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     เดอืนนี้เป็นชว่งเวลาทีห่ลายท่านทีเ่คยท างานราชการมา
เป็นเวลานาน  จะรูส้กึเควง้ควา้งจากการไมต่อ้งไปท างานอกี

ต่อไป  จึงขอกล่าวถึงการจัดมองขั ้นตอนของชวีติ  ตาม

หลักธรรมของศาสนาพราหมณ์ ฮนิดู แต่ละชว่งของชวีติ โดย

จดุหมายของชวีติตามแนวทางของศาสนาฮนิด ูม ี4 ประการ คอื 

อรถะ  คอื การแสวงหาทรัพยเ์พือ่การด ารงชวีติ  ภายใตก้รอบ

ค าสอนทางศาสนา 

ธรมะ คอื การด ารงชวีติภายใตก้รอบค าสอนทางศาสนา 

กามะ  คอื การแสวงหาความสขุทางโลก  ภายใตก้รอบค าสอน

ทางศาสนา 

โมกษะ คอื การแสวงหาความหลุดพน้จากการเวียนว่ายตาย

เกดิ  ซึง่เป็นเป้าหมายสงูสดุของชวีติ 

 

และแบง่ออกเป็น 4 ขัน้ตอนตามวัย  แตล่ะชว่ง 25 ปี  ไดแ้ก ่

พรหมจาร ี(อตัถะ)  เป็นขัน้ตอนของเด็กชายตระกูลพราหมณ์

ทกุคน  เป็นชว่งเวลาทีต่อ้งศกึษาและปฏบิัตติามหลักธรรมทีว่่า

ดว้ยการศกึษา  อยูใ่นส านักของอาจารยจ์นส าเร็จการศกึษาเป็น

พราหมณ์  โดยใชเ้วลา 25 ปี 

คฤหสัถ ์(กามะ)  เป็นชว่งเวลาของผูค้รองเรอืนหลังจากส าเร็จ

การศกึษาเล่าเรียนแลว้  เป็นการแต่งงาน และมบีุตร  ตาม

หลักธรรมทีว่า่ดว้ยการครองเรอืน 



วานปรสัถ ์(ธรรมะ)  เป็นชว่งเวลาทีค่วรปลกีตัวออกไปจาก

สังคม  เมือ่ครอบครัวเป็นปึกแผ่นและบุตรไดอ้อกเรือนเป็นที่

เรยีบรอ้ยแลว้  จะเป็นเวลาทีพ่ราหมณ์ทีเ่ป็นหัวหนา้ครอบครัวจะ

ออกป่า  เพือ่แสวงหาความวเิวก และฝึกจติของตน  ซึง่อาจจะ

ท าเป็นครัง้คราวแลว้กลับสูเ่รอืนก็ได ้

สนัยาส ี(โมกษะ) เป็นระยะเวลาของการสละชวีติคฤหัสถข์อง

ผูค้รองเรอืน  เพือ่เขา้ป่าออกบวช  เพือ่จุดหมายสงูสดุของชวีติ 

คอื โมกษะ  โดยจะตอ้งมศีรัทธา และแกก่ลา้ถงึกับเสยีสละทกุ

อยา่ง  ซึง่ชว่งนีจ้ะเป็นชว่งเวลา 76-100 ปี 

 

แตโ่ลกในปัจจุบันมกีารเร่งเวลา  และเคลือ่นไหวเร็วขึน้  ท าให ้

ชว่งของการศกึษา เริม่มกีารคาบเกีย่วกับคฤหัสถ ์ และดว้ยการ

เคลื่อนไปแรงของทุนนิยม   ท าใหช้่วงเวลาของ

วานปรัสถ ์ คอ่นขา้งเลอืนหายไป  แตบ่างสว่นก็เริม่มกีารเขา้มา

ศกึษาบา้ง  จากความเครยีดทีเ่กดิขึน้ในงาน หรอืสังคม  การ

แสวงหาความวเิวก  จงึเป็นการหาความสงบภายใน  และเป็น

การฝึกจิตของตนเอง  และอาจจะเป็นจุดเริ่มตน้ของการ

เกษียณ  แตใ่นขณะเดยีวกัน  ดว้ยยคุของ Baby Boomer ทีไ่ม่

ยอมลดบทบาทของตนเอง  รวมถงึคนจ านวนหนึง่ทีจ่ าเป็นตอ้ง

หาเลีย้งชพีจากการทีค่รอบครัวยังไมอ่าจเป็นปึกแผ่น  แมเ้ขา้สู่

วัยเกษียณแลว้  ตลอดจนลกูหลานยังพึง่พาตนเองไม่ได ้ หรอื

องคก์รหลายองคก์รยังรูส้กึเสยีดายทีจ่ะตอ้งช าระเงนิใหเ้พียง

ประการเดียว  การที่มีคนเหล่านี้มาท างานก็เป็นผลดีกว่า 

ส าหรับคนทีก่ าลังเกษียณอายทัุง้สมาชกิใหม ่ และสมาชกิเดมิที่

มอียู่แลว้  ควรจะจัดการเวลาอย่างเหมาะสม  โดยเรื่อง

ส าคัญ  คือ หาว่าอะไรคือสิง่ที่ส าคัญและมีคุณค่าต่อชวีิต

เรา  หลายคนทีม่วีกิฤตสิขุภาพ หรอืวกิฤตเิขา้มาในชวีติ  ท าให ้



เขา้ใจอะไรส าคัญกว่างาน  งานเป็นเรื่องที่ช่วยใหเ้รามี

คณุคา่  และมรีายไดเ้ลีย้งชพี  แตไ่มใ่ชท่กุสิง่ของชวีติ  เรายัง

ตอ้งจัดการกับอกีหลายอยา่ง เชน่ 

• การดแูลสขุภาพรา่งกายและจติใจใหด้ ี ดว้ยการทานอาหารที่

ไมห่วาน และเค็มมากเกนิ  ไมท่านอาหารทอด  ลดเครือ่งดืม่

แอลกอฮอล ์ เพือ่ลดความเสีย่งของโรค  การออกก าลังกาย

ดว้ยการเดนิ และการยดืกลา้มเนื้อ  การออกมาพบแสงแดด

บา้ง  เพื่อช่วยกระตุน้ใหส้ดชืน่ และสรา้งภูมิคุม้กันใหก้ับ

ตนเอง  และการมเีหงือ่บา้ง ก็ชว่ยขับสารพษิบางสว่นออกจาก

ร่างกาย  หมั่นท าจติใจใหส้งบนิง่ดว้ยการท าสมาธ ิ ความสงบ

เป็นความจ าเป็นของชวีติ  การท าสมาธสิม ่าเสมอ  การเจรญิ

สต ิ อาจเริม่ดว้ยการฟังเพลงบรรเลงเบา ๆ  การฟังธรรม  และ

จติทีจ่ะใหม้ันจะสบายกวา่จติทีค่ดิจะรับ 

• การจัดการเวลาที่ว่างอย่างมีคุณค่า  และมีความ

ภมูใิจ  นอกเหนือจากการดแูลสุขภาพกายและใจแลว้  เพราะ

เมือ่มเีวลาว่างมาก ๆ ถา้ไมม่อีะไรท า  มักจะคดิในการท าลาย

จติใจตนเอง  ขาดความภมูใิจ  การใชเ้วลาทีเ่ป็นประโยชน์ตอ่

ตนเองและผูอ้ ืน่  และหากใหด้มีรีายไดม้าบา้งก็จะเป็นสิง่ทีด่ ี

• การจัดการความสัมพันธ ์ กับคนทีม่คีณุคา่กับชวีติเรา  คนทีใ่ห ้

ค่า และรักเรา  เราก็ควรจะใหคุ้ณค่า และรักเขาเหล่านั้น

ดว้ย  โดยเฉพาะวพิากษ์วจิารณ์ดว้ยหลักเหตผุล เทา่ทีจ่ าเป็น 

ใหเ้ป็นไปดว้ยประโยชน ์เมตตาธรรม ไมส่นองอัตตาตนเอง  เขา

จะดจีะเลวอยา่งไรเป็นเรือ่งของเขา  เราสนใจในความดเีลวของ

ตนเองเป็นพอ 

• เมือ่สิง่ใดเกดิขึน้ ใหน้อ้มเขา้มาพจิารณาว่า ทุกอย่างลว้น

ตัง้อยูบ่นพืน้ฐานของความจรงิ คอื เกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดับไป  และ



กรรมทุกอย่างย่อมใหผ้ลเสมอแมเ้รือ่งเล็กนอ้ย  เราท าสิง่ใด

ยอ่มไดรั้บผลกรรมตามนัน้  ตามจติใจและเตรยีมพรอ้มกับการ

เจ็บป่วย และการจากลาจากโลกนี้ไป  ฝึกสละสิง่ของ และ

สงเคราะหผ์ูอ้ ืน่อยูเ่สมอ 


