این متن حاوی گزیده‌هایی از مقالاتی است که با جستجو در سایتهای اینترنتی معتبر بدست آمده است، به زبان انگلیسی و فارسی.
بحث صوتی مربوط به این مقاله در جلسه شماره 107 مجموعه جلسات اینترنتی شرح مثنوی و غزلیات مولانا آمده است.
چنانچه خواستار منابع هر گزیده مطلب هستید، با ما تماس بگیرید.
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Why is that funny (or not funny, as the case may be)? Human beings love to laugh, and the average adult laughs 17 times a day. Humans love to laugh so much that there are actually industries built around laughter. Jokes, sitcoms and comedians are all designed to get us laughing, because laughing feels good. For us it seems so natural, but the funny thing is that humans are one of the only species that laughs. Laughter is actually a complex response that involves many of the same skills used in solving problems. 

Laughter is a great thing -- that's why we've all heard the saying, "Laughter is the best medicine." There is strong evidence that laughter can actually improve health and help fight disease. In this article, we'll look at laughter -- what it is, what happens in our brains when we laugh, what makes us laugh and how it can make us healthier and happier. You'll also learn that there's a tremendous amount that no one understands yet. 

What Is Laughter?

​First of all, laughter is not the same as humor. Laughter is the physiological respo​nse to humor. Laughter consists of two parts -- a set of gestures and the production of a sound. When we laugh, the brain pressures us to conduct both those activities simultaneously. When we laugh heartily, changes occur in many parts of the body, even the arm, leg and trunk muscles.
Humor researcher Peter Derks describes laughter response as "a really quick, automatic type of behavior." "In fact, how quickly our brain recognizes the incongruity that lies at the heart of most humor and attaches an abstract meaning to it determines whether we laugh," he says.
Why Do We Laugh?

Many researchers believe that the purpose of laughter is related to making and strengthening human connections. "Laughter occurs when people are comfortable with one another, when they feel open and free.
Studies have also found that dominant individuals -- the boss, the tribal chief or the family patriarch -- use humor more than their subordinates. If you've often thought that everyone in the office laughs when the boss laughs, you're very perceptive. In such cases, Morreall says, controlling the laughter of a group becomes a way of exercising power by controlling the emotional climate of the group. So laughter, like much human behavior, must have evolved to change the behavior of others, Provine says. For example, in an embarrassing or threatening situation, laughter may serve as a conciliatory gesture or as a way to deflect anger. If the threatening person joins the laughter, the risk of confrontation may lessen.
Other studies have confirmed that theory by proving that people are 30 times more likely to laugh in social settings than when they are alone
​The physiological study of laughter has its own name -- gelotology. And we know that ce​rtain parts of the brain are responsible for certain human functions. For example, emotional responses are the function of the brain's largest region, the frontal lobe. But researchers have learned that the production of laughter is involved with various regions of the brain. While the relationship between laughter and the brain is not fully understood, researchers are making some progress.
During the experiment, researchers observed the following specific activities: 

· The left side of the cortex (the layer of cells that covers the entire surface of the forebrain) analyzed the words and structure of the joke. 

· The brain's large frontal lobe, which is involved in social emotional responses, became very active. 

· The right hemisphere of the cortex carried out the intellectual analysis required to "get" the joke. 

· Brainwave activity then spread to the sensory processing area of the occipital lobe (the area on the back of the head that contains the cells that process visual signals). 

· Stimulation of the motor sections evoked physical responses to the joke. 

What's Funny?

​Laughter is triggered when we find something humorous. There are three traditional theories about what we find humorous: 

	Why can't I tickle myself?
This is a little off the beaten laughter path, but believe it or not, some research is being conducted in this area. In fact, researchers at the University of California in San Diego have even constructed a "tickle machine." 
Some scientists believe that laughing caused by tickling is a built-in reflex. If this is true, then, theoretically, you should be able to tickle yourself. But you can't -- not even in the same area and the same way someone else tickles you into hysteria! The information sent to your spinal cord and brain should be exactly the same. But apparently, for tickling to work, the brain needs tension and surprise -- something that's obviously missing when you tickle yourself. How the brain uses this information about tension and surprise is still a mystery. 


· The incongruity theory suggests that humor​ arises when logic and familiarity are replaced by things that don't normally go together. Researcher Thomas Veatch says a joke becomes funny when we expect one outcome and another happens. When a joke begins, our minds and bodies are already anticipating what's going to happen and how it's going to end. That anticipation takes the form of logical thought intertwined with emotion and is influenced by our past experiences and our thought processes. When the joke goes in an unexpected direction, our thoughts and emotions suddenly have to switch gears. We now have new emotions, backing up a different line of thought. In other words, we experience two sets of incompatible thoughts and emotions simultaneously. We experience this incongruity between the different parts of the joke as humorous. 

· The superiority theory comes into play when we laugh at jokes that focus on someone else's mistakes, stupidity or misfortune. We feel superior to this person, experience a certain detachment from the situation and so are able to laugh at it. 

· The relief theory is the basis for a device movie-makers have used effectively for a long time. In action films or thrillers where tension is high, the director uses comic relief at just the right times. He builds up the tension or suspense as much as possible and then breaks it down slightly with a side comment, enabling the viewer to relieve himself of pent-up emotion, just so the movie can build it up again! Similarly, an actual story or situation creates tension within us. As we try to cope with two sets of emotions and thoughts, we need a release and laughter is the way of cleansing our system of the built-up tension and incongruity. (According to Dr. Lisa Rosenberg, humor, especially dark humor, can help workers cope with stressful situations. "The act of producing humor, of making a joke, gives us a mental break and increases our objectivity in the face of overwhelming stress," she says.) 

That's Not Funny

​Experts say that several obvious differences in people affect what they find humorous. The​ most significant seems to be age. 

Infants and children are constantly discovering the world around them. A lot of what goes on seems ridiculous and surprising, which strikes them as funny. What's funny to a toddler consists of short and simple concepts, like an elephant joke. Along with the ridiculous and the surprising, children -- much to their parents' dismay -- also appreciate jokes where cruelty is present (it boosts their self-assertiveness) and what we refer to as "toilet humor." To children, a preoccupation with bodily functions is simply another way of exploring their fascinating new environment. 

The pre-teen and teenage years are, almost universally, awkward and tense. Lots of adolescents and teens laugh at jokes that focus on sex, food, authority figures and -- in typical rebellious style -- any subject that adults consider off-limits. It is an insecure time of life and young people often use humor as a tool to protect themselves or to feel superior. 

As we mature, both our physical bodies and mental outlooks grow and change. Since there is a certain amount of intelligence involved in "getting" a joke, our senses of humor becomes more developed as we learn more. By the time we're grown, we have experienced much of life, including tragedy and success. In keeping with these experiences, our senses of humor are more mature. We laugh at other people and ourselves in shared common predicaments and embarrassments. The adult sense of humor is usually characterized as more subtle, more tolerant and less judgmental about the differences in people. The things we find funny as a result of our age or developmental stage seem to be related to the stressors we experience during this time. Basically, we laugh at the issues that stress us out. 

Another factor that affects what we find funny is the culture or community from which we come. Have you ever laughed at a joke and realized that if you were from anywhere else in the world, it just wouldn't be funny? It's a fact of life that culture and community provide lots of fodder for jokes. There are economic, political and social issues that are easy to laugh about, but only the people living in that culture may understand it. For example, a joke from a small country might not have universal appeal because it would be so little understood. The big, influential, much-observed United States might be the exception to this rule. Thanks to media and movies, most people around the world know what is going on here. So jokes about a situation in the United States can be enjoyed pretty much across the globe. 

When people say "That's not funny," theorist Veatch says they mean either "It is offensive" or "So, what's the point?" For someone to find a joke or situation offensive, he must have some attachment to the principle or person being demeaned or put down in the joke. So racist and sexist jokes are offensive to many people who feel strongly about fighting bigotry and prejudice in the world. According to Veatch, when someone says, "So, what's the point?" it indicates the absence of any moral or emotional attachment or commitment to the joke's "victim." 

Laughter and Health

​We've ​long known that the ability to laugh is helpful to those coping with major illness and the stress of life's problems. But researchers are now saying laughter can do a lot more -- it can basically bring balance to all the components of the immune system, which helps us fight off diseases. (See How the Immune System Works.) 

As we mentioned earlier, laughter reduces levels of certain stress hormones. In doing this, laughter provides a safety valve that shuts off the flow of stress hormones and the fight-or-flight compounds that swing into action in our bodies when we experience stress, anger or hostility. These stress hormones suppress the immune system, increase the number of blood platelets (which can cause obstructions in arteries) and raise blood pressure. When we're laughing, natural killer cells that destroy tumors and viruses increase, as do Gamma-interferon (a disease-fighting protein), T-cells, which are a major part of the immune response, and B-cells, which make disease-destroying antibodies. 

Laughter may lead to hiccuping and coughing, which clears the respiratory tract by dislodging mucous plugs. Laughter also increases the concentration of salivary immunoglobulin A, which defends against infectious organisms entering through the respiratory tract. 

What may surprise you even more is the fact that researchers estimate that laughing 100 times is equal to 10 minutes on the rowing machine or 15 minutes on an exercise bike. Laughing can be a total body workout! Blood pressure is lowered, and there is an increase in vascular blood flow and in oxygenation of the blood, which further assists healing. Laughter also gives your diaphragm and abdominal, respiratory, facial, leg and back muscles a workout. That's why you often feel exhausted after a long bout of laughter -- you've just had an aerobic workout! 

The psychological benefits of humor are quite amazing, according to doctors and nurses who are members of the American Association for Therapeutic Humor. People often store negative emotions, such as anger, sadness and fear, rather than expressing them. Laughter provides a way for these emotions to be harmlessly released. Laughter is cathartic. That's why some people who are upset or stressed out go to a funny movie or a comedy club, so they can laugh the negative emotions away (these negative emotions, when held inside, can cause biochemical changes that can affect our bodies). 

Increasingly, mental health professionals are suggesting "laughter therapy," which teaches people how to laugh -- openly -- at things that aren't usually funny and to cope in difficult situations by using humor. Following the lead of real-life funny-doc Patch Adams (portrayed by Robin Williams in a movie by the same name), doctors and psychiatrists are becoming more aware of the therapeutic benefits of laughter and humor. This is due, in part, to the growing body of humor and laughter scholarship (500 academicians from different disciplines belong to the International Society for Humor Studies). 

Here are some tips to help you put more laughter in your life: 

· Figure out what makes you laugh and do it (or read it or watch it) more often. 

· Surround yourself with funny people -- be with them every chance you get. 

· Develop your own sense of humor. Maybe even take a class to learn how to be a better comic -- or at least a better joke-teller at that next party. Be funny every chance you get -- as long as it's not at someone else's expense! 
Don't confuse words from this Greek element with those from Latin gel-, gelat-, gelati-, meaning "freeze; congeal; gelatin".
چرا و چگونه می خنديم؟
	


امروز پهنه دانش بشر به اندازه ای وسعت گرفته است که رشته های خاص و متفاوت آن بيشمار شده است و حيطه آن را يک پسوند "اولوژی" از حيطه رشته های ديگر جدا می کند.
مثلا بررسی روان شناختی و تن شناختی خنده با اسم " ژلاتولوژی"( Gelotology) به مفهوم خنده شناسی معرفی می شود.

پژوهشگران موضوع خنده، يا ژلاتولوژيستها، کوشيده اند که به ماهيت خنده پی ببرند و به اين سوال پاسخی علمی بدهند که انسان چرا می خندد؟
آنها در پژوهش خود دريافته اند که مغز انسان چگونه يک جوک ، لطيفه، يا شوخی را می گيرد، و خنده چگونه می تواند واقعا به صورت بهترين داروها عمل کند.

	
	

	
	


می دانيم که جای دريافت يک موضوع خنده آور، در قسمت قدامی يا جلويی قشر بيرونی و خاکستری رنگ مغز قرار دارد. اکنون خنده شناسان در زمينه مبدا يا منشا خنده پژوهش می کنند. 

دو دانشور آمريکايی به نام های متيو جرويس (Mathew Gervais) و ديويد اسلون ويلسون (David Sloan Wilson) از دانشگاه بينگهمتون (Binghamton) در نيويورک، چند ماه پيش در مقاله ای اظهار داشتند که در پژوهش خود دريافته اند که منشا خنده در سير تکاملی انسان به زمانی پيش از آنکه انسان از ميمون ها جدا شود، بر می گردد.

خنده انسانهای اوليه
به عبارت ديگر خنده در ميان اولين گروه های انسان نما، بين چهار تا دو ميليون سال پيش پيدا شد. البته خنده آنها به هاه هاه يا قهقهه انسان امروزی شباهتی نداشت، چون آنها هنوز دستگاه صوتيشان توانايی تلفظ اين صداها را پيدا نکرده بود، و بيشتر به واکنش صوتی در برابر قلقلک يا خنده گوريل ها و شامپانزه های امروزی شباهت داشت.

با تکامل تدريجی انسان، خنده به طور کلی معنای تازه ای به خود گرفت. در حدود دو ميليون سال پيش در اجداد انسان اين توانايی پديد آمد که بتوانند حالت های مختلف بيانی در چهره خود را کنترل کنند و به اين ترتيب هم بی اختيار و هم با اراده خود بخندند.

	
	

	
	


اما مدت ها گذشت تا انسان در مسير تکامل به مراحلی بالاتر از شناخت و آگاهی کار برد زبان رسيد و خنده با شوخی و مزاح ارتباط پيدا کرد.

بنا بر اين، اگر بتوانيم خنده را پديده ای مستقل و جدا از بزله، و شوخی و مزاح بگيريم، خنده چه ماهيتی دارد؟
جوابی که بر اساس پژوهش علمی به اين سوال می توان داد، اين است که خنده در روابط اجتماعی افراد از طريق گفت و گو کاربرد دارد.

دانشوری به نام رابرت پروواين (Robert Provine) از دانشگاه مريلند در بالتيمور آمريکا، دريافته است که ما در هنگام گفت و گوهای عادی به نسبت بيشتر می خنديم تا با شنيدن جوک و لطيفه که گهگاه پيش می آيد.

توانايی خنداندن ديگران غالبا با کسب موقعيت و قدرت ارتباط دارد، به اين معنی که اگر بتوانيد ديگری را بخندانيد، او را به تسلط خود در آورده ايد. 

رابرت پروواين گفته است که زن ها معمولا بيشتر از مردها می خندند، چون مردها هستند که بيشتر به گفتن چيزهای خنده انگيز تمايل دارند.

سرايت خنده
	
	

	
	


ضمنا گفته شده است که خنده مسری است، همان طور که خميازه يک نفر ديگران را به خمياره کشيدن وا می دارد.

البته ژلاتو لوژیست ها يا خنده شناسان هنوز در اين زمينه پژوهش علمی انجام نداده اند، اما شنيدنی است که مسری ترين مورد خنده در سال 1962 در تانزانيا اتفاق افتاد، و آن هنگامی بود که يک دسته دختر دانش آموز به خنده ای طولانی در آمدند، خنده آنها به افراد دور و بر آنها سرايت کرد، و خنده ای که از اينجا شروع شده بود، ماه ها ادامه يافت. 

بررسی روان شناختی و تن شناختی خنده با اسم " ژلاتولوژی"( Gelotology) به مفهوم خنده شناسی معرفی می شود

=============

اطلاعات جالبی در مورد خنده و خندیدن ...  


نویسنده ایمیل ارسالی از : دکتر مرتضی ظهرابی   

۲۹ بهمن ۱۳۸۶

هر انسان بالغ به طور متوسط در روز  17 بار می خندد و همین علاقه انسان به خندیدن است که باعث ...

چطور می خندیم؟

 انسان خندیدن را دوست دارد. هر انسان بالغ به طور متوسط در روز 17 بار می خندد و همین علاقه انسان به خندیدن است که باعث پدید آمدن جوک و طنز و حتی کمدی شده است.

خندیدن برای ما نشاط آور است و به همین خاطر به خندیدن علاقه داریم. اما جالب است بدانید انسان ها تنها موجوداتی هستند که می خندند.

خندیدن مکانیزم پیچیده ای دارد که در عین حال می تواند دوای درد بسیاری از دردها باشد و دانشمندان هنوز هم معتقدند که خنده می تواند در درمان بیماری ها مؤثر باشد.

* خنده چیست؟

خنده از دو قسمت تشکیل شده است که یکی به حالت صورت و دیگری به صدایی که تولید می شود اطلاق می شود. وقتی ما می خندیم، مغز دستور این عمل ها را صادر می کند و اگر شدیدتر بخندیم، دستوراتی برای تکان خوردن دست ها و پاها نیز صادر می شود. هنگام خنده 15 ماهیچه صورت به حرکت در می آیند که مهم ترین آنها مکانیزم حرکت لب های بالای شماست. ماهیچه های حلق شما دچار انقباض می شوند و به همین علت شما دچار بریده نفس کشیدن می شوید.

گاهی اوقات در حالت های شدید خنده مجراهای اشکی شما هم وارد کار می شوند و در حالی که شما از شدت خنده دهان خود را برای گرفتن اکسیژن بیشتر باز و بسته می کنید صورت تان هم از اشک خیس می شود و حتی رنگ چهره تان به قرمز تغییر می کند و صداهای عجیبی نیز تولید می کنید. خنده ، خندیدن ، شادی

محققان بسیاری تا کنون سعی کرده اند که از مکانیزم خنده بیشتر بدانند، اما مشکل این است که در هنگام تحقیقات، خنده افراد زود از بین می رود .

یکی از محققان تحقیق خود را روی صدای خنده متمرکز کرد و به این نتیجه رسید که همه خنده ها از یکی از صداهای ها-ها-ها یا هو-هو-هو پیروی می کنند و امکان ندارد فردی بتواند با ترکیب این دو صدا بخندد. محققان معتقدند که در بدن انسان یابنده هایی وجود دارد که خنده را تشخیص می دهد و باعث ادامه یافتن آن می شود. از نظر آنها خنده یک عکس العمل کاملاً اتوماتیک و نا خودآگاه است.

* چرا می خندیم؟

بیشتر محققان معتقدند که خنده باعث ایجاد کشش و رابطه نزدیک میان انسان ها می شود. وقتی شما با کسی احساس راحتی می کنید با او می خندید و این احساس را نشان می دهید.

اینکه شما نمی خواهید در یک گروه احساس تنهایی کنید، باعث می شود هنگام خنده با آنان بخندید و آنها را همراهی کنید و به همین دلیل است که خنده را مسری می دانند.

اگر دقت کرده باشید معمولاً اگر بزرگ خانواده و یا حتی رئیس تان بخندد، شما نیز می خندید و این دقیقاً همان حالتی است که گفته می شود با خنده می توان رفتارهای دیگران و حتی خلقیات آنان را کنترل کرد. به طور مثال اگر هنگام خطر شما بخندید و فرد تهدیدکننده نیز بخندد تا حدود زیادی مشکل حل می شود.

یکی از محققان خنده انسان را با آواز پرنده ها مقایسه می کند و معتقد است که خنده یک عکس العمل طبیعی انسان برای ایجاد رابطه است. تحقیقات دیگر نشان می دهد که خنده در زمانی که در یک گروه هستند، 30 برابر زمانی است که شما تنها مثلاً جلوی تلویزیون نشسته اید.

* خنده و مغز:

ما می دانیم که قسمت های مختلف مغز، در مکانیزم خنده مؤثرند. به طور مثال عکس  خنده ، شادی ، خوشحالیالعمل های عاطفی بزرگترین حرکت های مغز را تولید می کنند. محققان معتقدند که هنگام خنده قسمت های مختلف مغز وارد کار می شود، اما هنوز به طور دقیق رابطه میان خنده و مغز مشخص نشده است. برای انجام این تحقیقات چندین نفر به دستگاه های پیشرفته متصل شدند و نتیجه اینکه هنگام خنده امواجی که توسط مغز آنان تولید می شد کاملا یکسان بود. براساس این تحقیقات:

0 ابتدا قسمت چپ فعال شده و کلمات و جوک ها را تحلیل می کند .

  سپس قسمت جلویی ان که مربوط به احساسات است، بسیار فعال می شود. o قسمت راست مغز اطلاعات مربوط به جوک را تحلیل می کند. o رفتارهای خارجی ظاهر می شوند. o قسمت پشت سر که دستور حرکات دهان و یا دست ها را صادر می کند، فعال می شود.

قابل ذکر است که راهی که خنده در مغز طی می کند با راهی که هنگام احساسات شدید طی می کنیم، کاملا متفاوت است و به همین خاطر است که محققان معتقدند که هر گونه اختلالی در این بخش مغز می تواند انسان را از خندیدن باز دارد و یا به آن شکلی غیر عادی دهد.

* سیستم فعال:

سیستم فعال مغز که گفته می شود، در مکانیزم خنده دخیل است در قسمت مرکزی قرار دارد. این قسمت بسیار مهم است زیرا حرکاتی را که برای انسان بسیار حیاتی است کنترل می کند. این قسمت از مغز در حیوانات بسیار قدیمی همچون تمساح ها نیز وجود داشته است که با استفاده از آن و بو کشیدن طعمه خود را انتخاب می کرده اند، اما در مورد انسان ها این بخش در احساسات و انگیزه انسان مورد استفاده قرار می گیرد.

هیپوتالاموس بخشی است که موجب تولید صداهای گوناگون هنگام خنده می شود.

* چه چیزهایی برای مان خنده دار است؟

بر اساس تئوری ناسازگاری انسان زمانی می خندد که چیزهایی را بشنود که از نظر عقلی و اتفاقات روزمره غیر ممکن به نظر برسند . جوک ها زمانی خنده دارند که ما یک انتظار دیگر از پایان آنها داریم اما به شکلی دیگر ظاهر می شوند. خنده وقتی جوکی شروع به تعریف می شود، مغز ما ناخودآگاه شروع به پیش بینی آن می کند و وقتی پایان آن کاملاً متفاوت با آن چیزی است که ما تصور می کردیم ،خنده دار به نظر می رسد.

اکنون ما احساسات جدیدی داریم که تفکرات قبلی ما را نسبت به آن موضوع تغییر داده است. تئوری برتری بیان می کند که ما زمانی به یک جوک می خندیم که حماقت اشخاص و نادانی و اشتباهات آنان بیان شود . این احساس برتری به شخص باعث می شود ما احساس خرسندی کرده و بخندیم.

تئوری آسودگی معتقد است انسان می خندد چون احتیاج دارد که بدنش را از تنش های روزانه پاک نماید. زیرا خندیدن می تواند این عصبیت های روزانه را تا حد بسیاری کم نماید.

* چه چیز هایی خنده دار نیستند؟

مهم ترین موضوع در این میان سن است. کودکان و نوزادان در حال کشف دنیای اطراف خود هستند پس موضوعات برای آنان کاملا متفاوت است. یک کودک ممکن است به جوک های ساده ای که مثلاً یک فیل در آن نقش اول را بازی می کند، بخندد . در مورد نوجوانان قضیه فرق می کند. آنها به موضوعات روزمره شان مانند غذا و تفریحات می خندند که به آنان احساس برتری می دهد.

وقتی بزرگتر می شویم، افکار و فیزیک ما تغییر می کند. هر چه بیشتر دنیا دیده شویم به مسائل متفاوت تری همچون تفاوت آدم ها می خندیم. خنده دقیقاً در سنین مختلف در مورد مسائلی صورت می گیرد که استرس ما را کمتر کند.

اینکه در کدام کشور و با چه فرهنگی بزرگ شده ایم، نیز فرق می کند. شما معمولاً اگر جوک های کشور های دیگر را بشنوید، کمتر برای تان خنده دار است و این به تفاوت فرهنگ ها بر می گردد.

 خنده وقتی کسی به شما می گوید که جوک تان اصلا خنده دار نبود هم دو دلیل می تواند داشته باشد یکی احساس منفی که در شخص ایجاد شده و دیگری اینکه آن شخص نکته جوک را نفهمیده و یا برایش جذاب نبوده است.

* خنده و سلامت:

همه ما می دانیم که خنده برای بسیاری از دردها درمان است. مهم ترین کاری که خنده برای ما انجام می دهد آن است که به اعصاب ما تعادل داده و همین موضوع از امراض مختلف جلوگیری می نماید.خنده هورمونهای استرس را بسیار کم کرده و باعث می شود که ما کمتر عصبانی شویم و از بالا رفتن فشار خون جلوگیری می نماید. این عمل همچنین باعث بالا رفتن سلول های پروتئین که از بیمار شدن مان جلوگیری می کند، میشود.بیشتر شدن بزاق دهان از ورود بیماری های عفونی از طریق دهان جلوگیری کرده و کمک بزرگی به ما می کند.

جالب است بدانید که 100 بار خندیدن برابر 15 دقیقه دوچرخه سواری کردن است، پس خنده می تواند یک ورزش به حساب بیاید. اکسیژن خون بالا رفته و فشار خون پایین می اید.به گفته پزشکان اکثر مردم احساسات منفی خود از قبیل ترس یا نفرت را در خود نگه می دارند و خنده راهی است، برای بیرون ریختن این احساسات و به همین دلیل است که افراد ترس خورده را معمولاً به رفتن سینما برای دیدن فیلم های خنده دار ترغیب می کنند.

* برای بیشتر خندیدن:

چیزهایی را که برایتان جالب است و شما را می خنداند شناسایی کنید و انها را بیشتر وارد زندگی خود کنید. o اطراف خود را از ادمهای شاد پر کنید ، خودتان سعی کنید که فرد با مزه تری باشید!! خنداندن اطرافیانتان می تواند برای شما هم مفید باشد پس از این فرصت استفاده کنید.
=============
"Think about it the next time you walk through woods listening to the odd cries and calls of the creatures that live there: When you laugh, those creatures are hearing sounds that are just as odd and just as characteristic of our own species," he writes in his book, Laughter: A Scientific Investigation.
خنده در ميان اولين گروه هاي انسان نما، بين دو تا چهار ميليون سال پيش پيدا شد...

پژوهشگران موضوع خنده، يا ژلاتولوژيستها، کوشيده اند که به ماهيت خنده پي ببرند و به اين سوال پاسخي علمي بدهند که انسان چرا مي خندد؟

آنها در پژوهش خود دريافته اند که مغز انسان چگونه يک جوک ، لطيفه، يا شوخي را مي گيرد، و خنده چگونه مي تواند واقعا به صورت بهترين داروها عمل کند.

مي دانيم که جاي دريافت يک موضوع خنده آور، در قسمت قدامي يا جلويي قشر بيروني و خاکستري رنگ مغز قرار دارد. اکنون خنده شناسان در زمينه مبدا يا منشا خنده پژوهش مي کنند.

دو دانشور آمريکايي به نام هاي متيو جرويس (Mathew Gervais) و ديويد اسلون ويلسون (David Sloan Wilson) از دانشگاه بينگهمتون (Binghamton) در نيويورک، چند ماه پيش در مقاله اي اظهار داشتند که در پژوهش خود دريافته اند که منشا خنده در سير تکاملي انسان به زماني پيش از آنکه انسان از ميمون ها جدا شود، بر مي گردد.

خنده انسانهاي اوليه

به عبارت ديگر خنده در ميان اولين گروه هاي انسان نما، بين چهار تا دو ميليون سال پيش پيدا شد. البته خنده آنها به هاه هاه يا قهقهه انسان امروزي شباهتي نداشت، چون آنها هنوز دستگاه صوتيشان توانايي تلفظ اين صداها را پيدا نکرده بود، و بيشتر به واکنش صوتي در برابر قلقلک يا خنده گوريل ها و شامپانزه هاي امروزي شباهت داشت.

با تکامل تدريجي انسان، خنده به طور کلي معناي تازه اي به خود گرفت. در حدود دو ميليون سال پيش در اجداد انسان اين توانايي پديد آمد که بتوانند حالت هاي مختلف بياني در چهره خود را کنترل کنند و به اين ترتيب هم بي اختيار و هم با اراده خود بخندند.

اما مدت ها گذشت تا انسان در مسير تکامل به مراحلي بالاتر از شناخت و آگاهي کار برد زبان رسيد و خنده با شوخي و مزاح ارتباط پيدا کرد.

بنا بر اين، اگر بتوانيم خنده را پديده اي مستقل و جدا از بزله، و شوخي و مزاح بگيريم، خنده چه ماهيتي دارد؟

جوابي که بر اساس پژوهش علمي به اين سوال مي توان داد، اين است که خنده در روابط اجتماعي افراد از طريق گفت و گو کاربرد دارد.

دانشوري به نام رابرت پروواين (Robert Provine) از دانشگاه مريلند در بالتيمور آمريکا، دريافته است که ما در هنگام گفت و گوهاي عادي به نسبت بيشتر مي خنديم تا با شنيدن جوک و لطيفه که گهگاه پيش مي آيد.

توانايي خنداندن ديگران غالبا با کسب موقعيت و قدرت ارتباط دارد، به اين معني که اگر بتوانيد ديگري را بخندانيد، او را به تسلط خود در آورده ايد.

رابرت پروواين گفته است که زن ها معمولا بيشتر از مردها مي خندند، چون مردها هستند که بيشتر به گفتن چيزهاي خنده انگيز تمايل دارند.

سرايت خنده :

ضمنا گفته شده است که خنده مسري است، همان طور که خميازه يک نفر ديگران را به خمياره کشيدن وا مي دارد.

البته ژلاتو لوژيست ها يا خنده شناسان هنوز در اين زمينه پژوهش علمي انجام نداده اند، اما شنيدني است که مسري ترين مورد خنده در سال 1962 در تانزانيا اتفاق افتاد، و آن هنگامي بود که يک دسته دختر دانش آموز به خنده اي طولاني در آمدند، خنده آنها به افراد دور و بر آنها سرايت کرد، و خنده اي که از اينجا شروع شده بود، ماه ها ادامه يافت.
================

زندگی روزانه و حوادث و اتفاقاتش باعث ایجاد عكس العمل هایی در انسان می گردد كه شرایط زمان و مكان اجازه بروز آنها را نمی دهد و در نتیجه مقدار زیادی انرژی در بدن ذخیره می گردد . این تعداد انرژی زائد عصبی به جای آنكه صرف ایجاد معادلاتی از افكار و هیجانات جدید گردد به دلیل موانع موجود تولید جریاتی در اعصاب حركتی در گروههای مختلف عضلات نموده و سبب ایجاد حركات نیمه تشنجی می گردد كه آنها را به نام خنده می نامیم .

با توجه به تعریف فوق پی می بریم كه خنده از نظر روانشناسی بازتاب یا واكنشی است كه به منظور تخلیه هیجانات به كار می رود . به عبارت دیگر روانشناسان معتقدند كه چون مقدار زیادی انرژی ذخیره شده به دلیل شرایط مختلف چون كنترل شدید محیط؛ حوادث اتفاقی و بازداری های ذهنی راهی به بیرون نمی یابند از طریق خندیدن از ذهن و بدن تخلیه می گردند.در واقع به دلیل همین تخلیه هیجانی است كه همیشه پس از خنده احساس آرامش به وجود می آید كه با خود تمركز فوق العاده ای به همراه دارد. زیگموند فروید روانپزشك نامی اتریشی و بنیان گذار روانكاوی با تعریفی كه از خنده ارائه می كند نشان می دهد كه وی نیز خنده را برای تخلیه انرژی های ذخیره و كسب لذت می داند." خنده عبارت از رها كردن قوای ذخیره شده است و این رها شدن ایجاد لذت می كند. "

خنده یك پاسخ فیزیولوژیك به شوخ طبعی میباشد. خنده از دو مولفه ژست ها و تولید اصوات تشكیل یافته است.

چه اتفاقاتی حین خنده روی میدهند:

1- 15 عضله صورت منقبض میشوند.2- عضله اصلی گونه كه لب بالا را بلند میكند تحریك میشود.3- اپی گلوت (مدخل حنجره) حنجره را بصورت نیمه بسته در می آورد بنابراین شما به نفس نفس می افتید. 4- در خنده های شدید غدد اشكی نیز تحریك میشوند.5- كنترل عضلات بدن از دست شما خارج شده و بدن شل میگردد.

• علم خنده:

امروز پهنه دانش بشر به اندازهای وسعت گرفته كه رشته های خاص و متفاوت آن بی شمار شده است و حیطه هر موضوعی با یك پسوند "اولوژی " از حیطه رشته های دیگر جدا می شود چنانچه مثلا" بررسی روانشناختی و تن شناختی خنده با اسم "ژلاتولوژی" (Y GELATOLOG) به مفهوم خنده شناسی به یك رشته خاص تبدیل شده است .

پژوهشگران این رشته یا ژلاتو لوژیست ها می كوشند به ماهیت خنده پی ببرند و به این سوال پاسخی علمی بدهند كه انسان چرا می خندد؟این پژوهشگران در پژوهش های خود دریافته اند كه مغز انسان چگونه یك جوك لطیفه یا شوخی را می گیرد و آن را پردازش می كند در همین مطالعات است كه آنها پی برده اند كه چگونه می تواند واقعا" به صورت بهترین داروها عمل كند.

دو دانشمند آمریكایی به نام های متیو جرویس و دیوید اسلون ویلسون از دانشگاه بینگهمتون در نیویورك چند ماه پیش در مقاله ای اظهارداشتند كه در پژوهش خود دریافته اند كه منشا خنده در سیر تكاملی به انسان اولیه بر میگردد.

خنده در میان اولین گروه های انسان نما بین چهار تا دو میلیون سال پیش پیدا شد. البته خنده آنها به هاة هاة یا قهقه انسان امروزی شباهتی نداشت چون آنها هنوز دستگاه صوتی شان توانایی تلفظ این صداها را پیدا نكرده بود و بیشتر به واكنش صوتی در برابر قلقلك یا خنده گوریل ها و شامپانزه های امروزی شباهت داشت.

ارسطو نخستین شخصی بود كه اشاره نمود كه خنده وجه تمایز انسان با حیوانات است و فقط انسان موجودی ضحاك است.با تكامل تدریجی انسان خنده به طور كلی معنای تازه ای به خود گرفت و حدود دو میلیون سال پیش در اجداد انسان این توانایی پدید آمد كه بتوانند حالت های مختلف بیانی در چهره خود را كنترل كنند و به این ترتیب هم بی اختیار و هم با اراده خود بخندند . بنابراین اگر بتوانیم خنده را پدیده ای مستقل و جدا از بزله و شوخی و مزاج بگیریم باید بتوانیم به این پرسش پاسخ دهیم كه "خنده چه ماهیتی دارد ؟"

جوابی كه بر اساس پژوهش علمی به عمل آمده به این سوال میتوان داد این است كه خنده در روابط اجتماعی افراد از طریق گفت وگو كاربرد دارد.دانشمندی به نام رابرت پرو واین از دانشگاه مریلند در بالتیمور آمریكا در یافته است كه ما در هنگام گفت و گو های عادی به نسبت بیشتر می خندیم تا با شنیدن جوك ولطیفه كه گهگاه پیش می آید .

توانایی خنداندن دیگران غالبا" با كسب موقعیت و قدرت ارتباط دارد.رابرت پروواین گفته است كه زن ها معمولا" بیشتر از مردها می خندند چون مردها هستند كه بیشتر به گفتن چیزهای خنده آمیز تمایل دارند.البته ژلاتولوژیست ها یا خنده شناسان هنوز هنوز در زمینه ها و عوامل سرایت خنده پژوهش علمی انجام نداده اند اما شنیدنی است كه مسری ترین مورد خنده در سال 1962 در تانزانیا اتفاق افتاد و آن هنگامی بود كه یك دسته دختر دانش آموز به خنده ای طولانی در آمدند خنده آنها به افراد دور بر آنها سرایت كرد و خنده ای كه از اینجا شروع شده بود ماه ها ادامه یافت.

• علل روانشناختی خنده:

نشانه اعتماد به دیگران - تقویت روابط اجتماعی- اجتناب از درگیری و برخورد- ایجاد صمیمیت- خنده گویای پذیرش و تعاملات مثبت است- خنده بیانگر و اثبات كننده -عضوی از یك گروه بودن است- افراد 30 برابر بیشتر در حضور جمع می خندند تا در تنهایی و بطور انفرادی-خنده قابل سرایت است-صدای خنده متشكل از آواهایی است كه در هر 210 میلی ثانیه تكرار میشوند- انسان ها بسته به اینكه در حضور چه فرد و یا افرادی هستند بطور متفاوتی میخندند- مردها هنگامی كه در كنار یكدیگر میباشند، با خندیدن دوستی و رفاقت خود را ابراز كرده و روحیه رقابت جویانه میان خود را تعدیل میبخشند- حداكثر فركانس صوتی كه مردها قادرند با خنده تولید كنند 1200 هرتز است، اما زنان قادرند فركانسی تا 2000 هرتز تولید كنند- خنده همواره پس از مكث در پایان جملات و عبارات خنده دار روی میدهد- كودكان 300 بار در روز و بزرگسالان بطور متوسط 17 بار در روز می خندند- 80 درصد خنده ها در پاسخ به جوك و لطیفه نمیباشد- اغلب خنده ها در هنگام خداحافظی و یا خوشامد گویی و سلام كردن روی میدهند- زنان 126 درصد بیشتر از مردان میخندند- صدای خنده زنان آهنگین تر از صدای خنده مردان است.

• فواید خنده برای سلامتی:

خنده یك مكانیسم دفاعی و كنار آمدن با استرس، تحقیر، خجالتزدگی و درد است- خنده باعث افزایش سطح انرژی بدن میگردد- خنده باعث كاهش استرس و تنش روانی میگردد- خنده باعث كاهش درد میگردد-خنده باعث افزایش روحیه فرد و احساس خوب نسبت به خود داشتن میگردد-خنده باعث بهبود كاركرد مغز میگردد- خنده باعث تحریك هر دو نیمكره مغز گردیده و در عملكرد آنها تعادل ایجاد میكند-خنده باعث ماساژ دادن ارگان های شكمی و بهبود كاركرد آنها، تقویت عضلاتی كه ارگانهای شكمی را در جای خود نگه میدارند، و افزایش و بهبود عمل جذب و هضم میگردد-خنده باعث تقویت یادگیری و تمركز میگردد- خنده باعث كاهش تنش عضلانی میگردد- خنده یك تمدد اعصاب و تكنیك تن آرامی رایگان و آسان است- هنگام خنده فشار خون و سرعت ضربان قلب شما افزایش می یابد- اما بلافاصله پس از اتمام خنده فشار خون كاهش می یابد(كمتر از حد طبیعی) خنده باعث تغییر رفتار ما میشود- پس از خنده ما بیشتر صحبت كرده وتماس چشمی و فیزیكی بیشتر برقرار میكنیم- خنده باعث كاهش سطح هورمونهای استرس میگردد- این هورمونها كه در هنگام تجربه استرس و خشم ترشح میگردند باعث سركوب سیستم ایمنی بدن، افزایش پلاكت های خون و افزایش فشار خون میگردند- خنده باعث تقویت سیستم ایمنی میگردد-خنده سلولهای T وB و گاما اینترفرون را افزایش میدهد- خنده ممكن است به سرفه و سكسكه بیانجامد كه باعث پاك شدن مجاری تنفسی از مخاط اضافی میگردد-خنده باعث افزایش ایمنوگلوبین A میگردد كه از مجاری تنفسی در برابر ارگانیزمهای بیماریزا دفاع میكند- خندیدن یك نوع فعالیت بدنی هوازی میباشد.100بار خندیدن معادل 15 دقیقه فعالیت با دوچرخه ثابت میباشد-خنده باعث كاهش فشار خون، افزایش جریان خون در بدن و افزایش اكسیژن رسانی در بدن میگردد-خنده باعث ورزش دیافراگم وعضلات شكم، تنفسی، صورت، پا و كمر میگردد- خنده باعث تخلیه انرژی و احساسات منفی و مخرب میگردد-خنده با افزایش اكیسژن رسانی باعث تسریع بهبود زخم ها میگردد-خنده كوتاهترین مسیر میان دو فرد است.

• باشگاه جهانی خنده :

در سال 1995 دكتر مادان كاتاریا ، پزشك هندی، در یكی از پاركهای حومه شهر بمبئی عده ای را گرد هم آوردتا در در كنار هم به صورت گروهی به تمرین خنده بپردازند ،به این ترتیب بود كه آنچه در جهان به نام با شگاههای خنده معروف است توسط دكتر كاتاریا بنیان گذاری گردید .این بذر كوچك خیلی زود به درختی بزرگ و پر شاخ و برگ تبدیل شد تا جایی كه اكنون بیش از 2500 باشگاه خنده در كشورهایی چون هند ، آمریكا ، استرالیا ، آلمان ،سوئد ،نروژ، دانمارك ،ایتالیا ، سنگاپور و امارات متحده عربی دایرشده است .

البته قبل از آن زمان در چند كشور دیگر خنده های گروهی و جلسات خنده درمانی در مراكز پزشكی و درمانی آن كشورها رایج بود . اما این مراكز محدود به چهار دیواری كلینیكها و بیمارستانها بودند و در آنجا تلاش می شد بیماران را با كمك كتابها و مجلات طنز .نمایش فیلمهای ویدیویی كمدی ، و استفاده از كمدین ها به خندیدن تحریك كنند . ولی دلیل اصلی تاسیس با شگاههای خنده مورد نظر دكتر كاتاریا بود عبارت بود از گرد هم آیی افراد سالم و نه بیمار در مكانهای عمومی و روبازی همچون پاركها ،سواحل دریا ،كوه و دشت و خندیدن به صورت گروهی به منظور بهر ه مندی از منافع بی شمارخنده .

باشگاه خنده بر سه اصل استوار است .

الف ) رها سازی كودك بازیگوش درون ب) مغز انسان قادر به تشخیص خنده واقعی و خنده تصنعی نیست ‍ ج ) خنده مسری است

هر جلسه خنده در مانی گروهی ،پس از نر مش و گرم نمودن خود جلسه با تمرینات تنفسی آغاز می شود ، سپس تحت فرمانهای رهبر گروه ( رهبر گروه فردی است كه برای چنین كاری دوره دیده و از تخصص لازم برخوردار است ) شعار با شگاه خنده با عنوان هاها هوهو توام با دست زدن شركت كنندگان شروع می شود و فضای جلسات ،سرشار از شادی و خنده مهیا می شود تا اعضا به راحتی بخندند.

سپس تمرینات مخصوص باشگاه با عناوین خنده از ته قلب .خنده احوال پرس .خنده قدردانی . خنده یك متری .خنده شیر قهوه . خنده شیر .خنده بی صدا .خنده نشاط .خنده تلفنی خنده پوزش و بخشش .خنده تدریجی . خنده با دهان بسته.خنده صممیت و سپس تمرین یوگای خنده و در پایان هم آوای شعار با شگاه با عنوان شادترین انسان روی زمین هستیم اجرا می شود.

خنده، نیروی بی كرانی در خود نهفته دارد . اگر این گونه نبود خداوند آن را فقط به گل سرسبد آفرینش خود انسان ارزانی نمی داشت . همه از نیروی بی كران خنده آگاه اند اما كمتر كسی آن را در زندگی خود به كار می گیرد . همین جا شما را دعوت می كنیم با پیوستن به باشگاه خنده تهران ، دانسته های خود رادر مورد مفید بودن خنده به مرحله عمل در آورید و قدم در راه یك زندگی شادمان ، زیبا ، تندرست و پویا بگذاریم . 
===================

Types of therapy
There is well documented and ongoing research in this field of study. Psych Nurse 2004 This has led to new and beneficial therapies practiced by doctors, psychiatrists, and other mental health professionals using humor and laughter to help patients cope or treat a variety of physical and psychological issues. The various therapies are not specific to health care professionals or clinicians. Some of the therapies can be practiced individually or in a group setting to aid in a person's well-being. There seems to be something to the old saying "laughter is the best medicine". Or perhaps, as stated by Voltaire, "The art of medicine consists of keeping the patient amused while nature heals the disease."

· Humor Therapy:
· Clown Therapy: 

· Laughter Therapy:
· Laughter Meditation: 

· Laughter Yoga & Laughter Clubs: 
=================
A big mystery: Why do we laugh?

Contrary to folk wisdom, most laughter is not about humor

By Robert Provine, Ph.D.

Special to msnbc.com

May 27, 1999 - Laughter is part of the universal human vocabulary. All members of the human species understand it. Unlike English or French or Swahili, we don’t have to learn to speak it. We’re born with the capacity to laugh.

One of the remarkable things about laughter is that it occurs unconsciously. You don’t decide to do it. While we can consciously inhibit it, we don’t consciously produce laughter. That’s why it’s very hard to laugh on command or to fake laughter. (Don’t take my word for it: Ask a friend to laugh on the spot.)

Laughter provides powerful, uncensored insights into our unconscious. It simply bubbles up from within us in certain situations.

Very little is known about the specific brain mechanisms responsible for laughter. But we do know that laughter is triggered by many sensations and thoughts, and that it activates many parts of the body. 

When we laugh, we alter our facial expressions and make sounds. During exuberant laughter, the muscles of the arms, legs and trunk are involved. Laughter also requires modification in our pattern of breathing.

We also know that laughter is a message that we send to other people. We know this because we rarely laugh when we are alone (we laugh to ourselves even less than we talk to ourselves).

Laughter is social and contagious. We laugh at the sound of laughter itself. That’s why the Tickle Me Elmo doll is such a success — it makes us laugh and smile.

The first laughter appears at about 3.5 to 4 months of age, long before we’re able to speak. Laughter, like crying, is a way for a preverbal infant to interact with the mother and other caregivers.

Contrary to folk wisdom, most laughter is not about humor; it is about relationships between people. To find out when and why people laugh, I and several undergraduate research assistants went to local malls and city sidewalks and recorded what happened just before people laughed. Over a 10-year period, we studied over 2,000 cases of naturally occurring laughter.

We found that most laughter does not follow jokes. People laugh after a variety of statements such as “Hey John, where ya been?” “Here comes Mary,” “How did you do on the test?” and “Do you have a rubber band?”. These certainly aren’t jokes.

We don’t decide to laugh at these moments. Our brain makes the decision for us. These curious “ha ha ha’s” are bits of social glue that bond relationships.

Curiously, laughter seldom interrupts the sentence structure of speech. It punctuates speech. We only laugh during pauses when we would cough or breathe.

An evolutionary perspective
We believe laughter evolved from the panting behavior of our ancient primate ancestors. Today, if we tickle chimps or gorillas, they don’t laugh “ha ha ha” but exhibit a panting sound. That’s the sound of ape laughter. And it’s the root of human laughter.

Apes laugh in conditions in which human laughter is produced, like tickle, rough and tumble play, and chasing games. Other animals produce vocalizations during play, but they are so different that it’s difficult to equate them with laughter. Rats, for example, produce high-pitch vocalizations during play and when tickled. But it’s very different in sound from human laughter.

When we laugh, we’re often communicating playful intent. So laughter has a bonding function within individuals in a group. It’s often positive, but it can be negative too. There’s a difference between “laughing with” and “laughing at.” People who laugh at others may be trying to force them to conform or casting them out of the group.

No one has actually counted how much people of different ages laugh, but young children probably laugh the most. At ages 5 and 6, we tend to see the most exuberant laughs. Adults laugh less than children, probably because they play less. And laughter is associated with play.

We have learned a lot about when and why we laugh, much of it counter-intuitive. Work now underway will tell us more about the brain mechanisms of laughter, how laughter has evolved and why we’re so susceptible to tickling — one of the most enigmatic of human behaviors.

Robert Provine, Ph.D., is a professor of psychology and neuroscience at the University of Maryland, Baltimore County. He is completing a book entitled “Laughter” that is scheduled to be published this fall by Little, Brown and Company. 
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