แนะนำ   “วัคซีนป้องกันโรคคิดสั้น”
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รศ.บุญนำ   ทานสัมฤทธิ์
ที่ปรึกษา  รมช.ศธ. (ดร.สิริกร  มณีรินทร์)

ที่ปรึกษาโครงการโรงเรียนวิถีพุทธ
   

ท่านธมมวฑโฒ    ภิกขุ     น.ธ.เอก, วศ.บ.(จุฬาฯ),   M.S. (Computer)   วัดโสมนัสวิหาร      กรุงเทพมหานคร   ได้นำหนังสือธรรมะที่ท่านเขียนเอง   5  เล่ม  ได้แก่ พุทธวิธีคลายโศก   พุทธวิธีชนะความโกรธ   กรรมลิขิต   อนุภาพความเพียร   และนานาสาระ   
มาบริจาคให้กระทรวงศึกษาธิการ   จำนวน   2,300  ชุด  แต่ละชุดมี    5  เล่ม   รวม   11,500  เล่ม


หนังสือธรรมะทั้ง 5 เล่ม เป็นตัวอย่างชีวิตจากชาดก ชีวิตในสมัยพุทธกาล   และชีวิตในปัจจุบัน      อ่านเข้าใจง่าย   นำไปคิดไตร่ตรอง   นำไปปฏิบัติได้   เห็นผลได้จริง    โดยเฉพาะเล่มแรก   คือ  พุทธวิธีคลายโศก   มีเรื่องวัคซีนป้องกันโรคคิดสั้น    ซึ่งผู้อ่านให้ความเห็นเกี่ยวกับหนังสือเล่มนี้ว่า ช่วยเตือนสติผู้คิดฆ่าตัวตายได้ดีถึง  53.28 %    เตือนสติได้บ้าง  46.29%      และเตือนสติไม่ได้เลย  0.43%  (1  คน)



ถึง  พ.ศ.  2545 “พุทธวิธีคลายโศก” ได้รับการตีพิมพ์เป็นครั้งที่   11  แล้ว


ทีมงานโครงการโรงเรียนวิถีพุทธ   กระทรวงศึกษาธิการเห็นคุณค่าของ “พุทธวิธีคลายโศก”   จึงได้ขอนำเสนอต่อท่านทั้งหลาย
วัคซีนป้องกันโรคคิดสั้น


ในสังคมที่วิกฤต   มีแต่ทะเลาะกัน   แก่งแย่งกัน   เห็นแก่ตัว     ไร้ความเอื้ออาทรกัน    ไร้สันติสุข  ไร้ความปลอดภัย    มีแต่ปัญหา ๆ ๆ  พอกพูนขึ้นทุกวัน  การฆ่าตัวตายจึงไม่ใช่เรื่องไกลตัว  เพราะมีข่าวในสื่อต่าง ๆ  ทุกวัน จากสถิติปี  2543  ในประเทศไทยมีคนฆ่าตัวตายโดยเฉลี่ยวันละประมาณ  10  คน  แม้แต่เด็กประถมก็ฆ่าตัวตายมาแล้ว ดังนั้น    รายต่อไปที่ฆ่าตัวตายอาจจะเป็นญาติมิตรหรือลูกหลานในครอบครัว  ถ้าอ่านบทความนี้ให้ถี่ถ้วนก็อาจจะนำไปใช้เป็นวัคซีนป้องกัน    (ตนเองให้ปลอดภัยจาก)  โรคคิดสั้นและใช้เป็นแนวทางในการสังเกตหรือปลอบใจบุคคลอื่นซึ่งมีแนวโน้มว่าอาจจะฆ่าตัวตาย


เนื่องจากทุกคนต่างก็รักชีวิต  ดังนั้น  โดยปกติแล้วคนส่วนมากจะไม่ฆ่าตัวตายทันที      ข้อมูลจาก  1667  ฮอตไลน์  คลายเครียด  ของกรมสุขภาพจิตระบุว่า  สัญญาณอันตรายของผู้ที่มีความเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย  มีดังนี้
1.   แยกตัว  ไม่พูดกับใคร
2. มีคนในครอบครัวฆ่าตัวตายมาก่อน
3.  เคยพยายามฆ่าตัวตายมาแล้ว
4. มีแผนฆ่าตัวตายแน่นอน     โดยดูจากการแจกจ่ายของรักของหวง     พูดจาฝากฝัง         
คนข้างหลัง  จัดการงานหรือทรัพย์สินให้เรียบร้อย
5. เวลาพูดมีน้ำเสียงวิตกกังวล  สีหน้าเศร้าหมอง
6. ติดเหล้าหรือยาเสพย์ติด
    
      7.  ทรมานจากโรคจนต้องพึ่งยารักษาเป็นประจำ   และนอนไม่หลับติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ
8.  ชอบพูดเปรยว่าอยากตาย  ไม่อย่ามีชีวิตอยู่ต่อไป  รู้สึกว่าตัวเองไม่มีความหมาย
9. อยู่อย่างโดดเดี่ยว  ทำให้เหงา  เศร้า  รู้สึกเหมือนอยู่ตัวคนเดียวในโลก
10. ประสบปัญหาชีวิต  เช่น    สูญเสียคนรักกะทันหัน   ล้มละลาย  เป็นโรคที่รักษาไม่หาย     พิการจากอุบัติเหตุ
11. มีอารมณ์ขึ้น ๆ ลง ๆ อยู่เสมอ   ที่น่าระวังคืออารมณ์เปลี่ยนแปลงเป็นตรงกันข้าม   
จากซึมเศร้าหรือหงุดหงิดมานาน    กลับดูสบายอกสบายใจอย่างผิดหูผิดตา  ช่วงนี้แสดงว่าเขา  รวบรวมความกล้าและตัดสินใจได้  แน่นอนแล้วว่าจะฆ่าตัวตาย
ถ้าผู้ใดมีสัญญาณดังกล่าวมานี้  ญาติพี่น้องหรือเพื่อนสนิทควรจะดูแลคนผู้นั้นเป็นอย่างดี     คอยอยู่เป็นเพื่อนพูดคุยอย่างใกล้ชิด     พูดให้กำลังใจเพื่อให้คลายความเครียด     ความเศร้า     ความเหงา     ความกังวล
สาระที่ควรกล่าวถึงเพื่อปลอบใจหรือเตือนสติผู้ที่คิดจะฆ่าตัวตายมีดังนี้
1.  ในโลกนี้มีใครบ้างที่ไม่เคยผิดหวังเลย  ใครเล่าจะได้สมดังใจปรารถนาทุกครั้ง  เพราะทุกสิ่งทุกอย่างในโลกนี้ไม่เป็นไปตามที่เราคิด  แต่เป็นไปตามที่มันจะเป็น  แม้ทุกสิงที่เราไม่ชอบและไม่เห็นด้วยเลยมันก็เกิดขึ้นได้  คนที่ผิดหวังจึงมีอยู่นับล้าน ๆ  คนทั่วโลก  มิใช่เราเพียงผู้เดียว    ความผิดหวังเป็นของธรรมดาในโลกนี้  ดังนั้น  ท่านจึงกล่าวว่า  ความสุขไม่ได้อยู่ที่ความสมหวัง  การรู้จักทำใจเพื่อผิดหวังต่างหากเป็นความสุข
    

2.  การซักผ้าด้วยน้ำเน่ามีแต่ทำให้ผ้าสกปรกมากขึ้น    เป็นสิงที่ไม่ควรกระทำ  ฉันใด   การฆ่าตัวตายไม่ใช่การแก้ปัญหา  แต่เป็นการเพิ่มปัญหาเป็นสิ่งที่ควรกระทำ ฉันนั้น  ในทางโลก    ผู้คนจะดูหมิ่นหรือนินทาว่าคิดสั้นหรือสิ้นคิด  ส่วนในทางธรรม  เพียงแค่คิดฆ่าตัวตายก็บาปแล้วเพราะทำให้ใจเศร้าหมอง  จึงไม่ต้องกล่าวถึงการลงมือกระทำเลย
     

3.  การฆ่าตัวตายไม่มีประโยชน์เลย  ศัตรูจะชื่นชมสมน้ำหน้า  แต่ญาติมิตรจะเสียใจและดับอายขายหน้า    ทำให้ลูกที่ยังเล็กต้องเป็นกำพร้าไร้ที่พึ่งพิง    ทำให้พ่อแม่ที่แก่เฒ่า       หูตาไม่ดี    ต้องลำบากขาดคนดูแล


เมื่อวันที่  23  มีนาคม  2545  นายแพทย์วัย  41  ปีได้ฆ่าตัวตายที่หอพักแพทย์  ด้วยการกินยานอนหลับ  และฉีดน้ำเกลือเข้าไปในเส้นเลือด  สาเหตุน่าจะเกิดจากเมื่อ  2  เดือนก่อนได้แยกทางกับภรรยาซึ่งอยู่กินกันมา  8  ปี     ทำให้กลัดกลุ้ม      และคิดสั้น  ผู้ตายได้เขียนจดหมายลาตายไว้ในแผ่นดิสก์เกตของเครื่องคอมพิวเตอร์ โดยบอกว่าได้ฆ่าตัวตายเองและสั่งเสียให้ชำระหนี้ของคลินิก  ยกเงินสดที่เหลือพร้อมทั้งทรัพย์สินอื่น ๆ และบ้านให้บุตรสาว  2  คน และน้องชายของผู้ตาย


นอกจากนี้ยังเขียนข้อความถึงบุตรสาวทั้งสองว่ารักมากที่สุดในชีวิต    ชาตินี้มีบุญน้อยเลยไม่ได้อยู่ดูแล  แต่ถึงอยู่ก็ไม้ได้ดูแล  ต้องขอโทษลูกด้วย  ขอลาทุกคน







(น.ส.พ. ไทยรัฐ  25  มี.ค.  2545)



บุคคลที่ไม่ใช่ญาติได้อ่านจดหมายถึงลูกสาวทั้งสองแล้วยังรู้สึกสะเทือนใจ  ลูก ๆ และญาติของผู้ตายย่อมจะเศร้าโศกเสียใจเป็นทวีคูณ  หากผู้ตายสามารถสัมผัสถึงความโศกอันใหญ่หลวงที่ลูกเล็ก ๆ  ทั้งสองต้องเผชิญก็คงจะสำนึกผิด  และเสียใจที่ได้คิดผิดทำผิด แต่ก็แก้ไขไม่ได้แล้ว
   

4.  ชีวิตร่างกายนี้เป็นสิ่งสูงค่าที่บิดามารดาสร้างสรรค์มาให้   จึงต้องบำรุงรักษาให้ดี  ไม่ใช่ไปทำลาย  ชีวิตนี้สั้นนัก  ถึงไม่มีคนฆ่าก็ต้องตายเองอยู่แล้ว  จะฆ่าตัวตายทำไม  แต่ความดีสิ  ถ้าไม่ทำก็ไม่ได้  เมื่อไปทำลายร่างกายซึ่งเป็นเครื่องมือทำความดีเสียแล้ว  จะใช้อะไรทำความดีเล่า ถึงแม้ร่ายกายจะพิการแต่ถ้าจิตใจเข้มเข็ง    ไม่ท้อแท้   ก็สามารถมีชีวิตอยู่อย่างมีคุณค่า   ดังเรื่องต่อไปนี้


เมื่อเดือนธันวาคม  1995  โบบี้ นักเขียนชาวฝรั่งเศส วัย  43  ปี เกิดเส้นเลือดในสมองแตก      ทำให้เป็นอัมพาตทั้งตัว     เป็นใบ้   หูกึ่งหนวก  ตายังมองเห็น  เปลือกตาซ้ายยังกระพริบได้  และขยับศีรษะได้เล็กน้อย  แต่สมองและสติสัมปชัญญะยังดี  เขารักษาตัวอยู่ในพยาบาล   ร่างถูกมัดติดไว้กับแผ่นกระดานเอน    ทุกเช้ามีผู้ชักให้ตั้งตรง


แม้ร่างกายจะแข็งทื่อเหมือนท่อนไม้    ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้  แต่ก็ไม่ได้อยู่อย่างไร้ค่า(และไม่คิดสั้น) เขายังใช้ความเพียรและทักษะในการประพันธ์แต่งหนังสือเล่าประสบการณ์ของเขา   หนังสือนี้เป็นตัวอย่างและเป็นกำลังใจดียิ่งแก่ผู้ป่วยอัมพาต   และเป็นเครื่องเตือนใจแก่ผู้รักษาพยาบาลซึ่งบางครั้งหลงลืมไปว่า  ร่างที่เคลื่อนไหวไม่ได้  พูดไม่ได้  ยังเป็น “คน” อยู่


เขาจะแต่งเรื่องไว้ก่อน แล้วให้ผู้ช่วยท่องตัวอักษรเรียงตามความถี่ในการใช้ เมื่อถึงตัวอักษรที่ต้องการ  เขาจะกะพริบหนังตาซ้ายซึ่งเป็นอวัยวะอย่างเดียวที่ขยับได้  อักษรที่เลือกทีละตัวถูกผสมเป็นคำ  ประโยค  ย่อหน้าบท  กว่าจะสำเร็จ  ทั้งสองต้องใช้ความเพียรอย่างมาก  นับเป็นหนังสือที่เขียนยากที่สุดในโลกก็ว่าได้  หลังจากที่หนังสือวางตลาดได้  3  วันเขาก็ถึงแก่กรรม รวมแล้วเป็นอัมพาตอยู่  15  เดือน


นอกจากเขียนหนังสือ เขาได้จัดตั้งสมาคมผู้ป่วยอัมพาตทั้งตัวเพื่อช่วยเหลือผู้ป่วยให้ดำรงชีวิตในฐานะ  “คน”  คนหนึ่งในสังคม  เขาสื่อสารกับผู้อื่นผ่านคอมพิวเตอร์ซึ่งสั่งงานด้วยเปลือกตา   และเปลี่ยนประสบการณ์ฟื้นฟูทางกายภาพ  และจัดทำวารสารทางศิลปะและวัฒนธรรม (น.ส.พ. สยามรัฐ  24  ต.ค.  2544  รศ.ดร. วัลยา  วิวัฒน์ศร, ภิญโญ   ศรีจำลอง)

     

5.   แม้แต่สัตว์    เช่น มด  ปลวก  ก็ยังรักชีวิต   และไม่เคยย่อท้อต่ออุปสรรคจนคิดฆ่าตัวตายเลย   มนุษย์เราถ้าย่อท้อต่ออุปสรรคจนคิดฆ่าตัวตาย  จะไม่อายสัตว์มันบ้างหรือ
6.  โลกนี้แปรเปลี่ยนอยู่เสมอ  ในยามค่ำคืน  ยิ่งดึกก็ยิ่งมืด แต่เมื่อมืดถึงที่สุดแล้ว         
แสงสว่างจะเริ่มปรากฏชีวิตคนเราก็เช่นกัน  มีสุขและทุกข์สลับกันไป  เมื่อทุกข์ถึงที่สุดแล้ว     ความสุข จะเริ่มปรากฏ  ชีวิตนี้ยังมีหวัง  แม้ทุกสิ่งจะสูญสิ้นไปแล้ว  แต่อนาคตยังอยู่  จะทำใหม่  สร้างใหม่ 
   

7.  ชีวิตนี้มีความตายเป็นที่สุด  แม้จะพรากเพียรอย่างไร  ชีวิตก็ไม่อาจพ้นความตายไปได้  อย่างไรก็ตาม  การเดินทางบนถนนชีวิตซึ่งเริ่มต้นที่  “เกิด”  สิ้นสุดที่  “ตาย”  นี้ แม้จะถึงจุดหมายช้าไปบ้าง  ก็ไม่เป็นไร  ไม่เสียหายอะไร มีแต่ได้กำไร  จึงไม่จำเป็นต้องรีบแซงคนอื่น (ซิ่ง)  เพื่อไปให้ถึงที่หมายโดยเร็ว
8. เมื่อฆ่าตัวตายจิตย่อมเศร้าหมอง  เมื่อจิตเศร้าหมองแล้วทุคติเป็นอันหวังได้  (พุทธพจน์ 12/91)  ทุคติได้แก่ที่เกิดอันชั่วซึ่งมากด้วยทุกข์ เช่น นรก ทุกข์ในโลกนี้ล้วนเป็นของเล็กน้อยเมื่อเทียบกับทุกข์ในนรก  การฆ่าตัวตายเพื่อหนีทุกข์จึงเป็นความหลงผิดอย่างมหันต์  (สุด ๆ) ดังนั้นถ้า   ผู้ใดคิดฆ่าตัวตาย  เพื่อตายไปอยู่กับ “คนรัก”  ผู้จากไป (เช่น สามี  ลูก)  ก็เลิกคิด (โง่ ๆ ) ได้เลย       ไม่สำเร็จแน่ (“คนรัก”  คงไม่ได้เกิดในนรก และจะไม่สนับสนุนให้คิดสั้นเป็นแน่)

เมื่อฆ่าตัวตาย (และพ้นอบายภูมิ)  แล้ว ถ้าได้มาเกิดเป็นมนุษย์อีกก็อาจจะเคยชินกับการ   แก้ปัญหาด้วยวิธีผิด ๆ เช่นนี้อีก ทำให้มีแนวโน้มที่จะฆ่าตัวตายอีกในชาติต่อ ๆ ไป การที่นายแพทย์ในข้อ 3. คิดสั้นทั้งที่ไม่น่าจะมีปัญหาอันน่าหนักใจ  อาจเป็นเพราะเคยฆ่าตัวตายมาแล้วในชาติ  ก่อน ๆ ก็ได้
        

9.  ความเป็นมนุษย์เป็นสิ่งที่สูงค่าเพราะได้มาโดยยาก      ดังอุปมาว่า  แอกซึ่งมีช่องเดียว       ลอยไปมาตามยถากรรมด้วยแรงคลื่นลมในมหาสมุทรอันกว้างใหญ่  ทุกร้อยปีเต่าตาบอดตัวหนึ่งจะโผล่ขึ้นมาสู่ผิวน้ำคราวหนึ่ง  โอกาสที่เต่าตาบอดนั้นจะสอดคอเข้าไปในแอกซึ่งมีช่องเดียวนั้นเป็นของยาก  ฉันใด  การเกิดเป็นมนุษย์มีมากกว่า  ฉันนั้น







(พุทธพจน์  19/17/44   19/17/57)



กว่าจะได้เกิดเป็นมนุษย์ช่างยากเย็นแสนเข็ญเช่นนี้เอง  เมื่อได้เกิดเป็นมนุษย์แล้ว  ทั้งยังได้พบพระพุทธศาสนา     นับว่าเป็นโชคดีอย่างยิ่งสมควรที่จะใช้ชีวิตร่างกายที่ได้มาโดยยากนี้  บำเพ็ญประโยชน์แก่ตนเอง   และผู้อื่นให้มากที่สุด    หากฆ่าตัวตาย    ย่อมเสียชาติเกิดและตายเปล่า


เพื่อป้องกันไม่ให้ชีวิตต้องสิ้นไปอย่างไร้ค่าด้วยอารมณ์ชั่ววูบ    ทุกคนจึงควรปลูกฝัง     ความคิดที่ถูกต้องไว้ในใจให้แนบแน่    และลึกลงไปถึงจิตใต้สำนึกว่า
    
การฆ่าตนไร้ผลดีมีแต่ร้าย


เมื่อชีพวายกลายเพศเป็นเปรตผี
   
 หมดหนทางสร้างสมบ่มบารมี

ชีวิตที่พลีไปไร้ราคา
   
การคิดสั้นนั้นบาปหยาบฉาวโฉ่ 

ช่างโง่แท้ยิ่งแย่ไม่แก้ปัญหา
    
คนดูหมิ่นว่าสิ้นคิดสิ้นน้ำยา


ทุกชีวีมีค่าอย่าคิดสั้น







(ธมฺมวฑฺโฒ   ภิกฺขุ)


อย่าเสียใจถ้าชีวิตต้องผิดหวัง


เอากำลังสู้เถิดจะเกิดผล

ไม่ต้องนั่งช้ำทรวงดวงกมล


คงสักวันฟ้าจะดลหายหม่นทรวง

เปลวเทียนละลายแท่ง



เพื่อเปล่งแสงอันอำไพ
ชีวิตมลายไป




เหลืออะไรไว้ทดแทน
***************

