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คําทักทายจากนายกสมาคมฯ

รองศาสตราจารยน์ายแพทยพิ์ชยั อฏิฐสกลุ
     นายกสมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษยแ์ละจติบาํบดัแนวซาเทียร ์

01satir Bulletin thailand

สวัสดีครับท่านผู้อ่านทุกท่าน วารสาร Satir Bulletin ของเราเดิน
ทางมาสู่ฉบับที� 5 กันแล้ว และเข้าสู่ป�ที� 2 ของวารสารนี� ผมหวังเป�น
อย่างยิ�งว่าวารสารนี�จะเป�นส่วนหนึ�งที�ช่วยให้หลายๆ คนได้เข้าถึง
Satir model มากขึ�น และเป�นอีกช่องทางหนึ�งในการเชื�อมโยง
ระหว่างสมาคมฯ กับผู้อ่านทุกคนครับ 
     
ในฉบับนี�ผู้จัดทําได้ทําวารสารใน theme ว่า Satir as an add on
model ซึ�งหมายความว่า คุณสามารถนํา model นี�ใช้เพิ�มเติมกับ
วิชาหรือศาสตร์ต่างๆ ที�ท่านใช้อยู่แล้วเพื�อให้เกิดประโยชน์มากขึ�น
เช่น หากคุณเป�นนักจิตบําบัดหรือผู้ทําหน้าที�ให้คําปรึกษา และมี
แนวทางที�คุณใช้อยู่แล้ว คุณสามารถนํา model นี�ไปปรับใช้กับ
ศาสตร์ที�คุณใช้อยู่เพื�อให้ทํางานได้ง่ายขึ�น และมีความสุขขึ�น ดังนั�น
ไม่ว่าคุณจะทํางานอยู่ในบทบาทใด คุณสามารถนํา Satir model ไป
ประยุกต์ใช้ในงานของคุณได้

Virginia Satir เองเคยกล่าวไว้ว่าเธอไม่ได้ต้องการสร้าง Satirian
หรือชาวซาเทียร์ แต่เธออยากให้ผู้ที�ได้มาเรียนรู้จากเธอนําสิ�งที�เธอ
สอนให้ผู้คนนําไปใช้ในวิถีของตนเอง และยังคงความเป�นเอกลักษณ์
เฉพาะตัวของคนๆ นั�นอยู่ 

ผมขอขอบคุณบรรณาธิการทุกท่าน คุณหมอฐากูร กาญจโนภาศ
คุณหมอธัญญา ลีลาศิริวงศ์ และคุณพิมลวรรณ คําผลศิริ ที�กรุณา
เสียสละเวลาในการเรียบเรียงวารสารฉบับนี� และขอบคุณท่านผู้อ่าน
ทุกท่านที�เข้ามาเป�นส่วนหนึ�งในชุมชนของซาเทียร์ในประเทศไทยครับ 
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Neuroscience and the
Satir Model

in the Sand Tray

บทความโดย ผศ.พิเศษแพทย์หญิงปราณี เมืองน้อย
กุมารแพทย์-จติแพทย์เด็กและวัยรุน่

สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชนีิ
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Neuroscience and the Satir Model in
the Sand Tray: NSST เป�นรูปแบบการบาํบัดที�
พัฒนาโดย Dr. Madeleine De Little โดยการ
ผสมผสาน 3 ศาสตรเ์ข้าด้วยกัน ได้แก่ ศาสตร ์
ด้านประสาทวิทยา การบาํบัดแนวซาเทียร ์ และ
การบาํบัดด้วยการเล่นในถาดทราย

อาจารย์มาเดอลีนเกิดที�ประเทศอังกฤษในป�ค.ศ.
1953 หลังจบการศึกษา Bachelor of
Education และ Master of Science in Social
Policy อาจารย์ได้ย้ายมาใชช้วีิตที�ประเทศ
แคนาดาในป�ค.ศ.1980 และทํางานในบทบาทของ
ครูแนะแนว (school counselor) ในระหว่างที�
ทํางาน อาจารย์ได้ฝ�กอบรมเพิ�มเติมด้านการให้คํา
ปรกึษา การเล่นบาํบัด การบาํบัดในถาดทราย และ
ได้ใชก้ารบาํบัดในถาดทรายในการดูแลให้คํา
ปรกึษาเด็กนักเรยีนตั�งแต่ป� ค.ศ. 1999

ต่อมา อาจารย์ได้มีโอกาสศึกษาเกี�ยวกับการ
บาํบัดแนวซาเทียรแ์ละการศึกษาด้านประสาท
วิทยา เห็นว่าสามารถนํามาใชร้ว่มกับการบาํบัดใน
ถาดทรายได้ดี และในค.ศ. 2008 เมื�อ Dr.John
Banmen ได้สอบถามผู้เข้าอบรมเกี�ยวกับเป�า
หมายชวีิต อาจารย์มาเดอลีนได้ตั�งเป�าหมายว่าจะ
ทําการพัฒนาและสอนศาสตร ์ Satir in the
Sand Tray เพื�อชว่ยเหลือผู้ที�ได้รบัผลกระทบจาก
บาดแผลทางความสัมพันธ ์(relational trauma)
หลังจากนั�นท่านจงึมุ่งมั�นออกแบบการสอน
NSST พรอ้มกับการมีส่วนรว่มในการทํางานของ
สถาบันซาเทียรแ์ห่งแปซฟิ�กตั�งแต่ป� ค.ศ. 2017
จนเป�นที�ยอมรบัของ Dr.John Banmen ให้เป�น
สมาชกิของคณะอาจารย์แห่งศูนย์ Banmen
Satir China Management และเป�นวิทยากร
สอน NSST ให้กับนักบาํบัดทั�งในประเทศ
แคนาดาและนานาชาติ ทั�ง จนี ไทย สิงคโปร ์สโล-
วาเกีย และสาธารณรฐัเชค

Dr. Madeleine De Little
Founder of NSST Institute

ในป� ค.ศ.2015 อาจารย์ Kathlyne
Maki-Banmen ได้ชกัชวนอาจารย์มา
เดอลีนให้มาสอน NSST ให้แก่สมาคม
พัฒนาศักยภาพมนุษย์และจติบาํบัดแนว
ซาเทียรใ์นประเทศไทยเป�นคร ั�งแรก
และหลังจากนั�นอาจารย์มาเดอลีนได้มา
สอนในประเทศไทยป�ละคร ั�ง ในป�
ค.ศ.2017, 2018, 2019 และ 2022 ใน
ชว่งสถานการณ์โควิดได้จดัการสอนแบบ
ออนไลน์ จนสถานการณ์โควิดคลี�คลาย
อาจารย์จงึได้กลับมาสอนที�ไทยอีกคร ั�งใน
ป�ค.ศ. 2023 ก่อนอาจารย์จะเสียชวีิต
จากโรคมะเรง็ในวันที� 16 ม.ค. 2567
(2024)



นับตั�งแต่คร ั�งแรกที�ได้เรยีนกับอาจารย์มาเดอลีน
ระหว่างวันที� 21-25 ก.ค. 2558 ก็มีความประทับใจ
ในความเป�นนักบาํบัดที�มีความสนุกสนานของ
อาจารย์ ทําให้รูสึ้กไม่เครยีดกับการทําบาํบัด 
หลังจากนั�นทางสมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษย์และ
จติบาํบัดแนวซาเทียรไ์ด้มอบหมายให้เป�นตัวแทน
หลัก ในการติดต่อประสานงานกับอาจารย์และ
ดําเนินการจดัการอบรม NSST จงึได้เข้าอบรมทุก
คร ั�งด้วยความสนุก และได้เป�นผู้ชว่ยสอนของ
อาจารย์ ทําให้มีความมั�นใจมากขึ�น และมีแรงจูงใจ
ในการนําไปใชทั้�งในการสอนแพทย์สาขาต่างๆ และ
การทําบาํบัดรายบุคคล จงึมีโอกาสพัฒนาทักษะ
เร ื�อยมาและค้นพบความคิดสรา้งสรรค์และ
ทรพัยากรภายในตัวเองอีกมากมาย ที�ชอบมากที�สุด
คือ ได้ค้นพบหนทางในการเล่นกับเด็ก และใชก้าร
บาํบัดแนวซาเทียรแ์บบเป�นธรรมชาติมากขึ�น
นอกจากนี� ยังทําให้ได้เจอกัลยาณมิตรที�เป�นกลุ่ม
นักศิลปะบาํบัดมากมาย ทําให้เราได้มีความคิด
สรา้งสรรค์เพิ�มขึ�น และได้ลองศาสตรต่์างๆ ที�สนุก
แลว้นําไปใชใ้นงานบาํบัดของเราได้อย่างลงตัว

หลายถาดทรายที�ผู้รบับรกิารได้ลองเล่น ได้เป�ดเผย
ความลับที�เก็บไว้ภายในที�ไม่สามารถพูดได้ โดย
เฉพาะเร ื�องทางเพศ และเร ื�องความคิดฆ่าตัวตาย ที�
ผู้รบับรกิารได้ถ่ายทอดออกมาเป�นภาพในถาดทราย
และทํางานกับผลกระทบ (impact) ที�เกิดขึ�นได้
อย่างมีประสิทธภิาพมากกว่า Talk Therapy
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ใชห้ลกัการ dual attunement คือ การเชื�อมโยงกัน
ทั�งในความสัมพันธร์ะหวา่งผู้บาํบดักับผู้รบับรกิาร
และการเชื�อมโยงกันของสมองซกีขวาของผู้บาํบดั
และสมองซกีขวาของผู้รบับรกิาร
เพื�อทําให้ผู้รบับรกิารรบัรูถึ้งความใส่ใจกันและกัน

ใชห้ลักกระตุ้นการทํางานของสมองซกีขวาผ่าน
การใชอุ้ปลักษณ์คือตุ๊กตา หุ่นต่างๆ หรอืของ
เล่น มาแสดงภาพของโลกภายในความทรงจาํ
ส่วนลึกออกมาเป�นภาพในถาดทราย ทําให้ดึง
ความทรงจาํบางอย่างที�อยู่ในระดับจติไรสํ้านึก
ให้ออกมามองเห็น

ทํางานรว่มกับการใชก้ารบาํบัดแนวซาเทียร ์
ผ่านคําถามเชงิกระบวนการเพื�อสํารวจผลกระทบที�เกิดขึ�น
ในภูเขาน�าแข็ง ทําให้เกิดการรบัรูเ้ชงิประสบการณ์ทั�งใน
รา่งกายและจติใจ และเกิดการตระหนักรูเ้กี�ยวกับผล
กระทบของประสบการณ์ต่างๆ ในชวีิต จงึค่อยๆ เกิดการ
เชื�อมโยงการทํางานของสมองซกีขวาและซกีซา้ย สมอง
เกิดการประมวลผลใหม่ จดักระบวนการเรยีนรูใ้หม่ จนนํา
ไปสู่การเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมบางอย่าง และเกิดการ
บูรณาการเข้ากับชวีิตประจาํวันใหม่ ไปสู่ความสอดคล้อง
ลงตัวในตัวเองมากขึ�น

หลักการของการบาํบัด NSST เอามาประยุกต์กับซาเทียรไ์ด้อย่างไร

หลักการของความปลอดภัย
เร ิ�มจากความปลอดภัยที�ได้จากความ
สัมพันธร์ะหว่างผู้บาํบัดและผู้รบับรกิาร
และความปลอดภัยจากการทํางานผ่าน
อุปลักษณ์ต่างๆ ไม่ว่าจะเป�นตุ๊กตา หุ่น
หรอืของเล่น
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อุปลักษณ์ต่างๆ ที�นํามาใชใ้นถาดทราย ไม่ว่าจะเป�นตุ๊กตา
หุ่น ของเล่น หรอืสัญลักษณ์ต่างๆ เมื�อนํามาจดัลงในถาด
ทราย เห็นเป�นภาพ จะแสดงถึงการรบัรูภ้าพภายใน
จติใต้สํานึกของคนเรา ภาพที�เห็นจะไปกระตุ้น
ประสบการณ์บางอย่างออกมาผ่านอุปลักษณ์นั�น โดยไม่ได้
ก่อให้เกิดประสบการณ์กระทบกระเทือนจติใจซ�า

เนื�องจากเป�นการมองภาพผ่านตุ๊กตา และอยู่ในป�จจุบัน
ขณะ การที�เจา้ของถาดทรายมองเห็นภาพสิ�งที�เกิดขึ�น
ภายในจติใจของเขา สามารถกระตุ้นการรบัรูท้างกายและ
การทํางานของระบบประสาทได้ ทําให้เขาเกิดการเรยีนรู ้
เชงิประสบการณ์และเชื�อมโยงระหว่างโลกในถาดทรายกับ
โลกภายในจติใจของเขาได้

โดยตุ๊กตาที�คนมักจะหยิบมาใช ้ คือ ตุ๊กตาที�เป�นตัวแทน
ทางจติวิญญาณ สิ�งศักดิ�สิทธิ� เทวดา นางฟ�า หรอืสิ�งที�เป�น
ตัวแทนของความหวัง ความรกั

คนกับตุ๊กตาเชื�อมโยงกันอย่างไร
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เรามาดูการนําถาดทราย และซาเทียรโ์มเดล
ไปใช้ในการดูแลเคสกันเล้ยย >> (พลิกหน้าถัดไป)



เด็กชาย
กับแมงมุมตัวใหญ่
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เด็กชายวัย 13 ป� มาพบดิฉันด้วยอาการวิตก
กังวล ดิฉันขอเรยีกเด็กชายคนนี�ว่า ตั�ม 
ตั�มเพิ�งย้ายโรงเรยีนใหม่ จากโรงเรยีนใกล้บ้าน
ไปโรงเรยีนประจาํ ซึ�งตั�มเองก็เต็มใจเพราะคิด
ว่าเป�นโรงเรยีนที�ดี แต่ชวีิตตั�มเปลี�ยนไปอย่าง
มาก ตั�มต้องปรบัตัวกับเพื�อนใหม่ กับการอยู่
หอ และกับการเรยีนที�ยากขึ�น ซึ�งตั�มมองว่า
เพื�อนที�โรงเรยีนไม่ต้อนรบัตั�มเท่าไหรนั่ก 
และตั�มก็ไม่เก่งพอที�จะได้รบัการยอมรบัจากครู

ตั�มเองก็คิดว่าตัวเองพยายามปรบัตัวอย่าง
มากแลว้ แต่ป�ญหาต่างๆ ก็ยังดูไม่คลี�คลาย
ตั�มเร ิ�มรูสึ้กไม่มีความสุข กลวัและกังวลทุกคร ั�ง
ที�จะต้องไปโรงเรยีนและเข้าหอพัก เร ิ�มมีอาการ
ทางกายคือ มือสั�น ใจสั�น ท้องไส้ป�� นป�วน จน
กระทั�งตั�มมีความรูสึ้กว่า “ไม่อยากไปโรงเรยีน”

ดิฉันเจอตั�ม 2-3 คร ั�ง สิ�งที�ดิฉันมองเห็นคือ ตั�มมี
ความกังวลและความอ่อนไหวในจติใจ แต่ในขณะ
เดียวกัน ดิฉันก็มองเห็นความกลา้หาญในตัวตั�ม ซึ�ง
ตั�มเองยังคงมองไม่เห็นมัน สิ�งที�ตั�มมองเห็นในตัว
เองคือ ความกลวั ความกังวล และความอ่อนแอ จงึ
เป�นงานของดิฉันที�จะต้องพาตั�มไปสัมผัสกับ
ขุมทรพัย์ในตัวเองด้วยตัวตั�มเอง

ดิฉันเลือกใชก้ารบาํบัดในถาดทราย ในการทํางาน
กับตั�ม เพราะตั�มค่อนข้างพูดน้อย และบางคร ั�งตั�ม
ไม่สามารถที�จะหาคํามาอธบิายสิ�งที�อยู่ภายในใจตัว
เองได้ แต่ทว่าตั�มเป�นเด็กที�มีศักยภาพในการเข้าใจ
ตัวเองได้อย่างลึกซึ�ง

บทความโดย แพทย์หญิงศันสนีย์ นิซู
จติแพทย์เด็กและวัยรุน่

โรงพยาบาลศูนย์การแพทย์สมเด็จพระเทพฯ
คณะแพทยศาสตรม์หาวิทยาลัยศรนีครนิทรวิโรฒ



ดิฉันค่อยๆ สํารวจภูเขาน�าแข็งผ่านตุ๊กตาในถาด
ทราย นกน้อยสีชมพูที�กําลังล้มลง กําลังรูสึ้กกลวั
และท้อแท้ นกน้อยมองตัวเองว่าไม่เก่งและด้อย
กว่าคนอื�น คนอื�นก็มองว่ามันอ่อนแอ แต่ละชั�นของ
ภูเขาน�าแข็งสัมพันธกั์บความรูสึ้กทางรา่งกาย
ดิฉันค่อยๆ สํารวจความรูสึ้กทางรา่งกายของตั�มไป
ด้วย เพื�อให้แน่ใจว่าตั�มสัมผัสถึงประสบการณ์และ
สามารถดูแลตัวเองพรอ้มกันไปได้

เราสํารวจกันไปต่อถึงชั�น expectation และ
yearning นกน้อยต้องการที�จะเป�นนกที�แข็งแรง
มั�นคง มีความเข้มแข็งกลา้หาญ และมีอิสระที�จะ
บินตามความต้องการ

หลังจากที�ดิฉันแนะนําตั�มให้รูจ้กักับถาดทราย
พูดคุยเชื�อมโยงกัน และให้ตั�มได้สัมผัสกับทราย
ดิฉันให้ตั�มเลือกว่าอยากทํางานกับเร ื�องไหนก่อน
ตั�มเลือกที�จะวางตุ๊กตาที�เป�นตัวแทนของ
ครอบครวัและตุ๊กตาที�แทนความสงบในใจก่อน
ซึ�งกลายเป�นพลังใจที�ดีของตั�ม ดิฉันนึกชื�นชมตั�ม
ในใจที�ตั�มเลือกทํางานกับ resources จาก
ครอบครวัก่อน ตั�มได้มีโอกาสสัมผัสความรกั
การยอมรบั ความอบอุ่น และความสงบ เพื�อ
เป�นต้นทุนในใจก่อนที�ตั�มจะไปเผชญิหน้ากับ
ความกังวล ซึ�งเป�นเร ื�องที�น่ากลวัสําหรบัตั�ม
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แมงมุมสีดําและแมลงสาปตัวใหญ่มาก เรา
อยู่กับความกลวันั�นสักพัก จนแน่ใจว่าตั�ม
สามารถดูแลตัวเองได้ ดิฉันถามตั�มว่าพอจะมี
อะไรที�จะชว่ยดูแลและจดัการความกลวัได้บ้าง
ตั�มเร ิ�มใส่ตุ๊กตาเข้ามาหลายตัว เป�นตุ๊กตา
ทหารตัวเล็กๆ ตุ๊กตานักบาส และตุ๊กตายอด
มนุษย์ตัวเล็กๆ ที�ยืน support อยู่ด้านหลัง
ตั�มพูดว่า “จรงิๆ ทหารตัวเล็กๆ คือตัวแทน
ของความกลา้หาญ ซึ�งตัวผมก็มีอยู่บ้าง ไม่งั�น
ผมคงจะเลิกสู้ไปแลว้ ตุ๊กตานักบาสคือความ
พยายามของผม ผมเล่นไม่เก่งแต่ผม
พยายามฝ�ก ยอดมนุษย์ข้างหลังคือคนรอบๆ
ตัวและเพื�อนที�ดีของผม” เราใชเ้วลาสักพักใน
การสัมผัสกับ resources และเชื�อมโยงกับ
รา่งกาย

อะไรคืออุปสรรคที�ทําให้ตั�ม ไม่สามารถสัมผัส
ความเข้มแข็งกลา้หาญที�มีอยู่ได้ มันคือแมงมุม
สีดําตัวใหญ่ แมลงสาปตัวใหญ่ และยอดมนุษย์
สีดํา ทั�ง 3 สิ�งนี�เป�นตัวแทนของความกลวัและ
ความกังวล ระหว่างที�ตั�มวางตุ๊กตา ตั�มก็ยังมือ
สั�น ใจสั�นและสัมผัสความกลวัได้อย่างชดัเจน 



ดิฉันชวนตั�มเดินดูรอบๆ ถาดทราย และถามตั�มว่า
อยากเปลี�ยนแปลงอะไรเพิ�มเติม ชว่งเวลานี�พลัง
ของตั�มเปลี�ยนไปอย่างชดัเจน ตั�มลุกขึ�น
เปลี�ยนแปลงตุ๊กตาในถาด พาตุ๊กตาครอบครวั
และนางฟ�าเข้ามาใกล้กับ resources อื�นๆ หยิบ
บันไดมาเชื�อมโยง resources กับ yearning
ขณะนี�ตั�มรูสึ้กมีพลังมากขึ�นและรา่งกายก็รูสึ้กโล่ง
สบาย

ตั�มพาทหารและยอดมนุษย์จดัการกับแมงมุมและ
แมลงสาปโดยจบัมันหงายท้องและเอาทรายกลบ
และล้อมยอดมนุษย์ตัวสีดําล้มลง “ผมสามารถ
เผชญิความกลวัและจดัการมันได้ครบั” ตั�มเอา
ใบหน้าแห่งความสุขมาวางรอบๆ ครอบครวั “ผม
รูสึ้กมีความสุขครบั จรงิๆ แลว้ผมมีความกลา้หาญ
และความพยายาม และผมก็ได้กําลังใจจากคน
รอบๆ ตัวมากๆ เลย”

ดิฉันขออนุญาตส่งความปรารถนาดีด้วยการจุด
เทียนและอวยพรให้ตั�ม “หมออวยพรให้ตั�มสัมผัส
พลังของตัวเองได้เสมอ ขอให้ตั�มมองเห็นความ
กลา้หาญ ความพยายามและพลังที�ตั�มมีในตัว
เอง” ตั�มอยากจะอธษิฐานอะไรให้ตัวเองไหมคะ 
ตั�มรบัเทียนไป และอธษิฐานให้ตัวเอง “ผมขอให้
ตัวผมมีความสุขและมีพลังครบั” แลว้ตั�มก็วาง
เทียนลงในถาดทราย
 ดิฉันชวนตั�มเดินดูรอบๆ ถาดทรายอีกคร ั�ง และ
ถามว่าตั�มต้องการเปลี�ยนแปลงอะไรในถาดทราย
อีกหรอืไม่ ตั�มไม่เปลี�ยนแปลงอะไรแลว้ ดิฉันถาม
คําถามสุดท้ายเพื�อตรอกตรงึว่าต่อไปนี�ตั�มจะ
เปลี�ยนแปลงไปอย่างไร ตั�มตอบว่า “ผมจะมอง
เห็นพลังในตัวเอง และมองว่าความกลวัเป�นสิ�งที�
ผมรบัมือได้ครบั” เราใชเ้วลาในการตรอกตรงึภาพ
สุดท้ายและดิฉันขอจบ session ด้วยความรูสึ้ก
สงบและอิ�มใจ

“เมื่อผู�รับการบาํบัดกาํลังมีประสบการณ�กับพลังชีวิต การตัดสิน
ใจจะอยู�ในแนวทางบวกของป�ญญาญาณและความเป�นไปได�ของ
พลังชีวิต” และนาํไปสู�การเปลี่ยนแปลงโดยสิ้นเชิง
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Somato (Body) Respiratory (Breathing)
Integration TM    ออกแบบมาเพื�อมอบทางเลือก
ใหม่ให้กับประสบการณ์ในรา่งกายของเรา และเพื�อ
การเยียวยาตัวเราเอง โดยศาสตรนี์�จะสอนให้รูจ้กั
จงัหวะของรา่งกาย (body’s rhythm) และ
ภูมิป�ญญาภายใน (inner wisdom) ผ่านการโฟกัส
สมาธ ิ (focus attention) ลมหายใจที�อ่อนโยน
(gentle breath) การเคลื�อนไหว (movement)
และการสัมผัส (touch)
แบบฝ�กหัดทั�ง 12 แบบ ได้รบัการออกแบบมาเพื�อ
ชว่ยให้สมองของเราเชื�อมต่อกับรา่งกาย และ
ประสบการณ์ของรา่งกายอีกคร ั�งหนึ�ง เป�าหมายก็
คือ เพื�อชว่ยให้เราพัฒนาทักษะชวีิต เชื�อมโยงกับ
ความปลอดภัย ความแข็งแกรง่ ภูมิป�ญญา และ
ความรกัที�เกี�ยวข้องกับประสบการณ์ของรา่งกาย
การสั�นสะเทือน (vibration) โครงสรา้ง และ
พลังงานของรา่งกาย
เวลาที�เรากลับมาเชื�อมโยงกับรา่งกายของเราอีก
คร ั�งผ่านลมหายใจ การสัมผัส การเคลื�อนไหวที�
โฟกัส และสมาธ ิ เราจะสามารถมีประสบการณ์ใน
รา่งกายของเราได้อย่างเต็มที�มากขึ�น และเปลี�ยน
สถานะของจติสํานึก (state of conscious) ของ
เรา ไปสู่สภาวะที�สนับสนุน (support) ให้เกิดความ
ไว้วางใจในรา่งกาย จติใจ และวางใจประสบการณ์
ชวีิตของเราค่ะ

SRI คืออะไรคะ? 

SRT มาจากคําว่า Somato Respiratory
Integration เป�นศาสตรที์�เกี�ยวกับการกลับมา
ดูแลรา่งกาย ขออนุญาต ยกคําอธบิายมาจาก
หนังสือของ Donald M. Epstein (ผู้คิดค้น
ศาสตรนี์�) นะคะ

Satir x SRI

บทสัมภาษณ์ ภญ. ศิรวิรรณ ทวีวัฒนปรชีา



รา่งกายของเราอยู่กับเรามาตลอดชวีิต
ประสบการณ์ที�เราได้รบั ทุกสิ�งทุกอย่างเหลา่นั�น
เกิดขึ�นในรา่งกาย สิ�งที�เห็น เราเห็นผ่านดวงตาของ
เรา ทุกอย่างที�ได้ยิน เราก็มีประสบการณ์ผ่านหูของ
เรา ทุกอารมณ์ความรูสึ้กที�เกิดในใจมีผลกระทบต่อ
รา่งกายเรา เวลาที�เรามีอารมณ์ความรูสึ้กบางคราว
เรารบัรูห้รอืรูสึ้กสัมผัสได้ที�รา่งกายของเรา

ตั�งแต่เรามีชวีิต รา่งกายของเรามีประสบการณ์
โดยตรงกับความเครยีด เร ิ�มตั�งแต่ตอนที�คลอด
ออกมาจากท้องแม่ เด็กทารกมีความเครยีด ความ
กลวัที�ต้องออกมาจากสภาวะแวดล้อมที�แน่นอน
และปลอดภัยในครรภ์มารดา พอโตขึ�น เราก็มี
ความเครยีด ความกังวล ความกลวัเข้ามาตลอด
ตั�งแต่เล็กจนโต ขอยกตัวอย่างแค่ชว่งที�เราโตมา
และทํางานแลว้นะคะ

ชวีิตชว่งนี� เรามีความเครยีดเยอะแยะมากตั�งแต่
เชา้จนค�ามืด เราอาจจะมีความเครยีดจากการที�
ต้องฝ�าฟ�นรถติด มีความเครยีดเวลาต้องมาอยู่ใน
สถานที�แห่งใหม่ที�เราไม่รูจ้กั ไม่คุ้นเคย เราอาจจะมี
ความเครยีดที�ค้างคา มาตั�งแต่เมื�อวานที�ต้อง
จดัการสิ�งต่างๆ หรอือาจมีความเครยีดจากความ
สัมพันธกั์บคนอื�นๆ ทั�งที�ทํางานหรอืที�บ้าน เมื�อเรา
ประสบกับเหตุการณ์ที�เครยีด รา่งกายจะตึงแน่น
เกรง็ เราอาจรูสึ้กเจบ็ปวด หรอืรูสึ้กตัดขาด/ขาด
การเชื�อมโยง (disconnection) ก็ได้

(disconnection คือ ความสามารถที�ลดลงของ
สมองในการค้นหาส่วนของรา่งกาย และการสื�อสาร
กับส่วนนั�นของรา่งกายได้อย่างมีประสิทธภิาพ บาง
คร ั�งส่วนที�เจบ็ปวดอาจดึงดูด/เรยีกรอ้งความสนใจ
ของเราได้ง่าย แต่ส่วนที�ขาดการเชื�อมโยงจะไม่
สามารถสื�อสารได้ง่าย และอาจอยู่เหนือการรบัรู ้
ของเรา)
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โดยทั�วไปแลว้ รา่งกายเรา ใจเรา สมองเรามีกลไก
ที�จะตอบสนองต่อความเครยีด ทําให้เราจดัการ
และผ่านสถานการณ์นั�นมาได้ จากนั�น รา่งกายก็
จะกลับมาผ่อนคลายจากความตึงเครยีดนั�น แต่
เวลาที�เกิดสถานการณ์รุนแรงไม่คาดฝ�น เชน่
เหตุการณ์แผ่นดินไหวที�เพิ�งผ่านมานี� เป�น
เหตุการณ์รุนแรงที�คุกคามความอยู่รอดทั�งทาง
รา่งกายและจติใจของเราอย่างมาก รา่งกายเรา
เกิดปฏิกิรยิาโต้ตอบ (reaction) ขึ�นมาทั�งทาง
รา่งกายและทางอารมณ์ความรูสึ้ก และเพื�อให้เรา
ปลอดภัย รา่งกายจะโต้ตอบอย่างรวดเรว็ สมอง
ส่วนหน้าจะทํางานลดลง แต่สมองส่วนที�ชว่ย
เร ื�องสัญชาตญาณการอยู่รอดจะถูกกระตุ้นให้
ทํางานทันที แลว้เราก็ใชก้ลไกป�องกัน หรอื
ท่าทางการรบัมือของเรา ไม่ว่าจะเป�นโหมดสู้หรอื
หนี เพื�อให้รอดชวีิต (ทางกาย) ในขณะที�เรารบัรู ้
ว่าแผ่นดินไหว อารมณ์ความรูสึ้กก็จะถูกกระตุ้น
ขึ�นมามากมาย เราอาจจะรูสึ้กตกใจ กลวั กังวลใน
ขณะเดียวกันก็รูสึ้กห่วงใย คิดถึงคนที�เรารกั หรอื
อาจจะรูสึ้กโกรธผู้คนที�แย่งกันออกจากสถานที�
โมโหกับการจราจรที�ติดขัดที�ทําให้เราไม่สามารถ
ไปจากสถานที�นั�น หรอืกลับไปหาคนสําคัญคนที�
เรารกัได้ ตอนนั�น ใจเราจะท่วมท้นไปด้วยอารมณ์
ความรูสึ้กต่างๆ มากมาย แต่ว่าขณะนั�นไม่เหมาะ
สมที�จะแสดงอารมณ์ความรูสึ้กเหลา่นั�นออกมา

แน่นอนว่ามันไม่ได้แค่หายไปเฉยๆ แต่มันจะ
เก็บสะสมไว้ในรา่งกาย และเมื�อเราผ่าน
สถานการณ์นั�นมาได้แลว้ เราก็มักหลงลืมที�จะ
กลับมาดูแลรา่งกาย ดูแลอารมณ์ความรูสึ้ก
ของเรา และเวลาที�เราเป�นแบบนี�อยู่เร ื�อยๆ มี
เหตุการณ์บางอย่างส่งผลกระทบให้เราเกิด
ความรูสึ้ก แต่มันไม่เหมาะสมที�จะแสดงออก
เป�นแบบนี�ซ�าๆ สักพักหนึ�ง เราจะคุ้นเคยที�จะ
เก็บกดอารมณ์ความรูสึ้กพวกนี� และเก็บสะสม
เป�นพลังงานพวกนี�ไว้ในรา่งกายแทน เชน่ บาง
คราวรูสึ้กโกรธ แต่ตอนนั�นเราไม่สามารถแสดง
มันออกมาได้ เราก็เก็บกดมันไว้ในบางส่วนของ
รา่งกาย เป�นแบบนี�ไปซกัพักก็อาจจะรูสึ้กปวด
กระเพาะ หรอืรูสึ้กแน่นหน้าอก หรอืรูสึ้กตึงๆ ที�
กลา้มเนื�อ มันเป�นพลังงานที�รา่งกาย รบัรู ้ รูสึ้ก
และสัมผัสได้ ถ้าเก็บสะสมต่อๆ ไป ผ่านไป
นานๆ เข้า มันก็จะส่งผลต่อรา่งกาย เกิดเป�น
อาการปวดหรอืเกรง็ ตึงที�รา่งกายแบบเร ื�อรงั
โดยที�เราก็อาจไม่รูที้�มาของมัน

ลองเดาดวู่า   อะไรจะเกิดขึ�นกับอารมณ์ความ
รูสึ้กเหลา่นั�นบ้าง แม้ว่ามันจะไม่ได้ถูก
แสดงออกมา...



แลว้เราต้องทําอย่างไรคะ?

SRI จะมีทั�งหมด 4 stages ประกอบไปด้วย 12
exercises เวลาที�เขาจดัอบรมจะแบ่งเป�น 3
phases คือ phase 1, phase 2, และ
spiritual phase   
แต่พี�จะขอพูดถึงแค่ exercise 1 ที�ฝ�กฝนได้
ง่ายๆ ใชเ้วลาสั�นๆ นะคะ เป�าหมายของ
exercise นี� คือ เพื�อเป�นการเชค็ว่า "เกิดอะไร
ขึ�นในรา่งกายของเราบ้างในตอนนี�” “สํารวจว่า
รา่งกายของฉันรบัมือกับความเครยีดอย่างไร"
ใน exercise นี� เราต้องการค้นพบว่า “ส่วนใด
ของรา่งกายที�ส่งและรบัข้อความได้ดี และส่วน
ใดมีความเชื�อมโยงเกี�ยวข้องกับความเครยีด
และทําให้มีการสื�อสารที�ไม่ดี” (หมายถึงการรบั-
ส่ง information ระหว่าง รา่งกายและสมอง)
เราสามารถใช ้ exercise นี� ในการกลับมาเชื�อม
โยงกับรา่งกาย เพื�อที�จะมาเคลียรอ์ารมณ์ความ
รูสึ้กพวกนี� เพราะว่ามันเป�นของที�อยู่ในระดับ
subconscious

ใน exercise นี� เราจะใชเ้คร ื�องมือ 4 อย่าง
จากรา่งกายของเรา คือ

1.การสัมผัสด้วยมือของเรา (touch) การ
สัมผัสของมือเรา จะส่งข้อมูลไปยังส่วนที�รบั
ความรูสึ้กในสมอง (sensory area) ความ
รูสึ้กสัมผัสของเราที�อยู่ใต้มือจะส่งข้อมูล
จาํนวนมากไปยังสมองของเรา และ 70% ของ
ข้อมูลที�ได้รบัจากสัมผัสที�มือของเราจะไปยัง
ส่วนที�ไม่รูตั้วของสมอง (subconscious
mind) ดังนั�น เมื�อเรานํามือของเราไปสํารวจ
ส่วนต่างๆ โดยการสัมผัส เราอาจได้รบัข้อมูล
มากมายที�เราไม่เคยรูม้าก่อนผ่านการตั�งใจ
สัมผัสอย่างมีสติของเรา และเรายังสามารถ
ส่งข้อมูลไปยังส่วนที�ไม่รูตั้วของสมองได้อีก
ด้วย

2.การใชก้ารหายใจอย่างอ่อนโยนไปยังบรเิวณ
ที�เราสัมผัส (gentle breathing) เมื�อเรา
หายใจเข้าสู่บรเิวณนี� เรากําลังส่งข้อมูลไปยัง
ส่วนการหายใจของสมอง (breathing area)
ซึ�งก็คือสมองส่วนลา่ง
 
3.เราใชก้ารเคลื�อนไหวในบรเิวณที�เราสัมผัส
และหายใจลงไป (movement) เมื�อเรา
เคลื�อนไหวกลา้มเนื�อในบรเิวณนี� เรากําลังส่ง
และรบัข้อมูลจากส่วนการเคลื�อนไหวของ
สมอง (motor area)

4. การใส่ใจ มีสติ (paying focus attention)
กับสิ�งที�เกิดขึ�นเมื�อเราส่งการสัมผัส การ
เคลื�อนไหว และการหายใจเข้าไปพรอ้มกันใน
บรเิวณนั�น นั�นคือ เรากําลังส่งข้อมูลไปยัง
สมองส่วนหน้าของเรา
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เมื�อเราสัมผัสบรเิวณนั�น นําพาการหายใจ และ
การเคลื�อนไหวไปในบรเิวณนี� และให้ความสนใจ
กับสิ�งที�เกิดขึ�นที�นั�น เรากําลังกระตุ้นสมองส่วน
ต่างๆ เหลา่นี�ในเวลาเดียวกัน
หลักการคือ การกระตุ้นสมองพรอ้มๆ กันทั�ง 4
ส่วนนั�น จะเป�นการปลดปล่อยข้อมูลที�อยู่ใน
subconscious ให้ขึ�นมาอยู่ใน conscious ข้อ
มูลเก่าๆ ก็จะกลับขึ�นมาผ่านรา่งกายของเรา ใน
ศาสตร ์ SRI เชื�อว่า รา่งกายของเรามี ป�ญญาอัน
มากมาย และเขา (หมายถึง รา่งกาย) รอที�จะ   
บอกอะไรๆ กับเรา แต่เราแค่ไม่รูว้ิธทีี�จะเชื�อมโยง
กับเขา วิธนีี�จงึใชเ้คร ื�องมือทั�งสี�เป�นตัวกระตุ้นให้
เราและรา่งกายสามารถสื�อสารกันได้
มันน่าสนใจมาก เพราะว่ามันบอกได้จรงิๆ ครูที�พี�
เรยีนด้วย คือคุณ Anastacia (Anastacia
Lundholm) ตอนไปเรยีนที�แคนาดา Anastacia
เพิ�งมาเรยีนซาเทียรเ์ป�นป�แรกๆ แลว้โชคดีมากที�
เราได้อยู่กลุ่มเดียวกัน ชว่งที�มีการฝ�ก therapy
กัน เขาขอเป�น therapist พี�ก็เลยเป�น star แลว้
เขาไม่ได้ใชซ้าเทียรอ์ย่างเดียว ในชว่งของ
process เขาพาพี�ไป connect กับรา่งกาย
connect กับความกลวัที�ฝ�งอยู่ในรา่งกาย แลว้
ความที�ตัวเขาและพลังงานของเขามันปลอดภัย
มาก เขาชวนพี�อนุญาตให้ความกลวัขึ�นมา...ขึ�นมา
แบบท่วมๆ เลย แลว้อนุญาตให้มันได้บอกกลา่ว
ข้อมูล จากนั�น release มันออกไป ก็เลยรูสึ้กว่า
เขาเก่งมาก และมีอีกตัวอย่างของอาจารย์อีกท่าน
ที�กลับมา connect กับความทรงจาํเก่าที�เก็บเป�น
ความเจบ็ปวดที�สะโพก จากนั�นก็มี process แลว้
อาการก็ดีขึ�น มันสุดยอดมาก

หลังจากนั�น พี�มีโอกาสได้เจอ Anastacia อีก ได้
ทํา exercise phase 3 ของ SRI ซึ�งเรยีกว่าเป�น
spiritual phase คือ จะเป�นการเชื�อมโยงกับ
พลังงานจกัรวาล พลังงานจากพื�นดิน แลว้มันมี
โมเมนต์ที�ทําให้เรารูสึ้กว่า เฮ้ย...เราเป�นส่วนหนึ�ง
ไม่ใชแ่ค่คิดเอา แต่เรารูสึ้กว่าเราเป�นส่วนหนึ�ง
จรงิๆ จากนั�นก็เลยตามไปเรยีนกับเขาที�จนี ชวน
หมอผึ�ง (อ.รตันา) ไปเรยีนด้วยกัน พี�ลงเรยีน
หลักสูตร 2 ป� เป�น professional course แต่
พอดีติดเร ื�องโควิดก็เลยกลายมาเป�นหลักสูตร
ออนไลน์ ตอนนี�ก็ยังเรยีนอยู่ต่อเนื�อง ที�จรงิ
Anastacia คุยกับ John เยอะ เพราะตอนที�เขา
จะสรา้งหลักสูตรนี�ให้ที�จนี เขาก็ปรกึษากับ John
หลักสูตรนี�ก็เลยดังที�จนี เพราะว่าเขาทําเป�น
หลักสูตรที� certified กับ Banmen Satir
China Management Center



แลว้ตอนนี�มีใครสอนหลักสูตร certified ที�
ไทยไหมคะ?

ยังค่ะ จรงิๆ พวกเราเพิ�งเร ิ�มเรยีน ตอนนี� พี�
เรยีน   level 1 รอบที�สองอยู่ และกําลังจะ
เรยีน level 2 เดือนมิถุนายนนี� (2568) ยัง
ไม่ใชห่ลักสูตรสําหรบัการเป�นผู้สอนนะคะ
แต่เป�นหลักสูตรสําหรบั practitioner (ผู้นํา
ไปใชป้ฏิบัติ) ในการใชร้า่งกาย และข้อมูลจาก
รา่งกายไปเชื�อมโยงกับตัวเรา เพื�อให้เราได้
รบัรูข้้อมูลจากรา่งกาย และเรยีนรูว้่านําไปใช้
ประโยชน์ได้อย่างไร แลว้นําประสบการณ์นี�
พาให้ client เอาข้อมูลจากรา่งกายของเขา
เองมาเป�นประโยชน์กับตัวเขาได้ ให้เขาได้รู ้
ว่า จะใชป้ระโยชน์จากข้อมูลของรา่งกายนั�น
ได้อย่างไรเชน่กัน

อ๋อ มันก็เลยเชื�อมโยงกับซาเทียร ์ ได้ด้วยเหตุ
นี�?

ใชค่่ะ จรงิๆ ที� John เพิ�ม body sensations
เข้าไปในภูเขาน�าแข็ง ก็ได้รบัอิทธพิลไม่น้อย
มาจาก Anastacia เพราะถ้าคุณบอกว่า
experiential มันต้อง in body แต่คุณไม่มี
ส่วนของ body sensations เข้าไปเลยก็คง
ไม่ได้ ในที�สุด John ก็เลยเพิ�มเร ื�องนี�เข้ามาใน
ซาเทียรโ์มเดล
ถ้าเราไปเป�ด YouTube มันจะมีคลิป SRI
เยอะแยะมากมาย มีคนพาทํา exercise โน่น
นี�นั�น แต่ก็จะเป�นแค่ exercise เพื�อการดูแล
สุขภาพ ไม่ได้ integrate เร ื�องจติใจเข้าไปด้วย
แต่ด้วยความที� Anastacia เรยีนซาเทียรม์า
นาน สอบจนเป�นนักบาํบัดในแนวซาเทียร ์และ
จนกระทั�งได้เป�นครูสอนซาเทียรที์� Satir
Institution of Pacific  เพราะฉะนั�นถ้าเรามา
เรยีน SRI กับ Anastacia ความที�เขาเป�นครู
ซาเทียรด้์วย เขาก็ผสมผสานศาสตรทั์�งสอง
อย่างเข้ากันได้ดีมาก

แลว้ตอนนี� อาจารย์สามารถเอา SRI ไปใชไ้ด้แลว้
หรอืยังคะ หรอืว่าต้องรอให้ certified ก่อน แลว้
จงึจะเอาไปใชไ้ด้?

พี�จบ level 1 แลว้ เวลาดูแลเคส พี�จะเลือกว่าเมื�อ
ไหรพี่�จะใช ้ SRI ผสมผสานกับซาเทียร ์ พี�คิดว่า
หลายๆ ศาสตร ์ มันมีความคลา้ยคลึงกัน ตอนไป
เรยีน Satir therapy ที�เมืองนอก อาจารย์ทุกท่าน
จะใช ้ meditation ทุกเชา้ตอนทําเทรนนิ�ง ส่วน
Anastacia บอกว่า แทนที�จะใช ้ meditation แค่
ในการเทรนนิ�ง ทําไมไม่ใชใ้นการทําบาํบัดด้วยล่ะ
และตอนนี�พี�ก็ apply ใช ้ meditation ในการทํา
บาํบัด มันได้ผลมากเลย ในบางส่วนบางชว่งก็ดี
มาก ซึ�งจรงิๆ อาจารย์ Virginia Satir ก็ใช้
meditation มาตลอดเลย มีหนังสือเป�นของ
Virginia เอง ลา่สุดเขาออกเล่มใหม่ John ก็
edit ของ Virginia และเขาก็เติมของเขาเข้าไป
ด้วย เพื�อนพี�ที�จนีก็มีคนที�ใช ้ meditation ในการ
บาํบัดแลว้ก็เป�น Satir Trainer ที�ดังมากเลยคน
หนึ�ง เขาเขียนหนังสือแลว้ส่งให้ John อ่าน John
ก็เขียนคํานิยมให้เขา พี�ก็เลยรูสึ้กเสียดายว่า เมือง
ไทยเราเป�นสายพุทธ เรา meditate แต่เราไม่ได้
ทําเป�น guiding meditation ทั�งที�จรงิ เราเข้าถึง
meditation ได้ง่ายมากเลย

โดยสรุป พี�เลยรูสึ้กว่า ศาสตรทั์�งหลายเนี�ย
คลา้ยคลึงกันมากเลย
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อยากให้อาจารย์ชว่ยยกตัวอย่างเวลาที�เราใชซ้า
เทียรกั์บ SRI เสรมิกันสักหนึ�งตัวอย่างได้ไหมคะ ว่า
มันออกมาในรูปแบบไหน?

แต่เดิมเวลาที�เราให้ client เลา่เร ื�องราวมานิดนึง
แลว้ประโยคที�เรามักถามคือ “พอเลา่มาถึงตรงนี�
แลว้ คุณรูสึ้กอย่างไร” แลว้เราก็ใช ้ process
questions ถามสํารวจ impact ลึกลงไปเร ื�อยๆ ใน
ภูเขาน�าแข็ง ถ้าเราจะใช ้SRI ตรงจงัหวะที�เขารูสึ้กว่า
มีอะไรขึ�นมา เราเพียงแค่ชวนให้เขาลองสแกน
รา่งกายดูนิดนึงว่า “เวลาที�คุณเลา่เร ื�องนี�ขึ�นมา
รา่งกายส่วนไหนที�ถูกกระตุ้น หรอืเวลาที�คุณเลา่
เร ื�องนี� คุณรูสึ้กถึงอารมณ์ความรูสึ้กนั�นได้ในส่วน
ไหนในรา่งกาย”   เพราะอย่าลืมว่า ถ้ามันเกิด
experiential จรงิ มันจะไม่ใชแ่ค่เลา่เร ื�อง มันจะ
ต้องเกิดเป�น body sensations ด้วย ถ้าถามไป
เร ื�อยๆ แลว้เราไม่ชวนเขาเชค็ หรอืตระหนักรูถึ้ง
ความรูสึ้กสัมผัสในรา่งกาย มันจะขึ�นหัว มันจะกลาย
เป�นการที�เขาแค่เลา่ว่า เขารูสึ้กอะไร เขาคิดอะไร ใช้
หัวอย่างเดียว ไม่ได้ experiential แต่ในจงัหวะ
แบบนี�ที�มีอะไรบางอย่างเกิดขึ�นมา แลว้เราชวนให้
เขาชา้ลง ให้เขาเร ิ�มสแกนรา่งกาย เขาจะเร ิ�มรบัรู ้
ตระหนักรูร้า่งกายของเขาได้ แลว้เราก็เชื�อเชญิให้
เขาลองสัมผัสบรเิวณนั�นดู และอย่างที�บอก ในหลัก
การของ SRI เขาเชื�อว่ามีความทรงจาํเก็บไว้ใน
รา่งกาย (body memory) โดยเฉพาะตัว
emotional energy จะถูกเก็บเป�นพลังงานไว้ใน
รา่งกายตามส่วนต่างๆ 

ดังนั�น พอเขาบอกได้แลว้ว่ามันอยู่ตรงไหน เรา
ก็จะให้เขาสัมผัสที�จุดนั�น หายใจลงไปรบัรูก้าร
เคลื�อนไหวตรงนั�น โฟกัสตรงนั�น และใชเ้วลา
เชื�อมโยงอยู่กับตรงนั�นสักครู ่ จากนั�น เราค่อย
ใชคํ้าถามของซาเทียรโ์มเดลเข้าไปถามสํารวจ
impact ในภูเขาน�าแข็งในชั�นอื�น ๆ ต่อไป สิ�ง
หนึ�งที�พี�ชอบมากคือ มันมีความอ่อนโยน
อ่อนน้อมถ่อมตน การเชื�อมโยงกับรา่งกายคือ
มันเป�นการให้เกียรติ และการขออนุญาต ถ้า
เขา (หมายถึง ตัวรา่งกาย) ยังไม่อนุญาต ก็ขอ
เขาว่า ฉันจะนั�งอยู่ข้างๆ เธอ ถ้าเขาอนุญาต
งั�นเรามาทําความรูจ้กักันมากขึ�นดีไหม...คือ
มันนุ่มนวลมาก ซึ�งส่วนนี� พอรา่งกายเขา
อนุญาต เราก็ใชคํ้าถามของซาเทียรโ์มเดลถาม
ในส่วนนั�นว่า เขารูสึ้กอย่างไร มองตัวเอง
อย่างไรบ้าง แลว้จรงิๆ ส่วนนี�เขามีอะไรที�อยาก
ได้อยู่ล่ะ หรอืมี deep belief อะไรที�เขายึดไว้
จนทําให้เขาตัดสินตัวเองว่า ไม่ดีพอ ไม่น่ารกั
ฯลฯ มันเป�นการที�เรา explore impact ใน
iceberg ของ part (ส่วนของรา่งกายส่วนนั�น)
ทีนี�อย่าลืมว่า รา่งกายเราไม่ได้เก็บเฉพาะ
negative emotion หรอื negative energy
แต่รา่งกายเรายังเก็บ resources ต่างๆ ด้วย



จุดเด่นอีกอย่างหนึ�งของ SRI คือ เราสามารถ
explore หา resources ได้แลว้ exercise ที�เรยีน
มันไม่ใชแ่ค่เชื�อมโยงกับตัวที�เป�นส่วนที�ถูกกระตุ้น
แต่เรายังสามารถพา client ไปเชื�อมโยงกับส่วนที�
เป�น strong area หรอืส่วนที�เป�น peaceful area
หรอืส่วนอื�นๆ ที�เขาเก็บ wisdom area ที�เป�น
resources ได้ด้วย ตอนที�เรยีนถึงตรงนี� พี�นึกถึง
Satir belief   ข้อหนึ�งที�ว่า “We all have the
internal resources we need   to cope
successfully and to grow.”   “เราทุกคนมี
ทรพัยากรอยู่ภายใน ที�จะใชใ้นการรบัมือกับสิ�ง
ต่างๆ ให้สําเรจ็ และพัฒนาเพื�อเติบโตขึ�น”
เวลาที�เราเชื�อมโยงกับส่วนที�เป�น positive เขา
(area ของรา่งกาย) ก็จะเร ิ�มรูสึ้กเบาสบายขึ�น แลว้
เราจงึค่อยถามเขาว่า แลว้ area แรกอยากได้อะไร
บางทีเขาอยากได้ความเข้มแข็ง ความกลา้หาญ ก็
ชวนเขาไปดู ถ้าเป�น client ที�พี�ไม่เคยสอน
exercise 1 มาก่อนเนี�ย พี�ก็จะเชื�อใน wisdom
ของ client เลย พี�จะถามเลยว่า ลองสแกน
รา่งกายดวู่าตําแหน่งไหนในรา่งกายที�รูสึ้กมั�นคง
แต่พี�จะชว่ยเขานิดหนึ�งว่า ลองนั�งหลังตรง เท้า
สัมผัสพื�นอยู่กับความมั�นคง ตรงนี�พี�จะ meditate
ให้เขาเชื�อมโยงกับความมั�นคง และรบัรูว้่าพื�นโลก
support รบัรูว้่าพนักพิง support มีหลากหลาย
อย่างที� support เขาตรงนี� ก็คือทําเป�น guiding
meditation เพื�อชว่ยให้เขา grounding

จรงิด้วยค่ะ นอกจากเร ื�อง negative แลว้ ยังมี
เร ื�อง positive ที�ซอ่นอยู่ในรา่งกายจรงิๆ ด้วย

พี�มี client คนหนึ�ง เขาสามารถ aware รา่งกาย
เขาได้ถึงขนาดที�แบบว่า ซา้ยเป�นตัว trigger
ส่วนตัวที�มั�นคงเป�นตัวที�อยู่แผ่นหลังมุมไหนมุม
ไหน คือละเอียดมาก แลว้ใชมื้อแตะที�หลังส่วน
นั�นโดยตรงได้ไหม ไม่ได้ (เพราะเอื�อมไม่ถึง) พี�ก็
ให้เขาพิงหลังไป แลว้เอามือสัมผัสด้านจากลาํตัว
ด้านหน้า จนิตนาการว่า มือของเราสามารถ
เคลื�อนเข้าไปถึงตําแหน่งข้างหลังตรงนั�นได้ คือ
พี�คิดว่า การที�เราสามารถใชจ้นิตนาการได้ มัน
เป�นอะไรที�สวยงามของซาเทียรโ์มเดล คือ ใช้
อะไรก็ได้ที�ไปเชื�อมโยงกับโลกภายใน แลว้เราใช้
SRI ในการสัมผัสกับรา่งกาย เพื�อให้เขาเชื�อมโยง
กับรา่งกายที�มันเก็บพลังงานต่างๆ ไว้
จรงิๆ concept มันมาจาก change process
ของซาเทียรเ์ร ื�องการเกิด chaos ส่วนหนึ�งจะ
ต้องอยู่กับ trigger อีกส่วนหนึ�งอยู่กับ
resources เพราะถ้าไม่ถูก triggered มากพอ
เขาก็จะไม่อยากเปลี�ยนแปลง แลว้ถอยกลับไป
อยู่ที� status quo ที�เดิม ในทางกลับกัน ถ้าถูก
triggered มากไป เขาก็จะ overwhelmed แต่
ถ้าเราให้ resources อย่างเดียวโดยที�ไม่ถูก
กระตุ้นมากพอ เขาก็จะรูสึ้กว่าชวีิตสวยแลว้ ผ่าน
มันไปได้ แต่ว่าก็จะไม่เกิดการเปลี�ยนแปลงแบบ
transformational เพราะฉะนั�น ใน chaos จะ
ต้องมีกระแสพลังงานทั�งสองสาย จาก concept
นี� เราพาเขาไปสู่รา่งกายทั�งส่วนที�มี trigger
สํารวจ impact ที�ส่วนนั�น และชวนเขาหาส่วนที�
เป�น resources จากนั�น ให้เขาเชื�อมโยงกับส่วน
นั�นอย่างเกิดเป�นประสบการณ์ในรา่งกาย แลว้ให้
ทั�งสองส่วนของรา่งกายของเขาคุยกันเอง เรา
แทบไม่ต้องทําอะไรต่อเลย
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สมมุติว่า ส่วนที�ถูกกระตุ้น เขารูสึ้กกลวั และอยาก
ได้ความมั�นคงปลอดภัย พี�จะถามว่า มีส่วนใดใน
รา่งกายของเขาที�รูสึ้กเชื�อมโยงกับความมั�นคงได้
บ้าง ซึ�งบางทีบางคนเขาหาไม่เจอ เราก็อาจต้องใช้
guiding mediation เชื�อเชญิเขาและพาเขาไป
เชื�อมโยงกับประสบการณ์เก่าที�เขาเคยได้รบัความ
มั�นคงปลอดภัย ซึ�งเวลาที�เขาเจอแลว้ (เราจะ
สังเกตได้จาก body และ energy เขาที�ต่างไป)
เราก็จะขอ confirm กับเขาว่า โอเค...ตรงนี�นะ 
ขอให้เขาเชื�อมโยง และขออนุญาตส่วนที�มั�นคงได้
ไหมว่า อยากจะชว่ยเหลือส่วนนี� (ที�ถูกกระตุ้น)
ไหม ให้เขาเชื�อมโยง ขออนุญาต แลว้ส่วนนี�ล่ะ
อยากได้ความมั�นคงจากตรงนี�ไหม โอเค...อยาก
งั�นให้มือหนึ�งวางไว้ตรงนี� อีกมือหนึ�งวางไว้ตรงนี�
บางทีพี�ก็ใชส้องมือสลับ หายใจตรงนี� 4-5 ลม
หายใจ ไปหายใจตรงนี� 2-3 ลมหายใจ กลับมาตรง
นี� 4-5 ลมหายใจ ให้เขาเชื�อมโยงกับบรเิวณที�มี
positive energy เชื�อมโยงกับบรเิวณที�มี
resources เป�นเวลาที�นานกว่า แลว้ก็ให้มัน
เคลื�อนผ่านไปผ่านมา

*** สิ�งสําคัญมากคือ เราต้องมีความสนใจใครรู่ใ้น
บุคลลที�อยู่ข้างหน้าเราอย่างมากๆๆๆ (แทบจะ
อยากขีดเส้นใต้ตรงคําว่า curiosity เลยค่ะ) และ
เราก็ต้องตระหนักรูตั้วเรา (iceberg ในทุกๆ ชั�น
ของเรา) เป�นอย่างดี เราถึงจะใชตั้วเราเป�นเคร ื�อง
มือในการเป�ดพื�นที�แห่งการยอมรบั และความ
ปลอดภัยให้กับเขาได้ และมันไม่ใชแ่ค่การเชื�อม
โยงกับส่วนที�เกิด impact แลว้เอาส่วนที�มี
resources มากลบ หรอืมาชว่ยโดยไม่ดูที�มาที�ไป
อย่าลืมว่า รา่งกายเขาอาจจะมีการเก็บความทรงจาํ
ของ trauma เก่าที�มีมาตั�งแต่อดีตที�ถูกเก็บป�ด
เอาไว้ในแคปซูลแห่งกาลเวลาในระดับ
subconscious 

สิ�งที�มันโผล่มากระตุ้นเขาในตอนนี�อาจไม่ใช่
ทั�งหมด ดังนั�นเราจงึต้องสนใจใครรู่ใ้นตัว
บุคคลข้างหน้าเราเป�นอย่างมาก เพราะการ
ทํากระบวนการที�ชวนเขาสัมผัสรา่งกายก็อาจ
เป�ดความทรงจาํฝ�นรา้ยเหลา่นั�นของเขาขึ�น
มาอีกคร ั�ง ตัวเราจงึต้องมีความมั�นคงและ
ปลอดภัยพอที�จะเอื�อให้เขากลา้นํา
ประสบการณ์นั�นมารูตั้วใหม่ในป�จจุบันขณะ
ด้วยสายตาของผู้ใหญ่ในวันนี� ประเด็นคือเรา
ต้องเชื�อมั�นว่า รา่งกายของเขามีศักยภาพ
รา่งกายของเขามีคําตอบ เราเพียงแต่ชว่ยให้
เขาเชื�อมโยงกับรา่งกายของเขาอย่าง
ปลอดภัย แลว้เขาก็จะได้คําตอบของเขา
เอง...เราก็นั�งยิ�มรอ ^^

ฟ�งแลว้สนุกจงัค่ะ

สนุกมาก เราสามารถทํา parts party ได้ใน
รา่งกาย มันดีตรงที�ว่า เราสามารถทําให้มัน
เชื�อมโยงกันหลายๆ พารท์ เพราะแต่ละ
พารท์ก็มี iceberg เป�นของตัวเอง แลว้ก็ให้
แต่ละพารท์มาคุยกัน มานั�งจบิน�าชาด้วยกัน

เห็นภาพชดัเจนมากเลยค่ะ ในการใชซ้าเทียร ์
โมเดลกับ SRI เสรมิกันและกัน ขอบพระคุณ
มากค่ะอาจารย์



บันทึกประสบการณ� Workshop 
“From Chaos to Harmony: 

Using Sculpting in therapy” 

ในวันแรกครูถามว่า “มีใครเคยใช ้ sculpting
บ้าง?” ตอนนั�นเราไม่กลา้ยกมือ ไม่มั�นใจเลย
เพราะ sculpting ดูยิ�งใหญ่ ดู advanced
มาก ตอนนั�นคิดเองว่า เรายังประสบการณ์
น้อย ที�เราเคยทําน่าจะยังไม่ใชห่รอก แม้จะ
รูสึ้กกังวล แต่ขณะเดียวกันก็อยากเรยีนรู ้
ด้วย
 
กิจกรรมแรก ครูให้จบัคู่กับเพื�อนและแชร ์
resources ที�นํามาในวันนี� พรอ้มท่าทาง
ประกอบ ตอนนั�นเลือกอยู่สักพักว่าจะเอา
อะไรดี มีทรพัยากร (ในหัว) มากมายเต็มไป
หมด ทั�งความกลา้หาญ ความรบัผิดชอบ
ความมุ่งมั�น ความรา่เรงิ ฯลฯ แต่ใจรูสึ้กว่ายัง
ไม่ใช ่ พอใชเ้วลา grounding กับตัวเองอีก
นิด ก็มีคําว่า “ความอ่อนโยน” ผุดขึ�นมา ตอน
นั�นเรารูสึ้กว่าใชเ่ลย และท่าทางของความ
อ่อนโยนก็มาโดยแทบไม่ต้องคิด พอเราได้ไป
จบัคู่และแชรกั์บเพื�อน เราได้เห็นทรพัยากรที�
เพื�อนนํามา รบัรูถึ้งพลังงานของเขา และเรา
รูสึ้กว่ามันเชื�อมโยงกับตัวเรา จากตอนแรกที�
เรารูสึ้กว่ากระเป�าเก็บทรพัยากรของเรามัน
เบาโหรงเหรง แต่เมื�อได้แชรกั์บเพื�อนหลาย
คนเข้า รูสึ้กว่าเร ิ�มมีของใส่ในกระเป�ามากขึ�น
เร ื�อยๆ เรารบัรูถึ้งทรพัยากรที�เพื�อนมีเหมือน
กับเรา รบัรูถึ้งพลังผ่านท่าทาง และท่าทางก็
ออกมาเองผ่านรา่งกาย จงึได้รูว้่าเราเป�น
มนุษย์และมี resources เหมือนกัน แต่ใน
ขณะเดียวกัน เราก็มีเอกลักษณ์ไม่เหมือนใคร
ด้วย เชน่ มีความกลา้หาญเหมือนกัน แต่
ความกลา้แต่ละคนก็หน้าตา/ท่าทางแตกต่าง
กัน

บันทึกประสบการณ์โดย น.ส.ปรมาภรณ์ สุคนธทรพัย์
(คุณครู-นักจติวิทยา)

20 satir Bulletin thailand



 “รา่งกายเรามีภูมิป�ญญา และรา่งกายเรารูว้่า
อะไรเหมาะกับเรา” ตอนนั�นไม่เข้าใจ
หมายความว่าอะไร จนกระทั�งกิจกรรมที�ครูให้
แสดง scenario มันน่าอัศจรรย์มากที�แค่เรา
เปลี�ยนท่าทางเพียงเล็กน้อย พลังงานก็
เปลี�ยนแลว้ เชน่ เปลี�ยนจากการยืนห่อไหล่
คอตก รูสึ้กตัวเล็ก อ่อนแอ ไม่มีแรง เปลี�ยน
มาเป�นยืดตัว เป�ดไหล่ ยืนมั�นคง โอ้…ท่านี�
รูสึ้กมีพลังสุดๆ เห็นภาพเคสที�เดินเข้ามา
แบบคอตก แค่เปลี�ยนท่าทางสักหน่อยก็อาจ
ชว่ยเปลี�ยนพลังงานให้เป�นไปในทางบวกมาก
ขึ�นได้นี�เอง 

 ครูสอนว่าให้ “start with positive” ถ้ามา
เป�นคู่รกั ให้เร ิ�มจากการคุยถึงคร ั�งแรกที�เขา
เจอกัน เพื�อให้เขากลับไปเชื�อมโยงกับ
ประสบการณ์ที�เป�นบวกก่อน รวมถึงการเชื�อ
เชญิให้เขาได้ขยับ เคลื�อนเปลี�ยนที� ถอยออก
มาสักหน่อย เปลี�ยนมุมมองและตําแหน่งยืน
บ้าง ลองลดมือที�ชี�ลงหน่อย เขาอาจได้เห็น
คนตรงหน้าเพิ�มขึ�นอีกนิด แม้ชั�นบน
ภูเขาน�าแข็งจะเห็นว่าเขาแตกต่างกัน แต่ลึก
ๆ ใต้ภูเขาน�าแข็งนั�น เขาต่างมี yearnings
เหมือนกัน นึกถึงความเชื�อซาเทียรที์�บอกว่า
“เราเชื�อมโยงกันด้วยความเหมือน และ
เติบโตด้วยความต่าง”

ยิ�งได้จบัคู่แลว้ลอง follow energy ตัวเอง
ในการเป�น coping stances ต่างๆ โดยไม่
พูดคุยกัน เราเห็น dynamics ที�เกิดขึ�น ทั�ง
intrapsychic และ interactive part กับ
เพื�อน พออยู่แบบ irrelevant (freeze) และ
เพื�อนมานั�งข้างๆ อยู่ดี ๆ เราเกิดความรูสึ้กที�
คุ้นเคยขึ�นมา เป�นความรูสึ้กที�ปลอดภัย
อบอุ่น จนเรารูสึ้กว่าไม่ต้องหนีอีกแลว้ เราอยู่
กับเขาได้อย่างสงบ สบาย และตัวเองก็ค่อย
ๆ ออกมา จนกลา้สบตาคนข้างๆ นี�สินะที�เขา
ว่า สมองเราอาจจะจาํไม่ได้ แต่รา่งกายเราจาํ
ได้
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ในชว่งค�าได้เข้ากลุ่ม trio เพื�อฝ�กฝนกันต่อ
เรารูสึ้กได้ว่าคืนนี�เราพรอ้ม จงึอาสาขอเป�น
therapist  เราตกลงกันว่า สตารสํ์าคัญที�สุด
ถ้ามีจงัหวะที�จะใช ้ sculpting ได้ก็จะทํา แต่
ถ้าไม่ได้ก็แค่ go with the flow และ trust
the process ตอนนั�นเราทั�งตื�นเต้น ทั�ง
กังวล จงึชวนทุกคน grounding กันก่อน
เร ิ�มกระบวนการ 

ปรากฏว่าพอทุกคนลืมตามา เรารบัรูไ้ด้ถึง
พลังที�เป�นบวกมาก ระหว่างกระบวนการนั�น
เราที�เป�น therapist ไม่ได้ทําอะไรเลย สตาร ์
ได้ป�� นหุ่นเป�นตัวแทนของพ่อที�จากไปและนั�ง
คุยกันอย่างไหลลื�น เกิดกระบวนการไปเอง
เราเหมือนกําลังดูละครที�กําลังดําเนินไป โดย
เรามีหน้าที�ในการเป�ดเร ื�อง (making
contact & set goal) ดูให้เป�นในทิศทางที�
เป�นบวก และรอป�ดเร ื�อง (anchoring &
homework) จงัหวะนั�นเลยได้รูว้่า อ๋อ!
sculpting ไม่ต้องใหญ่ก็ได้ ป�� นหุ่นขึ�นมานั�ง

มีวันหนึ�ง เราอาสาออกไปรบับทเด็กน้อยที�อยู่ในครอบครวัหนึ�งที�ใช ้ stance : placating (ยอม
ตาม) ขณะที�ทุกคนในครอบครวัตกลงและจดัท่าทางที�อยากเป�นกัน เราก็พยักหน้าหงึกๆ ว่าโอเค
จนกระทั�งครูถามว่า “คุณโอเคจรงิๆ ใชไ่หม ไม่ได้ placating อยู่ใชไ่หม?” ดูเหมือนมุกตลก ทุกคน
หัวเราะ เราก็ขาํ แต่เพียงเสี�ยววินาทีที�ครูเดินจากไป เราก็ย้อนคิดได้ว่า เอ้อ… เมื�อกี�เรา placating
จรงิด้วยแฮะ จรงิๆ เราไม่ได้โอเคกับท่าทางที�คนอื�นจดัให้นะ ย้อนนึกไปถึงเคสที�ใช ้ placating
stance ถ้าเราถามเขาเพิ�มอีกสักหน่อย อาจชว่ยให้เขาได้ย้อนทบทวนความต้องการของตัวเอง
เหมือนกับเราในวันนี�

คุยกันสบายๆ ให้สตารข์องเรารนักระบวนการ
ส่องสว่างในทางของเขา และครูชว่ย reflect
ให้ว่า จรงิๆ เราทํานะ เรา being
congruence ชว่ยโอบอุ้มพื�นที�นี�ให้เกิดขึ�น
อย่างมั�นคง จงึทําให้เกิดกระบวนการนี�ขึ�น
และสิ�งสําคัญคือ time, space, slow
down the process
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และแลว้ก็ถึงวันที�เราจะได้เห็นครูเจนนิเฟอร ์
demonstrate เราได้เห็น therapist ที�ชวน  
สตารห์ายใจแลว้บอกว่า “I’m breathing
with you” มันชา่งรูสึ้กอบอุ่นใจ และรบัรูไ้ด้ว่า
therapist คนนี�จะอยู่เคียงข้างรว่มทางไปกับ
สตาร ์ ในกระบวนการมีการเชื�อเชญิให้ลอง
เปลี�ยนท่า วางสิ�งที�แบกไว้ลงดูสักครู ่และคอย
ไถ่ถามว่าสิ�งนี�มันใชสํ่าหรบัเขาขณะนี�ไหม
 
และในบางคําถามของครูก็พาเราอึ�งว่า ครูรูไ้ด้
อย่างไรนะ? ครูเลา่ให้ฟ�งว่ามีความรูสึ้กบาง
อย่างเกิดขึ�นในรา่งกาย จงึลองตรวจสอบดวู่า
สตารร์ูสึ้กเหมือนกันหรอืเปลา่ เรามองว่ามัน
คือการที� therapist อยู่แบบ congruence มี
ความตระหนักรูแ้ละไว้วางใจ (trust) ในตัวเอง
มาก จงึแยกได้ว่าความรูสึ้กที�เกิดขึ�นเป�นของ
ตนหรอืสตาร ์ ถ้าเป�นเราคงคิดว่านี�เป�นความ
รูสึ้กของตัวเราเองที�กําลังสั�นไหวเองแน่ ๆ

ครูเลา่ให้ฟ�งว่า ครูเองก็มีส่วนที�เป�น “ฉันที�ไม่รู”้
ซึ�งถูกล้อมรอบด้วย “ฉันที�รู”้ รูว้่าตัวฉันมี
ทรพัยากรมากมายและคนตรงหน้า (สตาร)์ ก็
มีทรพัยากรมากมายในตัว แลว้ก็ถูกล้อมอีกที
ด้วย “ความไว้วางใจ” trust the process ไว้
วางใจแม้ว่าจะไม่รู ้

สําหรบัพิ�งค์ สิ�งนี�ถือว่าเป�นความท้าทายและ
เป�นทางเลือกใหม่ที�น่าลองด้วย ทรพัยากรที�
ชื�อว่า “ความไว้วางใจ” เป�นสิ�งที�ไม่คุ้นเคย
สําหรบัตัวเองเลย แต่จากนี�เราก็อยากเชื�อม
โยงกับเขาบ่อยๆ เพื�อให้คุ้นเคยกันมากขึ�นเชน่
กัน
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 ในวันสุดท้าย ครูก็พาพวกเรา grounding ใน
ตอนเชา้เหมือนทุกวัน แต่วันนี�เรารูสึ้กถึง
รา่งกายได้อย่างชดัเจนมาก ตอนยืนและ
หลับตา เรารูสึ้กไม่มั�นคงเลย รูสึ้กว่ารา่งกาย
เอนไปเอนมาเหมือนจะล้ม ต้องใชค้วาม
พยายามในการยืนมาก เราเห็นความคิดและ
ความกังวลมากมายที�ผุดขึ�นมาในหัว จนค่อย
ๆ เอาสติมาไว้กับลมหายใจ ตามเสียงครูไป
เร ื�อย ๆ รูสึ้กถึงพื�นที�ยืนอยู่ที�ส่งพลังขึ�นมาผ่าน
เท้าของเรา และรูสึ้กถึงพลังจากเบื�องบนลงมา
ที�ศีรษะของเรา และตั�งแต่เมื�อไรก็ไม่รูที้�เรา
รูสึ้กยืนได้อย่างมั�นคง สบาย และไม่ต้อง
พยายาม

พอถึงชว่งพักเบรค เราได้ไปคุยกับพี�คนหนึ�ง
เพราะตอนชว่งให้แชรย์ังคุยกันไม่จบดี พอฟ�ง
เร ื�องราวของพี�เขาแชร ์ มันก็กระตุ้นเร ื�องราว
บางอย่างในตัวเราเชน่กัน เป�นเร ื�องที�เราเก็บ
มันเอาไว้จนลืมและคิดว่าโอเค เราผ่านมันมา
ได้แลว้ แต่ขณะเลา่ให้พี�คนนั�นฟ�ง เรารบัรูถึ้ง
ความรูสึ้กที�ยังอัดแน่นข้างใน และรูสึ้กถึง
น�าตาที�ใกล้จะไหลออกมา ตอนนั�นเราจงึได้รูว้่า
เร ื�องนี�ยังคงส่งผลกระทบกับเราอยู่ ไม่รูว้่าจะ
สายไปไหมเพราะนี�เป�นวันสุดท้ายแลว้ แต่หาก
มีโอกาสเราก็อยากทํางานกับเร ื�องนี�

พอกลับมาครูให้พวกเราจบักลุ่ม trio และ
ทํางานรว่มกัน เรารบีอาสาเป�นสตารทั์นทีเพื�อ
ทํางานกับเร ื�องนี�ที�เพิ�งผุดขึ�นมา ครูพาพวกเรา
grounding สั�น ๆ อีกคร ั�งก่อนเร ิ�มฝ�ก ตอน
นั�นเรามีภาพขึ�นมาในหัวชดัมาก เมื�อลืมตาและ
เลา่ป�ญหาให้ therapist ฟ�งครา่วๆ แค่เลา่
ประโยคแรกเราก็น�าตาไหล แต่เราได้เห็น
therapist ที�ให้เวลาและให้พื�นที�ปลอดภัยกับ
เราโดยไม่เรง่รบี เราจงึได้เห็นภาพในหัวชดัขึ�น
เร ื�อย ๆ จนถึงชว่งที� therapist อยากชวนเรา
ลุกขึ�นมาป�� นหุ่น เราจงึขอเป�นคนป�� นจดัท่าทาง
เอง

ภาพ 1: ได้เป�นภาพที�เราลงไปนั�ง irrelevant และมีอีกคน
ที�เป�นตัวแทน blaming & introjection ของเราทําท่าชี�
มือมาที�เราอยู่ ตอนนั�นเรารูสึ้กกลวัมาก ไม่กลา้ลุก ไม่กลา้
เงยหน้าขึ�นมามอง มีเสียงที�เราด่าทอต่อว่าตัวเองดังไป
หมด

ภาพ 2: จน therapist ชวน blaming เปลี�ยนท่าทาง จาก
มือที�ชี�หาเราเป�นยกมือขึ�น ตอนนั�นเรารูสึ้กสบายขึ�น และ
กลา้เงยหน้าออกมามอง แต่ยังไม่กลา้ลุกขึ�น รูสึ้กไร ้
เร ี�ยวแรง ไม่มีพลัง 

ภาพ 3 : จน therapist ถามเราว่า ต้องใชอ้ะไรถึงจะชว่ยให้
ลุกขึ�นได้? เรานึกถึงทรพัยากรที�เราบอกว่าเรามีบ่อย ๆ คือ
“ความกลา้หาญ” แต่พอพูดออกมา เราก็รูสึ้กว่ายังไม่ใช่
ความกลา้หาญยังมีพลังไม่พอที�จะพาเราลุกขึ�น จนกระทั�ง
มีคําว่า “assertive” ผุดขึ�นมา เราพูดเสียงดัง ตัวเด้งผึง
ขึ�นมายืนมองตาคนที� blaming 

ภาพ 4 : ถึงจะลุกขึ�นมาได้ก็ยังรูสึ้กกลวั มือสั�น จงึขอหันไป
มองรอบ ๆ ขณะนั�นเราได้เห็นเพื�อนกลุ่มอื�น ๆ ที�กําลัง
ทํางานกับกลุ่มของตัวเอง เรารบัรูถึ้ง resources จากพวก
เขาเหลา่นั�น และได้ “trust” มาไว้ในมือขวา เราอยากไว้
วางใจในตัวเองและคนอื�น รบัรูไ้ด้ว่าความกลวัลดลง แต่มือ
ซา้ยก็ยังสั�น

ภาพ 5 : พอมองดู blaming และยอมรบัได้ว่าเขาคือส่วน
หนึ�งของเรา อยากไว้วางใจเขาที�เป�นเสี�ยวส่วนในตัวเราด้วย
เรารบัรูถึ้งความรกัของเขาได้ เสียงที�เขาด่าทอในตอนแรก
จรงิ ๆ แลว้เขาเพียงอยากให้เราลุกขึ�นสู้เพื�อปกป�องตัวเอง
เพียงแต่เพื�อนคนนี�อาจพูดไม่เก่งนัก จงัหวะนั�นเกิดคําพูด
ดังขึ�นมาข้างในว่า “รกัตัวเองมาก ๆ นะ” เราก็ค้านในทันที
ก็อยากรกัตัวเองแต่ไม่รูต้้องทําไง พอเราเงยหน้าสบตากับ
blaming เราก็พูดออกมาว่า “love” และกําไว้ที�มือซา้ย

ภาพ 6 : ตอนนี�ไม่มีส่วนใดที�สั�นอีกแลว้ เท้าสองข้างก็ยืน
ได้อย่างแข็งแรงมั�นคง เราเดินก้าวเข้าไปหา blaming
กอดเขา ขอโทษเขา แต่ blaming เขาไม่ได้กลา่วโทษอะไร
เราเลยสักนิด เขาเพียงพูดว่า “เก่งมากแลว้นะ” เรารอ้งไห้
หนักมาก แต่ใจกลับเบาลง ตอนนี�เหมือนเราได้กลับมา
หลอมรวมเป�นหนึ�งเดียวกันอีกคร ั�ง
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พอจบกระบวนการ จะเป�นชว่งเวลาที�
supervisor คุยกับ therapist สตารอ์ย่างเรา
จงึไปเข้าห้องน�า ลา้งหน้าลา้งตาสักหน่อย แม้
จบ session แต่ภายในเรา still on process
เรามองตัวเองในกระจกแลว้อยากทําท่าอีก
คร ั�ง นึกถึง assertive, trust, love ที�เกิดขึ�น
เรามองเข้าไปในกระจก และเมื�อเห็นแววตาที�
อ่อนโยนมองกลับมา เราจงึใชเ้วลาซบึซบัภาพ
นั�นอย่างเต็มที� เรารูสึ้กเหมือนเพิ�งได้เห็นตัว
เองจรงิๆ เป�นคร ั�งแรก โห… เราสวยงามขนาด
นี�เลย แววตาอ่อนโยนขนาดนี�เลยหรอ ตอนนั�น
มี resources อีกอย่างผุดเข้ามาคือคําว่า
“ความอ่อนโยน” (ซึ�งในกิจกรรมวันแรก เรา
บอกว่าเรานํา “ความอ่อนโยน” มา และรูสึ้กทึ�ง
มากที�เขามาแสดงตัวในวันสุดท้ายนี�ด้วย)

ขอบคุณ blaming ที�มาบอก เขาอาจเป�นเสียง
ของ assertive ที�เรารกัตัวเอง และอยาก
ปกป�องตัวเองในวันนั�น ซึ�งในวันนี�เรามีความ
อ่อนโยน เพื�อชว่ยในการสื�อสารกับตัวเราเอง
มากขึ�นด้วย และไม่ต้องใชก้ารตําหนิตัวเอง
มากนัก สิ�งที�ชว่ยเอื�อให้เกิดการเปลี�ยนแปลงนี�
คือ time, space, slow down the process
อย่างที�ครูเคยบอกไว้จรงิๆ

การมาเข้า workshop คร ั�งนี�เป�นประสบการณ์ที�น่า
อัศจรรย์สําหรบัตัวพิ�งค์มาก มันเหมือนการต่อจิ�กซอว์ที�ได้
ชิ�นส่วนมาประกอบวันละนิดวันละหน่อย และในวันสุดท้าย
ก่อนกลับบ้าน จิ�กซอว์ทั�งหมดก็มาประกอบกันจนกลาย
เป�นภาพที�สมบูรณ์ เรารูสึ้กว่าทุกอย่างมันชา่ง ถูกที� ถูก
เวลา และถูกจงัหวะ ทั�งประสบการณ์ที�ได้ฟ�งจากพี�ๆ
เพื�อนๆ แชรทั์�งกลุ่มใหญ่ กลุ่มย่อย ทั�งประสบการณ์ ความ
รู ้และคําปรกึษาที�ได้รบัมาจากครูทุก ๆ ท่าน ทั�งบรรยากาศ
ที�อบอุ่นปลอดภัย รวมถึงทุกๆ resources ที�มาเชื�อมโยง
และสั�นพ้องกัน ทุกอย่างมาประกอบกันได้อย่างลงตัวพอ
เหมาะพอดี จนเกิดเป�นการตระหนักรูใ้นวันสุดท้ายนี� รอ้ย
เรยีงเป�น “From Chaos to Harmony” จรงิๆ 

ขอบคุณ Virginia Satir ที�ทําให้เราเห็นความเป�นไปได้
มากมายในการเชื�อมโยงกับความเป�นมนุษย์ในตัวเรา
ขอบคุณสมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษย์และจติบาํบัดแนว
ซาเทียร ์ ที�ให้โอกาสพิ�งค์ได้มีประสบการณ์นี�เพื�อนําไปใชกั้บ
ตัวเองและแบ่งป�นให้ผู้อื�นต่อไป ขอบคุณครูเจนนิเฟอร ์
และครูบาอาจารย์ทุกท่านที�ประสิทธิ�ประสาทวิชาให้ตลอด
มา และขอบคุณทุกสิ�งที�นําพาเราทุกคนมาเชื�อมโยงกัน ได้
รว่มเฉลิมฉลองการครบรอบ 20 ป� Satir Thailand ไป
ด้วยกัน ดีใจอย่างที�สุดที�ได้มาและได้มีประสบการณ์คร ั�งนี�
ป.ล. เรยีนเสรจ็จงึพบว่า อ๋อ! เราเคยใช ้ sculpting มา
ก่อนหน้านี�แลว้นี�นาแค่ตอนนั�นเรายังไม่รูตั้ว แต่ต่อจาก
นี�… เราจะรูตั้วมากขึ�น มั�นใจมากขึ�น มั�นคงมากขึ�น
สอดคล้องกลมกลืนมากขึ�น และตอนนี�ก็กลา้ยกมืออย่าง
มั�นใจว่า เราก็เป�นคนหนึ�งที�ใช ้sculpting ค่ะ :)

We are all connected : แม้แต่ในบางเสี�ยวส่วนที�
เรารู้สึกว่าแปลกใหม่… เรามีอยู่แล้วตั�งแต่ต้น –
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Satir Diversity

Death Planner
meets Satir

Death Planner
meets Satir

บทสัมภาษณ์ ป�ญชาดา ผ่องนพคุณ
เรยีบเรยีงโดย ฐากูร กาญจโนภาศ
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สวัสดีค่ะ ป�ญชาดา ผ่องนพคุณ ป�จจุบันเป�น Death Planner นัก
วางแผนการตายดี เป�นผู้ก่อตั�ง Baojai Family ค่ะ งานของเรามีสอง
ด้าน ด้านแรกคือบรกิาร Predeath Planning แบบรายบุคคล คู่รกั หรอื
ครอบครวั เป�น private session อีกด้านคือการชวนผู้คนใครค่รวญผ่าน
คําถามในเพจ ทั�งสองอย่างมีเป�าหมายเดียวกันคือการขับเคลื�อนเร ื�อง
ความตาย ให้เป�นเร ื�องที�พูดคุยกันได้ทั�งในระดับครอบครวัและสังคม
 

อยากให้เลา่แรงบันดาลใจในการทํางานเกี�ยวกับความตาย ทั�งที�เร ื�องนี�ดู
เป�นสิ�งที�พูดยากในสังคมไทย
 
แรงบันดาลใจมาจากประสบการณ์ส่วนตัวในการดูแลพ่อชว่งสุดท้ายของ
ชวีิต ท่านป�วยเป�นมะเรง็ปอดระยะท้าย และเข้าสู่การดูแลแบบประคับ
ประคอง ตอนนั�นได้เห็นเลยว่า ถ้าใครได้วางแผนไว้ลว่งหน้าก็น่าจะดี ก็
เลยเร ิ�มศึกษามาเร ื�อย ๆ จนส่งพ่อจากไปได้อย่างที�เขาต้องการ ครอบครวั
เล็ก ๆ ของเราได้จดั family meeting กันเอง มันทําให้เห็นเลยว่าถ้าทุก
ครอบครวัในไทยสามารถคุยกันแบบนี�ได้ก็คงดีมาก
แรงบันดาลใจอีกอย่างก็คือเร ื�องสิทธมินุษยชน เราไปเจอประเด็นหนึ�งคือ
“สิทธใินการตายดี” หรอืพระราชบัญญัติสุขภาพมาตรา 12 ซึ�งคนไทยยังรู ้
เร ื�องนี�น้อยมาก นี�จงึเป�นจุดเร ิ�มต้นของการทําเพจ เพื�อขับเคลื�อนให้เร ื�องนี�
เป�นที�รูจ้กัมากขึ�น และต่อมาก็ขยายมาเป�นบรกิารสําหรบับุคคลทั�วไป ทั�ง
แบบเดี�ยว คู่ชวีิต และก็ครอบครวั
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ตอนนี�พี�กอเตยก็เป�นหนึ�งในผู้เข้ารว่มหลักสูตร TCSM (Transformational Change
using Satir Model) ซึ�งเป�นหลักสูตรระยะยาวรุน่แรกสําหรบัภาคประชาสังคม อยาก
ให้เลา่ที�มาที�ไปว่ารูจ้กัซาเทียรโ์มเดลได้อย่างไรครบั
 
รูจ้กัซาเทียรโ์มเดลคร ั�งแรกตอนเรยีนคอรส์ออนไลน์กับอาจารย์พ้ง (รศ.นพ.พิชยั อิฏฐ
สกุล) เร ื�อง Grief and Bereavement ชว่งโควิด ตอนนั�นยังรูสึ้กว่าโมเดลนี�ค่อนข้าง
ไกลตัว เชื�อมโยงกับตัวเองยาก เหมือนจกัรวาลจดัสรรให้เจอเร ื�อยๆ พอเรยีนคร ั�งนั�น
ได้สํารวจตัวเองว่าลึกๆ เรายังมีความรูสึ้กบางอย่างกับเร ื�องของพ่อ แม้จะคิดว่าจดัการ
ไปหมดแลว้ก็ตาม หลังจากนั�นได้เรยีนกับอาจารย์
พ้งอีกคร ั�ง แบบ onsite คร ั�งนี�ถึงพรกิถึงขิง เพราะเชื�อมโยงกับภูเขาน�าแข็งในตัวเอง
ได้ชดัเจนมากขึ�น ประตูบานแรกที�เป�ดขึ�นคือ ซาเทียรพู์ดว่า "มนุษย์มีศักยภาพ และทํา
ดีที�สุดในเวลานั�น" คํานี�ติดอยู่ในใจเลย เพราะเราเองก็มีอดีตที�ยาก จงึอยากศึกษามาก
ขึ�น ซาเทียรช์ว่ยให้เรามองเห็นว่าคนทุกคนมีดี เราเคยเปรยีบเทียบตัวเองกับคนอื�น
เสมอ บางคร ั�งก็คิดว่าเราเก่งกว่า บางคร ั�งก็ด้อยกว่า แต่โมเดลนี�ทําให้เรารูว้่าแท้จรงิ
แลว้ ทุกคนมีคุณค่าในแบบของตัวเอง หลังจากเรยีน onsite คร ั�งนั�น ก็มีโอกาสเรยีน
อีกเร ื�อยๆ จนเร ิ�มเห็นว่าซาเทียรโ์มเดลไม่ใชแ่ค่เร ื�องเข้าใจตัวเอง แต่เป�นเคร ื�องมือที�
สามารถนําไปชว่ยคนอื�นได้ด้วย
ตอนนั�นเรายังไม่ได้เรยีนเพื�อเป�นผู้ให้คําปรกึษา แต่ก็เร ิ�มสังเกตท่าทีของอาจารย์ ดวู่า
เขาตั�งคําถามอย่างไร ใชท่้าทีแบบไหน แลว้ค่อยๆ นํามาประยุกต์กับเคสของเราเอง
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อยากให้ยกตัวอย่างเหตุการณ์ที�พี�กอเตยได้นําซาเทียรโ์มเดลไปใชจ้รงิใน
งานวางแผนการตายดีครบั

ก่อนจะรูจ้กัซาเทียรโ์มเดล เราคิดว่าในทุกเคสที�เราดูแล คนต้องดีขึ�น ต้อง
ได้ผลลัพธต์ามเป�าหมายของเรา นั�นเป�นที�มาของความคาดหวัง และเป�น
ความทุกข์โดยไม่รูตั้ว พอรูจ้กัซาเทียรโ์มเดล เราเร ิ�มจากเห็นภูเขาน�าแข็ง
ของตัวเอง ความคาดหวังที�ซอ่นอยู่ เมื�อเราเข้าใจจุดนี� เราก็อยู่กับคนตรง
หน้าได้ดีขึ�น โดยไม่รบีผลักเขาไปสู่เป�าหมายที�เราวางไว้
มีเคสหนึ�งที�ได้มีโอกาสไปดูแลครอบครวัหนึ�ง ซึ�งลูกเป�นเสาหลักของบ้าน
และคาดหวังทุกอย่างให้เป�นไปตามที�ตัวเองคิด ทุกคร ั�งที�พ่อแม่ตอบ
คําถามหรอืแสดงความเห็นขึ�นมา เขาก็จะมีความรูสึ้ก และความคิดของเขา
แทรกขึ�นมาตลอดอย่างไม่พอใจ เพราะคําตอบมันไม่เป�นไปตามที�หวัง เรา
เลยชวนเขาหยุดสักนิด แลว้ถามว่า "ตอนนี�คุณรูสึ้กอย่างไร" เขาบอกว่า เขา
รูสึ้กไม่พอใจ เราเลยลองชวนมองดวู่า เขาเคยอนุญาตให้พ่อแม่เป�นในแบบ
ที�เขาเป�นบ้างไหม เขาเลยหยุดชะงักแลว้ค้นพบว่าเขาไม่เคยอนุญาตให้พ่อ
แม่ได้เป�นในแบบที�เขาเป�นเลย
เมื�อค่อยๆ พาเขาสํารวจไปเร ื�อยๆ ก็พบว่าสิ�งที�อยู่เบื�องหลังทั�งหมดคือ
"ความรกั" และเมื�อเราชวนพ่อแม่พูด พ่อแม่ก็บอกว่าแม้จะรูสึ้กอึดอัด แต่ก็
ยอมทําตามเพราะรกัลูก จุดนี�ทําให้ทุกคนในบ้านได้กลับมาเข้าใจว่าจรงิๆ
แลว้ เรากําลังแสดงความรกัในแบบของตัวเอง แต่ในรูปแบบที�ต่างกันแค่
นั�นเอง
หลังจากนั�น ท่าทีของลูกก็เปลี�ยน พ่อแม่ก็เปลี�ยน ครอบครวักลับมาเชื�อม
โยงกันมากขึ�น เคสนี�เป�นตัวอย่างที�ชดัเจนว่าแนวคิดซาเทียรโ์มเดลชว่ย
คลี�คลายได้โดยที�เราไม่ได้ต้องเปลี�ยนเขา แต่แค่ให้พื�นที�ให้เขาได้เป�นตัว
ของเขาเอง
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ในระหว่างเรยีนรูซ้าเทียรโ์มเดล พี�กอเตยเห็นตัวเองเปลี�ยนไปในแง่มุมไหน
บ้างครบั

ความสัมพันธใ์นบ้านดีขึ�นมาก อย่างกับพี�ชายที�เคยมีความขัดแย้งหนักจน
คิดว่าจะไม่กลับมาคุยกันได้อีก ตอนนั�นเราไม่เห็นความทุกข์ของแม่ด้วยซ�า
ว่าแม่ทุกข์ใจเร ื�องนี�มาโดยตลอด แต่พอเราได้เห็นภูเขาน�าแข็งในตัวเอง ก็
พบว่าความโกรธจรงิๆ คือความรกัที�ไม่รูจ้ะสื�อสารยังไง เราพบว่าเรารกัเขา
และเป�นห่วงเข้ามากๆ แต่เวลาที�ผ่านไปนานมากจนทําความรกักลายเป�น
ความโกรธ คําที�ก้องขึ�นมาในหัวตอนนั�นคือ “เราทุกคนมีดี” " เรากลับมาถาม
ว่า พี�ชายเรามีอะไรดีบ้าง เรากลียดพี�ชายแค่ไหน โกรธแค่ไหน แต่ในวันที�
หลอดไฟที�บ้านติดๆ ดับๆ รถมีป�ญหาหรอือะไรก็ตาม คนที�โทรไปหาแลว้เขา
จะมาชว่ยเสมอ คือพี�ชายเรา แต่เราไม่เคยเห็นสิ�งนี�เลย เรากลับมามองเห็น
ว่าพี�ชายก็มีดี เรากลับมามีความสัมพันธที์�ดีต่อกัน ตอนนี�ความสัมพันธข์อง
ทุกคนในบ้านก็เปลี�ยนไปด้วย พี�ชาย หลานสาว หรอืแม้แต่แม่เอง ทุกอย่าง
กลับมาดีขึ�นหมดเลย เราไม่ได้ทะเลาะกับแม่นานมากแลว้ ตั�งแต่รูจ้กัซา
เทียรโ์มเดล มันทําให้เราเป�นมนุษย์ที�สมบูรณ์มากขึ�น และเราก็เชื�อในสิ�งนี�
จรงิๆ ดังนั�นสิ�งที�เป�นกําไรชวีิตมากที�สุด คือ ไม่ใช ่การเป�น Death planner
แลว้ แต่มันคือการที�เรายังมีชวีิตอยู่ในชวีิตนี�ที�เรามีความสัมพันธกั์บคนใน
ครอบครวัที�ดีขึ�นมากเหลือเกินจรงิๆ

ฟ�งดูเหมือนแค่วิธกีารมองโลกของเราเปลี�ยนไป ความเชื�อที�เราเชื�อว่าทุกคน
มีดี ก็ชว่ยให้ค่อยๆ คลี�คลายความสัมพันธที์�เคยติดขัดมาโดยตลอด

พี�ชายบางคร ั�งยังเหมือนเดิม แต่เรามองเขาเปลี�ยนเขาไป พอท่าทีเราเปลี�ยน
เขาก็ดูเปลี�ยนเป�นคนที�ดีขึ�นด้วยเหมือนกัน มันทําให้เราเชื�อในเร ื�องของ
พลังงาน ว่ามันมีส่วนจรงิๆ คือ พลังงานที�เรามีต่อเขาเปลี�ยน พลังงานของ
เขาก็เปลี�ยน
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ชว่ยพูดถึงหลักสูตร TCSM หน่อยครบั

เวลาเราเรยีนรูอ้ะไรก็ตาม สมมุติว่าเราเรยีนอนุบาล เรา
ก็ไม่ได้ย้อนกลับไปเรยีนอนุบาล 1 อีก หรอืจบ ม.6
แลว้ก็ไม่ย้อนกลับไปทบทวนมันอีก แต่การเรยีนรูซ้า
เทียรโ์มเดลสําหรบัเรา มันคือการเรยีนรูที้�ไม่สิ�นสุด
พี�เรยีนมาหลายคร ั�ง และทุกคร ั�งก็มีบางอย่างใหม่ๆ ให้
เราเห็นต่างออกไป เชน่ เรยีนหลักสูตรนี�คร ั�งแรกก็ยัง
เป�น Basic Satir Model แต่คร ั�งนี�กลับเห็นสิ�งใหม่ๆ
เพราะประสบการณ์ชวีิตเราเติบโตขึ�น เราเลยเห็นบาง
อย่างลึกขึ�น
ซาเทียรใ์นมุมของคนอื�นอาจเป�นเร ื�องการบาํบัด แต่
สําหรบัพี� ซาเทียรโ์มเดลกลายเป�นพื�นที�ของการเรยีนรู ้
ด้านจติวิญญาณ มันกระเทาะเปลือกความเป�นตัวตน
และอัตตาของเราผ่านการเรยีนรู ้ โดยเฉพาะใน
หลักสูตรนี� ซึ�งมีความสวยงามตรงที�โมเดลยังคง
เหมือนเดิม แต่ทุกคร ั�งที�เราไปเรยีน เราจะได้เชื�อมโยง
กับผู้คนในคลาส เข้าใจแลว้ว่าทําไมต้องมีคนหลาก
หลาย เพราะเราสามารถเชื�อมโยงกันได้เรว็มากใน
ฐานะที�เราเป�นมนุษย์เหมือนกัน
ในระดับของตัวเอง เรารูสึ้กว่าการเรยีนคร ั�งนี�เข้มข้นขึ�น
เพราะเราเรยีนเพื�อจะนําไปเปลี�ยนแปลงผู้คนจรงิๆ เรา
เรยีนรูผ่้านการทํางานกับตัวเอง และหมุดหมายสําคัญ
คือการนําองค์ความรูต้รงนี�ไปดูแลผู้อื�น มันจงึมีความ
หมายที�ไกลกว่าตัวเราเอง
ที�ผ่านมาเวลาเรยีนซาเทียร ์ เราจะเรยีนเพื�อเข้าใจตัว
เอง ซึ�งแน่นอนว่าในทุกคร ั�ง เราจะมองกลับมาที�ตัวเอง
เป�นหลัก และก็มักจะมีความกลวั เชน่ กลวัว่าจะไปเจอ
อะไรในแผนที�ครอบครวั หรอืกฎของครอบครวัที�อาจ
น่ากลวั แต่ในการเรยีนหลักสูตรนี� เราเรยีนเพื�อไปดูแล
คนอื�น พอเราเห็นเป�าหมายที�ใหญ่กว่าตัวเรา เรากลวั
น้อยลง และกลา้ที�จะเจอกับบางสิ�งมากขึ�น เพราะเรารู ้
ว่าจะเกิดประโยชน์กับผู้คนได้จรงิ ๆ

อะไรในซาเทียรโ์มเดลที�พี�กอเตยใชบ้่อย ๆ เวลาทํางานกับ
ACP บ้างครบั

สิ�งที�ใชบ้่อยที�สุดคือ 5As โดยเฉพาะการพาเคสไปสู่
Appreciation หลายคนที�มาหาเราไม่ได้มาด้วยความเบิก
บาน แต่แบกเร ื�องบางอย่างมาตลอดชวีิต
เมื�อเราชวนเขาชื�นชมตัวเอง เขาจะเร ิ�มเห็นคุณค่าในตัวเอง
และรูว้่าการวางแผนที�กําลังทําคือเพื�อตัวเองจรงิๆ ไม่ใช่
เพื�อใคร แต่เพื�อตัวเขาเอง
อีกสิ�งหนึ�งคือการชวนเขากลับมาอยู่กับความรูสึ้ก ก่อนที�
จะพาไปสู่เป�าหมายใหญ่ เพราะแค่ให้เขากลับมาอยู่กับ
“ตรงนี�” และ “ตอนนี�” เชื�อมโยงกับทรพัยากรภายในที�เขา
มี ยอมรบัอดีตได้ มันมีผลมากๆ กับการที�เขาจะวางแผน
ต่อในอนาคต
เรามีความเชื�ออยู่เสมอว่า “คนตรงหน้ามีดี” ความเชื�อนี�
ทําให้เราสามารถเชื�อมโยงกับเขาในฐานะมนุษย์ และไม่
ตัดสินเขา แต่เราจะอนุญาตให้เขาเป�นในแบบที�เขาเป�น

สุดท้าย อยากฝากอะไรถึงผู้อ่านไหมครบั

อยากให้ทุกคนกลับมาชื�นชมตัวเอง และใจดีกับตัวเองค่ะ
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Positive Psychology by using
Neuroscience and the Satir

model in the Sand tray : NSST
3-7 กุมภาพันธ์ 2568





TRANSFORMATIONAL CHANGE
USING SATIR MODEL (TCSM):

Road to a Change Builder
Phase I (8-11 มีนาคม 2568)



From Chaos to Harmony: 
Using Sculpting in Therapy
Jennifer Nagel, MA, RCC-ACS

31 มีนาคม - 4 เมษายน 2568
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สมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษย์และจิตบําบัดแนวซาเทียร์ 
เป�ดรับสมัครสมาชิกสําหรับบุคลากรสุขภาพและบุคคลทั�วไปที�สนใจการให้คําปรึกษาและการ
พัฒนาตัวเองตามแนวซาเทียร์ โดยสมาชิกจะเป�นส่วนหนึ�งของชุมชนของผู้ที�สนใจ เรียนรู้ และ
เติบโตตามแนวซาเทียร์ในประเทศไทย  

สมาชิกฯ จะได้รับสิทธิประโยชน์ ส่วนลดค่าธรรมเนียมการเข้าร่วมกิจกรรมอบรมของสมาคมฯ
และสิทธิในการสมัครลงเลือกตั�งและลงคะแนนเลือกตั�งคณะกรรมการสมาคมฯ

สมัครได้ที� https://satirthailand.org/user/register

ค่าสมัครสมาชิก 3000 บาท ตลอดชีพ 
ท่านสามารถโอนเงินเข้าบัญชี "สมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษย์และจิตบําบัด

แนวซาเทียร์" ธนาคารไทยพานิชย์ เลขที�บัญชี 026-466658-3 

มาเป�นส่วนหนึ�งร่วมกับพวกเรา
สมัครสมาชิก
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