BAGDY EMOKE

Lélekderiink tikre: a nevetés

,Akkor megtelt a szank nevetéssel,
nyelviink pedig a vigadozdssal”
(Zsolt 126,2)

Nevetni jo, még a fajdalom mély-
pontjabdl is szabaditd. A nevetésen elmélkedni annyi, mint az em-
beri lényegen toprengeni. A szaktudomdnyos kozelités
gelotoldgidnak (gelos — gorogiil nevetés) nevezi a vizsgalatara szako-
sodott irdnyzatot, amely magdhoz oleli a filozofiai feltevéseket is.
Nevezetesen azokat, amelyek megkisérlik értelmezni az emberi
természet eme Kkitiinteté adomanydt, megnyilvanuldsi lehet6ségét.
A mi pszicholdgiai optikank sziikségképpen sztikos a jelentésvilag
Osszetettségéhez képest, iranyvételében pedig szelektiv. Tisztaban
vagyunk azzal, hogy a nevetés ,csillagvilagabol” csak néhanyat
csodalhatunk meg, mégis felfedhetjiik, hogy az igazi lélekderd a
Teremtd ajdndéka létbe vetettségiink szorongdsanak €s fdjdalmai-
nak enyhitésére, egymads vigasztaldsara, szeretetkapcsolatunk, em-
beri szovetségiink megerGsitésére.

A nevetés ezer arca

Végtelen gazdagsagu nyelviink elnevezésbeli sokfélesége is ldttatja,
hogy a nevetés ezerarcu! Az ember kacag, kacaraszik, vihog, vihora-
szik, nevetgél, deriil valamin, hahotézik, rohog, rohécsel, vigyorog,
kinevet, ,kibuggyan a kedve” (Aprily Lajos koltéi kifejezésével),
jokedvre deriil, s folytathatndnk a felsorolast. A hasonlatok szdr-
nyan még messzebbre is juthatnank. Van, aki gurul a nevetéstdl,
haldlra neveti magat, nevet, mint a fakutya, nyeritve nevet, banté
modon vigyorog, onfeledten kacag stb. Amin nevetiink, az lehet
nevetséges, mulatsagos, nevettetd, komikus, kacagtatd, rohejes, hu-
moros, tréfas stb.
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Anélkiil, hogy a magyar szinonimaszotdr megidézésére vallalkoz-
nank, allithatjuk, hogy a nyelvi sokféleség a jelenség gazdag sokszi-
niisége mellett szdl. Kiilonos, hogy a ,kinevetés” elnevezés szerényen
megbtjik a pozitiv jelentések sordban, noha a jelentésége kimagaslo.
Valakin, valamin, néha énmagunkon nevetve nem is szeretiink ra-
gondolni, hogy masok is nevethetnek rajtunk. A kinevetés baljos
fogalmaban a nevetségessé valds, megszégyentilés réme kisért.

A nevetés természetes sziiletési helye és kornyezete az emberi
kozosség. Kinevetjiik az emberi tokéletlenséget, szorakozottsagot,
tulszabalyozottsdgot, mechanikus gépiességet, figyelmetlenséget,
de a ,normalistdl”, a szabdlyostol, az elvarhato viselkedéstdl valo
eltérést is. A kiillemi vagy viselkedési rendellenességet szintén a
(ki)nevetés biintetése sujtja — ezért fontos biintets-szabdlyozo sze-
repet tolt be az életiinkben. A ,zavarkelt6” helyzetek, ahol felborul
az élet begyakorolt rendje, a helyzethez oda nem ill6 elemek miatti
fesziiltség nevetésre ingerel, amellyel kirekesztjiik a ,szabalytalant”
(vhogy keriil a csizma az asztalra?”), megbiintetjiik azt, aki kilog a
sorbol, mert mas, mint mi (rezes az orra, csetlik-botlik, nem tud
,viselkedni”). De a tulszabalyozottat, a merev, gépies, az élet ldtsza-
tat kelt, valdjaban nem életreval6 (alkalmazkodasképtelen) rugal-
matlansdgot, igazodds-képtelenséget is ezzel az eszkozzel probaljuk
korrigalni.

Bergson szép metaforaja kivankozik ide - eredeti szerzdi iizenet-
képpen: ,a tarsadalom (...) az alkalmazkodas mind nagyobb rugal-
massagat kivanja meg tagjaitdl, s folytonosan felszinre dobja az ily
nagy tomeghez hozzd tartozo zavarokat, és a nevetés, e hullimzasok
vonalait hangsulyozva, hasznos feladatot teljesit. Igy kiizdenek a
hullamok is sziinteleniil a tenger felszinén, (...) torlédnak, dsszetit-
koznek, egyensulyukat keresik. Fehér, konnyt, viddm hab rajzolja
meg valtozo vonalaikat. A menekiil aram olykor a part homokjan
felejt egy kevéske habot. Az ott jaro gyerek a kezébe fogja, s csoddl-
kozik, hogy pdr pillanattal késébb csak csepp viz marad a kezében,
de még sosabb, kesertibb viz, mint ami a hullimmal érkezett. A
nevetés is csak ugy sziiletik, mint ez a hab, mulé6 lazongasokat jelez
a tarsadalmi élet felszinén. Mindjdrt meg is rajzolja e rezdiilések
mozgékony vonalat. Maga is soval telitett. Pezseg, akdr a hab. Csupa
derd. A filozofus pedig, aki tenyerébe veszi, hogy megizlelje, néha
talsagos kesertiséget lel benne cseppnyi anyagahoz képest.”(Berg-
son, 159.)

A bergsoni kozelités a kinevetés tdrsadalmi hasznossag-keresd
—-mondhatni értelemkutato — buzgalmdban az elvdlaszto és kirekesz-
t6 funkciot nagyitja fel — lemondva a nevetés lehetséges pozitiv,
feloldo, felszabadito és egyiittes élményado hatasardl.

Heller Agnes joggal utal arra, hogy a nevetést valamire méltato
filozofusok (jegyezziik meg, hogy mind férfiak!) szivesebben tekin-
tenek a ,kinevetés” feldl erre az allapotélményre. Hobbes pl. a
nevetés alapszitudcidjanak azt tartja, amikor a hatalom birtokosa a
legy6zott ellenfél nyakdra helyezi talpat. A nevetésnek hatalmat,
erészakfunkciot tulajdonit. A nevetés a kinevetettet mintegy meg-
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semmisiti, de feltétlentiil brutalizdlja, sérti. A nevetés altal a mdsik
folott szerzett hatalom pszichologiailag az alavetett helyzet megfor-
ditdsa, az igy szerzett folényben gydztesek lehetiink. Valosagosan
ugyanis a hierarchia magasabb fokdn lev6 személy csak nevettetd
lehet, kinevetése tilos vagy kovetkezményes. A f6nok viccein ,kote-
lez6” nevetni, a f6nokot azonban veszélyes nevetségessé tenni.

A filozofus optikdjabdl a nevetés figyelemre mélto vondsa, hogy
egész lénylinket igénybe veszi, teljes (testi-lelki-szellemi) valonkat
kisajatitja. Ha nevetiink, semmi mdsra nem vagyunk képesek. A
kitoré és szaggatott hangok (konvulziv-kompulziv) paroxizmusaban
akaratlan affektiv kistilések zajlanak. A megnyilvanulds elementa-
ris, egyszersmind valasz valamire, amire vonatkozik, amivel kapcso-
latban all. Megértéséhez a conditio humandbdl, az ember sorsabdl
kell kiindulnunk, allitja Heller.

Az emberi lény a vilagba vetettségében magaval hozza egyedi
genetikai meghatdrozottsagat (genetikai apriori), benne foglalt az
altaldnos (emberi) és individudlis paratlansdg-kddja. Az emberi mo-
soly egyforma és mégis egyéni. Az altalanos és egyedi kozti ,kiilo-
nos” terrénum az ember szocidlis meghatdrozottsdga (szocialis apri-
ori). Létlink kezdetétdl ra vagyunk utalva arra, hogy a genetikai
apriorit hozzaillessziik a szocidlishoz. Ezt a funkciot segiti a kultira
és a szocializacid folyamata. Az 6sszeillesztés azonban sosem sikertil
teljesen. A hézagban vagy eresztékekben fesziiltség generdlodik. A
nevetés (miképp a paroxizmalis tengely mdsik poélusdn a sirds is) az
ember vdlasza a hiatusra (hézagra). Kifejezi az emberi sors abszur-
ditasat, a szakadék dtugrasi képtelenségét, de még a hidnytalan
ativelési lehet6ség nehézségeit, olykor megvaldsithatatlansdgat is.
Aki/ami kivaltja a nevetést, az a szocidlis apriorihoz tartozik, abban
rejlik (ezért mddosul a tartalma). Aki nevetéssel, sirassal valaszol,
az a genetikus apriori, az egyszeriség ismételhetetlen 6tvozete. Az
Osszeillesztés feladatdanak, egyszersmind az ember sorsanak abszur-
ditasat kifejez6 nevetés (de a sirds is!) mégis dtugorja a szakadékot,
de masként - ellentétesen - hajtja végre (hacsak pillanatokra is) azt,
ami lehetetlen. A sirds az egyedil 1év6, magaba (magdnyba) zarko-
zott ember valasza - miként a megsziilet6 emberi lény felsirdsa, vagy
miképp az elsé életévek (gyakoribb) sirdsai, amelyek részvétet, rész-
vételt hivnak el6 mdsokbdl. A nevetés viszont kollektiv szocidlis
jelenség, a tarsuldsos, valahova tartozdst keresd korakamasz életsza-
kaszban kiilondsen ,természetes” gyakorisdgu megnyilvanulas (vi-
hognak a kamaszlanyok, ,r6hog az osztaly”).

A sirasban a magdny egyed(iil)iség genetikai apriorija, a nevetés-
ben az egyiittlét szocidlis apriorija nézépontjabdl nyilvanulunk meg.
De mig a sirasban ,benne vagyunk” és részvétet mozgdsitunk ma-
gunkban (0nsajnalat), s6t mdsokban is magunk irant, sirdsunkban
a mdsokkal valé azonosulds képtelenségén is kesergiink, addig a
nevetés kozosségi aktus, egyszersmind tdvolsagteremtd, racionalis,
itélkezd és nem egyiittérz6. (Kétségtelen, hogy a kinevetettel, esetleg
nevettet6vel valo egylittérzes, netan sajndlat blokkolja a nevetést.
Egy iskolds gyermek elmesélte, hogy nem tud nevetni a bohdc
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tréfdin, mert félti és sajnalja szegényt, hiszen mindig porul jar.)
Azokat nevetjiik ki, akiknek nem sikeriilt a genetikai és szocidlis
apriori Osszeillesztése. Mi, akik nevetiink, azoknak a nevében
tessziik, akiknek mintha sikeriilt volna ez az 6sszeillesztés. A héza-
gon, massagokon, a téliink idegenen, a tokéletlenen nevetiink tehat,
a dadogon, a féltékenyen, a puposon, a fennkolton, a felsiilén, az
drhatnamon, az erkolcscsdszon, a parazitdn, a balekon.

Nevetiink rajta, egyszersmind a benniink hasonlé tokéletlensé-
geken is, amelyektdl a nevetés altal mar 6nmagunkat is elvalasztot-
tuk, ekképp elidegenitett onmagunkat is ki tudjuk nevetni.

A tdvolsagteremtd és emelkedett poziciobdl ratekintd nevetés a
részvétet €bresztd sirdssal egylitt mégis kozos a distanciateremtés-
ben - véli Heller Agnes. A részvét ugyanis nem teljes egytittérzés,
hanem részbeni (nem az egészet, hanem a részt veszi fel magdba).
A tragédia épp ezért tud - tobbek kozt — katarziskeltd lenni: részben
megoérizhetem személyes distancidmat, részben bevonddhatnak
személyiségem érintett részei. A tragédia nem rikatni akar, hanem
elgondolkoztatni és tanitani, mig ami a konnyeket provokalja, az
alacsony miifaj, giccs. A filmmitvészet kiilonosen példagazdag e
vonatkozdsban. Mivel a nevetés eleve teljességgel distancial a tdr-
gyatol, ezért a komédia barmilyen megjelenési formaja ,magas mi-
vészethez” tartozhat. A vasdri bohozat, a cseptiragok muvészete is
lehet teljes értékd, ha tokéletlenségeink tiikrét tartja elénk — mikoz-
ben mi hihetjiik, hogy nem vagyunk érintettek. A filozofiai kozeli-
téseknek a ,kinevetésre” helyezett hangstlyaval szemben pszicho-
l6giai optikank a pozitiv vondsokat igyekszik megragadni.

A nevetés szerepe az emberi kommunikacioban

Az interakciok kotdszovetében a tudatos nevetés formai gazdagsa-
gat taldljuk meg. A nevetés interakcids, kommunikacids aspektusa-
ban atmoszférateremtd. Nevethetiink sokfélén, magunkon is -
ilyenkor cyranéi médon megel6zziik, hogy masok nevessenek raj-
tunk. Akin, amin, amibdl kovetkezden nevetiink, az mar ezerféle
lehet, egy azonban lehetetlen: masokért nem nevethetiink. Ez ma-
gaban véve is bizonyitja a kinevetés ,részvétlenségét” €s kognitiv,
mentdlis tobbletét. Noha az egylittes élmény interakcios szinkroni-
tasaban mindiinkbdl fesziiltség szabadul fel és utat taldl kifelé. A
nevetés tdrgydn kiviil maradunk, élvezziik, hogy nem mi vagyunk
abban a helyzetben, annak a személynek a lelkidllapotdban,
akin/amin nevetiink. Sajat nyomortsdgainkon, elviselhetetlen alla-
potainkon is dtsegité a kiviilmaradds. Ez a mentdlis kiszabaduldsi
képesség lelki fesziiltség-feldolgozo és megkiizd6 stratégiank fontos
eszkoze, ugynevezett coping-mechanizmus, amelynek lelki ,tram-
bulin-effektusa” van (Grinn).

Egyiitt a jO érzésben és kiilon(vdlva) a nem elviselhet6tdl, a nem
elfogadhatotol ezt akettdsséget hordozza a nevetés. Egyszerre bevon
és kortilhatarolja a beletartozd(ka)t, mikdzben kitoloncolja €s
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kiviilrekeszti az ,oda nem ill6t”. Ezdltal a kommunikdcié két alap-
vet6 funkcidjat, az affilidcios (€rzelmi) és kontrollfunkciot egyarant
magaba foglalja (Smith és Mackie).

A kapcsolatfelvétel és -szabdlyozas terén a mosolynak, nevetés-
nek potolhatatlan szerepe van. A mosolygo arccal kozeledé embert,
a nevetdsebb hajlanddsdgu, jovidlis személyt — €s ahogy mdr emli-
tettiik, a szebben nevet6t — rokonszenvesebbnek taldljuk. A kapcso-
latfelvételhez eleve j6 ajanlolevél a mosoly. Idegen-helyzetben (vil-
lamoson, pénztdrnal, vasuti fiilkében stb.) a szoba elegyedést gyak-
ran mosoly vagy valamin egyiittnevetés inditja el, bedgyazva ezzel a
helyzetet a kdlcsonds biztonsag bizalmas légkorébe. A mosoly vagy
nevetés javitja €s meghatarozza a talalkozas alaphangulatat.

Udvozlés €s bucstzds perceiben a mosoly és kézfogds, illetve
integetés ritualis viselkedéselemek. Tréfalkozo indit6 vagy elkoszo-
né szavakkal lagyithatjuk a helyzetet, kedvesebbé tehetjiik a pilla-
natot, €s enyhiilhet a bucstzas fesziiltsége, esetleg banata.

A nevetés az egyiittlétek hangulati olajozdszere, de mintegy
tdrsasjaték szerepet is betdlt. ,Dobd vissza a labdat” — mondj egy
jot, mi nevetlink rajta. Ekképp dllhat el6 a ,vicc-vicc hatdn” egymadst
mentalo ,angyali korré” formalja a mékamesterek segédletével az
individuumok csoportjat (Ignacz).

A bizalmas, netdn bizalmaskod¢ attitiid is nevetéssel lazitja fel
€s teszi befogaddva a kapcesolati kdzeget. Ugratast, egymas kifigura-
zasat, €lcelédést, kozos tréfalkozast, viccel6dést, magunkon vagy
egymadson nevetést akkor engediink meg, ha csalddi, bardti vagy
elégeé ismerds, elfogadd kozegben vagyunk. Itt lehetiink ugyanis
biztosak abban, hogy kolcsonds tolerancidval viseljiik el gyengesé-
geink szégyenének feltaruldsat, a tréfdlkozasba burkolt kesertiség
nevetéssel torténd kivetését, visszadobasat masokra — vicc esetén
,balek” figurakra vagy idegenekre.

Akire haragszunk, azzal nem tréfalkozunk. Ha képesek vagyunk
valakivel kozvetleniil humorizalni, az a tolerancia, rokonszenv, ba-
ratsag vagy szeretet jele. Még a masik rovdsara torténo élcelédésben
is jelent6snek kell lennie az illetének az életiinkben, igy mintegy
,megkiizdiink” vele a humor eszkozével. A humoros tizenetvaltds
olyan, mint ha ,egy tdlbol cseresznyéznénk”. Akarkivel ezt nem
tessziik meg.

A bizalmaskodo kozeledésben éppen a nevetés hatarsérto jelen-
léte teszi a helyzetet fesziiltté. A kétértelmiiség szavaihoz tarsuld
nevetés hivatlan vendég. Ahogyan egy illetéktelen kéz érintését, ugy
a bizalmaskod¢ fél nevetését is sértének érezziik. Az egyénre sza-
bott, taldld humor és jéindulatu tréfdlkozas 6sszenevetésében a felek
(Osszeveszett csaladtagok, kollégak, sért6dott szerelmesek) a korab-
ban fesziilt viszonyt korrigdljak. Ezért a nevetés békitd funkcidjaval
is szamolhatunk.

Lelki simogatds értékd az ajandékozads pillanatahoz tarsulé mo-
soly és nevetés, amely helyettesitheti az 6lelést €s a fizikai érintést.
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Nevetéssel mindsithetiink, értékelhetiink valakit, valamit, ese-
ményt, torténést, allapotot. Leértékelhetiink, biintetiink, elitéliink,
megszégyenitiink, kirekesztiink, megbélyegziink, de pozitiv médon
is értékelhetiink vele. A dicsérd, elismerd, megerdsité nevetést gya-
korta a taps jutalma is kiséri. Ebben a minésitd, viselkedésszabalyo-
z6 funkcidban rejlik a nevetés szocializdcids, neveld ereje is.

A nevetés tarsas szabalyozottsdgdt példazza az is, hogy a nevet-
tetés sokdgu professziéva valt. S6t a nevettetd mifajok is differen-
cidlédtak. Az ember megszolitasanak életkorok szerinti mdfajai is
elkiiloniiltek. Nevettethet a bohdc, a komikus, a humorista, a paro-
dista, a komédids. Nevethetiink a komikumon, vigjatékon, bohdza-
ton, burleszken, humoreszken, parddidn, tréfdn, széjatékon, viccen,
€lcen, irénian, groteszken, szarkazmuson, €s élvezhetjiik a babszi-
nészek, a bohdcok, a komédidsok, a parodistdk, a kabarészinészek,
a hivatasos komikusok, a nagy nevetteték produkcidit.

Sajdtos fesziiltségmez6t hordoznak a mentdlis inkongruenciak.
Az irraciondlis mar régota nevetést valt ki az emberbdl. A bergsoni
mechanikus, mint nevetnivald, a moli¢re-i gondolkodasmaod rezii-
méje, szintén az inkongruencia lényegére éptil.

Az abszurd mint e humorforma tetéfoka csak rovid ideig nevet-
séges, mert konnyen lendiilhet dt - tavolsagtartasa miatt — a legke-
gyetlenebb embertelenségbe, és eltdvolit a nevetés targyatol. Az
érzelgds viccel6dés nem képes tavolsagot tartani, til kozel hoz, és a
,bohdcarcokrol lekopik a festék”. ;

Az inkongruencidk fesziiltséget keltenek. Altalaban mentalist,
olykor érzelmit. Feloldasuk nevetéssel jar. De egy fesziilt helyzetben
bekovetkezd, oda nem ill§, bolondos esemény is képes nevetésbe
oldani a kialakult fesziiltséget — gondoljunk csak egy krimi nézése
kozbeni oda nem ill6 beszdlds-elszolds hatdsara: szereptinkbdl kibil-
lentve nevetésbe forditjuk at a szorongasunkat.

A nevetés visszahatdsa a nevetésre sokszorosan elemzett és
kimutatott jelenség. Miné€l terjedelmesebb egy eladdterem, tobb a
résztvevd, anndl jobban nevetnek.

Kézismert az is, hogy mosolyra hizva a szankat, mosolyogni
fogunk, leginkdbb a helyzet fondksdga miatt. Ekman, a San
Francisco-i egyetemen dolgozd, vildghirivé valt pszicholégus a mo-
solygo arckifejezés felvételét kovetd élettani folyamatokat elemezve
megdllapitotta, hogy a ,tokéletesen kivitelezett érzelem rovid idé
alatt tokéletesen atéltté valik”. Az eljatszas az élmény-egészet hozza
mozgdsba, és kozvetlen fizioldgiai hatdst gyakorol a testre a vegeta-
tividegrendszer utjan. A Zorba, a gorog cimd film filozofikus jelenetét
idézi Ekman tizenete: ,Uram, tancoljunk, a zene majd csak megjon
valahonnan.”

A pozitiv érzelmek pdlydinak aktivizdldsa magukat az érzelme-
ket gerjeszti be €s kelti €letre. Hasonl6 elvekre alapozzdk a Madan
Kataria-féle nevetésgyakorlatokat, amelyekre még a nevetésterapi-
akkal kapcsolatosan visszatériink.
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A humor és nevetés szerepe a stresszkezelésben

A nevetés kanalizdld, fesziiltségelvezetd funkcidja Freud ota jol
ismert. Hatékony lelki egyensilyvédé mtikodése miatt az un. (fe-
sziiltség)elharité mechanizmusok kozt tartjak szamon. Freud 6nall6
tanulmanyban elemzi a vicc, humor és komikum pszichodinamikai
(pszichoanalitikus) elgondoldsait és magyardzatait a viccnek a tudat-
talanhoz val6 viszonyaban. Mi a kanalizdciot az aldbbiakban a
stresszkezelésben betdltott ,coping” szerepe szempontjabol vildgit-
juk meg.

Az utébbi két évtizedben az egészségpszicholdgiai és magatar-
tdstudomanyi kutatasok homlokterébe a ,stresszmodell”, ezen beliil
a pszichoneuroimmunoldgiai 6sszefliggések elemzése keriilt (Lazar;
Bardos). Milyen lelki €s magatartdsi lehetdségeink vannak az drtal-
mas stresszhatdsok csokkentésére, kivédésére vagy megsziintetésé-
re?

A veszélyes kovetkezményekkel jaro ,passziv-elkeriilé” vélasz-
tipus a stresszparancs (,liss vagy fuss”) legrosszabb ,megolddsa”. Ez
a tehetetlenségbe és szorongasba beszorulé embert stressztiinetek-
re, késébb pedig betegségszovédményekre hajlamositja. Aki sem
nem iit, de el sem fut, hanem feladja a harcot, mikdzben egész Iénye
akcidkésziiltségben marad, az ki van téve az 6nkdrosité hatasoknak,
pszichovegetativ ,stresszbetegségeknek”, szorongdsnak és de-
presszionak. A stresszmodell keretében taldn ezért vélt a tudoma-
nyos érdekl6dés kitiintetett témdjava a stresszel valo megbirkozds,
megkiizdés (coping) onvédelmi médozatainak kutatdsa (Olah).

Hogyan kiizdhetiink meg a tamadéval, és miképp védhetjiik meg
testi-lelki egyensulyunkat, egészséglinket? A humor és nevetés ta-
pasztalhatdan is fesziiltségcsokkent6 mivolta szamos kutatdst indi-
tott el, azzal a kérdésfeltevéssel, vajon lehet-e copingértékii szere-
piik a stresszkezelésben. ,Coping alatt azt a mozgékony és valtozo
kognitiv és viselkedéses erdfeszitést értjiik, amellyel mindazon kiil-
s0 és bels6 mtiveletet kezeljiik, amelyek probara teszik vagy megha-
ladjak képességeinket” (Oldh).

Tobbféle copingrendszer koziil Lazarus modelljét kdvetve vizs-
gdljuk meg, milyen coping lehet a humor és nevetés.

Ha a stressz elér benniinket, és az értékelés soran fontosnak, de
megoldhatatlannak taldljuk az dltala provokalt helyzetet, akkor két
lehetéséglink van a ,beszorulds” elkeriilésére: vagy a helyzeten
probélunk valtoztatni, elviselhet6vé téve azt (ez az un. elsédleges
kontroll, amely problémakézponti, megoldadsorientdlt coping-
mechanizmusokat mozgosit), vagy magunk keresiink valtoz(tat)dsi
lehetéséget (ez a madsodlagos kontroll, amely érzelemkdzpontd
copingok bevetésére késztet). A lehetséges harmadik ut zsakutca,
amely maladaptiv, hibas és kovetkezményes mechanizmusokat fog-
lal magaba. Ez az elkeriil6-menekiilé stratégia, amellyel ehelyiitt
bévebben nem foglalkozunk.

Minélinkabb képesek vagyunk a helyzetet kihivasként értelmez-
niaz elkotelezettségre és kiizdelemre (s ezaltal is atélhetjiik a helyzet
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feletti kontrollt), anndl eredményesebb az arté stresszekkel valo
harc (McDermott és O” Connor).

Amig a problémakézponti megkiizdésmddok a helyzetre ird-
nyuldak és feladatorientaltak, addig az érzelemkozpontiak éppen
akkor fontosak, amikor a helyzet eseményeinek aktiv befolydsola-
sdra nincs mod, nincsenek eszk6zok vagy a kiilsé akadalyok tul
erések. Mégis sziikség van a tulélésre, a lelki egyenstly helyreallita-
sdra, és meg kell akaddlyozni a negativ érzések elhatalmasoddsat. A
belsé utkeresés sordn a helyzetre ratekintés 1j nézépontjat, a helyzet
jelentésének (jelentéségének) megvaltoztatasat tarthatjuk a leghaté-
konyabb modszernek, de ilyen szerepet toltenek be a Sigmund
Freud és Anna Freud altal leirt ,klasszikus elhdrité6 mechanizmusok
is, mint pl. az elfojtds, projekcio, attolds, tagadas (...). Tehetetlenségi
helyzetben felszabadité az elmonddssal tehermentesités, a ventila-
cids fesziiltségesokkenés és az un. tdrsas tamasz keresése mint
copinglehetdség. Ha pedig mindezek a személyiség optimista bedl-
litédasaba agyazodnak, akkor a megkiizdés sikerességének esélye
megsokszorozodik” (Pérez).

Az optimizmus a személyiségre jellemzd, alapvetd bedllitoddsi,
viszonyulasi €s létmegélési mod, ,a lehetd legjobb végkifejletek
elvardsdra valé hajlam” (Pérez). Olyan ,vitalitasgenerator”
(Schroeder), amely a testi-lelki kiizdSerdket az egészség és tulélés
érdekében képes mozgdsitani. Eza distresszekkel valo megkiizdésre
kész, a nehézségeket is tolerdnsan fogadd, bizakodo és reményteli
lelkiallapot képessége. Nyilvanvalo, hogy az eléadodé konfliktusok
és problémadk sulyanak, megoldhatdsdganak vélelmétdl fligg, bi-
zunk-e magunkban, képesek vagyunk-e megoldasi terveken torni a
fejiinket és a megléve lehetdségeinkkel ligyeskedni. Az optimizmus
kérdése egzisztencialis alapkérdés - allitja Kulcsar. Végsd kildtasa-
inkat ugyanis behatdrolja az emberi halanddsdg bizonyossaga. Id6-
tav szerinti optimista kildtasaink tekintetében a nevetés pillanata-
ban kétségteleniil az élet napos oldalan vagyunk, mint ,ad hoc
optimistak”. A hosszu tavd optimizmus azonban a személyes léten
tdlmutat6 értékekben valo hit, az értelmes élet meggy6zdédése, ez
lényiinket mélyen dthaté mivoltdban mutatkozik meg, eszmékbe
vetett hit, ,hitvallds”, vallds, életérzésként pedig dert és életszeretet.

Peterson és Bossio szerint életmindség-meghatdrozo vondsunk
az optimizmus, ,életderd, a dolgok megvaltoztathatosagaba vetett
hit, a jo kilatasok elvdrdsa, a reménykedni tudds, tudni az élet napos
oldalan jarni, tudni jatszani, tudni a dolgokat elfogadni olyannak,
amilyenek és perspektivdjdban ldtni a dolgokat”.

Ha a lélektan jelenkori iizenetére figyeliink, az egészségmegor-
zés harom alappillére:

1. a pozitiv, optimista beallitottsdg

2. a tarsas tamogatottsag (,nem vagyok egyediil”) és

3. adaptiv kiizdési (coping) modokkal rendelkezés.

Steven Wolin a reziliencia fogalmdba striti a legalkalmasabb
egészségmegOrzési onsegit6-megkiizdési modokat. Ezek a beldtds,
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elviselés, fiiggetlenség, kapcsolatépités, kezdeményezés, kreativi-
tds, erkolcsi érzék és humorképesség. A reziliens személyiség ,ked-
vezotlen eldjelek ellenére is szembenéz és megbirkozik a stresszha-
tasu koriilményekkel. Az ilyen képességli ember a statisztikailag
kedvezétlen elérejelzés ellenére és a varakozasokat megcdfolva
eredményesen kiizd.”

Allithatjuk tehat: minél optimistabbak vagyunk, annal egészsé-
gesebbek és kiizdSképesebbek maradunk hosszu tavon is (Peterson
€s Bossio), minél hatékonyabb érzelemkoézponti megkiizdés-
modokkal rendelkeziink, anndl jobbak az egészségben maraddsi
esélyeink (Kulcsar). A humor és nevetés pedig egész sorat tartalmaz-
za a pozitiv kimenetelre esélyes érzelemkozpontu (belsd, lelki) meg-
kiizdési lehetdségeknek (Birker €s Schott, Griinn). Sét a reziliencia-
faktorok kozt is jelentds a szerepe, ekképp a szivds és ellenalld,
kiizdSképes személyiségben is (Kobasa €s mtsai) meghatarozo,
egészségben tarto tényezd (Hentschel).

Mit kindl szamunkra a nevetés, a humor miivelése, €lvezete?

Féként két lehetéség nyilik. Az egyik a kognitiv djrastrukturalds
vagy ,Ujrakeretezés” (refraiming) copingja, amely a beszoritd
stresszhelyzet gyokeres dtértékelését jelenti:

1. tavolito felillemelkedéssel és a személyes vonatkozdst érvény-
telenitd (anulldld, elidegenitd) lépéssel: ,nem rolam van szd”,

2. veszélytelenité dtalakitassal (nevetségessé téve a helyzetet,
bagatellizdlds, alul- €s leértékelés, esetleg semlegesités ttjan).

E két elharito Iépés elaborativ (feldolgozo) erejd.

A humor ,valdédisdgat” és a vicctdl kiilonb6z6 mivoltat éppen az
mutatja meg, hogy az ember szamara szinte végzetes, megoldhatat-
lan, visszafordithatatlan helyzeteket 4llit a feje tetejére: amin neve-
tiink, annak valddisagan (ha igy torténnék) voltaképp sirnunk kel-
lene. Chaplin az Aranyldzban az éhhalal szélén étkezik, dri médon
teritett asztalnal, cipézsindrjat spagettiként villara tekerve, bakancs-
szegeit halszadlkaként szopogatva. A végzetes helyzeten valo ilyen
feliilemelkedésre csak az ember képes, a lehetetlen lehetségessé
tételével. A humor tobb kintdl szabadit meg és tobb szenvedést
elaboral, mint a vicc, amelyben jellegzetesebb a félelmek és vagyak
szell6zkodése. A humorban éppen ezért dontébb a tdvolitdssal,
feliilemelkedéssel torténé ,ujrastrukturdlas” mint megkiizdésmod,
mig a viccekben a vdgy-, indulat- és fesziiltségelvezeté copingok
dominalnak.

A masik {6 irdny az indulat- és fesziiltségelvezetd, ventilacios
coping. Csatorndiba valtozatos lelki munkamddokkal (elharito lépé-
sekkel) tereljiik be (helyezziik at) a vagyott-tiltott, fdjo-szorongato és
indulatkeltd lelki tartalmakat, tobbnyire a vicc, tréfa poénra térekvé
mdfajdban. Projekcioval tudjuk példaul sajat, be nem vallott gyen-
geségiinket kivetiteni egy kétbalkezes figurdra, és azt szivbdl kine-
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vetni. Egy-egy tekintélyszemély (f6nok, renddr) vagy indulatkelté
kulcsszemély (anyds) emberi gyengeségeit kifigurazva attétellel be-
levissziik sajdt ki nem mondhato ellenséges érzéseinket az ,altala-
nositott” alakba, s tokéletlenségeiken, kudarcaikon karérvendéen
hahotazunk. Veliik szembeni kiszolgdltatottsagunk tehetetlenségi
indulatait jol kanalizaljuk, ha a horgé haragot gyongy6z6 kacagassal
,feldarabolva”, megszeliditve a hahota kis adagjaiban vetjiik ki ma-
gunkbdl. A viccek kicserélése, néhdny joizd anyos- vagy renddrvice
utdn megkonnyebbiilést, személyes sértettségiink enyhtilését élhet-
jiik at — a k6zos sors élménykozosségében: ,masnak is van hasonld
problémdja, nem vagyok egyediil”. Az egyiittes viccélvezet legalizal-
ja a ,blinds karoromot”, bosszuvagyat, csokkenti a lelkiismereti
fesziiltséget: ,ez csak vicc” (Igndcz).

A mads emberekkel, népcsoportokkal szemben érzett lenézést,
ellenségességet is kanalizdlja a vicc. Abban a pillanatban, amikor
képesek vagyunk nevetni, mar enyhil is a haragunk. Ha ,hdtba
vereget6s” lekezeléssel is, de bizonyos fokig elfogadjuk azokat,
akiken nevetiink (Id. falucstfoldk, cigany-, skot-, zsidoviccek stb.).
Ebben tapinthatunk ra a massdg okozta félelem olddszereként is
szolgald viccnek a veszélytelenitd (elhdritd) funkcidjara.

A szdjatékok, a szexuadlis tartalmu kiszoldsok, kétértelmd szavak
és viccek egyszerre csiklandozok és felcsigdzok, ugyanakkor ,szel-
lemi kistiléssel” fesziiltségoldok is.

A helyettesités (elhdrito) lelki lépéseit érhetjiik tetten a verbalis
kiélésmodokban. Ingerpétlast €s élvezetszerzést jelent legaldbb be-
sz€Ini arrdl, amiben az egyén (kiilonféle okbdl) hidnyt szenved. A
nemi tartalmu sztorizds, a szexviccek, a szextabutémak ndket zavar-
ba ejt6 preferaldsa, a néi megbotrankozason valo joizd nevetés, vagy
akdr a néket szavakkal koriildongd, ,diirrogé” stilus a férfiak sza-
mara a ,szavakkal torténd érintés” helyettesité eszkozéiil szolgdl.
Minél inkabb zavarba hozhaté a néi hallgatdsag, annal inkdbb tiizel
a tréfalkozo aktivitds: a sz6 ilyenkor ,megcsiklandozza” az érintet-
teket, akik megérintédve reagalnak.

A nevetés és humor az egészség és gyogyitas szolgalataban

Ha a nevetés élettananak hiteles informacioibol indulunk ki, a testi
mukodési folyamatokban el6idézett kedvezd valtozdsok szerénynek
tinnek. A szakirodalom azonban mégis bdségesen és biztatéan
arasztja az iizeneteket: legyen jo kedved, légy derts, optimista,
nevess, ez kedvezéen mozgositja a szervezet sajdt onvédelmi erdit,
aktivizdlja az immunrendszert és fokozza az endorfintermelést,
amely fajdalomcsokkenést és kedélydllapot-javuldst eredményez.
Le kell szogezniink, hogy eleve a pozitiv érzelmi allapot, leg-
aldbbis a dertis lelki helyzet és ehhez tdrsul6 nevetés johet széba
gyogyaszati szempontbdl, €s ki kell zarnunk pl. az akasztéfahumort.
A népszertsité egészségvéds kampdnyok, amelyeket Ornstein tala-
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l6an egészséghajszdnak nevez, mar vildgszerte betdplaltak a koztu-
datba a humor és nevetés kedvez6 hatdsait.

Népszertsit6 alapkonyvvé valt Norman Cousins ismert orvos-
ir6 onvallomdsa a humor és nevetés gyogyito hasznarol. Cousins
sclerodermdban (kronikus kotészoveti megbetegedésben) szenve-
dett, amely haldlosan is végzddhet. Megkisérelte hat sajat ongyogyi-
to erdit mozgdsba hozni. Megvdsdrolta a nagy nevettet6k (Chaplin,
Buster Keaton stb.) filmjeit, és ideje jo részét a képernyd el6tt toltve
élvezte a mindségi humort. Sokat nevetett, gyakran teli torokbdl.
Ilyenkor megfigyelte, hogy erds fdjdalmai csokkennek, és ezt kove-
téen két oran at enyhébbek maradnak. A nevetés kovetkeztében
vérsiillyedése is alacsonyabba valt. A rossz prognozis ellenére
Cousins teljesen felgyogyult betegségébdl. A humort felhaszndl6
ongyogyitd tevékenysége egyrészt a burleszkfilmek irdnti kereslet
fokozdéddsdhoz vezetett, masrész igen sok tudomanyos igényti vizs-
gdlatot inspirdlt.

Egészséges tlid6t feltételezve a nevetés soran részlegesen kicse-
rélédik a rezidualis levegd, azimmunszupresszio mérséklédik, javul
a szervezet immunhaztartasa. A rekeszizom erételjes mozgdsai a
bélperisztaltikét is fokozzdk, az emésztési folyamatok €lénkiilnek.
Allithatjuk, hogy a kacagas zsigeri kocogds.

Akdr mi humorizalunk (aktiv humor), akar nevetiink (passziv
humor) - a nevetés ideje alatt szivritmusunk €s vérnyomadsunk
véltozik. Sajatos, hogy nemre specifikus médon férfiaknal néveld,
néknél csokkend hatds igazolhat6 (Griinn). Olyan vegetativ minta-
zat alakul ki, ami a pozitiv, oromteli dllapot testi megtelelGje.

A ,joindulatd humorstilus” (Mahony) kétségkiviil segiténk lehet
a kedvez6 distressz-redukcid létrehozdsdban a pozitiv érzelmi dlla-
pot és szelf-erdsités pszichikai hatdsutjan keresztiil. A pozitiv érzel-
mek hatdsara a cselekvésrepertoar is kiszélesedik, a szervezeti erd-
forrasok aktivizalodnak, biztonsagos terep nyilik 1j megoldasi lehe-
téségek keresésére - irjak McClelland és munkatarsai.

Nevessiink-e tudatos médon, amint ezt a keep smiling parancsa
kozvetiti az amerikai kultdraban? Van-e egészségdrzé haszna a
megjdtszott nevetésnek? Ekman emlitett kisérleti eredménye felba-
torit arra, hogy a nevetéssel el6hivhaté pozitiv €lettani és lelki
hatdsokban bizzunk. A hahotaklubok mindenesetre erre areményre
alapozzdk mozgalmi aktivitasukat.

A Nemzetkozi NevetSklub (Laughter Club International, LCI)
1995-ben vildgszervezetként alakult meg Mumbaiban (Indiaban).
Elnoke Madan Kataria doktor, a hahotamozgalom megalapitdja. Ma
mar a Fold kiilonb6zé pontjain ezernél tobb hahotaklub miikodik.
A kezdeményezés vilagmozgalomma terebélyesedett. Elsé hazai
képvisel6je Domjan Ferenc. 2002 mdjusdtol miikddik hivatalos ma-
gyar ,Hahotaklub”, kiépitett halozattal, budapesti keriiletekben,
magyar és erdélyi varosokban megtelepitett 39 képviselettel
(Domjdn).



LELEKDERUNK TUKRE: A NEVETES 57

A nevetésterapiat Robert Olden pszichidter sajat klinikdjan az
USA-ban bevett gyogymodként alkalmazza, azt dllitva, hogy a ,bol-
dogité belsé antidepresszdnsok” természetes szervezeti gyogysze-
rekként segitik betegeinek gyogyuldsat (idézi McDermott és
O’Connor). ,Ordmtréning” elnevezéssel komplex mddszert dolgo-
zott ki Vidovszky Gabor magyar pszichidter is (Vidovszky).

Nevetni jo, kacagni dltaldban szeretiink. Gyermekeink pedig
kiilonosen 6nfeledten tudnak nevetni, ha egészségesek. Betegségiik-
ben azonban elvesztik ezt a dertit. A lelki gyégymodok kozé is
bevonult a nevettetés. Michael Titze német pszichoterapeuta példa-
ul babterapia szerepl6jeként bohocfigurdkat alkalmaz, de konkrét,
jatékos megjelenitésben is hasznalja (a gyermek bohdcorrot vesz fel
és bohdcszerepbdl beszél). Titze ,humordramat” is jdtszat, valamint
mesealakokként is bevet bohdcokat. A kiraly €s udvari bolondja
torténeteiben pedig ,igazmondatja” a bolondot. A bohdc ,személyi-
ségekkel” (Harlekin, Pierrot, Gracioso) dramatikus jaték ,segéd-én-
jeként” (auxiliary ego) dolgozik. Azt dllitja, hogy egy bohdc piros
orranak felvétele minden emberben csodakat tud életre kelteni,
kimozditja a jatékossagot. Ezt kiprobalasra is ajanlja. Gyermeklélek-
ben a szerepszinti dtlényegiilés még konnyebben megtorténik. Fel-
tarulnak szégyenei, fdjdalmai, banatai, és onfeledten panaszkodik.
A bohdc bohdckodik, nem pedig 6, 6nmaga. Kibtjva magabdl észin-
tén kijatssza magdbol azt, ami nyomasztja. Nem véletlen, hogy Titze
irasanak cime: A nevetés gyogQyito ereje.

A beteg gyermekek megnevettetésének aldozatos €s lelkes on-
kéntesei vilagszerte, igy hazdnkban is a bohdcdoktorok. A Magyar
Bohdcok a Betegekért Alapitvany lelki gondozas céljabdl a gyermeki
félelmek eltizésére, optimizmus és megnyugvas elérésére alkalmaz-
za a nevetésterapidt sulyos vagy kronikus betegek hagyomanyos
korhazi kezelésének kiegészitéseképpen. A bohdcdoktorok 2000 6ta
rendszeresen szolgdlnak a legnagyobb magyar gyermekkorhazak-
ban és klinikakon, 2003 6ta pedig a Magyar Bohdcdoktorok Alapit-
vanya is muikodik. Szolgdlatuk kedvezd hatdsait ma madr senki sem
vonja kétségbe.

Mi felnéttek is szivesen hisziink abban, hogy ami jo lelkileg, amit
egyiittesen is élveziink, az testi folyamataink rejtelmes mélységei-
ben is j6 hatdsokat gerjeszt. Ezért igen nagy a nevetésterdpia pdrto-
l6inak tabora. Barmilyen szinten hatékony is, a neurohumoralis
rendszer ,békitésében”, a lelkidllapot javitdsaban, a stresszkiizde-
lem eszkozeként vagy a tdrsas hangulat stimuldlasdban, sokféle
modon javithatja az életmindségiinket.

Mivel a derd, optimizmus a bajokon ,feliilkerekedés” fontos
eszkoOze, a transzperszondlis-spiritudlis létezési modnak is fontos
része. Aki folfelé tud tekinteni és bizakoddssal néz az égre, a Teremt6
segitségében bizva, reménykedve, azt sziikségképpen ez az egész-
séggondozo fellilemelkedési képesség jellemzi. Ilyen az istenhivé
ember. Nem véletlen, hogy éppen egy hitben €16 gyermekorvostol
kaptam az alabbi kedves tizenetet, amely a mosoly és nevetés hatal-
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mat kivanta egyetértéen megerdsiteni: ,A mosoly, nevetés semmibe
se keriil. Gazdagabba teszi azokat, akik kapjdk, és mégsem juttatja
koldusbotra azokat, akik adjdk. Egy pillanatig €l csak, de emléke
orokre megmarad. Senki sem olyan gazdag, hogy meglenne nélkiile,
és senki sem olyan szegény, hogy ne lenne gazdagabb téle. Boldogga
teszi az otthont, tapldlja a joakaratot. Nyugalom a megfdradtnak,
napfény a csiiggeddnek, vilagossdg a szomorkodonak €s a természet
legjobb orvossaga a bajok ellen. Mégsem lehet megvenni, elkérni,
koleson adni, csak onként lehet adni.” (Milotay)
Adjuk hdt 6nzetlen szeretettel egymadsnak.
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