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หัวเราะกันเถอะเรา...เศราไปทําไม 
เรื่อง ณัฐพล ชวงประยูร 

 
 
คุณหัวเราะครั้งสุดทายเมื่อไรครับ!  
สถานการณมากมายในชวงชีวิตของเรา สรางความสุข เศรา เหงา เบื่อ และกดดันหมุนเวียนกันไป แต
ละคนก็มีทางออกในการระบายความเครียดตางกัน แตอิริยาบถหนึ่งที่ติดตัวเรามาตั้งแตเกิด ไมตอง
ฝกหัด ไมตองเสียเงินซื้อ และไมตองบินไปตามหาใหเหนื่อย น่ันคือ รอยยิ้มและเสียงหัวเราะ  

เพราะ “อารมณขันจะ
ชวยเปลี่ยนแปลง
ระบบตางๆ ใน
รางกาย” ซึ่งไมใช
แนวความคิดใหม แม
ในคัมภีรไบเบิลยัง
เคยกลาวไววา “หัวใจ
ที่เบิกบานจัดเปนยา
รักษาโรคที่ดี”  

* ริปลียส...ชวน
คลายเครียด  

เมื่อวันเสารที่ 5 ก.ค. 
ที่ผานมา ริปลียส 
“Believe It or Not!” 
ที่เมืองพัทยา มีการ
ตัดสินการแขงขัน
หัวเราะฮา ลีลาเด็ด 

พิชิตเงินแสน ดวยแนวความคิดอยากพาผูคนหนีจากความเครียดที่รุมเรา ท้ังทางการเมือง เศรษฐกิจ 
และสังคม และมุงประชาสัมพันธการทองเที่ยวเมืองพัทยาดวยทางหนึ่ง  

สมพร นาคซือ่ตรง ผูจัดการทั่วไปของ ริปลียส เวิลด ออฟ เอนเตอรเทนเมนต พัทยา ผูบริหารและผู
ดําเนินงานพิพิธภัณฑ ริปลียส บีลีฟ อทิ ออร นอท สาขาประเทศไทย เลาถึงโปรแกรม “การประชัน
เสียงหัวเราะนานาชาติ ดัง ทนทาน สนุกสนานที่สุด” หรือ Ripley’s International Laughing Contest 
ชิงเงินรางวัลมูลคา 1 แสนบาท พรอมประกาศนียบัตรทองคํา  

 
 

ขาวจากหนังสือพิมพโพสตทูเดย    ฉบับประจําวันท่ี   8  เดือนกรกฎาคม พ.ศ.2551     หนา    

ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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การจัดการแขงขันประชันเสียงหัวเราะ เปนการแขงขันเสียงหัวเราะอยางยิ่งใหญระดับนานาชาติ ที่จัด
ขึ้นเปนครั้งแรกในเมืองไทย ซึ่งเปนการยกระดับการแขงขันประชันเสียงหัวเราะ ใหเปนที่รูจักทั้งในและ
ตางประเทศ และรวมบรรเทาปญหาความเครียดดวยความบันเทิงแบบเสริมสุขภาพ ในงบประมาณเปน
ศูนย รวมทั้งเปดโอกาสใหแสดงความคิดสรางสรรค ผานเครื่องแตงกาย และลีลาลูกคอจาก 15 
ประเทศทั่วโลก ไมวาจะเปนประเทศไทย อินเดีย รัสเซีย ญ่ีปุน จีน อเมริกา เดนมารก เยอรมนี 
สวิตเซอรแลนด แคนาดา ฯลฯ  

การแขงขันประชันเสียงหัวเราะครั้งน้ี ถือเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสริมสขุภาพจิตใจของคนในยุคปจจุบันน้ี 
ใหกลับมามีความสดใส ราเริงขึ้นอีกครั้ง อีกทั้งยังเปนการเผยแพรพรอมแลกเปลี่ยนวัฒนธรรม อันเปน
เอกลักษณของแตละชาติในลีลาที่ไมธรรมดาอีกดวย”  

หลักเกณฑผูเขารวมประชนัเสียงหัวเราะ ตองนําเสนอเสียงหัวเราะที่ดัง ยาวนาน สะใจ มีความ
สนุกสนาน บวกกับลีลาทาทางประกอบใหมากที่สุด และจะตองแตงกายดวยชุดประจําชาติ เผยแพรสิ่ง
ที่เปนวัฒนธรรมของแตละชาติน้ันๆ ใหเห็นอยางชัดเจนสมบูรณ โดยผูเขารอบ 26 คน จากผูเขาสมัคร
แขงขัน 130 คน 12 สัญชาติ ในจํานวนนี้เปนคนไทยกวา 20 คน และมีชาวอังกฤษ สวีเดน ฝรั่งเศส 
อิตาลี และฮอลแลนด ในงานมีการประชนัลีลาน้ําเสียง และทาทาง ผูแขงขันแตละคนมีเอกลักษณ
ตางกัน  

หลังจากฟงเสียงหัวเราะ กาก ลีลา ทาทางปลุกความสนุกสนาน อยูหลายชั่วโมง กรรมการ 6 ทานก็
สรุปผลการตัดสินผูชนะเลิศ ปรากฏวาหญิงไทยวัย 45 ป จิตตรตัน วงศสมบูรณ อาชีพรับราชการครูที่
โรงเรียนบดินทรเดชา สิงห สิงหเสนี มาในชุดไทยโจงกระเบนสีทอง เปนผูชนะเลิศดวยลีลาทาทาง
และนํ้าเสียงเกินประมาณบวกกับความยาวนานถึง 12 นาที 26 วินาที ความดัง 112 เดซิเบล  

“ดิฉันเปนคนอารมณดี สุขภาพจิตดีตลอด มักจะหัวเราะใหเด็กๆ ในชั้นเรียนฟงเสมอ จนพวกเขาเอา
ขาวการแขงขันครั้งน้ีมาบอก ตัดสินใจลงแขงพรอมกับสามี และเขารอบ 26 คน พรอมกันทั้งคู ดีใจมาก
ที่ไดรางวัลชนะเลิศเพราะนอกจากจะเปนการรวมสงเสริมวัฒนธรรมการแตงกายยังชวยใหความบันเทิง
กับผูชมดวยคะ”  

เสียงปรบมือเกรียวกราว ลานกิจกรรมน้ําพุ ช้ัน G ศูนยการคา รอยัล การเดน พลาซา เมื่อเย็นวันเสารที่
ผานมา นอกจากจะใหความสุข สนุกสนาน กับผูชมแลว ผูชนะการแขงขันยังบอกเคล็ดลับเพิ่มเติมวา 
“ถาเราเกลียดโกรธหรือเกิดความทุกขใจทําใหไมมีความสุขตองปรับทัศนคติเสียใหม ใจเย็นๆ หันมา
มองโลกแงบวก รูจักหยิบจับประสบการณดีๆ ในอดีตมาใช นึกถงึความสนุกสนาน เราก็จะผอนคลาย
ดวยความหัวเราะคะ”  

นอกจากนี้ หนุมใหญวัย 50 ป บรรสาร อินทรพงษ หนุมสุพรรณ หน่ึงในผูแขงขันรายการของริปลีย
สคราวนี้ เขาเปนอดีตแชมปการหัวเราะในรายการ หัวเราะขํากลิ้ง ชิงแชมปประเทศไทย สุขภาพด ีป 
2000 ที่จัดโดยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

“ผมเคยเปนแชมป ตอนนั้นชนะเพราะลีลาเราใจ หนังสือพิมพหัวสีฉบับหนึ่ง เขาพาดหัววา หัวเราะ ขํา
กล้ิง...จากเปนธรรมชาติ ผมวาการหัวเราะทําใหรางกาย จิตใจราเริง สบายใจ คลายเครียด คนหัวเราะ
สวนใหญ ก็ยิ้มแยมแจมใส มาจากความสนุกสนาน ปกติผมเปนคนอารมณดีตลอดเวลา  

ถาคุณเครียด หรือเศรา ตองคิดกอนวาไมมีใครทําถูกใจตัวเราหมดทุกอยางหรอกครับ แมแตตัวเราเอง 
บางครั้งเราก็ทําไมถูกใจตัวเอง พยายามหัวเราะ หรอืยิ้มไวกอน การหัวเราะไมเปนพษิ แตทําใหสดช่ืน
แจมใส แถมยืดอายุดวย”  

* หัวเราะคลายโรค...หมอยืนยัน  

ดร.วัลลภ ปยะมโนธรรม นักจิตวิทยา และที่ปรึกษาศูนยใหคําปรึกษา และพัฒนาศักยภาพ
มนุษย มหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ ใหแนวทางการสรางความสุขและแนะนําประโยชนจาก
การหัวเราะ  
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“ชีวิตเรามี 6 สวนที่ทําคือ 1.ทําเพือ่ความอยูรอด 2.ทําเพือ่ความปลอดภัย 3.ทําใหมีความมั่นคง 
4.เขารวมกับสังคม 5.อยากมีคุณคาและความรักความเขาใจ 6.มีจิตวิญญาณหรือเอกลักษณ
ของตัวเอง ความสุขและความพอดีที่สุดแลวกอ็ยูที่คณุพอใจในตนเอง ถาเรามสีวนรวม ความ
รักความเขาใ สูงกวานั้นคือมีความภาคภูมิใจทําอะไรใหสังคม ตรงนี้แหละครับ จะทําใหเรามี
ความสุขจริง  

สวนตัวเวลาท่ีผมจะหัวเราะ มักจะอยูในกลุมหัวเราะบําบัด เมื่อคนรูสึกวามีความสุข ผมกม็ีความสุขดวย 
อยางเชาวันศุกรที่ผานมา ผมไปหัวเราะกับกลุมมหาวิทยาลัยเกษตรฯ และเมื่อวานก็จะไปอบรมเรื่อง
หัวเราะและทําความดีใหกับชีวิต ใหกับกลุมนักโทษ เขาก็ตอบรับดี  

ในทางการแพทยการหัวเราะถือเปนการบําบัด คุณตองหัวเราะแบบธรรมชาติ ทําใหตัวเองไมตองให
ใครมาทําให การหัวเราะบําบัด แคใหคนหัวเราะขับเคล่ือนแบบธรรมชาติ หัวเราะโดยยังรูสึกรูตัว 
แสดงออกอยางมีหลักการของจิตวิทยา ไมจําเปนตองสรางมุกใหตลกอะไรเลย ทําใหเขาขับเคล่ือน
ดวยการหัวเราะ อยางถูกทาหรือถูกลักษณะ อาจจะขําเองโดยประเด็นตางๆ  

บางทีเราหัวเราะมากเกินไป ตกเกาอี้ หัวเราะจนขากรรไกรคาง ทองแข็งกันไป อยางนั้นไมถูกตอง ถา
จะใหถูกทาจะตองหัวเราะอยางรูสึกตัว ทองขยับขับเคล่ือนเปนจังหวะ แบบนั้นทําใหเกิดสารเคมีดีๆ 
หล่ังออกมา เกิดจิตใจที่หนักแนนดวย”  

ดร.วัลลภบอกวา คนที่รับการบําบัดมี 3 กลุม คือ คนทั่วไป เพราะการหัวเราะคือชีวิตมนุษย เปนยา
อายุวัฒนะ และปองกันโรค กลุมที่สอง คือ ผูที่มีความเครียด หรือซึมเศรา เน่ืองจากสมองทํางานหนัก
แคบางสวน การหัวเราะทําใหทุกสวนของสมองทํางานสมดุล และกลุมสดุทาย คือบุคคลที่มีอาการทาง
โรค ไมวาจะเปนโรคมะเร็ง อวน เบาหวาน ทางเดินหายใจ ภูมิแพ หรือหอบหืด  

“แปลกมาก...คนเปนโรคหอบจะตายดวยการหัวเราะ 30 เปอรเซ็นต เน่ืองจากการหัวเราะธรรมชาติจะ
ทําใหหายใจไมทัน แตถาทําดวยการบําบัด จะทําชาๆ เกิดขึ้นที่ละนิด จะชวยไดดีมาก เพราะระหวาง
หัวเราะสารเคมี ซิโลโทนิน เอนดอรฟน และโอซิโพซิน จะถูกกระตุน ทําใหความเครียด ซึมเศรา 
เจ็บปวด หรืออาการระแวงดีขึ้น”  

เร็วๆ น้ีสมาคมศิลปนตลก ประเทศไทย จะมีกิจกรรมทอลกโชว ครั้งแรก หัวขอ “รัก ณ ประเทศไทย” 
และถั่วแระ-ศรสุทธา กล่ันมาลี หน่ึงในศิลปนตลกที่เขารวมโครงการนี้ ใหทรรศนะวา  

“ความสุขอยูที่บรรยากาศแตละบาน แตละสํานักงาน ถาเราไมฟุงซานกับปญหาที่เกิดขึ้น ขาวแพง 
นํ้ามันขึ้น เราก็มีความสุข แตบางคนอยูในสิ่งแวดลอมที่อับเฉา จะหัวเราะไมออก อยางตัวผมเองขึ้น
เวทีเมื่อไร เอาความขําไปขาย เรื่องเติมนํ้ามันแลวไดไมกี่ลิตร อันน้ันตองทิ้งไวขางลางเลยนะ ตองตัด
ใจจากสิ่งอื่น  

เมื่อเราเครียดกับงานก็ทิ้งมันเสียบาง ไปเจอลูก เจอเมีย เจอหมา และใชเวลากับพวกเขา วางหนาที่ไว
สักพัก แลวหาอะไรทํา ถาอยูกบัเพื่อนสนิทก็แซวหรืออํากันไป พยายามสรางบรรยากาศแหงความสุข
รวมกันใหมากที่สุด”  

อยาซีเรียสนกัเลย...โลกไมมีอะไรไดดั่งใจ 100% หรอกครับ พกัสักครู...แลวเลือกวารองไหโฮ หรือขํา
กากดี...ฮาฮาฮา @  

* ทาหัวเราะ...บอกอะไร  

หัวเราะ...ปากกวาง  

ถาคุณหัวเราะอยางเมามัน เปดเผยไมมีลับลมคมในกับใคร สะทอนวาคุณเปนคนมีนํ้าใจ รักสนุก และมี
มนุษยสัมพันธดี คอนขางมีความเปนระเบียบแตก็ชอบขี้หลงขี้ลืม ที่สําคัญมีรสนิยมในการเลือกคบคน
อยางมาก  

หัวเราะ...เหมือนยิ้ม  
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ทาหัวเราะของคุณไมคอยอาปาก หรอืสงเสียง คุณเปนพวกขี้อาย และไมมั่นใจในตัวเอง มักผูกมิตรกับ
คนใกลชิดงาย และไมมีพษิมีภัยกับใคร  

หัวเราะ...เอามือปดปาก  

เปนคนขี้เกรงใจ แครความรูสึกของคนอื่นเสมอ ชอบผูกมิตร และอยากใหคนอื่นรูสึกวาคุณเปนเพื่อน 
ตองการการยอมรับ แตลึกๆ มีเลหเหล่ียมพอตัว  

หัวเราะงาย  

ไมวามุกจะฝดแคไหน คุณก็ราเริงแจมใสเสมอ แมวาจะเปนคนจิตใจดี และมองโลกสวยงาม แตคุณก็มี
ความเปนตัวเองสูง และเลือกคบคนแตกตางจากชาวบาน  

หัวเราะ...เสยีงแหลมสูง  

เสียงหัวเราะตอเน่ืองในลําคอ และสูงปรี๊ด บอกถึงนิสัยรักความเฮฮา สนุกสนาน ชอบที่จะเปนจุดเดน
เพื่อเรียกความสนใจ มักเก็บซอนความทุกขไวไมบอกใคร  

หัวเราะ...เสยีงดัง  

เปนคนโผงผาง ติดนิสัยเด็ก แตใสซื่อ จริงใจ ไรเดียงสา คุณไมคิดรายกับใคร แมจะมีความเปนตัวเอง
สูงก็ตาม 

 
 


