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ฉบับ
ที่แล้ว ผู ้เขียนได้กล่าวถึง ท�าอย่างไรจึงจะแก้

พฤตกิรรมการตดัสนิคนจากภายนอกลงได้? เราควร

จะท�าอย่างไรที่จะป้องกันจิตใจตนเองไม่ให้คิดลบหรือไม่ดีได้  โดยที่

เราสามารถพจิารณาจติใจคนได้ท้ัง 2 ทางโดยใช้ 1) การศกึษาภายใน

จิตใจของตนเอง และ 2) การศึกษาภายในจิตใจของผู้อื่น ผู้เขียนได้

กล่าวถึง 1) การศึกษาภายในจิตใจของตนเอง ไปแล้ว มาติดตามข้อ 

2 กันต่อเลย

2) การศึกษาจากภายในจิตใจของผู ้อื่น สิ่งนี้ก็มีความ

ละเอยีดลกึซึง้เช่นกนั ใช้ได้กบัผูท้ีไ่ด้รบัฟังค�าตดัสนิเหล่านัน้จากผู้อ่ืน 

ซึง่เราสามารถใช้ความมสีตเิป็นเกราะป้องกนั และความคดิวเิคราะห์

ที่ถูกต้อง โดยจะไม่สร้างนิสัยที่ไม่ดีให้เกิดขึ้นกับตัวเรา และยังสร้าง

นิสัยที่ดี เห็นอกเห็นใจผู้อื่นเพิ่มมากขึ้นให้เราอีกด้วย ดังนั้น การคิด

ของเราก็จะยังผลให้เกิดการกระท�าหรือค�าพูดท่ีพยายามจะเสาะ

แสวงหาปัญหาของเขาเหล่าน้ัน อันท�าให้เกิดการกระท�าของเขา 

เหล่านั้นขึ้น  เราสามารถดูได้จากเหตุการณ์ตัวอย่างดังนี้

●	 เม่ือมีคนว่ากระทบกระทั่งหรือนินทาเรา	 เมื่อเราโดนเข้า

ส่วนใหญ่จะเจ็บช�้า	ซ�้าร้ายคิดจะล้างแค้น	ด้วยค�าพูดต่างๆ	นานา	ใน

ภายหลงั	เพราะตอนนัน้อาจจะยงัคดิไม่ทนัทีจ่ะตอบโต้!	ดใูห้ดีว่าการ

คดิล้างแค้นนีท้�าให้จติใจแย่	และเหนือ่ยหน่ายแค่ไหน	ซึง่ในคราวหน้า

คนที่ว่าเราอาจจะพูดว่าเราแบบใหม่ก็ได้	 ยิ่งไปกว่านั้น	 เรายังคิด

ตัดสินบุคคลผู้นี้ไปแล้วว่า	 “เขาเป็นคนไม่ดี”	 “เขาไม่เห็นใจเราเลย”	

“เขาไม่เข้าใจเราเลย”	แต่ถ้าสิ่งที่เขาพูด	มันไม่ใช่ความจริง	 เราก็ไม่

ควรจะไปใส่ใจหรอืเป็นทกุข์กบัค�าพดูทีไ่ม่ดเีหล่านัน้	เพราะกจ็ะสมใจ

ตามคนที่พูดค�าพูดเลวร้ายเหล่านั้นให้แก่เราด้วย	 แต่สิ่งที่เราควร 

ต้ังรับก็คือ	ต้องมีสติที่จะยับย้ัง	และรู้ตัวก่อนว่า	 “เอ้า	 โดนเข้าแล้ว”	

คราวนี้ลองใช้ปัญญาคิดวิเคราะห์จากภายในของเขาดูว่า	“อะไรเป็น

ปัจจัยที่ท�าให้เขาพูดเช่นนั้นกับเรา	 ?”	 “มันเป็นนิสัยของเขาหรือ 

เปล่า	?”	หรือว่า	 “เขาก็โดนว่าหรือถูกพูดตอกย�้าเป็นประจ�าแบบนั้น	

เช่นกนั	จากบคุคลอืน่	เขาจงึเผลอไม่มสีตใินการยบัยัง้ค�าพดูไม่ดขีอง

เขา”	ถงึตอนนีค้วามคดิของเราจะเปลีย่นไปในทนัท	ีและจะสงสารเขา

ผู้นั้นที่กระท�าสิ่งนั้นออกมา	เมื่อเราคิดอย่างนี้เราจะเริ่มที่จะคิดอย่าง

เป็นระบบระเบียบถึงเหตุผล	และการกระท�าของเขาอย่างรอบคอบ	

แยกให้ชัดเจนระหว่างเหตุผล	และอารมณ์	เมื่อไม่มีอารมณ์	เราก็จะ

เห็นถึงว่าอะไรคือ	ปัญหาจริงๆ	ของการโต้เถียงกระทบกระทั่งนั้น

ผลเสียที่ส�าคัญอีกอย่างหนึ่งของผู้ที่ชอบตัดสินบุคคลจาก

ภายนอก คือ นิสัยชอบจับผิด อันนี้อันตราย และสร้างปัญหาความ

ปั่นป่วนให้กับบุคคลรอบข้าง ให้กับงานเป็นอย่างมาก ถ้าใครชอบ

ตดัสนิบคุคลจากภายนอกแล้ว และเมือ่พดูออกไปโดยไม่คดิไตร่ตรอง

หรือสอบถามบุคคลนั้นดีๆ จนกลายเป็นการกระทบกระทั่งทางจิตใจ 

นิสัยนี้มีความพิเศษ คือ จะถ่ายทอดจากบุคคลผู้ชอบจับผิดซ่ึงเป็น 

ผู้พูดไปสู่ผู้ฟัง ซึ่งเป็นผู้ถูกจับผิดได้อย่างไม่รู้ตัวถ้าไม่มีสติ หรือพูด

ง่ายๆ ก็คือ ติดต่อได้ เป็นโรคติดต่อจนผู้ฟังก็จะมนีสัิยชอบจบัผดิผูอ้ืน่

ไปด้วย

คราวนี้ผู้ถูกจับผิดควรจะรับมืออย่างมีสติได้อย่างไร ในกรณี

ที่มีผู้อื่นวิจารณ์ ต่อว่าหรือเตือนเราไม่ว่าจะทางใดที่ท�าให้เราเกิด

ความรู้สึกว่าถูกจับผิด ซึ่งในความเป็นจริงนั้นอาจจะไม่เป็นเช่นนั้น 

แต่ถึงกระนั้นในฐานะผู้ฟังเราควรจะกระท�าการทางความคิดหรือมี

สติ และปัญญาในการคิด ดังนี้

1.  ฟัง คิด และไตร่ตรองก่อนพูด โดยไม่ต้องรีบพูดออกไป 

ดงัค�าพดูทีว่่า คดิก่อนพดูหรอืตอนก่อนพดู เราเป็นนาย แต่พอพดูออก

ไปแล้ว ค�าพูดเป็นนายเรา

2.  คิดดูว่าสิ่งที่เขาพูดนั้น มีความถูกต้องหรือไม่ เป็นเรื่องที่

มีความจ�าเป็นหรือไม่ ที่ต้องอธิบายถึงความถูกต้องให้บุคคลนั้นฟัง 

ดร.วรพรรณ เอื้ออาภรณ์

สื่อสารอย่างไร

จากฉบับที่แล้วต่อ ให้ได้ทั้งงาน ทั้งใจคน
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อันนี้เราต้องดูที่ประเภทของบุคคลท่ีพูดด้วย ดูท่ีนิสัย และองค์- 

ประกอบหลายๆ อย่างของผู้พูด และสถานการณ์ ในกรณีที่มีความ

จ�าเป็นท่ีจะต้องอธบิายถงึสิง่ทีถ่กูต้องเพือ่จะไม่ปล่อยความเข้าใจผดิ

นั้นเป็นอยู่ต่อไป ซึ่งอาจมีผลกระทบต่อความเชื่อมั่น ดังนั้น ผู้นั้นต้อง

แสดงถึงหลักฐาน และความชัดเจนของความถูกต้องให้เด่นชัด

3.  อย่ากลัว ด้วยการใช้สัญชาตญาณ และเหตุผล ผู้ฟังต้อง

ไม่เกิดความกลัวกับค�าพูดน้ันหรือค�าท่ีบุคคลน้ันใช้ ว่าเราพูดกับเรา 

หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ อย่าเกิดความระแวง ว่าเขาจะพูดแบบนั้นกับเรา

อีก ถ้าเรากระท�าการแบบนั้นหรือปฏิบัติแบบนั้นอีก ถ้าเราคิดดีแล้ว

ว่าการปฏิบัติของเรานี้มันเหมาะสมกับเวลา สถานที่ โอกาส และ 

ไม่เข้าข้างตนเอง ก็ให้เรามั่นใจว่าการกระท�า การปฏิบัติของเรานั้น 

ถูกต้อง และได้ไตร่ตรองอย่างรอบคอบแล้ว

4. อย่าน�านิสัยจับผิดมาใช้โดยคอยโอกาสที่จะใช้กับบุคคล

นัน้ หรือกบับคุคลอืน่ เพราะเมือ่เราเกิดความระแวงหรอืเราเกดิเจบ็ใจ

ในค�าพดูของเขาแล้ว สิง่นีจ้ะเริม่ก่อตวัในจติใจเรา เราเริม่ทีจ่ะตดิเชือ้

นั้น ท�าให้เรากลายเป็นแบบเขาไปได้คือ คอยจับผิดคนอ่ืนหรือคอย

หาโอกาสว่าคนอื่นเมื่อมีช่องทาง ด้วยสาเหตุนี้ที่ท�าให้นิสัยจับผิดนั้น

ถ่ายทอดสู่ผู้ฟังได้หรือติดต่อสู่ผู้ฟังที่ไม่มีสติได้ เช่นถ้าพ่อแม่ชอบ

จับผิดหรือวิจารณ์ผู้อื่นในทางที่ไม่สร้างสรรค์บ่อยๆ ลูกก็จะมีนิสัย

อย่างนั้นด้วยเช่นกัน หรือที่ท�างานที่มีการนินทา การจับผิดกัน 

การโยนความผิดกัน ไม่ว่าจะเป็นระหว่างคนในส�านักงานเดียวกัน 

หรือระหว่างผู้รับจ้างกับลูกค้า นิสัยนี้ก็จะติดต่อกับคนที่ไม่มีสติ และ

กบัคนทีเ่กีย่วข้องกบัการได้ยนิได้ฟังเรือ่งจบัผดิหรอืโยนความผดินัน้ๆ 

บ่อยๆ

5.  น�าการศกึษาจากภายในของผู้อ่ืน ดงัทีไ่ด้กล่าวไว้ข้างต้น

มาใช้ในการวิเคราะห์ สติ และปัญญาของเรานี้จะช่วยเป็นเกราะ

ป้องกันตัวเราจากการติดเชื้อนิสัยชอบจับผิด และท�างานวิเคราะห์

ปัญหาต่างๆ ได้อย่างถูกต้อง ซึ่งเป็นการใช้จิตใจไปในทางที่เป็น

ประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเอง และต่อผู้อื่น

ส่ิงทีก่ล่าวมาในข้อ 3 และ 4 ถ้าเราเผลอรูสึ้ก และคิดไปบ่อยๆ 

เข้า มันจะกลายเป็นสิ่งที่สะสม สะสมนิสัยที่ไม่ดี  โดยเราไม่รู้สึกตัว 

เผลอไปหรอืเป็นอนสุยั และยิง่ไปกว่านัน้ เรากจ็ะได้รบัผลเสียจากการ

เป็นผูท้ีช่อบตดัสนิผูอ้ืน่จากภายนอก คอื เป็นคนขีร้ะแวง จกุจิก คิดเลก็

คิดน้อย หยุมหยิม มีจิตใจที่คิดลบ เกิดนิสัยไม่ดีสะสม ไม่รู้ข้อเท็จจริง 

และนิสัยชอบจับผิด ถ้าดูให้ดีจะเห็นว่ามันเป็นวงจรหรือวัฏจักรที่

มืดมนอย่างเห็นได้ชัด และแพร่กระจายออกไป ระบาดไปจากบุคคล

หนึง่ไปสูอ่กีบุคคลหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว เพราะบคุคลเหล่านั้นขาดการ

อบรมทางจติใจ ท�าให้เผลอ และไม่เหน็ว่าวงจรนีไ้ด้เกดิขึน้แล้ว ไม่รูก้ี่

ครั้งต่อกี่ครั้งในชีวิตเรา ในการปฏิบัติเพื่อให้หลุดจากวงจรนี้ล้วนต้อง

ใช้สติรอบรู้ต่อตนเองให้ทันเวลาทั้งสิ้น

สรุปได้ว่า ในฐานะที่เราเป็นผู้พูด สติ และปัญญาจะช่วยเรา

จากการเผลอคิดตัดสินผู้อ่ืนหรือจับผิดผู้อ่ืน และในฐานะผู้ฟัง สติ  

และปัญญาจะช่วยให้เราตั้งรับ รู้จักคิด รับรู้อารมณ์ของตนเองอย่าง

ถูกต้อง สติจึงเป็นสิ่งส�าคัญส�าหรับเราที่จะรู้สึกตัวก่อนที่จะเผลอคิด 

เผลอพูด ไปในทางตัดสินแบบผิดๆ ซึ่งไม่ได้ประโยชน์ สร้างความขัด

แย้ง แล้วแถมสร้างสิ่งไม่ดีให้เกิดขึ้นกับเราอีก เมื่อเรายับยั้งความคิด

ในการสรุปของเราไว้แบบนี้ เราจะมีการกระท�า และพฤติกรรมที่ดีขึ้น

กว่าเดิมในการที่จะพูด ฟัง แก้ปัญหา หรือการกระท�าใดๆ ต่อไป ที่

ก�าลังจะเก่ียวข้องกับบคุคลเหล่านัน้ซึง่เรารูจ้กัในทีท่�างาน ในบ้าน หรอื

ไม่รูจ้กัก็ดี เมือ่เราคิดได้อย่างนีจ้ติใจเราก็จะเบา...สบาย... ไม่กระวน-

กระวาย ไม่รุ่มร้อนในจิตของเรา การอบรมจิตของเราให้มีสติด้วย 

อานาปานสต ิจงึเป็นเครือ่งมอืช่วยยบัยัง้สิง่ไม่ดต่ีางๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ เพือ่

เราจะได้ใช้ปัญญาของเราได้ทันท่วงที

เมือ่ท่านอ่านบทนีจ้บ ลองนัง่คดิทบทวนว่าเราเคยพดู เคยฟัง 

เคยกระท�าแบบนี้บ้างไหม เพื่อการตระหนักรู้ตนเอง ตอนเดินออกไป

ข้างนอกบ้าน ไปห้างหรอืไปร้านอาหารหรอืมองไปรอบๆ แล้วดวู่า เรา

ตดัสนิอะไรไปบ้างเท่าไหร่แล้ว  ตดัสนิใครไปบ้างแล้ว เหนือ่ยไหม ถกู

ต้องหรือไม่ในการตัดสินนั้นๆ ลองพิจารณาดูให้ดีๆ ดูว่า

ต่อฉบับหน้าอ่าน

● มีประโยชน์ที่จะคิดหรือไม่

● แน่ใจหรือที่เราตัดสินเขาแบบนั้น

● จริงหรือที่เราคิดแบบนั้น

● มนัอาจจะเป็นอกีอย่างหนึง่ได้หรอืไม่

ว่าจะรับมือกับความคิดที่รวดเร็วในการ

ตัดสินคนนั้นได้อย่างไรกันที่มันเกิดขึ้นเพียง

เสี้ยววินาที!


