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Introducere

Această carte este o mărturie a călătoriei mele îm-
preună cu yoga prin râs care a început în India, în 1995, 
cu doar cinci oameni și care a ajuns astăzi în peste 100 
de țări. Nu doar că râsul mi-a schimbat dramatic viața, 
dar a avut impact și asupra vieții multor oameni din 
toată lumea.

Felul în care yoga prin râs a tot crescut exponențial 
fără niciun fel de marketing sau publicitate arată cât este 
de eficientă și de puternică. Yoga prin râs nu e știință 
sofisticată – este simplă, însă profundă. De fapt, acest 
concept unic a redefinit râsul. Cei mai mulți oameni 
știau că râsul este cel mai bun leac pentru corp și minte, 
dar nu a existat niciodată un sistem de administrare fia-
bil. Râsul era pur și simplul rezultatul divertismentului 
sau amuzamentului. Yoga prin râs a trecut la următorul 
nivel cu totul nou, printr-un sistem de administrare care 
permite ca râsul să fie prescris ca parte a unei rutine zil-
nice pentru a obține beneficiile pentru sănătate pe care 
el le poate oferi.

Conceptul de a râde fără motiv se trage din rădăcinile 
mele. Cel mai mic dintre opt copii, am crescut într-un 



Dr. Madan Kataria

14

micuț sat de fermieri, Mohrewale, în Punjab. Aici am 
învățat despre relația dintre simplitate și râs. Cei mai 
mulți oameni din sat erau în stare să râdă și de cele mai 
mici dintre lucruri. Nu aveau nevoie de un motiv pentru 
a râde sau pentru a-și împărtăși glume. Pentru ei, râsul 
era cel mai natural rezultat al traiului lor necomplicat de 
zi cu zi. A se întâlni unii cu alții și a dansa sau cânta la 
festivaluri, nunți sau sărbători era un motiv suficient pen-
tru ca ei să râdă și să se distreze. Cu toate acestea, felul 
în care percepeam eu oamenii și capacitatea lor de a râde 
a trecut printr-o schimbare majoră în timp ce studiam 
medicina într-un oraș mare.

Viața era diferită într-o metropolă. Oamenii erau sin-
guri, luptându-se constant cu stresul vieții moderne. 
Neavând multe motive să râdă, mereu căutau unul. Feri-
cirea lor și râsul erau în primul rând condiționate. Râsul 
nu mai era ceva natural; depindea de logică și rațiune. De 
asemenea, oamenii erau jenați de râs. Adesea, râsul și umo-
rul lor devenea negativ, ridiculizându-i pe alții.

Imediat, mi-am început căutarea râsului și fericirii. 
Cău tarea râsului necondiționat m-a condus la a descoperi 
yoga prin râs, ce garantează beneficii pentru toată lumea, 
chiar și pentru cei care sunt serioși și introvertiți. Nici în 
cele mai nebunești visuri nu mi-am imaginat că râsul ar fi 
atât de simplu: pur și simplu râzi, pentru că poți!

Această carte începe cu istoria și geneza fenomenului 
reprezentat de yoga prin râs: cum a evoluat și s-a răspân-
dit pe tot Globul, revărsându-se în diferite zone ale vieții. 
Vei învăța cum să practicii exercițiile de râs în grupuri, 
în cuplu și chiar de unul singur. A râde fără motiv este 
conceptul și filosofia din spatele metodelor cu care se 
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lucrează în yoga prin râs. Această idee poate fi folosită 
pentru a înlătura multe mituri și idei preconcepute des-
pre râs. De exemplu, ea răspunde la întrebări precum: 
cum poți să râzi când nu ai chef să o faci? Cum poți să 
râzi când nu ești fericit? Ai nevoie de simțul umorului 
pentru a râde? De ce copiii râd atât de mult și adulții atât 
de puțin? Cum pot învăța să râd?

Beneficiile râsului sunt numeroase pentru toate as-
pectele vieții – pe plan personal, profesional sau social. 
Sprijinit de nenumărate studii bazate pe dovezi, râsul este 
practicat nu doar ca un exercițiu, ci și ca un instrument 
terapeutic pentru a controla boli cronice precum depresia, 
hipertensiunea, bolile cardiace, diabetul, artrita, migre-
nele și cancerul. Yoga prin râs este practicată astăzi în 
săli de yoga, centre de fitness, corporații, aziluri de bă-
trâni, instituții de educație, spitale și centre de oncologie, 
instituții pentru persoane cu handicap fizic sau psihic, 
precum și în secțiile de poliție sau în închisori.

Mulți dintre cei care practică regulat yoga prin râs 
și-au împărtășit în această carte experiențele care le-au 
schimbat viața. De asemenea, ea cuprinde și mai multe 
studii științifice despre metode bazate pe râs, care au fost 
întreprinse în universități din întreaga lume.

Yoga prin râs a fost concepută atunci când lumea a 
avut nevoie de ea, într-o vreme când viața de zi cu zi 
devenea din ce în ce mai stresantă, iar metodele pentru 
înlăturarea stresului deveneau din ce în ce mai cronofage, 
complicate sau scumpe. De-a lungul anilor, yoga prin râs 
m-a ajutat să descopăr principiile spiritului interior al 
râsului. Poveștile mele personale, bazate pe sistemul meu 
de credințe pentru un trai rațional și virtuos, sper că te 



Dr. Madan Kataria

vor motiva și inspira să cultivi o atitudine mentală pozi-
tivă care îți va permite să depășești provocările vieții cu 
un zâmbet.

În cele din urmă, sugestiile practice despre strategii și 
unelte din această carte te vor ajuta să aduci și mai mult 
râs în viața ta de zi cu zi.

Yoga prin râs este yoga instantă. Beneficiile ei pot fi 
simțite din prima ședință. Nu doar asta, ci este și econo-
mică, consumă mai puțin timp, are sprijin științific și 
este ușor de învățat.

Continuă să râzi! Ha-ha!
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