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ขอ้คิดจาก ปริญลดา ศรีภทัราพนัธุ์ อดีตผูป่้วยมะเร็งต่อมน ้าเหลือระยะสุดทา้ย  ซ่ึงตรวจพบในวยัเพียง 17 ปี ท่ีตอ้งเขา้ออก

โรงพยาบาลเพ่ือท าเคมีบ าบดั ท าให้ความตายเป็นเร่ืองใกลต้วัเธอ  และเม่ือเธอผ่านสภาวะการเฉียดตาย เธอไม่เคยลืมความ

เจ็บปวดและทรมานเม่ือมะเร็งมาคุกคาม  ท าให้เธอท างานเชิงสังคมเพ่ือสร้างประโยชน์ให้แก่ผูค้นในวยัเดียวกนัท่ีก าลงั

เผชิญหนา้ภาวะใกลต้าย โดยเขา้ไปให้ค าปรึกษากบัผูป่้วยวยัหนุ่มสาว  เพราะความตายส าหรับเธอไม่ไดน่้ากลวัอีกต่อไป

แลว้  จึงพร้อมท่ีจะส่งก าลงัใจให้ผูป่้วยคนอื่น ๆ ดว้ยการเปิด page ปริญลดา สาวสู้มะเร็ง เพ่ือเป็นจุดเช่ือมต่อผูป่้วยกบัเธอใน

ฐานะท่ีผ่านประสบการณ์มาแลว้  รวมถึง ร้านกาแฟตื่นรู้  มรณานุสติคาเฟ่ อยู่ท่ีซอยอารียส์ัมพนัธ์ 1 กรุงเทพ  เป็นท่ีท่ีคนหนุ่ม

สาวเขา้มาเรียนรู้กบัสัญญลกัษณ์ความตาย โดย ผศ ดร วรีณัฐ  โรจนประภา เป็นผูก้่อตั้ง  เพ่ือให้เป็นสถานท่ีเรียนรู้และสร้าง

ประสบการณ์เร่ืองความตาย รู้ว่าสุดทา้ยทุกคนตอ้งตายเอาอะไรติดตวัไปไม่ไดเ้ลย และให้ค าแนะน า เช่น ท าหนงัสือแสดงเจตนา

ไม่ประสงคจ์ะรับบริการสาธารณสุข Living Will ปัจจุบนัไม่ทราบว่ายงัอยู่ไหม  แต่ท่ีพบในย่านใกลก้นั คือ Kid Mai 

Death Awareness Life Exhibitions Café & Escape Room เป็นศูนยก์ลางเกม ท่ีอาจจะเปลี่ยนไปตามกระแส

ของสังคม 

ปริญลดาเร่ิมดว้ยการพูดคุยเพ่ือดูทิศทาง แนวคิด ทศันคติ และบางครอบครัวก็ไม่ไดเ้ปิดใจเสมอไป  พร้อมมอบ สมุดเบาใจ ให้

ทุกคนไดแ้สดงเจตนาล่วงหนา้เก่ียวกบั การเลอืกรับการรักษาในช่วงสุดทา้ยของชีวิต ท่ีเรียกว่า Living Will  แต่ส่ิงท่ีเธอพบ คือ 

ระบบการดูแลประคบัประคอง palliative care ในประเทศไทยยงัมีไม่เพียงพอ  มีเพียงไม่ก่ีโรงพยาบาลท่ีมี  และมีเงื่อนไขว่า

ตอ้งตายภายใน 3 วนัดว้ย  และแพทยท่ี์เรียนและสนใจเร่ืองน้ีก็มีจ านวนนอ้ย 

การรักษาแบบประคบัประคอง เพ่ือให้ผูป่้วยเดินทางไปสู่ความตายอย่างสงบ เป็นช่วงเวลาท่ีอ่อนไหว จึงตอ้งมีทกัษะ 

ความรู้   และความตายเป็นเร่ืองของการเตรียมตวัและวางแผน  เร่ิมตั้งแต่ลมหายใจสุดทา้ยท่ีใกลเ้ขา้มาจะให้การรักษาแค่ไหน

อย่างไร  การจดัการงานศพตอ้งการอย่างไร  เพราะวาระสุดทา้ยของคนแต่ละคนไม่เหมือนกนั  การตายท่ีบา้นอาจจะยุ่งยากกวา่

การตายท่ีโรงพยาบาล (โดยเฉพาะการจดัการเร่ืองมรณบตัร)  แต่บรรยากาศของการเตรียมตวัของแต่ละคนก็มีความหมาย  บาง

คนอาจไม่ตอ้งการฟังเสียงสวด  แต่ตอ้งการฟังเพลงเบา ๆ  บางคนอาจจะตอ้งการให้ลูกหลานมาอยู่พร้อมหนา้  แต่บางคนอาจ

ตอ้งการไปอย่างสงบคนเดียว ฯ 

นอกจากน้ี หนงัสือความรู้เร่ืองการดูแลแบบประคบัประคอง (palliative care) “คู่มือชีวามิติ: อยู่อย่างมีความหมาย จากไป

อย่างมีความสุข” จดัท าปี 2563 ภายใตก้ารสนบัสนุน ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (mmmจ) โดย

รวบรวมความรู้เร่ืองการดูแลแบบประคบัประคอง ไว ้5 มิติ คือ การแพทย ์จิตใจ ส่ือสารและสังคม กฎหมาย และเศรษฐกิจ ซ่ึง

มิติการแพทย ์จะอยู่ในบทท่ี 2 เร่ีองเก่ียวกบั การเบ่ืออาหาร การอ่อนเพลีย ฯ เพ่ือเขา้ใจสรีระท่ีเปลี่ยนไป ท าให้ผูดู้แลสามารถให้

การดูแลท่ีเหมาะสมกบัผูป่้วยได ้ การส่ือสารท่ีเป็นเร่ืองล าบากใจหากมองเป็นข่าวร้าย  มาเรียนรู้การแจง้ข่าวท่ีเหมาะสม เพ่ือไม่

ไห้เกิดผลกระทบต่อจิตใจผูป่้วย ฯ รวมถึงการวางแผนสุขภาพล่วงหนา้ (advance care planning) เป็นการส่ือให้



ครอบครัวเขา้ใจตรงกนั และการท า living will เป็นเอกสารช่วยในการส่ือสาร 

ส่ิงท่ีน่าสนใจ คือ ย่ิงผูป่้วยใกลต้าย จิตใจไม่สงบและกระวนกระวายมากเพียงใด ก็จะมีความเจ็บปวดทุกขท์รมานจากการเจ็บป่วย

มากขึ้นเท่านั้น  แตกต่างจากผูป่้วยท่ีจิตใจสงบ จะมีสติรู้ทนัความเจ็บปวดและควบคุมอาการเจ็บปวดไดด้ี  ในนาทีสุดทา้ยตอ้งตั้ง

สติให้ได ้ปล่อยวาง ลดความเป็นตวัเรา ของเราให้หมดส้ิน แลว้ก็จะมีโอกาสตายดีได ้ เพราะการตายเป็นเร่ืองท่ีธรรมชาติหยิบ

ยื่นมาให้พร้อมกบัชีวิต  การจากไปอย่างมีศกัดิ์ศรี สงบ จึงควรเป็นธรรมชาติ  โดยท่ีเราสามารถเตรียมตวัและออกแบบการจาก

ไปในช่วงสุดทา้ยของชีวิตได ้ เตรียมตวัอย่างไรให้ตายดีมีทั้งมิติดา้นการแพทย ์กาย สังคม และจิตใจ 

ทศันะการแพทยแ์บบตะวนัตก เร่ืองการตอ่สู้กบัโรคภยั เพ่ือให้คนมีสุขภาวะท่ีดี และมีชีวิตอยู่ไดน้านท่ีสุด  เป็นการท าให้

การแพทยเ์จริญกา้วหนา้ และชาวโลกมีอายุยืนยาวขึ้น  สามารถผ่านโรคท่ีเกิดจากการติดเช้ือ และกา้วเขา้สู่การสู้กบัโรคไม่ติด

เช้ือ (เบาหวาน  มะเร็ง  โรคหัวใจ ฯ) แต่เราอาจจะมองขา้ม การยืดชีวิตเอาไวเ้ป็นการจ ายอมหรือไม่  และอาจจะมองขา้มความ

ทุกขท์รมานจากกระบวนการรักษาบางประการ  ทั้งน้ีเพ่ือแลกกบัความหวงัท่ีจะมีชีวิตอยู่  โดยเราลืมมองถึงคุณภาพของ

ชีวิต  การมีชีวิตยืนยาวท่ีเราเรียกว่า life span แต่ส่ิงท่ีเราควรมองอีกประการหน่ึง คือ การมีสุขภาพท่ีดี หรือคณุภาพชีวิต ท่ี

เรียกว่า health span ส่ิงส าคญั ควรมองคู่กนั เพราะหากขาดชีวิตก็ไม่สามารถมีคุณภาพชีวิตได ้ และการให้ค่าของคุณภาพ

ชีวิต อาจจะมีความหมายกบัชีวิตของเรามากกวา่แค่การมีชีวิตยืนยาว 

คงเป็นการดี ถา้เราจะออกแบบการตายของตนเอง  โดยการแสดงเจตจ านงไวล้่วงหนา้ตั้งแต่ยงัแข็งแรง มีสติสัมปชญัะทุก

ประการ  เม่ือเจ็บป่วยจนถึงวาระสุดทา้ยของชีวิต  เราอาจจะไม่ขอรับการรักษาเพียงเพ่ือให้มีชีวิตยืนยาว  แต่ขอจากไปอย่างสงบ

ตามธรรมชาติ  เพราะรู้ว่าแทบไม่มีโอกาสจะคืนสู่สภาพชีวิตท่ีมีคุณภาพตามควรแก่อตัภาพ  รวมถึงตอ้งยอมรับความเจ็บปวด

ทรมาน และมีค่าใชจ้่ายท่ีมากขึ้นตามมาอีกดว้ย  อาจจะเป็นการท าร้ายร่างกายให้บอบช ้า รวมถึงท าร้ายจิตใจของผูป่้วย และท า

ร้ายเศรษฐกิจของลูกหลานอกีดว้ย ในการยืดความเจ็บปวด โดยท่ีไม่มีโอกาสคืนสู่สภาพชีวิตท่ีมีคุณภาพ  การเขียนสิทธิของเรา

ไว ้ อาจช่วยให้เราสามารถปฏิเสธการรักษาได้  แต่ตอ้งส่ือสารกบัคนใกลชิ้ดเพ่ือให้พวกเขาเขา้ใจความตา้องการของเราไว้

ดว้ย  นัน่คือ การส่ือสารจึงเป็นส่ิงส าคญั ทั้งในภาวะปกติ และในภาวะใกลต้าย 

การรักษาภาวะใกลต้ายนั้นควรจะควบคู่กบักายช่วยให้เกิดความผ่อนคลายทางจิตใจ  เพ่ือให้ผูป่้วยเขา้สู่การตายไดอ้ย่าง

สงบ  โดยมากจะเนน้ถึงการตายในบรรยากาศท่ีอบอุ่น มีปฏิสัมพนัธ์กบัคนท่ีตนรักไดอ้ย่างปกติเท่าท่ีสภาพของเขาจะมีได ้และ

เป็นไปตามท่ีเขาปรารถนาก่อนจะเจ็บป่วย โดยสามารถเขียนใน living will และท าให้จิตใจของเขาเป็นอิสระจากส่ิงยึดมัน่ทั้ง

ปวง  และให้ตั้งสติให้ได ้ปล่อยวางทุกส่ิง ดบัส่ิงท่ีเป็นตวัเราของเรา แลว้จะตายดีได ้

งานวิจยั Frontiers in Aging Neuroscience ฉบบัท่ี 22 เดือนกุมภาพนัธ์ 2022 พบว่า ก่อนและหลงัหวัใจหยุดเตน้ 30 

วินาที สมองจะประมวลผลความทรงจ าของชีวิตอีกครั้ ง Dr. Ajmal Zemmar แห่งมหาวิทยาลยั Louis Ville หน่ึงในทีม

วิจยั พบว่า คนใกลต้ายจะมีสัญญาณของคลื่นสมองท่ีเหมือนกบัคนท่ีก าลงัท าสมาธิ หรือ ฝันอยู่ กระบวนการน้ีเกิดอย่างรวดเร็ว

มากภายในเวลาไม่ก่ีวินาที  แต่เน่ืองจากจิตขณะนั้นมีความไวสูงมาก ท าให้เวลาจิตยืดยาวขึ้น พอจะรับรู้เหตุการณัในชีวิตท่ีผ่าน

มามากมายได ้ Dr. Pjotr Garjajev พบว่า DNA สามารถส่งต่อขอ้มูล  เป็นการเหน่ียวน าตวัเจา้ของ DNA ให้เกิด

บุคลิกภาพ ความรู้สึก โรคภยัไขเ้จ็บไปตามกรรม คือ พนัธุกรรม หรือวิบากกรรม และเช่ือว่า DNA ท าหนา้ท่ีรับพลงัแห่งวิบาก

กรรม 



จากหนงัสือ Exploring Karma & Rebirth โดย Nagapriya ซ่ึงเป็นชาวองักฤษ ศึกษาการตายแลว้เกิด รวมถึงองคด์า

ไลลามะ ท่ีเช่ือว่าท่านกลบัมาเกิดใหม่  และศึกษากฎแห่งกรรม ซ่ึงเป็นรากฐานของจริยธรรมของพุทธศาสนา โดยพราหมณ์ เช่ือ

ว่าการกระท าทางพิธีกรรม  คุณค่าของกรรมถูกก าหนดมาก่อนแลว้ตามพิธีกรรม   แต่ทางพุทธเห็นว่า เจตนาท่ีจูงใจการกระท า

กรรมเป็นส่ิงท่ีส าคญั  พฤติกรรมทางกายและวาจารองลงไป  พฤติกรรมเดียวกนั เจตนาต่างกนั ผลของกรรมต่างกนั  การขาด

สติจึงเป็นนิสัยท่ีไม่ดี และไม่สามารถอา้งไดว้่าไม่เจตนา  การแบ่งกรรมเป็น 4 อย่าง คือ 

  กรรมหนกั ครุกรรม มีทั้งท่ีดีและไม่ดี เช่น ฆ่าพ่อแม่ ฆ่าอรหันต ์ท าร้ายพระพุทธเจา้ ท าสงฆแ์ตกแยก  กรรมดีไดแ้ก่ การไดน้

ฌานดว้ยการท ากรรมฐาน  การเปลี่ยนศาสนา 

  กรรมใกลต้าย เป็นกรรมท่ีให้ผลแรง โดยเฉพาะแรงปรารถนาของผูใ้กลต้ายในลมสุดทา้ย มีผลมากต่อการเปลีย่นแปลงจะไป

เกิดภพภูมิใหม่  การฝึกจิตจึงให้ความส าคญัมาก 

  กรรมพิสัย คือ กรรมท่ีเราท าสม ่าเสมอ ซ ้ า ๆ เป็นการสะสมเป็นเดือน ปี จะสรางบุคลิกภาพของเราขึ้นมา ท าใหเ้ราเป็นไปใน

แบบท่ีเราท า 

  กรรมส่วนเหลือ กรรมท่ีเป็นเศษกรรม อาจเกิดผลหรือไม่เกิดผลกบัเราก็ได ้

การปรับเปลี่ยนมาจากเจตนา ซ่ึงเป็นความคิด ความรู้สึก น าไปสู่การกระท า นัน่คือ การแกก้รรม คอื การแกนิ้สัยท่ีท าซ ้ า ๆ การ

เลือกท่ีจะท ากรรมหรือไม่มีการกระท า  และกรรม 4 นั้น อาจให้ผลในชาติน้ี ชาติหนา้ หรือในหาพต่อ ๆ ไป รวมถึงไม่ให้ผล

เพราะหมดผลก่อนผลกรรมในชาติน้ี  ผลโดยตรง เกิดในจิตใจ เปลี่ยนแปลงเราไปทีละเล็กนอ้ย ก่อให้เกิดเป็นพฤติกรรม หรือ

นิสัย  การปฏิบตัิธรรมลดความโนม้เอียงของนิสัย เป็นการฝึกนิสัยใหม่ 

การเกิดใหม่ทางพุทธศาสนา  ทางเถรวาท เช่ือว่า ตายแลว้ไปเกิดทนัที  แต่ทางวชิรญาณ พบว่าตายแลว้มี บาโต มีระยะเวลา 49 

วนัตามคมัภีร์มรณศาสตร์  ในบาโต เราจะเผชิญแสงสีขาว เพราะเป็นธรรมชาติดั้งเดิม แต่เราไม่ตระหนกัรู้ เราจะตระหนก หรือ

หากเราไม่รู้ว่าตวัตาย เตรียมตวัไม่พร้อม ไม่เขา้ใจธรรมชาติหลงัความตาย เราจะไปเกิดในมดลูกท่ีใกลท่ี้สุด  ถา้ผูกพนักบัเทพ จะ

อยู่กบัแสงสีขาว  ถา้ผูกพนักบัอสูร จะไปกบัแสงสีแดง  มนุษยจ์ะเป็นแสงสลวัสีน ้าเงิน เดียรัจฉานจะเป็นสีเขียว ส่วนนิรยภูมิ

เป็นสีเหลือง  การเตือนสติของผูใ้กลต้ายจึงเป็นส่ิงส าคญั  น่ีเป็นเหตุท่ีมีการวางพระในห้อง มีบทภาวนาให้นึกถึง เพ่ือให้คนใกล้

ตายมีโอกาสมาขึ้นท่ีจะท าให้จิตใจสงบ ตอบสนองต่อแสงสีท่ีเป็นประโยชน์ต่อตนเอง 

การยา้ยจิตใกลต้าย ท่ีเรียกวา่ โพวา เป็นการก าหนดภาพทางจินตภาพ  โดยอญัเชิญส่ิงศกัดิ์ สิทธ์ิท่ีเราเคารพนบัถอืให้มาปรากฎใน

จินตนาการ อาคยัพลงัศรัทธาในคุณงามความดี และเมตตากรุณาของท่านมาช่วยเยียวยากาย ใจ ให้คลายความทุกข ์ทุรนทุราย 

โดยพระไพศาล วิสาโล ไดแ้นะน าวิธีการฝึกภาวนาแบบโพวาประยุกต ์ไวใ้นการอบรมเผชิญความตายอย่างสงบ  โดยเลือกส่ิง

ศกัดิ์ สิทธ์ิท่ีเราเคารพนบัถือมากมาหน่ึงองค์  จินตนาการว่าเรานัง่บนทุ่งหญา้โล่งกวา้ง เขียวขจ ีในเชา้วนัท่ีแดดสดใส ลมพดัเบา 

ๆ ทอ้งฟ้าสีครามโปร่งโล่ง ไร้เมฆหมอก อากาศบริสุทธ์ิ มีเพียงเราผูเ้ดียว สัมผสัความสงบนั้น นอ้มใจนึงให้ทอ้งฟ้าเบ้ืองหนา้เรา

ปรากฎส่ิงศกัดิ์ สิทธ์ิท่ีเราเคารพ นึกในใจว่าท่านอยู่บนทอ้งฟ้าเบ้ืองหนา้เรา รอบกายเปล่งปลัง่ดว้ยรัศมีสีขาวนวลเยน็ตา เยน็ใจ 

พระพกัตร์เต็มไปดว้ยความเมตตา อธิษฐานในใจ ขอให้ส่ิงศกัดิ์ สิทธ์ ให้พระกรุณของท่านช่วยให้จิตใจเราหายหม่นหมอง บ าบดั

ความทุกขโ์ศก โรคภยั กิเลส อวิชชาในใจเรา ท าให้เราเขม้แข็ง รู้สึกถึงพระกรุณาของส่ิงศกัดิ์ สิทธ์ิท่ีอยู่เบ้ือหนา้เรา ให้รัศมีตรง

มายงัเราเยียวยาความทุกข ์ให้รังสีอาบตวัเรา สัมผสัถึงความอ่อนโยน ให้ร่างท่ีเรืองแสงนั้นลอยขึ้นรวมเป็นหน่ึงเดียวกบัส่ิง



ศกัดิ์ สิทธ์ิท่ีเป่ียมดว้ยเมตตาบารมี ประคองให้ร่างเรืองแสงให้อยู่กบัส่ิงศกัดิ์ สิทธ์ิน้ีให้นานท่ีสุด  เม่ือสมควรแก่เวลา ก็คอ่ย ๆ 

เลื่อนตวัต ่าลงมาทางล าแสง มายงัจุดเดิมท่ีเรานัง่สมาธิบนพ้ืนหญา้ และล าแสงนั้นก็ค่อย ๆ หายไป เหลอืเพียงองคพ์ระ และสักพกั

ท่านก็ค่อย ๆ เลือนหายไป และกลบัมาอยู่กบัลมหายใจเขา้ออกอย่างสงบ 

ติดตามเร่ืองราวอื่น ๆ ไดจ้าก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

