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ทฤษฎีสามเหลี่ยมแห่งความรัก 

กฏชกร  บุนนาค 
บทคัดย่อ 

 “ความรักคืออะไร” คำตอบเบื้องต้นคงไม่ต่างจากที่หลายคนคิด คือ ยากจะนิยามไปในมุมเดียว 
แนวเดียว หรือด้วยประโยคเดียว เพราะคำว่า ความรัก ก็มีหลายรูปแบบ ทั้งปัจจัย บุคคล และสิ่งแวดล้อม 
บางท่านได้เคยสัมผัสกับความรักที่เป็นความหวานชื่น ความสุข ความสมหวังมาแล้ว แต่บางท่านก็อาจได้
สัมผัสถึงความเจ็บปวด ความทุกข์ ความไม่สมหวังมาแล้วเช่นกัน ความรักจึงได้ถูกนิยามความแตกต่างกัน
ไปตามที่แต่ละบุคคลได้สัมผัสกับความรัก นับจากอดีตมาจนปัจจุบัน มีนักปราชญ์และศาสดามากมาย
พยายามขบคิดหาคำอธิบายเกี่ยวกับความรักในแง่มุมต่าง ๆ หากทั้งหมดอาจกล่าวได้ว่าเป็นเพียงทฤษฎี 
ซึ่งชี้ให้เห็นว่า ความรัก ยังคงมีความลึกลับและเป็นสิ่งที่เราต้องเรียนรู้ความสัมพันธ์กับมิติของความรักตาม
ทฤษฎีสามเหลี่ยมแห่งความรัก 

คำสำคัญ 

ความรกั, ทฤษฎีสามเหลีย่มแห่งความรัก, องค์ประกอบของความรัก 

บทนำ 
 ชายที่ได้ว่าฉลาดที่สุดในโลกอย่าง อัลเบิร์ต  ไอน์สไตน์ ได้เขียนจดหมายถึงลูกสาวของเขา  
มีใจความว่า “มีพลังที่มีอานุภาพมหาศาลอยู่พลังงานหนึ่ง ซึ่งจนถึงบัดนี้ก็ยังหาวิทยาศาสตร์มาอธิบาย
อย่างเป็นทางการไม่ได้ เป็นพลังที่รวบรวมและควบคุมทุกสิ่ง อยู่เบื้องหลังทุกปรากฏการณ์ใด ๆ 
ในจักรวาล และเราก็ยังไม่สามารถหาความชัดเจนเกี่ยวกับพลังนี้มากนัก พลังแห่งจักรวาลนี้ก็คือ “ความรัก” 
เมื่อนักวิทยาศาสตร์ค้นหาทฤษฎีหลักแห่งจักรวาล แต่พวกเขากลับลืมพลังที่มองไม่เห็น ซึ่งมีอานุภาพ
สูงสุดนี้ไปเสีย ความรัก คือแสงสว่าง จุดกระจ่างทั้งในใจของผู้ให้และผู้รับ ความรัก คือแรงโน้มถ่วง เพราะ
มันดึงดูดคนบางคนเข้าหากัน ความรัก คืออำนาจ เพราะมันทวีคูณสิ่งที่ดีที่สุดของเรา ช่วยให้มนุษยชาติ  
ไม่ดับสูญไปในความเห็นแก่ตัวอันมีดบอด ความรักคลี่คลายและเผยให้เห็นสิ่งต่าง ๆ เรามีชีวิตอยู่และตาย
เพื่อความรัก ความรักคือพระเจ้า และพระเจ้าคือความรัก พลังนี้อธิบายทุกสิ่งอย่างและให้ความหมายกับชีวิต 
ความรักเป็นตัวแปรที่เรามองข้ามเนิ่นนานเกินไป บางทีเราอาจหวาดกลัวความรัก เพราะมันเป็นพลังงานเดียว
ในจักรวาล ที่มวลมนุษย์ยังไม่สามารถขับเคลื่อนได้ตามใจปรารถนา” 
 นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน โรเบิร์ต สเติร์นเบิร์ก ได้เริ่มคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความรักขึ้นมา เพื่อตอบ
คำถามว่า ทำไมนิยามความรักความสัมพันธ์ของแต่ละคนจึงแตกต่างกันออกไป โดยทฤษฎีนี้เรียกว่า 
“ทฤษฎีสามเหลี่ยมแห่งความรัก  (Triangular Theory of Love)” ทฤษฎีนี้แบ่งองค์ประกอบของ 
ความรักออกเป็น ๓ องค์ประกอบด้วยกัน คือ ความใกล้ชิดสนิทสนม ( Intimacy) ความหลงใหล 
(Passion) การตัดสินใจ/การผูกมัด (Decision/Commitment) ซึ่งเป็นสัญลักษณ์มุมของปิรามิดที่เป็น
ตัวแทนในการอธิบายองค์ประกอบของความรักและผสมผสานความรักในแต่ละรูปแบบของความรักได้ถึง  
๘ ประเภทของความรัก 
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องค์ประกอบของความรัก  

 ๑.  ความใกล้ชิดสนิทสนม (Intimacy) เป็นองค์ประกอบทางอารมณ์ คือ มีคุ้นเคยใกล้ชิดกสนิท
สนมเกี่ยวข้องกับความรู้สึกทั้งหมดที่ส่งเสริมความผูกพันซ่ึงทำให้เราเชื่อใจผู้อื่นทำให้เราเปิดใจและเป็นตัว
ของตัวเอง มีความรู้สึกเข้าใจกันอย่างลึกซึ้ง ความเอื้ออาทรต่อกัน สื่อสารกันได้อย่างดีและมีความไว้วางใจ
ต่อกัน ความใกล้ชิดสนิทสนมจะค่อย ๆ เพิ่มขึ้นเมื่อมีความสัมพันธ์กันเป็นเวลานาน เป็นไปได้ที่เวลานั้น
อาจทำให้ความสัมพันธ์ของทั้งคู่มองข้ามความสนิทสนมและการที่ต้องพึ่งพาซึ่งกันและกัน ความใกล้ชิด
สนิทสนมจะเป็นแกนหลักของทุก ๆ ความสัมพันธ์ที่เกิดระหว่างบุคคลได้ 
 ๒.  ความหลงใหล (Passion) เป็นองค์ประกอบทางแรงจูงใจ เกิดจากแรงขับภายในระบบของ
ร่างกาย หรือความรู้สึกที่กระตุ้นทางสรีระ (Physiological arousal) ความปรารถนาอันแรงกล้าที่จะอยู่
กับคนอื่นตลอดเวลา มันคือการรวมกันระหว่างคนสองคน การแสดงออกของความต้องการ และความ
ต้องการทางเพศ ความตื่นเต้น ความพึงพอใจในรูปของกลิ่น เสียง หรือจริตกิริยาของอีกฝ่ายหนึ่ง หรือ
เสน่ห์ (Appeal) นอกจากนี้ความรักและความใกล้ชิดทางเพศ เป็นกุญแจสำคัญในความสัมพันธ์คู่   
ความหลงใหลสามารถเกี่ยวข้องกับความใกล้ชิด แต่สิ่งนี้ไม่ได้เกิดขึ้นเสมอไป ในทางตรงกันข้ามความรัก
ดำเนินไปบนพื้นฐานของการเสริมแรงเป็นระยะ  
 ๓.  การตัดสินใจ/การผูกมัด (Decision/Commitment) เป็นองค์ประกอบด้านความคิด คือ  
การตัดสินใจที่จะผูกพนั หรือมีพันธะทางใจหรือสังคมต่อกัน การใช้เวลาร่วมกันในกิจกรรมต่าง ๆ หรือการ
ใช้ชีวิตร่วมกันในกิจกรรมต่าง ๆ หรือการใช้ชีวิตร่วมกันต่อเน่ืองไปเป็นระยะเวลานาน เป็นข้อตกลงต่อกัน
การรับพันธะสัญญาจะคอยผูกพันเพิ่มขึ้นเมื่อมีความสนิทสนมกันมากขึ้น และเปลี่ยนแปลงไปตามระดับ
ของความสุขความพอใจที่เกิดขึ้นในแต่ละระยะเวลาเมื่อมีปัญหายุ่งยากในความสัมพันธ์ระหว่างกัน การรับ
พันธะสัญญาอาจลดระดับลงไปด้วย        

ประเภทของความรัก 

 ๑.  ไร้รูปแบบความรัก (Nonlove) หากแปลตรง ๆ คงเป็นคำว่า “ความไม่รัก”หรือไม่สามารถ
นับว่าเป็นแบบของความรักได้ เพราะไม่มีส่วนผสมทั้ง ๓ ส่วน โดยมีลักษณะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่
เป็นระยะเวลาชั่วขณะหน่ึงเท่านั้น เป็นแบบความรู้สึกกลาง ๆ ไม่มีความรู้สึก หรือความรักเข้ามาเกี่ยวข้อง 
เหมือนกับการทักทายหรือติดต่อคนทั่วไปในชีวิตประจำวัน 
 ๒.  รักแบบโรแมนติก (Romantic love) คือ ความรักที่เป็นการผสมผสานที่มีความใกล้ชิดสนิท
สนม (Intimacy) และความหลงใหล Passion แต่ยังไม่มีการผูกมัด (Commitment) ซึ่งนับเป็นความ 
โรแมนติกสมชื่อเพราะทั้งรักและผูกพัน ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญก่อนจะไปถึงขั้นการแต่งงานหรือเริ่มมีสถานะ
ที่ชัดเจน  มีความใกล้ชิดกัน ร่างกายตื่นตัว มีความปรารถนาที่อยากจะอยู่ใกล้ชิดกัน ได้สัมผัส ถ่ายทอด
ความรู้สึกระหว่างกัน โดยยังไม่ได้มีพันธะผูกมัดใด ๆ ต่อกัน แต่หากวันเวลาผ่านไปแล้วยังไม่มี
องค์ประกอบด้านการผูกมัด (Commitment) ความรักก็อาจจะจืดจางไปได้เช่นกัน คล้ายกับบางคนที่ไม่
สามารถอยู่ท่ามกลางความสัมพันธ์ที่ไม่ชัดเจน อย่างไรก็ตาม หากต่างฝ่ายต่างไม่ได้สนใจเรื่องข้อผูกมัด 
Romantic love ก็นับเป็นความรักอันหวานชื่นรูปแบบหน่ึงได้เช่นเดียวกัน  
 ๓.  ความรักแบบชอบพอ (Liking) คือ ความรักที่ประกอบไปด้วยด้านความใกล้ชิดสนิทสนม 
(Intimacy) เท่านั้น เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับบุคคลที่เรารู้จัก สามารถสื่อสารกับบุคคลนั้นได้อย่างดี   
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มีความสนิทสนมและใกล้ชิดกันด้วย เช่น เพื่อน คนรู้จัก โดยปราศจากความเสน่หาต่อกัน และไม่มีความ
ผูกมัดพันธะใด ๆ  
 ๔.  รักลวง (Fatuous love) คือ ความรักที่ มีความหลงไหล (Passion) และ การผูกมัด 
(Commitment) แต่ไม่มีใกล้ชิดสนิทสนม (Intimacy) เป็นกรณีที่ยอมรับพันธะผูกพันกันได้อย่างรวดเร็ว 
โดยมีพื้นฐานบนความดึงดูดทางร่างกาย แต่ไม่มีความใกล้ชิดทางอารมณ์หรือความรู้สึกที่เอื้ออาทรต่อกัน 
ซึ่งจะเห็นได้ชัดในคู่รักที่เพิ่งจะตกหลุมรัก แต่งงาน หรือคบกันแล้วเลิกราแบบสายฟ้าแลบ ความสัมพันธ์ 
ที่เริ่มต้นแบบนี้เสี่ยงต่อการล่มสลาย เพราะไม่ได้เรียนรู้และผูกพันกันจนเกิดความรู้สึกใกล้ชิดสนิทสนม 
(Intimacy) 
 ๕.  รักแบบหลงใหล (Passionate love) คือ ความรักที่มีเฉพาะความหลงใหล (Passion) เพียง
อย่างเดียว เช่นคำว่า “รักแรกพบ” ที่เราได้ยินกันบ่อย ๆ มีความตื่นตัวทางร่างกายและจิตใจต่อบุคคลที่
เราเกิดความหลงใหลด้วย ซึ่งมักจะเกิดขึ้นได้บ่อยในชีวิต โดยปราศจากความสนิทสนม หรือมีข้อผูกมัดใด 
ๆ แต่ถ้าวันเวลาผ่านไปแล้วยังไม่มีการผูกมัด (Commitment) หรือความใกล้ชิดสนิทสนม (Intimacy) 
ความหลงใหลเหล่านี้ก็อาจจะจางหายไปตามกาลเวลา จนกลายเป็นความไม่รัก (Nonlove) ได้เช่นกัน  
 ๖.  รักแบบมิตรภาพ (Companionate love) คือความรักที่มีความใกล้ชิดสนิทสนม (Intimacy) 
และการผูกมัด (Commitment) แต่ไม่มีความหลงใหล (Passion) หลงเหลืออยู่ ความรักแบบนี้จะมั่นคง
และหนักแน่นมากกว่า Friendship love เพราะมีการผูกมัด (Commitment) เพิ่มเข้ามา โดยส่วนมาก
มักเกิดในความสัมพันธ์ระยะยาว อย่างเช่น คู่แต่งงานที่อยู่ด้วยกันมาอย่างยาวนาน จนไม่จำเป็นต้องมี
ความหลงใหล (Passion) ไม่ได้รู้สึกใจเต้นแรงหรือตกหลุมรักอย่างสุดหัวใจ แต่เป็นความผูกพัน สบายใจ 
และมั่นคง เช่น ความสัมพันธ์ในครอบครัว หรือเพื่อนสนิท 
 ๗.  รักแบบไร้สติปัญญา (fatuous) คือความรักที่มีความหลงใหล (Passion) และการผูกมัด 
(Commitment) แต่ไม่มีความใกล้ชิดสนิทสนม (Intimacy) ซึ่งจะเห็นได้ชัดในคู่รักที่เพิ่งจะตกหลุมรัก 
แต่งงาน หรือคบกันแล้วเลิกราแบบสายฟ้าแลบ เพราะไม่ได้เรียนรู้และผูกพันกันจนเกิดความรู้สึกใกล้ชิด
สนิทสนม (Intimacy) 
 ๘.  รักแบบสมบูรณ์แบบ (Consummate love) คือ ความรักที่มีครบทั้ง ๓ องค์ประกอบ ไม่ว่า
จะเป็นความหลงใหล (Passion) ที่รู้สึกตกหลุมรักใครคนหนึ่งในทุก ๆ วัน ความใกล้ชิดสนิทสนม 
(Intimacy) ที่รู้สึกผูกพัน ใกล้ชิด สนิทใจ และการผูกมัด (Commitment) ที่ได้คบหาหรือแต่งงานกัน 
นับเป็นภาพฝันอันสมบูรณ์แบบและสมดุลของความรักที่ ใครหลายคนปรารถนา อย่างไรก็ตาม  
สเติร์นเบิร์ก กล่าวว่า สิ่งที่ยากกว่าการสร้างความรักในรูปแบบนี้ก็คือ การรักษาให้ความรักแบบนี้คงอยู่ 
ในระยะยาว 
 ความรักทั้ง ๘ รูปแบบนี้สามารถเกิดขึ้น จางหาย เปลี่ยนแปลงไปได้ตามกาลเวลาและปัจจัยอื่น ๆ 
เช่น คู่รักบางคู่ที่อยู่ด้วยกันนาน ๆ แล้วรู้สึกสบายใจราวกับมีเพื่อนคู่คิด แต่ไม่ได้รู้สึกหวานชื่นอย่างวันแรก ๆ 
นั้นไม่ได้หมายความว่าทั้งคู่รักกันน้อยลง แต่เปลี่ยนมาเป็นความรักแบบมิตรภาพ (Companionate Love) แทน 
หรือบางคู่ที่เป็นแบบความรักระยะไกล (Long-distance relationship) กลับกลายเป็นอุปสรรค เพราะ
ไม่มีโอกาสได้ติดต่อหรือใช้เวลาร่วมกัน ขาดความสนิทชิดใกล้ ( Intimacy) ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญ 
ที่ส่งผลต่อความสัมพันธ์ 
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 สิ่งสำคัญที่ควรรู้ของทฤษฎีสามเหลี่ยมความรัก คือ มันเรื่องของ “ความรู้สึก” ซึ่งความรู้สึกรัก 
ก็เหมือนความรู้สึกอื่น ๆ คือ มันสามารถเปลี่ยนแปลงไปได้เมื่อเวลาผ่านไป ไม่มีส่วนประกอบใดที่มั่นคง
ถาวร ถึงจะมีความรู้สึกผูกมัดตอนนี้ แต่หากชีวิตรักไม่มีความสุขด้านอื่นเลย ความรู้สึกว่าอยากจะอยู่กับ
คนนี้ต่อไปนาน ๆ ก็อาจจะเปลี่ยนไป อย่างไรก็ตาม คนเรามักจะเคยชินกับการที่มีอีกฝ่ายหนึ่งอยู่ด้วย  
หากอยู่กันนานมาก ๆ ก็มักจะเลิกกันยากขึ้น เพราะความสนิทสนมนั้นส่วนใหญ่จะเพิ่มข้ึนเมื่อเวลาผ่านไป 
การอยู่ด้วยกันนาน ๆ ก็เข้าใจอะไรกันมากขึ้น รู้ใจกันมากขึ้น แต่มันก็อาจจะลดลงได้เช่นกัน หลาย ๆ คน
ยิ่งคบยิ่งเจอสิ่งที่ไม่ชอบใจในตัวอีกฝ่ายหนึ่ง ทะเลาะกันบ่อยครั้งจนรู้สึกไม่อยากอยู่ใกล้ คุยกันก็ไม่รู้เรื่อง
รู้สึกไม่เข้าใจอีกฝ่ายไปแล้ว ยิ่งนานยิ่งสนิทกันน้อยลง ส่วนความหลงใหลนั้นมักจะลดลงไปตามเวลา  
พอเจอหน้ากันบ่อย ๆ ต่อให้หล่อหรือสวยแค่ไหน เจอทุกวันมันก็เบื่อ หรือเรื่องบนเตียงนาน ๆ เข้า  
ความตื่นเต้นมันก็อาจจะหายไป หรือพอแก่ตัว เรื่องพวกนี้มันก็สำคัญน้อยลง ดังนั้น ต่อให้มีรักที่สมบูรณ์
แบบ ณ ตอนนี้ ก็ไม่จำเป็นต้องอยู่ยืนยาวนาน เพราะความรู้สึกของคนสามารถเปลี่ยนกันได้ แต่การที่
ส่วนผสมขององค์ประกอบนั้นไม่คงที่เปลี่ยนแปลงได้  ก็ไม่ใช่เรื่องแย่ไปทั้งหมด เพราะนั่นแปลว่าเรา
สามารถพัฒนาผสมผสานองค์ประกอบที่ขาดหายไปให้มาเติมเต็มได้เช่นกัน  

“เชื่อเสมอว่า...การมีคู่ชีวิตที่ดี จะทำให้ชีวิตเราดีขึ้น เพราะคู่ชีวิตที่ดี ไม่ใช่แค่เขารักเราอย่างเดียว
แต่เป็นการที่เขาจะช่วยซัพพอร์ตเราในทุก ๆ เรื่อง เป็นที่ปรึกษา เวลาเจอปัญหา เป็นเซฟโซนที่ดีและ
สุดท้ายก็เป็นเขาที่เราอยากใช้ชีวิตร่วมกันในทุกวัน ๆ” 
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