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TERTAWA DALAM PERSPEKTIF PSIKOLOGI

A. Tertawa Secara Umum

1. Pengertian Tertawa

Tertawa merupakan aktifitas yang biasa dilakukatiageorang
dalam kegiatan sehari-harinya. Kebanyakan oranfikibebahwa tertawa
terjadi disebabkan oleh kejadian yang lucu. Haljuga yang terjadi di
Indonesia saat ini. Banyak acara dalam televiswvisl swasta yang
menayangkan adegan-adegan lucu yang sengaja memgutawa para
pemirsanya. Tapi sebenarnya tidak hanya sebata3ettawa mempunyai
cakupan makna yang lebih luas.

Kata tertawa terdiri dari dua kata. Jika ditulisngan metode
pemenggalan baku bahasa Indonesia menjadi ter-thagia kata dasar dari
tertawa adalah tawa. Kata tawa adalah kata berelmudian diimbuhi
awalan ter- yang merubah kedudukannya menjadi kaiga. Tawa
didefinisikan sebagai sebuah ungkapan rasa gemb@aang, geli, dan
sebagainya dengan mengeluarkan suara pelan, seatangkeras dengan
melalui alat ucap. Sedangkan tertawa adalah kegiatalahirkan rasa

gembira, senang, geli, dan sebagainya dengan lseaterar:

Terdapat beberapa kata ataupun gabungan kata yagglastnnya
mengandung makna tertawa. Seperti bergumam yaragtibertawa yang
tertahan. Tertawa besar yang berarti tertawa tetbbhhak. Tertawa kecil

berarti tersenyum. Tertawa pahit berarti tertaweilKearena kurang suka.
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Tertawa terbahak-bahak berarti tertawa dengan siewar dan keras-keras.

Tertawa terkekeh-kekeh berarti tertawa dengan dagsangkal-pingkal.

Selain itu, kata tawa mempunyai beberapa perubdbamuk.
Diantara adalah kata tertawa sebagaimana di atagy Minnya seperti kata
menertawai, menertawakan, tertawaan, penertawaan, keétawa. Kata
menertawai berkedudukan sebagai kata kerja yaraytbegrtawa terhadap
sesuatu bisa terhadap orang, benda, atau kejadiasabagainya bertujuan
menghina atau mengejek. Kata menertawakan, setkagai benda yang
berarti tertawa akan sesuatu, tertawa terhadapatsestertawa karena
melihat kesalahan orang dan sebagainya yang bamtupenghinakan atau
mengejek, juga bisa berarti menjadikan atau merbfetra tertawa. Kata
tertawaan merupakan kata benda yang berarti bahtrk wlitertawakan.
Kata penertawaan merupakan kata benda yang berasgs, cara, perbuatan
menertawai atau menertawakan. Yang terakhir adedtdn ketawa, sebagai

kata kerja yang merupakan ragam cakapan lain eldawia.

Pengertian dalam kajian medis tertawa merupakaat s&tu bentuk
ekspresi emosi seseorang atas kondisi yang mendggésan
membahagiakan atau menyenangkan yang secara aaaii chenghambat
aktivasi saraf simpatis. Pada gilirannya hambatshadap aktivasi saraf

simpatis dapat mencegah peningkatan darah (hipérfen

Tertawa adalah ekspresi jiwa atau emosional yampegrithatkan
melalui raut wajah dan bunyi-bunyian tertentu. Olarena itu, tertawa
secara fisiologis dapat dibagi menjadi dua, yadtu Set gerakan dan produk
suara. Tertawa merupakan tindakan yang sehat danbeme tambahan

oksigen bagi sel dan jaringan. Sebaliknya, merasakeérperilaku murung
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mengakibatkan pengurangan oksigen dalam darahseSelarah menjadi
lapar dan kosong, menghasilkan depresi, kecemdsankemarahan . Otak
yang dialiri darah beroksigen tinggi akan bekeghil baik daripada saat

kekurangan oksigeh.

Otak mengingat sesuatu untuk kurun waktu sehinggassang lupa
sepenuhnya terhadap kejadian yang pernah dialanipaean kondisi yang
agak mustahil. Jika individu tersenyum atau merssaang, otak akan
mengingat bahwa di masa lalu ekpresi ini berkai@amgan kebahagiaan, dan
akan segera menanggapinya dengan cara melepaskaotragesmiter-
neurotransmiter yang tepat. Hasilnya kita akan adingbih berbahagia dan

merasa lebih positif.

Aspek-aspek emosi, termasuk tertawa, “diatur” gdesat emosi di
dalam struktur otak yang dinamakan sistem limliklic sisten). Sistem
limbik berasal dari kata “limbus” yang berarti “aat. Limbik dibentuk oleh
beberapa komponen otak, antara l&ippocampus, gyrus limhicdan
amiygdale Sistem limbik ini memainkan peranan dalam mengataosi

manusia baik itu emosi positif ataupun negatif.

Sistem limbik yang berbentuk seperti lingkaran,kbgan dengan
perilaku tertentu. Ketika inti dari lingkaran diaks individu yang
bersangkutan menunjukkan suatu emosi yang tidalkt tepau kacau.
Artinya, secara tidak sengaja orang ini bisa muadanah, tetapi gampang
pula tertawa terbahak-bahak meskipun tidak luecuk#trena lingkaran yang

juga merupakan pusat emosi manusia itu terputuuKsalah satu bagian
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dari lingkaran ini rusak, maka memori dapat hilakigl ini terjadi pada

orang yang sudah pikihn.

Menurut Lee Berk, seorang imunolog dari Loma Lihtfaversity di
California USA, tertawa bisa mengurangi peredarala tiormon dalam
tubuh, yaitu efinefrin dan kortisol (hormon yanckeluarkan ketika stres)
yang dikeluarkan oleh hipotalamus. jika kedua haorreysebut dikeluarkan
maka bisa menghalangi proses penyembuhan penyatitdalam keadaan
bahagia ataupun tertawa, maka hipotalamus akan ehergan hormon
endorpine, yang berfungsi mengurangi rasa sakit damingkatkan
kekebalan tubuh.

Lebih jauh dalam dunia psikologi pengertian tertajaah lebih
dalam. Selain juga melingkupi makna-makna yanghteééasebut di atas
dikatakan juga bahwa tawa tidak melulu kesenandao hiburan, juga
bukan hanya mengikik atau tertawa pendek. Tawashauncul dari dalam,
dari jiwa seseorang. Sesseorang bisa mengalamidawg@wa hanya ketika
hatinya murni, penuh cinta, kebaikan, dan bela.rdsava menjadi lebih
bermakna jika ditujukan tidak hanya membuat dindse bahagia, tapi juga

untuk membuat orang lain baha§ia.

Seorang Psikolog kenamaan yang bernama Herbertc&péabih
dari seabad yang lalu mengatakan bahwa tertawaladidlep pengaman”
terhadap surplus energi. Kemudian pada awal abaé&r2dd melihat tawa

sebagai pelepasan untuk mengeluarkan energi [§ikig.°

him. 234
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2. Alasan Tertawa

a. Tuntutan Zaman

Dewasa ini, banyak orang yang hidupnya dilandasstdan
banyak penyakit yang muncul terkait dengan stedsrtan darah tinggi,
penyakit jantung, kecemasan, depresi, gangguanafsyarsomnia,
gangguan pencernaan, gangguan haid, migrain, stickeker, dan
bahkan bunuh diri. Semua penyakit tersebut jeldsaitedengan stres.
dan tak jarang untuk menghindari rasa stres tetsbhoyak orang
mengambil jalan salah misalnya lari ke alkoholgfeex dan narkoba.

Ini terutama bagi kalangan anak-anak muda yanqijeanasih labif°

Salah satu penyebab stres antara lain sikap teskfus dan
sepaneng.Disamping kita terhimpit oleh persoalasgatan hidup yang
maha berat seperti persoalan ekonomi, kelaparamapgguran dan
kemiskinan, lingkungan tempat kita hidup juga djkopi hal-hal yang
mengerikan dan menegangkan. Sempurna sudah tihkgtagangan
kita. Maka nyaris orang sekarang semakin tidak wadd&tu untuk
sekedar tertawa, malah sebaliknya yang terjadi phitkrasa tidak
nyaman dan tentram.Di usia muda anak-anak dijegghneka informasi
yang merusak seperti tawuran, pornografi, kenake¢amaja dan lain-
lain. Hal-hal semacam ini tanpa sadar merasuk ked@iva sang anak
sehingga turut membentuk perilaku dan pola pikirilya

Hidup memang membutuhkan keseriusan. Tetapi séulan
berarti haram tertawa. Jangan dikira, hidup yadgktipernah tertawa
merupakan sesuatu yang produktif. Justru kalaaltederius dalam

hidup, akan mengarah pada hal-hal yang destruktif.
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b. Tertawa adalah kebutuhan biologis

Banyak yang tidak menyadari ternyata tertawa mesapdasil
evolusi yang menyelamatkan manusia dari kepunahaak banyak
makhluk hidup yang bisa tertawa. Selain manusiayddeberapa jenis
monyet yang dapat tertawa, terutama simpanse yapatdertawa
dengan bunyi seperti tertawanya manusia. Selaifurigsi sebagai

pelepas stres, tertawa juga berfungsi sebagai gahdenflik*

Banyak teori dan hasil penelitian yang diungkapkana ahli.
Akan tetapi sejauh ini, hasil penelitian terbarunyaa dapat
menunjukkan jaringan saraflah yang malakukan geratorik tertawa.
Bukannya masalah mendasar mengapa hal tersebut uaenoak
terangsang untuk tertawa. Diketahui bahwa ada bagik depan yang
memiliki semacam progam yang memicu reaksi beraettwa. Tetapi
otak sendiri tidak mengetahui apa dasarnya sehingges tertawd’

c. Tertawa hal dasar komunikasi

Tertawa adalah hal dasar dalam berkomunikasi. Manus
tertawa, begitu juga anjing dan tikus. Lalu tertatmauntuk apa?. Bagi
ilmuan, tertawa bukan lelucon dan subyek ilmialuseiserta salah satu

subyek penelitian yang masih coba untuk dipecafkan.

Bayi tertawa jauh lebih dahulu disbanding berbicdidak ada

seorangpun yang mengajarkan tertawa. Manusia haejakukan saja
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dan sering tertawa tanpa sengaja dalam ritme #gpdsi$aat tertentu di

saat melakukan percakapan.

Seseorang mungkin tertawa disaat ada lelucon. Nayaung
mengejutkan, hanya 10% hingga 15% tertawa adaladil Iokari
seseorang yang membuat lelucon, kata neurosci@sismore, Robert
Provine, yang mempelajari tawa selama beberapaldetartawa lebih
cenderung sebagai respon sosial disbanding reakdeticon. Menurut
Provine, tertawa adalah mengenai segala sesuaty lyarhubungan
dengan lingkup sosial.persyaratan untuk tertawé&hdeehadiran orang
lain. Selama setahun, Provine, Profesor dari Usites Maryland
Baltimore mempelajari tertawa dari hal dasar. lké&gmpulan, tertawa
dari semua rumpun bahasa pada dasarnya sama, ‘tina’.hileskipun
anda berbicara Mandarin, Prancis, Inggris, atalg yaim. Semua akan
mengerti arti tertawa. Ada pembentuk pola di otid& kang membentuk

suara itu®

Setiap “ha” membutuhkan 1 hingga 15 detik, berulaegap
lima detik. Tertawa dengan lebih cepat atau landbat waktu tersebut
akan terengah-engah. Orang tuli dan orang yang goeadan ponsel
bisa tertawa tanpa melihat. Hal tersebut menggatabdrahwa tertawa
tidak tergantung pada rasa tunggal tetapi padaakge sosial, kata

Provine, penulis buku “Laughter: A Scientific Intigasion”’

. Fisiologi tawa

William Fery menegaskan bahwa otak kanan manusdiritatas

pengendali naluri, emosi, dan perasaan yang bekbtsus untuk tertawa.
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Tertawa itulah yang diyakini dalam ilmu kedoktessbagai olah raga bagi
tubuh secara umum dan bagi jantung secara khuarten& seseorang yang

tertawa telah menjadikan peningkatan presentas@ésisi jantund?®

Riset alamiah membuktikan, tertawa dapat menjadptepelengkap
yang sangat baik ketika digunakan bersamaan dengarawatan
konvensional. Tertawa juga meningkatkan sejumlatyaeg memproduksi
antibodi dan meningkatkan efektifitadsCells (sel yang masuk ke dalam
grup sel darah putih yang diketahui sebdgafosit dan memainkan peran
utama pada sistem kekebalan dalam tubuh. Hal innhpeekuat sistem

kekebalan tubuh dan juga membantu mengurangi gejeman fisik'®

Menurut W. M. Roan, tertawa meningkatkan sistem ekakan,
karena tertawa pada dasarnya membawa keseimbangda gemua
komponen dalam sistem kekebalan. Tertawa meningkatkran darah dan
oksigen dalam darah dan dapat membantu pernafaséetika seseorang
tertawa, betapapun tidak bahagianya orang terseitak mereka akan
mengeluarkan sejumlah zat kimia yang tidak hanyaimgg&atkan sistem
kekebalan tubuh, tetapi sekaligus memberi daya andjagi kondisi
psikologi seseorang. Suatu alat pengangkat belban jiertawa memberi
kekuatarf!

Tertawa melibatkan puluhan otot wajah yang sangdidula dengan

format wajah orang judes yang cenderung tegangadgker. Itu sebabnya

& Athif Abul ‘Id, The Magic Smile, Kekuatan Sihir yang Mengubah Hiélnga,al-jadid, Surakarta,
2009, him.80
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mengapa tertawa sangat bermanfaat untuk mengemdwdgala bentuk

ketegangan. Bukan semata ketegangan fisik, teigpiketegangan psilds.

Ada cukup banyak data dari penelitian medis yangumgkkan
bahwa kendati seseorang hanya tertawa atau bergéwpira, tubuh telah
menghasilkan zat-zat kebahagiaan. Menurut prindiporolinguistic
Progamming,apapun yang terkait dengan usaha memunculkan ttap t
merupakan suatu bentuk latihan. Tubuh tidak mehgetaerbedaan antara
berpikir mengenai sesuatu dengan benar-benar mkalakya. Maka apapun
sumbernya, tawa menimbulkan serangkaian perubasiatofiis yang sama
di dalam tubuh kit&®

B. Terapi Tawa
1. Seputar terapi tawa

Terapi tawa atau humor adalah cara alami untuk Hreshepi sakit
mental dan perasaan tertekan. Meskipun cara &k tiijiamin berhasil untuk
semua kasus, dan keberhasilannya tergantung pbhdeapa lama gangguan
itu telah dialami dan seberapa besar, akan tetdigiak-tidaknya tersenyum
akan membuat penderita lebih riang dan dan seeanardgara terbebas dari

masalah.

Zajonc menyatakan bahwa terapi ini dapat digunaksmuk
membantu merawat pasien yang mengalami ganggu&ospsiatis dan
kondisi-kondisi negatif seperti depresi dan kecemaslika pasien yang
cemas dan depresi dapat diajari untuk mengendabkatrotot wajah yang

2bid., him.32
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tepat sehingga terlihat bahagia, maka individu radayi bahwa perasaan

individu benar-benar berubah lebih baik, tanpa $iarengubah apapih.

Hasil-hasil penelitian ilmiah terbaru memperlihatkabahwa
kebahagiaan bukan hanya terletak dalam pikiraapiteerkandung dalam
otot-otot dan hormon. Tindakan menggerakkan otot-atjah membentuk
ekspresi yang berkaitan dengan kesukacitaan dagstghasilkan efek
positif yang berdampak pada sistem saraf. Paul Bkpeneliti utama dalam
bidang ini, meyakini bahwa mekanika gerakan otot-avajah sangat
berkaitan dengan sistem saraf otonom, yang meng#ayut jantung,
pernapasan, dan fungsi-fungsi yang tidak bisa diét#an secara sadt.

Terapi Tawa merupakan metode terapi dengan menggarraumor
dan tawa dalam rangka membantu individu menyelasamhasalah mereka,
baik dalam bentuk gangguan fisik maupun gangguantahePenggunaan
tawa dalam terapi akan menghasilkan perasan leda padividu. Ini

disebabkan tawa secara alami menghasilkan peneadsin rasa sakit.

Pemberian stimulasi humor dalam pelaksanaan tedgg@riukan
untuk membantu beberapa orang yang mengalami t@satiemulai tertawa
tanpa adanya alasan yang jelas. Stimulasi humog yAmaksud dapat
diberikan dalam bentuk berbagai media, seperti V&&tes badut, dan
komik. Apabila stimulasi humor tersebut diberikagbagai satu-satunya
stimulus untuk menghasilkan tawa dalaettingterapi, maka terapi yang
diberikan akan disebut sebagai terapi humor, najikandikombinasikan
dengan hal-hal lain dalam rangka menciptakan tdaraigmisalnya dengan

yoga atau meditasi) akan disebut sebagai terapia.tadadi dalam

2“Www.terapitawa.corxﬂiakses tanggal 02 Maret 2014
®Ibid.,
2bid.,
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pelaksanaannya, terapi tawa melibatkan proses hutaen, yoga tawa,

relaksasi, dan medita%.

Terapi tawa modern terjadi sekitar tahun 1930-agbdBapa rumah
sakit mengundang badut untuk menghibur anak-anaftqueéa polio. Tahun
1964, Norman Cousins menerbitkaAnatomy of an lllnessyang
mendokumentasikan kasus nyata tentang dampakfgeesiggunaan humor
terhadap penyakit. Pada waktu itu, Norman Cousideghosa menderita
Cousins Ankylosing Spondylitisyaitu penyakit mematikan yang
meyebabkan disintegrasi pada jaringan spinalisa Blakter memberikan
prognosis kesembuhan pada Cousin sebesar 1:50G. khgenghadapi
tipisnya angka peluang untuk sembuh, Cousins meskatu untuk
melakukan terapi humor untuk menghibur dirinya s@ndDalam
pelaksanaannya, Cousins menemukan bahwa 15 metaitvéde terbahak-
bahak dapat menghasilkan tidur tanpa rasa sakitmset 2 jam. Sampel
darah juga menunjukkan bahwa tingkat penyebarayabértelah menurun
setelah menjalani terapi humor. Pada akhirnya, @suxnar-benar sembuh

dari penyakitny&®
. Teori dasar terapi tawa

Terapi tawa terdiri dari tiga tahap utama yang slisuberdasarkan
prinsip-prinsip psikologi yang dapat berfungsi memkan gejala-gejala

stres?®

a. Breathing(Pernafasan).

Tlbid.,
*Hhid.,
29 Aggun Resdasari Prasetiy@p. Cit.him. 25
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Pernafasan penting untuk kehidupan. Pernafasan yepat
merupakan penawar stres. Dalam bernafas, diafrakmamengambil
peranan yang cukup penting. Diafragma memisahkala d&an perut
manusia. Sekalipun manusia dapat mengembangkameagerutkan
diafragma secara disadari, umumnya hal ini berjaamgan otomatis.
Ketika manusia mengalami stres mengakibatkan prbsgsafas yang
cepat dan terburu-buru, untuk melepaskan kondiss sersebut bisa
dilakukan dengan cara menghirup udara sebanyakakagg dan
menghembuskan secara perlahan. Di dalam sesi &b, pernafasan
ini disebut sebagaipranayama. Pranayamaadalah teknik-teknik
pernafasan yang pelan dan berirama dengan gerakagan yang
membantu terciptanya relaksasi fisik dan ment&ranayama
mempunyai dampak menenangkan pikiran dan memberlklin
banyak oksigen untuk jaringan tubuh, serta menitkgkekapasitas vital

paru-paru sehingga meningkatkan kapasitas unttautar®
b. Phsycal Relaxation

Physical Relaxatioomerupakan bagian terpenting dari beberapa
gerakan tawa yoga, yaitu pada gerakan tepuk tamhgainama dan
teknik-teknik tawa yoga. Gerakan tepuk tangan aer& dilakukan di
awal sebelum masuk ke sesi utama tawa yoga. Gerakamerupakan
latihan pemanasan yang merangsang titik-tdupressure(pijat ala
akupunktur) di telapak tangan dan membantu men@ptaasa nyaman
serta meningkatkan energi. Pada langkah ketiganuzdel sesi tawa 15
langkah yaitu latihan bahu, leher dan peregangga fuerupakan salah
satu bentuk relaksasi fisik yang dilakukan sebefnetakukan gerakan

tawa. Latihan ini dapat memberikan penyegaran fodn stamina

3%bid., him. 26
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tambahan. Pada teknik-teknik tawa yoga lainnya yarmggunakan
Physical Relaxatiosebagai bagian dari penyelarasan tubuh dan pikiran
adalah gerakan tawa pada langkah 3 sampai dengin 15
c. Mengembangkan Kemampuan Komunikasi
Tawa menyatukan orang dan memperbaiki hubungan
interpersonal.
d. MencariSosial Support
Sosial supporimerupakan salah satu teknik melakulaping
terhadap stres. Seluruh gerakan tawa melibatkaarakgi dari orang
lain. Gerakan yang khusus menc&@osial Supportmuncul pada
beberapa langkah yaitu tawa sapaan, tawa penghargga@a hening
tanpa suara, tawa bersenandung dengan mulut fgrtaiva mengayun,
tawa singa, tawa ponsel, tawa memaafkan dan kemkiab
e. Mental Relaxation
Mental relazationini terdapat pada penutupan akhir sesi tawa
yaitu meneriakkan dua slogan dan saat teduh mekgakgdua tangan
keatas dan memejamkan mata dalam beberapa memékabepada
teknik penutupan ini mendasarkan pada prinsip dékmya Yoga
dimana mental relaxationini dilakukan untuk menyelaraskan antara

tubuh, pikiran dan jiwa sehingga menekan kecematanstres®
4. Manfaat terapi tawa
a. Anti stres

Tawa adalah penangkal stres yang paling baik, mudaim
mudah. Tawa adalah salah satu cara terbaik untugenelurkan otot.

Tawa memperlebar pembuluh darah dan mengirim Ibaityak darah

$Ybid., him. 27
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hingga ke ujung-ujung dan kesemua otot di selunbluhi. Satu putaran
tawa yang bagus juga mengurangi tingkat hormores,spinephrine
dancortisol. Bisa dikatakan tawa adalah sebentuk meditashdsatau

relaksas’
b. Memperkuat sistem kekebalan

Sistem kekebalan memainkan peranan yang sangatngent
dalam menjaga kesehatan tubuh dan menjauhkanadirindeksi, alergi,
dan kanker. Telah dibuktikan oleh para psikoneuwoiohog bahwa
semua emosi negatif, seperti kecemasan, deprasi,katmarahan akan
memperlemah sistem kekebalan tubuh dan dengan demik
mengurangi kemampuan tubuh untuk melawan infekeniut Dr. Lee
S. Berk dari Universitas Loma Limba, California, Arka Serikat, tawa
membantu meningkatkan jumlah sel-sel pembunuh al@ei NK-
semacam sel putih) dan juga menaikkan tingkat adiilPara peneliti
telah menemukan bahwa, setelah mengikuti terapa,tgpara peserta
mengalami peningkatan antibodi (immunoglobulin Aasn lender di
hidung dan di saluran pernafasan, yang dipercayanpueyai
kemampuan melawan virus, bakteri, dan mikroorgaaidain. Ada
banyak anggota Klub Tawa yang mengalami penurumakuénsi
terserang pilek, sakit tenggorokan, dan sesak nB@spak tawa pada
sistem kekebalan dianggap sangat besar dalam haoyesy dengan
penyakit-penyakit mematikan seperti AIDS dan kariRer

**Niken Astuti,Op.Cit, him. 83
*bid., him. 84
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c. Latihan aerobik terbaik

Sebuah manfaat yang didapat oleh hampir setiapgoadalah
perasaan enak. Setelah tertawa pagi selama linas betnit, mereka
merasa segar sepanjang hari. Tidak ada obat semawnja, yang bisa
memberi anda hasil yang langsung terasa. Penyedralsgan enak ini
adalah karena anda menghirup lebih banyak oksigenhtsertawa. Tawa
bisa dibandingkan dengan aerobic, hanya saja &telagerlu memakai
sepatu atau pakaian khusus. anda tidak perlu merguc banyak
keringat di atas jalur jogging. Menurut William Fdari Universitas
Stanford, satu menit tawa sebanding dengan sepuolehit latihan
mendayung. Dengan kata lain, tawa merangsang jardan sirkulasi
darah dan sama sengan latihan aerobik. Latihan tawak untuk
orang-orang yang banyak duduk dan mereka yang ta&a b
meninggalkan tempat tidur atau kursi ré8a.

d. Depresi, kecemasan, dan gangguan psikosomatis

Stres dan tekanan kehidupan modern berdampak bentukdap
pikiran dan tubuh manusia. Penyakit-penyakit yargrhbbungan
dengan pikiran, seperti kecemasan, depresi, ganggamaf, dan
insomnia mengalami peningkatan. Tawa telah memblaatyak orang
yang menggunakan obat anti depresi dan obat peger@ekarang
mereka lebih mudah tidur dan mengalami penurunagkait depresi.
Orang-orang yang mempunyai kecenderungan bunuh muiai

mendapat harapafY.

*bid.,him. 92
7 Madan KatariaQp. Cit.him. 72
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e. Tekanan darah tinggi dan penyakit jantung

Ada sejumlah penyebah tekanan darah tinggi dan ghény
jantung, seperti faktor keturunan, kegemukan, nukakan konsumsi
lemak yang berlebihan. Tetapi stres adalah salah fektor yang
dominan. Tawa memang membantu mengontrol tekanaah diengan
mengurangi pelepasan hormon-hormon yang berhubutigagan stres
dan dengan memberikan relaksasi. Dalam ekperimah tibuktikan
bahwa terjadi penurunan sepuluh sampai duapululmeier tekanan

setelah seorang penderita mengikuti sepuluh menaipt terapi tawd®
f. Penghilang rasa sakit alami

Tawa menaikkan tingkaendorphin dalam tubuh kita, yang
merupakan penghilang rasa sakit alami. Norman @susseorang
wartawan Amerika yang menderita penyakit tulangakeshg yang tak
tersembuhkan, mendapat manfaat dari terapi tawkakietak ada obat
penghilang rasa sakit yang bisa membantuiyalorphinyang dipicu
oleh tawa bisa membantu mengurangi intensitas sakd penderita
radang sendi, radang tulang belakang, dan kejastg Banyak wanita

melaporkan penurunan frekuensi migraine yang meakimi.*
g. Mengurangi bronkhitis dan asma

Tawa merupakan salah satu latihan terbaik untulekaeyang
menderita asma dan bronchitis. Tawa meningkatkpadieas paru-paru
dan tingkat oksigen dalam darah. Para dokter mankan fisioterapi
dada untuk mengeluarkan lender (dahak) dari salyramafasan.

Meniup kedalam sebuah alat atau balon merupaka satu latihan

*8bid., him. 73
*9Ibid., him. 73
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yang biasa diberikan kepada penderita asma. Tawakukan hal yang
sama, dan cara ini lebih mudah dilakukan sertaisiyanpa ongkos.
Salah satu penyebab penyakit asma yang paling vadatah infeksi.
Terapi tawa menaikkan tingkat antibodi dalam seldpaoder saluran
pernafasan, dengan begitu mengurangi frekuensksnfpernafasan.
Terapi tawa juga meningkatkan sistem pembersihadeledi saluran
pernafasan. Stres adalah faktor lain yang bisa mesgrangan asma.
Dengan mengurangi stres, tawa bisa memperbaikinpgig penyakit

asma*®
h. Jogging internal

Ada banyak latihan yang bisa dilakukan untuk mielatot-otot
anda, terapi tertawa memberikan pijatan yang bagtusk semua organ
internal. Tawa memperlancar pasokan darah dan gleatikan
efisiensinya. Orang membandingkan latihan ini dangei-jari ajaib,
yang menjangkau kedalam perut dan memijat orgaaroagda. Pijakan
terbaik tawa adalah pada usus. Hal ini bisa meitkgk persediaan

darah dan membantu kerja usts.
i. Membuat anda tampak lebih muda

Orang melakukan latihan untuk semua otot tubulaptetidak
ada latihan teratur untuk otot-otot wajah kecualiath Yoga. Tawa
merupakan latihan yang sangat bagus untuk ototvzdf#th anda. Tawa
mengencangkan otot-otot wajah memperbaiki ekspmagah. Ketika
tertawa, wajah anda tampak merah karena peningkatsokan darah
yang menyegarkan kulit wajah dan membuat kulit tvaganpak cerah.

Orang-orang yang suka tertawa tampak lebih cemangenarik. Ketika

“Obid., him. 74
“Nbid., him. 91
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anda menekan kelenjar air mata dengan tertawa, arata menjadi
basah dan tampak berkilauan. Tawa melatih otot-@etut dan

membantu mengencangkan otot-otot mereka yang hemgpendut.
Hubungan interpersonal

Tawa menyatukan orang dan memperbaiki hubungan
interpersonal. Semua anggota Klub Tawa saling imertdengan pikiran
terbuka dan saling memperhatikan satu sama laidafkan mendapat
kesempatan untuk berinteraksi dengan sejumlah afatagn kerangka
berfikir yang positif. Dewasa ini, para anggota iKllawa yang berbeda
menjalin hubungan yang sangat dekat seperti and@ttarga. Mereka
saling mengenal dengan baik, mereka saling berlzthdgta dan
penderitaan. Mereka juga saling berbagi saat-saatggembirakan,
dengan bertemu satu sama lain, pergi piknik, daagsnnya. Kadang
mereka mengadakan lokakarya kesehatan, perkemabga, ydan
seminar naturopati. Orang dengan berbagai profesig yberbeda

berkumpul bersama dan saling menyapa dengan wajgdmtyum.

. Manfaat sosial dari tawa

Sebuah penelitian menunjukkan bahwa orang-orangg yan
menderita depresi lebih rentan terhadap berbagayabé@ seperti
tekanan darah tinggi, penyakit jantung, dan kanRepresi juga sangat
mempengaruhi sistem kekebalan. Penyebab umum depdadah
terkucil dari pergaulan dan semakin menutunnyasistilai keluarga.
Kondisi ini lebih parah di Negara-negara baratpietekarang mulai
mempengaruhi Negara-negara timur juga. Keajaibang yéelah
memberikan hasil yang menakjubkan adalah persarabatan

persaudaraan yang diperoleh dari Klub Tawa. Klulvadengan cepat
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berkembang menjadi komunitas yang erat. Dengan emamian Klub
Tawa di setiap tempat, masing-masing telah memkersebuah
komunitas kecil, dimana para anggotanya mempungtarikatan dan
rasa memiliki dalam kelompok. Sekarang Klub Tawaamberubah

menjadi “ Keluarga Besar Orang Taw4”.

“2bid., him. 77
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