
bulletinbulletinbulletinatiratiratirSSS T H A I L A N DT H A I L A N DT H A I L A N D

ปีที� 3 ฉบับที� 2
สิงหาคม 2569



bulletinbulletinbulletinatiratiratirSSS T H A I L A N DT H A I L A N DT H A I L A N D

คณะกรรมการสมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษย์และจิตบำบัด
แนวซาเทียร ์ป� 2567-2569
รศ. นพ.พิชัย อิฏฐสกุล 
ผศ. พญ.วรลักษณา ธรีาโมกข์
พ.ท.หญิง อิงอร อัศวเทพเมธา
นายอรรณพ มิ่งขวัญ
นพ.ฐากูร กาญจโนภาศ
พญ.ธัญญา ลีลาศิรวิงศ์
ผศ.พิเศษ พญ.ปราณี เมืองน้อย 
ผศ. ดร.มณฑล สรไกรกิติกูล 
ร.ต.หญิง มาลี ศิวอาทิตย์กุล

กองบรรณาธิการ Satir Bulletin
นพ.ฐากูร กาญจโนภาศ
พญ.ธัญญา ลีลาศิรวิงศ์
น.ส.พิมลวรรณ คําผลศิร ิ

พิสูจน์อักษร
น.ส.ศศิธร ใชว่ิวัฒน์

นายกสมาคม
กรรมการ
กรรมการ
กรรมการ
กรรมการ
กรรมการ
กรรมการและเหรั ญญิก
กรรมการและเลขานุการ
กรรมการและผู้ช่วย
เลขานุการ

The 6th Satir Conference Thailand
: Inner Harmony, Livelong Vitality 



The Iceberg of Sleep :
ภูเขานํ�าแข็งยามคํ�าคืน

The Satir Model and Caring
for Caregiver Vulnerability : ซาเทียร์โมเดลกับ

การดูแลภาวะถูกทําให้เปราะบางของผู้ดูแล

ใจขับ ขยับกาย :
Exploring the Inner World 
through Dance Movement 

Satir Diversity

Activities

 Beneath the Frame :
ภาพถ่าย...ที�เป�นมากกว่าภาพ

Upcoming Activities

20

TABLE OF
CONTENTS

Check-in

Special Articles

01 คำทักทายจากนายกสมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษย์
และจิตบําบัดแนวซาเทียร์

02

25

07

15





คำทักทายจากนายกสมาคมฯ

รองศาสตราจารย์นายแพทย์พิชัย อิฏฐสกุล
     นายกสมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษยแ์ละจติบาํบดัแนวซาเทียร ์

01satir Bulletin thailand

สวัสดทีา่นผูอ้า่นทกุทา่นครบั ผา่นไปแลว้กวา่ครึ�งป�ของป� 2569 มเีรื�อง
ราวตา่งๆ มากมายเกดิขึ�นในสังคมในชว่งเวลาผา่นมา ทั�งเรื�องเศรา้และ
เรื�องนา่ยนิด ี แตไ่มว่า่โลกหรอืสังคมภายนอกจะเป�นเชน่ไร การกลบัมา
ดแูลใจของตวัเอง การรูเ้นื�อรูต้วั (Awareness) ยงัคงเป�นสิ�งสําคญัที�จะ
นําไปสู่ความสงบสุขภายในใจของเราทกุคน

ผมจึงอยากเชิญชวนทุกท่านกลับมาเชื่อมโยงกับตัวเอง โดยให้พื้นที่และ
เวลากับตัวเองแม้จะเป็นช่วงสั้นๆ  อาจเป็นการใช้เวลาในการรับรู้ลม
หายใจ ร่างกายของเรา หรือสำรวจสิ่งที่เกิดขึ้นในใจ กลับมาเชื่อมโยงกับ
พลังชีวิต และสิ่งดี  ที่อยู่ในตัวท่านเอง  การฝึกและทําสิ�งเหลา่นี�จะชว่ย
ใหเ้ราไดก้ลบัมาอยูก่บั “เรา” ณ ป�จจบุนั (Here and Now) ไดม้ากขึ�น
ทา่มกลางความวุน่วายบนโลกใบนี� เมื�อเรามสัีนตสุิขในใจของเรา ณ
ป�จจบุนั เราจะสามารถแบง่ป�นความมสัีนตสุิขนี�ใหก้บัคนรอบๆ ตวั และ
สังคมที�เราอยูด่ว้ย ดงัคํากลา่วที�บอกวา่ Peace Within, Peace
Between, Peace Among

Satir Bulletin ฉบับนี้มาใน theme ที่ร้อยเรียงจากหัวข้อการประชุม
Satir Conference ที่จะจัดขึ้นในวันที่ 16-18 กันยายน 2569  โดยเป็น
บทความ บทสัมภาษณจ์ากวทิยากรในการประชมุ และจากผูเ้รยีนซาเทยีร์
โมเดลผูน้ําพาความเป�น “คน” ที�มากขึ�นไปใชใ้นบรบิทตา่งๆ กบัการนํา
เสนอไดอ้ยา่งนา่สนใจ ขอเชญิตดิตามอา่นในเลม่ไดเ้ลยครบั

ดังเชน่ทกุครั�ง ผมขอขอบคณุแพทยห์ญงิธญัญา ลลีาศิรวิงศ์, นายแพทย์
ฐากรู กาญจโนภาศ, คณุพิมลวรรณ คําผลศิร ิและคณุศศิธร ใชว่วิฒัน์
ทมีบรรณาธกิารวารสารที�เสียสละเวลาในการสรา้งสรรค ์ Satir Bulletin
ฉบบันี� รวมถงึทกุทา่นที�มส่ีวนเกี�ยวขอ้งมา ณ ที�นี�ดว้ย
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ภูเขาน้ำแข็ง
ยามค่ำคืน
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The
Iceberg
of Sleep

บทความโดย : นพ.ธิติ ภัคดุรงค�
จิตแพทย� สถาบันจิตเวชศาสตร�สมเด็จเจ�าพระยา

การนอนหลับนั�นกินเวลาในชวีิตของคนโดยประมาณหนึ�งในสาม ป�จจุบันทราบว่า
การนอนหลับไม่ได้เป�นเพียงชว่งเวลาพักผ่อนฟ�� นฟูรา่งกายและสมอง หลักฐานทาง
วิทยาศาสตรบ์่งชี�ว่า เป�นชว่งที�มีส่วนสําคัญต่อการจดัระเบียบความทรงจาํ การเรยีนรู ้
และการประมวลผลอารมณ์ ซึ�งในระยะยาวอาจมีผลต่อวิธทีี�บุคคลปรบัตัว
รั บมือกับประสบการณ์ และทําความเข้าใจตนเอง

ดังนั�นเมื�อเกิดการหลับขึ�น
อารมณ์และปมประเด็นความขัดแย้งจะค่อยๆ ถูกจดัระเบียบ
และหากการนอนหลับเป�นไปได้ด้วยดี
ปัญหาทางอารมณ์จะค่อยๆ ได้รบัการคลี�คลายไปโดยธรรมชาติ
ซึ่งสะท้อนว่ามุมหนึ�ง

...การนอนหลับเป�นยาตามธรรมชาติของจิตใจ...

อย่างไรก็ตามผมพบว่า การทํางานแบบซาเทียรนั์�น
มีมิติให้เรามองการนอนหลับได้ลึกมากขึ�นโดยอาศัยภูเขาน�าแข็ง
รวมถึงมุมมองวงกลมความสัมพันธร์ะหว่างตนเอง ผู้อื�น และบรบิท
ได้ชว่ยให้ผมเข้าใจว่าบางคร ั�งป�ญหาการนอนหลับเป�นเพียงพฤติกรรมที�เราอาจมอง
เห็นเหนือภูเขาน�าแข็ง หากแต่สิ�งที�อยู่ใต้ลงไปนั�นสามารถสะท้อนต่อตัวตนได้หลาย
ด้านเลยทีเดียว

อาจจะจัดลงกล่องได้ไม่พอดีเป�ะๆ
ผมขอเสนอมุมมองให้ลองสํารวจตามสิ�งที�พบได้บ่อยๆ ดังนี�
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ในยุคนี้เรามักเชื่อตัวชี้วัดภายนอก เช่น
smartwatch ที่ใช้วัดการนอนหลับ ซึ่งการนอน
ดีที่แท้จริ งอาจไม่สามารถเชื่อจากค่าตัววัด แต่
ต้องรั บรู้ โดยทั้งหมดของร่ างกายทั้ง
ประสบการณ์ระหว่างหลับตื่น พลังงานช่วง
กลางวัน และความตื่นตัว  ดังนั�น เมื�อบุคคลยิ�ง
หาความสําเรจ็ผ่านการวัดค่าเพียงอย่างเดียว
และยึดติดกับค่าการนอนที�ดีที�เคร ื�องมือให้แล้ว
มากเท่าไร ก็ยิ�งจะห่างไกลจากการหลับที�ดี

นอกจากนี้ ยิ่งการนอนต้องรั บผิดชอบความ
สำเร็ จภายในภูเขาน้ำแข็งมากขึ้นเท่าไร สิ่งที่
ตามมาคือ “ความคาดหวัง” และความคาดหวัง
นำมาซึ่งความพยายามและการควบคุมตนเอง
เพื่อให้หลับ  ทั้งสองอย่างสร้ างความตื่นตัวเป็น
อย่างมาก ขัดแย้งกับการนอนหลับ ซึ่งเป็นเวลา
ที่มนุษย์ควรผ่อนคลาย และปล่อยให้ร่ างกาย
ทำงานตามระบบของมันเอง
 
ดังนั�น ยิ�งอยากหลับ ยิ�งยากจะหลับ สิ�งที�ควรจะ
ง่าย กลับยากด้วยประการฉะนี�

2. การนอนหลับ = ที่หลบภัย 

หลายครั้ งผมพบว่า เมื�อคนมาขอคําปรกึษาจาก
ผมและบอกว่าอยากหลับได้เป�นอย่างแรก เมื�อ
คุยย้อนกลับไป พบว่ามีป�ญหาในชวีิตที�คนๆ นั�น
ไม่สามารถรบัมือได้ หรอืหมดหวังต่อการแก้ไข
และลึกๆ อยากให้การนอนหลับเป�นสถานที�หนึ�ง
ที�ใชเ้พื�อหลีกหนีจากป�ญหานั�นได้

1. การนอนหลับ = ความสำเร็ จ
 
การนอนหลับสะท้อนชั้นความคาดหวังแบบ “เมื่อ
สามารถควบคุมการนอนหลับได้ หมายถึง ฉัน
สำเร็ จ”
 
หลายครั้ งการนอนหลับเป็นตัวแทนของการรั บรู้
ว่า ฉันหลับดีเท่ากับฉันมีสุขภาพที่ดี ฉันใช้ตัวฉัน
ช่วงกลางวันได้อย่างเต็มที่  ภูเขาน้ำแข็งลูกนี้รั บรู้
จากชั้นมุมมอง (Perceptions) และความคาด
หวัง (Expectations) เป็นหลัก  แต่สิ่งที่มักจะ
หลงลืมไปคือ การรั บรู้ การนอนหลับอย่างเป็น
ประสบการณ์ (Experiential) 

ใช่... ผมกําลังพูดถึงท่าทีการรบัมือแบบเฉไฉ
(Irrelevant) หรอืยอมตาม (Placating)

ภายใต้ภูเขาน�าแข็งของคนกลุ่มนี� ผมพบว่าใน
ระดับชั�นการรบัรูต่้อตนเอง (Perception to
Self) ที�มักพบบ่อยๆ คือ ฉันไม่สามารถรบัมือต่อ
ป�ญหานี�ได้ ฉันไม่มีความสามารถ หรอืฉันไม่มี
พลัง

การนอนหลับจงึเป�นหนึ�งในบรบิท (Context)
ของพื�นที�ปลอดภัยที�เจา้ของภูเขาน�าแข็งนั�น
ต้องการอย่างมาก เขาได้โอนถ่ายการรบัผิดชอบ
ต่อการจดัการป�ญหาไปให้การนอนหลับแทน

ตอนนั้นหน้าที�ของผมคือ การชวนพวกเขาได้รูว้่า
อะไรกําลังเกิดขึ�นในภูเขาน�าแข็งของพวกเขา
และพวกเขากําลังใชท่้าทีการรบัมือเพื�ออยู่รอดใด
(Survival Coping Stances) เมื�อชวนให้พวก
เขาได้ตระหนักรูแ้ลว้ ก็นําไปสู่การยอมรบัและ
ดูแล ความป�� นป�วนที�เกิดขึ�นนําไปสู่การตัดสินใจ
ใหม่และการเปลี�ยนแปลง ซึ�งแต่ละคนต่อจากขั�น
ตอนนี�จะมีหนทางในการคลี�คลายที�แตกต่างกัน
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4. การนอนหลับ = การวางใจที่ไม่ปลอดภัย 

“การหลับจะเกิดขึ�นเมื�อกายและใจผ่อนคลาย”
นั�นเป�นประโยคที�ผมถูกสอนมาระหว่างฝ�กฝนการ
ทําบาํบัดเพื�อรกัษาอาการนอนไม่หลับ หลายคร ั�ง
ผมพบว่า การนอนหลับนั�นสะท้อนท่าทีต่อการรบัรู ้
อย่างเป�นประสบการณ์ต่อการผ่อนคลาย

ซึ่งในกลไกการรั บมือเพื่ออยู่รอดของบางคน “การ
รั บรู้ ความผ่อนคลาย หมายถึง อันตราย”
 
ความผ่อนคลายไม่ใช่ความสุขเสมอไป เพราะการ
คิด วางแผน และควบคุมเคยเป็นเครื่ องมือเอา
ตัวรอด ดังนั้นการนอนจึงไม่ใช่แค่การหลับตา แต่
คือการยอมวางกลไกที่เคยปกป้องตนเองลง
 
สิ่งนี้ปรากฏได้ในหลายท่าทีการรั บมือเพื่ออยู่รอด  
และผมพบบ่อยครั้ งว่า คนใช้ท่าทีเจ้าเหตุผล
(Super-Reasonable) มักเป็นมาตั้งแต่วัยเด็กที่
เคยชินกับการคิดวางแผนเพื่อรั บมือชีวิต ฉะนั้น
ภายใต้ภูเขาน้ำแข็งของหลายๆ คน ...การไม่มี
แผน การต้องเชื่อว่าตนเองจะรั บมือได้ต่อวันพรุ่ ง
นี้ แม้เป็นปัญหาเล็กๆ น้อยๆ ก็ไม่ใช่เรื่ องง่าย
สำหรั บเขา
 
เมื่อความผ่อนคลายเกิดขึ�น... ความคิด ความ
รูสึ้ก ความปรารถนาเกี�ยวกับตัวฉันและคนอื�น
ภายใต้ภูเขาน�าแข็ง ซึ�งปกติในยามกลางวันจะรบัรู ้
แต่การคิดวิเคราะห์ตามหลักเหตุผล มักเกิดขึ�น
เต็มไปหมด ...และแน่นอน...สิ�งเหล่านี�รบกวน
การนอนของเขาด้วยตัวของมันเอง

การรั กษาจงึไม่ใชแ่ค่สอนให้หยุดคิด แต่ชว่ยให้
เขากลับมาเชื�อมโยงกับความปลอดภัยภายใน

3. การนอนหลับ = ค่าใช้จ่าย

หลายคนอาจมีพฤติกรรมที�ส่งผลให้นอนน้อย เชน่
ติดเกม ดูซรีส์ี เล่นมือถือ จนไม่ยอมนอนเมื�อถึง
เวลา รวมถึงการพยายามปรบัเวลาการนอนให้
เป�นชว่งที�ต้องการ อาจมีมุมมองที�แอบซอ่นอยู่ว่า
“เวลาคือสิ�งที�ล�าค่าที�สุดในโลก” การนอนเป�น
เร ื�องเสียเวลา ไรป้ระสิทธภิาพ ...ต่างกันคนละขั�ว
กับคนที�มีมุมมองว่า “การนอนดีคือความสําเรจ็“

มุมมองที�น่าเป�นห่วงนี� ขัดแย้งกับความจรงิที�ว่า
“มนุษย์หลับตามบรบิทธรรมชาติ” ทําให้ราคาที�
ต้องจา่ยต่อธรรมชาติจากการละเลยการดูแลตัว
เอง และย่อมมีผลตามมาอีกมากมายแน่นอน

จะเป็นอย่างไรหากพวกเขาเร ิ�มมองเห็น “ราคาที�
ต้องจา่ย” ของตนเอง นั�นอาจเป�นทั�งทางเข้าและ
ทางออกของป�ญหานี�
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แน่นอนว่า การนอนหลับไม่ได้มีเพียงมิติทางจิตใจ
เท่านั้น ยังเกี่ยวข้องกับระบบชีวภาพของการนอน
หลับ จังหวะนาฬิกาชีวิต ปัจจัยทางร่ างกาย โรคทาง
จิตเวช ยา สารกระตุ้น และบริ บทอื่นๆ อีกมากมาย  
ดังนั�น การมองผ่านภูเขาน�าแข็งจงึไม่ใชก่ารแทนที�
การประเมินทางคลินิก หากเป�นการเพิ�มมิติความ
เข้าใจต่อประสบการณ์ของบุคคล

สำหรบัผู้บาํบัด การประเมินป�จจยัเหล่านี�ควรดําเนิน
ควบคู่ไปกับการสํารวจภูเขาน�าแข็งของการนอน
หลับ เพราะบางคนไม่หลับไม่เป�นป�ญหา บางคนแม้
หลับได้ ก็ยังมีป�ญหากับการนอนหลับ

นี่อาจเป�นตัวอย่างสั�นๆ ภายใต้ภูเขาน�าแข็งแห่งการ
นอนหลับ ให้ท่านผู้อ่านลองสํารวจใจตนเองหรอื
บุคคลที�ท่านทํางานด้วย และอาจพอชว่ยส่องแสง
ลงไปว่า ป�ญหาการนอนหลับไม่ได้เป�นเพียงป�ญหา
ทางชวีวิทยาหรอืพฤติกรรม แต่เป�นภาษาหนึ�งของ
ตัวตน ที�สะท้อนความสัมพันธข์องมนุษย์ระหว่าง
ตนเอง ผู้อื�น และบรบิทชวีิต

เมื่อเวลาเข้านอนมาถึงเราทุกคนต้องวางบางสิ�ง
บางอย่างลง เพื�อเข้าสู่เขตแดนใหม่ของจติใจในทุก
คืน และบางคร ั�งสิ�งที�เราวางไม่ลงอาจสะท้อนความ
เป�นตัวเรา มากกว่าสิ�งที�เราถือไว้ตลอดทั�งวัน

ส่วนตัวผมมีข้อเสนอสั้นๆ ว่า การจะนอนหลับได้อาจลองอาศัยหลักการภายในนี้ 

การลดการควบคุม
การยอมรั บว่าตนเองไม่จาํเป�นต้องรูทุ้กอย่างในตอนนี�
การพักจากการวางแผนลงชั�วคราว
การไว้วางใจว่าพรุง่นี�ยังพอรบัมือได้
การปล่อยให้รา่งกายทํางานแทนความคิด

โดยอาจขยายความได้อีกมากมายจากหลักการนี� แต่ผมจะปล่อยให้ผู้อ่านตีความเองเชน่
กัน เนื�องจากทุกคนมีสิทธิ�จะมีวิธทํีางานทางใจที�เข้ากับตนเอง
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มองให้เห็นความเปราะบางของผู้ดูแล
ซาเทียร์โมเดลกับการดูแลภาวะถูกทําให้เปราะบางของผู้ดูแล

Recognizing
the vulnerability of caregivers,

The Satir model and caring
for caregiver vulnerability

บทความโดย ดร.บุษบงก� วิเศษพลชัย
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เส้นแบง่ที� (อาจ) ไม่มีอยูจ่รงิระหวา่ง “ผู้เยยีวยา” และ “ผู้ถกูเยยีวยา”

ในห้องแนะแนว... คณุครสุูภา ผู้หญงิวยักลางคนพยายามนั�งฟ�งเร ื�องราวของ
เด็กนักเรยีนหญงิผู้ถกูกระทําความรนุแรงในครอบครวั ในเวลาเดียวกันเธอเองก็กําลงั
พยายามจดัการกับอารมณ์ภายในเกี�ยวกับป�ญหาครอบครวัเชน่เดียวกัน

ในชุมชนแออดัแห่งหนึ�งในเมืองใหญ.่.. เกตแุก้ว นักสังคมสงเคราะห์จบใหม่ ซึ�งเติบโต
มาในชมุชนที�คลา้ยกัน กําลงัทํางานกับครอบครวัที�ถกูคกุคามด้วยการไลร่ ื�อ เธอเขา้ใจ
ความเจบ็ปวดเพราะเคยผ่านมันมา แต่นั�นก็ทําให้บาดแผลเก่าของเธอเองถกูเป�ดขึ�นมา
ใหม่ทกุวนั

ป้าชมชื�น พยาบาลเกษียณวยั 62 พยายามปลอบใจป�าชมกลิ�น พี�สาววยั 68 ที�ทะเลาะกับ
แม่วยั 87 ของพวกเธอ ทั�งป�าชมกลิ�นและแม่ต่างก็มีภาวะสมองเสื�อม ขณะที�ป�าชมชื�น
เป�นคนเดียวที�ดแูลทั�ง 2 คน ตามลาํพังเนื�องจากไม่มีครอบครวั

กรอบคิดกระแสหลักส่วนใหญ่ออกแบบโดยสมมติ
ว่า ผู้ดูแลหรื อผู้ให้บริ การดำรงอยู่ในสถานะที่มั่นคง
เพียงพอที่จะให้การช่วยเหลือได้อย่างมีประสิทธิผล
แต่ในความเป็นจริ งทุกคนต่างก็มีโอกาสถูกทำให้
เปราะบาง (Vulnerabilization) ไม่ต่างกัน  การรู้
เท่าทันและยอมรบัความเปราะบางของผู้เยยีวยาใน
ฐานคิดวา่ “ทกุคนต่างก็สามารถเป�นคนเปราะบาง
ในบางบรบิททั�งสิ�น” ยอ่มทําให้การดแูลเยยีวยากัน
และกัน ไม่ละเลยใคร บทความนี�เสนอแนวคิดการ
มองให้เห็นและยอมรบัการถกูทําให้เปราะบางของ
ผู้ดแูล



คนเปราะบาง (Vulnerable Person/Group) 
หมายถึง บุคคลหรื อกลุ่มบุคคลที่อยู่ในสถานะเสี่ยงต่อการถูกละเมิดสิทธิ
ถูกกีดกัน หรื อได้รั บผลกระทบเชิงลบมากกว่าคนทั่วไป เนื่องจากข้อจำกัด
ด้านทรั พยากร อำนาจ โอกาส หรื อการคุ้มครองทางสังคม เช่น ผู้มีรายได้
น้อย คนพิการ ผู้สูงอายุ เด็ก ผู้ลี้ภัย กลุ่มชาติพันธุ์ ผู้ที่ถูกเลือกปฏิบัติ
อย่างไรก็ดีบุคคลไม่ได้ “เป็น” คนเปราะบางโดยเนื้อแท้ แต่เปราะบาง
เพราะ “อยู่ในสถานการณ์เปราะบาง” ภายใต้เงื่อนไขบางประการ  
การนิยามตายตัวอาจนําไปสู่การตีตรา มองข้ามความสามารถและพลังของ
บุคคล จงึต้องเน้นย�าว่าความเปราะบางเป�นสถานะที�เกิดจากบรบิทและ
ความสัมพันธเ์ชงิอาํนาจ ไม่ใชคุ่ณลักษณะติดตัว
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การถูกทำให้เปราะบาง (Vulnerabilization) หมายถึง กระบวนการเชงิ
โครงสรา้งหรอืเชงินโยบาย อาทิ ความไม่เท่าเทียมเชงิโครงสรา้ง การ
กีดกันทางนโยบาย การเลือกปฏิบัติ ระบบเศรษฐกิจ หรอืสถาบันที�สรา้ง
ความเหลื�อมล�า ทําให้บุคคลหรอืกลุ่มบุคคลตกอยู่ในภาวะเปราะบาง ไม่ว่า
จะโดยตั�งใจหรอืไม่ตั�งใจ เชน่ นโยบายที�จาํกัดการเข้าถึงบรกิารสาธารณะ
ระบบแรงงานที�ไม่คุ้มครองแรงงานนอกระบบ โครงสรา้งเมืองที�ไม่รองรบั
ผู้พิการ การขาดระบบการศึกษาในภาษากลุ่มชาติพันธุ ์ ความไม่เท่าเทียม
เชงิโครงสรา้งที�สะสมข้ามรุน่ การที�ระบบการทํางานไม่ออกแบบการดูแลผู้
ที�ทําหน้าที�ดูแล

ความเปราะบาง (Vulnerability) หมายถึง ภาวะหรอืเงื�อนไขที�ทําให้
บุคคลหรอืกลุ่มบุคคลมีความเสี�ยงสูงต่อการได้รบัผลกระทบเชงิลบจาก
เหตุการณ์ สถานการณ์ โครงสรา้งทางสังคม เศรษฐกิจ การเมือง หรอืสิ�ง
แวดล้อม เพราะไม่มีกําลังและความสามารถพอที�จะรบัมือกับป�ญหาที�เข้า
มากระทบ มีแนวโน้มที�จะบอบช�าโดยง่าย และยากที�จะกลับคืนสู่สภาพ
ปกติได้

กรอบแนวคิดหลักเร ื�อง “ความเปราะบาง”

แนวคิดสามประการต่อการออกแบบการดูแลอย่างมีนัยสําคัญ ได้แก่
ความเปราะบาง (Vulnerability), คนเปราะบาง (Vulnerable
Person/Group) และการถูกทําให้เปราะบาง (Vulnerabilization)
ความแตกต่างและการซอ้นทับกันของสามแนวคิดนี�ไม่ใชเ่พียงความแตก
ต่างทางความหมาย แต่จะชว่ยให้เข้าใจการกําหนดทิศทางของการ
ทําความเข้าใจการดูแล
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โดยมีสมการของความเปราะบางคือ 
Vulnerability (V) = (Exposure + Sensitivity) − Adaptive Capacity

Exposure (E) หมายถึง ระดับการรบัผลกระทบ
อาทิ ความถี� ความรุนแรง และระยะเวลาที�ต้องเผชญิ
กับสถานการณ์เสี�ยง ตัวอย่างสถานการณ์ เชน่ พื�นที�
น�าท่วมซ�าซาก ชุมชนใกล้โรงงานมลพิษ แรงงานนอก
ระบบที�ถูกเลิกจา้งง่าย การมีหน้าที�ต้องฟ�งเร ื�องราว
ความทุกข์ยากของผู้คนในทุกเมื�อเชื�อวันของชวีิต

Sensitivity (S) หมายถึง ความไวต่อความเสี�ยงที�
ทําให้เปราะบาง อาทิ ระดับที�การเผชญิภัยส่งผลกระ
ทบต่อบุคคล ตัวอย่างสถานการณ์ เชน่ ลักษณะทาง
ชวีภาพ สถานะทางสังคมเศรษฐกิจ วัฒนธรรม และ
สถานะทางกฎหมาย ประสบการณ์อ่อนไหวของ
ตนเอง

Adaptive Capacity (A) หมายถึง ความสามารถ
ในการปรบัตัว อาทิ ทรพัยากร บรกิาร สิทธ ิ เครอืข่าย
นโยบายที�บุคคลหรอืชุมชนมีเพื�อรบัมือและฟ�� นตัว ทั�ง
ในระดับป�จเจก ครอบครวั และชุมชน

10

สมการผู้ดูแลในบรบิทที�มีความเปราะบางเชงิโครงสรา้งจงึมักมีระดับ Exposure สูง เพราะต้อง
สัมผัสกับความทุกข์ของผู้อื�นอย่างต่อเนื�อง มี Sensitivity สูง โดยเฉพาะเมื�อมีประสบการณ์
ตรงที�คลา้ยกับผู้รบัการดูแล และ Adaptive Capacity ต�า เพราะระบบสนับสนุนผู้ดูแลมักไม่
เพียงพอ ค่าตอบแทนต�า และขาดการดูแลตนเอง

สมการสำหรั บผู้ดูแลในบริ บทเหล่านี้คือ “ผู้ดูแลที่มีความเปราะบาง” หมายความว่าพวกเขาเองก็
อยู่ในสถานะเปราะบางอย่างมีนัยสำคัญ แม้จะไม่ถูกระบุว่าเป็น “ผู้รั บบริ การหรื อผู้รั บการดูแล”
ในระบบใดก็ตาม  การมองข้ามความจรงินี�ไม่เพียงทําให้ผู้ดูแลเสี�ยงต่อการหมดไฟและบาดเจบ็
แบบทุติยภูมิ (Secondary Trauma) แต่ยังทําให้การดูแลที�พวกเขาให้ผู้อื�นด้อยคุณภาพลง
อย่างเป�นระบบด้วย



11satir Bulletin thailand

การถูกทำให้เปราะบางในฐานะกระบวนการที่
ดำเนินต่อเนื่อง 

สิ่งสําคัญที�บทความนี�ต้องการนําเสนอคือ การถูก
ทําให้เปราะบางไม่ใชเ่หตุการณ์ที�เกิดขึ�นคร ั�งเดียว
แต่เป�นกระบวนการที�ดําเนินอย่างต่อเนื�องผ่าน
กลไกหลายระดับ

กลไกระดับมหภาค (Macro) ได้แก่ ความไม่เท่า
เทียมเชงิโครงสรา้ง นโยบายที�กีดกัน และระบบ
เศรษฐกิจที�สรา้งความเหลื�อมล�า

กลไกระดับกลาง (Meso) ได้แก่ วัฒนธรรม
องค์กร ระบบการจดัการงาน และบรรทัดฐาน
วิชาชพีที�ไม่รองรบัความต้องการของผู้ดูแล

กลไกระดับจุลภาค (Micro) ได้แก่ รูปแบบความ
สัมพันธใ์นการดูแล วิธทีี�บุคคลรบัและให้ความ
ชว่ยเหลือ และพลวัตอาํนาจในปฏิสัมพันธร์ายวัน

ซาเทียรโ์มเดลมีคุณค่าเป�นพิเศษในการทํางาน
กับกลไกระดับจุลภาคและระดับกลาง เพราะ
เคร ื�องมือของโมเดล เชน่ Iceberg Model และ
Survival Coping Stances สามารถทําให้
"กระบวนการถูกทําให้เปราะบางของผู้ดูแล" ที�
ดําเนินอยู่ในระดับความสัมพันธแ์ละจติใจภายใน
มองเห็นได้และทํางานกับมันได้

ซาเทียร์ โมเดลวางรากฐานบนความเชื่อว่า มนุษย์
ทุกคนมีคุณค่าในตนเอง มีทรั พยากรภายใน และ
สามารถเปลี่ยนแปลงได้ ในบริ บทนี้หมายถึงทั้งผู้
ดูแลและผู้ถูกดูแล 

Satir ไม่ได้เสนอว่าผู้ดูแลต้องสมบูรณ์แบบ
ปราศจากบาดแผล หรอืไม่มีความเปราะบาง แต่
เสนอว่าผู้ดูแลที�มีประสิทธผิลคือ ผู้ที�ทํางานกับ
ตัวเองและตระหนักรูใ้นประสบการณ์ภายในของ
ตนเองอย่างต่อเนื�อง ซึ�ง Satir เรยีกว่า “Self of
the Therapist”

“เครื่ องมือสําคัญที�สุดของนักบาํบัดคือตัวนัก
บาํบัดเอง ถ้าเคร ื�องมือนี�ไม่ได้รบัการดูแล มันก็ไม่
สามารถทํางานได้ดี”
— Virginia Satir, อ้างใน Banmen (2008)

ข้อเสนอนี้มีนัยสำคัญยิ่งเมื่อนำมาใช้กับผู้ดูแลที่
ตัวเองก็อยู่ในสถานะเปราะบาง : “Self of the
Therapist” ในบริ บทนี้ไม่ใช่เพียงการตระหนักรู้
ภายใน แต่รวมถึงการตระหนักรู้ ว่าตนเองอยู่ใน
ตำแหน่งแห่งที่ใดในระบบอำนาจ เผชิญกับ
กระบวนการทำให้เปราะบางแบบใดบ้าง และสิ่ง
เหล่านั้นส่งผลต่อ Congruence ในฐานะเป้า
หมายสำหรั บทั้งผู้ดูแลและผู้ถูกดูแล หรื อความ
สอดคล้องภายใน  สำหรบัผู้ดูแลที�อยู่ในสถานะ
เปราะบางจงึหมายถึง สภาวะที�ผู้ดูแลสามารถ
ดํารงอยู่ในความซื�อสัตย์ต่อประสบการณ์ภายใน
ของตนเอง ในขณะที�ยังสามารถปรากฏอยู่ต่อ
หน้าผู้รบับรกิารได้อย่างมีพลัง

Congruence ในผู้ดูแลที�เปราะบางจงึไม่ได้
หมายถึง การที�ผู้ดูแลไม่มีความเจบ็ปวดหรอื
ความเปราะบาง แต่หมายถึงการที�ผู้ดูแลสามารถ
“ถือ” ความเปราะบางของตนเองไว้ได้โดยไม่ให้
มันควบคุมปฏิสัมพันธกั์บผู้ที�ตนดูแล และ
สามารถ “รูจ้กั” เมื�อความเปราะบางของตนเอง
กําลังร ั�วไหลเข้าสู่การทํางาน นี�คือทักษะที�ต้องได้
รบัการพัฒนา ไม่ใชคุ่ณสมบัติที�ผู้ดูแลมีอยู่แลว้
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การประยุกต์ซาเทียร์ โมเดลในกรณีนี้ต้อง
ทำงานกับชั้น Yearnings ของผู้ดูแลอย่าง
ชัดเจน เพื่อให้เห็นถึงความปรารถนาที่จะได้รั บ
การดูแลบ้าง ความปรารถนาที่จะได้พักผ่อน
ความปรารถนาที่จะได้รั บการยืนยันว่า ตนเองมี
คุณค่ามากกว่าการเป็นเครื่ องมือดูแลผู้อื่น  
การยืนยันความปรารถนาเหลา่นี�ไม่ใชก่ารเบี�ยง
เบนความสนใจออกจากผู้ที�ตนดูแล แต่เป�น
เงื�อนไขที�ทําให้การดูแลสามารถดําเนินต่อไปได้
อย่างมีคุณภาพและยั�งยืน

ผู้ดูแลจงึจาํเป�นต้องรูเ้ท่าทันความเปราะบาง
และการถูกทําให้เปราะบางของตน มีการสรา้ง
วัฒนธรรมองค์กรที�อนุญาตให้ผู้ดูแลพูดถึง
ความยากลาํบากโดยไม่ถูกตัดสิน และในระดับ
นโยบาย หมายถึงระบบ Supervision และ
Peer Support ที�ออกแบบโดยตระหนักถึง
ความเปราะบางของผู้ดูแล

ครูสุภาและเกตุแก้วต้องแบกรั บทั้งบทบาทผู้
ดูแลและผู้ที่กำลังเผชิญกับความเปราะบางไป
พร้ อมๆ กัน ในพื้นที่ที่ต้องเผชิญกับ
Exposure สูงด้วยการสัมผัสกับเรื่ องราว
ความทุกข์ทุกวัน มี Sensitivity ต่อความทุกข์
นั้นสูงด้วยความเชื่อมโยงส่วนตัวกับปัญหาที่
ตนเผชิญ และ Adaptive Capacity น้อย
จากการขาดการสนับสนุน ขาดทักษะการ
รั บมือ และอื่นๆ  เสี่ยงต่อการเผชิญภาวะ
เหนื่อยล้าทางอารมณ์และจิตใจจากการรั บรู้
เรื่ องราวเจ็บปวดหรื อดูแลช่วยเหลือผู้อื่นอย่าง
ต่อเนื่อง (Compassion Fatigue) สูง เพราะ
พวกเขาไม่มีกลไกสนับสนุนทางจิตใจที่เป็น
ทางการ  การทำงานในสภาวะที�ผู้ดูแลเปราะ
บางเชน่เดียวกันจงึไม่สามารถอาศัยเพียง
ทักษะวิชาชพี แต่ต้องรวมถึงกระบวนการ
ทํางานกับ iceberg ของตนเองด้วย

ปรากฏการณ์ “ผู้สูงอายุดูแลผู้สูงอายุ” ของป�า
ชมชื�น เป�นกรณีภาวะผู้ดูแลในกลุ่มที�มักเป�นคู่
สมรสหรอืพี�น้อง ซึ�งมีอายุใกล้เคียงกับผู้ที�ตน
ดูแล ประสบป�ญหาสุขภาพของตัวเองในระดับ
คลา้ยคลึงกัน ประกอบกับมีทรพัยากรทาง
รา่งกายและสังคมที�ลดลงอยู่แลว้

ในกรอบสมการ V = (E+S)−A สำหรบัผู้ดูแล
กลุ่มนี� :

E สูงมาก เพราะต้องดูแลผู้ป�วยเร ื�อรงัหรอื
ระยะท้ายอย่างต่อเนื�อง

S สูงมาก เพราะสัมผัสกับการเสื�อมถอยของ
รา่งกาย ซึ�งสะท้อนชวีิตของตนเองในอนาคต

และ A ต่ำมาก ด้วยสุขภาพที�เสื�อมถอย เครอื
ข่ายสังคมหดแคบลง ลูกหลานห่างไกล และ
บรกิารสนับสนุนไม่เพียงพอ

ค่า V หรอืความเปราะบางจงึสูงมาก ในบาง
กรณีสูงกว่าของผู้ที�ตนดูแลเสียอีก

Life Energy

V = (E+S)-A
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การดูแลที�เยียวยาตัวเองไปพรอ้มกัน

บทความนี้จึงเสนอว่า การดูแลกลุ่มที่ถูกทำให้เปราะบางในบริ บทที่
มีความเหลื่อมล้ำเชิงโครงสร้ างสูงไม่สามารถแยกออกจากการดูแล
ผู้ดูแลได้  ผู้ดูแลที�ตนเองก็ถูกทําให้เปราะบางโดยโครงสรา้ง
เดียวกันไม่สามารถให้การดูแลที�มีคุณภาพและยั�งยืนได้ หากระบบ
ยังคงปฏิบัติต่อพวกเขาเหมือนเคร ื�องมือที�ไม่มีชวีิต

ซาเทียรโ์มเดลเสนอกรอบที�มีพลังสําหรบัความท้าทายนี� เพราะวาง
รากบนความเชื�อที�เป�นสากลว่า มนุษย์ทุกคนไม่ว่าจะอยู่ในบทบาท
ใดล้วนมีคุณค่า มีความปรารถนาพื�นฐาน และมีทรพัยากรภายในที�
รอการยืนยันและการเป�ดพื�นที�ให้เติบโต

บทความนี้ไม่ได้เสนอให้ลดคุณค่าของผู้ดูแลลงมาเป็น “ผู้ถูกดูแล”
แต่ยืนยันว่า การดูแลตนเองและการดูแลผู้อื่นไม่ใช่สิ่งที่ขัดแย้งกัน
เป็นสิ่งที่เสริ มและเป็นเงื่อนไขของกันและกัน  ในโลกที่กระบวนการ
ทําให้เปราะบางดําเนินอยู่ในทุกระดับ ตั�งแต่นโยบายระดับชาติไป
จนถึงปฏิสัมพันธร์ายวัน การสรา้งผู้ดูแลที�มีความสอดคล้องภายใน
และตระหนักรูถึ้งสถานะของตนเองในระบบอาํนาจคือ การสรา้ง
สะพานระหว่างการเยียวยาระดับบุคคลและการเปลี�ยนแปลงระดับ
โครงสรา้ง เพราะผู้ดูแลที�เยียวยาตัวเองไปพรอ้มกับการเยียวยาผู้
อื�นคือผู้ที�สามารถเห็นทั�งสองสิ�งพรอ้มกัน
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การดูแลตนเองและการดูแลผู้อื่นไม่ใช่สิ่งที่ขัดแย้งกัน
เป็นสิ่งที่เสริมและเป็นเงื่อนไขของกันและกัน ในโลกที่

กระบวนการทำให้เปราะบางดำเนินอยู่ในทุกระดับ 
ตั้งแต�นโยบายระดับชาติไปจนถึงปฏิสัมพันธ�รายวัน

ดร.บุษบงก� วิเศษพลชัย
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EXPLORING    THE    INNER    WORLD 
THROUGH    DANCE    MOVEMENT 
EXPLORING‌  ‌THE‌  ‌INNER‌  ‌WORLD 
THROUGH‌  ‌DANCE‌  ‌MOVEMENT 

ใจขับ 
ขยับกาย 

ใจขับ 
ขยับกาย 

บทสัมภาษณ� คุณวรารมย� ทวิวรดิลก 
Dance Movement Therapist 

บทสัมภาษณ� คุณวรารมย� ทวิวรดิลก 
Dance Movement Therapist 

สัมภาษณ�และเรียบเรียง : ธัญญา ลีลาศิริวงศ� สัมภาษณ�และเรียบเรียง : ธัญญา ลีลาศิริวงศ� 
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รบกวนมีมี�ย์แนะนําตัวเองหน่อยค่ะ ตอนนี�ทําอะไร
อยู่บ้างนะคะ?

ปัจจุบันทํางานเป�นนักเต้นและการเคลื�อนไหวบาํบัด
(Dance Movement Therapist) ที�โรงพยาบาล
เอกชน เป�นครูสอนโยคะด้วย และมีเป�ดสถานที�
เป�น space กึ�งๆ สตูดิโอที�ให้บรกิารจดัเป�นพื�นที�
เพื�อให้ผู้คนสามารถมาเคลื�อนไหวตามใจตัวเองตาม
สิ�งที�เขาสนใจด้วยค่ะ

แล้วเพราะอะไรจึงตัดสินใจมาเรยีนซาเทียรค์ะ?

ที่มาเรยีนเพราะว่า ตอนที�เรยีน Dance
Movement Therapy มีโอกาสได้ดวูิดีโอของคุณ
เวอรจ์เินีย ซาเทียร ์ ที�ส่ง Star เป�นผู้หญิงซึ�งเป�น
ภรรยาที�ตัวเตี�ยมาก ขึ�นไปยืนบนเก้าอี�เพื�อคุยกับ
สามีที�ตัวสูงมาก เพื�อแก้ป�ญหาครอบครวัประเด็น
หนึ�งในวิดีโอนั�น ซึ�งพอเห็นก็รูสึ้ก “ว้าว” มาก ...มัน
ทําแบบนี�ได้ด้วยเหรอ... เลยสนใจ แต่ตอนนั�นการ
เรยีน Dance Movement Therapy ไม่ได้เน้น
เร ื�องนี�เลย เขาแค่บอกว่ามันเป�นการทํางานเกี�ยวกับ
รา่งกาย เราก็เก็บไว้เป�นข้อมูล

หลังเรยีนจบ กลับมา ครบ internship ทุกอย่าง
แลว้ ได้ยินคําว่า “ซาเทียร”์ ขึ�นมาอีกคร ั�งจากเพื�อน
รว่มงานคนหนึ�ง แลว้รูสึ้กประหลาดใจว่ามันคืออะไร
ในประเทศไทยมีด้วยเหรอ? เพราะว่าเราจาํภาพนั�น
ได้ เลยรบัรูว้่ามีสมาคมฯ นี� ก็ตามข่าวมาเร ื�อยๆ จน
กระทั�งมีการเป�ดคอรส์เรยีน จงึเข้ามาเรยีนเพื�อให้รู ้
จรงิๆ ว่า ทําไมต้องขึ�นไปยืนบนเก้าอี�นะ? (เสียง
อมยิ�ม)

พอได้เรยีนแล้วเป�นอย่างไรบ้างคะ?

เรี ยนไปแลว้พบว่า ...ไม่ได้มีแค่เก้าอี�... แต่มีเยอะ
มากเลย ไม่รูด้้วยซ�าว่ามีภูเขาน�าแข็ง สนใจแต่เก้าอี�
(หัวเราะ)

แล้วพอเยอะกว่าที�คิดไว้ รูสึ้กยังไงบ้าง?

รู้ สึกดีใจค่ะ รู้ สึกได้กำไร เพราะว่าจริ งๆ นี่คือสิ่ง
ที่เราขาด  เทียบกับใน Dance Movement
Therapy จะเน้นด้าน Expressive Therapy
ทั�งหมดเลย เน้นด้านการแสดงออก แต่ว่าพอ
แสดงออก (express) แลว้ยังไงต่อล่ะ? ทําอะไร
ต่อ? เขาก็มีเคร ื�องมือของเขา เชน่ วิธกีารอ่าน
การเคลื�อนไหวรา่งกายของคนว่า เขาใชอ้ะไร ไม่
ใชส่้วนไหน เคลื�อนไหวแบบไหน กว้าง-แคบแค่
ไหน อยู่ในจงัหวะแบบไหน หรอืเขาอยู่ใน
คุณลักษณะของการเคลื�อนไหวแบบใด

แต่พอตัวเองเอามาปรั บใช้กับคนไทย ก็รู้ สึก
ว่ายากจังเลย เพราะคนไทย express น้อยมาก
เป็นประสบการณ์ตั้งแต่ตอน intern แล้ว  เรา
ไม่รูจ้ะดูอะไร เขาไม่ยอมเคลื�อนไหวด้วยซ�า แลว้
เราต้องทําอะไรเหรอ? ก็เป�นคําถามกับตัวเอง

พอได้มาเรยีนซาเทียร ์ ก็เห็นว่ามันมีชั�นของ
ภูเขาน�าแข็งให้เราเข้าไปดู โดยเฉพาะอย่างยิ�ง
การแสดงออกทาง Body Sensations มันเห็น
ผ่านรา่งกาย เหมือนเรามีเคร ื�องมืออีกอย่าง
หนึ�งว่า หลังจากเราอ่านรา่งกาย อ่าน
movement ของเขาเสรจ็แลว้ เราจะไปไหนต่อ
ในภูเขาน�าแข็งนี�

...เลยรู้ สึกว่ามันไม่ใช่แค่เรื่ องเก้าอี้ หรื อที่เรา
เพิ่งมารู้ ทีหลังว่าเรี ยกว่า “Sculpting” (หัวเราะ)
แล้วไม่ได้มีแค่นั้น...มันมีเยอะมากเลย รู้ สึกว่า
มันเป็นกำไรค่ะ  นอกจากจะได้เครื่ องมือเพิ่ม
แล้ว ยังทำให้มีจุดหมายมากขึ้น รู้ ว่าเรากำลังทำ
อะไรอยู่กันแน่ใน session (ช่วงเวลาการบำบัด–
ทีม บก.) 
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การเรี ยนรูเ้ร ื�องนี�ทําให้การทํางานของเราเปลี�ยน
ไปอย่างไรบ้างไหมคะ?

รู้ สึกว่ามี 2 อย่าง คือ มีเป้าหมายให้เราไปชัดขึ้น กับ
มี back หรื อ support บางอย่างอยู่  เหมือนตอน
แรกๆ ที่เราไม่เข้าใจเลยว่า “พลังชีวิต” คืออะไร แต่
พออยู่กับซาเทียร์ ไปก็ ...อ๋อ... เริ่ มเข้าใจมากขึ้น
เริ่ มเห็นว่า สิ่งนี้แหละ เหมือนเป็นถ่านไฟให้เราทั้ง
ในโดยรวมและใน session ค่ะ  ใน session
นอกจากจะรู้ ว่าเราจะไปในทิศทางไหนแลว้ เรายังรู ้
ว่า “สิ�งที�เราทําอยู่มาจากอะไร”

เราเห็นที่มาที่ไปของสิ่งที่เรากำลังทำอยู่ว่าคือ
อะไร  หลังจากอ่าน movement ของเขาแล้วพอ
จะเห็น...ตีความออกมา จะไปต่ออย่างไร มุดลง
ตรงไหนได้บ้าง แค่เขา express แสดงออกมา
ทางรา่งกาย อย่างนี�ไหมคะ?

ใช่  ค่ะ คือ ไม่ใช่แค่เขา express ออกมา เราอ่าน
ตีความ ใส่ intervention (การใส่กระบวนการเพื่อ
การช่วยเหลือ–ทีม บก.) แล้วจบ แต่มันมีอะไรลึกลง
ไปกว่านั้น  อีกอย่างซาเทียรโ์มเดลทําให้เราเห็น
resource ของตัวเองมากขึ�น ทําให้เรามั�นใจในสิ�ง
ที�เรากําลังจะทํามากขึ�น รูสึ้กมีฐานที�มั�นคงมากขึ�น
คือ ได้ work กับตัวเองด้วย ซึ�งมันส่งผลกับการทํา
session ไปด้วย เหมือนเรามั�นใจมากขึ�น แน่นขึ�น
จากข้างใน

ความมั่นใจ หรอื “ความแน่นขึ�น” นี� มาได้
อย่างไรคะ?

คิดว่ามาจากการที�ผ่านการทํางานกับ Trio (การจบั
กลุ่ม 3 คน เพื�อฝ�กตามหลักสูตรการเรยีนรูซ้าเทียร ์
โมเดล–ทีม บก.) คร ั�งแลว้คร ั�งเลา่ ที�เพื�อนในกลุ่มก็
ค่อยๆ validate เราว่า ...เรามี เรามี... (มีความ
สามารถ “มีของ”–ทีม บก.) ตอนแรกเราก็ไม่เชื�อ
แต่พอมันมาแลว้มาอีก เห็นแลว้เห็นอีก ก็เชื�อใน
ที�สุดค่ะ

แล้วมันคืออะไรในตัวเราที�ช่วยให้เรามั�นใจในการ
ทํางานมากขึ�นคะ?

อธิบายเป็นคำพูดยากมากเลย แต่จะพยายามนะคะ
(หัวเราะ)  มันเป�นความมั�นใจว่า เราเชื�อมโยงกับ
รา่งกายเราได้แน่ๆ อันนี�คือสิ�งที�เรามั�นใจมาก แค่
อย่าไปคิดว่ามันเชื�อมไม่ได้ เพราะเราเชื�อมมาตลอด

อ้าว... แต่ว่าก่อนหน้านี�เราก็เต้นมาตลอดเลยนี�
คะ เราไม่ได้รูสึ้กแบบนี�เหรอ?

ด้วยความที่เราเป็นนักเต้น เต้นมาตั้งแต่ 6 ขวบ
จนถึงตอนนี้ ผ่านการเต้นอาชีพมา เรารู้ สึกว่า
ร่ างกายของเราไม่เหมือนชาวบ้าน เรารู้ สึกว่า เรา
interact กับโลกด้วยร่ างกายของนักเต้น เราไม่
แน่ใจว่าสิ่งที่เรารู้ สึก...คนอื่นรู้ สึกเหมือนเราหรื อ
เปล่า (อ๋อ...–ทีม บก.) แล้วสิ่งที่เรารู้ สึกมันเป็น
“human” หรื อเป็น “dancer”? อะไรอย่างนี้ค่ะ ซึ่ง
มันเป็นความไม่มั่นใจก้อนใหญ่ที่อยู่ในตัวเราตลอด
เวลา  พอเราได้ทดลองใน Trio ได้ทดลองที�จะเชื�อ
เราก็เลยได้เห็นว่า อ้าว...ก็มีนะ คนอื�นก็รูสึ้ก



เราชวน Star ทำท่า ซึ่งจริ งๆ ครั้ งนั้นสวมแว่นของ
Dance Movement Therapist ว่า เราเห็นเขา
ทำท่านี้ แล้วเราอยากขยายท่านี้ เราชวนเขาอยู่กับท่า
นั้น ซึ่ง supervisor ของกลุ่มก็มายืนยันกับเราว่า
มันได้ผล มันคือจุดแข็งของเรานะ ยิ่งทำให้มั่นใจ
มากขึ้นว่า “เออ เออ เออ...มันได้อยู่” 

จากที่เรากังวลอยู่สองชั้น... ชั้นแรกคือเรากลัวว่า
การเป็นนักเต้นของเราอาจจะทำให้เราไม่รู้ จัก
ร่ างกายคน เพราะเราเต้นมาตั้งแต่ 6 ขวบ ซึ่งเด็ก
มาก  และชั้นที�สองคือมันใชไ้ด้กับวัฒนธรรมนี� เรา
ไม่ได้รูสึ้กว่าเราแปลกแยกแล้ว

เพราะ Dance Movement Therapy เราไปเรี ยน
มากจากอเมริ กา แต่เราตัดสินใจ intern (ฝึกงาน)
ในประเทศไทย เพราะเราก็อยากอยู่กับวัฒนธรรม
ไทยนั่นแหละ  เราไม่อยากเอาของข้างนอกเข้ามา
แต่มันก็ยังเป�นความแปลกอยู่ดี เพราะบางทีคนไข้
จะมองเราแล้วพูดว่า “พูดอะไรอะ” เราก็เสีย self
...จนเราสงสัย และตั�งคําถามให้กับสิ�งที�เราเรยีนมา
ด้วยซ�าว่า มันมีจรงิเหรอ? มันใชไ้ด้จรงิเหรอ? ต้อง
ทําอย่างไรเหรอเขาถึงจะขยับไปกับเรา?
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ช่วยเล่าให้ฟ�งหน่อยได้มั�ยคะว่า จุดไหนที�เราเร ิ�ม
เชื�อแล้วว่า “มันมีอยู่จรงิ”

โห... คำถามนี้ยากมากเลยค่ะ (หัวเราะ)  มันไม่มีจุด
เร ิ�มต้นที�ชดัเจน แต่เป�นแบบค่อยๆ เพิ�มขึ�นมาทีละ
นิด

ในเรื่ องนี� trio ช่วยเราอย่างไรคะ?

คิดว่าน่าจะตั้งแต่ครั้ งแรกสุดเลย  เพื่อนคนหนึ่งใน
กลุ่มเป็นคนเล่าเรื่ อง และอีกสองคนที่เหลือจะช่วย
ถามคำถามตามที่มีอยู่ในหนังสือ (คู่มือคอร์ ส) เพื่อดู
ว่า คำถามเหล่านี้จะพาเราไปไหนต่อ แล้วตอนนั้น
เพื่อนคนหนึ่งกำลังถามเพื่อนอีกคนที่เป็น Star แต่
ตอนนั้นในใจเราคิดว่า เราอยากให้เขาทำท่านี้จังแล้ว
ปล่อยมันออกมา ชวนให้เขาลองดู ปรากฏว่าเขามา
ขอบคุณเรามากๆ เลย (น้ำเสียงตื่นเต้น)  บอกว่า
ขอบคุณมากๆ เลยที�ชวนเขาทําท่านี� ก็เลยแบบว่า
...เฮ้ย... เขารูสึ้กแบบที�เรารูสึ้ก ทั�งๆ ที�ตอนเราพูด
ออกไปก็ไม่ค่อยแน่ใจ

นั่นเป็นหนึ่งในหลายๆ ครั้ งที่เราจำได้ ถ้าครั้ งล่าสุดที่
เป็นการยืนยันคือ ตอนไปเรี ยนที่บ้านผู้หว่านครั้ ง
ล่าสุดเลย 
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แล้วตอนนี�ชวนเขาขยับไปกับเราอย่างไรคะ?

ตอนนี้ใช ้ Sculpting (เทคนิคการป�� นหุ่น–ทีม บก.)
ก่อนค่ะ (หัวเราะ)

แล้วซาเทียรมั์นเข้าไปอยู่ในเนื�อในตัว หรอืเข้าไปอยู่
ในบรบิทของเราอย่างไรบ้างคะ?

ที่บอกว่ามันคือ “กําไร” หมายถึง เราไม่ได้แค่เรยีนรู ้
การทํา Sculpting แต่เรายังได้เรยีนรูเ้ร ื�องของ
“ภูเขาน�าแข็ง” และรูเ้ร ื�อง “วงกลมความสัมพันธ”์
ด้วย

นอกเหนือจากนั้นสิ่งที่ impact กับตัวเองมากเลย
คือเรื่ อง “พลังชีวิต” เพราะก่อนหน้านี้เคยมีคำถาม
กับตัวเอง เราสนใจเรื่ องวิปัสสนา และสงสัยว่าการที่
เราไปยุ่งกับอารมณ์มาก ให้เขา express ออกมา
มากๆ มันเป็นการทำให้เขาไปหลงมากขึ้นหรื อเปล่า?  
...หรื อเราตัดทิ�งไหม? แค่รบัรูแ้ลว้ปล่อยไหม?

หลังจากเข้าใจซาเทียรม์ากขึ�น แม้ยังคงเข้าใจไม่
ทั�งหมดก็เห็นเส้นทาง...โดยเฉพาะเร ื�องภูเขาน�าแข็ง
5 ลูก ...เร ิ�มเห็นเส้นทางว่าจรงิๆ แลว้มันไปที�เดียวกัน
...เร ิ�มเห็นเส้นทางว่ามันต้องทําอะไรบางอย่างกับตัว
เองก่อน คําว่า congruent ถึงจะเข้ามา ทําให้เข้าใจ
ว่า ถ้าเราจะไปฝ�กวิป�สสานาหรอือะไรอื�นๆ ต้องเร ิ�ม
จากการที�ข้างในตัวเองไม่ขัดกันเองก่อน

...อะไรประมาณนี้ อาจจะอธิบายออกมาเป็นคำพูดได้
ไม่ค่อยดี มันเป็นสิ่งที่ impact ข้างในลึกมาก  เรา
เองมองว่าเร ื�องของจติวิทยากับจติวิญญาณไม่ได้
แยกออกจากกัน ซึ�งซาเทียรโ์มเดลทําให้เห็นตรงนี�ค่ะ
แต่เรายังเห็นด้วยความเข้าใจ ยังไม่สามารถ
Experiential (การได้สัมผัสประสบการณ์ตรง–ทีม
บก.) ภูเขาน�าแข็งลูกที� 4 และลูกที� 5 ได้ในตอนนี�

แต่รูว้่าน่าจะมีอยู่?

ใช่ค่ะ มันรูสึ้กมีความหวังกับความเป�นมนุษย์
มากเลยค่ะ โดยเฉพาะตอนได้เห็นอาจารย์ทํา
Demonstration (การสาธติการทําจติบาํบัด–
ทีม บก.) แต่ละรอบว่า ...เฮ้ย... มัน impact
ขนาดนี� คนเรามันเปลี�ยนแปลงกันได้ขนาด
นี�... มันเป�นความหวังขึ�นมา

ส่วนอีกเรื่ องหนึ่งที่นึกขึ้นมาได้เมื่อสักครู่ นี้คือ
โยคะ  เพราะเราไปโยงว่า “พลังชีวิต” กับ
“ปราณ” ที่อยู่ในโยคะคืออย่างเดียวกัน  ก็แค่
เราจะเข้าผ่านซาเทียร์ โมเดล หรื อเข้าไปด้วย
วิธีการ (Process) ของโยคะ  ตอนนี้เลยสนใจ
ว่า ถ้าเราเอาความเป�นซาเทียรโ์มเดลเข้าไปใน
โยคะจะเป�นอย่างไร? ซึ�งกําลังทําการบ้านตรง
นี�อยู่

เนื่องจากมีอาจารย์จิตแพทย์ท่านหนึ่งที่เราได้
มีโอกาสสอนโยคะ  เราก็ให้อาจารย์เล่นเอา
ฝ่ามือสองข้างประกบกัน ขยับฝ่ามือแบบดูด
เข้าดูดออกจากฝ่ามืออีกข้างหนึ่ง ให้รู้ สึกถึง
Magnetic Field อะไรแบบนี้  หลังจากจบ
คลาสทั�งหมด อาจารย์ก็บอกว่า “นี�มัน Life
Energy นี�มัน Self! มีมี�ย์เรยีนซาเทียรไ์ม่ใชเ่ห
รอ...นี�ไง!” (น�าเสียงหัวเราะตื�นเต้น)
“เนี�ย...มันตัดภูเขาน�าแข็งลงไปถึง Life
Energy เลย!”

...ก็เลย...ว้าว... เป�นจุดเร ิ�มต้นของความสนใจ
ว่า ถ้าคนเราจะรูสึ้กถึง Self ได้ จากการฝ�ก
รา่งกายมันก็คือ body เลยยังคงหมกมุ่นกับ
เร ื�องนี�อยู่ในตอนนี�ค่ะ

ดีจัง ดีจัง... ขอให้หมกมุ่นต่อไปนะคะ แล้ว
จะรอติดตามผลงาน ขอบคุณมีมี�ย์มากๆ
เลยค่ะ
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Beneath
the frame
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สวัสดีค่ะ พี่จุ๊  รบกวนช่วยเล่าถึงสายอาชีพที่ทำอยู่
ตอนนี้สักนิดนะคะ 

ตอนนี้อาชีพหลักคือช่างภาพค่ะ ถ่ายทั้งภาพ portrait
(ภาพถ่ายบุคคล) แฟชัน โฆษณา และถ่ายภาพอาหาร  
พอดีชว่งโควิดที�ผ่านมามีชว่งว่างจากงานถ่ายภาพ ก็
เลยมี project ส่วนตัวเกี�ยวกับศิลปะที�ได้รบัแรง
บันดาลใจจากการไปเรยีนจดัดอกไม้แบบโครงิกะ
(Kohrinka) คือ การจดัดอกไม้โดยให้ความสําคัญกับ
พลังชวีิตของธรรมชาติ ทําให้เราตั�งคําถามว่า ...เออ
ความงามที�แท้จรงิคืออะไรนะ...

หลังเรี ยนรู้ ก็ช่วยขยายมุมมองเรื่ องความงามของเรา
ให้กว้างขึ้น  จากเดิมที�เราถ่ายงานและอยู่กับของ
สวยงามมาตลอดอยู่แล้ว จงึเอาแรงบันดาลใจนี�มา
ผสมกับงานถ่ายรูป โดยสรา้งสรรค์กิจกรรมให้คนได้ใช้
เวลาอยู่กับดอกไม้ ได้ทดลองจดัดอกไม้ และเราจะ
ถ่ายภาพเขารว่มกับดอกไม้ที�เขาเลือกหรอืที�เขาได้จดั
ค่ะ

เป้าหมายหลักของการจัดกิจกรรมนี�คืออะไรคะ?

อยากให้คนมีเวลากับดอกไม้มากขึ�น อยากให้เขาได้มี
ประสบการณ์จากการซาบซึ�งความงามว่า มันเป�นส่วน
หนึ�งที�จาํเป�นสําหรบัชวีิตนะ คือรูสึ้กว่า...การที�เรา
ซาบซึ�งความงามได้เป�นสิ�งวิเศษสําหรบัการเป�นมนุษย์
แล้วเติมพลังชวีิตได้ด้วย อะไรอย่างนี�ค่ะ เลยอยากให้
คนมีประสบการณ์แบบนั�นเหมือนกับที�เราได้รบัน่ะ

project นี้ไม่ได้หวังผลกําไร เป�น project ทางศิลปะ
ที�ทําแล้วมีความสุข ส่วนตัวเชื�อว่าการมีสุนทรยีภาพใน
ชวีิตเป�นสิ�งที�ทําให้มนุษย์เรามีชวีิตชวีาค่ะ

ภาพถ่าย...ที�เป�นมากกว่าภาพ
บทสัมภาษณ์ คุณจุฑารัตน์ พรมุณีสุนทร

ช่างภาพ นักศิลปะอิสระ และ Kohrinka Instructor
สัมภาษณ�และเรียบเรียง : ธัญญา ลีลาศิริวงศ� สัมภาษณ�และเรียบเรียง : ธัญญา ลีลาศิริวงศ� 
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แล้วพี�จุ๊เคยจัดนิทรรศการภาพถ่ายของตัวเอง
ด้วยไหมคะ?

เคยค่ะ จัดแสดงในแกลเลอรี แห่งหนึ่ง 3 สัปดาห์
ค่ะ งานนั้นรวบรวมหลายๆ อย่างที่เราเคยเรี ยนมา  
อย่าง Sand Tray โคริ งกะ และเราเปิดรั บสมัครผู้
เข้าร่ วม พาเขาไปเชื่อมโยงกับดอกไม้ และออกแบบ
การ์ ดคำถามเพื่อให้เขาได้กลับไปสำรวจความรู้ สึก
ของตัวเองว่า สิ่งที่เขาประทับใจในดอกไม้ ในความ
งามนี้คืออะไร มีความหมายอย่างไรกับเขา แล้วให้
เขาถ่ายทอดความรู้ สึกออกมาบนกระดาษอีกที อาจ
จะวาดรูป เขียนกลอน หรื ออะไรก็ได้เป็นการ์ ดให้ตัว
เอง จากนั้นเราจะถ่ายภาพเขากับดอกไม้ที่เขาเลือก  
ผู้เข้ารว่มก็นําดอกไม้กลับไปจดัที�บ้าน พอดอกไม้
โรยราแล้ว รูปถ่ายและการด์จะส่งไปถึงเขาพอดี
อะไรแบบนี�ค่ะ เพื�อเป�นการตอกตรงึความรูสึ้กและ
สิ�งประทับใจเหล่านั�นให้เขาได้ทบทวนและเห็นตัว
เองอีกคร ั�ง ภาพถ่ายชุดนี�ก็นํามาจดัแสดงในวัน
สุดท้ายของแกลเลอรด้ีวยค่ะ

เป็น project ที�มีความสุนทรยี์มากเลยค่ะ แล้ว
เร ิ�มรูจ้ักซาเทียรไ์ด้อย่างไรคะ?

เคยเห็นผ่านตาและสนใจ เพราะเป็นศาสตร์ ที่เรี ยน
รู้ ด้านจิตใจของมนุษย์  เรามีความสนใจด้าน
จิตวิทยาและกำลังศึกษาธรรมะอยู่แล้ว  จนปี 2019
ได้มีโอกาสสมัครเรี ยนคอร์ สชื่อ Inner Healer กับ
อาจารย์ลอรา (Laura Sue Dodson) และอาจารย์
มอรี น (Maureen Graves) ซึ่งเป็นลูกศิษย์ของ
อาจารย์เวอร์ จิเนีย ซาเทียร์  (Virginia Satir) สมัคร
ยากมากแต่เราก็ได้เรี ยน  จำได้ว่ารอ้งไห้ทุกวัน แต่
จากกิจกรรมที�เขาจดัทําให้ค้นพบว่า นี�คือสิ�งที�เรา
ตามหา เราเห็นว่ามีสิ�งต่างๆ เหล่านี�เกิดขึ�นในตัว
เอง เห็นความเป�นมนุษย์มากขึ�น

เวลาที่อาจารย์พูดถึง “Become More Fully
Human” ก็จะซาบซึ้งกับคำนี้มากๆ  ตอนนั้นจุอ๊ายุ
ประมาณ 42-43 ป� เป�นชว่งที�สามีเกิดวิกฤติวัย
กลางคน จงึส่งผลกระทบกับความสัมพันธข์องชวีิต
คู่ ความสัมพันธข์องเรากับสามีเปลี�ยนจากคนที�เคย
เข้าใจกันกลายเป�นเหมือนคนแปลกหน้า เกิดความ
ไม่เข้าใจกัน ซึ�งกระทบกระเทือนจติใจเราหนักมาก

พอได้เรยีนซาเทียรทํ์าให้เกิดการเยียวยาตัวเอง
อย่างลึกซึ�ง เรารอ้งไห้หนักมากในคลาส เพราะ
สิ�งที�ครูสอนมันเข้าไปสัมผัสถึงข้างใน ได้เห็น
ความเป�นมนุษย์มากขึ�น เข้าใจคําว่า "More
Fully Human" ตอนแรกมีความคาดหวังเล็กๆ
ว่าจะเรยีนเพื�อไปดูแลสามี แต่กลายเป�นคลาส
ในคร ั�งนั�นคือการเข้าไปเยียวยาตัวเราเอง
ทั�งหมดเลยค่ะ

หลังจากจบคลาสนั�น คุณจุ๊ได้นําเครื�องมือหรอื
แนวคิดมาปรบัใช้อย่างไรต่อคะ?

วันสุดท้ายของคลาสอาจารย์ให้เลือก “เคร ื�องมือ
ธาํรงคุณค่าของตน” (Self-Esteem
Maintenance Kit) กลับไป พี�จุเ๊ลือก "หมวก
นักสืบ" (Detective Hat) เพื�อกลับมาตั�งต้นสืบ
ชวีิตของตัวเอง จนวันหนึ�งขณะที�กําลังตากผ้า
เรามองเห็น "ความโกรธ" ของตัวเองที�ถูกกด
ทับไว้ข้างหลังมาตลอด ด้วยความที�เรามีบุคลิก
แบบใชเ้หตุผลนํา (Super-Reasonable) เรา
มักจะผลักความโกรธทิ�งไป เพราะคิดว่ามันไม่ได้
ชว่ยแก้ป�ญหาอะไร

แต่วันนั�นเรารบัรูถึ้งความโกรธที�สะกิดบอกว่า
เขาไม่ไหวแล้ว เราจงึอนุญาตให้ตัวเองโกรธ
โอบกอด และเป�นมิตรกับความโกรธ รวมถึง
ด้านลบของตัวเอง ทําให้เราสอดคล้องกลมกลืน
(congruent) กับตัวเองมากขึ�น กล้าสื�อสารจาก
ข้างใน และกลับมาตั�งแกนเห็นคุณค่าในตัวเอง
ได้ สามารถบอกตัวเองได้โดยอัตโนมัติว่า "ฉัน
ปลอดภัย ฉันดีพอ ฉันเป�นที�รกั และฉันดูแล
ความรกัให้ตัวเองได้"
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พอเราตั้งแกนของตัวเองได้แล้ว ส่งผลต่อคนรอบข้างหรือความสัมพันธ์อย่างไรบ้างคะ?
 
ทุกอย่างรอบตัวก็เปลี�ยนไปในทางที�ดีขึ�น รวมถึงสามีที�ค่อยๆ ดีขึ�นค่ะ เราเปลี�ยนวิธกีารสื�อสารจากการ
คอยให้คําแนะนําหรอืชี�นํา มาเป�นการใชคํ้าถามและการสะท้อนสิ�งที�เขาคิดหรอืรูสึ้ก (reflection) ซึ�งชว่ย
ให้เขาตระหนักรูใ้นตัวเองได้ดีขึ�น โดยที�เราไม่ได้คาดหวังหรอืไปกะเกณฑ์อะไรเขาเลย

ในมุมของการทำงานถ่ายภาพ แนวคิดเหล่านี้นำมาประยุกต์ใช้ได้อย่างไรบ้างคะ?
 
แนวการถ่ายภาพของตัวเองเปลี่ยนไปเยอะเหมือนกันค่ะ โดยเฉพาะเวลาถ่ายภาพบุคคลที่ไม่ใช่นางแบบ
นายแบบมืออาชีพ เขาจะมีความไม่คุ้นชิน เราสามารถใช้ความสงบจากภายในตัวเรา (Use of Self) ช่วย
ให้เขาผ่อนคลายลงได้ ตัวอย่างล่าสุดไปถ่ายภาพผู้สมัคร ส.ส. ซึ่งภาพต้องนำไปใช้ทำป้ายหาเสียง เราไม่
ได้บรี ฟแค่ให้ฉีกยิ้ม หรื อทำท่าทางผิวเผิน แต่เราชวนเขาคุยให้เขานึกถึงความตั้งใจดีๆ ที่อยากจะทำเพื่อ
ประชาชน หากเขาได้เข้าไปทำงานเขาอยากเห็นความเปลี่ยนแปลงอะไร เราให้เขานึกถึงภาพนั้นไว้ในใจ
แล้วส่งสารออกมาทางสายตา พอเขาได้คิดถึงสิ่งนั้นจริ งๆ สีหน้าก็จะสื่อสารออกมาเอง เป็นการเข้าไป
เชื่อมโยงกับความเป็นมนุษย์ของเขา ก้าวข้ามอคติเรื่ องบทบาทอาชีพ ทำให้ภาพมีพลังและมีชีวิตชีวา
มากกว่าเดิมค่ะ ซึ่งผู้ที่มาถ่ายภาพรวมถึงทีมงานทุกคนประทับใจมาก เพราะมันต่างจากการถ่ายภาพที่
เขาเคยสัมผัสมา 



เป็นไอเดียที�น่าสนใจมากค่ะ ถ้ามีโอกาสนํา
ภาพถ่ายมาเปรยีบเทียบระหว่างวิธีการถ่าย
แบบเดิม กับการประยุกต์ใช้เครื�องมือของ
ซาเทียร์ ดึงพลังจากข้างในของเขาออกมา...น่า
จะเห็นความแตกต่างที่ชัดเจนมาก
 
น่าลองมากเลยค่ะ เพราะประสบการณ์ที�ผ่านมา
ทั�งการทํางานถ่ายภาพบุคคลและการทํา project
ที�ให้เลือกดอกไม้รว่มกับศาสตร ์ Sand Tray
ทําให้เห็นว่า เมื�อตัวแบบได้เชื�อมโยงกับความรูสึ้ก
และความต้องการลึกๆ ของตนเองก่อนถ่ายภาพ
ภาพที�ได้จะมีความหมาย และทําให้เขารูสึ้ก
ซาบซึ�ง (appreciate) อย่างมากค่ะ

สุดท้ายนี�...พี�จุ๊มีอะไรอยากฝากถึงผู้อ่านเกี�ยว
กับการนําซาเทียรโ์มเดลมาปรบัใช้ในชีวิตส่วน
ตัวและการทํางานบ้างไหมคะ?

ซาเทียร์ เป็นเรื่ องของการเข้าใจมนุษย์ค่ะ  ไม่ว่า
คุณจะทำอาชีพอะไร...เราทุกคนคือมนุษย์  การ
เรี ยนรูศ้าสตรนี์�ชว่ยให้เราเป�นมนุษย์ที�สมบูรณ์ขึ�น
(“Become More Fully Human”) มีชวีิตชวีา
รบัรูไ้ด้ว่าขณะนี�เกิดอะไรขึ�นภายในตัวเรา พอเรา
เข้าใจตัวเอง เราก็จะเข้าใจคนตรงหน้า เข้าใจข้อ
จาํกัดและบรบิทต่างๆ ได้ลึกซึ�งขึ�น มันทําให้เรา
สามารถเป�ดรบัประสบการณ์ที�หลากหลาย และ
ลื�นไหลไปกับสถานการณ์ได้อย่างมีชวีิตชวีามาก
ขึ�น

สำหรบัการทํางาน มันเหมือนเรามีกล่องเคร ื�อง
มือที�พรอ้มหยิบมาใชเ้พื�อทํางานได้ลึกซึ�งขึ�น จาก
ที�เคยเป�นคนที�ยึดติดกับการควบคุม (control)
ทุกอย่างให้เป�ะ กลายเป�นการเป�ดกว้างและไหล
ลื�นไปกับงาน ทําให้รูสึ้กอิ�มเอมใจและมีความสุข
กับสิ�งที�ทํามากขึ�นค่ะ

ขอบคุณพี่จุ๊ มากๆ เลยค่ะ  ชอบคำว่า “ไหลลื�น
ไปกับงาน” จังเลยค่ะ ^^
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สมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษย์และจิตบำบัดแนวซาเทียร์ 
เปิดรับสมัครสมาชิกสําหรับบุคลากรสุขภาพและบุคคลทั�วไปที�สนใจการให้คําปรึกษาและ
การพัฒนาตัวเองตามแนวซาเทียร์ โดยสมาชิกจะเป็นส่วนหนึ่งของชุมชนของผู้ที่สนใจ เรียนรู้
และเติบโตตามแนวซาเทียร์ในประเทศไทย  

สมาชิกฯ จะได้รับสิทธิประโยชน์ ส่วนลดค่าธรรมเนียมการเข้าร่วมกิจกรรมอบรมของสมาคมฯ
และสิทธิในการสมัครลงเลือกตั�งและลงคะแนนเลือกตั�งคณะกรรมการสมาคมฯ

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

ค่าสมัครสมาชิก 3,000 บาท ตลอดชีพ 
ท่านสามารถโอนเงินเข้าบัญชี

"สมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษย์และจิตบําบัดแนวซาเทียร์"
ธนาคารไทยพาณิชย์ เลขที่บัญชี 026-466658-3 

มาเป็นส่วนหนึ่งร่วมกับพวกเรา
สมัครสมาชิก



bulletinbulletinbulletinatiratiratirSSS T H A I L A N DT H A I L A N DT H A I L A N D


	atir
	THAILAND

	bulletin
	atir
	THAILAND


	bulletin
	The 6th Satir Conference Thailand : Inner Harmony, Livelong Vitality

	TABLE OF CONTENTS
	Check-in
	Special Articles
	Satir Diversity
	Activities
	satir Bulletin thailand

	คำทักทายจากนายกสมาคมฯ
	satir Bulletin thailand
	satir Bulletin thailand

	ภูเขาน้ำแข็งยามค่ำคืน
	The Iceberg of Sleep
	...การนอนหลับเป็นยาตามธรรมชาติของจิตใจ...


	satir Bulletin thailand
	1. การนอนหลับ = ความสำเร็จ
	2. การนอนหลับ = ที่หลบภัย

	satir Bulletin thailand
	3. การนอนหลับ = ค่าใช้จ่าย
	4. การนอนหลับ = การวางใจที่ไม่ปลอดภัย

	satir Bulletin thailand
	satir Bulletin thailand
	Recognizing
	the vulnerability of caregivers,

	The Satir model and caring
	for caregiver vulnerability
	มองให้เห็นความเปราะบางของผู้ดูแล
	ซาเทียร์โมเดลกับการดูแลภาวะถูกทำให้เปราะบางของผู้ดูแล

	satir Bulletin thailand
	เส้นแบ่งที่ (อาจ) ไม่มีอยู่จริงระหว่าง “ผู้เยียวยา” และ “ผู้ถูกเยียวยา”

	satir Bulletin thailand
	กรอบแนวคิดหลักเรื่อง “ความเปราะบาง”
	คนเปราะบาง (Vulnerable Person/Group)

	satir Bulletin thailand
	โดยมีสมการของความเปราะบางคือ
	Vulnerability (V) = (Exposure + Sensitivity) − Adaptive Capacity

	satir Bulletin thailand
	การถูกทำให้เปราะบางในฐานะกระบวนการที่ดำเนินต่อเนื่อง

	satir Bulletin thailand
	ในกรอบสมการ V = (E+S)−A สำหรับผู้ดูแลกลุ่มนี้ :
	E สูงมาก เพราะต้องดูแลผู้ป่วยเรื้อรังหรือระยะท้ายอย่างต่อเนื่อง
	S สูงมาก เพราะสัมผัสกับการเสื่อมถอยของร่างกาย ซึ่งสะท้อนชีวิตของตนเองในอนาคต
	และ A ต่ำมาก ด้วยสุขภาพที่เสื่อมถอย เครือข่ายสังคมหดแคบลง ลูกหลานห่างไกล และบริการสนับสนุนไม่เพียงพอ
	ค่า V หรือความเปราะบางจึงสูงมาก ในบางกรณีสูงกว่าของผู้ที่ตนดูแลเสียอีก
	V = (E+S)-A
	Life Energy


	satir Bulletin thailand
	การดูแลที่เยียวยาตัวเองไปพร้อมกัน
	บทความนี้จึงเสนอว่า การดูแลกลุ่มที่ถูกทำให้เปราะบางในบริบทที่มีความเหลื่อมล้ำเชิงโครงสร้างสูงไม่สามารถแยกออกจากการดูแลผู้ดูแลได้  ผู้ดูแลที่ตนเองก็ถูกทำให้เปราะบางโดยโครงสร้างเดียวกันไม่สามารถให้การดูแลที่มีคุณภาพและยั่งยืนได้ หากระบบยังคงปฏิบัติต่อพวกเขาเหมือนเครื่องมือที่ไม่มีชีวิต
	ซาเทียร์โมเดลเสนอกรอบที่มีพลังสำหรับความท้าทายนี้ เพราะวางรากบนความเชื่อที่เป็นสากลว่า มนุษย์ทุกคนไม่ว่าจะอยู่ในบทบาทใดล้วนมีคุณค่า มีความปรารถนาพื้นฐาน และมีทรัพยากรภายในที่รอการยืนยันและการเปิดพื้นที่ให้เติบโต
	บทความนี้ไม่ได้เสนอให้ลดคุณค่าของผู้ดูแลลงมาเป็น “ผู้ถูกดูแล” แต่ยืนยันว่า การดูแลตนเองและการดูแลผู้อื่นไม่ใช่สิ่งที่ขัดแย้งกัน เป็นสิ่งที่เสริมและเป็นเงื่อนไขของกันและกัน  ในโลกที่กระบวนการทำให้เปราะบางดำเนินอยู่ในทุกระดับ ตั้งแต่นโยบายระดับชาติไปจนถึงปฏิสัมพันธ์รายวัน การสร้างผู้ดูแลที่มีความสอดคล้องภายในและตระหนักรู้ถึงสถานะของตนเองในระบบอำนาจคือ การสร้างสะพานระหว่างการเยียวยาระดับบุคคลและการเปลี่ยนแปลงระดับโครงสร้าง เพราะผู้ดูแลที่เยียวยาตัวเองไปพร้อมกับการเยียวยาผู้อื่นคือผู้ที่สามารถเห็นทั้งสองสิ่งพร้อมกัน
	เอกสารอ้างอิง



	การดูแลตนเองและการดูแลผู้อื่นไม่ใช่สิ่งที่ขัดแย้งกัน เป็นสิ่งที่เสริมและเป็นเงื่อนไขของกันและกัน ในโลกที่กระบวนการทำให้เปราะบางดำเนินอยู่ในทุกระดับ
	ตั้งแต่นโยบายระดับชาติไปจนถึงปฏิสัมพันธ์รายวัน
	satir Bulletin thailand

	ใจขับ
	ขยับกาย
	EXPLORING  THE  INNER  WORLD
	THROUGH  DANCE  MOVEMENT
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	รบกวนมีมี่ย์แนะนำตัวเองหน่อยค่ะ ตอนนี้ทำอะไรอยู่บ้างนะคะ?
	แล้วเพราะอะไรจึงตัดสินใจมาเรียนซาเทียร์คะ?
	พอได้เรียนแล้วเป็นอย่างไรบ้างคะ?
	แล้วพอเยอะกว่าที่คิดไว้ รู้สึกยังไงบ้าง?

	satir Bulletin thailand
	การเรียนรู้เรื่องนี้ทำให้การทำงานของเราเปลี่ยนไปอย่างไรบ้างไหมคะ?
	เราเห็นที่มาที่ไปของสิ่งที่เรากำลังทำอยู่ว่าคืออะไร  หลังจากอ่าน movement ของเขาแล้วพอจะเห็น...ตีความออกมา จะไปต่ออย่างไร มุดลงตรงไหนได้บ้าง แค่เขา express แสดงออกมาทางร่างกาย อย่างนี้ไหมคะ?
	ความมั่นใจ หรือ “ความแน่นขึ้น” นี้ มาได้อย่างไรคะ?
	แล้วมันคืออะไรในตัวเราที่ช่วยให้เรามั่นใจในการทำงานมากขึ้นคะ?
	อ้าว... แต่ว่าก่อนหน้านี้เราก็เต้นมาตลอดเลยนี่คะ เราไม่ได้รู้สึกแบบนี้เหรอ?

	satir Bulletin thailand
	ช่วยเล่าให้ฟังหน่อยได้มั้ยคะว่า จุดไหนที่เราเริ่มเชื่อแล้วว่า “มันมีอยู่จริง”
	ในเรื่องนี้ trio ช่วยเราอย่างไรคะ?

	satir Bulletin thailand
	แล้วตอนนี้ชวนเขาขยับไปกับเราอย่างไรคะ?
	แล้วซาเทียร์มันเข้าไปอยู่ในเนื้อในตัว หรือเข้าไปอยู่ในบริบทของเราอย่างไรบ้างคะ?
	แต่รู้ว่าน่าจะมีอยู่?
	ดีจัง ดีจัง... ขอให้หมกมุ่นต่อไปนะคะ แล้วจะรอติดตามผลงาน ขอบคุณมีมี่ย์มากๆ เลยค่ะ

	satir diversity
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	Beneath
	the frame
	ภาพถ่าย...ที่เป็นมากกว่าภาพ
	บทสัมภาษณ์ คุณจุฑารัตน์ พรมุณีสุนทร
	ช่างภาพ นักศิลปะอิสระ และ Kohrinka Instructor
	สวัสดีค่ะ พี่จุ๊ รบกวนช่วยเล่าถึงสายอาชีพที่ทำอยู่ตอนนี้สักนิดนะคะ
	ตอนนี้อาชีพหลักคือช่างภาพค่ะ ถ่ายทั้งภาพ portrait (ภาพถ่ายบุคคล) แฟชัน โฆษณา และถ่ายภาพอาหาร  พอดีช่วงโควิดที่ผ่านมามีช่วงว่างจากงานถ่ายภาพ ก็เลยมี project ส่วนตัวเกี่ยวกับศิลปะที่ได้รับแรงบันดาลใจจากการไปเรียนจัดดอกไม้แบบโคริงกะ (Kohrinka) คือ การจัดดอกไม้โดยให้ความสำคัญกับพลังชีวิตของธรรมชาติ ทำให้เราตั้งคำถามว่า ...เออ ความงามที่แท้จริงคืออะไรนะ...
	หลังเรียนรู้ก็ช่วยขยายมุมมองเรื่องความงามของเราให้กว้างขึ้น  จากเดิมที่เราถ่ายงานและอยู่กับของสวยงามมาตลอดอยู่แล้ว จึงเอาแรงบันดาลใจนี้มาผสมกับงานถ่ายรูป โดยสร้างสรรค์กิจกรรมให้คนได้ใช้เวลาอยู่กับดอกไม้ ได้ทดลองจัดดอกไม้ และเราจะถ่ายภาพเขาร่วมกับดอกไม้ที่เขาเลือกหรือที่เขาได้จัดค่ะ

	เป้าหมายหลักของการจัดกิจกรรมนี้คืออะไรคะ?
	อยากให้คนมีเวลากับดอกไม้มากขึ้น อยากให้เขาได้มีประสบการณ์จากการซาบซึ้งความงามว่า มันเป็นส่วนหนึ่งที่จำเป็นสำหรับชีวิตนะ คือรู้สึกว่า...การที่เราซาบซึ้งความงามได้เป็นสิ่งวิเศษสำหรับการเป็นมนุษย์ แล้วเติมพลังชีวิตได้ด้วย อะไรอย่างนี้ค่ะ เลยอยากให้คนมีประสบการณ์แบบนั้นเหมือนกับที่เราได้รับน่ะ
	project นี้ไม่ได้หวังผลกำไร เป็น project ทางศิลปะที่ทำแล้วมีความสุข ส่วนตัวเชื่อว่าการมีสุนทรียภาพในชีวิตเป็นสิ่งที่ทำให้มนุษย์เรามีชีวิตชีวาค่ะ
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	หลังจากจบคลาสนั้น คุณจุ๊ได้นำเครื่องมือหรือแนวคิดมาปรับใช้อย่างไรต่อคะ?
	แล้วพี่จุ๊เคยจัดนิทรรศการภาพถ่ายของตัวเองด้วยไหมคะ?
	เป็น project ที่มีความสุนทรีย์มากเลยค่ะ แล้วเริ่มรู้จักซาเทียร์ได้อย่างไรคะ?
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	พอเราตั้งแกนของตัวเองได้แล้ว ส่งผลต่อคนรอบข้างหรือความสัมพันธ์อย่างไรบ้างคะ?
	ในมุมของการทำงานถ่ายภาพ แนวคิดเหล่านี้นำมาประยุกต์ใช้ได้อย่างไรบ้างคะ?

	เป็นไอเดียที่น่าสนใจมากค่ะ ถ้ามีโอกาสนำภาพถ่ายมาเปรียบเทียบระหว่างวิธีการถ่ายแบบเดิม กับการประยุกต์ใช้เครื่องมือของ
	ซาเทียร์ดึงพลังจากข้างในของเขาออกมา...น่าจะเห็นความแตกต่างที่ชัดเจนมาก
	สุดท้ายนี้...พี่จุ๊มีอะไรอยากฝากถึงผู้อ่านเกี่ยวกับการนำซาเทียร์โมเดลมาปรับใช้ในชีวิตส่วนตัวและการทำงานบ้างไหมคะ?
	ขอบคุณพี่จุ๊มากๆ เลยค่ะ  ชอบคำว่า “ไหลลื่นไปกับงาน” จังเลยค่ะ ^^
	UPCOMING ACTIVITIES
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	มาเป็นส่วนหนึ่งร่วมกับพวกเรา สมัครสมาชิก
	ค่าสมัครสมาชิก 3,000 บาท ตลอดชีพ
	ท่านสามารถโอนเงินเข้าบัญชี
	"สมาคมพัฒนาศักยภาพมนุษย์และจิตบำบัดแนวซาเทียร์"
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