
روان شناسی خنده

پس از س��ال ها تجربه و پژوهش، به این نتیجه رس��یده ام که خنده به راستي موهبتي الهي س��ت؛ موهبتي که خیلي از آدم ها از ارزش 
واقعي آن آگاه نیستند و از آن در زندگي شان بهره نمي جویند. در پسِ صداي قهقهه، دم و بازد م هاي طولاني و ممتد و جنب وجوش 
اندام هاي بدن، چندین رویداد خوش در جس��م ما رخ مي دهد که امروز، دیگر بر همگان روش��ن است؛ )پیشگیري از بیماري یا حتي 
درمان، اکسیژن رساني در حجمي وسیع، ازبین بردن هورمون هاي استرس، ماساژ صورت و اندام هاي داخلي بدن و...( آن چه خیلي از 
مردم نمي دانند، پیامد هاي مثبت و دگرگون کننده ي خنده در دیگر ابعاد وجود ماست که به ویژه هنگام تمرینِ گروهي خنده پدیدار 

مي شود. در این جا به برخي از پیامد ها اشاره مي کنیم:

خنده؛ يك تير و چند نشان

‏افزایش‏اعتمادبه‏نفس
كساني كه از اعتمادبه نفسي پايين برخوردارند، از اشتباه كردن و مورد تمسخر ديگران قرارگرفتن، مي ترسند و اين ترس موجب مي شود نتوانند توانايي هاي شان 
را بروز دهند. امروزه روش هاي گوناگوني براي افزايش اعتمادبه نفس به كار گرفته مي شود كه همگي آن ها وقت گيرند و گاهي نتايج دلخواهي به بار نمي آورند. 

تمرين يوگاي خنده مي تواند طي 1 يا 2جلسه اعتمادبه نفس را به افراد باز گرداند. 

‏غلبه‏بر‏کم‏رویي
تمرين يوگاي خنده، فرصتي بي نظير در اختيار افراد قرار مي دهد تا به  دور از هرگونه دغدغه اي، احساسات ش��ان را بروز دهند و بر اين مانع محدوديت آفرين 
چيره شوند. كساني را مي شناسم كه در نخستين روزهاي شركت در جلسات تمرين خنده، بسيار كم رو و خجالتي بودند اما پس از چند جلسه، بر كم رويي شان 

چيره  و به افرادي معاشرتي و خودجوش تبديل شدند. 

‏موفقیت‏هاي‏بیش‏تر‏در‏زندگي
كساني در زندگي موفق ترند كه از اعتمادبه نفسي بالا برخوردارند، نو آور و خلاق اند، به آينده اميدوارند، شوخ طبع اند و سطح  انرژي شان بالاست؛ اين  ها همگي 

مهارت هايي هستند كه با شركت در جلسات تمرين گروهي خنده مي توان پرورش شان داد.
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مجید پزشکي
استاد ) Teacher( رسمي يوگاي خنده

‏نوآوري‏و‏خلاقیت
خنده، از راه فعال س��ازي نيمكره ي راس��ت مغز كه مركز تخيل و تصوير س��ازي ذهني س��ت، منجربه افزايش نوآوري و خلاقيت مي ش��ود. هم چنين خنده با 
برطرف ك��ردن نگراني ه��ا و ديگر هيجانات منفي كه جلوي آرامش رواني ما را مي  گيرند، راه را براي افكار بكر و خلاق بازمي كند؛ بنابراين اگر مي خواهيد در 

كار و زندگي خود، فردي پيشرو و نوآور باشيد، بي درنگ به يک باشگاه خنده بپيونديد و هرچه بيش تر بخنديد! 

دوره‏ی‏تخصصی‏آموزش‏مربی‏گری‏»یوگای‏خنده«‏
يوگاي خنده، دانش��ي نوپاس��ت كه اكنون در بيش از 70 كش��ور دنيا به آن پرداخته مي ش��ود. تمرين هاي يوگاي خنده درعين س��ادگي، بسيار نيرومند و 
دگرگون كننده اس��ت. افزايش اعتمادبه نف��س، خوش بيني، خوش قلبي، برون گرايي، اميدواري به آينده، ش��هامت، موفقيت، جذابي��ت، نوآوري و... ازجمله 
دگرگوني هايی ست كه در پسِ عملِ ساده ي خنديدن پديدار مي شود. در اين دوره به گونه اي سراسر علمي و عملي و بر پايه ي چارچوب هاي آموزشي باشگاه 
جهاني خنده، روش هاي مختلف خنديدن و پياده كردن تكنيک هاي گوناگون خنده به افراد علاقه مند و واجد صلاحيت، آموزش داده خواهد شد. 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... 
به اجراي روش هاي مختلف بدون دليل خنديدن بپردازيد. در اين دوره ي 2روزه كه در روزهاي پنج شنبه و جمعه 29 و 30 مهرماه برگزار خواهد شد، بيش 
از 80 تكنيک »يوگاي خنده« و روش هاي مختلف مديتيش��ن خنده و به تنهايي خنديدن را ياد خواهيد گرفت. افزون بر دريافت مدرک رس��مي 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.
ش��ركت كنندگان در اين دوره، نه تنها روش هاي مختلف بدون دليل خنديدن را فراخواهند گرفت، بلكه به مدت 2روز، عميق ترين و ش��ديد ترين خنده هاي 

خود را سر خواهند داد!
اگر ش��ما هم هم چون ما خنديدن را موهبتي الهي مي دانيد و مي خواهيد ش��اد و خندان زندگي كنيد و به ديگران ش��ادي ببخشيد، دعوت تان مي كنيم تا به 

ما بپيونديد!  اين تازه آغاز همراهي ما در راه شگفت انگيز و پردستاورد خنده است.
براي آگاهي بيشتر مي توانيد از وب سايت www.iranlaughterclub.com بازديد فرماييد.

مدرس: مجيد پزشكي، استاد رسمي »يوگاي خنده« با بيش از 10سال سابقه
تلفن تماس و ثبت نام:   9�88942247 

‏خوش‏بیني‏و‏امیدواري‏به‏آینده
مس��ائل و معضلات اقتصادي، اجتماعي، فرهنگي و... كه در قرن 21 دامنگير بش��ر ش��ده، جَوي از بدبيني و نگراني از آينده را به بار آورده و زندگي را به كام 
خيلي ها تلخ كرده اس��ت. براي اين مش��كل اساس��ي، راه حلي س��اده وجود دارد؛ عضويت در باش��گاه خنده و تمرين يوگاي خنده! اعضاي باشگاه هاي خنده، 

خوش بين ترين انسان هاي روي زمين هستند. روحيه ي آنان همواره مثبت است، هميشه به آينده اميدوارند و انتظار بهترين ها را مي كِشند. 

‏تقویت‏شوخ‏طبعي
درحقيقت، تمرين »خنديدن بدون دليل« موجب مي ش��ود به رويداد هاي زندگي با ديدي ش��وخ طبعانه بنگريم و در پسِ هر رويدادي -حتي آن هايي كه خيلي 
مهم و جدي به نظر مي رس��ند- به دنبال عاملي خنده دار بگرديم. ش��وخ طبعي، قوه اي بسيار مهم و ارزشمند است كه با تقويت آن، مي توان زندگي را بسي بهتر 

و شادمانه تر سپري كرد و در قالب هايي خشک و شكننده قرارنگرفت.

‏افزایش‏سطح‏انرژي‏
بي حالي و تنبلي، يكي از بدترين دش��منان انس��ان است كه متأسفانه اين روزها گريبان  خيلي ها را گرفته است. يكي از دلايل اين بي حالي، پايين بودن سطح 
انرژي افراد است كه درنتيجه ي كم تحركي و ورزش نكردن ايجاد شده. تمرين گروهي خنده، انرژي فراواني را در افراد آزاد مي كند و به آنان انگيزه ي مضاعف 

مي بخشد؛ البته به شرط آن كه افراد به دليل تنبلي و بي حالي، از شركت در جلسات خنده پرهيز نكنند!
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