
روان شناسى خنده

دو گزارش تازه از يوگاي خنده

يوگاي خنده در پژوهشكده ي سرطان
ــتون» كه مهم ترين «پژوهشكده ي  ــگاه «تگزاس»، در مركز سرطان شناسي «اندرسون» واقع در شهر «هوس ــمي دانش ــيش و كارمند رس من به عنوان كش
ــال 2006، برنامه اي را تحت عنوان «خنده هاي شفابخش» در نمازخانه ي بيمارستان اجرا كردم كه با  ــمار مي رود، سرگرم كارم. در س ــرطان» در دنيا به ش س
استقبالي چشمگير از سوي بيماران و نيز گروه پزشكي و پرستاران رو به رو شد. آن گاه در سال 2007 با همراهي يكي از همكارانم به نام «كريستينا» در يك 
ــركت كردم. در آن كارگاه، خودم را سرگرم خنديدن و بازيگوشي در كنار گروهي  ــهر «دالاس» برگزار مي شد، ش ــي «يوگاي خنده» كه در ش كارگاه آموزش
ــان آشنا شده بودم. انجام تمرينات خنده، بازي هاي گوناگون، تمرينات تنفسي و حركات كششي، احساس  ــاني يافتم كه همين چند دقيقه پيش با ايش از كس
نشاط و شادابي شگفت انگيزي در من پديد آورد و حالم را دگرگون كرد. وقتي كارگاه به پايان رسيد، پي بردم با روشي آشنا شده ام كه مي توانست براي بيماران 

شادي، تندرستي و نشاط به ارمغان آورد.
ــي  جدايي ناپذير از زندگي شان بود و  ــاس غم، نااميدي و اضطراب، بخش ــتم  كه احس ــروكار داش ــي با بيماراني س من به اقتضاي كارم در مركز سرطان شناس
همواره سايه ى مرگ را روي سرشان احساس مي كردند. «كريستينا» و من به اين نتيجه رسيديم كه «پژوهشكده ي سرطان»، بهترين جايي ست كه مي توان 
ــهر «هوستون»، تصميم گرفتيم «يوگاي خنده» را به عنوان روش كمك درماني در پژوهشكده ي  ــت به ش «يوگاي خنده» را وارد آن كرد؛ پس هنگام بازگش
ــت با عرضه ي «يوگاي خنده» به پرستاران، پزشكان و كارمندان شروع كرديم و آن گاه به بيماران  ــون» به اجرا بگذاريم. ما كارمان را نخس ــرطان «اندرس س
و مددجويان پرداختيم. به اين ترتيب «يوگاي خنده» به روشي براي كمك  به درمان بيماران و مددجويان سرطاني تبديل شد و من آن را به صورت روزمره 

براي ايشان اجرا كردم.
اجراي منظم «يوگاي خنده»، سودمندي هاي بسياري براي خودم نيز به همراه داشت. آثار طبيعي خنده موجب شد كه من دوباره جوان شوم، هرگونه تنش  و 
استرس را از خودم دور سازم و به گونه اي نشاط  آفرين با ديگران ارتباط برقرار كنم. پس از هر جلسه ي خنده، شادماني، نشاط و سرزندگي  افزون تري وجودم 
ــؤوليت و مراقبت بيش تري مي كردم. «يوگاي خنده» آن تعادلي را كه من به دليل كار در محيط  ــاس مس ــبت به خودم و ديگران احس را فرامي گرفت و نس

سخت و تنش آميز به آن نياز داشتم، در من ايجاد كرد.
مهم تر از همه، تأثير شگفت انگيزي بود كه اين روش در بيماران و نيز كاركنان و گروه پزشكي گذاشت. يك بار در پايان جلسه ي خنده، يكي از پرستاران نزد 
من آمد و گفت: «مانند مواقعي كه ورزش مي كنم، بسيار پرانرژي هستم. اكنون مي توانم به بخش بازگردم و با انرژي بيش تري به كارم ادامه دهم.» روزي 
ديگر وقتي با يكي از كاركنان بيمارستان كه در جلسات خنده شركت كرده بود روبه رو شدم، به من گفت كه هنگام مديتيشن خنده، رسالت و مأموريت خود 
را در زندگي به ياد آورده بود و از من به سبب آوردن «يوگاي خنده» به بخش آنان، سپاس گزاري كرد. من با شنيدن اين گفته بسيار شگفت زده شدم، زيرا تا 

آن زمان نمي دانستم خنده چنان تأثير عميقي مي تواند بر جاي بگذارد.
كارمند ديگري كه شوهرش را يك سال پيش ازدست داده بود و از آن زمان به بعد ديگر نخنديده بود، پس از پايان جلسه ي «يوگاي خنده» نزد من آمد و 

گفت: «گمان مي كردم كه ديگر هيچ چيز نخواهد توانست خنده را به لب هاي من بازگرداند.»
ــوم. يكي از  ــاره ي اين روش جويا ش ــان را درب ــك آنان رفتم تا نظرش ــرطاني، نزد تك ت ــده» براي بيماران س ــس از اجراي «يوگاي خن ــش، پ ــدي پي چن
ــت  ــردم اما اكنون هيچ اثري از آن نيس ــاس مي ك ــانه هايم احس ــنگيني را روي ش ــه، وزنه ي س ــروع جلس ــاران گفت: «فقط مي توانم بگويم پيش از ش بيم
ــت  ــوم گفت: «مثل اين اس ــده ام.» بيمار س ــادمان تر ش ــبك تر، پرانرژي تر و ش ــم س ــاس مي كن ــرى گفت: «احس ــار ديگ ــبكبارم.» بيم ــيار س ــن بس و م
ــده ــي ام به كلي دگرگون ش ــاس مي كنم زندگ ــت: «احس ــر از بيماران گف ــتند.» يكي ديگ ــدن هس ــن درحال خندي ــلول هاي بدن م ــام س ــون تم ــه اكن ك

است.»

گزارشي از «استفن فايندلي»
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چون شير به خود سپه شكن باش     فرزندِ خصال خويشتن باش «نظامى»



خنده؛ سدي در برابر بيماري ام اس

دوره ي تخصصي آموزش مربي گرى يوگاي خنده
 چنان چه  مي خواهيد به عنوان مربي «يوگاي خنده» سرگرم كار 
شويد و موهبت خنده را به خودتان و ديگران ارزاني داريد، با 

تلفن هاي زير تماس بگيريد:
88942247-9

 www.iranlaughterclub.com

من در جواني، شناگر و دونده ا ي شايسته بودم و به علم تغذيه علاقه ي فراواني داشتم اما  فراز و نشيب ها، 
ــوهرم مرا با  ــي ام عمرم، ش زندگي مرا در برابر تغييرات پيش بيني ناپذيري قرارداد. در ميانه هاي دهه ي س
ــت و من شدم تنها مراقب و تأمين كننده ي معاش خانواده كه فرصتي براي  ــال تنها گذاش دو فرزند خردس
ورزش كردن و پرداختن به خود نداشت. اين پايان بدبياري من نبود، زيرا چند سال بعد، زماني كه 37سال 
ــدم؛ بيماري پيش رونده اي كه  ــتم، به بيماري «تصلب چندگانه» يا همان «ام اس» مبتلا ش بيش تر نداش

تاكنون درماني براي آن پيدا نشده است.
ــكان به مبتلايان اين بيماري حادشونده، سفارش مي كنند تا جاي ممكن، استرس هاي زندگي شان  پزش
ــپردن به  ــان را حفظ كنند. من با گوش س ــي بپردازند تا تندرستي ش را كم كنند و به فعاليت هاي ورزش
ــي كردم و به  ــر گرفتم. هم چنين در كلاس «يوگا» نام نويس ــنا را از س ــكان، ورزش ش توصيه ي پزش
مطالعه ي «علم تغذيه» نيز ادامه دادم. آن گاه طي پژوهش هايي كه درباره ي روش هاي طب جايگزين 
كه مي توانستند به حال من مفيد باشند انجام دادم، توجه ام به سودمند ي هاي طبيعي خنده جلب شد 

و با «يوگاي خنده» كه به دست «دكتر كاتاريا» ابداع شده بود، آشنا شدم.
در پاييز سال 2008 در پايان يك كلاس آموزشي ويژه ي مبتلايان به بيماري «ام اس»، استاد از ما 
دعوت كرد تا در كلاس ديگري تحت عنوان «يوگاي خنده» شركت كنيم. من با خوشحالي فراوان 
ــتين نفري باشم كه در آن شركت  مي كند.  ــتافتم تا نخس ــوي آن كلاس ش و در اوج هيجان، به س
ــت كه خود به بيماري «ام اس»  ــدم استاد كلاس، مهندس جواني اس ــگفتي متوجه ش در كمال ش
مبتلاست. پس از اين كه كلاس به پايان رسيد، چنان احساس سرخوشي و سبكباري مي كردم كه 

تصميم گرفتم آموزش اين روش شگفت انگيز به ديگران را رسالت زندگي خود قراردهم.
ــتين گام را در  ــده»، نخس ــري «يوگاي خن ــركت در دوره  ي آموزش مربي گ ــا ش ــد، ب ــاه بع 3 م
ــات «يوگاي  ــار گوناگون مردم، جلس ــيده ام كه براي اقش ــتم. اكنون به جايي رس اين راه برداش
ــهر  ــات خنده در انجمن «ام اس» ش ــزار مي كنم. هم چنين با برگزاري مرتب جلس ــده» برگ خن
ــيله ي «يوگاي خنده»  ــتم به وس ــان ادا مي كنم. من مصمم هس «دالاس»، دين خود را به ايش

ــني خنده و  ــان چاش به بيماران مبتلا به «ام اس» كمك كنم تا به زندگي ش
ــادماني بيش تري عمرشان را سپري ــتي و ش ــادماني بيفزايند تا با تندرس ش

كنند.
مجيد پزشكي
استاد ( Teacher) رسمي يوگاي خنده

گزارشي از «مندي ناوار»
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بالاترين ارزش براي انسان، اين ست كه راهي به شناخت خويش پيدا كند. «امام علي (ع)»


