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ก่่อนอื่่�นผมอยากถามคุุณว่่า

ถ้้าอีีก 1 ปีีจะต้้องตายแล้้วละก็็  คุุณจะ...

อยากไปท่่องเที่่�ยวหรืือเปล่่า

อยากใช้้เวลาดีี ๆ กัับครอบครััวหรืือเปล่่า

อยากทำำ�งานให้้หนัักขึ้้�นอีีกหรืือเปล่่า

อยากเอาเวลาไปใช้้ทำำ�งานอดิิเรกหรืือเปล่า

บทนำำ�

SAMPLE
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อยากกินอาหารอร่่อย ๆ หรืือเปล่่า

อยากซื้้�อของที่่�อยากได้้หรืือเปล่่า

คนส่่วนใหญ่่คงมีีสิ่่�งที่่�ยัังอยากทำำ�อยู่่�อีีกมากมาย

แล้ว้ทำำ�ไมผมจึึงถามคำำ�ถามนี้้�น่ะ่เหรอ  เหตุผุลก็เ็พราะการกำำ�หนดเส้น้ตาย

ของชีีวิิตช่่วยให้้คุุณมองเห็็นอย่่างชััดเจนว่่าอยากจะทำำ�อะไรและอะไรคืือสิ่่�งสำำ�คััญ

สำำ�หรัับคุุณ

SAMPLE
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ถ้า้อีกี 1 ปีจีะต้อ้งตาย

ตลอดเวลา 25 ปีทีี่่�ผ่า่นมาผมทำำ�งานเกี่่�ยวกับการรักษาโรคในระยะสุุดท้าย  

และได้้ดููแลผู้้�ป่วยมามากกว่่า 3,500 คน  นั่่�นทำำ�ให้้ผมตระหนัักถึึงเรื่่�องหนึ่่�งขึ้้�นมา

ได้้

นั่่�นคืือ  พอคนเราเผชิิญหน้้ากัับ  “ความตาย”  ก็็มัักจะย้้อนกลัับไปมอง

ชีีวิิตที่่�ผ่่านมาของตััวเองเสมอ

หลังัจากทบทวนเรื่่�องที่่�ภููมิใจและเรื่่�องที่่�เสียีใจในชีวิีิตของตัวัเองแล้้ว  ท้า้ยที่่�สุุด

ก็็จะยอมรัับได้้ว่่า  “มัันเป็็นชีีวิิตที่่�ดีี”  และจากโลกนี้้�ไปอย่่างสงบ

เพราะชีีวิิตในแต่่ละวัันนั้้�นวุ่่�นวาย  คนเราเลยแทบไม่่ได้้ทบทวนการใช้้ชีีวิิต

ของตััวเอง  จึึงไม่่ตระหนัักว่่าจริิง ๆ แล้ว้อะไรคืือสิ่่�งสำำ�คััญสำำ�หรัับตััวเอง

แต่่ว่่า...ถ้้าอีีก 1 ปีีจะต้้องตายล่่ะ

ผมมั่่�นใจว่่าคนส่่วนใหญ่่คงจะย้้อนกลัับไปมองชีีวิิตที่่�ผ่่านมาของตััวเอง 

เช่่นเดีียวกัับผู้้�ป่่วยที่่�ผมเคยดููแลอย่่างแน่่นอนSAMPLE
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สิ่�่งที่�่คนเราคิิดถึงึในช่ว่งสุดุท้า้ยของชีีวิิต

ใช่่ว่่าทุุกคนจะจากโลกนี้้� ไปด้้วยความพึึงพอใจ  แต่่จากประสบการณ์ ์

ของผม  คนส่่วนใหญ่่จะจากโลกนี้้� ไปพร้้อมกัับความคิิดที่่�ว่่า  “ฉัันมีีชีีวิิตที่่�ดีี”   

หรืือ  “ฉัันทำำ�ดีีที่่�สุุดแล้้ว”

ทว่่าบางคนก็็รู้้�สึกเสีียใจภายหลัังว่่า  “รู้้�อย่่างนี้้�...ทำำ�แบบนั้้�นดีีกว่่า”   

หรืือ  “รู้้�อย่่างนี้้�...ใช้้ชีีวิิตแบบนั้้�นดีีกว่่า”

ผมเองก็็มัักจะได้้ยิินผู้้�ป่่วยพููดอยู่่�บ่่อย ๆ ว่่า  “อยากไปเที่่�ยวกัับครอบครััว

อีีกสัักครั้้�ง”  ไม่่ก็็  “ถ้้าได้้ลองทำำ�สิ่่�งใหม่่ ๆ ก็็คงจะดีี”

ชีีวิิตในแต่่ละวัันของเรามีีทั้้�งเรื่่�องที่่�สมหวัังและเสีียใจภายหลัังปนเปกันไป   

พอถึึงช่่วงสุุดท้้ายของชีีวิิตก็็จะย้้อนคิิดถึงความรู้้�สึึกเหล่่านั้้�นอีีกครั้้�ง

สำำ�หรัับคนที่่�ยัังสุุขภาพแข็็งแรงและเพ่ิ่�งมาได้้เพีียงครึ่่�งทางของชีีวิิต  ก็็คง

อยากลดความรู้้�สึกค้างคาใจให้้เหลืือน้้อยที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้  และคงไม่่อยากรู้้�สึก

เสีียใจภายหลัังจริิงไหมครัับSAMPLE



13

ชีีวิิตที่�่ไม่รู่้�้สึกึเสีียใจภายหลังัเป็น็อย่า่งไร
และชีีวิิตที่�่ดีีเป็น็อย่า่งไร

ระหว่่างที่่�ผมใช้้เวลาร่่วมกัับบรรดาผู้้�ป่วยที่่�อยู่่�ในช่่วงสุุดท้้ายของชีีวิิต   

ผมคิิดวนเวีียนอยู่่�ตลอดว่่า  “ชีีวิิตที่่�ไม่รู่้้�สึกเสีียใจภายหลัังเป็็นอย่่างไร”  และ  “ชีีวิติ

ที่่�ดีีเป็็นอย่่างไร”

คนเราแต่่ละคนล้้วนแตกต่างกััน  ไม่่ว่่าจะเป็็นยุุคสมัยที่่�เกิิดมา  ภููมิหลััง  

หรืือสิ่่�งที่่�ให้้ความสำำ�คััญ

เรื่่�องความตายเองก็็เช่่นกััน  บางคนจากโลกนี้้�ไปตามอายุุขััยและโรคภััย 

ไข้้เจ็็บ  ส่่วนบางคนก็็จากโลกนี้้�ไปอย่่างทุุกข์์ทรมานและทิ้้�งลููกเล็็กเอาไว้้ข้้างหลััง

ดัังนั้้�น  มัันอาจจะไม่่มีี  “เงื่่�อนไขของชีีวิิตที่่� ไม่่รู้้�สึึกเสีียใจภายหลััง”  และ  

“เงื่่�อนไขของชีีวิิตที่่�ดีี”  ที่่�ใช้้ ได้้กัับทุุกคน

อย่่างไรก็ตาม  ถ้้าผมต้้องระบุุเงื่่�อนไขที่่�จะช่่วยให้้ในช่่วงสุุดท้ายของชีีวิิต 

คิิดได้้ว่่า  “เป็็นชีีวิิตที่่�ไม่่รู้้�สึึกเสีียใจภายหลััง”  และ  “เป็็นชีีวิิตที่่�ดีี”  ก็็คงจะมีี 4 ข้้อ 

ดัังต่่อไปนี้้�
SAMPLE
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• 	ไม่่ด้้อยค่่าตััวเอง

• 	ลองทำำ�สิ่่�งใหม่่ ๆ อยู่่�เสมอ

• 	แสดงความรัักกัับคนในครอบครัวและคนสำำ�คััญด้้วยใจจริิง

•	 ใช้้ชีีวิิตในแต่่ละวัันอย่่างเต็็มที่่�

แม้้ว่่าเงื่่�อนไขทั้้�ง 4 ข้้อนี้้�จะมาจากความเห็็นส่่วนตััวของผม  แต่่ผมคิิดว่่า

สำำ�หรัับคนส่่วนใหญ่่แล้้ว  เงื่่�อนไขเหล่่านี้้�ทำำ�ให้้ชีีวิิตสมบููรณ์และสำำ�คัญต่อการ 

ใช้้ชีีวิิตไม่่ให้้รู้้�สึ ึกเสีียใจภายหลัังอย่่างแท้้จริิง

ทว่่าชีีวิิตของคนเรามีีเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ เกิิดขึ้้�นมากมาย

เม่ื่�อคนเราเจ็็บป่่วย  ทำำ�ผิิดพลาดครั้้�งใหญ่่  หรืือเกิิดบาดแผลทางใจ 

จากความสััมพัันธ์์  ก็็จะเริ่่�มด้้อยค่่าตััวเอง  ไม่่กล้้าที่่�จะลองทำำ�สิ่่�งใหม่่ ๆ  และกลัว 

การให้้ความสำำ�คััญกัับคนรอบข้้าง

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในปััจจุุบััน  การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด-19 ที่่�เกิิดขึ้้�น

ทั่่�วโลกและเหตุุการณ์ต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้อง  ส่่งผลให้้ผู้้�คนรู้้�สึกว่่าการหาความสุุข 

และความหมายของชีีวิิตเป็็นเรื่่�องยากขึ้้�นไปอีีกSAMPLE
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จากผลสำำ�รวจเกี่่�ยวกับระดัับความพึึงพอใจในชีีวิิตซึ่่�งจััดทำำ�ในปีี 2020   

พบว่่ามีีคนที่่�ตอบว่่า  “ไม่่สนุุกกัับชีีวิิต”  จำำ�นวนประมาณ 36 เปอร์์เซ็็นต์์  และคน

จำำ�นวนมากกว่่า 1 ใน 3 ตอบว่่า  “ไม่่พึึงพอใจกัับชีีวิิตและการใช้้ชีีวิิต”  (ดููแผนภููมิ

วงกลมในหน้้าถััดไป)

นอกจากนี้้�  สำำ�นัักงานคณะรััฐมนตรีญี่่�ปุ่่�นยัังประกาศผลสำำ�รวจที่่� ได้้

ผลลัพธ์์ว่่า  เม่ื่�อเปรียบเทีียบกัับช่่วงก่่อนการแพร่่ระบาดของโรคโควิด-19   

ระดัับความพึึงพอใจในชีีวิิตของผู้้�คนลดลงอย่่างมาก  โดยลดลงเป็็นพิิเศษใน 

หััวข้อย่่อยเรื่่�องความสนุกในชีีวิิตและการเข้้าสัังคม  (ดููกราฟ ในหน้้าถััดไป)   

ซึ่่�งคะแนนระดัับความพึึงพอใจถููกกำำ�หนดไว้้ดัังนี้้�  0 คะแนนเท่่ากัับ  “ไม่่พึึงพอใจ”  

และ 10 คะแนนเท่่ากัับ  “พึึงพอใจมาก”

บางครั้้�งสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�อยู่่�ภายนอกก็ส่่งอิิทธิพลกับตััวเราอย่่างมาก  และ 

สิ่่�งเหล่่านั้้�นมัักจะไม่่เป็็นไปตามที่่�เราต้้องการ  จึึงดููเหมืือนชีีวิิตไม่่ค่่อยเป็็นอย่่าง 

ที่่�เราอยากให้้เป็็น

ถ้้าอย่่างนั้้�นจะทำำ�อย่่างไรดีี  นั่่�นเป็็นสิ่่�งที่่�แต่่ละคนต้้องตััดสินใจด้้วย 

ตััวเองครัับ SAMPLE
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6.33 6.07

4.38 4.32

1.95 1.75

ความพึึงพอใจกัับชีีวิิตโดยรวม

ไม่่พึึงพอใจเลย
15%

ความพึึงพอใจกัับความสนุุกในชีีวิิต ความพึึงพอใจกัับการเข้้าสัังคม

ข้้อมููลจากการสำำ�รวจระดัับความ 
พึงึพอใจในชีวีิติ  จัดัทำำ�ขึ้�นในปีี 2020  
(การสำำ�รวจของบริิษััทประกัันชีีวิิต
แห่่งหนึ่�งในญี่่�ปุ่่�น  กลุ่่�มตััวอย่่างคืือ  
ประชากรในประเทศเพศชายและ 
เพศหญิิง  จำำ�นวน 2,000 คน  อายุุ
ระหว่่าง 20-79 ปีี)

ก่อ่นโควิิด-19
ระบาด

ก่อ่นโควิิด-19
ระบาด

ก่อ่นโควิิด-19
ระบาด

หลัังโควิิด-19
ระบาด

หลัังโควิิด-19
ระบาด

หลัังโควิิด-19
ระบาด

ประกาศโดยสำำ�นัักงานคณะรััฐมนตรีีญี่่�ปุ่่�น  21 มิิถุุนายน 2020 

พึึงพอใจมาก 
5.6%

ค่่อนข้้างพึึงพอใจ 
26.5%

ตอบไม่่ได้้ 
32.1%

ไม่่ค่่อยพึึงพอใจ 
20.9%

พึึงพอใจในชีีวิิตที่่�ผ่่านมาหรืือไม่่

SAMPLE
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อะไรคือืความสุขุของคุณุ

หนัังสืือเล่่มนี้้�เกิิดจากการนำำ�หนัังสืือเรื่่�อง  “2,800 นิิน โอะ มิิโตทตะอิิชิิ  

กะ โอชิิเอรุุ จิินเซ โนะ อิิมิิ กะ มิิตสึึคารุุโนโตะ  (สมุุดบัันทึึกการค้้นหาความหมาย

ของชีีวิิตจากคุุณหมอที่่�รัักษาผู้้�ป่่วยมาแล้้ว 2,800 คน)”  ซึ่่�งตีีพิิมพ์์เม่ื่�อเดืือน

มกราคมปีี 2017  มาเขีียนเนื้้�อหาเพิ่่�มและเรีียบเรีียงใหม่่

แม้้ว่่าหนัังสืือเล่่มดัังกล่่าวจะตีีพิิมพ์์มานานกว่่า 4 ปีีแล้้ว  แต่่ผมรู้้�สึึกว่่า 

การคิดเกี่่�ยวกัับ  “ความหมายของชีีวิิต”  กลับมีีความสำำ�คััญมากขึ้้�น

นอกเหนืือจากการแพร่่ระบาดของโรคโควิด-19 แล้้ว  ญี่่�ปุ่่�นยัังต้้อง 

เผชิิญกับอััตราการเกิิดที่่�ลดลงและจำำ�นวนประชากรสููงอายุุที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อย ๆ   

ส่่งผลให้้ในอนาคตจะขาดแคลนบุุคลากรทางการแพทย์  โรงพยาบาล  และเตีียง 

ผู้้�ป่่วย

นอกจากนี้้�ยัังอาจเกิิดสถานการณ์์อื่่�น ๆ ที่่�ทำำ�ให้้คุุณรู้้�สึึกว่่าการมีีชีีวิิตอยู่่�

เป็็นเรื่่�องยากขึ้้�นไปอีีกSAMPLE
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ภายใต้้สถานการณ์เหล่่านั้้�น  การจะใช้้ ชีี วิิตได้้ดีีขึ้้�นจึึงต้้องอาศััย 

การตระหนัักถึึงสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้คุุณยิ้้�มได้้และสิ่่�งที่่�ช่่วยค้ำำ��จุุนจิิตใจคุุณ  หรืือก็็คืือ   

“สิ่่�งที่่�สำำ�คััญกัับคุุณอย่่างแท้้จริิง”  ไม่่ว่่าจะในสถานการณ์์ ไหนก็็ตาม

ผมเชื่่�อว่่าการคิดเกี่่�ยวกับความหมายของชีีวิิตช่่วยให้้เราตระหนัักถึึงสิ่่�งที่่�

สำำ�คััญกัับเราอย่่างแท้้จริิง  และสิ่่�งที่่�สำำ�คััญกัับเราอย่่างแท้้จริิงนี่่�ล่่ะครัับที่่�มอบ 

ความหมายให้้กัับชีีวิิตของเรา

ทว่่าเวลาที่่�ยัังสุุขภาพแข็็งแรงอยู่่�  เราแทบไม่่ได้้ตระหนัักถึงสิ่่�งสำำ�คััญ 

เหล่่านั้้�นเลย

เม่ื่�อใกล้้ถึึงช่่วงสุุดท้้ายของชีีวิิตแล้้วนั่่�นแหละ  คนส่่วนใหญ่่จึึงเพ่ิ่�งรู้้�ว่่าสิ่่�งที่่�

สำำ�คััญสำำ�หรัับพวกเขาคืืออะไร

ดัังนั้้�น  เพื่่�อที่่�หลัังจากนี้้�จะไม่่รู้้�สึึกเสีียใจภายหลัังและใช้้ชีีวิิตได้้ดีีขึ้้�น…SAMPLE
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ผมขอถามคุุณอีีกครั้้�งว่่า

ถ้้าอีีก 1 ปีีจะต้้องตาย

คุุณจะทำำ�อะไร  และคุุณจะใช้้ชีีวิิตอย่่างไร

SAMPLE
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