
مرد عمل، جهان را مطابق ميل خود تغيير می دهد. »دكتر شوارتز«
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شکوفايی يک لبخند؛ 
شکوفايی تو!

وقتی كه به ديگران می رسی،
گره از ابروهای خود باز كن،

 گل لبخند را بر لبان خود بنشان
و چنان گشاده و پذيرا باش

كه گويی خوشبخت ترين موجود روی زمينی.
درواقع، چنين نيز هست.

تو هستی
و بودن،

بزرگ ترين موهبتِ هستی ست.

اختيار لب های تو، 
در دست توست.

آن ها را به لبخند عادت بده!
بدين سان،

نگاهت نيز دگرگون خواهد شد؛
نگاه توست كه زندگی تو را می سازد.

اين است معجزه ی لبخند!
هنگامی كه لبخند می زنی، 

يعنی اين كه تو خودت هستی؛
يعنی اين كه تو در كنترل خويشتنی 

و در فراموشی، غرق نشده ای.

نَفَس خود را به ريه هايت بفرست 
و بدن خود را آرام و رها كن؛

آن گاه، نفس خود را بيرون بده
و لبخند بزن.

اكنون ساكن لحظه ی حال هستی
و ارزش اين لحظه ی زيبا و پربهار را می دانی.

همان ط��ور ك��ه می دانيد امروزه بي��ش از 3000 كلوپ خن��ده در جهان، 
به خصوص در كش��ور »هندوستان« افتتاح شده اس��ت. به اين ترتيب، ما 
می توانيم با اين شرايط، به راحتی به گسترش فرهنگ شادزيستن و روح 
واقعی خنده بپردازيم. بس��ياری از م��ردم، نمی توانند صبح زود از خواب 
بيدار ش��وند و بس��ياری ديگر نيز مجبورند با عجله ب��ه محل كار خود 
بروند؛ درنتيجه يكی از روش ه��ای خنده های صبح گاهی، می تواند در 
محل كار افراد باش��د. چه قدر زيباس��ت كه يک گ��روه از كارمندان و 
كارگران يک اداره، ش��ركت و يا... كار روزانه ی خود را با انرژی مثبتِ 
حاصل از خنده های دس��ته جمعی و بی دليل آغاز كنند؛ اما شايد جالب 
باش��د اگر بدانيد كه مفهوم كلوپ های خنده در كش��ورهای غربی با 
ديگر كش��ورهای جهان، متفاوت اس��ت. برای نمونه در اروپا اعضا، 
هفته ای 2س��اعت )آخر هفته( ي��ا دو هفته يک ب��ار، همديگر را در 
كلوپ خنده ملاقات می كنند. آنان 30دقيقه همراه با نفس عميق و 
تمرين های كشش��ی می خندند كه پس از آن نيز 30دقيقه ی ديگر 
تمركز كرده و س��پس تمرين خن��ده می كنند و بع��د فعاليت های 
خنده آور، بازی های تفريحی، هيجان ذهنی به وس��يله ی جنبه های 
روان شناس��ی شادزيستن و فلس��فه ی خنده انجام می شود. اما در 
»هندوستان«، هر روز صبح و عصر، فعاليت های كلوپ های خنده 

انجام می شود. 
با افزايش ش��هرت خنده درمانی و استقبال مردم از آن، شروع به 
ايجاد كلو پ های خنده به طور خودس��ر كه ب��دون علم، هدايت 
می ش��وند و می توانند بس��يار خطرناک و مضر باشند؛ روزبه روز 
بيشتر می شود. خنده درمانی بايد تحت نظر يک گروه از رهبران 
كلوپ خنده يا روان شناسان و كارشناسان يوگا باشد. تحقيق ها 
در اين زمينه نش��ان داده  است كه اجرا و آموزش های صحيح، 
می تواند بيشترين س��ود را به اعضا و شركت كنندگان برساند 
و اگر به روش های اشتباه يا بدون آموزش كافی انجام گيرد، 

می تواند مضر و خطرساز باشد.
همان طور كه در ش��ماره ی قبل اشاره كردم، خنده ی واقعی 
ب��رای درمان بس��ياری از دردها و بيماری ه��ا، به خصوص 
بيماری ه��ای روان تنی بس��يار مفيد اس��ت؛ ام��ا برخی از 
بيماری ه��ا نيز هس��ت كه در صورت وج��ود آن ها در بدن 
انس��ان، حضور فرد در جلسه های باش��گاه خنده، اشتباه و 

مضر خواهد بود. برای نمونه: علی برزگر

آياخنده
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سيد حميدرضا محتشمی
محقق و اولين مدرس باشگاه خنده در ايران

بيماری قلبی همراه با درد قفسه ی سينه
بيم��اران قلبی كه در هن��گام راه رفتن يا فعاليت ه��ای روزمره، دچار درد 
قفسه ی س��ينه هس��تند، در جلس��ه های قهقهه و خنده های دسته جمعی 
دچار مش��كل می شوند؛ به خصوص كسانی كه عمل قلب باز انجام داده ا ند، 

خنده های شديد برای شان مضر است.

سرماخوردگی شديد و آنفولانزا
كس��انی كه از س��رماخوردگی ويروس��ی و واگي��ردار رنج می برن��د، نبايد 
تا بهبودی كامل در جلس��ه ها حضور داش��ته باش��ند؛ زيرا در حين خنده، 
به س��رعت بيماری را به ديگر اعضا منتقل كرده و باعث س��رماخوردگی و 

بيماری ديگر دوستان شان می شوند.

عمل جراحی زيبايی بينی
همان ط��ور كه می داني��د، خنده های ش��ديد تا مدت زمان به طور نس��بی 
محسوسی برای كسانی كه عمل جراحی بينی كرده اند، بسيار مضر است و 

ممكن است باعث انحراف بينی و تغيير شكل آن گردد.

بارداری
ازجمله ش��رايطی اس��ت كه يک زن در آن دوران نبايد درگير قهقهه  های 
ش��ديد ش��ود، زيرا اين تكان  ها و فشارها به رحم و ش��كم، می تواند باعث 

ايجاد حوادث ناگواری برای جنين و مادر شود. 
اما درنهايت نبايد فراموش كرد كه در چنددهه ی گذشته، پژوهش های 
گسترده ای در سرتاسر دنيا ثابت كرده كه خنده تأثير مثبتی بر روی تمامی 
سيس��تم های بدن انس��ان می گذارد. خنده به از بين رفتن بزرگ ترين قاتل 
انس��ان  در قرن حاضر كه همان استرس و اضطراب است، كمک می كند و 
همچنين به رفع بيش از 70درصدِ بيماری ها مانند فشار خون، مشكل های 
قاعدگی، زخم معده، سردردهای عصبی، دل شوره، حتی سرطان و... كمک 
فراوانی می كند؛ پس ديگر درنگ جايز نيست. بايد نگاهی عميق تر و دوباره 
به زندگی خود و اطرافيان مان بيندازيم. »تولدی دوباره« را در زندگی تجربه 
كنيم؛ باور داشته باشيم كه دست های ما، جهان ما را در بين خود احساس 
می كنن��د. مانند يک توپ، جهان را با دس��ت های خود لمس كنيد و دنيای 
خود را به هر شكلی كه می خواهيد، تغيير دهيد. باور داشته باشيد؛ بله باور؛ 
همين واژه ی مهمی كه سال هاس��ت فراموش كرده ايم؛ باور درس��ت، باور 
صحيح و قاطعانه نس��بت به قدرت انس��ان؛ همان قدرت های ناشناخته ای 
ك��ه ما را اش��رف مخلوقات می كند. پس باي��د از همين لحظه، يک صعود 
واقعی را به بالاترين قله های موفقيت آدمی تجربه كرد. به طور حتم پرچم 
برافراش��ته ی انس��ان های بزرگ را بر قله های موفقيت، بارها ديده و لذت 
برده ايد. آيندگان، منتظر هموار ش��دن مسير رشدشان هستند كه اين امر با 
تلاش و آگاهی ما امكان پذير اس��ت؛ باورهای غلط را دور بريزيد. در كلام 
خود، مثبت گرايی، عشق و خوشبختی را جاری كنيد، هميشه  لب های خود 

را پر از خنده كنيد و باور داشته باشيد اين گونه، زيباتر خواهيد شد.
پس پيش به سوی فتح بلندترين قله های خوشبختی

من اشخاص زنده را آنانی می دانم كه مبارزه می كنند؛ بی مبارزه، زندگی مرگ است. »هوگو«

میش��ود ارزان خن��ده ک��ه لحظ��های                   میش��ود ف��راوان ک��ی ش��ادمانی
خن��دهیبیغ��شب��هی��ارانعرض��هک��نخرم��یدردلدوچن��دانمیش��ود
عزت اله آذرخش
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