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วไลลักษณ์ ตาเทพ  (ครูปูเป้)   

           ผู้น าโยคะหัวเราะ  International Certified  Laughter Yoga  Leader  ปี2020 - ปัจจุบนั 
                                         ครูโยคะ จาก Bangkok Yoga  School  ตั้งแต่ ปี 2019 -  ปัจุบัน 
                                         ท างานที่ บริษัท พี ที แคร์ แอนด์ ซัพพลาย จ ากัด   - ปัจจุบัน 

 ติดต่อ ครูปูเป้ 081-5847214  Line: poopa77  Email. thatepoopa@gmail.com 

โยคะหัวเราะ เสียงหัวเราะท่ีมีติดตัวมาอยู่แล้วในตัวเราทุกคนแต่ บางคร้ังอาจหลงลืมหรือถูกเก็บซ่อนเอาไว้ด้วยปัจจัยหลายส่ิงอย่างท่ีเข้ามากระทบ 
การฝึกโยคะหัวเราะท าให้ได้กลับมาเป็นเด็กน้อยอีกคร้ัง รู้สึกอิสระ และสุข สงบ สบายหลังจากท่ีฝึกแล้ว  จึงตั้งใจและยืนหยัดในคุณค่าของเสียง
หัวเราะท่ีได้รับจากความรู้สึกข้างใน ออกมาสู่ข้างนอก  ปูเป้เร่ิมจากคนใกล้ตัวก่อนเลยเร่ิมจากคุณพ่อคุณแม่และทุกคนที่เรามีโอกาสได้ให้รอยยิม้และ
เสียงหัวเราะ พร้อมขยายวงออกไปให้กว้างเท่าท่ีเรา จะมีโอกาสท าให้โลกใบน้ีสวยงาม และน่าอยู่มากย่ิงขึน้ ด้วยศรัทธาและเช่ือม่ันในเสียงหัวเราะ  



จุดเร่ิมต้นของการเข้าสู่โยคะหัวเราะ  

จากใจท่ีอยากหากิจกรรมแบ่งปันให้ผูสู้งอาย ุ แลว้ไปเจอกิจกรรมท่ีครูเก๋ไปแบ่งปันท่ีบา้นพกัคนชราบางแค  สะดุดเจอกบัค าๆหน่ึงของ
คู่ตายาย ท่ีว่า “ อยา่ท้ิงพวกเราไปนะ พวกเราไม่ไดห้วัเราะแบบมีความสุขอยา่งน้ีมานานแลว้” จากนั้นการเดินทางก็เร่ิมตน้คน้หาโยคะหวัเราะ
ก็เร่ิมขึ้นว่าคือวิชาอะไร..นะถึงมีคุณค่าต่อคณุตาคุณยายคู่น้ีมากมายขนาดน้ี 

เขา้หาผูรู้้และหาประสบการณ์พร้อมเรียนจบหลกัสูตรผูน้ าโยคะหวัเราะเพื่อจะไดถ้า่ยทอด ส่งต่อผูค้นอยา่งมีหลกัวิธีการเรียนท่ีถูกตอ้งตาม
หลกัวิชาโยคะหวัเราะ  

        เร่ิมฝึกฝนและเรียนรู้เก็บเก่ียวประสบการณ์และชั่วโมงบิน เร่ือยมา จนวนัหน่ึงมีรุ่นน้องคนหน่ึงเป็น
พยาบาลแลว้ตอ้งท าการบา้นโยคะหัวเราะให้ครบ 41 วนั พวกเราเหล่าผูน้ าก็ไดร้วมใจกนัเพื่อช่วยเหลือน้องให้
หัวเราะครบ จึงไดก้่อตั้งสร้างกลุ่มหัวเราะยามเช้า ขึ้นโดยเร่ิม ตั้งแต่ 7.00น. – 7.40 น. ต่อเน่ืองกนัจนให้ครบ
ตามท่ีก าหนดไวแ้ต่พอครบแล้วพวกเราก็สานต่อว่าให้ถึงปี..และก็หลายปี จนถึงปัจจุบนัย่างเขา้ปีท่ี 4 แลว้ 
กิจกรรมแบ่งปันน้ียงัคงด าเนินงานมาถึงปัจจุบนัน้ี . 

 

         

 

   

     



                        ในแต่ละวนัจะมีผูน้ าโยคะคอยน าฝึกคอยดูแลสมาชิกท่ีเขา้ร่วมจะแบ่งปันและส่งต่อพลงังานดีๆให้กนัและกนั อยา่งไม่
มีเง่ือนไข  ไร้เหตุผล ไม่มีการตดัสินผิดถูก  ห้องแห่งการแบ่งปันน้ีเป็นของทุกคน  เกิดก่อเหตุการณ์และภาพความประทบัใจต่างๆขึ้น
มากมาย ส่งก าลงัใจและส่งเสริมสู่ความสันติสุข ครอบครัวน้ีอบอุ่นใจเสมอส าหรับทุกคน  

                          

  

 

 

 



ประสบการณ์ในการแบ่งปันโยคะหวัเราะ 

โยคะหัวเราะในโรงเรียนระดับอนุบาล  โรงเรียนพระแม่มารี สาทร  
กิจกรรมอบรมธรรมะสู่โรงเรียน          # วัยใส หัวใจ ใฝ่ดี # 

 
 
โยคะหัวเราะในโรงเรียนระดับช้ันประถมศึกษา 
 โรงเรียนบ้านล าทองหลาง  โครงการเข้าค่ายคุณธรรม น าชีวิต  วันที่ 2-3 เม.ย 2563 
 
 
 

 
 
 



 
โยคะหัวเราะในเด็กมัธยม  
โรงเรียนสุรนารีวิทยาคม  กิจกรรมการเรียนรู้วิธีมีความสุขง่ายๆ ด้วยตัวเอง   วันที่ 30 มิ.ย – 2 ก.ค 2565 

                                                                           

  



โยคะหัวเราะบ้านพกัฟ้ืนคนชราบางเขน  
คุณตาชอบโยคะหัวเราะมากๆ  และเรียกว่าขายหัวเราะมาแล้ว ถึงแม้จะเดินมาด้วยอุปกรณ์ช่วยในการเดิน  

 
 
                                                                        
 
 
 
 
 
 
โยคะหัวเราะสูงอายุในสถานปฏิบัติธรรม 
เป็นจิตอาสาไปสอนโยคะและโยคะหวัเราะ ผูสู้งอายใุนสถานปฏิบติัธรรม  สวนมุทิตาธรรมาราม  พุทธมณฑลสาย4 

 
 
 
                                                            



โยคะหัวเราะในเรือนจ า  
กิจกรรมคืนเสียงหวัเราะท่ีหายไป ให้ผูต้อ้งขงัหญิงตั้งครรภ ์ท่ีทณัฑสถานหญิงกลาง บางเขน  
โดยครูเก๋ วรารักษ ์สู่โนนทองและ นายกสมาคมสโมสรโรตารีลาดพร้าว  
กิจกรรมโยคะหวัเราะให้ผูต้อ้งขงัหญิง ท่ีทณัฑสถานหญิงธนบุรี  (เรือนจ าขาว) 
โดยโครงการโอกาส คุณหญิงและเพ่ือน 
# ทุกคนเท่าเทียมกนั เราและเขาเสมอกนั มองทุกคนคือเพื่อนกนั   

 

 
 
 
 



โยคะหัวเราะในองค์กรบริษัท 
โครงการทูตอาสาพาครอบครัวมีสุข บ.RRR กทม. 
น า โดยพระอาจารย์ เอกภณ  สวนธรรมจรรยามงคลกุลสิกขาลัย 
อบรมคุณธรรมจริยธรรมเพื่อความสันติสุขให้เยาวชนบุคลากรคนทั่วไปและครอบครัว 
ให้มีความรักสมานสมัคคี กันในการอยู่ร่วมกัน 
 

      
 
 
 
 
 
 
 



โยคะหัวเราะโครงการเสริมสร้างครูไทยโค้ชตามแนววิธีพุทธ ณ.ภูตะวันโคราช 
เสริมสร้างความสุขจากบุคลากรในสถานศึกษา ส่งต่อถึงสถานการศึกษานักเรียน ตามวิธีหลักแนววิธีพุทธ มีมาจากหลากหลาย
สถานศึกษาเพ่ือเรียนรู้และแลกเปล่ียนกัน 

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



โยคะหัวเราะสุขภาพผู้ป่วยเบาหวาน 
โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพผูป่้วยเบาหวาน ป้องกนัการเกิดโรคแทรกซอ้น  
ท่ีอ.เมือง จ.สมุทรปราการ  เดือนสิงหาคม 2565 มีผูสู้งอายเุขา้ร่วมกิจกรรมมีอายสูุงสุดถึง80 สนุกและปลดล๊อคความกงัวล ความเครียด
ไดม้ากส าหรับผูป่้วยและญาติท่ีติดตามมาดว้ย   น าทีมโดยคุณหมอส้มโอ 
 

 
 
 
 
 


