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บทนำา

“จำ�ำไว้ว่ำทุกคนท่ีคุณพบเจำอล้วนหวำดกลัวอะไรบำง

อย่ำง รักอะไรบำงอย่ำง และได้สญูเสียอะไรบำงอย่ำง”

— เอช. แจำ็กสัน บรำวน์, จำูเนียร์

“คุณเป็นคนที่นี่หรือเปล่ำ”

“ฉันโตที่แคลิฟอร์เนีย แต่อยู่ที่นี่มำสิบห้ำปีแล้ว คุณล่ะ”

 ผมเพิ่งขับรถไปรับผู้หญิงคนนี้ในเดตคร้ังแรกของเรำ 

และเรำก�ำลังจำะไปทีร้่ำนขำยไอศกรีมโยเกิร์ต เธอเหนือ่ยจำำกกำร

ท�ำงำนทั้งวัน ดังนั้นผมจำึงคิดว่ำจำะเจำอกันแบบสบำยๆ สั้นๆ รำว

คร่ึงชั่วโมง เพื่อท�ำควำมรู้จัำกกันมำกขึ้นนิดหน่อย ถ้ำทุกอย่ำง

เป็นไปด้วยดี ค่อยชวนเธอออกเดตอย่ำงเป็นทำงกำรอีกครั้ง 

ในวันหยุดสุดสัปดำห์

 แน่นอนว่ำเรำเร่ิมจำำกกำรคุยเร่ืองจำิปำถะ แต่ผมรู้สึก

ทันทีว่ำเธอใจำลอย ไม่ค่อยสนใจำ … จำริงๆ แล้วแย่กว่ำไม่ค่อย

สนใจำอีก เรียกว่ำเธอปิดประตูใส่ผมเลยดีกว่ำ เธอนั่งเหยียดยำว

พงิเก้ำอี ้ถำมค�ำตอบค�ำ แถมพดูเบำจำนแทบไม่ได้ยนิ ตำมองโน่น

มองนี่เหมือนกับก�ำลังหำนำฬิกำหรือเหตุผลที่จำะขอตัวกลับบ้ำน

 ตอนผมพบเธอครั้งแรกเมื่ออำทิตย์ก่อน เธอดูเป็นมิตร 

ช่ำงพูดช่ำงคุย ร่ำเริงแจำ่มใส แต่ผู้หญิงที่นั่งอยู่ตรงข้ำมผมตอนนี้

เป็นคนละเรื่อง ไม่ว่ำผมจำะพูดหรือถำมอะไร เธอแสดงออกอย่ำง

ชัดเจำนว่ำไม่อยู่ในอำรมณ์ที่จำะคุย
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 ผมพยำยำมหำเร่ืองคุยต่อไปอีกรำว 10 นำที ก่อนจำะ

ยอมแพ้ในที่สุด เรำสองคนเดินกลับไปท่ีรถและเดินทำงกลับ 

ระหว่ำงทำง ผมถำมถึงครอบครัวของเธอ เธอเงียบไปครู่หนึ่ง 

แล้วบอกว่ำนี่เป็นเรื่องค่อนข้ำงอ่อนไหว “อ้อ” ผมคิด “นั่นคงเป็น

เหตุผลท่ีเธอเป็นแบบน้ี” และคิดว่ำเธอคงจำะจำบเร่ืองไว้แค่นี้ แต่

แล้วก็ต้องประหลำดใจำที่เธอเริ่มเปิดใจำ

 “พ่อแม่ฉันก�ำลังจำะหย่ำกัน” เธอว่ำ

 “โอ ้...” ผมอทุำน รู้สกึเห็นใจำเธอขึน้มำทนัใด “เสียใจำดว้ย 

จริิงๆ”

 “กไ็มม่อีะไรหรอก” เธอพมึพำ พยำยำมทำหนำ้ตำเขม้แขง็ 

แต่ไม่เนียนนัก “ฉันโอเค”

 “หือ ... โอเคเหรอ พ่อแม่ก�ำลังหย่ำกันนี่ไม่โอเคเลยนะ” 

ผมว่ำ “มันแย่ มาก เลยแหละ”

 “อือ ใช่เลย ควำมจำริงมันโคตรแย่เลย” เธอยืนยันพร้อม

กับถอดหน้ำกำกทิ้งในทันที

 “ท่ีแย่กว่ำนั้นคือ ฉันรู้มำว่ำพ่อก�ำลังจำะแต่งงำนใหม่  

ทั้งท่ีเพิ่งแยกกันอยู่กับแม่มำได้แค่เดือนเดียว และไม่เชิญฉันไป

งำนแต่งอีกต่ำงหำก!”

 “จำริงอะ”

 “จำรงิส ิโคตรแย่เลย ถงึพ่อจำะส่งเงนิมำให้เรำเป็นครัง้ครำว  

แต่นี่เหมือนโดนตบหน้ำเลย คงนึกว่ำเงินซื้อได้ทุกอย่ำง คิดว่ำ 

ให้เงินแล้วก็แล้วไป ทิ้งฉันกับแม่ได้เลย แล้วฉันก็ได้ยินมำว่ำพ่อ

จำะไปแต่งงำนใหม่ที่ฮำวำยโดยไม่บอกกล่ำวลูกเลยสักคน!?!”

 “โห ...” ผมอุทำน รู้สึกทั้งช็อก โมโห และเศร้ำปนเปกัน
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 ผมนิง่ฟังเธอเปิดอกระบำยกบัผมอย่ำงไม่น่ำเชือ่อยูพ่กั

หนึ่ง เมื่อเธอหยุด ผมจำึงบอกว่ำ

 “เรเชล ผมเสียใจำด้วยจำริงๆ นะ บอกตำมตรงเลยว่ำผม

คงพูดไม่ได้ว่ำผมรู้ว่ำคุณรู้สึกยังไง เพรำะผมไม่รู้ ผมไม่เคยมี

ประสบกำรณ์เกีย่วกับกำรหย่ำร้ำงของพ่อแม่มำก่อน เพรำะฉะน้ัน

คงท�ำได้เพียงแค่จำินตนำกำรว่ำมันเจำ็บปวดแค่ไหน”

 เรเชลไม่ได้แสดงท่ำทียอมรับควำมเห็นของผมอย่ำง

ชัดเจำน แต่ดูเหมือนว่ำเธอจำะสบำยใจำขึ้น และเริ่มคุยต่อ

 “รู้ม้ัยว่ำท่ีแย่กว่ำนั้นก็คือ ตอนที่เพื่อนสนิทบอกว่ำฉัน

ต้อง ‘ยิ้มเข้ำไว้ เพรำะมันจำะท�ำให้รู้สึกดีขึ้น’”

 ผมส่ำยหน้ำอย่ำงไม่เห็นด้วย “คงช่วยได้หรอก” ผม

ประชดด้วยควำมเข้ำอกเข้ำใจำ

 “จำริง!” เธอพูดต่อ “แล้วหลำยคนเลยนะท่ีพูดแบบนี้! 

อย่ำง ... ‘ยังดีนะ แย่กว่ำนี้ก็มี’ หรือ ‘เดี�ยวเธอก็ทำใจำได้’ แต่นั่น

ไม่ใช่สิ่งที่ฉันอยำกฟังตอนนี้”

 “ฟังแล้วหงุดหงิดจำริงๆ” ผมว่ำ “นั่นเป็นสิ่ง สุดท้าย ที่

อยำกได้ยินเลยแหละ เวลำเจำอเรื่องแบบนี้”

 “ใช่เลย!” เรเชลถอนใจำ 

 หนึ่งชั่วโมงต่อมำ เรำสองคนนั่งอยู่ภำยใต้แสงไฟสลัว 

ในรถของผม ขณะที่เรเชลเปิดใจำเล่ำเรื่องต่ำงๆ ให้ฟัง นอกจำำก

เร่ืองกำรหย่ำของพ่อแม่ เธอยังเพิ่งประสบอุบัติเหตุทำงรถยนต์

เม่ือไม่ก่ีสัปดำห์ก่อน (แต่รอดมำได้อย่ำงเหลือเชื่อโดยไม่มีรอย

ขดีข่วน) ส่วนน้องสำวของเธอก็เพิง่ได้รับกำรวนิจิำฉยัว่ำเป็นมะเร็ง 

ทัง้หมดน้ีเกิดขึน้ในเดือนเดียว ผมสมัผสัได้ว่ำนีเ่ป็นครัง้แรกทีเ่ธอ

เปิดใจำเล่ำเรื่องทั้งหมดนี้ให้คนอื่นฟัง
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 ขณะที่คุยกัน ผมพยำยำมเท่ำที่ท�ำได้เพื่อแสดงให้เธอ

รู้ว่ำผมรู้ว่ำเธอรู้สึกอย่ำงไร ผมไม่เพียงรับฟังและรู้สึกเสียใจำกับ

เธอ แต่ยังพยำยำมเชื่อมโยงกับประสบกำรณ์ของเธอ ผมรับรู้

ถึงควำมเจำ็บปวดของเธอโดยไม่ได้พยำยำมช่วยแก้ปัญหำ ให้ค�ำ

แนะน�ำ หรือบอกให้เธอเดินหน้ำต่อไป สิ่งที่ผมท�ำได้ ณ ตอนนั้น

คือช่วยให้เธอเห็นว่ำกำรรู้สึกน้อยใจำ โกรธ และสับสน เป็นเรื่อง

ปกติ เข้ำใจำได้ เธอมีสิทธิ์ทุกประกำร และจำ�ำเป็นมำกด้วยท่ีจำะ 

ริู้สึกเช่นนั้น

 เมื่อถึงเวลำแยกย้ำย เธอเงียบไปครู่หนึ่ง “ขอบคุณนะ” 

เธอว่ำ “ขอโทษด้วยที่คุณต้องมำรับฟังเร่ืองท้ังหมดนี้ คงเป็น

เพรำะฉนัไม่รู้ว่ำจำะคยุกับใคร นีเ่ป็นคร้ังแรกในช่วงเวลำนำนแสน

นำนที่ฉันโล่งใจำขึ้นบ้ำง”

 ผมขอบคุณเธอที่เปิดใจำคุยกับผม แล้วเดินไปส่งเธอ 

ที่อพำร์ตเมนต์ เม่ือกลับมำที่รถ ผมนั่งทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นอยู ่

พักหนึ่ง จำำกจำุดเร่ิมต้นที่กระอักกระอ่วน 30 นำทีที่ผมรู้สึกว่ำ 

ออกเดตกับเธออยู่ฝ่่ำยเดียว จำบลงด้วยประสบกำรณ์เชื่อมโยง

อันน่ำทึ่งและทรงพลัง เพื่อนใหม่ของผมไม่เพียงรู้สึกปลอดภัย

พอที่จำะเล่ำเรื่องส่วนตัวให้ผมฟัง ตัวผมเองก็ยังรู้สึกได้ถึงควำม

รัก ควำมห่วงใย และควำมเข้ำอกเข้ำใจำที่มีต่อเธอด้วย ทั้งหมดนี้

เกิดขึน้ในเวลำหนึง่ชัว่โมง เอำละ ผมไมไ่ดห้มำยถงึควำมรกัแบบ

หนุ่มสำว แต่เป็นควำมรู้สึกเข้ำอกเข้ำใจำและห่วงใยคนคนหนึ่ง 

ในระดับที่ลึกลงไป คืนนั้นผมเขียนในบันทึกส่วนตัวว่ำ

 “น่ำทึ่งมำกที่ได้เห็นเรเชลเปิดใจำเล่ำเรื่องของเธอ กำรที่

เธอรู้สึกปลอดภัยและรู้สึกถึงควำมรักที่ผมมีต่อเธอ (ผมเชื่อ
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ว่ำอย่ำงนั้น) ก็เพรำะผมรู้วิธี ริับริองความริู้สึก ของเธอ บอก

ไดเ้ลยวำ่มนัทำใหเ้ธอสบำยใจำขึน้ เป็นอะไรท่ีทำใหเ้ธอหำยใจำ

ได้อีกครั้ง ด้วยรู้ว่ำมีคน ได้ยิน และ เข้้าใจ เธอ”

วินาที “ตาสว่าง” 

ประสบกำรณ์คร้ังนั้นคือจำุดหักเหของผม ผมเข้ำใจำแจำ่มแจำ้ง 

กวำ่ทีเ่คยถงึพลงัอนัยิง่ใหญข่องกำรรบัรองควำมรู้สกึ (validation) 

และรู้สึกตื่นเต้นเป็นที่สุด

 ผมได้เรียนรู้เก่ียวกับกำรรับรองควำมรู้สึก ซ่ึงโดย 

พื้นฐำนแล้วหมำยถึงกำรช่วยให้คนรู้สึกว่ำมีคนได้ยินและเข้ำใจำ 

เป็นครั้งแรกจำำกนักบ�ำบัดและไลฟ์โค้ชของผม เป็นเวลำหลำยป ี

ท่ีผมเจำอโค้ชของผมสัปดำห์ละสองคร้ัง ทั้งแบบตัวต่อตัวและ

แบบกลุ่ม โดยเรำจำะพูดคุยกันทุกปัญหำ ต้ังแต่ดรำมำในท่ี

ทำงำน ปัญหำควำมสัมพันธ์ ไปจำนถึงเรื่องเครียดต่ำงๆ ในแต่ละ

วัน กำรให้คำปรึกษำแนะนำของเธอจำะมุ่งเน้นไปที่กำรสอนให้

คนรู้จัำกใช้ชีวิตอย่ำงซื่อสัตย์ มีพลัง และ เช่�อมโยง กับผู้อื่นได้ 

(หมำยเหตุ: ตอนนี้ผมมีควำมเห็นว่ำทุกคนควรมีนักบำบัดท่ีดี  

ผมพูดจำริงๆ นะ มันจำะเปลี่ยนชีวิตไปเลย) ผมได้พบกับหลักกำร

และวิธีปฏิิบัติมำกมำยท่ีตรงข้ำมกับวิถีของคนส่วนใหญ่อย่ำง

รวดเร็ว และยิ่งฝ่ึกฝ่นมำกเท่ำใด ผมก็รู้สึกมั่นใจำและเชื่อมโยงได้

มำกข้ึนเทำ่นัน้ ตอนนีค้ณุคงเดำไดว้ำ่กำรรบัรอง (ควำมรู้สกึ) คอื

หนึ่งในวิธีปฏิิบัติของผม

 ตอนท่ีผมเดตกบัเรเชล ผมเร่ิมคุ้นเคยกับกำรรบัรองแล้ว 

ผมเร่ิมมองออกว่ำเม่ือใดท่ีคนต้องกำร และมีประสบกำรณ์ในกำร
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หยิบยื่นให้กับพวกเขำ อย่ำงไรก็ตำม สิ่งที่ผมไม่รู้ก็คือ พวกเรำ 

หิวโหย กำรรับรองขนำดไหน กำรได้เห็นมันทลำยก�ำแพงควำม

โกรธ ควำมสับสน และควำมเจำ็บปวดของเรเชลลงต่อหน้ำอย่ำง

น่ำอัศจำรรย์ เป็นประสบกำรณ์ตำสว่ำงของผมเลยทีเดียว 

 ในช่วงหลำยเดือนต่อจำำกนัน้ ผมมีประสบกำรณ์เดียวกัน

กับคนในครอบครัว เพือ่นฝู่ง และผูร่้วมงำน หวัข้อสนทนำมีตัง้แต่

กำรออกเดต กำรแต่งงำน ไปจำนถึงกำรตัดสินใจำส�ำคัญทำงธุรกิจำ 

และผมพบว่ำสำมำรถพูดคุยกับคู่สนทนำได้อย่ำงชัดเจำนและ 

เชื่อมโยงกันได้

 เม่ือฝ่ึกฝ่นทักษะท่ีเพิ่งค้นพบนี้ไปเร่ือยๆ ผมก็ยิ่งเห็น

ประโยชน์ของมัน ผู้คนเร่ิมพูดกับผมว่ำ “นำยเป็นคนท่ีคุยด้วย

แล้วสบำยใจำ” และ “นำยเป็นผู้ฟังที่ยอดเยี่ยมมำก” หลังจำำกเฝ่้ำ

สังเกตปฏิิสัมพันธ์ของผมกับคนอื่น ครูคนหนึ่งของผมก็บอกผม

ว่ำ “คุณมีพรสวรรค์ในกำรท�ำให้คนอื่นสบำยใจำจำริงๆ นะ” เพื่อน

ร่วมงำนของผมบอกว่ำ ในฐำนะท่ีผมเป็นผูจั้ำดกำร พวกเขำรู้สกึดี 

ทีพู่ดคยุปรกึษำผมไดเ้สมอ และประทบัใจำควำมสำมำรถของผมใน

กำรจำัดกำรกับควำมขัดแย้ง ทั้งระหว่ำงบุคคลและระหว่ำงแผนก 

 ท่ีผมบอกเล่ำเร่ืองรำวเหล่ำนี้ ไม่ใช่เพรำะผมต้องกำร

อวดโอ่ แต่เพือ่ให้คณุเหน็วำ่ 1) ทกัษะในกำรรับรองควำมรู้สึกน้ัน

สง่ผลทีเ่หน็ไดช้ดัเจำนและกวำ้งไกล และ 2) มนัเปน็ทกัษะท่ีทกุคน

เรียนรู้ได ้สิง่ทีค่นเหลำ่นีม้องเหน็ในตวัผมไมใ่ชส่ิง่ทีผ่มรู้ไดเ้องโดย

สญัชำตญำณ แตเ่ป็นสิง่ท่ีผมเรียนรู้ เม่ือผมตระหนักวำ่ไดพ้บกบั

สิ่งที่มีค่ำมำกโดยบังเอิญ ผมก็เริ่มหำวิธีแบ่งปันกับผู้อื่น กำรรู้วิธี

รับรองควำมรู้สึกทำให้ชีวิตของผมดีขึ้นในเกือบทุกด้ำน ไม่ว่ำจำะ
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เป็นมิตรภำพระหว่ำงเพือ่นฝู่ง กำรสนทนำกับเพือ่นร่วมงำนและ

เจ้ำำนำย กำรออกเดต ควำมสมัพนัธก์บัครอบครัว หรอืแมแ้ตก่ำร

ปฏิิสัมพันธ์กับคนแปลกหน้ำ และผมจำะต้องส่งต่อส่ิงท่ีผมได้รับ 

ให้กับผู้อื่น 

 แม้จำะมีบทควำมส้ันๆ ที่พูดถึงกำรรับรองควำมรู้สึกใน

อินเทอร์เน็ตอยู่บ้ำง แต่ผมก็ไม่เคยพบกับอะไรท่ีสอนในระดับ

และในแบบท่ีผมคิดว่ำนำไปใช้ประโยชน์ได้อย่ำงจำริงจำัง แม้จำะมี

หนงัสอืเก่ียวกบัทกุสิง่ทกุอย่ำง ตัง้แตว่ธิสีบถอยำ่งมปีระสทิธภิำพ 

ไปจำนถงึกำรสรำ้งสรรคง์ำนศลิปะจำำกขนแมว (เร่ืองจำริง ไมไ่ดพ้ดู

เล่น) แต่มีน้อยมำกท่ีพูดถึงประโยชน์สำรพัดและพลังของกำร

รับรอง ดังนั้นหลังจำำกให้คำแนะนำสั้นๆ ในกำรบำบัดมำสี่ปี ผม

จำึงพยำยำมหำวิธีแบ่งปันสิ่งที่มีค่ำยิ่งนี้กับผู้คน

 หลังจำำกเดตกับเรเชลรำวหกเดือน ผมได้รับโทรศัพท์

จำำกน้องชำยของผม เขำกำลังเผชิญกับมรสุมชีวิตและต้องกำร

คำแนะนำ หลังจำำกเล่ำสถำนกำรณ์ให้ผมฟัง เขำก็นิ่งเงียบ แรง

กระตุน้แรกของผมคอืกระโดดเขำ้ไปหำวธิแีกป้ญัหำทนัท ีแตเ่ม่ือ

ย้อนกลับไปนึกถึงประสบกำรณ์เกี่ยวกับกำรรับรองเม่ือไม่นำน

ก่อนหน้ำนั้น ผมก็รู้สึกว่ำน่ำจำะมีวิธีที่ดีกว่ำ ผมเก็บคำแนะนำไว้

ก่อน และพูดแค่ว่ำ “เสียใจำด้วยจำริงๆ ว่ะน้องชำย นำยคง โคตริ 

สับสนเลยล่ะสิ พี่เองก็เจำอเรื่องอะไรแบบนี้เมื่อเดือนก่อน ใช่เลย 

... มันยำกจำริงๆ”

 แน่นอน พดูเพยีงแค่นีก็้ช่วยให้น้องชำยลดควำมวุ่นวำย

ใจำลงได้มำก ผมแทบจำะได้ยินควำมโล่งใจำผ่ำนน�้ำเสียงของเขำ

ได้เลยเม่ือเขำพูดต่อ เขำพูดถึงควำมรู้สึกนึกคิดของเขำที่มีต่อ
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สถำนกำรณ์ และวิธทีีจ่ำะจำดักำรกับมัน ผมรู้สกึประหลำดใจำทีเ่ขำมี

วธิแีก้ไขสถำนกำรณ์แบบเดียวกับทีผ่มคิดว่ำจำะบอกเขำเรยีบร้อย

แล้ว มันดูเหมือนกับว่ำแม้เขำจำะตั้งใจำโทรมำขอค�ำแนะน�ำ แต่

จำรงิๆ แล้วสิง่ทีเ่ขำต้องกำรคอืกำรรับรองควำมรู้สกึ เรำคยุกันต่อ

อีกสองสำมนำที น้องชำยของผมบอกว่ำเขำรู้สึกดีขึ้นมำก และ

ขอบคุณท่ีผมให้เวลำพดูคุยด้วย หลงัจำำกวำงสำย ผมก็นัง่ทบทวน

บทสนทนำของเรำสองคนอยู่ครู่หนึ่ง

 “กำรรับรองควำมรู้สึกนี่ยอดมำกเลย” ผมคิด

 จำำกนั้นสิ่งที่ผม ไม่เคย คำดคิดก็ผุดขึ้น

 “ถ้ำเรำเขียนหนังสือเกี่ยวกับเรื่องนี้ล่ะ?”

 “ตลกน่ะ” เจำ้ำนักวิจำำรณ์ในตัวผมสวนขึ้นมำ “นำยน่ะ 

เหรอจำะเขียนหนังสือ”

 กระนัน้ ควำมคดินีก็้ยงัด้ือดึงไม่ไปไหน แม้จำะฟังดูแปลก 

แต่ผมรู้สึกถึง แริงกริะตุ้น ว่ำต้องเขียนอะไรบำงอย่ำง รำวกับว่ำ

ผมตดิหนีใ้ครบำงคน ผมรู้สกึว่ำเห็นแก่ตัวไปหน่อยถ้ำไม่แบ่งปัน

หลักกำรที่มีประโยชน์กับชีวิตของผมอย่ำงเห็นได้ชัดกับผู้อื่น

 “แต่นำยไม่ใช่นักเขียน นักวิจำัย หรือนักบ�ำบัด” ผมคิด 

“ถำมหน่อยเถอะ ใครจำะฟังนำย” 

 พูดตำมตรง ผมคิดว่ำก็คงเป็นอย่ำงนั้นแหละ แต่เม่ือ

เวลำผ่ำนไป จำำกหลำยวันเป็นหลำยสปัดำห์ ทกุประสบกำรณ์ ทุก

กำรสนทนำ ทกุคร้ังท่ีผมนัง่ทบทวนประสบกำรณ์เงยีบๆ ทุกอย่ำง

ล้วนชี้ไปที่ ... เขียนหนังสือเล่มนี้ซะ ผมรู้ว่ำผมต้องเขียน อย่ำง

น้อยต้อง พยายาม ส่งต่อประโยชน์ให้ผู้อื่น ถ้ำมีใครได้ประโยชน์

จำำกควำมพยำยำมนี้แม้เพียงคนเดียวก็คุ้มค่ำแล้ว ในท่ีสุด เช้ำ 

วนัเสำร์วนัหนึง่ทีอ่ำกำศสดใส ผมก็เปิดแล็ปทอ็ป และลงมือเขยีน
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หนังสือเล่่มนี�จะให้อะไรกัับคุุณ

เอำละ ผมไม่ใช่นักจิำตวิทยำ ไม่เคยให้ค�ำปรึกษำกับผู้มีชื่อเสียง

หรือซีอีโอคนดัง และไม่มีอักษรย่อบอกวุฒิยืดยำวต่อท้ำยชื่อ  

พูดตรงๆ ผมไม่น่ำจำะมีอะไรต่ำงจำำกคุณนักในแง่ของสติปัญญำ 

ควำมเช่ียวชำญ หรือควำมสำมำรถ แต่สิ่งที่ผมมีพอจำะแบ่งปัน

กับคุณก็คือควำมรู้และควำมเข้ำใจำอย่ำงลึกซึ้งที่ผมได้มำจำำก

ประสบกำรณ์มำกกว่ำสี่ปีของกำรบ�ำบัดทำงจำิต กำรโค้ช และ

กำรลองผิดลองถูกน่ำขันมำกมำย ผมได้รวบรวมควำมรู้ควำม

เข้ำใจำและวิธีปฏิิบัติที่ดีที่สุดจำำกหนังสือนับสิบเกี่ยวกับเร่ืองน้ี  

กล่ันกรองหลักกำรส�ำคัญต่ำงๆ จำำกกำรพูดคุยกับมืออำชีพ 

ท่ีมีประกำศนียบัตรรับรองมำกกว่ำ 500 ชั่วโมง และได้ฝ่ึกฝ่น 

ปรับปรงุ และพสิจูำน์ประสทิธภิำพของวธิกีำรเหล่ำนีเ้ป็นพนัๆ คร้ัง 

คณุอำจำต้องเชือ่ใจำผมสกัหน่อยก่อนท่ีคุณจำะประสบกับตวัเอง ซึง่

ผมขอรับรองว่ำมันมีประโยชน์จำริงๆ

 แน่นอน คุณคงเห็นแล้วว่ำหนังสือเล่มนี้ค่อนข้ำงสั้น 

ควำมจำริงผมอยำกเพิ่ม (หมำยควำมว่ำ ไม่จำ�ำเป็น) บท เรื่องรำว 

และอื่นๆ เพื่อท�ำให้หนังสือเล่มนี้ฟูขึ้น หนำขึ้น เพรำะหนังสือ

หนำๆ บนชัน้จำะดูขลังกว่ำ จำริงไหม ทว่ำก็ไม่มีอะไรทีน่่ำหงดุหงดิ

เท่ำกับกำรต้องอ่ำนหนังสือ 300 หน้ำ ทั้งๆ ที่อธิบำยได้หมดใน 

50 หน้ำ หนังสือเล่มนี้จำะไม่ใช่หนึ่งในนั้น

 แทนที่จำะท�ำเช่นนั้น ผมตรงเข้ำเรื่องทันที เพื่อที่คุณจำะ

ได้ทดลองสิ่งต่ำงๆ โดยเร็ว เพรำะถึงที่สุดแล้ว วิธีเดียวที่จำะรู้ว่ำ

หลักกำรในหนงัสือเล่มนีมี้ประสทิธภิำพอย่ำงทีผ่มคยุไว้ ก็คือกำร

ทดลองท�ำด้วยตวัเอง ฝึ่กฝ่น และน�ำไปประยุกต์ใช้ ผมได้รวบรวม
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เร่ืองรำวและกำรศกึษำวิจำยัซึง่ผมคิดว่ำเป็นประโยชน์ไว้ในหนงัสอื

เล่มนี้ และน�ำส่ิงที่คิดว่ำไม่ใช่ออกไป เป้ำหมำยของผมคือท�ำให้

หนังสือเล่มนี้ส้ัน กระชับ อ่ำนจำบได้ในช่วงสุดสัปดำห์ และกลับ

มำอ่ำนอีกครั้งเมื่อคุณต้องกำร

 เอำละ ก่อนจำะเข้ำเร่ือง ผมอยำกบอกก่อนว่ำหลักกำร

เหล่ำนี้ไม่สำมำรถแก้ไขทุกปัญหำในควำมสัมพันธ์ของคุณได้ใน

ทันทีทันใด มันไม่ได้รักษำได้ทุกโรค หรือท�ำให้คุณดูหล่อสวยขึ้น  

แต่มัน จะ ท�ำให้ควำมสัมพันธ์ของคุณดีขึ้น เพิ่มโอกำสที่ผู้คนจำะ

ฟังค�ำแนะน�ำของคุณมำกขึ้น เพิ่มควำมสำมำรถของคุณในกำร

ช่วยให้ผู้อื่นสบำยใจำขึ้นในยำมทุกข์ยำก และช่วยให้คุณรู้ว่ำจำะ

ท�ำอย่ำงไรในสถำนกำรณ์อ่อนไหวท่ีเตม็ไปด้วยอำรมณ์ควำมรู้สกึ 

ผมเหน็มันท�ำงำนอย่ำงน่ำอศัจำรรย์ในชวีติของตวัเองและคนอืน่ๆ 

มำกมำยหลำยคร้ัง หำกฝ่ึกฝ่นและน�ำไปใช้อย่ำงจำริงจำัง คุณจำะ 

ไม่ผิดหวังอย่ำงแน่นอน


