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  คนเราได้ให้ค านิยามค าว่า ‘รัก’ ไว้หลากหลาย แตไ่มว่า่นิยามนัน้จะเป็นอะไร สิ่งท่ีชดัเจนอยา่งหนึง่

ส าหรับความรักก็คือ คนเราแตล่ะคนตา่งก็ต้องการมนั คนเราตา่งต้องการเป็นคนท่ีถกูรัก และในขณะเดียวกนัก็

ต้องการเป็นผู้ให้ความรักเชน่กนั ความรู้สกึสขุท่ีเกิดขึน้จากความรักไมว่า่จะเป็นจากการท่ีได้รับความรักหรือ

การท่ีได้มอบมนัให้กบัผู้ อ่ืน เป็นสิ่งท่ียากจะหาสิ่งใดมาเปรียบเทียบ อาจเรียกได้วา่เป็นสิ่งท่ีจ าเป็นตอ่ชีวิตมาก

เลยก็ได้ หลายคนท่ีตดัสินใจจบชีวิตตนเองลง ไมใ่ชเ่พราะเขาสญูเสียทรัพย์สินเงินทอง ต าแหนง่หน้าท่ีการงาน 

หรือช่ือเสียง แตเ่ป็นเพราะวา่เขาไมส่ามารถรู้สกึได้อีกแล้ววา่มีคนท่ีรักเขา เข้าใจเขา และยงัเห็นคา่ของเขาอยู ่

หากแม้มีเพียงสกัคนท่ีเขารู้สึกได้วา่ยงัรักเขา ความตายมกัไมใ่ชห่นทางท่ีคนเราจะเลือกเดนิ 

  ‘รัก’ เป็นประสบการณ์ร่วมท่ีคนทกุคนตา่งก็เคยมี ความรักท่ีกลา่วถึงนีร้วมความถึง ความรักระหว่าง

คูรั่ก ความรักระหว่างเพื่อน ความรักระหวา่งพอ่แม่กบัลกู ความรักระหวา่งครูกบัลกูศิษย์ และความรักใน

ความสมัพนัธ์อีกหลายรูปแบบ การถกูรักหรือการได้มอบความรักเป็นความสขุอยา่งมากของคนเรา แตใ่น

ขณะเดียวกนับางเวลาความรักก็อาจก่อให้เกิดความทกุข์อยา่งมากตอ่คนเราเชน่กนัหากความรักนัน้ปราศจาก

ความเข้าใจ เชน่ บางคนท่ีผิดหวงัจากความรักแล้วก็คิดฆา่ตวัตายหรือพยายามจะท าร้ายคนท่ีตนรัก เป็นต้น 

การเข้าใจในความรักและรักอยา่งถกูวิธีจงึเป็นสิ่งส าคญัท่ีจะชว่ยให้เรามีความสขุในความรัก เป็นทกุข์กบัมนั

น้อยลง และมีความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนัได้  

  ความคาดหวงัเป็นสิ่งท่ีมาคูก่บัความรัก เม่ือมีความรักย่อมมีความคาดหวงั เราอาจจะต้องการให้คนท่ี

เรารักมีความสขุ ได้ในสิ่งท่ีดี และในขณะเดียวกนัเราก็อาจท่ีจะต้องการได้รับความรักจากคนท่ีเรารักเชน่กนั 

เชน่ พอ่แมอ่ยากให้ลกูๆมีความสขุ มีอนาคตท่ีดีและอยากให้ลกูๆรักตน ภรรยาอยากให้สามีมีความสขุและก็รัก

ตน เป็นต้น ความคาดหวงันีไ้มใ่ชปั่ญหาและตา่งก็เป็นสิ่งท่ีคนเราตา่งก็มี อาจจะมากบ้างน้อยบ้างแตกตา่งกนั

ไป ก็เพราะรักจงึคาดหวงั แตส่ิ่งท่ีส าคญัคือการเข้าใจว่าการไมไ่ด้อยา่งท่ีหวงัก็เป็นเร่ืองธรรมดาท่ีเกิดขึน้ได้ เกิด

ขึน้อยูเ่ร่ือยๆในชีวิตและเป็นสิ่งท่ีมาคูก่บัความรักเชน่กนั การมองเห็นความคาดหวงัของทัง้ตวัเราและคนท่ีเรา

รักและตอบสนองกนัและกนัอยูส่ม ่าเสมอจะชว่ยให้ความรักมัน่คง แตห่ากเม่ือเราสนใจเพียงสิ่งท่ีเราคาดหวงั

แล้วเราไมไ่ด้ และหลงลืมไปวา่คนท่ีเรารักเขาก็อาจมีความต้องการท่ีรอการเตมิเตม็จากเราอยูเ่ชน่กนั เม่ือนัน้



ความสขุจากความรักท่ีเคยมีอาจจะคอ่ยๆแปรเปล่ียนเป็นความทกุข์ส าหรับทัง้สองฝ่าย เชน่ พอ่แม่คาดหวงัให้

ลกูเรียนได้คะแนนสงูๆเพราะอยากให้ลกูมีอนาคตท่ีดี จงึกวดขนัเร่ืองเรียนของลกูอยา่งเข้มงวด และไมเ่คยช่ืน

ชมเม่ือลกูท าได้ดี เพียงแตบ่อกซ า้ๆว่าให้พยายามมากขึน้ๆตอ่ไปเร่ือยๆ โดยหลงลืมไปวา่ลกูเองก็ต้องการท่ีจะ

ให้พอ่แมภ่มูิใจและช่ืนชมบ้าง ยอมรับในตวัเขาบ้างแม้วา่บางครัง้เขาจะไมไ่ด้สอบได้คะแนนสงู เม่ือเป็นเชน่นี ้

ลกูยอ่มไมมี่ความสขุ และสดุท้ายลกูอาจจะรู้สกึกดดนัมากจนเป็นซมึเศร้า แล้วก่อเกิดเป็นความทกุข์กบัพอ่แม่

ในภายหลงัได้ เป็นต้น ดงันัน้การดแูลความคาดหวงัของคนท่ีเรารักด้วยจงึมีความส าคญัตอ่การมีความรักท่ีเป็น

สขุ  

  ในระหวา่งความสมัพนัธ์ท่ีมีความรักเป็นส่ือกลางนัน้ พืน้ท่ีสว่นตวัเป็นสิ่งท่ีส าคญัและระยะหา่งท่ีพอดี

เป็นสิ่งท่ีจ าเป็นตอ่การมีความรักท่ีมีความสขุ ความสมัพนัธ์ท่ีฝ่ายหนึง่ล า้เข้าไปในพืน้ท่ีของอีกฝ่ายหนึง่มากกว่า

ท่ีเขาต้องการย่อมท าให้เกิดความรู้สกึอึดอดัและพยายามรักษาระยะห่าง เม่ือฝ่ายหนึง่พยายามหา่งอีกฝ่ายก็ยิ่ง

พยายามเข้าไปใกล้ชิดเพราะรู้สกึวา่ถกูปฏิเสธความรัก เช่น ภรรยาเคยมีชีวิตแตง่งานท่ีล้มเหลวมาก่อน

เน่ืองจากสามีเก่าไปมีคนอ่ืน ในชีวิตแตง่งานใหมภ่รรยาจงึโทรหาสามีวนัละหลายครัง้ คอยเช็ควา่สามีไปท่ีไหน 

อยูก่บัใคร เม่ือสามีกลบัมาบ้านก็มกัพบภรรยาอารมณ์เสียและเกิดการทะเลาะกนั สามีเร่ิมรู้สกึอดึอดัเม่ือต้อง

อยูก่บัภรรยา จงึกลบับ้านดกึมากขึน้ใช้เวลาอยูก่บัเพ่ือนฝงูมากขึน้ ภรรยาเม่ือเห็นสามีกลบัดกึก็กงัวลวา่สามีจะ

ไปมีคนอ่ืน ก็โทรตามบอ่ยขึน้ และทะเลาะกบัสามีบอ่ยขึน้เม่ือสามีกลบับ้าน เป็นต้น เม่ือวงจรแบบนีเ้กิดขึน้ซ า้ๆ

ความรักยอ่มกลายเป็นความทกุข์ของทัง้สองฝ่าย แตห่ากภรรยาให้พืน้ท่ีสว่นตวักบัสามีมากขึน้ สามีไมห่า่งจาก

ภรรยามากไปจนท าให้ภรรยารู้สกึไมม่ัน่คง เม่ือตา่งฝ่ายมีท่ีวา่งตรงกลางท่ีเหมาะสม ไมใ่กล้หรือไกลไป ยอ่มท า

ให้ความรักราบร่ืนและมีความสขุได้  

  วิธีการส่ือสารท่ีเหมาะสมก็เป็นหวัใจส าคญัของความรักท่ีมีความสขุ หลายครัง้เม่ือเราผิดหวงับางอย่าง

จากคนท่ีเรารัก ความรู้สกึโกรธเกิดขึน้ เรามกัเลือกใช้ค าพดูท่ีเสียดแทงหรือต าหนิอีกฝ่ายเพ่ือระบายความรู้สกึ

โกรธและหวงัลกึๆวา่เขาจะเข้าใจความเจ็บปวดของเราและรู้ในสิ่งท่ีเราต้องการ แตใ่นความเป็นจริงผลลพัธ์ท่ีได้

มนัชา่งตา่งกบัสิ่งท่ีเราคิด น้อยครัง้มากท่ีเม่ือมีคนดา่เราหรือวา่กลา่วเราแล้วเราจะไมโ่กรธและยงัเข้าใจได้ว่าเขา

ต้องการอะไร ปฏิกิริยาแรกท่ีเกิดมนัเป็นความรู้สกึโกรธและตามมาด้วยการสวนกลบั ซึง่ยอ่มท าให้การทะเลาะ

กนับานปลายมากขึน้ ค าพดูท่ีเวลาคนเราโกรธมกัเลือกใช้คือ ‘you message’ คือบอกวา่อีกฝ่ายเป็นอย่างไร 

เชน่ เธอไมเ่คยสนใจฉันเลย เธอไมไ่ด้รักฉนัจริงหรอก เป็นต้น ค าพดูเหล่านีผู้้พดูอาจต้องการให้อีกฝ่ายสนใจ

ตนเองมากขึน้ แตน่า่เสียดายท่ีการส่ือสารแบบนี ้ผู้ ฟังนอกจากจะไมรู้่แล้ววา่ผู้พดูจริงๆต้องการอะไร ยงัรู้สึกได้

วา่ถกูต าหนิทัง้ท่ีตนก็รักและใสใ่จ เหมือนท่ีผ่านมาท่ีท าให้มนัไมมี่ความหมาย อาจรู้สึกน้อยใจ โกรธ และอาจ



ประชดกลบั จนเกิดเป็นการทะเลาะกนัขึน้ หากเพียงแต่ถ้าเราเปล่ียนวิธีส่ือสารเป็น ‘I message’ คือบอกความ

ต้องการของตนเองแทนการกลา่วโทษอีกฝ่าย เชน่ ฉนัอยากให้เรามีเวลาอยู่ด้วยกนัมากกวา่นี ้ฉันอยากให้เธอ

ฟังฉนัเร่ืองนีห้นอ่ย เป็นต้น การส่ือสารแบบนีน้อกจากจะไมเ่ร้าให้ผู้ ฟังเกิดอารมณ์แล้ว ยงัเปิดโอกาสให้ผู้ ฟังได้

เข้าใจสิ่งท่ีผู้พดูต้องการและตอบสนองความต้องการได้ถกูต้องมากขึน้ เรียนรู้กนัและกนัได้มากขึน้ และรักกนั

อยา่งมีความสขุมากขึน้ได้   

  ความคดิและมมุมองของแตล่ะคนเกิดจากประสบการณ์ชีวิตท่ีผา่นมาท่ีแตกตา่งกนั เม่ือตา่งคนตา่ง

โคจรมาพบด้วยภมูิหลงัท่ีตา่งกนั ในหลายครัง้ความคดิเห็นท่ีไมต่รงกนัก็ยอ่มเกิดขึน้ได้ ในความเป็นจริงไมมี่

ความเห็นของใครท่ีดีกวา่ใครหรือถกูกวา่ใคร แตห่ลายครัง้ท่ีตา่งคนตา่งก็เช่ือมัน่ในความคดิของตนวา่ถกูเพราะ

มีประสบการณ์มาเชน่นัน้ เราตา่งก็เหมือนคนตาบอดคล าช้างท่ีตา่งก็พดูอธิบายช้างจากประสบการณ์เรา คน

ตาบอดท่ีคล าช้างบริเวณล าตวัก็จะบอกวา่ช้างเหมือนก าแพง คนตาบอดท่ีคล าช้างบริเวณงวงก็จะบอกวา่ช้าง

เหมือนง ูคนตาบอดท่ีคล าช้างบริเวณขาก็จะบอกวา่ช้างเหมือนต้นไม้ ไมมี่ใครท่ีพดูผิดเพียงแตเ่ราตา่งเห็นความ

จริงของช้างกนัคนละด้านเท่านัน้ ในความสมัพนัธ์ หลายครัง้ท่ีเม่ือเราเผลอยึดวา่สิ่งท่ีเราคิดถกูต้อง สิ่งท่ีเราคิด

ดีท่ีสดุ อาจท าให้เรารู้สกึโกรธคนท่ีไมเ่ห็นด้วยกบัความคิดเรา และทะเลาะกนั ทัง้ท่ีก็เป็นเพียงการมองคนละมมุ 

หากเข้าใจในความจริงข้อนี ้เปิดรับฟังความคดิเห็นท่ีตา่ง นอกจากจะชว่ยลดความหงดุหงิดท่ีเกิดขึน้แล้วยงัชว่ย

ให้เราได้เรียนรู้จากผู้ อ่ืนมากขึน้และเป็นคนท่ีมองโลกได้กว้างขึน้ ซึง่ยอ่มท าให้เราอยู่กบัคนท่ีเรารักได้อย่างมี

ความสขุมากขึน้เชน่กนั  

  ความสามารถในการเข้าใจความรู้สกึของอีกฝ่ายจากมมุมองในโลกของเขาเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญั

มากในการท่ีจะมีความรักอย่างมีความสขุ การท่ีเรารับรู้ได้วา่มีอีกคนท่ีเข้าใจความรู้สกึของเรา โดยไมม่าตดัสิน

วา่ดีหรือไมดี่ ไม่ต้องมาชีแ้นะวา่ให้ท าอะไรหรือแก้ปัญหาอยา่งไร แครั่บฟังและเข้าใจ แคนี่บ้างทีก็อาจจะ

เพียงพอแล้วในหลายๆครัง้ท่ีเรารู้สกึทกุข์ใจกบัเร่ืองท่ีผา่นเข้ามาในชีวิต และหากเราและคนท่ีเรารักสามารถเป็น

คนท่ีเข้าใจให้กนัและกนัได้ ความทกุข์ใจใดๆในโลกนีย้่อมทเุลาเบาลงได้ หลายครัง้ท่ีเราพยายามหาทางออก

หรือแก้ปัญหาให้คนท่ีเรารักด้วยความหวงัวา่อยากช่วยให้เขาหายทกุข์เร็วๆ แตใ่นขณะนัน้สิ่งท่ีเขาต้องการอาจ

เป็นเพียงแคค่นรับฟังและเข้าใจ การแนะน าในเวลาท่ีไมต้่องการอาจท าให้เขารู้สกึวา่เราไมเ่ข้าใจเขา และไมรู้่วา่

เขาทกุข์อยา่งไร และเหมือนเราก าลงับอกว่าปัญหาของเขามนัเป็นเร่ืองเล็กๆท่ีแก้ได้ง่ายๆทัง้ท่ีเขารู้สกึวา่ปัญหา

มนัใหญ่มาก หากเราเข้าไปนัง่ในใจคนท่ีเรารักได้ เราจะได้ค าตอบเองวา่ในเวลานัน้เราควรตอบสนองอยา่งไร 

และความเข้าใจนีจ้ะเป็นสิ่งท่ีชว่ยเตมิเตม็ความรักให้งอกงามและยัง่ยืน 

  โดยสรุป การรักอย่างมีความสขุเป็นสิ่งท่ีเราเลือกได้ หากเราเข้าใจในความรักมากพอและรักอยา่งถกู



วิธี โดยหมัน่เตมิเตม็ความต้องการของคนท่ีเรารัก รักษาระยะหา่งท่ีพอดี มีวิธีการส่ือสารบอกความต้องการท่ีดี 

เข้าใจความแตกตา่งของความคดิ และรับฟังความรู้สกึของอีกฝ่ายอยา่งเข้าใจ เพียงเท่านีท้ัง้เราและคนท่ีเรารัก

ก็จะมีความสขุ และต้นรักในความสมัพนัธ์ก็จะคงอยูแ่ละงอกงามอยูเ่ร่ือยไป 

   

   

 


