PORTREK

A nevetés ereje

SZERETUNK NEVETNI, EHHEZ ALIGHA FER KETSEG, ES SZAMOS TANULMANY MEGJELENT MAR A
FELHOTLEN KACAGAS KEDVEZO LELKI ES ELETTANI HATASAIROL. MITEVOK LEHETUNK, HA TOBB
NEVETESRE ES VIDAM PERCRE, TESTI-LELKI FELUDULESRE, REMEK TARSASAGRA, KOZOSSEGI
ELMENYRE IS VAGYUNK? A NEVETO JOGA MINDEZT MEGADJA NEKUNK: VILAGHODITO UTJARA
MUMBAIBOL INDULT 1995-BEN, MADAN KATARIA INDIAI ORVOS ES JOGAOKTATO JOVOLTABOL,
S VALT AZOTA SOK EMBER NAPI RUTINJANAK RESZEVE. FELKERTUK KOLOZSVARI MARIANNA
NEVETO JOGA TRENERT, MESELJEN NEKUNK A HAHOTA JOGAROL ES ANNAK ELETUNKRE
GYAKOROLT POZITIV HATASAIROL.

Kérdezett: Hargitai Melinda

Kérlek, mesélj magadrol és arrol, hogyan
valt a Neveto Joga az életed részévé!

2012 januarjaban talalkoztam egy rendez-
vényen a Nevetd Jogaval, és annyira magéval
ragadt az Onfeledt nevetés, hogy hazaérve
rogton azt kezdtem kutatni, hogyan tanulha-
tom meg ¢én is ezt a mddszert. Szerencsémre
pont februarban inditottak Hahotaklub-ve-
zetd tanfolyamot, amelyre rogton jelentkez-
tem, ¢és el is végeztem. 2012 majusaban volt
lehetdségem Onalloan tartani Hahota Joga
orat, amelyet én KacagOranak neveztem el.
Hogyan épiil fel egy-egy foglalkozas?

Egy foglalkozas egyoras, mely harom rész-
bdl tevodik 0ssze. Az elsd részben jatékos
nevetdgyakorlatok és joga 1égzdgyakorlatok
teszik lehetoveé azt, hogy a késztetett nevetés
természetessé valhasson. Koriilbeliil 40 perc
utdn nevetésmeditacio kovetkezik, melynek
soran okok nélkiil nevetiink. Ilyenkor egy
visszafogott, halk nevetéssel kezdiink, és a
ragalyossa valo kacagaskor lehetdség van har-
sany, onfeledt nevetésre is. Az intenziv ne-
vetést egy testpasztazos relaxacioval zarjuk,
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amelynek soran a test kiilonb6z6 részeit lehet
ellazitani, és az 6ra végére megnyugodni.
Milyen gyakorlatokat 6tvozol, melyek
tartoznak a kedvenceid kozé?

A klasszikus Madan Kataria €s csapata altal
kifejlesztett gyakorlatokat 6tvozom Amy Cud-
dy erégyakorlataival, kineziologiaban alkal-
mazott keresztgyakorlatokkal. A hétkoznapi
rutinfeladatainkat, mint példéul az arcmosas,
zuhanyzas, krémezes, toriilkozes, fésiilkodés
is lehet6ség van mokasan, nevetésre serken-
tden eljatszani. A gyermeki kreativitdst a kii-
16nb06z0 allatok, rajzfilmfigurak eljatszasaval
aktivaljuk ujra. A memoriat erdsitd, tanulast
serkentd gyakorlatok konnyedén részévé val-
hatnak a mindennapoknak. Az 6nbizalomno-
veld, jatekos feladatok észrevétleniil teszik a
dolgukat, és valnak a résztvevok magabiztossa.

Kedvenc gyakorlatom a halandzsazva be-
szélgetés, amikor kiilonb6z6 hangokat, nyel-
veket utanozva jutunk el a viddm nevetésig.

Hogyan hat rank, mit idéz elé benniink

a nevetés?

A tartos nevetés, az azzal jard intenziv, fel-
fokozott 1égcesere felér egy lazito relaxacioval.
A kitartd nevetés egyfajta aktiv meditaciova
valhat. Kikapcsolja az 6nmagunkkal folytatott
allando bels6 parbeszédet, jobban a jelenben
tart. Nevetés kozben a szervezetben csokkennek
a stresszhormonok, és ezzel egylitt megemel-
kedik a boldogsdghormonok szdma, igy egy
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ellazult, boldog érzést élhetiink meg. Kacagds  nagymama, aki az unokajaval talalt rd erre a

kozben 0sszehangolodik a jobb és bal agyfél- ko6z6s, vidam 1d6toltésre. Volt, aki Gjra meg
teke miikodése, kibontakozik a jatékos kreati- akart tanulni nevetni, mert a felndtté valas
vitas, hattérbe szorulnak a negativ érzelmek. soran elfelejtette, milyen gyermekien kacag-

ni. Vannak olyan résztvevok, akik a rendsze-

res gyakorlas pozitiv hatasait viszik tovabb

Ezért szoktam azt mondani, a sziirke hétkoznapokba, és ilymodon tjra-
hogy ne azt vard, hogy szinezik Oket, mert megtanuljak, hogy a bol-
amikor boldog leszel, majd dogsagot maguknak teremthetik meg, mar
nevetsz, hanem kezdj el azzal is, ha tobbet mosolyognak, nevetnek.
ka cagni, és a boldogsag Ezért szoktam azt mondani, hogy ne azt
érzése az életed része lesz. vard, hogy amikor boldog leszel, majd ne-

vetsz, hanem kezdj el kacagni, és a bol-
Tapasztalataid alapjan milyen in- dogsag érzése az életed része lesz.
dittatasbol kezdenek el az emberek
a Neveto Joga irant érdekloédni?
Kiilonb6z6 okokbdl keresnek meg az ér-
dekl6dok egy-egy oOra latogatdsa soran. Volt
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