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แด่แม่ของผม

รูธ จี. ไบอ็อก (ค.ศ. 1922-2003)

ส�ำหรับการมอบชีวิตและความรักให้แก่ผม

และการสอนให้ผมรู้ว่าสิ่งใดส�ำคัญที่สุด 

แด่แม่ยายของผม อนิตา ฟิแกร์โด ดอยล์ (ค.ศ. 1916-2010)

และเกรดา แจนเซ่น ปัวริเอย์ (ค.ศ. 1922-2012)

ที่ช่วยให้หัวใจของผมกว้างใหญ่ขึ้นและช่วยให้ชีวิตของผมรุ่มรวยเสมอมา
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ค� ำน� ำส�ำนักพิมพ์

ในโลกท่ีเต็มไปด้วยความเร่งรบี เรามกัมองข้ามสิง่ส�ำคญัทีส่ดุไป นัน่คอื 

"ความสัมพันธ์" ที่หล่อเลี้ยงชีวิตเรา นายแพทย์ไอรา ไบอ็อกได้มอบของขวัญ

อนัล�ำ้ค่าให้แก่เราทกุคน ด้วยถ้อยค�ำเพียงไม่ก่ีค�ำทีเ่ปลีย่นชวิีตผู้คนนับไม่ถ้วน

"โปรดให้อภัยฉัน" "ฉันให้อภัยคุณ" "ขอบคุณ" และ "ฉันรักคุณ" ค�ำง่ายๆ 

สีค่�ำน้ีคือหวัใจของหนงัสอืเล่มนี ้มนัคอืเครือ่งมอือนัทรงพลงัท่ีจะช่วยเยยีวยา

บาดแผลในใจ ซ่อมแซมสายสมัพันธ์ทีแ่ตกร้าว และเตมิเตม็ชวีติด้วยความรกั

ความเข้าใจ

จากประสบการณ์กว่าย่ีสบิห้าปีในเวชศาสตร์ผูป่้วยระยะท้าย นายแพทย์

ไบออ็กได้เห็นพลงัอนัมหศัจรรย์ของค�ำพูดเหล่านี ้เม่ือผูค้นกล้าเอ่ยมนัออกมา

ก่อนทีทุ่กอย่างจะสายเกินไปเรือ่งราวในหนังสอืเล่มนีเ้ป็นบทพิสจูน์ถึงความจรงิ

ที่ว่าไม่เคยมีค�ำว่าเร็วเกินไปหรือสายเกินไปที่จะสื่อสารความรู้สึกที่แท้จริง

คณุจะได้พบกับเรือ่งราวทีจ่บัใจ ผูค้นท่ีต้องเผชญิหน้ากับความเจบ็ปวด 

การให้อภัยท่ีดูเหมอืนเป็นไปไม่ได้ และการเชือ่มโยงหวัใจทีไ่ม่คาดคิด หนงัสือ

เล่มน้ีไม่ได้บอกให้คณุลมือดตีท่ีเจบ็ปวด แต่จะชีท้างให้คณุปลดปล่อยตนเอง

จากโซ่ตรวนแห่งความขุ่นเคือง เพ่ือท่ีคุณจะได้ใช้ชีวิตท่ีเหลืออย่างเต็มเปี่ยม

ด้วยความสุขและความสงบ

สี่ค�ำส�ำคัญของชีวิต ฉบับครบรอบสิบปีคือ "หนังสือแห่งการมีชีวิต"  

ที่จะเชื้อเชิญให้คุณไตร่ตรองถึงความสัมพันธ์ของคุณ และกระตุ้นให้คุณ 

ลงมือท�ำในวันนี้

ไม่ใช่พรุ่งนี้

ขอให้หนังสือเล่มนี้เป็นแสงสว่างน�ำทางคุณไปสู ่ชีวิตที่งดงามข้ึน  

มีความหมายขึ้น และเต็มไปด้วยความสัมพันธ์ที่สมบูรณ์อยา่งแท้จริง

ส�ำนักพิมพ์ O2
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ค� ำนิยม

สี่ค�ำส�ำคัญในชีวิต

ในโลกท่ีหมนุเรว็ขึน้ทุกวัน เราอาจพูดกันมากข้ึน อ่านข้อความท่ีส่งถึงกัน

มากขึ้น แต่กลับเข้าใจกันน้อยลง ยิ่งเมื่อเผชิญหน้ากับความเจ็บป่วย ความ

ไม่แน่นอน หรือความตาย เวลานั้นย่อมกระชั้นมากขึ้น ท�ำให้สิ่งที่เราไม่อยาก

พูดถึงที่สุดกลับกลายเป็นสิ่งที่เราควรจะพูดให้เร็วที่สุด

ในฐานะแพทย์ผูดู้แลผูป่้วยระยะท้าย ฉนัได้พบเจอหลากหลายเรือ่งราว

ของความสมัพันธ์ทียั่งไม่สมบรูณ์ ความรูส้กึทียั่งไม่ได้พูดออกไป และความเสยีใจ

ทีก่ลายเป็นมรดกทางใจตกทอดจากคนหน่ึงสูอ่กีคนหนึง่โดยไม่ตัง้ใจ หนงัสอื 

สีค่�ำส�ำคญัของชวิีต ของ ดร. ไอรา ไบอ็อก เปรยีบเสมอืนแผนทีท่ี่คณุสามารถ

หยิบมาดู เพ่ือน�ำทางหรือชี้ทางให้เรากลับไปหาส่ิงส�ำคัญท่ีสุดของชีวิต  

อันได้แก่ ความรัก การขออภัย การให้อภัย และการยอมรับ

ซึ่งสี่เรื่องน้ีแม้จะดูเรียบง่ายมากๆ แต่มันคือเครื่องมือที่ทรงพลังที่สุด 

ในการเยียวยาความสัมพันธ์และคืนความสงบสุขให้ทั้งผู ้พูดและผู้ฟัง  

โดยเฉพาะในช่วงเวลาสุดท้ายของชีวิต

หนงัสอืเล่มนีไ้ม่ได้เขียนขึน้เพ่ือให้เราพูดในยามใกล้ตายเท่านัน้ แต่เป็น 

การเตือนว่าเราสามารถพูดสิ่งเหล่านี้ได้ตั้งแต่วันนี้ ตอนนี้ เพ่ือไม่ให้พรุ่งนี ้

กลายเป็น "สายเกินไป" ส�ำหรับฉันหนังสือเล่มนี้ไม่ใช่แค่การอา่น แต่เป็นการ

สะท้อนใจลึกๆ ถึงบทสนทนา ความกล้าหาญ ความเสียใจ และความรัก  

ที่เกิดขึ้นซ�้ำแล้วซ�้ำเล่าในห้องพักผู้ป่วย ห้องประชุมกับครอบครัว หรือแม้แต่

ในหัวใจของตัวฉันเอง
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ขอบคุณ ดร. ไอรา  ไบอ็อก ที่ช่วยเปิดพ้ืนท่ีปลอดภัยให้กับบทสนทนา

เหล่านี้ และขอบคุณผู้แปลที่แปลได้อยา่งสละสลวย

ฉนัหวงัว่าหนงัสอืเล่มนีจ้ะได้ท�ำหน้าท่ีของมนัมากกว่าหนังสอื คอืท�ำหน้าที่

เป็นเครื่องเตือนใจว่าเราทุกคนมีโอกาสจะพูดให้ทันก่อนท่ีจะไม่มีโอกาสพูด

อีกเลย

พญ. นิษฐา เอ้ืออารีมิตร

ผู้อ�ำนวยการโรงพยาบาลคูน 
โรงพยาบาลเฉพาะทาง Palliative Care

ผู้เขียนหนังสือ Last conversations
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ข้อความจากผู้เขียน

หนังสือเล่มน้ีเป็นงานเขียนจากเรื่องจริง แต่ไม่ได้ตั้งใจให้เป็นการ

รายงาน งานเขียนชิ้นน้ีสื่อถึงประสบการณ์ของผมเองและผู้คนท่ีผมได้พบ

ตลอดช่วงการปฏิบัติเวชศาสตร์หรือที่ได้สัมภาษณ์เพื่อหนังสือเล่มนี้

เรื่องราวจากการรักษาคนไข้เขียนขึ้นจากความทรงจ�ำ ประกอบกับ

บันทึกที่เขียนไว้ในเวลาน้ัน ในกรณีส่วนใหญ่ผมได้เปลี่ยนชื่อบุคคลและ 

รายละเอียดท่ีบ่งชี้ตัวตน บางเรื่องเป็นการผสมเรื่องราวจากคนไข้และ

ครอบครวัสองสามรายทีผ่มได้รูจ้กั เช่นกันแม้แต่ในกรณีนีผ้มก็พยายามสือ่ถึง

แก่นแท้ของประสบการณ์จริงไว้อย่างซื่อตรง
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ค� ำน� ำฉบับครบรอบสิบปี

เรียนรู้จากบทสนทนากับผู้อ่าน

มีเพียงไม่ก่ีวิธีท่ีช่วยให้เราเข้าใจเรื่องใดเรื่องหน่ึงได้ดีย่ิงกว่าการสอน 

วิชานัน้ ในฐานะแพทย์เวชปฏิบตัแิละอาจารย์ท่ีคณะแพทยศาสตร์ ผมเรยีนรู้

อย่างต่อเน่ือง ค�ำถามจากคนไข้หรือนักเรียนแพทย์มักจุดประกายให้แก ่

การแก้ปัญหาท่ีซบัซ้อน ช่วยให้ผมมองเห็นเหตผุล วธีิการ และความเป็นไปได้

ต่างๆ ด้วยมุมมองที่สดใหม่

เช่นเดียวกัน ตลอดสิบปีนับตั้งแต่หนังสือ สี่ค�ำส�ำคัญของชีวิต ตีพิมพ์

ครั้งแรก ผู้อ่านก็ได้สอนผมเก่ียวกับความยากล�ำบากท่ีคนเราพบเจอ หรือ

สนันิษฐานว่าพวกเขาจะพบเจอ เมือ่ปฏิบตัติามค�ำแนะน�ำของผมท่ีให้เยียวยา 

ดแูล และเฉลมิฉลองความสมัพันธ์ พวกเขาก็ได้รายงานถึงผลดทีีผ่มคดิไม่ถึง

จากการพูดสี่ค�ำท่ีส�ำคัญท่ีสุดคือ "โปรดให้อภัยฉัน" "ฉันให้อภัยคุณ"  

"ขอบคุณ" และ "ฉันรักคุณ" ผู้ท่ีเข้าร่วมงานอ่านหนังสือที่ผมจัดขึ้นหรือโทร 

เข้ามาในรายการทอล์กโชว์ทางวิทยุได้ตั้งค�ำถามเก่ียวกับความสัมพันธ์ที่ 

ไม่ราบรืน่และสถานการณ์ทีด่เูหมอืนจะท�ำให้การกล่าวสีค่�ำทีส่�ำคญัเป็นไปไม่ได้ 

คนที่สอนผมมากท่ีสุดคือคนที่เขียนมาหาหรือมาพูดกับผมในส่ิงท่ีพวกเขา

สงสยั พวกเขาเหน็ด้วยว่าพวกเขาต้องการกล่าวสีค่�ำนัน้ แต่มคี�ำถามว่าแนวคดิน้ี

ใช้ได้จรงิหรอืไม่หลงัจากทีพ่วกเขาผ่านประสบการณ์ทีเ่จบ็ปวดมามากมายใน

ความสมัพันธ์ สถานการณ์ท่ีพวกเขาเล่าถึงบ่อยครัง้มกัเก่ียวข้องกับผูป้กครอง 

อาจยากท่ีจะใช้เป็นกลุ่มตัวอย่างทางวิทยาศาสตร์ได้ แต่บ่อยคร้ังผู้ปกครอง 

ที่ว่านั้นมักเป็นพ่อ
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ผมซาบซึ้งในบุญคุณของแต่ละคนที่เต็มใจถามค�ำถามยากๆ เช่นนั้น 

กับผม และบางครั้งก็เล่ารายละเอียดชีวิตส่วนตัวที่แสนทุกข์ระทม และผมก็

ชืน่ชมความแขง็แกร่งและความมุง่มัน่ท่ีจะเดินหน้าต่อไปเพ่ือกล่าวส่ีค�ำส�ำคญั 

บทสนทนาของเราช่วยให้ผมเข้าใจได้ดย่ิีงขึน้ว่าการกล่าวสีค่�ำส�ำคัญสามารถ

ส่งผลบวกต่อชีวิตของผู้คนได้มากมายเพียงใด ผมหวังว่าผมจะกลายเป็น

แพทย์และอาจารย์ท่ีดีขึ้นจากข้อเสนอแนะของพวกเขา  และหวังว่าเรื่องราว

ของพวกเขาและสถานการณ์ต่างๆ ที่พวกเขาได้รับประโยชน์จากการกล่าว 

สี่ค�ำน้ีจะช่วยให้คุณมองเห็นว่าคุณจะสามารถใช้สี่ค�ำน้ีให้ดีย่ิงข้ึนได้อย่างไร

เช่นกัน

ท� ำไมส่ีค� ำน้ีจึงใช้ได้ผล
เช้าวันหนึ่งในฤดูหนาว สัปดาห์หลังจากที่หนังสือ สี่ค�ำส�ำคัญของชีวิต 

ได้รับการตีพิมพ์ ผมนั่งอยู่ที่โต๊ะท�ำงานของผมที่บ้านในรัฐนิวแฮมป์เชอร ์

และให้สัมภาษณ์ทางโทรศัพท์กับสถานีวิทยุในเมืองฟิลาเดลเฟีย หนึ่งใน 

ผู้ด�ำเนินรายการเริ่มสัมภาษณ์แบบสบายๆ โดยถามว่า  "ฉันชอบหนังสือ 

ของคณุมาก ดอ็กเตอร์ไบออ็ก แต่ท�ำไมถึงต้องซือ้หนังสอืเล่มนีด้้วยล่ะ ในเมือ่

คุณก็ให้ข้อความหลักของหนังสือไว้ตั้งแต่ในย่อหน้าแรก"

ผมหัวเราะเสียงดัง เธอพูดถูก บทที่ 1 เร่ิมต้นด้วยการอธิบายว่าส่ีค�ำ 

ที่ส�ำคัญที่สุดคืออะไร แต่เร่ืองราวของบุคคลจริงท่ีอยู่ในหนังสือเล่มน้ีคือ 

สิ่งจ�ำเป็นที่ช่วยสื่อถึงคุณค่าของการกล่าวสี่ค�ำและช่วยให้คุณเห็นภาพที่

สมบูรณ์ว่าสี่ค�ำสามารถช่วยได้อย่างไรและในบริบทใดท่ีคุณจะน�ำไปใช้ได้  

ผมไม่ได้อ้างว่าเพียงแค่กล่าวสีค่�ำน้ีกับใครบางคน ความสมัพันธ์ของคณุก็จะ

ได้รับการเยียวยา  การกล่าวสี่ค�ำจะช่วยได้แน่นอน แต่แม้ว่าถ้อยค�ำอาจใช่ 

คุณก็ต้องกล่าวมันในเวลาและสถานที่ที่ใช่ด้วยเช่นกัน

ชีวิตอาจยากล�ำบากยิ่ง พวกเราหลายคนทนทุกข์แสนสาหัสจากความ

สมัพันธ์ท่ีร้าวรานกับบคุคลทีส่�ำคญัในชวีติ อนัเป็นผลมาจากค�ำโกหกในอดตี 
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ความไม่ซื่อสัตย์ การผิดสัญญา การทรยศหน้าตาย การหย่าร้างท่ีเจ็บปวด 

หรือการทารุณกรรมทางอารมณ์และร่างกายในอดีต เม่ือคนเราเจ็บปวด 

อย่างทีสุ่ด พวกเขามกัจะไม่อาจจนิตนาการว่าจะหยุดความโกรธและเกลยีดชงั

ทีรู่ส้กึอยู่ได้เลย ในเวชปฏิบติัท่ีผมท�ำอยู ่ผมได้เรยีนรูว่้าบางครัง้เครือ่งกีดขวาง

การเยียวยาก็คอืการท่ีคนเราไม่สามารถทีจ่ะจนิตนาการได้ว่าทางออกทีด่นีัน้

เป็นไปได้ เรื่องราวของผู้คนท่ีซ่อมแซมหรือสร้างความสัมพันธ์ท่ีแตกหัก 

ขึ้นมาใหม่ได้ทั้งท่ีแทบเป็นไปไม่ได้จะช่วยท�ำให้เราแต่ละคนมองเห็น 

ความเป็นไปได้ในชีวิตของเราเองได้กวา้งขึ้น

อีกประการหน่ึง ผมไม่ได้พยายามเกลี้ยกล่อมให้ใครเลิกโกรธแค้น 

ความเจ็บปวดในอดีต ความโกรธเป็นอารมณ์ที่ชอบธรรมโดยสมบูรณ์ หาก

คุณถูกท�ำร้าย หากบางคนใจร้ายกับคุณหรือต้ังใจท�ำร้ายคุณในทางใด 

ทางหนึ่ง คุณก็ย่อมมีสิทธิ์โกรธ และหากคุณตัดสินใจอยา่งมีสติที่จะโกรธอยู่

เช่นนัน้ ผมก็ขออวยพรให้คุณด้วย ผมแค่อยากให้คณุรู้ว่าคณุยังมทีางเลือกอืน่

ที่ดีต่อกายและใจย่ิงกว่านั้น และสี่ค�ำท่ีส�ำคัญที่สุดก็สามารถช่วยให้คุณ 

ค้นพบทางเลือกพวกนั้นได้

เรื่องราวที่เกิดขึ้นช่วยขยายขอบเขตความเป็นไปได้ ด้วยการกระตุ้น 

ให้เราจินตนาการถึงสิ่งท่ีเป็นไปได้ในอนาคตและมักจะน�ำมาซึ่งผลลัพธ์ที ่

จับต้องได้ ค�ำกล่าวที่ว่า "ความพยายามอยู่ที่ไหน ความส�ำเร็จอยู่ที่นั่น" ใช้ได้

กับความสมัพันธ์ทีแ่ตกสลายมายาวนานระหว่างคนทีรั่กกัน หรือคร้ังหน่ึงเคย

รักกัน ตัวอย่างเช่น เมื่อพ่อแม่และลูกที่โตเป็นผู้ใหญ่ซึ่งระหองระแหงกันมา

หลายปีและแทบไม่มองหน้าหรอืพูดคยุกันสามารถทลายความคดิทีว่่า 'ไม่มทีาง

เป็นไปได้' การเยียวยาก็มักจะเกิดข้ึน ซึ่งเป็นผลดีส�ำหรับทุกคน แต่บางคร้ัง

พวกเขาก็ได้อะไรคืนมามากกว่านั้น เช่น ความสามารถในการสื่อสาร การได้

อยู่ร่วมกัน และแม้แต่การมีความสุขเมื่อได้ใช้เวลาร่วมกัน

ธรรมชาติของมนุษย์แสวงหาความใกล้ชดิ ทัง้ยังมศีกัยภาพทีจ่ะเยียวยา

จิตใจได้เช่นกัน การรักพ่อแม่ฝังลึกในสัญชาตญาณของเด็ก แม้พ่อแม่จะ 
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ไม่ดก็ีตาม สญัชาตญาณของพ่อแม่เองก็รกับตุรชายและหญิงของตน เมือ่เกิด

ความเจบ็ปวดและเกลยีดชงัระหว่างกนั คณุแน่ใจได้เลยว่าความรักทีม่ต่ีอกัน

ยังมีอยู่ ต่อให้มันฝังอยู่ลึกแค่ไหนก็ตาม ในความสัมพันธ์ที่ร้าวฉาน หาก 

ฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงหรอืทัง้สองฝ่ายยังต้ังใจท่ีจะเยียวยา เครือ่งมอืง่ายๆ อย่างเช่น

สี่ค�ำนี้ก็สามารถเสนอทางออกได้

หากกล่าวให้กว้างข้ึน เรื่องราวในชีวิตจริงส�ำคัญก็เพราะมันแสดงให ้

เหน็ว่าความคดิสามารถแปลไปสูก่ารกระท�ำและน�ำไปสูผ่ลลพัธ์ได้ ผมหวงัว่า

เรื่องราวใหม่ๆ ที่ผมได้เลือกมาส�ำหรับฉบับครบรอบของ สี่ค�ำส�ำคัญของชีวิต 

จะท�ำให้คุณเข้าใจอย่างเป็นรูปธรรมว่าการให้อภัยมีหน้าตาเช่นไรในชีวิต 

ของคณุ สีค่�ำส�ำคัญช่วยให้คุณไม่เหลอืสิง่ท่ียังไม่ได้พูดออกไป ทัง้ยังได้ยกย่อง

และเฉลิมฉลองบุคคลที่ส�ำคัญส�ำหรับคุณ

รู้จักการให้อภัยให้มากข้ึน

การให้อภัยดูเหมือนจะแสดงออกได้ยากที่สุดในบรรดาสี่ค�ำท่ีส�ำคัญ

ที่สุด ความเข้าใจผิดว่าการให้อภัยคืออะไร และไม่ใช่อะไร มักท�ำให้คนเรา 

คิดว่าการให้อภัยน้ันเป็นไปไม่ได้ส�ำหรับพวกเขา  บางคนก็น�ำการให้อภัยไป

ปะปนกับการอภัยโทษ ราวกับว่าหากให้อภัยคนที่ท�ำผิดต่อคุณ ก็เท่ากับ 

คุณไม่ต้องให้คนผู้นั้นรับผิดชอบต่อความเสียหายที่เขาก่อขึ้น แต่การให้อภัย

ไม่ใช่การหาข้ออ้างให้พฤติกรรมท่ีไม่ดีของใครบางคน ดังนั้นมันจึงต่างจาก

การลืมว่าใครท�ำร้ายคุณไว้

ค�ำแนะน�ำจากคนสมัยก่อนที่ว่า  "จงให้อภัยและลืม" ช่างน่าหัวเราะ  

การทีจ่ะให้อภยัใครบางคน คณุไม่จ�ำเป็นต้องลมืการกระท�ำทีไ่ม่ดขีองคนผู้น้ัน

และท�ำราวกับว่ามันไม่เคยเกิดข้ึนเลย หากการท�ำเช่นน้ีคือวิธีการให้อภัย  

คงแทบไม่มีพวกเราคนใดท�ำได ้ โชคดีที่การให้อภัยไม่จ�ำเป็นต้องลืม (เพราะ

นัน่คอืความจ�ำเสือ่ม!) การให้อภัยท่ีแท้จรงิต้องอาศยัการจ�ำ ทัง้ยังต้องเปิดใจ
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ของคุณด้วยสติรู้ตัวอย่างเต็มที่ว่าคุณได้รับความเสียหายหรือถูกท�ำร้ายและ

คุณก็ยังรู้สึกถึงมัน

การให้อภัยเป็นการกระท�ำ (หรอืกระบวนการ) ทีใ่จกว้าง แต่แก่นแท้ของ

การให้อภัยเก่ียวกับตวัคณุเอง ไม่ใช่บคุคลทีไ่ด้รับการให้อภัย การให้อภัยเป็น

กลยุทธ์ท่ีซับซ้อนและมีประสิทธิภาพอย่างน่าท่ึงในการปรับปรุงสุขภาวะทาง

อารมณ์ของคุณเอง นักแสดงตลก ลลิี ่ทอมลนิ ได้ตัง้ข้อสงัเกตไว้ว่า "การให้อภัย 

หมายถึงการเลิกหวังว่าอดีตจะดีข้ึน" ใช่เลย มันต้องยอมรับว่าอดีตไม่อาจ

เปลี่ยนแปลงได้ พร้อมกับการตระหนักว่าอดีตของคุณไม่จ�ำเป็นต้องควบคุม

อนาคตของคุณ

ผมได้เรียนรู้อะไรมากมายในเรื่องความเมตตา  ความกล้าหาญ และ

ความรัก จากผู้คนที่ผมได้สัมภาษณ์ขณะที่เขียนหนังสือ สี่ค�ำส�ำคัญของชีวิต 

จากจดหมายมากมาย ความคดิเห็นทีพู่ดมา รวมถงึค�ำถามทีผ่มได้รบันบัต้ังแต่ที่

หนังสอืเล่มนีต้พิีมพ์ ในฉบับน้ีผมได้รวมเรือ่งราวบางส่วนของพวกเขาเอาไว้ด้วย

พยายามลงมือท� ำในไม่ช้า
มีค�ำกล่าวในวิชาชีพของผมว่า  "มันเร็วเกินไปอยู่เสมอ จนกระทั่งมัน 

สายเกินไป"

ลองคิดดูว่าคนอเมริกันประมาณสามหมื่นสามพันคนเสียชีวิตจาก

อบุตัเิหตบุนท้องถนนทกุปี คิดเป็นประมาณเก้าสบิคนต่อวัน คนเหล่านัน้ไม่ได้

คดิว่าตวัเองจะตายเมือ่ออกจากบ้านเช้าวันน้ัน พวกเขาไม่รู้ว่าเวลาทีเ่หลอือยู่

สั้นนัก แต่ในวันนั้นแต่ละคนได้สูญเสียโอกาสอันมีคา่ที่จะกลา่วสิ่งส�ำคัญต่อ

บุคคลส�ำคัญในชีวิตของพวกเขาไปเสียแล้ว

ดงัน้ันหากมสีิง่ส�ำคัญท่ีคุณรูส้กึว่าจ�ำเป็นต้องพูดกับใครบางคน จะรอไป

ท�ำไม

ผู้จัดรายการทอล์กโชว์ทางวิทยุบอกผมว่าน้องสาวคนหนึ่งของเขา 

เสยีชวีติในอุบติัเหตุจากการด�ำน�ำ้ลกึในวัยเพียงย่ีสบิต้นๆ เขาอายุมากกว่าเธอ
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สิบสองปี และได้จากบ้านไปตอนท่ีเธออยู่ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 พวกเขา 

ไม่สนิทกันแต่ต่างก็ต้องการและต้ังใจมาตลอดว่าจะท�ำความรู้จักกันให้ด ี

ย่ิงขึ้น เมื่อมองย้อนกลับไป เขากล่าวว่าเขาเสียใจเสมอมาที่พลาดโอกาส 

ไปเย่ียมเธอ เมื่อเทียบกันแล้ว งานของเขาและเร่ืองอื่นๆ ที่ส�ำคัญพอๆ กัน 

กลับเป็นสิ่งเล็กน้อยไปเลยในตอนนี้

ผมชืน่ชมเขาทีเ่ต็มใจพูดเรือ่งส่วนตัวเช่นนีอ้อกอากาศ เหตผุลทีผ่มเลอืก 

หนังสือแห่งการมีชีวิต* เป็นชื่อรองของหนังสือเล่มนี้ ก็เพราะว่าเมื่อเรายอม

เรียนรู้บทเรียนท่ีแสนยาก อย่างเช่นเรื่องราวที่ผู้จัดรายการเล่าถึง เราทุกคน

สามารถทวงคืนศักยภาพของมนุษย์ที่จะรัก เช่ือมสัมพันธ์ มีความสุข และ

สนุกสนานกลับคืนมาได้

ชีวิตมีแนวโน้มที่จะดีขึ้น เมื่อคนเราสามารถเปล่ียนจากการเก็บ 

เรื่องส�ำคัญไว้ในใจไปสู่การหยิบยกประเด็นเหล่าน้ันข้ึนมาและรู้สึกม่ันใจว่า

ได้สือ่สารไปยังบคุคลท่ีส�ำคัญท่ีสดุในชวิีต การเปลีย่นแปลงนีม้กัเกิดขึน้รวดเรว็

อย่างเห็นได้ชัดและคงอยู่ได้นาน ในความเป็นจริงเรามีชีวิตในแต่ละวัน 

ห่างจากนิรันดร์กาลเพียงชั่ววูบ เราทุกคนจะรุ่มรวยข้ึนหากเราไม่ปล่อยให้ 

ค�ำว่า "จะเป็นอยา่งไรถา้..." "มันน่าจะเป็น" และ "มันควรจะเป็น" เกิดขึ้น

ไม่มีค�ำว่าเร็วเกินไป จงอย่ารีรอ

หากคุณไม่ได้กล่าวค� ำอ� ำลา
การสมัภาษณ์ในรายการข่าวของช่องโทรทศัน์ท้องถิน่ท�ำให้ผมเกิดความ

ซาบซึ้งใจถึงความส�ำคัญของการสื่อสารสี่ค�ำที่ส�ำคัญ ผู้ด�ำเนินรายการ 

เห็นด้วยว่าการแสดงความรู้สึกดังกล่าวน้ีสามารถช่วยให้เราคล่ีคลายปมใน

ความสัมพันธ์ ทั้งยังท�ำให้ความสัมพันธ์แข็งแกร่งยิ่งขึ้น แต่เขาถามว่า  "หาก

คนที่รู้สึกว่าจ�ำเป็นต้องพูดด้วยเสียชีวิตไปแล้ว คุณจะแนะน�ำให้ท�ำอย่างไร"

* A Book About Living
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น่ีคือค�ำถามท่ีส�ำคัญ เพราะความสัมพันธ์ของเรากับคนที่เรารักและ 

สญูเสยีไปน้ันไม่ได้สญูหายไปด้วย โรเบิร์ต เบนช์ลีย์ นกัเขียนและนกัแสดงได้

กล่าวไว้ว่า "ความตายจบชีวิต แต่ไม่ได้จบความสัมพันธ์" นั่นก็จริง แต่ปฏิเสธ

ไม่ได้ว่าความตายเปลี่ยนแปลงความสัมพันธ์ได้อย่างส้ินเชิง เราไม่สามารถ

เห็นและสัมผัสกันและกันได้อีกต่อไป หรือไม่อาจพูดคุยกันโดยตรงหรือทาง

โทรศัพท์ แต่คนที่ตายไปยังคงมีชีวิตอยู่ในความคิดและความรู้สึกของเรา  

ยกตวัอย่างเช่นในความสมัพันธ์ทีใ่กล้ชดิเป็นพิเศษ ภายหลงัการเสยีชวิีตของ

สามีหรือภรรยา  ความรู้สึกของการสื่อสารท่ีเข้มข้นระหว่างกันจะยังคงอยู ่

แม้แต่หลังจากท่ีใครบางคนเสียชีวิตไปแล้ว ความสัมพันธ์ระหว่างคุณกับ 

คนผู้นั้นก็ยังสามารถเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีได้

ตวัอย่างเช่นหากความสมัพันธ์พังยับเยินก่อนท่ีอกีฝ่ายจะเสียชวีติ ความ

ช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญอาจมีค่าย่ิงส�ำหรับฝ่ายที่ยังมีชีวิตอยู่ และบางที 

การท�ำงานร่วมกับนักจติวทิยาการปรึกษาด้านความเศร้าโศกจากการสญูเสยี

อาจช่วยได้เช่นกัน นกัจติวทิยาการปรกึษาหลายคนใช้เทคนคิอย่างเช่น "เก้าอี้

ที่ว่างเปล่า" ซึ่งจะให้คุณพูดกับบุคคลที่เสียชีวิตไปแล้ว ราวกับว่าเขาหรือเธอ

ก�ำลังอยู่ในห้องนั้น วิธีการอ่ืนๆ ได้แก่ การเขียนจดหมายไปหาบุคคลนั้น  

แล้วขออภัยหรือเสนอท่ีจะให้อภัย แสดงความซาบซึ้งใจและรัก และ 

ส่งข้อความน้ันไปสูโ่ลกด้วยวธีิใดวิธีหนึง่ บางคนเขียนจดหมายบนกระดาษสา 

จากนัน้น�ำกระดาษน้ันห่อก้อนหนิ แล้วโยนลงมหาสมทุร บางคนก็ติดกระดาษนัน้

กับลูกโป่งฮีเลียมหรือโคมลอย แล้วน�ำไปลอยขึ้นฟา้

นักจิตวิทยาการปรึกษาบางคนสอนให้ใช้ความฝันยามค�่ำคืนเป็น 

เครื่องมือเปลี่ยนแปลงความสัมพันธ์กับคนที่เสียชีวิตไปแล้ว หลายคนพบวา่

เพียงแค่ลงมือจดบันทึกความฝันของตนเป็นอันดับแรกในตอนเช้าก่อนลุก 

จากเตียง หรือเมื่อตื่นขึ้นกลางดึก พวกเขาก็สังเกตว่าบุคคลที่เสียชีวิตไปแล้ว

ปรากฏขึ้นมาบ่อยครั้ง ที่น่าสนใจและส�ำคัญกว่านั้นคือความตั้งใจท่ีจะพูด 

สีค่�ำสกัข้อหนึง่หรอืมากกว่าน้ันเพ่ือซ่อมแซมความสมัพันธ์และพูดสิง่ท่ีค้างคาใจ
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ออกไปให้หมดมอีทิธิพลต่อเนือ้เรือ่งและปฏิสมัพันธ์ในระหว่างทีฝั่นถึงบคุคล

ที่จากไป

เมือ่ปิดกล้อง ผู้จดัรายการข่าวกล่าวว่า "ผมอยากเล่าเร่ืองหน่ึงให้คณุฟัง 

คุณอาจน�ำไปเล่าให้คนอื่นฟังได้ถา้ต้องการ แต่กรุณาอย่าใช้ชื่อของผม"

เขาเล่าว่าเขากับพ่อของเขาไม่เคยเข้ากันได้ พ่อของเขาเป็นคนดี  

แต่บ้างาน เขารู้ว่าพ่อรักเขา แต่ที่จริงแล้วพ่อมักละเลยเขาและพี่น้องของเขา 

เขาโหยหาความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดย่ิงขึ้นกับพ่อมาตลอด แต่เม่ือเป็นผู้ใหญ ่ 

เขากับพ่อก็ย่ิงห่างเหินกัน ระหว่างพวกเขาไม่มีความเกลียดชัง แต่ตลอด 

ช่วงวัยเลขสี่และขึ้นเลขห้าผู้จัดรายการท่านนี้และพ่อของเขาแทบไม่ได้พบ 

กันเลย ไม่ค่อยคุยกันทางโทรศัพท์ และจากนั้นพ่อของเขาก็เสียชีวิต

"เราไม่ได้สนิทกัน" เขากล่าว "ดังนั้นผมก็เลยไม่คิดวา่ความตายของพ่อ

จะกระทบผม แต่มันไม่เป็นเช่นนั้น ภายนอกผมดูไม่เป็นไร ในตอนแรกผม 

ไม่ได้รูส้กึแตกต่างมากมายนัก แต่เมือ่เวลาผ่านไปผมก็ตระหนักได้ว่าบางอย่าง

ก�ำลังรบกวนใจผม ผ่านไปสามสี่เดือนผมรู้ตัวว่าตัวเองนอนไม่ค่อยหลับ  

ผมวติกกังวลและหงุดหงดิ ซึง่ไม่ใช่ตวัผมเลย ทีค่ณุพูดถึงความฝันนัน้ถกูต้อง 

ผมฝันหลายครั้งว่าได้พบและพูดคุยกับพ่อ และยังฝันวา่ได้พูดคุยเรื่องพ่อกับ

พี่น้องของผม"

เขาไปพบนักจิตบ�ำบัดและร่วมกันวางแผน

เขากล่าวต่อไปว่า  "ช่วงที่เติบโตขึ้นมา ครอบครัวของผมอาศัยอยู่ใกล้

เมืองแซคราเมนโต แต่อย่างน้อยปีละครั้ง พวกเราจะไปเย่ียมญาติใน

แคลฟิอร์เนียตอนใต้และเข้าร่วมพิธีมสิซาท่ีคณะมชิชัน่ซาน ฮวน คาปิสทราโน* 

อยู่เสมอ ผมรักสถานที่นี้เสมอมา  ดังน้ันผมจึงตัดสินใจขับรถไปที่นั่นเพ่ือ 

พูดคุยกับพ่อของผม"

เขารอถึงวันสุดสัปดาห์ แล้วขับรถเกือบตลอดท้ังคืน ในช่วงสายของ 

วันถัดมาเขานั่งอยู่ในโบสถ์ท่ีมิชชั่นและคิดถึงพ่อของเขา  เขาย้อนนึกถึง 

* มิชชั่นซาน ฮวน คาปิสทราโน (Mission San Juan Capistrano) ศาสนสถานทางประวัติศาสตร์และพิพิธภัณฑ ์
ที่มีชื่อเสียงในเมืองซาน ฮวน คาปิสทราโน รัฐแคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกา
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ความทรงจ�ำแรกสุดเกี่ยวกับพ่อและครอบครัวของพวกเขา  เขาบอกพ่อในใจ 

ถึงความเสียใจที่มีกับสิ่งที่เขาหวังและต้องการมาตลอดและความเศร้าโศก 

ที่ยังคงรู้สึกอยู่ เขาบอกพ่อว่าเขาเสียใจที่ไม่ได้โทรไปหาหรือไปเย่ียมให้บ่อย

กว่านี้ เขายุ่งกับอาชีพของเขา แต่ก็รู้ดีว่าอาชีพของเขาเป็นแค่ข้ออ้างง่ายๆ  

เพื่อที่จะไม่ต้องเจ็บปวดอีกครั้งเพราะความหา่งเหินของพ่อ

แล้วจากนั้นเขาก็ร้องไห้ "ผมรู ้สึกเหมือนร้องไห้ไปสองชั่วโมงเลย  

แต่บางทีอาจแค่สีส่บิห้านาท"ี ความเป็นนกัข่าวในตวัเขาบนัทกึอย่างเทีย่งตรง 

"แต่พูดตรงๆ ผมไม่เคยร้องไห้แบบนั้นมาก่อนและตั้งแต่นั้นมาก็ไม่เคยร้อง 

อีกเลย"

จากน้ันบางอย่างก็เปลีย่นไป เขากล่าว "หลังจากท่ีดเูหมอืนว่าจะร้องไห้

ไม่จบไม่สิ้น ทันใดน้ันผมก็รู้สึกถึงความรักของพ่อ ผมมองไม่เห็นเขา และ 

ไม่มภีาพนมิติหรอือะไรสกัอย่าง ผมแค่รู้สกึว่าลกึๆ แล้วเขารกัผม และจากนัน้

ผมก็ร้องไห้ต่ออีกสักพัก แต่มันต่างออกไป ผมรู้สึกเบาข้ึน ในที่สุดผมก็รู้สึก

สงบสุขกับพ่อ หรือกับตัวผมเองในเรื่องของพ่อ ในตอนนั้นผมยังไม่ได้อ่าน

หนังสือของคุณ แต่โดยพื้นฐานแล้ว ผมได้พูดสี่ค�ำนั้น"

"แล้วเกิดอะไรขึ้นหลังจากนั้น" ผมถาม

"ผมยังคงหวังว่าวัยเด็กของผมและครอบครัวของเราจะแตกต่างจาก 

ทีเ่ป็น แต่เป็นคร้ังแรกในชวิีตผูใ้หญ่ของผมท่ีผมมคีวามรู้สึกอบอุน่อย่างชดัเจน

ต่อพ่อของผม ผมคิดถึงเขา แต่ตอนนี้ความรู้สึกนั้นอ่อนโยนและไม่ขัดแย้ง"

หากพวกเขาไม่อาจเข้าใจคุณได้อีกต่อไป
ประมาณกันว่ามีชาวอเมริกันห้าจุดสี่ล้านคน หรือหนึ่งในแปดของ

ประชากรอายุเกินหกสิบห้าปีที่ได้รับผลกระทบจากภาวะสมองเสื่อม ไม่น่า

แปลกใจเลย ค�ำถามที่ว่าเราจะพูดสี่ค�ำนั้นได้อย่างไรเมื่อบุคคลนั้นมีภาวะ

สมองเสื่อมปรากฏขึ้นแทบทุกที่ที่ผมน�ำเสนอประเด็นนี้
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ในที่สุดโรคอัลไซเมอร์และภาวะสมองเส่ือมประเภทอื่นๆ ก็ขโมย 

ความสามารถในการสื่อสารทางถ้อยค�ำระหว่างกันไปจากบุคคลที่เป็นโรค 

ดังกล่าว มันมักเริ่มต้นด้วยความยากล�ำบากในการค้นหาค�ำท่ีใช่เพ่ือพูด  

หรือระหว่างท่ีพูดอยู่ความคิดก็ขาดห้วงหายไป และค่อยๆ รุนแรงข้ึนไปสู่ 

การสูญเสียความสามารถที่จะเรียงร้อยค�ำเป็นประโยค โดยปกติแล้วการพูด

จะยากขึ้นเมื่อเวลาผ่านไป ไม่ใช่หายไปอย่างกะทันหัน

ดังนั้นผมจึงสนับสนุนให้ทุกคนรีบกล่าวสี่ค�ำกับคนที่เป็นโรคอัลไซเมอร์

หรอืภาวะสมองเสือ่มต่างๆ แต่เน่ินๆ และบ่อยๆ การวนิจิฉยัเริม่แรกว่ามภีาวะ

สมองเสื่อม หรือแม้แต่แค่สงสัยว่าจะเป็น ก็ควรเป็นสัญญาณเตือนคน 

ทั้งครอบครัว "ตื่นได้แล้ว ทุกคน! ถึงเวลาที่จะไปเย่ียมและพูดคุยเปิดใจกับ 

แม่ พ่อ ปู ่ย่า ตา ยาย"

แม้แต่คนที่มีภาวะสมองเสื่อมท่ีรุนแรงข้ึน ซ่ึงไม่สามารถพูดหรือเรียง

ประโยคได้ ก็ยังอาจเข้าใจค�ำพูดได้บ้าง และพวกเขาสามารถรูส้กึหรอืตอบสนอง

ต่ออารมณ์ของคุณได้แน่นอน มากกว่าหนึ่งคร้ังที่ผมได้พูดคุยกับผู้อ่ืนโดยม ี

ผู้ที่มีภาวะสมองเสื่อมอยู่ด้วย ดูเหมือนว่าผู้ป่วยจะไม่รับรู้ถึงพวกเรา  แต่จู่ๆ  

ก็พูดหรือท�ำบางสิ่งที่แสดงให้เห็นว่าเขาเข้าใจสิ่งที่พวกเราก�ำลังคุยกันอยู่

ท่ีส�ำคัญกว่าน้ัน การพูดสี่ค�ำนั้นอาจมีค่า  แม้ว่าคุณอาจไม่มั่นใจว่า

บุคคลนั้นจะได้ยินหรือเข้าใจสิ่งที่คุณก�ำลังพูดอยู่ก็ตาม หลักการพื้นฐานของ

การดูแลผู ้ป่วยแบบประคับประคองคือเราดูแลคนไข้แต่ละคนร่วมกับ

ครอบครัวของเขา สุขภาวะของคนหนึ่งเกี่ยวพันอยา่งใกล้ชิดกับสุขภาวะของ

คนที่เหลือ

ไม่ว่าผู้ป่วยจะสามารถพูดหรือเข้าใจค�ำพูดได้หรือไม่ก็ตาม ครอบครัว

ของเขาก็สามารถแสดงความรัก ความกตัญญ ูและการให้อภัยได ้ครอบครัว

สามารถยกย่องและเฉลิมฉลองให้ผู้ป่วย ความสัมพันธ์ของพวกเขา  และ

ประสบการณ์ที่มีร่วมกัน

แม้ว่าถ้อยค�ำมีความส�ำคัญในการสื่อสารความคิดและความรู้สึก แต่

ถ้อยค�ำก็เป็นเพียงเครือ่งมอืทีใ่ช้สือ่ความคิดและความรู้สกึพวกนัน้ ในหนังสอื 
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สีค่�ำส�ำคญัของชวิีต ฉบบัใหม่ผมได้เล่าเรือ่งราวของพ่อและลกูชายทียั่งรักษา

ความสัมพันธ์อย่างต่อเน่ืองตลอดระยะเวลาที่ภาวะสมองเสื่อมของพ่อ 

รุนแรงข้ึน นี่คือตัวอย่างว่าการสื่อสารท่ีลึกซึ้งแต่แทบจะไม่ใช้ค�ำพูดเลยก็

สามารถเกิดขึ้นได้

เร่ืองราวของผม
ผมเรียนรู้อะไรมากมายจากผู้คนที่ผมสัมภาษณ์เพื่อเขียนหนังสือเล่มนี ้

พวกเขาช่วยให้ผมเข้าใจวา่ต้องใช้ความกลา้หาญมากเพียงใดเพื่อพูดสี่ค�ำนี้

และการเขียนหนังสือเล่มน้ีก็บังคับให้ผมต้องพูดคุยกับแม่ของผม  

ผมรู้สึกขอบคุณเสมอมาที่ได้มีและเกือบไม่ได้มีเธออยู่

แม่ของผม รูธ ไบอ็อก ใช้ชีวิตในชุมชนเกษียณวัยที่มีชื่อว่า  "โลกแห่ง

เวลาว่าง (Leisure World)" ในแคลิฟอร์เนียทางใต้ (เธอเรียกที่นี่ว่าหมู่บ้าน 

ย่นเหี่ยว) วันที่ 26 พฤศจิกายน ค.ศ. 2003 ช่วงเย็นก่อนวันขอบคุณพระเจา้ 

ผมได้รับโทรศัพท์ที่บ้านของผมในรัฐมอนแทนาจากมอลลี ่น้องสาวของผม

เนื่องจากผมก�ำลังติดโทรศัพท์อีกสายหน่ึง ในตอนแรกผมจึงได้ยิน

ข้อความเสียงที่ตื่นตระหนก

"ไอรา นี่มอลลี่นะ มีข่าวไม่ดี แม่ประสบอุบัติเหตุทางรถยนต ์ฉันก�ำลัง

ไปห้องฉุกเฉินท่ีศูนย์การแพทย์ออเรนจ์โคสต์เมโมเรียล ฟังดูท่าทางไม่ดีเลย 

ฉันจะตั้งสติให้ดีและสวดภาวนาว่าหากเธออาการไม่ดี ก็ขอให้เธอจากไป 

อย่างสงบ ฉันต้องการความช่วยเหลือจากทุกอย่างบนโลกใบนี้ รักนะ ไปล่ะ"

ปรากฏว่าแม่ของพวกเราเสียชีวิตจากอุบัติเหตุในคืนนั้น เธอมีภาวะ

หัวใจล้มเหลวขณะที่ก�ำลังมุ่งหน้าไปทางเหนือบนถนนฟรีเวย์ 405 ท่ามกลาง

สภาพการจราจรที่เกือบแน่นขนัด เห็นได้ชัดว่าเธอเสียชีวิตแทบจะทันท ีและ

รถของเธอก็ไถลไปชนรถที่อยู่ข้างหน้าเธอ

ผมไม่ได้มีความสัมพันธ์อันดีจนไร้ท่ีติกับแม่ของผม และเพราะว่า 

แม่ของผมจากไปกะทันหัน ผมจึงไม่มีโอกาสได้กล่าวค�ำอ�ำลา  ผมคิดถึง 
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เธอมาก แต่ผมก็ยังรูส้กึสบายใจบ้างท่ีได้รูว่้าระหว่างเราไม่เหลอือะไรท่ีส�ำคัญ

มากๆ ที่ยังไม่ได้พูดออกไปก่อนที่เธอเสียชีวิต หนังสือ สี่ค�ำส�ำคัญของชีวิต  

ยังไม่ได้รับการตีพิมพ ์แต่แม่ได้อา่นต้นฉบับที่พริ้นต์ออกมาของหนังสือเล่มนี้

แล้ว และเราทั้งคู่ตา่งรู้สึกว่าจ�ำเป็นต้องคุยกันเกี่ยวกับสี่ค�ำนี้

มนัไม่ใช่เรือ่งง่ายเลย แม้ว่าผมจะเขยีนหนังสือเก่ียวกับเร่ืองน้ี มหีลายต่อ

หลายอย่างที่ผมต้องการให้แม่ให้อภัย เพราะผมไม่ใช่ลูกชายที่สมบูรณ์แบบ 

ผมท�ำให้แม่ของผมแทบคลั่งด้วยความกังวลในช่วงท่ีเรียนมหาวิทยาลัย  

ซึ่งประจวบกับการประท้วงสงครามเวียดนามและยุคแห่งสันติภาพ ความรัก 

และร็อกแอนด์โรล ผมโบกรถเดินทางทั่วประเทศ (หลายครั้ง) และทะเลาะ 

กับพ่อของผมไม่หยุด ซึ่งเกือบท�ำให้ครอบครัวของเราแตก

มีบางสิ่งที่ผมต้องให้อภัยเธอเช่นกัน แม่ของผมอาจชอบข่มเหงและ 

บีบบังคบัทางอารมณ์ (ตอนทีผ่มเป็นผูใ้หญ่ ถ้าผมบ่นกับเธอว่าเธอก�ำลงัท�ำตวั

เป็น 'แม่ชาวยิว' เธอจะกล่าวว่า  "ขอบคุณ นั่นแหละส่ิงที่ฉันเป็น!") แต่แล้ว 

ผมก็ตระหนกัว่าผมไม่จ�ำเป็นต้องปฏิเสธว่าบางครัง้เธอก็ท�ำให้ผมหัวเสยี และ

ผมก็ต้องให้อภัยแม่ของผมในสิ่งที่เธอเป็น

มหีลายเรือ่งเสยีย่ิงกว่าท่ีผมอยากขอบคุณ แม่รักผมหมดหัวใจ และเธอ

ก็เป็นแฟนพันธุ์แท้ที่สุดของผม คอยสนับสนุนผมอย่างสุดตัวในทุกๆ อย่าง 

ทุกๆ ทางที่เธอท�ำได้ ผมขอบคุณเธอส�ำหรับความทรงจ�ำจากเหตุการณ์และ

สิ่งต่างๆ มากมายที่เราได้ท�ำร่วมกัน เราย้อนคิดถึงฤดูร้อนที่หาดทรายบน

ชายฝั่งเจอร์ซีย์ งานโรงเรียนที่เธอเข้าร่วม เวลาที่ผมป่วยหนักมีไข้สูงท่ีบ้าน 

หลังจากที่ฉีดยาแก้แพ้ผิด ช่วงที่ผมและเธอขับรถเดินทางทั่วนิวอิงแลนด์ใน

ฤดูใบไม้ผลิ ปี ค.ศ. 1967 เมื่อเราทัวร์มหาวิทยาลัยที่ผมอาจเลือกเรียน

การบอก "รัก" กันเป็นเรื่องง่าย

การได้พูดคยุกันไม่ได้ท�ำให้ผมคดิถึงแม่น้อยลงเลย ผมคดิถึงเธออยู่บ่อยๆ 

และหวังว่าผมจะสามารถเล่าให้เธอรู้เรื่องราวที่เกิดข้ึนในชีวิตของผม และ 
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ทีบ่่อยกว่านัน้ ผมอยากเล่าถงึชวีติลกูสาวของผม หลานสาวของเธอ ซึง่ตอนนี้

คนหน่ึงมีลูกชายของตัวเองไปแล้ว ดังน้ันผมจึงยัง "คุย" กับเธออยู่ดีและย้ิม

เมื่อผมคิดถึงเธอ มันไม่เหมือนเดิม และบางทีผมก็ปวดใจ ได้แต่หวังวา่ผมจะ

สามารถพูดกับเธอได้ต่อหน้าหรือทางโทรศัพท์ กระน้ันผมก็ไม่แน่ใจว่าผม 

จะยิ้มได้ง่ายเหมือนเดิมไหม หากเราไม่ได้กล่าวถึงสี่ค�ำที่ส�ำคัญที่สุด

การเขียนหนังสือเล่มน้ีและพูดคุยกับผู้คนเก่ียวกับสี่ค�ำน้ียังได้สอน 

ให้ผมพร้อมจะขอโทษได้เร็วและได้ผลมากกว่าที่เคย บางทีผมควรกล่าวว่า 

นี่คือสิ่งที่ผมยังคงเรียนรู้อยู ่และผมก็มีโอกาสที่จะได้ฝึกฝนเป็นประจ�ำ

ถึงแม้ว่าผมจะมีเจตนาดีและมีใจเมตตา  แต่บางทีผมก็หงุดหงิดง่าย 

หน่ึงในชือ่เล่นของผมสมยัมธัยมปลายก็คอื "ข้ีโมโห" ถ้าจะแก้ตวัแบบฟังไม่ขึน้ 

ผมก็คิดว่ามันเป็นลักษณะที่มีมาแต่ก�ำเนิด เป็นหนึ่งในอารมณ์ตา่งๆ ที่ติดตัว

เรามาตั้งแต่เกิด แต่ทางเลือกของผมก็มีส่วนด้วย ผมมีแนวโน้มที่จะท�ำงาน

มากเกินไป นอนน้อยไป และดื่มกาแฟมากเกินไป ทั้งหมดน้ีย่ิงท�ำให้

สถานการณ์แย่ลง ไม่ว่าอารมณ์ของผมจะบังเอิญเป็นอย่างไร ผมก็ต้อง 

รับผิดชอบพฤติกรรมของผม

ผมก�ำลังฝึกพัฒนาการฟัง เพ่ิมความอดทน ใส่ใจส่ิงที่ผมพูดและท�ำ  

รวมถึงวิธีท่ีผมพูดหรอืท�ำท�ำให้ภรรยา ลกูๆ น้องสาว เพ่ือนๆ หรือเพ่ือนร่วมงาน

รู้สึกอย่างไร ผมชอบคิดวา่ผมอ่อนโยนขึ้นตามอายุ แต่ผมก็ยังเผลอหลุดบา้ง

เป็นบางครั้ง

เมื่อผมรู้ตัวว่าระเบิดอารมณ์ใส่ใคร ซึ่งมักเป็นสมาชิกครอบครัวหรือ 

คนท่ีผมร่วมงานอย่างใกล้ชดิแทบจะเสมอ หรอืเมือ่พบว่าตัวผมเองถูกมองว่า

ไม่แยแสหรอืขาดความเคารพ ผมจะรูส้กึไม่ด ีพดูให้ชดักว่าน้ันคอืผมรูส้กึอาย

และละอายใจ ตอนที่ยังอายุน้อย ผมจะถอยหนีหากเจอเร่ืองน่าอายและ 

หลีกเลี่ยงการขอโทษ หรือไม่ก็ท�ำแบบฝืนๆ โดยพูดว่า  "ผมขอโทษที่คุณ 

รู ้สึกแย่" ด้วยน�้ำเสียงเนือยๆ ในช่วงทศวรรษท่ีผ่านมาผมได้ตระหนักว่า 
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การขอโทษทีแ่ท้จรงิต้องมกีารยอมรบัความรูส้กึละอายใจหรอือบัอายของตน

พร้อมกับการรบัผดิชอบต่อสิง่ทีท่�ำผดิพลาดไป ส่วนใหญ่เป็นผลมาจากค�ำถาม

และการพูดคุยเกี่ยวกับสี่ค�ำรวมถึงการหมั่นสะท้อนคิดและการค้นหา 

จิตวิญญาณ

เม่ือเผชญิหน้าตรงๆ กบัคนทีผ่มหักหน้าหรือล่วงเกิน การทีจ่ะรับผิดชอบ

อย่างสมบูรณ์ต่อความผิดพลาดของผมและกล่าวว่า  "ผมขอโทษ" และขอให้

อีกฝ่ายให้อภัย บางครั้งท�ำให้ผมรู้สึกว่าผมก�ำลังยืนเผยจุดอ่อนที่น่าอับอาย

ที่สุดของตัวเองอยู่ การท�ำเช่นน้ีไม่เคยรู้สึกดีเลย แต่นี่เองคือท่ีมาของพลัง 

แหง่การขอโทษของผม ความเต็มใจที่จะเปิดใจพูดออกไปแม้ว่าจะล�ำบากใจ

แค่ไหน ตอนนีผ้มเข้าใจแล้วว่าการขอโทษเป็นวธีิการหน่ึงทีจ่ะกล่าวกับบคุคล

ที่ผมแคร์ว่าความสัมพันธ์ของเรามีค่าพอที่จะท�ำให้ผมยอมอับอาย (หรือ

ละอายใจ) ที่ต้องยอมรับว่าผมเป็นฝ่ายผิด (อีกครั้ง)

ผมได้เรียนรู้ว่าหลังจากท่ีผมขอโทษจากใจจริง และบุคคลที่ผมท�ำร้าย

ได้ยอมรับการขอโทษของผม ความสัมพันธ์ของเราก็ดียิ่งขึ้น

แม้ว่าเรื่องราวท่ีทรงพลังที่สุดเก่ียวกับสี่ค�ำนี้มาจากสถานการณ์และ

ความสัมพันธ์ท่ียากล�ำบาก แต่ส่ีค�ำนี้ก็น�ำไปปรับใช้ได้แทบจะตลอดเวลา  

มันเป็นวิธีการที่เรียบง่ายและตรงไปตรงมาในการรักษาสุขภาพของชีวิต

ภายในและความสมัพันธ์ของพวกเรา แต่พวกเรากลบัหลกีเลีย่งหัวข้อบางอย่าง

กับบคุคลส�ำคญัในชวิีตของเรา การพูดสีส่ิง่ทีส่�ำคญัสามารถช่วยให้คณุแสดง

ความกตญัญู ความรกั และการให้อภยั พวกเราส่วนใหญ่ไม่มวิีธีการทีต่รงไป

ตรงมาในการรักษาสุขภาพใจและความสุขในชีวิต รวมถึงในความสัมพันธ์

ของตัวเองเลย ทั้งท่ีเราจะยอมล�ำบากเป็นประจ�ำเพ่ือรักษาร่างกายด้วยการ

ตรวจสุขภาพ ลดน�้ำหนัก และออกก�ำลังกาย หรือหลีกเล่ียงอาหารบางชนิด 

ที่มีคาร์โบไฮเดรตหรือคอเลสเตอรอลสูง
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การกล่าวสีค่�ำน้ีอาจเป็นสิง่ส�ำคญัทีส่ดุทีค่ณุสามารถท�ำได้เพ่ือสขุภาวะ

ทางอารมณ์ของคุณและครอบครัวของคุณ คนที่ได้พูดคุยกับผมนับตั้งแต่

หนงัสอื สีค่�ำส�ำคญัของชวิีต ฉบับแรกตพิีมพ์ ได้ยนืยันความเชือ่ของผมทีม่ต่ีอ

ผลดีของสี่ค�ำนี้

เมื่อฉบับน้ีได้รับการตีพิมพ์ ผมตื่นเต้นเมื่อคิดว่ามันจะเข้าถึงและช่วย 

ผู้อ่านได้มากขึ้น และผมเองก็ยังตื่นเต้นเมื่อคิดถึงสิ่งใหม่ๆ ที่ผมอาจได้เรียนรู้

จากพวกคุณ
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ในบรรดาประโยคที่แสนเศร้า

จากวจีและอักษร

ที่เศร้าที่สุดคือ 

"มันอาจเป็นเช่นนั้นได้!"

จอห์น กรีนลีฟ วิทเทียร์*

* จอห์น กรนีลฟี วิทเทียร์ กวแีละนกัเคลือ่นไหวเพ่ือการเลกิทาสชาวอเมรกัินทีม่ชีือ่เสยีงในศตวรรษท่ี 19
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โปรดให้อภัยฉัน

ฉันให้อภัยคุณ

ขอบคุณ

ฉันรักคุณ

ค�ำพูดง่ายๆ สี่ค�ำนี้คือเครื่องมืออันทรงพลังในการพัฒนาความสัมพันธ์

และชีวิตของคุณ ในฐานะแพทย์ที่ดูแลผู ้ป่วยหนักมาเกือบสิบห้าปีใน

เวชศาสตร์ฉุกเฉิน และมากกวา่ยี่สิบห้าปีในหอผู้ป่วยระยะทา้ยและการดูแล

แบบประคับประคอง ผมได้สอนผู้ป่วยหลายร้อยคนท่ีก�ำลังเผชิญกับจุดจบ

ของชีวิตให้กล่าวสี่ค�ำนี้ในยามที่อาจทุกข์ทรมานอย่างท่ีสุด แต่ส่ีค�ำนี้ใช้ได้

ตลอดเวลา ประโยคสั้นๆ ทั้งสี่นี้ประกอบขึ้นจากค�ำเพียงสิบสามค�ำ* แต่บรรจุ

แก่นแท้ของภูมิปัญญาเก่ียวกับสิ่งที่ส�ำคัญท่ีสุดในชีวิตท่ีผมได้เรียนรู้จาก

บุคคลที่ก�ำลังจะเสียชีวิต

บทท่ี 1

การพูดส่ีค� ำ

* ต้นฉบับเป็น 11 ค�ำ แต่ในที่นี้นับตามจ�ำนวนค�ำเมื่อแปลเป็นภาษาไทย
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31PART 1      ส่ีค� ำท่ีส�ำคัญท่ีสุด

ภูมิปัญญาในการกล่าวส่ิงท่ีรู้กันดีอยู่แล้ว
ถามผู้ชายท่ีก�ำลังถูกเข็นเข้าห้องผ่าตัดปลูกถ่ายอวัยวะหรือผู้หญิง 

ที่ก�ำลังจะท�ำเคมีบ�ำบัดเป็นครั้งท่ีสามว่าเขาและเธอก�ำลังคิดอะไรอยู่ และ 

ค�ำตอบจะเกี่ยวข้องกับคนที่พวกเขารักอยู่เสมอ

วูบสัมผัสแห่งความตายเผยให้เห็นว่าความสัมพันธ์ของเราคือสมบัติ 

ที่มีค่าที่สุด ผมเลิกนับจ�ำนวนครั้งที่ผมได้พบผู้คน ไม่ว่าจะในส�ำนักงาน 

ของผม ห้องฉุกเฉิน โรงพยาบาล หรือโปรแกรมดูแลผู้ป่วยระยะทา้ย พวกเขา

แสดงความเสยีใจอย่างสดุซึง้ในสิง่ท่ีพวกเขาปรารถนาจะได้พูดออกไปก่อนที่

ปู่ย่าตายาย พ่อแม ่พี่น้อง หรือเพื่อนจะเสียชีวิต พวกเขาไม่อาจเปลี่ยนแปลง

สิง่ทีเ่ป็นไปแล้วได้ แต่ส�ำหรบัทกุราย ความเสยีใจของพวกเขาเป็นแรงผลกัดนั

ให้เกิดความมุ่งมั่นเชิงบวกที่จะพูดสิ่งท่ีจ�ำเป็นต้องพูดก่อนจะสายเกินไป  

เพ่ือขจดัความรูส้กึทีเ่จบ็ปวด เพ่ือเชือ่มโยงอย่างลึกซึง้กับบคุคลทีม่คีวามหมาย

มากที่สุดส�ำหรับพวกเขา

ทุกคนรู้ว่าความสัมพันธ์ทุกอย่างต่อให้จะแสนรักแค่ไหน ก็ต้องมีผิดใจ

หรือช่วงเวลาที่ตึงเครียด เราทึกทักเอาเองว่าคนที่เรารักรู้ว่าเรารักเขา แม้ว่า

เราจะมีเรื่องไม่ลงรอยหรือช่วงเวลาท่ีตึงเครียดใส่กัน แต่เม่ือคนท่ีเรารัก 

เสียชีวิตกะทันหัน ความเคลือบแคลงมักกัดกินใจเรา

พวกเราทุกคนต่างเป็นลูกสาวลูกชาย ไม่ว่าเราจะอายุหกขวบหรือ 

เก้าสิบหกปีก็ตาม ต่อให้เป็นความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ลูกท่ีรักใคร่กัน 

มากท่ีสดุก็ยังสามารถรูส้กึไม่สมบรูณ์ไปตลอดกาลได้ หากแม่หรือพ่อของคณุ

ตายไปโดยที่ไม่ได้แสดงความรักต่อคุณอย่างชัดเจน หรือไม่ได้สะสางเร่ืองที่

ผิดใจกันในอดีต ผมได้เรียนรู้จากคนไข้ของผมและครอบครัวของพวกเขาถึง

ความเสียใจที่เจ็บปวด ซึ่งเกิดจากการที่ไม่ได้พูดถึงความรู้สึกท่ีเป็นพ้ืนฐาน

ส�ำคัญพวกนี้ ครั้งแล้วครั้งเล่าท่ีผมได้ประจักษ์ในคุณค่าของการกล่าวสิ่งที ่

รู้กันดีอยู่แล้ว เมื่อคุณรักใครบางคน ไม่เคยเร็วเกินไปที่จะพูดวา่  "ฉันรักคุณ" 

หรือไม่เคยเร็วไปที่จะพูดว่า "ขอบคุณ" "ฉันให้อภัยคุณ" หรือ "ได้โปรดให้อภัย
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ฉนัได้ไหม" เมือ่ไม่เหลอืสิง่ท่ีส�ำคญัอย่างท่ีสดุให้ต้องพูดอกีแล้ว ความสมัพันธ์

ก็มีแนวโน้มจะเข้าสู่ช่วงแห่งการเฉลิมฉลองอย่างที่มันควรเป็น

แรงขับตามธรรมชาติในระดับลึกท่ีต้องการเชื่อมโยงกับผู้อื่นคือหัวใจ

ส�ำคัญของความหมายในการเป็นมนุษย์ สี่ค�ำนี้สามารถช่วยให้คุณค้นพบ

โอกาสที่จะเติมชีวิตชีวาลงไปในทุกความสัมพันธ์ที่ส�ำคัญของคุณ ไม่ว่ากับ

ลกูๆ พ่อแม่ ญาติพ่ีน้อง หรอืเพ่ือนสนทิของคุณ คณุไม่จ�ำเป็นต้องรอจนกระทัง่

ตัวคุณหรือคนท่ีคุณรักป่วยหนัก เมื่อค่อยๆ ใช้เวลาและใส่ใจมากพอที่จะ

แสดงออกถึงการให้อภัย การขอบคุณ และความรกั คณุกจ็ะสามารถซ่อมแซม

และคืนชีวิตให้แก่สายสัมพันธ์ที่มีค่าที่สุดของคุณได้

การฝึกกล่าวค� ำอ� ำลา
กล่าวกันว่าชีวิตเป็นเหมือนภาวะติดต่อทางเพศ ที่มีระยะสุดท้าย 

ของโรคเป็นค�ำพยากรณ์ เมื่อท�ำงานใกล้ชิดกับความตายมาหลายปี ผมจึง

เข้าใจหมดไส้หมดพุงว่าเรามีชีวิตที่เสี่ยงต่อความตายในทุกขณะ ตลอดเวลา

พวกเราแต่ละคนอยู่ห่างจากความตายเพียงชัว่หวัใจเต้น เมือ่ได้เห็นความตาย

ที่แน่นอนของเราเป็นฉากหลัง ความแตกต่างระหว่างกันจึงดูด้อยค่าไป 

เมื่อเทียบกับสิ่งที่เราตา่งมีร่วมกัน และความส�ำคัญที่เรามีต่อกันและกัน

เรือ่งราวในหนงัสอื สีค่�ำส�ำคัญของชวิีต ได้มาจากประสบการณ์ของผูค้น

ทีเ่คยยนือยู่ท่ีประตูแห่งความตายและจากคนทีพ่วกเขารกั ซึง่ได้เรยีนรูท้ีจ่ะใช้

สี่ค�ำในชีวิตประจ�ำวันของตนเอง เรื่องราวเหล่านี้เป็นแรงบันดาลใจให้เรา 

เปิดใจรับความเป็นไปได้ของอารมณ์ท้ังหมดในทุกขณะของชีวิต แม้แต่ใน

ความสัมพันธ์ที่เลวร้ายที่สุดของเรา

เมื่อผมท�ำงานกับคนที่เข้าใกล้จุดจบของชีวิต ผมจะย�้ำถึงคุณค่าของ

การกล่าวสี่ค�ำนี้และสนับสนุนให้พวกเขากล่าวค�ำอ�ำลา สี่ค�ำท่ีส�ำคัญน้ีมอบ

ภูมิปัญญาทีส่�ำคญัเพ่ือท�ำให้ความสมัพันธ์ท่ียาวนานตลอดชวิีตปิดฉากอย่าง
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33PART 1      ส่ีค� ำท่ีส�ำคัญท่ีสุด

สมบูรณ์ก่อนที่เราจะจากกันในที่สุด โชคดีที่ไม่ใช่การอ�ำลาทุกครั้งจะเป็น 

ครั้งสุดท้าย แต่การอ�ำลาสามารถมีความหมายได้ ส่ิงส�ำคัญคือการกล่าว 

อ�ำลาในแบบท่ียืนยันถึงความสมัพันธ์และยอมรับสายสมัพันธ์ทีม่รีะหว่างกนั

ค�ำว่า  "ลาก่อน" ผันมาจาก "ขอให้พระเจ้าอยู่กับคุณ"* ค�ำอวยพรนี้ 

แต่เดมิมอบให้กันเมือ่อ�ำลา และในโบสถ์บางแห่งก็ยังคงใช้กันอยู่ เราสามารถ

ขอการคุ ้มครองและความช่วยเหลือจากการปรากฏตัวและน�ำทางของ 

พระเจ้าได้ ไม่ว่าในขณะที่คนสองคนจะจากกันไปเพียงไม่ก่ีชั่วโมงหรือ 

ตลอดกาล เมือ่ไม่เหลอืเรือ่งค้างคาใจท่ีต้องพูด เราก็จะสามารถเข้าถึงความหมาย

ดั้งเดิมนี้ได้ เพ่ือที่ว่าในขณะที่กล่าวค�ำอ�ำลา พวกเราจะได้อวยพรให้อีกฝ่าย

ได้อย่างแท้จรงิในแต่ละวันท่ีพวกเราตดิต่อกนั และในยามทีพ่วกเราเผชญิกับ

ความท้าทายครั้งใหญ่หรือวิกฤตการณ์ในชีวิต ใช้เวลาเพียงชั่วขณะคุณก็

สามารถเปลี่ยนวิธีกล่าวค�ำอ�ำลาจากปฏิกิริยาอัตโนมัติไปสู่การกล่าว 

ด้วยความต้ังใจได้ ค�ำอ�ำลาและการอวยพรของคุณสามารถเป็นของขวัญ 

อันล�้ำค่าแก่ผู้อื่นเมื่อคุณจากไป

ขยายขอบเขตของความเป็นไปได้
โลกของเราถูกจ�ำกัดด้วยจินตนาการของเรา มันอาจฟังดูเป็นปรัชญา 

แต่ผมหมายถึงในแง่ของการปฏิบัติและเป็นรูปธรรมท่ีสุด ครั้งหนึ่งเฮเลน  

เคลเลอร์** เขียนไว้ว่า  "แย่กว่าการตาบอด คือมองเห็นแต่ไม่มีวิสัยทัศน์ใดๆ 

เลย" เมือ่ความสมัพันธ์ทีเ่คยเฝ้าถนอมต้องด่างพร้อยเพราะความใจด�ำ ขมข่ืน 

หรอืทรยศ เรากม็กัทกึทกัไปว่าการรกัษาเยียวยาอยู่ไกลเกินเอือ้ม แต่ความคดิ

แบบนี้เองที่ท�ำให้มันเป็นจริงขึ้นมา  คุณอยากมีวิสัยทัศน์ต่อชีวิตของตนเอง 

ที่คับแคบเช่นนั้นจริงๆ หรือ

* Good-bye มาจากค�ำว่า God be with you
** เฮเลน เคลเลอร์ (Helen Keller) ป่วยเป็นโรคที่ท�ำให้ตาบอดและหูหนวกอย่างถาวรตั้งแต่อายุ 19 เดือน ส่งผลให้
ไม่สามารถเรยีนรูก้ารพูดได้ด้วยวิธีปกต ิแต่เฮเลนเรยีนรูท้ีจ่ะอ่าน เขยีน แม้กระท่ังพูด จนได้เป็นนักเขียน นกักิจกรรม
ทางการเมือง และอาจารย์ชาวอเมริกันที่มีชื่อเสียงโด่งดังไปทั่วโลก
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ประสบการณ์ที่พิเศษของผู้คนซึ่งเป็นเจ้าของเรื่องราวที่ผมน�ำมาเลา่ใน

หนังสือเล่มนี้ แสดงให้เห็นวา่การเยียวยาและการจบอยา่งสมบูรณ์เป็นไปได้

เสมอ แม้แต่คนท่ีแยกห่างจากกันไปหลายปี หรือมีการพูดวิจารณ์รุนแรง  

การปฏเิสธ หรอืความคบัข้องใจ คณุก็ยังสามารถสร้างหรอืกอบกู้ความเข้าใจ

ที่แท้จริงและการเห็นคุณค่าของอีกฝ่ายขึ้นมาใหม่ได้โดยการใช้สี่ค�ำนี ้แม้แต่

ยามท่ีคนเราเผชิญหน้ากับความตาย (ทั้งของตัวเองและผู้อื่น) พวกเขาก็ยัง

สามารถไปหากันเพ่ือแสดงความรกั ความกตญัญู และการให้อภัย เม่ือพวกเขา 

ท�ำเช่นนี้ พวกเขาจะได้พบอยู่ตลอดเวลาว่าพวกเขาและทุกคนที่เก่ียวข้องจะ

เปลี่ยนแปลงไปตลอดชีวิต ไม่ว่าชีวิตนั้นจะอยู่ได้หลายสิบปีหรือแค่ไม่กี่วัน 

เรื่องราวและประสบการณ์ของผู้คนท่ีใช้สี่ค�ำน้ีอย่างกล้าหาญจะช่วยขยาย 

วิสัยทัศน์และจินตนาการของพวกเรา ท�ำให้อาณาเขตแห่งความเป็นไปของ

พวกเราทุกคนกว้างใหญ่ยิ่งขึ้น

กลับมาใกล้ชิดกันอีกคร้ัง
สีค่�ำท่ีส�ำคัญเป็นเครือ่งมอืทีม่พีลงัในการประสานรอยร้าวท่ีแยกพวกเรา

จากกัน และช่วยให้เราใกล้ชิดกันอีกครั้ง เหมือนเช่นที่เราปรารถนามา 

แต่ก�ำเนิด เมื่อความรู้สึกที่ไม่ดีเกิดขึ้นในความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดของเรา เรามี

แนวโน้มจะเลื่อนเวลาลงมือท�ำสิ่งที่จ�ำเป็นเพ่ือให้ทุกอย่างถูกต้อง เรามัก 

คดิเอาเองว่าเรายังมโีอกาสอีกครัง้...ในภายหลงั นัน่ก็เข้าใจได้ แต่มันไม่ใช่เลย 

ความรู้สึกขุ่นเคืองต่อคนที่เรารักหรือเคยรัก ความรู้สึกห่างเหินจากพวกเขา  

จะกัดกร่อนความสุขของเราเอง

บ่อยครัง้ทีก่ารเข้าใกล้ความตายท�ำให้ความซาบซึง้ต่อของขวญัแห่งชวีติ

หย่ังรากในตัวพวกเรา ความสุขง่ายๆ เช่น ชาสักถ้วย แสงแดดท่ีส่องลงบน

ใบหน้า  เสียงลูกๆ ของเรา ก็สร้างความรู้สึกอัศจรรย์ได้แล้ว เมื่อเรารอดจาก

เหตกุารณ์วิกฤตสะเทือนขวัญ ความโกรธทีเ่ราเคยรูส้กึต่อคนทีใ่กล้ชดิเราทีส่ดุ
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35PART 1      ส่ีค� ำท่ีส�ำคัญท่ีสุด

ดูจะไม่มีความหมายอีกต่อไป มันจะสลายไปด้วยความรัก ความซาบซึ้งใจ 

และความชื่นชม แล้วเราก็จะตระหนักถึงความจ�ำเป็นที่ต้องซ่อมแซม ดูแล 

และเฉลิมฉลองความสัมพันธ์ของเรา

เพราะว่าอบัุติเหตุและการล้มป่วยกะทันหนัเกิดขึน้ได้เสมอ จงึไม่มคี�ำว่า

เร็วเกินไปที่จะให้อภัยกัน กล่าวขอบคุณกัน บอกรักกันกับคนท่ีเป็นส่วนหน่ึง

หรือใกล้ชิดกับชีวิตของเรา รวมถึงการกล่าวค�ำอ�ำลาด้วยการอวยพร ถ้อยค�ำ

ง่ายๆ เหล่านีม้ภีมูปัิญญาทีส่�ำคญัส�ำหรบัการเปลีย่นแปลงสิง่ท่ีมคีวามหมาย

ที่สุดในชีวิตของเรา นั่นก็คือความสัมพันธ์ระหว่างเรากับคนที่เรารัก
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