
هزار‏و‏یک‏دلیل‏براي‏خنده‏هاي‏بي‏دلیل

هنگامي ک��ه دکتر »مادان کاتاریا« در س��ال 1995 
موفق به ابداع یوگاي خنده ش��د، نخستين انگيزه اي 
ک��ه ب��راي برانگيختن خنده به نظرش رس��يد، تعریف 
لطيف��ه بود  ام��ا از آنجا که تعری��ف لطيفه بر قریحه ي 
ش��وخ طبعي افراد تكيه داش��ت، انگي��زه ي خوبي براي 
خنداندن مردم به ش��مار نمي رفت. هيچ کس ش��وخ طبع 
به دنيا نمي آید. کودکان توانای��ي تعریف لطيفه را ندارند 
و پيش از آن ک��ه لطيفه به پایان برس��د، مي خندند. آنان 
به  دليل ش��وخ طبع بودن نمي خندن��د، بلكه چون طبيعتي 
ش��اد و خوش دارند، مي خندند. شوخ طبعي همگام با رشد 
و رس��يدن به دوران نوجواني -یعن��ي زماني که خنده هاي 
بي قيد و شرط به خنده هاي مشروط تبدیل مي شود-   پدیدار 

مي گردد.
 دکتر »کاتاری��ا« پي برد براي این ک��ه بتوان تک تک 
365روز س��ال را خندید، باید به دنبال انگيزه ي مناس��ب تري 

گشت. او با آگاهي از این که راه هاي دیگري جز تعریف لطيفه و شوخي کردن 
هم وجود دارد، سرانجام موفق به کشف این انگيزه شد: ساختگي خندیدن. 
از آن ج��ا که مغز قادر به تش��خيص  خن��ده ي واقعي و طبيع��ي از خنده ي 
ساختگي نيست، خنده هاي س��اختگي همان آثار مثبت خنده هاي واقعي را 

برجاي مي گذارند.
 در باش��گاه هاي خنده، خندیدن با خنده هاي ساختگي شروع مي شود 
و دی��ري نمي پای��د که به کمک برخي تكنيک ه��ا و ترفندها، به خنده هاي 
از ت��ه دل و واقعي تبدی��ل مي گردد. یوگاي خنده، تنها روشي س��ت که به 
اف��راد امكان مي دهد تا بدون درگير س��اختن تفك��ر منطقي و عقل و خرد، 
از ت��ه دل بخندند. درواقع،  اعضاي باش��گاه هاي خنده بدون این که به دنبال 
دليلي براي خندیدن باش��ند -برخلاف آن چه همه در زندگي روزمره دنبال 
دليلي محكم و قاطع براي خندیدن مي گردند- با آگاهي از س��ودمندي هاي 
بي شمار خنده، خودسرانه دست به انجام تمرین هاي گوناگون خنده مي زنند 
تا از این س��ودمند ي ها بهر ه مند گردند. اگرچه خنده هایي که در باشگاه هاي 
خنده س��ر داده مي ش��ود، به »خنده هاي بي دليل« معروف اند اما خوب که 

بگردیم، مي توانيم هزاران دليل براي »خندیدن بي دليل« پيدا کنيم. در زیر 
به برخي از این دلایل و انگيزه ها اشاره مي کنيم:

 خنده، بر هر درد بي درمان دواست.
 خنده، بهترین و بي زیان ترین پزشک است.
 خنده، دستگاه ایمني بدن را تقویت مي کند.

 خنده، همه ي عضلات و اندام هاي بدن را تحریک مي کند.
 یک ساعت خندیدن، موجب سوختن 200 کالري مي شود.

 یک دقيقه خندیدن برابر است با 40بار تنفس عميق.
 خنده، نقش چشمگيري در مبارزه با انواع سرطان ها دارد.

 خنده، اکسير جواني ست.
 خنده، بهترین، س��اده ترین، طبيعي ترین و ارزان ترین راه براي جذابيت و 

زیبایي چهره است.
 خنده، در بهبود روابط انسانی بسيار مؤثر است.

 خنده، فشار خون را تعدیل مي کند.
 خنده هميشه و در هر شرایطي در دسترس است.

 خنده، دشمن استرس است.

روان شناسی خنده
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 خنده، محبوبيت و جذابيت ایجاد مي کند.
 خنده، چين و چروک چهره را از بين مي برد.

 خنده، از بيماري هاي گوارشي پيشگيري مي کند.
 خنده، بهترین درمان افسردگي ست.

دوره‏ي‏تخصصي‏آموزش‏مربیگری‏یوگاي‏خنده

یوگاي خنده، دانش��ي نوپاس��ت که اکنون در بيش از 60 کش��ور دنيا به آن پرداخته مي شود. تمرین هاي یوگاي خنده، بس��يار ساده و درعين حال نيرومند و 
دگرگون کننده است. افزایش اعتماد  به نفس، خوش بيني، برون گرایي، اميدواري به آینده، شهامت، موفقيت، جذابيت و... از جمله دگرگوني هایی  ست که در پسِ 

عملِ ساده ي خندیدن پدیدار مي شود.
در این دوره بنا داریم به گونه اي علمي و بر پایه ي چارچوب هاي آموزشي باشگاه جهاني خنده، روش هاي مختلف خندیدن و پياده کردن تكنيک هاي گوناگون 
خنده را به افراد علاقه مند و واجد صلاحيت آموزش دهيم. شما پس از شرکت در این دوره مي توانيد در شهرتان براي خود »باشگاه خنده« راه بيندازید و با 

گردآوردن گروهي از افراد در محل کار، منزل، باشگاه های ورزشي و... به اجراي روش هاي مختلف بدون دليل خندیدن بپردازید.
در این دوره ي دو روزه که در روزهاي جمعه و شنبه 4 و 5 تيرماه -هم  زمان با ولادت حضرت علي )ع(- برگزار خواهد شد، )دوره ی بعدی در مهرماه برگزار 
خواهد شد.( بيش از 70تكنيک یوگاي خنده و روش هاي مختلف مدیتيشن خنده و به تنهایي خندیدن را یاد خواهيد گرفت و افزون بر دریافت مدرک رسمي 
مربيگري یوگاي خنده با امضاي دکتر »مادان کاتاریا«، بنيان گذار یوگاي خنده، نام شما نيز در وب سایت جهاني یوگاي خنده ثبت خواهد شد. شرکت کنندگان 
در این دوره، نه تنها روش هاي مختلف بدون دليل خندیدن را یاد خواهند گرفت، بلكه به مدت دو روز، عميق ترین و شدید ترین خنده هاي خود را سر خواهند 

داد!
اگر شما هم هم چون ما خندیدن را موهبتي الهي مي دانيد و مي خواهيد شاد زندگي کنيد و به دیگران شادي ببخشيد، دعوت تان مي کنيم تا به ما بپيوندید! 

براي آگاهي بيش تر مي توانيد از وب سایت www.iranlaughterclub.com بازدید فرمایيد.

مدرس: مجید‏پزشكي، استاد رسمي یوگاي خنده با بيش از ده سال سابقه

 خنده، هيچ هزینه اي ندارد.
 خنده، موهبتی الهي ست.

 خنده، راهي به سوي موفقيت است.
 خنده، موجب تسكين انواع بيماري هاي دردناک مي شود.

 خن��ده، بهتری��ن و س��اده ترین روش براي پيش گي��ري از بيماري هاي 
قلبي ست.

 خنده، موجب ماساژ دادن اندام هاي داخلي مي شود.
 خنده، ساده ترین ورزش است.

 خنده، ذهن را از افكار منفي پاکسازي مي کند.
 خنده، آلودگي ها و ناپاکي ها را از قلب مي زداید.

 خنده، دل ها را به هم نزدیک مي کند.
 خنده، کلسترول و قند خون را کاهش مي دهد.

 خنده، روشي مؤثر براي کاهش وزن و مبارزه با چاقي ست.
 خنده، با تحریک غدد اشكي، چشم ها را شست وشو مي دهد.

 خنده، هم چون گرفتن حمام اکسيژن است.
 خنده، قدرت یادگيري را افزایش مي دهد.

 خنده، مشكلات زندگي را آسان تر مي کند.

مجید پزشکي
استاد ) Teacher( رسمي یوگاي خنده
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در جهان، یگانه مایه ی نیک بختی انسان، محبت است. »افلاطون«


