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คําทักทายจากนายกสมาคมฯ

รองศาสตราจารยน์ายแพทยพิ์ชยั อฏิฐสกลุ
     นายกสมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษยแ์ละจติบาํบดัแนวซาเทียร ์

สวสัดีท่านผู้อา่นทุกท่านครบั เป�นอยา่งไรกันบา้งครบั วารสาร Satir Bulletin
ฉบบันี�ออกมาเป�นฉบบัที� 4 แล้ว และก็เป�นฉบบัสง่ท้ายป� 2567 ด้วย ผมหวงัวา่ที�
ผ่านมา Satir Bulletin จะเป�นอกีชอ่งทางหนึ�งที�ชว่ยให้สมาชกิได้เชื�อมโยงกับซา
เทียรโ์มเดล และชว่ยให้ทกุท่านที�ได้อา่นหรอืสมัผัสกับวารสารฉบบันี�มีความสุข
มากขึ�น
 
 ในโอกาสใกล้ชว่งเทศกาลสง่ท้ายป� Satir Bulletin ฉบบันี�ทางกองบรรณาธกิาร
ตั�งใจทําออกมาใน concept “Mandala of life energy” เพื�อเป�นการสะท้อนให้
เห็นถึงพลังอนังดงามที�มีอยูใ่นคนทกุคน เป�นการเฉลิมฉลองการสง่ท้ายป� ตาม
ความเชื�อของซาเทียรโ์มเดลที�เชื�อวา่ “คนเราทกุคนเกิดมาพรอ้มกับพลังชวีติหรอื
พลังใจบรสุิทธิ�” และเมื�อเราสามารถเชื�อมโยงกับพลังใจที�บรสุิทธิ�ของเราได้จะ
ทําให้เราเป�นสุข เบกิบาน เป�นอสิระ และใชช้วีติในทิศทางที�เป�นบวก พรอ้มที�จะ
เป�ดรบัประสบการณ์ต่างๆ ที�เขา้มา และพรอ้มที�จะเรยีนรูเ้พื�อเติบโตขึ�น เป�น
มนษุยที์�สมบูรณ์ขึ�น ใชช้วีติได้อยา่งเป�นสุขกับตนเอง คนอื�น และบรบิทได้อยา่ง
ลงตัวมากขึ�น

 ในป�ที�ผ่านมาผมในฐานะนายกสมาคมฯ มีความดีใจและยนิดีมากที�ได้เห็นชมุชน
ของซาเทียรใ์นบา้นเราเติบโตขึ�นมากๆ โมเดลนี�ได้เร ิ�มแผ่ขยายไปในหลายวงการ
หลากหลายบรบิท และมีผู้ที�ได้นําโมเดลนี�ไปประยุกต์ใช ้ หรอืปรบัใชใ้นบรบิทของ
ตนเองได้อยา่งงดงาม และทําให้เกิดการเปลี�ยนแปลงในบรบิทต่างๆ ผมขอ
ขอบคณุทกุท่านในชมุชนนี�ที�เป�นกัลยาณมิตรต่อกัน เชื�อมโยงกัน และสรรค์สรา้ง
ความงดงามให้กับสงัคมรว่มกัน (co-create) ในฐานะตัวแทนของสมาคมพัฒนา
ศักยภาพมนษุยแ์ละจติบาํบดัแนวซาเทียร ์ ผมยงัขอยนืยนัความตั�งใจที�จะทําให้
โมเดลนี�แผ่ขยาย และถกูนําไปใชใ้นบรบิทต่างๆ มากยิ�งขึ�น โดยในป� 2568 นี�
ทางสมาคมฯ ได้จดัอบรมหลักสูตร Transformational Change Using Satir
Model (TCSM) ซึ�งเป�นหลักสูตรระยะยาว 1 ป� สาํหรบัผู้ที�สนใจในการนําโมเดล
นี�ไปใชใ้นการสรา้งการเปลี�ยนแปลงในบรบิทอื�นๆ ที�ไม่ใชบ่รบิทในการบาํบดัรกัษา
ทางคลินิกด้วย  

ผมขอขอบคณุแพทยห์ญงิธญัญา ลีลาศิรวิงศ์, นายแพทยฐ์ากรู กาญจโนภาศ
และคณุพิมลวรรณ คําผลศิร ิ ทีมบรรณาธกิารวารสาร ซึ�งเสยีสละเวลาในการจดั
ทํา Satir Bulletin รวมทั�งทกุท่านที�มีสว่นเกี�ยวขอ้งมา ณ ที�นี�ด้วย
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หนึ�งในควนัหลงที�น่าสนใจของ Satir conference ในป�นี� คือ การบรรยาย keynote lecture
โดย John Banmen ลูกศิษย์คนสาํคัญของ Virginia Satir ที�ได้กรุณาตอบรบัการมาบรรยายให้
กับ Satir Conference Thailand ติดต่อกันเป�นป�ที� 2 

ถึงแม้สุขภาพของ John จะเปลี�ยนแปลงไปอย่างมากในชว่งหลายป�ที�ผ่านมา อ.พิชยั อิฎฐสกุล 
ผู้ซึ�งติดต่อและเชญิ John มาบรรยายในคร ั�งนี� เล่าให้ฟ�งวา่ John ยินดีที�จะบรรยายให้กับชุมชน
ผู้สนใจซาเทียรโ์มเดลในประเทศไทย และเขาทิ�งท้ายในการตอบรบัทาง email วา่ 

“หากผมยังมีชวีติอยู่” นะ

คําพูดนี� ทําให้กรรมการสมาคมฯ ต่างรูส้ึกใจหาย ตระหนักรูถึ้งความไม่แน่นอนในชวีติ แต่กระนั�น
การปรากฏตัวของ John ในงานประชุมในคร ั�งนี� ก็เป�นสิ�งที�ยืนยันให้ทุกคนเห็นถึงการเชื�อมโยง
กับ “พลังชวีติ” ที�ทรงพลังของชายคนนี�
 
ด้วยบทเรยีนจากป�ที�แล้วในเร ื�องการติดต่อสื�อสารที�อาจจะมีป�ญหาระหวา่งการจดัประชุม ในป�นี�
ทางสมาคมฯ จงึได้ขอให้ John อัดวดีิโอ keynote lecture มาก่อน และ John ก็ยินดีที�จะมา
ทักทายทุกคน และตอบคําถามในวนัประชุม 

ผู้อ่านสามารถรบัชม keynote lecture นี�ได้ทาง Youtube Channel ของทางสมาคมฯ 
ดัง link ต่อไปนี�
 
https://www.youtube.com/watch?v=2ujzJEzlq5o&t=2808s 

ในโอกาสควนัหลงหลังงานประชุม Satir Conference ที�ได้จบลงไป ทีมบรรณาธกิารเห็นวา่ การ
บรรยายของ John ในคร ั�งนี� คงจะเป�นประโยชน์ไม่น้อย ที�จะชวนผู้อ่านทุกท่าน “สัมผัส” กับซา
เทียรโ์มเดลผ่านมุมมองของ John ทีมบรรณาธกิารขอขอบคุณ อ.นรนิทร ์เตโชติอัศนีย์ สาํหรบั
การแปลบทพูดของ John เป�นภาษาไทย และเรยีบเรยีงโดย พท.หญิงอิงอร อัศวเทพเมธา 

KEYNOTE LECTURE 
BY JOHN BANMEN
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อ.นรินทร� เตโชติอัศนีย� แปล
ฐากูร กาญจโนภาศ  พท.หญิงอิงอร อัศวเทพเมธา เรียบเรียง



 
สาํหรบัคนที�ยังไม่รูจ้กั ผมขอแนะนําเกี�ยวกับเวอรจ์เินีย
ซาเทียรเ์ล็กน้อย เธอเป�นผู้บุกเบิกการบาํบัดครอบครวั
และพยายามสอนซาเทียรโ์มเดลไปสู่สากลในฐานะ
หนทางที�มีความเป�นระบบซึ�งชว่ยให้ผู้คนเติบโตและ
พัฒนาตัวเองเป�นมนุษย์ที�สมบูรณ์ยิ�งขึ�น (become
more fully human) หรอืมีความสอดคล้องกลมกลืน
มากขึ�น (more congruent)
 
เธอเกิดในป� 1916 และเสียชวีติก่อนเวลาอันควรในป�
1988 และจากตอนนั�น โมเดลบาํบัดของเธอได้เติบโต
ขึ�นและลึกซึ�งขึ�น ผมมีคําถามใหญ่สองข้อ วธิทีี�ผมอยาก
จะมองสิ�งนี�คือเส้นทางสู่การใชช้วีติที�มีความสุข เส้นทาง
สู่การมีชวีติที�มีสุขภาพดี และเส้นทางสู่การมีชวีติที�
ประสบความสาํเรจ็ ผมจงึได้เพิ�มบางอย่างลงไปใน
หัวข้อการประชุมทางวชิาการของคุณ และหวงัวา่คุณจะ
ไม่ถือสามากนัก ความคิดหลักคือ เราเป�นใคร? เป�น
อะไร? และเรารบัรูต้นเองอย่างไร?
  
มาลองพิจารณาดูกันวา่ คุณเป�นใคร?

บ่อยคร ั�งเมื�อคุณตอบคําถามนี� คุณมักจะบอกผมวา่คุณ
มีบทบาทอะไร คุณบอกวา่ผมเป�นพ่อ ผมเป�นหมอ ผม
เป�นสิ�งนั�นสิ�งนี� เรามักจะบอกวา่เราเป�นใครด้วยบทบาท
ที�เรามี แต่บางทีเราอาจเป�นมากกวา่นั�น พวกเราเป�น
มนุษย์ หรอืเราเป�นคน เราอยู่ในรูปของคนที�กําลังรบัรู ้
ถึงตัวตนเราเอง และพูดแบบภาษาที�เราใชกั้นคือ เรา
ลองมามองวา่จะแบ่งคําถามเหล่านี�ออกเป�นสองส่วนได้
อย่างไร นั�นคือความเป�นคู่

พวกเราส่วนใหญ่อาศัยอยู่กับความเป�นคู่อยู่เสมอ
ความเป�นคู่หมายถึง คุณกับผมในฐานที�เป�นคู่ ผมกับ
สิ�งของของผมในฐานที�เป�นคู่ จะมีแง่วา่ "ฉัน" กับ "นี�"
หรอื "ฉัน" กับ "คุณ" อยู่เสมอในความเป�นเรา

ผมชื�อจอห์น แบนเมน หัวข้อของการประชุมของคุณคือ
“ซาเทียรโ์มเดล: เส้นทางสู่การมีชวีติอยู่” คําวา่เส้นทาง
สู่การมีชวีติอยู่บ่งบอกวา่เราใชช้วีติอยู่ที�ไหนสักแห่ง
และกําลังไปสู่ที�ไหนสักที�
 
ดังนั�นผมอยากจะดูวา่ พวกเรากําลังจะไปที�ไหน? เราจะ
ไปถึงที�นั�นได้อย่างไร? และซาเทียรโ์มเดลสามารถชว่ย
เราให้บรรลุเป�าหมายได้อย่างไร?
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ดังนั�น เรามามองได้ไหมวา่ เราคือมหาสมุทรในรูปของหยดน�า
เราคือมนุษย์ที�มีประสบการณ์ทางจติวญิญาณ หรอืเราเป�นจติ
วญิญาณที�มามีประสบการณ์ในรูปมนุษย์

ดังนั�น มีสิ�งหนึ�งที�คงอยู่ คือ การมีอยู่เสมอของพลังชวีติ พลัง
ชวีตินั�นมามีประสบการณ์ในรูปแบบของมนุษย์ และสิ�งที�เรา
ต้องการทําในขั�นหนึ�งของการบาํบัดคือ เราต้องการเปลี�ยน
ประสบการณ์ของเรา เราไม่ใชป่ระสบการณ์ของเรา เราคือ
พลังงานชวีติที�มามีประสบการณ์ และเราก็สามารถมี
ประสบการณ์ได้มากมาย

ผมเคยประสบกับความเศรา้ ความเหงา ความโกรธ ความกลัว
ความตื�นเต้น ความภาคภูมิใจ ความสับสน ความเกียจครา้น
บางทีก็เป�นความโชคดี ความทะเยอทะยาน ความซมึเศรา้ ความ
วติกกังวล ทั�งหมดนั�นคือประสบการณ์ของเรา และจาก
ศูนย์กลางของการเป�นพลังงาน เราต้องการจดัการกับ
ประสบการณ์เหล่านั�น เราต้องการทําให้ประสบการณ์ของเรา
สอดคล้องกับสิ�งที�เราเป�น

เราคือพลังงานชวีติ และเรากําลังมีประสบการณ์ในรูปแบบของ
มนุษย์ซึ�งไม่สอดคล้อง และเราต้องการทําให้สิ�งเหล่านี�ให้กลับไป
กลมกลืนกับสิ�งที�เราเป�น ดังนั�น โดยพื�นฐานแล้ว ถ้าผมมองวา่
โมเดลบาํบัดแบบซาเทียรคื์ออะไร โมเดลบาํบัดแบบซาเทียรคื์อ
หนทางสู่ความสอดคล้องกับสิ�งที�เราเป�น โดยการหยิบเอา
ประสบการณ์ของเราขึ�นมา และทําให้สอดคล้องมากขึ�นกับสิ�งที�
เราเป�น 

ซาเทียรโ์มเดลพูดถึงการเกิดคร ั�งที�สาม การเกิดคร ั�งที�สามเป�น
วธิหีนึ�งในการรบัผิดชอบเพื�อให้เรากลายเป�นตัวตนที�แท้จรงิของ
เรา ความคิดของผมคือ เราจะสามารถมองวา่ เราเป�นแก่นแท้ที�
มั�นคงซึ�งมีประสบการณ์ที�เกิดขึ�นกับเรา ผ่านสิ�งแวดล้อมรอบตัว
ผ่านความสัมพันธ ์และกระบวนการภายในของเราได้หรอืไม่ และ
นั�นคือหนทางที�เราจะสามารถจดัการดูแลตัวเรา

เราอาจจะมองต่อได้วา่ เราจะรว่มสรา้งตัวตนใหม่ได้อย่างไร ตัว
ตนที�เป�นของแท้มากขึ�น ตัวตนดั�งเดิมมากขึ�น จรงิแท้มากขึ�น
และเป�นมนุษย์อย่างเต็มเป�� ยมมากขึ�น ซึ�งในแง่นั�น เรามีภาพ
อุปมาที�เรารูจ้กักันดีที�ชว่ยเราในเร ื�องนี�

ในแง่วา่เราเป�นใครนั�น เรามีแนวคิดอยู่บ้างวา่เราทั�งหมดอาจจะ
เชื�อมโยงกัน ดังที�ซาเทียรเ์คยพูดไว ้ อาจจะหลายคร ั�งเลยทีเดียว
วา่ เราเชื�อมโยงกัน เธอบอกวา่ เรามีความอยู่รอดเป�นแรงขับ เรา
มีการเติบโตเป�นแรงขับ และเรามีความสัมพันธเ์ชื�อมโยงเป�น
แรงขับ

คุณมองความสัมพันธเ์ชื�อมโยงให้ลึกกวา่แค่เร ื�องความสัมพันธ์
ได้ไหม? ผมมีความสัมพันธ ์ และหลายคนมองวา่ ซาเทียรโ์มเดล
เป�นโมเดลบาํบัดเชงิความสัมพันธ์

เรามีความสัมพันธใ์นแง่ของครอบครวั และในแง่ความสัมพันธ์
กับผู้อื�นด้วย แต่ผมรูส้ึกวา่ ถ้าคุณมองให้ลึกลงไป คุณอาจจะ
กําลังพูดถึงการสัมพันธเ์ชื�อมโยงในระดับพลังงาน เราทุกคน
เชื�อมโยงกันในแง่นั�น ในควอนตัมฟ�สิกส์ เราทุกคนเหมือนกัน
เราทุกคนล้วนเป�นส่วนหนึ�งของสิ�งเดียวกัน 

ภาพที�ผมชอบมองคือ เราคือมหาสมุทรในรูปของหยดน�า และ
เมื�อเราหลอมรวมกับมหาสมุทร เราก็กลับคืนไปยังมหาสมุทร
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คณุคือใคร?
     - มนษุยที์�มีประสบการณ์ความเป�นมนษุย์
     - มนษุยที์�มีประสบการณ์ทางจติวญิญาณ 
     - จติวญิญาณที�มามีประสบการณ์ความเป�นมนษุย์

คําตอบของคณุคืออะไร? ผมกําลังขอให้คณุนึกเร ื�องนี� ผมอาจจะ
เอยีงไปทางขอ้ที�สามมากกวา่ นั�นคือเราเป�นจติวญิญาณที�มี
ประสบการณ์ความเป�นมนษุย ์ และภาพอปุมาภเูขาน�าแขง็เป�นวธิี
หนึ�งในการมองประสบการณ์ของเรา
 
ภาพอปุมานี� แสดงให้เห็นถึงสิ�งที�อยูเ่หนือผิวน�าเปรยีบเป�นสิ�งที�
มองเห็นได้  นั�นคือ พฤติกรรม (behavior) สิ�งที�เราทํา กิจกรรม
ต่างๆ ทั�งหมดของเราอยูเ่หนือผิวน�า นอกจากนั�น เราก็มีท่าทีรบัมือ
ต่อป�ญหา (coping stances) ซึ�งเราสามารถกลับมาดเูร ื�องนี�ภาย
หลังและมาดวูา่เรารบัมือกับประสบการณ์ของเราอยา่งไร

เมื�อคณุดไูปที�บรรทัดถัดไป นี�คือสิ�งที�เราไม่ได้ใสไ่วใ้นภเูขาน�าแขง็
ของเราก่อนหน้านี� แม้วา่เวอรจ์เินีย ซาเทียรจ์ะพูดถึงประสาทสมัผัส
และการรบัรูท้างกายอยูต่ลอดเวลา (body sensations) รา่งกายก็
มีประสบการณ์มากมาย และเราสามารถเห็นหลายสิ�งได้จาก
รา่งกายที�ไม่สอดคล้องกับประสบการณ์จรงิแท้ของเรา ดังนั�นเราจงึ
ดทีู�รา่งกายด้วย (ยกตัวอยา่งเชน่ น�าตา ใจที�กําลังสั�น เวลาที�คณุ
หวั�นไหวหรอืเสยีใจ หน้าที�แดงรอ้นผ่าวเวลาที�คณุโกรธ เป�นต้น, ทีม
บรรณาธกิาร)

ต่อมา สิ�งที�เรารูจ้กัแล้วคือความรูส้กึ (feelings) คณุรูส้กึอยา่งไร?
คณุมีความรูส้กึในเชงิบวก ความรูส้กึเชงิลบ ความรูส้กึเป�นของเรา
และเราสามารถจดัการกับมันได้ จากนั�นสิ�งที�ซาเทียรนํ์าเสนอ ซึ�ง
ใหม่มากและตอนนี�ก็ยงัคงใหม่อยู ่ ก็คือเราพูดถึงความรูส้กึต่อ
ความรูส้กึ (feelings about feelings) เมื�อผมรูส้กึโกรธ ผมอาจ
รูส้กึอบัอาย

เมื�อผมรูส้กึโกรธ ผมอาจรูส้กึกลัว ถ้าเรามีความนับถือในตนเองต�า
ความรูส้กึต่อความรูส้กึจะแรงมาก ดังนั�น สิ�งที�เราต้องรูคื้อการ
ค้นหาวา่คณุรูส้กึอยา่งไรต่อความรูส้กึ 

ต่อไปคือ การรบัรู ้(perceptions) ผมคิดอยา่งไร? ผมเห็นสิ�งต่างๆ
อยา่งไร? และผมมองสิ�งต่างๆ อยา่งไร?

ถัดจากนั�น เรามีสิ�งใหม่ที�เราพบวา่เป�นสิ�งจาํเป�นมาก นั�นก็คือ
ความเชื�อ (beliefs) เราจาํเป�นต้องค้นหาวา่จะเปลี�ยนความเชื�อได้
อยา่งไร เพราะความเชื�อคือทัศนคติของเราเกี�ยวกับตัวเอง โลก
และผู้อื�น และเราอาจจะต้องเปลี�ยนแปลงอะไรหลายอยา่งเกี�ยวกับ
ความเชื�อของเรา

อนัถัดไป คือความคาดหวงั (expectations) และเรามีความ
ปรารถนาที�แท้จรงิ (yearnings)

ด้านล่างนั�นคือ "ฉันคือใคร" ใครคือฉัน? ฉันเป�นใคร? คณุคือใคร?
(SELF: I Am)

ดังนั�น สิ�งที�ผมเสนอคือ ให้เราดภูเูขาน�าแขง็ในสองสว่น สว่น "ฉัน
คือใคร" ที�ด้านล่าง และสว่นที�เหลือด้านบน ซึ�งล้วนเป�น
ประสบการณ์ 
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ในการบาํบัด ส่วนใหญ่เราจะพูดถึงประสบการณ์ และวธิกีาร
เปลี�ยนประสบการณ์นั�นๆ ของคุณ ดังนั�น คุณจะค้นหาวา่ คุณมี
ประสบการณ์ต่อสิ�งต่างๆ อย่างไร? เราเรยีกคําถามที�ใชใ้นการ
ค้นหานี�วา่ คําถามเชงิกระบวนการ (process question) 

คําถามเชงิกระบวนการ คือ คําถามที�สาํรวจไปยังประสบการณ์ที�
อยู่ภายในจติใจ เชน่ คุณรูส้ึกอย่างไร? คุณคิดอย่างไร? คุณ
ต้องการอะไร? คุณคาดหวงัอะไร? เหล่านี� คือคําถามที�ใชเ้พื�อดึง
ประสบการณ์ของคุณออกมา สิ�งที�หลายคนไม่รู ้คือเมื�อคุณรูแ้ล้ว
วา่คุณมีประสบการณ์อย่างไร คุณจะทําอย่างไรกับมัน? คุณจะทํา
อย่างไรกับประสบการณ์? ผมคิดวา่ หนึ�งในสิ�งที�คุณจาํเป�นต้อง
ทํา คือ เมื�อคุณมีประสบการณ์ใดๆ เกิดขึ�นก็ตาม คุณต้อง
ยอมรบัมัน

สิ�งที�ซาเทียรทํ์าได้ดีมากคือ การบอกวา่คุณสามารถยอมรบั
ประสบการณ์ได้ ผมยอมรบัวา่ผมโกรธ ผมไม่จาํเป�นต้องชอบมัน
ก็ได้ ผมสามารถยอมรบัได้วา่พ่อของผมกําลังจะตาย แต่ผมไม่
จาํเป�นต้องชอบมัน ผมยอมรบัวา่ผมไม่สามารถทําสิ�งนี�ได้ แต่ผม
ไม่จาํเป�นต้องชอบมัน ตราบใดที�คุณไม่ยอมรบัมัน ก็ยากมากที�
คุณจะรบัมือกับมัน 

สิ�งที�เราพยายามทํา คือการพูดวา่ คุณจะยอมรบัสิ�งที�เกิดขึ�นได้
อย่างไร? เมื�อคุณสามารถยอมรบัได้แล้ว คุณอยากจะให้เกิด
อะไรขึ�นกับประสบการณ์นั�น คุณต้องทําอะไรเพื�อที�จะเปลี�ยน
ประสบการณ์นั�น เพื�อทําให้มันเหมาะสาํหรบัคุณ

ขั�นตอนถัดไปหลังจากที�คุณยอมรบัแล้วคือ คุณต้องการให้มัน
เป�นอย่างไร? เมื�อได้ตรงนั�นแล้ว จากนั�นคุณจะไปยังขั�นตอนถัด
ไปคือ คุณจะให้มันเป�นอย่างนั�นได้อย่างไร?

จากนั�นคือ คุณต้องการอะไรเพื�อให้คุณสามารถเปลี�ยนมันได้?
จากนั�นมาทํากันเถอะ นี�คือขั�นตอนทีละขั�นตอนในการค้นหาวา่
คุณมีประสบการณ์กับตัวเองอย่างไร

คุณจะสามารถเปลี�ยนประสบการณ์นั�นให้เป�นวธิทีี�ยอมรบัได้
หรอืเปลี�ยนให้ดีกวา่เพื�อให้มันสอดคล้องกับสิ�งที�คุณเป�น โดย
พื�นฐานแล้ว การบาํบัดของเรา คือการเปลี�ยนประสบการณ์จาก
ประสบการณ์เชงิลบที�ไม่สอดคล้อง ให้เป�นประสบการณ์เชงิบวก
ที�แผ่พลังงานชวีติของคุณ สิ�งที�ยากกวา่นั�น ซึ�งผมหวงัวา่เราจะ
ทําได้ คือการมองที�ตัวตน ตัว "ฉันคือใคร" และดูวา่คุณจะทํางาน
กับตัวตนได้อย่างไร 

"ฉันคือใคร" นั�นมั�นคงอยู่เสมอ แต่เผยปรากฎออกมาในแบบ
ต่างๆ ดังนั�น เราจงึต้องการเปลี�ยนการแสดงออกของพลังงาน
ของตัวตน และผมคิดวา่ เราสามารถทําได้ จากนั�น เราจะรว่ม
สรา้งความเป�นจรงิของเราเอง เพื�อที�เราจะได้ค้นพบวธิทีี�จะเป�น
ตัวตนที�จรงิแท้

อัตลักษณ์ของเรามาจากประสบการณ์ของเรา เรามีสาร
พันธกุรรมบางอย่างที�เรานํามาสู่ในโลกนี� แต่โดยหลักแล้ว เรา
คือประสบการณ์ของเรา ซึ�งอาจจะเป�นบวกมาก อาจจะเป�นลบ
มาก อาจจะเต็มไปด้วยบาดแผลความชอกช�าใจ หรอือาจจะมี
ความสุขดีและเต็มไปด้วยความรกั

แต่เรากลายเป�นคนในแบบที�เรามีประสบการณ์กับตนเอง ดังนั�น
เราทุกคนจงึเป�นผลลัพธข์องประสบการณ์ของเรา และในด้าน
วทิยาศาสตร ์epigenetic (คือ การศึกษาทางวทิยาศาสตรที์�พูด
ถึงสิ�งแวดล้อมที�อยู่รอบตัวซึ�งส่งผลกระทบต่อการแสดงออก
ของยีนที�ถูกถ่ายทอดมาแต่กําเนิด) ที�เรากําลังศึกษาอยู่ เราพบ
วา่ ส่วนของพันธกุรรมบางอย่างสามารถเปลี�ยนแปลงได้ด้วยผล
กระทบจากภายนอก ดังนั�น สิ�งที�เราอยากจะเรยีนรูใ้ห้มาก คือวธิี
การลดผลกระทบเชงิลบ หรอืการแทนที�ผลกระทบเชงิลบด้วยสิ�ง
ที�เป�นเชงิบวก 

บางคร ั�งผมจะพูดวา่ เราจาํเป�นต้องแก้ไขสิ�งต่างๆ และเราต้อง
เติบโตขึ�นด้วย เติบโตในแง่ที�เป�นเชงิบวกมากขึ�น แก้ไข ปรบัปรุง
ผลกระทบเชงิลบเดิมที�เรามีอยู่
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โดยหลักแล้ว ซาเทียรโ์มเดลบอกวา่ เราจาํเป�นต้องเป�นผู้เลือกที�
ดีขึ�น (better choice maker) เพื�อที�เราจะได้มีความรบัผิดชอบ
มากขึ�น (more responsible) เพื�อที�เราจะสอดคล้องกลมกลืน
มากขึ�น (more congruence) และเราจะมีการนับถือตนเอง
มากขึ�น (more self esteem)
 
ดังนั�น ซาเทียรโ์มเดลบอกวา่ มาสรา้งการนับถือตนเอง นั�นคือวธิี
ที�ผมรบัรูตั้วเอง การเป�นผู้เลือก คือวธิทีี�ผมเสรมิพลังให้กับตัว
เองให้มีความรบัผิดชอบ เพื�อให้ผมสามารถทําในสิ�งที�ดีที�สุด
สาํหรบัตัวตนเบื�องลึกของผม และผมจะสามารถสอดคล้อง
กลมกลืนและเข้ากับตัวตนเบื�องลึกได้ แน่นอนวา่คงไม่ใชก่าร
สอดคล้องกับความโกรธของผม แต่คือการสอดคล้องกับคนที�
ผมเป�น

ในแง่ของครอบครวั หากคุณกลับไปดูแผนที�ครอบครวัของผม  
ด้านล่างคือผู้รบับรกิาร เขากําลังมีประสบการณ์ท่ามกลางสภาพ
แวดล้อมในวงจรครอบครวั และประสบการณ์เหล่านั�นเร ิ�มสรา้ง
ตัวตน หรอืแม้แต่บุคลิกภาพของเรา ดังนั�น ในซาเทียรโ์มเดล นี�
จงึเป�นสิ�งสาํคัญมากที�เรามีวธิใีนการดึงประสบการณ์เหล่านั�น
ออกมาเพื�อทําให้เหตุการณ์ในอดีตไม่มีอาํนาจเหนือ และไม่มี
พลังงานเชงิลบต่อผู้รบับรกิาร แปรเปลี�ยนพลังงานเชงิลบให้
กลายเป�นกลาง สาํหรบัผม ครอบครวักําเนิด เป�นส่วนสาํคัญ
จรงิๆ เพราะที�นั�นคือที�ที�คุณจะค้นพบ คุณเรยีนรู ้หรอืสรา้งตัวตน
ของคุณ และเราต้องการเปลี�ยนตัวตนของคุณในแบบซาเทียร ์
โมเดล

มันดาลา คือแง่มุมต่างๆ ของประสบการณ์ของเรา
มันดาลามักจะถูกใชเ้ป�นวธิใีนการอ่านวา่ เราจดัการ
กับพื�นที�ต่างๆ ในชวีติอย่างไร เพื�อให้เราสามารถจดั
ลําดับความสาํคัญได้ เพื�อให้เราสามารถสอดคล้อง
กลมกลืน และจดัการส่วนต่างๆ ได้ 

เร ิ�มต้นจาก "ฉันคือใคร"  นี�คือพื�นฐานของเรา
เราอาจจะเป�นจติวญิญาณที�อยู่ในรูปมนุษย์ และเรา
มีประสบการณ์ในพื�นที�ต่างๆ เหล่านี� และเราต้องรบั
ผิดชอบสิ�งเหล่านี� หรอืเราสามารถใชส้ิ�งเหล่านี�เป�น
ทรพัยากรเพื�อที�เราจะได้มีชวีติในแบบที�เราต้องการ 
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เป�าหมายเร ื�องความสุขของมนุษย์นั�นขึ�นอยู่กับประสบการณ์ของ
เรา ผมจงึมองไปที�ระดับต่างๆ ของความสุข บางคนรูส้ึกวา่ เป�า
หมายของเราคือการมีความสุข ความสุข หมายถึง เรากําลังเปล่ง
ประกายและแสดงออกถึงพลังชวีติของเรา แต่เรามีชั�นต่างๆ
ของความสุข ผมจดัระดับของความสุขเป�นลําดับต่างๆ ประมาณ
นี� 

ข ั�นแรกของความสุขคือ ความพึงพอใจ (pleasure) ถ้าผมไปพัก
รอ้นบนเรอืสาํราญ ผมมีประสบการณ์ความพึงพอใจ ถ้าผมมี
สุขภาพดีพอที�จะไปป�นเขา ผมจะมีประสบการณ์ที�ทําให้ผมมี
ความพึงพอใจ ดังนั�น หนึ�งในรูปแบบของความสุข คือ ความพึง
พอใจ ผมออกไปทานอาหารอรอ่ยๆ ที�รา้นอาหารไทย และลองชมิ
อาหารใหม่ๆ ซึ�งทําให้ผมมีความพึงพอใจ บางคร ั�งความพึงพอใจ
อาจจะอยู่ไม่นาน และเราต้องทําซ�าอีกเพื�อให้เราบรรลุเป�าหมาย
ในการมีความสุข

ระดับถัดไปคือ การเป�นเจา้ของ (possession) หากผมได้รถ
ใหม่ ผมอาจมีความสุข หากผมมีบ้านใหม่ ผมอาจมีความสุข หาก
ผมมีสิ�งใหม่ๆ ผมอาจมีความสุข เราจะทํางานหนักเพื�อซื�อของ
ต่างๆ เพื�อให้เรามีความสุข 

บางคนพบวา่ สุขแบบนี�ชั�วคราวเกินไป ดังนั�นพวกเขาจงึมอง
หาความสุขด้วยการประสบความสาํเรจ็ (achievement) พวก
เขาพยายามที�จะประสบความสาํเรจ็ผ่านรูปแบบใดรูปแบบหนึ�ง
ของการแสดงผลงาน อาจจะเป�นทางการศึกษา อาจจะเป�น
ทางการเงิน สามารถเป�นได้ทุกแง่มุมเลย แต่ก็นั�นแหละ การ
ประสบความสาํเรจ็ ทําให้เรามีความสุข 

ระดับถัดไปคือ ความสัมพันธข์องเรา (relationships) ผู้คน
จาํนวนมากบรรลุเป�าหมายในการมีความสุขผ่านความสัมพันธ ์
ดังนั�น สิ�งที�เราต้องการทําคือ การใชซ้าเทียรโ์มเดลเพื�อชว่ยให้
ผู้คนมีความสัมพันธที์�ดีขึ�น เพื�อที�พวกเขาจะสามารถแสดงออก
ถึงพลังชวีติของตนในระดับที�ลึกขึ�นได้

และอีกอันที�ผมอยากจะสนับสนุน หรอืให้เครดิตกับพวกคุณ
หลายๆ คน คือการมีส่วนรว่มสนับสนุนให้ผู้อื�นมีสุขภาพที�ดี คุณ
กําลังสรา้งคุณูปการ (contributions) และดูเหมือนวา่ ยิ�งผม
มีอายุมากขึ�น การมีส่วนรว่มสนับสนุนจะมีความสาํคัญมากขึ�น
หรอืเมื�อผมมีความสอดคล้องกลมกลืนมากขึ�น การมีส่วนรว่ม
สนับสนุนก็มีความสาํคัญมากขึ�น แต่ผมพบวา่ การมอบความสุข
ให้กับผู้อื�นนั�น ก็มอบความสุขมากมายให้แก่ผู้คนที�พยายามชว่ย
เหลือผู้อื�นด้วยเชน่กัน

จากนั�น ผมมีความสุขโดยไม่มีเงื�อนไขที�จะมีความสุข (no
reason) เพียงแค่เป�นตัวเอง ได้แสดงพลังชวีติของตนเองออก
มา แค่นั�งอยู่ และอยู่กับการไม่ทําอะไร เพียงแค่สัมผัสและอยู่ใน
จงัหวะเดียวกันกับจกัรวาล ไม่มีเหตุผลอะไร แค่เป�นเชน่นั�น

บางคนในที�นี�อาจสัมผัสประสบการณ์นั�นในการปฏิบัติธรรมทาง
พุทธศาสนาของคุณ เมื�อคุณอยู่ในสภาวะของการก้าวข้าม หรอื
การหลุดพ้น (transcendence) คุณจะพบวา่ คุณไม่จาํเป�นต้อง
มีเหตุผลอะไรในการมีความสุข คุณมีความสุขในตัวคุณเอง

ถ้าคุณทําสมาธแิละเข้าสู่สภาวะที�สงบมาก คุณจะอยู่เหนือความ
คิด อยู่เหนือการกระทํา อยู่เหนือความรูส้ึก คุณไม่จาํเป�นต้องมี
เหตุผลอะไรที�จะต้องเป�นเชน่นั�นเชน่นี� คุณแค่มีความสุข ดังนั�น
ในแง่ของซาเทียรโ์มเดล เรามองและถามวา่ เราจาํเป�นต้องชว่ย
คุณให้มีความสุขในระดับไหน? และอย่างน้อยเราสามารถไปให้
ถึงระดับของการมีส่วนรว่มสนับสนุนได้หรอืไม่? อาจจะไปถึง
ระดับไม่มีเหตุผล หากเราสามารถทําเชน่นั�นได้ เราก็จะบรรลุ
ความสอดคล้องกลมกลืนได้ในระดับหนึ�ง
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ขอผมเป�ดภาพของภูเขาน�าแข็งทั�งห้าให้คุณดู

ในตอนแรกของซาเทียรโ์มเดล เราเร ิ�มจากการขยับคนจาก
ภูเขาน�าแข็งสองไปยังภูเขาน�าแข็งสาม ภูเขาน�าแข็งสองคือเมื�อ
คุณอยู่ในโหมดการอยู่รอด คุณอยู่กับความเคยชนิและรบัมือกับ
สิ�งต่างๆ โดยอัตโนมัติ คุณตัดขาดจากตัวเอง และประสบการณ์
ต่างๆ ที�เกิดขึ�นในทุกๆ วนั กลายเป�นความจรงิของคุณ คุณมัก
ตั�งอยู่บนฐานของการแสวงหาความพึงพอใจ ดังนั�นคุณพยายาม
ที�จะได้ความพึงพอใจโดยการลดความเจบ็ปวดและเร ื�องของการ
อยู่รอด ดังนั�นเราอาจเห็นผู้รบับรกิารส่วนใหญ่อยู่ที�ภูเขาน�าแข็ง
สอง ที�ต้องการขยับไปที�ภูเขาน�าแข็งสาม 

สาํหรบัจติแพทย์ ผู้รบับรกิารของคุณหลายคนอยู่ในภูเขาน�าแข็ง
หนึ�ง ที�มีป�ญหามากกวา่เร ื�องการอยู่รอด คือมีป�ญหาด้านสุขภาพ
จติ คุณอาจพยายามชว่ยพวกเขาด้วยการจา่ยยา แต่ด้วยการ
บาํบัดแบบซาเทียรที์�ดี เราอาจสามารถเคลื�อนจากภูเขาน�าแข็ง
หนึ�งไปยังภูเขาน�าแข็งสองและภูเขาน�าแข็งสามได้ และผมคิดวา่
บางคนในที�นี�กําลังไปได้ดีในเร ื�องนี�

นี�เป�นเพียงกรอบแนวคิดวา่มันทํางานอย่างไร ภูเขาน�าแข็งสาม
คือสิ�งที�ซาเทียรเ์คยเรยีกวา่ "การเกิดคร ั�งที�สาม" การเกิดคร ั�งที�
สามคือ metagoal สี�ข้อที�เราพูดถึงกัน เราจะบรรลุสิ�งนั�นด้วย
การชว่ยให้ผู้คนเปลี�ยนประสบการณ์ของพวกเขา เพื�อให้พวกเขา
สามารถเป�นมนุษย์ที�เต็มเป�� ยมมากขึ�น (become more fully
human)  พวกเขาจะเป�นตัวของตัวเองมากขึ�น ตัวตนที�แท้จรงิ
ของพวกเขา

สิ�งที�ผมสนใจในป�หลังๆ มานี� คือการดูวา่ซาเทียรโ์มเดลสามารถ
ทําหน้าที�กับภูเขาน�าแข็งสี�ได้หรอืไม่ อาจเรยีกวา่เป�นการรว่ม
สรา้งความเป�นจรงิของคุณเอง (co-creation) ไม่ใชแ่ค่รบัมือ
กับมัน ไม่ใชแ่ค่จดัการมัน ไม่ใชแ่ค่เป�นนายของตัวคุณเอง แต่
เป�นการรว่มสรา้งประสบการณ์ของคุณเองขึ�นมา

ถ้าคุณสามารถสรา้งประสบการณ์ของคุณเองในภูเขาน�าแข็งสี�
คุณจะสามารถสรา้งความสุข คุณจะสามารถสรา้งความป�ติ คุณ
จะสามารถสรา้งความสงบในตัวเองได้ผ่านการเปลี�ยนแปลง
ประสบการณ์ของคุณ และผมหวงั ผมยังคงหวงัวา่ เมื�อเราเป�ด
มุมมองของเราที�มีต่อซาเทียรโ์มเดลให้กวา้งขึ�น เราจะมีแนวคิดที�
วา่เราสามารถเป�นผู้รว่มสรา้งความเป�นจรงิของเราเองได้ การ
รว่มสรา้ง คือการที�ผมรว่มสรา้งกับจกัรวาล ไม่ใชกั่บพ่อของผม
หรอืภรรยาของผม แต่เป�นกับจกัรวาลที�เราสรา้งด้วยพลังชวีติ
เพื�อให้เราสามารถรบัรูใ้นการดํารงอยู่ของเราเอง และเพื�อให้เรา
มีความสอดคล้องกลมกลืน ณ การเกิดคร ั�งที�สี� ในขณะนี�การเกิด
คร ั�งที�สี�ถูกเรยีกวา่ "ความรูส้ึกตัว"

ก่อนที�ซาเทียรจ์ะเสียชวีติ เธอได้ทิ�งบันทึกไวใ้นบ้านของเธอ
มากมาย โดยเธอหวงัวา่จะเขียนเกี�ยวกับการเกิดคร ั�งที�สี� ทํานอง
นั�น ดังนั�น เธอมีบันทึกเหล่านี� ทั�งหมดเกี�ยวกับการเกิดคร ั�งที�
สาม และในตอนท้ายเธอพูดวา่ แต่มีการเกิดคร ั�งที�สี� และนั�นคือ
"ความรูส้ึกตัว"

ความรูส้ึกตัว คือ การเป�นหนึ�งเดียวกับจกัรวาล เราอาจมองวา่นี�
เป�นความเป�นไปได้ที�ซาเทียรโ์มเดลจะนําไปใชกั้บเร ื�องความรูส้ึก
ตัวในการเกิดคร ั�งที�สี�

ตอนนี� เนื�องจากมีหลายคนในที�นี�ที�เป�นชาวพุทธ ผมคิดวา่คุณ
อาจเข้าใจแนวคิดนี�ได้ดีกวา่คนอื�นๆ ในโลก ดังนั�นผมไม่แน่ใจวา่
ผมจะพูดอะไรอีกในตอนนี�เพื�อให้คุณเข้าใจแนวคิดของผมกับสิ�ง
ที�กําลังเกิดขึ�น และสิ�งที�อาจเกิดขึ�นในแง่ของการบาํบัดที�มุ่งเน้น
สรา้งการเปลี�ยนแปลง
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สุดท้ายแน่นอนวา่มีการตรสัรู ้(enlightenment / การรูแ้จง้) ซึ�ง
เราจะรูส้ึกถึงความเป�นหนึ�งเดียวของการดํารงอยู่ ในกลุ่มผู้ฝ�ก
สมาธ ิ คุณอาจเคยมีประสบการณ์นี�แบบเล็กๆ หลายคร ั�ง ซึ�งมัก
จะอยู่ไม่นาน หรอืเป�นแค่ชว่งสั�นๆ แต่โดยหลักแล้ว มันคือ
ประสบการณ์ของความเป�นหนึ�งเดียวกับจกัรวาล กับสภาวะ
สาํนึกแห่งจกัรวาล (cosmic universe / จกัรวาลพิชาน / จติ
จกัรวาล : ความตระหนักรูแ้จง้ในระดับที�เหนือกวา่คนทั�วไป) การ
เกิดคร ั�งที�สี� ความป�ติสุข ความสุข การหลุดพ้น ประสบการณ์สุด
ยอด เหล่านี�เป�นต้น

ดังนั�น ในกรอบแนวคิดของผม เรารูว้ธิทํีาการบาํบัดภูเขาน�าแข็ง
สองได้ดีพอสมควร พวกคุณรูเ้ร ื�องการทําการบาํบัดภูเขาน�าแข็ง
หนึ�งมากกวา่คนส่วนใหญ่ที�ผมรูจ้กั ดังนั�นผมคิดวา่ ใน
ประเทศไทยได้ภูเขาน�าแข็งหนึ�งกันแล้ว และเราก็น่าจะทํา
ภูเขาน�าแข็งสอง คือ การพาคนไปถึงภูเขาน�าแข็งสามได้ดี และ
เมื�อเรานําผู้คนกลับไปถึงภูเขาน�าแข็งสาม เรารูส้ึกวา่ เราได้บรรลุ
เป�าหมายแล้ว และก็ใช ่ เราอาจจะบรรลุแล้ว แต่ความเป�นไปได้
คือคุณสามารถทํางานในระดับที�สูงขึ�น ไปไกลขึ�นอีก เพื�อเข้าสู่
ภูเขาน�าแข็งสี� และยอมรบั หรอืรบัรูว้า่มีภูเขาน�าแข็งห้าด้วย

หากเราลองกลับไปที�จุดเร ิ�มต้นกัน เราตระหนักถึงสิ�งที�เรากําลัง
ประสบอยู่ ความตระหนักรูเ้ป�นเร ื�องพื�นฐานของเรา บางคนรบัรู ้
แค่ 5% ของประสบการณ์ของเขา ไม่รูว้า่มันต�าเกินไปหรอืเปล่า
แต่ส่วนใหญ่แล้วเราไม่ค่อยตระหนักรบัรูกั้นสักเท่าไหรห่รอก ดัง
นั�น สิ�งแรก คือ สอนผู้รบับรกิารของคุณให้รบัรูว้า่เขารูส้ึกเชน่ไร
เขาคิดอะไร และเขาหายใจแบบไหน

เทคนิคหลักที�ผมใชแ้รกๆ ในการบาํบัดคือ คุณรบัรูก้ารหายใจ
ของคุณไหม? คุณเปลี�ยนมันได้ไหม? คุณรบัรูค้วามรูส้ึกของคุณ
ไหม? คุณรบัรูค้วามคิดของคุณไหม?

และผมพบวา่ ยิ�งผมเน้นที�การถามสามคําถามนี�มากเท่าไหร ่ ผม
ก็ยิ�งพบวา่ ผู้รบับรกิารไม่ค่อยรูตั้วกันเท่าไหรจ่รงิๆ กลายเป�น
เร ื�องอัตโนมัติกันไป เป�นความคุ้นชนิ มันเกิดขึ�นทุกวนั และเรา
คุ้นเคยกับมันไปแล้ว

ดังนั�น ผมกําลังพยายามชว่ยให้ผู้คนตระหนักถึงประสบการณ์
ภายในของพวกเขา จากนั�นผมจะลงลึกไปในภูเขาน�าแข็ง และดู
วา่มุมมองของเขาคืออะไร ความเชื�อและความคาดหวงัของพวก
เขาคืออะไร เพื�อจะได้ทําให้ประสบการณ์ของพวกเขาปรากฎขึ�น
เพราะสิ�งที�เราต้องการคือ เราอยากให้พวกเขามีความสอดคล้อง
ในตัวเอง เพื�อให้มีความสุข เพื�อที�พวกเขาจะสามารถแสดงออก
ในแบบที�จะชว่ยให้พวกเขามีความสุข บ่อยคร ั�ง คนมาหาคุณด้วย
ป�ญหา พวกเขามีป�ญหา ซาเทียรก์ล่าววา่ ป�ญหาไม่ใชป่�ญหา แต่
เราอย่าเพิ�งป�ดมันตกไป เพราะลูกศิษย์บางคนของผมที�กลายมา
เป�นคนสอน จะพูดประมาณวา่ ซาเทียรก์ล่าววา่ป�ญหาไม่ใช่
ป�ญหา มาลองไปที�ขั�นตอนถัดไปกัน

ผู้รบับรกิารของเรามีความสัตย์จรงิ พวกเขารบัรูว้า่ ป�ญหาของ
เขาเป�นป�ญหา และเราต้องยอมรบัวา่ สาํหรบัพวกเขา มันเป�น
เชน่นั�น ดังนั�นผมไม่อยากให้เรารบีป�ดมันทิ�ง

ดังนั�น ขอให้คุณทํางานกับป�ญหาในฐานะที�มันเป�นป�ญหา แล้ว
ผมหวงัวา่ คุณจะสามารถไปถึงตรงป�ญหาที�ไม่ใชป่�ญหา สิ�งที�เรา
พบคือ เราพบวา่ป�ญหา ก็คือทางแก้ป�ญหาที�ไม่เหมาะสม ป�ญหา
คือทางแก้ป�ญหาที�ไม่เหมาะสม (dysfunctional solution) การ
ฆ่าตัวตายเป�นทางแก้ป�ญหาที�ไม่เหมาะสม ความวติกกังวลเป�น
ทางแก้ป�ญหาที�ไม่เหมาะสม ความซมึเศรา้เป�นทางแก้ป�ญหาที�
ไม่เหมาะสม ถ้านั�นคือทางแก้ป�ญหาที�ไม่เหมาะสม ผมจะ
พยายามชว่ยให้คุณค้นหาวธิทีี�เป�นบวกมากขึ�นในการจดัการกับ
ป�ญหาที�คุณรบัรู ้ นั�นคือ การชว่ยให้คุณเปลี�ยนประสบการณ์ของ
คุณเพื�อให้คุณสอดคล้องกับตัวตนตามธรรมชาติของคุณ

สาํหรบัผม การไปจาก “ป�ญหาคือป�ญหา” ไปสู่วา่ "ฉันคือแสง
ฉันคือพลังงาน ฉันคือแก่นแท้ ฉันคือพลังแสงสวา่ง (life force:
พลังชวีติ)" คําถามเชงิกระบวนการของเราจะเผยประสบการณ์
ของเรา ประสบการณ์ของเราชว่ยให้เรารูว้า่ ต้องเปลี�ยนแปลง
อะไร สิ�งที�เปลี�ยนแปลงไปแล้ว เราจะหาสิ�งทดแทนเพื�อให้กลาย
เป�นบวก หากเราสามารถไปได้ไกลพอ เราก็สามารถรว่มสรา้ง
ความเป�นจรงิของเราเองได้ เพื�อให้ประสบการณ์ของเราเข้ากับ
สิ�งที�เราเป�น นั�นคือ แนวคิดของผมวา่ซาเทียรโ์มเดลคืออะไร 
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ตอนนี�มาดูวา่ สิ�งที�คุณสามารถทําได้อย่างรวดเรว็คืออะไร
ความคาดหวงัที�ไม่ได้รบัการตอบสนอง เมื�อผมต้องการสิ�งหนึ�ง
ผมอาจจะหาวธิใีห้ได้สิ�งนั�นหรอืปล่อยวาง ผู้รบับรกิารส่วนใหญ่
ที�มาหาผมหรอืมาหาคุณ คุณต้องทํางานกับเร ื�องการปล่อยวาง
ความคาดหวงั เพราะความคาดหวงัหลายอย่างที�คนเรามีนั�นมา
จากวยัเด็ก เราจงึต้องมองที�ความคาดหวงัที�ไม่ได้รบัการตอบ
สนองในวยัเด็ก เรากําลังรบัมือกับผลกระทบของมัน และเรยีนรู ้
ที�จะปล่อยวาง และแน่นอน เราหวงัวา่จะหาวธิกีารตอบสนอง
ความต้องการของเราในแบบที�ต่างจากเดิมได้ 

เราเปลี�ยนมุมมองที�เป�นลบ และความรูส้ึกต่างๆ ให้เป�นเชงิบวก
ตอนนี�พวกเราส่วนใหญ่เป�นไปแบบอัตโนมัติ และเรามี
จติใต้สาํนึกใหญ่โตกวา้งขวาง

เรามีความเชื�อที�เราไม่รูตั้วด้วยซ�าขับเคลื�อนเราอยู่ ดังนั�น ข้อสาม
ของผมตรงนั�นคือการเปลี�ยนแปลง ลองดูวา่ คุณสามารถเปลี�ยน
ความเชื�อในจติใต้สาํนึกได้ไหม บ่อยคร ั�ง เมื�อคุณดูพฤติกรรม
ของบางคน คุณจะรูว้า่ ความเชื�อบางอย่างคืออะไร และคุณ
สามารถเป�ดเผยมันได้

ผมพบวา่หลายๆ ความเชื�อที�คนมีนั�นเป�นเร ื�องอัตโนมัติ พวกเขา
ไม่รูด้้วยซ�าวา่พวกเขามีมัน ซึ�งเรามองเห็นมัน เรายังรูด้้วยวา่ คุณ
จาํเป�นต้องตอบสนองความปรารถนาของคุณ

นี�คือคําถามต่างๆ ที�ผมคิดวา่ผู้รบับรกิารของคุณจะเอามาหาคุณ
หรอืคุณควรทําให้มันปรากฎออกมาเพื�อที�คุณจะได้ทํางานกับมัน
ได้ เพราะบางคร ั�งผู้รบับรกิารอาจทํางานกับเร ื�องเชงิกายภาพ
มากเกินไป หรอืเร ื�องที�ตื�นเกินไป นี�คือความพยายามของผมที�จะ
บอกวา่ เมื�อคุณทําการบาํบัด จงไปให้ลึกขึ�น ไปจากเนื�อเร ื�อง
ขยับไปที�ผลกระทบ จากเร ื�องราวไปที�ผลกระทบ จากผลกระทบ
ไปถึงเป�าหมาย เป�าหมายในทิศทางบวก ไปให้ถึงพลังงานบวกที�
คุณสรา้งขึ�น

รายการนี�อาจชว่ยคุณให้บรรลุสิ�งนั�นได้ ลดการวจิารณ์ตัวเองใน
ระดับจติสาํนึกและจติใต้สาํนึก เมื�อผมให้คนได้ฟ�งวธิทีี�เขาคิด
และความรูส้ึกของเขาแค่โดยการเงียบ พวกเขาพบวา่ มีการพูด
วจิารณ์ตัวเองอยู่มากมาย

จะเปลี�ยนแปลงเร ื�องนี�ด้วยความตระหนักได้อย่างไร เพื�อเสียง
วจิารณ์ตัวเองจะไม่มีอยู่อีก หรอืรูว้า่ใครคือคนที�พูดอยู่จรงิๆ ใคร
ที�อยู่เบื�องหลังเสียงวจิารณ์นี� มันไม่ใชตั่วตน ตัวตนที�แท้จรงิไม่มี
เสียงวจิารณ์ตัวเอง ตัวตนที�แท้จรงิคือแก่นสารอันบรสุิทธิ�

คุณอยากจะดูวา่ ตัวตนที�วจิารณ์นั�นเกี�ยวกับอะไร คุณก็สามารถจี�
ไปได้ สิ�งที�ทําให้เครยีดคืออะไร แล้วจะได้ลดและกําจดัสิ�งที�
รบกวนคุณอยู่จรงิๆ

บางคนอาจต้องการขอบเขตด้วย เพื�อให้รูว้า่สิ�งใดที�ใชไ้ด้ผล และ
สิ�งใดที�ไม่ได้ผลสาํหรบัตัวเขา สิ�งที�ผมพบวา่น่าสนใจมากในชว่งที�
ผ่านมา คือการแนะนําให้ผู้คนกําหนดชว่งที�จะอยู่เงียบๆ เพื�อให้
พวกเขาได้คิดทบทวน ระลึกถึง และเฝ�าดูตัวเอง แต่ผมไม่ได้
หมายความวา่ถึงขั�นต้องทําสมาธ ิ แค่มีเวลาอยู่คนเดียว และ
ดํารงอยู่กับตนเอง และอยู่ในพลังชวีติของตนเอง

ข้อที�สิบคือการฝ�กการใครค่รวญตน เพื�อดูวา่คุณรบัรูถึ้งตัวเอง
อย่างไร คิดทบทวน และทําสมาธ ิ ดังนั�นสาํหรบัผมแล้ว เส้นทาง
ของคุณคือการทําสิ�งเหล่านี� หรอืสอนผู้รบับรกิารของคุณให้ทํา
สิ�งเหล่านี� และก้าวไปสู่ความสามารถในการมีความสุขในเชงิบวก
รูส้ึกขอบคุณสาํหรบัสิ�งที�คุณเป�น โดยไม่มีอีโก้หรอืบทบาท คุณ
คือใคร? คุณสามารถรูส้ึกขอบคุณต่อตนเองและผู้อื�นได้ไหม?  
ทบทวนและสะท้อนพิจารณาถึงคุณค่า อะไรที�สาํคัญสาํหรบัคุณ?
อะไรที�มอบเป�าหมายและความหมายให้คุณ? จากนั�นฝ�กความ
กรุณาต่อตัวเอง ความใจดี และคุณอาจได้ยินเร ื�องเหล่านี�มาแล้ว
จากการทํางานของคุณเองด้านการชว่ยเหลือผู้คน

คุณสามารถทําโปรแกรมเล็กๆ กับผู้รบับรกิารของคุณ เพื�อที�
พวกเขาจะได้ชว่ยตัวเองเปลี�ยนแปลงผลกระทบเชงิลบของ
ประสบการณ์พวกเขา และสรา้งแนวคิดใหม่ในการจดัการชวีติ
ประจาํวนัของพวกเขา หรอืไปอีกขั�นหนึ�ง คือหาวธิรีว่มสรา้ง
พลังงานแท้จรงิที�สอดคล้องกลมกลืน  
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EXPERIENCE
SHARING

...Hear it from the participants...

บอกเล�า ส�งต�อ แบ�งป�นประสบการณ�จากผู�เข�าร�วม
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ความประทับใจ 
ประทับใจความอบอุ่นของงาน ทําให้รูส้ึกสบายสบาย เป�น
กันเอง อาจารย์ตั�งใจสอนกันอย่างเต็มที� รวมถึง การเสียสละ
ของอาจารย์ และทีมจดังานทุกท่าน และสิ�งที�ประทับใจที�สุด
คือประโยชน์ที�ผมและเพื�อนๆ ที�เข้าอบรมด้วยกันได้รบั ซึ�งใน
เวลาเพียงแค่สามวนั ทําให้เพื�อนของผมหลายคนที�ไม่เคยรูจ้กั
Satir มาก่อนเลย มีคุณภาพชวีติที�ดีขึ�นมาก ความสัมพันธใ์น
ครอบครวัดีขึ�นแบบหน้ามือเป�นหลังมือ

สิ�งเหล่านี�เป�นแรงบันดาลใจอย่างยิ�งที�ทําให้ผมอยากจะเรยีนรู ้
เร ื�อง Satir ต่อไปอย่างจรงิจงัครบั

สิ่งที่ชอบและได�เรียนรู�จาก conference
1. สาํหรบัผู้ที�เพิ�งได้รูจ้กั Satir อย่างผม การได้ลองเลือกเข้า
workshop ในหลายๆ ประเด็น ซึ�งเป�นเร ื�องที�เราสนใจ ทําให้
เป�ดมุมมองมากขึ�นวา่ เราจะนํา Satir Model ไปปรบัใชกั้บแง่
มุมต่างๆ ในชวีติได้อย่างไร ยิ�งการได้ลองเรยีนกับอาจารย์
หลายๆ ท่านทําให้เรารูว้า่ เราชอบสไตล์การสอนของอาจารย์
ท่านใด ซึ�งเป�นข้อมูลที�ทําให้เราตัดสินใจได้ดีวา่ เราชอบ
แนวทาง Satir Model จรงิๆ ไหม และจะลงคลาสในประเด็น
ไหนแบบลึกๆ ของสมาคมฯ ต่อดีครบั 

2. ชอบการที�ได้ดูอาจารย์สาธติการบาํบัดเพื�อนในคลาสแบบ
สดๆ มากครบั เพราะทําให้เราเห็นภาพวา่ จะนําสิ�งที�ได้เรยีนรู ้
ไปใชใ้นเหตุการณ์จรงิอย่างไร สิ�งนี�ชอบมากๆ ครบั

3. ชอบ “Satir Model: Outside the Treatment Room”
ซึ�งให้ผู้ที�เคยอบรม Satir แล้วมาแชรว์า่ ตนเองนําไปใชกั้บงาน
จรงิของตนเองอย่างไร และได้ผลอย่างไร ซึ�งเป�นแรงบันดาลใจ
ที�ดี  วา่ คนธรรมดาอย่างเรา (ที�ไม่ใชจ่ติแพทย์หรอืนักจติฯ) ก็
คงทําได้เหมือนกัน และได้เทคนิคที�นําไปปรบัใชกั้บงานของเรา
ได้ทันที  

มีอะไรเปลี่ยนแปลงไปบ�างหลังจากที่เข�า conference
1. เข้าใจความคิด อารมณ์ของตนเองมากขึ�น วา่เกิดอะไรขึ�นกับ
เรา เกิดขึ�นเพราะอะไร และพอจะพาตัวเองให้ออกจากความ
รูส้ึกผิดได้ดีขึ�น ใจดีกับตัวเองมากขึ�น

2. เป�นผู้ฟ�งที�ดี มี empathy มากขึ�น มีแนวทางในการให้คํา
ปรกึษาแก่ผู้อื�นได้ดีขึ�น

3. ชวนเพื�อนมาสมัครอบรม Satir Model อีกหลายคนเลย
ครบั :)

พะเนียง พงศธา (ไม้ฟ�น)
รองประธานกรรมการมูลนิธสิวนรม่เยญ็
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พิมพ์พรรณสา รกัศรอีกัษร (ส้ม)
ธรุกิจขายส่งเสื�อผ้า

คุณส�มมารู�จักซาเทียร�โมเดล (Satir Model) ได�ยังไงครับ  
ก็ขอบคุณหลวงพี�โก๋ กับคุณไม้ฟ�นที�แนะนําพาเข้าวงการมา
ตอนแรกไม่รูอ้ะไรเลยวา่ซาเทียรคื์ออะไร เขาชวนมาแล้วเขาก็
บอกวา่ มันดีมากเลยนะ เราก็เข้าไปเรยีนแบบไม่ได้คาดหวงั
อะไรมากมาก่อน ก็เป�นจุดเร ิ�มต้นที�ได้เรยีน 

ความประทับใจแรกที่ได�รู�จักซาเทียร�โมเดลคืออะไร 
รูส้ึกประทับใจมากวา่ คุณ Virginir Satir เป�นชาวพุทธหรอื
เปล่า โห สิ�งที�เขาสอนมันนํามาใชไ้ด้จรงิๆ หลายอย่างไม่ใชเ่ร ื�อง
ไกลตัวเลย แต่ทําไมหลายๆ คร ั�งเรากลับมองข้ามไป เราก็รูอ้ยู่
แล้วแหละวา่ คนเราไม่ได้มีใครอยากทําให้คนอื�นเสียใจจรงิๆ
หรอืวา่สิ�งที�เราทําไปในทุกชว่งโอกาส มันก็ดีที�สุดเท่าที�เราจะ
ทําได้แล้วนะ แต่หลายๆ คร ั�ง ทุกๆ คนรวมไปถึงตัวส้มก็มอง
ข้ามมันไป มองแต่สิ�งที�ลบ สิ�งที�ได้เรยีนรูคื้อ คนเรามีความสุข
ได้ง่ายแค่นี�เอง ก็เลยประทับใจมาก 

ช�วยยกตัวอย�างสถานการณ�หรือแนวคิดที่คุณส�มนาํซา
เทียร�โมเดลไปใช�ในชีวิตประจาํวันหน�อยได�ไหมครับ
เรารูว้า่ตัวเองเป�นคนให้ความสาํคัญ หรอืน�าหนักกับคําพูด หรอื
การกระทําของคนเยอะมาก ก่อนเรยีนเป�นแบบนั�น แต่พอ
ระหวา่งเรยีนและหลังเรยีน ทําให้เราสังเกตตัวเองจรงิๆ วา่ เรา
ได้พบเจอคน ก็ยังเป�นคนกลุ่มเดิม เราก็ยังทํางานกับคนเหล่า
นี�อยู่ แต่ทุกๆ วนัที�ผ่านไป เฮ้ย มันต่างไป อย่างเชน่ เวลาเรา
รูส้ึกวา่ไม่ชอบคนคนหนึ�ง เวลาเขาจะพูดหรอืทําอะไรที�เราไม่
ชอบ 
ซาเทียรโ์มเดลชว่ยให้เรามองลึกขึ�นวา่ ที�เขาพูดอย่างนี� ข้างใน
เขาคิดอะไรอยู่ หรอืเขามี yearning อะไร ทําให้เปลี�ยนจาก
ความหงุดหงิด กลายเป�นคําวา่เข้าใจแทน มันก็ทําให้เราอยู่กับ
โลกในทุกวนัได้อย่างมีความสุขมากขึ�น เพราะก็เชื�อจรงิๆ วา่เรา
ไม่สามารถหลีกเลี�ยงการเจอผู้คนได้ แล้วเราก็ไม่สามารถที�จะ
เลือกเจอแต่คนที�เราชอบ หรอืคาดหวงัวา่เขาต้องพูดอย่างนี�
หรอืทําแบบที�เราชอบเท่านั�น ก็เลยคิดวา่อันนี�เป�น key
highlight เลย 

และที�สาํคัญ คือ การเปลี�ยนแปลงพัฒนาของตัวเอง นอกจาก
เราจะรูจ้กัคนอื�น เข้าใจคนอื�นมากขึ�น เมตตาเขามากขึ�นแล้ว
เราก็รูจ้กัตัวเองมากขึ�นด้วย หลายๆ คร ั�งแม้แต่คําพูด การกระ
ทําของเราเอง เราก็ไม่ได้ชอบมันเท่าไหรห่รอก เชน่ เวลาที�เรา
บ่นถึงคน หรอืทําอะไรที�ไม่น่ารกั แต่พอเราได้มารูจ้กัซาเทียร ์
โมเดล เราก็ได้เห็นภูเขาน�าแข็งตัวเองวา่ จรงิๆ แล้วเวลาที�เรา
ต่อวา่คนอื�น หรอืเผลอไปดุเขา เราก็ไม่ได้มีอะไรนอกจากความ
หวงัดี ก็เรารกัเขา เราอยากให้เขาแก้ตรงนี�เพื�อพัฒนาตัวเอง
แล้วเราก็อยากให้เขาเข้าใจเราเหมือนกัน พอเราเห็นตรงนี�ปุ�บ
มันก็ทําให้เรามีทางเลือกใหม่ จากที�พูดอย่างนี� บ่นอย่างนี� ลอง
พูดดีๆ ไหม หรอืลองพูดด้วยเสียงที�ซอฟต์ลงหรอืเปล่า อาจจะ
ดีกวา่นี�นะ แล้วเชื�อไหมวา่ ระหวา่งที�เรยีนซาเทียรไ์ป คนรอบ
ข้างมีความอ่อนโยนละมุนขึ�นโดยอัตโนมัติ ทั�งๆ ที�เราไม่ได้คาด
หวงัวา่ เขาต้องเปลี�ยนอะไร แต่พอเราเร ิ�มจากตัวเรา มันก็ทําให้
ทุกอย่างดีขึ�น แล้วเราก็เลิกโทษคนอื�น เพราะเรากลับมาโฟกัส
ที�ตัวเองก่อน จากที�เราชอบโทษวา่ ที�เป�นแบบนี�ก็เพราะคนนี�
หรอืก็เพราะสถานการณ์เป�นแบบนี� เลยทําให้เราหงุดหงิดไง
ตอนนี�ก็ทําให้รูว้า่ ที�เราทําอะไรไปแล้วทําให้คนอื�นรูส้ึกไม่ชอบ
บางทีเขาก็มีเหตุผลของเขา มันก็เลยทําให้ส้มถอยออกมา
เข้าใจตัวเอง ดูแลตัวเองได้มากขึ�น ทําให้เราพัฒนาตัวเอง จาก
การที�เรายึดถือแต่วา่เราถูก หรอืมุมมองเราเท่านั�นที�ดีที�สุด 
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ดีจังครับ เหมือนคุณส�มทาํให�เรามองเห็นว�าพอเราเปลี่ยน
สังคมแวดล�อมก็เปลี่ยนไปด�วย คราวนี้มาที่ Satir
Conference บ�าง อยากทราบว�า Satir Conference ในป�นี้
สาํหรับคุณส�มเป�นยังไงบ�าง
นี�ก็เป�นคร ั�งแรกที�ส้มได้เข้า Satir Conference นะคะ รูสึ้ก
เหมือนเราได้รบัของขวัญ ได้เป�ดแล้วจิ�มเองด้วยนะ ได้หลายๆ
กล่องภายใน 3 วันนี� ประทับใจหลายอย่างเลย 

อันแรกคือวิทยากร เราเห็นว่า ไม่ว่าจะเป�นคุณหมอธญัญา คุณ
หมอนงพงา คุณหมอพ้ง คุณป�าณี ทุกคนเป�นสีที�ไม่เหมือนกัน
แต่ทุกคนสอนสนุก ก็เลยรูสึ้กประทับใจว่า เราได้เรยีนรูซ้า
เทียรไ์ด้หลายรูปแบบ เลยทําให้เรามีมุมมองและความเข้าใจที�
ต่างกันจากอาจารย์หลายๆ คน อันนี�คือเร ื�องแรกที�ชอบ 

อันที� 2 ก็ชอบตรงที� หมอพ้งคุยกับคุณจอห์น (John
Banmen) เชื�อไหมว่า เป�นการฟ�งสัมมนาที�ส้มไม่หลับ ส้มไม่
ง่วงเลย ที�คุณจอห์นอธบิายเร ื�องซาเทียรโ์มเดล เขาอธบิาย
ด้วยความเข้าใจของเขาเอง มันเต็มไปด้วยความเมตตา เขา
ค่อยๆ พูด ทําให้เรารูว้่า Virginia Satir เธอเจง๋จรงิๆ ที�คิด
อะไรอย่างนี�ได้ ทําให้คนเข้มแข็งพัฒนาขึ�น แต่ยังคงมีความ
อ่อนโยนได้ 

อีกสิ�งหนึ�งที�ประทับใจมากคือ ผู้เข้ารว่มส่วนใหญ่เป�นหมอใช่
ไหม แล้วส้มไม่ใชห่มอ ส้มทําธุรกิจส่วนตัว ตอนแรกก็กังวลว่า
เราจะไปโชว์เด๋อไหม เพราะเราก็ไม่ค่อยรูเ้ร ื�อง เรยีนมาไม่กี�คร ั�ง
แต่คุณหมอทุกคนน่ารกัเป�นกันเองมาก เขาเป�ดใจแล้วก็มา
พรอ้มพลังงานที�แบบ ฉันพรอ้มที�จะเรยีนรู ้ และฉันพรอ้มที�จะ
แชรป์ระสบการณ์ดีๆ ให้กับเธอ ส้มเลยคิดว่า นี�เป�นไฮไลท์
เหมือนกันว่า เราได้เรยีนรูซ้าเทียร ์ ได้เรยีนรูป้ระสบการณ์ของ
เพื�อนๆ แล้วก็ทําให้เราพัฒนาขึ�นจรงิๆ ก็เลยประทับใจมาก 

แล�วมีอะไรใน Satir Conference ที่คุณส�มนาํกลับไปใช� หรือ
มีอะไรในตัวเองที่ต�างไปบ�าง
เยอะมาก มีหลายเร ื�องที�ชอบ วันแรกส้มเรยีน Parenting กับ
คุณหมอ 4 ท่าน (Pre-Congress Workshop : สรา้งสุขให้
พ่อแม่ด้วย Satir Model Parenting) ได้มีกิจกรรมทํา
stances ซึ�งก็จะมีหลาย roles ส้มได้สวมบทบาทเป�นทั�งลูก
และได้เป�นผู้ปกครอง ตอนที�ส้มเป�นผู้ปกครอง ส้มต้องทํา
blaming stance แล้วอีกคนเป�นลูก ทําเป�น placating
stance มันทําให้ส้มเปลี�ยนมุมมองใหม่เกี�ยวกับแม่ตัวเอง
หลายๆ คร ั�งเวลาที�เขาบ่นเรา เขาดุอะไรเรา เรารูสึ้กไม่พอใจ
แต่พอเราได้มาเห็นในมุมมองเขา เราก็ได้เรยีนรูว้่า เวลาที�เขาดุ
เขารูสึ้กแย่เหมือนกันนะ เขาไม่ได้ชอบตัวเองที�ดุแบบนี� แล้ว
ข้างในใจลึกๆ ที�มันรูสึ้กแย่ ก็เพราะว่าเป�นห่วง อยากให้ลูกได้ดี
ซึ�งส้มจะไม่ได้สัมผัสตรงนี� ถ้าเราไม่ได้เกิด experiential
learning ถ้าเราไม่ได้ทํากิจกรรมนี� ส้มจะชนด้วยเหตุผล
มากกว่าว่า ทําไมคนที�รกักันถึงพูดกันแบบนี� ทําไมพูดด้วยน�า
เสียงแบบนี� ทําไมไม่เตือนเราด้วยความ

อ่อนโยนมากกว่านี� แต่พอเราได้ทํากิจกรรมนี� มันได้เห็นจรงิๆ
ว่าอย่าไปให้ค่ากับคําพูดเยอะ ประสบการณ์หรอือะไรต่างๆ ที�
เขาได้เรยีนรูม้า มันก็อาจจะทําให้เขารูสึ้กว่า ถ้าเขารกัลูก เขา
คงต้องพูดแบบนี� เขาได้รบัมาแบบนั�นเหมือนกัน แต่จรงิๆ
แล้วในใจเขาก็ไม่ได้มีอะไรมาก ก็เลยชอบอันนี�มาก เรารูสึ้กว่า
เรามองท่านด้วยความรกั ความเข้าใจ บวกกับความเมตตา
มากขึ�น 

อีกเร ื�องหนึ�งที�ชอบมากเลยคือ ระหว่างเรยีน Building Self-
Esteem กับอาจารย์นงพงา อาจารย์พูดคําหนึ�งมาที�มัน
touch ใจส้มมาก คือประโยคที�ว่า “คนเรา คําว่าดีพอ มันไม่
เหมือนกับคําว่า ดีพรอ้ม นะ“ ส้มเป�นคนชอบพัฒนาตัวเอง
มาก เวลาได้รบัโอกาสอะไร จะทําให้ดีที�สุดเท่าที�ตัวเองจะทําได้
แต่หลายๆ คร ั�งรูสึ้กว่ามันเป�นดาบสองคม มันทําให้เรากดดัน
ตัวเองสุดๆ เพราะว่าไม่ว่าจะทําอะไรก็รูสึ้กว่า มันยังดีไม่พอ มัน
ต้องได้มากกว่านี� ก็เลยทําให้เราทุกข์ แต่พออาจารย์ไฮไลท์ตรง
นี� ก็ทําให้ส้มรูสึ้กใจเบาลง ก็แค่ดีพอมันก็ดีนะ ไม่ต้องดีพรอ้ม
100% หรอก แค่เราไม่ได้เบียดเบียนคนอื�น เบียดเบียน
ตนเอง ก็ดีมากแล้ว จากที�เรยีนไปก็เลยเชื�อจรงิๆ ว่าสิ�งที�เรา
เชื�อหรอืเราเรยีนรูม้า มันสามารถที�จะเรยีนรูใ้หม่ได้เสมอ อะไร
ที�เรารูสึ้กว่าไม่น่ารกั หรอืว่าเรายังไม่โอเค เราเปลี�ยนแปลงได้
เสมอ ถ้าเราคิดจะทํา ถ้าเราพรอ้มที�จะเปลี�ยน 

อยากขอบคุณคนจดัด้วยว่า งาน conference นี� 3 วัน ไม่ใช่
เร ื�องง่ายที�จะทําได้แบบนี� เพราะมีหลายห้อง มีหลายคน พอ
คนยิ�งเยอะยิ�งต้องใชแ้รงกายแรงใจสุดๆ แล้วหลายคนใน
กรรมการจดัก็มาเป�นคนสอนด้วย เลยรูสึ้กประทับใจมาก ขอบ
คุณมากๆ เลย ถ้าไม่ได้เป�นห่วงผู้คนจรงิๆ หรอืใจรกัจรงิๆ ส้ม
ว่าคงไม่สามารถทําได้ขนาดนี�หรอก ขอบคุณมากเลยนะคะ รูว้่า
เหนื�อย แต่ทําแล้วส้มได้ประโยชน์จรงิๆ แล้วส้มก็เชื�อว่า นี�
ขนาดแค่ส้มที�ไม่ได้ทํางานวงการอะไรแบบนี� ยังได้ความรูดี้ๆ
มากขนาดนี� คนอื�นจะได้ขนาดไหน ส้มก็เลยอยากบอกว่า ขอบ
คุณทุกๆ คนจรงิๆ ค่ะ 

ขอบคุณมากๆ เลยครับ สุดท�ายนี้คุณส�มมีอะไรอยากฝาก
ถึงผู�อ�านไหม
อยากฝากว่า เรยีนรูที้�จะใจดีกับตัวเองในทุกๆ วัน คนเราอาจจะ
พลาดบ้าง ทําอะไรที�เรารูสึ้กว่าไม่ชอบใจบ้าง แต่ไม่เป�นไรค่ะ 
เพราะทุกๆ วันเราสามารถเร ิ�มใหม่ได้ แล้วก็พัฒนาตัวเองได้
เสมอ อันนี�ก็เป�นคีย์หลักที�อยากแชรใ์ห้ทุกคน
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ความประทับใจ
ประทับใจใน session ที�คุณหมอนงพงาพูดคุยกับ star เพราะ
วา่ทําให้เราได้เห็นภาพ และทําความเข้าใจได้จรงิ และคุณหมอ
นงพงาสอนได้เคลียรม์าก ที�สาํคัญคือ เราสามารถนําสิ�งที�เรยีน
รูเ้อามาใชใ้นชวีติได้จรงิ ใชกั้บทั�งครอบครวัและองค์กรของเรา
เอง ทําให้เข้าใจพนักงานเราได้มากขึ�น รวมถึงผู้อื�นด้วย

ประทับใจ session ที�ทุกคนออกไปพูดกัน (Satir Model:
Outside the Treatment Room) โดยเฉพาะป�านี ทําให้เรามี
กําลังใจที�อยากจะเรยีนรูแ้ละทําประโยชน์ได้ เพราะตอนแรกก็
คิดวา่ Satir เหมาะกับพวกหมอหรอืนักจติวทิยา เลยทําให้รูส้ึก
วา่เราคงเข้าไม่ถึง คงไม่เข้าใจแน่ๆ แต่ป�านีทําให้เห็นวา่ ทุกคน
สามารถเรยีนรูไ้ด้ และยังนําความรูนี้�ไปพัฒนาตัวเองและผู้อื�น
ได้อีก

สิ่งที่ชอบและได�เรียนรู�จาก conference
อาจารย์สอนดี ทําให้เข้าใจ อธบิายได้เคลียร ์ มองภาพได้ชดั
ทําให้รูว้า่ ภูเขาน�าแข็งคืออะไร ทําไมต้องมีภูเขาน�าแข็ง ได้เรยีน
รูว้า่ คนเราไม่เหมือนกัน และทุกอย่างมีเหตุและมีผล ได้เรยีนรู ้
วา่คนเราไม่ควรตัดสินคนอื�นจากสิ�งภายนอกที�เห็น 
เพราะแต่ละคนมีความคิดความเชื�อที�ไม่เหมือนกัน

มีอะไรที่เปลี่ยนไปบ�าง หลังจากที่ได�เข�า conference 
ไม่ตัดสินเวลาที�คนอื�นเขาทําอะไร หรอืพูดอะไรที�ไม่น่ารกั และ
ทําให้อยู่รว่มกับผู้อื�นได้อย่างมีความสุขมากขึ�น เพราะ Satir
ทําให้เข้าใจวา่ ทุกคนไม่เหมือนกัน แต่ละคนมีเหตุผลที�พูด
หรอืทําแบบนั�น ฉะนั�น เราต้องค่อยๆ ทําความเข้าใจวา่ ทําไม
เขาถึงเป�นแบบนี� หลังจากที�เรยีนไปก็ทําให้มองโลกในแง่ดีขึ�น
เยอะมากๆ เพราะไม่เคยรูเ้ร ื�องเหล่านี�มาก่อน

พิมพ์พัฒน์ รกัศรอีกัษร
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The reflective of channel I in my iceberg

ก่อนอื�นขอเล่าครา่วๆ ก่อนว่า การเข้ารว่มประชุมวิชาการคร ั�งนี� ถือ
เป�นการเข้ารว่มคร ั�งแรกของตัวเองเลยกับทางสมาคมฯ หลังจาก
ที�ผมได้รูจ้กักับซาเทียรโ์มเดลมาก่อนประมาณ 1 ป� ผมได้ลง
ทะเบียนอบรมไปตลอดทั�ง 3 วันเลย สําหรบัหัวข้อที�รูสึ้กว่า “มันว้า
ว และทึ�งมากๆ” และผมสัมผัสได้ว่า มันส่งผลกระทบอย่างรุนแรง
กับภูเขาน�าแข็งของผม คือ การเข้ารว่มการอบรมหัวข้อ
Sandtray: Exploring Satir Beliefs through Sand Tray
Therapy ที�ตัวผมได้กลับไปทํางานกับปมป�ญหาที�เป�นบาดแผล
ในใจที�ใหญ่พอสมควรในชว่งหนึ�งของชวีิตที�ต้องไปปรกึษา
จติแพทย์ นักจติวิทยาคลินิก และทํางานกับมันเกือบป�เลยก็ว่าได้
จนรูสึ้กและเชื�อว่ามันดีขึ�น และหายไปแล้ว 

ขอเล่าย้อนกลับไปนิดหนึ�งว่า ตอนแรกก่อนเข้ารว่มกิจกรรมที�
วิทยากรให้เลือกหัวข้อมาแลกเปลี�ยน และผมเลือกเร ื�องนี�มาแลก
เปลี�ยนในกลุ่ม ตอนนั�นผมคิดว่า “เอาจรงิคงไม่มีอะไร…ก็มาเล่า
เร ื�องเดิมมันจบแล้ว…ตอนนี�ไม่ได้รูสึ้กอะไรแล้วแหละ” แต่อยาก
จะบอกผู้ที�กําลังอ่านถึงตรงนี�ว่า ว่าความคิดและความเชื�อนี�
เปลี�ยนไปทันที หลังจากที�ผมสรา้งภาพนี�ขึ�นมาอีกคร ั�งผ่านโมเดล
จาํลองต่างๆ บนถาดทราย ผมยังจาํอาการที�รา่งกายตอบสนอง
ออกมาหลังทําภาพนั�นเสรจ็ได้ดีเลย คือผมมองไปที�ภาพแล้วรูสึ้ก
ว่า ตัวผมเย็นลง และใจเร ิ�มหวิวๆ เมื�อเห็นภาพนี�อีกคร ั�ง…
เหตุการณ์ที�เคยเกิดขึ�นเด้งขึ�นมาในหัวเต็มไปหมด ความรูสึ้กผิด
หวัง เสียใจ โกรธมันกลับมาหาผมอีกคร ั�ง ถูกต้องแล้วครบั ปม
ป�ญหาจรงิๆ มันไม่ได้หายไปไหนเลย ผมแค่พยายามหลีกเลี�ยง
ความสนใจไปเท่านั�นเอง แต่ผมอยากจะบอกว่า การได้มาทํางาน
ในการอบรม Sandtray คร ั�งนี�ไม่เหมือนแต่ก่อนเลยนะครบั คือ
ภาพบนถาดทรายที�ผมสรา้ง ทําให้ผมเห็นเร ื�องราวที�ผ่านมาที�เกิด
กับภูเขาน�าแข็งของตนเอง ภาพบนถาดทรายที�เป�น 3 มิติ มัน
ทําให้ผมได้เห็นความเชื�อและความคาดหวังที�ผมมีต่อผู้อื�น และ
บรบิทตอนนั�นได้อย่างชดัเจนมากๆ จนเหลือเชื�อจรงิๆ พูดง่ายๆ
ให้เห็นภาพคือ เพียงแค่ผมเปลี�ยนตําแหน่งที�นั�งในการมองรูป
เท่านั�น จงัหวะนั�นทําให้ผมตระหนักคิดว่า “อ๋อ…ตอนนั�นเราเชื�อ
และคาดหวังกับคนอื�นที�มีส่วนเกี�ยวข้องในเหตุการณ์นี�อย่างไร”
“คนอื�นตอนนั�นเขาอาจมองเราอย่างไร” “เขาก็มองเห็นเรานะ…
ในสิ�งที�เราคาดหวังกับเขาอยู่นะ เพียงแต่เขาไม่ได้แสดงออกตาม
ที�เราคาดหวังหรอืต้องการเท่านั�น” สิ�งนี�ทําให้ผมในจงัหวะนั�นได้
กลับไปเข้าใจสิ�งที�เกิดขึ�น และเห็นความเป�นเหตุผลต่างๆ ที�เกิด
ขึ�นในเหตุการณ์ตอนนั�น ไม่ว่าจะเป�นตัวผมเอง ตัวผู้อื�น หรอื
บรบิทตอนนั�นที�แสดงพฤติกรรมต่างๆ ออกมา รวมถึงผมรูสึ้ก
ภูมิใจ และไม่เสียดายในเส้นทางที�ตัวผมเลือกในการแก้ป�ญหา
ตอนนั�น

การทํา Sandtray ชว่ยทําให้ผมเข้าใจว่า สิ�งนี�เป�นวิธทีี�ดีที�สุดใน
ตอนนั�นที�ผมเลือกเป�นทางออกกับปมป�ญหาที�เกิดขึ�น เพื�อรกัษา
สุขภาพกายและสุขภาพจติของตัวผมเองให้กลับมาดีขึ�น ผมได้กลับ
ไปคุยกับตัวเองภายในอีกคร ั�งว่า ผมไม่ควรรูสึ้กผิดกับทางออกที�
ผมเลือกใช ้ซึ�งที�ผ่านมาลึกๆ ผมรูสึ้กโทษตัวเองมาโดยตลอด รวม
ถึงตอนนี� ผมภูมิใจที�ผมเลือกใชท้างออกนี�มากๆ

ณภัทร สุขนฤเศรษฐกลุ
นักวชิาการด้านการศึกษา

และนักออกแบบกระบวนการเรยีนรูอ้สิระ

เพราะสิ�งที�ผมเลือกทําเป�นการให้ความรกั และการเอาใจใส่ให้กับ
ตนเอง ซึ�งเป�นสิ�งที�มนุษย์คนหนึ�งบนโลกควรจะได้รบั ในทางกลับ
กันผู้อื�นและบรบิทตอนนั�นที�ผมมองว่า เป�นต้นตอของปมป�ญหา
จรงิๆ ผมก็ได้มอบความรกั ความจรงิใจ และซึ�อสัตย์ให้แก่พวกเขา
เชน่กัน ผมอยากจะบอกทุกคนว่า “มันน่าทึ�งมากๆ ครบั…ทําภาพ
บนถาดทราย แล้วมานั�งทบทวนสิ�งที�เกิดขึ�นผ่านการพูดคุยกับ
เพื�อนๆ ในกลุ่ม มันปลดล็อคมากๆ เหลือเชื�อนะ แต่มันเกิดขึ�น
จรงิๆ” 

ถึงตอนนี�ที�ผมกําลังเล่าเร ื�องนี�ผ่านมา 1 เดือนแล้ว จากคนที�เคย
หนีปมป�ญหาของตัวเอง ทุกวันนี�เวลามันโผล่มาเยื�อมเยียนเมื�อไร
สิ�งที�ผมทําคือ ไม่หนี ไม่ป�ดกั�น แต่พรอ้มรบัรูว้่า มันอยู่ตรงนี�แล้ว
และกลับมาโอบกอดความต้องการที�แท้จรงิ (yearning) จากการ
เลือกเส้นทางการแก้ป�ญหาด้วยการตัดสินใจของตนเองในวันนั�น
วันนี�พอนึกถึงเร ื�องนี�อีกคร ั�ง ผมรกัและภูมิใจในตัวเองมากๆ ครบั
ทุกวันนี�ปมป�ญหาก็ยังอยู่เหมือนเดิมแหละ แค่ผมเปลี�ยนวิธกีารรบั
รูทํ้าความเข้าใจกับมัน และพรอ้มเดินหน้าไปต่อกันมันด้วยวิธใีหม่
ในมุมมองที�มองมันอย่างเป�นมิตร และอนุญาตให้ตัวเองสัมผัสกับ
มันครบั อาจเหมือนกับคํากล่าวของ เวอรจ์เินีย ซาเทียร ์ที�ว่า 

“Life is not the way it's supposed to be, it's the way it is. 
The way you cope with it is what makes the difference”
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สิ่งที่เราได�เรียนรู� และเอาไปปรับใช�ในการทาํงาน เป�นอย�างไร
บ�าง มีอะไรที่เปลี่ยนไปจากเดิม (professional growth)
มีพลังงานในการทํางานมากขึ�นค่ะ ที�ได้ชดัเจนคือ ได้เรยีนรู ้
ความต้องการของตัวเองจากที�เล่าไปข้อ 1 ค่ะ ทําให้เรารูแ้ละ
เข้าใจตัวเองและผู้อื�นได้เรว็ขึ�น เนื�องจากมีพลังมากขึ�นในการ
หาวธิทํีางานที� short cut ไม่จมปลักไปกับป�ญหาค่ะ ไม่เชน่นั�น
แต่ก่อนอาจจะมัวแต่คิดวน จมอยู่กับป�ญหา หรอืทํางาน
please คนอื�น โดยไม่นึกถึงตัวเอง ทําให้พลังงานลดโดยไม่รู ้
ตัวค่ะ

มีอะไรในตัวเราที่เปลี่ยนไปบ�าง ใน 1 เดือนนี้ 
(personal growth)
รกัและเมตตาตัวเองมากขึ�นอย่างชดัเจนค่ะ จากเดิมที�ส่วนตัว
เป�นคนที�คิดแต่คนอื�นก่อน แต่ไม่เคยสังเกตความรูส้ึก หรอื
ความต้องการของตัวเองเลย ทําให้เข้าใจตัวเองมากขึ�นวา่
ปฏิกิรยิาที�เกิดขึ�น มันเป�นเพราะเราปรารถนาอะไร พอเราเข้าใจ
ตัวเองแล้ว มันโล่งและรกัตัวเองมากขึ�นค่ะ เพราะเราก็หาทาง
ที�จะตอบสนองความต้องการของเราโดยวธิทีิ�เป�นไปได้ ทําให้
เราไม่เสียเวลาไปกับการคิดวน หรอืนอยด์ไปกับสถานการณ์
นั�นๆ ค่ะ ผลที�ได้คือ ได้พลังงานที�เอาไปทําอย่างอื�นที�เป�น
ประโยชน์ต่อตัวเองค่ะ 

ส่วนการเมตตาตัวเองมากขึ�นก็คือ หลังจากที�ได้เรยีนรู ้Satir
วา่ ทุกคนคือมนุษย์ มันทําให้ลดความกดดันตัวเองในทุกๆ
บรบิท ไม่วา่จะเป�นแม่ ภรรยา ลูกสาว หัวหน้า ลูกน้อง ที�ปกติ
เราค่อนข้างกดดันตัวเองวา่ ต้องสมบูรณ์แบบในทุกๆ บรบิทค่ะ
พอเข้าใจ ทําให้ปล่อย และเป�นตัวของตัวเองได้ค่ะ 

เป�นกลางมากขึ�นค่ะ (ไม่ตัดสิน) เข้าใจผู้อื�นรวมไปถึงคนรอบ
ข้างมากขึ�น ทําให้มีมุมมองที�ไม่ตัดสิน แต่ทราบวา่ที�เขาปฏิบัติ
สิ�งต่างๆ ออกมา จรงิๆ แล้วมันคือมาจากภูเขาน�าแข็งของ
แต่ละคน ณ เวลานั�นๆ ค่ะ 

จรงิๆ ที�เข้า course นี� เพราะเห็น workshop Satir
Parenting ค่ะ เลยอยากเข้า เพราะอยากเรยีนรูก้ารเป�นคุณ
แม่ที�เลี�ยงลูกเชงิบวก อยากรูว้า่ Satir จะสอนการเป�นแม่ที�ดีได้
แบบไหนบ้าง พอเรยีนแล้วชอบมากค่ะ เป�ดโลกมาก ได้ทราบ
แก่นแท้วา่จรงิๆ แล้วเราเพียงเข้าใจ และเชื�อมโยงกับลูกได้
และหาวธิดึีงพลังบวกของเขาออกมา แค่นี�ก็สามารถพัฒนาตัว
ลูก และได้สายสัมพันธกั์บเขา มันดีมากๆ เลยค่ะ ^^  และ
นอกจากได้เร ื�องการเลี�ยงลูกแล้ว สามารถนําไปใชพั้ฒนาตัว
เอง และพัฒนาความสัมพันธกั์บคนรอบข้างได้ด้วยค่ะ จะ
ประยุกต์ใช ้ Satir ไปตลอดชวีติค่ะ รอเรยีนคร ั�งถัดไปสาํหรบั
บุคคลทั�วไปนะคะ

พิมพ์ประพาย ศิรพิงษ์ (พาย)
เภสัชกร / นักการตลาด 



บทสมัภาษณ�  ศ.พญ. รตันา สายพานชิย�
จติแพทย� และวทิยากรหลกัสตูร STST และ TCSM 

โดย พมิลวรรณ คาํผลศริ ิ
กองบรรณาธกิาร

เพราะทุกๆ วัน คือของขวัญอันนาขอบคุณ

สวัสดีค่ะท่านผู้อ่านทุกท่าน
 ใกล้ถึงเทศกาลป�ใหม่ เทศกาลแห่งการเฉลิมฉลองการเริ�มต้นใหม่กันอีก
แล้วนะคะ ในช่วงเวลาสิ�นป�ของทุกๆ ป� มักเป�นเวลาที�หลายๆ คนได้กลับ

มาทบทวนเรื�องราวต่างๆ ที�ได้เกิดขึ�นในชีวิตของเราตลอดทั�งป� ทั�งความสุข
ความทุกข์ เรื�องราวที�เราได้เรียนรู้เพิ�มขึ�น และเรื�องราวที�น่าชื�นชมยินดี
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การขอบคุณ และเฉลิมฉลองให้กับการเติบโตและความงดงามภายในตัวตนของพวกเรากันค่ะ



อาจารย์เข้ามาสู่วงการซาเทียรไ์ด้ยังไงคะ

ง่ายๆ เลยก็คือ โดนชวนเข้ามา (ยิ�ม) ถ้าทํางานที�นี� (รามาฯ) อาจารย์
ที�นี�ก็ค่อนข้างสนใจเร ื�องการเติบโตภายในอยู่แล้ว หลายๆ คนจะไป
ปฏิบัติธรรมบ้าง หลายๆ คนก็นํามาใชใ้นการทําจติบาํบัด แล้วตัว
เองก็ชอบอยู่แล้ว เพราะก่อนหน้ามาซาเทียรก็์เที�ยวไปปฏิบัติ ทํา
ตามนู่น ตามนี� แล้วพอชว่งที�เรยีนซาเทียรตั์วเองไม่ได้มารุน่แรกๆ
เพราะชว่งนั�นไปเรยีนต่างประเทศ แต่พอกลับมาป�� บ อาจารย์ชวนก็
กระโดดไปทันทีเลย แล้วหลังจากนั�นก็โชคดีไง ที�อาจารย์เขาชวนไป
เป�น supervisor ต่อ แล้วก็เหมือนได้เรยีนฟรด้ีวยสมัยก่อน แล้ว
เราก็ไปชว่ยเขาดูแลรุน่น้องๆ ต่อ เป�นโชคชะตาฟ�าลิขิต (หัวเราะ)
ต้อง appreciate นะ ส่วนหนึ�งนะมันสนใจอยู่แล้ว ไม่ใชว่่าอย่างอื�น
ไม่ได้เรยีนนะ ทุกวันนี�ก็ยังเรยีนอยู่ ไปปฏิบัติธรรม brain spotting
หรอืการใช ้body พวก SRI (Somato Respiratory Integration)
แต่ว่าทั�งหมดมันเสรมิกัน ซาเทียรส่์วนหนึ�งมันตอบโจทย์เราได้เยอะ
แล้วมันมีโอกาสตรงนี�เยอะกว่าอันอื�น ซาเทียรเ์ราไปชว่ยเขาแล้ว
แล้วมันไม่ได้เสียสตางค์ อย่างที�บอก โชคชว่ย ซาเทียรเ์ป�นอันที�ฟ�า
ประทานมาให้ โดยอะไรก็ไม่รู ้เพราะฉะนั�นมันก็ต้องอยู่ มีคําถามที�เราตอบไม่ได้ในตอนนั�นเลยบ้างไหมคะ

มีแน่นอน เพราะหลายคร ั�ง emotion มันค้าง แล้วเราก็
ค่อยๆ ไปคิดไปทบทวน ไปตกตะกอนอีกที แล้วก็ค่อยๆ ไป
หาคําตอบมา บางทีก็ใชว้ิธนัี�งนิ�งๆ กับตัวเอง บางทีก็เขียน
ไปถามอาจารย์บางท่าน ได้รบัคําตอบมาบ้าง ไม่ได้คําตอบ
มาบ้าง หรอืต้องรอเวลาสักชว่งใหญ่ๆ เลย เป�นเดือนนะ
ไม่ใชส่องสามวันจะได้รบัคําตอบ ก็นานอยู่ แล้วพอได้แล้ว
เราก็ค่อยๆ หาวิธทีี�จะอธบิายเพิ�มขึ�น บางทีคนที�ถามคําถาม
นี� อาจจะไม่ได้คําตอบนั�น เพราะเขาเข้ารว่มในคร ั�งนี� ไม่ได้มา
คร ั�งต่อไป แต่อย่างน้อยเราก็พูดให้คนอื�นได้ฟ�งได้ แล้วก็
คนที�เราสามารถเจอซ�าๆ ได้ เชน่ นักเรยีนที�มาเรยีน STST
เราก็จะเอาคําตอบนี�บอกเขา ว่าตอนนี�เท่าที�เรารูมั้นเป�น
แบบนี�นะ บอกตัวต่อตัว

การได้มาเป�นผู้สอน ชว่ยให้เราเรยีนรูอ้ะไรเพิ�มขึ�นได้ยังไงบ้าง
คะ

มันเหมือนเราพูดสิ�งเดิม ซ�าๆ มีบางสิ�งที�ยังไม่ชดัเจน เราก็ไป
ศึกษาให้มันคิด หรอืพูดได้เคลียรข์ึ�น ก็เหมือนลงลึกลงไป เราก็
จะเห็นอะไรบางอย่างที�เพิ�มขึ�นจากในตัวเนื�อหา จากในตัวผู้เข้า
รว่มก็ทําให้ได้เรยีนรู ้คนที� appreciate คนที�ชื�นชมก็ชว่ย bring
energy ดีๆ ที�เราได้รบัรูแ้ล้วก็ได้เรยีนจากเขา ส่วนคนที�ยังไม่
โอเค เขายังไม่ appreciate ก็จะมีบทเรยีนที�ท้าทายมาให้เราได้
เรยีนรูอ้ีกเชน่กัน เพราะเขาได้สรา้งคําถามให้เรา ว่าเราจะตอบ
โจทย์นี�อย่างไร มันอาจจะไม่ง่ายนักเหมือนคนที�เขาดู get แล้ว
เราไม่ต้องทําอะไรมาก แค่ส่งพลังงานดีๆ มาคอนเฟ�รม์สิ�งที�เรา
ได้รบัรูอ้ยู่แล้ว แต่สิ�งนี�ที�ตรงกันข้าม บางทีมันเป�นโจทย์ เหมือน
เป�นคําถามว่า เราจะตอบโจทย์นั�นอย่างไร

แต่ไม่ใชแ่ค่นั�น มันคือส่วนหนึ�งที�เราชอบด้วย จอห์นกับแคทเทอรนี
มาทีไร เราก็ลางาน ป�ดตารางชว่งนี�ไว้เพื�อไปเวิรก์ชอ็ปทุกที เรยีน
แต่ละคร ั�งมันค่อยๆ ซมึ เหมือนเรยีนคร ั�งแรก เราอาจได้สัก 10-20%
แล้วเรา repeat แบบนี�ไปเร ื�อยๆ มันก็เข้าใจอะไรเพิ�มขึ�นๆ ถึงแม้
อาจารย์ไม่ได้มาสอนแล้ว เราทํางานกันเอง ชว่งหลังๆ สอนกันเอง
เราก็เรยีนจากการสอน จากคนที�เราทํางานด้วย อาจารย์วร อาจาร
ย์พ้ง แล้วก็พวกที�เข้ามาเรยีนในเวิรก์ชอ็ป แต่ละคนนําอะไรมาให้เรา
เรยีนได้ตลอดเวลา

แสดงว่าคําถามมันชว่ยเสมอ ถึงแม้ว่าคําตอบมันจะไม่ได้
กลับมาที�เราใชไ่หมคะ

ใช่ๆ  ชว่ยจะ้

ในมุมมองของอาจารย์ มีอะไรอยากส่งข้อความถึงคนที�
อยากจะเข้ามาเรยีน หรอืสนใจมุมของซาเทียร ์ไม่ว่าจะเป�น
ด้าน medical หรอืบุคคลทั�วไป บ้างไหมคะ

สั�นๆ เลยจะ้ ถ้ามีโอกาสชวนเขามาเลย มาลองดูกันนิดนึง ถ้า
มันไม่เหมาะไม่ต้องเอาไปก็ได้ แต่ถ้ารูสึ้กมันใชไ้ด้กับชวีิตตัว
เอง ใชไ้ด้กับงานที�ตัวเองทําอยู่ เชญิชวนมาได้เลย
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พอดีในชว่งสิ�นป�นี� Satir Bulletin ฉบับนี� เราเลยอยากจะ
ให้เป�นธีมของชว่งเวลาแห่งการเฉลิมฉลองและชื�นชมยินดี
(appreciation) ถ้าจากมุมมองของอาจารย์เอง ใน Satir
Model มองเร ื�องการ appreciate ว่ายังไงบ้างคะ

จรงิๆ มันไม่จาํเป�นต้องเป�นซาเทียรโ์มเดลก็ได้นะ ของตัวเอง
เรยีนรูก่้อนมาเรยีนซาเทียรโ์มเดลอีก สมัยก่อน พานักเรยีน
ออกไปเวิรก์ชอ็ป แล้วไปทํางานกับอาจารย์ธนา (นพ.ธนา นิล
ชยัโกวิทย์) แล้วมีกิจกรรมอันหนึ�ง กิจกรรมชงชา กิจกรรม life
skill ที�พาไป เมื�อก่อนเราเรยีนเกี�ยวกับความคิด ความรูสึ้ก
อะไรพวกนี� นพลักษณ์ยังไม่มาเลย แล้วก็เชญิอาจารย์ประเวช
(นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล) ไปเหมือนเป�นวิทยากรคนหนึ�ง
ด้วย เราก็ไปนั�งเรยีน ไปนั�งตาม แล้วเขาก็ทํากิจกรรมชงชา ก็
คือไม่ได้อะไรมาก นักเรยีนก็นั�งล้อมวงกัน แล้วก็มีการชง เอา
แก้วไปวางหน้านักเรยีนแต่ละคน แล้วอาจารย์ก็ชงชาไปให้
แล้วก็เสิรฟ์นักเรยีนแต่ละคน แล้วระหว่างเสิรฟ์ ก็ให้นั�งจบิ
เวลาจบิไปเนี�ย อาจารย์เขาก็ให้เราลองใครค่รวญดูแป�บนึงว่า
กว่าเราจะได้มานั�งชงชาภายใต้แสงจนัทรที์�นี�ด้วยกัน มันมีอะไร
เกิดขึ�นบ้างก่อนหน้านี� มีใครบ้างที�จะสนับสนุน หรอืทําให้เรา
มานั�งกินชาตรงนี�ได้ พอนึกออกไหมว่า นั�นมันจะ involve คน
มาจาํนวนมหาศาลเลย ใชไ่หม อย่างน้อยที�พวกเรามานั�งกันได้
ก็ต้องขอบคุณทุกคนในภาคฯ ไล่ไป ขอบคุณพ่อแม่ของทุกคน
ที�ส่งเรามาถึงตรงนี�ได้ ขอบคุณคนที�ประคับประคองเรามา
ตลอดทาง แล้วก็คนปลูกชา คนชงชา คนที�ค่อยๆ ตัดแต่ง
เลี�ยงดูชามาเร ื�อยแต่ละกระบวนการ จนถึงขนส่ง พอนึกออก
ไหม จบิชา activity เดียวเล็กๆ ในชวีิตเรา มันใชค้นมหาศาล
เลย เพราะฉะนั�น มันเยอะมากที�เราจะได้ขอบคุณคนไม่รู ้
จาํนวนเท่าไหร ่ ถ้ายิ�งในชวีิตเรากิจกรรมเราเยอะมากกว่านั�น
มาก กว่าจะได้นู่นนี�นั�นมา ต้องใชค้นขนาดไหน

แล้วการ appreciate มันชว่ยเข้าไปทํางานข้างในยังไง
บ้างคะ

ยังมีมากกว่านั�น เราจะมีข้างในได้ เราต้องมี body ของเรา
รา่งกายเป�นส่วนหนึ�งที�สําคัญ แล้วก็ค่อยๆ มาเรยีนรูจ้าก
อาจารย์ที�สอนเกี�ยวกับ body หลายๆ คน แล้วชวนให้เห็น
ว่า ทุกวินาทีรา่งกายเราทํางานให้เรามากมายแค่ไหน เยอะ
มากในทุกอวัยวะที�มันทํางานอยู่ แล้วก็ทํางานตลอดเวลา
ด้วย ไม่เคยเกเร ไม่เคยบ่นอะไรด้วย จะมีแสดงตัวตนบ้างก็
มีเวลาที�มันเจบ็ป�วย หรอืป�วยด้วยอะไรบางอย่างก็จะแสดง
อาการออกมา แต่รา่งกายก็ยังทํางานต่อไปนะ ซึ�งบางทีการ
เจบ็ป�วยของเขา ก็คือเราใชง้านมันมากเกินไป เพราะฉะนั�น
มีทั�งข้างนอกและข้างใน ข้างในรา่งกายก็ยังมีความคิด
อารมณ์ ความรูสึ้กบางอย่างบอกหรอืเตือนเรา ให้เรากลับ
มาดูแล เข้ามาสนใจที�จะได้ใชช้วีิตต่อไป 

ดีจงัเลยค่ะอาจารย์ เพราะส่วนใหญ่เรามักจะมุ่งไป
appreciate สิ�งข้างนอก มากกว่าที�จะกลับมาเห็นว่า
ของเราก็มีส่วนที�ชว่ย

เพราะฉะนั�น ถ้าถามว่ามันจะชว่ยยังไง มันก็เหมือนก็อยู่ใน
ชวีิตน่ะ ถ้าเราเห็นคุณค่าของบางสิ�งที�มันชว่ยเราอยู่ มันจะ
เป�นยังไงเวลาที�เราเห็น เราจะรูสึ้กว่าเราได้รบัอะไรดีๆ แล้ว
ทุกๆ สิ�งสนับสนุนเรา มันก็มีบุญคุณกับเราเนอะ เราก็ใช้
ชวีิตไป แล้วก็ตอบแทนอะไรที�เราทําได้ เราก็ทําไป

มันทําใหเ้รากลับมา aware วา่ ในชวีติเรามีเร ื�องให้
ขอบคณุเยอะมากมายใชไ่หมคะ

เยอะมากเลยจะ้ เพราะฉะนั�นก็น่า appreciate นะ แลว้ก็พอ
มาเรยีนซาเทียร ์ มันก็เหมือนส่งเสรมิกับไอเดียนี� วา่มันมีอะไร
ที�อยูเ่บื�องหลงั เวลาที�บางทีเราเดือดรอ้นดิ�นรน เราแค่ไม่ได้
อะไรแค่บางอยา่งแค่นั�นเอง เราลมืที�จะมองสิ�งที�มันมีอยูแ่ลว้
หรอืวา่คน หรอืธรรมชาติ หรอือะไรต่างๆ ที�สนับสนุนเรามา
เท่านั�นเอง
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เวลาที�พูดถึง appreciation แล้วตัวเองจะนึกไปถึงอันหนึ�งที�
เคยมีคนพูดกันอยู่เร ื�อยๆ ว่าซาเทียรเ์ป�นมนุษย์ที�คิดบวก
ละมุน มีมุมมองที�เป�นด้านบวก หรอืสรา้งให้มันเกิดอีกด้าน
หนึ�งที�เป�นด้านบวก กับคําตอบตัวเองยังค่อนข้างคล้ายๆ เดิม
ส่วนเรายังเป�นคนธรรมดา ไม่ได้บรรลุเป�นพระอรหันต์ เพราะ
ฉะนั�นความคิดมันยังทํางานอยู่ ถ้ามันไม่มองลบ มันก็มอง
บวก มันไม่มอง
กลางๆ ก็เป�นธรรมดา ไม่มีอะไร แต่ว่ามนุษย์เราเท่าที�ตัวเอง
เห็น โดยเฉพาะคนที�ทุกข์ เขาจะมีแนวโน้มมองไปทางลบ
เพราะฉะนั�น ก็จูนเขาใหม่นิดนึง ทางมันมีทั�งสองด้าน มันมี
ด้านนี�อยู่ด้วยนะ แต่เขาอาจจะไม่เคยมอง แล้วก็ไม่คุ้นชนิแค่
นั�น เราก็ชวนเขามองอีกด้าน ไม่ได้สรา้งอะไรใหม่นะ แต่ชวน
มองอีกด้าหนึ�ง แล้วก็ถ้าเขาเห็น ความทุกข์มันก็หายไปได้ด้วย
ตัวเองระดับหนึ�งเลย แล้วยิ�งชวนให้เขามองใหม่แล้วเป�นยังไง
บ้าง ตัดสินใจอะไรใหม่มั�ย อยากทําอะไรกับตัวเองต่างไปจาก
เดิมไหม มันก็เป�นกระบวนการของ therapy

พออาจารย์พูดถึงคนที�มีทุกข์ ทําให้นึกถึงอีกอย่างหนึ�ง คือ
คนที�มัก appreciate ไม่ได้ เหมือนรูว้่าควรทํา แต่ยังทําไม่
ได้ อาจารย์มองว่าควรทําอย่างไรบ้างคะ

ถ้าพูดแค่นี� ตัวเองจะชวนว่า อย่ามองแต่พฤติกรรม ถ้าเขาทํา
ไม่ได้ ก็ชวนมองไปก่อน ว่าเกิดอะไรขึ�นในตัวเขา ก็เหมือน
explore iceberg ใหม่ ไปเข้าใจตรงนั�นก่อน อย่าเพิ�งชวนให้
คน appreciate ไม่ได้ก็ไม่ได้ ก็ไม่เป�นไร อย่างน้อยเราก็รูว้่า
เขาเป�นอะไรบางอย่าง เราต้องค่อยๆ หาไป ติดอะไรอยู่นะ มี
อะไรที�จะชว่ยทําให้อันนี�มันกระจา่งขึ�น เขาเลือกที�จะติดตรงนี�
ก็ได้ เขาเลือกที�จะไม่ติดแล้วก็ได้ถ้าเขาเห็นตัวเองจรงิๆ ว่า
เลือกอยู่ตรงนั�นเพราะอะไร

แล้วสําหรบัอาจารย์ นําเร ื�องการ appreciate มาใช้ตลอด
เลยไหมคะเวลาทํา therapy
 
อื�ม แนวโน้มจะเป�นประมาณนั�น แต่ว่าไม่ได้บังคับให้เขากลับ
มา appreciate นะ ชว่ยค่อยๆ พาเขาไป ใชห้นทางเดียวกับที�
เราค่อยๆ ให้เขาเห็นอารมณ์บางอารมณ์ เชน่ อารมณ์โกรธ
อารมณ์เศรา้ หรอือารมณ์อะไรที�คนเราไม่ค่อยชอบ แต่ถ้าชวน
มองใหม่ มองความหมายของมัน เฮ้ย มันมาเพื�ออะไร มัน
กําลังทําอะไรเพื�อเราอยู่หรอืเปล่า ค่อยๆ พาไปนะ พาให้เห็นที
ละนิด เขาก็จะเห็นว่า มันกําลังทําอะไรอยู่ เขากําลังชว่ย หรอื
กําลังส่งเสียงบอกเราอะไรบางอย่างอยู่ แล้วพอเห็นเจา้ตัวจรงิ
ของที�มันกําลังบอกเราอยู่ ไม่ว่าจะเป�นความเศรา้ ความโกรธ
หรอืแม้กระทั�ง pain ในรา่งกาย เราก็จะเข้าใจว่า มันกําลังทํา
อะไรที�เป�นประโยชน์กับเขาอยู่ แค่นั�นมันก็เปลี�ยนมุมมอง
(perception) เขาก็ค่อยๆ มี เหมือน 5A มันกําลังตามมา
ค่อยๆ accept ค่อยๆ acknowledge แล้วก็เร ิ�ม
appreciate ได้ เพราะรูว้่ามันทําประโยชน์ให้ยังไง แล้วเขาก็
ไป make decision ของเขาใหม่ มีพฤติกรรมใหม่ อ่อนโยน
ขึ�นทั�งกับตัวเอง และในความสัมพันธข์องพวกเขา

ดูเหมือนการ appreciate จะค่อยๆ ตามมาหลังจากที�เราชว่ย
ให้เขากลับมาเข้าใจในทุกๆ อารมณ์ความรูสึ้กที�มันเกิดขึ�น แล้ว
ก็ไม่ขัดแย้งกับมัน

จะ้ เพราะถ้าขัดแย้ง มันคือภาวะที�เราไม่ congruent ใชไ่หม เราก็
จะตบตีอยู่ภายใน แกออกไปจากชวีิตฉัน แกไม่ควรมาอยู่อย่างนี�
แกทําให้ฉันเป�นทุกข์

เรามักจะเห็นว่าหลายๆ ครั�งที�อาจารย์ หรอื therapist มักจะ
ชวนคนไข้ให้กลับมาขอบคุณตัวเองทุกวัน อันนี�มันเป�นส่วนชว่ย
ยังไงบ้างนะคะ

ชว่ยสิ อย่างน้อยชว่ยให้เขาเชื�อมโยงกับสิ�งที�อยู่ภายในตัวเขา ชว่ย
ให้เขาเห็นสิ�งที�มันเกื�อกูลเบื�องหลังเขาอยู่ อันนี�เฉพาะในตัวนะ ซึ�ง
คนที�ทะเลาะกับตัวเอง เราก็จะทําอันนี� แต่จรงิๆ แล้ว มันสามารถ
ทําได้ทั�งข้างในแล้วก็ข้างนอกด้วย อย่างที�บอก ข้างนอกคน
จาํนวนมหาศาลที�สนับสนุนเราอยู่ในชวีิตประจาํวัน ในแต่ละวันที�
เราใชช้วีิต ต้องอาศัยคนเท่าไหร ่
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อีกส่วนหนึ�งคือ celebrate เห็นอาจารย์หลาย
ท่านจะชอบชวนกลับมา celebrate หลังจากที�
เราได้ appreciate แล้ว ส่วนนี�ชว่ยอย่างไรบ้าง
นะคะ

มุมมองตัวเอง celebrate เหมือนการ
anchoring นะคะ celebrate ได้หลายรูปแบบ
เลี�ยงอาหารตัวเองหรอืเพื�อนๆ แบบนั�นก็ได้ ทํา
แบบในสิ�งที�เป�น ritual บางสิ�งก็ได้ แต่สําหรบัตัว
เองรูสึ้กว่า แค่ appreciate มันก็ยิ�งใหญ่แล้วนะ
แล้วพอตรงนั�นน่ะ mood มันขึ�นแบบ อื�ม เยอะ
มาก (ยิ�ม) ที�มันเป�น positive แล้วพลังงานมัน
เยอะ 

 

การ celebrate เลยมาชว่ย anchoring appreciation ที�มันเกิดขึ�นใช่
ไหมคะ...แล้วถ้าชว่งป�ใหม่นี�เราจะมาเชิญชวนให้ทุกคนรว่ม celebrate
ไม่ใชแ่ค่ภายนอก แต่กลับมาข้างใน ในอะไรหลายๆ อย่างของตัวเองที�
ผ่านมา อาจารย์มองว่าทํายังไงได้บ้างนะคะ 

การ celebrate แบบป�ใหม่ มันไม่ใชแ่ค่การ celebrate ภายในเพียงอย่าง
เดียว มันยังสรา้ง connection ด้วยนะ แบ่งป�นพลังงานดีๆ ให้แก่กัน ส่วน
ภายในตัวเอง ไม่ต้องเยอะมากก็ได้เลยนะคะ หาเวลานั�งนิ�งๆ กับตัวเองนิดนึง
ค่อยๆ ชมความงามที�มันเกิดขึ�น แค่นี�ล่ะ นั�งชมความงามที�มันเกิดขึ�นภายใน
ตัวเรา ไม่ต้องใชเ้วลานานเลย ได้เห็นแล้วเป�นยังไงบ้าง ถ้ามีคําสักคําอยาก
ชื�นชมสิ�งที�มันเกิดขึ�น ความสวยงามต่างๆ ที�มันเกิดขึ�น อยากชมว่ายังไง
อยากพูดว่ายังไง เชื�อมั�นว่า ทุกคนดูแลตัวเองได้ในแบบที�ตัวเองเป�น แต่ถ้า
คนที�ลืมแล้วอยู่กับภายนอก ก็แค่ชวนกลับมาอยู่กับภายในบ้าง แล้วก็ชื�นชม
ความงามที�มันเกิดขึ�นในตัว ที�มันมีอยู่แล้ว จะมีตัวกวนก็คือความลบๆ ทั�ง
หลายที�มันเข้ามา แล้วลองคุยกับมันดูนิดนึง make friends กับมันดูนิดนึง
เกิดอะไรขึ�น มันถึงเข้ามาอยู่ในตัวเรา เกิดอะไรขึ�นถึงพยายามบอกอะไรบาง
อย่าง แล้วก็ลองฟ�งมันดู แล้วจะเห็นอะไรที�ซอ่นอยู่ใหม่ (ยิ�ม)

ขอบพระคุณมากเลยค่ะอาจารย์ เชื�อว่าวันนี�ผู้อ่านของเราน่าจะได้พลังงาน
ดีๆ แห่งการขอบคุณ และการเฉลิมฉลองให้กับทั�งตัวเองและผู้คนรอบตัว
ไปมากมายเลยค่ะ :)
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เชือ่ว�า ผู�อ�านหลายคนคงเคยได�มโีอกาสไปพบทนัตแพทย� เพือ่ตรวจและรกัษา “ฟ�น” เรามกัคุ�นชนิกบัภาพทีค่ณุหมอให�
เราไปนัง่บนเก�าอีต้รวจ เก�าอีท้ิง้ตวัให�เราลงนอนอย�างว�าง�าย เราเพยีงอ�าปาก

แล�วคณุหมอกท็าํหน�าทีด่แูลป�ญหาทกุๆ อย�างในช�องปากได�อย�างด ี

ป�ญหาในช�องปากและฟ�น หลายครัง้กเ็ปรยีบเสมอืนชัน้บนของภเูขานํา้แข็ง ทีม่ทีีม่าทีไ่ปมาจากอะไรอกีมากมายทีเ่รา
อาจไม�เคยมองเหน็ และหลายครัง้กเ็ป�นประเดน็ทางด�านจติใจ หากเราได�เจอทนัตแพทย� ทีไ่ม�เพยีงเหน็แค� “สขุภาพฟ�น”

แต�มองลกึลงไปถงึ “สขุภาพใจ” ทีซ่�อนอยู� กค็งจะดไีม�น�อย 

Satir Diversity ฉบบันี ้ขอแนะนาํผู�อ�านให�รู�จกัทนัตแพทย�หนุ�มอารมณ�ด ีทพ.ภศัณฐั กาญจโนภาศ หรอื หมอต�อ ทีไ่ด�
มโีอกาสเรยีนรู�ซาเทยีร�โมเดล กบั รศ.นพ.พชิยั อฏิฐสกลุ (หมอพ�ง) และได�นาํซาเทยีร�โมเดลไปใช�ในการดแูลตวัเองและ

ดแูลคนไข� ได�อย�างน�าสนใจ 

บทความนี ้หมอพ�ง ได�กรณุาสมัภาษณ�หมอต�อด�วยตวัเอง เพราะเหน็ถงึความน�าสนใจในการนาํซาเทยีร�ไปใช�ใน
บรบิททางทนัตกรรม และทาํให�เราเหน็ว�า ซาเทยีร�โมเดล เป�นแนวคดิทีเ่ชือ่ในความเป�นมนษุย� และสามารถต�อยอด

และแผ�ขยายไปในวงกว�างได�อย�างลงตวั

When 
a Dentist
Meets Satir

SATIR DIVERSITY
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แล้วหลังจากที�ได้เรยีน workshop จรงิๆ ไปแล้วเนี�ย คุณหมอนํามัน
ไปใชใ้นการดูแลตนเอง หรอืการดูแลคนไข้ยังไงบ้างครบั พอจะเล่าให้
ฟ�งหน่อยได้ไหมครบั 
เร ิ�มแรกก็นําไปใชกั้บตัวเองนี�แหละ เราเป�นทันตแพทย์ เวลาที�ได้ดู
เคสก็มีความเครยีดเกิดขึ�นกับตัวเรา แนวคิดซาเทียรก็์เป�นองค์
ประกอบหนึ�งที�ชว่ยดูแลความเครยีดของเราได้ นั�นคือ การยอมรบัสิ�ง
ที�เรามี ยอมรบัในสิ�งที�เกิดขึ�นมาแล้ว ถ้าเรายอมรบัมันได้ เรารูว้่าเรา
ทําเต็มที� หน้าที�ของเราก็คือ ทําต่อไปให้มันดียิ�งขึ�น การที�เราจะจม
ทุกข์อยู่ตรงนี�ก็ไม่ได้มีอะไรดีขึ�นมาได้ ประมาณนั�นครบั 

ส่วนการนําไปใชกั้บคนอื�น ก็นําไปใชกั้บคนไข้นี�แหละ เร ื�องหลักๆ ที�ใช้
กับคนไข้คือ ใชกั้บคนไข้ที�เกิดความกลัวในการมาพบทันตแพทย์ เขา
มีความรูสึ้กต่างๆ เราเพิ�งเจอกันคร ั�งแรก แล้วเขาก็กลัวเรามาก เรา
เองก็เพิ�งเจอเขา เราก็ไปค้นหาในใจเขาว่า ประตูบานไหนของเขาที�
ทําให้เขากลัว ที�ไม่กล้าเป�ดออกมาแล้วมาเจอเรา ก็ชว่ยให้เราเข้าใจ
เขามากขึ�น ชว่ยให้เขากลัวน้อยลง

คุณหมอรูจ้กัซาเทียรโ์มเดลได้ยังไงครบั
ผมได้มีโอกาสไปเรยีนหลักสูตรทันตกรรมทั�วไปขั�นสูง ของ
คณะทันตแพทยศาสตร ์ มหาวิทยาลัยมหิดล ผมได้รูจ้กั
อาจารย์ท่านหนึ�งที�สอนวิชาเกี�ยวกับจติตป�ญญา และได้ให้
ความรูเ้กี�ยวกับซาเทียรโ์มเดล ซึ�งใชใ้นการดูแลผู้ป�วย รวม
ถึงการดูแลตัวเองด้วยครบั

ในวิชาชพีทันตกรรม การดูแลทางด้านจติใจ หรอืจติต
ป�ญญาที�เอาซาเทียรโ์มเดลเข้าไปผสมผสาน มันสําคัญยังไง
ในการดูแลคนไข้ 
การที�ผมได้เรยีนหลักสูตรจติตป�ญญานี� ทําให้ผมรบัรูถึ้ง
ความรูสึ้กของคนไข้ และรบัรูถึ้งความรูสึ้กของตนเองด้วยว่า
ณ ตอนนั�นเรารูสึ้กยังไง และเขารูสึ้กยังไงบ้าง ซึ�งความรูสึ้ก
สามารถส่งผลต่อกันได้ เหมือนคนสองคนอยู่ใกล้กัน คน
หนึ�งมีความรูสึ้กขมุกขมัวขึ�นมา เราก็จะรูสึ้กได้ หรอืตัวเรา
ขมุกขมัวอยู่ คนไข้ก็จะรูสึ้กได้เชน่กัน มันเป�นอะไรที�สามารถ
เซนส์ได้ เพราะฉะนั�นเราควรปรบัอารมณ์ ปรบัตัวเองให้มี
ความสว่างขึ�น ความขมุกขมัวของคนไข้ก็อาจจะมีความสว่าง
ขึ�นตามมาได้ด้วยเหมือนกัน มันเป�นเร ื�องของ energy ที�มี
การส่งกันไปส่งกันมา

แล้วอะไรที�ทําให้คุณหมอสนใจมาเรยีนซาเทียรโ์มเดลต่อ
หลังจากนั�นครบั
ตอนแรกที�เรยีนก็รูว้่าซาเทียรโ์มเดลคืออะไร แต่ไม่สามารถ
นํามาใชไ้ด้ ไม่รูว้่าจะใชกั้บคนอื�นยังไงได้บ้าง ก็เลยมาเข้า
เรยีนคลาสของอาจารย์พ้งครบั

อกีเร ื�องที�ผมได้นําซาเทียรโมเดลไปใช ้ คือ คนไขที้�มีการเจบ็ปวดมาหา
เรา ไม่วา่จะขอ้ต่อขากรรไกร หรอืปวดฟ�นก็ตาม เราก็สามารถใชซ้าเทียร ์
โมเดลไปเป�ดประตเูขา วา่ที�เขาปวด เขาปวดมาจากอะไรได้บา้ง อยา่ง
คนไขที้�นอนกัดฟ�น หรอืมีความเครยีด ก็จะกัดฟ�นอยูต่ลอดเวลาจนเกิด
อาการปวดขึ�นมาได้ เพราะฉะนั�นอนันี�ก็เป�นส่วนหนึ�งที�ชว่ยในการดแูล
คนไข ้ดแูลเร ื�องจติใจ ส่วนเร ื�องฟ�นเราก็ดดู้วยเหมือนกัน กลุม่นี�แน่นอน
วา่ต้องได้รบั splint อยูแ่ลว้ ซึ�งเป�นอปุกรณ์หนึ�งที�ชว่ยให้คนไขกั้ดฟ�น
น้อยลง แน่นอนวา่ splint ก็มีการสึกได้ ทกุคร ั�งที�เราเชก็ splint ให้
คนไข ้ เราก็ต้องเชก็สุขภาพจติเขาด้วยวา่ เขาดีขึ�นหรอืยงั เพราะป�จจยั
หลกัมันเกิดขึ�นจากความเครยีดของเขา ทําให้มีการเคี�ยวอยูส่ม�าเสมอ
คือถ้าเราไม่ไปลดต้นเหตตุรงนี� คนไขก็้จะยงัมีพฤติกรรมเหมือนเดิมไป
เร ื�อยๆ ซึ�งถ้าเกิดเราไปคลายลอ็กในหัวใจเขาได้ พฤติกรรมเหลา่นี�ก็จะ
ลดลง เนื�องจากความเครยีดของเขาลดลง ในระยะยาว ถ้าเขาไม่มีป�จจยั
ความเครยีดมา
รบกวนเขาแลว้ เราก็สามารถพิจารณาเอา splint ออกได้ครบั

ฟ�งจากที�คุณหมอเล่าให้ฟ�ง อย่างแรกคือ ใชใ้นการดูแลตัวเองเวลาที�
เครยีด แล้วก็บอกตัวเองว่า เอ้อ เราก็ทําดีที�สุดแล้วนะ ก็ยอมรบัมัน
แล้วก็ทําต่อไป พอจะยกตัวอย่างในเร ื�องจรงิๆ ได้ไหมครบัว่า อะไรที�
ทําให้เครยีด แล้วเราก็บอกตัวเองว่าทําดีที�สุดแล้ว พอจะยกตัวอย่าง
เป�นรูปธรรมที�เกิดขึ�นในชวีิตการทํางานให้ฟ�งได้ไหมครบั
ชว่งหนึ�งที�เรยีนก็มีความเครยีดเกิดขึ�นมา เป�นการวางแผนการรกัษา
คือเราหวังดีกับคนไข้มาก ไม่อยากถอนฟ�นหลายซี� ใจหนึ�งก็คิดว่า
หากถอนออกหลายซี� การดูแลหลังจากนี�จะง่ายขึ�นมาก แต่อีกใจหนึ�ง
ก็รูว้่าหากจะรกัษาฟ�นไว้ให้ได้มากที�สุดด้วยการไม่ถอน การดูแลรกัษา
หลังจากนี�จะยากมากๆ เราพยายามสู้กับความคิดเราเองว่า อันนี�ดี
กว่า อันนั�นไม่ดี กลายเป�นว่าเหมือนเราไปคิดแทนเขามาก เราก็ไม่รู ้
ว่าสิ�งที�เราคิดมันจะดีหรอืเปล่า ผมไปถามอาจารย์ท่านหนึ�ง
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ที�คุณหมอเล่าให้ฟ�งเร ื�องดูแลคนไข้ที�กัดฟ�นก็ดี หรอืมีป�ญหาเร ื�อง
ปวดก็ดี แล้วคุณหมอก็นําซาเทียรโ์มเดลไปใช ้ไปดูแลเร ื�อง
ความเครยีด พอจะยกตัวอย่างได้ไหมว่าพอไปทําจรงิๆ แล้ว คุณหมอ
ทํายังไง หรอืใชมั้นยังไงในบทบาทที�เราก็เป�นทันตแพทย์ ไม่ใชนั่ก
จติบาํบัด
ก็ไม่ได้เก่งมาก แต่ก็พยายามทํา ถ้ามีเคสไหนพอทําได้ก็จะลองทําดู
อย่างล่าสุดก็มีเคสหนึ�งที�เขาปวดฟ�นทั�งสองฝ�� งเลย ข้างหนึ�งก็มีฟ�นผุ
ที�โพรงประสาท แต่อีกข้างหนึ�งก็ไม่ได้ผุอะไรมากมาย เขาปวดมานาน
แล้ว และเคยลองรกัษารากฟ�นไปก่อนหน้าแล้ว ผมเจอเขาคร ั�งแรก
ก็พยายามทํา emergency ให้เขาก่อน หลังจากรกัษารากฟ�นเสรจ็
แล้ว เราก็มานั�งคุยกันว่า เขาทําอาชพีอะไร ทําอะไรอยู่ ลองถาม
อาการปวด ซกัประวัติทั�วไปนี�แหละ ถามว่าเป�นมานานเท่าไหรแ่ล้ว
ลองถามลึกๆ ลงไปว่า ชว่งนี�มีความเครยีดอะไรบ้าง เพราะจากที�เรา
ตรวจมา มันไม่น่าใชม่าจากฟ�นที�ผุ ก็ลองซกัประวัติว่ามีอาการเคี�ยว
ฟ�นบ้างไหม มีอาการนอนกัดฟ�นไหม ก็พบว่า เขามีอาการนอนกัดฟ�น
มาสักระยะแล้ว แล้วก็เร ิ�มมีอาการปวดขึ�นมาเมื�อไม่นานมานี�เอง 

ขอบคุณคุณหมอมากเลยนะครบั คําถามสุดท้ายแล้วครบั อยาก
บอกอะไรกับทันตแพทย์ที�สนใจในเร ื�องของซาเทียรโ์มเดลไหมครบั 

ซาเทียรโ์มเดลเป�นแนวคิดหนึ�งที�ชว่ยยึดโยงจติใจเราได้เหมือนกัน
เราสามารถที�จะดูแลจติใจตัวเองได้ ถ้าเรามีสุขภาพจติที�ดี เราก็
สามารถถ่ายทอดพลังงานบวกให้กับคนไข้ได้ด้วยเหมือนกัน คนไข้
จากที�มาเจอเราก็กลัวพอแล้ว เขามีโรคแหละถึงมาหาเรา ถ้าเขามา
ได้รบัพลังงานบวกจากเรา เขาก็จะมีความรูสึ้กที�ดีขึ�น ความกลัวก็จะ
ลดลง การรกัษาทุกอย่างก็จะผ่านไปได้ด้วยดีด้วยเหมือนกัน อยาก
จะเชญิชวนว่า ซาเทียรโ์มเดลก็เป�นทางเลือกหนึ�งในการดูแลตัวเอง
และคนไข้ได้ดีครบั

สิ�งที�พี�ได้ยนิก็คือวา่ เวลามีทางเลอืกเกิดขึ�น ก่อนหน้านี�เราก็มักจะ
เครยีดวา่จะเลอืกทางไหนดี แต่พอเรยีนก็เห็นได้วา่ ทกุๆ ทางก็มีความ
เป�นไปได้ แลว้ก็ให้คนไขมี้ส่วนรว่มในการตัดสินใจมากขึ�น แลว้เราก็ไม่
ต้องเครยีดไปกับมัน พี�เขา้ใจถกูไหมครบั 
ถกูครบั

แลว้มันส่งผลเวลาที�คณุหมออยูกั่บคนไขไ้หม ทําให้ปฏิสัมพันธห์รอื
ความสัมพันธร์ะหวา่งหมอกับคนไขต่้างไปยงัไงครบั
ในการที�เขาจะเลอืกอะไร ก็พรอ้มจะอยูกั่บเขา เขาก็จะเชื�อใจในเรามาก
ขึ�น ดีกวา่เราไปงงๆ วา่ แผนไหนดี ถ้าเราสับสน เขาก็จะยิ�งสับสนไปด้วย
วา่มันจะเป�นยงัไง 

ฟ�งดเูหมือนกับวา่ อยูกั่บคนไขไ้ด้แบบสบายๆ มากขึ�น 
ใชค่รบั

สุดยอด น่าดีใจ และน่าภมิูใจมากเลยครบั ปกติเราไปหาหมอฟ�น รูสึ้ก
วา่เดินเขา้ไป หมอก็จะให้เรานอนบนเตียง เราก็อา้ปาก หมอก็จะบอก
นู่นนี�นั�น ให้ทํานั�นทํานี�อะไรแบบนี� ตัวเองเป�นคนหนึ�งที�ไปหาหมอฟ�น
บอ่ยมาก ก็รูสึ้กวา่ไม่ค่อยเชื�อมโยงกับหมอเท่าไหร ่ แต่ฟ�งดสิู�งที�คณุ
หมอทํา คณุหมอก็เชื�อมโยงกับคนไข ้ และใชค้วามสนใจใครรู่ว้า่เกิด
อะไรขึ�นกับคนไขแ้ลว้ก็สํารวจ สอบถามเขา้ไปในชวีติของเขา จนชว่ย
ให้เขาเห็นสิ�งดีๆ ที�อยูใ่นชวีติของเขา วา่จรงิๆ แลว้ มีอะไรดีๆ ที�ชว่ยให้
เขาเห็นคณุค่าในตัวเอง และทําให้เขามีความสุขขึ�น แลว้สุดท้าย
อาการนอนกัดฟ�นเขาดีขึ�นไหมครบั 
เท่าที�ติดตามอาการมา 3 เดือน ทกุอยา่งก็ดีขึ�นครบั ไม่ได้ใส่ splint
แลว้ เขาก็ดีขึ�นตามลาํดับ เพราะความเครยีดเขาลดลงแลว้
พฤติกรรมกัดฟ�นก็ลดลง

เราก็ลองคยุกับเขาไปเร ื�อยๆ สุดท้ายก็ได้รูว้า่ เขาโดนหลอกยมืเงนิไป
เยอะ เงนิก็หายไปเยอะมาก จนเขา้สู่จุดต�าสุดของชวีติก็คือ ไม่มีเงนิ
เลย เขามีความเครยีดมากกับชวีติที�ผ่านมา เราก็พยายามคยุกับเขา
วา่ ที�ผ่านมาเป�นยงัไง ป�จจุบนัรูสึ้กยงัไงบา้ง ยงัมีความเครยีดอยูไ่หม
รูสึ้กทกุขไ์หมตอนนี� ก็สื�อสารกับเขาวา่ เขาต้องการอะไร แลว้เขามี
อะไรต้องเปลี�ยนไปอกีไหม หรอืวา่ทกุอยา่งตอนนี�มันก็ดีแลว้ เราก็ได้
รูว้า่ ลกึๆ เขาเป�นคนที�มีน�าใจมาก เขาพยายามให้ แลว้เขาก็มีความสุข
ทกุคร ั�งที�เขาให้ แลว้เขาก็เป�นคนที�เก่งคนหนึ�ง หลกัๆ ก็พยายาม
reflect ในตัวเขาแหละ สุดท้ายเขาก็รูว้า่ เขาก็เป�นคนคนหนึ�งที�
ประสบความสําเรจ็ ที�ไม่ได้ดแูลตัวเองเลย ดแูลแต่คนอื�นมาตลอด
ทั�งชวีติ จนตอนนี� เขาก็เร ิ�มรูสึ้กวา่ ต้องกลบัมาดแูลสุขภาพตัวเอง
แลว้ ทั�งสุขภาพกายและชอ่งปากรว่มด้วย หลงัจากนั�น เขาก็รอ้งไห้โฮ
ต่อหน้าผม 

สุดยอด
เขาก็เหมือนปลดอะไรออกมาในตัวเขา แลว้เขาก็ขอบคณุมากๆ ผมก็
รูสึ้กดีนะ ที�ได้ทําอะไรอยา่งนี� ก็ได้ฝ�กเหมือนกัน อาทิตยต่์อมาคนไขก็้
มา follow up อาการปวดของเขาก็ดีขึ�น เขาบอกวา่รูอ้ยา่งนี�มาหา
หมอตั�งนานแลว้ 

เขาก็บอกวิธนีี�ดี ถ้าไม่ถอนเลย เป�นเขาก็จะทําแบบนี� แต่อาจารย์อีก
ท่านหนึ�งก็บอกว่า ถ้าเป�นเขา เขาถอนหมดเลย สุดท้ายเราก็รูว้่า ทุก
อย่างมันดีหมดแหละ อยู่ที�ว่าเราจะยอมรบัตรงไหน หลักๆ อาจจะ
ต้องคุยกับคนไข้ด้วยว่า เขาเหมาะที�จะทําแบบไหน สุดท้ายมันก็เป�น
เร ื�องของคนไข้ ไม่ใชเ่ร ื�องของเราที�มานั�งเครยีดเลย เรามีหน้าที�แค่ให้
คําปรกึษาคนไข้ มอบ treatment plan และองค์ความรูใ้ห้คนไข้ว่า
ทางเลือกการรกัษาแต่ละแบบดียังไง มีข้อดีข้อเสียยังไงบ้าง และ
ระยะยาวเขาจะดูแลยังไงได้บ้าง ระยะยาวเขาจะเหมาะสมแบบไหน
เป�นสิ�งที�คนไข้จะต้องเลือกเอง เพราะฉะนั�น สิ�งที�เราเครยีดมา
ทั�งหมดก็เหมือนได้ปลดล็อก อยู่ที�คนไข้ว่าเขาจะเลือกทางไหน เราก็
จะเดินทางไปพรอ้มกันกับเขา
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UPCOMING ACTIVITIES
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