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การเผชิญการเปลี่ยนแปลงของชีวิต 
อุทัย  ดุลยเกษม*

1. เกริ่น 

ผมคิดว่ า ทุกท่าน ท่ีนั่ งอยู่ ในห้องนี้คงมี
ประสบการณ์กับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในชีวิต
มาก่ อนแ ล้ว ท้ั ง ส้ิน  จะ ต่า งกันก็ เพี ย ง ว่ าการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของแต่ละคนนั้นมี
ระดับความรุนแรงหรือมีความร้ายแรงไม่เหมือนกัน
และประเภทของประสบการณ์การเปลี่ยนแปลง
ท่ีต้องเผชิญไม่เหมือนกัน เช่นบางคนอาจจะเผชิญ
กับการสูญเสียคนท่ีเรารัก บางคนอาจต้องเปล่ียน
งานอาชีพ บางคนอาจต้องเปล่ียนท่ีอยู่อาศัย บางคน
อาจเผชิญกับอุบัติเหตุ บางคนอาจถูกหวย เป็นต้น 
การเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นนี้ส่วนมากหรือ
เกือบท้ังหมดเป็นส่ิงท่ีเรามิได้คาดหมายมาก่อน 
เพราะฉะนั้นการเตรียมตัวท่ีจะ เผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นของเราจึงไม่พร้อมเอาเลย 
ความไม่พร้อมในการเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง ท่ี
เกิดขึ้นอย่างไม่คาดหมายนี้อาจมาจากหลายสาเหตุ 
เช่น การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ ้นรุนแรงกว่า ท่ีเรา
คาดหมาย หรือเราอ่อนแอเกินไปท่ีจะเผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น ความอ่อนแอของเราท่ีว่านี้
อาจจะเป็นความอ่อนแอทางกายภาพหรือความ
อ่อนแอทางอารมณ์หรือความอ่อนแอทางสติปัญญา
หรือความอ่อนแอทางด้านเศรษฐกิจหรือความ
อ่อนแอด้านความสัมพันธ์กับคนอื่น ๆ เป็นต้น 

นอกจากนี้การเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นมี
ระยะของการเตรียมตัวเตรียมใจและเตรียมอารมณ์
แตกต่างกัน เช่น การเจ็บไข้ได้ปุวยของคนท่ีเรารัก
อาจจะมีระยะเวลานานกว่าสถานการณ์นั ้นจะ
ส้ินสุดลง แต่การเปล่ียนแปลงบางอย่างเกิดขึ้นอย่าง
กะทันหันและจบลงอย่างรวดเร็ว เช่น การเกิดอุบัติเหตุ 
เป็นต้น  เพราะฉะนั้นการเตรียมตัวเตรียมใจ
เพื่อเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตจึงแตกต่าง
กันไปตามสถานการณ์  อย่างไรก็ตาม แม้ว่าเรา
จะมีความพร้อมหรือไม่พร้อมในการเตรียมตัว

เตรียมใจเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิต แต่เราไม่
สามารถหลีกเล่ียงการเปล่ียนแปลงในชีวิตได้เลย 
เพราะการเปล่ียนแปลงเป็นกฎของธรรมชาติท่ี
เกิดขึ้นตลอดเวลา และในฐานะมนุษย์ท่ีมีชีวิตอยู่
และเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติเราไม่สามารถ
หลีกพ้นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นได้อย่างแน่นอน 
ประเด็นท่ีสําคัญจึงมีว่าเราจะเตรียมตัวเผชิญกับ
การเปล่ียนแปลงในชีวิตของเราอย่างไรที่จะไม่ทําให้
เราต้องมีความทุกข์มากขึ้นและในขณะเดียวกันก็
สามารถเผชิญกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในชีวิต
ได้อย่างรู้เท่าทันและมีความสุขตามสมควร 

 
2 .  ก า ร เ ต รี ย ม ตั ว เ พ่ื อ เ ผ ชิญ กั บ ก า ร
เปลี่ยนแปลงในชีวิตท่ีไม่คาดหมาย 

ดังท่ีได้กล่าวแล้วว่า การเปล่ียนแปลงต่าง ๆ 
ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของเราเป็นส่ิงท่ีเราไม่อาจควบคุม
หรือหลีกเล่ียงได้และในหลาย ๆ กรณีเมื่อเกิดการ
เปล่ียนแปลงในชีวิตของเรา เรามีความไม่พร้อมท่ีจะ
รับมือหรือเผชิญกับการเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ ้นไ ด้
อย่างรู้ เท่าทันและต้องจมอยู่กับความทุกข์อย่าง
ยาวนานกว่าท่ีควรจะเป็น เพราะฉะนั้นส่ิงท่ีเราจะทําได้
ก็คือการควบคุม (Control) ในส่ิงท่ีเราสามารถควบคุมได้ 
เช่น การทําตัวไม่ให้ประมาทด้วยการเตรียมตัวใน
ด้านต่าง ๆ ไว้ให้มีความพร้อมอยู่เสมอ ส่ิงนี้เป็นส่ิงท่ี
เราควรพิจารณาและลงมือปฏิบัติอย่างจริงจังและ
สม่ําเสมอ  แน่นอนว่า  การเตรียมตัวในด้านต่าง ๆ 
ของแต่ละคนอาจมีความแตกต่างกันตามบริบทและ
ความสามารถของแต่ละคน อย่างไรก็ดี การเตรียม
ตัวในส่ิงต่อไปนี้เป็นส่ิงท่ีทุกคนน่าจะทําได้ เช่น 

 
(1) การเตรียมตัวด้านเศรษฐกิจ 

การเตรียมตัวด้านเศรษฐกิจไม่ ไ ด้
หมายความว่าเราต้องมุ่งหน้าหาเงินหรือสะสมทรัพย์
สมบัติอย่างบ้าคล่ังโดยเฉพาะอย่างยิ่งการแสวงหา
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เงินและทรัพย์สินด้วยวิธีการท่ีไม่สุจริตดังท่ีคน
จํานวนมากปฏิบัติกันอยู่  แต่การเตรียมตัวด้าน
เศรษฐกิจหมายถึงการวางแผนการใช้จ่ายเงินท่ีเรา
หามาได้อย่างสุจริตอย่างรอบคอบรัดกุม เช่นเราจะ
ไม่ใช้จ่ายเงินอย่างสุรุ่ยสุร่ายหรือจ่ายเงินท่ียังหาไม่ได้
ก่อนล่วงหน้าด้วยการใช้บัตรเครดิต เป็นต้น ผมคิดว่า
วิธีการเตรียมตัวด้านเศรษฐกิจท่ีดีท่ีสุดวิธีหนึ่งก็คือ 
เราไม่ควรซื้อส่ิงของต่าง ๆ ด้วยการซื้อแบบจ่ายเงิน
ผ่อน ถ้ายังไม่มีเงินก็ไม่ควรซื้อส่ิงนั้นไม่ว่าเราจะ
อยากได้มันสักเพียงใดก็ตาม เพราะการซื้อส่ิงของ
ด้วยการจ่ายเงินผ่อนนอกจากเราจะต้องจ่ายเงินซื้อ
ของแพงเพราะต้องเสียค่าดอกเบี้ยแล้ว ยังเป็นการ
สร้างนิสัยท่ีไร้วินัยและมิได้ใช้ปัญญาเป็นตัวนําใน
การตัดสินใจทําหรือไม่ทําอะไรด้วย นอกจากนี้การ
ใช้จ่ายเงินของเรายังมีประเด็นท่ีควรพิจารณาอีก 2 
ประเด็นหลักกล่าวคือ 

(ก) เมื่อเงินออกจากระเป๋าของเรา 
มันมีความหมายได้สองอย่าง คือ อย่างแรก มันมี
ความหมายว่าเป็นค่าใช้จ่ายสําหรับการบริโภคหรือ
ที่ภาษาอังกฤษเรียกว่าเป็น Expense นั่นคือการ
ใช้จ่ายเงินเพื่อซื้อของมากินมาใช้ (Consumption) ซึ่ง
เป็นค่าใช้จ่ายท่ีหมดไปเมื่อได้กินได้ใช้ของนั้นแล้ว 
และอีกความหมายหนึ่ง เป็นค่าใช้จ่ายเพื่อการลงทุน
หรือท่ีภาษาอังกฤษเรียกว่า  Investment ในกรณีนี้
การใช้จ่ายเงินจะไม่สูญส้ินไปทีเดียวและถ้าการ
ลงทุนนั้นถ้าเป็นการลงทุนท่ีผ่านการคิดอย่าง
รอบคอบถี่ถ้วน ความเส่ียงก็น้อยโอกาสท่ีจะได้รับ
ผลตอบแทนมีมากขึ ้น และผลตอบแทนนั ้น ไม่
จําเป็นต้องเป็นรูปของเงินเสมอ ไป เช่น การจ่ายเงิน
ซื้อเครื่องคอมพิวเตอร์ให้ลูก ผลตอบแทนจะออกมา
เป็นผลการเรียนท่ีดีขึ้น เป็นต้น 

(ข) การซื้อส่ิงของเครื่องใช้ท่ีจําเป็น
สําหรับตัวเราเองก็ดีหรือสําหรับสมาชิกในครอบครัว
ก็ดีหรือส่ิงของเครื่องใช้ในบ้านก็ดี มีประเด็นท่ีควร
พิจารณาคือ เราจะซื้อของตาม Function หรือเรา
จะซื้อของตาม Fashion เช่น ถ้าเราจะจ่ายเงินซื้อ
โทรศัพท์มือมือ ถ้าเราเลือกซื้อตาม Function เราก็
จะเลือกแบบหนึ่ง ท่ีตอบสนองความต้องการใช้
โทรศัพท์ของเรา เช่น การโทรศัพท์ออกและการรับ

โทรศัพท์เข้า แต่เราไม่ต้องการโทรศัพท์ท่ีมีกล้อง
ถ่ายรูปหรือมีเครื่องรับวิทยุหรือเครื่องรับโทรทัศน์ 
เป็นต้น เราก็ไม่จําเป็นต้องจ่ายเงินซื้อโทรศัพท์ท่ีมี 
Function ท่ีเราไม่ต้องการแต่ถ้าเราซื้อโทรศัพท์
ตาม Fashion เราก็จะซื้ออีกแบบหนึ่ง ท่ีมีลูกเล่น
มากมายและทันสมัย มีรูปร่างและการออกแบบท่ี
สวยงาม เป็นต้น และเราควรรู้ด้วยว่า การซื้อของ
ตาม Fashion นั้นราคาจะแพงกว่ าของ ท่ี เป็น 
Function ถ้าเรามีแนวทางการใช้จ่ายเงินรายได้ของ
เราในลักษณะท่ีซื้อของตาม Function ก็เท่ากับว่า
เราไม่ประมาทและเป็นการเตรียมตัวของเราด้าน
เศรษฐกิจเอาไว้เพื่อเผชิญกับการเปล่ียนแปลงท่ีเรา
ไม่สามารถคาดหมายได้ เช่น การปุวยไข้อย่างกะทันหัน 
หรือการตกงานอย่างกะทันหัน เป็นต้น 

(2) การเตรียมตัวด้านความรู้ 
มีบ่อยครั้งท่ีเราพบว่าการเปล่ียนแปลง

บางอย่างที่เกิดขึ้นในชีวิตของเรา เราไม่มีความรู้
ความเข้าใจเกี่ยวกับส่ิงนั้นมากพอ ทําให้เรานอกจาก
มีความทุกข์มากแล้ว    ยังทําให้เราไม่สามารถ
มองเห็นช่องทางการแก้ปัญหาหรือการรับมือกับการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในชีวิตเราได้ ท้ัง  ๆ ท่ีการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ ้นในชีว ิตเรานั ้นอาจจะไม่
รุนแรงหรือร้ายแรงมากอย่างท่ีเราคิดก็ได้ เช่น 
สมมุติว่า เรารู้ว่าลูกของเราหรือคู่สมรสของเราติด
เช้ือ HIV เอดส์ เราอาจรู้สึกกลัวการติดต่อของโรค
หรือกลัวถึงความร้ายแรงของโรคเพราะเราไม่มี
ความรู้เกี่ยวกับโรคนี้ เพราะถ้าเรามีความรู้เกี่ยวกับ
การติดเช้ือ HIV เอดส์มากพอเราก็จะรู้ว่า การติดต่อ
ของโรคนี้นั้นไม่ได้ติดต่อกันง่าย ๆ แบบเช้ือหวัด 
หรือเชื้อวัณโรค และการติดเชื้อ  HIV เอดส์ก็  
มิได้หมายความว่าผู้ติดเชื ้อจะต้องตายภายใน 
เวลาอันส้ันเพราะการรักษาพยาบาลหรือการดูแล
สุขภาพของผู้ติดเช้ือเองก็ดี การระมัดระวังเรื่อง
อาหารการกินก็ดี การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมก็ดี
หรือการเอาใจใส่ดูแลและการไม่ประณามหรือ
เหยียดหยามหรือตีตรา (Stigma) ผู้ติดเชื้อก็ดี 
ล้วนแต่จะช่วยให้ผู้ติดเชื้อมีชีวิตอยู่ต่อ ไปได้อย่าง
คนปรกติอีกนานปี เป็นต้น หรือในกรณีท่ีลูกเราหรือ
คู่สมรสของเราเป็นมะเร็งเต้านม ถ้าเราไม่มีความรู้
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ความเข้าใจเพียงพอเราก็อาจจะเป็นทุกข์โศกเศร้า
เกรงว่าลูกของเราหรือคู่สมรสของเราจะต้องเสียชีวิต
ในเร็ววัน ท้ัง ๆ ท่ีในความเป็นจริง การเป็นโรคมะเร็ง
เต้านมเป็นโรคท่ีสามารถรักษาไม่ให้ลุกลามหรืออาจ
รักษาให้หายได้ เป็นต้น  

การเตรียมการด้านความรู้นี้ไม่เพียงแต่
เฉพาะด้านความรู้ในทางเนื้อหา (Content) เท่านั้น 
แต่อาจเป็นความรู้ท่ีเกี่ยวข้องกับการแก้ปัญหาด้วย 
เช่นรู้ว่ามีหน่วยงานหรือสถาบันอะไรบ้างท่ีมีบทบาท
หน้าท่ีทํางานในด้านนั้น ๆ เช่น เราควรมีความรู้ว่า มี
หน่วยงานและสถาบันรักษาโรคมะเร็งอยู่ท่ีไหน เรา
ควรมีความรู้ว่ามีหน่วยงานและสถาบันท่ีทํางาน
เกี่ยวกับผู้พิการด้านต่าง ๆ หลายหน่วยงานและ
อยู่ท่ีไหนบ้าง เป็นต้น การมีความรู้ท้ังในด้านเนื้อหา
และด้านกลไกหรือระบบต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องมากพอ
เท่าก ับเป็นการไม่ประมาทและถือว ่าเป็นการ
เตรียมตัวเผชิญกับการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีอาจ
เกิดขึ้นในชีวิตของเราได้เป็นอย่างดี 

(3) การเตรียมการด้านการสร้างความ 
สัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น 

ผมเช่ือว่าทุกคนในท่ีนี้คงรู้ดีว่ามนุษย์
เป็นสัตว์สังคม (Social Animal) ซึ่งหมายความว่า
มนุษย์ต้องการมีชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมอย่าง
บรรณสารสอดคล้องกัน ไม่ต้องการการทะเลาะ
เบาะแว้งหรือเป็นศัตรูกัน เพราะฉะนั้นมนุษย์  
เมื่อมาอยู่รวมกันในพื้นท่ีภูมิศาสตร์เดียวกันจึงต้อง
สร้าง “วัฒนธรรม”ขึ้นมาและใช้ร่วมกันทั้งในแง่
ของความเช่ือ ค่านิยมและอุดมการณ์ตลอดจนวิถี
การดําเนินชีวิต เป็นต้น อย่างไรก็ตามในสังคมท่ีมี
อัตราการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วและซับซ้อน
อย่างท่ีเป็นอยู่ในโลกปัจจุบันนี้  ผู้คนจํานวนมาก
ถูกกระแสการเป ลี ่ยนแปลงดังกล ่าว ทํา ให ้มี
ลักษณะเป็น“ปัจเจกนิยม” หรือท่ีภาษาอังกฤษ
เรียกว่า Individualism มากขึ้น กล่าวคือ แต่ละคน
สนใจแต่เรื่องของตนเองเป็นหลัก (Individualistic)    
ไม่สนใจ เรื่องของคนอื่นหรือเรื่องของส่วนรวม แม้ว่า
จะต้ังบ้านเรือนอยู่ในพื้นท่ีภูมิศาสตร์เดียวกัน ดังท่ีเห็น
ตัวอย่างได้ชัดเจนในกรณีของบ้านจัดสรรท้ังหลาย 

ผู้คนท่ีแม้พักอาศัยอยู่บ้านท่ีติดกัน แต่ไม่รู้จักกันเลย 
มิไยที่ต้องกล่าวว่า การช่วยเหลือเกื้อกูลกันแทบ
ไม่มีเอาเลย มิหนําซ้ําในหลายกรณีกลายเป็นศัตรูกัน
ด้วยซ้ํา หลายคนท่ีผมรู้จัก แม้แต่ญาติหรือพี่น้อง
ท่ีเกดิจากท้องแม่เดียวกันยังไม่ค่อยมีความสัมพันธ์ท่ี
ดีต่อกันเลย ด้วยเหตุดังนั้นเมื่อเกิดการเปล่ียนแปลง
บางอย่างขึ้นในชีวิตเรา  เราจึงขาดคนท่ีจะให้การ
สนับสนุนช่วยเหลือหรือแม้แต่การให้กําลังใจกับเรา
ในยามท่ีเรามีทุกข์ ยิ่งในกรณีที่เรามีอายุมากขึ ้น
ญาติพี่น้องหรือเพื่อนฝูงที่เราเคยใกล้ชิดสนิทสนม
ด้วยต่างก็ล้มหายตายจากไปทําให้ขาดคนท่ีรู้จักและ
เข้าใจไปมากทีเดียว 

เพราะฉะนั้นการเตรียมตัวในเรื่องการ
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื ่นจึงเป็นสิ่งจําเป็น
และสําคัญมากต่อการเตรียมการรับมือ   หรือ
เผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตของเรา การสร้าง
ความสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้อื่นเป็นส่ิงท่ีสามารถทําได้ไม่
ยากนัก เช่นการไปร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกับผู้อื่น
อย่างสม่ําเสมอ เช่น การไปโบสถ์ในวันอาทิตย์ถ้าเรา
นับถือศาสนาคริสต์ หรือการไปละหมาดท่ีมัสยิด
แทนการละหมาดท่ีบ้านถ้าเรานับถือศาสนาอิสลาม 
หรือการไปวัดในวันพระหรือวันสําคัญทางพุทธ
ศาสนาถ้าเรานับถือศาสนาพุทธ นอกจากนี้เราอาจจะ
ไปร่วมกิจกรรมอื่น ๆ ที่จัดขึ้น เช่น งานทอดกฐิน 
งานทอดผ้าปุา งานกินบุญ งานเมาลิด งานแต่งงาน 
งานศพ งานชุมนุมศิษย์เก่า  งานชุมนุมจังหวัด 
บ้านเกิด งานวันทําความสะอาดชุมชนหรือการเข้า
เป็นสมาชิกกลุ่มต่าง ๆ เช่น กลุ่มแม่บ้าน กลุ่มฌาปนกิจ 
ชมรมผู้สูงอายุ กลุ่มเต้นแอโรบิก เป็นต้น 

การเข้าร่วมกิจกรรมต่าง  ๆ เหล่านี้  
ในแง่หนึ ่งเป็นการสร้างความสัมพันธ์และการ
ติดต่อกันอย่างสม่ําเสมอทําให้รู้กันว่าเพื่อนในกลุ่ม
มีปัญหาอะไร เช่น ปัญหาสุขภาพ หรือปัญหาอื่นๆ 
ผมเช่ือว่าเมื่อเรามีความสัมพันธ์ ท่ีดีต่อกัน การ
ช่วยเหลือเกื ้อกูลกันในเรื ่องต่าง  ๆ เป็นสิ่งที่คน 
ทุกคนยินดีท่ีจะทําอยู่แล้ว ถ้าเรามีความสัมพันธ์ท่ีดี
กับผู้อื ่นทั้งที่เป็นญาติหรือไม่ใช่ญาติแต่เมื ่อเรา
ต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตเช่ือว่าเราจะไม่
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โดดเด่ียวเพราะมีคนยินดีเข้ามาช่วยเหลืออย่างน้อย
ท่ีสุดก็เป็นการให้กําลังใจทําให้เรามีเพื่อนในยามมี
ทุกข์ การเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตของเรา
จะมีปัญหาน้อยลงและอาจจะสามารถแก้ปัญหาท่ี
เราเผชิญอยู่ได้อย่างดีด้วย 

(4) การปรับทัศนะให้เป็นเชิงบวก 
เรื่องนี้เป็นเรื่องท่ีกระทําได้ไม่ง่ายนัก

โดยเฉพาะคนท่ีมีอายุมากแล้ว แต่อย่างไรก็ดี การ
ปรับทัศนะของเราต่อส่ิงต่าง ๆ ให้เป็นไปในเชิงบวก 
(Positive Thinking) จะช่วยให้เราสามารถเผชิญ
กับการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึ้นในชีวิตของเราได้
อย่างรู้เท่าทัน การปรับเปล่ียนทัศนะของเราต่อ
สรรพส่ิงต่าง ๆ ให้เป็นเชิงบวกนั้น อาจเริ่มต้นด้วย
การยอมรับความจริงในธรรมชาติก่อน เช่นเราต้อง
ยอมรับว่าการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในโลกนี้
เป็นกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ เราไม่สามารถควบคุม
ได้ท้ังหมด และในบางเรื่องการท่ีมนุษย์พยายามเข้า
ไปควบคุมโดยหวังว่าจะควบคุมได้กลับกลายเป็น
การสร้างปัญหาอื่น ๆ ท่ีร้ายแรงกว่าตามมาอีกมาก
ดังท่ีเห็นกันอยู่ เช่นมนุษย์พยายามควบคุมโรคท่ีเกิด
จากแมลงบางชนิดในภาคเกษตรกรรม แต่ไปไปมา
มา กลับพบว่าการใช้ยาฆ่าแมลงได้ก่อให้เกิดปัญหา
อื่น ๆ ตามมาอีกมากและร้ายแรงกว่าเดิม 

เพราะฉะนั้นเราควรปรับทัศนะของ
เราให้สอดคล้องกับความเป็นจริงตามธรรมชาติ 
และยอมรับมันแทนท่ีจะคิดต่อสู้หรือต่อต้านกับ
กฎเกณฑ์ของธรรมชาติ เพราะการต่อต้านหรือต่อสู้
กับกฎเกณฑ์ธรรมชาติ เราไม่มีทางเอาชนะได้
แน่นอนและเราจะมีความทุกข์มากด้วย เมื่อเรา
ยอมรับกฎเกณฑ์ของธรรมชาติแล้ว เราต้องจัดระบบ
ความคิดใหม่ให้เป็นเชิงบวกท่ีภาษาอังกฤษ เรียกว่า 
Reframe เรื่องนั้นเสียใหม่ เช่น สมมุติว่า เราเป็น
คนเช้ือสายจีน และมีลูกชายคนเดียวท่ีเราต้องการ
ให้สืบสกุล เพราะฉะนั้นแม่ท่ีเป็นคนจีนจึงมักจะรัก
และหวงลูกชายของตนมากโดยเฉพาะลูกชายคน
เดียว เพราะฉะนั้นเวลาลูกชายจะมีเมียแม่คนจีนก็
มักจะไม่ค่อยชอบใจลูกสะใภ้มากนัก ยิ่งถ้าเป็น
ลูกสะใภ้ท่ีเป็นคนไม่มีเช้ือจีนด้วยแล้วแม่ยิ่งมีความ

ไม่สบอารมณ์มากเท่าไร เมื่อเป็นเช่นนี้ ก็จะทําให้
เกิดความทุกข์ มีความขัดข้องหมองใจอันเกิดจาก
การเปล่ียนแปลงในชีวิตท่ีลูกชายคนเดียวต้องมีเมีย
และตัวเองคิดว่าความรักของลูกชายท่ีมีต่อตนจะถูก
แย่งไปโดยลูกสะใภ้  เป็นต้น บางคนอาการหนัก
ยิ่งกว่านั้นถ้าไปคิดว่าลูกสะใภ้จะมาผลาญทรัพย์
สมบัติของลูกชาย ในกรณีตัวอย่างท่ียกมานี้ ถ้าแม่
ของลูกชายปรับเปล่ียนทัศนะ (Reframe) ของตน
ให้เป็นเชิงบวกในลักษณะท่ีว่า การท่ีลูกมีเมียเท่ากับ
การท่ีตนเองได้มีลูกสาวเพิ่มมาอีกคนเพราะตนเอง
ไม่มีลูกสาวมาก่อน การคิดในเชิงบวกแบบนี้จะช่วย
ให้แม่มีความสบายใจและมีความสุขขึ้นซึ่งเท่ากับ
เป็นการเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตได้อย่าง
รู้เท่าทันและสามารถเผชิญกับการเปล่ียนแปลงใน
ชีวิตได้อย่างมีความสุขพอสมควร หรือในอีกตัวอย่าง
หนึ่งกรณีท่ีพ่อหรือแม่ของเราเจ็บปุวยหนักและใน
ที่สุดต้องตายลง แน่นอนว่าทุกคนต้องรู้สึกเสียใจ
และเป็นทุกข์เพราะการสูญเสียบุพการีของเราเป็น
การเปล่ียนแปลงในชีวิตท่ีค่อนข้างรุนแรง ยิ่งในกรณี
ท่ีเป็นการเสียชีวิตท่ีไม่ได้คาดหมายมาก่อน ยิ่งมี
ความทุกข์และมีความอาลัยเป็นหลายเท่าทวีคูณ แต่
ในขณะเดียวกันก็ต้องเข้าใจในกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ
ท่ีว่าทุกคนเกิดมาแล้วย่อมหนีความตายไม่ได้ จะ
ต่างกันก็เพียงจะตายช้าหรือตายเร็ว หรือจะตาย
แบบปรกติธรรมดาหรือตายแบบไม่ปกติธรรมดา
เท่านั้น เพราะฉะนั้นต้องยอมรับในกฎเกณฑ์ของ
ธรรมชาติข้อนี้ก่อน  แต่มิได้หมายความว่าจะ 
ไม่มีความเศร ้าโศกเสียใจ ในการสูญเสียบุพการี  
อาจร้องไห้ ด้วยความเสียใจซึ่ งก็ เป็นเรื่องปรกติ
ธรรมดาและไม่ต้องฝืนความรู้สึกในเรื่องนี้ เมื่อรู้สึก
เสียใจจนร้องไห้  ก็ขอให้ร้ อง ไห้ เถิดจะช่วยให้
ปลดปล่อยอารมณ์ได้บ้าง แต่ในขณะเดียวกันถ้า
สามารถปรับเปล่ียนทัศนะ ให้เป็นเชิงบวกในลักษณะ
ท่ีว่าการตายของบุพการีเท่ากับการพ้นทุกข์ทรมาน
ของท่าน เพราะท่านจะได้ไปสู่ภพอื่นท่ีดีกว่า ท่าน
จะได้มีความสุขหลังจากการเสียชีวิตของท่าน ถ้า
สามารถปรับทัศนะให้เป็นเชิงบวกได้อย่างนี้ การ
เผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตของเราก็จะไม่มี
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ปัญหามากและจะเผชิญกับการเปล่ียนแปลงได้อย่าง
มีความสุขพอสมควร 

ดังท่ีได้กล่าวแล้วว่า การปรับเปล่ียน
ทัศนะต่อสรรพส่ิงท้ังหลายให้เป็นเชิงบวกนั้นมิใช่จะ
กระทําได้ง่ายนัก เพราะฉะนั้นจึงต้องมีการฝึกและ
พยายามปฏิบัติอย่างสม่ําเสมอโดยอาจจะเริ่มจาก
เรื่องง่าย ๆ ท่ีไม่มีผลกระทบมากนักแล้วค่อย ๆ พัฒนา  
ขึ้นไปเรื่อย ๆ ในระดับท่ียากขึ้น ขอยกคํากล่าวของ
หลวงพ่อชาแห่งวัดหนองปุาพง อําเภอวารินชําราบ 
จังหวัดอุบลราชธานี   ท่ีกล่าวเตือนสติอุบาสก
อุบาสิกาไม่ให้ติดยึดกับคําชมหรือคําตําหนิจากคน 
อื่น ๆ  โดยเปรียบเทียบว่าควรทําตัวให้หนักแน่นเหมือน
สะพานข้ามคลอง กล่าวคือ “สะพานไม่เคยโก่งขึ้น
เมื่อเวลาน้ําในคลองเอ่อขึ้นและสะพานก็ไม่เคยงอลง
เมื่อเวลาระดับน้ําในคลองลดลง” คํากล่าวของท่าน
แสดงให้เห็นถึงการมีทัศนะท่ีถูกต้องหรือภาษาวัด
เรียกว่ามีสัมมาทิฐิหรือสัมมาทัศนะ นั่นเอง 

(5) การเตรียมตัวด้วยการภาวนา และ
การเจริญสติ 

การเตรียมตัวเตรียมใจเพื่อเผชิญกับ
การเปล่ียนแปลงในชีวิตโดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงท่ี
ส่งผลกระทบกับชีวิตอย่างรุนแรงนั้น ไม่มีวิธีใดดีไป
กว่าการเตรียมตัวเตรียมใจด้วยการเจริญสติ เพราะ
การเผชิญกับปัญหาหรือการพยายามแก้ปัญหาในชีวิต
ด้วยอาการขาดสติ นั้นนอกจากไม่ได้ผลแล้วยังจะ
ทําให้เป็นทุกข์มากขึ้น และดีไม่ดีอาจจะก่อให้เกิด
ปัญหาต่อเนื่องตามมาอีก เพราะฉะนั้นการทําหรือไม่
ทําสิ่งใด ๆ ด้วยการมีสติ  จึงเป็นสิ่งสําคัญมาก   
แต่การมีสติหรือการมีท้ังสติและปัญญาเป็นส่ิงท่ีมิได้ 
มาอย่างง่าย ๆ แต่การเจริญสติและการพัฒนา
ปัญญาของมนุษย์ได้มาด้วยการฝึกอย่างสม่ําเสมอ
และอย่างเอาจริงเอาจัง ความยากของการเจริญสติ
และการพัฒนาปัญญามีความยากอยู่ตรงนี้ เอง 
เพราะประการแรกไม่สามารถฝึกการเจริญสติและ
การพัฒนาปัญญาโดยไม่มีการแนะนําท่ีถูกต้องจาก
ผู้รู้ย่อมเป็นไปได้ยาก และการเจริญสติและการ
พัฒนาปัญญาเป็นส่ิงท่ีต้องใช้ความมานะพยายาม

และต้องใช้เวลา ปัญหาก็คือคนเรามักจะอ้างว่าไม่มี
เวลาและคนส่วนมากไม่มีความมานะพยายามอย่าง
เพียงพอ แท้ท่ีจริงการเจริญสติและการพัฒนา
ปัญญาสามารถกระทําได้ตลอดเวลา ในขณะท่ี
กําลังทํากิจกรรมอื่น ๆ ก็ได้ ขอให้อ่านหนังสือของ
ติช นัท ฮันพระสงฆ์ชาวเวียดนามเรื่อง “ Miracle 
of Being Awaken” หรือ “ปาฏิหาริย์แห่งการต่ืน
เสมอ” ท่ีแปลเป็นภาษาไทยแล้วดูเถิด ก็จะรู้ว่าเรา
สามารถภาวนาและฝึกการเจริญสติได้แม้แต่ใน
ขณะท่ีเรากําลังกินอาหาร หรือในขณะท่ีเรากําลัง
ล้างจาน เป็นต้น เพราะฉะนั้นขอให้เราได้พิจารณาดู 
และถ้าหากเราสามารถปฏิบัติได้อย่างสม่ําเสมอและ
อย่างเอาจริงเอาจัง ผมเช่ือว่า การเผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงในชีวิตของเรา เราจะสามารถรับมือ
หรือ เผชิญกับการเปล่ียนแปลง ท่ีรุนแรงและ
กะทันหันได้อย่างรู้ เ ท่าทันและอย่างมีความสุข
พอสมควรทีเดียว 

 

3. การเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตจริง 
ท่ีกล่าวมาข้างบนนั้นเป็นการเตรียมตัว

เตรียมใจเพี่อการเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิต
อย่างไม่ประมาท ซึ่งทุกคนสามารถกระทําได้ แต่ใน
กรณีท่ีการเปล่ียนแปลงในชีวิตเกิดข้ึนจริงโดยเฉพาะ
การเกิดขึ้นอย่างกะทันหันแบบไม่คาดคิดมาก่อน 
การเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตของแต่ละคน
ย่อมแตกต่างกันไปตามความพร้อมด้านต่าง ๆ ของ
แต่ละคน อย่างไรก็ตามมีแนวทางการเผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของเราบางอย่างท่ีเรา
อาจนํามาเป็นเครื่องช่วยในการตัดสินใจ เช่น 

(1) ใช้เวลาในการท าความเข้าใจกับ
การเปลี่ยนแปลงนั้น โดยไม่แสดงปฏิกิริยาโต้ตอบ
อย่างทันทีทันใด การดําเนินการในแง่นี้ได้จะเกิดกับ
ผู้ท่ีมีสติดีมากกว่าผู้ท่ีขาดสติ แต่เราทุกคนสามารถ
ใช้เวลาหยุดคิดและพยายามทําความเข้าใจกับส่ิงท่ี
เกิดขึ้นในชีวิตเรา เป็นส่ิงท่ีสําคัญมากเพราะอาจจะ
ช่วยให้เราสามารถมองหาทางออกให้กับส่ิงท่ีเรา
เผชิญอยู่ได้อย่างมีเหตุมีผลมากขึ้นและถ้าเรามี
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ประสบการณ์ชีวิตมากพอเราอาจจะเรียนรู้ว่าส่ิงท่ี
เกิดขึ้นในชีวิตเรานั้นบางทีอาจจะนําไปสู่ส่ิงท่ีดีกว่า
ด้วยซ้ํา ดังเช่นที่พูดกันว่า   ชีวิตของเราเหมือน
ก้อนหินท่ีต้องเผชิญกับแดดลมและฝน ถ้าเป็นหิน
ท่ีอยู่ใกล้ทะเลก็จะต้องเผชิญกับคล่ืนลมท่ีสาดใส่
ตลอดเวลา หินเหล่านี้จํานวนหนึ่งท่ีทนทานกับแดด
ลมหรือกระแสคล่ืนลมไม่ได้ก็จะแตกสลายกลายเป็น
กรวดทรายไป แต่หินก้อนท่ีสามารถทนทานต่อแดด
ลมและกระแสคลื่นลมได้ก็จะกลายเป็นหินท่ีมี
ลักษณะกลมมนและมีผิวละเอียดสดใสและเป็นท่ี
ช่ืนชอบของผู้ท่ีพบเห็นและอาจจะถูกเก็บไปเป็นหิน
ประดับบ้านเรือนต่อไปก็ได้ นิทานเรื่องนี้สอนให้รู้ว่า 
ในปลายอุโมงค์ท่ีมืดมิดนั้นมักจะมีแสงสว่างอยู่ ท่ี
ปากอุโมงค์เสมอ อย่าได้ท้อถอยและหมดกําลังใจ 

(2) อย่าคิดว่าสิ่ งที่ เ กิดขึ้นนั้น เ กิด
ขึ้นกับเราคนเดียว ไม่ว่าส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับเราเป็นเรื่อง
โรคภัยไข้เจ็บหรือการตกงาน เพราะในความเป็น
จริงแล้วมีคนอีกจํานวนมากท่ีต้องเผชิญกับปัญหา
คล้าย ๆ กับเราและบางรายอาจต้องเผชิญกับปัญหา
ในชีวิตท่ีร้ายแรงมากกว่าเราเสียอีก อย่าคิดว่าพวก
ดาราภาพยนตร์หรือเศรษฐีเงินล้านท่ีเราอ่านพบใน
หน้าหนังสือพิมพ์ไม่มีปัญหาในชีวิตของเขา แท้ท่ีจริง
คนเหล่านี้ต่างก็ต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ 
ในชีวิตของพวกเขาเช่นกัน 

การคิดในลักษณะนี้จะช่วยให้เราไม่รู ้สึก
หดหูห่รือหมดกําลังใจในการเผชิญกับการเปล่ียนแปลง
ในชีวิตของเรา ในทางกลับกันการคิดว่าไม่เพียงแต่
ตัวเราเท่านั้นท่ีต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิต
แต่ยังมีเพื่อนร่วมโลกของเราอีกมากท่ีต้องเผชิญกับ
การเปล่ียนแปลงในชีวิตของเขา ทําให้เรามีกําลังใจ
และท่ีสําคัญท่ีสุดเราอาจจะได้เพื่อนท่ีสามารถสนทนา
พูดคุยถึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นได้อย่างเข้าอก
เข้าใจกันดีกว่าการพูดคุย  หรือสนทนากับคนท่ีไม่
ต้องเผชิญปัญหา แม้ว่าคนเหล่านั้นจะเป็นผู้ใกล้ชิด
สนิทสนมกับเราหรือบุคคลท่ีเราวางใจมากท่ีสุดก็ตาม 
อันที่จริงการได้พบปะพูดคุยและแสวงหาเพื่อน  
ท่ีมีปัญหาคล้ายกันและไ ด้พูดคุยแลกเป ล่ียน
ความคิดความเห็นหรือแม้แต่เล่าสู่กันฟังถึงปัญหา

ของแต่ละคนก็สามารถช่วยสนับสนุนให้กําลังใจกัน
และกันเป็นการเผชิญกับการเปล่ียนแปลงท่ีดีมาก
ประการหนึ่ง 

(3) พยายามดูแลรักษาตัวเอง ในช่วง
ท่ีเรากําลังเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตของเรา 
มักจะทําให้เราอารมณ์ไม่แจ่มใส กินอาหารไม่ค่อยได้ 
นอนไม่ค่อยหลับ ไม่ต้องการออกกําลังกาย ไม่อยาก
อ่านหนังสือพ ิมพ ์  ไม ่อยากออกนอกบ้าน  ไม่
ต้องการพบหน้าใคร  เป็นต้น  ถ้าเราปล่อยให้สิ่ง
เหล่านี้อยู่เหนือการควบคุมของเรา จะยิ่งทําให้เรา
ไม่สามารถเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงในชีว ิตได้
อย่างมีประสิทธิภาพ และเราจะจมอยู่ก ับความ
ทุกข์โดยไม่มีประโยชน์อะไร เพราะฉะนั้นในช่วง ท่ี
เราต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิต เราต้อง
พยายามดูแลรักษาตัวเอง พยายามปฏิบัติตนใน
ชีวิตประจําวันอย่างปรกติธรรมดาให้มากท่ีสุดเท่าท่ี
จะทําได้ เพราะส่ิงเหล่านี้จะช่วยให้เราลืมความทุกข์
และคลายความเครียดได้เป็นอย่างดี 

(4) พยายามช่วยตัวเองให้มากที่สุด 
เพราะเราทราบดีว่าแม้แต่คนท่ีเราวางใจท่ีสุด เช่นคู่
สมรสของเรา หรือลูกของเรา หรือเพื่อนสนิทท่ีสุด
ของเรา ต่างก็มีปัญหาของเขา ในตอนแรก ๆ ท่ีเรา
ต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิต คนเหล่านี้
อาจเข้ามาช่วยเหลือเรา หรือเข้ามารับฟังปัญหาของ
เรา หรือเข้ามาให้กําลังใจเรา แต่การกระทําของคน
เหล่านี้มีข้อจํากัดในหลายด้านทั้ง ในแง่ของเวลา
และด้านอื่น ๆ เพราะฉะนั้นการท่ีเราคิดพึ่งพาคน
เหล่านี้อย่างเดียวอาจจะทําให้เรารู้สึกผิดหวังและ
เกิดความน้อยเนื้อตํ่าใจและเกิดความทุกข์มากขึ้น
ไปอีก  ด้วยเหตุดังนั้นการพยายามช่วยเหลือตนเอง
ให้มีความรู ้สึกที่ดีต่อปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของเรา
ให้มากท่ีสุดจะเป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ีสําคัญมาก
และจะช่วยให้เรามีโอกาสได้ฝึกและได้ทดลองวิธีการ
ต่าง ๆ ในการแก้ปัญหาของเราได้เป็นอย่างดี 

(5) พยายามคิดถึงเฉพาะเ ร่ืองใน
ปัจจุบัน  และอย่าพยายามย้อนไปคิดถึงอดีตหรือ
คิดวิตกกังวลในเรื่องอนาคตมากเกินไป การท่ีเรา
ต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ในชีวิตเรา มัน
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เป็นเรื่องท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน ถ้าเรามัวแต่ไปคิดย้อน
ถึงอดีตโดยเฉพาะการคิดถึงความสะดวกสบาย ความ
สนุกสนานท่ีเราเคยมีในอดีต จะยิ่งทําให้เราเกิด
ความทุกข์มากขึ้นเพราะเกิดการเปรียบเทียบส่ิงท่ี
เราเคยมีในอดีตกับส่ิงท่ีเราสูญเสียในปัจจุบัน การคิด
วิตกกังวลถึงอนาคตก็เช่นเดียวกัน  อย่าพยายามคิดว่า
หลังจากท่ีเราต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตใน
ปัจจุบันแล้ว ชีวิตในอนาคตเราจะเป็นอย่างไร เช่น 
คิดวิตกไปว่า  เราต้องอยู่คนเดียวเพราะคู่สมรสของ
เราเสียชีวิตไปแล้ว หรือคิดว่าเราจะไม่มีเงินสําหรับ
การดํารงชีวิตท่ีสะดวกสบายเพราะเราต้องตกงาน 
อะไรเหล่านี้ เป็นต้น การพยายามไม่คิดวิตกถึงอนาคต
หรือการไม่คิดย้อนไปหาอดีต  มิได้หมายความว่าเรา
ประมาท แต่เพื่อว่าเราจะได้ใช้เวลาในการแก้ปัญหา
หรือเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตซึ่งเป็นอยู่ใน
ปัจจุบันได้อย่างเต็มท่ีและจะช่วยให้การแก้ปัญหา
ต่าง ๆ มีโอกาสสําเร็จได้มากขึ้น 

(6) พยายามคิดว่าแม้เราจะไม่สามารถ
ควบคุมการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต
ของเราหรือแม้แต่การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นรอบตัว
เราได้ แต่ส่ิงหนึ่งท่ีเราสามารถควบคุมได้ คือการ
ควบคุมตัวเราเอง (Self Control) ในช่วงท่ีเราต้อง
เผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตของเราโดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการเปล่ียนแปลงท่ีรุนแรงและเกิดขึ้นอย่าง
กะทันหันมักจะทําให้เราไม่สามารถจัดการอะไรได้
มากนักและโดยธรรมชาติของมนุษย์เรามักจะต่อต้าน
หรือปฏิเสธการเปล่ียนแปลง แต่ขอให้เราเข้าใจว่า 
แม้เราจะชอบหรือไม่ชอบก็ตามการเปล่ียนแปลง
ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นเราไม่สามารถจะควบคุมได้ท้ังหมด  
เพราะฉะนั้นเราไม่ต้องเสียเวลาในการหาทางควบคุม
ส่ิงเหล่านั้น แต่ส่ิงท่ีเราสามารถควบคุมได้คือการ
ควบคุมตัวเราเอง เพราะฉะนั้นจงพยายามควบคุม
อารมณ์ ควบคุมสติและควบคุมกิริยาและการแสดง
พฤติกรรมของเราให้เป็นปรกติให้มากท่ีสุดเท่าท่ีเรา
สามารถจะกระทําได้  เพื่อว่าเราจะได้มีเวลาและมี
สติปัญญาในการเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิต
ของเราได้อย่างมีประสิทธิภาพและอย่างรู้เท่าทัน 

4. การช่วยเหลื อผู้ อ่ื นเมื่ อเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงในชีวิต 

ในฐานะของผู้ใกล้ชิดกับผู้ซึ่งต้องเผชิญ
กับการเปล่ียนแปลงในชีวิตท่ีอาจจะมีผลกระทบ
ต้ังแต่รุนแรงน้อยถึงรุนแรงมาก เราอาจจะกระทําได้
หลายวิธี ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับระดับความสัมพันธ์ระหว่าง
ตัวเรากับผู้ซึ่งกําลังเผชิญกับการเปล่ียนแปลง เช่น 
ถ้าเป็นความสัมพันธ์ท่ีเป็นพ่อแม่ลูกหรือความสัมพันธ์
ในหมู่เครือญาติหรือความสัมพันธ์ในฐานะเพื่อน 
การให้ความช่วยเหลือสนับสนุนก็อาจแตกต่างกัน 
อย่างไรก็ตาม การเสนอตัวเข้าช่วยเหลือผู้ท่ีกําลัง
เผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตนั้น เราต้องพิจารณา
ถึงศักยภาพและข้อจํากัดของตัวเราเองด้วย ว่าเราทํา
อะไรได้ ทําอะไรไม่ได้ เป็นต้น ส่ิงท่ีพูดต่อไปนี้เป็น
หลักการกว้าง ๆ  ท่ีเราอาจพิจารณาในกรณีท่ีเราต้องการ
เสนอตัวเข้าไปช่วยเหลือ เช่น 

(1) เป็นผู้รับฟังปัญหาที่ดี คือรับฟัง
ถึงการพูดถึงปัญหาหรือความสูญเสียของเขาอย่าง
อดทนและอย่างเข้าใจ แม้ว่าเราอาจไม่เห็นด้วยกับ
ความคิดของเขาหรือแม้ว่าเราไม่อยู่ในฐานะท่ีจะ
ช่วยแก้ปัญหาอะไรให้เขาได้ก็ตาม  การท่ีเรารับฟัง
ปัญหาของเขาอย่างมีความเข้าใจและด้วยความ
อดทน เท่ากับเป็นการช่วยให้เขาได้ระบายปลดปล่อย
ความเครียดและความทุกข์ของเขาได้บ้าง  เช่ือว่าผู้ท่ี
กําลังอยู่ในความทุกข์ทุกคนต้องการคนท่ีเข้าใจ ความ
ทุกข์ของเขา เพราะฉะนั้นถ้าเราสามารถทําได้เราก็
ควรทํา 

(2) ถ้าเรารู้จักเขามากพอ และอยู่ใน
วิสัยท่ีจะช่วยอะไรเขาได้ก็ให้ลงมือช่วยเหลือเขา 
เช่น สมมุติว่าเขากําลังโศกเศร้าเพราะการสูญเสียส่ิง
ท่ีเขารัก แต่เรารู้ว่าโดยปรกติเขาชอบฟังดนตรีหรือ
ชอบดูภาพยนตร์หรือชอบดูละคร เราอาจจะซื้อ 
DVD เพลงท่ีไพเราะหรือหนังท่ีมีเนื้อหาดี ๆ ให้กับ
เขา หรือ จองต๋ัวดูละครให้เขา เป็นต้น การส่ง
ส่ิงของท่ีเราคิดว่าเขาชอบให้กับเขานี้ เราอย่าได้
คาดหวังว่าเขาจะนําไปใช้อย่างท่ีเราต้ังใจไว้ เพราะ
เขาอาจจะไม่มีโอกาสหรือไม่อยู่ในอารมณ์ท่ีจะทํา 
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ส่ิงนั้นในขณะนั้นก็ได้ เราจึงไม่ควรรู้ สึกผิดหวัง 
เพราะเราได้ทําหน้าท่ีของเราแล้ว และเช่ือว่าแม้เขา
จะไม่ได้ใช้ส่ิงของท่ีเรามอบให้ แต่เขาคงดีใจท่ีมีคน
เข้าใจและแสดงความอาทรต่อเขาในยามท่ีเขามี
ความทุกข ์

(3) ท าตัวให้ ว่าง สําหรับผู้ ท่ีกําลัง
เผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตให้มากท่ีสุด เพื่อว่า
เราสามารถให้เวลากับคน ๆ นั้นได้ในช่วงเวลาท่ีเขา
ต้องการความช่วยเหลือ ส่ิงท่ีเราอาจกระทําได้ใน
เรื่องนี้ก็คือ การบอกกล่าวกับเขาโดยตรงทางวาจา
หรือทางโทรศัพท์ก็ได้ว่าเรายินดีมาพบและพูดคุย
ด้วยหากเขาต้องการ แต่ในขณะเดียวกันก็ไม่ควร
กระทําในลักษณะท่ีเป็นการสร้างความลําบากใจให้
เขาด้วยการรุกหรือถือวิสาสะเดินทางมาพบเขาใน
ช่วงเวลาท่ีเขาต้องการอยู่คนเดียวเงียบ ๆ เป็นต้น 

(4) ถ้าเราเป็นสมาชิกของกลุ่มด้วยกัน
กับผู้ท่ีกําลังเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิต เช่น 
เป็นสมาชิกกลุ่มแม่บ้านด้วยกัน หรือเป็นสมาชิก
ชมรมผู้สูงอายุด้วยกัน ฯลฯ เราอาจจะช่วยเป็น  
ผู้ส่งข่าวคราวให้สมาชิกคนท่ีสนิทสนมกับผู้ท่ีกําลัง
เผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตอยู่ได้ทราบและ
อาจชวนกันไปให้กําลังใจเขาเป็นต้น การกระทํา
เช่นนี้เท่ากับเป็นการให้กําลังใจที่สําคัญแก่ผู ้ท่ี
กําลังมีความทุกข์แต่ไม่อาจบอกกล่าวกับเพื่อนสนิท
มิตรสหายได้ในช่วงนั้น 

 
6. สรุป   

ในโลกของเรานี้ไม่มีอะไรจีรังยั่งยืน อย่าง
ท่ีภาษาวัดเรียกว่าทุกส่ิงทุกอย่างเป็นอนิจจัง การ
เปล่ียนแปลงของสรรพส่ิงในโลกนี้ เป็นไปตาม
กฎเกณฑ์ของธรรมชาติและเป็นอนิจลักษณะ เพราะ
การเปล่ียนแปลงในชีวิตของเราทุกคนย่อมเกิดขึ้น
ได้เสมอและเกิดขึ้นได้ในทุกเวลาโดยไม่มีข้อจํากัด  
แต่การเปลี่ยนแปลงทุกอย่างเป็นไปตามปัจจัยท่ี
หนุนเนื่อง  ดังท่ีได้กล่าวไว้ในหลัก  อิทัปปัจจยตา  
การเปล่ียนแปลงในชีวิตของเราก็เช่นเดียวกันย่อมมี
มาแต่เหตุและปัจจัยท่ีหนุนเนื่อง การเปลี่ยนแปลง
ในชีวิตของเรามีหลายรูปแบบและมีหลายระดับ 

การเปล่ียนแปลงบางอย่างมีความรุนแรงมาก 
บางอย่างเกิดขึ้นอย่างกะทันหัน บางอย่างเกิดกับตัว
เราเอง บางอย่างเกิดกับคนท่ีเรารักและใกล้ชิดสนิท
สนม การเปล่ียนแปลงในชีวิตมีท้ังท่ีเป็นบวกและท่ี
เป็นลบ  เพราะฉะนั้นการเตรียมตัวเตรียมใจเพื ่อ
การเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงในชีว ิตจึงเป็นสิ่ง
สําคัญท่ีทุกคนต้องตระหนัก และลงมือปฏิบัติอย่าง
จริงจังและสม่ําเสมอ  นอกจากนี้การเผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงในชีวิต  ยังมีแนวทางท่ีพึงพิจารณาอยู่
หลายประการ   แม้ว่าการเปล่ียนแปลง ท่ีเกิดขึ้นใน
ชีวิตของแต่ละคนจะแตกต่างกันก็ตาม  เพราะฉะนั้น
ควรศึกษาหาความรู้และทําความเข้าใจไว้เพื่อว่าจะ
ได้นํ ามาประยุกต์ใช้ เมื่ อเราต้อง เผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงในชีวิตของเรา 

ในกรณีท่ีเราเป็นผู้ใกล้ชิดกับผู้ท่ีกําลัง
เผชิญอยู่กับการเปล่ียนแปลงในชีวิตและเราต้องการ
ให้ความช่วยเหลือบุคคลคนนั้น  ก็มีแนวทางท่ีพึง
พิจารณาอยู่บ้างเช่นเดียวกัน ถ้าหากเราได้มีการ 
ศึกษาและนํามาประยุกต์ใช้ก็อาจจะเกิดประโยชน์
ต่อการเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตของบุคคล
ท่ีเราต้องการให้ความช่วยเหลือบ้างพอสมควร 

กล่าวโดยสรุปแล้วการเผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงในชีวิตของตัวเราเองก็ดี การช่วยเหลือ
ผู้ท่ีกําลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตก็ดี เป็น
ส่ิงท่ีต้องมีการเตรียมตัว มีการศึกษาเรียนรู้และเป็น
ส่ิงท่ีทุกคนต้องยอมรับและเผชิญกับมันให้ได้อย่าง
รู้เท่าทันและมีความสุข เพราะชีวิตเป็นส่ิงท่ีศักดิ์สิทธิ์
และมีค่า อย่ายอมให้การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นมา
ทําลายโอกาสท่ีจะมีชีวิตอยู่เพื่อปฏิบัติธรรมของเรา
ต่อไป 
 
เอกสารอ้างอิง 
อุทัย ดุลยเกษม. (2555). การเผชิญการ

เปล่ียนแปลงของชีวิต. แนวการพูดคุยกับ
นักศึกษาในหลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
สาขาวิชาชีวิตและความตาย วันท่ี 21 
กรกฎาคม 2555. 


