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“สุดทายแลว เรื่องความตาย
ก็เปนสิ่งที่ตองเกิดขึ้นโดยปกติ 
ธรรมชาติ และหลีกเลี่ยงไมได 
แทนที่เราจะหลีกหนี
การเตรียมการดวยความกลัว 
เราลองตั้งสติและจัดการเรื่องนี้ลวงหนา 
ผมคิดวานั่นจะทําใหเราเบาใจ
และเปนประโยชนกับเรา
ไดในระยะยาว” 
.....

ยิ�งยง ปุณโณปถัมภ์

ของขวัญ
 จาก           §Ò¹È¾
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มมุมองตอความตายของ อาจารยคุง-ยิง่ยง ปณุโณปถมัภ สถาปนกิ
ชุมชนและอาจารยประจําหลักสูตรสถาปตยกรรมศาสตรบัณฑิต
สาขาวชิาสถาปตยกรรม สถาบนัอาศรมศลิป หนึง่ในหวัเรีย่วหวัแรง
หลักของ ‘สถาปนิกชุมชนและสิ่งแวดลอมอาศรมศิลป’ องคกรที่
ไมแสวงหาผลกําไรที่นําความรูไปบริการสังคม แหลงกําเนิด
โครงการดีๆ มากมาย ไมวาจะเปน ‘วัดบันดาลใจ’ โครงการ
พลิกฟนวัดใหกลับมาเปนศูนยรวมจิตใจคนในสังคมเหมือนกอน,
‘ธนบุรีมีคลอง’ โครงการฟนฟูคลองฝงธนใหกลับมามีชีวิตชีวา
อีกครั้ง เปนตน
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สองปกอนอาจารยคุงมีโอกาสไป
รวมงานศพของคุณพอเพื่อนรุนพี่
ที่สนิท และไดรับ ‘สมุดเบาใจ’ 
เปนของที่ระลึก นั่นเองกลายเปน
จุดเริ่มตนของเรื่องราวเบาใจใน
วันที่ชีวิตเขาตองเผชิญเหตุการณ
แสนหนัก...

“ดวยความที่เราอยูในแวดวงที่
พอจะรูขาวความเคลื่อนไหวของ
สมุดเบาใจพอสมควร เคยผานตา
เคยไดยินชื่อของสมุดเบาใจจาก
คนรูจักอยูหลายครั้ง แตก็ยังไม
เคยไดเปดอาน และแมจะเปน
เรื่องที่เราสนใจแตก็ไมเคยคิดวา
ตัวเองจะไดลองทํา กระทั่งไดไป
รวมงานศพของคุณพอ พี่ เมง
(ประสิทธิ์ วิทยสัมฤทธิ์) และได
สมุดเบาใจเปนของชํารวย จึงได
เปดอานและทําความรูจักกับสมุด
เบาใจอยางจรงิๆ จงัๆ ซึง่เปนจงัหวะ
เดียวกับชวงนั้นคุณแมของผมเอง

กําลังปวยเปนมะเร็งสมอง และน่ัน
ทําใหความต้ังใจแรกของผมคือ
การนําสมุดเบาใจเลมน้ีกลับไป
ชวนคุณแมทบทวนเจตนารมณ
ท่ีเคยพูดไว” 

ทบทวนเจตนารมณ์

“หลายปกอน ขณะท่ีสุขภาพคุณแม
ยังปกติดี มีสติสัมปชัญญะครบถวน
จําไดวาทานมีโอกาสไปเย่ียมญาติ
ผูใหญซ่ึงปวยติดเตียงทานหน่ึง
พอกลับมาบานก็เปรยๆ กับผมไววา 
หากทานเปนอะไรไป ไมตองย้ือไว
หรือใสทอใดๆ ท่ีตองแยงเขาไปใน
รางกาย เพราะทานไมอยากทรมาน
และไมอยากใหชวงสุดทายของชีวิต
อยูในสภาพน้ัน โดยคร้ังน้ันผมก็
เพียงแครับฟง 
 
“กระท่ังชวงปลายเดือนกุมภาพันธ 
2565 คุณแมไดรับการวินิจฉัยวา
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เปนมะเร็งตอมนํ้าเหลืองในสมอง
ชนิดรุนแรง ทันทีที่ทานรับรู ผม
สังเกตเห็นแววตาเศราซึมของ
ทานเพียงแคชวงสั้นๆ กอนจะ
ตั้งมั่นเขารับการรักษาอยางเต็มที่
จนเดือนตุลาคม 2565 กอนเนื้อ
ในสมองหายไป โรคสงบลง ครอบ-
ครัวของเรากลับมามีความสุข
อีกครั้ง

“ราวปลายเดอืนกมุภาพนัธ 2566 
เราทุกคนสังเกตเห็นอาการหลงๆ
ลืมๆ ของคุณแม และกลับไป
ปรึกษาคุณหมออีกครั้ง หลังจาก
การตรวจ MRI และไมพบรอยโรค
แตอยางใด คุณหมอจึงวินิจฉัย
วาอาจจะเปนผลขางเคียงจาก
การฉายแสงที่ผานมา แตแลว
อาการของคุณแมก็ทรุดลงอยาง
รวดเร็ว ประมาณกลางเดือน
เมษายน ผลตรวจ MRI พบกอน
เนื้อกระจายตัวทั่วสมองซีกขวา

เปน ท่ีแน ชัดแลววา โรคมะเ ร็ง
กลับมาอีกคร้ัง และคร้ังน้ีมีการ
กระจายตัวอยางรวดเร็ว อีกท้ัง
การรักษาไดผลเพียงระยะส้ันๆ

“ในขณะท่ีการส่ือสารของคุณแม
ก็เร่ิมแยลงเร่ือยๆ ผมจึงคิดวา
เราควรเตรียมการเร่ืองน้ีไวสัก
หนอย หรืออยางนอยท่ีสุดก็ควร
จะทบทวนส่ิงท่ีคุณแมเคยพูดไว
เม่ือนานมาแลว เพ่ือใหม่ันใจวา
ทานหมายความตามน้ันจริงๆ
โชคดีมากท่ีชวงน้ันคุณหมอเร่ิม
ใหยาลดอาการบวมของสมอง
ทําใหคุณแมกลับมามีสติสัมป-
ชัญญะดีข้ึน ผมจึงใชโอกาสน้ัน
ชวนคุณแมทําสมุดเบาใจ โดยผม
ทําหนาท่ีชวนคุณแมคุยและเขียน
บันทึกไวในสมุด ขณะท่ีคุณพอ
พ่ีสาว และภรรยาของผมเปน
ผูรวมรับฟง  
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คําถามท่ีจําเปน โดยหลายๆ ขอ
คุณแม ก็ จ ะมอบหมาย ให ผม
และครอบครัวเปนผูตัดสินใจ แต
หน่ึงในคําถามท่ีผมและทุกคนใน
ครอบครัวอยากรูท่ีสุดก็คือ ความ
ตองการเ ม่ือเข า สู วิกฤตชวง
สุดทายของชีวิต ซ่ึงคุณแมก็ยัง

“ดวยอาการของโรคท่ีสงผลให
การ ส่ือสารของคุณแมชากวา
ปกติ ทําใหการทําสมุดเบาใจ
คร้ังน้ันใชเวลาพอสมควร เพราะ
ตองคอยๆ คุยและใหเวลาคุณแม
คิดสักพัก กอนจะคอยๆ ตอบ
ออกมา และผมเองก็จะคัดเฉพาะ
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ใจเบาก่อนเบาใจ

“ผมเช่ือวาหลายคนอาจจะรูสึกวา
การทําสมุดเบาใจเปนเร่ืองยาก
สวนหน่ึงก็นาจะมาจากไม รูวา
จะตองเตรียมใจอยางไร หรือ
วางใจอยางไร สําหรับผมแลว
ผมจะใชการภาวนาและวางใจให
เปนปกติ คุยอยางเปนธรรมชาติ
ไมเศรา ไมสุข เลือกใชภาษางายๆ
ถอยคําสบายๆ เพ่ือทําใหคุณแม
และทุกคนในครอบครัวรู สึกวา
ก า ร คุยค ร้ั ง น้ี เ ป นการ คุย กัน
ธรรมดาๆ

“ผมรูสึกวา การเตรียมใจหรือ
วางใจเปนประโยชนมากในการ
ทําสมุดเบาใจ ไมวาจะเปนผูทํา
ดวยตัวเอง ผูถาม หรือผูชวน
ผูปวยทํา การเตรียมใจ วางใจ 
วางทาที มีสวนสําคัญ และหาก

คงยืนยันเหมือนท่ีเคยพูดไว น่ัน
ทําใหทุกคนในครอบครัวเขาใจ
และรับรูไปพรอมๆ กันวา คุณแม
ไมตองการใหย้ือชีวิต และประ-
สงคท่ีจะเสียชีวิตท่ีบานทามกลาง
ครอบครัวท่ีทานรัก”
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การเตรียมใจ
หรือวางใจ
เป�นประโยชน์มาก
ในการทําสมุดเบาใจ



สมุดเบาใจมีคําแนะนําในเชิงการ
เตรยีม ‘ขางใน’ สําหรบัคนทีจ่ะทํา
หรือคนที่จะชวนคนอื่นทํา เชน
เทคนคิการทําภาวนาเบือ้งตน ฯลฯ
การทําสมุดเบาใจก็อาจจะงายขึ้น
เพราะจรงิๆ แลวการทําสมดุเบาใจนัน้ 
ไมใชแคเรื่องการเตรียมความคิด
แตเราสามารถทําใหเปนสวนหนึ่ง
ของการภาวนาเพื่อกลับมาดู
สภาวะจิตภายในของเราได

“ยกตัวอยางคําถามที่วา อะไร
คือสิ่งที่ภูมิใจในชีวิต คําตอบของ
คณุแมตอนนัน้กค็อื การทีส่ามารถ
เลี้ยงลูกใหเติบโตมาเปนลูกที่ดี
ไดทั้งสองคน หรือคําถามเกี่ยวกับ
นิสัยใจคอ ทานก็มองตัวเองวา
เปนคนจิตใจดี ยอมคน ทั้งๆ ที่
ภาพลักษณของคุณแมนั้น ใครๆ
ก็ตางมองวาทานเปนผูหญิงสูคน
ไมยอมใคร (ยิ้ม) 

“แตผมเช่ือวาส่ิงเหลาน้ันอาจจะ
เปนแคเปลือกท่ีทานสรางข้ึนเพ่ือ
ปกปองตัวเอง หรือจริงๆ แลว
ทานอาจจะมีการเปล่ียนแปลง
ทางจิตวิญญาณเม่ือเขาใกลวาระ
สุดทายของชีวิต ทานจึงมองตัวเอง
แบบน้ัน และอยากใหคนจดจํา
ทานในแบบน้ัน น่ันก็ทําให เรา
ยอนกลับมาดูตัวเองเหมือนกันวา 
หากเปนเรา เราจะมองตัวเอง
แบบไหน และอยากใหโลกจดจํา
เราอยางไร...”

วาระสุดท้ายเลือกได้

“ในชวงสุดทายของชีวิต คุณแม
ไดกลับมาอยูท่ีคอนโดของพ่ีสาว
เน่ืองจากเปนสถานท่ีท่ีสะดวก
ในการดูแลแบบประคับประคอง
และสามารถจัดใหทานนอนอยู
ใกลหนาตาง ซ่ึงมีพระมหาเจดีย
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มหารชัมงคล วดัปากนํ้า ภาษเีจรญิ
เปนวิวที่ทานสามารถมองเห็นได
งายๆ เพราะเราหวังวานั่นจะเปน
วัตถุธรรมใหจิตของคุณแม ได
ระลึกถึงคุณงามความดีที่ทาน
เคยทํามา 

“นอกจากนี้ ผมยังนําภาพเจาแม
กวนอิมจากบานเดิม ซึ่งคุณแม
จะกราบไหวเปนประจํามาติดไว
ใกลๆ ขณะที่คุณพอเองก็จะหา
บทสวดตางๆ มาเปดคลอไปเบาๆ
ทั้ ง วั น  ทุ กคนพยายามสร า ง
บรรยากาศที่เอื้อใหคุณแมสงบ
สบาย และนึกถึ งธรรมะของ
พระพุทธเจาไดงายๆ 

“กระทั่ง 3 วันสุดทายหลังจาก
คุณแมเริ่มปฏิเสธอาหารและนํ้า
ทุกคนก็พอจะรูแลววา นาจะถึง

เวลาแลว ผมจึงขอลางานเพ่ือมา
อยูดูแลทานพรอมกับครอบครัว
และอานหนังสือ ‘ประตูสูสภาวะ
ใหม’* ซ่ึงพูดถึงการเตรียมตัวตาย
และชวยเหลือผูใกลตาย ผลงาน
แปลของ หลวงพอไพศาล วิสาโล 
ใหคุณแมฟงไปเร่ือยๆ ระหวางท่ี
อานไป ผมเองก็ไดฝกและเรียนรู
ไปพรอมๆ กับทาน”

คุณแม่เริ�มปฏิเสธ
อาหารและนํ�า
ทุกคนก็พอจะรู้แล้วว่า 
น่าจะถึงเวลาแล้ว

หมายเหตุ : *แปลจาก ‘The Tibetan Book of Living and Dying’ งานเขียนของ
โซเกียล รินโปเช (Sogyal Rinpoche)
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สภาวะจิตคนชิดใกล้
 
“ผมมองวาสภาวะจิตใจผูใกลชิด
ของผูท่ีจะจากไปน้ันสําคัญมาก 
อยางคุณแมผมเปนมะเร็งในสมอง 
ซ่ึงกอนเน้ือในสมองจะสงผลให
การทํางานของระบบส่ือประสาท
และการสงสัญญาณตางๆ ผิดปกติ
ในวาระสุดทายกอนท่ีทานจะส้ินใจ
ทานจึงมีอาการชัก โดยอาการ
ชักน้ีเคยเกิดข้ึนคร้ังหน่ึงกอนท่ี
จะรูวาเปนมะเร็งสมอง และผม
รูสึกวาตอนน้ันท้ังผมและทุกคน
ในครอบครัวตกใจกันมาก พอรูวา
ชวงสุดทายของคุณแมจะกลับมา
มีอาการน้ีอีก ผมเองก็พยายาม
เตรียมใจใหอยู ในสภาวะปกติ
ท่ีสุด และพยายามจะประคองจิต
ตัวเองในชวงสุดทายให ดี ท่ี สุด 
เพราะไมอยากทําใหภาวะทาง
อารมณของเราไปมีผลกับคุณแม
และคนใกลตัว

“กระทัง่ในคนืวนัเสารที ่8 กรกฎาคม 
2566 นาทีสุดทายกอนที่คุณแม
จะจากไป ทามกลางทุกคนใน
ครอบครัวที่มารวมสงทานอยาง
พรอมหนา ผมกระซบิขางหคูณุแม
ดวยประโยคที่ไดมาจากหนังสือ
ประตูสูสภาวะใหมวา 

‘จิตของหมามา
และจิตของพระพุทธองค

เปนหนึ่งเดียวกัน’ 

โดยหวังวาประโยคนี้จะหนุนนํา
ใหทานไดเดินทางไปสูภพภูมิที่ดีๆ 
และกาวเขาสูจุดหมายปลายทาง
อันสงบเย็นตอไป”

ทั�งผมและทุกคน
ในครอบครัว
ตกใจกันมาก
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ส่งต่อความเบาใจ
                
“ดวยความท่ีผมและครอบครัวได
เห็นถึงประโยชนของ ‘สมุดเบาใจ’ 
น่ันเปนเหตุผลท่ีทําใหเราเลือก
สมุดเบาใจมาเปนของชํารวย
แจกจายไปยังญาติสนิทมิตรสหาย
ท่ีมารวมงานคุณแม โดยหวังวา
ผูท่ีไดรับไปจะไดใชประโยชนจาก
สมุดเลมน้ี หรืออยางนอยการจากลา
ท่ีมีการวางแผนและเตรียมตัวมา
แลว นาจะทําใหงานศพไมใชแค
งานแหงความโศกเศราอยางท่ีเคย
เปนมา 

“สําหรับผม งานศพเปนเสมือน
งานแหงการเตือนสติ เพราะในแง
ความหมายของงานศพเอง มัน
ทําใหผูท่ีมารวมงานไดมีโอกาสท่ี
จะทบทวนความหมายของชีวิต
และเตรียมตัวจัดการชีวิตของตัวเอง

ใหดีที่สุดดวย หรือในทางธรรม
จะใชคําวา ‘การเจริญมรณานุสติ’ 
หรอืการระลกึถงึความตาย งานศพ
จึงถือเปนโอกาสในการทําความ
เขาใจธรรมชาติของชีวิต ยอมรับ
และกลับไปจัดการเตรียมการ
ใหเหมาะสม

“ขณะเดียวกันงานศพถือเปนงาน
ทีเ่ตม็ไปดวยความรกั ความผกูพนั
ของคนในครอบครัว ญาติพี่นอง 
เพือ่นสนทิ และคนใกลชดิทีต่างพา
กันมาชวยเหลือกันในเวลาที่มี

งานศพเป�น
เสมือนงานแห่ง
การเตือนสติ
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ความทุกข ความสูญเสีย พวกเขา
พรอมใจกันมาชวยดูแล ประคับ-
ประคองกนั ทําใหในแงหนึง่งานศพ
จึงไมใชแคพิธีกรรมหรือพิธีการ
แตมันคือโอกาสสําคัญที่ เราจะ
แสดงความขอบคุณหรือการระลึก
ถึงกัน ทั้ งกับผูที่ จากไปและผู

ใกลชิดของผูท่ีสูญเสีย อยางใน
งานศพคุณแมน้ี ผมไดเจอเพ่ือน
สมัยประถมท่ีไมคิดวาจะไดเจอ
แตพอเขารูขาวก็ต้ังใจมา ผมรูสึก
วาน่ีคือการเติมพลังชีวิตใหกัน
เปนพลังทางความสัมพันธท่ีชวย
ประคองในจุดท่ีสูญหายไป”
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บทสรุปของชีวิตที�ดี 
                
“สมุดเบาใจทําใหการเตรียมตัว
ในภาวะสุดทายของชีวิตไมใชเร่ือง
หนัก หรือไมใชเร่ืองทุกขหนักหรือ
ทุกขยาก แตสมุดเบาใจทําให
ความตายเปนเ ร่ืองธรรมชาติ 
ธรรมดา เปนความเบาสบาย 
โดยเฉพาะประโยควา ‘เพ่ือการ
วางแผนดูแลสุขภาพลวงหนา’ 
ท่ีใชในเลม ทําใหรูสึกวา การตาย
ไม ใช ส่ิง ท่ีตรงกันขามกับการมี
สุขภาพท่ีดี แตการตายก็เปน
สวนหน่ึงของการมีสุขภาวะท่ีดี
และการตายดีก็เปนสวนหน่ึงของ
การมีชีวิตท่ีดี 

“เชนเดียวกันกับความคิดของผม
ท่ีรูสึกวา การตายดีคือบทสรุป
ของการมีชีวิตท่ีดี เพราะจริงๆ
แลว ชีวิตคนเราน้ันไมใชระบบปด

ชีวิตไมใชแคของเราเพียงคนเดียว 
เราไม ไดอยูดวยตัวเราเทานั้น
แตชีวิตเราเปนสวนหนึ่งและมี
ความเกี่ยวเนื่องกับสิ่งอื่นๆ ฉะนั้น
คําวา ‘ตายกอนตาย’ หรือการฝก
ที่จะวางทุกขณะระหวางการใช
ชีวิต ผมรูสึกวานั่นเปนสวนหนึ่ง
ของการทําใหเราใชชีวิตโดยที่เรา
ตระหนักหรือมีสติรูวา ตัวเราเอง
ไมใชปจเจก แตเราเปนสวนหนึ่ง
ของสิ่งอื่นๆ รวมกัน

การตายดี
คือบทสรุปของ
การมีชีวิตที�ดี
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“ในความหมายของการมีชีวิตท่ีดีของผมน้ันจึงเปนการใชชีวิตโดยท่ีเรา
รูวา เราเปนสวนหน่ึงของธรรมชาติ และการตายดีก็คือการทําอยางไร
ก็ไดใหการจากไปของเราอยูในสภาวะเบา สบาย กลืนไปกับธรรมชาติ
น่ันจึงถือวาเปนการตายดี ซ่ึงเปนบทสรุปของการมีชีวิตท่ีดี ชีวิตท่ี
สมบูรณโดยตัวมันเอง...” 
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