Παγκόσμια Ημέρα Γέλιου

2 Μαΐου 

Η Παγκόσμια Ημέρα Γέλιου ξεκίνησε να εορτάζεται στην Ινδία το 1998 με πρωτοβουλία του δρος Μαντάν Κατάρια, που πιστεύει στις θεραπευτικές ιδιότητες του γέλιου. Στη συνέχεια εξαπλώθηκε στις αγγλοσαξονικές χώρες, τη Γαλλία, τη Γερμανία, την Ουγγαρία, τις σκανδιναβικές χώρες και έκτοτε εορτάζεται την πρώτη Κυριακή κάθε Μαΐου

Μία τυπική Παγκόσμια Ημέρα Γέλιου περιλαμβάνει Πορεία Ειρήνης, ασκήσεις γιόγκα με γέλιο και συγκέντρωση των συμμετεχόντων σε ανοιχτό χώρο με δραστηριότητες γέλιου και προσευχή για την Παγκόσμια Ειρήνη.
Νοητικά, συναισθηματικά και πνευματικά οφέλη του γέλιου
Το γέλιο μας βοηθά να αντιμετωπίσουμε τις προκλήσεις και τις συγκρούσεις καλύτερα γιατί μας δίνει μια πιο ισορροπημένη προοπτική. Τα προβλήματα μοιάζουν λιγότερο φορτισμένα και ισχυρά. Τα διάφορα θέματα που προκύπτουν μας αγγίζουν, αλλά δε μας κυριεύουν. Εάν είμαστε σε θέση να γελάμε με τα προβλήματα, τότε αυτά φθίνουν. Ακόμα και ενοχλητικά χαρακτηριστικά ατόμων με τους οποίους ερχόμαστε σε επαφή, ξαφνικά μοιάζουν λιγότερο σημαντικά και γίνονται ανεκτά. Προσοχή! Δεν γελάμε εις βάρος του ατόμου, αλλά αλλάζουμε την προσέγγισή μας σε εκείνα τα χαρακτηριστικά που μας ενοχλούν σε αυτό!

· Το γέλιο κάνει ευκολότερη την αντιμετώπιση της ζωής και των προκλήσεών της.

· Μας τοποθετεί έντονα στην παρούσα στιγμή. Η ικανότητα να ζούμε τη ζωή πλήρως και να βρισκόμαστε στο «τώρα» είναι τόσο σημαντική, γιατί μόνο στο «τώρα» μπορούμε να νιώσουμε πλήρως τη χαρά.

· Το γέλιο μας κάνει να νιώθουμε καλά, γιατί εξουδετερώνει επώδυνα συναισθήματα όπως φόβο, θυμό, ανία, απελευθερώνοντας τα. Αυτή η απελευθέρωση μπορεί να παρεμποδίσει ή και να σταματήσει τις αψιμαχίες, να εξομαλύνει τις εντάσεις και να μας βοηθήσει να δούμε και να κατανοήσουμε την οπτική γωνία των άλλων ανθρώπων.

· Το γέλιο μας βοηθάει να χαλαρώσουμε, μειώνοντας το στρες και την ένταση.
Όταν οι άνθρωποι γελούν μαζί σε μια ομάδα, δημιουργείται θετική ενέργεια από όλη την ομάδα, η οποία πηγάζει από θετικές σκέψεις, αισθήματα και συναισθήματα. Εξουδετερώνονται κυριολεκτικά τα αρνητικά συναισθήματα και οι σκέψεις. Το ανιδιοτελές, ελεύθερο από σκέψεις γέλιο και η μη επικριτική επικοινωνία με τα άλλα μέλη της ομάδας δημιουργεί ένα πεδίο πνευματικής ενέργειας που οδηγεί σε συναισθήματα χαλάρωσης και ανάτασης.
Καλλιέργεια Αυτοπεποίθησης 
Οι ποιότητες ανάπτυξης δεσμών που φέρει το γέλιο, μας επιτρέπουν να νιώθουμε τέτοια συναισθηματική θαλπωρή, που θέλουμε να είμαστε και φυσικά, αλλά και πνευματικά, κοντά στους άλλους.
· Το γέλιο μετουσιώνει τη συστολή μας, κάνοντάς μας να νιώθουμε πιο ασφαλείς και με περισσότερη αυτοπεποίθηση.

· Το γέλιο μας κάνει να νιώθουμε άνετα σε οποιαδήποτε κατάσταση. Οι αμήχανες στιγμές εξαφανίζονται 
· Το γέλιο μας επιτρέπει να είμαστε πιο ανοιχτοί ο ένας με τον άλλο. Δημιουργεί μια αίσθηση ασφάλειας όπου τα οποιαδήποτε ζητήματα μοιάζουν λιγότερο σημαντικά. Μας επιτρέπει να εκφραζόμαστε πιο ελεύθερα, γιατί σκεφτόμαστε πιο καθαρά και δημιουργικά όταν γελάμε.
Η γιόγκα του γέλιου


Η ινδική γιόγκα σε συνδυασμό με ασκήσεις γέλιου εφαρμόστηκε για πρώτη φορά σε ένα πάρκο της Βομβάης το 1995. Από τότε έχει διαδοθεί στον κόσμο, συνδυάζοντας επιτυχημένα γυμναστική και ευθυμία.
Η Μαντάν Κατάρια (ιδρυτής δεν είχε χαρούμενα παιδικά χρόνια. Μετά τον θάνατο έξι εκ των δεκατριών αδερφών της, το κλίμα στο σπίτι ήταν πάντα βαρύ. Η κατάσταση αυτή, δικαιολογημένη από τις περιστάσεις, ήταν για τη μικρή Μαντάν αφόρητη. Από πολύ νωρίς αποφάσισε να σπουδάσει ιατρική για να γιατρέψει την θλίψη των ανθρώπων. Όπερ και εγένετο.

Η γιατρός Μαντάν Κατάρια είναι σήμερα 58 ετών και έχει αφιερώσει τη ζωή της στις εναλλακτικές θεραπείες για πρόληψη και καταπολέμηση των καταθλιπτικών τάσεων. Πιστεύοντας στην ευεργετική επενέργεια του γέλιου στην καθημερινή ψυχολογία, ήδη από το 1995 είχε την ιδέα να δοκιμάσει ένα συνδυασμό ασκήσεων γιόγκα με θεραπεία γέλιου. Σε ένα πάρκο της Βομβάης ξεκίνησε το 1995 ένα πρωτότυπο πρόγραμμα θεραπευτικής γιόγκα. Πέρα από τις κλασικές ασκήσεις μυικής χαλάρωσης και διαλογισμού, εισήγαγε και κάτι το νέο : τις ασκήσεις γέλιου. Οι 50 συμμετέχοντες, σχημάτιζαν κύκλο, μέσα στον οποίο έμπαινε κάθε φορά και ένας με στόχο να καταφέρει να κάνει τους άλλους να γελάσουν. Γρήγορα η μέθοδός απέκτησε φανατικούς υποστηρικτές και διαδόθηκε ανά τον κόσμο. Σήμερα υπάρχουν πάνω από 6.000 σύλλογοι γιόγκα σε 60 χώρες που εφαρμόζουν αυτή την ιδιότυπη γελωτοθεραπεία.

«Το γέλιο είναι η υγεία. Είναι το καλύτερο φάρμακο», λέει η κ. Ματάρια, συνεχίζοντας: «Δεν έχει σημασία αν το γέλιο είναι αληθινό ή ψεύτικο. Ακόμη και το ψεύτικο γέλιο, που μπορεί σύντομα να μετατραπεί σε αληθινό, έχει θετική επίδραση στην ψυχολογία». Οι θετικές επιπτώσεις του γέλιου έχουν συχνά περιγραφεί από επιστήμονες. Το γέλιο επιφέρει, σύμφωνα με ιατρικά πορίσματα, την ίδια σωματική και ψυχική ευφορία που προκαλεί στον άνθρωπο ο αθλητισμός, εκκρίνοντας ενδορφίνες. Το γέλιο βοηθά στη διατήρηση ενός ακμαίου ανοσοποιητικού συστήματος, στη μείωση του άγχους, στη βελτίωση ακόμη και της πέψης. Φυσικά και στη διατήρηση καλών κοινωνικών σχέσεων. 15 με 20 λεπτά γέλιου τη μέρα «ευφραίνουν καρδίαν» σύμφωνα με την Ινδή γιατρό.

Το γέλιο όπως συμβαίνει στα Κλαμπ Γέλιου είναι μια διασκεδαστική και απλή μορφή άσκησης που σε κάνει να νιώθεις καλά. Μπορεί να αποτελέσει μια καλή προπόνηση χωρίς κόπο και ιδρώτα. Ενδείκνυται για άτομα που κάνουν καθιστική ζωή, εκείνους που βρίσκονται καθηλωμένοι στο κρεβάτι ή σε αναπηρικό καροτσάκι και τους ηλικιωμένους. Με είκοσι λεπτά γέλιου το πρωί, γεμίζουμε ενέργεια για όλη τη μέρα που ακολουθεί.
Το γέλιο χρησιμοποιεί πάνω από τους μισούς μας μυς και γυμνάζει το στομάχι, τους κοιλιακούς, τη μέση και τους μυς της λεκάνης. 
Η Γιόγκα του Γέλιου (Laughter Yoga) είναι μία τεχνική προσανατολισμένη στη σωματική άσκηση. Η συνταγή είναι απλή. Συνδυάζουμε απλές ασκήσεις γέλιου, ήπιες αναπνοές και ασκήσεις stretching, ρυθμικά χειροκροτήματα, τραγούδι, και πάνω απ’ όλα παιδική διάθεση και το αποτέλεσμα είναι γέλιο που ρέει κατευθείαν από την καρδιά! Με αυτό τον τρόπο βελτιώνεται η διάθεση και η υγεία και αυξάνεται η ευεξία μας!

 Στη Γιόγκα του Γέλιου, το γέλιο χρησιμοποιείται σαν εργαλείο και όχι σαν συναίσθημα. Επειδή δεν στηρίζεται καθόλου στο μυαλό, η Γιόγκα του Γέλιου μας βοηθάει να απομακρυνόμαστε με ευκολία από τους φόβους, τη λύπη, τις ανησυχίες, τα όρια που θέτουμε στον εαυτό μας κτλ. Σαν αποτέλεσμα δεν χρειάζεται να είμαστε χαρούμενοι, να έχουμε αίσθηση του χιούμορ, ή έστω και λόγο να γελάσουμε. Η Γιόγκα του Γέλιου βασίζεται στη φιλοσοφία «προσποιούμαι την ευτυχία». Οι άνθρωποι έχουν φτιαχτεί για να γελούν. Ανεβάζει τη διάθεσή μας και έτσι μας κάνει να αισθανόμαστε καλά και να βελτιώνουμε τη συμπεριφορά μας απέναντι στους γύρω μας.
Πηγαίνοντας μερικές δεκαετίες πίσω, οι υγιείς ενήλικες γελούσαν κατά μέσο όρο 20 λεπτά την ημέρα ή και περισσότερο. Σήμερα ένας ενήλικας γελάει μονάχα 5 λεπτά την ημέρα ή ακόμη λιγότερο σε κάποιες χώρες. Αυτή είναι μία από τις πιο δυσάρεστες συνέπειες του «μοντέρνου τρόπου ζωής».
Γυμναστείτε γελώντας! Όλοι ξέρουμε ότι το γέλιο μας κάνει να αισθανόμαστε καλά. Μισή ώρα γέλιου μπορεί να έχει αξιοσημείωτη επίδραση στην υγεία. Επιπλέον, το γέλιο αποτελεί μία ήπια μορφή άσκησης. Γεμίζει το σώμα με οξυγόνο, καθαρίζει σε βάθος τις αναπνευστικές οδούς και γυμνάζει τους πνεύμονες. Αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό για ανθρώπους που δεν γυμνάζονται τακτικά.

Γιατί το γέλιο είναι τόσο ευεργετικό; Όταν γελάμε το σώμα μας απελευθερώνει ένα κοκτέιλ ορμονών και χημικών που έχουν εντυπωσιακή επίδραση στο σύστημα μας. Το άγχος και η αρτηριακή πίεση ελαττώνονται, η κατάθλιψη καταπολεμάται, το ανοσοποιητικό σύστημα ενδυναμώνεται και πολλά ακόμη. Η δυτική επιστήμη μόλις τώρα ξεκινά να ανακαλύπτει τα σπουδαία οφέλη του γέλιου.

http://www.youtube.com/watch?v=fK9gkK9kfEo 
Το γέλιο και η αισιοδοξία είναι το μυστικό της μακροζωίας. Το αποδεικνύουν τα συμπεράσματα πλήθους ερευνών που έγιναν παγκοσμίως: Οι [image: image1.jpg]12
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άνθρωποι που γελούν αντιμετωπίζουν λιγότερα προβλήματα υγείας και ζουν περισσότερα χρόνια από αυτούς που φοβούνται να δείξουν τα συναισθήματα τους και τη χαρά τους…..

Αρκεί ένα χαμόγελο για να αντιμετωπίσουμε το πιο δύσκολο πρόβλημα πιο αισιόδοξα και πιο αποτελεσματικά. Γελώντας νιώθουμε χαλάρωση και ηρεμία. Ερχόμαστε πιο κοντά με τους γύρω μας. Οι άνθρωποι που γελούν με το πρόβλημα τους θεραπεύονται γρηγορότερα, λένε οι ψυχολόγοι. Για αυτό μία είναι η λύση για να είμαστε ευτυχείς και υγιείς: Να σταματήσουμε να παίρνουμε τα πράγματα τόσο σοβαρά.

Γιατί γελάμε;

Τρεις είναι οι θεωρίες που έχουν αναπτυχθεί για να εξηγήσουν τα βαθύτερα αίτια του γέλιου:
Η θεωρία της απορρόφησης. Το γέλιο λειτουργεί σαν βαλβίδα ασφαλείας για να απαλλαγούμε από την ένταση, να ανακουφιστούμε.
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Η θεωρία της ανωτερότητας: Γελάμε γιατί νιώθουμε υπεροχή απέναντι στους άλλους.
Η θεωρία του ασυμβίβαστου: Γελάμε όταν δύο καταστάσεις, ενώ είναι «αντίθετες» μεταξύ τους, συμβαίνουν ταυτόχρονα.

Οι υποχρεώσεις και ο ελάχιστος ελεύθερος χρόνος δημιουργούν ένα διαρκές άγχος, ιδιαίτερα επιβλαβές για τον οργανισμό αφού θεωρείται ο κύριος υπεύθυνος για τα νοσήματα φθοράς. Πρόκειται για παθήσεις όπως οι καρδιοπάθειες, ο διαβήτης και η υπέρταση που αν δεν τους δώσουμε τη σημασία που πρέπει και δεν αλλάξουμε τρόπο ζωής, μπορεί να αποβούν μοιραίες ακόμη και 
 οι ιώσεις και οι μολύνσεις. Το γέλιο τους κλείνει την πόρτα του οργανισμού γιατί δημιουργεί περισσότερες ουσίες άμυνας (ανοσοσφαιρίνες) και ταυτόχρονα πολλαπλασιάζει τα πιο επιθετικά κύτταρα του ανοσοποιητικού μας συστήματος, τους λεγόμενους «φυσικούς εξολοθρευτές».


Επίσης το γέλιο…..

Διευκολύνει την αναπνοή, χάρη στις βαθιές εισπνοές που το συνοδεύουν με αποτέλεσμα την καλύτερη οξυγόνωση των ιστών και τη δημιουργία αίσθησης ευεξίας.
Τονώνει το κυκλοφορικό σύστημα μειώνοντας τον κίνδυνο εμφάνισης υπέρτασης.
Ενεργοποιεί την παραγωγή ενδορφινών στον εγκέφαλο, που αποτελούν τα φυσικά αντικαταθλιπτικά παυσίπονα με τα οποία μας έχει προικίσει η φύση για την αντιμετώπιση του πόνου και της στεναχώριας.
Καθαρίζει τον οργανισμό από τις τοξίνες. Σύμφωνα με έρευνες, το γέλιο «μέχρι δακρύων» απομακρύνει από τον οργανισμό σημαντική ποσότητα τοξινών καθώς καιι την πρόωρη εμφάνιση της γήρανσης.
Χαλαρώνει τους σφιγμένους μυς του προσώπου αλλά και γενικά όλου του σώματος.
Γυμνάζει τους μυς, καθώς 100-200 γέλια την ημέρα ισοδυναμούν με 10 λεπτά στατικής κωπηλασίας ή τρεξίματος. Παράλληλα καίει θερμίδες ενεργοποιώντας όλες τις μυικές ομάδες του σώματος. Μια ώρα συνεχούς γέλιου μας βοηθά να κάψουμε 500 θερμίδες.

Υπάρχουν τόσοι ορισµοί του γέλιου όσοι και άνθρωποι. Υπάρχει, για παράδειγµα, ο ορισµός του λεξικού. «Γέλιο (το) η ταυτόχρονη σύσπαση των µυών (των χειλέων και των παρειών) σε έκφραση ευχαρίστησης, ευθυµίας, ειρωνείας, χλευασµού, καθώς και οι ηχηρές εκπνοές που τις συνοδεύουν».
Πολλοί ερευνητές συσχετίζουν το γέλιο με τη δημιουργία και τη σύσφιξη των ανθρώπινων σχέσεων. Ο ανθρωπολόγος Mahadev Apte υποστηρίζει ότι το γέλιο προκύπτει όταν οι άνθρωποι αισθάνονται άνετα με την παρουσία άλλων ανθρώπων, και αποκαλύπτει ότι αισθάνονται ανοιχτοί και ελεύθεροι. Επιπλέον, όσο περισσότερο γέλιο υπάρχει σε μια συγκέντρωση ανθρώπων, τόσο περισσότερο συσφίγγονται οι σχέσεις μεταξύ των ατόμων. Αυτό, σε συνδυασμό με την κοινή επιθυμία των μελών της ομάδας να μην απομονωθούν από το σύνολο, ίσως να αποτελεί και το λόγο για τον οποίο το γέλιο είναι «μεταδοτικό».

Ο φιλόσοφος John Moreall πιστεύει ότι σε τέτοιες περιπτώσεις ο έλεγχος του γέλιου σε μία ομάδα είναι ένας τρόπος άσκησης εξουσίας, μέσω του ελέγχου της συναισθηματικής κατάστασης της ομάδας. Άλλοι ερευνητές υποστηρίζουν ότι το γέλιο είναι ένα κοινωνικό σήμα και ότι σε μια επαπειλούμενη σύγκρουση, για παράδειγμα, μπορεί να χρησιμοποιηθεί σαν μια χειρονομία συμφιλίωσης ή ως τρόπος αποφυγής του θυμού, καθώς, εάν ένα επιθετικό άτομο «παρασυρθεί» στο γέλιο, ο κίνδυνος της σύγκρουσης θα ελαττωθεί.


Όταν το συναίσθημα είναι στα ύψη

Σύμφωνα με την επιστημονική άποψη του καθηγητή ψυχολογίας και νευροεπιστημών στο πανεπιστήμιο του Maryland της Robert Provine, το γέλιο που οδηγεί σε κλάμα μπορεί να συμβεί όταν βιώνουμε μια δυνατή συγκινησιακή φόρτιση. Ταυτόχρονα, υπάρχουν ενδείξεις ότι το ίδιο τμήμα του εγκεφάλου ορίζει τόσο το κλάμα όσο και το γέλιο. Αυτή η διαπίστωση ίσως μπορεί να εξηγήσει τη σύνδεση γέλιου – κλάματος, όπως επίσης να ερμηνεύσει το σύνδρομο που ονομάζεται «παθολογικό γέλιο και κλάμα», το οποίο προκαλεί ανεξέλεγκτα ξεσπάσματα και των δύο αυτών συναισθηματικών εκφράσεων.

Τρανταχτά γέλια, μηχανικά δάκρυα

Υπάρχει όμως και η μηχανική εξήγηση του φαινομένου. Όταν κάποιος ξεκαρδίζεται στα γέλια, το σώμα του σείεται και πιέζει τους αγωγούς των δακρύων, με αποτέλεσμα να αρχίζουν να πέφτουν βροχή τα λεγόμενα αντανακλαστικά δάκρυα. Επομένως το κλάμα που ακολουθεί το γέλιο σε αυτήν την περίπτωση δεν οφείλεται σε έντονο συναίσθημα αλλά σε μηχανική πίεση.
Ο ιδρυτής της Παγκόσμιας Ημέρας Γέλιου δρ. Μαντάν Κατάρια σημειώνει: «Η αιτία που δεν γελάμε πολύ σήμερα είναι επειδή δεν κατανοούμαι την αληθινή σημασία του γέλιου. Το γέλιο δεν είναι μόνο διασκέδαση και χαβαλές, αλλά και έκφραση της ευτυχίας, που μπορεί να έλθει μόνο αν κατανοήσουμε τον σκοπό της ζωής».
ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ
· http://www.rodostoday.gr/index.php?option=com_content&view=article&id=99:%CE%A4%CE%9F%20%CE%93%CE%95%CE%9B%CE%99%CE%9F%20%CE%92%CE%93%CE%97%CE%9A%CE%95%20%CE%91%CE%A0%CE%9F%20%CE%A4%CE%9F%CE%9D%20%CE%A0%CE%91%CE%A1%CE%91%CE%94%CE%95%CE%99%CE%A3%CE%9F&catid=48:%CE%A3%CF%87%CE%AD%CF%83%CE%B5%CE%B9%CF%82%20-%20%CE%93%CF%85%CE%BD%CE%B1%CE%AF%CE%BA%CE%B1%20-%20%CE%9F%CE%B9%CE%BA%CE%BF%CE%B3%CE%AD%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B1&Itemid=69
· http://www.sansimera.gr/worldays/88
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