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สื่อสาร...ให้ได้ใจคน

จาก
วำรสำร TPA News ฉบบัท่ี 264 ผู้เขยีนได้กล่ำวถงึค�ำถำม

เปลี่ยนชีวิต เพื่อให้ท่ำนผู้อ่ำนได้ไปถึงเป้ำหมำย และทิ้ง

ท้ำยไว้ว่ำ มำติดตำมเพื่อให้เข้ำใจตนเองและผู้อื่น เพื่อที่จะบรรลุเป้ำ

หมำยที่แท้จริง 

การรบัมอืกบัความคดิทีร่วดเรว็ในการตดัสนิคน

จริงๆ ความคิดที่แวบ...ขึ้นมา มันเกิดขึ้นเพียง

เสี้ยววินาทีเท่านั้นเอง!

พวกเรำเคยไหม กับกำรพบเห็นบำงคนแค่เพียงแวบเดียว ก็

เกิดควำมรู้สึกไม่ชอบ... หรือชอบ... เกิดขึ้นทันทีเลยตอบแบบจริงๆ 

นะคะ ผูเ้ขยีนคดิว่ำทกุคนต้องเคยกันบ้ำงแหละค่ะ เพรำะผู้เขยีนกเ็คย

เป็น แต่ถ้ำเรำศกึษำภำยในจติใจของเรำ โดยเฉพำะของตวัเรำเองนัน้ 

จะช่วยเรำป้องกันควำมคิดของเรำที่จะเกิดขึ้นในทำงที่ไม่ดีได้หลำย

อย่ำง เรำสำมำรถใช้กำรมองจำกกำรศึกษำภำยในจิตใจของตนเอง

เป็นหลัก และก็สำมำรถใช้มองศึกษำผู้อ่ืนจำกกำรมองจิตใจภำยใน

ของพวกเขำได้เช่นเดียวกัน  

โดยปรกติคนเรำชอบที่จะมองคนจำกภำยนอก ไม่ใช่

ภำยนอกตัวเอง แต่เป็นมองจำกภำยนอกของผู้อื่นแล้วน�ำมำตัดสิน 

ซึ่งจะออกไปในเชิงดูถูก เหยียดหยำม วิพำกษ์วิจำรณ์ ควำมไม่ดีของ

คนอื่น ตัดสินสภำพ ฐำนะ ควำมเป็นอยู่  ตัดสินนิสัยของบุคคลอื่น 

ตดัสนิกำรศกึษำ ตดัสนิวงศ์ตระกลู เพรำะคนเรำส่วนใหญ่จะชอบหรอื

ดใีจทีเ่หน็ผูอ้ืน่ด้อยกว่ำ และจะอจิฉำเมือ่เหน็ผูอ้ืน่ได้ดกีว่ำ จะเหน็ได้

ว่ำสิ่งเหล่ำนี้ไม่ใช่กำรสังเกตวิเครำะห์อย่ำงสร้ำงสรรค์ ดังนั้น เรำควร

หดัเกลำจติใจตนเองจรงิๆ ในกำรยินดีอย่ำงจรงิใจเมือ่ผู้อ่ืนได้ด ีไม่ใช่

เพียงแค่แสดงควำมยินดีเป็นพิธีเท่ำนั้น  

บำงท่ำนอำจจะแย้งว่ำไม่จริง แต่บำงครั้งถ้ำเรำลืมเตือน

ตนเอง เรำกอ็ำจจะเผลอไปได้ ดงันัน้เรำจงึควรจะต้องระวงัให้มำก ไม่

ให้จิตใจหลงใหลไปกับกิเลส รัก โลภ โกรธ หลงต่ำงๆ เพรำะข้อเสีย

มำกมำยที่อำจที่เกิดขึ้นกับบุคคลผู้คิด ผู้พูด และผู้กระท�ำ โดยใน

บทควำมนีจ้ะชีใ้ห้เหน็ถึง 1. ผลเสยีทีเ่กิดขึน้จำกกำรตัดสนิบคุคลจำก

ภำยนอก 2. กำรละเลิกกำรตัดสินบุคคลจำกภำยนอก โดยเริ่มจำก

กำรศึกษำภำยในตนเอง และกำรคิดเพื่อศึกษำภำยในของผู้อื่น  3. 

วิธีกำรคิดอย่ำงมีสติส�ำหรับผู้ที่ถูกวิจำรณ์ ต่อว่ำ หรือตักเตือน

ตำมหลักกำรโค้ช จริงๆ คือ กำรไม่ตัดสิน (No Judgement) 

ดังนัน้ เรำจงึไม่ควรจะรบีตัดสินจำกกำรเหน็คนอ่ืนหรอืแค่กำรกระท�ำ

เพียงแค่ภำยนอก เพรำะแต่ละคนอำจจะมีเหตุผลในแต่ละกำรกระ

ท�ำของเขำ จำกกำรวิจยัพบว่ำ คนเรำจะตัดสนิคนอืน่จำกกำรเหน็ครัง้

แรกเพียง 3-5 วินำที เท่ำนั้นเอง ที่ปกติเรำเรียกกันว่ำ ควำมประทับ

ใจครัง้แรก (First Impression) เช่น เมือ่เรำเหน็คนทีเ่รำนดัไว้ เดนิเข้ำ

มำตำมนัด เพียง 3-5 วินำที คุณจะมีสมมติฐำนในใจแล้วว่ำเขำเป็น

ดร.วรพรรณ เอื้ออาภรณ์
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คนอย่ำงไรจำกกำรเห็นเพียงแวบแรก เช่น ถ้ำเขำมำตรงเวลำ แต่งตัว

เรียบร้อย ผมเผ้ำ ท่ำทำงเรียบร้อย เรำก็จะรู้สึกว่ำเขำน่ำจะเป็นคนมี

ระเบียบ มีควำมรับผิดชอบ แต่ถ้ำเรำพบกับคนที่มำสำย แต่งตัวไม่

สภุำพ ใส่รองท้ำแตะมำพบในกำรนดัคยุธรุะ ผมเผ้ำรงุรงั เรำกอ็ำจจะ

คิดว่ำคนนี้ไม่น่ำจะมีควำมรับผิดชอบ ไม่รู้จักกำลเทศะ น่ำจะเป็นคน

ไม่ดี เป็นต้น ซึ่งจริงๆ คนๆ น้ีอำจจะเพิ่งช่วยคนประสบอุบัติเหตุมำ 

เลยท�ำให้เสยีเวลำมำสำย แล้วเสือ้ผ้ำจงึสกปรกรงุรงัจำกกำรช่วยเหลือ

คนอื่น เป็นต้น หรืออีกตัวอย่ำงหนึ่งว่ำ เรำอำจจะเห็นลูกน้องคนหนึ่ง

ไม่ค่อยช่วยงำนหรือร่วมสังสรรค์งำนแผนกตอนเย็นเลย เรำก็อำจจะ

ตัดสินไปว่ำลูกน้องคนนี้ไร้น�้ำใจที่จะช่วยเหลือหรือร่วมงำนสังสรรค์ 

แต่จริงๆ เมื่อเรำถำมเขำ ก็ทรำบว่ำเขำต้องรีบไปรับลูก และมีพ่อแม่

ที่ป่วยรออยู่ที่บ้ำน เป็นต้น

แต่ทว่ำ เมื่อคนส่วนใหญ่มีนิสัยที่ชอบที่จะตัดสินผู้อื่นจำก

ภำยนอกนั้น ก็จะมีข้อเสียเกิดขึ้นกับเรำโดยที่เรำไม่รู้ตัว ดังนี้

● จติใจไม่บรสิทุธิ ์เมือ่เรำชอบตดัสนิบคุคลอืน่จำกภำยนอก

อยู่ร�่ำไป จะท�ำให้จิตใจเหน่ือยหน่ำย และไม่บริสุทธ์ิ  มีควำมทุกข์

เข้ำปกคลุมจิตใจ และควำมคิด

● เกดินิสยัไม่ดตีดิตวั เมือ่ชอบตดัสนิผูอ้ืน่จำกภำยนอกแล้ว 

ทุกครั้งที่กระท�ำ ควำมคิดนั้น จะเริ่มก่อตัวเป็นนิสัยจนติดตัว ในเรื่อง

ทีช่อบตดัสนิ ดถูกูดหูมิน่ผูอ้ืน่ ดถูกูอำชพีผูอ้ืน่ ในทำงธรรมนัน้เรยีกว่ำ 

กิเลส ซึ่งมันจะสะสมขึ้นเรื่อยๆ จนไม่เห็นอะไรจะดีไปกว่ำตนเองเลย 

จนบำงคร้ังถึงกลับพลั้งเผลอว่ำกล่ำวดูถูกคนอื่นไปก็มี จุดนี้ต่ำงกับ

กำรวิเครำะห์สังเกตด้วยสติอย่ำงสร้ำงสรรค์

● ไม่รูข้้อเทจ็จรงิ ทกุสิง่ทีเ่รำตดัสนิจำกกำรมองดกูำรกระท�ำ 

และจำกกำรฟังของบุคคลใดบุคคลหนึ่งบ่อยๆ เช่น คนรอบข้ำงหรือ

คนอื่น โดยมิได้รู้ข้อเท็จจริงหรือสืบค้นข้อมูลมำกพอ จะท�ำให้ควำม

คดิท่ีเรำคดิบ่อยๆ หรือสมมตฐิำนทีเ่รำตัง้ให้กับคนผูน้ัน้เริม่เป็นจรงิขึน้

มำในจติใจเรำ แม้ว่ำเขำเหล่ำน้ันจะไม่ได้เป็นอย่ำงนัน้ ส่ิงนีท้�ำให้กำร 

กระท�ำของเรำก็จะออกไปตำมควำมคิด และสมมติฐำนที่เรำตั้ง

ส�ำหรับบุคคลคนนั้น

● นสิยัชอบจบัผดิ เมือ่เรำได้ท�ำกำรตดัสนิผูอ้ืน่จำกภำยนอก

โดยมไิด้สบืถำมถงึท่ีมำทีไ่ปของกำรกระท�ำของบคุคลผูน้ัน้ และเรำได้

พูดหรอืต่อว่ำไปแล้ว ค�ำพดูของเรำจะท�ำให้ผู้ฟังรูสึ้กว่ำเรำคอยจบัผดิ 

และคอยดูพฤติกรรมของเขำอยู่ตลอดเวลำ ส่งผลให้เกิดควำมอึดอัด

แก่ผู้ฟัง ถ้ำสิ่งท่ีพูดน้ันผิดไปจำกที่ผู้ฟังเจตนำเนื่องด้วยเหตุ และผล

บำงอย่ำงที่ผู้พูดได้มองข้ำมไป

ทำาอย่างไรจึงจะแก้พฤติกรรมการตัดสินคนจาก

ภายนอกลงได้?

แม้ว่ำ เรำที่เป็นผู้คิด ผู้ตัดสิน แม้ว่ำจะพูดหรือไม่พูด ในสิ่งที่

คิด ที่ตัดสินนั้นออกมำหรือไม่ก็ตำม แต่เพื่อท่ีเรำจะได้ไม่คิดลบ ไม่

เหนื่อยหน่ำยในจิตใจ ไม่มีนิสัยท่ีไม่ดีติดตัวไป และรับทรำบข้อเท็จ

จรงิ จรงิๆ ว่ำบคุคลเป็นคนอย่ำงไร ท�ำกำรกระท�ำนัน้ไปเพือ่อะไร และ

ท�ำในสถำนกำรณ์เดียวกันส�ำหรบัผู้ทีถู่กตัดสินหรอืผู้ทีไ่ด้ยินค�ำตดัสนิ

นั้น เรำควรจะท�ำอย่ำงไรที่จะป้องกันจิตใจตนเองไม่ให้คิดลบหรือไม่

ดีได้ โดยที่เรำสำมำรถพิจำรณำจิตใจคนได้ทั้ง 2 ทำงโดยใช้ 1) กำร

ศึกษำภำยในจิตใจของตนเอง และ 2) กำรศึกษำภำยในจิตใจของ 

ผู้อื่น ตำมล�ำดับ

1. การศึกษาจากภายในจิตใจของตนเอง ใช้ในส�ำหรับผู้ที่

มีพฤติกรรมชอบตัดสินคนจำกภำยนอก อย่ำงแรกคือกำรยอมรับ

ตนเอง (Self Awareness) ซึ่งค่อนข้ำงยำกที่จะต้องยอมรับว่ำตนเอง

นั้นมีนิสัยอย่ำงไรก่อน เพรำะกำรยอมรับไม่มีถูก ไม่มีผิดนะคะ เพียง

แต่ยอมรบั และเข้ำใจให้ได้ อย่ำงเช่น เข้ำใจว่ำเรำเป็นคนท�ำอะไรต้อง

เพอร์เฟคหรือเรำจุกจิก ขี้บ่น ขี้ร�ำคำญ หรือเรำชอบตัดสินบุคคลหรือ

สิ่งของจำกภำยนอก เมื่อยอมรับตนเองได้แล้ว ก็จะเป็นกำรง่ำยที่จะ

เข้ำใจตนเอง และพฒันำตนเองให้ละเลกินสิยันีเ้สยี ในทำงปฏบิตันิัน้

อำจเป็นกำรยำกที่จะเลิกนิสัยชอบตัดสินนี้โดยเฉียบพลัน  เพรำะว่ำ

มันสะสมเข้ำไปแล้วมำกมำยโดยที่เรำไม่รู้สึกตัว  

ดังนั้น เรำต้องใช้กำรฝึกสติเข้ำช่วย โดยกำรนั่งสมำธหิรือกำร

ฝึกอำนำปำนสติให้รู้ได้เท่ำทันนิสัยตนเอง ให้มีสติก�ำกับกำรท�ำงำน

ของควำมคิด ก่อนที่จะใช้ควำมคิดตัดสินอะไรบำงอย่ำง สติจะคอย

เตอืนเรำว่ำ “เฮ้ย! เรำเผลอตดัสนิเขำไปแล้วนีห่ว่ำ” “แน่ใจหรอืว่ำถกู” 

“แน่ใจหรอืว่ำเขำเป็นอย่ำงนัน้ จรงิๆ” เมือ่เรำรูเ้ท่ำทนัควำมคดิในจิตใจ

ของเรำแล้ว เรำจะเริ่มก�ำจัดนิสัยกำรตัดสินออกไปเสียได้ หรือจะ

บรรเทำนสิยัไม่ดีนัน้ลง แล้วในทีส่ดุเรำกจ็ะเริม่ไตร่ตรองอย่ำงรอบคอบ

ขึน้ มเีหตผุลมำกขึน้ และระวงัมำกขึน้ ซึง่จะเป็นไปในทำงทีจ่ะส่งเสรมิ 

บุคคลผู้นั้นให้มีนิสัยที่ดีขึ้น กำรมองด้วยควำมว่ำงก็คงจะเป็นวิธีกำร

หนึ่งที่สำมำรถใช้ได้เพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง มองโดยสังเกต

เพื่อจะรับเอำรำยละเอียดให้ได้มำกที่สุด  ก่อนที่จะตัดสินอะไรลงไป 

ตัวอย่ำงเช่น

● เมื่อเรำเห็นคนแต่งตัวหรูหรำมีรำคำ เมื่อเรำเห็นโดยส่วน

ใหญ่ก็จะเริ่มคิดว่ำ “คนๆ นี้ค่อนข้ำงมีฐำนะเป็นคนรวยบ้ำง” “คนๆ นี้

ติดวัตถุนิยมบ้ำง” เอำแค่นี้ลองถำมตัวเรำดูว่ำ ควำมคิดเช่นนี้มันเกิด

ประโยชน์กับเรำบ้ำงหรือไม่ มีอะไรเกี่ยวข้องกับเรำหรือไม่ เพรำะมัน

เป็นควำมคิดที่ท�ำให้เป็นทุกข์ เกิดกำรเปรียบเทียบ ถ้ำไม่มีอะไร

เกี่ยวข้องหรือผลกระทบกับเรำ ก็อยำกให้มองด้วยควำมว่ำง ด้วยจิต

ทีไ่ม่คดินกึหรอืตคีวำมใดๆ จะยงัประโยชน์และควำมสขุให้กบัตนเอง

มำกกว่ำ  เพรำะเมือ่เรำเริม่ทีจ่ะคดิเรำจะพลำดรำยละเอยีดบำงอย่ำง

ของกำรสังเกตนั้น สิ่งที่เป็นควำมจริงมันใช่อย่ำงที่เรำคิดหรือไม่  

เหนื่อยเปล่ำๆ ที่จะคิดหำเวลำให้จิตใจได้พักผ่อนจะดีกว่ำ

ต่อฉบับหน้าอ่าน




