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สำนักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ (สทส.)
สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ

เด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ (สท.)
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย (พม.)

การเตรียมตัวรับความตายการเตรียมตัวรับความตายการเตรียมตัวรับความตายการเตรียมตัวรับความตายการเตรียมตัวรับความตาย







 ประเทศไทยมกีารเพิม่ข้ึนของประชากรวยัสูงอายทุัง้สดัสวนและจำนวนอยางตอเนือ่ง 
และมีแนวโนมเพิ่มจำนวนขึ้นอยางรวดเร็วตอไปอีกใน 20 ปขางหนา อันเปนผลมาจาก         
อัตราการเกิดลดลงและอายุขัยเฉล่ียของประชากรวัยสูงอายุยืนยาวขึ้น โดยในป พ.ศ. 2573 
ประเทศไทยจะมีประชากรประมาณ 64.5 ลานคน ในจำนวนนี้ เปนประชากรอายุ 60 ปขึ้นไป 
จำนวน 14.6 ลานคน หรือเกือบ 1 ใน 4 ของประชากรท้ังหมด การเพ่ิมข้ึนของจำนวนประชากร     
วัยสูงอายุโดยเฉพาะผูสูงอายุชวงวัยปลาย สงผลกระทบท้ังตออัตราการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ       
ที่ลดลง ภาระดานงบประมาณและการคลังที่ตองมีรายจายดานสวัสดิการและสุขภาพ         
เพ่ือผูสูงอายุเพ่ิมข้ึน ปญหาการขาดแคลนแรงงาน รวมถึงผลกระทบตอตัวผูสูงอายุและครอบครัว 
เชน ปญหาสุขภาพจากโรคเร้ือรัง ปญหาดานสุขภาพจิต ขาดผูดูแล ขาดรายไดหรือรายได        
ไมเพียงพอแกการดำรงชีพ ภาระรายจายท่ีเพิ่มข้ึนของครอบครัว ภาระในการดูแลผูสูงอายุ        
ที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองได เปนตน 
 จากปญหาและผลกระทบของสถานการณดังกลาว สะทอนใหเห็นถึงความจำเปน       
ที่จะตองเตรียมความพรอมดานตาง ๆ ลวงหนา ตั้งแตชวงวัยตนและวัยทำงาน อาทิ การสราง
หลักประกันดานรายไดที่เพียงพอสำหรับการดำรงชีพในวัยสูงอายุ การมีพฤติกรรมสุขภาพ       
ท่ีเหมาะสม การวางแผนการใชชีวิตในวัยสูงอายุ เพ่ือท่ีจะสามารถปรับตัวเตรียมรับการเปล่ียนแปลง
ที่เกิดขึ้น ลดระยะเวลาการพึ่งพาผูอื่น และดำเนินชีวิตในชวงวัยสูงอายุอยางมีคุณคาและ        
มีความสุข 
 สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ          
ไดดำเนินการรวบรวมองคความรู และจัดทำ “ชุดความรูเพื่อการเตรียมความพรอมเขาสูวัย
สูงอายุที่มีคุณภาพ” สำหรับเปนเอกสารประกอบคูมือการจัดอบรมหลักสูตรเตรียมความพรอม

¤Ó¹Ó 



บุคลากรเขาสูวัยสูงอายุของหนวยงานตาง ๆ ประกอบดวย สุขภาพแบบองครวม การวางแผน
ทางการเงิน สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ปลอดภัยในวัยสูงอายุ กฎหมายที่ผูสูงอายุควรรู การใช
ชีวิตหลังเกษียณ และการเตรียมตัวรับความตาย โดยหวังเปนอยางยิ่งวา “ชุดความรูเพื่อการ 
เตรียมความพรอมเขาสูวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ” จะใหขอมูลที่เปนประโยชนและสราง         
ความตระหนักรูแกบุคลากรทุกชวงวัยถึงความสำคัญของการเตรียมการเพ่ือยามสูงอายุและ         
มีการเตรียมการในทุกเรื่องที่จำเปน เพื่อการเขาสูวัยสูงอายุอยางมีคุณภาพ 

สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ 
เด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ 
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การเตรียมตัวรับความตาย 
 ¾ การเตรียมตัวเพื่อรับความเศราเมื่อสูญเสียบุคคลที่รัก 
 ¾ การเตรียมตัวรับความตายของตนเอง 
 ¾ การดูแลจิตใจของบุคคลที่กำลังจะจากไป 
  
ความชวยเหลือทางจิตใจแกผูปวย 
 ¾ การใหความรักและความเห็นอกเห็นใจ 
 ¾ การชวยใหผูปวยยอมรับความตายท่ีจะมาถึง 
 ¾ การชวยใหจิตจดจอกับสิ่งดีงาม 
 ¾ การชวยปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ 
 ¾ การชวยใหผูปวยปลอยวางสิ่งตางๆ 
 ¾ การสรางบรรยากาศท่ีเอื้อตอความสงบใจ 
 ¾ แนะนำโครงการเผชิญความตายอยางสงบ 
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 ความตายเปนธรรมดาของทุกชีวิต สามารถเกิดขึ้นไดกับทุกคนทุกวัย ไมมีใคร
สามารถหลีกเลี่ยงความตายไปได แตเวลานึกถึงความตายหลายคนกลับรูสึกประหวั่นพรั่นพรึง 
ดวยเหตุนี้จึงไมอยากนึกถึงหรือพูดถึง หลายคนพยายามทำตัวใหวุนจนลืมความตายหรือใชชีวิต
ราวกับจะไมมีวันตาย ขณะที่คนจำนวนหน่ึงหวัง “ไปตายเอาดาบหนา” คือผัดผอนไปเร่ือยๆ
จนกวาจะแกหรือปวยหนักจึงคอยนึกถึงเรื่องนี้ 
 อยางไรก็ตามในเม่ือความตายเปนสิ่งที่ตองเกิดขึ้นอยางแนนอนตามกฎธรรมชาติ         
เราจึงควรเตรียมรบัมอืกบัความตายแตเนิน่ๆ และดำเนินชวีติอยูดอยความไมประมาท เมือ่มองอีก 
ดานหนึ่งจะพบวาความตายไมไดเปนวิกฤติเสมอไป หากยังเปนโอกาสสำหรับการเขาถึงสัจธรรม
ของชีวิต เปนโอกาสสำหรับการปลดเปล้ืองสิ่งที่เคยยึดติด อีกท้ังเปนโอกาสสำหรับการฟนฟู
ความสัมพันธที่ราวฉานใหกลับคืนดี จนเขาถึงความสงบในวาระสุดทาย 
 การเตรียมตัวรับความตายในที่นี้จะกลาวถึงใน 3 ลักษณะ คือ การเตรียมตัวเพ่ือรับ
ความเศราเมื่อสูญเสียบุคคลท่ีรัก การเตรียมตัวรับความตายของตนเอง และการดูแลจิตใจ    
ของบุคคลที่กำลังจะจากไป 
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 เมื่อบุคคลตองเผชิญกับความสูญเสียบุคคลที่รักไมวาจะเปนบิดามารดา คูสมรส บุตร 
หรือบุคคลใกลชิดอื่น ๆ จะมีการแสดงออกดานตาง ๆ ดังนี้ 
 ¾ ดานรางกาย เชน โหวงเหวงในทอง ฝดคอ กลืนน้ำลายลำบาก แนนหนาอก      
ปวดแขน หูไวตอเสียงมากผิดปกติ หายใจไมอิ่ม ออนเพลีย กลามเนื้อไมมีแรง ปากแหง สูญเสีย
ความสัมพันธระหวางอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย เปนตน 
 ¾ ดานจิตใจ เชน เศรา โกรธ รูสึกผิด วิตกกังวล เหงา รูสึกออนลา ชวยเหลือตัวเอง
ไมได ช็อค โหยหา ปลอยวาง โลง มึนชา เปนตน 
 ¾ ดานความคิด เชน ไมเชื่อ สับสน หมกมุน คิดวาคนตายยังมีชีวิตอยู คิดในสิ่ง    
เหนือธรรมชาติ เปนตน 
 ¾ ดานพฤตกิรรม เชน นอนไมหลบั เบือ่อาหาร ใจลอย หลกีหนสีงัคม หมดความสนใจ 
ในกิจกรรมท่ีเคยชอบ เคยทำ ฝนถึงคนตายบอย ๆ รองไห พยายามตามหาคนตาย ถอนหายใจ 
กระวนกระวาย อยูไมสุข หลีกเลี่ยงสิ่งที่จะทำใหคิดถึงคนตาย หรือในทางตรงขาม จะไปในที่     
ที่ทำใหระลึกถึงคนตายบอย ๆ นำวัตถุสิ่งของท่ีชวยใหระลึกถึงคนตายมาดูหรือมาช่ืนชมบอย ๆ 
เปนตน 
 ¾ ดานสังคม เชน มีปญหาขัดแยงกับคนใกลชิดในครอบครัว กลุมเพ่ือน ผูรวมงาน 
หรือมีปญหาในการทำงาน เปนตน  
 ¾ ดานจิตปญญา เชน คิดถึงความหมายของชีวิต โกรธเกลียดพระเจา ตระหนักวา
ตนเองไมไดยิ่งใหญ หรือไมมีความสามารถท่ีจะรับมือกับความตายได เปนตน 
 นอกจากน้ี บุคคลจะมีการรับมือกับความสูญเสียที่เกิดข้ึนเปนระยะท่ีตอเนื่องกัน ดังนี้ 
 1. ระยะปฏิเสธไมยอมรับความจริง (Denial) คนท่ีพบกับความสูญเสียอาจจะ      
ไมยอมรับความจริงวาเกิดการสูญเสียขึ้น เปนการปฏิเสธจากจิตสำนึกหรือจิตไรสำนึกของตนเอง 
การปฏิเสธเกิดจากกลไกปองกันตนเอง เปนไปตามธรรมชาติของคนเรา บางคนไมยอมรับ     
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ความจริงวาไดเกิดการสูญเสียขึ้นแลวทำใหจิตใจของตนเองติดแง็กอยูที่ระยะนี้ ที่จริงแลว     
การเปลีย่นแปลงเปนสิง่ทีป่ลอยใหเกดิขึน้ไดหรอืความตายเปนส่ิงทีห่ลีกหนีหรือหลีกเล่ียงไมไดเลย 
ภายหลังคนที่รักตายบางคนในระยะแรกนี้จะรูสึกงุนงงและมึนชา อาการนี้เกิดขึ้นภายในเวลา
เปนช่ัวโมงหรือหลายวัน อาการงุนงงราวกับวาไมเชื่อสายตาวามีการตายเกิดข้ึนจริง อาการน้ี
อาจจะเกิดขึ้นแมวาการตายท่ีเกิดขึ้นเปนสิ่งที่คาดลวงหนาวาจะเกิดข้ึนก็ตาม   
 2. ระยะโกรธ (Anger) เมื่อผานจากระยะปฏิเสธไมยอมรับความจริงไปแลว        
คนที่กำลังประสบกับความสูญเสียอาจจะมีอารมณโกรธขึ้นมาแทนท่ี อาจจะเปนการโกรธตนเอง
หรอืโกรธคนใกลชดิ โกรธคนอ่ืนๆ คนรอบขาง ถาทราบอยางนีแ้ลวจะสามารถอยูกบัคนท่ีกำลังเศรา 
จากการสูญเสีย และกำลังโกรธดวยการแยกตัวเราออกหาง และไมทำตัวเปนคนตัดสิน          
บางแนวคิดไดกลาวไววาหลังจากหายจากระยะปฏิเสธและกอนที่จะเขาสูระยะโกรธคนที่กำลัง
รูสึกวาสูญเสียอาจจะมีอาการวาวุนระยะหน่ึง ขณะที่วาวุนอาจจะมีอาการถวิลหาคนท่ีตายไป 
แมจะทราบวาไมสามารถทำได ระยะน้ีคนท่ีกำลังรูสึกวาสูญเสียอาจจะผอนคลายตนเองลำบาก 
สมาธิไมดี นอนหลับไมดี ฝน เห็นภาพหรือไดยินเสียงของคนท่ีเพิ่งตายไป  
  ภายหลังระยะโกรธคนที่กำลังรูสึกสูญเสีย อาจจะรูสึกวาตนเองมีความผิดบาง        
ที่ยังไมไดทำส่ิงนั้นสิ่งนี้ หรือยังไมไดพูดอะไรกับคนท่ีเพิ่งตายไป คนท่ีกำลังรูสึกวาสูญเสียอาจจะ
คิดตอไปวาตนเองนาจะชวยปองกันความตายได ถึงแมจะรูท้ังรูวาท่ีจริงแลวความตายอยูนอกเหนือ
การควบคุม 
 3. ระยะตอรอง (Bargaining) เปนการตอรองกับพระเจา เชน คนท่ีกำลังประสบ     
กบัเหตกุารณทีท่ำใหสะเทอืนใจไมรนุแรงกอ็าจจะตอรองวา “ขอใหเราเปนเพ่ือนกันตอนะ” หรอื 
ขอทำความเขาใจกนักอนไดไหม การตอรองมกัจะไมทำใหเกดิผลดีทีย่าวนานโดยเฉพาะถาเปนเร่ือง 
เก่ียวกับชีวิตหรือความตาย 
 4. ระยะเศรา (Depression หรือ preparatory grieving) ระยะน้ีคนที่ประสบกับ
ความสูญเสียจะนึกทบทวนเร่ืองราวตางๆ หรือทำส่ิงตางๆ ที่จำเปน เชน จัดงานศพเปนระยะท่ี
แสดงการยอมรับเรื่องราวที่เกิดขึ้น แตยังมีอารมณผูกพันอยู จึงเปนปกติที่คนเราจะรูสึกเศรา
เสียใจ กลัว หรือรูสึกวาไมมีอะไรแนนอน ระยะนี้แสดงวาคนนั้นเริ่มยอมรับความจริงแลว        
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ระยะน้ีคนท่ีเศราอาจจะเพียงน่ังครุนคิดไมทำอะไรเลย ครุนคิดถึงความทรงจำตาง ๆ ที่เคยอยู 
กับคนที่ตายไปแลว เปนการนึกอยางเงียบๆแตเปนระยะท่ีจำเปนกอนที่จะเขาสูระยะตอไป 
 5. ระยะยอมรับ (Acceptance) การยอมรับทำใหการผูกพันทางอารมณกับการ      
สญูเสยีลดลง อารมณเจบ็ปวดดขีึน้ และมองเหตุการณอยางพจิารณามากข้ึน คดิถงึการทำอยางอืน่ 
มากข้ึน มองไปในอนาคตมากข้ึน มีจุดมุงหมายมากข้ึน อยางไรก็ตามเรายังรูสึกวาสูญเสียอยู      
แตสักพักเราจะกลับมาเปนตัวเราอยางเดิม และที่สุดเราจะปลอยใหเรื่องราวของคนตายผานไป 
เราจะเร่ิมชีวิตใหม ความเศราหายไป นอนหลับดีขึ้น มีพลังมากข้ึน อารมณทางเพศกลับคืนมา  
ผูอานโปรดทราบวาคนที่กำลังจะตายจะบรรลุระยะน้ีเร็วกวาญาติซึ่งมักจะติดอยูที่ระยะเศรา 
 ทั้งนี้บุคคลแตละคนจะมีระยะเวลาในการยอมรับความตายไมเทากัน ขึ้นอยูกับความเช่ือ 
และทัศนคติตอความตาย เชน ผูที่นับถือพุทธศาสนา ซึ่งมีคำสอนเร่ือง อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
การเวียนวายตายเกิด กฎแหงกรรม ฯลฯ จะทำใจไดเร็ว นอกจากน้ี การมีคำอธิบายเก่ียวกับ
ความตายและชวีติหลงัความตาย เชน ตายแลวไปสวรรค ตายแลวไดไปอยูกบัพระผูเปนเจา ฯลฯ 
จะทำใหบุคคลสามารถยอมรับความตายไดอยางสงบมากข้ึนดวย 
 อยางไรก็ตามการตายอยางปจจุบันทันดวนที่ไมไดคาดหมายไวกอน หรือการตายกอนวัย
อันควร เชน การตายของเด็ก เปนตน จะกอใหเกิดปฏิกิริยาที่รุนแรงกวาการตายตามธรรมชาติ 
 การจัดงานศพ ถือเปนวิธีการจัดการกับความเศราจากการตายไดดีวิธีหนึ่ง จะเห็นไดวา
ทุกวัฒนธรรมจะมีการจัดงานศพดวยกันทั้งนั้น ซึ่งจะแตกตางกันตรงพิธีกรรมและความเช่ือ
เทานั้น ทั้งนี้ งานศพจะเปนชวงเวลาท่ีญาติพี่นองจะไดมารวมตัวกัน ปลอบประโลมใจกัน 
แบงปนความทุกขความเศรากัน ทำใหครอบครัวผูตาย รูสึกอบอุนใจ  นอกจากน้ี กิจกรรมตาง ๆ 
ในงานศพ ยังชวยใหครอบครัวผูตายไมมีเวลาวางที่จะจมอยูกับความเศราหรอืคิดฟุงซานดวย 
 นอกจากการจัดงานศพแลว ผูสูญเสียยังมีแนวทางในการคลายความทุกขโศกได ดังนี้ 
 1. ยอมรับวาตนเองมีความเศรา มีความทุกขโศก อยาพยายามฝนหรือปดกั้น      
ความรูสกึทีเ่กดิขึน้ ใชเวลาในการรองไหใหพอ ไมวาจะเปนผูหญงิหรอืผูชายกร็องไหไดเหมอืนกัน 
 2. พูดระบายความทุกขโศกของตนกับคนในครอบครัวและเพื่อนสนิทที่เปนผูฟงที่ดี 
หรือผูที่เคยมีประสบการณที่คลายคลึงกัน และควรพูดกับคนหลาย ๆ คน เพราะการพูดซ้ำ ๆ 
จะชวยใหเขาใจตนเองมากข้ึน และลดความทุกขโศกไดเร็วขึ้น 
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 3. พยายามทำกิจวัตรประจำวันตามเดิม และหากิจกรรมอ่ืนทำเพ่ิมเติม อยาอยูวาง 
เพราะจะทำใหคิดฟุงซาน แตทั้งนี้กิจกรรมท่ีทำก็ไมควรเครียดเกินไป 
 4. ดูแลสุขภาพตนเอง โดยรับประทานอาหารใหตรงเวลา ในปริมาณท่ีเหมาะสม        
อยาอดอาหารแมจะไมรูสึกหิวก็ตาม ออกกำลังกาย และพักผอนใหพอเพียง 
 5. หากมีความรูสึกผิดเก่ียวกับการตายของบุคคลที่รัก ใหคิดเสียวาไดทำดีที่สุดแลว      
ในสถานการณขณะน้ัน ยอมรับและใหอภัยตัวเองในฐานะท่ีเปนปุถุชนซ่ึงยอมทำผิดพลาดได  
แตถาความรูสึกผิดยังคงอยูเปนเวลานานและรบกวนการดำเนินชีวิตประจำวัน ควรปรึกษา
ผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิต 
 6. ทำความเขาใจกับความตายใหมากขึ้น ยอมรับวาความตายเปนเรื่องธรรมชาติที่ไมมี
ใครหลีกเล่ียงได 
 7. เขารวมกลุมกบัคนท่ีกำลงัมทีกุขโศกเหมือน ๆ กนั อาจเปนคนทีไ่มเคยรูจกักนัมากอน 
ก็ได แตการมีประสบการณคลายกัน จะชวยสนับสนุนจิตใจซ่ึงกันและกันไดดี 
 8. อยาเพิง่ตดัสนิใจเรือ่งสำคญั เชน ยายบาน เปลีย่นงาน เปนตน ควรรอใหสภาพจิตใจ 
เปนปกติกอน จะไดตัดสินใจดวยเหตุผลไมใชอารมณ 
 9. ระบายความรูสกึดวยวธิกีารอ่ืน ๆ ตามความถนัด เชน การจดบันทกึ การเขยีนจดหมาย 
ถึงบุคคลที่จากไป การแตงเพลง/บทกลอนเพ่ือคนรัก การแตงหนังสือ เปนตน 
 10. ชวยเหลือสังคม โดยเฉพาะผูที่กำลังประสบเคราะหกรรม เมื่อไดพบเห็นผูที่มี     
ความทุกขเหมือน ๆ กัน หรือมากกวา จะชวยหันเหความสนใจจากการหมกมุนอยูกับตัวเอง 
เปลี่ยนไปทุมเทกับการชวยเหลือผูอื่น จะชวยใหสบายใจและมีความสุขใจมากข้ึน 
 11. ทำกิจกรรมเพื่อสื่อความรักและระลึกถึงคนตาย เชน ทำบุญอุทิศสวนกุศล       
สรางฮวงซุย ต้ังมูลนิธิ บริจาคเงินในนามผูตาย เก็บอัฐิไวบูชา ลอยอังคาร เปนตน 
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 ความทุกขของผูคนในยามที่เผชิญกับความตายนั้น ไมใชเปนแคความทุกข เนื่องจาก
ความเจ็บปวดรวดราวทางกายเทาน้ัน ที่สำคัญกวานั้นก็คือความทุกขทางจิตใจ อาทิเชน       
ความกลวั ความตืน่ตระหนก ความรูสกึดงักลาวสรางความทรุนทรุาย และทรมานแกผูคนยิง่กวา 
อาการทางกายดวยซ้ำ หากเราตองการเผชิญหนากับความตายอยางสงบ เราตองเรียนรูที่จะ       
ไมผลักไสความตายเม่ือเวลาน้ันมาถึง ยอมรับความตายวาเปนสิ่งที่ตองเกิดขึ้นกับเราในท่ีสุด      
จะทำเชนนั้นได ก็ตองหม่ันทำใจใหคุนเคยกับความตายต้ังแตเนิ่นๆ ไมใชมาทำเอาตอน        
จวนตัวแลว การพิจารณาความตายสม่ำเสมอท่ีเรียกวา มรณสติ เปนสิ่งที่ควรทำเปนอาจิณ คือ
เตือนตนวาความตายเปนเรื่องธรรมดาท่ีจะตองเกิดขึ้นกับเราไมชาก็เร็ว การทำเชนนี้สม่ำเสมอ 
ชวยใหเราไมลืมตาย ไมอยูอยางประมาท 
 นอกจากการเตือนตนเร่ืองความตายแลว ควรหาโอกาสพิจารณาถึงความตายอยางเปน
รปูธรรมดวยวา เมือ่เราจะตองตายจรงิ ๆ ไมวาเพราะโรครายหรอือบุตัเิหตุ เราจะรูสกึอยางไรและ 
ควรจะทำใจอยางไร นึกภาพใหเห็นเดนชัด จับความรูสึกกลัวที่เกิดข้ึน และยอมรับตามที่เปนจริง 
ความรูสึกท่ีเกิดขึ้นจะชวยใหเรารูจักตัวเองไดดีขึ้นและรูวาจะตองฝกฝนตนเองอยางไร การหา 
สาเหตุของความกลัวจะชวยใหเรารูวิธีที่จะแกไขหรือลดทอนความกลัวนี้ได 
 การฝกใจใหคุนเคยกับความตายชวยใหเรายอมรับความตายไดมากข้ึน และสามารถ
เผชิญหนากับความตายดวยใจสงบ แตยังมีอีกสองสามปจจัยที่สำคัญดวยเชนกัน ไดแก         
การหมั่นทำความดี สรางกุศลอยูเสมอ ผูที่ไดทำกรรมดีไวตลอดชีวิต เมื่อเผชิญกับความตาย 
ยอมมีความอุนใจและมั่นใจวาไดไปสุคติ 
 นอกจากกรรมดีแลว สติเปนอีกปจจัยหน่ึงที่สำคัญ การรักษาจิตใหเปนปกติ             
ไมตื่นตระหนก หวาดกลัว หรือยินดียินราย จะชวยใหจิตสงบไดในยามที่ถือวาเปนวิกฤตของชีวิต 
แตผูที่มีสติเขมแข็ง แมกายจะเจ็บปวด แตใจจะไมทุกขไปกับรางกาย สติชวยใหใจไมติดยึดกับ
ความเจ็บปวด เปนแตรูวามีความปวดเกิดขึ้นเทานั้น 

¡ÒÃàμÃÕÂÁμ ÑÇÃÑº¤ÇÒÁμÒÂ¢Í§μ¹àÍ§ 
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 การหม่ันพิจารณาความตาย การทำกรรมดี และการฝกสติ เปนสิ่งท่ีบุคคลพึงตระเตรียม
อยางสม่ำเสมอและอยางเน่ินๆ มีอีกหลายอยางที่ควรจะตระเตรียมใหพรอมเพ่ือรับมือ         
กบัความตายดวยใจสงบ อาท ิการสะสางกิจตาง ๆ ไมใหคัง่คาง ความเปนหวงในบางส่ิงบางอยาง 
ที่ยังค่ังคาง เปนปจจัยสำคัญประการหน่ึงท่ีทำใหผูคนกระสับกระสายเม่ือใกลตาย อาจไดแก 
การงานท่ียังไมแลวเสร็จ มรดกท่ียังไมไดทำ ทรัพยสินที่ยังไมไดสะสาง หรือภารกิจบางอยาง
เก่ียวกับลูกหลาน หรือบิดามารดา ที่ยังคาราคาซังอยู สิ่งเหลานี้ควรสะสางใหแลวเสร็จกอน      
ทีจ่ะไมมโีอกาส ในทางพุทธศาสนาเช่ือวา ความหวงกงัวลไมวาเรือ่งอะไรก็ตาม นอกจากจะทำให 
ทุกขทรมานในยามใกลตายแลว เมื่อสิ้นลมก็จะเปนเหตุใหไปสูทุคติได 
 สิ่งคางคาใจเปนภาระอีกประการหน่ึงที่ควรปลดเปล้ืองหรือสะสางใหแลวเสร็จ อาทิ 
ความรูสึกโกรธเคืองเจ็บแคนใครบางคน โดยเฉพาะคนท่ีเคยใกลชิด เชน พอแม ลูกหลาน หรือ
เพื่อนรวมงาน หรือความรูสึกผิดที่ไดกระทำสิ่งไมสมควรตอคนเหลานั้น เมื่อความตายใกลเขามา
ควรหาทางปลดเปล้ืองความรูสึกเหลานั้น เชน ใหอภัย หรือขอโทษ ขออโหสิ 
 ทรัพยสมบัติ ชื่อเสียงเกียรติยศ ลูกหลาน พอแม คนรักหรือคูครอง เปนส่ิงที่ควรตัดใจ
ปลอยวางเชนกันเมื่อวาระสุดทายใกลมาถึง การเปนหวงคนเหลานั้นยิ่งทำใหความตายกลายเปน
เรื่องทุกขทรมานมากข้ึน 
 วิธีบมเพาะความสงบจิตในวิถีชีวิตประจำวัน เพื่อความสามารถในการเผชิญความตาย
อยางมีสติสัมปชัญญะสมบูรณน้ัน ตองอาศัยการแกปฏิบัติเตรียมความพรอมของจิตอยางตอเน่ือง
ดังนี้ 
 ¾ ทำความดีละความชั่ว เพื่อจิตจะไดอิ่มเอมกับความดี เวลา ตายภาพความทรงจำ      
ที่ผุดขึ้นจะไตเปนเรื่องดีๆ ที่ทำใหจิตอิ่มเอิบ สุขสงบ 
 ¾ สรางและสานสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอื่นเสมอ หากผูปวยเปนผูมีสัมพันธที่ดีกับผูคน 
เวลาปวยมักอบอุนแวดลอมไปดวยลูกหลาน ญาติมิตรคอยดูแลชวยเหลือ ไมโดดเดี่ยว อางวาง 
จิตใจเปนสุขสงบ 
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  ¾ ฝกใหอภยัและเมตตา ไมวูวามโกรธงาย เขาใจวามนษุยทกุคน ตางทำผดิพลาดได 
ไมเก็บสะสมความโกรธ ความไมพอใจ ความบาดหมางใจไวเพราะสิ่งเหลาน้ีจะรบกวนใจ         
ทำใหจิตไมสงบ 
  ¾ ฝกลด ละ ปลอยวาง ไมยึดติดทุกสิ่งทุกอยาง ไมวาชื่อเสียง เกียรติยศ 
ทรพัยสนิเงนิทอง ความดหีรอืความไมด ี เพราะทกุสิง่ไมเทีย่ง เส่ือมไปเปนธรรมดา แมชวีติเราเอง 
ก็ไมแนนอน หากฝกใจดังนี้เปนประจำ 
  ¾ เมื่อตองสูญเสียทรัพยสินหรือมีการพลัดพรากก็จะชวยใหทำใจได แมเมื่อตอง
เผชิญความตายก็จะทำใจยอมรับไดงายขึ้น 
  ¾ ฝกวางใจยามเจ็บปวย เปนธรรมดาท่ีคนเราตองเจ็บปวยบาง ดังนั้นทุกคร้ังท่ี
เจ็บปวยตองอดทน ไมโอดครวญ ใชสติกำกับความเจ็บปวย หายใจเขาออกลึกๆ บอกตัวเองวา     
นี่เปนเพียงแบบฝกหัดกอนตาย รางกายไมใชของเรา บังคับไมได ไมชาก็เร็วตองแตกดับอยูแลว 
การเจ็บปวย ครั้งนี้เปนโอกาสดีที่จะไดเตรียมตัวเตรียมใจใหพรอมที่จะเผชิญความตายจริงๆ
ความรูสึกเจ็บปวดน้ีเปนเร่ืองของรางกาย เปนเพียงความผิดปกติแปรปรวนของธาตุ 4 เทานั้น 
มองดคูวามเจบ็ปวด หายใจเขาออกลกึๆ อยางมสีต ิจะชวยใหเราทำใจกบัความเจ็บปวดไดงายขึน้ 
เมื่อตองเผชิญกับความเจ็บปวดตอนใกลตายจริงๆ 
  ¾ ฝกเจริญสติทำสมาธิภาวนาและสวดมนตตามความเชื่อของตน เพื่อใหเขาถึง
ความสงบอยูเนืองๆ เวลาอยูในภาวะวิกฤติใกลตายจะสามารถทำภาวนาไตโดยอัตโนมัติ        
โดยเฉพาะอยางยิ่งควรเจริญมรณสติพิจารณาความตายกอนนอนทุกวัน เพราะการนอนหลับ    
มลีกัษณะใกลเคียงความตายมากท่ีสดุ เปนเหมือนการจบชีวติในแตละวัน จะทำใหเราเกิดความคุนเคย 
ไมกลัวความตาย 
  ¾ จดัทำพินยักรรมไวใหเรยีบรอย ระบุใหชดัเจนท้ังเร่ืองทรัพย สมบัต ิความตองการ 
เก่ียวกับการดูแลรักษาเมื่อเราปวยหนักระยะสุดทายและการจัดการศพ ทั้งนี้เมื่อเราจะตายจิตใจ
จะไดปลอดโปรง ไมกังวลกับทรัพยสินและลูกหลานวาจะมีปญหา การจัดทำพินัยกรรมไวลวงหนา
ตั้งแตเรายังมีสติสัมปชัญญะครบถวน ถือเปนความไมประมาทกับชีวิต ไมใชเรื่องลางรายหรือ
การแชงตัวเองแตอยางใด 
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 ¾ เรียนรูเรื่องความตายและสรางทัศนคติที่ถูกตองเกี่ยวกับ ความตาย ดูแล 
  สุขภาพของตนเองทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพราะความเขมแข็ง 
  และจิตใจท่ีผอนคลาย ไมเครงเครียด เศราหมองของเราจะมีสวนชวยเหลือ 
  ผูปวยไดมาก 
 ¾ ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับเร่ืองโรคของผูปวย อาการและข้ันตอนของโรค วิธีการ 
  ดูแลรักษา ซึ่งความเขาใจในเรื่องเหลานี้จะชวยลดความกลัวและความกังวลใจ 
  ในการดูแลผูปวยไดเปนอยางดี ชวยใหสามารถดูแลชวยไดอยางถูกตอง 
 ¾ ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับภาวะทางจิตของผูปวยระยะสุดทาย เพื่อจะไดเขาใจ 
  จิตใจของผูปวย และชวยเหลือดูแลไดอยางถูกตอง 
 ¾ เรียนรูและฝกปฏิบัติเกี่ยวกับวิธีการชวยเหลือทางจิตปญญาสำหรับผูปวย 

 ผูปวยที่อยูในชวงสุดทายของชีวิตยอมตองการการดูแลและกำลังใจจากคนรอบขาง 
เนื่องจากมีความเจ็บปวดทุกขทรมานทั้งทางรางกายและจิตใจ 
 แมคนที่ฝกจิตดีแลว เมื่อเวลาตองเผชิญกับความตายจริงๆ เกิดทุกขเวทนาอยางหนัก    
ก็ยังไมสามารถประคองสติใหคงอยูไต ยิ่งคนท่ีไมเคยแกฝนมากอนจึงยิ่งไมสามารถต้ังสติไดเลย            
การชวยเหลือดูแลผูปวยใหบรรเทาจากการเจ็บปวดทางกายและใจ จึงเปนประโยชนเกื้อกูล
อยางยิ่งสำหรับผูปวย 
 ในการดูแลผูปวยระยะสดุทายนัน้ เราตองศกึษาทำความเขาใจเพ่ือดูแล ใน 3 เรือ่งใหญ คือ 
 ¾ การเตรียมตัวเตรียมใจของตนเองเพ่ือดูแลผูปวย 
 ¾ อาการทางกายภาพของผูปวยระยะสุดทาย 
 ¾ ภาวะทางจิตใจและจิตปญญาของผูปวยระยะสุดทาย 

¡ÒÃ Ù́áÅ Ô̈μã¨¢Í§ºØ¤¤Å·Õè¡ÓÅÑ§¨Ð¨Ò¡ä» 
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 โดยท่ัวไปผูปวยระยะสุดทายจะมีอาการทรงๆ ทรุดๆ สลับกันไป แตเมื่อใกล
ภาวะที ่รางกายจะแตกดับ ผูปวยมกัจะทรดุลงเร่ือยๆ ระบบตางๆ ในรางกายจะถดถอยลง 
ตามลำดับ ผูปวยเร่ิมไมตองการอาหารเพราะรางกายตองการพลังงานนอยลง ควบคุม
การขับถายไมได ผิวหนังเปลี่ยนสี มือเทาเย็น อันเปนผลจากระบบการสูบฉีดโลหิต 
หายใจติดขัด มีเสมหะมาก กลามเน้ือหยอนยาน ควบคุมไมได ความจำและการรับรู  
แยลง เกิดการเปล่ียนแปลงของจิตใหสำนึกมองเห็นภาพในอดีตที่ฝงใจ เพอ ปรุงแตง 
เห็นแปลกๆ ซ่ึงทางวิทยาศาสตรการแพทยถือวาเปนปฏิกิริยาอันเกิดจากการเปล่ียนแปลง
ทางเคมีในสมอง แตตามความเช่ือทางพุทธเรียกวานิมิต อันเปนสัญญาณแหงความตาย
ที่กำลังใกลเขามา เปนภาวะการแตกดับของธาตุ 4 

 สำหรับผูที่มีสมาชิกในครอบครัว หรือญาติพี่นองที่กำลังปวยหนัก ใหสังเกต
อาการของคนใกลตาย ไดดังนี้ 
 ¾ ผูปวยจะนอนหลบัเปนเวลานานมากขึน้ นอนแนนิง่ ดเูหมอืนจะไมตอบสนอง 
  ตอสิ่งรอบตัว ซึ่งเกิดจากความออนเพลีย แตยังสามารถรับรูได ผูใกลชิด 
  จึงควรคอยอยูใกล ๆ สัมผัสรางกาย เชน จับมือ ลูบแกม ฯลฯ และพูดคุย 
  ดวยเสียงเบา ๆ และนุมนวล 
 ¾ ลดความตองการอาหารและน้ำ ไมหิวหรือกระหาย เพราะรางกายลดการ 
  ทำงานลง ผูใกลชิดไมควรบังคับใหรับประทานอาหารหรือด่ืมน้ำ ควรให 
  อมน้ำแข็ง หรือน้ำผลไมที่แชแข็งชิ้นเล็ก ๆ เพื่อใหรูสึกสดช่ืนและนำผา 
  ชุบน้ำเช็ดริมฝปากใหชุมชื้นอยูเสมอ 
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¡ÒÃÊÑ§à¡μÍÒ¡ÒÃ¢Í§¤¹ã¡ÅŒμÒÂ (μ ‹Í) 

 ¾ ตัวเย็น สีผิวซีดลง เนื่องจากการไหลเวียนโลหิตนอยลง ควรหมผาเพื่อให 
  รางกายอบอุน 
 ¾ ความจำเลอะเลือน สับสน ไมรูวัน เวลา สถานท่ี และบุคคลรอบตัว ผูดูแล 
  ควรบอกช่ือตนเองใหทราบ และพยายามบอกถึงวัน เวลา และสถานท่ี 
  ปจจุบันดวย 
 ¾ ทุรนทุราย หรือทำอาการซ้ำ ๆ เชน ดึงผาปูที่นอน ยกมือข้ึนลงบอย ๆ  
  เนือ่งจากออกซิเจนท่ีไหลเวียนไปเล้ียงสมองลดลง และเกิดการเปล่ียนแปลง 
  ของเมตาโบลิซึ่มของรางกาย ควรปรึกษาแพทย หรือพยาบาล เพื่อใหใชยา 
  ชวยลดอาการ และบุคคลใกลชิดควรพูดจาปลอบประโลม นวดเบาๆ  
  บริเวณขมับ และแขน ขา เปดเพลงเบาๆ หรืออานหนังสือที่เคยชอบใหฟง 
 ¾ ปสสาวะลดลง เนื่องจากด่ืมน้ำนอย และไตทำงานนอยลง เมื่อใกลเสียชีวิต  
  จะกล้ันปสสาวะและอุจจาระไมได เพราะกลามเน้ือจะคลายตัว ควรใส 
  ผาออม เพือ่กนัการเปรอะเปอนและชวยใหผูปวยสบายตวั ไมควรแสดงทาท ี
  รังเกียจ 
 ¾ น้ำคั่ง มีน้ำลาย หรือเสมหะ ที่ไมสามารถไอหรือขับออกไดเอง และมีเสียง 
  ครืดคราดในลำคอ ควรหันศีรษะผูปวยไปดานขาง เพื่อใหน้ำไหลออก 
  จากปาก และคอยซับน้ำลายใหดวยผาชุบน้ำนุม ๆ 
 ¾ หยุดหายใจเปนระยะ ควรสัมผัสมือผูปวยเพ่ือถายทอดความรัก และ 
  กระซิบที่ขางหูเพื่อใหกำลังใจผูปวย แนะนำใหผูปวยสวดมนต หรือนึกถึง 
  ความดีตาง ๆ ที่เคยทำมาใหอดีต เพ่ือจะไดจากไปอยางสงบ สำหรับ 
  สมาชิกครอบครัว ควรพูดแสดงความรัก ความอาลัย หรืออาจพูดขอโทษ 
  สำหรับสิ่งที่ผานมาในอดีต เพื่อขออโหสิกรรมตอกัน 
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¡ÒÃÊÑ§à¡μÍÒ¡ÒÃ¢Í§¤¹ã¡ÅŒμÒÂ (μ ‹Í) 

 การศึกษาทำความเขาใจความจริงเก่ียวกับอาการทางกายภาพเหลานี้ จะชวยให
เราไมตื่นตระหนก วิตกกับอาการของคนไขจนเกินเหตุ รวมถึงมีความเขาใจที่จะยอม
ปลอยวาง ไมยื้อยุดฉุดกระชากใหคนไขทุกขทรมานดวยเทคโนโลยีทางการแพทย      
หากเปดโอกาสใหผูปวยไดตายอยางสงบ ตามธรรมชาติ 

ÀÒÇÐ·Ò§ Ô̈μã¨áÅÐ Ô̈μ»̃ÞÞÒ¢Í§¼ÙŒ»†ÇÂÃÐÂÐÊØ´·ŒÒÂ  

 โดยสวนใหญเมื่อคิดถึงการดูแลผูปวย คนทั่วไปมักใหความสำคัญกับการดูแล   
ทางกายมากกวาการดแูลทางดานจติใจ จงึฝากความหวงัไวและการดแูลผูปวยกบัทมีแพทย 
และพยาบาล ดวยความเชื่อวาแพทยจะสามารถชวยดูแล ประคับประคอง และยืดชีวิต
ของคนที่เรารักใหอยูกับเราไดตลอดไปหรือนานท่ีสุด ในขณะท่ีสภาพสังคมเดี่ยวในปจจุบัน
กไ็มเอือ้ใหผูคนไมมเีวลาทีจ่ะดแูลผูปวยเอง เพราะตองทำงานหาเงินแขงกบัเวลา จงึอาจใชวธิ ี
จางคนดูแลผูปวยโดยลืมคิดไปวาแทจริงแลวในยามวิกฤติเชนนี้ ผูปวยจะรูสึกเควงควาง 
สับสน โดดเดี่ยว หวาดกลัว ซึมเศรา ตองการการดูแล และกำลังใจ ตองการคนท่ีเขาใจตน
อยางแทจริง 
 ในยามปกติคนเราก็มีความทุกขใจ วุนวายใจในเร่ืองตาง ๆ มากอยูแลว เมื่อผูปวย
รูตัววากำลังจะตาย อารมณความรูสึกตาง ๆ จึงยิ่งเขมขนแปรปรวนมากข้ึน ความเจ็บปวด
ทกุขทรมานทางกายผสมกบัความหวาดกลวักงัวลของจติใจย่ิงสงผลใหผูปวยลำบากมากขึน้ 
ในฐานะผูดูแลเราควรเขาใจวา ความกลัวตายเปนความรูสึกปกติตามธรรมชาติ เราจึงควร
ที่จะชวยใหผูปวยกาวพนความกลัว ดวยการคนหาจากการพูดคุย และรับฟงผูปวย       
วาเขากลัวหรือกังวลเรื่องอะไร เชน กลัววาจะตองจากคนที่รัก กลัววาลูกหลานครอบครัว
จะลำบาก กลัววาจะตองสูญสิ้นทรัพยสินเงินทอง กลัววาตายแลวจะไมไปสูสุคติ ฯลฯ      
เมื่อเรารูวาเขากลัวอะไร กังวลอะไร จึงจะสามารถชวยเขาได 
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ÀÒÇÐ·Ò§ Ô̈μã¨áÅÐ Ô̈μ»̃ÞÞÒ¢Í§¼ÙŒ»†ÇÂÃÐÂÐÊØ´·ŒÒÂ  

 บอยครั้งที่ผูปวยจะมีอารมณโกรธ หงุดหงิด ซึ่งเปนปฏิกิริยาตอเนื่องจากความกลัว
ตายนั่นเอง เชน โกรธที่ตองเผชิญชะตากรรม โกรธที่ลูกหลานหรือคนที่เขาตองการไมมา
ดูแลเยี่ยมเยียน โกรธเพราะรูสึกวาโลกนี้ไมยุติธรรม ยังไมควรถึงเวลาตาย ทำดีมาตลอด
ทำไมจะตองตาย ฯลฯ ในฐานะผูดูแลเราตองมีเมตตา ไมโกรธในการกระทำของเขา 
พยายามเขาใจและสบืหาสาเหตเุบ้ืองหลงัความโกรธ ซึง่โดยสวนใหญจะพบวาคอืปมบางอยาง 
ท่ีค่ังคางอยูในใจของผูปวย เราจะไดชวยคลายปมหรือหาวิธีชวยเหลือจัดการใหเขาหายหวง 
 การพูดคุยเร่ืองตางๆอยางเปนธรรมชาติ การต้ังใจรับฟงผูปวยดวยใจท่ีมี       
ความเมตตากรุณา การใหกำลังใจดวยการมองตา จับมือ แตะตองตัวผูปวยในจังหวะท่ีเหมาะสม
การสรางบรรยากาศที่นอมนำใหผูปวยสบายใจ เชน การเปดเพลงเบาๆ การรวมกันทำ
กิจกรรมผอนคลาย ที่ผูปวยชอบและสามารถปฏิบัติไต การอานหนังสือใหฟง การเปดเทป
ธรรมะ/บทสวดมนต การทำสมาธิภาวนารวมกับผูปวย ลวนแลวแตเปนกิจกรรมที่ชวยให 
ผูปวยผอนคลายและจิตใจสงบทั้งสิ้น 
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¤ÇÒÁª‹ÇÂàËÅ×Í·Ò§ Ô̈μã¨ 
á¡‹¼ÙŒ»†ÇÂ 
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 ผูอยูรอบขางมีความสำคัญอยางมากตอผูปวยระยะสุดทาย ไมวาเปนญาติมิตร แพทย 
พยาบาล ลวนมีบทบาทในการชวยใหผูปวยระยะสุดทายเผชิญกับความตายอยางสงบ          
ไมตื่นตระหนก ทุรนทุราย มีหลายสิ่งที่ผูอยูรอบขางสามารถทำไดเพื่อใหความชวยเหลือ      
ทางจิตใจแกผูปวยเหลานี้ อาทิ 

 ความทุกขที่รบกวนจิตใจผูปวยระยะสุดทายอยางมากไดแกความกลัว เชน กลัวตาย 
กลัวที่จะถูกทอดทิ้ง กลัวท่ีจะตายไปอยางโดดเดี่ยว ตลอดจนกลัวความเจ็บปวดที่รุมเรา        
ในยามน้ีความรักหรอืเมตตาจิตของญาติมติร แพทย และพยาบาล จะชวยใหผูปวยมคีวามกลวันอยลง 
จิตใจเขมแข็งมั่นคงข้ึน ในสภาวะท่ีจิตเปราะบางออนแออยางยิ่ง ผูปวยตองการใครสักคน       
ที่เขาจะพึ่งพาได คนที่จะอยูกับเขาในยามวิกฤต ถามีใครสักคนที่พรอมจะใหความรักแกเขา    
ไดอยางเต็มเปยมหรือไมมีเงื่อนไข เขาจะย่ิงมีกำลังใจท่ีจะเผชิญกับทุกขภัยนานาประการท่ีเขามา         
จะวาไปแลวความรักอาจเปนสิ่งที่ผูปวยตองการมากท่ีสุด มากกวายารักษาโรคดวยซ้ำ 
 ความอดทนอดกล้ัน เหน็อกเหน็ใจ ออนโยนและใหอภยั เปนอาการแสดงออกของความรัก 
ความทุกขทางกายและสภาพจิตที่เปราะบางมักทำใหผูปวยแสดงความหงุดหงิด กราดเกร้ียว 
ออกมาไดงาย เราสามารถชวยเขาไดดวยการอดทนอดกลั้น ไมแสดงความขุนเคืองฉุนเฉียว
ตอบโตกลับไป พยายามใหอภัยและเห็นอกเห็นใจเขา ความสงบและความออนโยนของเรา    
จะชวยใหผูปวยสงบนิ่งลงไดเร็วข้ึน การเตือนสติเขาอาจเปนสิ่งจำเปนในบางครั้ง แตพึงทำดวย
ความนุมนวลอยางมีเมตตาจิต จะทำเชนนั้นไดสิ่งหน่ึงท่ีญาติมิตรขาดไมไดคือมีสติอยูเสมอ       
สติชวยใหไมลืมตัว และประคองใจใหมีเมตตา ความรัก และความอดกล้ันอยางเต็มเปยม 

¤ÇÒÁª‹ÇÂàËÅ×Í·Ò§ Ô̈μã¨á¡‹¼ÙŒ»†ÇÂ 

¡ÒÃãËŒ¤ÇÒÁÃÑ¡áÅÐ¤ÇÒÁàËç¹Í¡àËç¹ã¨ 
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 แมไมรูวาจะพูดใหกำลังใจแกเขาอยางไรดี เพียงแคการใชมือสัมผัสผูปวยดวย        
ความออนโยน กช็วยใหเขารับรูถงึความรักจากเราได เราอาจจับมอืจับแขนเขา บบีเบา ๆ กอดเขาไว 
หรือใชมือทั้งสองสัมผัสบริเวณหนาผากและหนาทอง พรอมกับแผความปรารถนาดีใหแกเขา 
สำหรับผูที่เคยทำสมาธิภาวนา ขณะที่สัมผัสตัวเขา ใหนอมจิตอยูในความสงบ เมตตาจากจิต    
ที่สงบและเปนสมาธิจะมีพลังจนผูปวยสามารถสัมผัสได 

 ผูปวยจำนวนเปนอันมากนึกไมถึงวาตนเองกำลังเปนโรคท่ีรายแรง และอาการไดพัฒนา
มาถึงระยะสุดทายชนิดที่มีโอกาสรักษาใหหายไดนอยมาก ผูปวยเหลานี้ยากที่จะยอมรับวา
ตนเองกำลังจะตาย จึงพยายามปฏิเสธที่จะรับรูเรื่องน้ี การปฏิเสธความตายดังกลาวยอมทำให  
ผูปวยทุรนทุราย ด้ินรนขัดขืน และดังน้ันจึงทำใหยากท่ีจะเผชิญความตายดวยใจสงบได ญาติมิตร 
แพทย และพยาบาลสามารถชวยเหลือผูปวยดังกลาวไดดวยการพูดคุยใหเขายอมรับความจริง   
ในที่สุด  
 โดยท่ัวไปแลวแพทยจะมีบทบาทสำคัญในเร่ืองน้ี โดยเฉพาะหลังจากท่ีไดสราง      
ความสมัพนัธทีใ่กลชดิหรอืไดรบัความไววางใจจากผูปวยแลว แตแมกระน้ันการทำใหผูปวยยอมรบั 
ความตายท่ีกำลังจะเกิดขึ้น มักเปนกระบวนการท่ีใชเวลานาน นอกเหนือจากความรักและ     
ความไววางใจแลว แพทย พยาบาล ตลอดจนญาติมิตร จำตองมีความอดทน และพรอมที่จะฟง
ความในใจจากผูปวย การที่ผูปวยไมยอมรับความตายท่ีจะมาถึงอาจเปนเพราะมีบางสิ่งบางอยาง
ที่ยังค่ังคาง หรือเพราะความกังวลกับบางเร่ือง รวมทั้งความกลัวตาง ๆ นานา สิ่งเหลาน้ีควรได
รับการเปดเผยหรือระบายออกมา เพื่อจะไดบรรเทาและเยียวยา ในการนี้แพทย พยาบาล และ
ญาติมิตร ไมควรเริ่มตนดวยการเทศนาสั่งสอน แตควรเปนฝายซักถาม และรับฟงเขาดวยใจ    
เปดกวางใหมากท่ีสุด หากเขาม่ันใจวามีคนท่ีพรอมจะเขาใจเขา เขาจะรูสึกปลอดภัยที่จะเผย
ความในใจออกมา ขณะเดียวกันการซักถามท่ีเหมาะสมอาจชวยใหเขาระลึกรูวาอะไรคือส่ิงทีท่ำให      
เขามิอาจยอมรับความตายได หรือทำใหเขาไดคิดขึ้นมาวาความตายเปนส่ิงที่มิอาจหลีกเลี่ยงได
และไมจำตองลงเอยอยางเลวรายอยางที่เขากลัว  
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 การชวยใหเขาคลายความกังวลเกี่ยวกับลูกหลานหรือคนที่เขารัก อาจชวยใหเขาทำใจรับ
ความตายไดมากขึ้น บางกรณีผูปวยอาจระบายโทสะใสแพทย พยาบาล และญาติมิตร ทั้งนี้
เพราะโกรธที่ปดบังความจริงเกี่ยวกับอาการของเขาเปนเวลานาน ปฏิกิริยาดังกลาวสมควรไดรับ
ความเขาใจจากผูเกี่ยวของ หากผูปวยสามารถขามพนความโกรธ และการปฏิเสธความตายไปได 
เขาจะยอมรับสภาพความเปนจริงที่เกิดกับตัวเขาไดงายขึ้น  

 การนึกถึงสิ่งดีงามชวยใหจิตใจเปนกุศลและบังเกิดความสงบ ทำใหความกลัวคุกคามจิต
ไดนอยลง และสามารถเผชิญกบัความเจ็บปวดไดดขีึน้ เราสามารถนอมนำใหผูปวยนกึถงึสิง่ดีงาม 
ไดหลายวิธี เชน นำเอาพระพุทธรูปหรือสิ่งศักด์ิสิทธิ์ ท่ีผูปวยเคารพนับถือมาต้ังไวในหอง       
เพื่อเปนเครื่องระลึกนึกถึง หรือชักชวนใหผูปวยทำวัตรสวดมนตรวมกัน การเปดเทปธรรมะหรือ
พระสวดมนตเปนอีกวิธีหนึ่งในการนอมจิตของผูปวยใหบังเกิดความสงบ  
 นอกจากน้ันเรายังสามารถนอมใจผูปวยให เ กิดกุศลดวยการชักชวนใหทำบุญ         
ถวายสังฆทาน หรือชวนใหผูปวยระลึกถึงความดีที่ตนเองไดบำเพ็ญในอดีต ซึ่งไมจำเปนตอง
หมายถึงการทำบุญกับพระหรือศาสนาเทานั้น แมแตการเลี้ยงดูลูก ๆ ใหเปนคนดี เสียสละ ดูแล
พอแมดวยความรัก หรือสอนศิษยอยางไมเห็นแกความเหนื่อยยาก เหลานี้ลวนเปนบุญกุศลหรือ
ความดีที่ชวยใหเกิดความปติปลาบปล้ืมแกผูปวย และบังเกิดความม่ันใจวาตนจะไดไปสุคติ 
ความมั่นใจดังกลาวเปนสิ่งสำคัญสำหรับผูปวยในยามที่ตระหนักชัดวาทรัพยสินเงินทองตาง ๆ  
ที่สะสมมานั้น ตนไมสามารถจะเอาไปได มีแตบุญกุศลเทานั้นที่จะพ่ึงพาไดในภพหนา คนทุกคน
ไมวาจะยากดีมีจน หรือทำตัวผิดพลาดมาอยางไร ยอมเคยทำความดีที่นาระลึกถึงไมมากก็นอย 
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 เมื่อผูปวยรูวาวาระสุดทายของชีวิตใกลมาแลว สิ่งหนึ่งซึ่งจะทำความทุกขแกจิตใจ และ
ทำใหไมอาจตายอยางสงบ (หรอื “นอนตายตาหลับ”) ไดกค็อื ความรูสกึคางคาใจในบางส่ิงบางอยาง 
สิ่งนั้นอาจไดแกภารกิจการงานท่ียังคั่งคาง ทรัพยสินที่ยังแบงสรรไมแลวเสร็จ ความโกรธแคน
ใครบางคน หรือความรูสึกผิดบางอยางท่ีเกาะกุมจิตใจมานาน ความปรารถนาท่ีจะพบ         
คนบางคนเปนครั้งสุดทาย โดยเฉพาะคนที่ตนรัก หรือคนที่ตนปรารถนาจะขออโหสิกรรม   
ความหวงกังวลหรือความรูสึกไมดีที่คางคาใจเปนสิ่งท่ีสมควรไดรับการปลดเปล้ืองอยางเรงดวน 
หาไมแลวจะทำใหผูปวยทุรนทุราย พยายามปฏิเสธผลักไสความตาย และตายอยางไมสงบ        
ซึ่งนอกจากจะหมายถึงความทุกขอยางมากแลว ในทางพุทธศาสนาเช่ือวาจะสงผลใหผูตาย       
ไปสูทุคติดวยแทนท่ีจะเปนสุคติ  
 ญาติมิตร ตลอดจน แพทย และพยาบาล ควรเปดใจและฉับไวกับเรื่องดังกลาว บางครั้ง
ผูปวยไมพูดตรงๆ ผูอยูรอบขางควรมีความละเอียดออน และสอบถามดวยความใสใจ         
และมีเมตตา ไมรูสึกรำคาญ ในกรณีที่เปนภารกิจที่ยังคั่งคาง ควรหาทางชวยเหลือใหภารกิจนั้น
เสร็จสิ้น หากเขาปรารถนาพบใคร ควรรีบตามหาเขามาพบ หากฝงใจโกรธแคนใครบางคน        
ควรแนะนำใหเขาใหอภัย ไมถือโทษโกรธเคืองอีกตอไป ในกรณีที่เปนความรูสึกผิดที่คางคาใจ
เนื่องจากทำส่ิงที่ไมสมควร ในยามน้ีไมใชเวลาท่ีจะประณามหรือตัดสินเขา หากควรชวยใหเขา
ปลดเปล้ืองความรูสึกผิดออกไป อาทิเชน ชวยใหเขาเปดใจและรูสึกปลอดภัยที่จะขอโทษหรือ 
ขออโหสิกรรมกับใครบางคน ขณะเดียวกันการแนะนำใหฝายหลังยอมรับคำขอโทษและใหอภัย       
ผูปวย ก็เปนสิ่งสำคัญที่คนรอบขางสามารถชวยได 
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 การปฏิเสธความตาย ขัดขืนไมยอมรับความจริงที่อยู เบื้องหนา เปนสาเหตุแหง      
ความทุกขของผูปวยในระยะสุดทาย และเหตุทีเ่ขาขัดขืนดิน้รนก็เพราะยังติดยดึกบับางส่ิงบางอยาง 
ไมสามารถพรากจากส่ิงนั้นได อาจจะไดแก ลูกหลาน คนรัก พอแม ทรัพยสมบัติ งานการ หรือ
โลกทั้งโลกท่ีตนคุนเคย ความรูสึกติดยึดอยางแนนหนาน้ีสามารถเกิดข้ึนไดแมกับคนท่ีมิไดมี
ความรูสึกผิดคางคาใจ (ดังกลาวในขอ 3.) เมื่อเกิดขึ้นแลวยอมทำใหเกิดความกังวล ควบคูกับ
ความกลัวที่จะตองพลัดพรากสิ่งอันเปนที่รักเหลานั้น ญาติมิตร ตลอดจนแพทยและพยาบาล
ควรชวยใหเขาปลอยวางใหมากทีส่ดุ เชน ใหความมัน่ใจแกเขาวา ลกูหลานสามารถดแูลตนเองได 
หรือพอแมของเขาจะไดรับการดูแลดวยดี หรือเตือนสติแกเขาวา ทรัพยสมบัตินั้นเปนของเรา
เพียงชั่วคราว เมื่อถึงเวลาก็ตองใหคนอื่นดูแลตอไป  
 ในบรรดาความติดยึดทั้งหลาย ไมมีอะไรที่ลึกซ้ึงแนนหนากวาความติดยึดในตัวตน  
ความตายในสายตาของคนบางคนหมายถึงความดับสูญของตัวตน ซึ่งเปนสิ่งท่ีเขาทนไมไดและ
ทำใจยาก เพราะลึกๆ คนเราตองการความสืบเน่ืองของตัวตน ความเช่ือวามีสวรรคนั้นชวยตอบ
สนองความตองการสวนลึกดังกลาวเพราะทำใหผูคนมั่นใจวาตัวตนจะดำรงคงอยูตอไป         
แตสำหรับคนที่ไมเชื่อเรื่องสวรรคหรือภพหนา ความตายกลายเปนเรื่องที่นากลัวอยางที่สุด 
 ในทางพทุธศาสนา ตวัตนนัน้ไมมอียูจรงิ หากเปนสิง่ท่ีเราทึกทกัขึน้มาเองเพราะความไมรู 
สำหรับผูปวยที่มีพื้นฐานทางพุทธศาสนามากอน อาจมีความเขาใจในเร่ืองนี้ไมมากก็นอย       
แตคนท่ีสัมผัสพุทธศาสนาแตเพียงดานประเพณีหรือเฉพาะเร่ืองทำบุญสรางกุศล การท่ีจะเขาใจ
วาตัวตนนั้นไมมีอยูจริง (อนัตตา) คงไมใชเรื่องงาย อยางไรก็ตามในกรณีที่ญาติมิตร แพทย   
และพยาบาลมีความเขาใจในเรื่องนี้ดีพอ ควรแนะนำใหผูปวยคอย ๆ ปลอยวางในความยึดถือตัว
ตน เริ่มจากความปลอยวางในรางกายวาเราไมสามารถบังคับรางกายใหเปนไปตามปรารถนาได  
ตองยอมรับสภาพที่เปนจริง วาสักวันหนึ่งอวัยวะตางๆ ก็ตองเสื่อมทรุดไป ขั้นตอนตอไปก็คือ
การชวยแนะใหผูปวยปลอยวางความรูสกึ ไมยดึเอาความรูสกึใดๆ เปนของตน วธินีีจ้ะชวยลดทอน 
ความทุกข ความเจ็บปวดไดมาก เพราะความทุกขมักเกิดข้ึนเพราะไปยึดเอาความเจ็บปวด    

¡ÒÃª‹ÇÂãËŒ¼ÙŒ»†ÇÂ»Å‹ÍÂÇÒ§ÊÔè§μ ‹Ò§æ 
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นั้นเปนของตน หรือไปสำคัญม่ันหมายวา “ฉันเจ็บ” แทนท่ีจะเห็นแตอาการเจ็บเกิดขึ้นเฉยๆ 
การละความสำคัญมั่นหมายดังกลาวจะทำไดตองอาศัยการฝกฝนจิตใจพอสมควร แตก็ไมเกิน
วิสัยที่ผูปวยธรรมดาจะทำได โดยเฉพาะหากเร่ิมฝกฝนขณะท่ีเริ่มปวย มีหลายกรณีที่ผูปวยดวย
โรคราย สามารถเผชิญกับความเจ็บปวดอยางรุนแรงไดโดยไมตองใชยาแกปวดเลย หรือใช      
แตเพยีงเล็กนอย ทัง้นีเ้พราะสามารถละวางความสำคัญมัน่หมายในความเจ็บปวดได กลาวอกีนยัหนึง่ 
คือใชธรรมโอสถเยียวยาจิตใจ 

 ความสงบใจและความปลอยวางสิง่คางคาติดยดึในใจผูปวยนัน้ จะเกดิขึน้ไดอยางตอเนือ่ง 
จำตองมีบรรยากาศรอบตัวเอ้ืออำนวยดวย ในหองท่ีพลุกพลานดวยผูคนเขาออก มีเสียงพูดคุย
ตลอดเวลา หรือมีเสียงเปดปดประตูทั้งวัน ผูปวยยอมยากท่ีจะประคองจิตใหเปนกุศลและ    
เกิดความสงบได กลาวในแงจิตใจของผูปวยแลว สิ่งที่ญาติมิตร รวมท้ังแพทยและพยาบาล
สามารถชวยไดเปนอยางนอยก็คือ ชวยสรางบรรยากาศแหงความสงบ งดเวนการพูดคุย         
ทีร่บกวนผูปวย งดการถกเถียงในหมูญาตพิีน่อง หรือรองหมรองไห ซึง่มแีตจะเพ่ิมความวิตกกังวล 
และความขุนเคืองใจแกผูปวย เพียงแคญาติมิตรพยายามรักษาจิตใจของตนใหดี ไมเศราหมอง 
สลดหดหู ก็สามารถชวยผูปวยไดมาก เพราะสภาวะจิตของคนรอบตัวนั้นสามารถสงผลตอ
บรรยากาศและตอจิตใจของผูปวยได จิตของคนเรานั้นละเอียดออน สามารถรับรูความรูสึก    
ของผูอื่นได แมจะไมพูดออกมาก็ตาม ความละเอียดออนดังกลาวมิไดเกิดข้ึนเฉพาะในยามปกติ 
หรอืยามรูตวัเทานัน้ แมกระทัง่ผูปวยทีอ่ยูในภาวะโคมากอ็าจสมัผสักบักระแสจติของผูคนรอบขางได  
 นอกจากน้ันญาติมติร ยงัสามารถสรางบรรยากาศแหงความสงบได ดวยการชักชวนผูปวย 
รวมกันทำสมาธิภาวนา อาทิ อานาปานสติ หรือการเจริญสติดวยการกำหนดลมหายใจ       
การชักชวนผูปวยทำวัตรสวดมนตรวมกัน โดยมีการจัดหองใหสงบและดูศักด์ิสิทธ์ิ (เชน มีพระพุทธรูป
หรือสิ่งที่นาเคารพสักการะติดอยูในหอง) เปนอีกวิธีหนึ่งที่จะสรางบรรยากาศแหงความสงบ 
และนอมจิตของผูปวยในทางที่เปนกุศลได แมแตการเปดเพลงบรรเลงเบา ๆ ก็มีประโยชน      
ในทางจิตใจตอผูปวยดวยเชนกัน  
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 สิ่งที่สรางความทุกขแกผูปวยระยะสุดทายนั้น ถึงที่สุดแลว มิใชความเจ็บปวดหรือ       
ความเสื่อมทรุดแตกสลายทางกาย หากไดแกความกลัว ความวิตกกังวล และความบีบคั้น       
ทางใจมากกวา การเยียวยาและใหความชวยเหลือทางจิตใจจึงเปนสิ่งที่ผูปวยระยะสุดทาย
ตองการเปนอยางยิ่ง  
 การดูแลผูปวยระยะสุดทาย หากจะมองอยางรอบดานในทุกมิติแลว ผูปวยควรไดรับ 
การดูแล 4 ดาน ดังนี้ 
  ดานรางกาย โดยการดูแลใหผูปวยรูสึกสบายตัวมากที่สุด เชน การเช็ดตัว เช็ดหนา 
  ใหสะอาด ทาแปง แตงหนา ทาครีม ใสน้ำหอมใหสดชื่น เปลี่ยนเสื้อผาที่ใสแลว 
  สบายตัว หรือชุดท่ีผูปวยชอบ ใหนอนในทาที่สบาย เปดเพลงเบา ๆ ใหฟง  
  คอยสัมผัส บีบ นวดรางกายสวนตาง ๆ ใหผอนคลาย ถามีอาการเจ็บปวดหรือ 
  ทุรนทุราย ตองขอความชวยเหลือจากแพทยหรือพยาบาลเพ่ือลดอาการของผูปวย  
  ดานจิตใจ โดยการทำตามความตองการของผูปวย ใหผูปวยมีสิทธิในการตัดสินใจ 
  เรื่องสำคัญดวยตัวเอง เพื่อใหผูปวยรูสึกวาตนเองยังมีคุณคา เปนที่รัก เคารพ 
  และเช่ือฟงของคนใกลชิดเหมือนเดิม หรือเพ่ือใหผูปวยไดสมปรารถนาในสิ่งที่หวัง 
  เปนครั้งสุดทาย เชน ผูปวยอาจตองการทำสังฆทานกอนตาย ตองการพบใครสักคน  
  ตองการใหถอดเครื่องมือทางการแพทยที่ทำใหไมสบายตัว เปนตน หรือเพื่อให 
  ผูปวยหมดกังวล เชน การทำพินัยกรรมแบงทรัพยสินใหบุตรหลานกอนตาย  
  เปนตน ในทำนองเดียวกัน ผูที่มีชีวิตอยูอาจใชโอกาสนี้บอกใหผูปวยทราบถึง 
  ความรูสึกในใจของตน เชน บอกถึงความรัก ความประทับใจ ความซาบซ้ึงใจ  
  ความสำนึกในบุญคุณของผูปวย หรือขอโทษ ขออโหสิกรรมตอผูปวยในความผิด 
  ที่ไดกระทำในอดีต รวมท้ัง การอนุญาตใหผูปวยจากไป ไมตองหวงใยคนท่ี 
  อยูขางหลัง เปนตน 
  ดานสังคม โดยเปดโอกาสใหผูปวยไดอยูใกลชิดกับบุคคลที่รัก เพราะผูที่ใกล 
  เสียชีวิตจะหมดความสนใจ และไมใหความสำคัญกับสังคมในวงกวางอีกตอไป 
  แตจะใหความสำคัญกับบุคคลในครอบครัวหรือบุคคลที่รักมากเปนพิเศษ ถาผูปวย 
  ไมมญีาต ิแพทย พยาบาล ผูใหการดูแล หรืออาสาสมัครของมูลนธิหิรือองคกรกุศลอ่ืน ๆ 
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  ควรทำหนาท่ีแทน เพื่อใหผูปวยรูสึกวาตนเองไมไดโดดเดี่ยวและถูกทอดทิ้ง 
  ใหตองตายแตเพียงลำพังอยางไรคุณคา 
  ดานจิตปญญา โดยการพูดใหกำลังใจผูปวยตามความเชื่อหรือศาสนาที่ผูปวย 
  นับถือ เพื่อใหเกิดความหวังในชีวิตหลังความตาย เกิดกำลังใจ เกิดความสงบ และ 
  หมดความหวาดกลัวตอความตาย เชน ทำดีไดดี คนดีตายแลวตองไดไปสวรรค  
  ตายแลวจะไดไปพบกับญาติพี่นองหรือเพื่อนฝูงที่ตายไปกอนหนานี้ ตายแลวจะได 
  ไปอยูกับพระผูเปนเจา ตายแลวจะไดไปเกิดใหมและมีชีวิตท่ีดีกวาเดิม เปนตน 
 
 ทั้งนี้แตละบุคคลจะตองการการดูแลที่แตกตางกันไป ในเวลาเชนนี้ ผูใกลชิดจึงควรให
ความสำคัญกับความตองการของผูปวยเปนอันดับแรก ไมควรขัดแยง หรือพยายามเปล่ียนแปลง
ผูปวย แตควรใหการยอมรับ สนับสนุน และปลอบประโลม เพ่ือใหผูปวยมีความสุขมากท่ีสุด
กอนที่จะจากไป 
 
 หลักการสำหรับสมาชิกครอบครัวในการดูแลผูปวยระยะสุดทาย ไดแก 
 ¾ การสมัผสั โดยการจบัมอื การลบูศรีษะ การสมัผสัแขน บา ใบหนา ฯลฯ อยางออนโยน 
  นุมนวล เพื่อถายทอดความรัก ความอาลัยใหผูปวยรูสึกได 
 ¾ การบอกวารัก เคารพนับถือ ซาบซึ้งใจ ขอบคุณ ฯลฯ เพื่อใหผูปวยรับรู และเกิด 
  ความภาคภูมิใจในตัวเอง รูสึกวาตนเองมีคุณคา ยังมีคนรักและอาลัย 
 ¾ การขอโทษและการใหอภัย ตอเรื่องในอดีตท่ียังคางคาใจกันอยู เพื่อใหผูตายจากไป 
  อยางสงบ เปนอิสระ ไมจองเวร หรือติดคางกันอีกตอไป 
 ¾ การอนุญาตใหจากไป ในกรณีที่ผูตายรูสึกผูกพันและหวงใยบุคคลที่ยังมีชีวิตอยู 
  อยางมาก จนไมอาจส้ินใจไดอยางสงบ ใหบุคคลนั้นบอกอำลาผูตาย และบอกให 
  ผูตายจากไปได ไมตองหวงคนขางหลังอีกแลว 
 ปจจัยภายนอกท่ีชวยใหผูตายจากไปอยางสงบก็คือ บรรยากาศแวดลอมผูใกลตาย         
ควรเปนบรรยากาศแหงความสงบ ไมใชแวดลอมดวยผูคนที่กำลังเศราโศก รองหมรองไห หรือ
ทะเลาะกันเรื่องมรดก หรือเถียงกันเรื่องใครจะเปนผูจายคาพยาบาลหรือคางานศพ            
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หองท่ีมพีระพุทธรูปหรือสิง่ศกัดิส์ทิธตามความเช่ือของผูใกลตาย มดีอกไมประดับประดาใหดแูชมชืน่        
มีการสวดมนต หรือทำสมาธิรวมกัน ตลอดจนมีการเปดเทปธรรมะที่นอมใจใหเปนกุศล          
ไมพลุกพลานหรือมีเสียงรบกวน เหลานี้ลวนชวยสรางบรรยากาศแหงความสงบ ซึ่งนอมใจ       
ใหเปนกุศล ไมพลุกพลานหรือมีเสียงรบกวน เหลานี้ลวนชวยสรางบรรยากาศแหงความสงบ       
ซึ่งนอมใจใหผูใกลตายเกิดสมาธิและจิตที่สงบ เปนกุศล 
 ในวาระสุดทายของผูปวย เราควรชวยเหลือดูแลทางดาน จิตปญญาแกผูปวยอยางดี
ที่สุดเทาที่จะทำได ตองไมลืมวาจิตสุดทาย เปนวินาทีที่สำคัญท่ีสุดที่จะสงผลตอชีวิตหลัง      
ความตาย ควรใหครอบครัว รวมทำสมาธิ สวดมนต หรือนั่งสงบน่ิงพรอมกับผูปวย นิมนตพระ 
นักบวช หรือผูที่สามารถชี้แนวทางเพื่อยึดเหนี่ยวจิตในชวงสุดทายของชีวิต เพ่ือใหผูปวย         
มีสติสัมปชัญญะ สามารถปลอยวางและจากไปอยางสงบ 

 ความตายเปนสิ่งแนนอนสำหรับทุกชีวิต แตขณะเดียวกันก็เต็มไปดวยความไมแนนอน 
เพราะเราไมอาจกำหนดหรือคาดทำนายไดวาจะตายเม่ือใด ที่ไหน และดวยสาเหตุอะไร 
 แมแตนักโทษประหารหรือผูปวยระยะสุดทายก็อาจจบชีวิตดวยสาเหตุที่ไมคาดฝน       
ทั้งความแนนอนและไมแนนอนนี้เองมีสวนทำใหความตายเปนเรื่องนาสะพรึง กลัวมากขึ้น       
โดยเฉพาะสำหรับผูคนท่ีปรารถนาจะควบคุมทุกอยางไวในอำนาจ  เปนเพราะเห็นความตาย 
เปนเรื่องนาสะพรึงกลัว เราจึงไมอยากนึกถึงความตายของตนเอง (แตอาจสนใจอยากรูความตาย
ของคนอื่น ทั้งโดยผานสื่อนานาชนิดและดวยพฤติกรรม “ไทยมุง”) สุดทายก็เลยลืม               
(หรือแกลงลืม) วาตนเองจะตองตาย แตไมวาจะปดไปใหพนตัวเพียงใด ในที่สุดความตาย        
ก็ตองมาถึงจนได  
 ความตายน้ันเปนบททดสอบท่ีสำคัญที่สุดของชีวิต บททดสอบอ่ืนๆ นั้นเราสามารถ 
สอบไดหลายคร้ัง แมสอบตกก็ยังสามารถสอบใหมไดอีก แตบททดสอบที่ชื่อวาความตายนั้น  
เรามีโอกาสสอบไดครั้งเดียว และไมสามารถสอบแกตัวไดเลย ยิ่งไปกวานั้นยังเปนบททดสอบ     

á¹Ð¹Óâ¤Ã§¡ÒÃà¼ªÔÞ¤ÇÒÁμÒÂÍÂ‹Ò§Ê§º 
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ท่ียากมาก และสามารถเกิดข้ึนเม่ือใดก็ได โดยไมทันไดต้ังตัว เปนบททดสอบท่ีเราแทบจะควบคุม
อะไรไมไดเลย ไมวาเวลา สถานที่ หรือแมกระทั่งรางกายและจิตใจของตนเอง 
 อยางไรก็ตามทั้งๆ ที่ความตายเปนบททดสอบที่สำคัญอยางยิ่งของชีวิต แตนอยคนนัก   
ที่ไดเตรียมตัวเตรียมใจรับมือกับบททดสอบดังกลาว ชีวิตของผูคนสวนใหญหมดไปกับเรื่องอื่นๆ 
โดยเฉพาะการทำมาหากินและการหาความสุขจากส่ิงเสพ เราพรอมจะใหเวลาเปนปๆ สำหรับ
การฝกอาชีพ เขาคอรสฝกรองเพลงเตนรำนานเปนเดือน ๆ ไมนับเวลานับพันนับหม่ืนชั่วโมง   
กบัการชอปปงและทองอนิเตอรเนต็ แตเรากลบัไมเคยสนใจทีจ่ะตระเตรียมตนเองใหพรอมเผชญิ 
กับความตายหรือภาวะ ใกลตาย สวนใหญนึกราวกับวาตนเองจะไมมีวันตาย หาไมก็คิดงาย ๆ 
วาขอ “ไปตายเอาดาบหนา” ไมมีความประมาทอะไรที่รายแรงไปกวาการท้ิงโอกาสท่ีจะฝกฝน
ตนเองใหเผชิญความตายอยางสงบ ในขณะท่ียังมีเวลาและพละกำลังอยางพรอมมูล  
 เปนเพราะไมสนใจเตรียมตัวลวงหนามากอน เมื่อลมปวยและเขาสูระยะสุดทายของชีวิต 
ผูคนเปนอันมากจึงประสบกับความทุกขทรมานอยางแรงกลาทั้งกายและใจ ทรัพยากรที่มีอยู   
กไ็มเพียงพอท่ีจะเอามาใชชวยตัวเองในยามวิกฤต โดยเฉพาะ “ทนุ” ทีส่ะสมไวในจิตใจ ซึง่สำคัญ 
กวาทุนที่เปนทรัพยสมบัติ ผูคนจำนวนไมนอยลงเอยดวยการพยายามตอสูกับความตาย      
อยางถึงที่สุด ฝากความหวังไวกับเทคโนโลยีทุกชนิด แตการพยายามยืดชีวิตนั้นบอยครั้ง       
กลับกลายเปนการยืดการตายหรือภาวะใกลตายใหยาวออกไปพรอมกับความทุกขทรมาน       
โดยคุณภาพชีวิต และจิตใจหาไดดีขึ้นหรือเทาเดิมไม 

»̃ÞËÒ·‹Ò·Õ¡ÒÃ» Ô̄àÊ¸¤ÇÒÁμÒÂ ÁÍ§¤ÇÒÁμÒÂÇ‹Ò 

 ¾ เปนการสิ้นสุดของชีวิต 
 ¾ นากลัวจะตองหลีกเลี่ยง 
 ¾ ประวิงเวลาการตายใหมากที่สุด 
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 ระบบการแพทยสมัยใหมสนใจแตมิติทางกาย ใชยาและเทคโนโลยีเขาไปจัดการ       
กับรางกาย ขาดมิติทางจิตวิญญาณ ความเชื่อ ความศรัทธา ขาดมิติทางสังคมของผูปวย      
ทอนความตาย เหลือเพียงความผิดปกติของอวัยวะ ระบบการดูแลความเจ็บปวยของแพทย      
ลดบทบาทของผูปวย ครอบครัว และชุมชนมีที่สัมพันธเกาะเก่ียวกัน  
 ขาดการมองเชื่อมโยงมิติอื่นๆอยางเปนองครวม ความเขาใจในการชวยเหลือผูปวย 
ระยะสุดทายมีนอยมากและไมมีวิธีทางจิตวิญญาณในการเตรียมตัวตาย  

·ÓäÁμ ŒÍ§Ê¹ã¨¤ÇÒÁμÒÂ 

 ¾ มองความตายวาเปนการสิ้นสุดของชีวิต นากลัว หลีกเลี่ยง หรือประวิงเวลา 
  การตายใหมากที่สุด 
 ¾ ระบบการแพทยสมัยใหมสนใจแตมิติทางกาย ใชยาและเทคโนโลยี 
  เขาไปจัดการกับรางกาย ขาดมิติทางจิตวิญญาณ ความเชื่อ ความศรัทธา 
  ที่เกี่ยวของกับชีวิต ขาดมิติทางสังคมของผูปวย ลดทอนความตายใหเปน 
  เรื่องของความผิดปกติของอวัยวะ 
 ¾ ระบบการดูแลความเจ็บปวย อยูในความรับผิดชอบของแพทย ลดบทบาท 
  ของผูปวย ครอบครัว และชุมชนที่มีความสัมพันธเกาะเก่ียวกัน 
 ¾ ผูคนเกิดความกลัว ไมไดมองความตายอยางองครวมที่เชื่อมโยงมิติตางๆ  
  จึงมีความเขาใจนอยมากท่ีเกี่ยวกับการชวยเหลือผูปวยระยะสุดทาย  
  รวมทั้งวิธีการชวยเหลือทางจิตวิญญาณในการเตรียมตัวตาย 
 ¾ ประเด็นสำคัญที่เปนปญหาเก่ียวกับความตาย คือทาทีการปฏิเสธความตาย  
  ทั้งโดยวิธีคิดและการปฏิบัติ  

 จากแนวโนมของสังคมท่ีมคีวามสนใจเร่ืองชีวติและความตายมากข้ึน ทัง้การเรียกรองสทิธ ิ
การตาย ความตองการชวยเหลือผูใกลตายของบุคลากรแพทย พยาบาล ผูใกลชิด ญาติมิตร  
ทางดานจิตใจและจติวิญญาณในการเตรียมตัวเผชิญความตายอยางสงบ  
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 เครือขายพุทธิกาเพื่อพระพุทธศาสนาและสังคม จึงมีโครงการเผชิญความตายอยางสงบ 
ที่เนนการชวยเหลือทางจิตวิญญาณ สรางกระบวนการที่เปนรูปธรรมในการเรียนรู เสริมทักษะ 
มีเวทีวิเคราะหกรณีศึกษาเปนราย ๆ ชวยทำใหมีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นระหวาง            
ผูท่ีเก่ียวของตาง ๆ เชน ศาสนา ปรัชญา สังคม วัฒนธรรม การพยาบาล การแพทย ทำใหบูรณาการ
ความรูความเขาใจเรื่องความตายไดชัดเจนขึ้น จัดประชุมเชิงปฏิบัติการอบรมกระบวนการเผชิญ
ความตายอยางสงบพรอมมีคูมือที่เปนหนังสือ เทป แผน CD  
 
 วัตถุประสงคของโครงการ 
 1. เพื่อใหมีแนวทาง และวิธีการที่จะเผชิญความตายอยางสงบนำไปปฏิบัติไดทั้ง 
  ตอตนเองและชวยเหลือผูอื่น 
 2. เพื่อรวบรวมองคความรูสูการพัฒนาจิตวิญญาณ และเผยแพรความรูความเขาใจ 
  เกี่ยวกับชีวิต และการเผชิญความตายอยางสงบ 
 3. เพือ่สงเสริมใหเกดิเครือขายอยางกวางขวางในการชวยเหลือทางจิตใจ และจิตวญิญาณ 
  ตอผูปวยระยะสุดทายของชีวิต 
 
 กิจกรรมหลักของโครงการ 
 1. การอบรมเชิงปฏิบัติการ “เผชิญความตายอยางสงบ” 
 2. โครงการอาสาขางเตียง 
 3. ผลิตหนังสือและสื่อเผยแพรเพื่อเรียนรูเรื่องการเผชิญความตายอยางสงบ 
 4. เวทีเสวนา 
 5. สังฆะกับการดูแลผูปวย 
 6. สายดวนใหคำปรึกษา  
 
 องคกรหลักรวมโครงการ 
 เครอืขายพทุธกิา / เสมสกิขาลยั / มลูนธิโิกมลคมีทอง / คณะอนกุรรมการพัฒนาการดแูล 
ผูปวยระยะสุดทาย โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ / หนวย Palliative Care โรงพยาบาลสงขลานครินทร 
จังหวัดสงขลา / คณะกรรมการดูแลเรื่องการรักษาแบบประคับประคอง / คณะแพทยศาสตร 
ศิริราชพยาบาล / กลุมทำงานชวยเหลือผูปวยระยะสุดทาย โรงพยาบาลรามาธิบดี 
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μ ÑÇÍÂ‹Ò§â¤Ã§¡ÒÃ 
¡ÒÃÍºÃÁàªÔ§» Ô̄ºÑμ Ô¡ÒÃ “à¼ªÔÞ¤ÇÒÁμÒÂÍÂ‹Ò§Ê§º” 

 การเผชิญความตายอยางสงบ อาจไมใชเรื่องงายดายที่เราจะคิดและทำให       
จิตสงบไดในทันทีทันใด เพราะในทัศนะของเราความตายเปนสิ่งที่จะมาพราก       
เอาทุกอยางที่รักและมีอยูไป ไมมีอะไรที่เราจะยึดเอาไวไดอีกตอไป แมแตรางกายและ
ตัวตนของเรา ดังนั้นเราจำตองฝกฝนและลงมือสรางปจจัยตางๆ ที่เอื้อตอความมั่นคง
ทางใจใหถึงพรอม อยางไรก็ตาม การตายอยางสงบก็ไมใชเรื่องที่ยากเกินความสามารถ
ของมนุษยทุกผูคน 
 การเรียนรู เกี่ยวกับ “ความตาย” ทำใหเราปรับทัศนคติในการใชชีวิต     
อยางไมประมาท ฝกฝนจิตใหตั้งมั่นในความตระหนักรูอยูเสมอทุกลมหายใจ หากเรา      
สามารถทำความเขาใจและนอมใจยอมรับความตายอยางกลาหาญ วาเปนความจริง
ของชีวิต พรอมกับการสรางบรรยากาศของความสงบและปลอยวางจากภาระ         
ที่คั่งคางใจ เพื่อใหความตายท่ีจะมาถึงไมใชสิ่งที่นากลัวอีกตอไป แตกลับเปนโอกาส
ทองในการพัฒนาทางจิตวิญญาณใหคลายความยึดมั่นทั้งปวง และแนวแนสูความแจม
ชัดในธรรมะข้ันสูงตอไป 
 นี่จึงเปนโอกาสสำคัญที่แพทย พยาบาลและเจาหนาที่ทุกคนในโรงพยาบาล 
จะไดกลับมาทำความรูจัก เรียนรู “เรื่องความตาย ในอีกความหมายหน่ึงของชีวิต” 
ท่ีนอกจากจะเกิดประโยชนตอตัวผูเรียนเอง หากส่ิงเหลาน้ียังจะสามารถนำไปชวยเหลือ 
เยียวยา เอื้อประโยชนตอผูปวยและญาติที่ตองการคนท่ีเปนที่พึ่งพิงทั้งกายและใจ  
เชนทานอีกดวย  
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เน้ือหาการอบรม 
 1. ทำความเขาใจเรื่อง “แนวคิดพื้นฐานและการปฏิบัติเก่ียวกับเรื่องความตาย” 
 2. ทำพิธีกรรมเพ่ือแสดงออกถึงผูที่จากไป เชน เขียนความในใจถึงผูลวงลับ  
  และอุทิศสวนกุศล เพื่อนอมนำสูการพิจารณาหลักไตรลักษณหรือการปลงสังขาร  
 3. ฝกทดลองเตรียมตัวตายอยางมีสติและการดำเนินชีวิตอยางไมประมาท  
 4. ทำวิสัยทัศนชีวิตและสมดุลชีวิต เพ่ือรูปธรรมในการใชชีวิตอยางไมประมาท 
  และเกิดสมดุลแหงชีวิตตามหลักพุทธธรรม  
 5. ฝกฝนการทำสมาธิภาวนา  
 6. ฝกทักษะการดูแลและใหสติผูป วยระยะสุดทายผานสถานการณจำลอง  
  และฝกภาวนารวมกับผูปวย  
 
วัตถุประสงคโครงการ 
 1. เพื่อจัดกระบวนการเรียนรูใหเกิดความเขาใจแนวคิดพ้ืนฐานเร่ืองความตาย  
  และแนวทางปฏิบัติตอภาวะใกลตายทั้งภายใตกระบวนทัศนเกาและกระบวนทัศน 
  แบบเปนองครวม (กระบวนทัศนใหม) 
 2. เพื่อใหเกิดการต้ังคำถามตอความตายในสังคมสมัยใหม และทบทวนความเขาใจ 
  ของตนเองในเร่ืองความตายและการเตรียมตัวตายอยางมีสติ 
 3. เพ่ือใหเกิดการแลกเปล่ียนประสบการณความรูจากคนหลากหลายแวดวง 
  จนเกิดเปนองคความรูที่ประกอบดวยหลายมิติเปนองครวม และสามารถนำไป 
  ประยุกตใชในการดูแลชวยเหลือตนเองและบุคคลรอบขางไดอยางเปนรูปธรรม 
 4. เพื่อใหกลุมเปาหมายผานกิจกรรมผานประสบการณหรือสถานการณจำลอง 
  ทีน่ำไปสูการสัมผสัภาวะใกลตายและสามารถคล่ีคลายความกลัวหรอืความวิตกกงัวล 
  ในชวงเวลานั้นได 
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กลุมเปาหมาย 
 1. บุคลากรทางการแพทย สาธารณสุข 
 2. ผูดูแลผูปวยหรือผูปวย 
 3. บุคคลทั่วไป 
 4. นักพัฒนาหรือผูนำทางจิตใจ  
 
แนวทางหลักสูตรการอบรมเชิงปฏิบัติการและกระบวนการ 
 การอบรมเชิงปฏิบัติการหลักสูตร 3 วัน 2 คืน มีรายละเอียดเน้ือหาและกระบวนการ     
ดังนี้ 
 1. ทำความเขาใจเรื่อง “แนวคิดพื้นฐานและการปฏิบัติเก่ียวกับเรื่องความตาย” 
  กระบวนการ 
   1) ตั้งคำถาม เกี่ยวกับแนวคิดพื้นฐานและสาเหตุที่ทำใหเกิดปรากฏการณนั้น  
   จากนั้นแบงกลุมยอยตามกลุมคนที่มีประสบการณใกลเคียงกัน เพื่ออภิปราย  
   พูดคุยแลกเปลี่ยน และนำเสนอกลุมใหญ 
  2)  ระดมความคิดเห็นในกลุมใหญ สรุปทำความเขาใจ และซักถามเพิ่มเติม 
   จากวิทยากร 
 2. ทำพิธีกรรมเพ่ือแสดงออกถึงผูทีจ่ากไป เชน เขยีนความในใจถึงผูลวงลบั และอทุศิสวนกศุล 
เพื่อนอมนำสูการพิจารณาหลักไตรลักษณหรือการปลงสังขาร  
 3.  ทำความเขาใจเรื่อง “สภาพการตายท่ีพึงปรารถนาในมิติตางๆ” 
  กระบวนการ 
  1)  ตั้งคำถาม ใหผูเขารวมแสดงความคิดเห็นและอธิบายสภาพเหลานั้นในวงใหญ 
  2)  พจิารณาปจจยัภายในและปจจยัภายนอกทีม่ผีลตอสภาพการตายทีพ่งึปรารถนา  
   (การตายท่ีดี) 
  3)  สรุปและเพิ่มเติมประเด็นที่นาสนใจจากวิทยากรหรือผูทรงคุณวุฒิ 
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 4.  “ภาวะใกลตายและแนวทางปฏิบัติเพื่อชวยเหลือผูปวยระยะสุดทาย” 
  กระบวนการ 
  1) สอบถามความเขาใจเกี่ยวกับสภาวะใกลตายเชิงกายภาพ สัญญาณชีพ       
และการตอบสนองของรางกาย 
  2) เสวนาแลกเปลี่ยนความเขาใจ เรื่องภาวะใกลตายหรือสภาพจวนเจียน      
และแนวทางปฏิบัติ เพื่อชวยเหลือผูปวยระยะสุดทาย ทั้งในมิติทางการแพทยและมิติทางศาสนา 
  3)  นำเสนอตัวอยางหรือประสบการณแนวการปฏิบัติสำหรับผูปวยและผูดูแล 
  4)  อภิปรายกลุมใหญและซักถามเพ่ิมเติม  
 5.  ฝกทดลองเตรียมตัวตายอยางมีสติและการดำเนินชีวิตอยางไมประมาท 
  กระบวนการ 
  1) นอนจินตภาพ “เตรียมตวัตายอยางมสีต”ิ ตระหนกัถึงการตาย การจากละโลกน้ีไป 
และนอมนำสูการตายอยางสงบ 
  2) พูดคุยซักถามเรื่องความรูสึกภายในผานประสบการณภาวะใกลตายที่ไดสัมผัส 
ในแตละชวง ขณะนอนจินตภาพ 
  3)  ตั้งคำถามเพ่ือเช่ือมโยงไปสูการดำรงชีวิตอยูอยางมีสติ อยูกับปจจุบันขณะ  
  4)  แลกเปลี่ยนในกลุมใหญ ระดมความคิดเห็น และเพ่ิมเติมประเด็นที่นาสนใจ  
 6.  ฝกฝนการทำสมาธิภาวนา 
 7.  ฝกทักษะการดูแลและใหสติผูปวยระยะสุดทายผานสถานการณจำลอง และ        
ฝกภาวนารวมกับผูปวย 
  กระบวนการ 
  1)  ใหสถานการณจำลองในการดูแลผูปวยในกรณตีางๆ และผานสถานการณจำลอง 
  2)  อภปิรายและแลกเปล่ียนประสบการณของผูปวยใกลตายและการดูแลผูปวยใกลตาย 
โดยมีคนดำเนินรายการในกลุมใหญ 
  3)  วิทยากรอธิบายหลักการการภาวนารวมกับผูปวย 
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  4)  พูดคุยเพื่อใหกำลังใจและภาวนารวมกับผูปวย 
  5)  แลกเปล่ียนประสบการณการภาวนา และสรุปเช่ือมโยงการอบรมเชิงปฏิบตักิารท้ังหมด 
 8.  ฝกปฏิบัติจริงโดยเยี่ยมผูปวยที่โรงพยาบาล 
  กระบวนการ 
  1) เยีย่มผูปวยทีโ่รงพยาบาล (ผูปวยเร้ือรัง และระยะสุดทาย) โดยแบงกลุมผูเขารวม 
ตามจำนวนผูปวย 
  2)  แลกเปลี่ยนประสบการณ หลังการไปเย่ียมผูปวย 
ทีมวิทยากร 
 พระไพศาล วสิาโล แพทย 1 คน พยาบาล 1 คน และทีมกระบวนกร 3 คน ผูชวยวทิยากร 
กระบวนการและเก็บขอมูล 1 คน  
 
ระยะเวลา 3 วัน 2 คืน  
 
ผลที่คาดวาจะไดรับ  
 1. กลุมเปาหมายไดเรียนรูและเขาใจแนวคิดพ้ืนฐานเร่ืองความตาย และทาทีหรือ
แนวทางปฏิบัติที่เปนรูปธรรมในการเผชิญความตายอยางสงบ 
 2. กลุมเปาหมายนำเอาความรูเรือ่งความตายจากการอบรมเชงิปฏบิตักิารไปประยกุตใช 
ในชีวิต และการทำงาน  
 3. เกิดกลุมผูสนใจเรื่องการเตรียมตัวตายอยางมีสติ เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ     
ในดานนี้อยางตอเนื่องในอนาคต 
 
จำนวนคนเขาอบรม มีจำนวน 35  - 40 คน  
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 สมัครเขารวมอบรมไดที่ เสมสิกขาลัย สำนักงานรามคำแหงจงรักษ แซตั้ง หรือ          
สาวิตรี กำไรเงิน โทรศัพท 02-314-7385 ถึง 6 
 เครอืขายพทุธกิาเพือ่พระพทุธศาสนาและสังคม ทีอ่ยู 45/4 ซ.อรุณอมรินทร 39 (เหลาลดา) 
ถ.อรุณอมรินทร แขวงอรุณอมรินทร เขตบางกอกนอย กรุงเทพฯ 10700 
 โทร. 02-886-0863, 02-882-4387, 086-300-5458  
 โทรสาร 02-882-5043 
 http://www.budnet.org/peacefuldeath 
 http://www.budnet.org/sunset 
 E-mail:peacefuldeath2011@gmail.com 
 Facebook: Peaceful Death / Peaceful Consult 
 “สายดวนใหคำปรึกษาผูปวยระยะสุดทาย” ผูที่มีปญหาในการใหความชวยเหลือ     
ทางจิตใจแกผูปวยระยะสุดทาย สามารถติดตอไดที่ 02-882-4952  ทุกวันจันทร – ศุกร       
เวลา 10.00 – 16.00 น. หรือ 086-0022302 
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สำนักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ (สทส.)
สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ (สท.)

ที่ตั้ง
เลขที่ 618/1 ถนนนิคมมักกะสัน เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400

โทรศัพท    0 2650 1354  0 2650 1887
   0 2651 6783  0 2651 6936
เว็บไซต  สทส. :  www.oppo.opp.go.th
 สท.   :  www.opp.go.th
 พม.  :  www.m-society.go.th
E- mail สทส.   : older@opp.go.th
fanpage  : www.facebook.com/oppo.go.th

การเตรียมตัวรับความตายการเตรียมตัวรับความตาย


