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ความเข้้าใจอย่่างลึึกซึ้้�ง
เรีียบเรีียงโดย: หน้้ากากงิ้้�ว

	มีีนั กปราชญ์์ผู้้�ยิ่่�งใหญ่่ได้้กล่่าวคำอมตะไว้้ว่่า “ผู้้�ที่่�มีี

ความเข้า้ใจอย่่างลึึกซ้ึ้�งเท่่านั้้�นท่ี่�จะมีีความรู้้�สึกที่�ดีีต่อผู้้�อื่่�นเสมอ”

	ถ้ า้เรามองตััวเราเองอย่่างจริิงจััง เราจะต้้องยอมรัับว่่าคำ

กล่า่วอมตะนี้้�เป็น็จริิง และบ่่อยครั้้�งที่่�เรา “อารมณ์์ไม่ด่ี”ี  มีคีวามรู้้�สึก 

ที่่�ไม่ด่ีตี่อ่ผู้้�อื่่�นก็เ็พราะว่า่ เราเพียีงแต่ม่องเหตุกุารณ์(์ที่่�เราไม่พ่อใจ) ที่่�

เกิดิขึ้้�นตรงหน้า้เราเท่า่นั้้�น เราไม่ไ่ด้ม้องให้ล้ึกึลงไปว่า่ อะไรคือื สาเหตุุ

ลึกึ ๆ  ของเหตุกุารณ์น์ั้้�นที่่�เรายังัไม่เ่ข้า้ใจอย่า่งลึกึซึ้้�ง และถ้า้เรามองลึึก

เข้า้ไปอย่า่งถ่อ่งแท้ ้เปรียีบเทียีบใจเขาใจเรา ความรู้้�สึกของเราก็ม็ักั

จะเปลี่่�ยนแปลงไปในทางที่่�ดีีมากขึ้้�นจริิงไหมคะ?

	 ยกตััวอย่่าง สมมุุติิว่่า ท่่านขัับรถออกไปในที่่�ที่่�ไม่่ค่่อยมีี

รถผ่่านไปมามากนััก ในระหว่่างทางมีีเด็็กเล็็ก ๆ คนหนึ่่�งโบกมืือ

ให้้ท่่านจอดรถแต่่ท่่านก็็ไม่่ได้้สนใจ ในขณะที่่�ท่่านกำลัังจะขัับผ่่าน

เด็ก็น้อ้ยผู้้�นี้้�ไปท่า่นได้เ้ห็น็เด็ก็น้อ้ยผู้้�นี้้�ขว้า้งบางสิ่่�งบางอย่า่งใส่ข่้า้ง

รถของท่่าน และเสีียงที่่�ได้้ยิินทำให้้ท่่านแน่่ใจว่่า เด็็กคนนี้้�ได้้ขว้้าง

หินิก้อ้นโตใส่ป่ระตูขู้า้งรถของท่า่น ท่า่นเหยียีบเบรคอย่า่งแรง ก้า้ว

ลงมาจากรถ เดิินอย่่างเร็็วไปหาเด็็กน้้อย ความโกรธของท่่านมี ี

มากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  ท่่านคิิดอยู่่�ในใจว่่า จะลงโทษเด็็กน้้อยคนนี้้�อย่่างไร 

	 เมื่่�อท่่านเดิินถึึงตััวเด็็กน้้อย ท่่านเกืือบระงัับความโกรธ

ไว้้ไม่่อยู่่� จะลงโทษด้้วยมืือของท่่านเอง เด็็กน้้อยกลัับยืืนเฉย น้้ำตา

ไหลพรากด้้วยความกลััวและตกใจ เงยหน้้าขึ้้�นมองและพููดว่า่ “ผม

เสีียใจที่่�ต้้องทำเช่่นนี้้� เพราะเป็็นหนทางเดีียวที่่�จะหยุุดรถท่่านได้้” 

และชี้้�มืือไปที่่�พงหญ้้าสููงข้้าง ๆ ตััวพร้้อมกัับบอกว่่า “น้้องคนเล็็ก

ของผมได้้รัับบาดเจ็็บสาหััส นอนอยู่่�ที่่�นั่่�นคุุณกรุุณาช่่วยเหลืือเขา

ได้้ไหม?”

	 เมื่่�อได้้เข้้าใจเรื่่�องโดยตลอดแล้้ว อารมณ์์และความรู้้�สึึก

ที่่�ร้้อนแรงของท่่านจะเปลี่่�ยนแปลงไปแล้้วใช่่หรืือไม่่ ทำไมความ

รู้้�สึกึของท่า่นจึงึเปลี่่�ยนไป เพราะท่า่นได้เ้ข้า้ใจถึงึเหตุผุลลึกึๆที่่�เด็ก็

น้้อยนี้้�ได้้ทำแก่่ท่่านใช่่หรืือไม่่ ?ความโกรธและอารมณ์์ที่่�ร้้ายแรงที่่�

เกิดิขึ้้�นแก่่ท่า่นในตอนแรกก็็เนื่่�องจากท่่านได้้ตัดัสิินการกระทำของ

เด็็กจากสิ่่�งที่่�ท่่านยัังไม่่เข้้าใจอย่่างลึึกซึ้้�งใช่่หรืือไม่่?

บทความปากิิณกะ
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	 ลองมาดูอูีกีสักัตัวัอย่า่ง สมมุตุิวิ่า่ท่า่นต้อ้งขับัรถไปศูนูย์ก์ารค้า้ 

ที่่�มีชีื่่�อเสียีงแห่ง่หนึ่่�งและวันันั้้�นเป็น็วันัต้น้เดือืน คนเป็็นจำนวนมาก

มาอุดุหนุนุซื้้�อสินิค้า้รถจอดเต็ม็ลานจอดไปหมด ในขณะที่่�ท่า่นกำลังั

หงุดุหงิดิและหาที่่�จอดรถไม่ไ่ด้แ้ละรีบีที่่�จะหาที่่�จอดรถ รถคันัหน้า้ 

ของท่า่นกำลังัขับัช้า้แสนช้า้ รถคันัต่อ่ไปก็แ็ล่น่ไปไกลมากแล้ว้ แม้ว่้่า

ท่า่นจะบีบีแตรแล้ว้บีบีแตรอีกี รถคันัหน้า้ของท่า่นซึ่่�งไม่ไ่ด้ดู้วู่า่เป็น็

รถเก่่าเลยแต่่ขัับช้้าสิ้้�นดีีก็็ยัังขัับด้้วยความเร็็วเท่่าเดิิม

	ท่ ่านโกรธและหงุุดหงิิดเป็็นกำลัังเกืือบตะโกนตามลงไป

ด่่าเมื่่�อคัันหน้้าหาที่่�จอดได้้แล้้ว แต่่ท่่านก็็ไม่่ได้้ทำ แต่่รู้้�สึึกหงุุดหงิิด

ใจเป็น็อันัมาก และบ่น่กับัคนรักัของท่า่นไปตลอดเวลาการซื้้�อของ

        	ท่ ่านได้้เห็็นชายสููงอายุุผู้้�หนึ่่�งเดิินกระย่่อง ๆ มาซื้้�อของ

อยู่่�คนเดีียว ท่า่นนึึกสงสารอยู่่�ในใจและคิิดอยู่่�ในใจว่่าถ้้ามีีลูกูหลาน

มาช่ว่ยถือืของชายผู้้�สูงูอายุนุี้้�คงจะสบายขึ้้�นมาก และชายพรุ่่�งนี้้�ลง

ลิฟิท์ม์าลานจอดรถชั้้�นเดียีวกันักับัของท่า่น ท่า่นมองตามชายผู้้�นี้้�ไป

ด้้วยเรื่่�อย ๆ ปรากฏว่่า ชายสููงอายุุนี่่�เองเป็็นผู้้�ขัับรถเก๋๋งคัันที่่�ท่่าน

บีีบแตรไล่่มาตลอดทางจนหาที่่�จอดรถได้้ 

	ท่ านเริ่่�มมีคีวามเข้า้ใจอย่่างลึึกซ้ึ้�ง ท่า่นเริ่่�มละอายใจตัวัเอง 

ที่่�บีีบแตรไล่่คนแก่่มาเป็็นเวลานานและรู้้�สึึกละอายใจคนรัักที่่�ทน

ฟัังท่่านบ่่นมาเป็็นเวลานานเช่่นกััน คนรัักของท่่านที่่�นั่่�งใจเย็็นมา

อยู่่�ตลอดเวลาหััวเราะขึ้้�นเป็็นครั้้�งแรก ท่า่นต้้องยิ้้�มอย่่างเขินิ ๆ  แล้้ว

อารมณ์์ความรู้้�สึึกของท่่านก็็ดีีขึ้้�นตามลำดัับ

	 ลองดููอีีกสัักตััวอย่่าง ขณะที่่�ท่่านกำลัังขัับรถอยู่่�อย่่าง

สบายใจบนถนน ท่า่นถูกูรถคันัหลังับีบีแตรพร้้อมกับัส่ง่สัญัญาณไฟ 

ท่า่นนึึกฉุนุเฉีียวอยู่่�ในใจว่่า “ มันัจะเอายัังไงของมัันนะ รถเลนซ้้าย 

เลนขวาก็็เต็็มไปหมด จะให้้เลื่่�อนไปอยู่่�เลนไหนอยากจะแซงก็็แซง

ไปเองสิิ” ท่่านไม่่รู้้�จะทำอย่่างไรก็็ขัับไปเรื่่�อย ๆ คัันหลัังก็็ยัังขัับจี้้� 

ตามท่่านมาติิด ๆ พร้้อมกัับบีีบแตรและส่่งสััญญาณไฟกระพริิบ 

อารมณ์ข์องท่า่นหงุดุหงิดิขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  จนกระทั่่�งรถคันัหลังัมีจีังัหวะ

แซงท่า่นได้พ้ร้อ้มกับัตะโกนบอกมาว่า่ ประตูขูองคนที่่�นั่่�งข้า้ง ๆ  กับั

คนขัับไม่่ได้้ปิิดสนิิท อารมณ์์ของท่่านเปลี่่�ยนไปทัันทีี รู้้�สึึกขอบคุุณ

รถคัันหลัังที่่�พยายามทำทุุกวิิถีีทางที่่�จะบอกว่่า ประตููรถของท่่าน

ปิิดไม่่สนิิท เมื่่�อท่่านเข้้าใจอย่่างลึึกซึ้้�ง ความรู้้�สึึกและทััศนคติิของ

ท่่านก็็ดีีขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ความเข้้าใจอย่่างลึึกซึ้้�งจึึงเป็็นเรื่่�องสำคััญยิ่่�ง

	ปั ัญหาที่่�เกิิดขึ้้�นเนื่่�องมาจากความไม่่สบายใจต่่าง ๆ ใน

ชีวีิติของคนเรา จึงึมักัจะเกิดิจากการที่่�เราไม่เ่ข้า้ใจผู้้�อื่่�นหรืือสิ่่�งอื่่�น ๆ  

อย่่างลึึกซึ้้�งนั่่�นเอง

	ถ้ า้เราทดลองสอบถามคนทั่่�วไปว่่า “ ท่า่นมีีปัญัหาในการ

มีีความสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�นหรืือไม่่” เรามัักจะได้้รัับคำตอบเหมืือนกััน

ทั้้�งหมดว่่า “ไม่่มีีปััญหา” แต่่ถ้้าเราถามต่่อไปว่่า “ ปััญหาในการ

มีีความสำคััญของท่่านกัับผู้้�อื่่�นคืืออะไร” เรามัักจะได้้รัับคำตอบ

ที่่�คล้้าย ๆ กัันว่่า การแสดงออกต่่าง ๆ ที่่�ไม่่เหมาะสมของผู้้�อื่่�นที่่�

ทำให้ท้่า่นรู้้�สึกึไม่ส่บายใจขัดัใจเช่น่การแสดงออกในเหตุกุารณ์ต์่า่ง ๆ   

ในชีวีิติประจำวันั ไม่ว่่า่จะเป็น็ที่่�ทำงาน,บนท้อ้งถนนหรือืแม้แ้ต่ท่ี่่�บ้า้น  

	 พฤติิกรรมต่่าง ๆ เหล่่านี้้�ของผู้้�อื่่�นอาจจะทำให้้ท่่าน

อารมณ์์ไม่่ดีีหงุุดหงิิดไม่่สบายใจ หลาย ๆ พฤติิกรรมของผู้้�อื่่�นเรา

มีีบทบาทไปแก้้ไขได้้ แต่่อีีกหลายๆพฤติิกรรมของผู้้�อื่่�นเราจะไม่่มีี

บทบาทเข้้าไปทำอะไรได้้เลยแล้้วกรณีีหลัังนี้้�เราควรทำอย่่างไร มีี

หลากหลายวิิธีีที่่�จะทำให้้อารมณ์์และความรู้้�สึึกที่่�ดีีกลัับคืืนมาจาก

พฤติิกรรมที่่�ไม่่พึึงประสงค์์เหล่่านี้้�

	 คำแนะนำหนึ่่�งที่่�น่่าสนใจก็็คืือการทำความเข้้าใจอย่่าง

ลึึกซึ้้�งกัับพฤติิกรรมนั้้�น และเมื่่�อไหร่่ที่่�เรามีีความเข้้าใจอย่่างลึึกซึ้้�ง 

ความรู้้�สึึกดีีก็็จะเกิิดขึ้้�นเอง เพราะความเข้้าใจอย่่างลึึกซึ้้�งจะทำให้้

ทััศนคติิและอารมณ์์ที่่�มีีต่่อผู้้�อื่่�นหรืือสิ่่�งอื่่�นนั้้�นเปลี่่�ยนแปลงไปใน

ทางที่่�ดีีขึ้้�น

	ถ้ า้เราเริ่่�มฝึึกทำความเข้า้ใจอย่า่งลึกึซึ้้�งกัับทุกุสิ่่�งทุกุอย่า่ง

มากขึ้้�น ไม่่ใช่่มองแต่่ผิิวเผิินในเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นเฉพาะหน้้าเรา 

เราจะมีีอารมณ์์ที่่�ดีีขึ้้�น ทััศนคติิต่่อโลกก็็จะดีีขึ้้�น  แทบจะไม่่มีีสิ่่�งใด

หรือืพฤติกิรรมใดของใครที่่�จะมามีอีิทิธิพิลทำให้อ้ารมณ์เ์สียีง่า่ย ๆ

ได้้เลย 

	 แล้้วเราจะพึึงระลึึกอยู่่�เสมอว่่าพฤติิกรรมบางอย่่างของ 

ผู้้�อื่่�น ทำให้เ้ราอารมณ์ไ์ม่ด่ีไีด้น้ั้้�นเป็น็เพราะเรายังัไม่เ่ข้า้ใจพฤติกิรรม

ของผู้้�นั้้�นอย่่างแท้้จริิงค่่ะ
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