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“รััก”  คืือปรากฏการณ์์ทางใจท่ี่�มีีอิิทธิิพลต่่อชีีวิิตมนุุษย์์

อย่่างคาดไม่่ถึึง

หลาย ๆ คนน่่าจะผ่่านทั้้�งการตกหลุุมรััก  แอบชอบ  

อกหััก  หรืือสมหวััง...  ถึึงอย่่างน้ั้�นคนส่่วนใหญ่่ก็็ยัังมองว่่า 

ความรัักเป็็นเรื่่�องลึึกลัับและคาดเดาไม่่ได้้อยู่่�ดีี

แต่น่้อ้ยคนจะรู้้�ว่า่  ความรัักมีเีหตุผุลทางจิติวิทิยาอยู่่�

เบื้้�องหลััง  ไม่่ต่่างอะไรกัับหลายเร่ื่�องในชีีวิิต

มัันมีทีี่่�มาที่่�ไป  มีหีลัักการ  และเราก็ส็ามารถควบคุมุมััน

ได้้ด้้วยตััวเอง

พิิชชารััศมิ์์�ศึึกษาเรื่่�องของความสััมพัันธ์์อย่่างจริิงจัังทั้้�ง

จากตำรา  ประสบการณ์์ของคนรอบตััว  รวมถึึงลองผิิดลองถููก

ด้ว้ยตััวเอง  จนในที่่�สุดุเธอก็็ได้้พบคำตอบแล้้วว่า  หลัักการทาง

จิิตวิิทยานั้้�นส่่งผลต่่อชีีวิิตรัักของคนเราอย่่างมหาศาล

หนัังสือืเล่ม่นี้้�รวบรวมแนวคิดิทางจิติวิทิยาจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ

ด้า้นความสััมพัันธ์ท์ั่่�วทุกุมุมุโลก  ซึ่่�งจะช่ว่ยให้คุ้ณุเข้า้ใจความรััก

— คำำ�นำำ�สำำ�นัักพิิมพ์์ —
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อย่่างลึึกซึ้้�งผ่่านหลัักการที่่�เข้้าใจง่่าย  พร้้อมกัับเทคนิิคที่่�คุุณนำ

ไปใช้้ได้้จริิง

เราเชื่่�อเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า  เมื่่�อคุุณเปิิดใจ...คุุณจะเข้้าใจ 

ตััวเองและความรัักมากขึ้้�น

และเมื่่�อคุุณเข้้าใจ...คุุณก็็จะได้้พบกัับรัักดีี ๆ อย่่างที่่�

ปรารถนา  และรัักษามัันไว้้ได้้ตลอดไป

	

สำนัักพิิมพ์์วีีเลิิร์์น
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ความรัักเป็็นส่่วนสำคััญในชีีวิิตคุุณหรืือเปล่่า  คุุณ 

ยัังคงมองหาและหวัังว่่าสัักวัันจะได้้พบกัับใครสัักคน

ที่่�รัักในแบบที่่�คุุณเป็็น  เป็็นคนที่่�จะเติิบโตไปด้้วยกััน  

และอยู่่�ดููแลกัันไปจนแก่่เฒ่่าใช่่ไหม

แล้้วเคยแปลกใจไหมว่่าทำไมสิ่่�งท่ี่�เกิิดข้ึ้�นจริิง

ถึึงห่่างไกลจากสิ่่�งที่่�หวัังไว้้อย่่างกัับคนละเรื่่�อง

บางคนตามหาความรัักเท่่าไหร่่ก็็ไม่่เจอ  ยิ่่�ง 

ไขว่่คว้้าก็็ยิ่่�งห่่างไกลจนแอบสงสััยว่่าทำไมคนอื่่�น 

ถึึงหาง่่ายกัันจััง  หัันกลัับมามองตััวเอง  ยากยิ่่�งกว่่า

งมเข็็มในมหาสมุุทร

บางคนรู้้�จัักผู้้�คนมากหน้้าหลายตา  มีีคนนั้้�น 

คนนี้้�แวะเวีียนเข้้ามาแต่่ก็็ยัังไม่่เจอคนที่่�ใช่่สัักทีี

บางคนผ่่านความสััมพัันธ์์มามากมายแต่่คบ

ใครก็็ไม่่ยืืด  แถมยัังเจอแฟนแบบเดิิม ๆ ที่่�ทำให้้ 

ทุุกข์์ใจซ้้ำแล้้วซ้้ำเล่่า

— คำำ�นำำ�ผู้้�เขีียน —
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บางคนเวลามีีแฟนก็็รู้้�สึึกไม่่มั่่�นใจ  กลััวไป

สารพััดว่่าจะโดนทิ้้�ง  ต้้องคอยให้้แฟนรายงานตััว

ตลอด 24 ชั่่�วโมง  คบกัันไปก็็รู้้�สึึกว่่าตััวเองเป็็นฝ่่าย

ที่่�รัักมากกว่่า  มีีเวลาให้้เขาเสมอแต่่เขาไม่่เคยใส่่ใจ  

จนสุุดท้้ายก็็เหนื่่�อยกัับการวิ่่�งตามคนที่่�ไม่่เคยเห็็นค่่า

กัันเลย

บางคนคบกัันมาเป็็นปีีแต่่สถานะคลุุมเครืือ  

ไม่่เคยเรีียกว่่าแฟนหรืือแม้้แต่่จะแนะนำให้้เพื่่�อนสนิิท

หรืือครอบครััวรู้้�จััก  แถมเวลาพููดเรื่่�องนี้้�ขึ้้�นมาก็็จะ

ได้้ยิินประโยคทำนองว่่า  “คำเรีียกไม่่สำคััญ”  หรืือ  

“คบกัันแบบนี้้�ก็็ดีีอยู่่�แล้้ว”

หรืือบางคนอาจอยู่่�ด้้วยกัันมานานแต่่ไม่่มีี

กิิจกรรมที่่�ทำแล้้วเข้้ากัันได้้เลย  ยิ่่�งคบก็็ยิ่่�งอึึดอััด   

แต่่จะให้้เลิิกก็็ทำไม่่ได้้เพราะไม่่อยากอยู่่�คนเดีียว

ถ้้าคุุณอ่่านดููแล้้วพบว่่า  “นี่่�มัันฉัันชััด ๆ”  ก็็

ไม่่ต้้องกัังวลไปค่่ะ  ไม่่ใช่่คุุณคนเดีียวที่่�เป็็นแบบนี้้�  

หลาย ๆ คนเคยมีีประสบการณ์์ทำนองนี้้�เช่่นกััน

ฉัันเองก็็เป็็นหนึ่่�งในนั้้�นที่่�ผ่่านความสััมพัันธ์์ที่่�

ผิิดหวัังและสมหวัังมาพอสมควร  และเป็็นจุุดเริ่่�มต้้น
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ที่่�ทำให้้ฉัันหัันมาศึึกษาเกี่่�ยวกัับความสััมพัันธ์์อย่่าง

จริิงจััง  รวมถึึงมีีประสบการณ์์ให้้คำปรึึกษาเรื่่�องความ

รัักกัับคนมากมาย  จนกระทั่่�งฉัันได้้ค้้นพบว่่าจริิง ๆ 

แล้้วการประสบความสำเร็็จในเรื่่�องความสััมพัันธ์์ 

ไม่่ได้้ยากอย่่างที่่�คิิด  เพราะเพีียงคุุณเปลี่่�ยนโลก

ภายใน  โลกภายนอกก็จ็ะเปลี่่�ยนตาม  แล้ว้คนที่่�คุณุ

ดึึงดููดก็็จะเปลี่่�ยนไปด้้วย  อย่่างที่่�สตีีฟ มาราโบลีี  

กล่่าวว่่า  “รัักตััวเอง  ให้้อภััยตััวเอง  เป็็นตััวของ 

ตััวเอง  เพราะสิ่่�งที่่�คุุณปฏิิบััติิต่่อตััวเองจะเป็็นการ

สร้้างมาตรฐานให้้คนอื่่�นปฏิิบััติิกัับคุุณแบบเดีียวกััน”

ตอนนี้้�ขอให้้คุุณเชื่่�อมั่่�นว่่าคนที่่�ใช่่มีีอยู่่�จริิง   

ตั้้�งเป้า้หมายใหม่ใ่ห้ต้ััวเอง  แล้ว้คุณุจะพบคนในฝันัที่่�

พร้อมมอบความรกั  ให้เกยีรต ิ และคอยดูแลห่วงใย

อย่างที่คณุต้องการ

หนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นคู่่�มืือที่่�จะบอกคุุณว่าหลััก

จิติวิิทยาจะช่่วยให้เ้ราค้้นพบรัักแท้แ้ละมีีความสััมพัันธ์์

ที่่�ดีีกัับผู้้�อื่่�นได้้อย่่างไร  ฉัันเชื่่�อว่่าหากคุุณผู้้�อ่่านลอง

เปิดิใจ  คุณุจะเข้า้ใจตััวเองและมองเห็น็ความรัักด้ว้ย

มุุมมองที่่�ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น  คุุณจะมีีความสุุขกัับชีีวิิต   
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ได้้พบกัับความรัักและความสััมพัันธ์์ดีี ๆ ที่่�ตามหา 

มานาน  และเชื่่�อเถอะค่่ะว่่าครั้้�งนี้้�คุุณจะสามารถ 

รัักษาความรัักให้้ยั่่�งยืืนและงดงามได้้อย่่างแน่่นอน

ฉัันใช้้เวลากว่่าสองปีีในการศึึกษาข้้อมููลด้้าน

จิิตวิิทยาจากผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านความสััมพัันธ์์ทั่่�วโลก 

เพื่่�อเขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�  โดยมีีความตั้้�งใจว่่าอยากให้้

เข้้าถึึงผู้้�อ่่านได้้มากที่่�สุุด  ขอบคุุณสำนัักพิิมพ์์วีีเลิิร์์น 

ที่่�ให้้โอกาสได้้เรีียบเรีียงต้้นฉบัับและตีีพิิมพ์์อีีกครั้้�งค่่ะ

พิิชชารััศมิ์์�

SAMPLE



รัั กตัั วเองให้้ ดีี   
แล้้ วจะมีีคนมารุุ มรัั ก

1

“หากคุณรักตัวเอง  คุณจะแผ่คลื่นความสุข
และดึงดูดใครต่อใครให้อยากเข้ามาใกล้ชิดคุณ”

— เดวิิด ดีี. เบิิร์์นส์์  นัักจิิตวิิทยาชื่่�อดัังSAMPLE
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สิ่งสำ�ำคญัที่สดุคอืการเหน็คณุค่าในตวัเอง
เพราะมนัจะทำ�ำให้เรารู้สกึเป็นสขุ  มคีวามมั่นคงในจติใจ

และรู้ว่าเรามคี่าคู่ควรที่จะได้รบัความสขุ

ฉัันเชื่่�อว่่าเราทุุกคนคู่่�ควรจะได้้มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี  มีีความรััก 

อัันอบอุ่่�นเปี่่�ยมชีวิิตชีีวา  เราคู่่�ควรกัับความรักที่่�จะนำพาเราให้้

เติิบโตและพััฒนาไปสู่่�การมีีตััวตนที่่�ดีีที่่�สุุดจนสามารถบรรลุุ 

เป้้าหมายสููงสุุดในชีีวิิตได้้อย่่างที่่�ต้้องการ  เราคู่่�ควรกัับความ

สััมพัันธ์์ดีี ๆ  เป็็นความสััมพัันธ์์ระหว่่างคนสองคนที่่�คอยให้้ 

กำลัังใจ  เป็็นแรงผลัักดััน  และช่่วยทำความฝัันของกัันและกััน

ให้้สำเร็็จ

จากการศึึกษาด้้านความสััมพัันธ์์มาเป็็นเวลานาน  ฉััน

เชื่่�อสุดุหัวัใจว่า่พื้้�นฐานการมีคีวามสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีนีั้้�นเริ่่�มต้น้จากการ  

“รัักตััวเอง”  เพราะการจะมีีความสุุขหรืือมีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีได้้

นั้้�น  เราต้้องรู้้�สึึกดีีกัับตััวเองก่่อนเป็็นอัันดัับแรกSAMPLE
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คุณุสมบัติทิี่่�ว่า่มานี้้�ก็เ็พีียงพอแล้้วที่่�จะดึึงดููดและเปิิดทาง

ให้้ความรัักดีี ๆ เข้้ามาในชีีวิิต!

ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านความสััมพัันธ์์เชื่่�อว่่าเราปฏิิบััติิต่่อตััวเอง

อย่า่งไร  คนอื่่�นก็จ็ะปฏิบิัตัิติ่อ่เราอย่า่งนั้้�น  เพราะความสัมัพันัธ์์

ที่่�เรามีีต่่อคนรอบข้้างจะเป็็นกระจกสะท้้อนความสััมพัันธ์์ที่่�เรามีี

ต่่อตััวเอง  ผู้้�คนหลากหลายที่่�เราดึึงดููดเข้้ามาในชีีวิิต  ไม่่ว่่าจะ

คนรััก  เพื่่�อนร่่วมงาน  ครอบครััว  หรืือหุ้้�นส่่วนทางธุุรกิิจ  ล้้วน

สะท้้อนถึึงความคิิดของเราที่่�มีีต่่อตััวเองทั้้�งสิ้้�น

และความคิดที่่�เรามีีต่่อตััวเองจะถููกส่ื่�อสารผ่่านทาง

จิิตสำนึึกและจิิตใต้้สำนึึกอย่่างสม่่ำเสมอ  จิิตสำนึึกคืือการรัับรู้้�

ผ่่านประสาทสััมผัสทั้้�งห้้า  ได้้แก่่  หููรัับเสีียง  ตารัับภาพ   

จมููกรัับกลิ่่�น  ลิ้้�นรัับรส  และร่่างกายรัับสััมผััส  ทำให้้เรารัับรู้้� 

สิ่่�งภายนอกได้้

ส่่วนจิิตใต้้สำนึึกนั้้�นจะทำหน้้าที่่�แตกต่่างออกไป  เพราะ

มัันเป็็นแหล่่งเก็็บข้้อมููลทุุก ๆ อย่่างที่่�ผ่่านมาจากจิิตสำนึึก  

เหมืือนเป็็นซอฟต์์แวร์์ที่่�สามารถบัันทึึกข้้อมููลไว้้ได้้ยาวนาน  มััน

ทำหน้า้ที่่�ควบคุมุความรู้้�สึกึนึกึคิดิ  พฤติกิรรม  และการตอบสนอง

ต่่อผู้้�คน  เรื่่�องราว  และสิ่่�งรอบตััว  ทั้้�งยัังควบคุุมกระบวนการ

ตััดสิินใจและสร้้างความสััมพัันธ์์มากถึึง 90 เปอร์์เซ็็นต์์

SAMPLE
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คนที่่�คิดิบวก  (เช่น่  ฉันัดูดูี ี น่า่รักั  
ฉลาด  มีคีวามสามารถ)  จะส่ง่ข้อ้มูลูดี ีๆ 

ไปบันัทึกึไว้ใ้นจิติใต้ส้ำำ�นึกึ

ความคิดนี้้�ยัังส่่งผลต่่อใครก็็ตามที่่�เรามีีปฏิิสััมพัันธ์์ด้้วย  

เพราะเขาจะเชื่่�อตามสิ่่�งที่่�เราคิิด  และเมื่่�อเราคิิดดีีก็็จะดึึงดููดแต่่

คนดีี ๆ เข้้ามาในชีีวิิต

ในทางตรงกัันข้้าม  หากมีีความคิิดลบอยู่่�เสมอ  เช่่น   

ฉัันเป็็นคนไม่่สวย  น่่าเบื่่�อ  ไม่่มีีอะไรดีี  ไม่่มีีใครรััก  ความคิิด

เหล่านี้้�ก็็จะถููกบัันทึึกไว้้ในจิิตใต้้สำนึึกและก่่อให้้เกิิดผลลััพธ์์ใน

โลกความเป็็นจริิงเช่่นกััน  เราจะถููกจำกััดด้้วยสิ่่�งไม่่ดีีจนดึึงดููด

แต่่ปััญหาและความขุ่่�นข้้องหมองใจเข้้ามาในชีีวิิต  สิ่่�งหนึ่่�งที่่�

หลายคนไม่่รู้้�ก็คืือ  หากเราคิิดถึงึสิ่่�งใดบ่อย ๆ และเชื่่�อว่า่มัันเป็น็

เช่น่นั้้�น  สิ่่�งนั้้�นก็จ็ะเกิดิขึ้้�นจริงิ  เพราะความคิดิเป็น็คลื่่�นพลังังาน

อย่า่งหนึ่่�งดังัคำกล่่าวที่่�ว่า่  “คิดิอะไรได้้อย่า่งนั้้�น”  หรืือ  “หว่า่น

พืืชเช่่นใดย่่อมได้้ผลเช่่นนั้้�น”

ฉะนั้้�น  ลองถามตัวัเองดููเสมอว่า่พืืชที่่�เรากำลังัหว่า่นเป็น็  

“ดอกไม้้งาม”  หรืือเป็็น  “วััชพืืช”

SAMPLE


	0 love P1-8
	00 love P9-14
	01 love P15-38



