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คำ�ำขอบคำุณ

	 หนังสือเล่มนี้และความเข้าใจของผมเองเก่ียวกับ 

หลักการในนี้จะเกิดขึ้นไม่ได้เลย	 หากปราศจากสติปัญญาและ 

คำแนะนำจากที่ี่ปรึกษา	ไลฟ์์โค้ช	และเพื่ื่อนของผม	โจดี	ฮิิลเดอ-

แบรนด์ต	 ผมเป็นหนี้บุญคุณเธอมากมายที่ี่เธอช่วยให้ผมเข้าใจ

เรื่องความสัมพื่ันธ์ที่ี่ดีและการสื่อสารอย่างมีประสิที่ธิภาพื่ 

มาตลอดเวลาหลายปีที่ี่เธอคอยชี้แนะ	 สอน	 และให้คำปรึกษา

แก่ผม

	 ผมยังเป็นหนี้บุญคุณพื่่อกับแม่มากเช่นกันท่ีี่สอนผม 

ด้วยการเป็นแบบอย่างให้เห็นถึึงความสำคัญของความซื่ื่อสัตย์	 

ความเอื้ออาที่ร	 และความเห็นอกเห็นใจในแต่ละวัน	 ผมคงจะ 

ไม่เป็นผมในทีุ่กวันนี้	 หากปราศจากความอดที่น	 การส่งเสริม	 

การชี้แนะ	และแรงบันดาลใจจากที่ั้งพื่่อและแม่
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บทน�า

“จ�าไว้ว่าทุกคนท่ีคุณพิบเจอล้วนหวาดกลัวอะไรบาง

อย่าง รักอะไรบางอย่าง และได้สญูเสยีอะไรบางอย่าง”

— เอช. แจ็กสัน บราวน์, จูเนียร์

“คุณเป็นคนที่นี่หรือเปล่า”

“ฉันโตที่แคลิฟัอร์เนีย แต่อยู่ที่นี่มาสิบห้าปีแล้ว คุณล่ะ”

 ผู้มเพ่ิิงขับรถไปรับผูู้้หญิงคนนี�ในเดตครั�งแรกของเรา 

และเราก�าลังจะไปทีร้่านขายไอศกรีมโยเกิร์ต เธอเหน่ือยจากการ

ท�างานทั�งวัน ดังนั�นผู้มจึงคิดว่าจะเจอกันแบบสบายๆ สั�นๆ ราว

คร่ึงชั่วโมง เพ่ืิอท�าความรู้จักกันมากขึ�นนิดหน่อย ถ้าทุกอย่าง

เป็นไปด้วยดี ค่อยชวนเธอออกเดตอย่างเป็นทางการอีกครั�ง 

ในวันหยุดสุดสัปดาห์

 แน่นอนว่าเราเร่ิมจากการคุยเรื่องจิปาถะ แต่ผู้มรู้สึก

ทันทีว่าเธอใจลอย ไม่ค่อยสนใจ … จริงๆ แล้วแย่กว่าไม่ค่อย

สนใจอีก เรียกว่าเธอปิดประตูใสผู่้มเลยดีกว่า เธอนั่งเหยียดยาว

พิงิเก้าอี� ถามค�าตอบค�า แถมพิดูเบาจนแทบไม่ได้ยิน ตามองโน่น

มองนี่เหมือนกับก�าลังหานาฬิกาหรือเหตผุู้ลที่จะขอตัวกลับบ้าน

 ตอนผู้มพิบเธอครั�งแรกเมื่ออาทิตย์ก่อน เธอดูเป็นมิตร 

ช่างพิูดช่างคุย ร่าเริงแจ่มใส แต่ผูู้้หญิงที่นั่งอยู่ตรงข้ามผู้มตอนนี�

เป็นคนละเรื่อง ไม่ว่าผู้มจะพิูดหรือถามอะไร เธอแสดงออกอย่าง

ชัดเจนว่าไม่อยู่ในอารมณ์ที่จะคุย
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 ผู้มพิยายามหาเร่ืองคุยต่อไปอีกราว 10 นาที ก่อนจะ

ยอมแพิ้ในที่สุด เราสองคนเดินกลับไปท่ีรถและเดินทางกลับ 

ระหว่างทาง ผู้มถามถึงครอบครัวของเธอ เธอเงียบไปครู่หนึ่ง 

แล้วบอกว่านี่เป็นเรื่องค่อนข้างอ่อนไหว “อ้อ” ผู้มคิด “นั่นคงเป็น

เหตุผู้ลท่ีเธอเป็นแบบนี�” และคิดว่าเธอคงจะจบเรื่องไว้แค่นี� แต่

แล้วก็ต้องประหลาดใจที่เธอเริ่มเปิดใจ

 “พิ่อแม่ฉันก�าลังจะหย่ากัน” เธอว่า

 “โอ ้...” ผู้มอทุาน รูส้กึเห็นใจเธอขึ�นมาทันใด “เสียใจด้วย 

จริิงๆ”

 “กไ็มม่อีะไรหรอก” เธอพิมึพิำ พิยายามทำหนา้ตาเขม้แขง็ 

แต่ไม่เนียนนัก “ฉันโอเค”

 “หือ ... โอเคเหรอ พิ่อแม่ก�าลังหย่ากันนี่ไม่โอเคเลยนะ” 

ผู้มว่า “มันแย่ มาก เลยแหละ”

 “อือ ใช่เลย ความจริงมันโคตรแย่เลย” เธอยืนยันพิร้อม

กับถอดหน้ากากทิ�งในทันที

 “ท่ีแย่กว่านั�นคือ ฉันรู้มาว่าพิ่อก�าลังจะแต่งงานใหม ่ 

ทั�งที่เพิิ่งแยกกันอยู่กับแม่มาได้แค่เดือนเดียว และไม่เชิญฉันไป

งานแต่งอีกต่างหาก!”

 “จริงอะ”

 “จรงิส ิโคตรแย่เลย ถงึพ่ิอจะส่งเงนิมาให้เราเป็นครั�งคราว  

แต่นี่เหมือนโดนตบหน้าเลย คงนึกว่าเงินซื�อได้ทุกอย่าง คิดว่า 

ให้เงินแล้วก็แล้วไป ทิ�งฉันกับแม่ได้เลย แล้วฉันก็ได้ยินมาว่าพิ่อ

จะไปแต่งงานใหม่ที่ฮาวายโดยไม่บอกกล่าวลูกเลยสักคน!?!”

 “โห ...” ผู้มอุทาน รู้สึกทั�งช็อก โมโห และเศร้าปนเปกัน
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 ผู้มนิง่ฟัังเธอเปิดอกระบายกับผู้มอย่างไม่น่าเชือ่อยู่พัิก

หนึ่ง เมื่อเธอหยุด ผู้มจึงบอกว่า

 “เรเชล ผู้มเสียใจด้วยจริงๆ นะ บอกตามตรงเลยว่าผู้ม

คงพิูดไม่ได้ว่าผู้มรู้ว่าคุณรู้สึกยังไง เพิราะผู้มไม่รู้ ผู้มไม่เคยมี

ประสบการณ์เก่ียวกบัการหย่าร้างของพ่ิอแม่มาก่อน เพิราะฉะนั�น

คงท�าได้เพิียงแค่จินตนาการว่ามันเจ็บปวดแค่ไหน”

 เรเชลไม่ได้แสดงท่าทียอมรับความเห็นของผู้มอย่าง

ชัดเจน แต่ดูเหมือนว่าเธอจะสบายใจขึ�น และเริ่มคุยต่อ

 “รู้มั�ยว่าที่แย่กว่านั�นก็คือ ตอนท่ีเพ่ืิอนสนิทบอกว่าฉัน

ต้อง ‘ยิ�มเข้าไว้ เพิราะมันจะท�าให้รู้สึกดีขึ�น’”

 ผู้มส่ายหน้าอย่างไม่เห็นด้วย “คงช่วยได้หรอก” ผู้ม

ประชดด้วยความเข้าอกเข้าใจ

 “จริง!” เธอพูิดต่อ “แล้วหลายคนเลยนะที่พูิดแบบนี�! 

อย่าง ... ‘ยังดีนะ แย่กว่านี�ก็มี’ หรือ ‘เดี�ยวเธอก็ทำใจได้’ แต่นั่น

ไม่ใช่สิ่งที่ฉันอยากฟัังตอนนี�”

 “ฟัังแล้วหงุดหงิดจริงๆ” ผู้มว่า “นั่นเป็นสิ่ง สุดท้าย ที่

อยากได้ยินเลยแหละ เวลาเจอเรื่องแบบนี�”

 “ใช่เลย!” เรเชลถอนใจ 

 หนึ่งชั่วโมงต่อมา เราสองคนนั่งอยู่ภายใต้แสงไฟัสลัว 

ในรถของผู้ม ขณะที่เรเชลเปิดใจเล่าเรื่องต่างๆ ให้ฟััง นอกจาก

เร่ืองการหย่าของพิ่อแม่ เธอยังเพิิ่งประสบอุบัติเหตุทางรถยนต์

เม่ือไม่ก่ีสัปดาห์ก่อน (แต่รอดมาได้อย่างเหลือเชื่อโดยไม่มีรอย

ขดีข่วน) ส่วนน้องสาวของเธอก็เพ่ิิงได้รบัการวินจิฉยัว่าเป็นมะเรง็ 

ทั�งหมดนี�เกิดขึ�นในเดอืนเดยีว ผู้มสมัผู้สัได้ว่านีเ่ป็นครั�งแรกทีเ่ธอ

เปิดใจเล่าเรื่องทั�งหมดนี�ให้คนอื่นฟััง
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 ขณะที่คุยกัน ผู้มพิยายามเท่าที่ท�าได้เพ่ืิอแสดงให้เธอ

รู้ว่าผู้มรู้ว่าเธอรู้สึกอย่างไร ผู้มไม่เพีิยงรับฟัังและรู้สึกเสียใจกับ

เธอ แต่ยังพิยายามเชื่อมโยงกับประสบการณ์ของเธอ ผู้มรับรู้

ถึงความเจ็บปวดของเธอโดยไม่ไดพ้ิยายามช่วยแก้ปัญหา ให้ค�า

แนะน�า หรือบอกให้เธอเดินหน้าต่อไป สิ่งที่ผู้มท�าได้ ณ ตอนนั�น

คือช่วยให้เธอเห็นว่าการรู้สึกน้อยใจ โกรธ และสับสน เป็นเรื่อง

ปกติ เข้าใจได้ เธอมีสิทธิ�ทุกประการ และจ�าเป็นมากด้วยท่ีจะ 

ริู้สึกเช่นนั้น

 เมื่อถึงเวลาแยกย้าย เธอเงียบไปครู่หนึ่ง “ขอบคุณนะ” 

เธอว่า “ขอโทษด้วยที่คุณต้องมารับฟัังเร่ืองทั�งหมดนี� คงเป็น

เพิราะฉนัไม่รู้ว่าจะคุยกับใคร นีเ่ป็นครั�งแรกในช่วงเวลานานแสน

นานที่ฉันโล่งใจขึ�นบ้าง”

 ผู้มขอบคุณเธอที่เปิดใจคุยกับผู้ม แล้วเดินไปส่งเธอ 

ที่อพิาร์ตเมนต์ เม่ือกลับมาที่รถ ผู้มนั่งทบทวนสิ่งที่เกิดขึ�นอยู ่

พิักหนึ่ง จากจุดเร่ิมต้นท่ีกระอักกระอ่วน 30 นาทีท่ีผู้มรู้สึกว่า 

ออกเดตกับเธออยู่ฝ่ายเดียว จบลงด้วยประสบการณ์เชื่อมโยง

อันน่าทึ่งและทรงพิลัง เพิื่อนใหม่ของผู้มไม่เพิียงรู้สึกปลอดภัย

พิอที่จะเล่าเรื่องส่วนตัวให้ผู้มฟััง ตัวผู้มเองก็ยังรู้สึกได้ถึงความ

รัก ความห่วงใย และความเข้าอกเข้าใจที่มีต่อเธอด้วย ทั�งหมดนี�

เกดิขึ�นในเวลาหนึง่ชัว่โมง เอาละ ผู้มไม่ไดห้มายถงึความรกัแบบ

หนุ่มสาว แต่เป็นความรู้สึกเข้าอกเข้าใจและห่วงใยคนคนหนึ่ง 

ในระดับที่ลึกลงไป คืนนั�นผู้มเขียนในบันทึกส่วนตัวว่า

 “น่าทึ่งมากที่ได้เห็นเรเชลเปิดใจเล่าเรื่องของเธอ การที่

เธอรู้สึกปลอดภัยและรู้สึกถึงความรักที่ผู้มมีต่อเธอ (ผู้มเชื่อ
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ว่าอย่างนั�น) ก็เพิราะผู้มรู้วิธี รัิบริองความริู้สึก ของเธอ บอก

ไดเ้ลยวา่มนัทำใหเ้ธอสบายใจขึ�น เปน็อะไรทีท่ำใหเ้ธอหายใจ

ได้อีกครั�ง ด้วยรู้ว่ามีคน ได้ยิน และ เข้้าใจ เธอ”

วินาทุ่ “ตาสัว่าง” 

ประสบการณ์ครั�งนั�นคือจุดหักเหของผู้ม ผู้มเข้าใจแจ่มแจ้ง 

กวา่ทีเ่คยถงึพิลงัอนัยิง่ใหญข่องการรบัรองความรูส้กึ (validation) 

และรู้สึกตื่นเต้นเป็นที่สุด

 ผู้มได้เรียนรู้เกี่ยวกับการรับรองความรู้สึก ซ่ึงโดย 

พิื�นฐานแล้วหมายถึงการช่วยให้คนรู้สึกว่ามีคนได้ยินและเข้าใจ 

เป็นครั�งแรกจากนักบ�าบัดและไลฟั์โค้ชของผู้ม เป็นเวลาหลายป ี

ที่ผู้มเจอโค้ชของผู้มสัปดาห์ละสองครั�ง ทั�งแบบตัวต่อตัวและ

แบบกลุ่ม โดยเราจะพูิดคุยกันทุกปัญหา ตั�งแต่ดรามาในท่ี

ทำงาน ปัญหาความสัมพิันธ์ ไปจนถึงเรื่องเครียดต่างๆ ในแต่ละ

วัน การให้คำปรึกษาแนะนำของเธอจะมุ่งเน้นไปท่ีการสอนให้

คนรู้จักใช้ชีวิตอย่างซื่อสัตย์ มีพิลัง และ เช่�อมโยง กับผูู้้อื่นได้ 

(หมายเหตุ: ตอนนี�ผู้มมีความเห็นว่าทุกคนควรมีนักบำบัดท่ีดี  

ผู้มพิูดจริงๆ นะ มันจะเปลี่ยนชีวิตไปเลย) ผู้มได้พิบกับหลักการ

และวิธีปฏิบัติมากมายที่ตรงข้ามกับวิถีของคนส่วนใหญ่อย่าง

รวดเร็ว และยิ่งฝึกฝนมากเท่าใด ผู้มก็รู้สึกมั่นใจและเชื่อมโยงได้

มากขึ�นเทา่นั�น ตอนนี�คณุคงเดาไดว้า่การรบัรอง (ความรูส้กึ) คอื

หนึง่ในวิธีปฏิบัติของผู้ม

 ตอนท่ีผู้มเดตกบัเรเชล ผู้มเริม่คุ้นเคยกบัการรบัรองแล้ว 

ผู้มเร่ิมมองออกว่าเม่ือใดท่ีคนต้องการ และมีประสบการณ์ในการ
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หยิบยื่นให้กับพิวกเขา อย่างไรก็ตาม สิ่งทีผู่้มไม่รู้ก็คือ พิวกเรา 

หิวโหย การรับรองขนาดไหน การได้เห็นมันทลายก�าแพิงความ

โกรธ ความสับสน และความเจ็บปวดของเรเชลลงต่อหน้าอย่าง

น่าอัศจรรย์ เป็นประสบการณ์ตาสว่างของผู้มเลยทีเดียว 

 ในช่วงหลายเดือนต่อจากนั�น ผู้มมปีระสบการณ์เดียวกนั

กับคนในครอบครัว เพ่ืิอนฝงู และผูู้ร่้วมงาน หวัข้อสนทนามีตั�งแต่

การออกเดต การแต่งงาน ไปจนถึงการตัดสินใจส�าคัญทางธุรกิจ 

และผู้มพิบว่าสามารถพูิดคุยกับคู่สนทนาได้อย่างชัดเจนและ 

เชื่อมโยงกันได้

 เม่ือฝึกฝนทักษะท่ีเพิิ่งค้นพิบนี�ไปเรื่อยๆ ผู้มก็ยิ่งเห็น

ประโยชน์ของมัน ผูู้้คนเร่ิมพูิดกับผู้มว่า “นายเป็นคนที่คุยด้วย

แล้วสบายใจ” และ “นายเป็นผูู้้ฟัังที่ยอดเยี่ยมมาก” หลังจากเฝ้า

สังเกตปฏิสัมพิันธ์ของผู้มกับคนอื่น ครูคนหนึ่งของผู้มก็บอกผู้ม

ว่า “คุณมพีิรสวรรค์ในการท�าให้คนอื่นสบายใจจริงๆ นะ” เพิื่อน

ร่วมงานของผู้มบอกว่า ในฐานะท่ีผู้มเป็นผูู้้จดัการ พิวกเขารูส้กึด ี

ทีพ่ิดูคยุปรกึษาผู้มไดเ้สมอ และประทบัใจความสามารถของผู้มใน

การจัดการกับความขัดแย้ง ทั�งระหว่างบุคคลและระหว่างแผู้นก 

 ท่ีผู้มบอกเล่าเรื่องราวเหล่านี� ไม่ใช่เพิราะผู้มต้องการ

อวดโอ่ แตเ่พิือ่ใหค้ณุเหน็วา่ 1) ทกัษะในการรับรองความรูสึ้กนั�น

สง่ผู้ลทีเ่หน็ไดช้ดัเจนและกวา้งไกล และ 2) มนัเปน็ทักษะทีทุ่กคน

เรยีนรู้ได ้สิง่ทีค่นเหลา่นี�มองเหน็ในตวัผู้มไมใ่ชส่ิง่ท่ีผู้มรูไ้ดเ้องโดย

สญัชาตญาณ แตเ่ป็นสิง่ทีผู่้มเรียนรู ้เมือ่ผู้มตระหนักวา่ไดพ้ิบกบั

สิ่งที่มีค่ามากโดยบังเอิญ ผู้มก็เริม่หาวิธีแบ่งปันกับผูู้้อื่น การรู้วิธี

รับรองความรู้สึกทำให้ชีวิตของผู้มดีขึ�นในเกือบทุกด้าน ไม่ว่าจะ
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เปน็มิตรภาพิระหว่างเพ่ืิอนฝูง การสนทนากับเพิือ่นร่วมงานและ

เจา้นาย การออกเดต ความสมัพัินธก์บัครอบครวั หรอืแมแ้ตก่าร

ปฏิสัมพิันธ์กับคนแปลกหน้า และผู้มจะต้องส่งต่อสิ่งท่ีผู้มได้รับ 

ให้กับผูู้้อื่น 

 แม้จะมีบทความสั�นๆ ที่พูิดถึงการรับรองความรู้สึกใน

อินเทอร์เน็ตอยู่บ้าง แต่ผู้มก็ไม่เคยพิบกับอะไรท่ีสอนในระดับ

และในแบบท่ีผู้มคิดว่านำไปใช้ประโยชน์ได้อย่างจริงจัง แม้จะมี

หนังสอืเก่ียวกบัทกุสิง่ทกุอยา่ง ตั�งแตว่ธิสีบถอยา่งมีประสทิธภิาพิ 

ไปจนถงึการสรา้งสรรคง์านศลิปะจากขนแมว (เรือ่งจริง ไมไ่ดพ้ิดู

เล่น) แต่มีน้อยมากที่พูิดถึงประโยชน์สารพัิดและพิลังของการ

รับรอง ดังนั�นหลังจากให้คำแนะนำสั�นๆ ในการบำบัดมาสี่ปี ผู้ม

จึงพิยายามหาวิธีแบ่งปันสิ่งที่มีค่ายิ่งนี�กับผูู้้คน

 หลังจากเดตกับเรเชลราวหกเดือน ผู้มได้รับโทรศัพิท์

จากน้องชายของผู้ม เขากำลังเผู้ชิญกับมรสุมชีวิตและต้องการ

คำแนะนำ หลังจากเล่าสถานการณ์ให้ผู้มฟััง เขาก็นิ่งเงียบ แรง

กระตุน้แรกของผู้มคอืกระโดดเขา้ไปหาวธิแีกป้ญัหาทนัท ีแต่เมือ่

ย้อนกลับไปนึกถึงประสบการณ์เกี่ยวกับการรับรองเมื่อไม่นาน

ก่อนหน้านั�น ผู้มก็รู้สึกว่าน่าจะมีวิธีที่ดีกว่า ผู้มเก็บคำแนะนำไว้

ก่อน และพิูดแค่ว่า “เสียใจด้วยจริงๆ ว่ะน้องชาย นายคง โคตริ 

สับสนเลยล่ะสิ พิีเ่องก็เจอเรื่องอะไรแบบนี�เมื่อเดือนก่อน ใช่เลย 

... มันยากจริงๆ”

 แน่นอน พิดูเพิยีงแค่นี�กช่็วยให้น้องชายลดความวุน่วาย

ใจลงได้มาก ผู้มแทบจะได้ยินความโล่งใจผู้่านน��าเสียงของเขา

ได้เลยเม่ือเขาพิูดต่อ เขาพิูดถึงความรู้สึกนึกคิดของเขาที่มีต่อ
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สถานการณ์ และวิธทีีจ่ะจดัการกบัมัน ผู้มรูส้กึประหลาดใจทีเ่ขามี

วธิแีก้ไขสถานการณ์แบบเดียวกับทีผู่้มคดิว่าจะบอกเขาเรียบร้อย

แล้ว มันดูเหมือนกับว่าแม้เขาจะตั�งใจโทรมาขอค�าแนะน�า แต่

จรงิๆ แล้วสิง่ทีเ่ขาต้องการคอืการรับรองความรู้สกึ เราคยุกันต่อ

อีกสองสามนาที น้องชายของผู้มบอกว่าเขารู้สึกดีขึ�นมาก และ

ขอบคุณท่ีผู้มให้เวลาพูิดคยุด้วย หลงัจากวางสาย ผู้มกน่ั็งทบทวน

บทสนทนาของเราสองคนอยู่ครู่หนึ่ง

 “การรับรองความรู้สึกนี่ยอดมากเลย” ผู้มคิด

 จากนั�นสิ่งที่ผู้ม ไม่เคย คาดคิดก็ผูุ้ดขึ�น

 “ถ้าเราเขียนหนังสือเกี่ยวกับเรื่องนี�ล่ะ?”

 “ตลกน่ะ” เจ้านักวิจารณ์ในตัวผู้มสวนขึ�นมา “นายน่ะ 

เหรอจะเขียนหนังสือ”

 กระนั�น ความคดินี�กย็งัดื�อดงึไม่ไปไหน แม้จะฟัังดแูปลก 

แต่ผู้มรู้สึกถึง แริงกริะตุ้น ว่าต้องเขียนอะไรบางอย่าง ราวกับว่า

ผู้มตดิหนี�ใครบางคน ผู้มรู้สึกว่าเห็นแก่ตวัไปหน่อยถ้าไม่แบ่งปัน

หลักการที่มีประโยชน์กับชีวิตของผู้มอย่างเห็นได้ชัดกับผูู้้อื่น

 “แต่นายไม่ใช่นักเขียน นักวิจัย หรือนักบ�าบัด” ผู้มคิด 

“ถามหน่อยเถอะ ใครจะฟัังนาย” 

 พิูดตามตรง ผู้มคิดว่าก็คงเป็นอย่างนั�นแหละ แต่เมื่อ

เวลาผู่้านไป จากหลายวนัเป็นหลายสัปดาห์ ทกุประสบการณ์ ทกุ

การสนทนา ทกุครั�งทีผู่้มนัง่ทบทวนประสบการณ์เงยีบๆ ทุกอย่าง

ล้วนชี�ไปที่ ... เขียนหนังสือเล่มนี�ซะ ผู้มรู้ว่าผู้มต้องเขียน อย่าง

น้อยต้อง พยายาม ส่งต่อประโยชน์ให้ผูู้้อื่น ถ้ามีใครได้ประโยชน์

จากความพิยายามนี�แม้เพิียงคนเดียวก็คุ้มค่าแล้ว ในท่ีสุด เช้า 

วนัเสาร์วนัหนึง่ท่ีอากาศสดใส ผู้มกเ็ปิดแล็ปท็อป และลงมือเขียน
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หูนังสั่อำเล่ี่มน่�จะใหู้อำะไรกับคุณ

เอาละ ผู้มไม่ใช่นักจิตวิทยา ไม่เคยให้ค�าปรึกษากับผูู้้มีชื่อเสียง

หรือซีอีโอคนดัง และไม่มีอักษรย่อบอกวุฒิยืดยาวต่อท้ายชื่อ  

พิูดตรงๆ ผู้มไม่น่าจะมีอะไรต่างจากคุณนักในแง่ของสติปัญญา 

ความเช่ียวชาญ หรือความสามารถ แต่สิ่งที่ผู้มมีพิอจะแบ่งปัน

กับคุณก็คือความรู้และความเข้าใจอย่างลึกซึ�งท่ีผู้มได้มาจาก

ประสบการณ์มากกว่าสี่ปีของการบ�าบัดทางจิต การโค้ช และ

การลองผู้ิดลองถูกน่าขันมากมาย ผู้มได้รวบรวมความรู้ความ

เข้าใจและวิธีปฏิบัติท่ีดีท่ีสุดจากหนังสือนับสิบเก่ียวกับเรื่องนี�  

กล่ันกรองหลักการส�าคัญต่างๆ จากการพูิดคุยกับมืออาชีพิ 

ที่มีประกาศนียบัตรรับรองมากกว่า 500 ชั่วโมง และได้ฝึกฝน 

ปรับปรงุ และพิสิจูน์ประสทิธภิาพิของวธิกีารเหล่านี�เป็นพินัๆ ครั�ง 

คณุอาจต้องเชือ่ใจผู้มสกัหน่อยก่อนท่ีคุณจะประสบกับตวัเอง ซึง่

ผู้มขอรับรองว่ามันมีประโยชน์จริงๆ

 แน่นอน คุณคงเห็นแล้วว่าหนังสือเล่มนี�ค่อนข้างสั�น 

ความจริงผู้มอยากเพิิ่ม (หมายความว่า ไม่จ�าเป็น) บท เรื่องราว 

และอื่นๆ เพิื่อท�าให้หนังสือเล่มนี�ฟัูขึ�น หนาขึ�น เพิราะหนังสือ

หนาๆ บนชั�นจะดูขลังกว่า จรงิไหม ทว่าก็ไม่มีอะไรท่ีน่าหงดุหงิด

เท่ากับการต้องอ่านหนังสือ 300 หน้า ทั�งๆ ที่อธิบายได้หมดใน 

50 หน้า หนังสือเล่มนี�จะไม่ใช่หนึ่งในนั�น

 แทนที่จะท�าเช่นนั�น ผู้มตรงเข้าเรื่องทันที เพิื่อที่คุณจะ

ได้ทดลองสิ่งต่างๆ โดยเร็ว เพิราะถึงที่สุดแล้ว วิธีเดียวที่จะรู้ว่า

หลักการในหนงัสือเล่มนี�มปีระสทิธภิาพิอย่างทีผู่้มคยุไว้ กค็อืการ

ทดลองท�าด้วยตวัเอง ฝึกฝน และน�าไปประยกุต์ใช้ ผู้มได้รวบรวม
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เร่ืองราวและการศกึษาวจิยัซึง่ผู้มคิดว่าเป็นประโยชน์ไว้ในหนังสอื

เล่มนี� และน�าส่ิงที่คิดว่าไม่ใช่ออกไป เป้าหมายของผู้มคือท�าให้

หนังสือเล่มนี�สั�น กระชับ อ่านจบได้ในช่วงสุดสัปดาห์ และกลับ

มาอ่านอีกครั�งเมื่อคุณต้องการ

 เอาละ ก่อนจะเข้าเร่ือง ผู้มอยากบอกก่อนว่าหลักการ

เหล่านี�ไม่สามารถแก้ไขทุกปัญหาในความสัมพิันธ์ของคุณได้ใน

ทันทีทันใด มันไม่ได้รักษาได้ทุกโรค หรือท�าให้คุณดูหล่อสวยขึ�น  

แต่มัน จะ ท�าให้ความสัมพัินธ์ของคุณดีขึ�น เพิิ่มโอกาสที่ผูู้้คนจะ

ฟัังค�าแนะน�าของคุณมากขึ�น เพิิ่มความสามารถของคุณในการ

ช่วยให้ผูู้้อื่นสบายใจขึ�นในยามทุกข์ยาก และช่วยให้คุณรู้ว่าจะ

ท�าอย่างไรในสถานการณ์อ่อนไหวทีเ่ต็มไปด้วยอารมณ์ความรู้สกึ 

ผู้มเหน็มันท�างานอย่างน่าอศัจรรย์ในชวิีตของตวัเองและคนอืน่ๆ 

มากมายหลายครั�ง หากฝึกฝนและน�าไปใช้อย่างจริงจัง คุณจะ 

ไม่ผู้ิดหวังอย่างแน่นอน




