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วันน้ีวันแห่งความรัก คุณผู้อ่านคงได้พูดบอกใครหรือถามตัวเอง หรือคนพิเศษ

ของตัวเอง ว่า “รักนะ” หรือ “รักป่ะ” กนับ้างนะคะ ความรักนั้นเป็นอารมณพ้ื์นฐานของ

มนุษย์ ถ้าจะให้ค าจ ากัดความว่าความรักคืออะไร คงจะยากที่จะมีใครให้ค าจ ากัดความ

ได้อย่างชัดเจน แต่มนุษย์ทุกคนสามารถสมัผัสถึงความรักได้เองตามธรรมชาต ิแม้แต่ผู้ที่ 

(คิดว่าตนเอง) ไม่มีความรักกยั็งรู้ ว่าความรักคืออะไร แต่บางคนอาจกดความรู้สกึน้ีไว้ 

จนคิดว่าตนเองไม่รักใครกม็ี 

คนที่ชอบบอกคนอื่นว่า “รักนะ” หรือ ชอบถามคนอื่นว่า “รักป่ะ” น่าจะเกิด

ความกังวลใจ หรือรู้ สึกว่าความรักของตนไม่เตม็หรือไม่สมบูรณ์ เช่น คนที่ชอบถามว่า 

“รักป่ะ” อาจเป็นไปได้ว่าไม่ม่ันใจว่าคนที่ถูกถามน้ัน รักคนถามมากน้อยแค่ไหน คนที่

ชอบบอกว่า “รักนะ” กอ็าจรู้สกึว่าคนรักของตนไม่ค่อยจะเช่ือว่าตนรักจริงกไ็ด้ (จึงต้อง

ย า้กนับ่อยๆ ด้วยอยากให้คนรัก รักตอบด้วยเช่นกนั) แต่จะกงัวลไปใยว่ารักหรือไม่ หรือ

รักไม่พอ เรามารักกนัแบบมีคุณภาพและยืนยาวกนัดีกว่า 

นักจิตวิทยาโรเบิร์ต สเทร์ินเบิร์ก ได้พัฒนาทฤษฎีแห่งความรักขึ้นมา โดยบอกว่า

จะรักกันดีๆ ช่ัวฟ้าดินสลาย คู่รักควรจะต้องประคององค์ประกอบของความรักทั้ง 3   

ให้สมดุลกนั อย่าให้ขาด หรือเอยีงไปทางใดทางหนึ่ง องค์ประกอบทั้ง 3 น้ี กค็ือ 

1. Intimacy ความสนิทสนมคุ้นเคย  

2. Passion ความหลงใหลในเสน่ห์เป็นปล้ืม และ  

3. Commitment มีพันธะต่อกนั 

องค์ประกอบทั้ง 3 น้ี หากขาดตัวใดไปบ้างก็ยังรักกันอยู่ แต่อาจจะรู้ สึกขาดอะไร

บางอย่างไป 



คนในสมัยโบราณ 

แ ต่ ง ง าน ด้ วยก า ร

คลุมถุงชน ไม่เคย

เจอหน้ากันมาก่อน 

อาจ เ ร่ิม ต้น ชีวิต คู่

ด้วย พันธะ คือ มีข้อ

ผูกมัดโดยผู้ใหญ่ทั้ง

สองฝ่ายว่าต้องมาอยู่

ด้วยกัน แต่อยู่ๆ กัน

ไปกเ็ร่ิมคุ้นเคย และ

เร่ิมป๊ิงกนั และรักกนั

ไปเอง 

บางคู่เป็นเพ่ือนสนิท

สนมคุ้นเคยกันมา

ก่อน เจอกันบ่อยๆ 

กเ็ลยป๊ิงกนั และตกลงปลงใจที่จะอยู่ด้วยกนั 

            บางคู่ยังไม่คุ้นเคยกัน อาจป๊ิงกันบ้าง หรือป๊ิงตอนเมา เลยเผลอมีอะไรกัน    

จนเกดิพันธะ คือ มีลูกเกดิขึ้นกเ็ลยต้องอยู่ด้วยกนั 

            บางคู่คุ้นเคยกัน รักกัน แต่ต้องแยกกันอยู่ เพราะท างานกันคนละจังหวัด    

หรือคนละประเทศ นานๆ จะเจอกนัท ี

               คู่ไหนจะรักษาความรักให้ยืนยาวได้ กต้็องมองให้ออกว่าองค์ประกอบไหน

ไม่สมดุลหรือขาดหายไป ต้องพยายามเติมให้สมดุล เช่น คู่ที่รักกนั อยู่ด้วยกนัดี แต่ขาด

พันธะ ก็ควรคุยกันดูว่าทั้งคู่มีความต้องการ หรือมีความสนใจอะไรที่ เหมือนกัน         

อาจร่วมกันสร้างสิ่งผูกมัดร่วมกัน เช่น มีลูก หาสตัว์เล้ียงมาเล้ียง ลงทุนท าธุรกิจร่วมกัน      

ซ้ืออสงัหาริมทรัพย์ร่วมกนั ท าวิจัย หรือสร้างผลงานร่วมกนั ฯลฯ 
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            ที่ยกตัวอย่างมาน่ี ไม่ได้หมายความว่าต้องสร้างข้อผูกมัดในทุกเร่ือง เพราะ

หากมากไปจะอดึอดักนัได้ และความรักแทนที่จะสมบูรณ์ อาจกลายเป็นชนวนของความ

ร้าวฉานแทน และที่ส  าคัญข้อผูกมัดทั้งหลายต้องเกิดจากความเต็มใจ และเห็นพ้อง

ต้องกันทั้งคู่ ไม่ใช่ฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงเห็นชอบมากกว่า อย่างการมีลูก หรือเล้ียงสัตว์ หาก

ฝ่ายหน่ึงต้องการมากกว่าอีกฝ่ายหน่ึง หรืออีกฝ่ายหน่ึงยอมตาม ความอึดอัดจะค่อยๆ 

ก่อตัวขึ้นและรอวันระเบิด ดังน้ัน จะผูกมัดอะไรกัน ขอให้มีสติคุยกันดีๆ อย่าพยายาม

ครอบง า อี ก ฝ่ า ยห น่ึ ง ใ ห้ เห็น พ้อ งกันกั บ เ ร า  ขอ ใ ห้ เห็น ชอบ ร่ วมกัน จ ริ งๆ 

 

           คู่รักที่สนิทสนมคุ้นเคยกัน รักกันดี มีข้อผูกมัดที่เหมาะสม แต่เม่ือวันเวลาผ่าน

ไป หากไม่รู้ จักเติมความหวานช่ืนให้กันและกัน ปล่อยเน้ือปล่อยตัว เพราะคิดว่าแก่ๆ 

กนัแล้ว เหน็ๆ กนัอยู่ ไม่รู้จะสวยหล่อไปท าไม อย่างน้ีความรักจืดจางแน่นอน 

 

ดังน้ันใครรักกันนานแล้ว ลองฝากลูกไว้กับพ่ีเล้ียงแล้วควงแขนไปเดตกันบ้าง 

หรือแก่แล้ว ลองควงคู่เดินทางท่องเที่ยวกันสองคนตายาย ไม่ต้องให้ลูกพาไป คู่สมรสที่

ลืมเติมความหวานให้แก่กันและกัน พอแก่เกษียณแล้ว เห็นน่ังอยู่บ้านหายใจไปวันๆ    

ไม่รู้จะคุยอะไรกนักมี็ ส่วนคู่ที่รักหวานช่ืนและมีข้อผูกมัด แต่ต้องแยกกนัอยู่ กอ็ย่าคิดว่า

เป็นเร่ืองปกติที่รับได้ ควรมีการติดต่อสื่อสารใกล้ชิดกันอย่างสม ่าเสมอ เช่น โทรหรือ

ไลน์คุยกนัทุกวัน และควรสรรหาเร่ืองมาคุย ไม่ใช่พูดหรือถามประโยคเดิมๆ นัดวันหยุด

ให้ตรงกนัจะได้อยู่ด้วยกนั ฯลฯ 

             การครองรักเป็นศิลปะเฉพาะตัวของคนสองคน ใครอยากมีความรักแบบใด  

กต้็องออกแบบและตกลงกนัเอง แม้แต่ผู้ที่ไม่มีคู่รัก กยั็งต้องรู้ จักรักตนเอง ควรดูแลเอา

ใจใส่ตัวเอง ให้รางวัลตัวเองบ้าง มองตนเองในแง่ดี ช่ืนชมตนเอง ท าตัวให้มีค่าต่อผู้อื่น

ด้วย ขอให้โลกน้ีเตม็ไปด้วยความรักนะคะ 
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ใครไม่มีความสขุกบังาน ปัญหาด้านชีวิต ครอบครัว ความสมัพันธ ์มารับ

ค าปรึกษากบัครูเคทได้ที่ KruKate Counseling Center โทร. 08-1458-1165 เพ่ือนัด

คิว หรือ เข้าไปแชร์ประสบการณใ์นแฟนเพจ www.facebook.com/kateinspirer ได้นะ

คะ 

 

 

http://www.facebook.com/kateinspirer

