สมาธิ) สว่าง (ปัญญา) ว.แหวน หมายถึง วาง  

(ปลายวาง) ว่าง (จิตว่าง) ว้าง (เปิดกว้าง/เมตตา) และ ย.ยักษ์ 

หมายถึง หยุด (หยุดกิเลสตัณหา) เย็น (สงบ) ยอม (ยอมรับ/

ยอมไม่ชนะ)

			   1.3	 สะดวก การสะสางข้อจ�ำกัดขัดข้องต่าง ๆ 

และการขจัดสิ่งขัดขวางออกไปได้อย่างพอเหมาะ จะท�ำให้มี

ความคล่องแคล่วในการจัดการเรื่องอาหาร อากาศ และ 

ออกก�ำลังกาย เพ่ือให้การด�ำเนนิชวีติฝ่ายกายของเราด�ำรงอยูไ่ด้ 

โดยลดความเสี่ยงต่อการเกิดความเจ็บป่วยให้เหลือน้อยท่ีสุด 

เช่น เรื่องอาหารจะตัดสินใจในการคัดสรรได้อย่างฉับไวถูกต้อง

ในการบริโภค เพราะรู้หมวดหมู่ หลักการปรุงที่ก่อประโยชน์

สูงสุด เวลาที่เหมาะที่สุด เป็นต้น ส่วนเรื่องอากาศก็ตกลงใจที่

จะฝึกหายใจให้ถูกต้องเพื่อให้มีความคล่องแคล่ว และในการ 

ออกก�ำลังกายก็จะทะมัดทะแมงมั่นใจในวิธีที่ได้คัดเลือกแล้ว 

ส�ำหรบัด้านอารมณ์ จะเป็นความต่อเน่ืองจากการท�ำความเข้าใจ

ให้ชัดเจนในการจัดการกับอารมณ์ตามหลักศีล สมาธิ และ

ปัญญา เมือ่กระท�ำตดิต่อกนัมาเรือ่ย ๆ  จึงก่อให้เกดิความสะดวก

คล่องแคล่วไม่ติดขัด

			   1.4	 สุขลักษณะ เป็นการปฏิบัติตามลักษณะท่ี

ถูกต้องเพื่อให้ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บทั้งกายและจิต และการ

ท�ำให้ถูกต้องตามหลักการของศีลสมาธิและปัญญา ที่จะตั้งใจ

รักษาความปกติของตนเอง มีการฝึกอบรมจิตให้มีความตั้งมั่น 

และเกิดความรู้ความเข้าใจสิ่งทั้งหลายอย่างถูกต้องสมบูรณ์ 

ตามที่มันเป็นจริงจนถอนตัวออกมาได้ไม่อยู่ใต้อ�ำนาจของสิ่งใด 

ซึ่งอาจน�ำอิทธิบาท 4 มาก�ำกับเพื่อให้บรรลุเป้าหมายคือกิเลส

ลดลงจนถึงที่สุด เมื่อกิเลสลดลงความเห็นแก่ตัวก็จะลดลงจะมี

แต่ความ “สวย” ดงัทีก่ล่าวมาแล้วได้ โดยต้องท�ำโดยไม่ประมาท 

ไม่สะเพร่า ไม่อวดดี ไม่มองและฟังผิวเผิน นั่นคือท�ำให้ถูกต้อง

และเพียงพอ ดังนี้

				    1.4.1	 ฉันทะ ความพอใจความรักที่จะท�ำ

ตามหลักของศีล สมาธิ และปัญญา หรือพูดอย่างสรุปคือ พอใจ

ฆ่ากิเลส

				    1.4.2	 วริยิะ เป็นการใช้ก�ำลงัทางกายท่ีขยนั

บากบั่นในการท�ำให้ศีล สมาธิ และปัญญาประชุมพร้อมกัน 

วิริยะน้ีจะมาหนุนเสริมฉันทะให้มีก�ำลังกล้าแข็งขึ้น โดยหมั่น

นึกถึงเป้าหมายของการกระท�ำเพื่อละกิเลส

				    1.4.3	 จิตตะ เป็นการใช้ก�ำลังจิตใจในการ

ท�ำให้บรรลุการละกิเลส จึงต้องฝึกอบรมจิตไม่ให้เศร้าหมอง 

ฟุ้งซ่าน ให้มีแต่ความมั่นคง บริสุทธิ์ ไวต่อการงาน

				    1.4.4	 วิมังสา เป็นการใช้ก�ำลังปัญญาใน

การสอดส่องพิจารณาเสมอ ไม่ให้เราคิด การกระท�ำเป็นไปใน

ทางท่ีไม่ถูกต้อง ไม่พอเหมาะการปฏิบัติด้วยหลักการที่ถูกต้อง

ตามลักษณะที่ควรเป็นดังกล่าวจะท�ำให้ อ. ฝ่ายกายคือ อาหาร 

อากาศ และออกก�ำลังกาย มีความพอดีที่จะท�ำให้ร่างกาย 

แขง็แรงไม่ค่อยเจบ็ป่วย ส่วน อ. ฝ่ายจติคอื อารมณ์ กจ็ะมคีวาม 

“สวย” ตามตัวชี้วัดที่ได้กล่าวมาแล้ว

			   1.5	 การสร้างนิสัย เป็นการท�ำให้มีขึ้นอย่าง

สม�ำ่เสมอขาดไม่ได้ นัน่คอืต้องท�ำทกุวนั เช่น ก่อนหลับให้สมมติ

ว่าเป็นนาทีสุดท้ายของชีวิตต้องเผชิญภาวะลมหายใจขาดสูญ

จากร่าง เป็นต้น ซึง่ต้องอาศยัความพอใจความขยนัฮดึสูด้้วยการ

วางแผนการด�ำเนินชีวิตตามหลักของศีล สมาธิ และปัญญา ให้

พอเหมาะกบักาลเวลาเพือ่ไม่ให้ตายไปก่อนทีจ่ะได้ท�ำสิง่ใด ๆ  ที่

สมควรกระท�ำในชีวิตที่เป็นอยู่ โดยใช้ก�ำลังจิตและก�ำลังปัญญา

อย่างเต็มที่เพื่อให้การด�ำเนินชีวิตที่ถูกต้องดีงามเป็นไปอย่าง

สม�่ำเสมอจนถึงเวลาสิ้นชีวิต การเตรียมตัวช่วงของการด�ำเนิน

ชีวิตท่ีเป็นไปอย่างสม�่ำเสมอเรียบง่ายในการดูแลกายและจิต

ท�ำให้ไม่รูส้กึเสยีใจเพราะเราไม่ได้ประมาท ถ้ามคีวามเจบ็ป่วยก็

เป็นสิง่ทีน่อกเหนอืการควบคมุเรา ซึง่จติทีเ่ราฝึกฝนเตรยีมพร้อม

มาตลอดนั้นจะท�ำให้รู้ตามจริงได้ เมื่อรู้ตามจริงว่าร่างกายย่อม

มีการเปลี่ยนแปลงเสื่อมถอยเจ็บป่วยเป็นธรรมดาก็จะเกิดการ

ยอมรบั การเจบ็ป่วยแต่ละครัง้ท�ำให้เราฉลาดท่ีจะรูส้ภาวะทีเ่ป็น

ไปของร่างกายตามจริงขึ้นเรื่อย ๆ จิตก็จะยอม การด�ำเนินชีวิต

ทีเ่ป็นไปตามหลกัของศลี สมาธ ิและปัญญา ทีก่ระท�ำอย่างทีส่ดุ

ของแต่ละคนท�ำให้จติใจมคีวามสงบเยน็ไม่มสีิง่ค้างคาใจ ไม่ห่วง

กงัวลหรอืไม่มสีิง่ใด ๆ  ท่ีจะยดึไว้ เพราะมคีวามแน่ใจว่าได้กระท�ำ

อย่างถึงที่สุดแล้ว

		  2.	 ช่วงใกล้ตาย

			   เมื่อความตายมาถึงเราต้องมีสติมั่นในการรับมือ

อย่างกล้าหาญ ยอมรบัความตายด้วยใจทีม่สีตอิยูต่ลอดจนสิน้ลม

จึงจะเป็นการตายดี ซึ่งความตายมี 2 กลุ่ม การเตรียมตัวแต่ละ

กลุ่มเป็นดังนี้

			   1.	 กลุ่มท่ีรู้ตัวว่าอยู่ในระยะใกล้ตาย กลุ่มนี้รู้ว่า

ความตายก�ำลังจะมาถึงในไม่ช้า ถือเป็นโอกาสทองที่จะเตรียมตัว 

อย่างเข้มงวดจริงจังหลังจากได้เตรียมมาอย่างต่อเนื่องตลอด 

การด�ำเนินชีวิตแล้ว เพราะมีการเปลี่ยนแปลง (Cheung 

W.Y.etal 2009 : 297. Tsai J.S., Wu C.H., Chiu T.Y. & 

Chyen C.Y., 2012 : 635) คือด้านอาหารจะกินได้น้อยลง เบื่อ
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อาหาร ด้านอากาศจะหายใจล�ำบาก ด้านออกก�ำลังกายจะไม่มี

แรงรู้สึกสูญเสียพลัง มีความเจ็บปวด และด้านอารมณ์จะกังวล

หรอืซมึเศร้า ซึง่ความรนุแรงของจิตใจทีถ่กูคุกคามจะสมัพนัธ์กบั

ร่างกายที่เสื่อมถอยลงไป การเตรียมตัวเป็นดังนี้

				    1.1	 อาหาร ต้องมีการสะสางประเภทและ

มื้อของอาหาร ช่องทางที่น�ำอาหารเข้าสู่ร่างกาย เพื่อให้ได้รับ

อาหารที่มีคุณประโยชน์พอเหมาะกับสภาพร่างกายขณะนั้นที่

เปรียบเสมือน ส.สะอาด และยังเป็น ส.สะดวก เพราะไม่ต้อง

วุน่วายสรรหาหรือจดัการให้มากไปกว่าความจ�ำเป็นของร่างกาย 

และยังเป็นสุขลักษณะของร่างกายที่เปลี่ยนแปลง ทั้งนี้ได้ม ี

การจัดการเกี่ยวกับอาหารอย่างเป็นนิสัยรู้สึกไม่ยุ่งยากท�ำจน 

เป็นเรื่องปกติธรรมดา ซึ่งช่วงใกล้วาระสุดท้ายจะกินได้น้อยลง 

ไม่รู ้สึกหิว ความต้องการอาหารควรจัดให้ตามที่ต ้องการ  

เพราะร่างกายจะมสีารคโีตนเพิม่ขึน้ ซึง่ท�ำให้ผูใ้กล้วาระสดุท้าย

รู้สึกสบายและบรรเทาความเจ็บปวดได้ (สุมาลี  นิมมานนิตย์, 

2550 : 26)

				    1.2	 อากาศ ต้องมีสติมั่นในการติดตาม 

ลมหายใจอย่างแนบแน่นแต่แฝงด้วยความสบาย ๆ ผ่อนคลาย 

มีการพิจารณาอย่างชัดเจนว่าจะจัดการอย่างไรกับลมหายใจ 

เช่น หายใจเองตามที่เป็นไป ขอให้ผู้อื่นช่วยตามสมควร ให้ใช้

เทคโนโลยีจนถึงที่สุด ซึ่งอาจเขียนระบุเป็นลายลักษณ์อักษรไว้ 

เพราะเวลานั้นเราอาจไม่รู้สึกตัวหรือมีสติมั่นคงพอที่จะจัดการ

ใด ๆ ได้

				    1.3	 ออกก�ำลังกาย ต้องตรวจสอบสมรรถนะ

ของเราว่าเป็นอย่างไร สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้ระดับใด 

อย่างไร มีความถี่แค่ไหน เราท�ำเองหรือผู้อื่นช่วยบางส่วนหรือ 

ให้ผู้อื่นช่วยทั้งหมด เพื่อให้มีความสมดุลกับอาหารและอากาศ

ที่ร่างกายเรารับได้ และสภาพร่างกายเปลี่ยนแปลงไปตาม

สภาวะช่วงเวลานั้นอย่างพอเหมาะ

			   	 1.4	 อารมณ์ เป็นสิ่งที่จะดูแลครอบคลุม 

ในเรื่องอาหาร อากาศ และการออกก�ำลังกาย เพราะเป็นการ

ฝึกฝนอบรมจิตตามหลักศีล สมาธิ และปัญญา สามารถน�ำ

ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองอย่างรอบคอบลึกซึ้งชัดเจนว่าใน

สภาวะที่เผชิญน้ีควรปฏิบัติเช่นไรจึงจะพอดี มีใจเป็นกลาง ๆ 

แม้มีความกังวล พักผ่อนได้น้อย กระสับกระส่าย อ่อนเพลีย

เหนื่อยใจแทบขาด ต้องมีสติมั่นในการทบทวนสิ่งต่าง ๆ ว่ามี 

สิ่งใดยังท�ำไปไม่บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ในความโลภ โกรธ หลง 

ที่พัวพันกับเรา และต้องใช้ป ัญญาอย่างแจ่มแจ้งในการ

ปลดเปลื้องออกไป เพราะเป็นช่วงสุดท้ายที่จะท�ำได้แล้ว ไม่มี

เวลาที่จะต่อรอง มีเฉพาะเวลาที่จะทบทวนความดี บุญกุศล 

ท้ังหลายท่ีท�ำมา เมื่อตรวจสอบใคร่ครวญชัดเจนแล้วจะรู้ได้ว่า

ก�ำลังสติปัญญาของเรามีระดับใด จะสามารถเผชิญความตาย

เพียงล�ำพังอย่างสงบสบายได้ หรือต้องมีคนท่ีเราปรารถนาให ้

มาช่วยว่าเป็นใคร ช่วยอย่างไร หรอือาจไม่รูว่้าจะให้ช่วยอย่างไร

เพียงขอให้เป็นบุคคลท่ีเราเช่ือมั่นศรัทธาในการช่วยให้ตายดีก็

พอ พงึระลกึว่าช่วงสดุท้ายนัน้เราอาจไม่รูส้กึตวัแต่จะได้ยนิเสยีง

และรับรู ้ได ้ เพียงแต่ไม ่สามารถสื่อสารให้ผู ้อื่นทราบได้  

(ศรีเกียรติ  อนันต์สวัสดิ์ และอุดมวรรณ วันศรี, 2552 : 8)  

จงึต้อง “สัง่เสยี” ไว้ก่อนช่วงเวลานี ้และหากมกีารเตรยีมตวัตาย

ที่ดีเมื่อเวลานั้นมาถึงจิตสุดท้ายที่หมดลงจะไปพร้อมกับจิต 

ที่เป็นกุศลและไปอย่างสงบ

				    ในท่ีนี้ขอน�ำการบันทึกเหตุการณ์ช ่วงที่

พระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัวจะสิ้นพระชนม์มาเป็น

อุทาหรณ์ (เติมศักดิ์  พึ่งรัศมี, 2553 : 50)

				    พระองค์ทรงรู้อาการป่วยและก�ำหนดเวลาที่

จะสิ้นพระชนม์ไว้ ทรงรับสั่งลาว่า “วันนี้พระจันทร์เต็มดวงเป็น

วนัเพญ็ อายขุองฉนัจะหมดจะดบัในวนันีแ้ล้ว (ขึน้ 15 ค�ำ่ เดอืน 

11 ปีมะโรง พ.ศ. 2411) ทรงรับสั่ง “วันนี้เป็นวันส�ำคัญอย่าไป

ข้างไหนเลย ให้คอยดูใจพ่อ ข้ารู้เวลาตายของข้าแล้ว ถ้าจะเป็น

อย่างไร ก็อย่าได้บอกหนทางว่าอรหังพุทโธเลย ให้นิ่งดูแต ่

ในใจเถดิ เป็นธรุะของข้าเอง” และเจ้าพระยามหนิทรศกัดิธ์�ำรง  

ได้บนัทกึไว้ว่า “...รบัสัง่บอกอกีว่าจะตายเดีย๋วนีแ้ล้ว แล้วกท็รง

ภาวนาอรหังสัมมาสัมพุทโธ ทรงอัดนิ่งไป แล้วผ่อนอัสสาสะ

ปัสสาสะเป็นคราว ๆ ยาวแล้วผ่อนสั้นเข้าทีละน้อย ๆ หาง 

พระสุรเสียงดัง โธ ๆ ทุกครั้ง สั้นเข้าโธก็เบาลงทุกทีตลอดไปจน

ยามหนึง่กด็งัครอกเบา ๆ  พระสรรีะร่างกายและพระหัตถ์พระบาท 

จะได้กระดิกกระเดี้ยเหมือนสามัญชนทั้งหลายนั้นหามิได้”

		  2.	 กลุ่มตายกะทันหันไม่รู้ล่วงหน้า กลุ่มนี้แทบจะ

ไม่มเีวลาคดิเพราะเป็นไปอย่างกะทนัหนั เช่น เหตกุารณ์รถตูช้น

ท้ายรถท่ีจอดอยู่ไม่รู้ไม่คาดคิดมาก่อน และไปโดยไม่รู้ตัวก็มี 

การเตรยีมตวัจงึเป็นสิง่ทีด่ ีบ้างกจ็ะมเีวลาเพยีงการน�ำสมาธิและ

ปัญญาอย่างยิ่ง อันเป็นผลจากการเตรียมความพร้อมตลอด 

ช่วงการด�ำเนนิชวีติมาตดิตามลมหายใจ และระลกึถงึคณุความด ี

ของตนเองที่แจ่มชัดก่อนความรู ้สึกตัววูบสุดท้ายจะดับลง  

พึงระลึกว่าให้ท�ำจิตสงบมีสิ่งยึดเหนี่ยวจิตให้ไปสู่สุคติ

บทสรุป
		  สุดท้ายเมื่อรู ้ว่าความตายเป็นสิ่งที่หลีกหนีไม่พ้น 

เพียงแต่ไม่มีใครรู้ว่าจะตายเมื่อไหร่ ตายอย่างไร ตายที่ไหน จึง
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มีความส�ำคัญที่ควรมีการเตรียมพร้อมเสมอส�ำหรับความตาย 

เพื่อให้ยอมรับความตายสามารถเผชิญกับความตายอย่างมีสติ

มั่นคงมีปัญญาอย่างยิ่งในการปลดเปลื้องสิ่งยึดเหนี่ยวท้ังหลาย

ออกไปให้มากทีสุ่ด จนท�ำให้จิตสดุท้ายก่อนสิน้ลมหายใจเป็นจติ

ที่สบายสงบไร้ห่วงกังวล ระลึกถึงคุณความดี สิ่งที่ดีที่กระท�ำมา 

หรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่นับถือให้ลมหายใจสุดท้ายหลุดไปพร้อมกับ 

สิ่งดี ๆ ของชีวิต
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