
สิ่งที่คนสองคนต้องการ
หนังสือ-คอร์สว่าด้วยสิ่งที่หากขาดไป ความรักจะค่อย ๆ มอดดับลง

อย่างเงียบงัน — และวิธีรักษามันเอาไว้

Maxim Fyodorov · Natalia Fyodorova



เกี่ยวกับหนังสือเล่มนี้
ความต้องการยี่สิบเอ็ดข้อ หลักการสามข้อ เป้าหมายเดียว — เพื่อให้ความอบอุ่นอยู่เคียงข้างกัน
หนังสือ-คอร์สเล่มนี้รวบรวมสิ่งที่จิตวิทยา ประสาทวิทยา และสังคมวิทยาค้นพบเกี่ยวกับความสัมพันธ์
ใกล้ชิด แล้วแปลให้เป็นภาษาคน นั่นคือ กระชับ มีเรื่องเล่า และไม่น่าเบื่อ แต่ละบทพูดถึงสิ่งเรียบง่าย
อย่างหนึ่งที่ทำให้คำว่า "อยู่ด้วยกัน" มีชีวิตชีวา อ่านจบได้ในหนึ่งค่ำคืน แต่ได้ผลไปอีกหลายปี

16+ หนังสือเล่มนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ความรู้ และไม่อาจทดแทนการพบนักจิตวิทยาหรือนักบำบัด
ครอบครัวได้ เรื่องราวทั้งหมดเป็นเรื่องที่ประมวลขึ้นมา

จากผู้เขียน
Maxim Fyodorov และ Natalia Fyodorova — เป็นคู่รักและเป็นผู้เขียนหนังสือเล่มนี้

เราเข้าหาความสัมพันธ์ด้วยวิธีที่ไม่ค่อยมีใครทำ นั่นคือ เราเริ่มศึกษาเรื่องทั้งหมดนี้ตั้งแต่วันแรก ๆ
ไม่ใช่เพื่อซ่อมสิ่งที่พังไปแล้ว แต่เพื่อจะไม่ต้องคิดค้นวงล้อขึ้นมาใหม่และไม่ต้องเหยียบกับดักที่คนอื่น
เคยเหยียบมาแล้ว เพราะเราไม่ใช่คู่แรกในโลกนี้ มนุษยชาติสั่งสมประสบการณ์และงานวิจัยไว้เป็นภูเขา
เลากา และคงจะไร้เดียงสาเกินไปหากเราจะเดินเส้นทางเดิมโดยปิดตา เราจึงตัดสินใจตั้งแต่ต้นว่าจะ
อาศัยองค์ความรู้นี้เป็นที่พึ่ง

และทุกสิ่งที่เขียนไว้ในนี้ เราไม่ได้แค่อ่านมา เราทดลองกับตัวเองทุกวัน ชีวิตคู่ของเราคือห้องทดลองที่
ทุกอย่างถูกพิสูจน์ในทางปฏิบัติ ผลลัพธ์สำคัญที่สุดของประสบการณ์นี้คือ ความรู้สึกของเราไม่ได้จาง
หายไปตามกาลเวลา ตรงกันข้าม มันกลับเติบโตขึ้น และนี่คือข้อพิสูจน์ที่ดีที่สุดว่าแนวทางนี้ได้ผล

เรารวบรวมสิ่งที่วิทยาศาสตร์รู้เกี่ยวกับความสัมพันธ์ใกล้ชิด แล้วแปลจากภาษาวิชาการที่แห้งแล้งให้
เป็นภาษาคน เป็นแผนที่ที่ใช้ได้จริงและอบอุ่น ไม่ใช่มุมมองจากเบื้องบน แต่เป็นบันทึกจากเบื้องใน จาก
คนสองคนที่กำลังเดินบนเส้นทางนี้ และอยากให้คุณทำได้แบบเดียวกัน หรือดียิ่งกว่า

และสิ่งที่สำคัญที่สุดบางที การอ่านหนังสือเล่มนี้คนเดียวแทบไม่มีความหมาย ความสัมพันธ์คือเกมของ
คนสองคน ถ้าแผนที่อยู่ในมือของคนเดียว เขาก็ซ่อมสิ่งที่ขึ้นอยู่กับทั้งสองคนไม่ได้ เราอ่านบทเหล่านี้
ด้วยกัน ระหว่างเดินเล่นตอนเช้า นั่งอยู่ใต้ต้นไม้ นึกถึงเรื่องราวในชีวิตของเราเองและของคู่รักที่เรารู้จัก
ก็ในบทสนทนาเช่นนี้แหละที่แนวคิดแห้ง ๆ กลายเป็นของ เรา ดังนั้นวิธีอ่านต่อที่ดีที่สุดคือ อ่านด้วยกัน
สองคน อ่านหนึ่งบท แล้วก็คุยกัน และไม่ใช่ "ใครในเราถูก" แต่เป็น "เราเป็นยังไงกันบ้างกับเรื่องนี้"

ที่



บทนำ. รายการที่มองไม่เห็น
พวกเขารักกัน รักกันจริง ๆ

แต่กระนั้นวันหนึ่งในยามเช้า ก็พบว่าตัวเองนั่งกินมื้อเช้าอย่างเงียบงัน เหมือนผู้โดยสารสองคนบนรถไฟ
ที่หนีกันไปไหนไม่ได้ ไม่มีใครนอกใจ ไม่มีใครตะโกนใส่กัน เพียงแต่ระหว่างพวกเขามันกลายเป็น… ว่าง
เปล่า ความอบอุ่นหายไปที่ไหนสักแห่ง และไม่รู้ว่าหายไปเมื่อไหร่

คุ้น ๆ ไหม ถ้าไม่ ก็คงโชคดีที่สักวันจะได้เห็นมันในตัวเพื่อน ๆ และเรื่องราวมักเป็นแบบเดียวกันเสมอ
และมันฟังดูเรียบง่ายจนแทบจะดูถูกกัน นั่นคือ ลำพังแค่ความรักอย่างเดียวกลับไม่เพียงพอ

ไม่ใช่เพราะความรู้สึกไม่จริงใจ แต่เพราะข้างในตัวเราแต่ละคนมีรายการอยู่อันหนึ่ง ยาวเหยียด ไม่เคย
พูดออกมา และส่วนใหญ่แล้วแม้แต่ตัวเองก็มองไม่เห็น ในรายการนั้นคือสิ่งที่เราต้องได้รับจากคนใกล้
ชิดเพื่อให้รู้สึกดีเมื่ออยู่ข้าง ๆ กัน เพื่อให้รู้สึกว่าถูกรัก เป็นที่ต้องการ ปลอดภัย เป็นอิสระ และเป็นที่
ปรารถนา ตราบใดที่รายการเหล่านี้ยังได้รับการเติมเต็ม ความรักก็ยังหายใจอยู่ แต่ทันทีที่ถูกเพิกเฉย
นานเป็นเดือน ๆ แม้แต่ความรู้สึกที่แรงกล้าก็เริ่มหายใจไม่ออกอย่างเงียบงัน ไม่มีการทะเลาะวิวาท เพียง
แค่มอดดับลง

ข่าวดีก็คือ รายการนี้ไม่ได้ยาวไม่รู้จบและไม่ได้ลึกลับ นักวิทยาศาสตร์ที่เฝ้าสังเกตคู่รักนับพันคู่มานาน
หลายทศวรรษได้ถอดรหัสมันออกมาได้แล้ว ในนั้นมีประมาณ สองสิบกว่าข้อ และเกือบทุกการทะเลาะ
ความน้อยใจ และ "เราเหินห่างกัน" ล้วนเป็นสัญญาณว่าข้อใดข้อหนึ่งในนั้นได้ติดไฟแดงมานานแล้ว

หนังสือเล่มนี้คือแผนที่ของรายการของคุณและของเขา (เธอ)

และนี่คือสิ่งสำคัญ คุณไม่จำเป็นต้องเปิดมันตอนที่ "ไฟไหม้" แล้วเท่านั้น ใช่ มันจะช่วยซ่อมสิ่งที่ผิดเพี้ยน
ไป จะชี้ให้เห็นว่าข้อไหนกันแน่ที่ตกต่ำลง และต้องทำอย่างไรกับมัน แต่ช่วงเวลาที่ดีที่สุดสำหรับมันคือ
ตอนเริ่มต้นที่สุด ตอนที่คุณเพิ่งอยู่ด้วยกันและทั้งคู่มีความสนใจและพลังให้แก่กันสูงสุด ในช่วงเริ่มต้น
นั้นการวางรากฐานที่ถูกต้องราคาถูกที่สุด นั่นคือนิสัยของความอบอุ่น ความไว้ใจ และความใส่ใจ ใน
ขณะที่ยังไม่มีอะไรต้อง "ซ่อม" คู่รักที่แข็งแกร่งไม่ใช่คนที่โชคดี แต่เป็นคนที่ดูแล "ความเป็นเรา" ของตน
ตั้งแต่เนิ่น ๆ ดังนั้นไม่ว่าคุณจะอ่านสิ่งนี้ในเดทที่สามหรือในปีที่สิบห้าของการแต่งงาน คุณก็มาทันเวลา
บางคนกำลังสร้าง บางคนกำลังซ่อม และหนังสือเล่มนี้เป็นของทั้งสองฝ่าย

เราจะไม่ถมทับคุณด้วยทฤษฎี แต่ละบทพูดถึงสิ่งที่มีชีวิตเพียงสิ่งเดียว นั่นคือ มันคืออะไร ทำไมมันถึง
ทำงานเช่นนั้น (วิทยาศาสตร์อยู่ตรงนี้ แต่ถูกซ่อนไว้ในเชิงอรรถเล็ก ๆ ลองแวะดูถ้าคุณเกิดอยากรู้) จะรู้
ได้อย่างไรว่าสิ่งนี้กำลังขาดไป และต้องทำอย่างไรกับมันตั้งแต่วันนี้ ในตอนท้ายของแต่ละบทมีหนึ่ง
บรรทัดที่ควรเก็บติดตัวไป

การเดินทางนี้เป็นอย่างไร เราจัดความต้องการยี่สิบเอ็ดข้อออกเป็นหกหมวดที่เข้าใจง่าย ซึ่งก็คือหกบท-
โมดูล

1. ความรักและความผูกพัน — ว่าด้วยการรัก การถูกรัก และการรักษาความใกล้ชิดเอาไว้



2. ความปลอดภัยและที่พึ่ง — ว่าด้วยแนวหลัง ความใส่ใจ และ "อยู่กับเธอแล้วไม่กลัว"

3. การยอมรับและการมีความหมาย — ว่าด้วยความสำคัญของการถูกมองเห็นและเป็นที่ต้องการ

4. ความซื่อสัตย์ — ว่าด้วยความภักดีและความรับผิดชอบแบบผู้ใหญ่
5. ความเป็นหนึ่งเดียวและอิสรภาพ — ว่าด้วย "เรา" ที่ไม่บีบรัด "ฉัน"

6. ความสุขและความงาม — ว่าด้วยความหลงใหล ความสุข และประกายไฟ

ต่อจากนั้นคือ หลักการสามข้อ ที่เปลี่ยนชุดสิ่งเหล่านี้ให้เป็นระบบที่ทำงานได้ และบทสุดท้าย ว่าด้วยการ
ที่ทั้งหมดนี้ประกอบเข้ากับชีวิตที่เป็นสุขในภาพรวมอย่างไร

และคำขอเล็ก ๆ หนึ่งข้อ ถ้ามีโอกาส ขอให้อ่านสิ่งนี้ไม่ใช่คนเดียว แต่อ่านด้วยกันกับคนที่คุณอยากให้
ความอบอุ่นเพิ่มขึ้น หนังสือเล่มนี้ทำงานด้วยมือสี่ข้าง

พร้อมหรือยัง ถ้าพร้อมแล้ว เรามาเริ่มกันที่จุดเริ่มต้นที่สุด นั่นคือสิ่งที่เป็นเหตุผลของทุกอย่าง

ที่



บทที่ 1. ความรักและความผูกพัน
ที่นี่คือใจกลาง ความต้องการห้าข้อที่เป็นรากของความรู้สึก "เราใกล้ชิดกัน" การรักและการถูกรัก การ
ไว้ใจ การถูกเข้าใจ การมอบความอบอุ่นแก่กัน ถ้าในบทนี้พวกคุณเรียบร้อยดี เกือบทุกอย่างที่เหลือก็
ซ่อมได้ง่ายขึ้น มาเริ่มกันเลย

การให้คือพลัง
ความต้องการข้อที่ №1 · «รัก»

ลองนึกถึงคนสองคน คนหนึ่งถามตัวเองตลอดเวลาว่า "ฉันจะได้อะไรจากเรื่องนี้" คนที่สองว่า "ฉันให้
อะไรได้บ้าง" ผ่านไปหนึ่งปี ลองทายดูว่าใครในสองคนนี้มีความสุขกว่า เฉลย ไม่ใช่คนที่คอยรับ

เราเคยชินกับการคิดว่าความรักคือสิ่งที่เรา ได้รับ แต่มีความต้องการอย่างหนึ่งที่แยกต่างหากและเก่า
แก่มาก นั่นคือ การได้รักด้วยตัวเอง การให้ความใส่ใจ ความอบอุ่น ความสนใจ นี่ไม่ใช่การเสียสละและ
ไม่ใช่ "ความบกพร่องในการรักตัวเอง" แต่เป็นกลไกที่ติดตั้งมา เมื่อคุณดูแลคนใกล้ชิด ศูนย์ความสุขใน
สมองของคุณเองก็ทำงาน¹ Erich Fromm พูดไว้แรงกว่านั้นว่า ความสามารถในการ ให้ ไม่ใช่ความ
อ่อนแอ แต่เป็นการแสดงออกสูงสุดของพลัง การรักเป็นคำกริยา ไม่ใช่ของที่ระลึก²

และนี่คือสิ่งสำคัญ ในการให้นั้นคุณได้ประโยชน์สองเท่า คนที่สนับสนุนคู่ของตนใช้ชีวิตด้วยระดับ
ความเครียดที่น้อยกว่า และในการสังเกตระยะยาว คนที่มอบความใส่ใจกลับมีสุขภาพดีกว่าคนที่เป็น
ฝ่ายรับเพียงอย่างเดียว³

สัญญาณเตือน คุณไม่มีใครให้ความอบอุ่นที่สะสมไว้ และมันก็บูดเป็นความหงุดหงิด หรือสัญญาณความ
เอาใจใส่ของคุณถูกปัดทิ้งตลอดว่า "ไม่ต้องหรอก เดี๋ยวฉันทำเอง" ความรักที่ไม่ได้รับโอกาสให้หลั่งไหล
ออกมาจะกลายเป็นความน้อยใจ

ต้องทำอย่างไร - ทุกวันให้มองหาโอกาสที่จะให้อะไรสักอย่างที่เป็นรูปธรรม ตั้งแต่ชาสักถ้วยไปจนถึง
"ฉันภูมิใจในตัวเธอ" - รับความใส่ใจที่เขามอบกลับมาด้วย ความใส่ใจที่ถูกปฏิเสธจะดับความอยาก
ให้ของอีกฝ่าย

จำไว้: ความรักวัดกันไม่ใช่ที่ว่าคุณได้รับมากแค่ไหน แต่ที่ว่าคุณให้ออกไปได้มากแค่ไหน และนั่นทำให้
ตัวคุณเองนั่นแหละที่ร่ำรวยขึ้น

ที่



ท่าเรือที่เงียบสงบ
ความต้องการข้อที่ №2 · «ถูกรัก»

คุณกลับบ้านด้วยความบอบช้ำ ล้มเหลวที่ทำงาน ทุกอย่างพังทลาย และสิ่งเดียวที่อยากได้คือให้มีใคร
สักคนในโลกพูดว่า "มานี่สิ ฉันอยู่กับเธอ เราจะผ่านมันไปได้"

นี่คือความต้องการพื้นฐานข้อที่สอง นั่นคือ การถูกรัก การรู้สึกว่าตัวเองถูกยอมรับ ถูกเห็นค่า และจะไม่
ถูกทอดทิ้ง ในแบบที่คุณเป็น ทั้งความล้มเหลวและข้อบกพร่อง นักจิตวิทยาเรียกสิ่งนี้ว่าความผูกพันแบบ
มั่นคง และแรงโหยหาต่อมันคือหนึ่งในแรงจูงใจที่ทรงพลังที่สุดของมนุษย์ "ตั้งแต่อยู่ในเปลจนถึงหลุม
ศพ"⁴ เราจำเป็นต้องรู้สึกถึงสายสัมพันธ์ใกล้ชิดที่มั่นคงในระดับที่แทบจะเป็นเรื่องความเป็นความตาย นี่
ไม่ใช่การเอาแต่ใจ แต่เป็นรากฐานของจิตใจ⁵

หากปราศจากความรู้สึกนี้ คนเราจะเดียวดายแม้กระทั่งในความสัมพันธ์ แต่หากมีมัน คุณก็จะมี "ท่าเรือ
ที่เงียบสงบ" ให้กลับไปได้ในทุกพายุ และจากท่าเรือนั้นการออกไปสู่โลกก็ไม่น่ากลัว

สัญญาณเตือน ความหึงหวง การตรวจสอบอยู่ตลอดว่า "เธอรักฉันไหม" ความกลัวว่าจะถูกทิ้ง หรือใน
ทางกลับกัน การป้องกันตัวด้วย "ฉันไม่ต้องการใคร" นี่คือวิธีซ่อนความต้องการเดียวกันที่ยังไม่ได้รับ
การเติมเต็ม

ต้องทำอย่างไร - พูดเรื่องความรักตรง ๆ ด้วยคำพูด ด้วยการสัมผัส ด้วยความสนใจ "รู้ ๆ กันอยู่แล้ว"
ใช้ไม่ได้ที่นี่ - ในยามที่คู่ของคุณกังวล จงเป็นท่าเรือ ไม่ใช่ที่ปรึกษา ก่อนอื่น "ฉันอยู่ตรงนี้" แล้วค่อยตาม
ด้วยเรื่องที่เหลือ

จำไว้: บ้านไม่ใช่กำแพง แต่คือคนที่เราสามารถกลับไปหาได้ในทุกสภาพ

เมื่อถอดเกราะได้
ความต้องการข้อที่ №3 · «ความใกล้ชิดและความไว้ใจ»

เขาเล่าให้เธอฟังสิ่งที่ไม่เคยเล่าให้ใครฟัง เรื่องเก่า ๆ ที่น่าอายและเจ็บปวด พูดไปก้มหน้ามองโต๊ะไป
ส่วนเธอเพียงแค่จับมือเขาไว้และไม่ขัดจังหวะ พอเขาเล่าจบ ระหว่างพวกเขาก็มีอะไรมากกว่าตอนหนึ่ง
ชั่วโมงก่อนหน้า

เจ้า "มากกว่า" นี่แหละคือ ความใกล้ชิด ความรู้สึกว่ามีคนข้าง ๆ ที่เราสามารถเปิดเผยตัวตนได้โดยไม่
ต้องสวมเกราะ และความใกล้ชิดตั้งอยู่บน ความไว้ใจ นั่นคือความมั่นใจว่าจะไม่ถูกทรยศและจะไม่มี
ใครใช้จุดอ่อนของเรามาทำร้ายเรา สิ่งหนึ่งขาดอีกสิ่งหนึ่งแล้วอยู่ไม่ได้ เราจะใกล้ชิดกันได้จริง ๆ ก็กับ
คนที่เราไว้ใจเท่านั้น⁷

ความไว้ใจไม่ใช่คำสาบาน แต่เป็นประสบการณ์ที่สั่งสม "เขาเชื่อถือได้ เธอตอบสนอง" ยิ่งไว้ใจมากเท่า
ไหร่ ความใกล้ชิดก็ยิ่งลึกซึ้ง และในคู่ก็ยิ่งมีความหึงหวงและกำแพงน้อยลง²⁰



สัญญาณเตือน คุณสองคนพูดกัน "ตามเรื่องงาน" แต่ไม่พูดถึงเรื่องในใจ มีหัวข้อต้องห้ามเกิดขึ้น อยาก
แอบดูโทรศัพท์ ทั้งหมดนี้คือเรื่องของความไว้ใจที่ตกต่ำลง

ต้องทำอย่างไร - รักษาสัญญาเล็ก ๆ ความไว้ใจประกอบขึ้นจาก "จะซื้อให้" "จะโทรหา" "จะมาตรงเวลา"
ที่ทำสำเร็จนับร้อยครั้ง - ตอบสนองต่อการเปิดใจด้วยความระมัดระวัง อย่าตัดสินและอย่าลดทอนคุณค่า
การหัวเราะผิดจังหวะเพียงครั้งเดียวก็ปิดใจคนได้นาน - จงเป็นฝ่ายเปิดเผยจุดอ่อนก่อนด้วยตัวเอง
ความใกล้ชิดคือการแลกเปลี่ยน ไม่ใช่การสอบสวน

หมายเหตุข้างกระดาษ: เงิน เงินสำรองลับ และความไว้ใจ

เงินเป็นบททดสอบความไว้ใจที่พบบ่อย และวิทยาศาสตร์เข้มงวดในเรื่องนี้ บัญชีที่ซ่อนไว้ เงิน
สำรองลับ หนี้ที่ปกปิด เรื่องเหล่านี้ถึงขั้นมีคนเรียกว่า "การนอกใจทางการเงิน" ความลับเช่นนี้
เชื่อมโยงกับความพึงพอใจในความสัมพันธ์ที่ต่ำลงอย่างเห็นได้ชัด¹⁵² และการทะเลาะกันเรื่องเงิน
ก็เป็นประเภทความขัดแย้งที่รุนแรงที่สุดที่ทำนายการหย่าร้างได้ มากกว่าเรื่องอื่นใดทั้งสิ้น¹⁵³
และในทางกลับกัน ในการทดลอง แบบสุ่ม ที่หาได้ยาก คู่ที่รวมการเงินเข้าด้วยกันมีความสัมพันธ์
ที่มั่นคงกว่าคู่ที่แบ่งทุกอย่างแยกกัน¹⁵⁴

แต่ประเด็นไม่ได้อยู่ที่เงินในตัวมันเอง แต่อยู่ที่ ความลับ และที่ทัศนคติ เงินสำรอง "เผื่อวันฝนตก
ของเรา" ที่เปิดเผย กับเงินสำรองลับ "เผื่อกรณีที่เราต้องแยกทางกัน" นั้นตรงกันข้ามกันในเชิง
จิตวิทยา อันแรกเสริมความเป็น "เรา" ส่วนอันที่สองเตรียมพื้นที่ให้แก่การเลิกราอย่างเงียบ ๆ
(และมักเร่งให้มันมาถึงเร็วขึ้น) เงินส่วนตัวและความเป็นอิสระอย่างมีเหตุผลเป็นเรื่องปกติ ที่ไม่
ปกติคือ ความลับ

ดังนั้นคำถามไม่ใช่ "ควรรวมทุกอย่างไว้ในกระเป๋าเดียวไหม" แต่เป็นคำถามง่าย ๆ ว่า คู่ของเรารู้
เรื่องนี้ไหม เราตัดสินใจเรื่องนี้ด้วยกันไหม เงินสำรองนี้ทำงานเพื่ออะไร เพื่ออนาคตร่วมของเรา
หรือเพื่อสนามบินสำรองของฉัน ความโปร่งใสรักษา ความลับบ่อนทำลาย

จำไว้: ความใกล้ชิดเริ่มต้นในที่ที่เราสามารถถอดเกราะได้ และรู้ว่าจะไม่มีใครฟาดใส่เรา

«ฉันเข้าใจเธอ» — เกือบจะเหมือน «ฉันรักเธอ»

ความต้องการข้อที่ №4 · «ความเข้าใจซึ่งกันและการยอมรับ»

เธอย้ายมาเมืองใหม่และห่อเหี่ยว เหงา ทุกอย่างแปลกหน้า เขาอาจพูดคำแก้เก้อว่า "อย่าไปคิดมากเลย
เดี๋ยวทุกอย่างก็ดีขึ้นเอง" แต่เขากลับพูดอีกอย่างว่า "ฉันเข้าใจ ตอนนี้เธอลำบากจริง ๆ เธอคิดถึงบ้าน
มาช่วยกันคิดสิว่าเธอจะปรับตัวที่นี่ยังไงดี" และเธอก็ผ่อนคลายลง



ความแตกต่างอยู่ที่ ความเข้าใจและการยอมรับ ความเข้าใจคือเมื่อคุณรู้สึกว่ามีคนรับฟังฉันอย่าง
แท้จริง การยอมรับคือเมื่อมีคนมองเห็นฉันพร้อมข้อบกพร่องทั้งหมดและยังคงไม่อยากดัดแปลงฉัน นัก
จิตวิทยา Carl Rogers เรียกการยอมรับโดยไม่มีเงื่อนไขเช่นนี้ว่าเป็นเงื่อนไขหลักที่ทำให้คนเราสามารถ
เติบโตได้เลย¹³ และงานวิจัยสมัยใหม่แสดงว่า ความรู้สึก "มีคนเข้าใจฉัน" เชื่อมโยงอย่างมากทั้งกับ
ความพึงพอใจในความสัมพันธ์ และแม้กระทั่งกับสุขภาวะ²⁰

โบนัสเล็ก ๆ คือ การเข้าใจสำคัญไม่ใช่แค่ในยามทุกข์ เมื่อคุณยินดีอย่างจริงใจกับความสำเร็จของคู่
สายสัมพันธ์จะแน่นแฟ้นยิ่งกว่าเวลาที่คุณปลอบในยามเศร้าเสียอีก²³

สัญญาณเตือน "เธอไม่ฟังฉัน" และ "มีคนอยากเปลี่ยนฉัน" บ่อย ๆ ความอยากเถียงและพิสูจน์แทนที่จะ
อยู่เคียงข้างกัน

ต้องทำอย่างไร - ก่อนอื่นให้เรียกชื่อความรู้สึก ("เห็นว่าเธอน้อยใจนะ") แล้วค่อยตามด้วยทางออก
ไม่ใช่กลับกัน - อย่าลดทอนคุณค่า "เรื่องไร้สาระ ลืม ๆ ไปเถอะ" คือสิ่งตรงกันข้ามกับการยอมรับ - จำไว้
ว่า การเข้าใจไม่ได้แปลว่าเห็นด้วย เรารับความรู้สึกได้โดยไม่ต้องเห็นด้วยกับข้อสรุป

จำไว้: การถูกเข้าใจเกือบจะเหมือนการถูกรัก มอบสิ่งนี้ให้แก่อีกฝ่าย แล้วคุณจะได้รับมันกลับมา

อ้อมกอดที่เยียวยา
ความต้องการข้อที่ №5 · «ความอบอุ่นและความอ่อนโยน»

เธอกลับมาด้วยความโกรธและหมดแรง เขาไม่ได้ถามว่าเกิดอะไรขึ้น เพียงแค่เดินเข้าไปและกอดเธอ
เงียบ ๆ ลูบหลังเบา ๆ เพียงนาทีเดียว ไหล่ของเธอก็ตก ความโกรธละลายหายไป "ฉันต้องการอ้อมกอด
ของเธอมากเลย" เธอถอนหายใจออกมา

นี่คือ ความอ่อนโยน ภาษารักที่นุ่มนวลและอบอุ่น เข้าใจได้โดยไม่ต้องใช้คำพูด อ้อมกอด การสัมผัส น้ำ
เสียงทะนุถนอม "มานี่สิ" ดูเหมือนเรื่องเล็ก แต่ที่จริงเป็นยาที่ทรงพลัง การสัมผัสทางกายอย่างอบอุ่นกับ
คนใกล้ชิดช่วยให้ร่างกายสงบ ลดความดันและระดับฮอร์โมนความเครียด³² คู่ที่กอดกันบ่อยและไม่
เขินอายกับความอ่อนโยนในชีวิตประจำวันโดยเฉลี่ยพอใจในกันและกันมากกว่า

หากปราศจากความอ่อนโยน ความรักไม่ได้หายไป แต่มันกระด้างขึ้น กลายเป็นเรื่องแห้งแล้ง เป็นกิจ
ธุระ "ตามตารางเวลา" ทั้งที่ความอบอุ่นในเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ นี่แหละที่ทำให้ความรู้สึกไม่จืดจาง

สัญญาณเตือน คุณสองคนใช้ชีวิตเหมือนเพื่อนบ้านที่สุภาพ ทุกอย่างถูกต้อง แต่ไม่มีการสัมผัสและคำ
หวาน อยากได้ความอบอุ่น หรือในทางกลับกัน ร่างกายเหมือนตั้งกำแพงกั้น

ต้องทำอย่างไร - นำความอ่อนโยนกลับมาในชีวิตประจำวัน กอดเมื่อเจอกัน สัมผัส "เฉย ๆ" จูบโดยไม่
ต้องมีโอกาส - ในยามยาก ก่อนอื่นให้มอบความอบอุ่น (มือ อ้อมกอด) แล้วค่อยใช้คำพูด - ใส่ใจน้ำ
เสียง น้ำเสียงที่อบอุ่นทำให้แม้แต่การเถียงก็นุ่มนวลขึ้น



จำไว้: บางครั้งอ้อมกอดบอกว่า "ฉันรักเธอ" ได้แม่นยำกว่าคำพูดใด ๆ

ที่ ที่พึ่



บทที่ 2. ความปลอดภัยและที่พึ่ง
ความรักเบ่งบานได้ก็ในที่ที่ไม่น่ากลัวเท่านั้น บทนี้ว่าด้วยแนวหลัง ว่าด้วยการเป็นที่พึ่ง เป็นเกราะป้องกัน
และเป็นที่ที่สามารถหายใจได้เต็มปอดให้แก่กัน ความต้องการห้าข้อที่ตอบคำถามเดียว นั่นคือ "อยู่กับ
เธอแล้วฉันปลอดภัยไหม"

«เธอไม่ได้อยู่คนเดียว»
ความต้องการข้อที่ №6 · «ความใส่ใจ»

เขาล้มป่วยมีไข้ เธอยกเลิกแผนของตัวเอง ชงชา ห่มผ้าให้ และเพียงแค่อยู่ข้าง ๆ เขาหลับไปพร้อมความ
คิดว่า ฉันไม่ได้อยู่คนเดียว ฉันมีคนคอยดูแล ตอนเช้าเขารู้สึกดีขึ้น และไม่ใช่เพราะชาเพียงอย่างเดียว

ความใส่ใจ คือการสนใจว่าจริง ๆ แล้วคุณเป็นอย่างไร ความพร้อมที่จะเป็นที่พึ่งในยามยาก และตรงนี้มี
รายละเอียดที่เกือบทุกคนมองข้าม สิ่งสำคัญไม่ใช่การช่วยเหลือในตัวมันเอง แต่คือ การตอบสนอง การ
ตรงกับสิ่งที่คนนั้นต้องการจริง ๆ ในตอนนี้ นักวิทยาศาสตร์เรียกความละเอียดอ่อนต่อความต้องการของ
กันและกันว่าเป็นศิลาหัวมุมของความใกล้ชิด²⁰ ยิ่งกว่านั้น ความใส่ใจที่ได้ผลที่สุดคือความใส่ใจที่
เงียบ ไม่ยัดเยียด ที่ไม่จิ้มหน้าคุณให้เห็นความไร้หนทางของตัวเอง²²

และคนใกล้ชิดที่อยู่ข้าง ๆ ยังเป็นยาแก้ปวดอย่างแท้จริง ในการทดลองหนึ่ง ผู้หญิงรอรับไฟฟ้าช็อตเบา
ๆ เมื่อพวกเธอจับมือสามีไว้ สมองตอบสนองต่อภัยคุกคามอ่อนลงอย่างเห็นได้ชัด และยิ่งการแต่งงานมี
ความสุขมากเท่าไหร่ การตอบสนองก็ยิ่งอ่อนลง³⁹

สัญญาณเตือน คุณเลิกพูดถึงความลำบากของตัวเอง "ยังไงก็คงไม่มีใครตอบสนองหรอก" คุณแก้ทุก
อย่างคนเดียว ทั้งที่มีคนอยู่ข้าง ๆ

ต้องทำอย่างไร - ก่อนอื่นให้ถาม "อยากให้ช่วยไหม อยากให้กอด หรือแค่อยากให้ฟัง" แล้วมอบสิ่งนั้น
ให้พอดี - ช่วยในแบบที่ไม่ทำให้อับอาย การช่วยเหลือไม่ใช่ข้ออ้างในการเตือนว่าใครแกร่งกว่าใคร

จำไว้: ความใส่ใจไม่ใช่ "การซ่อมคน" แต่คือการตรงกับสิ่งที่เขาต้องการตอนนี้

แนวหลัง
ความต้องการข้อที่ №7 · «การสนับสนุน»

เธอตัดสินใจเปลี่ยนอาชีพและกลัวว่าจะทำไม่ไหว เขาไม่ห้ามและไม่นิ่งเฉย เขาวางแผนร่วมกับเธอ รับ
งานบ้านบางส่วนมาทำเพื่อให้เธอมีเวลายามค่ำ และเป็นครั้งคราวเขาก็พูดซ้ำว่า "เธอทำได้ ฉันเชื่อใน
ตัวเธอ" ผ่านไปหนึ่งปี เธอได้อาชีพใหม่ และได้ความรู้สึกว่าพวกเขาเป็นทีมเดียวกัน



การสนับสนุน คือ "ฉันยืนเคียงข้างเธอเต็มที่" ทั้งทางอารมณ์ (รับฟัง ให้กำลังใจ) ทางการกระทำ (แบ่ง
เบาภาระ) และทางคำพูด (คำแนะนำเมื่อถูกขอ) เมื่อคุณมีแนวหลังที่เชื่อถือได้ คุณจะกล้าเสี่ยงมากขึ้น
และรับมือกับแรงปะทะได้ง่ายขึ้น นี่คือ "ผลกันชน" ที่ถูกอธิบายไว้นานแล้ว คนใกล้ชิดช่วยลดทอนแรง
ปะทะของความเครียดต่อจิตใจ⁴⁰

นี่ไม่ใช่อุปมา แต่เป็นเรื่องของสุขภาพและการมีอายุยืน คุณภาพและการมีอยู่ของสายสัมพันธ์ใกล้ชิดส่ง
ผลต่อความเสี่ยงในการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรไม่น้อยไปกว่าการเลิกสูบบุหรี่⁴¹ เมื่ออยู่ข้างคนที่เชื่อถือ
ได้ สมองทำงานในโหมดประหยัดพลังงาน ส่วนความเดียวดายนั้นทำให้สมองต้องจ่ายแพงกว่าอย่าง
แท้จริง⁴⁶

สัญญาณเตือน "ตัวใครตัวมัน" ชัยชนะและความล้มเหลวของตัวเองคุณแบกรับเงียบ ๆ เกิดความรู้สึกว่า
คุณสองคนใช้ชีวิตขนานกันไป

ต้องทำอย่างไร - แยกแยะ ตอนนี้คนคนนั้นต้องการคำแนะนำ หรือแค่ต้องการที่พึ่ง ลองถามดู -
สนับสนุนความฝันด้วยการกระทำ จัดเวลาให้ว่าง รับภาระบางส่วนมาทำ - ยินดีกับความสำเร็จของคู่ให้
กระตือรือร้นเท่ากับตอนปลอบในยามล้มเหลว

จำไว้: แนวหลังที่แท้จริงคือการรู้ว่าไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น พวกคุณก็ยังมีกันสองคน

พื้นดินใต้เท้า
ความต้องการข้อที่ №8 · «ความมั่นคงและความเชื่อถือได้»

ทุกเช้าเขาขับรถไปส่งเธอที่ทำงาน เป็นพิธีกรรมธรรมดา ในวันที่พายุหิมะรุนแรงรถสาธารณะหยุดวิ่ง แต่
เขาออกแต่เช้าและก็ขับไปส่งเธอจนได้ ไม่มีอะไรเป็นวีรกรรม เพียงแค่ "เขาทำตามที่สัญญาเสมอ" และ
จากนั้นก็รู้สึกสงบ

ความมั่นคง คือความสามารถในการคาดเดาได้และความมั่นใจในวันพรุ่งนี้ของคู่ ไม่ใช่ความน่าเบื่อ แต่
คือ พื้นดินใต้เท้า เมื่อไม่ต้องกังวลว่าทุกอย่างจะพังทลาย พลังจำนวนมหาศาลก็ถูกปลดปล่อยออกมาใช้
กับชีวิต กับการเติบโต การงาน และลูก Maslow ไม่ได้วางความต้องการด้านความปลอดภัยไว้เกือบ
ล่างสุดอย่างไร้เหตุผล ตราบใดที่รากฐานยังสั่นคลอน เราก็สร้างขึ้นไปข้างบนไม่ได้¹ และคู่ที่เชื่อถือได้
และคาดเดาได้ก็คือความผูกพันแบบมั่นคงนั้น ที่อยู่ข้าง ๆ แล้วคุณกังวลน้อยลงและรับมือกับ
ความเครียดได้ดีขึ้น⁶

อ้อ พูดถึงประกายไฟ การคาดเดาได้กับความหลงใหลไม่ใช่ศัตรูกัน พิธีกรรมร่วมเล็ก ๆ (มื้ออาหารร่วม
ธรรมเนียมต่าง ๆ) มอบความรู้สึกเป็นหนึ่งเดียวให้คู่ ถ้าทั้งคู่เห็นความหมายในนั้น ไม่ใช่กิจวัตรที่ว่าง
เปล่า⁵¹

สัญญาณเตือน ชิงช้าดราม่า เลิก-คืนดี-เลิก "พรุ่งนี้จะเป็นยังไง" อยู่ตลอด ความกังวลแทนที่ที่พึ่ง



ต้องทำอย่างไร - รักษาคำพูดในเรื่องเล็ก ๆ ความเชื่อถือได้ประกอบขึ้นจากสิ่งเหล่านั้น - สร้างพิธีกรรม
ของคุณสองคนสักสองสามอย่าง และทะนุถนอมมันไว้ - ในยามวิกฤต ให้พูดออกมาว่า "เราไม่ได้อยู่ใน
ความเสี่ยง คำถามอยู่ที่เรื่องนี้เรื่องเดียว"

จำไว้: ความมั่นคงไม่ใช่กรงขัง แต่คือรากฐานที่เราจะสร้างสิ่งยิ่งใหญ่ได้ก็บนนั้นเท่านั้น

«อยู่กับเธอแล้วไม่กลัว»

ความต้องการข้อที่ №9 · «การปกป้อง»

มีคนเมาเข้ามายุ่งกับเธอบนถนน เขาเดินเข้าไปยืนคั่นกลางอย่างเงียบ ๆ พูดอย่างสงบและหนักแน่นให้
คนนั้นไปให้พ้น แล้วพาเธอออกมา ตอนเย็นเธอพูดว่า "ฉันรู้สึกสงบมากเวลาเธออยู่ข้าง ๆ ฉันรู้ว่าเธอจะ
ไม่ปล่อยให้ใครทำร้ายฉัน"

การปกป้อง คือการรู้ว่าคนใกล้ชิดจะคุ้มกัน จะยืนข้างเราต่อหน้าคนนอก จะไม่หักหลัง จะสร้าง
บรรยากาศในบ้านที่สามารถหายใจได้เต็มปอด เมื่อมี "พวกของเรา" อยู่ข้าง ๆ ร่างกายก็สงบลงอย่าง
แท้จริง การมีคนใกล้ชิดอยู่ด้วยช่วยลดความกลัวในระดับสรีรวิทยา³⁹ เมื่ออยู่ภายใต้ความเครียด คน
เรามักโหยหาการแสวงหาความคุ้มกันจากคนใกล้ชิด และเมื่อได้รับมัน ก็จะทนต่อความทุกข์ได้ง่าย
ขึ้น⁴⁵

การปกป้องเป็นพี่น้องร่วมสายเลือดกับความไว้ใจ ถ้าคนที่รักไม่ยืนข้างคุณ (หรือแย่กว่านั้น ตัวเขาเอง
กลายเป็นแหล่งของอันตราย) รากฐานเองก็พังทลาย

สัญญาณเตือน ต่อหน้าคนนอกคุณถูกทิ้งให้อยู่คนเดียว ที่บ้านต้องคอยระแวดระวัง ไม่มีใครคอยคุ้มกัน
"แผ่นหลัง" ให้

ต้องทำอย่างไร - ยืนข้างคู่ของคุณเมื่อมีคนนอกอยู่ด้วย ส่วนการตำหนิให้เก็บไว้ทีหลังและคุยกันสองต่อ
สอง - ทำให้บ้านเป็นที่ที่ปราศจากภัยคุกคามและการเหยียดหยาม - ในยามกังวล ให้มอบที่พึ่ง "ฉันอยู่
ตรงนี้ ฉันจะไม่ปล่อยให้ใครทำร้ายเธอ"

จำไว้: "อยู่กับเธอแล้วไม่กลัว" เป็นหนึ่งในวลีที่มีค่าที่สุดที่เราจะหามาได้

ที่ที่สามารถหายใจได้เต็มปอด
ความต้องการข้อที่ №10 · «ความอบอุ่นใจและความสบาย»

ยามค่ำ เขาดูการแข่งขัน เธออยู่ข้าง ๆ อ่านหนังสือ เอนพิงไหล่เขา แสงไฟสลัว ไม่มีใครรีบไปไหน ไม่มี
อะไร "เกิดขึ้น" และนั่นแหละคือเหตุผลว่าทำไมมันถึงดีนัก



ความอบอุ่นใจ คือความสามารถในการเป็นตัวของตัวเองและผ่อนคลายเมื่ออยู่ข้างคนคนหนึ่งโดยไม่
ต้องรักษาภาพลักษณ์ บ้านที่เป็น ท่าเรือที่เงียบสงบ ไม่ใช่งานที่สองที่ต้องคอยทำตัวให้ได้มาตรฐานอีก
นี่คือสิ่งที่ถูกประเมินค่าต่ำไป แต่สำคัญที่สุด เมื่ออยู่ข้างคนที่เราปลอดภัยด้วย ระดับฮอร์โมน
ความเครียดจะลดลง³⁶ และนักบำบัดถือว่าความรู้สึกปลอดภัยทางอารมณ์เป็นรากฐานของสายสัมพันธ์
อันลึกซึ้งเลยทีเดียว⁴⁹ บางครั้งการอยู่เงียบ ๆ ด้วยกันสองคนก็มีค่ายิ่งกว่าบทสนทนาใด ๆ

สัญญาณเตือน ที่บ้านต้อง "เดินเตร่อย่างระแวง" คอยรอคำจู้จี้ กลัวที่จะผ่อนคลาย อยากไปพักผ่อน
ที่ไหนก็ได้ ยกเว้นที่บ้าน

ต้องทำอย่างไร - ทะนุถนอมพิธีกรรมร่วมที่เงียบสงบ ยามค่ำและวันหยุดที่ไม่ต้องบรรลุอะไร - ลดการ
วิจารณ์ที่เป็นเสียงพื้นหลังลง บ้านคือที่ของการยอมรับ ไม่ใช่ที่ของการประเมินค่า - จัดแต่งพื้นที่ร่วมกัน
ทำให้มันเป็น "ของเรา"

จำไว้: บ้านไม่ใช่ที่ที่สวยงาม แต่คือที่ที่เราสามารถหายใจได้เต็มปอดเสียที

ที่



บทที่ 3. การยอมรับและการมีความหมาย
คนเราเพียงแค่ถูกรักยังไม่พอ เขาต้องการการถูก มองเห็น และเป็นที่ ต้องการ ด้วย สามบทเรียนสั้น ๆ
ว่าด้วยการไม่ปล่อยให้คู่รู้สึกว่าตัวเองล่องหน และว่าด้วย "ขอบคุณ" เรียบง่ายที่ยึดคู่ไว้ด้วยกันได้
แน่นแฟ้นกว่าที่คิด

การถูกมองเห็น
ความต้องการข้อที่ №11 · «การยอมรับ»

ภรรยาสอบวิทยานิพนธ์ผ่าน สามีไม่ได้แค่บ่นพึมพำว่า "เก่งมาก" แต่เล่าให้เพื่อน ๆ ฟังว่าเธอมุ่งมั่นแค่
ไหน และขอบคุณเธอเป็นพิเศษว่า "ขอบคุณนะ ที่งานหนักขนาดนั้นเธอก็ยังอยู่กับพวกเรา" เธอรู้สึกตัวสูง
ขึ้นสิบเซนติเมตร

การยอมรับ คือความต้องการที่จะถูกมองเห็นและถูกเห็นค่า ให้ความพยายามของคุณ ตัวตนของคุณ
การมีส่วนร่วมของคุณ ไม่ถูกถือเป็นเรื่องที่ควรเป็นเช่นนั้นอยู่แล้ว Maslow จัดให้ความเคารพและการ
ยอมรับเป็นความต้องการพื้นฐานของมนุษย์¹ และนี่คือเทคนิคทรงพลัง การยอมรับสำคัญไม่ใช่แค่เรื่อง
การทำงาน แต่รวมถึง ความยินดี ด้วย วิธีที่คุณตอบสนองต่อข่าวดีของคู่ ด้วยความกระตือรือร้นอย่าง
จริงใจหรือฟังหูซ้ายทะลุหูขวา ทำนายความสุขของคู่ได้บางครั้งแรงกว่าการสนับสนุนในยามทุกข์เสีย
อีก²³

ยิ่งกว่านั้น เมื่อคุณมองเห็นและยืนยันสิ่งที่ดีที่สุดในตัวคน คุณก็ช่วยให้เขากลายเป็นสิ่งที่ดีที่สุดนั้น นัก
จิตวิทยาเรียกสิ่งนี้ว่า "ปรากฏการณ์มีเกลันเจโล" คนใกล้ชิดราวกับสกัดเราออกมาให้เป็นเวอร์ชันที่เรา
อยากเป็น⁷⁷

สัญญาณเตือน คู่รู้สึกว่าตัวเองล่องหน พยายามแล้วแต่ไม่ได้ยินเสียงตอบรับ เริ่มไปหาการยอมรับนอก
บ้าน ในที่ทำงาน จากเพื่อน ๆ

ต้องทำอย่างไร - ตอบสนองต่อข่าวดีอย่างมีชีวิตชีวา ไม่ใช่แบบแก้เก้อ - ชมให้เจาะจง ไม่ใช่ "เธอเก่ง
มาก" แต่ "เธอจัดการเรื่องกับลูกค้าได้เจ๋งมากเลย" - ภูมิใจดัง ๆ และต่อหน้าคนอื่น

จำไว้: คนเราเบ่งบานในที่ที่มีคนมองเห็นเขา และเหี่ยวเฉาในที่ที่ถูกถือเป็นเรื่องธรรมดา

«ถ้าไม่มีเธอ มันก็ไม่เหมือนเดิม»
ความต้องการข้อที่ №12 · «การเป็นที่ต้องการ»

สามีที่เหนื่อยล้าใช้เวลาเป็นชั่วโมงซ่อมก๊อกน้ำที่รั่ว ภรรยาพูดว่า "ขอบคุณนะ ถ้าไม่มีเธอฉันคงทำไม่ได้
เธอนี่เก่งสารพัดเลยนะ" และอะไรบางอย่างในตัวเขาก็ผึ่งผายขึ้น เขาเป็นที่ต้องการ



นี่คือความต้องการที่แยกต่างหากและลึกซึ้งมาก นั่นคือ การเป็นที่ต้องการและมีความหมาย การรู้สึกว่า
ถ้าไม่มีคุณ ชีวิตของคนใกล้ชิดจะยากจนลง ว่าคุณมีบทบาทที่ทดแทนไม่ได้ นักวิทยาศาสตร์เรียกสิ่งนี้
ด้วยคำงดงามว่า mattering "การมีความหมาย"⁵² นี่คือกาวที่ยึดความสัมพันธ์อย่างแท้จริง ในที่ที่ทั้งคู่
รู้สึกถึงความสำคัญต่อกันและกัน คู่จะแข็งแกร่งและมีความสุขกว่า⁵³

รายละเอียดที่น่าสนใจคือ ความรู้สึก "ฉันสำคัญสำหรับเธอ" เป็นกลไกร่วมที่ทำให้ทั้งความใกล้ชิด บท
สนทนา และเซ็กส์ ทำให้คู่อบอุ่น ตราบใดที่ยังมีความรู้สึกของการมีความหมาย การขาดสิ่งหนึ่งก็
ชดเชยด้วยอีกสิ่งหนึ่งได้บางส่วน⁵⁴

สัญญาณเตือน ความคิดว่า "ขาดฉันก็ไม่เป็นไร / แทนที่ฉันได้ง่าย ๆ" คนนั้นไม่พยายามอย่างหนักเพื่อ
พิสูจน์ความเป็นที่ต้องการ ก็ปลงและเหินห่างออกไป

ต้องทำอย่างไร - พูดตรง ๆ ว่าคู่ของคุณทดแทนไม่ได้สำหรับคุณตรงไหน - อย่ากลัวที่จะขอความช่วย
เหลือ โอกาสในการได้เป็นที่ต้องการคือของขวัญ ไม่ใช่ภาระ - มองเห็นการมีส่วนร่วมที่เป็นเอกลักษณ์
ของเขาในชีวิตร่วมของคุณ

จำไว้: คนเราไม่เพียงต้องการถูกรัก แต่ต้องการเป็นที่ ต้องการ ด้วย

มนตร์ของคำว่า «ขอบคุณ»

ความต้องการข้อที่ №13 · «ความขอบคุณ»

ทุกวันเขาไปรับเธอจากที่ทำงาน เป็นนิสัยจนเลิกสังเกต วันหนึ่งเธอชะลออยู่ข้างรถ "ขอบคุณนะที่มารับ
ฉันตลอด ฉันรู้สึกดีจริง ๆ" คำพูดง่าย ๆ แต่ทำให้เขาอบอุ่นใจไปทั้งเย็น วันรุ่งขึ้นเขามารับด้วยอารมณ์ที่
ดียิ่งขึ้น

ความขอบคุณ คือเมื่อการมีส่วนร่วมของกันและกันไม่จมหายไปเป็นเสียงพื้นหลัง ฟังดูธรรมดา แต่มัน
แหละคือหนึ่งใน "วิตามิน" ที่ทรงพลังที่สุดและผ่านการพิสูจน์แล้วสำหรับคู่ "ขอบคุณ" ในชีวิตประจำวัน
ทำงานเหมือนตัวกระตุ้น ในงานวิจัยแบบบันทึกประจำวัน มันทำนายการเพิ่มขึ้นของความใกล้ชิดและ
ความพึงพอใจได้ในวันถัดมาเลยทีเดียว⁵⁸ และในการสำรวจครอบครัวขนาดใหญ่ การแสดงความ
ขอบคุณกลายเป็นตัวทำนายคุณภาพการแต่งงานที่มั่นคงที่สุด และยังช่วยลดทอนแรงปะทะของปัญหา
ทางการเงินอีกด้วย⁶³

ตรรกะนั้นเรียบง่าย ในที่ที่มีการขอบคุณ ก็มีการพยายามต่อไป ในที่ที่ทุกอย่าง "ควรเป็นเช่นนั้นอยู่แล้ว"
ก็สั่งสมความน้อยใจและการจู้จี้ และความร้ายกาจอยู่ที่ว่า สิ่งแรกที่คนเราเลิกขอบคุณก็คือสิ่งที่เป็น
ประจำ สิ่งที่เกิดซ้ำทุกวัน ผู้ชายจ่ายค่าอาหารในร้าน "ก็เขาเป็นผู้ชายนี่ มันก็ต้องเป็นแบบนั้น" ผู้หญิง
ซักรีดเป็นครั้งที่ร้อย "ก็มันเป็นเรื่องธรรมดานี่นา" ยิ่งการมีส่วนร่วมเคยชินมากเท่าไหร่ มันก็ยิ่งมองไม่
เห็น และยิ่งสำคัญที่จะต้องเรียกมันออกมาดัง ๆ ควรขอบคุณไม่เพียงสำหรับวีรกรรม แต่สำหรับเสียงพื้น
หลังที่มองไม่เห็นซึ่งยึดชีวิตร่วมของคุณไว้ด้วย



สัญญาณเตือน ความดีของกันและกันถูกมองเป็นเรื่องธรรมดา ความสนใจเลื่อนไปที่ข้อบกพร่อง "แล้ว
ฉันล่ะ ฉันทำทุกอย่างเพื่อเธอ"

ต้องทำอย่างไร - ขอบคุณสำหรับกิจวัตรนี่แหละ สิ่งที่ "รู้ ๆ กันอยู่แล้ว" มื้ออาหารที่จ่าย การซักรีด การมา
รับคุณทุกวัน ยิ่งการมีส่วนร่วมเคยชินมากเท่าไหร่ ก็ยิ่งจำเป็นต้องได้ยิน "ขอบคุณ" - ทำให้มันเป็นนิสัย
แม้แต่ "ขอบคุณ" สั้น ๆ ทุกวันก็เปลี่ยนบรรยากาศได้ - ชมตัวคน ไม่ใช่ชมตัวเอง "เธอช่างใส่ใจ" ไม่ใช่
"ฉันโชคดี"

จำไว้: "ขอบคุณ" มีต้นทุนศูนย์บาท แต่ยึดคู่ไว้ด้วยกันได้แน่นแฟ้นกว่าบัญชีร่วมในธนาคาร

ที่ ซื่



บทที่ 4. ความซื่อสัตย์
ความรักที่ปราศจากความเชื่อถือได้ยังคงเป็นแบบวัยรุ่น บทสั้น ๆ นี้ว่าด้วยสองสิ่งแบบผู้ใหญ่ นั่นคือ
ความภักดีที่มอบความมั่นใจในวันพรุ่งนี้ และความรับผิดชอบที่ความเคารพตั้งอยู่บนนั้น

«ฉันยังอยู่»
ความต้องการข้อที่ №14 · «ความภักดี»

เขาได้รับการเสนอตำแหน่งที่ดีเยี่ยมในอีกเมืองหนึ่ง ฟังดูน่าดึงดูด แต่การเดินทางไปมาจะกระทบ
ครอบครัว เขาปรึกษากับภรรยาและปฏิเสธไป "สำหรับฉัน สิ่งสำคัญที่สุดคือการได้อยู่ข้าง ๆ" เธอไม่ได้
รู้สึกผิด แต่รู้สึกถึงที่พึ่ง เขาเป็นคนที่พึ่งพาได้

ความภักดี คือ "ฉันเลือกเธอและฉันยังอยู่ แม้ในยามยาก" ไม่ใช่กรงขัง แต่เป็นการตัดสินใจอย่างมีสติที่
จะอยู่ข้างคู่และไม่หนีตั้งแต่ความยุ่งยากแรก Sternberg ถือว่านี่คือหนึ่งในสามเสาหลักของความรัก
เคียงข้างกับความใกล้ชิดและความหลงใหล¹⁴ และนี่คือสิ่งที่งานวิจัยหลายทศวรรษแสดงให้เห็น ความ
ภักดีตั้งอยู่บนสามสิ่ง นั่นคือ คุณพอใจมากแค่ไหน คุณลงทุนไปแล้วเท่าไหร่ และ "ทางเลือกอื่น" ไม่น่า
ดึงดูดมากแค่ไหน⁶⁵ ความภักดีต่อกันที่สูงเป็นหนึ่งในตัวทำนายที่ทรงพลังที่สุดว่าคู่จะอยู่รอด

ความภักดีมองเห็นได้จากการกระทำ ความพร้อมที่จะสละบางสิ่งเพื่อ "เรา" เกิดขึ้นจากมันนี่แหละ⁶⁹ และ
ในคู่ที่มีความสุขด้วยกันมานานหลายทศวรรษ แม้แต่สมองเมื่อมองรูปคู่ก็ยังคง "ลุกโชน" เหมือนตอน
ตกหลุมรักช่วงแรก ๆ⁷³

สัญญาณเตือน ความระแวง ความหึงหวง ไม่อยากผูกมัด "เผื่อที่อื่นจะดีกว่า" อยู่ตลอด สิ่งนี้ทำให้ทั้งคู่อยู่
ในความเครียดของการเฝ้าระวัง

ต้องทำอย่างไร - ทำให้ความภักดีมองเห็นได้ แสดงด้วยคำพูดและการกระทำว่าพวกคุณคือความสำคัญ
ลำดับแรก - ทะนุถนอมสิ่งที่ลงทุนไป (แผนการร่วม เวลา) และอย่าลดทอนคุณค่ามันด้วย "ทางเลือกอื่น"
- ในการทะเลาะ จงยับยั้งจากสิ่งที่ทำลายล้าง นั่นแหละคือความซื่อสัตย์ในการปฏิบัติ

จำไว้: ความภักดีไม่ใช่ "ไปไหนไม่ได้" แต่คือ "มีที่ให้ไป แต่ฉันเลือกเธอ"

ผู้ใหญ่ที่อยู่เคียงข้าง
ความต้องการข้อที่ №15 · «ความรับผิดชอบ»

ลูกเกิด คืนแล้วคืนเล่าที่ไม่ได้หลับ ทั้งคู่เหนื่อยถึงขีดสุด สามีกลับมาด้วยความหมดแรง แต่เห็นว่าภรรยา
หมดแรงยิ่งกว่า จึงรับหน้าที่อาบน้ำและกล่อมลูกนอนเอง ไม่ใช่เพราะ "หน้าที่ตามรายการ" แต่เพราะนี่
คือลูกร่วมและภารกิจร่วมของพวกเขา ภรรยามองเขาด้วยความเคารพ ข้าง ๆ มีผู้ใหญ่อยู่



ความรับผิดชอบ คือความพร้อมที่จะรักษาคำพูดและแบกรับส่วนของตน คิดไม่ใช่แค่ "ฉันอยากได้อะไร"
แต่ "มันจะส่งผลต่อเราอย่างไร" Fromm เรียกความใส่ใจและความรับผิดชอบโดยตรงว่าเป็นองค์
ประกอบของความรักที่เป็นผู้ใหญ่ หากปราศจากมัน ความรู้สึกก็ยังคงไร้เดียงสา¹² และงานวิจัยเรื่อง
ความพึงพอใจก็ยืนยันสิ่งเรียบง่าย ในที่ที่ภาระและความรับผิดชอบถูกแบ่งกันอย่างยุติธรรมพอสมควร
ที่นั่นก็มีความสุขและมั่นคงกว่า

จุดละเอียดอ่อนคือ "อย่างยุติธรรม" ในความสัมพันธ์ใกล้ชิดไม่ใช่บัญชี "เธอให้ฉัน-ฉันให้เธอ" ลองเริ่ม
จดบัญชีการบริการอย่างเข้มงวดดูสิ ความพึงพอใจก็ลดลง คู่ที่ดูแลกันตามความต้องการ ไม่ใช่ตามใบ
เสร็จ มีความสุขกว่า⁷⁴

สัญญาณเตือน ฝ่ายหนึ่ง "หลุดออกไป" อย่างเป็นระบบ ทั้งจากงานบ้าน จากการตัดสินใจ จากการดูแล
ลูก และภาระทั้งหมดตกอยู่กับอีกฝ่าย ความอยุติธรรมสั่งสม ความไว้ใจละลายหายไป

ต้องทำอย่างไร - แบ่งภาระกันอย่างยุติธรรม รวมถึงงานที่มองไม่เห็น (ใครจำเรื่องหมอ ของขวัญ
โรงเรียนอนุบาล) - ทำผิดก็ยอมรับ ขอโทษ และแก้ไข สิ่งนี้ฟื้นฟูความไว้ใจได้เร็วกว่าการแก้ตัว - คิดใน
ตรรกะ "มันจะส่งผลต่อเราอย่างไร" ไม่ใช่ "อย่างไหนสะดวกสำหรับฉัน"

จำไว้: ความรักแบบผู้ใหญ่คือคนสองคน ที่แต่ละคนแบกรับส่วนของตนและรักษาคำพูด

ที่ นึ่



บทที่ 5. ความเป็นหนึ่งเดียวและอิสรภาพ
ความสมดุลที่ละเอียดอ่อนที่สุดในคู่คือ การเป็นหนึ่งเดียวกัน และในขณะเดียวกันก็ไม่ละลายหายไป
สองบทเรียนที่เมื่อมองแวบแรกเหมือนขัดแย้งกัน แต่ที่จริงทำงานได้ก็ต่อเมื่ออยู่ด้วยกันเท่านั้น

ทีม «เรา»
ความต้องการข้อที่ №16 · «ความเป็นอันหนึ่งอันเดียว»

ทุกวันอาทิตย์พวกเขาอยู่ด้วยกันบนภูเขาหรือบนจักรยาน นั่นคือสิ่งที่เป็นของทั้งคู่ พวกเขาเรียกตัวเอง
เล่น ๆ ว่า "ทีม" เมื่อเขาตกงาน เขาบอกเพื่อน ๆ ไม่ใช่ "ฉันมีปัญหา" แต่ "เราตัดสินใจกันว่านี่เป็นโอกาส
ที่จะเปลี่ยนอะไรบางอย่าง" เจ้า "เรา" นี่แหละที่ดึงพวกเขาออกจากวิกฤตได้เร็วที่สุด

ความเป็นอันหนึ่งอันเดียว คือความรู้สึกว่าพวกคุณไม่ใช่แค่คนสองคนใต้หลังคาเดียวกัน แต่เป็น "เรา"
หนึ่งเดียว ค่านิยมร่วม มุกตลก เป้าหมาย ความรู้สึกของการเป็นทีม นี่ไม่ใช่ความอ่อนไหว แต่เป็นสิ่งที่
วัดได้ นักวิทยาศาสตร์ถึงขั้นนับคำสรรพนาม ในคู่ที่ในคำพูดมี "เรา" มากกว่า (ไม่ใช่ "ฉัน" และ "เธอ")
ทั้งการมีปฏิสัมพันธ์ก็อบอุ่นกว่า และความพึงพอใจก็สูงกว่า⁸¹ คู่เช่นนี้มองปัญหาเป็นศัตรูร่วม ไม่ใช่ทำ
สงครามต่อกัน

ความลับยังอยู่ที่ วิธี ที่คุณช่วยเหลือกันด้วย ในคู่ที่แข็งแกร่ง คนช่วยกันตามความต้องการ "เธอจำเป็น
ฉันจะทำให้" ไม่ใช่ตามการแลกเปลี่ยน "เธอให้ฉัน ฉันให้เธอ"⁸⁴

สัญญาณเตือน พวกคุณใช้ชีวิตขนานกันไป งานร่วม เป้าหมายร่วม และเรื่องราวร่วมน้อยลงเรื่อย ๆ "ตัว
ใครตัวมัน" ใต้หลังคาเดียวกัน

ต้องทำอย่างไร - สร้างอะไรสักอย่างที่เป็น ของคุณ ร่วมกัน งานอดิเรก ธรรมเนียม เป้าหมาย - เปลี่ยนทั้ง
ในคำพูดและในความคิดมาเป็น "เรา" ปัญหาเป็นของร่วม ไม่ใช่ "ของเธอ" - สั่งสมประสบการณ์ร่วมกัน
"เรา" ประกอบขึ้นจากมัน

จำไว้: "เราสู้กับปัญหา" แข็งแกร่งกว่า "ฉันสู้กับเธอ" เสมอ

ทำไมเราถึงอยู่ด้วยกัน
ความต้องการข้อที่ №17 · «ความหมายและเป้าหมายร่วม»

ทุกอย่างของพวกเขา "ถูกต้อง" จ่ายเงินกู้บ้าน ลูกได้กินอิ่ม ไปเที่ยวตามตาราง แต่เย็นวันหนึ่งมีคนถาม
"นี่ เรากำลังมุ่งไปทางไหนกันแน่ ทำทั้งหมดนี้ไปเพื่ออะไร" และความเงียบก็แผ่ปกคลุม ดูเหมือนเป็นทีม
แต่ไม่รู้ว่าเล่นเกมอะไรอยู่



เหนือระดับ "เรา-เป็นทีม" (นั่นคือบทที่แล้ว №16) ยังมีอีกชั้น ชั้นบนสุด นั่นคือ ความหมายร่วม ค่านิยม
ร่วม ธรรมเนียม ความรู้สึก "เรากำลังสร้างอะไรด้วยกันและเพื่ออะไร" John Gottman ในแบบจำลอง
ความสัมพันธ์ที่แข็งแกร่งของเขา วาง "การสร้างความหมายร่วม" ไว้บนยอดสุด คู่ที่สร้างมันขึ้นอย่างมี
สติ สร้างพิธีกรรมของตน เป้าหมายร่วม ตอบคำถามแก่กันว่า "ครอบครัวคืออะไรสำหรับเรา" "เรากำลัง
จะไปไหน" ไม่เพียงรอดชีวิต แต่เจริญรุ่งเรือง¹⁵⁰ เป้าหมายร่วมประสานสหภาพให้แน่นแฟ้นกว่าเรื่องใน
ชีวิตประจำวันใด ๆ

สัญญาณเตือน ชีวิตหดลงเหลือเพียงรายการสิ่งที่ต้องทำอันไม่รู้จบ ความรู้สึก "เราเหมือนเพื่อนบ้านที่ทำ
มาหากินร่วมกัน" ไม่มีความฝัน ธรรมเนียม หรือ "ของเรา" ร่วม จากภายนอกทุกอย่างสำเร็จ แต่ภายใน
ว่างเปล่า

ต้องทำอย่างไร - สร้างพิธีกรรมที่เป็นของคุณเท่านั้น วิธีที่คุณต้อนรับยามเช้า วิธีที่คุณฉลอง ธรรมเนียม
เล็ก ๆ น้อย ๆ "เรื่องราวของเรา" ประกอบขึ้นจากสิ่งเหล่านี้ - พูดออกมาดัง ๆ เรากำลังจะไปไหน อะไร
สำคัญสำหรับเรา เรากำลังสร้างอะไรด้วยกัน - สนับสนุนความฝันและบทบาทของกันและกันในฐานะ
ส่วนหนึ่งของโครงการร่วม ไม่ใช่ในฐานะ "ของเธอแยกต่างหาก"

จำไว้: "ทีม" ตอบคำถาม "เราจะอยู่รอดด้วยกันได้อย่างไร" ส่วนความหมายร่วมตอบ "ทำไมเราถึงอยู่
ด้วยกัน" หากปราศจากอย่างหลัง แม้แต่คู่ที่สำเร็จมาก ๆ ก็รู้สึกว่างเปล่า

หายใจในความเป็นคู่
ความต้องการข้อที่ №18 · «อิสรภาพ»

เธอชอบวาดรูปและบางครั้งก็หายไปกับภาพร่างของตัวเองสองสามชั่วโมง เขาไม่หึงและไม่น้อยใจ เขา
เคารพ ทุกวันศุกร์เขาเล่นฟุตบอลกับเพื่อน ๆ เธอสนับสนุนเต็มที่ และที่แปลกก็คือ หลังเวลาที่แยกกัน
พวกเขากลับโหยหากันมากขึ้น และมีเรื่องให้แบ่งปันกัน

อิสรภาพ คือสิทธิที่จะยังคงเป็นตัวของตัวเองภายในความเป็นคู่ ความสนใจของตน เพื่อน ๆ เวลาส่วน
ตัว ความเห็นโดยไม่ต้องกลัว นี่ไม่ใช่สิ่งตรงกันข้ามกับความใกล้ชิด แต่เป็นเงื่อนไขของมัน ในทาง
จิตวิทยา ความเป็นอิสระถูกจัดให้อยู่ในสามอันดับแรกของความต้องการพื้นฐานของมนุษย์¹⁶ และนี่คือ
เรื่องย้อนแย้ง เมื่อคนไม่ถูกบีบคั้น พวกเขาก็เต็มใจตอบสนองมากขึ้น ความรู้สึกของอิสรภาพเพิ่มทั้ง
ความพึงพอใจและความใกล้ชิด⁸⁸ และการกระทำ "เพื่อเรา" ที่ทำด้วยความสมัครใจ ไม่ใช่ถูกบังคับ ก็
ให้ความอบอุ่นมากกว่ามาก⁹⁰ Gottman สังเกตว่า คู่ที่มีความสุขรู้จักยอมรับงานอดิเรกของกันและกัน
แม้ไม่ได้ร่วมชอบด้วย และไม่พยายามควบคุมทุกอย่าง¹¹¹

แต่ และนี่สำคัญ อิสรภาพไม่เท่ากับการทำอะไรได้ตามอำเภอใจ ความเป็นอิสระในทางจิตวิทยาหมาย
ถึง "ฉันทำตามเจตจำนงของตัวเอง" ไม่ใช่ "ฉันทำอะไรก็ได้ที่อยากทำโดยไม่เหลียวมองเรา"⁸⁹ ความมี
สุขภาพดีอยู่ที่ ความสมดุล ทั้งพื้นที่สำหรับแต่ละคน และความระมัดระวังต่อ "เรา" ถ้าฝ่ายหนึ่งหายไป
กับเพื่อน ๆ ในคาสิโนทั้งคืน ส่วนอีกฝ่ายอยู่ในคลับจนเช้า ทั้งคู่ก็รู้สึกอึดอัด และนี่คือปฏิกิริยาปกติ



ไม่ใช่ "ความจู้จี้" ประเด็นไม่ได้อยู่ที่ความไม่ไว้ใจ เพียงแต่ สถานการณ์แวดล้อมมีความหมาย งานวิจัย
เรื่องสาเหตุการนอกใจชี้ "พลังเชิงสถานการณ์" ออกมาตรง ๆ ทั้งแอลกอฮอล์ การพลัดพราก สภาพ
แวดล้อมที่มี "โอกาส" มาก ในเงื่อนไขเช่นนี้ความเสี่ยงสูงขึ้นอย่างเป็นรูปธรรม แม้กระทั่งกับคนดีและคู่
ที่แข็งแกร่ง¹³¹ ¹³²

แต่ "การถนอมเรา" ไม่ใช่ "การทิ้งคลับและความสนุกไปทั้งชีวิต" การห้ามเป็นทางออกที่แย่ มีทางที่ดี
กว่ามาก คู่ที่ภักดีก็มองหา "ตัวเลือก" อื่นน้อยลงโดยไม่รู้ตัวอยู่แล้ว (ส่วนคนที่มองหาอย่างจริงจัง มัก
เลิกรากันภายในไม่กี่เดือน)¹²⁹ ¹³⁰ แต่จุดสำคัญไม่ได้อยู่ที่การ ยกเลิก ความสุข แต่อยู่ที่การ แบ่งปัน
มัน อยากไปคลับหรืองานปาร์ตี้ ก็ตกลงกันแล้วไป ด้วยกันสองคน เมื่อนั้นสถานการณ์ที่ "ชาร์จไฟ" ก็
เปลี่ยนจากความเสี่ยงต่อ "เรา" เป็นงานเฉลิมฉลองร่วมที่ยังทำให้ใกล้ชิดกันยิ่งขึ้น เพราะสิ่งใหม่และ
สนุกที่ทำด้วยกันทำงานเหมือนสารกระตุ้นสำหรับคู่ (จำบทเรื่องความสุขได้ไหม)¹⁰¹ งานอดิเรกส่วนตัว
และการพบเพื่อน ๆ เป็นเรื่องปกติแม้แต่แยกกัน แต่เรื่องราว "ชาร์จไฟ" ยามค่ำคืนนั้นโดยปริยายแล้วน่า
รื่นรมย์และสบายใจกว่าหากใช้ชีวิตผ่านมันด้วยกัน

เส้นแบ่งระหว่างขอบเขตที่ดีต่อสุขภาพกับการควบคุมอยู่ที่ไหน มันเรียบง่าย ขอบเขตคือข้อตกลงที่พวก
คุณมาถึงด้วยกันสองคนและทำงานในทั้งสองทาง ส่วนการควบคุมคือเมื่อฝ่ายหนึ่งตัดสินใจแทนอีกฝ่าย
แต่เพียงผู้เดียว อย่างแรกคือความเคารพทั้งต่ออิสรภาพและต่อคู่ อย่างที่สองคือเรื่องอำนาจ (เรื่องนี้อยู่
ในหลักการ "ใครคุมหางเสือ") ความสัมพันธ์ที่ดีต่อสุขภาพคือบุคคลที่สมบูรณ์สองคน ที่เลือกจะอยู่ด้วย
กัน และถนอม "ความเป็นด้วยกัน" นี้¹³³

หมายเหตุข้างกระดาษ: แล้วเพื่อนเพศตรงข้ามล่ะ

มิตรภาพเช่นนี้ในตัวมันเองเป็นเรื่องปกติ และการหึงทุกการมีปฏิสัมพันธ์มีแต่ทำร้าย แต่พูดกัน
ตรง ๆ นี่ก็เป็นบริบทที่ "ชาร์จไฟ" ด้วย ความดึงดูดระหว่างเพื่อนต่างเพศเป็นเรื่องที่พบบ่อย (และ
พบบ่อยกว่าในฝ่ายผู้ชาย) และตัวเพื่อนเองมักมองว่ามันเป็นต้นทุนมากกว่าข้อดี¹⁵¹ มิตรภาพเช่น
นี้เพิ่มความรู้สึกว่า "รอบ ๆ มีตัวเลือก" ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยง สิ่งที่น่ากังวลที่สุดคือเมื่อเพื่อนน่าดึงดูด
เป็นโสด และจีบ เมื่อมิตรภาพยังใหม่ และโดยเฉพาะเมื่อมันเป็น ความลับ

แต่ธงแดงสำคัญที่สุดไม่ใช่ข้อเท็จจริงของมิตรภาพเอง แต่คือจังหวะ เมื่อเพื่อนเริ่มเติมเต็มสิ่งที่ควร
เป็นหน้าที่ของคู่ นั่นคือ รับฟัง สนับสนุน แบ่งปันเรื่องลึกซึ้ง เมื่อนั้นมันก็ไม่ใช่มิตรภาพอีกต่อไป แต่
เป็นการทดแทนทางอารมณ์

ทุกอย่างทำงานเหมือนเดิม ความโปร่งใสแทนความลับ ข้อตกลงไม่ใช่การควบคุม และ "เรา" ที่
แข็งแกร่งซึ่งความต้องการถูกเติมเต็มที่บ้าน เมื่อนั้นไม่มีเพื่อนคนไหนเป็นคู่แข่ง

สัญญาณเตือน ด้านหนึ่งคือการควบคุม การหึงงานอดิเรกและเพื่อน การรายงานทุกฝีก้าว (ผลคือการ
ประท้วงหรือการสูญเสียตัวตน) อีกด้านหนึ่งคือขอบเขตที่ทั้งคู่หลับตาข้าง การ "เที่ยวเตร่" ยามค่ำคืน
สถานการณ์ที่หลังจากนั้นเหลือไว้แต่ตะกอนกังวล "เผื่อจะเกิดอะไรขึ้น" ทั้งสองอย่างคือสัญญาณว่าความ



สมดุลระหว่างอิสรภาพกับ "เรา" เสียไป

ต้องทำอย่างไร - สนับสนุนความสนใจส่วนตัวและเพื่อนของคู่ เวลาที่แยกกันมีประโยชน์ต่อทั้งคู่ - อยาก
ได้อะไรที่ "ชาร์จไฟ" (คลับ ปาร์ตี้ ทริป) โดยปริยายให้ทำด้วยกัน ทั้งสนุกกว่าและสบายใจเรื่อง "เรา"
มากกว่า - ตกลงเรื่องขอบเขต ด้วยกัน อะไรที่ทั้งคู่สบายใจ และให้กฎเป็นแบบสมมาตรสำหรับทั้งสอง
คน - แยกแยะข้อตกลงกับการควบคุม อย่างแรกพวกคุณตัดสินใจด้วยกัน อย่างที่สองฝ่ายหนึ่งยัดเยียด

จำไว้: อิสรภาพไม่ใช่ "ฉันทำอะไรก็ได้" และไม่ใช่ "ตอนนี้เราทำอะไรไม่ได้แล้ว" อยากสนุกก็แบ่งปันมัน
อย่าซ่อนจากกัน

ที่



บทที่ 6. ความสุขและความงาม
ความสัมพันธ์ไม่ใช่แค่งานหนักและความใส่ใจ แต่ยังเป็นความสุข ความหลงใหล และประกายไฟด้วย
สามบทเรียนว่าด้วยสิ่งที่ทำให้ "ความเป็นด้วยกัน" ไม่เพียงเชื่อถือได้ แต่ยัง เป็นที่ปรารถนา

ประกายไฟที่ไร้คำพูด
ความต้องการข้อที่ №19 · «ความใกล้ชิดทางเพศ»

หลังลูกเกิด ชีวิตในห้องนอนแทบหายไป ไม่เหลือแรงทำอะไรเลย พวกเขาสังเกตว่ากำลังเหินห่างกัน จึง
ทำเรื่องเรียบง่าย ขอให้คุณยายมาช่วยดูเด็ก ส่วนตัวเองก็จัดค่ำคืนสำหรับสองคนเท่านั้น ตอนเช้าตื่นมา
ด้วยความอ่อนโยนต่อกันมากขึ้น ความน้อยใจเล็ก ๆ น้อย ๆ หายไปไหนสักแห่ง

เซ็กส์ ไม่ใช่แค่เรื่องของความดึงดูด แต่เป็นภาษารักที่ร่างกายเข้าใจ เป็นวิธีรู้สึกว่าตัวเองเป็นที่
ปรารถนาและใกล้ชิดโดยไม่ต้องใช้คำพูด นี่คือ "กาว" ที่ทรงพลัง โดยเฉพาะในช่วงเวลาที่เครียด และ
ความเชื่อมโยงตรงนี้ไม่ได้คิดไปเอง ยิ่งความพึงพอใจทางเพศสูงเท่าไหร่ ความพึงพอใจในความ
สัมพันธ์ก็ยิ่งสูงตามมาในภายหลัง และเป็นไปในทิศทางนี้ด้วย⁹³ ⁹⁴ ธรรมชาติเตรียมการสำรองไว้ด้วย
เคมี ความใกล้ชิดทางกายตอกย้ำความผูกพัน⁹⁶

แต่ความลับสำคัญไม่ใช่ "เทคนิค" แต่คือการพูดคุย การพูดคุยเรื่องความปรารถนาและขอบเขตอย่าง
เปิดเผยเป็นหนึ่งในปัจจัยที่ทรงพลังที่สุดของเซ็กส์ที่ดี¹¹⁰

สัญญาณเตือน การขาดความใกล้ชิดเป็นเวลานาน หรือความแตกต่างในความปรารถนาอย่างรุนแรง
ความน้อยใจ ความรู้สึกถูกปฏิเสธ ความเหินห่าง บ่อยครั้งปัญหาในห้องนอนคือเรื่องของความ
ตึงเครียดนอกห้องนอน

ต้องทำอย่างไร - พูดถึงความปรารถนาอย่างตรงไปตรงมาและด้วยความเมตตา การเดาอย่างเงียบ ๆ
เป็นกลยุทธ์ที่แย่ - ปกป้อง "เวลาสำหรับสองคน" จากงานบ้านและการเลี้ยงลูก - สร้างความอบอุ่นนอก
ห้องนอน มันจะกลับเข้ามาในห้องนอนเอง

จำไว้: เซ็กส์คือบทสนทนาด้วยร่างกาย และเหมือนบทสนทนาใด ๆ มันมีชีวิตอยู่ในที่ที่ต่างฝ่ายต่าง
ได้ยินกัน



วิตามินแห่งความสุข
ความต้องการข้อที่ №20 · «ความสุข»

ท่ามกลางสัปดาห์อันแสนจืดชืด พวกเขาจัด "งานฉลองเล็ก ๆ" ขึ้นมา พิซซ่า หนังตลกเก่าที่ชอบ หัวเราะ
กันจนเที่ยงคืน และรำลึกถึงสมัยเป็นนักศึกษา ความสนุกไร้สาระไม่กี่ชั่วโมง แต่วันรุ่งขึ้นทั้งคู่ก็เดินกันตัว
เบาและหยอกล้อกัน ราวกับได้ชาร์จพลัง

ความสุข คือความสดชื่น เสียงหัวเราะ การเล่น กิจกรรมรื่นรมย์ร่วมกัน ไม่ใช่ "การเอาแต่เล่น" แต่เป็น
วิตามินที่หากขาดไป ความรักจะเหี่ยวเฉา มีถึงขั้นมีข้อสังเกตว่า เพื่อความมั่นคงของความสัมพันธ์ สิ่งดี
ต้องมีมากกว่าสิ่งร้ายอย่างเห็นได้ชัด แนวทางคร่าว ๆ ประมาณห้าต่อหนึ่ง⁵⁵ และอีกเรื่องหนึ่งที่เกือบจะ
เป็นเวทมนตร์ ประสบการณ์ ใหม่ ร่วมกันปลุกความรักให้ฟื้นขึ้นมาอย่างแท้จริง ในการทดลองคลาสสิก
คู่ที่ทำสิ่งใหม่และน่าตื่นเต้นด้วยกัน ภายหลังประเมินความสัมพันธ์ของตนสูงขึ้น ความแปลกใหม่กระตุ้น
"เคมี" แบบเดียวกับตอนเริ่มต้นความรัก¹⁰¹ และเสียงหัวเราะร่วมกันเป็นกาวอีกชนิดหนึ่ง ยิ่งคุณหัวเราะ
ด้วยกันมากเท่าไหร่ ก็ยิ่งรู้สึกใกล้ชิดกันมากขึ้น¹⁰²

สัญญาณเตือน ชีวิตหดลงเหลือเพียงงานบ้านและภาระหน้าที่ คุณสองคนไม่ได้หัวเราะด้วยกันและไม่ได้
ทำอะไรใหม่มานานแล้ว คู่ถูกเชื่อมโยงกับคำว่า "ต้องทำ" เท่านั้น

ต้องทำอย่างไร - ลองทำสิ่งใหม่ด้วยกันเป็นประจำ มันทรงพลังกว่าเดท "ตามหน้าที่" - ทะนุถนอมความ
สุขเล็ก ๆ น้อย ๆ มุกตลก เซอร์ไพรส์ ความซ่าส์ - วางแผนความสุขอย่างจริงจังเท่ากับเรื่องงาน

จำไว้: คู่ที่หัวเราะด้วยกันและลองสิ่งใหม่ จะแก่ช้ากว่าความรัก

การกลับมาของความงาม
ความต้องการข้อที่ №21 · «สัมผัสแห่งความงาม»

เขาไม่ได้ให้ดอกไม้มานานแล้ว "ไม่เห็นจะมีประโยชน์อะไร" แต่ในวันครบรอบ จู่ ๆ เขาก็นำช่อดอกไม้
ใหญ่มา และชวนเธอไปทานมื้อค่ำ ขอให้เธอใส่ชุดนั้นชุดนั้น เธอจุดเทียน ดนตรี ชุดสวย กลิ่นหอม และ
พวกเขาก็เหมือนได้มองเห็นกันใหม่อีกครั้ง "วันนี้สวยจังเลย… เหมือนตกหลุมรักอีกครั้ง"

ความงาม คือแรงโหยหาสุนทรียะและความโรแมนติกในชีวิตร่วมกัน การชื่นชมกันและกัน การแต่งตัว
การสร้างช่วงเวลางดงามและบ้านที่อบอุ่น Maslow แยกความต้องการด้านสุนทรียะออกมาเป็นระดับ
หนึ่งต่างหากที่เป็นมนุษย์อย่างยิ่ง² ในช่วงเริ่มต้นความรัก ความงามภายนอกเป็น "ตัวจุดชนวน" ที่ทรง
พลัง ส่วนในสหภาพระยะยาว สิ่งที่ก้าวขึ้นมาเป็นอันดับต้นคือความเพลิดเพลินในสิ่งงดงาม ร่วมกัน การ
ท่องเที่ยว ดนตรี บ้านที่สวย พิธีกรรมเดท สิ่งนี้รักษาความกระชุ่มกระชวยของความรักไว้ (ใครสำคัญ
ต้องสวยให้ใคร เป็นข้อถกเถียงของนักวิทยาศาสตร์ที่ยังไม่ปิด ดังนั้นอย่าทำให้รูปลักษณ์ภายนอก
กลายเป็นลัทธิ¹⁰⁵)



สัญญาณเตือน ชีวิตประจำวันกลายเป็นเรื่องประโยชน์ใช้สอยล้วน ๆ ความโรแมนติกระเหยไป เลิก
พยายามเพื่อกันและกัน ทุกอย่าง "ตามงาน" ไร้การเฉลิมฉลอง

ต้องทำอย่างไร - นำพิธีกรรมเดทกลับมา ชุด เทียน บรรยากาศที่พาออกจากชีวิตประจำวัน - สร้าง
ประสบการณ์สุนทรียะร่วมกัน ด้วยกัน ไม่ใช่ "พอเป็นพิธี" - รักษาความโรแมนติกในฐานะสัญญาณ
ความใส่ใจ ไม่ใช่ในฐานะหน้าที่

จำไว้: ความงามในความสัมพันธ์ไม่ใช่เรื่องรูปลักษณ์ที่สมบูรณ์แบบ แต่คือความสามารถในการจัดงาน
เฉลิมฉลองให้แก่กันเป็นครั้งคราว

ที่ ที่ ชื่



ภาคที่ II. หลักการสามข้อที่เชื่อมทุกอย่างเข้าด้วยกัน
คุณผ่านความต้องการยี่สิบเอ็ดข้อมาแล้ว นั่นคือ "ชิ้นส่วน" แต่ชิ้นส่วนลำพังตัวมันเองวิ่งไม่ได้ ต้องมีการ
ประกอบ หลักการสามข้อข้างล่างนี่แหละคือการประกอบ ใครคุมหางเสือ ทำอย่างไรไม่ให้สูญเสีย
บทบาท และทัศนคติแบบไหนที่ทำให้ทั้งระบบใจกว้าง ไม่ใช่ต่อรอง

หลักการที่ 1. ใครคุมหางเสือ
ฉากที่คุ้นเคย ต้องตัดสินใจเรื่องหนึ่ง ย้ายบ้าน ซื้อของชิ้นใหญ่ จะเลี้ยงลูกอย่างไร แล้วคู่ก็ติดขัด แต่ละ
คนดึงไปคนละทาง ทั้งคู่น้อยใจ การตัดสินใจติดหล่มเป็นสัปดาห์ ๆ รู้ไหมว่าทำไม เพราะเรือไม่มีกัปตัน

ทุกทีมที่มั่นคง ไม่ว่าจะบริษัท ลูกเรือ หรือแม้แต่นักปีนเขาสองคนที่ผูกเชือกเข้าด้วยกัน ล้วนมีคนที่
ประสานงานและในจังหวะชี้ขาดก็ตัดสินใจคำสุดท้าย ไม่ใช่เพราะเขา "เป็นใหญ่กว่าในฐานะคน" แต่
เพราะมิฉะนั้นในยามพายุทุกคนก็จะจมน้ำตายไปพร้อมกับการเถียงกันว่าจะพายไปทางไหน ครอบครัวก็
เป็นทีมเช่นกัน และมันก็ได้ประโยชน์จากการมี โครงสร้างแบบ "กัปตัน" ที่ชัดเจน ใครรับผิดชอบอะไร
และใครตัดสินใจคำสุดท้ายเมื่อความเห็นแตกต่างกันแต่ลากต่อไปไม่ได้

อุปมาที่ใช้สะดวกคือ กัปตันและต้นเรือ กัปตันกำหนดเส้นทางและรับผิดชอบต่อผลที่ตามมา ต้นเรือเป็น
บุคคลที่ทดแทนไม่ได้ เขาดำเนินกิจการส่วนใหญ่ด้วยตัวเอง มีสิทธิ์ออกเสียงเต็มที่ และในยามปกติเรือก็
แล่นไปบนการตัดสินใจ ร่วม ของพวกเขา เพียงแต่เมื่อเกิดพายุและความเห็นแตกต่างกัน มีคนหนึ่ง
กล่าวคำสุดท้าย และแบกรับความรับผิดชอบต่อมัน ในทางประวัติศาสตร์ บทบาทประสานงานและ
ปกป้องนี้มักตกเป็นของผู้ชาย¹¹⁴

โดยพื้นฐานนิสัย โดยเฉลี่ยผู้ชายมักเต็มใจรับความเสี่ยง การแข่งขัน และการต่อสู้เพื่อสถานะมากกว่า
เล็กน้อย¹³⁸ ดังนั้นบทบาทของคนที่ก้าวเข้าสู่ความรับผิดชอบก่อนและ "คุมหางเสือ" ทุกวันนี้ก็ยังตกเป็น
ของพวกเขาโดยธรรมชาติอยู่บ่อยครั้ง นี่ไม่ใช่หน้าที่และไม่ใช่กฎ แต่ถ้าในคู่ของคุณเป็นเช่นนั้น ก็ไม่มี
อะไรผิดในเรื่องนี้

และนี่คือสิ่งที่วิทยาศาสตร์ยืนยันเกี่ยวกับบทบาทนี้ โดยเฉลี่ยผู้หญิงถูกดึงดูดด้วยพลังที่มั่นใจในตัวผู้
ชาย แต่เป็นพลังชนิดพิเศษ สิ่งที่ดึงดูดไม่ใช่การกดดันและการควบคุม แต่คือ เกียรติยศ สถานะที่ได้มา
จากความสามารถและความเคารพ¹³⁹ ¹⁴⁰ และยังต้องควบคู่กับความอบอุ่นด้วย "แข็งแกร่งและใจดี"
จึงจะได้ผล¹⁴¹ ยิ่งกว่านั้น พลังจะดีเมื่อมุ่งไป ข้างนอก ไปสู่เป้าหมาย ไปสู่โลก ไปสู่การปกป้องพวกพ้อง
ส่วนความแข็งแกร่งแบบเดียวกันที่มุ่งไปยังตัวคู่เอง กลับผลักไส¹⁴² สรุปสั้น ๆ กัปตันที่แข็งแกร่งอย่าง
แท้จริงคือคนที่แข็งกร้าวต่อโลกและอบอุ่นต่อพวกพ้อง



แล้วอะไรที่เปลี่ยนความเป็นกัปตันให้เป็นสหภาพที่แข็งแกร่ง สิ่งที่เชื่อถือได้ที่สุดจากการสังเกตคู่รัก
หลายปี คือ คู่ที่แข็งแกร่งที่สุดเป็นคู่ที่สามีรู้จัก รับอิทธิพล จากภรรยา และการตัดสินใจสำคัญเป็นเรื่อง
ร่วม¹¹¹ ¹¹² นั่นคือ กัปตันนำไปโดยรับฟัง ไม่ใช่ฝืนดันไป

ดังนั้นกัปตันไม่ใช่คนที่สั่งการเสียงดังกว่า แต่คือคนที่แบกรับความรับผิดชอบ ได้รับความเคารพด้วย
การกระทำ และยังคงอบอุ่น "กัปตันและต้นเรือ" คือเรื่องของ ความรับผิดชอบและการประสานงาน เรื่อง
ส่วนใหญ่พวกคุณตัดสินใจด้วยกัน ส่วนคำสุดท้ายของคนเดียวเป็นข้อยกเว้นที่หาได้ยากสำหรับทางตัน
ที่ลากต่อไปไม่ได้ ความเป็นกัปตันคือการรับใช้ลูกเรือ ไม่ใช่อำนาจเหนือพวกเขา

วิธีนำไปใช้ - ตกลงเรื่องเขตงาน ใครรับผิดชอบอะไรโดยปริยาย (เงิน งานบ้าน ลูก แผนการ) - เรื่อง
ใหญ่ตัดสินใจด้วยกัน "คำสุดท้าย" ของคนเดียวเก็บไว้สำหรับทางตันที่หาได้ยาก - ไม่ว่าใครจะ "เป็น
กัปตัน" ในเขตของตน ก็ให้รับฟังอีกฝ่ายอย่างแท้จริง

จำไว้: กัปตันไม่ใช่คนที่สั่งการ แต่คือคนที่รับผิดชอบ อำนาจให้แบ่งกัน ความรับผิดชอบให้แบกรับ

หลักการที่ 2. อย่าสูญเสียกันและกัน
โศกนาฏกรรมที่พบบ่อยที่สุดของคู่ระยะยาวนั้นเงียบงันและธรรมดาสามัญ คนรักสองคนค่อย ๆ กลาย
เป็นผู้ร่วมบริหารงานบ้านที่สมบูรณ์แบบและพ่อแม่ที่ยอดเยี่ยม… แล้ววันหนึ่งก็พบว่าผู้ชายและผู้หญิง
หายไปไหนสักแห่ง เหลือไว้แต่ "ใครไปรับลูกที่โรงเรียนอนุบาล" และ "เธอซื้อนมหรือยัง"

ในทุกคู่มีบทบาทสามอย่างอยู่พร้อมกัน

1. ผู้ชายและผู้หญิง — ความดึงดูด การจีบ ความโรแมนติก ทุกอย่างเริ่มต้นจากตรงนี้
2. สามีและภรรยา — ความเป็นหุ้นส่วน ชีวิตประจำวัน การตัดสินใจ

3. แม่และพ่อ — การเลี้ยงลูก

ปัญหาไม่ได้อยู่ที่ตัวบทบาทเอง แต่อยู่ที่ ความเอนเอียง เมื่อเวลาผ่านไป "ผู้ชายและผู้หญิง" มักถูกชีวิต
ประจำวันและโดยเฉพาะลูกเข้ามาเบียดที่ และเมื่อนั้น "ประกายไฟก็จากไป" ไม่ใช่เพราะความรักจบลง
แต่เพราะชั้นที่ความดึงดูดตั้งอยู่นั้นเลิกได้รับการรดน้ำ นี่ไม่ใช่ความล้มเหลวส่วนตัวของคุณ แต่เป็น
วิกฤตคู่ที่ถูกบันทึกไว้มากที่สุด หลังลูกเกิด ความพึงพอใจในความสัมพันธ์โดยเฉลี่ยลดลง และนี่เป็น
ช่วงปกติที่คาดเดาได้¹¹⁵ ¹¹⁶ ก็ด้วยเหตุนี้แหละ บทบาท "ผู้ชายและผู้หญิง" จึงต้องได้รับการปกป้อง
อย่างมีสติ

วิธีนำไปใช้ - กลับมาสู่บทบาทผู้ชายและผู้หญิงอย่างสม่ำเสมอ เดท จีบ โรแมนติก ดูแลตัวเอง - อย่า
ปล่อยให้การเลี้ยงลูกกลืนกินคู่ทั้งหมด พวกคุณเป็นหุ้นส่วนกันก่อนเป็นอื่น และนั่นแหละคือรากฐานที่ดี
ที่สุดสำหรับลูก - สังเกตความเอนเอียง ถ้านานเป็นเดือน ๆ พวกคุณเป็นแค่ "พ่อแม่" หรือแค่ "งานบ้าน"

ก็ถึงเวลาซ่อมส่วนที่เหลือแล้ว



จำไว้: อย่าปล่อยให้ "แม่กับพ่อ" และ "ใครไปทิ้งขยะ" มาเบียดที่คนสองคนที่ครั้งหนึ่งเคยละสายตาจาก
กันไม่ได้

หลักการที่ 3. ให้ ไม่ใช่เอา
จำบทเรียนแรกสุดได้ไหม เรื่องพลังของการให้ มันไม่ได้มาเป็นบทแรกโดยบังเอิญ และไม่ได้ถูกพูดซ้ำ
เป็นบทสุดท้ายโดยบังเอิญ เพราะนี่คือทัศนคติหลักที่ทุกอย่างตั้งอยู่บนนั้น

มีสองวิธีในการเข้าสู่ความสัมพันธ์ วิธีแรก "ฉันจะได้อะไรจากตรงนี้" และเมื่อนั้นคู่ก็กลายเป็นผู้ให้
บริการ และความรักก็กลายเป็นการแลกเปลี่ยน วิธีที่สอง "ฉันให้อะไรได้บ้าง" และเมื่อนั้นคุณก็จะมองหา
ตลอดเวลาว่าจะทำอะไรให้เขาดีใจ สนับสนุน และแบ่งเบา

และนี่คือจุดสำคัญ ความย้อนแย้งของการตอบแทน เมื่อ ทั้งคู่ ตั้งใจจะให้ ทั้งคู่ก็ได้รับอย่างเต็มที่ เกลียว
ความเมตตาที่หมุนขึ้นก็ถูกจุดติด แต่เมื่อทั้งคู่จดบัญชีและรอการเริ่มต้นจากอีกฝ่าย ทั้งคู่ก็ได้รับไม่เต็มที่
อย่างเป็นระบบ นักจิตวิทยาแยกแยะมานานแล้วระหว่างความสัมพันธ์ "แบบเครือญาติ" (ฉันให้เพราะ
เธอจำเป็น) กับ "แบบแลกเปลี่ยน" (ฉันให้เพราะเธอติดหนี้ฉัน) และอย่างแรกนำความสุขมาให้มากกว่า
มาก⁸⁴ ⁸⁵ Fromm เองก็ถือว่าความสามารถในการให้เป็นการแสดงออกสูงสุดของพลัง ไม่ใช่การสูญ
เสีย¹²

มีเพียงข้อแม้สำคัญข้อเดียว

หมายเหตุข้างกระดาษ "การให้" ไม่ได้แปลว่า "ละลายหายไป" และลืมตัวเอง เมื่อคนเราเสียสละ
ตัวเองเป็นปี ๆ มันก็จบลงด้วยภาวะหมดไฟและความน้อยใจ และส่งผลกระทบต่อทั้งคู่ ความใจ
กว้างที่ดีต่อสุขภาพมาจากความเต็มเปี่ยม ไม่ใช่จากความว่างเปล่า และทำงานได้เมื่อ ทั้งคู่ ให้
(ด้วยเหตุนี้หลักการที่ 3 จึงไม่ยกเลิกความต้องการข้อที่ №18 นั่นคืออิสรภาพ)

วิธีนำไปใช้ - ทุกวันถามตัวเองว่า "วันนี้ฉันให้อะไรได้บ้าง" แล้วทำสักหนึ่งอย่างเล็ก ๆ - ตอบสนองตาม
ความต้องการ ไม่ใช่ "ใครติดหนี้ใคร" - ให้จากความเต็มเปี่ยม ดูแลตัวเองด้วยเพื่อจะได้มีอะไรไว้แบ่ง
ปัน

จำไว้: จงมองหาไม่ใช่ "อะไรที่ฉันได้รับไม่ครบ" แต่ "อะไรที่ฉันให้ได้" เมื่อทั้งคู่ทำเช่นนี้ ทั้งคู่ก็ชนะ

ทั้ นี้



บทสุดท้าย. ทั้งหมดนี้นำไปสู่อะไร
ขอถอยออกมาหนึ่งก้าวแล้วมองภาพทั้งหมด

ลองถามใครก็ได้ที่ใช้ชีวิตมายาวนานว่าเขาเสียใจกับอะไร และอะไรที่สุดท้ายแล้วกลับสำคัญ เกือบไม่มี
ใครพูดว่า "หาเงินได้น้อยไป" หรือ "ไม่ได้เลื่อนตำแหน่ง" พวกเขาจะพูดถึงผู้คน คนที่เขารัก คนที่เขาใกล้
ชิด คนที่เขาพลาดไป เราอาจไล่ตามเงินและสถานะมาทั้งชีวิต แล้วในตอนท้ายกลับพบว่าสิ่งที่ทำให้
อบอุ่นใจไม่ใช่สิ่งนั้น

และนี่ไม่ใช่แค่ความคิดที่สวยงาม งานวิจัยมาถึงข้อสรุปนี้มานานหลายทศวรรษ ในงานวิจัยที่มีชื่อเสียง
ที่สุด คือโครงการของฮาร์วาร์ดที่ดำเนินมาหลายปี มีการเฝ้าสังเกตคนกลุ่มเดิมนานกว่าแปดสิบปี และ
ข้อสรุปออกมาเรียบง่ายจนแทบจะกระดากใจ สิ่งที่ทำให้เรามีความสุขและสุขภาพดีที่สุดไม่ใช่รายได้
และไม่ใช่อาชีพการงาน แต่คือ คุณภาพของความสัมพันธ์ใกล้ชิด¹¹⁹ ส่วนความเดียวดายและการแยก
ตัวกลับเพิ่มความเสี่ยงในการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรเทียบเท่ากับการสูบบุหรี่⁴¹

แต่เงินก็ไม่ได้เป็น "สิ่งชั่วร้าย" มันลดความกังวลและมอบความรู้สึกปลอดภัย และสุขภาวะก็เพิ่มขึ้นตาม
รายได้จริง ๆ เพียงแต่ผลตอบแทนลดน้อยถอยลง และเงินซื้อความใกล้ชิดไม่ได้¹²³ ประเด็นสำคัญเกี่ยว
กับตัวความสัมพันธ์เอง สิ่งที่ช่วยไม่ใช่ทะเบียนสมรส แต่คือ คุณภาพ การแต่งงานที่อบอุ่นเสริมสร้าง
สุขภาพ ส่วนการแต่งงานที่ขัดแย้งกลับบ่อนทำลายมันยิ่งกว่าความเดียวดายเสียอีก⁴⁸ ดังนั้นประเด็นไม่
ได้อยู่ที่ "การได้อยู่เป็นคู่" แต่อยู่ที่ว่ามันเป็นคู่แบบไหน

จากตรงนี้จึงเกิดสูตรที่วิทยาศาสตร์แห่งความสุขมาบรรจบกัน นั่นคือ ความสมดุล อย่าละลายหายไปกับ
งานโดยแลกกับคนใกล้ชิด อย่าละลายหายไปกับคนใกล้ชิดโดยแลกกับตัวเอง ดูแลสุขภาพ รักษาความ
สัมพันธ์ที่อบอุ่น ทำงานที่ใจรัก และมีพื้นดินใต้เท้า ความเอนเอียงไปทางใดทางหนึ่งไม่ช้าก็เร็วจะแก้
แค้น

ความต้องการทั้งหมดที่คุณรู้จักแล้วในตอนนี้ ก็คือ "การบำรุงรักษา" สิ่งสำคัญที่สุดที่คุณจะมีในชีวิต
ส่วนใหญ่ของมัน หากมองให้ลึก ล้วนพูดถึงเรื่องเดียว นั่นคือ ฉันรู้สึกไหมว่าคนที่ฉันรักตอบสนองต่อฉัน
อย่างแท้จริง²⁰ การรักและถูกรัก การปลอดภัย เป็นที่ต้องการ ถูกเข้าใจ เป็นอิสระ เป็นที่ปรารถนา นี่
ไม่ใช่ "เรียกร้องมากเกินไป" แต่เป็นเพียงรายการของสิ่งที่ทำให้ "ความเป็นด้วยกัน" มีชีวิต

ข่าวดีก็คือ ตอนนี้คุณมีแผนที่แล้ว ไม่ต้องเดาว่าอะไรผิดพลาด คุณสามารถดูได้ว่าข้อไหนกำลังติดไฟแดง
แล้วลงมือจัดการกับมันโดยตรง นี่คือมันทั้งหมด ตอนนี้ที่เบื้องหลังทุกคำมีความหมายแล้ว



แผน�: �ง�แ�ละคน�องการในความเ�น�
21 ความ�องการ · 6 หมวด · 3 ห�กการ

💞  ความ�กและความ�ก�น
1 · �ก
2 · �ก�ก
3 · ความใก��ดและความไ�ใจ
4 · ความเ�าใจ�ง�นและการยอม�บ
5 · ความอบ�นและความ�อนโยน

🛡  ความปลอด�ยและ��ง
6 · ความใ�ใจ
7 · การส�บส�น
8 · ความ�นคงและความเ�อ�อไ�
9 · การปก�อง
10 · ความอบ�นใจและความสบาย

🌟  การยอม�บและการ�ความหมาย
11 · การยอม�บ
12 · การเ�น��องการ
13 · ความขอบ�ณ

🤝  ความ�อ�ต�
14 · ความ�ก�
15 · ความ�บ�ดชอบ

⚖  ความเ�นห�งเ�ยวและ�สรภาพ
16 · ความเ�น�นห�ง�นเ�ยว
17 · ความหมายและเ�าหมาย�วม
18 · �สรภาพ
สม�ล «เรา» ↔ «�น»

🎉  ความ�ขและความงาม
19 · ความใก��ดทางเพศ
20 · ความ�ข
21 · �ม�สแ�งความงาม

ห�กการสาม�อ — ��ประกอบ�นเ�นระบบ

⚓  ใคร�มหางเ�อ
การประสานงานและความ�บ�ดชอบ
�นาจแ�ง�น — ความ�บ�ดชอบ
แบก�บ

🎭  อ�า�ญเ�ย�นและ�น
�ชาย/�ห�ง →
สา�/ภรรยา → แ�/�อ;
ถนอม�นแรกไ�

🎁  ใ� ไ�ใ�เอา
มองหา�ง�จะใ��;
�ง�ใ� → �ง�ไ��บ;
แ�ไ�ละลายหายไปใน�กคน

และสิ่งที่ง่ายที่สุดที่คุณสามารถเริ่มได้ตั้งแต่วันนี้ คุณก็รู้อยู่แล้ว

จงมองหาไม่ใช่สิ่งที่คุณได้รับไม่ครบ จงมองหาสิ่งที่คุณให้ได้



เราตรวจสอบข้อเท็จจริงอย่างไร
หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นอย่างง่าย แต่ไม่ได้ "เขียนมั่ว ๆ" เบื้องหลังทุกความคิดที่สะดุดตามีวิทยาศาสตร์
จริง ๆ นั่นคือผลงานของนักจิตวิทยาและนักประสาทวิทยาที่ได้รับการยอมรับ การวิเคราะห์อภิมาน การ
เฝ้าสังเกตคู่รักนับพันคู่นานหลายปี ตัวเลขเล็ก ๆ ในเนื้อหาคือการอ้างอิงไปยังรายการข้างล่าง

ข้อแม้ที่ซื่อตรงสองข้อ ที่สำคัญต่อความน่าเชื่อถือ

จิตวิทยาความสัมพันธ์เป็นวิทยาศาสตร์เชิงสังเกต ส่วนใหญ่แล้วมันแสดง ความเชื่อมโยง ("คู่
ที่อบอุ่นมีสิ่งนี้มากกว่า") ไม่ใช่สาเหตุที่แน่นอนดั่งเหล็ก ด้วยเหตุนี้เราจึงพูดว่า "เชื่อมโยงกับ"
ไม่ใช่ "รับประกัน"

ข้อสรุปยอดนิยมบางข้อเราจงใจทำให้นุ่มลง "ออกซิโทซิน คือฮอร์โมนแห่งความไว้ใจ" "สูตร
5:1 ทำนายการหย่าร้าง" "ผู้ชายต้องเป็นใหญ่" ทั้งหมดนี้ในทางวิทยาศาสตร์ไม่ถูกโต้แย้ง ก็
ไม่ได้รับการยืนยัน ในที่ที่เป็นเช่นนั้น เราระบุไว้อย่างซื่อตรงในหมายเหตุข้างกระดาษ ส่วน
รายการแหล่งข้อมูลทั้งหมดเรารวบรวมไว้ที่ท้ายเล่ม
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อภิธานศัพท์
ที่นี่อธิบายด้วยคำง่าย ๆ ก่อนอื่นคือคำที่เราพูดกันมาตั้งแต่เด็ก แต่ไม่ค่อยอธิบายได้ จากนั้นคือแนวคิด
ทางวิทยาศาสตร์จากในหนังสือ ถ้าระหว่างทางมีอะไรที่ไม่เข้าใจ ก็แวะมาดูที่นี่

คำที่เราทุกคนพูดกัน
ความรัก — ไม่ใช่แค่ความรู้สึกอบอุ่น แต่คือการกระทำ ดูแลอีกฝ่าย ทำความรู้จักเขา และรับ
ผิดชอบเขา ความรู้สึกมาแล้วก็ไป ความรักคือสิ่งที่คุณ ลงมือทำ
ความหลงใหล (ตกหลุมรัก) — ระยะแรกอันสดใสที่คน "มึนเมา" กับอีกฝ่าย โดพามีนพุ่ง ใจ
สั่น คิดถึงแต่เขา มักกินเวลาหลายเดือน และถ้าโชคดี ก็เติบโตเป็นความรักที่สงบและลึกซึ้ง

ความผูกพัน — แรงโหยหาที่ติดตั้งมาที่จะได้อยู่ใกล้คนใกล้ชิดและแสวงหาความคุ้มกันและ
การปลอบโยนจากเขา ไม่ใช่ "การพึ่งพิง" ในความหมายแย่ ๆ แต่เป็นความต้องการพื้นฐาน
ของมนุษย์ ตั้งแต่เกิดจนวันสุดท้าย
ความไว้ใจ — ความมั่นใจอันสงบว่าคนใกล้ชิดจะไม่ทำให้ผิดหวังและจะไม่หันสิ่งที่คุณเปิดเผย
ให้เขามาทำร้ายคุณ ประกอบขึ้นจากสัญญาเล็ก ๆ ที่ทำได้ตามนั้นนับร้อยครั้ง
ความเคารพ — ปฏิบัติต่อคู่ในฐานะคนที่มีค่า เป็นอิสระ และมีความเห็นของตัวเอง อย่าสับสน
กับความกลัวและการยอมจำนน

ความใกล้ชิด (ทางอารมณ์) — ความรู้สึกว่าระหว่างคุณไม่มีกำแพง สามารถเป็นตัวเองได้
เผยจุดอ่อนได้โดยไม่ถูกฟาดใส่ตรงนั้น
ความสนิทสนม (intimacy) — เจ้า "ไม่มีกำแพง" แบบเดียวกัน ในชีวิตประจำวันมักใช้คำนี้
เรียกเซ็กส์ แต่ในทางจิตวิทยามันกว้างกว่านั้น เป็นเรื่องของความเปิดใจ

ความหลงใหล (passion) — ความดึงดูดทางกายและทางอารมณ์ เจ้า "ประกายไฟ" นั่น
แหละ หนึ่งในสามเสาหลักของความรัก เคียงข้างความใกล้ชิดและความภักดี
ความหึงหวง — ความกังวลว่าจะสูญเสียคนใกล้ชิดหรือความสนใจของเขา สัญญาณของ
ความกลัวหรือความต้องการที่ยังไม่ได้รับการเติมเต็ม ในปริมาณน้อยเป็นเรื่องปกติ ใน
ปริมาณมากกัดกินความไว้ใจ
ความซื่อสัตย์ (ความภักดี) — การเลือกอย่างมีสติที่จะอยู่กับคนของตนและไม่ทรยศ ทั้งใน
ยามง่ายและยามยาก

การนอกใจทางอารมณ์ (การทดแทน) — เมื่อ "คนใกล้ชิด" หลักที่คุณไว้วางใจมอบความรู้สึก
และเรื่องลึกซึ้งให้ ไม่ใช่คู่ แต่เป็นคนอื่น เซ็กส์อาจไม่มีก็ได้ แต่จุดศูนย์ถ่วงเลื่อนไปด้านนอก
และมันบาดเจ็บไม่น้อยไปกว่าการนอกใจทางกาย



ความใส่ใจ — การสนใจว่าจริง ๆ แล้วอีกฝ่ายเป็นอย่างไร และความพร้อมที่จะเป็นที่พึ่ง ได้ผล
เมื่อตรงกับสิ่งที่คนนั้นต้องการจริง ๆ

ความอ่อนโยน — ความอบอุ่นที่นุ่มนวล อ้อมกอด การสัมผัส คำหวาน น้ำเสียงดี ภาษารักที่ไร้
คำพูด
ความเปราะบาง (การเผยจุดอ่อน) — การตัดสินใจเผยตัวตนที่แท้จริง (ความกลัว จุดอ่อน
ความรู้สึก) โดยเสี่ยงที่จะไม่ถูกเข้าใจ หากปราศจากมัน ก็ไม่มีความใกล้ชิด

ความเห็นอกเห็นใจ (empathy) — ความสามารถในการรู้สึกถึงสิ่งที่อีกฝ่ายกำลังประสบ
การยืนในจุดของเขา โดยไม่จำเป็นต้องเห็นด้วย
การยอมรับ — เมื่อมีคนมองเห็นคุณพร้อมข้อบกพร่องทั้งหมดและไม่พยายามดัดแปลง นี่ไม่ใช่
"เห็นชอบไปทุกอย่าง" เรายอมรับคนได้โดยไม่เห็นด้วยกับการกระทำ

ขอบเขต — "ทำได้และทำไม่ได้" ส่วนตัวของคุณที่คุณสื่อสารออกมา ขอบเขตที่ดีต่อสุขภาพคือ
ข้อตกลงที่มาถึงด้วยกันสองคน ไม่ใช่การควบคุมของคนหนึ่งเหนืออีกคน
การประนีประนอม — การตัดสินใจที่แต่ละฝ่ายสละบางสิ่ง เพื่อให้ "เรา" ได้ชัยชนะ

ความขอบคุณ — การมองเห็นสิ่งดีที่คู่ทำ และพูดถึงมัน ไม่ใช่รับเป็นเรื่องธรรมดา
อิสรภาพ (ความเป็นอิสระ) — สิทธิที่จะยังคงเป็นตัวของตัวเองภายในความเป็นคู่ ความสนใจ
ความเห็น เวลาของตน นี่คือ "ฉันทำตามเจตจำนงของตัวเอง" ไม่ใช่ "ฉันทำอะไรก็ได้โดยไม่
เหลียวมองเรา"

แนวคิดทางวิทยาศาสตร์จากในหนังสือ
รูปแบบความผูกพัน — "ลายมือ" ของคุณในความใกล้ชิด แบบมั่นคง คือสบายใจทั้งจะใกล้
ชิดและจะอยู่แยกต่างหาก แบบกังวล คือกลัวถูกทิ้ง ต้องการการยืนยัน แบบหลีกเลี่ยง คือ
ความใกล้ชิดที่แนบแน่นเกินไปทำให้อึดอัด ไม่ใช่คำตัดสินตายตัว เปลี่ยนได้ในความสัมพันธ์
ที่มั่นคง
ท่าเรือ / ฐานที่ปลอดภัย — สองบทบาทของคู่ "ท่าเรือ" คือที่ที่คุณกลับไปหาการปลอบโยนใน
ยามพายุ "ฐาน" คือที่พึ่งที่ทำให้ไม่กลัวที่จะออกไปสู่โลกและเติบโต
การตอบสนองของคู่ — ความรู้สึก "มีคนมองเห็น เข้าใจ และเห็นค่าฉัน" เป็น "ตัวหารร่วม"
หลักของความสัมพันธ์ที่แข็งแกร่ง

การมีความหมาย (mattering) — ความรู้สึกว่าคุณสำคัญ ว่าถ้าไม่มีคุณ อีกฝ่ายจะแย่ลง
การแบ่งปันความสำเร็จ (capitalization) — เมื่อคู่ยินดีอย่างจริงใจกับความสำเร็จของคุณ
ไปพร้อมกับคุณ การสนับสนุนในความยินดีผูกพันแน่นแฟ้นกว่าการสนับสนุนในยามทุกข์
ความเป็นเรา (we-ness) — นิสัยในการคิดและพูดถึงคู่ในฐานะทีม "เรา" ไม่ใช่ "ฉัน" และ
"เธอ"



ความสัมพันธ์แบบเครือญาติ vs แบบแลกเปลี่ยน — ความใส่ใจ "ตามความต้องการ" ("เธอ
จำเป็น ฉันทำให้") กับการแลกเปลี่ยน "เธอให้ฉัน ฉันให้เธอ" อย่างแรกทำให้คู่มีความสุขกว่า

เกียรติยศ vs การครอบงำ (prestige vs dominance) — สองเส้นทางสู่อำนาจบารมี
เกียรติยศ คือความเคารพที่ได้มาจากความสามารถ การครอบงำ คืออำนาจผ่านกำลังและ
ความกลัว ที่ดึงดูดและมีประโยชน์ต่อคู่คืออย่างแรก
ปรากฏการณ์มีเกลันเจโล — เมื่อคนใกล้ชิดช่วยให้คุณกลายเป็นเวอร์ชันที่ดีที่สุดของตัวเอง
"สกัด" มันออกมาเหมือนประติมากรสกัดจากหิน
การขยายตัวตน (self-expansion) — การเติบโตผ่านความสัมพันธ์ เมื่ออยู่ข้างคู่ คุณได้
เรียนรู้สิ่งใหม่ ได้ลอง และกลายเป็น "ใหญ่ขึ้น"

"ดูแลและผูกมิตร" (tend-and-befriend) — ปฏิกิริยาต่อความเครียดที่พบบ่อย (โดย
เฉพาะในผู้หญิง) ไม่ใช่ "สู้หรือหนี" แต่คือปกป้องคนใกล้ชิดและพึ่งพิงพวกพ้อง
"ขยายและสร้าง" (broaden-and-build) — ความยินดีและความรู้สึกบวกไม่ใช่แค่น่า
รื่นรมย์ มันขยายโลกทัศน์และสะสมทรัพยากรของคู่ไว้สำหรับอนาคต

พันธะคู่ (pair bonding) — "การประสาน" ทางชีววิทยาของคนสองคน ความใกล้ชิดและ
เซ็กส์ถูกตอกย้ำด้วยเคมีในสมองที่ยึดคู่ไว้ด้วยกัน
"ฝ่ายหนึ่งเรียกร้อง อีกฝ่ายถอยห่าง" — สถานการณ์ทะเลาะที่ทำลายล้างและพบบ่อย ฝ่าย
หนึ่งรุกเร้าด้วยคำต่อว่า อีกฝ่ายปิดตัวและเงียบหนีไป ยิ่งรุนแรงก็ยิ่งแย่สำหรับทั้งคู่

ออกซิโทซิน — ฮอร์โมนที่หลั่งออกมาในยามอบอุ่น สัมผัส และใกล้ชิด ช่วยให้สงบลง ที่นิยม
เรียกกันว่า "ฮอร์โมนแห่งความผูกพัน" แต่ความเชื่อมโยงซับซ้อนกว่าในพาดหัวข่าว
ภาวะพึ่งพิงร่วม (codependency) — เมื่อคนเราละลายหายไปในตัวคู่และในปัญหาของ
เขา จนลืมตัวเอง นี่ไม่ใช่ "ความรักที่แรงกล้า" แต่เป็นความเอนเอียงที่ในระยะยาวทำร้ายทั้งคู่

การปรับตัวเชิงสุขนิยม (hedonic adaptation) — ความเคยชิน เราเคยชินกับสิ่งดี ๆ
อย่างรวดเร็วและเลิกสังเกตมัน ด้วยเหตุนี้ความยินดีและความแปลกใหม่ในคู่จึงต้องคอย
ทำให้สดใหม่อยู่เสมอ



แผนที่: สิ่งที่แต่ละคนต้องการในความเป็นคู่
21 ความต้องการ · 6 หมวด · 3 หลักการ

💞 ความรักและความผูกพัน
1 · รัก
2 · ถูกรัก
3 · ความใกล้ชิดและความไว้ใจ
4 · ความเข้าใจซึ่งกันและการยอมรับ
5 · ความอบอุ่นและความอ่อนโยน

🛡 ความปลอดภัยและที่พึ่ง
6 · ความใส่ใจ
7 · การสนับสนุน
8 · ความมั่นคงและความเชื่อถือได้
9 · การปกป้อง
10 · ความอบอุ่นใจและความสบาย

🌟 การยอมรับและการมีความหมาย
11 · การยอมรับ
12 · การเป็นที่ต้องการ
13 · ความขอบคุณ

🤝 ความซื่อสัตย์
14 · ความภักดี
15 · ความรับผิดชอบ

⚖️ ความเป็นหนึ่งเดียวและอิสรภาพ
16 · ความเป็นอันหนึ่งอันเดียว
17 · ความหมายและเป้าหมายร่วม
18 · อิสรภาพ

สมดุล «เรา» ↔ «ฉัน»

🎉 ความสุขและความงาม
19 · ความใกล้ชิดทางเพศ
20 · ความสุข
21 · สัมผัสแห่งความงาม

หลักการสามข้อ — วิธีประกอบมันเป็นระบบ

⚓ ใครคุมหางเสือ
การประสานงานและความรับผิดชอบ
อำนาจแบ่งกัน — ความรับผิดชอบ
แบกรับ

🎭 อย่าสูญเสียกันและกัน

ผู้ชาย/ผู้หญิง →
สามี/ภรรยา → แม่/พ่อ;
ถนอมชั้นแรกไว้

🎁 ให้ ไม่ใช่เอา
มองหาสิ่งที่จะให้คู่;
ทั้งคู่ให้ → ทั้งคู่ได้รับ;
แต่ไม่ละลายหายไปในอีกคน


