
روان شناسی خنده

  ما نمي توانیم افراد را مجبور به اطاعت کنیم ولي با سخن نیکو مي توانیم آنان را بر سر لطف بیاوریم. »ولتر«

در تاریخ خنده درماني نوین، نام هاي بسیاري مطرح است که صحبت 
درب��اره ي همه ي آنان در ای��ن مجال نمي گنج��د. در این جا فقط به 

کساني اشاره مي شود که الهام بخش پیدایش یوگاي خنده بوده اند.

نورمن کازينس )نويسنده ي سرشناس(
»نورمن« در كتابي با نام »كالبد شناس��ي يک بيماري« كه در سال 1979 
منتش��ر كرد، ماجراي مبتلاش��دنش به يک بيماري خطرناک و كشف آثار 
مثبت خنده و ديگر هيجانات مثبت در مبارزه با آن را ش��رح داد. او متوجه 
شد كه 10دقيقه خنديدن، دردهايش را به مدت دوساعت تسكين می دهد. 
ماج��راي »نورمن«، جوامع علمي را ت��كان داد و الهام بخش پژوهش هاي 

بسياري در اين زمينه شد.

ويلي�ام ف�راي )روان پزش�ک و اس�تاد دانش�گاه اس�تنفورد 
کاليفرنيا(

دكتر »فراي« به سبب پژوهش هايي كه در اواخر دهه ي 60 ميلادي درباره ي 
آثار جسماني خنده انجام داد، »پدر خنده درماني« لقب گرفت. او ثابت كرد 
كه بيش تر دس��تگاه هاي بدن، تحت تأثير خنده ي شديد قرارمي گيرند و در 
يكي از پژوهش هايش نش��ان داد 20ثانيه خنده ي ش��ديد و حتي ساختگي 
مي توان��د ضربان قلب را 3 تا 5 دقيقه افزاي��ش دهد. هم چنين  ثابت كرد 
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  ثروت را مشروع به دست آورید، با اعتدال خرج کنید، با شادماني ببخشید و با رضایت باقي گذارید. »بیکن«

ك��ه خن��ده ی  از ته دل، بدن را به خوب��ي ورزش مي دهد و احتمال ابتلا به 
عفونت هاي تنفس��ي را كاهش می بخشد. او نخستين فردي بود كه كشف 

كرد خنده باعث توليد »آندورفين« )مسكن  طبيعي( در بدن مي شود.

دکتر لي برک )استاد دانشكده ي پزشكي دانشگاه لوما ليندا(
دكت��ر »لي برک« و همكارانش در حوزه ي ايمني شناس��ي رواني � عصبي 
ب��ا الهام از كارهاي »نورمن كازينس« دس��ت به انج��ام پژوهش هايي در 
زمينه ي آثار جس��ماني خنده ي از ت��ه دل زدند. در يكي از اين پژوهش ها، 
بيمارانِ دچار س��كته ی قلبي را به دو گروه تقس��يم كردند. گروه نخست، 
تحت معالج��ات درماني معمول قرارگرفتند و گ��روه دوم هر روز به مدت 
نيم ساعت به تماشاي فيلم هاي خنده دار پرداختند. پس از يک سال مشخص 
ش��د گروه دوم، كم تر به بي نظمي ضربان قلب )آريتمي( مبتلا مي ش��دند، 
فش��ارخون و هورمون هاي استرس شان پايين بوده و به داروهاي كم تري 

نياز داشتند. 

دکتر هانتر )پچ( آدامز )پزشک(
»پچ« پس از ايفاي نقش��ي جاودان در فيلمي س��اخته ي »رابين ويليامز«، 
ب��ا بازگردان��دن خنده به بيمارس��تان ها و عملي كردن ش��عار »درمان بايد 
رابطه اي انساني و از روي عشق باشد نه معامله اي تجاري«، ميليون ها نفر 
را تحت تأثير قرارداد. او مدير و بنيان گذار مؤسس��ه اي در زمينه ي پزشكي 
كل گراست كه از سال 1971 تاكنون به هزاران نفر خدمات رايگان عرضه 
كرده است. »پچ« در پيدايش دلقک هايي كه در مراكز درماني به خنداندن 

بيماران می پردازند، نقشي برجسته داشته است.

دکتر مادان کاتاريا )پزشک(
اين پزش��ک هندي ساكن ش��هر »بمبئي«، هنگامي كه س��رگرم نوشتن 
مقاله اي با عنوان »خنده بهترين طبيب است« براي يک مجله ي بهداشتي 
بود، با يافته هاي تازه ي پژوهشگران در زمينه ي منافع بي شمار خنده رو به رو 

شد. 
او ك��ه فردي عمل گرا ب��ود، بي درنگ تصميم گرفت تأثير خنده را در 
خودش و ديگران ببيند. بنابراين س��اعت 7 صبح روز سيزدهم مارس سال 
1995 به پاركي در نزديكي منزل شان رفت و با جذب چهار نفر، نخستين 
»باشگاه خنده« را به راه انداخت. ديري نپاييد كه تعداد آنان افزايش يافت 

و به پنجاه نفر رسيد.
روزهاي نخس��ت، دايره وار مي ايستادند، كس��ي به وسط مي آمد و با 
تعري��ف لطيفه يا ماجرايي خنده دار، ديگ��ران را مي خنداند. همه از اين كار 

لذت مي بردند و تا پايان روز، احساس خوبي داشتند.
دو هفته بعد، مش��كلي پديد آمد؛ هيجان لطيفه هاي خنده دار تمام شد 
و كم كم كار به جايي رس��يد كه حتي دو نفر از اعضا، خواهان بسته ش��دن 

باشگاه شدند.
دكتر »كاتاريا« از آنان خواس��ت فقط يک روز ب��ه او فرصت دهند تا 
»تحولي« ايجاد كند و بحران را فرونش��اند. آن شب، او تا صبح بيدار ماند 
و سرانجام توانس��ت راه حل را بيابد؛ بدن انسان قادر به تشخيص خنده ي 
واقعي و طبيعي از خنده ي ساختگي نيست و هر دو نوع خنده، مواد شيميايي 

شادي بخش توليد مي كنند. 

صبح روز بعد، موضوع را با اعضا در ميان گذاشت و از آنان خواست در 
كنار هم به تمرين خنده ي ساختگي بپردازند. آنان با شک و دودلي بسيار، 
پيشنهاد او را پذيرفتند. نتيجه، شگفت آور بود. در برخي، خنده ي ساختگي 
به س��رعت به خنده ي طبيعي تبديل ش��د و به دليل مس��ري بودن خنده، 
ديگران نيز خيلي زود به خنده افتادند؛ خنده ا ي كه از اين طريق برخاست، 

نزديک به ده دقيقه ادامه يافت. 
دكتر »كاتاريا« با آگاهي از اين كه راه هاي ديگري جز تعريف لطيفه و 
شوخي كردن براي برانگيختن خنده وجود دارد، برخي تمرين هاي ساختگي 
خنده را ابداع كرد كه شامل درآوردن اداهاي مختلف و روش هاي ديگری 
بود كه در دوران ش��روع كار به ذهنش رس��يد. بعدها ب��ا ترويج روحيه ي 
بازيگوش��ي كودكانه، تكنيک هاي ديگري را براي س��رايت  خنده در ميان 

جمع ابداع كرد.
دكتر »كاتاريا« و همس��رش كه هر دو يوگا تمرين مي كردند، متوجه 
ش��باهت هايي بين خنده و تمرين هاي تنفس��ي يوگا موسوم به »پراناياما« 
ش��دند و عناصري از اين دانش باستاني را -ازجمله تمرينات تنفس عميق 
كه اين روزها در بين تمرين هاي مختلف خنده انجام مي شود- وارد تمرينات 
خنده كردند. نتيج��ه، پديد آمدن »يوگاي خنده« بود: آميزه اي از تمرينات 
تنفس عميق، حركات كششي و تمرينات خنده اي كه روحيه ي بازيگوشي 

كودكانه را ترويج مي دهد.
جنبش باش��گاه خنده با حضور پنج نفر در س��ال 1995 به راه افتاد و 

هم چون شعله هاي آتش، به سرعت سراسر هند را دربرگرفت. 
اكنون يوگاي خنده تبديل به جنبش��ي جهاني ش��ده و بيش از 5500 

باشگاه خنده در 60 كشور دنيا داير است.

مجيد پزشکي
استاد رسمي يوگاي خنده و عضو پژوهشكده ي جهاني خنده

دوره ي تخصصي آموزش مربي يوگاي خنده
در اي��ن دوره بناداري��م به گونه اي علمي و مطابق با چهارچوب  آموزش��ي 
باشگاه جهاني خنده، روش هاي مختلف خنديدن و پياده كردن تكنيک هاي 
گوناگ��ون خنده را به اف��راد علاقه مند و دارای صلاحي��ت آموزش دهيم. 
ش��ما پس از شركت در اين دوره مي توانيد در شهرتان براي خود »باشگاه 
خن��ده« راه بيندازي��د و با گردآوردی گروهي از اف��راد در محل كار، منزل، 
باش��گاه ورزشي و جاهاي ديگر، به اجراي روش هاي مختلف »بدون دليل 

خنديدن« بپردازيد.
در اي��ن دوره ي دو روزه كه در روزهاي پنجش��نبه و جمعه )15 و 16 
مرداد ماه( برگزار می ش��ود، بي��ش از 70 تكنيک يوگاي خنده و روش هاي 
مختلف مديتيشن خنده و به تنهايي خنديدن را ياد خواهيد گرفت و افزون 
بر دريافت مدرک رس��مي مربي گري يوگاي خنده با امضاي دكتر »مادان 
كاتاريا«، بنيان گذار يوگاي خنده، نام شما در وب سايت جهاني يوگاي خنده 

ثبت خواهد شد.

براي آگاهي بيش تر و ثبت نام، با تلفن هاي زير تماس بگيريد:
88942247�9
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