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บทคัดย่อ

		  การฝึกฝนการแสดงด้วยแนวทางไซโคฟิสิคัล (Psychophysical) คือการ

ฝึกท่ีให้ความสำ�คัญกับร่างกายและจิตใจอย่างเท่าเทียม ขณะที่ชี่กงเป็นศาสตร์จีนที่

เน้นการเคลื่อนไหวแบบแผนให้ร่างกายประสานกับลมหายใจ เพื่อเสริมสร้างการรับ

รู้พลังชีวิต ผู้วิจัยทดลองนำ�ทั้งสองแนวทางมาผสานใช้ในการแสดงเดี่ยวเรื่อง กราวด์ 

(Grounded) ของ จอร์จ บรานท์ (George Brant) โดยมีสมมติฐานว่า การฝึกชี่กง

ควบคูก่บัการฝกึการแสดงแบบไซโคฟสิคิลัตามแนวทางของไมเคลิ เชคอฟ (Michael 

Chekhov) และรูดอล์ฟ ฟอน ลาบาน (Rudolf Von Laban) ช่วยให้เกิดภาวะพร้อม

ทางกายจติ สง่ผลให้นักแสดงถ่ายทอดตัวละครไดอ้ยา่งมพีลงัและสือ่สารสารหลกัของ

บทละครไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ผูว้จิยัใชศ้าสตรช์ีก่งสรา้งความพรอ้มใหร้า่งกายและ

จิตใจ จากน้ันนำ�แนวทางของเชคอฟและลาบานมาสร้างตัวละครและทำ�งานกับบท 

โดยเก็บข้อมูลจากหลากหลายวิธี เช่น บันทึกการซ้อม วิดีโอการแสดง การสัมภาษณ์ 

เสวนาหลังการแสดง และแบบสอบถามจากผู้ชม ผลการศึกษาพบว่า การฝึกฝนทั้ง

สองแนวทางอยา่งสม่ําเสมอช่วยให้นักแสดงเขา้ถงึพลงังานภายในที ่นิง่ ลกึ และมัน่คง 

เกิดความวางใจในตนเอง ไมห่วัน่ไหวแมต้อ้งอยูบ่นเวทเีพยีงลำ�พงั การเคลือ่นไหวทกุ
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งหวะจึงเปี่ยมด้วยความหมายส่งผลให้ผู้ชมรับรู้ถึงพลังงานความจริงและสารของบทละครได้อย่าง

ชัดเจน

คำ�สำ�คัญ: หลักการแสดง, ชี่กง, ไซโคฟิสิคัล, การแสดงเดี่ยว

Abstract

 	 This research explores the integration of psychophysical acting and Qigong 

practice as a method for enhancing the actor’s psychophysical readiness. Psycho-

physical acting emphasizes the equal engagement of body and mind in performance, 

while Qigong, rooted in traditional Chinese medicine, involves structured movement 

synchronized with breath to cultivate awareness of life energy (qi). The researcher 

applied both approaches in a solo performance of Grounded by George Brant, 

hypothesizing that the combination of Qigong and psychophysical training                                  

particularly methods inspired by Michael Chekhov and Rudolf von Laban would 

foster a state of inner readiness, in which body and mind respond harmoniously to 

external stimuli. This condition was expected to support a powerful, liberated                         

embodiment of character and enable more effective communication of the play’s 

core message. The researcher employed Qigong to prepare the body-mind as an 

expressive instrument, followed by psychophysical techniques drawn from Chekhov 

and Laban to engage with the script and build character. Data was collected through 

various sources including rehearsal journals, performance videos, interviews, post-

show discussions with experts, and audience questionnaires. Findings suggest that 

consistent practice in both methods cultivated a stable, deep, and grounded inner 

energy. The actor developed a sense of trust in their own capacity, remaining pres-

ent and unwavering even while alone on stage. Every movement became imbued 

with intention, allowing energy and truth to be transmitted directly to the audience. 

As a result, the performance communicated not only narrative content, but also 

emotional resonance and meaning with clarity and impact. 

Keyword: Acting Method, Qigong, Psychophysical Acting, Solo Performance

บทนำ�	

 	 คำ�ว่า ไซโคฟิสิคัล (Psychophysical) หมายถึงแนวทางการฝึกการแสดงที่ให้ความสำ�คัญ

กับร่างกายและจิตใจของนักแสดงอย่างเท่าเทียมกัน โดยคำ�ว่าไซโคฟิสิคัลนี้ถูกใช้ครั้งแรกโดย คอน

สแตนติน สตานิสลาฟสกี (Constantin Stanislavski) นักการละครชาวรัสเซีย ผู้ถูกขนานนามว่า
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เป็นบิดาแห่งการละครสมัยใหม่จากการสร้าง เดอะ ซิสเตม (The System) ระบบการฝึกนักแสดง

ทีมุ่่งเน้นใหน้กัแสดงสามารถแสดงละครแนวสมจรงิไดอ้ยา่งเปน็ธรรมชาต ิโดยวถีิการฝกึเดอะ ซสิเตม

จะเน้นการวิเคราะห์บทเพื่อเข้าใจแรงจูงใจของตัวละคร กฤษณะ พันธุ์เพ็ง (2565) ได้สรุปว่าหลัง

จากที่สตานิสลาฟสกีฝึกฝนนักแสดงด้วยวิธีดังกล่าวเป็นเวลานานจึงค้นพบปัญหาว่า การฝึกฝนนัก

แสดงดว้ยแนวทางทีเ่นน้ทำ�ความเขา้ใจแรงจงูใจของตวัละครเปน็เวลานานกอ่นเริม่ทำ�งานกับรา่งกาย

ทำ�ให้นักแสดงแสดงออกทางร่างกายได้ไม่หนักแน่น สดใหม่ และที่สำ�คัญคือไม่เหมาะสมกับการ

แสดงในโรงละครขนาดใหญ่ จึงเป็นท่ีมาให้สตานิสลาฟสกีเริ่มสนใจการฝึกฝนนักแสดงด้วยการให้

ความสำ�คัญกับร่างกายและจิตใจไปพร้อมกัน ซึ่งก็คือแนวทางไซโคฟิสิคัลนั่นเอง การค้นพบนี้ของ

สตานิสลาฟสกสีง่ผลตอ่แนวทางการฝกึฝนนกัแสดงของนกัการละครในรุน่หลงัจำ�นวนมากโดยแบง่

เปน็สองกลุม่หลกัคอืกลุม่ท่ีเน้นพฒันาการทำ�งานดา้นจติใจอารมณค์วามรูส้กึ (แพรห่ลายในประเทศ

สหรัฐอเมริกา) และกลุ่มที่เน้นพัฒนาการฝึกร่างกาย (แพร่หลายทั่วทวีปยุโรป)

 	 ผู้วิจัยในฐานะนักแสดงท่ีเคยได้รับการฝึกฝนท้ังในกลุ่มที่เน้นการทำ�งานกับจิตใจและกลุ่ม

ทีเ่น้นการทำ�งานกบัรา่งกายไดต้ระหนกัถงึความไมส่มดลุกนัในการใชง้านทัง้สองเครือ่งมอืของตนเอง 

ผู้วิจัยมีความคล่องแคล่วในการตีความตัวละคร ใช้จินตนาการเพื่อเข้าใจภาวะของตัวละคร (ทักษะ

ฐานจติ) แตก่ลบัรูส้กึตดิขัดเม่ือพยายามใช้รา่งกายในการสือ่สารภาวะตวัละคร (ทกัษะฐานกาย) จาก

การตัง้คำ�ถามถงึสาเหตขุองความไมค่ลอ่งตวัทางกายนี ้ผู้วจัิยพบวา่ต้นตอคอืการขาด “ภาวะพร้อม

ทางกายจิต” ซ่ึงหมายถึง ภาวะท่ีร่างกายและจิตใจตอบสนองต่อแรงกระตุ้นได้อย่างเท่าเทียมกัน 

โดยผู้วิจัยพบข้อมูลว่า ศาสตร์การแสดงหรือศาสตร์การเคลื่อนไหวของทั้งฝั่งตะวันออกและตะวัน

ตกต่างก็มีวิธีเข้าถึงภาวะดังกล่าวเช่น การฝึก Pre-expressive ของยูจินิโอ บาร์บา (Eugenio 

Barba) หรือการฝึกพลังงานในร่างกายผ่านการเคลื่อนไหวแบบตะวันออก เช่น ศาสตร์ไท่เก๊กของ

ประเทศจีน ศาสตร์คาลาริปยัตตุของประเทศอินเดีย หลังจากศึกษารวบรวมข้อมูลผู้วิจัยตัดสินใจ

เลอืกฝกึฝนศาสตรช์ีก่งจากประเทศจนีเพือ่พฒันาความเชือ่มโยงของร่างกายและจิตใจในชว่งพัฒนา

เครื่องมือทางการแสดง ในช่วงฝึกซ้อมวิเคราะห์บท ผู้วิจัยเลือกใช้แนวทางไซโคฟิสิคัลเน้นแนวทาง

ของเชคอฟและลาบาน เพ่ือสรา้งตวัละครใหม้คีวามนา่เช่ือถือรวมถงึทำ�ความเขา้ใจสถานการณแ์ละ

ภาวะทางความรู้สึกอันซับซ้อนที่ตัวละครประสบ

	 บทละครที่ใช้ในการวิจัยนี้คือ กราวด์ โดย จอร์จ บรานท์ เป็นบทละครเดี่ยวความยาวหนึ่ง

ชั่วโมงสี่สิบห้านาที ว่าด้วยชีวิตของนักบินหญิงท่ีต้องปรับตัวจากการเป็นนักบินรบเคร่ืองบิน F16        

สู่นักบินโดรนเนื่องจากเธอตั้งครรภ์อย่างไม่ทันต้ังตัว บทบาทดังกล่าวเรียกร้องพลังท้ังกายและจิต

อย่างเข้มข้นและต่อเนื่อง ผู้วิจัยต้องแสดงความเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจของตัวละคร

ตลอดทั้งการแสดงเพียงคนเดียว  ถือเป็นบทบาทที่ท้าทายและเป็นโจทย์ที่เหมาะสมแก่การทำ�วิจัย

ในระดับมหาบัณฑิต ผู้วิจัยหวังว่างานวิจัยชิ้นนี้จะเป็นประโยชน์ต่อนักแสดงท่ีกำ�ลังประสบปัญหา

เช่นเดียวกับผู้วิจัย กล่าวคือมีพื้นฐานทักษะฐานจิตที่แข็งแรงแม่นยำ�แต่ยังไม่สามารถใช้ทักษะฐาน

กายได้อย่างเป็นอิสระเท่าท่ีควร โดยผู้วิจัยหวังว่าวิธีการฝึกที่ใช้ในงานวิจัยชิ้นนี้จะเป็นแนวทางที่

สามารถนำ�ไปปรับใช้ได้กับผู้แสดงเดี่ยวในบริบทอื่นต่อไป
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1. เพื่อศึกษาการสร้างภาวะพร้อมทางกายจิตด้วยศาสตร์ชี่กงและแนวทางไซโคฟิสิคัลมุ่ง

เน้นที่แนวทางของไมเคิล เชคอฟและรูดอล์ฟ ฟอน ลาบาน

	 2. เพือ่สงัเคราะหก์ารนำ�ศาสตร์ชีก่ง แนวทางของไมเคลิ เชคอฟและ รูดอล์ฟ ฟอน ลาบาน

มาสร้างภาวะพร้อมทางกายจิตเพื่อแสดงละครเรื่อง กราวด์ อย่างมีประสิทธิภาพ

ข้อสันนิษฐานของงานวิจัย

 	 การฝึกฝนด้วยศาสตร์ชี่กง แนวทางไซโคฟิสิคัลมุ่งเน้นที่แนวทางของไมเคิล เชคอฟและรูด

อล์ฟ ฟอน ลาบานจะช่วยให้ผูวิ้จยัเกดิความพรอ้มทางกายจติไดต้ลอดทัง้ช่วงการฝกึซ้อมและทำ�การ

แสดงจรงิสามารถถา่ยทอดตวัละครได้อยา่งมพีลัง เปน็อสิระท้ังด้านร่างกายและจิตใจ ส่งผลต่อเนือ่ง

ให้สื่อสารสารหลักของบทละคร (Message) ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ระเบียบวิธีวิจัย

 	 1. ศึกษา รวบรวมองค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องเพื่อนำ�มาสังเคราะห์เป็นแนวทางฝึกฝนนักแสดง

	 2. วิเคราะห์บทและตัวละครจากบทละคร กราวด์ ผ่านการศึกษาบริบทที่เกี่ยวข้อง

	 3. ฝึกฝนร่างกายและจิตใจด้วยศาสตร์ชี่กง จดบันทึกส่วนตัว

	 4. พูดคุยกับผู้กำ�กับเรื่องการตีความบทละคร สรุปสารหลักของบทละคร (Message)

 	 5. ฝึกซ้อมการแสดงในช่วงทำ�งานกับบทด้วยแนวทางไซโคฟิสิคัล จดบันทึกส่วนตัว

	 6. จัดแสดงละครเรื่อง กราวด์ จำ�นวน 3 รอบการแสดง ณ ศูนย์ศิลปการละครสดใส                      

พันธุมโกมล ชั้น 6 อาคารมหาจักรีสิรินธร จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

	 7. จดัเสวนาหลงัจบการแสดงรว่มกับผูท้รงคณุวฒุ ิ (ผูท้รงคณุวุฒด้ิานศาสตรช่ี์กงและผูท้รง

คุณวุฒิด้านการฝึกการแสดงด้วยแนวทางไซโคฟิซิคัล) ผู้กำ�กับและผู้วิจัย

	 8. เก็บข้อมูลความคิดเห็นจากผู้กำ�กับการแสดง ผู้ชมและผู้ทรงคุณวุฒิ จากแบบประเมิน 

การสัมภาษณ์ และการเสวนา

	 9. สรุปผลการวิจัยด้วยการวิเคราะห์ข้อมูล บันทึกส่วนตัว บันทึกวีดีโอ ความคิดเห็นของผู้

ชมและผู้เชี่ยวชาญที่ได้รับชมการแสดง

กรอบแนวคิด : พลังงาน

 	 ในงานวิจยัชิน้น้ีคำ�วา่ “พลงังาน” หมายถงึสนามรบัรูท้ีน่กัแสดงสรา้งขึน้จากภายในรา่งกาย 

ซึง่ไมจ่ำ�กดัอยูแ่คแ่รงกายหรอืเสยีงพดู หากแตร่วมถงึคลืน่ความรูส้กึ จงัหวะลมหายใจ และความตัง้

มั่นทางจิตที่เคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา พลังงานดังกล่าวสามารถ “แผ่” ออกไปในพื้นที่ จนเกิดเป็น

แรงสั่นสะเทือนที่ผู้ชมรับรู้ได้ แม้ในช่วงเวลาที่นักแสดงไม่มีบทพูดหรือไม่มีการกระทำ�ที่สลักสำ�คัญ

เปน็พเิศษ ท้ังนีพ้ลงังานเป็นองคป์ระกอบสำ�คญัของภาวะพรอ้มทางกายจติซึง่สามารถพฒันาไดผ้า่น

การฝึกอย่างเป็นระบบ
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ขั้นตอนดำ�เนินการวิจัย

	  ผู้วิจัยได้แบ่งขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัยออกเป็นช่วงดังนี้ 1. ศึกษารวบรวมองค์ความรู้ 2. 

วิเคราะห์และตีความบทละคร 3. กระบวนการฝึกซ้อมด้วยศาสตร์ชี่กง 4. กระบวนการฝึกซ้อมด้วย

แนวทางไซโคฟิสิคัล 5. กระบวนการฝึกซ้อมภาพรวมเสมือนจริง 6. การนำ�เสนอผลงาน 

1. ศึกษารวบรวมองค์ความรู้ที่เกี่ยวข้อง

 	 1.1 ศาสตร์ชี่กง เทอดศักดิ์ เดชคง (2547) ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับชี่กงไว้ว่า ชี่กง คือ

ศาสตร์การแพทย์แผนจีนอายุกว่า 2,000 ปีที่เน้นการฝึกกายใจผ่านการเคลื่อนไหวร่างกายด้วยท่า

แบบแผนเฉพาะตัวให้ประสานกับลมหายใจ จนเกิดเป็นพลังแห่งการรับรู้พลังงานชีวิต หรือที่เรียก

วา่ พลงังานชี ่โดยคำ�วา่ชี ่หมายถึงพลงังานชีวติทีม่อียูใ่นส่ิงมชีวีติทกุสิง่ ในรปูแบบท่ีแตกต่างกันออก

ไป แต่โดยส่วนมากจะอยู่ในรูปแบบประจุไฟฟ้าและคลื่นความร้อน มนุษย์รับเอาชี่มาจากภายนอก

โดยการรับประทานอาหาร การหายใจ การรับแสงแดดและการเดินบนพ้ืนดิน กง หมายถึง การ 

กระทำ�หรือการทำ�งานเพื่อให้ได้พลังงานชีวิต ในยุคแรกเร่ิมชี่กงเกิดจากการร่ายรำ�ลอกเลียนแบบ

ท่าทางการเคลื่อนไหวของสัตว์ ในปัจจุบันชี่กงได้ถูกพัฒนาให้มีชุดการเคล่ือนไหวมากกว่า 3,000 

ชุด โดยผู้ฝึกสามารถเลือกฝึกชุดการเคลื่อนไหวใด ๆ ให้เหมาะสมกับวัตถุประสงค์การฝึกที่ตนเอง

ต้องการ เช่น ต้องการฝึกพัฒนาสมาธิ ต้องการฝึกเพื่อพัฒนาระบบหมุนเวียนโลหิต เป็นต้น ในการ

ฝึกชี่กงตามรูปแบบของอาจารย์หยางเผยเซินที่ผู้วิจัยได้เข้าศึกษา ณ ศูนย์ชี่กงอาจารย์หยาง ผู้ฝึก

จะต้องมีความเข้าใจชื่อตำ�แหน่งร่างกายเบื้องต้นตามศาสตร์แพทย์แผนจีนเพื่อประกอบการฝึกดัง

ต่อไปนี้ จุดไป่ฮุ่ย (อยู่ตรงจุดตัดระหว่างเส้นลากถึงใบหูสองข้างกับเส้นแบ่งศีรษะเป็นซ้ายขวา) จุด

ฮุ่ยอิน (อยู่บริเวณฝีเย็บ ระหว่างอวัยวะเพศและทวารหนัก) จุดหย่งเฉวียน (อยู่บริเวณจุดที่บุ๋มที่สุด

ของฝ่าเท่าทั้ง 2 ข้าง) จุดเหลากง (อยู่บริเวณกลางฝ่ามือทั้งสองข้าง) ตันเถียนบน (อยู่บริเวณหว่าง

คิ้ว) ตันเถียนกลาง (อยู่ตรงกลางหัวใจ) ตันเถียนล่าง (อยู่บริเวณท้องน้อย)

	 1.2 แนวทางการฝกึทกัษะการแสดงของไมเคลิ เชคอฟ คอืนกัการละครชาวรสัเซยีทีเ่ชือ่วา่

ความเช่ือในระดบัความคดิอยา่งเดียวไมเ่พยีงพอจะทำ�ให้นกัแสดงเปน็ตวัละครไดอ้ย่างสมบรูณ ์หาก

แต่นักแสดงต้องมีร่างกายที่สามารถแสดงออกได้อย่างสอดคล้องกับความเชื่อ ความรู้สึก ความคิด

นั้น ๆ ของตัวละคร ทั้งกายและจิตต้องสามารถเชื่อมโยง ตอบสนองซึ่งกันและกันได้อย่างลึกซึ้ง เช

คอฟให้ความสำ�คัญกับ “จินตนาการ” ในฐานะพลังขับเคลื่อนสำ�คัญที่สามารถส่งผลต่อพฤติกรรม 

ความรู้สึก และการเคลื่อนไหวของนักแสดงได้อย่างเป็นรูปธรรมเน้นให้นักแสดงใช้จินตนาการเป็น

ตวันำ�ทางเพือ่สรา้งคณุภาพของการแสดงทีส่รา้งสรรค ์มพีลงัและไมซ่ํา้ซาก แนวทางการฝกึมุง่เสรมิ

ให้นักแสดงก้าวข้ามขีดจำ�กัดของตนเองโดยเฉพาะการหลุดพ้นจากการแสดงออกที่ถูกผูกติดกับ

ประสบการณ์ส่วนตัวเท่านั้น ทั้งนี้แนวทางของเชคอฟช่วยให้นักแสดงสามารถปรับเปลี่ยนพลังงาน

และสถานะทางความรูส้กึของตนเองไดอ้ยา่งอสิระผา่นการฝกึทีก่ระตุน้ทัง้รา่งกายและภาวะภายใน

โดยไมแ่ยกออกจากกนั ทฤษฎทีีม่ชีือ่เสียงประกอบไปด้วย Image Work, Psychological Gesture, 

Archetypal, Atmosphere, Four Quality Movement เป็นต้น
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	 1.3 แนวทางการฝึกทักษะการแสดงของรูดอล์ฟ ฟอน ลาบาน คือ นักเต้น นักการละคร

ชาวฮังการี ที่มีความสนใจในเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างการเคลื่อนไหวของมนุษย์กับพื้นที่ เขาเริ่ม

ต้นสนใจการเคลื่อนไหวร่างกายของมนุษย์จากประสบการณ์ส่วนตัวที่ประสบกับความงามของ

ธรรมชาติในยามพระอาทิตย์ตกดินและไม่สามารถอธิบายความรู้สึกออกมาด้วยภาษาพูดแต่กลับ

รูส้กึอยากอธบิายความรูส้กึนัน้ออกมาดว้ยการเคลือ่นไหวรา่งกาย ลาบานจงึเริม่สงัเกตและวเิคราะห์

การเคลื่อนไหวร่างกายมนุษย์และผนวกเอาความรู้ทางด้านสถาปัตยกรรมของตนเองเข้ามาใช้จน

เกิดเปน็ทฤษฎกีารเคลือ่นไหวรา่งกายของลาบานทีม่คีวามเฉพาะตวัสงู ในแงก่ารเคลือ่นไหวของนกั

แสดง ลาบานมีความเชื่อว่าการเคลื่อนไหวของนักแสดงไม่ใช่เพียงการจัดท่าทางให้สวยงามแต่เป็น

ผลสะท้อนของแรงผลักดันภายในตัวละคร ดังนั้นการฝึกของลาบานจึงเน้นให้ผู้ฝึกตระหนักถึง

คุณภาพของการเคลื่อนไหวเช่น นํ้าหนัก เวลา ทิศทาง การไหลเวียนของพลังงาน เพื่อให้ร่างกาย

สามารถแสดงออกทางความรูส้กึ ความคิด และจนิตนาการได้อยา่งหลากหลาย แนวทางการฝกึของ

ลาบานยังเปิดโอกาสให้นักแสดงได้สำ�รวจความสัมพันธ์ระหว่างร่างกายกับพ้ืนที่รอบตัว ทฤษฎีที่

มีชื่อเสียงของลาบานประกอบไปด้วย Laban Movement Analysis (LMA), The Eight Efforts,  

Space Harmony เป็นต้น

 	 1.4 ประวัติศาสตร์ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยแบ่งออกเป็นสองช่วง ได้แก่ ช่วงก่อนและ 

หลงัเหตวุนิาศกรรม 11 กนัยายน ค.ศ. 2001 (9/11) ท่ีกลุ่มผู้กอ่การร้ายจ้ีเคร่ืองบนิเพ่ือพุ่งชนอาคาร

เวิลด์เทรดเซ็นเตอร์และกระทรวงกลาโหมสหรัฐฯ เพื่อทำ�ความเข้าใจบริบททางประวัติศาสตร์โดย

เฉพาะประเดน็ทีเ่กีย่วขอ้งกบัอตัลกัษณ ์ความเชือ่และการวางตวับนเวทโีลก ในชว่งกอ่น 9/11 การ

ตอ่สูเ้พือ่กอ่ตัง้ประเทศและการปลดแอกจากอาณานคิมองักฤษถอืเปน็รากฐานสำ�คญัของจิตสำ�นกึ

ชาวอเมริกัน โดยเฉพาะแนวคิดเรื่องเสรีภาพ ความเท่าเทียม และสิทธิของปัจเจกบุคคล ความเชื่อ

นี้พัฒนาไปสู่การวางตัวเป็น “ผู้พิทักษ์เสรีภาพ” บนเวทีโลก อัตลักษณ์ของอเมริกาถูกหล่อหลอม

ขึ้นบนความภาคภูมิใจในฐานะแสงสว่างแห่งประชาธิปไตย อย่างไรก็ตามหลังเหตุการณ์ 9/11 

ประชาชนอเมริกันท่ีเคยเชื่อมั่นในความมั่นคงของประเทศตนเองต้องเผชิญความรู้สึกเปราะบาง 

ความหวาดระแวงตอ่ภยัจากภายนอก โดยเฉพาะจากโลกมสุลมิและตะวนัออกกลาง สง่ผลให้สงัคม

อเมรกินัเกดิการเปลีย่นแปลงในระดบัโครงสรา้งและจติสำ�นกึ เสรภีาพยงัคงอยูแ่ตแ่วดลอ้มดว้ยความ

กลัว มีการสนับสนุนการใช้กำ�ลังทหารในต่างประเทศผ่านกรอบแนวคิด “สงครามกับการก่อการ

ร้าย” (War on Terror) (Wright, 2006) โดยเฉพาะในอัฟกานิสถานและอิรักสะท้อนให้เห็นการ

วางตัวของสหรัฐฯ ในฐานะผู้นำ�โลกที่ไม่เพียงพร้อมปกป้องตนเอง แต่ยังแสดงอำ�นาจควบคุมภัย

คุกคามแม้อยู่นอกอาณาเขตของตน (Bacevich, 2002)

2. วิเคราะห์และตีความบทละคร

 	 2.1 วิเคราะห์บทละครเรื่อง กราวด์ เขียนโดยจอร์จ บรานท์ ในปี ค.ศ. 2013 ว่าด้วยเรื่อง

ราวของ นักบินหญิง (The Pilot) นักบินรบประจำ�เครื่องบิน F16 สัญชาติอเมริกาที่กำ�ลังประสบ

ความสำ�เร็จในหน้าที่การงานกับปฏิบัติการโจมตีทางทหารในตะวันออกกลาง เธอตั้งครรภ์โดยไม่

ตัง้ใจและตอ้งลาออกจากงานเนือ่งจากกฎกองทพัอากาศระบวุา่หา้มหญิงตัง้ครรภข้ึ์นบนิเพราะอาจ
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เส่ียงตอ่การแทง้ หลงัจากทำ�หนา้ทีภ่รรยาและแมไ่ด ้3 ป ีเธอตดัสนิใจกลบัเข้าทำ�งานในกองทพัตาม

คำ�แนะนำ�ของสาม ีแตค่รัง้นีเ้ธอไดร้บัมอบหมายให้ควบคมุโดรนรบหรืออากาศยานไร้คนขับ ข้อแตก

ต่างสำ�คัญที่เธอค้นพบระหว่างปฏิบัติงานคือเมื่อทิ้งระเบิดออกจากเครื่องบินรบ F16 เธอไม่เคยได้

เห็นผลกระทบที่เกิดกับเป้าหมายด้วยตาตัวเอง แต่กับโดรนรบถึงแม้ตัวเธอจะไม่ได้อยู่ในสนามรบ

แตเ่ธอกลับไดเ้หน็รปูรา่งหนา้ตาของเปา้หมายทกุครัง้กอ่นกดยงิ เทคโนโลยกีลอ้งทีล่้ำ�สมยัทำ�ใหเ้ธอ

เห็นชัดเจนไปจนถึงสภาพชิ้นส่วนร่างกายของเป้าหมายหลังการโจมตีของเธอ ความเปลี่ยนแปลง

กระทนัหันน้ีเร่ิมสง่ผลกระทบในทางลบกบัชวีติเธอทัง้ความสมัพนัธ์ในครอบครวั ความเคารพตนเอง 

และนำ�มาสูอ่าการปว่ยโรคเครยีดหลงัเหตกุารณร้์ายแรง (Post Traumatic Stress Disorder) หลัง

จากที่ผู้วิจัยได้อ่านบทละคร บทสัมภาษณ์ของผู้เขียนและศึกษาบริบทที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยตีความว่า

สารหลักของบทละครคือ สงครามและความรุนแรงไม่เคยให้ผลดีแก่ใคร ทุกฝ่ายท่ีเกี่ยวข้องต่างมี

สทิธ์ิไดร้บัประสบการณเ์ลวร้ายจากการสญูเสยีสิง่อนัเปน็ทีร่กั อาจเปน็ครอบครวั คนรกั หรอืแมแ้ต่

ตัวตนของผู้มีส่วนร่วมในสงครามเอง 

 	 2.2 วิเคราะห์ตัวละคร ในบทละคร กราวด์ มีการระบุคุณลักษณะของตัวละครนักบินหญิง

เอาไว้ว่าเป็นผู้หญิงอายุสามสิบกลางๆ ปลายๆ เธอไม่ควรจะมีประวัติภูมิแพ้หรือหอบหืดหลังจาก

อายุ 12 เธอควรมีสายตายาวไม่เกิน 20/200 ควรมีความสูงตอนนั่งระหว่าง 84 เซนติเมตรถึง 104 

เซนติเมตร และความสูงตอนยืนระหว่าง 162 เซนติเมตร ถึง 195 เซนติเมตร เธอไม่ตาบอดสีและ

ได้ผลประเมินการตรวจร่างกายทั่วไปที่สมบูรณ์ดี พร้อมด้วยไขมันในร่างกายไม่เกิน 32% เธอควร

สามารถวิ่งได้ 1.5 ไมล์ในเวลา 13 นาที 56 วินาทีหรือน้อยกว่า และซิทอัพได้อย่างน้อย 50 ครั้ง

และวิดพื้นได้อย่างน้อย 27 ครั้งภายในหนึ่งนาที เธอควรจะเป็นนักเรียนเรียนดีและมีความรู้ท่ีลึก

และรอบด้าน เธอควรมีไหวพริบและความสามารถในการตัดสินสถานการณ์เฉพาะหน้าเป็นอย่างดี

 	 จากขอ้มลูดงักลา่วผูว้จิยัไดส้รปุคณุลักษณะทางกายภาพของตัวละครเอาไวว้า่ ร่างกายแข็ง

แรงโดยเฉพาะในส่วนกล้ามเนื้อแกนกลาง (Core Strength) ที่ช่วยต้านแรง G กระฉับกระเฉง 

คล่องแคล่ว รูปร่างสมส่วน ในขณะที่คุณลักษณะภายในของตัวละครคือ คิดเร็ว ตัดสินใจเด็ดขาด 

มั่นใจในตนเองสูง รักชาติรักพวกพ้องและมีจิตวิญญาณนักรบ ทั้งนี้ผู้วิจัยได้สรุปความต้องการหลัก 

(Super Objective) ของตัวละครว่าคือ “ต้องการกลับมารู้สึกเคารพตนเอง” ในเนื้อเรื่องจะสังเกต

ได้ว่าหลังจากท่ีตัวละครนักบินหญิงลาออกจากกองทัพมาเป็นแม่และภรรยาเธอสูญเสียความภาค

ภูมิใจในตนเองและพยายามทำ�ทุกวิถีทางไม่ว่าจะเป็นการกลับเข้ากองทัพ การพยายามยอมรับ

ตำ�แหน่งนักบินโดรน หรือแม้แต่การฆ่าศัตรูอย่างเลือดเย็น เพื่อให้เธอกลับมารู้สึกเคารพตนเองได้

อีกครั้ง ในขณะที่ความขัดแย้งหลัก (Obstacle) ของตัวละครคือ “ความรุนแรงในสงครามจากนํ้า

มือตนเองทำ�ให้นักบินหญิงไม่สามารถภาคภูมิใจในตนเองได้อย่างสนิทใจ” ความแตกต่างระหว่าง

การเป็นนักบินรบ F16 กับนักบินโดรนที่ชัดเจนสำ�หรับตัวละครนักบินหญิงคือการที่นักบินโดรนจะ

ต้องได้เห็นผลลัพธ์จากการโจมตีเป้าหมายอย่างชัดเจน เช่น ชิ้นส่วนร่างกายเป้าหมาย ศพคนตายที่

คอ่ยๆ กลายเปน็สเีทาในหนา้จอปฏบิตักิาร ความรุนแรงทีเ่หน็ได้ชดัเจนในทกุๆ วนันีเ้องทีเ่ร่ิมทำ�ให้

นักบินหญิงตั้งคำ�ถามในคุณค่าความเป็นมนุษย์ของตัวเองและนำ�มาสู่การป่วยทางจิต
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3. กระบวนการฝึกซ้อมด้วยศาสตร์ชี่กง

 	 ผูว้จิยัไดเ้ลอืกเขา้ฝกึวชิาชีก่งจากศนูยฝ์กึชีก่งอาจารยห์ยาง ผูว้จิยัเร่ิมฝกึฝนจากการทำ�ความ

เขา้ใจชีก่ง “กวงอมิจือ้ไจก้ง” ตามแบบแผนของอาจารยห์ยาง เผยเซนิ โดยกวงอมิจือ้ไจก้งตามฉบบั

อาจารย์หยางจะเน้นฝึกฝนเชิงปฏิบัติควบคู่กับหลักวิชาการแพทย์แผนจีน การแพทย์ตะวันตกและ

หลักวิทยาศาสตร์ หยาง เผยเซิน(2560) ได้ระบุว่าการฝึกชี่กงของอาจารย์หยางจะยึดหลักว่าปัจจัย

ที่จะช่วยเร่งให้การฝึกมีพัฒนาการอย่างก้าวหน้าคือ 1. ร่างกายสมบูรณ์ ต้องใส่ใจเรื่องคุณค่าทาง

โภชนาการของอาหารที่รับประทาน เน้นอาหารที่ปรุงแต่งน้อย หมั่นออกกำ�ลังกายและพักผ่อนให้

เพียงพอ 2. หายใจถูกต้อง การหายใจที่ถูกต้องคือการหายใจด้วยท้อง เพราะจะทำ�ให้ชีพจรเต้นช้า

ลง ทำ�ให้หลอดเลือดขยายตัว ความดันเลือดลดลง 3. พลังจิตเข้มแข็ง กล่าวคือมีสมาธิที่ดีระหว่าง

การฝึกฝน สามารถกำ�หนดจิตของตนเองได้อย่างต่อเนื่อง 4. อดทนและขยัน ต้องหมั่นฝึกฝนสิ่งที่

ได้เรียนรู้เป็นประจำ� มีแผนการฝึกที่ต่อเนื่อง 

 	 ผู้วิจัยได้เลือกใช้หลักการฝึกชี่กงชื่อ “ชี่กง 18 ท่า” ที่มีเป้าหมายเน้นสร้างความแข็งแรง

ของร่างกาย ทำ�ให้ผู้ฝึกไร้โรคภัยและมีจิตใจที่เบิกบาน สาเหตุที่ผู้วิจัยเลือกฝึกด้วยกระบวนท่าชี่กง 

18 ท่าเป็นเพราะมีท่าฝึกที่ไม่เรียบง่ายหรือซับซ้อนจนเกินไปสำ�หรับผู้เริ่มต้นฝึก อีกทั้งจาก

ประสบการณ์สว่นตวัของผูวิ้จยัพบวา่ท่าฝกึชีก่ง 18 ทา่ชว่ยพาใหผู้ว้จิยัไดค้น้พบคณุลกัษณะพลงังาน

ในตนเองท่ีแตกต่างหลากหลายรูปแบบ เหมาะสมต่อการนำ�ไปต่อยอดสำ�หรับฝึกทักษะการแสดง

เช่น พลังงานที่สงบนิ่งมั่นคง พลังงานที่พลิ้วไหวบางเบา พลังงานที่กว้างและลึกน่าค้นหา พลังงาน

ที่หนักแน่นเด็ดขาด พลังงานที่อบอุ่นละมุนละไม เป็นต้น

	 การฝึกชี่กง 18 ท่าจะเริ่มต้นด้วยการอยู่ในท่าเตรียมเสมอ ให้ผู้ฝึกยืนตรงแยกเท้าทั้งสอง

ออกจากกนั ความหา่งของเทา้ทัง้สองข้างพอดีกับตำ�แหนง่ของหวัไหล่ ใหจุ้ดไป่ฮุย่ท่ีกลางศรีษะ และ

จุดฮุย่อนิทีฝ่เียบ็ ลากเปน็เสน้ตรงเดยีวกนัลงมาจนอยูก่ึง่กลางระหวา่งจดุหยง่เฉวยีนทีฝ่า่เทา้ทัง้สอง

ขา้ง เมือ่จตินิง่สงบรูส้กึมสีมาธแิลว้จงึเริม่ทา่ฝกึทัง้ 18 ทา่ ผูว้จิยัไดส้รปุทา่ฝกึชีก่ง 18 ทา่จากหนงัสอื

ชี่กง 18 ท่าของอาจารย์หยาง เผยเซินและประสบการณ์ส่วนตัวเอาไว้ดังนี้

ตารางที่ 1 การฝึกชี่กง 18 ท่า 

ชื่อท่าและวิธีฝึก (1) ทา่ขบัขุน่ลดพษิ : เหยยีดแขนทัง้สองขา้งออกพรอ้มหงายฝา่มอื กวาด

แขนเป็นวงกลมเหยียดตรงขึ้นเหนือศีรษะ จากนั้นพับข้อศอกคว่ำ�ฝ่ามือ

ปลายนิ้วชิดกัน กดมือทั้งสองข้างจากศีรษะผ่านกึ่งกลางลำ�ตัวจนเหยียด

สุดแขน พยายามให้ฝ่ามือขนานพื้น ทำ�ซํ้า 36 ครั้งหรือจนกว่าจะสัมผัส

ถึงพลัง

กำ�หนดจิต (2) ขณะเหยียดแขนกำ�หนดจิตให้รู้สึกว่าแขนยาวถึงท้องฟ้า หงายมือรับ

พลังจากธรรมชาติ ขณะกดฝ่ามือลงกำ�หนดจิตเอาพลังที่ได้รับมาขับโรค

ผ่านลำ�ตัวลงไปสู่พื้นดิน
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วิธีหายใจ กวาดแขนขึ้นหายใจเข้า เมื่อกดแขนลงให้หายใจออกยาว

พลังงานที่ค้นพบ สงบนิ่ง มั่นคง

ชื่อท่าและวิธีฝึก (3) ท่าพระกิมกังกระทุ้งกระบอง :คว่ำ�ฝ่ามือเข้าหากันเหมือนท่าจบของ

ท่าขับขุ่นลดพิษ ดึงฝ่ามือขึ้นตรงๆ ในแนวดิ่งจนถึงบริเวณใต้อก จากนั้น

ออกแรงจากพลังภายใน กดฝ่ามือลงจนสุดแขนแขนตึง ฝ่ามือขนานราบ

กับพื้น ดึงฝ่ามือขึ้นลง ทำ�ซํ้า 36 ครั้งหรือจนกว่าจะสัมผัสถึงพลัง	

กำ�หนดจิต ขณะดึงมือข้ึนในแนวดิ่งกำ�หนดจิตว่าดึงพลังงานจากพื้นดินขึ้นมาเก็บไว้

ในตันเถียนล่าง ขณะกดมือลงกำ�หนดจิตเหมือนกดสปริง	

วิธีหายใจ กดึงฝ่ามือข้ึนหายใจเข้า เมื่อกดฝ่ามือลงหายใจออก พยายามหายใจให้

ลึกยาวสมํ่าเสมอ	หนักแน่น เด็ดขาด

พลังงานที่ค้นพบ หนักแน่น เด็ดขาด

ชื่อท่าและวิธีฝึก (4) ท่าฟ้าประทาน : ยืนตรง ปล่อยแขนข้างลำ�ตัวหงายฝ่ามือออก ยก

แขนกวาดเปน็วงกลมข้ึนเหนอืศรีษะ แตะนิว้ทัง้สบิเข้าดว้ยกนัเปน็ทา่พนม

มือ หยุดนิ่ง 1-3 วินาที ดึงมือที่พนมไว้ลากยาวผ่านกลางลำ�ตัว จนถึงจุด

ตันเถียนล่างให้แยกมือออกปล่อยแขนข้างลำ�ตัว ทำ�ซํ้า 9-36 ครั้งหรือ

จนกว่าจะสัมผัสถึงพลัง	

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตว่าการเหยียดแขนยาวคือการเก็บเอาก้อนพลังจากธรรมชาติ

มาไว้ในตัว	

วิธีหายใจ กวาดมือขึ้นหายใจเข้า เมื่อนิ้วแตะกันกล้ันลมหายใจ 1-3 วินาที เร่ิม

หายใจออกขณะลดมือลง	

พลังงานที่ค้นพบ อิสระแต่ชัดเจน

ชื่อท่าและวิธีฝึก (5) ท่าฟองคลืน่ผกผนั : โลต้วัไปดา้นหนา้ดา้นหลงั รบัรูถ้งึการเคลือ่นไหว

ของกระดูกสันหลังที่คล้ายคลื่น ไล่จากกระดูกก้นกบ เชิงกราน หลัง ช่วง

อก คอ จนถึงศีรษะ แล้วไล่กลับลงมาถึงกระดูกก้นกบขณะที่เคลื่อน

กระดูกสันหลัง อนุญาตให้แรงโยกส่งผลกับแขน ข้อศอก ข้อมือ	

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตว่าตนเองอยู่ในเกลียวคลื่น		

วิธีหายใจ หายใจตามธรรมชาติ

พลังงานที่ค้นพบ ไหลลื่นไม่สิ้นสุด
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ชื่อท่าและวิธีฝึก (6) ท่าลมโชยดอกบัว : โยกเอวไปทางซ้ายทีขวาทีช้าๆ ค่อยๆ ปล่อยให้

แรงที่เกิดขึ้นพาให้ศีรษะ หัวไหล่ แขน และส่วนอื่น ๆ ของร่างกายขยับ

ตามแรงท่ีเกิดข้ึน จินตนาการว่าลำ�ตัวคือก้านบัว ศีรษะคือดอกบัวที่ลู่เอน

ไปมา

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตวา่มกีอ้นพลังเคลือ่นตวัทีก่ระดกูสนัหลงั เลือ้ยขึน้ลงจากกน้กบ

ขึ้นไปถึงศีรษะและวนกลับลงมา	

วิธีหายใจ หายใจตามธรรมชาติ	

พลังงานที่ค้นพบ พลิ้วไหว บางเบา

ชื่อท่าและวิธีฝึก (7) ท่าเสาหยกหันหวน : ยืนตัวตรงค่อยๆ บิดตัวเหมือนผ้าที่โดนบิด 

กระดูกสันหลังค่อยๆ ขยับไปทางซ้ายตามแรงบิดทีละข้อๆ จนสุด จาก

นั้นค่อยๆ บิดกลับทางขวาจนสุด

กำ�หนดจิต กำ�หนดจติวา่มีแรงดงึขึน้ลงตามขอ้กระดกูทลีะขอ้ สงัเกตแตล่ะข้อกระดกู

ตั้งแต่กระดูกก้นกบไปจนถึงศีรษะ	

วิธีหายใจ หายใจตามธรรมชาติ

พลังงานที่ค้นพบ ส่องสว่างไม่มีที่สิ้นสุด

ชื่อท่าและวิธีฝึก (8) ท่าธรรมศรีระเปล่งแสง : แยกแขนทั้งสองข้างห่างจากลำ�ตัว ปลาย

นิ้วชี้เฉียงลงพื้น วาดมือขึ้นคล้ายรูปสามเหลี่ยมเหมือนกอบพลัง หัก

ข้อศอกเข้าหากันก่อเป็นภาพยอดเจดีย์เสมอศีรษะ ลูบฝ่ามือลงตาม

แนวทางเดิมจนแขนตึงกลับไปนิ้วชี้เฉียงลงพื้นดังเดิม ทำ�ซํ้า 36 ครั้งหรือ

จนกว่าจะสัมผัสถึงพลังงาน

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตว่ากำ�ลังกอบพลังงานทรายจากพื้นดินขึ้นสร้างเจดีย์ตรงหน้า	

วิธีหายใจ วาดมือขึ้นหายใจเข้า เมื่อลูบมือลงหายใจออก	

พลังงานที่ค้นพบ ตื่นรู้ ปล่อยวาง

ชื่อท่าและวิธีฝึก (9) ท่านาคสาวเล่นน้ํา : คว่ำ�ฝ่ามือ กางแขนออกให้ขนานกับพื้น หัก

ข้อศอกดึงฝ่ามือมาด้านหน้าจนนิ้วจรดกันท่ีกลางหน้าอก ผลักปลายนิ้ว

พุ่งกลับไปด้านหน้า แยกแขนออกจากกัน เหยียดตึง จนแขนกลับไปอยู่

ในท่าขนานกับพื้นตอนเริ่มต้น	

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตว่าฝ่ามือเร่ียอยู่บริเวณเหนือผิวน้ําตลอดเวลา ขณะพุ่งฝ่ามือ

ออกไปคือการแหวกสายนํ้าเพื่อว่ายพุ่งไปยังด้านหน้าไกลสุดลูกหูลูกตา	
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วิธีหายใจ เริ่มหักข้อศอกเข้าหายใจเข้า เมื่อพุ่งมือออกไปให้หายใจออก	 พุง่ทะยาน 

แน่วแน่

พลังงานที่ค้นพบ พุ่งทะยาน แน่วแน่

ชื่อท่าและวิธีฝึก (10) ทา่พายเรอืขา้มฟาก : ขณะทีก่างแขนขนานพืน้ หงายฝา่มอืออกทาง

ด้านหน้า เหยียดแขนตึง ยกแขนชูขึ้นเหนือศีรษะ หมุนแขนไปด้านหน้า

เปน็วงกลมพรอ้มคอ่ยๆ คว่ำ�มอืลง ทำ�ซํา้ 18 ครัง้ จากนัน้ใหท้ำ�ในทศิทาง

ตรงข้ามหมุนกลับอีก 18 ครั้ง	

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตว่ากำ�ลังว่ายนํ้า มีกระแสนํ้าต้านฝ่ามือและแขนขณะฝึก	

วิธีหายใจ หายใจตามธรรมชาติ	

พลังงานที่ค้นพบ กว้างและลึกน่าค้นหา

ชื่อท่าและวิธีฝึก (11) ท่ากระจกวิเศษส่องตา : ยกมือสองข้างขึ้นมาใกล้ตาในลักษณะกาง

ฝ่ามือออก พอมือใกล้ตาให้รวบปลายนิ้วเข้าหากัน ทำ�ท่าเหมือนขยุ้มดึง

เอาไอพิษออกจากดวงตา ทำ�ซํ้า 36 ครั้ง ในครั้งสุดท้ายไม่ต้องขยุ้มนิ้วแต่

ใช้ฝ่ามือประคบเข้าที่ดวงตาส่งพลังจากฝ่ามือไปที่ดวงตา หมุนวนฝ่ามือ

เข้าหากัน 9 ครั้ง และทำ�สลับทิศทางอีก 9 ครั้ง	

กำ�หนดจิต กำ�หนดจติวา่สง่พลงัแสงหรือสบีรสิทุธ์ิจากฝา่มอืเขา้ดวงตา และดึงไอโรค

ออกมาจากดวงตา	

วิธีหายใจ เริ่มยกแขนขึ้นหายใจเข้า เมื่อดึงมือสะบัดออกให้หายใจออก	 ละเอียด 

อบอุ่นและ ซับซ้อน

พลังงานที่ค้นพบ มองเห็นความเป็นไปที่ไม่เคยสังเกต

ชื่อท่าและวิธีฝึก (12) ท่าดอยคู่กระทบโสต : ยืนตรง ปล่อยแขนข้างลำ�ตัว วาดมือขึ้นข้าง

ลำ�ตัวจนอุ้งมือทั้งสองข้างเข้าใกล้หู  ลักษณะคล้ายกำ�ลังเอามืออังหู งอ

ปลายนิ้วเล็กน้อยเหมือนขยุ้มมือ แล้วดึงเอาไอพิษออกจากหูสะบัดทิ้ง

ลงพื้น	  

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตว่าส่งพลังแสงหรือสีบริสุทธิ์เข้าหู แล้วดึงไอโรคออกจากหู	

วิธีหายใจ เริ่มยกแขนขึ้นหายใจเข้า เมื่อดึงมือสะบัดออกให้หายใจออก	 ละเอียด 

อบอุ่น และซับซ้อน

พลังงานที่ค้นพบ มองเห็นความเป็นไปที่ไม่เคยสังเกต
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ชื่อท่าและวิธีฝึก (13) ท่าสงฆ์ชราลูบศีรษะ : ยืนตรง ยกมือขึ้นวางบนหัว งอนิ้วคล้ายกรง

เลบ็ ออกแรงจากปลายนิว้แล้วเคาะท่ีหนงัศรีษะ เร่ิมจากโคนผมดา้นหนา้

ผ่านไปกลางศีรษะไปจนถึงโคนผมด้านหลัง วนมาที่โคนผมตรงขมับไป

จนถึงคอ	

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตว่ากำ�ลังส่งพลังงานที่มีแสงหรือสีจากนิ้วเข้าไปที่สมอง	

วิธีหายใจ หายใจตามธรรมชาติ	

พลังงานที่ค้นพบ นุ่มนวล มีสติ และผ่อนคลาย

ชื่อท่าและวิธีฝึก (14) ท่าบัวบานบัวหุบ : ยืนตรงแยกขาออกจากกัน หันอุ้งมือเข้าหากัน 

เคลื่อนฝ่ามือเข้าหากันจนฝ่ามือห่างกันเพียงเล็กน้อยแล้วดึงฝ่ามือถอย

กลับให้ห่างจากกัน ทำ�ซํ้าเรื่อยๆ จนสัมผัสถึงพลังงาน	

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตว่ามีสปริงอยู่ตรงกลางระหว่างฝ่ามือทั้งสองข้าง	

วิธีหายใจ เคลื่อนมือเข้าหากันหายใจเข้า เมื่อเคลื่อนมือออกจากกันให้หายใจออก

พลังงานที่ค้นพบ หนักแน่น เข้มเข้น

ชื่อท่าและวิธีฝึก ท่าธรรมจักรหมุนรอบ : ยืนตรงมือทั้งสองข้างทำ�ท่าอุ้มลูกบอล (ต่อ

เนือ่งจากทา่บวับานบวัหบุ) เคลือ่นฝา่มอืทีป่ระคองลกูบอลในจนิตนาการ

เอาไว้ไปด้านหน้า สลับมือซ้ายขวาอยู่ด้านหน้าคล้ายปั่นจักรยาน ปล่อย

ใหแ้รงทีเ่กิดขึน้สง่ผลใหส้ะโพกโยกตาม หมนุลกูบอลไปดา้นหนา้และดา้น

หลังอย่างละ 36 ครั้ง	

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตว่ามีลูกบอลพลังงานที่เปล่งแสงได้อยู่ในอุ้งมือ ลูกบอลนั้น

เปลี่ยนลักษณะไปตามการเคลื่อนไหว	

วิธีหายใจ หายใจตามธรรมชาติ แต่เน้นให้หายใจได้ลึกและยาว	

พลังงานที่ค้นพบ วูบไหว เข้มข้น

ชื่อท่าและวิธีฝึก (15) ทา่ทะลวงศูนยบ์ญัชาการ : ตอ่เนือ่งจากทา่ธรรมจกัรหมนุรอบ พลกิ

มอืทีอุ่ม้ลกูบอลเอาไวใ้หห้า่งออกจากกนัในแนวด่ิง มอืท่ีอยูด่า้นบนใหอ้ยู่

เหนอืศรีษะทีจ่ดุไปฮุ่ย่ มอืด้านลา่งลดตํา่อยูท่ีจ่ดุฮุย่อิน ออกแรงกดมอืทัง้

สองข้างเข้าหากันแต่ไม่แตะกัน ทำ�ซํ้าขึ้นลง 18 ครั้ง จากนั้นให้สลับ

ตำ�แหน่งมือด้านบนและด้านล่างทำ�ซํ้าอีก 18 ครั้ง	

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตว่ามีสปริงอยู่ตรงกลางระหว่างฝ่ามือทั้งสองข้าง	
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วิธีหายใจ เคลื่อนมือเข้าหากันหายใจเข้า เมื่อเคลื่อนมือออกจากกันให้หายใจออก

พลังงานที่ค้นพบ หนักแน่น เด็ดขาด

ชื่อท่าและวิธีฝึก (16) ท่าฟ้าประสานดิน : ยืนงอเข่าเล็กน้อย แยกมือทั้งสองข้างออกจาก

กันในระดับเอว สำ�หรับผู้หญิงให้ฝ่ามือขวาคว่ำ� ฝ่ามือซ้ายหงาย (ผู้ชาย

ให้ทำ�ตรงข้าม) ยืนท่านี้ 2-5 นาที	

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตว่ามีพลังงานวิ่งเข้าออกฝ่ามือทั้งสองเป็นวงจรไหลเวียนรอบตัว	

วิธีหายใจ หายใจตามธรรมชาติ	

พลังงานที่ค้นพบ ผ่อนคลาย กลมกลืนเป็นหนึ่งเดียวกับธรรมชาติ

ชื่อท่าและวิธีฝึก (17) ท่าฟ้าสลับดิน : ต่อเนื่องจากท่าฟ้าประสานดิน พลิกฝ่ามือทั้งสอง

ขา้งพรอ้มกนั จากหงายเปน็คว่ำ� จากคว่ำ�เปน็หงาย สลบัแบบนีอ้ยา่งช้าๆ 

ต่อเนื่อง ทำ�ซํ้า 36 ครั้ง	

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตว่ากำ�ลังพลิกฝ่ามือทั้งสองข้างอยู่ในของเหลวที่หนืด	หายใจตาม

ธรรมชาติ	

วิธีหายใจ ผ่อนคลาย

พลังงานที่ค้นพบ กลมกลืนเป็นหนึ่งเดียวกับธรรมชาติ

ชื่อท่าและวิธีฝึก (18) ท่าโอบอุ้มพระธาตุ : ต่อเนื่องจากท่าฟ้าสลับดิน เคลื่อนมือทั้งสอง

ข้างมาหาบริเวณท้องน้อย คล้ายอุ้มลูกบอล จุดเหลากงที่มือทั้งสองส่อง

หาตันเถียนล่าง ยื่นนิ่ง 1-2 นาที	

กำ�หนดจิต กำ�หนดจิตว่ากำ�ลังอุ้มลูกบอลพลังงาน	

วิธีหายใจ หายใจตามธรรมชาติ	

พลังงานที่ค้นพบ ตื่นรู้ เป็นพลังงานนิ่งที่พร้อมเคลื่อนไหว

 

	 หลังจากฝึกชี่กง 18 ท่าทุกครั้งจะต้องปิดท้ายด้วยท่ายุติการฝึกหรือท่าเก็บพลัง โดยยืด

ตัวยืนตรง ปล่อยแขนลงข้างลำ�ตัวอย่างผ่อนคล้าย รวบเอามือท้ังสองข้างประกบไว้ที่ตันเถียงล่าง 

ซ้อนฝ่ามือเข้าหากัน ผู้หญิงมือขวาทับมือซ้าย ผู้ชายมือซ้ายทับมือขวา หมุนคลึงนวดมือตามเข็ม

นาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา 36 ครั้ง พนมมือ ถูฝ่ามือเข้าหากันจนร้อน จากนั้นนำ�ฝ่ามือประกบที่

กระบอกตาทั้งสองข้าง ถูมือครั้งที่สองและใช้ปลายนิ้วเคาะไปท่ีศีรษะคล้ายท่าสงฆ์ชราลูบศีรษะ                 

ถูมือครั้งที่สามนาบฝ่ามือลงด้านหลังบริเวณไต ท้ายสุดให้ใช้ฝ่ามือประคบส่งพลังงานให้อวัยวะต่าง ๆ   

ในร่างกาย เช่น แขน ลำ�ตัว สะโพก จบด้วยการหมุนเข่า 4-5 ครั้ง เป็นการสิ้นสุดการฝึก (หยาง                

เผยเซิน, 2560, น. 168) 
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 	 การฝึกชี่กง 18 ท่าแต่ละครั้งจะใช้เวลาประมาณหนึ่งชั่วโมงสิบนาที ในช่วงฝึกซ้อมด้วย

ศาสตรช์ีก่งผูว้จิยัจะฝกึชีก่ง 18 ทา่ 4 คร้ังต่อสัปดาห์ ปญัหาทีผู้่วจัิยคน้พบในชว่งแรกของการฝึกคอื

เรือ่งความดันโลหิต กลา่วคอืผูวิ้จยัเปน็ผูม้คีวามดนัโลหติต่ํา ดงันัน้เมือ่ฝกึการหายใจแบบชีก่งทีท่ำ�ให้

หัวใจเต้นช้าลง ความดันโลหิตตํ่าลง จึงทำ�ให้เกิดอาการหน้ามืด เป็นลม ผู้วิจัยแก้ปัญหาด้วยการ

เลือกทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็กเพ่ิม และค่อยๆ ฝึกในท่าท่ีมักทำ�ให้เกิดอาการหน้ามืด ในสัปดาห์ที่

สามของการฝกึ รา่งกายของผูว้จิยัจึงเริม่ปรบัตวัไดแ้ละไมม่อีาการหน้ามดือกีเลย โดยรวมผูว้จิยัเริม่

ต้นรับรู้ถึงพลังงานชีวิต หรือ ชี่ ได้ตั้งแต่ครั้งแรกที่ทำ�การฝึกชี่กง 18 ท่า เพียงแต่ว่าการรับรู้พลังใน

แต่ละท่าฝึกอาจจะไม่เท่ากัน ผู้วิจัยมักจะรู้สึกถึงพลังได้มากในท่าบัวบานบัวหุบและท่าธรรมศรีระ

เปล่งแสงผา่นฝา่มอืท้ังสองข้าง การรบัรูไ้ด้ถงึพลงันีส้ง่ผลใหผู้ว้จิยัรูสึ้กเปน็เจา้ของรา่งกายของตนเอง

มากขึ้น และเข้าสู่โหมดมีสมาธิแน่วแน่ได้เร็วกว่าปกติ

4. กระบวนการฝึกซ้อมด้วยแนวทางไซโคฟิสิคัล

 	 ในขัน้ตอนการทำ�งานดว้ยแนวทางไซโคฟสิคิลัผูว้จิยัไดแ้บง่การทำ�งานออกเปน็สองสว่นคอื 

1. แนวทางของรูดอล์ฟ ฟอน ลาบานเพื่อสร้างตัวละคร 2. แนวทางของไมเคิล เชคอฟเพื่อเข้าใจ

สถานการณ์และภาวะทางความรู้สึกอันซับซ้อนที่ตัวละครประสบ

 	 4.1 แนวทางของรูดอล์ฟ ฟอน ลาบานเพื่อสร้างตัวละคร ผู้วิจัยเลือกใช้แนวคิดเรื่อง Eight 

Efforts ของลาบานมาใชใ้นการสรา้งตวัละครโดยเริม่จากการคน้หาภาวะธรรมชาตขิองนกับนิหญงิ 

ผูว้จิยักำ�หนดใหต้นเองใชชี้วติอยา่งตัวละครในหอ้งซ้อมเสมอืนเปน็บา้นและทำ�กจิวตัรประจำ�วนัไป

เรือ่ยๆ เช่น ตืน่นอน อาบน้ํา ออกกำ�ลังกาย จากนัน้คอ่ยๆ ใสค่ณุลกัษณะของแรงทัง้แปดตามแนวคดิ 

Eight Efforts  ได้แก่ แรงจากปัจจัยด้านพื้นที่ (Space) คือ เส้นตรง (Direct) เส้นโค้ง (Indirect) 

แรงจากปจัจยัดา้นน้ําหนกั (Weight) คอื หนกั (Strong) เบา (Light) แรงจากปจัจัยด้านเวลา (Time) 

คือ ทันทีทันใด (Sudden) ต่อเนื่อง (Sustained) แรงจากปัจจัยด้านการไหลเวียน (Flow) คือ 

ควบคุม (Bound Flow) อิสระ (Free Flow) เข้าไปในแต่ละกิจกรรมที่ทำ�  ค่อยๆ ค้นหาความเป็น

ไปได้ว่าคุณลักษณะแรงแบบใดจะเหมาะสมกับตัวละคร ความน่าสนใจคือผู้วิจัยพบว่า ตัวละครท่ี

แขง็แกรง่อยา่งนกับนิหญงิทีด่จูะเหมาะกบัคุณลักษณะความเปน็เส้นตรงหนกัแนน่ตลอดเวลา กลับ

มีบางช่วงจังหวะท่ีคุณลักษณะความเป็นเส้นโค้งเข้ากับความรู้สึกนึกคิดของเธอได้เป็นอย่างดี โดย

สรุปแล้วผู้วิจัยได้เลือกเอาแรงชก (Punch) ที่ผสมจากคุณลักษณะแรง เส้นตรง (Direct) + หนัก 

(Strong) + ทันทีทันใด (Sudden) + ควบคุม (Bound Flow) เป็นคุณลักษณะแรงหลักในชีวิต

ประจำ�วันของตัวละครนักบินหญิง สลับกับแรงสะบัด (Flick) ที่ผสมจากคุณลักษณะแรง เส้นโค้ง 

(Indirect) + เบา (Light) + ทันทีทันใด (Sudden) + อิสระ (Free Flow) ที่ตัวละครจะใช้เมื่ออยู่

กับกลุ่มเพื่อนนักบินนอกเหนือเวลาปฏิบัติภารกิจทางทหาร

 	 สว่นภาวะทีต่วัละครใชใ้นชว่งทำ�งานและเวลาทีอ่ยูก่บัครอบครวั ผูว้จิยัเพิม่การทดลองพดู

ออกเสยีงบทในชว่งทีเ่ก่ียวขอ้งกบัการทำ�งานและการอยูก่บัครอบครวัเขา้ไปเพือ่คน้หาความเปน็ไป

ได้ที่หลากหลายยิ่งขึ้น ผู้วิจัยพบว่าสำ�หรับตัวละครนักบินหญิงคุณลักษณะของแรงส่งผลต่อเสียงที่

ตัวละครใช้อย่างมากและแตกต่างกันอย่างชัดเชนเมื่อเธอปฏิสัมพันธ์กับบุคคลที่ต่างกัน เสียงที่เกิด
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จากแรงจึงมสีว่นสำ�คญัทีผู่ว้จิยัใชเ้ลอืกแรงทีเ่หมาะสมกบัตวัละคร โดยในชว่งทีต่วัละครนกับนิหญงิ

ทำ�งานปฏิบัติการทางทหารนอกจากแรงชกที่เป็นพื้นฐานตัวละคร ผู้วิจัยได้เพิ่มเอาแรงกด (Press) 

ที่ผสมจากคุณลักษณะแรง เส้นตรง (Direct) + หนัก (Strong) + ต่อเนื่อง (Sustained) + ควบคุม 

(Bound Flow) เอาไว้ในช่วงที่ตัวละครใช้ความคิดในเรื่องที่ตัดสินใจได้ยาก ส่วนช่วงที่ตัวละครอยู่

กับครอบครัวผู้วิจัยเลือกใช้แรงลอย (Float) ที่ผสมจากคุณลักษณะแรง เส้นโค้ง (Indirect) + เบา 

(Light) + ต่อเนื่อง (Sustained) + อิสระ (Free Flow)  ทั้งนี้ไม่ว่าตัวละครจะปฏิสัมพันธ์กับใคร

หรืออยู่ในภาวะใด แรงชกจะเป็นพื้นฐานแรงของตัวละครที่ปรากฏอยู่เสมอ

 	 4.2 แนวทางของไมเคิล เชคอฟเพื่อเข้าใจสถานการณ์และภาวะทางความรู้สึกอันซับซ้อน

ที่ตัวละครประสบ ผู้วิจัยแบ่งสถานการณ์ในบทออกเป็น 2 ระดับความซับซ้อน คือ ระดับความซับ

ซ้อนปานกลาง (ผู้วิจัยสามารถหาประสบการณ์เทียบเคียงได้) และระดับความซับซ้อนสูง (ผู้วิจัยไม่

สามารถหาประสบการณ์เทียบเคียงได้) โดยเลือกใช้แบบฝึกหัด Psychological Gesture และ 

Archetype เพือ่เขา้ถงึภาวะความรูส้กึของตวัละคร เริม่จากการเลอืกคำ�กริิยาแทนจดุมุง่หมายแลว้

กำ�หนดท่าทางจากคำ�กิริยานั้น จากนั้นค่อยๆ เติมภาพ Archetype เช่น นักรบ ผู้ต่อต้าน ผู้ปกป้อง 

เข้ามาลองใช้งานประกอบกับท่าทางทั้ง Archetype ที่ส่งเสริมและขัดแย้งกับท่าทางเพื่อหาความ

นา่สนใจและพลงัของแตล่ะภาวะ สดุทา้ยลดทา่ทางทางกายภาพลง ปล่อยใหจิ้ตดำ�เนนิทา่นัน้ต่อไป 

ให้พลังงานแห่งการเคลื่อนไหวยังคงอยู่แม้ไม่ได้ทำ�ท่าแล้ว ผู้วิจัยเลือกใช้คำ�กริยาและ Archetype 

แทนค่าแต่ละภาวะของตัวละครดังนี้

ตารางที่ 2 การเข้าถึงภาวะตัวละครระดับความซับซ้อนปานกลางด้วยแนวทางของไมเคิล เชคอฟ

ภาวะ เหตุการณ์ คำ�กริยา Archetype ท่าทาง

การขึน้บนิเครือ่งบินรบ 

F16

I open Warrior

นักรบ

ชูมือสองข้างขึ้นเหนือ

ศีรษะ กางออกชี้ไปสุด

ปลายขอบฟ้าสองข้าง

การตั้งครรภ์อย่างไม่

คาดคิด

I tear The Rebel

ผู้ต่อต้าน

ฉีกร่างกายของตัวเอง

ออกจากกัน

การกลายมาเป็นแม่

บ้านเต็มเวลา	

 I embrace The Shadow

ด้านมืดในตนเอ

ด้านมืดในตนเอง	โอบ

กอดตัวเองด้วยแขนท้ัง

สองข้าง

การฆ่าเป้าหมายด้วย

โดรน

I penetrate The Monster สัตว์ประหลาด	

ใช้ แขนทั้ ง สองข้ า ง

ทะลวงฟันไปด้านหน้า
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ภาวะ เหตุการณ์ คำ�กริยา Archetype ท่าทาง

ความละอายท่ีได้สวม

ชุดนักบินอีกค ร้ังใน

ฐานะนักบินห้ามบิน

I close The Orphan

ผู้ถูกทอดทิ้ง	

ดึงมือเข้ามาปิดหูแล้ว

นั่งลงกับพื้น

รู้สึกกระอักกระอ่วน

ระหว่างความคิดท่ีว่า

ศัตรูคือสิ่งท่ีต้องฆ่าเอา

ชีวิตมาให้ได้และความ

คิดท่ีว่าศัตรูเองก็เป็น

มนุษย์คนหนึ่งเหมือน

กัน	

I penetrate The Saint

นักบุญ

ใช้แขนทั้งสองฟันขึ้น

ไปในอากาศด้านบน

การเห็นภาพหลอน

ลูกสาวกลายเป็นสีเทา

I push The Mother

ผู้ปกป้อง

ใช้แขนท้ังสองออกแรง

ดันผลักออกจากตัว

	

	 ระดับความซับซ้อนสูง (ผู้วิจัยไม่สามารถหาประสบการณ์เทียบเคียงได้) ผู้วิจัยเลือกใช้

กระบวนการเลอืกใช้ภาพจนิตนาการทีเ่ฉพาะเจาะจง (Image Work) มาเพ่ือกระตุ้นใหผู้้วจัิยเข้าถงึ

ภาวะของตัวละครทั้งด้านความรู้สึก พลังงานและคุณภาพการเคลื่อนไหว โดยผู้วิจัยจะเริ่มจากการ

จนิตนาการภาพทีเ่ลอืกใชเ้ปน็จดุตัง้ตน้ของแต่ละเหตุการณใ์นใจ จากนัน้คอ่ยๆ เติมรายละเอยีดของ

ภาพให้ชัดเจนขึ้น เช่น สี แสง อุณหภูมิ กลิ่น บรรยากาศ อย่างช้าๆ ผู้วิจัยจะค่อยๆ ให้ภาพนั้น

กระตุ้นให้เกิดการเคลื่อนไหวผ่านร่างกาย ผู้วิจัยยังคงยึดภาพตั้งต้นนั้นเอาไว้ แต่เชื่อสัญชาติญาณ

ของร่างกายที่เคลื่อนไหวต่อยอดไปเร่ือยๆ อย่างต่อเนื่อง ระหว่างนี้ให้แบ่งจิตมาสำ�รวจความรู้สึก

ของผู้วิจัย ทำ�ซํ้า อยู่ในการเคลื่อนไหวนั้นไปจนกว่าจะรู้สึกว่าตนเองสามารถจดจำ�มวลและภาวะที่

เกิดขึ้นได้ โดยภาพกระตุ้นตั้งต้นของแต่ละเหตุการณ์มีดังต่อไปนี้

ตารางที่ 3 การเข้าถึงภาวะตัวละครระดับความซับซ้อนสูงด้วยแนวทางของไมเคิล เชคอฟ

เหตุการณ์ ภาพตั้งต้น รายละเอียดภาพที่ใช้กระตุ้น

ในการแสดงจริง

เหตุการณ์การถูกจ้องมองจาก

กล้องวงจรปิดในห้างสรรพ

สินค้า

ภาพงูอนาคอนดาสีดำ�ตัวใหญ่

จ้องมาจากกิ่งไม้เหนือหัว 

พร้อมพุ่งใส่

ตางูสีเหลืองขีดดำ�ขนาดใหญ่ที่

จ้องลงมาจากเพดาน

เหตุการณ์เห็นกองศพนาย

ทหารฝ่ายเดียวกัน

ภาพเศษอาหารถูกเทรวมกัน

ในถังขยะใบเล็ก มีหนอนไชอยู่

ในเศษอาหาร

กลิ่นเปรี้ยวและหนอนสีขาวตัว

อ้วนที่ไชอยู่ในข้าวบูด
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เหตุการณ์ ภาพตั้งต้น รายละเอียดภาพที่ใช้กระตุ้น

ในการแสดงจริง

เหตุการณ์เห็นลูกสาวใน

จินตนาการถูกฆ่า

ภาพลูกแมวสีนํ้าตาลขาวขนฟู

ถูกรถยนต์ถอยทับจนแบน

เสียงร้องเล็ก ๆ ของลูกแมวที่

พยายามดิ้นหนี

5. กระบวนการฝึกซ้อมภาพรวมเสมือนจริง

 	 เป็นช่วงการฝึกซ้อมที่ผู้วิจัยเน้นทำ�งานกับบทละครร่วมกับผู้กำ�กับ จารุนันท์ พันธชาติ 

เนื่องจากการซ้อมมีเวลาจำ�กัดผู้กำ�กับจึงกำ�หนดให้ผู้วิจัยจำ�บทมาล่วงหน้าก่อนเริ่มต้นซ้อมในทุก

เดือน เดือนละ 30 หน้า เป็นเวลา 3 เดือน แต่ด้วยการประเมินตนเองว่าน่าจะมีความกดดันสูงใน

ชว่งใกลแ้สดง ผูว้จิยัจงึอยากซอ้มแบบเตม็เร่ืองใหไ้ด้มากทีสุ่ดกอ่นเขา้เดือนเมษายน ดังนัน้ผู้วจัิยจึง

จำ�บททัง้ 90 หนา้ภายในเวลา 2 เดอืนโดยใชว้ธิพีดูบทออกเสยีงใหต้วัเองจำ�ผา่นทัง้การมองเหน็และ

การได้ยิน ในช่วงฝึกซ้อมแบบเต็มเรื่องนี้เองที่ผู้วิจัยได้ค้นพบหัวใจสำ�คัญในการใช้พลังงานของตัว

ละครว่า เส้นตรงคือพื้นที่ปลอดภัยของนักบินหญิง ทุกครั้งที่ชีวิตมีปัญหาหรือจัดการกับความรู้สึก

ไม่ได้ เธอจะพยายามไขว่คว้าหาพลังงานเส้นตรงเสมอ 

 	 เมื่อเข้าสู่การซ้อมเต็มเรื่องผู้วิจัยลดการฝึกชี่กงลงเหลือสัปดาห์ละ 2 ครั้ง เพื่อแบ่งเวลาให้

กับการซ้อมบทและเพิ่มการออกกำ�ลังกายเสริมความทนทานของร่างกาย เช่น วิ่ง และ ท่าค้างตัว

ในแนวตรง (plank) ทุกวัน ปัญหาที่ผู้วิจัยค้นพบในช่วงระยะเวลานี้คือ ความกลัว ทั้งกลัวลืมบท 

กลวัทำ�ไดไ้มดี่ วิธีรบัมอืของผูว้จิยัคือ การสรา้งชว่งเวลาสัน้ๆ กอ่นซอ้มเพือ่รวมกายและจติ  เริม่จาก

ฝกึทา่บัวบานบวัหบุและทา่ธรมมศรรีะเปลง่แสง จากนัน้นอนนิง่ สังเกตลมหายใจและรับรู้ความเปน็

ไปของรา่งกายทัง้รา่งก่อนเริม่ซอ้ม วธินีีช้ว่ยลดความกงัวลลงและชว่ยใหม้สีมาธอิยูก่บัปจัจุบนัขณะ

ได้มากขึน้ พรอ้มรบัทุกสิง่ท่ีจะเกดิข้ึนในการซ้อมแต่ละครัง้แบบไมก่ดดันตนเอง นอกจากนีส้ิง่สำ�คญั

ทีผู่ว้จิยัตอ้งทำ�ในทกุวนัของการซ้อมคอืจดบันทึกข้อเสนอของผู้กำ�กบัเพือ่กำ�หนดเปา้หมายการซ้อม

ในแตล่ะช่วงใหช้ดัเจนทีส่ดุเพราะการซอ้มแตล่ะครัง้ใชพ้ลงังานเปน็อยา่งมากจงึไมค่วรเสยีพลังงาน

ไปอย่างไม่มีเป้าหมาย

6. นำ�เสนอผลงาน

 	 ละครเวทีเรื่อง กราวด์ ถูกจัดแสดงขึ้น 3 รอบ ในวันที่ 18-20 เมษายน พ.ศ. 2568 ณ ศูนย์

ศลิปการละครสดใส พนัธุมโกมล กอ่นเริม่การแสดง ผูว้จิยัจะฝกึชีก่ง 18 ท่าเปน็เวลายีส่บินาท ีพรอ้ม

วอร์มร่างกายในพื้นที่จริงและทดลองส่งเสียงจากที่นั่งมุมต่างๆ ของโรงละครเพื่อประเมินระดับ

พลงังานทีเ่หมาะสม หลงัป่วยดว้ยโรคไข้หวดัใหญ่กอ่นการแสดงจรงิเพยีงสามวนั เมือ่กลบัมาทำ�การ

แสดงผู้วิจัยพยายามตั้งสมาธิอยู่กับร่างกายและภาวะของตัวละครอย่างเต็มที่ ผู้วิจัยสัมผัสถึงความ

นิ่งที่ไม่ใช่เพราะความมั่นใจแต่เป็นความพร้อมจากภายใน ความวางใจในศักยภาพของตนเอง รอบ

แรกจบลงด้วยความพึงพอใจท้ังจากผู้วิจัย ผู้ชม และผู้กำ�กับ แต่ปัญหาเกิดขึ้นในรอบการแสดงที่

สอง เนื่องจากในคืนแรกของการแสดง ผู้วิจัยยังมีความตึงเครียดของกล้ามเนื้อหลงเหลืออยู่ใน
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ร่างกายแม้จบการแสดงแล้ว ทำ�ให้เกิดอาการนอนหลับยาก ไม่สามารถพักผ่อนได้อย่างมีคุณภาพ 

ในการแสดงรอบที่สองผู้วิจัยรู้สึกได้ชัดเจนว่าร่างกายไม่พร้อมเท่าเดิม โดยเฉพาะในช่วงที่ตัวละคร

ต้องใช้พละกำ�ลังทางกายมากเป็นพิเศษ แม้จะไม่ได้กระทบภาพรวมของการแสดงมากนัก แต่เป็น

รายละเอียดที่ผู้แสดงรับรู้ได้ด้วยตนเองถึงความแตกต่างของภาวะภายใน หลังจบการแสดงรอบท่ี

สองผูว้จิยัจงึเพิม่การคลายกลา้มเนือ้หลังการแสดง (Cool down) เพ่ือคล่ีคลายความตึงเครยีดต่างๆ 

ที่ติดค้างในร่างกาย ผู้วิจัยจึงสามารถกลับมาสู่ภาวะกายจิตที่ลื่นไหลได้อีกครั้งในรอบสุดท้าย

 สรุปและอภิปรายผลการวิจัย หลังการแสดงทั้งสามรอบผู้วิจัยได้เก็บข้อมูล ความคิดเห็น ข้อเสนอ

แนะจากผู้ชมและผู้ทรงคุณวุฒิมาวิเคราะห์เพื่ออภิปรายผลการวิจัยและตอบสมมติฐาน โดยข้อมูล

ที่ได้จากการตอบแบบสอบถามของผู้ชมจำ�นวน 272 คน คิดเป็น 64.2% ของผู้ชมทั้งหมดจำ�นวน 

424 คน มีข้อมูลดังนี้

ตารางที่ 4 สรุปผลแบบสอบถามจากผู้ชม

คำ�ถามจากแบบสอบถาม รู้สึกมากที่สุด รู้สึกมาก รู้สึกปานกลาง

แม้จะมีผู้แสดงเพียงคนเดียวแต่นัก

แสดงสามารถส่งพลังครอบคลุมทั้ง

พื้นที่การแสดงได้อย่างต่อเนื่องทั้ง

การแสดง

79% 17% 4%

ผู้ชมรับรู้ได้ถึงพลังงานที่เคลื่อนไหว

แม้ในขณะที่นักแสดงหยุดนิ่งได้อย่าง

ชัดเจน

74.3% 29.3% 1.8%

นักแสดงสามารถรักษาความต่อเนื่อง

ของพลังงานไว้ได้ตลอดการแสดง

73.9% 22.1% 4%

นักแสดงสามารถเชื่อมโยงการใช้

ร่างกาย นํ้าเสียง ความรู้สึกของตัว

ละครได้อย่างสอดคล้องกัน ส่งผลให้

ตัวละครมีความน่าเชื่อถือ

73.2% 22.4% 4.4%

นักแสดงสามารถถ่ายทอดความ

ต้องการ ความเจ็บปวด และความขัด

แย้งของตัวละครได้ จนผู้ชมมีความ

รู้สึกร่วมไปกับตัวละคร

71.2% 28.8% -

การแสดงของนักแสดงช่วยให้ละคร

สื่อสาร "สารของเรื่อง" มาสู่ผู้ชมได้

66.6% 33.4% -
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	 จากข้อมูลท่ีได้จากแบบสอบถามพบว่าโดยภาพรวมผู้ชมรับรู้ได้ถึงพลังการแสดงของนัก

แสดงเดีย่วอยา่งชดัเจน ท้ังในแงข่องพลงังานท่ีครอบคลมุพืน้ทีก่ารแสดง ความต่อเนือ่งของพลงังาน 

ความสอดคล้องของการใช้ร่างกายและเสียง ตลอดจนความสามารถในการถ่ายทอดความรู้สึกและ

ความขดัแย้งของตวัละคร ซึง่สะท้อนให้เห็นถงึภาวะพรอ้มทางกายจติของนกัแสดงทีส่ามารถสง่พลงั

สู่ผู้ชมได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผู้ชมส่วนใหญ่ยังสามารถรับรู้ถึงพลังงานที่เคลื่อนไหวแม้ในจังหวะที่

นักแสดงหยุดนิ่ง ซึ่งสอดคล้องกับเป้าหมายของการฝึกฝนด้วยแนวทางไซโคฟิสิคัลและศาสตร์ชี่กง

ที่มุ่งสร้างพลังงานภายในที่ไหลเวียนอย่างต่อเนื่องแม้ไร้การเคล่ือนไหวเชิงกายภาพ อย่างไรก็ตาม 

แมก้ารแสดงจะสามารถสือ่สารความรูส้กึและประสบการณข์องตัวละครได้อยา่งลึกซ้ึง ผูช้มบางส่วน

อาจยงัไมส่ามารถเขา้ถึงสารหลกัของบทละครไดอ้ย่างชดัเจนตรงไปตรงมา ซึง่อาจมีสาเหตจุากบรบิท

วัฒนธรรมของเนื้อเรื่องที่เป็นอเมริกัน มีความเฉพาะตัวสูงและห่างไกลจากประสบการณ์ตรงของผู้

ชมชาวไทย มีผู้ชมบางส่วนที่สับสนว่าในช่วงท้ายเรื่องเกิดอะไรขึ้นทำ�ไมลูกสาวของตัวละครนักบิน

หญิงจึงมาปรากฎตัวกลางหน้าจอโดรนและถูกยิงระเบิดใส่ได้ แต่ก็พอจะเดาออกว่าน่าจะเป็นผล

พวงมาจากความผิดปกติทางจิตบางอย่างของตัวละครที่ปรากฎชัดเจนในช่วงท้ายเรื่อง

 	 ผูท้รงคุณวฒุดิา้นศาสตรก์ารแสดง ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร. กฤษณะ พนัธุเ์พง็ และ อาจารย ์

ดร. ธัญญรัตน์ ประดิษฐ์แท่น ระบุว่าสามารถสัมผัสถึงพลังงานที่เคลื่อนไหวของผู้วิจัยได้ตลอดทั้ง

การแสดง ร่างกายผู้วิจัยตอบสนองต่อภาวะตัวละครได้อย่างมีมิติ เช่นเดียวกับผู้ทรงคุณวุฒิด้าน

ศาสตร์ช่ีกง ถนอมวงศ์ มังคลรังษี ท่ีระบุว่าสามารถสัมผัสถึงพลังงานที่หนักเบาแตกต่างกันไปใน

แต่ละช่วงของการแสดงได้อย่างชัดเจน ผู้วิจัยสามารถเป็นนายของร่างกายและจิตตัวเองได้อย่าง

ละเอียด ทั้งนี้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านศาสตร์การแสดง ผศ.ดร. กฤษณะ พันธุ์เพ็งมีข้อแนะนำ�ว่าในช่วงต้น

ของเรือ่งราวทีมี่การตดัสลบัสถานทีท่ีต่วัละครอยูอ่ยา่งรวดเรว็ภายในเสีย้ววนิาท ีผูว้จิยัสามารถเตมิ

รายละเอียดความเข้มข้นของบรรยากาศในแต่ละสถานที่เพื่อให้แม้จะตัดสลับอย่างรวดเร็วแต่ผู้ชม

สามารถเห็นความเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนได้ทันทีในช่วงเวลาสั้น ๆ  เช่น แสงสีในบาร์นักบิน ความมืด

สลัวในห้องนอน ฝุ่นควันในฐานทัพ ผู้กำ�กับ จารุนันท์ พันธชาติ สะท้อนถึงพัฒนาการทางกายจิต

ของนกัแสดงอยา่งชดัเจนโดยเฉพาะดา้นรา่งกายซ่ึงมคีวามหลากหลายและล่ืนไหลในการตอบสนอง

ภาวะทางจิตมากขึ้น ร่างกายของนักแสดงสามารถกลืนรวมกับตัวละครจนไม่เกิดความแปลกแยก

ระหว่างนักแสดงและบทบาท อีกทั้งพลังงานของนักแสดงมีความสมํ่าเสมอมั่นคงและสามารถปรับ

เปลี่ยนให้เหมาะสมกับขนาดพื้นที่ จากเดิมที่พยายาม “พุ่ง” พลังงานออกไปหาผู้ชมจนเกิดความ

เหนื่อยล้า นักแสดงสามารถเปลี่ยนมาใช้การ “แผ่” พลังงานจากภายในจนเกิดแรงดึงดูดที่ไม่ต้อง

เรง่เรา้ ทำ�ใหผู้ช้มรบัรูถ้งึความเข้มข้นของพลงังานไดโ้ดยไมจ่ำ�เปน็ตอ้งถกูกระแทกดว้ยแรงสง่แบบเดมิ

 	  จากกระบวนการฝึกฝนและทำ�การแสดงจริง ผู้วิจัยพบว่า การฝึกชี่กงมิได้เป็นเพียงการเต

รยีมรา่งกายหรอืจติใจในเชงิเทคนคิเทา่นัน้ แต่ทำ�หนา้ทีเ่สมอืนการ “ปรับแต่งและต้ังคา่พ้ืนฐานของ

เครือ่งมอืนักแสดง” ใหก้ายจติสามารถทำ�งานร่วมกนัอยา่งเป็นองค์รวม กล่าวคือชีก่งชว่ยใหน้กัแสดง

เกิดความเคยชนิกบัการใชง้านกายและจติพร้อมกนัโดยไมแ่ยกส่วน ซ่ึงแตกต่างจากการวอร์มทัว่ไป

ที่มักแยกฝึกสมาธิกับร่างกาย หรือให้ความสำ�คัญกับฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งมากกว่าในแบบฝึกหัด การฝึก

ชีก่งภายใตค้ำ�สัง่ทีเ่นน้การปรบัรา่งกาย ลมหายใจ และจติรบัรูไ้ปพรอ้มกนั สง่ผลใหน้กัแสดงสามารถ
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สร้างภาวะ “นิ่งที่ตื่น” อันเป็นภาวะที่ร่างกายและจิตถูกรับรู้อยู่ตลอดเวลา ความพร้อมในลักษณะ

นีส้ง่ผลอยา่งชดัเจนเมือ่เข้าสูก่ารฝกึฝนตามแนวทางของเชคอฟและลาบาน ผู้วจิยัสงัเกตวา่หลงัผา่น

การฝึกชี่กง ร่างกายผู้วิจัยสามารถตอบสนองต่อแรงกระตุ้นของภาพจินตนาการได้อย่างเป็น

ธรรมชาติและรวดเร็วมากขึ้น โดยไม่จำ�เป็นต้องอาศัยกระบวนการคิดวิเคราะห์นำ�หน้าเพียงอย่าง

เดียวเสมอเหมือนในอดีต อีกทั้งยังเปิดพื้นที่ให้เกิดความเป็นไปได้ใหม่ ๆ  ในการแสดง  ในการแสดง

จริง ผูว้จิยัสมัผสัไดถ้งึความแนว่แนภ่ายในทีไ่มไ่ดเ้กดิจากความมัน่ใจทางจติเพยีงอยา่งเดยีว แตเ่ปน็

ความไว้วางใจในความสัมพันธ์ระหว่างกายและจิตท่ีฝึกฝนมาอย่างต่อเนื่องจนทำ�ให้ผู้วิจัยสามารถ

ยนือยูบ่นเวทเีพยีงลำ�พงัไดโ้ดยไม่หวัน่ไหว แมต้้องเผชญิกบัแรงกดดันทีเ่ปน็ลักษณะเฉพาะของการ

แสดงเดี่ยว ความมั่นคงภายในเชน่นี้สง่ผลให้ผูว้ิจัยสามารถสื่อสารเนื้อหาของตัวละครและสารหลัก

ของบทละครไปยังผู้ชมได้อย่างมีประสิทธิภาพ แม้ผู้ชมบางกลุ่มจะไม่เข้าใจบริบทเฉพาะของบท

ละครท้ังหมด แต่กส็ามารถรบัรูไ้ดถึ้งพลังงานอนัสัน่สะเทอืนทีส่ง่ออกจากตวันกัแสดงไดอ้ยา่งชดัเจน 

ซึ่งสะท้อนถึงประสิทธิผลของแนวทางฝึกที่พัฒนากายและจิตไปพร้อมกันว่าไม่เพียงแต่สร้างความ

มั่นคงให้ผู้แสดง แต่ยังช่วยเชื่อมโยงความหมายจากเวทีสู่สายตาของผู้ชมได้อย่างลึกซึ้งและมีพลัง

 	 โดยสรุปงานวิจัยชิ้นนี้มิได้เพียงยืนยันผลลัพธ์ของการฝึกชี่กงและแนวทางไซโคฟิสิคัลต่อ

ภาวะพร้อมทางกายจิตของนักแสดงเด่ียว แต่ยังเสนอให้มองการฝึกกายจิตท่ีวางรากจากชี่กงใน

ฐานะ “โครงสรา้งกอ่นการแสดง” (Pre-performative structure) ท่ีสามารถสร้าง สนามพลังภาวะ 

(Performative energy field) ให้เกิดขึ้นอย่างเป็นรูปธรรมบนเวที โดยเฉพาะในบริบทของการ

แสดงเดีย่ว นกัแสดงจำ�เปน็ตอ้งม ี“สนามพลัง” ของตนเองทีส่ามารถส่ันสะเทอืนไปถงึผู้ชมได้แมใ้น

ช่วงเวลาที่ไร้บทพูด ผลการวิจัยชี้ว่า เมื่อฝึกกายจิตอย่างเป็นองค์รวม ฝึกซ้อมอย่างหนักจนร่างกาย

และจิตใจจำ�ได้ว่าภาวะแบบนี้คืออะไร สนามพลังนี้จะเกิดขึ้นในวันแสดงจริงเช่นเดียวกับที่เคยเกิด

ขึ้นในห้องซ้อมโดยไม่จำ�เป็นต้องอาศัยการควบคุมด้วยความคิดหรือความพยายามทางความรู้สึก 

หากแต่เกิดจาก “การอยู่กับปัจจุบันขณะ” อย่างแท้จริง 

ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย	

	 1. หากเลือกใช้ชี่กงเป็นแนวทางเตรียมความพร้อมทางกายจิตควรกำ�หนดให้ชัดเจนว่าจะ

ใชก้ระบวนท่าใด โดยพจิารณาใหส้อดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคข์องการฝกึ เพือ่ใหก้ารฝกึมปีระสทิธภิาพ

และสามารถประเมินผลได้ชัดเจน

	 2. การดูแลร่างกายของนักแสดงเป็นสิ่งสำ�คัญ โดยเฉพาะเมื่อเข้าสู่ช่วงซ้อมแบบต่อเนื่อง

ทั้งเรื่อง ควรพักผ่อนให้เพียงพอ รับประทานอาหารที่มีคุณค่า เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ รวมถึงควร

หาวิธคีลีค่ลายความตงึเครยีดท้ังในจติใจและรา่งกาย ระวงัความเครยีดแฝงทีจ่ะทำ�ใหพ้กัผอ่นไดไ้ม่มี

คุณภาพ

	 3. นักแสดงเดี่ยวควรเสริมการออกกำ�ลังเพื่อเพิม่ความทนทานของร่างกายเพื่อให้สามารถ

รักษาพลังงานไว้ได้ตลอดการแสดงที่ยาวนาน การออกกำ�ลังกายที่แนะนำ�คือการ Cardio เช่น วิ่ง 

ว่ายนํ้า และกระโดดเชือก
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	 4. นักแสดงควรฝกึซอ้มในพืน้ท่ีจรงิหรอืพืน้ทีใ่กลเ้คยีงกบัโรงละครใหไ้ดม้ากทีส่ดุ เพือ่ความ

คุ้นชินในการปรบัลดระดบัพลงังาน การใชพ้ลงังานทีเ่หมาะสมกบัพืน้ทีไ่มจ่ำ�เปน็ตอ้งแสดงออกผา่น

เสียงตะโกนหรือแรงผลักเสมอไป หากควรเป็นพลังที่ “ส่องสว่างจากภายใน” (Radiate)

	 5. ผูวิ้จยัเห็นความเป็นไปไดใ้นการศกึษาเพิม่เติมโดยใชช้ดุทา่ฝกึชีก่งจากสายศิลปะการต่อสู ้

เช่น “ท่าฝึกมวยเบญจลีลา” เพื่อเปรียบเทียบคุณภาพของพลังงานที่เกิดขึ้น และศึกษาผลต่อภาวะ

พร้อมทางกายจิตของนักแสดงในลักษณะที่เน้นการตอบสนองอย่างรวดเร็วและเฉียบคมมากขึ้น

ข้อจำ�กัดของงานวิจัย

	 1. ผลลัพธ์ที่ได้เกิดจากบริบทเฉพาะของผู้วิจัยซึ่งมีพื้นฐานด้านการแสดง มีประสบการณ์

กับแนวทางของลาบานและเชคอฟมาก่อน ในขณะที่ชี่กงก็เป็นศาสตร์ที่มีความเฉพาะตัวสูง ดังนั้น

การฝึกฝนแนวทางทั้งสามควรได้รับการดูแลโดยผู้เชี่ยวชาญ โดยเฉพาะในผู้ฝึกที่ไม่มีประสบการณ์

	 2. แม้แนวทางการฝึกจะช่วยเสริมภาวะพร้อมทางกายจิตได้ดี แต่หากปราศจากร่างกายที่

แข็งแรงเพียงพอ การแสดงเดี่ยวอาจยังเผชิญข้อจำ�กัดด้านความทนทานและสมรรถภาพทางกาย
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