
روان شناسی خنده

از یوگاي خنده چه خبر؟
 یوگاي خنده در میان کارکنان پلیس

 اداره ي پلیس شهر سورات -شهر کوچکي در ایالت گجرات در غرب هند-
 روش تازه اي براي رویارویي با جرم و جنایت یافته است: یوگاي خنده!  بر
 پایه ي مشاهدات پلیس، بیش تر دزدي ها در این شهر بین ساعت 4 تا 6
 بامداد یعني زماني که کارکنان پلیس در اوج خستگي ناشي از کار روزانه
 به سر مي برند، رخ مي دهد. چندي پیش، اداره ي پلیس این شهر تصمیم
از از بازگشت مأموران پلیس   گرفت هر روز رأس ساعت 8  صبح، پس 
جلسات آنان  براي  مي شود،  آغاز  5 صبح  ساعت  از  که  بامدادي   گشت 
ساعت تا  مأموران  شد  مقرر  نیز  آن  دنبال  به  کند.  برگزار  خنده   یوگاي 
 10صبح به بازي کریکت بپردازند. این فعالیت هاي فیزیکي موجب شده
 کارآیي و توانمندي مأموران پلیس این شهر به میزان چشمگیري افزایش

پیدا کند.
 رئیس پلیس این شهر که خود نیز هر روز به تمرین یوگاي خنده

 مي پردازد، ضمن تعریف و تمجید از کارکنان مي گوید: »مأموران پلیس این
 شهر جزو بهترین ها هستند. آنان بسیار پرانرژي بوده و براي رویارویي با

 هر جرم و جنایتي آماده اند!«
رهایي از استرس به کمک خنده

گزارشي از خانم کیم گودمن، اهل استرالیا
 من نخستین بار در سال 2007  با یوگاي خنده آشنا شدم. در آن زمان
 عضو انجمن »سلامتي زنان« بودم. یک روز تصمیم گرفتیم ساعاتي را به
 خندیدن اختصاص دهیم و فردي را دعوت کردیم تا براي ما کارگاه خنده
آثار چشمگیر خنده، درباره ي  از سخنراني  آن شخص پس   برگزارنماید. 
 براي ما جلسه ي خنده درماني برگزار کرد. جلسه ي بسیار شگفت انگیزي
 بود و من خندیدن بدون دلیل را کاري بسیار عجیب یافتم. در پایان جلسه،
 حال بسیار خوبي داشتم و از این که هم چون کودکان، خندیده و بازي
 کرده بودم، احساس رهایي و سبکباري مي کردم. چنان شاد شده بودم که

 تصمیم گرفتم فوت و فن این روش را یاد بگیرم و در شهرمان، باشگاه
 خنده راه بیندازم اما چنین اتفاقي نیفتاد زیرا سرم بسیار شلوغ بود و فرصتي
 براي انجام آن نداشتم. 2 سال هم چون برق گذشت اما من یوگاي خنده را
 از یاد نبرده بودم و همیشه به آن فکر مي کردم. روز هفتم ژانویه ي 2009،
 منطقه ي جنگلي که ما در آن جا زندگي مي کردیم، دچار آتش سوزي شد.
 خوشبختانه در نتیجه ي تغییر مسیر باد، آتش به خانه ي ما آسیبي نرساند اما
 متأسفانه همسایه ها از گزند آتش سوزي در امان نماندند. خانه ها و مغازه هاي
 بسیاري در آتش سوخت و ظرف چند ساعت، بخش بزرگي از شهر، تبدیل
 به خاکستر شد. دست اندرکاران شهر، سریع دست به کار شدند و با تهیه ي
 آب و غذا و سرپناه، به نجات اهالي شتافتند اما مشکل اصلي، استرسي بود

  که به جان خسارت دیدگان آتش سوزي و دیگر اهالي افتاده بود.
 گویا زمان آن رسیده بود تا من دست به کار شوم و خنده را به لبان

مربي آموزش  دوره ي  نخستین  در  بي درنگ  بازگردانم. پس   اهالي شهر 
 یوگاي خنده شرکت کردم که از قضا قرار بود در 2 روز پایاني همان هفته
 برگزار شود. یک هفته پس از آن، مقدمات کار فراهم شد. در نخستین
 هفته، 25 نفر در جلسه ي یوگاي خنده شرکت کردند و من تا به خود بیایم،
 زنان و مرداني را در برابر خود دیدم که از شدت خنده به خود پیچیده بودند.
 چندي بعد، کار به جایي رسید که گروه ما هر جا مي رفت، خنده هم چون
 سایه به دنبال ما مي آمد. براي نمونه، یک روز که براي صرف قهوه به
 رستوراني رفته بودیم، صاحب آن جا وقتي متوجه شد که ما عضو باشگاه

خنده هستیم، به گروه ما پیوست.
و آرامش  به  روزبه روز  کرده ایم،  خندیدن  به  شروع  ما  که  روزي   از 

گرفته اند یاد  و  شده اند  آسان گیرتر  شده  است،  افزوده  اهالي   سبکباري 
 به چیزهایي که پیش تر موجب درد و رنج شان مي شد، بخندند. مشکل
دیگر داده اند،  دست  از  آتش سوزي  نتیجه ي  در  که  چیزهایي   بازسازي 
 ناراحت شان نمي کند. بسیار پرانرژي شده اند و آماده اند با روحیه اي قوي با
 مسائل روزمره ی زندگي روبه رو شوند. یوگاي خنده تاکنون دستاوردهاي
 فراواني براي من داشته است و خدا مي داند چه ارمغان هاي دیگري سر راه

من قرار خواهد داد!

خنده، سلاحی برای رویارویی با مسائل زندگی
گزارشی از ناتان منسبچ، اهل کشور مکزیک

آشنایی من با یوگا به سال 1990 بازمی گردد اما در سال 2006 بود که 
یوگای خنده مرا یافت. آری! یوگای خنده بود که مرا یافت نه من یوگای 
خنده را، زیرا به گونه ای نامنتظر، سر راه من قرار گرفت! آن سال، من در 
دوره ی آموزش مربیگری درمان با یوگا در آمریکا شرکت کرده بودم. روزی 
یکی از همکلاسی ها از استاد اجازه خواست تا در زنگ تفریح، تمرین هایی 
از یوگای خنده را اجرا کند. آن روز را به خوبی یاد دارم. در پایان جلسه، 
من از شدت خنده، روی زمین افتاده بودم و دست و پا می زدم. احساس 

می کردم گویی درهای آسمان به  رویم باز شده و در حال پرواز هستم.
بنیان گذار  کاتاریا«  »مادان  دکتر  است  قرار  که  شدم  خبردار  بعد  چندی 
یوگای خنده، در شهر لس  آنجلس آمریکا دوره ی تربیت مربی یوگای خنده 
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هر اندیشه ی شایسته ای، به چهره ی انسان، زیبایی می بخشد. »جان راسکین«



مجید پزشكي
استاد رسمي یوگاي خنده و عضو پژوهشکده ي جهاني خنده

دوره ي تخصصي آموزش مربي یوگاي خنده
 یوگاي خنده، دانشي نوپاست که اکنون در بیش از 60 کشور دنیا به
و در عین بسیار ساده  یوگاي خنده  تمرین هاي  پرداخته مي شود.   آن 
 حال، نیرومند و دگرگون کننده است. افزایش اعتمادبه نفس، خوش بیني،
 برون گرایي، امیدواري به آینده، شهامت، موفقیت، جذابیت و... ازجمله
پدیدار »خندیدن«  ساده ي  عملِ  پسِ  در  که   دگرگوني هایي ست 

مي شود.
چارچوب هاي با  مطابق  و  علمي  گونه اي  به  داریم  بنا  دوره  این   در 
 آموزشي باشگاه جهاني خنده، روش هاي مختلف خندیدن و پیاده کردن
واجد صلاحیت، و  علاقه مند  افراد  به  را  خنده  گوناگون   تکنیک هاي 
 آموزش دهیم. شما پس از شرکت در این دوره مي توانید در شهرتان
 براي خود »باشگاه خنده« راه بیندازید و با گردآوردن گروهي از افراد در
 محل کار، منزل، باشگاه ورزشي و جاهاي دیگر، به اجراي روش هاي

مختلف بدون دلیل خندیدن بپردازید.
 در این دوره ي 2روزه که در روزهاي پنجشنبه و جمعه 13 و 14اسفند
 -هم زمان با میلاد پیامبر اکرم )ص(- برگزار خواهد شد، بیش از 70
 تکنیک یوگاي خنده و روش هاي مختلف مدیتیشن خنده و به تنهایي
 خندیدن را یاد خواهید گرفت و افزون بر دریافت مدرک رسمي مربي گري
 یوگاي خنده با امضاي دکتر مادان کاتاریا، بنیان گذار یوگاي خنده، نام

شما نیز در وب سایت جهاني یوگاي خنده ثبت خواهد شد.
 شرکت کنندگان در این دوره، نه تنها روش هاي مختلف بدون خندیدن
شدید ترین و  عمیق ترین  2روز  مدت  به  بلکه  گرفت،  خواهند  یاد   را 

خنده هاي خود را سر خواهند داد!
 اگر شما هم همچون ما خندیدن را موهبتي الهي مي دانید و مي خواهید
 شاد زندگي کنید و به دیگران شادي ببخشید، شما را دعوت مي کنیم تا

 به ما بپیوندید!
براي آگاهي بیش تر مي توانید از وب سایت

 بازدید نمایید.
 مدرس: مجید پزشکي، استاد رسمي یوگاي خنده با بیش از 10سال

سابقه
تلفن تماس و ثبت نام:   9�88942247

www.iranlaughterclub.com

را برگزار کند. پس فرصت را غنیمت شمرده و در دوره شرکت کردم. همین 
که به کشورم »مکزیک« بازگشتم، بی درنگ فعالیت هایم را آغاز کردم. 
حسی درونی به من می گفت که گسترش یوگای خنده، رسالتی ست که در 

زندگی بر دوش دارم.
در ماه سپتامبر 2007، وقتی خبردار شدم که قرار است گردهمایی بزرگ 
مربیان یوگای خنده ی سراسر آمریکا در »فلوریدا« برگزار شود، بی درنگ 
دوتا بلیت خریدم و این بار دخترم »لیا« را نیز همراه خودم بردم. ما بعدازظهر 
سه شنبه 27 سپتامبر به »فلوریدا« رسیدیم و از همان فرودگاه به محلی 
از همایش، در آن جا دوره ی  بود دکتر »کاتاریا« پیش  قرار  شتافتیم که 
آموزشی برگزار کند. پس از این که چندساعتی را با آنان گذراندیم و فرصت 
یافتیم در کنار ساحل به تمرین خنده بپردازیم، همراه با دخترم به سوی 
محل اقامت مان راه افتادیم اما از آن جا که هر دو گرسنه بودیم، بین راه در 
رستورانی توقف کردیم تا دلی از عزا دربیاوریم. هنگام صرف غذا، مردی 
ناگهان به یکی از صندلی های میز ما خورد اما با لحنی مؤدبانه از ما پوزش 
خواست و صندلی را به جای خود بازگرداند. لحظاتی بعد، او را دیدیم که 
کیف دستی مرا زیر بغلش گرفته بود و داشت به سرعت از رستوران بیرون 
می دوید. گذرنامه، پول، کارت اعتباری، مدارک شناسایی، کلیدها، دوربین 
و همه ی دار و ندار ما داخل آن کیف بود. صاحب رستوران به نوعی عذر 
ما را خواست تا هیچ مسؤولیتی را متوجه خود نکند. من و دخترم، بی پول 
و سرگردان با پای پیاده به اداره ی پلیس رفتیم و قرار شد فردا برای طی 
روند اداری، دوباره به آن جا بازگردیم. چندساعتی طول کشید تا به آپارتمانی 
که اجاره کرده بودم، بازگردیم و من همین که دستم به تلفن رسید، دست 

به کار شدم تا جلوی سوء استفاده از کارت اعتباری ام را بگیرم، غافل از 
نزدیک  از فروشگاهی  از سرقت،  باشرف، لحظاتی پس  این که آن دزد 
آن رستوران، چندهزار دلار از کارت بیرون کشیده بود! روز بعد برای طی 
مراحل قانونی به اداره ی پلیس و کنسول کشورمان رفتم و پس از گذراندن 
ساعاتی سخت و طاقت فرسا، به دکتر »کاتاریا« تلفن کردم تا عدم حضورم 
در همایش را به اطلاعش برسانم. او با درک حالم به من نصیحت کرد 
تا روحیه ام را همچنان قوی نگه دارم اما من در دل گفتم: »آخر در این 

وضعیت دشوار، چگونه می توانم روحیه ام را قوی نگه دارم؟!«
آن شب، اگرچه بسیار خسته و نزار بودم اما تصمیم گرفتم پیش از خواب، 
نوری  که  بود  نگذشته  مراقبه  از  لحظاتی  کنم.  مراقبه  را  دقیقه ای  چند 
در درونم، درخشیدن گرفت. آن نور از سال ها پیش با من بود و همان 

چیزی بود که دکتر »کاتاریا« از آن سخن می گفت. در آن لحظه ی نورانی 
همه چیز برایم روشن شد؛ هیچ چیز نمی توانست روحیه ی مرا خراب کند و 

خنده را از لبان من بدزدد!
صبح روز بعد همراه دخترم عازم محل همایش شدم. پس از صرف ناهار، 
دکتر »کاتاریا« از من خواست روی صحنه بیایم و ماجرایی را که از سر 
گذرانده بودم، برای حضار تعریف کنم. وقتی به صحنه رفتم، با تشویق 
بی امان حضار و خنده های آنان، چنان آرامش قلبی و نشاط درونی در من 

پدیدار شد که نظیرش را تاکنون تجربه نکرده بودم.
صبح روز بعد، پس از طی مراحل قانونی، با روحیه ای قوی و سرشار از امید 

به »مکزیک« بازگشتم.
آری! به راستی به کمک خنده می توان از پسِ هر موقعیت دشواری برآمد!

باشگاه هاي درباره ي  را  گزارش هایي  آینده  شماره ي   در 
خنده ي ایران خواهید خواند.
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آموختن هیچ چیز، با شانس و برخورد به دست نمی آید، باید با شگفتی به دنبالش رفت. »پیتر مک ویلیام«


