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พท. ป.ภััคภร บููรณสัันติิกููล
รพ.พริ้้�นซ์์ สุุวรรณภููมิ

ในช่่วงต้้นปีีมัักเป็็นช่่วงเวลาที่่�เต็็มไปด้วยความสดใสและ

ความหวััง เพราะเรากำลัังก้้าวเข้้าสู่่� บทใหม่่ในชีีวิิต หลายคนเริ่่�ม 

ต้น้ด้้วยการตั้้�งเป้้าหมายใหม่่ ๆ  กับัตััวเอง บ้า้งก็็เริ่่�มออกกำลัังกาย, 

จััดบ้านใหม่่, วางแผนเรื่่�องการงาน-การเงิิน-สุุขภาพ หรืือออกไป

เรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ ๆ แต่่มีีอีีกหลายคนไม่่น้้อยที่่�กำลัังเฝ้้าถามหััวใจ 

ตััวเอง กัับคำถามที่่�วนซ้้ำทุุกปีีว่่า “ปีีนี้้�ฉัันจะเลืือกความรัักแบบ

ไหนให้้ฉลาดขึ้้�น ?”

ความจริงิก็ค็ืือ การรักัอย่า่งฉลาดไม่ใ่ช่แ่ค่เ่รื่่�องของโชค หรืือ 

พรหมลิิขิติเพีียงอย่่างเดีียว แต่่เกิิดจากการ เข้า้ใจกลไกของสมอง

และเคมีีของร่่างกาย ที่่�จะเป็็นตััวกำหนดวิิธีีที่่�เรารััก, การเลืือกคู่่� 

หรืือการผููกพัันกัับใครสัักคน

	

v	รสนิิยมทางใจของเรามีีรากมาจากสมอง

นัักประสาทวิทยาได้้ค้้นพบว่่า เวลาเรารู้้�สึึกถููกใจใคร 

สมองส่่วนที่่�ชื่่�อว่่า Ventral Tegmental Area (VTA) จะหลั่่�งสาร 

โดพามีีน (Dopamine) ออกมา - สารแห่่งความสุุขที่่�ทำให้้เรารู้้�สึึก 

ตื่่�นเต้น้ มีีชีีวิติชีีวา และอยากอยู่่�ใกล้ค้นนั้้�นอีีก สมองของเราจะจดจำ 

ความรู้้�สึึกนี้้�ไว้้ และพยายามที่่�จะ “ตามหามัันอีีกครั้้�ง” จึึงไม่่แปลก

เลยที่่�เรามัักรู้้�สึึกถููกดึึงดููด หรืือ หวั่่�นไหวกัับคนที่่� “ให้้ความรู้้�สึึก

คุ้้�นเคย” เหมืือนเดิิม - ไม่่ว่่าจะเป็็นลัักษณะนิิสััย ท่่าทีี หรืือแม้้แต่่ 

น้้ำเสีียง

ในทางจิิตวิทิยา เราจะเรีียกปรากฎการณ์นี้้�ว่า่ “Mere Expo-

sure Effect” ซึ่่�งหมายถึึง การที่่�เรายิ่่�งเราเจอสิ่่�งใดซ้้ำ ๆ มากเท่่าไร 

สมองจะรู้้�สึึก “ปลอดภััย” และ “ชอบ” สิ่่�งนั้้�นมากขึ้้�น

สมองของเรามีีหน้้าที่่�สำคััญที่่�สุุดอย่่างหนึ่่�ง คืือ ทำให้้เราอยู่่�รอด 

และสิ่่�งที่่�เราคุ้้�นเคย มัักจะถููกแปลว่่า “ปลอดภััย” ในทางตรงข้้าม 

สิ่่�งใหม่่ ๆ  แม้้น่า่ตื่่�นเต้้น แต่่สมองของเรากลับมองว่่า “มีีความเส่ี่�ยง ! 

และต้้องระวัังให้้มาก”

สำหรัับบางคนที่่�เรารู้้�สึึกว่า เขามีีความ “น่่าคุ้้�นเคยแบบ

แปลก ๆ” ในตอนแรกที่่�เจอ อาจไม่่ใช่่เพราะเคยเจอที่่�ไหนมาก่่อน 

แต่่อาจเป็็นเพราะ “พลัังงานทางอารมณ์์” ของเขา เหมืือนกัับใคร

บางคนในอดีีต - เช่่น คุุณพ่่อ, คุุณแม่่ หรืือคนท่ี่�เราเคยผููกพัันใน

วััยเด็็ก ก็็เป็็นไปได้้

ยกตัวอย่่างเช่่น คนที่่�เติิบโตมากัับคุุณพ่่อที่่�เงีียบขรึึม เก็็บ

อารมณ์์ อาจต้้องคอยเอาใจท่่านเพ่ื่�อให้้ได้้รัับคำชม โดยมากมัก

จะตกหลุุมรัักกัับคนท่ี่�มีีบุุคลิกเย็็นชา ต้้องพยายามเข้้าหาเพื่่�อให้้

เขายอมรัับ ไม่่ใช่่เพราะว่่าเราอยากเจ็็บซ้้ำ แต่่เพราะสมองบอกว่่า 

“แบบนี้้�แหละ ปลอดภััยและคุ้้�นเคย”

พููดง่่าย ๆ คืือ สมองเรามีีความติิดใจ “รสชาติิทางอารมณ์์” 

แบบหนึ่่�ง และพยายามที่่�จะกลับไปชิมมัันซ้้ำ ด้้วยเหตุุนี้้�จึึงเป็็น

เหตุุผลท่ี่�เรามัักจะตกหลุุมรัักกัับคนท่ี่�มีีลัักษณะคล้ายกัับคนเก่่า 

ทั้้�ง ๆ ที่่�ตั้้�งใจจะเริ่่�มใหม่่

Love Smart 2026:
เริ่่�มต้้นปีีใหม่่ด้้วยหััวใจที่่�ฉลาดรััก

49 Health & Knowledge



TPA
news

50 TPA news | NO. 325 | January - March 2026

v	เคมีีของความเข้้ากััน: กลิ่่�นตััว พัันธุุกรรม และ

แรงดึึงดููด

เมื่่�อเราพููดถึึงการตกหลุุมรััก หลายคนมัักคิิดว่่ามััน

เกิิดจากความรู้้�สึึก หรืือมองจากบุคลิกภาพเพีียงอย่่างเดีียว                                    

แต่ใ่นความเป็น็จริงิ สมองและร่า่งกายมีีบทบาทอย่า่งลึึกซึ้้�ง ในการ

ดึึงดููดใครสักัคนเข้า้มาในชีีวิติเรา และสิ่่�งที่่�หลายคนไม่รู่้้�คืือ กลิ่่�นตััว 

และพัันธุุกรรม นั้้�นมีีอิิทธิพลต่่อความเข้้ากัันของคนสองคน

มากกว่่าที่่�เราคาดคิิด

กลิ่่�นตััว: ภาษาที่่�ร่่างกายสื่่�อถึึงกััน

กลิ่่�นตััวไม่่ได้้เป็็นเพีียงกลิ่่�นเฉพาะตััว แต่่เป็็น สััญญาณ

ชีีวภาพที่่�ส่่งผลต่่อแรงดึึงดููดทางเพศ สมองของเรามีีส่่วนที่่�เรีียกว่่า 

ระบบลิิมบิิก (Limbic system) ซึ่่�งเชื่่�อมโยงกัับอารมณ์์และความ

ทรงจำ ระบบนี้้�ยัังตอบสนองต่่อสารเคมีีที่่�ร่่างกายของคนอื่่�นหลั่่�ง

ออกมา เรีียกว่่า ฟีีโรโมน (Pheromones)

ฟีโีรโมน เป็็นสารเคมีีประเภทหนึ่่�งที่่�ร่า่งกายคนปล่อยออก

มา โดยที่่�เราไม่่รู้้�สึึกตัว แต่่สมองของคนอ่ื่�นสามารถรับัรู้้�ได้แ้บบไม่่รู้้�

ตััวเช่่นกััน เปรีียบเสมืือนเป็็น “กลิ่่�นสื่่�อใจ” สมองจะตอบสนองต่่อ

กลิ่่�นนี้้�และส่่งสััญญาณว่่า เรารู้้�สึึกถููกชะตา หรืือสบายใจ เม่ื่�ออยู่่�

ใกล้้ ๆ กัับใครบางคนหรืือไม่่

พันัธุกุรรมและระบบภูมูิคิุ้้�มกันั: รู้้�ตัวัไหมว่า่หัวัใจเลืือก

แบบไม่่รู้้�ตััว

นักัวิจัยัพบว่่า ความเข้้ากันัทางพัันธุุกรรม โดยเฉพาะส่่วนที่่�

เกี่่�ยวข้้องกับั ระบบภูมูิคิุ้้�มกััน (MHC – Major Histocompatibility 

Complex) มีีบทบาทสำคััญในการเลืือกคู่่�รััก

• คนที่่�มีีพันธุุกรรม MHC แตกต่างจากเรา มัักถููกดึึงดููด

มากกว่่า

• เหตุุผล คืือ สมองจดจำว่่า พันัธุกุรรมที่่�ต่่างออกไปจะช่ว่ย

ให้้ลููกหลานมีีภููมิิคุ้้�มกัันที่่�หลากหลาย แข็็งแรงขึ้้�น

ดัังนั้้�นการที่่�เรารู้้�สึึกถึึงแรงดึึงดููดบางอย่่างต่่อใครสักคน 

จึึงอาจเป็็นเรื่่�องของ ชีีววิิทยาที่่�สมองและร่่างกายเลืือกให้้โดย

ไม่่รู้้�ตััว

♥	รููปแบบความรัักสะท้้อนอดีีต

นอกจากความคุ้้�นเคยแล้้ว รููปแบบความรัักที่่�เราเลืือกยัง

สะท้้อน รููปแบบความผููกพััน (Attachment Style) ตั้้�งแต่่วััยเด็็ก 

การเติิบโตกัับความอบอุ่่�นและความปลอดภััยมีีผลต่่อการเลืือกคู่่�

ในวััยผู้้�ใหญ่่ เช่่น

• Secure Attachment – รัักมั่่�นคง

คนท่ี่�เติิบโตมากัับความปลอดภัยและการสื่�อสารท่ี่�ดีี มััก

เลืือกคู่่�รัักที่่�มั่่�นคง รู้้�สึึกสบายใจเม่ื่�ออยู่่�ใกล้ และเปิิดใจให้้ความ

สััมพัันธ์์เติิบโตได้้ตามธรรมชาติิ

• Anxious Attachment – กลััวการถููกทิ้้�ง

คนที่่�เคยเผชิิญความไม่่แน่่นอนหรืือถููกทอดทิ้้�งบ่่อย มััก

ดึึงดููดคู่่�รัักที่่�ไม่่ชััดเจนหรืือเข้้าถึึงยาก เพราะความไม่่มั่่�นคงนั้้�น 

คุ้้�นเคยกัับสมองของเขา แม้้จะทำให้้หััวใจวุ่่�นวาย

•  Avoidant Attachment – กลััวความใกล้้ชิิด

คนที่่�เคยเจอการควบคุุมหรืือความผููกพันที่่�หนัักเกิินไป 

อาจหลีีกเลี่่�ยงความใกล้้ชิิด จึึงเลืือกคู่่�ที่่�รัักษาระยะห่่าง ทำให้้รู้้�สึึก

ปลอดภััยแต่่ขาดความอบอุ่่�นลึึก ๆ

รููปแบบความรัักในวััยผู้้�ใหญ่่จึึงไม่่ใช่่เรื่่�องบัังเอิิญ แต่่ 

สะท้อ้นบาดแผลและประสบการณ์เ์ก่่า การเข้า้ใจตัวัเองช่ว่ยให้เ้รา

รู้้�ว่า่การตกหลุมุรักัซ้้ำ ๆ  เป็น็เพีียงสัญัญาณว่า่สมองกำลังัพยายาม

สร้้างความคุ้้�นเคย และรัักษาบาดแผลเก่่าในอดีีต

ê เริ่่�มต้้นปีีด้้วยการรัักตััวเองก่่อน

ปีีใหม่่เป็็นช่่วงเวลาท่ี่�เหมาะท่ี่�สุุดในการให้้หััวใจได้้พัักและ

เริ่่�มเรีียนรู้้�วิธิีีรักัตัวัเอง การรักัตัวัเองไม่ใ่ช่แ่ค่ก่ารทำสิ่่�งที่่�ตัวัเองชอบ 

หรืือซื้้�อของให้้ตััวเอง แต่่คืือ การเข้้าใจตััวเอง ทำความรู้้�จัักกัับ

ความต้้องการ และขอบเขตของหััวใจ

ลองสัังเกตรููปแบบความรัักที่่�ผ่่านมาของตััวเอง แล้้วถาม 

ตัวัเองว่า่ เราชอบคนลักัษณะแบบไหน? และความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ผ่า่นมา 

ทำให้้รู้้�สึึกอบอุ่่�นหััวใจ หรืือ ทำให้้เจ็็บบ่่อยครั้้�ง? การสัังเกตอย่่าง

ตั้้�งใจนี้้�จะช่ว่ยทำให้้เรารู้้�จักัหัวใจของตัวัเองมากขึ้้�น และเลืือกสร้า้ง

ความสััมพัันธ์์ที่่�ปลอดภััย อบอุ่่�น และมั่่�นคงในอนาคต

♥ ทำอย่่างไรให้้หััวใจฉลาดรััก

การฉลาดทางความรััก ไม่่ได้้หมายความว่่า เราจะไม่่

ตกหลุุมรััก แต่่หมายถึึง การเลืือกคู่่�โดยใช้้ ความเข้้าใจตััวเอง

และความรู้้�เกี่่�ยวกัับสมอง เป็็นเครื่�องมืือ โดยเริ่่�มจากสิ่่�งเล็็ก ๆ 

เช่่น การอยู่่�กัับตััวเองและสัังเกตความรู้้�สึึกภายใน, การฝึึกผ่่อน

คลายลมหายใจ (การปฏิบิัตัิสิมาธิ)ิ, การใช้เ้วลารับัรู้้�ความสุขุเล็ก็ ๆ  

รอบตััว และเปิิดใจเรีียนรู้้�กัับความสััมพัันธ์์แบบใหม่่ท่ี่�อบอุ่่�นและ

มั่่�นคง

เมื่่�อเรามีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับตััวเองแล้้ว การเลืือกคู่่�รัักที่่�

เหมาะสมก็็จะชััดเจนขึ้้�น เราจะดึึงดููดคนที่่�อบอุ่่�นและเข้้ากัับเราได้้

โดยไม่่ต้้องฝืืนใจหรืือเหนื่่�อยตามหา

สำหรัับปีีใหม่่ 2026 นี้้� ผู้้�เขีียนก็็ขอส่่งความปรารถนาดีีให้้

กัับคุุณผู้้�อ่่านทุุกท่่านมีีสุุขภาพกาย-ใจที่่�แข็็งแรง เต็็มไปด้้วยความ

สุุข รอยยิ้้�ม มิิตรภาพดีี ๆ  และพบกัับความรัักที่่�ทำให้้หััวใจเบ่่งบาน

นะคะ  สวััสดีีปีีใหม่่ค่่ะ.


