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การประยุกต์อริยสัจ ๔ เพื่อใช้ในการดูแล
ผู้ป่วยระยะสุดท้าย ญาติผู้ป่วย แพทย์ และพยาบาล.
โดยนายแพทย์เอกชัย จุละจาริตต์

ส่วนใหญ่ของผู้ป่วยระยะสุดท้ายมักจะมีความทุกข์ทางร่างกายและจิตใจอย่างรุนแรงเป็นพื้นฐานอยู่แล้ว ครั้นไม่สามารถมีสติอย่างเพียงพอที่จะควบคุมความคิดของตนเองไม่ให้คิดเรื่องที่เป็นทุกข์ต่าง ๆ  จึงมักเอาเรื่องที่เป็นความทุกข์ต่าง ๆ ทั้งในอดีต ปัจจุบัน และอนาคตมาคิดซ้ำแล้วซ้ำอีก จึงทำให้เกิดการต่อยอดของความคิด ทำให้มีความทุกข์มากขึ้นเป็นเท่าทวี และซ้ำเติมให้เกิดการเจ็บป่วยที่รุนแรงมากขึ้น.
ญาติผู้ป่วย แพทย์ และพยาบาลที่ดูแลผู้ป่วยก็อาจมีความทุกข์จากการคิดปรุงแต่งเรื่องต่าง ๆ ที่เป็นทุกข์ได้เช่นกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ผู้ที่ใกล้ชิดกับผู้ป่วยมักจะมีความทุกข์มาก.  ดังนั้น ทุกคนที่เกี่ยวข้องควรมีความรู้และความสามารถในการมีสติดูแลความคิดของตนเองไม่ให้มีความทุกข์เกิดขึ้นในจิตใจ.
ครั้นผู้ดูแลมีประสบการณ์ในการป้องกันและกำจัความทุกข์จากการคิดปรุงแต่งของตนเองได้ตามสมควรแล้ว ก็ควรถ่ายทอดความรู้และฝึกให้ผู้ป่วยดูแลความคิดของตนเองไม่ให้คิดเรื่องที่เป็นทุกข์ต่อไป.
พุทธศาตร์เป็นวิชาการด้านสุขภาพจิตที่ช่วยให้คนทั่วไป ผู้ป่วย และผู้ดูแลคนป่วยสามารถมีสติดูแลจิตใจของตนเองให้มีความบริสุทธิ์ผ่องใส และไม่เป็นทุกข์จากการคิดเรื่องที่เป็นทุกข์.
พุทธศาสตร์ประกอบด้วยคำว่า พุทธะ + ศาสตร์.
พุทธะ แปลว่า ผู้รู้ ผู้ตื่น และผู้เบิกบาน.  พระพุทธเจ้าตรัสตรัสรู้อริยสัจ ๔  และตรัสสอนริยสัจ ๔ เป็นหลัก.  ผู้มีสติ คือ ผู้ที่ตื่นตัวอยู่เสมอ.  พุทธะจึงหมายความถึงการเป็นผู้มีสติตั้งใจใช้ความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ คอยดูแลจิตใจของตนเองให้เบิกบานในธรรมหรือมีจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.  
อริยสัจ ๔ จึงเป็นแก่นธรรมของวิชาพุทธศาสตร์ ซึ่งประกอบด้วยเรื่อง ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค.
ทุกข์(ทุกข์ในอริยสัจ ๔) เป็นเรื่องของความทุกข์ที่เกิดจากความคิดปรุงแต่งเรื่องที่เป็นทุกข์ จึงเป็นผลให้มีความทุกข์ทางจิตใจมากขึ้น  ความทุกข์มี ๓ แบบ คือ 
๑. ทุกข์ภายในจิตใจ (symptoms) ซึ่งเป็นความทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ  เช่น มีความกังวล เครียด หมดกำลังใจ ท้อแท้ เบื่อหน่าย ห่อเหี่ยว ซึมเศร้า เศร้าโศก เสียใจ คิดทำร้ายตนเอง เป็นต้น.
๒. ความทุกข์ที่แสดงออกมาภายนอก (signs) เกิดจากความทุกข์ที่สะสมมากขึ้นเรื่อย ๆ  จึงต้องระบายออกทางคำพูดและการกระทำต่าง  ๆ  เช่น ร้องให้ คร่ำครวญ เพ้อเจ้อ บ่น จู้จี้ ดุดัน ทำร้ายตนเอง เป็นต้น. 
๓. ทุกข์ทางร่างกายอันเนื่องมาจากความทุกข์ทางจิตใจ (psycho-somatic diseases)  เกิดคิดปรุงแต่งเรื่องที่เป็นทุกข์จนเป็นทุกข์ใจมากขึ้นเรื่อย ๆ  จึงทำให้เกิดการเจ็บป่วยทางกายหรือเป็นทุกข์ทางกาย เช่น ปวดศรีษะ อ่อนเพลีย คลื่นใส้ อาเจียน เวียนศรีษะ หน้ามืด เป็นลม นอนไม่หลับ หมดแรง ปวดท้อง ความดันขึ้น ความต้านทานลด ติดเชื้อง่ายขึ้น โรครุกรามเร็วขึ้น เป็นต้น.
สมุทัย(สาเหตุของทุกข์ในอริยสัจ ๔) เกิดจากรากเหง้าของกิเลศ ๓ ตัว คือ โลภ โกรธ หลง โดยมีความหลงเป็นหัวหน้าใหญ่.
ความหลง เกิดจากการไม่มีความรู้และความสามารถในการมีสติดูแลความคิดของตนเอง จึงคิดปรุงแต่งเรื่องที่เป็นทุกข์จนทำให้ความทุกข์รุนแรงมากขึ้น และซ้ำเติมความเจ็บป่วยที่มีอยู่แล้วให้เจ็บป่วยมากขึ้น.  ความคิดปรุงแต่งที่ทำให้เกิดความความทุกข์มี ๒ ประเภท คือ ความโลภ และความโกรธ.
ความโลภ เกิดจากการคิดอยากหรือไม่อยากอย่างรุนแรงจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น จึงทำให้จิตใจสกปรกขุ่นมัวและเป็นทุกข์ เช่น คิดอยากหายป่วยจนกลายเป็นความเครียด คิดห่วงลูกหลานมากจนร้องให้และคร่ำครวญ คิดไม่อยากตายจนกลายเป็นคนซึมเศร้า เป็นต้น.
ความโกรธ เป็นภาวะของการไม่ชอบ ไม่พอใจ ไม่ถูกใจอย่างรุนแรงจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ซึ่งเกิดจากการไม่สมปรารถนาตามที่ตนคิดโลภ.  ยิ่งคิดด้วยความโลภรุนแรงมากและเมื่อไม่สมปรารถนา ก็ยิ่งทำให้ความโกรธรุนแรงมากด้วย.  ถ้าจะไม่ให้โกรธเลย ต้องมีสติไม่คิดโลภ.
นิโรธ(ความดับทุกข์หรือหรือนิพพาน) เป็นภาวะของจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส จึงไม่มีความทุกข์ที่เกิดจากความโลภ โกรธ หลง.
มรรค(ข้อปฏิบัติเพื่อความดับทุกข์) เกิดจากการมีสติศึกษาเรื่องอริยสัจ  ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง และนำความรู้ที่เกิดขึ้นมาใช้ในการดูแลความคิดในชีวิตประจำวัน จนไม่คิดโลภและไม่คิดโกรธ.  ข้อปฏิบัติในชีวิตประจำวันเมื่อย่อลงแล้วเหลือเพียง ๒ ข้อ คือ  ๑. เจริญสติ ๒. เจริญสมาธิ.
วิธีฝึกเจริญสติในชีวิประจำวัน ให้ตั้งสติสั่งตนเองว่า :-


๑. พยายามมีสติรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิด ไม่ให้คิดอกุศล ให้คิดแต่กุศล เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.


๒. พยายามมีสติพิจารณาธรรม(มีสติศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และฝึกแก้ปัญหาด้วยธรรม).

๓. พยายามใช้สติปัญญาทางโลกและทางธรรมควบคู่กันไปในชีวิตประจำวัน.
วิธีฝึกเจริญสมาธิ ให้ฝึกในท่านั่งหรือนอนก็ได้ ตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล.  ให้ตั้งเจตนาว่า จะมีความตั้งใจ(มีสติ) และมีความเพียร ในการฝึกเจริญสมาธิ ดังนี้ :-

 
๑. มีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูก ซึ่งเป็นกิจเล็ก ๆ และง่าย ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) โดยไม่คิดเรื่องอื่นใด.

๒. ระงับการเคลื่อนไหว.  ๓. ไม่ต้องบริกรรม.  ๔. เมื่อเผลอสติหรือมีสติรู้ว่าฟุ้งซ่าน ก็ให้รีบกลับมามีสติอย่างเดิม.

การฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน  โดยการฝึกเจริญสติและสมาธิสลับกันไปในชีวิตประจำวัน เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์และผ่องใสอย่างต่อเนื่อง รวมทั้งไม่มีความทุกข์ที่เกิดจากโลภ โกรธ หลง จนเป็นนิสัย.
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