
 

Psolodrama  
 
แนะน ำ Psolodrama 
 

Psolodrama คือการฝกึฝนเพื่อส ารวจโลกภายในตนเอง ท่ีผสานการภาวนา, การเคล่ือนไหวแบบ 
Authentic Movement, ศาสตร์ละครบ าบดั, และการแสดงเด่ียวเขา้ด้วยกัน สามารถใช้เพื่อการเยียวยาเฉพาะ
บุคคล หรือใช้ฝกึฝนร่วมกับเพื่อนหรือคู่ เพ่ือสนับสนนุซึ่งกันและกันได้ 

เปา้ประสงค์ของ psolodrama คือการค้นพบอารมณ,์ ความท้าทายสว่นบุคคล, และประเด็นต่างๆใน
ชีวิตผ่านการด้นสด (improvisation) ผ่านการอยู่กับการเคล่ือนไหวของรา่งกายในขณะท่ีก าลังหลับตา ผู้ท่ี
ก าลังด้นสดขณะนั้น เรยีกว่า psoloist ซึ่งจะท าการเคล่ือนไหว, สง่เสยีง, พูด, แตะเขา้ไปท่ีในความรู้สกึของ
ตนเอง, ภาพท่ีขึ้นมาจากภายใน, และบทบาทจากภายใน psoloist จะอยู่กับสิง่เหล่านี้อยา่งเต็มท่ีใน ณ 
ขณะนั้น 

เมื่อบทบาทเหล่านี้พัฒนาขึ้น psoloist จะด้นสดบทพูดเด่ียว, บทสนทนา, ฉาก, และเรื่องราวต่างๆ 
psoloist จะได้รับประโยชน์เปน็ความคล่ีคลายผ่านการแสดงความรู้สกึท่ีอยูภ่ายในของตัวเองออกมา ได้พบ
ความเขา้ใจเชิงลึกใหม่ๆ ของตนเอง (Insight) ในขณะท่ีท า psolodrama และแบง่ปนัประสบการณกั์บ 
witness  

ก่อนท่ีเราจะเริ่มฝกึฝน psolodrama การเริ่มจากกิจกรรม check-in สว่นบุคคลก่อน หรอืการได้นั่ง
ภาวนา จะเปน็ประโยชน์มากกับการฝกึฝน และการได้ท ากิจกรรม “entryway practices” ท้ัง 4 ก็จะช่วยให้ไป
ถึง psolodrama ได้ดี 
 
 
The Entryway Practices 
 

1. Authentic Movement: psoloist จะเริ่มต้นด้วยความว่าง ปล่อยวางสิง่ท่ีก าลังคิดล่วงหน้า และหา
พ้ืนท่ีท่ีจะเริ่มได้ด้วยความสงบนิ่ง เริ่มขยับในขณะท่ีหลับตา ตามร่างกายและจังหวะภายใน ให้รา่งกาย
น าพาไป 

2. Shared Vipassana: เคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่อง psoloist จะเริ่มพูดออกเสยีงว่ามอีะไรท่ีรับรู้ได้ผ่าน
ประสาทสมัผัสท้ัง 6 (ประสาทสมัผัสท้ัง 5 บวกอีก 1 คือ สิง่ท่ีเกิดขึ้นภายใน คือพวกความคิด เสยีง 
ภาพต่างๆท่ีเกิดขึ้นภายใน แต่มนัไมไ่ด้เกิดขึ้นจริงตรงหนา้) รับรู้ความรู้สกึท่ีเกิดในขณะต่างๆ เมื่อ 
psoloist รับรู้ถึงภาพ ความทรงจ า เรื่องราวแฟนตาซีต่างๆ เขาสามารถส ารวจเพ่ิมได้ผ่านการ
เคล่ือนไหว การพูด การเขา้ไปอยู่ในประสบการณใ์นจินตนาการตรงนั้น 

3. Role Stream: ยังคงตามร่างกายไป psoloist จะเริ่มสงัเกตได้ว่า ท่าทางหรือการเคล่ือนไหวใน
ขณะนั้น กระตุ้นใหร้ับรู้ถึงบทบาท หรือตัวละครบางอยา่ง ใหเ้ขา้ไปในตัวละครนั้นผ่านการเคล่ือนไหว 
ท าเสยีงต่างๆ และการพูด psoloist สามารถอยูใ่นบทนี้ได้นานเท่าท่ีต้องการ และสามารถวางบทนี้ลง
เมื่อไหร่ก็ได้ แล้วกลับไปสูก่ารเคล่ือนไหว จนน าไปสูก่ารค้นพบบทบาทใหม่ 

4. Scene Stream: เมื่อบทบาทค่อยๆเกิดขึ้นจากการเคล่ือนไหวแล้ว psoloist สามารถมบีทสนทนา
ระหว่างบทบาทต่างๆได้ สร้างขึ้นมาเปน็ฉากและเรื่องราว 

 
 
 
 
 



Psolodrama และ บทบำทท้ัง 5 ของ psychodrama 
 

psoloist จะส ารวจความเชื่อมโยงสว่นตัวกับ drama ท่ีค่อยๆเกิดขึ้นจากบทบาทหรอืตัวละครท่ีค้นพบ
ใน role stream และ scene stream เราจะใชเ้ครื่องมอืของ psychodrama เพื่อท าความเขา้ใจความหมาย
ของความรู้สกึ ภาพ บทบาท ฉาก และประเด็นต่างๆท่ีผุดขึ้นมา เราสามารถใช้บทบาทท้ัง 5 ของ 
psychodrama เปน็เครื่องมอืได้ : 

 
1. Protagonist: ตัวเองในฉากนั้น ซึ่งอาจจะหมายความถึง (1) psoloist ในตอนนี้และท่ีนี่ (2) ตัวเองใน

อดีต หรอือนาคต ตัวอย่างเชน่ เปน็เด็กหญงิ ชายชรา หรอื (3) บทบาทของฮีโร่ หรือตัวละครหลักของ
เรื่องราว 

2. Auxiliary Ego: ตัวละครอ่ืนๆท่ีอาจจะมอียู่จริง หรือจินตนาการ สามารถเปน็คนในครอบครัว สตัว์
ต่างๆ พระเจ้า ปศีาจ ตัวละครในประวัติศาสตร์ สิง่ของต่างๆท่ีพูดได้ และอ่ืนๆ 

3. ผู้ก ำกับ: คือผู้ชี้แนะจากภายในตัวเราเอง เปน็จิตเปี่ ยมปญัญา หรอืผู้บ าบดั ผู้ก ากับสามารถมบีท
สนทนาหรือค าถามให้กับ protagonist เช่น “ตอนนีรู้้สกึอย่างไรบา้ง?” หรือ “แล้วเทอต้องการ
อะไร?” เพื่อท่ีจะช่วย protagonist ให้ลงมอืกระท าการบางอย่าง และใหเ้รื่องราวพัฒนาต่อไปได้ 

4. Double: พูดความคิด ความรู้สกึภายในของ protagonist หรอื auxiliary ท่ีไมส่ามารถพูดออกมาได้ 
5. ผู้ชม : คนท่ีก าลังด ูpsolodrama นี้อยู่ เช่น เสยีงวิจารยภ์ายใน, กลุ่มคนสนับสนุน, คนมาดกูารแสดงที่

ก าลังรู้สกึเบื่อ เปน็ต้น protagonist สามารถมบีทสนทนากับผู้ชม หรือดึงผู้ชมเข้ามาในฉากได้ด้วย 
 
 
 
The Witness และกำรแบ่งปันประสบกำรณ์ 
 
Witness จะช่วยสนับสนุนใหเ้กิดพื้นทีไ่ม่ตัดสินในกำรฝกึฝน จะเปน็ผู้สงัเกตการณแ์ละคอยดแูลเรื่องเวลา 
witness สามารถช่วยให้สญัญานเมื่อจะต้องเปล่ียนเขา้สูแ่ต่ละช่วงด้วยค าหรือระฆงัได้ด้วยตามความต้องการ
ของ psoloist (หรือให้ค าอธบิายมากขึ้นได้) witness จะเปน็พื้นท่ีโอบอุ้มตรงนั้น โดยการฝกึฝนความมสีติ
รู้สกึตัว (ให้ psoloist เปน็วัตถใุนการภาวนา) สามารถเปดิให้ตัวเองรู้สกึและสมัผัสประสบการณต์รงหน้าเต็มท่ี 
เมื่อเวลาหมดลง witness จะพูดว่า “ช้าๆ ในเวลาของตัวเอง ค่อยๆพา psolodrama ไปท่ีตอนจบ” และถาม 
psoloist ว่า “คณุอยากจะพูดก่อน หรืออยากให้ฉนัเริ่มก่อน” 
 
ในข้ันตอนของกำรแบ่งปันประสบกำรณ์นี ้psoloist สามารถพูดอะไรก็ได้ท่ีต้องการ เก่ียวกับประสบการณท่ี์
เกิดขึ้น สว่น witness จะสะท้อนสิง่ท่ีได้เห็นและได้ยินระหว่าง psolodrama นั้นอยา่งแมน่ย าท่ีสดุเท่าท่ีท าได้ 
หรอืสามารถเล่าได้ว่าอะไรท่ีสมัผัสเข้าไปภายในของ witness เอง และจะแบง่ปนัประสบการณด้์วยเจตนาของ
ความรักความเมตตา ความใจดี ความสนับสนุน และความไมตั่ดสนิ เปน็การท าเพื่อ  psoloist โดยสมบูรณ ์
(หลีกเล่ียงการวิเคราะห์ ค าแนะน า ค าวิจารณ ์ค าถามตรวจสอบ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ค ำแนะน ำเพิ่มเติมเกี่ยวกับ Psolodrama 
 
 รบัควำมเสีย่ง แต่อย่ำเค้น : psolodrama ท่ีดีนั้น ไมใ่ช่สิง่ท่ีรู้สกึสบาย มนัเปน็อีกทางท่ีมพีลังในการส ารวจ

ขอบของการเติบโตของแต่ละคน มนัเก่ียวขอ้งกับความเปราะบาง ความจรงิแท้ และความกล้าหาญ 
ในขณะท่ีไมค่วรเค้นท่ีผลลัพธ์ ให้ฟงัรา่งกายอยา่งลึกซึ้ง อารมณค์วามรู้สกึ และการขบัเคล่ือนจากภายใน 

 ไปทีห่วัใจของมัน : psoloist จะลงไปท่ีแก่น จะไมห่ลีกหนี หรืออ้อมไปไปอ้อมมากับประเด็นท่ีผุดขึ้น แต่
จะกระโจนลงไปท้ังหมดในภาพ ในความรู้สกึ ในบทบาทท่ีเกิดขึ้นอยา่งเต็มท่ีและจริงแท้ ถ้า psoloist พบ
กับเสยีงวิจารณภ์ายใน ความลังเลสงสยั หรือรูปแบบอ่ืนๆของการต่อต้าน เธอสามารถสลับบทบาทกับสิง่
นั้นได้ ให้บทบาทนั้นมนัสง่เสยีงออกมา และท างานกับมนัผ่านบทสนทนากับบทบาทอ่ืนๆ 

 ตำมญำนทัศนะไป : ในแต่ละขณะ psoloist จะสามารถกลับไปท่ีความสงบนิ่ง ความเงียบ และ 
authentic movement หรอืตรงไหนก็ได้ รวมไปถึง shared vipassana, role stream, หรือ scene 
stream หรือท าสิง่พ้ืนฐาน เช่น การเปล่ียนบท เปล่ียนฉากตามเสยีงภายใน psoloist จะไมท่ าสิง่ท่ีรู้สกึว่า
เปน็ “ไอเดียท่ีดี” แต่ให้สิง่ท่ีเกิดขึ้นนั้นมแีรงบนัดาลใจจากสิง่ท่ีร่างกายมปีระสบการณอ์ยู,่ จินตนาการ
ภายใน, สญัชาตญาน, หรือณานทัศนะใน ณ ขณะนั้น  

 ปล่อยวำงตรรกะเหตผุลลง : ไมม่คีวามต่างระหว่างความจริง แฟนตาซี อดีต ปจัจุบนั หรืออนาคต 
psolodrama สามารถท างานกับทกุสิง่ได้ โดยไมจ่ าเปน็ต้องมตีรรกะท่ีดี เชน่ อะไรท่ีปรากฏเปน็ปศีาจหรือ
ผู้ร้ายตอนเริ่มต้น อาจจะกลายมาเปน็ protagonist ในภายหลัง 

 ไม่ใช่กำรแสดง : Psolodrama ไมใ่ช่การแสดง แต่เปน็กระบวนการสว่นบุคคล psoloist จะอยู่กับสิง่ท่ี
เกิดขึ้นในแต่ละขณะ จะไมส่นใจว่าเธอดเูปน็ยังไงหรอืเสยีงเปน็ยังไงบา้ง สื่อสารได้ชดัเจนมั้ย witness จะ
ได้สิง่ท่ีได้ ตาของ psoloist จะปดิตลอดเวลา ซึ่งจะช่วยปดิก้ันแรงกระตุ้นจากความอยากแสดง และจะไม่
ท าใหร้ะดับของความรู้สกึตัวลดลงจากการพยายามเพื่อให้ witness พอใจ 

 ถำมผู้ก ำกับ : หาก psoloist รู้สกึหลงหรือสบัสน เธอสามารถเขา้ไปท่ีบทบาทของผูก้ ากับได้ และสามารถ
ให้การโค้ชกับตัวเองได้ เชน่ ช่วยถามค าถามท่ีดี หรืออีกทางเลือกนงึ คือการกลับไปท่ีความนิ่งเงียบ และ
รู้สกึตัวกับลมหายใจ หรือเสยีง หรือการเคล่ือนไหว เพ่ือช่วยให้กลับมาเชื่อมต่อกับรา่งกายอีกครั้ง 

 กำรโค้ช : หาก psoloist รู้สกึว่าต้องการการสนับสนนุเพ่ิม เธอสามารถถาม witness ใหเ้ปน็โค้ชได้ ไมว่่า
จะเปน็ก่อนหรือระหว่างการท า psolodrama ระหว่างที่ให้การโค้ช witness จะยังคงนั่งอยู่ สามารถช่วยให้
ค าถามหรือความเหน็ท่ีช่วยสนับสนุน psoloist ได้ ทกุๆค าแนะน าควรจะสัน้ กระชับ ชัดเจน โดยมี
เปา้หมายท่ีจะช่วยให้ psoloist กลับไปท่ีการกระท าการได้ เช่น “สลับบทบาท” “ลองถามผู้ก ากับ” “พูด
ให้ดังกว่านี”้ (ส าหรับ psoloist ท่ีวนอยู่กับการเคล่ือนไหวและสง่เสยีง) “กลับไปท่ีการเคล่ือนไหว” 
(ส าหรับ psoloist ท่ีเน้นพูด ใช้ความคิดเยอะ และไมเ่ชื่อมต่อกับร่างกาย) 

 
 
Psolodrama เปน็สว่นหนึ่งของ Insight Improvisation ซึ่งเปน็การผสานกันระหว่าง การภาวนา, ศาสตรก์าร
ละคร, และศาสตร์การบ าบดั หากต้องการเรียนรู้มากขึ้น หรอืต้องการอ่านหนงัสอื Insight Improv โดยไมเ่สยี
ค่าใช้จ่าย สามารถเขา้ไปท่ี www.insightimprov.org  หากมคี าถาม ความเหน็ หรือค าแนะน าใดใด สามารถสง่
ตรงมาได้ท่ี joel@insightimprov.org. หากต้องการรายละเอียดเพ่ิมเติมเก่ียวกับ psolodrama สามารถไปท่ี 
insightimprov.org.  
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