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Powiedzenie ?Smiech to zdrowie" znamy pewnie wszyscy, ale czy zdajemy sobie sprawe, ile

tak naprawde dobrego moze on uczynic¢ dla naszego zdrowia i ciata? Dlaczego tak rzadko sie
Smiejemy? Tak szczerze i na gtos? Jo osobiscie uwielbiam sie $miac, najbardziej wtasnie tak

maksymalnie i glosno. Tak do tez. C6z to takiego doktadnie ta Smiechoterapia, przyjrzyjmy sie
jej blizej. Moze ten artykut zacheci nas do $miechu, mimo wszystko.

Smiech oddziatuje na wiele narzadéw naszego ciata usprawniajac ich funkcjonowanie.

Wezmy np. uktad oddechowy. Przecietny cztowiek oddycha bardzo ptytko, tylko goérng czescig
ptuc. Jest to oczywiscie sposdb oddychania nieprawidtowy. Powoduje on, ze wdychamy
niewielka iloS¢ powietrza i przez to nasz organizm zostaje stabo dotleniony. Ponadto po ptytkim
wdechu nastepuje ptytki wydech. To z kolei oznacza, ze zalegajace w gtebi ptuc dwutlenek
wegla i toksyny nie sg z nich usuwane.

Co sie dzieje, jesli osoba oddychajgca tak ptytko, zaczyna sie $miac¢? Witedy, zamiast $rednio
pét litra powietrza, wdycha go az péttora litra. Dzieki temu jej organizm, w tym i mbzg, zostaje
lepiej dotleniony. | wtedy mozg lepiej pracuje, poprawia nam sie koncentracja, sprawnosc i
refleks.

Podczas smiania sie szybciej bije nasze serce, co nie tylko wptywa pozytywnie na prace
samego serca, ale rowniez na caty organizm, gdyz krew wtedy szybciej krazy i dostarcza
wiekszg iloé¢ tlenu do organizmu.

Gdy sie Smiejemy, wprawiamy w ruch mieénie klatki piersiowej, w tym m.in. mieénie zebrowe i
brzucha. Praca tych mie$ni powoduje, ze z jamy brzusznej krew przetacza sie w kierunku
serca, w ten sposéb wspomagajac krwiobieg. Oczywiscie podczas Smiechu w ruch zostajg
wprawione miesnie twarzy. Jest to dla nich Swietny masaz. Dzieki niemu nasza skoéra staje sie
jedrniejsza.

Ponadto podczas $miechu w organizmie zwieksza sie wydzielanie endorfin, okreslanych jako
hormony szczescia. Lagodzg one takie dolegliwosci jak bdle zebow, gtowy czy miesni, a
dodatkowo poprawiajg ham samopoczucie.

Dzieki $miechowi lepiej tez funkcjonuje nasz system odpornosciowy. Smiech dziata
relaksujaco na nasz organizm i redukuje stres. Smiech redukuje takze chrapanie, gdyz
oddziatuje bardzo dobrze na mieénie podniebienia i gardta. Jak wiec widaé, Smiech moze miec
naprawde duzy wptyw na nasze zdrowie, dlatego zainteresowali sie nim lekarze i powstata
koncepcija terapii Smiechem, okredlana jako gelotologia.

Terapia Smiechem stosowana jest w wielu krajach na oddziatach szpitalnych. W Polsce
terapie Smiechem stosuje m.in. fundacja "Doktor Clown". W fundaciji tej pracuja psycholodzy,
pedagodzy i lekarze. Fundacja prowadzi terapie $miechem w dzieciecych szpitalach.
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Pracownicy tej fundacji chodzg do szpitali, przebrani za klaunéw, gdzie bawig i rozémieszajg
dzieci. Z kolei dla dorostych sg przeznaczone grupowe sesje terapii Smiechem.

Jedng z form grupowych sesji terapii Smiechem stworzyt indyjski doktor Madan Kataria, ktory
w potowie lat dziewiecdziesigtych zaczat organizowaé w Indiach Kluby Smiechu. Czionkowie
takich klubow codziennie rano przed praca spotykajg sig, najczesciej w parkach i wspolnie
Smiejg sie. Podczas takich sesji wykonujg r6znego rodzaju éwiczenia oddechowe i
rozciggajace oraz Smiejg sie na rézne sposoby.

Takie grupowe sesje Smiechem dajg wiele korzysci:

pozytywnie ksztattujg umyst i stopniowo czynig z uczestnikdw osoby pozytywnie myslace,
pomagajg w zwalczaniu stresu,

sg formg aktywnej i tatwej medytaciji,

- wzmacniajg system immunologiczny,

- sg Swietnym ¢wiczeniem aerobiku,

- pomagajg w walce z depresja, lekami, i psychosomatycznymi dolegliwosciami,
- wplywajg pozytywnie na wysokie cidnienie krwi i choroby serca,

- stanowig wewnetrzny jogging,

- sg dobre dla aktorow i piosenkarzy,

- wptywajg odmtadzajgco,

- poprawiajg stosunki interpersonalne,

- zwiekszajg pewnosc siebie.

Warto podkresli¢, ze niewatpliwym atutem terapii Smiechem jest to, iz jest to holistyczna
metoda lecznicza, ktéra wptywa zar6wno na ciato jak i umyst. Tak wiec $miejmy sie jak
najczesciej.
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