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บอยคร้ังท่ีมีคนพูดถึงฉันวาฉันเปนคนขวานผาซากบาง ปากเสียบาง  ฉันไมเคยสนใจคําพูด

เหลานั้น และไมเขาใจวาฉันเปนอยางท่ีเขาวาอยางไร ฉันมักตอบโตคําวิจารณเหลานั้นวา “ไมชอบก็

อยาชอบ  ฉันก็เปนคนอยางนี้แหละ พูดอะไรพูดตรงๆ ชอบไมชอบก็บอกตรงๆ ไมออมคอม ถารับ

ไมไดกช็วยไมได”  

แปลกมั้ย....ท่ีเรามองไมเหน็ตัวเอง แตมักมองเห็นขอเสียของคนรอบขางและพยายามแกไข

ผูอื่น  

เมือ่รูจักการนอมนําเอาสิ่งตางๆท่ีเห็น ท่ีไดยินรอบตัวมาเปนกระจกสะทอนใหเห็นตัวเอง  

ทําใหนึกถึงเหตุการณท่ีฉันเคยพูดกับเพ่ือนเมือ่นานมาแลว  

ตอนนั้นเพ่ือนสนิทมากของฉันไปเที่ยวตางประเทศแลวซื้อเสื้อลายดอกมาฝาก  ฉันไมชอบ

เสือ้ตัวนั้นเลย แตเก็บความรูสึกไมเปน และคิดวาตองบอกใหเพ่ือนรู ตองพูดตรงๆ เพราะฉันเปนคน

พูดอะไรพูดตรง จึงพูดออกไปวา   

“โห...ไมเห็นสวยเลย ดูซิลายพรอยเชียว ทําไมไมซื้อแบบเรียบๆมาละ อะไร...ไมรูเหรอวา

ฉันชอบแบบเรียบๆ” แลวทําหนาเซ็งๆ 

เพ่ือนก็บอก   “ไมชอบก็ไมตองเอาไป จะไปรูไดไงวาจะไมชอบ ฉันวาสวยดีออก”  

ฉันพูดตอวา   “ทําไมตองนอยใจดวย อุตสาหบอกนะวาฉันชอบแบบไหน”  แลวก็คิดไม

พอใจท่ีเพ่ือนโกรธกับคําวจิารณวา ‘ฉันก็เปนอยางนี้แหละ พูดตรงๆ จะไดรูไปเลยวาชอบไมชอบ

แบบไหน ทําไมตองโกรธดวยนะ..’ 

ผลของคาํพูดของฉันวันนัน้  ทําใหเพ่ือนเสียใจท่ีอตุสาหนกึถึง ยอมหอบหิ้วของมาฝาก แต

ยังโดนตอวา  ดวยคําพูดท่ีไมนาฟง ทําใหมีการตอบโตกันดวยอารมณ และเสียความรูสึกกันไปท้ังคู 

เพ่ือนงอนฉันไปหลายชั่วโมง แตฉันก็ยังไมรูสึกตวัวาการเปนคนพูดตรงเกนิเหตุ มีผลเสียอยางไร

และควรรีบแกไขดวน



 

 
 

เมือ่พิจารณาเหตุการณขางตน ทําใหฉันนึกไปถึงคนบาท่ีเดินแกผาตามขางถนน  ผูคนท่ีพบ

เห็นตางเบอืนหนาและรีบเดินหนเีพราะมีแตความนาเกลียด ไมมีใครอยากเหน็ ทําใหคิดไดวา อะไร

ท่ีไมนาดู ท่ีเปนพิษตอผูพบเห็น ตองปกปดไวใหมิดชิด อยาเปดเผยใหใครเห็นเปนอันขาด แลวก็

ยอนดูตัวเองสมัยท่ียังไมรูจักเก็บอารมณ ไมรูจักระวังการกระทําและคําพูดวา  

‘เรากไ็มตางกับคนบา ท่ีเอาความรูสึกนึกคิดและอารมณของตัวเองแสดงออกมาใหคนอื่น

เห็น ไมพอใจอะไร ก็พูดออกมาหมด ดวยน้ําเสียง สีหนา กิริยาทาทางที่ไมนาดู ทําใหผูอื่นตองเบือน

หนาหนีเพราะรับไมได ไมอยากฟง ไมอยากเห็น ฟงแลว เห็นแลวทําใหเขาไมสบายใจ เสียใจ แตเรา

กลับไมรูสกึตัว ยังเห็นผิดวาการพูดตรงๆเปนสิ่งดี เหมือนคนบาท่ีไมรูตัว จริงอยูเราอาจไมชอบ ไม

พอใจอะไรไดอยู แตตองรูจักสํารวมคําพูดและการกระทํา เพ่ือปองกันไมใหกระทบกระทั่งกับคน

รอบขาง แลวคอยหาเวลา หาทางหาหลักฐานความจริงสอนใจเกี่ยวกับสิ่งท่ีทําใหเราไมชอบ ไม

พอใจนั้นแบบลับๆ คนเดียวจะดีกวา’ 

การเปนคนพูดตรงอยางฉัน ถารูจักพิจารณาตั้งแตตอนนั้น คงจะแกไขตัวเองไดนานแลว 

ท้ังๆท่ีผานมาก็มีผลเสียมากกวาผลดี เกอืบทุกครั้งท่ีฉันพูดอะไรออกไปตรงๆ มักกระทบความรูสึก

ผูฟง ทําใหเขาไมพอใจ เสียใจเสมอ สวนใหญฉันจะพูดตรงก็แตเฉพาะเวลาติ ตอวา หรือ

วิพากษวิจารณคนอื่น เวลามีอะไรไมไดดังใจ และเวลาอารมณเสีย  แตเวลาคนอื่นทําดกีับฉัน ฉัน

กลับไมเคยชมเขาตรงๆ ดูซิ...ท่ีคิดวาตัวเองเปนคนตรง จริงๆแลวก็ไมตรงจริง แตมองไมเห็นวา

ตัวเองเบี้ยว   

TIP:  “ ทานอานแลวมีความเหน็วาอยางไร อยาลืมนอมสอนใจตัวเองนะคะวา ‘แลวเรา
ละ ....เคยเปนแบบนี้บางมั้ย....’ ไมวาจะเปนแบบฉัน)ผูกระทํา(หรือจะเปนแบบ
เพ่ือนฉัน)ผูถกูกระทํา(ก็นอมไดท้ังคู นอมใหเขาใจตัวเองและฝายตรงขาม ” 



แลวฉันรูไดอยางไรวาแตละครั้งท่ีฉันพูดอะไรออกไป คนฟงจะรูสึกอยางไร ฉันก็เร่ิมจาก

การหัดนอมวา ถามีคนพูดจาแบบเดียวกันกับฉัน ฉันจะรูสึกอยางไร เชน ถาฉันซือ้เสือ้แบบที่ฉัน

ชอบจากตางประเทศมาฝากเพื่อน แลวเขาพูดแบบเดียวกับท่ีฉันพูด ฉันจะรูสึกอยางไร ถาฉันคิด

แบบนี้เปนแตแรก ฉันคงไมกลาพูดตรงๆออกไป เพราะฉันก็ไมชอบคําพูดแบบนั้นเหมือนกัน  ฉัน

คงอยากไดคําขอบคุณมากกวา เพ่ือนกค็งอยากไดเชนเดียวกัน  หรืออาจนอมเอาเหตกุารณคน

ทะเลาะกันท่ีเคยเห็นมาพิจารณาก็ได ท้ังคําพูดท่ีเขาใช น้ําเสียง ทาทาง ลักษณะไหนที่ไมเหมาะสม 

ฉันจะไมทําอยางนั้นกับใคร  เมื่อชํานาญในการนอมมากขึ้น จะพูดอะไรก็มีความระวังมากขึ้น ท้ัง

น้ําเสียง แววตา และทาทางในขณะพูด   

อยางไรกต็าม แมจะนอมไดบาง พยายามหาคําพูดดีๆมาพูดแลวก็ตาม คําพูดของเรากอ็าจจะ

ไมถกูใจคนฟงเสมอไป  ใหสังเกตปฏิกิริยาของคูสนทนา ท้ังสีหนาและแววตา เพ่ือจะไดแก

สถานการณไดทันทวงที ไมใหเกิดความเสียหายมาก เพราะความจริงท่ีวาโลกใบนีเ้ปนโลกแหง

ความพรอง ไมมีอะไรสมบูรณแบบ ถึงพยายามเตม็ท่ีก็ยังพลาดกันได ใจของเราจะไดไมเดอืดรอน

กับความผิดพลาดนั้น แตใหหาทางวาเราจะปรับปรุงอะไรไดบางสําหรับครั้งตอไป  

นึกถึงคาํวิพากษวิจารณท่ีวาฉันเปนคนขวานผาซาก คนปากเสีย ทําใหเห็นวา คนรอบขางเขา

เห็นขอบกพรองของฉันชดัเจน วามีอะไรท่ีฉันควรแกไข และก็พยายามบอก พยายามเตอืนใหฉันรู 

ใหฉันไดเห็นตัวเอง แตฉันก็ไมเห็น เพราะคิดวาตวัเองดีแลว ในทางกลับกนั ฉันเองก็ชอบติคนอื่น 

หวังใหเขาแกไขตัวเขา แตบางครั้งเขากลับไมพอใจฉัน โกรธฉัน เพราะเขาก็ไมเห็นตัวเขาเองอยางท่ี

ฉันเห็น เชนเดียวกับท่ีฉันก็เคยมองไมเห็นตัวเอง เมื่อมองไมเห็นตัวเอง เขากไ็มรูจะแกไขอยางไร 

เมือ่เห็นอยางนี้ ทําใหฉันเห็นคุณคาและขอบคุณคําตําหนิของคนอื่น ทําใหไดเห็นจุดบกพรองของ

ตัวเองท่ีฉันยังมองไมเห็น แทนทําจะไมพอใจเหมอืนเคย ก็ฉันก็ยังพรองอยูนี่นา ตองคอยๆเติมไป

เร่ือยๆจนกวาจะเต็ม  .. 

นึกถึงคาํพูดของตัวเอง ท่ีวา “ไมชอบกอ็ยาชอบ  ฉันก็เปนคนอยางนี้แหละ พูดอะไรพูด

ตรงๆ ชอบไมชอบก็บอกตรงๆ ไมออมคอม ถารับไมไดกช็วยไมได” ฉันเห็นความดันทุรัง ความไม



ฟงใครของฉัน คิดวาตัวเองดีแลว เปลี่ยนแปลงไมได และผูอื่นตองยอมรับ เพราะมองไมเห็นตัวเอง 

มีกําแพงบังตาไมใหฉันเหน็ขอบกพรองของตัวเอง คือความยึดมั่นถอืมั่นในใจวาตัวเองดีแลว เปน

คนพูดตรงๆดีอยูแลว เพราะไมเคยเก็บหลกัฐานวาการพูดตรงแตละที ผูฟงเขารูสึกอยางไร มีสีหนา

อยางไร ทําใหไมรูตัวอยูอยางนั้น 

 

 
 

แตเอาละ เห็นอยางนี้แลว เร่ิมลงมือตรวจสอบตัวเองกันเลย โดยการสังเกตความรูสึกของเรา

ท่ีมีตอการกระทําของผูคนรอบขาง เราชอบอะไรไมชอบอะไร และสังเกตคนรอบขางวาเขารูสึก

อยางไรจากการกระทําของเราเพือ่เปนกระจกสองใหเห็นตัวเราเอง การสังเกตนีเ้ราไมมเีจตนาจะไป

ตําหนิคนท่ีเปนกระจกใหเรา แตเราจะเอาสิ่งท่ีเห็นมาเปนหลกัฐานสอนใจวา เห็นมั้ยถาทําอยางนี ้

พูดอยางนี้ แลวผลจะเปนแบบนี้นะ การกระทําของผูอื่นท่ีทําใหเรารูสึกไมดีทําใหเรารูวาเราไมควร

ไปทําแบบเดียวกันนี้กับใคร สวนอะไรที่เราทําไปแตกลับทําใหผูอื่นเดอืดรอนกาย เดือดรอนใจเราก็

จะไมทําอีก 

นอกจากนี้ จากเหตุการณท่ียกตัวอยางมาขางตน เราตองพิจารณาตอวา ทําไมเราไมพอใจกับ

เสือ้ลาย  ...จริงๆแลวเสื้อคืออะไร ...มีท่ีมา ท่ีเปน ท่ีไปอยางไร ...เสื้อมีความสําคัญอยางไรกับเรา  ...

เสือ้ลายหรือเสื้อสเีรียบๆ ตางกันอยางไร  ...สวยในแบบของเรากับสวยแบบของเพื่อนเหมอืนกันมั้ย

 ...แลวถาเราตองการบอกใหเพ่ือนรูวาเราชอบเสือ้แบบไหน ควรพูดเวลาใด พูดอยางไร เพ่ือนถึงจะ

ไมเสียใจ ไมเสียความรูสึก..เปนตน การพิจารณาเรื่องเหลานี้จะละเลยไมได เพราะความไมพอใจเกิด

TIP:  “ การยึดมั่นถอืม่ันวาเราเปนคนอยางใดอยางหนึ่ง เชน เปนคนพูดตรง ทําใหเรา
ไมสามารถปรับตัวเขากับสถานการณตางๆได เหมอืนเปนของแข็ง ท่ีสามารถไป
กระทบกระทั่งคนรอบขางได ใหเขาเจ็บปวด รําคาญไดตลอดเวลาทีอ่ยูใกล ตาง
กับนํ้า ท่ีออนโยนและนิ่มนวล ถาเราเปนคนยังไงก็ได ถึงเวลาแข็งก็ทําได เวลา
ตองออนกอ็อนได ยืดหยุนได  แบบหลังดีกวาเยอะเลยเนอะ... ” 



จากความเห็นผิด ถาไมแกไขท่ีตนเหตุ โดยการเอาความจริงเขาไปแทนที่ เราก็จะเห็นผิดอยูอยางนั้น 

ความไมพอใจก็จะเกิดไดอีก  

 


