
نگاه

نگاه علمی

فواید خندیدن 

فرآیند پیچیده در مغز انسان

انبس��اط روحیه و تحرک اجتماعی و داش��تن 
خانواده ای شاد یک شعار صرف نیست. خنده تنها 
شادی با خود به همراه نمی آورد، بلکه سلامتی هم 
جزوی از ارمغان های آن است. نخستین یکشنبه 
ماه می روز جهانی خنده نام دارد. این روز به ابتکار 
دکتر م��ادان کاتاریا، بنیانگ��ذار حرکت »یوگای 
خنده« چنین نام گرفته اس��ت. این نوع از یوگا که 
هر روزه نیز به طرفدارانش در سراسر جهان اضافه 
می شود، مبتنی بر یک اصل ساده اما شاید در عین 
حال دشوار استوار است: قهقهه زدن بدون دلیل، 

حتی اگر قهقهه مصنوعی باشد.
ن��وزادان از س��ن 2 ت��ا 6 ماهگی ب��ا بالابردن 
گوشه های دهان یا درآوردن صدا، شروع به نشان 
دادن خوش��حالی خود به هنگام دیدن چهره ای 

آشنا  می کنند.
کودکان پس از طی دوران نوزادی نیز همچنان 
الگویی برای ش��ادی و صمیمیت هس��تند. آنها 
طی روز ت��ا ۴۰۰ مرتبه می خندن��د، درحالی که 
بزرگس��الان به طور میانگین ۱۵ تا 2۰ بار در روز 

می خندند.
نه تنها انسان ها که حیوانات نیز قادر به خندیدن 
هستند. اگرچه ارسطو، فیلسوف سرشناس یونانی، 
معتقد بود ک��ه خنده عامل تمایز میان انس��ان و 
حیوان است اما دانشمندان بعدها دریافتند، حتی 
حیوانات نیز می توانند شادی ش��ان را با قهقهه و 
خنده بیان کنند. هر چند خنده آنها صدای دیگری 
دارد: برای مثال شامپانزه ها هنگام خنده نفس نفس 
می زنند یا موش ها صدای جیغ  ریتمیکی از خود 

در می آورند.
مدت هاس��ت که دانش��مندان از فواید فراوان 
خندیدن برای بدن و روح انسان می گویند؛ البته نه 
خنده ای که تنها چند ثانیه به طول انجامد. برای 
بهره بردن از فواید خنده باید مدت طولانی، به گفته 

برخی ۱۵ تا 2۰ دقیقه خندید.
۱۰ نکته در مورد این فواید که شاید از آنها اطلاع 

نداشتید:  

*  هنگام خندی��دن ۱۷ ماهیچ��ه در صورت و 
۸۰ماهیچه در دیگر نقاط بدن به حرکت درمی آیند.

* خندیدن فرآیند س��وزاندن کالری در بدن را 
تقویت کرده و به آن شدت می بخشد.

*هنگام خندیدن انسان به طور خودکار عمیق تر 
نفس می کش��د و به این ترتیب میزان اکس��یژن 

بیشتری وارد خون می شود.
*به هنگام خنده گردش خون در قلب و سراسر 
اندام ها شدت بیشتری می گیرد، برای همین نیز 
برخی توصیه می کنند، صبح ها پس از برخاستن از 

خواب تا جایی که می توانید با قدرت بخندید.
*خنده دشمن اس��ترس و نگرانی است. ترشح 
هورمون های استرس زا نظیر آدرنالین و کورتیزون 

هنگام خنده شدید کاهش می یابد.
*خنده موجب بهب��ود روند درم��ان اندام های 
آسیب دیده در بدن می شود. هنگام خنده شدید 
مقداری هورمون موسوم به هورمون های شادی آور 
ترش��ح می ش��وند که برای نمونه ب��ه روند بهبود 
بیماری هایی نظیر افس��ردگی ی��ا جنون کمک 

می کنند.
*طبق تحقیقات متعدد انجام شده، یک خنده 
شدید و طولانی حتی می تواند موجب کاهش درد 
و تقویت سیستم ایمنی بدن ش��ود. چنانچه فرد 
افسرده یا غمگین باش��د، بدن وی درد را به میزان 

بیشتری احساس می کند.
*خنده باعث آرامش می شود. زمانی که به خنده 
شدید می افتیم، غالبا احساس شادمانی بیشتری 

می کنیم و به ذهن مان استراحت می دهیم.
*پس از به اصط��لاح فروخوابی��دن »هیجان« 
خنده، بدن همچنان آرامش دارد. شریان ها گشاد 
می شوند، فش��ار خون همچنان کاهش می یابد و 

وضع آرامش غالب می شود.
* هنگام اضطراب یا خش��م، ی��ک خنده کوتاه 
می تواند تاثیری معجزه آور داش��ته باشد، چراکه 
خنده موجب می ش��ود افکار به س��مت دیگری 

رانده شده و کل بدن به ناگاه سست شود. 

مغ��ز در قب��ال هر خن��ده ای که می ش��نود 
مس��ئولیت پیچیده ای دارد و باید به تشخیص 
ای��ن بپردازد که آی��ا آن خن��ده  محبت آمیز یا 
تمسخرآمیز است. حال پژوهش��گران آلمانی 
دریافته ان��د که ای��ن فرآیند ادراک��ی درکدام 

بخش مغز رخ می دهد.
 خندیدن در مجم��وع در تعاملات اجتماعی 
ما وجهه ای مثبت دارد. اما این تنها ظاهر قضیه 
اس��ت، چراکه برخی خنده ه��ا از روی محبت 
و همبس��تگی روی لب��ان ما نق��ش می بندند 
و برخی دیگر از روی تمس��خر. تش��خیص نوع 
خنده ها از هم، برای مغز مس��ئولیتی پیچیده 

است.
 Dirk( ویلدگروب��ر«   »دی��رک 
Wildgruber(، پژوهشگر آلمانی از دانشگاه 
توبینگ��ن می گوی��د: »خندی��دن در تعاملات 
اجتماعی پیامی قوی اس��ت. هنگامی که کسی 
لبخندی محبت آمیز به ش��ما می زند، احساس 
می کنید ک��ه از جانب او پذیرفته ش��ده اید. در 
عوض هنگامی که قربانی خنده ای تمسخرآمیز 
می شوید، احساس طردش��دگی به شما دست 

می دهد.«  
خنده نه تنها ناراحتی ها را رفع می کند، بلکه 
ظاهرا دردهای ش��دید را نیز تسکین می دهد. 
این نتیجه تحقیقات پژوهش��گران انگلیس��ی 
روی چندین داوطلب شجاع بوده که در جریان 
آزمایش��ی باید تحت س��رما و فش��ار جسمی 

شدید فیلم  خنده دار می دیدند.
ویلدگروب��ر توانس��ته ب��ه هم��راه دیگ��ر 
همکاران��ش ثابت کن��د، خنده ای ک��ه از روی 
شادمانی س��ر داده می ش��ود و خنده ای که از 
روی نی��ش و کنایه اس��ت و همین طور خنده 
کس��ی که قلقل��ک اش گرفته در مغز انس��ان 

به طور متفاوت مورد پ��ردازش قرار می گیرند. 
 PLoS One پژوهش��گران در مجله علم��ی
توضیح داده اند که مغز ما چگونه انواع خنده را 

مورد پردازش قرار می دهد.
در جری��ان این بررس��ی ویلدگروب��ر و تیم 
پژوهشی او برای داوطلبان انواع مختلف خنده 
را پخش کردند و همزم��ان فعالیت مغز هنگام 
پردازش این صداها را اندازه گیری کردند. آنها 
متوجه شدند که هنگام ش��نیدن خنده کسی 
که قلقلک اش گرفته اس��ت، بخش هایی از مغز 
فعال می شوند که مس��ئول پردازش پیام های 
صوت��ی پیچیده هس��تند. اما هنگام ش��نیدن 
خنده محبت آمیز و تمس��خرآمیز بخش هایی 
در مغز فعال می شوند که مسئول تحلیل رفتار 
انسان های دیگر هستند. ویلدگروبر می گوید: 
»پی بردن ب��ه این موضوع ب��رای بیماران ما در 
روانپزش��کی از اهمیت بالایی برخوردار است.« 
در م��ورد بس��یاری از اختلالات روان��ی مانند 
اختلالات ترس، افس��ردگی و اس��کیزوفرنی، 
بیم��اران درتش��خیص و دریاف��ت پیام ه��ای 
ارتباطی بدون کلام دچار مش��کل می شوند. از 
این رو پژوهش��گران قصد دارند در گام بعدی 
پردازش پیام های خنده را در مغ��ز بیماران با 
ترس ها و اختلالات اجتماعی مورد بررسی قرار 

دهند.«
خنده حیوانات

علاوه ب��ر ای��ن، پژوهش��گران دریافته اند که 
خندیدن تنها ویژه انس��ان ها نیست. میمون ها 
و موش ها نیز این توانایی را دارند. بررسی هایی 
که ب��ا کمک برنامه ه��ای کامپیوت��ری در این 
زمینه صورت گرفته نش��ان داده اند که صدای 
خن��ده در ک��ودکان و حیوانات ج��وان به طور 

مشابهی پردازش می شود.

 بح��ران خندیدن دیگ��ر بحران نیس��ت. آن قدر 
می خنداندن��ت که خن��ده کم م��ی آوری. این یک 
شوخی نیست، حتی اگر شوخی برای خنداندن آدم 
آفریده شده باشد. ما باید خوشحال باشیم که هنوز 
می خندیم و می خندانیم. می گویند بخش مهمی از 
رفتارهای اجتماعی آدمی، به شکلی با خنده درگیر 
اس��ت. عناصر زبانی خاصی، برای الق��ای این رفتار 
تکامل یافته اند و سلسله مراتب اجتماعی مشخصی 
بر مبنای آن شکل گرفته اس��ت. با نگاهی کوتاه به 
دانش جانورشناس��ی و عصب شناسی خواهیم دید 
که خنده رفتاری است با ریش��ه  تکاملی روشن . از 
س��وی دیگر با نگاهی جامعه شناس��انه در خواهیم 
یافت که خنده به عنوان کنش��ی اجتماعی، نقشی 
برجس��ته را در تنظی��م ارتباط��ات اجتماعی ایفا 
می کند. وقتی با این دید به پدیده  خنده می نگریم، 
متوج��ه نکات��ی می ش��ویم ک��ه در نگاه نخس��ت، 
بعی��د و دور از ذهن می نمایند. در واقع، در پش��ت 
پرده  خنده، اموری بس��یار جدی پنهان ش��ده اند.  
زمان بندی ظهور خنده هم حالت��ی قانونمند دارد. 
اصولا خن��ده رفتاری انفج��اری و ناگهانی اس��ت. 
نش��ان داده ش��ده که بلافاصله پیش از آغاز خنده 
مجموعه ای از انقباض��ات عضلانی در چهره پدیدار 
می ش��وند که می توانند به عنوان پیش درآمد خنده 
در نظر گرفته ش��وند. جالب آن که ای��ن انقباضات 
درواقع نوعی اخم کردن هس��تند و ب��ا حالت چهره  

هنگام خشم شباهت دارند.
در ن��وزادان، لبخند برخ��ی از عناص��ر حرکتیِ این 
مجموعه را در بر می گیرد و می تواند به عنوان تمرینی 
برای خنده در نظر گرفته شود. خنده و لبخندی که به 
صورت خودجوش و انفجاری عارض می ش��وند، تمام 
عناصر مقدماتی یادشده را با زمان بندی یکسانی در خود 

دارند. به همین دلیل هم هس��ت که این دو را می توان 
نوعی الگوی ثابت رفتار در نظر گرفت.

انس��ان یک گونه اجتماعی اس��ت و به همین دلیل 
هم بخش مهمی از توانش های رفت��اری ابتدایی اش، 
به ص��ورت ابزارهایی کارآمد برای انتق��ال اطلاعات در 
کنش متقابل با دیگران در آمده است. بخش مهمی از 
رفتارهای موجود در خزانه رفتاری انسان، برای برخورد 
با جامعه و افراد دیگر هم گونه اش سازگار شده و خنده و 
لبخند هم از جمله  این رفتارها هستند. نشان داده شده 
که احتمال خندیدن یک آدم، آنگاه که در میان گروهی 

از افراد دیگر باشد، 3۰ برابرِ موقعی 
اس��ت که تنها باشد. همچنین اگر 
کس��ی بوی خوبی را بشنود و تنها 
باش��د، لبخند نمی زند ام��ا اگر در 

جمع باشد، لبخند می زند.
چنانک��ه گفتیم، لبخن��د نوعی 
علامت رفتاری خوشایند محسوب 
می ش��ود. کس��ی که ب��ه دیگری 
می خن��دد ی��ا لبخن��د می زن��د، 
درواقع درح��ال ارس��ال این پیام 
اس��ت: »ما با هم دوست هستیم.« 
به همین دلیل ه��م چهره خندان 

و به اصطلاح »گش��اده«، به عن��وان حالتی مثبت و زیبا 
ارزیابی می ش��ود. یک پاس��خ عادی در برابر لبخند یا 
خنده  دیگران، تکرار همین رفتار اس��ت. کسی که در 
برابر چهره  خن��دان مخاطبش می خن��دد، درواقع به 
 مخابره  این پیام مشغول اس��ت:  »پیامت دریافت شد، 

بله، دوست هستیم«!
به همین دلیل هم خنده و لبخند، می تواند به صورت 
بازتابی در برابر خنده  دیگران تولید شود. خنده از قدیم 
به عنوان پدیده ای مس��ری مش��هور بوده و مثال های 

عجیب و غریبی از این واگیردار بودن در دس��ت است. 
مثلا در  سال ۱۹62م در تانزانیا، یک نوع مرض عجیب 
رفتاری شایع ش��د که عبارت بود از خنده! این بیماری 
از یک دس��ته ۱6-۱2 نفری دخترهای دبستانی آغاز 
ش��د و به تدریج در میان کسانی که می کوشیدند آنها 
را آرام کنند، ش��یوع یافت. این بیماری -که گویا فقط 
علت رفتاری داش��ت و مربوط به مسمومیت نبود- در 
مدت کوتاهی در میان مردم منتش��ر شد و هرکس که 
به دیگران در حال خنده برمی خورد، خود نیز به خنده 
می افتاد. در مورد ش��دت ش��یوع این مورد ذکر همین 
نکته کافی اس��ت که ش��یوع آن 
ماه ها ط��ول کش��ید و 6 ماه باعث 
تعطیلی مدارس ش��د! از این مثال 
استثنایی که بگذریم، به نمونه های 
معمول ت��ری برمی خوری��م که به 
صورت مصنوعی در آزمایشگاه ها 
بررس��ی ش��ده اند. از بررسی رفتار 
کودکان چنین بر می آید که خنده 
را به عنوان اب��زاری ارتباطی به کار 
می برن��د. در یک آزم��ون میدانی، 
با دوربی��ن مخفی از ک��ودکان در 
موقعیت های گوناگون فیلمبرداری 
شد و نشان داده شد که از 223خنده  ثبت شده در یک 
کودک، تنه��ا ۱۴ تای آن در تنهایی بروز کرده اس��ت. 
همچنین نشان داده ش��ده که با پخش صدای خنده 
برای یک جمع، ۵۰درصد از آنها با صدای بلند می خندند 
و۵۰درصد دست کم لبخند می زنند. همچنین نشان 
داده شده که این القای خنده، با تکرار کاهش می یابد. 
به بیان دیگر، آزمودنی با تکرار این محرک، مانند هرگونه 
محرک بازتابی دیگر، عادت می کند تا پاسخی خفیف تر 
را بروز دهد. این امر، یعنی خوگیری، بیانگر پیش تنیده 

بودن این بازتاب در سطوح ناهوشیار آگاهی است. این 
خوگیری را به این شکل، بیشتر در رفتارهای ساده ای 
مانند پلک زدن در برابر دمیدن ه��وا می بینیم. به این 
ترتیب ش��واهد زیادی برای بازتابی دانستن خندیدن 
در برابر صدای خنده وج��ود دارد. پس در مورد ارتباط 
تنگاتنگ خنده با کنش نمادین بینافردی و پیش تنیده 
بودن مفهوم این رمزگان حرکتی تردیدی وجود ندارد. از 
سوی دیگر، نشان داده شده که جوک و خنده  ناشی از 
آن الگوی اندرکنش بینافردی را دگرگون می نمایند و به 

پایدار شدنش کمک می کنند.
شوخی، باعث گس��ترش روابط اجتماعی می شود، 
بهره وری آموزش��ی از کلاس های درس��ی را بیش��تر 
می کند، دوام ازدواج و پایداری خانواده ها را زیاد می کند، 
کیفیت رواب��ط اجتماع��ی را در درون س��اختارهای 
اجتماعی و گروه های همکاران بهبود می بخشد، باعث 
همکاری بیماران با پزشکان ش��ان می ش��ود و قدرت 
تحمل شان را در برابر مراحل درمان بالا می برد و حتی 
توانایی پذیرش مرگ و کنار آمدن با پیامدهای محتوم 

یک بیماری مرگبار را افزایش می دهد.
خنده، نوعی رهایی موقت از زی��ر بار انضباط حاکم 
بر بدن اس��ت و جوک گویی آن شکلی از کنش متقابل 
اس��ت که زمینه  ظهور این گریز کوتاه م��دت را فراهم 
می کند. آن��ان که در ای��ن گناه کوچ��ک نقض قواعد 
حاکم بر بدن شان ش��ریک جرم هستند، قاعدتا باید از 
حدی بیشتر به هم نزدیک باشند و از همین روست که 
جوک گویی کنشی دوستانه تلقی می شود. در جریان 
این کنش دوستانه  آزادی بخش، مجموعه ای پیچیده 
از روندهای روانش��ناختی نیز جری��ان می یابند و تمام 
تحولات پیش گفته  معنایی، زبانش��ناختی، هیجانی و 

پردازشی را شامل می شوند. 
ما برای اجتماعی ماندن مجبوریم بخندیم!
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 روندی برای اجتماعی شدن

 خنده، رهایی موقت
 از   زیر   بار انضباط حاکم بر بدن

انسان یک گونه اجتماعی 
است و به همین دلیل هم 

بخش مهمی از توانایی های 
رفتاری ابتدایی اش، به صورت 
ابزارهایی کارآمد برای انتقال 
اطلاعات در کنش متقابل با 

دیگران در آمده است

روش

شده است که مانده باشیم چگونه، در کجا و چطور 
بخندیم! به نظر می رسد که زمان و مکان خنده افراد 
نیز مطابق ب��ا ارزش ها و هنجاره��ای آنها متفاوت 
باشد. اجتماعی شدن افراد، محیط ها و زمان هایی را 
که خنده می تواند در آن رخ دهد، برای افراد معین 
می کند. سینا کلهر، انواع لبخندها را بررسی کرده 
اس��ت. او می نویس��د: در جامعه ما، افراد معمولا در 
اولین آشنایی های خود، به طور خفیفی می خندند یا 
به عبارتی به هم لبخند می زنند. حتی خوش اخلاق 
بودن افراطی طرف مقابل نیز سبب نمی شود تا صدا 
و نوع خنده ها از حجم معینی بالات��ر رود. علاوه بر 
این همان طور که لبخندزدن ب��ه دیگران در اولین 
ملاقات می تواند ارزش مثبت تلقی شود، با صدای 
بلند خندیدن دارای بار ارزشی منفی است. علاوه بر 
این معمولا متناسب با افزایش شناخت ما از افرادی 
که با ما رابطه دارند، ش��کل و نوع خنده های ما نیز 
تفاوت پیدا می کند. به هرحال ما معمولا در محیط ها 
و زمان هایی که خوش��ایند ب��وده و زمان و محیط 
شادی محسوب می شود، می خندیم. در این موارد 
نیز خنده ما معطوف به دیگران است چرا که محیط 
ما یا با حضور فیزیکی دیگران شکل می گیرد، یا با 

حضور ارزش ها و هنجارهایی که همه اعضا درباره آن 
اتفاق نظر دارند.

خنده همیش��ه ب��رای اظهار ش��ادی نیس��ت. 
گاهی اوق��ات خنده ب��رای تمس��خر دیگ��ران یا 
تنبیه کردن و دست انداختن آنها صورت می گیرد، 
این که خنده به چه منظوری باشد، اشکال متفاوتی 
پیدا می کند که در غالب اوقات با قرینه هایی همراه 
است. خفیف ترین نوع خنده را می توان لبخندزدن 
نامید که با ریشخندزدن هم قرینه است. درحالی که 
لبخن��دزدن نش��ان موافق��ت ب��ا دیگران اس��ت، 
ریشخندزدن، معمولا به عنوان عدم موافقت و گاهی 
تمسخر و تنبیه به کار می رود. میزان باز شدن دهان و 
حجم صدا در هر دو یکسان است، با این حال حالات 
چهره کاملا در تضاد با هم قرار دارد. در لبخندزدن 
معمولا عضلات صورت منبسط می شود، درحالی که 
در تمسخر عضلات صورت منقبض می شود. به نظر 
می رسد لبخند و ریشخند دو حالت یکسان برای دو 
منظور متفاوت باشند. نوع دیگر خنده را می توان، 
خندیدن معمولی نامید که با لبخندزدن متفاوت 
است، اما قهقهه نیز نیس��ت. در این نوع خنده نیز 
دهان به میزان معمولی باز شده و صدای خنده هم 
درحد متوس��طی قرار دارد. خنده هایی که معمولا 
اکثر افراد جامعه، در کنش های متقابل خود به کار 
می برند، از این نوع نیس��ت. هرچند قرینه شخصی 
برای این نوع از خنده ها نمی توان مشخص کرد، اما 
به نظر می رسد حالت شدید تمسخر و ریشخندی 
که از طریق خنده باشد، هم قرینه این نوع خندیدن 
باشد. س��رانجام، می توان به قهقهه به عنوان شکل 
ش��دید خندیدن اش��اره کرد که با باز شدن کامل 
دهان و بالاترین حجم صدا همراه اس��ت. قهقهه ها 
معمولا در محیط هایی ش��کل می گیرد که روابط 
صمیمی و نزدیکی بین طرفین وجود دارد. علاوه بر 
این در جامعه ش��هری و در محیط ه��ای عمومی 
معمولا قهقهه ها با واکنش منفی افراد جامعه روبه رو 

می شود.

به کدام شیوه باید خندید؟ 

تجربه

یوگای خنده طرفداران زیادی در سراسر جهان 
دارد. در کش��ور هند که زادگاه این روش به ش��مار 
م��ی رود، دادگاهی، خندیدن اعضای یک باش��گاه 
یوگای خنده را در برابر خانه  یک خانواده در ش��هر 

بمبئی ممنوع اعلام کرد.
 از قدیم گفته اند که خنده بر ه��ر درد بی  درمان 
دواست. صحت این مثل چند صدساله در تحقیقات 
علمی نیز اثبات ش��ده اس��ت. به گفته  دانشمندان 
خندیدن به شرطی که از ته دل باشد، نقش بسزایی 

در کاهش دردهای عاطفی و جسمی دارد.
یکی از گروه های خنده درمان��ی در آغاز دهه  ۹۰ 
میلادی با ترکیب یوگا و خنده در هند شکل گرفت. 
این روش هم اینک با نام »یوگای خنده« طرفداران 

خود را در سراسر جهان پیدا کرده است.
اعضای این باش��گاه ها صبح زود گردهم می آیند 
و دس��ته جمعی با صدای بلند از ته دل می خندند. 
به گفت��ه دکتر م��ادان کاتاریا، بنیان گذار باش��گاه 
بین المللی ی��وگای خن��ده، روش خنده درمانی به 
ش��مار زیادی از اعضای این باش��گاه ک��ه مبتلا به 
بیماری های جسمی یا روانی هستند، کمک می کند 
تا با خندیدن درد را فراموش کنند. اما خنده می تواند 

دلیلی برای مشاجره نیز باشد. به تازگی یک خانواده 
هندی س��اکن بمبئی کمپین��ی را در اعتراض به 
یکی از باشگاه های خنده به راه انداخته که جلسات 
خود را روبه روی خانه  آنها برگ��زار می کرد. اعضای 
این خانواده )پدر، پس��ر و عروس( که همگی وکیل 
هستند، از این شاکی بودند که صدای بلند قهقهه، 

باعث آزار آنها در زمان خواب صبحگاهی می شود.
به گفته شاکیان، تجمع هر روزه نزدیک به ۱۵ نفر 
در س��اعت ۷ صبح در مقابل خانه آنها و قهقهه زدن 
و دس��ت کوبیدن و آواز خواندنش��ان، خواب آنها را 
پریشان می کند. در پی این ش��کایت، دادگاه عالی 
بمبئی به نفع این خانواده رأی داده و از این باشگاه 
خواسته تا جلسات خود را در این محل متوقف کند.

دکتر کاتاریا حکم دادگاه را منصفانه ارزیابی کرده 
و می گوید:  »من ب��ه این حکم احت��رام می گذارم. 
بمبئی شهر شلوغی است و به سختی می توان یک 
تکه خالی در این شهر پیدا کرد. پارک های عمومی 
به س��اختمان های مس��کونی چس��بیده اند و اگر 
خنده های ما باعث آزار دیگران می شود، باید برای 
خندیدن به جای دیگری برویم. قطعا خنده های ما 

نباید تبدیل به عذابی برای دیگران شود.«

جلوی خانه دیگران نخندید


