
روان شناسی خنده

استرس، دشمن شماره يک تندرستي ما به شمار مي رود.

 سازوكار مقابله ي بدن با استرس در دوران پيش از تاريخ شكل گرفته است. بدن در برابر استرس، هورمون ها و پيام رسان هايي را وارد خون مي كند تا براي 
واكنش »جنگ يا گريز« كه ممكن است نيازمند فعاليت جسماني شديد باشد، آماده شود. اين واكنش، بدن را در اوج توانايي و آمادگي قرارمي دهد. 

هورمون هاي اس��ترس، برخي دس��تگاه هاي بدن را كه در واكنش  »جنگ يا گريز« دخالتي ندارند، از كار مي اندازند؛ ازجمله دس��تگاه ايمني، دستگاه گردش 
خون، دس��تگاه گوارش و دس��تگاه جنسي. همچنين بسياري از رگ ها تنگ مي شوند تا درصورت خون ريزي، ميزان آن پايين باشد )اين عمل موجب افزايش 
فشار خون مي شود(. مقدار زيادي گلوگز )مواد قندي( وارد خون مي شود تا انرژي لازم براي جنگ يا گريز فراهم شود )اين عمل، در سازوكار تنظيم قندخون 

بدن اختلال ايجاد مي كند(، عضلات بدن منقبض و سفت و سخت مي شوند و...
در دوران پيش از تاريخ كه چنين س��ازوكاري براي مقابله با اس��ترس شكل گرفت و در بدن جا خوش كرد، چون موقعيت هاي استرس  آفرين كم تر رخ مي داد، 
بدن براي برطرف كردن آثار هورمون هاي اس��ترس، فرصت كافي داش��ت اما امروز چون در معرض اس��ترس هاي مداوم يا مزمن قرار داريم، هورمون هاي 
استرس پيوسته در بدن جاري مي شوند و اگر فرصت كافي براي برطرف كردن آثار آن ها وجود نداشته باشد، ممكن است به آستانه ي مسموميت زايي برسند 
و به بدن آسيب برسانند كه نتيجه اش بروز بيماري هاي ناشي از استرس است. بيماري هاي قلبي- عروقي چون ناراحتي قلبي و سكته، آرتروز، آسم و آلرژي، 
ديابت، س��رطان، خس��تگي مزمن، اضطراب، مشكلات خُلقي، فش��ار رواني، درد مزمن، اختلال در تمركز و دقت، سرماخوردگي و آنفلونزا، ميگرن، اعتياد و... 

ازجمله بيماري هاي ناشي از »استرس« به شمار مي روند.

خنده؛ سدي در برابر استرس

خنده، دشمن طبيعي استرس است. آثار فيزيولوژيكي اين دو، درست در برابر هم قرار دارند. مدرک اثبات اين مدعا نوع واكنش بدن به يک رويداد استرس آور 
شديد است  كه به شكل »آه از دل كشيدن« و »خنديدن« براي تخفيف ترس ناشي از آن رويداد بروز مي يابد.

استرس، بزرگ ترین دشمن تندرستي
خنده، بزرگ ترین دشمن استرس

همین که خنده وارد شود، استرس پا به فرار مي گذارد.

 خنده هورمون ها و مواد شيميايي استرس زا در بدن را بلافاصله كاهش مي دهد. اين كاهش، ظرف چند دقيقه انجام مي شود و آثار آن تا  روزها دوام مي يابد.
 خنده دستگاه هايي را كه استرس از كار مي اندازد، دوباره فعال مي كند؛ ازجمله دستگاه گردش خون، دستگاه گوارش، دستگاه ايمني و...

 استرس، نگراني، ترس و مشكلات عاطفي، توانايي يادگيري، خلاقيت، كارِ گروهي، كارآيي و كارآمدي و انگيزه را از بين مي برند، درحالي كه خنده، آن ها 
را تقويت مي كند.

 آثار خنده درس��ت در نقطه ي مقابل بيماري هاي ناش��ي از اس��ترس قراردارد. استرس به بيماري، افسردگي و بدحالي مي انجامد، خنده به تندرستي، شادابي 
و سرحالي.

»يوگاي خنده« با فراهم آوردن روشي ساده و آسان براي خنديدن، به آساني »استرس« را از بين مي برد. اين روش براي همه و به ويژه براي كساني كه در 
محيطي پراس��ترس كار مي كنند يا درگير رابطه اي تنش زا هس��تند، مفيد اس��ت. ما به كمک اين روش، نه تنها مي توانيم ميزان استرس را كاهش دهيم، بلكه 

مي توانيم خودمان را از شر استرس هاي در پيش رو نيز مصون بداريم. 13
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قضاوت بهتر، زندگی بهتر می آفریند. »آنتونی رابينز«


