Pozitivna sporocila custev in zdravilna mo¢ rednega smeha

POZITIVNA SPOROCILA CUSTEV IN

ZDRAVILNA MOC REDNEGA SMEHA

Kdaj ste se zadnji¢ nasmejali do
solz?

Ko boste prebrali ¢emu sréni smeh, si
boste zeleli, da bi se ponovno vrnili v tista
otroska leta, Kkjer je vse mogoce in cudovito
lepo. Le tako je namreC mogocCe, da uresni-
Cite tiste sanje, s katerimi ste se rodili, da bi
zablesteli pred samim seboj in vsemi tistimi,
Ki vas obdajajo. Tri zelje, po katerih hrepeni
celo Clovestvo, so na vasi dlani in lahko po-
stanejo resnicnost: zdravje, harmonija v od-
nosih ter zivljenje v prosperiteti in obilju. Pra-
va duhovnost je namrecC tista, ki zna visoke
misli spraviti v dejanja in v tok sreCe vkljuciti
vse aspekte vsakdanjega zivljenja.
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Ste vedeli, da smeh zdravi v
telesu, umu in duhu?

Francoski nevrolog dr. Duchenne je leta
1862 ugotovil, da smehljaj ustnic in oCi po-
veca aktivnost tistega dela mozganov, kjer
je center »srecnin Custev«. Temu so sledile
Stevilne znanstvene Studije, ki so pokazale,
da smeh krepi telesne misice, izboljSuje pre-
krvavitev, uravnava krvni tlak, poveca stevi-
lo endorfinov in s tem zavira boleCino, krepi

imunski sistem, ker poveca Stevilo protiteles,
blazi bolezni dihal, Se posebej astmo. Zaradi
povecanega pretoka krvi deluje kot masaza
notranjih organov, odpravija stres, ker se
zmanijsa kolic¢ina hormona epinefrina in kor-
tizola. Je naravni antidepresiv, ker se izloCa
hormon serotonin. IzboljSa spanec, pomlaju-
je in nam pomaga, da smo z nasmehom na
ustih in v srcu videti lepsi in priviacnejsi.
Redni smeh ucCinkovito zmanjsuje dis-
funkcionalna stanja, kot so obcCutek krivde,
nevrednosti, strahu, skrbi, depresije, jeze,
agresije in podobno. V danasnjem Casu vec-
nega stresa in naglic, je smejalna meditacija
eno od najbolj ucinkovitin poti do notranje
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umirjenosti in tisine, iz katere bomo sposobni
dobiti nove vire navdihov in notranje mocCi za
boljSe zivlenje. Ker se na smejalnih sreca-
njih ne uporablja sal, ki zahtevajo kogni-
tivne (razumske) sposobnosti, je to edini
‘nacin, da na povrsje spravimo tisto na-
ravno sposobnost radosti in srece, ki je
sicer blokirana z razumskim delom mo-
zganov. S tem postanemo odprti za 100%
potencial radosti in pozitivhosti.

Pa si boste mislili: kako naj se
smejem, ¢e mi ni do tega?

Znanstvena raziskava Nevro-linguistiCne-
ga-programiranja (NLP) je dokazala, da telo
ne pozna razlike med teoreticno mislijo In
prakticno implementacijo te misli. Tore] ne
glede na to ali je smeh spontan ali namensko
spodbujen, prihaja do enakih fizioloskih in bi-
okemicnih sprememb v nasem telesu. Igral-
cem je poznano dejstvo, da jih dolgoroCno
igranje zalosti lahko pripelje v resniCno de-
presijo in fizicne bolezni (kljub temu, da gre
samo za igranje!). Vsakdanje zalostno, jezno
ali zaskrblieno pocCutje nas torej, enako kot
igralce, vodi naravnost k bolezni in pesimi-
sticnosti. Po enaki analogiji nas igranje srece
vodi v drugi ekstrem — do Cutenja notranje
radosti, pozitivnosti in zdravja. Ce vam tofe
Se ni do smeha, je dovolj, da nam pripeljete
svoje telo. FiziCne vaje smeha in skupinska
dinamika bodo same po sebi poskrbele za
to, da se bo odprl um in bodo telesu sledile
radostnejse misli in s tem boljSe pocutje.

Kako izgledajo srecanja?

Gre za sklop gibalno-vokalnih vaj, iger in
dihanja, ki se po priblizno 20-30 minutah
intenzivnega smejanja zakljuCi s smejalno
meditacijo in sproscenim vodenjem. Ker vaje
ne temeljijo na intelektualnih ali humoristicnih
sposobnostin udelezencev so primerne za
vse starosti in izobrazbe.

Kje do taksnih izkusenj?

Kreare, center za razvoj Cloveskin potenci-
alov, ponuja redna smejalna srecanja v obliki
brezplacnega Kuba Radost, ki ga v Ljubljani
vodi Sasa Tasevski. Diplomantka ekonomi-
je z odliko, magistrica svetovno priznanega
Studija managementa (MBA) in aktivha raz-
iskovalka humanitarnih Studij, ki prebujajo
Cloveski potencial in zavedanje, je bila pri-
morana tehnike vodstva in prebujanja zavesti
uporabiti na sinu, ki se je znasel v negibnem
stanju in popolni odsotnosti uma. Preko in-
tenzivne nege je spoznala ucinkovite tehni-
ke, ki imajo mocC, da nas prerodijo v zdravju,
sreCi in harmoniji s samim seboj in vsem, kar
nas obdaja. Njena mocC preobrazbe je nav-
dusila sina, ki je podaril invalidski vozicek in
ponovno zacel uporabljati moC razuma.

Prednost Sasinih delavnic radosti je v nje-
nem integriranem pristopu, ki gradi tri teme-
ie notranje srece:

1 Ljubezen: da bi nezelena Custva znali
premostiti v Cutenje mehkobe in objema
Z vsem, kar nas obdaja

2. Radost: da bi vse postalo lahkotno,
resljivo in zabavno

3. Cenjenje: da bi se povrnili v najvisjo sto-
pnjo pozitivhosti, ki nam vraca obcCutek
notranje vrednosti in nas po zakonu
privlacnosti usklajuje z boljSimi zivljenjski-
mi izkusnjami

Sasa uvaja pomembno novost, ki omogo-
¢a, da so na delavnicah lahko prisotni starsi
skupaj s svojimi otroki. Meni namreC, da so
otroci dar, ki obogati vse delavnice osebne
rasti.



Pozitivna sporocila custev in zdravilna mo¢ rednega smeha

Naj poudarimo tudi pomembno dejstvo,
da je Klub Radosti finanCno dosegljiv za
vsakrsSnji zep, saj temelji na prostovoljnin pri-
spevkih in donacijah za brezplacno Sirjenje
radosti in veCje pozitivhosti nase cudovite
drzave Slovenije.

Bi lahko imeli Se kakSen izgovor
7a to, da se ne smejite, niste

zdravi ali ne Zivite obkrozeni z
dobrimi ljudmi? zeA ze

Kreare, drustvo za razvoj Cloveskin potencialov
www.kreare.si, sasa@kreare.si, 051/ 36 28 26



