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Sayin Editor,

Kahkaha yogasi, tamamlayici ve alternatif terapiler icinde yer alan, interaktif katihmi ve terapdtik
gérusmeleri iceren, saglikla ilgili fizyolojik, psikolojik ve davranigssal sonuglari olan kahkaha deneyimi
olarak tanimlanir. Tip doktoru Madan Kataria tarafindan gelistiriimistir. Kahkaha egzersizlerinin yani
sira yoganin nefes teknikleri ve egzersizlerinin de birlestiriimesinde olusan terapoétik bir yontemdir
(Kataria, 2018).

Bireylerin sagligini gelistirmek ve iyilestirmek amaciyla kullanilabilecek bir ydntem olan kahkaha yogasi,
saglik profesyonelleri tarafindan da uygulanabilecek noninvazif bir tamamlayici tedavi yontemidir.
Gunimuizde saglik alaninda yapilan g¢alismalarda tamamlayici ve alternatif yontemler kullanilarak
zaman ve maliyet etkin bir ¢ercevede hasta bakimi verilebilecedi gdsterilmektedir. Bu baglamda
kahkaha yogasinin, bilimsel galismalarda farkli 6rneklem gruplari Uzerine pozitif etkilerinin sikca

bildirildigi yenilik¢i bir ydntem oldugu sdylenebilir.

Kahkaha yogasinin tarihsel gelisimi incelendiginde, kahkaha yogasini bir terapi yontemi olarak
gelistiren Madan Kataria’nin ¢alismalariyla baslamak gerekir. Hindistan, Mumbai’de bir tip doktoru olan
Dr. Madan Kataria 1995 yilinin mart ayinda bir saglik dergisi igin ‘Kahkaha — En iyi ilag’ isimli
arastirmasini yazdi. Bu arastirmayla beraber kahkahanin insan vicudu ve zihni igin olan faydalarini
ispat etmis olan modern anlamda yapilmis birgok bilimsel ¢alisma oldugunu kesfetti. Ozellikle Dr.
Kataria, Norman Cousin’in ‘Hastaligin Anatomisi’ adl kitabindan ve Dr. Lee Berk'in yaptigi calismadan

cok etkilenmigti.

13 Mart 1995 sabahi ‘Kahkaha Kulibi’'ne katiimak Gzere kendisiyle beraber 4 kisiyi de ikna ederek
yerel halka acik parkta beraber kahkaha atmaya bagladilar ve 5 kisiyle baglayan grup birka¢ gin icinde
50 kisiye kadar ulasti. Her toplanmalarinda bir daire seklinde dizildiler ve bir kisi grubun ortasina gecip
komik bir hikaye veya bir saka anlatti. Etkinlik sonrasinda bu kigiler Gnin geri kalaninda kendilerini daha

iyi hissettiklerini ifade ettiler.

iki hafta sonra iyi sakalar ve hikayeler tiikkenmisti ve negatif, incitici ve kétii sakalar anlatiimaya baglandi.
Gucenen katilimcilar bu tarz sakalarla devam edilecedine kulibin kapatiimasi gerektigini sdylediler.
Dr. Kataria o gece yaptidi1 arastirmayla gercek ve sahte kahkaha arasinda vicudun faydalanabilirligi
acisindan bir fark olmadigini kesfetti. Sonraki grup toplantilarinda bir dakika boyunca higbir sebep

olmadan kahkaha atildi. Sonuglari ise ¢ok etkileyici olmustu.
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Sahte atilan kahkahalar hizla gergcek kahkahalara dénudstirdlmasti. Gruptakiler daha énce hig
gulmedikleri kadar ¢ok gilmeye baslamisti. Bu sekilde ismi ‘Kahkaha Yogasi’ oldu. Sahte kahkaha igin
mizah disinda da yoéntemler oldugunu kesfeden Dr. Kataria, bazi drama oyunlariyla da kahkaha

yogasini susledi.

Saglikh kahkahayi olusturup gelistirmek icin bircok yéntem mevcut olmakla beraber Kahkaha Yogasi,
bir grubun birbirini etkilemesi seklinde kahkahanin faydalarini arttirmak igin temel olarak ‘amagsizca

gllmek’ terimini kullanir (www.laughteryoga.org, erigim tarihi: 02.05.2021).

Kataria’nin bu yenilik¢i yontemini “Kahkaha Yogasi” olarak isimlendirmesinin nedeni yoganin (diger

adiyla pranayama) nefes alip verme egzersizlerini kahkaha egzersizleri ile birlestirmesidir.

Dr. Kataria ileride yaptigi calismalarda gergek ve sahte kahkaha arasinda vicudun faydalanilabilirligi
acisindan fark olmadigini ve terapdtik amacglh kullanilabilecegini kaydetti (Kataria, 2018). Kahkaha
oncelikli olarak sahtedir, fakat sonra hizla gergek kahkahaya doner. Bu durum beynin ve vicuttaki
oksijen satirasyonunu ylkseltir. Terapoétik bir yontem olan kahkaha yogasi derin nefes alma,

meditasyon ve farkli esneme hareketlerini igerir (Field, 2011).

Herkes mizah, komedi ya da herhangi bir gerek¢e olmadan gulebilir. Cogu durumda simulasyonlar ile
kisa zamanda kahkahalar gergek ve bulasici bir gilmeye doénisir. Kahkaha yogasi, vicudun gergek
ve gergek olmayan gllmeyi ayirt edemedigi savina dayanmaktadir (Kataria, 2018). Kahkaha terapisinin
yararlari arasinda nefes alip vermeyi arttirmasi, kaslari gevsetmesi, stres hormonlarinin kandaki
dlzeyini azaltmasi, dolasimi ve immdin sistemi uyarmasi, agri esigi ve agriya toleransi arttirmasi,

zihinsel fonksiyonu giglendirmesi seklinde siralanabilir (Ripoll ve Casado, 2010).
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