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สื่อสาร...ให้ได้ใจคน

จาก
วารสาร TPA News ฉบบัท่ี 264 ผู้เขยีนได้กล่าวถงึค�ำถาม

เปลี่ยนชีวิต เพื่อให้ท่านผู้อ่านได้ไปถึงเป้าหมาย และทิ้ง

ท้ายไว้ว่า มาติดตามเพื่อให้เข้าใจตนเองและผู้อื่น เพื่อที่จะบรรลุเป้า

หมายที่แท้จริง 

การรบัมอืกบัความคดิทีร่วดเรว็ในการตดัสนิคน

จริงๆ ความคิดที่แวบ...ขึ้นมา มันเกิดขึ้นเพียง

เสี้ยววินาทีเท่านั้นเอง!

พวกเราเคยไหม กับการพบเห็นบางคนแค่เพียงแวบเดียว ก็

เกิดความรู้สึกไม่ชอบ... หรือชอบ... เกิดขึ้นทันทีเลยตอบแบบจริงๆ 

นะคะ ผูเ้ขยีนคดิว่าทกุคนต้องเคยกันบ้างแหละค่ะ เพราะผู้เขยีนกเ็คย

เป็น แต่ถ้าเราศกึษาภายในจติใจของเรา โดยเฉพาะของตวัเราเองนัน้ 

จะช่วยเราป้องกันความคิดของเราที่จะเกิดขึ้นในทางที่ไม่ดีได้หลาย

อย่าง เราสามารถใช้การมองจากการศึกษาภายในจิตใจของตนเอง

เป็นหลัก และก็สามารถใช้มองศึกษาผู้อ่ืนจากการมองจิตใจภายใน

ของพวกเขาได้เช่นเดียวกัน  

โดยปรกติคนเราชอบที่จะมองคนจากภายนอก ไม่ใช่

ภายนอกตัวเอง แต่เป็นมองจากภายนอกของผู้อื่นแล้วน�ำมาตัดสิน 

ซึ่งจะออกไปในเชิงดูถูก เหยียดหยาม วิพากษ์วิจารณ์ ความไม่ดีของ

คนอื่น ตัดสินสภาพ ฐานะ ความเป็นอยู่  ตัดสินนิสัยของบุคคลอื่น 

ตดัสนิการศกึษา ตดัสนิวงศ์ตระกลู เพราะคนเราส่วนใหญ่จะชอบหรอื

ดใีจทีเ่หน็ผูอ้ืน่ด้อยกว่า และจะอจิฉาเมือ่เหน็ผูอ้ืน่ได้ดกีว่า จะเหน็ได้

ว่าสิ่งเหล่านี้ไม่ใช่การสังเกตวิเคราะห์อย่างสร้างสรรค์ ดังนั้น เราควร

หดัเกลาจติใจตนเองจรงิๆ ในการยินดีอย่างจรงิใจเมือ่ผู้อ่ืนได้ด ีไม่ใช่

เพียงแค่แสดงความยินดีเป็นพิธีเท่านั้น  

บางท่านอาจจะแย้งว่าไม่จริง แต่บางครั้งถ้าเราลืมเตือน

ตนเอง เรากอ็าจจะเผลอไปได้ ดงันัน้เราจงึควรจะต้องระวงัให้มาก ไม่

ให้จิตใจหลงใหลไปกับกิเลส รัก โลภ โกรธ หลงต่างๆ เพราะข้อเสีย

มากมายที่อาจที่เกิดขึ้นกับบุคคลผู้คิด ผู้พูด และผู้กระท�ำ โดยใน

บทความนีจ้ะชีใ้ห้เหน็ถึง 1. ผลเสยีทีเ่กิดขึน้จากการตัดสนิบคุคลจาก

ภายนอก 2. การละเลิกการตัดสินบุคคลจากภายนอก โดยเริ่มจาก

การศึกษาภายในตนเอง และการคิดเพื่อศึกษาภายในของผู้อื่น  3. 

วิธีการคิดอย่างมีสติส�ำหรับผู้ที่ถูกวิจารณ์ ต่อว่า หรือตักเตือน

ตามหลักการโค้ช จริงๆ คือ การไม่ตัดสิน (No Judgement) 

ดังนัน้ เราจงึไม่ควรจะรบีตัดสินจากการเหน็คนอ่ืนหรอืแค่การกระท�ำ

เพียงแค่ภายนอก เพราะแต่ละคนอาจจะมีเหตุผลในแต่ละการกระ

ท�ำของเขา จากการวิจยัพบว่า คนเราจะตัดสนิคนอืน่จากการเหน็ครัง้

แรกเพียง 3-5 วินาที เท่านั้นเอง ที่ปกติเราเรียกกันว่า ความประทับ

ใจครัง้แรก (First Impression) เช่น เมือ่เราเหน็คนทีเ่รานดัไว้ เดนิเข้า

มาตามนัด เพียง 3-5 วินาที คุณจะมีสมมติฐานในใจแล้วว่าเขาเป็น

ดร.วรพรรณ เอื้ออาภรณ์
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คนอย่างไรจากการเห็นเพียงแวบแรก เช่น ถ้าเขามาตรงเวลา แต่งตัว

เรียบร้อย ผมเผ้า ท่าทางเรียบร้อย เราก็จะรู้สึกว่าเขาน่าจะเป็นคนมี

ระเบียบ มีความรับผิดชอบ แต่ถ้าเราพบกับคนที่มาสาย แต่งตัวไม่

สภุาพ ใส่รองท้าแตะมาพบในการนดัคยุธรุะ ผมเผ้ารงุรงั เรากอ็าจจะ

คิดว่าคนนี้ไม่น่าจะมีความรับผิดชอบ ไม่รู้จักกาลเทศะ น่าจะเป็นคน

ไม่ดี เป็นต้น ซึ่งจริงๆ คนๆ น้ีอาจจะเพิ่งช่วยคนประสบอุบัติเหตุมา 

เลยท�ำให้เสยีเวลามาสาย แล้วเสือ้ผ้าจงึสกปรกรงุรงัจากการช่วยเหลือ

คนอื่น เป็นต้น หรืออีกตัวอย่างหนึ่งว่า เราอาจจะเห็นลูกน้องคนหนึ่ง

ไม่ค่อยช่วยงานหรือร่วมสังสรรค์งานแผนกตอนเย็นเลย เราก็อาจจะ

ตัดสินไปว่าลูกน้องคนนี้ไร้น�้ำใจที่จะช่วยเหลือหรือร่วมงานสังสรรค์ 

แต่จริงๆ เมื่อเราถามเขา ก็ทราบว่าเขาต้องรีบไปรับลูก และมีพ่อแม่

ที่ป่วยรออยู่ที่บ้าน เป็นต้น

แต่ทว่า เมื่อคนส่วนใหญ่มีนิสัยที่ชอบที่จะตัดสินผู้อื่นจาก

ภายนอกนั้น ก็จะมีข้อเสียเกิดขึ้นกับเราโดยที่เราไม่รู้ตัว ดังนี้

●	 จติใจไม่บรสิทุธิ ์เมือ่เราชอบตดัสนิบคุคลอืน่จากภายนอก

อยู่ร�่ำไป จะท�ำให้จิตใจเหน่ือยหน่าย และไม่บริสุทธ์ิ  มีความทุกข์

เข้าปกคลุมจิตใจ และความคิด

●	 เกดินิสยัไม่ดตีดิตวั เมือ่ชอบตดัสนิผูอ้ืน่จากภายนอกแล้ว 

ทุกครั้งที่กระท�ำ ความคิดนั้น จะเริ่มก่อตัวเป็นนิสัยจนติดตัว ในเรื่อง

ทีช่อบตดัสนิ ดถูกูดหูมิน่ผูอ้ืน่ ดถูกูอาชพีผูอ้ืน่ ในทางธรรมนัน้เรยีกว่า 

กิเลส ซึ่งมันจะสะสมขึ้นเรื่อยๆ จนไม่เห็นอะไรจะดีไปกว่าตนเองเลย 

จนบางคร้ังถึงกลับพลั้งเผลอว่ากล่าวดูถูกคนอื่นไปก็มี จุดนี้ต่างกับ

การวิเคราะห์สังเกตด้วยสติอย่างสร้างสรรค์

●	 ไม่รูข้้อเทจ็จรงิ ทกุสิง่ทีเ่ราตดัสนิจากการมองดกูารกระท�ำ 

และจากการฟังของบุคคลใดบุคคลหนึ่งบ่อยๆ เช่น คนรอบข้างหรือ

คนอื่น โดยมิได้รู้ข้อเท็จจริงหรือสืบค้นข้อมูลมากพอ จะท�ำให้ความ

คดิท่ีเราคดิบ่อยๆ หรือสมมตฐิานทีเ่ราตัง้ให้กับคนผูน้ัน้เริม่เป็นจรงิขึน้

มาในจติใจเรา แม้ว่าเขาเหล่าน้ันจะไม่ได้เป็นอย่างนัน้ ส่ิงนีท้�ำให้การ 

กระท�ำของเราก็จะออกไปตามความคิด และสมมติฐานที่เราตั้ง

ส�ำหรับบุคคลคนนั้น

●	 นสิยัชอบจบัผดิ เมือ่เราได้ท�ำการตดัสนิผูอ้ืน่จากภายนอก

โดยมไิด้สบืถามถงึท่ีมาทีไ่ปของการกระท�ำของบคุคลผูน้ัน้ และเราได้

พูดหรอืต่อว่าไปแล้ว ค�ำพดูของเราจะท�ำให้ผู้ฟังรูสึ้กว่าเราคอยจบัผดิ 

และคอยดูพฤติกรรมของเขาอยู่ตลอดเวลา ส่งผลให้เกิดความอึดอัด

แก่ผู้ฟัง ถ้าสิ่งท่ีพูดน้ันผิดไปจากที่ผู้ฟังเจตนาเนื่องด้วยเหตุ และผล

บางอย่างที่ผู้พูดได้มองข้ามไป

ท�ำอย่างไรจึงจะแก้พฤติกรรมการตัดสินคนจาก

ภายนอกลงได้?

แม้ว่า เราที่เป็นผู้คิด ผู้ตัดสิน แม้ว่าจะพูดหรือไม่พูด ในสิ่งที่

คิด ที่ตัดสินนั้นออกมาหรือไม่ก็ตาม แต่เพื่อท่ีเราจะได้ไม่คิดลบ ไม่

เหนื่อยหน่ายในจิตใจ ไม่มีนิสัยท่ีไม่ดีติดตัวไป และรับทราบข้อเท็จ

จรงิ จรงิๆ ว่าบคุคลเป็นคนอย่างไร ท�ำการกระท�ำนัน้ไปเพือ่อะไร และ

ท�ำในสถานการณ์เดียวกันส�ำหรบัผู้ทีถู่กตัดสินหรอืผู้ทีไ่ด้ยินค�ำตดัสนิ

นั้น เราควรจะท�ำอย่างไรที่จะป้องกันจิตใจตนเองไม่ให้คิดลบหรือไม่

ดีได้ โดยที่เราสามารถพิจารณาจิตใจคนได้ทั้ง 2 ทางโดยใช้ 1) การ

ศึกษาภายในจิตใจของตนเอง และ 2) การศึกษาภายในจิตใจของ 

ผู้อื่น ตามล�ำดับ

1.	 การศึกษาจากภายในจิตใจของตนเอง ใช้ในส�ำหรับผู้ที่

มีพฤติกรรมชอบตัดสินคนจากภายนอก อย่างแรกคือการยอมรับ

ตนเอง (Self Awareness) ซึ่งค่อนข้างยากที่จะต้องยอมรับว่าตนเอง

นั้นมีนิสัยอย่างไรก่อน เพราะการยอมรับไม่มีถูก ไม่มีผิดนะคะ เพียง

แต่ยอมรบั และเข้าใจให้ได้ อย่างเช่น เข้าใจว่าเราเป็นคนท�ำอะไรต้อง

เพอร์เฟคหรือเราจุกจิก ขี้บ่น ขี้ร�ำคาญ หรือเราชอบตัดสินบุคคลหรือ

สิ่งของจากภายนอก เมื่อยอมรับตนเองได้แล้ว ก็จะเป็นการง่ายที่จะ

เข้าใจตนเอง และพฒันาตนเองให้ละเลกินสิยันีเ้สยี ในทางปฏบิตันิัน้

อาจเป็นการยากที่จะเลิกนิสัยชอบตัดสินนี้โดยเฉียบพลัน  เพราะว่า

มันสะสมเข้าไปแล้วมากมายโดยที่เราไม่รู้สึกตัว  

ดังนั้น เราต้องใช้การฝึกสติเข้าช่วย โดยการนั่งสมาธหิรือการ

ฝึกอานาปานสติให้รู้ได้เท่าทันนิสัยตนเอง ให้มีสติก�ำกับการท�ำงาน

ของความคิด ก่อนที่จะใช้ความคิดตัดสินอะไรบางอย่าง สติจะคอย

เตอืนเราว่า “เฮ้ย! เราเผลอตดัสนิเขาไปแล้วนีห่ว่า” “แน่ใจหรอืว่าถกู” 

“แน่ใจหรอืว่าเขาเป็นอย่างนัน้ จรงิๆ” เมือ่เรารูเ้ท่าทนัความคดิในจิตใจ

ของเราแล้ว เราจะเริ่มก�ำจัดนิสัยการตัดสินออกไปเสียได้ หรือจะ

บรรเทานสิยัไม่ดีนัน้ลง แล้วในทีส่ดุเรากจ็ะเริม่ไตร่ตรองอย่างรอบคอบ

ขึน้ มเีหตผุลมากขึน้ และระวงัมากขึน้ ซึง่จะเป็นไปในทางทีจ่ะส่งเสรมิ 

บุคคลผู้นั้นให้มีนิสัยที่ดีขึ้น การมองด้วยความว่างก็คงจะเป็นวิธีการ

หนึ่งที่สามารถใช้ได้เพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง มองโดยสังเกต

เพื่อจะรับเอารายละเอียดให้ได้มากที่สุด  ก่อนที่จะตัดสินอะไรลงไป 

ตัวอย่างเช่น

●	 เมื่อเราเห็นคนแต่งตัวหรูหรามีราคา เมื่อเราเห็นโดยส่วน

ใหญ่ก็จะเริ่มคิดว่า “คนๆ นี้ค่อนข้างมีฐานะเป็นคนรวยบ้าง” “คนๆ นี้

ติดวัตถุนิยมบ้าง” เอาแค่นี้ลองถามตัวเราดูว่า ความคิดเช่นนี้มันเกิด

ประโยชน์กับเราบ้างหรือไม่ มีอะไรเกี่ยวข้องกับเราหรือไม่ เพราะมัน

เป็นความคิดที่ท�ำให้เป็นทุกข์ เกิดการเปรียบเทียบ ถ้าไม่มีอะไร

เกี่ยวข้องหรือผลกระทบกับเรา ก็อยากให้มองด้วยความว่าง ด้วยจิต

ทีไ่ม่คดินกึหรอืตคีวามใดๆ จะยงัประโยชน์และความสขุให้กบัตนเอง

มากกว่า  เพราะเมือ่เราเริม่ทีจ่ะคดิเราจะพลาดรายละเอยีดบางอย่าง

ของการสังเกตนั้น สิ่งที่เป็นความจริงมันใช่อย่างที่เราคิดหรือไม่  

เหนื่อยเปล่าๆ ที่จะคิดหาเวลาให้จิตใจได้พักผ่อนจะดีกว่า

ต่อฉบับหน้าอ่าน




