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บอยคร้ังท่ีมีคนพูดถึงฉันวาฉันเปนคนขวานผาซากบาง ปากเสียบาง  ฉันไมเคยสนใจคําพูด

เหลานั้น และไมเขาใจวาฉันเปนอยางท่ีเขาวาอยางไร ฉันมักตอบโตคําวิจารณเหลานั้นวา “ไมชอบก็

อยาชอบ  ฉันก็เปนคนอยางนี้แหละ พูดอะไรพูดตรงๆ ชอบไมชอบก็บอกตรงๆ ไมออมคอม ถารับ

ไมไดกช็วยไมได”  

แปลกมั้ย....ท่ีเรามองไมเหน็ตัวเอง แตมักมองเห็นขอเสียของคนรอบขางและพยายามแกไข

ผูอื่น  

เมือ่รูจักการนอมนําเอาสิ่งตางๆท่ีเห็น ท่ีไดยินรอบตัวมาเปนกระจกสะทอนใหเห็นตัวเอง  

ทําใหนึกถึงเหตุการณท่ีฉันเคยพูดกับเพ่ือนเมือ่นานมาแลว  

ตอนนั้นเพ่ือนสนิทมากของฉันไปเที่ยวตางประเทศแลวซื้อเสื้อลายดอกมาฝาก  ฉันไมชอบ

เสือ้ตัวนั้นเลย แตเก็บความรูสึกไมเปน และคิดวาตองบอกใหเพ่ือนรู ตองพูดตรงๆ เพราะฉันเปนคน

พูดอะไรพูดตรง จึงพูดออกไปวา   

“โห...ไมเห็นสวยเลย ดูซิลายพรอยเชียว ทําไมไมซื้อแบบเรียบๆมาละ อะไร...ไมรูเหรอวา

ฉันชอบแบบเรียบๆ” แลวทําหนาเซ็งๆ 

เพ่ือนก็บอก   “ไมชอบก็ไมตองเอาไป จะไปรูไดไงวาจะไมชอบ ฉันวาสวยดีออก”  

ฉันพูดตอวา   “ทําไมตองนอยใจดวย อุตสาหบอกนะวาฉันชอบแบบไหน”  แลวก็คิดไม

พอใจท่ีเพ่ือนโกรธกับคําวจิารณวา ‘ฉันก็เปนอยางนี้แหละ พูดตรงๆ จะไดรูไปเลยวาชอบไมชอบ

แบบไหน ทําไมตองโกรธดวยนะ..’ 

ผลของคาํพูดของฉันวันนัน้  ทําใหเพ่ือนเสียใจท่ีอตุสาหนกึถึง ยอมหอบหิ้วของมาฝาก แต

ยังโดนตอวา  ดวยคําพูดท่ีไมนาฟง ทําใหมีการตอบโตกันดวยอารมณ และเสียความรูสึกกันไปท้ังคู 

เพ่ือนงอนฉันไปหลายชั่วโมง แตฉันก็ยังไมรูสึกตวัวาการเปนคนพูดตรงเกนิเหตุ มีผลเสียอยางไร

และควรรีบแกไขดวน



 

 
 

เมือ่พิจารณาเหตุการณขางตน ทําใหฉันนึกไปถึงคนบาท่ีเดินแกผาตามขางถนน  ผูคนท่ีพบ

เห็นตางเบอืนหนาและรีบเดินหนเีพราะมีแตความนาเกลียด ไมมีใครอยากเหน็ ทําใหคิดไดวา อะไร

ท่ีไมนาดู ท่ีเปนพิษตอผูพบเห็น ตองปกปดไวใหมิดชิด อยาเปดเผยใหใครเห็นเปนอันขาด แลวก็

ยอนดูตัวเองสมัยท่ียังไมรูจักเก็บอารมณ ไมรูจักระวังการกระทําและคําพูดวา  

‘เรากไ็มตางกับคนบา ท่ีเอาความรูสึกนึกคิดและอารมณของตัวเองแสดงออกมาใหคนอื่น

เห็น ไมพอใจอะไร ก็พูดออกมาหมด ดวยน้ําเสียง สีหนา กิริยาทาทางที่ไมนาดู ทําใหผูอื่นตองเบือน

หนาหนีเพราะรับไมได ไมอยากฟง ไมอยากเห็น ฟงแลว เห็นแลวทําใหเขาไมสบายใจ เสียใจ แตเรา

กลับไมรูสกึตัว ยังเห็นผิดวาการพูดตรงๆเปนสิ่งดี เหมือนคนบาท่ีไมรูตัว จริงอยูเราอาจไมชอบ ไม

พอใจอะไรไดอยู แตตองรูจักสํารวมคําพูดและการกระทํา เพ่ือปองกันไมใหกระทบกระทั่งกับคน

รอบขาง แลวคอยหาเวลา หาทางหาหลักฐานความจริงสอนใจเกี่ยวกับสิ่งท่ีทําใหเราไมชอบ ไม

พอใจนั้นแบบลับๆ คนเดียวจะดีกวา’ 

การเปนคนพูดตรงอยางฉัน ถารูจักพิจารณาตั้งแตตอนนั้น คงจะแกไขตัวเองไดนานแลว 

ท้ังๆท่ีผานมาก็มีผลเสียมากกวาผลดี เกอืบทุกครั้งท่ีฉันพูดอะไรออกไปตรงๆ มักกระทบความรูสึก

ผูฟง ทําใหเขาไมพอใจ เสียใจเสมอ สวนใหญฉันจะพูดตรงก็แตเฉพาะเวลาติ ตอวา หรือ

วิพากษวิจารณคนอื่น เวลามีอะไรไมไดดังใจ และเวลาอารมณเสีย  แตเวลาคนอื่นทําดกีับฉัน ฉัน

กลับไมเคยชมเขาตรงๆ ดูซิ...ท่ีคิดวาตัวเองเปนคนตรง จริงๆแลวก็ไมตรงจริง แตมองไมเห็นวา

ตัวเองเบี้ยว   

TIP:  “ ทานอานแลวมีความเหน็วาอยางไร อยาลืมนอมสอนใจตัวเองนะคะวา ‘แลวเรา
ละ ....เคยเปนแบบนี้บางมั้ย....’ ไมวาจะเปนแบบฉัน)ผูกระทํา(หรือจะเปนแบบ
เพ่ือนฉัน)ผูถกูกระทํา(ก็นอมไดท้ังคู นอมใหเขาใจตัวเองและฝายตรงขาม ” 



แลวฉันรูไดอยางไรวาแตละครั้งท่ีฉันพูดอะไรออกไป คนฟงจะรูสึกอยางไร ฉันก็เร่ิมจาก

การหัดนอมวา ถามีคนพูดจาแบบเดียวกันกับฉัน ฉันจะรูสึกอยางไร เชน ถาฉันซือ้เสือ้แบบที่ฉัน

ชอบจากตางประเทศมาฝากเพื่อน แลวเขาพูดแบบเดียวกับท่ีฉันพูด ฉันจะรูสึกอยางไร ถาฉันคิด

แบบนี้เปนแตแรก ฉันคงไมกลาพูดตรงๆออกไป เพราะฉันก็ไมชอบคําพูดแบบนั้นเหมือนกัน  ฉัน

คงอยากไดคําขอบคุณมากกวา เพ่ือนกค็งอยากไดเชนเดียวกัน  หรืออาจนอมเอาเหตกุารณคน

ทะเลาะกันท่ีเคยเห็นมาพิจารณาก็ได ท้ังคําพูดท่ีเขาใช น้ําเสียง ทาทาง ลักษณะไหนที่ไมเหมาะสม 

ฉันจะไมทําอยางนั้นกับใคร  เมื่อชํานาญในการนอมมากขึ้น จะพูดอะไรก็มีความระวังมากขึ้น ท้ัง

น้ําเสียง แววตา และทาทางในขณะพูด   

อยางไรกต็าม แมจะนอมไดบาง พยายามหาคําพูดดีๆมาพูดแลวก็ตาม คําพูดของเรากอ็าจจะ

ไมถกูใจคนฟงเสมอไป  ใหสังเกตปฏิกิริยาของคูสนทนา ท้ังสีหนาและแววตา เพ่ือจะไดแก

สถานการณไดทันทวงที ไมใหเกิดความเสียหายมาก เพราะความจริงท่ีวาโลกใบนีเ้ปนโลกแหง

ความพรอง ไมมีอะไรสมบูรณแบบ ถึงพยายามเตม็ท่ีก็ยังพลาดกันได ใจของเราจะไดไมเดอืดรอน

กับความผิดพลาดนั้น แตใหหาทางวาเราจะปรับปรุงอะไรไดบางสําหรับครั้งตอไป  

นึกถึงคาํวิพากษวิจารณท่ีวาฉันเปนคนขวานผาซาก คนปากเสีย ทําใหเห็นวา คนรอบขางเขา

เห็นขอบกพรองของฉันชดัเจน วามีอะไรท่ีฉันควรแกไข และก็พยายามบอก พยายามเตอืนใหฉันรู 

ใหฉันไดเห็นตัวเอง แตฉันก็ไมเห็น เพราะคิดวาตวัเองดีแลว ในทางกลับกนั ฉันเองก็ชอบติคนอื่น 

หวังใหเขาแกไขตัวเขา แตบางครั้งเขากลับไมพอใจฉัน โกรธฉัน เพราะเขาก็ไมเห็นตัวเขาเองอยางท่ี

ฉันเห็น เชนเดียวกับท่ีฉันก็เคยมองไมเห็นตัวเอง เมื่อมองไมเห็นตัวเอง เขากไ็มรูจะแกไขอยางไร 

เมือ่เห็นอยางนี้ ทําใหฉันเห็นคุณคาและขอบคุณคําตําหนิของคนอื่น ทําใหไดเห็นจุดบกพรองของ

ตัวเองท่ีฉันยังมองไมเห็น แทนทําจะไมพอใจเหมอืนเคย ก็ฉันก็ยังพรองอยูนี่นา ตองคอยๆเติมไป

เร่ือยๆจนกวาจะเต็ม  .. 

นึกถึงคาํพูดของตัวเอง ท่ีวา “ไมชอบกอ็ยาชอบ  ฉันก็เปนคนอยางนี้แหละ พูดอะไรพูด

ตรงๆ ชอบไมชอบก็บอกตรงๆ ไมออมคอม ถารับไมไดกช็วยไมได” ฉันเห็นความดันทุรัง ความไม



ฟงใครของฉัน คิดวาตัวเองดีแลว เปลี่ยนแปลงไมได และผูอื่นตองยอมรับ เพราะมองไมเห็นตัวเอง 

มีกําแพงบังตาไมใหฉันเหน็ขอบกพรองของตัวเอง คือความยึดมั่นถอืมั่นในใจวาตัวเองดีแลว เปน

คนพูดตรงๆดีอยูแลว เพราะไมเคยเก็บหลกัฐานวาการพูดตรงแตละที ผูฟงเขารูสึกอยางไร มีสีหนา

อยางไร ทําใหไมรูตัวอยูอยางนั้น 

 

 
 

แตเอาละ เห็นอยางนี้แลว เร่ิมลงมือตรวจสอบตัวเองกันเลย โดยการสังเกตความรูสึกของเรา

ท่ีมีตอการกระทําของผูคนรอบขาง เราชอบอะไรไมชอบอะไร และสังเกตคนรอบขางวาเขารูสึก

อยางไรจากการกระทําของเราเพือ่เปนกระจกสองใหเห็นตัวเราเอง การสังเกตนีเ้ราไมมเีจตนาจะไป

ตําหนิคนท่ีเปนกระจกใหเรา แตเราจะเอาสิ่งท่ีเห็นมาเปนหลกัฐานสอนใจวา เห็นมั้ยถาทําอยางนี ้

พูดอยางนี้ แลวผลจะเปนแบบนี้นะ การกระทําของผูอื่นท่ีทําใหเรารูสึกไมดีทําใหเรารูวาเราไมควร

ไปทําแบบเดียวกันนี้กับใคร สวนอะไรที่เราทําไปแตกลับทําใหผูอื่นเดอืดรอนกาย เดือดรอนใจเราก็

จะไมทําอีก 

นอกจากนี้ จากเหตุการณท่ียกตัวอยางมาขางตน เราตองพิจารณาตอวา ทําไมเราไมพอใจกับ

เสือ้ลาย  ...จริงๆแลวเสื้อคืออะไร ...มีท่ีมา ท่ีเปน ท่ีไปอยางไร ...เสื้อมีความสําคัญอยางไรกับเรา  ...

เสือ้ลายหรือเสื้อสเีรียบๆ ตางกันอยางไร  ...สวยในแบบของเรากับสวยแบบของเพื่อนเหมอืนกันมั้ย

 ...แลวถาเราตองการบอกใหเพ่ือนรูวาเราชอบเสือ้แบบไหน ควรพูดเวลาใด พูดอยางไร เพ่ือนถึงจะ

ไมเสียใจ ไมเสียความรูสึก..เปนตน การพิจารณาเรื่องเหลานี้จะละเลยไมได เพราะความไมพอใจเกิด

TIP:  “ การยึดมั่นถอืม่ันวาเราเปนคนอยางใดอยางหนึ่ง เชน เปนคนพูดตรง ทําใหเรา
ไมสามารถปรับตัวเขากับสถานการณตางๆได เหมอืนเปนของแข็ง ท่ีสามารถไป
กระทบกระทั่งคนรอบขางได ใหเขาเจ็บปวด รําคาญไดตลอดเวลาทีอ่ยูใกล ตาง
กับนํ้า ท่ีออนโยนและนิ่มนวล ถาเราเปนคนยังไงก็ได ถึงเวลาแข็งก็ทําได เวลา
ตองออนกอ็อนได ยืดหยุนได  แบบหลังดีกวาเยอะเลยเนอะ... ” 



จากความเห็นผิด ถาไมแกไขท่ีตนเหตุ โดยการเอาความจริงเขาไปแทนที่ เราก็จะเห็นผิดอยูอยางนั้น 

ความไมพอใจก็จะเกิดไดอีก  

 


