
225 

บทวิจารณ์หนังสอื ซาเทียร ์2 

CHANGE TECHNICS การท าจติบ าบดั และ การพฒันาตนเอง 

ISBN 978-616-568-731-7 

ผูเ้ขียน 

ศาสตราจารยเ์กยีรติคุณแพทยห์ญิง นงพงา ลิ้มสุวรรณ 

บทวิจารณ์โดย อาจารยส์ุชาดา หวงัสทิธิเดช 

จ านวนหนา้ 296 หนา้/ราคา 340 บาท 

 

 

 

 

หนังสือ  “ซ าเทีย ร์ 2  CHANGE TECHNICS 

การท าจิตบ าบัด และ การพัฒนาตนเอง ” เป็นหนังสือ

จิตวิทยา แนวซาเทียร์ ภาคต่อขยายจาก ซาเทียร์ 1        

จิตบ าบ ัด  และการพ ัฒนาตนเอง เน ้น เรื่อ ง Change 

Techniques เป็ น ผ ล งาน เขี ย น ข อ งศ าส ต ร าจ ารย ์      

เกียรติคุณแพทย์หญิง นงพงา ลิ้มสุวรรณ ผูเ้ชี่ยวชาญ   

ดา้นจิตวทิยาที่เรียบเรียงจากประสบการณ์ที่ไดท้ าจิตบ าบดั

ใหผู้ค้นที่มาเป็น stars ในการฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการ    

แนวซาเทียร ์ในการสอนแสดง (demonstration) รวมทัง้

ก ารท าจิตบ าบ ัด ให ้ผู ้ร ับการบ าบ ัด ในคลินิ กจิต เวช      

จ านวนมาก ในช่วงเวลากว่า 20 ปี เพื่อใหเ้ขาเปลี่ยนแปลง

ต น เอ ง ให ้ห าย ทุ ก ข์  แ ล ะพ ัฒ น าต น เอ ง ต่ อ ไป ได ้             

โดยมีภูมิตา้นทานต่อความทุกข์มากขึ้น ตลอดจนเพิ่ม

ความสามารถในการมคีวามสุขไดง้า่ยขึ้น ซึ่งผูเ้ขยีนหวงัไวว้่า

ผูอ้่านจะไดป้ระโยชน์เพิ่มเติม สามารถท างานดา้นบ าบดั

จิตใจคนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ผูบ้  าบ ัดจะรูส้ึกสนุก      

และมคีวามสุขในการท างานบ าบดั รูจ้กัเยียวยาจิตใจ และ

ไดพ้ฒันาจติใจตนเอง 

หนั งสื อ “ซ า เที ย ร์ 2  CHANGE TECHNICS     

การท าจติบ าบดั และ การพฒันาตนเอง” เลม่นี้จะกล่าวถงึ

แง่มุมต่าง ๆ ของความสุขในระดบัจิตวิทยา และระดบั

ความสุขที่ลึกซึ้ง ประณีต ที่ศักยภาพของมนุษยค์นหนึ่ง    

ไปถงึได ้เพียงแต่คนทัว่ไปมกัไม่รูว้่าจะท าใหไ้ปถงึความสุข

นั้นไดอ้ย่ างไร ซึ่งคนทุกคนคู่ควรที่จะไดร้ ับการเพิ่ม

ความสุข โดยใชจ้ิตวทิยาแนวซาเทียร์ ในการพฒันาตนเอง 

ซึ่งผู เ้ขียนสรุป/ตกผลึก รวบรวมเทคนิคความสามารถ

ท างานดา้นบ าบดัจิตใจคน โดยถ่ายทอด และน าเสนอ   

สาระต่าง ๆ ที่ เป็นขอ้คิด และแนวทางในการท างาน      

กบัจิตใจ ปฏิบตัิเป็นธรรมชาติของคน เป้าหมายของการ

บ าบ ัดแนวซาเทียร์ Change Techniques (เทคนิคการ

เปลี่ยนแปลง) 18 วิธี การรบัมือกับค าพูดเชิงลบทุกชนิด      

วธีิฟงั วิธีพูด ขุมทรพัยภ์ายใน (Internal resources) การใช ้

พุทธศาสนา หรือศาสนาอื่น ๆ เป็น Change Techniques 

การถามค าถามส าคัญของชีวิต ความสุข สุขนิสยัทางกาย    

สุขนิสยัทางใจ พฒันาจิตใจ จากอะไรไปสู่อะไร อะไรท าให ้

ใจเป็นทุกข ์การเกิดครัง้ที่ 3 (The 3 rd Birth) และการใช ้



226 

ค าคม สุภาษิต อุปมาอุปม ัย และเกร็ดความ รู  ้เป็น 

Change Techniques ผูเ้ขยีนสามารถถ่ายทอดใหผู้ส้นใจ

จติบ าบดัแนวซาเทยีร ์และผูส้นใจคนอื่น ๆ ไดเ้ขา้ใจ เขา้ถงึ

แนวทางในการท าจิตบ าบดั และการพ ัฒนาตนเองได ้    

อย่างมปีระสทิธิภาพ มปีระสทิธิผล ตามตอ้งการไดม้ากขึ้น 

เพื่อใหเ้กิดความสุข ความสงบของจิตใจ อย่างย ัง่ยืน

ตลอดไป 

Change Techniques การท าจิตบ าบดั และการ

พฒันาตนเอง จ าเป็นตอ้งเรียนรู ้เขา้ใจ รูจ้กัธรรมชาติของคน 

เพื่อที่จะไดป้ฏิบตัิตามธรรมชาติโดยไม่ตอ้งฝืน ไม่ไป

ขดัแยง้กบัธรรมชาติ และไม่เกิดการขดัขอ้ง หรือเกิดปญัหา

กับธรรมชาติของคน คือ ร่างกายและจิตใจ  การท า        

จิตบ าบดั และการพ ัฒนาตนเอง ตอ้งเรียนรู ้ และเขา้ใจ

ธรรมชาติของร่างกาย และจิตใจ ว่าเป็นอย่างไร ตอ้งการอะไร 

ธรรมชาติของร่างกายมองเห็นไดด้ว้ยตา ชัง่ ตวง วดัได ้     

จ ับต ้อง ส ัมผ ัสได ้ กินเนื้ อที่  ส่ วนธรรมชาติของจิตใจ          

มีลกัษณะตรงขา้มกับร่างกายเกือบทุกอย่าง มองไม่ เห็น     

ดว้ยตา ชัง่ ตวง วดัไม่ได ้ไม่กินเนื้ อที่ จบัตอ้งสมัผสัไม่ได ้

รบัรูไ้ดด้ว้ยใจ ใชใ้จสมัผสั มอีาการใหรู้ ้เช่น รอ้งไห ้ร่างกาย

ตอ้งการสิ่งหล่อเลี้ยงเพื่อใหด้ ารงอยู่ได ้เช่น อาหาร ที่อยู่

อาศยั เครื่องนุ่งห่ม ยารกัษาโรค ความตอ้งการของจิตใจ 

คือ อาหารใจ 10 หมู่  ดงัภาพภูเขาน ้าแข็งของซาเทียร ์    

อาหารใจจะอยู่ช ัน้ Yearnings ที่แปลว่า ความตอ้งการที่

แทจ้ริง หรือความปรารถนา ซึ่งประกอบดว้ยความรกั 

คุณค่า การยอมรบั ค าชม (ค าชื่นชม) อิสระ ความม ัน่คง

ปลอดภยั เป็นพวกเดียวกนั สายสมัพนัธ์ทางใจ ความ

ใกลช้ิด และความสงบ ทัง้ร่างกายและจิตใจ มีความเป็น

ธรรมชาติ มคีุณลกัษณะของแต่ละส่วน จ าเป็นที่จะตอ้งท า

ความเขา้ใจอย่ างลึกซึ้ ง  ถึงความต ้องการสิ่ งที่ จะมา       

หล่อเลี้ ยง หรือบ ารุงเลี้ยงใหเ้ป็นปกติ เรียกง่าย ๆ ว่า 

อาหารกาย อาหารใจ เมื่อเขา้ใจความเป็นคนอย่างท่องแท ้

ลึกซึ้งแลว้ จึงไม่เป็นการยากที่จะดูแลร่างกายและจิตใจ    

ใหม้ ัน่คง ปลอดภยั และมคีวามสุข เมื่อร่างกายของทุกคน

ตอ้งไดร้บัอาหารกายทัง้ 5 หมู่ จิตใจก็คู่ควรไดร้บัอาหารใจ

ทัง้ 10 หมู่ จากตนเองเป็นหลกัดว้ยเช่นกนั 

เป้าหมายสูงสุดของการบ าบดัตามแนวซาเทียร ์

Change Techniques มี 3 ระดบั คือ มีความสุขมากขึ้น   

ในทุก ๆ ดา้นของชีวิต มีการเปลี่ยนแปลง และเติบโตดา้นใน 

และเปลี่ยนแปลงแกไ้ขสิ่งที่ เป็นอุปสรรคในใจ แนวคิดของ       

ซาเทียร์ตอ้งการเพียงใหค้นพ ัฒนาจิตใจตนเอง และเป็น       

คนธรรมดาที่มีความสุขมากขึ้น การเปลี่ยนแปลงเพื่อให ้    

ดีขึ้นไม่ใช่เพื่อใหด้ีที่สุด มีการเปลี่ยนแปลง และเติบโต

ภายใน เป้าหมายคือ สามารถมคีวามสุขเพิ่มขึ้นในทุกดา้น

ของชีวิต พ ัฒนาจิตใจใหม้ีคุณภาพดีกว่าเดิม  ยอมรับ   

ความไม่สมบูรณ์แบบของคนธรรมดาทุก ๆ คน ไม่แสวงหา

ความไม่เป็นธรรมใหต้วัเอง พฒันาความเป็นคนใหเ้ต็มที่ 

พฒันาความพิเศษเฉพาะของตัวเอง พฒันาความเป็น      

ตวัของตวัเอง พฒันาการรูจ้กัตวัเอง เปลี่ยนแปลงแกไ้ข     

สิ่งที่ เป็นอุปสรรคในใจ มีเป้าหมายในการท าจิตบ าบดั 

ไดแ้ก่ รูส้กึถงึคุณค่าของตวัเองมากขึ้น ตดัสนิใจเลอืกไดด้ี

ขึ้นรบัผิดชอบชีวิตตัวเองมาก จิตใจมีความสอดคลอ้ง

กลมกลนืมากขึ้น  

Change Techniques การท าจิตบ าบดั และการ

พฒันาตนเอง ไดน้ าเทคนิคการเปลี่ยนแปลงกระบวนการ

บ าบดัแนวซาเทียร์ที่ส  าค ัญที่สุด คือ การเปลี่ยนแปลง

ตัวเอง ผูบ้  าบดัเป็นเครื่องมือส าคัญที่สุด  ส่วนเทคนิค       

จะเป็นอะไรก็ได ้เป็นวิธีที่คิดขึ้นเองก็ได ้จะเป็นเทคนิค      

ที่จิตบ าบ ัดแนวอื่น ใชแ้ลว้ไดผ้ลก็ได ้ ทุก เทคนิคที่ ใช ้      

ใน  Satir Therapy ตอ้งเป็นเชิงบวกเท่านั้น  หล ักการ

ส าคญัของทุกเทคนิคเมื่อสงัเกตใหด้ีจะพบว่า ตอ้งอาศัย
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รากฐานของความจริง หรือความเป็นจริงของสิ่งต่าง ๆ    

หรือที่ เรียกว่าธรรมชาติของความเป็นจริง เทคนิคที่ดี        

ที่ไม่หมดสิ้ น เพราะสามารถคิดขึ้นใหม่ไดต้ลอดเวลา 

ผูเ้ขยีนไดเ้สนอเทคนิคบางเทคนิคที่ใชบ่้อยครัง้ คือ เทคนิค

ที่ 1 เสริม Self -esteem เทคนิคที่ 2 ท าใหเ้กิดภาพขึ้น   

ในใจ เทคนิคที่ 3 เปลี่ยนจากผูถู้กกระท าเป็นผูก้ระท า     

เป็น ผู ้ให  ้ เทคนิคที่  4 ไม่ มีอะไร 100% เทคนิ คที่  5         

การตดัสินใจไม่ใช่การพยายาม เทคนิคที่ 6 เราได ้เขาได ้

(win win ) เทคนิคที่ 7 เขา้ใจ ช่วยได ้รบัผิดชอบไม่ได ้

เทคนิคที่ 8 ช่วยได ้ช่วยไม่ได ้เทคนิคที่ 9 การใหอ้ภยั 

เทคนิคที่ 10 แยกแยะว่าเป็นเรื่องของใคร เทคนิคที่ 11 

การยอมรบั เทคนิคที่ 12 เสริมอ านาจในตวัเอง เทคนิค      

ที ่13 เขา้ใจว่า เขาไม่เขา้ใจ เทคนิคที่ 14 เป็นโดยไม่ตอ้งท า

ก็มค่ีา เทคนิคที่ 15 คิดเพื่อหยุดคิด เทคนิคที่ 16 ศรทัธาใน

พระศาสดาของศาสนาที่น ับถือ เทคนิคที่  17 ท าให เ้ป็น

ธรรมดา เทคนิคที่ 18 ไม่ตอ้งรูส้ึกผิด เทคนิคที่ 19 รูจ้กัและ

สมัผ ัสความรูส้ึก เทคนิคที่  20 ทุกคนคู่ควรกับอาหารใจ       

10 หมู่  ซึ่ งทุ ก เทคนิ คจะสามารถเปลี่ ยนความคิ ดได ้       

ตอ้งอาศยัหลกัการพื้นฐาน คือ ตระหนกัรู ้เห็นความจริง 

ยอมรบัความจริง 

Change Techniques การท าจิตบ าบดั และการ

พฒันาตนเอง ผูเ้ขยีนไดเ้สนอ 18 วธีิ เพื่อรบัมอืกบัค าพูด

เชิงลบทุกชนิด ในทางวิทยาศาสตร์ความรูส้ึกดา้นลบ       

ท าใหจ้ิตใจเครียด และทุกข ์ซึ่งจะไปกระตุน้ร่างกายให ้  

หล ัง่สารแห่งความทุกขอ์อกมาท าลาย ท ารา้ย เนื้ อเยื่อ 

อวยัวะของร่างกาย วิธีคิด วิธีวางใจ หรือวิธีร ับมือกับ   

ค าพูดเชิงลบต่าง ๆ ไม่ใหม้ากระทบใจ ไม่ใหท้ ารา้ยจิตใจ 

และไม่ใหท้ ารา้ยร่างกายของเรา ซึ่งผูเ้ขยีนไดร้วบรวมส านวน

ที่มาจากแหล่งต่าง ๆ และไดแ้บ่งปนัเป็นวทิยาทานต่อ ๆ ไป 

เช่น  ไม่ ร ับ ไม ้ขีด ไฟ  ไฟ ไหม ้ท่ วมตัว กองไว ต้รงนั้น           

ไม่มหีางก็จบ หมาเห่าไม่เห่าตอบ ไม่เกี่ยวกบัฉัน ไม่ตามเขา้

ไปนรก กรรมของใครก็ของคนนั้น  ไม่หนักเพราะแบก      

อย่ากระแทกมีดแทงตวัเอง แค่พลิกฝ่ามือ ลมจากขา้งบน     

ลมจากขา้งล่าง ไม่รบัแลว้ยงัใชป้ระโยชน ์ท าใจเราใหสู้งขึ้น 

ดูที่ ใจตัว เอง (สติ ) ใบบ ัวไม่ เป้ือนน ้า  เป็นของคู่ โลก      

ด ังนั้นการใชภ้าษาพูดในเชิงบวก และมีประโยชน์เป็น

เคร่ืองหมายแสดงถงึอารยธรรม ในซาเทยีรเ์รียกการพูดที่ดี

ว่ าการพูดที่มีความสอดคลอ้งกลมกลืน มีล ักษณะ          

ในเชิงบวก ประกอบดว้ย การใชค้ าพูดที่สุภาพเสมอ       

พูดดว้ยเจตนาดี ไม่พูดดว้ยอารมณ์ พูดตรงไปตรงมา     

ไม่ออ้มคอ้ม ไม่ติ ไม่ตอ้งตีความ พูดแต่ความจริง พูดแลว้

มีประโยชน์ จึงพูด  พูดใหถู้กกาลเทศะ ท าใหค้นฟัง          

มคีวามสุขทีไ่ดย้นิ  

หนังสือ  “ซ าเที ยร์ 2  Change Techniques     

การท าจิตบ าบดั และ การพฒันาตนเอง ” เป็นหนงัสือ      

ที่ เรีย งล  าด ับ ก ารน า เสน อ ได ้ส อดคล ้อ ง เหม าะสม         

ตั้งแ ต่ เริ่มต ้นจนถึงตอนสุดท า้ย  เน ้น เรื่อ ง Change 

Techniques เป็นหล ัก  โดยเพิ่ ม เติมความ รู ใ้ห ล้ึกซึ้ ง       

จากประสบการณ์ของผู เ้ขียนที่ เพิ่มขึ้นมากกว่า 10 ปี      

ช่วยใหผู้ท้  าจิตบ าบดัแนวซาเทียร์สามารถช่วยผูร้บัการ

บ าบดัที่มีความทุกขท์างจิตใจไดเ้ร็วขึ้น ลึกซึ้งขึ้น เพราะมี

ความรู ้ความเขา้ใจเกี่ยวกบัธรรมชาติ และกระบวนการ

ท างานของจิตใจของมนุษยอ์ย่างแทจ้ริง อีกทัง้มีตวัอย่าง 

Change Techniques ใหเ้ลือกใชต้ามความเหมาะสม     

กบัผูร้บัการบ าบดัแต่ละราย อีกทัง้ช่วยท าใหผู้อ้่านหนงัสือ

เล่มนี้ ได ้เข า้ใจ  ตระหนัก รูต้ ัวตนของตน เองมากขึ้ น        

เห็นแนวทางในการพฒันาตนเอง จนสามารถน าไปใช ้      

ในชวีติจริงได ้จึงนบัว่าเป็นหนงัสอืที่มคีุณค่าทีห่ลาย ๆ คน 
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สามารถน าไปอ่านเพื่อพฒันาจิตใจของตนเองใหห้ลุดพน้

จากความทุกขใ์จ ช่วยสรา้งภูมติา้นทานต่อความทุกข ์และ

สามารถน าไปแบ่งปันใหค้นที่รอบขา้งไดอ้่าน ไดป้ฏิบตั ิ    

โดยมีเป้าหมายร่วมกัน ท ัง้ผู เ้ขียน และผูอ้่าน คือ รูว้ิธี

เยยีวยาจิตใจ มคีวามสุขกบัชีวติที่เหลอื ยอมรบัความจริง 

การเป็นตวัของตวัเองในการใชช้ ีวติ  ในการตัดสินใจ       

ไม่ท าตามคนอื่น มอีิสระเสรีในการใชช้ีวติอย่างที่ตอ้งการ 

แต่ไม่เบียดเบียนตวัเอง ไม่เบียดเบียนคนอื่น เห็นคุณค่า     

ในตนเองใหเ้ป็น จนสามารถท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง      

ทีย่ ัง่ยนืถาวรในจติใจขึ้นได ้

 หนังสือ  “ซ าเที ยร์ 2  Change Techniques     

การท าจิตบ าบัด  และการพัฒ น าตน เอง ” ผู ้เขียน          

ไดใ้หค้วามส าคญั และน าเสนอเกี่ยวกบัพื้นฐานสุขนิสยั   

ทางกาย สุขนิสยัทางใจ หลกัการใชช้วีติทีด่ ีและเขา้ใจงา่ย           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การเหน็คุณค่าในตนเอง รวมถงึแนวทางในการพฒันาจติใจ

ของตนเอง เพื่อเชื่อมโยงไปสู่การเปลี่ยนแปลงการใชช้ีวิต   

ในปจัจบุนั ท าปจัจบุนัใหด้ ีเร่ิมตน้ชวีติใหม่ในทกุ ๆ วนั   

มีความสุขไปทีละวนั เพื่อช่วยใหเ้ห็นเป้าหมายปลายทาง

ของการพฒันาจิตใจตามแนวซาเทียรม์ากขึ้น และสามารถ

พฒันาจิตใจใหม้ีความสุขควบคู่กับความสุขภายนอก        

ซึ่งก็จะเกิดความสุข ความสงบของจิตใจ  อย่างย ัง่ยืน

ตลอดไป  
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