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เป็นสถานะที่ต้องกำ�จัด  หลายคนทุ่มเวลามากมายไปกับการปัดขวา 

ในแอปหาคู ่ ไปออกเดตกบัคนทีเ่พือ่นแนะนำ�  หรอืแมก้ระทัง่เดนิสายม ู
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คนเดียวพร้อมคำ�ถามว่า  “แล้วคนที่ใช่ของฉันอยู่ที่ไหน”

วงจรหาคู่   ออกเดต  อกหัก   กลายเป็นเหตุการณ์ธรรมดา  

แถมมีแนวโน้มจะจบลงด้วยการตีโพยตีพาย  โทษโชคชะตาที่ส่งแต่ 

คนไม่จริงใจมาให้  จนบางทีก็อาจลืมไปแล้วว่า  สมการความรัก 

ไม่ได้มีเพียง  “เขา”  แต่  “ตัวเราเอง” ก็มีส่วนไม่ต่างกัน

Amy  Chan  ก็เหมือนคนทั่วไปที่อกหักมาแล้วนับครั้งไม่ถ้วน  

จับได้ว่าคนรักมีมือที่สามถือว่าเป็นเรื่องเบา  เพราะหนักสุดถึงขั้นไปหา 
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เยียวยาหัวใจที่แหลกสลายมาแล้วมากมาย  และหนังสือเล่มนี้ก็จะ 

มาบอกเราว่า  ความรักที่ไม่ได้มาจากความขาดแคลน   คืออะไร 

และสำ�คัญเพียงใด

เอมีตอกยํ้าสัจธรรมที่ว่า  “ก่อนจะรักใครให้รักตัวเองก่อน”  

เพราะสาเหตุที่ เรายังคงติดอยู่ในความสัมพันธ์เดิม  ๆ  หรือแม้แต่ 

ยังคิดวนไปมาว่าทำ�ไมเทคนิคแมนิเฟสต์  (ความรัก)  ทั้งหลายที่ใคร  ๆ  



เขาฮิตกันยังไม่เห็นผลกับฉันสักที  ล้วนมีที่มาจากบาดแผลทางใจ 

ของเราในอดีตทั้งสิ้น

“เดตติ้งฟันเนิล”  (Dating  Funnel)  อันเป็นเครื่องมือสำ�คัญ 

ในเล่มนี้  จะช่วยคลี่คลายบาดแผลเหล่านั้นอย่างอ้อม ๆ  พร้อมกับ 

ฝึกปรือทักษะการออกเดตของเราให้เฉียบคม  เพื่อเสาะหาคู่เดต  

รวมถึงตอบใจตัวเองเพื่อจะได้ค้นพบว่าอยากไปต่อกับรักครั้งนี้หรือไม่

เอมีจะพาคุณไปประเมินว่า  อาการ  “สปาร์ก” ที่รู้สึกนั้นเป็น 

สัญญาณเตือนหรือเป็นเคมีที่ เข้ากันได้จริง  เพราะการออกเดต 

ไม่สามารถอาศัยเพียงสัญชาตญาณดิบได้เสมอไป  แต่มันคือการ 

ดึงปัญญาและการรู้เท่าทันเพื่อเลือกว่าจะผูกมัดกับคนคนนี้หรือไม่  

ก่อนที่จะลงทุนลงแรงรักษาให้รักสามารถเติบโตเบ่งบานได้อย่างมั่นคง

เมื่อพลิกไปถึงหน้าสุดท้ายของหนังสือ  เราเชื่อว่าสิ่งหนึ่งที่จะ 

เปลี่ยนไปคือ  บทสนทนาภายในที่คุณมีกับตัวเอง  คุณจะเริ่มได้ยิน  

เรียนรู้  โอบรับ  และทำ�งานร่วมกับเสียงในหัวเรื่องความรักที่ติดตัวคุณ 

มาตั้งแต่วัยเด็ก  ไม่ว่าเสียงนั้นจะเป็นเสียงที่คอยกอดคุณอย่างอบอุ่น  

หรือเป็นเสียงที่คุณพยายามวิ่งหนีมาตลอด  ขณะเดียวกันคุณก็จะพบ 

อยา่งอศัจรรยใ์จวา่  คณุสามารถเยยีวยาความสมัพนัธใ์นมติอิืน่ของชวีติ 

ได้ด้วย  ทั้งกับครอบครัว  มิตรสหาย

หรือแม้กระทั่งกับตัวคุณเอง
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สองความจริงกับหนึ่งคำ�โกหก

•	 ครั้งหนึ่งฉันเคยนั่งเครื่องบินสองพันไมล์เพื่อไปพบผู้ชายที่เจอ 
ทางออนไลน์  เพียงเพื่อได้รู้ว่าตัวเองโดนหลอก  แต่ฉันก็นอน 
กับเขาอยู่ดี

•	 ระหว่างมื้อคํ่า  คู่เดตของฉันคอยลุกจากโต๊ะไปทุก  ๆ  15  นาที  
ฉันคิดว่าเขาอาหารเป็นพิษ  แต่กลายเป็นว่าเขาเอาเวลา 
ส่วนตัวมาปนกับเรื่องงาน  ฉันพบว่าเขาซื้อขายยาเสพติด 
นอกภัตตาคารขณะที่เรากินอาหารกัน

•	 ฉันเอากรอบแนวคิดทางคณิตศาสตร์มาใช้กับการออกเดต  
และมีเดตแรกไป  23  ครั้งก่อนที่จะได้เจอกับคู่ชีวิตคนปัจจุบัน

คุณเดาถูกไหม

ถึงแม้ฉันอยากจะบอกว่าสองเรื่องแรกเป็นเรื่องแต่งก็ตาม  

แต่ความจริงคือเรื่องที่สามเป็นเรื่องโกหก  ฉันเคยมีเดตแรก  34  ครั้ง 

บทที่  0  : หมอดู
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ก่อนที่จะได้เจอกับคู่ชีวิตของฉัน  แต่กรอบความคิดทางคณิตศาสตร์ 

เป็นเรื่องจริง

คุณคงพอบอกได้จากประวัติการออกเดตที่ผ่านมาของฉันว่า 

มนัพงัมากแคไ่หน  ถา้จะพดูใหเ้บาทีส่ดุนะ่นะ  แลว้ผูห้ญงิโสดทีข่ีร้ะแวง  

วิตกกังวล  “สติแตก” คนหนึ่งจะกลายเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการออกเดต 

และชว่ยผูค้นอกีนบัพนัใหไ้ดเ้จอกบัความรกัอยูใ่นตอนนีไ้ดอ้ยา่งไรกนัละ่  

อืม  เรื่องทั้งหมดเริ่มต้นที่จุดที่ตํ่าที่สุด

จุดเริ่มต้น

มีวิธีการมากมายนับไม่ถ้วนที่จะค้นพบว่าแฟนหนุ่มกำ�ลังนอกใจ  

คุณอาจบังเอิญเจอข้อความที่ส่งมาหยอดกันบนโทรศัพท์ของเขา  

หรือเจอเส้นผมสีบลอนด์บนหมอนในขณะที่ผมของตัวเองดำ�สนิท  

แต่ฉันน่ะหรือ  ฉันจับได้ว่าแฟนนอกใจแบบที่น่าจะเรียกได้ว่างี่เง่าที่สุด 

เท่าที่จะจินตนาการได้เลยละ  เรื่องราวของฉันไม่ได้เริ่มต้นด้วย 

รอยลิปสติกบนคอเสื้อหรือรายการแจ้งยอดบัตรเครดิตที่ผิดสังเกต  

ไม่เลย  โลกของฉันกลับตาลปัตรเมื่อก้าวเข้าไปในห้องสลัว  อวลด้วย 

กลิ่นธูปของหมอดู

ในฤดูร้อนปี  2014  ฉันอายุ  29  ปีและเพิ่งถูกไล่ออกจากงาน 

ในตำ�แหน่งผู้อำ�นวยการฝ่ายการตลาดของบริษัทท่องเที่ยวหรูหรา 

แห่งหนึ่ง  ฉันจ่ายค่าอพาร์ตเมนต์ของตัวเองไม่ไหวเลยย้ายไปอยู่กับ 

อดมั  แฟนหนุม่ของฉนั  ตอนนัน้พวกเราเดตกนัไดป้คีรึง่แลว้  ฉนัเสยีใจ 

ที่ตกงาน  แต่ก็ดีใจสุด  ๆ  ที่ความสัมพันธ์ของตัวเองกำ�ลังไปได้สวย  

ฉันอยากอยู่ด้วยกันมาตลอด  แต่เขายังไม่พร้อม  การตกงานเป็น 

ตัวเร่งให้เรื่องนี้เกิดเร็วขึ้น  ฉันซาบซึ้งใจมากที่เขาให้ฉันเข้าไปอยู่ด้วย  
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รับผิดชอบค่าใช้จ่ายต่าง  ๆ  และที่สำ�คัญคือเป็นที่พึ่งของฉันในยามที่ 

กำ�ลังดิ้นรนหางานใหม่  เนื่องจากฉันไม่สามารถช่วยแบ่งเบาเรื่อง 

เงิน  ๆ  ทอง  ๆ   ได้  จึงช่วยด้วยการสวมบทเป็นแม่บ้าน  ฉันเอาเสื้อผ้า 

ของเขาไปส่งร้านซักแห้ง  เตรียมอาหารมื้อคํ่าสุดอลังการ  และเตรียม 

กระทั่งอาหารกลางวันใส่ถุงกระดาษให้  บางครั้งก็ใส่กระดาษโน้ต 

ข้อความรักกุ๊กกิ๊กลงไปเซอร์ไพรส์ด้วย  การเป็นแฟนสาวอยู่กับบ้าน 

ท่ีสมบรูณแ์บบกลายเปน็งานใหมข่องฉนั  ฉนัอบัอายท่ีตวัเองไมไ่ดท้ำ�งาน 

และต้องพึ่งพาเขาเรื่องเงิน  แต่ก็หวังว่าตัวเองจะพิสูจน์ให้เห็นว่ามีค่า 

มากพอที่วันหนึ่งจะได้เลื่อนขั้นเป็นภรรยาอยู่กับบ้านที่สมบูรณ์แบบได้

หลังการออกตามล่าหางานมาหลายเดือนไม่เกิดผล  ฉันจึง 

ต้องการเข็มทิศนำ�ทาง  เลยจองคิวนัดหมายกับหมอดูชื่อนีน่าที่เพื่อน 

ของเพื่อนเป็นคนแนะนำ�  “สำ�นักงาน”  ของเธอเป็นเหมือนตู้เสื้อผ้า 

ที่ยัดทะนานไปด้วยสารพัดเครื่องรางของขลัง  เมื่อฉันเดินเข้าไป  

ก่อนจะได้นั่งลงบนเก้าอี้  นีน่าก็โพล่งออกมาว่า  “ผู้ชายคนนี้  เขาไม่ใช ่

ของคุณ  มีผู้หญิงอีกคนจากอดีตของเขา”

อะไรกัน  แฟนฉันไม่เคยมีความสัมพันธ์ที่จริงจังก่อนหน้าฉัน 

มาก่อน  อีกอย่าง  ฉันไม่ได้ไปที่นั่นเพื่อพูดคุยเรื่องชีวิตรัก  ฉันต้องการ 

คำ�แนะนำ�เรื่องอาชีพการงานต่างหาก

“ฉนัไมไ่ดม้าคยุเรือ่งความสมัพนัธ”์  ฉนัแทรกขึน้  “ฉนัอยากเนน้ 

เรื่องสถานการณ์งานของฉัน”

ด้วยความไม่ยอมแพ้  นีน่าพูดต่อว่า  “คุณจะอยู่กับเขาก็ได้  

แต่เขามีปัญหาเรื่องตับนะ  ถ้าเขาไม่ได้รักษา  คุณจะกลายเป็นหม้าย 

ตอน  39  แต่ยังมีผู้หญิงอีกคนจากอดีตของเขาอยู่  ถามเขาดู”

ฉันหงุดหงิดกับความไม่ยอมเลิกราของนีน่า  จึงยอมรับปาก 

เพียงเพื่อจะได้เปลี่ยนไปคุยเรื่องอื่นต่อ  “โอเค  ฉันจะลองดู  ทีนี้เรา 

คุยเรื่องอาชีพการงานของฉันได้หรือยัง”
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***

ฉันคอยมองนาฬิกา  เฝ้ารอเสียงประต ู อดัมไปกินมื้อคํ่ากับพวกหนุ่ม ๆ   

แต่ควรจะกลับถึงบ้านได้แล้วตอนนี้

ฉันส่งข้อความหาเขา  แล้วก็โทร.ไป  ไม่มีใครรับ

สามทุ่ม  สี่ทุ่ม  ห้าทุ่ม

เขาไปอยู่ที่ไหน  ภาพอุบัติเหตุรถยนต์และห้องในโรงพยาบาล 

ฉายวาบขึ้นมาในความคิด  ฉันโทร.หาเขาอีกครั้ง  มือสั่นระริก

คราวนี้เขารับสาย  “เฮ้  ว่าไง”  เขาตอบเหมือนไม่มีอะไรเกิดขึ้น

“คุณอยู่ไหนน่ะ  ฉันคิดว่าคุณแค่ไปกินมื้อคํ่าเท่านั้น”

“ช่าย  มัลคอล์มกับผมไปกินมื้อคํ่ากัน  แล้วลูกพี่ลูกน้องกับ 

เพื่อนนักลงทุนของเขาก็มาร่วมวงกับเรา  ตอนนี้กำ�ลังดื่มกันอยู่ที่ 

โคสต์น่ะ”

ความโล่งใจไหลอาบไปทั่วร่าง  ความรู้สึกผิดที่สงสัยในตัวเขา 

ตามมาอย่างรวดเร็ว  “โอเค  แล้วคุณจะกลับบ้านเมื่อไหร่คะ”

“ยังไม่แน่ใจ  ไม่ต้องรอนะ”

แต่ฉันก็อดไม่ได้อยู่ดี  ฉันนอนอยู่บนเตียง  ตาจับจ้องโทรศัพท์  

นับนาทีรอ

เสียงกริ๊กของกลอนประตูทำ�ฉันสะดุ้งตื่นตอนตีสี่  หัวใจสั่น 

โครม ๆ  เมื่อฉันกระโดดลงจากเตียงรีบพุ่งไปที่ประตู  ตอนที่อดัมกำ�ลัง 

ก้มถอดรองเท้า  นํ้าตาก็ไหลพรากอาบแก้มฉัน

“คุณไปไหนมา”  ฉันกรีดร้อง  เสียงฉันแหบพร่าและสั่นเครือ

เขาเงยหน้าขึ้นมองฉัน  ดวงตาเบิกกว้างด้วยความหงุดหงิด

“คุณทำ�ตัวเสียสติไปแล้ว  เอมี”  เขาตำ�หนิเสียงขุ่น  “ผมทำ�งานอยู่  

คุณจะสติแตกแบบนี้ทุกครั้งที่ผมกลับบ้านช้าไม่ได้นะ”

เขาพูดถูก  ฉันไม่อยากเป็นผู้หญิงแบบนั้น  อีกอย่าง  ฉันเป็น 

ใครกันที่จะมาคอยกำ�หนดเวลาเคอร์ฟิวในขณะที่เขาทำ�งานจนหัวหมุน 
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และทำ�ให้เรามีที่คุ้มกะลาหัวอยู่กันล่ะ  ฉันกลืนความกังวลใจลงคอ  

รู้สึกโง่เง่าที่ไปกวนใจเขาเพราะความวิตกของฉัน

เช้าวันต่อมา  ชีวิตก็กลับคืนสู่จังหวะปกติ  อดัมไปทำ�งาน  และ 

ฉันก็ใช้เวลาระหว่างวันเตรียมอาหารคํ่าเพื่อจะปัดเป่าความตึงเครียด 

ที่ยังหลงเหลืออยู่ให้หมดไป  ฉันตัดสินใจเล่าให้เขาฟังถึงเรื่องไร้สาระ 

ที่หมอดูพูด

“คุณคงไม่ได้มีปัญหาเรื่องตับหรอกใช่ไหม  เธอบอกว่าคุณมี  

และถ้าคุณไม่ไปจัดการมันละก็  ฉันจะกลายเป็นหม้าย!”

หน้าอดัมเผือดสีกับคำ�ถามของฉัน  “เอ่อ  ใช่  ผมเป็นไขมัน 

พอกตับระยะเริ่มต้นน่ะ  ธะ...เธอรู้เรื่องนี้ได้อย่างไรกัน”  เขาอึกอัก

“อะไรนะ  นั่นบ้าบอมาก  คุณไม่เคยบอกฉันเรื่องนี้เลย  เธอยัง 

พูดเรื่องอื่นที่ฟังไม่ค่อยจะสมเหตุสมผลเท่าไหร่ด้วยนะ  ฉันเป็นแฟน 

คนแรกของคุณใช่ไหม  มีใครอื่นก่อนฉันที่คุณเคยเดตหรือเปล่า”

ท่าทีของเขาเปลี่ยนไปในฉับพลัน  เขาขยับตัวอย่างอึดอัดใจ  

เลี่ยงที่จะสบตา  “ไม่มี  คุณเป็นคนแรกที่ผมเคยคบด้วย”

“โอ้  เพราะเธอบอกว่ามีผู้หญิงจากอดีตของคุณ  และคุณก็มี 

สัมพันธ์กับเธอด้วย”

คราวนี้เขาโกรธจัด  “นี่คุณมาถามคำ�ถามโง่  ๆ  พวกนี้กับผม 

ทำ�ไมเนี่ย”

การป้องกันตัวของเขาทำ�ให้สัญญาณเตือนภัยในหัวฉันดังสนั่น  

ฉันเลยอดไม่ได้ที่จะซักไซ้ต่อ  “แล้วเมื่อคืนก่อนล่ะ  พวกนักลงทุนที่คุณ 

อยู่ด้วยเป็นใคร”

อดัมลุกพรวดขึ้นจากโต๊ะอาหาร  “ผมไม่ยอมถูกสอบสวนแบบนี ้

หรอกนะ”  เขาเข้าไปในห้องนํ้าแล้วกระแทกประตูปิด

มือถือเขาวางอยู่บนเคาน์เตอร์ครัว  ฉันลังเล  สมองส่วนเหตุผล 

กรีดร้องว่าไม่  แต่สัญชาตญาณเป็นฝ่ายชนะ  ฉันเริ่มค้นดูโทรศัพท์  
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นิ้วปลดล็อกหน้าจอก่อนที่จะห้ามตัวเองไว้ได้  ทุกข้อความจากคืนก่อน 

หายวับไปหมด  นั่นแปลกจัง  เขาจะลบข้อความทั้งหมดไปทำ�ไมกัน  

เขากำ�ลังซ่อนอะไรเอาไว้

ฉันไล่ดูแอปพลิเคชันต่าง  ๆ  ของเขา  นึกอยากรู้ว่าจะไปหา 

คำ�ตอบที่ไหนได้อีกบ้าง   สายตาของฉันไปหยุดลงตรงแอปโน้ต  

หลักฐานอันชัดเจนแจ่มแจ้งปรากฏอยู่ตรงนั้น   รายละเอียดของ 

แต่ละช่วงเวลาที่เขารับสายโทรศัพท์ฉันเมื่อคืนก่อน  คนที่เขาอ้างว่า 

อยู่ด้วยและสถานที่ที่บอกว่าเขาอยู่  ฉันเริ่มตระหนักได้พร้อมกับ 

ความรู้สึกหวาดหวั่นขึ้นเรื่อย  ๆ  ว่าทั้งหมดเป็นบทพูด  เป็นคำ�โกหก 

ที่ปั้นขึ้นมาอย่างแนบเนียน

ตอนนี้หัวใจฉันเต้นรัว  บางอย่างไม่ถูกต้อง  มีอะไรที่เขาซ่อน 

เอาไว้อีกบ้างนะ  นิ้วฉันแทบจะขยับได้เอง  แล้วฉันก็เปิดอินสตาแกรม 

ของเขา  ขณะไถอ่านข้อความ  ชื่อหนึ่งก็สะดุดตาขึ้นมา  คนคนนั้นคือ  

เอลิซา  อดีตเพื่อนร่วมงานของฉันเอง  ฉันรู้ว่าพวกเขาเคยเป็นเพื่อนกัน 

มาก่อน  แต่ไม่รู้เลยว่ายังติดต่อกันอยู่

ฉันเปิดอ่านบทสนทนาของพวกเขา  ข้อความล่าสุดทำ�ให้ชาวาบ 

ไปทั้งตัว  :  เจอกันที่โคสต์ 

ความคิดของฉันวิ่งพล่าน  เรื่องนี้ไม่สมเหตุสมผลเลย

ด้วยเหตุนี้  ฉันจึงส่งข้อความหาเธอในอินสตาแกรม  แสร้ง 

ทำ�เป็นเขา

สิ่งที่เกิดขึ้นในอีก  24  ชั่วโมงต่อมาเป็นภาพที่ค่อนข้างพร่าเลือน  

เมื่ออดัมกลับเข้ามาในห้องและเห็นฉันอยู่กับโทรศัพท์  เขาก็สติแตก  

ฉันทำ�ให้เขาสารภาพออกมาว่าเขาไปสังสรรค์อยู่กับ   “เพื่อน”  เก่าจนถึง 

ตีสี่ที่อพาร์ตเมนต์เธอ  เพราะตัวเองเมาเกินกว่าจะขับรถ  เขาสาบานว่า 

ไม่มีอย่างอื่นเกิดขึ้น  แค่นอนหมดสติไปบนโซฟาเท่านั้น  ฉันเชื่อเขา  

ท้ายที่สุดฉันก็นอนหลับไปเพราะการร้องไห้และความอ่อนเพลีย
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เมื่อฉันตื่นขึ้นมา  ฉันก็ได้ยินอดัมสะอึกสะอื้นอยู่ในห้องนั่งเล่น  

“ผมทำ�บางอย่างที่เลวร้าย”  เขาเค้นเสียงพูดออกมาอย่างยากลำ�บาก 

ระหว่างลมหายใจที่ขาดช่วง  และจังหวะนั้นเอง  ฉันก็ได้รู้ว่าความ 

หวาดกลัวที่สุดของฉันเป็นจริง

ด้วยแบบนี้เอง  ทุกอย่างที่ฉันเคยใช้สร้างตัวตนขึ้นมาก็มลาย 

หายไปจนหมดสิ้น  ความฝันที่จะมีความสุขชั่วนิรันดร์น่ะหรือ  พรึ่บ  

หายวับไปกับตา   หลายสัปดาห์ต่อมา   ฉันจมดิ่งสู่ภาวะซึมเศร้า 

อย่างหนัก  ถูกทิ้งเอาไว้กับตัวตนที่แหลกสลาย  ไม่มีแผนการสำ�รอง  

ไม่มีบ้าน  ไม่มีงาน  ฉันแทบกินไม่ได้นอนไม่หลับ  แค่จะลุกออกจาก 

เตียงยังยากมหันต์  ฉันใช้ชีวิตไปวัน  ๆ  อย่างเลื่อนลอย  ไม่รู้สึกรู้สา 

กับอะไรรอบตัวทั้งสิ้น

ฉันถูกตำ�หนิจากเพื่อนบางคนที่ตั้งคำ�ถามว่าทำ�ไมฉันถึงได้พัง 

ขนาดนี้  “ก็แค่เลิกกัน”  พวกเขาพูด  หรือไม่ก็  “ยังมีเรื่องเลวร้ายกว่านี ้

เกดิขึน้กบัผูค้นนะ  ทำ�ไมเธอถงึไมป่ลอ่ยมนัผา่นไปสกัท”ี  คำ�พดูพวกนัน้ 

เป็นความจริงในทางทฤษฎี  แต่สำ�หรับฉันเรื่องนี้ไม่ใช่แค่การเลิกรา  

ทัง้หมดนี ้ ฟางเสน้สดุทา้ยทีท่ำ�ใหผู้ห้ญงิทีป่ระสบความสำ�เรจ็สงูคนหนึง่ 

ล้มครืนลงได้มักไม่ใช่เพราะชนวนเพียงเรื่องเดียวหรอก

ฉันรู้ว่าทั้งหมดฟังดูบ้าบอและน่าขันแค่ไหน  โดยเฉพาะเมื่อรู้ว่า 

จดุเริม่ตน้มาจากคำ�เตอืนทีด่มูเีงือ่นงำ�ของหมอดคูนหนึง่  แตด่ว้ยเหตผุล 

อะไรก็ตาม  นี่คือวิธีที่เรื่องราวทั้งหมดถูกเปิดโปง  เธอทำ�นายเอาไว้  

แล้วมันก็แม่นยำ�ราวกับตาเห็น  บางทีเธออาจโชคดีเหลือเชื่อ  บางที 

อาจเป็นเรื่องบังเอิญอย่างน่าอัศจรรย์  หรือบางที  แค่บางทีนะ  ฉัน 

บังเอิญได้ไปเจอหมอดูตัวจริงหนึ่งเดียวบนโลกนี้เข้าก็ได้  ฉันไม่มีทาง 

ที่จะรู้แน่ได้เลย

สิง่ทีฉ่นัรูก็้คือผลของการเลกิราและการนอกใจกระชากผ้าพันแผล 

ที่ปิดอยู่ออก  เผยให้เห็นบาดแผลที่ยังไม่หายดีทั้งหมดจากอดีตของฉัน  
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ทันใดนั้นฉันก็ได้เผชิญหน้ากับเหล่าปีศาจที่ฉันวิ่งหนีมาเป็นปี  นั่นก็คือ 

การถูกทอดทิ้ง  ความรู้สึกไร้ค่า  และความรู้สึกที่กัดกินอยู่ลึกในใจว่า 

ตัวเองไม่เคยดีพอ  สิ่งเหล่านี้เป็นเหมือนยักษ์ที่หลับใหลอยู่ภายใน 

มาเนิ่นนาน  รอที่จะถูกปลุกให้ตื่นขึ้นด้วยเหตุการณ์ภายนอกบางอย่าง  

และเมื่อมันตื่นขึ้นมาแล้วละก็  โว้ว  มันเป็นการสะสางบัญชีที่สาหัส 

เลยทีเดียว

ในชว่งแรกฉนัไดโ้ทร.หาอดมัและสาดความโกรธเกรีย้วใส ่ อเีมล 

ร้ายกาจของฉันไม่ได้รับการตอบกลับ  ฉันต้องการให้เขาชดใช้ความ 

เจ็บปวดทั้งหมดที่เขาก่อ  ฉันใช้เวลาเป็นชั่วโมง  พลิกแผ่นดินหาข้อมูล 

ในเว็บมืด  มองหาแผนแก้แค้นหลุดโลกทั้งหลาย  อย่างการเอาตัวเรือด 

ไปปล่อยในอพาร์ตเมนต์ของเขา  ตัวตนส่วนที่มีเหตุผลของฉันรู้ดีว่า 

นี่มันบ้าสิ้นดี  แต่ความมีเหตุมีผลมันจากไปนานแล้ว

หลังจากการเร่ร่อนจากอพาร์ตเมนต์ของเพื่อนคนหนึ่งไปยัง 

อีกคนหนึ่งอยู่หลายเดือนจบลง  ฉันแน่ใจว่าการเลิกราเป็นสิ่งที่แย่ที่สุด 

ที่เคยเกิดขึ้น  ความเจ็บปวดคอยตามติดเหมือนเมฆดำ�  โลกทั้งใบ 

ไร้สีสัน  และฉันเองก็หมดสิ้นความปรารถนาที่จะมีส่วนร่วมใด  ๆ  กับ 

โลกใบนี้   จากนั้นความคิดที่มืดดำ�กว่าก็โผล่เข้ามา   พวกมันเริ่ม 

กระซิบกระซาบ   จะไม่ง่ายกว่าหรือ   ก็แค่ . . .ไม่ต้องอยู่อีกแล้ว  

ความเจ็บปวดดูจะคงอยู่ชั่วนิรันดร์  ไม่อาจผ่านพ้นไปได้  และฉันก็ 

พบว่าตัวเองกำ�ลังคิดถึงวิธีการที่รุนแรงสุดโต่งเพื่อที่จะหลุดพ้นจากมัน  

ฉันโทษอดัมที่ทำ�โลกของฉันพังทลาย  โดยที่ไม่รู้เลยสักนิดว่าอีกห้าปี 

ต่อมาฉันจะได้มายืนอยู่ต่อหน้าผู้ฟังเพื่อเล่าว่าทำ�อย่างไร  การเลิกรา 

ครั้งนั้นถึงได้กลายเป็นสิ่งที่ดีที่สุดที่เคยเกิดขึ้นสำ�หรับฉัน

ตลอดกระบวนการเยียวยาจิตใจ  ฉันโหยหาพื้นที่ปลอดภัยที่จะ 

เยียวยารักษาและก้าวข้ามผ่านความโศกเศร้าเฉพาะตัวที่มาพร้อมกับ 

การแยกทางได้อย่างแท้จริง  ฉันลองทำ�ทุกอย่าง  ทั้งพบจิตแพทย์  
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นักสะกดจิตบำ�บัด  ผู้เชี่ยวชาญด้านโรควิตกกังวล  และเมื่อการรักษา 

ทางการแพทย์ไม่เป็นผล  ฉันก็หันเข้าหาวิธีเหนือธรรมชาติ  กระโดด 

จากหมอดูคนหนึ่งไปหาอีกคนหนึ่ง  ตามหาใครสักคนที่จะพูดใน 

สิ่งที่ฉันอยากได้ยิน  ฉันเข้าร่วมค่ายโยคะ  และรู้สึกปกติดีในระหว่าง 

สัปดาห์แห่งการทำ�ท่าสุริยะนมัสการI  เพียงเพื่อจะกลับบ้านมาพบกับ 

ความเจ็บปวดและอะไรเดิม ๆ  ฉันแค่ผัดผ่อนความเจ็บปวดให้ทิ้งระยะ 

ออกไปเทา่นัน้  ไมม่อีะไรเลยทีจ่ะเยยีวยาความเศรา้โศกทีไ่มเ่หมอืนใคร 

ซึ่งมาพร้อมกับความเจ็บปวดในหัวใจได้

กระทั่งวันหนึ่ง  ขณะที่กำ�ลังบ่นกับเพื่อนระหว่างมื้อกลางวัน 

ถึงการไร้ทางเลือกสำ�หรับคนหัวใจสลาย  บางอย่างก็ผุดขึ้นมาในหัว  

ฉันสามารถใช้ความเจ็บปวดทั้งหมดของฉันเป็นตัวเร่งปฏิกิริยาในการ 

สร้างสิ่งที่ไม่ได้มีอยู่สำ�หรับฉันได้นี่นา  ฉันคิดย้อนไปถึงจุดตํ่าสุดของ 

ตวัเอง  จดุทีห่า่งจากการตดัสนิใจจะทำ�บางอยา่งทีแ่สนเลวรา้ยลงไปอกี 

เพียงไม่กี่ก้าว  เหตุผลเดียวที่ฉันไม่ได้ถลำ�ลึกไปไกลกว่านั้นเป็นเพราะ 

เพื่อน ๆ ที่คอยผลัดเปลี่ยนกันมาเยี่ยมเยียน  เพื่อให้แน่ใจว่าฉันกินข้าว 

กินปลา  และช่วยดึงสติฉันไม่ให้ลงมือทำ�ตามแผนล้างแค้นอันแสน 

บรรเจิดทั้งหลาย  แต่คนที่ไม่มีใครคอยช่วยเหลือล่ะ  คำ�ถามนั้น 

จุดไฟในตัวฉันขึ้นมา   ตอนนี้ฉันเข้าใจแล้ว   เวลาที่คนพูดกันว่า  

“ความคิดที่ผุดขึ้นมากลางโต๊ะอาหาร”  เพราะฉันคิดได้บนโต๊ะอาหาร 

จริง  ๆ  แล้วฉันก็ระดมความคิดกับเพื่อนถึงการสร้างธุรกิจสถานที่ 

พักใจของคนอกหัก

ในปี  2017  ฉันเริ่มต้นค่ายอบรมคนอกหักแห่งแรกของโลกขึ้น  

ค่ายพักใจสี่วันที่ทีมผู้เชี่ยวชาญ  12  คนผู้มีชื่อเรียกว่า  “นักเจาะระบบ 

หัวใจ”  (Heart  Hackers)  ตั้งแต่นักจิตวิทยา  นักพฤติกรรมศาสตร์  

I ชุดท่าโยคะ  12  ท่วงท่าต่อกันเพื่อยืดหยุ่นกล้ามเนื้อและอบอุ่นร่างกาย
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ไปจนถึงนักบำ�บดัเรือ่งเพศ  คอยชว่ยเยียวยาคนอกหกั  ส่ิงท่ีเริม่ดเูหมอืน 

จะเป็นค่ายพักใจสำ�หรับผู้หญิงเท่านั้นได้พัฒนาขึ้นเรื่อย  ๆ  นับตั้งแต่ 

โรคโควิดระบาด  ผู้ชายจำ�นวนมากก็เริ่มมองหาการดูแลแบบเดียวกัน  

ตอนนีค้า่ยอบรมของเราจงึเปดิรบัทัง้ชายและหญงิ  โดยปกตแิลว้จะเปน็ 

สัดส่วนผู้หญิงต่อผู้ชาย  70  ต่อ  30  ผู้คนตั้งแต่อายุ  22  จนถึง  78  ปี 

พากันบนิมาจากทัว่โลกเพ่ือสมัผสัประสบการณ์จากโปรแกรม  12  ชัว่โมง 

ต่อวัน  โดยมุ่งมั่นที่จะเยียวยาตัวเอง  พวกเขาพังทลาย  เปิดใจ  และ 

ก้าวข้ามผ่านความเจ็บปวด  รวมถึงเรียนรู้ที่จะจัดการกับความโศกเศร้า  

ปลดปล่อยอารมณ์ที่กักขังอยู่ในร่างกาย  ปรับเปลี่ยนความเชื่อในระดับ 

จิตใต้สำ�นึก  และกลับออกมาพร้อมมุมมองชีวิตใหม่และกลยุทธ์ 

สำ�หรับการเริ่มต้นชีวิตบทถัดไป  สำ�หรับหลายคน  ผลลัพธ์ที่ได้คือ 

การเปลี่ยนแปลงชีวิตอย่างแท้จริง  คนที่ติดอยู่กับความสัมพันธ์เลวร้าย 

ก็หลุดพ้นออกมาได้  ในที่สุดหลายคนแต่งงานใหม่อย่างมีความสุข  

และบางคนขอให้ฉันช่วยโค้ชพวกเขาให้กลับมาออกเดตอีกครั้ง

รีนิวเบรกอัปบูตแคมป์   (Renew  Breakup  Bootcamp)   

ของเราได้รับความสนใจจากสื่อทั่วโลก  ทั้งยังได้ขึ้นหน้าหนึ่งของ 

หนังสือพิมพ์นิวยอร์กไทมส์  ได้ปรากฏในรายการโทรทัศน์อย่าง 

กู๊ดมอร์นิ่งอเมริกา,  ไนท์ไลน์  และทูเดย์  รวมถึงบทความเชิงลึก 

ในนิตยสารเดอะนิวยอร์กเกอร์,  เดอะการ์เดี้ยน,  ยูเอสเอทูเดย์  และ 

อีกมากมาย  เพื่อให้หลักสูตรเข้าถึงคนหมู่มากได้อย่างกว้างขวางขึ้น  

ฉันยังได้ตีพิมพ์หนังสือที่ชื่อว่า  Breakup  Bootcamp:  The  Science  

of  Rewiring  Your  Heart  ซึ่งได้กลายมาเป็นซีรีส์ทางโทรทัศน์อีกด้วย

ขณะที่ฉันรู้สึกขอบคุณความสำ�เร็จทางอาชีพการงานของตัวเอง  

สิ่งที่ภูมิใจที่สุดก็คือการที่ได้เติบโตขึ้น   หลังจากทำ�งานมากมาย  

ได้ลองผิดลองถูกและหวนกลับไปสู่วงจรเดิม  ตอนนี้ฉันมองว่าตัวเอง 

เป็นคนมีความมั่นคงทางจิตใจและยืดหยุ่นด้วยพื้นฐานของความสุข 
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และสงบในใจ  ควบคุมอารมณ์ตัวเองได้  ปลอบโยนตัวเองได้  และ 

ประพฤติตนเป็นผู้ใหญ่ที่ดีได้เกือบตลอดเวลา  (ยกเว้นตอนที่กินคุกกี้ 

เป็นมื้อคํ่านะ)  ตลอดกระบวนการของการค้นพบตัวเองและการ 

เปลี่ยนแปลงครั้งนี้  ฉันเปลี่ยนวิธีการเริ่มต้นความสัมพันธ์ไปโดยสิ้นเชิง  

ตอนที่ฉันเริ่มงานนี้แรก  ๆ  ระบบประสาทของฉันถูกออกแบบมาให้ 

วิตกกังวลและรู้สึกไม่มั่นคงกับการออกเดต  ฉันกระวนกระวายเวลา 

ที่ข้อความไม่ได้รับการตอบกลับโดยทันที  วิเคราะห์ทุกการโต้ตอบ 

มากจนเกินเหตุ  ยึดติดกับความสัมพันธ์เพราะกลัวจะถูกทอดทิ้ง  

แต่ด้วยการฝึกฝนอย่างสมํ่าเสมอและความพยายามอย่างมุ่งมั่น  

ฉันจึงพัฒนารูปแบบความสัมพันธ์อันดีที่ยืนพื้นมาจากความเชื่อใจ 

และความมั่นคงขึ้นมาได้

ตอนนี้เมื่อฉันต้องเผชิญหน้ากับความยากลำ�บากหรือความ 

ขัดแย้ง  ฉันจะสามารถดีดตัวเองกลับขึ้นมา  ปรับเปลี่ยนแนวทางใหม ่ 

และเติบโต  ด้วยรากฐานที่มั่นคงแข็งแรงและการรับรู้อยู่ลึก  ๆ ในใจว่า 

ตัวเองปลอดภัย  ฉันสามารถรักโดยไม่ต้องมีพันธนาการของการต้อง 

พึ่งพิงกันได้แล้ว

ถอดรหัสความรัก

การช่วยผู้คนนับพันให้เยียวยาตัวเองจากการเลิกราได้  ทำ�ให้ฉัน 

มีพลังวิ เศษ   คือสามารถบอกรูปแบบความสัมพันธ์ของผู้คนได้   

ฉันสามารถระบุอุปนิสัยที่เป็นสาเหตุความล้มเหลวของความสัมพันธ์  

จากการสรา้งความเขา้ใจอยา่งลกึซึง้วา่อะไรเปน็ตวัทำ�ลายความสมัพนัธ ์ 

ฉันจึงสามารถมองออกว่าอะไรทำ�ให้ความสัมพันธ์หนึ่งเบิกบานต่อได้  

ฉันใช้อาชีพนี้ไปกับการวิเคราะห์ความซับซ้อนของความสัมพันธ์มนุษย์  
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โดยใชค้วามรูจ้ากปรญิญาตรดีา้นการสือ่สารและวชิาโทดา้นสงัคมวทิยา  

บวกกับการเป็นคอลัมนิสต์ด้านการออกเดตและความสัมพันธ์กว่า  

15  ปี   การจัดรีนิวเบรกอัปบูตแคมป์ทำ�ให้ฉันได้ทำ�งานร่วมกับ 

นักจิตวิทยา  นักประสาทวิทยา  และผู้ เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรม  

เพื่อพัฒนาหลักสูตรการเยียวยาฟื้นฟูใจและการออกเดตอย่างมี 

จุดมุ่งหมายที่ยืนพื้นบนหลักการของวิทยาศาสตร์  ด้วยการใช้ความรู้ 

เหลา่นี ้ ฉนัเริม่ใหค้ำ�ปรกึษาผูค้นถงึวธิรีบัมอืการออกเดตหลงัการเลกิรา 

คราวนี้ด้วยทักษะชุดใหม่

ระหวา่งทีบ่รรดาลกูคา้ตา่งกก็า้วหนา้บนเสน้ทางแหง่การเยยีวยา 

ตนเอง  รูปแบบที่ชัดเจนก็ปรากฏขึ้นให้เห็น  พวกเขาพากันบอกฉันว่า  

“ฉันทำ�ใจเรื่องแฟนเก่าได้แล้ว  และตอนนี้อยากหาความสัมพันธ์ดี ๆ”  

ผู้คนพร้อมแล้วที่จะลงทุนกับการพัฒนาทักษะการออกเดตและ 

กุมชะตาชีวิตรักด้วยตัวเอง

สิ่งนี้นำ�ฉันไปสู่การทำ�เดตติ้งบูตแคมป์  (Dating  Bootcamp)  

ค่ายพักใจเต็มรูปแบบชนิดพักค้างคืนที่จะช่วยให้ผู้คนปรับเปลี่ยน 

ความคิดในการออกเดตระดับจิตใต้สำ�นึกเสียใหม่  ขยายพื้นที่เพื่อ 

เปิดรับความรัก  และเรียนรู้ระบบที่จะดึงดูดและรักษาไว้ซึ่งความ 

สัมพันธ์ที่ยืนยาวและดีต่อใจ

ตลอดการเดินทางนี้  ฉันค้นพบความจริงอันทรงพลังเกี่ยวกับ 

ความสัมพันธ์ที่ท้าทายวิธีคิดเกี่ยวกับความรัก  ยกตัวอย่างเช่น

เคมีที่ เข้ากันได้ในทันทีไม่ใช่ธงเขียว   แต่มักจะเป็น 

สัญญาณเตือนมากกว่า  ความรู้สึกเหมือนมีกระแสไฟฟ้าเกิดขึ้น 

ระหว่างกันในเดตแรกน่ะหรือ  อาจจะเกิดจากจิตใต้สำ�นึกของคุณ 

ที่ระลึกถึงใครบางคนที่สามารถทำ�ร้ายคุณในแบบเดียวกันได้ก็ได้

“สเป็ก”  ของคุณแท้จริงแล้วคือเสียงจากบาดแผลในอดีต 

ต่างหาก   เมื่อคุณพบว่าตัวเองถูกดึงดูดเข้าหาคุณสมบัติเฉพาะ 
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บางอย่างในตัวคนรักอยู่บ่อย  ๆ  ละก็  รูปแบบเหล่านั้นมักสะท้อน 

ประสบการณ์ความรักช่วงเริ่มต้นของคุณ  บางครั้งเราก็สร้างความ 

สัมพันธ์รูปแบบเดิมขึ้นมาเพราะอยากรักษาตัวเองให้หายจากมัน

การ   “ช่างเลือก”  ไม่ใช่ปัญหา  แต่สิ่งที่คุณเลือกต่างหาก 

ที่อาจเป็นปัญหา  คนโสดส่วนมากเอาแต่ให้ความสำ�คัญกับเกณฑ์ 

การคัดเลือกแบบผิด ๆ  แล้วมองข้ามคุณสมบัติที่ส่งผลต่อความสำ�เร็จ 

ของความสัมพันธ์ที่แท้จริงไป

การเก่งเรื่องออกเดตกับเก่งเรื่องความสัมพันธ์เป็นสองชุด 

ทักษะที่แตกต่างกัน  อย่าโดนหลอกโดยคนที่เก่งเฉพาะเรื่องแรก 

เพียงอย่างเดียว

คนบางคนก็รักคุณอย่างแท้จริงโดยที่ความสัมพันธ์ไม่ได้ 

ดีต่อใจเลย  ความรักอย่างเดียวนั้นไม่เพียงพอ  ความสัมพันธ์ที่ยั่งยืน 

ไมใ่ชเ่พียงความโรแมนติกและความหวังดี  แต่ยังตอ้งการความเขา้กันได ้ 

จังหวะเวลาที่เหมาะสม  และความทุ่มเทร่วมกัน

หญ้าที่ฝั่งอื่นไม่ได้เขียวกว่า  แต่มันจะเขียวกว่าตรงที่คุณ 

รดนํ้าต่างหาก  ทักษะที่ทำ�ให้ความสัมพันธ์ยืนยาวไม่ใช่การตามหา 

คนที่เข้ากันได้โดยสมบูรณ์แบบที่สุด  แต่เกี่ยวกับการเป็นคนรักที่ใช่ 

และทุ่มเทความพยายามอย่างสมํ่าเสมอต่างหาก

กี่ครั้งแล้วที่คุณได้ยินเพื่อนผู้หวังดีพูดว่า  “ถ้ามันใช ่ มันจะง่าย”  

หรือ   “เธอจะรู้เองเมื่อได้เจอคนที่ใช่”  และเราก็หลงเชื่อคำ�แนะนำ� 

แสนโรแมนติกชวนฮึกเหิมซึ่งทำ�ให้เป็นโสดวนไปไม่จบสิ้น
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เดตติ้งฟันเนิล  : กรอบแนวคิด 
การตามหาความรัก

ด้วยกรอบความคิดที่ฉันพัฒนาขึ้นและทดลองกับตัวเองเป็นคนแรก  

จากนั้นจึงปรับเปลี่ยนจนสมบูรณ์แบบโดยบรรดาผู้ให้คำ�ปรึกษา  ทำ�ให ้

เหน็ชดัเจนวา่มาถกูทางแลว้  ผูค้นทีฉ่นัทำ�งานดว้ย  ทัง้บางคนทีเ่ปน็โสด 

มานานหลายปี  บางคนที่อกหักยับเยินเสียจนสาบานว่าจะไม่ยอม 

มีความรักอีกครั้ง  ต่างก็ได้เริ่มต้นความสัมพันธ์ใหม่  ๆ  แต่ไม่ใช่ 

แบบไหนก็ได้  ความสัมพันธ์ครั้งนี้ไม่เหมือนกับในอดีต  มันดีต่อใจ  

เต็มไปด้วยความรัก  และเป็นคู่ที่สนับสนุนส่งเสริมกัน

ฉันถอดรหัสสำ�เร็จแล้ว

ฉันสังเกตเห็นว่าคนส่วนใหญ่เพียงปรับเปลี่ยนเล็กน้อยก็ได้พบ 

คนที่ใช่แล้ว  และใช่ว่าพวกเขา   “เยียวยา”  ตัวเองสำ�เร็จในทันที  แต่ 

หมายความวา่พวกเขาพฒันาทกัษะการออกเดตไปสูก่ารมคีวามสมัพนัธ ์

ที่ดีต่อใจมากขึ้นและรักษาแผลเก่าที่ปิดกั้นตัวเองจากความรักได้

ข่าวร้ายก็คือ  ไม่ใช่ทุกคนที่อยากลองสำ�รวจภายในใจตัวเอง  

บางคนต้องอาศัยความกล้าในการเยียวยาบาดแผลเก่าอันยาวนาน 

ที่ติดตามไปในความสัมพันธ์แต่ละครั้ง  จึงง่ายกว่าที่จะหลีกเลี่ยง 

การสำ�รวจจิตใจและมองหาความสัมพันธ์ใหม่ไปเรื่อย  ๆ  หรือไม่ก็ 

กล่าวโทษคนรักเก่าสำ�หรับความล้มเหลว  ถ้าคุณเลือกที่จะทำ�อย่างว่า 

ละก็  คุณสามารถข้ามไปบทที่   10  เพื่อเรียนรู้เคล็ดลับในการสร้าง 

แรงดึงดูดและเพิ่มจำ�นวนคนในวงจรการเดตของคุณได้เลย  แต่ขอให้ 

รูไ้วว้า่การออกเดตเยอะ ๆ ดว้ยรปูแบบเดมิ ๆ ไมไ่ดก้อ่ใหเ้กดิผลลพัธใ์หม ่

แต่อย่างใด

บางทีตอนนี้ปฏิทินของคุณอาจเต็มไปด้วยเดตแรกที่ไม่ได้  

นำ�พาคุณไปถึงจุดไหนทั้งนั้น  คุณปัดหน้าจอ  ส่งข้อความ  นัดหมาย 
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อย่างไม่จบสิ้น  แต่กลับรู้สึกเหมือนสิ่งที่ทำ�เป็นภาระหน้าที่  บทสนทนา 

ตื้นเขินและความรู้สึกเชื่อมโยงจางหายไปรวดเร็วพอ ๆ  กับตอนก่อตัว  

คุณครุ่นคิดกังวลกับการสร้างความประทับใจแรกพบ  ต้ังคำ�ถามกับตัวเอง 

หลังการเดตทุกครั้ง  และกระบวนการทั้งหมดทิ้งให้คุณเหนื่อยล้าและ 

หงุดหงิดใจ  แม้ว่าจะทุ่มเทความพยายามทั้งหมดลงไปแล้ว  คุณกลับ 

รูส้กึเหมอืนกำ�ลงัวิง่วนเปน็วงกลม  เหมอืนตดิอยูบ่นลูว่ิง่ทีไ่มไ่ปไหนสกัที

ทนีีจ้นิตนาการถงึบางอยา่งทีแ่ตกตา่งไปอยา่งสิน้เชงิดู  แทนทีจ่ะ 

เริ่มต้นใหม่ในทุก  ๆ  การเดต  ลองคิดว่ากำ�ลังสร้างบางสิ่งที่จริงแท้กับ 

ใครบางคนท่ีเข้าใจคุณในระดับท่ีลึกซ้ึงย่ิงกว่า  การค้นหาอย่างไม่มีท่ีส้ินสุด 

ถูกแทนที่ด้วยการเชื่อมโยงที่แท้จริง  บทสนทนาอันมีความหมายที่คุณ 

รู้สึกว่าถูกมองเห็นและให้คุณค่า  ไม่มีอีกแล้วการเสแสร้งหรือแกล้งทำ�  

คณุเปน็ตวัของตวัเองไดเ้ตม็ที ่ และนัน่กม็ากเกนิพอแลว้  ความสมัพนัธ ์

ของคุณเป็นเหมือนคู่ชีวิตที่สนับสนุนซึ่งกันและกันและเติบโตไปด้วยกัน  

แทนที่จะเอาแต่วิตกกังวลว่าต้องคอยสร้างความประทับใจให้คนใหม ่

อยูต่ลอดเวลา  มนัคอืการเตมิเตม็ในแบบทีค่ณุไมค่าดคดิวา่จะเปน็ไปได ้ 

มั่นคง  หนักแน่น  และเป็นจริง

ความเป็นจริงนี้เป็นไปได้  มันเกิดขึ้นแล้วกับลูกค้าหลายร้อยคน 

ที่เปลี่ยนชีวิตรักของตัวเองไปได้อย่างสิ้นเชิง  แต่ก็ต้องอาศัยการ 

ลงทุนลงแรงในช่วงแรกมากสักหน่อย  คุณต้องแก้ไขที่รากฐาน  นั่นคือ 

ความเชื่อของคุณ  การตระหนักในคุณค่าของตัวเองของคุณ  และ 

อุปนิสัยที่จะเปลี่ยนแปลงวิธีการที่คุณเข้าหาความสัมพันธ์

ด้วยการรับรู้ใหม่และฝึกฝนอย่างต่อเนื่องนี้   คุณสามารถ 

เปลี่ยนแปลงประสบการณ์ความรักและความเชื่อมโยงทั้งหมดได้  

แต่ละขั้นตอนเป็นการต่อยอดจากก้าวที่ผ่านมา  ค่อย ๆ  เปลี่ยนทิศทาง 

ของคุณทีละน้อย  จนกระทั่งได้ค้นพบตัวเองในจุดหมายปลายทางใหม ่

ที่เป็นอิสระจากอดีตโดยสิ้นเชิง



17

เลิกโสด

แม้คุณไม่อาจเปลี่ยนจุดหมายปลายทางได้ในทันท ี  
แต่คุณเลือกที่จะเปลี่ยนทิศทางได้เดี๋ยวนี้เลย

***

จดหมายถึงคุณ  ผู้อ่านที่รัก
ฉันจำ�ได้แม่นยำ�ถึงช่วงเวลาที่จวนเจียนจะถอดใจกับความรัก  

นํ้าตาไหลพรากอาบหน้า  หัวใจเจ็บร้าวจากการผิดหวังซํ้าแล้วซํ้าเล่า  
ฉันเจ็บปวดมากเสียจนอยากปิดตายหัวใจโดยสิ้นเชิง  แต่ถึงอย่างนั้น  
ลึกลงไปข้างใน  ฉันสัมผัสได้ว่ามีเป้าหมายบางอย่างซ่อนอยู่ในความ 
ยากลำ�บากที่ได้เผชิญ  แม้ว่าตอนนั้นฉันยังไม่เข้าใจมันก็ตาม

ฉันไม่เคยจินตนาการเลยสักนิดว่าจะมาอยู่ตรงนี้   ได้เขียน 
หนังสือเล่มนี้ให้กับคุณ  ฉันรู้สึกเป็นเกียรติอย่างแท้จริง  เพราะการ 
ตัดสินใจของคุณที่จะเปิดหนังสือเล่มนี้ ไม่ได้เป็นเพียงโอกาสเท่านั้น  
แต่ยังเป็นเครื่องยืนยันถึงความพร้อมที่จะเติบโตของคุณ  ความมุ่งมั่น 
ทุ่มเทในการกำ�หนดเส้นทางใหม่ที่จะเปลี่ยนเส้นทางชีวิตไปตลอดกาล

ฉันเข้าใจดีถึงความเหนื่อยล้าที่ต้องพาตัวเองไปอยู่ตรงนั้น 
ซํ้าแล้วซํ้าเล่า  ต้องเผชิญกับความรู้สึกเหมือนติดอยู่ ในวงจรแห่ง 
ความหวังและหัวใจสลายที่วนเวียนไม่จบสิ้น  แม้กระทั่งความสัมพันธ์ 
เพียงชั่วคราว  ไม่ว่าจะเป็นการออกเดตไม่กี่ครั้ง  หรือความสัมพันธ์ 
ที่ไม่ชัดเจนในช่วงสั้น  ๆ  ก็สามารถทิ้งให้เราจมอยู่กับความเศร้าเสียดาย 
ในสิ่งที่อาจเป็นไปได้  เมื่อเวลาผ่านไป  ความโศกเศร้าที่ ไร้เสียงนี้ 
จะสร้างความเสียหายทางความรู้สึกและปล่อยให้เราเฝ้าถามตัวเองว่า  
ฉันจะทำ �แบบนี้ต่อ ไป ได้อีกนานแค่ ไหน   ชวนให้ปิดตายความรู้สึก  
หยุดแยแส  สร้างกำ�แพงขึ้นปิดกั้นหัวใจเพื่อปกป้องตัวเองจาก 
ความเจ็บปวดที่อาจมากไปกว่านี้

แต่ฉันยัง เชื่อมั่นอย่างหนักแน่นว่าความพยายาม  นํ้าตา  
การพลาดพลั้ง  และการยืนหยัดขึ้นมาใหม่ของคุณ  ทั้งหมดนั้น 
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ไม่สูญเปล่า  ฉันจะไม่พูดอะไรนํ้าเน่าอย่าง  “ทุกอย่างที่เกิดขึ้นล้วนมี 
เหตุผล”  แทนที่จะทำ�แบบนั้น  ฉันจะบอกความจริงอย่างหนึ่ง  คุณเป็น 
เจ้าของพลังผู้ ให้ความหมายแก่ทุกสิ่งที่เกิดขึ้น  แก่นอันแท้จริงของ 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจคือไม่ยอมให้การฟันฝ่าช่วงอกหัก  สิ่งที่  
ไม่คาดคิด  และความผิดหวังทั้งหลาย  มาทำ�ให้หัวใจคุณต้องด้านชา 
หรือคับแคบลง  ในตัวมันเองแล้ว  นี่คือการแสดงความรักอย่างลึกซึ้ง 
ที่สุดต่อตัวคุณเอง

ฉันอยากเชิญชวนคุณให้ลองพิจารณาการปรับกระบวนทัศน์ 
ครั้งนี้  ถ้าหากว่าคุณลองมองการออกเดตแต่ละครั้งว่าเป็นส่วนหนึ่ง 
ของการเดินทางที่ยิ่งใหญ่กว่าเดิม  แทนที่จะมองว่าเป็นหนทางไปสู่ 
เป้าหมายล่ะ  แน่นอนว่าเป้าหมายสุดท้ายคืออาจได้พบคนรัก  แต่การ 
เดินทางครั้งนี้ก็มีคุณค่าในตัวมันเอง  ทุกการออกเดต  ทุกปฏิสัมพันธ ์ 
ทำ�ให้คุณได้เข้าใจในเชิงลึกถึงความปรารถนาของตัวเอง  ลำ�ดับ 
ความสำ�คัญของสิ่งที่มีคุณค่า  และวิธีที่จะมีความสัมพันธ์กับผู้อื่น  
คนบางคนก็เข้ามาในชีวิตเพื่อให้รู้ถึงสิ่งที่เราไม่ต้องการ  ซึ่งสำ�คัญพอ ๆ  
กับการค้นพบว่าแท้จริงแล้วเราต้องการอะไร  ด้วยมุมมองนี้  แม้แต่ 
ความสัมพันธ์ที่  “ล้มเหลว” ก็จะกลายเป็นเส้นทางให้เราได้ก้าวข้ามไป

ฉันรู้ว่าไม่ใช่เรื่องง่าย  การกระทำ�นี้ต้องอาศัยสมดุลทางอารมณ ์
ที่เรียกร้องความยืดหยุ่น  ความอดทน  และความเมตตาต่อตนเอง  
คุณจะต้องกำ�ความหวังไว้ในมือข้างหนึ่ง  และถือการยอมรับไว้อีกข้าง  
โดยหวังว่าความสัมพันธ์ที่ใช่จะรอคอยอยู่ข้างนอก  และยอมรับให้ได้ว่า 
จังหวะเวลาเป็นสิ่งที่อยู่ เหนือการควบคุม  สิ่งที่ควบคุมได้มีเพียง 
ความพยายามที่ได้ทุ่มเทลงไป  ไม่ใช่ผลลัพธ์

คุณอาจรู้สึกโดดเดี่ยวได้อย่างเหลือเชื่อเมื่อไปออกเดตแต่กลับ 
ไม่ได้เชื่อมโยงกับใครอย่างแท้จริง  ความรู้สึกนี้จะยิ่งหนักหน่วงขึ้นไปอีก 
เมื่อดูเหมือนว่าทุกคนรอบตัวคุณต่างก็เป็นคู่กันหรือไม่ก็กำ�ลังจะ 
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แต่งงาน  จนทำ�ให้คุณรู้สึกเหมือนเป็นคนโสดคนสุดท้ายที่เหลืออยู่  
แต่จงจำ�ไว้ว่าคุณไม่ได้โดดเดี่ยวในเรื่องนี้  มีคนอีกมากมายนับไม่ถ้วน 
ที่กำ�ลังดิ้นรนอยู่ เหมือนกัน  โดยล้วนท้อแท้ผิดหวังและเหนื่อยล้า 
หมดแรงแบบที่คุณรู้สึก  แต่พวกเขาก็ยังมีความหวังเหมือนกับคุณ  
ความหวังที่ยังคงอยู่ในใจคุณเสมอมา  และถึงแม้ว่าบางครั้งบางครา 
มันจะเลือนแสงลงไปบ้าง  นั่นแหละคือช่วงเวลาที่สำ�คัญที่สุดอย่างยิ่ง 
ที่เราจะต้องหล่อเลี้ยงเปลวไฟแห่งความหวังนั้นเอาไว้

คุณทำ�สิ่งนี้ ได้ด้วยการเดินหน้าสร้างชีวิตที่เปี่ยมสุขและมั่งคั่ง 
อย่างไม่หยุดยั้ง  พาตัวเองออกไปสู่ โลกกว้าง  เปลี่ยนมุมมองต่อ 
ความพ่ายแพ้เพื่อไม่ให้หัวใจด้านชา  จงเตือนตัวเองว่าเพียงเพราะ 
บางอย่างไม่เป็นไปดังหวังกับใครคนหนึ่ง  ก็ ไม่ได้หมายความว่าคุณ 
ควรจะปิดตายจากโอกาสที่จะได้พบคนอื่น  และจงยึดมั่นกับความจริง 
ข้อนี้ที่ว่าบทเรียนที่ยิ่งใหญ่ที่สุดในชีวิตคือการฝึกที่จะเปิดใจ  แม้ในยาม 
เจ็บปวด  โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเจ็บปวดนั่นแหละ

เมื่อคุณเข้าร่วมการเดินทางครั้งนี้  ขอให้รู้ ไว้ว่ามีฉันยืนอยู่ด้วย 
และคอยส่งเสียงเชียร ์ ความกล้าที่จะแสวงหาความรักและความสัมพันธ ์
ต่อไปโดยไม่หยุดยั้ ง   แม้ว่าอดีตจะเจ็บปวด  ถือเป็นการกระทำ� 
ที่กล้าหาญโดยแท้  คุณแข็งแกร่งกว่าที่ตัวเองคิด  ทรหดมากกว่า 
ที่ตัวเองเชื่อ  และควรค่าแก่ความรักที่ตัวเองตามหา

เรื่องราวของคุณยังดำ�เนินต่อไป  และบทชีวิตที่จับอกจับใจที่สุด 
ยังไม่ ได้ถูกเขียน  จำ�เอาไว้ว่าคุณคือผู้ถือปากกา  จงอย่าลังเล 
ที่จะขัดเกลา  แก้ ไข  หรือแม้กระทั่งเขียนเรื่องราวของคุณขึ้นใหม่  
การผจญภัยครั้งต่อไปของคุณรออยู่

มาเริ่มกันเถอะ
Amy
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เมื่อผู้วิเศษวัย  80  บอกให้เอาปัสสาวะป้ายหน้าผากเพื่อถอนคำ�สาป 

แห่งความรัก  นั่นคือตอนที่คุณได้รู้ว่าจะยอมไปสุดแค่ไหนเพื่อเปลี่ยน 

โชคชะตาของตัวเอง

ฉนันัง่เหงือ่แตกพลัก่บนเสือ่ไมไ้ผบ่างเฉยีบทีแ่ทบจะไมไ่ดช้ว่ยกัน้ 

ระหว่างฉันกับพื้นดิน  ขณะตั้งใจฟังผู้เยียวยาอธิบายว่าจะช่วยรักษา 

ความอาภัพรักได้อย่างไร  เห็นได้ชัดว่าฉันต้องคำ�สาป  เริ่มต้นจากแม่ 

ของฉันก่อนในตอนแรก  และส่งต่อมายังฉัน  เขาบอกว่าคำ�สาปนี้คือ 

สาเหตวุา่ทำ�ไมบรรดาผูช้ายทัง้หลายถงึไดเ้ขา้มาและออกไปจากชวีติฉนั  

แต่ไม่มีใครอยู่ยืนยาว

เขาบอกให้ฉันเอาปัสสาวะตัวเองในตอนเช้าป้ายหน้าผาก  และ 

นอนโดยยัดรองเท้าไว้ใต้หมอน  ตอนนั้นเขาอ้างว่าฉันจะมีโชคเรื่อง 

ความรักในที่สุด  และร่ายยาวต่อไป  ไล่เรียงถึงวิธีรักษาที่ผสมปนเปกัน 

ไปหมด  ต้ังแต่การอาบน้ําผสมกลีบดอกไม้  ไปจนถึงการสวดมนต์ภาวนา  

คือว่าฉันก็ไม่ได้ต่อต้านไอ้เรื่องปัสสาวะซะทีเดียวหรอกนะ  ยามสิ้นหวัง 

คนเราก็ทำ�มันทุกวิถีทางนั่นแหละ  แต่รองเท้าใต้หมอนเนี่ยนะ

ถ้างั้นฉันมาลงเอยอยู่ตรงนี้ได้อย่างไรล่ะ  เหงื่อแตกพลั่กอยู่ 

ใต้แสงอาทิตย์ของบาหลี  กระโจนจากผู้เยียวยาคนหนึ่งไปหาอีกคน  

อับโชคในเรื่องรัก

บทที่  1
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ในภารกิจทำ�ลายสิง่ท่ีเชือ่ว่าคอืคำ�สาปความรกั  ฉนัโน้มน้าวตวัเองใหเ้ชือ่ 

ได้อย่างไรว่าคำ�สาปนั่นคือเหตุผลที่ทำ�ให้ตัวเองเป็นโสดมานานเช่นนี้

ความจนตรอก?  ความหวัง?  บางทีอาจจะคือความคับข้องใจ 

และอบัอายที ่ “ความพยายาม” ทัง้หมดทีท่ำ�มาตัง้แตช่ว่งอาย ุ 20  เพือ่ให ้

เป็นตัวเองในแบบที่ดีที่สุดนั้นยังไม่พอที่จะดึงดูดคนรักเข้ามาในชีวิต  

ทั้งหมดนี้ไม่มีอะไรสมเหตุสมผลสักนิด  แต่เมื่อคุณทำ�ตามคำ�แนะนำ� 

ในหนังสือก็แล้ว  ทำ�ทุกอย่างที่ผู้เชี่ยวชาญบอกก็แล้ว  และยังคง 

ไม่เห็นผลอยู่อีก  แล้วจะเหลืออะไรให้ทำ�อีกล่ะ  นอกจากเข้าสู่สายมู 

แบบเต็มรูปแบบน่ะสิ

***

สองเดือนต่อมา  ฉันกลับมายังอพาร์ตเมนต์ห้องสตูดิโอของตัวเอง 

ในนวิยอรก์  จอ้งมองหนงัสอืพฒันาตวัเองทีเ่รยีงตามรหสัสอียา่งประณตี 

บนผนังห้อง  ตอนนี้ผู้เยียวยา   22  คนที่ฉันไปพบในบาหลี  อาการ 

อาหารเป็นพิษอ่อน ๆ  และการชำ�ระล้างจักระอย่างจริงจังที่รู้สึกเหมือน 

ความฝันอันห่างไกลถูกแทนที่ด้วยถนนอันอีเหละเขละขละไปด้วยขยะ 

ตลอดเส้น  คนเดินเร่งรีบ  และการบีบแตรสนั่นต่อเนื่องไม่หยุด  ไม่มี 

รองเทา้อยูใ่ตห้มอนหรอืปสัสาวะบนหนา้ผากของฉนั  มแีคต่วัฉนัคนเดมิ  

แต่มีบางอย่างที่เปลี่ยนแปลงไป

ฉันไล้นิ้วไปตามสันปกหนังสือ  ชื่อของบรรดาหนังสือกระโดด 

ออกมาเตะตา  อยา่งเลม่  Calling  in  “The  One”,  He’s  Just  Not  That  

Into  You  หรือ   The  Subtle  Art  of  Not  Giving  a  F*ck  ฉันอ่าน 

มาหมดแล้ว  ขีดไฮไลต์ท่อนสำ�คัญและติดกระดาษโน้ตหน้าสำ�คัญไว้  

รวมถงึทำ�แบบฝกึหดั  พดูยํา้ถอ้ยคำ�เชงิบวก  และสรา้งจนิตภาพถงึชวีติ 

อันสมบูรณ์แบบของตัวเอง  ฉันคือตัวแม่ของการทำ�  “สิ่งเหล่านี้”

ทันใดนั้นหัวใจของฉันก็เต้นแรง  คลื่นความตื่นเต้นไหลบ่าไป 

ทั่วร่าง  และรู้สึกว่าบางอย่างปลดล็อกในใจเมื่อความคิดใหม่เริ่มก่อตัว  
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นั่นคือตอนที่ฉันคิดออกว่าบางทีปัญหาอาจไม่ใช่ว่าฉันพยายาม 

มากแค่ไหน  แต่เป็นวิธีการที่ทำ�ต่างหาก  ฉันหมกมุ่นกับหนังสือ 

ความสัมพันธ์ทุกเล่มที่ได้อ่าน  แต่ทั้งหมดนั้นเหมือนมีบางอย่าง 

ขาดหายไป  หลาย  ๆ   เล่มเน้นหนักไปทางทฤษฎี  ให้คำ�แนะนำ�ที่เป็น 

นามธรรมอย่าง   “จงรักตัวเอง”  และ   “ปล่อยให้ตัวเองรู้สึกบ้าง”  โดย 

ไม่บอกขั้นตอนที่ชัดเจนว่าจะนำ�ไปใช้อย่างไร  หรือคำ�แนะนำ�เหล่านั้น 

ก็ยึดติดกับกฎเกณฑ์ที่ตายตัวจนทำ�ให้การออกเดตเป็นเรื่องน่าอึดอัด  

มเีพยีงไมก่ีเ่ลม่ทีแ่นะนำ�ถงึการสรา้งความเปลีย่นแปลงใหค้งอยูย่าวนาน 

ได้จริง  ไม่ใช่แค่ให้มุมมองที่ลึกซึ้งเท่านั้น  แต่ให้ถึงแนวทางปฏิบัติ 

ที่ เป็นโครงสร้างและทำ�ได้จริง   เพื่อปรับเปลี่ยนรูปแบบที่ไม่เป็น 

ประโยชน์  และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อใจมากยิ่งขึ้น

บางที  แค่บางทีนะ  อาจไม่มีอะไรผิดปกติร้ายแรงในตัวฉัน 

แต่แรกเสียจนต้องแก้ไขหรอก  บางทีฉันอาจไม่ต้องพยายามมากไป 

กว่านี้  สวยกว่านี้  หรือต้องกำ�จัดคำ�สาปเหนือธรรมชาติเลย  เรื่องนี้ 

อาจไม่เกี่ยวอะไรกับการทุ่มเทให้มากขึ้น  แต่เกี่ยวกับการทุ่มเทให้กับ 

กลยุทธ์ที่ถูกต้องต่างหาก

ฉันก้าวถอยออกมาจากชั้นหนังสือและมองมันด้วยสายตาใหม่  

แมจ้ะอา่นทัง้หมดนีแ้ละไดส้ัง่สมความรูไ้ว้  แตถ่งึอยา่งนัน้ฉนักย็งัเขา้หา 

ความรักเหมือนหนูถีบจักรที่วิ่งเร็วขึ้นเรื่อย ๆ แต่ไม่ขยับไปไหนเลย

ในชว่งเวลานัน้เอง  ฉนัรูช้ดัเจนเลยวา่ตอ้งทำ�บางอยา่งทีแ่ตกตา่ง 

จากเดิมอย่างสิ้นเชิง  ไม่เอาอีกแล้วการหลับหูหลับตาเชื่อฟังคำ�แนะนำ� 

หรือใช้ทางลัดแก้ปัญหา  รอยยิ้มกว้างผุดขึ้นบนหน้าฉันตอนที่คว้าสมุด 

และปากกาขึ้นมา  นี่คือเวลาของการสร้างแนวทางที่เป็นขั้นเป็นตอน 

มากขึ้น  แนวทางที่จะทำ�ลายรูปแบบเดิม  ๆ  และช่วยให้ตัวเองสร้าง 

ความรักที่เฝ้าตามหาได้ในที่สุด  รอยยิ้มกว้างผุดขึ้นบนใบหน้าขณะ 

หยิบสมุดและปากกา  ฉันนั่งอยู่ที่โต๊ะในครัวและเริ่มเขียนอย่างบ้าคลั่ง  
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ความคิดไหลบ่าออกมาจากจิตใต้สำ�นึกไม่หยุดยั้ง  เป็นครั้งแรกในชีวิต 

ที่ฉันรู้สึกถึงคลื่นของความหวัง  และไม่พยายามแก้ไขตัวเองอีกต่อไป 

แล้ว  แทนที่จะทำ�แบบนั้น  ฉันจะพลิกโฉมวิธีการเข้าหาความรัก 

และการออกเดตของตัวเองเสียใหม่

ระหว่างที่ฉันพรั่งพรูความคิดลงในกระดาษ  กรอบแนวคิด 

ที่ชัดเจนก็เริ่มก่อตัวเป็นรูปเป็นร่าง  ฉันเริ่มวาดแต่ละขั้นตอนของการ 

ออกเดตและความท้าทายที่มักเจอในแต่ละช่วงออกมา  โดยอ้างอิงจาก 

ประสบการณ์ส่วนตัวและการโค้ชให้กับลูกค้ามาหลายปี  มันกระจ่าง 

ขึน้มาเลยว่ามรูีปแบบซํา้ทีป่รากฏอยู่  และมวีธีิแก้ไขเฉพาะทีจ่ะใชจ้ดัการ 

ปัญหาเหล่านั้น  สิ่งนี้นำ�ไปสู่การพัฒนาสิ่งที่ฉันเรียกว่า  เดตติ้งฟันเนิล  

(Dating  Funnel)I  กรอบแนวคิดที่ใช้ได้จริงสำ�หรับรับมือความท้าทาย 

ที่เกิดขึ้นซํ้า  ๆ   ในแต่ละขั้นของกระบวนการออกเดต  และเพื่อช่วย 

ใครบางคนเปลี่ยนความสัมพันธ์จากฉาบฉวยให้เป็นจริงจัง

เดตติ้งฟันเนิลไม่ใช่แค่ทฤษฎี  แต่เป็นผลลัพธ์สูงสุดจากการ 

ทำ�งานกับผู้คนหลากหลายรูปแบบชีวิตมาเป็นเวลานานหลายปี  ลูกค้า 

ของฉัน  ทั้งคนที่มักเป็นโสดอยู่เนือง ๆ  ไปจนถึงคนที่อกหักหัวใจสลาย  

และคนที่สาบานว่าจะไม่มีความรักอีกแล้ว   ต่างสามารถสร้าง 

ความสัมพันธ์ที่ดีต่อใจและมีความสุขขึ้นมาได้ด้วยการประยุกต์ใช้ 

แนวทางทีเ่ปน็ขัน้ตอนนี ้ โดยหลายคนทำ�ไดเ้ปน็ครัง้แรกในชวีติ  วธินีีจ้งึ 

ได้รับการพิสูจน์แล้วว่าช่วยให้คนโสดจำ�นวนนับไม่ถ้วนค้นพบและสร้าง 

ความสัมพันธ์ที่โหยหามาแสนนาน

I ชือ่ของ  Dating  Funnel  เปน็การลอ้ไปกบั  Marketing  Funnel  (กรวยการตลาด)  

ซึ่งเป็นแผนภาพที่มีลักษณะเป็นรูปกรวยกรองและแสดงขั้นตอนของกระบวนการ 

การตัดสินใจเลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ทั้งสองแผนภาพมีขั้นตอนที่คล้ายกัน  คือ  ในช่วงต้น 

จะเป็นการสรรหาว่าที่ลูกค้า   (หรือคู่เดต)   จำ�นวนมาก  ก่อนที่จะผ่านการคัดกรอง 

ในแต่ละขั้นจนเหลือผู้ที่สนใจจริงไม่กี่คนในช่วงท้าย
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เดตติ้งฟันเนิลเข้าใจความแตกต่างในแต่ละขั้นของการเดินทาง 

และปรับเปลี่ยนวิธีการให้เหมาะสมกับช่วงเวลาเหล่านั้น  ซึ่งต่างจาก 

คำ�แนะนำ�ในการออกเดตทั่ว  ๆ   ไป  วิธีนี้เป็นการควบรวมกันระหว่าง 

ข้อมูลเชิงลึกทางจิตวิทยากับกลยุทธ์ที่ใช้งานได้จริง  ช่วยให้สามารถ 

จดัการกับความท้าทายรปูแบบเฉพาะต่าง ๆ ทีเ่กิดขึน้ในแตล่ะขัน้ของการ 

ออกเดต  แนวทางที่มุ่งเป้าหมายชัดเจนเช่นนี้เองที่ทำ�ให้เดตติ้งฟันเนิล 

เป็นวิธีที่ไม่เหมือนใคร  และมีประสิทธิภาพอย่างยิ่งในการช่วยให้ผู้คน 

เอาชนะอุปสรรคในการออกเดตของตัวเอง

เพราะความจริงก็คือการเป็นโสดไม่ได้สะท้อนว่าคุณทำ�งาน 

ไม่หนักพอ  แต่สะท้อนว่าคุณไม่มีระบบที่ถูกต้องรองรับอยู่ต่างหาก  

และนั่นคือปัญหาที่เดตติ้งฟันเนิลจะมาช่วยแก ้ มันคือกรอบแนวคิดที่ม ี

โครงสรา้งและปฏิบติัได้จรงิ  โดยได้แตกการออกเดตออกเปน็ห้าขัน้  และ 

แต่ละข้ันก็มีกลยุทธ์เฉพาะตัวของมันเอง  เม่ือรู้ช่วงเวลาในการออกเดตท่ีมัก 

ติดขัด  ก็จะระบุปัญหาท่ีเช่ือมโยงกับแต่ละข้ันน้ันและก้าวข้ามพ้นมันไปได้

สิ่งที่ผู้เชี่ยวชาญด้านการตลาดรู้เกี่ยวกับการดึงดูด

เคยสงสยัไหมวา่ทำ�ไมคณุถงึมหีมอ้ทอดลมรอ้น  ผา้หม่ถว่งนํา้หนกั  และ 
ครีมบำ�รุงรอบดวงตาสเต็มเซลล์  ทั้งที่ไม่ได้วางแผนจะซื้อมันเลยสักนิด  
แต่เพราะอะไรก็ตามแต่  จักรวาล  [พูดอีกอย่างก็คือกรวยการตลาด  
(Marketing  Funnel)  ที่ถูกออกแบบมาเป็นอย่างดี]  กลับชี้นำ�คุณ 
จากแค่ไถดูมีมเจ้าเหมียวไปเรื่อย ๆ  จนไปถึงปุ่ม  “เพิ่มลงในตะกร้า”

นี่คือสิ่งที่เกิดขึ้น
•	 คุณเห็นโฆษณาแบบจ่ายเงินที่มีอินฟลูเอนเซอร์ผิวฉํ่าชุ่มชื้น
•	 คุณกดเข้าไปดูเพิ่มเติม
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•	 คุณไถอ่านรีวิวของผู้คนที่สาบานว่าครีมนั้นช่วยเปลี่ยนชีวิต 
พวกเขา

•	 คุณเปรียบเทียบกับแบรนด์อื่นแล้วถกเถียงกันว่าอันไหน 
ที่คุ้มค่ากับกระแสที่กำ�ลังมาแรง

•	 ในตอนที่คุณกำ�ลังจะปิดแท็บนั้นเอง  ก็มีข้อความเด้งขึ้นมาว่า  
“ลด  15%  ซื้อเลย!”

•	 คุณกดสั่งซื้อ  ตู้ม  คุณตกลงปลงใจเรียบร้อยแล้ว
กระบวนการเดียวกันนี้สามารถนำ�ไปใช้อธิบายการออกเดต
คนสว่นมากมองความรกัเปน็ความบงัเอญิอนัสขุสม  วาดหวงัวา่ 

คนทีใ่ชจ่ะโผลม่าราวกบัเวทมนตร ์ แตก่เ็หมอืนกบัทีแ่บรนดต์า่ง ๆ  ใชร้ะบบ 
เปลี่ยนจากคนที่กำ�ลังไถโทรศัพท์อยู่ดี  ๆ  ให้กลายเป็นลูกค้าผู้ภักดีได้นั้น  
คุณเองก็จำ�เป็นต้องมีระบบที่ช่วยดึงดูดและคัดกรองคนที่ใช่

นั่นคือจุดที่เดตติ้งฟันเนิลเข้ามามีส่วน  ลองคิดว่าตัวเองเป็น 
บริษัทดูสิ  เวลา  พลังงาน  การลงทุนทางอารมณ์ของคุณล้วนมีค่า  
และใช่ว่าทุกคนจะเหมาะสมกับต้นทุนเหล่านั้น  เหมือนกับธุรกิจที่ไม่ได้ 
ทำ�การตลาดเพื่อทุกคนนั่นแหละ  คุณไม่ควรลงทุนในตัวใครก็ ได้เพียง 
เพราะเขาแค่แสดงออกว่าสนใจ  เป้าหมายไม่ใช่การโน้มน้าวให้ใครสักคน 
มาเลือก  เป้าหมายคือการตามหาคู่ที่ใช่ต่างหาก

ปัญหาน่ะหรือ  คนส่วนมากจะติดแหง็กอยู่ตรงไหนสักแห่ง 
ระหว่างทาง  อาจติดที่จุดเริ่มต้นที่ไม่แม้แต่จะได้เจอกับคนที่ใช่ด้วยซํ้า  
หรือจุดที่พยายามหาเหตุผลมารองรับว่าทำ�ไมบางอย่างที่เกือบจะใช่ 
ถึงควรค่าแก่การยื้อเอาไว้ก่อน

แทนที่จะปล่อยให้ความรักเป็นเรื่องของโชคชะตา  เราลองมาดูกัน 
ทีละส่วนดีกว่าว่าเดตติ้งฟันเนิลทำ�งานอย่างไร  ตรงไหนบ้างที่คุณ 
อาจจะติดขัด  และจะแก้ไขได้อย่างไร
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คุณติดอยู่ตรงไหน

ก่อนที่เราจะลงลึกถึงเดตติ้งฟันเนิล  มาลองดูกันหน่อยดีกว่าว่าคุณอาจ 

ติดอยู่ตรงไหนบ้าง  ตอบคำ�ถามเหล่านี้อย่างตรงไปตรงมาด้วยคำ�ว่า 

ใช่หรือไม่ใช่

•	 คุณมีปัญหากับการได้พบเจอคนที่น่าจะใช่สำ�หรับคุณ?  
ใช่  /  ไม่ใช่

•	 แวดวงคนที่คุณจะออกเดตด้วยจำ�กัดอยู่แค่ในวงแคบ  ๆ?  
ใช่  /  ไม่ใช่

•	 คุณคิดว่าเป็นเรื่องยากที่จะเข้าหาหรือมีความสัมพันธ์กับ 
คนที่สนใจ?  ใช่  /  ไม่ใช่

•	 คุณแทบไม่เคยได้ไปต่อหลังจากเดตแรกเลย?  ใช่  /  ไม่ใช่
•	 คุณมักรู้สึกเข้ากันไม่ค่อยได้ในช่วงเดตแรก ๆ?  ใช่  /  ไม่ใช่
•	 คุณมักมีปัญหากับการรักษาบทสนทนาให้น่าสนใจในช่วง 
เดตแรก ๆ?  ใช่  /  ไม่ใช่

•	 คุณมักตกหลุมรักอย่างรวดเร็วเพียงเพื่อที่อะไร  ๆ  จะค่อย  ๆ  
เงียบหายไป?  ใช่  /  ไม่ใช่

•	 คุณมักมองข้ามสัญญาณเตือนในช่วงแรกของการออกเดต 
อยู่บ่อย ๆ?  ใช่  /  ไม่ใช่

•	 คณุพบวา่เปน็เรือ่งยากทีจ่ะประเมนิความเขา้กนัได้ในระยะยาว?  
ใช่  /  ไม่ใช่

•	 คุณมีปัญหากับการผูกมัดในความสัมพันธ์?  ใช่  /  ไม่ใช่
•	 คุณมักวิตกกังวลหรือหลีกเลี่ยงเมื่อความสัมพันธ์เริ่มจริงจัง?  
ใช่  /  ไม่ใช่

•	 คุณมักมีปัญหาในการแสดงความเปราะบางและเปิดเผย 
ความรู้สึก?  ใช่  /  ไม่ใช่
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•	 ความสัมพันธ์ของคุณมีแนวโน้มที่จะหมดความตื่นเต้นไปตาม 
กาลเวลา?  ใช่  /  ไม่ใช่

•	 คุณพบว่าเป็นเรื่องยากที่จะรักษาความใกล้ชิดในความ 
สัมพันธ์ระยะยาวเอาไว้?  ใช่  /  ไม่ใช่

•	 คุณมักไม่พึงพอใจหรืออยู่ไม่สุขในความสัมพันธ์แบบผูกมัด?  
ใช่  /  ไม่ใช่

นับดูสิว่าคุณตอบว่าใช่เป็นจำ�นวนเท่าไรในแต่ละชุดคำ�ถาม

คำ�ถามที่  1  -  3  :  ขั้นการเสาะหา  – ตามหาและดึงดูดคนที่ใช่

คำ�ถามที่  4  -  6  :  ขั้นการค้นพบ   – ทำ�ให้ความเชื่อมโยงในช่วงเริ่มต้น 

ยังคงอยู่

คำ�ถามที่  7  -  9  :  ขั้นการประเมิน  – ประเมินว่าคนคนนั้นใช่สำ�หรับคุณ 

หรือไม่

คำ�ถามที่  10  -  12  :  ขั้นการผูกมัด  –  เปิดใจและเลือกใครสักคน

คำ�ถามที ่ 13  - 15  :  ขัน้การรกัษาไว ้ – คงความสมัพนัธแ์ละความใกลช้ดิ 

ให้อยู่ข้ามกาลเวลา

กลุ่มคำ�ถามที่ตอบว่า   “ใช่”  มากที่สุดชี้ให้เห็นถึงโอกาสสำ�คัญ 

ที่จะเติบโตในเส้นทางการออกเดต

ถ้าคำ�ตอบว่า  “ใช”่ ของคุณกระจดักระจายไปอยู่ในหลายหมวดหมู ่ 

กถ็อืเปน็เรือ่งปกต ิ เพยีงแตว่า่คณุกำ�ลงัรบัมอืกบัความทา้ทายในเดตติง้ 

ฟนัเนลิทีแ่ตกตา่งออกไป  แตล่ะบทของหนงัสอืเลม่นีจ้ะนำ�เสนอกลยทุธ ์

เปา้หมายทีจ่ะชว่ยใหค้ณุจดัการกบัปญัหาทีม่กัพบมากทีส่ดุในแตล่ะขัน้ 

ของการออกเดต  วิธีการนี้ออกแบบมาเพื่อสนับสนุนการเติบโตของคุณ 

ตลอดทั้งการเดินทาง



คุณอยู่

ตรงนี้

ขั้นการรักษาไว้

ขั้นการผูกมัด

ขั้นการประเมิน  :  เดตที่  3  -  20

ขั้นการค้นพบ  :  เดตที่  1  -  2

ขั้นการเสาะหา

ขั้นเริ่มต้น
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เดตติ้งฟันเนิลประกอบไปด้วย 
ห้าขั้นตอนที่แตกต่างกัน

ขั้นเริ่มต้นคือจุดที่คุณกำ�ลังอยู่  ณ  ตอนนี้  นี่คือการเตรียมตัวล่วงหน้า 

ก่อนเข้าสู่เดตติ้งฟันเนิล  ถือเป็นการสะสางปัญหาเก่าที่ค้างคาเหมือน 

หยากไย่แห่งความเจ็บปวดในอดีตรกเรื้อและความเชื่อที่ขวางกั้นคุณ 

จากความรักให้หมดไป  ไม่ได้หมายความว่าคุณต้อง  “หายดี”  เสียก่อน 
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เพื่อจะออกเดต  (บอกใบ้ให้ว่าไม่มีอะไรแบบนั้นหรอก)  การเยียวยา 

ตัวเองไม่ใช่จุดหมายปลายทาง  แต่เป็นการเดินทางตลอดทั้งชีวิต 

ต่างหาก  ถึงอย่างนั้นความฉลาดทางอารมณ์ในระดับหนึ่งก็ยังจำ�เป็น 

อยูบ่า้ง  เพือ่ศกัยภาพทีจ่ะดำ�รงความสมัพนัธใ์หย้ัง่ยนื  ขัน้ตอนเบือ้งตน้ 

เหล่านี้สำ�คัญต่อการระบุให้รู้ถึงจุดบอดของคุณ  และหยุดยั้งรูปแบบ 

พฤติกรรมที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อตัวเอง

ขั้นการเสาะหา  เป็นเรื่องการสร้างรายชื่อกลุ่มเป้าหมาย  

หรือก็คือกระบวนการเสาะหาคนที่มีแนวโน้มว่าจะใช่สำ�หรับคุณเข้ามา 

ไว้ในระบบนั่นเอง  นี่รวมถึงการออกเดตแบบออนไลน์  การเตรียมตัว  

และการเปิดรับผู้คนที่แตกต่างหลากหลายที่ปกติแล้วคุณไม่ได้  

สนใจด้วยซํ้า   เป้าหมายของขั้นตอนนี้ ไม่ใช่การตามหาคนที่ใช่   

แต่เป็นการเหวี่ยงแหให้กว้างมากพอที่คุณจะมีตัวเลือกให้พิจารณา 

อย่างแท้จริง

ขัน้การคน้พบ  ประกอบด้วยเดตครั้งแรกและครั้งที่สอง  หน้าที ่

เพียงอย่างเดียวของคุณก็คือคิดให้ออกว่าฉันสนุกไปกับการใช้เวลากับ 

คนคนนี้มากพอที่จะอยากเจอเขาอีกครั้งหรือเปล่า  ส่วนพวกแผนการ 

ในอีกห้าปีต่อจากนี ้ แผนการเกษียณ  หรือว่าเขาจะเอาฝารองชักโครก 

ขึ้นหรือลง  ค่อยเก็บไปคิดทีหลัง  ตอนนี้แค่ตัดสินใจง่าย ๆ ว่าตอนเดต 

ฉันรู้สึกสนุกหรือเปล่า  และถ้าคำ�ตอบคือใช่  อย่างนั้นก็คุ้มค่าที่จะ 

ออกเดตครั้งต่อไป

ขั้นการประเมิน  ครอบคลุมระยะเวลาตั้งแต่เดตครั้งที่สาม 

จนถึงครั้งที่ยี่สิบ  ช่วงเวลาสำ�คัญที่หลายคนมัวแต่คลั่งรักจนมองข้าม 

สิ่งสำ�คัญไป   (จากนั้นก็มาสะอึกสะอื้นอยู่ในเวิร์กช็อปรีนิวเบรกอัป  

บูตแคมป์ของฉันเพราะเรื่องนี้)  ในขั้นนี้คุณจะได้ประเมินคุณค่าและ 

ตัวตนของคนที่กำ�ลังเดตด้วยผ่านระยะเวลาและประสบการณ์ร่วม  

คุณจะข้ามขั้นนี้ไปไม่ได้เป็นอันขาด  เพราะการเฝ้าสังเกตใครบางคน 
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ผา่นความสมํา่เสมอของคำ�พดูและการกระทำ�เทา่นัน้ทีจ่ะทำ�ใหส้ามารถ 

ตัดสินได้ว่าคนคนนั้นเหมาะจะเป็นคนรักของคุณหรือไม่  ในจุดนี้ 

คนทั้งสองจะเริ่มเปิดเผยตัวตนที่แท้จริงของตัวเองออกมา  แทนภาพ 

ทีแ่สดงออกในชว่งเริม่จบีกนั  คณุจะเกบ็ขอ้มลูไดม้ากพอทีจ่ะบอกไดว้า่ 

ต้องการนำ�พาความสัมพันธ์นี้ไปสู่อีกระดับหรือไม่  แทนที่จะให้เคมี 

ระหว่างกันมาเป็นตัวกำ�หนด  การทำ�เช่นนี้จะช่วยเสริมอำ�นาจให้คุณ 

เป็นผู้เลือกอย่างแท้จริง  แทนที่จะแค่เป็นฝ่ายตอบรับใครก็ตามที่เป็น 

คนเลือกคุณ

ขั้นการผูกมัด   ถือเป็นจุดสำ�คัญที่จะเปลี่ยนการออกเดต 

ธรรมดา  ๆ  ให้เป็นการเลือกอย่างไตร่ตรองเพื่อสร้างบางอย่างร่วมกัน  

ขั้นนี้เป็นช่วงที่คุณผ่านความเข้าใจผิดและแบ่งปันประสบการณ์ต่าง ๆ  

ร่วมกันมากพอที่จะบอกได้ว่าคนคนนี้เข้ากันได้กับคุณค่า  วิสัยทัศน์  

และวุฒิภาวะทางอารมณ์ของคุณหรือเปล่า  นี่ไม่ใช่เกณฑ์มาตรฐาน 

ความสมัพนัธท์ีม่รีายการเชก็ลสิตท์ีใ่ชท้ัว่ไป  สำ�หรบับางคน  การผกูมดั 

หมายถึงการลบแอปหาคู่และประกาศคบเพียงคนเดียว  สำ�หรับ 

คนอื่น  ๆ  อาจหมายถึงการใช้บัญชีเน็ตฟลิกซ์ร่วมกัน  หรือซื้อต้นไม้ 

ในบ้านที่ต้องการการดูแลแบบแปลก ๆ ด้วยกัน

ขั้นการรักษาไว้  คือขั้นสุดท้ายของการออกเดต  ซึ่งแสดงถึง 

ความทุ่มเทต่อเนื่องในความสัมพันธ์  ขั้นตอนนี้ต้องอาศัยทักษะ 

การสร้างความสัมพันธ์อันแท้จริง เพื่อทะนุถนอมความใกล้ชิด  

ประคับประคองกันผ่านช่วงเวลาดีและร้ายที่ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้   

และเติบโตเคียงข้างกันกับคู่ของคุณ  แม้การเลิกราดูจะอยู่ใกล้ 

แค่เอื้อมจนน่าหวาดหวั่นก็ตาม  ในช่วงเวลานี้  เคมีที่เคยพลุ่งพล่าน 

ช่วงแรกซึ่งทำ�ให้ทุกอย่างดูน่าตื่นเต้นก็ เริ่มจะคงที่แล้ว   เวลานี้ 

เป็นช่วงที่ความรักอันลึกซึ้งยิ่งขึ้นเริ่มก่อตัว  ซึ่งไม่ได้เกิดตอนเริ่มต้น 

ที่เต็มไปด้วยความหลงใหล  แต่เกิดจากการเลือกอย่างไตร่ตรอง 
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เพื่อที่จะไปต่อ  และร่วมกันฟูมฟักบางอย่างที่สามารถยืนหยัดต่อสู้ 

กับความท้าทายทั้งหลายในชีวิตที่ไม่อาจเลี่ยงได้

เดตติ้งฟันเนิลไม่ได้เป็นเพียงทฤษฎีเท่านั้น  แต่ยังเป็นหัวใจ 

สำ�คัญของการเปลี่ยนแปลงที่ช่วยให้ลูกค้านับพันของฉันได้พบกับ 

ความรักที่ยืนยาว   ขณะที่หนังสือแนะนำ�การออกเดตเล่มอื่นให้ 

กลยุทธ์ที่สะเปะสะปะ  เดตติ้งฟันเนิลจะให้แผนการอันสมบูรณ์แบบ 

แก่คุณแทน  เมื่อสำ�รวจแต่ละขั้นตอนไปด้วยกันในบทต่อไปที่จะ 

ตามมา  คุณจะได้รู้อย่างแน่ชัดเลยว่าติดขัดอยู่ตรงจุดไหน  และ 

ที่สำ�คัญยิ่งไปกว่านั้นคือจุดไหนที่ควรปรับเปลี่ยนเพื่อก้าวต่อไป 

ข้างหน้า   หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เป็นแค่หนังสือแนะนำ�การออกเดต 

อีกเล่มหนึ่งเท่านั้น  แต่ยังเป็นระบบที่ถูกออกแบบมาอย่างครบถ้วน 

สมบูรณ์  เพื่อให้คุณหลุดพ้นจากความสัมพันธ์ที่ยํ่าอยู่กับที่และเข้าสู่ 

ความสัมพันธ์ที่คู่ควร

แต่ละขั้นของการออกเดตจำ�เป็นต้องมีกลยุทธ์ที่แตกต่างกัน  

ซึ่งเราจะลงรายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องนี้ตลอดทั้งเล่ม  ซึ่งแต่ละขั้น 

ยังมาพร้อมกับอุปสรรคที่คนส่วนมากมักได้ เจอ   (และวิธีแก้ไข)  

ยกตัวอย่างเช่น   ความท้าทายที่บรรดาลูกค้าของฉันมักเจอมา 

เหมือน  ๆ  กันในขั้นการค้นพบก็คือ  พวกเขาไม่รู้สึกถึงเคมีใด  ๆ  กับ 

คนที่ไปเดตด้วย  หรือไม่ก็พวกเขาทำ�ได้เยี่ยมมากในเดตสองครั้งแรก  

แต่ก็จบลงอย่างน่าผิดหวังหลังจากนั้น  สิ่งเหล่านี้ไม่ใช่เรื่องบังเอิญ  

ฉันได้เห็นรูปแบบที่เกิดขึ้นและช่วยเหลือผู้คนให้ก้าวข้ามอุปสรรคนี้ 

มามากพอที่จะรู้ ว่ าการสร้างเคมีให้ เกิดขึ้นมีกระบวนการทาง 

วิทยาศาสตร์รองรับอยู่   และเมื่อคุณเรียนรู้ทักษะในการสร้าง 

ความสัมพันธ์  ไม่เพียงแต่ความสัมพันธ์แบบโรแมนติกจะเปลี่ยนไป 

เท่านั้น  แต่ความสัมพันธ์ทั้งหมดก็จะรู้สึกได้รับการเติมเต็มมาก 

ยิ่งขึ้นด้วย
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ฉันได้เห็นว่าคนส่วนมากที่จริงจังกับการสร้างความสัมพันธ์ 

แบบผูกมัดมักมีจุดบอดเพียงหนึ่งหรือสองเรื่องที่ขัดขวางอยู่เท่านั้น  

หากคุณไม่ไขปริศนาออกมาให้ได้ว่าจุดบอดเหล่านั้นคืออะไร  และ 

จะปรับเปลี่ยนได้อย่างไรละก็  คุณก็จะยังเลือกคนแบบเดิม  ๆ  หรือ 

ออกเดตแบบเดิม  ๆ   สุดท้ายผลลัพธ์ก็ครึ่ง  ๆ  กลาง  ๆ   เหมือนเดิม 

ต่อไป  วงจรของความหวังและผิดหวังสามารถนำ�คุณไปสู่ความเชื่อ 

ที่ว่าการออกเดตเป็นเรื่องที่ เป็นไปไม่ได้  หรือมีบางอย่างไม่ปกติ 

ในตัวเอง

เป้าหมายที่แท้จริงเมื่อกระบวนการต่าง  ๆ   เริ่มน่าหงุดหงิด 

รำ�คาญใจคือ  การระบุออกมาให้ได้ว่าติดขัดที่ตรงไหน  และจากนั้น 

ก็ลงมือแก้ปัญหาให้ถูกจุด  ไม่ใช่ถอดใจจากการออกเดตไปเลย  

กลยุทธ์ที่ใช้ช่วงต้นการออกเดตจะแตกต่างอย่างมากจากช่วงท้าย  

ตลอดทั้งเล่มนี้  คุณจะได้เริ่มต้นการทดลองในโลกของการออกเดต 

เพื่อฝึกฝนทักษะเหล่านี้  และยกระดับความเชี่ยวชาญในการออกเดต 

ของตัวเองให้สูงขึ้นไป  แต่ก่อนที่เราจะเริ่มลุยกันอย่างเต็มสูบ  มีขั้น 

เตรียมการบางอย่างที่จำ�เป็นต้องลงมือทำ�เสียก่อน

รากฐาน

ลองจินตนาการถึงการยืนอยู่บนที่ดินผืนหนึ่งที่เพิ่งได้รับมรดกจาก 

คุณป้าทวดเมเบิลมหาภัย  ซึ่งมาพร้อมกับคอลเล็กชันรูปปั้นกบเซรามิก 

ที่น่าฉงนของป้าทวดดูสิ  ในขณะที่ไล่ปัดยุงและหลบหลีกเถาไอวี่พิษ 

อยู่นั้น  ความคิดของคุณก็เต็มไปด้วยความเป็นไปได้มากมาย  ไม่ว่า 

จะเปน็มมุอา่นหนงัสอืนา่รกันา่ถา่ยลงพนิเทอเรสต ์ โตะ๊กลางในหอ้งครวั 

ที่สวยเป๊ะพร้อมลงอินสตาแกรม  อ่างอาบนํ้าแบบมีขาตั้งที่จะทำ�ให้ 

ผู้ติดตามต้องรํ่าไห้ด้วยความอิจฉา
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คุณล้วงเอาโทรศัพท์ออกมาและเริ่มค้นหาโซฟาก้อนเมฆ II  

แต่คัลแลน  เพื่อนผู้รับเหมา  รีบดึงคุณกลับมาสู่โลกแห่งความเป็นจริง 

อย่างรวดเร็ว

“โว้ว  ใจเย็นก่อนนะ”  เธอหัวเราะหึ  “ก่อนที่เธอจะลงมือเลือก 

ผ้าเช็ดตัวลายโมโนแกรม  เราต้องมาคุยกันเรื่องน่าเบื่ออย่างพวก 

รากฐาน  ผนงัรบันํา้หนกั  การบฉุนวนกนัความรอ้นทีเ่หมาะสมซะกอ่น”

ถือเป็นการเตือนสติที่นุ่มนวลแต่จำ�เป็นอย่างยิ่งว่า  คุณไม่อาจ 

สร้างสิ่งที่มีความหมายและยั่งยืนบนพื้นที่สั่นคลอนได้  ตอนนี้เอง 

ที่คุณอาจจะคลับคล้ายคลับคลาว่าคตินี้ไม่ใช่แค่จินตนาการของการ 

สร้างบ้านเท่านั้น  แต่เกี่ยวกับชีวิตรักของเราด้วย

เราหลายคนเข้าหาความสัมพันธ์เหมือนเป็นนักตกแต่งภายใน 

มากกว่าจะเป็นสถาปนิก  หมกมุ่นอยู่กับการปั้นโปรไฟล์หาคู่  ฝึกซ้อม 

บทสนทนาตอบโต้ให้ดูฉลาด  บรรจงคัดสรรชุดที่จะใส่ในเดตแรก 

ให้ออกมาดูตั้งใจแบบไม่ตั้งใจ  เรากำ�ลังเลือกสีทาผนังที่ยังไม่ได้ 

ถูกก่อขึ้นมาด้วยซํ้า

เมื่อทุกอย่างพังทลาย  การโทษเมืองที่อาศัยอยู่  แอปหาคู่  

หรือการโคจรถอยหลังของดาวพุธจึงง่ายกว่า  เราไม่ค่อยหยุดและ 

พิจารณาดูกันสักเท่าไร  ว่ามัวแต่ให้ความสนใจกับพื้นผิวด้านบน  

โดยไม่ได้เหลียวแลดูโครงสร้างข้างใต้นั้นเลย

เพราะความจริงแล้วความรักที่ยั่งยืนไม่ใช่เวทมนตร์  แต่เป็น 

การสร้างขึ้น  การก่อสร้างที่เกิดจากความตั้งใจอย่างแท้จริง

สิ่งที่ต้องลงมือทำ�ไม่ได้สวยหรู  ไม่มีเพลงประกอบเปิดคลอ 

ระหว่างที่คุณกำ�ลังวางขอบเขตของตัวเองให้ชัดเจนขึ้น  สร้างการ 

II  Cloud  Couch  เป็นโซฟาที่มีความนุ่มสบายเหมือนนั่งบนก้อนเมฆ  และ 

เป็นเฟอร์นิเจอร์ราคาสูงที่ได้รับความนิยมอย่างมาก
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รับรู้ถึงคุณค่าในตัวเองที่แข็งแกร่งขึ้น  หรือเรียนรู้ที่จะจัดการกับ 

ความขัดแย้งโดยไม่ปิดกั้นตัวเองหรือระเบิดอารมณ์ใส่กัน  แต่มันคือ 

งานที่มองไม่เห็นที่จะกำ�หนดว่าสิ่งที่สร้างขึ้นมาจะคงอยู่ได้ยั่งยืน 

หรือไม่

ในขณะที่คุณสำ�รวจที่ดินผืนนั้นอีกครั้ ง   คุณก็จะได้รู้ ว่ า 

การสร้างบ้านและชีวิตรักขึ้นมาจากรากฐานเป็นสิ่งที่ต้องใช้เวลา  

ความเอาใจใส่  และความพยายาม  แต่เมื่อคุณหยิบกบตัวหนึ่งของ 

ย่าทวดเมเบิลใส่กระเป๋า  คุณจะรู้สึกถึงบางสิ่งที่ไม่คาดคิด  นั่นคือ 

ประกายแห่งความตื่นเต้น

นี่คือเวลาที่จะม้วนแขนเสื้อขึ้นแล้วเริ่มต้นสร้างบางอย่างให้ 

คงอยู่อย่างยั่งยืนต่อไป

และในหนังสือเล่มนี้  ฉันจะแสดงให้คุณเห็นว่าต้องทำ�อย่างไร

พิมพ์เขียวความสัมพันธ์

ในขณะที่เราเดินหน้า  สิ่งสำ�คัญที่ต้องเข้าใจคือการสร้างความสัมพันธ ์

ที่ดีและยั่งยืนเริ่มต้นก่อนการออกเดตครั้งแรกเสียอีก  โดยเริ่มจาก 

การรู้จักรูปแบบอันมองไม่เห็นที่นำ�ทางการเลือกคู่ของคุณ  สิ่งที่ฉัน 

เรียกว่า  “พิมพ์เขียวความสัมพันธ์”  (Relationship  Blueprint) 

พิมพ์เขียวความสัมพันธ์คือกรอบความคิดภายในที่กำ�หนด 

วิธีที่คุณสัมผัสความรัก   มันก่อตัวขึ้นจากประสบการณ์ช่วงแรก 

ที่ได้รับจากผู้ที่เลี้ยงดู  ความสัมพันธ์ในอดีต  อิทธิพลทางวัฒนธรรม  

และข้อความแอบแฝงที่คุณซึมซับเข้ามาว่าความรักควรหน้าตา 

เป็นอย่างไร  พิมพ์เขียวนี้มีอิทธิพลต่อทุกอย่าง  ตั้งแต่คนที่สะดุดตา  

วิธีสื่อสารความต้องการของตัวเอง  ไปจนถึงสิ่งที่ให้ความรู้สึกสบายใจ 

เทียบกับให้ความรู้สึกคุกคามในความสัมพันธ์
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แต่มีข้อแม้ว่าพวกเราส่วนมากไม่แม้กระทั่งจะรู้ถึงพิมพ์เขียว 

ที่เรากำ�ลังปฏิบัติตามอยู่ด้วยซํ้า  เราพบว่าตัวเองติดอยู่ในรูปแบบเดิม 

ที่คุ้นเคย  ดึงดูดคนประเภทเดิม  และต้องเผชิญความปวดใจแบบเดิม  

ทำ�ไมกันนะ  นั่นก็เพราะว่าพิมพ์เขียวนี้มักหยั่งรากอยู่ในความเชื่อ 

และประสบการณ์เก่า ๆ ที่ไม่เคยถูกหยิบขึ้นมาพิจารณา  มันนำ�พาเรา 

ไปสูเ่สน้ทางทีอ่าจจะใหค้วามรูส้กึสบายใจ  แตส่ดุทา้ยแลว้ไมไ่ดส้ง่ผลด ี

กับเราเลย

ข่าวดีน่ะหรือ  การเขียนพิมพ์เขียวความสัมพันธ์ขึ้นมาใหม่ 

ไม่ได้เกี่ยวข้องกับโชคหรือพลังเหนือธรรมชาติแต่อย่างใด

การเขียนขึ้นใหม่นั้นเกี่ยวกับการตระหนักถึงรูปแบบที่ เป็น 

ตัวกำ�หนดตัวเลือกของคุณและความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลง  เมื่อ 

เข้าใจพิมพ์เขียวความสัมพันธ์  คุณจะเริ่มมองเห็นว่าทำ�ไมถึงดึงดูดแต่ 

คนแบบนี ้ ทำ�ไมถงึเอาแตเ่จอกบัความทา้ทายแบบเดมิ ๆ ซํา้แลว้ซํา้เลา่  

และที่สำ�คัญที่สุด  คุณจะมองเห็นวิธีเปลี่ยนเส้นทางเดินของชีวิต

ในบทต่อไป  เราจะลงลึกไปดูถึงปัจจัยที่กำ�หนดพิมพ์เขียว 

ความสัมพันธ์ของคุณ  ทั้งความสัมพันธ์ที่ผ่านมาในอดีต  พลวัต 

ในครอบครัว  และความเชื่อฝังลึกที่อาจจะเป็นสิ่งที่นำ�พาคุณให้ไป 

ผิดทิศผิดทาง
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