
 

สรุปอบรมเผชญิความตายอยางสงบ 
ระหวางวันท่ี ๑๘ – ๒๐ เมษายน ๒๕๕๑ 
ณ แสนปาลมเทรนน่ิงโฮม จ.นครปฐม 

ไดรับความรวมมือจาก คือ เครือขายพุทธิกา  เสมสิกขาลัย  โรงพยาบาลนครปฐม 
 
วันท่ี ๑๘ เมษายน ๒๕๕๑ 
เริ่มเวลา ๙.๐๐ น.  กราบบูชาพระรัตนตรัย 
 
ทําไมตองอบรมเผชิญความตายอยางสงบ 
ความตายเปนทั้งความแนนอนและไมแนนอน ที่วาแนนอนเพราะเปนสิ่งที่เราทุกคนตองเผชิญ  ที่วาไมแนนอน
เพราะเราไมรูวาจะตายเมื่อไร  อยางไร จึงวางแผนไมได 
ดังน้ัน จึงควรเตรียมตัวท้ังตัวเองและคนที่เรารักผูกผัน 

- เตรียมตัว  ทรัพย สมบัติ ภารกิจการงาน ฯลฯ 
- เตรียมใจ  ทําความเขาใจความตายเพ่ือใหไมกลัว 
- ความตาย  เปนทั้งวิกฤตและโอกาสในการพัฒนาความสัมพันธ  จิตใจ  จิตวิญญาณ  อาจบรรลุธรรมได 

การอบรมจะชวยพัฒนาทักษะ  การสื่อสาร เพ่ือใหเขาใจเรื่องความตาย  และนําไปใชประโยชนใหเกิดคุณคากับ
ชีวิตและตายอยางสงบได 
กระบวนการอบรม 

- บรรยาย 
- แลกเปล่ียนประสบการณ 
- ฝกบทบาทสมมติ  ทํากิจกรรมรวมกัน 
- ฝกมรณสติภาวนา 
- เนนการมีสวนรวม  ควรเปดใจรับฟง  รวมแลกเปลี่ยน 
- ฝกดูแลผูปวย และเยี่ยมผูปวยจริง 

กิจกรรมแนะนําตัว 
๑. ช่ือจริง  และทํางานอะไร 
๒. ทําไมจึงมาเขารวมอบรมในคร้ังน้ี  และมีความคาดหวังอยางไร 

 
ทีมวิทยากร 
พระไพศาล  วิสาโล  ทํางานจิตอาสา  และโครงการเผชิญความตายอยางสงบ 
คุณธวัชชัย โตสิตระกูล (ชัย) ทํางานอยูกับเกษตรในชนบท  ชวยงานเครือขายพุทธิกา และอาสาในการจัด
กระบวนการ  ประโยชนที่ไดรับทําใหเราตระหนักถึงความตายอยูบอยๆ 
คุณวรรณา จารุสมบูรณ (สุย)  เปนผูจัดการโครงการเผชิญความตายอยางสงบ  ทุกครั้งที่ไดมาก็จะเรียนรูไปดวย
เสมอ 
คุณกานดาวศรี  ตุลาธรรมกิจ (ฟง) มีประสบการณที่ไดดูแลผูปวยในระยะสุดทายมานาน 



 

หนา ๒ จาก ๒๗ 

คุณสุชาดา โตสิตระกูล (ปุม) พอมีความรูเรื่องเผชิญความตายมาบาง เลยมีโอกาสไดมาเขารวมทีมกับเผชิญความ
ตาย   
นพ.คมสรรค พงษภักดี  เปนวิสัญญีแพทยที่ร.พ.นครปฐม  
 
ความคาดหวังการอบรม 

- เรียนรูสิ่งใหมๆเพ่ือใชกับตัวเองและผูอื่น 
- มีประสบการณที่จะทําใหตัวเองออนโยนกับคนรอบขางมากขึ้น 
- เตรียมตัวเองและคนรอบขางใหพรอม 
- นําความรูไปใชกับผูปวยหนักที่ดูแลอยู  เพ่ือใหเขาสงบกอนตาย 
- กลาเผชิญความตาย  เอาความรูไปใชกับตัวเองและผูอื่น 
- รูวิธีเตรียมตัวตายใหชัดเจนมากข้ึน 
- เพ่ือใหยอมรับความตาย  วาเปนธรรมชาติของชีวิตใหได 
- อยากรูวิธีอยูอยางสงบ  เพ่ือตอไปจะไดตายอยางสงบ 
- อยากไดความมั่นใจวาสิ่งที่ทําใหคนไขน้ันทําดีแลวหรือยัง พรอมแลกเปล่ียนประสบการณและนํา

ความรูไปใชตอ 
- ทําอยางไรจึงไมกลัวตายเมื่อวันน้ันมาถึง 
- หาความเขาใจเก่ียวกับความตาย  และจัดการเมื่อเวลาน้ันมาถึงไดเปนอยางดี 

เน้ือหาการอบรม 
- การทําความเขาใจความตาย  กระบวนการตายทั้งการแพทยและศาสนา 
- การดูแลผูปวย  เนนดานจิตใจจิตวิญญาณ  เพ่ือใหผูปวยตายอยางสงบ  ผานกิจกรรมบทบาทสมมติ 
- การเตรียมตัวตาย  เชน การมรณสติภาวนา  พินัยกรรมชีวิต  ทบทวนสิ่งที่ยังคางคาใจ  หวงกังวล 
- การภาวนาในรูปแบบตางๆ  เพ่ือกลับมาอยูกับตัวเอง  ทบทวนตัวเอง  และเอาไปใชยามเจ็บปวยได 
- เยี่ยมผูปวยที่โรงพยาบาลนครปฐม 
- พิธีกรรม สังฆทาน  บังสุกุลใหผูลวงลับ  

ขอตกลงรวมกัน 
๑. มีสติอยูกับปจจุบัน  ปลอยวางความหวงกังวลลงช่ัวคราว  เปดใจเรียนรูเต็มที่ รวมแลกเปล่ียนอยาง

ไววางใจ ไมมีผิด ถูก 
๒. ฝกฟงเพ่ือนอยางลึกซึ้ง หลีกเล่ียงการต้ังกลุมยอย  เปดพ้ืนที่ใหทุกคนไดพูดอยางเทาเทียม 
๓. วางสถานภาพช่ัวคราว  ทุกคนเทาเทียมในการเรียนรู 
๔. ปดเสียงโทรศัพทมือถือ  ติดตอเฉพาะชวงพัก 

กําหนดการ 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๔๕ น. อาหารเชา 
๐๘.๔๕ – ๐๙.๐๕ น. สมาธิภาวนา 
๐๙.๐๕ – ๑๒.๑๕ น. กิจกรรมเชา 
๑๒.๑๕ -  ๑๓.๑๕ น. อาหารกลางวัน 
๑๓.๑๕ – ๑๔.๐๐ น. ผอนพักตระหนักรู 
๑๔.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. กิจกรรมภาคบาย 



 

หนา ๓ จาก ๒๗ 

๑๗.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. อาหารเย็น 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๒๐ น. สมาธิภาวนา 
๑๙.๒๐- ๒๑.๓๐ น. กิจกรรมภาคค่ํา 
 
กิจกรรมสํารวจความรูสึกนึกคิดตอความตาย 
กระบวนการ ใหผูเขารวมอบรมตอบคําถาม ๕ ขอตอไปน้ี ลงในสมุดของตัวเอง 

๑. คนสวนใหญในสังคมปจจุบัน  มีความรูสึกนึกคิดอยางไรตอเรื่องความตาย 
๒. เพราะอะไรจึงคิดอยางน้ัน  (มองทั้งปจจัยภายใน สังคม ความเช่ือ  คานิยม  วัฒนธรรม ฯลฯ

ประกอบดวย) 
๓. ในปจจุบันผูปวยระยะสุดทายมักอยูในสภาพอยางไร  และไดรับการปฏิบัติอยางไร 
๔. เพราะอะไรผูปวยระยะสุดทายจึงตกอยูในสภาพเชนน้ัน  หรือไดรับการปฏิบัติอยางน้ัน (มองทั้งมิติ

เศรษฐกิจ สังคม  ระบบการแพทย  คานิยม  ความเช่ือ ฯลฯ) 
๕. ถาเลือกไดเราอยากตายแบบไหน  ความตายที่พึงปรารถนาเปนอยางไร 

หลังจากน้ันแบงกลุมยอยออกเปน ๖ กลุม  กติกา ใหแลกเปลี่ยนกันอยางทั่วถึง  แบงปนเวลาใหกันและกันอยาง
เทาเทียม  โดยใหเพ่ือนหน่ึงคนเก็บประเด็นเพ่ือแลกเปล่ียนแบงปนในกลุมใหญชวงบาย  
 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
๑. คนสวนใหญในสังคมปจจุบันมีความความรูสึกนึกคิดอยางไรตอเร่ืองความตาย 

- พวกที่ไมเคยเรียนรูเรื่องความตาย จะ 
o มองแยกสวนระหวางชีวิตกับความตาย 
o เขาใจผิดเรื่องความตาย 

- พวกที่เคยสัมผัส  เรียนรู  มีประสบการณ มีความรูสึกตอความตายวา 
o นากลัว  เปนการสิ้นสุดชีวิต ไกลตัว  มาถึงไดยาก 
o เปนธรรมชาติ  ปกติธรรมดา เปนสัจธรรมของชีวิต 
o อัปมงคล  ไมควรพูดถึง 
o ประมาทกับชีวิต 
o สูญเสียตัวตน  เสียความสามารถที่เคยมี ชีวิตไรคา 
o พลัดพรากจากคนที่รัก 
o สูญเสียความสัมพันธกับคนที่รัก และครอบครัว 
o กลัวตาย  ยังมีหวงกังวล ทั้งทรัพยสิน คนรอบขาง 
o ไมรู  ยังไมไดคิด  ยังไมอยากคิด  ไกลตัว 
o เปนความทุกข ทรมาน หดหู   ไมดี 
o ยังไมพรอม  มีเรื่องยังไมไดทําอีกมาก 
o หามพูดถึงความตาย  เปนเรื่องที่ไมเหมาะไมควร 
o ยังไมถึงเวลาตองคิดถึง 
o มองความตายแยกสวนจากชีวิต 



 

หนา ๔ จาก ๒๗ 

o ควรฝกใหมองเห็นการเช่ือมโยง โดยอานหนังสือธรรมะ  ฝกดูตัวเองในชีวิตประจําวัน  ตาย
กอนตาย สั่งสมทุกวัน   

o ถาเตรียมตัวมาบาง  จะทําใหใจสบายกอนตายได 
o ฝากความตายไวกับแพทย 
o เคยชินกับความตายแตไมรูจักความตาย 
o มองความตายวาเปนเรื่องของแพทย พยาบาลมากกวาเรื่องของเรา 
o เปนลางราย  หามพูด 
o คนมีอายุจะคิดเรื่องตายบาง  แตก็ไมไดเตรียมตัวเทาใดนัก 
o ไมเคยทําความเขาใจความตายวามีความหมายอยางใดตอชีวิต 

 
๒.เพราะอะไรจึงคิดอยางน้ัน 

- สภาพสังคมทําใหตองด้ินรน ทํามาหากิน  ใชชีวิตประจําวันกอน 
- ไมไดเตรียมตัว  ตองแกปญหาเฉพาะหนากอน  ตองทํางานหาเงินกอน 
- ยังไมเจอกับตัวเอง  เปนเรื่องของคนอื่น 
- ขึ้นอยูกับสภาพครอบครัววาคิดตอความตายอยางไร  
- ระบบการแพทยไมไดดูแลดีเทาที่คนไขตองการ  เทคโนโลยีการแพทยทําใหทุกขทรมานจึงกลัว 
- ความสัมพันธกับครอบครัว  กลัวถูกทอดทิ้ง 
- กลัวเจ็บปวดทุกขทรมาน ทั้งจากสภาวะของโรคและจิตใจ  กลัวถูกประณาม (หากเจ็บปวยดวยโรคท่ี

สังคมรังเกียจ) 
- ถาเปนคนใกลตัว  จะตระหนักตอความตายมากกวา  และสนใจเขามามีสวนรวมในการชวยใหคนไข

รับมือความตายได 
- เหตุผลที่กลัว  เพราะไมยอมรับความตาย ยังไมปลอยวางสิ่งที่กังวล (ไมเปดใจรับ) 
- ถามีธรรมะ  สนใจธรรมะบาง  จะรับความตายไดมากกวา 
- ความเช่ือมีสวนกําหนดใหกลัวหรือไมกลัว  เชน หากเช่ือวาทําดีไดขึ้นสรรคก็อาจไมกลัวตาย หรือการที่

หมอใหญาติรอขางนอก  ทําใหคนปวยกลัว  กังวลวาจะตายอยางโดดเด่ียว 
- ไมรูวาขางหนาจะเกิดอะไรขึ้น  คนตายไมเคยมาบอก  ไมรูตายแลวไปไหน 
- ยังทําความดีไมพอ  ปฏิบัติยังไมกาวหนาจึงปลอยวางไมได  และกลัว 
- เคยมีประสบการณตรงกับความตาย  หรือรับรูเรื่องความตายจากหนังแลวจินตนาการวาเราอาจเจออยาง

น้ันจึงกลัวเกินจริง 
- เห็นความตายจากสื่อแตไมไดนอมใสตัวจึงกลัวตาย 
- ไมศึกษา  ไมนําหลักธรรมมาใชในชีวิต 
- สังคมวัตถุนิยม  แขงขันสูง เนนเรื่องเงิน  จึงละเลยเรื่องความตายในมิติจิตใจ 
- ปกปด  ไมพูดถึง ทั้งๆที่เปนเรื่องตองเจอ  ทําใหคนไมกลาเผชิญหนาความตาย 
- มีทัศนคติวาตายไมได 
- ประสบการณที่ไมดีตอความตายของญาติมิตร  ทําใหกลัวตาย 
- วัฒนธรรม สังคม 
- ความไมคุนเคยกับความตาย 



 

หนา ๕ จาก ๒๗ 

 
ความเห็นวิทยากร กานดาวศรี 
ปฎิกิริยาคนไขระยะสุดทาย จะมี  ๕  ขั้นตอน 

๑. ปฏิเสธ  (ไมยอมรับความตาย  อาจเกิดไดต้ังแตปวยจนถึงตาย) 
๒. โกรธ  (เชน ทําไมความเจ็บปวยตองเกิดกับเขา) 
๓. ตอรอง 
๔. ซึมเศรา  (บางคนซึมเศราแลวอาจทํารายตัวเอง) 
๕. ยอมรับ  (บางครั้งคนไขยอมรับ  แตญาติไมยอมรับ) 

แตละขั้นตอนอาจเกิดซ้ํา กลับไปกลับมาไดตลอด ซึ่งเราควรเขาใจและยอมรับปฏิกริยาของคนไข ไมโตตอบ
ปฏิกริยาของเขา 
 
ความเห็นวิทยากร นพ.คมสรรค 

- ปจจุบันเทคโนโลยีทางการแพทยกาวหนามาก แตเนนการชวยดานรางกาย  ยื้อชีวิตไดแตไมรูวาคุณภาพ
ชีวิตคนไขเปนอยางไร 

- บุคลากรทางการแพทยเคยชินกับความทุกข ความเจ็บปวดของคนไข  บางครั้งจึงชวยเหลือเขาชา  ดังน้ัน 
ทําอยางไรคนที่ดูแลจะเอาใจใสและเขาใจความทุกขของเขาจริงๆ 

 
ความเห็นวิทยากร พระไพศาล    

คนกลัวตายเพราะ 
- ความไมคุนเคยกับความตาย  ถูกปกปดกีดกันจากการเห็นความตาย 
- วัดแยกขาดจากชุมชน  ปจจุบันการตายตองอยูในที่รโหฐาน 
- ในชนบทคนคุนเคยกัน การตายของเขากระทบใจเราได เพราะใกลตัวกวา 

 ชาติหนากับวันพรุงน้ีไมรูอะไรมาถึงกอน 
- คนไมคิดเรื่องความตาย  เพราะชีวิตเรงรีบ (ทั้งๆที่ไมใชเรื่องสําคัญ)  ไมทันไดคิดวาถาแกแลวจะเปน

อยางไร 
- ชีวิตมีเรื่องตองดูแลมาก เชนสมบัติ  งาน  ลูก 
- สังคมปจจุบันไมยอมรับการพลัดพราก สูญเสีย  เนนแตเรื่องเอาเขาตัว  มี  เก็บ  ยึด ไมไดถูกฝกใหพรอม

จะให  จึงปลอยวางยาก 
- กลัวตัวตนดับสูญ  เมื่อกอนเช่ือเรื่องโลกหนา สวรรค  ตาย  ไมดับสูญ  เด๋ียวก็กลับมา  แตปจจุบันไมเช่ือ

เรื่องน้ี  ยกเวนกรณีทําใหเช่ือเรื่องการสืบทอดของตัวตน  เชน  ลัทธิชาตินิยม  ตายแลวสรางอนุสาวรียให  
ก็อาจยอมตายได 

- คนฝากตัวตนกับสิ่งภายนอก  เชน  บาน  ทรัพยสิน  สังคม  วัฒนธรรม วัตถุนิยม  ทําใหเห็นแตมิติวัตถุ  
รางกาย  ละเลยจิตวิญญาณ  ถาใสใจจิตวิญญาณ จะกลัวนอยลง 

- การรูเรื่องความตายตองรูใหจริง  ไมใชแคเสพความรูสึกอยากรูอยากเห็นเรื่องความตายจากสื่อ 
เพราะฉะน้ันตองนอมเขามาใสตัววา  ถาเราอยูในเหตุการณน้ันหรือเปนคนที่เรารัก จะทําใหเราตระหนัก
เรื่องความตายจริงๆ 

 



 

หนา ๖ จาก ๒๗ 

๓.ผูปวยระยะสุดทายมักอยูในสภาพอยางไร หรือไดรับการปฏิบัติอยางไร 
- กรณีผูปวยไมใชบุคลากรทางการแพทย มักจะ 

o ใสสายระโยงระยาง 
o หามญาติเยี่ยม  หามดูแลใกลชิดทั้งที่ผูปวยอยากใหอยู  ถูกกีดก้ันไมใหยุง 
o บุคลากรพูดเสียงดัง  พูดสิ่งไมควรพูด  ทําใหกลัว 
o ถาคนไขสงบ  จะดูแลงาย  บอกความตองการได 
o ถาคนไขไมสงบ  ยอมรับความตายไมได  จะดูวุนวาย เรื่องมาก  ดูแลยาก 
o มักอยูในโรงพยาบาล 
o มีบางคนอยากอยูบาน  ใกลๆลูกหลานและญาติ เพราะอบอุน  คุนเคยกวา 
o บางคนอยูโรงพยาบาลนาน  รักษาไมไดแลว  อยากกลับบาน  แตญาติตัดสินใจไมได  กลัวคน

จะวา  วาพากลับไปตายที่บาน 
o คนสูงอายุมักอยากไปเสียชีวิตที่บาน  ถาคนที่ดูแลใกลชิดทราบความตองการมักยอม  แตญาติ

ที่ยังไมคอยไดดูแลมักอยากยื้อใหอยูโรงพยาบาล  เพ่ือใหเขาไดดูแลกอน เปนผลทําใหเกิด
ความขัดแยงระหวางญาติในการตัดสินใจใหการดูแล 

o คนไขที่อยูโรงพยาบาล  บุคลากรดูแลตามความรูความสามารถ  ญาติจะดูแลหรือไมขึ้นกับ
ความรักความผูกพันที่เคยมีมากอนปวย 

o คนไขที่อยูบาน  มักเปนภาระใหคนๆเดียวดูแล  ขึ้นกับสภาพเศรษฐกิจ ความรัก ความผูกพัน
กับคนไข 

- ทุกขทรมานกายอยางมาก  และเกิดความทุกขใจตามมา 
- ถาคนไมเคยมีธรรมะมากอน  ไมเคยฝกปฏิบัติ  เมื่อถึงวาระสุดทายจะรับธรรมะไดยาก  เพราะเจ็บปวด

ทรมานจนไมรับรูอะไร 
- ผลักภาระใหหมอ  ไมเคยมองความรูสึกของผูปวย (เปนความหวังดีภายใตความกลัวสูญเสียคนรักของ

ตัวเอง) 
- ถาอยูบาน  ก็จางคนดูแล ลืมมองความรูสึก มัวทํางานหาเงินมาจาง  ไมคอยนึกวาควรดูแลเอง 
- ยื้อลมหายใจ  ไมไดมองคุณภาพชีวิตคนไข 
- ผูปวยดวยโรคนารังเกียจจะถูกทิ้งใหคนอื่นดูแล  ขาดการดูแลจิตใจ 
- ผูปวยไรญาติ จะถูกทอดทิ้ง 
- ผูปวยมีญาติดูแล อยากเอาไปดูแลที่บาน 
- กลุมรอความตาย หากพรอมตาย รับสภาพได จะจิตใจดี 
- กลุมไมยอมตาย  จะด้ินรนยื้อชีวิต  หวงกังวล 
- ไมอยากเปนภาระใหคนอยู  ไมสู 
- สูญเสียความเปนตัวเอง  ไรคา  หงุดหงิดงาย 
- กลัวความเจ็บปวด รองครวญคราง  ทรมาน 
- อยูในสภาพแวดลอมอึกทึกครึกโครม  ญาติคุยเสียงดัง  เปดทีวี  เพราะความเคยชินจึงไมรูอะไรสําคัญ

กวา  ความรูสึกคนไขหรือความตองการของเรา  ดังน้ัน ควรจัดลําดับความสําคัญดวย 
 



 

หนา ๗ จาก ๒๗ 

 
๔.เพราะอะไรจึงไดรับการดูแลเชนน้ัน 

- ไมรูวิธีจัดการตัวเอง  หรือรูแตทําไมได 
- หมอ  พยาบาลไมมีความรู  ความเขาใจในการดูแลคนไข 
- ญาติเขาใจอยางน้ัน  (เขาใจวาเปนหนาที่หมอจะชวยได) 
- หมอทําตามจรรยาบรรณ  และความตองการของญาติ  เพ่ือใหรูวาไมไดทอดทิ้งคนไข  ลืมความรูสึก

คนไข  ไมคํานึงถึงความทุกขทรมานของคนไข (ทําตามน้ี ญาติรูสึกดีไมมาฟองรองเรา) 
- ขอจํากัดดานกฎหมาย เชน  กรณีคนไขแจงความจํานงเรื่องการรักษา  แตญาติอาจไมยอม  หมอจะทํา

อยางไร 
- ขาดความเขาใจระหวางหมอ  ผูปวย  ญาติ  ขาด การสื่อสารเรื่องอาการของโรค  วิธีการรักษา 
- บุคลากรตองดูแลตามแผนการรักษา 
- แนวคิด Living Will มีแลว  แตประเด็นกฎหมายยังไมมีขอสรุป  เพราะฉะน้ันควรพูดคุยกันในทีม

ดูแลวาควรรักษาอยางไร  ซึ่งควรเปนแบบ Passive มากกวา 
- ในสังคมไทยใหความสําคัญเรื่องสัมพันธภาพที่ดี  จึงควรคุยกันในทีม  พูดคุยเรื่องโรค อาการของโรค

ใหชัด  เพ่ือหาขอตกลงรวมกันในการรักษา สรางสัมพันธภาพที่ดีตอกัน  หาวิธีดูแลคนไข  ใหมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีรวมกันดีกวา 

- ญาติสับสน  ไมรูวาจะเลือกใหคนไขอยูหรือไปดีกวากัน  เพราะอยูก็ทรมาน  จะใหตายก็ไมรูวาเปน
เพราะเราไมรักเขาหรือ  จึงอยากใหตาย 

- เตรียมตัวกอนตาย  รูจักทําใหตัวเองเปนสุข  จะเผชิญความตายไดดี 
- ไมไดเตรียมตัว 
- มีความเช่ือไมยอมตาย  รอฤกษดี 
- รอญาติ รอสั่งเสีย  จัดการสิ่งคั่งคาง 
- คนไขที่ยอมรับความตายได  เพราะมีแรงสนับสนุนทางสังคม  ครอบครัว  ความเช่ือทางศาสนา 
- คนไขไมยอมรับความตาย  เพราะความเช่ือของครอบครัว เปนความตองการของญาติ  ไมดูความ

ตองการคนไข 
- ขาดการสื่อสารเรื่องโรค อาการของโรค  การรักษา เนนบอกแควาตองรักษาอยางไร 
- ญาติปดปงคนไขไมใหรูความจริง  ทําใหคนไขไมไดเตรียมตัว 
- ไมคุนกับความตาย  มองวาไกลตัว 
- ระบบการรักษาเนนรักษาโรค  มองขามเรื่องจิตใจ  ไมมององครวม 
- ใชคนไขเปนหนูลองยา (วิธีการรักษาใหมๆ) 

 
ความเห็นวิทยากร - พ่ีฟง 

- ระบบการรักษาเนนรักษาทางกาย  ขาดมิติความรูสึก  จิตใจ เพราะฉะน้ันตองใสใจเรื่องน้ีใหมากขึ้น 
- การดูแลจิตใจ  เราตองมีสติ  ควบคุมความรูสึกใหได  เพ่ือเปนหลักใหผูปวยและญาติ 
- จัดการเรื่องอาการปวดของผูปวยเพ่ือใหเขาสบายกายกอน  และพรอมทําใจสงบ 
- การสื่อสารเพื่อชวยผูปวย  ตองหา Key Person ใหพบ และสื่อสารใหเขาใจไดขอตกลงรวมกัน  

ตอบสนองความตองการของคนไข  เนนการสรางสัมพันธที่ดี 



 

หนา ๘ จาก ๒๗ 

- ธุรกิจทางการแพทย  สงผลใหคนไขไดรับการรักษาสุดชีวิต รักษาแยกสวน 
- สภาพเศรษฐกิจ 
- ตายที่บานวุนวาย  ตายที่ ร.พ. จัดการงาย 
- สภาพครอบครัวเด่ียว  ขาดคนดูแลรวมกัน 
- ความหวังดีของเรา ตอบสนองความตองการของใครกันแน  เพ่ือความสบายใจของเรา  หรือความ

ตองการของคนไข 
- จะเลือกอะไร ควรเปนสิ่งที่ทําใหเรารูสึกผิดนอยที่สุด และตอบสนองคุณภาพชีวิตที่ดีของคนไขมาก

ที่สุด 
- ไมแทรกแซงการตาย ปลอยใหเปนไปตามธรรมชาติมากที่สุด 

 
ความเห็นวิทยากร - พระไพศาล 

- การดูแลรักษาใหความสําคัญกับกายมาก  ฉะน้ันจึงนึกถึงหมอ เพราะมีเทคโนโลยีเยอะ  เราขาดการดูแล
จิตใจ  ซึ่งญาติชวยไดมากกวาหมอ  ถาเห็นคุณคาทางจิตใจจะทําใหเช่ือมั่นตัวเองในการดูแลมากข้ึน 

- ญาติไมรูวามีสิ่งที่ชวยคนไขไดมากกวาเทคโนโลยีคือ การใชเวลาดวยกัน  ดูแลกัน 
- ครอบครัวเล็กลง  ไมมีชุมชนชวยดูแลกัน  ไมมีเวลาดูแล  ตองใหหมอพยาบาลดูแลแทน 
- วิธีคิดแบบใชเงินเปนตัวต้ัง ตัวอยางเชน กรณีคนไขมีลูกหลายคน  คนที่จะไดรับเลือกใหมาดูแล  คือคน

เงินเดือนนอยที่สุด  เมื่อคิดเอาเงินเปนตัวต้ังจึงไมไดเลือกคนที่เหมาะสมหรือคนที่คนไขตองการ 
 

 ย้ือนานเพียงใด ไมสําคัญเทาใหคนไขไดตายอยางสงบ  ซึ่งจะเยียวยาทุกคนไดใหไม

คางคาใจ 
 

๕.สภาพความตายท่ีพึงปรารถนา 
- ตายอยางสงบ  ไมเจ็บ  ไมทรมาน  ไมมีบาดแผล 
- ไมแทรกแซงการตาย มีเสียงพระสวดมนตจนสิ้นลม 
- หมดหวง  เคลียรใจ สิ่งที่คั่งคาง 
- ไดอยูคนเดียวอยางมีความสุข 
- ตายที่บาน  อยากบริจาครางกายแตยังทําใจไมได  ยังยึดติดบางอยางอยู  กลัวโป กลัวเจ็บ 
- ไมอยากใหคนหอมลอม  เศราโศก  ทําใหเราเปนกังวล  ใหทุกคนทําเหมือนปกติ 
- ปลง  ไมยึดติด ตายอยางธรรมชาติ  ไดใหอภัยสามีแลวทําใหสบายใจ  หมดหวงกังวลกอนตาย 
- ถาตองเจ็บปวดทรมานกอนตาย  อยากคงความเบิกบานใจไวได  มีความเจ็บ เห็นความเจ็บ  แตไมเอาไว 

ซึ่งพยายามฝกในชีวิตดวยการจัดการกับความเจ็บปวดประจําเดือนของตัวเอง 
- ตายอยางสงบที่บาน  กับคนที่เรารัก 
- มีสติ ปลอยวาง กอนสิ้นลม 
- มีญาติพ่ีนองหอมลอม  ไดอโหสิกรรมสั่งลากัน 
- ใหความตายของเราเปนบทเรียนใหผูอื่น 
- ใหตัวเองและคนรอบขางยอมรับความตายของเรา 
- ตายอยางไมกลัว  จิตเปนกุศล 



 

หนา ๙ จาก ๒๗ 

- ไมมีเครื่องพันธนาการ 
- ทําสิ่งที่อยากทํากอนตาย (สนองจิตวิญญาณเปนหลัก) 
- ตายในสภาพแวดลอมที่ชอบ 
- ตายตามอายุขัย  ไมตายโหง  ศพสวย อวัยวะครบ 
- อยูทามกลางคนใกลชิด (พ่ีนอง คนที่เรารัก) อยางเขาใจ  ปลอยวาง 
- มีพระมาใหศีลใหพรกอนตาย 
- การตายไมเปนภาระกับใคร 
- รูวันตายลวงหนา เพ่ือไดเตรียมตัว 
- ตายเมื่อลูกโต ไมมีหวงกังวล 
- อยากมั่นคงหนักแนน รับรูทุกสิ่งอยางสงบกอนตาย 
- มีจิตสงบ มีสติ เกิดปญญากอนตาย  อยากนิพพาน  ไมอยากเกิดอีก 
- จริงๆเราเลือกไมได  ดังน้ันควรยอมรับความตายใหไดกอน  ไมวาจะมาตอนไหน  รูปแบบใดอยูกับ

ความเปนจริงใหมากที่สุด  มองบอยๆจะยอมรับได 
 
วิทยากรเสริม - พระไพศาล   

การตายมี ๓ มิติ 
- กายภาพ  ตายสวย ไมมีอุบัติเหตุ  ไมเจ็บปวด  หลับตาย 
- สัมพันธภาพ  ตายทามกลางคนที่เรารัก  ไมเปนภาระ  อโหสิ  ปรับสัมพันธภาพ จิตใจ ไมคางคาใจ 
- มีสติ  ปลอยวาง (ใกลตัวเราที่สุด  จัดการไดมากที่สุด  สําคัญที่สุด)  สภาพทางกายอาจเจ็บปวด แตจิตใจ

เปนอยางไรไมรู  ดังน้ันตองทบทวนวาอะไรสําคัญมากกวา 
 
คําถาม 
เวลาน่ังรถไมกลาหลับ  เพราะอยากมีสติถามีอะไรเกิดขึ้น คิดอยางน้ีถูกมั้ย 
คําตอบ 
ไมหลับก็ไมแนวาจะมีสติ  เพราะรางกายไมพรอม  ดังน้ันถางวงก็นอน  สําคัญที่การวางใจมากกวา  ใชไดกับชีวิต
ทั่วไปดวย 
(ตายสวยหรือไม  ไมสําคัญ  ถาวางใจถูกตองก็สามารถตายดีได) 
 
 
ภาวะใกลตายในมิติทางการแพทยและพุทธธรรมศาสนา 
ภาวะใกลตายทางการแพทย 
การเขาใจภาวะใกลตายสําคัญมากตอการดูแลผูปวยใหตายอยางสงบได 
กระบวนการตายตามธรรมชาติ 

- ออนเพลีย  งวงซึม สารเคมีเปล่ียนแปลงคนไขจะหลับเปนสวนใหญ 
o สัมผัส พูดคุย  ใหกําลังใจ  อบอุน 

- กินไดนอยลง  ระบบยอยทํางานนอยลง 
o ไมควรใหอาหารมาก จะทําใหสําลักหรืออึดอัด  บวมนํ้า 



 

หนา ๑๐ จาก ๒๗ 

- ปาก นัยนตาแหง  ปดไมสนิท 
o ทาวาสลีนที่ปาก  หยอดนํ้าตาเทียม  ลดแสงจา 

- ความเจ็บปวดลดลง  ไมคอยรับรูสัมผัส 
o ปรับขนาดยาแกปวดใหเหมาะสม 

- กระสับกระสาย  ประสาทหลอน เพราะออกซิเจนนอยลง หรือเปนเพราะพิษของยา 
o พิจารณาวาเกิดจากเหตุใด  เพ่ือชวยเหลือไดถูกจุด เพราะบางทีเกิดจากมีสิ่งคางคาใจ 

- หายใจไมเปนจังหวะ 
o ออกซิเจนไมอาจชวยอะไรมาก ควรชวยใหเขาผอนคลาย 

- มีเสียงเครืดคาดในคอ มีนํ้ามูก  มีเสมหะ นํ้าลายมาก 
o จัดทาทางใหเสมหะไหลดี  ไมดูดเสมหะบอย  เพราะเจ็บปวด 

- มือ เทา เย็น ปลายเล็บเขียว 
- กลามเน้ือหูรดคลายตัว  ถายขี้เทา 
- ตาไรแวว  มองไมมีความหมาย 

o ญาติตองเขาใจอาการพวกน้ี  เพ่ือชวยเหลือไดถูกตอง  มีสติ  ไมตกใจ 
- บางคนมีสัญญาณวา  กําลังจะตายแตก็ไมยอมตายสักที  อาจตองดูวาเขาหวงอะไรอยู  และชวยปลด

เปล้ืองสิ่งคางคาใจ 
- บางคนจะไปๆ  แตอยูๆดีขึ้นก็มี  เปนกอกสุดทายกอนตาย 

 
สัญญาณใดท่ีบอกวาคนไขตายแลว 

- สมองตาย  ไมสามารถฟนอีก แตอาจหายใจโดย ใชเครื่องชวยหายใจใหหายใจได  ถาบริจาคอวัยวะจะ
ทําเมื่อสมองตายแลว 

 

ภาวะใกลตายทางพระพุทธศาสนา 

พุทธศาสนาแบบทิเบต กลาววาคนเราประกอบดวย ๒ มิติ คือ กายกับจิต ดังน้ัน การตายจึงหมายถึง 
กระบวนการแตกดับทางกายและทางจิต โดยเริ่มจากการแตกดับทางกาย ซึ่งคือการแตกดับของธาตุตาง ๆ ดังน้ี 

๑. การแตกดับของธาตุดิน (การมองเห็น) – กลามเน้ือออนแรง  เหี่ยวยน ผอม มองไมเห็น 
๒. การแตกดับของธาตุนํ้า (การไดยิน) – นํ้าตาเยอะ เสลดเยอะ หรือตาแหง ผิวหนังแตกแหง คอ-ปากแหง 

การไดยินลดลง 
๓. การแตกดับของธาตุไฟ (การไดกล่ิน) – อุณหภูมิ ตัวเย็นลง การไดกล่ินลดลง 
๔. การแตกดับของธาตุลม (สัมผัส) – คือ ลมหายใจ เหน่ือย หอบ ลมหายใจติดขัด เกิด Air Hunger 

 
กระบวนการแตกดับทางจิต 
มี ๔ ขั้น ดังน้ี 
ขั้น ๑ : เห็นภาวะสีขาว 
ขั้น ๒ : เห็นภาวะสีสม 
ขั้น ๓ : เห็นภาวะสีดํา 



 

หนา ๑๑ จาก ๒๗ 

ขั้น ๔ :  ภาวะแสงกระจาง คือยังไมหมดลมปราณ หรือลมภายใน เมื่อหมดภาวะน้ีจึงถือวาตายสนิท  ในภาวะน้ี
คนที่ฝกฝนดีจะประคองจิตได  รางกายไมเนา  ชวยเรื่องปฏิบัติธรรม  เห็นธรรมชาติของจิต  ทางทิเบตตองรอให
ภาวะแสงกระจางดับกอน  จึงจะเอาศพไปทํากุศลได 
 

คนที่โคมา สลบ  สมองกระทบกระเทือน  เขาสามารถเห็น  ไดยิน  เจ็บปวด รับรูได  แมสื่อสารไมได 
ดังน้ัน  สมองกับจิตใจอาจไมใชสิ่งเดียวกัน  จิตใจใชสมองเปนสื่อรับความรูสึก  แตไมใชทั้งหมด  ในภาวะกอน
ตาย  จิตสุดทาย(อาสันนกรรม) สําคัญมากในการกําหนดวาเปนสุคติหรือไม  กอนตายจะเกิดนิมิตหรือภาพ 
 

ในทางพุทธศาสนา เรามักจะไดยินวาผูปวยใกลตายมักจะเห็นภาพเรื่องในอดีต โดยเฉพาะความไมดีที่
เคยทําไว ซึ่งบางทีก็เรียกวา กรรมนิมิต นิมิตมี ๒ อยางคือ กรรมนิมิต และคตินิมิต 

กรรมนิมิต หมายถึง ภาพที่เกิดจากการกระทําในอดีต (Life Review) (กรรมดี  จิตเปนกุศล  กรรมไมดี 
จิตอกุศล) 

คตินิมิต หมายถึง ทางไป ภพภูมิที่จะไปขางหนา ผูปวยอาจเห็นเปนภาพปราสาท ถํ้า  สัตวมาไลลา ฯลฯ
นํามาใชประโยชนได  กรณีถาเขาใกลตายใหนอมนํามาสูสิ่งที่ดี เชน ระลึกถึงความดีที่เคยทํา  ชวยนอมนําใหเกิด
กุศล ระลึกถึงความดี (พระพุทธ, พระธรรม, พระสงฆ) หรือชวยปลดเปล้ืองสิ่งคางคาใจ 

อาสันนกรรม หมายถึง กรรมสุดทายซึ่งจะสงผลกอนเหมือนวัวปากคอกที่เมื่อเปดประตูก็จะไดออกกอน 
เปนภาวะกรรมท่ีมีพลังมากที่สุด (ยกเวนคนที่ทําดีมาก ๆ หรือช่ัวมาก ๆ อาสันนกรรม อาจไมสงผลเทากรรมที่ทํา
น้ันขึ้นอยูกับตัวเอง, คนรอบขาง และสิ่งแวดลอม) ถาจิตสุดทายดีจะไปสุคติ  สวนใหญจะใหดีควรมีพระหรือคน
พูดนําจิตใหนึกถึงสิ่งดีๆที่เปนกุศล  แตก็ขึ้นกับกรรมที่ทําไวเปนหลัก  การสรางนิมิตที่ดีใหจิตสม่ําเสมอโอกาสที่
จิตสุดทายจะดีก็มีมาก แตก็อยาวางใจ  เพราะอาจจะมีสิ่งอื่นดึงไปใหจิตเกิดอกุศลได  อยางไรก็ตาม ควรตระหนัก
ตลอดเวลาวาชวงใกลตายถือเปน “นาทีทอง” ของชีวิต  ควรตกกระไดพลอยโจนไปเลย  ปลอยวางทั้งหมด  แม
รางกายของเรา ไมตองหวงกังวลใดๆทั้งสิ้น 

 
อยากใหจิตสุดทายเปนกุศลควร 

- ฝกสม่ําเสมอ  เตรียมตัวเตรียมใจ  อาศัยสิ่งแวดลอม  และกัลยาณมิตรเก้ือกูล 
- รูสภาวะของตัวเองวาไหวแคไหน  และยอมรับความจริงน้ันใหได 

จบกิจกรรมเวลา ๒๑.๓๐ น. 
 
วันท่ี ๑๙ เม.ย. ๒๕๕๑ 
พิธีกรรมสังฆทาน ๐๗.๐๐ น. 
เน้ือหาวันท่ีสอง 

๑. แนวทางชวยเหลือผูปวยระยะสุดทาย 
๒. ทําความเขาใจตนเอง  พรอมแคไหนที่จะรับความตาย  สิ่งคั่งคางในใจมีอยูหรือไม  จะแกไขอยางไร 

 
แนวทางชวยเหลือผูปวยระยะสุดทาย 

- เปนศาสตรและศิลป  ไมมีสูตรสําเร็จ  เพราะทุกคนมีบทเรียนชีวิตของตัวเอง 
o ตองพิจารณาตามภูมิหลังกอนชวยเหลือ เชน เขาชอบอะไร  ไมชอบอะไร  ใหอยางสอดคลอง

กับความชอบของผูปวย  ไมยัดเยียด 



 

หนา ๑๒ จาก ๒๗ 

o เคารพความคิด ความเช่ือ ศรัทธา 
o มี Heart  ใจรัก เมตตา  ไมมีเง่ือนไข  กรุณา  อุเบกขา 
o มี Head ศาสตร  ความรัก  เทคนิคการสื่อสารกับผูปวย 
o มี Hand สัมผัสดวยใจ ปฏิบัติตอเขา 

- เริ่มจากใหความรัก  เมตตา  ขอบคุณที่เขาใหเราเรียนรู  ไดทําความดี  ไดชวยเขา 
- รูปรัชญาการดูแล ๔ มิติ คือ กาย ใจ สังคม และจิตวิญญาณ 
-  รูปฏิกิริยา ๕ ขั้นของผูปวยระยะสุดทาย คือ ปฏิเสธ  โกรธ  ตอรอง ซึมเศรายอมรับ  ควรเขาใจและ

ยอมรับเขา ไมแสดงปฏิกริยาโตตอบ  
- ใชสัมผัสออนโยน นํ้าเสียงเมตตา 
- รูภาวะใกลตาย 
- รูความตองการของผูปวย  ทั้งทางกายและใจ รูจักประเมิน  และยอมรับความทุกขของเขาจริงๆ  เพ่ือ

ชวยเหลือใหเขาสบายขึ้น 
- รูความเช่ือ ศรัทธาของผูปวย  (ตอบสนองใหตรง) 
- ตระหนักวาความตาย เปนกระบวนการธรรมชาติที่ตองเจอทุกคน 
- ดูแลตรงครบมิติ (กาย ใจ สังคม  จิตวิญญาณ) 
- ไมเหน่ียวรั้ง  หรือเรงกระบวนการตาย ควรใหเปนไปตามธรรมชาติมากที่สุด 
- ตองดูแลเปนทีมแบบสหวิชาชีพ รวมถึงดูแลญาติดวย เยียวยาทั้งผูปวยและญาติ เพราะญาติอยูกับผูปวย

ตลอด อาจมีความเครียด ความทุกขไมแพกัน 

- คนดูแลควรมีสติ  พูดคุยดวยเสียงสงบ เย็น  มั่นคง  เพ่ือเปนหลักใหผูปวยไมหว่ันไหว 

- สรางสัมพันธภาพที่ดี  คนหาวาใครมีอิทธิพลตอเขา  และอาศัยเขาเขาหาผูปวยในตอนแรก  สราง
สัมพันธดวยความรัก  ความเมตตา ปรารถนาดีอยางจริงใจ 

 
พระไพศาล 
การชวยเหลือทางใจ 

๑. การใหความรัก  ความเมตตาอยางไมมีเง่ือนไข  เพราะสวนใหญผูปวยมักกลัวถูกทอดทิ้ง  ปวยกายทําให
ใจปวย ดังน้ันถาไดความรัก  เอาใจใสดีเขาจะอบอุนใจ  รูสึกดีขึ้น  ยํ้า  เร่ืองใจสําคัญมาก  ถาใจแยกายจะ
แยไปดวย  บางคร้ังความเช่ือดีๆชวยใหกายดีขึ้น  ความเมตตาอาจทําโดยการสัมผัสสงความปรารถนาดี
ให 

๒. นอมใจใหเขาระลึกถึงสิ่งที่ดีงามเปนกุศล เพ่ือเบี่ยงเบนใจ ใหพนจากความเจ็บปวดได   
o กรณีคนไขทุรนทุราย  อาจนําใหเขาจินตนาการถึงสิ่งที่ชอบทํา เชน ใสบาตร บรรยายเปน

ขั้นตอนใหนึกภาพตาม อาจชวยใหเขาสงบได 
o สิ่งที่ดีงามมีอยู ๒ อยาง  นอกตัว – หมายถึง พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ สิ่งศักด์ิสิทธิ ์บุคคล

ที่เคารพนับถือ สิ่งที่ชอบทํา ฯลฯ 
        ในตัว – หมายถึง ความดีที่ไดทํา 

๓. การปลดเปล้ืองสิ่งคั่งคางใจ  เชน ความโกรธ ความกังวล รูสึกผิดฯลฯ ควรชวยใหเขาไดอโหสิกรรม 
คล่ีคลายใจ  เปนตัวกลางสมานสัมพันธ ชวยใหเกิดบรรยากาศที่จะกลาพูดอโหสิกรรม  ขอโทษกัน 



 

หนา ๑๓ จาก ๒๗ 

๔. กลาวคําอําลา  อโหสิกรรมครั้งสดุทาย กลาวนําจิต สวดมนต นําใหคนไขตายอยางสงบ  แมจะอยูใน
อาการโคมาก็ควรทํา  ทําบรรยากาศใหสงบ  นอมนําจิตไปในทางที่ดีงาม 

๕. การสรางบรรยากาศแหงความสงบท่ีเอื้อตอการปลอยวาง บอกความจริงในชวงเวลาที่เหมาะสม  เพ่ือให
ผูปวยเตรียมตัวปลอยวางและทําใหสงบ 

o ความสงบน่ิงของผูดูแล  มีผลตอความสงบและการยอมรับความจริงของผูปวย 
 
พ่ีฟง 
สิ่งท่ีหลอเล้ียงในการดูแลผูปวย 

- มีวิธีคิดวาการดูแลไมอาจสําเร็จหรือชวยเหลือผูปวยไดทุกครั้ง 
- มีอุเบกขา 
- สติมั่นคง 
- เรียนรูจากผูปวย  ลดตัวตนของผูดูแล  
 

กิจกรรมบทบาทสมมุติ 
บทบาทสมมติตางจากละคร ตรงที่ 

- ทําเพ่ือการศึกษาใหเขาใจความรูสึกนึกคิด  ไมมีบทลวงหนา  ไมรูตอนจบ  จะลงเอยอยางไรไมรู  
- ไมเนนความสมจริงภายนอก  เนนดูใจ ความรูสึก คิดตามบทบาทท่ีไดรับ 
- มีการสรุปบทเรียน  เรียนรูรวมกันเพ่ือพัฒนาทักษะ เขาใจคนที่เก่ียวของ 
- ขณะสวมบทบาท  ควรดูความรูสึก และปฏิกิริยาที่เกิดขึ้น  ไมตองกังวลเรื่องความถูก-ผิด ทําดี-ไมดี  วาง

สถานภาพลงช่ัวคราว  สวมบทบาทที่ไดรับใหเขาถึงสภาวะน้ันจริงๆ  เพ่ือใหไดเรียนรู  เปดใจ ดูใจขณะ
เลนวามีความรูสึกอึดอัด ยาก วาวุน  ฯลฯ อยางไร และอยูกับความรูสึกน้ัน  รับรู  ไมตองปรุงแตงเพ่ิม 
ไมตองกังวล  ทําตามความรูสึกที่เกิดขึ้น 

 
 

กระบวนการ 

๑. วิทยากรแบงผูเขารวมการอบรมออกเปน ๒ ทีม และในแตละทีมใหผูเขารวมอานบทบาทของตน 

๒. ใหผูเขารวมอบรมจับคูกับคนที่ไมคอยสนิท และเลนบทบาทสมมติ 
๓. ไมเนนความสมจริง ทําตามความรูสึก และยอนกลับมาดู / พูดคุยสรุปบทเรียนวา 

เพราะอะไรเราจึงทํา 

๔. เมื่อการแสดงจบลง วิทยากรสอบถามถึงความรูสึกของผูเลนแตละคนวารูสึกอยางไรบางกับบทบาทน้ัน ๆ 
รวมท้ังเหตุผลของการแสดงออกที่เกิดขึ้น 

๕. วิทยากรชวนผูเขารวมอบรมวิพากษวิจารณและอภิปรายขอสังเกตตางๆ เกิดกระบวนการเรียนรูจาก
ประสบการณตรงอยางไรบาง 

 

ระยะเวลาที่ใช ประมาณ ๑ ช่ัวโมง  
 
บทบาทสมมติ ๑ 



 

หนา ๑๔ จาก ๒๗ 

ผูปวย   
 คุณเปนผูปวยหนักอยูในระยะสุดทาย  แตยังเปนหวงลูก ๒ คน  อายุ ๑๐ และ ๑๕ ขวบ  วาจะไดรับการ
เล้ียงดูอยางไร  เพราะสามีทํางานตางจังหวัด  นานๆ จะไดกลับบานสักครั้งหน่ึง  หากคุณมีอันเปนไป  คุณเกรงวา
สามีจะไมมีเวลาดูแลลูกทั้งสอง  (การท่ีสามีตัดสินใจเปล่ียนงานมาทํางานที่กรุงเทพฯ เพ่ือดูแลลูกก็เปนเรื่องยาก  
เพราะงานของเขากําลังเจริญกาวหนา) คุณเปนหวงลูกทั้งสองจนรูสึกเปนทุกข  และทําใจไมไดกับสภาพที่เปนอยู  
หมายเหตุ  สถานที่ : โรงพยาบาล 

  ผูเยี่ยม : เพ่ือนที่สนิทกัน เคยมาเยี่ยม  ๒-๓ ครั้งแลว 
 

เพ่ือนผูปวย 

 เพ่ือนของคุณปวยหนักอยูในระยะสุดทาย  เธอมีลูก ๒ คน  อายุ ๑๐ และ ๑๕ ขวบ  สามีทํางาน
ตางจังหวัด  ฐานะการเงินอยูในขั้นดี  ไมมีปญหาในเรื่องการรักษาพยาบาล  คุณไปเยี่ยมเพื่อนมาแลว ๒ – ๓ ครั้ง 
และสังเกตวาเขามีสีหนาหมนหมองกังวลใจ คุณอยากใหเขาทําใจใหสงบในวาระสําคัญของชีวิต 

 คุณจะชวยเขาอยางไรใหทําใจได 
 สถานที่ : โรงพยาบาล 

 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
ผูปวย : กรณีรูสึกคล่ีคลาย   

เพ่ือนทําอะไรไดดี 
- สัมผัสมือ  นํ้าเสียงเมตตา  ถามวาเปนอยางไรบาง  วันน้ีดีขึ้นมั้ย 
- ตอนแรกไมอยากเปดใจ  เพราะมีปมในใจ  ไมคิดวาจะมีคนชวยได  ปญหาหนักมาก  แตเพ่ือนเสนอตัว

ชวยดูแลลูกให  ชวยใหรูสึกดี  ไดใจเราพอสมควร 
- ถามเรื่องเราอยากใหเขาชวยอะไร 
- เปดประเด็นถามเรื่องลูก  เปดทางใหเราไดเลาสิ่งที่กังวลในใจ 
- เสนอตัวเปนคนกลางในการจัดการปญหาที่เราเผชิญ  ทั้งเรื่องของลูก  สามี  การรักษา(คุยกับหมอ) 
- เดิมต้ังใจจะไมเปดใจ  ไมอยากคุยเรื่องในครอบครัวใหฟง  แตดวยสัมผัส  นํ้าเสียง นุมนวล  หวงใย  ทํา

ใหซาบซึ้ง  นํ้าตาไหล  และยอมเปดเผยความกังวลในใจเรื่องลูก 
- ถามขอดีของลูก  ถามความเจ็บปวดทางกาย  รับรูไดถึงความเปนมิตร  ชมลูกวาเกงทําใหเรารูสึกดีขึ้น 
- ชวยหาทางออก  ชวยทําและเปนตัวกลางชวยจัดการปญหา และสิ่งที่เราอยากทํา 
- แววตาจริงใจ  เปนตัวของตัวเอง  ไมเสแสรง 
- พยายามฟงเรา  เขาใจเรา  ไมสอนแตสะทอนใหเราคิดเอง แกปญหาเอง  (พูดใหเราเห็นความคิด  ความ

กังวล ความหวังของเรา) 
- ใสใจ  เปนมิตร  ใสใจทุกอารมณที่เราเปน 
- ชวยหาทางออกใหทุกปญหาเปนระยะ 
- แนะนําใหตามลมหายใจ  สังเกตเราตลอดเวลา  ใสใจตลอดเวลา  ซื้อใจเราได  บอกใหทําอะไรก็ทําตาม 
- เขาหาอยางเพื่อน  ไมไดมองเราเปนคนปวยทําใหเรารูสึกปกติดี  ยิ้มแยม  แจมใส 
- พูดถึงสัมพันธภาพที่ดีตอกัน  ทําอะไรดีๆรวมกัน  เคยชวยเหลือกัน  ทําใหไววางใจ  กลาคุย เปดใจ 



 

หนา ๑๕ จาก ๒๗ 

- พูดใหเช่ือมั่นในตัวลูกวาเขาดูแลตัวเองได  เขาเข็มแข็งพอ  ทําใหเราคิดวาลูกอยูไดโดยไมมีเรา  จึงหวง
นอยลง 

- เสนอทางเลือกในการแกปญหา 
- นํ้าเสียงจริงใจ  ประทับใจมาก  จับมือชวยใหอุนใจ 
- ชวยนําใหตามลมหายใจ  เพ่ือดึงความคิดจากความกังวล เรื่องลูก และพูดใหไดคิด 
- วางใจในสิ่งที่กังวลวาสามีจะดูแลลูก 
- ใชธรรมะดึงเราจากทุกข  ชวยคลายความทุกขไดช่ัวคราว  สบายใจขึ้น และคิดได 
- กอนแนะนําทําสมาธิ ควรถามกอนวาเคยฝกมาแบบไหน 

 
สิ่งท่ีอยากใหเพ่ิมเติม 
- ถาผูปวยไวใจ  ประทับใจ  จะยอมเปดใจ  ดังน้ัน ควรใชสายตา สัมผัสกาย  ชวยนํากอน 
- อยารีบรอนถามปมในใจ  ควรคุยเรื่องทั่วไปกอน 
- อยากใหเพ่ือนสวดมนตใหฟง 
- รีบรอนถามปมในใจ  มีโพยมากอน  ควรพูดคุยอยางธรรมชาติกอน  ไมตองคิดแทนเรา  ตอบสนองเทาที่

เราตองการก็พอ  ควรท้ิงจังหวะใหเหมาะสม  ไมรีบรอน 
- อยากใหถามเปดชองใหเราเลาสิ่งกังวลใจ 
- อยาพูดเรื่องที่เจ็บปวย  หรือความเจ็บปวดมากเพื่อไมตองตอกย้ําบอยๆ 
- เราตองการแคใหเขามาอยูเปนเพ่ือนก็พอ 
- ลดการเซาซี้  แนะนําสิ่งที่เราอยากชวย  จนลืมดูความตองการของเขา 
- ใหธรรมะในจังหวะที่เราไมพรอม ดังน้ัน ควรดูจังหวะการใหที่เหมาะสมดวย 
- ถามใหนอยลง  มีความรูเรื่องโรคมากขึ้น 

 
  ผูปวย : กรณีดีขึ้นนิดหนอย และไมดีขึ้นเลย 

- สังเกตวาเพ่ือนไมคอยกลาลวงความในใจ  จึงไมไดหาทางออกกับปญหาเรา 
- เรายังไมเช่ือมั่นวาเพ่ือนจะชวยเราได 
- ถามวามีหวงอะไรมั้ย  ทําใหเห็นตัวเองวายังมีหวงกังวล  ยังตองฝกอีกมาก 
- ต้ังใจจะไมอยากคุย เพ่ือนยิงคําถามเปนชุดถามเยอะเกินไป  พยายามที่จะชวยมากไป 

 
เพ่ือน : รูสึกยาก  อึดอัด 

- คนไขไลตลอดเวลา (ตองขมอารมณมาก) เราพยายามทําใหเขาสดช่ืนขึ้น 
- คนไขไมยอมคุยดวย  ตอนแรก แตเมื่อจับจุดที่เขากังวลไดจึงมีชองคุยตอ 
- ไมสามารถลวงความรูสึกเขา  เรากังวลใจ  ไมรูวาเขามีสภาพจิตใจ  มีภูมิหลังอยางไร  และมีปมในตัวเอง

ที่ไมพรอมเผชิญหนากับเรื่องทุกขใจ 
- มีความเช่ือด้ังเดิม  ทําใหปรับความคิดยาก 
- ยาก  เพราะไมมีประสบการณ  ผูปวยไมพูดดวย  ทําอะไรไมถูก 

 
ความเห็นวิทยากร  : พ่ีฟง 



 

หนา ๑๖ จาก ๒๗ 

- ทําตัวเองใหผอนคลาย  ต้ังสติกอนเขาเยี่ยม  ทําอยางเปนธรรมชาติ 
- สรางสัมพันธภาพใหไววางใจกอน 
- อยายิงคําถามเร็ว  ควรฟงเขาใหเขาใจกอน คอยใหคําแนะนํา 
- การสัมผัสตองระวังใหถูกกาลเทศะ สัมผัสใจ  ดวยคําพูด  สายตา  นํ้าเสียง  
- ทําตัวใหเปนฟองนํ้า  ซึมซับอารมณความรูสึกของผูปวย (และญาติ) 
- ชวยใหเขามีสติ  เกิดปญญา  อาจยํ้าเรื่องความสัมพันธที่ดีตอกันใหเขามั่นใจ 
- การท่ีคนไขรองไห  ไมตองตกใจ ควรอยูเปนเพ่ือน  ปลอยใหเขารองไหจนพอใจ ไมตองหาม ไมตอง

เบี่ยงเบน ควรสัมผัสมือใหอุนใจ  เมื่อเขาพรอมคอยคุยตอ 
- ใชคําถามปลายเปด  ใหเขาระบายความรูสึก 
- อยูกับเขาอยางเพ่ือน  ไมตองกังวลมากเรื่องการชวยเหลือ  ใชความเปนเพ่ือนที่จริงใจ 

 
ความเห็นวิทยากร : พระไพศาล 

- ตระหนักวาคนทุกขน้ันถูกครอบงําดวยอารมณจนมองไมเห็นทางออก ดังน้ันควรใหเขาระบาย
ความรูสึก พูดใหเขามั่นใจ  จนคลายความกังวลแลว  เขาจะเห็นทางออกดวยตนเอง  ไมยัดเยียดธรรมะ
ถายังไมพรอม 

 
กิจกรรมเขียนความในใจถึงผูลวงลับ 
กระบวนการ 

 วิทยากรกลาวนําใหผอนคลาย และคอย ๆ นอมนําสูลมหายใจ ดวยการตามลมหายใจเขาและออก ใหนึก
ถึงคนใกลชิดที่จากไป ความผูกพันใกลชิด ปฏิสัมพันธที่เกิดขึ้น ทั้งดานที่ดี และดานที่เราทําไมดี เรารูสึกนึกคิด
อยางไรในขณะน้ัน ตลอดจนความรูสึกของเราในขณะนี้ (เคาะระฆังตอนเริ่มตน ๓ ครั้ง เปดเสียงเพลงบรรเลงคลอ
เบา ๆ และเคาะระฆังเมื่อจบภาวนา ๓ ครั้ง) หลังจากน้ันใหเขียนความในใจที่เห็นภาพเม่ือสักครูลงในสมุดบันทึก 
กอนที่จะแบงปนความรูสึกเหลาน้ันในกลุม (โดยความสมัครใจ)  

วัตถุประสงคของการเขียน 

๑. เปนโอกาสใหเราไดแสดงความรูสึกที่คางคาใจ ที่ติดคางอยู เปนโอกาสปลดเปล้ืองความรูสึกในใจ ชวยเยียวยา
ตัวเรา การขอโทษ การแสดงความซาบซึ้งตอความรักของเรา 

๒. บางคนรูสึกวาเปนการกระทําที่สายไป แตจริง ๆ เรายังสามารถทําไดกับคนที่ยังอยูกับเรา และการที่เราไดรับ
ฟงเพ่ือน ๆ เรา ทําใหเรารูสึกวาเรายังมีโอกาสในการทําเหลาน้ัน เพราะคนที่เรารักยังอยู 
๓. สิ่งที่เรายังไมไดทํากับคนที่เรารัก แตเราก็ยังสามารถทําไดกับคนที่ยังอยู ณ ขณะน้ี 
 
ไดเรียนรูอะไรจากกิจกรรมน้ี 

- มีความกลาหาญที่จะพูดความทุกข  รูสึกมีเพ่ือน  ตอไปจะกลาพูด กลาทํา  กลาแสดงความรูสึกทั้งดีและ
ไมดี 

- อยากกลับไปกอดพอแม  ทําสิ่งดีๆใหทานเด๋ียวน้ี  ไดบทเรียนจากเพ่ือน 
- ใชบทเรียนจากความผิดพลาดในอดีตมาแกไขกับคนที่ยังอยูในปจจุบัน 
- ไดรูวาตัวเองแอบเก็บความทุกขไว  เมื่อเลาแลวสบายใจ  ไดรองไหและมีคนมารวมเขาใจ  ชวยใหอุนขึ้น 
- การมองความทุกข  แมเจ็บปวดแตเหมือนไดบงหนองออก  ชวยคลายความเจ็บปวดลงได 



 

หนา ๑๗ จาก ๒๗ 

- เพ่ิงรูวาเราติดคางคาใจกับคนนั้น  ไดกลับมาพิจารณาสิ่งที่เกิดขึ้น  ก็รู เห็นความรูสึกผิด  เมื่อพูดแลว
สบายใจขึ้นไมคั่งคางใจอีก  ไดเขาใจตัวเองมากขึ้น 

- บทเรียนของเพ่ือนสะทอนความเปนมนุษยเหมือนกัน  เห็นวาเราไมคอยไดมอง พูดความรูสึก  ใสใจ
ความรูสึกตอกัน  ดังน้ัน ควรเมตตา  ทําดีตอเพ่ือนมนุษยดวยกันเสมอ 

- ไดสารภาพบาป ปลดปมในใจ  ในสภาพแวดลอมที่เราไวใจ 
- ควรมอบความรักความเมตตาใหครอบครัว  เพ่ือนรวมงาน คนใกลชิดเปนอันดับแรก 
- เมื่อระลึกถึงใครก็ตามควรนึกถึงความปรารถนาดีจากใจจริงๆ  ทําดวยใจที่เบิกบาน  เปนกุศล  เขาจะรับ

ดวยความเบิกบานเชนกัน 
 
พระไพศาล 
หลักการจัดการทุกข หรือสิ่งท่ีคางในใจ 
ควรยอมรับสิ่งท่ีเกิดขึ้นในใจ  แมเปนความรูสึกผิด โกรธ  ฯลฯ ซึ่งเรามักจะกดทับไว  โดยหาเหตุผลมาบดบัง 
ทําใหแผลกลัดหนอง  แตะเมื่อใดก็เจ็บปวด  

• วิธีการบงหนอง ควรมองดวยใจเปนกลาง  ยอมรับตามที่เปนจริง  จะเกิดสติและรูทันอารมณที่
เกิดขึ้น โอบกอดดวยสติ  เมตตาจะเกิดขึ้น ไมควรปฏิเสธ  ผลักไส  ตอตาน จะชวยเยียวยาจิตใจให
ไมตองเจ็บปวดกับเรื่องน้ันอีก  แตจะกลายเปนบทเรียนที่สอนใหเราไมประมาทกับชีวิต  และ
ออนโยนนุมนวลกับชีวิตและผูคนมากขึ้น 

• การเปดเผยความรูสึกทุกขหรือสิ่งที่รูสึกผิดใหคนอื่นรับรู เทากับการยอมรับมัน  ดังน้ันควรมีความ
กลาเผชิญความรูสึกอกุศลน้ันอยางมีสติ  ฝกบอยๆ 

• เมื่อเกิดอารมณอกุศล  การมีสติจะชวยเปล่ียนสิ่งน้ันเปนปญญา แปรเปลี่ยนไปสูสิ่งดีๆได  เชน มี
ความเขาใจ  ใหความรัก  ความเมตตากับทุกขน้ัน ปลดปลอยตัวเองจากความคั่งคางคาใจได 

• การยอมรับในความมีอยูของสิ่งไมดีในใจ  ชวยใหมีสติ และรูวิธีที่จะจัดการกับมันได 
 
คําถาม 
เมื่อตกรองพฤติกรรมเดิมบอยๆ รูสึกทรมานมาก ทําอยางไรเราจะคงการกระทําดี ๆ ไวได ไมตองตกรองเดิมอีก 
คําตอบ : พระไพศาล 
อยาทรมาน  ยอมรับวาเปนรองของจิต  ที่เปนอยูเดิมๆ  ดังน้ันแครูตัว  จะชวยยั้ง และสรางอารมณที่เปนกุศล   
นอมนําไปสูสิ่งดีๆ  เชนแผเมตตา  ต้ังใจท่ีจะทําดี  สรางบรรยากาศท่ีดี ทําไดไมได  ไมตองตําหนิตัวเอง 
ยอมรับที่จะตองลมลุกคลุกคลานบาง  อภัยบาง  ใหโอกาสตัวเอง 
 
 
กิจกรรมพินัยกรรมชีวิต 
 ใหผูเขาอบรมทําพินัยกรรมชีวิต ใน ๗ ประเด็นตอไปน้ี 

๑. เราจะใหจัดการทรัพยสินเงินทองของเราอยางไร  (รวมถึงของรักของหวง) 
๒. เราจะใหจัดการเก่ียวกับคนในครอบครัวที่ยังอยูตอไปอยางไร  (รวมทั้งสัตวเล้ียง) 
๓. เราจะใหจัดการเร่ืองงานการของเราอยางไร 
๔. ถาปวยหนักจนไมสามารถสื่อสารได  เราไมตองการรับการรักษาแบบไหน 



 

หนา ๑๘ จาก ๒๗ 

๕. เมื่อเราตายแลวตองการใหจัดการอวัยยะหรือรางกายของเราอยางไร 
๖. เราอยากใหจัดงานศพของเราอยางไร  และไมอยากใหจัดอยางไร 
๗. ผูที่เราไววางใจใหจัดการเรื่องตาง ๆ ที่เราสั่งไวคือใคร (๒ ทาน) 

 
 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
เร่ืองท่ีจัดการยาก หรือปลอยวางยาก 

- คนในครอบครัว ยังหวงอยู  (หวงพอ)  ยังไมวางใจวาใครจะดูแลพอไดดีเทาเรา 
- หวงพอที่ปวยเปนเบาหวาน  และดื้อมาก 
- หวงลูกสาวอายุ ๑๗ ป  ยังชวยตัวเองไมไดมาก คงตองกลับไปฝกใหเขาดูแลตัวเองใหไดเพ่ือใหหมดหวง 
- หวงวาทรัพยสินจะไมถึงลูก  (ถาพอรู) 

 
กิจกรรมมรณสติภาวนา 
 

กระบวนการ 

๑. ใหผูเขารวมอบรมแตละคนหาบริเวณที่สามารถนอนราบได ถอดแวน และสิ่งรัดรึงตาง ๆ ใหรางกายอยูใน
สภาพที่ผอนคลาย 

๒. นอมนําสูความสงบดวยการตามลมหายใจเขาและออก 

๓. อานบทภาวนา (ความยาวประมาณ ๒๕-๓๐ นาท)ี อยางชา ๆ เปดเพลงคลอเบา ๆ เคาะระฆังเปนระยะ 

๔. แลกเปล่ียนความรูสึกและประสบการณที่ไดจากการภาวนา  
 
รูสึกอยางไร 

- เปนเรื่องยาก  จินตนาการตามไมได  หลุด ไมอิน  จินตนาการไดบางระยะ  บางชวงฟุงซาน  เคล้ิม จะ
หลับ  ไดยินเสียงระฆังสะดุด วูบไป  เหมือนใจตกวูบแตไมไดตกใจ 

- นํ้าตาไหลตอนท่ีนึกวาจะจากพอแม  ยังมีความหวงอยู  ถาตองจากไปตอนน้ี 
- พิจารณาตามการนํา  รูสึกสบายๆ ปลอยวางได  จิตน่ิง คิดวาตองฝกบอยๆเพ่ือใหพรอม 
- ไมรูสึกกลัวตาย เพราะรูวาไมใชสถานการณจริง ไมเหมือนตอนที่จะเขาหองผาตัด  รูสึกกลัวตายมาก  ยัง

ตองฝกอีก 
- จะฝกอยางไรใหพรอมตาย  มีสติตลอด  เพราะทํางานบนเครื่องบิน อาจเกิดอุบัติเหตุเมื่อใดก็ได  

o เตือนตัวเองวาอาจเกิดอุบัติเหตุไดเสมอเมื่อเดินทาง  ชวยลดความกลัวและฝกมรณสติกอน
นอน  เพ่ือใหมีสติ  ใจที่มีสติจะชวยไดเมื่อเกิดเหตุวิกฤต 

o การฝกสติบอยๆจะเกิดความชํานาญ  สติจะเกิดขึ้นไดเร็ว  แมชวงเวลาวิกฤตก็อาจต้ังสติไดทัน  
ฝกสติตองปฏิบัติจึงจะรูจริง 

o กอนเดินทาง  สวดมนต นึกถึงพอแม  สิ่งศักด์ิสิทธิ์ใหคุมครอง  ต้ังสติระลึกรูระหวางเดินทาง
ตลอด  สวดมนตทุกวัน 

o บอกลา สะสางสิ่งคางคาใจ กอนออกจากบานทุกวัน  ชวยลดความกลัว  สรางสัมพันธที่ดีตอ
กัน  เพราะไมรูจะตายจากกันเมื่อไหร 



 

หนา ๑๙ จาก ๒๗ 

- เมื่อพูดถึงลูกแลวสะดุง ใจหาย  จึงรูตัววายังไมพรอมตาย ยังหวงลูกอยู  แมฝกมรณสติมาบางแตยังไมพอ 
ตองฝกอีก 

- ระลึกถึงความตายบอยๆ  ชวยลดความกลัวตาย  ไมประมาทกับชีวิต  จะทําชีวิตใหเปนประโยชนกับ
ผูอื่นใหมากที่สุด 

- เราพรอมตาย  แลวอยากใหคนที่อยูพรอมดวย  ทําใจใหได  สงเราดวยรอยยิ้ม 
- เมื่อพบความตายคนอื่น ใหนอมใสตัววาวันหน่ึงก็ถึงคิวเรา 

พ่ีฟง 
- เรียนรูมรณสติจากผูปวยวาความตายมาเยือนไดทุกเวลา  เตรียมพรอมใหลูก 

หมอเก้ิน 
- ควรเตรียมตัวตายเพื่อใหพรอมเมื่อถึงเวลา ควรรูวาตองเตรียมอะไรบาง  สิ่งสําคัญในชีวิตคือเรื่องใดที่นา

สะสม เชน  การภาวนา รักษาศีล ทําทาน ฯลฯ  ถาไดเตรียมบางก็นาจะมีตนทุนใหไปไดดีได 
 
คําถาม เวลาวิกฤตเชนเกิดอุบัติเหตุจะวางใจอยางไร  
พระไพศาล 
ที่พูดมาขางตน (การฝกใหพรอมตายอยางมีสติ) เปนเรื่องสมาธิ  กําหนดจิตอยูกับลมหายใจ  พระ บทสวดมนต  
ฯลฯ  เพ่ือไมตองรับรูสิ่งที่กําลังเกิดขึ้น แตสิ่งที่ควรทํามากกวาน้ัน คือ 

- ยอมรับความจริงวาเราตองตาย 
o เมื่อยอมรับความตายที่จะเกิดขึ้น  ใจจะเบาสบาย  ใชสติลวนๆเผชิญหนากับมัน 
o ในกรณีเกิดความเจ็บปวดจากโรคเรื้อรัง  อาจตองใชทั้งสมาธิและสติชวยรับมือ 
o สติชวยใหยอมรับความปวด ย้ํา! ตองฝกฝนบอยๆ 

- วางใจศิโรราบกับสิ่งที่จะเกิดขึ้น  จะชวยใหใจสงบ  เพราะไมตองด้ินรน ขัดขืน  ซึ่งจะเกิดไดตองมีสติ
ดวย 

 
ประโยชนของมรณสติ 

๑. ชวยใหเราขวนขวายทําในสิ่งที่ชอบผันผอน เชน  ใหเวลากับพอแม  ครอบครัว  ปฏิบัติธรรม สะสางที่คั่ง
คางใจ  ขัดแยง ฯลฯ  และชวยใหทําสิ่งดีๆตอกัน 

๒. ชวยใหปลอยวางในสิ่งที่ชอบยึดติด  เชน ความโกรธ  ทรัพยสิน ตัวตน ฯลฯ 
 
วันท่ี ๒๐ เม.ย. ๒๕๕๑ 
โพวาภาวนา 
กระบวนการ 

พระไพศาลพาทําโพวะแบบประยุกต ที่ทํากับตัวเอง โดยนอมใจตามการกลาวนําดังน้ี  
ทําความสงบ ตามลมหายใจอยูกับความสงบ ทําความรูสึกผอนคลายทั้งกายใจ นอมจิตมาที่ลม

หายใจ หายใจเขาก็รู หายใจออกก็รู ระลึกวาขณะน้ีมีเพียงลมหายใจท่ีอยูในความรับรูของเรา ใหวาง
ความรูสึกนึกคิดตางๆ ลงช่ัวขณะ วางความกังวลหมนหมอง ใหจิตรับรูเพียงลมหายใจเขาออก (ใชเวลาสัก
พักเพ่ือใหจิตสงบ) 



 

หนา ๒๐ จาก ๒๗ 

จินตนาการวาเรากําลังอยูบนทุงหญา ที่โลงกวาง ทองฟาแจมใส อากาศบริสุทธิ์ เปนทองฟาที่
กวาง มีเพียงเราผูเดียวที่อยูในทุงโลงน้ัน สัมผัสถึงความสงบ สงัด ของบรรยากาศรอบตัว ทําใจใหโลง ไม
ตางจากทองฟาที่กวางและโปรงใส  

นอมใจนึกตอไปวา ที่ทองฟาเบื้องหนาเราปรากฏสิ่งที่เราเคารพนับถือ อาจเปนพระพุทธเจา 
พระโพธิสัตว ครูบาอาจารยที่เคารพ รูสึกในใจวาทานกําลังเสด็จมาอยูบนทองฟาเบื้องหนาเรา รอบกายเปลง
ไปดวยรัศมีสีขาวนวล รัศมีที่เย็นตาและเย็นใจ พระพักตรเต็มไปดวยความเมตตากรุณา ใหอธิษฐานในใจวา 
ขอใหสิ่งศักด์ิสิทธิ์ ใหพระกรุณาของทานชวยใหจิตใจเราหายหมนหมอง บําบัดความทุกขโศก โรคภัย กิเลส 
อวิชชาในใจเรา ชวยใหเรามีกําลังกาย กําลังใจที่เขมแข็ง ใหรูสึกถึงพระกรุณาของสิ่งศักด์ิสิทธิ์น้ันที่อยูเบื้อง
หนาเรา 

จินตนาการตอไปวารัศมีเปลงปล่ังน้ันแผลงมาเปนลําแสงที่ใส ออนโยน ตรงมายังตัวเรา เปน
แสงแหงกรุณาที่ชวยเยียวยาความทุกข โรคภัยไขเจ็บในตัวเรา บําบัดปดเปาโรคทางวิญญาณ ความเศรา
หมองในใจ  

ใหรูสึกวาลําแสงแหงการุณยน้ันไดซึมซาบอาบตัวเรา ชําแรกไปทุกสวนกาย รูสึกถึงผัสสะ
แหงความออนโยน เมตตาของลําแสง รูสึกถึงการชําแรกอาบรดของลําแสง จนรางเราเรืองไปดวยแสงเปลง
ปล่ังเปนรางแสง ลําแสงไดแผจนรางเรากลมกลืนไปกับลําแสงน้ัน  

รูสึกถึงทุกขที่เบาบางลงท้ังกายและใจ จินตนาการตอไปวา รางที่เรืองแสงนั้นลองลอยขึ้นเปนหน่ึง
เดียวกับสิ่งศักด์ิสิทธิ์ และไดรวมตัวเปนหน่ึงเดียวกันที่เปยมไปดวยความเมตตาคุณ ความกรุณาคุณปกคลุม
ไปดวยบารมีแหงกรุณาของสิ่งศักด์ิสิทธิ์น้ัน พยายามประคองใหรางเรืองแสงน้ันอยูเปนหน่ึงเดียวกับสิ่ง
ศักด์ิสิทธิ์น้ันใหนานที่สุด  

เมื่อรูสึกสมควรแกเวลาก็ขอใหเราคอย ๆ เล่ือนตํ่าลงมาทางลําแสง ลงมายังจุดเดิมที่เราไดน่ัง
สมาธิบนพ้ืนหญา พอเรามานั่งอยูตรงจุดเดิม ลําแสงน้ันก็คอย ๆ หายไป เหลือเพียงพระองคทาน และสักพัก
ก็คอยๆเลือนหายไป เหลือเพียงรางที่ประกอบดวยดิน นํ้า ลมไฟ รูสึกถึงลมหายใจที่เขา และออก กําหนดลม
หายใจเขาออกดวยความสงบ (ใหสัญญาณระฆังเลิก ๓ ครั้ง) 

 
กิจกรรมบทบาทสมมุติ ๒ 
กระบวนการ 
๑. วิทยากรแบงผูเขารวมการอบรมออกเปน ๒ กลุม โดยจับคูกับคูเดิม แตใหสลับบทบาทโดยใหคนที่เลนเปน
เพ่ือนผูปวย มาเปนผูปวยแทน และในแตละกลุมอานบทบาทของตน 
๒. เมื่อการแสดงจบลง วิทยากรสอบถามถึงความรูสึกของผูเลนแตละคนวารูสึกอยางไรบางกับบทบาทน้ัน ๆ 
รวมท้ังเหตุผลของการแสดงออกที่เกิดขึ้น 
๓. วิทยากรชวนผูเขารวมอบรมวิพากษวิจารณและอภิปรายขอสังเกตตางๆ  
 

บทบาทสมมติ ๒ 
ผูปวย   
 คุณปวยเปนโรคปอด นอนรักษาตัวอยูที่โรงพยาบาลนานเปนอาทิตยแลว คุณรูสึกกังวลกับกิจการ
เฟอรนิเจอรที่คุณเปนทั้งเจาของและผูบริหาร อยากจะออกจากโรงพยาบาลโดยเร็ว อยางชาไมนาจะเกินอาทิตย
หนา เพราะมีนัดหมายเจรจากับธนาคารเพ่ือกูเงินมาขยายกิจการ 



 

หนา ๒๑ จาก ๒๗ 

 คุณต้ังใจวาอีก ๓ ปขางหนา เมื่อลูกสําเร็จการศึกษากันทุกคนแลว คุณจะใหลูกมารับชวงกิจการตอจาก
คุณ ถึงตอนน้ันคุณก็จะพักเสียที เพราะหมดหวงเรื่องอนาคตของลูกและกิจการ 
หมายเหตุ : คุณเปนหมายเล้ียงลูก ๓ คนต้ังแตยังเล็กจนโตดวยตนเอง โดยอาศัยรายไดจากโรงงานและธุรกิจ
เฟอรนิเจอร ลูกสาวทั้ง ๓ คนยังไมแตงงาน และไมมีใครสนใจกิจการของคุณเลย  
 
 
ญาติผูปวย 
 คุณมีญาติคนหน่ึงซึ่งปวยดวยโรคปอด นอนรักษาตัวอยูที่โรงพยาบาลนานเปนอาทิตยแลว เมื่อวานน้ี
หมอไดแจงผลการตรวจวา ญาติของคุณเปนโรคมะเร็งปอดระยะสุดทาย จะมีชีวิตอยูไดไมนาน ลูกทั้ง ๓ คน
รับทราบแลว แตไมทราบวาจะบอกผูปวยอยางไร เน่ืองจากคุณเปนญาติที่ผูปวยคุนเคย จึงไดรับการขอรองใหไป
แจงขาวน้ีแกผูปวย คุณเห็นวาหากผูปวยทราบความจริงแตเน่ินๆ ก็จะมีโอกาสเตรียมตัวเตรียมใจกอนที่จะสาย
เกินไป จึงรับหนาที่ดังกลาว 
หมายเหตุ : ผูปวยเปนหญิงหมาย เล้ียงลูก ๓ คนต้ังแตเล็กจนโตดวยตนเอง โดยอาศัยรายไดจากโรงงานและธุรกิจ
เฟอรนิเจอร ลูกสาวทั้ง ๓ คน ยังไมแตงงานและบางคนยังเรียนไมจบ  
 
ผูปวย : กรณีทราบขาวรายแลวทําใจได   
ญาติทําอะไรไดดี 

- คอย ๆ เกริ่นทีละนิด  ใหเราสงสัย  เริ่มเอะใจ  และพยายามชวยแกปญหาเรื่องลูกแตยังไมบอกทันที  ทํา
ใหสบายใจ สลับไปมา ตอนบอกเขาใชวิธีใหเราเดาออกเองวาอาการหนัก  หรือบอกสภาวะโดยรวมของ
โรคและลูกๆวาเปนอยางไร 

- พอเราเริ่มแนใจ  เขาชวยใหกําลังใจวาจะใชชีวิตตออยางไร  ใหมีชีวิตไดนาน 
- เมื่อเดาอาการเองแลว  ญาติชวยยืนยันวาเปนความจริง 
- เขามาแบบออนโยน  แตแฝงความกังวล  เราสงสัยนิดๆ ญาติคอยสังเกตวาเราเปนคนอยางไร  สุดทาย

บอกความจริงตรงๆ  ดวยคําพูดวา  อาการไมคอยดี 
- กอนบอก  ถามวา ถามันไมดีอยางที่คิดเราจะเตรียมตัวอยางไร  ทําใหเราทําใจได 
- หยั่งทาทีคนไขกอนวารับไดแคไหนกับโรคที่เปนอยู  แลวคอยบอกความจริง 
- ชวนคุยเปนกันเองตลอด  แลวอยูๆก็บอกวาเปนมะเร็งระยะสุดทาย  จึงเกิดความคิดตาน  แตเมื่อได

แนะนําทางออก  ชวยใหกําลังใจวาจะทําอยางไรตอไป  จึงเริ่มทําใจได 
- ใชความสงบ  รื้อฟนความสัมพันธที่ดีตอกัน ความดีของเรา เพ่ือโยงเขาสิ่งที่ไมดีในตัวเราคือโรคราย  

พูดใหเรามีกําลังใจวาเรามีสิ่งดีอยูมากที่จะรับมือกับมัน 
- เปดโอกาสใหเราพูดสิ่งที่อยูในใจ  ฟงอยางต้ังใจ  แลวคอยต้ังคําถามวาไดเคยปฏิบัติธรรมหรือไม  คอยๆ

หยั่งวาถาเราเปนเน้ือรายจะทําอยางไร  ใหเราคิดเองวาจะทําอยางไรตอทั้งเรื่องการรักษา งานการ  ลูก 
- เมื่อประเมินวาเรารับได  เขาคอยบอกความจริง  แลวชวยกันหาทางออก  ชวยใหปลอยวาง 
- มาเยี่ยมดวยความน่ิง ทาทีสงบ ไมวอกแวก 

 
ญาติ : กรณีท่ีบอกขาวรายแลวผูปวยรับได เราทําอะไรไดดี 



 

หนา ๒๒ จาก ๒๗ 

- หยั่งเชิงดูความคิด ความกังวลในใจผูปวยกอนวาเขามีแผนจะทําอะไรกับชีวิต จะจัดการอยางไร ชวย
หาทางออกกอน  แลวคอยๆพูดเรื่องการปลอยวาง  รูวาอะไรสําคัญกับชีวิต  จากนั้นจึงบอกความจริง 

- พยายามทําสีหนาปกติเมื่อเขาไปเย่ียม  ถามเร่ืองทั่วๆไปกอน  ประเมินผูปวย  ใชวิธีสมมติ  สังเกตทาที  
บอกความจริง 

- ใชการพูดถึงขอดี ความเกงของเขาเปนสิ่งสรางพลังใจใหคนไข  พูดใหสติ 
- การบอกขาวจะใชคําที่เบาๆกอน  เชน  เปนเน้ือราย  แลวคอยๆใหขอมูลเพ่ิม  จนสุดทายคอยบอกวาเปน

มะเร็ง 
ญาติ : รูสึกอยางไร 

- ลําบากใจที่ตองบอกขาวราย 
- อึดอัด  เพราะผูปวยพูดแตเรื่องงาน 
- ต้ังใจท่ีจะบอกขาวใหได  และคิดวาเขาเข็มแข็ง  นาจะรับความจริงได  จึงบอกตรงๆ 
- ยังไมเขาใจผูปวย   

 
ผูปวย : กรณีท่ีทําใจไมได 

- โกรธ  ญาติเขามาแบบมีความเกรงคนไข เราจึงไมคอยยอมรับสิ่งที่เขาพูด  
- เรายังมีหวงกังวลมากอยู  แตญาติอยูๆก็บอกขาวราย  เปนการเพ่ิมความทุกขใหเรามากขึ้น  ทั้งที่ทุกขเดิม

ยังไมคล่ีคลาย จึงรับไมได  โกรธสถานการณที่เกิดขึ้น 
- พูดตรงเกินไป  อยากใหลูกมาบอกเองมากกวา  เพราะถาลูกออนแอจะไดสอนลูกได 

o เชน  เราอยากทํางานอีก ๓ ป  เขาบอก ๓ ป อยูไมไดหรอก  อยูไดแค ๓ เดือน  ทําใหรับไมได 
- ถาเปนคนที่เราไววางใจมาบอกขาว  แมพูดตรงๆเราก็รับได 
- ไมเช่ือสิ่งที่ญาติบอก 

 
ผูปวย : กรณีท่ียังไมรูความจริง 

- ญาติพูดใหทําใจ  ยังงงวาทําไมตองทําใจเปนแคโรคปอด  และเขาหาดวยเมตตา 
- เขาไมฟงเรา  ไมคิดวาจะชวยเราแกปญหาที่กังวล  และไมยอมบอกอะไร ทําใหอึดอัดไมรูวาเราควรทํา

อะไรตอไป 
 
สิ่งท่ีอยากใหญาติปรับปรุงหรือทําเพ่ิมเติม 

- สังเกตไดวาเขามาดวยความกังวล  อาจทําใหคนไขใจเสีย  รูสึกแยไปดวย 
- ดูรีบรอน  อยากบอกมากไป 
- เขามาอยางกังวล นํ้าตาคลอ มือเย็น  ทําใหใจเสีย  ไมรูวาเราเปนอะไรมากหรือเปลา 
- บอกความจริงอยางนุมนวลกวาน้ี  ไมโพลงบอกทันท ี
- จัดการความสะเทือนใจกับขาวรายของเขาใหได  ต้ังสติกอนเขาเยี่ยม  เพ่ือไมใหผูปวยเสียกําลังใจ 
- ปกติคนไขมักจับสังเกตไดวาตัวเองจะเปนอะไร 
- ไมควรรีบยัดเยียดเรื่องธรรมะ  ถาเขาไมศรัทธา  ไมพรอมรับ 
- สรางสัมพันธภาพที่ดีใหคนไขยอมรับ  มั่นใจในตัวเรากอน  คอยบอกขาว 
- ไมควรพูดสั่งสอน  แตควรช้ีใหเราคิดไดเอง 



 

หนา ๒๓ จาก ๒๗ 

- ควรระมัดระวัง  คําพูดของคนไขวา “รับได” น้ัน  เขารับไดจริงหรือไม  ตองประเมินความรูสึกจริงๆ  
ใหถูกดวยกอนตัดสินใจบอก 

- ใชเรื่องความสามารถของผูปวยมาเปนจุดสรางกําลังใจ 
- ใสใจความรูสึกคนไขมากกวาน้ี  จะชวยใหออนโยนตอเขามากขึ้น 
- อยากใหพูดใหชัดวาเปนอะไร 
- ควรฟงเราพูดวาเรากังวลอะไร  เขาเนนแตจะใหธรรมะ  เราไมสนใจจึงไมฟงเขา  ดังน้ัน อยากใหชวยเรา

แกปญหาใหไดกอน 
- ควรเปนเพ่ือนเขา สรางความไววางใจกอน  ฟงคนปวยมากขึ้น  อาจตองเยี่ยมมากกวา ๑ ครั้ง 
- ญาติควรต้ังสติ  รูภูมิหลังคนไข  และคนที่จะบอกขาวรายเปนคนท่ีคนไขยอมรับหรือไม  ฝกทักษะใน

การเขาหาผูปวย 
 
ญาติ : กรณีบอกขาวรายไมได 

- แรกๆต้ังใจวาเขามาจะบอกเลย  เพราะเห็นเขาเข็มแข็ง  แตพอเห็นเขากระตือรือรนจะออกจาก
โรงพยาบาล  เลยไมบอกดีกวา 

 
วิทยากรเสริม : พ่ีฟง 

- ถาไมรูวิธีบอก  อยาบอกดีกวาเพราะทําใหเขาแยลง 
- การไมบอก  อาจทําใหจัดการชีวิตตอไปไมถูก  จะรักษาอยางไร 

หลักการบอกความจริง 
- รูภูมิหลังของผูปวยวาเปนคนอยางไร  ประเมินบุคลิก  สภาพรางกาย  จิตใจ สัมพันธภาพ ความชอบไม

ชอบอะไร ฯลฯ (ผูบอกขาว อยาลืมประเมินตัวเองดวยวามีสติพอหรือไม) 
- คอยๆบอกความจริงทีละนิด  ประเมินวารับไดหรือไม 
- อยูเปนเพ่ือน คอยอยูขางๆและดูแลจิตใจ  ใหความหวังที่เปนจริง  ใหกําลังใจ  ชวยช้ีทางออก  วางแผน

อนาคต 
 
วิทยากรเสริม : พระไพศาล 

- สัมพันธภาพสําคัญ  คนบอกตองเปนคนที่คนไขไวใจ  คุนเคย  อาจใชวิธีรื้อฟนความทรงจําเรื่อง
สัมพันธภาพที่ดี  เพ่ือใหเขามั่นใจวาเราหวังดี 

- หยั่งเชิง ประเมินอารมณ ความรูสึกโดย 
o ต้ังคําถาม  เชน  ถามันไมเปนอยางที่คิดจะเปนอยางไร 
o ถามแผนชีวิตขณะน้ัน  เพ่ือใหรูสิ่งที่เขากังวล ความคิด 
o ถามสิ่งที่หวงกังวล  ถายังมีหวงอยู  ตองชวยคล่ีคลายกอน  คอยบอกความจริงเพ่ือใหเขาสบาย

ใจ 
- คอยหยอดๆขอมูลของขาวรายทีละนิด  และประเมินวาเขายอมรับไดแคไหน  เปนขั้นๆไป 
- ใหกําลังใจวาทุกคนจะชวยเต็มที่  ชวยดูแลจิตใจ  เช่ือมั่นวาจะรับมือไดอยางไร 
- ใหธรรมะ  เปนอันดับสุดทาย  เมื่อเขาสบายใจขึ้น  และพอจะยอมรับไดบางแลว 



 

หนา ๒๔ จาก ๒๗ 

o อยารีบรอนยัดเยียดในขณะที่เขายังทุกขอยู  เพราะอารมณจะปกคลุมไมใหเกิดปญญาตองดูแล
อารมณความรูสึกกอน 

- คนบอกความจริงและผูปวย  ตองมีสติ 
คําถาม กรณีคนไขเด็ก ควรบอกความจริงหรือไม 
คําตอบ 

- สวนใหญพอแมไมใหบอก 
- เตรียมลูกใหเขาใจงายๆ  เชน วันหน่ึงลูกจะไปสวรรค 
- เด็กตํ่ากวา ๗ ขวบ รูความจริงแตมักไมเขาใจความหมาย  เชน  ไมรูวามะเร็งคืออะไร 
- ควรดูแลเรื่องความเจ็บปวด  ภาพลักษณของเด็ก  ความรูสึกตอรางกายท่ีเปล่ียนแปลงใหเขาสบายใจ รับ

สภาพได 
 
กรณีญาติไมใหบอกความจริง 

- เตรียมคนไข สรางสัมพันธภาพ ใชความดีของเขามาเปนสื่อพูดคุย จนเขาไววางใจ 
- สื่อสารกับญาติที่เก่ียวของ  หาขอตกลงวาจะบอกความจริงอยางไร 
- หาคนที่คนไขไวใจ  เปนคนที่จะไปคุยโดยคอย ๆ ถามจากประสบการณในอดีตของคนไข  ประเมิน

ความคิด  ความตองการของคนไข  หาวิธีตอบสนองใหตรง 
- แทรกธรรมะในวิธีปฏิบัติตัวประจําวันคอยๆใหคนไขยอมรับ 

 
เดินทางไปโรงพยาบาลนครปฐม ๑๒.๔๐ น. 
กิจกรรมการทําทองเลน 
 การทําทองเลน คือ การฝกภาวนาเพ่ือเก้ือกูลผูอื่น โดยมีหลักการ คือรับเอาความทุกข ความเจ็บปวดของ
ผูอื่นมาที่ตัวเราและเปดหัวใจ มองความดี ความสุข ความปติ ความกรุณา ความเข็มแข็งของเราใหผูน้ัน ใชสําหรับ
เยียวยาตัวเองหรือผูอื่น หรือใชเพ่ือยอมรับความผิดพลาดของตัวเองหรือผูอื่น  

ใจสําคัญกวาเรื่องเทคนิค ใจที่มีเมตตา มีความเห็นอกเห็นใจ ความเปนเพ่ือน ความปรารถนาดีก็ตามมา
เอง ความปรารถนาดีสัมผัสไดดวยมือที่เราไปกุมมือของเขาไว หรืออาจสื่อไดดวยนํ้าเสียง แววตา ถามือที่สัมผัส
ดวยเมตตา เขาจะรับรู แมเขาจะอยูในภาวะโคมาก็ตาม 

 นอกจากวิธีเหลาน้ี ก็อาจจะมีวิธีอื่นที่เสริมสรางใจที่เมตตา และทําใหเกิดพลังแหงความเมตตา สงไปท่ี
ตัวเขา เราสัมผัสเขาในขณะที่ใจเมตตา นึกใหเขาหายจากโรคราย ใจเราสงบน่ิง และมีเมตตา แสดงความปรารถนา
ดีกับเขา แมจะไมพูดเลย ความรูสึกที่เกิดขึ้นในใจเรามีพลัง และสื่อไปถึงเขาได เปนวิธีงาย ๆ และถาอยากใหมี
พลังกวาน้ัน ก็มีวิธีอยู 
 การใชเมตตาจิต จะยากขึ้นมาอีกหนอย เพราะเปนการเปดใจรับเอาความทุกข จากคนปวยเขามาในตัวเรา 
โดยอาศัยการสรางภาพ เรียกวาทองเลน 

 
กระบวนการภาวนาแบบทองเลน 
 น่ังตามสบาย หายใจเขา-ออกดวยความผอนคลาย นอมจิตใหอยูกับลมหายใจ รูถึงลมหายใจเขา-ออก 
หายใจเขาสดช่ืน หายใจออกผอนคลาย หายใจเขาออกแตละครั้งคิดถึงเมตตาจิต ใหใจเราเกิดความเมตตา ความรัก 
ปลอยวางความคิดทั้งมวลไวช่ัวคราว ใหใจอยูกับปจจุบัน รับรูถึงลมหายใจเขา-ออก 



 

หนา ๒๕ จาก ๒๗ 

 ใหเรานอมใจไปยังผูปวย หรือคนที่เราดูแลรักษาอยู ใหเห็นภาพขณะที่เขากําลังนอนอยูบนเตียง ไล
ความรูสึกต้ังแตศีรษะลงมาจนถึงปลายเทา เห็นภาพชัดเจน  

ใหนึกถึงเขา เอาใจไปสัมผัสรับรูความเจ็บปวดของเขา หรือนึกในใจวาถาเราอยูในสภาวะอยางเขา เราจะ
เปนอยางไร หรือเรียกวา เอาใจเขามาใสใจเรา 
  ใหนึกในใจ หรือสรางภาพใหเห็นขึ้นในใจของเราวา มีควันพวยพุงขึ้นมาจากรางกายที่เจ็บปวดของเขา 
สวนที่เจ็บปวดทรมาน ความเจ็บปวดทรมานแสดงออกมาเปนควันที่ดําคลํ้า  ลอยข้ึนมาจากอวัยวะที่ถูกโรคราย
เกาะกุมอยู เห็นชัดเจนวากลุมควันลอยขึ้นมาจากรางที่เจ็บปวด ไมวาจะเปนสวนใดของรางกาย ก็ตาม  ใหใจของ
เราเปดรับ นอมเอาความเจ็บปวดท่ีแสดงออกมาเปนควันดํา ลอยข้ึนมาเปนสายเขามาในตัวเรา เปดใจใหกวาง 
อยางไมเห็นแกตัว นอมเอาความทุกขของเขามาที่ตัวเรา ควันสีดําที่ลอยมาที่ตัวเรา มาสูใจของเรา ควันน้ันก็คอย ๆ 
ขจัดความเห็นแกตัวของเรา ความยึดถือในตัวเราไดถูกควันน้ันกัดกรอนทําลาย ใหความยึดถือในตัวเราลดนอยลง
ไป ใหนอมวาเราไดรับความทุกขจากตัวเขาไดมากแลว ใจที่เปดกวางก็ยิ่งนอมรับความทุกขเขาไดมากขึ้น  
 เริ่มเบา ยิ่งความเห็นแกตัวที่ลดลง จิตก็เปลงเปนสีขาว และจิตที่เห็นแกตัวก็ไดถูกทําลายลงไป ใหแผรังสี
ขาวนวลจากใจของเราที่ไมมีความเห็นแกตัว ไดแผเมตตาไปท่ีตัวผูปวย ใหอาบรดไปที่ตัวผูปวย ใหความ
ปรารถนาดีไปเยียวยาความทุกขของเขา ใหเขาบังเกิดความสดช่ืน แจมใส เปนสุข มีกําลังใจ นึกถึงเขาดวยใบหนา
ที่ยิ้มแยม ขณะที่ไดรับรังสีขาวแหงความเมตตา ไมมีความเห็นแกตัว ใหรังสีสีขาวนวลไดอาบรดรางกายของเขา 
ไดเยียวยาตัวเขา 
 ไดเวลาพอสมควร ใหเราคอย ๆ ลืมตาขึ้น  
 

กิจกรรมเย่ียมผูปวยท่ีโรงพยาบาล 

กระบวนการ 

- วิทยากรเตรียมพรอมผูเขาอบรมดวยการใหขอมูลโดยรวมของผูปวย และทบทวนหลักการเขาเยี่ยมโดยใช
จิตใจท่ีเมตตา เปนเพ่ือน ใหกําลังใจ พรอมใหความรักอยางไมมีเง่ือนไข  

- แบงผูเขารวมอบรมเปนกลุม ๆ ละ ๒-๓ คน เพ่ือเยี่ยมพูดคุย และภาวนารวมกับผูปวย ใหเวลา ๔๕ นาที 
- แลกเปล่ียนประสบการณที่ไดรับรวมกัน  
ระยะเวลาที่ใช ประมาณ ๑.๓๐-๒ ชั่วโมง 
 
คําแนะนําของวิทยากร : หมอเก้ิน 
โดยสวนใหญหลังจากที่เราไปเย่ียมคนไข หลังจากนั้นจะมีคนไขเสียชีวิต  เพราะบางทีเขาไดปลดเปลื้องอะไร
บางอยางในใจเขา  ทําใหเขาจากไปอยางสงบได  อยากใหผูเขาเยี่ยมแสดงมุมมองที่มีตอญาติ ตอบุคลากร  ลอง
ยอนมองถึงตัวเอง หากวันน้ันมาถึง  เมื่อเราตองอยูในฐานะเดียวกันกับคนไข หรือญาติคนไข เราจะกระทําหรือถูก
กระทําในแงมุมไหน  เราจะทําอะไรใหดีกวาน้ันบาง  เราจะดูแลไดดวยความรูสึกดีๆ  ความเอื้ออาทรที่มีใหกับ
คนไข   ไมมีความรูสึกลบหรือโกรธ  ไดหรือไม 

แลกเปลีย่นประสบการณหลังไปเยีย่มผูปวย 

- ไดเคสของคุณตา อายุ ๘๐ ป สื่อสารไมไดปวยเรื้อรัง ๕ ป เริ่มตนดวยการคุยสารทุกขสุขดิบ  ถามคุณตาวา
กอนหนาคุณตาทําอะไร คุณตาก็บอกวาทํางานหลายอยางและหนักมากพรอมกับเล้ียงลูกมา ๙ คน  ก็เลยพูด
ช่ืนชมคุณตาที่เล้ียงลูกมาจนเติบโต  และสังเกตดูวาคุณตามีความรําคาญกับเครื่องมือแพทยที่ตอเขากับตัว  ก็



 

หนา ๒๖ จาก ๒๗ 

เลยแนะนําวานําการภาวนามาใชไดนะ  โดยใชการสัมผัสเบาๆ ทั่วรางกายที่ตึงใหผอนคลาย  และก็ไดทราบ
วาคุณตาศรัทธาหลวงพอเงิน ก็เลยใหนอนภาวนาถึงนึกหลวงพอเงิน  ตอนกลับผูปวยถามวา เมื่อไรจะมีเยี่ยม
อีก 
• ขอแนะนํา สังเกตเห็นวาในหองมีเสียงโทรทัศนดังมาก เลยอยากใหเปดซีดีภาวนาแทน อยากใหทาง

บุคลากรชวยตามเรื่องให 
- ไดเคสผูปวยที่รูสึกตัวดี  เปนมะเร็งระยะสุดทายลามมาที่สมองและกระดูกแลว ก็เลยถามวา “มานอนอยูอยาง

น้ีรูสึกรําคาญไหม”  “ในใจมีความทุกขหรืออยากไดอะไร” และไดช่ืนชมผูปวย และญาติผูปวย   ผูปวยเอง
บอกวาถาปวดแลวจะนอนไมหลับ  และผูปวยก็นับถือพระแมกวนอิม  ก็เลยใหผูปวยนึกถึงพระแมกวนอิม 
และพวกเราขอรวมพลังจิตใหกําลังใจแกคุณ  รวมพลังใจฝากไวที่คุณ 
• ปมท่ีอยูในใจหรือสิ่งที่ตองการ คือ อยากใหลูกมาเยี่ยม  และคนไขก็บอกวาบุคลากรที่น่ีดูแลดีมาก 

- ผูปวยเปนอัมพาตซีกขวา  ชวนคุยเรื่องทั่วไป  “และถามวาคิดอยางไรกับเรื่องความตาย”  คนไขตอบวา 
“คนเราก็ตองตาย”  และจับความรูสึกไดวางอนลูกชายที่ไมมาเยี่ยม และไดชวนผูปวยและญาติภาวนารวมกัน  
จนคุณตาหลับไปเลย 

- เปนผูปวยตับแข็ง คุณยายตองใสทออาหาร  ทําใหพูดไมได  ทั้งยังตอเครื่องชวยหายใจ  ตอทอถายอุจจาระ  
และโดนมัดมือทั้งสองขาง  เพราะถาไมมัดมือคุณยายจะถอดเครื่องมือแพทยออก สังเกตคุณยายมีแววตาที่
หมดอาลัยตายอยาก  เปนแววตาของความรูสึกที่เห็นวาเราเปนคนแปลกหนาที่ไมรูจัก สักพักก็รูสึกตัวเองสั่น  
ดูตัวเองแลวจะไมรอด  เหง่ือแตก ใจหวิว เพราะเอาตัวเองไปเทียบกับคุณยาย  เลยไมไดชวยอะไรใหคุณยาย
เลย  มีโอกาสก็ชวนญาติคุย ถามญาติวา “มีอะไรที่อยากใหชวยสื่อสาร” ญาติก็บอกวา “อยากพบหมอ”  เรา
จะเปนตัวกลางชวยนะ  ญาติบอกอีกวา “อยากพาหลานมาเยี่ยม  แตมีปายหามเยี่ยมหนาหอง”  ก็เลยชวยได
แตการสงกําลังใหคุณยายเทาน้ัน 

- ผูปวยเปนมะเร็งที่เตานมและขึ้นไปที่สมองแลว  ตอนที่เขาไปคนไขกําลังใกลจะหลับพอดี  เลยชวยโดยใช
การสัมผัสแผเมตตาใหผูปวย  และรูสึกวาตัวเองหดหูและอึ้งอยูนานมากกับการที่ไดเห็นสภาพของผูปวย 

- ชวนผูปวยพูดคุยใหไดระบายออกมา  คนไขบอกวา “เขาไมเปนอะไร  แตนอนไมหลับเลย”  ไดถามผูปวยวา 
“นับถือศาสนาไหน เคยปฏิบัติธรรมมาบาง” ก็เลยชวนกันทําสมาธิภาวนาและจับมือ  เมื่อจับไปสักพักคนไข
ก็กลับมาจับมือคนมาเย่ียมเสียเอง เพราะคนไขรูสึกดีมาก ก็ใหดูลมหายใจเรื่อยๆ  “และใหกําลังใจขอใหคุณ
ปามีความสุข และสิ่งที่คุณปาเจ็บปวดหนูขอรับเองทั้งหมด” คุณปาไดยินก็รูสึกดีมากก็เลยชวนไปบานที่คุณ
ปาอยู 

- พ่ีสุยเพ่ิมเติม  กอนที่จะไปทุกคนบอกวาไมรูจะทําอะไร เวลาต้ัง ๔๕ นาที  แตพอไปกลับทําไดดีกวาที่คิด  
อยากจะยืนยันวาทุกคนทําได ไมจําเปนตองเปนหมอพยาบาล บางทีสิ่งที่เราคิดวาเราไมรูอะไร  น่ีและที่ทําให
เราไดอะไร  เราทําตัวเราใหเล็กทําใหผูปวยกลายเปนศูนยกลาง  อยากใหเช่ือมั่นในศักยภาพของตัวเอง อยาก
ฝากไวคดิวาจากประสบการณเมื่อสักครูเราไดเรียนอะไรบาง 

- คนไขอยูในชวงปฏิเสธ คนไขไมรูวาตัวเองอยูในระยะสุดทาย   มีลูกคนเดียวที่รู ญาติคนอื่นไมรู  เจอหนาปุบ
คนไขบอกวาเราไมตองใหกําลังใจ บุญก็ทํามาเยอะแลว ปฏิบัติก็เคยทํามาแลว เจอเคสแบบน้ีไมควรทอแท 
เพราะเปนกรณีที่นาศึกษา และคนไขก็บอกวาเขาเหนื่อยขอบคุณที่มาเยี่ยม  เราก็รูวาเขายังไมพรอม  วูบหน่ึง
รูสึกเหี่ยวแตบางทีที่เขาปฏิเสธไมไดหมายความวา เราทําไดไมดี เราคงทําอะไรไมได  แตจริงๆแลวเปนเหตุ
ปจจัยของคนปวย  เราตองปลอยวาง 



 

หนา ๒๗ จาก ๒๗ 

- สามวันน้ีทําใหเราเรียนรูวาเรื่องจิตใจเปนเรื่องสําคัญ เรื่องกายก็เปนอีกเรื่อง รวมท้ังในดานของมิติทางสังคม 
จิตวิญญาณ  อยากใหแพทยมาเขารวมโครงการน้ีเยอะๆ 

-  แพทยหรือพยาบาลควรจะเรียนรูต้ังแตเรียนจบ  แตเดิมเวลาที่เยี่ยมผูปวยก็จะมีหมวกของความเปนแพทย 
บางครั้งก็ไมรูจะใหอะไร  แตตอนน้ีรูสึกมั่นใจวาแมเราไมมีอะไรก็ยังสามารถใหผูปวยไดดวยความรัก ความ
เมตตา 

- สิ่งที่ไดพบวาเราไดเพ่ือนเพ่ิม  จดช่ือเบอรโทรของเขาไวดวยเพ่ือถามไถอาการ  และญาติก็ใหสติเราดวย  วา
เขามีความเช่ือมั่นวาแฟนจะหาย  มีกําลังใจท่ีดี  และไดบอกกับตัวเองวา ตอไปน้ีเราจะอยูกับเขา ดูแล  เปน
เพ่ือน  ไมไปแคงานศพอยางเดียว 

พ่ีฟง 
ถาถามวาวันน้ีทุกคนไดอะไร  คิดวาคงจะไดความดี ไดความสุขเปนภูมิคุมกันทางใจที่เกิดขึ้นเรา  และอันน้ีจะเปน
เกราะคุมครองเรา ตอไปเมื่อเราเจอปญหาก็จะรูสึกวาปญหามันเล็ก คนไขทุกคนเปนครูใหกับเรา และอันน้ีจะ
นําพาเราไปสูสิ่งที่ดีๆแลวเราจะเช่ือมั่นวาทุกคนทําได 
  


