
สุขสุดท้ำยที่ปลำยทำงชีวิต
เผชิญควำมตำยอย่ำงสงบ

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



สุขสุดท้ายที่ปลายทางชีวิต

เผชิญความตายอย่างสงบ

เขียน : กรรณจริยา  สุขรุ่ง

บรรณาธิการ : จารุปภา  วะสี

พิมพ์ครั้งที่ ๕ ตุลาคม ๒๕๖๐

เลขมาตรฐานสากลประจ�ำหนังสือ ๙๗๔-๙๔๖๑๕-๖-๘ 

จ�ำนวนพิมพ์ ๕๐๐ เล่ม

ราคา ๑๙๐ บาท

ออกแบบปกและภาพประกอบ : ชัยวัฒน์ คุณพาณิชอนันต์

รูปเล่ม : วทัญญู พรอัมรา

ภาพประกอบ : เพ็รชลดา ซึ้งจิตสิริโรจน์

ผู้จัดพิมพ์ : เครือข่ายพุทธิกา

เลขที่ ๔๕/๔ ซ.อรุณอมรินทร์ ๓๙ (เหล่าลดา) ถ.อรุณอมรินทร์ 

แขวงอรุณอมรินทร์ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพฯ ๑๐๗๐๐ 

โทรศัพท์ ๐๒-๘๘๖-๐๘๖๓, ๐๒-๘๘๒-๔๓๘๗, ๐๘๖-๓๐๐-๕๔๕๘, 

๐๙๘-๙๐๖-๓๔๘๘, ๐๘๑-๖๕๘-๗๒๔๑

โทรสาร ๐๒-๘๘๒-๕๐๔๓  ID line : 0989063488

อีเมล b_netmail@yahoo.com, budnet2500@gmail.com 

เว็บไซต์ www.budnet.org

จัดจ�ำหน่ายโดย บริษัท เคล็ดไทย จ�ำกัด โทรศัพท์ ๐๒-๒๒๕-๙๕๓๖-๙

พิมพ์ที่ ห้างหุ้นส่วนสามลดา  โทรศัพท์ ๐๒-๔๖๒-๐๓๐๓

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



(3)

ค�ำปรารภ

ความตายเป็นหน้าท่ีของทุกชวีติ เพราะโลกนีม้ใิช่เป็นสมบติัทีใ่ครจะยดึ

ครองจนชัว่ฟ้าดนิสลาย หากจะต้องเปิดทางให้คนรุน่หลงัได้มาใช้ประโยชน์บ้าง   

ในเมือ่เราทุกคนมหีน้าท่ีท่ีจะต้องตาย เราจงึควรเตรยีมตัวตายให้ดีทีส่ดุ 

อย่างน้อยก็ไม่ให้ด้อยกว่าหน้าที่อื่นๆ ที่เราก�ำลังท�ำอยู่ หรือเคยท�ำมาแล้ว แต่

น่าเสียดายที่คนส่วนใหญ่ในปัจจุบันดูเหมือนจะไม่ตระหนักในหน้าที่ดังกล่าว 

จงึใช้ชวีติราวกบัลมืตาย เพลดิเพลนิกบัความสนกุสนาน หรอืหมกมุน่กบัภารกจิ

ต่างๆ จนลืมไปว่าสักวันหนึ่งตนจะต้องตายจากโลกนี้ไป ดังนั้นจึงไม่ได้มีการ

ตระเตรยีมตวัเองเพือ่ท�ำหน้าท่ีสดุท้ายของชวีติให้ดทีีส่ดุ ผลกค็อื เมือ่ความตาย

มาอยู่ต่อหน้า จึงตื่นตระหนก หวาดกลัว เศร้าสลดหดหู่ และจากไปด้วยความ

ทุกข์ทรมาน

ความตายกลายเป็นเรือ่งน่ากลวัอย่างยิง่ส�ำหรบัคนในยคุปัจจบุนั ความ

ตายอย่างสงบจงึกลายเป็นเรือ่งทีไ่กลเกนิเอือ้ม แต่ในความเป็นจริง ความตาย

อย่างสงบเป็นสิทธิของมนุษย์ทุกคน ไม่เลือกว่าเด็กหรือผู้ใหญ่ ชายหรือหญิง 

พระหรือฆราวาส แต่สิทธิน้ันต้องมาคู่กับหน้าที่เสมอ ดังนั้นเราจะมีสิทธิตาย

อย่างสงบได้กต่็อเมือ่ท�ำหน้าทีอ่ย่างดทีีส่ดุ นัน่คอืเตรียมพร้อมทีจ่ะตายอยูเ่สมอ  

การเตรียมตัวตายนั้นสามารถท�ำได้ตลอดเวลา และควรท�ำทุกโอกาส

หรือทุกลมหายใจ แต่ส�ำหรับผู้ที่หลงลืมจนกระทั่งชีวิตล่วงสู่วาระสุดท้าย ก็ยัง
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ไม่สายที่จะเตรียมตัวเตรียมใจในขณะท่ีนอนป่วยอยู่ที่บ้านหรือโรงพยาบาล 

ตราบเท่าที่ยังมีความรู้สึกตัวอยู่ก็ยังสามารถตระเตรียมตนเองได้เสมอ แม้

กระทั่งในยามที่หมดความรู้สึกตัวหรือความสามารถที่จะตอบสนองต่อโลก

ภายนอก แต่ตราบเท่าที่ยังมีลมหายใจอยู่ สิทธิที่จะตายอย่างสงบก็สามารถ

เป็นไปได้ หากผู้คนรอบข้างรู้วิธีที่จะช่วยพยุงใจให้พบกับสิ่งดีงาม หรือปล่อย

วางจากสิ่งค้างคาใจ

หนังสือเล่มนี้เปรียบเสมือนคู่มือในการเตรียมตัวตายอย่างสงบ รวมทั้ง

ช่วยให้ผู้อื่นจากไปอย่างสงบ ผู้เขียนคือคุณกรรณจริยา สุขรุ่ง ได้รวบรวม

ภูมิปัญญาในศาสนาและวัฒนธรรมต่างๆ เพื่อเป็นประทีปน�ำทางสู่ความสงบ

ในวาระสุดท้ายของชีวิต ขณะเดียวกันก็ได้รวบรวมประสบการณ์และกรณี

ตัวอย่างของผู้ที่จากไปอย่างสงบ โดยการช่วยเหลือของญาติมิตร ตลอดจน

พยาบาลและแพทย์ อีกท้ังยังได้สรุปเป็นแนวทางส�ำหรับการปฏิบัติอย่าง

ละเอียดในทุกขั้นตอนทั้งก่อนและหลังความตาย โดยมีข้อมูลเกี่ยวกับสถานที่ 

วิธีการ และสื่อที่จะเป็นประโยชน์ส�ำหรับการเผชิญความตายอย่างสงบ กล่าว

ได้ว่า หนังสือเล่มนี้เป็นคู่มือเพื่อการเตรียมตัวตายและช่วยเหลือผู้ใกล้ตายที่

ละเอียดและเป็นระบบมากที่สุดส�ำหรับคนไทยในเวลานี้

หนังสือเล่มนี้เป็นส่วนหนึ่งของโครงการเผชิญความตายอย่างสงบ  

เครอืข่ายพทุธกิา ซึง่มวีตัถุประสงค์ส่งเสรมิให้มกีารน�ำธรรมะไปประยกุต์ใช้กบั

ชวีติอย่างสมสมยั รวมทัง้ในยามทีจ่ะต้องละจากโลกนีไ้ป ส่วนเล่มทีอ่อกมาแล้ว 

ได้แก่ บทเรียนจากผู้จากไป: ผลึกความรู้ดูแลคนไข้ระยะสุดท้ายแบบไทยๆ, 

เผชิญความตายอย่างสงบ: สาระและกระบวนการเรียนรู้, เหนือความตาย  

และ การช่วยเหลือผู้ป่วยระยะสุดท้ายด้วยวิธีแบบพุทธ

นอกจากการจัดพิมพ์หนังสือและสื่ออื่นๆ เช่น ซีดี แล้ว โครงการเผชิญ

ความตายอย่างสงบยงัจดัให้มกีารอบรม “เผชญิความตายอย่างสงบ” และร่วม

มอืกบัเครอืข่ายผูด้แูลผูป่้วยระยะสดุท้าย จดัให้มเีวทเีสวนาอย่างต่อเนือ่งตลอด

สองปีที่ผ่านมา ผู้สนใจเข้าร่วมกิจกรรมดังกล่าวโปรดดูรายละเอียดได้จาก 
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www.budnet.org

ขออนุโมทนาและขอบคณุคณุกรรณจรยิา สขุรุง่ ทีม่ฉีนัทะและอตุสาหะ

ในการเขียนหนังสือเล่มนี้ รวมทั้งอีกท่านหนึ่งที่เป็นก�ำลังส�ำคัญในงานด้าน 

บรรณาธิกรณ์ ท่ีทุ่มเทใส่ใจรายละเอียดจนท�ำให้หนังสือเสร็จสมบูรณ์ออกมา

ได้คือ คุณจารุปภา วะสี เชื่อว่าจะเป็นประโยชน์ไม่เฉพาะส�ำหรับผู้ป่วยและ

บุคลากรทางการแพทย์เท่านั้น หากยังจะมีคุณค่าส�ำหรับประชาชนทั่วไปที่

ปรารถนาจะท�ำหน้าที่ในวาระสุดท้ายให้ดีที่สุด

พระไพศาล วิสาโล

๑ สิงหาคม ๒๕๔๙
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จากใจผู้เขียน

ก่อนความตายมาเยือน…

ความเชื่อในเรื่องการเวียนว่ายตายเกิดตามคติพุทธ ท�ำให้ผู้เขียนคิด

เล่นๆ ว่า “เราคงผ่านการตายมานับครั้งไม่ถ้วนแล้ว น่าจะช�ำนาญหรือชินกับ

เรื่องน้ีเสียที” แต่พอย้อนมามองดูที่ใจ ก็พบว่ายังหวั่นไหวและหวาดกลัวอยู่ 

หากความตายเขยิบเข้ามาใกล้ตัวจริงๆ 

ความตายเป็นส่วนหน่ึงของชีวติ แต่คนส่วนใหญ่รวมทัง้ผูเ้ขยีนเองมชีวีติ

อยู่อย่างลืมตาย แม้เราจะได้เห็น ได้ยินข่าวความตายทุกวันก็ตาม แต่นั่นยัง

ไกลตัว ยังเป็นความตาย “ของผู้อื่น” ในเบื้องลึกของใจ เรามักคิดว่า ยังมีวัน

พรุ่งนี้ส�ำหรับเราและคนท่ีเรารักอยู่เสมอ หลายครั้งที่เราผัดผ่อนในการท�ำสิ่ง

ดีๆ ให้กับชีวิตของเราและผู้อื่น จนถึงวันชีวิตอัสดง เราจึงรู้ว่ายังไม่ได้ท�ำอะไร

อีกมากมาย แต่ก็ไม่มีเวลาเหลืออีกต่อไป

ความจริงคือ วันพรุ่งนี้ไม่มีจริง ผู้เขียนนึกถึงป้ายโฆษณาในร้านอาหาร

แห่งหนึ่งที่เขียนว่า “พรุ่งนี้ลด ๕๐ เปอร์เซ็นต์” ผู้เขียนบอกกับตัวเองว่า 

พรุ่งนี้จะมารับประทานอาหารที่นี่ใหม่ เพื่อจะได้จ่ายแค่ ๕๐ เปอร์เซ็นต์ ตอน

หลังจึงคิดขึ้นได้ว่า ไม่ว่าจะไปที่ร้านนั้นกี่วัน มันก็จะเป็นเพียง “วันนี้” เท่านั้น 

ผู้ที่ได้ยินว่าผู้เขียนก�ำลังรวบรวมข้อมูลเพ่ือเขียนหนังสือเล่มนี้ มักต้ัง

ค�ำถามว่า ยังไม่แก่ ท�ำไมถึงสนใจกับเรื่องที่น่าเศร้าหมองเช่นนี้ เบื่อชีวิตแล้ว
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หรือ บางคนถามเชิงการตลาดว่า กลุ่มเป้าหมายของคู่มือการเผชิญความตาย

อย่างสงบนี้เป็นผู้ป่วยใกล้ตายหรือ

ผูเ้ขยีนสะดดุใจกบัค�ำถามเหล่านีท้กุครัง้ ทบทวนก่อนจะตอบว่า “คูม่อื

นี้เขียนขึ้นส�ำหรับใครก็ได้ที่จะต้องตายสักวันหนึ่ง” ไม่ว่าจะเป็นแพทย์ 

พยาบาล นกับวช คนหนุม่สาว เดก็ หรอืผูส้งูวยั ผูท้ีค่ดิว่าตนเองสขุภาพด ีและ

ผู้ที่ก�ำลังป่วย 

ในช่วงเวลาเกือบสองปีนี้ ผู้เขียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับความตายและการ

ตายจากเข้าร่วมอบรมเชิงปฏิบัติการ “เผชิญความตายอย่างสงบ” เข้าฟังการ

สมัมนากับเครอืข่ายแพทย์และพยาบาลทีอ่ทุศิแรงกาย แรงใจช่วยผูป่้วยระยะ

สดุท้ายให้สมัผสัความสงบก่อนจากไป และทีส่�ำคญั ผูเ้ขยีนเรยีนรูเ้รือ่งชวีติและ

ความตายจากประสบการณ์ตรงของตนเอง เมื่อเพื่อนวัยสามสิบเศษเสียชีวิต

ด้วยโรคมะเรง็ ญาตผิูส้งูวยัป่วยมากและบางท่านเสียชวีติ คนท่ีผู้เขียนรู้จักและ

พดูคุยฉนัมติร สญูเสยีคนรกัและครอบครวัในคลืน่ยกัษ์สนึาม ิการเสยีชวีติของ

ผูป่้วยระยะสดุท้ายทีผู่เ้ขยีนได้มโีอกาสไปแลกเปลีย่นทศันะและร่วมกนัปฏบิตัิ

ภาวนา และผูเ้ขยีนเองกเ็ผชญิกบัความเจบ็ป่วยหลายครัง้ ทีท่�ำให้อดรูส้กึไม่ได้

ว่า ความตายก�ำลังหายใจรดต้นคอตนเองอยู่

แล้วความตายทีใ่กล้ตวัเช่นนีถ้อืเป็นลางร้ายหรอืเป็นความจรงิของชวีติ

ความตายอาจเป็นความจรงิทีข่มขืน่ เพราะท�ำให้เราต้องพลัดพรากจาก

สิ่งที่คุ้นเคย คนที่รัก รวมถึงความคิดที่ว่า “เรามีตัวตนอยู่จริง”

แต่หากเรามองความตายด้วยสายตาเป็นมติรอกีสกัหน่อย เราจะพบว่า 

ความตายเป็นความงามของชีวติเพราะ ความตายให้ความหมายกบัชวีติ หาก

เราไม่มีวันตาย เราจะไม่รู้ว่าชีวิตช่วงสั้นๆ นี้มีความหมายเพียงใด ไม่รู้คุณค่า

ของความสมัพนัธ์ ครอบครวั มติรภาพ การงานทีเ่ป็นประโยชน์ เป้าหมายของ

ชีวิต และความหมายของกาลเวลา

การรูจ้กัความตายเสยีก่อนจงึไม่ใช่ลางร้าย แต่เป็นการเรียนรู้ท่ีจะมชีวีติ

อยู่อย่างสมบูรณ์และเตรียมพร้อม และเมื่อความตายมาถึง เราจะได้รู้ว่า ควร
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วางตัววางใจเช่นไรเพื่อให้ไม่ทุกข์จนเกินไป 

เพื่อนของผู้เขียนคนหนึ่งบอกว่า การได้เข้าอบรมเผชิญความตายอย่าง

สงบ ท�ำให้เธอไม่ฟมูฟายต่อหน้าพ่อทีก่�ำลงัจะเสียชวีติ ตรงกนัข้าม เธอรู้ว่าต้อง

ท�ำให้พ่อจากไปอย่างสงบที่สุด เธอบอกให้พ่อคลายความกังวลคิดถึงความดี

งามที่ท่านท�ำ จนกระทั่งท่านค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออก และจากไปอย่างสงบ 

เธอและครอบครัวรู้สึกเป็นสุขที่ได้ช่วยให้พ่อจากไปอย่างศานติ เป็นของขวัญ

ชิ้นสุดท้ายในชีวิตพ่อ

อีกคราวที่ผู้เขียนได้ไปเยี่ยมคุณยายวัยเจ็ดสิบห้าปีท่านหนึ่ง ซึ่งป่วย 

กระเสาะกระแสะมาเกือบสิบปีแล้ว ล่าสุดท่านเข้ารับการรักษาอาการกระดูก

ทับไขสันหลังที่โรงพยาบาลแห่งหนึ่ง ท่านเจ็บปวดทรมานมาก แม้จะง่วงแต่ก็

นอนไม่หลบัอยู่หลายวนั แม้แพทย์จะให้ยาคลายเครยีดแล้วกต็าม ท่านบ่นเสมอ

ว่า อยากหายจากโรคต่างๆ อยากหาหมอดีๆ มาช่วยปลดเปลื้องความทุกข์

ความอึดอัดคับข้องใจของคุณยายก็คงเหมือนกับอีกหลายคนที่ยังไม่

พร้อม และยังไม่ได้เตรียมตัวตาย

เมื่อคุณยายท�ำใจยอมรับความตายที่อาจจะเกิดขึ้นได้ ท่านจึงเริ่ม

หาความรู้และการปฏิบัติท่ีจะช่วยให้ท่านจากไปอย่างสงบ หน้าตาของท่านดู

ผ่องใสขึ้น กินได้ นอนหลับ มีความสุขมากกว่าเมื่อก่อน ท่านบอกว่า “ฉันน่า

จะเรียนรู้เคล็ดลับของความสุขในชีวิตให้เร็วกว่านี้”

ในวถิชีวีติปัจจบุนั เรามคีูม่อืมากมายทีช่่วยให้เราด�ำเนนิชวีติท่ีดี มคีวาม

สุข และประสบความส�ำเร็จ ตั้งแต่คู่มือเลี้ยงลูกให้ฉลาด คู่มือเรียนหนังสือเก่ง 

คู่มือการท�ำงานอย่างมีประสิทธิภาพ คู่มือรวยเร็ว คู่มือดูแลสุขภาพ คู่มือการ

ใช้ชีวิตคู่ คู่มือท่องเที่ยว เป็นต้น แต่เรายังขาดคู่มือเดินทางสู่การตายที่ดีงาม 

สงบ และประสบความส�ำเร็จ

เราหลงไปกับการมีชีวิต และปล่อยให้ความตายจัดการเราตามมีตาม

เกิด เราไม่สนใจที่จะจัดการความตายให้ดีที่สุด เหมือนที่เราชอบจัดการกับ
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เรื่องราวต่างๆ ในชีวิต

หนังสือที่พอจะเกี่ยวเนื่องกับความตายอยู่บ้างก็มักเป็นเร่ืองวิญญาณ 

ชีวิตในภพหน้า ตายแล้วไปไหน สวรรค์นรกมีจริงหรือไม่ กลับชาติมาเกิด 

เตรียมบุญเพื่อการเกิดใหม่ที่ดี 

ดเูหมอืนว่า เราพากนักระโดดข้าม “กระบวนการตาย” ไปเสยี ซึง่น่า

เสยีดายอย่างยิง่ เพราะช่วงเวลานีม้อียูจ่รงิ สมัผสัได้จรงิ และเราทกุคนต้อง

ผ่านช่วงเวลานี้ 

เสีย้วรอยต่อระหว่างชวีติท่ียงัมลีมหายใจอยู ่และชวีติหลงัความตายนัน้ 

มีความส�ำคัญอย่างมากในทางจิตวิญญาณ ความเชื่อในพุทธศาสนาระบุว่า 

ภาวะจิตในวินาทีท่ีหมดลมหายใจ สามารถก�ำหนดที่ไปของเราว่าจะดีหรือไม่ 

และเป็นภาวะทีช่่วยให้ผูต้ายบรรลธุรรมได้ด้วย ส�ำหรับศาสนาคริสต์ ฮนิดู และ

อิสลาม ผู้ที่นึกถึงพระเจ้าในช่วงเวลานี้ จะได้ไปอยู่กับพระผู้เป็นเจ้าและพบ

ศานติสุข

คนเราตายหนเดียวในชีวิตหน่ึง แม้เราก�ำหนดไม่ได้ว่า จะตายเมื่อไร 

ที่ไหน ด้วยสาเหตุใด แต่สิ่งหนึ่งที่เราทุกคนสามารถเลือกและท�ำได้คือ การ

สะสมปัจจัยที่ช่วยให้เราตายอย่างสงบ ท่านพุทธทาสเขียนไว้ในหนังสือ ความ

เกิด ความตาย ว่า การตั้งค�ำถามและหาค�ำตอบเรื่องตายแล้วเกิดอีกหรือไม่ 

เป็นการป่วยการ เพราะไม่มีอะไรมายืนยันให้เห็นจริงได้ ควรเอาเวลาไปคิด

ปัญหาที่ว่า ที่ยังไม่ตายนี้จะท�ำอย่างไรให้ถูกต้อง ให้สิ้นสุดกันไป 

ในหนงัสอื สขุสดุท้ายทีป่ลายทางชวิีต เผชิญความตายอย่างสงบ เล่มนี้ 

ผูเ้ขยีนได้รวบรวมข้อมลูและเรือ่งราวต่างๆ เพือ่เสนอแนวทางและวธิกีารปฏบิตัิ

ที่เป็นรูปธรรม สามารถน�ำไปปฏิบัติได้ เพื่อการเตรียมตัวตายอย่างสงบ โดย

เริ่มจากการมีทัศนะต่อความตายและการตายอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง 

การด�ำเนินชีวิตที่จะเอื้อต่อการตายอย่างสงบ แนวทางการช่วยเหลือตนเอง

และผูอ่ื้นในเวลาทีก่�ำลงัจะสิน้ลมหายใจ ตลอดจนถงึการจดัการงานศพทีเ่สรมิ

สร้างปัญญา พัฒนาจิตวิญญาณของทั้งผู้ที่ยังมีชีวิตและผู้ที่จากไป 
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ผู้เขียนขอขอบพระคุณทุกท่านที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการจัดท�ำหนังสือ 

เล่มนี้ ดังนี้

ผู้ป่วยทุกท่านทั้งที่ยังมีชีวิตอยู่และผู้ที่จากไปแล้ว ท่ีมอบเร่ืองราวชีวิต 

ความเจ็บป่วย และความตายของท่านเป็นวิทยาทาน ให้ผู้เขียนและผู้อ่านได้

เรียนรู้แนวทางการด�ำเนินชีวิตที่เป็นประโยชน์ และชี้ทางให้เราเห็นวิธีเข้าถึง

การตายที่สงบได้ ผู้เขียนขออนุญาตใช้นามสมมุติแทนชื่อท่านในหนังสือเล่มนี้

ขอแสดงความเคารพและกตญัญอูย่างยิง่ต่อผูเ้สยีชวีติในเหตุการณ์วบิติั

ภัยสึนามิ ที่ให้อนุสติกับผู้เขียนอย่างมหาศาล 

คณะแพทย์ พยาบาล อาสาสมคัรดแูลผูป่้วย ญาตผิูป่้วย พระ บาทหลวง 

และผูน้�ำทางจติวญิญาณของศาสนาอสิลาม ทีไ่ด้มอบก�ำลังใจ ก�ำลังสติปัญญา 

ช่วยเหลือและน�ำทางผู้ป่วยหลายท่านให้เผชิญความตายอย่างสงบ และช่วย

บรรเทาความทุกข์ของญาติและครอบครัวทั้งหลาย  

พระไพศาล วิสาโล ผู้จุดประกายและผู้น�ำการอบรมเชิงปฏิบัติการ 

“เผชิญความตายอย่างสงบ” มาโดยตลอด พร้อมทั้งเครือข่ายพุทธิกา เสม- 

สกิขาลยั และมลูนธิโิกมลคมีทอง ตลอดจนวทิยากรและอาสาสมคัรผู้เกีย่วข้อง

ทุกท่าน

ครอบครัว ญาติ มิตรสหาย ที่เป็นก�ำลังใจให้เขียนหนังสือเล่มนี้ วาสนา 

ชินวรากร และจุฬารัตน์ นาควิโรจน์ กัลยาณมิตรผู้เป็นก�ำลังใจในการท�ำงาน

ชิ้นนี้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งคุณยายผู้ล่วงลับ แต่ยังคงเป็นแรงบันดาลใจในชีวิต 

สอนให้เห็นความตายเป็นเรื่องธรรมดาของชีวิต

อาจารย์ทางธรรม อาจารย์ทางโลก ท่ีให้ความรู้ แรงบันดาลใจในการ

ท�ำงานและการใช้ชีวิต ผู้รู ้ทุกท่านท่ีได้รจนาหนังสือเกี่ยวกับความตายไว้

มากมาย 

ที่ส�ำคัญอย่างยิ่ง ต้องขอขอบพระคุณ ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการ

เสรมิสร้างสขุภาพ (สสส.) ท่ีให้ทุนสนบัสนนุโครงการเผชญิความตายอย่างสงบ 

ท�ำให้มีหนังสือเล่มนี้ขึ้น
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ขอขอบคุณ ณพร นัยสันทัด ผู้ประสานงานโครงการเผชิญความตาย

อย่างสงบ ที่มีน�ำ้ใจช่วยเอื้อเฟื้อข้อมูลต่างๆ และอุตสาหะ เฝ้าติดตามงานกว่า

ที่จะได้ออกมาจนแล้วเสร็จ

และขอขอบคุณ จารุปภา วะสี เพ่ือนกัลยาณมิตรท่ีมาช่วยเป็น

บรรณาธิการให้กับหนังสือเล่มนี้จนน่าอ่านขึ้นอย่างมาก

หวังเป็นอย่างยิ่งว่า แนวทางท่ีปรากฏในหนังสือเล่มนี้ จะช่วยให้ท่าน

เข้าใจความตายและมีชีวิตที่เป็นสุข สงบ เป็นประโยชน์ เพื่อท้ายที่สุด ท่านจะ

สามารถเผชญิความจรงิของชวีติได้อย่างสงบ กล้าหาญ และเป่ียมด้วยความรัก

กรรณจริยา สุขรุ่ง
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สารบัญ

ค�ำปรารภ� (๓)

จากใจผู้เขียน� (๖)

ก่อนตาย� ๑

	 ความกลัวตายในสังคมปัจจุบัน� ๑

	 เราแกล้งลืมตาย� ๕

บทที ่๑	รู้จักความตาย� ๑๓

	 ความตายคืออะไร� ๑๓

	 เรื่องเล่าจากประสบการณ์ใกล้ตาย� ๑๗

บทที ่๒	การตายที่ดี� ๒๓

	 ตายดี คือตายอย่างสงบและมีสติ� ๒๔

	 สิทธิที่จะตาย คือสิทธิที่จะตายดี� ๒๗

	 พินัยกรรมชีวิต� ๒๙
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ประเด็นส�ำคัญที่ควรพิจารณาในการเขียนพินัยกรรมชีวิต� ๓๒

ตัวอย่างพินัยกรรมชีวิตของท่านพุทธทาส� ๓๓

แบบอย่างการตายอันงดงาม

ตัวอย่างชีวิตจากคุณสุภาพร พงศ์พฤกษ์� ๓๕

คุกไม่อาจขังความกล้าหาญท่ีจะเผชญิความตายอย่างสงบ

ตัวอย่างชีวิตจากคุณจาตุรันต์ (เจย์) ศิริพงษ์� ๓๗

บทที ่๓	ตายก่อนตาย� ๔๑

	 ฝึกชีวิตเพื่อตายก่อนตาย� ๔๓

	 แนะน�ำสถานที่ปฏิบัติธรรม� ๔๙

บทที่ ๔	โอบกอดความตายไว้ในชีวิต� ๕๕

	 ประโยชน์ของการเข้าใจความตายและเตรียมตัวตายด�ี ๕๕

	 การพิจารณาความตายอย่างลึกซึ้ง� ๕๙

บทภาวนา “ตายก่อนตาย”� ๕๙

วิธีพิจารณาความตายในชีวิตประจ�ำวัน� ๖๕

	 การวางใจยามเจ็บป่วย� ๖๙

	 การวางใจเมื่อรู้ว่าต้องตาย� ๗๐

	 การวางใจเมื่อต้องตายกะทันหัน� ๗๑

วิธีฝึกฝนเพื่อเผชิญความตายกะทันหันอย่างสงบ� ๗๒

บทที ่๕	ช่วยผู้ป่วยและผู้ใกล้ตายให้จากไปอย่างสงบ� ๗๗

	 หัวใจของการดูแลผู้ป่วยและผู้ที่ก�ำลังจะจากไป� ๘๐

	 บอกความจริง� ๘๒

ปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ์เมื่อรู้ความจริง� ๘๗

	 คุยกันเรื่องความตาย� ๘๙
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	 วางแผนรักษาผู้ป่วยระยะสุดท้าย ไม่เร่งความตาย ไม่ยื้อชีวิต� ๙๓

ลักษณะการดูแลแบบประคับประคอง� ๙๔

ประเด็นส�ำคัญในการพิจารณาเลือกวางแผน

การดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้าย� ๙๕

“บ้าน” หรือ “โรงพยาบาล” � ๙๖

ห้องไอซียู� ๙๘

การบรรเทาความเจ็บปวด� ๑๐๓

ความเจ็บปวดทางกาย� ๑๐๕

ความเจ็บปวดทางใจ� ๑๐๖

การดูแลจิตวิญญาณ� ๑๑๒

สร้างบรรยากาศที่เอื้อต่อความสงบ� ๑๑๒

แนวทางการท�ำความดีตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๑๐� ๑๑๓

การภาวนาและกิจกรรมสร้างสรรค์ความสุขสงบ� ๑๑๙

การช่วยเหลือทางจิตวิญญาณส�ำหรับเพื่อนชาวพุทธ� ๑๓๖

การช่วยเหลือทางจิตวิญญาณส�ำหรับเพื่อนชาวมุสลิม� ๑๓๙

การช่วยเหลือทางจิตวิญญาณส�ำหรับเพื่อนชาวคริสต์� ๑๔๒

อาการเพ้อและนิมิต� ๑๔๓

โมงยามสุดท้ายของชีวิต� ๑๔๗

อาการที่มักปรากฏในวันท้ายๆ ของชีวิต� ๑๕๑

	 การช่วยผู้ใกล้ตายในภาวะวิกฤตกะทันหัน� ๑๕๓

	 การช่วยเด็กให้เผชิญความตายอย่างสงบ� ๑๕๔

	 สิ่งที่ต้องท�ำภายหลังการเสียชีวิต� ๑๕๙

บทที่ ๖	ดูแลผู้ดูแลผู้ป่วย� ๑๖๓

	 การดูแลผู้ดูแลผู้ป่วย� ๑๖๕

	 การดูแลเด็ก� ๑๖๙
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บทที ่๗	งานศพ มหรสพทางจิตวิญญาณ� ๑๗๓

	 งานศพที่เปี่ยมความหมาย� ๑๗๖

	 แนวทางการจัดงานศพที่เปี่ยมความหมาย� ๑๗๗

	 แหล่งสื่อเพื่อใช้ในงานศพที่เปี่ยมความหมาย� ๑๘๒

บทที ่๘	สรา้งสังคมที่เอื้อต่อการตายอย่างสงบ� ๑๘๗

	 ท�ำความเข้าใจกับคนใกล้ตัวและสังคม � ๑๘๘

	 ศึกษาเรื่องความตาย� ๑๘๙

	 ผนวกมิติทางจิตวิญญาณในโรงพยาบาล� ๑๙๐

	 ผู้น�ำทางจิตวิญญาณ� ๑๙๓

	 การรวมกลุ่มช่วยเหลือกันและการสร้างเครือข่ายอาสาสมัคร � ๑๙๓

	

ภาพยนตร์และสารคดีแนะน�ำกับแง่งามของความตาย� ๑๙๕

เอกสารประกอบการเรียบเรียง� ๒๐๐

แนะน�ำสื่อที่น่าสนใจ� ๒๐๓
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ก่อนตาย

ความกลัวตายในสังคมปัจจุบัน

“คนส่วนใหญ่ในยุคนี้ตายไม่เป็น และเกลียดกลัวความตายอย่างที่สุด” 

เป็นค�ำพดูทีผู่เ้ขยีนได้ยนิเสมอๆ ในเวทสีนทนาทีถ่กเรือ่งประเดน็ความตายและ

การตายในสงัคมปัจจบุนั จนผูเ้ขยีนสงสยัว่าเป็นเช่นนัน้จรงิๆ หรอื กใ็นเมือ่หนั

ดูรอบตัว หยิบหนังสือพิมพ์ขึ้นมาสักฉบับ เปิดข่าวทีวีดูสักช่อง ดูละครหรือ

ภาพยนต์สยองขวัญสักเรื่อง หรือเดินไปที่วัดสักวัด เราจะพบเรื่องราวความ

ตายของใครบางคนเสมอ

ก็ในเมื่อเราเสพความตายอยู่ทุกวันขนาดนี้แล้ว เราจะกลัวตายได้

อย่างไร สังคมของเราเป็นสังคมหนีความตายแน่นะหรือ 

สมใจหญิงวัยกว่าหกสิบปี รู้ตัวว่าเป็นมะเร็งเต้านมมาสัก

ระยะแล้ว เธอพยายามดูแลรักษาตัวเต็มที่ เมื่ออาการป่วยทรุด

หนกัลง ซึง่แพทย์บอกว่ามะเรง็เข้าสูร่ะยะสุดท้าย สมใจเป็นทุกข์

มาก เธอยอมรับความจริงไม่ได้ว่าเธอก�ำลังจะตาย

สมใจท�ำทุกอย่างท่ีคนบอกว่าอาจช่วยให้หายป่วย เธอ

ถวายสังฆทานแก่พระภิกษุ ปล่อยนก ปลา วัวควาย ท�ำบุญซื้อ

โลงศพ ท�ำพิธีบังสุกุลเป็น บังสุกุลตาย บริจาคเงินสร้างโบสถ์
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วิหารเพื่อต่อรองชีวิต แต่อาการก็ยังทรุดลงอย่างต่อเนื่อง เธอ

ทุรนทุรายมาก คร�่ำครวญว่า ท�ำไมบุญที่ท�ำไปไม่ช่วยเธอ

ดเูหมอืนว่าสิง่เดยีวทีส่มใจยงัไม่ได้ท�ำ หรอืลมืไปว่าควรท�ำ 

คือการท�ำใจยอมรับความจริงที่จะเกิดขึ้น 

สุดท้ายเธอจากไปอย่างทรมานและสิ้นหวัง

แม้เราจะได้รบัรูเ้รือ่งราวของการตายเป็นประจ�ำ แต่ข้อมลูเหล่านัน้กลบั

ไม่ได้ช่วยให้เราเข้าใจความตาย และพร้อมที่จะตายเมื่อถึงเวลา

หรือเพราะเราเชื่อว่าชีวิตยังด�ำรงอยู่อีกนาน ความตายไม่ใช่เร่ืองของ

เดี๋ยวนี้ ต่อเมื่อความตายเข้ามานั่งอยู่บนตักโดยไม่ทันตั้งตัว เราจึงตระหนก

ตกใจ ผวากลัว และท�ำอะไรไม่ถูก

เรามกัได้ยนิผูค้นคร�ำ่ครวญเสมอว่า “ไม่น่าเกดิขึน้กบัฉันเลย ท�ำไมต้อง

เป็นฉนั” “เป็นไปได้อย่างไร อายยุงัน้อย ยงัไม่ได้ท�ำอะไรเลยจะมาตายเสยีแล้ว” 

“ฉันท�ำดีมาตลอด ท�ำไมต้องเกิดเรื่องนี้กับฉันด้วย” “ฉันยังไม่แก่ ยังไม่ถึงวัย

ทีจ่ะตาย” ค�ำพดูเหล่าน้ีล้วนสะท้อนความไม่คุน้เคยกบัความตาย และไม่เข้าใจ

ธรรมชาติของความตาย 

ที่จริงแล้วความกลัวตายไม่ใช่เรื่องแปลกหรือผิดบาปอะไร กลับเป็น

อารมณ์ปกตขิองปุถชุนทีห่วาดกลวัความทกุข์และความพลดัพรากอนัเกดิจาก

การจบสิ้นของชีวิต ความสัมพันธ์ และอะไรอีกหลายอย่างที่สะสมมาชั่วชีวิต 

รวมทั้งตัวตนของตนเองด้วย แต่ความกลัวตายไม่ได้ช่วยให้เราพ้นทุกข์อันเกิด

จากความตาย กลับท�ำให้ทุกข์นั้นเพิ่มพูนเท่าทวี

ความกลัวตายสร้างทุกข์ให้เราตั้งแต่เริ่มคิดว่า เราก�ำลังจะตาย เรา

กลดักลุม้ หวาดวติก ยอมรบัไม่ได้ พยายามหาหนทางรกัษาเพือ่สูก้บัโรค ความ

ตายกลายเป็นศตัรขูองชวีติทีเ่ราต้องต่อสูแ้ละเอาชนะให้ถงึทีสุ่ดแม้บางคร้ังต้อง

ใช้ยาหรอืวธิกีารรกัษาทีร่นุแรง ก่อให้เกดิผลข้างเคยีงสารพดั ใช้เงนิจ�ำนวนมาก 

เราสู้ และต่อสู้จนกระทั่งวาระสุดท้ายก่อนตาย ในนาทีวิกฤต แพทย์และ

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



3

พยาบาลต่าง “สู้ไม่ถอย” ช่วยกันปั๊มหัวใจ สอดท่อช่วยหายใจ ในสภาพเช่นนี้ 

นอกจากความทุกข์ทางกายท่ีเลี่ยงไม่ได้แล้ว เรายังต้องแบกความทุกข์ทางใจ

ไว้มหาศาลด้วย ความเจริญทางวิทยาศาสตร์ในปัจจุบัน ท�ำให้เราเผลอคิดไป

วา่ เราสามารถก�ำหนดและบงัคับธรรมชาตไิดห้ลายอย่าง และอาจเผลอคิดไป

ด้วยว่า เราอาจหยุด ห้าม และชะลอความตายได้

คณุตาวยัแปดสบิสีปี่ป่วยด้วยความชรา มอีาการอ่อนแรง 

อวยัวะต่างๆ ในร่างกายเริม่เสือ่มและท�ำงานไม่ปกตเิช่นเดมิ ท่าน

มักนอนเฉยๆ เหมือนไม่รับรู้อะไร ลูกๆ รู้สึกเป็นห่วงจึงพาท่าน

เข้ารับการดูแลที่โรงพยาบาล

ลูกคนหนึ่งบอกว่า “โรงพยาบาลมีแพทย์ ยา เทคโนโลยี

ต่างๆ ที่ทันสมัย ก้าวหน้า น่าจะช่วยพ่อได้ ไม่คิดว่าพ่อจะตาย 

คิดเสมอว่าเดี๋ยวพ่อก็ดีขึ้นเอง”

วันหนึ่งขณะท่ีคุณตานอนเงียบสงบอยู่นั้น ท่านก็หยุด

หายใจ หัวใจหยุดเต้น แพทย์จึงท�ำการปั๊มหัวใจ ร่างผ่ายผอม

กระตกุขึน้ลงตามจงัหวะการป๊ัมหวัใจ แต่กระแสไฟฟ้าไม่สามารถ

ท�ำให้หัวใจชราของคุณตากลับมาท�ำงานได้อีกแล้ว

เมือ่เรากลวัตาย การรอดจากความตายจึงถอืเป็นชยัชนะ ส่วนความตาย

กลายเป็นความผดิพลาดและล้มเหลวทางการแพทย์ เมือ่ชวีติถกูตค่ีาเป็นตวัเลข

ของความดันโลหิต จังหวะการเต้นของหัวใจ รอบการหายใจ หรือกราฟสมอง 

คนเดีย๋วนีจ้งึตายกนัไม่ได้ง่ายๆ ยิง่มเีงนิมาก กย็ิง่มโีอกาสใช้เคร่ืองมอืประคอง

ชีวิตและลมหายใจให้ยาวนานขึ้น ท�ำให้ตายยากและตายช้ายิ่งขึ้น เพราะไม่

ใครยอมให้ความตายเป็นไปตามธรรมชาติ

แต่ชีวิตประกอบด้วยร่างกายเท่านั้นหรือ

ความศรัทธาที่เรามีต่อวิทยาศาสตร์แบบแยกส่วนและการแพทย์สมัย
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ใหม่ ท�ำให้เรามองชีวิตและความตายเป็นเรื่องทางกายเพียงอย่างเดียว เราจึง

พยายามทุม่เทแรงท้ังหมดเพือ่ประคบัประคองกายและลมหายใจให้อยูไ่ด้นาน

ที่สุด ทั้งผู้ป่วยและญาติพร้อมมอบอ�ำนาจการตัดสินใจในการดูแลร่างกาย

ทั้งหมดและชะตาชีวิตของตนไว้กับ “ผู้เชี่ยวชาญทางกาย” นั่นคือแพทย์ 

พยาบาล เครื่องมือทางการแพทย์ และโรงพยาบาล ผู้ป่วยไม่เคยใช้สิทธิ หรือ

มีสทิธน้ิอยมากในการเลอืกวางแผนการรกัษา และแสดงความประสงค์ต่อการ

มีชีวิตและการตายของตนเอง 

เมือ่เราเหน็ชวีติเป็นเพยีงเรือ่งทางกาย เมือ่เกดิความเจบ็ป่วย ชวีติหรอื

ร่างกายนี้จึงถูกแยกออกจากสังคม ครอบครัว และสภาพแวดล้อมที่คุ้นเคย 

เพือ่ส่งไปดแูลในมอืของผูเ้ชีย่วชาญทางกาย ประกอบกบัสภาพครอบครัวเด่ียว

ในปัจจุบนัก็ไม่เอือ้ให้ดแูลผูป่้วยทีบ้่าน เพราะทกุคนต้องท�ำงานหาเงนิ บางคน

ถึงกลับพูดว่า “เอาคนป่วยไปรักษาท่ีโรงพยาบาลก็ดี อยู่บ้านใครจะดูแล ถ้า

ตายไปก็ยุ่งยาก ต้องด�ำเนินเรื่องหลายอย่าง” โรงพยาบาลจึงกลายเป็นสถาน

บริการครบวงจรตั้งแต่การเกิด ป่วย ไปตาย

การลดทอนชีวิตให้เหลือเพียงร่างกาย ส่งผลให้เราเห็นความตายของ

กายเป็นการสิ้นสุดชีวิตด้วย ไม่มีอะไรหลังจากนั้น ไม่มีนรกสวรรค์หรือชีวิต

หลังความตาย และเป็นการจบสิ้นของตัวตน ดังนั้นเมื่ออยู่ในภาวะวิกฤตของ

ชวีติ คนทัว่ไปทีย่งัยดึมัน่ในความมตีวัตนจงึรูส้กึเคว้งคว้าง สับสน และโดดเด่ียว

แสนสาหัส ทั้งที่ในความเป็นจริง ร่างกายเป็นแค่องค์ประกอบส่วนหนึ่งของ

ชีวิต เรายังมีจิตใจ อารมณ์ความรู้สึก เรื่องราวของความสัมพันธ์ การงาน การ

เงนิ จติวญิญาณ ความเชือ่ ทัง้หมดทัง้ปวงล้วนเป็นส่วนประกอบของชวีติท่ีจริง

เหมือนกับร่างกาย และจ�ำเป็นต้องได้รบัการดแูลเช่นกนั โดยเฉพาะอย่างยิง่ใน

เวลาที่เราป่วยหรือก�ำลังเผชิญความตาย
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เราแกล้งลืมตาย

เรามักลืมตาย หรือตั้งใจแกล้งลืม ทั้งที่ความเป็นและความตายอยู่ใกล้

เพียงปลายจมูก แค่เราไม่หายใจสักระยะจะเป็นอย่างไร บางคนอยู่ดีๆ เกิด

ส�ำลักอาหารจนหายใจไม่ได้ แล้วตายไปก็มี

เหตุที่เราหลงลืมตาย เป็นเพราะลึกๆ แล้วเรากลัวตายมาก ความตาย

สั่นคลอนสัญชาติญาณส่วนลึกสุดของเรา คือความต้องการความเป็นอมตะ 

และความปรารถนาความสบืเนือ่งของตวัตน เราทนไม่ได้ทีจ่ะสญูเสยีตวัตน เรา

จึงหนีและไม่อยากนึกถึงความตาย เรามองความตายเป็นสิ่งที่อยู่คนละขั้วกับ

ชวีติ เราผลกัความตายออกไปจากจติส�ำนกึ โดยเกบ็กดมนัเอาไว้ในจติไร้ส�ำนกึ 

และใช้ชวีติเหมอืนลมืไปว่า สกัวนัหนึง่เราต้องตาย วธิกีารหนหีรือลืมความกลัว

ตายที่ดีที่สุดคือ การปรนเปรอใจด้วยเรื่องตรงข้ามกับความตาย คือการสร้าง

ความมั่นคงให้กับตัวตนที่เรามีอยู่

คนในสังคมบริโภค นิยมเสพความสุขผ่านการบริโภควัตถุ ร่างกายเป็น

พาหนะหรอืภาชนะทีช่่วยให้เราได้สร้างตวัตนจากการเสพ เราใส่เสือ้ผ้า บรโิภค

สิง่ของ เพือ่สร้างและแสดงตวัตนออกมา เรายนืยนัตัวตนอนัหนกัแน่นด้วยการ

สะสมวัตถุ สะสมความสนุกสนาน ความบันเทิงเริงรมย์ทางเพศ การแสวงหา

เงนิทอง ชือ่เสยีง และอ�ำนาจ “การได้ม ีได้เป็น” ถอืเป็นคณุค่าและความหมาย

ของชีวิต 

แม้หลายคนเชื่อว่า การสนุกกับชีวิต คือการใช้ชีวิตให้เต็มที่ก่อนที่จะ

ตาย แต่น่าสนใจว่า หลายครั้งการใช้ชีวิตเต็มที่ก็รวมเอาการท�ำร้ายตนเองเข้า

ไว้ด้วย เช่น ดืม่สรุา สบูบหุรี ่ขบัรถด้วยความเร็วและประมาท ท�ำกจิกรรมเส่ียง

ภัยต่างๆ รับประทานอาหารท่ีไม่เป็นประโยชน์ มีความเครียดสะสมมาก ซึ่ง

เท่ากับเป็นการฆ่าตัวตายทางอ้อม แล้วจะเรียกการใช้ชีวิตเช่นนี้ว่าเป็นการใช้

ชีวิตอย่างเต็มที่ได้อย่างไร 
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สภาพชวีติปัจจบัุนเตม็ไปด้วยปัจจยัทีเ่ร่งความตาย ทัง้สภาพการแข่งขนั

ในการเรียนและการงาน ท�ำให้เราเครียดและกดดันจนแสดงออกเป็นอาการ

ทางกายต่างๆ ยาแก้เครียด ยานอนหลับ และยาลดกรดในกระเพาะอาหาร 

กลายเป็นยาขายดีในยุคนี้ 

สภาพครอบครัวเดี่ยวท�ำให้คนถูกตัดขาดจากชุมชนและสังคม เราอยู่

อย่างโดดเดีย่วและหวาดระแวง อตัราการฆ่าตวัตายมแีนวโน้มสงูขึน้ โดยเฉพาะ

กับเด็กและผู้สูงอายุหลังเกษียณ

ทุนนิยมและบริโภคนิยมท�ำให้คนเห็นความส�ำคัญของวัตถุมากจนก่อ

อาชญากรรมและความรุนแรงต่อชีวิตและทรัพย์สินเพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ หลายคร้ัง

ทีเ่ราได้ยนิข่าวฆ่าชงิทรพัย์เพือ่เงนิเพยีงสองสามร้อยบาท เช่นเดียวกบัสงคราม

และการก่อการร้ายที่ขยายพื้นที่และความรุนแรงมากขึ้นทุกวัน

อัตราการเกิดอุบัติเหตุ ผู้เสียชีวิตและได้รับบาดเจ็บในการเดินทางเพิ่ม

สูงขึ้น เนื่องจากความประมาทในการขับขี่ การดื่มสุรา และการไม่ให้อภัยกัน

บนท้องถนน 

สารเคมีในอาหารและสิ่งแวดล้อม รวมทั้งรูปแบบการบริโภคและการ

ใช้ชีวิต ก่อให้เกิดโรคเรื้อรังมากมาย เช่น เบาหวาน มะเร็ง หัวใจ เอดส์ ไตวาย 

ซึง่ล้วนเป็นโรคทีย่ากจะรกัษาให้หายขาด และสร้างความทกุข์ทรมานให้ผูป่้วย

ยาวนานก่อนเสียชีวิต โรคติดเชื้อ เช่น วัณโรค ที่เคยคิดว่าหมดไปแล้วก็หวน

กลับมาและทวีความรุนแรงมากข้ึน ยังไม่นับแนวโน้มโรคระบาดกลายพันธุ์

จ�ำนวนมาก เช่น ไข้หวัดนก 

นอกจากกิจกรรมมากมายที่ท�ำให้เราหลงลืมความตาย และประมาท

กับการใช้ชีวิตอยู่เช่นที่กล่าวมาแล้ว ยังมีอีกวิธีการหนึ่งที่เราใช้เพื่อผลักความ

ตายออกไปจากจติส�ำนกึ คอืท�ำให้ความตายเป็นเร่ืองของจินตนาการ เป็นเพียง

สนิค้าเพือ่ความบันเทงิ ดงัภาพการตายทีเ่รยีกร้องความสนใจและเพิม่ยอดขาย

ในหน้าหนงัสอืพมิพ์ การรายงานยอดตวัเลขผูเ้สยีชวีติในเหตโุศกนาฏกรรมเพือ่

ให้ผู ้ชมโทรทัศน์ตื่นเต้นติดตาม ละครขายดีที่เน้นกระตุ้นความน่ากลัว 
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สยดสยอง ตืน่เต้น พสิดาร ภาพยนตร์ผ ีวญิญาณอาฆาต ฆาตกรรม ต่างๆ เหล่า

นีล้้วนเป็นไปเพือ่ความตืน่เต้น สนกุสนาน และไม่ได้ท�ำให้ผู้เสพรับรู้และเข้าใจ

การตายและความตายตามความเป็นจรงิ และอาจไม่มใีครน้อมน�ำความตายที่

เห็นนั้นเข้ามาใส่ใจว่า เราเองก็ก�ำลังจะตายในวันหนึ่ง 

ความกลวัตาย ความลมืตาย หรอืแกล้งลืมตายของเรา ล้วนมสีาเหตุมา

จากสภาพชวีติ สงัคม และทศันคตทิีต่ดัแยกชวีติออกจากความตาย ขาดความ

เช่ือเรือ่งจิตวญิญาณ มองไม่เหน็ว่าชวีติหลงัความตายสามารถสบืต่อความเป็น

ไป ความดีความชั่ว และบุญบาปที่ท�ำไว้ เมื่อเป็นเช่นนี้ ผู้คนจึงมีแนวโน้มที่จะ

ท�ำร้ายตนเอง ท�ำร้ายผูอ้ืน่ กอบโกยจากธรรมชาต ิฉ้อโกง และท�ำความชัว่ต่างๆ 

มากมาย โดยไม่ค�ำนึงถึงผลสืบเนื่องที่ยังคงอยู่ต่อไปอีกยาวนาน

เมือ่เราให้ความหมายกบัชวีติและความตายเช่นนี ้ทนัททีีค่วามแก่ ความ

เสื่อมของร่างกาย และความตายมาเยือน เราจึงทุกข์ทรมานด้วยความรู้สึกไร้

อ�ำนาจ สญูสิน้ตวัตน สญูเสยีสิง่ต่างๆ ทีส่ะสมและบรโิภคมาชัว่ชวีติ ความตาย

พรากอ�ำนาจที่เราคิดว่าเรามีเหนือชีวิตเรา พรากทุกสิ่งที่เราคิดว่าเป็นของเรา 

รถของเรา บ้านของเรา ลูกของเรา คนรักของเรา เราต้องเผชิญความเจ็บปวด

ทางกายที่ควบคุมไม่ได้ ต้องเผชิญความรู้สึกว่าเราต้องตายคนเดียว ความรู้สึก

โดดเดี่ยว ไม่มีเรี่ยวแรง ไม่มีอ�ำนาจที่จะดูแลตนเอง พูดไม่ได้ หายใจไม่ไหว 

ควบคมุและก�ำหนดอะไรไม่ได้เลย สายสมัพนัธ์ทีม่ต่ีอคนรอบตัวก�ำลงัจะสิน้สดุ

ลง ต่อไปจะไปไหน จะเป็นอย่างไร เราไม่รู้เลย

อนัทีจ่รงิคนสมยัก่อนกม็วีธิต่ีอรองและยือ้ชวีติจากพญามจัจุราชไม่ต่าง

กัน แต่เนื่องจากความเจริญทางเทคโนโลยียังมีไม่มาก และความคิดเรื่องชีวิต

และความตายยังไม่ถูกตัดขาดจากกันอย่างสิ้นเชิงเช่นปัจจุบัน ความพยายาม

ยืดชีวิตจึงออกมาในรูปของการร้องขอต่อสิ่งศักดิ์สิทธิ์ และการท�ำพิธีกรรม

ต่างๆ ที่เกี่ยวพันกับความเชื่อและจิตวิญญาณ เป็นการกึ่งสู้กึ่งถอย คือถ้ารอด

ก็ดี แต่ถ้าไม่รอด อย่างน้อยก็เป็นโอกาสให้ผู้ใกล้ตายได้ช�ำระจิตใจให้สงบและ

บริสุทธิ์
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เมือ่รูว่้าหมดหนทางรอด คนสมยัก่อนมกัท�ำพิธกีรรมทางศาสนา ท�ำบญุ 

สังฆทาน ครอบครัวและลูกหลานกลับมารวมตัวกันประกอบพิธีร่วมกับผู้ใกล้

ตาย มีการสั่งเสียและร�่ำลากัน ในกรณีผู้นับถือพุทธ มีการเตรียมดอกไม้ธูป

เทียนให้คนตายน�ำติดตัวไปไหว้พระจุฬามณีบนสวรรค์ชั้นดาวดึงส์ ลูกหลาน

นัง่ห้อมล้อมปูย่่าตายายทีก่�ำลงันอนรอเวลาของลมหายใจสุดท้าย ร่วมกนัสวด

มนต์ นั่งสมาธิ บอกหนทางแก่ผู้ที่ก�ำลังจะเดินทางไปสู่โลกหลังความตาย ให้

ระลึกถึงบุญที่ตนเคยท�ำ นึกถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ หลังจากผู้ตาย

ผ่อนลมหายใจสุดท้ายและจากไปอย่างสงบแล้ว ครอบครัวจะช่วยกันจัดพิธี

สวดศพทีบ้่าน คนในชมุชนมาร่วมพธิ ีคนตายใช้พืน้ทีเ่ดยีวกบัคนเป็น จนกระทัง่

งานเผาศพ จงึเคลือ่นศพออกจากบ้านไปท�ำพธิทีีว่ดั หรอืเผาทีเ่ชงิตะกอนกลาง

แจ้ง ซึ่งคนทั้งชุมชนได้เห็นสัจธรรมหลังความตายร่วมกัน

ความตายและการตายในอดีตจึงดูนุ่มนวล เป็นธรรมชาติ เรียบง่าย  

ลึกซึ้ง และช่วยให้ผู้ใกล้ตายไม่รู้สึกโดดเดี่ยวนัก 

แต่วธิกีารตายอย่างเป็นธรรมชาตเิช่นนีไ้ด้ตายไปจากสงัคมสมยัใหม่แล้ว 

เพราะความกลวัและรงัเกยีจความตายมาก เราจงึพยายามผลกัไสภาพสะท้อน

ความตายไปไว้ต่างหากในที่ไกลตัว เช่น โรงพยาบาล ห้องเก็บศพ วัด เตาเผา

ไฮเทค เป็นการแยกความตายออกไปจากชีวิต จึงท�ำให้คนส่วนใหญ่ไม่รู้จัก

ความตาย ไม่เข้าใจ และไม่รู้วิธีการอยู่ร่วมกับความตาย และท้ายที่สุดจึง

หลงลืมไปว่า สักวันหนึ่งเราต้องตาย

เราจึงจ�ำเป็นต้องปรับทัศนคติต่อชีวิตและความตายเสียใหม่

ปัจจุบันคนจ�ำนวนมากป่วยและเสียชีวิตจากโรคเร้ืองรังท่ีต้องอาศัย

ระยะเวลานานในการรกัษา ข้อมลูล่าสดุจากกระทรวงสาธารณสุข เมือ่ปี พ.ศ. 

๒๕๔๘ ชี้ว่า คนไทยร้อยละ ๙๐ เสียชีวิตจากโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ ความ

ดนัสงู เบาหวาน ไต และมะเรง็ โดยเสยีชวีติจากโรคมะเร็งมากเป็นอนัดับหนึง่ 

ตามด้วยความดันสูง เบาหวาน และโรคหัวใจ
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การรักษาโรคเรื้อรังเหล่าน้ีต้องใช้เวลา บุคลากร และงบประมาณ

จ�ำนวนมาก แต่จากสถานการณ์การขาดแคลนบุคลากรทางการแพทย์  

โรงพยาบาลไม่มีเตียงรองรับ และไม่สามารถดูแลผู้ป่วยได้อย่างทั่วถึงและมี

คุณภาพ รวมทัง้ต้องเสยีค่าใช้จ่ายสงูในการรกัษา ท�ำให้ผูป่้วยและญาตต้ิองทน

ทุกข์แสนสาหัส

แต่เราจะมองว่าการอยู่กับโรคเรื้อรังนานๆ เป็นความทุกข์ทรมานก็ได้ 

หรือจะมองว่าเป็นโอกาสที่จะใช้ชีวิตที่เหลือให้มีความหมายที่สุดก็ได้ เพราะ

ช่วงเวลาที่เหลือนั้นจะสั้นหรือยาว ย่อมไม่ส�ำคัญเท่ากับคุณภาพการใช้เวลา 

เราจะทุกข์หรือสุขก็ขึ้นอยู่กับมุมมองที่มีต่อความตาย

การรักษาเยียวยาผู้ป่วยจึงไม่ควรเน้นเรื่องทางกายเท่านั้น แต่ควรรวม

เอามิตอิืน่ๆ ของชวีิตคนคนหนึ่งเข้าไปด้วย ดงันัน้เจา้ของชวีิตและผูม้ีส่วนร่วม

กับชีวิต เช่น เครือญาติ  เพื่อน สังคม ควรเข้ามาช่วยบุคลากรทางการแพทย์

ดูแลและประคับประคองคุณภาพชีวิตของผู้ป่วย เพื่อให้เขามีความสุขสงบใน

ระยะสุดท้ายของชีวิต และจากไปอย่างสงบ

ปัจจบุนัวงการแพทย์และสขุภาพเริม่หนัมาสนใจเร่ืองการตายและความ

ตายมากขึน้ มกีารศกึษาและเรยีนรูเ้รือ่งการตาย การตายดีเป็นอย่างไร มปัีจจัย

อะไรส่งเสริมให้เกิดภาวะนี้ได้บ้าง โรงเรียนแพทย์และพยาบาลเริ่มมีการเรียน

การสอนเรื่องนี้อย่างจริงจังแล้ว

คนในสงัคมกส็นใจเรือ่งการตายอย่างสงบและมศีกัด์ิศรีมากข้ึน หลายคน

กลับเข้าสู่วิถีทางแห่งจิตวิญญาณ และหาวิธีเตรียมตัวเตรียมใจเพื่อต้อนรับ

ความตายอย่างสงบ มองเห็นความตายเป็นเพียงสภาวะเปลี่ยนผ่านของชีวิต 

ความตายไม่ใช่วกิฤต หากเป็นโอกาสส�ำคญัให้เราพฒันาจติให้เจรญิสงูขึน้ เมือ่

เห็นเช่นนี้ ความกลัวตายจะน้อยลง และสามารถตายอย่างสงบได้

คนส�ำคัญที่สุดในการช่วยเหลือผู้ป่วยใกล้ตายนั้นไม่ใช่ผู้เชี่ยวชาญทาง

กายหรือผู้น�ำทางจิตวิญญาณ หากเป็นคนธรรมดาๆ ที่อยู่ใกล้ตัวผู้ป่วย คน 

ธรรมดาๆ ที่มีทัศนคติถูกต้องเกี่ยวกับชีวิตและความตาย ผู้ท่ีมีประสบการณ์
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ดูแลผู้ป่วยใกล้ตายหลายคนต่างพูดว่า ความรู้ในการดูแลผู้ป่วยส�ำคัญเป็นที่

สองรองจากหัวใจของผูด้แูล ความรูจ้ะเกดิข้ึนจากความตัง้ใจและจรงิใจในดแูล 

โดยผู้ป่วยจะสอนเราเองว่า เราควรดูแลเขาได้อย่างไร

ค�ำถามชวนคิด

•	 ท่านชอบดูละคร ภาพยนตร์สยองขวัญ หนังผี ฆาตกรรม หรือไม่ 

หากใช่ ลองพิจารณาว่า ชอบดูเพราะเหตุใด และได้เรียนรู้อะไรจาก

สิ่งเหล่านั้นบ้าง

•	 ท่านชอบดูภาพข่าวการตายหรือไม่ หากใช่ ลองพิจารณาว่าชอบดู

เพราะเหตุใด และได้เรียนรู้อะไรจากสิ่งเหล่านี้บ้าง

•	 ท่านรูส้กึอย่างไรกบัความตายท่ีเห็นในสือ่ต่างๆ และรูส้กึอย่างไรหาก

ความตายท่ีเห็นนั้นเกิดข้ึนกับท่านเอง ท่านเห็นความตายเป็นเรื่อง

น่ากลัวและไม่ควรเกิดขึ้นหรือไม่

•	 คนส่วนใหญ่รู้สึก นึกคิด และปฏิบัติอย่างไรกับความตาย ท�ำไมจึง

เป็นเช่นนั้น

•	 สภาพการดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ายที่ท่านเห็นบ่อยๆ เป็นเช่นไร
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บทที่ ๑ 
รู้จักความตาย

“ผู้ที่ไม่เข้าใจความตาย เป็นผู้ที่ไม่เคยมีชีวิตอยู่”

“ชวีติมคีวามตายในทีส่ดุ” ค�ำกล่าวนีดู้ลึกซ้ึงและถูกต้องท่ีสุด แต่ปัญหา

ที่ยังท้าทายผู้เขียนอยู่ คือ แล้วชีวิตคืออะไร ความตายคืออะไร

เป็นไปได้ไหมว่า ถ้าเราเรียนรู้ที่จะเข้าใจและรู้จักความตาย เราจะ

สามารถเข้าใจและรู้จักชีวิตด้วยเช่นกัน

ความตายคืออะไร

อย่างง่ายท่ีสดุ ถ้าเราเหน็ร่างกายของใครสกัคนอยูน่ิง่ไม่ไหวติง ไม่มกีาร

ตอบสนองใดๆ ตวัเยน็ ไม่มลีมหายใจเข้าออก ไม่มเีสยีงหวัใจเต้น เรากม็กับอก

ว่า คนคนนั้นตายเสียแล้ว ยิ่งถ้าร่างกายเปลี่ยนสภาพไป ก็ยิ่งระบุได้ชัดเจนว่า 

นั่นคือสัญลักษณ์ของความตาย

ความเจริญทางการแพทย์ในปัจจุบันท�ำให้ความตายซับซ้อนขึ้นไปอีก 

การสิ้นลมหายใจหรือหัวใจหยุดเต้นไม่อาจชี้ได้ว่าผู้นั้นเสียชีวิตเสมอไป เรามี

เทคโนโลยีช่วยประคับประคองลมหายใจที่แผ่วให้คงอยู่ มีเครื่องช่วยท�ำงาน
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แทนหัวใจที่หมดสภาพ เมื่ออะไรสักอย่างมาท�ำให้หัวใจและปอดยังท�ำงานต่อ

ไปได้ ก็ถือว่าคนคนนั้นยังมีชีวิตอยู่ จุดชี้วัดความตายทางการแพทย์จึงเปลี่ยน

มาพจิารณาทีก่ารตายของสมอง เพราะเทคโนโลยปัีจจบุนัยงัไม่สามารถกูส้มอง

ที่ตายแล้วคืนมาได้

ความตายทางการแพทย์จงึหมายถงึการส้ินสุดการท�ำงานของก้านสมอง

หรอืแกนสมองโดยสิน้เชงิและตลอดไป เนือ่งจากสมองส่วนนีท้�ำหน้าทีค่วบคมุ

การท�ำงานของระบบต่างๆ ตลอดจนสติสัมปชัญญะและความรู้สึก ผู้ที่ก้าน

สมองตายจะหมดสติและหยุดหายใจ ส่วนหัวใจอาจเต้นต่อไปได้อีกชั่วคราว 

แต่จะหยุดลงในที่สุด

แต่การหยุดการท�ำงานของ “ร่างกาย” คือความตายของ “ชีวิต” ด้วย

หรือเปล่า “จิตใจ” และ “วิญญาณการรับรู้” ของเราจะตายไปกับกายด้วย

หรือไม่

อารยธรรมโบราณและความเชือ่ในหลายศาสนา เปรียบร่างกายของคน

เราคล้ายเสื้อผ้า ซึ่งเมื่อเก่า ผุพัง ก็ต้องเปลี่ยนใหม่ ความตายของร่างกายเป็น

เพียงช่วงเวลาเปลี่ยนผ่านสั้นๆ ของกระแสธารแห่งชีวิต เป็นการผลัดจากชีวิต

ในร่างกายหนึ่งไปสู่ชีวิตในมิติอื่น เศษเครื่องประดับ ซากสัตว์ หรือเสื้อผ้าที่ถูก

ฝังพร้อมร่างกายในสถานท่ีฝังศพของมนษุย์อายนุบัพนัปี ยนืยนัถงึความเชือ่ว่า 

เรายงัมีชีวติอ่ืนทีส่บืเนือ่งต่อไปหลงัความตาย หลายแห่งบนัทกึความเชือ่เกีย่ว

กบัความตายและสภาวะหลงัความตายไว้อย่างละเอยีด เช่น ชาวอยีปิต์โบราณ

มีหนังสือ Book of the Death  สาธยายการเดินทางของวิญญาณไปในดิน

แดนแห่งความตาย เล่าถึงสิ่งต่างและเทพองค์ต่างๆ ที่ผู้ตายจะพบเจอ รวมทั้ง

วธิตีดัสนิชีวติหลงัความตายหลายวธิ ีเช่น เอาหวัใจมาชัง่ หากหวัใจเบากว่าขน

นกก็หมายความว่าผู้นั้นท�ำความดี ได้ไปอยู่กับเทพที่ดี แต่หากหัวใจหนักกว่า

ขนนก ก็จะถูกน�ำไปยังดินแดนลงทัณฑ์นานาชนิด 

ผูน้บัถอืศาสนาครสิต์ อสิลาม และอกีหลายศาสนาทีเ่ชือ่ในพระเจ้า เชือ่

ว่า จิตวิญญาณจะเดินทางต่อหลังจากที่ร่างกายตายแล้ว จิตวิญญาณบางดวง
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อาจไปหลอมรวมกบัพระผูเ้ป็นเจ้าด้วยความดทีีก่ระท�ำมา และจติวญิญาณบาง

ดวงอาจต้องทนทุกข์ทรมานในไฟนรกเพราะเหตุแห่งความชั่วที่ท�ำไว้

ส่วนพทุธศาสนาเชือ่ว่า ชวีติมนษุย์คือการเวยีนว่ายตายเกดิทีน่บัภพชาติ

ไม่ถ้วน การเกดิ การอยู ่และการตาย เป็นเพียงกระแสของชวีติทีเ่ป็นกระบวน

การสืบเนื่องตามธรรมชาติ เหมือนต้นไม้ที่ตายแล้วก็ยังไม่จบสิ้นเพียงเท่านั้น 

ยังกลายเป็นขยะ เป็นปุ๋ย เป็นแร่ธาตุ เป็นดิน น�ำ้ ลม ไฟ แล้วก่อเกิดเป็นชีวิต

ใหม่ เป็นดอกไม้ เป็นต้นหญ้าอีกครัง้หน่ึง เหมอืนฝนทีต่กลงมาเป็นหยดน�ำ้หนึง่

ในล�ำธาร เป็นมหาสมุทร กลายเป็นไอลอยขึ้นฟ้า แล้วก็ตกลงมาใหม่ จิตที่ยัง

ไม่หมดกรรม ยงัมคีวามยดึมัน่ถอืมัน่ กย็งัคงต้องเดินทางต่อไปในวฏัสงสาร ต้อง

เกิดและตายในภพภูมิต่างๆ อยู่ร�่ำไปตามแต่กรรมก�ำหนด เช่น เป็นมนุษย์ 

เทวดา สัตว์เดรัจฉาน เปรต สัตว์นรก เป็นต้น แต่การท�ำความดีเพ่ือพัฒนา

ตนเองให้สงูขึน้ไปในขณะยงัมชีวีติ จะเป็นหนทางให้เราหลุดพ้นจากวฏัสงสาร

ได้ในที่สุด

ศาสนาพุทธแบบเถรวาทเชื่อว่าเมื่อจุติ (ตาย) จะปฏิสนธิ (เกิด) ทันที 

แต่จะเกิดเป็นอะไรก็สุดแต่กรรมที่ท�ำมาจะปรุงแต่งให้เป็นไป

คมัภร์ีมรณศาสตร์ ในศาสนาพทุธแบบวชัรยาน เชือ่ว่า ความตายกเ็ป็น

เพียงจุดหนึ่งของกระแสสืบเน่ือง ท่ีดวงวิญญาณย้ายจากสัญญาหนึ่งไปสู่อีก

สัญญาหนึ่งเท่านั้น และได้บรรยายอย่างละเอียดถึงช่วงขณะแห่งความตายไว้

ว่า การหยดุหายใจยงัไม่ถอืว่าตาย เพราะลมปราณยงัอยู ่จติยงัไม่ออกจากร่าง 

ยังต้องรอการแตกดับของจิตอีกสี่ขั้นตอน ในสภาวะระหว่างการตายของกาย

และการไปเกดิใหม่ เป็นช่วงเวลาทีเ่รยีกว่า บาร์โด หรืออนัตรภพ ซ่ึงเป็นสภาวะ

แห่งแสงกระจ่างที่อาจเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วภายหลังการตายทางกาย ผู้ปฏิบัติ

ธรรมเป็นประจ�ำจะสามารถประคองจติอยูใ่นสภาวะแสงกระจ่างนีไ้ด้นานเป็น

ชัว่โมงหรอืจนถงึสามอาทติย์ เป็นช่วงทีร่่างกายยงัไม่เน่าเป่ือย และการปฏบิติั

ธรรมยังคงด�ำเนินต่อไปได้ สภาวะแสงกระจ่างอาจสั้นหรือยาวตามสภาพจิต

ของผู้นั้น ผู้ที่ฝึกปฏิบัติมาดี อาจประคองจิตจนบรรลุธรรมได้ในช่วงนี้ ส่วนผู้ที่
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ไม่เคยฝึกฝนหรือไม่เคยรู้จักสภาวะนี้ แสงกระจ่างอาจอยู่ได้ชั่วแวบเดียวแล้ว

ดับไป เมื่อสภาวะแสงกระจ่างดับลง ก็ถือว่าคนคนนั้นตายแล้ว

ขณะที่พลังชีวิตของผู้ใกล้ตายออกจากร่าง จะมีแสงสว่างจ้าปรากฏขึ้น 

เป็นแสงทีพ่บในรายงานประสบการณ์ของคนใกล้ตายจ�ำนวนมาก ปรมาจารย์

ธิเบตชี้ว่า ถ้าเราสามารถจดจ�ำและเข้าไปสู่แสงนั้นได้ เราจะหลุดพ้นจากการ

ไปเกดิในภพภมูต่ิางๆ แต่ผูท้ีจ่ะจดจ�ำแสงนัน้ได้ทนักค็อืผูป้ฏบิตัธิรรมจนแก่กล้า

เท่านั้น

คัมภีร์มรณศาสตร์อธิบายด้วยว่า สภาวะหลังการตายเป็นสภาพคล้าย

ความฝัน ผู้ที่ไม่เคยฝึกจิตจะควบคุมอะไรไม่ได้เลย เหมือนท่ีเราก�ำหนดไม่ได้

ว่าต้องการฝันดหีรอืฝันแบบใด เราท�ำได้เพยีงอยูใ่นฝัน และรับสภาพความฝัน

ทีม่ ีผูท้ีร่กัษาความสงบใจในเวลานีไ้ด้เท่านัน้ จะสามารถแยกแยะประสบการณ์

ต่างๆ ของจิตส�ำนึก และผ่านพ้นประสบการณ์เหล่านั้นไปได้อย่างงดงาม

แม้พุทธศาสนาในบ้านเราจะให้ความส�ำคัญกับการด�ำรงชีวิตอยู่กับ

ปัจจบุนัขณะมากกว่าให้กงัวลเรือ่งชีวิตหลงัความตาย แต่ความเชือ่เรือ่งการสบื

เนือ่งของชวีติเช่นนี ้กท็�ำให้ความตายเป็นสิง่ทีไ่ม่น่ากลวันกั ความตายเป็นเพยีง

จุดจุดหนึ่งท่ามกลางกระแสธรรมชาติท่ีด�ำเนินไป เป็นเพียงการเปลี่ยนสภาพ 

เป็นการผลัดเสื้อผ้าภายนอกออกชั่วคราว การที่เราเชื่อว่าคนที่ยังอยู่สามารถ

ตดิต่อกบัผูท้ีต่ายไปแล้วได้ ไ ม่ว่าจะในความฝันหรือการทรงเจ้าเข้าผี แสดงว่า

ความสมัพนัธ์ทีค่นคนหน่ึงมกีบัผูค้นรอบตวัยงัคงด�ำเนนิต่อเนือ่งไปไม่สิน้สดุ ใน

มิติอื่นๆ หรือในภพชาติต่อๆ ไป 

แต่ไม่ว่าความตายจะมีความหมายต่อเราอย่างไรในวันนี้ เรานั่นเองที่

ต้องเป็นผู้เดินทางผ่านประสบการณ์จริงของความตายในวันหนึ่งข้างหน้า
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เรื่องเลา่จากประสบการณ์ใกล้ตาย

เราสามารถส�ำรวจเรื่องราวบางเสี้ยวส่วนของความตายได้จาก

ประสบการณ์ใกล้ตาย ซึ่งเป็นประสบการณ์ร่วมของคนทั่วโลกจ�ำนวนหนึ่งที่

เคยผ่านช่วงเวลาของการหมดลมหายใจ ชพีจรลดลง หวัใจหยดุเต้นชัว่ครู่ หรือ

อาจเรยีกได้ว่า “ตายไปชัว่ขณะ” และกลบัฟ้ืนขึน้มาอกี พวกเขาเล่าถงึประสบ

การณ์คล้ายๆ กันของช่วงเวลาที่หายไปจากชีวิต

นายแพทย์ท่านหนึ่งต้องเข้ารับการผ่าตัดที่คอ ก่อนการ

ผ่าตดัท่านได้รบัยาสลบ แต่เกดิอาการแพ้จนชอ็กและหยดุหายใจ 

ทีมผ่าตัดต่างโกลาหลกับการกู้ชีวิตอยู่นานถึงครึ่งชั่วโมง 

นายแพทย์ท่านนีเ้ล่าให้ฟังภายหลงัว่า ท่านเหน็ตวัเองยนื

อยูม่มุห้องผ่าตดั มองไปทีท่มีแพทย์ทีก่�ำลงัช่วยกนักูช้วีติท่านอยู่ 

เห็นความเป็นไปต่างๆ ว่า ใครท�ำอะไร ใครพูดอะไร สักครู่ท่าน

ก็รู้สึกถูกดูดเข้าไปในอุโมงค์ และเดินทางด้วยความเร็วสูงใน

ความมืด ท่านรู้สึกกลัว จนกระทั่งเริ่มเห็นแสงสว่างที่ปลาย

อโุมงค์ ท่านรูส้กึสขุสงบ มแีสงจ้าและอบอุน่รออยู ่เหน็เพือ่นและ

ญาติที่เสียชีวิตไปแล้วมายืนต้อนรับอยู่ด้วย จากนั้นก็เห็นภาพ

เหมือนก�ำลังดูหนังท่ีมีตนเองเป็นตัวเอก เห็นความผิดพลาดใน

ชีวิตที่ผ่านมาหลายอย่าง ได้รับรู้ความเห็นและความรู้สึกของผู้

อื่นมากขึ้น ท่านเริ่มนึกกังวลถึงครอบครัว และอยากกลับไป

แก้ตัวใหม่ จากนั้นจึงเริ่มรู้ตัวขึ้นอีกครั้ง 

อีกตัวอย่างหนึ่งที่เกิดกับชายหนุ่มวัยสามสิบเศษ
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โจ้เป็นโรคกระเพาะมานานแล้ว เนื่องจากความเครียด

จากการท�ำงานและการใช้ชีวิตสมบุกสมบัน ทั้งดื่มเหล้าและกิน

ข้าวไม่เป็นเวลา 

เช้าวนัหนึง่เขาตืน่ขึน้มาพร้อมอาการอ่อนเพลียอย่างหนกั 

รู้สึกตัวโคลงเคลงเหมือนมีน�้ำในกระเพาะ แต่ก็ยังคงไปท�ำงาน

โดยไม่ได้กินข้าวเช้าเหมือนเดิม จนกระท่ังเท่ียง เขารู้สึกอยาก

เข้าห้องน�ำ้ เมือ่ถ่ายออกมาปรากฏว่ามแีต่เลอืดออกมาจากล�ำไส้ 

เพื่อนๆ จึงรีบพาส่งโรงพยาบาล 

ระหว่างเดินทางไปโรงพยาบาล โจ้รู้สึกตาลาย รอบตัว

กลายเป็นภาพซ้อนและลอยวดืเป็นภาพช้าๆ ผ่านไป เสยีงคนพดู

ก็เหมือนเทปยืดยาน เขาเริ่มไม่รับรู้กลิ่นส�ำลีชุบแอมโมเนียที่

ปลายจมูก เริ่มปวดกระดูกทั้งตัวอย่างหนัก และหนาวสั่น

“เราก�ำลงัจะตายหรอืนี”่ โจ้พดูกบัตวัเอง เพราะเคยอ่าน

หนังสือที่เล่าไว้ว่า คนใกล้ตายเป็นอย่างไร จากนั้นเขากุมพระที่

ห้อยคอไว้ แล้วบอกตวัเองว่า “ท่านพทุธทาสบอกว่าให้ต้ังใจตาย

ให้ดีที่สุด แล้วจะดีเอง” 

เมื่อรู้สึกตัวอีกที โจ้รู้สึกตัวเบา สบาย ความปวดหายไป

หมดสิ้น เขาอยู่ท่ามกลางแสงจ้าที่อบอุ่น รู้สึกสุขสงบอย่างที่สุด 

แล้วเขาก็เริ่มเห็นภาพชีวิตท่ีผ่านมาของตนเองต้ังแต่เป็นเด็ก

เรื่อยมา โจ้ดูหนังชีวิตของตัวเองได้เพียงครึ่งเรื่องก็รู้สึกเหมือน

ถูกดูดกลับมาด้วยเสียงเรียกของแม่ เขาต่ืนขึ้นมาขณะที่แพทย์

ก�ำลังส�ำรวจปฏิกิริยาม่านตา โจ้ช็อกไปชั่วขณะ เนื่องจากเสีย

เลือดมากจากแผลในกระเพาะอาหาร 

หลังประสบการณ์ครั้งนั้น โจ้รักษาสุขภาพมากขึ้น เลิก

เหล้า ลดบุหรี่ และบอกว่าอยากใช้ชีวิตที่เหลือท�ำความดี ท�ำสิ่ง

ที่อยากท�ำ ก่อนจะไปบวชเพื่อตอบแทนคุณแม่และยาย 
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แม้แต่ประสบการณ์ใกล้ตายที่เกิดกับเด็กซ่ึงไม่เคยรับรู้ถึงเร่ืองราวของ

ภาวะใกล้ตายมาก่อนก็เป็นเรื่องเล่าคล้ายๆ กัน 

เด็กสาวคนหนึ่งป่วยหนักด้วยมะเร็งในเม็ดเลือดระยะ

สดุท้าย แม่ของเธอทุกข์ใจมากท่ีรูว่้าความตายก�ำลงัคบืคลานเข้า

มาใกล้ชีวิตลูกสาว ไม่ว่าพยาบาลจะพูดปลอบอย่างไร ก็ไม่ช่วย

ให้แม่คลายกังวล

จนเช้าวันหนึ่ง เด็กคนนั้นเล่าให้แม่ฟังว่า “แม่จ๋า เมื่อคืน

หนเูกอืบตายไปแล้วนะ หนรููส้กึว่าตวัเบา ลอยไปหาแสงจ้า รูส้กึ

สว่าง สงบมากเลย หนูเห็นคุณยายด้วย หนูจะไปอยู่กับคุณยาย 

แม่ไม่ต้องห่วงหนูนะ” 

แม่ได้ยนิเช่นนัน้จงึคลายความทุกข์ลงมาก เพราะเธอรู้สึก

ว่าลูกของเธอคงจากไปด้วยความสงบสุขและมีคุณยายดูแล 

และยังมีเรื่องเล่าเกี่ยวกับผู้ป่วยโคม่าหลายรายที่สมองไม่ท�ำงาน หัวใจ

หยดุเต้น ไม่มกีารรบัรูท้างประสาทตา แต่สามารถรูแ้ละจดจ�ำเรือ่งราวต่างๆ ที่

เกิดขึ้นขณะที่พวกเขาหมดสติได้อย่างชัดเจน

ผู้ป่วยคนหนึ่งประสบอุบัติเหตุอาการโคม่า เมื่อมาถึงโรง

พยาบาลเขาก็หมดสติ ไม่หายใจ และหัวใจหยุดเต้น แพทย์ต้อง

สอดท่อเข้าไปในปากเพื่อช่วยหายใจ พยาบาลคนหนึ่งถอดฟัน

ปลอมของเขาออกเพื่อไม่ให้ฟันหลุดเข้าไปติดหลอดลม

การกู้ชีวิตได้ผล หนึ่งสัปดาห์ต่อมา เขาฟื้นขึ้นและทัก

พยาบาลคนนั้นว่า “ฟันปลอมผมอยู่ไหน”
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ผู ้คนจากหลายวัฒนธรรม ความเชื่อ และช่วงวัย บอกเล ่าถึง

ประสบการณ์ใกล้ตายคล้ายๆ กัน เช่น ออกจากร่างตนเอง รู้สึกเบา ลอยขึ้น

ไป เห็นตนเองจากมุมอื่น รู้สึกเหมือนเดินเข้าไปในอุโมงค์ด้วยความเร็ว เห็น

แสงสว่างจ้าที่ท�ำให้รู้สึกอบอุ่น นุ่มนวล รู้สึกเป็นสุข สงบ อาจได้ยินเสียงพูด

หรอืเหน็กายสว่าง ซึง่อบอุน่ มเีมตตา หลายคนเหน็ว่าเป็นพระเจ้า พระพุทธเจ้า 

เทวดา นางฟ้า เห็นญาติหรือเพื่อนที่เสียชีวิตไปแล้ว และคนจ�ำนวนมากเห็น

ภาพชีวิตที่ผ่านมาของตนเอง

นักวิทยาศาสตร์บางกลุ่มอธิบายปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึนในสภาวะใกล้

ตายว่า เป็นปฏกิริยิาทีส่มองค่อยๆ หยดุท�ำงาน และสารเคมบีางชนดิหลัง่ออก

มา ท�ำให้เราเห็นภาพหรือรู้สึกเช่นนั้น ส่วนนักจิตศาสตร์อธิบายว่า ภาพที่เห็น

ในประสบการณ์ใกล้ตายมคีวามสอดคล้องกบัความเชือ่และวฒันธรรมของคน

คนนั้น เช่น ผู้ที่นับถือพุทธจะเห็นยมทูตหรือยอดปราสาท ส่วนผู้นับถือคริสต์

จะเห็นนางฟ้ามีปีก เป็นต้น

แม้ว่าความจรงิเกีย่วกบัประสบการณ์ใกล้ตายยงัเป็นสิง่ทีถ่กเถยีงกนัอยู่ 

และต้องรอการพิสูจน์ต่อไป ผู้ที่เคยผ่านประสบการณ์ใกล้ตาย แทบทุกคนได้

เปลี่ยนมุมมองในการด�ำรงชีวิตใหม่ 

หญงิสาวผูห้น่ึงเล่าว่า เธอเลกิความฟุง้เฟ้อ สรุุย่สรุ่าย หนัมาใช้ชวีติเรยีบ

ง่าย มีเวลาให้ครอบครัวมากขึ้น ปล่อยวางความทะยานอยากที่จะร�่ำรวย มี

ต�ำแหน่งหน้าที่การงานสูงๆ 

บางคนบอกว่า ตนเองหมั่นท�ำบุญท�ำทานมากขึ้น ช่วยเหลือผู้อื่น และ

อุทิศตนเพื่อผู้อื่นมากขึ้น

บางคนบอกว่า กลัวตายน้อยลง เพราะเหน็ว่าความตายไมใ่ชส่ิ่งนา่กลวั 

เป็นเพียงช่วงเปลี่ยนผ่านในธรรมชาติเท่านั้น 

แม้ว่าประสบการณ์เฉยีดตายจะท�ำให้พวกเขารูส้กึสขุสงบ แต่กไ็ม่มใีคร

อยากตายหรือคิดฆ่าตัวตายเพื่อให้ได้สัมผัสความรู้สึกเช่นนั้นอีก แต่พวกเขา

กลับบอกว่า “อยากตั้งใจใช้ชีวิตที่เหลืออยู่ให้ดีที่สุด ท�ำความดี ท�ำประโยชน์
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ให้ผู้อื่น” ทั้งนี้เพราะพวกเขาเชื่อเรื่องจิตวิญญาณและบุญบาปมากขึ้น

เราคงไม่ต้องรอให้ประสบการณ์ใกล้ตายเข้ามาสอนเราถงึคณุค่าในการ

มีชีวิต เพราะเราอาจไม่โชคดีที่ได้กลับมาแก้ตัวใหม่อีกครั้งเหมือนเขาเหล่านั้น

เราเคยค�ำถามตวัเองบ้างไหมว่า เราอยากตายอย่างไร และจะมชีวีติอยู่

อย่างไรเพื่อเกื้อกูลให้เราตายในสภาวะที่ปรารถนา

ค�ำถามชวนคิด

•	 ท่านคิดว่าชีวิตคืออะไร 

•	 ท่านคิดว่าความตายคืออะไร ใครตาย อะไรที่ตาย

•	 ความตายที่ท่านรู้จักเป็นอย่างไร ท่านรู้สึกอย่างไรกับความตายนั้น
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บทที่ ๒ 
การตายที่ดี

“ถ้าตายโดยการดิน้รนไม่อยากตาย นัน่คอืตายโหง เพราะ

ไม่อยากตาย แต่ก็ต้องตาย... ถ้ามีสติแต่เดี๋ยวนี้ มีการเตรียม ไม่

ต่อสู้ว่าไม่อยากตาย ตายโดยวัย อายุ โรค สมัครใจตาย ให้

แตกดับตามธรรมดาสังขาร ถ้าอย่างนี้ไม่เรียกว่าตาย แต่เป็น

นิพพาน คือดับความยึดมั่นถือมั่น”

พุทธทาสภิกขุ

เมื่อให้นึกถึง “การตายที่ดี” หรือ “การตายที่น่าปรารถนา” หลายคน

นึกถึงการตายที่ไม่เจ็บปวด ไม่ทุกข์ทรมาน ไม่ต้องหวาดกลัว ตายแบบไม่รู้สึก

ตวั หลบัตายได้ยิง่ด ีไม่อยากตายด้วยอบัุตเิหตหุรอืถกูฆ่าตาย อยากตายทีบ้่าน

ท่ามกลางญาตแิละคนทีร่กั ไม่อยากให้ความตายเป็นภาระกบัผูอ้ืน่ ไม่สิน้เปลอืง

เงินทอง ไม่อยากอยู่ในสภาพช่วยตัวเองไม่ได้ หรือต้องใช้เครื่องมือช่วยชีวิต

ระโยงระยาง

ทีก่ล่าวมาทัง้หมดนีเ้ป็นความตายทีค่นส่วนใหญ่ปรารถนา ท้ังท่ีในความ

เป็นจริงแล้ว เราไม่อาจก�ำหนดอะไรเกี่ยวกับความตายมากนัก เราไม่สามารถ

เลือกสถานที่ เวลา ลักษณะการตาย หรือความเจ็บปวดรวดร้าวของร่างกาย
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ในขณะตาย สิง่เดยีวทีเ่ราก�ำหนดได้ในความตายกค็อื จติใจของเราขณะทีก่�ำลงั

เผชิญความตาย  

ท่านมหาตมะคานธเีป็นตวัอย่างหนึง่ของการตายทีด่งีาม แม้ท่านจะถกู

ลอบสังหาร แต่ท่านก็ยังมีสติมั่นคงอยู่กับศรัทธาในพระเจ้า ถ้อยค�ำสุดท้ายที่

ท่านกล่าวก่อนจะสิ้นใจจากกระสุนปืนของผู้ลอบสังหารคือ “ศรีราม ศรีราม 

ศรีราม” ท่านคานธีเสียชีวิตอย่างสงบในขณะจิตที่ระลึกถึงพระเจ้าของท่าน

อย่างหมดใจ

ตายดี คือตายอย่างสงบและมีสติ

แม้ผู ้ที่ตายด้วยอุบัติเหตุหรือตายอย่างเจ็บปวดทรมานทางกาย ก็

สามารถตายอย่างสงบและมีสติได้ จุดช้ีขาดว่าการตายนั้นเป็นการตายดีหรือ

ไม่ ไม่ได้อยู่ที่สภาพการตายหรือความเจ็บปวดที่ได้รับ แต่อยู่ที่ใจ  

หลายคนเชื่อว่า การตายที่ดูเหมือน “ทุกข์น้อย” เช่น ตายขณะหลับ 

หรือหมดสติและตายกะทันหัน เป็นการตายแบบมีบุญ แต่ก็ใช่ว่าการ “ไป

สบาย” เช่นนั้นจะเป็นการตายดีเสมอไป หากวาระสุดท้ายของผู้ตายอยู่ใน

อารมณ์เศร้า หม่นหมอง โกรธ หรือก�ำลังฝันร้าย

การตายดี หรือการตายอย่างสงบและมีสติ สามารถนิยามได้สั้นๆ คือ 

การตายในสภาวะจิตโปร่งเบา มีสติสัมปชัญญะเต็มที่ ปล่อยวางทุกสิ่ง 

ปราศจากความรู้สึกกระวนกระวาย กระเสือกกระสน ขลาดกลัว ห่วงกังวล 

สามารถน้อมรบัความตายโดยไม่ปฏเิสธหรอืผลกัไส หรอือยากให้ตายเรว็ๆ เพือ่

จะได้พ้นทุกข์ทรมาน เช่น การฆ่าตัวตาย หรือใช้ยาเร่งความตาย

การตายอย่างสงบและมีสติ เป็นภารกิจส�ำคัญประการหนึ่งในหลาย

ศาสนา ชาวมุสลิมเมื่อรู้ว่าใกล้ตาย จะต้องสวดภาวนาถึงพระเจ้าและกล่าวค�ำ

ปฏิญาณตน ชาวคริสต์ต้องไถ่บาปครั้งสุดท้ายและเจิมศีล ส่วนชาวพุทธต้อง

ร�ำลึกถึงคุณพระรัตนตรัยและธรรมะเพื่อการหลุดพ้น
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ส�ำหรบัพทุธศาสนา สภาวะจติสดุท้ายก่อนตายนัน้ส�ำคญัมาก ภาษาพระ

เรยีกว่า อาสนันกรรม คอืกรรมในวาระสดุท้าย คนเราจะไปสูส่คุตหิรอืทคุตขิึน้

อยู่กับคุณภาพของจิตสุดท้าย ว่าเป็นจิตกุศลหรืออกุศล ในกรณีทั่วไป หากจิต

สุดท้ายเป็นอกุศล ทุรนทุราย ก็จะไปสู่อบายภูมิ หากจิตสุดท้ายสงบและเป็น

กุศลก็ไปสู่สุคติ แต่ส�ำหรับผู้ที่ท�ำกรรมหนักหรือครุกรรมเอาไว้ในชีวิต เช่น 

อนนัตรยิกรรมทัง้ห้า คอืฆ่าพ่อ ฆ่าแม่ ฆ่าพระอรหนัต์ ท�ำร้ายพระพุทธเจ้าจนถงึ

ห้อพระโลหิตขึ้นไป และท�ำให้สงฆ์แตกกัน กรรมนั้นจะผลักดันจิตให้ไปสู่ทุคติ

ทันที

ท่านอาจารย์พุทธทาสกล่าวว่า ในสภาวะจิตสุดท้าย ซึ่งเป็นช่วงต่อ

ระหว่างความเป็นและความตายนี้ เป็น “นาทีทองของชีวิต” ที่เราสามารถ

บรรลุธรรมได้ หากวินาทีนั้นเราท�ำจิตให้ว่างและไร้ซึ่งความยึดมั่นถือมั่นในตัว

ตน สภาวะนิพพานย่อมเกิดขึ้นได้

ในพระไตรปิฎกมีเรื่องเล่าของผู้ที่เผชิญทุกขเวทนาและความตายจน

บรรลุธรรมก่อนสิ้นใจไว้มากมาย ดังตัวอย่างเช่น

พระนางสามาวดี มเหสีของพระเจ้าอุเทน เป็นผู้สนใจใน

ธรรมและการปฏิบัติธรรม พระนางถูกปองร้ายโดยพระนาง 

มาคันทิยา มเหสีอีกองค์ของพระเจ้าอุเทน พระนางมาคันทิยา

ลวงล่อพระนางสามาวดีและบริวารอีกห้าร้อยคนเข้าไปอยู่ใน

ปราสาท และจุดไฟเผา

พระนางสามาวดมีสีต ิไม่ตระหนกต่อภยันี ้บอกให้บรวิาร

ทัง้หลายแผ่เมตตาให้ทกุคน รวมทัง้พระนางมาคนัทยิาด้วย จาก

นั้นให้เหล่าบริวารนั่งสมาธิ เอาความเจ็บปวดเป็นอารมณ์ คือ

พิจารณารู้ทุกขเวทนาตามค�ำสอนของพระพุทธองค์

ก่อนเสยีชวีติ ทกุคนต่างบรรลธุรรม บ้างเป็นโสดาบนั บ้าง

เป็นสกทาคามี หรืออนาคามี
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ความสามารถเผชิญความตายอย่างมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์นั้นต้อง

อาศัยการฝึกปฏิบัติและเตรียมความพร้อมของจิตใจมาเป็นอย่างดี แม้ทุกคน

มีโอกาสบรรลุธรรมก่อนสิ้นใจได้เท่าๆ กัน แต่หากเราด�ำเนินชีวิตมาอย่างไม่

เคยใส่ใจเรื่องการตายดี หรือด�ำเนินชีวิตอย่างมีอัตตาตัวตนเต็มท่ี การปล่อย

วางและสลัดตัวตนอย่างสิ้นเชิงในวาระสุดท้ายนั้นก็ไม่ใช่เรื่องง่าย

ผู้ปฏิบัติธรรมท่านหนึ่งเล่าว่า เมื่อท่านรู้ว่าตนเองเป็นมะเร็ง ท่านถึงกับ

คุมสติไว้ไม่ได้ เหงื่อท่วมกาย คิดอ่านอะไรไม่ออก แม้จะปฏิบัติธรรมมาแล้ว 

แต่เวลาเกดิทกุขเวทนากย็งัไม่สามารถประคองสติให้คงอยูไ่ด้ตลอดรอดฝ่ัง ยิง่

หากเป็นผู้ไม่เคยเรียนรู้การฝึกใจตนเองมาก่อน การเรียนรู้ทุกข์ในช่วงสุดท้าย

ของชีวิตเพื่อที่จะผ่านความตายไปได้อย่างดีนั้น จึงนับเป็นเรื่องยาก หรืออาจ

เป็นไปไม่ได้เลย

กระบวนการเตรียมพร้อมเพื่อเผชิญความตามอย่างสงบและมีสตินั้น

ปรากฏให้เหน็ในวฒันธรรมต่างๆ ชนเผ่าหนึง่ในแอฟรกิา เมือ่คนชราป่วยหนกั

และก�ำลังจะเสียชีวิต ท่านจะให้ลูกหลานพาไปนอนในป่า เพื่อจะได้ตายอย่าง

สงบเช่นเดียวกับบรรพบุรุษ ท่านบอกว่า วิญญาณบรรพบุรุษจะมารับท่านไป 

ส่วนร่างกายจะได้เป็นอาหารให้สัตว์ป่า 

ส่วนคนไทยโบราณ ถือเป็นหน้าที่ของลูกหลานและชุมชนจะช่วยกัน

ดูแลตั้งแต่ตอนคนชราเจ็บป่วย และส่วนใหญ่จะได้ตายอย่างสงบที่บ้าน

ท่ามกลางลูกหลาน มีพระมาสวดมนต์น�ำทางจิตใจให้ไปสู่สุคติ และน�ำศพไป

เผาบนเชงิตะกอนเปิดโล่ง ท�ำให้ทกุคนได้อยูร่่วมในกระบวนการตายอย่างใกล้

ชดิ ในปัจจบุนัเรายงัเหน็วฒันธรรมการตายดเีช่นนีไ้ด้ในหมูบ้่านชนบทห่างไกล

บางแห่ง

ทีธ่เิบตนัน้ไปไกลถงึขัน้ว่าให้ความส�ำคญักบักระบวนการหลงัความตาย

ทางกายด้วย เพราะเชื่อว่าจิตของคนคนนั้นยังเกิดดับ เกิดดับอยู่ แม้การรับรู้

จะคลมุเครอืเจอืจางไปมากแล้ว แต่กย็งัรบัรูไ้ด้ หวัน่ไหวง่าย กระทบกระเทอืน

ง่าย หากญาติพี่น้องทะเลาะเบาะแว้งกัน หรือจัดการศพโดยไม่เคารพศพ จะ
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ส่งผลต่อสภาวะวิญญาณหรือจิตใจของผู้ตาย แต่หากบรรยากาศโดยรอบเป็น

ไปในทางกุศล ก็จะช่วยให้จิตท่ียังเกิดดับ เกิดดับอยู่นั้นเข้าสู่สุคติได้ และ

สามารถไปถึงที่สุดแห่งทุกข์หากมีการเตือนสติให้ผู้ตายดีพอ ชาวธิเบตจึงสวด

คัมภีร์มรณศาสตร์ให้กับผู้ตายหลังการตาย เพื่อเตือนสติให้จิตที่ละร่างไปแล้ว

ได้รับรู้และสามารถปล่อยวาง เพื่อเข้าถึงธรรมชาติของจิตเดิมแท้และหลุดพ้น

ในที่สุด

สิทธิที่จะตาย คือสิทธิที่จะตายดี

แม้หลายคนปรารถนาจะใช้ช่วงเวลาสุดท้ายของชวีติทีบ้่านอนัเป็นสถาน

ที่คุ้นเคย ท่ามกลางญาติพี่น้องและเพื่อนฝูงที่มารายล้อมให้ก�ำลังใจก่อนจาก

กัน แต่คนส่วนใหญ่ในปัจจุบันกลับต้องไปเสียชีวิตที่โรงพยาบาล แต่หากทีม

สุขภาพของโรงพยาบาลและญาติพี่น้องเข้าใจถึงสิทธิการตายดีของผู้ป่วย  

ผู้ป่วยหลายคนก็จะสามารถเข้าถึงภาวะจิตใจที่ยอมรับความตาย และจากไป

อย่างสงบและมีสติได้เช่นเดียวกัน

ชายชราวัยเจ็ดสิบปีป่วยเป็นโรคเบาหวานมานานแล้ว 

ตอนนีอ้าการอยูใ่นขัน้โคม่า ท่านนอนสงบนิง่อยูบ่นเตียง ร่างกาย

ผ่ายผอมเผยให้เห็นซี่โครงที่กระเพื่อมเล็กน้อยตามจังหวะลม

หายใจแผ่วเบา ดูเหมือนว่าท่านไม่สามารถรับรู้และตอบสนอง

อะไรได้มากนัก ญาติๆ ตัดสินใจให้ท่านพักผ่อนอย่างสบาย มี

พยาบาลมาดูแลให้อาหารตามสมควร เมื่อเห็นอาการท่านหนัก

มากแล้ว ญาติๆ มารวมกันยืนอยู่รอบเตียง จับมือคุณตาไว้ ร่วม

กันสวดมนต์ บอกลา และบอกให้ท่านไปดี ไม่ต้องห่วงอะไร ให้

ท่านนึกถึงพระและความดีที่ท่านเคยท�ำ
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ท่านลมืตาขึน้อกีครัง้ ก่อนจะปิดลงไปพร้อมกบัลมหายใจ

เฮือกสุดท้ายอย่างสงบ

เรื่องสิทธิการตายยังเป็นประเด็นที่ถกเถียงกันอยู ่มากในปัจจุบัน 

เนื่องจากเทคโนโลยีทางการแพทย์ที่สามารถยืดการท�ำงานของระบบต่างๆ ที่

ล้มเหลวในร่างกายให้คงอยู่ต่อไป ท�ำให้ผู้ป่วยยังมีชีวิต แต่อาจนอนไม่รู้สึกตัว

ในสภาพมีสายระโยงระยางเต็มไปหมด หรืออาจเรียกได้ว่า “ฟื้นก็ไม่ได้ ตายก็

ไม่ลง”

เม่ือพูดถึงค�ำว่า “สิทธิท่ีจะตาย” หลายคนนึกถึงการที่เจ้าของชีวิต 

หรือคนใกล้ชิดตัดสินใจให้แพทย์หยุดการรักษา หรือกระท�ำการใดๆ เพ่ือเร่ง 

ความตาย เช่น ให้ยาบางชนดิ ในประเทศไทย วธิกีารุณยฆาตเช่นนีย้งัไม่มกีาร

รับรองสิทธิตามทางกฎหมายหรือการปฏิบัติทางการแพทย์ หลายคนถือว่า

เป็นการส่งเสริมการฆ่าตัวตาย และถือเป็นการฆ่า ซึ่งเป็นเรื่องผิดบาป ส่วน 

ในมุมมองของพทุธศาสนา การณุยฆาตเป็นรปูแบบหนึง่ของการหนทีกุข์ แทนที่

จะเรียนรู้ เข้าใจ และยอมรับทุกข์เพื่อให้เกิดความเห็นแจ้งและปัญญา  

พระไพศาล วิสาโล ให้ความเห็นว่า ประเด็นการุณยฆาตอาจเกิดกับสังคมที่

มองความเจ็บปวด ทุพพลภาพ หรือความตายเป็นศัตรู ไม่สามารถโอบกอด

ความตายด้วยปัญญา จึงพยายามผลักไสหรือหนีจากความตายด้วยการเร่งให้

ชีวิตจบสิ้นเร็วขึ้น

พุทธศาสนาเชื่อว่า การเกิดเป็นมนุษย์เป็นของยาก เปรียบกับเต่า

ตาบอดในมหาสมุทร นานๆ เต่าตัวนี้จะโผล่พ้นน�้ำขึ้นมาหายใจสักครั้ง โอกาส

ที่เต่าจะโผล่หัวขึ้นมาติดห่วงที่ลอยอยู่ในมหาสมุทรนั่นล่ะ คือโอกาสแห่งการ

เกิดเป็นมนุษย์ ความส�ำคัญยิ่งของการเกิดเป็นมนุษย์ คือเป็นโอกาสแห่งการ

เข้าถึงธรรม เข้าถึงจุดมุ่งหมายในชีวิตและความดีงามทางจิตวิญญาณ ดังนั้น

ทกุขณะของชวีติจงึมคีณุค่าเพือ่ทีจ่ะได้ท�ำความดี เพ่ือสร้างความดี แม้ยามเจ็บ

ป่วยทุกขเวทนาแสนสาหัส ก็ถือเป็นโอกาสที่เจ้าของชีวิตจะได้เผชิญสัจธรรม 
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เพื่อเรียนรู้และเป็นประโยชน์ในการเข้าถึงธรรม ซึ่งเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดของ

ชีวิต 

สทิธทิีจ่ะตาย จงึไม่ใช่สทิธใินการฆ่าตัวตาย หรือสิทธใินการตัดสินใจใช้

ความตายยตุปัิญหาบางอย่าง เพราะผูท้ีฆ่่าตวัตายหรอืผูต้ัง้ใจตายเพือ่หนปัีญหา

มักมีจิตใจเป็นอกุศล คือเศร้าหมอง หดหู่ น้อยเนื้อต�่ำใจ โกรธ เคียดแค้น หรือ

หลงผิด การตายที่จมอยู่ในห้วงทุกข์เช่นนี้ย่อมไม่ใช่การตายที่ดีงาม และอาจ

สืบเนื่องไปสู่สภาวะหลังการตายด้วย สิทธิท่ีจะตายดีจึงไม่ได้หมายถึงการเร่ง

ชีวิตให้จบโดยเร็ว แต่หมายถึงการจากไปอย่างสงบ มีสติ มีความหมายและ

คุณค่าทั้งกับตนเองและผู้อื่น

สิทธิการตายของผู้ป่วยที่สภาพร่างกายเสื่อมจนฟื้นคืนไม่ได้แล้ว น่าจะ

เป็นสทิธทิีผู่ป่้วยสามารถตายได้ตามธรรมชาติ ปราศจากการแทรกแซงหรอืฉุด

ยือ้ด้วยยาและเครือ่งมอืทางการแพทย์ แต่ไม่ได้หมายความว่าต้องยตุกิารรกัษา 

เพยีงแต่ท�ำเพือ่เยยีวยาอาการและบรรเทาความเจบ็ปวดและทกุข์ทรมาน ไม่มี

การเร่งเร้าหรือยื้อยุดความตาย หากจะยืดการตายออกไป ก็เป็นการท�ำเพื่อ

สร้างความพร้อมทางจิตวิญญาณให้กับผู้ที่ก�ำลังจะจากไปเท่านั้น

ทุกคนมีโอกาสท่ีจะตายดีได้เท่าเทียมกัน การตระเตรียมปัจจัยภายใน 

คือจิตใจที่สงบ พร้อมเผชิญความตายอย่างกล้าหาญและมีสติ และตระเตรียม

ปัจจยัภายนอก เช่น ครอบครวั ญาต ิคณะผูร้กัษาพยาบาล และสงัคม ให้เข้าใจ

ว่าการจากไปอย่างสงบและมีสตินั้นส�ำคัญอย่างไร จะเป็นส่ิงเกื้อกูลให้ทุกคน

สามารถใช้ช่วงเวลาสุดท้ายซึ่งเป็นนาทีทองของชีวิตได้อย่างดีและมีค่าที่สุด

พินัยกรรมชีวิต

การตายอย่างสงบ เป็นธรรมชาต ิและตายอย่างมศีกัดิศ์รขีองความเป็น

มนุษย์ เป็นสิทธิที่บุคคลพึงมี และพึงได้รับการเคารพและยอมรับ ทั้งจากผู้อื่น 

สังคม และกฎหมาย แต่ปัญหาที่ท�ำให้หลายคนไม่สามารถตายอย่างสงบได้ 
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เนือ่งจากเราไม่เคยใคร่ครวญเกีย่วกบัเรือ่งนี ้หรอืไม่ได้แสดงความปรารถนาใน

การใช้สิทธิที่จะตายดีไว้ล่วงหน้า เมื่อเกิดเหตุการณ์คับขันท่ีเราอยู่ในสภาพท่ี

ไม่สามารถบอกกล่าวความต้องการได้ ญาตหิรอืแพทย์จะกลายเป็นผูต้ดัสนิใจ

แทนเรา ซึ่งญาติเองก็อาจไม่รู้ความจริงว่าหมดหนทางรักษาแล้ว หรือหวังว่า

จะชนะความตายได้ รวมทั้งอาจคิดว่า การท�ำให้คนที่ตนรักมีชีวิตอยู่ให้นาน

ทีส่ดุถอืเป็นการทดแทนบญุคณุทีค่วรท�ำ ยิง่หากเป็นครอบครัวใหญ่ การตัดสิน

ใจชี้ขาดเรื่องความเป็นความตายเช่นนี้ยิ่งเป็นเรื่องยาก

หญงิชราวยัแปดสบิกว่าป่วยด้วยโรคมะเร็งข้ันสุดท้าย แม้

แพทย์จะบอกว่าไร้หนทางเยียวยาแล้ว แต่ลูกหลานฝ่ายหนึ่งยัง

ต้องการให้รกัษาถงึทีส่ดุ ไม่ว่าจะด้วยวธิกีารใด ส่วนอกีฝ่ายอยาก

ให้หญงิชราจากไปอย่างธรรมชาตทิีบ้่าน ทัง้สองฝ่ายทะเลาะกนั

ต่อหน้าท่านเสมอ โดยไม่มใีครสงัเกตเหน็ท่าทางกระสบักระส่าย

ของท่าน

ระหว่างที่หญิงชรานอนรักษาตัวในโรงพยาบาล อาการ

ของท่านเข้าข้ันโคม่าและก�ำลังจะเสียชีวิต ลูกหลานบางคนขอ

ให้แพทย์ช่วยชีวิตให้ถึงที่สุดเพราะยังท�ำใจกับการจากไปของ

ท่านไม่ได้ บางคนบอกว่าท่านยังไม่ได้จัดการเรื่องพินัยกรรม จึง 

“ยังตายไม่ได้” บางคนบอกให้รักษาลมหายใจของท่านไว้ก่อน

เพราะต้องการมาร�ำ่ลา ขณะทีบ่างคนไม่เหน็ด้วยกบัการยือ้ชวีติ 

เพราะท�ำให้ท่านทุกข์ทรมาน 

เมื่อชีพจรหยุดเต้น  แพทย์ลงมือปั๊มหัวใจ ลูกหลานเห็น

ร่างของหญงิชราโยนตวัขึน้ลงตามจงัหวะการป๊ัมหวัใจ หลายคน

มองภาพนั้นทั้งน�ำ้ตา 

ความพยายามรัง้ชวีติหญงิชราไม่เป็นผล ท่านจากไปแล้ว 

ลูกหลานเริ่มทะเลาะกันอีก การตายและความทรมานของหญิง
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ชราเป็นความผิดของใคร พินัยกรรมและทรัพย์สินจะจัดการ

อย่างไร 

บางครอบครัวไม่ยอมให้ผู้ป่วยระยะสุดท้ายหรือสูงอายุจากไป เพราะ

ยังจัดการเรื่องพินัยกรรมไม่เรียบร้อย หรือเพื่อรอให้ลูกหลานมาดูใจและบอก

ลากันให้ครบก่อน ระหว่างนั้นลูกหลานก็วุ่นวาย พูดจาเรื่องมรดกต่อหน้าผู้ที่

ก�ำลงัจะจากไป เพราะคดิว่าเขาไม่รบัรูส้ิง่ใดแล้ว แต่หลายคนทีไ่ด้รบัการกูช้วีติ

มาจากภาวะช็อกกะทันหันเล่าว่า ในภาวะที่ใครๆ เห็นว่าเขาหมดสติ ไม่รับรู้ 

และไม่ตอบสนอง เขากลบัได้ยนิชดัทกุเสยีงทีพ่ดูกนั บางคนบอกว่าเหน็ภาพที่

เกิดขึ้นด้วยซ�้ำ เพียงแต่เขาไม่สามารถสื่อสารความคิด ความรู้สึก และความ

ต้องการออกมาได้

ปัจจบัุนคนท�ำงานด้านสขุภาพกลุม่หนึง่ในประเทศไทยเริม่พดูถงึแนวคดิ

เรื่องพินัยกรรมชีวิต ซึ่งปรากฏเป็นกฎหมายในหลายประเทศแล้ว คือการที่

เจ้าของชีวิตสามารถแสดงความจ�ำนงล่วงหน้าเกี่ยวกับความตายของตน เช่น 

ระบุแนวทางปฏิบัติทางการแพทย์ที่ต้องการหรือไม่ต้องการในกรณีต่างๆ ไว้ 

ดังที่ร่างพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติซ่ึงก�ำลังอยู่ระหว่างการพิจารณา ได้

ระบุเรื่องพินัยกรรมชีวิตไว้ในมาตรา ๒๔ ว่า

“บุคคลมีสิทธิในการแสดงความจ�ำนงที่จะปฏิเสธการ

รกัษาพยาบาลทีเ่ป็นไปเพยีงเพือ่การยดืการตายในวาระสุดท้าย

ของชีวิตตนเอง เพื่อการตายอย่างสงบและมีศักด์ิศรีของความ

เป็นมนุษย์

การแสดงความจ�ำนงตามวรรคหนึ่ง ให้เป็นไปตามหลัก

เกณฑ์วิธีการและเงื่อนไขที่ก�ำหนดในกฎกระทรวง”  
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การท�ำพนัิยกรรมชีวติคอืสิง่หน่ึงท่ีช่วยเกือ้กลูให้เราตายอย่างสงบได้ แม้

คนส่วนใหญ่อาจมองว่าการท�ำพนิยักรรมเป็นลางไม่ดีหรือแช่งตัวเอง แต่แท้จริง

แล้ว การท�ำพนิยักรรมในขณะทีเ่รายงัมสีตสิมัปชญัญะดนีัน้เป็นสิง่ส�ำคญั และ

ไม่ใช่เรือ่งของผูม้ฐีานะหรอืทรพัย์สนิจ�ำนวนมากเท่านัน้ เนือ่งจากทกุคนทีเ่กดิ

มาล้วนมีสมบัติบางอย่างที่ต้องดูแล เช่น ร่างกายของเรา ของใช้ส่วนตัว บ้าน 

คนที่รัก ครอบครัว ลูกหลาน เพื่อน การงาน รวมทั้งความฝันหรือความ

ปรารถนาบางอย่าง

การท�ำพินัยกรรมชีวิตจะช่วยลดทอนความกังวลของตัวเราเองต่อผู้อยู่

เบือ้งหลังและธรุะการงานทีค่ัง่ค้าง ช่วยลดความสบัสนและความขดัแย้งในหมู่

ญาติ และที่ส�ำคัญคือ ญาติพี่น้องจะได้รับรู้ว่าเราต้องการให้เขาช่วยเหลือ

อย่างไรในยามทีเ่ราไม่สามารถจดัการเรือ่งราวต่างๆ ได้ด้วยตนเอง ทัง้ในภาวะ

เจ็บป่วยและไม่สามารถสื่อสารได้ หรือเมื่อเสียชีวิตไปแล้ว เช่น เราปรารถนา

จะตายตามธรรมชาติอย่างสงบ ไม่ถูกแทรกแซง ไม่ต้องการใช้เทคโนโลยีเพื่อ

ยดืลมหายใจเพยีงระยะหนึง่ หรอือยากให้ลกูหลานจดัการงานศพอย่างไร เกบ็

และดูแลเถ้ากระดูกอย่างไร เสื้อผ้า ข้าวของเครื่องใช้ และของสะสมจะให้น�ำ

ไปที่ไหน การงานท่ีท�ำอยู่จะส่งต่อให้ใคร หรือฝากฝังไหว้วานให้ลูกหลานท�ำ

อะไร เป็นต้น

แม้กฎหมายบ้านเรายังไม่รับรองความต้องการและสิทธิที่จะตายอย่าง

สงบ แต่หากญาติพี่น้องและแพทย์ผู้รักษาให้ความเคารพต่อความปรารถนา

สุดท้ายของผู้ป่วย ก็น่าจะด�ำเนินการตามพินัยกรรมชีวิตได้

ประเด็นส�ำคัญที่ควรพิจารณาในการเขียนพินัยกรรมชีวิต

๑.	 เราต้องการให้ญาติและคณะแพทย์ผู้รักษาจัดการร่างกายของเรา

อย่างไร เช่น ในภาวะไร้สติ หรือเมื่อเราเสียชีวิตแล้ว

๒.	 เราต้องการให้จดัการทรพัย์สนิเงนิทองหรอืประกนัชวีติอย่างไร บาง

กรณีอาจระบุถึงภาวะหนี้สินไว้ด้วย
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๓.	 เราต้องการให้คนใกล้ชิดและคนที่เรารัก ทั้งครอบครัว ลูก พี่น้อง 

ญาติ เพื่อน เป็นอย่างไรและท�ำอะไร

๔.	 เราต้องการให้ใครท�ำประโยชน์ทางสังคมแทนเราอย่างไร เช่น 

บริจาคสิ่งของ ของสะสม หรือเครื่องใช้ของเราให้ใครบ้าง

๕.	 เราต้องการให้ใครช่วยท�ำการงานท่ีคั่งค้างของเราต่อ หรือให้ท�ำ

อย่างไร

๖.	 เราต้องการให้จัดงานศพของเราอย่างไร บางคนเตรยีมรปูแบบงาน

ศพ หรือของช�ำร่วย หรือเขียนหนังสืองานศพของตนเองไว้ด้วย

เราอาจระบุชื่อบุคคลตามล�ำดับท่ีเราปรารถนาให้เขาตัดสินใจและ

จัดการธุระต่างๆ แทนเรา ในยามที่เราไม่สามารถท�ำการต่างๆ นั้นได้ แต่ทั้งนี้

ก็ไม่ควรสร้างภาระหรือรบกวนคนข้างหลังมากนัก

พินัยกรรมชีวิตนี้อาจเขียนขึ้นใหม่ทุกปีตามเง่ือนไขของชีวิตท่ี

เปลี่ยนแปลงไป โดยอาจเขียนบรรยายความรู้สึกต่างๆ ขอบคุณ ขอโทษ ต่อ

สมาชกิในครอบครวั ญาต ิและเพือ่นๆ ในเรือ่งต่างๆ หรอือาจใช้เทคโนโลยช่ีวย

บันทึกเสียงและภาพของเราเป็นที่ระลึก เพื่อบอกผ่านความรู้สึก ความทรงจ�ำ 

ความฝัน และเจตจ�ำนงของเราให้คนที่อยู่ข้างหลังรับรู้

ตัวอยา่งพินัยกรรมชีวิตของทา่นพุทธทาส

				    วัดธารน�้ำไหล สวนโมกขพลาราม

				    อ�ำเภอไชยา จังหวัดสุราษฏร์ธานี

				    วันที่ ๒๘ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

พระธรรมโกศาจารย์ พุทธทาสภิกขุ อินทปัญโญ ท�ำพินัยกรรมฉบับนี้ 

เพื่อให้เป็นไปตามพระอริยวินัย ในเรื่องการจัดการศพให้เป็นไปตามธรรมดา

ที่สุด ดังต่อไปนี้
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๑.	 ให้พระครปูลดัศลีวฒัน์ (โพธิ ์จนัทสโร) เป็นผูจ้ดัการศพของข้าพเจ้า 

หากพระครปูลดัศลีวฒัน์ไม่สามารถปฏบิตัหิน้าทีน่ีไ้ด้ ไม่ว่าด้วยเหตุ

อันใด ให้พระครูปลัดศีลวัฒน์ ตั้งผู้ปฏิบัติหน้าที่แทน 

๒.	 ให้ละเว้นการขอพระราชทานโกศ และท�ำพิธีอย่างอื่นนอกจากที่

ก�ำหนดไว้ในพินัยกรรมนี้

๓.	 ให้เก็บศพในโลง ปิดมิดชิด และละเว้นการเปิดดู ละเว้นพิธีรดน�้ำ

ศพ ละเว้นการฉีดยาศพ ละเว้นพิธีสวดศพ

๔.	 ให้เผาศพในสามเดือน หรือถ้าจ�ำเป็นก็ไม่เกินหนึ่งปี โดยจัดการ

อย่างง่ายที่สุด ไม่จัดงานพิธี ให้เผาศพในบริเวณเขาพุทธทอง โดย

ปักเสาสี่มุมและดาดผ้าขาวเป็นเพดานเท่านั้น มิให้สร้างเป็น

ลกัษณะอืน่ยิง่ไปกว่านี ้กระดกูทัง้หมดให้น�ำไปเกบ็ไว้ในท่ีท่ีท�ำไว้ใน

ศาลาธรรมโฆษณ์แห่งเดยีว และเทซเีมนต์ทบั ส�ำหรบัเถ้านัน้ให้แบ่ง

เป็นสามส่วน น�ำไปโปรยที่ช่องอ่างทอง อ�ำเภอเกาะสมุย จังหวัด 

สุราษฏร์ธานีส่วนหนึ่ง ที่ต้นแม่น�้ำตา เขาสก อ�ำเภอพนม จังหวัด 

สุราษฏร์ธานีส่วนหนึ่ง และน�ำไปเก็บไว้บนเขาประสงค์ อ�ำเภอ

ท่าชนะ จังหวัดสุราษฏร์ธานีอีกส่วนหนึ่ง

๕.	 ให้จัดงานศพของข้าพเจ้าตามที่ได้สั่งไว้ในพินัยกรรมนี้ มิให้จัดการ

อย่างอื่นนอกเหนือจากที่กล่าวมาแล้วนี้ 

ข้าพเจ้าได้ลงชื่อในพินัยกรรมต่อหน้าพยานข้างล่างนี้ 

	 พระธรรมโกศาจารย์ พุทธทาสภิกขุ อินทปัญโญ ผู้ท�ำพินัยกรรม

	 นาย จิตติ ติงศภัทิย์ พยาน

	 นายแพทย์ วิจารณ์ พานิช พยาน

	 พระพรเทพ ฐิตปัญโญ ผู้เขียนหรือผู้พิมพ์
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ท่านพุทธทาสมรณภาพอย่างสงบ ณ สวนโมกขพลาราม เมื่อวันท่ี ๘ 

กรกฏาคม ๒๕๓๖ เวลา ๑๑.๒๐ น. พิธีศพของท่านเป็นไปอย่างเรียบง่ายตาม

เจตนารมณ์ที่เขียนไว้พินัยกรรมของท่าน

เราทกุคนสามารถตายอย่างสงบและมสีตไิด้ มคีนจ�ำนวนมากในปัจจบุนั

ทีย่อมรบัความตายอย่างกล้าหาญ และมจีติทีส่งบสุขในวนิาทสุีดท้ายของชวีติ 

ผู้เขียนขอยกตัวอย่างคนทั่วไปอย่างเราๆ ท่านๆ ที่สามารถใช้เวลาช่วงสุดท้าย

ของชีวิตในการเตรียมตัวเตรียมใจยอมรับความตายที่ก�ำลังจะเกิดขึ้น ฉกฉวย

วิกฤตให้เป็นโอกาสเพื่อความเจริญเติบโตทางจิตวิญญาณ และจากโลกนี้ไป

อย่างสงบ

แบบอย่างการตายอันงดงาม 

ตัวอยา่งชีวิตจากคุณสุภาพร พงศ์พฤกษ์

คุณสุภาพร พงศ์พฤกษ์ หรือพร นักพัฒนาที่ท�ำงานเพื่อสังคม เธอป่วย

เป็นมะเร็งเต้านมตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๓๕ และเสียชีวิตเมื่อเดือนตุลาคม ปี พ.ศ. 

๒๕๔๖

เมือ่แรกทีรู่ว่้าตนเองเป็นมะเรง็ พรตกใจและลังเลว่าจะดูแลรักษาตนเอง

อย่างไรด ีในทีส่ดุเธอเลอืกวธิทีางธรรมชาต ิและดแูลตนเองทีบ้่านเป็นส่วนใหญ่ 

เพราะสะดวกและสบายใจกว่า ทีส่�ำคญั เธอเหน็ว่ามะเร็งนัน้ไม่ใช่เร่ืองทางกาย 

แต่เป็นอาการทีส่ะท้อนภาวะป่วยในจติใจจากความเครียด ความยดึมัน่ถอืมัน่ 

การถือดี ความอิจฉา เธอจึงเห็นว่าต้องหันมาดูแลใจและกายไปพร้อมๆ กัน

พรตดัสนิใจลาออกจากงานเดมิ หนัมาสนใจพทุธศาสนา และเข้าท�ำงาน

ทีอ่าศรมวงศ์สนทิ จงัหวดันครนายก สถานทีท่ีอ่าจารย์สุลักษณ์ ศวิรักษ์ ก่อต้ัง 

โดยท�ำงานเป็นผู้ประสานงานองค์กรพุทธศาสนิกสัมพันธ์เพ่ือสังคมนานาชาติ 

และช่วยเหลอืงานอาสาสมคัรต่างๆ พรด�ำเนนิชวีติเรยีบง่าย ท�ำงานทีผ่่อนคลาย 
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เรียนรู้ที่จะสุขและสนุกกับชีวิตและการงาน เธอเขียนหนังสือ ปฏิบัติอานา- 

ปานสติ ฝึกโยคะ และเรียนรู้ที่จะมีชีวิตอยู่กับ “คุณก้อนมะเร็ง” โดยไม่คิด 

ขับไล่ไสส่งให้พ้นไปจากร่างกาย 

พรไม่มีปัญหาสุขภาพเป็นเวลา ๑๐ ปี 

จนปี พ.ศ. ๒๕๔๕ ก้อนมะเรง็ลกุลาม โผล่ออกเป็นแผลและขยายตัวขึน้ 

พรเข้ารบัการบ�ำบดัมากขึน้ เธอเลอืกรกัษาด้วยสมนุไพรและการอดอาหาร แต่

ก็ยับยั้งการลุกลามของก้อนมะเร็งได้ไม่ได้ เธออยากรักษาตัวและตายที่บ้าน 

จึงเตรยีมบ้านให้ “น่าอยู ่น่าตาย” เธอปลกูต้นไม้ ดอกไม้ ท�ำสวนให้บ้านร่มรืน่ 

จดัเตยีงนอนไว้ใกล้หน้าต่างเพือ่รบัววิต้นไม้ดอกไม้สวยๆ ข้างนอก และปฏบิติั

อานาปานสติเพื่อเยียวยาความเจ็บปวดแทนการใช้ยา 

มะเร็งลุกลามไปท่ีกระดูกไขสันหลัง พรเป็นอัมพาต ขยับแขนขาไม่ได้ 

ถ่ายปัสสาวะไม่สะดวกจนต้องสวนตลอด แต่เธอกย็งัเลือกดูแลรักษาตนเองตาม

อาการ เมื่อปอดเริ่มท�ำงานไม่ดี มีอาการเหนื่อยหอบ ก็ใช้ออกซิเจน เมื่อปวด

มากๆ ก็ใช้มอร์ฟีนบ้าง แพทย์ผู้ดูแลคือ คุณหมอเต็มศักด์ิ พ่ึงรัศมี จากโรง

พยาบาลสงขลานครินทร์ ให้ค�ำปรึกษาอย่างใกล้ชิด บอกเล่าทุกข้ันตอนของ

การด�ำเนินโรคและวิธีการรักษา เพื่อให้พรพิจารณาและเลือกปรับตามท่ี

ต้องการ พยาบาลและแพทย์สอนเธอและคนใกล้ชิดให้ใช้เครื่องมือดูแลผู้ป่วย

แบบต่างๆ และมีทีมสุขภาพมาเยี่ยมเสมอ

แม้จะปฏิบัติธรรมมาพอสมควร แต่ในสภาวะเช่นนั้นพรก็เจ็บปวดและ

หงุดหงิดมาก แต่เพื่อนที่มาเยี่ยมต่างเข้าใจและอดทน ไม่โกรธ ให้อภัย ยิ้มให้ 

ท�ำให้เธอรู้สึกดีขึ้น และกลับมาดูแลใจตนเองได้ 

พรบอกไว้ล่วงหน้าว่า ต้องการกรองคนมาเยีย่มเฉพาะคนทีคุ่น้เคยและ

ยอมรบัสภาพของเธอได้ ให้ตนเองเป็น “นทิรรศการสจัธรรม” เพือ่ให้เหน็ความ

จรงิของร่างกายท่ีก�ำลงัแตกดบั พรได้สะสางความรูส้กึทีค้่างคากบัคนหลายคน 

โดยเฉพาะแม่

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



37

สามเดือนสุดท้ายก่อนตาย เธอพักที่บ้านถั่วพู บ้านแสนรักที่เธอ

ออกแบบเอง บรรยากาศขณะนั้นมีเสียงสวดมนต์ เสียงธรรมะ เสียงนกร้อง 

ญาติและผู้มาเยี่ยมร่วมกันท�ำสมาธิท่ามกลางบรรยากาศสงบ ร่มเย็น ร่าเริง มี

การพูดคุยหยอกล้อกัน และมีเพื่อนมาเล่นดนตรีที่บ้านเสมอ

อาทิตย์สุดท้าย พรเริ่มพูดไม่ไหว แต่ยังส่ือสารได้ด้วยสายตา จากนั้น

เธอเริ่มไม่รู้สึกตัว ตาปิด แต่ก็ยังรับรู้ได้ ทุกคนในบ้านท�ำทุกอย่างตามปกติ มี

การท�ำวัตร สวดมนต์ พูดคุยกับพร และชวนเธอท�ำสมาธิ 

เม่ือพรเริม่หายใจผดิปกต ิเพือ่นๆ ใช้เสยีงระฆงัช่วยประคองสตขิองเธอ

ไปจนกระทัง่ลมหายใจสดุท้าย แม้เธอจะนิง่ไปแล้ว แต่เสียงระฆังกย็งัคงกงัวาน

ต่อไปในบรรยากาศทีส่งบ ไม่มเีสยีงร้องไห้คร�ำ่ครวญหรอืรบกวนความสงบของ

ร่างกายที่เพิ่งละจากไป 

คกุไม่อาจขงัความกล้าหาญทีจ่ะเผชญิความตายอย่างสงบ 

ตัวอย่างชีวิตจากคุณจาตุรันต์ (เจย์) ศิริพงษ์

คุณจาตุรันต์ (เจย์) ศิริพงษ์ เป็นคนไทยที่ถูกตัดสินประหารชีวิตใน 

เรือนจ�ำซานเควนติน สหรัฐอเมริกา เมื่อปี พ.ศ. ๒๕๔๒ ด้วยข้อหามีส่วนร่วม

ในการปล้นและฆ่า ซึ่งเขายอมรับว่าอยู่ในที่เกิดเหตุแต่ปฏิเสธว่าเป็นผู้กระท�ำ 

เจย์ใช้เวลาสิบหกปีสุดท้ายของชีวิตในเรือนจ�ำอย่างมีประโยชน์ทั้งกับตนเอง

และผู้อื่น ในวันประหาร วันที่ ๙ กุมภาพันธ์ หนังสือพิมพ์ของสหรัฐอเมริกา

ลงข่าวว่า เจย์เดินเข้าห้องประหารอย่างกล้าหาญ สงบ ไม่ตื่นกลัว

พระอาจารย์ปสันโน เจ้าอาวาสวัดป่าอภัยคีรี ที่สหรัฐอเมริกา เข้าไป

เยี่ยมเจย์ในเรือนจ�ำ อบรมกรรมฐานและสนทนาธรรมกับเจย์ในช่วงสามวัน

สุดท้ายก่อนที่เขาจะถูกฉีดยาพิษ

เจย์เล่าให้พระอาจารย์ปสันโนฟังว่า หลังจากถูกตัดสินประหารแล้ว ๖ 

ถึง ๗ ปี เขาอยู่ในเรือนจ�ำ ก็เกิดความรู้สึกว่า เขาจะต้องรีบตัดสินใจ ว่าจะอยู่
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อย่างคนที่ผูกโกรธ อาฆาต เศร้าหมอง หรือเขาจะพัฒนาจิตให้เป็นจิตใจที่มี

ธรรมะและสงบ เขาเลยเกิดความตั้งใจว่า อย่างไรเสียจะต้องพยายามละสิ่งที่

ท�ำให้จิตใจเศร้าหมอง และพยายามพัฒนาส่วนที่ดีในจิตใจให้มากที่สุดเท่าที่

จะท�ำได้

ตั้งแต่ถูกน�ำตัวเข้าจ�ำคุก เจย์หาหนังสือท้ังภาษาไทยและอังกฤษมา

ศึกษาพุทธศาสนา จนสามารถเขียนอธิบายปรัชญาในศาสนาพุทธได้อย่าง

ละเอียด เขียนกลอนก็ได้ และฝึกวาดรูปจนเก่ง 

เจย์ยอมรบัว่า ถ้าไม่ได้เผชญิความยากล�ำบากและความทกุข์แสนสาหสั

อย่างที่ได้รับระหว่างต้องโทษในเรือนจ�ำ เขาคงไม่อาจพัฒนาตนเองขึ้นมาได้

แม้เมื่อต้องโทษประหาร เจย์ยังพูดเสมอว่า ไม่ควรหดหู่ ไม่ควรเศร้าใจ 

เราต้องเชือ่ในหลกักรรม ถ้าไม่เป็นกรรมชาตนิีก้ต้็องเป็นกรรมชาติก่อนตามมา 

ทางทีด่คีอืยอมรบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ด้วยจติใจทีผ่่องใส ถ้าเราไปมทีกุข์ ท�ำใจไม่ดี เรา

กต้็องเกดิมาพวัพนักบักรรมเก่านีอ้กี ตอนนีม้โีอกาสให้กรรมหมดไป ส้ินไปแล้ว

เจย์ท�ำสมาธวินัละหลายชัว่โมง พระอาจารย์ปสันโนเล่าว่า เจย์มสีมาธดีิ 

เพราะเขาฝึกมานาน เวลากลางคนืทีค่นอืน่นอน เขากน็ัง่สมาธ ิเพราะกลางวนั 

ในเรือนจ�ำเสียงดังรบกวนมาก ในช่วงหกชั่วโมงสุดท้ายก่อนการประหาร เจย์

ขอไตรสรณคมน์ ขอรับศีล สวดมนต์ แผ่เมตตา และฟังเทศน์จากท่านปสันโน 

ท่านยังสอนให้เจย์ฝึกท�ำใจให้มั่นคง พร้อมรับความตายโดยไม่หวั่นไหว ฝึกให้

เจย์เปลี่ยนกรรมฐานจากวิธีอานาปานสติก�ำหนดลมหายใจ เป็นการก�ำหนด

นมิติแสงสว่างแทน เพราะว่ายาทีใ่ช้ในการประหารจะท�ำให้หวัใจหยดุเต้น ลม

หายใจกห็ยดุ หากเอาลมหายใจเป็นอารมณ์ และลมหยดุชะงกัขณะทีเ่ขาก�ำลงั

ก�ำหนดอยู่ สติจะไม่มั่นคงเท่าที่ควร เจย์เป็นจิตรกรและเขาเคยเห็นนิมิตแสง

สว่างมาบ้าง การก�ำหนดนิมิตแสงสว่างจึงน่าจะเป็นประโยชน์

ช่วงเวลาสุดท้ายนี้ พระอาจารย์ปสันโนได้เทศน์ให้ความรู้และตอบข้อ

ข้องใจในธรรมะที่เจย์สงสัย ท่านพูดถึงการปล่อยวาง การให้อภัย และอนัตตา

เม่ือถึงเวลา เจ้าหน้าที่มาเรียกเจย์ไปห้องประหาร เจย์ลุกเดินออกไป 
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เฉย ไม่ตกใจกลวั เขายกมอืไหว้พระอาจารย์ปสนัโน และบอกว่า “ผมลาครบั”

หลงัการประหาร พระอาจารย์ปสนัโนไปร่วมรบัศพเพือ่ท�ำพธิ ีท่านกล่าว

ว่า “ศพของเจย์ เปรยีบได้กบัครกูรรมฐานทีใ่ห้พลงับนัดาลใจอย่างมาก ใบหน้า

ของเขาดูสงบ ผ่องใส และคล้ายมีรอยยิ้มจางๆ ... อาตมามั่นใจว่าเจย์ไปดี”

ค�ำถามชวนคิด

•	 ท่านคิดว่า การตายดีมีลักษณะอย่างไร  

•	 ท่านปรารถนาจะตายอย่างไร ในบรรยากาศเช่นไร

•	 ท่านอยากมีสภาพจิตใจอย่างไรก่อนตาย

•	 มปัีจจยัอะไรบ้างท่ีจะเอือ้ให้เกดิความตายทีพ่งึปรารถนาเช่นนัน้ และ

อะไรเป็นอุปสรรคบ้าง

•	 ในเวลานี้ท่านจะท�ำอะไรได้บ้าง เพ่ือสร้างปัจจัยท่ีเอื้อต่อการตายท่ี

ดีของตนเอง
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บทที่ ๓ 
ตายก่อนตาย

“โดยปรมตัถ์แล้ว ไม่มใีครเกดิ ไม่มใีครอยู ่ไม่มใีครตาย มี

แต่กระแสแห่งสงัขาร การปรงุแต่งตามกฎอทัิปปัจจยตาของธาตุ

ตามธรรมชาติ เมื่อไม่มีใครตายแล้วจะมีใครเกิด”

พุทธทาสภิกขุ

หากเรามองความตายว่าเป็นเพยีงการตายทางกาย เราทกุคนจะตายได้

เพียงครั้งเดียวในชีวิตเท่านั้น แต่ท่านอาจารย์พุทธทาสบอกว่า ส�ำหรับพุทธ

ศาสนา เราเกิดและตายวันละหลายหนจนนับไม่ถ้วน 

ในแง่กายภาพ วิทยาศาสตร์ระบุว่าเซลล์ในร่างกายของเรา เช่น เซลล์

ผิวหนัง เซลล์สมอง เซลล์ในอวัยวะต่างๆ ล้วนมีอายุขัย มันเกิด โต และตาย

อยู่ในร่างกายของเราทุกวัน  

ใจของเราก็เช่นกัน วันหนึ่งๆ เรามีความคิด ความรู้สึก เกิดแล้วดับไป

นับไม่ถ้วน ถ้าเราลองตั้งใจนับดู จะเห็นว่ามากมายจนนับไม่ไหว 

เช้าตืน่ขึน้ด้วยความรูส้กึสดใส จากนัน้กห็วิ อิม่ เครียดเพราะรถติด โมโห

รถอกีทีคั่นปาดหน้า ดใีจได้เจอคนทีแ่อบชอบ เบือ่ทีต้่องตดิต่องาน โกรธลกูค้า

ทีพ่ดูจาไม่รูเ้รือ่ง เศร้าทีโ่ดนเจ้านายด ุหวิ อิม่ ปวดท้อง อยากกลบับ้าน ชอบใจ
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ได้ดูรายการโปรด ง่วง... ลองนับดูแล้วกัน

จากตวัอย่างเลก็ๆ ข้างต้น การเกดิและตายทัง้ของเซลล์ในร่างกายและ

ความคดิความรูส้กึทีเ่ป็นอยูท่กุเมือ่เชือ่วนั บอกอะไรเราบ้าง ตัวตนเทีย่งแท้ไม่

แปรเปลี่ยนของเราอยู่ที่ไหน 

การนึกคิดตรึกตรองเรื่องน้ีช่วยให้เราเข้าถึงปรัชญาส�ำคัญของพุทธ

ศาสนา ทีส่อนถงึอนจิจงั ทกุขงั อนตัตา ความไม่เทีย่งแท้ แปรเปลีย่น และไม่มี

ตวัตนของสรรพสิง่ การจะเข้าถงึความเข้าใจเร่ืองนี ้ต้องอาศยัปัญญาท่ีเกดิจาก

การปฏิบัติ จนรู้แจ้งสภาวะที่ “ไม่มีผู้เกิด ย่อมไม่มีผู้ตาย”

การตายในความหมายท่ีท่านอาจารย์พทุธทาสเคยกล่าวไว้ คอื การตาย

จากความยึดมั่นถือมั่น หลงผิด หรือกิเลสความชั่วต่างๆ ให้เป็นอยู่ด้วยจิตว่าง 

อย่าส�ำคัญมั่นหมายว่ามีตัวเรา ของเรา การจะเข้าถึงความเข้าใจเรื่องนี้ ต้อง

อาศัยปัญญาท่ีเกิดจากการปฏิบัติจนรู้แจ้งว่าไม่มีตัวตน ถึงแม้เรายังเข้าไม่ถึง

ปัญญาญาณนี้ เราก็สามารถคิด พิจารณาและท�ำใจให้เห็นไปก่อนได้บ้างว่า 

“ทุกสิ่งทุกอย่างไม่ใช่ของเรา”

ในพุทธศาสนาอาจมีความเชื่อเรื่องสวรรค์ นรก และภพภูมิต่างๆ 

มากมายภายหลังการตาย แค่คงไม่มีใครรู้จริงๆ ว่า สภาวะหลังการตายเป็น

อย่างไร เพราะคนที่ตายไปแล้วก็ไม่สามารถมาบอกเราได้ ท่านพุทธทาสสอน

เรือ่งนีว่้า "เราควรสนใจธรรมะท่ีเป็นปัจจบัุนธรรมมากกว่า สวรรค์หรอืนรกนัน้

ไม่ส�ำคัญเท่ากับว่า ปัจจุบันใจของเราตกนรกหรือขึ้นสวรรค์อยู่" 

จุดหมายสูงสุดของพุทธศาสนาคือนิพพาน เป็นสภาวะของความตาย

ทางจิต คือตายจากความเชื่อ ความยึดมั่นถือมั่นในอัตตาตัวตน เนื่องจากเห็น

แล้วว่า ความรู้สึกที่ว่ามีตัวตนเป็นมายาที่จิตปรุงแต่งข้ึน ตัวตนท่ีแท้จริงและ

เป็นอมตะนั้นหามีไม่

การที่จะตายจากความยึดมั่นในอัตตาตัวตนได้นั้น อาจต้องเห็นความ

เป็นมายาของอัตตา โดยย่อก็คือ ต้องเห็นการเกิดและการตายในชีวิตประจ�ำ

วัน ในความคิด ความรู้สึก การปรุงแต่งต่างๆ จนเกิดความเบื่อหน่ายในการ
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เกิดความคิดและความรู้สึกนั้นๆ วางเฉยในอารมณ์ ความคิด ไม่ยึดมั่นถือมั่น

มาเป็นตน เป็นของตนอีกต่อไป 

ที่ส�ำคัญคือ คนเราสามารถรับรู้การตายทางจิตได้ในขณะที่ยังมีชีวิตอยู่ 

และเราสามารถฝึกปฏิบัติการมีชีวิตแบบตายก่อนตายได้ด้วยตนเอง

ฝึกชีวิตเพื่อตายก่อนตาย

๑.  อยู่อย่างสันโดษ พออยู่พอกิน

ผู้ป่วยมะเร็งตับท่านหนึ่งบอกผู้เขียนว่า กลัวตาย และยัง

ไม่อยากตายเพราะเป็นห่วงลูก ห่วงงานที่ยังคั่งค้าง ห่วงหนี้รถที่

ยังผ่อนไม่หมด กลัวว่าลูกเมียต้องรับภาระต่อ  เขาสับสนและ

ทุรนทุรายมาก

ภาวะจิตใจท่ีไม่สามารถเผชิญความตายได้อย่างสงบนั้น ส่วนใหญ่เกิด

จากการใช้ชีวิตที่ผ่านมาอย่างประมาท ฟุ่มเฟือย สร้างภาระหนี้สินไว้มากมาย 

เมือ่เจบ็ป่วย ไม่มรีายได้ และมภีาระเรือ่งค่าใช้จ่ายในการรักษาตัวเพ่ิมขึน้ ท�ำให้

เกิดความเครียดเพิ่มขึ้นจากความเจ็บป่วยที่เป็นอยู่ จนอาการป่วยทรุดลง แต่

ก็รู้สึกว่ายังตายไม่ได้ ในที่สุดก็เสียชีวิตด้วยจิตใจทุกข์กังวลว่าคนข้างหลังต้อง

รับภาระหนี้สินมากมาย และบางกรณีอาจเครียดจัดถึงขนาดคิดผิด ปลิดชีวิต

คนที่เหลืออยู่ให้ตายไปพร้อมกับตนเอง 

๒.  ท�ำความดี 

การท�ำความดีในช่วงที่ยังมีชีวิตอยู่เป็นเรื่องจ�ำเป็นมาก เพราะเป็นเหตุ

ปัจจัยส�ำคัญที่เอื้อต่อการตายอย่างสงบ ในเวลาใกล้ตาย ภาพความทรงจ�ำใน

อดีตจะผุดข้ึนมาอย่างต่อเนื่องตลอดเวลาในลักษณะที่ควบคุมไม่ได้ หากเป็น

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



44

ความทรงจ�ำทีดี่ กจ็ะท�ำให้ผูน้ัน้มคีวามสขุ อิม่ใจ และเอือ้ต่อการตายทีดี่ แต่หาก

ผู้ใดท�ำความผิดเป็นประจ�ำ หรือมีความผิดบาปร้ายแรงฝังใจอยู่แม้จะไม่รู้ตัว

ก็ตาม ภาพเหล่านั้นจะกลับมาจนท�ำให้ไม่สามารถรักษาใจให้สงบได้ในวาระ

สดุท้าย เช่น คนฆ่าสตัว์จะเหน็ภาพววัควายจะมาขวดิตนเองซ�้ำๆ กนั ท�ำให้เกดิ

ความทุกข์ใจและความหวาดกลัวซ�้ำเติมจากที่เป็นอยู่ในภาวะใกล้ตายมากขึ้น

๓.  ท�ำงานเพื่อลดความเห็นแก่ตัว

การท�ำงานโดยมีตัวตนอยู่เบื้องหลังเป็นการท�ำงานที่มีแต่ความเครียด 

ความต้องการท�ำงานให้ดหีรอืประสบความส�ำเร็จเพ่ือพิสูจน์ตัวเองนัน้ มาจาก

ความยดึม่ันในอตัตาตวัตนทัง้สิน้ วถิแีห่งการท�ำงานทีด่งีามคอื การท�ำงานโดย

ปราศจากตวัตน อนัเป็นหนทางหนึง่ท่ีช่วยฝึกการใช้ชวีติอย่างปล่อยวางได้เป็น

อย่างดี เวลาท�ำการงานใด ก็ให้พยายามลดละความเห็นแก่ตัวไปด้วย หรือละ

ความเห็นว่าสิ่งที่ท�ำนั้นเป็นของตน ท�ำงานเพื่องาน สนุกกับการกระท�ำใน

ปัจจุบันมากกว่าปล่อยให้ใจคาดหวังผลที่อยากให้เกิด เช่น เวลาบริจาคก็ไม่

ต้องออกชื่อ หรือท�ำงานโดยไม่ต้องมีชื่อตนในผลงาน เช่นเดียวกับศิลปินสมัย

ก่อนที่ท�ำงานเพื่ออุทิศแด่พระรัตนตรัยหรือพระผู้เป็นเจ้า

๔.  สร้างและสานสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น

ชีวิตของเราคือข่ายใยแห่งความสัมพันธ์ เรามีครอบครัว เพื่อน และคน

ที่รัก ความสัมพันธ์ต่อเขาเหล่านั้นมักกระทบกับความรู้สึกสุขทุกข์ของเรา 

สัมพันธภาพท่ีดีจากคนรอบข้างคือปัจจัยท่ีเอื้อให้เกิดการตายอย่างสงบและ

กล้าหาญ ส่วนสมัพนัธภาพทีค่ลอนแคลนคอือปุสรรคต่อการตายอย่างสงบ สามี

ภรรยาที่โกรธเคืองกันบางคู่ต่างบ้ึงตึงต่อกัน พูดจาประชดประชันหรืออาจไม่

พูดกันเลยตลอดเวลาที่คนฝ่ายหนึ่งป่วยและก�ำลังจะตาย ท�ำให้เกิดความทุกข์

ใจและโดดเดี่ยวอย่างถึงที่สุด
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พยาบาลท่านหนึ่งบอกว่า สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการดูแลผู้ป่วยคือ เธอมอง

เห็นกฎแห่งกรรมอย่างชัดเจน “ถ้าคนไข้ท�ำกุศลไว้ดี เป็นคนดี เวลาป่วยไข้มัก

อบอุน่ มลีกูหลานญาตมิติรมาดแูล ถ้าคนไข้ท�ำความเจ็บช�ำ้น�ำ้ใจให้ผู้อืน่ไว้มาก 

เช่น มีภรรยาหลายคน ไม่รับผิดชอบดูแลลูก ไม่ค่อยท�ำดีกับคนรอบข้าง พอ

เจ็บป่วย ทกุคนกม็กัพดูว่าไม่ว่าง ไม่มเีวลามาเยีย่มและดแูลสกัเท่าไร ปล่อยให้

เป็นหน้าที่ของแพทย์พยาบาลไป”

๕.  ฝึกรักษาใจให้ผ่องใสและคิดแง่บวกเป็นประจ�ำ

เป็นการฝึกตนเองให้ใจเย็น อดทน สบายๆ ซ่ึงเป็นพ้ืนนิสัยท่ีเอื้อต่อ

ความสงบ และช่วยให้การตายอย่างสงบเป็นไปได้ง่ายขึ้น คนที่ขี้โกรธ ใจร้อน 

หงุดหงิด จะโกรธและหงุดหงิดมากขึ้นเมื่อเจ็บป่วยหรืออยู่ในภาวะใกล้ตาย 

การคิดแง่บวกท�ำได้ไม่ยาก โดยต้องเริ่มจากการมองเห็นแง่บวกใน

ตนเอง มองผู้อื่นในแง่ดี และหามุมดีๆ ในทุกสิ่งที่เกิดขึ้นกับชีวิต เช่น หากต้อง

นอนป่วยในโรงพยาบาล ก็คิดเสียว่าเป็นโอกาสให้ได้พักผ่อน ได้เจอเพ่ือนๆ 

ที่มาเยี่ยมเยียน หรือหากท�ำของหาย ก็คิดว่าเป็นโอกาสที่จะได้เปลี่ยนของชิ้น

ใหม่

๖.  ฝึกอยู่กับความไม่ชอบใจ

ชายคนหนึ่งถามพระว่า ท�ำอย่างไรจึงจะไม่ทุกข์เวลาถูกคนอื่นต�ำหนิ

หรือนินทา พระท่านตอบว่า “เวลามีคนชมก็อย่าดีใจสิ” 

ในชีวิตเราย่อมประสบกับสิ่งท่ีไม่ปรารถนา ความสูญเสีย และผิดหวัง

เล็กๆ น้อยๆ อยู่เป็นประจ�ำ ให้ถือว่าสิ่งเหล่านี้เป็นบททดสอบย่อยๆ ให้เรา

ฝึกฝนใจ หากเราพอใจกบัลาภ ยศ สรรเสรญิในชวีติมากเท่าไร เวลาสญูเสยีสิง่

เหล่านั้น เราก็จะยิ่งไม่พอใจมากขึ้น วิธีหนึ่งที่จะช่วยลดทอนความทุกข์จาก

ความผิดหวังได้ก็คือ การลดระดับความพึงพอใจจากการสมหวังลง เมื่อของ

หายหรอืพงั กพ็จิารณาว่า หากทรพัย์นัน้เป็นของเราจริง มนักน่็าจะอยูใ่นสภาพ
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ที่เราปรารถนาให้มันเป็นได้ตลอดไป หรือหากลูกหลานเป็นของเราจริง เราก็

น่าจะสั่ง บังคับ หรือให้เขาคิด พูด และมีชีวิต ตามที่เราปรารถนาได้ 

เมือ่เรารูจ้กัจดัใจตนเองให้อยูก่บัความไม่ชอบใจในชวีติประจ�ำวนัได้แล้ว 

เมื่อเจอโจทย์ที่ยากขึ้น เช่น ต้องพลัดพรากจากคนรัก สูญเสียทรัพย์สินท่ี

หวงแหน หรอืสญูเสยีอวยัวะ เราจะฟ้ืนตวัฟ้ืนใจเรว็ขึน้ จนกระทัง่โจทย์ทีส่�ำคญั

ที่สุดมาถึงในช่วงเวลาสุดท้ายของชีวิต เราจะท�ำใจได้เร็วและง่ายขึ้น 

๗.  ฝึกให้อภัยและปล่อยวางความโกรธ

การเกบ็สะสมความบาดหมางหรอืความโกรธในชวีติไว้ จะกลายเป็นปม

ปัญหาที่ท�ำให้ไม่สามารถตายอย่างสงบได้ คนที่เรามักโกรธและให้อภัยได้ยาก

ที่สุดคือคนใกล้ตัว ตอนยังมีชีวิตอยู่ จึงควรหาโอกาสสะสางความโกรธหรือ

ความรูส้กึผดิทีเ่กดิขึน้กบัคนรอบตวั อาจท�ำโดยการแผ่เมตตาหรอืให้อภยัต่อผู้

ที่ท�ำให้เราขุ่นเคืองใจ 

๘.  ฝึกปล่อยวางความดี

หมายถงึการรูจ้กัท�ำความดอีย่างปล่อยวาง ท�ำดีแต่ไม่เอาดีเข้าตัว ไม่ติด

ดี คนดีหลายคนทุกข์เพราะติดดี พอผู้อ่ืนไม่เห็น ไม่ซาบซึ้งในความดีของเรา 

หรืออาจท�ำสิ่งไม่ดีตอบแทน เราก็โกรธว่าเขาไม่รู้บุญคุณ หรือโกรธว่าตนเอง

ท�ำดีไม่ขึ้น การไม่ยอมปล่อยวางความดีจะรบกวนเราตอนตาย เช่น เกิดความ

กังวลว่า เราเลี้ยงลูกมาอย่างดี ท�ำไมเขาไม่เห็นความดีของเรา หรือเกิดทุกข์

เนื่องจากยังติดอยู่กับความไม่สมบูรณ์แบบบางอย่างในอดีตของตนเอง

๙.  ฝึกปล่อยวางความชั่ว

คนธรรมดาๆ ย่อมมีโอกาสคิด ท�ำ พูด ไม่ถูกต้องได้เสมอ ทั้งโดยตั้งใจ

หรอืไม่ตัง้ใจกต็าม การร�ำ่ไรร�ำพนักบัอดตีทีไ่ม่สามารถย้อนกลบัไปแก้ไขได้ เป็น

ปัจจยัหนึง่ทีท่�ำให้การตายไม่สงบ เพราะความรูส้กึผดิจะผดุขึน้มาหลอกหลอน  

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



47

การปล่อยวางความผิดที่ท�ำไปแล้ว คือการยอมรับความผิดนั้น เสียใจกับการ 

กระท�ำของตน ขอโทษผู้ที่เราท�ำผิดด้วย ยกโทษให้ตนเอง ตั้งสัจจะว่าจะไม่

กระท�ำความผดิน้ันซ�ำ้อีก และตัง้ใจท�ำความดต่ีอไปในปัจจบุนัและอนาคต การ

ได้ช�ำระความรูส้กึผดิออกจากใจอย่างสร้างสรรค์ จะช่วยให้เราไม่ทรุนทรุายใน

ช่วงเวลาสุดท้ายของชีวิต 

๑๐.  ฝึกอยู่กับความเจ็บป่วย

การฝึกอยูก่บัความเจบ็ป่วยท่ีเกดิข้ึนโดยสงบและเป็นสขุ ถอืเป็นการท�ำ

ข้อสอบย่อยก่อนไปพบข้อสอบใหญ่ คอืความตาย อย่าตโีพยตพีายเมือ่ร่างกาย

ป่วยไข้ เรยีนรูก้ารรกัษาใจให้สงบและปกต ิอาจท�ำด้วยการหายใจเข้าออกลึกๆ 

มสีตอิยูก่บัลมหายใจ และอาจก้าวหน้าไปถงึขัน้ฝึกให้เหน็ว่า ความเจบ็ป่วยเป็น

แค่ “การเจ็บ” ไม่ใช่ “กูเจ็บ” ก็ถ้าร่างกายนี้เป็นของเราจริง ท�ำไมเราจึงบอก 

บังคับ สั่งการให้ร่างกายหายป่วยหายเจ็บไม่ได้ 

เมือ่ท�ำใจกบัความเจบ็ป่วยเลก็ๆ น้อยๆ ได้แล้ว เราจะสามารถท�ำใจกบั

ความเจ็บปวดที่มากขึ้นเรื่อยๆ ได้ 

น้องไอซ์วัยสิบขวบวิ่งชนกระจกอย่างแรง ล้มลงหน้าอก

กระแทกกับโต๊ะเสียงดังได้ยินถนัด น้องไอซ์ท�ำท่าจะร้องไห้ แม่

รีบวิ่งเข้ามาปลอบ แต่ก็ต้องประหลาดใจที่ลูกห้ามไว้ และบอก

ว่า “ขอน้องไอซ์นั่งสมาธิระงับความเจ็บปวดก่อน” นั่งเงียบไป

สักพัก น้องไอซ์ลืมตาขึ้นพร้อมยิ้มน้อยๆ “หายเจ็บแล้วครับ” 

แล้วทุกอย่างก็เป็นปกติ 

๑๑.  จัดการธุระที่คั่งค้างและเขียนพินัยกรรมชีวิต 

ความรูส้กึเป็นห่วงกงัวลสิง่ต่างๆ ท่ีอยูข้่างหลงั ทัง้ครอบครวั คนรกั งาน 

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



48

ทรัพย์สมบัติ เป็นปัจจัยส�ำคัญอย่างหนึ่งที่ท�ำให้เราไม่สามารถจากไปได้อย่าง

สงบ  ดงันัน้เราควรเตรยีมพร้อมและท�ำการใดๆ กต็ามทีจ่ะช่วยให้ผูท้ีเ่ราห่วงใย

สามารถด�ำเนนิชวีติต่อไปอย่างดโีดยไม่มเีรา การเขยีนพนิยักรรมชวีติเป็นส่วน

หน่ึงในการเตรยีมพร้อม เพือ่จะได้ไม่เป็นกงัวลหากเราต้องตายอย่างกะทนัหนั

หรือไม่คาดคิด 

ผูป่้วยมะเรง็ไขสนัหลงัคนหนึง่ป่วยจนเดินไม่ได้ ปกติท่าน

เป็นคนหาเลี้ยงครอบครัว ท่านจึงเขียนรายชื่อลูกค้าและวิธีท�ำ

มาหากินบอกกับลูกๆ ไว้ ซึ่งจะช่วยให้ลูกมีเงินมาผ่อนบ้านและ

ใช้หนี้ได้

การท�ำเช่นนี้ช ่วยให้ท่านคลายทุกข์กังวลได้มากว่า 

ครอบครัวจะอยู่ต่อไปได้โดยไม่มีท่าน 

๑๒.  เจริญสติ ภาวนา และสวดมนต์ขอพรจากสิ่งศักดิ์สิทธิ์ตาม

ความเชื่อของตน

เพื่อสร้างปัจจัยให้ใจรู้จักความสงบและเข้าถึงความสงบอยู่เนืองๆ ใน

ภาวะวิกฤต ใจที่คุ้นชินกับความสงบจะสามารถระลึกถึงความสุขสงบได้ง่าย

และเร็ว หากไม่เคยฝึกใจมาก่อน การท�ำใจให้สงบในภาวะป่วยไข้และมีความ

ทุกข์ทั้งกายและใจคงไม่ใช่เรื่องง่ายนัก

วิธีเจริญสติอย่างง่ายๆ มีหลายวิธี เช่น 

•  ฝึกรู้สึกตัวอยู่กับการกระท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่ง

วิถีชีวิตที่เร่งรีบในปัจจุบันท�ำให้ผู้คนต้องท�ำอะไรหลายอย่างในเวลา

เดียวกันโดยแทบไม่รู้สึกตัว เช่น กินไปท�ำงานไป หรือพูดโทรศัพท์ไปเขียน

หนังสือไป ดูเหมือนสังคมจะชื่นชมผู้ที่สามารถท�ำเช่นนี้ได้ด้วย ท้ังๆ ท่ีความ 

เร่งรีบและการท�ำสิ่งต่างๆ อย่างอัตโนมัติคือสิ่งบ่อนท�ำลายสติและสมาธิ 
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ลองฝึกท�ำอะไรทลีะอย่าง และฝึกความรู้สึกตัวในการท�ำส่ิงนัน้ เช่น ล้าง

จานก็อยู่กับการล้างจาน พูดก็มีสติอยู่กับการพูด อาบน�้ำก็รู้ตัวอยู่กับการ 

อาบน�้ำ แล้วลองสังเกตว่า การท�ำอะไรทีละอย่าง ไม่ได้ท�ำให้เราเชื่องช้าหรือมี

ประสิทธิผลน้อยลง ตรงกันข้าม เราจะท�ำสิ่งนั้นได้เร็ว ดี และมีความสุข

•  ฝึกตามรู้ลมหายใจ

ลมหายใจท่ีอยูก่บัตวัเราเป็นเครือ่งมอืช่วยการเจรญิสติได้ทกุเวลา หมัน่

ระลกึรู้ความสัน้ ยาว ลกึ ตืน้ของลมหายใจโดยไม่ต้องบงัคบัทกุครัง้ทีน่กึได้ เรา

จะรู้สึกตัวมากขึ้นเรื่อยๆ อย่างเป็นธรรมชาติ ทุกครั้งที่ตามลมหายใจหรือรู้ตัว

มาอยูก่บัลมหายใจ ลมหายใจจะยาวขึน้ อานสิงส์ของการอยูก่บัลมหายใจท�ำให้

สุขภาพดี ผ่อนคลาย จิตใจสบาย ร่างกายท�ำงานได้ดีขึ้น และนอนหลับง่าย

•  ท�ำสมาธิ

การตัง้สมาธจิดจ่ออยูก่บัอารมณ์หรอืสิง่ใดสิง่หนึง่สามารถช่วยให้ใจผ่อน

คลายและเข้าสู่ความสงบได้ เราอาจหาเวลาในแต่ละวันฝึกนั่งสมาธิเพื่อให้ใจ

คุ้นกับการท�ำความสงบ หรืออาจรักษาความสงบและสมาธิให้คงอยู่ในการท�ำ

สิ่งต่างๆ ในชีวิตประจ�ำวัน

แนะน�ำสถานที่ปฏิบัติธรรม

การปฏบิตัธิรรมเป็นหนทางส�ำคญัทีช่่วยให้เราใช้ชวีติเพ่ือตายก่อนตาย

ได้ดียิ่งขึ้น ในประเทศไทยมีสถานที่ปฏิบัติธรรมมากมายให้เลือกเรียนรู้และ

ปฏิบตัติามจรติของแต่ละคน ในทีน่ีข้อแนะน�ำสถานทีป่ฏบิติัธรรมบางแห่งทีม่ี

การจัดอบรมปฏิบัติธรรมตลอดทั้งปี และมีชุมชนกัลยาณมิตรที่จะช่วยเกื้อกูล

ให้เราเข้าใจชีวิตและความตายดียิ่งขึ้น
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•  สวนโมกขพลาราม

เลขที่ ๖๘/๑ หมู่ ๖ ต�ำบลเสม็ด อ�ำเภอไชยา จังหวัดสุราษฎร์ธานี 
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•  ยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย

๘๕/๘ ซอยเพชรเกษม ๕๔ ภาษีเจริญ กรุงเทพฯ ๑๐๑๖๐ โทรศัพท์ 
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จัดอบรมปฏิบัติธรรมตลอดทั้งปี มีหลักสูตรหลากหลายท้ังส�ำหรับเด็ก 

บคุคลทัว่ไป และนกับวช มศีนูย์ปฏบิตัธิรรมหลายศนูย์ และมข้ีอมลูของสถาน

ปฏิบัติธรรมอื่นๆ ด้วย

	

•  วัดทุ่งไผ่

หมู่ที ่๑๐ ต�ำบลบางหมาก อ�ำเภอเมอืง จงัหวดัชมุพร ๘๖๐๐๐ โทรศพัท์ 

๐-๑๘๓๙-๐๓๓๕

จัดอบรมทุกเดือนและทุกช่วงที่มีวันหยุดทางศาสนา  

•  หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโดยทา่นโกเอ็นกา้

มีศูนย์วิปัสสนาหลายศูนย์ ได้แก่

•	 ศูนย์วิปัสสนาธรรมกมลา บ้านเนินผาสุก ต�ำบลดงขี้เหล็ก 
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อ�ำเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ๒๕๐๐๐  

โทรศัพท์ ๐-๓๗๔๐-๓๕๑๖  

•	 ศูนย์วิปัสสนาธรรมอาภา ทางหลวงหมายเลข ๑๒ (พิษณุโลก-

หล่มสัก) แยกเข้าบ้านห้วยพลู ต�ำบลแก่งโสภา อ�ำเภอวังทอง 

จังหวัดพิษณุโลก ๖๕๒๒๐  

โทรศัพท์ ๐-๕๕๒๖-๘๗๑๑, ๐-๑๖๕๐-๕๕๗๖ 

•	 ศูนย์วิปัสสนาธรรมสุวรรณา เลขที่ ๑๑๒ หมู่ ๑ ต�ำบลบ้านกง 

อ�ำเภอหนองเรือ จังหวัดขอนแก่น ๔๐๒๔๐  

โทรศัพท์ ๐-๖๗๑๓-๕๖๑๗

•	 ศูนย์วิปัสสนาธรรมธานี เลขที่ ๔๒/๖๖๐ หมู่บ้านเค.ซี.การ์เด้น

โฮม ถนนนิมิตใหม่ แขวงสามวาตะวันออก เขตคลองสามวา 

กรุงเทพฯ ๑๐๑๕๐  

โทรศัพท์ ๐-๒๙๙๓-๒๗๑๑ โทรสาร ๐-๒๙๙๓-๒๗๐๐

ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่เว็บไซต์ www.thai.dhamma.org

•  เสถียรธรรมสถาน

เลขท่ี ๒๔/๕ ซอยวชัรพล ถนนรามอนิทรา ๕๕ แขวงท่าแร้ง เขตบางเขน 

กรุงเทพฯ ๑๐๒๓๐ โทรศัพท์ ๐-๒๕๐๙-๐๐๘๕, ๐-๒๕๑๐-๖๖๙๗ โทรสาร 

๐-๒๕๑๙-๔๖๓๓ เว็บไซต์ www.sathira-dhammasathan.org

จัดกจิกรรมปฏบัิตธิรรมและสมาธภิาวนาทกุวนัศกุร์ (เช้าและเยน็) เสาร์-

อาทิตย์ และทุกวันส�ำคัญทางพระพุทธศาสนาและวันนักขัตฤกษ์

•  ส�ำนักปฏิบัติกรรมฐาน วัดมเหยงค์

ต�ำบลหันตรา อ�ำเภอพระนครศรีอยุธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

โทรศัพท์ ๐-๓๕๒๔-๒๘๙๒, ๐-๓๕๒๔-๔๓๓๕
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•  ศูนย์พัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ วัดผาณิตาราม

จังหวัดฉะเชิงเทรา โทรศัพท์ ๐-๓๘๕๐-๒๐๐๐, ๐-๓๘๕๐-๒๐๘๗-๘ 

เว็บไซต์ www.kondee.com

นอกจากนัน้ยงัมวีดัและสถานทีป่ฏบิตัธิรรมอกีหลายแห่งทีจั่ดการอบรม

ปฏิบัติธรรมแนวทางต่างๆ ตลอดทั้งปีเช่นกัน เช่น วัดมหาธาตุ วัดป่าสุคะโต 

วัดสนามใน วัดหนองป่าพงและสาขาที่มีทั่วประเทศ และพุทธมณฑล

การใช้ชวีติแบบตายก่อนตายท�ำให้ความยดึมัน่ในตวัตนของเราลดน้อย

ลง ท�ำให้เราสามารถยอมรับความเปลี่ยนแปลงต่างๆ ด้วยจิตใจสงบ และเป็น

หลกัการส�ำคญัทีช่่วยให้ชวีติทัง้ชวีติของเราด�ำเนนิไปอย่างปกติสุข เพ่ือเกือ้กลู

ให้ช่วงขณะของการเปลี่ยนแปลงที่ส�ำคัญที่สุดในโมงยามสุดท้ายแห่งชีวิตเป็น

ไปได้อย่างราบรื่น สงบ และสันติสุข
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บทที่ ๔ 
โอบกอดความตายไว้ในชีวิต

ความตายให้โอกาสแก่ชวีติมากมาย เราต้องเรยีนรูท้ีจ่ะศกึษาประโยชน์

จากความตาย การเรยีนรูเ้ช่นนีต้้องอาศยัทัศนคตทิีด่ต่ีอความตาย เปลีย่นวกิฤต

คือความตาย ให้เป็นโอกาสให้ได้ 

หากเราไม่มีทัศนะเป็นปฏิปักษ์กับความตาย เห็นความตายตามความ

เป็นจริงและเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต เมื่อความตายมาถึงตัวเราหรือบุคคลที่เรา

รู้จัก เราจะมั่นคง ต้อนรับความตายด้วยใจสงบ เข้าใจ และใช้เวลาที่เหลืออยู่

ให้มีคุณค่า มีความหมายที่สุด ทั้งส�ำหรับผู้ที่ก�ำลังจะจากไปและผู้ที่ยังคงอยู่

ประโยชน์ของการเข้าใจความตายและเตรียมตัวตายดี

๑.  ลดทอนความกลัวตาย เพิ่มคุณภาพชีวิต

ผูท้ีเ่ข้าใจความตายในมติทิางจติวญิญาณ จะตระหนกัว่าทีจ่ริงความตาย

ไม่น่ากลัว ความกลัวตายต่างหากที่น่ากลัวกว่ามาก เพราะความกลัวบั่นทอน

ความสงบสขุในใจ ท�ำให้ใจเศร้าหมอง และท�ำให้หลายคนจากไปเรว็กว่าทีค่วร

ด้วยภาวะตรอมใจและเครียด  
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ชายวยัเกษยีณคนหนึง่ป่วยเป็นมะเรง็ระยะสดุท้าย แพทย์

ประเมินว่าร่างกายเขาอาจทนสภาพของโรคได้อีกไม่นาน ชาย 

ผู้นั้นกลัวท่ีจะต้องตาย เพราะกลัวจะไปไม่ดี เขาอธิษฐานให้

อาการต่างๆ บรรเทาลง แล้วจะบวชศึกษาพระธรรม ไม่นาน

อาการก็ทุเลาลงจนออกจากโรงพยาบาลได้ เขาจึงไปบวชเรียน

ดังที่ตั้งใจอยู่หลายเดือน 

หลังสึกออกมาไม่นาน เขาก็ล้มเจ็บอีก แต่คราวนี้เขาไม่

ทกุข์ร้อนใจกบัความเจบ็ป่วย หรอืพยายามต่อรองขอยดืชวีติอกี

ต่อไป ในที่สุดเขาเสียชีวิตด้วยอาการสงบ

พยาบาลที่ดูแลชายผู้นี้ให้ความเห็นว่า การที่เขามีอาการ

เหมือนหายป่วยจนได้ไปบวชนั้น อาจเกิดจากความตั้งใจและ

ศรัทธาแรงกล้าที่จะศึกษาพระธรรม และเมื่อเขาเข้าใจธรรมะ 

เขาจึงยอมรับความตายได้มากขึ้น และจากไปได้อย่างสงบ

๒.  เป็นโอกาสให้ท�ำความดีที่สุดในทุกขณะ

เรามกัมชีวีติอยูอ่ย่างประมาท เพราะไม่เหน็ความตายทีอ่ยูใ่กล้ตัว และ

มักคิดว่าอีกนานกว่าเราจะตาย หรือไว้แก่เสียก่อนค่อยท�ำดีก็ได้ หลายคนจึง

ผัดผ่อนการท�ำสิ่งดีๆ ให้ตนเองและผู้อื่น

แม้ในยามท่ีเราป่วยหนัก หากยังมีสติสัมปชัญญะอยู่ โอกาสของการ

ท�ำความดีก็ยังมีอยู่เสมอ บางครั้งอาจมากกว่าเวลาร่างกายปกติเสียอีก การ

ท�ำความดีที่ง่ายและไม่ต้องอาศัยปัจจัยภายนอกเลย คือการรักษาใจให้สงบ

และเจรญิสต ิสมาธติลอดเวลา แม้ผูป่้วยหนกัจนขยบัร่างกายไม่ได้ กย็งัท�ำความ

ดีชนิดนี้ได้ และเป็นความดีที่น�ำไปสู่ความหลุดพ้นด้วย 
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๓.  มีเวลาอยู่กับตนเอง ได้ท�ำสิ่งที่ชอบมากขึ้น

เมือ่เจบ็ป่วย หลายคนมเีวลามากขึน้ส�ำหรับท�ำกจิกรรมทีส่นใจ หรือส่ิง

ทีใ่ฝ่ฝันจะท�ำมานานแต่ไม่เคยได้ท�ำในวถีิชีวติอนัเร่งรบียามปกต ิความเจบ็ป่วย

จึงเปิดโอกาสให้เราได้ท�ำสิ่งที่เป็นความฝันนั้น 

๔.  เป็นโอกาสเยียวยาความสัมพันธ์และบอกลาครั้งสุดท้าย

เมือ่โมงยามสดุท้ายของชีวติใกล้เข้ามา หลายครอบครวัได้กลบัมาอยูก่นั

พร้อมหน้าพร้อมตากัน รวมใจกัน สมานรอยร้าวความสัมพันธ์ในอดีต ร่วมใจ

กันท�ำความดี รวมทั้งได้พบปะพูดคุยกับบุคคลที่รู้จักในชีวิต ทบทวนความรัก

และความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน

เด็กหญิงวัยสิบขวบคนหนึ่งป่วยเป็นมะเร็งเม็ดเลือดขาว 

ท�ำให้พ่อของเธอมีเวลาอยู่กับเธอมากขึ้น และท�ำกิจกรรมต่างๆ 

ด้วยกัน ปฏิบัติธรรมร่วมกันท่ีวัด หนูน้อยบอกว่า “หนูมีความ

สขุตอนหนปู่วย ท�ำให้เราพ่อลกูมโีอกาสใกล้ชดิกนั ปกติหนเูรียน

หนังสือ พ่อท�ำงานธุรกิจ ไม่ค่อยมีโอกาสใกล้ชิดกัน” 

๕.  เป็นโอกาสเรียนรู้สัจธรรมจากประสบการณ์ตรง

ความตายเป็นครท่ีูส�ำคญัส�ำหรบัการมชีวีติ ทกุคนสามารถเรยีนรูไ้ด้มาก

จากการตาย ทั้งการตายที่ดีและมีความหมาย หรือแม้กระทั่งความตายที่ขาด

การเตรียมตัว และเต็มไปด้วยความทุกข์ทรมาน ทุรนทุราย

เมือ่มะเรง็สมองเริม่แผลงฤทธิ ์วรรณา สาวใหญ่วยัห้าสบิ

ต้นๆ ทรุดลงไปนอนดิ้นกับพื้นด้วยความเจ็บปวด เธอกรีดร้อง

อย่างทรุนทรุาย เพือ่นๆ ทีเ่ฝ้าดแูลบอกให้เธอนกึถงึพระ บอกให้

ท�ำใจดีๆ แต่เธอยังคงดิ้นครวญครางอยู่อย่างนั้น 
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เมื่อสงบดีแล้ว เธอเล่าให้ฟังว่า  เธอปวดหัวราวกับจะ

ระเบิดเป็นเสี่ยง ในเวลานั้นใครบอกให้นึกถึงพระ เธอไม่ได้ยิน 

ไม่สนใจ ความปวดมันครอบง�ำเธอหมดสิ้น 

เห็นเช่นนี้แล้ว การคิดว่าจะรอให้ป่วยเสียก่อน หรือรอให้อายุมากก่อน

แล้วค่อยเริ่มเข้าวัดเข้าวา ท�ำบุญ สวดมนต์ เพื่อเตรียมตัวตายอย่างสงบนั้นคง

ไม่ทันเสียแล้ว เหมือนการไปเร่งอ่านหนังสือหน้าห้องสอบ เรามักรู้สึกลนลาน 

กลัว ลังเล ไม่แน่ใจ และได้แต่ฝากความหวังเอาไว้กับโชคชะตา การตั้งต้นท�ำ

ภาวนาหรือการพยายามคิดดีในภาวะที่เราต้องเผชิญความตายนั้นไม่ใช่เร่ือง

ง่าย แม้ผูท้ีเ่คยผ่านการฝึกฝนจติใจหรอืผ่านการปฏบิตัธิรรมมาบ้าง การวางใจ

และวางเฉยต่อความทุกข์หรือความตายก็ยังเป็นเรื่องท้าทาย

ถ้าเช่นนั้น เราควรเตรียมพร้อมเผชิญความตายตั้งแต่เมื่อไร 

ค�ำตอบคือ “เดี๋ยวนี้” เพราะเราไม่รู้ว่า เราจะมีชีวิตอยู่ถึงลมหายใจต่อ

ไปหรือไม่ บางคนอาจส�ำลักอาหาร น�้ำ หรือแม้กระทั่งน�้ำลายตัวเอง คนเป็น

โรคหัวใจย่อมรู้ดีถึงความไม่แน่นอนของชีวิต ว่าหัวใจจะกบฏหยุดท�ำงานลง

เมื่อไร หรือบางคนอาจเพียงหกล้มลงไปแล้วหัวฟาดพื้นเสียชีวิตก็เป็นได้ 

นอกจากการฝึกใช้ชีวิตแบบตายก่อนตายดังเช่นที่กล่าวมาแล้ว การ

ใคร่ครวญถงึความตายโดยตรง และโอบกอดความตายอย่างแผ่วเบาไว้เป็นส่วน

หนึ่งของชีวิต จะท�ำให้เราสามารถเตรียมตัวตายได้อย่างไม่ฝืดฝืน การระลึกรู้

ถึงความตายอย่างสม�่ำเสมอเช่นนี้ จะช่วยเตือนให้เราไม่ประมาทกับชีวิต ท�ำ

ชีวิต การงาน และความสัมพันธ์ให้ดีที่สุด ช่วยให้เราเห็นกิจธุระที่คั่งค้าง หรือ

ความรู้สึกไม่ดีท่ีค้างคา และเห็นความจ�ำเป็นที่จะจัดการเรื่องราวเหล่านั้นให้

ลุล่วงไปทุกครั้งที่มีโอกาส

การระลึกรู้ถึงความตายอย่างสม�่ำเสมอเช่นนี้ จะท�ำให้เราคุ้นเคยกับ

ความรู้สึกเรื่องความตาย เข้าใจความกลัว ความกังวล ความตื่นตระหนกที่มี

ต่อความตาย และเตรยีมพร้อมรบัความรูส้กึต่างๆ เหล่านัน้ และเมือ่ความตาย
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มาถึงจริงๆ ใจของเราจะไม่ถูกกัดกร่อนด้วยความกลัว ไม่ตื่นตระหนก และรู้

ว่าจะรับมือ จะปล่อยและวางใจของเราไม่ให้ทุกข์ได้อย่างไร 

การพิจารณาความตายอยา่งลกึซึ้ง

การพจิารณาความตายอย่างลกึซึง้ หรอืการเจรญิมรณสต ิคอืการระลกึ

รูถ้งึความตายอย่างสม�ำ่เสมอ เป็นสิง่ส�ำคญัทีเ่ตือนให้เรามชีวีติอยูก่บัความจรงิ

ที่เราหลงลืม คนส่วนใหญ่มักคิดว่า “เรายังไม่ตายหรอก ความตายยังอยู่ห่าง

ไกล” และไปท�ำเรือ่งราวต่างๆ มากมายทีบ่ัน่ทอนความสขุสงบและคณุค่าของ

ชีวิต การพิจารณาถึงความตายเป็นประจ�ำ จะท�ำให้จิตเจริญก้าวหน้าในทาง

คุณธรรม ประพฤติดีงาม ไม่ประมาท เมตตา และมีไมตรีจิตต่อเพื่อนมนุษย์

ในการอบรม “เผชิญความตายอย่างสงบ” พระไพศาล วิสาโล มักน�ำ

บทภาวนา “ตายก่อนตาย” มาให้ผู้เข้าร่วมอบรมภาวนาร่วมกันเพื่อพิจารณา

ความตายด้วยทุกครั้ง 

บทภาวนา “ตายก่อนตาย”

ขอให้น้อมใจให้สงบด้วยการตามลมหายใจเข้าและออก

ให้เรานึกภาพดอกไม้ที่งดงามเบ่งบาน

นึกต่อไปอีกว่า ดอกไม้ดอกนั้นค่อยๆ โรย กลีบร่วงทีละกลีบ ส่วนที่ยัง

อยูก่เ็หีย่วแห้ง สทีีเ่คยสวยกค่็อยๆ หมองคล�ำ้ นกึภาพจนกระทัง่ดอกไม้

เฉาลงในที่สุด

นึกถึงทิวทัศน์อันงดงามยามอรุณรุ่ง ดวงอาทิตย์เพิ่งพ้นขอบฟ้า

นึกถึงสถานที่เดียวกันนั้นในยามบ่าย แดดร้อนแรง อาทิตย์อยู่กลางฟ้า

วนัเวลาเคลือ่นคล้อยไปเรือ่ยๆ จนตกเยน็ อาทติย์คล้อยต�่ำลงเป็นล�ำดบั 

จนลับขอบฟ้า เหลือแต่ความมืดมิด
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น้อมภาพเหล่านีเ้ข้ามาใส่ตวัเรา ว่าชวีติของเรากเ็หมอืนกบัดอกไม้ ท่ีสัก

วนัหนึง่กต้็องร่วงโรยเหีย่วเฉา เช่นเดยีวกบัอาทติย์ทีล่บัขอบฟ้า ไม่นาน

เราก็ต้องลาจากโลกนี้ไป

สักวันหนึ่งเราต้องจากโลกนี้ไป ไม่มีใครรู้ว่าวันนั้นจะมาถึงเมื่อไร อาจ

จะเป็นปีหน้า เดือนหน้า หรือพรุ่งนี้ก็ได้

ขอให้ทุกคนนกึในใจว่า วนันีเ้ป็นวนัสดุท้ายทีเ่ราจะอยูใ่นโลกนี ้ไม่มพีรุง่

นี้ส�ำหรับเราอีกต่อไป

ให้นึกในใจว่า อีกไม่กี่ชั่วโมงข้างหน้า ทุกชีวิตและทุกผู้คนที่เราคุ้นเคย 

ทีเ่ราเคยพบปะ ทีเ่ราเคยหยอกเย้าแย้มยิม้ คนเหล่านีเ้ราจะไม่มโีอกาส

ได้พบอีกต่อไป ไม่เว้นแม้แต่คนเดียว

นึกถึงใบหน้าของพ่อแม่ ลูกหลาน ญาติพี่น้อง ที่เคยพบเห็นทุกวี่ทุกวัน 

เราก�ำลังจะจากเขาไปในอีกไม่กี่ชั่วโมงข้างหน้า

นึกถึงใบหน้าของคู่ครองคนรัก วันเวลาที่จะต้องจากเขาใกล้จะมาทุก

ขณะแล้ว

นึกถึงมิตรสหายที่เราคุ้นเคย อีกไม่นานเราจะไม่มีวันได้พบเขาอีกแล้ว

นึกถึงภาพเหตุการณ์เมื่อเช้า เราได้พบเจอใครบ้าง ได้ท�ำอะไรบ้าง

นึกถึงช่วงเวลาบนโต๊ะอาหารเมื่อเช้านี้

นึกถึงช่วงเวลาที่ส่งลูกไปเรียน

นึกถึงเพื่อนฝูงที่พบเจอในห้องประชุม
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“พ่อคะ แม่ขา หนูรักพ่อกับแม่นะคะ ต่อไปนี้ หนูคงไม่มีโอกาสได้ดูแล

พ่อกับแม่อีกแล้ว

ลูกจ๋า คนดีของพ่อ ดวงใจของแม่ เป็นเด็กดีนะลูก พ่อแม่คงไปรับลูกที่

โรงเรียนไม่ได้อีกแล้ว”

 

นกึถงึทรพัย์สมบตั ิสิง่ของทีเ่ราหามาด้วยความเหนือ่ยยาก บ้าน รถยนต์ 

เครื่องประดับ เงินทอง ของหวงของรักทั้งหลาย เราก�ำลังจะสูญสิ้นทุก

สิ่งทุกอย่างไป

นึกถึงงานการทั้งหลายที่เรารักและทุ่มเทมาตลอด ไม่ว่าจะมีค่าปานใด 

เราจะไม่มีโอกาสได้ท�ำอีกต่อไป งานทั้งหลายที่คั่งค้างไม่แล้วจบ เราจะ

ไม่มีวันได้สะสางอีกแล้ว

อีกไม่นาน โลกที่เราคุ้นเคยมาตลอดชีวิตจะหายวับไปอย่างส้ินเชิง ไม่

เหลือแม้แต่น้อย

ที่ส�ำคัญก็คือ ชีวิตของเราทั้งชีวิต ก�ำลังจะสูญสิ้นไปในอีกไม่กี่ชั่วโมง

ทีนี้ลองกลับมาส�ำรวจดูความรู้สึกของเราในขณะนี้

ความรู้สึกในขณะนี้เป็นอย่างไร

เรารู้สึกกลัวหรือไม่

ลองพิจารณาความกลัวดู ค่อยๆ สัมผัสรับรู้ความกลัวนั้น

ความกลัวอยู่ที่ตรงไหน

เรากลัวอะไร

ลองสัมผัสรับรู้ความกลัวเหล่านี้ด้วยใจสงบ

มีความกังวลหนักใจเกิดขึ้นหรือไม่
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อะไรที่เรารู้สึกตัดใจล�ำบากที่สุด

พ่อแม่ คนรัก ลูกหลาน มิตรสหาย ทรัพย์สมบัติ งานการ

ขอให้เราตั้งสติและพิจารณาในใจว่า

ทรัพย์สมบัติทั้งหลายที่เรามีนั้น มันเป็นของเราจริงหรือ

เราเอามันไปด้วยได้หรือไม่

สิง่เหล่านีเ้พยีงแต่มาอยูใ่นความดแูลรกัษาของเราชัว่ครัง้ชัว่คราวเท่านัน้

บัดนี้ถึงเวลาที่เราจะมอบให้คนอื่นดูแลและใช้ประโยชน์ต่อไป

ส่วนงานการทั้งปวง เราก็ได้ท�ำมามากแล้ว บัดนี้ได้เวลาเลิกงานแล้ว 

ถึงเวลาที่เราจะต้องวางมือ และให้คนอื่นรับไปท�ำต่อไป

เราได้ฝากงานไว้กับโลกมามากพอแล้ว

งานทั้งหลายได้กลายเป็นของโลกไปแล้ว ไม่ใช่ของเรา

ไม่ใช่เรื่องที่เราต้องห่วงกังวลอีกต่อไป

พ่อแม่ ลูกหลาน ญาติพี่น้อง และคนรักทั้งหลาย

เรามีบุญวาสนามาอยู่กับเขาได้นานพอสมควรแล้ว

หน้าที่ที่สมควรท�ำ เราก็ได้ท�ำมามากพอแล้ว

บัดนี้ได้เวลาที่เราจะต้องลาจากไป

ขอให้มั่นใจว่าเขาจะอยู่ต่อไปได้โดยไม่มีเรา

เราเคยลาจากเขาเหล่านี้มาก่อนแล้ว

ครั้งนี้เราเพียงแต่ลาจากไปนานกว่าครั้งก่อนๆ เท่านั้น

อีกไม่นานเราก็จะละร่างนี้ไป

ร่างกายนี้ไม่ใช่ของเรา เราเพียงแต่หยิบยืมมาจากธรรมชาติ

ร่างนีเ้ราได้มาเปล่าๆ จากท้องแม่ บดันีถ้งึเวลาทีจ่ะคนืให้แก่ธรรมชาตไิป
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ได้เวลาแล้วที่ร่างนี้จะคืนสู่ดิน น�้ำ ลม ไฟ ในธรรมชาติ

บัดนี้ถึงเวลาที่เราจะปลดเปลื้องสิ่งหมักหมมจิต

ความรู้สึกผิดติดค้างใจ

ความเศร้าเสียใจที่ได้กระท�ำผิดต่อผู้อื่น

อย่าปล่อยให้ความรู้สึกเหล่านี้กดถ่วงหน่วงทับใจอีกเลย

ไม่สายเกินไปที่จะขออภัย ณ บัดนี้

ขออภัยต่อทุกคนที่เราได้เคยล่วงเกิน หมางเมิน และเบียดเบียน

ขอเราทั้งหลายอย่าได้มีเวรต่อกันอีกเลย

หากเรามีความคับแค้นใจ รู้สึกไม่ดีต่อใครบางคน

อย่าปล่อยให้อกุศลจิตนี้กัดกินใจเราอีกเลย

ขอจงให้อภัยเขาเหล่านั้น

อโหสิทุกคนที่เคยท�ำความทุกข์แก่เรา

ปลดเปลื้องใจเราให้เป็นอิสระจากความเคียดแค้นชิงชัง

ขอให้เราทั้งหลายจงเป็นสุขๆ เถิด

ท้ายที่สุดนี้ ให้ละวางทุกอย่างที่เคยถือเป็นของเรา  

ละวางแม้กระทั่งตัวตน หรือความรู้สึกว่าตัวฉัน

แท้จริงแล้ว ไม่มีอะไรที่เป็นของเราแม้แต่น้อย

แม้กระทั่งตัวตนที่นึกว่าเป็นของเรา ก็มิใช่ของเราจริงๆ 

ให้ละวางความยดึถอืในตวัตน อย่าไปนกึหรอืคาดหวงัว่าตวัตนจะไปเกดิ

เป็นอะไร

ให้ระลึกในใจว่า ไม่ว่าจะไปเกิดเป็นอะไร ก็เป็นทุกข์ทั้งนั้น

ไม่มีอะไรที่น่าเอา น่าเป็น

ไม่มีอะไรที่ควรยึดมั่นถือมั่น 
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ปล่อยวางทุกสิ่ง ไม่ว่าอดีตหรืออนาคต 

น้อมจิตสู่ความสงบ สู่ความว่าง สู่ความดับเย็นอย่างสิ้นเชิง

ก่อนการภาวนาร่วมกนั หลายคนมกัพดูว่า “ไม่กลวัตาย พร้อมแล้ว ไม่มี

ห่วงอะไร” แต่เมื่อได้พิจารณาความตายอย่างลึกซึ้งจริงๆ หลายคนยอมรับว่า 

กลัวความตาย เศร้า ยังไม่พร้อมจะจากไป สยดสยอง ห่วงกังวลเรื่องการงาน

และความเป็นอยู่ของครอบครัว รู้สึกว่ายังไม่ได้ท�ำอะไรหลายอย่างที่ควรท�ำ 

บางคนสารภาพว่า ระหว่างการพิจารณา อยู่ๆ ก็นึกเสียใจที่ตนเองโกรธเพื่อน

คนหนึ่ง จนท�ำให้ไม่ได้คุยกันมาตลอดนับสิบปี และคิดว่าตนเองลืมเรื่องนี้ไป

แล้ว

ความคดิและความรูส้กึหลายอย่างทัง้ดแีละไม่ดใีนช่วงชวีติทีผ่่านมานัน้

ฝังลกึอยูใ่นจิตใต้ส�ำนกึของเรา และไม่ค่อยปรากฏให้เราเหน็ในระดบัจติส�ำนกึ 

คอืเวลาทีเ่ราใช้สมองขบคดิเรือ่งราวหรอืหาเหตุผล แต่จะผดุขึน้ให้เราสมัผสัใน

ความฝัน สมาธิ หรือการพิจารณาความตายอย่างลึกซึ้ง 

จะเป็นอย่างไรหากความรูส้กึกลวั สบัสน ความโกรธ และความรู้สึกผิด

ต่างๆ ที่ยังค้างคาอยู่ในส่วนลึกของจิตใจ เผยตัวให้เราเห็นในช่วงก่อนหมดลม

หายใจ เราจะกระวนกระวายและทุกข์ใจเพียงใด

ท่านทะไลลามะกล่าวว่า การเจริญมรณสติช่วยเปิดประตูสูส่ภาวะที่จติ

เบือ้งลกึสามารถเผยตวัออกมาคล้ายๆ ช่วงเวลาใกล้ตาย ซึง่อาจช่วยอธบิายได้

ถึงความรู้สึกเศร้า กลัว กังวล สับสน หนักอึ้ง หรือเบาสบายที่เกิดขึ้นเมื่อได้

พิจารณาความตายอย่างลึกซึ้ง หลายคนได้ส�ำรวจปมปัญหาในใจที่ยังมีโอกาส

แก้ไข พิจารณาปัจจัยที่ยังพันธนาการเราอยู่ เช่น งาน เงิน คนรัก และหลาย

คนได้เห็นเป้าหมายในชีวิตที่ควรท�ำ รวมทั้งเรียนรู้ที่จะมีชีวิตอยู่อย่างสมบูรณ์

หญิงสาวคนหนึง่ทีเ่ข้าร่วมการพจิารณาความตาย เล่าว่า “ดฉินัตระหนกั

ได้ว่าทีผ่่านมาได้ละเลยความสมัพนัธ์หลายอย่าง รูส้กึโกรธคนๆ หนึง่ พยายาม

จะไม่โกรธก็ท�ำไม่ได้ แต่พอนึกถึงว่าเราจะต้องตาย ความโกรธ หรือส่ิงท่ีเขา
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ท�ำให้โกรธ กลายเป็นเรื่องเล็กไปเลย และปล่อยวางความโกรธได้ง่ายขึ้น” 

วิธีพิจารณาความตายในชีวิตประจ�ำวัน

พระพุทธเจ้าแนะน�ำให้เราพิจารณาความตายในทุกลมหายใจเข้าออก 

แต่หากเราท�ำเช่นนั้นไม่ได้ การให้เวลาเพื่อเจริญมรณสติอย่างน้อยวันละหนึ่ง

ครัง้ กเ็ป็นการช�ำระล้างใจให้บรสิทุธิ ์เช่นเดยีวกบัทีเ่ราอาบน�ำ้ช�ำระล้างกายให้

สะอาดทุกวัน

เวลาท่ีดสี�ำหรบัการเจรญิมรณสตคิอืช่วงเวลาก่อนนอน เพราะการนอน

หลับมีลักษณะใกล้เคียงการตายมากท่ีสุด เป็นเสมือนการจบชีวิตในแต่ละวัน 

เป็นการพาเราไปสูโ่ลกแห่งความฝันทีบั่งคบัไม่ได้ว่าจะดหีรอืร้าย ซึง่อาจเปรยีบ

ได้กับชีวิตหลังความตายที่เราควบคุมไม่ได้ว่าจะไปที่ไหน ด�ำรงอยู่ในสภาพใด 

ทุกอย่างเกิดขึ้นจากการสะสมเหตุปัจจัยในแต่ละขณะของชีวิต

๑.  ภาวนา “ตายก่อนตาย”

•	 นอนลงในท่าท่ีสบาย คล้ายกบัโยคะอาสนะท่าศพ คอืนอนหงาย เท้า

แยกจากกนัพอสบาย ปล่อยแขนทัง้สองไว้ข้างล�ำตวัอย่างผ่อนคลาย 

•	 หลับตา หายใจเข้าออกยาวๆ ลึกๆ สบาย ตามลมหายใจไปสักครู่

•	 ฟังและจินตนาการตามเสียงของผู้กล่าวบทภาวนา “ตายก่อนตาย” 

ไปจนจบ

•	 หากไม่มผีูก้ล่าว เราอาจอ่านบทภาวนาและบนัทกึเสยีงเอาไว้เปิดฟัง 

หรือไม่ก็อ่านบทภาวนาอย่างใคร่ครวญเหมือนเป็นบทสวดมนต์บท

หนึ่ง 

การพิจารณาความตายไม่ใช่การคิดค�ำนึง ไม่ใช่การสะกดจิตตนเอง  

ผู้ท�ำไม่ต้องวิตกว่าจะเป็นการแช่งตนเองหรือจะท�ำให้ตายเร็วขึ้น ให้สังเกตใจ

ของเราว่ารู้สึกอย่างไรระหว่างการภาวนา และภาวนาเรื่อยๆ จนจบหรือหลับ
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ไป ไม่ต้องกังวลว่าจะนอนไม่หลับ โดยมากแล้วผู้พิจารณาความตายจะหลับ

ง่ายและดขีึน้ และเป็นโอกาสได้ทบทวนในแต่ละวนัด้วยว่า เรายงัมภีารกจิอะไร

ค้างคาใจอยู่หรือไม่ มีอะไรที่ควรท�ำหรือแก้ไขอีก และท�ำให้เราให้อภัยตนเอง

และผู้อ่ืนได้ง่ายข้ึน ท่ีส�ำคัญ การภาวนาตายก่อนตายเป็นประจ�ำ คือการ 

เตรียมใจเพื่อการตายอย่างสงบที่ดีที่สุดวิธีหนึ่ง

๒.  ฝึกเจริญมรณสติอย่างง่ายๆ 

นอกจากการภาวนาตายก่อนตายแล้ว ยังมีการฝึกเจริญมรณสติอย่าง

ง่ายๆ อีกหลายวิธีที่ท�ำได้ในชีวิตประจ�ำวัน เช่น

•  ตามลมหายใจ 

เพียงลมหายใจเข้าไปแล้วไม่ออกมา เราก็ตายแล้ว หากเราหมั่นระลึก

เสมอว่าความตายอยูใ่กล้แค่ปลายจมกูเท่าน้ี กจ็ะช่วยให้มสีตใินการด�ำเนนิชวีติ

ที่ดีงาม ไม่ประมาท และไม่ขลาดกลัวต่อความตาย 

•  ระลึกเสมอว่า วันนี้คือวันสุดท้าย

เราทุกคนด�ำรงอยู่ในปัจจุบันขณะ เรามีเพียง “วันนี้” เท่านั้น ลองถาม

ตนเองดูว่า หากวันนี้เป็นวันสุดท้ายของเรา เราอยากใช้ชีวิตอย่างไร 

เมื่อตื่นขึ้นมาทุกเช้า ฝึกคิดว่า เราก�ำลังเกิดใหม่ การเกิดครั้งนี้เรา

ต้องการด�ำเนินชีวิตอย่างไร อยากท�ำอะไรบ้าง จะจมจ่อมอยู่กับความทุกข์ 

ความเศร้า หรอืเบกิบานกบัความสขุสงบในชวีติ อะไรคอืส่ิงส�ำคญัในชวีติ  แล้ว

จึงลงมือท�ำตามที่ใจบอกว่าสมควร หากท�ำได้จริง เราจะใช้ชีวิตโดยมีเรื่องค้าง

คาใจน้อยที่สุด และสามารถปล่อยวางธุระในแต่ละวันให้เสร็จสิ้นในวันนั้น 

ก่อนเข้านอนทกุคนื ฝึกคดิว่านีค่อืการซ้อมตายอย่างหนึง่ เวลาของชวีติ

ก�ำลังจะหมดลง วนันีเ้ราท�ำอะไรบ้างทีด่งีาม และอะไรทีค่วรแก้ไข ท�ำใจปล่อย

วางทุกอย่าง ทั้งความทุกข์ ความวุ่นวายใจ ความโกรธ ความชิงชัง ให้นึกว่า
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อาจจะไม่ได้ตืน่มาอกี ท�ำใจให้สบายและสงบทีส่ดุ แล้วหลบัไปอย่างผ่อนคลาย

พร้อมลมหายใจเข้าออก หรือนึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่เราเคารพสักการะ

ผลพลอยได้จากการนอนหลับไปพร้อมกับความรู้สึกถึงลมหายใจเข้า

ออก จะท�ำให้ใจสงบ สบาย หลบัง่าย ไม่ฟุง้ซ่าน ไม่ค่อยฝันหรือไม่ฝันร้าย และ

ตื่นขึ้นมาด้วยความสดชื่นแจ่มใส 

•  สร้างปัญญาจากความตายมือสอง

เราได้ยินได้ฟังเรื่องราวของความตายผ่านสื่อต่างๆ อยู่ทุกวัน โทรทัศน์ 

วิทยุ และหนังสือพิมพ์ต่างน�ำเสนอข่าวการตายในหน้าหนึ่ง ทั้งจากสงคราม 

การฆ่าฟัน ภัยพิบัติทางธรรมชาติ และอุบัติเหตุ หากหยิบฉวยสิ่งเหล่านั้นมา

ใคร่ครวญก็จะเกิดปัญญา อย่ามองว่าความตายในสื่อเป็นเรื่องของคนอื่น ขอ

ให้น้อมน�ำมาคดิว่า เรือ่งเหล่านัน้อาจเกดิกบัเราหรือคนทีเ่รารักและรู้จักได้สัก

วัน ลองพิจารณาว่า หากเราอยู่ในเหตุการณ์นั้นๆ เราจะวางใจ หรือท�ำเช่นไร

การฝึกเช่นน้ี ท�ำให้เรามีโอกาสเตรียมตัวเพื่อรับมือกับอันตรายต่างๆ 

เช่น หากเกิดภัยพิบัติ เราก็รู้ว่าจะปฏิบัติตัวอย่างไรจึงจะปลอดภัย และท้าย

ที่สุด หากไม่รอดชีวิต เราควรท�ำใจให้ตายดีอย่างไร 

•  น้อมรับธรรมะจากความเจ็บป่วย

เมือ่ตวัเราหรอืผูอ้ืน่เจบ็ป่วย ควรใช้โอกาสนีใ้นการพิจารณาสัจธรรมของ

ชีวิต ว่าความเจ็บป่วยเป็นของธรรมดา ธรรมชาติ ซึ่งย่อมเกิดกับทุกคน การ

พิจารณาเช่นนี้ช่วยให้เราไม่ทุกข์ใจซ�้ำเติมอาการป่วยทางกาย  

เราสามารถฝึกใจได้ทุกครั้งเมื่อต้องเผชิญความเจ็บป่วย ความเจ็บป่วย

เล็กๆ น้อยๆ ในชีวิตของเรา เป็นเหมือนข้อสอบย่อยให้เราลองเตรียมใจ และ

เป็นเวลาส�ำหรับการฝึกฝนดูแลกายและใจของเราให้ทุกข์น้อยที่สุด และเมื่อ

คนในครอบครัวหรือเพื่อนเจ็บป่วย เราก็ลองฝึกฝนดูแลประคับประคองกาย

และใจของเขาด้วย
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เมือ่ไปเยีย่มผูป่้วย ขอให้ระลกึว่า ความเจ็บป่วยของเขาอาจมาถึงเราสัก

วัน เราจะมีชีวิตที่ไกลจากโรคได้อย่างไร และหากเกิดโรคแล้ว จะเตรียมกาย

เตรียมใจอย่างไร 

•  เข้าใจสัจธรรมหน้าโลงศพ

การไปงานศพให้เกิดประโยชน์ ควรน้อมเอาสัจธรรมตรงหน้า คือ 

ผูท้ีน่อนอยูใ่นโลง มาเตอืนสตตินเองว่า เราจะเป็นอย่างเขาสกัวนั ท่านปัญญา- 

นันทภิกขุกล่าวว่า เมื่อไปงานศพ ขอให้มีเสียงเตือนใจให้เราส�ำนึกว่า อย่าได้

หลงใหลในชวีติ ในความไม่มโีรค ในทรพัย์สมบตัทิีม่อียู ่วนัหนึง่เราต้องจากไป 

จงใช้สิ่งเหล่านั้นให้เป็นประโยชน์ จงท�ำหน้าที่ของตนให้สมบูรณ์เรียบร้อย

พิธีกรรมต่างๆ ในงานศพแต่โบราณแฝงคติเตือนใจมากมาย เช่น การ

ใส่เงินในปากศพเพือ่ให้ผูต้ายน�ำไปให้พญายม แต่สดุท้ายกน็�ำไปด้วยไม่ได้ เป็น

เครือ่งสอนใจผูอ้ยูข้่างหลงัว่า ไม่มใีครเอาทรพัย์สนิอะไรไปได้เลย วตัถภุายนอก

เป็นของยืมมาใช้ชั่วคราวเท่านั้น

หากเราอาลัยผู้จากไป ลองถามตนเองว่า สิ่งใดในตัวเขาท�ำให้เราระลึก

นึกถึง และลองมองย้อนมาดูตนเอง หากเราจากไป เราอยากให้คนอื่นนึกถึง

เราอย่างไร เราจะสร้างอนุสาวรีย์ของตัวเราแบบไหนในใจของผู้อื่น

•  สวดมนต์บทพิจารณาสังขาร

ผู้มีโอกาสปฏิบัติธรรมที่วัด คงคุ้นเคยกับการสวดบทพิจารณาสังขารที่

ต้องสวดเป็นประจ�ำในช่วงท�ำวัตรเช้า-เย็น บทสวดนี้พูดถึงความไม่เที่ยงแท้

แน่นอนของร่างกาย ชีวิตมีความตายเป็นเบื้องหน้า เราไม่ควรไม่ประมาทใน

ชีวิต และควรหมั่นท�ำประโยชน์ให้ตนเองและผู้อื่น
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“เราจะต้องแก่เป็นธรรมดา หนีจากการแก่ไปไม่พ้น

เราจะต้องเจ็บไข้เป็นธรรมดา หนีจากความเจ็บไปไม่พ้น

เราต้องตายเป็นธรรมดา หนีจากการตายไปไม่พ้น

เราจะต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจเป็นธรรมดา 

หนีจากเรื่องนั้นไม่พ้น

เราทำ�สิ่งใดไว้ เราต้องได้รับผลอันเกิดจากการกระทำ�นั้น”

การวางใจยามเจ็บป่วย

ยามเจ็บป่วย คือเวลาท่ีเราต้องหันกลับมาดูแลรักษาร่างกายให้ดีที่สุด 

แต่ขณะเดียวกัน ก็ต้องวางใจให้สบายต่อผลของการรักษานั้น ดังที่หลวงพ่อ 

ชา สุภัทโท วัดหนองป่าพง เคยกล่าวให้สติไว้ว่า เวลาป่วยหนักจนเข้า 

โรงพยาบาล ขอให้เราคิดว่า “หายก็เอา ไม่หายก็เอา อย่าเอาแต่จะหายอย่าง

เดียว” 

ความเจ็บป่วย คือการประท้วงเรียกร้องความสนใจที่เราไม่ใส่ใจดูแล

ของร่างกายและจติใจของตนเองเท่าทีค่วร ช่วงเวลาทีป่่วยจึงถอืเป็นโอกาสให้

เรากลับมาเยียวยากายและใจอีกครั้ง ผู้ป่วยหลายคนหันมาสนใจการบริโภค

อาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ฝึกการหายใจที่ถูกต้อง ฝึกกายบริหารเพื่อ

เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและกระดูก และฝึกปรับใจคลาย

ความเครียดซึ่งเป็นหนึ่งในต้นเหตุของความเจ็บป่วย หลายคนสุขภาพดีขึ้น  

หายจากโรคทีเ่ป็น หรอืแม้ไม่หายขาดกส็ามารถอยูก่บัความเจบ็ป่วยได้อย่างมี

ความสุข

คุณสุภาพร พงศ์พฤกษ์ บอกไว้ในหนังสือ อยู่เป็น ตายเป็น เจ็บเป็น ว่า 

“ท�ำไปท�ำไป มันก็ได้ชีวิตประจ�ำวันที่มีคุณภาพมากกว่าตอนที่ไม่ได้เป็นมะเร็ง 

อย่างตืน่เช้า ท�ำสมาธ ิเล่นโยคะ ท�ำอาหารสขุภาพกนิเอง แปลหนงัสอื เดินเล่น

ในธรรมชาติ ว่ายน�้ำ มีค�่ำคืนที่เห็นเดือนและดาว เงียบสงัด และเข้านอนแต่

หัวค�ำ่”

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



70

การวางใจเมื่อรู้ว่าต้องตาย

“มะเรง็ของคณุเข้าสูร่ะยะสดุท้ายแล้ว ผมเสยีใจด้วย” “อาการของโรค

ไม่มีหนทางรักษาแล้ว” 

ค�ำว่า “ระยะสดุท้าย” ส�ำหรบัแพทย์อาจหมายถงึช่วงเวลาทีก่ารด�ำเนนิ

โรคเป็นไปถึงระยะที่หมดหนทางรักษา เยียวยาให้หาย หรือฟื้นสภาพให้ดีขึ้น

ได้ เป็นระยะที่อาการมีแต่จะทรุดลงเรื่อยๆ ผู้ป่วยไม่ตอบสนองต่อการรักษา

ใดๆ แล้ว บางครั้งแพทย์บางคนอาจบอกการพยากรณ์โรคเพิ่ม เช่น ผู้ป่วยจะ

อยู่ได้อีกในกี่เดือน กี่ปี

ได้ยนิค�ำพดูเหล่านีแ้ล้วอาจชวนให้หดหู ่แต่ถ้ามองดจูรงิๆ เราจะเหน็ว่า

นัน่เป็นเพยีงระยะสดุท้ายของกาย แต่ไม่ใช่ของชวีติ ซ่ึงประกอบด้วยจติใจและ

โยงใยของความสัมพันธ์ การพยากรณ์โรคของแพทย์จึงไม่ใช่ค�ำพิพากษาชีวิต

ผู้ป่วยมะเร็งระยะสุดท้ายรายหนึ่งที่แพทย์พยากรณ์โรคว่าจะอยู่ได้ไม่

เกินหกเดือน เขาเลือกกลับไปรักษาตามแนวทางธรรมชาติ และอยู ่กับ

ครอบครวัอย่างอบอุน่ต่อไปอกีเป็นสบิปี ขณะทีบ่างราย เมือ่แพทย์บอกว่าเป็น

มะเร็งระยะที่สาม เขากลับเศร้าซึม หดหู่ และเสียชีวิตภายในเวลาหกเดือน

เท่านั้น

ปัจจุบนัยงัคงถกเถยีงกนัอยูว่่า แพทย์ควรพยากรณ์โรคหรอืไม่ และการ

บอกว่าผู้ป่วยจะมีชีวิตอยู่อีกนานเท่าไร จะส่งผลกระทบต่อผู้ป่วยและญาติ

อย่างไรบ้าง แพทย์บางคนกล่าวว่า การพยากรณ์โรคเป็นเพียงการคาดการณ์

จากสถติขิองโรคและการรกัษาตามหลกัการท่ีร�ำ่เรยีนและประสบการณ์ทีผ่่าน

มา อาจคลาดเคลื่อนได้ตามปัจจัยที่แตกต่างกันไปในผู้ป่วยแต่ละราย บางราย

อาจมีชีวิตอยู่นานกว่าการพยากรณ์ และบางรายก็เสียชีวิตเร็วกว่านั้น 

เมือ่ต้องเผชญิห้วงเวลายากล�ำบากเช่นนี ้ประเดน็ทีส่�ำคญัมากกว่าความ

ถูกต้องของการพยากรณ์โรคคือ เราควรระลึกว่า เรื่องที่รับรู้ท�ำให้เรามีโอกาส

เตรยีมตวั เตรยีมใจ จดัการภารกจิต่างๆ ให้ลลุ่วง ใช้ชวีติให้มคีณุค่าและมคีวาม
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หมายทั้งกับตัวเองและคนรอบตัว และเป็นโอกาสให้เราได้ดูแลร่างกายและ

จติใจอย่างดทีีส่ดุ มคีณุภาพชวีติทีด่ทีีส่ดุเท่าทีเ่วลาจะอ�ำนวย หรอืหากต้องจาก

ไป ก็เตรียมตัวเพื่อจากไปอย่างสงบและสบายที่สุด

ผูป่้วยระยะสดุท้ายหลายคนทีม่กีารเตรียมตัวเตรียมใจบอกว่า พวกเขา

มีความสุขมากที่สุดในระยะสุดท้ายของชีวิตนี่เอง เพราะได้เรียนรู้ที่จะมีชีวิต

จริงๆ กับคนรอบข้าง ละวางความโกรธ หรือท�ำกิจต่างๆ ที่เคยอยากท�ำแต่

ผัดผ่อนมาตลอด 

คนมากมายในปัจจุบันต้องทนทุกข์ทรมานยาวนานกับความเจ็บป่วย

จากโรคเรื้อรัง แต่ในอีกมุมหนึ่ง โรคเรื้อรังเหล่านี้ได้ให้โอกาสเราในการเรียนรู้

ที่จะมีชีวิตที่เหลืออยู่อย่างเต็มเปี่ยม พัฒนาใจ แก้ไขสิ่งพลาดผิดในอดีต กลับ

มากระชับความสัมพันธ์กับครอบครัวและเพื่อน และที่ส�ำคัญที่สุดคือ ให้เวลา

เราในการเตรียมตัวเพื่อจากไปอย่างสงบและเข้าถึงสัจธรรม

การวางใจเมื่อต้องตายกะทันหัน

คงไม่มใีครอยากตายกะทนัหนั เช่น จากอบุตัเิหต ุภยัพบิตัทิางธรรมชาติ 

ฆาตกรรม หรอืจากโรคปัจจบุนัทนัด่วน เช่น หวัใจวาย ชอ็ก แต่ส่ิงทีไ่ม่คาดคดิ

ก็อาจเกิดขึน้ได้เสมอ สถติคิร่าวๆ ระบุว่าการตายร้อยละ ๑๐ เป็นการตายเช่น

นี้ แต่ตัวเลขของการตายแบบนี้อาจมีแนวโน้มสูงขึ้น เนื่องจากวิถีชีวิตที่เต็มไป

ด้วยความประมาท และสภาพสังคมท่ีทวีความรุนแรง ขัดแย้ง ท�ำให้สถิติ

อาชญากรรมสูงขึ้น รวมทั้งการท�ำลายธรรมชาติจนท�ำให้สภาพอากาศและสิ่ง

แวดล้อมแปรปรวน เกิดภัยธรรมชาติที่รุนแรงและบ่อยขึ้นเรื่อยๆ 

เราอาจเหน็ว่าการตายกะทนัหนัท�ำให้มเีวลาเตรยีมตวัเตรยีมใจน้อยมาก 

แต่ความจริงแล้วก็ยังมีเวลา อย่างสั้นที่สุดคือในเสี้ยววินาทีก่อนสิ้นใจ ที่เรา

สามารถน�ำทางตัวเองให้สงบ นึกถึงความดีงาม ระลึกถึงพระผู้เป็นเจ้า หรือ

ปล่อยวางอย่างสิ้นเชิงได้ หากเราเคยเตรียมตัวตายก่อนตายมาบ้างแล้ว 
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ชายวัยกลางคนผู้หนึ่งหมั่นปฏิบัติธรรมเสมอ วันหนึ่ง

ระหว่างขับมอเตอร์ไซค์อยู่บนถนน มีรถยนต์คันหนึ่งมาชนทาง

ด้านหลัง เขาล้มลงหมดสติไป และฟื้นข้ึนมาอีกทีตอนอยู่ท่ีโรง

พยาบาล เขาเล่าให้ฟังว่า ช่วงวนิาททีีร่ถชน และก่อนจะหมดสติ

ไปนั้น เขาเห็นแสงสว่างวาบขึ้นมา และเห็นพระที่เขาเคยไป

ปฏิบตัธิรรมด้วย เขาจงึเริม่สวดมนต์บททีคุ่น้เคย ก่อนจะไม่รู้สึก

ตัวอีก

หลายคนอาจกังวลว่า แม้จะท�ำดีมาตลอดชีวิต แต่หากไม่สามารถ

ประคองสติให้ดีก่อนตายแล้วจะตายไม่ดี ในความเป็นจริง สิ่งดีๆ ที่เราท�ำมา

จะยงัอยูก่บัเรา และจะมาช่วยเราในเวลาวิกฤตเสมอ หากเรามศีรทัธาทีถ่กูต้อง

และฝึกฝนตนไว้ดีแล้ว ก็ให้ปล่อยวางความกังวล ความกลัว ความคาดหวังที่

จะต้องตายดีไปให้หมด และวางใจน้อมรับสิ่งใดก็ตามที่จะเกิดขึ้นแก่เราอย่าง

สงบและยินดี

วิธีฝึกฝนเพื่อเผชิญความตายกะทันหันอย่างสงบ

๑.  ฝึกระลึกถึงความดี

หมั่นฝึกให้ใจคุ้นกับการคิดดีอยู่เสมอ หากต้องตายกะทันหันก็น่าจะมี

ความคิดดีๆ แวบผ่านเข้ามา คนโบราณหรือศาสนิกชนบางคนมีค�ำอุทานเวลา

ตกใจ เช่น พุธโธ สัมมาอะระหัง พระเจ้า หรืออย่างท่านมหาตมะคานธี ก็เป็น

ตัวอย่างที่ดีมากของผู้ที่ใช้ชีวิตที่ทรงคุณค่า ท่านเป็นชาวฮินดูที่เคร่งครัด และ

ใจกว้างเปิดรับแนวความเชื่อและการปฏิบัติอื่นๆ ค�ำสุดท้ายที่ท่านพูดออกมา

ก่อนเสียชีวิตจากการถูกลอบยิงคือ “ศรีราม ศรีราม ศรีราม” 
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๒.  ฝึกซ้อมเดินทางครั้งสุดท้าย

ทุกครั้งที่ต้องเดินทาง นั่งรถ ลงเรือ ขึ้นเครื่องบิน ลองท�ำใจว่า หากเกิด

อุบัติเหตุข้ึน เราจะปล่อยวางความคิด ความรู้สึก โดยเฉพาะในทางลบได้

อย่างไรบ้าง หากมีความรู้สึกอะไรเกิดขึ้นก็ให้ปล่อยวางทันที ฝึกเช่นนี้เสมอๆ 

ถ้าเราไม่ฝึก เมื่อเกิดอุบัติเหตุจริง เราจะถูกท่วมทับด้วยความรู้สึกต่างๆ จนไม่

สามารถจากไปอย่างสงบได้

การคิดถึงการเดินทางครั้งสุดท้ายจะช่วยให้เราไม่ประมาท และ

ระมดัระวงัในการด�ำเนินชีวิตมากข้ึน หากผูข้บัรถเรว็ ลองนกึถงึอบุตัเิหต ุกอ็าจ

ลดความเร็วและขับรถระมัดระวังมากขึ้น

๓.  ฝึกจินตนาการถึงตนเองในอุบัติเหตุ

จินตนาการถึงอุบัติเหตุต่างๆ เช่น ตึกถล่ม จมน�้ำ ไฟไหม้ หากเราอยู่ใน

สถานการณ์นั้น เราจะท�ำอย่างไร ทั้งการช่วยตนเองให้พ้นภัย และรักษาใจให้

ตั้งมั่นในความดีไปพร้อมๆ กัน เราจะตระหนักได้ว่า เรามีความพร้อมเพียงใด

ในสถานการณ์คับขัน และมีสิ่งใดที่ต้องเตรียมตัวอีก เช่น เรียนว่ายน�้ำ เรียนรู้

เรื่องการหนีไฟ เป็นต้น 

๔.  ฝึกระลึกถึงนิมิตหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ของศาสนา

เลอืกรปูเคารพหรอืสญัลกัษณ์ทีท่�ำให้เรารูส้กึด ีอบอุน่ สงบ และเป็นสิง่

ทีเ่รานึกถงึได้ง่ายและชดัเจนทีส่ดุ ทนัททีีห่ลบัตา ภาพนัน้กส็ามารถปรากฏขึน้

ได้ทันที ไม่วาจะเป็นพระพุทธรูป รูปพระเยซู มัสยิดที่ไปสวดภาวนาประจ�ำ 

พระที่เราเคารพ ดอกไม้ที่ชอบ ความดีที่เคยท�ำ หรือค�ำสรรเสริญพระเจ้า ฝึก

นึกถึงสิ่งนี้บ่อยๆ ทุกวัน เมื่อเหตุการณ์ฉุกเฉิน สิ่งที่เรานึกถึงจะปรากฏขึ้นเป็น

ที่ยึดเหนี่ยวจิตใจของเราให้สงบได้ง่ายและรวดเร็ว
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๕.  ฝึกปล่อยวาง

การปล่อยวางไม่ใช่การทอดธรุะปล่อยให้ทกุอย่างเป็นไปตามยถากรรม 

ไม่สนใจ หากแต่เป็นการท�ำงานและมคีวามสมัพันธ์กบัส่ิงรอบตัวให้ดีทีสุ่ดโดย

ไม่คาดหวังอะไรเพื่อตนเอง เพราะความคาดหวังมักท�ำให้เกิดความโกรธ 

ความเครียด หรือความน้อยใจ

เราควรฝึกปล่อยวางทุกอย่างอยูเ่สมอ ปล่อยวางความดี ความชัว่ ความ

กลวัตาย ความกงัวลว่าจะตายอย่างมสีตหิรอืไม่ ความห่วงทรัพย์สิน ครอบครัว 

และการงาน การฝึกขั้นสูงขึ้นอีก คือต้องฝึกสติให้เห็นว่า ความเจ็บปวด 

ความเครียด ไม่ใช่เรา ไม่ใช่เราเจ็บ เราเครียด เราเป็นแค่ผู้ดู ผู้เห็น ไม่ใช่ผู้เป็น 

การฝึกปล่อยวางต้องอาศัยการฝึกปฏิบัติเจริญสติ ให้เราคลายความยึดมั่นว่า

เรามีตัวตน และเราก�ำลังจะตาย 

๖.  ฝึกตกกระไดพลอยโจน

ลองสมมุติเหตุการณ์ที่เราต้องตายกะทันหัน และจินตนาการถึงการ

เผชิญความตายอย่างยินดี ไม่ขัดขืน เป็นอันหนึ่งอันเดียวกับความตาย และ

พยายามช่วยเหลือให้ความตายนั้นเป็นไปได้ด้วยดียิ่งขึ้น ปล่อยวางทุกอย่าง 

ทรัพย์สิน คนที่เรารัก และที่ส�ำคัญที่สุดคือความเป็นตัวเป็นตนของเรา โดย

เฉพาะการปล่อยวางความคิดที่ว่า “เรา” ก�ำลังจะตาย

ชีวิตกับความตายไม่ใช่เรื่องท่ีแยกกันได้เด็ดขาดเหมือนเหรียญคนละ

ด้าน แต่ทั้งสองสิ่งเดินทางไปพร้อมๆ กันตลอดเวลา เรามีชีวิตอยู่อย่างไร เรา

ก็ตายอย่างนั้น การมีชีวิตที่ดี สงบสุข อยู่ดี อยู่เป็น ก็คือการเตรียมตัวตายดี 

ตายเป็นด้วย หรอืหากมองจากมมุความตาย การเตรยีมตวัตายดนีัน้จ�ำเป็นต้อง

เริ่มที่เรียนรู้การใช้ชีวิตให้มีประโยชน์ มีความหมาย และมีคุณค่ามากที่สุด 
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บทที่ ๕ 
ช่วยผู้ป่วยและผู้ใกล้ตาย 

ให้จากไปอยา่งสงบ

ลุงโชคอายุเจ็ดสิบหกปี เสียชีวิตในห้องไอซียูหลังจากล้ม

ป่วยกะทันหันด้วยอาการหลอดเลือดหัวใจตีบตันเป็นเวลาสี่สิบ

แปดวัน

ก่อนเข้ารับการรักษา ลุงโชคมีอาการเหนื่อย เพลีย มึน

ศีรษะ และหมดสติไป แพทย์พบว่าลุงโชคมีเส้นเลือดหัวใจตีบ

สามเส้น ต้องรีบท�ำการผ่าตัดบายพาสทันที หลังการผ่าตัด ลุง

โชคอาการดีขึ้นเพียงสองวัน ปอดก็เร่ิมท�ำงานไม่ดี แพทย์บอก

ว่าเป็นสภาพปอดที่ไม่ดีอยู่ก่อนผ่าตัด 

แพทย์ใส่ท่อช่วยหายใจ ปฏิกิริยาตอบสนองของลุงโชค

เริ่มช้าลง ไข้สูง ปัสสาวะน้อย กระสับกระส่ายเป็นช่วงๆ 

หนึง่สปัดาห์ผ่านไป ลงุโชคอาการดีขึน้ จงึย้ายจากห้องไอ

ซียูไปห้องธรรมดา ลูกๆ มีความหวังว่าพ่อก�ำลังจะหายป่วย ใน

ช่วงสามสปัดาห์ของการรกัษานี ้ใช้จ่ายไปแล้วราวแปดแสนบาท 

สองวันต่อมา ลุงโชคทรุดลงไปอีก แพทย์ต้องใส่ท่อช่วย
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หายใจและน�ำตัวกลับเข้าห้องไอซียู

ลูกคนหนึ่งเล่าความรู้สึกที่เห็นแพทย์ใส่ท่อช่วยหายใจ 

ให้พ่อ

“เห็นพ่อทรมานมาก มีเลือดออก พยาบาลต้องจับตัวไว้

ไม่ให้ดิน้ ต้องกรดีหลอดเลอืดแดงเพือ่เอาสายน�ำ้เกลอืเลก็ๆ สอด

เข้าไป เป็นเราเองคงไม่ยอมให้ใครมาท�ำอย่างนีเ้ดด็ขาด มนัเสยีว

แปลบเข้ามาในอก ถ้าเจ็บแทนพ่อได้ก็คงดี

“วินาทีนั้นรู้สึกว่า พ่ออาจอยู่กับเราได้ไม่นาน แต่ก็ไม่

อยากให้พ่อต้องทรมานขนาดนี้ เริ่มมีค�ำถามว่าจะเอาพ่อกลับ

บ้านดไีหม อย่างไรวันหน่ึงพ่อกต้็องตายจากเราไปอยูด่ ีแต่จะพดู

กับแม่อย่างไร ห่วงความรู้สึกแม่ แม่คงไม่ยอม เพราะยังท�ำใจ 

ไม่ได้ 

“เราสบัสน ไม่รูว่้าจะท�ำอย่างไรดี ยิง่เหน็พ่อทรมาน ขยบั

ตวัไม่ได้ เรากเ็ริม่เสยีใจ ใจหนึง่ไม่อยากให้พ่อทรมาน อกีใจหนึง่

กค็ดิว่าถ้าเอาพ่อกลบับ้าน เราจะดแูลอย่างไร หมอบอกว่าไหนๆ 

ก็สู้มาถึงขนาดนี้แล้ว ก็ดูกันไปอีก อย่าเพิ่งหมดหวัง เราก็ เฮ้อ...

สู้ก็สู้” 

เมือ่ถามถึงความตายท่ีปรารถนา หลายคนบอกว่า ต้องการจากไปอย่าง

สงบ ไม่ทรมาน หรือทรมานแต่น้อย

เม่ือถามต่อว่า หากเราเจบ็ป่วยอยูใ่นช่วงชวีติสดุท้ายทีห่มดหนทางรกัษา 

เราต้องการให้ใช้เครื่องช่วยต่างๆ ใช้ท่อหรือสายทิ่มแทงเข้าในร่างกาย และ

แยกเราออกจากญาติไปอยู่ในห้องที่แพทย์และพยาบาลพยายามช่วยยื้อชีวิต

เราไว้อย่างเข้มข้นไหม

แทบทกุคนตอบว่า ไม่ต้องการ ขอตายอย่างสงบท่ามกลางหมูญ่าตแิละ

คนที่รัก
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แต่เมื่อถามค�ำถามเดียวกันน้ีกับพ่อ แม่ ลูก หรือคนใกล้ชิดของผู้ป่วย 

ค�ำตอบกลับเปน็วา่ ต้องการให้แพทยช์ว่ยประคับประคองยื้อยุดชีวติของคนที่

เรารักให้อยู่กับเรานานท่ีสุด รวมท้ังไม่อยากแบกรับความรู้สึกว่า “เราปล่อย

เขาตายโดยไม่ได้ช่วยเหลือให้เต็มที่” เอาไว้

แลว้ควรตัดสนิใจอย่างไรในเวลาวกิฤตเช่นนัน้ เราควรเคารพความเหน็

ของใคร สิ่งที่เราต้องการคือสิ่งที่คนที่เรารักต้องการหรือไม่

หลายครอบครัวเลือกวิถีทางที่ช่วยให้ญาติและคนที่ตนรักเผชิญความ

จริง และตายอย่างสงบในบรรยากาศที่อบอุ่น เพราะเชื่อว่าการตายที่ดี การมี

สติระลึกอยู่กับความดี จะพาให้ผู้ใกล้ตายไปสู่ความสงบสุขในชีวิตก่อนและ

หลังความตาย ผู้ดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ายหลายคนพูดเหมือนกันว่า แม้คนข้าง

หลงัจะเสยีใจกบัการจากไปของคนรกั แต่พวกเขากรู้็สึกอิม่ใจทีไ่ด้ท�ำส่ิงทีดี่ทีสุ่ด 

ได้ใช้ชีวิตร่วมกันในเวลาสุดท้ายอย่างมีความหมาย มีความสุข และเต็มเปี่ยม

ด้วยความรักระหว่างกัน บางคนได้คุยทบทวนความหลัง บางคนได้ใช้เวลา

สมานความโกรธ ความหมางเมนิ กลบัมาเป็นความรักความเข้าใจ บางคนบอก

ว่าเข้าใจและรักกันมากขึ้นในเวลานี้ ซึ่งทั้งหมดล้วนเป็นความทรงจ�ำที่มีความ

หมาย พวกเขารู้สึกดี และมั่นใจว่าคนที่เขารักจะเดินทางไปสู่ภพเบื้องหน้าที่ดี 

แพทย์ท่านหนึง่กล่าวว่า โชคดทีีไ่ด้มโีอกาสดูแลพ่อก่อนตาย น้อมน�ำให้

พ่อคดิถงึสิง่ดงีาม ได้กมุมอืกนัจนนาทีสดุท้าย เป็นช่วงเวลาทีม่คีวามหมายทีส่ดุ

ความรูส้กึดีๆ  เหล่านีช่้วยบรรเทาความทกุข์ทีเ่กดิจากการสญูเสยีบคุคล

อันเป็นที่รักได้ดี หลายคนบอกว่า ไม่ได้ร้องไห้คร�่ำครวญและทุกข์ใจมากนัก 

ตรงกันข้ามกับผู้ที่ยังจมอยู่ในความโศกเศร้าจากการตายของคนรัก มักไม่มี

โอกาสแสดงความรัก ความผูกพัน หรือบอกลากันอย่างเต็มที่ กลายเป็นภาวะ

ค้างคาใจที่สร้างความทุกข์ให้อย่างยิ่ง

เราทุกคนสามารถดูแลและช่วยเหลือผู้ป่วยและผู้ที่ก�ำลังจะจากไปให้มี

ความสขุสงบได้ แต่เราจ�ำเป็นต้องเตรยีมความพร้อมทัง้กายและใจเพือ่สามารถ

ท�ำหน้าทีส่�ำคญัยิง่นี ้แพทย์ พยาบาล และอาสาสมคัรผู้ดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้าย
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ต่างกล่าวว่า การท่ีเราช่วยผู้อ่ืนให้ตายดี เท่ากับเราก�ำลังเตรียมใจเพื่อเตรียม

ตัวตายส�ำหรับตนเองไปด้วย ได้เห็นแนวทางการดูแลกายและใจของตนใน

อนาคต ได้เรียนรู้ที่จะยอมรับความจริงของชีวิต และไม่มีความคิดแง่ลบกับ

ความตายที่จะท�ำให้เราเป็นทุกข์ และท่ีส�ำคัญคือ ได้เรียนรู้ที่จะใช้ชีวิตที่เอื้อ

ต่อการตายที่ดีในอนาคต

หัวใจของการดูแลผู้ป่วยและผู้ที่ก�ำลังจะจากไป

สิ่งส�ำคัญที่ญาติ เพื่อน หรือผู้ดูแลผู้ป่วยควรพิจารณา คือ

๑.  ทัศนคติของตนที่มีต่อชีวิตและความตาย

หากผู้ช่วยเหลือมองความตายว่าเป็นความสูญเสีย หรือเป็นส่ิงท่ีไม่น่า

เกดิขึน้ การจะช่วยให้ผูป่้วยเข้าใจและเผชิญความตายอย่างสงบกเ็ป็นไปได้ยาก 

หลายครั้งที่ญาติยอมรับความตายไม่ได้ ท�ำให้ผู้ป่วยกังวลใจและกลัวที่จะจาก

ไป ท�ำให้เข้าถึงความสงบไม่ได้

การช่วยเหลือต้องเริ่มจากการมีความเห็นที่ถูกต้องต่อความตาย เห็น

ความตายเป็นช่วงเปลี่ยนผ่านที่ส�ำคัญของชีวิต และเป็นโอกาสที่บุคคลนั้นๆ 

จะสามารถเข้าถึงศานติในใจได้ 

๒.  ส�ำรวจใจของตนว่าเข้มแขง็และพร้อมรบัสภาพทางกายและทาง

อารมณ์ของผู้ป่วยได้หรือไม่

อาจให้เวลาตนเองท�ำสมาธิเจริญภาวนาสักพักหนึ่งก่อนเข้าเยี่ยมหรือ

ดูแลผู้ป่วย  เตรียมค�ำพูดและท่าทีของเราไว้ล่วงหน้าหากผู้ป่วยแสดงอาการที่

ไม่น่าพอใจ เช่น โกรธ โวยวาย หรอืเศร้า ลองจนิตนาการว่า หากเราเป็นผูป่้วย

ที่ทุกข์ทรมานและก�ำลังจะตายเช่นเขา เราจะรู้สึกอย่างไร กลัวแค่ไหน เหงา

หรือไม่ ต้องการอะไรจากคนรอบข้าง ค�ำตอบของเราอาจเป็นแนวทางให้เรารู้

ว่า ควรปฏิบัติกับผู้ป่วยอย่างไร
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๓.  มคีวามรู้ความเข้าใจถงึส่ิงทีจ่ะเกดิกบัร่างกายและจติใจของผูป่้วย

เพื่อหาวิธีบรรเทาเบาคลายความทุกข์กายทุกข์ใจให้ผู ้ป่วยได้อย่าง

เหมาะสม

๔.  เคารพความเหน็ ความปรารถนา และสทิธขิองผูท้ีก่�ำลงัจะจากไป

อย่าพยายามยัดเยียดความคิด ความเชื่อของเราให้เขา

๕.  อยู่เป็นเพื่อน

สิ่งที่ผู้ป่วยระยะสุดท้ายต้องการมากที่สุดคือเพื่อนที่อยู่เคียงข้าง ซึ่งไม่

ได้หมายความว่าต้องอยูก่บัเขาตลอดเวลา แต่หมายถงึการอยูก่บัเขาได้ในเวลา

ที่เขาต้องการ

๖.  รับฟังให้มาก

เปิดใจฟังเขาเหมือนกับว่าเขาเป็นคนเดียวในโลกที่เราสนใจ ตั้งใจฟัง

โดยไม่ตดัสนิสิง่ทีเ่ขาพดู ผูใ้กล้ตายมเีวลาพดูน้อยลงแล้ว หากมอีะไรทีเ่ขาอยาก

พูด อยากระบาย ก็น่าจะให้เขามีโอกาสพูดจนหมดใจ

๗.  แบ่งปันความรู้สึกกัน

ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกที่ดีหรือไม่ดี เช่น ความกลัว ความโกรธ ความ

เศร้า ปล่อยให้เขาระบายความรู้สึกภายในออกมา การได้เห็นความกลัวของ

ตนเอง และพดูถงึความกลวัอย่างเปิดเผย จะช่วยให้ความรู้สึกทกุข์ใจคลายลง 

และยอมรับสิ่งที่ก�ำลังจะเผชิญได้ 

๘. รักและอภัยอย่างไม่มีเงื่อนไข

แม้ว่าเขาจะโกรธหรืออารมณ์ไม่ดีเพียงไร อย่าคิดว่าสิ่งเหล่านั้นพุ่งเป้า

มาทีเ่รา ให้มองว่าเขาก�ำลงัพยายามสือ่สารความรู้สึกต่างๆ ออกมา ลองนกึว่า
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หากเราอยู่ในสถานการณ์อย่างเขา เราจะรู้สึกโกรธ ว้าวุ่น กลัว หรือเรียกร้อง

ความรักความสนใจมากเพียงใด

๙.  ใช้น�้ำเสียงและการสัมผัสที่อ่อนโยนเสมอ

การใช้น�้ำเสียงและสัมผัสอย่างอ่อนโยนบ่อยๆ ท�ำให้ผู้ป่วยผ่อนคลาย 

รู้สึกถึงมิตรภาพ และสงบลงได้มาก 

๑๐.  มีความหวัง แต่อย่าคาดหวัง

ปล่อยวางความคาดหวังของเราว่าเขาจะต้องไปดีและสงบ เราเพียง

ท�ำให้ดีที่สุด และวางใจว่าทุกคนมีกรรมและชีวิตเป็นของตนเอง ซึ่งก�ำหนดให้

วิถีการตายของแต่ละคนแตกต่างกัน

๑๑.  ดูแลตนเองให้ร่างกายแข็งแรงและจิตใจมั่นคง

เพื่อแบ่งปันความสุขสงบจากตัวเราให้ผู้ป่วย หลายคร้ังที่ผู้ดูแลทุ่มเท

ก�ำลังกายก�ำลังใจจนไม่ได้ดูแลตนเอง เกิดอาการป่วย หมดหวัง ท้อแท้ ไม่มี

เรี่ยวแรงและความเบิกบานส�ำหรับท�ำการงานอันส�ำคัญยิ่งนี้

บอกความจริง

หลงัจากดผูลอลัตราซาวด์บรเิวณมดลูกของคนไข้หญงิคน

หน่ึง สูตินารีแพทย์เข้ามาพบเธอพร้อมภาพการตรวจ เขานั่ง

ข้างๆ เธออย่างเป็นเพื่อน ถามว่าจะดื่มน�้ำหน่อยไหม ก่อนพูด

ช้าๆ ว่า “หลังจากการตรวจ เราพบว่าคุณมีเนื้องอกท่ีรังไข่ท้ัง

สองข้าง มันโตเร็วผิดปกติจนลามไปถึงอวัยวะอื่นๆ ” แพทย์ทิ้ง

ช่วงให้ความเงยีบเกดิขึน้สกัครู ่“เราเกรงว่าจะช่วยผ่าเอาเนือ้งอก
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ออกมาไม่ได้ แต่เรามีหนทางท่ีจะช่วยให้คุณอยู่อย่างไม่ทรมาน

มากเกินไปนัก”

หญิงผู้นั้นถามว่า “ฉันจะอยู่ได้อีกเท่าไร”

แพทย์ตอบ “ผมไม่รู้ คนอื่นที่มีอาการคล้ายๆ กับคุณจะ

อยู่ได้สองถึงสามเดือน”

ทัง้สองอยูใ่นความเงยีบ แพทย์ไม่ได้พยายามอธบิายอะไร

ต่อ นัง่เงยีบๆ อยูข้่างๆ หญงิคนนัน้ จนเธอสามารถถามเรือ่งการ

ดูแลตนเองได้อีกครั้ง 

เป็นเรือ่งยากทีจ่ะฟังว่า “คณุเป็นโรคร้าย และก�ำลังจะตาย” และท่ียาก

พอๆ กันก็คือ การบอกความจริงนี้ให้ผู้อื่นรับรู้

หญิงชราท่านหนึ่งเคยเปรยไว้ในยามปกติว่า ถ้ารู้ว่าตนเองเป็นมะเร็ง 

จะฆ่าตัวตาย แต่พอถึงเวลาจริงๆ เธอกลับวางใจเฉยและยอมรับมันได้ ขณะที่

ชายชราซึ่งเป็นทหารเกษียณอายุท่านหน่ึง เป็นคนรักสุขภาพ ออกก�ำลังกาย

สม�่ำเสมอ และร่างกายแข็งแรงดี ท่านรู้ว่าตนเองเป็นมะเร็งในวันที่ไปตรวจ

สุขภาพ พอกลับจากโรงพยาบาลก็เหงาหงอย และเสียชีวิตไปในเวลาเพียงไม่

กี่เดือนหลังจากนั้น

เมื่อแต่ละคนมีภาวะความพร้อมในการรับฟังความจริงไม่เท่ากัน จึง

จ�ำเป็นอย่างยิ่งที่ผู้บอกต้องประเมินความพร้อมของผู้ฟัง ก่อนจะบอกเขาถึง

โรคที่เป็น หรือความตายที่อาจก�ำลังใกล้เข้ามา เราไม่สามารถบังคับให้ใครฟัง

และเข้าใจเรือ่งท่ียอมรบัได้ยากเช่นนี ้นอกจากเขาจะเปิดใจฟังเอง การพยายาม

บอกอะไรในเวลาทีผู่ฟั้งยงัไม่พร้อมหรอืไม่อยากฟัง อาจท�ำให้เขาปฏเิสธไม่รับ

ฟังสิง่ใดๆ อกีเลย ซึง่เท่ากบัเป็นการปิดโอกาสให้เขาเตรียมตัวเตรียมใจใช้ชวีติ

ที่เหลืออย่างดีที่สุดไปด้วย

ที่จริงแล้วผู้ป่วยหลายคนก็พอคาดเดาหรือรับรู้ความรุนแรงหรือชนิด

ของโรคที่เป็นอยู่ เพียงแต่การได้ฟังในเวลาที่ยังไม่พร้อม กลับจะเป็นการ
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ตอกย�้ำความกลัวและความสั่นไหวในใจมากขึ้น

หลักการคร่าวๆ ที่ใช้พิจารณาความพร้อมของผู้ฟังคือ ผู้ฟังมีภูมิหลัง

ชีวิตอย่างไร มีความคิดต่อโรคและการรักษาอย่างไร และมีความเชื่อเกี่ยวกับ

ความตายอย่างไร ผูท้ีจ่ะประเมนิความพร้อมได้ต้องมคีวามสมัพนัธ์ทีด่แีละคุน้

เคยกับผู้ป่วยพอควร

ผูบ้อกความจรงิอาจถามผูป่้วยเพือ่ดวู่า เขาคดิอย่างไรเกีย่วกบัอาการที่

เป็นอยู ่เช่นถามว่า เขารูส้กึว่าตนเองเป็นอะไร เขาคดิอย่างไรกบัสิง่ทีเ่ป็น และ

เขาจะคิดอย่างไรหากเกิดสิ่งเลวร้ายขึ้น 

นายแพทย์เต็มศักดิ์ พึ่งรัศมี เล่าถึงตัวอย่างในการประเมินความพร้อม

ของผู้ป่วยโดยถามว่า “คุณลุงรู้สึกอย่างไรบ้าง” หากเราประเมินว่าเขาอาจยัง

ไม่พร้อมรบัฟังความจรงิ แต่เขาถามว่า ตวัเขาเป็นมากแค่ไหน เราอาจถามกลบั

ไปว่า “ตอนนี้ยังบอกไม่ได้แน่ชัด ต้องขอดูอีกสักนิด แต่ถ้าร้ายแรงจริงๆ คุณ

ลุงคิดว่าอย่างไร” หากผู้ป่วยพร้อม เขาอาจเป็นฝ่ายถามเองว่า อาการเขาร้าย

แรงแค่ไหน รักษาได้ไหม จะหายไหม จะตายหรือเปล่า 

เมือ่ถงึจดุนี ้การตอบควรให้ทัง้ความจรงิและความหวงั แพทย์หลายคน

ทีท่�ำงานใกล้ชดิกบัผูป่้วยระยะสดุท้ายมกับอกผู้ป่วยตรงไปตรงมาว่า “ถ้าตาม

หลักการแพทย์แล้ว โอกาสหายจากโรคมีไม่มากนัก แต่เรามีความหวังได้ ที่

ส�ำคัญ เรายังมีชีวิตอยู่ เราสามารถหวังและมีชีวิตอย่างมีสุขกับโรคนี้ได้” 

หรือตัวอย่างของชายวัยเกษียณท่านหนึ่งที่ป่วยเป็นมะเร็งตับ แพทย์

ต้องการประเมินก่อนว่า ท่านจะรับข่าวเรื่องนี้ได้มากน้อยเพียงไร จึงสอบ 

ถามลูกๆ ว่า ปกติเวลามีปัญหา พ่อจัดการปัญหาอย่างไร 

ลกูๆ เล่าว่า เมือ่ตอนทีล่กูคนหนึง่หนอีอกจากบ้านโดยไม่บอก พ่อโกรธ

มากถึงกับจะยิงตัวตาย หรือเมื่อลูกอีกคนหนึ่งตาย พ่อก็ช็อกไป

เมือ่ได้ข้อมลูเช่นนี ้แพทย์และญาตขิองผู้ป่วยกเ็หน็ร่วมกนัว่า ยงัไม่ควร

บอกข่าวการเป็นมะเร็งกับพ่อ แต่เลือกบอกเฉพาะข้อมูลเกี่ยวกับอาการของ

โรคและวิธีเยียวยารักษา
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หลายครัง้ท่ีญาตขิอไม่ให้แพทย์บอกผลการวนิจิฉยัหรอืพยากรณ์โรคกบั

ผูป่้วย เพราะเกรงว่าผูป่้วยจะท�ำใจไม่ได้จนอาการทรุดลง แต่แท้จริงแล้ว ความ

พยายามปกปิดความจรงิอาจยิง่ท�ำให้บรรยากาศอมึครมึ และท้ายทีส่ดุกปิ็ดไม่

มดิ เพราะผูป่้วยย่อมอยากรู ้สบืค้น สอบถาม หรอืแม้แต่ดปูฏกิริยิาจากคนรอบ

ข้าง เราต้องไม่ลมืว่า ผูป่้วยย่อมรูส้กึถึงสภาวะต่างๆ ในร่างกายตนเองได้ดีทีส่ดุ 

เขาย่อมรู้สึกถึงความรุนแรงของโรคท่ีก�ำลังเผชิญ แม้คนรอบตัวจะบอกว่าไม่

เป็นไร แต่เขาย่อมรู้สึกได้ว่าคนอื่นก�ำลังปิดบังบางอย่าง

หลายคนรู้สึกว่าตนเองก�ำลังจะตาย และอยากระบายความรู้สึกหวาด

กลวัและโศกเศร้าทีเ่กดิขึน้ หากคนรอบตวัต่างพยายามซ่อนเร้นความจรงินี ้เขา

ก็จ�ำเป็นต้องเก็บความรู้สึกเหล่านั้นไว้กับตนเองอย่างโดดเดี่ยว 

ผู้ป่วยมีสิทธิรับรู้ความเป็นไปเรื่องโรคของตน เพราะเขาต้องเผชิญกับ

ความตายของตนเอง เขาควรมโีอกาสเตรยีมตวัเตรยีมใจทีจ่ะจากไปอย่างดตีาม

วิถีทางที่เขาเลือก และใช้เวลาช่วงสุดท้ายของชีวิตอย่างที่ต้องการ ได้ระบาย

ความทุกข์ ได้จัดการปัญหาที่ค้างคา  กรณีที่คนรอบตัวปกปิดความจริงนี้ไว้ 

อาจท�ำให้ทุกคนเกิดความทุกข์กรุ่นอยู่ในใจ แต่ไม่พูดกัน ไม่คิดหาวิธีท�ำให้

สบายใจ ไม่สะสางปัญหาค้างคา ไม่มีโอกาสได้บอกลาหรืออโหสิกรรมกัน 

เป็นการปิดโอกาสทีจ่ะมคีวามสขุและสงบร่วมกนัในบัน้ปลายของชวีติผู้ท่ีก�ำลัง

จะตาย 

การบอกความจริงเป็นสิ่งส�ำคัญกับคนไข้และญาติเป็นอย่างยิ่ง เพราะ

ทุกฝ่ายจะได้เข้าใจสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนร่วมกัน นอกจากเรื่องโรค การด�ำเนินโรค 

พยากรณ์โรค วิธีการรักษาอาการต่างๆ และผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นทั้งดีและไม่

ดีแล้ว สิ่งส�ำคัญที่ควรบอกผู้ป่วยเสมอคือ เขามีโอกาสและทางเลือกอะไรบ้าง

ในการดูแล ประคับประคองชีวิต และเขาสามารถมีชีวิตที่เหลืออยู่อย่างสุข

สบายที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ แต่หากผู้ป่วยไม่ต้องการรู้ความจริง ก็เป็นสิทธิของ

เขาเช่นเดียวกัน
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แพทย์และพยาบาลหลายคนทีค่ลกุคลกีบัผู้ป่วยระยะสุดท้าย และมส่ีวน

ช่วยให้การตายเป็นไปอย่างสงบ กล่าวเหมอืนกนัว่า การบอกความจรงิให้ผูป่้วย

ทราบเป็นสิ่งจ�ำเป็นและส�ำคัญ ทั้งต่อการให้การรักษา และการเตรียมพร้อม

เพื่อให้ผู้ป่วยจากไปอย่างสงบ แต่การบอกต้องอาศัยศิลปะและความใส่ใจ ผู้

บอกต้องมีทั้งศาสตร์และศิลป์ที่จะบอกให้ผู้ป่วยและญาติ เข้าใจ ยอมรับ และ

ร่วมมือกันวางแผนการดูแลผู้ป่วยให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี ในกรณีที่ญาติประเมิน

ว่าผู้ป่วยอาจท�ำใจไม่ได้ ก็ต้องค่อยๆ บอกอย่างระมัดระวัง

ชายชราคนหนึ่งที่ป่วยด้วยโรคมะเร็ง ท่านเองรู้ว่าตนเอง

ป่วยมาก แต่ไม่รูว่้าเป็นอะไร และปฏเิสธว่าตนก�ำลังจะตาย  ลูก

หลานก็ไม่กล้าบอก จนวันหน่ึง ท่านดโูทรทศัน์เหน็ภาพหมอและ

พยาบาลก�ำลงักูช้วีติคนไข้อยู ่ท่านเปรยกบัลูกสาวว่า “ถ้าพ่อเป็น

อะไรไป อย่าให้เขาท�ำอย่างนี้กับพ่อนะ มันทรมาน” ลูกสาวจึง

ใช้โอกาสนั้นเริ่มต้นพูดคุยเรื่องการเจ็บป่วยกับการตายกับพ่อ

การบอกอาจต้องรอจงัหวะเหมาะสม แล้วชวนผู้ป่วยคยุสบายๆ ถึงเร่ือง

ราวในอดีต จากนั้นค่อยๆ ย้อนถามเรื่องความตายของคนใกล้ตัว เช่น คุณลุง

คนหนึง่บอกว่ารบัไม่ได้ถ้าเป็นมะเรง็ พยาบาลท�ำความคุน้เคยอยูส่กัระยะ แล้ว

วนัหนึง่กช็วนคยุเรื่องต่างๆ ในชวีติของคณุลงุ แล้วถามว่า “อาม่าและเตีย่ของ

คุณลุงเสียชีวิตด้วยสาเหตุใด ในอาการเช่นไรคะ” คุณลุงตอบว่า “ท่านไปสงบ

มากเลย นอนป่วยอยู ่มลีกูหลานล้อมเตยีง ลงุก็อยูด้่วย แล้วท่านกส้ิ็นใจ” การ

เล่าเรือ่งอดตีเช่นนีอ้าจท�ำให้คณุลงุนกึถงึความตายของตนเอง ไม่นานคณุลุงก็

บอกให้ลูกๆ ตามทนายมาจัดการเรื่องพินัยกรรม 

ผู้ป่วยที่รับรู้ความจริงจะมีโอกาสได้จัดการส่ิงต่างๆ ท่ีค้างคาใจ ท�ำให้

สับสนและกังวลน้อยลง เมื่อใจเขาพร้อมท่ีจากไป เขาจะดูสงบ ร่างกายค่อย

ผ่อนลงช้าๆ แล้วหยุดลงไปเองอย่างสงบและแผ่วเบา
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ปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ์เมื่อรู้ความจริง

วงการแพทย์ยอมรับโดยทั่วไปว่า ผู้ป่วยที่ทราบว่าวาระสุดท้ายของตน

ก�ำลังใกล้เข้ามา มักมีปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ์เมื่อรู้ความจริง แบ่งได้

เป็น ๕ ระยะ คือ

๑.  ช่วงแห่งการปฏิเสธ

เมื่อรับรู้ว่าอาการหรือโรคที่เป็นไม่สามารถเยียวยาได้อีกต่อไป ผู้ป่วย

หลายคนจะปฏิเสธ ไม่เชือ่ ไม่ยอมรบัความจรงิหรอืการวนิจิฉัยของแพทย์ รวม

ถึงอาจโกรธผู้ที่บอกเรื่องนี้ด้วย 

การปฏิเสธเป็นกลไกป้องกันตัวชนิดหนึ่ง เนื่องจากยอมรับความจริง

เกี่ยวกับความตายของตนไม่ได้ พฤติกรรมที่มักแสดงออกคือ ถามย�้ำถึงการ

วินิจฉัยโรค คิดว่าผลการตรวจต่างๆ คงผิดพลาด เปลี่ยนผู้รักษา พูดกับคนที่

เข้าใจตนเท่านัน้ และไม่ยอมพดูถงึความตายหรือเร่ืองทีเ่กีย่วเนือ่งกบัการตาย

เลย ระยะเวลานี้อาจสั้นชั่วนาทีหรืออาจนานเป็นเดือนก็ได้

ผู้ดูแลควรรับฟังอย่างเข้าใจ ยอมรับการปฏิเสธความตายของเขา การ

ยัดเยียดให้ผู้ป่วยยอมรับความจริงในเวลานี้ เท่ากับผลักเขาให้ห่างออกไปอีก

๒.  ร่องอารมณ์โกรธ

แม้จะปฏิเสธความตาย แต่ผู้ป่วยอาจรู้สึกลึกๆ ว่าเลี่ยงความตายไปไม่

ได้ จงึเกิดความโกรธทีต่นต้องตาย ไม่ยตุธิรรมเลยทีเ่ป็นเช่นนี ้ระยะนีผู้ป่้วยจะ

หงุดหงิดง่าย เกรีย้วกราด อจิฉาผูย้งัมชีวีติอยูแ่ละจะอยูต่่อไปโดยไม่มเีขา ต�ำหนิ

ติเตียนตนเองและผู้อื่น เรียกร้องความสนใจ และใช้อ�ำนาจ เพราะเขารู้สึกว่า

ก�ำลังสูญเสียอ�ำนาจในชีวิต ช่วงเวลานี้จะสั้นหรือยาวขึ้นอยู่กับอุปนิสัยดั้งเดิม

ของผู้นั้น เช่น คนใจเย็น มองโลกในแง่ดี ก็อาจแสดงออกถึงความโกรธน้อย

กว่าผู้ที่โกรธง่าย 
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ผูด้แูลควรรบัฟังอย่างเข้าใจ ปล่อยให้ผูป่้วยแสดงความโกรธออกมาโดย

ไม่โกรธตอบ เพราะจะท�ำให้เขาโกรธมากขึ้นเป็นทวีคูณ ควรให้อภัย มีเมตตา 

และเข้าใจว่าความโกรธของเขามาจากความทุกข์ที่ก�ำลังสูญเสียอ�ำนาจการ

ควบคุมชีวติตน การสงบนิง่ของเราจะช่วยให้ผูป่้วยเกดิสต ิและผ่านช่วงเวลานี้

ไปได้เร็วขึ้น

๓.  การต่อรอง

เป็นระยะน้ีผู้ป่วยจะท�ำทุกวิถีทางเพื่อต่อรองให้มีชีวิตอยู่ต่อไป หลาย

คนร้องขอสิ่งศักดิ์สิทธิ์ พึ่งพาไสยศาตร์ ท�ำพิธีกรรมต่างๆ บนบานศาลกล่าว 

หลายคนสัญญาว่าจะประพฤติตัวเป็นคนดี หรือท�ำความดีบางอย่างเแลก

เปลี่ยน 

ผู้ดูแลควรอนุญาตและช่วยให้ผู้ป่วยได้ท�ำสิ่งที่สบายใจ แต่ต้องไม่เป็น

อันตรายต่อสุขภาพ อย่าวิพากษ์วิจารณ์ว่าสิ่งที่เขาท�ำเป็นเรื่องไร้สาระหรือ

งมงาย อาจหาโอกาสเหมาะๆ เพือ่พดูให้ผูป่้วยเข้าใจถงึการมคีวามหวงับนพ้ืน

ฐานความจริง คือความหวังที่จะใช้ชีวิตที่เหลืออยู่ให้ดีและมีความสุขที่สุด

๔.  ซึมเศร้า

หลังจากเห็นว่าการต่อรองชีวิตไม่เป็นผล และอาการไม่ดีขึ้น ผู้ป่วยจะ

เริ่มเข้าสู่ระยะซึมเศร้า หมดหวัง หมดแรง อ่อนเพลีย รู้สึกถึงความเจ็บปวด

มากขึ้น เงียบขรึม พูดน้อยหรือไม่พูดเลย ร้องไห้บ่อย อยากอยู่คนเดียวเงียบๆ 

ไม่อยากเจอใคร นอนไม่ค่อยหลบั เหม่อลอย บางคนอาจอยูใ่นช่วงซมึเศร้าจน

กระทั่งเสียชีวิต แต่บางคนอาจไม่ซึมเศร้าเลยก็ได้

ผู้ดแูลควรอยูเ่ป็นเพือ่นเคยีงข้างผูป่้วย ระยะนีก้ารนัง่อยูใ่กล้ๆ หรอืการ

สัมผัสส�ำคัญกว่าค�ำพูด การดูแลเอาใจใส่จะช่วยให้ผู้ป่วยคลายความซึมเศร้า

และก้าวสู่การยอมรับความจริงได้
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๕.  ยอมรับ

ระยะนี้ผู้ป่วยจะเริ่มสงบ ไม่พยายามต่อรองหรือต่อสู้เพื่อให้มีชีวิตอยู ่

ต่อไป ยอมรบัในธรรมชาตขิองชวีติและความสญูเสยีทีเ่กดิขึน้ ไม่กลวัหรอืเสยีใจ 

สามารถเล่าความรู้สึกที่ผ่านมาได้ บางคนต้องการอยู่คนเดียว หรือใช้เวลากับ

คนส�ำคัญในชีวิตเพียงหนึ่งหรือสองคนเท่านั้น ความทุกข์ทรมานทางกายเริ่ม

น้อยลง หลับได้บ่อยและนาน 

ผู้ดูแลควรให้ผู้ป่วยมีเวลาอยู่อย่างสงบ อาจจ�ำกัดหรือลดการเยี่ยมลง 

การสือ่สารด้วยการพดูและการสมัผสัยงัจ�ำเป็นอยูเ่สมอ ส่ิงส�ำคญัคอื หากญาติ

ยังยอมรับความตายไม่ได้ จะท�ำให้ผู้ป่วยเป็นกังวล กลัว และไม่ยอมตาย 

ระยะต่างๆ ท่ีกล่าวไปแล้วนั้นอาจเกิดขึ้นตามล�ำดับหรือสลับกันไปมา 

บางคนเข้าสูร่ะยะของการยอมรบัแล้วอาจกลับมาปฏเิสธอกี บางคนอาจไปไม่

ถึงการยอมรับ และการตายอาจเกิดขึ้นในระยะใดก็ได้ อย่างเช่น

ผู้ป่วยหญิงคนหนึ่งเป็นมะเร็งระยะสุดท้าย เธอรู้สึกสงบ

และยอมรับว่าก�ำลังจะตาย เธออยากจากไปตามธรรมชาติ จึง

บอกแพทย์ว่า ในภาวะวกิฤตไม่ต้องใส่ท่อออกซเิจนหรอืป๊ัมหวัใจ

ให้เธอ แต่เมื่อเวลานั้นมาถึง เธอกลับร้องขอให้ใส่ท่อออกซิเจน

และช่วยชีวิตเธอให้ถึงที่สุด

คุยกันเรื่องความตาย

การสื่อสารที่ดีต่อกันระหว่างทุกฝ่าย ทั้งทีมสุขภาพ ผู้ป่วย และญาติ 

พีน้่อง เป็นหวัใจส�ำคญัและจ�ำเป็นทีเ่อือ้ให้เกดิความเข้าใจและเชือ่ใจกนั ทัง้ใน

การรกัษาและการยอมรบัความจรงิ และท้ายสดุคอื เพือ่การจากไปอย่างสขุสงบ

การสื่อสารกับผู้ป่วยเป็นเรื่องละเอียดอ่อนและไม่มีสูตรตายตัว แต่มี

หลักการเพื่อน�ำไปประยุกต์ใช้ ดังนี้
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๑.  เตรียมใจบอกความจริง

โดยมากแพทย์มักเป็นผู้บอกความจริงกับผู้ป่วย แต่ก็อาจให้ญาติบอก

ได้ หากแพทย์เห็นว่าจะช่วยให้ผู้ป่วยยอมรับความจริงได้มากกว่า ผู้ท�ำหน้าที่

นี้ควรส�ำรวจใจตนเองก่อนว่า เข้าใจความรู้สึกของคนที่ก�ำลังจะรับรู้ถึงวาระ

สดุท้ายของตนมากแค่ไหน อาจลองถามตนเองว่า ถ้าเราอยูใ่นสถานการณ์เช่น

นั้น เราจะรู้สึกอย่างไร อยากให้ผู้บอกบอกอะไร บอกอย่างไร 

ขณะท่ีพูดคุยกับผู้ป่วยถึงความจริงเรื่องนี้ ควรสังเกตปฏิกิริยาที่เขา

แสดงออกมา เพือ่ประเมนิความพร้อมในจติใจ อาจต้ังต้นด้วยการถามถึงความ

รูส้กึของเขาทีม่ต่ีอโรค อาการต่างๆ ทีเ่ป็นอยู ่ควรให้ความเป็นมติร คอยรบัฟัง 

ตอบค�ำถาม และอยูเ่ป็นเพือ่นเคยีงข้างในช่วงขณะนัน้และหลงัจากนัน้ การรบั

รู้ความจริงอาจท�ำให้ผู้ป่วยรู้สึกช็อกและสับสน การมีใครสักคนอยู่เป็นเพื่อน

แม้ในความเงยีบ จะช่วยลดทอนความรูส้กึแย่ๆ ได้ การพดูแล้วเดนิจากไปทนัที

จะท�ำให้เขารู้สึกเคว้งคว้างและโดดเดี่ยวที่สุด

๒.  เลือกบรรยากาศที่เหมาะสม

หากประเมินว่าผู้ป่วยพร้อมรับฟังความจริง มีทัศนคติที่ดี และไม่มี

ประสบการณ์ทีเ่ลวร้ายต่อการตาย กค็วรหาสถานทีท่ีบ่รรยากาศดีๆ และผ่อน

คลายในการบอก ห้องรบัรองทีด่สูบายๆ ไม่เป็นทางการ จะช่วยให้การรบัรูแ้ละ

พูดคุยเรื่องนี้ไม่เครียดเกินไป 

๓.  สื่อสารจากใจ

การสือ่สารไม่ได้ส�ำคญัเฉพาะค�ำพดูหรอืข้อมลู แต่อยูท่ี่ทุกอย่างท่ีเราส่ือ

ออกมากจากความรูส้กึเป็นภาษากายและใจ ใช้การสมัผสั น�ำ้เสยีง สหีน้า แวว

ตาที่เมตตา อ่อนโยน สื่อถึงความรู้สึกดีๆ ความเข้าใจ และเห็นอกเห็นใจอย่าง

สม�่ำเสมอและไม่มีเงื่อนไข รวมทั้งใช้ค�ำพูดที่เข้าใจง่ายๆ และพูดอย่างนุ่มนวล 
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ทั้งหมดนี้จะช่วยลดทอนความรู้สึกไม่ดีต่อเรื่องที่รับรู้ได้มาก

๔.  บอกความจริงอย่างมีความหวัง

“แป๊ะ” คุณหมอท่านหนึ่งพูดขณะเดินเข้ามาที่เตียงชาย

ชรา “ลือ้เป็นมะเรง็ระยะสดุท้ายนะ ไม่มทีางรักษาแล้ว กลับบ้าน

ไปก็ได้”

พดูจบหมอกเ็ดนิจากไป ทิง้ให้ผู้ป่วยและญาติงุนงง สับสน 

ผลก็คือ ชายชราผู้นี้ไม่ยอมเชื่อค�ำพูดของหมอ และขอออกจาก

โรงพยาบาลทันที แม้ท่านจะกังวลเพียงใดก็ตาม แต่ก็ไม่ยอมรับ

ค�ำวินิจฉัยของหมอเลย

การให้ความส�ำคัญกับเรื่องที่จะบอกโดยละเลยความรู้สึกของผู้ฟังนั้น

ท�ำให้การสื่อสารที่แท้จริงเกิดขึ้นไม่ได้ นอกจากผู้บอกจะเล่าถึงผลการวินิจฉัย

และพยากรณ์โรคแล้ว ควรให้ก�ำลังใจ ความหวัง และทางเลือกกับผู้ป่วยด้วย 

เช่น เราพยายามรักษาเต็มที่แล้วแต่หมดหนทาง แต่เรายังมีโอกาสที่จะอยู่กับ

โรคนี้อย่างมีความสุขได้ หรือยังเลือกการบ�ำบัดเยียวยาทางอื่นๆ ได้ เป็นต้น 

การบอกความจริงโดยไม่มีทางออกอื่นใด เป็นการท�ำลายความหวังบางอย่าง

ของผู้ที่ยังอยากมีชีวิต

การบอกความจริงอย่างมีความหวัง ไม่ใช่เป็นความหวังให้หาย หรือไม่

ตาย แต่เป็นความหวงัทีจ่ะมคีวามสขุสงบกบัชวีติในช่วงเวลามค่ีาทีเ่หลอือยูไ่ด้

อย่างดีที่สุด เช่นที่แพทย์ท่านหนึ่งบอกกับผู้ป่วยว่า 

“คุณเป็นมะเร็งระยะสุดท้าย เราอาจท�ำให้คุณหายไม่ได้ 

แต่เราช่วยให้คุณอยู่กับมะเร็งได้อย่างไม่ทรมานมากนัก และ

สามารถใช้ชีวิตท�ำอะไรหลายอย่างที่คุณต้องการได้
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“ตามสถติแิละวชิาการทางการแพทย์ ลักษณะอาการเช่น

นีบ่้งชีว่้า คณุอาจอยูไ่ด้ไม่เกนิหกเดอืน แต่หมอไม่ใช่พระเจ้าท่ีจะ

ช้ีเป็นชี้ตาย หมอว่าคุณยังมีความหวัง คือหวังที่จะอยู่อย่างมี

ความสุข เรามาวางแผนที่จะอยู่ต่อไปอย่างมีความสุข และทุกข์

น้อยที่สุดดีกว่า” 

๕.  ฟังอย่างตั้งใจ

หลายครั้งแพทย ์พยาบาล หรอืแมแ้ต่ญาต ิมกัใชท้า่ทใีนการบอกความ

จริงเป็นการสั่งสอนผู้ป่วยว่า เขาควรท�ำอะไร ควรรู้สึกอย่างไร โดยไม่ถามว่า

ตัวเขาต้องการอะไร รู้สึกอย่างไร และมีความคิดเห็นอย่างไรต่อเหตุการณ์ที่

เกิดขึ้น อยากได้รับการรักษาเยียวยาอย่างไร และอยากให้ผู้อื่นช่วยอะไรบ้าง

ผู้บอกความจริงต้องเปิดโอกาสให้ผู้ป่วยและญาติพูดและถามได้เสมอ 

โดยต้องฟังอย่างตั้งใจ ไม่ตัดสินความคิด ความรู้สึก ความเชื่อของอีกฝ่ายหนึ่ง

บนพื้นฐานของตนเอง เพราะการฟังอย่างตั้งใจคือหัวใจส�ำคัญของการบอก

ความจริง

ผู้ป่วยที่เพิ่งรู้ความจริงอาจนิ่งเงียบ สับสน แพทย์หรือญาติอาจนั่งอยู่

เป็นเพื่อน พร้อมรับฟังหากเขาต้องการพูดหรือปรึกษาสิ่งใดก็ตาม บางครั้งค�ำ

พดูปลอบใจอาจไม่จ�ำเป็นเท่ากบัการอยูเ่ป็นเพือ่น และรบัฟังอย่างไม่มเีงือ่นไข

๖.  สื่อสารกันอย่างสม�่ำเสมอ

การสื่อสารท่ีดีต่อกันระหว่างทีมสุขภาพ ผู้ป่วย และญาติ จ�ำเป็นต้อง

ท�ำอย่างสม�่ำเสมอตลอดการดูแลรักษา ทีมสุขภาพควรให้ข้อมูลอย่างต่อเนื่อง 

ทั้งเรื่องโรค อาการของโรค วิธีการรักษา ผลที่จะเกิด ความคาดหวังจากการ

รักษา หรอืทางเลือกอื่นๆ ที่เป็นไปได้ เพื่อให้เกิดความคาดหวังต่อกันอย่างถูก

ต้อง ส่วนผูป่้วยและญาตคิวรใช้สทิธท่ีิจะได้รบัข่าวสารข้อมลูทีถ่กูต้องครบถ้วน 

และมีส่วนในการวางแผนและตัดสินใจวิธีการรักษาด้วย 
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การบอกข้อมูลล่วงหน้าจะท�ำให้ผู้ป่วยและญาติเตรียมตัวเตรียมใจกับ

สถานการณ์ต่างๆ ได้แต่เนิ่นๆ รวมทั้งช่วยลดความไม่เข้าใจและความขัดแย้ง

ระหว่างทีมสุขภาพกับผู้ป่วยด้วย 

ค�ำถามชวนคิด

•	 หากท่านก�ำลังป่วยหนัก ท่านอยากรู้เร่ืองพยาธิสภาพของร่างกาย

และโรคของตนเองหรอืไม่ อยากรู้อะไรบ้าง อะไรบ้างทีไ่ม่อยากได้ยนิ

•	 ท่านอยากรู้ไหมว่าตนเองก�ำลังจะตาย ท�ำไม

•	 หากท่านไม่อยากรับทราบข่าวความตายหรือโรคร้าย ท่านคิดว่าจะ

ด�ำเนินชีวิตอย่างไรกับความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น

•	 หากแพทย์และคนใกล้ตวัของท่าน ไม่ยอมบอกความจรงิว่า ท่านเป็น

โรคที่หมดหนทางรักษา ท่านจะรู้สึกอย่างไรเมื่อมาทราบทีหลัง

•	 หากท่านก�ำลังจะเสียชีวิต ท่านอยากเตรียมตัวตายหรือจัดการกับ

ธุระต่างๆ หรือไม่

•	 หากคนทีท่่านรกัป่วยหนกัและอาจก�ำลงัจะตาย ท่านจะบอกเขาหรอื

ไม่ หากบอก จะบอกอย่างไร หรือหากไม่บอก เพราะอะไร ท่านจะ

ช่วยให้เขาเตรียมตัวเตรียมใจเพื่อตายอย่างสงบอย่างไร

วางแผนรักษาผู้ป่วยระยะสุดท้าย ไม่เร่งความตาย  

ไม่ยื้อชีวิต

เป้าหมายของการดแูลผูป่้วยระยะสดุท้ายไม่ใช่เพือ่รกัษาให้หายจากโรค 

แต่เป็นการดูแลให้เขาใช้ชีวิตที่เหลืออยู่อย่างมีความสุข สงบ มีคุณภาพชีวิตที่

ดทีีส่ดุดงัปรารถนา และช่วยบรรเทาความทกุข์กายและใจด้วยวธิแีบบองค์รวม 

ทั้งการใช้ยาและเยียวยาบ�ำบัดต่างๆ จนกระทั่งถึงปลายทางของชีวิต 
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องค์การอนามยัโลกยอมรบัแนวคดิในการดแูลผูป่้วยระยะสดุท้ายทีเ่รยีก

ว่า  “Palliative care” หรอื “การดแูลแบบประคบัประคอง” โดยนยิามอย่าง

ชัดเจนว่า เป็นการกระท�ำการดแูลทัง้หมดแก่ผูป่้วยด้วยโรคหรอืความเจบ็ป่วย

ทีไ่ม่ตอบสนองต่อการรกัษา เป็นการดแูลเพือ่ควบคมุความเจ็บปวด อาการไม่

สุขสบายต่างๆ ด้านจิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ โดยมีเป้าหมายเพ่ือให้มี

คุณภาพชีวิตมากที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ส�ำหรับผู้ป่วยและครอบครัว

ลักษณะการดแูลแบบประคบัประคอง ทีอ่งค์กรอนามยัโลกระบไุว้ คอื

๑.	 ให้ความส�ำคญัต่อชวีติ และถอืว่าความตายเป็นกระบวนการสิน้ชวีติ

ที่เป็นปกติ

๒.	 ไม่ควรเร่งรัดหรือเหนี่ยวรั้งการตาย

๓.	 ดูแลให้บรรเทาจากความเจ็บปวดและอาการไม่พึงประสงค์ต่างๆ 

๔.	 ผสมผสานการดูแลผู้ป่วยทั้งด้านจิตใจและจิตวิญญาณ

๕.	 เสนอระบบสนับสนุนให้ผู้ป่วยมีชีวิตอยู่ได้อย่างเป็นสุขเท่าที่จะ

ท�ำได้จนถึงวันสิ้นชีวิต

๖.	 เสนอระบบสนับสนุนให้ครอบครวัสามารถเผชญิกบัอาการเจบ็ป่วย

ของผู้ป่วย และเผชิญกับภาวะเศร้าโศกภายหลังการเสียชีวิต

การวางแผนการรักษาแบบประคับประคองชีวิตนั้น ควรท�ำต้ังแต่เร่ิม

ทราบว่าป่วย โดยเฉพาะการป่วยด้วยโรคเรือ้รงั โดยผูป่้วยต้องได้รบัข้อมลูเกีย่ว

กบัโรคทีเ่ป็น อาการต่างๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ วธิกีารรกัษาต่างๆ เช่น รักษาโดยแพทย์

แผนปัจจุบันที่เน้นการใช้ยาและเทคโนโลยีการแพทย์สมัยใหม่ หรือการรักษา

ทางเลือก ไม่ว่าจะเป็นแผนไทย สมุนไพร แผนจีน หรือผสมกันหลายๆ ทาง

ก็ได้ ผลดีหรือผลข้างเคียง การบรรเทาอาการและความเจ็บปวด รวมทั้งหาก

การรกัษามาถงึจดุสิน้สดุ คอืไม่สามารถประคบัประคองชวีติต่อไปได้แล้วจะท�ำ
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อย่างไร หากเกิดภาวะวิกฤต เช่น อวัยวะล้มเหลว หัวใจหยุดเต้น การหายใจ

ล้มเหลว ผู้ป่วยจะให้ทางทีมสุขภาพดูแลอย่างไร จะกู้ชีวิตด้วยเครื่องมือหรือ

เทคโนโลยีทางการแพทย์หรือไม่ ท้ังนี้ต้องไม่ลืมว่าเป้าหมายของการเยียวยา

ในช่วงนี้ว่า เป็นไปเพื่อให้ผู้ป่วยมีคุณภาพชีวิตที่ดีที่สุด ไม่ใช่เพื่อรักษาให้หาย

จากโรค  

หัวใจของการรักษาแบบประคับประคองต้องค�ำนึงถึงผู้ป่วยในทุกมิติ

ของความเป็นมนษุย์ ทัง้ทางกาย ใจ สงัคม ความสัมพันธ์ และจิตวญิญาณความ

เชือ่ ผูป่้วยต้องได้แสดงความคดิเหน็ต่อวธิกีารดูแลตนเองในภาวะนี ้และมส่ีวน

ร่วมกับแพทย์ในการวางแผนการดูแลชีวิต ความเจ็บป่วย และการตายของ

ตนเอง ซึ่งเป็นปัจจัยส�ำคัญที่ช่วยให้ผู้ป่วยอยู่กับโรคอย่างเป็นสุขพอควร ช่วย

ลดความขัดแย้งหรือไม่ไว้ใจกันระหว่างผู้ป่วยกับทีมสุขภาพ รวมทั้งช่วยให้ผู้

ป่วยยอมรับและสามารถเข้าถึงการตายอย่างสงบได้

ประเด็นส�ำคัญในการพิจารณาเลือกวางแผนการดูแล

ผู้ป่วยระยะสุดท้าย

ประเด็นส�ำคัญที่ทุกฝ่ายควรค�ำนึงถึงร่วมกัน คือ

•  เป้าหมายในการดแูลในระยะสดุท้ายนี ้คอือะไร ผู้ป่วยต้องการอะไร

•  จะเลือกวิธีเยียวยาความเจ็บป่วยจากโรคเรื้อรังขั้นสุดท้ายอย่างไร 

เช่น มะเร็งระยะสุดท้าย ไตวาย เอดส์ ซึ่งการรักษาในปัจจุบันยังไม่สามารถ

เยยีวยาได้ จะใช้วธิเีคมบี�ำบัด รงัสบี�ำบัด หรอืรกัษาทางเลอืกอืน่ๆ เช่น สมนุไพร 

การแพทย์แผนไทย แผนจนี อาจเลอืกวธิผีสมผสาน หรอืเลอืกไม่บ�ำบดัด้วยวธิี

ใดเลย และจะควบคุมอาการปวดแค่ไหน ด้วยวิธีใดบ้าง

•  ต้องการอยู่ที่บ้าน หรือโรงพยาบาล หรือผสมผสาน

•  เมือ่วาระสดุท้ายมาถงึจะใช้เทคโนโลยทีางการแพทย์ช่วยชวีติหรือไม่ 

เช่น เข้าห้องไอซียู หรือท�ำการกู้ชีวิต เช่น ปั๊มหัวใจหรือไม่ แค่ไหน ในกรณีใด 
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และใครจะเป็นผูต้ดัสนิใจ โดยทกุฝ่ายควรปรกึษาในรายละเอยีดของการกูช้วีติ

และขั้นตอนการรักษาในระยะสุดท้ายอย่างต่อเนื่อง

•  มีวธิกีารใดบ้างทีจ่ะดแูลผูป่้วยทางด้านจิตใจ สังคม และเศรษฐกจิ มี

ระบบเกื้อกูลดูแลผู้ป่วยไหม ใครเป็นดูแล ค่าใช้จ่ายเป็นอย่างไร

“บ้าน” หรือ “โรงพยาบาล” 

คงไม่มีค�ำตอบตายตัวว่า ผู้ป่วยระยะสุดท้ายควรได้รับการดูแลประคับ

ประคอง และช่วยเหลือให้เข้าถึงความตายอย่างสงบที่บ้านหรือที่โรงพยาบาล 

เพราะผูป่้วยแต่ละคนมปัีจจยัต่างกนั และอาการของโรคทีต้่องการการดแูลไม่

เหมือนกัน 

การได้อยู่ในสถานที่ที่คุ้นเคยย่อมท�ำให้รู้สึกอบอุ่นและสบายใจ ยิ่งหาก

มีครอบครัวและญาติมิตรดูแลอยู่ด้วย ก็จะเพิ่มความสุขและก�ำลังใจในการใช้

ชีวิตของผู้ป่วย จึงไม่แปลกเลย ที่เมื่อคนส่วนใหญ่รู้ตัวว่าก�ำลังจะเสียชีวิตจึง

อยากกลับไปเยียวยาตนเองและตายที่บ้าน และหากแพทย์ประเมินแล้วว่าผู้

ป่วยสามารถกลับบ้านได้ ผู้ป่วยก็สามารถรับยาและเคร่ืองช่วยเหลือท่ีจ�ำเป็น

บางอย่าง เช่น ยาแก้ปวด ออกซิเจน เพื่อน�ำไปใช้ดูแลตนเองตามอาการ

การตัดสินใจว่าจะกลับไปอยู่บ้านหรือไม่ ย่อมข้ึนกับหลายปัจจัย เช่น 

มีคนดูแลหรือไม่ ผู้ดูแลมีศักยภาพแค่ไหน นอกจากนี้ การดูแลผู้ป่วยหนักก็

ไม่ใช่เรื่องง่าย สมาชิกครอบครัวเดี่ยวในเมืองมักวุ่นกับการท�ำมาหากิน ท�ำให้

ดแูลผูป่้วยได้ไม่เตม็ท่ี หรอืหากมคีนลาออกจากงานเพือ่มาดูแลผูป่้วย การดูแล

เพียงล�ำพังโดยไม่มีผู้ช่วยก็เป็นเรื่องหนักและเครียด อาจก่อให้เกิดปัญหา

สุขภาพกายและใจของผู้ดูแลตามมา ครอบครัวที่มีฐานะพอควร จึงมักผลัก

ภาระการดูแลผู้ป่วยให้โรงพยาบาล และไปเยี่ยมตามเวลาที่สะดวก

ส่วนการอยูโ่รงพยาบาล มข้ีอดคีอืได้อยู่ใกล้บคุลากรผู้เชีย่วชาญ และมี

เครือ่งมอืช่วยบรรเทาอาการต่างๆ ได้ทันท่วงท ีแต่ข้อจ�ำกดัคอื ส่วนใหญ่ผูป่้วย
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ต้องอยูเ่พยีงล�ำพงัในบรรยากาศทีไ่ม่คุน้เคย และไม่ได้อยูท่่ามกลางญาตพิีน้่อง 

เพื่อนฝูง คนรัก

หากเราเข้าใจว่าหัวใจของการดแูลผูป่้วยระยะสดุท้ายอยูท่ีค่วามสขุและ

คุณภาพชีวติของผูป่้วย ไม่ว่าจะเลอืกแผนการรกัษาเช่นไร หรอืรกัษาตวัทีไ่หน 

ก็ไม่ควรให้ปัจจัยต่างๆ ที่เราเลือก กลายเป็นข้อจ�ำกัดที่ท�ำให้ผู้ป่วยไม่ได้รับสิ่ง

ที่ดีที่สุด 

ปัจจุบันมีความพยายามจากบุคลากรทางการแพทย์ท่ีเห็นความส�ำคัญ

ของการดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ายแบบองค์รวม และวางแผนการรักษาโดยน�ำ

ข้อดีของทั้งบ้านและโรงพยาบาลมารวมกัน

ส�ำหรบัผูท้ีต้่องการรกัษาตวัทีบ้่าน และตายท่ามกลางญาตมิติร บางโรง

พยาบาลมีหน่วยอาสาสมัครเยี่ยมผู้ป่วยที่บ้าน ซึ่งมักประกอบด้วยแพทย์และ

พยาบาลอาสาสมคัร และนกัสงัคมสงเคราะห์ หน่วยอาสาสมคัรนีจ้ะไปเยีย่มผู้

ป่วยเป็นระยะๆ หรอืตามเวลาท่ีขอให้ไป เพือ่ตรวจรกัษาอาการต่างๆ พยาบาล 

ดแูล พดูคุยทัง้กบัผูป่้วยและญาต ิและหากเกดิปัญหากจ็ะให้ค�ำแนะน�ำปรกึษา

ตลอดเวลา

ในกรณีท่ีผูป่้วยจ�ำเป็นต้องรกัษาตวัอยูท่ีโ่รงพยาบาล ทมีสขุภาพจะช่วย

จัดบรรยากาศในห้องผู้ป่วยให้คล้ายบ้านท่ีสุด และอนุญาตให้ญาติมาอยู่และ

เยี่ยมได้บ่อยขึ้น โรงพยาบาลบางแห่งอนุญาตให้เยี่ยมผู้ป่วยที่หมดหวังในการ

รักษาในห้องไอซียูได้ตลอดเวลา และบางแห่งจัดห้องหรือมุมพิเศษไว้ในห้อง 

ไอซียู เพื่อให้ผู้ป่วยและญาติได้ใช้ชีวิตช่วงสุดท้ายร่วมกันเคร
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ห้องไอซียู

คุณยายวัยเก้าสิบเอ็ดปีก�ำลังป่วยหนัก ท่านปฏิเสธการ

รักษาที่โรงพยาบาล เพราะห้าปีก่อนท่านมีอาการความดันจาก

คลอเลสเตอรอลสงู ต้องนอนรกัษาตวัในไอซยี ูท่านเล่าว่า อยูใ่น

นั้นแล้วนอนไม่ค่อยหลับ พอก�ำลังจะเคลิ้ม พยาบาลก็มาเช็ดตัว

บ้าง วดัปรอทบ้าง หรอืตรวจปัสสาวะ ท่านไม่อยากอยูใ่นนัน้แล้ว 

หลังออกจากโรงพยาบาลคราวนั้น คุณยายได้ไปท�ำบุญ และ

ปฏิบัติธรรมบ้างเป็นบางคราว

ก่อนเสียชีวิต คุณยายไม่รับประทานยา ท่านท�ำจิตสงบ 

แล้วจากไปอย่างเป็นธรรมชาติ

หลายคนมองว่าการกู้ชีวิตด้วยเทคโนโลยีชั้นสูงและการใช้ยาฤทธิ์แรง

อาจไม่ใช่ค�ำตอบของชีวิตที่มีคุณภาพ การที่เราร้องของให้แพทย์ “ช่วย” คน

ที่เรารักอย่าง “เต็มท่ี” น้ัน เราต้องการสื่อความหมายใด เราต้องการยื้อยุด

ชีวิตให้ถึงที่สุดไม่ว่าจะใช้วิธีการใดๆ ก็ตามหรือไม่ ซึ่งมักหมายถึงการเข้ารับ

การรักษาด้วยเครื่องมือต่างๆ ในห้องไอซียู และท�ำการกู้ชีวิตที่ภาษาแพทย์

เรียกว่าซีพีอาร์ หรือเราต้องการช่วยให้ผู้ป่วยรู้สึกสบายและจากไปอย่างสงบ

ภาพการใส่ท่อเข้าทางล�ำคอ สายออกซิเจนและสายอื่นๆ ระโยงระยาง 

รวมทั้งเครื่องปั๊มหัวใจเพื่อกู้ลมหายใจท่ีแผ่วเบาให้กลับมา เป็นภาพที่เราเห็น

ชินตาในโทรทัศน์ จนกลายเป็นค่านิยมว่า นั่นคือรูปแบบของปลายทางการ

รักษาที่ดีที่สุด และเป็นโอกาสรอดชีวิต 

ค�ำถามส�ำคัญท่ีควรพิจารณาในสถานการณ์เช่นนี้คือ เพราะเหตุใดเรา

จึงปรารถนาที่จะกู้ชีวิตหรือยืดชีวิตผู้ป่วยออกไป แม้จะช่วยยื้อยุดชีวิตได้อีก

ระยะหนึ่ง เราก�ำลังท�ำเพื่ออะไร เพื่อใคร
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ลูกหลานบางคนบอกว่า การท�ำเช่นนั้นแสดงถึงความรัก ความกตัญญู 

และความพยายามถงึทีส่ดุทีจ่ะตอบแทนบญุคณุ และให้สิง่ทีด่ทีีส่ดุแก่คนทีเ่รา

รกั บางคนบอกว่า ถ้าไม่ท�ำจะรูส้กึผดิหรอืกลวัถกูประณาม บางคนกลวัว่า หาก

บอกว่าไม่ต้องป๊ัมหวัใจ จะเป็นการส่งสญัญาณให้แพทย์ไม่พยายามถงึทีสุ่ด และ

จะได้รับการดูแลไม่เต็มที่ หลายคนหวังว่าจะเกิดปาฏิหาริย์ ซึ่งคงปฏิเสธไม่ได้

ว่าเกิดขึ้นอยู ่เนืองๆ หากแต่เมื่อเทียบกับจ�ำนวนผู ้เสียชีวิตแล้ว ถือว่ามี

ปาฏิหาริย์น้อยมาก

แพทย์หลายท่านที่ท�ำงานในห้องไอซียูบอกว่า มีความเข้าใจผิดหลาย

อย่างเก่ียวกับห้องไอซียู เพราะเราใช้ห้องนี้ต่างไปจากวัตถุประสงค์ที่แท้จริง 

และสร้างความทุกข์ทรมานให้คนไข้โดยไม่จ�ำเป็น อุปกรณ์ทันสมัยต่างๆ ใน

ห้องไอซยี ูท้ังเครือ่งป๊ัมหัวใจ เครือ่งช่วยหายใจ มไีว้เพือ่ช่วยกูห้รอืประคองชวีติ

ผู้ที่ร่างกายท�ำงานไม่ได้ชั่วคราว เพื่อรอให้ร่างกายกลับมาท�ำงานอีกครั้ง  การ

ประคองชีวิตน้ีมีความหมายมากในกรณีเกิดอุบัติเหตุ โรคปัจจุบัน หัวใจล้ม

เหลว และภาวะช็อก รวมทั้งผู้ป่วยที่ก�ำลังรักษาตัว และต้องการการเฝ้าระวัง

สังเกตอาการอย่างใกล้ชิดเพื่อพิจารณารักษาต่อไป

แต่ปัจจบุนั ห้องไอซยีเูป็นเหมอืนสสุานส�ำหรับผู้หมดหนทางรักษาแล้ว 

หลายคนเป็นผู้สูงอายุหรือผู้ป่วยระยะสุดท้ายท่ีระบบต่างๆ ในร่างกายเร่ิมไม่

ท�ำงาน อยูใ่นสภาพ “จะตายกไ็ม่ตาย จะหายกไ็ม่หาย” และสุดท้ายกเ็สียชวีติ

ลงในห้องไอซียูนั่นเอง 

ผู้ป่วยหลายคนที่เคยใช้ชีวิตบางช่วงในห้องไอซียูพูดว่า “ถ้าไม่จ�ำเป็นก็

อย่าเอาฉนัเข้าไปในห้องนัน้อกี” แพทย์และพยาบาลหลายคนทีท่�ำงานคลกุคลี

กับห้องไอซียูเป็นประจ�ำก็บอกว่า “จะไม่ขอเข้าไปในห้องนั้นเด็ดขาด” 

ท�ำไม

ผูป่้วยคนหนึง่เล่าว่า ในห้องนัน้หนาวเยน็ เสยีงเครือ่งมอืทางการแพทย์

ดังตลอดเวลา ทั้งจากเตียงของเขาเองและเตียงร่วมห้อง แม้ดูเหมือนว่าเขาไม่

รับรู้หรือไม่มีปฏิกิริยาโต้ตอบใดๆ แต่เขาก็รู้สึกถึงสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้น และก็ได้
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ยินเสียงรอบตัวชัดเจนราวกับมีเครื่องขยายเสียงสักเจ็ดเท่า ไฟในห้องก็เปิดไว้

ตลอดเวลาจนไม่รู้วันรู้คืน และต้องนอนตามล�ำพัง ท�ำให้รู้สึกโดดเดี่ยว เหงา 

อึดอัด และหวาดกลัว มีเพียงพยาบาลมาดูบ้างเป็นระยะๆ ส่วนญาติหรือคน

รู้จักจะเยี่ยมได้บางเวลาเท่านั้น เวลาวันละยี่สิบสี่ชั่วโมงในห้องไอซียูดูเหมือน

ยาวนานกว่าปกต ิพอจะหลบัพยาบาลกม็าใส่ท่อ พลกิตวั ท�ำอะไรสารพดั โดยที่

เขาพูดบอกความต้องการไม่ได้ สภาวะจิตใจไม่สงบเลย และเขาไม่อยากจาก

โลกไปในสภาวะเช่นนั้น

การเสยีชวีติลงขณะทีผู่ร้กัษาพยายามยือ้ยดุไว้เตม็ที ่ก่อให้เกดิความเจบ็

ปวดเพิ่มขึ้นจากความเจ็บปวดของโรคที่มีอยู่เดิม เมื่อร่างกายเร่ิมเข้าสู่สภาพ

การแตกดับ ระบบต่างๆ เริม่หยดุท�ำงาน ระบบประสาทเริม่เสือ่ม ท�ำให้ผูป้ว่ย

รบัรูค้วามเจ็บปวดน้อยลง แต่การช่วยหลอืด้วยการทิม่แทงเขม็เข้าไป เจาะท่อ 

สอดสาย จะกระตุ้นให้ความเจ็บปวดกลับมา 

ผู ้ป่วยหลายคนต้องจบชีวิตลงท่ีห้องไอซียูอย่างทุกข์ทรมานและ

ทุรนทุราย ทีมสุขภาพ ผู้ป่วย และญาติควรคุยเรื่องนี้กันขณะที่ผู้ป่วยยังตัดสิน

ใจได้ว่าต้องการได้รับการดูแลอย่างไรเมื่อเกิดวิกฤต มิเช่นนั้นทีมสุขภาพย่อม

ต้องท�ำการกู้ชีวิตตามหน้าท่ี ส่วนญาติพี่น้องก็ต้องเผชิญการตัดสินใจที่ยาก

ล�ำบาก

หากเราเข้าใจสภาวะใกล้ตาย เมื่อผู้ป่วยไม่รับอาหาร ก็ไม่ควรฝืนใส่ท่อ

อาหารเข้าไปในร่างกาย หากระบบต่างๆ เสื่อมลงจนไม่มีหนทางรักษาแล้ว ก็

ควรให้เขาใช้เวลาท่ีเหลืออยู่อย่างสบายท่ีสุด และจากไปอย่างสงบท่ามกลาง

ความรักความเข้าใจของครอบครัว การกระท�ำอื่นใดเพ่ือยื้อยุดชีวิต ซ่ึงท้าย

ที่สุดก็ต้องจบลงด้วยความตาย เท่ากับเป็นการปล่อยโอกาสที่จะได้ใช้เวลาที่

เหลือร่วมกันอย่างมีความหมาย ให้ผ่านไปอย่างเรียกคืนมาไม่ได้อีกแล้ว

เพื่อนของผู ้เขียนคนหน่ึงเป็นพยาบาลชาวอเมริกัน มาจัดอบรมที่

ประเทศไทยให้พยาบาลที่ดูแลผู้ป่วยในห้องไอซียู  เธอเดินเข้าห้องอบรม และ

ตรงไปกระชากเก้าอี้ออกจากพยาบาลคนหนึ่ง ทุกคนตกใจและสับสนกับสิ่งที่
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เกิดขึ้นมาก บ้างก็โกรธ บ้างก็กลัวว่าเกิดอะไรขึ้น เพื่อนของผู้เขียนจึงบอกว่า 

“นั่นแหละคือเสี้ยวหนึ่งที่ผู้ป่วยในห้องไอซียูรู้สึก”

หลายครั้งท่ีเราทึกทักไปเองว่า สัญญาณการมี “ชีวิต” อยู่ที่ความ

สามารถในการเคลื่อนไหวและตอบสนองต่อส่ิงรอบตัว เราจึงมักปฏิบัติต่อผู้

ป่วยทีน่อนสงบนิง่ในห้องไอซยี ูหรอืผูท้ีไ่ด้รบัความกระทบกระเทอืนทางสมอง

และไม่สามารถตอบสนองหรือเคลื่อนไหวได้อย่างคนไร้ชีวิต ไร้ความรู้สึกหรือ

การรับรู้ 

นายต�ำรวจเกษียณท่านหนึ่งตกจากรถสิบล้อต้นคอหัก 

ตอนที่มาถึงโรงพยาบาลยังรู้สึกตัวอยู่ แต่ไม่กี่วันต่อมาก็เกิด

อาการหยุดหายใจ แม้จะปั๊มหัวใจขึ้นมาได้ แต่สมองตายไปแล้ว 

ลมหายใจท่ียังมีอยู่เป็นผลจากเครื่องช่วยหายใจ ญาติตัดสินใจ

แล้วว่า หากท่านเกิดภาวะการหายใจล้มเหลว หรือหัวใจหยุด

เต้น จะปล่อยให้ท่านไปอย่างสงบตามธรรมชาต ิแต่ก่อนถงึเวลา

นั้น ลูกๆ อยากท�ำอะไรบางอย่างให้พ่อ 

คืนก่อนที่ท่านจะเกิดภาวะสมองตาย ท่านได้เล่าให้ญาติ

ฟังว่า ฝันเห็นพระรูปหน่ึงท่ีท่านเคารพบูชาซึ่งมรณภาพไปแล้ว 

ท่านจึงบอกให้ญาติช่วยท�ำสังฆทานให้ด้วย

ลูกชายคนเล็กจึงไปถวายสังฆทานแล้วกลับมาเล่าให้พ่อ

ฟัง จากนั้นได้พูดขอบคุณพ่อท่ีเป็นพ่อที่ดีมาตลอด และขอ

อโหสิกรรมจากพ่อในความผิดที่ลูกได้ท�ำไป 

ผู้ป่วยที่แพทย์วินิจฉัยว่าสมองตายแล้ว มีน�้ำตาไหลซึม

ออกมา และไม่นานนักก็จากไปอย่างสงบเหมือนนอนหลับ 

แพทย์หญิงอมรา มลิลา เล่าไว้ในหนังสือ การช่วยเหลือผู้ป่วยระยะ

สดุท้ายด้วยวธิแีบบพทุธ ถงึผูป่้วยคนหนึง่ซึง่ประสบอบุตัเิหตหุนกัและหมดสติ
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อยู่ในห้องไอซียูนานเป็นสัปดาห์ ระหว่างนั้นเขารู้สึกเคว้งเคว้าง แต่บางครั้งก็

รู ้สึกเหมือนมีมือมาแตะตัวพร้อมกับส่งพลังมาให้ ท�ำให้ใจที่เหมือนลอย

เคว้งคว้างใกล้หลดุออกไปนัน้กลบัมาหลอมรวมกนั เกดิความรู้สึกตัวขึน้มา เป็น

เช่นน้ีทุกวัน จนกระทั่งเขาฟื้นขึ้น จึงทราบว่ามีพยาบาลคนหนึ่งมาจับมือแผ่

เมตตาให้ก�ำลังใจเขาทุกเช้า ขอให้เขามีก�ำลังและความรู้สึกตัว

เหตุการณ์เหล่านี้บอกเราได้ว่า ผู้ป่วยในอาการโคม่ายังสามารถได้ยิน

และรับรู้สัมผัสของเราได้ แม้อาจไม่ต่อเนื่อง แต่จะมีช่วงท่ีจิตต่ืนมารับสัมผัส

ได้ชัดเจน

นอกจากทางการดูแลทางร่างกายแล้ว การดูแลผู้ป่วยในห้องไอซียูไม่

จ�ำเป็นต้องใช้ทักษะใดๆ มากมกั เพยีงดแูลด้วยหวัใจ การเอาใจใส่ ความเคารพ 

และปฏิบัติกับเขาเหมือนเขายังมีชีวิตเช่นปกติ ทีมสุขภาพและญาติผู้มาเยี่ยม

จึงควรระมัดระวังการพูดคุยและการปฏิบัติตัวกับผู้ป่วย ไม่ควรปฏิบัติราวกับ

เขาไร้ชีวิตแล้ว สิ่งที่ควรท�ำ เช่น

•  โรงพยาบาลควรเปิดโอกาสให้ญาติเยี่ยมผู้ป่วยได้มากขึ้น

•  เนือ่งจากผูป่้วยจ�ำนวนมากพดูหรอืขยบัตวัไม่ได้ ให้สงัเกตสหีน้าของ

เขา เพื่อดูความต้องการและการรับรู้ 

•  ขออนุญาตเมื่อจะท�ำอะไรกับเขา เช่น เปลี่ยนเสื้อผ้า เช็ดตัว ฉีดยา 

หรือให้การรักษาใดๆ และควรอธิบายขั้นตอนต่างๆ ให้ฟังเหมือนเขายังรับรู้

เป็นปกติ

•  พูดทักทายเขาทุกครั้งที่พบกัน พูดสิ่งดีๆ คุยเรื่องราวต่างๆ ที่คิดว่า

เขาชอบและสนใจให้ฟัง พูดเป็นปกติเหมือนเขาก�ำลังตั้งใจฟังอยู่ 

•  สัมผัสตัวเขา จับมือ นวดอย่างอ่อนโยนเท่าที่ท�ำได้ โดยไม่กระทบ

กระเทือนภาวะโรค

•  โรงพยาบาลอาจอนุญาตให้เปิดเทปธรรมะหรือเพลงที่เขาชอบไว้

ข้างๆ หูเบาๆ 
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•  หากเขาเดินทางมาถึงภาวะสุดท้ายแล้ว และเราเลือกปล่อยให้การ

ตายเป็นไปตามธรรมชาติ ให้บอกทีมสุขภาพถึงความประสงค์ที่จะไม่ยื้อชีวิต 

อาจปิดสญัญาณเสยีงต่างๆ จากเครือ่งมอนเิตอร์ เพือ่ไม่ให้เกดิเสยีงรบกวน แต่

เครื่องยังท�ำงานต่อไปเรื่อยๆ จนกว่าหัวใจจะหยุดเต้น ไม่เร่งการตาย ไม่ปั๊ม

หัวใจ ไม่ทิ่มแทง เจาะเลือด และหยุดท�ำแผล 

การบรรเทาความเจ็บปวด

ความเจ็บปวดเป็นสิ่งหนึ่งที่ท�ำให้หลายคนกลัวความตาย บางคนถึง

ขนาดพูดว่า ตายไม่กลวั แต่กลวัเจบ็ และหากเลอืกได้ หลายคนอยากเลอืกตาย

แบบไม่รู้ตัว เพื่อจะได้ไม่ต้องรับรู้ความเจ็บปวด 

แต่ความเจบ็ปวดทางกายเป็นกลไกธรรมชาตทิีเ่กดิขึน้เป็นปกตขิองชวีติ 

เพื่อเตือนให้เรารู้ถึงอันตรายต่างๆ ความเจ็บปวดเป็นส่ิงที่หลีกเล่ียงยากโดย

เฉพาะในเวลาใกล้เสยีชวีติ ผูป่้วยระยะสดุท้ายหลายท่านบอกว่า รูส้กึเจบ็ปวด

ทรมานเข้าไปถึงกระดูก ปวดแสบปวดร้อน และปวดจนแทบขาดใจ  

ความปรารถนาของผู้ป่วยระยะสุดท้ายส่วนใหญ่ก็คือ ขอให้เจ็บปวด

น้อยที่สุด

วิสัญญีแพทย์หลายท่านที่คลุกคลีกับผู้ป่วยระยะสุดท้ายกล่าวว่า ความ

เจ็บปวดเป็นสาเหตุหลักท่ีบ่ันทอนคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยอย่างมาก การช่วย

บรรเทาอาการเจ็บปวดจึงเท่ากับเป็นการเพิ่มคุณภาพชีวิต ให้ผู้ป่วยสามารถ

พดูคยุ จดัการธรุะ รวมถงึปฏบิตักิจิตามความเชือ่ทีจ่ะน�ำไปสู่การตายอย่างสงบ

ได้ 

ความเจบ็ปวดทางกายมกัสมัพนัธ์กบัความเจบ็ปวดทางใจเสมอ ก่อนจะ

เลอืกวธิกีารบรรเทาความเจบ็ปวด ควรประเมนิสาเหตขุองความเจบ็ปวดก่อน 

เพื่อจะได้เยียวยาได้ถูกต้องยิ่งขึ้น 
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หญิงอายุห้าสิบปีเศษ ป่วยเป็นมะเร็งปากมดลูก แม้จะ

รกัษาโดยการฉายแสงครบแล้ว เธอกย็งัปวดและร้องครวญคราง

มาก กนิยากไ็ม่ดข้ึีน แต่คณะแพทย์สงัเกตว่า เธอลกุเดนิได้ว่องไว

ผิดจากคนท่ีมีอาการปวด เมื่อพยาบาลเข้าไปคุยด้วย จึงพบว่า

เธอทุกข์ใจเพราะรู้สึกว่าถูกลูกและสามีทอดท้ิง เมื่อได้ระบาย

ความรู้สึกและได้รับก�ำลังใจจากพยาบาลแล้ว หลังจากนั้นเธอก็

มาโรงพยาบาลได้เอง และไม่ต้องใช้ยาแก้ปวดอีก

	

สมาคมศกึษาเรือ่งความปวดระดบันานาชาตใิห้ค�ำจ�ำกดัความของความ

ปวดว่า คือ “ความรู้สึกไม่พึงพอใจที่เกิดขึ้น” เราจึงไม่สามารถแยกความเจ็บ

ปวดทางกาย ออกจากความเจ็บปวดทางใจหรือจิตวิญญาณได้ ความเจ็บปวด

ทางกายมักท�ำให้เกิดความเจ็บปวดทุกข์ทรมานทางใจตามมา เช่นเดียวกับที่

ความเจบ็ปวดทางใจกส็ามารถท�ำให้คนปกตถิงึกบัล้มหมอนนอนเส่ือได้เหมอืน

กัน

แล้วผูป่้วยระยะสดุท้ายทีอ่ยูใ่นสภาวะทุกข์ทรมานท้ังกายและใจจะรู้สึก

ถึงความเจ็บปวดรุนแรงเพียงใด การดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ายจึงเป็นความ

ท้าทายอย่างยิ่ง เนื่องจากผู้ดูแลต้องเผชิญกับสภาพอารมณ์ที่แปรปรวนของผู้

ป่วย จงึต้องตัง้สตเิตรยีมตวัรบัมอืด้วยการรบัรูส้ภาวะทางกายและอารมณ์ของ

ผู้ป่วย หากยังไม่พร้อมก็รอจนกว่าจะพร้อม จินตนาการถึงความรู้สึกของตน

หากตกอยู่ในสภาพเดียวกับเขา สิ่งนี้จะช่วยให้เราเข้าใจ ยอมรับ และเมตตาผู้

ป่วยได้มากขึ้น

การพดูคยุและการดแูลใกล้ชดิจะช่วยให้ผูป่้วยรูส้กึดขีึน้ และเผชญิความ

ปวดได้มากขึน้ ผูป่้วยคนหนึง่ดอูารมณ์ด ีท�ำอะไรเองได้เหมอืนปกต ิทัง้ทีจ่รงิๆ 

แล้วเขาปวดมาก ที่เป็นเช่นนี้อาจเป็นเพราะสบายใจที่มีคนมาดูแล จึงอดทน

ต่อความปวดได้ดี ผิดกับผู้ป่วยที่ไม่ค่อยมีคนมาดูแล มักบอกว่าปวดมากกว่า 

ซึ่งเราต้องเคารพความรู้สึกของเขา

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



105

ความเจ็บปวดทางกาย

การใช้ยาบรรเทาปวดเป็นสิง่จ�ำเป็น โดยต้องใช้ในปรมิาณทีส่มควรและ

ชนดิทีเ่หมาะสมตามระดบัความปวด ตัง้แต่ยาแก้ปวด พาราเซตามอล ไปจนถงึ

มอร์ฟีน การใช้ยาบรรเทาปวดที่เหมาะสมจะช่วยให้ผู้ป่วยประคองสติได้ดี 

เพราะหากเจบ็ปวดทรมานมากแล้ว การรกัษาใจและประคองสติจะท�ำได้ยาก

มาก 

หลายคนปฏิเสธการใช้ยาด้วยสาเหตุต่างๆ เช่น กลัวไม่มีสติ กลัวติดยา 

กลัวแพ้ยาหรือเกิดอาการข้างเคียง หรือกลัวว่าแพทย์จะไม่ใส่ใจรักษาโรค แต่

เน้นรกัษาอาการปวดแทน วสิญัญแีพทย์กล่าวว่า หากความปวดเกดิจากภาวะ

อารมณ์มากกว่าร่างกาย จะแนะน�ำให้ผูป่้วยแนะน�ำให้ใช้วธิอีืน่นอกจากยา แต่

หากเจ็บปวดเพราะเนื้อเยื่อหรือระบบประสาท วิสัญญีแพทย์จะแนะน�ำให้ผู้

ป่วยจดัการกบัความเจบ็ปวดแต่ต้น ไม่ควรทนเพราะจะปวดมากขึน้ จนต้องใช้

ยาปริมาณสูงและผลข้างเคียงอาจสูงขึ้น

โรคที่ไปท�ำลายระบบประสาทจะท�ำให้ปวดรุนแรงมาก ต้องใช้มอร์ฟีน

ปรมิาณมาก คนไข้จะซมึ ง่วง ไม่ค่อยรบัรู ้บางรายมอร์ฟีนกเ็อาไม่อยู ่คนไข้จะ

กรีดร้องตลอดเวลา ต้องใช้ยานอนหลับหรือยาระงับความรู้สึกร่วมด้วย แม้

ทางการแพทย์ยังมองไม่เห็นสาเหตุที่ท�ำให้ผู้ป่วยปวดขนาดนั้น แต่ก็เผ่ือใจไว้

มองในเชิงจิตวิญญาณว่า เขาอาจท�ำกรรมไม่ดีไว้มาก และอาจเห็นภาพบาง

อย่าง ท�ำให้ไม่สามารถสงบได้

ความเจบ็ปวดต่างๆ จะลดลงเมือ่ถงึช่วงสุดท้ายของชวีติ เนือ่งจากระบบ

ประสาท ตับ ไต ท�ำงานไม่ดี การรับรู้และความเจ็บปวดจะน้อยลงจนถึงไม่ 

รู้สึก จึงอาจไม่จ�ำเป็นต้องใช้ยาแก้ปวดอีก
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ความเจ็บปวดทางใจ

สมใจอายุหกสิบปี เป็นมะเร็งรังไข่และกระจายไปทั่วร่าง 

ข้อและท้องบวมน�้ำถึงสิบลิตร เธอเข้าโรงพยาบาลเพื่อบรรเทา

อาการปวด เธอปวดมากจนนอนราบไม่ได้เลย และร้องครวญ

ครางเบาๆ ตลอดเวลา เนือ่งจากเธอเป็นพุทธศาสนกิชนทีม่คีวาม

ศรัทธาอยู่บ้าง พยาบาลจึงแนะน�ำให้เธอตามลมหายใจ โดยดู

ท้องที่พองขึ้นลงและระลึกรู้ตาม “ยุบหนอ พองหนอ”

หลงัจากนัน้ไม่นานสมใจกอ็าการดขีึน้ ไม่ทรุนทรุาย ก่อน

จะกลับบ้าน เธอฝากกระเช้าผลไม้ไว้ให้พยาบาลคนนั้น และ

เขียนบอกว่า เธอดีขึ้นเพราะยุบหนอ พองหนอ

ในยามมีชีวิตปกติ เราก็มีความทุกข์ใจสารพัดจากความรู้สึกต่างๆ อยู่

แล้ว อารมณ์เหล่านี้จะเข้มข้นขึ้นเมื่อผู้ป่วยรู้สึกว่าตนก�ำลังจะตาย บางคน

เปรียบความรู้สึกในช่วงใกล้ตายว่า เป็นเหมือนพายุอารมณ์ คนโกรธบ่อยอาจ

แสดงความโกรธมากขึ้น คนที่เศร้าอยู่แล้วอาจโศกมากเป็นทวีคูณ และหลาย

กรณีความเจบ็ปวดทางใจกเ็ป็นสาเหตหุรอืไปซ�ำ้เติมความเจ็บปวดทางกายให้

รุนแรงยิ่งขึ้น การมีเพื่อนรับรู้และเข้าใจความรู้ และประคับประคองจิตใจให้

ก้าวผ่านความทุกข์ จะช่วยให้ผู้ป่วยคลายความเจ็บปวดต่างๆ ลงได้มาก การ

คลายความทุกข์ใจท�ำได้หลายรูปแบบ ขึ้นอยู่กับสาเหตุของความทุกข์ เช่น 

๑.  ก้าวพ้นความกลัว

ความกลัวเป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ ยิ่งเมื่อต้องเผชิญกับ

ความตายซึ่งเป็นสิ่งที่เราไม่รู้จัก ความกลัวยิ่งบั่นทอนใจรุนแรง
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หญิงวัยเจ็ดสิบกว่า เป็นมะเร็งไทรอยด์ และลามไปที่

กระดกู ต้องผ่าตดักระดกูสนัหลงั จากนัน้ขาหมดแรง เดินไม่ไหว 

ต้องนั่งเก้าอี้เข็นไปอาบน�้ำ ลูกดูแลเธออย่างดี เงินทองพร้อม

ส�ำหรบัการรกัษา แต่เธอแอบนอนร้องไห้เสมอ ลกึๆ แล้วเธอกลวั

ตาย และหงุดหงิดที่พึ่งตนเองไม่ได้  

ก่อนหน้านี้ไม่มีใครคุยเรื่องความตายกับเธอเลย ทุกคน

หลีกเลี่ยงที่จะพูดถึงค�ำนี้ ลูกปรนเปรอแม่ด้วยความสุข หาหนัง

มาให้ด ูพาไปเท่ียว และมทีีมสขุภาพเยยีวยาความเจบ็ปวดอย่าง

ดี หลังจากพยาบาลมาเยี่ยมบ้านและพูดคุยด้วย จึงทราบเหตุ

ของความทุกข์ และพดูปลอบใจว่า ความตายเป็นเรือ่งธรรมชาติ 

เป็นความจริงท่ีหนีไม่ได้ น่าจะยอมรับความจริงและท�ำมันให้ดี

ที่สุด และสวดมนต์ทุกวัน

การยอมรบัท�ำให้ความขัดแย้งในใจของเธอน้อยลง ทีผ่่าน

มาเธอกลัวตาย แต่ไม่สามารถพูดหรือระบายให้ใครฟังได้ ต้อง

เก็บกดความกลวัไว้กบัตวัเอง พอพยาบาลช่วยให้เปิดใจพดูเรือ่ง

นี้กัน ความตึงเครียดและความกลัวก็ผ่อนคลายไป

ความกลัวอาจปรากฏออกมาได้หลายรูปแบบ ผู้ป่วยจ�ำนวนมากรู้สึก

หวาดกลัว ญาติและคนรอบข้างก็กลัว แต่หลายคนไม่มีโอกาสสื่อสารหรือ

ระบายความกลัวนั้นออกมา เรากลัวความกลัวของเราเอง จึงไม่มีใครพูดกัน

ตรงไปตรงมา 

หลายครัง้เมือ่ผูป่้วยเริม่เอ่ยปากถงึความตาย ญาติจะปฏเิสธด้วยค�ำพูด

ว่า “ยังหรอก ยังอยู่อีกนาน” ผู้ป่วยจะหยุดพูด เพราะคิดว่าไม่มีใครอยากคุย

เรือ่งน้ี หรอืยิง่กลบัทกุข์เพราะห่วงว่าลกูหลานยงัไม่พร้อมรบัความตายของตน

เม่ือคนไข้เริ่มเปรยถึงความตาย เราอาจถามเขาว่า “รู้สึกอย่างไร”  

ค�ำตอบของเขาท�ำให้ความกลวัเปิดตวัออกมา จะได้ช่วยกนัคดิแก้ไขเพ่ือคลาย
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ความหวาดกลัว หากเป็นความกลัวเจ็บ จะได้ช่วยกันบรรเทาความเจ็บปวด 

หากเป็นความกลัวตาย จะได้ช่วยกันสร้างความมั่นใจและศรัทธาในการเดิน

ทางหลังจากชีวิตจบลง

ผู้ป่วยเอดส์คนหนึง่ป่วยมากแลว้ วนัหนึง่เขาบอกเพื่อนทางโทรศพัท์ว่า 

เขากลัว เพื่อนก็ตอบว่า ฉันก็กลัวเหมือนกัน จากนั้นทั้งสองก็คุยกันเรื่องความ

กลัวที่เกิดขึ้น แล้วความกลัวก็คลายตัวลงเองโดยธรรมดา 

ความกลวัเป็นอปุสรรคส�ำคญัต่อการตายอย่างสงบ ความกลัวท�ำให้เรา

กระเสือกกระสนดิ้นรนที่จะอยู ่ต่อ ใจเต็มไปด้วยความทุรนทราย เป็น

ความเครียด ความทุกข์มหาศาล 

ความกลัวของแต่ละคนไม่เหมือนกัน บางคนกลัวว่าตายแล้วจะไปไม่ดี 

หรอืกลัวเพราะไม่รูว่้าตายแล้วจะเป็นอย่างไร บางคนกลวัเจบ็ บางคนกลวัการ

จากคนที่รัก การช่วยผู้ใกล้ตายให้คลายความกลัว เราต้องรู้ก่อนว่า เขากลัว

อะไร แล้วจึงช่วยกันค่อยๆ ยอมรับความกลัวและสิ่งที่กลัวโดยเข้าใจและไม่

ขัดขืน เพื่อจะก้าวพ้นความกลัวไปด้วยกัน

๒.  เยียวยาความโกรธ

ความโกรธเป็นปฏิกิริยาเนื่องกับความกลัว คือเมื่อกลัวสูญเสียคนรัก 

สิง่ของ หรอืตวัตน กโ็กรธทีต้่องเผชญิชะตากรรมเช่นนี ้ต้องสูญเสียการควบคมุ

ชีวิตตนเอง 

ชายวัยสี่สิบคนหนึ่งเป็นมะเร็งกล่องเสียงมาระยะหนึ่ง

แล้ว เขาดแูลรกัษาตวัเตม็ที ่และมคีวามหวงัเต็มเป่ียมว่าต้องหาย

จากโรคน้ี แต่เหตกุารณ์ไม่คาดคดิกเ็กดิขึน้ระหว่างการรกัษา เขา

ตดิเชือ้ค่อนข้างรนุแรง และตรวจพบว่าเป็นเบาหวานด้วย เขามี

อาการหอบเหนื่อย และต้องใส่ท่อช่วยหายใจ 
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ชายผู้น้ีและครอบครัวรับไม่ได้ว่าท�ำไมอาการจึงทรุดลง 

เขาโกรธคณะแพทย์และพยาบาล ชกต่อยเวลาแพทย์เข้าเยี่ยม

และท�ำแผลให้ บางครั้งก็ปัดหรือดึงสายน�้ำเกลือออก เขารับไม่

ได้ว่าก�ำลังจะจากครอบครัวและโลกที่คุ้นเคย 

เมื่อพยาบาลเยี่ยมไข้มาคุย จึงทราบว่าเขาเป็นห่วงลูก 

อยากเห็นลูกบวช ต่อมาลูกชายก็บวชให้ ท�ำให้เขาจากไปอย่าง

มีความสุข

การช่วยผูใ้กล้ตายเยยีวยาความโกรธ ต้องเร่ิมจากการทีเ่ราไม่โกรธการ 

กระท�ำของเขา ให้ความรัก ความเมตตา แล้วสืบสาวหาสาเหตุเบื้องหลังความ

โกรธนั้น ซึ่งหลายครั้งพบว่ามาจากความกลัวบางอย่าง

ส่วนใหญ่แล้วเป้าของความโกรธมักเป็นคนใกล้ตัว และความโกรธที่ยัง

คงอยู่ในใจมักเป็นอุปสรรคใหญ่ท่ีท�ำให้ผู้ป่วยทุกข์ทรมานและกระวนกระวาย 

หากผู้ป่วยมีความโกรธคั่งค้างในใจกับคนในครอบครัว ญาติ หรือเพื่อนสนิท 

เราต้องช่วยเหลือให้เขาได้รับการเยียวยาความโกรธนั้น

๓.  บรรเทาความรู้สึกผิด

หลายคนคร�ำ่ครวญเมือ่เวลาชวีติเหลอืน้อยลง และรูส้กึผดิทีไ่ม่มโีอกาส

แก้ตัวและแก้ไขความผิดพลาดที่เคยท�ำไว้

การเสยีใจไม่ได้ช่วยให้เรือ่งราวในอดตีเปล่ียนแปลงไปเลย ส่ิงท่ีท�ำได้คอื

การยอมรับความผิดนั้นอย่างจริงใจ หาโอกาสขอโทษผู้ที่เราท�ำผิดด้วย ไม่ว่า

จะด้วยการเขยีนหรอืพดูเพือ่คลายความรูส้กึผิด และในท่ีสุดควรขอโทษตนเอง 

และให้อภัยตัวเองด้วย

ถ้าหากผูป่้วยเคยล่วงเกนิเรา เราควรให้อภยั อย่าถอืโกรธเขา เพราะจะ

ท�ำให้เขาตายไม่สงบ พกพาความทุกข์ใจและความรู้สึกผิดติดตัวไป ซ่ึงอาจ

ท�ำให้เขาไปสู่ภพภูมิไม่ดี 
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ชายวยัต้นเกษยีณ เจบ็ปวดทกุข์ทรมานมากจากมะเร็งขัน้

สุดท้ายท่ีลุกลามไปท่ัวร่างกาย เขาอยู่ในภาวะซึมเศร้า ปฏิเสธ

การรักษา แต่เขายังตายไม่ได้ และยังไม่อยากตาย เขาอยากให้

ภรรยาอโหสกิรรมให้ทีเ่คยทอดทิง้ครอบครวัไปมภีรรยาใหม่ และ

ในยามป่วยไข้เช่นนี้ ภรรยาเก่าต้องมาคอยดูแล

ในช่วงแรก ภรรยาไม่คยุด้วย เธอดูแลสามตีามหน้าทีแ่ละ

มนุษยธรรม เธอไม่มองหน้า ไม่มีความรักให้ เธอยังโกรธเขาอยู่ 

หลังจากพยาบาลมาพูดคุยกับภรรยาเพื่อสืบสาวหา

สาเหตุของความโกรธและมึนตึงของเธอ ก็พบว่าเธอโกรธแค้น

และไม่ให้อภยัเขา เพราะเขาเคยนอกใจ กูห้นีย้มืสนิไปให้ภรรยา

น้อย และทิ้งหนี้สินกว่าล้านบาทให้เธอรับผิดชอบ 

พยาบาลพูดว่า “ดิฉันเข้าใจความรู้สึกของคุณ แต่เท่าที่

แต่งงานกนัมา ผูช้ายคนนีม้ดีอีะไรบ้าง และการทีท่�ำให้คนทีก่�ำลงั

จะตายเป็นสุข เป็นบุญกุศลสูง เป็นอภัยทานด้วย”

เมื่อเธอยอมให้อภัยเขา ยอมพูดคุยด้วยบ้าง เขาได้กล่าว

ค�ำว่า “ขอโทษ” และไม่กีช่ัว่โมงต่อมา ชายคนนัน้กจ็ากไปอย่าง

สงบ

๔.  จัดการเรื่องค้างคาใจ 

หลายครัง้ผูป่้วยมคีวามรูส้กึค้างคาใจ อยากท�ำอะไรบางอย่างทีไ่ม่เคยท�ำ 

หรอืทีค่ดิจะท�ำแต่ไม่มโีอกาส หากเราช่วยให้เขาได้ท�ำสิง่นี ้กจ็ะช่วยสร้างความ

สุข และท�ำให้เขาตายตาหลับได้ 

หญิงชราคนหน่ึงก�ำลังจะตาย ลูกสาวคนหนึ่งของเธอ

ทราบว่า แม่ปรารถนาจะเห็นความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว 
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เพราะไม่ได้เห็นลูกอยู่ร่วมกันมานานแล้ว เธอจึงพยายามชวนพี่

น้องมาอยู่กับแม่อย่างพร้อมหน้าพร้อมตา

ท่านดีใจท่ีเห็นลูกๆ มารวมกัน ซ่ึงเป็นภาพที่ไม่เคยเห็น

มาเป็นเวลาเกือบสิบปี ลูกหลานท่ีมาต่างท�ำให้เธอสบายใจว่า 

พวกเขาจะอยู่ได้ปลอดภัย ไม่มีอะไรต้องห่วงกังวล จะรักและ

ช่วยเหลือกัน หญิงชราคนนั้นจากไปด้วยความสุข

๕.  คลายความเป็นห่วง

ผูป่้วยบางคนไม่ยอมตายเพราะยงัตดิค้างบางอย่าง เป็นห่วงบางคน เรา

จะช่วยให้เขาไม่ทุกข์ทรมานได้ หากให้เขาเป็นอสิระจากความรูส้กึเหล่านี ้และ

หมดความห่วงกังวลถึงคนข้างหลัง เราอาจพูดขอบคุณในความรักที่มีต่อกัน 

และความทรงจ�ำมีค่าที่ได้อยู่ร่วมกันมา บอกเขาว่าไม่ต้องเป็นห่วง เราจะดูแล

ตัวเอง และดูแลการงานแทนเขาอย่างดี หรือจะช่วยท�ำในสิ่งที่เขาปรารถนา  

ชายคนหนึง่นอนป่วยอาการร่อแร่อยูใ่นไอซียหูลายวนัแล้ว 

แต่ยงัไม่สามารถจากไปได้ พยาบาลเหน็ว่าผู้ป่วยน่าจะมอีะไรค้าง

คาในใจ และเหน็ภรรยาของเขามาเยีย่มบ่อยๆ จึงถามเธอ

 ภรรยาบอกว่าทัง้คูร่กักนัมาก และเธอไม่อยากให้เขาจาก

ไป พยาบาลจึงแนะน�ำว่า เขาก�ำลังทรมานมาก แต่เขาไม่ยอม

จากไปเพราะเป็นห่วงเธอ ถ้าเธอรักเขา ก็น่าจะช่วยให้เขา

สบายใจขึ้น และสามารถจากไปอย่างสงบและสบายใจ

ภรรยาจึงเข้าไปพูดกับสามีที่เตียงว่า “ฉันรักคุณมาก คิด

ไม่ออกว่าจะอยู่อย่างไรโดยไม่มีคุณ แต่ฉันเห็นคุณทุกข์มาก ฉัน

อยากให้คุณมีความสุข ไม่ต้องห่วงนะ ฉันดูแลตัวเองได้” หลัง

จากนั้นไม่นาน สามีของเธอก็จากไปอย่างสงบ 
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การดูแลจิตวิญญาณ

เราต้องการที่พึ่งทางใจเมื่ออยู่ในภาวะวิกฤต ผู้ท่ีท�ำหน้าท่ีนี้ได้ดีท่ีสุดก็

คือครอบครัว ญาติพี่น้อง และเพื่อนสนิท หรืออาจเป็นพระหรือนักบวช 

ผู้สามารถช้ีแนวทางเพื่อยึดเหนี่ยวจิตใจในช่วงสุดท้ายของชีวิต การดูแลจิต

วิญญาณท�ำได้หลากหลายวิธี ได้แก่

สรา้งบรรยากาศที่เอื้อต่อความสงบ

บรรยากาศมส่ีวนมากทีจ่ะช่วยให้จติใจสบาย สงบ รวมทัง้ช่วยลดความ

กังวล และท�ำให้รู้สึกผ่อนคลายมากขึ้น บรรยากาศในที่นี้คือสภาพแวดล้อม 

รวมถึงผู้ที่เข้ามาแวะเวียนอยู่ใกล้ๆ ผู้ป่วย ท้ังหมดควรเป็นบรรยากาศที่สงบ 

อบอุ่น อบอวลด้วยความรักและมิตรภาพ

ควรเลือกห้องพักหรือที่อยู่ที่ไม่พลุกพล่าน เพ่ือความสงบ สงัด ถ้ามี

ธรรมชาติ เช่น สวนดอกไม้ ต้นไม้ ก็จะช่วยสร้างความสดชื่น ในห้องอาจวาง

แจกันดอกไม้หรือรูปภาพวิวสวยๆ สบายตาไว้ หรือจะใช้ภาพพระและสิ่ง 

ศักดิ์สิทธ์ที่เขานับถือก็ได้ 

การเปิดเพลงจะช่วยสร้างชีวิตชีวา อาจเปิดเพลงเบาๆ เป็นเสียง

ธรรมชาติหรือเสียงสวดมนต์ 

กลิน่กช่็วยบ�ำบัดความทุกข์และสร้างความรูส้กึทีดี่ได้ เลอืกกลิน่นุม่นวล

ที่เขาชอบ

บรรยากาศที่ส�ำคัญอีกประการคือผู้คนที่ดูแลและมาเยี่ยม ผู้ดูแลควร

รกัษาใจให้เบกิบานมอีารมณ์มัน่คง ส่วนผูม้าเย่ียมอาจต้องคดักรองคนทีคุ่น้เคย

ใกล้ชิด และที่ส�ำคัญต้องจิตใจสงบพอที่จะคุยหรือท�ำให้ผู้ป่วยรู้สึกดี ไม่ควร

เยี่ยมผู้ป่วยขณะตนเองรู้สึกอ่อนไหว ร้องไห้ หรือเศร้าอยู่ ขณะเยี่ยมอาจชวน

ผูป่้วยคยุถงึเรือ่งทีท่�ำให้มคีวามสขุสนกุสนาน เร่ืองความหลังและความทรงจ�ำ

ที่ดีๆ หรือเรื่องอื่นๆ ที่เขาต้องการพูดคุย การพยายามพูดถึงธรรมะล้วนๆ 
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บ่อยๆ เพือ่ให้ผูป่้วยท�ำใจ อาจท�ำให้เขารูส้กึไม่ดี บางคนบอกว่าเขายงัไม่ได้ตาย 

อยากคุยเรื่องอื่นบ้าง

อารมณ์ขนัเป็นสิง่จ�ำเป็นทีช่่วยให้บรรยากาศไม่ตึงเครียดและเศร้าสลด

เกินไป ท�ำให้ผู้ป่วยผ่อนคลายได้มาก และช่วยให้เห็นความตายเป็นเรื่อง

ธรรมดา

หากผู้ป่วยสนใจการท�ำสมาธิ สวดมนต์ ให้ครอบครัวหรือเพื่อนร่วมกัน

สวดมนต์ ท�ำสมาธิ หรือนั่งสงบนิ่งร่วมกันพร้อมกับผู้ป่วย

หากผู้ป่วยเลือกท่ีจะเสียชีวิตท่ีบ้าน ควรจัดบรรยากาศของบ้านให้

น้อมน�ำใจสู่ความสงบ เช่น อาจน�ำพระพุทธรูปหรือรูปเคารพต่างๆ มาวางไว้

ใกล้ๆ จดุเทยีนหรอืธปูหอม เปิดเพลง เทปธรรมะ หรือบทสวดมนต์ต่างๆ เบาๆ 

โดยเลอืกจากความชอบของเขาเป็นหลกั และส่ิงส�ำคญัท่ีสุดคอือย่าทะเลาะกนั

ต่อหน้าผู้ป่วย

แนวทางการท�ำความดีตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๑๐

แม้ในความพิการหรือยามเจ็บป่วยระยะสุดท้ายของชีวิตที่ร่างกายอาจ

ไม่สามารถท�ำอะไรได้มากนกั แต่เรากย็งัสามารถท�ำความดีได้เสมอ เพราะโดย

เนือ้แท้แล้ว ความดแีละบญุกศุลคอืสิง่ทีเ่กดิจากใจเป็นหลกั บญุเป็นเครือ่งช�ำระ

ล้างจติใจให้สะอาดบรสิทุธิ ์เป็นเครือ่งขจดัความเศร้าหมองคอืกเิลส เช่น ความ

โลภ ความเหน็แก่ตวัความหวงแหนวตัถสุิง่ของ ผู้ป่วยจึงสามารถเลือกวธิที�ำบญุ

ได้หลากหลายตามแต่สภาพร่างกายและโรคจะอ�ำนวย

อาจารย์ก�ำพล ทองบุญท่วม พิการตั้งแต่คอลงมาตั้งแต่

อายุยี่สิบกว่าปี ท่านเคยคิดว่าชีวิตนี้หมดหวัง รักษาไม่หาย ได้

แต่รอวันตายแต่ก็ไม่ตายสักที รู้สึกว่าตนเองเป็นภาระแก่พ่อแม่ 

ซึง่ต้องคอยอุม้เข้าห้องน�ำ้ ป้อนอาหาร สวนให้เวลาขบัถ่าย ท่าน
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ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้เลย

อาจารย์ก�ำพลเรียนการปฏิบัติธรรมในแนวของหลวงพ่อ

เทียน ที่วัดป่าสุคะโต คือฝึกการรู้ตัวจากการเคลื่อนไหวร่างกาย  

สิ่งที่ท่านท�ำได้คือการคลึงนิ้วไปมา ท�ำความรู้สึกตัวอยู่เสมอ 

ท่านรู้ว่าตนเองปล่อยให้ใจทุกข์ใจพิการมานาน เมื่อวาง

ภาระหนักของใจลง จิตใจรู้สึกปลอดโปร่งสบาย มีความสุขมาก 

ผูม้าวดัชอบแวะเวยีนมาพดูคยุปรกึษาปัญหาชวีติของตนกบัท่าน 

กลายเป็นว่าคนร่างกายปกตกิลบัทกุข์มากกว่าคนร่างกายพิการ

เสียอีก

ไหม สุภัทราพร ตันอธิคม ประสบอุบัติเหตุทางรถยนต์

เมื่ออายุประมาณยี่สิบเก้าปี ท�ำให้เธอพิการตั้งแต่คอลงมา

แม้จะท�ำอะไรด้วยตนเองได้ไม่มากนัก แต่เธอไม่ท้อถอย 

เธอยังมีสติปัญญา ยังพูดได้ คิดได้ เธอใช้ความรู้ความสามารถ

ทางภาษาอังกฤษเป็นล่ามในงานสัมมนาต่างๆ เธอเขียนหนังสือ

ด้วยปากเรื่อง “จากหัวไหล่...ไปถึงเบื้องบน” เล่าเรื่องราวความ

เจ็บป่วยและการต่อสู้กับข้อจ�ำกัดทางกายของเธอ  

“เมื่อก่อนที่ร่างกายปกติ เราท�ำงานเจ็ดวัน เพื่อหาเงิน

จ่ายค่าบ้าน ค่าผ่อนรถ เรยีนหนงัสอื ไปเทีย่ว ทัง้หมดเพือ่ตวัเอง

เท่านั้น แต่ตอนนี้ข้อจ�ำกัดทางกายช่วยให้รู้จักการใช้ชีวิตที่มี

ความหมายมากขึ้น คือท�ำอะไรเพื่อผู้อื่นบ้าง”

หลายศาสนากล่าวว่า บุญกุศลคือคุณภาพของจิตใจ ผู้นับถือศาสนา

คริสต์และอิสลาม หากได้สวดภาวนาถึงพระเจ้า ไถ่บาป และส�ำนึกผิดอย่าง

จริงใจ ใจของผู้นั้นก็สามารถเข้าสู่สันติสุขได้ และเมื่อตายไปก็เชื่อว่าจะได้ไป

อยู่กับพระผู้เป็นเจ้า 
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ส่วนพุทธศาสนาให้ความส�ำคัญกับจิตสุดท้ายก่อนตาย หากระลึกถึง

ความดี สิ่งดีงาม เช่น พระรัตนตรัย หรือคุณความดีที่ตนเคยท�ำ ก็จะเป็นบุญ 

ท�ำให้ตายอย่างสงบ และไปสู่ภพภูมิที่ดีหลังความตาย ท่ีส�ำคัญท่ีสุดคือ หาก

เราเข้าถงึสภาวะของจติทีส่ามารถปล่อยวางได้อย่างสิน้เชงิ กจ็ะสามารถบรรลุ

ธรรมได้ในเวลานี้ ดังที่ท่านพุทธทาสเคยกล่าวว่า เราจะสามารถเข้าถึงสภาวะ

นิพพานได้ หากเราท�ำใจปล่อยวางทุกอย่างรวมถึง “ตัวตน” ได้ในวินาทีจิต

สุดท้าย 

ไม่ว่าเราจะอยู่ในสภาพกายเช่นไร ขอแค่ยังมีจิตใจที่รับรู้ได้ มีสติและ

สมาธิอยู่กับความดีงามและพระเจ้า ก็เป็นบุญ เป็นการท�ำความดีท่ีใช้ต้นทุน

ทางใจเท่านั้น และหากท�ำให้ดี ก็สามารถพาเราไปถึงจุดหมายของศาสนาได้ 

หรืออย่างน้อยที่สุดก็ท�ำให้ตายอย่างสงบ

หนงัสอื ฉลาดท�ำบุญ ซึง่เรยีบเรยีงโดยพระไพศาล วสิาโล และพระชาย 

วรธมฺโม ได้พูดถึงการท�ำบุญตามหลักพุทธศาสนา ที่เรียกว่าบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ 

คือสิ่งอันเป็นที่ตั้งแห่งการท�ำบุญสิบประการ คือ

๑.  การให้ทาน

เป็นการท�ำบญุด้วยวตัถสุิง่ของทีม่ปีระโยชน์ และผูร้บัมคีวามจ�ำเป็นต้อง

ใช้ การให้ทานเป็นไปเพื่อช่วยขัดเกลาความเห็นแก่ตัว ความคับแคบ ความ

ตระหนีถ่ีเ่หนยีว และความยดึตดิในวตัถุ รวมทัง้ร่างกายทีเ่รายดึว่าเป็นของเรา 

หากผูป่้วยยังสามารถเคลือ่นไหว คดิ พดู จดัการอะไรได้ และมปัีจจยัเพยีงพอที่

จะให้ทาน ก็อาจแบ่งปันสิ่งของให้ผู้อื่น หรือแจกจ่ายแบ่งปันทรัพย์สินให้ลูก

หลาน ชุมชน องค์กรการกศุลต่างๆ เช่น เสือ้ผ้า หนงัสอื สิง่ของต่างๆ หรอือาจ

บริจาคร่างกายหลังจากเสียชีวิตแล้วเพื่อการศึกษาทางการแพทย์ 

การท�ำทานชนิดหนึ่งที่เชื่อว่าได้บุญมาก และมักท�ำกันในเวลาเจ็บป่วย

หรอืในภาวะวกิฤตต่างๆ  คอื สงัฆทาน ซึง่หมายถงึการถวายสิง่ของแก่หมูพ่ระ

ภิกษุสงฆ์ โดยไม่เจาะจงภิกษุรูปใดรูปหนึ่ง แต่อาจมีภิกษุเพียงรูปเดียวซึ่งเป็น
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ตัวแทนรับสังฆทาน เมื่อถวายแล้ว ภิกษุทุกรูปมีสิทธิใช้สอยสิ่งของเหล่านั้น 

ร่วมกัน

สงัฆทานยงัหมายถงึทานทีใ่ห้แก่กลุม่คน ไม่เฉพาะกลุ่มใดกลุ่มหนึง่ อาจ

เรยีกว่า สาธารณทาน เป็นการท�ำแก่องค์กร กลุ่มชน ชมุชน ให้ทุกคนในองค์กร 

นั้นๆ สามารถใช้ประโยชน์จากทานของเราได้ การให้ทานแก่ส่วนรวมถือว่าได้

อานิสงส์มากกว่าการให้เจาะจงตัวบุคคล

นอกจากการให้วตัถสุิง่ของแล้ว ยงัมอีกีหลายอย่างท่ีเราสามารถให้ผู้อืน่

ได้โดยไม่ต้องลงทุน เช่น ให้เวลา ให้ความคิด ค�ำแนะน�ำท่ีดี ให้ก�ำลังใจ ให้

อารมณ์ที่ดี แจ่มใส และรอยยิ้มกับผู้อื่น 

๒.  การรักษาศีล

เป็นหนทางฝึกฝนตนเองให้ลด ละ เลกิความชัว่ ไม่เบยีดเบยีนผู้อืน่และ

ตนเอง ทั้งกาย วาจา และใจ เอื้อให้เกิดความสงบสุขในสังคม หากผู้ป่วยยังมี

สติสัมปชัญญะอยู่ การตั้งใจรักษาศีลนับเป็นบุญที่สูงกว่าการท�ำทาน

๓.  การเจริญภาวนา

เป็นการพัฒนาจิตใจและปัญญา ท�ำให้จิตสงบเย็น เห็นสิ่งต่างๆ ตาม

ความเป็นจริง การเจริญภาวนาท�ำได้หลายวิธี เช่น สวดมนต์ ท�ำสมาธิ เจริญ

สติ นึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์หรือพระผู้เป็นเจ้า เป็นต้น ผู้ที่เจริญภาวนาเป็นประจ�ำ

จะมีความสขุและจติใจสงบ มกีารศกึษาวจิยัมากมายทีร่ะบวุ่า การเจริญภาวนา

มีส่วนช่วยให้ภูมิคุ้มกันของร่างกายแข็งแรงขึ้น และอาจท�ำให้ร่างกายเยียวยา

ตัวเองได้ดีขึ้นด้วย 

๔.  ความอ่อนน้อม 

เป็นคุณธรรมท่ีช่วยขัดเกลาอัตตาตัวตน เราควรเรียนรู้ความอ่อนน้อม

กับสภาวะธรรม คือการเจ็บป่วยและความตายที่ก�ำลังจะเกิดขึ้น เราไม่ได้อยู่
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เหนือกฎธรรมชาตินี้ เราไม่สามารถบังคับกายหรือโรคให้เป็นดังใจ

คุณธรรมข้อนีร้วมถงึการยนิดอ่ีอนน้อมต่อผูท้ีช่่วยเหลอืดแูลเราในเวลา

ป่วยไข้โดยไม่เรียกร้องคาดหวังมากเกินไป ไม่วางกฎหรือโกรธเวลาผู้อื่นท�ำ

อะไรไม่ได้ดงัใจเรา คนเก่งๆ ท่ีเช่ือมัน่ในตนเองสงู ผูท้ีช่่วยเหลอืตนเองมาตลอด 

หรอืผูท้ีเ่คยแต่ช่วยเหลอืผูอ่ื้น อาจถือตวัไม่ยอมรบัความช่วยเหลอืจากผูอ้ืน่โดย

เต็มใจ และมักรู้สึกอึดอัด ไร้คุณค่าที่ต้องพึ่งพิงผู้อื่นยามเจ็บป่วย 

การอ่อนน้อมยอมรับความจริงเช่นนี้ จะท�ำให้เราคลายความเครียด 

ความกังวล และสามารถมีชีวิตอยู่จนกระทั่งวินาทีสุดท้ายอย่างสงบสุข 

๕.  ช่วยเหลือสังคม ยอมตนรับใช้

เป็นการท�ำความดโีดยให้เวลา แรงกาย และสตปัิญญาเข้าช่วยงานอาสา

สมัครต่างๆ เราสามารถเลือกท�ำงานที่ชอบ เช่น ดูแลสัตว์ ดูแลเด็ก ดูแลผู้สูง

อายุ หรือให้ค�ำปรึกษาผู้ที่ไม่สบายใจ เป็นต้น บางครั้งการให้ความเป็นเพื่อน 

การพดูคุยรบัฟังปัญหากส็�ำคญั และช่วยเหลอืผูอ้ืน่ได้มากกว่าการให้ทรพัย์สนิ

เงินทอง เดก็อ่อนในสถานเลีย้งเดก็ต้องการการสัมผัสและความรักจากเราอย่าง

ต่อเนือ่งเพือ่หล่อเลีย้งจติใจ ซึง่ส�ำคญัเช่นเดยีวกบัทีพ่วกเขาต้องการอาหารเพือ่

หล่อเลี้ยงร่างกาย 

๖.  เปิดโอกาสให้ผู้อื่นท�ำความดีกับเรา

เมื่อเราท�ำดี ควรชวนผู้อื่นมาร่วมท�ำและแบ่งปันความดีด้วยกัน ท�ำให้

ความดีขยายวงกว้างขึ้น เพิ่มกุศลทั้งผู้ชวนและผู้ถูกชวน ผู้ป่วย ญาติ แพทย์ 

พยาบาลอาจชวนกนัท�ำความด ีซึง่ท�ำได้ทัง้การท�ำบญุบริจาคทาน หรือฟังธรรม 

สวดมนต์ เจรญิสมาธ ิซึง่เป็นการท�ำบุญทีไ่ด้กศุลมาก ใช้ต้นทนุน้อย และท�ำได้

ทุกเมื่อ หากทุกฝ่ายชวนกันท�ำความดี บรรยากาศการรักษาเยียวยาในโรง

พยาบาลคงอบอุ่นมากทีเดียว การท�ำสิ่งดีๆ ร่วมกันยังช่วยสร้างความสัมพันธ์ 

ความรัก และความสามัคคีในหมู่คณะได้อีกด้วย 

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา



118

๗.  ยอมรับและยินดีในการท�ำความดีหรือท�ำบุญของผู้อื่น

หากเรารู้ว่าใครท�ำความดี ทั้งจากหนังสือ ข่าวโทรทัศน์ แม้เขาจะเอ่ย

ปากบอกหรือไม่ และเป็นความดีของใครก็ตาม เราสามารถแสดงความยินดี

และชื่นชมเขาได้ท้ังในใจและด้วยวาจา หรือแม้กระทั่งความดีของแพทย์

พยาบาลทีค่อยดแูลผูป่้วย เรากส็ามารถแสดงมุทติาจิตได้ทัง้นัน้ การชืน่ชมยนิดี

หรืออนุโมทนาบุญของผู้อื่นนั้นถือเป็นบุญ เพราะช่วยขัดเกลาจิตใจของเราให้

ไม่อิจฉาหรือระแวงในความดีของผู้อื่น

ญาตสิามารถส่งเสรมิให้ผูป่้วยท�ำความดชีนดินีไ้ด้ โดยการบอกกล่าวกบั

ผู้ป่วยถึงความดีงามที่ตนได้กระท�ำเสมอๆ เพื่อให้เขามีโอกาสแสดงมุทิตาจิต 

อนุโมทนาบุญ ยินดีกับความดีที่ผู้อื่นท�ำ เป็นกุศลที่ท�ำได้ในใจ แม้เขาจะอยู่ใน

สภาพที่ไม่สามารถสื่อสารกับเราได้ แต่เขาอาจได้ยินเราอยู่

๘.  ฟังธรรม

หมายถงึการฟังธรรมจากพระหรอืบุคคลอืน่ จากเทปธรรมะ รวมถงึการ

อ่านหนงัสอืทีเ่กือ้กลูสตปัิญญาในทางธรรม การฟังธรรมบ่มเพาะสติปัญญาให้

เราเข้าใจชวีติและสจัธรรม โดยเฉพาะท่ีเกดิข้ึนในช่วงสดุท้ายของชวีติ และอาจ

ช่วยให้เราเข้าใจและยอมรับความตายอย่างสงบด้วย 

เราอาจหาเทปธรรมะมาให้ผู้ป่วยฟัง หรือสนทนาธรรมกับเขาก็ได้ แต่

อย่าลืมถามความสมัครใจของเขาก่อนว่า เขาต้องการหรือไม่ 

๙.  แสดงธรรมหรือให้ธรรมเป็นทาน

เราสามารถยกโอกาสแห่งความเจบ็ป่วยและใกล้ตายเป็นการแสดงธรรม

ให้คนรอบข้างได้เข้าใจสัจธรรมชีวิต ให้ตัวอย่างการตายอย่างสงบของเราเป็น

แสงสว่างและเป็นแรงบันดาลใจให้ผู้อื่นท�ำความดีต่อไป อย่างเช่นคุณสุภาพร 

พงศ์พฤกษ์ เธอให้อาการป่วยระยะสดุท้ายเป็นครสูอนธรรมะแก่ผูอ้ืน่ด้วยเรือ่ง

ชีวิต ความดีงาม และการตายที่สงบ
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หนังสือเรื่องดัง Tuesday with Morrie เล่าถึงช่วงเวลาที่ร่างกายของ

คุณครูมอร์รีก�ำลังเสื่อมถอยด้วยภาวะโรค ALS ซึ่งเป็นโรคที่ระบบประสาท

เสื่อมถอย ท�ำให้กล้ามเนื้อและระบบอวัยวะต่างๆ ในร่างกายค่อยๆ เสื่อมและ

หยุดท�ำงานในที่สุด ครูมอร์รีใช้โรคที่เกิดข้ึนเป็นโอกาสในการสอนลูกศิษย์ให้

รู้จักสาระส�ำคัญและความหมายของชีวิต โดยให้ลูกศิษย์มาพบปะและพูดคุย

เรื่องราวต่างๆ กับตนทุกวันอังคาร จนกระทั่งเสียชีวิตลง ความตายและการ

เผชิญความตายอย่างกล้าหาญและเข้าใจของครูมอร์รี ได้เปลี่ยนชีวิตผู้เขียน

และผู้อ่านหลายล้านคนทั่วโลก 

๑๐.  การท�ำความเห็นให้ถูกต้องและเหมาะสม

คือการปรับความเห็น ให้เห็นและเข้าใจเรื่องต่างๆ ตามความเป็นจริง 

เช่น เข้าใจว่าความเจ็บป่วยและความตายเป็นความจริงของชีวิต การยอมรับ

ว่าความตายต้องเกิดขึ้นในวันใดวันหนึ่ง หากท�ำใจยอมรับความจริงของชีวิต

ได้อย่างแท้จริง จะท�ำให้ความเครียดที่พยายามยื้อยุดกับความตายลดน้อยลง 

และช่วยให้การผ่อนโอนลมหายใจจนถึงวินาทีสุดท้ายเป็นไปได้อย่างนุ่มนวล

และสงบเย็น

การภาวนาและกิจกรรมสร้างสรรค์ความสุขสงบ

กัญญา หญิงวัยห้าสิบเศษ ป่วยเป็นมะเร็งที่สมอง แม้

อาการของเธอจะเข้าสู่ระยะสุดท้ายแล้วก็ตาม แต่เธอกลับไม ่

รูส้กึปวดศรีษะมากนกั กญัญาอธบิายว่า อาจเป็นเพราะเธอรกัษา

ใจให้ปลอดโปร่งด้วยการท�ำสามาธิ ตามรู้ลมหายใจเข้าออกต่อ

เน่ืองตลอดวนั เธอปล่อยวางความเครยีด ความเจ้าระเบยีบของ

ตนเอง ทีช่อบกะเกณฑ์ให้ทกุสิง่ ทกุอย่าง ทกุคน เป็นอย่างทีเ่ธอ
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คิดว่าควรเป็น ควรท�ำ 

ในบางวันที่เธอปวดหัว เธอบอกว่าวันนั้นเธอเผลอใจให้

เครียด และหลงลืมการตามดูลมหายใจ เมื่อเริ่มปวดหัว เธอจึง

รีบกลับมาดูลมหายใจของตน อาการปวดก็จะทุเลาลง

กญัญาจากไปอย่างสงบ เธอเจบ็ปวดทรมานน้อยมากเมือ่

เทียบกับผู้ป่วยมะเร็งสมองโดยทั่วไป 

แม้ความตายอาจก�ำลงัคบืคลานเข้ามา แต่เวลาของชวีติและการพฒันา

จติยงัไม่สิน้สดุ เราสามารถหล่อเลีย้งความสขุในใจไปพร้อมๆ กบัการรกัษากาย

จนกว่าจะถึงวินาทีสุดท้ายของชีวิต

การเจริญสติและท�ำสมาธิภาวนา เป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยสมานและ

เยียวยาร่างกายและจิตใจที่เจ็บป่วย ผลการศึกษาวิจัยมากมายชี้ว่า ช่วงเวลา

ที่ใจเป็นสมาธิ หรือสภาวะที่ใจสงบสบายนั้น ภูมิคุ้มกันในร่างกายจะท�ำงานดี

ขึ้น ซึ่งท�ำให้ร่างกายรักษาเยียวยาตัวเองได้ 

การภาวนามีหลายวิธี เช่น การสวดมนต์ สวดอ้อนวอนต่อพระเจ้า ร้อง

เพลงสวด ท�ำสมาธิ วิปัสสนา แผ่เมตตา การภาวนาจะช่วยให้ผู้ป่วยจิตใจสงบ

และสบายขึน้ เพราะเอาใจไปจดจ่อกบัสิง่ดงีามอืน่ๆ ทีไ่ม่ใช่ความเจบ็ปวดหรอื

ความทกุข์ และหากภาวนาร่วมกนัตัง้แต่สองคนขึน้ไป ผลทีไ่ด้จะมพีลงัมากขึน้ 

ดังนั้นเราจึงควรสนับสนุนให้คนไข้ท�ำภาวนา และร่วมภาวนากับเขาด้วย 

๑.  การแผ่เมตตากรุณา 

การแผ่ความเมตตากรณุาเป็นกศุลอย่างยิง่ เพราะเป็นการบ่มเพาะความ

กรุณาต่อผู้อื่นในใจเรา ผู้ที่เจริญเมตตากรุณาเป็นประจ�ำจะมีจิตใจแจ่มใสเบิก

บาน มองโลก มองคนอื่น และมองสถานการณ์ชีวิตในแง่ดี ให้อภัย จิตใจสูง 

และเครียดน้อย

ผูป่้วยทีห่มัน่เจรญิเมตตากรณุาอยูเ่สมอ จะช่วยให้รู้สึกสงบและบรรเทา
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ความเจบ็ปวดได้ระดบัหนึง่ หากผูป่้วยไม่รูส้กึตัว เราอาจน�ำแผ่เมตตา หรอืเปิด

เทปบทเมตตาภาวนาให้ผู้ป่วยฟังก็ได้

บทแผ่เมตตามีมากมายหลายบทในภาษาต่างๆ เราสามารถเลือกอ่าน

หรือสวดบทใดบทหนึ่ง หรืออาจกล่าวค�ำแผ่เมตตาง่ายๆ ดังเช่นที่ท่านทะไล 

ลามะทรงแนะน�ำไว้ในหนงัสอื ชัว่ขณะสดุท้ายแห่งชวีติ ว่า “ขอให้ฉันเต็มเป่ียม

ไปด้วยความเมตตา ขอให้ฉันสบายดี ขอให้ฉันมีความสงบและผ่อนคลาย  

ขอให้ฉันมีความสุข” 

สิ่งส�ำคัญในการแผ่เมตตาไม่ใช่อยู่ที่บทสวดหรือภาษาใดๆ แต่อยู่ที่ใจ

ของผู้สวดเอง ขอเพียงเรามีจิตเมตตากรุณา เราก็สามารถแผ่ความรู้สึกและ

ความปรารถนาดไีปให้ผูอ้ืน่ได้ด้วยภาษาของเราเอง เราควรแผ่เมตตากรณุาให้

ตนเองด้วยเสมอ เพราะเราจะแบ่งปันความรักและความสงบให้ผู้อื่นได้ ก็ต่อ

เมื่อใจของเรามีสิ่งนั้นด้วย

๒.  การท�ำทองเลนเพื่อเกื้อกูลผู้อื่น

โซเกยีล รนิโปเช เขยีนถงึการท�ำสมาธแิผ่เมตตาแบบหนึง่ในศาสนาพทุธ

แบบธิเบต ที่เรียกว่า ทองเลน ไว้ในหนังสือ ประตูสู่สภาวะใหม่  แปลโดย พระ

ไพศาล วิสาโล

ทองเลนเป็นวธิภีาวนาเพือ่แผ่ความกรณุาของเราไปยงัผูท้ีก่�ำลงัเป็นทกุข์ 

โดยการท�ำสมาธ ิและใช้จนิตนาการวาดภาพว่า เรารบัเอาความทกุข์ ความเจบ็

ปวดของผู้อื่นมาไว้ที่ตัวเรา และมอบความสุข ความดี ความกรุณากลับไปให้ 

ผู้อื่น 

เริ่มจากการนั่งสมาธิ ตามลมหายใจให้สงบสักครู่ แล้วจินตนาการ

อัญเชิญพระพทุธเจ้าหรอืพระโพธสิตัว์ทีเ่ราเคารพนบัถอืให้มาปรากฏตรงหน้า 

อาจเป็นพระสงฆ์ ครูอาจารย์ หรือพ่อแม่ที่เรารักและเคารพก็ได้ ท�ำใจให้

ผ่องแผ้ว ปีติ จนนิ่งสงบ

จินตนาการถึงคนที่เรารู้สึกใกล้ชิดอย่างยิ่ง โดยเฉพาะคนที่ก�ำลังทุกข์
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ร้อนและเจ็บปวด ขณะหายใจเข้า ให้จินตนาการว่าเรารับเอาความทุกข์ร้อน

และความเจ็บปวดทัง้หมดของเขาเข้าไปในตวัเราด้วยจติกรณุา อาจจนิตนาการ

ให้ชัดเจนขึ้น โดยเห็นความทุกข์และอกุศลจิตของเขาเป็นกลุ่มควันที่อยู่ในตัว

เขาก็ได้

จินตนาการให้กลุ่มควันนั้นแผ่มาปกคลุมและห่อหุ้มตัวเรา ขณะที่เรา

พร้อมรับความทุกข์ของเขาเต็มที่

นั่งเจริญเมตตากรุณาจิตจนกลุ่มควันด�ำนั้นเริ่มบริสุทธิ์ แล้วเปิดใจของ

เราส่งผ่านความสขุ ความกรณุา และปีตกิลบัไปเป็นรัศมเีหลืองทองแผ่ไปชโลม

ตัวเขา จินตนาการว่าเขารู้สึกดีข้ึน ความอกุศลและความทุกข์ต่างๆ หายไป 

กลายเป็นความสุขสงบ

การท�ำทองเลนไม่ได้ท�ำเพื่อให้เรามีความทุกข์ตามผู้อื่น แต่เป็นการ

กระท�ำเพือ่ช�ำระล้างความยดึตดิในตวัตนของเรา ละวางความกลัวว่าตนจะเป็น

ทกุข์ และฝึกความกรณุาไม่มปีระมาณ แต่อย่าตงึเครยีดกบัการจนิตนาการจน

เกินไป เพราะบางคนอาจไม่ถนัดในการสร้างจินตนาการ ในกรณีเช่นนี้ ขอให้

ใช้ความรู้สึกในการรับรู้ความทุกข์ที่เข้ามา และส่งความรู้สึกแห่งเมตตากรุณา

ออกไปแทน

ทกุคนสามารถท�ำทองเลนได้ท้ังในยามปกต ิยามทกุข์ หรอืเจบ็ป่วย รวม

ทัง้สามารถท�ำให้ตนเอง โดยจนิตนาการเหน็ตนเองเป็นอกีคนหนึง่ทีก่�ำลงัทกุข์

ทรมานอยู่ เราแบกรับความทุกข์ของเขาเข้ามา และแผ่ความสุขไปให้ ผู้ที่เคย

ลองฝึกปฏิบัติทองเลนเล่าว่า รู้สึกดีตั้งแต่ท�ำเป็นครั้งแรก มีความเมตตากรุณา

เกิดขึ้นในใจของตน ที่น่าสนใจคือ ผู้ป่วยด้วยโรคภูมิคุ้มกันบกพร่องกล่าวว่า 

รู้สึกโล่งสบายขึ้นหลังจากการปฏิบัตินี้

๓.  การท�ำโพวะ

หนังสือ ประตูสู่สภาวะใหม่ ได้กล่าวถึงวิธีการปฏิบัติตามความเชื่อใน

ศาสนาพทุธแบบธเิบตอกีวธิหีนึง่ เพือ่ช่วยพาจติของผูใ้กล้ตายกลบัไปสูส่ภาวะ
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จิตเดิมแท้ เรียกว่า การท�ำโพวะ ดังนี้

ท�ำตัวตามสบาย นั่งในท่าสมาธิ ส�ำรวมจิต ปล่อยวางและผ่อนคลาย 

สิ้นเชิง

น้อมใจนึกหรืออัญเชิญพระพุทธองค์หรือพระโพธิสัตว์ที่เรารู้สึกผูกพัน

แนบแน่นมาปรากฏอยู่เหนือศีรษะของผู้ใกล้ตาย อย่าห่วงว่าเราจะนึกถึง

พระองค์ได้ไม่ชดัเจน เพยีงแต่ให้ใจของเรารูสึ้กว่าพระองค์มาปรากฏ และวางใจ

ว่าพระองค์อยู่บนท้องฟ้าเบื้องหน้า

จตินาการว่าพระองค์แย้มยิม้ด้วยความรัก และแผ่ความรักความกรุณา

เป็นล�ำแสงมายงัผูใ้กล้ตายเพือ่ช�ำระล้างตวัเขาทัง้หมด จากนัน้เขากส็ลายกลาย

เป็นแสง นกึเหน็ร่างเรอืงแสงนัน้ลอยขึน้สูท้่องฟ้า และรวมเข้ากบัพระพุทธองค์

หรือพระโพธิสัตว์

ขณะที่สุภาพร พงศ์พฤกษ์ หรือพร ป่วยเป็นมะเร็ง

ทรวงอกในช่วงวาระสุดท้าย พระไพศาล วิสาโล ได้ไปเยี่ยมเธอ

ที่บ้านถั่วพู อ�ำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา เมื่อวันท่ี ๑๑ 

กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๗ 

พรนอนอยู่บนเตียง ช่วยตัวเองไม่ได้แม้กระทั่งเรื่องขับ

ถ่าย  อาการอัมพฤกษ์ก�ำลังลุกลาม เธอหายใจล�ำบากขึ้นเรื่อยๆ 

แต่กย็งัพอทนความเจบ็ปวดได้ และเตรยีมใจรบัมอืกบัปัญหาลม

หายใจติดขัด เนื่องจากปอดและกล้ามเนื้อปอดก�ำลังจะกลาย

เป็นอัมพาต และอาจท�ำให้เธอต้องทุรนทุรายในไม่ช้า ปัญหานี้

อาจบรรเทาด้วยการเจาะคอใช้เครือ่งช่วยหายใจ แต่พรยนืยนัไม่

ให้ท�ำเช่นนัน้ เธอหายใจได้น้อยลงเรื่อยๆ ท�ำให้ท�ำอานาปานสติ

ได้ยาก พระไพศาลจึงแนะให้ใช้วิธิเจริญสติด้วยการคลึงนิ้วกับ

การสร้างนิมิตเพื่อให้จิตก�ำหนด

เมื่อเทียบกับอาการป่วยในระยะสุดท้ายแล้ว พรมีสติดี
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มากจนหมอแปลกใจ พร้อมทีจ่ะพดูคยุถงึความตายของตน รวม

ทั้งเปิดใจรับฟังค�ำแนะน�ำ พระไพศาลได้ให้โพวะแก่เธอในการ

ไปเยี่ยมครั้งนั้น และหลังจากนั้นก็เขียนจดหมายบอกเพ่ือนๆ 

ของเธอให้ใช้วิธีนี้ช่วยเหลือเธอด้วย

พระไพศาลแนะน�ำให้พรนอนตามสบาย ส�ำรวมจิตและ

ตั้งมั่นเป็นสมาธิ ปล่อยวางและผ่อนคลายสิ้นเชิง จากนั้นจึงท�ำ

โพวะ โดยปฏิบัติต่อเธอดังต่อไปนี้

๑.  น้อมใจนึกหรืออัญเชิญพระพุทธองค์หรือพระ

โพธิสัตว์ที่รู ้สึกผูกพันแนบแน่นมาปรากฏอยู่เหนือศีรษะเธอ 

นกึถงึพระองค์ชัดเจน ให้ใจรูส้กึว่าพระองค์มาปรากฏ และวางใจ

ว่าพระองค์อยู่บนท้องฟ้าเบื้องหน้า

๒.  จินตนาการว่าพระองค์ได้แย้มยิ้มด้วยความรัก และ

แผ่ความรักและกรุณาเป็นล�ำแสงมายังเธอ ช�ำระล้างตัวเธอ

ทั้งหมด จากนั้นให้เธอสลายกลายเป็นแสง นึกเห็นร่างเรืองแสง

นั้นลอยขึ้นสู่ท้องฟ้า และรวมเข้ากับพระพุทธองค์หรือพระ

โพธิสัตว์

ในจดหมาย พระไพศาลได้แนะน�ำเพื่อนๆ ของเธอให้แผ่

เมตตาเป็นความปรารถนาดีและก�ำลังใจ ซ่ึงเป็นประโยชน์มาก 

และให้ช่วยกนัภาวนาแบบโพวะและทองเลน เพ่ือลดทอนความ

ทุกข์ เพิ่มความเข้มแข็ง และสร้างความสงบให้พร และกล่าวว่า 

การท�ำนี้มีพลานิสงส์มาก ไม่เฉพาะกับสุภาพรซ่ึงเป็นคนป่วย

เท่านั้น แต่ยังได้กับคนท�ำด้วย  แม้จะอยู่ไกลเพียงใด ก็สามารถ

ช่วยเหลือเธอได้ทุกเวลา

พระไพศาลบอกกล่าวให้กัลยาณมิตรท�ำทองเลนช่วย

เหลือพร โดยให้ปฏิบัติดังนี้
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เริ่มจากจินตนาการว่าพรก�ำลังทุกข์ร้อนและเจ็บปวด  

ขณะหายใจเข้า ให้นกึว่าเรารบัเอาความทกุข์ร้อนและความเจ็บ

ปวดทั้งหมดของเธอด้วยจิตกรุณา ขณะหายใจออก ให้แผ่ความ

อบอุน่ การเยยีวยาบ�ำบดั ความรกั ปีติ และความสุขหล่ังไหลไป

หาเธอ โดยแนะน�ำเพิ่มเติมว่า

๑.  ก่อนเริม่การปฏบิตัดิงักล่าว ให้นัง่สงบ น้อมน�ำกรุณา

เป็นอารมณ์ อญัเชญิพระพทุธเจ้า พระโพธสัิตว์ และพระอรหนัต์

ทุกพระองค์ให้มาปรากฏ เพื่อทรงบันดาลให้ความกรุณาบังเกิด

ขึ้นในใจเรา

๒.  จินตนาการให้เห็นอย่างเด่นชัดว่า พรก�ำลังทุกข์ยาก

ต่อหน้าเรา พยายามจนิตนาการให้เหน็ความเจ็บปวดและความ

ทุกข์ของเธอทุกแง่มุม ขณะท่ีเรารู้สึกว่าหัวใจเปิดรับเธอด้วย

กรุณา ให้จินตนาการว่าความทุกข์ยากทั้งมวลของเธอผนึกรวม

กันเป็นกลุ่มควันด�ำคล�้ำ สกปรก และร้อนผ่าว

๓.  ให้เราหายใจเข้า สร้างภาพในใจว่า พร้อมๆ กับลม

หายใจเข้า กลุม่ควนัด�ำน้ีได้จางหายเข้าสูแ่ก่นแกนของการตดิยดึ

ตัวตน ณ ข้ัวหัวใจของเรา  ณ ตรงนั้นเอง มันได้ท�ำลายการ

หลงใหลตัวตนจนไม่เหลือซาก เท่ากับเป็นการช�ำระล้างอกุศล

กรรมทุกอย่างของเราให้บริสุทธิ์

๔.  คราวนี้ให้จินตนาการว่าความหลงใหลในตัวตนถูก

ท�ำลาย และโพธิจิตของเราได้เปิดเผยอย่างสมบูรณ์ขณะท่ีเรา

หายใจเข้า จินตนาการว่าเราได้เปล่งรัศมีนวลใสแห่งสันติ  ปีติ 

และความสขุ รวมท้ังความผาสกุอย่างยิง่แก่เพือ่นของเราทีก่�ำลงั

เจบ็ปวด  และจนิตนาการว่ารศัมดีงักล่าวก�ำลงัช�ำระอกศุลกรรม

ทั้งหลายของเธอให้บริสุทธิ์

ให้ท�ำอย่างนีไ้ปเรือ่ยๆ ขณะทีห่ายใจเข้าและออกเป็นปกติ  
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๔.  กล่าวขอโทษ อโหสิกรรม และอ�ำลา

การอโหสิกรรมก็เป็นบุญกุศลอีกชนิดหนึ่งที่ท�ำได้ และได้กุศลมากด้วย 

เพราะการขอโทษและการให้อภัยด้วยใจจริงนั้น แสดงถึงการปล่อยวางอัตตา

ตัวตน ทิฐิมานะ และอกุศลจิต สามารถช่วยให้ผู้ป่วยช�ำระสะสางสิ่งต่างๆ ที่

ค้างคาในจิตใจ

สาวรุ่นสองคนคือแก้วและบัวสนิทกันมาก วันหนึ่งบัวถูก

จบัแล้วโยนความผดิให้แก้ว แก้วโกรธมาก เอ่ยปากตัดขาดความ

เป็นเพื่อนและจะไม่ไปเผาผีกัน วันหนึ่งบัวป่วยหนัก เธอคิดถึง

แก้ว และอยากให้แก้วมาเยี่ยมเพื่อจะได้ขอโทษ แต่แก้วปฏิเสธ

ในท่ีสดุบัวกจ็ากไป แก้วไม่ยอมไปงานศพ คนทีไ่ปงานศพ

และคนในครอบครวัทีรู่จ้กัทัง้แก้วและบวัต่างบอกว่า รู้สึกเหมอืน

บัวมาวนเวียน ทุกคนต่างฝันว่าบัวมาหา และเธอไม่สงบเลย จึง

ขอให้แก้วท�ำบุญหรือกล่าวอโหสิกรรมกับบัว แก้วทนค�ำขอร้อง

ไม่ไหวจึงกล่าวอโหสิกรรมให้เพื่อน

แก้วบอกว่า ณ เวลานัน้เธอรูส้กึเหมอืนมลีมพดัวบูไป เธอ

นึกเสียใจว่าน่าจะอโหสิกรรมให้เพื่อนตั้งแต่แรก วิญญาณของ

เพื่อนจะได้ไม่ต้องทนทุกข์ทรมาน

การขอโทษคนใกล้ชิดอาจยากกว่าขอโทษคนอื่นๆ แต่ก็จ�ำเป็นต้องท�ำ 

แม้จะท�ำฝ่ายเดียวก็ได้ อย่างน้อยก็แสดงว่าเราส�ำนึกผิด หรือหากอีกฝ่ายรู้สึก

ผดิต่อเรา ก็ช่วยให้เขามโีอกาสปลดปล่อยความผดินัน้จากใจ ด้วยการกล่าวขอ

อโหสิกรรม

การกล่าวขอขมาและอโหสิกรรมค่อนข้างเป็นเรื่องเฉพาะบุคคล จึง

สมควรกระท�ำเป็นการส่วนตัวระหว่างผู้ป่วยกับคนท่ียังมีเร่ืองค้างคาใจกันอยู่ 

หลกัใหญ่คอืการขอโทษด้วยความจรงิใจ น้อมใจ ละวางอตัตา เมือ่กล่าวขอโทษ
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แล้วก็ควรวางใจต่อปฏิกิริยาของผู้ท่ีเราขอโทษด้วย หากเขาไม่ยกโทษ ก็ให้

ท�ำใจปล่อยวาง ท่ีส�ำคัญ เราต้องรู้จักให้อภัยและอโหสิกรรมแก่ตนเองด้วย 

หลายคนคงเคยรูส้กึผดิในสิง่ท่ีท�ำในอดตี จะกบัผูอ้ืน่ คนทีเ่รารกัและรกัเรา หรอื

ท�ำผิดต่อตนเอง หากไม่สามารถสลัดความรู้สึกผิดออกไปจากใจได้ จะเป็น

อุปสรรคต่อการตายมากทีเดียว

ส�ำหรับผู้ที่ยังสบายดีอยู่ หากทราบว่าผู้ที่ตนรู้จักก�ำลังจะตาย ก็ควรหา

โอกาสไปขอขมาหรอือโหสกิรรมแก่กนัด้วย แต่หากคูก่รณมีาพบไม่ได้ ผู้ป่วยก็

สามารถขอขมาและอโหสิกรรมด้วยตนเอง เพราะการขอขมาและอโหสิกรรม

สามารถกระท�ำได้โดยฝ่ายเดยีว เพือ่ปล่อยวางโทษ ความโกรธ ความพยาบาท

ต่างๆ ในใจอย่างจรงิใจ หรอือาจเขยีนหรอืพูดอดัเทปไว้ให้คนนัน้ฟังทหีลังกไ็ด้ 

การขอขมาและขออโหสิกรรมไม่มีบทพูดเป็นสูตรตายตัว เพราะแต่ละ

คนย่อมมีเรื่องราวและรายละเอียดของเรื่องต่างกันไป ในกรณีที่เราล่วงเกินผู้

อืน่แม้จะไม่เจตนากต็าม ก่อนจะจากไป เราน่าจะได้พูดขออโหสิกรรมเช่นนีก้บั

ทุกๆ คน “กรรมใดที่เคยล่วงเกินกันไว้ ด้วยกายก็ดี วาจาก็ดี ใจก็ดี ตั้งใจก็ดี 

ไม่ตัง้ใจก็ด ีขอให้ยกโทษ อโหสกิรรมให้ด้วยเถดิ อย่าได้มคีวามขุน่ข้องหมองใจ

ต่อกันเลย” 

ในกรณทีีม่รีายละเอยีดของเรือ่งราวทีต้่องการขอโทษโดยเฉพาะ กอ็าจ

ยกเรื่องราวนั้นขึ้นมา แล้วกล่าวขอโทษ ขออภัยที่พลั้งเผลอ ท�ำผิดพลาดไป 

ชาวพทุธมกัเชือ่ว่า โรคภยัหรอืความทกุข์ทีเ่กดิขึน้นัน้มาจากผลกรรมที่

เราได้ล่วงเกินผู้อื่นไว้ จึงมักกล่าวขออโหสิกรรมต่อเจ้ากรรมนายเวรด้วย 

“ข้าพเจ้าขออุทิศบุญกุศลจากการเจริญภาวนานี้ให้แก่เจ้ากรรมนายเวรทั้ง

หลายของข้าพเจ้า ท่ีข้าพเจ้าได้เคยล่วงเกนิท่านไว้ต้ังแต่อดีตชาติจนถงึปัจจบุนั

ชาติ ท่านจะอยู่ภพใดหรือภูมิใดก็ตาม ขอให้ท่านได้รับผลบุญนี้ แล้วโปรด

อโหสิกรรมและอนุโมทนาบุญแก่ข้าพเจ้าด้วยอ�ำนาจบุญนี้ด้วยเทอญ” 

การกล่าวอ�ำลาก็เป็นสิ่งส�ำคัญ มีบางกรณีที่ผู้ป่วยอาการเพียบ ทุกข์

ทรมานมาก แต่ก็ละสังขารไปไม่ได้ จนกระทั่งคนส�ำคัญที่เขาผูกพันหรือเป็น
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ห่วงได้มากล่าวลา

สามีจ�ำใจบอกลาภรรยาที่ป่วยหนัก ไม่มีปฏิกิริยาตอบ

สนอง “ฉันรักเธอมากนะ ฉันคิดไม่ออกว่าจะอยู่โดยไม่มีเธอได้

อย่างไร แต่ฉนัเห็นเธอทุกข์มากเหลอืเกนิ ฉนัอยากให้เธอมคีวาม

สขุ ไม่ต้องห่วงฉนั ฉนัดแูลตวัเองได้ ขอให้เธอไปอย่างมคีวามสขุ

นะ ฉันจะนึกถึงเธอเสมอ” ไม่นานหลังจากที่เขากล่าวลา เธอก็

เสียชีวิตลงด้วยอาการสงบ

๕.  การสวดมนต์ สวดอ้อนวอนถึงพระเจ้า หรือร้องเพลงสวด และ

ระลึกถึงสิ่งดีงาม 

การสวดมนต์ช่วยให้ใจจดจ่อกับสิ่งดีงาม เช่น พระรัตนตรัย พระผู้เป็น

เจ้า และยังช่วยให้เพลินไปกับท่วงท�ำนองของบทสวดอีกด้วย 

ชาวมสุลมิทีป่่วยเป็นมะเรง็ระยะสดุท้าย ซึง่พยาบาลเหน็

ว่าต้องผ่านความเจ็บปวดมหาศาล กลับอยู่ในอาการสงบ เขา

กล่าวว่า “ความเจ็บปวดเป็นพระประสงค์ของพระเจ้า เป็นบท

ทดสอบความศรทัธาท่ีมต่ีอพระองค์” ใจของชายผูน้ีจ้ดจ่ออยูก่บั

พระเจ้าของเขาตลอดเวลา ท�ำให้ใจสงบ คลายความกังวลจน

นาทีสุดท้ายของชีวิต

เราอาจเปิดเทปสวดมนต์หรืออ่านพระคัมภีร์เพื่อให้ผู้ป่วยระลึกตามใน

ใจ หรือหากผู้ป่วยยังสวดมนต์ได้และปรารถนาจะท�ำ ก็อาจชวนให้สวดมนต์

ร่วมกัน วิธีการนี้เหมาะที่จะท�ำในภาวะที่ความเจ็บปวดยังอยู่ในระดับที่น้อย

และพอทนได้ เพราะพลังศรัทธาจะช่วยให้คลายความเจ็บปวดทางกายลง 

ควรเลือกบทสวดมนต์ท่ีผู้ป่วยชอบหรือคุ้นเคย บทสวดที่ยาวจะช่วย
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สร้างสมาธิได้ดีขึ้น ส�ำหรับผู้ที่ไม่คุ้นเคยกับการสวดมนต์ แต่มีความเชื่อความ

ศรัทธาอยู่บ้าง เราอาจแนะน�ำบทสวดมนต์สั้นๆ หรือเป็นค�ำๆ ที่โน้มน้าวใจให้

เข้าหาสิ่งที่ดีงาม เช่น พุทโธ สัมมาอะระหัง หรือ นะโมตัสสะ เป็นต้น

หากผู้ป่วยเคยปฏิบัติภาวนามาบ้างก็สามารถท�ำได้เอง ญาติอาจช่วย

เพิม่เตมิหรอืสนบัสนนุโดยการเตอืนสตเิขาให้ระลึกถงึการภาวนา เช่น กระซิบ

บอกค�ำว่า พุทโธ หรือ สัมมาอะระหัง เป็นต้น 

การน้อมใจผูป่้วยให้ระลกึถงึสิง่ศกัดิสิ์ทธิท่ี์นบัถือจะช่วยให้เขาสงบลงได้

มาก แต่หากเขาไม่ได้ผูกพันกับความเชื่อหรือศาสนาใดอย่างเคร่งครัด ก็น้อม

ให้เขาระลึกถึงความดีที่เคยท�ำมา หรือสิ่งดีๆ ท่ีภาคภูมิใจ ซ่ึงจะช่วยให้เขา

สามารถจากไปอย่างสงบพร้อมกับความอิ่มใจในความดีของตน

ผู้ป่วยหญิงคนหนึ่งเป็นมะเร็งรังไข่ระยะสุดท้าย มีอาการ

เหนื่อยหอบและกระวนกระวายมาก เธอไม่ได้นับถือศาสนาใด

เคร่งครัด พยาบาลเข้าไปพูดให้ลดความกังวลโดยยกความดีที่

เธอเป็นพี่สาวที่ดีของน้องๆ มาตลอด 

“คณุเป็นคนรกัน้องๆ มาก เสยีสละให้น้องๆ ทกุคนเรยีน

หนังสือสูงๆ จนทุกคนเป็นหมอ พยาบาล มีอาชีพการงานและ

การเงินมั่นคง คุณเป็นเหมือนแม่พระของน้อง เป็นพ่ีสาวท่ี

ประเสริฐ”

หลังจากพยาบาลพูดเช่นนั้นแล้วอาการของเธอดูสงบลง 

และเสียชีวิตด้วยความสงบในที่สุด 

๖.  สมาธิกับลมหายใจ 

ส�ำหรับผู้ป่วยที่ไม่มีปัญหาเรื่องการหายใจ เราอาจชวนให้เขาลองตาม

การเคลื่อนไหวของลมหายใจเข้าออกไปเรื่อยๆ โดยหายใจเข้าออกหนึ่งรอบ

นับเป็นหนึ่ง ตามนับการหายใจเช่นนี้ไปเรื่อยๆ หากจะให้ดี แนะน�ำให้หายใจ
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เข้ายาวๆ ลึกๆ จนท้องป่อง และค่อยๆ หายใจออกจนสุด ให้ท้องแฟบ การ

หายใจเช่นนีช่้วยให้รูส้กึผ่อนคลายมากขึน้ หลายคนท่ีมปัีญหาความเครียดและ

นอนไม่หลับ บอกว่านับลมหายใจไม่ถึงยี่สิบรอบก็หลับแล้ว

ส�ำหรบัเดก็หรอืผูท้ีไ่ม่เคยมพีืน้ฐานการปฏบิติัด้วยวธินีีม้าก่อน อาจลอง

ติดตามดูการเคลื่อนไหวของการหายใจจากท้องที่พองยุบตามจังหวะการ

หายใจก็ได้

๗.  สมาธิเคลื่อนไหว

ส�ำหรบัผูท้ีม่ปัีญหาของระบบการหายใจ หรือตามลมหายใจได้ยาก เรา

อาจเลอืกให้เขาระลกึรูก้ารเคลือ่นไหวโดยประยกุต์ตามสถานการณ์และสภาพ

ร่างกาย เช่น ก�ำมือแล้วคลายออกเรื่อยๆ หรืออาจใช้การเคลื่อนไหวอื่นๆ ของ

ร่างกาย เช่น รับรู้การกะพริบตา การกลืนน�้ำลาย เป็นต้น การตามรู้สึกอาการ

เคลื่อนไหว ท�ำให้เกิดสมาธิและมีสติจนใจสงบ ลืมความเจ็บปวดได้บ้าง และ

ยังเป็นการบริหารกายเล็กๆ น้อยๆ ด้วย 

๘.  การเจริญสติ 

คอืการตามรูอ้าการทางกาย สภาพอารมณ์ เวทนา หรือความคดิทีผ่่าน

เข้ามา เป็นการ “สักแต่รู้” แต่ไม่ยึดเอาสิ่งที่เกิดมาเป็นของเรา เห็นเป็นเพียง

อาการตามธรรมชาตเิท่านัน้ เหมอืนทีท่่านพทุธทาสมกัพูดเปรียบว่า “มดีบาด

นิ้ว” เจ็บน้อยกว่า “มีดบาดกู” เพราะความเป็นตัวกูของกูมีแต่จะท�ำให้เจ็บ

ปวดมากขึ้น แต่กว่าการรู้เห็นอาการตามธรรมชาติเช่นนี้จะเข้าถึงใจได้ ก็ต้อง

อาศัยสติปัญญาที่รู้และเห็นจริงๆ ว่า ความเจ็บปวดไม่ใช่เรา เพราะตัวเราไม่มี

อยู่จริง  

ส�ำหรบัผูท้ีเ่คยรบัรูเ้รือ่งนีม้าบ้าง หรอืผูป้รารถนาจะเรยีนรูก้ารเจรญิสติ 

ข้อแนะน�ำเบื้องต้นคือ “ตามรู้ใจของตนเองไปเรื่อยๆ ” กลัวก็รู้ว่ากลัว สับสน

ลังเลก็รู้ เจ็บปวดทรมานก็ดูใจที่ทรมานนั้น คือ “เห็นทุกข์ แต่ไม่เป็นทุกข์นั้น
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เสยีเอง” แต่วธิกีารนีอ้าจค่อนข้างยากส�ำหรบัผูไ้ม่คุน้เคยกบัการเจรญิสต ิบาง

ครัง้อาจท�ำให้ความเจบ็ปวดเพิม่เป็นทวคีณู เพราะเอาใจไปจดจ่อกบัความรูส้กึ

ทกุข์น้ันตลอดเวลา หากก�ำลงัสตไิม่พอกอ็าจท�ำให้ทรุนทรุายกบัความเจบ็ปวด

มากกว่าท�ำให้ใจสงบ

ในทางพุทธศาสนาถือการเจริญสัมมาสติและสัมมาสมาธิเป็นบุญสูงสุด 

เพราะเป็นการช�ำระล้างใจให้บริสุทธิ์ เห็นทุกอย่างตามความเป็นจริง หาก

สามารถเจริญสติและตามระลึกรู้อาการต่างๆ ที่เกิดขึ้นได้ถึงวินาทีสุดท้ายที่

หมดลม และสามารถปล่อยวางสิ้นเชิงอย่างตกกระไดพลอยโจนได้ ก็ถือว่า

เป็นการสิ้นสุดของการเดินทางในวัฏสงสารตามความเชื่อของศาสนาพุทธ

๙.  การสร้างจินตภาพ 

น�ำให้ผูป่้วยนกึถึงสิง่ดีๆ  ท่ีท�ำให้เขาสบายใจ อาจเป็นพระพทุธรปู สถาน

ที่ที่เขาประทับใจ หรือเรื่องราวสนุกๆ ดีๆ พลังจากจินตนาการถึงเรื่องดีๆ จะ

ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายได้อย่างลึกซึ้ง และเป็นวิธีบรรเทาความเจ็บปวดที่ดีวิธี

หนึ่ง โดยเฉพาะส�ำหรับเด็กๆ 

เด็กวัยห้าขวบคนหนึ่งป่วยเป็นมะเร็งที่ไต ก่อนเสียชีวิต

เขาทุรนทุรายมาก แม้จะได้รับยารักษาอาการแล้วก็ตาม

พยาบาลปรึกษากับแม่ จึงทราบว่าเขาชอบอุลตร้าแมน

มาก พยาบาลจึงเข้าไปพูดกับหนูน้อยว่า เราลองจินตนาการว่า

ไปซื้ออุลตร้าแมนกันดีไหม พยาบาลพูดให้เขาคิดตามว่า ตน

ก�ำลังเดินออกจากโรงพยาบาล ไปตามถนน เจอร้านค้า จน

กระทั่งไปถึงร้านขายของเล่น และซื้ออุลตร้าแมนกลับมา

ระหว่างการจนิตนาการ พยาบาลถามเดก็น้อยตลอดเวลา

ว่า เขาเห็นอะไรบ้าง รู้สึกอย่างไร เป็นการชวนคุยในเรื่องที่เขา

ชอบและสนใจ เขาเข้าไปอยูใ่นจนิตนาการทีม่คีวามสขุนัน้เตม็ที่ 
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และสงบลงภายในเวลาสบิห้านาท ีจากนัน้เดก็น้อยไม่ร้องครวญ

ครางหรอืแสดงความเจบ็ปวดอกี จนกระทัง่สิน้ลมหายใจในสาม

ชั่วโมงต่อมา  

๑๐.  กิจกรรมบ�ำบัด 

นอกจากการท�ำสมาธิ สวดมนต์ภาวนา และเจริญสติตามแนวทางของ

ศาสนาแล้ว ยงัมวีธิอีืน่ๆ อกีมากทีจ่ะช่วยให้ผูป่้วยผ่อนคลายความเครยีด และ

ยกระดับจิตใจเพื่อให้ยอมรับความเป็นจริงของชีวิตได้

เดก็ชายวยัแปดขวบคนหนึง่ไม่รูจั้กการนัง่สมาธหิรือเจริญ

สติ แต่เขาก�ำลังสนุกเพลิดเพลินกับการวาดรูประบายสี ใจของ

เขาจดจ่อกับภาพที่ก�ำลังวาด การวาดรูปท�ำให้การอยู่บนเตียง

เพื่อรักษามะเร็งเม็ดเลือดในโรงพยาบาลน่าสนุกข้ึน ภาพต่างๆ 

ที่เขาวาดช่วยวาดและระบายรอยยิ้มบนใบหน้าของเขาเช่นกัน 

และช่วยให้เขาเจ็บปวดน้อยลง

หญิงวัยกลางคนก�ำลังนอนยิ้มขณะฟังเพลงสุนทราภรณ์

ทีโ่ปรดปราน เป็นช่วงเวลาทีเ่ธอรูส้กึคลายความกงัวลต่ออาการ

ลุกลามของก้อนมะเร็งในตัวเธอ

วันเวลาที่ต้องพักรักษาตัวที่โรงพยาบาลหรือที่บ้านอาจดูยาวนาน

ส�ำหรบัผูป่้วยหลายคน โดยเฉพาะผูย้งัมสีตริบัรูแ้ละยงัท�ำสิง่ต่างๆ ได้ การป่วย

ไม่ได้หมายความว่าผูน้ัน้ต้องตดัขาดจากการท�ำกจิกรรมอืน่ๆ ในชวีติ และต้อง

เอาแต่นอนพกัน่ิงๆ หรอือยูเ่ฉยๆ ตรงกนัข้าม หากผูป่้วยมกีจิกรรมเลก็ๆ น้อยๆ 

ทีเ่หมาะกับร่างกายในขณะนัน้ จะท�ำให้เขารูส้กึด ีผ่อนคลาย มคีวามสขุ หลาย

ครั้งอาจท�ำให้อาการบางอย่างบรรเทาลงด้วย
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ส่วนกรณีที่ผู้ป่วยไม่ได้สติแล้ว เราควรปฏิบัติต่อเขาราวกับว่าเขายังมี

ชีวิตและรับรู้ได้ เช่น อ่านหนังสือที่เขาชอบ ร้องเพลงเพราะๆ หรือเปิดเพลง 

เปิดบทสวดมนต์ให้ฟัง รวมถึงคุยกับเขาเหมือนเขายังได้ยินเราอยู่ 

สิง่ส�ำคญัในการเลอืกกจิกรรมให้ผูป่้วยท�ำคอื ยดึความพอใจ ความสมคัร

ใจ และความถนัดของผู้ป่วยเป็นส�ำคัญ รวมทั้งดูสภาพร่างกายว่าเอื้อต่อการ

ท�ำกิจกรรมใด แค่ไหน เราสามารถโน้มน้าวให้เขาท�ำกิจกรรมท่ีเราเห็นว่าจะ

เกิดประโยชน์ โดยเริ่มจากการพูดถึงหรือเล่าให้ฟัง เพ่ือดูปฏิกิริยาและความ

สนใจของเขา หากเขาไม่สนใจก็อย่าบังคับ เพราะเท่ากับเป็นการสร้าง

ความเครียดและความทุกข์ซ�้ำเติมให้ผู้ป่วย

๑๑.  อ่านหนังสือ 

เรื่องราวสนุกสนานและน่าสนใจในหนังสือ สามารถช่วยหันเหความ

สนใจของผู้ป่วยจากความทรมานทางกายหรือความทุกข์ทางใจบางอย่างได้ 

ควรเป็นหนังสือท่ีมีเน้ือหาจรรโลงใจ หากผู้ป่วยไม่สามารถอ่านหนังสือได้เอง 

เราก็อาจหาหนังสือดีๆ สนุกๆ มาอ่านให้ฟัง ส�ำหรับเด็ก อาจอ่านนิทานด้วย

กันหรือเปิดเทปนิทานให้ฟังก็ได้

๑๒.  ฟังดนตรี 

เสียงมีอิทธิพลต่อจิตใจและอารมณ์ของเรามาก เสียงสวดมนต์ให้ความ

รู้สึกสงบ เสียงน�้ำฝนบนขอบหน้าต่างให้ความรู้สึกเศร้า เสียงเพลงร็อกท�ำให้

เราขยบัแข้งขาและส่ายตวัตาม ศาสตร์แห่งดนตรบี�ำบดัระบวุ่า การสัน่สะเทอืน

ของเสียงดนตรีมีผลต่ออวัยวะต่างๆ และมีการศึกษามากมายที่ชี้ว่า เพลง 

คลาสสิกบางเพลงช่วยให้เด็กมีพัฒนาการทางสมองดีขึ้น และสามารถบ�ำบัด

อาการสมาธิสั้นของเด็ก 

การให้ผู้ป่วยฟังดนตรีจะช่วยให้ผ่อนคลาย จิตใจสงบ ลดอาการปวดได้

บ้าง การฟงัเพลงท่วงท�ำนองช้าช่วยให้ผ่อนคลายและสงบกว่าการฟังเพลงเรว็ 
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เพลงที่ไม่มีเสียงร้องดีกว่าเพลงที่มีเสียงร้อง หากมีเสียงร้องก็ควรเลือกเนื้อหา

ที่ช่วยให้ใจสบาย และที่ส�ำคัญ ควรเลือกตามความชอบของผู้ป่วยเป็นหลัก 

หากผูป่้วยมเีครือ่งดนตรหีรอืเพลงท่ีชอบเป็นพเิศษ ซ่ึงท�ำให้เขารูส้กึดีและผ่อน

คลาย ก็ให้เปิดเพลงนั้นให้ฟัง

ปัจจุบันมีบทเพลงท่ีท�ำให้รู ้สึกผ่อนคลายจ�ำหน่ายอยู่มาก ทั้งเพลง 

คลาสสิก นิวเอจ หรือเพลงบรรเลงเสียงธรรมชาติและเสียงสวดมนต์ หรือบาง

ครั้งเพื่อนๆ และญาติก็อาจมาเล่นดนตรีและร้องเพลงให้ผู้ป่วยฟังในห้องพัก 

เพื่อสร้างบรรยากาศที่อบอุ่นและสนุกสนาน

๑๓.  ท�ำงานศิลปะ 

การวาดรูป ระบายสี ปั้นดิน ท�ำให้ผู้ป่วยเพลิดเพลิน ทั้งยังได้ระบาย

ความรูส้กึต่างๆ ออกมาด้วย ทีโ่รงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ รองศาสตราจารย์ นาย

แพทย์อิศรางค์ นุชประยูร ใช้ศิลปะเป็นเครื่องมือให้ผู้ป่วยเด็กได้สนุกสนาน 

และระบายความรูส้กึสะท้อนความกลวั ความเหงา และความต้องการออกมา 

เด็กบางคนวาดความรู้สึกกลัวของตนออกมาในรูปของฉลาม เด็กได้

ส�ำรวจหน้าตาของความกลัวในใจ และพูดถึงมัน ท�ำให้ความกลัวไม่ใช่เรื่องน่า

กลัวอีกต่อไป บางคนวาดรูปบ้านที่มีพ่อแม่และบรรยากาศแห่งความสุข เขา

บรรยายใต้ภาพว่า “ผมรู้ว่าพ่อต้องท�ำงานหนักเพื่อหาเงินมารักษาผม แต่ผม

อยากให้พ่อมีเวลาอยู่ผมและแม่มากกว่า”

ครูศิลปะบ�ำบัดท่านหนึ่งเล่าว่า เขาเคยให้เด็กในแอฟริกาที่ติดเชื้อเอช

ไอวีและป่วยใกล้ตายวาดรูป ตอนแรกเด็กๆ ดูเศร้าและบึ้งตึง แต่ต่อมาเด็กก็

เริ่มมีชีวิตชีวา และวาดรูปที่ระบายความทุกข์ ความหวดกลัวของตนออกมา 

๑๔. เขียนหนังสือ

การเขียนเป็นการถ่ายทอดและระบายความรู้สึกในใจออกมาเป็นตัว

หนังสือ การเขียนเรื่องราวต่างๆ ช่วยให้ผู้ป่วยปลดเปลื้องความรู้สึกและความ
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ทุกข์บางอย่าง และอาจท�ำให้มองเห็นสิ่งต่างๆ ชัดเจนขึ้น 

ผู้ป่วยหลายท่านได้ใช้เวลาอันมีค่าในช่วงที่ป่วยเขียนถึงเรื่องราวชีวิต

ตนเอง แม้จะเป็นการท�ำเพื่อดูแลความเจ็บป่วยและเยียวยาจิตใจ แต่หนังสือ

จ�ำนวนมากท่ีเกิดข้ึนในช่วงเวลาเช่นน้ีกลายเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่านในวงกว้าง

หลังจากนั้น

โบบี้ ฌอง โดมินิค เขียนหนังสือเรื่อง The Diving Bell 

and the Butterfly ขณะนอนเป็นอัมพาตอยู่ในโรงพยาบาล 

เนื่องจากเส้นเลือดในก้านสมองแตกอย่างเฉียบพลันเมื่ออายุ 

สีส่บิสามปี เขาตกอยูใ่นภาวะ “ถูกจองจ�ำในร่างกายตนเอง” คอื

ไม่สามารถขยับร่างกายส่วนใดได้เลย ช่องทางเดียวที่เขาใช้

สื่อสารกับโลกภายนอกได้ คือการกะพริบเปลือกตาซ้ายเท่านั้น 

โบบีเ้ขยีนหนงัสอืเล่มนีโ้ดยการให้ผู้ช่วยท่องพยญัชนะไป

ตามล�ำดับ เขาจะกะพริบตาเมื่อถึงตัวอักษรที่ต้องการ จากตัว

อักษรหนึ่งตัว เป็นหนึ่งค�ำ เป็นหนึ่งประโยค จนจบเล่ม 

หนังสือเล ่มนี้ถ ่ายทอดความทรงจ�ำในชีวิตของเขา 

ประสบการณ์ ความฝัน จนิตนาการ รวมทัง้ความรูส้กึในช่วงเวลา

ทีน่อนนิง่อยูบ่นเตยีงในโรงพยาบาล เขามชีวีติอยูจ่นเหน็หนงัสอื

ตีพิมพ์ออกมาในปี พ.ศ. ๒๕๔๐ หลังจากที่เขานอนป่วยอยู่ราว

สองปี

โดยสรปุแล้ว เราสามารถดแูลใจของเราได้หลากหลายวธิ ีกจิกรรมใดที่

ท�ำแล้วคลายความเครียด ทุกข์ และสร้างสรรค์ความสุขสงบ ก็สามารถน�ำมา

ประยุกต์ใช้ได้เสมอ หากเราน�ำหัวใจแห่งการภาวนาให้อยู่กับการกระท�ำของ

เรา คอืการใส่ใจกบัสิง่ทีท่�ำอย่างเตม็ที ่อยูก่บัอาการท่ีเป็นอยูใ่นปัจจุบนั ไม่คาด

หวังผลในอนาคต หรือคิดเสียดายอดีต ทุกกิจกรรมก็สามารถเป็นการภาวนา
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ได้ทัง้สิน้ ไม่ว่าจะเป็นการอาบน�ำ้ ทานข้าว เข้าห้องน�ำ้ ร้องเพลง เดินออกก�ำลัง

กาย พูดคุย การเคลื่อนไหวร่างกาย หรือแม้การกะพริบตา

การช่วยเหลือทางจิตวิญญาณส�ำหรับเพื่อนชาวพุทธ

ชาวพุทธเชื่อว่า วาระจิตสุดท้ายจะเป็นตัวบอกที่ไปหลังความตาย การ

รักษาใจในระยะสุดท้ายให้อยู่ในบุญ อยู่ในความดี จึงส�ำคัญมาก 

สมัยก่อนความสัมพันธ์ระหว่างบ้าน ชุมชน กับวัดยังแน่นแฟ้น เมื่อมี 

ผู้ใกล้ตาย ญาติจะนิมนต์พระมาเทศน์ น�ำสวดมนต์ รวมทั้งน�ำทางผู้ที่ก�ำลังจะ

ตายไปสู่ภพภูมิที่ดี แต่ปัจจุบัน หลายคนมองว่าการนิมนต์พระมาเทศน์หรือ 

ท�ำพิธีต่างๆ เป็นลางไม่ดี หรือเป็นการแช่งผู้ป่วย แค่เห็นพระเดินเข้ามาใน 

โรงพยาบาลหรือห้องพัก ก็ท�ำให้ผู้ป่วยและญาติบางคนรู้สึกใจคอไม่ดี จึงไม่

ค่อยมีการนิมนต์พระมาน�ำทาง ซึ่งเท่ากับเป็นการตัดโอกาสให้ผู้ป่วยและผู้ที่

เกี่ยวข้องได้รับค�ำแนะน�ำเพื่อเข้าใจและวางใจในความตาย 

แต่บางครั้งเมื่อผู้ป่วยและญาติต้องการนิมนต์พระมาแนะน�ำข้อธรรมะ

ส�ำหรบัรกัษาใจและเข้าใจความตาย กไ็ม่รูว่้าจะนมินต์พระรูปใดดี ทัง้ด้วยเหตุ

ทีฆ่ราวาสมชีวีติห่างวดั และพระหลายรปูกข็าดความรูใ้นข้อธรรมะและการน�ำ

ทางผู้ใกล้ตาย แต่ช�ำนาญในพิธีกรรมและบทสวดมนต์ต่างๆ มากกว่า

การที่ผู้ป่วยได้เห็นผ้าเหลืองอาจช่วยเพิ่มความมั่นใจและความศรัทธา

ในพระรตันตรยั และท�ำให้ใจสบายขึน้ได้ แต่ในความเป็นจรงิ ผูท้ีม่คีวามรูค้วาม

เข้าใจธรรมะและความตาย และเป็นผู้ปฏิบัติธรรม ก็สามารถช่วยน�ำทางให ้

ผู้ใกล้ตาย โดยอาจเป็นลูกหลาน เพื่อน หรือญาติก็ได้ 

หลายครั้งญาติของผู้ป่วยจะท�ำบุญ ถวายสังฆทาน และท�ำพิธีกรรม

หลายอย่าง โดยหวังว่าจะช่วยให้ผู้ป่วยหายป่วย หรือให้คลายจากความทุกข์ 

เช่น นมินต์พระมาสวดบงัสกุลุ สวดโพชฌงค์ รดน�ำ้มนต์ บนบานศาลกล่าว ซ่ึง

ก็เป็นหนทางหนึง่ทีน่�ำใจให้สงบได้ บทสวดทีน่ยิมกนัมากว่าจะช่วยให้หายจาก
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โรคหรอืท�ำให้อาการบรรเทาเบาคลายมอียูห่ลายบท เช่น บทสวดเจ้าแม่กวนอมิ 

บทแผ่เมตตา คาถาชินบัญชร

ผู้หญิงคนหนึ่งป่วยเป็นมะเร็ง ได้รับทุกขเวทนามาก เธอ

ท�ำสงัฆทาน ปล่อยนก ปล่อยปลา ปล่อยเต่า ไถ่ชวีติววัควาย และ

ท�ำบญุอกีสารพดั เพือ่ให้หายป่วย แต่อาการกลับไม่ดีดังหวงั เธอ

ทุรนทุรายอย่างหนักจนนาทีสุดท้าย

ความทุกข์เช่นนี้เกิดจากความคาดหวังว่าพิธีกรรมและบทสวดมนต์

ต่างๆ จะช่วยให้พ้นทุกข์ได้เหมือนมีปาฏิหาริย์ แต่แท้จริงแล้ว พิธีกรรมต่างๆ 

เหล่านั้นคือสิ่งช่วยเสริมสร้างก�ำลังใจและความศรัทธา ซึ่งน้อมน�ำให้รู้สึกสงบ

และสบายมากขึ้น 

หนงัสอื ประเพณเีนือ่งในการตาย ของเสฐยีรโกเศศ ได้กล่าวถงึประเพณี

หรือแนวทางปฏิบัติส�ำหรับผู้ใกล้ตายตอนหนึ่งว่า “เมื่อผู้ใดป่วยไข้หนัก เห็น

ว่าจะมีทางรอดได้น้อย ก็จะท�ำพิธีต่ออายุหรือนิมนต์พระสงฆ์มาสวดบท

โพชฌงค์ พอพระสงฆ์สวดจบแล้วให้ชักบังสุกุลเป็น” 

ชักบงัสกุลุเป็น คอืการเอาผ้าคลมุคนป่วยทัง้ตวั แล้วพระสงฆ์จบัชายผ้า 

กล่าวคาถาว่า “อจริ ํวตย ํกาโย ปฐว ึอธเิสสสติ ฉุฑโฑ อเปตวญิญาโณ นริตถวํ 

กลิงครํฯ” แปลว่า “กายนี้ ไม่นานหนอจะเป็นของเปล่าปราศจากวิญญาณ 

ทับถมแผ่นดินดั่งท่อนไม้อันหาประโยชน์ไม่ได้”

หากดจูากค�ำแปลแล้ว การสวดชกับงัสกุลุไม่ได้เป็นเรือ่งกูห้รอืยือ้ชวีติที่

ร่วงโรยแต่อย่างใด แต่เป็นการเตอืนสตใิห้รูเ้ท่าทนัสงัขารร่างกาย จะได้บรรเทา

ความห่วงหาอาลัยและยึดมั่นในร่างกาย ซึ่งท�ำให้ใจเศร้าหมอง

การสวดบทโพชฌงค์ก็เช่นกัน โพชฌงค์แปลว่าองค์ธรรมอันเป็นเครื่อง

ตรัสรู้ เป็นหลักธรรมขั้นสูงซึ่งน้อมน�ำใจพระอริยเจ้าให้คลายความทุกขเวทนา

ในยามอาพาธได้ ดังมีเรื่องเล่าว่า เมื่อพระพุทธเจ้าตรัสเทศน์โพชฌงค์ขณะที่
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พระมหากัสสปะและพระโมคคัลลานะอาพาธ พระอริยเจ้าทั้งสองก็คลาย

ทุกขเวทนาและหายจากอาการอาพาธ 

การสวดโพชฌงค์นั้นขึ้นอยู่กับทั้งผู้สวดและผู้ฟังว่ามีความเข้าใจความ

หมายของโพชฌงค์แต่ละข้อได้ดีเพียงใด ผู้ที่ได้ศึกษาองค์ธรรมนี้มาบ้าง เมื่อ

ฟังแล้วจะช่วยให้ใจชุ่มฉ�่ำ เกิดสติ เกิดความพากเพียร ปีติ พอใจ อยากน�ำ

ธรรมะมาใคร่ครวญ แยกแยะ และอยากปฏบิตัใิห้ดียิง่ๆ ขึน้ หากผู้ฟังเคยปฏบิติั

ธรรมมาแล้ว และมีพื้นฐานความเข้าใจเรื่องธรรมะ เช่น ไตรลักษณ์ อิทัปปัจ- 

จยตา เมือ่ฟังบทสวดแล้วจะซมึซาบ เกดิความเข้าใจ รูว่้าอะไรๆ กไ็ม่เทีย่ง ไม่มี

อะไรด�ำรงอยูต่ลอดไป ใจท่ีก�ำลงัเจบ็ป่วยจะผ่อนคลายลง จติเกดิความสงบเยน็ 

เกิดปัญญาต่างๆ ตามมา จนสามารถวางเฉยและไม่ยึดมั่นถือมั่นได้ 

ส่วนผูท้ีไ่ม่มคีวามเข้าใจโพชฌงค์หรอืไม่เคยปฏบิตัธิรรมมาก่อนจะเข้าใจ

ได้ยาก แต่อย่างน้อยก็อาจได้สมาธิจากการสวดและการฟัง ซึ่งท�ำให้ใจสงบได้

เช่นกัน

คุณตาวัยหกสิบกว่าท่านหนึ่งป่วยเป็นเบาหวานเรื้อรัง 

นอนไร้เรี่ยวแรงอยู่หลายวัน การหายใจของท่านไม่สม�่ำเสมอ 

หลานสาวนกึได้ว่าคณุตาเคยภาวนา “พทุโธ” จงึจบัมอืท่านและ

ภาวนา “พุทโธ” เสียงดังๆ พร้อมกับลมหายใจเข้าออก สักพัก

สังเกตเห็นว่าจังหวะการหายใจของคุณตาเริ่มสม�่ำเสมอและขึ้น

ลงตามจังหวะ “พุทโธ” ของหลานสาว ท่านหายใจเช่นนั้นจน

สิ้นลมในวันรุ่งขึ้น

ตามคติความเชื่อของไทย ต้องมีการเตรียมดอกไม้ธูปเทียนบรรจุกรวย

ใบตองให้ผูใ้กล้ตายพนมมอืถือไว้ส�ำหรบับูชาระลกึถงึคณุพระรตันตรยั หรอืน�ำ

ไปไหว้พระจุฬามณีบนสวรรค์ 

ขณะที่ผู้ป่วยก�ำลังจะสิ้นใจ ผู้อยู่ใกล้ๆ สามารถเตือนให้ท่อง “สัมมา 
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อะระหงั” “อรหงั” หรอื “พทุโธ” เป็นการเตือนสติให้ระลกึถงึพระศาสดาเป็น

ครั้งสุดท้าย เพื่อเป็นเนื้อนาบุญติดตัวไปโลกหน้า

ส�ำหรับผู้ท่ีไม่เคยฝึกปฏิบัติหรือมีพื้นฐานทางธรรมไม่มากนัก การสวด

ค�ำสั้นๆ จะท�ำให้ใจซัดส่ายออกไปได้ง่าย แนะน�ำให้สวดมนต์บทที่ยาวขึ้น เช่น 

บทอิติปิโส เพื่อน้อมใจไปยังพระรัตนตรัยและอยู่ในสมาธิได้ดีขึ้น 

หากผู้ป่วยคุ้นเคยกับการปล่อยวาง ก็ควรบอกให้เขาตกกระไดพลอย

โจนไปเลย ขอให้ปล่อยวางทกุอย่างให้หมด “คณุเป็นคนด ีรบัผดิชอบครอบครวั 

ตอนนีส้งัขารไม่ดแีล้ว ปล่อยมนัไปเถดิ มนัไม่ใช่ของเรา เป็นธรรมชาติทีเ่รายมื

มาใช้ ให้คุณนึกถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ และความดีที่คุณเคยท�ำมา” 

การช่วยเหลือทางจิตวิญญาณส�ำหรับเพื่อนชาวมุสลิม

ศาสนาอสิลามมบีทบัญญตัว่ิาด้วยแนวทางการดูแลและจดัการการตาย

ไว้ค่อนข้างชัดเจน เป็นหลักให้ชาวมุสลิมถือปฏิบัติได้ทันที ชาวมุสลิมที่ค่อน

ข้างเคร่งครัดจะทราบถึงข้อปฏิบัตินี้เป็นอย่างดี แต่ปัญหามักเกิดขึ้นเมื่อชาว

มุสลิมต้องเข้ารักษาตัวในโรงพยาบาลท่ีทีมสุขภาพส่วนใหญ่ขาดความรู้ความ

เข้าใจในหลักการปฏิบัติต่อผู้ป่วยระยะสุดท้ายชาวมุสลิม

ชาวมุสลิมเชื่อว่า ความตายเป็นพระประสงค์ของพระผู้เป็นเจ้าที่จะให้

แต่ละคนกลบัไปหาพระองค์ พระเจ้าก�ำหนดเวลาเกดิและตายของแต่ละคนไว้

แล้ว ชีวิตในโลกนี้เป็นเพียงทางผ่านไปสู่โลกหน้าเท่านั้น มนุษย์มีหน้าที่เคารพ

สักการะต่อพระเจ้าด้วยการท�ำความดี เพื่อจะได้มีชีวิตอยู่ในโลกหน้าซึ่งเป็น

โลกแท้จรงิทีพ่งึปรารถนา เป็นโลกทีย่ัง่ยนื ชาวมสุลมิจงึยอมรบัและถอืว่าความ

ตายเป็นสิ่งศักดิ์สิทธิ์ แต่ก็ต้องดูแลรักษาตนเองให้เต็มที่ก่อนจะจากไปด้วย 

เพราะการปล่อยปละละเลยไม่ดูแลตนเองถือเป็นการฆ่าตัวตาย ซึ่งเป็นบาป

มหันต์ 

ความเจ็บป่วยเป็นบททดสอบถึงความศรัทธาที่มีต่อพระเจ้า และเป็น
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สิง่ทีช่าวมุสลมิต้องเผชญิเพือ่จะได้ทราบว่า พระเจ้าประสงค์ให้เราเรยีนรูอ้ะไร 

พยาบาลบางท่านเล่าว่า ผู้ป่วยมะเร็งท่ีเป็นชาวมุสลิมบางรายปฏิเสธยาระงับ

ปวด และอยู่ในภาวะสงบได้ด้วยแรงศรัทธา ทั้งท่ีจริงๆ แล้วในภาวะนั้นต้อง

เจ็บปวดมาก

เมือ่รูว่้าความตายก�ำลงัจะมาถึง ชาวมสุลมิมหีน้าทีต้่องสะสางธรุะต่างๆ 

ทางโลก เช่น ทรัพย์สมบัติทั้งหลาย หากไม่ด�ำเนินการ แล้วก่อให้เกิดปัญหา

ความขัดแย้งในหมู่ญาติตามมา บาปจะตกแก่ผู้ตาย

แม้ยามป่วย ชาวมุสลิมยังต้องท�ำละหมาดเพื่อสวดอ้อนวอนถึงพระเจ้า

วนัละห้าเวลาเช่นปกต ิหากผูป่้วยยงัช่วยเหลอืตวัเองได้บ้าง จะละหมาดในห้อง

ผู้ป่วยก็ได้ โดยควรจัดเตียงผู้ป่วยให้หันไปทางทิศ “กิบลัต” หรือทิศตะวันตก

เฉียงใต้ แต่จะเป็นการดี หากโรงพยาบาลสามารถจัดสรรที่ส�ำหรับประกอบ

ศาสนกิจได้ หากผู้ป่วยยืนละหมาดไม่ได้ก็ให้นั่ง ถ้านั่งไม่ได้ก็ให้นอน หรือหาก

อยู่ในขั้นวิกฤตและรักษาตัวในห้องไอซียู ญาติ ผู้มาเยี่ยม และพยาบาล ควร

เตือนให้ผู้ป่วยท�ำละหมาดในใจ นอกจากนี้ครอบครัวและญาติอาจช่วยท�ำ

ละหมาดแทนผู้ป่วยด้วย

ชาวมุสลิมที่ทราบข่าวการป่วยของคนในชุมชน ถือเป็นหน้าที่ที่ต้องมา

เยี่ยม เตือนสติ และให้ก�ำลังใจผู้ป่วยที่ก�ำลังจะกลับไปหาพระเจ้า ลูกๆ ต้อง

ดูแลพ่อแม่ที่ป่วย เพราะถือเป็นทั้งหน้าที่และบุญที่จะน�ำท่านสู่ทางสวรรค์

เมื่อระยะสุดท้ายที่ไร้การเยียวยามาถึง ชาวมุสลิมจะยอมรับความตาย

ตามพระประสงค์ของพระผูเ้ป็นเจ้า และมกัขอกลบัไปบ้านเพือ่จดัการกบัความ

ตายของตนเองท่ามกลางเครือญาติและมิตรสหาย และเลือกที่จะไม่ยื้อ หรือ 

กู้ชีวิตด้วยวิธีการใดๆ ทั้งสิ้น

การอ่านพระคัมภีร์เป็นการสร้างบรรยากาศน้อมน�ำให้ผู้ป่วยระลึกถึง

พระเจ้า ถ้าหากผู้ป่วยอ่านเองไม่ได้ ญาติหรือผู้ดูแลควรอ่านให้ฟัง แม้เราจะ

คิดว่าเขาอาจไม่ได้ยินแล้วก็ตาม หากไม่สามารถมีคนมานั่งอ่านพระคัมภีร์  

ก็อนุโลมให้อัดเสียงใส่เทปมาเปิดให้ฟังได้ ซึ่งอาจเป็นวิธีที่ดีส�ำหรับผู้ที่ต้อง 
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รักษาตัวในห้องไอซียู

บทที่ชาวมุสลิมอ่านในระยะสุดท้ายคือ บท “ญาซีน” เชื่อกันว่า เมื่อได้

อ่านคัมภีร์บทนี้ พระเจ้าจะส่งความเมตตามาให้ ท�ำให้วิญญาณออกจากร่าง

อย่างสงบ สบาย ไม่เจ็บปวด 

ที่ส�ำคัญท่ีสุด ชาวมุสลิมถือว่าการตายด้วยการนึกหรือเอ่ยนามของ

พระเจ้า จะน�ำดวงวญิญาณเขาไปด ีไม่หลดุจากพระเจ้า ซ่ึงเป็นความปรารถนา

สูงสุด ดังที่ท่านมูฮัมหมัดได้กล่าวว่า “ผู้ใดสิ้นชีวิตด้วยการกล่าวค�ำว่า ลาอิลา 

ฮาอิลลาลลอฮ์ ผู้นั้นจะได้เข้าสรวงสวรรค์โดยไม่ถูกสอบสวน” ดังนั้นในระยะ

สุดท้าย ชาวมุสลิมจะกล่าวค�ำปฏิญาณตนต่อพระผู้เป็นเจ้าตลอดเวลาว่า  

“ลาอลิา ฮาอลิลาลลอฮ์” หมายความว่า “ไม่มพีระเจ้าอืน่ใดนอกจากอลัลอฮ์” 

คนทีอ่ยูใ่กล้ๆ ควรเตอืนให้เขาเอ่ยค�ำปฏญิาณนีแ้ม้จะอยูใ่นภาวะโคม่า โดยเรา

สามารถพูดให้เขาระลึกถึงค�ำปฏิญาณได้

ชาวมุสลิมต้องฝังศพภายในยี่สิบสี่ชั่วโมงหลังจากเสียชีวิต หากทายาท

ละเลยและปล่อยให้ศพเสื่อมสภาพจะถือเป็นบาปและถูกพระเจ้าลงโทษ ใน

กรณีรักษาตัวในโรงพยาบาล หากทีมสุขภาพเห็นผู้ป่วยอาการไม่ดี ควรติดต่อ

ญาติให้เร็วที่สุด เพื่อจะได้พร้อมด�ำเนินการฝังศพทันทีเมื่อสิ้นลม 

ชาวมสุลมิเชือ่ว่าร่างกายเป็นสิง่ศกัดิส์ทิธิ ์เป็นสมบตัขิองพระเจ้า ดงันัน้

ต้องปฏบิติักบัร่างกายผูเ้สยีชวีติด้วยความเคารพ และเชือ่ด้วยว่า วญิญาณของ

ผู้ตายยังรู้สึกกับร่างกายเหมือนเดิม ยังมีความรู้สึกเจ็บปวด ดังนั้นอย่าท�ำให้

ศพเจ็บ ไม่มีการชันสูตรพลิกศพ  ต้องดูแล อาบน�้ำ และจัดการศพด้วยความ

นุ่มนวลระมัดระวังเหมือนผู้ตายยังรู้สึกได้ทุกอย่าง ต้องไม่เปิดเผยมาก เพราะ

เขามีความรู้สึกอายอยู่ ต้องแต่งตัวศพให้มิดชิด และจัดร่างกายให้ตรงเหมือน

คนนอนหลับปกติ ข้อต่อทั้งหมดเหยียดตึง ปากปิดสนิท มืออยู่ข้างล�ำตัว หรือ

กอดอกโดยมือขวาทับมือซ้าย

พิธีการเริ่มตั้งแต่อาบน�้ำศพ ห่อศพด้วยผ้าสะอาด ท�ำละหมาดให้ศพที่

มัสยิด และน�ำไปฝัง ระหว่างนี้ห้ามไม่ให้ร้องไห้ต่อหน้าศพ เพราะการตายถือ
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เป็นสิ่งที่ดีงาม หากจะร้องไห้ควรไปร้องในที่ที่ไกลจากที่ฝังศพ

การช่วยเหลือทางจิตวิญญาณส�ำหรับเพื่อนชาวคริสต์

เช่นเดียวกับเพื่อนมุสลิม ชาวคริสต์เชื่อว่าพระเจ้าประทานชีวิตและ

ก�ำหนดความตายไว้แล้ว เพื่อให้เรากลับไปหาพระองค์และไปอยู่ในที่ที่ดีกว่า 

การตายเป็นการก้าวเข้าสู่ชีวิตนิรันดร์ 

ชาวคาทอลกิเชือ่ว่า ระยะใกล้ตายคอืช่วงหวัเลีย้วหวัต่อส�ำคญัไม่แพ้การ

ด�ำเนินชีวิต และเป็นโอกาสที่จะแปรเปลี่ยนความทุกข์ให้เป็นบุญกุศล 

บาทหลวงมบีทบาทมากในการน�ำทางให้ชาวคาทอลกิเข้าสูห่นทางสงบ

ก่อนการเดินทางไปพบพระเจ้า ชาวคาทอลิกที่มีความเชื่อนี้จะรู้สึกอุ่นใจและ

ม่ันใจหากมีบาทหลวงไปเยี่ยมและสวดมนต์ให้ โดยผู้ป่วยหรือญาติผู้ป่วยที่มี

โอกาสเช่นนี้จะต้องไปโบสถ์ประจ�ำ รู้จัก และมีสังคมคาทอลิกพอสมควร 

บาทหลวงจะช่วยอภัยบาปในนามของพระเจ้าให้แก่ผู้ป่วย ซึ่งมักนึกถึง

ความผดิบาปของตนในชวีติทีผ่่านมา โดยอ่านพระคมัภร์ีทีก่ล่าวถงึพระเมตตา

ของพระเจ้าที่ให้อภัยทุกคนตลอดเวลา โดยเฉพาะเมื่อส�ำนึกผิด ท�ำให้ผู้ใกล้

ตายคลายความวิตกกังวล และมั่นใจว่าจะได้รับการอภัยจากพระผู้เป็นเจ้า 

บาทหลวงจะอ่านพระคัมภีร์ในบทที่เกี่ยวเนื่องกับความตาย เพ่ือให้ผู้ป่วยมี 

สตอิยูก่บัพระเจ้าตลอดเวลา รวมท้ังโปรดศลีศกัด์ิสทิธิ ์ขอพรของพระเจ้าลงมา

ให้ก�ำลังกายและก�ำลังวิญญาณแก่ผู้ป่วย เพื่อช่วยเหลือผู้ป่วยให้หายหรือ 

คลายจากความทกุข์ทรมาน ซึง่ผลจะเป็นอย่างไรย่อมขึน้กบัพระประสงค์ของ

พระผูเ้ป็นเจ้า และหากการด�ำเนนิโรคเป็นไปถงึระยะสดุท้าย บาทหลวงจะเจมิ

ศีลสุดท้ายเพื่อส่งวิญญาณออกจากร่างให้ไปดี 

ส�ำหรับชาวคริสต์อื่นที่ไม่ใช่คาทอลิก เขาเชื่อว่าจะสามารถน�ำทางจิต

วิญญาณของตนไปหาพระเจ้าได้เอง ด้วยการอธิษฐานขอพรให้พระองค์ช่วย

บรรเทาความทุกข์ มีชีวิตนิรันดร์ และได้ไปอยู่กับพระองค์ พร้อมทั้งอ่านพระ
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คัมภีร์บทที่พูดถึงความตายและพระเมตตาของพระเจ้าที่ว่า พระองค์อยู่กับ 

คริสตชนตลอด ให้มั่นใจในความรักของพระองค์และชีวิตนิรันดร์ แล้วจะไม่

กลัวตาย

เด็กวัยสามขวบคนหนึ่งที่ป่วยเป็นมะเร็งเม็ดเลือดและ

ก�ำลังจะเสียชีวิต เด็กฟังเพลงสรรเสริญพระเจ้า และบอกแม่ว่า

พระเยซูอยู่กับเขา และเขาไม่กลัว

หนูน้อยคนนั้นจากไปอย่างสงบ ไม่ทุรนทุรายเลย

อาการเพ้อและนิมิต

ผูป่้วยระยะสดุท้ายทีก่�ำลงัจะเสยีชวีติมกัมอีาการเพ้อบ่อยๆ ว่าเหน็ภาพ

ต่างๆ ได้ยนิเสยีง แม้กระทัง่ได้กลิน่แปลกๆ ผูป่้วยหลายคนโดยเฉพาะผูส้งูอายุ

มักเพ้อถึงเรื่องราวในอดีต

ในแง่กายภาพ ในภาวะที่ร่างกายใกล้แตกดับ จะเกิดการเปลี่ยนแปลง

ของจิตส�ำนึก ความจ�ำเริ่มแย่ลง จ�ำคนไม่ได้ เพ้อ ปรุงแต่ง อารมณ์แปรปรวน 

ซึมเศร้า และหงุดหงิดร�ำคาญใจ ระบบประสาทที่ถดถอยลงอาจคายข้อมูล

มากมายที่กักเก็บไว้ ภาพการกระท�ำในอดีตจะผุดขึ้นมา และหลายคร้ังเป็น

ภาพที่ฉายออกมาจากจิตใต้ส�ำนึกซึ่งเราเองคิดไม่ถึงว่าเคยจ�ำได้

ผู้ป่วยเด็กระยะสุดท้ายอายุสี่ขวบ เป็นโรคเลือด มีเลือด

ไหลตลอดเวลา กระวนกระวาย หนูน้อยบอกว่า มีผู้ชายตัวใหญ่

สองคน ผิวคล�้ำๆ นุ่งผ้าแปลกๆ มายืนอยู่ข้างๆ ป้าของเขา และ

เด็กคนนั้นตายในวันนั้นเอง
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ทางวิทยาศาสตร์การแพทย์อาจมองว่า ภาพต่างๆ เหล่านี้เป็นปฏิกิริยา

อันเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางเคมีในสมอง แต่ทางพุทธหรือความเชื่อทาง

จิตวิญญาณต่างๆ มองว่า นี่คือสัญญาณแห่งความตายที่ก�ำลังใกล้เข้ามา 

หนังสือ พลังกรรมและการเกิดใหม่ โดยพระเทพโสภณ (ประยูร  

ธมมจิตโต ปัจจุบันด�ำรงต�ำแหน่งพระพรหมบัณฑิต) ได้กล่าวถึงนิมิตหรือสิ่งที่ 

จิตระลึกถึงก่อนตาย ๓ ชนิด คือ 

๑.  กรรม

เป็นภาพความดคีวามชัว่ทีเ่ราท�ำมาในอดีต และอาจลืมไปนานแล้ว แต่

กรรมต่างๆ ที่กระท�ำไว้ย่อมเกาะติดในใจของผู้กระท�ำ เช่น ผู้ที่เคยฆ่าคนตาย 

ภาพเหตุการณ์เกี่ยวกับฆาตกรรมจะปรากฏขึ้น

๒.  กรรมนิมิต

คือภาพสญัลกัษณ์ของการท�ำกรรม เช่น เหน็มดีทีเ่คยใช้ฆ่าววั เป็นนมิติ

เตือนความทรงจ�ำเกี่ยวกับการฆ่านั้น บางคนเคยสร้างโบสถ์ ก็เห็นภาพโบสถ์

วิหารนั้น เราคาดไม่ได้ว่าจะเกิดนิมิตอะไร คนดีอาจมีนิมิตไม่ดีได้ เพราะคนดี

ก็อาจเคยท�ำเรื่องไม่ดีมาบ้าง และอาจตกหลุมอารมณ์ทางลบนั้นอยู่

พระครูท่านหนึ่งเล่าให้ว่า วัดของท่านมีหลวงตารูปหนึ่ง

ที่บวชมานานแล้ว ขณะหลวงตาใกล้มรณภาพ ท่านมีอาการ

ทุรนทุรายมาก ร้องครวญคราง และมีอารมณ์โกรธ พระลูกชาย

ของหลวงตาที่ดูแลท่าน ปลอบใจให้พ่อนึกถึงพระเอาไว้

หลวงตาบอกว่า ท่านมองไม่เหน็พระ มองไม่เหน็บญุกศุล

ที่ได้บวชเรียนมาเลย ท่านพูดถึงแต่คนที่ตนเคยฆ่าตอนเป็น

ฆราวาส ภาพมนัตดิตา ท่านร้องครวญครางอยูอ่ย่างนัน้จนสิน้ใจ 
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๓.  คตินิมิต

คือภาพบ่งชี้ภพภูมิที่เราก�ำลังจะไปตามกรรมที่ท�ำไว้ เช่น ผู้ที่จะไปเกิด

ในสวรรค์ จะเหน็ภาพสวรรค์ มนีางฟ้า เจดย์ี ส่วนคนทีเ่หน็ภาพหอก ดาบ เปลว

ไฟ ก็หมายถึงการไปสู่อบายภูมิ

นิมิตที่เกิดขึ้นในระยะสุดท้ายของชีวิตนี้ เป็นเรื่องราวเกี่ยวข้องสัมพันธ์

กบัทัง้กรรมดแีละชัว่ท่ีกระท�ำมาในอดตี เหมอืนการกรอม้วนเทปกลบัมาดูใหม่ 

เป็นกระบวนการคายความทรงจ�ำของจติเหมอืนภาวะทีเ่กดิขึน้ได้ในการปฏบิตัิ

ธรรม การจะสร้างเฉพาะนมิติทีด่ก่ีอนตายจงึไม่ใช่เร่ืองง่าย เพราะหากผู้ท�ำชัว่

มาก ความแค้นใจ ความเจ็บปวดจะปรากฏ จนท�ำให้จากไปอย่างทุรนทุราย 

พระท่านจงึมกัสอนให้เราท�ำด ีพดูด ีคดิดเีสมอ ไม่ใช่เพียงเพ่ือการมชีวีติทีส่งบ

สขุ แต่เป็นไปเพือ่การตายทีเ่ป็นสขุด้วย ส่วนอานสิงส์จากการเจริญสติ จะท�ำให้

เราสามารถปลดปล่อยภาวะอารมณ์ทางลบออกไปเสมอๆ ไม่เก็บกดอารมณ์

ต่างๆ ไว้

พทุธศาสนากล่าวถงึกรรมทีป่รากฏในจิตก่อนตายนัน้มลี�ำดับการให้ผล

ก่อนหลัง คือ ครุกรรม หรือกรรมหนักจะให้ผลก่อนกรรมอื่น กรรมหนักฝ่ายดี 

คือ สมาบัติ ๘ ส่วนกรรมหนักฝ่ายไม่ดีคือ อนันตริยกรรม ๕ หากไม่มีกรรม

หนัก กรรมที่ท�ำจนชิน หรืออาจิณณกรรม จะให้ผลก่อน เช่น ผู้ที่ชอบฆ่าสัตว์

หรือลักทรพัย์เป็นนจิ ภาพกรรมนีก้จ็ะปรากฏให้ผล หากชอบให้ทาน รกัษาศลี 

เจริญสมาธิเป็นประจ�ำ ภาพกรรมนี้จะปรากฏและให้ผลดี

หากไม่มีท้ังกรรมหนักและอาจิณณกรรม กรรมที่จะให้ผลก่อนตายคือ 

อาสันนกรรม หรือกรรมใกล้ตาย หมายถึงกรรมที่ท�ำก่อนสิ้นใจ คือสภาวะจิต

สดุท้ายทีจ่ะก�ำหนดสคุตหิรอืทคุตขิองเรา พทุธศาสนาให้ความส�ำคญักบัสภาวะ

จติทีเ่กดิขึน้ก่อนหมดลมหายใจ ว่าเป็นสิง่บอกภพภมูทิีเ่ราจะไป หากจิตสุดท้าย

ดี การตายก็ดี หากจิตสุดท้ายเศร้าหมอง ผู้นั้นก็อาจไปสู่ที่ไม่ดีนัก 
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บางคนท�ำดีมามาก แต่ยังมีบางอย่างติดค้างในใจอยู่ ท�ำให้จิตสุดท้าย

เกิดความกลัวหรือวิตกกังวลมาก ก็ท�ำให้ต้องรับวิบากนี้ก่อน ส่วนผู้ที่ท�ำกรรม

ดีสม�่ำเสมอมาตลอด ในช่วงนี้จะนึกถึงสิ่งดีงามที่ตนท�ำ จะเกิดความสุข ทุกข์

ทางกายคลายลง และจากไปอย่างสงบ 

แม้เราจะเชือ่ว่าภาพทีป่รากฏกบัผูใ้กล้ตาย คอืเงาสะท้อนของกรรมหรอื

การกระท�ำที่จิตของเขาเก็บบันทึกไว้ และเปิดเผยตัวออกมา และเราไม่อาจรู้

ได้ว่านรกสวรรค์มีจริงหรือไม่ แต่หากลองนึกถึงสภาวะจิตที่ระลึกถึงไฟร้อน 

กระทะทองแดง หอกแหลมทิ่มแทง หรือหมาและนกกัดกิน ซ่ึงเป็นสภาวะ

หนาวเยน็ มดื น่ากลวั เตม็ไปด้วยความทกุข์ อ้างว้าง โดดเด่ียว ในขณะทีส่ภาวะ

จิตที่นึกถึงสวรรค์กลับท�ำให้อบอุ่น เบิกบาน และแช่มชื่นใจ เราอาจช่วยให้

สภาวะจติสดุท้ายของผูใ้กล้ตายสขุสงบมากข้ึนได้ โดยการพดูถงึสิง่ดีๆ  โน้มน้าว

ให้เขาระลึกถึงความภูมิใจหรือความดีที่เคยท�ำมา เพราะทุกคนย่อมมีความดี

อยูบ้่าง เขาอาจเป็นฆาตกร แต่กอ็าจเป็นพ่อท่ีด ีหากใจเขามพีลงัพอ กรรมนมิติ

ก็จะออกมาในทางที่ดีได้

การช่วยผูใ้กล้ตายไม่ควรแบ่งแยกว่าเขาเป็นคนดีหรือไม่ เพราะการช่วย

เหลอืผูท้ีก่�ำลงัจะตายให้ตายอย่างสงบนัน้ถอืเป็นความกรณุาและกศุลอย่างยิง่ 

คนไม่ดีก็สามารถตายอย่างสงบและมีศักดิ์ศรีได้ แต่นั่นไม่ได้หมายความว่าเขา

จะไม่ต้องรับกรรมที่ท�ำไว้ เพราะทุกคนมีกรรมเป็นเงาของตนเองที่วิ่งหนี

อย่างไรก็ไม่พ้น

ในกรณเีกดิอบุตัเิหตหุรอืมผีูใ้กล้ตายในภาวะฉุกเฉิน เราอาจช่วยเขาด้วย

การพดูเป็นกลางๆ ว่า ให้นกึถงึสิง่ดีๆ  นกึถงึพระ พระเจ้า หรือความดีทีเ่คยท�ำ

มา รวมทั้งอาจช่วยน้อมน�ำให้เขาแผ่เมตตา ขออโหสิกรรมให้กับตนเองและ 

ผู้อื่น

และท้ายที่สุด หากการช่วยเหลือของเราไม่เป็นผล ก็ควรต้องวางใจ 

เพราะทุกคนมีกรรมและหนทางของตนเอง 
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โมงยามสุดทา้ยของชีวิต

การรับรู้ถึงช่วงเวลาสุดท้ายของชีวิต หรือที่เรียกว่าภาวะจวนเจียนใกล้

ตาย เป็นสิง่จ�ำเป็นในการบอกลา ตระเตรยีมสิง่ต่างๆ และช่วยเหลอืให้ผูท้ีก่�ำลงั

จะจากไปผ่านช่วงเวลานี้ได้อย่างสงบที่สุด 

ทั้งแพทย์ท่ีคลุกคลีกับผู้ป่วยระยะสุดท้ายมายาวนานและคติความเชื่อ

ในพุทธศาสนา อธิบายถึงสภาพการถดถอยของร่างกายก่อนแตกดับไปไว้

คล้ายๆ กัน

นายแพทย์เตม็ศกัดิ ์พึง่รศัม ีอธบิายว่า กระบวนการเสยีชวีติของคนเรา

มีลักษณะดังนี้

ก่อนจะถึงภาวะจวนเจียน ผู้ป่วยอาจมีอาการทรงๆ ทรุดๆ สลับกันไป 

แต่เมื่อร่างกายเริ่มจะแตกดับ ผู้ป่วยมักทรุดลงเรื่อยๆ ระบบต่างๆ ในร่างกาย

ถดถอยลงเป็นล�ำดับ ระยะ “มีแต่ทรุด” นี้อาจเริ่มประมาณหนึ่งถึงสามเดือน

ก่อนการเสียชีวิต 

อาการจวนเจียนจะปรากฏชัดในระยะสองถึงสามสัปดาห์ก่อนการเสีย

ชีวิต ผู้ป่วยจะเบ่ืออาหาร เป็นผลจากระบบทางเดินอาหารเร่ิมไม่ท�ำงาน 

ร่างกายต้องการพลงังานน้อยลง ความต้องการอาหารจงึน้อย การควบคมุการ

ขับถ่ายยากขึ้น 

อาการนีจ้ะด�ำเนนิไปเรือ่ยๆ และเริม่เหน็การเปลีย่นแปลงในหลายระบบ

ของร่างกายตามมา คือ ระบบเลือด การสูบฉีดเลือดน้อยลง ท�ำให้มือเท้าเย็น 

ผวิหนังเปลีย่นส ีคอืมสีคีล�ำ้ขึน้ การหายใจเริม่ผดิปกกต ิไม่ช้ากเ็รว็ หรอืหายใจ

ขาดเป็นช่วงๆ ห้วงๆ มเีสมหะออกมาก หรอืทีเ่รยีกว่าอาการเสลดพนัคอ กล้าม

เนือ้หย่อนยาน ควบคมุไม่ได้ และระบบประสาทการรบัรูแ้ย่ลง เนือ่งจากระดับ

เกลือแร่ในร่างกายแปรปรวน หรือเลือดเลี้ยงสมองไม่พอ มีอาการซึม มักเห็น

ภาพในอดีตเหมือนการเปิดเทปซ�ำ้ ความทรงจ�ำในจิตใต้ส�ำนึกปรากฏออกมา 

เห็นภาพแปลกๆ หรือที่ทางพุทธศาสนาเรียกว่า เกิดภาพนิมิต
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ส่วนคนไทยโบราณก็มีวิธีสังเกตผู้ป่วยเพ่ือเตรียมพร้อมรับความตายไว้

อย่างละเอยีดเช่นกนั โดยคตไิทยแต่เดมิเชือ่ว่า คนและสรรพส่ิงต่างๆ ประกอบ

ขึ้นด้วยธาตุทั้งสี่ กล่าวคือ ดิน น�ำ้ ลม และไฟ ภาวะจวนเจียนใกล้ตายสังเกต

ได้จากการแตกดับของธาตุทั้งสี่ตามล�ำดับ

๑.  ธาตุดิน

เป็นธาตุแรกที่ดับ อวัยวะที่เป็นธาตุดิน ได้แก่ กระดูก กล้ามเนื้อ หนัง 

และอวัยวะต่างๆ ผู้ป่วยจะอ่อนแรง กล้ามเนื้อไม่มีแรง เดินหรือท�ำกิจกรรม

ใดๆ ไม่ค่อยได้ ผิวหนังเหี่ยว ผอมลง เหนื่อย มองเห็นไม่ชัด กินน้อยลง กินไม่

ได้ หรือไม่อยากกิน ถ้าให้อาหารทางสายยาง อาหารจะไม่เข้า ไหลออกหมด 

ง่วงซมึ หลบัตลอด นอนมาก อ่อนแรง ไม่อยากเคล่ือนไหว โดยไม่ได้เป็นอาการ

จากยาหรือการรักษาบางอย่าง

๒.  ธาตุน�้ำ

ดับตามมา ระบบเลือดและน�้ำต่างๆ ในร่างกายจะแปรปรวน มีเลือด

มากหรอืไม่กน้็อยเกนิไป มนี�ำ้ตา น�ำ้มกู เหงือ่ และเสมหะมากกว่าปกติ ผวิแห้ง 

ริมฝีปากแห้ง หิวน�้ำมาก

๓.  ธาตุไฟ

เริ่มดับ อุณหภูมิในร่างกายลดลง มือเท้าเย็น ผิวหนังมีจุดเป็นจ�้ำ 

อจุจาระสเีข้มด�ำและเหมน็มาก อาจมอีาการตาไร้แวว การได้ยนิเสือ่มลง เรยีก

ไม่หัน ระบบประสาทรับรู้ความรู้สึกอันแรงกล้าดับไป ไม่รู้สึกเจ็บปวด เมื่อถึง

ระยะนี้แล้วมักอยู่อีกไม่เกินหนึ่งถึงสองวัน

๔.  ธาตุลม

เป็นส่ิงสดุท้ายทีจ่ะดบัลง การหายใจเริม่ติดขดั แผ่วอ่อน ไม่เป็นจังหวะ
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สม�่ำเสมอ จนกระทั่งหมดลมหายใจ บางทีอาจมีลักษณะที่เรียกว่า ลมหายใจ

เฮอืกสดุท้าย คอืหายใจเข้าน้อย และหายใจออกยาวและแรง เป็นพลังชวีติคร้ัง

สุดท้ายก่อนดับ และอาจมีอาการกระตุกเล็กน้อย คนโบราณบอกว่าเป็นการ

กระตุกเฮือกสุดท้าย ไม่ควรถูกตัวผู้ป่วย ปล่อยให้เขาจากไปอย่างสงบ

ระหว่างขัน้ต่างๆ นี ้อาจเกดิภาวะอย่างหนึง่ซึง่อาจเรยีกได้ว่า “พลงัชวีติ

เฮือกสุดท้าย” เป็นปรากฏการณ์ที่ คนสมัยก่อนรวมถึงแพทย์และพยาบาลที่

คลุกคลีกับผู้ป่วยใกล้ตายสังเกตเห็นเสมอๆ คืออยู่ๆ ผู้ป่วยท่ีมีอาการทรุดมา

ตลอด เช่น หลับไม่รู้เรื่อง ไม่ตอบสนองแล้ว กลับมีอาการดีขึ้น ลุกมาทานข้าว

และพูดจาได้ ระบบร่างกายไม่ว่าจะเป็นการหายใจหรือระบบเลือดกลับมาดี

ขึ้นอย่างอัศจรรย์ หลายคนจึงคิดว่าผู้ป่วยหายแล้ว แต่คนโบราณบอกว่า เขา

ก�ำลังจะจากไป เป็นพลังชีวิตเฮือกสุดท้ายก่อนจะดับอย่างถาวร

อาการดขีึน้อย่างอศัจรรย์นีม้กัเกดิในช่วงหนึง่ถงึสองวนัก่อนการเสยีชวีติ 

หากญาติเข้าใจเรื่องนี้ จะสามารถใช้โอกาส “เฮือกสุดท้าย” ของผู้ที่ก�ำลังจะ

จากไปให้เป็นประโยชน์ที่สุด เช่น พูดร�่ำลากัน สวดมนต์ ให้สติ และเจริญ

ภาวนาร่วมกัน 

ข้อสงัเกตในการดบัหรอืเสือ่มของร่างกายนี ้เป็นสญัญาณทีช่่วยให้ญาติ

และทีมสุขภาพเตรียมการช่วยเหลือผู้ป่วยให้จากไปด้วยดีและสงบ คือปล่อย

ให้ภาวะการแตกดบัของร่างกายด�ำเนนิไปตามขัน้ตอนธรรมชาต ิไม่สะดดุหรอื

กระตุก ไม่พยายามรั้ง ฉุดยื้อชีวิต หรือแทรกแซงการแตกดับ ซึ่งอาจเป็นการ

เพิ่มความเจ็บปวดให้ผู้ป่วย

หลายครัง้ท่ีความทกุข์ทรมานจากการเจบ็ปวดมานานเริม่ทเุลาลงเพราะ

การเสื่อมของระบบประสาทรับรู้ เหมือนการค่อยๆ ผ่อนสายป่านไปทีละน้อย 

แต่การแทงเข็มหรือสอดท่อเข้าไปตามทวารต่างๆ เพ่ือกู้ชีวิต กลับไปกระตุ้น

ความเจ็บปวดให้กลับมา และท�ำให้ผู้ที่ก�ำลังจะจากไปไม่สามารถสงบนิ่งได้ 

ในสภาพท่ีร่างกายก�ำลังจะแตกดับ ธรรมชาติจะมีกระบวนการช่วย

ให้การตายไม่ทุกข์ทรมานอยู่แล้ว เมื่อร่างกายไม่รับอาหาร เนื่องจากร่างกาย
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ไม่ต้องการ หรือระบบทางเดินอาหารไม่ท�ำงาน เช่น อาหารไม่ย่อย มีอาหาร

ค้างในกระเพาะอาหารจากมือ้ก่อนๆ เราไม่ควรยดัเยยีดหรอืสอดท่ออาหารลง

ในล�ำคอ ศาสตราจารย์ แพทย์หญงิสมุาล ีนมิมานนติย์ จากคณะแพทยศาสตร์ 

ศิรริาชพยาบาล อธบิายเพิม่เตมิว่า ความเบ่ืออาหารทีเ่กดิขึน้ในระยะนีเ้ป็นผล

ดีมากกว่าผลเสีย เพราะท�ำให้สารคีโตนในร่างกายเพิ่มขึ้น ซึ่งจะช่วยบรรเทา

ความเจ็บปวด ท�ำให้ผู้ป่วยรู้สึกสบายขึ้น

การดื่มน�้ำน้อยลงหรืองดดื่ม จะช่วยให้ผู้ป่วยไม่ทรมาน เพราะร่างกาย

จะขับสารเอนดอร์ฟีน ซึ่งเป็นสารมีฤทธิ์คล้ายมอร์ฟีนอ่อนๆ ท�ำให้รู้สึกสบาย

ขึ้น หากผู้ป่วยปากแห้งมาก เราอาจช่วยด้วยการใช้ผ้าเปียกซับตามริมฝีปาก 

ทาครีมให้ปากชุ่มชื่น และหากตาแห้งก็หยอดน�้ำตาเทียม

ไม่จ�ำเป็นต้องรักษาอาการอ่อนเพลียและหมดเร่ียวแรงที่เกิดขึ้น ให้ผู้

ป่วยพักผ่อนเต็มที่ แม้จะนอนตลอดเวลาก็ไม่ควรพยายามปลุกให้ต่ืน คณะผู้

รักษาอาจลดการรบกวนผู้ป่วยลง เช่น การวัดความดัน พลิกตัวไปมา ใส่สาย

สวนปัสสาวะ สอดท่อในล�ำคอ เป็นต้น

หากมเีสมหะมาก กเ็ลอืกวธิดีแูลทีร่บกวนผู้ป่วยน้อยทีสุ่ด เช่น ใช้ยาลด

เสมหะดีกว่าใช้วิธีดูดเสมหะ เพราะท�ำให้ผู้ป่วยทรมาน

การร้องครวญครางหรือหน้าตาบิดเบี้ยวไม่ได้เกิดจากความเจ็บปวด

เสมอไป อาจเป็นเพราะการเปลี่ยนแปลงเคมีในสมอง ต้องพิจารณามูลเหตุ 

ให้ดี

เมื่อความรู้สึกเจ็บปวดน้อยลงเนื่องจากระบบประสาทเสื่อมถอย อาจ

ลดหรือเลิกการให้ยาแก้ปวดหรือยานอนหลับต่างๆ หากไม่มีการรักษาอื่นๆ ที่

รุนแรงต่อร่างกาย เช่น ฉีดยาหรือสอดท่อ ผู้ป่วยจะได้พักหลังจากเจ็บปวด

ทรมานมานานแล้ว

จากน้ันร่างกายจะดบัสลายลงอย่างค่อยเป็นค่อยไป ผูด้แูลหลายคนพดู

ว่า ผู้ป่วยตายอย่างสงบโดยไม่มีอาการทรมานใดๆ เลย
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อาการที่มักปรากฏในวันทา้ยๆ ของชีวิต

อาการ การดูแล

อ่อนเพลีย ง่วง ไม่ค่อยพลิกตัว ไม่พยายามปลุกให้ต่ืน ลดการ

รบกวนต่างๆ เช่น การวดัความดนั 

พลกิตวัไปมา ใส่สายสวนปัสสาวะ 

สอดท่อในล�ำคอ เป็นต้น

ร้องไห้ ต้องการพูดหรือสัมผัส สัมผัสอย่างอ่อนโยน และปลอบ

ประโลมให้คลายทุกข์

ต้องการคนอยู่ใกล้ อยู่เป็นเพื่อนเสมอ

กินและดื่มน้อยลง ไม่พยายามยดัเยยีดอาหารให้ การ

ให้น�้ำเกลือและสอดท่ออาหารจะ

ท�ำให้ทรมานขึ้น 

ปากและนัยน์ตาแห้ง หยอดน�้ำในช่องปากและหยอด

น�้ำตาเทียม

เจ็บปวดน้อยลง ลดยาแก้ปวด

ร้องครางซึ่งไม่ได้มาจากความเจ็บ

ปวด กระสับกระส่าย ประสาท 

หลอน

โน้มน�ำให้ระลึกถึงสิ่งที่ เชื่อถือ

ศรัทธา และนึกถึงความดีต่างๆ ที่ 

ท�ำมา

หายใจไม่สะดวก ไม่เป็นจงัหวะ การ ให ้ ออก ซิ เจนอาจท� ำ ให  ้

เจ็บแสบ

แม้ร่างกายจะแตกดับจนถึงที่สุดแล้ว แต่ความเชื่อทางศาสนาหลาย

ศาสนา รวมท้ังประสบการณ์ใกล้ตายของคนจ�ำนวนมากกลบัชีใ้ห้เหน็ว่า ผูป่้วย
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ยังสามารถรับรู้ได้ด้วยประสาทสัมผัสทางจิต ซ่ึงหมายความว่าเรายังสามารถ

ช่วยเหลือเขาได้แม้ทางการแพทย์จะถือว่าเขาตายไปแล้ว 

เมื่อผู้ป่วยหมดลมหายใจลง เราไม่ควรร้องไห้ฟูมฟาย พูดหรือท�ำอะไร

ให้เขาไม่สบายใจ เป็นห่วงกังวล เพราะจะท�ำให้การเดินทางในห้วงเวลาหลัง 

ความตายเป็นไปไม่ดีนัก เหมือนห่วงหน้าพะวงหลัง ซึ่งเราคงจินตนาการได้ว่า 

เขาจะรู้สึกสับสนและเป็นทุกข์เพียงใด 

หากเสยีชวีติทีบ้่าน ควรให้ศพอยูใ่นความสงบประมาณหนึง่ชัว่โมงจนถงึ

หนึ่งวันก่อนเริ่มด�ำเนินพิธีการต่างๆ ท่ีจ�ำเป็นต่อไป ระหว่างนี้อาจช่วยให้เขา

ไปสู่ภพภูมิที่ดีได้ ด้วยการอยู่ในอาการสงบ สวดภาวนาให้เขานึกถึงสิ่งดีงาม 

บางคร้ังผู้ตายอาจไม่รูว่้าตนเองตายแล้ว  กช่็วยบอกให้รูว่้าเขาเสยีชวีติแล้ว ขอ

ให้ไปดี เดินเข้าหาแสงสว่าง ความสุข พระผู้เป็นเจ้า ไม่ต้องเป็นห่วงอะไร คน

ที่ยังอยู่จะระลึกถึงความดีของเขา ท�ำความดีและท�ำบุญไปให้ เป็นต้น

เมื่อคุณแม่วัยชราของอาจารย์ท่านหนึ่งเสียชีวิตลงตอน

หวัค�ำ่ ท่านปล่อยให้ร่างกายนอนสงบนิง่โดยไม่แตะต้อง ท่านนัง่

สวดมนต์ข้างร่างไร้ลมหายใจนั้นทั้งคืน จนกระทั่งรุ่งเช้า  จึงน�ำ

ศพไปด�ำเนินการตามพิธีทางศาสนาต่อไป 

การมีเวลาอยู่กับผู้ตายสักระยะหนึ่ง ได้สวดมนต์ภาวนา พูดคุยบอก

ความในใจ และบอกทางไปดีหลังความตาย จะมีส่วนช่วยเยียวยาจิตใจของ

ญาติพี่น้องภายหลังการสูญเสียได้ดี 

เมื่อภรรยาคลอดลูกแล้วเสียชีวิต แพทย์ได้บอกข่าวนี้กับ

สามีผู้ตาย รวมถึงอธิบายสาเหตุ และบอกถึงความพยายามช่วย

เหลือเต็มที่ แต่ชายคนนั้นยังย�้ำถามว่า ท�ำไมภรรยาเขาถึงตาย 

แต่ไม่ว่าจะตอบกีค่รัง้ ชายคนนัน้กย็งัถามค�ำถามเดิม ร้องไห้และ
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กอดภรรยาของเขาไว้ 

แพทย์ไม่ได้เร่งรดัให้สามยีอมรบัความจรงิ ไม่ได้พดูปลอบ

ใจ ปล่อยให้เขาคร�ำ่ครวญต่อไป เพยีงยนือยูข้่างๆ รบัรูแ้ละเข้าใจ

ถึงความสูญเสียอย่างฉับพลันนี้

สามช่ัวโมงผ่านไป เขาเริ่มสงบลง และกล่าวขอบคุณที่

แพทย์พยายามสุดความสามารถแล้ว

การมีโอกาสแสดงความเศร้าโศกกับการจากไป การบอกลา หรือการ

ช่วยเหลือทางจิตวิญญาณให้ผู้ท่ีเพิ่งจากไป จะช่วยให้ญาติได้แสดงความรัก 

ความปรารถนาด ีและช่วยเยยีวยาจติใจตนเองว่า ได้ท�ำสิง่ทีด่ทีีส่ดุให้ผูท้ีเ่รารกั

แล้ว ซึ่งท�ำให้ท�ำใจกับการจากไปได้ดีขึ้น

ทางโรงพยาบาลสามารถเอือ้ให้เกดิบรรยากาศเช่นนีไ้ด้ โดยอาจจดัห้อง

เฉพาะ หรืออนุญาตให้ญาติอยู่ในห้องพักต่อโดยไม่จ�ำกัดเวลาเพื่อร�่ำลาผู้ตาย 

โรงพยาบาลบางแห่ง เช่น โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ จัดพื้นที่ในห้องไอซียูส่วน

หนึ่งไว้ มีโซฟาตัวใหญ่ โต๊ะหมู่บูชา และมีน�้ำดื่มร้อนเย็นไว้บริการในขณะ

ครอบครัวต้องการเวลาท�ำใจ

การช่วยผู้ใกล้ตายในภาวะวิกฤตกะทันหัน

ภาวะเจ็บป่วยกะทันหัน เช่น ช็อก หัวใจวาย หรืออุบัติเหตุรุนแรง

สามารถเกิดขึ้นได้ทุกเมื่อ หากเราอยู่ในเหตุการณ์เหล่านั้น เราก็เป็นคนหนึ่งที่

สามารถช่วยเหลือผู้ป่วยในวิกฤตยากล�ำบากนั้นได้ 

การให้ความช่วยเหลอืทางใจและจติวญิญาณ สามารถท�ำไปพร้อมๆ กบั

การน�ำตัวผู้ป่วยส่งโรงพยาบาล หรือระหว่างการช่วยเหลือรักษาทางกาย 

ปฐมพยาบาล หรอืการกูช้วีติ โดยสิง่แรกทีส่ามารถท�ำได้คอืการแผ่กระแสความ

เมตตากรุณาให้เขา ทัง้ระลกึในใจหรอืพดูออกมาดงัๆ เป็นค�ำพดูปลอบโยน ให้
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ก�ำลงัใจในภาวะคบัขนัเช่นนัน้ ความรูส้กึว่ามเีพือ่น และไม่ได้อยูอ่ย่างโดดเด่ียว 

จะสร้างความอุ่นใจให้ผู้ที่อยู่ในภาวะวิกฤตได้ดี 

อาสาสมัครกู้ภัยคนหน่ึงเล่าว่า คุณลุงคนหนึ่งโดนรถชนบาดเจ็บสาหัส 

และมีอาการเหมอืนก�ำลงัตายระหว่างเดนิทางไปโรงพยาบาล เขาสมัผสัขาคณุ

ลงุเบาๆ และพดูว่า “ไม่ต้องห่วงกงัวลอะไร ลงุมผีมอยูด้่วย จะไม่ทิง้ไปไหน เรา

ก�ำลังจะพาลุงไปรักษาและช่วยเหลือให้เต็มท่ี อดทนอีกนิดนะครับ” จากนั้น

คุณลุงดูสงบลง และชีพจรเต้นดีขึ้นเล็กน้อย

ผูป่้วยโคม่าท่ีหมดสตแิละไร้ความรูส้กึหลายคนเล่าให้ฟังหลงัจากฟ้ืนขึน้

มาแล้วว่า ระหว่างที่อยู่ในอาการโคม่า เขาได้ยิน ได้เห็น และรับรู้ความเป็นไป

ในการช่วยเหลือกู้ชีวิตเขา เห็นว่าแพทย์ท�ำอะไรกับเขาบ้าง

ดงันัน้การโอบอุ้มเกือ้กลูทางจติวญิญาณเพือ่ช่วยเหลอืผูอ้ยูใ่กล้ชดิความ

ตายเช่นนี้ จึงมีความหมายต่อการรับรู้ของเขาอย่างยิ่ง

การช่วยน�ำทางสู่ความตายท่ีดีในสถานการณ์วิกฤต อาจท�ำโดยการ 

กระซิบข้างหูให้เขาระลึกถึงสิ่งท่ีเขาศรัทธา หากทราบว่าเขานับถือศาสนาใด 

โดยการสงัเกตการแต่งกายหรอืเครือ่งประดบั เช่น สวมญฮิาบหรอืสร้อยประค�ำ

กางเขน ก็น้อมใจให้เขาระลกึถงึพระผูเ้ป็นเจ้า หากเป็นพทุธศาสนกิ กเ็ตอืนให้

ระลกึถงึพระรตันตรยัและคณุความดต่ีางๆ หรอืหากไม่ทราบว่าเขามคีวามเชือ่

เช่นไร ก็อาจพูดเป็นกลางๆ ให้เขาสบายใจและผ่อนคลาย เช่น “หากคุณไม่

ไหวแล้วกอ็ย่าห่วงอะไรเลย ขอให้คณุจากไปอย่างสงบ นกึถงึความดีงามทีเ่คย

ท�ำมา คุณนับถือสิ่งศักดิ์สิทธิ์อะไร ก็ขอให้นึกถึงสิ่งนั้น” 

การช่วยเด็กให้เผชิญความตายอย่างสงบ

ความตายไม่เลอืกเฉพาะความชรา ในปัจจุบนัมเีด็กจ�ำนวนไม่น้อยทีป่่วย

และเสียชีวิตด้วยโรคมะเร็งเม็ดเลือด เบาหวาน อุบัติเหตุ และอื่นๆ 
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เด็กวัยประถมคนหนึ่งป่วยเป็นมะเร็งเม็ดเลือดระยะ

สดุท้าย  เขามทีางเลอืกทีจ่ะรกัษาตวัทีโ่รงพยาบาล หรอืกลบัมา

อยู่บ้านกับพ่อแม่ เด็กน้อยเลือกกลับบ้าน เพราะต้องการท�ำสิ่ง

ต่างๆ เหมือนเดิม ไปโรงเรียนบ้าง เล่นกับเพื่อน อยู่บ้านกับ

ครอบครัว และมีชีวิตตามกิจวัตรที่เคยท�ำ พ่อแม่เข้าใจ และให้

ลูกได้ท�ำตามที่ปรารถนา

หนนู้อยมชีวีติทีม่คีวามสขุเป็นเวลากว่าหนึง่ปีหลงัจากนัน้ 

ได้เล่นกบัเพือ่นข้างบ้าน ได้อยูก่บัพ่อแม่ ดูโทรทศัน์ ไปเทีย่ว จน

กระทั่งใกล้วาระสุดท้าย หมอให้ยาแก้ปวดและถังออกซิเจนมา

ไว้ที่บ้าน เพื่อบรรเทาอาการเหนื่อยหอบและเจ็บปวด

หนนู้อยหมดลมหายใจในอ้อมกอดของแม่ในวาระสดุท้าย

ของชีวิต

แม้ดูเหมือนว่าเด็กจะตายอย่างสงบได้ดีและเร็วกว่าผู้ใหญ่ อาจเป็น

เพราะเด็กมีภาระและความห่วงกังวลน้อยกว่า และเด็กเล็กๆ ยังอาจไม่เข้าใจ

ว่าความตายคืออะไร จึงไม่รู้สึกกลัวตาย แต่ก็ใช่ว่าเด็กๆ จะไม่มีความทุกข์ใน

ระยะสุดท้ายนี้

ในกิจกรรมศิลปะบ�ำบัดครั้งหนึ่ง เด็กท่ีป่วยด้วยโรคมะเร็งคนหนึ่งวาด

รูปบ้านที่ว่างเปล่า มีเขาอยู่ล�ำพังกับข้าวของมากมาย เขาเขียนบรรยายภาพ

ว่า อยากให้พ่ออยูบ้่านมากข้ึน การท่ีเขาป่วยท�ำให้พ่อแม่เครยีด พ่อต้องหาเงนิ

จนไม่มีเวลา ส่วนแม่ก็เครียดเพราะต้องดูแลเขาตลอดเวลา 

หลักการในการช่วยเหลือเด็กให้เผชิญความตายอย่างสงบ ก็คล้ายกับ

หลกัการช่วยเหลอืใกล้ตายดงัทีก่ล่าวมาแล้ว ส่วนทีต่่างออกไปบ้างคอืการช่วย

เหลือทางจิตวิญญาณแก่เด็ก และคนส�ำคัญที่สามารถช่วยเหลือเด็กให้เผชิญ

ความตายอย่างสงบก็คือพ่อแม่และญาติของเด็กนั่นเอง
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๑.  ดูแลความสุขทั้งกายและใจ

เราไม่จ�ำเป็นต้องบอกเด็กว่าเขาเป็นอะไร เพราะเขาอาจไม่เข้าใจ เขา

อาจสงสัยเรื่องความเจ็บป่วยและภาวะของเขาบ้าง แพทย์และญาติอาจตอบ

ถึงอาการของโรคและวิธีการดูแลแทน

หากภาวะโรคด�ำเนนิมาถงึจดุทีไ่ร้การรกัษา ส่ิงท่ีควรค�ำนงึถึงคอื การให้

เดก็มชีวีติอย่างมคีณุภาพ เดก็หลายคนไม่ชอบอยูโ่รงพยาบาล บางคนอยากไป

โรงเรียน ได้เล่นกับเพื่อน หรืออยู่บ้านกับพ่อแม่ หากเด็กต้องการเช่นนี้ 

ครอบครัวควรปรึกษากับทีมสุขภาพเกี่ยวกับระบบการดูแลเด็กที่บ้าน และ

อุปกรณ์หรือยาที่จ�ำเป็นเพื่อรักษาอาการต่างๆ เช่น เหนื่อยหอบ กินอาหาร

และน�้ำไม่ได้ การติดเชื้อ การเยียวยาความเจ็บปวด พ่อแม่ควรเรียนรู้วิธีการ

ดแูลเดก็ทีบ้่าน และท่ีส�ำคญั แพทย์และพยาบาลควรพร้อมให้ค�ำปรกึษาแนะน�ำ

เมื่อครอบครัวต้องการ 

๒.  ท�ำฝันให้เป็นจริง

เราควรถามและรบัฟังเดก็ว่า เขาต้องการอะไรบ้างทีจ่ะท�ำให้เขามคีวาม

สขุทีส่ดุ แม้เขาก�ำลงัจะตาย แต่เขากย็งัพอมเีวลาทีจ่ะมชีวีติทีดี่และมคีวามสุข

ที่สุดเท่าที่ปรารถนา เคยมีเด็กคนหนึ่งต้องการไปดูหมีแพนด้าที่สวนสัตว์

เชียงใหม่ แพทย์ก็ประสานงานให้ และเตรียมอุปกรณ์ที่จ�ำเป็น เช่น ถัง

ออกซิเจน ยา และพยาบาลไปด้วย เพื่อให้เด็กมีความสุขที่สุด 

๓.  ความตายไม่น่ากลัว

การพูดเรื่องความตายกับเด็ก ขึ้นอยู่กับอายุและประสบการณ์การรับรู้

ความตายของเด็ก เด็กอายุน้อยกว่าห้าขวบอาจไม่เข้าใจว่าความตายคืออะไร 

แต่เขาก็พอเข้าใจปฏิกิริยาของพ่อแม่และคนรอบข้างได้ หากคนอื่นแสดง

อาการตื่นตระหนกและหวาดกลัว เขาจะรับรู้ความรู้สึกนี้ไปด้วย เด็กที่ป่วย

หนักจะทุกข์เพราะเห็นพ่อแม่ทุกข์ มากกว่าทุกข์เพราะตนเองก�ำลังจะตาย
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เด็กที่โตขึ้นมาอีก อาจเริ่มเข้าใจหรือมีประสบการณ์เกี่ยวกับความตาย

ของญาตผิูใ้หญ่บ้าง เขาจะรูส้กึกลวัการพลดัพรากจากพ่อแม่ คนทีเ่ขารกั หรอื

สัตว์เลี้ยง ส่วนเด็กโตหรือวัยรุ่น การช่วยให้เขาเข้าใจความตาย เข้าใจธรรมะ 

และฝึกปฏิบัติธรรมมาบ้าง จะมีประโยชน์ที่เอื้อการตายอย่างสงบ

พ่อแม่และคนใกล้ตัวควรช่วยให้เด็กเห็นความตายเป็นเรื่องธรรมชาติ 

หากคนรอบตัวหดหู่และโศกเศร้ามาก เด็กจะรู้สึกไปด้วย บางคนอาจรู้สึกผิด

ทีท่�ำให้พ่อแม่เป็นทกุข์จนไม่ยอมจากไปแม้ตนเองจะทกุข์ทรมานเพียงใด หาก

พ่อแม่ท�ำใจได้ และแสดงออกอย่างเหมาะสมว่ายงัรักเขา แต่กพ็ร้อมให้เขาจาก

ไปเพื่อให้เขาสบาย เด็กจะคลายกังวล

หากเด็กถามเรื่องความตาย ค�ำตอบย่อมข้ึนอยู่กับพ้ืนฐานความเข้าใจ

เรือ่งชวีติและความตายของเดก็ โดยยดึหลกัว่าตอบเพ่ือให้เด็กสบายใจ ไม่กงัวล 

หากเขามีญาติผู้ใหญ่ที่เขารักและจากไปแล้ว เราอาจบอกว่า ญาติที่เขารักจะ

มารับไปอยู่ด้วย หรือถ้าเขาเชื่อเรื่องศาสนา นางฟ้า เทวดา ก็บอกว่านางฟ้า

หรือพระจะมาพาไปอยู่ด้วย เป็นต้น

เด็กคริสเตียนวัยสิบขวบคนหนึ่งป่วยจนอาการหนักมาก

แล้ว แม้จะทุกข์ทรมานแต่ไม่ยอมจากไป เมื่อพยาบาลได้พูดคุย

จึงทราบว่า  เด็กกังวลว่าจะตกนรก เพราะศาสนาสอนว่า ชาว

ครสิต์ต้องรกัพระเจ้าสดุจติสดุใจ แต่เด็กน้อยคนนีบ้อกพยาบาล

ว่า “ผมรกัแม่มากทีส่ดุ รกัมากกว่าพระเจ้า ผมคงต้องตกนรกแน่

เลย” 

จนกระทั่งแม่ได้บอกลูกว่า การรักแม่มากๆ ก็เหมือนกับ

การรักพระเจ้า เด็กน้อยจึงยิ้มได้ และจากไปอย่างสงบหลังจาก

นั้น
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๔.  อยู่ด้วยกันจนวินาทีสุดท้าย

การที่พ่อแม่และญาติอยู่กับเด็กในเวลาที่เขาก�ำลังจะจากไป จะสร้าง

ความอุน่ใจว่าเขาไม่ได้อยูแ่ละจากไปอย่างโดดเดีย่ว มคีนทีเ่ขารกัคอยให้ก�ำลงั

ใจในการเดินทางครั้งนี้

น้องอ๋องวยัสบิขวบ เป็นมะเรง็เมด็เลอืดขาว และก�ำลงัอยู่

ในภาวะสุดท้ายของลมหายใจ อ๋องและครอบครัวได้รับการ 

เตรียมความเข้าใจในการตายอย่างสงบมาบ้างแล้ว เขาไม่อยาก

เจ็บปวด ไม่อยากเหนื่อย ไม่ขอใส่ท่อหรือท�ำการกู้ชีวิต และให้

แม่อยู่ข้างๆ 

ช่วงก่อนตาย อ๋องเหนื่อยมาก ต้องใช้ออกซิเจน มีอาการ

ไอเป็นเลอืด เขาขอให้พยาบาลจบัหวัเขา พยาบาลบอกว่า “น้อง

อ๋อง คิดถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่นับถือนะ อย่างท่านพุทธทาส และให้

นึกถึงความดีของน้องอ๋องเอง”

“อ๋องขอลาก่อน น้องอ๋องก�ำลังจะตายแล้วเหรอ” หนู

น้อยถาม แม่เริ่มตัวสั่น น�้ำตาจะไหล พยาบาลเตือนแม่ให้เข้ม

แข็ง อย่าแสดงความโศกเศร้าให้ลูกเห็น เพราะจะท�ำให้เขากลัว 

กังวล และโศกเศร้าไปด้วย 

“น้องอ๋องกล้าหาญ ก้าวไปเถอะ ไม่น่ากลัว ที่นั่นมีท่าน

พุทธทาสและเพื่อนๆ รออยู่” 

น้องอ๋องหายใจสงบขึน้ ขณะทีแ่ม่ทีอ่ยูข้่างๆ ท่อง “พทุโธ 

พุทโธ” ไปเรื่อยจนกระทั่งน้องอ๋องสิ้นลมอย่างสงบ

ภายหลงัแม่ของน้องอ๋องเขยีนถงึเรือ่งนีว่้า “การตายของ

ลูกเป็นการจบที่สวยงามที่สุด เด็กครองสติได้ถึงวินาทีสุดท้าย”

ในกรณีนี้ พ่อแม่ได้ช่วยเตรียมความพร้อมของลูกก่อน

แล้ว แม่เคยพูดคุยเรื่องธรรมะกับลูก เช่น เราเกิดมาท�ำไม 
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ธรรมชาติธรรมดาของชีวิตเป็นอย่างไร ความตายเป็นธรรมดา

ของชวีติ ทกุคนต้องตาย และเพือ่นทีป่่วยเป็นมะเรง็ทีต่ายไป ไป

รอลูกอยู่บนสวรรค์แล้ว

สิ่งที่ต้องท�ำภายหลังการเสียชีวิต

๑.  ให้ศพอยู่ในความสงบ

ญาติอาจสวดมนต์และภาวนาร่วมกันสักครู่

๒.  ด�ำเนินการจัดเก็บศพและจัดการธุระต่างๆ ที่ส�ำคัญ

หากผู้เสียชีวิตเคยแสดงความจ�ำนงบริจาคดวงตาไว้ ต้องรีบโทรศัพท์

แจ้งศนูย์รบัดวงตาภายในหกชัว่โมงหลงัจากการเสยีชวีติ เพือ่ป้องกนัการเป่ือย

เน่าของดวงตา ติดต่อท่ีศูนย์ดวงตา สภากาชาดไทย ได้ตลอดยี่สิบสี่ชั่วโมง 

โทรศัพท์ ๐-๒๒๕๒-๘๑๓๑-๙, ๐-๒๒๕๘-๘๑๘๑, ๐-๒๒๕๖-๔๐๓๙ ต่อศูนย์

ดวงตา 

หากเคยแสดงความจ�ำนงบรจิาคอวยัวะ ให้ติดต่อศนูย์รับบริจาคอวยัวะ 

สภากาชาดไทย โทรศัพท์ ๑๖๖๖ หรือเคยแสดงความจ�ำนงอุทิศร่างกายเพื่อ

เป็นวิทยาทานการศึกษาแก่นักเรียนแพทย์ ให้ติดต่อโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

๐-๒๒๕๖-๔๒๘๑, ๐-๒๒๕๒-๗๐๒๘, ๐-๒๒๕๒-๘๑๘๑-๙ ต่อ ๓๒๔๗ หรือ 

๐-๒๒๕๖-๔๓๑๗ ในเวลานอกราชการ

๓.  แจ้งการตายและขอหนังสือรับรองการตาย

แจ้งที่ฝ่ายทะเบียน ส�ำนักงานเขตท้องที่ภายในยี่สิบสี่ชั่วโมงภายหลัง

การเสียชีวิตหรือเมื่อพบศพ หากไม่แจ้งตายภายในก�ำหนด มีความผิดปรับไม่

เกินหนึ่งพันบาท

ในกรณเีสยีชวีติทีบ้่าน หากเป็นผูป่้วยโรคเรือ้รงัและเคยได้รบัการรกัษา
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จากแพทย์มาตลอดอย่างต่อเนือ่ง ญาตคิวรตดิต่อกบัแพทย์เจ้าของไข้และทาง

โรงพยาบาลให้ออกหนงัสอืรบัรองการตายให้ ซ่ึงแพทย์จะเป็นผู้ระบสุาเหตุและ

เวลาตาย หากไม่สามารถให้แพทย์ออกหนังสือรับรอง ก็ให้ผู้ใหญ่บ้านออก

หนังสือรับรองการตายได้

ในกรณีเสียชีวิตที่บ้านจากอุบัติเหตุหรือด้วยโรคปัจจุบัน ให้แจ้งต�ำรวจ

ในเขตที่บ้านตั้งอยู่ ต�ำรวจจะมาตรวจสอบและลงบันทึกประจ�ำวันแจ้งความ

คนตายไว้ เพื่อให้ญาติใช้เป็นหลักฐานในการแจ้งตาย แต่หากต�ำรวจสงสัย

ว่าการตายนั้นเป็นการฆาตกรรม ก็อาจส่งให้แพทย์ชันสูตรหาสาเหตุต่อไป

ส�ำหรับการเสียชีวิตที่โรงพยาบาลทุกกรณี โรงพยาบาลจะออกหนังสือ

รับรองการตาย ซึ่งสามารถน�ำไปใช้แจ้งตายที่ส�ำนักงานเขตต่อไป

เอกสารและหลักฐานที่ต้องใช้ในการแจ้งตายประกอบด้วย

๑.  บัตรประจ�ำตัวประชาชนของผู้แจ้ง

๒.  ทะเบียนบ้านฉบับเจ้าบ้านที่คนตายมีชื่ออยู่ (ถ้ามี)

๓.  หนังสือรับรองการตาย (ถ้ามี)

๔.  บนัทกึประจ�ำวันแจ้งความคนตาย (กรณไีม่มหีลกัฐานรบัรอง

การตาย)

๔.  ติดต่อจัดการงานศพและพิธีกรรมอื่นๆ
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บทที่ ๖ 
ดูแลผู้ดูแลผู้ป่วย

เมื่อแพทย์วินิจฉัยว่า พ่อเป็นมะเร็งตับขั้นสุดท้าย และ

กระจายไปท่ัวร่างกายแล้ว และอาจอยูไ่ด้อกีประมาณสามถงึหก

เดือน กิ๊บ ลูกสาววัยสามสิบกว่า จึงทิ้งภารกิจการงานทุกอย่าง

เพื่อมาดูแลพ่อเต็มเวลาทั้งที่บ้านและที่โรงพยาบาล 

นอกจากการรักษากับแพทย์แผนปัจจุบันแล้ว เธอพาพ่อ

ไปรักษาทุกแนวทางที่พ่อเห็นว่าอาจเป็นความหวังให้มีชีวิตต่อ

ได้ ทั้งฝังเข็ม สมุนไพร หินและแร่บ�ำบัด ฮวงจุ้ย ไสยศาสตร์ 

ท�ำบุญ สังฆทาน พ่ออยากฟังธรรมก็ไปหาเทปธรรมะมาเปิดให้

ฟัง เธอบอกว่าได้มีโอกาสศึกษาฟังธรรมไปพร้อมๆ กับพ่อก็ใน

เวลานี้เอง

พ่อใช้เวลาท่ียังเหลืออยู่จัดการงานที่คั่งค้าง โอนงาน  

ขายหุ้น โอนทรัพย์สิน  

กิ๊บดูแลพ่ออย่างทุ่มเทเข้มแข็ง เธออยู่กับพ่อเกือบยี่สิบสี่

ชั่วโมงทุกๆ วัน เธอซึมซับความทุกข์ของพ่อไปด้วย  เธอสับสน 

เศร้า กลัว เป็นห่วงกังวล และยังคาดหวังกับตนเองว่าต้องดูแล

พ่อให้ดีด้วย 
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เธอเปิดเผยว่า “เรากลัวความเจ็บปวดของพ่อ เราท�ำใจ

ไม่ได้ที่เห็นเขาเจ็บปวด ไม่รู้ว่าจะช่วยอย่างไร และจะเกิดอะไร

ฉุกเฉินขึ้นอีกไหม จะท�ำอย่างไร จะพูดจะปลอบเขาอย่างไร เรา

รู้สึกโดดเดี่ยวมาก เพราะต้องแสดงความเข้มแข็งกับคนอื่นทั้งๆ 

ที่เรากลัวและไม่แน่ใจ เราไม่รู้จะท�ำตัวอย่างไร”

แม้กิ๊บจะทุกข์ใจ เหนื่อย และเครียด แต่ก็บอกใครไม่ได้ 

เธอกลวัพ่อจะกงัวลเพิม่ขึน้ กลวัแม่ไม่สบายใจ เธอจงึแบกความ

ทกุข์น้ีไว้ล�ำพงั จนวนัหนึง่ความเครยีดทีส่ะสมไว้กร็ะเบดิออกมา 

กิบ๊หายใจไม่ออก หัวใจเต้นไม่เป็นจงัหวะ รูส้กึคลืน่ไส้จะอาเจยีน 

และร้องไห้ออกมา 

ในที่สุดเธอต้องขอให้น้องๆ อีกส่ีคนมาผลัดเวรดูแลพ่อ

บ้าง เพื่อให้เธอคลายความทุกข์ ความเครียด และมีเวลาท�ำ 

กิจกรรมอื่นๆ ในชีวิตบ้าง

แม้การดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ายและผู้ใกล้ตายให้ตายอย่างสงบเป็นบุญ

กุศลใหญ่ รวมทั้งเป็นโอกาสที่ทั้งสองฝ่ายได้เรียนรู้และพัฒนาจิตวิญญาณไป

ด้วยกัน แต่ก็เป็นการงานอันหนักอึ้ง เนื่องจากผู้ป่วยต้องการการดูแลใกล้ชิด

ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ญาติพี่น้องและผู้ดูแลจึงมักเครียดและเจ็บป่วยไป

ด้วย บางรายถึงกับต้องเข้าโรงพยาบาลตามไปก็มี เพราะนอกจากเครียดเรื่อง

ความพลัดพรากที่ย่างกรายเข้ามาแล้ว ยังเหน็ดเหนื่อยจากการดูแลรักษา

พยาบาล กังวลเรื่องค่าใช้จ่าย และหลายคนยังมีภาระเดิมที่หนักอยู่แล้ว เช่น 

ต้องดูแลลูกๆ ไปพร้อมกับแม่ที่ป่วยอยู่ ดังนั้นผู้ดูแลและญาติพี่น้องควรค�ำนึง

ถึงเรื่องต่างๆ อย่างรอบด้าน
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การดูแลผู้ดูแลผู้ป่วย

๑.  ดูแลสุขภาพตนเอง

ผู้ดูแลหลายคนมุ่งให้ความใส่ใจกับผู้ป่วยจนลืมตนเอง นอนไม่เพียงพอ 

กินอาหารไม่ดี และขาดการออกก�ำลังกาย

เราสามารถดูแลกายใจของผู้ป่วยไปพร้อมๆ กับของเราเองได้ เช่น เมื่อ

ให้ผู้ป่วยบริหารร่างกายเล็กๆ น้อยๆ หรือท�ำสมาธิ สวดมนต์ เราก็ท�ำไปด้วย

กนั และเราควรหาโอกาสผ่อนคลายและท�ำกจิกรรมอืน่ทีไ่ม่ได้เกีย่วข้องกบัการ

ดูแลผู้ป่วยบ้าง เช่น ดูหนัง ไปเที่ยว ท�ำกิจกรรมที่ชอบ โดยไม่ต้องรู้สึกผิดว่า

เราก�ำลังหาความสุขใส่ตัว ขณะคนที่เรารักก�ำลังเป็นทุกข์ แม้ผู้ป่วยต้องการ

เวลาและพลังจากเรา แต่เราก็ยังมีส่วนอื่นๆ ของชีวิตที่ต้องดูแล และเรา 

ยงัสามารถแบ่งปันประสบการณ์ดีๆ  เหล่านัน้ให้ผู้ป่วยได้ฟังและสนกุไปกบัเรา

ด้วยได้

๒.  ดูแลความเครียด ความรู้สึกผิด ความเศร้า 

เป็นเรื่องเศร้าท่ีเราต้องดูคนท่ีเรารักเจ็บปวด ทรมาน และตายจากไป 

แต่หากเราไม่สามารถโอบกอดความรูส้กึเหล่านีไ้ว้กบัตัวเราอย่างอ่อนโยน เรา

ก็จะช่วยให้คนที่เรารักจากไปอย่างสงบไม่ได้

ผู้ดูแลควรมีทัศนคติที่ดีต่อความตาย มองเห็นโอกาสในการปรับความ

สัมพันธ์ แสดงความรักความอาทรต่อกัน สมานรอยร้าวในอดีต เป็นช่วงเวลา

ของการพฒันาทางจติวญิญาณ และเรยีนรูท้ีจ่ะปล่อยวางความคาดหวงั หลาย

ครัง้ผูด้แูลทกุข์และเครยีด เพราะแม้ตนเองจะพยายามอย่างยิง่แล้ว แต่อาการ

ของผู้ป่วยไม่ดีขึ้น บางคนก็รู้สึกว่าท�ำได้ไม่ดีพอ ขอให้ระลึกว่า คนเรามีกรรม

เป็นของตน เราไม่สามารถห้ามและหยุดความตายได้ 

ด้วยทศันคตทิีด่ต่ีอความตาย เราจะสามารถเผชญิความรู้สึกด้านลบทัง้

หลายที่เกิดข้ึนได้อย่างกล้าหาญ และสามารถช่วยให้ผู้ป่วยยอมรับความตาย

และความทุกข์ที่เกิดขึ้นได้	
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๓.  ผลัดเวรกันดูแล ช่วยกันแบ่งเบาภาระ

สภาพครอบครัวเดี่ยวในปัจจุบันท�ำให้เกิดความเครียดและความทุกข์

กบัผูป่้วยระยะสดุท้ายและญาตพิีน้่องอย่างมาก ญาติมภีาระต้องท�ำงานหาเงนิ

จุนเจือค่าใช้จ่ายในครอบครัว และค่าใช้จ่ายในการเยียวยารักษาผู้ป่วย ท�ำให้

ไม่สามารถดแูลผูป่้วยเองได้ หลายคนจงึต้องไปอยูโ่รงพยาบาล รายทีม่ฐีานะก็

อาจจ้างผู้ดูแลส่วนตัว และบางรายก็ยกภาระการดูแลให้กับคนใดคนหนึ่งใน

ครอบครวั ซึง่ท�ำให้ท้ังผูด้แูลและผูป่้วยต่างรูส้กึโดดเดีย่วและเผชญิทกุข์กนัตาม

ล�ำพัง 

หากครอบครัว ญาติ และเพื่อน สามารถผลัดเปลี่ยนกันมาดูแลผู้ป่วย 

กจ็ะช่วยแบ่งเบาภาระทีต้่องตกหนกัทีค่นใดคนหนึง่ และท�ำให้คณุภาพโดยรวม

ของชีวิตช่วงสุดท้ายนี้ดีขึ้นได้มาก

๔.  หาความรู้ในการดูแล

ความรู้ในเรื่องโรค อาการของโรค วิธีการดูแล เยียวยา บรรเทาอาการ

และความเจ็บปวด จะช่วยลดความกลัวและความกังวลในการดูแลผู้ป่วยได้

เป็นอย่างดี ท�ำให้สามารถปฏิบัติต่อผู้ป่วยอย่างถูกต้องเหมาะสม ญาติและผู้

ป่วยควรสอบถามและปรกึษาแพทย์เรือ่งอาการของโรคและวธิกีารดูแลตนเอง

เป็นประจ�ำ 

คณะแพทย์และพยาบาลที่ดูแลผู้ป่วยอยู่จะช่วยได้มาก โดยสามารถให้

ความรู้เกี่ยวกับวิธีการดูแลผู้ป่วย เช่น ท�ำแผล การใช้เครื่องมือที่จ�ำเป็นต่างๆ 

และวิธีการปฏิบัติต่อผู้ป่วยในกรณีฉุกเฉิน 

ปัจจุบันโรงพยาบาลหลายแห่งจัดคณะบุคลาการทางการแพทย์ออก

เยีย่มบ้านผูป่้วยและญาตทิีก่ลบัไปดแูลตนเองทีบ้่าน เพ่ือให้ความรู้และวธิกีาร

ดูแลเยียวยาอาการต่างๆ รวมถึงให้ก�ำลังใจญาติและผู้ป่วยด้วย
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๕.  เยียวยาความเศร้าหลังการจากไป

ความเศร้าต่อการจากไปของผู้ที่เป็นที่รักนั้นเป็นเรื่องธรรมดา เรา

สามารถเรียนรู้ที่จะแสดงออกถึงความเศร้าได้อย่างเหมาะสม รวมทั้งสามารถ

เยียวยาความเศร้าได้ตั้งแต่ตอนที่ผู้นั้นยังไม่จากเราไป  หากความสัมพันธ์ใน

ชวีติเป็นไปอย่างเตม็เป่ียมความหมาย รวมทัง้ได้มโีอกาสเตบิโตทางจติวญิญาณ

ร่วมกนัในช่วงสดุท้ายของชวีติ ประสบการณ์เหล่านีจ้ะช่วยหล่อเลีย้งจติใจและ

คลายความทุกข์ของผู้ที่ยังอยู่เป็นอย่างดี หลายคนอุ่นใจว่า ผู้ที่จากไปนั้นไปดี

มีสุข และเราได้ท�ำสิ่งที่ดีที่สุดให้กับคนที่เรารักแล้ว 

การเยียวยาความเศร้าหลังการจากไปท�ำได้หลายวิธี เช่น

•	 หากการเสยีชวีติเกดิขึน้ทีโ่รงพยาบาลหรือเสียชวีติกะทนัหนั คณะ

ผูร้กัษาควรบอกข่าวการเสยีชวีติกบัญาตอิย่างค่อยเป็นค่อยไป และ

สังเกตท่าทีของผู้ฟังด้วยว่าสามารถรับได้แค่ไหน รวมทั้งเตรียมรับ

สถานการณ์ เช่น อาการเป็นลม ช็อก ที่อาจเกิดขึ้นด้วย หากเป็น

ไปได้ควรบอกข่าวกับผู้ที่คาดว่าจะยอมรับความจริงได้ดีที่สุดก่อน

•	 อย่าบังคับหรือรบเร้าให้ใครยอมรับความตายและความสูญเสียที่

เกิดขึ้น ให้อยู่เป็นเพื่อน ให้เวลา ก�ำลังใจ และรับฟังจริงๆ ซึ่งจะ

ช่วยให้ผู้ที่สูญเสียคนรักยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นได้เอง 

•	 ตระหนักรู้ความรู้สึกเจ็บปวด เศร้าโศก อ้างว้างโดดเดี่ยว ที่เกิดขึ้น

เมื่อสูญเสียคนท่ีรัก ขอให้ยอมรับว่าความรู้สึกเหล่านี้เป็นเร่ือง

ธรรมดา อย่าปฏิเสธหรือกดข่มเอาไว้

•	 เปิดโอกาสให้มีการพูดคุยถึงความตายและผู้ตาย อยู่เป็นเพื่อน ให้

ก�ำลังใจ และเปิดใจรับฟังอย่างลึกซึ้ง การร้องไห้ไม่ได้หมายถึงการ

ท�ำใจไม่ได้ หลายครั้งที่การพูดถึงความตายและการร้องไห้ก็ช่วย

เยยีวยาและระบายความเศร้าได้ดี แต่กไ็ม่ควรโน้มน้าวให้ใครแสดง

ความเศร้าหรือความเข้มแข็งต่อเรื่องที่เกิดขึ้น

•	 หลายคนรูส้กึผดิท่ีไม่ได้ท�ำสิง่ต่างๆ เพือ่ผูต้ายมากพอ เราไม่สามารถ
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ย้อนกลับไปแก้ไขสิ่งท่ีผ่านมาแล้ว แต่สามารถท�ำปัจจุบันให้ดีเพื่อ

แก้ไขข้อผิดพลาดในอดีต เปลี่ยนพลังลบให้เป็นบวก ท�ำสิ่งดีๆ ใน

เรื่องที่เกี่ยวเนื่องกับผู้ตาย เพื่อเป็นบุญแก่ผู้ตายและเป็นกุศลของ

เราเองด้วย 

•	 แปรเปล่ียนความทกุข์เป็นโอกาสให้กบัผูท้ีจ่ากไป โดยการท�ำความ

ดีเพื่อเป็นบุญส่งถึงผู้ตาย เช่น ชายหนุ่มต่างชาติคนหนึ่งท่ีเสียพ่อ

แม่ไปในคลื่นยักษ์สึนามิ เขาบริจาคเงินจ�ำนวนหนึ่งเพื่อบูรณะ

โรงเรยีนในจงัหวดัทีไ่ด้รบัผลกระทบ เขาเชือ่ว่าพ่อแม่คงมคีวามสขุ

ที่เขาท�ำสิ่งนี้ให้

•	 พธิกีรรมต่างๆ สามารถเป็นก�ำลงัใจส�ำคญัในการเยยีวยาความทุกข์

จากการสูญเสีย การท�ำบุญหรือสวดอ้อนวอนเป็นหนทางหนึ่งที่

ท�ำให้เรารู้สึกว่า ยังได้พัฒนาความสัมพันธ์ต่อเนื่องกับผู้ตาย และ

ท�ำสิ่งดีงามให้ผู้ที่จากไป ซึ่งมีส่วนช่วยเยียวยาความรู้สึกได้มาก

•	 ความเชื่อในหลายศาสนาก็ช่วยคลายความทุกข์ได้อย่างดี เช่น ใน

ศาสนาคริสต์และอิสลามเชื่อว่า ผู้ตายจะได้ไปอยู่กับพระเจ้า ซึ่ง

เป็นสิ่งดีงาม และท�ำให้เรารู้สึกว่า ผู้ที่เรารักยังมีชีวิตอยู่ในรูปแบบ

อื่นต่อไป หรือการปฏิบัติธรรมของพุทธศาสนา นิกายเซน จากหมู่

บ้านพลัม ประเทศฝรั่งเศส ภิกษุและภิกษุณีจะให้เราพิจารณา

สายใยแห่งความสัมพันธ์ ให้เราเห็นความเชื่อมโยงของตัวเรากับ

บรรพบุรุษและสรรพสิ่งทั้งหลาย ว่าเลือดเนื้อ จิตวิญญาณ และ

ความคิดของเรานั้น เป็นของขวัญและมรดกของบรรบุรุษ พ่อแม่ 

ครอบครัว เพื่อนๆ สรรพสิ่งทุกอย่างด�ำรง หมุนเวียนอยู่ในตัวเรา 

หากพจิารณาได้เช่นนี ้เราจะเหน็ว่าไม่มใีครจากไปอย่างสิน้เชงิ เขา

ด�ำรงอยูเ่ป็นส่วนหนึง่ของเรา หรอือย่างน้อยเขากฝ็ากความทรงจ�ำ

ไว้กับเรา ความทรงจ�ำที่ดีต่อกันจะช่วยหล่อเลี้ยงความคิดถึงและ

ความโศกเศร้าในยามที่จากกันได้เป็นอย่างดี 
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การดูแลเด็ก

เมื่อคุณยายของน้องออมเสียชีวิต เด็กหญิงวัยห้าขวบไม่

เข้าใจว่าการตายคืออะไร แต่เมื่อกลับจากโรงเรียน เธอไม่ยอม

เดินเข้าบ้าน เพราะทุกวันคุณยายจะเป็นผู้รอรับเธอจากรถ

โรงเรียน และมีขนมมาต้อนรับ แต่วันนี้ไม่มีคุณยาย เธอจึงยืน

อยู่หน้าบ้านด้วยอาการซึมเศร้า เม่ือเข้าบ้านแล้วก็ไม่ท�ำอะไร

นอกจากนอนเฉยๆ ไม่พูดจากับใคร

น้องออมเป็นเช่นนีอ้ยูร่าวหนึง่อาทติย์ แล้วกก็ลับมาร่าเริง

เป็นปกติ

โดยมากเด็กๆ มักไม่เข้าใจว่าความตายเป็นอย่างไร เขาอาจเข้าใจว่า

หมายถึงการที่ใครบางคนไม่ได้อยู่กับเขาอีกแล้ว โดยช่วงอายุสามถึงห้าขวบ 

เด็กจะยังนึกถึงเฉพาะความต้องการของตนเอง มีแนวโน้มที่จะปฏิเสธความ 

สูญเสีย อาจพูดว่า “เดี๋ยวเขาก็กลับมา” หรือ “คนเสียไปแล้วก็ซ่อมสิ”

ช่วงอายุห้าถึงเก้าขวบ เด็กอาจมีค�ำถามหลายอย่าง มีอารมณ์รุนแรง

บ้าง และอาจสนกุกบัการเล่นเหมอืนไม่มอีะไรเกดิขึน้ ซึง่เป็นวธิจีดัการกบัความ

เจ็บปวดทีละเล็กน้อย

ช่วงอายุเก้าขวบข้ึนไป เด็กเริ่มเห็นผลกระทบของความตายที่มีต่อเขา 

และอาจรู้สึกไม่ดีกับความตายได้ 

หากญาตพิีน้่องละเอยีดอ่อนกบัความรู้สึกของเด็ก และอธบิายส่ิงทีเ่กดิ

ขึ้นตามสมควรอย่างเหมาะสมกับวัยของเด็ก และช่วยเหลือเด็กๆ ให้ด�ำเนิน

ชวีติต่อไปได้ตามปกต ิพวกเขากจ็ะรบัมอืกับการสูญเสียได้ง่ายและรวดเร็ว ส่ิง

ที่ครอบครัวควรท�ำเพื่อช่วยเยียวยาความทุกข์ของเด็กคือ 

พยายามท�ำให้ชีวิตของเด็กเป็นปกตคิล้ายเดิมที่สุด เด็กรับรู้ปัญหาผ่าน
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ปฏิกิริยาของผู้ใหญ่ หากคนในครอบครัวแสดงอาการโศกเศร้าอย่างมาก เด็ก

ก็จะรับความรู้สึกนี้ไปด้วย และอาจเกิดอาการซึมเศร้าได้

•	 พยายามท�ำให้ชวีติของเดก็เป็นปกติคล้ายเดิมทีสุ่ด เด็กรับรู้ปัญหา

ผ่านปฏกิริยิาของผูใ้หญ่ หากคนในครอบครวัแสดงอาการโศกเศร้า

เป็นอย่างมาก เด็กก็จะรับความรู้สึกนี้ไปด้วย และอาจเกิดอาการ

ซึมเศร้าได้

•	 ให้เวลากบัเดก็ อยูเ่ป็นเพือ่น คอยสงัเกตพฤตกิรรม ฟัง พดูคยุ และ

โอบกอดเขาไว้เสมอ

•	 เปิดโอกาสให้เด็กแสดงความโศกเศร้ามากที่สุดเท่าที่เขาอยาก

แสดงออก อย่าไปกดข่มเอาไว้

•	 อย่าห้ามเมื่อเด็กพูดถึงผู้ที่จากไป เปิดโอกาสให้เด็กพูดถึงคนที่เขา

รกัท่ีตายไปแล้วให้มากท่ีสดุ หรอืบ่อยทีส่ดุเท่าทีเ่ขาต้องการ แม้เรา

จะรู้สึกล�ำบากใจก็ตาม เปิดช่องทางการสื่อสารไว้เสมอ และให้

เหตผุลทีเ่ดก็พอเข้าใจได้ ตอบค�ำถามเขาทกุครัง้ พยายามพดูคยุใน

ประเด็นที่เขาสงสัย ครุ่นคิด และชวนเขาคุยถึงการเปลี่ยนแปลง

ทางร่างกายที่เกิดขึ้นภายหลังความตาย เช่น เมื่อคนหยุดหายใจ

แล้วจะไม่รู้สึกเจ็บปวดอีก เด็กจะได้ไม่รู้สึกแย่ๆ กับพิธีฝังหรือเผา

ศพ

•	 ระมดัระวงัไม่ท�ำให้เดก็รูส้กึว่าความตายคอืสิง่น่ากลวั หรอืเป็นการ

พลดัพราก สญูเสยี เช่น หากบอกว่าการตายคอืการหลบัไม่มวีนัต่ืน 

เด็กอาจกลัวการนอนหลับ หรือบอกว่า เขาจากไปแล้วตลอดกาล 

อาจท�ำให้เด็กรู้สึกว่าถูกทอดทิ้ง 

•	 อย่าบอกเดก็ว่าเขาต้องท�ำหน้าทีแ่ทนผูท้ีต่ายไปแล้ว เพราะเป็นการ

เพิ่มความกดดันและความเครียดให้เด็ก 
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•	 อย่าลืมนึกถึงความเป็นไปได้ที่เด็กคิดจะฆ่าตัวตาย เช่น การที่เด็ก

ได้ยนิคนพดูว่า คนทีเ่ขารกัได้ไปอยูใ่นทีส่วยงามแล้ว เดก็อาจเลอืก

ไปอยู่กับคนเขารักก็ได้
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บทที่ ๗ 
งานศพ มหรสพทางจิตวิญญาณ

งานศพเป็นพิธีกรรมสุดท้ายท่ีส�ำคัญยิ่งของชีวิต เป็นงานที่จัดขึ้นเพื่อ 

ผู้ตาย ศาสนาพุทธเชื่อว่า จิตของผู้ตายสามารถรับรู้ได้หลังการตาย บางความ

เช่ือกล่าวว่า วิญญาณของผู้ตายจะยังวนเวียนอยู่สามวันเจ็ดวัน พุทธศาสนา

สายธิเบตเชื่อว่า ความตายที่แท้จริงจะเกิดขึ้นเมื่อจิตดับลงหลังจากความตาย

ทางกาย พิธีศพของชาวธิเบตจึงมีการสวดมนต์ภาวนาอย่างต่อเนื่อง และอ่าน

โศลกบอกแนวทางให้สติผู้ตายเพื่อผ่านพ้นสภาวะต่างๆ และระลึกถึงจิตเดิม

แท้ก่อนที่จิตจะดับลง ส�ำหรับชาวคริสเตียนเชื่อว่า วิญญาณของผู้ที่เพิ่งตาย

ต้องการการปลอบโยน เพราะเสียใจกับการจากไปสู่โลกอื่น การภาวนาและ

สวดมนต์อทุศิบุญกศุลให้ผูต้ายจงึเป็นการปลอบคนตายให้ท�ำใจกบัการจากไป

นอกจากจะจดังานศพตามประเพณแีล้ว เจ้าภาพยงัปรารถนาใช้โอกาส

นี้เพื่อสร้างบุญกุศลให้ผู้ล่วงลับไปแล้ว แต่บุญที่จะเกิดและอุทิศให้ผู้ตายได้นั้น

ไม่ได้มาจากพิธีกรรมเท่านั้น หากอยู่ท่ีใจอันเป็นกุศลของญาติและผู้ที่มาร่วม

งานด้วย

งานศพได้แสดงสจัธรรมของชวีติให้ผู้มาร่วมงานตระหนกัว่า ในวนัหนึง่

เราเองก็จะเป็นเช่นคนทีก่�ำลงันอนอยูใ่นโลงแคบๆ พอดตีวั มคีนเคาะโลงเรยีก

ก็ลุกขึ้นมากินอาหารไม่ได้ ลุกขึ้นมาฟังเทศน์ท�ำบุญก็ไม่ได้ ดังนั้นในเวลาที่ยัง
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หายใจอยู ่จงึควรใช้ชวีติทีด่แีละมปีระโยชน์สงูสดุทัง้ต่อตนเองและผูอ้ืน่ หากผู้

มาร่วมงานศพได้รับธรรมะเช่นนี้กลับไป เกิดมรณานุสติ เกิดปัญญาและความ

ไม่ประมาทในชวีติ ผูต้ายจะได้รบัอานสิงส์อย่างมาก เช่นเดียวกบัผู้มาร่วมงาน

จะได้บุญกุศลติดตัวไป ซึ่งสอดคล้องกับความเชื่อในอดีตของหลายวัฒนธรรม

ว่า การไปร่วมงานศพนั้นได้บุญมาก ไม่ว่าจะเป็นงานศพของคนรู้จักหรือไม่

ก็ตาม และปัจจุบันก็ยังเห็นความเชื่อนี้ได้จากการบริจาคท�ำบุญโลงศพ ท�ำพิธี

เผาศพ ฝังศพ หรือท�ำบุญให้ศพไม่มีญาติ เพื่อให้ผู้ที่ล่วงลับไปสู่สุคติ

ในหนังสือ ประเพณีเนื่องในการตาย ของเสฐียรโกเศศ อธิบายความ

หมายของพิธีกรรมหลายประการในงานศพ ที่เกี่ยวเนื่องกับแนวคิดเรื่องชีวิต

และความตายของคนในสังคม เช่น เมื่อลูกหลานและญาติสนิทแต่งตัว หวีผม

ให้ผู้ตายเสร็จแล้ว ต้องหักหวีเป็นสามท่อนพร้อมกับพูดว่า อนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา การอาบน�้ำศพท�ำเพื่อช�ำระล้างร่างกายให้สะอาด และน�ำดอกไม้ธูป

เทยีนมดัไว้ทีม่อืผูต้าย เพือ่ให้วญิญาณไปพบสิง่ศกัดิส์ทิธิ ์หรอืสกัการะพระจฬุา- 

มณีเจดีย์ในสวรรค์ การใส่เงินในปากผู้ตาย ก็เพื่อให้ลูกหลานเห็นว่า ตายแล้ว

เอาอะไรไปไม่ได้เลย เมื่อเผาศพแล้วเงินก็ยังเหลืออยู่กับกองกระดูก หรือบาง

วฒันธรรมก็อธบิายว่า เงนิจะเป็นปัจจยัทีช่่วยให้ผูต้ายได้เดนิทางไปยงัดนิแดน

แห่งความตาย

แต่เนื่องจากคนส่วนใหญ่ในปัจจุบันเข้าใจว่า ชีวิตสิ้นสุดลงเมื่อร่างกาย

หยุดท�ำงาน งานศพส่วนใหญ่จึงเน้นที่รูปแบบพิธีกรรมโดยละเลยเนื้อหาสาระ

ความหมายทางจติวญิญาณ และมกัใช้งบประมาณเกนิความจ�ำเป็น อย่างท่ีพูด

เปรียบเปรยว่า “คนตายขายคนเป็น” หรือเกิดการแสวงหาเงินจากงานศพ ที่

เรยีกว่า “คนเป็นขายคนตาย” รวมทัง้อาจท�ำพิธต่ีอเนือ่งเป็นระยะเวลาห้าสิบ

วันหรือร้อยวัน ซึ่งต้องเกี่ยวข้องกับค่าใช้จ่ายต่างๆ มากมาย ตั้งแต่โลงศพ 

ดอกไม้ประดับ อาหารและของว่าง ของช�ำร่วย มหรสพ ค่าเช่าศาลาสวดศพ 

ปัจจัยท�ำบุญส�ำหรับพระผู้สวดพระอภิธรรม ค่าฌาปนกิจศพ และอีกมากมาย 

เคยมกีารส�ำรวจอย่างคร่าวๆ ว่า การจดังานศพพ้ืนฐานในกรุงเทพฯ ต้องใช้งบ
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ประมาณหนึ่งหมื่นบาทขึ้นไป และในบางรายมากกว่าหนึ่งแสนบาท

คนข้างหลงัน่าจะระลกึถงึเป้าหมายทีแ่ท้จริงของการจัดงานศพให้คนที่

เรารัก เพื่อให้ทุกข้ันตอนในงานศพเป็นไปเพื่อเกิดบุญกุศลสูงสุด ทั้งต่อผู้ล่วง

ลับและผู้เกี่ยวข้อง ส่วนผู้ร่วมงานควรเข้าร่วมพิธีกรรมต่างๆ ด้วยความเคารพ 

สงบนิ่ง น้อมใจฟังธรรม มองเห็นสัจธรรมที่ผู ้ตายก�ำลังแสดงแก่เรา ขอ

อโหสิกรรมแก่กัน เคารพต่อทานหรือของช�ำร่วยที่เจ้าภาพตั้งใจท�ำขึ้น รวมทั้ง

ร่วมกนัอธษิฐานท่ีจะท�ำความดเีพือ่อุทิศแก่ผูต้าย ให้การตายของเขาปลกูความ

ดีงามในใจของเราต่อไป

คุณยายของผู้เขียนมักพูดถึงความตายเป็นประจ�ำอย่างน้อยปีละหนึ่ง

ครั้ง ในวันครบรอบวันคล้ายวันเกิดของท่านทุกปี ท่านจะบอกให้ผู้เขียนถ่าย

รูปท่านไว้เผื่อใช้วางหน้าศพ ท่านบอกไว้ว่า อยากให้ตั้งศพสวดกี่วัน ที่วัดไหน 

จัดการกระดูกอย่างไร และจัดการทรัพย์สมบัติที่ท่านมีอย่างไร ท่านยังถาม 

ผู้เขียนด้วยว่า เมื่อตายไปแล้วท่านจะมาหาได้ไหม กลัวหรือเปล่า  

ในทีส่ดุผูเ้ขยีนกไ็ด้ใช้รปูถ่ายในงานครบรอบวนัคล้ายวนัเกดิปีสุดท้ายใน

การท�ำของช�ำร่วยงานศพของท่าน และจดัการงานศพให้เป็นไปอย่างทีท่่านเคย

สั่งเสียไว้ 

จริงๆ แล้วผู้ตายน่าจะมีส่วนช่วยวางแผนจัดงานศพของตนตั้งแต่ยังไม่

เสยีชวีติ โดยอาจเขียนไว้ในพนัิยกรรมชีวิตว่า ต้องการให้จดัการงานศพอย่างไร 

เป็นงานแบบไหน เชิญใครมาเทศน์ หัวข้ออะไร อาจมีรายละเอียดและเบอร์

โทรศพัท์ตดิต่อไว้ด้วย บางคนอาจมโีอกาสอดัภาพและเสียงของตนเองไว้บอก

ลาผู ้มาร่วมงาน หรือถ่ายทอดความรู ้สึกและประสบการณ์ต่างๆ ที่เป็น

ประโยชน์ของตนไว้ให้ผูอ้ืน่ได้รบัรู ้การวางแผนงานศพของตนเองจะช่วยให้คน

ข้างหลงัจดังานได้ง่ายขึน้เมือ่ถงึเวลาจรงิๆ เป็นไปตามความต้องการของผูต้าย 

และช่วยลดปัญหาและความขัดแย้งระหว่างญาติพี่น้องที่อาจมีความต้องการ

ไปคนละทาง แต่ท้ังนี้ควรค�ำนึงด้วยว่า แผนที่วางไว้จะไม่เป็นการรบกวนคน

ข้างหลังให้เป็นภาระทั้งการเงินและเวลามากเกินไป
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งานศพที่เปี่ยมความหมาย

“สาระของงานศพคือความเรียบง่าย ประหยัด และที่

ส�ำคัญคือเป็นไปเพื่อการเจริญมรณสติ”  

พระดุษฎี เมธังกุโร 

วัดทุ่งไผ่ จังหวัดชุมพร

แนวทางของงานศพทีเ่ป่ียมความหมาย เปรยีบได้กบัการจดัมหรสพทาง

จิตวิญญาณเพื่อเฉลิมฉลองฉากสุดท้ายและการเดินทางครั้งใหม่ของชีวิต ควร

เป็นการจัดงานที่ไม่สิ้นเปลือง ให้ประโยชน์สูงสุด เป็นมรณานุสติให้ผู้มาร่วม

งานได้เห็นสัจธรรมของชีวิต การจัดงานเช่นนี้มีประโยชน์หลายประการ คือ

•	 คลายทุกข์ของญาต ิงานศพท่ีจดัข้ึนอย่างมคีวามหมายจะให้ปัญญา 

พฒันาจติ และท�ำให้ญาตริูส้กึอิม่ใจว่าบญุกศุลทีเ่กดิขึน้จะไปถงึผูท้ี่

ล่วงลับ

•	 ญาติและผู้ร่วมงานได้ปัญญา เห็นความจริง เห็นสัจธรรมในชีวิต 

และได้สติในการด�ำเนินชีวิตที่มีคุณค่าต่อไป

•	 เชื่อมความสัมพันธ์ในหมู่เครือญาติและมิตรสหาย ที่มาแบ่งปัน

ความทุกข์และยกระดับวิญญาณในงานศพร่วมกัน

•	 สิ้นเปลืองค่าใช้จ่ายน้อย แต่เป็นประโยชน์ต่อจิตใจมาก และ

สามารถอ�ำนวยประโยชน์แก่สังคมด้วยการท�ำบุญให้องค์กร

สาธารณประโยชน์อื่นๆ 

•	 มส่ีวนช่วยให้สงัคมมท่ีาททีีเ่ป็นมติรต่อความตาย เหน็ความตายตาม

ความเป็นจริง เห็นความงามของชีวิตและจิตวิญญาณที่เกิดขึ้นใน

กระบวนการของชีวิตและความตาย
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แนวทางการจัดงานศพที่เปี่ยมความหมาย

๑.  ระยะเวลาการจัดงาน

ไม่ควรเยิ่นเย้อและสิ้นเปลือง จัดงานเพียงหนึ่งหรือสามวันก็เพียงพอ 

โดยเน้นเฉพาะเนื้อหาสาระ ซึ่งจะได้ประโยชน์และบุญกุศลมากกว่า

๒.  โลงศพ

เลือกโลงไม้ธรรมดาๆ ไม่มีลวดลาย และขอเช่าฝาครอบโลงที่ตกแต่ง

ประดบัประดาอย่างสวยงาม ซึง่หลายวดัมใีห้บรกิาร รวมราคาแล้วย่อมเยากว่า

ซื้อโลงศพราคาแพงมาก และสามารถน�ำเงินที่เหลือไปท�ำสาธารณประโยชน์

เพือ่เป็นบญุให้ผูต้าย ดกีว่าปล่อยให้ถกูเผาไหม้เป็นเถ้าหรอืย่อยสลายกลายเป็น

ดิน 

๓.  การเลี้ยงข้าวต้มหรืออาหารรอบดึก

ไม่จ�ำเป็นนัก นอกจากสิ้นเปลืองแล้วยังเป็นภาระกับเจ้าภาพด้วย

๔.  ดอกไม้ตกแต่งหน้าศพและศาลา

ดอกไม้ประดับงานศพท่ีใช้กันท่ัวไปนั้นราคาอย่างน้อยชุดละสี่พันบาท 

ขึ้นอยู่กับชนิดดอกไม้และวิธีการตกแต่ง ใช้ได้เพียงสามวันก็เหี่ยวเฉา แต่เรา

สามารถประดับตกแต่งงานศพให้สดใสและสวยงามในราคาย่อมเยาได้ด้วย

ต้นไม้ยืนต้นหรือต้นไม้กระถาง ที่สามารถน�ำไปปลูกลงดินหลังจากเสร็จงาน 

โดยเลือกต้นไม้ท่ีทางวัดหรือชุมชนใกล้เคียงใช้ประโยชน์ได้ อาจเลือกต้นไม้

ยนืต้นทีด่แูลง่าย ให้ร่มเงา และใบไม่ร่วงมากนกั เพ่ือไม่เป็นภาระของวดัในการ

ดูแลรักษา เช่น ต้นโพธิ์ พิกุล หรือผลไม้ยืนต้นต่างๆ 
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๕.  พวงหรีด

เจ้าภาพควรขอความร่วมมือจากผู้มาร่วมงาน ให้เปลี่ยนจากการให้

พวงหรีดดอกไม้เป็นสิ่งอื่นที่มีประโยชน์ยาวนานกว่า เช่น พวงหรีดซึ่งท�ำจาก

ผ้าห่ม เสือ่ปนูัง่ หรอืหนังสอื ซึง่สามารถน�ำไปบรจิาคให้วดั โรงเรยีน หรอืชมุชน

ที่ต้องการได้ ส�ำนักพิมพ์บางแห่งมีบริการจ�ำหน่ายและส่ง “พวงหรีดแห่ง

ปัญญา” ให้ถึงงานศพ ประกอบด้วยหนังสือที่มีประโยชน์ต่างๆ เช่น หนังสือ

ธรรมะ หนังสือเพื่อการดูแลรักษาสุขภาพ และความรู้ต่างๆ 

๖.  ของช�ำร่วย

จุดหมายของการแจกของช�ำร่วยคือ การท�ำบุญด้วยการให้ทาน การ

เลอืกของช�ำร่วยจงึควรเป็นไปเพือ่ประโยชน์แก่ผูร้บั และไม่เบยีดเบยีนเจ้าภาพ 

หนังสือ ฉลาดท�ำบุญ ซึ่งเรียบเรียงโดย พระชาย วรธมฺโม และพระไพศาล  

วสิาโล แนะน�ำแนวคดิในการเลอืกของช�ำร่วยว่า นอกจากหนงัสอืสวดมนต์หรอื

หนังสือธรรมะที่ใช้กันเสมอแล้ว อาจเลือกหนังสือเกี่ยวกับการดูแลรักษา

สุขภาพ อาหารมังสวิรัติ ชีวจิต โยคะ หนังสือเพื่อความเข้าใจชีวิตและสังคม 

และหนงัสอืความรูอ้ืน่ๆ เช่น พจนานกุรม วรรณกรรมทีผู่ต้ายชอบและมเีนือ้หา

จรรโลงใจ หรอืหนงัสอืหายากแต่อาจไม่เป็นท่ีนยิมในตลาด โดยสามารถติดต่อ

ไปยงัส�ำนกัพมิพ์น้ันๆ โดยตรงเพือ่ให้พมิพ์ปกใหม่เป็นรปูผูต้ายกไ็ด้ ซึง่นอกจาก

จะได้เผยแพร่ธรรมะ ความรู้ และแนวคิดที่ดี เป็นประโยชน์แก่ผู้อื่น ยังได้

สนับสนุนส�ำนักพิมพ์ผู้ผลิตหนังสือดี เป็นการสืบทอดธรรมะและพุทธศาสนา

อีกด้วย

เจ้าภาพอาจท�ำหนังสอืท�ำมอื โดยเขียนเรือ่งราวทีต้่องการ เช่น บรรยาย

ชีวิตและคุณความดีของผู้ตาย ความรู้สึกสูญเสียและอาลัย และวาระสุดท้าย

ของผูต้าย แล้วน�ำไปถ่ายส�ำเนา เยบ็เล่มเอง แจกเป็นของช�ำร่วยท่ีน่าประทับใจ

ไม่น้อย หรอือาจแจกของอืน่ๆ ทีม่ปีระโยชน์ เช่น เทปธรรมะ นอกจากนี ้เคยมี

เจ้าภาพบางรายแจกสบูแ่ล้วท�ำภาพผูต้ายเป็นสติกเกอร์มาติดบนสบูก่เ็ข้าท่าดี
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๗.  การสวดอภิธรรมศพ

เป็นเรื่องการสอนคนเป็นมากกว่าการสวดให้ผู้ตาย จึงควรมีการแปล

ภาษาบาลใีห้เป็นภาษาทีผู่ฟั้งเข้าใจได้ รวมทัง้คดัเลอืกบทสวดทีเ่ข้ากบัยคุสมยั 

และแสดงให้ผู้ฟังเห็นความไม่เที่ยงของชีวิต เพ่ือการด�ำรงตนอยู่ในความไม่

ประมาท 

ผู้ฟังสวดอภิธรรมศพควรให้ความเคารพต่อผู้ตาย ธรรมะ และพระผู้

ก�ำลังแสดงธรรม โดยการน่ิงเงียบและน้อมใจสู่ความสงบ ไม่คุยหรือท�ำธุระ

อย่างอื่น และปิดเครื่องมือสื่อสาร

๘.  การบรรยายธรรม

การจดับรรยายธรรมคอืการให้ธรรมะเป็นทาน ในทางพทุธศาสนาถอืว่า

ได้บุญมาก และบุญนี้จะได้กับทั้งผู้ที่เสียชีวิตและผู้ที่จัดงานศพ เจ้าภาพอาจ

นิมนต์พระให้เทศน์หรือบรรยายธรรมเรื่องเกี่ยวกับความตายและการใช้ชีวิต

สักสามสิบถึงสี่สิบนาทีแทนการพักรับประทานข้าวต้ม หรือบางวันอาจจัด

เสวนาในงานศพกไ็ด้ อาจเป็นเนือ้หาทางธรรมะล้วนๆ หรอืเป็นเรือ่งราวทีเ่ป็น

ประโยชน์ทางกายและใจ สุขภาพ หรือข้อคิดจากชีวิตผู้ตาย เช่น หากผู้ตาย

ป่วยตายด้วยโรคเบาหวาน ก็อาจจัดบรรยายให้ความรู้เรื่องโรคนี้ วิธีการดูแล

รักษา และป้องกัน เป็นต้น 

๙.  การกล่าวค�ำไว้อาลัย

เป็นประเพณีท่ีงดงามในงานศพของชาวครสิต์ทีช่าวพทุธน่าจะรบัมาท�ำ

บ้าง โดยครอบครัว ญาติ และเพื่อนฝูงของผู้ตาย ผลัดกันกล่าวค�ำร�ำลึกถึงคุณ

ความดทีีผู่ต้ายได้กระท�ำ เพือ่ช่วยให้ได้ทบทวนคณุค่าของผูต้าย และพจิารณา

เห็นความเกี่ยวข้องสัมพันธ์ในเครือญาติและมิตร อีกทั้งช่วยเตือนสติให้ผู้มา

ร่วมงานนกึถงึคณุค่าของตน ทีจ่ะฝากให้ผูอ้ืน่ระลึกถงึยามจากโลกนีไ้ป ทีส่�ำคญั 

หากเชื่อว่าจิตของผู้ตายยังสามารถรับรู้ได้อยู่ การพูดระลึกถึงคุณความดีของ
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ผู้ตาย อาจช่วยให้เขานึกถึงความดีของตนเอง และพบศานติสุขในช่วงเวลา

หลังความตายด้วย 

๑๐.  การท�ำบุญอื่นๆ

นอกจากการถวายปัจจัยให้พระในงานศพ น่าจะท�ำให้ช่วงเวลานี้เป็น

โอกาสในการท�ำประโยชน์แก่ส่วนรวม ซึง่ถือเป็นสังฆทานเช่นกัน เช่น บริจาค

เงินในนามของผูต้ายเพือ่อนรุกัษ์สิง่แวดล้อม ช่วยผูย้ากไร้ สนบัสนนุการศกึษา

ของสงฆ์ และเป็นทุนการศึกษาให้เด็กด้อยโอกาส เป็นต้น

ของที่ใช้ท�ำบุญ เช่น อาหาร ของถวายพระ หรือของบริจาค ควรค�ำนึง

ถึงประโยชน์ต่อผู้รับเป็นส�ำคัญ จึงจะส�ำเร็จผลแห่งทานนั้น หากผู้ให้เลือก

เฉพาะสิง่ของหรอือาหารทีผู่ต้ายชอบ ด้วยหวงัว่าของนัน้จะไปถงึผูต้าย แต่ผูร้บั

อาจไม่ได้ประโยชน์ การท�ำทานนั้นคงไม่เกิดประโยชน์เต็มที่นัก 

บุญอีกประการหนึ่งที่สามารถท�ำและอุทิศให้ผู้ตายได้ คือการตั้งใจ

ท�ำความดเีพือ่แสดงความกตญัญตู่อผูล่้วงลบั เช่น พ่อเป็นตวัอย่างทีด่ขีองความ

ซื่อสัตย์สุจริต ลูกอาจท�ำบุญเป็นกุศลโดยการอธิษฐานตั้งใจจะปฏิบัติความดี

ตามรอยพ่อตลอดชีวิต

บญุอีกประการทีท่�ำได้ไม่จ�ำกดัเวลาและสถานที ่อาศยัเพยีงใจของผูท้�ำ 

คอืการแผ่เมตตาให้ผูต้าย เมือ่ใดทีค่ดิถงึผูต้าย เราอาจมคีวามอาลยัและเสยีใจ 

แต่ขอให้ใช้โอกาสนีส้ร้างกศุลให้ตนและท�ำบุญอทุศิให้ผูต้าย โดยการแผ่เมตตา

ให้เขาเสมอที่ความคิดถึงเขาปรากฏขึ้นในใจ 

๑๑.  การบวชหน้าไฟ

เป็นพิธีกรรมที่มุ่งอุทิศให้ผู้ตาย แต่ระยะเวลาในการบวชประมาณหนึ่ง

วันนั้นสั้นเกินกว่าจะเกิดประโยชน์ทั้งแก่ผู้บวชและผู้จากไป 

ท่านปัญญานันทภิกขุกล่าวว่า การบวชคือการงดเว้นจากความชั่ว แม้

จะไม่ได้โกนหัวนุ่งเหลืองก็บวชได้ เราสามารถบวชเป็นกุศลให้ผู้ตาย โดยการ
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อธิษฐานต่อหน้าศพว่า เราจะงดความชั่วอะไรเพื่ออุทิศเป็นบุญกุศลให้เขา 

นอกจากนีญ้าตแิละเพือ่นๆ ของผูต้ายอาจร่วมกนัปฏบิติัธรรมเพ่ืออทุศิให้ผู้ตาย 

โดยนั่งปฏิบัติภาวนาหน้าศพเป็นเวลาระยะหนึ่งทุกวันในช่วงจัดงานศพ หรือ

ปฏิบัติที่บ้านก่อนนอน หรือในเวลาที่สะดวก การปฏิบัติธรรมไม่ว่าจะด้วยวิธี

อานาปานสติหรือสติปัฏฐานสี่ สามารถท�ำได้ทุกเวลาตั้งแต่ตื่นนอนจนกระทั่ง

หลบัไป ตราบเท่าทีย่งัมลีมหายใจและความรู้สึกตัวอยู ่เราสามารถปฏบิติัธรรม

ได้เสมอ ทั้งเพื่อผู้ตายและตัวเราเอง 

การตั้งใจถือศีลแปดก็มีอานิสงส์มาก ในระหว่างงานศพ ญาติอาจตั้งใจ

ปฏิบตัศิลีแปดร่วมกนัเพือ่อทุศิกศุลให้ผูล่้วงลับ และหากมเีวลากส็ามารถปลีก

วิเวกเพื่อปฏิบัติธรรมอุทิศส่วนกุศลได้ ปัจจุบันมีวัดและองค์กรหลายแห่งที่

จัดการอบรมการเจริญสมาธิและสติ 

๑๒.  ธรรมเนียมการเปิดฝาโลง

ท�ำให้ญาติได้เห็นผู้ตายเป็นครั้งสุดท้าย เป็นโอกาสดีที่จะเจริญมรณา 

นุสติ หากเรารู้สึกหวั่นไหวและร้องไห้ ก็ให้ถือว่าเป็นการปลดปล่อยความรู้สึก

ออกมา และหากสามารถตามดูอาการความเศร้าของตนที่เกิดขึ้นขณะนั้น จะ

ถือเป็นการภาวนาเจริญสติให้เห็นความจริงของอาการเศร้าโศกฟูมฟายได้

๑๓.  การเผาศพและเก็บอัฐิ

การเผาศพเป็นภาระแก่ผูอ้ยูข้่างหลงัน้อยกว่าการเกบ็ศพเอาไว้ หรอืการ

ฝังศพ แต่ทั้งนี้ต้องแล้วแต่ความเชื่อของญาติและผู้ตาย หากเลือกวิธีเผาศพ 

ญาติสามารถบรรจุกระดูกผู้ตายไว้ในสถานที่ที่วัดจัดเตรียมไว้ เช่น ช่องตาม

แนวก�ำแพงวัด เป็นต้น 

การลอยอังคาร เป็นพิธีกรรมโบราณที่ยังนิยมปฏิบัติเพื่อจัดการกับ 

เถ้ากระดูก โดยการน�ำเถ้ากระดูกไปโปรยในแหล่งน�้ำธรรมชาติ เช่น แม่น�้ำ 

ทะเล เป็นต้น เชื่อว่า เพื่อให้เถ้ากระดูกได้กลับคืนสู่ธรรมชาติ โดยน�้ำเป็นหนึ่ง
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ในธาตปุระกอบพืน้ฐานของชวีติ และการกลบัคนืสูน่�ำ้ถอืเป็นความร่มเยน็ของ

ชีวิตหลังความตายด้วย 

พระดุษฎี เมธังกุโร เสนอแนวทางที่น่าสนใจว่า เราอาจน�ำกระดูกของ

ผูล่้วงลบัไปฝังหรอืโปรยไว้ใต้ต้นไม้ใหญ่ยนืต้น ถ้าจะให้ดน่ีาจะเป็นต้นไม้ในบ้าน 

และให้ถือสืบต่อกันว่า ต้นไม้นั้นเป็นของบุคคลนั้น หรือเป็นของตระกูลซึ่งลูก

หลานต้องช่วยกันดูแลรักษาอย่างดีที่สุด

มีตัวอย่างแนวคิดนี้ในวรรณกรรมเยาวชนเรื่อง ตาผมเป็นต้นเชอร์รี ่ 

เขียนโดย อัลเจลา นาเน็ตตี เล่าเรื่องกระดูกของคุณตาที่น�ำไปฝังไว้ใต้ต้น 

เชอร์รี่ที่คุณตารัก หลานชายมีโอกาสได้ดูแลรักษา รดน�้ำ กอด ปีนป่าย เล่น 

และพูดคุยกับต้นไม้เสมือนว่าคุณตายังด�ำรงอยู่ เพียงเปล่ียนร่างไปเป็นต้นไม้ 

เมื่อยามที่ต้นไม้สั่นด้วยแรงลม เด็กน้อยคิดเล่นๆ ว่า คุณตาอาจก�ำลังหัวเราะ 

ท้ายที่สุดแล้วก็ไม่มีอะไรหายไป เพียงแค่แปรสภาพไปเท่านั้น

แหล่งสื่อเพื่อใช้ในงานศพที่เปี่ยมความหมาย

เราสามารถตดิต่อซือ้หนงัสอืธรรมะ หนงัสือดีๆ หรือส่ืออืน่ๆ เพ่ือใช้เป็น

ของช�ำร่วยแห่งปัญญาในโอกาสงานมงคล งานศพ หรืออ่านให้สติในการด�ำรง

ชีวิตได้จากแหล่งสื่อดีต่อไปนี้ 

•  เครือข่ายพุทธิกา

เลขที่ ๔๕/๔ ซ.อรุณอมรินทร์ ๓๙ (เหล่าลดา) ถ.อรุณอมรินทร์ 

แขวงอรุณอมรินทร์ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพฯ ๑๐๗๐๐ 

โทรศัพท์ ๐๒-๘๘๖-๐๘๖๓, ๐๒-๘๘๒-๔๓๘๗, ๐๘๖-๓๐๐-๕๔๕๘, 

๐๙๘-๙๐๖-๓๔๘๘, ๐๘๑-๖๕๘-๗๒๔๑

โทรสาร ๐๒-๘๘๒-๕๐๔๓  ID line : 0989063488 
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อีเมล b_netmail@yahoo.com, budnet2500@gmail.com  

เว็บไซต์ www.budnet.org

•  ส�ำนักพิมพ์มูลนิธิโกมลคีมทอง

๘/๒๓ ซอยบ้านช่างหล่อ ถนนพรานนก บางกอกน้อย กรุงเทพฯ 

๑๐๗๐๐ โทรศัพท์ ๐-๒๔๑๑-๐๗๗๕, ๐-๒๔๑๒-๐๗๔๔, ๐-๒๘๖๖-๑๕๕๗ 

โทรสาร ๐-๒๘๔๘-๙๕๗๙ เว็บไซต์ www.komol.com อีเมล komol@

komol.com สั่งซื้อหนังสือที่ book@komol.com

•  ธรรมทานมูลนิธิ (อาคารคณะธรรมทาน หน้าสวนโมกขพลาราม)

เลขท่ี ๖๘/๑ หมู่ ๖ ต�ำบลเสม็ด อ�ำเภอไชยา จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

๘๔๑๑๐ โทรศพัท์ ๐-๗๗๔๓-๑๖๖๑-๒, ๐-๗๗๔๓-๑๕๙๖ โทรสาร ๐-๗๗๔๓-

๑๕๙๗

•  ส�ำนักพิมพ์ธรรมสภา

๑/๔-๕ ถนนบรมราชชนนี แขวงศาลาธรรมสพน์ เขตทวีวัฒนา 

กรงุเทพฯ ๑๐๑๗๐ โทรศพัท์ ๐-๒๔๔๑-๑๕๓๕, ๐-๒๔๔๑-๑๕๘๘, ๐-๒๘๘๘-

๗๙๔๐ โทรสาร ๐-๒๔๔๑-๑๙๑๗ 

•  ศูนย์สืบอายุพระพุทธศาสนา วัดชลประทานรังสฤษฏ์

อ�ำเภอปากเกรด็ จงัหวดันนทบุร ี๑๑๑๒๐ โทรศพัท์ ๐-๒๕๘๔-๑๘๕๕, 

๐-๒๕๘๓-๔๒๓๔

•  ส�ำนักพิมพ์สวนเงินมีมา

๑๑๓-๑๑๕ ถนนเฟื่องนคร ตรงข้ามวัดราชบพิตร พระนคร กรุงเทพฯ 

๑๐๒๐๐ โทรศัพท์ ๐-๒๒๒๒-๗๔๐๒, ๐-๒๖๒๒-๐๙๕๕ โทรสาร ๐-๒๒๒๕-
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๙๕๔๐ เว็บไซต์ www.siam21.com, www.sulak-sivaraksa.org อีเมล 

suanco@ksc.th.com

•  มูลนิธิอันวีกษณา

๘๐/๕๔ นิพัทธ์สงเคราะห์ ๔ ต�ำบลหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา ๙๐๑๑๐ 

โทรศัพท์ ๐-๗๔๓๖-๗๗๖๓ เว็บไซต์ www.anveekshana.org อีเมล 

quesfoundation@hotmail.com, gardens@ksc.th.com

•  ห้องหนังสือเรือนธรรม

๒๙๐/๑ ถนนพิชัย แขวงถนนนครไชยศรี เขตดุสิต กรุงเทพฯ ๑๐๓๐๐ 

โทรศัพท์ ๐-๒๒๔๔-๘๒๙๒, ๐-๒๒๔๓-๑๒๗๙ ต่อ ๒๐๓

•  ส�ำนักพิมพ์สุขภาพใจ

๒๑๔ หมู่ ๑๐ ถนนพระราม ๒ ซอย ๓๘ แขวงบางมด เขตจอมทอง 

กรงุเทพฯ ๑๐๑๕๐ โทรศพัท์ ๐-๒๔๑๕-๒๖๒๑, ๐-๒๔๑๕-๖๕๐๗, ๐-๒๔๑๕-

๖๗๙๗ โทรสาร ๐-๒๔๑๖-๗๗๔๔ เว็บไซต์ www.booktime.co.th 

ค�ำถามชวนคิด

ท่านอยากจัดงานศพอย่างไร เพื่ออะไรเคร
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บทที่ ๘  
สร้างสังคม 

ที่เอื้อต่อการตายอยา่งสงบ

คุณตาวัยเจ็ดสิบเอ็ดปีมีอาการไตวาย ต้องล้างไตมาเป็น

เวลาสิบปีแล้ว ท่านเตรียมใจไว้แล้วว่าอาจตายวันไหนก็ได้ จึง

ศกึษาปฏิบัตธิรรม มชีีวิตเรยีบง่าย ท�ำสวน ท่านบอกลกูว่า อยาก

ท�ำพนิยักรรม แต่ลกูๆ ไม่ยอม เหน็ว่าเป็นลางร้าย และคดิว่าพ่อ

ยังแข็งแรงดีอยู่

ครั้งสุดท้ายที่ ไปล ้างไต คุณตามีภาวะความดันสูง 

เส้นเลอืดในสมองแตก ท่านขอกลบัไปตายทีบ้่าน แต่ลกูๆ ไม่ยอม 

รู้สึกรับไม่ได้ จึงให้ท่านได้รับการรักษาจนถึงที่สุดที่โรงพยาบาล 

อีกสองวันต่อมาคุณตาเสียชีวิตลง ท่านตาตายตาไม่หลับ หน้า

นิ่วคิ้วขมวด 

ส�ำหรับผู้ที่ปรารถนาการตายที่ดี และพยายามเตรียมตัวเตรียมใจเพื่อ

ปิดฉากสดุท้ายของชวีติให้สงบและสวยงาม กย็งัรบัประกนัไม่ได้เต็มทีน่กัว่าจะ

สามารถตายอย่างสงบได้ เพราะการตายของใครคนหนึง่กลบัไม่ใช่เรือ่งส่วนตัว
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ของคนคนนัน้ หากต้องเข้าไปสมัพนัธ์กบัผูอ้ืน่และระบบความคดิของสังคมด้วย 

การตายอย่างสงบจะเกิดข้ึนไม่ได้ หากญาติพี่น ้องท�ำใจกับการ

พลดัพรากไม่ได้ มองความตายเป็นศตัร ูและต้องการยือ้ความตายของคนทีร่กั

ให้ถึงที่สุดด้วยวิธีการต่างๆ 

การตายอย่างสงบจะเกดิขึน้ไม่ได้ หากคณะแพทย์และพยาบาลไม่เข้าใจ 

ไม่ร่วมมือ ไม่เคารพในเจตนารมณ์ในการตายอย่างสงบ คิดว่าความตายคือ

ความล้มเหลว และใช้ร่างกายคนไข้เป็นเวทปีระลองความสามารถกบัมจัจรุาช 

การตายอย่างสงบจะเกดิข้ึนไม่ได้ หากระบบกฎหมายไม่เอือ้รบัรองสทิธิ

ให้บุคคลในสังคมตายดีตามธรรมชาติได้ 

การตายอย่างสงบจะเกิดขึ้นไม่ได้ หากผู้น�ำทางจิตวิญญาณ เช่น พระ 

นักบวช ไม่มีความรู ้ความเข้าใจทีจ่ะบอกหนทาง เพือ่น�ำพาผูท้ีก่�ำลงัจะลาจาก

ให้เดินทางต่อไปอย่างสงบ หรือช่วยช้ีทางปัญญาเพื่อคลายความทุกข์ให้กับ

ญาติพี่น้อง 

ดงันัน้ นอกจากการเตรยีมตนเองให้พร้อม เพือ่สามารถตายได้อย่างสงบ

ได้เมื่อถึงเวลา เรายังต้องช่วยกันตระเตรียมและส่งเสริมส่วนอื่นๆ ของสังคม

ให้เข้าใจความส�ำคัญของการตายที่ดีด้วยเช่นกัน

ท�ำความเข้าใจกับคนใกล้ตัวและสังคม 

คนในครอบครวั ญาต ิและ เพือ่นฝงูมอีทิธพิลอย่างมากต่อการตายของ

คนคนหน่ึง หากพวกเขามีทัศนคติที่ถูกต้องต่อความตาย และเห็นความตาย

เป็นเรื่องธรรมชาติ จะเป็นส่วนส�ำคัญที่เอื้อให้เกิดการตายอย่างสงบได้ คนใน

ครอบครัวควรหาโอกาสพูดคุยกันถึงประเด็นต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับความตาย 

หรือแนวทางการตายท่ีต้องการ ซึ่งจะช่วยให้เห็นความส�ำคัญของกันและกัน 

รักษาความดีและความสัมพันธ์อันดีต่อกันไว้ได้มากขึ้น

ทศันคตทิีด่ต่ีอความตายของคนในสงัคมกเ็อือ้ให้เกดิความตายอย่างสงบ
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ได้เช่นกนั หลายครอบครวัอาจต้องการน�ำผูป่้วยไปดแูลอย่างอบอุน่ทีบ้่าน หรอื

ปล่อยให้ผู้ป่วยจากไปตามธรรมชาติ แต่ก็ไม่กล้าท�ำ เพราะกลัวสังคมจะกล่าว

หาว่าเป็นคนใจร้ายหรืออกตัญญู

หากคนส่วนใหญ่ในสังคมตระหนักอย่างลึกซึ้งในความงามและคุณค่า

ของชีวิตและความตาย เราจะมีสังคมท่ีน่าอยู่ มีชีวิตชีวา มีสุขภาวะ มีความ

เอือ้อาทร ความรกั ความเมตตาให้แก่กนั คนในครอบครัวมเีวลาให้กนัมากขึน้ 

เพราะเหน็คณุค่าของสายใยชวีติระหว่างกนั เกดิความอบอุน่ รักใคร่ ปรองดอง  

การเข้าใจความตายท�ำให้เราเห็นแก่นแท้ในการด�ำเนินชีวิตว่า ไม่ได้อยู่ที่

ทรพัย์สนิทีต้่องกอบโกยเข้าหาตวัแม้ต้องเบียดเบยีนผู้อืน่ ท�ำให้เราท�ำการใดๆ 

โดยไม่ประมาท ท�ำให้เราความเคารพทุกชีวิต ไม่แบ่งแยกขัดแย้งเพียงเพราะ

ต่างความเชื่อ  ต่างสถานภาพทางสังคมหรือเศรษฐกิจ เรามีความเหมือนกัน

มากกว่าความต่างภายนอกเหล่านั้น เพราะเราต่างมีความตายเป็นจุดร่วม 

และเมื่อความตายมาถึง เราจะมีเมตตาเพื่อช่วยให้ผู้ที่ใกล้ตายเข้าถึง

ความตายอย่างสงบตามวิถีธรรมชาติของเขาได้อย่างดีที่สุด

ศกึษาเรื่องความตาย

คนในอดีตได้ถ่ายทอด เรียนรู้ และมีส่วนร่วมในกระบวนการตายและ

ความตายอย่างใกล้ชิด ผ่านวิถีชีวิตและประเพณีวัฒนธรรมต่อเนื่องกันมา จึง

สามารถเผชิญกับความตายได้อย่างมีภูมิรู้ และมีความเข้าใจว่าควรท�ำอะไร 

อย่างไร 

แต่วถีิปัจจบัุนท�ำให้ผูค้นอยูห่่างจากความตายมาก และยงัพยายามหลบ

หลกี ปิดบงัความตายไปจากชวีติ ในระบบการศกึษากไ็ม่ได้พูดถึง แม้แต่ในการ

ศึกษาทางการแพทย์ ยังมุ่งเน้นเพียงชีวิตเชิงกายภาพ และแยกความตายและ

มติทิางจติวญิญาณของความตายออกไป ดังนัน้เมือ่ความตายมาถงึ คนจ�ำนวน

มากจึงไม่รู้ว่าควรท�ำตัวท�ำใจอย่างไร 
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ปัจจบุนัมกีารจดัอบรมเรือ่งการตายอย่างสงบมากขึน้ นอกจากโครงการ

เผชิญความตายอย่างสงบ ซึ่งจัดโดยเครือข่ายพุทธิกาแล้ว ยังหน่วยงานอื่นๆ 

ที่เริ่มจัดอบรมในเรื่องนี้ เช่น ชมรมผู้สูงอายุอ�ำเภอเชียงกลาง จังหวัดน่าน จัด

ท�ำโครงการส่งเสริมสุขภาพทางปัญญา และการเตรียมตัวเกี่ยวกับความตาย 

คุณตาคุณยายทีผ่่านการอบรมแล้วต่างบอกว่า รูส้กึดทีีจ่ะได้จดัเตรยีมการตาย

ในอนาคต และรีบใช้ชีวิตที่เหลือให้สุขและสงบที่สุด 

การศึกษาทั้งในและนอกระบบควรเปิดโอกาสให้คนในสังคมได้เรียนรู้

ประเดน็ต่างๆ เกีย่วกบัความตาย และมกีารเปิดเวทพูีดคยุเร่ืองนีก้นัมากขึน้ ที่

ส�ำคัญ โรงเรยีนแพทย์และพยาบาล ควรศกึษาการดูแลเอาใจใส่ร่างกาย จิตใจ 

และจิตวิญญาณอย่างเป็นสหวิทยาการ เพื่อให้แพทย์และพยาบาลมีความรู้

เรื่องชีวิตและความตายอย่างเป็นองค์รวม

ผนวกมิติทางจิตวิญญาณในโรงพยาบาล

เมื่อยี่สิบปีก่อน คุณกานดาวสี ตุลาธรรมกิจ พยาบาลโรง

พยาบาลสงขลานครนิทร์ เกดิภาวะครรภ์เป็นพษิอย่างรนุแรงถงึ

กับช็อก แพทย์ต้องช่วยกันปั๊มหัวใจ เธอเล่าว่า ในขณะเวลา

ระหว่างความเป็นความตายนั้น มียมทูตสี่ห้าคนหามโลงศพมา

เพื่อมารับเธอไป เธอดิ้นรนขัดขืน ไม่อยากไป เธอขอร้องให้ได้

อยู่ต่อเพื่อท�ำความดี

การกู้ชีวิตเป็นผลส�ำเร็จ หลังจากนั้นเธอปฏิญาณกับ

ตนเองว่า จะท�ำงานทั้งในและนอกเวลาราชการเพื่อช่วยเหลือผู้

ป่วยระยะสดุท้ายให้สามารถจากไปอย่างสงบ และไปในทีท่ีด่หีลงั

การตาย 
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แพทย์และพยาบาลก็ไม่อาจหลีกเลี่ยงจากความป่วยและความตายได้ 

หลายท่านได้ผ่านนาทีวกิฤตของชวีติตนเองและญาติ และตัดสนิใจอทุศิตัวเพือ่

การดูแลรักษาเยียวยาผู้ป่วยระยะสุดท้าย 

นอกจากนี ้สถานการณ์ผูป่้วยด้วยโรคเรือ้รงั เช่น มะเรง็ ไต หวัใจ เอดส์ 

และโรคอื่นๆ ได้เพิ่มสูงขึ้นมากในปัจจุบัน โรคเรื้อรังเหล่านี้ต้องใช้เวลาในการ

รกัษายาวนาน โรงพยาบาล คณะแพทย์พยาบาล และงบประมาณของประเทศ

มจี�ำนวนจ�ำกดั ไม่สามารถรองรบัผูป่้วยได้ทัว่ถงึ ท�ำให้ผูป่้วยและญาตเิกดิความ

ทกุข์ทรมานรอบด้าน ทัง้ทางร่างกายและจติใจ ส่วนคณะผูร้กัษากต้็องแบกรบั

ภาระหนักเกินก�ำลัง วงการสาธารณสุขจึงให้ความส�ำคัญกับการท่ีท้ังคณะ 

ผูร้กัษา ญาต ิและผูป่้วยเอง ต้องช่วยกนัแลคณุภาพชวีติของผูป่้วยระยะสดุท้าย

มากขึ้น

ขณะนี ้แพทย์ พยาบาล นกัจติวทิยา นกัสังคมสงเคราะห์ และบคุลากร

ทางสาธารณสุขอื่นๆ จ�ำนวนหนึ่ง หันมาสนใจการรักษาเยียวยาผู้ป่วยระยะ

สุดท้ายแบบองค์รวมและองค์ร่วม คือ ร่วมก�ำลังสติปัญญาความรู้ ร่วมใจ และ

ร่วมมือกับผู้ป่วยและญาติ ในการดูแลผู้ป่วยทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคม 

ครอบครัว การเงิน เพื่อช่วยให้ผู้ป่วยมีคุณภาพชีวิตที่ดีระหว่างยังมีลมหายใจ 

ทุกข์ทรมานจากโรคน้อยลง รวมทั้งเพื่อบรรเทาความทุกข์ของญาติ ซึ่งเป็น

หัวใจส�ำคัญที่จะเกื้อกูลให้ผู้ป่วยมีชีวิตที่ดีก่อนจะจากไป	

โรงพยาบาลหลายแห่งจัดกิจกรรมเยี่ยมบ้าน คือจัดคณะบุคลากร

สาธารณสขุออกเยีย่มผูป่้วยและญาตทิีบ้่าน เพือ่ให้ความรูแ้ละความช่วยเหลอื

ที่จ�ำเป็น ทั้งความรู้เรื่องการรักษาและการใช้เทคโนโลยีเพื่อประคับประคอง

ชีวิต การพูดคุยให้ญาติเข้าใจถึงความต้องการของผู้ป่วยใกล้ตาย รวมทั้งเรียน

รูเ้รือ่งส�ำคญัอืน่ๆ เช่น พธิกีรรมทางศาสนาทีเ่อือ้ต่อการตายอย่างสงบ เป็นต้น

แพทย์หลายคนสละเวลาให้ค�ำปรึกษานอกเวลาราชการส�ำหรับผู้ป่วย

และญาตท่ีิกลบัไปดแูลตนเองท่ีบ้าน การท�ำงานของบคุลากรทีอ่ทุศิตวัเพือ่ช่วย

เหลือผู้ป่วยระยะสุดท้ายให้จากไปอย่างสงบและสมศักดิ์ศรีแห่งความเป็น
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มนุษย์เช่นนี้ น่าจะช่วยจุดประกายให้สถานพยาบาลอื่นๆ บุคลากรทาง

สาธารณสขุ และบุคคลทัว่ไปได้ร่วมกนัสร้างเครอืข่ายแลกเปลีย่นประสบการณ์

และความรู้ เพื่อกระจายงานลักษณะนี้ให้กว้างขวางและเป็นประโยชน์กับผู้

ป่วย ญาติ และคนทุกคนที่ต้องเดินไปถึงปลายทางแห่งความตายเช่นเดียวกัน

โรงพยาบาลควรจัดบริการการรักษาดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ายแบบองค์

รวม มีคู่มือและสื่อต่างๆ เพื่อการดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ายอย่างมีคุณภาพ เช่น 

เทปธรรมะ พระคมัภร์ี หนงัสอืสวดมนต์ มสีถานทีท่ีส่งบและสามารถประกอบ

ศาสนกจิ เช่นห้องสวดมนต์ภาวนา ทีศ่าสนกิของทุกศาสนาสามารถเข้าไปใช้ได้ 

มีบริการติดต่อพระ บาทหลวง หรือผู้น�ำทางจิตวิญญาณเข้ามาร่วมดูแลจิต

วิญญาณหากผู้ป่วยต้องการ จัดกิจกรรมส่งเสริมความรู้ความเข้าใจด้านจิต

วิญญาณให้กับผู้ป่วยและบุคลากรอย่างสม�่ำเสมอ และบางครั้งอาจผ่อนปรน

กฎระเบียบบางอย่างเพื่อเอื้อให้เกิดการดูแลทางใจและจิตวิญญาณของผู้ป่วย

และญาติ

คณุย่าท่านหนึง่มอีาการตดิเชือ้ในกระแสเลือด เข้ารับการ

รกัษาในไอซยีอูย่างกะทนัหนั และเสยีชวีติอกีสองวนัต่อมา ญาติ

ได้แต่เฝ้าดูผ่านกระจก ไม่มีโอกาสได้พูดคุย สัมผัส หรือบอกลา

กัน 

ในกรณีน้ี หากทางโรงพยาบาลเข้าใจการดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ายแบบ

องค์รวม กอ็าจอนุโลมเวลาเยีย่ม เปิดโอกาสให้ญาตเิข้าไปพดูคยุ บอกลา แสดง

ความเศร้าโศกได้อย่างเต็มที่และเป็นส่วนตัว รวมทั้งให้พระเข้าเยี่ยมหรือท�ำ

พิธีกรรมเพื่อบอกทางให้ผู้ป่วยจากไปอย่างสงบ

น่ายินดทีีใ่นปัจจบุนั โรงพยาบาลหลายแห่งเริม่หนัมาจดัระบบการดแูล

ผู้ป่วยระยะสุดท้าย เพื่อให้ผู้ป่วยใช้ชีวิตที่เหลืออยู่ให้ดีที่สุดและจากไปอย่าง

สงบ มีโครงการสถานพยาบาลผูป่้วยระยะสดุท้ายเกดิขึน้หลายแห่ง หน่วยงาน
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หลายหน่วยงานในระบบสาธารณสุขเริ่มทบทวนบทบาทของตนในประเด็น

ความตาย รวมทั้งโรงเรียนแพทย์และพยาบาลได้จัดการเรียนการสอนเร่ืองนี้

เพิ่มขึ้น 

ผู้น�ำทางจิตวิญญาณ

แม้คนปัจจุบันอยู่ไกลวัด ไกลศาสนา แต่ในช่วงสุดท้ายของชีวิต หลาย

คนหวนกลบัไปหาศาสนาหรอืความเชือ่ของตน เพือ่ยดึเหนีย่วและน้อมน�ำจติใจ

ให้สามารถเผชญิและผ่านพ้นความตายได้อย่างสงบ หลายคนอยากเรยีนรูก้าร

ท�ำสมาธิ เจริญสติ ท�ำบุญ ฟังธรรม และอยากเห็นพระก่อนจากไป

ในชนบทบางแห่ง พระยงัมบีทบาทมากในการเป็นผูน้�ำทางจติวญิญาณ

ให้ผูท้ีก่�ำลงัจะจากไป และช่วยปลอบโยนเยยีวยาญาตผิูส้ญูเสยี แต่หากมองใน

ภาพรวมแล้ว สังคมเรายังมีผู้น�ำทางศาสนาท่ีสามารถท�ำหน้าท่ีบอกหนทางสู่

ความตายอย่างสงบไม่มากนกั เนือ่งจากพระส่วนใหญ่ขาดความรู้ ความเข้าใจ 

และทักษะในการช่วยผู้ใกล้ตาย ขณะท่ีญาติพี่น้องของผู้ใกล้ตายเองก็อาจไม่

คุ้นเคยกับวัดหรือพระเลย จึงไม่รู้ว่าควรนิมนต์พระรูปใด จากที่ไหน เพื่อมา

เทศน์ ท�ำบุญ หรือบอกแนวทางการปฏิบัติตนในช่วงสุดท้ายของชีวิต

ขณะนีม้หาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยัก�ำลังศกึษาและจดัท�ำร่างหลกัสตูร

ชีวิตและความตาย เพื่อผลิตพระท่ีมีความรู้ทั้งภาคทฤษฎีและรู้วิธีปฏิบัติใน

การน�ำทางจิตวิญญาณส�ำหรับผู้ป่วยระยะสุดท้ายและผู้ใกล้ตาย

การรวมกลุ่มช่วยเหลือกัน 

และการสรา้งเครือขา่ยอาสาสมัคร 

ญาติและครอบครวัท่ีต้องดแูลผูป่้วยระยะสดุท้ายเป็นเวลานานนัน้ ต้อง

ทนทุกข์ทรมานทั้งจากความรู้สึกที่ก�ำลังจะสูญเสียคนที่รัก จากความเครียด
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และความเหนด็เหนือ่ยทีต้่องดแูลผูป่้วยควบคูก่บัการท�ำงานและหาเงนิมาจ่าย

ค่ารักษาพยาบาล หลายคนเกิดความเครียดสะสมจนถึงกับป่วยตามไปด้วย 

การรวมกลุ่มผู้ป่วยและญาติผู้ดูแลผู้ป่วย เป็นหนทางหนึ่งที่จะช่วย

บรรเทาความทุกข์เหล่านี้ สมาชิกในกลุ่มสามารถแบ่งปันข้อมูล อารมณ์ความ

รู้สึก ประสบการณ์ในการดูแลผู้ป่วย อาการของโรค วิธีการดูแล ทั้งยังช่วย

บรรเทาความรู้สึกโดดเดี่ยวได้อีกด้วย

ปัจจุบันเกิดกลุ่มเครือข่ายผู้ป่วยมะเร็งชนิดต่างๆ กลุ่มผู้ป่วยไต กลุ่ม

ญาตผิูด้แูลผูป่้วยโรคสมองเสือ่มอลัไซเมอร์ กลุม่ผูป่้วยเอดส์ และกลุม่ผูเ้ปลีย่น

ถ่ายไขกระดูก เป็นต้น รวมทั้งมีการพูดถึงการสร้างเครือข่ายเพ่ือช่วยเหลือผู้

ป่วยระยะสุดท้ายแบบองค์ร่วม คือรวมเอาคนจากหลายสาขามาท�ำงานร่วม

กนัเป็นทมี เช่น แพทย์ พยาบาล นักสงัคมสงเคราะห์ จติแพทย์ พระ บาทหลวง 

ผู้น�ำทางศาสนา และอาสาสมัคร เป็นต้น 
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ภาพยนตร์และสารคดแีนะน�ำกบัแง่งามของความตาย

ท่านสามารถชมและซื้อได้ตามร้านหนังสือและร้านขายดีวีดีภาพยนตร์

ทั่วไป นอกจากภาพยนตร์ที่แนะน�ำไว้ข้างล่างนี้ ปัจจุบันมีภาพยนตร์อีกมากที่

น�ำเสนอเรื่องราวการตายที่ให้แง่คิดในการด�ำเนินชีวิต

•  สัจจธรรมบทสุดท้าย เมื่อพุทธทาสกลับสู่ธรรมชาติ (มูลนิธิโกมล

คีมทอง โดยได้รับอนุญาตจากธรรมทานมูลนิธิ, ๒๕๔๘)

ภาพยนตร์สารคดีความยาว ๗๐ นาที น�ำเสนอภาพงานศพของท่าน 

พทุธทาสตามพนิยักรรมชวีติทีท่่านเขยีนไว้ก่อนมรณภาพ แม้ในยามท่ีท่านจาก

ไป ท่านก็ยังแสดงธรรมะผ่านพิธีศพอันเรียบง่าย และธรรมะหน้าเชิงตะกอน 

ภาพความตายทีเ่ป็นจรงิเช่นนี ้ท�ำให้เราเหน็สจัจธรรมของชวีติ เตอืนสตใิห้เรา

ใช้ชวีติให้มคีณุค่า เพือ่ทีส่ามารถตายได้อย่างกล้าหาญและงดงามดัง่ทีท่่านพทุธ

ทาสได้แสดงเป็นตัวอย่างให้แล้ว  

•  Christmas in August (๒๕๔๑)

จุงวอน ชายหนุ่มวัยสามสิบต้นๆ เจ้าของร้านถ่ายรูปเล็กๆ ที่ชีวิตต้อง

เทยีวเข้าออกโรงพยาบาลเสมอจนกระทัง่ใกล้ถงึวาระสดุท้ายของชวีติ เขากย็งั

คงใช้ชวีติอย่างปกต ิใจเยน็ อบอุน่ มอีารมณ์ขัน และเตรียมพร้อมยอมรับความ

ตายด้วยท่าทีสงบ โชคชะตาท�ำให้เขาพบกับ ดาริม หญิงสาวท่ีมีความรักอัน

สดใสและจริงใจ เขาไม่อยากดึงเธอมาใกล้ชิดนัก เพราะจะท�ำให้เธอโศกเศร้า

กับความสูญเสียที่ก�ำลังจะมาถึง

จงุวอนเริ่มวางแผนดแูลคนขา้งหลังทีเ่ขาห่วงใย คอืพ่อผูท้ีไ่มคุ่น้เคยกบั

เทคโนโลยีใดๆ แม้กระทั่งรีโมตโทรทัศน์ เขาเขียนวิธีใช้อย่างละเอียดแปะไว้ที่

เครื่องใช้เหล่านั้น และถ่ายรูปของตนเองพร้อมรอยยิ้มครั้งสุดท้าย เพื่อใช้เป็น

รูปถ่ายหน้างานศพ
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•  The Sea Inside (๒๕๔๗)

สร้างจากเรือ่งจรงิทีเ่กดิขึน้ในประเทศสเปน รามอน ซามเปโดร กะลาสี

เรือชาวสเปนที่ประสบอุบัติเหตุเมื่ออายุยี่สิบหกปี ส่งผลให้เป็นอัมพาตต้ังแต่

คอลงมา เขาท�ำได้เพียงขยับเขยื้อนใบหน้า และแสดงอารมณ์ผ่านทางสีหน้า

เท่านั้น แม้คนรอบข้างจะให้ก�ำลังใจอย่างอบอุ่น แต่เขากลับรู้สึกว่าตัวเองไร้

คุณค่าและศักดิ์ศรี และต้องการจบชีวิตลง

รามอนถูกต่อต้านจากผู้น�ำศาสนาและเอ็นจีโอสายอนุรักษ์ แต่จูเลีย 

ทนายสาวได้เข้ามาช่วยเหลือในการยื่นเรื่องต่อศาล ท�ำให้เขากลายเป็นคนดัง

ในชั่วข้ามคืน รามอนเขียนจดหมายเรียกร้องสิทธิที่จะตายของเขาว่า “หาใช่

จิตส�ำนึกของผมที่ถูกกักขังไว้ในร่างกายอันพิกลพิการ แต่มันถูกกักขังไว้ใน

จิตส�ำนึกอันพิกลพิการและไร้ความรู้สึกของพวกท่านต่างหาก”

หลงัจากการเรยีกร้องยาวนานกว่าสามสบิปี รามอนกไ็ด้รบัอนญุาตจาก

ศาลให้ตายอย่างสงบได้โดยการกินยาพิษ และใช้กล้องวิดีโอบันทึกช่วงเวลา

สุดท้ายของชีวิตเขาไว้ด้วย 

หนังเรือ่งนีเ้ปิดประเดน็ให้ผูค้นหนัมาขบคดิเรือ่งการณุยฆาตอย่างจรงิจงั

•  My Life without Me (๒๕๔๖)

ภาพยนตร์สเปนที่เล่าเรื่องของแอนน์ พนักงานท�ำความสะอาดวัยยี่สิบ

สามปี ซึ่งมีพ่ออยู่ในคุก มีแม่เป็นคนอารมณ์ร้าย มีสามีที่รักครอบครัวแต่

ปราศจากความเป็นผูน้�ำ และมลีกูสาวน่ารกัอกีสองคน ซ่ึงใช้ชวีติร่วมกนัในรถ

พ่วงเล็กๆ คันหนึ่ง

แอนน์ป่วยเป็นโรคมะเรง็ระยะสดุท้าย จะอยูไ่ด้อกีไม่เกนิสองเดอืน เธอ

เกบ็เรือ่งนีเ้ป็นความลบั ลงมอืเขยีนพนิยักรรมชีวติ และท�ำส่ิงท่ีเธออยากท�ำคอื

•  บอกลูกๆ ว่า แม่รักลูก ให้บ่อยที่สุดเท่าที่จะท�ำได้

•  มองหาผู้หญิงดีๆ ไว้ดูแลสามีและลูกๆ 

•  เขียนอวยพรวันเกิดลูกๆ จนกว่าจะอายุครบสิบแปดปี
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•  ไม่ให้ใครรู้ถึงโรคร้ายที่เธอเป็นอยู่

เมือ่ความตายใกล้เข้ามา แอนน์ไปเยีย่มพ่อในคกุเพ่ือท�ำความเข้าใจกบั

ท่านอย่างจริงจัง เธอบันทึกไว้ว่า “ชีวิต อยู่ท่ีเราจะรู้สึกถึงความหนาวเหน็บ 

หรือจะเปลี่ยนมันให้กลายเป็นความอบอุ่น”

•  The Barbarian Invasions (๒๕๔๖)

ภาพยนตร์สญัชาตแิคนาดาพดูภาษาฝร่ังเศส ได้รับรางวลัออสการ์สาขา

ภาพยนตร์ต่างประเทศ เล่าถึงเรอมี อาจารย์สอนวิชาประวัติศาสตร์ในกรุง 

มอนทรอีอล ก�ำลงัรกัษาโรคมะเรง็ระยะสดุท้ายในโรงพยาบาลทีแ่ออดัแห่งหนึง่

เรอมเีป็นคนใช้ชวีติอย่างส�ำราญ โชกโชน เหน็แก่ตัว และเอาตนเองเป็น

ศูนย์กลาง หลุยส์ อดีตภรรยาพยายามโน้มน้าวให้เซบาสเตียน ลูกชายซึ่งเป็น

นักการเงินที่ลอนดอนเดินทางมาเยี่ยมพ่อเป็นครั้งสุดท้าย

เซบาสเตียนกลับมาเพื่อประสานรอยร้าวที่เกิดขึ้นระหว่างเขากับพ่อ 

อ�ำนาจเงินของลูกท�ำให้เรอมีได้ห้องพักดีๆ ของโรงพยาบาล เซบาสเตียน

ตดิตามหาคูร่กัเก่าของพ่ออกีสองสามคนมาสังสรรค์กนัในโรงพยาบาล ก่อนจะ

ออกจากโรงพยาบาลไปอยู่ร่วมกันในบ้านพักชนบทที่สวยงาม เพื่อที่เรอมีจะ

ได้จบชีวิตของเขาอย่างสงบ พวกเขาท�ำให้เรอมีได้ใช้เวลาช่วงสุดท้ายของชีวิต

อย่างมีความสุข ด้วยการพูดคุยกันด้วยเรื่องปรัชญา ประวัติศาสตร์ การเมือง 

ศาสนา ความเชื่อ และอดีตแต่หนหลัง หนังเต็มไปด้วยบทพูดอันลุ่มลึก เฉียบ

คม และเต็มไปด้วยแง่คิด

•  His Brother (๒๕๔๖)

ภาพยนตร์ของผู้ก�ำกับชาวฝรั่งเศส น�ำเสนอเรื่องราวของสองพี่น้องที่

ความสมัพนัธ์ต้องขาดสะบัน้ เพราะพีช่าย โธมสั ท�ำใจยอมรับไม่ได้เมือ่รู้ว่าน้อง

ชายคนเดียว ลุค เป็นคนรักเพศเดียวกัน

หลายปีต่อมา โธมสัพบว่าตวัเองเป็นโรคร้ายเกีย่วกบัเกลด็เลอืดและไม่มี
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ทางรักษา ในวันที่อ่อนแอและสิ้นหวัง โธมัสขอให้ลุคมาอยู่ด้วยในช่วงสุดท้าย

ของชีวิต ลุคยอมท�ำตามหน้าที่ แต่ความจ�ำยอมก็คลี่คลายเป็นความรักและ

เมตตาอย่างแท้จรงิ ส�ำหรบัโธมสั เมือ่แฟนสาวของเขาเดินออกจากชวีติไป เขา

จึงตระหนักว่า แท้จริงแล้วเขาเหลือใครอยู่บ้างในวาระสุดท้ายของชีวิต

ทั้งคู่ใช้เวลาช่วงสุดท้ายของชีวิตพักฟื้นที่บ้านชายทะเล ในระหว่างเส้น

แบ่งอนับางเบาระหว่างความเป็นและความตาย โธมสัได้ประจกัษ์ว่า ความตาย

มีคุณค่าไม่น้อยกว่าการมีชีวิตอยู่

•  Life as a House (๒๕๔๔)

เรือ่งราวของจอร์จ นักสร้างโมเดลจอมขวางโลกวยัสีส่บิสองปีทีก่�ำลงัถกู

คอมพิวเตอร์แย่งงานไปท�ำ และพบว่าตนเองก�ำลังป่วยด้วยโรคมะเร็งระยะ

สดุท้าย หลงัหย่าขาดจากภรรยา จอร์จอยูเ่พยีงล�ำพังกบัลูกชายชือ่แซม ความ

สมัพนัธ์พ่อลกูมแีต่ความกนิแหนงแคลงใจ จอร์จร้ือกระท่อมโทรมๆ ท่ีชายหาด

ทิ้ง แล้วบังคับให้แซมใช้เวลาช่วงปิดเทอมฤดูร้อนมาช่วยสร้างบ้านหลังใหม่

การสร้างบ้านเป็นไปอย่างลุ่มๆ ดอนๆ พอๆ กับความสัมพันธ์ของทั้งคู่ 

แต่ผลข้างเคียงของความตายทีก่�ำลงัใกล้เข้ามา ท�ำให้จอร์จใจเยน็ และใจกว้าง

ที่จะเรียนรู้ปัญหาของลูกมากขึ้น กระทั่งความสัมพันธ์คล่ีคลายไปในทางที่ดี 

รวมถึงความสัมพันธ์ระหว่างจอร์จและอดีตภรรยาด้วย

ในวันท่ีจอร์จอาการเพียบหนัก บ้านก็ยังไม่เสร็จสมบูรณ์ดีนัก แซมใช้

เวลาที่เหลือสร้างบ้านต่อเพื่อให้พ่อได้เห็นบ้านใหม่ก่อนจะจากกันชั่วนิรันดร์

(ขอขอบคณุวนัวนทัธ์ วรภ ูผูเ้ขยีนแนะน�ำภาพยนตร์ทัง้ ๗ เรือ่งข้างต้น)

•  Big Fish (๒๕๔๖)

เรือ่งราวแนวแฟนตาซขีองชายคนหนึง่ทีก่�ำลงัจะตาย เขาเป็นผูท้ีม่เีรือ่ง

เล่าพิสดารมากมายปะปนกันทั้งการผจญภัย ความฝัน และความจริงในชีวิต 
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แมล้กูชายวยัท�ำงานของเขาจะมองเรือ่งราวเหล่านี้ว่าไร้สาระ และไม่อยากฟัง 

แต่ภาพยนตร์ก็ชี้ให้เห็นว่า ในเวลาที่ก�ำลังจะจากกันเช่นนี้ การรับฟังเรื่องราว

ของผูท้ีจ่ะจากไป ไม่ว่าจะเป็นเรือ่งจรงิหรอืจนิตนาการ ล้วนเป็นความสุข ความ

พอใจ และความทรงจ�ำที่ผู้ใกล้ตายต้องการฝากไว้ให้คนข้างหลังระลึกถึงเขา

•  Finding Neverland (๒๕๔๗)

เรือ่งราวของครอบครวัหญงิหม้ายลกูสีท่ีส่ร้างแรงบนัดาลใจให้นกัเขยีน

บทละคร เจ. เอ็ม. แบร์ร ีผูส้ร้างวรรณกรรมยอดเยีย่มของโลกเรือ่งปีเตอร์ แพน 

เป็นภาพยนตร์ท่ีแฝงแเนวคิดเรื่องความตายไว้อย่างสวยงาม และชี้ให้เห็นว่า 

ความตายคือการเดินทางและการผจญภัย ซึ่งไม่ต่างกับการใช้ชีวิตอยู่
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ฉลาดทําบุญ รวมเรื่องนารูคูมือทําบุญ  
ราคา ๖๐ บาท
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เผชิญความตายอยางสงบ เลม ๑ 
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ราคา ๑๐๐ บาท

แนะน�ำสื่อที่น่ำสนใจ

ระลึกถึงความตายสบายนัก
ราคา ๔๐ บาท

ความตายในทัศนะของพุทธทาสภิกขุ
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จิตเบิกบาน งานสัมฤทธิ์
ราคา ๕๙ บาท

จิตใส ใจสุข
ราคา ๘๕ บาท

นํ้าใส ใจเย็น
ราคา ๗๙ บาท

ธรรมะสําหรับผูปวย
ราคา ๑๐๐ บาท

เลือกทางนี้ดีกวา : 
๑๒ วิธีเยียวยากายใจ
ราคา ๕๙ บาท

สานรัก สรางสุข
ราคา ๓๙ บาท

ใบไมไหว ใจนิ่งสงบ 
ราคา ๑๒๐ บาท

เติมชีวาใหชีวิต
ราคา ๘๐ บาท
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ราคา ๕๕ บาท
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ฉลาดทําศพ 
ราคา ๖๐ บาท

เพื่อรอยยิ้ม เมื่อสิ้นลม 
เลม ๑ และ เลม ๒
ชุดละ ๓๐๐ บาท

ธรรมะและพระดี 
ราคา ๓๕ บาท

ปทานุกรม ความตาย
ราคา ๖๐ บาท

ธรรมะขางเตียง
คําแนะนําสําหรับผูปวยระยะสุดทาย
ราคา ๖๐ บาท

เกมไพ ไขชีวิต
ราคา ๑๖๐ บาท

¾ÃÐÇÔªÔµ ¸ÑÁÁªÔâµ

Ê‹Í§¾ÃÐÊ‹Í§µ¹ :
¡ŒÒÇ¾Œ¹ÇÔ¡ÄµÔÃ‹ÇÁ¡Ñ¹

ปญหาความประพฤติของพระสงฆ 

นอกจากจะแกที่รากเหงาที่ระบบ

การปกครอง และระบบการศึกษาของ

คณะสงฆแลว พลังของฆราวาสก็มีสวน

ชวยกาํกับ ทาํนุบาํรุงคณะสงฆดวยเชน

กัน คาํถามคือ ในบริบทสังคมที่ซับ

ซอน  เราจะสอดสอง ดูแลพระสงฆดวย

ทาทีอยางไร จึงจะเปนประโยชนแกพระ

ศาสนาโดยแทจริง

9 786167 755236

ISBN 978-616-7755-23-6ISBN 978-616-7755-23-6

รา
คา

 ๑
๕
 บ

าท

๓๐ วธิทีาํบญุ, สอนลกูทาํบญุ, ฉลาดทาํใจ, การชวยเหลอืผูปวยระยะสดุทายดวยวธิแีบบ
พทุธ, เติมเต็มชีวิตดวยจิตอาสา, ธรรมะในงาน ธรรมะในใจ, สขุสวนกระแส, ความสขุที่
ปลายจมกู, ใสบาตรใหไดบญุ, ความสขุทีแ่ท, พรวนัใหม ชวิีตใหม, อยูทุกท่ีกม็สีขุ, เจอทุกข 
ใจไมทกุข, สงัฆทานการเจอืจานสงัคม, ปาฏหิารยสานใจ, ชวีติเปยมมติร จติเปยมสขุ, ชนะ
ไดดวยไมตร,ี สองพระสองตน: กาวพนวกิฤตริวมกนั, ขมุทรพัยจากกอนอ,ึ แพกไ็มทกุข 
ลงกเ็ปนสขุ, กาวขามความทกุข, เจอทกุข กส็ขุได

สมทบคาจดัพมิพ เลมละ ๑๕ บาท (ฟรคีาจดัสง)
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เครือขา่ยพุทธิกา

การจะรักษาพระศาสนาให้ยั่งยืนน้ันมิใช่หน้าที่ของคนใดคนหนึ่งหรือ

บคุคลใดเพยีงกลุม่เดยีวทัง้มใิช่เป็นความรบัผดิชอบท่ีจ�ำกดัอยูก่บัพระสงฆ์หรือ

รัฐบาลเท่านั้น หากเป็นหน้าที่ของชาวพุทธทุกคนและเป็นความรับผิดชอบท่ี

พระพุทธองค์ทรงมอบหมายแก่พุทธบริษัททั้งหลาย

ดังนั้นเมื่อถึงคราวที่พระพุทธศาสนาประสบภาวะวิกฤต จึงควรที่ชาว

พทุธทกุคนจะร่วมมอืกนัอย่างเตม็ก�ำลงัความสามารถเพือ่ฟ้ืนฟพูระพทุธศาสนา

ให้เจรญิงอกงามและกลบัมามคีวามหมายต่อสงัคมไทย รวมทัง้ยงัประโยชน์แก่

สังคมโลก

ด้วยเหตุนี้ “เครือข่ายพุทธิกา” จึงเกิดขึ้นเพื่อเป็นจุดเริ่มต้นของการมี

องค์กรประสานงานในภาคประชาชน ส�ำหรับการเคลื่อนไหวผลักดันให้มีการ

ฟื้นฟูพระพุทธศาสนาอย่างจริงจัง และต่อเนื่อง

เครือข่ายพุทธิกา ประกอบด้วยองค์กรสมาชิก ๙ องค์กร ได้แก่ มูลนิธิ

โกมลคีมทอง มูลนิธิเด็ก มูลนิธิพุทธธรรม  มูลนิธิสุขภาพไทย มูลนิธิสาน

แสงอรุณ มูลนิธิสายใยแผ่นดิน เสมสิกขาลัย มูลนิธิเมตตาธรรมรักษ์ และกลุ่ม

เสขิยธรรม
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โครงการเผชิญความตายอยา่งสงบ

เหตใุดทีเ่ราต้องมาท�ำความรูจ้กัและรับมอืกับความตายทกุขณะ  ค�ำ

ตอบกค็อื เพราะเราทุกคนล้วนต้องตาย ไม่ช้ากเ็รว็ ทีส่�ำคญัคอืตายได้เพยีงครัง้

เดียว เราจึงต้องเตรียมตัวตายให้ดีที่สุด การเตรียมตัวเพ่ือท่ีจะตายดียังเกี่ยว

เนือ่งกับการมชีวีติอยู ่ดงัค�ำกล่าวทีว่่า “เราอยูอ่ย่างไร กต็ายอย่างนัน้” เพราะ

เราเป็นผูก้�ำหนดสภาพการตายของเราเอง ฉะนัน้การใช้ชวีติอยูอ่ย่างประมาท 

ก็ย่อมส่งผลต่อสภาพการตายของเราด้วย  

การเตรียมตัวในการเผชิญความตายอย่างสงบ จึงเป็นเรื่องที่มีความ

ส�ำคัญในการด�ำเนินชีวิตของตนเอง หรือการช่วยเหลือผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็นผู้ 

ใกล้ชดิหรอืใครกต็ามทีก่�ำลงัเผชญิความตาย เครอืข่ายพทุธกิาจงึจดัท�ำโครงการ

เผชิญความตายอย่างสงบขึ้น

วัตถุประสงค์

๑.	 เพื่อให้มีแนวทางและวิธีการท่ีจะเผชิญความตายอย่างสงบ ซ่ึงน�ำ

ไปปฏิบัติได้ทั้งต่อตนเองและช่วยเหลือผู้อื่น

๒.	 เพือ่รวบรวมองค์ความรูสู้ก่ารพฒันาจิตวญิญาณ และเผยแพร่ความ

รู้ความเข้าใจเกี่ยวกับชีวิตและการเผชิญความตายอย่างสงบ

๓.	 เพื่อส่งเสริมให้เกิดเครือข่ายอย่างกว้างขวางในการช่วยเหลือทาง

จิตใจและจิตวิญญาณต่อผู้ป่วยระยะสุดท้ายของชีวิต
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กลุ่มเป้าหมายผู้เข้าร่วมโครงการ

ผูป่้วย ผูป่้วยระยะสดุท้าย แพทย์ พยาบาล นกับวช ผู้น�ำทางจิตวญิญาณ 

อาสาสมัคร สื่อมวลชน และผู้สนใจทั่วไป

กิจกรรม

อบรม “เผชิญความตายอย่างสงบ” ผลติสือ่เผยแพร่ สร้างเครอืข่ายช่วย

เหลือผู้ป่วยระยะสุดท้าย และจัดเวทีอภิปราย

องค์กรเครือข่ายที่ร่วมด�ำเนินโครงการ 

เครือข่ายพทุธกิา, เสมสกิขาลยั, มลูนธิโิกมลคมีทอง, คณะอนกุรรมการ

พฒันาการดแูลผูป่้วยระยะสดุท้าย โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์, หน่วย Palliative 

Care โรงพยาบาลสงขลานครินทร์ หาดใหญ่, คณะกรรมการดูแลเรื่องการ

รักษาแบบประคับประคอง คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล, กลุ่มท�ำงาน

ช่วยเหลือผู้ป่วยระยะสุดท้าย โรงพยาบาลรามาธิบดี

เคร
ือข

่ายพ
ุทธ

ิกา




