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ذهنـی دور شـود.«
او  ادامـه می‌دهـد: »در کنـار ایـن موضوع مـا می‌خواهیـم ابتـدا در وجود 
خودمـان به صلح و آرامش برسـیم. به تبع سالمتی و شـادابی، مهربانی و 
عشـق هـم می‌آید. روح و جسـم و ذهن که سـالم و متحد باشـد، بـه آرامش 

می‌رسـیم.«
کریمـی دربـاره دیگـر فوایـد‌ خنـده و اهدافـی کـه دنبـال می‌کنـد، 
می‌گویـد: »مـا بـه برقـراری صلـح و صفـا در خانـواده و سـپس جامعـه 
فکـر می‌کنیـم. در جامعـه امـروز تکنولـوژی خیلـی مشـکلات را حـل 
کـرده، امـا اسـترس، اضطـراب، افسـردگی و تنـش نـه تنهـا کـم نشـده، 
بلکـه بیشـتر هـم شـده اسـت. مـا بـا ‌اجـرا کـردن تکنیک‌هـای خنـده بـه 
 دنبـال صلـح و آشـتی نـه فقط بـرای خودمـان کـه برای همـه مـردم جهان 

هستیم.«

 ورزش ایستاده
زهـرا رفاهی، یکی از اعضای فعال تیم اسـت. او از فعالیت‌های چند‌سـاله 
ایـن گـروه می‌گویـد. رفاهی با اشـاره بـه اینکه تیمش چندسـال اسـت در 
گوشه‌گوشـه شـهر و اسـتان با بهانه و بی‌بهانه، به‌خصوص بـرای دختران و 
بانـوان، آن هم به‌صـورت رایگان اجـرا می‌کنند، می‌افزایـد: »این‌بار یکی 
از مـدارس دخترانـه منطقـه ثامـن را بـرای برنامـه خنده‌درمانـی انتخـاب 
کردیـم. ایـام امتحانـات اسـت و بچه‌هـای ایـن منطقـه شـهر بـه شـادی و 

انـرژی نیـاز دارند.«
او اطمینان‌خاطـر می‌دهـد‌ کـه‌ بعد این مراسـم، بچه‌ها حداقـل برای یک 

  یک... دو... سه؛ بی‌خیال غصه
صدای خنده و شـادی فضای مدرسه را پر کرده 
و هـر تـازه واردی را ترغیـب می‌کنـد تـا رد صـدا 
را بگیـرد و ببینـد ایـن همـه هیاهـو و شـادمانی 
برای چیسـت. صدا از سـالن غذاخوری مدرسه 
می‌آیـد. خانم ناظم ‌از دور مراقب اوضاع اسـت. 
خانـم کریمـی و اعضـای تیمـش در حـال اجـرا 
روی سـکوی انتهای سالن هسـتند. با آب‌وتاب 
جمالت آهنگینـی را بـا صـدای بلنـد تکـرار 
می‌کنند تـا لب‌های دخترهـا و مادرانشـان را به 
خنـده واکننـد: »یـک... دو... سـه؛ بی‌خیـال 
غصـه« یـا »مـن اگـر بخنـدم، تـو اگـر بخنـدی، 
دنیـا می‌خنـده« و خیلـی جمالت شـاد دیگـر 
کـه بچه‌ها را سـر وجـد مـی‌آورد. فضای شـادی 
اسـت. از نوجـوان‌ 11 سـاله تـا زن 50 سـاله در 
این برنامه حضـور دارند. همه بـا هم می‌خندند 
و شـاد هسـتند. کریمی در حاشـیه اجـرای این 
برنامـه، دربـاره اهمیـت شـاد بـودن و خندیدن 
بیـان می‌کنـد: »خندیـدن، رونـد فکرکـردن بـه 
امـور بیهـوده را متوقـف می‌کنـد و در واقع یکی 
از بهترین و سـاده‌ترین راه‌هایی اسـت که باعث 
می‌شـود فـرد از افـکار باطـل و ناآرامی‌هـای 

هفته انرژیشـان بیشـتر می‌شـود و این مراسـم در نتیجه امتحاناتشان هم 
تأثیـر خوبی دارد.

رفاهـی همچنیـن از اسـتقبال دختـران ایـن مدرسـه می‌گویـد: »بـرای 
جلسـه اول، خیلـی خـوب بـود. ایـن بچه‌هـا بـا انـرژی فوق‌العاده‌شـان، 
مشـارکت خوبـی داشـتند و معلـوم اسـت کـه بایـد این جلسـات اسـتمرار 

داشـته باشـد.«
ایـن عضـو تیـم خنده‌درمانـی دربـاره پیامدهـای خنـده نیـز حرف‌هـای 
جالبـی دارد: »اینکه می‌گویند خنده بر هر درد بی‌درمان دواسـت، شـعار 
نیسـت. خندیدن، واکنشـی اسـت غیر‌ارادی که باعث انقباض هماهنگ 
ماهیچه‌های صورت و سـریع‌ شـدن تنفس می‌شـود. در نتیجـه با افزایش 
آدرنالیـن خـون، فرد احسـاس آرامـش می‌کند. بـرای همین ما هـم تأکید 
بـر تنفس صحیح و اصولی و دم و بازدم داشـتیم. این طـوری بچه‌ها انرژی 

منفی‌شـان تخلیه می‌شـود.«
او می‌گویـد: »خندیـدن، باعـث کالری‌سـوزی عجیبـی می‌شـود و بـرای 
همیـن نوعـی ورزش ایسـتاده اسـت که بـرای جسـم و روح مفید اسـت.«

 مرام‌نامه خنده‌درمانی
کریمـی، مربی بین‌المللی یوگای خنده، برای بهتر برگزار‌شـدن کلاس‌ها 
و اینکـه مخاطبـان کارگاه‌هـای خنده‌درمانـی‌اش اصولـی این مهـارت را 
یـاد بگیرنـد و به دیگران یـاد بدهنـد، قواعـد و قوانینـی دارد. او درباره این 
قوانیـن می‌گویـد: »اینجـا باید همه با هـم بخندیم، چون بـه هم خندیدن 
در کارگاه خنده‌درمانـی، ممنـوع اسـت. اگـر کسـی بی‌دلیـل بتوانـد 
بخنـدد، تشـویق می‌شـود و یکـی از کارهـای ما این اسـت که بـه حاضران 

بیاموزیـم بی‌دلیـل بخندنـد.«

 جای این برنامه‌ها در محلات، خالی‌ست
مهال، دانش‌‌آمـوزی اسـت کـه در ردیـف جلـو ایسـتاده و خنـده و 
جنب‌وجوشـش بیـش از بقیـه بچه‌هاسـت. کلاس هفتـم اسـت و بـه نظـر 
درس‌خـوان می‌رسـد. او می‌گویـد: »ایـن روزهـا امتحـان دارم. خیلـی 
برنامـه خوبـی بـود. حالم خـوب شـد. تـا حـالا از ایـن برنامه‌ها نداشـتیم. 

چنـد تـا آدم‌بـزرگ بـا موسـیقی برایمـان شـعرهای شـاد بخواننـد.«
مامـان مهال هـم کـه خانـه‌اش در خیابـان طبرسـی اسـت، از این جلسـه 
شـاد، حسـابی غافل‌گیر شـده و با ذوق می‌گوید: »بیشـتر زن‌های ایرانی 
مضطـرب هسـتند و غم و غصه‌ دارنـد. ایـن برنامه‌ها خیلی بر روحیه‌شـان 
تأثیـر می‌گذارد.« او پیشـنهاد می‌دهـد که ‌‌ایـن برنامه‌ها در همـه محله‌ها 

و مـدارس و فرهنگ‌سـراها اجرا شـود.
زهـرا کلاس نهمـی اسـت. او ایـن برنامـه را بچگانـه توصیـف می‌کنـد و 
می‌گویـد: مـا بـزرگ شـده‌ایم و بچـه نیسـتیم. من فکرکـردم خاله شـادونه 
برنامـه اجـرا می‌کنـد. اما اینکـه ایـن خانم‌ها برای شـادی ما آمـده بودند و 
می‌خواسـتند مـا را بخندانند، از آن‌ها تشـکر می‌کنم. اگر کمـی بزرگانه‌تر 

بـود، بهتر می‌شـد.
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نخستین برنامه شاد گروه بین‌المللی» خنده‌درمانی«  به همت 
شهرآرامحله  در منطقه ثامن برگزار شد

همه با هم خنده
 استرس، دلهره و افسردگی، این روزها گریبان جامعه را گرفته است و خیال رهاکردن هم ندارد. این حالت‌های روانی اگر مهار نشود، 
عوارض بدی را برایمان در پی دارد. در گام اول خودش را با کسالت و خمودگی نشان می‌دهد و به مرور زمان، سردی و تنهایی و بیماری را به 
دنبال دارد. این مشکل چنانچه با جسم و روح آدمی عجین گردد، تنش و آشفتگی را به وجود می‌آورد. آن زمان است که دیگر کسی دلش 

نمی‌خواهد بخندد و شاد باشد و از همه گریزان است و این حالت، خطرناک است.
 »صدیقه کریمی«، نخستین استاد بین‌المللی یوگای خنده خراسان و مدرس اندیشه زیبا، بر این باور است که شادی زنان و دختران 

مساوی است با شادی همه اعضای خانواده‌؛ یعنی نشاط در کل جامعه.
او برای حفظ سلامت و ایجاد شادابی در جامعه‌، دست به ابتکار جالبی زده و آن برگزاری کارگاه خنده درمانی است. با این هدف که شادی 

و نشاط را میهمان دل اهالی استان‌ و شهر و محله‌هایمان کرده و فرهنگ شادبودن را در میان افراد جامعه نهادینه کند.
کریمی به همراه اعضای تیمش در یکی از چهارشنبه‌های سرد سال، برای اولین بار میهمان مدرسه دخترانه‌ شبانه‌روزی ‌حاج ‌رضا مقدم 

شد تا ارمغان‌آور شادی و نشاط در بین دانش‌آموزان نوجوان و والدینشان باشند.


