Den skrattande Buddhans hemlighet

Vetenskapliga studier visar att vi skrattar mindre i dag dn vi gjorde forr. Enligt en muntlig
uppgift som jag har fran Madan Kataria, ldkaren fran Indien som grundade skrattyogarorelsen
1995, skrattar vi i dag en tredjedel sa mycket som vi gjorde for sextio ar sedan. 1950 skrattade
en vuxen ménniska 18 minuter per dag. I dag dr motsvarande siffra 6 minuter.

Kanske #r det inte sa forvanande att vi skrattar mindre nu dn forr. Nér tempot drivs upp och
stressen knackar pa dorren bade pa jobbet, hemma och i virsta fall dven pa semestern, sitter
skrattet langre inne. For skratt har att géra med avspéinning — fysiskt och mentalt. Nir
skrattade du senast dnda nere fran magen? Manga som far den fragan drar sig till minnes en
fest for en tid sedan nér de kinde sig sa dir harligt bekymmerslosa och avspianda och
skrattade hjartligt stora delar av kvillen. Med lite hjilp pa traven av alkohol, vill sdga — en
spanningslosare i flytande form...

Mannen som skrattade sig frisk fran en dodlig sjukdom

Nir doktor Kataria startade skrattyogardrelsen var det ett resultat av den research han gjort
bland vetenskapliga studier om skrattets goda effekter for hdlsan. Antalet studier var
begrinsat, men dnda betydligt storre @n han trott. Han blev inspirerad. Inte minst av
berittelsen om Norman Cousins, en amerikansk journalist som diagnostiserades med en
livshotande sjukdom. Sjukdomen medforde svara smértor och lidkarna gav honom en chans pa
500 att tillfriskna.

Som den fritinkande person han var, hittade Cousins sin egen 10sning. I stillet for att skriva in
sig pa sjukhuset for en ldngre vistelse, tog han in pa hotell. Dér slog han sig ned med en stor
hog av broderna Marx-filmer och andra komedier. Och borjade skratta... Han bjod dven in
sina vinner och bad dem beritta alla roliga historier de kunde. Tillsammans med gigantiska
doser av C-vitamin, gjorde skrattkuren att han lyckades leva manga ar lingre én likarna
forutspatt. Och med betydligt mindre smérta. Cousins skrev en bok, Anatomy of an Illness,
om sitt sétt att hantera sjukdomen. Den kom att bli en av Madan Katarias storsta
inspirationskéllor nir han grundade skrattyogan.

Skrattyoga — ett fejkat skratt 6vergar i ett naturligt

Sa vad dr da skrattyoga? Jo, det borjade med en “skrattklubb” i en park i Mumbai, Indien. En
grupp entusiaster, ledda av Dr Kataria, samlades varje morgon och berittade roliga historier
for varandra. Skrattklubben véxte for var dag, men efter nagra veckor tog det roliga slut. Det
var ingen som kunde nagra fler historier! Mungiporna borjade sjunka och folk atergick till
sina vanliga morgonpromenader. Men Dr Kataria gav sig inte. Han funderade: ”Varfor ska det
egentligen behovas humor for att skratta? Vetenskapen har ju visat att ett fejkat skratt lika
goda effekter som ett naturligt, fysiologisk sett. Hmm, kanske man kunde skapa en parallell
till yogan. Dir intar man ju en massa krystade kroppspositioner i syfte att fa en effekt och ma
bittre. Jag ska minsann hitta pa en massa krystade skrattGvningar for att fa folk att skratta och
ma bittre!” Och sa foddes skrattyogan.

Kérnan i skrattyoga &r helt enkelt en uppsittning skrattovningar som gar ut pa att borja fejka
ett skratt och sedan kidnna hur det 6vergar i ett spontant, naturligt skratt. Det spelar ingen roll
om man “misslyckas” och inte kdinner minsta impuls att skratta spontant, for det fejkade



skrattet dr 1 stort sett lika nyttigt som det naturliga. For 6vrigt dr min egen erfarenhet som
skrattyogaldrare att det dr ndstan omojligt att "misslyckas” i lingden. Det naturliga skrattet
har ndmligen den egenheten att det smittar. Och jag har nog aldrig lett ett skrattyogapass dér
det funnits en deltagare som helt undgatt att smittas...

Ett skrattyogapass kan forutom skrattovningarna omfatta djupandning, stretching, massage,
lek, samtal, vila och ett antal enkla andningsdvningar som hiamtats fran klassisk yoga. I vanlig
yoga later man forst kroppen arbeta for att sedan ldttare kunna spianna av och lata sig sjilv
glida in 1 meditation. Det &r likadant i1 skrattyoga. Passen brukar avslutas med en
skrattmeditation. Kinslan nir skrattet kommer spontant (meditativt) inifran och inte gar att
hejda, tycker manga deltagare adr det allra basta med skrattyogan.

Andra skrattrorelser

Skrattyoga dr under stindig utveckling. Den forsta skrattklubben i Indien har nu blivit till
niarmare 3000 spridda 6ver hela virlden och det finns foretag ddr man inleder varje arbetsdag
med att skratta tillsammans. Konceptet utvecklas i takt med de ménniskor som anviénder det.
Och det korsbefruktas med andra traditioner och tekniker som utnyttjar skrattets likande
egenskaper. Annette Goodheart dr en amerikansk kvinna som grundat savil skratterapi som
skrattcoaching. Sjukhusclowner har blivit ett relativt vilkidnt fenomen som tar fasta pa
skrattets likande kraft. Och det finns fler exempel...

Vad dr da den gemensamma ndmnaren bakom dessa rorelser? Jo, manniskans universella
formaga att skratta. Det sdgs att barn skrattar 20 ganger sa ofta som vuxna. Men oavsett hur
ofta vi skrattar, kan vi alla ndgonstans i vart inre finna ett skratt. Ibland sitter det langt inne,
men det kan plotsligt villa upp och da ar det upp till oss att sldppa fram det i dess fulla kraft,
eller att hélla det tillbaka. Skrattet dr intimt forknippat med kroppens storsta andningsmuskel,
diafragman. Ldgg en hand pa mellangérdet nésta gang du skrattar sa far du den kopplingen
bekriftad. Skratt dr dirmed bade en utomordentlig workout och ett sétt att géra oss mer
medvetna om var andning.

Skrattet som en dorr till frid och fred

Smirtlindring, stiarkt immunforsvar, bittre syresittning av blodet, avspanning, 6kad niva av
endorfiner och forbéttrad matsmiltning &dr nagra av de positiva fysiologiska effekter man kan
fa av att skratta mycket. Dirtill kommer forstas alla positiva psykologiska och sociala
effekter. Och tack vare skrattets formaga att smitta, sprider sig effekterna som ringar pa
vattnet...

Madan Katarias djupaste perspektiv pa skrattyogan stannar inte vid dess positiva
hélsoeffekter, han ser den som en fredsrorelse. En glad ménniska 4r en avspidnd ménniska dr
en fridfull och fredlig ménniska. Det blir till ett andligt budskap som borjar i diafragman och
successivt fordjupas 1 avspianning och andningsmedvetenhet. For det dr ett talande faktum att
ordet “andning” har samma rot som “andlig”. Ju mer du skrattar, desto djupare blir din
medvetenhet om andningen och desto starkare blir din kontakt med det andliga — genom din
egen kropp. Kanske ar det den skrattande Buddhans hemlighet.
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