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بهترين پزشك است؟خنده آيا

آن چه به پروردگار مديون هستيم، دوست داشتن ديگران است. »لاكوردر«
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است و با مهارت های آموزشی، رابطه ی مستقيم دارد؛ اما نيم كره ی 
سمت راست مغز، خلاق، مخترع، هنرمند، بااحساس، اهل موسيقی 
و درمانگ��ر اس��ت و جالب اين ك��ه يكی از راه های فعال س��ازی و 
بالابردن خلاقيت نيم كره ی سمت راست مغز، بازيگوشی، شيطنت 
و خنديدن اس��ت. پس خنده، رابطه ی مس��تقيم با خلاقيت دارد. 
باش��گاه خنده، س��كوی پرتاب مناسبی اس��ت كه به شما امكان 
شاد بودن در يک گروه را می دهد؛ آن  هم بدون خجالت كشيدن.

 امروزه ما انسان ها با شناخت واقعيت های خود، پی به ثروت 
فراوانی در عقل و خردم��ان می بريم و با آموزش هايی هم  چون 
»NLP«، می توانيم زندگی شاد و سعادتمندانه ای را برای خود 

بسازيم.
ام��كان دارد ف��ردی كتابی را در رابطه با ش��نا مطالعه كند؛ 
اما تا زمانی كه وارد آب نش��ده اس��ت و شروع به شنا نكرده، اين 
اطلاعات به هيچ دردی نمی خورد و اين مشكل بيشتر ماست كه 
اطلاعات مان درباره ی بسياری از چيزهای خوب، به دليل دست 
به  عمل نزدن و كم بودن انگيزه، آشكار نمی گردد. ما به صورت 
تئوری، خيلی چيزه��ا را می دانيم؛ اما نمی توانيم آن ها را عملی 
س��ازيم. برای نمونه، سال ها پيش هيچ كس فكر نمی كرد كه 
ب��دون طنز و لطيفه هم بتوان خنديد؛ اما اين پديده ی بس��يار 
جالب در گروه هايی به ن��ام »كلوپ خنده« به خاطر بالابودن 

سطح انگيزه ی جمعی، به آسانی به حقيقت پيوست.
شما در »كلوپ خنده«، مجبور به هيچ كار خاصی نيستيد 
و خودبه خود فقط با تصميم به شادبودن، می خنديد. اگر بتوانيم 
در يک گروه با مهربانی و دوس��تی، خنده ی دس��ته جمعی را 
تجربه كنيم، می توانيم راه ها و روش های يک زندگی معقول 

را نيز با هم تمرين و سپس تجربه كنيم.
ام��روزه »NLP« ب��ه م��ا قانون هاي��ی همانن��د 
يعن��ی  شرطی ش��دن  می آم��وزد؛  را  »شرطی س��ازی« 
عادت ك��ردن به هر آن چي��زی كه می خواهي��م. به طور 
عمومی، روان شناس��ان معتقدن��د 21روز زمان و تكرار، 
انس��ان را شرطی می كند و أن موضوع، ديگر در ذهن و 

»NLP« فلسفه ی خنده و
امروزه به صراحت، محققان به اين باور رس��يده اند كه حتی زمانی كه 

ش��ما وانمود به خنديدن می كنيد، در بدن تان، هورمون های نش��اط آور 
ترش��ح می ش��ود. با توجه به قانون ه��ای  »NLP« و ي��ا در  اصطلاح، 

»برنامه ري��زی عصبی و كلام��ی«، چه خودبه خود و چه با ش��نيدن يک 
لطيفه و يا حتی در حين انجام تكنيک های يوگای خنده، شروع به خنديدن 

و قهقهه زدن می كنيد، بدن ش��ما تفاوت بين خنده های مختلف را تشخيص 
نمی دهد و هم چنان، شما را از تأثيرهای خنده، بهره مند می سازد.

همان طور كه می دانيد، »NLP« علمی است كه كمک می كند انسان 
در همه ی زمينه های فردی و گروهی، موفق شود و معنای واقعی موفقيت را 

تجربه كند. يكی از اين تأثيرها و راه كارها، شاد زيستن است.
خنده، مس��ری ترين حالت رفتار اس��ت كه به س��رعت به ديگران سرايت 
می كند و حالت مجازی آن، به يک حالت واقعی تبديل می ش��ود. پس نتيجه 
می گيريم هرچند برخی از خنده ها مانند خنده از روی تمسخر ديگران، از روح 
بزرگ خنده، فرس��نگ ها فاصله گرفته اند، ولی همگی تغييرهای فيزيولوژيكی 
يكس��انی را در بدن ايج��اد می كنند؛ مانند ترش��ح هورم��ون »آندروفين« كه 

هورمون مسكن طبيعی بدن است.
انس��ان در بيان س��اده، از دو ضمير خودآگاه و ناخودآگاه تش��كيل ش��ده و 
اي��ن ضمير ناخودآگاه اس��ت كه همانند يک سيس��تم عامل، كاربری كامپيوتر را 
مش��خص می كند؛ پس انس��ان هر برنامه ای را كه در ضمي��ر ناخودآگاه خويش 
طراحی كند، خروجی رفتارها و پاس��خ های او ب��ه هنجارها و ناهنجارهای دنيای 
اطراف، منش��أ گرفته از همان سيستم عامل خواهد بود. به طور نمونه، بزرگی معتقد 
است »اگر احساس كنيد كه خوشبخت يا بدبخت هستيد، در هر دو حالت، حق با 
شماس��ت و درست احس��اس كرده ايد؛ زيرا خوشبختی و بدبختی، فقط و فقط يک 

»احساس« است و احساس شما، منشأگرفته از ضمير ناخودآگاه تان.«
ام��روزه »كلوپ های خنده« از عنصر ميل و خواس��تن ب��ه خنديدن داوطلبانه 
شكل می گيرد. باور كنيد اگر شما ميلی به خنديدن نداشته باشيد، حتی بزرگ ترين 
كمدين ه��ای جهان نيز نمی توانند ش��ما را بخندانند و برعك��س، اگر فقط تصميم 

بگيريد بخنديد، بی هيچ دليلی می خنديد و خود و ديگران را شاد می كنيد.
نكت��ه ی ديگ��ری كه در اين جا لازم به ذكر اس��ت، اين اس��ت ك��ه بدانيد مغز 
انسان از دو نيم كره تش��كيل شده؛ نيم كره ی چپ مغز، تحليل گر، منطقی و حسابگر 
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نيست كه هر صبحگاه در كنار ديگر اعضای گروه به قهقهه زدن بپردازد و 
ساعتی بعد با همسر، فرزند و همكارانش به بحث، دعوا و درگيری مشغول 
ش��ود؛ اين رسالت هر انسان قدرتمندی  است كه معنای شادی را دريابد و 

ديگران را شاد كند و خنده را بخش مهم زندگی بداند.
ك��ودكان به راحتی و بدون دليل می خندند؛ زيرا هيچ قيدوبندی ندارند 
و جوهره ی خنده در روح آنان، موج می زند و اين، كودک را به لذت واقعی 

می رساند.
حس ش��وخ طبعی در بزرگ سالان، چيزی شبيه به همين روند حسی 
كودكان را ايجاد می كند. حس ش��وخ طبعی از ب��دو تولد در هيچ يک از ما 
وجود ندارد؛ بلكه نيازی اس��ت كه با پرورش و رش��د استعداد شاد زيستن، 

در ما ايجاد می شود.
پ��س بياييم از همين لحظه، اي��ن ديدگاه را در زندگی خود ش��رطی 
كنيم كه هيچ راهی برای س��عادتمندی وجود ندارد جز با به كارگيری عقل 
و خردی آموزش ديده، دلی عاش��ق، لب هايی پرخنده و دس��ت هايی پركار 

و نگاهی پرمهر.
از همي��ن رو، بهتر اس��ت با خود تك��رار كنيم كه ديگ��ر چاره ای جز 
»خوش��بختی« نداريم و اي��ن گزينه ی زندگی، فقط ي��ک جواب دارد كه 
چه بخواهی و چه نخواهی، بايد خوشلبخت زندگی كنی و هميشه 

بخندی!

زندگی ما ملكه می شود. به طور معمول، مردم به دنبال دليل مناسبی برای 
خنديدن می گردند؛ اما امروزه به علت استرس ها و تنش های زندگی مدرن، 
دليل های بس��يار كمی برای خنديدن وجود دارد و اين، در حالی است كه 
صدها دليل برای اخم كردن، گريه كردن و بی حوصلگی داريم. حال، اين جا 
قانون »شرطی س��ازی« به كمک ما می آيد. به طور حتم، ش��ما احس��اس 
می كنيد كه ش��ادی ما، به خيلی دليل ها احتياج دارد. ش��ادی، وابس��ته به 
عنصرهای موفقيت و پيش��رفت های شخصی اس��ت؛ اما چه قدر زيباست 
كه خنده را بدون شرط بپذيريم؛ يعنی به زبان ساده تر، به »خنده ی بدون 

دليل«، شرطی شويم.
اين »خن��ده ی بدون دليل«، فايده های فراوانی ب��ا خود همراه دارد. 
برای نمونه، رس��يدن به شادابی و سلامتی واقعی، برطرف شدن دردهای 
عصبی و يا بيماری های روان تنی كه منشأ فكری دارند، زيبايی و جذابيت 
چهره، بالابردن ارتباط های موفق اجتماعی و خانوادگی و صدها جايزه ای 
كه از روی آوردن به خنده، عايدتان می ش��ود. ش��ما هنر زندگی كردن را با 

خنده درمی يابيد.
تمامی دين های الهی نيز، مردم را به ش��ادی و خنده دعوت نموده اند 
و روان شناس��ان، سلامتی روح و ذهن يک فرد را در گرو محک شادی و 

خنده ی او درمی يابند.
حتی خنده و يا بهتر اس��ت اين بار بگوييم »فلس��فه ی خنده«، باعث 

صلح جهانی، آشتی و برقراری آرامش در جهان می شود.
پس بهتر است كه ديگر به مبحث خنده، هرگز به ديد تفريح نگاه نكنيم 
و خنده را سرگرمی ندانيم. هرگز وظيفه ی يک عضو »كلوپ خنده«، اين 

آنان كه نمي توانند خود اراده كنند، ناچار از اطاعت ديگرانند. »ويكتور هوگو«

سيد حميدرضا محتشمی
محقق و اولين مدرس باشگاه خنده در ايران


