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บทความออนไลน์ 
ดนตรีนั้นคือชีวิต ดนตรีบ ำบัด 

“ชนใดไม่มีดนตรีกาล ในสันดานเป็นคนชอบกลนัก” ตอนหนึ่งใน เวนิสวาณิช พระราชนิพนธ์แปลใน
พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัวจากต้นฉบับของวิลเลียม เชกสเปียร์ เหมือนจะอมตะนิรันดร์กาล บอก
ความจริงเรื่องดนตรีข้อนี้มากว่าร้อยปี 

สารไม่ห่างไกลจากสิ่งที่นักดนตรีบ าบัด โจเซฟ ซามูดิโอ แห่งมีรัก คลินิก คลินิกจิตเวชเด็กและวัยรุ่นที่
ให้บริการช่วยเหลือด้วยกระบวนบ าบัดที่หลากหลายตามความเหมาะสมของเด็ก ทั้งผ่านดนตรี ละคร การเต้น ฯลฯ 
บอกเราว่า “Rhythm is the motivator.” ดนตรีเป็น Self-expression ที่อยู่กับมนุษย์ตั้งแต่เริ่มมีวัฒนธรรม ทุก
วัฒนธรรมมี มนุษย์ทั่วโลกมี ทุกยุคของประวัติศาสตร์ก็มี ดนตรีจึงนับว่าเป็นส่วนหนึ่งของการเป็นมนุษย์  
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ตั้งแต่ตอนเราอยู่ในท้องแม่ เสียงแรกท่ีได้ยินคือเสียงหัวใจแม่ เสียงที่สองก็คือเสียงของโลกใบนี้เมื่อลืมตาดู
โลก จึงเชื่อได้ว่าจังหวะอยู่ในมนุษย์ทุกคน การหายใจเข้า หายใจออก เป็นจังหวะ การเดินก็เป็นจังหวะ ทุกอย่างใน
ร่างกายล้วนเป็นจังหวะ เพราะร่างกายเราชินกับจังหวะ ดนตรีจึงเป็นทางเลือกในการบ าบัดความรู้สึกมนุษย์ได้ 
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“ดนตรีเป็นเครื่องมือที่เราใช้ได้ และผมว่าทุกคนเคยเป็น เวลารู้สึกเศร้าก็จะไปฟังเพลงเศร้า โกรธก็จะฟัง
เพลงแรงๆ จะตีความเพลงต่างจากท่ีเพลงเป็นก็ได้ ไม่ผิด เพราะดนตรีไม่ตัดสินเรา แต่ถือเป็นพื้นที่ปลอดภัยในการ
แบ่งปันความรู้สึกส าหรับทุกคน” โจเซฟท่ีนั่งอยู่หน้าคีย์บอร์ด หนึ่งในเครื่องมือของเขา บอกเรา 
 

ดนตรีบ าบัดด้วยตัวเอง 
ไม่ว่ากับใครก็ตาม การปลดปล่อยความรู้สึกเป็นสิ่งส าคัญ นักดนตรีบ าบัดพ่วงต าแหน่งสมาชิก The Voice 

Thailand ซีซั่น 5 ว่าอย่างนั้น ด้วยวิถีชีวิตคน โดยเฉพาะคนเมืองที่ตารางชีวิตประจ าวันที่แน่นเอี้ยด จนไม่ค่อยมี
โอกาสระบาย ต้องเก็บทุกอย่างกดไว้ในหัวใจ เมื่อไม่มีโอกาสอยู่กับตัวเอง สิ่งที่เราเก็บไว้มันจะขยายใหญ่ไปเรื่อยๆ 
จนเราอาจจะระเบิดตู้มเข้าสักวัน 

“ผมเชื่อว่าไม่มีความรู้สึกไหนที่ผิด ไม่ผิดที่จะรู้สึกเศร้าหรือโกรธ ฯลฯ แต่อาจต้องมีวิธีการระบายที่
เหมาะสม สมมติโกรธก็มาตีกลอง ระบายผ่านเสียงเพลง ถ้ามีเครื่องดนตรีในบ้านก็เล่นไปเลย แม้ว่าเล่นไม่เป็นก็เล่น
ไปเลย แค่ท าให้เกิดเสียงเท่านั้นเอง”  

การบ าบัดด้วยดนตรีเหมาะกับใคร-เราสงสัย 
“กับใครก็ตามที่ชอบดนตรี กับใครก็ตามที่อาจมีเวลาห้านาทีต่อวันที่จะฟังเพลงได้” 
ไม่รู้ว่าคุณสงสัยเหมือนกันมั้ย ว่าการหานักดนตรีบ าบัดต่างจากการไปหาจิตแพทย์ยังไง นักดนตรีบ าบัดผู้ใช้

เสียงเพลงเป็นยาใจอธิบายได้ ก็เพราะความเศร้าของคนเรามีหลายสเต็ป กับความรู้สึก บางทีอาจยากจะสรรหา
ถ้อยค าอธิบายที่ถูกต้อง หรือเราอาจไม่มีแม้ค าที่จะสื่อสารความรู้สึกออกมาให้คนอีกคนเข้าใจได้ด้วยซ้ า กับดนตรี
เราไม่ต้องใช้ค าพูด ไม่ต้องหาค า เพียงแค่ปล่อยอารมณ์ไปตามจังหวะท านอง ดนตรีบ าบัดจึงเป็นอีกทางเลือก  

แล้วการมาหานักดนตรีบ าบัดต่างจากการบ าบัดตัวเองด้วยการฟังเพลง เล่นดนตรี ที่บ้านยังไง-เราถาม 
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“เราถือว่านักบ าบัดอาจเข้าถึงได้ลึกกว่า เป็น Formal Music Therapy การฟังเพลงที่บ้านเป็น Informal 
Music Therapy ที่ฟังแล้วหายเครียดเป็นช่วงๆ แต่ไม่ได้เคลียร์ปัญหาถึงแก่น  

“ประโยคประจ าใจของผมคือ Anything can be music. ที่เด็กชอบเคาะของเล่นก็เป็น Informal Music 
Therapy แต่เมื่อโตขึ้นเรามักตีกรอบว่าอะไรถูกต้อง ไม่ถูกต้อง เช่นการเล่นดนตรี ต้องเล่นเฉพาะคีย์ ท าไมเคาะ
ขอบเครื่องดนตรีป๊อกๆ แบบนี้ไม่ได้ การแสดงออกแบบนี้จึงเหมือนการกลับไปเป็นเด็ก เป็นอิสระได้อีกครั้ง”  
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หรือจะลองแต่งเพลงดว้ย Free Writing อีกแนวทางทางจิตวิทยาในการบ าบดั โจเซฟแบ่งปันเทคนิคว่า นึกค าอะไรในใจออกก็เขียน
ออกมาบนกระดาษ โดยท่ีห้ามยกมือ ห้ามหยดุ สกัสองสามนาทีก็เพียงพอแลว้ 

อีกวิธีส าหรับคนท่ีคิดวา่อยากลองอะไรท่ีครีเอทีฟข้ึน คือการแปลงเน้ือเพลงโปรด แค่เปล่ียนค าในเน้ือเพลงเดิมเป็นค าท่ีเรารู้สึกหรือนึกถึง 
แลว้ร้องในเวอร์ชนัของตวัเอง แค่น้ีก็เป็นความสนุกเล็กๆ ท่ีบรรเทาความหนกัอ้ึงในใจได ้

ใครเป็นคอซอง (Song) อยูแ่ลว้ ส่ิงง่ายๆ ท าไดท่ี้บา้นเหมือนกนัคือรวมเพลงท่ีชอบเป็นเพลยลิ์สตแ์ลว้เปิดฟัง และปล่อยตวัไปกบัเพลง 
ขยบัโยกเคาะมือตามจงัหวะ ก็ยอ่มได ้

 

“เวลาเรามีความกงัวลหรือความหดหู่ เพราะนึกถึงอนาคตท่ีคาดเดาไม่ไดห้รืออดีตซ่ึงเปล่ียนแปลงไม่ได ้ส่ิงเดียวท่ีเราท าไดคื้อเอนจอยกบั ณ 
ขณะนั้น เวลาเราฟังเพลงแลว้แอก็ทีฟ ขยบัตาม มนัจะท าให้เราอินกบัเพลง สมองจะหลัง่โดพามีน (Dopamine) สารเคมีในสมองท่ีท าให้เรา
รู้สึกดี เป็นสารท่ีท าให้เราเกิดแรงบนัดาลใจ หรือความรู้สึกเหมือนไดร้างวลั  

“การฟังเพลง การเล่นดนตรี ตอ้งใชส้มองหลายส่วน แต่ส่ิงหลกัๆ เลยคือ ความรู้สึก ในสมองจะมีโซนหน่ึงท่ีเก่ียวกบัความรู้สึก สญัชาตญาณ
การเอาตวัรอด เช่น หิว เซ็กซ์ การต่อสู้ หรือหนีเม่ือภยัมา เรียกว่า Limbic System เวลาเราฟังเพลง ส่วนท่ีวิเคราะห์เพลงก็คือ Limbic น้ี
เอง พอฟังเพลง มนัจะช่วยให้เรานึกถึงความทรงจ า ดว้ยเหตุผลบางอยา่ง ดนตรีมนัซิงกก์บัความรู้สึก ยกตวัอยา่งเช่นคนสองคนจีบกนั ส่งเพลงรักให้
กนั คนไดรั้บก็จะรู้สึกดี เขาจะเช่ือมโยงเพลงกบัความรู้สึกกบัคนน้ี เวลาผา่นไปคู่น้ีเลิกกนั ไดย้นิเพลงน้ีอีกคร้ังก็จะท าให้นึกถึงคนคนน้ี ไม่วา่จะดว้ย
ความรู้สึกใดกแ็ลว้แต่” 

ดนตรีบ าบดัดว้ยนกับ าบดั 
ในฐานะคนท่ีโยนความเครียดใส่ไมคร้์านคาราโอเกะเป็นนิจ ไหนๆ ก็อยูก่บัผูเ้ช่ียวชาญ เราอยากรู้วา่ ‘ดนตรีบ าบดั’ ท่ีแทคื้ออะไร 
“การใชด้นตรีเป็นเคร่ืองมือในการส่ือสาร หลายคนอาจคิดวา่ดนตรีบ าบดัคือแค่การฟังเพลงอยา่งเดียว ป่วย เครียด ไปฟังโมสาร์ต แต่ท่ีจริง

มนัไม่ใช่ ดนตรีบ าบดัเป็นการระบายความรู้สึกทางเพลงโดยมี Interaction เกิดข้ึนระหวา่งคนไขก้บันกับ าบดั  
“นกับ าบดัอาจจะช่วยให้คนไขเ้ขียนเพลง ใส่คอร์ดเขา้ไปตามอารมณ์เพลงท่ีคนไขต้อ้งการ และให้เขาไดร้ะบายจนรู้สึกดีข้ึน เพ่ิมความมัน่ใจ

ในตวัเอง แต่หลกัของมนัคือการส่ือสาร เช่นผมโฟกสัท่ีเด็กออทิสติก เดก็ออทิสติกมีหลายระดบั แต่มีกลุ่มหน่ึงท่ีเขาไม่มีภาษา ส่ือสารความตอ้งการ
ไม่ได ้ผมเลยใชด้นตรีแทนค า แทนภาษา ตอนเด็กๆ เรารู้วิธีพดู เรารู้เร่ืองการสร้างความสมัพนัธ์ไดโ้ดยอตัโนมติั แต่เด็กออทิสติกมีปัญหาเร่ือง 
Social Skills ซ่ึงเขาไม่ค่อยมีโอกาสท่ีจะสร้างความสมัพนัธ์ถา้เทียบกบัเด็กปกติ แต่กบัดนตรีเราท าได”้ 

https://readthecloud.co/free-writing-studio-persona/
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คุณอาจนึกภาพไม่ออก ใช่ เราก็นึกไม่ออก 
โจเซฟจึงลองใช้วิธีสื่อสารกับเราผ่านแป้นคีย์บอร์ดไฟฟ้าแทนค าพูด แรกๆ ดูเงอะงะงุ่มง่าม แต่เราก็พยายาม

เหล่มองนิ้วนักบ าบัดว่ากดลงบนแป้นไหนบ้าง โจเซฟก็จะส่งภาษาผ่าน Eye Contact และกดแป้นให้ช้าลง ซึ่งนัก
บ าบัดคนนี้บอกว่า นี่แหละคือการสื่อสารรูปแบบหนึ่ง 

 

“เวลาเราเล่นดนตรีมันจะเหมือนเด็กๆ เล่นกัน เราเน้นการอิมโพรไวซ์ ไม่มีโน้ต เราไม่ได้เล่นเพลงเป็นเพลง 
แต่เล่นตามอารมณ”์ 
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“ถ้าจังหวะดนตรีเร็วคือเขาก าลังโกรธอยู่รึเปล่า” โจเซฟรีบแก้ไขความเข้าใจผิด 
“อาจจะไม่ใช่ก็ได้ เพราะเราต้องดูทั้งหมด ดูพฤติกรรม ดูหน้าตา ร่างกาย สิ่งที่ส าคัญมากกว่าก็คือ

ความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นตอนนั้น ลองนึกภาพเด็กออทิสติกที่ไม่ค่อยมีโอกาสเข้าหาใคร นี่จะเป็นโอกาสให้เขาได้เล่น 
เขาเล่นเร็ว ผมก็จะเล่นเร็วตาม เขาเล่นช้า ผมก็จะเล่นช้าตาม และเขาจะรู้สึกว่ามีคนสนใจ มีคนฟังเขาอยู่ โดยที่ไม่
ต้องใช้ภาษา ไม่ต้องพูดกัน ซึ่งนี่อาจจะเป็นเพลงก็ได้นะส าหรับเด็ก เพราะเราตัดสินไม่ได้ว่าอัน ไหนเป็นเพลง ไม่
เป็นเพลง”  

แล้วการจะใช้ดนตรีบ าบัด เราต้องมีสกิลล์การเล่นดนตรีระดับไหนกัน 
“เล่นดนตรีเป็นก็ดี แต่ถ้าไม่เป็นก็ไม่เป็นไร เวลาบ าบัดผมก็เล่นดนตรีตามเด็กๆ เขามักเล่นหลุดกันไปเลย 

(เคาะขอบคีย์บอร์ด) ผมก็จะท าตาม ผมเคยมีเคสที่มีปัญหาเรื่องพัฒนาการทางร่ างกาย เขาต้องนั่งรถเข็น ไม่มี
ภาษา ไม่มี Eye Contact ตอนนั้นผมแค่ร้องเพลงให้ฟัง และวาง Tambourine ใต้มือเขา เพราะเขายกมือไม่ได้ 
ท าได้แค่ขยับนิ้ว ผมเล่นเพลง เขาก็ขยับนิ้วเคาะ Tambourine เหมือนนั่นเป็นการสื่อสารของเขา ผมถือว่ามันเป็น
เพลงของเขา ระหว่างผมเล่นกีตาร์ เขาก็เคาะนิดเดียว หนึ่ง เขาได้โอกาสแชร์เพลงกับผม สอง สร้างความสัมพันธ์
ระหว่างคนสองคน ซึ่งเขาไม่มีโอกาสคอนเนกต์กับใครง่ายๆ แต่ในโมเมนต์นั้นเราคอนเนกต์กันผ่านดนตรี” 
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ผลลัพธ์จากเสียงดนตรี ถ้าสรุปผิวเผินอาจเป็นแค่ความโล่งใจที่เกิดหลังได้ยกภูเขาความรู้สึกออกจากอก แต่
นักดนตรีบ าบัดโจเซฟเล่าว่า ส าหรับเด็กออทิสติกการบ าบัดนี้จะเพ่ิม Eye Contact ท าให้เขาได้ลองสร้าง
ความสัมพันธ์ ผลลัพธ์ใหญ่ก็คือความเชื่อมั่นในตัวเอง ความมั่นใจในตัวเอง ที่เพ่ิมข้ึน ซึ่งจะต่อยอดให้พวกเขา
พัฒนา Social Skills ได้ด้วยตัวเอง 

กับคนทั่วไปก็จะเพ่ิมการควบคุมอารมณ์ ความรู้สึก ซึ่งควบคุมที่ว่านี้ไม่ใช่การพยายามมีความสุข เพราะ
มนุษย์นั้นมีทุกอารมณ์ เราอยู่ในทุกโมเมนต์ได้โดยไม่ต้องกลัวที่จะรู้สึกโกรธ เศร้า เราใช้ดนตรีเพื่อจะจมกับ
ความรู้สึกนั้นได้ ถ้าเศร้าแล้วฟังเพลง เพลงจะเป็นเหมือนเพ่ือนที่ฟังเรา เพลงจะเป็นเพื่อนที่เข้าใจเรา อย่างที่โจเซฟ
บอกไปก่อนหน้านี้ เพราะดนตรีไม่เคยไม่ตัดสิน  

“เราอาจจะไม่ได้รู้สึกมีความสุขข้ึน แต่เราจะรู้สึกดีข้ึน เพราะการฟังเพลงจะท าให้เราได้ประมวลอารมณ์ มี
เวลาวิเคราะห์ความรู้สึกของเรา คนมักสงสัยว่าถ้าเราเศร้า ฟังเพลงเศร้า จะแย่ลงมั้ย เป็นไปได้ (แนะน าให้พบ
จิตแพทย์) แต่ส่วนใหญ่ไม่ใช่แบบนั้น เพราะเราจะประมวลความรู้สึกจนถึงจุดที่เรากลับสู่บาลานซ์ได้ อาจใช้เวลา 
แต่ด้วยการประมวลความรู้สึกนี้จะท าให้เราค่อยๆ กลับมาได้ ไม่อันตราย” 

 

 

ที่มา https://readthecloud.co/music-therapy-joe-zamudio/ 
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