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Ne per seniausiai Niujorke vykusiuose jogos užsiėmimuose būrys entuziastų giliai kvėpavo, bandė atpalaiduoti pečius ir atsistoti vadinamąja liūto poza.

„Aš tai vadinu naująja joga, – sako socialinė darbuotoja ir viena iš keturių klubo „Besijuokianti žirafa“ lyderių Fransina Šor. – Per užsiėmimus tai labai sekina, užtat labai džiugina“.

Jau esama jogilatų ir disko jogos. Dabar JAV atsirado naujojo hibrido – juoko jogos - entuziastų.

Tradicinės jogos kvėpavimo ir švelnių juoką imituojančių pratimų derinys – tai naujoji joga. Kaip manoma, ji turėtų sukelti tikrą juoką. Jos šalininkai sako, kad juoko joga padeda atsikratyti streso ir yra naudinga sveikatai. Pavyzdžiui, palengvina ligonio, sergančio astma, būseną.

Tyrimai, padedantys išsiaiškinti juoko ir sveikatos poveikį, tik pradėti, tačiau spėjama, kad juokas stiprina imuninę sistemą, padeda lengviau pakelti skausmą, mažina streso hormonų lygį, taip pat širdies priepuolių riziką. Kaip teigia instruktoriai, juoko joga pasižymi visais šiais privalumais. Be to, ji mažina bronchito ir astmos požymius, skatina geriau vertinti save, mažina depresiją ir nerimą, tonizuoja veido raumenis. Beveik visi sutinka, kad ši jogos atmaina tikrai nėra žalinga.

Juoko joga išpopuliarėjo vykstant jogos pergalės maršui po JAV. Remiantis apklausos, kurią 2003 metais specializuoto savaitraščio „Yoga Journal“ užsakymu atliko „Harris Interactive“, duomenimis, daugiau kaip 7 proc. suaugusių amerikiečių, tai yra 15 mln. žmonių, šiandien užsiima joga – ir tai 28,5 proc. daugiau nei prieš metus. Kas šeštas iš 35,3 mln. respondentų pareiškė norą per artimiausius 12 mėnesių pradėti jogos pratimus.

Ekspertų nuomone, paplitus jogai, atsiranda vis naujų „hibridų“, ir viena iš jų - juoko joga. Tarp kitų tradicinės jogos atmainų yra jo ši (jogos ir tai ši derinys), jogilatai (joga ir Pilates), ir sukamoji joga (jogos ir važiavimo dviračiu derinys).

Įprastas juoko jogos seansas trunka apie 30 minučių, kainuoja iki 15 dolerių ir pradedamas giliu kvėpavimu ir tempimais. Dalyviai atlieka nemažai pratimų, į kuriuos įtraukta skanduotė „cho, cho, cha, cha“, judesiai ir akių kontaktas. Yra pratimas „juokas telefonu“, kai dalyviai apsimeta kalbantys mobiliaisiais telefonais, o vėliau, žvilgsniams susitikus, pradeda savo „cho, cho, cha, cha“.

„Pagiežingo juoko metu dalyviai grūmoja vienas kitam rodomaisiais pirštais ir šaukia „cha“. Dar vienas populiarus pratimas „kodėl aš juokiuosi“: rankos uždedamos ant liemens, žiūrima į kitus ir klausiama: „Kodėl aš? Cha, cha, cha“.

Kiekvienas pratimas trunka maždaug minutę, kaitaliojami gilūs kvėpavimo judesiai ir tempimai, o vėliau pereinama prie kitos pozos. Juoko jogos šalininkai tvirtina, kad gilaus kvėpavimo, „cho, cho, cha, cha“ ir pratimų derinys puikiai stimuliuoja diafragmą, pilvo raumenis ir plaučius. Kaip ir kitose jogos rūšyse, kiekvienas žmogus gali sukurti savo pratimus.

Jogos užsiėmimo dalyviai sako, kad kvailos pozos ir tai, kad jas daro kiti, netrukus sukelia tikrą juoką. Vienintelė taisyklė – užsiėmimų dalyviams juoktis galima kartu, tačiau ne vienam iš kito.

Dabartinė juoko joga – Indijos gydytojo Madano Katarji išradimas. 1995 metais, perskaitę apie juoko naudą sveikatai, jis ir dar keturi žmonės ėmė susitikinėti rytais viename iš Bombėjaus parkų ir pasakoti juokingas istorijas. Ištuštinę anekdotų, kurie nebuvo nešvankūs, atsargas, jie ėmė krėsti pokštus ir juoktis. Ir čia Madanui dingtelėjo: labai lengva juoktis be priežasties, kai matai besijuokiančius kitus.

Remdamasis šia samprata ir savo tyrimais, jis sukūrė kvėpavimo ir žaidybinių pratimų, skirtų užsiėmimams grupėse, derinį. Iš čia ir kilo chasja – juoko joga.

Kaip teigia pats gydytojas, šiandien pasaulyje yra daugiau kaip 2,5 tūkst. juoko jogos klubų.

Psichologas ir humoro specialistas Stivas Vilsonas, prieš šešerius metus išmokęs šios technikos Indijoje ir įkūręs kompaniją „World Laughter Tour Inc.“, tvirtina, kad JAV yra daugiau kaip 100 klubų, ir daugumoje jų užsiėmimai nemokami.

Beje, korporacijų vadovai, ieškodami streso mažinimo būdų, taip pat kviečiasi jogos specialistus. Instruktorė Laiza Vesman iš Niujorko sako, kad šiemet korporacijose ir asociacijose ji surengė 36-erius juoko jogos kursus, tuo tarpu 2002 metais – vos 6.

Tiesą sakant, juoko joga tinka ne visiems. Niujorke esančiame centre „Besijuokiantis lotosas“ ši idėja taip ir neprigijo. Centras įkūrė juoko jogos klubą prieš ketverius metus, o prieš dvejus jis tyliai dingo, užleidęs vietą kas mėnesį vykstantiems seminarams. „Žmonės tiesiog negrįždavo“, - sako viena iš „Besijuokiančio lotoso“ įkūrėjų Dana Flin, kuri mano, kad Amerikoje ir taip apstu dingsčių juoktis.

Kai kurie hibridų pavyzdžiai

Jo ši – joga ir tai ši.

Jogilatai – joga ir Pilates.

Sukamoji joga – joga ir dviratis.

Boga – joga ir boksas.

Disko joga – joga ir disko muzika.

Akvajoga – joga ir vanduo.

Apnuogintoji joga – joga ir drabužiai.
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