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Lélekderûnk tükre: a nevetés
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Nevetni jó, még a fájdalom mély-
pontjából is szabadító. A nevetésen elmélkedni annyi, mint az em-
beri lényegen töprengeni. A szaktudományos közelítés
gelotológiának (gelos – görögül nevetés) nevezi a vizsgálatára szako-
sodott irányzatot, amely magához öleli a filozófiai feltevéseket is.
Nevezetesen azokat, amelyek megkísérlik értelmezni az emberi
természet eme kitüntetõ adományát, megnyilvánulási lehetõségét.
A mi pszichológiai optikánk szükségképpen szûkös a jelentésvilág
összetettségéhez képest, irányvételében pedig szelektív. Tisztában
vagyunk azzal, hogy a nevetés „csillagvilágából” csak néhányat
csodálhatunk meg, mégis felfedhetjük, hogy az igazi lélekderû a
Teremtõ ajándéka létbe vetettségünk szorongásának és fájdalmai-
nak enyhítésére, egymás vigasztalására, szeretetkapcsolatunk, em-
beri szövetségünk megerõsítésére.

A nevetés ezer arca

Végtelen gazdagságú nyelvünk elnevezésbeli sokfélesége is láttatja,
hogy a nevetés ezerarcú! Az ember kacag, kacarászik, vihog, vihorá-
szik, nevetgél, derül valamin, hahotázik, röhög, röhécsel, vigyorog,
kinevet, „kibuggyan a kedve” (Áprily Lajos költõi kifejezésével),
jókedvre derül, s folytathatnánk a felsorolást. A hasonlatok szár-
nyán még messzebbre is juthatnánk. Van, aki gurul a nevetéstõl,
halálra neveti magát, nevet, mint a fakutya, nyerítve nevet, bántó
módon vigyorog, önfeledten kacag stb. Amin nevetünk, az lehet
nevetséges, mulatságos, nevettetõ, komikus, kacagtató, röhejes, hu-
moros, tréfás stb.



Anélkül, hogy a magyar szinonimaszótár megidézésére vállalkoz-
nánk, állíthatjuk, hogy a nyelvi sokféleség a jelenség gazdag sokszí-
nûsége mellett szól. Különös, hogy a „kinevetés” elnevezés szerényen
megbújik a pozitív jelentések sorában, noha a jelentõsége kimagasló.
Valakin, valamin, néha önmagunkon nevetve nem is szeretünk rá-
gondolni, hogy mások is nevethetnek rajtunk. A kinevetés baljós
fogalmában a nevetségessé válás, megszégyenülés réme kísért.

A nevetés természetes születési helye és környezete az emberi
közösség. Kinevetjük az emberi tökéletlenséget, szórakozottságot,
túlszabályozottságot, mechanikus gépiességet, figyelmetlenséget,
de a „normálistól”, a szabályostól, az elvárható viselkedéstõl való
eltérést is. A küllemi vagy viselkedési rendellenességet szintén a
(ki)nevetés büntetése sújtja – ezért fontos büntetõ-szabályozó sze-
repet tölt be az életünkben. A „zavarkeltõ” helyzetek, ahol felborul
az élet begyakorolt rendje, a helyzethez oda nem illõ elemek miatti
feszültség nevetésre ingerel, amellyel kirekesztjük a „szabálytalant”
(„hogy kerül a csizma az asztalra?”), megbüntetjük azt, aki kilóg a
sorból, mert más, mint mi (rezes az orra, csetlik-botlik, nem tud
„viselkedni”). De a túlszabályozottat, a merev, gépies, az élet látsza-
tát keltõ, valójában nem életrevaló (alkalmazkodásképtelen) rugal-
matlanságot, igazodás-képtelenséget is ezzel az eszközzel próbáljuk
korrigálni.

Bergson szép metaforája kívánkozik ide – eredeti szerzõi üzenet-
képpen: „a társadalom (…) az alkalmazkodás mind nagyobb rugal-
masságát kívánja meg tagjaitól, s folytonosan felszínre dobja az ily
nagy tömeghez hozzá tartozó zavarokat, és a nevetés, e hullámzások
vonalait hangsúlyozva, hasznos feladatot teljesít. Így küzdenek a
hullámok is szüntelenül a tenger felszínén, (…) torlódnak, összeüt-
köznek, egyensúlyukat keresik. Fehér, könnyû, vidám hab rajzolja
meg változó vonalaikat. A menekülõ áram olykor a part homokján
felejt egy kevéske habot. Az ott járó gyerek a kezébe fogja, s csodál-
kozik, hogy pár pillanattal késõbb csak csepp víz marad a kezében,
de még sósabb, keserûbb víz, mint ami a hullámmal érkezett. A
nevetés is csak úgy születik, mint ez a hab, múló lázongásokat jelez
a társadalmi élet felszínén. Mindjárt meg is rajzolja e rezdülések
mozgékony vonalát. Maga is sóval telített. Pezseg, akár a hab. Csupa
derû. A filozófus pedig, aki tenyerébe veszi, hogy megízlelje, néha
túlságos keserûséget lel benne cseppnyi anyagához képest.”(Berg-
son, 159.)

A bergsoni közelítés a kinevetés társadalmi hasznosság-keresõ
– mondhatni értelemkutató – buzgalmában az elválasztó és kirekesz-
tõ funkciót nagyítja fel – lemondva a nevetés lehetséges pozitív,
feloldó, felszabadító és együttes élményadó hatásáról.

Heller Ágnes joggal utal arra, hogy a nevetést valamire méltató
filozófusok (jegyezzük meg, hogy mind férfiak!) szívesebben tekin-
tenek a „kinevetés” felõl erre az állapotélményre. Hobbes pl. a
nevetés alapszituációjának azt tartja, amikor a hatalom birtokosa a
legyõzött ellenfél nyakára helyezi talpát. A nevetésnek hatalmat,
erõszakfunkciót tulajdonít. A nevetés a kinevetettet mintegy meg-
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semmisíti, de feltétlenül brutalizálja, sérti. A nevetés által a másik
fölött szerzett hatalom pszichológiailag az alávetett helyzet megfor-
dítása, az így szerzett fölényben gyõztesek lehetünk. Valóságosan
ugyanis a hierarchia magasabb fokán levõ személy csak nevettetõ
lehet, kinevetése tilos vagy következményes. A fõnök viccein „köte-
lezõ” nevetni, a fõnököt azonban veszélyes nevetségessé tenni.

A filozófus optikájából a nevetés figyelemre méltó vonása, hogy
egész lényünket igénybe veszi, teljes (testi-lelki-szellemi) valónkat
kisajátítja. Ha nevetünk, semmi másra nem vagyunk képesek. A
kitörõ és szaggatott hangok (konvulzív-kompulzív) paroxizmusában
akaratlan affektív kisülések zajlanak. A megnyilvánulás elementá-
ris, egyszersmind válasz valamire, amire vonatkozik, amivel kapcso-
latban áll. Megértéséhez a conditio humanából, az ember sorsából
kell kiindulnunk, állítja Heller.

Az emberi lény a világba vetettségében magával hozza egyedi
genetikai meghatározottságát (genetikai apriori), benne foglalt az
általános (emberi) és individuális páratlanság-kódja. Az emberi mo-
soly egyforma és mégis egyéni. Az általános és egyedi közti „külö-
nös” terrénum az ember szociális meghatározottsága (szociális apri-
ori). Létünk kezdetétõl rá vagyunk utalva arra, hogy a genetikai
apriorit hozzáillesszük a szociálishoz. Ezt a funkciót segíti a kultúra
és a szocializáció folyamata. Az összeillesztés azonban sosem sikerül
teljesen. A hézagban vagy eresztékekben feszültség generálódik. A
nevetés (miképp a paroxizmális tengely másik pólusán a sírás is) az
ember válasza a hiátusra (hézagra). Kifejezi az emberi sors abszur-
ditását, a szakadék átugrási képtelenségét, de még a hiánytalan
átívelési lehetõség nehézségeit, olykor megvalósíthatatlanságát is.
Aki/ami kiváltja a nevetést, az a szociális apriorihoz tartozik, abban
rejlik (ezért módosul a tartalma). Aki nevetéssel, sírással válaszol,
az a genetikus apriori, az egyszeriség ismételhetetlen ötvözete. Az
összeillesztés feladatának, egyszersmind az ember sorsának abszur-
ditását kifejezõ nevetés (de a sírás is!) mégis átugorja a szakadékot,
de másként – ellentétesen – hajtja végre (hacsak pillanatokra is) azt,
ami lehetetlen. A sírás az egyedül lévõ, magába (magányba) zárkó-
zott ember válasza – miként a megszületõ emberi lény felsírása, vagy
miképp az elsõ életévek (gyakoribb) sírásai, amelyek részvétet, rész-
vételt hívnak elõ másokból. A nevetés viszont kollektív szociális
jelenség, a társulásos, valahová tartozást keresõ korakamasz életsza-
kaszban különösen „természetes” gyakoriságú megnyilvánulás (vi-
hognak a kamaszlányok, „röhög az osztály”).

A sírásban a magány egyed(ül)iség genetikai apriorija, a nevetés-
ben az együttlét szociális apriorija nézõpontjából nyilvánulunk meg.
De míg a sírásban „benne vagyunk” és részvétet mozgósítunk ma-
gunkban (önsajnálat), sõt másokban is magunk iránt, sírásunkban
a másokkal való azonosulás képtelenségén is kesergünk, addig a
nevetés közösségi aktus, egyszersmind távolságteremtõ, racionális,
ítélkezõ és nem együttérzõ. (Kétségtelen, hogy a kinevetettel, esetleg
nevettetõvel való együttérzés, netán sajnálat blokkolja a nevetést.
Egy iskolás gyermek elmesélte, hogy nem tud nevetni a bohóc
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tréfáin, mert félti és sajnálja szegényt, hiszen mindig pórul jár.)
Azokat nevetjük ki, akiknek nem sikerült a genetikai és szociális
apriori összeillesztése. Mi, akik nevetünk, azoknak a nevében
tesszük, akiknek mintha sikerült volna ez az összeillesztés. A héza-
gon, másságokon, a tõlünk idegenen, a tökéletlenen nevetünk tehát,
a dadogón, a féltékenyen, a púposon, a fennköltön, a felsülõn, az
úrhatnámon, az erkölcscsõszön, a parazitán, a balekon.

Nevetünk rajta, egyszersmind a bennünk hasonló tökéletlensé-
geken is, amelyektõl a nevetés által már önmagunkat is elválasztot-
tuk, ekképp elidegenített önmagunkat is ki tudjuk nevetni.

A távolságteremtõ és emelkedett pozícióból rátekintõ nevetés a
részvétet ébresztõ sírással együtt mégis közös a distanciateremtés-
ben – véli Heller Ágnes. A részvét ugyanis nem teljes együttérzés,
hanem részbeni (nem az egészet, hanem a részt veszi fel magába).
A tragédia épp ezért tud – többek közt – katarziskeltõ lenni: részben
megõrizhetem személyes distanciámat, részben bevonódhatnak
személyiségem érintett részei. A tragédia nem ríkatni akar, hanem
elgondolkoztatni és tanítani, míg ami a könnyeket provokálja, az
alacsony mûfaj, giccs. A filmmûvészet különösen példagazdag e
vonatkozásban. Mivel a nevetés eleve teljességgel distanciál a tár-
gyától, ezért a komédia bármilyen megjelenési formája „magas mû-
vészethez” tartozhat. A vásári bohózat, a csepûrágók mûvészete is
lehet teljes értékû, ha tökéletlenségeink tükrét tartja elénk – miköz-
ben mi hihetjük, hogy nem vagyunk érintettek. A filozófiai közelí-
téseknek a „kinevetésre” helyezett hangsúlyával szemben pszicho-
lógiai optikánk a pozitív vonásokat igyekszik megragadni.

A nevetés szerepe az emberi kommunikációban

Az interakciók kötõszövetében a tudatos nevetés formai gazdagsá-
gát találjuk meg. A nevetés interakciós, kommunikációs aspektusá-
ban atmoszférateremtõ. Nevethetünk sokfélén, magunkon is –
ilyenkor cyranói módon megelõzzük, hogy mások nevessenek raj-
tunk. Akin, amin, amibõl következõen nevetünk, az már ezerféle
lehet, egy azonban lehetetlen: másokért nem nevethetünk. Ez ma-
gában véve is bizonyítja a kinevetés „részvétlenségét” és kognitív,
mentális többletét. Noha az együttes élmény interakciós szinkroni-
tásában mindünkbõl feszültség szabadul fel és utat talál kifelé. A
nevetés tárgyán kívül maradunk, élvezzük, hogy nem mi vagyunk
abban a helyzetben, annak a személynek a lelkiállapotában,
akin/amin nevetünk. Saját nyomorúságainkon, elviselhetetlen álla-
potainkon is átsegítõ a kívülmaradás. Ez a mentális kiszabadulási
képesség lelki feszültség-feldolgozó és megküzdõ stratégiánk fontos
eszköze, úgynevezett coping-mechanizmus, amelynek lelki „tram-
bulin-effektusa” van (Grünn).

Együtt a jó érzésben és külön(válva) a nem elviselhetõtõl, a nem
elfogadhatótól ezt a kettõsséget hordozza a nevetés. Egyszerre bevon
és körülhatárolja a beletartozó(ka)t, miközben kitoloncolja és
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kívülrekeszti az „oda nem illõt”. Ezáltal a kommunikáció két alap-
vetõ funkcióját, az affiliációs (érzelmi) és kontrollfunkciót egyaránt
magába foglalja (Smith és Mackie).

A kapcsolatfelvétel és -szabályozás terén a mosolynak, nevetés-
nek pótolhatatlan szerepe van. A mosolygó arccal közeledõ embert,
a nevetõsebb hajlandóságú, joviális személyt – és ahogy már emlí-
tettük, a szebben nevetõt – rokonszenvesebbnek találjuk. A kapcso-
latfelvételhez eleve jó ajánlólevél a mosoly. Idegen-helyzetben (vil-
lamoson, pénztárnál, vasúti fülkében stb.) a szóba elegyedést gyak-
ran mosoly vagy valamin együttnevetés indítja el, beágyazva ezzel a
helyzetet a kölcsönös biztonság bizalmas légkörébe. A mosoly vagy
nevetés javítja és meghatározza a találkozás alaphangulatát.

Üdvözlés és búcsúzás perceiben a mosoly és kézfogás, illetve
integetés rituális viselkedéselemek. Tréfálkozó indító vagy elköszö-
nõ szavakkal lágyíthatjuk a helyzetet, kedvesebbé tehetjük a pilla-
natot, és enyhülhet a búcsúzás feszültsége, esetleg bánata.

A nevetés az együttlétek hangulati olajozószere, de mintegy
társasjáték szerepet is betölt. „Dobd vissza a labdát” – mondj egy
jót, mi nevetünk rajta. Ekképp állhat elõ a „vicc-vicc hátán” egymást
túllicitáló viccelõdés. A nevetés szellemességet, eredetiséget fer-
mentáló „angyali körré” formálja a mókamesterek segédletével az
individuumok csoportját (Ignácz).

A bizalmas, netán bizalmaskodó attitûd is nevetéssel lazítja fel
és teszi befogadóvá a kapcsolati közeget. Ugratást, egymás kifigurá-
zását, élcelõdést, közös tréfálkozást, viccelõdést, magunkon vagy
egymáson nevetést akkor engedünk meg, ha családi, baráti vagy
eléggé ismerõs, elfogadó közegben vagyunk. Itt lehetünk ugyanis
biztosak abban, hogy kölcsönös toleranciával viseljük el gyengesé-
geink szégyenének feltárulását, a tréfálkozásba burkolt keserûség
nevetéssel történõ kivetését, visszadobását másokra – vicc esetén
„balek” figurákra vagy idegenekre.

Akire haragszunk, azzal nem tréfálkozunk. Ha képesek vagyunk
valakivel közvetlenül humorizálni, az a tolerancia, rokonszenv, ba-
rátság vagy szeretet jele. Még a másik rovására történõ élcelõdésben
is jelentõsnek kell lennie az illetõnek az életünkben, így mintegy
„megküzdünk” vele a humor eszközével. A humoros üzenetváltás
olyan, mint ha „egy tálból cseresznyéznénk”. Akárkivel ezt nem
tesszük meg.

A bizalmaskodó közeledésben éppen a nevetés határsértõ jelen-
léte teszi a helyzetet feszültté. A kétértelmûség szavaihoz társuló
nevetés hívatlan vendég. Ahogyan egy illetéktelen kéz érintését, úgy
a bizalmaskodó fél nevetését is sértõnek érezzük. Az egyénre sza-
bott, találó humor és jóindulatú tréfálkozás összenevetésében a felek
(összeveszett családtagok, kollégák, sértõdött szerelmesek) a koráb-
ban feszült viszonyt korrigálják. Ezért a nevetés békítõ funkciójával
is számolhatunk.

Lelki simogatás értékû az ajándékozás pillanatához társuló mo-
soly és nevetés, amely helyettesítheti az ölelést és a fizikai érintést.
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Nevetéssel minõsíthetünk, értékelhetünk valakit, valamit, ese-
ményt, történést, állapotot. Leértékelhetünk, büntetünk, elítélünk,
megszégyenítünk, kirekesztünk, megbélyegzünk, de pozitív módon
is értékelhetünk vele. A dicsérõ, elismerõ, megerõsítõ nevetést gya-
korta a taps jutalma is kíséri. Ebben a minõsítõ, viselkedésszabályo-
zó funkcióban rejlik a nevetés szocializációs, nevelõ ereje is.

A nevetés társas szabályozottságát példázza az is, hogy a nevet-
tetés sokágú professzióvá vált. Sõt a nevettetõ mûfajok is differen-
ciálódtak. Az ember megszólításának életkorok szerinti mûfajai is
elkülönültek. Nevettethet a bohóc, a komikus, a humorista, a paro-
dista, a komédiás. Nevethetünk a komikumon, vígjátékon, bohóza-
ton, burleszken, humoreszken, paródián, tréfán, szójátékon, viccen,
élcen, irónián, groteszken, szarkazmuson, és élvezhetjük a bábszí-
nészek, a bohócok, a komédiások, a parodisták, a kabarészínészek,
a hivatásos komikusok, a nagy nevettetõk produkcióit.

Sajátos feszültségmezõt hordoznak a mentális inkongruenciák.
Az irracionális már régóta nevetést vált ki az emberbõl. A bergsoni
mechanikus, mint nevetnivaló, a molière-i gondolkodásmód rezü-
méje, szintén az inkongruencia lényegére épül.

Az abszurd mint e humorforma tetõfoka csak rövid ideig nevet-
séges, mert könnyen lendülhet át – távolságtartása miatt – a legke-
gyetlenebb embertelenségbe, és eltávolít a nevetés tárgyától. Az
érzelgõs viccelõdés nem képes távolságot tartani, túl közel hoz, és a
„bohócarcokról lekopik a festék”.

Az inkongruenciák feszültséget keltenek. Általában mentálist,
olykor érzelmit. Feloldásuk nevetéssel jár. De egy feszült helyzetben
bekövetkezõ, oda nem illõ, bolondos esemény is képes nevetésbe
oldani a kialakult feszültséget – gondoljunk csak egy krimi nézése
közbeni oda nem illõ beszólás-elszólás hatására: szerepünkbõl kibil-
lentve nevetésbe fordítjuk át a szorongásunkat.

A nevetés visszahatása a nevetésre sokszorosan elemzett és
kimutatott jelenség. Minél terjedelmesebb egy elõadóterem, több a
résztvevõ, annál jobban nevetnek.

Közismert az is, hogy mosolyra húzva a szánkat, mosolyogni
fogunk, leginkább a helyzet fonáksága miatt. Ekman, a San
Franciscó-i egyetemen dolgozó, világhírûvé vált pszichológus a mo-
solygó arckifejezés felvételét követõ élettani folyamatokat elemezve
megállapította, hogy a „tökéletesen kivitelezett érzelem rövid idõ
alatt tökéletesen átéltté válik”. Az eljátszás az élmény-egészet hozza
mozgásba, és közvetlen fiziológiai hatást gyakorol a testre a vegeta-
tív idegrendszer útján. A Zorba, a görög címû film filozofikus jelenetét
idézi Ekman üzenete: „Uram, táncoljunk, a zene majd csak megjön
valahonnan.”

A pozitív érzelmek pályáinak aktivizálása magukat az érzelme-
ket gerjeszti be és kelti életre. Hasonló elvekre alapozzák a Madan
Kataria-féle nevetésgyakorlatokat, amelyekre még a nevetésterápi-
ákkal kapcsolatosan visszatérünk.
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A humor és nevetés szerepe a stresszkezelésben

A nevetés kanalizáló, feszültségelvezetõ funkciója Freud óta jól
ismert. Hatékony lelki egyensúlyvédõ mûködése miatt az ún. (fe-
szültség)elhárító mechanizmusok közt tartják számon. Freud önálló
tanulmányban elemzi a vicc, humor és komikum pszichodinamikai
(pszichoanalitikus) elgondolásait és magyarázatait a viccnek a tudat-
talanhoz való viszonyában. Mi a kanalizációt az alábbiakban a
stresszkezelésben betöltött „coping” szerepe szempontjából világít-
juk meg.

Az utóbbi két évtizedben az egészségpszichológiai és magatar-
tástudományi kutatások homlokterébe a „stresszmodell”, ezen belül
a pszichoneuroimmunológiai összefüggések elemzése került (Lázár;
Bárdos). Milyen lelki és magatartási lehetõségeink vannak az ártal-
mas stresszhatások csökkentésére, kivédésére vagy megszüntetésé-
re?

A veszélyes következményekkel járó „passzív-elkerülõ” válasz-
típus a stresszparancs („üss vagy fuss”) legrosszabb „megoldása”. Ez
a tehetetlenségbe és szorongásba beszoruló embert stressztünetek-
re, késõbb pedig betegségszövõdményekre hajlamosítja. Aki sem
nem üt, de el sem fut, hanem feladja a harcot, miközben egész lénye
akciókészültségben marad, az ki van téve az önkárosító hatásoknak,
pszichovegetatív „stresszbetegségeknek”, szorongásnak és de-
pressziónak. A stresszmodell keretében talán ezért vált a tudomá-
nyos érdeklõdés kitüntetett témájává a stresszel való megbirkózás,
megküzdés (coping) önvédelmi módozatainak kutatása (Oláh).

Hogyan küzdhetünk meg a támadóval, és miképp védhetjük meg
testi-lelki egyensúlyunkat, egészségünket? A humor és nevetés ta-
pasztalhatóan is feszültségcsökkentõ mivolta számos kutatást indí-
tott el, azzal a kérdésfeltevéssel, vajon lehet-e copingértékû szere-
pük a stresszkezelésben. „Coping alatt azt a mozgékony és változó
kognitív és viselkedéses erõfeszítést értjük, amellyel mindazon kül-
sõ és belsõ mûveletet kezeljük, amelyek próbára teszik vagy megha-
ladják képességeinket” (Oláh).

Többféle copingrendszer közül Lazarus modelljét követve vizs-
gáljuk meg, milyen coping lehet a humor és nevetés.

Ha a stressz elér bennünket, és az értékelés során fontosnak, de
megoldhatatlannak találjuk az általa provokált helyzetet, akkor két
lehetõségünk van a „beszorulás” elkerülésére: vagy a helyzeten
próbálunk változtatni, elviselhetõvé téve azt (ez az ún. elsõdleges
kontroll, amely problémaközpontú, megoldásorientált coping-
mechanizmusokat mozgósít), vagy magunk keresünk változ(tat)ási
lehetõséget (ez a másodlagos kontroll, amely érzelemközpontú
copingok bevetésére késztet). A lehetséges harmadik út zsákutca,
amely maladaptív, hibás és következményes mechanizmusokat fog-
lal magába. Ez az elkerülõ-menekülõ stratégia, amellyel ehelyütt
bõvebben nem foglalkozunk.

Minél inkább képesek vagyunk a helyzetet kihívásként értelmez-
ni az elkötelezettségre és küzdelemre (s ezáltal is átélhetjük a helyzet
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feletti kontrollt), annál eredményesebb az ártó stresszekkel való
harc (McDermott és O’ Connor).

Amíg a problémaközpontú megküzdésmódok a helyzetre irá-
nyulóak és feladatorientáltak, addig az érzelemközpontúak éppen
akkor fontosak, amikor a helyzet eseményeinek aktív befolyásolá-
sára nincs mód, nincsenek eszközök vagy a külsõ akadályok túl
erõsek. Mégis szükség van a túlélésre, a lelki egyensúly helyreállítá-
sára, és meg kell akadályozni a negatív érzések elhatalmasodását. A
belsõ útkeresés során a helyzetre rátekintés új nézõpontját, a helyzet
jelentésének (jelentõségének) megváltoztatását tarthatjuk a leghaté-
konyabb módszernek, de ilyen szerepet töltenek be a Sigmund
Freud és Anna Freud által leírt „klasszikus elhárító mechanizmusok
is, mint pl. az elfojtás, projekció, áttolás, tagadás (…). Tehetetlenségi
helyzetben felszabadító az elmondással tehermentesítés, a ventilá-
ciós feszültségcsökkenés és az ún. társas támasz keresése mint
copinglehetõség. Ha pedig mindezek a személyiség optimista beál-
lítódásába ágyazódnak, akkor a megküzdés sikerességének esélye
megsokszorozódik” (Pérez).

Az optimizmus a személyiségre jellemzõ, alapvetõ beállítódási,
viszonyulási és létmegélési mód, „a lehetõ legjobb végkifejletek
elvárására való hajlam” (Pérez). Olyan „vitalitásgenerátor”
(Schroeder), amely a testi-lelki küzdõerõket az egészség és túlélés
érdekében képes mozgósítani. Ez a distresszekkel való megküzdésre
kész, a nehézségeket is toleránsan fogadó, bizakodó és reményteli
lelkiállapot képessége. Nyilvánvaló, hogy az elõadódó konfliktusok
és problémák súlyának, megoldhatóságának vélelmétõl függ, bí-
zunk-e magunkban, képesek vagyunk-e megoldási terveken törni a
fejünket és a meglévõ lehetõségeinkkel ügyeskedni. Az optimizmus
kérdése egzisztenciális alapkérdés – állítja Kulcsár. Végsõ kilátása-
inkat ugyanis behatárolja az emberi halandóság bizonyossága. Idõ-
táv szerinti optimista kilátásaink tekintetében a nevetés pillanatá-
ban kétségtelenül az élet napos oldalán vagyunk, mint „ad hoc
optimisták”. A hosszú távú optimizmus azonban a személyes léten
túlmutató értékekben való hit, az értelmes élet meggyõzõdése, ez
lényünket mélyen átható mivoltában mutatkozik meg, eszmékbe
vetett hit, „hitvallás”, vallás, életérzésként pedig derû és életszeretet.

Peterson és Bossio szerint életminõség-meghatározó vonásunk
az optimizmus, „életderû, a dolgok megváltoztathatóságába vetett
hit, a jó kilátások elvárása, a reménykedni tudás, tudni az élet napos
oldalán járni, tudni játszani, tudni a dolgokat elfogadni olyannak,
amilyenek és perspektívájában látni a dolgokat”.

Ha a lélektan jelenkori üzenetére figyelünk, az egészségmegõr-
zés három alappillére:

1. a pozitív, optimista beállítottság
2. a társas támogatottság („nem vagyok egyedül”) és
3. adaptív küzdési (coping) módokkal rendelkezés.
Steven Wolin a reziliencia fogalmába sûríti a legalkalmasabb

egészségmegõrzési önsegítõ-megküzdési módokat. Ezek a belátás,
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elviselés, függetlenség, kapcsolatépítés, kezdeményezés, kreativi-
tás, erkölcsi érzék és humorképesség. A reziliens személyiség „ked-
vezõtlen elõjelek ellenére is szembenéz és megbirkózik a stresszha-
tású körülményekkel. Az ilyen képességû ember a statisztikailag
kedvezõtlen elõrejelzés ellenére és a várakozásokat megcáfolva
eredményesen küzd.”

Állíthatjuk tehát: minél optimistábbak vagyunk, annál egészsé-
gesebbek és küzdõképesebbek maradunk hosszú távon is (Peterson
és Bossio), minél hatékonyabb érzelemközpontú megküzdés-
módokkal rendelkezünk, annál jobbak az egészségben maradási
esélyeink (Kulcsár). A humor és nevetés pedig egész sorát tartalmaz-
za a pozitív kimenetelre esélyes érzelemközpontú (belsõ, lelki) meg-
küzdési lehetõségeknek (Birker és Schott, Grünn). Sõt a reziliencia-
faktorok közt is jelentõs a szerepe, ekképp a szívós és ellenálló,
küzdõképes személyiségben is (Kobasa és mtsai) meghatározó,
egészségben tartó tényezõ (Hentschel).

Mit kínál számunkra a nevetés, a humor mûvelése, élvezete?

Fõként két lehetõség nyílik. Az egyik a kognitív újrastrukturálás
vagy „újrakeretezés” (refraiming) copingja, amely a beszorító
stresszhelyzet gyökeres átértékelését jelenti:

1. távolító felülemelkedéssel és a személyes vonatkozást érvény-
telenítõ (anulláló, elidegenítõ) lépéssel: „nem rólam van szó”,

2. veszélytelenítõ átalakítással (nevetségessé téve a helyzetet,
bagatellizálás, alul- és leértékelés, esetleg semlegesítés útján).

E két elhárító lépés elaboratív (feldolgozó) erejû.
A humor „valódiságát” és a vicctõl különbözõ mivoltát éppen az

mutatja meg, hogy az ember számára szinte végzetes, megoldhatat-
lan, visszafordíthatatlan helyzeteket állít a feje tetejére: amin neve-
tünk, annak valódiságán (ha így történnék) voltaképp sírnunk kel-
lene. Chaplin az Aranylázban az éhhalál szélén étkezik, úri módon
terített asztalnál, cipõzsinórját spagettiként villára tekerve, bakancs-
szegeit halszálkaként szopogatva. A végzetes helyzeten való ilyen
felülemelkedésre csak az ember képes, a lehetetlen lehetségessé
tételével. A humor több kíntól szabadít meg és több szenvedést
elaborál, mint a vicc, amelyben jellegzetesebb a félelmek és vágyak
szellõzködése. A humorban éppen ezért döntõbb a távolítással,
felülemelkedéssel történõ „újrastrukturálás” mint megküzdésmód,
míg a viccekben a vágy-, indulat- és feszültségelvezetõ copingok
dominálnak.

A másik fõ irány az indulat- és feszültségelvezetõ, ventilációs
coping. Csatornáiba változatos lelki munkamódokkal (elhárító lépé-
sekkel) tereljük be (helyezzük át) a vágyott-tiltott, fájó-szorongató és
indulatkeltõ lelki tartalmakat, többnyire a vicc, tréfa poénra törekvõ
mûfajában. Projekcióval tudjuk például saját, be nem vallott gyen-
geségünket kivetíteni egy kétbalkezes figurára, és azt szívbõl kine-
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vetni. Egy-egy tekintélyszemély (fõnök, rendõr) vagy indulatkeltõ
kulcsszemély (anyós) emberi gyengeségeit kifigurázva áttétellel be-
levisszük saját ki nem mondható ellenséges érzéseinket az „általá-
nosított” alakba, s tökéletlenségeiken, kudarcaikon kárörvendõen
hahotázunk. Velük szembeni kiszolgáltatottságunk tehetetlenségi
indulatait jól kanalizáljuk, ha a hörgõ haragot gyöngyözõ kacagással
„feldarabolva”, megszelídítve a hahota kis adagjaiban vetjük ki ma-
gunkból. A viccek kicserélése, néhány jóízû anyós- vagy rendõrvicc
után megkönnyebbülést, személyes sértettségünk enyhülését élhet-
jük át – a közös sors élményközösségében: „másnak is van hasonló
problémája, nem vagyok egyedül”. Az együttes viccélvezet legalizál-
ja a „bûnös kárörömöt”, bosszúvágyat, csökkenti a lelkiismereti
feszültséget: „ez csak vicc” (Ignácz).

A más emberekkel, népcsoportokkal szemben érzett lenézést,
ellenségességet is kanalizálja a vicc. Abban a pillanatban, amikor
képesek vagyunk nevetni, már enyhül is a haragunk. Ha „hátba
veregetõs” lekezeléssel is, de bizonyos fokig elfogadjuk azokat,
akiken nevetünk (ld. falucsúfolók, cigány-, skót-, zsidóviccek stb.).
Ebben tapinthatunk rá a másság okozta félelem oldószereként is
szolgáló viccnek a veszélytelenítõ (elhárító) funkciójára.

A szójátékok, a szexuális tartalmú kiszólások, kétértelmû szavak
és viccek egyszerre csiklandozók és felcsigázók, ugyanakkor „szel-
lemi kisüléssel” feszültségoldók is.

A helyettesítés (elhárító) lelki lépéseit érhetjük tetten a verbális
kiélésmódokban. Ingerpótlást és élvezetszerzést jelent legalább be-
szélni arról, amiben az egyén (különféle okból) hiányt szenved. A
nemi tartalmú sztorizás, a szexviccek, a szextabutémák nõket zavar-
ba ejtõ preferálása, a nõi megbotránkozáson való jóízû nevetés, vagy
akár a nõket szavakkal körüldongó, „dürrögõ” stílus a férfiak szá-
mára a „szavakkal történõ érintés” helyettesítõ eszközéül szolgál.
Minél inkább zavarba hozható a nõi hallgatóság, annál inkább tüzel
a tréfálkozó aktivitás: a szó ilyenkor „megcsiklandozza” az érintet-
teket, akik megérintõdve reagálnak.

A nevetés és humor az egészség és gyógyítás szolgálatában

Ha a nevetés élettanának hiteles információiból indulunk ki, a testi
mûködési folyamatokban elõidézett kedvezõ változások szerénynek
tûnnek. A szakirodalom azonban mégis bõségesen és biztatóan
árasztja az üzeneteket: legyen jó kedved, légy derûs, optimista,
nevess, ez kedvezõen mozgósítja a szervezet saját önvédelmi erõit,
aktivizálja az immunrendszert és fokozza az endorfintermelést,
amely fájdalomcsökkenést és kedélyállapot-javulást eredményez.

Le kell szögeznünk, hogy eleve a pozitív érzelmi állapot, leg-
alábbis a derûs lelki helyzet és ehhez társuló nevetés jöhet szóba
gyógyászati szempontból, és ki kell zárnunk pl. az akasztófahumort.
A népszerûsítõ egészségvédõ kampányok, amelyeket Ornstein talá-
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lóan egészséghajszának nevez, már világszerte betáplálták a köztu-
datba a humor és nevetés kedvezõ hatásait.

Népszerûsítõ alapkönyvvé vált Norman Cousins ismert orvos-
író önvallomása a humor és nevetés gyógyító hasznáról. Cousins
sclerodermában (krónikus kötõszöveti megbetegedésben) szenve-
dett, amely halálosan is végzõdhet. Megkísérelte hát saját öngyógyí-
tó erõit mozgásba hozni. Megvásárolta a nagy nevettetõk (Chaplin,
Buster Keaton stb.) filmjeit, és ideje jó részét a képernyõ elõtt töltve
élvezte a minõségi humort. Sokat nevetett, gyakran teli torokból.
Ilyenkor megfigyelte, hogy erõs fájdalmai csökkennek, és ezt köve-
tõen két órán át enyhébbek maradnak. A nevetés következtében
vérsüllyedése is alacsonyabbá vált. A rossz prognózis ellenére
Cousins teljesen felgyógyult betegségébõl. A humort felhasználó
öngyógyító tevékenysége egyrészt a burleszkfilmek iránti kereslet
fokozódásához vezetett, másrész igen sok tudományos igényû vizs-
gálatot inspirált.

Egészséges tüdõt feltételezve a nevetés során részlegesen kicse-
rélõdik a reziduális levegõ, az immunszupresszió mérséklõdik, javul
a szervezet immunháztartása. A rekeszizom erõteljes mozgásai a
bélperisztaltikát is fokozzák, az emésztési folyamatok élénkülnek.
Állíthatjuk, hogy a kacagás zsigeri kocogás.

Akár mi humorizálunk (aktív humor), akár nevetünk (passzív
humor) – a nevetés ideje alatt szívritmusunk és vérnyomásunk
változik. Sajátos, hogy nemre specifikus módon férfiaknál növelõ,
nõknél csökkenõ hatás igazolható (Grünn). Olyan vegetatív mintá-
zat alakul ki, ami a pozitív, örömteli állapot testi megfelelõje.

A „jóindulatú humorstílus” (Mahony) kétségkívül segítõnk lehet
a kedvezõ distressz-redukció létrehozásában a pozitív érzelmi álla-
pot és szelf-erõsítés pszichikai hatásútján keresztül. A pozitív érzel-
mek hatására a cselekvésrepertoár is kiszélesedik, a szervezeti erõ-
források aktivizálódnak, biztonságos terep nyílik új megoldási lehe-
tõségek keresésére – írják McClelland és munkatársai.

Nevessünk-e tudatos módon, amint ezt a keep smiling parancsa
közvetíti az amerikai kultúrában? Van-e egészségõrzõ haszna a
megjátszott nevetésnek? Ekman említett kísérleti eredménye felbá-
torít arra, hogy a nevetéssel elõhívható pozitív élettani és lelki
hatásokban bízzunk. A hahotaklubok mindenesetre erre a reményre
alapozzák mozgalmi aktivitásukat.

A Nemzetközi Nevetõklub (Laughter Club International, LCI)
1995-ben világszervezetként alakult meg Mumbaiban (Indiában).
Elnöke Madan Kataria doktor, a hahotamozgalom megalapítója. Ma
már a Föld különbözõ pontjain ezernél több hahotaklub mûködik.
A kezdeményezés világmozgalommá terebélyesedett. Elsõ hazai
képviselõje Domján Ferenc. 2002 májusától mûködik hivatalos ma-
gyar „Hahotaklub”, kiépített hálózattal, budapesti kerületekben,
magyar és erdélyi városokban megtelepített 39 képviselettel
(Domján).
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A nevetésterápiát Robert Olden pszichiáter saját klinikáján az
USA-ban bevett gyógymódként alkalmazza, azt állítva, hogy a „bol-
dogító belsõ antidepresszánsok” természetes szervezeti gyógysze-
rekként segítik betegeinek gyógyulását (idézi McDermott és
O’Connor). „Örömtréning” elnevezéssel komplex módszert dolgo-
zott ki Vidovszky Gábor magyar pszichiáter is (Vidovszky).

Nevetni jó, kacagni általában szeretünk. Gyermekeink pedig
különösen önfeledten tudnak nevetni, ha egészségesek. Betegségük-
ben azonban elvesztik ezt a derût. A lelki gyógymódok közé is
bevonult a nevettetés. Michael Titze német pszichoterapeuta példá-
ul bábterápia szereplõjeként bohócfigurákat alkalmaz, de konkrét,
játékos megjelenítésben is használja (a gyermek bohócorrot vesz fel
és bohócszerepbõl beszél). Titze „humordrámát” is játszat, valamint
mesealakokként is bevet bohócokat. A király és udvari bolondja
történeteiben pedig „igazmondatja” a bolondot. A bohóc „személyi-
ségekkel” (Harlekin, Pierrot, Gracioso) dramatikus játék „segéd-én-
jeként” (auxiliary ego) dolgozik. Azt állítja, hogy egy bohóc piros
orrának felvétele minden emberben csodákat tud életre kelteni,
kimozdítja a játékosságot. Ezt kipróbálásra is ajánlja. Gyermeklélek-
ben a szerepszintû átlényegülés még könnyebben megtörténik. Fel-
tárulnak szégyenei, fájdalmai, bánatai, és önfeledten panaszkodik.
A bohóc bohóckodik, nem pedig õ, önmaga. Kibújva magából õszin-
tén kijátssza magából azt, ami nyomasztja. Nem véletlen, hogy Titze
írásának címe: A nevetés gyógyító ereje.

A beteg gyermekek megnevettetésének áldozatos és lelkes ön-
kéntesei világszerte, így hazánkban is a bohócdoktorok. A Magyar
Bohócok a Betegekért Alapítvány lelki gondozás céljából a gyermeki
félelmek elûzésére, optimizmus és megnyugvás elérésére alkalmaz-
za a nevetésterápiát súlyos vagy krónikus betegek hagyományos
kórházi kezelésének kiegészítéseképpen. A bohócdoktorok 2000 óta
rendszeresen szolgálnak a legnagyobb magyar gyermekkórházak-
ban és klinikákon, 2003 óta pedig a Magyar Bohócdoktorok Alapít-
ványa is mûködik. Szolgálatuk kedvezõ hatásait ma már senki sem
vonja kétségbe.

Mi felnõttek is szívesen hiszünk abban, hogy ami jó lelkileg, amit
együttesen is élvezünk, az testi folyamataink rejtelmes mélységei-
ben is jó hatásokat gerjeszt. Ezért igen nagy a nevetésterápia párto-
lóinak tábora. Bármilyen szinten hatékony is, a neurohumorális
rendszer „békítésében”, a lelkiállapot javításában, a stresszküzde-
lem eszközeként vagy a társas hangulat stimulálásában, sokféle
módon javíthatja az életminõségünket.

Mivel a derû, optimizmus a bajokon „felülkerekedés” fontos
eszköze, a transzperszonális-spirituális létezési módnak is fontos
része. Aki fölfelé tud tekinteni és bizakodással néz az égre, a Teremtõ
segítségében bízva, reménykedve, azt szükségképpen ez az egész-
séggondozó felülemelkedési képesség jellemzi. Ilyen az istenhívõ
ember. Nem véletlen, hogy éppen egy hitben élõ gyermekorvostól
kaptam az alábbi kedves üzenetet, amely a mosoly és nevetés hatal-
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mát kívánta egyetértõen megerõsíteni: „A mosoly, nevetés semmibe
se kerül. Gazdagabbá teszi azokat, akik kapják, és mégsem juttatja
koldusbotra azokat, akik adják. Egy pillanatig él csak, de emléke
örökre megmarad. Senki sem olyan gazdag, hogy meglenne nélküle,
és senki sem olyan szegény, hogy ne lenne gazdagabb tõle. Boldoggá
teszi az otthont, táplálja a jóakaratot. Nyugalom a megfáradtnak,
napfény a csüggedõnek, világosság a szomorkodónak és a természet
legjobb orvossága a bajok ellen. Mégsem lehet megvenni, elkérni,
kölcsön adni, csak önként lehet adni.” (Milotay)

Adjuk hát önzetlen szeretettel egymásnak.

Irodalom
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