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A humor, a nevetes Orzi
az egeszseget

Megszamlalhatatlan tudomanyos vizsgalat eredménye

és az orvosok gyakorlati tapasztalatai egyarant

azt bizonyitjak, hogy az optimista beallitottsagu,

j6 kedvvel megaldott, humort értékel6 betegek

gyogyulasi eredményei sokkal jobbak, mint a

pesszimistaké. Mi tébb, az optimista beallitottsagu

paciensek bizonyos betegségekkel szemben is

ellenallébbnak mutatkoznak. A dr. Lakatos Laszl6 pszichiater

altal életre hivott Humorcsoport is ezt a célt szolgalja.

, Ahumor és a nevetés a legkevesebb, hogy
élhetdvé teszi az életet. Minden esetben job-
ban érezziik magunkat egy kiadds nevetéssel
flszerezett élmény (eléadds, film, tarsasdgi
esemény) utan. Ha tobb nem is torténik, de
ideig-rdig elfelejtjiik a napi gondokat, ellizziik
magunktél (helyesebben csak egyszertien
hagyjuk elillanni) a stresszt, a feszlltséget, a
rossz hangulatot. A sajat nevetésiink utat mu-
tat szdmunkra az egészség irdnydba. Képessé
tesz minket mésképp l&tni, hinni, cselekedni
és orilni alétezésnek. Eza megbocsatds ideje
&nmagunk és masok szamdra. Szerintem ez
maga az élet. Onmagunkon nevetni sokszor na-
gyon nehéz, mert bellilrdl kevésbé latjuk meg
egy probléma vagy nehézség humoros oldaldt
(lehet, hogy nincs is benne, de akkor kell meg-
prébdlniteremteniilyet). Az se rossz, ha vannak
korulsttink olyan emberek, akik ebben segi-
tenitudnak, és megnevettetnek benniinket. A
koz6s nevetés két ember kzott minden eset-
ben pozitiv érzéseket kelt, segit réhangolddni
egymasra. A humor szérakoztat, megnevettet.
Ez sem kevés. Van itt azonban mds is. A humor,
anevetés szamtalan pozitiv élettani hatdst valt
ki, ami oldja a szorongast, csdkkenti a stresszt,
fokozza az immunrendszer mikédését, csdk-
kenti a fajdalomérzetet és javitjaa hangulatot.
A nevetés fizikai szempontbdl is pozitivan hat
aszervezetiinkre, hiszen fokozza a Iégcserét,
noveli a szivfrekvencidt, igy javitja az egész test
oxigénelldtdsdt. A nevetés sordn az agyban
endogén morfin hatdsi hormon (endorfin)
szabadul fel, amijavitja a kozérzetet, csokkenti
afdjdalomérzést és a szorongdast” —vallja sajt
honlapjdn Lakatos doktor; aki mindehhez él§
szdban teszi hozza:

—Jémagam, a sajat pszichidteri munkam
gyakorlatdban, szinte minden nap azt tapaszta-
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lom, hogy az az orvos, aki képtelen empdtiaval,
oldottan, olykor humorral fordulni a betegeik-
hez, el8bb-utdbb fasulttd, kiégetté vélik. Vele
ellentétben, a j6 humory, pozitiv érzelmekkel,
olykor akdr irénidval kommunikalé orvos nem-
hogy elkerdli a szakmai kiégést, de a betegei is
sikeresebben gydgyulnak. Kiilonféle vizsgalatok
eredményei azt igazoltak, hogy a nevetés pozi-
tivan hat az emberi idegrendszerre, az endok-
rin és immunrendszer mikodésére. Csdkkenti
példaul a kortizolszintet, vagyis semlegesttia
stresszhatdst. Fokozza tovdbbd a limfocitakép-
arakos sejtek elpusztitasaban is. Hiszek abban,
hogy az életiik nehéz periddusdt é18, pillanatnyi
helyzetiiket kildtdstalannak [dt6, rosszkedvi
embereket is meg lehet nevettetni és ez dltal
jobb kedvre hangolni. A humor segft a testi-lelki
gydgyuldsban.

El&sz6r az Egyesiitt Allamokban indult el a
kérhdzban kezelt silyos, daganatos betegek
,humorterdpidja’, aminek részeként a betegek-
nek olvasdsra vicclapokat adtak, humoros vi-
dedkat vetitettek nekik, sét a kezelés részeként
a,,humorterapeuta’ tréfds mondasokkal, vic-
cekkel is szérakoztatta Sket. A kérhdzban fekvd
gyermekeknek az utazé , bohdcdoktorok”
hoztak viddmsdgot és nevetést. Vizsgaltdkis a
humorterdpia hatdsat: elsésorban daganatos
betegeknél mérték a hatdst. Meglep&ek voltak
az eredmények: els@sorban az immunmukodés
javuldsa volt tapasztalhatd, igy ma mar hivatalo-
sanis elismert, kiegészitd terdpiaként alkalmaz-
zdk az USA-ban. Természetesen az emberek
ahumorra nem egyformdn reagalnak. Vannak
olyan élethelyzetek, (példaul a gydsz), amikor
az egyén humor iranti fogékonysdga csokken,
st a kornyezet ilyenfajta megnyilvanuldsdt a
gydszold személy még bantdnak is érezheti. Az
emberek személyisége a humorra alaphelyzet-
ben is eltérd fogékonysagot mutat, és eléggé
kilénboznek abban is, hogy egyaltaldn ki mit ta-
[dl humorosnak, és mitéltdmad nevethetnékje.

— Az Egyesiilt Allamokon kiviil a vilag mas
részein is probalkoztak a humor gyogyité
erejének a felhasznalasaval?

—Avidam lélek jétékony hatdsdt méra
Biblia is figyelmiinkbe ajanlja:,, A viddm elme
j6 orvossagul szolgdl, a szomoru Iélek pedig
megszdraztja a csontokat”. Egy masodik javas-
lat a Példabeszédekben pedig arra utal, hogy
az eszlink is jobban mikadik, ha a lelkiinkben

DR. LAKATOS LASZLO

barmilyen kezelést elfogad!

Dr. Lakatos Laszlo 1986-ban, Budapesten végezte a Semmelweis Egyete-
met. 1991-ben tett pszichiatriai szakvizsgat. Jelenleg csak maganrendelése
van, Székesfehérvaron és Budapesten. Elssorban szorongasos allapotokkal,
depresszios eredetii és stressz altal okozott panaszokkal (sokszor testi
tiinetek formajaban) kiizdd embereket gygyit. Gyogyszeres és pszicho-
terapias kezelést egyarant alkalmaz. Rendszeresen ir szakmai cikkeket,
angol nyelvbdl fordit szakirodalmat. Egyedi érdeklgdési teriilete a ,hu-
morterapia” (részletesen a www.humorcsoport.hu honlapon), az emberi
evolicio, a pszichoszomatikus (lelki-idegrendszeri hatterii testi tiinetekkel
jaro) betegségek és a placebo hatas vizsgalata. Nagyon fontosnak tartja,
hogy a pszichiatria eredményeit, tudomanyos hatterét a lakossag szamara
kozérthetd nyelven megfogalmazza, orvosként a hozza forduloknak mindig
részletes tajékoztatast nydjtson a lehetséges gyogymodokrol. A tudomanytalan, az emberek becsapasara épiild
alternativ modszerekkel szemben viszont kritikus. Mindenkinek azt javasolja: kérdezzen minél tobbet, mielott




viddmsag lakik: , Légy bélcs fiam, és viddmitsd
meg az én szivemet, hogy megfelelhessek
annak, aki engem dcsdrol”. A | 6. szdzadban
Luther Marton humorterdpidt javasolt a
depresszidsoknak, azt tandcsolta nekik, hogy
semmiképp ne maradjanak egyeddl, ha-

nem menjenek emberek kdz€, akik képesek
viccelni és megnevettetni Sket. A huszadik
szazadban egy orvos, Norman Cousins , Egy
betegség anatémidja’ cim( 6néletrajzi kdny-
vében frta le a humor gydgyft hatdsat. O
haszndlta elészor a humorterdpia kifejezést.
Sajdt tapasztalatdt lefrva elmesélte, hogy
reumds izlleti gyulladdsa miatti f4jdalmainak
milyen enyhtlését enyhiilést hoztak a humo-
ros filmek, amelyeket tobb napon keresztil,
folyamatosan nézett. EImélete széles kord
figyelmet kapott vildgszerte, és 1998-ban
felteheten az ihlette, a ,,Patch Adams” cimd
film alkotéit is. Abban Robin Williams egy
bohdcdoktort alakit, aki humorral, viccel,
jatékkal gydgyitja a beteg gyerekeket. Afilma
valédi orvosként dolgozd f6hds sajét tapaszta-
latain alapuld, 1983-ban megjelent regényébdl
készlt. Ma az USA-ban hivatalos szerveze-
tek (American Association for Therapeutic
Humor, International Center for Health &
Humor) népszersitik a humorterdpiat.

Egy indiai orvos, dr. Madan Kataria a cél
nélkili nevetés j6tékony fizioldgiai hatdsaira
alapozva dolgozott ki egy joga légz&gyakorlat-
sort. Annak a hatdsa megegyezik a nevetés-
kor tapasztaltakéval: a szaggatott gyakori
|égzésvétel dltal nd a szervezetbe jutd levegd
mennyisége, dltala tobb oxigénhez jutnak a
|égz8szervek, a keringési rendszer. Az oxigén-
ben dus vér pedig gyorsitja a keringést, ndveli
a pulzusszdmot, serkenti az emészt&szervek
és azimmunrendszer munkdjdt. Ennek az
Osszetett mechanizmusnak a hatékonyabb
mUkodése pedig kdzismerten jobb mindségl
egészségi dllapotot, illetve a betegeknél a gyd-
gyité folyamatok felgyorsuldsat eredményezi.
Kataria doktor 1995-ben életre hivott egy
vildgméretli mozgalmat, a Hahotaklub-hdlé-
zatot. Ezekben a klubokban a foglalkozasok
vezetdiaz ott megjelent tagokat valamilyen
mulatsdgosnak tiing viselkedésre 6sztonzik,
akik a szerepjaték kdzben nevetnek a sajat
viselkedésiikdn. A nevetés atébbi jelenlévére
is dtragad. A nevetés terdpids hatdsa mind a
betegre, mind a kezelést végz& személyre j6
hatdssal van, mert képessé tesz rd, hogy az
adott mentdlis problémdt mindketten kivilrd!
ldssdk, és ez dltal ramutathat a megolddsra is.
A terdpia hasznos lehet azokndl a személyek-
nél is, akiket foglalkozdsuk folytdn nap mint
nap témegével érhetnek negativ érzelmek.
lgy példaul javdra valhat a szocidlis és gydgyité
foglalkozdsuaknak, illetve mindazoknak a
személyeknek, akik rendszeresen emberekkel
foglalkoznak. Egy amerikai vizsgalat (P. Woo-
ten, 1995) érdekes eredményeket mutatott:
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a humor tanulhatd, és javitja a stressztliré
képességet azaltal, hogy ndveli az egyén kiilsé
eseményekkel szemben érzett magabiz-
tossdgdt. A vizsgdlat szakértdi dpoldndk két
csoportjdt hasonlitottdk 8ssze humorérzék
és a kilsé események kontrolldlhatdsdgdnak
érzete szempontjabdl. A vizsgalati csoport
egy hatdrds humortréningen vett részt. A
kontrollcsoporthoz mérten egyértelmd javu-
ast taldltak a paraméterekben.

Szerintem minden embernek haszndra va-
lik a humor, azt az életben akkor hasznalhatjék
sikerrel, ha folyamatosan érvényestiini hagyjak
a sajat, garantéltan kedves és humoros, jaté-
kos gyermeki lénylket, amely a legszigoribb
felndtt lelkében is ott él (csak dltaldban nem
juthat széhoz).

— Mikor hatérozta el, hogy itthon is meg-
prébalkozik a humorterapia meghonosita-
saval?

—Egymastdl fuggetlen, de idében szeren-
csésen egybeesd események segitettek benne.

Tudtommal Magyarorszdgon mdr kordbban is
mUkodtek az indiai példa nyomdn szervezett
hahotaklubok, am ezek altaldban egymdstdl
elszigetelten tevékenykedtek, és kdzillk tobb
hosszabb-révidebb miikédés utdn feladta a
céljait. Latva a példdjukat és okulva a kudar-
caikon, gyakorld pszichidterként magam
szerettem volna Iétrehozni egy olyan kdz6s-
séget, amely a humor eszkdzeivel segithet az
emberek mindennapi gondjainak az enyhité-
sében. Akkoriban hozott 8ssze a jé sorsom
Ladr Andrdssal, a L'art pour L'art egylttes
alapfté tagjdval. Ugy gondoltam, hogy az 4ltala
képviselt abszurd humor kivdlé segftdje lehet
torekvéseim megvaldsitasanak. Szandékunk
szerint a csoportot elsésorban nem betegek
szdmdra szerveztlk, hanem olyan emberek-
nek, akik hivatdsuk vagy magdnéletik folytdn
stresszel, feszlltséggel, olykor szorongdsokkal
kénytelenek éIni, és ezeket Snmaguk, a sajat,
dtlagosndl fejlettebb humorérzékik segitsé-
gével nem tudjak feldolgozni. Ev eleje téjékan
megalakitottuk a csoportot, volt néhdny fog-
lalkozdsunk, de a nydri szabadsagoldsok alatt
kényszersziinetet tartottunk. Most 8sszel, a
kordbbitapasztalatokat felhaszndlva, kissé
dtalakitva folytatjuk majd a munkat.

— Miért kellett valtoztatni, mi az, amit ma
masképp csinalnanak?

— Adva volt a kériilbeliil hiisz f8bdl lld, a
tagsdghoz dnkéntesen csatlakozd csoport,
amelynek tagjai valos élethelyzeteket imitdlva,
egyszerU, humoros helyzetgyakorlatokat mu-
tattak be atébbieknek. Az volt a célunk, hogy
ezekkel a jatékos szitudcidkkal megprobaljuk
kizékkenteni a hétkoznapi gondokbdl a tar-
sasag tagjait. Altala megtanuljak oldani a nap
mint nap visszatérd stresszhelyzeteiket. ElsS
buktatdnk az idépont-egyeztetés volt, hiszen
nagyon nehéz volt egy olyan datumot taldlni,
amikor a foglalkozds megtartdsara mindany-

nyian raértek volna. A masodik akadaly a fog-
lalkozdsok elére meghatdrozott idétartama
volt. Eredetileg Ugy gondoltuk, elegendd lesz
szamunkra egy-két dra, dm a gyakorlatban ez
nagyon kevésnek bizonyult ahhoz, hogy l4tha-
t6 eredményeket produkdljunk.

Tevékenységlink alapcéljan és eszkodzén a
jovében sem kivanunk véltoztatni, am konkre-
tizdlni szeretnénk a célkdzénséget és ndvelni
a foglalkozasok id&tartamat. A gyakorlatban
ez azt jelenti, hogy olyan, stresszes foglalko-
zdsokat (iz8 személyeknek szeretnénk egy
hosszabb, mondjuk hétvégi, egy-két napos
tréninget tartani, akiknek sziiksége volna a
foglalkozdsukkal jaré negativ érzelmek feloldd-
si technikdjdnak az elsajdtitdsdra. A program-
ban a humor mellett a zene mint fesziiltség
megoldé elemis fontos szerepet kapna. A
tréning f& célja a feszlitségoldds mellett a be-
tegségek, a kiégés megelSzése lenne.

— A sajat praxisaban vannak olyan tapaszta-
latai, amelyek azt mutatjak, hogy pszichiatriai
betegek allapotan is képes javitani a humor?

— Egyértelmlen megmutatkoznak a pozitiv
hatdsok. Az, hogy egy pszichoterapids beszél-
getés alatt a beteg szimdra is érzékelhetSen
jokedvd, viddm vagyok, hogy olykor-olykor egy
vicces, humoros mondatot is becsempészek a
mondandémba, mindenképpen j6 hatdssal van
abetegek tébbségére. Némelyek nevetnek
rajta, masok csak elhtizzék a szdjukat, de ez a jel
egy pszichés zavarokkal kiiszkddd betegnél mér
mindenképpen biztaté eredménynek mond-
hatd. Persze vannak olyan stlyos kérban szen-
veddk is, példdul a major depresszids betegek,
akiket nem lehet humorral kizokkenteni mély
apatidjukbdl, hiszen az & latdsmadjuk teljesen
torz képet fest a korllottik [évd vildgral. Ebben
nincs helye a viddmsdgnak, a viccnek, a humor-
nak. Az viszont rdjuk is j6 hatdssal lehet, ha a
terapeutdjuk optimista, j kedvli és empatikus
viselkedést mutat. Naluk természetesen nagy
tapintattal, koritekintéssel lehet csak alkalmaz-
nia humort, meg kell taldni azt az érzékeny
egyensUlyt, amikor, a sajdt maguk dltal tragikus-
nak vélt dllapotukban még nem érzik sértésnek
aterapeuta j¢ kedvét, de az tudattalanul és jé
hatdssal van rajuk.
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