เอกสารสรุปคำสอน
บทที่3 หัวข้อ การเข้าใจตนเองและผู้อื่น
โดย ผศ.ดร.ปนัดดา  ชำนาญสุข
……………………………………………………………………………………………………..

เกริ่นนำ

การเปลี่ยนแปลงของสังคมปัจจุบันที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว เต็มไปด้วยการแข่งขัน การชิงดีชิงเด่น การมุ่งความสำเร็จ ก้าวหน้า ผ่านระบบการแข่งขันเพื่อให้ตนเองหรือกลุ่มของตนเองเป็นผู้ชนะ! 

ผู้ชนะจะได้ในสิ่งที่ตนหรือกลุ่มตนอยากได้ ในขณะที่ผู้แพ้จะไม่ได้รับในสิ่งที่ตนอยากได้ ระบบวัฒนธรรมดังกล่าวเรียกด้วยภาษาง่ายๆว่า “ระบบแพ้คัดออก”

เมื่อพิจารณาจะเห็นว่า ผู้ชนะ และผู้แพ้ หรืออาจกล่าวได้ว่า ทุกๆคนที่เข้าสู่สังคมของการแข่งขันที่ใช้วัฒนธรรมแพ้คัดออกนี้ ล้วนติดกับดักที่สำคัญคือ พวกเขาหลงลืมไปว่าสัจธรรมของชีวิตคือ ความไม่แน่นอน  สิ่งที่สำคัญของชีวิตหาใช่ความเป็นผู้ชนะไม่  หากแต่การดำเนินชีวิตอย่างมีสติ มีความสุข และการมีมิตรภาพต่างหากคือสารัตถะที่สำคัญของชีวิต

ในบางครั้งที่เราเป็นผู้แพ้   เราเสียใจ เราผิดหวัง เราทุกข์ เราถูกสังคมให้คุณค่าและความหมายประหนึ่งว่า เราไร้ความสามารถ  

และเราก็หลงคิดไปว่า เราไม่มีความสามารถ เรากำลังติดกับดักการดำเนินชีวิตโดยขึ้นอยู่กับความคาดหวัง กฏเกณฑ์ของสังคมอย่างไม่รู้เท่าทัน เราลืมไปว่า

คนทุกคนมีความแตกต่างกัน คนแต่ละคนแสดงพฤติกรรมที่แตกต่างกันเนื่องมาจากพวกเขามีความต้องการที่แตกต่างกัน 

คนทุกคนมีศักยภาพในมุมที่แตกต่างกัน

คนทุกคนอยากทำสิ่งดีๆให้แก่ชีวิตและคนรอบข้าง  หากแต่ ในบางบริบทของ          กาละ เทศะ(time and space)พวกเขาอาจมีความจำเป็น มีเหตุผลบางประการที่ทำให้พวกเขากระทำในสิ่งที่สังคมบอกว่า ไม่ควร ไม่น่าทำ

นักจิตวิทยาเชื่อ พฤติกรรมของคนเปลี่ยนแปลงได้ 

ทำไมพวกเขาถึงกระทำในสิ่งที่ไม่ควรทำ และเราควรจะทำอย่างไร???????
เริ่มต้นจาก...ความเข้าใจตัวเองก่อน....

หากเราลองสำรวจตัวเราเอง เราจะพบว่าเรานั้นมีทั้ง “มุมงาม”  และ “มุมมืด” ในเมื่อเรายังสามารถยอมรับมุมมืดๆของเราได้ แล้วด้วยเหตุผลใดเล่าที่ทำให้เราปฏิเสธที่จะทำความเข้าใจว่า ผู้อื่นเขาก็ย่อมมีมุมมืดได้เช่นเดียวกัน

เลือกมองมุมงามเพื่อสร้างแรงจูงใจให้กับตัวเองก่อน

“ไอ้เสือสู้!...ครูเชื่อว่าคุณทำได้...และทำได้ดีเสียด้วย” คือถ้อยคำที่ครูใช้ให้กำลังใจนิสิตเตรียมแพทย์ปี1 ที่วิตกกังวลเกินกว่าเหตุ(high anxiety)จนกระทั่งลืมเข้าสอบ 

การให้โอกาสเขาในวันนั้น พร้อมกำลังการตบบ่าใช้คำพูดให้กำลังใจเป็นสิ่งเล็กๆที่ครูคนหนึ่งแสดงต่อลูกศิษย์ในฐานะมิตร ด้วยความเชื่อว่าไม่มีใครอยากทำผิดกฎ ระเบียบ ข้อบังคับ

ในที่สุด เขาทำได้.....จบเป็นแพทย์และเรียนเฉพาะทางด้านจิตเวช 

จิตแพทย์ใหญ่บอกว่า แรงบันดาลใจคือ ครั้งหนึ่งที่ทุกข์รู้สึกดีมากๆที่มีคนเข้าใจและพร้อมที่จะช่วยเหลือ

ในบางครั้งที่เราอยู่ท่ามกลางการแข่งขัน ภาวะความคาดหวังและภาวะกดดัน จะทำให้เราเครียด ไม่มีความสุข บางครั้งเรารู้สึกสูญเสียความภาคภูมิใจในตนเอง(low  self esteem) หากเราอยู่ในภาวะเช่นนั้นเนิ่นนาน......แน่นอน เราอาจรู้สึกว่าเราไม่มีคุณค่า ....ซึ่งเป็นความเข้าใจที่ผิด

บางครั้งเราอาจแพ้ เราอาจพลาด แต่เมื่อล้มแล้วต้องลุกให้ได้ ....ไอ้เสือสู้!!!!!!!


กลับมาตั้งต้นใหม่ ถามหาเป้าหมายและความต้องการของตนเอง

โคลงบทสำคัญบทหนึ่งแต่งโดยFrederick  S. Perls ความว่า
I do my thing and you do your thing.

I am not in this world to live up to your expectations.

And you are not in this world to live up to mine.

You are you and I am I.

And if by chance we find each other , it’s beautiful.

If not , it can’t be helped.
สาระสำคัญของโคลงบทดังกล่าวสะท้อนให้เห็นวิธีคิดของผู้แต่งว่า การที่เราจะมีชีวิตอย่างมีความสุขนั้น เราต้องเริ่มต้นจาก ตั้งเป้าหมายที่เราคิดว่า เหมาะสมกับตัวเราและคิดวางแผนดำเนินชีวิตไปยังเป้าหมายนั้นอย่างอิสระโดยไม่ยึดติดกับความคาดหวังที่ผู้อื่นมีต่อเราที่มิใช่ความคาดหวังของเรา ไม่ใช่เป้าหมายในชีวิตของเรา ไม่ใช่สิ่งเราต้องการ
คำถามที่ตามมาคือ หากความต้องการและความคาดหวังของเราขัดแย้งกับคนรอบข้างโดยเฉพาะคนที่รักเรา หวังดีเราจะทำอย่างไร?????
ยอมจำนน(passive)หรือก้าวร้าว(aggressive)มิใช่ทางออก

เราไม่ได้ใช้ชีวิตเพียงลำพังบนโลกใบนี้ หากแต่เรามีชีวิตอยู่บนความสัมพันธ์กับผู้อื่น ในบางครั้งเราอาจพบความขัดแย้งหรือความไม่สอดคล้องกันระหว่างสิ่งที่เราต้องการกับสิ่งที่เขาต้องการให้เราทำ หรือให้เราเป็น ความขัดแย้งนำมาซึ่งความทุกข์ ความไม่สบายใจ

หากเราขาดสติ ไม่รู้เท่าทันความรู้สึกของเราพฤติกรรมที่เราแสดงออกไปอาจส่งผลกระทบเชิงลบต่อสัมพันธภาพระหว่างเรากับผู้อื่น ยกตัวอย่างเช่น การตำหนิติเตียนผู้อื่นอย่างรุนแรง การใช้คำพูดที่แสดงอารมณ์โกรธเมื่อถูกควบคุม บังคับ การเรียกร้องสิทธิของตนเองผ่านการใช้กิริยาท่าทางที่โกรธขึง รุนแรงเป็นต้น ตัวอย่างของพฤติกรรมดังกล่าวเรียกว่า พฤติกรรมก้าวร้าว

อีกด้านหนึ่งคือพฤติกรรมยอมจำนน หมายถึงการที่บุคคลยอมจำนนต่อความต้องการ ความคาดหวังของผู้อื่นที่มีต่อตนทั้งๆที่ไม่สอดคล้องกับความต้องการและความคาดหวังของตนเอง การกระทำในลักษณะ “ทน”เช่นนี้ทำให้เกิดความทุกข์ต่อตนเอง ขาดความสุข ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง(low selfesteem)ทำให้ไม่ได้ใช้ศักยภาพที่ตนเองมีอยู่อย่างเต็มที่ในการดำเนินชีวิต ส่งผลเสียหายต่อการบรรลุเป้าหมายในการดำเนินชีวิตที่มีความสุข

การกล้าที่จะแสดงความรู้สึกอย่างเหมาะสมและอิสระ(assertive)จึงเป็นทางออกในการที่เราจะใช้เมื่ออยู่ในภาวะของความขัดแย้งของความต้องการระหว่างเรากับผู้อื่น ยกตัวอย่างเช่น

“อาจารย์ครับ ผมตั้งใจเรียนในวิชาของอาจารย์ ผมอ่านหนังสือ ตอนที่ผมทำข้อสอบผมก็คิดว่าผมพอทำได้ แต่คะแนนออกมาไม่ดีเลย ผมขออนุญาตดูว่าผมทำพลาดจุดไหนได้มั๊ยครับ”

ค้นหาความต้องการของตนเองให้พบและตระหนักว่า”คนแต่ละคนมีความต้องการที่แตกต่างกัน”

อับราฮัม มาสโลว์ สร้างทบ.แรงจูงใจโดยอธิบายว่า ความต้องการส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมที่แตกต่างของมนุษย์ โดยความต้องการมี5ขั้น เมื่อเรามีความต้องการในขั้นใดสูงเราก็จะแสดงพฤติกรรมมุ่งเน้นไปตามแรงผลักดันของความต้องการขั้นนั้น

ขั้นที่ 1 ความต้องการทางด้านร่างกาย (physiological needs)

ขั้นที่ 2ความต้องการความมั่นคงปลอดภัย (safety-security needs)

ขั้นที่ 3ความต้องการความรักและเป็น   เจ้าของ  (love and belonging needs)          
ขั้นที่ 4ความต้องการเกียรติยศ ชื่อเสียง  ยอมรับตนเอง (esteem  needs

ขั้นที่ 5 ความต้องการเป็นมนุษย์โดยสมบูรณ์ (need for self-actaulization)
นิสิตลองทบทวนว่าเรามีความต้องการขั้นใดมากที่สุด และเพื่อนหรือคนรอบข้างของเรา หล่ะ มีความต้องการขั้นเดียวกับเราหรือไม่ เราและเพื่อนของเราแสดงพฤติกรรมเหมือนกันหรือไม่ ?? นิสิตจะเห็นว่า คนแต่ละคนมีพฤติกรรมแตกต่างกัน
คนแต่ละคนมีทั้งข้อดีและข้อด้อย


หากทบทวนตนเองเราจะพบว่า ตัวเราเองก็มีทั้งลักษณะนิสัยและพฤติกรรมทั้งในด้านดีและด้านไม่ดี เช่นเดียวกันกับผู้อื่น เขาก็ย่อมมีทั้งจุดดีและจุดด้อย ก่อนที่จะตัดสิน เพ่งโทษ ตำหนิติเตียนใคร ลองค้นหาเหตุผลที่มาของการแสดงพฤติกรรมที่ไม่ดีเหล่านั้น
· เมื่อแสดงพฤติกรรมที่ไม่ดีออกไปแล้วได้รับ “แรงเสริม“ หรือ “ลงโทษ”
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ในสถานการณ์หนึ่งเมื่อบุคคลกระทำพฤติกรรมและได้ในสิ่งที่เขาชอบ ย่อมทำให้พฤติกรรมนั้นเกิดสูงขึ้นดังนั้น หากเขามีพฤติกรรมที่ดีควรให้รางวัลโดยให้ในสิ่งที่เขาชอบ
แต่เมื่อใดที่เขาแสดงพฤติกรรมที่ไม่ดีให้ลงโทษ แต่การลงโทษนั้นพึงระลึกเสมอว่า ควรเป็นไปด้วยความเมตตา ความรัก ดดยหวังว่า เราลงโทษเพื่อให้เขามีพฤติกรรมที่ดี ด้วยความรัก ความปรารถนาดี ดังนั้น การลงโทษจึงพึงหลีกเลี่ยงการใช้ถ้อยคำรุนแรง ดูหมิ่น เหยียดหยามให้เสียเกียรติและศักดิ์ศรี

เมื่อเขาหยุดพฤติกรรมที่ไม่ดีนั้นแล้วจึงให้รางวัลเสริมโดยให้ในสิ่งที่สิ่งเขาชอบ 

เคล็ดลับจึงอยู่ที่การเข้าใจผู้อื่น อยู่ที่การรู้ว่าคนที่อยู่แวดล้อมเรานั้นเขาชอบอะไร และไม่ชอบอะไร เคารพในความแตกต่าง ดำเนินชีวิตอยู่กับผู้คนรอบข้างด้วยความเข้าใจ ด้วยความรัก ด้วยมิตรภาพ


การเชื่อว่า คนทุกคนอยากเป็นคนดี และคนทุกคนสามารถเป็นคนดี มีศักยภาพนั้นเป็นเสน่ห์อย่างหนึ่งที่ทำให้เรามีมิตร มีคนรักใคร่จริงใจและพร้อมที่จะดำเนินชีวิตไปด้วยกันด้วยความเคารพในอิสระ ความแตกต่าง อย่างมีมิตรภาพที่ยั่งยืนและมีความสุข
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