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สำนักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ (สทส.)
สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ

เด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ (สท.)
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย (พม.)

การเตรียมตัวรับความตายการเตรียมตัวรับความตายการเตรียมตัวรับความตายการเตรียมตัวรับความตายการเตรียมตัวรับความตาย







 ประเทศไทยมกีารเพิม่ข้ึนของประชากรวยัสูงอายทุัง้สดัสวนและจำนวนอยางตอเนือ่ง 
และมีแนวโนมเพิ่มจำนวนขึ้นอยางรวดเร็วตอไปอีกใน 20 ปขางหนา อันเปนผลมาจาก         
อัตราการเกิดลดลงและอายุขัยเฉล่ียของประชากรวัยสูงอายุยืนยาวขึ้น โดยในป พ.ศ. 2573 
ประเทศไทยจะมีประชากรประมาณ 64.5 ลานคน ในจำนวนนี้ เปนประชากรอายุ 60 ปขึ้นไป 
จำนวน 14.6 ลานคน หรือเกือบ 1 ใน 4 ของประชากรท้ังหมด การเพ่ิมข้ึนของจำนวนประชากร     
วัยสูงอายุโดยเฉพาะผูสูงอายุชวงวัยปลาย สงผลกระทบท้ังตออัตราการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ       
ที่ลดลง ภาระดานงบประมาณและการคลังที่ตองมีรายจายดานสวัสดิการและสุขภาพ         
เพ่ือผูสูงอายุเพ่ิมข้ึน ปญหาการขาดแคลนแรงงาน รวมถึงผลกระทบตอตัวผูสูงอายุและครอบครัว 
เชน ปญหาสุขภาพจากโรคเร้ือรัง ปญหาดานสุขภาพจิต ขาดผูดูแล ขาดรายไดหรือรายได        
ไมเพียงพอแกการดำรงชีพ ภาระรายจายท่ีเพิ่มข้ึนของครอบครัว ภาระในการดูแลผูสูงอายุ        
ที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองได เปนตน 
 จากปญหาและผลกระทบของสถานการณดังกลาว สะทอนใหเห็นถึงความจำเปน       
ที่จะตองเตรียมความพรอมดานตาง ๆ ลวงหนา ตั้งแตชวงวัยตนและวัยทำงาน อาทิ การสราง
หลักประกันดานรายไดที่เพียงพอสำหรับการดำรงชีพในวัยสูงอายุ การมีพฤติกรรมสุขภาพ       
ท่ีเหมาะสม การวางแผนการใชชีวิตในวัยสูงอายุ เพ่ือท่ีจะสามารถปรับตัวเตรียมรับการเปล่ียนแปลง
ที่เกิดขึ้น ลดระยะเวลาการพึ่งพาผูอื่น และดำเนินชีวิตในชวงวัยสูงอายุอยางมีคุณคาและ        
มีความสุข 
 สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ          
ไดดำเนินการรวบรวมองคความรู และจัดทำ “ชุดความรูเพื่อการเตรียมความพรอมเขาสูวัย
สูงอายุที่มีคุณภาพ” สำหรับเปนเอกสารประกอบคูมือการจัดอบรมหลักสูตรเตรียมความพรอม
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บุคลากรเขาสูวัยสูงอายุของหนวยงานตาง ๆ ประกอบดวย สุขภาพแบบองครวม การวางแผน
ทางการเงิน สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ปลอดภัยในวัยสูงอายุ กฎหมายที่ผูสูงอายุควรรู การใช
ชีวิตหลังเกษียณ และการเตรียมตัวรับความตาย โดยหวังเปนอยางยิ่งวา “ชุดความรูเพื่อการ 
เตรียมความพรอมเขาสูวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ” จะใหขอมูลที่เปนประโยชนและสราง         
ความตระหนักรูแกบุคลากรทุกชวงวัยถึงความสำคัญของการเตรียมการเพ่ือยามสูงอายุและ         
มีการเตรียมการในทุกเรื่องที่จำเปน เพื่อการเขาสูวัยสูงอายุอยางมีคุณภาพ 

สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ 
เด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ 
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การเตรียมตัวรับความตาย 
 ¾ การเตรียมตัวเพื่อรับความเศราเมื่อสูญเสียบุคคลที่รัก 
 ¾ การเตรียมตัวรับความตายของตนเอง 
 ¾ การดูแลจิตใจของบุคคลที่กำลังจะจากไป 
  
ความชวยเหลือทางจิตใจแกผูปวย 
 ¾ การใหความรักและความเห็นอกเห็นใจ 
 ¾ การชวยใหผูปวยยอมรับความตายท่ีจะมาถึง 
 ¾ การชวยใหจิตจดจอกับสิ่งดีงาม 
 ¾ การชวยปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ 
 ¾ การชวยใหผูปวยปลอยวางสิ่งตางๆ 
 ¾ การสรางบรรยากาศท่ีเอื้อตอความสงบใจ 
 ¾ แนะนำโครงการเผชิญความตายอยางสงบ 
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 ความตายเปนธรรมดาของทุกชีวิต สามารถเกิดขึ้นไดกับทุกคนทุกวัย ไมมีใคร
สามารถหลีกเลี่ยงความตายไปได แตเวลานึกถึงความตายหลายคนกลับรูสึกประหวั่นพรั่นพรึง 
ดวยเหตุนี้จึงไมอยากนึกถึงหรือพูดถึง หลายคนพยายามทำตัวใหวุนจนลืมความตายหรือใชชีวิต
ราวกับจะไมมีวันตาย ขณะที่คนจำนวนหน่ึงหวัง “ไปตายเอาดาบหนา” คือผัดผอนไปเร่ือยๆ
จนกวาจะแกหรือปวยหนักจึงคอยนึกถึงเรื่องนี้ 
 อยางไรก็ตามในเม่ือความตายเปนสิ่งที่ตองเกิดขึ้นอยางแนนอนตามกฎธรรมชาติ         
เราจึงควรเตรียมรบัมอืกบัความตายแตเนิน่ๆ และดำเนินชวีติอยูดอยความไมประมาท เมือ่มองอีก 
ดานหนึ่งจะพบวาความตายไมไดเปนวิกฤติเสมอไป หากยังเปนโอกาสสำหรับการเขาถึงสัจธรรม
ของชีวิต เปนโอกาสสำหรับการปลดเปล้ืองสิ่งที่เคยยึดติด อีกท้ังเปนโอกาสสำหรับการฟนฟู
ความสัมพันธที่ราวฉานใหกลับคืนดี จนเขาถึงความสงบในวาระสุดทาย 
 การเตรียมตัวรับความตายในที่นี้จะกลาวถึงใน 3 ลักษณะ คือ การเตรียมตัวเพ่ือรับ
ความเศราเมื่อสูญเสียบุคคลท่ีรัก การเตรียมตัวรับความตายของตนเอง และการดูแลจิตใจ    
ของบุคคลที่กำลังจะจากไป 
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 เมื่อบุคคลตองเผชิญกับความสูญเสียบุคคลที่รักไมวาจะเปนบิดามารดา คูสมรส บุตร 
หรือบุคคลใกลชิดอื่น ๆ จะมีการแสดงออกดานตาง ๆ ดังนี้ 
 ¾ ดานรางกาย เชน โหวงเหวงในทอง ฝดคอ กลืนน้ำลายลำบาก แนนหนาอก      
ปวดแขน หูไวตอเสียงมากผิดปกติ หายใจไมอิ่ม ออนเพลีย กลามเนื้อไมมีแรง ปากแหง สูญเสีย
ความสัมพันธระหวางอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย เปนตน 
 ¾ ดานจิตใจ เชน เศรา โกรธ รูสึกผิด วิตกกังวล เหงา รูสึกออนลา ชวยเหลือตัวเอง
ไมได ช็อค โหยหา ปลอยวาง โลง มึนชา เปนตน 
 ¾ ดานความคิด เชน ไมเชื่อ สับสน หมกมุน คิดวาคนตายยังมีชีวิตอยู คิดในสิ่ง    
เหนือธรรมชาติ เปนตน 
 ¾ ดานพฤตกิรรม เชน นอนไมหลบั เบือ่อาหาร ใจลอย หลกีหนสีงัคม หมดความสนใจ 
ในกิจกรรมท่ีเคยชอบ เคยทำ ฝนถึงคนตายบอย ๆ รองไห พยายามตามหาคนตาย ถอนหายใจ 
กระวนกระวาย อยูไมสุข หลีกเลี่ยงสิ่งที่จะทำใหคิดถึงคนตาย หรือในทางตรงขาม จะไปในที่     
ที่ทำใหระลึกถึงคนตายบอย ๆ นำวัตถุสิ่งของท่ีชวยใหระลึกถึงคนตายมาดูหรือมาช่ืนชมบอย ๆ 
เปนตน 
 ¾ ดานสังคม เชน มีปญหาขัดแยงกับคนใกลชิดในครอบครัว กลุมเพ่ือน ผูรวมงาน 
หรือมีปญหาในการทำงาน เปนตน  
 ¾ ดานจิตปญญา เชน คิดถึงความหมายของชีวิต โกรธเกลียดพระเจา ตระหนักวา
ตนเองไมไดยิ่งใหญ หรือไมมีความสามารถท่ีจะรับมือกับความตายได เปนตน 
 นอกจากน้ี บุคคลจะมีการรับมือกับความสูญเสียที่เกิดข้ึนเปนระยะท่ีตอเนื่องกัน ดังนี้ 
 1. ระยะปฏิเสธไมยอมรับความจริง (Denial) คนท่ีพบกับความสูญเสียอาจจะ      
ไมยอมรับความจริงวาเกิดการสูญเสียขึ้น เปนการปฏิเสธจากจิตสำนึกหรือจิตไรสำนึกของตนเอง 
การปฏิเสธเกิดจากกลไกปองกันตนเอง เปนไปตามธรรมชาติของคนเรา บางคนไมยอมรับ     

¡ÒÃàμÃÕÂÁμ ÑÇà¾×èÍÃÑº¤ÇÒÁàÈÃŒÒàÁ×èÍÊÙÞàÊÕÂºØ¤¤Å·ÕèÃÑ¡ 



4

¡ÒÃàμÃÕÂÁμ ÑÇÃÑº¤ÇÒÁμÒÂ 

ความจริงวาไดเกิดการสูญเสียขึ้นแลวทำใหจิตใจของตนเองติดแง็กอยูที่ระยะนี้ ที่จริงแลว     
การเปลีย่นแปลงเปนสิง่ทีป่ลอยใหเกดิขึน้ไดหรอืความตายเปนส่ิงทีห่ลีกหนีหรือหลีกเล่ียงไมไดเลย 
ภายหลังคนที่รักตายบางคนในระยะแรกนี้จะรูสึกงุนงงและมึนชา อาการนี้เกิดขึ้นภายในเวลา
เปนช่ัวโมงหรือหลายวัน อาการงุนงงราวกับวาไมเชื่อสายตาวามีการตายเกิดข้ึนจริง อาการน้ี
อาจจะเกิดขึ้นแมวาการตายท่ีเกิดขึ้นเปนสิ่งที่คาดลวงหนาวาจะเกิดข้ึนก็ตาม   
 2. ระยะโกรธ (Anger) เมื่อผานจากระยะปฏิเสธไมยอมรับความจริงไปแลว        
คนที่กำลังประสบกับความสูญเสียอาจจะมีอารมณโกรธขึ้นมาแทนท่ี อาจจะเปนการโกรธตนเอง
หรอืโกรธคนใกลชดิ โกรธคนอ่ืนๆ คนรอบขาง ถาทราบอยางนีแ้ลวจะสามารถอยูกบัคนท่ีกำลังเศรา 
จากการสูญเสีย และกำลังโกรธดวยการแยกตัวเราออกหาง และไมทำตัวเปนคนตัดสิน          
บางแนวคิดไดกลาวไววาหลังจากหายจากระยะปฏิเสธและกอนที่จะเขาสูระยะโกรธคนที่กำลัง
รูสึกวาสูญเสียอาจจะมีอาการวาวุนระยะหน่ึง ขณะที่วาวุนอาจจะมีอาการถวิลหาคนท่ีตายไป 
แมจะทราบวาไมสามารถทำได ระยะน้ีคนท่ีกำลังรูสึกวาสูญเสียอาจจะผอนคลายตนเองลำบาก 
สมาธิไมดี นอนหลับไมดี ฝน เห็นภาพหรือไดยินเสียงของคนท่ีเพิ่งตายไป  
  ภายหลังระยะโกรธคนที่กำลังรูสึกสูญเสีย อาจจะรูสึกวาตนเองมีความผิดบาง        
ที่ยังไมไดทำส่ิงนั้นสิ่งนี้ หรือยังไมไดพูดอะไรกับคนท่ีเพิ่งตายไป คนท่ีกำลังรูสึกวาสูญเสียอาจจะ
คิดตอไปวาตนเองนาจะชวยปองกันความตายได ถึงแมจะรูท้ังรูวาท่ีจริงแลวความตายอยูนอกเหนือ
การควบคุม 
 3. ระยะตอรอง (Bargaining) เปนการตอรองกับพระเจา เชน คนท่ีกำลังประสบ     
กบัเหตกุารณทีท่ำใหสะเทอืนใจไมรนุแรงกอ็าจจะตอรองวา “ขอใหเราเปนเพ่ือนกันตอนะ” หรอื 
ขอทำความเขาใจกนักอนไดไหม การตอรองมกัจะไมทำใหเกดิผลดีทีย่าวนานโดยเฉพาะถาเปนเร่ือง 
เก่ียวกับชีวิตหรือความตาย 
 4. ระยะเศรา (Depression หรือ preparatory grieving) ระยะน้ีคนที่ประสบกับ
ความสูญเสียจะนึกทบทวนเร่ืองราวตางๆ หรือทำส่ิงตางๆ ที่จำเปน เชน จัดงานศพเปนระยะท่ี
แสดงการยอมรับเรื่องราวที่เกิดขึ้น แตยังมีอารมณผูกพันอยู จึงเปนปกติที่คนเราจะรูสึกเศรา
เสียใจ กลัว หรือรูสึกวาไมมีอะไรแนนอน ระยะนี้แสดงวาคนนั้นเริ่มยอมรับความจริงแลว        



5

¡ÒÃàμÃÕÂÁμ ÑÇÃÑº¤ÇÒÁμÒÂ 

ระยะน้ีคนท่ีเศราอาจจะเพียงน่ังครุนคิดไมทำอะไรเลย ครุนคิดถึงความทรงจำตาง ๆ ที่เคยอยู 
กับคนที่ตายไปแลว เปนการนึกอยางเงียบๆแตเปนระยะท่ีจำเปนกอนที่จะเขาสูระยะตอไป 
 5. ระยะยอมรับ (Acceptance) การยอมรับทำใหการผูกพันทางอารมณกับการ      
สญูเสยีลดลง อารมณเจบ็ปวดดขีึน้ และมองเหตุการณอยางพจิารณามากข้ึน คดิถงึการทำอยางอืน่ 
มากข้ึน มองไปในอนาคตมากข้ึน มีจุดมุงหมายมากข้ึน อยางไรก็ตามเรายังรูสึกวาสูญเสียอยู      
แตสักพักเราจะกลับมาเปนตัวเราอยางเดิม และที่สุดเราจะปลอยใหเรื่องราวของคนตายผานไป 
เราจะเร่ิมชีวิตใหม ความเศราหายไป นอนหลับดีขึ้น มีพลังมากข้ึน อารมณทางเพศกลับคืนมา  
ผูอานโปรดทราบวาคนที่กำลังจะตายจะบรรลุระยะน้ีเร็วกวาญาติซึ่งมักจะติดอยูที่ระยะเศรา 
 ทั้งนี้บุคคลแตละคนจะมีระยะเวลาในการยอมรับความตายไมเทากัน ขึ้นอยูกับความเช่ือ 
และทัศนคติตอความตาย เชน ผูที่นับถือพุทธศาสนา ซึ่งมีคำสอนเร่ือง อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
การเวียนวายตายเกิด กฎแหงกรรม ฯลฯ จะทำใจไดเร็ว นอกจากน้ี การมีคำอธิบายเก่ียวกับ
ความตายและชวีติหลงัความตาย เชน ตายแลวไปสวรรค ตายแลวไดไปอยูกบัพระผูเปนเจา ฯลฯ 
จะทำใหบุคคลสามารถยอมรับความตายไดอยางสงบมากข้ึนดวย 
 อยางไรก็ตามการตายอยางปจจุบันทันดวนที่ไมไดคาดหมายไวกอน หรือการตายกอนวัย
อันควร เชน การตายของเด็ก เปนตน จะกอใหเกิดปฏิกิริยาที่รุนแรงกวาการตายตามธรรมชาติ 
 การจัดงานศพ ถือเปนวิธีการจัดการกับความเศราจากการตายไดดีวิธีหนึ่ง จะเห็นไดวา
ทุกวัฒนธรรมจะมีการจัดงานศพดวยกันทั้งนั้น ซึ่งจะแตกตางกันตรงพิธีกรรมและความเช่ือ
เทานั้น ทั้งนี้ งานศพจะเปนชวงเวลาท่ีญาติพี่นองจะไดมารวมตัวกัน ปลอบประโลมใจกัน 
แบงปนความทุกขความเศรากัน ทำใหครอบครัวผูตาย รูสึกอบอุนใจ  นอกจากน้ี กิจกรรมตาง ๆ 
ในงานศพ ยังชวยใหครอบครัวผูตายไมมีเวลาวางที่จะจมอยูกับความเศราหรอืคิดฟุงซานดวย 
 นอกจากการจัดงานศพแลว ผูสูญเสียยังมีแนวทางในการคลายความทุกขโศกได ดังนี้ 
 1. ยอมรับวาตนเองมีความเศรา มีความทุกขโศก อยาพยายามฝนหรือปดกั้น      
ความรูสกึทีเ่กดิขึน้ ใชเวลาในการรองไหใหพอ ไมวาจะเปนผูหญงิหรอืผูชายกร็องไหไดเหมอืนกัน 
 2. พูดระบายความทุกขโศกของตนกับคนในครอบครัวและเพื่อนสนิทที่เปนผูฟงที่ดี 
หรือผูที่เคยมีประสบการณที่คลายคลึงกัน และควรพูดกับคนหลาย ๆ คน เพราะการพูดซ้ำ ๆ 
จะชวยใหเขาใจตนเองมากข้ึน และลดความทุกขโศกไดเร็วขึ้น 
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 3. พยายามทำกิจวัตรประจำวันตามเดิม และหากิจกรรมอ่ืนทำเพ่ิมเติม อยาอยูวาง 
เพราะจะทำใหคิดฟุงซาน แตทั้งนี้กิจกรรมท่ีทำก็ไมควรเครียดเกินไป 
 4. ดูแลสุขภาพตนเอง โดยรับประทานอาหารใหตรงเวลา ในปริมาณท่ีเหมาะสม        
อยาอดอาหารแมจะไมรูสึกหิวก็ตาม ออกกำลังกาย และพักผอนใหพอเพียง 
 5. หากมีความรูสึกผิดเก่ียวกับการตายของบุคคลที่รัก ใหคิดเสียวาไดทำดีที่สุดแลว      
ในสถานการณขณะน้ัน ยอมรับและใหอภัยตัวเองในฐานะท่ีเปนปุถุชนซ่ึงยอมทำผิดพลาดได  
แตถาความรูสึกผิดยังคงอยูเปนเวลานานและรบกวนการดำเนินชีวิตประจำวัน ควรปรึกษา
ผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิต 
 6. ทำความเขาใจกับความตายใหมากขึ้น ยอมรับวาความตายเปนเรื่องธรรมชาติที่ไมมี
ใครหลีกเล่ียงได 
 7. เขารวมกลุมกบัคนท่ีกำลงัมทีกุขโศกเหมือน ๆ กนั อาจเปนคนทีไ่มเคยรูจกักนัมากอน 
ก็ได แตการมีประสบการณคลายกัน จะชวยสนับสนุนจิตใจซ่ึงกันและกันไดดี 
 8. อยาเพิง่ตดัสนิใจเรือ่งสำคญั เชน ยายบาน เปลีย่นงาน เปนตน ควรรอใหสภาพจิตใจ 
เปนปกติกอน จะไดตัดสินใจดวยเหตุผลไมใชอารมณ 
 9. ระบายความรูสกึดวยวธิกีารอ่ืน ๆ ตามความถนัด เชน การจดบันทกึ การเขยีนจดหมาย 
ถึงบุคคลที่จากไป การแตงเพลง/บทกลอนเพ่ือคนรัก การแตงหนังสือ เปนตน 
 10. ชวยเหลือสังคม โดยเฉพาะผูที่กำลังประสบเคราะหกรรม เมื่อไดพบเห็นผูที่มี     
ความทุกขเหมือน ๆ กัน หรือมากกวา จะชวยหันเหความสนใจจากการหมกมุนอยูกับตัวเอง 
เปลี่ยนไปทุมเทกับการชวยเหลือผูอื่น จะชวยใหสบายใจและมีความสุขใจมากข้ึน 
 11. ทำกิจกรรมเพื่อสื่อความรักและระลึกถึงคนตาย เชน ทำบุญอุทิศสวนกุศล       
สรางฮวงซุย ต้ังมูลนิธิ บริจาคเงินในนามผูตาย เก็บอัฐิไวบูชา ลอยอังคาร เปนตน 
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 ความทุกขของผูคนในยามที่เผชิญกับความตายนั้น ไมใชเปนแคความทุกข เนื่องจาก
ความเจ็บปวดรวดราวทางกายเทาน้ัน ที่สำคัญกวานั้นก็คือความทุกขทางจิตใจ อาทิเชน       
ความกลวั ความตืน่ตระหนก ความรูสกึดงักลาวสรางความทรุนทรุาย และทรมานแกผูคนยิง่กวา 
อาการทางกายดวยซ้ำ หากเราตองการเผชิญหนากับความตายอยางสงบ เราตองเรียนรูที่จะ       
ไมผลักไสความตายเม่ือเวลาน้ันมาถึง ยอมรับความตายวาเปนสิ่งที่ตองเกิดขึ้นกับเราในท่ีสุด      
จะทำเชนนั้นได ก็ตองหม่ันทำใจใหคุนเคยกับความตายต้ังแตเนิ่นๆ ไมใชมาทำเอาตอน        
จวนตัวแลว การพิจารณาความตายสม่ำเสมอท่ีเรียกวา มรณสติ เปนสิ่งที่ควรทำเปนอาจิณ คือ
เตือนตนวาความตายเปนเรื่องธรรมดาท่ีจะตองเกิดขึ้นกับเราไมชาก็เร็ว การทำเชนนี้สม่ำเสมอ 
ชวยใหเราไมลืมตาย ไมอยูอยางประมาท 
 นอกจากการเตือนตนเร่ืองความตายแลว ควรหาโอกาสพิจารณาถึงความตายอยางเปน
รปูธรรมดวยวา เมือ่เราจะตองตายจรงิ ๆ ไมวาเพราะโรครายหรอือบุตัเิหตุ เราจะรูสกึอยางไรและ 
ควรจะทำใจอยางไร นึกภาพใหเห็นเดนชัด จับความรูสึกกลัวที่เกิดข้ึน และยอมรับตามที่เปนจริง 
ความรูสึกท่ีเกิดขึ้นจะชวยใหเรารูจักตัวเองไดดีขึ้นและรูวาจะตองฝกฝนตนเองอยางไร การหา 
สาเหตุของความกลัวจะชวยใหเรารูวิธีที่จะแกไขหรือลดทอนความกลัวนี้ได 
 การฝกใจใหคุนเคยกับความตายชวยใหเรายอมรับความตายไดมากข้ึน และสามารถ
เผชิญหนากับความตายดวยใจสงบ แตยังมีอีกสองสามปจจัยที่สำคัญดวยเชนกัน ไดแก         
การหมั่นทำความดี สรางกุศลอยูเสมอ ผูที่ไดทำกรรมดีไวตลอดชีวิต เมื่อเผชิญกับความตาย 
ยอมมีความอุนใจและมั่นใจวาไดไปสุคติ 
 นอกจากกรรมดีแลว สติเปนอีกปจจัยหน่ึงที่สำคัญ การรักษาจิตใหเปนปกติ             
ไมตื่นตระหนก หวาดกลัว หรือยินดียินราย จะชวยใหจิตสงบไดในยามที่ถือวาเปนวิกฤตของชีวิต 
แตผูที่มีสติเขมแข็ง แมกายจะเจ็บปวด แตใจจะไมทุกขไปกับรางกาย สติชวยใหใจไมติดยึดกับ
ความเจ็บปวด เปนแตรูวามีความปวดเกิดขึ้นเทานั้น 

¡ÒÃàμÃÕÂÁμ ÑÇÃÑº¤ÇÒÁμÒÂ¢Í§μ¹àÍ§ 
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 การหม่ันพิจารณาความตาย การทำกรรมดี และการฝกสติ เปนสิ่งท่ีบุคคลพึงตระเตรียม
อยางสม่ำเสมอและอยางเน่ินๆ มีอีกหลายอยางที่ควรจะตระเตรียมใหพรอมเพ่ือรับมือ         
กบัความตายดวยใจสงบ อาท ิการสะสางกิจตาง ๆ ไมใหคัง่คาง ความเปนหวงในบางส่ิงบางอยาง 
ที่ยังค่ังคาง เปนปจจัยสำคัญประการหน่ึงท่ีทำใหผูคนกระสับกระสายเม่ือใกลตาย อาจไดแก 
การงานท่ียังไมแลวเสร็จ มรดกท่ียังไมไดทำ ทรัพยสินที่ยังไมไดสะสาง หรือภารกิจบางอยาง
เก่ียวกับลูกหลาน หรือบิดามารดา ที่ยังคาราคาซังอยู สิ่งเหลานี้ควรสะสางใหแลวเสร็จกอน      
ทีจ่ะไมมโีอกาส ในทางพุทธศาสนาเช่ือวา ความหวงกงัวลไมวาเรือ่งอะไรก็ตาม นอกจากจะทำให 
ทุกขทรมานในยามใกลตายแลว เมื่อสิ้นลมก็จะเปนเหตุใหไปสูทุคติได 
 สิ่งคางคาใจเปนภาระอีกประการหน่ึงที่ควรปลดเปล้ืองหรือสะสางใหแลวเสร็จ อาทิ 
ความรูสึกโกรธเคืองเจ็บแคนใครบางคน โดยเฉพาะคนท่ีเคยใกลชิด เชน พอแม ลูกหลาน หรือ
เพื่อนรวมงาน หรือความรูสึกผิดที่ไดกระทำสิ่งไมสมควรตอคนเหลานั้น เมื่อความตายใกลเขามา
ควรหาทางปลดเปล้ืองความรูสึกเหลานั้น เชน ใหอภัย หรือขอโทษ ขออโหสิ 
 ทรัพยสมบัติ ชื่อเสียงเกียรติยศ ลูกหลาน พอแม คนรักหรือคูครอง เปนส่ิงที่ควรตัดใจ
ปลอยวางเชนกันเมื่อวาระสุดทายใกลมาถึง การเปนหวงคนเหลานั้นยิ่งทำใหความตายกลายเปน
เรื่องทุกขทรมานมากข้ึน 
 วิธีบมเพาะความสงบจิตในวิถีชีวิตประจำวัน เพื่อความสามารถในการเผชิญความตาย
อยางมีสติสัมปชัญญะสมบูรณน้ัน ตองอาศัยการแกปฏิบัติเตรียมความพรอมของจิตอยางตอเน่ือง
ดังนี้ 
 ¾ ทำความดีละความชั่ว เพื่อจิตจะไดอิ่มเอมกับความดี เวลา ตายภาพความทรงจำ      
ที่ผุดขึ้นจะไตเปนเรื่องดีๆ ที่ทำใหจิตอิ่มเอิบ สุขสงบ 
 ¾ สรางและสานสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอื่นเสมอ หากผูปวยเปนผูมีสัมพันธที่ดีกับผูคน 
เวลาปวยมักอบอุนแวดลอมไปดวยลูกหลาน ญาติมิตรคอยดูแลชวยเหลือ ไมโดดเดี่ยว อางวาง 
จิตใจเปนสุขสงบ 
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  ¾ ฝกใหอภยัและเมตตา ไมวูวามโกรธงาย เขาใจวามนษุยทกุคน ตางทำผดิพลาดได 
ไมเก็บสะสมความโกรธ ความไมพอใจ ความบาดหมางใจไวเพราะสิ่งเหลาน้ีจะรบกวนใจ         
ทำใหจิตไมสงบ 
  ¾ ฝกลด ละ ปลอยวาง ไมยึดติดทุกสิ่งทุกอยาง ไมวาชื่อเสียง เกียรติยศ 
ทรพัยสนิเงนิทอง ความดหีรอืความไมด ี เพราะทกุสิง่ไมเทีย่ง เส่ือมไปเปนธรรมดา แมชวีติเราเอง 
ก็ไมแนนอน หากฝกใจดังนี้เปนประจำ 
  ¾ เมื่อตองสูญเสียทรัพยสินหรือมีการพลัดพรากก็จะชวยใหทำใจได แมเมื่อตอง
เผชิญความตายก็จะทำใจยอมรับไดงายขึ้น 
  ¾ ฝกวางใจยามเจ็บปวย เปนธรรมดาท่ีคนเราตองเจ็บปวยบาง ดังนั้นทุกคร้ังท่ี
เจ็บปวยตองอดทน ไมโอดครวญ ใชสติกำกับความเจ็บปวย หายใจเขาออกลึกๆ บอกตัวเองวา     
นี่เปนเพียงแบบฝกหัดกอนตาย รางกายไมใชของเรา บังคับไมได ไมชาก็เร็วตองแตกดับอยูแลว 
การเจ็บปวย ครั้งนี้เปนโอกาสดีที่จะไดเตรียมตัวเตรียมใจใหพรอมที่จะเผชิญความตายจริงๆ
ความรูสึกเจ็บปวดน้ีเปนเร่ืองของรางกาย เปนเพียงความผิดปกติแปรปรวนของธาตุ 4 เทานั้น 
มองดคูวามเจบ็ปวด หายใจเขาออกลกึๆ อยางมสีต ิจะชวยใหเราทำใจกบัความเจ็บปวดไดงายขึน้ 
เมื่อตองเผชิญกับความเจ็บปวดตอนใกลตายจริงๆ 
  ¾ ฝกเจริญสติทำสมาธิภาวนาและสวดมนตตามความเชื่อของตน เพื่อใหเขาถึง
ความสงบอยูเนืองๆ เวลาอยูในภาวะวิกฤติใกลตายจะสามารถทำภาวนาไตโดยอัตโนมัติ        
โดยเฉพาะอยางยิ่งควรเจริญมรณสติพิจารณาความตายกอนนอนทุกวัน เพราะการนอนหลับ    
มลีกัษณะใกลเคียงความตายมากท่ีสดุ เปนเหมือนการจบชีวติในแตละวัน จะทำใหเราเกิดความคุนเคย 
ไมกลัวความตาย 
  ¾ จดัทำพินยักรรมไวใหเรยีบรอย ระบุใหชดัเจนท้ังเร่ืองทรัพย สมบัต ิความตองการ 
เก่ียวกับการดูแลรักษาเมื่อเราปวยหนักระยะสุดทายและการจัดการศพ ทั้งนี้เมื่อเราจะตายจิตใจ
จะไดปลอดโปรง ไมกังวลกับทรัพยสินและลูกหลานวาจะมีปญหา การจัดทำพินัยกรรมไวลวงหนา
ตั้งแตเรายังมีสติสัมปชัญญะครบถวน ถือเปนความไมประมาทกับชีวิต ไมใชเรื่องลางรายหรือ
การแชงตัวเองแตอยางใด 
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 ¾ เรียนรูเรื่องความตายและสรางทัศนคติที่ถูกตองเกี่ยวกับ ความตาย ดูแล 
  สุขภาพของตนเองทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพราะความเขมแข็ง 
  และจิตใจท่ีผอนคลาย ไมเครงเครียด เศราหมองของเราจะมีสวนชวยเหลือ 
  ผูปวยไดมาก 
 ¾ ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับเร่ืองโรคของผูปวย อาการและข้ันตอนของโรค วิธีการ 
  ดูแลรักษา ซึ่งความเขาใจในเรื่องเหลานี้จะชวยลดความกลัวและความกังวลใจ 
  ในการดูแลผูปวยไดเปนอยางดี ชวยใหสามารถดูแลชวยไดอยางถูกตอง 
 ¾ ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับภาวะทางจิตของผูปวยระยะสุดทาย เพื่อจะไดเขาใจ 
  จิตใจของผูปวย และชวยเหลือดูแลไดอยางถูกตอง 
 ¾ เรียนรูและฝกปฏิบัติเกี่ยวกับวิธีการชวยเหลือทางจิตปญญาสำหรับผูปวย 

 ผูปวยที่อยูในชวงสุดทายของชีวิตยอมตองการการดูแลและกำลังใจจากคนรอบขาง 
เนื่องจากมีความเจ็บปวดทุกขทรมานทั้งทางรางกายและจิตใจ 
 แมคนที่ฝกจิตดีแลว เมื่อเวลาตองเผชิญกับความตายจริงๆ เกิดทุกขเวทนาอยางหนัก    
ก็ยังไมสามารถประคองสติใหคงอยูไต ยิ่งคนท่ีไมเคยแกฝนมากอนจึงยิ่งไมสามารถต้ังสติไดเลย            
การชวยเหลือดูแลผูปวยใหบรรเทาจากการเจ็บปวดทางกายและใจ จึงเปนประโยชนเกื้อกูล
อยางยิ่งสำหรับผูปวย 
 ในการดูแลผูปวยระยะสดุทายนัน้ เราตองศกึษาทำความเขาใจเพ่ือดูแล ใน 3 เรือ่งใหญ คือ 
 ¾ การเตรียมตัวเตรียมใจของตนเองเพ่ือดูแลผูปวย 
 ¾ อาการทางกายภาพของผูปวยระยะสุดทาย 
 ¾ ภาวะทางจิตใจและจิตปญญาของผูปวยระยะสุดทาย 

¡ÒÃ Ù́áÅ Ô̈μã¨¢Í§ºØ¤¤Å·Õè¡ÓÅÑ§¨Ð¨Ò¡ä» 
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ÍÒ¡ÒÃ·Ò§¡ÒÂÀÒ¾¢Í§¼ÙŒ»†ÇÂÃÐÂÐÊØ´·ŒÒÂ 

¡ÒÃÊÑ§à¡μÍÒ¡ÒÃ¢Í§¤¹ã¡ÅŒμÒÂ 

 โดยท่ัวไปผูปวยระยะสุดทายจะมีอาการทรงๆ ทรุดๆ สลับกันไป แตเมื่อใกล
ภาวะที ่รางกายจะแตกดับ ผูปวยมกัจะทรดุลงเร่ือยๆ ระบบตางๆ ในรางกายจะถดถอยลง 
ตามลำดับ ผูปวยเร่ิมไมตองการอาหารเพราะรางกายตองการพลังงานนอยลง ควบคุม
การขับถายไมได ผิวหนังเปลี่ยนสี มือเทาเย็น อันเปนผลจากระบบการสูบฉีดโลหิต 
หายใจติดขัด มีเสมหะมาก กลามเน้ือหยอนยาน ควบคุมไมได ความจำและการรับรู  
แยลง เกิดการเปล่ียนแปลงของจิตใหสำนึกมองเห็นภาพในอดีตที่ฝงใจ เพอ ปรุงแตง 
เห็นแปลกๆ ซ่ึงทางวิทยาศาสตรการแพทยถือวาเปนปฏิกิริยาอันเกิดจากการเปล่ียนแปลง
ทางเคมีในสมอง แตตามความเช่ือทางพุทธเรียกวานิมิต อันเปนสัญญาณแหงความตาย
ที่กำลังใกลเขามา เปนภาวะการแตกดับของธาตุ 4 

 สำหรับผูที่มีสมาชิกในครอบครัว หรือญาติพี่นองที่กำลังปวยหนัก ใหสังเกต
อาการของคนใกลตาย ไดดังนี้ 
 ¾ ผูปวยจะนอนหลบัเปนเวลานานมากขึน้ นอนแนนิง่ ดเูหมอืนจะไมตอบสนอง 
  ตอสิ่งรอบตัว ซึ่งเกิดจากความออนเพลีย แตยังสามารถรับรูได ผูใกลชิด 
  จึงควรคอยอยูใกล ๆ สัมผัสรางกาย เชน จับมือ ลูบแกม ฯลฯ และพูดคุย 
  ดวยเสียงเบา ๆ และนุมนวล 
 ¾ ลดความตองการอาหารและน้ำ ไมหิวหรือกระหาย เพราะรางกายลดการ 
  ทำงานลง ผูใกลชิดไมควรบังคับใหรับประทานอาหารหรือด่ืมน้ำ ควรให 
  อมน้ำแข็ง หรือน้ำผลไมที่แชแข็งชิ้นเล็ก ๆ เพื่อใหรูสึกสดช่ืนและนำผา 
  ชุบน้ำเช็ดริมฝปากใหชุมชื้นอยูเสมอ 
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¡ÒÃÊÑ§à¡μÍÒ¡ÒÃ¢Í§¤¹ã¡ÅŒμÒÂ (μ ‹Í) 

 ¾ ตัวเย็น สีผิวซีดลง เนื่องจากการไหลเวียนโลหิตนอยลง ควรหมผาเพื่อให 
  รางกายอบอุน 
 ¾ ความจำเลอะเลือน สับสน ไมรูวัน เวลา สถานท่ี และบุคคลรอบตัว ผูดูแล 
  ควรบอกช่ือตนเองใหทราบ และพยายามบอกถึงวัน เวลา และสถานท่ี 
  ปจจุบันดวย 
 ¾ ทุรนทุราย หรือทำอาการซ้ำ ๆ เชน ดึงผาปูที่นอน ยกมือข้ึนลงบอย ๆ  
  เนือ่งจากออกซิเจนท่ีไหลเวียนไปเล้ียงสมองลดลง และเกิดการเปล่ียนแปลง 
  ของเมตาโบลิซึ่มของรางกาย ควรปรึกษาแพทย หรือพยาบาล เพื่อใหใชยา 
  ชวยลดอาการ และบุคคลใกลชิดควรพูดจาปลอบประโลม นวดเบาๆ  
  บริเวณขมับ และแขน ขา เปดเพลงเบาๆ หรืออานหนังสือที่เคยชอบใหฟง 
 ¾ ปสสาวะลดลง เนื่องจากด่ืมน้ำนอย และไตทำงานนอยลง เมื่อใกลเสียชีวิต  
  จะกล้ันปสสาวะและอุจจาระไมได เพราะกลามเน้ือจะคลายตัว ควรใส 
  ผาออม เพือ่กนัการเปรอะเปอนและชวยใหผูปวยสบายตวั ไมควรแสดงทาท ี
  รังเกียจ 
 ¾ น้ำคั่ง มีน้ำลาย หรือเสมหะ ที่ไมสามารถไอหรือขับออกไดเอง และมีเสียง 
  ครืดคราดในลำคอ ควรหันศีรษะผูปวยไปดานขาง เพื่อใหน้ำไหลออก 
  จากปาก และคอยซับน้ำลายใหดวยผาชุบน้ำนุม ๆ 
 ¾ หยุดหายใจเปนระยะ ควรสัมผัสมือผูปวยเพ่ือถายทอดความรัก และ 
  กระซิบที่ขางหูเพื่อใหกำลังใจผูปวย แนะนำใหผูปวยสวดมนต หรือนึกถึง 
  ความดีตาง ๆ ที่เคยทำมาใหอดีต เพ่ือจะไดจากไปอยางสงบ สำหรับ 
  สมาชิกครอบครัว ควรพูดแสดงความรัก ความอาลัย หรืออาจพูดขอโทษ 
  สำหรับสิ่งที่ผานมาในอดีต เพื่อขออโหสิกรรมตอกัน 



13

¡ÒÃàμÃÕÂÁμ ÑÇÃÑº¤ÇÒÁμÒÂ 

¡ÒÃÊÑ§à¡μÍÒ¡ÒÃ¢Í§¤¹ã¡ÅŒμÒÂ (μ ‹Í) 

 การศึกษาทำความเขาใจความจริงเก่ียวกับอาการทางกายภาพเหลานี้ จะชวยให
เราไมตื่นตระหนก วิตกกับอาการของคนไขจนเกินเหตุ รวมถึงมีความเขาใจที่จะยอม
ปลอยวาง ไมยื้อยุดฉุดกระชากใหคนไขทุกขทรมานดวยเทคโนโลยีทางการแพทย      
หากเปดโอกาสใหผูปวยไดตายอยางสงบ ตามธรรมชาติ 

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

 โดยสวนใหญเมื่อคิดถึงการดูแลผูปวย คนทั่วไปมักใหความสำคัญกับการดูแล   
ทางกายมากกวาการดแูลทางดานจติใจ จงึฝากความหวงัไวและการดแูลผูปวยกบัทมีแพทย 
และพยาบาล ดวยความเชื่อวาแพทยจะสามารถชวยดูแล ประคับประคอง และยืดชีวิต
ของคนที่เรารักใหอยูกับเราไดตลอดไปหรือนานท่ีสุด ในขณะท่ีสภาพสังคมเดี่ยวในปจจุบัน
กไ็มเอือ้ใหผูคนไมมเีวลาทีจ่ะดแูลผูปวยเอง เพราะตองทำงานหาเงินแขงกบัเวลา จงึอาจใชวธิ ี
จางคนดูแลผูปวยโดยลืมคิดไปวาแทจริงแลวในยามวิกฤติเชนนี้ ผูปวยจะรูสึกเควงควาง 
สับสน โดดเดี่ยว หวาดกลัว ซึมเศรา ตองการการดูแล และกำลังใจ ตองการคนท่ีเขาใจตน
อยางแทจริง 
 ในยามปกติคนเราก็มีความทุกขใจ วุนวายใจในเร่ืองตาง ๆ มากอยูแลว เมื่อผูปวย
รูตัววากำลังจะตาย อารมณความรูสึกตาง ๆ จึงยิ่งเขมขนแปรปรวนมากข้ึน ความเจ็บปวด
ทกุขทรมานทางกายผสมกบัความหวาดกลวักงัวลของจติใจย่ิงสงผลใหผูปวยลำบากมากขึน้ 
ในฐานะผูดูแลเราควรเขาใจวา ความกลัวตายเปนความรูสึกปกติตามธรรมชาติ เราจึงควร
ที่จะชวยใหผูปวยกาวพนความกลัว ดวยการคนหาจากการพูดคุย และรับฟงผูปวย       
วาเขากลัวหรือกังวลเรื่องอะไร เชน กลัววาจะตองจากคนที่รัก กลัววาลูกหลานครอบครัว
จะลำบาก กลัววาจะตองสูญสิ้นทรัพยสินเงินทอง กลัววาตายแลวจะไมไปสูสุคติ ฯลฯ      
เมื่อเรารูวาเขากลัวอะไร กังวลอะไร จึงจะสามารถชวยเขาได 
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ÀÒÇÐ·Ò§ Ô̈μã¨áÅÐ Ô̈μ»̃ÞÞÒ¢Í§¼ÙŒ»†ÇÂÃÐÂÐÊØ´·ŒÒÂ  

 บอยครั้งที่ผูปวยจะมีอารมณโกรธ หงุดหงิด ซึ่งเปนปฏิกิริยาตอเนื่องจากความกลัว
ตายนั่นเอง เชน โกรธที่ตองเผชิญชะตากรรม โกรธที่ลูกหลานหรือคนที่เขาตองการไมมา
ดูแลเยี่ยมเยียน โกรธเพราะรูสึกวาโลกนี้ไมยุติธรรม ยังไมควรถึงเวลาตาย ทำดีมาตลอด
ทำไมจะตองตาย ฯลฯ ในฐานะผูดูแลเราตองมีเมตตา ไมโกรธในการกระทำของเขา 
พยายามเขาใจและสบืหาสาเหตเุบ้ืองหลงัความโกรธ ซึง่โดยสวนใหญจะพบวาคอืปมบางอยาง 
ท่ีค่ังคางอยูในใจของผูปวย เราจะไดชวยคลายปมหรือหาวิธีชวยเหลือจัดการใหเขาหายหวง 
 การพูดคุยเร่ืองตางๆอยางเปนธรรมชาติ การต้ังใจรับฟงผูปวยดวยใจท่ีมี       
ความเมตตากรุณา การใหกำลังใจดวยการมองตา จับมือ แตะตองตัวผูปวยในจังหวะท่ีเหมาะสม
การสรางบรรยากาศที่นอมนำใหผูปวยสบายใจ เชน การเปดเพลงเบาๆ การรวมกันทำ
กิจกรรมผอนคลาย ที่ผูปวยชอบและสามารถปฏิบัติไต การอานหนังสือใหฟง การเปดเทป
ธรรมะ/บทสวดมนต การทำสมาธิภาวนารวมกับผูปวย ลวนแลวแตเปนกิจกรรมที่ชวยให 
ผูปวยผอนคลายและจิตใจสงบทั้งสิ้น 
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 ผูอยูรอบขางมีความสำคัญอยางมากตอผูปวยระยะสุดทาย ไมวาเปนญาติมิตร แพทย 
พยาบาล ลวนมีบทบาทในการชวยใหผูปวยระยะสุดทายเผชิญกับความตายอยางสงบ          
ไมตื่นตระหนก ทุรนทุราย มีหลายสิ่งที่ผูอยูรอบขางสามารถทำไดเพื่อใหความชวยเหลือ      
ทางจิตใจแกผูปวยเหลานี้ อาทิ 

 ความทุกขที่รบกวนจิตใจผูปวยระยะสุดทายอยางมากไดแกความกลัว เชน กลัวตาย 
กลัวที่จะถูกทอดทิ้ง กลัวท่ีจะตายไปอยางโดดเดี่ยว ตลอดจนกลัวความเจ็บปวดที่รุมเรา        
ในยามน้ีความรักหรอืเมตตาจิตของญาติมติร แพทย และพยาบาล จะชวยใหผูปวยมคีวามกลวันอยลง 
จิตใจเขมแข็งมั่นคงข้ึน ในสภาวะท่ีจิตเปราะบางออนแออยางยิ่ง ผูปวยตองการใครสักคน       
ที่เขาจะพึ่งพาได คนที่จะอยูกับเขาในยามวิกฤต ถามีใครสักคนที่พรอมจะใหความรักแกเขา    
ไดอยางเต็มเปยมหรือไมมีเงื่อนไข เขาจะย่ิงมีกำลังใจท่ีจะเผชิญกับทุกขภัยนานาประการท่ีเขามา         
จะวาไปแลวความรักอาจเปนสิ่งที่ผูปวยตองการมากท่ีสุด มากกวายารักษาโรคดวยซ้ำ 
 ความอดทนอดกล้ัน เหน็อกเหน็ใจ ออนโยนและใหอภยั เปนอาการแสดงออกของความรัก 
ความทุกขทางกายและสภาพจิตที่เปราะบางมักทำใหผูปวยแสดงความหงุดหงิด กราดเกร้ียว 
ออกมาไดงาย เราสามารถชวยเขาไดดวยการอดทนอดกลั้น ไมแสดงความขุนเคืองฉุนเฉียว
ตอบโตกลับไป พยายามใหอภัยและเห็นอกเห็นใจเขา ความสงบและความออนโยนของเรา    
จะชวยใหผูปวยสงบนิ่งลงไดเร็วข้ึน การเตือนสติเขาอาจเปนสิ่งจำเปนในบางครั้ง แตพึงทำดวย
ความนุมนวลอยางมีเมตตาจิต จะทำเชนนั้นไดสิ่งหน่ึงท่ีญาติมิตรขาดไมไดคือมีสติอยูเสมอ       
สติชวยใหไมลืมตัว และประคองใจใหมีเมตตา ความรัก และความอดกล้ันอยางเต็มเปยม 

¤ÇÒÁª‹ÇÂàËÅ×Í·Ò§ Ô̈μã¨á¡‹¼ÙŒ»†ÇÂ 
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 แมไมรูวาจะพูดใหกำลังใจแกเขาอยางไรดี เพียงแคการใชมือสัมผัสผูปวยดวย        
ความออนโยน กช็วยใหเขารับรูถงึความรักจากเราได เราอาจจับมอืจับแขนเขา บบีเบา ๆ กอดเขาไว 
หรือใชมือทั้งสองสัมผัสบริเวณหนาผากและหนาทอง พรอมกับแผความปรารถนาดีใหแกเขา 
สำหรับผูที่เคยทำสมาธิภาวนา ขณะที่สัมผัสตัวเขา ใหนอมจิตอยูในความสงบ เมตตาจากจิต    
ที่สงบและเปนสมาธิจะมีพลังจนผูปวยสามารถสัมผัสได 

 ผูปวยจำนวนเปนอันมากนึกไมถึงวาตนเองกำลังเปนโรคท่ีรายแรง และอาการไดพัฒนา
มาถึงระยะสุดทายชนิดที่มีโอกาสรักษาใหหายไดนอยมาก ผูปวยเหลานี้ยากที่จะยอมรับวา
ตนเองกำลังจะตาย จึงพยายามปฏิเสธที่จะรับรูเรื่องน้ี การปฏิเสธความตายดังกลาวยอมทำให  
ผูปวยทุรนทุราย ด้ินรนขัดขืน และดังน้ันจึงทำใหยากท่ีจะเผชิญความตายดวยใจสงบได ญาติมิตร 
แพทย และพยาบาลสามารถชวยเหลือผูปวยดังกลาวไดดวยการพูดคุยใหเขายอมรับความจริง   
ในที่สุด  
 โดยท่ัวไปแลวแพทยจะมีบทบาทสำคัญในเร่ืองน้ี โดยเฉพาะหลังจากท่ีไดสราง      
ความสมัพนัธทีใ่กลชดิหรอืไดรบัความไววางใจจากผูปวยแลว แตแมกระน้ันการทำใหผูปวยยอมรบั 
ความตายท่ีกำลังจะเกิดขึ้น มักเปนกระบวนการท่ีใชเวลานาน นอกเหนือจากความรักและ     
ความไววางใจแลว แพทย พยาบาล ตลอดจนญาติมิตร จำตองมีความอดทน และพรอมที่จะฟง
ความในใจจากผูปวย การที่ผูปวยไมยอมรับความตายท่ีจะมาถึงอาจเปนเพราะมีบางสิ่งบางอยาง
ที่ยังค่ังคาง หรือเพราะความกังวลกับบางเร่ือง รวมทั้งความกลัวตาง ๆ นานา สิ่งเหลาน้ีควรได
รับการเปดเผยหรือระบายออกมา เพื่อจะไดบรรเทาและเยียวยา ในการนี้แพทย พยาบาล และ
ญาติมิตร ไมควรเริ่มตนดวยการเทศนาสั่งสอน แตควรเปนฝายซักถาม และรับฟงเขาดวยใจ    
เปดกวางใหมากท่ีสุด หากเขาม่ันใจวามีคนท่ีพรอมจะเขาใจเขา เขาจะรูสึกปลอดภัยที่จะเผย
ความในใจออกมา ขณะเดียวกันการซักถามท่ีเหมาะสมอาจชวยใหเขาระลึกรูวาอะไรคือส่ิงทีท่ำให      
เขามิอาจยอมรับความตายได หรือทำใหเขาไดคิดขึ้นมาวาความตายเปนส่ิงที่มิอาจหลีกเลี่ยงได
และไมจำตองลงเอยอยางเลวรายอยางที่เขากลัว  

¡ÒÃª‹ÇÂãËŒ¼ÙŒ»†ÇÂÂÍÁÃÑº¤ÇÒÁμÒÂ·Õè¨ÐÁÒ¶Ö§ 
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 การชวยใหเขาคลายความกังวลเกี่ยวกับลูกหลานหรือคนที่เขารัก อาจชวยใหเขาทำใจรับ
ความตายไดมากขึ้น บางกรณีผูปวยอาจระบายโทสะใสแพทย พยาบาล และญาติมิตร ทั้งนี้
เพราะโกรธที่ปดบังความจริงเกี่ยวกับอาการของเขาเปนเวลานาน ปฏิกิริยาดังกลาวสมควรไดรับ
ความเขาใจจากผูเกี่ยวของ หากผูปวยสามารถขามพนความโกรธ และการปฏิเสธความตายไปได 
เขาจะยอมรับสภาพความเปนจริงที่เกิดกับตัวเขาไดงายขึ้น  

 การนึกถึงสิ่งดีงามชวยใหจิตใจเปนกุศลและบังเกิดความสงบ ทำใหความกลัวคุกคามจิต
ไดนอยลง และสามารถเผชิญกบัความเจ็บปวดไดดขีึน้ เราสามารถนอมนำใหผูปวยนกึถงึสิง่ดีงาม 
ไดหลายวิธี เชน นำเอาพระพุทธรูปหรือสิ่งศักด์ิสิทธิ์ ท่ีผูปวยเคารพนับถือมาต้ังไวในหอง       
เพื่อเปนเครื่องระลึกนึกถึง หรือชักชวนใหผูปวยทำวัตรสวดมนตรวมกัน การเปดเทปธรรมะหรือ
พระสวดมนตเปนอีกวิธีหนึ่งในการนอมจิตของผูปวยใหบังเกิดความสงบ  
 นอกจากน้ันเรายังสามารถนอมใจผูปวยให เ กิดกุศลดวยการชักชวนใหทำบุญ         
ถวายสังฆทาน หรือชวนใหผูปวยระลึกถึงความดีที่ตนเองไดบำเพ็ญในอดีต ซึ่งไมจำเปนตอง
หมายถึงการทำบุญกับพระหรือศาสนาเทานั้น แมแตการเลี้ยงดูลูก ๆ ใหเปนคนดี เสียสละ ดูแล
พอแมดวยความรัก หรือสอนศิษยอยางไมเห็นแกความเหนื่อยยาก เหลานี้ลวนเปนบุญกุศลหรือ
ความดีที่ชวยใหเกิดความปติปลาบปล้ืมแกผูปวย และบังเกิดความม่ันใจวาตนจะไดไปสุคติ 
ความมั่นใจดังกลาวเปนสิ่งสำคัญสำหรับผูปวยในยามที่ตระหนักชัดวาทรัพยสินเงินทองตาง ๆ  
ที่สะสมมานั้น ตนไมสามารถจะเอาไปได มีแตบุญกุศลเทานั้นที่จะพ่ึงพาไดในภพหนา คนทุกคน
ไมวาจะยากดีมีจน หรือทำตัวผิดพลาดมาอยางไร ยอมเคยทำความดีที่นาระลึกถึงไมมากก็นอย 

¡ÒÃª‹ÇÂãËŒ Ô̈μ¨´ ‹̈Í¡ÑºÊÔè§ Ṍ§ÒÁ 
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 เมื่อผูปวยรูวาวาระสุดทายของชีวิตใกลมาแลว สิ่งหนึ่งซึ่งจะทำความทุกขแกจิตใจ และ
ทำใหไมอาจตายอยางสงบ (หรอื “นอนตายตาหลับ”) ไดกค็อื ความรูสกึคางคาใจในบางส่ิงบางอยาง 
สิ่งนั้นอาจไดแกภารกิจการงานท่ียังคั่งคาง ทรัพยสินที่ยังแบงสรรไมแลวเสร็จ ความโกรธแคน
ใครบางคน หรือความรูสึกผิดบางอยางท่ีเกาะกุมจิตใจมานาน ความปรารถนาท่ีจะพบ         
คนบางคนเปนครั้งสุดทาย โดยเฉพาะคนที่ตนรัก หรือคนที่ตนปรารถนาจะขออโหสิกรรม   
ความหวงกังวลหรือความรูสึกไมดีที่คางคาใจเปนสิ่งท่ีสมควรไดรับการปลดเปล้ืองอยางเรงดวน 
หาไมแลวจะทำใหผูปวยทุรนทุราย พยายามปฏิเสธผลักไสความตาย และตายอยางไมสงบ        
ซึ่งนอกจากจะหมายถึงความทุกขอยางมากแลว ในทางพุทธศาสนาเช่ือวาจะสงผลใหผูตาย       
ไปสูทุคติดวยแทนท่ีจะเปนสุคติ  
 ญาติมิตร ตลอดจน แพทย และพยาบาล ควรเปดใจและฉับไวกับเรื่องดังกลาว บางครั้ง
ผูปวยไมพูดตรงๆ ผูอยูรอบขางควรมีความละเอียดออน และสอบถามดวยความใสใจ         
และมีเมตตา ไมรูสึกรำคาญ ในกรณีที่เปนภารกิจที่ยังคั่งคาง ควรหาทางชวยเหลือใหภารกิจนั้น
เสร็จสิ้น หากเขาปรารถนาพบใคร ควรรีบตามหาเขามาพบ หากฝงใจโกรธแคนใครบางคน        
ควรแนะนำใหเขาใหอภัย ไมถือโทษโกรธเคืองอีกตอไป ในกรณีที่เปนความรูสึกผิดที่คางคาใจ
เนื่องจากทำส่ิงที่ไมสมควร ในยามน้ีไมใชเวลาท่ีจะประณามหรือตัดสินเขา หากควรชวยใหเขา
ปลดเปล้ืองความรูสึกผิดออกไป อาทิเชน ชวยใหเขาเปดใจและรูสึกปลอดภัยที่จะขอโทษหรือ 
ขออโหสิกรรมกับใครบางคน ขณะเดียวกันการแนะนำใหฝายหลังยอมรับคำขอโทษและใหอภัย       
ผูปวย ก็เปนสิ่งสำคัญที่คนรอบขางสามารถชวยได 
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 การปฏิเสธความตาย ขัดขืนไมยอมรับความจริงที่อยู เบื้องหนา เปนสาเหตุแหง      
ความทุกขของผูปวยในระยะสุดทาย และเหตุทีเ่ขาขัดขืนดิน้รนก็เพราะยังติดยดึกบับางส่ิงบางอยาง 
ไมสามารถพรากจากส่ิงนั้นได อาจจะไดแก ลูกหลาน คนรัก พอแม ทรัพยสมบัติ งานการ หรือ
โลกทั้งโลกท่ีตนคุนเคย ความรูสึกติดยึดอยางแนนหนาน้ีสามารถเกิดข้ึนไดแมกับคนท่ีมิไดมี
ความรูสึกผิดคางคาใจ (ดังกลาวในขอ 3.) เมื่อเกิดขึ้นแลวยอมทำใหเกิดความกังวล ควบคูกับ
ความกลัวที่จะตองพลัดพรากสิ่งอันเปนที่รักเหลานั้น ญาติมิตร ตลอดจนแพทยและพยาบาล
ควรชวยใหเขาปลอยวางใหมากทีส่ดุ เชน ใหความมัน่ใจแกเขาวา ลกูหลานสามารถดแูลตนเองได 
หรือพอแมของเขาจะไดรับการดูแลดวยดี หรือเตือนสติแกเขาวา ทรัพยสมบัตินั้นเปนของเรา
เพียงชั่วคราว เมื่อถึงเวลาก็ตองใหคนอื่นดูแลตอไป  
 ในบรรดาความติดยึดทั้งหลาย ไมมีอะไรที่ลึกซ้ึงแนนหนากวาความติดยึดในตัวตน  
ความตายในสายตาของคนบางคนหมายถึงความดับสูญของตัวตน ซึ่งเปนสิ่งท่ีเขาทนไมไดและ
ทำใจยาก เพราะลึกๆ คนเราตองการความสืบเน่ืองของตัวตน ความเช่ือวามีสวรรคนั้นชวยตอบ
สนองความตองการสวนลึกดังกลาวเพราะทำใหผูคนมั่นใจวาตัวตนจะดำรงคงอยูตอไป         
แตสำหรับคนที่ไมเชื่อเรื่องสวรรคหรือภพหนา ความตายกลายเปนเรื่องที่นากลัวอยางที่สุด 
 ในทางพทุธศาสนา ตวัตนนัน้ไมมอียูจรงิ หากเปนสิง่ท่ีเราทึกทกัขึน้มาเองเพราะความไมรู 
สำหรับผูปวยที่มีพื้นฐานทางพุทธศาสนามากอน อาจมีความเขาใจในเร่ืองนี้ไมมากก็นอย       
แตคนท่ีสัมผัสพุทธศาสนาแตเพียงดานประเพณีหรือเฉพาะเร่ืองทำบุญสรางกุศล การท่ีจะเขาใจ
วาตัวตนนั้นไมมีอยูจริง (อนัตตา) คงไมใชเรื่องงาย อยางไรก็ตามในกรณีที่ญาติมิตร แพทย   
และพยาบาลมีความเขาใจในเรื่องนี้ดีพอ ควรแนะนำใหผูปวยคอย ๆ ปลอยวางในความยึดถือตัว
ตน เริ่มจากความปลอยวางในรางกายวาเราไมสามารถบังคับรางกายใหเปนไปตามปรารถนาได  
ตองยอมรับสภาพที่เปนจริง วาสักวันหนึ่งอวัยวะตางๆ ก็ตองเสื่อมทรุดไป ขั้นตอนตอไปก็คือ
การชวยแนะใหผูปวยปลอยวางความรูสกึ ไมยดึเอาความรูสกึใดๆ เปนของตน วธินีีจ้ะชวยลดทอน 
ความทุกข ความเจ็บปวดไดมาก เพราะความทุกขมักเกิดข้ึนเพราะไปยึดเอาความเจ็บปวด    
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นั้นเปนของตน หรือไปสำคัญม่ันหมายวา “ฉันเจ็บ” แทนท่ีจะเห็นแตอาการเจ็บเกิดขึ้นเฉยๆ 
การละความสำคัญมั่นหมายดังกลาวจะทำไดตองอาศัยการฝกฝนจิตใจพอสมควร แตก็ไมเกิน
วิสัยที่ผูปวยธรรมดาจะทำได โดยเฉพาะหากเร่ิมฝกฝนขณะท่ีเริ่มปวย มีหลายกรณีที่ผูปวยดวย
โรคราย สามารถเผชิญกับความเจ็บปวดอยางรุนแรงไดโดยไมตองใชยาแกปวดเลย หรือใช      
แตเพยีงเล็กนอย ทัง้นีเ้พราะสามารถละวางความสำคัญมัน่หมายในความเจ็บปวดได กลาวอกีนยัหนึง่ 
คือใชธรรมโอสถเยียวยาจิตใจ 

 ความสงบใจและความปลอยวางสิง่คางคาติดยดึในใจผูปวยนัน้ จะเกดิขึน้ไดอยางตอเนือ่ง 
จำตองมีบรรยากาศรอบตัวเอ้ืออำนวยดวย ในหองท่ีพลุกพลานดวยผูคนเขาออก มีเสียงพูดคุย
ตลอดเวลา หรือมีเสียงเปดปดประตูทั้งวัน ผูปวยยอมยากท่ีจะประคองจิตใหเปนกุศลและ    
เกิดความสงบได กลาวในแงจิตใจของผูปวยแลว สิ่งที่ญาติมิตร รวมท้ังแพทยและพยาบาล
สามารถชวยไดเปนอยางนอยก็คือ ชวยสรางบรรยากาศแหงความสงบ งดเวนการพูดคุย         
ทีร่บกวนผูปวย งดการถกเถียงในหมูญาตพิีน่อง หรือรองหมรองไห ซึง่มแีตจะเพ่ิมความวิตกกังวล 
และความขุนเคืองใจแกผูปวย เพียงแคญาติมิตรพยายามรักษาจิตใจของตนใหดี ไมเศราหมอง 
สลดหดหู ก็สามารถชวยผูปวยไดมาก เพราะสภาวะจิตของคนรอบตัวนั้นสามารถสงผลตอ
บรรยากาศและตอจิตใจของผูปวยได จิตของคนเรานั้นละเอียดออน สามารถรับรูความรูสึก    
ของผูอื่นได แมจะไมพูดออกมาก็ตาม ความละเอียดออนดังกลาวมิไดเกิดข้ึนเฉพาะในยามปกติ 
หรอืยามรูตวัเทานัน้ แมกระทัง่ผูปวยทีอ่ยูในภาวะโคมากอ็าจสมัผสักบักระแสจติของผูคนรอบขางได  
 นอกจากน้ันญาติมติร ยงัสามารถสรางบรรยากาศแหงความสงบได ดวยการชักชวนผูปวย 
รวมกันทำสมาธิภาวนา อาทิ อานาปานสติ หรือการเจริญสติดวยการกำหนดลมหายใจ       
การชักชวนผูปวยทำวัตรสวดมนตรวมกัน โดยมีการจัดหองใหสงบและดูศักด์ิสิทธ์ิ (เชน มีพระพุทธรูป
หรือสิ่งที่นาเคารพสักการะติดอยูในหอง) เปนอีกวิธีหนึ่งที่จะสรางบรรยากาศแหงความสงบ 
และนอมจิตของผูปวยในทางที่เปนกุศลได แมแตการเปดเพลงบรรเลงเบา ๆ ก็มีประโยชน      
ในทางจิตใจตอผูปวยดวยเชนกัน  
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 สิ่งที่สรางความทุกขแกผูปวยระยะสุดทายนั้น ถึงที่สุดแลว มิใชความเจ็บปวดหรือ       
ความเสื่อมทรุดแตกสลายทางกาย หากไดแกความกลัว ความวิตกกังวล และความบีบคั้น       
ทางใจมากกวา การเยียวยาและใหความชวยเหลือทางจิตใจจึงเปนสิ่งที่ผูปวยระยะสุดทาย
ตองการเปนอยางยิ่ง  
 การดูแลผูปวยระยะสุดทาย หากจะมองอยางรอบดานในทุกมิติแลว ผูปวยควรไดรับ 
การดูแล 4 ดาน ดังนี้ 
  ดานรางกาย โดยการดูแลใหผูปวยรูสึกสบายตัวมากที่สุด เชน การเช็ดตัว เช็ดหนา 
  ใหสะอาด ทาแปง แตงหนา ทาครีม ใสน้ำหอมใหสดชื่น เปลี่ยนเสื้อผาที่ใสแลว 
  สบายตัว หรือชุดท่ีผูปวยชอบ ใหนอนในทาที่สบาย เปดเพลงเบา ๆ ใหฟง  
  คอยสัมผัส บีบ นวดรางกายสวนตาง ๆ ใหผอนคลาย ถามีอาการเจ็บปวดหรือ 
  ทุรนทุราย ตองขอความชวยเหลือจากแพทยหรือพยาบาลเพ่ือลดอาการของผูปวย  
  ดานจิตใจ โดยการทำตามความตองการของผูปวย ใหผูปวยมีสิทธิในการตัดสินใจ 
  เรื่องสำคัญดวยตัวเอง เพื่อใหผูปวยรูสึกวาตนเองยังมีคุณคา เปนที่รัก เคารพ 
  และเช่ือฟงของคนใกลชิดเหมือนเดิม หรือเพ่ือใหผูปวยไดสมปรารถนาในสิ่งที่หวัง 
  เปนครั้งสุดทาย เชน ผูปวยอาจตองการทำสังฆทานกอนตาย ตองการพบใครสักคน  
  ตองการใหถอดเครื่องมือทางการแพทยที่ทำใหไมสบายตัว เปนตน หรือเพื่อให 
  ผูปวยหมดกังวล เชน การทำพินัยกรรมแบงทรัพยสินใหบุตรหลานกอนตาย  
  เปนตน ในทำนองเดียวกัน ผูที่มีชีวิตอยูอาจใชโอกาสนี้บอกใหผูปวยทราบถึง 
  ความรูสึกในใจของตน เชน บอกถึงความรัก ความประทับใจ ความซาบซ้ึงใจ  
  ความสำนึกในบุญคุณของผูปวย หรือขอโทษ ขออโหสิกรรมตอผูปวยในความผิด 
  ที่ไดกระทำในอดีต รวมท้ัง การอนุญาตใหผูปวยจากไป ไมตองหวงใยคนท่ี 
  อยูขางหลัง เปนตน 
  ดานสังคม โดยเปดโอกาสใหผูปวยไดอยูใกลชิดกับบุคคลที่รัก เพราะผูที่ใกล 
  เสียชีวิตจะหมดความสนใจ และไมใหความสำคัญกับสังคมในวงกวางอีกตอไป 
  แตจะใหความสำคัญกับบุคคลในครอบครัวหรือบุคคลที่รักมากเปนพิเศษ ถาผูปวย 
  ไมมญีาต ิแพทย พยาบาล ผูใหการดูแล หรืออาสาสมัครของมูลนธิหิรือองคกรกุศลอ่ืน ๆ 
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  ควรทำหนาท่ีแทน เพื่อใหผูปวยรูสึกวาตนเองไมไดโดดเดี่ยวและถูกทอดทิ้ง 
  ใหตองตายแตเพียงลำพังอยางไรคุณคา 
  ดานจิตปญญา โดยการพูดใหกำลังใจผูปวยตามความเชื่อหรือศาสนาที่ผูปวย 
  นับถือ เพื่อใหเกิดความหวังในชีวิตหลังความตาย เกิดกำลังใจ เกิดความสงบ และ 
  หมดความหวาดกลัวตอความตาย เชน ทำดีไดดี คนดีตายแลวตองไดไปสวรรค  
  ตายแลวจะไดไปพบกับญาติพี่นองหรือเพื่อนฝูงที่ตายไปกอนหนานี้ ตายแลวจะได 
  ไปอยูกับพระผูเปนเจา ตายแลวจะไดไปเกิดใหมและมีชีวิตท่ีดีกวาเดิม เปนตน 
 
 ทั้งนี้แตละบุคคลจะตองการการดูแลที่แตกตางกันไป ในเวลาเชนนี้ ผูใกลชิดจึงควรให
ความสำคัญกับความตองการของผูปวยเปนอันดับแรก ไมควรขัดแยง หรือพยายามเปล่ียนแปลง
ผูปวย แตควรใหการยอมรับ สนับสนุน และปลอบประโลม เพ่ือใหผูปวยมีความสุขมากท่ีสุด
กอนที่จะจากไป 
 
 หลักการสำหรับสมาชิกครอบครัวในการดูแลผูปวยระยะสุดทาย ไดแก 
 ¾ การสมัผสั โดยการจบัมอื การลบูศรีษะ การสมัผสัแขน บา ใบหนา ฯลฯ อยางออนโยน 
  นุมนวล เพื่อถายทอดความรัก ความอาลัยใหผูปวยรูสึกได 
 ¾ การบอกวารัก เคารพนับถือ ซาบซึ้งใจ ขอบคุณ ฯลฯ เพื่อใหผูปวยรับรู และเกิด 
  ความภาคภูมิใจในตัวเอง รูสึกวาตนเองมีคุณคา ยังมีคนรักและอาลัย 
 ¾ การขอโทษและการใหอภัย ตอเรื่องในอดีตท่ียังคางคาใจกันอยู เพื่อใหผูตายจากไป 
  อยางสงบ เปนอิสระ ไมจองเวร หรือติดคางกันอีกตอไป 
 ¾ การอนุญาตใหจากไป ในกรณีที่ผูตายรูสึกผูกพันและหวงใยบุคคลที่ยังมีชีวิตอยู 
  อยางมาก จนไมอาจส้ินใจไดอยางสงบ ใหบุคคลนั้นบอกอำลาผูตาย และบอกให 
  ผูตายจากไปได ไมตองหวงคนขางหลังอีกแลว 
 ปจจัยภายนอกท่ีชวยใหผูตายจากไปอยางสงบก็คือ บรรยากาศแวดลอมผูใกลตาย         
ควรเปนบรรยากาศแหงความสงบ ไมใชแวดลอมดวยผูคนที่กำลังเศราโศก รองหมรองไห หรือ
ทะเลาะกันเรื่องมรดก หรือเถียงกันเรื่องใครจะเปนผูจายคาพยาบาลหรือคางานศพ            
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หองท่ีมพีระพุทธรูปหรือสิง่ศกัดิส์ทิธตามความเช่ือของผูใกลตาย มดีอกไมประดับประดาใหดแูชมชืน่        
มีการสวดมนต หรือทำสมาธิรวมกัน ตลอดจนมีการเปดเทปธรรมะที่นอมใจใหเปนกุศล          
ไมพลุกพลานหรือมีเสียงรบกวน เหลานี้ลวนชวยสรางบรรยากาศแหงความสงบ ซึ่งนอมใจ       
ใหเปนกุศล ไมพลุกพลานหรือมีเสียงรบกวน เหลานี้ลวนชวยสรางบรรยากาศแหงความสงบ       
ซึ่งนอมใจใหผูใกลตายเกิดสมาธิและจิตที่สงบ เปนกุศล 
 ในวาระสุดทายของผูปวย เราควรชวยเหลือดูแลทางดาน จิตปญญาแกผูปวยอยางดี
ที่สุดเทาที่จะทำได ตองไมลืมวาจิตสุดทาย เปนวินาทีที่สำคัญท่ีสุดที่จะสงผลตอชีวิตหลัง      
ความตาย ควรใหครอบครัว รวมทำสมาธิ สวดมนต หรือนั่งสงบน่ิงพรอมกับผูปวย นิมนตพระ 
นักบวช หรือผูที่สามารถชี้แนวทางเพื่อยึดเหนี่ยวจิตในชวงสุดทายของชีวิต เพ่ือใหผูปวย         
มีสติสัมปชัญญะ สามารถปลอยวางและจากไปอยางสงบ 

 ความตายเปนสิ่งแนนอนสำหรับทุกชีวิต แตขณะเดียวกันก็เต็มไปดวยความไมแนนอน 
เพราะเราไมอาจกำหนดหรือคาดทำนายไดวาจะตายเม่ือใด ที่ไหน และดวยสาเหตุอะไร 
 แมแตนักโทษประหารหรือผูปวยระยะสุดทายก็อาจจบชีวิตดวยสาเหตุที่ไมคาดฝน       
ทั้งความแนนอนและไมแนนอนนี้เองมีสวนทำใหความตายเปนเรื่องนาสะพรึง กลัวมากขึ้น       
โดยเฉพาะสำหรับผูคนท่ีปรารถนาจะควบคุมทุกอยางไวในอำนาจ  เปนเพราะเห็นความตาย 
เปนเรื่องนาสะพรึงกลัว เราจึงไมอยากนึกถึงความตายของตนเอง (แตอาจสนใจอยากรูความตาย
ของคนอื่น ทั้งโดยผานสื่อนานาชนิดและดวยพฤติกรรม “ไทยมุง”) สุดทายก็เลยลืม               
(หรือแกลงลืม) วาตนเองจะตองตาย แตไมวาจะปดไปใหพนตัวเพียงใด ในที่สุดความตาย        
ก็ตองมาถึงจนได  
 ความตายน้ันเปนบททดสอบท่ีสำคัญที่สุดของชีวิต บททดสอบอ่ืนๆ นั้นเราสามารถ 
สอบไดหลายคร้ัง แมสอบตกก็ยังสามารถสอบใหมไดอีก แตบททดสอบที่ชื่อวาความตายนั้น  
เรามีโอกาสสอบไดครั้งเดียว และไมสามารถสอบแกตัวไดเลย ยิ่งไปกวานั้นยังเปนบททดสอบ     

á¹Ð¹Óâ¤Ã§¡ÒÃà¼ªÔÞ¤ÇÒÁμÒÂÍÂ‹Ò§Ê§º 
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ท่ียากมาก และสามารถเกิดข้ึนเม่ือใดก็ได โดยไมทันไดต้ังตัว เปนบททดสอบท่ีเราแทบจะควบคุม
อะไรไมไดเลย ไมวาเวลา สถานที่ หรือแมกระทั่งรางกายและจิตใจของตนเอง 
 อยางไรก็ตามทั้งๆ ที่ความตายเปนบททดสอบที่สำคัญอยางยิ่งของชีวิต แตนอยคนนัก   
ที่ไดเตรียมตัวเตรียมใจรับมือกับบททดสอบดังกลาว ชีวิตของผูคนสวนใหญหมดไปกับเรื่องอื่นๆ 
โดยเฉพาะการทำมาหากินและการหาความสุขจากส่ิงเสพ เราพรอมจะใหเวลาเปนปๆ สำหรับ
การฝกอาชีพ เขาคอรสฝกรองเพลงเตนรำนานเปนเดือน ๆ ไมนับเวลานับพันนับหม่ืนชั่วโมง   
กบัการชอปปงและทองอนิเตอรเนต็ แตเรากลบัไมเคยสนใจทีจ่ะตระเตรียมตนเองใหพรอมเผชญิ 
กับความตายหรือภาวะ ใกลตาย สวนใหญนึกราวกับวาตนเองจะไมมีวันตาย หาไมก็คิดงาย ๆ 
วาขอ “ไปตายเอาดาบหนา” ไมมีความประมาทอะไรที่รายแรงไปกวาการท้ิงโอกาสท่ีจะฝกฝน
ตนเองใหเผชิญความตายอยางสงบ ในขณะท่ียังมีเวลาและพละกำลังอยางพรอมมูล  
 เปนเพราะไมสนใจเตรียมตัวลวงหนามากอน เมื่อลมปวยและเขาสูระยะสุดทายของชีวิต 
ผูคนเปนอันมากจึงประสบกับความทุกขทรมานอยางแรงกลาทั้งกายและใจ ทรัพยากรที่มีอยู   
กไ็มเพียงพอท่ีจะเอามาใชชวยตัวเองในยามวิกฤต โดยเฉพาะ “ทนุ” ทีส่ะสมไวในจิตใจ ซึง่สำคัญ 
กวาทุนที่เปนทรัพยสมบัติ ผูคนจำนวนไมนอยลงเอยดวยการพยายามตอสูกับความตาย      
อยางถึงที่สุด ฝากความหวังไวกับเทคโนโลยีทุกชนิด แตการพยายามยืดชีวิตนั้นบอยครั้ง       
กลับกลายเปนการยืดการตายหรือภาวะใกลตายใหยาวออกไปพรอมกับความทุกขทรมาน       
โดยคุณภาพชีวิต และจิตใจหาไดดีขึ้นหรือเทาเดิมไม 

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

 ¾ เปนการสิ้นสุดของชีวิต 
 ¾ นากลัวจะตองหลีกเลี่ยง 
 ¾ ประวิงเวลาการตายใหมากที่สุด 
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 ระบบการแพทยสมัยใหมสนใจแตมิติทางกาย ใชยาและเทคโนโลยีเขาไปจัดการ       
กับรางกาย ขาดมิติทางจิตวิญญาณ ความเชื่อ ความศรัทธา ขาดมิติทางสังคมของผูปวย      
ทอนความตาย เหลือเพียงความผิดปกติของอวัยวะ ระบบการดูแลความเจ็บปวยของแพทย      
ลดบทบาทของผูปวย ครอบครัว และชุมชนมีที่สัมพันธเกาะเก่ียวกัน  
 ขาดการมองเชื่อมโยงมิติอื่นๆอยางเปนองครวม ความเขาใจในการชวยเหลือผูปวย 
ระยะสุดทายมีนอยมากและไมมีวิธีทางจิตวิญญาณในการเตรียมตัวตาย  

·ÓäÁμ ŒÍ§Ê¹ã¨¤ÇÒÁμÒÂ 

 ¾ มองความตายวาเปนการสิ้นสุดของชีวิต นากลัว หลีกเลี่ยง หรือประวิงเวลา 
  การตายใหมากที่สุด 
 ¾ ระบบการแพทยสมัยใหมสนใจแตมิติทางกาย ใชยาและเทคโนโลยี 
  เขาไปจัดการกับรางกาย ขาดมิติทางจิตวิญญาณ ความเชื่อ ความศรัทธา 
  ที่เกี่ยวของกับชีวิต ขาดมิติทางสังคมของผูปวย ลดทอนความตายใหเปน 
  เรื่องของความผิดปกติของอวัยวะ 
 ¾ ระบบการดูแลความเจ็บปวย อยูในความรับผิดชอบของแพทย ลดบทบาท 
  ของผูปวย ครอบครัว และชุมชนที่มีความสัมพันธเกาะเก่ียวกัน 
 ¾ ผูคนเกิดความกลัว ไมไดมองความตายอยางองครวมที่เชื่อมโยงมิติตางๆ  
  จึงมีความเขาใจนอยมากท่ีเกี่ยวกับการชวยเหลือผูปวยระยะสุดทาย  
  รวมทั้งวิธีการชวยเหลือทางจิตวิญญาณในการเตรียมตัวตาย 
 ¾ ประเด็นสำคัญที่เปนปญหาเก่ียวกับความตาย คือทาทีการปฏิเสธความตาย  
  ทั้งโดยวิธีคิดและการปฏิบัติ  

 จากแนวโนมของสังคมท่ีมคีวามสนใจเร่ืองชีวติและความตายมากข้ึน ทัง้การเรียกรองสทิธ ิ
การตาย ความตองการชวยเหลือผูใกลตายของบุคลากรแพทย พยาบาล ผูใกลชิด ญาติมิตร  
ทางดานจิตใจและจติวิญญาณในการเตรียมตัวเผชิญความตายอยางสงบ  
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 เครือขายพุทธิกาเพื่อพระพุทธศาสนาและสังคม จึงมีโครงการเผชิญความตายอยางสงบ 
ที่เนนการชวยเหลือทางจิตวิญญาณ สรางกระบวนการที่เปนรูปธรรมในการเรียนรู เสริมทักษะ 
มีเวทีวิเคราะหกรณีศึกษาเปนราย ๆ ชวยทำใหมีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นระหวาง            
ผูท่ีเก่ียวของตาง ๆ เชน ศาสนา ปรัชญา สังคม วัฒนธรรม การพยาบาล การแพทย ทำใหบูรณาการ
ความรูความเขาใจเรื่องความตายไดชัดเจนขึ้น จัดประชุมเชิงปฏิบัติการอบรมกระบวนการเผชิญ
ความตายอยางสงบพรอมมีคูมือที่เปนหนังสือ เทป แผน CD  
 
 วัตถุประสงคของโครงการ 
 1. เพื่อใหมีแนวทาง และวิธีการที่จะเผชิญความตายอยางสงบนำไปปฏิบัติไดทั้ง 
  ตอตนเองและชวยเหลือผูอื่น 
 2. เพื่อรวบรวมองคความรูสูการพัฒนาจิตวิญญาณ และเผยแพรความรูความเขาใจ 
  เกี่ยวกับชีวิต และการเผชิญความตายอยางสงบ 
 3. เพือ่สงเสริมใหเกดิเครือขายอยางกวางขวางในการชวยเหลือทางจิตใจ และจิตวญิญาณ 
  ตอผูปวยระยะสุดทายของชีวิต 
 
 กิจกรรมหลักของโครงการ 
 1. การอบรมเชิงปฏิบัติการ “เผชิญความตายอยางสงบ” 
 2. โครงการอาสาขางเตียง 
 3. ผลิตหนังสือและสื่อเผยแพรเพื่อเรียนรูเรื่องการเผชิญความตายอยางสงบ 
 4. เวทีเสวนา 
 5. สังฆะกับการดูแลผูปวย 
 6. สายดวนใหคำปรึกษา  
 
 องคกรหลักรวมโครงการ 
 เครอืขายพทุธกิา / เสมสกิขาลยั / มลูนธิโิกมลคมีทอง / คณะอนกุรรมการพัฒนาการดแูล 
ผูปวยระยะสุดทาย โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ / หนวย Palliative Care โรงพยาบาลสงขลานครินทร 
จังหวัดสงขลา / คณะกรรมการดูแลเรื่องการรักษาแบบประคับประคอง / คณะแพทยศาสตร 
ศิริราชพยาบาล / กลุมทำงานชวยเหลือผูปวยระยะสุดทาย โรงพยาบาลรามาธิบดี 
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μ ÑÇÍÂ‹Ò§â¤Ã§¡ÒÃ 
¡ÒÃÍºÃÁàªÔ§» Ô̄ºÑμ Ô¡ÒÃ “à¼ªÔÞ¤ÇÒÁμÒÂÍÂ‹Ò§Ê§º” 

 การเผชิญความตายอยางสงบ อาจไมใชเรื่องงายดายที่เราจะคิดและทำให       
จิตสงบไดในทันทีทันใด เพราะในทัศนะของเราความตายเปนสิ่งที่จะมาพราก       
เอาทุกอยางที่รักและมีอยูไป ไมมีอะไรที่เราจะยึดเอาไวไดอีกตอไป แมแตรางกายและ
ตัวตนของเรา ดังนั้นเราจำตองฝกฝนและลงมือสรางปจจัยตางๆ ที่เอื้อตอความมั่นคง
ทางใจใหถึงพรอม อยางไรก็ตาม การตายอยางสงบก็ไมใชเรื่องที่ยากเกินความสามารถ
ของมนุษยทุกผูคน 
 การเรียนรู เกี่ยวกับ “ความตาย” ทำใหเราปรับทัศนคติในการใชชีวิต     
อยางไมประมาท ฝกฝนจิตใหตั้งมั่นในความตระหนักรูอยูเสมอทุกลมหายใจ หากเรา      
สามารถทำความเขาใจและนอมใจยอมรับความตายอยางกลาหาญ วาเปนความจริง
ของชีวิต พรอมกับการสรางบรรยากาศของความสงบและปลอยวางจากภาระ         
ที่คั่งคางใจ เพื่อใหความตายท่ีจะมาถึงไมใชสิ่งที่นากลัวอีกตอไป แตกลับเปนโอกาส
ทองในการพัฒนาทางจิตวิญญาณใหคลายความยึดมั่นทั้งปวง และแนวแนสูความแจม
ชัดในธรรมะข้ันสูงตอไป 
 นี่จึงเปนโอกาสสำคัญที่แพทย พยาบาลและเจาหนาที่ทุกคนในโรงพยาบาล 
จะไดกลับมาทำความรูจัก เรียนรู “เรื่องความตาย ในอีกความหมายหน่ึงของชีวิต” 
ท่ีนอกจากจะเกิดประโยชนตอตัวผูเรียนเอง หากส่ิงเหลาน้ียังจะสามารถนำไปชวยเหลือ 
เยียวยา เอื้อประโยชนตอผูปวยและญาติที่ตองการคนท่ีเปนที่พึ่งพิงทั้งกายและใจ  
เชนทานอีกดวย  
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เน้ือหาการอบรม 
 1. ทำความเขาใจเรื่อง “แนวคิดพื้นฐานและการปฏิบัติเก่ียวกับเรื่องความตาย” 
 2. ทำพิธีกรรมเพ่ือแสดงออกถึงผูที่จากไป เชน เขียนความในใจถึงผูลวงลับ  
  และอุทิศสวนกุศล เพื่อนอมนำสูการพิจารณาหลักไตรลักษณหรือการปลงสังขาร  
 3. ฝกทดลองเตรียมตัวตายอยางมีสติและการดำเนินชีวิตอยางไมประมาท  
 4. ทำวิสัยทัศนชีวิตและสมดุลชีวิต เพ่ือรูปธรรมในการใชชีวิตอยางไมประมาท 
  และเกิดสมดุลแหงชีวิตตามหลักพุทธธรรม  
 5. ฝกฝนการทำสมาธิภาวนา  
 6. ฝกทักษะการดูแลและใหสติผูป วยระยะสุดทายผานสถานการณจำลอง  
  และฝกภาวนารวมกับผูปวย  
 
วัตถุประสงคโครงการ 
 1. เพื่อจัดกระบวนการเรียนรูใหเกิดความเขาใจแนวคิดพ้ืนฐานเร่ืองความตาย  
  และแนวทางปฏิบัติตอภาวะใกลตายทั้งภายใตกระบวนทัศนเกาและกระบวนทัศน 
  แบบเปนองครวม (กระบวนทัศนใหม) 
 2. เพื่อใหเกิดการต้ังคำถามตอความตายในสังคมสมัยใหม และทบทวนความเขาใจ 
  ของตนเองในเร่ืองความตายและการเตรียมตัวตายอยางมีสติ 
 3. เพ่ือใหเกิดการแลกเปล่ียนประสบการณความรูจากคนหลากหลายแวดวง 
  จนเกิดเปนองคความรูที่ประกอบดวยหลายมิติเปนองครวม และสามารถนำไป 
  ประยุกตใชในการดูแลชวยเหลือตนเองและบุคคลรอบขางไดอยางเปนรูปธรรม 
 4. เพื่อใหกลุมเปาหมายผานกิจกรรมผานประสบการณหรือสถานการณจำลอง 
  ทีน่ำไปสูการสัมผสัภาวะใกลตายและสามารถคล่ีคลายความกลัวหรอืความวิตกกงัวล 
  ในชวงเวลานั้นได 
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กลุมเปาหมาย 
 1. บุคลากรทางการแพทย สาธารณสุข 
 2. ผูดูแลผูปวยหรือผูปวย 
 3. บุคคลทั่วไป 
 4. นักพัฒนาหรือผูนำทางจิตใจ  
 
แนวทางหลักสูตรการอบรมเชิงปฏิบัติการและกระบวนการ 
 การอบรมเชิงปฏิบัติการหลักสูตร 3 วัน 2 คืน มีรายละเอียดเน้ือหาและกระบวนการ     
ดังนี้ 
 1. ทำความเขาใจเรื่อง “แนวคิดพื้นฐานและการปฏิบัติเก่ียวกับเรื่องความตาย” 
  กระบวนการ 
   1) ตั้งคำถาม เกี่ยวกับแนวคิดพื้นฐานและสาเหตุที่ทำใหเกิดปรากฏการณนั้น  
   จากนั้นแบงกลุมยอยตามกลุมคนที่มีประสบการณใกลเคียงกัน เพื่ออภิปราย  
   พูดคุยแลกเปลี่ยน และนำเสนอกลุมใหญ 
  2)  ระดมความคิดเห็นในกลุมใหญ สรุปทำความเขาใจ และซักถามเพิ่มเติม 
   จากวิทยากร 
 2. ทำพิธีกรรมเพ่ือแสดงออกถึงผูทีจ่ากไป เชน เขยีนความในใจถึงผูลวงลบั และอทุศิสวนกศุล 
เพื่อนอมนำสูการพิจารณาหลักไตรลักษณหรือการปลงสังขาร  
 3.  ทำความเขาใจเรื่อง “สภาพการตายท่ีพึงปรารถนาในมิติตางๆ” 
  กระบวนการ 
  1)  ตั้งคำถาม ใหผูเขารวมแสดงความคิดเห็นและอธิบายสภาพเหลานั้นในวงใหญ 
  2)  พจิารณาปจจยัภายในและปจจยัภายนอกทีม่ผีลตอสภาพการตายทีพ่งึปรารถนา  
   (การตายท่ีดี) 
  3)  สรุปและเพิ่มเติมประเด็นที่นาสนใจจากวิทยากรหรือผูทรงคุณวุฒิ 
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 4.  “ภาวะใกลตายและแนวทางปฏิบัติเพื่อชวยเหลือผูปวยระยะสุดทาย” 
  กระบวนการ 
  1) สอบถามความเขาใจเกี่ยวกับสภาวะใกลตายเชิงกายภาพ สัญญาณชีพ       
และการตอบสนองของรางกาย 
  2) เสวนาแลกเปลี่ยนความเขาใจ เรื่องภาวะใกลตายหรือสภาพจวนเจียน      
และแนวทางปฏิบัติ เพื่อชวยเหลือผูปวยระยะสุดทาย ทั้งในมิติทางการแพทยและมิติทางศาสนา 
  3)  นำเสนอตัวอยางหรือประสบการณแนวการปฏิบัติสำหรับผูปวยและผูดูแล 
  4)  อภิปรายกลุมใหญและซักถามเพ่ิมเติม  
 5.  ฝกทดลองเตรียมตัวตายอยางมีสติและการดำเนินชีวิตอยางไมประมาท 
  กระบวนการ 
  1) นอนจินตภาพ “เตรียมตวัตายอยางมสีต”ิ ตระหนกัถึงการตาย การจากละโลกน้ีไป 
และนอมนำสูการตายอยางสงบ 
  2) พูดคุยซักถามเรื่องความรูสึกภายในผานประสบการณภาวะใกลตายที่ไดสัมผัส 
ในแตละชวง ขณะนอนจินตภาพ 
  3)  ตั้งคำถามเพ่ือเช่ือมโยงไปสูการดำรงชีวิตอยูอยางมีสติ อยูกับปจจุบันขณะ  
  4)  แลกเปลี่ยนในกลุมใหญ ระดมความคิดเห็น และเพ่ิมเติมประเด็นที่นาสนใจ  
 6.  ฝกฝนการทำสมาธิภาวนา 
 7.  ฝกทักษะการดูแลและใหสติผูปวยระยะสุดทายผานสถานการณจำลอง และ        
ฝกภาวนารวมกับผูปวย 
  กระบวนการ 
  1)  ใหสถานการณจำลองในการดูแลผูปวยในกรณตีางๆ และผานสถานการณจำลอง 
  2)  อภปิรายและแลกเปล่ียนประสบการณของผูปวยใกลตายและการดูแลผูปวยใกลตาย 
โดยมีคนดำเนินรายการในกลุมใหญ 
  3)  วิทยากรอธิบายหลักการการภาวนารวมกับผูปวย 
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  4)  พูดคุยเพื่อใหกำลังใจและภาวนารวมกับผูปวย 
  5)  แลกเปล่ียนประสบการณการภาวนา และสรุปเช่ือมโยงการอบรมเชิงปฏิบตักิารท้ังหมด 
 8.  ฝกปฏิบัติจริงโดยเยี่ยมผูปวยที่โรงพยาบาล 
  กระบวนการ 
  1) เยีย่มผูปวยทีโ่รงพยาบาล (ผูปวยเร้ือรัง และระยะสุดทาย) โดยแบงกลุมผูเขารวม 
ตามจำนวนผูปวย 
  2)  แลกเปลี่ยนประสบการณ หลังการไปเย่ียมผูปวย 
ทีมวิทยากร 
 พระไพศาล วสิาโล แพทย 1 คน พยาบาล 1 คน และทีมกระบวนกร 3 คน ผูชวยวทิยากร 
กระบวนการและเก็บขอมูล 1 คน  
 
ระยะเวลา 3 วัน 2 คืน  
 
ผลที่คาดวาจะไดรับ  
 1. กลุมเปาหมายไดเรียนรูและเขาใจแนวคิดพ้ืนฐานเร่ืองความตาย และทาทีหรือ
แนวทางปฏิบัติที่เปนรูปธรรมในการเผชิญความตายอยางสงบ 
 2. กลุมเปาหมายนำเอาความรูเรือ่งความตายจากการอบรมเชงิปฏบิตักิารไปประยกุตใช 
ในชีวิต และการทำงาน  
 3. เกิดกลุมผูสนใจเรื่องการเตรียมตัวตายอยางมีสติ เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ     
ในดานนี้อยางตอเนื่องในอนาคต 
 
จำนวนคนเขาอบรม มีจำนวน 35  - 40 คน  
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 สมัครเขารวมอบรมไดที่ เสมสิกขาลัย สำนักงานรามคำแหงจงรักษ แซตั้ง หรือ          
สาวิตรี กำไรเงิน โทรศัพท 02-314-7385 ถึง 6 
 เครอืขายพทุธกิาเพือ่พระพทุธศาสนาและสังคม ทีอ่ยู 45/4 ซ.อรุณอมรินทร 39 (เหลาลดา) 
ถ.อรุณอมรินทร แขวงอรุณอมรินทร เขตบางกอกนอย 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 
 “สายดวนใหคำปรึกษาผูปวยระยะสุดทาย” ผูที่มีปญหาในการใหความชวยเหลือ     
ทางจิตใจแกผูปวยระยะสุดทาย สามารถติดตอไดที่ 02-882-4952  ทุกวันจันทร – ศุกร       
เวลา 10.00 – 16.00 น. หรือ 086-0022302 
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ที่ตั้ง
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