
روان شناس خنده

از تکبر، اجتناب کن؛ وگرنه دوستی برای تو باقی  نمی ماند. »حضرت محمد )ص(«

گسترش كشتار جمعي و رواج ترور و خشونت، تهدید بزرگي برای صلح و آرامش جهان به شمار مي رود. دلیل جنگ و خون ریزي، این است كه ما در درون، با 
خودمان در جنگیم. اگر بتوانیم با انجام تمرین هاي خنده و در پیش گرفتن زندگي  پرمهر و احساس در درون خودمان، صلح و آرامش برپا كنیم، در همه جاي 

دنیا، صلح و آرامش برپا خواهد شد.
خن��ده، هیجان نیرومندي س��ت كه فض��ا را مثبت مي كند. وقتي گروه��ي از افراد در كنار هم مي خندن��د، هاله اي از انرژي مثب��ت پدیدمي آورند. امواج 
الكترومغناطیسي گروهي كه هر روز مي خندند، با ایجاد پوششي محافظ، آنان را از گزند نیروهاي شر، در امان نگاه مي دارد. پیشینیان بر این باور بودند كه وجود 
انساني پرهیزگار در دهكده اي كوچک، براي پشتیباني از همه ي اهالي آن جا كافي ست. اگر گروه هاي كوچک خندان در سرتاسر كشور گسترش یابند، فضاي 

حاكم بر آن كشور، دگرگون خواهد شد. گسترش باشگاه هاي خنده در سرتاسر جهان مي تواند در میان جهانیان، روحیه ي برادري و دوستي ایجاد كند. 
براي رس��اندن پیام صلح و دوس��تي به كمک خنده، »دكتر مادان كاتاریا«، بنیان گذار جنبش جهاني یوگاي خنده در س��ال 1998 تصمیم گرفت دومین 
یكش��نبه ي ماه ژانویه ی هر س��ال را »روز جهاني خنده« نام گذاري كند تا به این بهانه، مردم سراسر جهان در میداني بزرگ، گرد هم آیند و جهان را از خنده 

بلرزانند.
به طور معمول هر رویداد جهاني براي این كه حمایت بین المللي را جلب كند، باید از طرف س��ازمان ملل به رس��میت شناخته شود اما از آن جا كه جنبش 
»باش��گاه خنده« نوپاس��ت و تا رس��یدن به یک توافق جهاني، راه زیادي در پیش دارد، جلب موافقت سازمان ملل تا به حال ممكن نشده است. این است كه 
»باشگاه جهاني خنده«، فقط براي افزایش آگاهي مردم جهان، تصمیم گرفت »روز جهاني خنده« را در دومین یكشنبه ي ماه ژانویه جشن بگیرد. پس از چندین 
سال بزرگداشت روز جهاني خنده در ماه ژانویه، از آن جا كه بسیاري از كشورها به دلیل سردي هوا در این ماه، امكان مشاركت در این رویداد جهاني را نداشتند، 

تصمیم گرفته شد »روز جهاني خنده« در ماه مه جشن گرفته شود تا مردم بیش تري بتوانند از مزایای این روز بهره مند گردند.

نخستین مراسم روز جهاني خنده 
یازدهم ژانویه ي س��ال 1998 براي جنبش باش��گاه هاي خنده، روزي تاریخي س��ت. در این روز باشكوه، نزدیک به 13هزار نفر از اعضاي باشگاه هاي خنده ي 
سراسر هند، همراه میهماناني از كشورهاي مختلف، با گرد آمدن در میدان اسب دواني  شهر »بمبئي« در كنار هم، نواي خنده سردادند تا به جهانیان اعلام كنند 

خندیدن را باید جدي گرفت.
حضور پرشور هزاران نفر در این مراسم، ثابت كرد كه باشگاه هاي خنده در كار خود، جدي اند. در این روز تاریخي، زمیني كه همیشه صداي یورتمه رفتن 
اسب ها، غرزدن بازندگان بي شمار و جیغ و داد برندگان اندک از آن بلند مي شد، براي نخستین بار طنین انداز هلهله ي خنده و شادي هزاران طرفدار خنده شد. 
بسیاري از اعضاي باشگاه هاي مختلف، دوستان و نزدیكان خود را براي شركت در این مراسم به همراه آورده بودند. همه، لباس هایي سفیدرنگ بر تن كرده، 
كلاه هایي لبه دار بر س��ر گذاش��ته و پرچم هایي رنگارنگ به دست گرفته بودند و با داشتن لبخندي بر لب، با انرژي فراوان مي خروشیدند. در دستان حاضران، 
اعلان هایي به چش��م مي خورد كه روي آن ها نوش��ته بود: »بیایید به كمک خنده، در جهان، صلح و آرامش برپا كنیم«، »شما هم به باشگاه خنده بپیوندید«، 

»من عضو باشگاه خنده هستم« و...
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کار کن؛ پیش از آن که نیازمندی وادار به کارت کند. »فرانکلین«

خیل عظیم جمعیت با تشكیل ستوني كه درازاي آن به 4كیلومتر مي رسید، با شور فراوان، نواي »هوهو، هاها« سرمي دادند و از خنده مي تركیدند. گویي 
دیگر كاسه ي صبرشان لبریز شده بود و مي خواستند هرچه سریع تر، این پیام را به گوش جهانیان برسانند كه: »خنده، روان را سبكبار مي كند، روحیه را بالا 
مي برد، سلامتي را افزون  مي كند، نشاط و شادابي را افزایش مي دهد و مردم را به هم نزدیک مي سازد و از این راه، صلح و آرامش را در جهان برپا مي دارد.«

بزرگداشت روز جهاني خنده در سال 2009   
 امس��ال نیز همانند 10س��ال گذشته، »روز جهاني خنده« در كشورهاي مختلف، گرامي داشته شد. هزاران نفر در كشورهاي آمریكا، كانادا، انگلستان، تایوان، 
س��وئیس، آفریقاي جنوبي، نیوزیلند، مكزیک، مالزي، ژاپن، جامائیكا، ایتالیا، هنگ كنگ، آلمان، دانمارک، ش��یلي، تایلند، استرالیا، فنلاند و... با گردهمایي در 

میدان هاي بزرگ یا راهپیمایي در خیابان ها، فضا را از خنده آكنده ساختند. جمعي از ایرانیان دوستدار خنده نیز این روز را جشن گرفتند.
براي آگاهي بیش تر به پایگاه www.iranlaughterclub.com و www.laughteryoga.org مراجعه نمایید.

دوره ي تخصصي آموزش مربي یوگاي خنده
يوگاي خنده، دانشي جديد و نوپاست كه امروزه در بيش از 60 كشور دنيا به آن پرداخته مي شود. پس از چندين سال فعاليت جسته و 
گريخته، اكنون زمان آن فرارسيده تا با تربيت نيرو هاي متخصص، اين دانش در كشور ما نيز گسترش يابد تا از اين طريق، بتوان مردم 
بيش تري را از منافع  بي شمار خنده بهره مند ساخت و به شمار انسان هاي خندان و دوستدار خنده و شادي افزود. تمرين هاي يوگاي خنده، 

بسيار ساده و در عين حال نيرومند و دگرگون كننده است.
در اين دوره بنا داريم به گونه اي علمي و مطابق با چهارچوب هاي آموزشي باشگاه جهاني خنده، روش هاي مختلف خنديدن و پياده كردن 
تكنيك هاي گوناگون خنده را به افراد علاقه مند و واجد صلاحيت، آموزش دهيم. شما پس از شركت در اين دوره مي توانيد در شهرتان 
براي خود »باشگاه خنده« راه بيندازيد و با گردآوردن گروهي از افراد در محل كار، منزل، باشگاه ورزشي و جاهاي ديگر، به اجراي روش هاي 

مختلفِ بدون دليل، خنديدن، بپردازيد.
در اين دوره ي 2روزه كه در مردادماه برگزار خواهد ش��د، بيش از 70 تكنيك يوگاي خنده و روش هاي مختلف مديتيش��ن خنده و 
به تنهايي خنديدن را ياد خواهيد گرفت. افزون بر دريافت مدرك رسمي مربي گري يوگاي خنده با امضاي »دكتر مادان كاتاريا«، بنيان گذار 

يوگاي خنده، نام شما در وب سايت جهاني »يوگاي خنده« نيز ثبت خواهد شد.
شركت كنندگان در اين دوره، نه تنها روش هاي مختلف بدون دليل خنديدن را ياد خواهند گرفت، بلكه در طول اين دوره )كه 2روز 

متوالي طول خواهد كشيد( خودشان نيز از خنده روده بر خواهند شد!
مدرس: مجيد پزشكي، استاد رسمي يوگاي خنده و عضو پژوهشكده ي جهاني خنده

براي آگاهي بيش تر مي توانيد در جلسه ي توجيهي كه در تاريخ چهارشنبه24 تيرماه از ساعت 18 الي19:30برگزار خواهد شد، شركت 
كنيد.
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