
สรุปอบรมเผชิญความตายขั้นทักษะนํา ๕-๘ ธค.๕๑    
 หนา 1 จาก 41 

การอบรมเชงิปฏิบัติ การเผชิญความตายอยางสงบ : พัฒนาทักษะนําทางจติวิญญาณ 
ระหวางวันที่ ๕ - ๘ ธันวาคม ๒๕๕๑ 

ณ แสนปาลมเทรนน่ิงโฮม กําแพงแสน จ.นครปฐม 
เปาหมาย : เพื่อฝกทกัษะและการคล่ีคลายภายในจิตใจและชวยนําจิตวิญญาณผูปวย 

ตารางกจิกรรม 
 

วันที่/
เวลา 

๘.๔๕ 
– 

๙.๑๕ 

กิจกรรมเชา 
๙.๐๕ – ๑๒.๑๕ น. 

๑๓.๑๕ 
– 

๑๔.๑๕ 

กิจกรรมบาย 
๑๔.๑๕ – ๑๗.๐๐ 

๑๙.๐๐ 
– 

๑๙.๓๐ 

กิจกรรมภาคคํ่า 
๑๙.๓๐ – ๒๑.๓๐ 

๕ 
ธค. 

 
 
 

แนะนําตัว  ขอตกลงรวม 
ตารางกิจกรรม   
ความคาดหวงั 

ประสบการณการ 
การเจริญสติ  

การดูแลผูปวยและ 
ปญหาอุปสรรคที่พบ 

การดูแลผูปวยและ 
ปญหาอุปสรรคที่พบ 

(ตอ) 
หลักการรบัฟง 
อยางลกึซ้ึง 

จับคู ฝกรับฟงอยางลึกซึ้ง 

สนทนาธรรม 
ตอบปญหาเกีย่วกับ

มุมมอง 
เร่ืองชีวิต  ความตาย 
ภาวะใกลตาย 

๖ 
ธค. 

เดิน
วิถี
แหง
สติ 

- บทบาทสมมติ ๑ :  

การดูแลจิตใจหลังบอก  

ขาวราย  (๓ คน)    

- บทบาทสมมติ ๒ : 

เพื่อนรักเพื่อนแคน ( ๒ 

คน) 

- การคล่ีคลายปม
ภายใน “โอบกอดเจา
ตัวนอย” 

- อุโมงคแหงการเกิด
ใหม (rebirth) 

เจริญเมตตาภาวนา 
พูดคุยเร่ืองการปลุกพลัง

เมตตาในใจและการให

อภัย 

๗ 
ธค. 

ภาวน
าทอง
เลน 

- ทักษะการต้ังคําถาม 
ลงลึกเพื่อคล่ีคลายปม

ภายใน 
- บทบาทสมมติ ๓ :  
การหาขอตกลงรวม(๓ คน) 

ฝกพูดคุยดูแลผูปวย 
ที่ รพ.ศูนยนครปฐม  
สรุปกลุมยอย ๓ กลุม 

อานา
ปานสติ 
ภาวนา 

- สาธิตการพูดนําจิต
วิญญาณเพื่อใหจากไป

อยางสงบ 
- จับคูฝกทักษะการพูด 
   นําจิตวิญญาณ 

๘ 
ธค. 

เดิน
วิถี
แหง
สติ 

บทบาทสมมติ ๔ : 
คล่ีคลายปมความขัดแยง

(กลุม ๖ คน) 

ผอน
พัก
ตระ 
หนักรู  

 
 

 
ฝกพูดคุยดูแลผูปวย 
ที่ ร.พ. ศูนยนครปฐม 

(ตอ) 
สรุปกลุมยอย ๓ กลุม 

 และปดวง 
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วันที่ ๕ ธนัวาคม ๒๕๕๑ 
กิจกรรมชวงเชา 

 
กิจกรรม  แนะนําตัว 

๑.ชื่อจริง ชื่อเลน 

๒.อบรมเผชิญความตายข้ันพื้นฐานเมื่อใด 

๓.ปจจุบันทําอะไรอยู 

๔.แรงจูงใจในการมาเขารวมอบรมครั้งนี้ 
แรงจูงใจในการมาเขารวมอบรม 
สําหรับตัวเอง ครอบครัว ญาติพี่นอง 

• ฝกไวใชกับตัวเอง คนรอบขาง ญาติพี่นอง  

• เขาใจตัวเอง เขาใจผูอ่ืน  

• มีความสุขจากการทํางานมากข้ึน 

• มาเติมกําลังใจ ฟนฟูจิตใจ จัดเรียงความคิดใหกับตัวเอง 

• พัฒนาความม่ันคงภายใน มีความรูเพิ่มเติมเกี่ยวกับความไมประมาท 

• งานที่ทําเห็นคนตายจนเปนเร่ืองชาชิน ทําใหเฉยชากับความตายเกินไปหรือไม จึงตองการฝกสัมผัส

อารมณความรูสึกใหมากข้ึน 

• ชอบสะสมความรู 

• มาพักผอน และศึกษาความรูเพิ่มเติม 
สําหรับนําไปใชในงานที่ทํา 

• ตองการนําความรูที่ไดไปใชกับคนไขในโรงพยาบาล 

• ตองการความรูเพิ่มเติมในการพัฒนางาน palliative care ในโรงพยาบาล 

• พัฒนาทักษะในการดูแลผูปวยระยะสุดทาย เชน การบอกขาวราย การเตรียมตัวผูปวยใหตายอยางสงบ 

• ทักษะเพิ่มเติมในการจัดอบรม นําความรูที่ไดไปจัดอบรมใหกับเจาหนาที่ในโรงพยาบาล 

• นําไปสอนนักศึกษาแพทย 

• พัฒนาการทํางานเปนทีมในการดูแลผูปวยระยะสุดทายในโรงพยาบาล 

• ชวยเหลือผูปวยอยางเปนองครวมทั้งทางกายและใจ 

• พัฒนาทักษะและองคความรูในการดูแลผูปวยและญาติใหมีความมั่นคงภายใน 
สําหรับเปนอาสาสมัครดูแลผูปวย 

• พัฒนาตนเอง ตองการเปนอาสาสมัครในการชวยเหลือผูอ่ืน 
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• ปจจุบันเปนอาสาสมัครขางเตียงและเมื่อนําส่ิงที่ไดเรียนรูคร้ังแรกไปใชไดไมมากจึงตองการมาศึกษา

เพิ่มเติม 
วัตถุประสงคของการอบรม 

• การดูแลผูปวยระยะสุดทายอยางมีชีวิตชีวามากข้ึน 

• มารวมกันคนหาทางแกไขส่ิงที่ไดไปทดลองปฏิบัติแลวมีอุปสรรค 

• ทบทวนส่ิงสําคัญในชีวิต จัดลําดับความสําคัญและทําส่ิงนั้นกอน 

• เขาใจความหมายของความตายและนํามาใชเปนบทเรียนได 
เนื้อหาการอบรม 

• ทักษะและการจัดการการดูแลผูปวยระยะสุดทายในสถานการณและในความคิดเห็นที่แตกตางกัน 

• ทบทวนความหมายเร่ืองความตายใหลึกซึ้งข้ึน และการใชชีวิตที่มีคุณคา 

• ฝกการทําภาวนาในหลากหลายรูปแบบ เชน นั่งสมาธิ ทองเลน เดินวิถีแหงสติ เมตตาภาวนา   

• การฝกเยี่ยมผูปวยระยะสุดทายที่โรงพยาบาลศูนยนครปฐม 

• พิจารณาความจริงของชีวิต เชน พิจารณาจากศพ 

• เตรียมตัวเองและผูปวยใหพรอมรับกับความตายที่จะมาถึง 
กระบวนการในการอบรม 

• บทบาทสมมติ 

• แบงปนแลกเปล่ียนประสบการณ 

• ภาวนา มรณสติแบบพิเศษ 

• ทดลองปฏิบัติจริง 
ตารางการอบรม  
๗.๐๐ - ๘.๔๕   อาหารเชา 

๘.๔๕ - ๙.๐๕  ภาวนา 

๙.๐๕ - ๑๒.๑๕  กิจกรรมชวงเชา 

๑๒.๑๕ - ๑๓.๑๕ อาหารกลางวัน  

๑๓.๑๕ - ๑๔.๐๐ ผอนพักตระหนักรู 

๑๔.๐๐ - ๑๗.๐๐ กิจกรรมชวงบาย 

๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ พักผอน 

๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ อาหารเย็น 

๑๙.๐๐ - ๑๙.๒๐ ภาวนา 

๑๙.๒๐ - ๒๑.๓๐ กิจกรรมชวงคํ่า 
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ขอตกลงรวมกัน 

• รับฟงทุกคนอยางลึกซ้ึง  แบงปนพื้นที่ใหทุกคนไดมีโอกาสพูด 

• ปดเสียงโทรศัพทมือถือ 

 
กิจกรรม  ปดตาเดิน 
กระบวนการ  

• ใหทุกคนปดตา ไมพูดคุยกัน ยืนนิ่งสักครู สัมผัสรับรูถึงความรูสึกที่เกิดข้ึน เปดเพลงบรรเลงเบาๆ  

• หมุนตัว ๓ รอบ และออกเดินไปชาๆ หากสัมผัสโดนส่ิงใดใหรับรูความรูสึกที่เกิดข้ึน นึกคิดปรุงแตงอะไร

ใหรับรู 

• เดินใหเร็วข้ึน หากทานใดรูสึกวาไมกลัว เดินไดเหมือนเปดตาปรกติหรือรูสึกมั่นคงภายในแลวใหนั่งลง 

แตยังคงปดตาและยังไมพูดกับใคร แตหากยังรูสึกกลัวใหเดินตอไปจนรูสึกไดวาปรกติจึงนั่งลง    

• เมื่อทุกคนนั่งลงใหสํารวจความรูสึกในใจอีกคร้ัง 

• ยืนข้ึน หมุนรอบตัวอีกคร้ัง และเดินดวยความเร็วเหมือนเม่ือครู หากสัมผัสกับใครใหนั่งลงถามช่ือและ

พูดคุยกันวารูสึกอยางไรแตยังไมเปดตา ( ๓ รอบ) 
รูสึกอยางไรเมื่อปดตาเดิน 

• กลัว  

* ไมรูวาจะเกิดอะไรข้ึน ไมรูวาจะทําอะไรตอ ขางในไมมั่นคง  

* กลัวความมืด ใจแปว 

* โดดเด่ียวเหมือนอยูคนเดียว 

* ไมรูวาขางหนาจะดีหรือราย 

ถาในชีวิตประจําวันไมรูวาจะเกิดอะไรข้ึนขางหนาจะรูสึกอยางไร?  

 ข้ึนอยูกับสถานการณ 
เริ่มเดินรูสึกอยางไรบาง  

• ไมอิสระ เกร็ง 

• เฉยๆ เมื่อเร่ิมเดินรูสึกสนุก 

• กลัว 

* ความไมรูในส่ิงที่เราตองการในชีวิตจริงๆ 

* ไมรูวาจะไปทางไหน ตองการเพื่อน ตองการชนผูอ่ืน  

* จิตไมนิ่ง รูสึกยังไมพรอมรับ เราตองการสงบนิ่ง ทําอยางไรจิตจึงจะน่ิงและพรอมรับกับความ

ตาย 
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• ไมชอบอยูในสภาวะที่ไมรูวากําลังทําอะไร ไมรูวาเปาหมายที่ตองการใหทําคืออะไร ถารูเปาหมายจะ

ฝาฟนอุปสรรคได ไมคอยกลัว    

• ในการเดินรอบแรกกังวลกับจิตที่ไมสงบ กลัวชนเดินไปเร่ือยๆเริ่มดีข้ึนเพราะเรียนรูจากความไมรู พอ

ไดเรียนรูจากการเดินคร้ังแรกทําใหคร้ังที่ ๒ และ ๓ รูสึกมั่นใจ สงบมากข้ึน 

• ในความมืดมีความสวางพยายามมีสติรูในการเดินแมจะมืด ยิ่งเดินยิ่งมั่นใจ 

• ใชการดูใจเมื่อกลัวจากความไมรู เมื่อรูแลวมาอยูกับตัวเองจึงคลายความกังวลลง เดินไดดีข้ึนอยูกับ

ปจจุบัน เมื่อฟุงซานก็ดูใจใหม 
เมื่อเดินชนกับสิ่งของ หรือเพื่อนและไดพูดคุยกันรูสึกอยางไร 

• รูสึกดีไดระบายความรูสึก อุนใจ 

• สบายใจเมื่อเดินชนหรือโดนชน เพราะรูวาอยูตรงไหน ทิศไหน ยิ่งรูสึกดีเมื่อไดคุยกับเพื่อน  

• รูสึกดีเมื่อไดนั่งคุยกับเพื่อน อุนใจ ยังอยูในบริเวณ 

ไมไดออกนอกกลุม 

• เดินคนเดียวรูสึกสบาย โลงสบาย เมื่อโดนคนอื่น

เ หมื อนพบ อุปสร รค  ต อ งหยุ ด คิด  ต้ั ง ส ติ

ระมัดระวังมากข้ึน  

• อยากอยูในกลุมเพื่อน 

• หากตองการความสงบ ไมอยากเจอใครเดินคน

เดียวจะรูสึกดี ไมอยากชนใคร ชวงไหนตองการมีเพื่อนถาเดินชน

ใครจะรูสึกดี 
ถากิจกรรมนี้เปรียบเหมือนความตายของเรา เราไดเรียนรูอะไรจากกิจกรรมนี้บาง 

• ขณะที่ไมพรอมที่จะตายจากไป จะลืมภาวนา ถาไมเขมแข็งก็ไมทันเมื่ออยูในชวงตระหนกหรือวิกฤติ 

นึกไมถึงเพราะความกลัว เราจะกลับไปใชวิธีเดิมๆที่เราคุนเคย เอาส่ิงที่ไดเรียนรูมาใชไมทัน จึงรูวา

ยังตองฝกฝนอีกมากเพื่อใหพรอมที่จะตายอยางสงบ 

• รางกายก็ไมปรกติ จิตใจก็บีบค้ันมาก คิดวายังตองฝกอีกมาก ยังควบคุมตัวเองไมไดในชวงวิกฤติ 

• คิดวาคงชอบตายเงียบๆคนเดียวเพื่อทําใจ นั่งดูความกลัวของตัวเอง ฝกไมขมความรูสึกแตรับรูตาม

ความจริง 

• ไดเรียนรูวาแครับรูวามืด ยอมรับตามนั้นและอยูกับมัน  ความกลัวก็ลดลงได 

• ขณะที่เรากลัวเราก็สามารถเผชิญความกลัว ความจริงได เพราะจริงๆเราจินตนาการมากเกินความ

จริง หากลดการคิดมองอยางเปนจริงจะทําใหลดความกลัวได 
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• ไมกลัวตายเทากับกลัวการใชชีวิตวาเราไดใชชีวิตพอใจตามที่ตองการหรือยัง หรือยังไมไดทําส่ิงที่

ตองการทํา เราจะวางใจหรือยอมรับความตายไดแคไหน จิตใจที่กระเพื่อมเราจะดูแลรูทันไดอยางไร 

• เรียนรูความตายของผูอ่ืนเพื่อเตรียมพรอมตนเอง  โดยอาศัยสติในการดูจิตใจของตัวเองและ

ประสบการณของกัลยาณมิตร   

• หากเรามีโอกาสลองตายไดหลายๆคร้ังก็คงจะดี จะไดมีประสบการณ การฝกฝน การมีเพื่อนชวยให

กําลังใจ 
วิทยากร 

• ผูปวยบางคนไมรูวาชีวิตตัวเองจะดําเนินตอไปอยางไร ไมรูวาจะทําอะไร ไรทิศทาง ไรความหมาย หรือ

กําลังรอความตายวาไมรูวาจะมาถึงเมื่อไร เมื่อไมรูจุดส้ินสุดของความเจ็บปวย การอยูกับปจจุบันดูจิตดู

ใจขณะนั้นอาจชวยใหชีวิตเบิกบาน มีความสุขมากข้ึน 

• คนเราไมรูวาจะเกิดอะไรข้ึนขางหนา เราจะทุกขเมื่อเราไมมีเปาหมาย หากเราพรอมที่จะเปดใจยอมรับ

ส่ิงที่จะเกิดข้ึนทุกอยาง จะชวยทําใหเราทุกขนอยลง กลัวนอยลง การมีสติเขามากํากับใหเราอยูกับ

ปจจุบันทุกส่ิงทุกอยาง ไมวาจะเปน ความกลัว ความคิดปรุงแตง ความเจ็บปวด (ความกลัวตายนากลัว

กวาความตาย)เพราะเราเปนฝายถูกกระทํา ทําใหเราหนักใจ  

• ความกลัวเกิดจากความคิด ใหถามตัวเองวาเรากลัวอะไร ควรฝกยอมรับความจริง ไมคาดหวังไว

ลวงหนา ปลอยวางความคาดหวัง มีสติรูทันปจจุบัน เปดใจรับรูส่ิงที่จะเกิดข้ึน ไมปฏิเสธหรือผลักไส 
 
กิจกรรม แบงปนประสบการณในกลุมยอย 

๑. ใหทบทวนวาชีวิตที่ผานมาเราไดฝกฝน ทบทวน หรือการพิจารณาความตายในชีวิตประจําวัน (มรณสติ) 

ไดผลเปนอยางไรบาง 

๒. เรามีโอกาสในการดูแลผูปวยระยะสุดทายหรือไม มีปญหาอุปสรรคอะไรบางในการดูแลผูปวย 
 

กิจกรรมชวงบาย 
 
กิจกรรม  ผอนพักตระหนักรู 
กิจกรรม  สันทนาการ เดินหาสมดุลระหวางเราสอง และ โลห-ระเบิด 
กิจกรรม  แบงปนประสบการณการทํามรณสติ 

• ทําใหระลึกอยูเสมอวาทุกวันเราก็ตองจากไป  ทั้งคนไปและคนอยูตางก็ยอมรับวาส่ิงตางๆเหลานี้ตองเกดิ

และตองเปนไปตามธรรมชาติ ตองยอมรับกับความสูญเสียใหได 

• พี่สาวเสียดวยอุบัติเหตุเคร่ืองบินตก หลังจากที่เขาตายในขณะที่เราเก็บของๆพี่สาวทั้งที่ทํางานและที่

บานมีของที่ระลึกและของท่ียังไมไดใชเยอะมาก  ทําใหรูสึกวาคนเราตายแลวเอาอะไรไปไมไดเลย ทําให
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ปจจุบันเราไมซื้อของ ไมเก็บของที่ระลึก อีกกรณีหนึ่งขณะที่พอเสียพลิกตัวพอ พอตัวแข็งเหมือนทอนไม 

นึกถึงบทสวดมนตที่บอกวาตายแลวก็เหมือนกับทอนไม การไดใชเวลาอยูกับความตายชวยใหได

ใครครวญการชีวิตมากข้ึน 

• สวดมนต ทํามรณสติพิจารณากอนนอนทุกๆคืน คิดวาหากเรานอนแลวไมไดต่ืนข้ึนมายังมีอะไรบางที่ยัง

ค่ังคาง คางคาหรือยังกังวลอยู เชน เร่ืองครอบครัว การงาน ทรัพยสิน เร่ืองอ่ืนๆ เราพรอมหรือยังที่จะ

ปลอยส่ิงตางๆเหลานี้ใหดําเนินไปเองโดยไมมีเรา 

• เรียนรูจากผูปวยและญาติวาวันหนึ่งเราอาจจะเปนเหมือนเขา เราและครอบครัวพรอมหรือยัง ติดขัด

ตรงไหนบาง 

• ทําใหมีสติทุกขณะจิตและขณะทํางาน พยายามตามจิตของตัวเอง ขณะที่จะไปหาคนไขก็ต้ังสติ 

• เมื่อเสร็จจากการอบรมจากคร้ังที่แลวก็ไดจัดการส่ิงที่คางคาที่ยังไมไดทํา เชน พูดคุยกับแมกับเร่ืองที่มี

ปญหากันนิดหนอย จัดลําดับความสําคัญกับส่ิงที่

เรายังค่ังคางทั้งเร่ืองงาน ความสัมพันธ 

• พอเสียขณะที่อายุเพียงแคหกสิบกวา  ซึ่งเราไมได

คาดคิดมากอน ทําใหเราคิดวาความตายมาเยือน

เราเมื่อใดก็ไดโดยไมตองบอกกลาว และมีหลายส่ิง

หลายอยางที่เรายังไมไดทําใหเขา ปจจุบันเราก็เลย

ทําทุกอยางที่ตองการทําใหกับแม เชน การสัมผัส

มือ การกอด การบอกรัก 

• คนเราปรกติมักจะลืมทําในส่ิงที่สําคัญแตไมเรงดวน เชน มรณสติ ความตายยังเปนสวนเอ้ือใหเรา

จัดลําดับความสําคัญกับส่ิงตางๆในชีวิตใหเหมาะสม เชน การจัดความสัมพันธกันใหมระหวางคนใน

ครอบครัว การจัดการงานตางๆ และอยูกับปจจุบันขณะกับทุกคนที่อยูตรงหนาใหมีคุณคามากที่สุด 

• ถาหากเราไมสามารถทําอะไรได เราจะอยูอยางไร เราจะทําใจอยางไร เราจะเตรียมตัวอยางไร 

• เคยถูกหมอบอกวาเราเปนเอดส เราไมกลาพิสูจนความจริง รูสึกตกใจชอค ไมแนใจในชีวิต ทําใหเรา

กลับมาทบทวนตัวเองและจัดลําดับความสําคัญกับส่ิงตางๆใหมในชีวิต 
ปญหาอุปสรรคในการไปดูแลผูปวยระยะสุดทาย 
ตัวผูปวย 

• ความเชื่อทองถิ่นที่เปนส่ิงกีดขวาง เชน ความเชื่อเร่ืองผี  

• พื้นฐานการปฏิบัติของผูปวยฯตางกัน เชน บางคนกลัวปฏิเสธเมื่อชวนใหทําภาวนา 

• ผูปวยฯถูกปดบังความจริงวาตัวเองปวยหนักและอาจจะกําลังจะตาย  

• ผูปวยอาการหนักมากส่ือสารไมไดแลว 
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ญาติ 

• ความคิดเห็นในการรักษาขัดแยงกัน 

• ไมยอมรับการทํางานของทีม Palliative care 

• ไมมีญาติ 

• อดทนยังไมเพียงพอ ไมมีสติพอที่จะดูแลผูปวยฯ มีอารมณขณะที่ตองดูแลผูปวย  

• ไมมีคนอ่ืนมาชวยดูแลทําใหเหนื่อยลามากเกินไป 
แพทยเจาของไข 

• ไมเขาใจเร่ืองการดูแลผูปวยแบบประคับประคอง เนนการรักษาเร่ืองกายมากกวาจิตใจ 

• ปฏิเสธการรับการปรึกษาจากทีม Palliative care ตัวตนสูง ไมตองการใหกาวกายหนาที่ 

• การใหยาที่ไมเหมาะสม หรือไมเพียงพอ เชน ใหยาแกปวดนอยไป 
ทีมงานดูแลแบบประคับประคอง (Palliative care) และบุคลากรทางการแพทย   

• ยังไมมีความรูเร่ืองการดูแลแบบประคับประคองที่มากเพียงพอ 

• บุคลากรทางการแพทย หรืออาสาสมัครคนที่สนใจการดูแลแบบประคับประคองยังมีนอย 

• ขาดการประสานงานระหวาง โรงพยาบาล บาน ชุมชน ในการชวยดูแลผูปวย 

• เมื่อนําวิธีการภาวนาแบบทองเลนไปใชกับผูปวย หลังจากทําแลวกลัววาความทุกขตางๆที่เรารับจาก

ผูปวยจะออกจากตัวเราไดอยางไร 

• ไมแนใจวาตองบอกความจริง(ขาวราย)กับผูปวยหรือไมหากญาติไมบอกเอง และควรบอกเมื่อใด 

• ขณะที่ทํางานหนักตอเนื่องทําใหพลังหมด จะฟนพลังไดอยางไร 

• การฟนจิตใหนิ่ง นาน พรอมเสมอในการที่จะดูและผูปวย 

• การสรางความไววางใจระหวางเรากับผูปวย ญาติ 
สภาพสิ่งแวดลอม 

• สถานพยาบาลแตละแหงมีจํานวนผูปวยมาก พื้นที่ในการดูแลมีนอยไมเอ้ือใหไดรับการดูแลแบบ

ประคับประคอง 
หลักการการดูแลผูปวยฯแบบประคับประคอง Palliative care 

๑. การดูแลหลักอยูที่ตัวผูปวยฯและญาติ ทีม Palliative care เปนสวนสนับสนุน ชวยเหลือใหเขาดูแล

ตัวเองใหไดมากที่สุด จะทําใหเกิดความยั่งยืนมากทีสุด เชน การจัดอบรมใหบุคลากรในหนวยงานตางๆ 

ตระหนักอยูเสมอวาเราเปนคนหนึ่งในทีมที่ดูแลผูปวยฯแบบประคับประคอง เขาไปรวมดูแลพรอมๆกัน

ต้ังแตเร่ิมตน การเร่ิมตนทําไดโดยการทํากิจกรรมรวมกัน เชน ตรวจคนไขพรอมๆกับทีมแพทยเจาของไข  

๒. สอนญาติใหดูแล สรางเครือขายกับสถานพยาบาลในทองถิ่น เพื่อชวยในการสนับสนุนตอเนื่องหลังจาก

กลับไปดูแลผูปวยเองตอที่บาน 
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อารมณ ความรูสึก ความตองการ ความคาดหวงั 

ความมุงหวัง ความคิดแรงขับ แรงจูงใจ ทีท่ําใหแสดง

ออกแบบนั้น ที่ซอนอยูภายในใจ 
 

สิ่งที่พูดออกมา 
เน้ือหาสาระ อารมณความรูสึก 

๓. ดูแลตัวบุคลากรทางการแพทยเองไมใหเกิดการเครียดหรือเหนื่อยลาจนเกินไป(Burn-out) เชน เปด

โอกาสใหทีมงานไดมีพื้นที่ในการระบายความรูสึก บอกเลาเร่ืองราวประสบการณที่ตัวเองไดประสบมา 

สนับสนุนกันเองทางดานจิตใจ มีวิธีคิดแบบเรากุศล มองวาเรายังมีดีอะไรอยูบาง เปดโอกาสใหตัวเองได

มีเวลาพักผอนอยางเพียงพอ ไปสัมผัสกับส่ิงอ่ืนๆที่มีความหวังบาง หากตองทํางานกับผูปวยระยะ

สุดทายนานๆ เพื่อสรางสมดุลใหกับชีวิต เชน การดูการเกิดใหมของเด็ก 

คนหาสาเหตุที่แทจริงที่ทําใหเครียดหรือเหนื่อยลาใหพบ เชน 

* ทํางานคนเดียวไมมีเพื่อนรวมงานหรือไม  

* เปนบุคคลที่ตองการความสมบูรณยอมรับกับความผิดพลาดไมไดหรือไม ตองคิดเสมอวาทุกส่ิงทุก

อยางผิดพลาดไดไมมีอะไรที่สมบูรณ ๑๐๐ %  

* เก็บปญหาไวกับตัวเองแตเพียงผูเดียวไมระบายใหใครรับฟง 

๔. สรางความไววางใจกับผูปวยฯ เร่ิมจากการรับฟง ต้ังแต ประเด็นเนื้อหาสาระ ความรูสึก ความคิด ความ

ตองการ อคติภายในใจ 

๕. มีสติอยูกับปจจุบันอยูตลอดเวลา 

๖. ควรมีผูดูแลผูปวยรวมกันหลายคน  โดยทํางานรวมกันเปนทีม แพทย ผูปวย ญาติ  

๗. เราตองเปดใจ พรอมที่จะยอมรับทุกส่ิงที่เกิดข้ึน โดยไมตัดสิน ไมคาดหวัง ไมพลักไส ทั้งการกระทํา 

อารมณบางอยางที่เกิดข้ึน เชน ยอมรับความออนแอ ความผิดพลาดลมเหลว ความโกรธ ความจริงที่

เกิดข้ึน ส่ิงเหลานี้เปนการฝกเจริญสติ และตองปลอยวางส่ิงตางๆที่รับเขามาวาเปนเร่ืองของเขา ปลอย

ทั้งใจ(เลา ระบาย วิธีคิดเรากุศล) และกาย(พักผอน) หาสมดุลใหกับชีวิต 

๘. คิดวาส่ิงที่เราทําเปนการชวยเหลือผูอ่ืน เปนการทําใหผูอ่ืนไดรับความสุข ความทุกขจากการดูแลผูปวยที่

เราไดรับยังนอยมากเมื่อเทียบกับความทุกขของผูปวย  

๙. เมื่อเกิดความรูสึกวาทําไมตองเปนเราที่ตองเปนผูดูแลผูปวย อาจจะต้ังคําถามกับตัวเองใหมวาทําไมจะ

เปนเราไมไดละ เราจะไดมีโอกาสในการเตรียมตัวเตือนใจใหเราไมประมาทตอการดําเนินชีวิต 

๑๐. รับรูปมปญหาภายในใจและหาทางคล่ีคลายเพราะปมปญหานั้นๆอาจเปนอุปสรรคที่ทําใหเหนื่อยลาใน
การดูแล  

การรับฟงอยางลึกซ้ึง  
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ประโยชนของการรับฟงที่ดีจะทําใหรับรูไดทุกระดับที่พูดออกมาใหไดยินและที่ซอนอยูขางในใจผูปวย 
และญาติได 

• รับฟงเนื้อหาสาระ 

• อารมณ ความรูสึกขณะที่กําลังพูด หรือเมื่อนึกถึงเร่ืองที่กําลังเลา 

• ความตองการ ความคาดหวัง ความมุงหวัง ความคิดที่ซอนอยูภายในใจ 

• แรงขับ แรงจูงใจ ที่ทําใหแสดงออกแบบนั้น 
 
กิจกรรม  มองตารูใจ  

- จับคูกับคนที่เราตองการคูดวย หาที่นั่งในตําแหนงที่ทําใหเราทั้งคูรูสึกสบายใจ อาจจะสัมผัสมือกัน 

- ใหเราจองตากับคูของเรา โดยไมเคล่ือนสายตาไปไหน ไมหลบตา ไมพูดคุย 

- ไมแกลงเพื่อน หากตองการหัวเราะ หรือทําอะไรก็ไดแตขอใหยังคงจองตากันอยู 

- รับรูความรูสึกที่เกิดข้ึนภายในขณะที่เราจองตากัน 

- เปดเพลงเบาๆ 
 
กิจกรรม  จับคูฝกรับฟงอยางลึกซ้ึง 
 รอบที่ ๑ คนที่ ๑ เลา คนที่ ๒ รับฟง  

 รอบที่ ๒ คนที่ ๒ เลา คนที่ ๑ รับฟง  

หัวขอ “ประสบการณความทุกขที่สุดในชีวิตของเรา เหตุการณนั้นเปนอยางไร เราทํา คิด รูสึกอยางไร คนรอบขาง

ทําอะไร และเรากาวขามเหตุการณนั้นมาไดอยางไร” 
ผูรับฟงทําอะไรไดดีในการรับฟง 

• มองหนา ต้ังใจรับฟงตลอดเวลา  มีสมาธิ จดจออยูกับเรา 

• มีความรูสึกรวมในเร่ืองเลาของเรารวมสุขรวมทุกข อยูกับเราตลอด มองตา ส่ือความรูสึกแสดงความ

จริงใจผานแววตา ทําใหเราเปดใจ ส่ือกันตอดวยคําพูดไดมากข้ึน 

• บุคลิกนุมนวล พูดใหไดคิดไดถูกเวลา 

• ไมถามแทรก ไมขัดจังหวะ มีเวลาใหเราทบทวนตัวเองและเลาไดล่ืนไหล 

• เปนกันเอง มีการสัมผัส สรางความคุนเคย ใหกําลังใจขณะรับฟงทําใหรูวาเขาต้ังใจรับฟง ตามอารมณ

เราชวยใหเลาไดมากข้ึน  

• แสดงใหเห็นวาเช่ือในส่ิงที่เราเลา  เราจึงตองการเลาอยางเต็มที่ 

• มีพื้นฐานความสัมพันธที่ดีตอกันมากอน มีความเปนเพื่อน รวมเรียนรู พรอมอยูเคียงขาง 

• ฟงดวยรอยย้ิม จริงใจ ยอมรับในส่ิงที่เขาเลา เปดใจเรียนรูในเร่ืองราวของเขา 

• ใชความต้ังใจดีในการฟง ใชภาษากายในการปลอบประโลมใจ 
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• หามถามไมรีบตัดสินถูก-ผิด ควร-ไมควร อดทนอดกล้ันรับฟงจนจบดวยใจเปดกวาง จะชวยใหไดยิน

ทั้งหมดรวมทั้งความทุกขในใจ(เขาใจความรูสึก) 

• รับฟงอยางมีสติโดยไมมีคําตอบในใจลวงหนา ไมคาดหวัง อยูกับปจจุบัน ส่ือความจริงใจ เปนธรรมชาติ 

ปลอยวาง 

• ไมถามแทรก ไมเพงมาก ไมต้ังใจมากเกินไป ฝกระลึกรูลมหายใจบอยๆหากตองการถามแทรกหรือเผลอ

คิดเร่ืองเช่ือมโยงกับตัวเอง เพื่อที่จะไดอยูกับเร่ืองราวของเขาตลอดเวลา 

• เมื่อรูตัววาสติหลุดจากเร่ืองของเขาใหเรียกสติกลับมาโดยเร็วปลอยวางความคิดที่เกิดข้ึน 

• การฟงดวยใจทําใหจับประเด็นเนื้อหาสาระ อารมณความรูสึก และความตองการได 

• วิธีฝกทักษะการรับฟงฝกบอยๆเปดใจรับฟงเต็มรอย ฟงเมื่อมีความพรอม(ทั้งกายและใจ)ที่จะรับฟงจริงๆ 

• วางทฤษฎีลงชั่วคราวขณะที่ฟงเพราะหากเรายึดในทฤษฎีมากจะทําใหเราไมอยูกับปจจุบันอยางแทจริง

อยางผอนคลาย 

• ชื่นชมเร่ืองที่เพื่อนเลาอยางจริงใจ จะชวยทําใหผูเลามีกําลังใจในการเลา 

• อดทนฟงเร่ืองราวโดยไมคิดปรุงแตงตาม ถามแทรกหรือใหคําแนะนํา 
 

กิจกรรมชวงคํ่า 
กิจกรรม  การนั่งสมาธิภาวนา 
พระไพศาล  วิสาโล 

การทําสมาธิภาวนา การรักษาจิตของเราเปนส่ิงสําคัญที่ชวยใหเราสามารถชวยทั้งกับตัวเองและผูอ่ืนให

สงบได เมื่อพบเจอกับส่ิงที่มากระทบแลวเราไมกระเทือนเราสามารถต้ังมั่นไดโดยเฉพาะเม่ือตองเผชิญกับ

ทุกขเวทนา เราตองเรียนรูที่จะปลอยวางเราจึงจะตายอยางสงบไดเพราะไมมีใครชวยเราไดเราตองชวยตัวเอง  

ชวงขณะปฏิบัติหากประสบกับส่ิงที่มารบกวนจิตใจ เชน ความเมื่อย ความงวง ความไมสบายตัว ความ

ไมสบายใจ ก็ขอใหเปดใจพรอมที่จะปลอยวางกับทุกส่ิง 

นั่งในทาที่สบาย ผอนคลายแตมั่นคง หายใจเปนธรรมชาติ ใจก็ปลอยวางเร่ืองราวตางๆที่ผานมา หรือ

เร่ืองที่กังวลที่ยังมาไมถึง นอมจิตกลับมาที่ลมหายใจ ตามลมหายใจเขาออก หรือกําหนดที่การยบุพองทีท่อง หรือ

ตามที่เราถนัดตามอัธยาศัย หากมีความคิดใดๆผุดข้ึนมาขอเพียงรับรูเฉยๆ ไมดึงดูด หรือผลักไส อารมณ 

ความรูสึก รับรูส่ิงตางตามท่ีเปนจริงโดยไมตัดสินวาดีหรือชั่ว ควรไมควร เผาดูตามที่เปนจริง รูจิต รูกาย รูใจ ไป

อยางตอเนื่อง 
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กิจกรรม สนทนาธรรม แลกเปลี่ยนประสบการณเรื่องชีวิต ความตาย และสภาวะใกลตาย 
 
ถาม :  เมื่อไดพบกับคนที่มีพฤติกรรมที่เราไมชอบ เชน มีแนวโนมจะผิดศีลขอ ๓ จะมีวิธีการอยางไรที่จะทําให

เราวางใจ ไมไปตัดสินเขา ไมตัดความสัมพันธกับเขา 

ตอบ :  เมื่อเรามีความรูสึกหรือควาคิดที่ไมเห็นดวย โดยธรรมชาติก็จะมีปฏิกิริยาบางอยางที่เราแสดงออกในทาง

ที่ไมชอบจนบางคร้ังไปบดบังส่ิงตางๆที่เปนดานดีๆของเขาไปหมด ซึ่งอาจจะตองระมัดระวังไมไปตัดสิน หากคิด

ไดวาคนเรามีทั้งขณะที่เขมแข็งและบางคร้ังก็ออนแอ เราก็จะเห็นใจวาขณะนั้นเขากําลังออนแอ เราเห็นใจแตไม

เห็นดวย หากเราแสดงออกดวยทาทีที่เปนมิตรก็จะชวยเอื้อใหเขาเติบโตขึ้นได แตอยาคาดหวังวาจะไป

เปล่ียนแปลงเขา 
 
ถาม :  เมื่อนั่งสมาธิและเกิดความเจ็บปวด ทําใหเรามาสนใจกันเวทนานาน ทําอยางไรจึงจะหายเร็วๆ  

ตอบ :  เมื่อปวดเมื่อยเปนทุกขทางกาย หากเราอยากจะใหมันหายเร็วๆก็จะเกิดทุกขทางใจข้ึนมาดวย ใจที่อยาก

กดขม กดทับ ฝกที่จะปลอยวางยอมรับวามันมีอยู หากเราฝกปวดกายแตใจไมปวด ฝกเจริญสติดูความ

เจ็บปวด เมื่อใดก็ตามที่รูตัวเราจะปลอยไมเขาไปยึดวาเปนเราเปนของเรา เห็นความเจ็บปวดแตอยาเขาไป

เปนผูเจ็บปวด หรืออาจจะหาส่ิงภายนอกเปนจุดจดจอทําใหลืมเร่ืองเจ็บปวด เชนปวดขาใหจดจอกําหนดรูที่รู

จมูก หรือใชการคลึงนิ้วชวย 
 
ถาม :  เมื่อนั่งสมาธิเมื่อใดที่หลับตาจะทําใหรูสึกปวดหัวขางเดียว จะทําอยางไรดี 

ตอบ :  ใหทดลองเปดตานอยๆ หรือหาอิริยาบทอ่ืนๆ เชน คลึงนิ้ว เคล่ือนไหวยกมือทําจังหวะ แทนการนั่ง

หลับตา สวนใหญอาการนี้มักจะเกิดกับคนที่ชินกับการเพงหรือจิตที่ต้ังทาปฏิบัติมากเกินไปก็จะทําใหเปนได

เหมือนกัน 

บางคร้ังเราคาดหวังใหหายปวดมากๆก็จะยิ่งเจ็บปวด  ใหเราลองดูเฉยๆเฝาดูการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน 

เฝาดูการเกิดดับของความเจ็บปวดที่เปล่ียนไปในแตละชวงเวลา เราเปนผูเฝาดู 

ถาม :  เราจะใชวิธีการทําสมาธิแบบอ่ืนๆทดแทนไดไหม 

ตอบ :  ได แตอยากจะใหทดลองดูใจของเราวาเปนอยางไร อยาเพิ่งหนีลองอยูกับมันกอนมองใหชัดกอน การ

ทํางานโดยไมมีความคิดจะเปนการเจริญสติได แตงายตอการหลุดออกไปกับความคิดโดยไมรูตัว หากเราเจริญ

สติกับชีวิตประจําวันไดจะดีมาก  ซึ่งทําไดยากมากในชีวิตจริง จึงควรปฏิบัติควบคูกับการปฏิบัติในรูปแบบ 
 
ถาม :  มีคนไขที่ยึดติดกับความทุกขของตัวเองมากๆไมยอมปลอย เราควรจะทําอยางไร 

ตอบ :  พยายามที่จะทําใหเขาคลายทุกข เชน สํารวจรางกายและผอนคลายรางกาย Body scan 
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เขาอาจจะมีปมปญหาหรือมีทุกขมากกวาเร่ืองที่มาหาเราเพื่อรักษา ซึ่งทุกขนั้นอาจจะโยงกับเร่ืองที่ปวยหรือไมก็

ได อาจเปนเร่ืองปมปญหาภายในที่ซอนอยูแตเรามองไมเห็น เชน เร่ืองครอบครัว ซึ่งอาจจะตองพูดคุยกับคนไขจึง

จะรับรูได ตัวอยาง มีชายผูหนึ่งที่เปนเบาหวานแตไมคอยยอมรักษาตัวเองเทาไรนัก พอพูดคุยกับพยาบาลหลาย

คร้ังจึงไดรูวามีปมเกี่ยวกับแมของเขาที่ตายดวยโรคเบาหวาน เขารูสึกผิดที่ตัวเองไมไดดูแลแมเทาที่ควร เปนคน

อกตัญู พอตัวเองเปนเบาหวานบางจึงไมตองการรักษา 
 
ถาม : จะทําอยางไรใหคนที่ไมสนใจธรรม หรือคนที่ติดการพนัน เลนมวย ชนไก เลนหวยฯ จะทําอยางไรที่จะชวย

เขาไดบาง หรือทําใหเขาหันมาสนใจธรรม 

ตอบ : ชวยเหลือไดดวยการเปลี่ยนส่ิงแวดลอม หรือทําใหเขาเห็นส่ิงตางๆที่เปนโทษดวยตัวเอง แตอยาคิดที่จะ

ไปเปล่ียนแปลงเขา หรือหากเขามีใจอาสาเสนอใหเขาทดลองเปนอาสาสมัครทําดี เชน เลิกการพนันเปนตัวอยาง

แกผูอ่ืน 
 
ถาม : ทําอยางไรจะทนกับความเจ็บปวดหนักได เชน เจ็บปวดจากการผาตัด 

ตอบ : ทดลองฝกกับส่ิงงายๆในชีวิตกอน เชน รอน หนาว หิว คอยๆเพิ่มความยากข้ึนเร่ือยๆ  
 
ถาม :  หลังจากเสียชีวิต ควรปฏิบัติตามพุทธศาสนาสายธิเบตแนะนํามากนอยอยางไรดี 

ตอบ : จิตหลังตายยังรับรูได ควรใหความสําคัญกับชวงเปล่ียนผานของจิต บางคนตายไปแลวไมรูวาตัวเองตาย 

ทางธิเบตอธิบายวาหลังความตายมีชวงที่เรียกวาอันตรภพ (ชวงหลังตายและยังไมไดไปเกิดใหม) ระยะเวลา

ประมาณ ๔๙ วัน ในชวงนี้เขาจะกลับมาแตติดตอกับใครไมได การมีพิธีศพจะเปนเคร่ืองชวยใหเขารับรูวาเขา

ตายไปแลว ในชวงนี้แรงกรรม  

- กรรมในอดีต จะเขามากระทบมากจะมีการยอนรําลึกใหม (Life review) ถึงเร่ืองเกาๆและรุนแรงกวา

เกา แรงกรรมจะทําใหจิตพัดไปตามแรงกรรมดีหรือไมดี  

- มโนกรรม ความรูสึกนึกคิดในชวงที่อยูในอันตรภพ ชวงนี้จิตออนไหวมากจิตจะไปสูสุคติหรือทุกคติได 

ดังนั้น ควรปฏิบัติตอศพอยางดีเพื่อใหจิตในอันตรภพดีตามไปดวย 

ในประเพณีพิธีกรรมของจีนก็มีการไหวผูตายทุกๆ ๗ วัน จนครบ ๗ คร้ัง(๔๙ วัน) 
 
ถาม :  จิตสุดทายขณะกําลังจะตาย 

ตอบ : คนที่ทํากรรมใดแรงๆหลังตายจะไปเกิดใหมไดโดยไมตองอยูในอัตรภพ เชน หากทําดีมากๆ ไปสุคติเลย 

หรือทําช่ัวมากๆหลังตายจะไปทุคติไดเลย อาจจะไมมีชวงอันตรภพ 
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ถาม :  มนุษยโลกกําลังทําใหเกิดวิกฤติทางสิ่งแวดลอม และอาจจะมีโลกท่ีไมเหมาะสมกับการดํารงอยูของ

มนุษย  

ตอบ :  นาจะมีส่ิงมีชีวิตอ่ืนๆที่สามารถดํารงอยูและมีวิวัฒนาการเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ ซึ่งไมนาเปนหวงวาไมมีมนุษย

แลวโลกนี้จะไมมีส่ิงมีชีวิตดํารงอยู 
 
ถาม :  จิตเราไมศรัทธาตอการทําบุญในกรุงเทพฯ จิตไมเกิดปติ เราจะแกจิตตัวเองไดอยางไรที่จะทําใหเรามี

ความสุข มีปติและกลับมามีศรัธามากข้ึน 

ตอบ : ใหมองวาพระเปนผูศึกษา การปฏิบัติบางอยางอาจจะยอหยอนไปบางก็เพราะเปนชวงในการศึกษา หาก

เราพรอมที่จะลงทุนเพื่อใหไดพระที่ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบมาสักรูป แตเราก็ไมรูวาจะเปนจริงไดตามที่เราหวังหรือไม

ก็ตองปลอยวาง และอาจจะตองลงทุนหลายที่หนอย  

การทําบุญอุทิศใหผูตายมีประโยชนเสมอ ทําไดทั้งการทําบุญ ทําทาน 
 
ถาม : สัมภเวสี หมายถึงอะไร 

ตอบ : อาจหมายถึง ๒ สิ่ง คือ ๑. คนเราทั่วๆไปที่ยังมีชีวิตอยู ผูยังอยูในวัฏสงสาร ผูแสวงหาภพ (ภพ=

ความรูสึกวาเราเปนนั่นเปนนี่)  

 ๒. พวกที่ตายแลวแตยังไมไดไปเกิด ที่เราเรียกวา ผี สวนใหญเปนพวกที่ตายแบบเฉียบพลัน หรือ

อุบัติเหตุ ยังไมรูตัวยังติดยึดอยูในอารมณจนไมปรารถนาการแสวงหาภพใหมใดๆ คิดแตจะหนีแรงกรรมที่ทําให

เกิดอารมณนั้น 
 
ถาม : ลักษณะของผูปวยที่ตายอยางสงบมีอาการเปนอยางไรบาง 

ตอบ : ทุกขทางกายที่รุนแรงมากจะทําใหประคองสติไดยากมาก อาจจะตองชวยบรรเทาความทุกขทางกาย 

(การเจ็บปวด) ดวยวิธีทางการแพทย (ผาตัด หรือใหยาลดความเจ็บปวดฯลฯ) เครือญาติก็ชวยใหกําลังใจได 
 
ถาม : วิธีการจัดการกับความเจ็บปวดและความกลัวความเจ็บปวด 

ตอบ :  ใหขอมูล สอนวิธีการฝกตามลมหายใจ (การทําอานาปานสติ) กอนพบความเจ็บปวดจริงๆ กรณีเจ็บทอง

คลอด หรือผาตัด ใหรับรูความกลัวที่เกิดข้ึน วัดระดับ สังเกตวาเกิดอะไรข้ึนกับกายและใจ เขาไปอยูในใจกลาง

แหงความกลัว วัดระดับความกลัวเจ็บปวดอีกคร้ัง 
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วันที่ ๖ ธันวาคม ๒๕๕๑ 
กิจกรรมชวงเชา 

กิจกรรม  เดินวิถีแหงสติ  
มีสติกับการเดินทั่วรางกาย รู สึกตัวทั่วพรอม หากมี

ความคิดนึกเกิดข้ึนขอเพียงแคเปดใจรับรูวากําลังเกิดอะไรข้ึน สติ

จะพากลับมาที่ความรูสึกตัว (๓๐ นาที) 
 
กิจกรรม  บทบาทสมมติ ๑ ใหคําแนะนําเมื่อคนไขไดรับขาว
ราย (๓ คน) 
 
๑.คุณ ก.  

คุณเปนโรคหัวใจ  เมื่อ ๓ วันกอนอาการกําเริบจนคุณตองเขาโรงพยาบาลกะทันหัน  หลังจากที่หมอ

ตรวจเช็ครางกาย ก็มีความเห็นวาคุณจําเปนตองไดรับการผาตัดในเร็ว ๆ  นี้ และตองพักฟนนานนับเดือน  และ

อาจจะทํางานหนักเหมือนเดิมไมไดอีกตอไป   คุณมีความวิตกกังวลอยางมากกับขาวนี้เพราะคุณเปนหนี้ธนาคาร

อยูหลายลานบาทเพื่อซื้อบานใหมและขยายโรงงานพลาสติก  คุณเกรงวาหากคุณทําตามที่หมอแนะนําก็อาจ

ตองสูญบานและโรงงานไป ซึ่งก็อาจสงผลกระทบถึงอนาคตของลูกชายวัย ๒๐ของคุณที่กําลังเรียนอยูและคุณ

คาดหวังใหเขาสืบทอดกิจการตอจากคุณ 

คุณไดทราบมาวาเพื่อนของคุณคนหนึ่งกําลังมาเยี่ยมคุณเชานี้ เขาเคยทําธุรกิจกับคุณมากอน  คุณจึง

อยากจะขอความชวยเหลือจากเขาในดานการเงิน  คุณตระหนักดีวาเขาไมใชเศรษฐี แตก็มีฐานะการเงินที่มั่นคง

พอที่จะชวยคุณใหผอนหนักเปนเบาได 
๒.คุณ ข. 

คุณเปนเพื่อนของ ก. ซึ่งโรคหัวใจกําเริบจนตองเขาโรงพยาบาลกะทันหันเมื่อ ๓ วันกอน และมีแนวโนม

วาจะตองผาตัดหัวใจ   ก. เปนเจาของโรงงานพลาสติกที่คุณเคยทําธุรกิจอยูดวย     คุณรูจักครอบครัวของ ก. ดี

จึงคุนกับลูกชายวัย ๒๐ ซึ่งกําลังเรียนหนังสืออยู คุณเห็นใจเขามากท่ีตองมาลมปวยในยามนี้ เพราะเขาเปนคนที่

ขยันขันแข็ง และซ่ือสัตยสุจริต จึงอยากไปใหกําลังใจเขาที่โรงพยาบาล และอยากแนะนําใหปลอยวางเร่ืองธุรกิจ 

จะไดไมเครียด เขาควรใชโอกาสนี้ทําใจใหสงบ เขาหาธรรมะบาง จะไดมีอายุยืนนาน 
๓.คุณ ค. 

คุณเปนหมอที่รักษา ก.  เขาเขาโรงพยาบาลกะทันหันดวยโรคหัวใจกําเริบเมื่อ ๓ วันกอน   จากการตรวจ

เบ้ืองตน เขาจําเปนตองไดรับการผาตัดหัวใจในเร็ว ๆ นี้  อยางไรก็ตามผลเอกซเรยปอดเพื่อเตรียมผาตัด
พบวามีกอนเน้ืองอกในปอดดานซายขนาดหลายเซนติเมตร  และมีเนื้องอกกอนเล็กอีกหลายกอนใน
ปอดทั้งสองขาง การวินิจฉัยมีโอกาสเปนมะเร็งปอดระยะลุกลามได แตยังไมแนวาไดลามไปยังสวนอ่ืนของ

รางกายหรือไม   คุณจําเปนตองแจงใหผูปวยทราบโดยดวนเพื่อขออนุญาตตัดชิ้นเนื้อพิสูจน 
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เชานี้คุณจะไปตรวจ ก. จึงต้ังใจวาจะบอกเขาใหทราบเชานี้เลย  แตขณะที่คุณเดินไปที่หองของ ก. ก็

ไดรับแจงขาววามีผูปวยฉุกเฉินที่ตองการการผาตัดดวน คุณจึงมีเวลาที่จะพูดกับ ก.ไดแค ๒-๓ นาทีเทานั้น   คุณ

ไมแนใจวา ก.จะรับขาวรายนี้ไดมากแคไหน แตก็เช่ือวาพยาบาลจะทําความเขาใจกับเขาได คุณมั่นใจวา

พยาบาลทําเร่ืองนี้ไดดีกวาคุณ   
 
แบงปนประสบการณจากบทบาทสมมติ 
สิ่งที่เพื่อนผูมาเยี่ยมทําไดดี 

• ใหความจริงใจ ใหความเปนมิตร อบอุน ทั้งสีหนา แววตา ทาที 

• ชื่นชมถึงความดีของเราที่เคยทํามาในอดีต 

• ชวยลําดับความคิดที่กําลังสับสน คอยๆชวยใหคิดเพื่อที่จะคลี่คลายทีละเร่ือง โดยการใหกําลังใจกอน ให

เราไดระบายทั้งปญหาเร่ืองกาย ใจ ธุรกิจฯลฯ คอยชวยเราในการจับประเด็นใหเราเห็นปญหาไดชัดเจน

มากข้ึน อดทนตอความสับสนที่เรามีอยู พยายามทําใหเราคิดเองต้ังสติได 

• ทาทีที่เปดในการรับรูปญหาของเรา เขาใจเรา ทําใหความกังวลคลี่คลายไดเร็ว 

• เพื่อนมาเยี่ยมถูกจังหวะ หลังจากที่ไดรับขาวรายเราตองการกําลังใจ  

• บุคลิกภาพใกลเคียงกันพูดคุยกันงาย ความสัมพันธที่ดีระหวางกันชวยใหหาทางออกที่เหมาะสมได 

(ประเมินความสัมพันธใหถูกวาอยูในระดับใด) 

• เสนอตัวชวยเหลือตรงกับความตองการของเรา เปนสะพานเชื่อมที่ดี ใหมีทางออกจากปญหา  

• อดทนรับฟงเรามากกวาพูด ไมรีบเสนอความคิดเห็น ไมตัดสินถูกผิด รับฟงจนจบโดยไมขัด ต้ังคําถามให

เราไดระบายระเบิดความทุกขออกมา ชวนใหเราไดคิด ถามเราวาพรอมที่จะพูดอะไรบาง ไมกดดันใหเรา

เลือกที่จะทํา 

• ต้ังคําถามใหผูปวยหาทางออกเองกอน แสวงหาทางออกรวมกัน หลังจากนั้นจึงคอยเสนอตัวในการ

ชวยเหลือส่ิงที่ผูปวยตองการใหชวยเหลือในส่ิงที่เปนไปไดอยางเต็มใจ 

• ขอควรระวังคือขณะที่ผูปวยไดรับขาวรายนั้น ผูปวยจะมีอาการสับสนยังไมรับรูขอมูลใดๆ จึงควรปลอย

ใหผูปวยไดระบายอารมณออกอยางเต็มที่กอน ที่จะเสนอขอมูล หรือทางออกใหผูปวย 
สิ่งที่เปนอุปสรรค สิ่งที่ยากในการเยี่ยมผูปวย 

• ทาทางที่ดูเหมือนจะไมมั่นใจที่จะชวยเหลือ ทาทีตกใจที่เห็นสภาพผูปวยทําใหผูปวยไมกลาระบาย

ความรูสึกเพราะเกิดความไมมั่นใจ  

• ผูปวยยังไมตองการรับฟงคําแนะนําใหเตรียมตัวตายหากเปนการมาเย่ียมคร้ังแรกๆ เพราะยังปฏิเสธ

ความจริง  หรือบางคร้ังผูปวยมั่นใจวาสามารถชวยตัวเองไดแตยังไมมีโอกาสไดบอกความตองการ 

• ผูปวยปฏิเสธยังไมยอมรับความจริง ไมเปดใจใหเรา  
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* ผูมาเยี่ยมตองเตรียมตัวเอง มีสติ ใจเย็น เขาใจความรูสึกผูปวย อยูเปนเพื่อน ใหเวลาเพื่อ 

สรางความไววางใจระหวางกัน 

  * แสดงใหผูปวยเห็นวาเราพรอมที่จะชวยเหลือในส่ิงที่เขาตองการ 

  * รับฟงอยางลึกซ้ึง ใหเกียรติผูปวยวาเขามีคุณคา มีศักยภาพ    

• หากเราไมรูเร่ืองหรือปฏิบัติเร่ืองธรรมะมามากพอเราจะนําผูอ่ืนใหสนใจธรรมะไดยาก 

• หากมีสติไมเพียงพอเมื่อเกิดวิกฤติบางอยางทําใหทําอะไรไมถูก ทําใหลืมที่จะรับฟงหรือจับประเด็นไมได 
เพิ่มเติมจากวิทยากร 

• ตรวจสอบตัวเองใหดีวาเรากําลังทําเร่ืองของเราใหเสร็จ หรือเรากําลังจะชวยเขากันแน 

• เราตองเตรียมตัวใหพรอมวาเรากําลังจะทําอะไร มีสติ สงบ แสดงความจริงใจ อยูเปนเพื่อน มีความ

เมตตาจริงๆ เขาใจความรูสึกของเขา ยอมรับ อดทนกับปฏิกิริยาที่ไมดีของผูปวย มีเวลาใหเขาน่ิงคิด เมื่อ

รับฟงเร่ืองราวตางๆและควรหาทางใหผูปวยหาทางคิดเพื่อชวยตัวเองใหได หากชวยไมไดควรบอกตรงๆ

วายังไมรูวาจะทําอยางไรและไมใหความหวังที่ไมเปนจริง 

• คําพูดบางคําดูเหมือนดี แตบางคร้ังเหมือนกับเปนการพยายามไปลดปญหาของเขาลง ปดกั้นความรูสึก

นึกคิดของผูปวย จึงควรระมัดระวังในการพูด เชน ไมมีอะไร เด๋ียวก็หาย อยากังวล อยาเศราโศก ทําใจ

ใหสบาย อยาคิดมาก ฯลฯ อาจจะทําบางส่ิงบางอยางใหเขารับรูวาเรายอมรับกับส่ิงนั้นๆ  และใชคําพูด

หรือชองทางการส่ือสารอ่ืนๆ เพื่อใหเขาวางใจที่จะเปดเผยความรูสึกจริงๆใหเรารับรู 

• เปดโอกาสใหไดพูดไดระบาย ฟงใหเหมือนฟองน้ําซึมซับ ใหเขารูสึกวาไดรับการยอมรับโดยไมมีเงื่อนไข 

ไมปฏิเสธ หรือผลักไส ทําใหเขารับรูวาความทุกขของเขาสมเหตุสมผล  

• ผูมาเยี่ยมตองจริงใจและซื่อตรงมากพอที่จะบอก หรือทําส่ิงตางๆตามที่เปนจริง เพราะส่ิงที่ผูปวย

ตองการคือเพื่อน คนที่มารวมรับรูความรูสึกรวมกัน แตตองไมทําใหเขารูสึกวาเขานาสมเพทเวทนา หรือ

ส้ินไรไมตอก เปนเร่ืองการเปดโอกาสใหผูปวยไดใชศักยภาพของตัวเองอยางถึงที่สุด สรางความมั่นใจให

ผูปวยอยางเต็มที่ 

• ถาคิดวาตัวเองยังไมพรอมที่จะอยูกับเขาใหปลีกตัวออกมาต้ังสติกอน 

• ถาคนไขบอกวาตองการอยูคนเดียวควรเคารพเขาและเปดตัววาจะมาเยี่ยมใหม 

• ไมตัดความหวังหรือปฏิเสธทันที หากเขาขอความชวยเหลือที่เราชวยไมไดควรหาคนอ่ืนที่ชวยไดมารวม

แกปญหา 
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กิจกรรม  บทบาทสมมติ ๒ เพื่อนรักเพื่อนแคน : คนหาเงื่อนปมในใจและชวยใหเขาคลี่คลาย 
 
๑.คุณ ก.            

คุณกําลังปวยเปนมะเร็งระยะสุดทาย   คุณมาพบโรคนี้หลังจากที่เกิดเหตุคร้ังรายแรงกับคุณเมื่อ ๕ ป

กอน  ตอนนั้นคุณเปนผูจัดการบริษัทแหงหนึ่ง  ตําแหนงการงานของคุณกําลังเจริญกาวหนาดวยดี  แตแลวเกิด

เหตุไมคาดฝน  เงินหายไปจากบัญชีบริษัท ๑๐ ลานบาท   คุณถูกสอบและในท่ีสุดกรรมการก็ตัดสินวาคุณทุจริต

จึงถูกไลออก  คุณเจ็บปวดมากเพราะคุณทุมเทใหบริษัทดวยความเสียสละและบริสุทธิ์ใจ   มีคนบอกคุณวา  ข. 

ซึ่งเปนผูอํานวยการฝาย ใสรายและใหขอมูลที่ผิดแกกรรมการ  คุณเจ็บปวดและโกรธแคนเขามาก  หลังจากถกูไล

ออก ก็ตัดการติดตอกับเขา และไมคิดจะใหอภัยเขา เพราะคุณชวยเหลือเกื้อกูลเขามาตลอดในฐานะ

ผูใตบังคับบัญชา คุณไมคิดเลยวาเขาจะทํากับคุณไดถึงเพียงนี้ 

สถานการณ   คุณนอนปวยอยูที่โรงพยาบาล และ ข. เขามาเยี่ยมคุณ 
๒.คุณ ข.       

คุณไดทราบวา ก. กําลังปวยเปนมะเร็งข้ันสุดทาย   ก. เคยเปนผูจัดการบริษัท เมื่อคร้ังที่คุณเปน

ผูอํานวยการฝาย เปนหัวหนาของเขา  ก. ดีตอคุณมาก และคุณสํานึกในบุญคุณของเขามาตลอด  คุณรูสึกเสียใจ

มากที่เขาถูกไลออกจากบริษัทหลังจากที่เงินของบริษัทหายไป ๑๐ ลานบาท  คุณเช่ือวา ก. บริสุทธิ์  และไมไดรับ

ความเปนธรรม   คุณไมไดพบ ก. อีกเลยหลังจากเกิดเหตุเมื่อ  ๕ ปที่แลว  เมื่อวานซืนคุณเพิ่งไดขาววาเขากําลัง

ปวยหนัก  จึงอยากไปเยี่ยมและใหกําลังใจเขา 

สถานการณ   ก. นอนปวยอยูที่โรงพยาบาล และคุณเขาไปเยี่ยมเพื่อใหกําลังใจเขา 
 
แบงปนประสบการณจากบทบาทสมมติ 
สิ่งที่เพื่อนผูมาเยี่ยมทําไดดี 

• แสดงถึงความจริงใจ กัดไมปลอย รับรูไดจากสายตา สัมผัสมือ ทาทีออนโยนนุมนวล อดทน ทาทีในการ

เสนอวาตองการชวยเหลือจริงๆ 

• น้ําเสียงสม่ําเสมอ เวนจังหวะใหไดคิดเชื่อมั่นเราวาเราเปนคนดีบริสุทธิ เขาเองเปนคนไปยืนยันวาเรา

บริสุทธิ (ทําใหผูปวยรูสึกวาไดรับการกูศักด์ิศรีกลับคืนมา) 

• อดทนรับฟง กลาวคําขอโทษเราที่ไมไดชวยเราเมื่อ ๕ 

ปที่แลว  

• เมื่อผูปวยมีอาการเจ็บปวดเกิดข้ึน  อาสาไปตาม

พยาบาลมาให และยังอยูเปนเพื่อนเงียบๆ รับความ

ทุกขจากผูปวย(ขอใหถายเทความเจ็บปวดมาใหเขา)  

• นิ่งและอดทนตอปฏิกิริยาตอตานที่เราแสดงออก 



สรุปอบรมเผชิญความตายขั้นทักษะนํา ๕-๘ ธค.๕๑    
 หนา 19 จาก 41 

• จับจุดเราไดวาเรามีหวงกังวลอะไร และชวยพูดทําใหคลายความกังวล 

• อบอุน  ดูแลใสใจความเปนอยูของเรา เชน ชวยหมผาให 
สิ่งที่ผูปวยตองการใหผูมาเยี่ยมทําเพิ่มเติม 

• เปดโอกาสใหผูปวยไดระบายความคับของใจกอน รับฟงอยางลึกซึ้ง 

• ต้ังคําถามใหเราคิดบางอยาง เชน เร่ืองราวเปนอยางไร อะไรที่ทําใหเชื่อวาเขาเปนคนทํา  

• ขอโทษสําหรับทกุส่ิงที่เคยกระทําผิดทั้งที่ต้ังใจและไมต้ังใจ ทั้งที่รูตัวและไมรูตัว ทั้งที่ทําและไมไดทํา หรือ

ขออโหสิกรรมดวยใจจริง 

• นาจะมีการเสนอบางอยางที่เปนการชดเชยส่ิงที่สูญเสียไปบางอยาง 

• ยอมรับความเจ็บปวดของเราแทนและไมรีบแกตัว 
สิ่งที่เปนอุปสรรค ลําบากในการเยี่ยมผูปวย 

• ผูปวยไมเปดใจไมพูดกับเรา ทําใหเราอึดอัดมาก พอทบทวนดูก็ไมแนใจวาใจของผูมาเยี่ยมเปดกับผูปวย

จริงแคไหน 

• บางคร้ังผูปวยก็ตองการแกแคนบางอยางใหผูมาเยี่ยมเจ็บบาง แสดงอาการปฏิกิริยาตางๆตอบโตหรือทา

ทายผูมาเยี่ยมทุกรูปแบบ เหมือนเปนการลองใจ 

• อึดอัด ใจเรายังไมเปดเต็มที่ และเมื่อไปร้ือฟนอดีตที่ขัดแยงทําใหเราจมในอารมณนั้น หรือบางคร้ังเรา

อาจจะไปสะกิดเร่ืองที่ทําใหเขารูสึกโกรธข้ึนมาอีก 

• ไปเยี่ยมดวยความรูสึกผิดจริงๆ และไมรูวาจะชวยอะไรเขาไดจริงๆ 

• อ้ึง คิดไมทันวาตองทําอยางไร 

• เมื่อคนไขแสดงใหเห็นวาเราผิดในขณะที่เราไมไดรูสึกวาเราผิดเราจึงไมยอมรับ 
เพิ่มเติมจากวิทยากร 

• ในกรณีที่ผูปวยมีปมปญหาความขัดแยงที่รุนแรงหากเราชวยคล่ีคลายไดเขาจะไดตายจากไปอยางสงบ  

สังเกตปฏิกิริยาภายในตัวเราวาลึกๆเราตองการอะไรหากเราอยูในสถานการณอยางเขา  เพื่อชวยให

เขาใจเขาและตอบสนองไดถูก 

• หากไมสามารถคลี่คลายปมความขัดแยงไดดวยตัวเอง อาจตองใชคนกลางในการเจรจา 

• ในความเปนจริงบางคร้ังผูปวยไมสามารถระบุไดวาปมปญหาคืออะไรแน เราอาจจะตองหาทางสืบสาว

หาปมปญหาที่แทจริงใหพบกอน เพื่อที่จะคลี่คลายไดตรงจุด 

• หากจะขอโทษก็ควรที่จะขอโทษในเร่ืองของวันนี้ที่เรามาเยี่ยมทําใหเขาไมสบายใจ การขอโทษอยาง

จริงใจมีพลังมาก 

• เรียนรูที่จะทนอยูกับความรูสึกอึดอัดในสถานการณที่ไมมีทางออก ทําใจใหสงบอยูกับเขาและอยูกับ

ตัวเองดวย ตามลมหายใจ นิ่งอดทนรอ ใชเมตตาอยางไมมีเงื่อนไข 
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• คนเรามีทิฐิมานะ ยึดมั่นตัวตนมีภาพลักษณในการแสดงออก เชน ปกปองตัวเอง เถียง หรือไมยอมรับ

โดยการนิ่งเงียบ เราตองทําใจยอมรับ และทุกอยางไมจําเปนที่จะตองจบลงในวันนี้ ยังมีพรุงนี้ที่ใหเราทํา

อะไรไดอีก 

• เขาใจวาเขากําลังทุกขมาก พิสูจนใหเขาเห็นความจริงใจ อยูกับเขา ยอมที่จะเสียสละลําบากเพื่อเขาได 

• การแตะไปที่ปมปญหาเปนเร่ืองที่จําเปนเพราะจะทําใหเราคล่ีคลายไดตรงเปา 

• เราแสดงความเสียใจ หรือขอโทษหากเรารูสึกวาเราเปนสวนหนึ่งของการกระทําที่ทําใหเขารูสึกแยหรือ

ทุกขมาก 

 
กิจกรรมชวงบาย 

 
กิจกรรม    ผอนพักตระหนักรู 
กิจกรรม    คลี่คลายปมภายใน “โอบกอดเจาตัวนอย” 
 นั่งในทาที่สบายผอนคลาย  

 รับรูความรูสึก กลับมาที่ลมหายใจของเรา รับรูวาพื้นที่ตรงนี้คือพื้นที่ๆปลอดภัย เราไดใชเวลาอยู

รวมกันมาอยางอบอุน เปนมิตร ขอใหเราวางใจวาจะไดรับความรักความปรารถนาดีจากทุกคน รับรูถึงพลังแหง

ความรูสึกอบอุนจากเพื่อนทุกคน พรอมที่จะเปดเผยเร่ืองราวของเราที่ผานมาในชีวิต 

 ขอใหเราทบทวนตั้งแตวัยเด็กจนถึงปจจุบันมีเหตุการณใดบางที่ทําใหเราภูมิใจ ประทับใจ มีความสุข  

ขณะเดียวกันก็ขอใหยอนนึกถึงเหตุการณที่ทําใหเราเสียใจรูสึกแยกับตัวเอง  เราคนพบวาเราไดพบเห็นตัวเราอีก

คนหนึ่งซึ่งบางครั้งก็ทําตัวนารัก เบิกบานมีชีวิตชีวา บางคร้ังเราก็พบเห็นตัวเราอีกคนหนึ่งที่ทําตัวไมนารักไมนา

พอใจ ขอใหเราเช้ือเชิญตัวเราในอดีตใหมานั่งตรงหนาเรามองใหเห็นใบหนา มองลึกเขาไปในดวงตาของเขา เขา

เปนอยางไรบาง เขาทําทาอะไร กําลังพูดอะไรกับเรา คอยๆสํารวจคนที่อยูตรงหนาชาๆ ดูวาเขามคีวามดี มคุีณคา

อะไรบาง เขาทําอะไรที่ทําใหเรารูสึกยิ้มไดเสมอ  พรอมกันนั้นเราก็เห็นตัวเราอีกคนหนึ่งที่ทําใหเรารูสึกโกรธ 

เสียใจ ไมพอใจ  

 ขอใหเรามองเขาไปในดวงตา สงความรูสึก และใชชวงเวลานี้ในการบอกความในใจ บอกเลาเร่ืองราว

ที่เราไมเคยไดบอกเขา ดวยความซ่ือสัตย จริงใจ เปดเผย หากมีส่ิงใดที่ยังตกคางอยูในใจก็ขอใหเราพูดออกไปให

หมด ขอใหมองที่ใบหนาอีกคร้ังคราวนี้ใบหนาของเขามีรอยยิ้ม บอกลา ลุกข้ึนยืนและเขาไปโอบกอดเขา เขาก็เขา

มาโอบกอดเราเชนเดียวกัน สักครูเขาก็คอยๆเดินจากไปจนลับสายตา  

 กลับมาที่ลมหายใจเขา-ออก กลับมาที่ตัวเราเอง 
เขียนบันทึกความในใจบอกกับเจาตัวนอยของเราในสิ่งที่เราตองการบอก แบงปนใหเพื่อนรับฟง 

• เมื่อเรายอมรับวาเรามีขอเสีย ดีที่เขามาเตือนเรา เราไมรังเกียจเขาจะเฝาดูการปรากฎตัวของเธอใน

อนาคตอยางยอมรับได 
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• รูสึกเหมือนเราเปนพอที่รับรูวาตัวเขาเองมีความฝน ชื่นชมเขาที่ทําไดตามที่ตองการ เขามีความกตัญู

ตอพอแมละตองการเปนพอที่ดีของลูกตอไป 

• เขาอารมณข้ึนลงเด๋ียวก็ดีเด๋ียวก็ไมดีโกรธงาย บอกเขาวาใหใจเย็นหนอยกอนที่จะโกรธเพราะเม่ือโกรธ

แลวกระทบกับคนอ่ืนไดงาย 

• ในชีวิตนี้ตองการอะไรก็ไมรู เมื่อไรเธอจะเขาใจนะวาในโลกนี้สุดทายก็ไมมีอะไร  

• เรารักและใหอภัยกับใครๆก็ได แตบางคร้ังเราออนไหวกับบางเร่ืองเกินไป    

• ไมเขาใจตัวเองเหมือนกันวาเรารูสึกอยางไร บางคร้ังก็รูสึกทอวาเราจะบาทําอยูทําไมคนอ่ืนยังไมเห็น

สนใจงานเหลานี้เลย 

• เราเปนคนที่มีความโกรธมาต้ังแตเด็กทําใหใบหนาบ้ึงตึงมาบดบังรอยยิ้มที่นารักของเรา คงตองใชเวลา

ในการคล่ีคลายปมของตัวเองตลอดชีวิต จะปฏิบัติตอตัวเองอยางออนโยน จะไมเรงรีบในการที่จะตอง

การเปล่ียนแปลง เราจะเขาใจและเมตตาตอตัวเอง 

• ชีวิตเราราบเรียบไมตองเผชิญกับส่ิงใดมาก เราไมไดต้ังเปาหมายกับชีวิต เรามาอาศัยเธอเพียงชั่วคราว 

• เราเยียวยาตัวเองได เราจะเมตตาตอตัวเอง เราจะไมเรียกรองเธอมาก 

• คร้ังนี้จับไมไดถึงสุขทุกขที่ผานมาในชีวิต สุดทายมาพบวาเรากลัวความลมเหลวเราเห็นพอลมเหลวเรา

รูสึกรังเกลียด ขณะน้ีรูสึกเสียใจที่เราผลักไสใหพอลมเหลวและปลอยใหพอตายจากไปณ เวลานั้นอยาง

โดดเด่ียว  คนพบวาเราใชพอเปนแรงบันดาลใจที่ทําใหเราผลักดันตัวเองไมใหลมเหลวเหมือนพอ ถา

ยอนกลับไปไดเราจะอยูเคียงขางพอ เปนเพื่อนใหกําลังใจ  

• เธอคือฉัน ฉันคือเธอ ไมวาจะพบเจออะไรมาเธอก็สงผลใหเปนฉันที่แข็งแกรง ณ วันนี้ ฉันภูมิใจในตัวเธอ

ในทุกส่ิงที่เธอทํา 

• รูสึกวาเราไดถายทอดความฝนของเราที่ไมไดทําเมื่อตอนเด็กไปใหลูกของเรา 

• ปมตางๆในชีวิตเร่ิมผอนคลายไปไดโดยไมทราบสาเหตุ พอใจกับชีวิตที่เปนอยูในปจจุบัน 

• ปจจุบันพอเรามีกิ๊ก แมโทรมาบนกับเราประจํา เราพยายามใหแมปลอยวางเรื่องพอ พอกับแมทะเลาะ

กันบอยจนทําใหเรารูสึกวาหากพอตายจะดีกวานี้ไหม เราถูกเรียกรองจากพี่นองคนอ่ืนใหตองเขาใจพอ-

แมใหมากที่สุดเพราะเราเปนพยาบาล จะพยายามขออโหสิกรรมใหได 

• ขอบคุณเด็กนอยในอดีตในทุกส่ิงที่เธอทําดวยความไรเดียงสา ทําใหฉันรูสึกเคารพตัวเองไดในปจจุบัน 

• เพิ่งคนพบปมตัวเองวาโกรธพอเมื่อปที่แลว เรารูสึกโดดเด่ียวที่ถูกทิ้งใหอยูโดยไมมีเขาเม่ือสมัยเด็กๆ แต

ปจจุบันมันหลุดไปแลวเรายอมรับไดแลว 

• ทุกข กับสุขอยูกับเราตลอด เรามีเสียงภายในที่เตือนตัวเราภายนอกเสมอๆ เปนเพื่อนพูดคุย สอนใหเรา

เติบโต สอนใหเราใหอภัยซ่ึงเปนส่ิงที่ยิ่งใหญมาก  ขอบคุณ  
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• เราไมชอบเหลาบุหร่ี พี่ชายที่เรารักติดเหลาบุหร่ีจนตองออกจากราชการ และตองมาอาศัยอยูกับเรา เรา

กลัวลูกเราจะเลียนแบบจึงใหเขาอยูอีกบานหนึ่งคนเดียวแตมีคนชวยดูแลความสะอาดให เขาตายจาก

ไปขณะที่ตองการเลิกเหลา รูสึกเสียใจที่ดูแลเขาไดไมดีเทาที่ควร 

• อยูกับปจจุบันและทํามันใหดีที่สุด 

• ต้ังแตจําความไดเราขออะไรแลวไมเคยไมได ทั้งๆที่บานก็ไมไดรวย เราเห็นภาพพอที่รักลูกมาก ปจจุบัน

พอเลิกกับแมและอยูอยางโดดเด่ียวอางวาง  เราโทรหาพอนอยกวาแม ปจจุบันเวลาพอขออะไรเราจะ

รูสึกวาทําไมพอตองขอ ทําไมพอไมรูสึกพอเพียง แตพอมาคิดไดเวลาเด็กๆเรารองขออะไรพอไมเคยขัด

เลย จะพยายามโทรหาพอใหบอยข้ึน และพยายามจะยอมรับเมื่อพอรองขออะไร 

• ขอบคุณส่ิงที่ผานเขามาเปนประสบการณใหเราไดเรียนรู เรารักตัวเองไมเคยปลอยเลย 

• เราชอบนําส่ิงที่ไมดีมาคิดมากกวาส่ิงดีๆ ตองฝกใหอภัยตัวเองใหมากกวานี้ 

• รูสึกผิดที่ไมคอยไดดูแลพอแมเทาที่ควร 

• เมื่อวัยรุนใชชีวิตสุมเส่ียงหลายอยางแตเราก็ไดบทเรียน สามารถประคองชีวิตมาไดอยางพอใจ อาจจะ

เปนเพราะเพื่อน พอ แม ที่อยูเคียงขางเรา 

• สมัยเด็กๆเราเปนคนหนาบูดบ้ึงโดนเรียกวาเสือยิ้มยาก ขอใหลืมอดีตที่ผานมาและอยูกับปจจุบันใหดี

ที่สุด ในโลกนี้ไมมีใครเลยที่จะมีชีวิตที่สมบูรณแบบ รักแทนอกจากตัวเอง พอ แม แลวก็มีธรรมะ 

• พยายามจะไมคิดถึงเร่ืองอดีต พยายามจะอยูกับปจจุบัน จะใชการอานหนังสือธรรมะในการคล่ีคลาย

ทุกข คิดเสมอวาคนที่ทําใหเราทุกขนั้นเขาทุกขกวาเราอีก 

• รูวาจิตของเราบอบชํ้ามามากแลว รอวันที่จะเปล่ียนแปลง 

• หาความรักใหกับตัวเองไมเจอ เห็นแตความนาเกลียดในตัวเรา ตอนบอกลาบอกเธอวาฉันรักเธอ 

• เธอมีโลกสวนตัวสูง บาบอ เธอมีความฝน ฉันก็มีความฝน เราคงจะไดอยูดวยกันตลอดไป คิดถึงเธอ

เสมอ 

• ชีวิตที่ผานมามีปมเยอะแตจะใชวิธีการหลอกตัวเองและหลอกคนอ่ืนในเร่ืองปมภายในตัวเอง ขอบคุณ

เธอที่ทําใหฉันไดเห็นความทุกขอยางรุนแรง และทําใหฉันไดเห็นความสวาง ฉันโงเขลาซะเหลือเกิน 

ขอบคุณทั้งตัวเธอและภรรยาของผม ณ ปจจุบัน ที่ทําใหเรามีอนาคต มีความฝน มีเปาหมาย และไดชวย

ใหเด็กอีกสองคนไดมีชีวิตที่ดีตอไปได   
 
กิจกรรม อุโมงคการเกิดใหม (Rebirth) 
 ขอใหเราใครครวญวาหากเราจะไปเกิดใหมเราจะไปเกิดเปนอะไร เราตองการอะไร และคลานไปตาม

อุโมงคมนุษย เพื่อนๆ ที่นั่งอยูเปนเสมือนมดลูกของแมที่คอยประคับประคองโอบอุมสัมผัสดวยความรักความ
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ออนโยน เกื้อกูลใหเขาไดรับความรักความปรารถนาดีจากเรา และหากตองการบอกอะไรเพื่อนใหกระซิบที่ขางหู

เบาๆ 
แบงปนประสบการณ ไดเห็น ไดเรียนรูอะไรบาง และจะนําไปใชประโยชนอยางไร 

• ขณะคลานลอดอุโมงไดยินคําวาขอใหเปนชาติสุดทาย รองไหมาก รูสึกวาไมตองการเกิดอีกแลว เหน็ด

เหนื่อยกับชีวิตเหลือเกิน ไมตองการเกิดมาเปนผูทําลายผูอ่ืน  

• การไดทบทวนชีวิตหากทําบอยๆก็จะสามารถที่จะพัฒนาตัวเองพัฒนา

จิตใจ แตเราตองยอมรับตัวเองใหไดดวย เราจะไดแกไขใหดีข้ึน 

• การทํากิจกรรมนี้สรางกําลังใจใหตัวเองวาพรอมจะเปล่ียนแปลง

ในทางที่ดีข้ึน ไดรับความเมตตาการโอบกอดจากเพ่ือนๆ เปนการ

แสดงออกถึงความอบอุนกับความเปนเพื่อนมนุษย 

• เมื่อมีปญหามักประณีประนอมในการแกไขปญหา ไมคิดมากแตก็ยังมี

เร่ืองที่ติดคางอยูบาง 

• ขณะที่คลานทําใหไดคิดวาชีวิตตองเดินทีละกาวไปเร่ือยๆคงถึง

จุดหมายสักวันอยาทอ 

• ถาเลือกเกิดไดจะขอเกิดในครอบครัวที่มีธรรม แตหากเลือกไดจะขอไมเกิดจะขอนิพพาน ตอนนี้บริจาค

อวัยวะแลว เพราะแมไมใหบริจาครางกาย 

• ไดคิดวาเราเปนตัวสรางปญญาหาใหพอ เลยโทรไปหาพอที่มีปญหากันอยู จะลองพิจารณาเพิ่มข้ึนอีก

หลายๆจุดเผ่ือวาเราจะไดคนพบสาเหตุของปมปญหาที่แทจริงไดมากข้ึน จะไดแกไขปรับปรุง 

• ในชีวิตจริงเรายอมรับความจริงที่ทําผิดพลาดพล้ังเผลอไดยาก ทําใหเราทุกขเพราะการไมยอมรับ และยัง

ตองพยายามปดบัง กลบเกล่ือนความผิดพลาดไมใหผูอ่ืนรูเพราะกลัวคําวิจารณ (เปนการปกปองตัวเอง) 

กิจกรรมลักษณะแบบนี้ทําใหเรายอมรับความผิดพลาดพล้ังเผลอไดงาย ใหอภัยกันได เพราะ 

* บรรยากาศของความเปนเพื่อนที่จริงใจตอกัน คนในสังคมที่เราอยูดวยเขาไมเขาใจเหมือนคนในที่นี้ 

คนในที่นี้ยอมรับฟงไดมากกวาคนภายนอก ไมใหคุณใหโทษกันและกัน ไมมีสวนไดสวนเสียระหวาง

กัน ทําใหเรากลายอมรับความผิดพลาดของตัวเองเพราะรูสึกปลอดภัย 

 * คนเราสวนใหญติดดี มีภาพพจนที่ตองการใหทั้งตัวเองและคนอ่ืนเห็นวาเราดี ซึ่งตองใช 

            ระยะเวลาในการคล่ีคลาย 

 * เวลาเรายอมรับความจริงวาเราทําผิดพลาด เราจะถูกเหยียบย่ํา ดูถูก จึงทําใหเราไมกลา 

             เปดเผยความจริง คนสวนใหญมักจะดวนตัดสินแตไมไดพิจารณาอยางใครครวญ และตามมา  

             ดวยการใหคุณใหโทษกัน 
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• ในชีวิตจริงวิวัฒนาการของความสัมพันธ มีข้ึนมีลงเปนธรรมดา หากแกปญหาไดก็จะดีข้ึน หากตีบตันก็

จะลง แตไมไดหมายความวาคือความลมเหลว  หากมีสติมารูทันก็จะพัฒนาใหเล่ือนไหลไปไดเกิด

ความสัมพันธใหมที่แนเหนียวมากข้ึน 

• ในภาวะที่อัตตายึดกุมจิตใจเราไว เชน เราตองดูดีและตองดีกวาผูอ่ืนดวย  ตองการรวยและรวยกวา 

ในบรรยากาศที่อบรมนี้มีคุณธรรมมโนธรรมเปนใหญกวาอัตตา (เอาความถูกตองมากกวาถูกใจ) ในทันทีที่มี

คนหนึ่งหยุดชวยเหลือผูตกทุกขไดยากริมถนน คนอ่ืนก็จะหยุดชวยตาม คนที่เดินผานไปผานมาไมสนใจ

ชวยเหลือแสดงวาตอนนั้นอัตตาเขาเปนใหญกวามโนธรรม จึงหาเหตุผลเขาขางตัวเองวาเรารีบใหคนอ่ืนทํา 

แตพอเห็นผูอ่ืนทําดี(เมตตาธรรม)ก็จะกระตุนมโนธรรมใหแสดงตัวออกมา 

 ความดีสามารถปลุกมโนธรรมสํานึกของคน และทําใหเอาชนะอัตตาได 

 วิถีชีวิตที่เรงรีบ โครงสรางที่แขงขันทําใหมโนธรรมสํานึกถูกบดบัง ตัวอยาง นักศึกษาตองไปพูดเร่ืองการ

ชวยเหลือผูเดือดรอน นักศึกษาแตละคนจะไดเงื่อนไขที่แตกตางกัน บางคนตองเรงรีบ บางคนไมตองเรงรีบ 

ผลคือคนที่ไมเรงรีบจะชวยหยุดเหลือคนที่เปนลมขางทางมากกวาคนที่เรงรีบ ทําใหชีวิตชาลงจะชวยลดการ

คิดถึงแตตัวเองลงและปลุกมโนธรรมดีๆได 

• มีสติ และแวดลอมไปดวยสังคมที่เปนกัลยาณมิตรเปนเคร่ืองชวยหลอเล้ียงมโนธรรมสํานึกเราได 
 

กิจกรรมชวงคํ่า 
กิจกรรม  เมตตาภาวนา 
  นั่งในทาที่รูตัวทั่วพรอม  

  ขอใหนอมนึกถึงคนที่เรารูสึกดี นึกใหเห็นใบหนาอาจเปนคนในครอบครัว เพื่อน ผูมีพระคุณ เมื่อใดที่นึก

ถึงก็แยมยิ้ม ปลาบปลื้ม นึกถึงผูที่เราหวงใย มีใจปรารถนาดี อยากใหเขามีความสุขปลอดพนความทุกข อาจจะ

เปนเพื่อนรวมงาน คนที่เราพบเห็นในชีวิตประจําวัน พอคา แมคา รวมถึงสัตวที่เราไดพานพบอยูเปนประจํา หรือ

คนที่ประสบความทุกขยากบนทองถนน ขอทาน คนเฒาคนแกผูพิการที่สังคมเมินเฉยมองขาม 

  นอมนึกถึงคนที่เรารูสึกเปนกลางๆ พานพบเปนคร้ังคราว พบเห็นระหวางทางที่เราไปไหนมาไหน นึกถึง

หนาตาไดแตไรชื่อเสียง  

  นึกถึงคนที่เรารูสึกขุนของหมองใจ คนที่ทําใหเราเจ็บปวด ผิดหวัง เหินหาง หมางเมิน คนเหลานี้อาจจะ

อยูใกลตัว อยูที่ทํางาน อยูขางบานอาจจะยังพบเห็นในชีวิตประจําวัน หรือไมไดพบกันมานานแลว คนที่สราง

ความทุกขใจ ผิดหวัง หรือกระทั่งสรางความคับแคนใจ  

  ขอใหนึกถึงหนาและเช้ือเชิญ ๑ คนที่เรารูสึกยังคางคาใจ ขุนเคือง เจ็บปวด ขอเชิญใหมานั่งตอหนาเรา 

ณ บัดนี้ มีเพียงเรากับเขาเทานั้นในบาน ในหองของเรา ไมวาจะเปนเขาหรือเธอ  บัดนี้เขาคืออาคันตุกะที่มาเยี่ยม

เยียนเรา มองที่ใบหนาเขาใหชัดเจน  แววตา สีหนา ริมฝปากที่เราคุนเคย ใหเรานอมนึกในใจวาเขาไดมาเย่ียม

เยียนและไตถามทุกขสุขของเรา งานการ ครอบครัว สุขภาพ ขอใหเราไดตอบ ไดเลาถึงสุขทุกขใหเขาฟง พรอมกบั
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เช้ือเชิญใหด่ืมน้ําพรอมกับขนมของวางที่วางอยูตรงหนาระหวางเรากับเขา เราเองก็ไตถามทุกขสุขเขา ไดเห็น

รอยยิ้มเมื่อไดยินคําทักทายจากเรา เมื่อเขายิ้มใหเรา เราก็ยิ้มใหกับเขาเชนเดียวกัน รับฟงเร่ืองราวคําบอกเลาจาก

เขา  มองไปท่ีใบหนา แววตา จนระลึกถึงความดีของเขาในขณะท่ีความสัมพันธระหวางเรายังราบร่ืน เขาแสดง

ความดีกับครอบครัวของเขา ผูอ่ืน เราช่ืนชมส่ิงที่เขาทําดีๆไมวาจะกระทําตอใครก็ตาม ส่ิงดีๆที่เราปรารถนาที่จะ

ใหทํากับเรา ไมวาจะเกิดข้ึนมานานหรือไมก็ตาม 

  มองแววตาของเขาอีกคร้ังจนถึงเบ้ืองหลังที่เขาไดรับความทุกขในชีวิต อาจเปนตอนเด็ก วัยรุน หรือใน

ปจจุบัน อาจเปนความสัมพันธที่ราวฉาน ความทุกขใจ ความเศราโศกอันเนื่องจากความพลัดพราก สุขภาพที่แย 

หรือความทุกขที่จะเกิดข้ึนในอนาคตอันเปนผลจากการกระทําของเขาเอง  

  ขณะนี้เราเองรูสึกอยางไร หัวใจ อารมณความรูสึก ขณะที่ไดจองตาเขา หากเรามีความทุกขความขุน

เคือง  เราจะใหความเครียดนี้ติดตามเราไปอีกนานเทาใด ไมชาก็เร็วไมเราก็เขาจะตองละจากโลกนี้ไป เราจะแบก

เอาความขุนของหมองใจไปจนวาระสุดทายของชีวิตหรือไม เราจะจากโลกน้ีไปดวยความโกรธความชิงชังกัน

หรือไม 

  หายใจเขาลึก หายใจออกยาว เอ้ือมมือไปสัมผัสตัวเขาที่แขน ไหล ตัว ตา สัมผัสเบาๆ โนมกายและเอ้ือม

มือไปโอบกอดเขาดวยความรูสึกมั่นคงจริงใจ ใหตัวของเราไดสัมผัสกับตัวของเขา ใหความรูสึกปรารถนาดีของ

เราแผซานไปยังตัวเขา พรอมกับยิ้มใหกับเขาแมเขาจะไมเห็นรอยยิ้มของเราก็ตาม  

  ขอใหกลับมานั่งที่เดิม บัดนี้อาคันตุกะของเราจะขอตัวกลับเรายิ้ม เขายิ้ม เราเดินออกไปสงเขาที่ประตู 

และเขาก็คอยๆเดินลับหายไป  

  ขอใหเราเดินมาที่หนาตางมองออกไปที่ทองฟาใส ไรเมฆ หายใจลึกๆยาวๆใหความปรารถนาดีของเรา

แผออกไปเหมือนกับทองฟาไมมีที่ส้ินสุด ไมมีประมาณ 

  กลับมาที่ลมหายใจอีกคร้ัง หายใจเขาลึก หายใจออกยาว 
  
แบงปนประสบการณการทําเมตตาภาวนา 

• ไดเชื้อเชิญคนท่ีเราไมไดเกลียดแตเพียงไมชอบ ไดสังเกตวาความรูสึกเกิดข้ึนเปล่ียนไปเม่ือใด รูสึก

เห็นอกเห็นใจแตยังไมเขาใจเขา แตคิดวานาจะมีอะไรที่อยูเบ้ืองหลังที่เราอาจจะไมรู คิดวาหากพบ

กันคร้ังตอไปคิดวานาจะยิ้มใหเขาได 

• ไดพิจารณาวาคนที่เราเกลียดเกิดจากการที่เราทํากับเขากอนหรือเปลา เราพรอมที่จะกลาวคําขอ

โทษ พูดจาปรับความเขาใจกันหากพบกันอีกคร้ัง 

• ความโกรธไดจางคลายลงไปเพราะ 

 * รูสึกวาเขากับเราก็เหมือนกัน มีทุกข แกงแยงชิงดีเพื่อเอาตัวรอดเหมือนกัน เขาก็เคยทําดีกับ

เรา จิตใจจึงออนโยนข้ึน ลดความแข็งกระดางลง  

 * เมื่อเรานิ่งมีสติพอ เราจะใครครวญและพิจารณามากข้ึน  
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 * คิดไดวาส่ิงที่เขาทําไมดีก็เปนกรรมของเขา เพราะเหตุใดเราจึงจะตองทําใหใจเราหดหูไปกับส่ิง

ไมดีที่เขาทํา 

 * เวลามีเร่ืองขัดแยงกันเรามักจะมองแตดานที่ไมดี โดยลืมมองดานดีของเขา มองเขาตามที่เปน

จริงมากข้ึน มองดานดีมากข้ึน  

 * เรามีความเช่ือเร่ืองการเวียนวายตายเกิด เชื่อวาเราอาจจะเคยเปนญาติพี่นองกันในชาติใด

ชาติหนึ่ง จึงใหอภัยไดงาย ไมตองการผูกใจเจ็บ 

 * ฝกเมตตาภาวนา ใหอภัยสม่ําเสมอทุกวันทบทวนวาติดคางใครบางหรือไม และรีบคล่ีคลาย 

 * นึกถึงความเปนเพื่อนที่ดีตอกัน ความดีที่ทําตอกันเสมอ ชวยใหมองขามความไมพอใจเขา 

 * ต้ังสติ รูเทาทันอารมณโกรธ ตามลมหายใจเพื่อระงับความโกรธ นึกถึงเจตนาดีของเขา 

 * ระลึกถึงความตายของเขา (หากเขาตองตายจากไป)เทียบกับส่ิงไมดีที่เขาทํา  ทําใหเห็นวา

เร่ืองนั้นเล็กลง 

• ความโกรธยังไมจางคลายลงไปเพราะ 

 * พยายามจะเขาใจ แตมันฝงแนนมาก ยังทําใจไมได ยังสัมผัสตัวไมได ขอใหเวลาตัวเองในการ

คล่ีคลายใจกอน 

 * ใจเราไมไปพรอมกับสมองที่คิดได เพราะการใชเหตุผลทางสมองกาวไปไกลกวาใจที่ยังบอบ

บางอยู เมื่อถูกกระแทกก็มีบาดแผลและหากยังไมไดรับการเยียวยา ดวยเมตตากรุณาหรือใหอภัยก็ตอง

ใชเวลาในการพัฒนาข้ึน 

 * เรามักจะโกรธและฝงใจเจ็บจากคนใกลชิดหรือคนที่ทําดีกับเรามากกวาคนที่อยูไกลๆเรา ขณะ

เวลาที่เราโกรธเกลียดทําใหเราเห็นแตความไมดีของเขา เห็นแตดานลบ ซึ่งจะทําใหเกิดความรูสึกเปน

ยักษเปนมารไดมากข้ึน หากยิ่งตอกย้ําความไมดียิ่งเพิ่มความโกรธเกลียด ความพยาบาท เราตองแหวก

จอกแหนเพ่ือที่จะไดน้ําดีมาใชประโยชนก็คือมองใหเห็นความดีของเขา อีกดานหนึ่งคือตองมองท่ีความ

ทุกขของเขาจะทําใหเราคลายความโกรธลงไดงาย 

 * บางคร้ังเราเลือกแตจะคิดถึงส่ิงที่เราเกลียดไมชอบ ยิ่งเกลียดมากยิ่งผลักไส เราย่ิงยึดติด 

มันยังอยูในอาลัยวิญญาณของเรา 
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วันที่ ๗ ธนัวาคม ๒๕๕๑ 
กิจกรรมชวงเชา 

 
กิจกรรม  การภาวนาแบบทองเลน (การรับ และการให) 
  นั่งภาวนาสักครูใหจิตใจสงบ  

  จินตนาการวาผูปวยนอนนิ่งอยูตรงหนาเรา พิจารณาใหเห็นถึงความเจ็บปวยความทุกขของเขาตามเรือน

ราง ความเจ็บปวดเหลานั้นไดแปรเปลี่ยนเปนควันสีเทาพวยพุงออกมาจากรางกายของเขา พิษรายตางๆใน

รางกายแปรสภาพเปนควันสีดําข้ึนมาตามเนื้อตัว แปรสภาพเปนสายเปนกลุมควันแหงความเจ็บปวดความทุกข 

เราเปดใจรับเอากลุมควันสีดํานั้นเขามาในตัวเรา เขามายังจิตใจของเราทีละนอย เราเห็นถึงอัตตาตัวตนของเราที่

กําลังถูกขัดเกลา ใจที่ถูกอัดแนนดวยอัตตาคอยๆเล็กลงๆ เปดพื้นที่ในใจใหมากข้ึน  

  บัดนี้กลุมควันสีดํานั้นไดแปรสภาพเปนลําแสงสีขาวและไดแผออกจากเราไปยังผูปวย โอบคลุมไปทั่วราง

ของผูปวย ชวยเยียวยารักษาทุกสวนที่กําลังทุกขเวทนา สมานบาดแผล ทําความสะอาดอวัยวะตางๆใหปลอดพน

จากอันตราย  

  ในมโนภาพรางกายผูปวยที่เศราหมองก็เร่ิมกลับมามีน้ํามีนวลดวยลําแสงสีขาวน้ัน เลือด น้ําเหลือง

คอยๆขาวสะอาด กลุมควันสีคลํ้าคอยๆเจือจางลงไป จนบัดนี้เหลือแตแสงสีขาวโอบคลุมรางกาย  รางกายไดรับ

การชําระ จิตใจไดรับการเยียวยา คนไขมีรอยยิ้มมีประกายที่แววตา  

  ลําแสงสีขาวทีแผมาจากตัวเราคอยๆเลือนหายไปจนกลับสูสภาพที่เปนปรกติ มีเราและผูปวยเคียงขาง

กัน ตางยิ้มใหแกกันและกัน 
หลักการการดูผูปวยแบบประคับประคอง 

๑.ดูแลกายใหสุขสบายตามอัตตภาพ 

๒.ชวยใหนึกถึงคุณคาความดีงาม หรือนอมระลึกถึงส่ิงศักด์ิสิทธิ์ 

๓.ปลดเปล้ืองส่ิงคางคาใจ (คนหาสํารวจใหพบ) 

๔.เปนสะพานชวยใหไดทําตามความตองการ ตามความคาดหวัง 

๕.สรางบรรยากาศที่สงบเหมาะสมกับที่ผูปวยตองการ เชน มีเสียงสวดมนต เสียงดนตรี 

๖.สรางความสัมพันธ คล่ีคลายความขัดแยงระหวางญาติ ผูปวย คนอ่ืนๆ 

๗.นอมใจใหปลอยวาง เกิดสติมีพลัง ต่ืนตัวใหดํารงอยูกับชีวิตชวงสุดทาย 
เครื่องมือและปจจัยที่สําคัญในการดูแลผูปวยระยะสุดทาย 

๑.ทักษะในทางการแพทยการพยาบาลในการดูแลกาย 

๒.ความรัก ความหวงใยเมตตา ที่พอดี 

๓.ความไววางใจระหวางกัน 

๔.ความสามารถในการรับฟง การประคองใจใหมีสติต้ังมั่น 

๕.ทักษะการต้ังคําถาม เพื่อใหเขาถึง เขาใจ ตามที่เขาเปน เปนหนึ่งเดียวกันระหวางเรากับเขา  
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กิจกรรม  ทักษะการต้ังคําถาม 
สิ่งที่ไดจากการต้ังคําถามที่ดี (ประกอบดวยการรับฟงอยางลึกซึ้ง จับประเด็นได) 

o ไดความไววางใจ เกิดความสัมพันธใหมที่ดี 

o เขาใจพื้นภูมิ เบ้ืองหลัง ส่ิงที่ซอนอยูลึกๆภายในใจ  

o ทําใหเกิดการทบทวน ใครครวญใหม ไดสติฉุกคิด เปล่ียนมุมมอง 

o ความคาดหวัง ความตองการที่แทจริงของเขา 

o ไดทางออกใหมๆจากเขาเอง 
o ไดกําลังใจ ฟนฟูตัวเองใหหายจากทุกขกลับข้ึนมาดีใหม เห็นพลังความสามารถในตัวเอง 

o คล่ีคลายส่ิงที่สับสนวุนวาย จัดลําดับความสําคัญได 

o ไดคนพบปมปญหาภายในใจที่คางคา 
เปาหมายของการต้ังคําถาม 
  ๑.ทําใหเห็นปมปญหาในใจ ส่ิงคางคาใจ 

  ๒.ทําใหเห็นภูมิหลัง เร่ืองกายภาพ เร่ืองทั่วไป เร่ืองความสัมพันธ 

  ๓.ทําใหเกิดกําลังใจ แรงบันดาลใจ มีความหวังกับชีวิตที่เหลืออยู มีศักด์ิศรี สะกิดความดีงามภายในที่

เขามีอยู 

  ๔.หาทางออกใหมๆรวมกัน โดยออกมาจากตัวผูปวยเอง 
ตัวอยางคําถาม ที่ทําใหเห็นปมปญหาในใจ สิ่งคางคาใจ 
 ควรสรางความไววางใจกันกอนจนสามารถถามลงลึกไดแลว 

• เมื่อคืนนอนหลับดีไหม? เปนการถามเพื่อสํารวจขอมูลพื้นฐาน

ทั่วไปกอน 

 * มีอะไรที่ทําใหนอนไมหลับ? นอกจากเร่ืองทางกาย ทาง

ใจเปนอยางไรบาง? 

• คร้ังนี้เขามาโรงพยาบาลเพราะอะไร?  

• มาอยูที่โรงพยาบาลหลายวันแลว ที่บานเปนอยางไรบาง งาน

เปนอยางไร ติดขัดเร่ืองอะไรบาง? 

• ตอนนี้เขารักษาเราอยางไร 

• ส่ิงที่เกิดข้ึนมีความหมายตอคุณอยางไร 

• มีอะไรตองการเลาใหฟงไหม? มีอะไรตองการใหชวยบาง? 

• เกิดอะไรข้ึน? ถามเมื่อเราเห็นส่ิงที่แสดงออกกับคําพูดตางกันไป 
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ตัวอยางคําถาม ที่ทําใหเห็นภูมิหลัง เรื่องกายภาพ เรื่องทั่วไป เรื่องความสัมพันธ 

• ทํางานอะไร นับถือศาสนาอะไร  

• ขอโทษนะคะวาหากใหทบทวนตัวเองวาคุณเปนคนแบบไหน? หรือมีคนเคยบอกไหมวาคุณเปนคน

อยางไร? 

• มีใครมาเยี่ยมบาง? ตองการใหใครมาเยี่ยมบาง? 

• ฟงดูวาคุณเปนคนสําคัญของทางบาน คุณมาอยูที่โรงพยาบาลอยางนี้ใครเปนคนดูแลภาระตางๆ

ทางบานแทนคุณ 

• ใครที่คุณเปนหวงเปนพิเศษหรือไม 

• ความสัมพันธในครอบครัวคุณเปนอยางไรบางตอนนี้  

• ทราบหรือไมวาคุณกําลังเปนโรคอะไร ตองการใหหมอบอกอะไรเพิ่มเติมบาง 

หมายเหตุ * ตองระมัดระวังในการถามไมใหรุกลํ้าเกินไป หรือเปนการซักประวัติเกินไป อาจถามหลายๆ

คร้ังประกอบกันจนไดขอมูลครบตามที่เราตองการ 

   * ควรจัดลําดับความสําคัญวาส่ิงใดควรถามกอน ส่ิงใดควรถามทีหลังหรือเก็บไวกอน โดยแยก

เปนเร่ืองๆ เชน ครอบครัว สภาพอาการของโรค  

   * เปดโอกาสใหเขาไดพูดในส่ิงที่ตองการพูดจริงๆ 
ตัวอยางคําถาม ที่ทําใหเกิดกําลังใจ แรงบันดาลใจ มีความหวังกับชีวิตที่เหลืออยู มีศักด์ิศรี สะกิดความ
ดีงามภายในที่เขามีอยู 

• รูสึกภูมิใจในตัวลูกไหม? แสดงวาลูกเปนคนดีจึงรูสึกภูมิใจ? 

• คุณคิดวาลูกไดเรียนรูอะไรบางเกี่ยวกับปญหาที่เขากําลังทุกขอยู? 

• อะไรที่ทําใหผานเร่ืองตางๆเหลานี้มาได? 

• มีความประทับใจ ความภูมิใจ ส่ิงดีๆในชีวิตในอดีตอะไรบาง? หากพบคนท่ีหาส่ิงดีๆไมไดอาจจะ

ถามแยกเปนเร่ืองๆ จะทําใหผูปวยคิดออกไดงาย 

• ทําอะไรแลวมีความสุข? 

• อะไรที่ทําใหเรายังดํารงชีวิตอยูได? 

ขอสังเกต การตั้งคําถามเร่ิมจากสะทอนความรูสึก คนหาศักยภาพของคนไข เชื่อมโยงเร่ืองตางๆ 
ตัวอยางคําถาม การหาทางออกใหมๆรวมกัน โดยออกมาจากตัวผูปวยเอง 

• คุณมีวิธีการจัดการเร่ืองตางๆอยางไรบาง? 

• อะไรที่คุณคิดวาจะแกปญหาเร่ืองนี้ได? 

• เคยคิดเร่ืองนี้หรือยัง ลองคิดดูสักหนอยกอนไหม? 

• ใหพิจารณาขอดีขอเสียของทางออกที่คิดไว? มีทางเลือกอ่ืนๆอีกไหม? 
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• มีใครที่จะชวยเหลือคุณไดบาง? 

• คุณจะจัดการ และจะเร่ิมตนกับส่ิงที่คุณคิดเมื่อไรดี?  

• หากไมเปนไปตามที่คิดหรือทําแลวไมเปนไปตามที่คุณตองการ คุณจะทําอยางไร? 

• ตองการใหเราชวยเหลืออยางไรบาง? ตองการใหใครชวยคุณบาง? คนในครอบครัว ลูกๆ ญาติ 

พอจะมีสวนรวมในเร่ืองนี้อยางไรบาง? 

• คุณคาดหวังไวอยางไร? วางแผนที่จะทําอะไรบาง? 

• คุณคิดวาขอเสนอนี้เปนอยางไรบาง? 
หลักการในการต้ังคําถาม 
 * ถามเพื่อที่ตองการจะเขาถึงเขา เขาใจความรูสึกเขา อยากรูอยากเห็น มีเมตตาและเปนธรรมชาติ 

 * ถามสืบเนื่องเปนลําดับข้ันตอนในการถาม เร่ิมดวยเร่ืองงายๆ พื้นฐานกอน คอยๆลงลึก 

 * จังหวะในการถาม เปดกวางโดยคําถามปลายเปด ตามดวยคําถามเฉพาะเจาะจง 

 * ไมยึดเปาหมายที่วางไว อยูกับเขา ณ ปจจุบัน ประเมินสถานการณ และฝกทําบอยๆ 
 
กิจกรรม  บทบาทสมมติ ๓ แสวงหาขอตกลงรวมกนั (๓ คน : ผูปวยชาย ภรรยา และพี่สาวผูปวย) 
 

๑. ผูปวย      

คุณเปนมะเร็งลําไสระยะสุดทาย เมื่อวานคุณเกิดอาการทรุดลง จนตองเขาโรงพยาบาล หมอพบวา มี
โรคแทรกคือ ทอน้ําดีอุดตัน ตับเปนพิษ หมอแนะนําวาจะตองเจาะเอานํ้าดีที่อุดตันออก หาไมจะอยูไดไมเกิน ๗ 
วัน   แตคุณรูวาถึงรักษาอยางไรคงไมรอดเพราะมะเร็งกําลังลุกลามหนัก คุณอยากใชชีวิตชวงสุดทายใหดีที่สุด  
จึงปฏิเสธการรักษา ขอไปใชชีวิตในชวงสุดทายที่บานเพื่ออยูกับครอบครัว (คือภรรยาและลูกอีก ๒ คน อายุไมถึง 
๑๐ ขวบ) ใหไดนานที่สุด   

        วนันีพ้ี่สาวมาเยีย่มคุณ พรอมหนากับภรรยา  เปนโอกาสที่คุณจะบอกทกุคนวา  คุณอยากออกจาก

โรงพยาบาลภายในวันนี้  ขอใหภรรยาพาคุณกลับไปบาน  และหากมีอะไรเกิดข้ึน จะไมขอรับการรักษาใด ๆ 

ทั้งส้ิน รวมทัง้การใสทอชวยชีวิต 
๒. ภรรยา      

สามีของคุณเปนมะเร็งข้ันสุดทาย เมื่อวานมีอาการทรุดลง จนตองเขาโรงพยาบาล หมอพบวา มีโรค

แทรกคือ ทอน้ําดีอุดตัน ตับเปนพิษ หมอแนะนําวาจะตองเจาะเอานํ้าดีที่อุดตันออก หาไมจะอยูไดไมเกิน ๗ วัน  

แตเจาตัวรูวาถึงรักษาอยางไรคงไมรอดเพราะมะเร็งกําลังลุกลามหนัก  จึงอยากใชชีวิตชวงสุดทายใหดีที่สุด จึง

ปฏิเสธการรักษา ขอไปใชชีวิตในชวงสุดทายที่บานเพื่ออยูกับครอบครัว (คือภรรยาและลูกอีก ๒ คน ซึ่งอายุยังไม

ถึง ๑๐ ขวบ) ใหไดนานที่สุด  
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ชวง ๓ เดือนสุดทายคุณไดลางานมาดูแลสามีอยางตอเนื่อง ระหวางนั้นไดรับทราบสถานการณมาตลอด
วา อาการของสามีแยลงเปนลําดับ  และจากการที่ไดพูดคุยกับสามีเสมอ ก็รูเจตนาของสามีวาหากตองตาย 
อยากใชชวงสุดทายของชีวิตใหมีคุณภาพ นั่นคือการไดอยูกับครอบครัวและทําสมาธิภาวนา   แมอยากใหสามีสู
ตอไป แตก็รูวามีความหวังนอยที่จะหายจากมะเร็ง และเห็นใจสามีที่มีความทุกขอยางมากจากผลขางเคียงของ
การรักษามะเร็งดวยเคมีบําบัดและการฉายแสง  ดวยเหตุนี้จึงพรอมที่จะทําตามความตองการของสามี คือพา
สามีกลับบานและดูแลสามีใหดีที่สุด 
         วันนี้พีส่าวสามีมาเยี่ยมที่โรงพยาบาล เธอรกันองชายของเธอมาก  และมีฐานะการเงินดี 

๓. พี่สาวผูปวย       

นองชายของคุณเปนมะเร็งลําไสระยะสุดทาย  เมื่อวานมอีาการทรุดลง จนตองเขาโรงพยาบาล  หมอ

พบวา มโีรคแทรกคือ ทอน้าํดีอุดตัน ตับเปนพิษ  หมอแนะนําวาจะตองเจาะเอานํ้าดีที่อุดตันออก หาไมจะอยูได

ไมเกิน ๗ วัน  คุณไดทราบมาวานองชายของคุณไมอยากใหมีการรักษาอีกตอไป  ตองการกลับไปอยูบาน เพราะ

ถึงรักษาอยางไรก็คงไมรอดเนื่องจากมะเร็งกําลังลุกลามหนกั  

คุณรักนองชายคนน้ีมาก อยากใหเขามีชวีติอยูตอไปใหนานที่สุด  คุณเพิ่งทราบมาวามีคนเคยหายจาก

มะเร็งทั้ง ๆ ทีอ่ยูในข้ันสุดทาย เพราะไดกินยาสมุนไพรของหลวงพอรูปหนึง่ทีย่โสธร  คุณจึงอยากใหเขายอมให

หมอเจาะทอน้าํดีออก  หากหายจากตับเปนพิษแลว เชื่อวาถาไดกินสมนุไพรก็จะหายจากมะเร็งได   

วันนี้คุณจึงไปเยี่ยมนองชายเพื่อคะย้ันคะยอใหเขาทาํการรักษาตามคําแนะนาํของหมอ   คุณรูดีวา

นองชายรักลูกมาก และคุณก็รักหลานดวย  จงึอยากใหเขานึกถึงลูก ๒ คนที่อายยุังนอยอยู  สําหรับเร่ืองการเงนิ

นั้น คุณพรอมจะรับผิดชอบอยางเต็มที ่หากสามีและภรรยาของเขามีปญหาเร่ืองนี ้
 
แบงปนประสบการณจากบทบาทสมมติ 
สิ่งที่ทําไดดีในการหาขอตกลงรวมกันดวยความพอใจ 

• ดูวาผูปวยตองการสิ่งใดกอน ใสใจส่ิงที่เปนประเด็นปญหาของผูปวย ทบทวนความตองการของตัวเอง

และส่ิงที่ดีที่สุดสําหรับคนไข 

• แกปญหาเร่ืองความเจ็บปวดกอน จึงเร่ิมคล่ีคลายเร่ืองอ่ืนๆตอ จนผูปวยยอมที่จะรักษาตอ 

• คล่ีคลายเร่ืองความกังวลของผูปวย เร่ืองคาใชจายที่สูง เร่ืองความกลัววาจะไมตายแตไมฟน (มีสภาพ

เปนผัก) 

• ใหความมั่นใจสัญญากับผูปวยวากลับบานไปแลวจะดูแลเขาไดไมเปนภาระหากเขากลับบาน จะใหทํา

ในส่ิงที่เหมือนคนปรกติทํา 

• ทําใหผูปวยเห็นวาเวลาที่เหลืออยูมีคากับลูกหรือคนที่มีความหมายตอชีวิตของผูปวย หรือมีชีวิตอยูไป

เพื่ออะไร และจึงคอยนําเสนอวิธีการตางๆ เพื่อใหชีวิตยืนยาว 

• ควรมีขอมูล มีความรูในเร่ืองการรักษาที่มากเพียงพอ มีทางเลือกที่ทําใหเกิดความหวัง 
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• ญาติรับปากวาจะดูแลเร่ืองตางๆแทนให 

• ญาติไมโตเถียงกันตอหนาผูปวย 
สิ่งที่เปนอุปสรรคในการหาขอตกลงรวมกัน 

• ญาติยืนยันกับความคิดความตองการของตัวเอง ไมเขาใจผูปวย ไมรับฟง โดยไมไดคํานึงถึงความ

ตองการของผูปวย แกไขไดโดย แสวงหาขอดีขอเสียของวิธีการตางๆ หรือหาทางเลือกใหมๆ และตองหา

ขอมูลความเปนไปไดของโรค จะชวยใหประเมินหาทางเลือกที่เหมาะสมได 

• ผูปวยไมไดมีโอกาสในการเลือกตัดสินใจดวยตัวเอง 

• การที่ญาติมีความรัก ความเช่ือวายังมีโอกาสรอด มีความหวังในการรักษามาก ทําใหยืนยันความคิด

และวิธีการของตัวเองมากเกินไป 
ขอเสนอของวิทยากร 

• หาเปาหมายรวมกันของทุกคนในครอบครัว และหาวิธีการตางๆเพื่อตอบสนองเปาหมายที่ตองการ ซึ่ง

เปาหมายจะมีการเปล่ียนแปลงไดตลอดเวลา ซึ่งนาจะตองพูดคุยกันกอนวาหากเกิดส่ิงที่ไมคาดฝนข้ึน

เราจะทําอยางไรไดบาง หรือหากมีแนวโนมที่จะเกิดข้ึนลวงหนาควรพูดคุยกันไวกอนลวงหนาวานาจะทํา

อยางไรไดบาง 

• มีขอมูลที่เพียงพอ เชน อาการตางๆที่จะเกิดข้ึน วิธีตางๆในการดูแล  

• รูภูมิหลัง บุคลิกภาพผูปวย และตองระมัดระวังในการใหความสําคัญกับบางเสียง ตองหาใหพบวาคนที่

มีอิทธิพลนั้นคือใคร ใสใจทั้งผูดูแลตัวจริงกับผูมีเสียงดังในการตัดสินใจในการดูแล   

• ถามวาเปาหมายของคนที่ขัดแยงกันวาเปาหมายนั้นเปนความตองการของใคร ใครไดประโยชนหาทาง

ประสานความรวมมือกันถึงแมผูปวยจะตายไปแลวก็ตาม ไมควรปลอยใหมีความขัดแยงที่ยังคงคางคา

กัน 

• เวลาที่จะเยียวยารักษาตองใหความสําคัญทั้ง ๓ ระดับ คือ กาย ใจ ความสัมพันธทั้งของผูปวยและคนที่

เกี่ยวของ ซึ่งตองมีการพูดคุยกันอยางสรางสรรค รวมมือกันทุกฝาย ใชความเขาใจความเมตตา ส่ิง

เหลานี้เปนเร่ืองละเอียดออน 

• หาทางเลือกที่ยอมรับไดทุกฝาย 
 

กิจกรรมชวงบาย 
กิจกรรม ฝกเยี่ยมผูปวยระยะสุดทายทีโ่รงพยาบาลศูนยนครปฐม 
แบงปนประสบการณการเยีย่มผูปวยในกลุมยอย ๓ กลุม 
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กิจกรรมชวงคํ่า 
 
กิจกรรม ทกัษะการพูดนําจิตวิญญาณ 
ขณะทีล่องเปนผูที่กําลังจะตาย พระอาจารยไพศาล และคุณกานดาวศรี นาํภาวนา รูสกึอยางไร 

• รูสึกผอนคลายสบาย พรอมที่จะไป ขณะทีพ่ี่ฟงพูดนํา  

• เครียด ตอตานในใจ ตอนพระไพศาลพูด เพราะยังรับไมได รูสึกเวลายาวนาน  

• พูดถึงคุณงามความดีรูสึกหกึเหิมมีพลัง พอพูดเร่ืองสังขารสะดุดนิดนงึ ยังไมกลาปลอยวาง หลังจากนัน้

ก็เบาและปลอยวางได 

• พอเร่ิมเจ็บปวดทางกายจิตไมสงบ สูเวทนาไมไหว เมื่อไดยินวาใหปลอยวางทาํใหอยากทิ้งรางนี้จริงๆ 

• ตอนบอกใหกาวขามผานประตูไปรูสึกมั่นใจ กลาเดินไปขางหนา รอวาคนนําจะอนุญาติใหเราไปเมือ่ใด 

• เห็นความกลัวตัวเอง ขณะทีไ่ดยินคําวาพีฟ่งมาเยีย่มนะ คิดวาของจริงแลวคร้ังนี้ พอไดยินคําวาไมตอง

กลัวนะความกลัวกห็ลุดความกลัว เมื่อไดยินคําวา “กระโจน”ไดเลยเด็ดขาดดี ทําใหรูสึกหึกเหิมพรอมจะ

ไป 

• การนาํทางจิตวิญญาณควรมีแตไมยาวมาก ควรมีชวงเวลาใหเราอยูกบัตัวเองบาง ควรปลอยใหมคีวาม

เงียบบาง 

• ไมรูสึกไมปลอยวาง ไมพรอม คิดตามตลอด บางชวงคิดไปเร่ืองอ่ืนๆ ชอบเสียงระฆัง ที่ดังเปนระยะๆ มี

เกิดและมีดับ 

• เราอาจตองพจิารณาวาผูทีก่ําลังจะตายชอบการสัมผัสตัวหรือไมขณะกําลังจะตาย และทาํในแบบที่เขา

ชอบ 

• ขณะที่กําลังจะตายคงมีทกุขเวทนามาก ขอใหพูดเปนระยะๆถ่ีหนอย เพื่อเปนตัวดึงสติของเราใหกลับมา 
ขณะทีล่องเปนผูที่กาํลังจะตายและเพื่อนนําภาวนา รูสึกอยางไร 

• ชอบขณะที่เพือ่นบอกวาไปเลยๆๆๆ 

• พรรณาถึงความดีของเราที่เปนเร่ืองจริงทาํใหใจรูสึกหึกเหิม(ควรรูจริงวาเขาดีตรงไหน) และหากเปนไปได

ใหบอกส่ิงที่เราทาํดีที่เปนรูปธรรมจะดีมากเพราะจะทาํใหระลึกถงึไดงายไมฟุงซาน และหากเปนผูที่

ใกลชิดรูจักคุนเคยกับเรามานานมาบอกถงึความดีของเราทําใหเรารูสึกปราบปล้ืม มีกําลังใจ ทําใหพรอม

ที่จะไปอยางสงบ และบอกวาขางหนามีประตูแหงแสงสวาง และใหตามไป 

• พูดไมตองมาก แตใชสัมผัสซึ่งดี และไมควรใชคําดานลบ เชน คงไมไปในที่มืดมิด ควรใชวาคงจะไปในท่ี

สวาง 

• สัมผัสที่หนาผาก ใบหนา บีบมือเปนระยะๆ รูสึกดีมาก 

• มือที่มาจับอุนมากทําใหรูสึกวามือมาชุบชวีิตเรา 
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• กลัววาการสัมผัสคือการเหนีย่วร้ังหรือไม หรือการบอกคุณงามความดีของเขาอาจทาํใหเขาอาลัยอาวร

ไมอยากจากไปหรือไม  

* บางคนรูสึกอาลัยอาวรหากเปนคนใกลชดิมานาํจิตวิญญาณ 

* บางคนรูสึกดีอบอุนหากเปนคนใกลชิดมานาํจิตวิญญาณ 

• เมื่อใดก็ตามทีคิ่ดวาไมมีอะไรเปนของเราไมใชของๆเรา ทําใหเราปลอยวางไดงาย 
วิทยากร 

• การนาํใหแตละคนควรหาความหมายของแตละคนใหพบวาส่ิงไหน แบบไหนจึงเหมาะสมกับเขา 

• คนสวนใหญกลัว และจะชอบสัมผัสทีนุ่มนวล 

• อะไรก็ตามทีท่าํใหจิตเปนกุศลก็นาทาํ เพราะทาํใหจิตอ่ิมเอิบทุเราความเจ็บปวด การบอกคุณงามความ

ดีของเขาก็เปนการยกจิตใหข้ึนมาเปนกุศลได  

• ส่ิงที่ตองระวังคือการทําจิตใหเปนอกุศล เชน ความเศรา หดหู รองไห 

• เราอาจจะใชส่ิงใดส่ิงหนึ่งที่เปนเคร่ืองเตือนใหสติกลับมาไดเร็วอยางคุนเคยหรือเปนที่ทําใหจิตมีที่พักพิง

อยูบอยๆ เชน ลมหายใจ การคลึงนิ้ว อิริยาบทตางๆเสียงระฆัง เสียงสวดมนต จะทําใหขณะที่เรากําลัง

จะตายจิตเราจะไดมีเคร่ืองเตือนใหสติกลับมาไดงายเพราะคุนเคยอยูแลว 

หลักการนําจิตวิญญาณ (ทาน ศีล สมาธิ ปญญา) 

• ทําใหจิตเปนกุศล มั่นใจในการทําความดี ตอกยํ้าความดี (โลกียธรรม) 

• ทําใหปลอยวางทําใหเกิดปญญา (โลกุตรธรรม) 

• ควรทําเปนลําดับข้ัน เชน ใหนึกถึงพระรัตนตรัย ความดีงาม การปลอยวาง 

• สัมผัสอยางตอเนื่องนุมนวลออนโยนแตหนักแนนและออกจากใจจะชวยบรรเทาความเจ็บปวด ทํา

ใหรูสึกไมโดดเด่ียวอางวาง 

 
วันที่ ๘ ธันวาคม ๒๕๕๑ 

กิจกรรมชวงเชา 
 
กิจกรรม  เดินวิถีแหงสติ 
กิจกรรม บทบาทสมมติ ๔ คลี่คลายปม และดูแลใจผูปวย (๖ คน : เพชร / พลอย / ญา / หนอย / สม / นก) 
 
๑.คุณเพชร    

คุณเปนผูปวยระยะสุดทาย มีนองอยู ๑ คน ชื่อพลอย   ตอนเด็ก ๆ สนิทกันมาก  ตอมาไดรวมกันดูแล

รานทองซ่ึงเปนธุรกิจของพอแม  เมื่อแมเสีย  คุณพบวาคุณไดรับมรดกนอยกวาที่คุณคาดวาจะไดรับ   ขณะที่

พลอยไดมากกวาที่ควรจะได  คุณทั้งเสียใจ ขุนเคือง และอิจฉา  ดวยเหตุนี้คุณจึงพยายามหาขออางฮุบรานทอง  
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และกดดันใหพลอยตองพนจากกิจการนี้  แถมยังหาเร่ืองจนเขาตองยายออกจากที่ดินที่แมเคยมอบใหครอบครัว

ของคุณและของพลอยอยูดวยกัน  เปนเวลา ๑๐ ปที่พลอยและครอบครัวไดหายหนาหายตาไปจากชีวิตของคุณ  

จนคุณลมปวย  คุณรูสึกผิดมากที่ทําไมดีกับเขา  อยากสะสางเร่ืองนี้กอนที่คุณจะหมดลม แตคุณก็ไมอยากให

ใครรูความจริงวาคุณไดทําอะไรไมดีไว หากเปนความลับระหวางคุณกับพลอยก็จะดีที่สุด 
สถานการณ คุณกําลังนอนอยูในโรงพยาบาล โดยภรรยาดูแลอยูขาง ๆ  พลอยและเพื่อนของคุณคือ
สม (เพื่อนรวมวงการเดียวกัน) กับนก (เพื่อนบาน) มาเยี่ยมคุณ 
 
๒.คุณพลอย     

คุณเปนนองของเพชรซ่ึงกําลังปวยหนักอยูในระยะสุดทาย    ตอนเด็ก ๆ คุณทั้งสองคนสนิทกันมาก  

ตอมาไดรวมกันดูแลรานทองซ่ึงเปนธุรกิจของพอแม  เมื่อแมเสีย   เพชรไมพอใจที่คุณไดรับมรดกพอ ๆ กับคุณ จึง

หาเร่ืองกล่ันแกลงคุณ จนฮุบรานทองสําเร็จ และหาเร่ืองกล่ันแกลงจนคุณตองยายออกจากที่ดินที่แมเคยมอบให

คุณและเพชรอยูดวยกัน   เหตุการณเหลานี้ทําใหคุณคับ

แคนใจมาก และไมขอพบหนาหรือรวมสังฆกรรมกับเขาอีก

ตอไป  ตลอด ๑๐ ปที่ผานมาคุณไมเคยพบปะเขาและ

ครอบครัวอีกเลย  เพราะยังไมสามารถใหอภัยเขาได   แต

วันนี้คุณตัดสินใจไปเยี่ยมเขา เพราะทนการขอรองของญาติ

ผูใหญไมไดที่อยากใหมาดูใจเขากอนตาย ลึก ๆ คุณรูสึกวา

ทั้งหมดนี้เปนกรรมของเขาเอง คุณจึงมีปฏิกิริยามึนตึงอยาง

มากเมื่อเจอเขา (ทั้งสีหนาและคําพูด) 
สถานการณ พี่ชายของคุณกําลังนอนอยูในโรงพยาบาล โดยมีภรรยาดูแลอยูขาง ๆ   นอกจากคุณแลว 
เพื่อนของเพชร คือ สม (เพื่อนรวมวงการเดียวกัน) กับนก (เพื่อนบาน) กม็าเยี่ยมเขาดวย 
 
๓.คุณญา     

คุณเปนภรรยาของเพชร  ซึ่งกําลังปวยอยูหนักอยูในระยะสุดทาย คุณกําลังมีความทุกข เพราะนอกจาก

จะหวงอาการของสามีแลว  ยังวิตกกับอนาคตขางหนา ไหนจะเปนหวงกิจการรานทองซ่ึงขยายตัวไปมาก และมี

หนี้สินหลายสิบลาน   อีกทั้งลูกก็กําลังเรียนตอตางประเทศ  หากสามีจากไปแลว ใครจะดูแลกิจการและสะสาง

หนี้สิน  
สถานการณ สามขีองคุณกําลงันอนอยูในโรงพยาบาล โดยคุณดูแลอยูขาง ๆ  พลอย (นองสามี) และ
เพื่อนของสามี คือ สม (เพื่อนรวมวงการเดียวกัน) กับนก (เพื่อนบาน) มาเยีย่มสามีคุณ 
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๔.คุณหนอย      
คุณเปนพยาบาล มีหนาที่ดูแลผูปวยระยะสุดทายช่ือเพชร  คุณทราบมาวาเขาเปนเจาของรานทองและ

ลมปวยหนัก  เทาที่สังเกตเขามีอาการกระสับกระสายบอยครั้ง คุณสงสัยวาเขาอาจมีปญหาไมสบายใจ  คุณ

อยากชวยใหเขามีอาการดีกวานี้ อยางนอยก็คล่ีคลายทางจิตใจ เพื่อจากไปอยางสงบ 
สถานการณ  เพชรกําลังนอนอยูในโรงพยาบาล โดยมีภรรยาดูแลอยูขาง ๆ   ผูที่มาเยี่ยมคือนองของ
เขา (พลอย) และเพื่อน คือสม (เพื่อนรวมอาชพีเดียวกนั) กับนก (เพื่อนบาน) 
 
๕.คุณสม      

คุณเปนเพื่อนของเพชรซึ่งกําลังปวยหนักอยูในระยะสุดทาย  คุณทําธุรกิจรานทองเชนเดียวกับเขา จึง

คุนเคยกับเพชรและภรรยา  คุณทราบจากภรรยาของเขาวา กิจการรานทองของเพชรที่ขยายตัวตอนนี้มีหนี้สิน

หลายสิบลานบาท  คุณรูดีถึงความวิตกของภรรยาเกี่ยวกับเร่ืองนี้ รวมทั้งเร่ืองลูก ๒ คนที่กําลังเรียนตอ

ตางประเทศ  คุณเขาใจวาคงเปนเพราะเหตุนี้ เพชรจึงมีสีหนากังวล 
วันนี้คุณกับนก (เพื่อนบานของเพชร) ไปเยี่ยมเขา และไดพบกบัพลอย นองของเพชร ซ่ึง

หายไปนานนับสิบป  คุณเคยไดฟงเรื่องราวของพลอยจากปากของเพชรอยูบาง วาตอนเด็ก ๆ ทัง้สอง
สนิทกนั และเคยดูแลรานทองดวยกนั แตตอมาเขาก็แยกทางไปเพราะมีปญหาความขัดแยงเกี่ยวกบั
เรื่องธุรกจิ   แลวกห็ายหนาไป  คุณสงัเกตวาพลอยมีสีหนามึนตึงมาก  สวนเพชรก็มีอาการ
กระสับกระสาย  คุณคิดวาคงมีความผิดปกติบางอยาง คุณรูดีวาเพชรมเีวลาเหลืออยูไมมาก จงึอยาก
ชวยใหเขาพบกับความสงบสุขในวาระสุดทาย   
 
๖.คุณนก      

คุณเปนเพื่อนบานของเพชรซึ่งกําลังปวยหนักอยูในระยะสุดทาย  คุณทราบจากภรรยาของเขาวา กิจการ

รานทองของเพชรที่ขยายตัวตอนนี้มีหนี้สินหลายสิบลานบาท  คุณรูดีถึงความวิตกของภรรยาเกี่ยวกับเร่ืองนี้

รวมทั้งเร่ืองลูก ๒ คนที่กําลังเรียนตอตางประเทศ  เขาใจวาคงเปนเพราะเหตุนี้ เพชรจึงมีสีหนากังวล 
วันนี้คุณนัดกบัสม (เพื่อนนักธุรกิจของเพชรที่คุนเคยกับคุณ) ไปเยี่ยมเขา และไดพบกับพลอย 

นองของเพชร ซ่ึงหายไปนานนับสิบป  คุณเคยไดฟงเรื่องราวของพลอยจากปากของเพชรอยูบาง วา
ตอนเด็ก ๆ ทั้งสองสนิทกัน และเคยดูแลรานทองดวยกัน แตตอมาเขาก็แยกทางไปเพราะมีปญหา
ความขัดแยงเกี่ยวกับเรื่องธุรกิจ   แลวก็หายหนาไป  คุณสงัเกตวาพลอยมีสีหนามึนตึง มาก  สวน
เพชรก็มีอาการกระสับกระสาย  คุณคิดวาคงมีความผิดปกติบางอยาง คุณรูดีวาเพชรมีเวลาเหลืออยูไม
มาก จงึอยากชวยใหเขาพบกับความสงบสขุในวาระสุดทาย 
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แบงปนประสบการณจากบทบาทสมมติ 
ปจจัยทีท่ําใหสามารถคลีค่ลายปมปญหาได 

• ความตองการที่จะปลดเปล้ืองส่ิงคางคาใจของผูปวย และความกลาที่จะขอโทษนองสาว 

• บรรยากาศรอบ ๆ ตัว โดยเฉพาะความเขมแข็งของภรรยา 

• พยาบาลชวยสรางบรรยากาศในการเตรียมตัว เตรียมใจ รวบรวมความกลาที่จะพดูขอโทษ เพื่อ

คล่ีคลายปมระหวางกัน เชน จังหวะการพดูคุย สถานทีท่ี่เหมาะสมสําหรับทุกคน 

• พยาบาลพูดเตือนสตินองสาววาผูปวยมีเวลาไมมากสําหรับการมีชวีิตอยู 

• จัดเวลาสวนตัวใหพี่นองไดคล่ีคลายปมปญหากัน (แยกเพื่อนออกนอกหอง) 

• พยาบาลชวนทําภาวนารวมกันและนําทางจิตวิญญาณใหผูปวย 

• ความรักที่ทกุคนมีตอกัน 

• แยกนองสาวออกไปคุยสวนตัวกับภรรยากอน หลังจากนัน้ถามความพรอมของผูปวยวาพรอมที่จะ

พูดคุยปมปญหาดวยตัวเองหรือไม 

• ผูที่จะมาชวยคล่ีคลายปมปญหาตองแสดงถึงความจริงใจอยางแทจริง สามารถทําใหผูปวยและ

นองสาวรับรูและเช่ือมั่นในความจริงใจ 

• ถามความตองการของผูปวยวาตอนนี้อยากใหทําอยางไร ในสถานการณที่กําลังวุนวาย 

• ภรรยาถามวาอยากใหเขาอยูดวยตอนที่คุยกับนองสาวหรือไม รูสึกดีเพราะอยากใหมีพยานรับรูการขอ

โทษของเรา แสดงถึงความจริงใจ  

• ภรรยาใหความมั่นใจกบัผูปวยวา ไมวาเธอจะทําผิดอะไรมาเรากย็ังรักเธอ และยินดีที่จะยอมรับความ

จริง 

• ภรรยาสอบถามความตองการวาตองการคล่ีคลายปญหานี้อยางไร และชวยสนับสนุนใหความมัน่ใจวา

ทางเลือกที่คนไขตองการนั้นดีแลว  

• บุคลิกของแตละคนที่อยูในเหตุการณ มีสวนตอการคล่ีคลายปมปญหา  

• นองสาวเห็นความทุกขมากมายในใจของพี่ชาย เห็นความอัดอ้ันตันใจ และทาทีสํานึกผิดจริง ๆ ของ

พี่ชาย และพูดขอโทษอยางจริงใจ ชวยใหใจออนและยอมใหอภัยได 

• ทมีผูชวยคล่ีคลายปม ทาํงานรวมกนัไดดี รูจังหวะการเขาชวยเหลือสอดรับกันไดดี 

• คนกลางทีเ่ขามาชวยเหลือประเมินความรูสึกภายในลึก ๆ ของคูกรณีตอเร่ืองนัน้ไดถูกทาง เชน รูวา

นองสาวยอมมาเยีย่มกน็าจะมีโอกาสใหอภัยอยู และประเมินผูปวยวาตองการอยางไรกับเร่ืองนี ้

ประเมินสถานการณที่อาจจะเกิดข้ึน 

• ทาทีทีเ่ปนกลางของผูไกลเกล่ีย 
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สิ่งควรระวัง 

• หากผูปวยกับผูมาเยีย่มมีความขัดแยงกนัรุนแรงมากอน ควรระวังในการปลอยใหอยูกันโดยลําพงัใน

ชวงแรก ๆ 

• ปมปญหาที่รุนแรง บางคร้ังผูปวยตองการความ

เปนสวนตัวในการพูดคุยกนัเอง อาจจะเนื่องจาก

ความอาย ความไมกลาที่จะใหมีผูอ่ืนรับรูในส่ิงที่

ตัวเองทําไมดี การใหเขาคล่ีคลายกนัเองนาจะ

ดีกวา (จะทาํใหเกดิความรูสึกไมมีพวกของทั้ง

สองฝาย) หรืออาจถามความตองการของผูปวย

วาตองการใหมีใครอยูดวยหรือไม เพราะบางคน

ตองการบุคคลที่สามอยูดวยเพื่อเปนประจักษ

พยาน และปองกนัการทํารายรางกายผูปวย 

• ผูที่จะทําหนาที่ไกลเกล่ียควรระวังการแสดงความเปนพวกของฝายใดฝายหนึง่ ควรแสดงทาทีทีเ่ปนกลาง 

เพื่อชวยคล่ีคลายความในใจของทั้งสองฝาย 

• การชวยคล่ีคลายปมปญหาเปนส่ิงที่สมควรทํา แตตองมวีิธีการที่ดี รัดกุม เหมาะสม มีการวางแผน

ลวงหนาในการใชวิธีการตางๆ และไมคาดหวงัวาจะสําเร็จภายในคร้ังเดียว 

• บางคร้ังอาจทาํเพยีงแคใหไดรับการปลดปลอยความรูสึกผิดกอน  

• ควรมีคนที่รูสภาพความเปนมาเปนไปของปญหา รูขอมลูเหตุการณ ความสัมพนัธของแตละคน รู 

ความรูสึกของแตละฝาย มาทําบทบาทเหมือนผูกาํกับ และกรองสถานการณที่รายๆใหคลายลงที่ละข้ันที่

ละเร่ือง ประเมินสถานการณที่จะเกิดข้ึน โดยเฉพาะสถานการณที่เลวรายทีสุดวาเขาพรอมที่จะรับได

เพียงใด 

• อยาเพิ่มปญหาใหกับผูปวยตองกังวลมากข้ึน จับประเด็นในการคลี่คลายใหชัดเจนเปนเร่ือง ๆ  

• เชื่อมใหทั้งสองฝายไดรับรูขอเท็จจริงอยางรอบดาน 
เพิ่มเติมจากทีมวิทยากร 

• ทําดวยความใสใจ ความรัก 

• ทําดวยความเปนกลางมาก ๆ  

• ระวังอคติ ๔ (เพราะรัก กลัว โกรธ หลง)ที่มอียูในใจ หรือปมปญหาในใจเราเอง เพื่อไมใหเขาขางฝายไหน

เพราะเร่ืองราวของเขาตรงใจเรา 

• ประเมินสถานการณที่เปนจริง แสวงหาขอเท็จจริงใหรอบดาน 
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• ลดความคาดหวงัวาเราจะเปนผูเขาไปคล่ีคลายปญหาใหเขา ควรเขาไปอยางมีสติ เปนกลางกับทกุฝาย 

คอย ๆ เขาไปพูดคุยกับแตละฝายที่ขัดแยงกันทีละคน ๆ เพื่อรับรูความรูสึก และประเมินขอเท็จจริงของ

ความขัดแยงและความสัมพนัธของแตละฝาย จากนั้นคอย ๆ คล่ีคลายทุกฝาย 

• ทําหนาทีเ่ปนสะพานชวยประสานทุกฝายใหเขาใจกนัอยางเปนกลาง 

• ตองดูความตองการของผูปวยวาพรอมทีจ่ะคลี่คลายปมหรือไม 

• การชวยเหลือผูปวยระยะสุดทายใหจากไปอยางสงบ ตองใชทักษะหลายดาน เชน  

* การเปนคนกลางสําคัญมากในการชวยคล่ีคลายปมปญหาความขัดแยง อยามองแคปรากฏการณ

ที่เหน็ อยารีบดวนตัดสินวาใครเปนตัวราย ทําตัวไมนารัก ควรมองใหลึกถึงภูมหิลังวาเขามีความเปนมา

เปนไปอยางไร มีเบ้ืองหลังชวีิตอยางไรจึงแสดงออกอยางนั้น (มองใหเห็นส่ิงที่อยูใตภูเขาน้ําแข็ง) 

 * ทักษะการนาํทางจิตวิญญาณ 

 * การปลดเปล้ืองส่ิงคางคาใจใน 

• รับฟง มองใหเห็นลึกถึงอารมณความรูสึก ไมใชแคพฤติกรรมที่แสดงออกใหเห็น เพื่อใหเขาใจเขา (ใช

ปญญาในการพิจารณา) เหน็ใจ (ใชเมตตากรุณา) จะชวยใหเปนกลางตอคนนัน้ได 

• ควรระมัดระวังในการใชวิธีการคล่ีคลายความขัดแยงดวยการใหคนอ่ืนที่มีอิทธิพลมาตัดสินใจแทน (จะ

ไมไดคล่ีคลายความขัดแยงดวยความจริงใจ หรือยอมรับอยางแทจริง)  

• บางคร้ังเพียงแคใหผูปวยไดระบายความในใจก็ทําใหเขาไดปลดเปล้ืองแลวสวนหนึง่ 

• ตระหนักวาส่ิงที่เราควรทําคืออะไร ทําไดแคไหน และยอมรับกับผลที่เกิดข้ึน ไมวาจะถูกใจหรือไมถูกใจ 

ควรคิดวา “การขอโทษเปนหนาที่ของเรา(หากเรารูสึกผิด) การใหอภัยเปนหนาที่ของเขา” ฝกวางใจให

ถูกตอง กลายอมรับทุกส่ิงทีจ่ะเกิดข้ึน 

 
กิจกรรมชวงบาย 

 
กิจกรรม  เยีย่มผูปวยทีโ่รงพยาบาลศนูยนครปฐม 
แบงปนประสบการณการเยีย่มผูปวยในกลุมยอย ๓ กลุม 
 
สิ่งที่ไดเรยีนรูจากการเขารวมอบรมทัง้สี่วัน 

• คุนเคย กลามากข้ึน จากการไดทดลองทําบทบาทสมมติหลายๆคร้ัง (มเีวทีใหซอม) 

• บางคนรูสึกวาการนอนผอนพักตระหนักรูตอนหลังกินขาวเที่ยง(ตอนบาย)รูสึกอึดอัด นาจะเดินภาวนา

มากกวา 

• ตองการไดสัมผัสจริงกับส่ิงทีเ่ราไหวหว่ันมากๆ เชน ดูศพ หรือมีภาพตางๆใหดู 
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• นาจะมีปายอาสาสมัครจากทางโครงการหรือโรงพยาบาลที่ชัดเจนใหกับทุกคนเวลาไปเย่ียมผูปวย ซึ่งจะ

เปนเคร่ืองมือชวยใหเขาถงึผูปวยและญาติไดเร็วในชวงแรก  

• นาจะมีโครงการอาสาขางเตียง เพื่อที่จะไดนําส่ิงที่ไดเรียนรูไปทดลองใชจริง 

• ควรระมัดระวงัในการแพรเชือ้โรคระหวางอาสาสมัครและผูปวย  

* ผูปวยทีท่างโรงพยาบาลเตรียมไวใหสวนใหญเปนโรคทีไ่มติดตอ หรือแพรเชื้อได 

• ไดเคร่ืองมือในการดึงสติกลับมา คือการเจริญสติของตัวเอง การนั่งสมาธิ การเดินจงกรม 

• นาจะมีกิจกรรมสรางเสริมกาํลังใจ(Empowerment)ใหกบัคนทาํงาน 

• นาจะเร่ิมกิจกรรมชวงเชา ตอน ๘.๐๐ น. 

• ไดวิธีการดูแลผูปวยที่ดีกวาเดิม คิดวานาจะนําไปใชไดดีข้ึน 

• ไดกําลังใจ ไดเพื่อน ไดวิธีการเตรียมตัวตายอยางสงบ โดยเฉพาะเร่ืองการรับฟงไดมากๆ การนัง่สมาธิ

ภาวนาชวยทาํใหจิตใจสงบ คิดวานาจะไดเชื่อมความสัมพันธระหวางกนัในโอกาสตอๆไป 

• ขอบคุณทีมงานทกุทานที่โรงพยาบาลนครปฐมที่ดูแลใสใจ 

• ขอใหทุกทานบรรลุเปาหมายที่ดีๆในทุกๆเรื่อง 

• ขอเปนกําลังใจใหกับทุกคนในการทํางานชวยเหลือผูปวย 
ทีมวิทยากร 

• รูสึกเหมือนไดมาเติมพลัง มกีําลังใจในการทาํงานตอ สัมผัสไดถึงความเปนกัลยาณมิตร หากทาํเองคน

เดียวคงทําไมได 

• การไดเห็นประสบการณของทุกทานเปนบทเรียนทีท่ําใหเดินตอไปได 

• ทุกคร้ังที่ไดมาชวยทํากจิกรรมรูสึกเปนการสรางเสริมกาํลังใจใหกับตัวเอง 

• ไดคล่ีคลายปมความกลัวความทุกข  ความกลัวความเศราภายในตัวเอง 

• ไดทบทวนตัวเองและเหน็ตัวเองมากข้ึน ความสําเร็จอยูที่ทกุคนนํากลับไปทดลองทาํ และจิตวิญญาณ

ความเปนมนษุยเติบโตข้ึน 

• ขอบคุณและขอโทษ  

• ยิ่งทํายิง่รูสึกวาเมตตากรุณาในใจเพิ่มข้ึนและทําใหมีความสุขมากข้ึน  ทุกคนมีประสบการณทาํให

บทเรียนและการแลกเปล่ียนเรียนรูลงลึก ขอบคุณทุกคนที่รวมกนัเปนครู ขอใหแขมแข็งและอยูกับส่ิงที่

เราตองเผชิญได ตระหนกัรูและเติบโตมากข้ึน หลอเล้ียงและเกื้อกูลกนัและกัน 

• การอบรมคร้ังนี้เราทําไดดีกวาคร้ังที่แลวเหตุเพราะวาการอบรมครั้งแรกทุกคนไดชวยเสนอแนะตางๆใน

ส่ิงที่ควรปรับปรุง และในคร้ังตอไปก็คงจะดีข้ึนเพราะครั้งนี้ทุกคนไดชวยเปนครู เสนอแนะส่ิงตางๆ ชวย

ใหเราไดเรียนรูมากข้ึนในการชวยเหลือผูปวยระยะสุดทาย ไดเรียนรูส่ิงตางๆมากมาย เชน การทําทอง

เลนประยุกตซึ่งงายๆและไดผล ใชไดกับทุกกรณี ความคิดเห็นตางๆในการนําภาวนา  อยากใหพวกเรา
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ทดลองเปดใจรับฟงอยางไมมีเงื่อนไข (ไมตัดสิน ไมตัดบท ปลอยใหเขาพูดออกมา)ไมวาจะเปนคนที่เรา

รัก คนอ่ืน หรือเหตุการณตางๆ เฝามองการเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนยอมรับ ไมปฏิเสธ ไมผลักไส เช่ือวาเรา

จะเผชิญกับชีวิตและโลกนี้ไดอยางมั่นคงไมมีทุกข ขอใหเขาถึงความเจริญ จนกระทั่งหมดทุกข 
ทีมวทิยากร 

๑.  พระไพศาล  วสิาโล  

๒.  ปรีดา เรืองวิชาธร (เล็ก) 084 – 680 1540 semsikkha_ram@yahoo.com 

๓.  น.พ.เต็มศักด์ิ พึ่งรัศมี (เต็ม) 086 – 959 6111  temsak@gmail.com 

๔.  กานดาวศรี ตุลาธรรมกิจ (ฟง) 089 – 737 9556 tkandaws@medicine.psu.ac.th 

๕.  วรรณา จารุสมบูรณ (สุย) 089 – 677 2967 suiwanna@gmail.com 

๖.  ธวัชชัย โตสิตระกูล (ชัย) 089 – 777 5860 t_tositrakul@yahoo.com 

๗.  สุชาดา โตสิตระกูล (ปุม) 089 – 138 3553 tienseet@yahoo.com 

๘.  พูลฉวี  เรืองวชิาธร (นอง) 089 – 499 0490 poolchawee@gmail.com 
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