EBNER ORSOLYA

A humor a lelki egészség szolgdlatdban

— avagy Mary Poppins és egy kiskandl cukor

A tanulmadny els6ként a lelki egészség fogalmadt jarja koriil, majd a humor definiciés nehéz-
ségeivel foglalkozik. A kovetkezékben 6t humorelméletrél ad dttekintést, melyeket a Mary
Poppins cimii film egyes jeleneteivel pdrositva szemléltet, s ramutat az egyes elméletek gyakor-
lati jelentdségére. Freud nyomdn ismerteti a humor energiafelszabadito és stresszcsokkentd ere-
jét, és a humor jelenségét gyermeki, jatékos alapokhoz koti. Bemutatja Berlyne elméletét, mely
kiemeli az egyén aktudlis belsé dllapotanak és a kiilsé ingerek figyelembevételének jelentdségét
a humor vizsgdlata sordn. A folytatdsban Koestler tézisével a humor kognitiv aspektusainak
fontossdgat dllitia a kozéppontba, mig Apter dtforduldsi elméletének ismertetésével ramutat
arra is, hogy a humorra valo fogékonysdg fejleszthetd készség. Végiil McGhee uitmutatéja segit-
ségével a tanulmdny bepillantdst nyiijt a humor fejlesztésének gyakorlati lehetdségeibe.
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Tanulméanyomban a gyakorlati életben és a lelki egészség szempontjabol igen jelentds, ugyan-
akkor a szakirodalomban alulreprezentalt témaval, a humorral foglalkozom. Kiilonféle
humorelméletek ismertetése utan bemutatom a humorérzék fejlesztésének lehetéségét, mely
a lelki egészség megdrzésének elémozditoja lehet. [rasom gondolatmenete a sziikséges foga-
lomtisztazastol a humorelméletek targyalasan keresztill a humorérzék fejlesztésének lehetd-
ségeihez érkezik meg. S hogy elkeriiljiink egy ,,alattomos” csapdat — a humorral valo foglal-
kozast egy tokéletesen sotlan dolgozat keretében -, a gydgyitd humor egyik mesterét, magat
Mary Poppinst és a rdla sz6l6, azonos cimd filmet hivjuk segitségiil, hogy a nehezebben ért-
het6 elméleteket konnyebben fogyaszthatéva tegye egy ,,kiskandl cukor” segitségével.

FOGALMI TISZTAZAS

1. Mi is az a lelki egészség?

Az utobbi évtizedekben a kutatokat egyre intenzivebben foglalkoztatja e fogalom pontos
meghatarozdsa. Faradhatatlanul keresik a lelki egészség kritériumainak jegyzékét, a ,titkos
recept” szitkséges hozzéval6inak minél alaposabb és tokéletesebb listajat.

A jelenlegi boldogsagkutatasok egyik alapjaul szolgalé felsorolas a pszichoanalitikus
szemléletd Marie Jahoddtdl szarmazik, 1958-bol.! Elmélete szerint a lelki egészséget
a kovetkezd hat kritériummal lehet jellemezni:

1 BuDA B.: A lélek kozegészségtana — Vizlatok, tervek, erdfeszitések a magyar lelki egészség érdekében — Mentdl-
higiéné, csaldd, szenvedélybetegségek, oktatds, Animula, Budapest, 2007, 27.
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1. Uralom a kornyezet felett — vagyis hogy viselkedésiink megvaltoztatasaval képesek
legytink a sajat céljainknak megfeleléen modositani kornyezetiinket.

2. Adekvat valosagérzékelés — azaz magunkat és a vildgot a valdsagnak megfelelGen, torzitas-
mentesen latjuk.

3. Integréltsag — vagyis tudjuk a helyiinket a vildgban, van célunk, az életiinket értelmes-
nek latjuk.

4. Pozitiv tisztelet és elfogadds masok irant — azaz jol mlikodo kapcsolataink vannak, képe-

sek vagyunk az empatidra és az intimitasra.
. Folyamatos fejlodés az 6nmegvalositds iranyaban — vagyis céljainkért tesziink is.
6. Autondmia - azaz erds és 6nallé személyiségként léteziink a vilagban.

9]

Jahoda tétele nemcsak azért fontos, mert e kutaté els6ként fordult a lelki egészség és
a boldogsag 0sszetevSinek vizsgalata felé, hanem - ellentétben néhany kés6bb sziiletett fel-
sorolassal — a boldogsdg tényez6it nem pusztan a ,személyen beltil’, hanem kiviil, a kap-
csolataiban és szocialis beagyazottsagaban is kereste.

A tovabbi évtizedekben szamos hasonl¢ felsorolas sziiletett, melyek jorészt kiegészitet-
ték egymast, mashova helyezve a hangsulyt az egyes elemek kozott, vagy részekre bontot-
tak néhdany Osszetevét. D. R. Trent példaul a lelki egészséghez sziikséges ot érzetet sorolja
fel: bizalom, kihivas, kompetencia, teljesitmény és humor.?

A lelki egészség és a humor kutatasanak szempontjabodl igen nagy jelentsége van a XX.
szazad utolso évtizedeiben bekovetkezett fokuszvaltasnak az emberi 1élek tudomanyos
elemzése terén. Mig kordbban a betegségek feltérképezése és minél pontosabb megisme-
rése allt a pszichologiai érdeklédés kozéppontjaban, addig a pozitiv megkozelités fokoza-
tos er6s0désével a lelki egészség feltérképezése mar nem a mentilis betegségek ellentéte-
lezéseként kertiil el6, hanem egyre inkabb 4j kontosbe bujtatva a joval szubjektivebb és
altalanosabb boldogsagkutatas keriil az 4j pszicholdgiai aramlat kozéppontjaba.’

Fontos ujdonsaga ezeknek az irdnyzatoknak, hogy a boldogsagot nemcsak egy merev fel-
sorolas tényez6it6l teszik fliggdvé, nem a bolcsek kovét keresik a boldogsag kutatasakor,
hanem lényeges szerepet kapnak az érzelmek, a viszonyuldsok, az egyén szubjektiv meg-
itélése a sajat boldogsagaval kapcsolatban.

Ed Diener 1984-ben publikalta elméletét a szubjektiv jollétr6l, melynek 6 elemeiként
a pozitiv érzelmi allapotok gyakori jelenlétét, a negativ érzelmi allapotok relativ hianyat és
az élettel val altalanos - s az egyes szlikebb teriiletekre vonatkozdan konkrét — elégedett-
séget jelolte meg.* Ebbél kiindulva egyenesen kovetkezik a gondolat, hogy a jolléthez sziik-
séges derls érzelmi allapotok jelenlétét nagymértékben elésegitheti a humor...

Egy nagy ivli és a pozitiv megkozelitést tokéletesen reprezentald kutatast kell még meg-
emliteniink. Bar els6 ranézésre csak egy tjabb felsorolasrol van szd a lelki egészség ossze-
tev6irdl, de a kutatds hatalmas volumene béven tdlszarnyalja a korabbiakat, s eredményei

2 GRrezsA E.: Bevezetés a mentdlhigiénébe — Segédanyag posztgradudlis mentalhigiénés képzésekhez, Magyar
Testnevelési Egyetem, Budapest, 1998, 9. ® 3 OLAH A.: A pozitiv pszicholdgia vildga, Akadémiai Kiado, Buda-
pest, 2012, 7. m 4 NAGY H. - OLAH A.: A pozitiv pszicholdgia hozzdjarulasa a megkiizdés értelmezéséhez —
A személyiség protektiv faktorai in DEMETROVICS Zs. — URBAN R. — RIGO A. — OLAH A. (szerk.): Az egészség-
pszicholdgia elmélete és alkalmazdsa, ELTE E6tvos Kiadd, Budapest, 2012, 45-69.
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is széles korben elismertté valtak. A Martin Seligman és Christopher Peterson éltal 6ssze-
allitott ,, A személyiség erésségei és erényei” cimi katalogus célja egy olyan osztalyozasi
rendszer kialakitasa volt, amely a mentdlis zavarok rendszerének mintajara (DSM) a sze-
mélyiség fejlddéséhez és mentdlis egészségéhez sziikséges lehetséges erdsségeket, eréfor-
rasokat gytijti 0ssze. A torténelmi id6kbe is visszanyuld és kulturakon étivelé kutatasok
utan hat univerzalis erényt azonositottak, amely kortdl és gondolkodasmaodtol fiiggetleniil
a lelkileg egészséges ember jellemzéje lehet. Ezek a bolcsesség és a tudas, a batorsag, a sze-
retet és az emberiesség, az igazsagossag, a mértékletesség, a spiritualitas és a transzcen-
dencia. Ezek az erények nyilvan nem sziiletésétdl fogva jellemzdi a mentalisan erds ember-
nek, hanem meg kell kiizdeni értiik, valamilyen uton el kell érni és folyamatosan erdsiteni
kell 6ket. A kovetkezé 1épésben tehat az volt a kutatas feladata, hogy ezeket a lehetséges
utvonalakat térképezze fel. Szimunkra a spiritualitds és a transzcendencia felé vezetd 1t
fontos e kutatasbdl, ugyanis az ennek eléréséhez vezets egyik lehetséges iranyt a humor és
a jatékossag elsajatitasan keresztiil lattdk lehetségesnek a kutatok. A humor és a jatékossag
jelentéségét ,,az élet napos oldalara szentelt figyelem, a nevetés és masok megnevettetése’,
valamint ,,a sajat és masok érzelmeinek szabalyozasaban betoltott szerepe és a jobb fizikai
egészséghez val6 hozzajarulasa” teremti meg.” Ebben a kutatasban tehat a humor mar
a lelki egészség fontos részeként jelenik meg.

A hagyomanyos megkozelitésekben a lelki egészség kutatdsa soran, a kissé szigoru és sza-
raz listak elemeit sorolva a humor egyszertien nem fért bele a tudomany vastag keretes
szemiivegének learnyékolt 1atoszogébe. A pozitiv szemléletvéltas szamunkra és a humor-
kutatds szamara azért jelentds fordulat, mert a jollét kutatasanak kézéppontba kertilése
lehet6vé teszi, hogy a jollét egyes elemei, igy a humor is nagyobb figyelmet kapjanak.

2. Humor és humorérzék

Ha szanunk rd egy kis id6t, és feltesszitk magunknak a kérdést, hogy mi is a humor, néhany
perc alatt szimos aspektusat 6ssze tudjuk szedni e fogalomnak. Ha pedig masoknak is fel-
tessziik ezt a kérdést, egészen szines dsszefoglalasat kaphatjuk a humornak.

Mi tehat a humor - csak ugy egyszertien, elsé nekifutasra? Az, amin nevetiink. Ami vic-
ces. Ha valakinek van humora, azzal jé egyiitt lenni, szivesen vagyunk a tarsasagaban, mert
nevetni jo. A humoros ember j6 vicceket mond, mindenbdl tud viccet csinalni, akinek van
humorérzéke, az konnyen nevet barmin, és konnyen meg is nevettet masokat. Van olyan
ember, akibdl csak tgy dél a humor, van, akinek faraszté a humora, masnak meg gyilkos
viccei vannak. Van, aki rajong az ,,angol humorért”, van, aki rosszul van t6le.

Az érdekesség kedvéért dlljon itt egy kis, nem reprezentativ, ismer6si korben végzett koz-
vélemény-kutatas a humor definici6jarol (a kiemelések télem valok):

»Ha valaki mas, szokatlan szempontbdl tud ranézni valakire, valamire, sajat magara, és
nem a dolog stlyossaga, hanem a kénnyedebbé tétele van szem elStt. Vagy ha a negativ
jelenségeket eltlozva adja el6 (példaul egy kabaréjelenet), hogy folhivja ra a figyelmet”

»A humor egyfajta mulattat6 valasz a kiilvildg nehézségeivel valo szembenézésre.”

5 Uo. 60.
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»A humor az, amikor valamit nem gondolsz komolyan, mégis mondod, hogy a mdsikat
megnevettesd, felviditsd, batoritsd. Vagy hogy a sajdt félelmeiddel/aggodalmaiddal kony-
nyebben megbirkozz. Amikor hiilyeségeket beszélsz, csak hogy elvedd a dolgok élét. Vagy
mert ugy érdekesebb és szinesebb(nek tiinik) az élet/te magad”

»A humor feliilemelkedés a problémdkon.”

»Szerintem a humor istenbizonyiték. A humor hozzasegit, hogy nevess, és igy kilépj
magadbol, a gondjaidbol, az id6bil: nevetés kozben nincs mult és jovo, csak jelen van, de
az a maga tokéletességében. A j6 humor cinkos, csak azonos ismereti hattérrel miikodik,
osszekapcsol, egységet teremt. Igy benne van az dsszetartozds drome is. Szoktak mondani,
hogy a humor az élet s6ja, és ebben is van valami. Az a pici fliszer, ami az egésznek valami
kis izt ad, amitdl le birod nyelni, barmit kell is magadba nyomni, eréltetni. Esetleg ami elvi-
selhetdveé teszi a legnehezebb helyzeteket is. Ha egy veszekedés kozben/utan valaki megpro-
bélja kiviilrél nézni 6nmagdt, ha igazan 6szinte magaval, képes kinevetni magat. Egy jo
humoru ember igy kénnyebben megbocsdt masoknak és maganak is”

A valaszokbol tokéletesen kirajzolddik a humor fantasztikus sokszintisége. Megjelenik
a kiforditott néz8pontja (,,szokatlan szempontbdl’, , kiviilrél nézni 6nmagunkat”), facili-
talo jellege (,konnyedebbé tétel”), szocialis vonatkozdsai (,az Osszetartozds orome’,
»a masikat megnevettetni”), megkiizdési stratégia szerepe (,,a kiilvilag nehézségeivel vald
szembenézés”, ,felillemelkedés a problémakon”) és transzcendens mivolta (,,istenbizonyi-
ték”, ,.kilépni magadbdl”).

A fentiekbdl tisztan latszik, hogy a hétkoznapi ember szdmara is milyen hatartalanul
Osszetett téma a humor, ebbdl azonban az is sejthetd, hogy a humor definicidjat egyalta-
lan nem konnyti pontosan meghatarozni.

Ha ugyanezt a kérdést a tudomanynak tessziik fel, szintén szamtalan értékes valaszt kap-
hatunk. Hasonl6 lelkesedéssel, de teljesen mast fog felelni egy filozdfus, egy nyelvész vagy
egy pszichologus. Mivel minket most leginkabb a lélektani tényez6k foglalkoztatnak, sz(i-
kitsiik vizsgalodasi teriiletiinket a pszicholdgia vidékére.

A fentebb vazolt soksziniiség valamelyest az elméletek alkotdit is zavarba ejti. A humor
fogalmanak meghatarozasakor, mintegy elkeriil6 mechanizmusként, a szakirodalomban
népszerti és logikus gondolatmenet a sz6 etimolodgidjanak felvazolasa vagy a humor
jelentésvaltozasai hosszt soranak ismertetése. Aki viszont batran beleveti magat a fela-
datba, fontos felismerésekre juthat. Séra Ldszl6 az elsék kozott hivta fel a figyelmet arra
a problémara, hogy a humor és a nevetés fogalmat, bar valoban igen szoros kapcsolatban
allnak, a kutatds szimara nem felcserélhet6 fogalmak. Az 6 megfogalmazasaban a ,humor
sz0 [...] egyrészt a teremtd helyzetet jelenti, masrészt azt kozvetiti, ami szérakoztatd,
a komikusat, a nevetségest, a guinyosat, a szellemességet fejezi ki. De ma is megvan még
a temperamentalis értelme, amely »diszpoziciét« (fogékonysagot) jelent a humorra”*

Ebben a kérdésben visszanytlhatunk a Seligman és Peterson szerzéparos erénykatalégusa-
hoz, akik a humor erényének meghatdrozasakor igy fogalmaznak: a nevetés és az ugratas ked-
velése, masok mosolyra fakasztasa, az élet naposabb oldalanak lat(tat)dsa és tréfacsinalas.”

6 SERA L.: A nevetés és a humor pszicholégidja, Akadémiai Kiad6, Budapest, 1980, 14. m 7 NaGY H. - OLAH
A.: A pozitiv pszicholégia hozzdjarulasa a megkiizdés értelmezéséhez, i. m.
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Rod A. Martin példaul egyenesen a humor sz6 tlontul széles kort értelmezésérol, vagyis
erny6fogalomma véldsarol panaszkodik — még a pszicholdgiai kutatasok keretein beliil is.®
Az amerikai pszicholdgus szerint a humor jelentéseibe az ellenséges, rombold hatdsu,
ugyanakkor a jé szandékd, gyogyité humor egyarant beletartozhat; ugyanezzel a széval jelol-
hetjitk a masok kinevetésébdl fakadd, rosszindulat, de az &szinte, masokkal egyiitt nevetd,
pozitiv hatasi humort is. A problémat véleménye szerint leginkébb az jelenti, hogy egy ilyen
tisztazatlan fogalmat haszndlva a kutatasok soran lehetetlen szétvalasztani a humor pozitiv
és negativ oldalat, igy a lelki egészség Osszetevdit kutatva nem is juthatunk egyértelmu
eredményre.’

Szerencsére azért a helyzet nem reménytelen, ugyanis a gyakorlatban a kutatok legna-
gyobb része egy pontos definicié helyett megelégszik azzal, hogy meghatarozza a humor
altala vizsgalni kivant vonatkozasait, s a tobbit afféle ,,agyis tudjuk, mir6l van sz¢” téma-
ként kezeli. Ennek fényében, mintegy a tudomany hallgatélagos beleegyezésével, mi is
megelégedhetiink ezzel a megoldéssal.

Azonban nem volt hidbaval6 e révid attekintés, mivel nem drt, ha tisztaban vagyunk
a téma sokszintségével és a megkozelitési lehetdségek sokasagaval. Egyrészt ezzel a hattér-
tuddassal elkertilhetd a feliiletesség hibdja, masrészt gondosabban tudunk valogatni a min-
ket érdeklé résztémak kozott.

De hogy valami konkrét kapaszkodonk is lehessen a fejezet végére, forduljunk a pszi-
choldgidnak a humorkutatasban is jartas képviseldje, Bagdy Emdke felé, aki igy fogal-
mazza meg a humor lényegét: ,,...a humor allapot, hangulat, életfiloz6fia, amelyben nem
kell mindig feltétleniil nevetni, de a dolgok mélyén mindig ott a der és a jokedy, az élet
ellentmondasait felismer6, bolcsen megmosolygd és kinevetd, de mégiscsak elfogadd
szemlélet. [...] A valddi humor 6sszetett, tobbrétegti (kor-, kultdra-, életkor-, nem-, izlés-
, személyiség-, fizikai és lelkiallapot-, koriilményfiiggs) fogalom [...] a bantas és fajda-
lom nélkiili nevetségesség, azaz amikor az élet dolgainak, torténéseinek 6ssze nem illé-
sei, eltolasai, tulzasai, kiillonosségei, hibai, kontrasztjai, itkoztetései, atszerkesztései,
értelmetlenségei vagy tobbértelmiiségei, azaz az elvaras és a valdsag meg nem felelései
artalmatlan fesziiltséget keltenek, és e fesziiltség oldddasat boldog, dromteli allapot
kiséri*

Mivel e leiras kell6en széles kor(, gazdag, és tomoren magaban foglalja az elmult évtize-
dek néhany humorkutatasi vivmanyat, nyugodtan tekinthetjitk a magunk céljai szamara
tokéletes kiindulépontnak.

8 R. A. Martin: Sense of Humor: http://www.humoursummerschool.org/01/articlesNhandouts/PosPsych.pdf
2003. m 9 Erdekes egyébként megfigyelni, hogy a humorral tudomanyos szinten foglalkozé cikkek, kényvek
inkabb kibujnak a definicidkeresés problémadja aldl, mig a népszertsitd jellegt, tudomanyosan kevésbé meg-
alapozott irasok nagyobb lendiilettel vetik magukat a humor meghatarozasanak feladataba. Ez taldn a humor
fogalmaval kapcsolatos, a tudomanyos életben mar egy ideje érzékelhetd (és a fentiekben réviden vazolt)
bizonytalansagnak koszonhetd, amely a lelkes amat6roket kevésbé bénitja meg, de a kutatok értheté médon
lassabban talaljak meg az igényeiknek megfelelé megfogalmazast. m 10 BAGDY E.: Ma még nem nevettem,
Kuleslyuk Kiadé, Budapest, 2011, 139.
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HUMORELMELETEK

A humor jelensége Osszetettsége folytan szamtalan iranybol kutathaté. Ha csak a pszi-
cholégiai megkozelitést vessziik, a humor kognitiv, motivacids és érzelmi vonatkozasait
tekintve egyarant vizsgalhatd. Léteznek az egyénre jellemz6 allandé és valtozd Gsszetevoi,
ahogy genetikus és kornyezeti faktorok is kapcsolddnak hozza. Beszélhetiink a személyiség-
fejlédéssel parhuzamosan altalanosan érvényes humorfejlédési szakaszokrol is. A kutatok
folyamatosan dolgoznak a humor kiilonbo6z6 fajtainak, 6sszetevdinek, hatasainak és funk-
cidinak feltardsan."

Mindezen szempontok részletes vizsgalata természetesen meghaladja e tanulmany kere-
teit, igy az elméleti megkdzelités soran néhany olyan humorral foglalkoz6 elméletet fogunk
attekinteni, mely a lelki egészség kialakitasa és fenntartasa feldl vizsgalédva valamilyen
szempontbol lényeges elemeket tartalmaz.

1. De mit keres itt Mary Poppins?

Az alapfogalmak koriiljarasa utan itt az ideje, hogy a tanulmany alcimével kapcsolatban is
némi magyardzattal szolgaljunk. Szerencsére ennek az 1964-ben késziilt, de maig igen nép-
szerl filmnek és a humornak a viszonya joval magatol értetédébb, mint az eddigi alap-
fogalmak meghatarozasa, mivel ez a film alapvet6en a humor eszkozeivel beszél a humor
hatasardl. Igen halas anyagot szolgéltat tehat a humor elméletének gyakorlati megjelenité-
séhez.

A torténet - igen lecsupaszitva — arrdl szol, hogy egy leginkabb humortalannak és sét-
lannak leirhat6 angol bankar, Mr. Banks csalddjaba 4j nevel6n6 érkezik, és rovid id6 alatt
felforgatja az életiiket. Természetesen ezt csak a csalddfé éli meg rendbontéasnak, hiszen
Mary Poppins nem tesz mast, csak egy békés és boldog csaladi élet felé tereli 6ket. A tor-
ténet jatékos dinamizmusat az adja, hogy a Mary Poppins képviselte ,,nevelési elvek” hata-
sara a kissé merev és szogletes csaladfé vidim és bolondozé apukava valik.

A két karakter kozelebbi megismerése segitségiinkre lesz a humor hatasainak bemutata-
sakor, ezért szenteljiink nekik egy-egy bekezdést.

Mr. Banks a film elején hallhaté bemutatkozé daldbdl szinte minden 1ényeges kidertiil
réla. Egy hosszti munkanap utdn hazaérkezvén arrdl énekel, milyen jé neki, amiért otthona
és csaladja menetrend szerint m{ikddtethetd, az élete kiszdmithaté. O a csaldd méltosag-
teljes ura, akinek otthon csak annyi a dolga, hogy esténként a lefekvéshez el6készitett gye-
rekeit egy baratsagos hatba veregetéssel agyba kiildje. Mindezt ugy, hogy minden olyan
koriilményt, amely eltér a normalis menetrendtdl — példdul hogy a gyerekei elttintek —,
elsbre észre sem veszi. Rabja a szamara élvezetes megszokasainak, s ha valami mégis kizok-
kenti, uriember modjara és kellé hatarozottsaggal, azonnal kész a probléma megoldasara.

Mary Poppins a Banks gyerekek altal irt ujsaghirdetésre jelentkezik a csaladnal, de mar
az elsé talalkozasnal felsejlik Banks papa szamara, hogy ,valami nincs rendben vele”

11 W. RucH: Psychology of Humor in V. RASKIN (szerk.): The Primer of Humor Research, Mouton de Gruy-
ter, Berlin-New York, 2008, 17-100.
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Az emlitett hirdetést ugyanis valdban a gyerekek fogalmazték, de Mr. Banks badarsagnak
mindsitette a sz6veget, és mar korabban Osszetépte s a kandalloba dobta a papirt. Mikor
azonban Mary Poppins megérkezik, mégis ennek a hirdetésnek a kivanalmait olvassa fel,
és mindenben meg is felel nekik: derfs, sokféle jatékot ismer, kedves, szellemes, és nem
szidja a gyerekeket. S mindezt kiegésziti azzal, hogy 6 valoban sosem mogorva, kivétele-
sen szorakoztatd jatékokat tud, és kedves, ugyanakkor rendkiviil hatarozott is. Mindezen
tulajdonsagokat pedig finoman dathatja valamiféle varazslatos biiver$, amely azonban nem
teszi elérhetetlentiil természetfelettivé a karakterét, csak hangsulyozza az emberi értékeket.

A Kkét ellentétes személyiség kolcsonhatdsainak torténetébdl épiil fel tehat a film mondani-
valdja. Latjuk, hogy a korabban a feszes szabalyokban és a katonds, komoly rendben hivé
bankar életét hogyan teszi boldogabba és teljesebbé a humor szamos hatasa. A kovetke-
z68kben - a kilonféle megkozelitéseket alkalmazé humorelméletek megismerése altal és
a film tanulsagait levonva — mi is elindulhatunk ezen az tton, és végiggondolhatjuk, milyen
modon lehetséges beengedni a humort az életiinkbe.

2. Freud és az els6 modern humorelmélet

Freudnak a XX. szazad elején megalkotott, humorrol sz6l6 elmélete igen nagy hatéssal volt
a kovetkezd évtizedek humorkutatasara. Munkajat szamtalan alkalommal tovabbfejlesz-
tették, kutatasokkal tdmasztottdk ald, vagy éppen megkérddjelezték és megcafoltak, de ez
mit sem véltoztat a tényen, hogy a humorrol valé modern pszicholdgiai gondolkodas elin-
ditasa kétségkiviil az 6 nevéhez fliz6dik.

Freud az ember mindennemti lelki miikodésének magyarazatdhoz hasonldéan a humort
is a felettes én, az 0sztonén és az én harmassaganak szemszogébol kozelitette meg. A lelki
struktira e harom szintjének elvarasai és 6sztonzései kozti allandé egyensilyozas komoly
energiabefektetést kivan az embert6l. Freud a nevetést e folyamatos bels6 pszichés munka
egyfajta idegi energialevezeté modszerének tekintette, s haromféle nevetést el6idézd jelen-
séget kiillonboztetett meg: a viccet, a komikumot és a humort."

Viccen a szd kozkeletl értelmezésének megfeleléen rovid, csattands torténetet értett,
melynek hatdsaként az ember ,,pszichikai-gondolkodasi” energiakat takarit meg, amelyek
nevetés formdjaban szabadulnak fel. Komikumnak tartott minden olyan esetet, melynek
soran a felesleges energia a ,képzeleti-gondolkodasi megtakaritdsbdl” ered. Példaul egy
csetl6-botld bohdc latvanyan valo dertiléshez nem sziikséges intellektualis eréfeszités, mint
egy vicc megértéséhez, pusztan a vizualis disszonancia is elegend6 a nevetéshez. Végiil
a humort Freud az ,érzelmi megtakaritds” eszkozeként értelmezte, s azokat az eseteket
sorolta ide, amikor az egyén stresszhelyzetben az igen nagy energidkat felemészté aggodas,
bosszusag és idegeskedés helyett a sajat magan és helyzetén val6 nevetést valasztja, ezzel igen
sok energiat takaritva meg. Ebben a megkozelitésben tehat a humor energiat szabadit fel
a személy szamdra, s a fesziiltség és a stressz elkertilésére is hatékony mddszernek bizonyul."

12 SERA L.: A nevetés és a humor pszichologidja, i. m. 73. m 13 TISLJAR R.: A humor szerepe és szervezddése a tdr-
sas kapcsolatokban - Evoliicios modellek tesztelése. Doktori értekezés. Pécsi Tudomanyegyetem, 2011, 16.:
https://pea.lib.pte.hu/bitstream/handle/pea/15278/tisljar-roland-phd-2011.pdf?sequence=1&isAllowed=y

EMBERTARS
2018/ 4.



EBNER ORSOLYA

Fontos megemliteni, hogy egy késébbi munkajaban Freud a személyiségfejldés soran
a jatékot és a tréfalkozast tartja a humor ,el6djének” Vagyis a viccek létrehozasanak és
megértésének képességét a gyerekek jatékos tudatallapotabdl szarmaztatja, feltételezve,
hogy a vicc és a humor jelensége a jatékbol kindve, felndttkorban sem nélkiilozheti ezt
a gyermeki tudatéllapotot. Ennek megfelelden Freud ugy latja, hogy az a fajta stresszcsok-
kent6 képesség, amit humorként definialt, kozel sem minden felnétt sajatja, mivel elmélete
szerint felnovekedvén a legtobb emberbdl kivész a jatékossagra vald hajlam, igy a humorra
val6 képesség is. Freud gondolkodasaban a humor ajandék, egyéni adottsag, amelyet valaki
vagy birtokol vagy nem, de felnéttként vissza- vagy megszerezni mar nem lehet. Bar ezzel
a tétellel ma mar nem ért egyet a tudomany, a jatékossagra vald hajlam és a humorérzék
osszekapcsolasa Freud érdeme marad.

Humorelméleti alapokat lefekteté munkdssdga megérdemli, hogy a Mary Poppins-film
egyik ikonikus részletét tarsitsuk hozza, mégpedig a gyerekszobai rendrakast. Minden kis-
gyerekes szild tudja, hogy a rendrakds feladata meglehetésen sok fesziiltséget hozhat
magaval; a gyerekek meggy6zése, buzditdsa nem mindig megy zokkenémentesen. Mary
Poppins azonban mar els6 talalkozasuk sordn raveszi a gyerekeket kotelességiik elvégzé-
sére, raadasul olyan sikerrel, hogy a kisebbik gyerek a feladat befejeztével a parkban vald
jaték helyett ismét rendet szeretne rakni. Amikor arra a kijelentésére, hogy az elsé jaték
neve ,Rakjunk rendet a gyerekszobaban!”, a gyerekek némi kétkedéssel reagalnak, azon-
nal magyarazattal szolgal a latszdlagos ellentmondasra: ,,Minden attdl fiigg, honnan néz-
ziik. Minden rank varé munkaban valami mulatsag is van. Keressitk meg és kész. Semmi
az egész” S hogy ez mennyire igaz, azt be is bizonyitja. Mikozben arrdl énekel, hogy egy
kiskanal cukor hogyan teszi lenyelhetévé még a kesert orvossagot is, a jatékok a gyerekek
és némi varazser6 segitségével mind a helyiikre keriilnek.

Bar a mi hétkoznapjainkban sajnos nem elég egy csettintés, hogy a targyak a polcra ugral-
janak, a jokedvii rendrakas megjelenitése, a nyomaszt6 feladat vidam nevetésbe forditasa,
jatékos hozzaallassal valé megkonnyitése és az esetleg kialakulo fesziiltségek humorral vald
megel6zése tokéletes példaja a humor stresszcsokkentd hatdsanak.

3. Berlyne és az arousalszint

A hatvanas évek soran elsé6ként Daniel Berlyne végezte el a fesziiltségcsokkentést kozép-
pontba helyezé korabbi humorelméletek 6sszegzését, és az ebben az idében yjnak szamito
motivacios elméletekkel osszefiizve Gket Uj tavlatokat mutatott a humorkutatads szdmara.
Elméletének fokuszaban nem a humor vizsgalata 4llt, de a kivancsisag és az exploracids
motivaci6 kutatdsakor arra a kévetkeztetésre jutott, hogy e két hajtderdn tul a jaték és
a humor jelensége is tanulményozhaté az idegrendszerben lejatszodd neurofizioldgiai
folyamatok és a kiils6 ingerek viszonyanak vizsgalata szempontjabdl.'

A korabban uralkodd nézetek szerint az ember alapvetd cselekvési motivacidjat az adja,
hogy az egyén az idegrendszeri folyamatokkal is megragadhat¢ altaldnos éberségi vagy
aktivacids szintjét (arousalszint) a bels6 fesziiltségek elkertilése érdekében minimalisra

14 Uo. 25.
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akarja redukalni. Vagyis az ember minden cselekvése arra iranyul, hogy ezt a kellemetlen-
nek gondolt magas fesziiltségi szintet lehetéség szerint csokkentse.

Berlyne egyetértett az arousalszint meglétével, am vitatta annak kivant minimumat.
Elmélete szerint minden embernek megvan a ra jellemz6 optimalis aktivacids szintje,
s a cselekvések valodi motivacidjat az adja, hogy az illetd fenntartsa ezt a szdmara kivéna-
tos szintet. Egy kiils6 inger hatasa igy egyrészt fiigg az egyén optimalis arousalszintjétdl,
masrészt természetesen a pillanatnyi éberségi szinttdl is, s novelheti vagy csokkentheti azt.
Ez a novekedés vagy csokkenés lehet pozitiv vagy negativ hatasd. Berlyne hdromféle pozi-
tiv aktivacids valtozast ir le: amikor az arousalszint egy kényelmetleniil magas szintrél egy
kellemes szintre csokken, amikor mérsékelt emelkedést mutat, vagy amikor a kett6 kom-
binacidjaként egy mérsékelt emelkedés utan az aktivacids szint hirtelen esést mutat. Ez
utdébbi tulajdonképpen a humor miikddési mechanizmusat irja le az arousalszint valtoza-
sanak szempontjabdl, hiszen egy kedélyes, humorizalassal fiszerezett beszélgetés, egy vicc
csattandja vagy egy fesziilt helyzet humorral val6 feloldasa mind az el6bb kifejtett médon
hat az egyén aktivacios szintjére. E hatdsmechanizmus eredménye egy felszabadult neve-
tés, igy ez a végkifejlet a jovébeni hasonld folyamatokra is megerdsité hatdssal lesz.”®

Berlyne tehat nem az aggddas és az idegeskedés megtakaritott energidinak felszabadula-
saként, hanem az egyén aktivacids szintje és az adott humoros inger kélcsonhatasaként
értelmezte a humor jelenségét. A mi szempontunkbdl elméletének az a jelentdsége, hogy
mivel a humor hatasat — Freuddal ellentétben — nemcsak egy konnyen elveszithetd belsé
adottsag, a jatékos beallitodas eredményeképp fogta fel, hanem az emberen kiviil 4ll6
ingertdl és a mindenkiben megtalalhaté arousalszinttél is figgévé tette, ezzel mintegy uni-
verzalisan elérhet6 tulajdonsagként tekintett a humor képességére, s nem csupan néhany
szerencsés kivalasztott sajatjanak lattatta.

A filmben az egyéni arousalszintek kozti kiilonbségeket és az aktualis valtozasokat kiva-
l6an szemlélteti Mary Poppins egyik idés rokonanak, Albert bacsinak a jelenete. Amikor
Mary Poppins és a gyerekek megérkeznek hozza, Albert bacsi aktualis arousalszintje szem-
mel lathatéan magasan van: a sok nevetés hatdsara az 6reg épp a plafon kozelében lebeg,
és esze agaban sincs lejonni onnan. A beszélgetésbél kidertil, hogy ez visszatérd probléma,
vagyis Albert bacsinak nemcsak a jelenlegi, de az dltalanos aktivacios szintje is magas.
A mennyezet kozelében optimalis arousalszintjének megfelel6 allapotban van, és minden
cselekedete, Gjabb és ujabb viccmesélései arra iranyulnak, hogy e kivanatos szintet fenn is
tartsa.

Folyamatosan gurul a nevetéstdl, s ez hatassal van Mary Poppins dllandé kisérdjére,
a szintén jelen 1év Bertre, valamint a gyerekekre is. Bar alacsony pillanatnyi arousalszint-
tel érkeztek, de a szlintelen jokedv és vicceldés idedlis iranyba, mérsékelten felfelé moz-
ditja aktivacios szintjiiket. Ennek megfeleléen hamarosan fizikailag is megindulnak felfelé,
s az § aktudlis arousalszintjiik is a plafon kozelébe kertil.

A jelenetet Mary Poppins latszélagos rosszallassal nézi, mivel az 6 altalanos és pillanat-
nyi aktivacios szintje joval alacsonyabb. Mig Albert bacsi és Bert bolondozasa a tobbiek
arousalszintjét folyamatosan magasan tartja, nala ezek az ingerek nem elég erések ahhoz,

15 SERA L.: A nevetés és a humor pszicholdgidja, i. m. 99.
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hogy megemeljék az aktivacios szintjét. Végiil sajat elhatarozasabol ugy dont, hogy csatla-
kozik a mennyezet kozelében tartézkoddkhoz, de ez az § esetében nem jar valds arousal-
szint-valtozassal, pusztan alkalmazkodas a helyzethez.

A teazas végén, a hir hallatara, hogy a gyerekeknek el kell menniiik, mindannyiuk aro-
usalszintje lezuhan, és a foldre huppannak. Mivel Albert bacsi és Bert szamara ez egyal-
talan nem jelent idealis szintet, az esés az érzelmeikben is megmutatkozik, és konnyek
kozott veszik tudomasul a valtozast.

4. Koestler és a biszociacio

A fenti elméletek kutatasi fokuszaban els6sorban a humor mitkodésének pszichés hattere
allt, de mindkét elmélet érinti a humor kognitiv aspektusainak kérdését is. Mivel ma mar
a témaval foglalkoz6 valamennyi kutatd egyetért a humor jelenségének Osszetettségével,
helyénvald, hogy részletesebben is foglalkozzunk egy olyan elmélettel is, amely a humor
gondolkodasi folyamatait allitja a kozéppontba.

Az tgynevezett inkongruenciaelméletek az 6ssze nem illdséget (inkongruencia), az
Osszeférhetetlenséget, a meglepd és szokatlan képzettarsitasokat tartjak a humor elsédle-
ges hatéanyaganak. A humor jelenségét ebbdl az iranybol megkozelitd kutatok kozott
azonban nincs teljes egyetértés arra vonatkozoélag, hogy magat a humoros hatast és a neve-
tést vajon az dssze nem illés puszta észlelése vagy annak egy sajatos logika mentén valo
kognitiv feloldasa adja-e. Hiszen az sszeférhetetlenség észlelése csak bizonyos feltételek
mellett vezet nevetéshez, més esetben - példaul amikor hidnyzik a vicc megértéséhez sziik-
séges elézetes tudas — csak zavarodottsagot és értetlenséget eredményez. Széleskortien elfo-
gadott azonban az a feltevés, hogy a humoros hatas 1étrejottéhez sziikséges, dm 6nmaga-
ban nem elégséges feltétel az inkongruencia megléte.!® A humor 6ssze nem illéségre
alapozott elméleti megkozelitését mdig a legnagyobb hatassal Arthur Koestler, a magyar
szarmazasu {ro-tarsadalomfilozéfus fejtette ki a hatvanas években.

Elmélete szerint a humor alapja egy altala biszociacionak nevezett mentalis folyamat,
mely két, hagyomanyosan 9sszeegyeztethetetlen gondolkodasi sik keresztez8déseként jon
létre."”” Ezeket a gondolkodasi vagy viselkedési sikokat Koestler matrixnak hivta, s megfo-
galmazasa szerint matrix minden képesség, szokas vagy készség, vagyis barmilyen rogzi-
tett szabalykod dltal irdnyitott, rendezett magatartdsi formula. Minden olyan esetben, ami-
kor a szokasainknak megfelelGen cseleksziink, az illem altal diktalt médon valaszolunk egy
kérdésre, vagy a tarsadalmi normaknak eleget téve viselkediink, sajat rogziilt viselkedési
matrixaink irdnyitanak. Mig szamos esetben ez a kivanatos magatartas, sokszor jolesik
lerazni ezeknek az automatizmusoknak a kereteit. Koestler szerint két ut kinalkozik ennek
elérésére. Egyrészt az dlomba vagy dlomszer( éllapotokba menekiilés, amely az 6ntudat-
lansag allapota miatt szamunkra most nem relevans megoldas, masrészt a biszociacios gon-
dolkodasmadd, amely folytonos tjszertiségével és joles6 kiszamithatatlansagaval szint visz
a hétkoznapok rutinjaba. Koestler nem tér ki a humor személyiségvonasanak elemzésére,

16 W. RucH: Psychology of Humor, i. m. @ 17 TISLJAR R.: A humor szerepe és szervezbdése a tdrsas kapcsola-
tokban, i. m. 27.
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mivel azonban a humort berégziilt viselkedési matrixaink ,kiforditasanak” eredményeként
mutatja be, sejteni engedi, hogy automatizmusaink tudatos feltilirasaval el6segithetjitk
magunkban a humor megjelenését.

Koestler szerint a humor minden formaja elemezhet6 a két keresztez6dé gondolati sik
azonositasaval, a hozzajuk tartozd, beléjiik kddolt jatékszabélyok feltarasaval, s a kettd
kozos fokuszpontjanak megtalalasaval.'® Mary Poppins és Mr. Banks egyik k6zos jelenete
tokéletes példat kindl ennek az elméletnek a bemutatésara.

Miutan egy este a gyerekek megosztjak hazatérd apjukkal az egyik tjabb kalandjukat,
Mr. Banks megelégeli a hazban - az 6 meglatasa szerint — eluralkodott zlirzavart és kdoszt,
s atyai intelemben akarja részesiteni Mary Poppinst. Kifejezi elégedetlenségét a neveléné
pedagoégiai elveivel és gyakorlati miikodésével kapcsolatban, mivel 6 maga a szigort,
a fegyelmet és a rendet tartja a helyes gyereknevelés sarokkdveinek. Ebben az esetben tehat
Mr. Banks gyereknevelési elveit tekinthetjiik az egyik gondolkodasi métrixnak.

Vele szemben Mary Poppins a neveléssel kapcsolatos nézeteit a nevetésre, a humorra,
ugyanakkor a megfeleld keretek tartdsara és a hatarozottsagra épiti. Ez a jelenetben a maso-
dik gondolkodasi matrix, s nyilvanvald, hogy a ketté nehezen hozhat6 6sszhangba.

Azt gondolhatndnk, egy ilyen szituaciobdl a neveléné nem keriilhet ki gyéztesen. Ami
mégis lehetévé teszi Mary Poppins diadalat a latszolag vesztes helyzetbdl, az éppen a biszo-
ciacios gondolkodasmod, szemben Mr. Banks egy sikon mozg6, rogziilt gondolkodasaval.

Amikor Banks papa felheviilten sorolja a gyereknevelés dltala értékesnek tartott alapjait,
Mary Poppins szolgalatkészen egyetért. Amikor Mr. Banks tobbszor is belesiil a ,,szuper-
kalifredzsilisztikexpialidozus” sz6 kiejtésébe, készségesen kisegiti. Nem okoz gondot sza-
mara, hogy mindkét felfogasmddot, vagyis a két gondolkodasi sikot egyszerre kezelje,
s mivel képes egyszerre latni 6ket, az sem jelent problémat, hogy a k6z6s pontokat megta-
lalva Mr. Banks gondolkodasi és viselkedési matrixat a feje tetejére allitsa.

Amikor atveszi a csaladf6t6l a szot, annak elvardsai szerint irja le, hogy milyen életet
képzel el a gyerekek szamara - latszdlag tehdt az 6 gondolati sikjan mozog. Néhany mon-
dat utdn megfogalmazza Banks papa legh6bb vagyat, hogy a gyerekek egykor az 6 nyom-
dokaiba lépve szintén a bankvildg fegyelmezett elemeivé valjanak.

S ez az a pont, ahol a két gondolkoddsi matrix dsszeér, és Mary Poppins ,,sikot valt”. Mig
ugyanis Mr. Banks csak vagyott jovobeli tervként latja maga el6tt, hogy a gyerekek az
6 nyomdokaiba lépjenek, Mary Poppins, biszociaciés gondolkodasanak kdszonhetéen
konkrétan és a jelenre vonatkoztatva értelmezi ezt. Igy vélik lehet6vé, hogy Banks papa
mondataival sz szerint egyetértve eléri, hogy a gyerekek masnap a csaladfével egyiitt
menjenek a bankba, hogy ott, szintén az atyai kivansagnak megfelel6en, végre tanulsdgos
és épiiletes dolgokkal tolthessék az idejiiket.

5. Apter és az atfordulas

Michael Apter a hetvenes években fektette le ugynevezett dtforduldsi elméletének az alap-
jait, de szamos mds kutatoval a mai napig foglalkozik a részletek kidolgozasaval. Ez az

18 A. KOESTLER: A teremtés, Eurdpa, Budapest, 1998, 57.
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atfogo, alapvetden az emberi motivaciokat és kiillonb6z6 viselkedésformakat magyarazd
teoria kapcsolodik az eddig ismertetett humorelméletekhez, és sok szempontbdl ki is egé-
sziti, tokéletesiti Oket.

Apter arra a kérdésre kereste a valaszt, hogy egy ember viselkedése id6r6l idére miért
valtozik ugyanabban a helyzetben; hogy lehet az, hogy egy konzisztens személyiség-
jegyekkel jellemezhet6 ember sokszor szinte onmagaval teljes ellentmondasban cselek-
szik. A jelenség magyarazatat a személy arousalszintjével hozta dsszeftiggésbe. A korabbi
feltevésekkel szemben azonban 6 kétféle, egymadssal ellentétes tulajdonsagokkal jellemez-
hetd stabil éberségi allapotot feltételezett. Elmélete szerint az ember folyamatosan vilt
a kétféle allapot kozott, vagyis atfordul egyikbdl a mésikba, mivel a kétféle allapot egytit-
tes jelenléte kizart. Mindkét izgalmi szintre jellemzdek az arousalszintekrél eddig megis-
mert torvényszerliségek, vagyis a személy mindkét allapotban az optimalis szintnek
a fenntartasara torekszik, melyet a kiils6 ingerek ellenstlyozasara vagy épp azok segitsé-
gével ér el.”

A humorra valé fogékonysag szempontjabol Apter szerint az ember lehet telikus vagy
paratelikus allapotban. A telikus allapot jellemezhet6 a komolysagra valé hajlammal, az
elmélyiilés igényével, a tavlati céloknak, terveknek megfeleld viselkedéssel, a valdsag ele-
meire valé koncentrélassal és a teljesitményorientaltsdggal. Ezzel szemben a paratelikus
allapot a jatékos beallitddassal, a pillanatnyi élvezet keresésével, a spontaneitassal és a vilag-
nak a hétkoznapitol eltérd észlelésére vald hajlanddsaggal irhaté le. Mindkét allapotnak
megvan a jellemz6 arousalszintje. Mig az ingerkertiild, telikus allapotban az alacsony szin-
tet preferaljuk, az ingerkeres6, paratelikus allapotban az arousal magas szintjét érezziik
optimalisnak. Igy lehetséges tehat, hogy ugyanarra az emberre ugyanaz az inger teljesen
kiillonboz6képpen is hathat.?

A két allapot kozott akar egy kils6 esemény, de tudatos bels6 iranyitas hatasara is bar-
mikor bekovetkezhet az atfordulas. Ez a folyamat torténhet néhany perc alatt, de akar ora-
kig is eltarthat, 1ényeg, hogy a két allapot kozti ide-oda valtas folyamatosan jelen van az
életiink soran.

Szamunkra most tehdt a paratelikus allapot a jelent§sebb, hiszen ebben vagyunk fogé-
konyak a humorra, ilyenkor tudjuk észrevenni az élet napos oldalat. Ugyanezt az éberségi
szint iranyabol kozelitve ugy tudjuk megfogalmazni, hogy a humor hatéasa a paratelikus
allapotban tlinik kivanatosnak és emeli az arousalszintiinket az optimalisan magas szintre.
Azt is hozza kell tenni, hogy Apter szerint a humor észleléséhez is alapfeltétel, hogy a sze-
mély paratelikus éllapotban legyen, mivel telikus allapotban a humorizélds mar kellemet-
lentil magas izgalmi allapotot okozna, igy keriilendé viselkedésnek mindsiil.

Misodsorban fontos kiemelni az elméletb6l azt az észrevételt, mely szerint a két allapot
kozott akar tudatosan is at tudjuk forditani magunkat. Ezzel a képességgel ugyanis lehetd-
ségiink nyilik arra, hogy a telikus és paratelikus allapotaink kozotti akaratlagos véltassal

19 G. A. Gow: Mobilszérakozds és mindennapi élet: http://www.mediakutato.hu/cikk/2004_04_tel/03_mobil-
szorakozas_es_mindennapi_elet m 20 M. J. APTER: Personality Dynamics. Key Concepts In Reversal Theory:
http://michaelapter.net/wp-content/uploads/2016/04/Personality_Dynamics.pdf m 21 TISLJAR R.: A humor
szerepe és szervezddése a tdrsas kapcsolatokban, i. m. 31.
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magunk alakitsuk jatékos életszemléletiinket és a humorra valé fogékonysdgunkat hét-
koznapjainkban, akar az els6 pillantasra nehéznek ting élethelyzetekben is.

A telikus és a paratelikus allapotok kozti kiillonbség szemléltetésére kivaloan alkalmas
a film két f6 karakterének, Mr. Banksnek és Mary Poppinsnak az sszehasonlitdsa. Mr.
Banks szamos megszolalasa tokéletesen leirja a telikus allapot jellemzéit. A reggeli jele-
netben a paratelikus allapotban 1év6 szakdcsné onfeledt énekét a hdz ura, telikus allapota
teljében, rémséges nyavogasnak és egy esetleges betegség jelének tartja. Amikor a gyere-
kek tancolva és dalolva érkeznek a reggelizéasztalhoz, Banks papa jokedviiket idétlenség-
nek mindsitve egyetlen széval elhallgattatja 6ket, s mindekdzben mit sem veszit merev
komolysagabol. Elutasitja felesége feltételezését, miszerint 6 rosszkedvil volna, hiszen
a kedélye sohasem ingatag, csak épp szét tudja valasztani a szivderitd jokedvet és az ideg-
borzold kergeséget. Ez a kiilonbségtétel tokéletesen ragadja meg a kétféle allapot kiilon-
b6z6 arousalszintjének megfelelé viddmsagi fok megitélését. Szintén jellemz6 momentum,
hogy Banks papa az altala ,,pokoli felbolydulasnak” vagy ,,gyaldzatnak” cimkézett jokedvii
helyzetekre minden alkalommal észszerti magyarazatot kovetel feleségétdl vagy Mary Pop-
pinstdl, hiszen ebben az allapotdban a viddmsagnak és a bolondozasnak semmi kézzelfog-
hat6 értelmet nem képes tulajdonitani.

Vele szemben Mary Poppins mar bemutatkozasa soran megjeleniti a paratelikus allapot
legf6bb jellemzGit, amikor a gyerekek dltal megfogalmazott hirdetés kovetelményeit sorolja.
Az igények kozott szerepelt, hogy az 4j dada legyen vidam természetd, ismerjen sok jaté-
kot, és legyen kedves, s Mary Poppins ezt mind igaznak ismeri el magara nézve. Bar a tobbi
feltétel egyeztetésére mar nem keriilhet sor, a késébbiek soran az Gj neveléné egyértelmtien
bebizonyitja, hogy jollehet az altala képviselt jatékos, rugalmas és ujszert életfelfogas,
a gyerekekkel val6 éneklés, nevetés és humor telikus néz6pontbdl értelmetlennek tiinik,
nélkiillozhetetlen része a teljes életnek.

A HUMORERZEK FEJLESZTESE ES A LELKI EGESZSEG

Paul McGhee kortars pszichologus és vilagszerte elismert humorkutaté 2010-ben publikélta
hét 1épésbdl allo humorfejleszt6 programjat. A szamos felmérés alapjan miikodéképesnek
bizonyult mddszer célja a mindennapok stresszhelyzeteivel valé hatékonyabb megkiizdés,
valamint az élettel valé nagyobb elégedettség és boldogsag elérése. A szerz6 szerint az ut
barki el6tt nyitva all, a cél még azok szamara is elérhet, akik az ltala ,,Szélséséges Komoly-
sagnak” vagy sulyosabb esetben ,,Szerzett Boldogsaghiany Szindromanak” nevezett éllapot-
tol szenvednek, vagyis mar olyan mértékben elveszitették a humorra és nevetésre vald képes-
ségliket, hogy a konnyedség hianya mar érzékelhet6en rontja életmindségiiket.?

Korabbi kutatasai soran McGhee szamtalan megkozelitésbdl vizsgalta a humor jelensé-
gét. Neki koszonhetjitk tobbek kozott az els6 olyan elméletet, amely a kognitiv fejlédéssel
parhuzamba allitott gyermekkori humorfejlédést dolgozza fel. Humorfejleszt6 program-
janak minden lépését tudomanyos eredményekre alapozta, melyek ismertetésétél azonban

22 P. MCGHEE: Humor as Survival Training for a Stressed-Out World, The 7 Humor Habits Program, Author
House, Bloomington, 2010, 10.
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a tanulmany terjedelmi korlatai miatt most eltekintiink. A kévetkezékben roviden atte-
kintjitk a humor fejlesztéséhez vezet6 hét 1épést, amelyet McGhee javasolt.

Az erre kialakitott tobbhetes program soran McGhee nagy hangsulyt helyez az aktiv gya-
korlasra, a humorral kapcsolatos kérdések tudatos végiggondolasara és a folyamatos on-
reflexidra. Egy-két hetet javasol minden 4j készség gyakorlasara, hogy azok tartésan be
tudjanak épiilni személyiségiinkbe.

Els6 lépésként egy humorteszt elvégzését és néhany kérdés atgondolasat iranyozza eld,
melyek segitségével felmérhetjiik humorérzékiink jelen éallapotat, és feltérképezhetjitk
a humorérzékiinkre hat¢ kiilonféle tényez6ket. Ha a program elején 6szintén valaszolunk
a kérdésekre, a kurzus végén ugyanezen teszt kitoltésével adatszerten is felmérhetjiik a val-
tozast. A teszt elvégzése utan az elsé teenddénk az altalunk humorosnak talalt tevékenysé-
gek Osszegytijtése és gyakorlasa, legyen sz6 akar vicces filmek megtekintésérél, kabaré-
musorok hallgatdsardl vagy humoros képregények olvasasarol.

A masodik szakasz feladata a jatékos hozzaallas fejlesztése. Mivel a humor egyfajta szel-
lemi jaték, McGhee szerint elengedhetetleniil fontos ennek a konnyed szemléletnek az elsa-
jatitdsa. A szerz$ ennél a pontnal a jatszas tevékenységének ujrafelfedezésére biztat, tob-
bek kozott példaul a gyerekek jatéktevékenységének megfigyelésével. De ennél tobbre is
sziikség van a megfelel cél eléréséhez, igy ezen a héten feladataink kozott szerepel a tarsas-
jatékozas s a fizikai aktivitasban vald jatékossag és 6rom ujra megtaldlasa.

A harmadik héten a szivbdl jové nevetést gyakoroljuk. A szerzé tobb szempontbdl is ala-
tamasztja a nevetés testi és szellemi egészségre gyakorolt pozitiv hatdsat, igy feladatul tlizi
ki neveté emberek megfigyelését, hallgatasat és a minél gyakrabb bekapcsolddast a neve-
tésbe, tudatosan hangosabban és kitartobban, mint ahogy azt magunktol tennénk.

A negyedik szakaszban kapjuk az elsé valodi készségfejlesztd gyakorlatot. McGhee egy-
részt megosztja a viccek hatékony memorizalasanak és élvezhet6 tovabbaddsanak méd-
szereit, masrészt a befejezetlen viccek altala kifejlesztett technikajaval hozzasegit a verba-
lis humor er6sitéséhez.

Otodik lépésként hétkoznapi életiink humoros részleteire irdnyitja a figyelmiinket. A tré-
ning részeként észre kell venniink a szemiink elé keriil6 vicces szituaciokat, nevetésre ingerlé
feliratokat, plakatokat, Gjsdgcimeket, mintegy kandikameran keresztiil nézve minden-
napjainkat.

A hatodik héten a program legnehezebb lépése kovetkezik: sajat magunkon is meg kell
tanulnunk nevetni. Elséként listat kell késziteniink azon gyenge pontjainkrdl, amelyeken
eddig egyaltalan nem tudtunk nevetni, s tudatositani, hogy ezekkel kapcsolatban nehéz-
ségeink vannak. A kovetkezd 1épésben a szerz arra biztat, hogy osszunk meg egyet-egyet
ezekbdl a gyengeségeinkbdl masokkal, anélkiil hogy viccelddnénk rajtuk, hiszen mar maga
a nehézség beismerése segit kozelebb keriilni a megoldashoz. Végsé feladatként pedig talal-
junk ki néhany szellemes megjegyzést azon tulajdonsagainkkal vagy helyzetekkel kapcso-
latban, amelyek zavarba hoznanak, hogy adott esetben mar az el6re elkészitett humoros
reakcioinkat tudjuk hasznalni.

A hetedik szakaszban a humor nehéz helyzetekben val6 alkalmazasara kertil sor. Ez
jelentheti majd a legnagyobb értéket és segitséget életiink soran. Els6 1épésként McGhee
multbeli nehéz helyzeteink humorszempontu elemzését és masok problémadinak hasonlo
végiggondolasat javasolja gyakorolni (,mi volt/lehetett volna benne vicces?”). Mivel
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egyikiink élete sem mentes a mindennapi kisebb-nagyobb stresszhelyzetektdl, a sajat éle-
tinkben is béven taldlhatunk elemeznival6t, s idével sajat nehézségeinkben is megta-
nulhatjuk felismerni a humoros elemeket.

Végill a szerz6 a tanultak gyakorlati ismétlését, dllando fékuszban tartdsat és tudatos
alkalmazasat kéri, hogy az egyes 1épésekben elsajatitott készségek teljes mértékben be-
épiilhessenek a hétkoznapjainkba.

A humorfejlesztés eredményét, a humor stresszold6 és problémamegoldo szerepét lat-
hatjuk a Mary Poppins-film legfontosabb jelenetében, amikor kirtgatasanak pillanatdban
Mr. Banks szembeszall bankbeli eloljardival.

Banks papat a tobbi bankar szeme lattara megszégyenitik: felel6sségre vonjak, és uri-
emberi mivoltdnak minden jelképét megtiporjak, a kalapjat osszetépik, 6ltonydiszét lesza-
kitjak, eserny6jét kiforditjak. Benne azonban ebben a helyzetben érik meg Mary Poppins
lizenete, s a megalaztatdsra humorral, teljes képtelenséggel és felszabadult bohdckodassal
valaszol. Sdrba tiprasa utan megkérdezik téle, van-e még valami mondanivaldja, a tobbiek
nyilvanval6oan bocsanatkérésre és Osszetort esedezésre szamitanak. Ehelyett azonban Mr.
Banks csak egy szdval - szuperkalifradzsilisztikexpialiddzus — valaszol. A szd, amelyet
a gyerekein keresztiil Mary Poppinstol tanult, és életében el8szor most képes hibatlanul
kimondani, felszabaditja benne a gyermeki konnyedség erejét, életének legnagyobb bukasa
percében nevetni kezd magan, kiforditja a helyzetet, amelyet tragikusnak is megélhetne,
s végiil énekelve kitancol a bankbol.

A jelenet tulajdonképpen a humor gyakorlati alkalmazasanak legmagasabb szintjét mutatja
be, amelyet Banks papa Mary Poppinsnak kdszonhet6en tanulhatott meg. A bankar visel-
kedésébdl — mintegy Freud tételét is alatamasztva — lathatd, milyen energiafelszabaditd és
fesziiltségold6 hatdsa lehet a humornak a legnehezebb helyzetben is, s hogy Berlyne elmé-
letének megfelelden Banks papa arousalszintje a humor hatdsara optimélis szintre keriil,
s a férfi a tanc és az éneklés segitségével ott is tartja. A meghokkentéen oda nem ill6 sz6
kimondaséval tanti lehetiink a bankar biszociativ gondolkodasmddjanak, mely sziikséges
a humor létrejottéhez, valamint annak, hogy telikus tudatallapotat atforditja az Apter elmé-
letét aldtamaszto, akaratlagos, paratelikus allapotba. Egyszéval Banks papa bebizonyitja,
hogy Mary Poppinsnak készonhetSen elérte a humor gyakorlati alkalmazésanak legma-
gasabb fokat, képes magan, a sajat problémain, kudarcain és veszteségein is nevetni; ezal-
tal ha megsziintetni nem is tudja a nehézségeket, de konnyebb szivvel képes elviselni Gket.

S bar a varazslatos nevel6nd szamunkra sajnos nem all rendelkezésre teljes val6jdban,
a humorral val6 elméleti és gyakorlati foglalkozas, a réla sz6lo6 toprengések hozzasegithet-
nek sajat humorérzékiink s ezéltal lelki egészségiink és életmindségiink javitasahoz.

A szerz6 mentdlhigiénés szakember.
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Orsolya Ebner: Humor In the Service of Mental Health — or Mary Poppins and a Tea-
spoon of Sugar. This study starts with the examination of the meaning of mental and spiri-
tual health and continues with discussing the difficulty of defining humour itself. After that,
five humour-related theories are presented together with their practical aspects, each illust-
rated by a scene from the film Mary Poppins. The first theory is about the energylevel-incre-
asing and stresslevel-decreasing effect of humor, based on Freud, and the relation between the
sense of humour and the playful nature of infants. Berlyne’s theory follows, observing a per-
son’s actual inner state and outside circumstances that can influence one’s sense of humour.
Koestler focuses on the importance of the cognitive aspects of humor, while Apter’s reversal
theory points out that the sense of humour is not something determined by genetics or social
background but it is a skill that can always be developed. The study ends with McGhee’s prac-
tical approach on the ways one’s sense of humour can actually be improved.

Keywords: sense of humor, theory of humor, humor training, Mary Poppins.
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