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บอกเล่า   เก้าสิบ

รักษาใจให้สงบสุข

	 สวัสดีครับชาวเวชบ�ำบัดวิกฤตทุก ๆ ท่านฉบับนี ้

เรากลับมาพบกันอีกครั้งหลังจากห่างหายกันไปพักใหญ่ 

ผมขอเริ่มต้นบอกเล่าเก้าสิบกับทุกท่าน ด้วยโคลงโลกนิติ

สอนใจบทนี้ ที่สอนเราเรื่องการรับฟังข่าวสารและข้อมูล 

ต่าง ๆ ที่ขอให้พวกเราอย่าได้ฟัง หรืออ่านอะไรแค่ให้ผ่าน

หไูปเฉย ๆ  ให้คิดไตร่ตรองอยูเ่สมอก่อนว่า สิง่ทีไ่ด้ยนิได้ฟัง

มามีความจริงหรือเท็จเพียงใด และเราสามารถใช้สิ่ง 

เหล่านั้นเป็นบทเรียนต่อไปให้กับเราได้อย่างไรบ้าง ที่ต้อง

พูดเช่นนี้ก็เพราะในยุคที่ข่าวสารต่าง ๆ สามารถเข้ามาถึง

พวกเราผ่านทางโซเชียลมีเดีย หรือมือถือได้อย่างรวดเร็ว

แบบนี้ เป็นการยากจริง ๆ ท่ีพวกเราจะจ�ำแนกแยกแยะ 

ได้ว่าข้อมูล หรือข้อความเหล่านั้นเป็นความจริงหรือ 

ความเท็จเพียงใด เพราะข้อความเหล่านี้อาจถูกส่งมาจาก

แหล่งข่าวลวง และไม่ได้น�ำอารมณ์ความรูสึ้กดี ๆ  ของผูพ้ดู

ติดตามมาด้วยท้ังหมด การรับรู้รับฟังจะขึ้นกับอารมณ ์

ของเราขณะนั้นด้วยเสมอใช่ไหมครับ ยิ่งถ้าเป็นเร่ืองท่ีเรา

มีแนวโน้มจะเห็นด้วยก็จะยิ่งมีโอกาสคล้อยตามได้สูงมาก

	 ๏ เห็นใดจ�ำให้แน่ 	 นึกหมาย

ฟังใดอย่าฟังดาย	 สดับหมั้น

ชนม์ยืนอย่าพึงวาย	 ตรองตรึก ธรรมนา

สิ่งสดับทั้งนั้น	 ผิดเพี้ยนเป็นครู

ขึ้น ถ้าเป็นเรื่องที่ไม่ดี หรือเป็นการให้ร้ายกันและเราก ็

ไม่ค่อยชอบคนนั้นเป็นทุนอยู่แล้ว เรื่องราวต่าง ๆ ที่รับฟัง

มา ก็อาจจะท�ำให้เกิดการเข้าใจผิดลุกลามใหญ่โตได ้

ยิ่งพวกเราท�ำงานหนักมากกันอยู ่แล้วควรพยายามรับ

ข่าวสารที่ดี คิดเชิงบวก ถ้าเพื่อนร่วมงานเรามีปัญหา 

ต้องคอยให้ก�ำลังใจกัน อภัย ปล่อยวางและด�ำเนินชีวิต 

ด้วยสติ ที่ส�ำคัญ ท�ำจิตใจให้สงบสุข รักษาใจให้สงบสุข 

เมื่อเราสงบ และเป็นสุขผู้ป่วยของพวกเราย่อมได้รับ 

การดูแลรักษาที่ดีขึ้นไปด้วย เพราะอะไรน่ะเหรอ ลองคิด

ดูง่าย ๆ นะครับ ผู้ป่วยที่นอนในโรงพยาบาลเพราะมี 

การเจ็บป่วยรุนแรงจะมีความทุกข์ทรมานจากอาการ 

ต่าง ๆ เป็นอันมาก โดยเฉพาะผู้ป่วยวิกฤตที่ต้องมีท่อช่วย

หายใจมีเครื่องมือช่วยชีวิตมากมาย มีสายระโยงระยาง 

เต็มไปหมด ไม่มีเรี่ยวแรงจะท�ำจะบอกให้ใครช่วยอะไร 

ก็ไม่ได้ เวลาเห็น หรือได้เจอคุณหมอคุณพยาบาลเข้ามา

ตรวจรักษามาดูแล จะมีความรู้สึกเหมือนมีเทวดา หรือ

นางฟ้ามาโปรดก็ไม่ปาน เชื่อผมสิ เพราะขนาดผมเป็น 
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หมอเองยังเคยมีความรู ้สึกแบบนี้มาก่อนเลย ที่ส�ำคัญ 

คงไม่มีผู ้ป่วยคนไหนจะรู้สึกดีกับเทวดา หรือนางฟ้าที่

หน้าตาบูดบ้ึง ก�ำลังหงุดหงิด และอารมณ์ไม่ดีอยู่เป็นแน่ 

บางทีแค่เห็นรอยยิ้ม หรือค�ำพูดเพราะ ๆ จากเทวดาและ

นางฟ้าเหล่านี้ ความทุกข์ทรมานต่าง ๆ ก็หายไปเกินครึ่ง

แล้วล่ะครับเช่ือไหมและเรื่องนี้เป็นเรื่องที่ส�ำคัญมาก ๆ 

นะครับ รักษาใจเราให้สงบสุขไว้ ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น 

เดีย๋วมนักจ็ะผ่านไปท้ังสขุและทุกข์ ถ้าเราปล่อยให้อารมณ์

และความรู ้สึกไม่ดีเกิดขึ้นบ่อย ๆ ความรู้สึกเหล่านี ้

จะไม่ได้ท�ำร้ายเพียงผู้ป่วย หรือคนรอบข้างของเราเพียง

อย่างเดียว แต่มันจะท�ำร้ายตัวเรามากท่ีสุดต่างหาก 

ถ้าทุกท่านเห็นด้วยกับผมบ้างแล้วพรุ่งนี้เราเข้าไปดูแล 

ผู้ป่วยด้วยรอยยิ้มกันนะครับ ก่อนจบฉบับนี้ ขอเล่าต่อ 

จากฉบับท่ีแล้วท่ีได้บอกเล่าเก้าสิบเรื่องการหาวและ 

ได้เล่าให้ผู ้อ่านฟังว่าสาเหตุของการหาวนั้นยังไม่เป็น 

ที่ทราบแน่ชัด แต่ก็มีคนพยายามอธิบายไว้หลากหลาย 

ทั้งเรื่องความอ่อนเพลีย การพักผ่อนน้อย การเพิ่ม

ออกซิเจนให้สมอง การลดระดับคาร์บอนไดออกไซด์ 

แต่ก็ยังไม่มีค�ำตอบถึงสาเหตุที่แน่ชัด ถึงขนาดมีการ 

ทดลองเพิ่มระดับออกซิเจนในการหายใจ แต่ก็ปรากฏ

ว่าการหาวก็ไม่ได้ลดลง แต่อย่างไรก็ตาม หลังจากท่ี 

เราหาวกันแล้วก็จะรู้สึกตื่นตัวขึ้นใช่ไหมครับ อย่างท่ีบอก

ว่าการหาวนั้นไม่ใช่กลไกของการแสดงถึงความอ่อน 

เพลีย เบื่อหน่าย หรือข้ีเกียจ แต่กลับเป็นกลไกที่กระตุ้น 

ให้สมองตื่นตัว และพร้อมที่จะท�ำงานมากขึ้น และ 

เป็นเรื่องของจิตใจระดับจิตใต ้ส�ำนึกท่ีมีการสื่อสาร 

ชักน�ำกันโดยไม่รู ้ตัว ส่วนสาเหตุการหาวของพวกเรา 

น้ันอาจจะเป็นเพราะอดนอน อยู่เวรดึก หรือมีโรคอะไร 

ที่ซ่อนอยู่ ซึ่งถ้ามีเวลาจะเล่าให้ฟังนะครับอย่าเพิ่งตกใจ

กลัว ตอนนี้ให้รู ้แค่ว ่าการหาวเป็นกลไกท่ีกระตุ้นให ้

สมองต่ืนตัวและพร้อมที่จะท�ำงาน ดังนั้น พวกเรา 

มาหาวกันให ้มีประสิทธิภาพดีกว ่า กรมสุขภาพจิต 

ของเราเคยแนะน�ำวิ ธีการหาวให ้มีประสิท ธิภาพ 
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