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บทนำำ�

“จำ�ำไว้ว่าทุกคนท่ีคุณพบเจอล้วนหวาดกลัวอะไรบาง

อย่าง รักอะไรบางอย่าง และได้สญูเสียอะไรบางอย่าง”

— เอช. แจ็กสัน บราวน์, จูเนียร์

“คุณเป็นคนที่นี่หรือเปล่า”

“ฉันโตที่แคลิฟอร์เนีย แต่อยู่ที่นี่มาสิบห้าปีแล้ว คุณล่ะ”

	 ผมเพิ่งขับรถไปรับผู้หญิงคนนี้ในเดตคร้ังแรกของเรา 

และเรากำ�ำลังจะไปทีร้่านขายไอศกรีมโยเกิร์ต เธอเหนือ่ยจากการ

ทำ�ำงานทั้งวัน ดังนั้นผมจึงคิดว่าจะเจอกันแบบสบายๆ สั้นๆ ราว

คร่ึงชั่วโมง เพื่อทำ�ำความรู้จักกันมากขึ้นนิดหน่อย ถ้าทุกอย่าง

เป็นไปด้วยดี ค่อยชวนเธอออกเดตอย่างเป็นทางการอีกครั้ง 

ในวันหยุดสุดสัปดาห์

	 แน่นอนว่าเราเร่ิมจากการคุยเร่ืองจิปาถะ แต่ผมรู้สึก

ทันทีว่าเธอใจลอย ไม่ค่อยสนใจ … จริงๆ แล้วแย่กว่าไม่ค่อย

สนใจอีก เรียกว่าเธอปิดประตูใส่ผมเลยดีกว่า เธอนั่งเหยียดยาว

พงิเก้าอี ้ถามคำ�ำตอบคำ�ำ แถมพดูเบาจนแทบไม่ได้ยนิ ตามองโน่น

มองนี่เหมือนกับกำ�ำลังหานาฬิกาหรือเหตุผลที่จะขอตัวกลับบ้าน

	 ตอนผมพบเธอครั้งแรกเมื่ออาทิตย์ก่อน เธอดูเป็นมิตร 

ช่างพูดช่างคุย ร่าเริงแจ่มใส แต่ผู้หญิงที่นั่งอยู่ตรงข้ามผมตอนนี้

เป็นคนละเรื่อง ไม่ว่าผมจะพูดหรือถามอะไร เธอแสดงออกอย่าง

ชัดเจนว่าไม่อยู่ในอารมณ์ที่จะคุย
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	 ผมพยายามหาเร่ืองคุยต่อไปอีกราว 10 นาที ก่อนจะ

ยอมแพ้ในที่สุด เราสองคนเดินกลับไปท่ีรถและเดินทางกลับ 

ระหว่างทาง ผมถามถึงครอบครัวของเธอ เธอเงียบไปครู่หนึ่ง 

แล้วบอกว่านี่เป็นเรื่องค่อนข้างอ่อนไหว “อ้อ” ผมคิด “นั่นคงเป็น

เหตุผลท่ีเธอเป็นแบบน้ี” และคิดว่าเธอคงจะจบเร่ืองไว้แค่นี้ แต่

แล้วก็ต้องประหลาดใจที่เธอเริ่มเปิดใจ

	 “พ่อแม่ฉันกำ�ำลังจะหย่ากัน” เธอว่า

	 “โอ้ ้...” ผมอุทุาน รู้้�สึกึเห็็นใจเธอขึ้้�นมาทันัใด “เสีียใจด้ว้ย 

จริิงๆ”

	 “ก็ไ็ม่ม่ีอีะไรหรอก” เธอพึมึพำ พยายามทำหน้า้ตาเข้ม้แข็ง็ 

แต่่ไม่่เนีียนนััก “ฉัันโอเค”

	 “หือ ... โอเคเหรอ พ่อแม่กำ�ำลังหย่ากันนี่ไม่โอเคเลยนะ” 

ผมว่า “มันแย่ มาก เลยแหละ”

	 “อือ ใช่เลย ความจริงมันโคตรแย่เลย” เธอยืนยันพร้อม

กับถอดหน้ากากทิ้งในทันที

	 “ท่ีแย่กว่านั้นคือ ฉันรู้มาว่าพ่อกำ�ำลังจะแต่งงานใหม่  

ทั้งท่ีเพิ่งแยกกันอยู่กับแม่มาได้แค่เดือนเดียว และไม่เชิญฉันไป

งานแต่งอีกต่างหาก!”

	 “จริงอะ”

	 “จรงิส ิโคตรแย่เลย ถงึพ่อจะส่งเงนิมาให้เราเป็นครัง้คราว  

แต่นี่เหมือนโดนตบหน้าเลย คงนึกว่าเงินซื้อได้ทุกอย่าง คิดว่า 

ให้เงินแล้วก็แล้วไป ทิ้งฉันกับแม่ได้เลย แล้วฉันก็ได้ยินมาว่าพ่อ

จะไปแต่งงานใหม่ที่ฮาวายโดยไม่บอกกล่าวลูกเลยสักคน!?!”

	 “โห ...” ผมอุทาน รู้สึกทั้งช็อก โมโห และเศร้าปนเปกัน
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	 ผมนิง่ฟังเธอเปิดอกระบายกบัผมอย่างไม่น่าเชือ่อยูพ่กั

หนึ่ง เมื่อเธอหยุด ผมจึงบอกว่า

	 “เรเชล ผมเสียใจด้วยจริงๆ นะ บอกตามตรงเลยว่าผม

คงพูดไม่ได้ว่าผมรู้ว่าคุณรู้สึกยังไง เพราะผมไม่รู้ ผมไม่เคยมี

ประสบการณ์เกีย่วกับการหย่าร้างของพ่อแม่มาก่อน เพราะฉะน้ัน

คงทำ�ำได้เพียงแค่จินตนาการว่ามันเจ็บปวดแค่ไหน”

	 เรเชลไม่ได้แสดงท่าทียอมรับความเห็นของผมอย่าง

ชัดเจน แต่ดูเหมือนว่าเธอจะสบายใจขึ้น และเริ่มคุยต่อ

	 “รู้ม้ัยว่าท่ีแย่กว่านั้นก็คือ ตอนที่เพื่อนสนิทบอกว่าฉัน

ต้อง ‘ยิ้มเข้าไว้ เพราะมันจะทำ�ำให้รู้สึกดีขึ้น’”

	 ผมส่ายหน้าอย่างไม่เห็นด้วย “คงช่วยได้หรอก” ผม

ประชดด้วยความเข้าอกเข้าใจ

	 “จริง!” เธอพููดต่่อ “แล้้วหลายคนเลยนะที่่�พูดแบบนี้้�! 

อย่่าง ... ‘ยัังดีีนะ แย่่กว่่านี้้�ก็็มีี’ หรืือ ‘เดี๋๋�ยวเธอก็็ทำใจได้้’ แต่่นั่่�น

ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ฉัันอยากฟัังตอนนี้้�”

	 “ฟังแล้วหงุดหงิดจริงๆ” ผมว่า “นั่นเป็นสิ่ง สุดท้าย ที่

อยากได้ยินเลยแหละ เวลาเจอเรื่องแบบนี้”

	 “ใช่เลย!” เรเชลถอนใจ	

	 หนึ่งชั่วโมงต่อมา เราสองคนนั่งอยู่ภายใต้แสงไฟสลัว 

ในรถของผม ขณะที่เรเชลเปิดใจเล่าเรื่องต่างๆ ให้ฟัง นอกจาก

เร่ืองการหย่าของพ่อแม่ เธอยังเพิ่งประสบอุบัติเหตุทางรถยนต์

เม่ือไม่ก่ีสัปดาห์ก่อน (แต่รอดมาได้อย่างเหลือเชื่อโดยไม่มีรอย

ขดีข่วน) ส่วนน้องสาวของเธอก็เพิง่ได้รับการวนิจิฉยัว่าเป็นมะเร็ง 

ทัง้หมดน้ีเกิดขึน้ในเดือนเดียว ผมสมัผสัได้ว่านีเ่ป็นครัง้แรกทีเ่ธอ

เปิดใจเล่าเรื่องทั้งหมดนี้ให้คนอื่นฟัง
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	 ขณะที่คุยกัน ผมพยายามเท่าที่ทำ�ำได้เพื่อแสดงให้เธอ

รู้ว่าผมรู้ว่าเธอรู้สึกอย่างไร ผมไม่เพียงรับฟังและรู้สึกเสียใจกับ

เธอ แต่ยังพยายามเชื่อมโยงกับประสบการณ์ของเธอ ผมรับรู้

ถึงความเจ็บปวดของเธอโดยไม่ได้พยายามช่วยแก้ปัญหา ให้คำ�ำ

แนะนำ�ำ หรือบอกให้เธอเดินหน้าต่อไป สิ่งที่ผมทำ�ำได้ ณ ตอนนั้น

คือช่วยให้เธอเห็นว่าการรู้สึกน้อยใจ โกรธ และสับสน เป็นเรื่อง

ปกติ เข้าใจได้ เธอมีสิทธิ์ทุกประการ และจำ�ำเป็นมากด้วยท่ีจะ 

รู้สึกเช่นนั้น

	 เมื่อถึงเวลาแยกย้าย เธอเงียบไปครู่หนึ่ง “ขอบคุณนะ” 

เธอว่า “ขอโทษด้วยที่คุณต้องมารับฟังเร่ืองท้ังหมดนี้ คงเป็น

เพราะฉนัไม่รู้ว่าจะคยุกับใคร นีเ่ป็นคร้ังแรกในช่วงเวลานานแสน

นานที่ฉันโล่งใจขึ้นบ้าง”

	 ผมขอบคุุณเธอที่่�เปิิดใจคุยกัับผม แล้้วเดิินไปส่่งเธอ 

ที่่�อพาร์ตเมนต์์ เมื่่�อกลัับมาที่่�รถ ผมนั่่�งทบทวนสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นอยู่่� 

พักหนึ่ง จากจุดเร่ิมต้นที่กระอักกระอ่วน 30 นาทีที่ผมรู้สึกว่า 

ออกเดตกัับเธออยู่่�ฝ่่ายเดีียว จบลงด้้วยประสบการณ์์เชื่่�อมโยง

อัันน่่าทึ่่�งและทรงพลััง เพื่่�อนใหม่่ของผมไม่่เพีียงรู้้�สึึกปลอดภััย

พอที่่�จะเล่่าเรื่่�องส่่วนตััวให้้ผมฟััง ตััวผมเองก็็ยัังรู้้�สึกได้้ถึึงความ

รััก ความห่่วงใย และความเข้้าอกเข้้าใจที่่�มีีต่่อเธอด้้วย ทั้้�งหมดนี้้�

เกิิดขึ้้�นในเวลาหนึ่่�งชั่่�วโมง เอาละ ผมไม่ไ่ด้ห้มายถึงึความรักัแบบ

หนุ่่�มสาว แต่่เป็็นความรู้้�สึกเข้้าอกเข้้าใจและห่่วงใยคนคนหนึ่่�ง 

ในระดัับที่่�ลึึกลงไป คืืนนั้้�นผมเขีียนในบัันทึึกส่่วนตััวว่่า

	 “น่่าทึ่่�งมากที่่�ได้้เห็็นเรเชลเปิิดใจเล่่าเรื่่�องของเธอ การที่่�

เธอรู้้�สึึกปลอดภััยและรู้้�สึึกถึึงความรัักที่่�ผมมีีต่่อเธอ (ผมเชื่่�อ
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ว่่าอย่่างนั้้�น) ก็็เพราะผมรู้้�วิิธีี รัับรองความรู้้�สึึก ของเธอ บอก

ได้เ้ลยว่า่มันัทำให้เ้ธอสบายใจขึ้้�น เป็็นอะไรที่่�ทำให้เ้ธอหายใจ

ได้้อีีกครั้้�ง ด้้วยรู้้�ว่่ามีีคน ได้้ยิิน และ เข้้าใจ เธอ”

วินาที “ตาสว่าง” 

ประสบการณ์์ครั้้�งนั้้�นคืือจุุดหัักเหของผม ผมเข้้าใจแจ่่มแจ้้ง 

กว่า่ที่่�เคยถึงึพลังัอันัยิ่่�งใหญ่ข่องการรับัรองความรู้้�สึกึ (validation) 

และรู้้�สึึกตื่่�นเต้้นเป็็นที่่�สุุด

	 ผมได้้เรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับการรัับรองความรู้้�สึึก ซึ่่�งโดย 

พื้นฐานแล้วหมายถึงการช่วยให้คนรู้สึกว่ามีคนได้ยินและเข้าใจ 

เป็นครั้งแรกจากนักบำ�ำบัดและไลฟ์โค้ชของผม เป็นเวลาหลายป ี

ที่่�ผมเจอโค้้ชของผมสััปดาห์ละสองครั้้�ง ทั้้�งแบบตััวต่่อตััวและ

แบบกลุ่่�ม โดยเราจะพููดคุุยกัันทุุกปััญหา ตั้้�งแต่่ดรามาในที่่�

ทำงาน ปััญหาความสััมพัันธ์์ ไปจนถึึงเรื่่�องเครีียดต่่างๆ ในแต่่ละ

วััน การให้้คำปรึึกษาแนะนำของเธอจะมุ่่�งเน้้นไปที่่�การสอนให้้

คนรู้้�จักใช้้ชีีวิิตอย่่างซื่่�อสััตย์์ มีีพลััง และ เชื่่�อมโยง กัับผู้้�อื่่�นได้้ 

(หมายเหตุุ: ตอนนี้้�ผมมีีความเห็็นว่่าทุุกคนควรมีีนัักบำบััดที่่�ดีี  

ผมพููดจริิงๆ นะ มัันจะเปลี่่�ยนชีีวิิตไปเลย) ผมได้้พบกัับหลัักการ

และวิิธีีปฏิิบััติิมากมายที่่�ตรงข้้ามกัับวิิถีีของคนส่่วนใหญ่่อย่่าง

รวดเร็็ว และยิ่่�งฝึึกฝนมากเท่่าใด ผมก็็รู้้�สึึกมั่่�นใจและเชื่่�อมโยงได้้

มากขึ้้�นเท่า่นั้้�น ตอนนี้้�คุณุคงเดาได้ว้่า่การรับัรอง (ความรู้้�สึกึ) คือื

หนึ่่�งในวิิธีีปฏิิบััติิของผม

	 ตอนท่ีผมเดตกบัเรเชล ผมเร่ิมคุ้นเคยกับการรบัรองแล้ว 

ผมเร่ิมมองออกว่าเม่ือใดท่ีคนต้องการ และมีประสบการณ์ในการ
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หยิบยื่นให้กับพวกเขา อย่างไรก็ตาม สิ่งที่ผมไม่รู้ก็คือ พวกเรา 

หิวโหย การรับรองขนาดไหน การได้เห็นมันทลายกำ�ำแพงความ

โกรธ ความสับสน และความเจ็บปวดของเรเชลลงต่อหน้าอย่าง

น่าอัศจรรย์ เป็นประสบการณ์ตาสว่างของผมเลยทีเดียว 

	 ในช่วงหลายเดือนต่อจากนัน้ ผมมีประสบการณ์เดียวกัน

กับคนในครอบครัว เพือ่นฝูง และผูร่้วมงาน หวัข้อสนทนามีตัง้แต่

การออกเดต การแต่งงาน ไปจนถึงการตัดสินใจสำ�ำคัญทางธุรกิจ 

และผมพบว่าสามารถพูดคุยกับคู่สนทนาได้อย่างชัดเจนและ 

เชื่อมโยงกันได้

	 เม่ือฝึกฝนทักษะท่ีเพิ่งค้นพบนี้ไปเร่ือยๆ ผมก็ยิ่งเห็น

ประโยชน์ของมัน ผู้คนเร่ิมพูดกับผมว่า “นายเป็นคนท่ีคุยด้วย

แล้วสบายใจ” และ “นายเป็นผู้ฟังที่ยอดเยี่ยมมาก” หลังจากเฝ้า

สังเกตปฏิสัมพันธ์ของผมกับคนอื่น ครูคนหนึ่งของผมก็บอกผม

ว่า “คุณมีพรสวรรค์ในการทำ�ำให้คนอื่นสบายใจจริงๆ นะ” เพื่อน

ร่วมงานของผมบอกว่า ในฐานะท่ีผมเป็นผูจั้ดการ พวกเขารู้สกึดี 

ที่่�พูดคุยุปรึกึษาผมได้เ้สมอ และประทับัใจความสามารถของผมใน

การจััดการกัับความขััดแย้้ง ทั้้�งระหว่่างบุุคคลและระหว่่างแผนก 

	ที่่� ผมบอกเล่่าเรื่่�องราวเหล่่านี้้� ไม่่ใช่่เพราะผมต้้องการ

อวดโอ่่ แต่่เพื่่�อให้้คุณุเห็น็ว่า่ 1) ทักัษะในการรัับรองความรู้้�สึกนั้้�น

ส่ง่ผลที่่�เห็น็ได้ช้ัดัเจนและกว้า้งไกล และ 2) มันัเป็น็ทักัษะที่่�ทุกุคน

เรีียนรู้้�ได้ ้สิ่่�งที่่�คนเหล่า่นี้้�มองเห็น็ในตัวัผมไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งที่่�ผมรู้้�ได้เ้องโดย

สัญัชาตญาณ แต่เ่ป็็นสิ่่�งที่่�ผมเรีียนรู้้� เมื่่�อผมตระหนัักว่า่ได้พ้บกับั

สิ่่�งที่่�มีีค่่ามากโดยบัังเอิิญ ผมก็็เริ่่�มหาวิิธีีแบ่่งปัันกัับผู้้�อื่่�น การรู้้�วิิธีี

รัับรองความรู้้�สึึกทำให้้ชีีวิิตของผมดีีขึ้้�นในเกืือบทุุกด้้าน ไม่่ว่่าจะ
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เป็็นมิิตรภาพระหว่่างเพื่่�อนฝููง การสนทนากับเพื่่�อนร่่วมงานและ

เจ้้านาย การออกเดต ความสัมัพันัธ์ก์ับัครอบครััว หรือืแม้แ้ต่ก่าร

ปฏิิสััมพัันธ์์กัับคนแปลกหน้้า และผมจะต้้องส่่งต่่อสิ่่�งที่่�ผมได้้รัับ 

ให้้กัับผู้้�อื่่�น 

	 แม้้จะมีีบทความสั้้�นๆ ที่่�พููดถึึงการรัับรองความรู้้�สึึกใน

อิินเทอร์์เน็็ตอยู่่�บ้้าง แต่่ผมก็็ไม่่เคยพบกัับอะไรที่่�สอนในระดัับ

และในแบบที่่�ผมคิิดว่่านำไปใช้้ประโยชน์์ได้้อย่่างจริิงจััง แม้้จะมีี

หนังัสือืเกี่่�ยวกับัทุกุสิ่่�งทุกุอย่่าง ตั้้�งแต่ว่ิธิีสีบถอย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ 

ไปจนถึงึการสร้า้งสรรค์ง์านศิลิปะจากขนแมว (เรื่่�องจริง ไม่ไ่ด้พู้ดู

เล่่น) แต่่มีีน้้อยมากที่่�พูดถึึงประโยชน์์สารพััดและพลัังของการ

รัับรอง ดัังนั้้�นหลัังจากให้้คำแนะนำสั้้�นๆ ในการบำบััดมาสี่่�ปีี ผม

จึึงพยายามหาวิิธีีแบ่่งปัันสิ่่�งที่่�มีีค่่ายิ่่�งนี้้�กัับผู้้�คน

	 หลัังจากเดตกัับเรเชลราวหกเดืือน ผมได้้รัับโทรศััพท์์

จากน้้องชายของผม เขากำลัังเผชิิญกัับมรสุุมชีีวิิตและต้้องการ

คำแนะนำ หลัังจากเล่่าสถานการณ์์ให้้ผมฟััง เขาก็็นิ่่�งเงีียบ แรง

กระตุ้้�นแรกของผมคือืกระโดดเข้า้ไปหาวิธิีแีก้ป้ัญัหาทันัที ีแต่เ่มื่่�อ

ย้้อนกลัับไปนึึกถึึงประสบการณ์์เกี่่�ยวกัับการรัับรองเมื่่�อไม่่นาน

ก่่อนหน้้านั้้�น ผมก็็รู้้�สึึกว่่าน่่าจะมีีวิิธีีที่่�ดีีกว่่า ผมเก็็บคำแนะนำไว้้

ก่่อน และพููดแค่่ว่่า “เสีียใจด้้วยจริิงๆ ว่่ะน้้องชาย นายคง โคตร 

สัับสนเลยล่่ะสิิ พี่่�เองก็็เจอเรื่่�องอะไรแบบนี้้�เมื่่�อเดืือนก่่อน ใช่่เลย 

... มัันยากจริิงๆ”

	 แน่นอน พดูเพยีงแค่นีก็้ช่วยให้น้องชายลดความวุ่นวาย

ใจลงได้มาก ผมแทบจะได้ยินความโล่งใจผ่านน้�้ำำเสียงของเขา

ได้เลยเม่ือเขาพูดต่อ เขาพูดถึงความรู้สึกนึกคิดของเขาที่มีต่อ
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สถานการณ์ และวิธทีีจ่ะจดัการกับมัน ผมรู้สกึประหลาดใจทีเ่ขามี

วธิแีก้ไขสถานการณ์แบบเดียวกับทีผ่มคิดว่าจะบอกเขาเรยีบร้อย

แล้ว มันดูเหมือนกับว่าแม้เขาจะตั้งใจโทรมาขอคำ�ำแนะนำ�ำ แต่

จรงิๆ แล้วสิง่ทีเ่ขาต้องการคอืการรับรองความรู้สกึ เราคยุกันต่อ

อีกสองสามนาที น้องชายของผมบอกว่าเขารู้สึกดีขึ้นมาก และ

ขอบคุณท่ีผมให้เวลาพดูคุยด้วย หลงัจากวางสาย ผมก็นัง่ทบทวน

บทสนทนาของเราสองคนอยู่ครู่หนึ่ง

	 “การรับรองความรู้สึกนี่ยอดมากเลย” ผมคิด

	จา กนั้นสิ่งที่ผม ไม่เคย คาดคิดก็ผุดขึ้น

	 “ถ้าเราเขียนหนังสือเกี่ยวกับเรื่องนี้ล่ะ?”

	 “ตลกน่ะ” เจ้านักวิจารณ์ในตัวผมสวนขึ้นมา “นายน่ะ 

เหรอจะเขียนหนังสือ”

	 กระนัน้ ความคดินีก็้ยงัด้ือดึงไม่ไปไหน แม้จะฟังดูแปลก 

แต่ผมรู้สึกถึง แรงกระตุ้น ว่าต้องเขียนอะไรบางอย่าง ราวกับว่า

ผมตดิหนีใ้ครบางคน ผมรู้สกึว่าเห็นแก่ตัวไปหน่อยถ้าไม่แบ่งปัน

หลักการที่มีประโยชน์กับชีวิตของผมอย่างเห็นได้ชัดกับผู้อื่น

	 “แต่นายไม่ใช่นักเขียน นักวิจัย หรือนักบำ�ำบัด” ผมคิด 

“ถามหน่อยเถอะ ใครจะฟังนาย”	

	 พูดตามตรง ผมคิดว่าก็คงเป็นอย่างนั้นแหละ แต่เม่ือ

เวลาผ่านไป จากหลายวันเป็นหลายสปัดาห์ ทกุประสบการณ์ ทุก

การสนทนา ทกุคร้ังท่ีผมนัง่ทบทวนประสบการณ์เงยีบๆ ทุกอย่าง

ล้วนชี้ไปที่ ... เขียนหนังสือเล่มนี้ซะ ผมรู้ว่าผมต้องเขียน อย่าง

น้อยต้อง พยายาม ส่งต่อประโยชน์ให้ผู้อื่น ถ้ามีใครได้ประโยชน์

จากความพยายามนี้แม้เพียงคนเดียวก็คุ้มค่าแล้ว ในท่ีสุด เช้า 

วนัเสาร์วนัหนึง่ทีอ่ากาศสดใส ผมก็เปิดแล็ปทอ็ป และลงมือเขยีน
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หนัังสืือเล่่มนี้้�จะให้้อะไรกัับคุุณ

เอาละ ผมไม่ใช่นักจิตวิทยา ไม่เคยให้คำ�ำปรึกษากับผู้มีชื่อเสียง

หรือซีอีโอคนดัง และไม่มีอักษรย่อบอกวุฒิยืดยาวต่อท้ายชื่อ  

พูดตรงๆ ผมไม่น่าจะมีอะไรต่างจากคุณนักในแง่ของสติปัญญา 

ความเช่ียวชาญ หรือความสามารถ แต่สิ่งที่ผมมีพอจะแบ่งปัน

กับคุณก็คือความรู้และความเข้าใจอย่างลึกซึ้งที่ผมได้มาจาก

ประสบการณ์มากกว่าสี่ปีของการบำ�ำบัดทางจิต การโค้ช และ

การลองผิดลองถูกน่าขันมากมาย ผมได้รวบรวมความรู้ความ

เข้าใจและวิธีปฏิบัติที่ดีที่สุดจากหนังสือนับสิบเกี่ยวกับเร่ืองน้ี  

กล่ันกรองหลักการสำ�ำคัญต่างๆ จากการพูดคุยกับมืออาชีพ 

ท่ีมีประกาศนียบัตรรับรองมากกว่า 500 ชั่วโมง และได้ฝึกฝน 

ปรับปรงุ และพสิจูน์ประสทิธภิาพของวธิกีารเหล่านีเ้ป็นพนัๆ คร้ัง 

คณุอาจต้องเชือ่ใจผมสกัหน่อยก่อนท่ีคุณจะประสบกับตวัเอง ซึง่

ผมขอรับรองว่ามันมีประโยชน์จริงๆ

	 แน่นอน คุณคงเห็นแล้วว่าหนังสือเล่มนี้ค่อนข้างสั้น 

ความจริงผมอยากเพิ่ม (หมายความว่า ไม่จำ�ำเป็น) บท เรื่องราว 

และอื่นๆ เพื่อทำ�ำให้หนังสือเล่มนี้ฟูขึ้น หนาขึ้น เพราะหนังสือ

หนาๆ บนชัน้จะดูขลังกว่า จริงไหม ทว่าก็ไม่มีอะไรทีน่่าหงดุหงดิ

เท่ากับการต้องอ่านหนังสือ 300 หน้า ทั้งๆ ที่อธิบายได้หมดใน 

50 หน้า หนังสือเล่มนี้จะไม่ใช่หนึ่งในนั้น

	 แทนที่จะทำ�ำเช่นนั้น ผมตรงเข้าเรื่องทันที เพื่อที่คุณจะ

ได้ทดลองสิ่งต่างๆ โดยเร็ว เพราะถึงที่สุดแล้ว วิธีเดียวที่จะรู้ว่า

หลักการในหนงัสือเล่มนีมี้ประสทิธภิาพอย่างทีผ่มคยุไว้ ก็คือการ

ทดลองทำ�ำด้วยตวัเอง ฝึกฝน และนำ�ำไปประยุกต์ใช้ ผมได้รวบรวม
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เร่ืองราวและการศกึษาวิจยัซึง่ผมคิดว่าเป็นประโยชน์ไว้ในหนงัสอื

เล่มนี้ และนำ�ำส่ิงที่คิดว่าไม่ใช่ออกไป เป้าหมายของผมคือทำ�ำให้

หนังสือเล่มนี้ส้ัน กระชับ อ่านจบได้ในช่วงสุดสัปดาห์ และกลับ

มาอ่านอีกครั้งเมื่อคุณต้องการ

	 เอาละ ก่อนจะเข้าเร่ือง ผมอยากบอกก่อนว่าหลักการ

เหล่านี้ไม่สามารถแก้ไขทุกปัญหาในความสัมพันธ์ของคุณได้ใน

ทันทีทันใด มันไม่ได้รักษาได้ทุกโรค หรือทำ�ำให้คุณดูหล่อสวยขึ้น  

แต่มัน จะ ทำ�ำให้ความสัมพันธ์ของคุณดีขึ้น เพิ่มโอกาสที่ผู้คนจะ

ฟังคำ�ำแนะนำ�ำของคุณมากขึ้น เพิ่มความสามารถของคุณในการ

ช่วยให้ผู้อื่นสบายใจขึ้นในยามทุกข์ยาก และช่วยให้คุณรู้ว่าจะ

ทำ�ำอย่างไรในสถานการณ์อ่อนไหวท่ีเตม็ไปด้วยอารมณ์ความรู้สกึ 

ผมเหน็มันทำ�ำงานอย่างน่าอศัจรรย์ในชวีติของตวัเองและคนอืน่ๆ 

มากมายหลายคร้ัง หากฝึกฝนและนำ�ำไปใช้อย่างจริงจัง คุณจะ 

ไม่ผิดหวังอย่างแน่นอน


