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คยุกบัผูเ้ขียน 

ในสงัคมปัจจบุนัท่ีมีความตงึเครียดอยูส่งู มีความวุน่วายในการด าเนินชีวิตประจ าวนั ในการ
ประกอบธุรกิจตา่งๆ ท าให้ผุ้คนต้องแบบรับภาระความเครียดทางอารมณ์ไว้อยา่งมากมาย การปรับสภาพ
อารมณ์เพ่ือตอบสนองตอ่สิ่งกระตุ้นให้เกิดความเปล่ียนแปลทางอารมณ์นัน้มีความส าคญัมาก ในทาง
แพทย์ปัจจบุนันัน้ให้ความส าคญัเก่ียวกบัเร่ืองการบ าบดัจิตใจเพื่อผอ่นคลาย ลดความตงึเครียดไว้อยา่ง
มาก ในหลากหลายวิธีท่ีมีการน ามาใช้ส าหรับการบ าบดันัน้ การบ าบดัโดยการแสดงอารมณ์แหง่ความสขุ

ซึง่ก็คือ การยิม้แย้ม ตลอดจนหวัเราะ นัน้เป็นสิ่งง่ายๆท่ีใครๆก็ท าได้ ในหนงัสือ  รักษาโรคง่ายๆ
ผ่านอารมณ์บ าบัด เลม่นีผู้้ เขียนได้รวบรวมและน าเสนอเร่ืองราวของการใช้วิธีการผอ่นคลาย
อารมณ์ด้วยวิธีบ าบดัผา่นการปรับอารมณ์ในรูปแบบตา่งๆเชน่ ยิม้บ าบดั และหวัเราะบ าบดั ซึง่เป็นเทคนิค 
การปรับสภาพจิตใจ ให้รองรับการความเครียดทางอารมณ์ในสงัคมท่ีมีความวุน่วายอยา่งมากในปัจจบุนัได้
เป็นอย่างดี ได้น าเสนอตวัอย่างกรณีศกึษา รายงานทางวิชาการ ตลอดจน หลกัการน าไปฝึกปฏิบตัิ
ประยกุต์ใช้อยา่งง่ายๆให้ผู้อ่านสามารถเข้าใจและน าไปปฏิบตัจิริงได้ สดุท้ายนีข้อเชิญชวนผู้อา่นทกุทา่นมา
ยิม้กนัดีกวา่ครับ ยิม้แล้วจิตใจสบาย ไร้กงัวล และบ าบดัโรคได้หลายอยา่งนะครับ 

 

ศ. (professor) นพ. วิโรจน์ ไววานิชกิจ 
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มายิม้กันเถอะ 

 

ยิม้เร่ืองง่ายๆ คุณกท็ าได้ 

 ยิม้ เป็นกริยาอาการของคนเราแบบหนึง่นะครับ  ใครๆก็ท าได้ ท าง่ายๆ การยิม้นัน้เป็นเป็นการแสดงออกทาง

ภายนอก โดยใช้กล้ามเนือ้ทีใ่บหน้าเป็นอวยัวะหลกัในการแสดงกริยาดงักลา่ว  เป็นการแสดงออกผา่นทางหน้าตา ที่

ภาษาองักฤษ เรียกวา่ facial expression  

 ยิม้เป็นสิง่ทีด่ ี

 ยิม้เป็นสิง่ที่แสดงถงึความสขุ 

 ยิม้เป็นสิง่ทีเ่ป็นมงคล 

 ยิม้เป็นเคร่ืองผกูมิตร ท าให้เกิดความสมคัรรักใคร่ 

 เร่ืองดีๆ หลายๆอยา่ง มจีดุเร่ิมต้นจากการยิม้ทัง้นัน้ครับ 

มีนิทานหลายๆเร่ืองทีเ่ก่ียวกบัเร่ืองการยิม้  ขอลองเลา่ให้ฟังสนกุๆเลก็น้อย 

 

นิทานเร่ือง ยิม้ของพระเซ็น 

“ ในวดัเซ็นแห่งหน่ึง หลวงพ่อเจ้าอาวาสซ่ึงป่วยหนกัไดเ้รียกลูกศิษย์เข้ามาหา และกล่าวว่า ขอใหพ้วกเจ้าจงแสดง

ความรู้ทีไ่ดศึ้กษากบัข้ามาหลายสิบปี เพือ่ใหข้า้วางใจทีจ่ะมอบต าแหน่งเจ้าอาวาสใหดู้แลวดัต่อไป 
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 ปรากฎว่ามีลูกศิษย์รายหน่ึง ไดเ้ดินเข้าไปหาหลวงพ่อและท าการคารวะพร้อมกบั ยืน่ถว้ยยาไปใหก้บัหลวงพ่อ

พร้อมกบัท าใบหนา้บ้ึงตึง หลวงพ่อก็ท าใบหนา้บ้ึงตึงตอบเช่นกนั  เหล่าศิษย์คนอืน่ๆก็เกิดความตกใจกนัไปทัว่ แต่แลว้

ปรากฏว่าลูกศิษย์คนดงักล่าวกลบัดึงถว้ยยากลบัออกมาอย่างรวดเร็วพร้อมทัง้มีรอยย้ิม และหลวงพ่อก็มีรอยย้ิมเช่นกนั 

 กลบัเป็นเร่ืองปริศนาธรรมทีน่่าประหลาดใจส าหรบัลูกศิษย์คนอืน่ๆทีไ่ดพ้บเห็นเป็นอย่างมาก หลวงพ่อไดส้ัง่เสีย

และมอบต าแหน่งเจ้าอาวาสใหลู้กศิษย์ููน้ ัน้สืบต่อไป และละสงัขารไปพร้อมกบัรอยย้ิม          ” 

       dharma-gateway.com/misc/misc-zen-53 

 

ครับหลายๆคนอาจไมเ่คยได้ยินนทิานเซ็น เร่ืองนี ้แตถ้่าใครเคยได้ยิน คงทราบเหตผุลอบุายทีซ่อ่นอยู ่  

การผกูมดัตนเองอยูก่บัความคร ่าเคร่งของชีวิต รวมทัง้ความเจ็บป่วยนัน้นบัวา่เป็นทกุข์อยา่งใหญ่หลวง แม้แตก่ารใช้ยาเพือ่

บ าบดัโรคก็ตาม บางครัง้ก็เป็นการชกัน าความทกุข์ตา่งๆเพิม่มาให้ 

ทัง้นีม้ีความเป็นจริงหลายๆอยา่งเก่ียวกบัการรักษาโรคในปัจจบุนัที่เรานา่จะต้องทราบ 

 โรคหลายๆอยา่งแม้มีความเจ็บป่วยทางกายให้เห็น แตก็่ล้วนมีองค์ประกอบมีปัญหา มีพืน้ฐานความผิดปกติของ

อารมณ์และจิตใจร่วมด้วย 

 โรคหลายๆอยา่งหายได้เอง โดยไมต้่องใช้ยา ในท านองตรงกนัข้ามโรคหลายๆอยา่ง โดยเฉพาะโรคขัน้ร้ายแรง แม้

จะใช้ยาก็ไมอ่าจจะรักษาให้หายได้  การรักษาโรคเหลา่นัน้บทบาทของการบ าบดัทางจิตใจนัน้นบัวา่มี

ความส าคญัอยา่งมาก 
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ถ้าจะแกะรอยดปูริศนาธรรมทีแ่ฝงในนิทานเซ็นเร่ืองนีก็้จะเห็นได้ชดัเจน ถงึประโยชน์ของการยิม้ นะครับ 

 ยิม้แสดงการให้ก าลงัใจ 

 ยิม้แสดงการปลอ่ยวาง 

 ยิม้แสดงความไมย่ดึตดิ คือ มีจิตใจผอ่งใส นัน่เองครับ 

ครับเห็นได้ชดัเจนนะครับวา่ยิม้เป็นเร่ืองงา่ยๆทีใ่ครก็ท าได้ ดงันัน้ชวนกนัมายิม้กนัเลยดีไหมครับ 

 

ยิม้แล้วดียังไง  

 อา่นกนัมาถึงตอนนีแ้ล้ว ค าถามที่คิดวา่ ผู้อา่นหลายๆคนอาจจะมีในใจแล้วก็คือ 

ยิม้แล้วดยีงัไง 

ยิม้แล้วได้อะไร 

 ค าถามพวกนีต้อบได้ง่ายๆนะครับ   คงจะต้องเร่ิมจากหลกัความจริงเก่ียวกบัการยิม้บางอยา่งเสยีก่อน 

 ยิม้เป็นการแสดงออกทางอารมณ์ที่ช่วยให้เกิดการผอ่นคลาย 

 การยิม้เป็นการบริหารกล้ามเนือ้ที่ใบหน้า  

 ยิม้บอ่ยๆ ลดความแก่  ชะลอวยั 
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 ระหวา่งทีย่ิม้ร่างกายก็จะมกีารหลัง่สารชีวเคมีทีม่ีประโยชน์ออกมาท าให้ระบบตา่งๆของร่างกายท างานได้ดีขึน้

ด้วยครับ 

 บางคนอาจมีลกัยิม้ เพิ่มเสนห์่อีกตา่งหาก 

 ค าวา่ ยิม้ คนไทยถือวา่เป็นศิริมงคลอยา่งยิ่งด้วยครับ (ดจูากช่ือพระพทุธรูปศกัดิ์สทิธ์ิตา่งๆ หลายองค์ท่ีมีพระ

นามวา่ หลวงพอ่ยิม้ครับ) 

เพราะฉะนัน้ยิม้แล้วดีหลายอยา่งครับ 

 สขุภาพดี 

 จิตใจแจม่ใส 

 อารมณ์ด ี

 ผกูมิตร 

 ลดศตัรู 

 เป็นมงคลกบัชีวิต 

ยิม้แล้วได้แตส่ิง่ดีๆหลายอยา่ง 

 สขุภาพดี 

 จิตผอ่งใส 



7 
 

 มีความเป็นศิริมงคลกบัตนเอง 

 

กว่าจะยิม้ได้  มหศัจรรย์กลไลแห่งร่างกายมนุษย์ 

 ยิม้ค าๆเดยีว พยางคืเดียวสัน้ๆง่ายๆ แตม่ีกลไกอนัสลบัซบัซ้อน การจะยิม้ได้นัน้ต้องใช้อวยัวะหลายๆอยา่งที่เดยีว

ครับ 

 เราลองหลบัตานกึภาพกนัดวูา่อะไรยิม้ได้ยิม้ไมไ่ด้บ้าง 

 แนน่อนหละครับ สิง่ของอิฐ หินปนูทราย ยิม้ไมไ่ด้แนน่อน (ยกเว้นรูปปัน้ท่ีเราไปปัน้ให้เป็นทา่ยิม้ครับ เช่น รูปปัน้

พระยิม้ เป็นต้น) 

 สตัว์ชัน้ต า่ยิม้ไมไ่ด้  

 สตัว์ชัน้สงูบางชนิดเทา่นัน้ยิม้ได้ 

 แนน่อนครับ คนยิม้ได้ 

สิง่ที่ก าหนดให้เป็นไปดงันีเ้นื่องจากความสลบัซบัซ้อนของกลไกทางสรีรวิทยาในสิง่มีชีวิตตา่งๆนัน่เอง การจะยิม้

ได้ต้องมีองค์ประกอบทางกายวิภาคศาสตร์งา่ยๆดงันีค้รับ 

 มีชีวติ 

 มีสมอง คือ มจิีตใจ 
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 รับอารมณ์ความรู้สกึได้ 

 แสดงอารมณ์ได้ 

 มีศีรษะ 

 มีใบหน้า มีปาก 

สิง่เหลา่นีม้คีรบถ้วนในคนเราทกุคนครับ ดงันัน้เมื่อธรรมชาตใิห้มาแล้ว เราก็ต้องใช้นะครับ ต้องหดัยิม้ 

ยิม้ให้ได้ ยิม้ให้เป็น และยิม้เป็นประจ านะครับ 

หลายๆคนอาจจะสงสยัวา่ที่วา่การจะยิม้ได้นัน้สลบัซบัซ้อน แล้วมนัสลบัซบัซ้อนยงัไงขนาดไหนกนัหละ  ขออธิบายให้

เข้าใจง่ายๆด้วยหลกัสรีรวิทยาของการยิม้ดงันีน้ะครับ   

 การยิม้นัน้เป็นการแสดงออกทางใบหน้า  

 การยิม้อยูภ่ายใต้การควบคมุการสัง่การของจิตใจ  

 ใช้ระบบประสาทภายใต้อ านาจจิตใจเป็นตวัชกัน า 

 มีระบบประสาทควบคมุก็ต้องมีเส้นประสาทสมองเป็นตวัก ากบั โดยเส้นประสาทสมองที่บทบาทส าคญั

นัน้มีอยู ่2 เส้นคือ เส้นประสาทสมองคูท่ี่ 7 นัน่เองหละครับ 

 กล้ามเนือ้มดัเลก็ๆหลายๆมดัทีใ่บหน้า ท่ีรวมเรียกวา่ กล้ามเนือ้ส าหรับแสดงอารมณ์ที่ใบหน้า หรือ 

ภาษาองักฤษ เรียกวา่ muscle of facial expression จะถกูควบคมุโดย เส้นประสาทสมองคูท่ี่ 7 

และจะเป็นตวัการท่ีท าให้เรายิม้ได้ครับ 
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 โดยกล้ามเนือ้ที่ใช้ท าให้ ยิม้ ได้นัน้ใช้กล้ามเนือ้หลายๆมดัท างานร่วมกนัเข้าขากนั ในการยิม้

แตล่ะครัง้ (ยิม้ครัง้เดียว สลบัซ้อน และมหศัจรรย์มากจริงๆครับ) 

 กล้มเนือ้รอบๆปาก 

 กล้ามเนือ้นีเ้ป็นกล้ามเนือ้หลกัเลยครับ เพราะ สิง่ที่บกบอกอยา่งชดัเจนวา่มีการยิม้ก็คือ ปาก ครับ ปาก

ใช้ยิม้ครับ กล้มเนือ้รอบๆปากนัน้จึงเป็นกล้ามเนือ้ที่หดดงึรัง้ปากให้ยิม้ได้นัน่เอง 

 ถ้ายิม้มาก ปากกว้างฉีกออก กล้ามเนือ้พวกนีก็้จะท างานหดตวัมาก แตถ้่ายิม้เลก็ยิม้น้อย แย้มพองาม 

กล้ามเนือ้พวกนีก็้หดตวัน้อยลงเป็นล าดบัครับ 

 กล้ามเนือ้รอบตา 

 ตาก็เป็นสว่นหนึง่ที่มีบทบาทในการยิม้ โดยเฉพาะการยิม้ทีย่ิม้มากๆ บางคนอาจจะเห้นตาหยีเลยก็ได้

นะครับ กล้ามเนือ้รอบตาจึงมีบทบาทส าคญัในการยิม้ครับ 

 กล้ามเนือ้ที่แก้มทัส้องข้าง 

 บางคนเวลายิม้ก็อาจจะมแีก้มป่อง มีลกัยิม้ สิง่ที่แสดงออกทางใบหน้าพวกนัน้ อยูภ่ายใต้ความควบคมุ

ของกล้ามเนือ้ที่แขนทัง้สองข้างของเรานัน่เองครับ 

 กล้ามเนือ้ที่หน้าผาก 

 เวลาเรายิม้กล้ามเนือ้ที่หน้าผากเราจะยกตวัขึน้ด้วยครับ 

กล้ามเนือ้ทัง้หมดนีต้้องท างานพร้อมๆกนัประสานงานกนัดจีึงจะ ยิม้ได้ตามปกติ ครับ  ผู้อา่นบางคอาจจะถามวา่

เอ๊ะแล้วมีโรคทีก่ล้ามเนือ้เหลา่นีท้ างานผิดปกตด้ิวยหรือครับ ค าตอบคือ มีนะครับ ที่พบบอ่ยๆ ก็คือ โรคอมัพาตที่


