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“รััก”  คืือปรัากฏการัณ์์ทางใจท่�ม่ีอิทธิิพลต่่อช่ีวิิต่มีนุุษย์์

อย์่างคืาดไมี่ถึึง

หลาย ๆ คนน่าจะผ่่านทั้้�งการตกหลุมร้ก  แอบชอบ  

อกห้ก  หรือสมหว้ัง...  ถึึงอย่างน้�นคนส่วันใหญ่่ก็ย้งมองว่ัา 

ควัามร้กเป็็นเรื�องลึกล้บและคาดเดาไม่ได้อย่่ดี

แต่น่้อ้ยคน้จะรู้้ว้่า่  คืวิามีรัักมีเ่หต่ผุลทางจติ่วิทิย์าอย์่่

เบื้ื�องหลัง  ไม่่ต่่างอะไรู้กัับหลายเรู่้�องใน้ชีีว่ิต่

มน้มทีั้ี�มาทั้ี�ไป็  มหีลก้การ  และเรากส็ามารถึควับคมุมน้

ได้ด้วัยต้วัเอง

พิิชชาร้ศมิ�ศึกษาเร�ืองของควัามส้มพิ้นธ์์อย่างจริงจ้งทั้้�ง

จากตำรา  ป็ระสบการณ์์ของคนรอบต้วั  รวัมถึึงลองผ่ิดลองถึ่ก

ดว้ัยตว้ัเอง  จนในทั้ี�สดุเธ์อก็ได้พิบคำตอบแล้วัว่ัา  หลก้การทั้าง

จิตวัิทั้ยาน้�นส่งผ่ลต่อชีวัิตร้กของคนเราอย่างมหาศาล

หนง้สอืเลม่นี�รวับรวัมแนวัคดิทั้างจติวัทิั้ยาจากผ่่เ้ชี�ยวัชาญ่

ดา้นควัามสม้พิน้ธ์ท์ั้้�วัทั้กุมมุโลก  ซึ่ึ�งจะชว่ัยใหค้ณุ์เขา้ใจควัามรก้

— คำำ�นำำ�สำำ�นัำกพิิมพิ์ —
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อย่างลึกซึ่ึ�งผ่่านหล้กการทั้ี�เข้าใจง่าย  พิร้อมก้บเทั้คนิคทั้ี�คุณ์นำ

ไป็ใช้ได้จริง

เราเชื�อเป็็นอย่างยิ�งวั่า  เมื�อคุณ์เปิิดใจ...คุณ์จะเข้าใจ 

ต้วัเองและควัามร้กมากขึ�น

และเมื�อคุณ์เข้้าใจ...คุณ์ก็จะได้พิบก้บร้กดี ๆ อย่างทั้ี�

ป็รารถึนา  และร้กษาม้นไวั้ได้ตลอดไป็

 

สำน้ักัพิิม่พิ์ว่ีเลิร์ู้น้

SAMPLE
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ควัามร้กเป็็นส่วันสำค้ญ่ในชีวัิตคุณ์หรือเป็ล่า  คุณ์ 

ย้งคงมองหาและหวั้งวั่าส้กวั้นจะได้พิบก้บใครส้กคน

ทั้ี�ร้กในแบบทั้ี�คุณ์เป็็น  เป็็นคนทั้ี�จะเติบโตไป็ด้วัยก้น  

และอย่่ด่แลก้นไป็จนแก่เฒ่่าใช่ไหม

แล้้วเคยแปิล้กใจไหมว่าทำไมสิ่่�งท่�เก่ดข้้�นจริ่ง

ถึ้งห่างไกล้จากสิ่่�งท่�หวังไว้อย่างกับคนล้ะเริ่�อง

บางคนตามหาควัามร้กเทั้่าไหร่ก็ไม่เจอ  ยิ�ง 

ไขวั่คว้ัาก็ยิ�งห่างไกลจนแอบสงส้ยว่ัาทั้ำไมคนอื�น 

ถึึงหาง่ายก้นจ้ง  ห้นกล้บมามองต้วัเอง  ยากยิ�งกวั่า

งมเข็มในมหาสมุทั้ร

บางคนร่้จ้กผ่่้คนมากหน้าหลายตา  มีคนน้�น 

คนนี�แวัะเวัียนเข้ามาแต่ก็ย้งไม่เจอคนทั้ี�ใช่ส้กทั้ี

บางคนผ่่านควัามส้มพิ้นธ์์มามากมายแต่คบ

ใครก็ไม่ยืด  แถึมย้งเจอแฟนแบบเดิม ๆ ทั้ี�ทั้ำให้ 

ทัุ้กข์ใจซึ่�ำแล้วัซึ่�ำเล่า

— คำำ�นำำ�ผู้้�เขีียนำ —
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บางคนเวัลามีแฟนก็ร่้สึกไม่ม้�นใจ  กล้วัไป็

สารพิ้ดว่ัาจะโดนทั้ิ�ง  ต้องคอยให้แฟนรายงานต้วั

ตลอด 24 ช้�วัโมง  คบก้นไป็ก็ร่้สึกวั่าต้วัเองเป็็นฝ่่าย

ทั้ี�ร้กมากกวั่า  มีเวัลาให้เขาเสมอแต่เขาไม่เคยใส่ใจ  

จนสุดทั้้ายก็เหนื�อยก้บการวัิ�งตามคนทั้ี�ไม่เคยเห็นค่า

ก้นเลย

บางคนคบก้นมาเป็็นป็ีแต่สถึานะคลุมเครือ  

ไม่เคยเรียกว่ัาแฟนหรือแม้แต่จะแนะนำให้เพิื�อนสนิทั้

หรือครอบคร้วัร่้จ้ก  แถึมเวัลาพ่ิดเรื�องน�ีขึ�นมาก็จะ

ได้ยินป็ระโยคทั้ำนองว่ัา  “คำเรียกไม่สำค้ญ่”  หรือ  

“คบก้นแบบนี�ก็ดีอย่่แล้วั”

หรือบางคนอาจอย่่ด้วัยก้นมานานแต่ไม่มี

กิจกรรมทั้ี�ทั้ำแล้วัเข้าก้นได้เลย  ยิ�งคบก็ยิ�งอึดอ้ด   

แต่จะให้เลิกก็ทั้ำไม่ได้เพิราะไม่อยากอย่่คนเดียวั

ถึ้าคุณ์อ่านด่แล้วัพิบวั่า  “นี�ม้นฉั้นช้ด ๆ”  ก็

ไม่ต้องก้งวัลไป็ค่ะ  ไม่ใช่คุณ์คนเดียวัทั้�ีเป็็นแบบน�ี  

หลาย ๆ คนเคยมีป็ระสบการณ์์ทั้ำนองนี�เช่นก้น

ฉั้นเองก็เป็็นหนึ�งในน้�นทั้ี�ผ่่านควัามส้มพิ้นธ์์ทั้ี�

ผ่ิดหวั้งและสมหวั้งมาพิอสมควัร  และเป็็นจุดเริ�มต้น

SAMPLE
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ทั้ี�ทั้ำให้ฉั้นห้นมาศึกษาเกี�ยวัก้บควัามส้มพิ้นธ์์อย่าง

จริงจ้ง  รวัมถึึงมีป็ระสบการณ์์ให้คำป็รึกษาเรื�องควัาม

ร้กก้บคนมากมาย  จนกระทั้้�งฉั้นได้ค้นพิบวั่าจริง ๆ 

แล้วัการป็ระสบควัามสำเร็จในเรื�องควัามส้มพิ้นธ์์ 

ไม่ได้ยากอย่างทั้ี�คิด  เพิราะเพิียงคุณ์เป็ลี�ยนโลก

ภายใน  โลกภายนอกกจ็ะเป็ลี�ยนตาม  แลว้ัคนทั้ี�คณุ์

ดึงด่ดก็จะเป็ล�ียนไป็ด้วัย  อย่างทั้ี�สตีฟ มาราโบลี  

กล่าวัวั่า  “ริักตััวเอง  ให้อภััยตััวเอง  เปิ็นตััวข้อง 

ตััวเอง  เพริาะสิ่่�งท่�คุณปิฏิ่บัตั่ตั่อตััวเองจะเปิ็นการิ

สิ่ริ้างมาตัริฐานให้คนอ่�นปิฏิ่บัตั่กับคุณแบบเด่ยวกัน”

ตอนนี�ขอให้คุณ์เชื�อม้�นวั่าคนทั้ี�ใช่มีอย่่จริง   

ต้�งเป็า้หมายใหมใ่หต้ว้ัเอง  แลว้ัคณุ์จะพิบคนในฝ่นัทั้ี�

พิร้อมมอบควัามรก้  ให้เกยีรต ิ และคอยด่แลห่วังใย

อย่างทั้�ีคณุ์ต้องการ

หน้งสือเล่มน�ีเป็็นค่่มือทั้�ีจะบอกคุณ์ว่ัาหล้ก

จติวิัทั้ยาจะช่วัยใหเ้ราค้นพิบรก้แทั้แ้ละมีควัามสม้พิน้ธ์์

ทั้ี�ดีก้บผ่่้อื�นได้อย่างไร  ฉั้นเชื�อวั่าหากคุณ์ผ่่้อ่านลอง

เป็ดิใจ  คณุ์จะเขา้ใจตว้ัเองและมองเหน็ควัามรก้ดว้ัย

มุมมองทั้ี�ช้ดเจนยิ�งข�ึน  คุณ์จะมีควัามสุขก้บชีวัิต   
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ได้พิบก้บควัามร้กและควัามส้มพิ้นธ์์ดี ๆ ทั้ี�ตามหา 

มานาน  และเชื�อเถึอะค่ะวั่าคร้�งนี�คุณ์จะสามารถึ 

ร้กษาควัามร้กให้ย้�งยืนและงดงามได้อย่างแน่นอน

ฉั้นใช้เวัลากวั่าสองป็ีในการศึกษาข้อม่ลด้าน

จิตวัิทั้ยาจากผ่่้เชี�ยวัชาญ่ด้านควัามส้มพิ้นธ์์ทั้้�วัโลก 

เพิื�อเขียนหน้งสือเล่มนี�  โดยมีควัามต้�งใจวั่าอยากให้

เข้าถึึงผ่่้อ่านได้มากทั้ี�สุด  ขอบคุณ์สำน้กพิิมพิ์วัีเลิร์น 

ทั้ี�ให้โอกาสได้เรียบเรียงต้นฉับ้บและตีพิิมพิ์อีกคร้�งค่ะ

พิิชีชีารู้ัศม่ิ�
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รัั กตัั วเองให้้ ดีี   
แล้้ วจะมีีคนมีารัุ มีรัั ก

1

“หากคุณรักตัวเอง  คุณจะแผ่คลื่นความสุข
และดึงดูดใครต่อใครให้อยากเข้ามาใกล้ชิดคุณ”

— เดวิิด ดี. เบิิร์์นส์์  นักจิิตวิิทยาชื่่�อดังSAMPLE
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สิ่งส�ำคญัที่สดุคอืกำรเหน็คณุค่ำในตวัเอง
เพรำะมนัจะท�ำให้เรำรู้สกึเป็นสขุ  มคีวำมมั่นคงในจติใจ

และรู้ว่ำเรำมคี่ำคู่ควรที่จะได้รบัควำมสขุ

ฉัันเชื่่�อว่่าเราทุุกคนค่่คว่รจะได้้มีีคว่ามีสััมีพัันธ์์ทุี�ด้ี  มีีคว่ามีรัก 

อันอบอุ่นเปี่่�ยมีชีื่ว่ิตชีื่ว่า  เราค่่คว่รกับคว่ามีรักทุ�ีจะนำพัาเราให้้

เติบโตและพััฒนาไปี่สั่่การมีีตัว่ตนทุี�ด้ีทุี�สัุด้จนสัามีารถบรรลุ 

เปี่้าห้มีายสั่งสัุด้ในชื่ีว่ิตได้้อย่างทุ�ีต้องการ  เราค่่คว่รกับคว่ามี

สััมีพัันธ์์ด้ี ๆ  เปี่็นคว่ามีสััมีพัันธ์์ระห้ว่่างคนสัองคนทุี�คอยให้้ 

กำลังใจ  เปี่็นแรงผลักด้ัน  และชื่่ว่ยทุำคว่ามีฝัันของกันและกัน

ให้้สัำเร็จ

จากการศึึกษาด้้านคว่ามีสััมีพัันธ์์มีาเปี่็นเว่ลานาน  ฉััน

เชื่่�อสัดุ้ห้วั่ใจว่า่พั่�นฐานการมีคีว่ามีสัมัีพันัธ์ท์ุี�ด้นีั�นเริ�มีตน้จากการ  

“รักตัว่เอง”  เพัราะการจะมีีคว่ามีสัุขห้ร่อมีีคว่ามีสััมีพัันธ์์ทุี�ด้ีได้้

นั�น  เราต้องร่้สัึกด้ีกับตัว่เองก่อนเปี่็นอันด้ับแรกSAMPLE
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คณุสัมีบัตทิุี�ว่า่มีานี�กเ็พีัยงพัอแล้ว่ทุ�ีจะดึ้งด้ด่้และเปิี่ด้ทุาง

ให้้คว่ามีรักด้ี ๆ เข้ามีาในชื่ีว่ิต!

ผ่้เชื่ี�ยว่ชื่าญด้้านคว่ามีสััมีพัันธ์์เชื่่�อว่่าเราปี่ฏิิบัติต่อตัว่เอง

อยา่งไร  คนอ่�นกจ็ะปี่ฏิบิตัติอ่เราอยา่งนั�น  เพัราะคว่ามีสัมัีพันัธ์์

ทุี�เรามีีต่อคนรอบข้างจะเปี่็นกระจกสัะทุ้อนคว่ามีสััมีพัันธ์์ทุี�เรามีี

ต่อตัว่เอง  ผ่้คนห้ลากห้ลายทุี�เราด้ึงด้่ด้เข้ามีาในชื่ีว่ิต  ไมี่ว่่าจะ

คนรัก  เพั่�อนร่ว่มีงาน  ครอบครัว่  ห้ร่อหุ้้นสั่ว่นทุางธ์ุรกิจ  ล้ว่น

สัะทุ้อนถึงคว่ามีคิด้ของเราทุี�มีีต่อตัว่เองทุั�งสัิ�น

และคว่ามีคิด้ทุ�ีเรามีีต่อตัว่เองจะถ่กส่ั�อสัารผ่านทุาง

จิตสัำนึกและจิตใต้สัำนึกอย่างสัมี�ำเสัมีอ  จิตสัำนึกค่อการรับร่้

ผ่านปี่ระสัาทุสััมีผัสัทุั�งห้้า  ได้้แก่  ห้่รับเสัียง  ตารับภาพั   

จมี่กรับกลิ�น  ลิ�นรับรสั  และร่างกายรับสััมีผัสั  ทุำให้้เรารับร่้ 

สัิ�งภายนอกได้้

สั่ว่นจิตใต้สัำนึกนั�นจะทุำห้น้าทุี�แตกต่างออกไปี่  เพัราะ

มีันเปี่็นแห้ล่งเก็บข้อมี่ลทุุก ๆ อย่างทุี�ผ่านมีาจากจิตสัำนึก  

เห้มี่อนเปี่็นซอฟต์แว่ร์ทุี�สัามีารถบันทุึกข้อมี่ลไว่้ได้้ยาว่นาน  มีัน

ทุำห้นา้ทุี�คว่บคมุีคว่ามีร่ส้ักึนกึคดิ้  พัฤตกิรรมี  และการตอบสันอง

ต่อผ่้คน  เร่�องราว่  และสัิ�งรอบตัว่  ทุั�งยังคว่บคุมีกระบว่นการ

ตัด้สัินใจและสัร้างคว่ามีสััมีพัันธ์์มีากถึง 90 เปี่อร์เซ็นต์
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คนที่คดิบวก  (เช่น่  ฉันัดดู ี นำ่รกั  
ฉัลำด  มคีวำมสำมำรถ)  จะสง่ขอ้มลูด ีๆ 

ไปบนัทกึไวใ้นจติใตส้�ำนกึ

คว่ามีคิด้นี�ยังสั่งผลต่อใครก็ตามีทุ�ีเรามีีปี่ฏิิสััมีพัันธ์์ด้้ว่ย  

เพัราะเขาจะเชื่่�อตามีสัิ�งทุี�เราคิด้  และเมี่�อเราคิด้ด้ีก็จะด้ึงด้่ด้แต่

คนด้ี ๆ เข้ามีาในชื่ีว่ิต

ในทุางตรงกันข้ามี  ห้ากมีีคว่ามีคิด้ลบอย่่เสัมีอ  เชื่่น   

ฉัันเปี่็นคนไมี่สัว่ย  น่าเบ่�อ  ไมี่มีีอะไรด้ี  ไมี่มีีใครรัก  คว่ามีคิด้

เห้ล่าน�ีก็จะถ่กบันทุึกไว้่ในจิตใต้สัำนึกและก่อให้้เกิด้ผลลัพัธ์์ใน

โลกคว่ามีเปี่็นจริงเชื่่นกัน  เราจะถ่กจำกัด้ด้้ว่ยสัิ�งไมี่ด้ีจนด้ึงด้่ด้

แต่ปี่ัญห้าและคว่ามีขุ่นข้องห้มีองใจเข้ามีาในชื่ีว่ิต  สัิ�งห้นึ�งทุี�

ห้ลายคนไม่ีร่ก็้คอ่  ห้ากเราคิด้ถงึสั�ิงใด้บ่อย ๆ และเชื่่�อว่า่มัีนเปี่น็

เชื่น่นั�น  สัิ�งนั�นกจ็ะเกดิ้ขึ�นจรงิ  เพัราะคว่ามีคดิ้เปี่น็คล่�นพัลงังาน

อยา่งห้น�ึงด้งัคำกล่าว่ทุ�ีว่า่  “คิดิอะไรได้อย่า่งนั้้�นั้”  ห้รอ่  “หว่า่นั้

พืืชเช่นั้ใดย่่อมได้ผลเช่นั้นั้้�นั้”

ฉัะนั�น  ลองถามีตวั่เองด้เ่สัมีอว่า่พัช่ื่ทุ�ีเรากำลงัห้ว่า่นเปี่น็  

“ดอกไม้งาม”  ห้ร่อเปี่็น  “ว่้ชพืืช”
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