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สรุปการฝกอบรมเชิงปฏิบัติการ                                           
หลักสูตร “เผชิญความตายอยางสงบ ขั้นพ้ืนฐาน” 

ระหวางวันท่ี ๒๔ – ๒๖ ตุลาคม ๒๕๕๑  
ณ แสนปาลมเทรนนิ่งโฮม  อ.กําแพงแสน จ.นครปฐม 

จัดโดย เครือขายพุทธิกา เสมสิกขาลัย และหนวย Palliative Care รพ.ศูนยนครปฐม 
วิทยากรหลัก 
๑. พระไพศาล วิสาโล  วัดปาสุคะโต อ.แกงครอ จ.ชัยภูมิ ๓๖๑๕๐ 
๓. คุณปรีดา เรืองวิชาธร  เสมสิกขาลัย 
๔. คุณกานดาวศรี ตุลาธรรมกิจ หนวยรังสีรักษา โรงพยาบาลสงขลานครินทร หาดใหญ สงขลา  
ทีมสนับสนุน 
๑. คุณพูลฉวี เรืองวิชาธร  เสมสิกขาลัย 
๒. คุณฐิติรัตน  จันทรเนียม  เสมสิกขาลัย 
 

วันท่ี ๒๔ ตุลาคม ๒๕๕๑ 
กิจกรรมแนะนําตัวเอง 

๑. แนะนําช่ือจริง-ช่ือเลน 
๒. ปจจุบันทําอะไรอยู 
๓. แรงจูงใจในการมาเขารวมกิจกรรม 
๔. ความคาดหวังในการเขารวมอบรม 

ความคาดหวัง 
- นําไปใชกับตัวเอง  

o พัฒนาจิตใจในการเผชิญความตาย 
o การดูแลจิตใจตัวเองเมื่อเราตองดูแลผูปวย 
o ตองการอยูเปนและตายเปน 
o เพ่ิมทักษะในการดูแลตัวเอง คนใกลชิด   
o ทักษะการใหกําลังใจผูปวยระยะสุดทาย 
o หวังวาตัวเองจะไดอะไรกลับไป 
o ทักษะและเทคนิคในการเขาถึงจิตใจของผูปวยระยะสุดทาย 
o ตองการลดความกลัวตายของตัวเอง 

- นําไปใชกับคนใกลชิด ครอบครัว  
o แนวทางในการดูแลผูปวยใกลตาย 
o ใชกับญาติโยมใกลชิด  และที่มาวัด 

- นําไปใชในงานท่ีทํา 
o ดูแลผูปวยระยะสุดทายอยางครบองค กายใจ จิตวิญญาณ 
o นําไปเผยแพรใหเจาหนาที่ที่โรงพยาบาลที่ทํางานอยู และผูปวย 
o แนวทางในการดูแลผูปวยระยะสุดทายอยางมีหลักการ 
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o วิธีการท่ีจะทําใหผูปวยดูแลตัวเอง  และรูจักเผชิญความตายต้ังแตเริ่มตน 

กลาวนําเปดการอบรม  โดย พระไพศาล วิสาโล 

ความตายเปนสิ่งที่เราหนีไมพน  เราจึงควรเตรียมตัวเตรียมใจใหพรอม  เพราะไมรูวาความตายจะมาถึงเราเมื่อใด 
เน้ือหาการอบรม 

๑. ความเขาใจเรื่องความตาย  ภาวะใกลตาย  (ไมใชเรื่องที่นากลัว) 
 เปนทั้งวิกฤติและโอกาสในการบรรลุธรรมได 
 การดํารงชีวิตอยูใหเปน  รูเทาทันกับสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิต 

๒.  วิธีการดูแลผูปวยระยะสุดทายแบบองครวม 
๓. วิธีการภาวนาที่ใชในการดูแลผูปวยระยะสุดทาย (โพวา และทองเลน) 
๔. การทํามรณสติภาวนา 
๕. ไปเยี่ยมผูปวยที่โรงพยาบาลศูนยนครปฐม 

กระบวนการที่ใชในการอบรม 
- พูดคุย แลกเปล่ียนประสบการณตรง 
- กิจกรรมผานประสบการณตรง  บทบาทสมมติ  กลุมยอย   
ตารางกิจกรรม  

๐๗.๐๐ (เฉพาะวันที่ ๒๕ ต.ค.)    พิธีทําบุญอุทิศสวนกุศลแดผูลวงลับ 
๐๗.๓๐-๐๘.๔๕  อาหารเชา 
๐๘.๔๕-๐๙.๐๕  สมาธิภาวนา 
๐๙.๐๕-๑๒.๑๕  กิจกรรมภาคเชา 
๑๒.๑๕-๑๓.๑๕  อาหารกลางวัน 
๑๓.๑๕-๑๔.๐๐  ผอนพักตระหนักรู 
๑๔.๐๐-๑๗.๐๐  กิจกรรมภาคบาย 
๑๗.๐๐-๑๘.๐๐  พักผอน 
๑๘.๐๐-๑๙.๐๐  อาหารเย็น 
๑๙.๐๐-๑๙.๒๐  สมาธิภาวนา 
๑๙.๒๐-๒๑.๓๐  กิจกรรมภาคค่ํา 

ขอตกลงรวมกัน 
- รับฟงทุกคนอยางลึกซึ้ง 
- ปดเสียงโทรศัพทมือถือ 
- แบงปนประสบการณอยางเต็มที่  เปดโอกาสใหผูอื่นไดพูดคุย 
- เปดใจเรียนรู ถอดหัวโขน สถานภาพ ที่เปนอุปสรรคในการเรียนรู   
 
กิจกรรม  สํารวจทัศนคติทาทีตอความตายและตอผูปวยระยะสุดทาย  
โจทย (แบงกลุมยอยใหพูดคุยกัน)  

๑. ถาตองตายภายในเวลาไมนานน้ี  ทานรูสึกอยางไร  เพราะเหตุใด 
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๒. คนสวนใหญในสังคมรูสึกอยางไรถาจะตองตายในระยะเวลาอันสั้นน้ี 
๓. เพราะเหตุใดคนสวนใหญจึงรูสึกเชนน้ัน 
๔. ผูปวยระยะสุดทายไดรับการปฏิบัติ การดูแลหรืออยูในสภาพอยางไร 
๕. เพราะเหตุใดผูปวยระยะสุดทายจึงไดรับการปฏิบัติ หรือมีสภาพเชน ขอ ๔ 
๖. ถาเลือกไดเราตองการตายแบบใด 
 

กิจกรรมภาคบาย 
ถอดบทเรียน 

๑. ถาจะตองตายในเวลาอันสั้นน้ีรูสึกนึกคิดอยางไร 

• กลัว  เพราะไมรูวาชีวิตหลังความตายเปนอยางไร  เตรียมตัวยังไมพรอม  กลัวไปเกิดใหมในภพภูมิที่ไมดี 
 ไมรูวาจะตายเมื่อใด อยางไร 
 กลัวความเจ็บปวดขณะที่จะตาย 
 เปนหวงคนที่ยังอยูจะเสียใจท่ีสูญเสียเรา 
 หวงสิ่งที่ยังไมไดสะสาง  ยังไมไดทํา 
 กลัวจะไมมีตัวเราอีกแลว 

• เศรา  เสียใจ  เสยีดาย 
 ยังเตรียมตัวยังไมพรอม 
 กลัวตองไปอบาย  เพราะเรายังไมมีสติ 
 ตองจากคนที่รักคนใกลชิด 
 จะไมไดเห็นสิ่งตางๆอีก 

• พรอมที่จะตาย  ไมกลัว  เฉยๆ 
 แตขอมีสติขณะท่ีจะตาย 
 เขาใจธรรมชาติของชีวิต  เปนเรื่องธรรมดา 
 ไดสะสาง  จัดการภาระตางๆไวพอสมควรแลว 
 ไดทําสิ่งตางๆ ที่ตองการทําแลว 
 ดีที่ไดรูจะไดรูวาจะตายเม่ือใด  (ดีกวาไมรู) 
 จะไดพักสักที   (เหน่ือยแลว) 
 เพราะเปนเรื่องธรรมชาติที่ทุกคนตองตาย 

๒.  คนสวนใหญรูสึกนึกคิดอยางไรตอความตาย 

• กลัว 

• หวงทรัพยสิน มรดกที่หามายังไมไดใช 

• ไมรูวาชีวิตหลังความตายเปนอยางไร 

• กลัวจะไมไดเสพสิ่งที่เปนสุขเหมือนมีชีวิตอยู  (ไมตองการพลัดพรากจากความสุข) 

• กลัวไมตองการการเปล่ียนแปลงไปสูสิ่งที่เราไมรูวาอนาคตจะเปนอยางไร 

• กลัวความเจ็บปวด ทุกขทรมาน ไมมั่นใจวาเราจะมีสติเทาทันและผานพนขณะเวลาน้ันไดอยางมีสติ 

• เปนหวงภาระที่คั่งคาง (งาน คนในครอบครัวที่ยังดูแลตัวเองไมได ฯลฯ) 
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• กลัวตัวตนจะดับสูญ (ไมมีเรา ตัวของเราอีกแลว) 

• เศรา  เสียใจ  ผูกพันกับสิ่งที่รัก  ปลอยวางไมได  สับสน  ยึดติด  (โดยเฉพาะคนใกลชิด และคนในครอบครัว) 

• บุคลากรทางการแพทย  จะรูสึกกลัวความเจ็บปวดขณะใกลตาย  มากกวาคนทั่วไป  เพราะมีการคิดปรุงแตงได
มากกวา  เน่ืองจากรูและเห็นอาการตางๆ ขณะใกลตายดีกวาคนทั่วไป 

• กลัวทําใหคนที่เรารักเสียใจ  (ถาเราตองจากไป  เชนแมจะเสียใจ) 

• กลัวตองไปพบกับคนที่เราไมรูจัก  และตองสรางความสัมพันธใหม 

• กลัว  ด้ินรน  ผลักไส  ไมตองการตาย  รับไมได  ทุกขมาก 

พระไพศาลกลาว 

• เมื่อเกิดความรูสึกเปนเรา  เปนของเราจะทําใหเกิดความผูกพัน  เมื่อตองสูญเสียจะทําใหกลัว  ไมตองการการ
พลัดพราก    หว่ันไหวไมตองการใหเกิดขึ้นกับเรา  กับของๆเรา 

• ธรรมชาติของมนุษยมีความรักในชีวิตของเรา  กลัวตัวตนของเราจะดับสูญ  แตถาตัวตนดับสูญ  แตยังมีคนจํา
ได  (จารึกช่ือไว  ความเปนอมตะ คนอื่นจําได)  ก็พรอมที่จะตายได  เพราะมีการสืบเน่ืองตัวตนตอไปผานช่ือ
ที่คนอื่นสามารถจําได 

• คนปจจุบันมีของรักของหวงมาก  มีหวงมาก  จึงกลัวตาย  กลัวพลัดพรากจากสิ่งที่มีอยู  (ทําใจไมไดที่จะทิ้งไป  
เพราะตลอดชีวิตทํามาหากินเพ่ือของรักของหวงเหลาน้ี )  ชีวิตคือการเสพสุข 

• คนในเมืองปจจุบันไมคอยได มีโอกาสในการสัมผัสรับรู หรือใกลชิดกับความตาย เทากับคนในชนบท  หรือ
คนสมัยกอน 

 คนสมัยกอนนับถือกันเปนญาติมากมายกวาคนในปจจุบัน  จึงทําใหใกลชิดกันมากกวา 

• คนในปจจุบันเช่ือวาเทคโนโลยีที่ทันสมัยสามารถจัดการไดทุกสิ่งทุกอยาง  แมกระทั่งการเอาชนะความตาย
ได  จึงไมยอมรับความตาย 

 ความสุขทางวัตถุไมใชสิ่งที่สุขยั่งยืน 
 สุข ทุกข  อยูที่ใจ ที่ความคิดของตัวเอง 

๓. ผูปวยระยะสุดทายในปจจุบันไดรับการปฏิบัติอยางไร  อยูในสภาพอยางไร 

• หมดหวัง  สิ้นหวัง  ทอแท  ไมไดรับการดูแลอยางเอาใจใสเทาที่ควร 

• ไมไดรับการดูแลทางจิตใจเทาที่ควร  ไดรับการดูแลทางกายอยางเต็มที่  ไมไดรับการดูแลใหปลดปลอยสิ่งที่
คางคาในใจ 

• บางคนไมไดรับรูความจริงถึงการเจ็บปวยของตัวเอง  จนถึงวาระสุดทายจึงไมมีโอกาสในการปลดเปล้ืองสิ่งที่
คางคาใจ  หรือกลาวลา  ไมไดเตรียมตัวใหพรอมที่จะเผชิญความตาย 

• ผูปวยมักจะเสียชีวิตที่โรงพยาบาลมากกวาที่บาน 

• ผูปวยมักจะถูกปลอยใหบุคลากรทางการแพทยเปนผูดูแลมากกวาญาติ 

• มีการใชเทคโนโลยีทางการแพทยอาจจะเปนการแซงแทรกการตายอยางสงบ 

• ผูปวยที่มีญาติเขาใจเรื่องการดูแลจิตใจก็จะไดรับการดูแลเอาใจใสมากกวาผูอื่น  ผูดูแลไมมีความรู  ความ
เขาใจหรือไมมีสติที่มั่นคงพอท่ีจะนําพาผูปวยใหจากไปอยางสงบ เมื่อขณะเผชิญความทุกขทรมานระยะ
สุดทาย 
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• ผูปวยไมมีโอกาสในการตัดสินใจในการรักษาตัวเอง การตัดสินใจขึ้นอยูกับญาติและบุคลากรทางการแพทย
มากกวา 

• บุคลากรทางการแพทยไดรับการเรียนรูเรื่องดูแลผูปวยอยางเปนองครวมยังไมลึกซึ้งเพียงพอ 
 หากตองการใหผูปวยตายที่บาน  ญาติผูดูแลตองมีจิตใจท่ีมั่นคงมาก  เพราะคนท่ัวไปมักคิดวาควรตายที่
โรงพยาบาล  หรือไดรับการดูแลทางรางกายจากบุคลากรทางการแพทย 

คุณกานดาวศรีกลาว 

• ผูปวยไมมั่นใจญาติวาจะดูแลไดดีหรือไม  และเช่ือวาบุคลากรทางการแพทยจะดูแลไดดีกวา  จึงตองการรักษา
ที่โรงพยาบาล  (ในชวงที่คิดวาตัวเองจะยังไมตาย) 

• ปจจุบันการแพทย  การดูแลรักษาแยกสวนกันมากไปหนอย  ลืมที่จะดูแลจิตใจ  หันไปดูแลแตเพียงรางกาย
มากกวา 

• เน่ืองจากสภาพเศรษฐกิจ (ปญหาในการเล้ียงชีพ)  ทําใหญาติดูแลผูปวยดวยเงิน  โดยฝากการดูแลไวที่
บุคลากรทางการแพทย ผูดูแลจากศูนยรับดูแลผูปวย หรือลูกหลานที่มีรายไดนอยเปนผูดูแล 

พระไพศาลกลาว 

• ตองการยืดอายุใหนานที่สุด  จึงตองพ่ึงเทคโนโลยีทางการแพทย  แตลืมที่จะดูแลจิตใจใหจากไปอยางสงบ 
 เน่ืองจากญาติผูปวยไมมีความรูไมมีทักษะในการดูแลดานจิตใจหรือวิธีการดูแลอื่นๆ  จึงตองการพ่ึง
บุคลากรทางการแพทย 

• ปจจุบันเราใหคุณคา  ความสําเร็จของคนที่วัตถุ  ทรัพยสิน  ตําแหนงหนาที่ ฯลฯ  จึงทําใหเกิดคานิยม  วาตอง
ดูแลใหดีที่สุดดวยเครื่องไมเครื่องมือในการรักษา  มองขามการดูแลจิตใจ 

• จะตายที่บานหรือโรงพยาบาล  ไมสําคัญเทากับการดูแลผูปวยอยางเปนองครวมท้ังกายและจิตใจ  (การดูแล
แบบประคับประคอง Palliative  care) 

๔. ถาเลือกไดเราตองการตายแบบใด 

• ตายอยางมีสติ (เพ่ือที่จะไดไปเกิดในที่ดีๆ) รูตัว 

• ตายตาหลับ ไมมีหวงไมกังวลไมสิ่งคางคาในใจ มีรอยยิ้มนอยๆ 

• ไมทุกขทรมาน  ไมเจ็บปวด 

• ตายอยางสงบ ที่บานในที่คุนเคย เชน เตียงนอนที่บาน   

• รูตัววาจะตายเมื่อใด  เตรียมตัวทําสิ่งตางๆที่ยังทําไมเสร็จ 

• ตายแบบฉับพลันทันใด  (ดวยความรวดเร็ว) ศพไมนาเกลียด 

• มีเพ่ือนที่ใกลชิด  เปดธรรมะใหเราฟง  คอยเตือนสติ  ใหเราไปอยางสงบ (ไมใหสามี ลูกมาอยูตอนใกลตาย
เพราะกลัวเศรา) 

• ตายคนเดียวอยางมีสติ  ปลอยวางทุกสิ่งทุกอยาง  ไมเปนภาระผูอื่น (เชน ทุรนทุรายเรียกรองใหผูอื่นชวย)  
หลับตาย  ไมทรมาน  ตายตามอายุขัย บรรยากาศสงบ  อบอุน 

สรุป ความตายที่พึงปรารถนา 

• ทุกขทรมานทางกาย(เจ็บปวด)ใหนอยที่สุดขณะที่จะตาย 

• บรรยากาศสงบ อบอุนมีคนที่เรารักอยูขางๆ 

• ไมมีสิ่งที่คางคาค่ังคางยังไมไดทํา 
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• มีสติ  รูตัว 

• สงบและสวางเกิดปญญา 
 

กิจกรรมภาคคํ่า 
 

กิจกรรม “ทําความเขาใจเร่ืองภาวะใกลตาย”  

อาการ  หรือสภาวะใกลตาย 

กายภาพ - รางกาย 
- มีการสูญเสียความตึงตัวของกลามเนื้อ ออนเพลีย  อวัยวะตางๆ เริ่มเสื่อมออนลา  งวงนอน  ชวงน้ีตองการการสัมผัสที่

นุมนวล 
- การดูดซึมลดลง  ไมตองการอาหาร ปาก ตาแหง รางกายรอน  พลังงานมีนอย 
- มีความเจ็บปวดลดลง  ประสาทสัมผัสเริ่มเสื่อม   
- กระสับกระสาย (เพอ) ระบบการควบคุมสมองเริ่มไมทํางาน 

 จากความเจ็บปวดทางกาย 
 จากสิ่งที่คั่งคางใจ 

- การหายใจติดขัด  มีเสียงดัง  มีเสมหะ 
- มือเทาเย็น หัวใจ สมองทํางานไดนอยลง 
- กลามเน้ือหูรูดควบคุมการขับถายไมได เชน อึราด ฉี่ราด 
อารมณความรูสึก 
- ถากระสับกระสายตองสังเกต (สีหนาทาทาง  เสียงรอง) วามีสิ่งที่ผูปวยคางคาใจอยูหรือไม  ตองการสิ่งใด  (ตองการขอ

โทษ  ขออโหสิ  สั่งเสีย)  ประสาทสัมผัสทางหูคือการไดยินจะเปนสิ่งสุดทายที่ยังคงรับรู 
สัญญาณการรับรู 
- ชวงสุดทายกอนตาย  โดยสวนใหญจะมีอาการดีขึ้น  อาการตางๆดูเหมือนดีขึ้น เหมือนวาจะหาย  แลวก็ตายจากไป 

 เปนเหมือนพลังชีวิตทั้งหมดของเราชวงสุดทายที่ตองการสั่งลากอนตายจากไป 
อาการตายไมสงบ 
- ตาไมปด  กระสับกระสาย  สายตาที่บงบอกถึงสิ่งที่ทุกข คางคาใจ 
 
กระบวนการตายในทางพุทธศาสนา 

ถือวาการแตกดับทางกายอยางเดียวยังไมสมบูรณ ตองแตกดับทางจิตดวยจึงจะถือวาตายอยางสมบูรณ 

การแตกดับทางกาย 
ธาตุดิน กลามเน้ือออนแรง  กินไมได  นอนไมได  การมองเห็นไดไมดี 
ธาตุนํ้า ตาแหง ปากแหง  การไดยินลดลง 
ธาตุไฟ เหง่ือออก  มือเทาเย็น  ไฟธาตุกําเริบ  การไดกล่ินหมดไป 
ธาตุลม หายใจติดขัด  หมดลมในที่สุด  การสัมผัสรับรูลดลง 

การแตกดับทางจิต 
- สภาวะสุดทายเรียกวาสภาวะแสงกระจาง 
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ขบวนการแตกดับทางจิตของพุทธศาสนาแบบวัชรยาน (ธิเบต) 
ขั้น ๑ : เห็นภาวะสีขาว 
ขั้น ๒ : เห็นภาวะสีสม 
ขั้น ๓ : เห็นภาวะสีดํา 
ขั้น ๔ :  ภาวะแสงกระจาง คือยังไมหมดลมปราณ หรือลมภายใน 

ในทางพุทธศาสนาถือวาการหมดลม สมองตายแลวไมไดหมายความวาตาย ตองมีการแตกดับทางจิตรวมดวยจึงจะถือ
วาตายแทจริงในพุทธศาสนา  (ตายสมบูรณ) บางคนมีการแตกดับทางกายแลวแตรางกายยังอยูไดอีกนานเปนเพราะรักษาจิต
ใหอยูในระดับภาวะแสงกระจางไดนาน  บางคนอยูไดถึง ๑-๒ เดือน โดยรางกายไมเนาเปอย  

o ถาผูตายสามารถประคองจิตไดทําใหเกิดภาวะแสงกระจางไดนานก็จะทําใหเห็นและเทาทันความเปนไปของจิต
ตัวเองในชวงสุดทาย (จิตเห็นจิต) 

-    ในชวงที่จิตกําลังจะแตกดับ  จะเกิดนิมิตเห็นภาพตางๆในความคิด    
ในทางพุทธศาสนาศาสนา เรามักจะไดยินวาผูปวยใกลตายมักจะเห็นภาพเรื่องในอดีต โดยเฉพาะความไมดีที่เคยทําไว 

ซึ่งบางทีก็เรียกวา กรรมนิมิต  
นิมิตมี ๒ อยางคือ กรรมนิมิต และคตินิมิต 

 กรรมนิมิต 
- เปนความทรงจําในอดีตที่สํารอกออกมาทั้งกรรมดีและไมดี  เกิดขึ้นขณะใกลตายเปนการยอนกลับเปนภาพหลอน 
- เกิดในชวงสติเริ่มออน (บางครั้งเรียกวา  เพอ)  ถาไมมีสติจะทําใหทุกขทรมาน  ผูคนรอบขางที่เห็นก็ทุกขดวย 

อาสันนกรรม  หมายถึง กรรมสุดทายกอนตาย 
- ใหผลกอนกรรมอื่นๆ  เปรียบเหมือน วัวตัวสุดทายที่อยูปลายคอก  จะสงผลกอนกรรมอื่น  หลังจากน้ันกรรมอื่นๆจะมี

ผลตามมา 
คตินิมิต  เปนภาพหรือสิ่งที่จะไปเกิดขางหนา  เปนภพภูมิหนา 

ถามีสติขณะจิตสุดทาย  จะสงผลใหไปเกิดในภพภูมิที่ดี หรือสงผลใหบรรลุธรรมได  ปลอยวางไดไมยึดติด  เปนการตก
กระไดพลอยกระโจน คือการปลอยวางอยางสิ้นเชิงการทําใหจิตอยูในความวาง อาจใชลมหายใจเปนเครื่องยึดเหน่ียวขณะจิต
สุดทาย  
*การแทรกแซงทางการแพทยหรือการรักษาตางๆในชวงสุดทายควรพึงระวังอยาใหผูปวยไมสงบ* 
 

วันท่ี ๒๕ ตุลาคม ๒๕๕๑ 
 

กิจกรรมภาคเชา 

โพวา เปนการทําสมาธิแบบธิเบตรูปแบบหน่ึง 
เปนการสรางจินตนาการในใจใหระลึกนึกถึงสิ่งศักด์ิที่เรานับถือ ๑ องค ใหมาอยูในความคิดจินตนาการใหสิ่ง

ศักด์ิสิทธิ์น้ันมาคุมครอง เพ่ือทําใหเกิดความรูสึกดีๆในใจและเยียวยารักษา เปนการปลุกพลังศรัทธาใหเกิดขึ้นในใจ เปนการ
สรางกุศลในใจใชในการเยียวยาท้ังทางกายใจ 
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พระไพศาล นําภาวนาแบบโพวา (ทํากับตัวเอง) โดยนอมใจตามการกลาวนําดังน้ี  
ทําความสงบ ตามลมหายใจอยูกับความสงบ ทําความรูสึกผอนคลายทั้งกายใจ นอมจิตมาที่ลมหายใจ หายใจเขาก็รู 

หายใจออกก็รู ระลึกวาขณะน้ีมีเพียงลมหายใจท่ีอยูในความรับรูของเรา ใหวางความรูสึกนึกคิดตางๆ ลงช่ัวขณะ วางความ
กังวลหมนหมอง ใหจิตรับรูเพียงลมหายใจเขาออก (ใชเวลาสักพักเพ่ือใหจิตสงบ) 

จินตนาการวาเรากําลังอยูบนทุงหญา ที่โลงกวาง ทองฟาแจมใส อากาศบริสุทธิ์ เปนทองฟาที่กวาง มีเพียงเราผูเดียว
ที่อยู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 ครูบา
อาจารยที่เคารพ รูสึกในใจวาทานกําลังเสด็จมาอยูบนทองฟาเบื้องหนาเรา รอบกายเปลงไปดวยรัศมีสีขาวนวล รัศมีที่เย็นตา
และเย็นใจ พระพักตรเต็มไปดวยความเมตตากรุณา ใหอธิษฐานในใจวา ขอใหสิ่งศักด์ิสิทธิ์ ใหพระกรุณาของทานชวยให
จิตใจเราหายหมนหมอง บําบัดความทุกขโศก โรคภัย กิเลส อวิชชาในใจเรา ชวยใหเรามีกําลังกาย กําลังใจท่ีเขมแข็ง ใหรูสึก
ถึงพระกรุณาของสิ่งศกัด์ิสิทธิ์น้ันที่อยูเบื้องหนาเรา 

จินตนาการตอไปวารัศมีเปลงปล่ังน้ันแผลงมาเปนลําแสงที่ใส ออนโยน ตรงมายังตัวเรา เปนแสงแหงกรุณาที่ชวย
เยียวยาความทุกข โรคภัยไขเจ็บในตัวเรา บําบัดปดเปาโรคทางวิญญาณ ความเศราหมองในใจ  

ใหรูสึกวาลําแสงแหงการุณยน้ันไดซึมซาบอาบตัวเรา ชําแรกไปทุกสวนกาย รูสึกถึงผัสสะแหงความออนโยน 
เมตตาของลําแสง รูสึกถึงการชําแรกอาบรดของลําแสง จนรางเราเรืองไปดวยแสงเปลงปล่ังเปนรางแสง ลําแสงไดแผจนราง
เรากลมกลืนไปกับลําแสงน้ัน  

รูสึกถึงทุกขที่เบาบางลงท้ังกายและใจ จินตนาการตอไปวา รางที่เรืองแสงน้ันลองลอยขึ้นเปนหน่ึงเดียวกับสิ่ง
ศักด์ิสิทธิ์ และไดรวมตัวเปนหน่ึงเดียวกันที่เปยมไปดวยความเมตตาคุณ ความกรุณาคุณปกคลุมไปดวยบารมีแหงกรุณาของ
สิ่งศักด์ิสิทธิ์น้ัน พยายามประคองใหรางเรืองแสงนั้นอยูเปนหน่ึงเดียวกับสิ่งศักด์ิสิทธิ์น้ันใหนานที่สุด 

เมื่อรูสึกสมควรแกเวลาก็ขอใหเราคอย ๆ เล่ือนลงตํ่ามาทางลําแสง ลงมายังจุดเดิมที่เราไดน่ังสมาธิบนพ้ืนหญา พอ
เรามาน่ังอยูตรงจุดเดิม ลําแสงน้ันก็คอย ๆ หายไป เหลือเพียงพระองคทาน และสักพักก็คอยๆเลือนหายไป เหลือเพียงรางที่
ประกอบดวยดิน นํ้า ลมไฟ รูสึกถึงลมหายใจที่เขา และออก กําหนดลมหายใจเขาออกดวยความสงบ (ใหสัญญาณระฆัง ๓ 
ครั้ง) 

  

รูปแบบการภาวนามีความหมายแตกตางกันไปตามวัตถุประสงคท่ีตองการเปนการสรางความเช่ือ  เชน เมตตาภาวนา – 
ทําใจใหมีความเมตตา กรุณาตอสรรพสัตว 

สมาธิภาวนา – ทําจิตใจใหสงบ 
มรณสติภาวนา – พิจารณาความตาย ความไมเที่ยงของชีวิต 

 
คุณกานดาวศรี 

หลักการดูแลผูปวยระยะสุดทาย 
Heart ใจที่รักเมตตา รักแบบไมมีเง่ือนไข 
Head ศาสตรและศิลปะ มีความรูมีทักษะในการดูแล ไมยัดเยียด เคารพและใหเกียรติผูปวย 
Hand สัมผัสน่ิมนวลเหมาะสมโดยเฉพาะสัมผัสที่ออกมาจากจิตใจอยางแทจริง 
 
 



 ๙ 

Heart 
- มีความรักแบบไมมีเง่ือนไข 
- ควบคุมอารมณของเราใหน่ิงสงบ ไมวาจะเกิดเหตุการณใดขึ้น 
- ชวยใหผูปวยไดจัดการสิ่งที่คางคาใจ  สิ่งที่เราตองทํา  ชวยทําเทาที่ทําได 
Head 
-     การดูและผูปวยแตละครั้งตองปลอยวางไมยึดวาตองสําเร็จทุกครั้ง 
- มีสติ ทุกครั้งที่ตองดูแลผูปวย  
- ทุกครั้งที่ไดดูแลเปนการเรียนรู 
- ดูแลอยางเปนองครวม มีความรูในเรื่องปฏิกิริยาของผูปวย (อารมณความรูสึก) 

o ปฏิเสธ ไมยอมรับ (ยังไมควรใหขอมูล) 
o โกรธ เพ่ือเรียกรองบางอยาง 
o ตอรอง เพ่ือความม่ันใจ 
o ซึมเศรา 
o ยอมรับ 

ปฏิกิริยาทั้ง ๕ อยางไมจําเปนตองเกิดขึ้นเรียงตามลําดับเสมอไป  อาจเกิดขึ้นสลับไปสลับมาก็ได 
-     เขาใจเรื่องความตองการดานตางๆของผูปวย เชน เศรษฐกิจ  สังคม  ความสัมพันธ ฯลฯ 
- เขาใจถึงคุณคาความหมายท่ีผูปวยยึดถือ 
- สนับสนุนดานอื่นๆ รวมมือกับญาติ ขอมูลหนวยงานที่สามารถชวยเหลือได 
- ดูแลความเจ็บปวดทางรางกายใหผูปวยสามารถดํารงอยูไดปกติ 
Hand 
- ดูแลดวยความสมํ่าเสมอ อดทน  และมีสัจจะ ซื่อสัตย 
- สรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางเรากับผูปวยและญาติ เริ่มจากการรับฟงอยางลึกซึ้ง รับฟงขอมูลใหรอบดาน  ไมดวน

ตัดสิน  ไมคาดหวัง 
- สรางความไววางใจ  ความเปนเพ่ือน 
- สื่อสารดวยความจริงใจ  ทั้งทางสัมผัส คําพูด  สายตา  ทาทางที่ออนโยน 

พระไพศาล วิสาโล 

  ผูปวยสวนใหญปวยกายและปวยใจดวย บางครั้งการปวยใจมีผลมากกระทบตอการปวยกายที่เกิดขึ้นและถาใจปวย
จะซ้ําเติมใหกายแยลง   
หลักการดูแลรักษาผูปวยระยะสุดทายอยางเปนองครวม ท้ัง ๔ ดาน 
กาย ลดความเจ็บปวด  ดูแลตามอาการ  การใหอาหาร การใหยาแกปวด ฯลฯ 
จิตใจ ชวยคล่ีคลายอารมณ ทําใหเขาสงบลง ทําใหมั่นใจ อบอุนใจ สบายใจ  
สังคม เนนย้ําสัมพันธภาพที่ดีระหวางกันทําใหเกิดความไววางใจ ตอกย้ําความเปนเพ่ือน  
ปญญา ชวยทําใหมองเห็นปญหา ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นและหาทางออกดวยตนเอง ปลอยวางความยึดมั่นถือมั่น 
*ใหความรูกับญาติในการดูแลอยางเปนองครวมเพ่ือที่จะชวยเหลือผูปวยรวมกับบุคลากรทางการแพทย* 
 



 ๑๐ 

สรุปหลักการดูแลผูปวยระยะสุดทายแบบประคับประคอง (Palliative Care) 
๑.  ใหความรัก 

เพ่ือลดความกลัวของผูปวย  สรางความอบอุน  เปนที่ยึดเหน่ียวทางจิตใจ การดูแลไมจําเปนตองแสดงออกเพียง
คําพูดเพียงอยางเดียวการรับฟงอยางมีสติ มีเมตตา มีความอดทน และใชการสัมผัสที่นุมนวลเปยมไปดวยเมตตาประกอบดวย 
 ผูปวยระยะสุดทายไมเพียงถูกความเจ็บปวดทางกายรุมเราเทาน้ัน แตยังปวดใจดวย และยังถูกรบกวนดวยความกลัว 
เชน กลัวความเจ็บปวด  กลัวถูกทอดทิ้ง กลัวเปนภาระ กลัวตายโดยไมมีใครอยูดวย กลัวคนอื่นรังเกียจ อยูอยางไมมีคุณคา 
ไมมีศักด์ิศรี กลัวรางกายตัวเองไมเปนที่นายินดี ความรักและกําลังใจจะชวยเยียวยาความกลัว และตองรักแบบสุดหัวใจ รัก
แบบไมมีเง่ือนไข คนรอบขางตองสรางความม่ันใจ วาจะอยูกับเขาจนวาระสุดทาย 
๒.  ระลึกถึงสิ่งท่ีดีงาม 

ทําใหจิตใจผูปวยจดจอกับสิ่งที่ดีงาม  มีความศักด์ิสิทธิ์มีอานุภาพ ทําใหลืมความทุกข  ความเจ็บปวด   
สิ่งดีงามภายนอก    :     สิ่งศักด์ิสิทธิ์ พระรัตนตรยัฯ สิ่งที่เขานับถือ เชน  การระลึกถึงการใสบาตรใหพระสงฆ  การ

สวดมนต  การแผเมตตา 
สิ่งดีงามภายในตัว     :    คุณความดีที่เคยทําในอดีต เชน เปนคนดี ดูแลพอแม ชอบทําบุญ จะชวยทําใหอาการ

เจ็บปวดลดลงดีใจอิ่มใจ เชน ชวนใหทําบุญ ถวายสังฆทาน และใหระลึกถึงความดีในขณะปจจุบัน  นึกถึงสิ่งดีงามมีคุณคาที่
ผูปวยเคยทํามาในอดีต ความประทับใจ (ความดี)ที่ญาติเคยไดรับจากผูปวย  จินตนาการถึงความสวยงามท่ีผูปวยรูสึกดีๆ 
๓.  การปลอยวางสิ่งท่ีคางคาใจ 

ชวยใหผูปวยไดมีโอกาส  ไดขอโทษ  ใหอภัย ไดอโหสิ  ปลดเปล้ืองสิ่งที่ยังคางคาใจ  (ตองระวังใหพูดความจริงกับ
ผูปวย) 
๔.  ปลดปลอย  ปลอยวางความหวงความกังวล 

สิ่งที่ยังรัก  ยังหวง  เชน  เรื่องหวงคนในครอบครัว ใหความมั่นใจวาเราจะดํารงชีวิตอยูไดโดยไมมีผูปวย 
สัญชาตญาณขั้นพ้ืนฐานคือการยึดติดกับตัวตน การยึดถือ ขัดขืนไมยอมรับความจริงที่อยูเบื้องหนา เปนสาเหตุแหง

ความทุกขของผูปวยในระยะสุดทาย และเหตุที่เขาขัดขืนด้ินรน ก็เพราะยังติดยึดกับบางสิ่งบางอยาง ไมสามารถพรากจากสิ่ง
น้ันได การชวยใหเขาปลอยวางอยางสงบเปนสิ่งที่ดีมาก  
๕.  บรรยากาศที่สงบ 

ไมควรมีการรองไห  มีการเตือนใจใหสงบมีสติ  ไมมีเสียงดัง 
เชน มีพระพุทธรูปอยูในหอง เปนอีกวิธีหน่ึงที่จะสรางบรรยากาศแหงความสงบ และนอมจิตของผูปวยในทางที่

เปนกุศลได แมแตการเปดเพลงบรรเลงเบา ๆ บทสวด ก็มีประโยชนในทางจิตใจตอผูปวยดวยเชนกัน บรรยากาศของความ
สงบน้ี สําคัญมากแมกระทั่งตอนท่ีเขาจากไปแลว หรือตอนโคมา เพราะถือวาแมจะหยุดหายใจแลวแตถือวาจิตยังอยูจิตของ
ผูตายจะไดจากไปอยางสงบ  
๖.  การกลาวคําอําลา 

ทั้งผูปวยและญาติควรมีโอกาสไดกลาวคําที่ตองการบอกใหกันและกันกอนจากลา 
กรณีตัวอยาง มีหญิงชราผูหน่ึงน่ังอยูขางเตียงสามีดวยความรูสึกโศกเศราเสียใจมาก เพราะไมเคยบอกสามีวาเธอรัก

เขาเพียงใด มาบัดน้ีสามีของเธอเขาขั้นโคมาและใกลตาย เธอรูสึกวาสายเกินไปแลวที่เธอจะทําอะไรได แตพยาบาลให
กําลังใจเธอวาเขายังอาจไดยินเธอพูดแมรางกายจะไมมีปฏิกิริยาตอบสนองใด ๆ เลยก็ตาม ดังน้ันเธอจึงขออยูกับเขาอยาง
เงียบ ๆ แลวบอกสามีวาเธอรักเขาอยางสุดซึ้ง และมีความสุขที่ไดอยูกับเขา หลังจากน้ันเธอก็กลาวคําอําลาวา “ยากมากที่ฉัน
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จะอยูโดยไมมีเธอ แตฉันไมอยากเห็นเธอทุกขทรมานอีกตอไป ฉะน้ันหากเธอจะจากไป ก็จากไปเถิด ฉันจะดํารงชีวิตอยู
ตอไปอยางเขมแข็งโดยไมมีเธอ” ทันทีที่เธอกลาวจบ สามีของเธอก็ถอนหายใจยาวแลวสิ้นชีวิตไปอยางสงบ  

เรื่องแบบน้ีสามารถเกิดขึ้นได เพราะบางครั้งคนปวยรอคําอําลา หรือสิ่งที่วานใหคนอื่นทําธุระให  
 
กิจกรรม  การเย่ียมผูปวยระยะสุดทาย (บทบาทสมมุติ ๑) 
โจทย 

๑. วิทยากรแบงผูเขารวมการอบรมออกเปน ๒ กลุม และในแตละกลุมใหผูเขารวมอานบทบาทของตนไปตาม
สถานการณที่เกิดขึ้น 

๒. ใหผูเขารวมอบรมจับคูกับคนที่ไมคอยรูจักสนิทสนมกัน และเลนบทบาทสมมติ 
บทบาทสมมติ 

๑. ไมมีบท  มีแตสถานการณ 
๒. ไมรูวาจะจบเมื่อใด  จบเมื่อหมดเวลา 
๓. เพ่ือการศึกษา  เพ่ือการเรียนรู 
๔. เมื่อหมดเวลาจะมีการสรุปบทเรียนรวมกันวาอะไรที่ทําใหเรารูสึกนึกคิดและแสดงออกเชนน้ัน 
๕. ไมตองสมจริง  ทําตามอารมณความรูสึก  ความคิดขณะน้ันๆ 

บทบาท 
ผูปวย 
คุณเปนผูปวยหนักอยูในระยะสุดทายแตยังเปนหวงลูก ๒ คน อายุ ๑๐ และ ๑๕ ปวาจะไดรับการเลี้ยงดูอยางไร เพราะสามี
ทํางานตางจังหวัด นานๆ จะไดกลับบานสักครั้งหน่ึง หากคุณมีอันเปนไป คุณเกรงวาสามีจะไมมีเวลาดูแลลูกทั้งสอง (การท่ี
สามีจะตัดสินใจเปล่ียนงานมาทํางานที่กรุงเทพฯ เพ่ือดูแลลูกก็เปนเรื่องยาก เพราะงานของเขากําลังเจริญกาวหนา) คุณเปน
หวงลูกทั้งสองจนรูสึกเปนทุกข และทําใจไมไดกับสภาพที่เปนอยู 

สถานการณ จะมีเพ่ือนมาเยี่ยม ซึ่งเขาเคยมาเย่ียมคุณ ๒-๓ ครั้งแลวกอนหนาน้ี  
เพ่ือนผูปวย 
 เพ่ือนของคุณปวยหนักอยูในระยะสุดทาย เธอมีลูก ๒ คน อายุ ๑๐ และ ๑๕ ป สามีทํางานตางจังหวัด ฐานะการเงิน
อยูในขั้นดี ไมมีปญหาเรื่องการรักษาพยาบาล คุณไปเยี่ยมเพ่ือนมาแลว ๒-๓ ครั้ง และสังเกตวาเขามีสีหนาหมนหมองกังวล
ใจ คุณอยากใหเขาทําใจใหสงบในวาระสําคัญของชีวิต คุณจะชวยเขาอยางไร ใหทําใจได 
สถานที่  โรงพยาบาล 
 
 
สรุปบทเรียน 
ผูปวย ใหผูปวยบอกเพื่อนที่มาเย่ียมทําอะไรไดดีดีอยางไรหากจะปรับใหดีขึ้นหรือขอควรระวังคือ 
เพ่ือน เพ่ือนผูมาเยี่ยมบอกวาอะไรเปนสิ่งที่ทําใหยากหรือหนักใจตรงไหน 

 

สิ่งท่ีผูมาเย่ียมทําไดดี 

• ไมรุกเราหรือใชคําถามไมมากไป  เชน  ถามวามีอะไรใหชวยบาง  อาการเปนอยางไร 

• มีการสัมผัสบาง  เชนกุมมือ  อยางนุมนวล  ตอเน่ือง 
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• มีความอดทน  ไมปฏิเสธเรา  ทําใหเรารูสึกใจออนลง  ตอบรับมากขึ้น 
- ไมมีอารมณตอบโตเรา  ถึงแมเราจะมีอารมณที่ไมพอใจแสดงออกมา 
- เปดโอกาสใหผูปวยไดระบายความรูสึกอยางเต็มที่ 
- พูดใหกําลังใจ สนับสนุนสิ่งที่ผูปวยคิดหรือตัดสินใจ  ใหความมั่นใจวาคนที่ยังอยูมีความสามารถดําเนินชีวิตอยูไดโดย

ไมมีเรา 
- ชวยใหไดพูดคุยกับสามีในสิ่งที่เปนหวง (โทรศัพท) 
สิ่งท่ีควรระวัง 
- ตองระมัดระวังในการจุดประเด็นหรือเปดประเด็นที่ทําใหผูปวยเปนหวงมากขึ้น 
- ตองระวังในการใหสัญญาหรือรับปากบางสิ่งบางอยางที่ไมสามารถทําไดจริง 
- จังหวะในการเขาเยี่ยม (บางครั้งผูปวยอาจจะอยากอยูเพียงลําพัง) ควรสอบถามขอมูลกอนเขาเยี่ยม 
- ประเมินความตองการการสัมผัสทางกายของผูปวย 
- บางครั้งผูปวยน่ิงเงียบ  เพ่ือรอดูบางสิ่งบางบางอยาง  เราอาจจะตองน่ิงเพ่ือรอรับฟงสักครู  (เปนการสรางไววางใจ รัก

อยางไมมีเง่ือนไข)  อาจตองรอจังหวะเวลา 
- ไมควรต้ังคําถามที่รุกเราผูปวยมากเกินไป 
 

คําถาม เทคนิคในการประเมินการเขาหาผูปวยแคไหนจึงจะพอดี  พอเหมาะในการพูดคุย 

คําตอบ ประเมินสภาพทางรางกายกอน  เชน ลดอาการเจ็บปวดกอน  จึงมาพิจารณาเรื่องความเจ็บปวดทางใจ 

คําถาม การรับปากหรือการใชสัญญา  ควรทําอยางไรจึงจะเหมาะสม 

คําตอบ รับฟงกอน  ต้ังคําถามใหผูปวยคิดเอง กอนถามวาตองการทําอะไร หรือถามวาตองการใหเราชวยอะไรบาง  ไมควร
รับปากสิ่งที่ทําไมได  ใหขอมูลความชวยเหลือเทาที่เราทราบ  หรือขอเวลากอนในการหาขอมูล 
 
 
พระไพศาล  วิสาโล 
- ปญหาตางๆผูปวยสามารถที่จะจัดการได  เพียงแตขณะที่ปวยเขาไมอยูในสภาวะท่ีพรอมที่จะคล่ีคลายปญหาเพ่ือน 
- ผูมาเยี่ยมตองชวยใหเขาไดระบาย  ปลดเปล้ืองสิ่งที่มาปดปงความคิดในการคล่ีคลายปญหา (เปนการเยียวยา) ใหความ
มั่นใจ  เพ่ือสรางความรูสึกปลอดโปรง  เพ่ือที่ผูปวยจะคิด  มองสิ่งตางๆไดอยางเปนจริงมากขึ้น 
-   ตอกย้ําสัมพันธระหวางกัน  เริ่มจากเรื่องงายๆ กอน  
 

กิจกรรมภาคบาย 
กิจกรรม  เขียนจดหมายสื่อความรูสึกภายในใจถึงผูท่ีลวงลับไปแลว 

ผอนคลายทุกสวนของรางกาย ตามรูลมหายใจสบายๆ ขอใหทุกคนระลึกถึงคนที่จากเราไปแลว  ในมโนภาพเขา
คนน้ันไดเดินชาๆมาหาเรา  เมื่อเขาคนน้ันน่ังลง เราลองสังเกตใบหนา และอากับกิริยา ของเขา เราคุนเคยกับรอยยิ้มน้ีใชไหม 
จากน้ันลองยิ้มทักทายๆนอยใหเขาคนนั้น  มองใหลึกไปถึงนัยตตาของเขา มองลึกไปที่เหตุการณที่ในอดีตที่เขาไดแสดงออก
กับเรา  หรือไดพูดคุยกับเรา เปนการที่ทําใหเราสัมผัสรับรูถึงความรักและความอบอุน  เมื่อเราไดรับการแสดงออกอยางน้ัน
เรารูสึกอยางไร ลองทบทวนดู  รําลึกถึงเหตุการณน้ันชาๆ 
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ถึงตอนน้ีของวางเหตุการณลงช่ัวครู  ลองรําลึกถึงเหตุการณที่เราทําใหเขาคนน้ันรูสึกเจ็บปวดใจ อาจเปนเหตุการณ
ที่เราไมไดต้ังใจ ทบทวนเหตุการณดูวา เราทําใหเขาทุกขเจ็บปวดอยางไร  หรือเปนเหตุการณที่เรามองขามไป  พลั้งเผลอทํา
ลงไป  และขอใหเราวางเหตุการณลงทั้งหมด 

นอมนึกถึงใบหนาของเขาคนน้ัน และสงยิ้มนอยๆใหเขาคนน้ันอีกครั้งหน่ึง  ขอใหทุกคนบอกเลาเรื่องราวในใจท่ี
อยากบอกเขาคนน้ัน  ใหไหลออกมาอยางไมมีอุปสรรคเขามากีดก้ัน  ใหลองนึกดูวาเขาคนน้ันไดเคยพูดคุย อาจจะเปนคําที่
ใหเราเริ่มตนในความผิดพลาดพล้ังเผลอ สุดทายน้ีขอใหเราเขาไปสวมกอดเขาคนน้ัน ดวยความรูสึกภายในที่ลึกซึ้ง  จากน้ัน
ในมโนภาพเราไดสงยิ้มใหเขาอีกครั้ง และเขาคนน้ันก็คอยๆเดินลับหายไปในที่สุด 
แบงปนเร่ืองราว 
- อยากบอกวา  “รกัแม” 
- รูสึกเสียใจท่ีไมเคยไดดูแลแมเลย 
- ขอใหแมไปสูสุคติ  สิ่งใดที่ลูกไดกระทํา  ขอใหแมยกโทษใหลูกดวย 
- หนูรักพอมากๆ อยากใหพอมีชีวิตที่สงบในบั้นปลายของชีวิต 
- ถึงเพ่ือนที่รัก  ฉันรักเธอเสมอ 
- ถึงพ่ีชายที่รัก นองขอจัดดอกไมสีขาวในงานศพ เพ่ือใหพ่ีไปสูสุคติ 
- หนูรักแมเสมอ และขอโทษที่ทําใหแมเสียใจ 
- ลูกของเราสบายดี  ระลึกถึงพ่ีเสมอ 
- ขอโทษที่ไมไดดูแลใจนอง รูสึกผิดเสมอ  อยากใหนองอภัยใหพ่ี 
- ตอนน้ีแมยังมีชีวิตอยู  อยากบอกวา “หนูรักแมนะ”  หนูไมอยากบอกตอนที่สายไป 
- หนูขอโทษที่พูดไมดีกับพอ  รักพอคะ 
- แมจา ลูกรูถึงความรักของแมในวันที่แมจากไปแลว แมเล้ียงลูกมาทั้งชีวิต แตหนูยังไมมีโอกาสไดตอบแทนแมเลย  หนู

อยากกอดแม  อยากกราบเทาแม ลูกจะทําความดีเพ่ือแม 
- ลูกขอบคุณกับความรักของแม  และภูมิใจที่ไดเกิดเปนลูกของแม  ลูกจะพยายามดูแลตัวเองใหดี 
- รักยายมากนะครับ  และคิดถึงยายเสมอ   
ขอบคุณทุกทานที่รับฟงเรื่องราวของกันและกัน  ในยามท่ีเราเลาเรื่องราวในอดีตมักจะมีความงดงามเกิดขึ้นอีกครั้งหน่ึง และ
ขอใหเรื่องราวอยูกับเราในยามท่ีหัวใจเราแหงผาก และขอใหความผิดพลาดพลั้งเผลอพลิกเปล่ียนมาเปนเครื่องเยียวยาความ
ทุกขความเจ็บปวด ขอใหความรักและความกลาหาญคอยๆงดงามทีละนอยๆ 
 

กิจกรรมภาคคํ่า 
สิ่งท่ีไดเรียนรูจากการเขียนความในใจ 
- เราอยูกับความรูสึกผิดในใจนานมาก 
- บางครั้งไมกลายอมรับความจริงบางอยาง  ทําใหตองสรางภาพทําใหผูอื่นเขาไมถึงเรา  และเราก็เขาไมถึงเขาเชนกัน 
-  ทุกคนลวนเปนมนุษย  มีปมบางอยางในใจทําอยางไรเราจึงจะคลี่คลายสิ่งที่คางคาภายใน  ทําจิตใจใหผองแผวได  ทํา

อยางไรจะใหคนรุนใหมไดเรียนรูเรื่องเหลาน้ีบาง 
- ตองระมัดระวังการที่ทําใหเกิดการบันทึกความไมดีในใจเรา  (เพราะมันเกิดงายมาก) 
- ขอบคุณทุกคนที่แบงปนประสบการณ  ชีวิตใหไดรับรูเรียนรู 
- หากเรามีความทุกขมากๆแลวเรามีเปาหมายไปขางหนา  จะทําใหเราดําเนินชีวิตตอไป เวลาจะชวยบรรเทาทุกขไดบาง 



 ๑๔ 

- ขอบคุณธรรมะที่ทําใหเรา มีสติ  มีปญญาคิดได  เวลาที่ผานไปมีคานอยกวาเวลาที่เหลืออยู 
- คนอื่นทุกขมากกวาเราทําใหมีกําลังใจในการตอสูตอไป 
- ตองการนําความดี  ความปล้ืมปติมาเปนพลังในการทําความดีตอไปในอนาคต 
- ไดปลดปลอยสิ่งที่คางคา  ไดกลาวคําลา  ไดเผชิญกับปมปญหาภายในที่เราเก็บซอนไว  หากเราคล่ีคลายปมภายในของ

เราไดกอน  เราจึงจะไปชวยผูอื่นได 
- เขาใจถึงการดําเนินชีวิตตอไปอยางไมประมาท  มีสติ 
- ไดโทรศัพทไปบอกรักพ่ีสาว แมที่บาน 
- ไดกอด บอกรักพ่ีสาวที่เปรียบเหมือนแมคนที่สอง 
- ความรักและความเกลียดทําใหเราจดจําไดนาน  คิดถึงแม รักแมมากๆ  แตบางครั้งเรายึดติดมีทิฐิบางอยางทําใหไมกลา

แสดงบางสิ่งบางอยาง  เชน การบอกรักแม  จะระมัดระวังการกระทําของตนเองในอนาคตตอไป  โดยเฉพาะเรื่องที่ทํา
ใหผูอื่นเกลียด 

- เราตองใจกวางใหอภัยตัวเองเมื่อผิดพลาดพลั้งเผลอ  ใหโอกาสในการเริ่มตนใหม  ยอมรับความออนแอของตัวเอง 
พระไพศาล  วิสาโล กลาววา 

 ธรรมชาติของมนุษยมักจะจดจําสิ่งที่เปนดานลบไดงาย(เพ่ือการอยูรอด) แตหากเราจดจําแตสิ่งที่ไมดีจะทําใหเรา
ทุกขมาก  และมักจะมองขามกับสิ่งที่มีอยู  หรือสนใจสิ่งที่มียังไมไดมาครอบครอง  จึงทําใหเราทุกขไดงาย 

 เรามักจะคาดหวังกับคนใกลตัวสูง  จึงมักจะไมพอใจคนใกลตัวไดงายกวาคนอื่น (คิดวาเปนหนาที่ที่เขาตองทําให
เรา) เราตองมองใหมวาคนใกลตัวปฏิบัติตอเราดวยความรักไมใชเพียงหนาที่ที่ตองทํา 

 ตระหนักอยูเสมอวา “ไมรูวาเราจะมีชีวิตอยูดวยกันอีกนานแคไหน”  (วันน้ีอาจเปนการพบกันครั้งสุดทาย)  เราจะ
ปฏิบัติตอกันดวยความรักความปรารถนาดีตอกัน  ช่ืนชมกันได 

 ไมมีคําวาสายเกินไปสําหรับการทําดีตอกัน 
 เมื่อใดก็ตามที่เรายอมรับความจริง หรือความผิดพลาดได  จะทําใหใจเราโปรงเบาความทุกขคล่ีคลายลงได  (เปน
การคล่ีคลายปมปญหา) 

o กลาเผชิญและยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นโดยเฉพาะความรูสึกผิดและความโกรธ 
 

กิจกรรม การเขียนพินัยกรรมชีวิต 
๑. เราจะจัดการกับทรัพยสินเงินทองของเราอยางไร 
๒. เราจะใหจัดการเร่ืองงานที่ยังคั่งคางอยูตอไปอยางไร 
๓. เราจะใหจัดการเก่ียวกับคนใกลตัว พอ แม บุตร สัตวเล้ียง อยางไร 
๔. เราอยากใหจัดงานศพเปนแบบไหน 
๕. เมื่อเราตายแลว เราอยากใหจัดการรางกาย อวัยวะ ของเราอยางไร 
๖. การรักษาเมื่ออยูในระยะสุดทายสิ่งที่ตองการ –ไมตองการใหกระทํา หากเราไมสามารถสื่อสารหรือ

ตัดสินใจเองได 
๗. ใครเปนคนที่เราไววางใจใหชวยจัดการตามเจตนารมณ ใน ๖ ขอแรก  
      (๒ คนที่ไววางใจท่ีสุด) 
        
 



 ๑๕ 

กิจกรรม มรณสติ ความรูสึกท่ีเกิดขึ้น 

• กลัว  
o ไมรูวาจะไปไหน  ไมรูวากลัวอะไร 
o เกิดอาการชาที่แขนเลยทําใหกลัว 

• ไมกลัว 
o ไมมีหวง ไมมีภาระที่ตองกังวล 

• ยังไมพรอมที่จะตาย 
o กลัวความเจ็บปวดขณะจะตาย 

อะไรที่เปนเหตุที่ทําใหเราพรอมที่จะตาย 
• ไดเตรียมตัว จัดการภาระตางๆ 

• มีประสบการณเห็นความตายเปนเรื่องใกลตัว  ไมมีอะไรเที่ยงแทแนนอน 

• ไดทบทวน  ไดฝกฝน  เตรียมตัวมาบาง คล่ีคลายปมที่คางคาใจท่ีมีอยู  ใหอภัยผูที่เรายังผูกโกรธอยู 

• เดินทางบอยๆเปนการฝกที่จะพลัดพราก  ทบทวนตัวเองไดวาทําภาระหนาที่ตางๆพอใจหรือยัง 

• ฝกพิจารณาความตายในชีวิตประจําวันเสมอ 

• ไดเตรียมพรอม  ทําความเขาใจกับคนรอบขาง คนใกลตัว 

• อานหนังสือธรรมมะ  ฝกคิดวาถาคนที่เรารักตาย เราจะทําอยางไร เราจะอยูอยางไรที่จะไมทุกขเมื่อไมมีเขาอยู  พิจารณา
วาการตายคือการหลุดพน 

พระไพศาล  วิสาโล  
กลาววาเราสามารถฝกพิจารณาความตายในชีวิตประจําวันไดทุกขณะของชีวิต 

 เมื่อจะเดินทางก็เตรียมพรอมวาอาจจะเปนการเดินทางครั้งสุดทาย 
 ทบทวนหรือจินตนาการการตายของเราใหเปนรูปธรรมและถามตัวเองวาเรารูสึกอยางไรบาง (ฝกซอมตายใน
จินตนาการ) 

 พิจารณาจากขาว  เหตุการณที่เกิดขึ้นในสังคม  ถาเปนเราเราจะเตรียมใจอยางไร 
 พิจารณาขณะไปเยี่ยมผูปวยใกลตาย 
 ฝกใหเราไมประมาทในชีวิต 
 ฝกทําใจใหสงบ  เมื่อพบเจอกับสิ่งที่ไมพอใจ  เชน ความเจ็บปวด 
 ฝกที่จะใหอภัย 

 

ประโยชนของการพิจารณาความตาย 
๑. ขวนขวายทําในสิ่งที่เรามักจะพลัดผอน  จัดการภาระตางๆใหแลวเสร็จ 
๒. ปลอยวางในสิ่งที่เรายึดติด  ทั้งสิ่งที่รักและสิ่งที่เกลียด 
๓. ช่ืนชมในสิ่งดีๆที่เรามี เชนครอบครัว  สุขภาพดี  มีปจจัยสี่ครบ  ความสุขที่หาไดงายในชีวิต 
๔. ทําทุกสิ่งทุกอยางใหดีที่สุด  ต้ังใจ นุมนวลตอชีวิต สิ่งรอบกายไดมากขึ้น  ใสใจดูแล ถนอมนํ้าใจกันมากขึ้น 

หากจะตายขณะสุดทายของการตายใหหาสิ่งท่ีเราคุนเคยเปนเคร่ืองยึดเหน่ียวสุดทายจะดี เพราะเปนสิ่งท่ีเราคุนเคย 
 
 



 ๑๖ 

วันท่ี ๒๖ ตุลาคม ๒๕๕๑ 
กิจกรรมภาคเชา 

 
กิจกรรม สมาธิภาวนาทองเลน คือการภาวนา รับและให 
การรับ ความทุกขความเจ็บปวดของคนที่เราตองการเยียวยารักษา มาไวที่เราและแปรเปลี่ยนเปนการให ความรัก  ความ
ปรารถนาดี  ความเมตตากรุณา เพ่ือการเยียวยารักษา 
- อาจใชการสัมผัสรวมดวยกับการทําทองเลน  หรือทํารวมกันเปนกลุมก็ได 
- ผูทําทองเลนตองมีใจที่พรอมในการท่ีจะใหความรักและรับความทุกขจากผูอื่น  มีสมาธิแนวแน และตองกลา (ใจถึง) 
- ผูรับเปดใจรับดวยจะยิ่งไดผลดีมากขึ้น 
บทภาวนา 

ตามรูลมหายใจเขาออก ตามรูอยางเบาๆ รับรูทุกอยางที่เกิดขึ้นภายในใจ เพียงแตรูเฉยๆ  ใหนึกถึงวาเรากําลังอยูขาง
เตียงคนปวย ใหมองรางกายของเขา รับรูความทุกขที่เกิดขึ้นกับรางกายของเขา ไมวาจะเปนเพราะโรคภัย หรืออุบัติเหตุ   
ความเจ็บปวดเหลาน้ันแปรสภาพเปนควัน ลอยขึ้นมาจากรางกายของเขา ที่กําลังถูกเช้ือโรคกัดกิน เห็นควันลอยขึ้นมาจาก
รางกายของเขา จากศีรษะ ปอด ตับ กลามเน้ือ กระดูก  ความเจ็บปวดเหลาน้ันไดแปรสภาพลอยขึ้นมาเปนควัน ควันสีเทาคลํ้า
น้ันพวยพุงมาจากรางกายของเขา อวัยวะของเขา กลุมควันไดเกาะกันเปนสาย  ไดเคล่ือนเขามาสูตัวเรา 

ขอใหเราเปดใจรับเอาความทุกขน้ันเปดใจรับอยางเต็มที่ดวยความรูสึกปรารถนาดี  จินตนาการวาควันน้ันไดถูก
แปรเปล่ียนดวยอํานาจความเมตตาใหกลับกลายเปนลําแสงสีขาวนวล  กลับไปยังคนไขคนน้ัน ในขณะที่ควันสีเทาก็พวยพุง
มาตอเน่ือง และแสงสีนวลของเราก็แผปกคลุมตัวรางกายของเขา  พิษภัยในรางกายของเขาก็ถูกขจัดไปทีละนอยๆ 

ไมเพียงแตที่รางกายไดรับการเยียวยาเทาน้ัน แตจิตใจของเขาก็ไดรับการชําระใหเบาบางขึ้น ความโกรธ ความ
กังวล ความนอยใจ ฯลฯ ก็คอยถูกกําจัดไปทีละนอย หายไปๆ คงเหลือแตลําแสงสีขาวนวลที่โอบอุมรางกายของเขาไว 
รางกายท่ีอิดโรยบอบบางก็เริ่มมีพลังชีวิตแผซาน  ใบหนาของเขาเริ่มมีรอยยิ้ม  ผิวพรรณเริ่มผองใส  เริ่มมีกําลังวังชาคลาย
จากความทุกข มีจิตใจท่ีเปนปกติ ลําแสงที่เปลงมาจากตัวเราก็คอยคลายไป  ใหเรานอมอยูในความสงบ รับรูลมหายใจเขา
และออก  รูสึกถึงความเปนหน่ึง ที่ไดแผถึงความปรารถนาดีใหแกเขา  ใหเขาเผชิญความเจ็บปวดดวยใจที่มีสติ ดวยใจที่
มั่นคง 
 
กิจกรรม การบอกขาวราย (บทบาทสมมติ ๒) 
บทบาท 

ผูปวย   
 คุณปวยเปนโรคปอด นอนรักษาตัวอยูที่โรงพยาบาลนานเปนอาทิตยแลว คุณรูสึกกังวลกิจการเฟอรนิเจอรที่คุณ
เปนทั้งเจาของและผูบริหาร อยากจะออกจากโรงพยาบาลโดยเร็ว อยางชาไมนาจะเกินอาทิตยหนา เพราะมีนัดหมายเจรจากับ
ธนาคารเพ่ือกูเงินมาขยายกิจการ คุณต้ังใจวาอีก ๓ ปขางหนา เมื่อลูกสําเร็จการศึกษากันทุกคนแลว คุณจะใหลูกมารับชวง
กิจการตอจากคุณ ถึงตอนน้ันคุณก็จะพักเสียที เพราะหมดหวง 
เรื่องอนาคตของลูกและกิจการ 
 หมายเหตุ : คุณเปนหมายเล้ียงลูก ๓ คนต้ังแตยังเล็กจนโตดวยตนเอง โดยอาศัยรายไดจาก โรงงานและธุรกิจ
เฟอรนิเจอร ลูกสาวทั้ง ๓ คนยังไมแตงงาน และไมมีใครสนใจกิจการของคุณเลย  
สถานที ่โรงพยาบาล / จะมีญาติสนิทที่คุณคุนเคยมาเยี่ยม(เขาเคยมาเย่ียมครั้งหน่ึงแลว) 



 ๑๗ 

ญาติผูปวย 
 คุณมีญาติคนหน่ึงซึ่งปวยดวยโรคปอด นอนรักษาตัวอยูที่โรงพยาบาลนาน เปนอาทิตยแลว เมื่อวานน้ีหมอไดแจง
ผลการตรวจวา ญาติของคุณเปนโรคมะเร็งปอดระยะสุดทาย จะมีชีวิตอยูไดไมนาน ลูกสาวทั้ง ๓ คนรับทราบแลวแตไมรูวา
จะบอกผูปวยอยางไร เน่ืองจากคุณเปนญาติที่ผูปวยคุนเคย จึงไดรับการขอรองใหไปแจงขาวน้ีแกผูปวย คุณเห็นวาหากผูปวย
ทราบความจริงแตเน่ินๆ ก็จะมีโอกาสเตรียมตัวเตรียมใจกอนที่จะสายเกินไป 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  
สถานที่ โรงพยาบาล / กอนหนาน้ีคุณเคยไปเยี่ยมเธอมาแลวต้ังแตยังไมทราบผลการตรวจ 
 
ถอดบทเรียนกิจกรรมฝกบทบาทสมมุติ ๒ 
โจทย 
ผูปวย  บอกญาติที่มาเยี่ยมทําอะไรไดดี   ควรปรับปรุงอะไรบาง 
ผูมาเย่ียม สิ่งที่เปนอุปสรรคในการบอกขาว  สิ่งที่ยากลําบากหรืออุปสรรคในการบอก 

 
สรุปบทเรียน 

สิ่งท่ีเพ่ือนผูมาเย่ียมทําไดดี 

• มีการใหขอมูลดานตางๆใหเรารับรู 

• ต้ังคําถามใหเราคิดถึงสภาพการทํางานของเราที่อาจจะมีความเสี่ยงที่จะทําใหเปนโรครายได 

• การหลบสายตาทําใหเราเริ่มรูสึกผิดปกติบางอยาง 

• รับฟง  ไมสอน  เปดโอกาสใหผูปวยไดเลา  ไดระบาย  ต้ังคําถามใหฉุกคิด 

• ใชการสัมผัสทางกาย  และทางสายตาทําใหรูสึกถึงความอบอุน  รับรูไดถึงความหวังดี 

• ชวยใหมั่นใจวาลูกจะดําเนินชีวิตเองได 

• เมื่อประเมินแลวผูปวยยังรับไมไดก็ยังไมบอกความจริง 

• ชวนพูดคุยหาทางออกในเรื่องตางๆ ทําใหเราเริ่มเตรียมตัวเตรียมใจ (ปลดปลอยเรื่องภายนอกกอน) 

• พูดใหเรารูสึกภูมิใจในสิ่งที่ทํา  ชวนพูดคุยในเรื่องที่กังวลกอน  เชนเรื่องงาน เรื่องลูก 

• ใหขอมูลถึงความเปนไปไดของโรคต้ังแตเปนเล็กนอยจนถึงเปนหนักที่สุด 
ขอควรระวัง 

• บอกความจริงเร็วเกินไปจะทําใหผูปวยตกใจ และอาจจะรับไมได 

• ผูปวยยังไมไดเตรียมตัวเตรียมใจยังไมพรอมที่จะรับฟง  การสอนการบอกอาจจะยังไมใชสิ่งที่ดีในขณะที่ผูปวยยัง
ยอมรับความจริงไมได 

• ตองประเมินวาผูปวยพรอมที่จะรับรูความจริงหรือไม  (ไมควรยึดเปาหมายตัวเองเกินไป) 

• อาจจะตองระวังไมซักถามมากเกินไปในชวงแรก  อาจตองรับฟงกอน 

• ไมย้ําในประเด็นเดิมบอยๆเกินไป (มีเปาหมาย  ไมไดรับฟงอยางแทจริง) 

• ตองประเมินวาผูปวยรับรูเรื่องอาการสภาวะของโรคตัวเองแคไหน 
 



 ๑๘ 

สิ่งท่ีหนักใจสําหรับผูมาเย่ียม 

• ผูปวยเช่ือมั่นตัวเองมาก ด้ือมาก 

• ผูปวยยังไมยอมรับความจริงในการเจ็บปวย 

• ไมมีชองวางใหไดบอกความจริง (ขาวราย) 

• ไมตองการเปนผูทําลายความหวัง  เปนผูตัดสินชีวิตผูอื่น  กลัวทําใจไมได 
ประโยชนของการรับรูความจริง 

• ผูปวยจะไดเตรียมใจ  เตรียมตัวในการจัดการสิ่งตางๆที่ยังคางคา 

• รวมกันตัดสินใจเลือกวิธีการรักษา 

• เปนการสรางความไววางใจ  สรางสัมพันธตอกัน 
 

คุณกานดาวศรี 

หลักการบอกความจริง(ขาวราย) 

• สรางสัมพันธภาพ  สรางความไววางใจ 

• ประเมินอาการทางกายของผูปวยวาพรอมที่จะรับรูความจริงหรือไม 

• ประเมินจิตใจพรอมที่จะยอมรับความจริงหรือยัง 

• รับรูประสบการณของผูปวยในอดีตวาเปนมาอยางไรบาง 

• เวลา  สถานที่  เหมาะสม 

• มีวิธีการดูแลผูปวยหรือใหการชวยเหลือบางอยางหลังจากการบอกขาวราย โดยเฉพาะดานจิตใจ เชน ถามวารูสึก
อยางไร 

• อยูเปนเพ่ือนหลังจากบอกขาวราย 
พระไพศาล  วิสาโล 

• ประเมินต้ังคําถาม (หยั่ง) ดูวาพรอมที่จะรับรูความจริงหรือยัง  (หยอดขอมูลบางอยางเพ่ิมเติม)  มีภาวะอารมณ  
ความวิตกกังวลในเรื่องใดบาง  คล่ีคลายใหเบาใจกอน  แลวจึงพูดคุยเรื่องโรค 

• ใหการสนับสนุน  ใหความหวังในเรื่องอื่นๆ ใหกําลังใจ หลังจากบอกขาวราย(ต้ังคําถามกระตุนใหคิดเอง) 

• ผูบอกตองมีสติใหมั่นคง พรอมรับกับทุกสถานการณที่จะเกิดขึ้นหลังการบอกขาวราย 
 
กิจกรรม การดูแลผูปวยระยะสุดทายเปนคณะ (บทบาทสมมติ ๓) 
กระบวนการ 

 ใหมีอาสาสมัครแสดงบทบาทสมมติ เปน ผูปวย ญาติ แพทย พยาบาล อานขอมูลบทบาทตนเอง 
เน้ือเร่ือง 

หญิงผูหน่ึงปวยเปนมะเร็งเตานมระยะรุกลามระยะสุดทาย แผลที่เตานมสงกล่ินเหม็น นอนรักษาตัวที่โรงพยาบาล 
มีคณะแพทยและพยาบาลกําลังดูแลอยูขางเตียง คนไขเจ็บปวดรองครวญครางจนจะทนไมไหว บนคิดถึงลูกดวยความ
เจ็บปวด ขณะน้ันเองนองสาวผูปวยไดพาลูกสาวผูปวย อายุ ๕ ขวบ มาเยี่ยมที่โรงพยาบาล เด็กกลัวและเหม็นไมอยากเขาใกล
แมที่ปวย  
 



 ๑๙ 

ถอดบทเรียนกิจกรรมบทบาทสมมุติ ๓ 

สิ่งท่ีพยาบาลทําไดดี 
ผูปวย - สัมผัสมือ  อยูเปนเพ่ือน  ไมรูสึกโดดเด่ียว ใหกําลังใจ ใหความเช่ือมั่นวาจะดีขึ้น 
ญาติ - บอกอาการคนปวยใหญาติรับรู 
เด็กอายุ ๕ ขวบ - ใหความอบอุนแกเด็ก 

สิ่งท่ีหมอทําไดดี 
- อยูดวย คอยใหกําลังใจ  สัมผัสมือ  ไดเห็นหนา  ไดยินเสียงก็อุนใจ 
- สื่อสารใหไดรูอยูตลอด  นํ้าเสียงเมตตา 
- การทํางานของทีมบุคลากรทางการแพทยดี 
- ดูแลเรื่องการเจ็บปวด และกล่ินกอนใหญาติมาเย่ียม 
สิ่งท่ีตองการปรับปรุง 
พยาบาล – นาจะไดพูดคุยเตรียมตัวผูปวยใหพรอมมากกวาน้ี กอนที่จะใหญาติเขามาเยี่ยม 
ผูสังเกตการณ - เตรียมตัวใหเด็กรับรูอาการของแม  บอกเลาอาการ  ถามเด็กวาเปนอยางไรบาง กอนที่จะไดพบกับแมจริงๆ 

ทีมบุคลากรทางการแพทย ทําไดดี 
- มีสติ  ใหเกียรติ เคารพผูปวยเปนธรรมชาติ  ละเอียดออน  ทําดวยใจ 
- ประสานงานกันดีมาก 
คุณกานดาวศรี 

• แสดงความมั่นใจวาจะพยายามรักษาแสดงความเขาใจรับรูถึงความเจ็บปวดของผูปวย 

• ตองควบคุมอารมณ  มีสติ 
 

กิจกรรมภาคบาย 
 
กิจกรรม ฝกการเย่ียมผูปวยระยะสุดทายท่ีโรงพยาบาลศูนยนครปฐม 
คุณกานดาวศรี 
 ขอใหแนะนําตัวกับผูปวยวาเราเปนอาสาสมัครโรงพยาบาลนครปฐม ดวยใบหนาที่แจมใส มีจิตใจที่เบิกบาน เปน
สัญญาณที่ชัดเจน มาในฐานะเปนเพ่ือนมาสงเสริมใหเขามีกําลังใจ  เปนผูฟงที่ดี เราไปในฐานะมนุษยคนหน่ึง เอาความรัก
ความเมตตาไปใหเขา  ไมหวังวาเราจะไดอะไร  เราก็จะไดอะไรเยอะกลับไป  กิจกรรมน้ีใชเวลา ๔๕ นาที 
ถอดบทเรียนกิจกรรมฝกเย่ียมผูปวยระยะสุดทาย 
แบงปนประสบการณ 
- พยายามพูดใหกําลังใจคนไข  ใหเขามีความสุข   รูสึกวาบางทีเราตองใหกําลังใจญาติดวย  เพราะญาติก็ดูวามีความทุกข

เชนกัน 
- รูสึกประทับใจกับคนไขที่เปดใจรับผูมาเยี่ยมซึ่งเปนใครก็ไมรู 
- ไดพาญาติผูปวยทําทองเลนใหผูปวย  ผูปวยก็รูสึกดีขึ้น 
- สังเกตไดวาญาติผูหญิงจะใชสัมผัสใกลชิดมากกวาญาติผูชาย เราสามารถนําใหญาติทําตามเราโดยเฉพาะญาติผูชาย 
- ไดเรียนรูวาคนในสังคมท่ีทุกขและยากจนยังมีอยูอีกมาก 



 ๒๐ 

- ไดลองใหผูปวยที่ดูผิวเผินเหมือนไมรูสึกตัวคิดถึงสิ่งศักด์ิสิทธิ์ที่นับถือ(ทําโพวา) ไดรับการตอบสนองจากผูปวยอยาง
เห็นไดชัด ไดเรียนรูวาหากบุคลากรทางการแพทยดูแลผูปวยอยางใกลชิด เอาใจใส  ผูปวยจะมีกําลังใจในการรักษาตัว  

- การรับฟงเปนสิ่งสําคัญมากในการเย่ียมผูปวย 
- การรับรูขอมูลผูปวยเบื้องตนเปนสิ่งสําคัญในการเยี่ยมผูปวย 
 
แบงปนสิ่งท่ีไดเรียนรู ขอดี ขอควรปรับปรุง ในการอบรม ๓ วัน 
- ไดประสบการณชีวิตที่ดีมาก ไดเห็นวาทุกคนอยากเปนคนดี   
- เปนโอกาสดีที่ไดมาในคร้ังน้ี  สามวันเปนสามวันแหงจิตกุศลจริงๆ 
- ไดเห็นคุณคาของการมีชีวิตอยู  ไดเห็นความเมตตาวาเปนยาวิเศษที่แทจริง 
- ขอบคุณทุกๆคนและอยากสวมกอดทุกๆคน  จะนําความรูไปตอยอดชีวิตตอไป 
- ชอบกระบวนการที่ทําใหทุกคนสามารถรับรูเขาถึงได  ไดประสบการณในการชวยเหลือผูปวยที่เราไมเคยรูและรู  ดีที่ได

พบเพื่อนเกาและไดเอยคําขอโทษเขา  ขอบคุณทุกๆประสบการณของมุมมองชีวิต 
- ไดเห็นความรักและรูสึกประทับใจมาก 
- ถึงแมสังคมภายนอกจะล้ําหนาไปแคไหน  ในวันที่เหน่ือยลาอยากใหทีมวิทยากรนึกถึงวันน้ี 
- จะนํากลับไปปฏิบัติที่บาน 
พยาบาลตัวแทนโรงพยาบาลนครปฐม 
      ไดมีโอกาสไปถามผูปวย  ผูปวยทุกคนประทับใจมากกับอาสาสมัครที่มาเยี่ยมทุกครั้ง 
นพ.คมสรรค  พงษภักดี 
      ถาเราเปนญาติจะมองไมเห็นประเด็น  แตถาเราเปนคนอื่นเราจะเห็นประเด็นเยอะ  ชวงเวลาน้ีเปนเวลาที่ดี  เรามีโอกาสท่ี
จะคล่ีคลายตัวเอง  ช่ัวโมงเดียวก็มีคา 
คุณกานดาวศรี ตุลาธรรมกิจ 
       ทุกคนเปนเมล็ดพันธุที่ดี  ขอใหแบงปนความดีงามน้ีใหเพ่ือนตอไป 
พระไพศาล  วิสาโล 
       ในงานอบรมครั้งน้ีเขมขน และมีแงคิดดีๆเยอะ  ขอใหเราเตรียมพรอมสําหรับการตายใหเปนเรียนรูทักษะในการตายให
เปนแตก็ตองเรียนรูทักษะอยูใหเปนดวย  เราอยูดวยความไมประมาท  ช่ืนชมทุกสิ่งที่มี  ควรทําวันน้ีใหดีที่สุดถาหากวาเราทํา
ไดเมื่อถึงเวลาเราก็จะปวยเปน พรอมที่จะหายก็ดีตายก็ไดซึ่งจะทําใหเราไมทุกข   
คุณปรีดา  เรืองวิชาธร 
       จัดกระบวนการเรื่องเผชิญความตายมา ๕ ป และก็คอยๆเก็บเก่ียวและปรับปรุงมาเรื่อยๆ ขอบคุณทุกๆคนที่เปนครูใหได
เรียนรู 


