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บทนำ 
ก่อนจะศึกษาแนวปฏิบัติการแสดงโซมาติก (Somatic 

Acting Process practice) โดยคริสติน่ า คาปาโด-ชา ผู้ เขียน
ต้องการที่จะอธิบายคำว่า โซมาติก (Somatic) ตามพจนานุกรม
ภาษาอังกฤษ Cambridge University (n.d.) ให้ความหมายไว้   
2 ลักษณะได้แก่ เกี่ยวข้องกับกายตรงข้ามจิตใจและเกี่ยวข้องกับ
เซลล์ร่างกายทั่วไป ในความหมายที่ปรากฏจะเห็นได้ว่าโซมาติกคือ 
คำที่มีความเกี่ ยวข้องกับร่างกาย แต่ ไม่ ได้กล่าวถึงร่างกาย         
ในความหมายโดยตรง 

ในช่วงศตวรรษที่ 20 มีแนวคิดของนักปรัชญาชาวฝรั่งเศส 
มอริ ซ  แม ร์ โล -ป อน ตี  (Maurice Merleau-Ponty) ที่ ส น ใจ
ธรรมชาติในการรับรู้ของมนุษย์และประสบการณ์ ฐานกาย 
(Embodied Experience) ร่างกายเป็นเพียงสิ่งเดียวที่เชื่อมต่อกับ
โลกกับการรับรู้ของมนุษย์และเป็นที่มาของตัวตน โลกเป็นเพียง
สนามประสบการณ์ การรับรู้หรือความเข้าใจใด ๆ จำเป็นต้อง
อาศัยร่างกายไม่ใช่ความคิดหรือจิตใจเพียงอย่างเดียว การมีชีวิต
อยู่จึงหมายถึงความสามารถในการรับรู้ได้ผ่านร่างกาย ไม่ใช่การ
ระลึกได้ภายในจิตใจ (ธนัชพร กิตติก้อง, 2563)  

จากแนวคิดในข้างต้นมีความสอดคล้องกับ โซมาติก         
ที่กล่าวถึงความเกี่ยวข้องกับร่างกายผ่านความสามารถในการรับรู้
ของมนุษย์ที่จะต้องอาศัยร่างกายเพื่อสร้างให้เกิดประสบการณ์ 
การเพิ่มการรับรู้ของมนุษย์ผ่านการเคลื่อนไหวร่างกายจึงเป็นอีก
หนึ่งแนวทางที่จะทำให้เกิดประสบการณ์ฐานกาย  
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วิถีเฟลเดนไครส์ (Feldenkrais’s Method) เป็นแนวทาง
แรกๆที่ว่าด้วยการเพิ่มการรับรู้ของมนุษย์ด้วยท่วงท่าของตนเอง
ผ่ าน การ เคลื่ อ น ไห ว เพื่ อ ล ด ค วาม เจ็ บ ป วด ท างร่ า งก าย       
(Kampe, 2019) 

จากนั้น โทมัส ฮานน่า (Thomas Hanna) นักปรัชญา    
นักปฏิบัติการวิถีเฟลเดนไครส์ เป็นผู้พัฒนาวิถีเฟล-เดนไครส์จน
เกิดแนวทางของตนเองที่ มีชื่ อว่า  ฮานน่ าโซมาติก (Hanna 
Somatics) โดยมุ่ งเน้นการเพิ่ มการรับรู้ด้วยระบบประสาท       
โซมาติก1 ผ่านการเคลื่อนไหวร่างกาย ฮานน่าจึงใช้คำว่า โซมาติก 
เพื่อตั้งชื่อแนวทางการเคลื่อนไหวร่างกายของตนที่ปรากฏในยุโรป
และอเมริกาเหนืออย่างแพร่หลาย (Kapadocha, 2016) และทำ
ให้เกิดการนิยามของคำว่า โซมาติก คือ ร่างของประสบการณ์ 
(experienced body) (Amory, 2010) หากมีความเกี่ยวข้องกับ
การเคลื่อนไหวร่างกาย 

ทั้งวิถีเฟลเดนไครส์และฮานน่าโซมาติกมีจุดร่วมคล้ายกัน 
แต่ต่างกันในรูปแบบการเพิ่มการรับรู้ทางร่างกาย ทั้งสองแนวทาง
นี้เป็นจุดเริ่มต้นที่ทำให้เกิดแนวทางอ่ืนๆ โดยทั่วไปในการศึกษา 
หนังสือ หรือบทความที่เกี่ยวกับโซมาติกจะมีคำเฉพาะที่อธิบาย
การเกิดโซมาติกตามนักปฏิบัติการแต่ละท่านที่นำแนวทางไป
ปฏิบัติ (Kapadocha, 2016) 

การเกิดขึ้นของคำเฉพาะเป็นสิ่ งที่แสดงออกถึงความ
หลากหลายในแนวทาง หรือแนวปฏิบัติต่างๆตามประสบการณ์

 
1 ระบบประสาทโซมาติก คือ ระบบประสาทรอบนอกท่ีทำงานภายใต้อำนาจจิตใจ ซึ่งควบคุมการทำงานและ
การตอบสนองต่อกล้ามเนื้อของร่างกาย (Institute for Quality and Efficiency in Health, 2016) 
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และการนำไปใช้ เมื่อนำโซมาติกเชื่อมโยงกับการศึกษาการ
เคลื่อนไหวจนเกิดเป็น การศึกษาโซมาติก (Somatic Education) 
เปรียบเสมือนการรวบรวมแนวทาง แต่ละรูปแบบและวิธีการเพิ่ม
การรับรู้ของร่างกายก่อนที่จะให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว 

การศึกษาโซมาติกจึงทำให้มองเห็นจุดร่วมกับแนวปฏิบัติ
และแนวทางอ่ืนๆ คือ การเพิ่มการรับรู้ลมหายใจและร่างกาย 
เร่ิมต้นจากการผ่อนคลายร่างกายจากพื้นราบ โดยเพิ่มการรับรู้จาก
การเคลื่อนไหวเล็กๆของร่างกายจนเกิดการระลึกรู้ของจิต 
หลังจากนั้นจึงค่อยๆเคลื่อนไหว (Kapadocha, 2016) 

แนวทางบอดี้-มายเซ็นเทอร์ริ่ง (Body-Mind Centering)2 
โดย บอนนี่  เบนบริดจ์ โคเฮน (Bonnie Bainbridge Cohen) 
เกิดขึ้นหลังจากแนวทางฮานน่าโซมาติก และเป็นแนวทางที่ได้รับ
แนวคิดบางส่วนจากฮานน่า ซึ่งมีความต่างในรูปแบบการเพิ่มการ
รับรู้ร่างกาย จนกระทั่งแนวทางนี้ถูกนำมาใช้ในการฝึกฝนนักแสดง
รวมไปถึ งแนวปฏิบั ติ การแสดงโซมาติ ก  (Somatic Acting 
Process practice)  

ในบทความนี้ผู้ เขียนเน้นศึกษาแนวปฏิบัติการแสดงโซ
มาติกโดย คริสติน่า คาปาโดชา ที่เกิดจากประสบการณ์ในการ
สอนและการแสดงนับร่วมสิบปีของเธอ สะท้อนผ่านการฝึกฝน
ขณะที่ผู้ เขียนศึกษาอยู่ ในสถาบันการแสดง East 15 Acting 
School ที่ประเทศอังกฤษ ในปี 2020-2022 

 
2 Body-Mind Centering (BMC) คือ แนวทางการเพิ่มการรับรู้ลมหายใจและร่างกายต้ังแต่ระดับเซลล์ของ
ร่างกายเพื่อให้เกิดโซมาติก (Cohen, 2017) 
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ผู้เขียนเล็งเห็นว่า แนวปฏิบัติการแสดงโซมาติกสามารถ
นำมาเพิ่มหลักการฝึกฝนการเคลื่อนไหวของนักแสดงในประเทศ
ไทยให้มีความหลากหลายเพิ่มมากขึ้นได้ โดยผู้เขียนได้รับการ
ฝึกฝนกับคาปาโดชาโดยตรง ซึ่งเป็นแนวปฏิบัติการแสดงที่ผนวก
การฝึกการเคลื่อนไหวกับการแสดงเข้าด้วยกันอย่างมีแบบแผน 
ทั้งนี้ ผู้เขียนขอนำเสนอแผนผังความคิดที่แสดงภาพรวมเกี่ยวกับ
การศึกษาโซมาติก ดังนี้ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพที ่1 แผนผังความคิดที่แสดงภาพรวมเกี่ยวกบัการศึกษาโซมาตกิ 
ที่มา : Somatic Voice in Performance Research and Beyond โดย 

Christina Kapadocha, 2020. (https://christina-kapadocha.com/practice-
research/somatic-voices-in-performance-research-and-beyond).  

CC BY-NC-ND. 
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จากแผนผังความคิดในข้างต้นผู้เขียนต้องการแสดงให้เห็น
ว่าที่มา การเกิดขึ้นของการศึกษาโซมาติกไปจนถึงแนวปฏิบัติการ
แสดงโซมาติกนั้นมีอะไรบ้าง โดยผู้ เขียนแบ่งอธิบายแผนผัง
ความคิดเป็นสองส่วน ส่วนแรกคือบริเวณด้านนอกบริเวณรอบ
สี่ เหลี่ยมตรงกลาง โดยเริ่มจากมุมบนซ้ายคือ การศึกษาทาง
ประสาทวิทยา สรีรวิทยา จิตวิทยา แผนการฝึกฝนนักแสดงหลัง
แนวทางสตานิสลาฟกีและโกรโทวสกี การศึกษาเก่ียวกับชาติพันธุ์
เชิงวิพากย์สังคมและวัฒนธรรม การศึกษาทัศนคติการแสดงออก
ทางสั งคม แบบแผนการฝึก เสี ยงฟิ ตซ์มอริซ  (Fitzmaurice 
Voicework) เทคนิคลิงค์เลเทอร ์(Linklater Technique) หรือวิถี
ลอยด์ ฮาร์ท (Roy Hart Method) การสอนแนวคิดปรากฏการณ์
วิทยา ชาติพันธุ์วิทยา สตรีนิยม วัตถุนิยม ล้วนเป็นสิ่งที่ทำให้เกิด
การศึกษาโซมาติก  

จากที่ผู้เขียนกล่าวไว้ข้างต้นว่าการศึกษาโซมาติกเป็นการ
รวบรวมแนวทางแต่ละรูปแบบ ส่วนที่สองจากด้านบนสู่ด้านล่าง
บริเวณสี่เหลี่ยมด้านในไม่ว่าจะเป็นวิถเีฟลเดนไครส์ หรือบอดี้-มาย
เซ็นเทอร์ริ่ง ไปจนถึงแนวปฏิบัติการแสดงโซมาติกล้วนเป็นลำดับ
การเกิดขึ้นของแนวทางและแนวปฏิบัติต่างๆ 

ผู้ เขียนเลือกใช้แผนผังความคิดนี้ เพื่อแสดงให้เห็นถึง
สภาพแวดล้อมที่ทำให้เกิดแนวปฏิบัติการแสดงโซ-มาติก โดยการ
สร้างประสบการณ์ทั้งสี่อย่างทางร่างกาย ได้แก่ การเคลื่อนไหว 
การแสดง การคิด และการเปล่งเสียงล้วนมีความเก่ียวเนื่องกัน  
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จุดเริ่มต้นของแนวปฏิบัติการแสดงโซมาติก (Somatic Acting 
Process practice) โดยคริสติน่า คาปาโดชา 
 

คริสติน่า คาปาโดชา จบการศึกษาด้านวรรณกรรมในระดับ
ปริญญาตรี เธอมีความสนใจในศิลปะการละคร จึงศึกษาต่อการ
แสดงและเริ่มต้นเส้นทางนักแสดง และครูสอนการแสดงในเวลา
เดียวกัน ณ ประเทศกรีซ หลังจากนั้นเธอได้ตัดสินใจศึกษาต่อด้าน
การแสดงเพื่อเพิ่มพูนความรู้ด้านการสอนการแสดงที่ประเทศ
อังกฤษ และจบการศึกษาระดับปริญญาโทจากสถาบันการแสดง 
East 15 Acting School ในปี 2010  

การเป็นครูสอนการแสดง ทำให้เธอให้ความสำคัญกับการ
เคลื่อนไหว การรับรู้ของนักแสดง และประสบการณ์ทางด้าน
ร่างกาย เธอจึงเลือกศึกษาเพิ่มเติมในด้านการเคลื่อนไหวของ
ร่ า ง ก า ย  BMC Authentic Movement3 แ ล ะ  Somatic 
Psychology4 จนได้รับประกาศนียบัตรรับรองวิชาชีพการสอน
การเคลื่อนไหวโซ-มาติก (Somatic Movement Educator) แนว
ทางการเคลื่อนไหวร่างกาย BMC นำพาเธอไปสู่การค้นคว้าและ
พัฒนากระบวนการแสดงผ่านร่างกาย จนสำเร็จปริญญาเอกจาก
สถาบั น การแสดง  Royal Central School of Speech and 
Drama (RCSSD) ใน เดือนมิถุนายน 2016 ซึ่ งเป็นการฝึกฝน 

 
3 Authentic Movement คือ การเคลื่อนไหวเมื่อเกิดโซมาติกท่ีสามารถแบ่งร่างในการรับรู้ ผู้เคลื่อนไหว
(mover) และผู้มองการเปลี่ยนไป (witness) โดยท่ีไม่มีการกำหนดการเคลื่อนไหวล่วงหน้า (Bacon, 2015) 
4 จิตวิทยาทางร่างกาย (Somatic Psychology) จิตวิทยาทางร่างกายเป็นรูปแบบหนึ่งของการบำบัดท่ีเน้นการ
รับรู้ของท้ังร่างกาย ให้เกิดโซมาติก เพื่อตามหาปัญหาและบรรเทาปัญหาทางจิตใจด้วยการเคลื่อนไหวร่างกาย
ของผู้ป่วย (Hartley, 2004) 
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ค้นคว้า และพัฒนาแนวทาง BMC จนทำให้เธอสามารถค้นหา การ
เพิ่มการรับรู้ร่างกายของนักแสดงผ่านการเคลื่อนไหวในฐานะ
ครูผู้สอนที่ชัดเจน ซึ่งมีความสำคัญต่อการฝึกฝนการเคลื่อนไหว
ของนักแสดง ผ่านมุมมองผู้มองการเปลี่ยนไป (Witness) ของครู
สอนการแสดง หลังจากนั้นเธอได้เริ่มสอนการเคลื่อนไหวสำหรับ
นักแสดง ให้กับนักแสดงและศิลปินในสถาบันการแสดงใน
ล อ น ด อ น  ไม่ ว่ า จ ะ เป็ น  East 15 Acting School, RCSSD, 
Mountview Academy of Theatre Arts, Rose Bruford 
College ในฐานะอาจารย์พิเศษ นักวิชาการ และนักการละคร
อิสระ จนเกิดเป็นแนวปฏิบัติการแสดงโซ-มาติก (Somatic Acting 
Process practice) ที่ใช้ฝึกฝนศิลปินและนักแสดงในการสอนการ
เคลื่อนไหวสำหรับนักแสดง และเธอได้รับตำแหน่งเป็นอาจารย์
ประจำสาขาการแสดงและการเคลื่อนไหวที่ สถาบัน East 15 
Acting School นับตั้ งแต่ เดือน เมษายน 2018 (Kapadocha, 
2020) 
 การค้นคว้าและพัฒนาแนวปฏิบัติการแสดงโซมาติก    
ให้เป็นรูปธรรมนั้น เกิดขึ้นภายใต้กระบวนการวิจัยศิลปกรรม
สร้างสรรค์ในระดับปริญญาเอก (PaR5) โดยเธอผสมทั้ งสาม
แนวทางได้ แก่  BMC Authentic Movement และ Somatic 

 
5  Practice as research (PaR) : ก ารวิจั ย ศิ ลป ก รรมส รา งสรรค์  วิ จั ย  ตามพ จน านุ ก รม รมฉบั บ
ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 ได้ให้ความหมาย ว่า “การค้นคว้าเพ่ือหาข้อมูล อย่างถี่ถ้วนตามหลักวิชา” 
พจนานุกรมออกซ์ฟอรด์ (Oxford Dictionary) (2016) ได้ให้ความหมายของคำว่า research แปลได้ว่า “การ
ค้นคว้า หรือ ศึกษาสิ่งใดสิ่งหนึ่ง อย่างเป็นระบบเพื่อนำเอาความรู้ ไปสู่การบรรลุผลสรุป หรือองค์ความรู้ใหม่” 
โดยท่ัวไปแล้วนิยามของคําวา วิจัย จะหมายถึงกระบวนการศึกษา วิเคราะห์ สังเคราะห์ เพื่อให้เกิดผลในการ
ขยาย ปรับเปลี่ยน พิสูจน์ ทางด้านแนวความคิด วิธีการ หรือ ผลลัพธ์ต่างๆของสิ่งท่ีศึกษานั้นๆ หรือท่ีมักกล่าว
สั้นๆ ว่า เป็นกระบวนการคิดแล้วทําอย่างเป็นระบบเพื่อองค์ความรู้ใหม่ (ธนัชพร กิตติก้อง , 2559) 
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Psychology ร่วมกับการค้นคว้าและประสบการณ์ส่วนตัวของเธอ 
จนเกิดเป็นแนวปฏิบัติของเธอขึ้นมา 
 

แนวปฏิบัติการแสดงโซมาติก (Somatic Acting Process) 
โดยคริสติน่า คาปาโดชา ผ่านการฝึกฝนในสถาบันการแสดงที่
อังกฤษ 

คริสติน่า คาปาโดชา ได้นำแนวปฏิบัติการแสดงโซมาติกไป
ใช้ในการฝึกฝนนักแสดงในสถาบันการแสดงชั้นนำในอังกฤษ โดย
อยู่ในหัวข้อการสอนการเคลื่อนไหวสำหรับนักแสดง เรียกว่า การ
เคลื่อนไหวโซมาติก (Somatic Movement) มีจุดมุ่งหมายเพื่อ
เพิ่มรับรู้การเคลื่อนไหวที่ เป็นนิสัยของนักแสดง คือ การรับรู้
รูปแบบการเคลื่อนไหวประจำของนักแสดงเอง ยกตัวอย่างเช่น 
เมื่อเคลื่อนไหวร่างกายของตนเอง นักแสดงจะรับรู้ว่าทิศทาง
ระหว่างซ้ายกับขวา และเปรียบเทียบได้ว่าทิศทางไหนที่เคลื่อนไหว
สะดวกกว่ากันโดยไม่ต้องพยายาม เมื่อนักแสดงรับรู้รูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่เป็นนิสัยของนักแสดงนำไปสู่การเกิด เอ็มบอดิเมนท์6 
(Embodiment) ของตัวละครในนักแสดง เกิดการเชื่อมกาย - จิต
เข้ าด้ วยกันแล้ ว  ทำให้นั กแสดงอยู่ ในสภาวะเพรสเซนซ์ 7 
(Presence)  

 
6 เอ็มบอดิเมนท์ (Embodiment) ในภาษาไทยมีความหมายว่า “ปรากฏเป็นรูปร่าง” ให้ความสำคัญกับเรื่อง
การรับรู้ท่ีเกิดข้ึนและปรากฏผ่านร่างกาย (Embodiment) สามารถทำความเข้าใจได้จากความสัมพันธ์ของกาย
ผัสสะ (Phenomenal body) และกายสัญญะ (Semiotic body)...จึงหมายถึงการรวมกายและใจ (ธนัชพร 
กิตติก้อง, 2563) 
7  เพรสเซนซ์ (Presence) หมายถึง การอยู่ ณ ปัจจุบันขณะ สอดคล้องกับการศึกษความหมายของคำว่า 
Embodiment เป็นเร่ืองของการระลึกรู้ได้ถึงความเป็นปัจจุบันขณะ ซึ่งการรับรู้ต้องอาศัยร่างกาย โดยการรวม
จิตสู่กาย (ธนัชพร กิตติก้อง, 2563) 
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ช่วงแรก: สำรวจการเคลื่อนไหวของตนเอง 
สิ่งแรกที่คริสติน่าให้เริ่มฝึกปฏิบัติ  คือ การเชื้อเชิญให้

นักแสดงเพิ่มการรับรู้ของร่างกาย โดยใช้รูปแบบการเคลื่อนไหว
ทางระบบประสาทขั้นพื้นฐาน (Basic Neurological Pattern : 
BNP) คือ รูปแบบการเคลื่อนไหวของสิ่งมีชีวิตที่เล็กที่สุดไปจนถึง
สัตว์ที่มีกระดูกสันหลัง (Cohen, 2018) ซึ่งได้รับแนวทางจาก 
BMC ประกอบไปด้วย การหายใจไปจนถึงระดับเซลล์ (Cellular 
Breathing) การแผ่รังสีของจุดศูนย์กลางของร่างกาย  (Navel 
radiation) การเคลื่อนไหวเริ่มจากไขสันหลังและทางเดินอาหาร 
การเคลื่อนไหวจากกระดูกสันหลังที่เชื่อมจากหัวไปจนถึงหาง - ก้น
กบ หรือการเคลื่อนไหวส่วนบนแล้วไปยังส่วนล่าง การเคลื่อนไหว
จากซีกซ้ายไปซีกขวา และการเคลื่อนไหวในแนวทแยงโดยแบ่งเป็น
แขนซ้ายขาขวา แขนขวาขาซ้าย (Kapadocha, 2017) 

การหายใจไปจนถึงระดับเซลล์ (Cellular Breathing) คือ 
การเพิ่มการรับรู้การทำงานของเซลล์ในระบบหายใจ (Cohen, 
2018) โดยคริสติน่าจะให้นักแสดงเห็นภาพการเคลื่อนไหวของ
เซลล์ในกระบวนการการหายใจของร่างกาย ในขณะที่นักแสดง
หายใจอยู่ หลังจากนั้นเชิญให้นักแสดงนอนราบกับพื้น แล้วนำมือ
ทาบไปยังที่อกของนักแสดงให้ภาพการเคลื่อนไหวที่เธอให้นักแสดง
เห็นเพื่อสร้างเพรสเซนซ์ 

การแผ่ รั งสี ของจุ ด ศู น ย์ กล างของร่ า งกาย  (Navel 
radiation) คือ การเคลื่อนไหวในแนวรัศมีของแขน ขาที่เชื่อมต่อ
ผ่านสะดือ (Cohen, 2018) เพื่อสร้างการรับรู้จุดศูนย์กลางของ
ร่างกาย  
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จุดเริ่มต้นของการเพิ่มการรับรู้ของร่างกายในแนวทางของ 
BMC คือ การฝึกการหายใจที่จะถูกนำไปจนถึงการทำงานระดับ
เซลล์ เสียงของเธอจะเชื้อเชิญให้นักแสดงเชื่อมการรับรู้ตนเองด้วย
ลมหายใจเข้าไปสู่ยังอวัยวะ เช่น เมื่อลมหายใจที่ท้องผ่านไปยัง
อวัยวะภายใน เริ่มตั้งแต่จมูก หลอดลม ขั้วปอด ปอด ถุงลม      
ไปจนถึงการแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนภายในเซลล์ที่อยู่บริเวณถุง
ลม แล้วคาร์บอนไดออกไซด์ถูกนำกลับมายังลมหายใจออกผ่าน
อวัยวะต่าง ๆ แล้วค่อย ๆ เพิ่มการรับรู้อวัยวะที่เกี่ยวข้องกับการ
หายใจที่ทำให้เกิดการเคลื่อนที่ภายในร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อที่อยู่
บริเวณซี่โครง หรือการยืดและหดของกระบังลม ส่งผลให้เกิดการ
เคลื่อนไหวในร่างกายอย่างไร และเปิดการรับรู้ว่าเซลล์มีการ
เคลื่อนไหวเช่นกัน อาจกล่าวได้ว่าการฝึกนี้คือ การเพิ่มการรับรู้
ผ่านกระบวนการหายใจ รับรู้การเคลื่อนไหวของอวัยวะภายในผ่าน
ลมหายใจของตนเอง จนกระทั่งเกิด เอ็มบอดิเมนท์และเพรสเซนซ์ 
หลังจากนั้น คริสติน่าจะแนะนำให้นักแสดงเรียกชื่อในการเกิดเอ็ม
บอดิเม้นต์ เป็นสองร่าง ผู้ เคลื่อนไหวของนักแสดง 8 (Actor’s 
Mover) และผู้มองการเปลี่ยนไป9 (Actor’s Witness) 

 
8 ผู้เคลื่อนไหวของนักแสดง (Actor’s Mover) ในทัศนะของผู้เขียนการเรียกชื่อร่างภายในร่างกาย “ผู้
เคลื่อนไหวของนักแสดง” ท่ีเกิดข้ึนในการเคลื่อนไหวในแนวปฏิบัตินี้ เป็นเสมือนการเพิ่มการรับรู้ทุกขณะท่ี
เกิดข้ึนในการเคลื่อนไหวของนักแสดงซึ่งให้นักแสดงรู้ตัวว่ากำลังจะขยับส่วนไหน ตามรูปแบบการเคลื่อนไหว 
BNP 
9 ผู้มองการเปลี่ยนไป (Actor’s Witness) ในทัศนะของผู้เขียนการเรียกชื่อร่างภายในร่างกาย “ผู้มองการ
เปลี่ยนไปของนักแสดง” ท่ีเกิดข้ึนในการเคลื่อนไหวในแนวปฏิบัตินี้ เป็นเสมือนเพิ่มการรับรู้ในการตรวจสอบ
การเคลื่อนไหวของนักแสดงว่าส่วนไหนท่ียังไม่ได้เคลื่อนไหว แม้แต่ความหนัก เบา ช้า เร็วในการเคลื่อนไหวเกิด
การเปลี่ยนแปลง และเห็นความแตกต่างอะไรบ้างในแต่ละการเคลื่อนไหว  
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เมื่อเกิดเอ็มบอดิเมนท์และเพรสเซนซ์ขึ้นภายในตัวนักแสดง
ทุกคนแล้ว ขั้นต่อไปคือ การฝึกเคลื่อนไหวตามรูปแบบ BNP    
โดยจะมีคำที่ใช้ในการลองเคลื่อนไหวตาม BNP ดังนี้ ผลัก เอ้ือม 
ดึง อยู่ในทุกการฝึกเคลื่่อนไหว เม่ือเคลื่อนไหวร่างกายตามรูปแบบ
และคำเหล่านั้นแล้ว ในร่างผู้มองการเปลี่ยนไปสามารถรับรู้ถึงร่าง
ผู้เคลื่อนไหวของนักแสดง สามารถเห็นความแตกต่างในการ
เคลื่อนไหวเหล่านั้นผ่านประสบการณ์ของนักแสดง 

ผู้เขียนขอยกตัวอย่างแบบฝึกหัดการเคลื่อนไหว “การฝึก
การแผ่รังสีของจุดศูนย์กลางของร่างกาย” เพื่อให้ผู้อ่านเห็นภาพ
การฝึกการเคลื่อนไหว และอธิบายคำศัพท์ที่ เกี่ยวข้องกับแนว
ปฏิบัติการแสดงโซมาติกของคริสติน่า ดังนี้ 

- เธอใช้ภาพโครงสร้างร่างกายของปลาดาวเป็นจุดตั้งต้นใน
การเคลื่อนไหว โดยวิธีการที่ เธอใช้และการนำเข้าสู่
แบบฝึกหัด คือ การกำหนดภาพโครงสร้างร่างกายของ
ปลาดาว  
- นำเข้าสู่วิธีการหายใจระดับเซลล์ที่อธิบายไว้ข้างต้น จน
เกิดเอ็มบอดิเมนท์และเพรสเซนซ์ในตัวนักแสดง  
- นักแสดงเริ่มจินตนาการถึงปลาดาวที่นอนอยู่บนชายหาด 
มองในมุมนักแสดง ร่างผู้มองการเปลี่ยนไปของนักแสดงจะ
นอนราบไปกับพื้นเป็นปลาดาว  
- ผู้ฝึกจะเชื้อเชิญให้เริ่มเปิดการรับรู้ของแผ่นหลังที่แนบไป
กับพื้น ในขณะเดียวกันเสียงของผู้ฝึกก็เชื้อเชิญให้นักแสดง 
ร่างผู้เคลื่อนไหวของนักแสดง ลองตรวจสอบไปที่แผ่นหลัง
ว่าด้านซ้ายหรือขวาของร่างกาย ด้านไหนสัมผัสกับพื้น
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มากกว่ากัน ด้วยการดึงเข่าขึ้นมาที่อก แล้วใช้สองมือ
ประสานไว้ที่หัวเข่า จากนั้นขยับซ้ายขวาไปกับลมหายใจ 
เพื่อตรวจสอบจุดศูนย์กลางร่างกายของนักแสดงว่าอยู่
ตำแหน่งไหน  
- นักแสดงปล่อยแขน ขาออกหลังจากที่ประสานไว้ที่หัวเข่า
ออกไปนอนราบในท่าปลาดาวตอนต้นที่แนบไปกับพื้น  
ผู้ฝึกใช้การทำซ้ำเพื่อให้นักแสดงสามารถจดจ่อในทุกครั้งที่

เคลื่อนไหว เสียงของผู้ฝึกจะเป็นเหมือนการนำทางในการ
เคลื่อนไหว หรือขยับส่วนต่าง ๆ เช่น ตอนที่ดึงเข่าขึ้นมาที่อก เสียง
ที่นำจะเชิญให้เน้นเปิดการรับรู้ไปที่ จุดศูนย์กลางบริเวณใต้สะดือ 
หางหรือก้นกบ ในท่าหด หลังจากคลายร่างโดยให้เน้นการรับรู้ไปที่
ใตส้ะดือ หางหรือก้นกบ แขน และขา  

หลังจากนักแสดงเกิดประสบการณ์ในจุดที่เน้นการรับรู้ใน
แต่ละการเคลื่อนไหวในข้างต้น ต่อไปก็จะเร่ิมการเคลื่อนไหวที่แผ่
ออกมาจากจุดที่เน้นการรับรู้ ด้วยการขยับแขนและขา แขนซ้าย
แตะข้อเท้าขาซ้าย แขนซ้ายแตะข้อเท้าขาขวา แขนขวาแตะข้อเท้า
ขาซ้าย แขนขวาแตะข้อเท้ าขาซ้าย  ตามลำดับ  โดยส่วนที่
เคลื่อนไหวจะไม่มีส่วนที่แตะกับพื้น เมื่อเกิดการเคลื่อนไหวใน
ภายในร่างนักแสดงที่เกิดเอ็มบอดิเมนท์และเพรสเซนซ์ ที่มีร่างสอง
ร่างต่างทำงานสลับกันไปมาไม่ว่าจะเป็นผู้มองการเปลี่ยนไป       
ผู้เคลื่อนไหวของนักแสดงที่เชื่อมต่อกันไปทั่วทั้งร่าง เปิดโอกาสให้
นักแสดงในร่างผู้มองการเปลี่ยนไป เข้าไปวิเคราะห์การเคลื่อนไหว
ของตนเอง ว่าเกิดความแตกต่างหรือไม่ในแต่ละการเคลื่อนไหวแต่
ละข้าง 
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ผู้เขียนเองขณะที่ฝึกในร่างผู้เคลื่อนไหวของนักแสดงข้าง
ไหนที่เคลื่อนไหวสะดวก จะมีความล้าที่ต่างกันในแต่ละข้าง ข้างที่
ถนัดจะสามารถเคลื่อนไหวได้สะดวกและไม่ล้าโดยง่าย หากเป็น
ข้างที่ไม่ถนัด ไม่ว่าจะเป็นการเคลื่อนไหวและความล้ากลายเป็นสิ่ง
ตรงข้ามกับข้างต้น จากการรับรู้นี้ก็ เกิดขึ้นในร่างผู้มองการ
เปลี่ยนไปที่ทำให้เห็นผลลัพธ์ความแตกต่างหรือประสบการณ์ใน
การเคลื่อนไหวซึ่งในแนวปฏิบัติการแสดงโซมาติกนี้ ใช้คำว่า      
ยีล (yield)  

แบบฝึกนี้ เป็นเพียงส่วนหนึ่งในแนวปฏิบัติการแสดงโซ
มาติกที่เริ่มต้นด้วยการเคลื่อนไหวโซมาติก เพื่อเพิ่มการรับรู้ทาง
ร่างกายให้กับนักแสดง หลังจากที่ผู้เขียนได้ฝึกฝนมีความเห็นว่า 
การฝึกนี้เป็นการเรียนรู้ที่ทำให้นักแสดงเกิดการตระหนักรู้รูปแบบ
การเคลื่อนไหวที่เป็นนิสัยของนักแสดงว่าถนัดที่จะเคลื่อนไหวข้าง
ไหนกันที่ใช้แรงในการพยายามน้อยกว่า ซึ่งแสดงออกถึงรูปแบบ
การเคลื่อนไหวที่เป็นนิสัย และนักแสดงสามารถรับรู้เพื่อนำไปใช้ใน
การแสดง ซึ่งแต่ละบุคคลย่อมมีความแตกต่างกันไป  

ในช่วงแรกของแนวปฏิบัติการแสดงของคริสติน่าจะมุ่งเน้น
ไปทางการเคลื่อนไหวและการตระหนักรู้ตนเองของนักแสดงใน
ปัจจุบันขณะ สามารถสร้างความเข้าใจในการเคลื่อนไหวของ
ตัวเองจนเกิดเอ็มบอดิ เมนท์ขึ้น ซึ่งสำหรับแนวปฏิบัตินี้ เมื่อ
นักแสดงเกิดการเคลื่อนไหวจนเกิดเอ็มบอดิเม้นท์ มีการตั้งชื่อการ
เกิดโซมาติกที่ เกิดขึ้นเป็นคำเฉพาะที่แนวปฏิบัตินี้ ใช้เรียกว่า        
ผู้เคลื่อนไหวของนักแสดง ผู้เฝ้ามองการเปลี่ยนไปของนักแสดง  

127 



จนเกิดผลลัพธ์ที่สามารถแยกความแตกต่างและประสบการณ์การ
เคลื่อนไหวต่าง ๆ ได้ในสภาวะภายในโดยแนวปฏิบัตินี้ใช้คำว่า ยีล  

ในช่วงที่สองของหลักการนี้ คือช่วงของการเข้าสู่การแสดง
อย่างเต็มรูปแบบ ด้วยการเคลื่อนไหวที่ไปไกลกว่ารูปแบบตามนิสัย
ของตนเอง แต่เป็นการก้าวข้ามเพื่อลองเคลื่อนไหวรูปแบบใหม่ของ
นักแสดงในแต่ละบุคคล แล้วนำประสบการณ์ที่ เกิดขึ้นในการ
เคลื่อนไหว ณ ขณะนั้นมาสร้างสรรค์เป็นตัวละคร จากแหล่งที่มา
แตกต่างกัน 

 
ช่วงที่สอง: การแปลเปลี่ยนการเคลื่อนไหว 

ช่วงที่สองเป็นช่วงที่นำการเคลื่อนไหวเชื่อมโยงกับการ
แสดงโดยเฉพาะจินตนาการบนฐานข้อมูลที่ได้รับแล้วนำไปแปล
เปลี่ยนเป็นการเคลื่อนไหวเพื่อให้เกิดประสบการณ์ จากนั้นนำมา
สร้างตัวละคร  โดยผู้เขียนแบ่งรูปแบบกระบวนการสร้างสรรค์ตัว
ละครออกเป็นสองแบบ ที่ถูกออกแบบมาจากการฝึกฝนกับคริสติ
น่า ได้แก่ กระบวนการสร้างสรรค์ตัวละครกับบท (Text) และ 
กระบวนการสร้างสรรค์ผ่านการเคลื่อนไหวของสัตว์จนนำไปสู่ตัว
ละคร ทั้งสองกระบวนการจะถูกขับเคลื่อนบนฐานกายโดยใช้การ
เคลื่อนไหวโซมาติกให้เกิดการเคลื่อนไหวอย่างอิสระ จนสามารถ
สร้างประสบการณ์ให้กับร่างผู้เคลื่อนไหวของนักแสดง 

1. กระบวนการสร้างสรรค์ตัวละครกับตัวบท (Text)  
เริ่มต้นกระบวนการด้วยการเตรียมความพร้อมให้กับ

นักแสดงตามหลักการในช่วงแรก จนผู้ฝึกสังเกตเห็นว่านักแสดงอยู่
ในสภาวะที่พร้อม หลังจากนั้นให้การหายใจค่อย ๆ พาให้นักแสดง
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ลุกขึ้นยืน เมื่อนักแสดงยืนขึ้น ให้นักแสดงหาจุดสัมผัสที่เกิดจาก
แรงดลใจ (impulse) ด้วยการสัมผัสหนึ่งจุดในร่างกายแล้วปล่อย
ให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวตามจุดที่สัมผัสนั้น ซึ่งหากแตะที่หน้าอกก็
ให้รับรู้ถึงอวัยวะภายในไปจนถึงระดับเซลล์ หลังจากนั้นจึงค่อย ๆ 
เคลื่อนไหวจากจุดสัมผัสนั้น และค่อย ๆ เปล่งเสียงออกมาผ่านการ
เคลื่อนไหว ในขณะที่เปล่งเสียง ก็ค่อย ๆ เปล่งเสียงตามบทที่
เตรียมมาของนั กแสดง ที่ ต้ อ งการลองค้ นหา และสร้ า ง
ประสบการณ์ ซึ่งตลอดระยะการปฏิบัติจะมีลมหายใจเป็นสื่อกลาง
ในการเคลื่อนไหวจากจุดศูนย์กลางของร่างกายหรือบริเวณใต้
สะดือ ซึ่งบทที่ผู้ เขียนได้ใช้ในกระบวนการ คือ บทละครเรื่อง 
Three Sisters เขียนโดย เอนตัน เชคอฟ (Anton Chekov) แต่ใช้
ฉบับแปลของซาร่า รูว์ (Sarah Rule) และตัวละครที่ผู้เขียนใช้ใน
กระบวนการคือ เชบูทีเค่น (Chebutykin)  

ก่อนเข้าสู่กระบวนการนี้ ผู้เขียนก็ได้เลือกบทแสดงเดี่ยวที่
ต้องการจะนำมาค้นหาเกี่ยวกับตัวละครตัวนี้ผ่านการเคลื่อนไหว 
โดยคริสติน่าเชิญชวนให้ผู้เขียนลองมองในร่างผู้มองการเปลี่ยนไป
ของนักแสดง  สังเกตเพื่อนร่วมชั้นเรียนจนนำไปสู่ผู้ฝึกฝนในร่างผู้
เคลื่อนไหวของนักแสดง  

• สิ่งที่พบในร่างผู้เคลื่อนไหวของนักแสดง (Actor’s mover) 
           ฉันเห็นความเจ็บปวดและฉันต้องการที่จะลืม 
             ฉันสัมผัสถึงเขาว่าหายใจอย่างไรและความกลัวที่จะถูกลืมเป็นยังไง 
           ฉันรู้สึกสงสารเขา 
           ฉันจินตนาการว่ารูปภาพนั้นเป็นรูปที่ฉันดูมันเมื่อฉันฝันร้าย
หลายๆครั้ง 

129 



 

• สิ่งที่พบในร่างผู้มองการเปลี่ยนไปของนักแสดง (Actor’s witness) 
 ฉันเห็น Nathasha 
 ฉันสัมผัสได้ว่าเธอพยายามควบคุมและต่อต้าน 
 ฉันรู้สึกว่านี้คือจังหวะของการเคลื่อนไหวของ Nathasha 
 ฉันจินตนาการว่าเธอพยายามจะวางแผนอะไรบางอย่าง 

 
สิ่งที่น่าสังเกตและน่าสนใจในกระบวนการค้นหา ผู้เขียนใน

ร่างผู้มองการเปลี่ยนไปของนักแสดงกลับเห็นเพื่อนร่วมชั้นเรียน
กลายเป็นตัวละคร เมื่อเปรียบเทียบกับกระบวนการของตนเองใน
ร่างผู้ เคลื่อนไหวของนักแสดงยังมีการรับรู้ภาวะ “กลายเป็น 
(Becoming)” และ “เป็นตนเอง (Being)” ในการเกิดโซมาติก  
แต่ในฐานะผู้สังเกตจากภายนอกจะมองไม่เห็น แต่สามารถรับรู้ถึง
พลังงานการเคลื่อนไหวของร่างกาย และประสบการณ์ ใน
กระบวนการค้นหาตัวละคร การเกิดขึ้นของพลั งงานการ
เคลื่อนไหวและประสบการณ์เป็นสิ่งยืนยันให้ผู้เขียนในการใช้แนว
ปฏิบัติการแสดงโซมาติกนี้ว่า ร่างกายที่เกิดเอ็มบอดิเมนท์และ
เพรสเซนซ์ จะมีการเกิดเอ็มบอดิเมนท์หลายร่างภายในร่างกาย
ของนักแสดง ไม่ว่าจะเป็น ร่างผู้เคลื่อนไหวของนักแสดง ร่างผู้มอง
การเปลี่ยนไปของนักแสดง หรือแม้แต้ตัวตน (Self)  เมื่อมองใน
ฐานคิดของแนวปฏิบัติการแสดงโซมาติกโดยคริสติน่า 
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2. กระบวนการสร้างสรรค์ผ่านการเคลื่อนไหวของสัตว์ 
(Animal Work) 

ในกระบวนการนี้จะมีความแตกต่างจากกระบวนการแรก
โดยไม่อิงจากตัวบท (Text) แต่ใช้การค้นหาจากการเคลื่อนไหว
ของสัตว์ด้วยวิธีการดีไวซิ่ง (Devising) จากสิ่งที่ต้องเตรียม 

1. ข้อมูลภาพเก่ียวกับโครงสร้างภายในของสัตว์ การศึกษา
พื้นฐานภายในของกายภาพสัตว์ และโครงสร้างที่สามารถระบุ
รูปร่างและการเคลื่อนไหวของสัตว์ว่าเป็นอย่างไร 

2. รูปภาพจริงของสัตว์ที่เลือก เพื่อให้สามารถเชื่อมโยงทาง
สายตากับขนาดและรูปร่างภายนอกได้ 

3. ภาพที่สามารถแสดงให้เห็นถึงตำแหน่งทางกายวิภาค
ศาสตร์ ขนาด และรูปร่างของระบบทางเดินหายใจของสัตว์ 

4. วิ ดี โอห รือ การบั นทึ ก ของ เสี ย งขอ งสั ต ว์ ที่ เลื อ ก 
(Kapadocha, 2020) 

จากทั้งสี่ข้อในข้างต้น นำไปสู่การเตรียมตัวที่จะนำไปสู่การ
เคลื่อนไหวของสัตว์ผ่านร่างกายของมนุษย์ ณ เวลานั้นผู้เขียนได้
ถูกเลือกให้ศึกษาการเคลื่อนไหวของช้างเอเชีย (Asian elephant) 
จากนั้น ผู้เขียนได้นำข้อมูลที่เตรียมมาแล้วเริ่มทดลองเคลื่อนไหว 
ซึ่งสิ่งที่นักแสดงจะต้องจดจ่อในกระบวนการค้นหา ประกอบด้วย 

1. จังหวะลมหายใจ การหายใจเกิดขึ้นได้อย่างไร รูปแบบ
การหายใจปกติของพวกเขาคืออะไร และอาจเปลี่ยนแปลงอย่างไร
ในสถานการณ์ต่างๆ สิ่งนี้ส่งผลต่อร่างกายและการแสดงของตัวเอง
ที่เหลืออย่างไร   
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2. ขนาด- รูปร่าง สัตว์ที่ถูกเลือกใช้พื้นที่ เท่าไร รูปร่าง
ทั่วไปของการปรากฏตัวทางกายภาพของสัตว์เป็นอย่างไร ขนาด
และรูปร่างสัมพันธ์กับบุคลิกภาพได้อย่างไร 

3. การจัดน้ำหนักให้อยู่ตรงกลาง น้ำหนักสร้างความรู้สึก
การถ่วงน้ำหนักลงบนร่างกายส่วนไหน พวกเขากระจายน้ำหนัก
อย่างไร นักแสดงสามารถหาจุดศูนย์ถ่วงได้หรือไม่ สัตว์เหล่านี้
พัฒนาการเคลื่อนไหวไปรอบๆ ได้อย่างไร  

4. การเปล่งเสียง สัตว์เหล่านี้เปล่งเสียงอย่างไรและมาจาก
ส่วนไหน เสียงของสัตว์เปลี่ยนไปอย่างไรในสถานการณ์ต่างๆ      
ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการเปล่งเสียงของนักแสดงสามารถระบุได้
หรือไม่ว่าเป็นเสียงจากท้อง หน้าอก คอ ปาก หรือริมฝีปาก  
 

ตารางที่ 1 บันทึกการฝึกฝนของผู้เขียนในวันที่ 15/05/2021 
สิ่งที่ผู้เขียนพบหลังจากเข้ากระบวนการในการค้นหา 
จังหวะการหายใจ เป็นการหายใจที่นานและทุกครั้งหายใจนานส่งผลให้ทุก

ส่วนของร่างกายหนัก 
ขนาด- รูปร่าง  การเคลื่อนไหวจะต้องใช้พื้นที่กว้าง 
การจัดน้ำหนัก ให้อยู่
ตรงกลาง 

ทำให้ผู้เคลื่อนไหวรู้สึกถึงน้ำหนักของกระดูกสันหลังเมื่อ
ลองเคลื่อนที่แบบสี่ขา 

การเปล่งเสียง   การหายใจเข้าจะใช้เวลานาน และตัวที่ช่วยเปล่งเสียง
จากการหายใจที่   ใช้เวลานานกล้ามเนื้อที่ท้องเข้ามา
ช่วยสนับสนุนเสียงที่เปล่งจึงมีเสียงทุ้ม 

  

สิ่งที่ได้จากการค้นหาในครั้งแรก เมื่อผู้เขียนเคลื่อนไหว
แบบช้างและชุดการเคลื่อนไหวนี้ได้สร้างการปรากฏขึ้นในจุด
ศูนย์กลางในร่างผู้ เคลื่อนไหวของนักแสดง  แล้วทำให้ผู้ เขียน
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สามารถนำชุดการเคลื่อนไหวนี้ กลับมาสู่การเคลื่อนไหวของมนุษย์ 
แล้วจินตนาการต่อในฐานะนักแสดง จนเกิดเอ็มบอดิเมนท์ของตัว
ละครที่ เป็นนายพลหรือนายทหารที่มีความหนักแน่นในการ
เคลื่อนไหว เพิ่มขึ้นมาอีกหนึ่งร่างในกระบวนการสร้างสรรค์ 

ในกระบวนการค้นหานี้ถูกทำซ้ำถึง 2 ครั้งสิ่งที่น่าสนใจที่
เกิดขึ้นในการค้นหา ผู้เขียนมักจะพบชุดการเคลื่อนไหวใหม่ และ
เมื่อประสบการณ์ที่เกิดนำกลับมาเคลื่อนไหวเป็นมนุษย์ แล้วยัง
ทำงานต่อในร่างผู้เคลื่อนไหวของนักแสดงมีการค้นพบใหม่ ซึ่งใน
ครั้งที่สอง ผู้เขียนมองผ่านในร่างผู้มองการเปลี่ยนไปของนักแสดง 
ร่างของการเคลื่อนไหวกลายเป็นพ่อบ้านเพิ่มขึ้นมาอีกหนึ่งร่าง  
โดยชุ ดการเคลื่ อน ไหวในการท ำซ้ ำนี้ ผู้ เขี ยน เน้ นย้ ำ ไปที่
กระบวนการหายใจและการดมกลิ่นแบบช้าง 

คร้ังที่สามของกระบวนการถูกเปลี่ยนสถานที่เป็นลานกว้าง
บนสนามหญ้าสี เขียว ทุกคนที่ เข้าร่วมกระบวนการจะมีการ
เคลื่อนไหวตามสัตว์แต่ละชนิดทีไ่ด้รับมอบหมาย สภาพแวดล้อมใน
ขณะที่ค้นหาทำให้ผู้เขียนที่เข้าร่วมกระบวนการเห็นภาวะการ 
“กลายเป็น” จนเกิดการเคลื่อนไหวเช่นเดียวกับสัตว์แต่ละชนิด 

กระบวนการถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกเป็นกลุ่มที่
เคลื่อนไหวเป็นสัตว์ ส่วนกลุ่มที่สองเป็นกลุ่มที่เข้ามาเป็นผู้มองการ
เปลี่ยนไปแล้วสลับกัน ซึ่งใช้เวลาในแต่ละรอบประมาณ 45 นาที ใน
ตัวผู้ร่วมกระบวนการจะเป็นทั้งผู้เคลื่อนไหวของนักแสดงและผู้มอง
การเปลี่ยนไปของนักแสดงเช่นเดียวกับผู้ร่วมกระบวนการคนอ่ืน 
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ปลายสุดของกระบวนการที่ทุกคนจะกลับมาเคลื่อนไหว
แบบมนุษย์ แต่ยังคงทำงานกับประสบการณ์ที่เคลื่อนไหวแบบสัตว์ 
ผู้ เข้าร่วมกระบวนการจะสามารถเห็นความหลากหลายจาก        
ผู้เคลื่อนไหวของนักแสดงของแต่ละบุคคล 

หลังเสร็จสิ้นกระบวนการ คริสติน่า-ผู้นำกระบวนการ ได้
เชิญชวนผู้เข้าร่วมได้สะท้อนกระบวนการสร้างสรรค์ที่เกิดขึ้น โดย
มีหัวข้อดังนี้ 

ฉันมีสมาธิ  - ปรากฏ : ฉันอบ อุ่นร่างกาย  และโฟกัส 
(จิตใจ) เพื่อเตรียมพร้อมสำหรับการศึกษาโดยเฉพาะ 

ฉันเห็น - จินตนาการ: ฉันได้รับข้อมูลภายนอกเกี่ยวกับ
การศึกษาเชิงสร้างสรรค์ของฉัน ตัวอย่างเช่น สำหรับงานนี้ ผู้เข้าร่วม
จะได้ดูวิดีโอเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของสัตว์ของที่ได้รับเลือก 

ฉันเคลื่อนไหว - กายภาพ: ฉันสำรวจ  'การพบกัน' คร้ังแรก
ระหว่างกายภาพของฉันเองกับโครงสร้างการเคลื่อนไหวใหม่ 

ฉันรวบรวม - โซมาติส: ฉันเพิ่มการรับรู้ทางร่างกายของฉัน
ไปยังส่วนที่ฉันอยากค้นหาและ ฉันยังอนุญาตให้ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหวอย่างลื่นไหล จนสามารถแยกความแตกต่างหรือ
ประสบการณ์ในการเคลื่อนไหว “ยีล” 

ฉันไตร่ตรอง - ผสานรวม: ฉันใคร่ครวญถึงช่วงเวลาการ
เคลื่อนไหวที่ “ได้ผล” สำหรับฉันและธรรมชาติของการศึกษาของฉัน 

ฉันกำหนด - แบ่งปัน : ฉันรวบรวมตัวเลือกของฉันเข้า
ด้วยกัน และเขียน “ชุดการเคลื่อนไหว” ที่ฉันสามารถทำซ้ำได้ 
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ตารางที่ 2 บันทึกการฝึกฝนของผู้เขียนในวันที่ 24/05/2021 
การบันทึกนี้เป็นการบันทึกหลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการเคลื่อนไหวแบบช้าง
เอเชีย (Asian elephant) 
ฉันมีสมาธิ เป็นลมหายใจที่เป็นการหายใจที่ยาวขึ้นกว่าการหายใจที่

ฉันเป็น 
ฉันเห็น วีดีโอช้างกำลังเดินเข้าไปในป่า 
ฉันเคลื่อนไหว จากศูนย์กลางของร่างกายจนมาถึงที่ศีรษะ 
ฉันรวบรวม รวมการเคลื่อนไหวของสัตว์มาไว้ที่จุดศูนย์กลาง 
ฉันไตรตรอง ร่างกายเคลื่อนไหวไปตามจุดศูนย์กลางแบบช้างและ

ตามลมหายใจในขณะที่ฉันอยู่ในพื้นที่ เหม็นอับ 
ฉันกำหนด เพื่อหาทางรอดพ้นจากพื้นที่เหม็นอับด้วยการลงไปในน้ำ 

 
จากกระบวนการค้นหาที่เกิดขึ้นในขณะนั้นสะท้อนให้เห็น

กระบวนการที่ เริ่มจากการเคลื่ อนไหวเล็ก  ๆ  เข้าสู่ภายใน        
ผ่ านประสบการณ์ การเคลื่ อน ไหวกับสิ่ งที่ ได้ รับ  ผ่ านการ
จินตนาการ การตีความ ในแต่ละร่างที่ เกิดขึ้น ณ ขณะนั้น          
ผู้เคลื่อนไหว ผู้มองการเปลี่ยนไป ตัวฉัน และร่างของตัวละคร เป็น
การรับรู้บนฐานร่างกาย  

ผู้เขียนได้เรียนรู้ว่า แนวปฏิบัติการแสดงโซมาติกของคริสติ
น่า คือ การใช้รูปแบบการเคลื่อนไหว BNP อันมีส่วนเก่ียวคล้องกับ
การเคลื่อนไหวระบบประสาทโซมาติกเพื่อให้นักแสดงเพิ่มการรับรู้
ของร่างกาย แล้วเชื่อมโยงเข้าสู่การแสดง  

ในสภาวะที่เกิดยีลขึ้นนั้น การได้รับข้อมูลไม่ว่าจะเป็นบท
พูด ความรู้สึก ที่ร่างของผู้เคลื่อนไหวของนักแสดง สามารถนำไป
เป็นวัตถุดิบที่ทำให้เกิดประสบการณ์ แล้วนำประสบการณ์นั้นมา
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สร้างสรรค์ต่อเป็นตัวละคร มีถึงสองกระบวนการที่เกิดขึ้นในการ
ฝึกของผู้เขียน 
 1. กระบวนการสร้างสรรค์ตัวละครกับบท (Text) 
 2. กระบวนการสร้างสรรค์ผ่านการเคลื่อนไหวของสัตว์
จนนำไปสู่ตัวละคร 

โดยแต่ละกระบวนการสร้างสามารถสร้างสรรค์ร่างใหม่ที่จะ
เกิดขึ้นในนักแสดง ซึ่งประสบการณ์การเคลื่อนไหวในกระบวนการ
แรก เกิดจากการสร้างประสบการณ์จากบทพูด ผ่านการเปล่งเสียง 
ตีความจากตัวหนังสือ รวมไปถึงตีความจากหลักการแสดงอ่ืนในการ
หาความต้องการ แล้วนำมาเคลื่อนไหวจนเกิดการเลือกของตัวละคร
ที่ปราศจากความลังเลของนักแสดงเมื่อเกิดร่างของตัวละครในร่างผู้
เคลื่ อนไหวของนักแสดงส่วนกระบวนการที่ สอง การสร้าง
ประสบการณ์ผ่านการมองเห็น เปล่งเสียงแบบสัตว์ เปลี่ยนการ
เคลื่อนไหวแบบสัตว์แล้วนำมาสร้างสรรค์ผ่านประสบการณ์ที่
เกิดขึ้นในร่างผู้ เคลื่อนไหวจนเกิดเป็นตัวละครในร่างกายของ
นักแสดง ซึ่งจะเห็นได้ว่าในกระบวนการทั้งสองมีความสอดคล้องกับ
การกระทำสี่ทั้งอย่าง การเคลื่อนไหว การแสดง การคิด และการ
เปล่งเสียง ดังแผนผังความคิดที่ผู้เขียนได้กล่าวในบทนำ  
 
บทสรุป 

บทความนี้เป็นการนำเสนอแนวปฏิบัติการแสดงโซมาติก
ของคริสติน่า คาปาโดชา โดยสะท้อนผ่านประสบการณ์ของผู้เขียน
ที่ได้ฝึกฝนกับคริสติน่าในฐานะนักแสดง เป็นอีกหนึ่งแนวปฏิบัติที่
น่าสนใจในการทำให้การฝึกฝนการเคลื่อนไหวของนักแสดงมีความ
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แตกต่างจากการฝึกฝนการเคลื่อนไหวในประสบการณ์ของผู้เขียน 
เร่ิมด้วยการฝึกการเคลื่อนไหวให้นักแสดงรับรู้การเคลื่อนไหวที่เป็น
นิสัยของตนเองตามรูปแบบ BNP หลังจากนั้นเชื่อมโยงเข้าสู่การ
แสดงด้วยการปรับเปลี่ยนการเคลื่อนไหวที่เป็นนิสัยของนักแสดง
ให้เกิดรูปแบบใหม่ขึ้น การรับรู้นี้มีความจำเป็นต่อการสร้างสรรค์
ตัวละครให้มีความหลากหลาย จนทำให้นักแสดงสามารถเปลี่ยน
รูปแบบการเคลื่อนไหวเป็นตัวละคร ยิ่งไปกว่านั้นผู้เขียนพบว่า 
แนวปฏิบัติการแสดงโซมาติกของคริสติน่าที่แยกร่างผู้เคลื่อนไหว
และร่างผู้มองการเปลี่ยนไปของนักแสดง ช่วยทำให้การทำงานใน
ฐานะนักแสดงเกิดความสมดุลและความชัดเจนของการเลือกใน
กระบวนการการสร้างสรรค์ตัวละคร โดยไม่ทำให้นักแสดงมีความ
ลังเลของการคิดในกระบวนการสร้างสรรค์ตัวละครมากเกินไป 
และแปลเปลี่ยนการคิดเป็นการสร้างประสบการณ์ให้กับร่างกาย 
ผู้เขียนเล็งเห็นว่าการสะท้อนประสบการณ์ของแนวปฏิบัติการ
แสดงนี้จะเพิ่มมุมมองการแก้ไขปัญหาทางการแสดงผ่านการฝึกฝน
การเคลื่อนไหวทางร่างกายของนักแสดงเพื่อเป็นแนวทางการ
ฝึกฝนนักแสดงสำหรับการเคลื่อนไหวในแวดวงการศึกษาศิลปะ
การละครของประเทศไทย ต่อไป 
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