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                                                                                                                                                นายสมเกียรติ  ศรไพศาล 

                                                                                                                                           นายแพทย์ช านาญการพิเศษ 

                                                                    หวัเราะบ าบดั (Laughter Therapy) 

ค าจ ากดัความ 

คนเราเมื่ออารมณ์ดี ท าให้มคีวามคิดสร้างสรรค์ ในทางกลบักนั ถ้าเคร่งเครียดหรือแม้แตก่ารมุง่มัน่มากเกินไปจะท า

ให้สมองไมแ่ลน่  ดงันัน้มาปรับให้มีอารมณ์ดีด้วยการใช้เสยีงหวัเราะสร้างอารมณ์ดีทีเ่รียกวา่ หวัเราะบ าบดั กนัดีกวา่ แล้วจะ

พบวา่ตวัเรามีศกัยภาพเพิ่มขึน้อยา่งคาดไมถ่ึง 

การหวัเราะแบง่ได้ 2 ประเภท คือ หวัเราะธรรมชาติ จะต้องมีสิง่เร้าให้เกิดอารมณ์ขนั ซึง่มกัจะเป็นสิง่ที่คาดไมถ่ึง สิง่

ประหลาด ซึง่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั และหวัเราะบ าบดั เป็นการหวัเราะแบบรู้ตวัทีใ่ห้ผลเชิงสขุภาพโดยไมจ่ าเป็นต้องมีสิง่

กระตุ้นอารมณ์ขนัแตอ่ยา่งใด  เพือ่ใช้ประโยชน์จากการหวัเราะกระตุ้นให้สมองหลัง่สารเอนดอร์ฟิน (Endorphin) ซึง่เป็นสารท่ี

ท าให้เราอารมณ์ดี มีความสขุ  

แนวคิดของการหวัเราะบ าบดั  

อิงตามหลกัของศาสตร์ตะวนัออกที่มองทกุอยา่งเป็นองค์รวม โดยเน้นฝึกด้วยทา่หวัเราะ หลายๆท่า เพราะในแตล่ะทา่

จะมีประโยชน์ตา่งกนั โดยใช้เสยีง โอ อา อ ูเอ น ามาประยกุต์ในกระบวนการหวัเราะ 

ส าหรับการหวัเราะมีจดุออ่นอยา่งหนึง่คือ ถ้าหวัเราะคนเดยีวอาจไมไ่ด้ผล ฉะนัน้การหวัเราะบ าบดัควรหวัเราะด้วยกนั 

2 คนขึน้ไป  เร่ิมแรกที่จะหวัเราะ  การสง่ยิม้ให้แกเ่พื่อนก่อนจะเป็นตวักระตุ้นได้ดี เพราะรอยยิม้มกัเป็นท่ีมาของเสยีงหวัเราะ 

ประโยชน์ของการหวัเราะบ าบดั 

การหวัเราะท าให้เกิดประโยชน์ตอ่ร่างกายดงันี ้

1.ระบบหายใจ (Breathing) ในระหวา่งที่หวัเราะร่างกายมกีารหายใจเข้า กลัน้หายใจ และหวัเราะ (หายใจออก

ยาวๆ) ท าให้ร่างกายเกิดการเปลีย่นถ่ายออกซเิจน ฟอกเลอืดด าให้เป็นเลอืดแดง ชว่ยป้องกนัโรคเก่ียวกบัทางเดินหายใจ ทัง้

ไข้หวดั ไซนสั ภมูิแพ้ โรคปอด  หอบหืด ความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ  

2.ระบบยอ่ยอาหารและการขบัถา่ย (Digestion and Gastrointestinal) การหวัเราะบ าบดัช่วยให้ เกิดการบริหาร

กระเพาะอาหาร  ล าไส้ใหญ่และล าไส้เลก็ ท าให้ระบบยอ่ยอาหารและการขบัถา่ยท างานดีขึน้  
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3.ระบบไหลเวียนโลหิต (Circulation and Cardio-vascular system) ท าให้ หวัใจท างานเป็นระบบขึน้ ป้องกนั

อาการเวยีนศีรษะ เจ็บแนน่หน้าอก เส้นเลอืดหวัใจตีบตนั โรคหวัใจ ตลอดจนอาการใจสัน่  

4.ระบบท างานของสมอง การหวัเราะ ชว่ยกระตุ้นการท างานของเซลล์ประสาทสมองสว่นพรีฟรอนทอลคอร์เทกซ์ 

(prefrontal cortex) บริเวณสมองสว่นหน้า  ที่ท าให้เกิดการหลัง่ของสารชีวเคมตีวัหนึง่ที่ช่ือวา่ endorphin ท่ีมีฤทธ์ิท าให้เกิด

ความสขุ สง่ผลท าให้อารมณ์ดี 

5.สญัชาตญิาณการอยูร่อด (Survival instinct) การหวัเราะบ าบดัท าให้ร่างกายเคลือ่นไหวคลอ่งแคลว่ แข็งแรง 

ร่างกายสร้างภมูิคุ้มกนั กระตุ้นการท างานของเซลล์ประสาท กระดกู กล้ามเนือ้ ร่างกายท างานเป็นระบบ มีประสทิธิภาพ 

ป้องกนั โรคซมึเศร้า 

6.ระบบเจริญพนัธุ์ (Reproduction) การหวัเราะบ าบดั สง่ผลตอ่การท างานของสมองสว่นนอก สว่นกลาง และสว่น

ใน ให้ท างานดีขึน้ เป็นระบบขึน้ ท าให้ อารมณ์ดี พฒันาอารมณ์รัก และการมเีพศสมัพนัธ์ และชว่ยป้องกนัการเสือ่ม

สมรรถภาพทางเพศ  

วิธีการใช้หวัเราะบ าบดั 

เสยีงโอ/ท้องหวัเราะ เป็นการออกเสยีงจากท้อง  เปลง่เสยีงโอ  วิธีท า  โดยยืนตวัตรง กางขาเลก็น้อย ก ามือโดยชู

นิว้หวัแมม่ือขึน้ ให้อยูใ่นระดบัท้อง  หายใจเข้าเปลง่เสยีงโอ  หายใจออก  เปลง่เสยีงโอะๆๆ...  คอ่ยๆปลอ่ยลมหายใจออกมา 

เสยีงอา/อกหวัเราะ เป็นการเปลง่เสยีงออกจากอก ให้ยืนตรงกางขาเลก็น้อย กางแขนออกไปข้างล าตวัเหมือนนก

กระพือปีก หงายมือขึน้ และปลอ่ยมือตามสบาย ตามองตรง สดูลมหายใจลกึๆ กกัลมไว้ คอ่ยๆเปลง่เสยีง “อา อะ ๆ ๆ…” 

ขณะเดียวกนัให้ปลอ่ยลมหายใจออก พร้อมกบักระพือแขนขึน้ลง  ประโยชน์ของทา่อกหวัเราะ เมื่อเปลง่เสยีงอา จะกระตุ้นให้

กล้ามเนือ้บริเวณหน้าอก หวัใจ ปอดและไหลข่ยบัเขยือ้นไปด้วย ทา่นีจ้ะชว่ยให้อวยัวะบริเวณหน้าอกทัง้หมดท างานได้ดีขึน้ 

สง่ผลให้การสบูฉีดและการไหลเวียนเลอืดในร่างกายดีขึน้ 

เสยีงอ/ูคอหวัเราะ เป็นการเปลง่เสยีงออกจากล าคอ เร่ิมด้วยยืนตรง กางขาเลก็น้อย แขนแนบล าตวั ยกตัง้ฉากชีไ้ป

ข้างหน้า งอนิว้นางและนิว้ก้อยเข้าหาตวัเอง ยกนิว้หวัแมม่ือขึน้และชีน้ิว้ชีแ้ละนิว้กลางไปข้างหน้าในลกัษณะชิดติดกนั เหมือน

ทา่ยิงปืน ตามองตรง จากนัน้สดูลมหายใจลกึๆ กกัลมไว้ แล้วคอ่ยๆเปลง่เสยีง “อ ูอ ุๆ ๆ…” ขณะเดียวกนัคอ่ยๆปลอ่ยลม

หายใจออก พร้อมกบัแทงมือไปข้างหน้า 
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เสยีงเอ/ใบหน้าหวัเราะ ทา่นีจ้ะท าแบบสบายๆ โดยยืนตามสบาย คอ่ยๆยกมือขึน้มาตามถนดั สดูลมหายใจลกึๆ แล้ว

ขยบัทกุนิว้ทัง้หวัแมม่ือ ชี ้กลาง นาง และก้อย ตามองตรง ระหวา่งนัน้ให้เปลง่เสยีง “เอ เอะ ๆ ๆ…” ออกมา  นอกจากจะได้ฝึก

กล้ามเนือ้มดัเลก็ที่นิว้มือแล้วทา่นีย้งัชว่ยบริหารสมองด้วย 

นอกจากนีย้งัมีทา่หวัเราะบ าบดัอกี ดงันี ้

จมกูหวัเราะ ยน่จมกูขึน้และท าเสยีง “ฮึ ๆ...” ในจมกูให้ลมออกจากจมกู ทา่นีจ้ะช่วยไลส่ิง่สกปรกในจมูกออกมา 

บ าบดัภมูิแพ้ ไซนสั หวดั โดยเฉพาะคนท่ีมีปัญหาเร่ืองระบบหายใจ ทา่นีจ้ะช่วยให้จมกูโลง่ 

ตาหวัเราะ กะพริบตาถ่ีๆ กรอกตาขึน้ลงเป็นวงกลม แล้วเปลง่เสยีง “ออ่ย ๆ ๆ…” มองซ้ายที ขวาที เพื่อการบริหาร

ดวงตาให้ผอ่นคลาย  

สมองหวัเราะ โดยธรรมชาติของมนษุย์เมื่อเครียดมกัจะปิดปาก เป็นเหตใุห้ความดนัขึน้สมอง ทา่นีจ้ะช่วยแก้ปัญหา

ดงักลา่ว เร่ิมต้นโดยการหายใจเข้าให้เต็มปอด เก็บลมไว้  ปิดปากแล้วเปลง่เสยีง “อ ึๆ ๆ…”อยา่งตอ่เนื่อง จนลมหมดแล้วเร่ิม

ใหม ่เสยีงทีเ่ปลง่ออกมาอยา่งตอ่เนื่อง จะดนัให้เกิดการสัน่สะเทือนขึน้ไปนวดสมอง และยงันวดกระบอกตาอกีด้วย  ถ้าท าไป

ระยะหนึง่จะสงัเกตวา่สายตาดีขึน้ และยงัรู้สกึสมองโลง่ โปร่งสบายอีกด้วย  

ไหลห่วัเราะ เป็นการบริหารชว่งไหล ่ยืนตรงแล้วสา่ยไหลไ่ปมา พร้อมกบัเปลง่เสยีง “เอ เอะ ๆ ๆ…” ช่วยแก้ปัญหา

เก่ียวกบัไหล ่ 

งานวจิยัทีเ่ก่ียวข้อง 

มีงานวิจยัมากมายชีใ้ห้เห็นวา่ การหวัเราะท าให้ฮอร์โมนความเครียด เช่น คอร์ซิตอล อะดรีนาลนี ลดลงและชว่ยเพิม่

สาร “เอ็นดอร์ฟิน” หรือสารความสขุให้เรารู้สกึผอ่นคลาย  

การหวัเราะยงัเป็นสาเหตหุนึง่ในการชว่ยลดความเสีย่งจากโรคตา่งๆ เช่น โรคหวัใจ และความดนัโลหิตสงู เพราะโรคนี ้

สว่นหนึง่มีสาเหตมุาจากความเครียด โดยงานวจิยัจากศนูย์วจิยั มหาวิทยาลยัแมร่ีแลนด์ มลรัฐแมร่ีแลนด์ สหรัฐอเมริกา ระบวุา่

ผู้ ป่วยโรคหวัใจสว่นมากจะคอ่นข้างประสบกบัภาวะเครียด ไมค่อ่ยมีโอกาสได้หวัเราะ หรือยิม้กบับคุคลอื่น ถ้าคดิเป็นตวัเลข 

ผู้ ป่วยเหลา่นีจ้ะมีโอกาสได้หวัเราะหรือมีรอยยิม้น้อยกวา่คนปกติประมาณ 40 เปอร์เซ็นต์ ดงันัน้การหวัเราะเป็นประจ าจงึถือวา่

ช่วยลดความเสีย่งในการเกิดโรคหวัใจและโรคความดนัโลหิตสงูอยา่งมีนยัยะส าคญัได้ 

การหวัเราะช่วยท าให้ระบบภมูคิุ้มกนัท างานได้มีประสทิธิภาพมากขึน้ เพราะเมื่อเราหวัเราะ ร่างกายก็เพิ่มระดบัความ

เข้มข้นของแอนติบอดีซ้ึง่เป็นภมูคิุ้มกนัหมนุเวยีนในกระแสเลอืด รวมทัง้ยงัเพิม่ระดบัเม็ดเลอืดขาวที่เป็นตวัคอยก าจดัสิง่

แปลกปลอมที่หลดุเข้ามาในร่างกาย ท าให้ร่างกายมีภมูิคุ้มกนัท่ีดีขึน้ โดย ดร.เอวี พรี ไพจิต รองประธานคณะแพทย์ของ
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โรงพยาบาลเวอร์คงราม ประเทศอินเดีย ยงัให้ข้อมลูเพิ่มเติมด้วยวา่ ความเครียดหรืออาการวิตกกงัวล จะท าให้สขุภาพทรุด

โทรม และท าให้ร่างกายเจ็บป่วยได้ง่าย แตก่ารหวัเราะจะช่วยท าให้ความเครียดในร่างกายลดลง และช่วยให้ระบบภมูิคุ้มกนั

โรคดีขึน้  

 

บทความอ้างอิง 

http://www.the-arokaya.com 

http://www.piwdee.net/kradilmu2/ilmu0029.html 

http://www.oknation.net/blog/print.php?id=270279 

http://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=1044 

http://www.sanook.com 

http://www.youtube.com/watch?v=HbHNc9X763k 
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