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Abstrakt:
Tematem artykutu jest $miechoterapia i metody jej wykorzystania w celu poprawy samopoczucia
i zdrowia. Pierwsza cz¢$¢ wyjasnia fenomen $miechu oraz jego historie, od starozytno$ci poczynajac
na czasach wspolczesnych konczac. Kolejne akapity skupiajg si¢ na korzys$ciach ptynacych ze $mie-
chu oraz zastosowaniu $miechoterapii w pracy z dorostymi i dzie¢mi. Ostatnia cz¢$¢ dotyczy komi-
zmu i komedii, jako najprostszych i najtatwiej dostgpnych sposobéw wykorzystania Smiechoterapii
w codziennym zyciu.
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Abstract:
The subject of the artcle is laughter therapy and opportunities of using humor to promote health and
wellness. The first part refers to the phenomenon of laughter and its history, from antiquity to the
modern times. The following sections describe the benefits of laughter and methods of using laughter
theraphy in working with adults and children. The last part focuses on humor and comedy as the sim-
plest ways to use laughter in everyday life.
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,» Tego, kto nie umie si¢ §mia¢ nie mozna bra¢ powaznie”* napisal Thomas Bernhard
w swoim Przegranym, wpisujac si¢ tym samym w bardzo szeroki nurt méwienia, pisania
i filozofowania o roli Smiechu i komizmu w zyciu cztowieka. Fakt, ze temat Smiechu
obecny jest w mysli humanistycznej od samego poczatku i kazdy z wielkich tworcow
kultury (Molier, Kant, Schopenhauer, Nietzsche) wypowiadat si¢ na ten temat $wiadczy
o0 jego roli. Waga $Smiechu jest niestety niedoceniana, tak samo jak mato znana jest tera-
pia $miechem, ktora jesli pojawia sie np. w dzisiejszych mediach, traktowana jest jako
co$ niepowaznego 1 dziwacznego. Tymczasem wlasnie teraz, w $wiecie potwornego
pedu, ambicji i powagi, Smiech-ten codzienny, zwykty i ten terapeutyczny powinien by¢
doceniony. Niniejszy artykut jest proba potacznia naukowej refleksji dotyczacej $mie-
choterapii oraz wlasnych przemys$len o $miechu i komizmie w zyciu, ktére wynikaja

! T. Bernhard, Przegrany. Warszawa. 2002. s. 92
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z faktu pisania przeze mnie komedii wystawianych w Teatrze MplusM w Poznaniu (Po
sezonie, Biatyje rozy. Winda) oraz Wroclawskim Teatrze Komedia (Czysta komercja).

1. Czym jest Smiech?

,Smiech jest naturalna i pierwotna reakcja na co$ dobrego i przyjemnego. Cokol-
wiek wzbudza w nas rado$¢, wzbudza tez $§miech lub ekspresje pokrewng $miechowi
i usmiechowi” pisat w 1913 amerykanski psycholog Bois Sidis. Jest poza tym reakcja
trudng do aktywnego kontrolowania. Wtasnie ta trudno$¢ stala si¢ podstawowym warun-
kiem rozroznienia $miechu od usmiechu dokonanego przez Federika Buytendijka oraz
Helmutha Pessnera®. O ile usmiech fatwo jest kontrolowac i przekazywac nim rézne ko-
munikaty (usmiech uprzejmy, politowania, zalotny, ztosliwy, smutny) o tyle $miech jest
reakcja bardziej szczerg i niezwykle trudng do kontrolowania, gdyz $miech wymuszony
bedzie zazwyczaj nienaturalny. Podobnie rzecz ma si¢ z usmiechem, ktoéry powstaje
przez dziatanie r6znych migsni. Piotr Szarota wyjasnia, w jaki sposob ttumaczyt to roz-
roznienie francuski anatom Guillaume-Benjamin Duchenne de Boulogne:

usmiech prawdziwy, bedacy wyrazem radosci powstaje przez rdéwnoczesne pobu-
dzenie wielkiego migénia jarzmowego (zygomaticus major), zwanego przez Du-
chenne’a migéniem radosci, oraz mig$ni okreznych powiek (orbicularis oculi), ktore
nazwal on mig$niami zyczliwosci.?

Prawdziwy, naturalny u§miech powstaje przy jednoczesnym skurczu obu migs$ni.
Francuski anatom pisze:

Ten pierwszy podlega woli, a drugi moze zosta¢ uruchomiony jedynie przez stodkie
emocje ludzkiej duszy.*

Prawdziwosc¢ tezy z XVII wieku potwierdzaja wspolczesne badania psychologicz-
ne, pozwalajace rozroézni¢ naturalne i sztuczne usmiechy dzieki obserwacji ust i oczu
badanych. W sukurs tej tezie idg takze wystepujace w jezyku polskim $rodki poetyckie,
a zwlaszcza dos¢ czesto uzywane ,,$§miejgce si¢ oczy”, bedace odzwierciedleniem nieza-
leznej od woli, niekontrolowanej radosci. Karol Darwin uwazat, ze szczery u$miech
1 $miech jest reakcja wrodzong. Badania noworodkow (przypominajgce usmiech odru-
chy mimiczne obserwowane w czasie 2 do 12 godzin po porodzie), reakcje Smiechu
i uSmiechu u niemowlat oraz badania dzieci z uposledzeniem mozgu, ktore nie sg w sta-

2

Por. P. Szarota, Psychologia usmiechu. Gdansk 2006, s. 18.
3 Ibid. s. 25,26.
4 Ibid. s. 26.
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nie nauczy¢ si¢ prostych czynnosci, a potrafig $mia¢ si¢, uSmiechac i ptakaé, potwierdza-
ja te teze.’

Nad mechanizmami $miechu glowili si¢ przez wieki najtezsi mysliciele. Nawigzu-
jac do mechanizmu opisanego wczesniej przez Arystotelesa (thumaczacego $miech po-
budzeniem przepony lub ogrzaniem procesami wewnetrznymi®), Immanuel Kant pisat,
ze przez dowcipy 1 taskotki zostaje wprawiona w ruch przepona, a jej drgania sprawiaja
przyjemnos¢. W przypadku roztadowujacej napiecie pointy, ktdra zaprzecza rozumowi,
réwniez zostaje podrazniona przepona:

w oczekiwaniu zostaje $ciggnigta, wprawiona w chybotliwy ruch, spowodowany
przez nieoczekiwane zdarzenie. Dotyka ptuc i wprawia je réwniez ruch, ktory- po-
przez wciaganie i wydychanie powietrza powoduje wybuch radosci czy $miechu. To
nie my$l towarzyszac Smiechowi czyni nas radosnymi, a wewnetrzny ruch spowodo-
wany $miechem: to ruch lepszy niz rabanie drewna czy jazda konna.’

2. Historia Smiechu i $miechoterapii

Site $miechu poznali juz starozytni Grecy wiedzac, ze tragedia musi mie¢ swa ko-
miczna siostre. Smiech, okreslany greckim stowem gelo, od ktérego wzieta swoja nazwe
geloterapia, oznacza tez opromieniaé, oswietla¢. Rzeczywiscie $miech, tak jak jej grecki
bozek Gelos potrafiag opromieni¢ zycie. Cho¢ Platon w swoim Parnstwie chcial wygnania
pisarzy i komikow, czyli wszystkich, ktorzy mogliby prowokowa¢ do $§miechu, jednocze-
$nie w antycznej Grecji rozwijata si¢ tradycja $miejacych si¢ filozofow, cho¢by Demo-
kryta i Diogenesa, ktora kontynuowana przez myslicieli epok pozniejszych pozwolita
,.bezposrednio doswiadczy¢ zmystowosci $miechu™. Sredniowieczne §wieta ghupcow ta-
czone byty z festynami kuglarzy, zabawy i co za tym idzie- Smiechu. Wywodzacy si¢
z tego karnawat, czyli czas na odwyrtke, $wiat odwrdconej hierarchii, pozwalat odetchnaé
i z powagi wej$é w $wiat zabawy i nieobcigzonego niczym $miechu. Sredniowieczny
i renesansowy $miech jarmarcznego teatru, z ktorego potem ewoluowaty farsy, byt nie-
skrepowanym $miechem z tego, co nie wchodzito w obszar sztuki wysokiej. Byt to $miech
ludyczny, prosty i naturalny, bez intelektualnych aspiracji, cho¢ wtasnie dzieki ludowym
tradycjom objazdowych teatrzykow do kultury wysokiej przeszto sporo postaci i moty-
wow, cho¢by doktor Faust. W czasie karnawatu, podczas ludowych zabaw wolno byto
$miac¢ si¢ ze wszystkiego, jednak ludzie z wyzszych warstw spotecznych uwazali na swoj
$miech. Wiek XVIII ,,ucywilizowat §miech™, cho¢ tradycja doceniajaca madra role $mie-

5 Ibid. s. 37-39

M. Geier, Z czego Smiejg si¢ mqdrzy ludzie. Mata filozofia humoru. Krakow 2007, s. 47.
Ibid. s. 123. Cyt. za 1. Kant, Vorlesungen zur Anthropologie, s. 145.

8 Ibid.s.9.

> Ibid. s. 102.
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chu istniata choéby w teoriach Wielanda, ktory juz podczas studenckiej lektury Don Ki-
chota ,,znalazt tam wigcej praktycznej znajomosci ludzkiej natury u zyciowo madrej filo-
zofii niz w akademickiej filozofii szkolnej”!?. O$wiecenie stworzyto ,,08wiecony humor™*
i wprowadzito go na salony, do dysput naukowych i rozpraw filozoficznych. Dowcip zy-
skal szacunek, bo potaczono go z intelektem, umiejetnoscia analizowania sytuacji i wy-
ciggania intersujacych point'. Jak zauwaza Geier $§miech o§wieceniowy ,,zredukowany
do glosnosci ,,salonowe;j”, stal si¢ bardziej prywatny niz publiczny, bardziej swiadomy
niz przezywany cielesnie.”"® Osiemnastowieczne komedie (np. Pierre’a de Marivaux)
miaty inne powody do $miechu niz uliczne przedstawienia, pokazywaty $wiat arystokra-
tyczny, dworski, wiec i $miech byt bardziej subtelny. Smiech arystokracji musiat zmiesci¢
si¢ w plataninie konwenansow, podczas gdy $§miech ludowy, czesto przasny i swojski, byt
wolny, nieskrepowany i przez to znacznie glosniejszy.

Wspotczesny $miech zmienia si¢ na naszych oczach i uszach- tematy do tej pory
otoczone strefa sacrum stajg si¢ powodem zartow, zwigksza si¢ ilo$¢ profesji i sposobow
zwigzanych z wywolywaniem $miechu, bo w spoleczenstwie ros$nie potrzeba §miechu.
Smiech nie jest juz taczony z ghupota i wyszydzaniem (takiemu mysleniu sprzyjaly za-
korzenione w polszczyznie frazeologizmy: $mia¢ si¢ jak ghupi do sera, $mia¢ si¢ komus
prosto w nos, $mia¢ si¢ w kutak, cos jest $miechu warte, $miech na sali, $miech pusty),
ale stanowi zalet¢ wspodtczesnego czlowieka. Poczucie humoru jest przeciez czgsto
wskazywana cecha przy doborze znajomych i partneréw. Smiech zostat zrehabilitowany,
a jego rola w naszej codziennosci, tak domowej jaki spotecznej i politycznej wzrasta,
ro$nie tez naukowa warto$¢ $Smiechu, o ktorym wypowiadaja si¢ specjalisci kolejnych
dziedzin. Smiech roénie w site.

3. Korzysci ze Smiechu

Stara madros¢ glosi, ze Smiech to zdrowie. Sita $miechu i jego dobroczynny wptyw
na organizm znane byly od starozytnosci. Likurg zyjacy na przetomie VII i VIII w.p.n.e.
nakazywat ustawia¢ w jadtodajniach figurki bozka $miechu, ktérego obecnos¢ miata
wplywac na dobrg atmosfere przy jedzeniu, lepsze trawienie, a co za tym idzie zdrowie
jedzacych. Arystoteles traktowat $§miech jako korzystng aktywnos¢ fizyczna, a starozyt-
ni Hindusi mieli medytowa¢ nad $miechem boga Wisznu. Zyjacy na przetomie XIII
i XIV wieku nadworny medyk krolow francuskich Heri de Mondeville twierdzit, Ze ra-
do$¢ 1 $miech sg niezbgdne do powrotu do zdrowia. Proponowat tez gosciom swoich
pacjentow by uprzyjemniali im czas wizyt przez opowiadanie dowcipow i muzykowa-
nie. Popularno$¢ na dworach krolewskich i magnackich btaznéw i komikow wynikata

1 Ibid.
1 Ibid. s.101.
12 Tbid.
5 Ibid. s. 102.
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rowniez z potrzeby $miechu oraz wiary w to, ze ob§miane i wyszydzone zlo traci na
warto$ci (tak byto choéby z parodiujagcymi wyraz twarzy maskami noszonymi podczas
europejskich epidemii). Angielski humanista, uwazany za autora pierwszego podreczni-
ka psychiatrii, Robert Burton pisat na przetomie XVI i XVII wieku o tym, ze $miech
oczyszcza krew, przedluza zycie i przewietrza ducha. Natomiast amerykanski lekarz Ja-
mes Joseph Walsh zastynat w pierwszej potowie XX wieku stwierdzeniem: ,,Ludzie,
ktorzy sie $mieja, zyja dluzej niz ci, ktérzy si¢ nie $mieja. Zdrowie jednostki jest propor-
cjonalne do ilosci jej $miechu”.** O tym, jak wiele korzy$ci moze ptyna¢ z wiaczenia do
psychoterapii elementéw $miechu i humoru przekonani byli m.in. Erik H. Erikson czy
Alfred Adler.

Korzysci zdrowotne ptynace ze $miechu sg trudne do pominigcia- jedna minuta
$miechu pozwala osiggna¢ efekt rowny 45 minutom relaksacji, a 10 minut- dwom godzi-
nom odprezenia'*. Smiech wptywa korzystnie na uktad oddechowy, gdyz podczas powo-
dowanych §miechem wdechow 1 wydechdéw ptluca sg lepiej natlenianie i nastepuje szyb-
sza wymiana powietrza, poniewaz §miejac si¢ wciagamy dwa razy wigcej powietrza niz
przy zwyklym oddechu. Dzigki zwickszonej wymianie tlenowej wspomagana jest praca
serca (rytm uderzen serca stabilizuje si¢), redukuje si¢ zbierajacy si¢ w tetnicach thuszcz
(co przeciwdziata powstaniu miazdzycy). Smiech wspiera tez prace watroby, $ledziony
i trzustki (zwigkszona produkcji insuliny). Zbawienne dla uktadu trawiennego sa tez
enzymy, ktére ulatwiaja wchtanianie sktadnikéw pokarmowych. Smiech wzmacnia
uktad odpornosciowy, poniewaz zapobiega mnozeniu komorek nowotworowych oraz
zwigksza liczbe przeciwcial, dzigki czemu organizm lepiej broni si¢ przed wirusami
i bakteriami. Obniza tez ci$nienie t¢tnicze, poziom stresu i przyspiesza regeneracj¢ ko-
morek organizmu, co za tym idzie poprawia samopoczucie i jako$¢ snu. Wytwarzajace
si¢ podczas $miechu endorfiny pomagaja zmniejszy¢ lgki i stany depresyjne, fagodza bol
oraz wzmacniaja pozytywne nastawienie do §wiata. Dodatkowo $miech jest takze fanta-
styczng gimnastyka, gdyz podczas $miechu pracuje okoto 200 migéni nie tylko twarzy
(np. migsnie jarzmowe), ale takze catego ciata-np. nog 1 brzucha (stwierdzenie, ze brzuch
boli od $miechu wynika wtasnie z dziatania migsni).'®

Smiech ze wzgledu na rodzaj ,,§mianej” samogtoski moze wptywaé na rozne czesci
ciata. Paule Desgagnes rozrdznia nastgpujace rodzaje $miechu i jego dziatania:

Typ A Halhalhalha
Pracuje gardto i pluca

% P. P. Grzybowski. Doktor klaun! Terapia smiechem, wolontariat, edukacja miedzykulturowa. Krakow
2012, s.41-44.

15 P. Desgagnes, Smiech to zdrowie. Terapia $miechem . Warszawa 2008, s.46.

16 Por. Ibid. s. 24, 25 i P. P. Grzybowski, Doktor klaun! Terapia Smiechem, wolontariat, edukacja migdzy-
kulturowa. Krakow 2012, s.36.
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Typ E He! he! he! he!
Dziata na tarczyce.

Typ I Hi hihihi
Wprawia w drgania wszystkie czesci ciala.

Typ O Ho ho ho ho
Pobudza przepone, klatke piersiowa i masuje wnetrze brzucha.

Typ. U Huhuhuhu
Uaktywnia drgania karku i strun gtosowych®’

Smiech, wspomagajacy ducha i ciato nie jest oczywiscie ztotym lekiem na kazda
chorobe, jednak jako terapia wspomagajaca farmakologi¢ oraz dzialajacy korzystnie na
psychike pacjentow wykorzystywany jest np. w leczeniu nowotworow, walce z bolem,
leczeniu schizofrenii i choroby Alzheimera oraz choréb serca'®.

Pozytywne aspekty stosowania $miechoterapii wymienia Waleed A. Salameh:

— aspekt emocjonalny- roztadowanie zahamowan, reaktywowanie wypartych

uczué, utatwianie spontanicznych emocji podczas spotkan terapeutycznych;

— aspekt kognitywny- pobudzenie kreatywnos$ci, wspieranie procesu podejmowa-
nia decyzji, wspomaganie wyzwalania si¢ ze sztywnych wzorcow, zachowan
1 perspektyw widzenia $wiata na rzecz wigkszej otwartosci i elastycznosci;

— aspekt komunikatywny- rozluznienie atmosfery spotkan, pobudzenie aktywno-
$ci uczestnikow, redukowania przekonania pacjenta o wyzszosci terapeuty oraz
wprowadzenie przyjemnej atmosfery pracy'

Jedna z form dziatania §miechem jest tzw. joga $miechu Hasya Yoga, ktora narodzi-
fa si¢ w Indiach w latach dziewieédziesigtych XX wieku. Pomystodawcy, lekarz Madan
Kataria oraz jego zona Madhuri, zacz¢li organizowaé w parkach Bombaju spotkania, ma-
jace na celu roz$mieszenie ludzi. Na spotkaniach klubu $miechu opowiadano zabawne
historie 1 dowcipy, po6zniej Kataria wymyslit, by wprowadzi¢ do zaj¢¢ elementy jogi. Do
dzi$§ uczestnicy spotkan klubow i jogi $miechu wykonuja ¢wiczenia oddechowe, rozcia-
gajace i zabawy majace sprowokowac ich do $miechu. Celem spotkan jest przede wszyst-
kim obnizenie poziomu stresu. Joga $miechu nie jest traktowana jak lekarstwo, cho¢ moze
by¢ pomocna w sytuacjach stresowych. Zatozeniem Katarii jest, ze liczy si¢ ,,Smiech
z nas i w nas samych”, czyli sama wola $§miania si¢, bez wzgledu na spos6b wywotania
$miechu®. Pierwszym Polakiem, ktory ukonczyt kurs jogi $miechu prowadzony w insty-

17

P. Desgagnes, Op. cit.,s.32.

8 Por. P.P. Grzybowski, Op.cit. s. 24

9 Por. P.P. Grzybowski, Op.cit. s. 50, 51.
20 Ibid. s. 53, 54.
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tucie Katarii w Indiach jest Piotr Bielski. Od 2012 roku prowadzi w Polsce kluby $mie-
chu, czyli otwarte i bezptatne sesje jogi $miechu, jak sam szacuje takich klubow jest
w Polsce okoto dziesieciu, podczas gdy w 70 krajach swiata dziata ich juz okoto szesciu
tysigcy. Spotkanie z Katarig, ktore nastapito po osobistej tragedii Bielskiego, jaka byta
$mier¢ jego ojca, sprawito, ze inaczej spojrzat na zycie i postanowit zmieni¢ Polske w kraj
usmiechnigty i radosny. O jodze $miech u mowi, ze ,,jest technika profilaktyki zdrowia,
rodzajem gimnastyki, ktéra moze, cho¢ nie musi, transformowac¢ zycia.”*

Inng forma przybraty Miedzynarodowe Kluby Smiechu, powstate w Quebecu z in-
spiracji Charlesa Brousseau. Uczestnicy rozpoczynaja spotkanie od powtarzania samo-
glosek, ktore przechodzg w $miech. Po rozluznieniu uczestnicy klubu $mieja si¢ z cze-
gokolwiek i urzadzajg taskotki. Dobrej atmosferze na spotkaniach stuza kary pieniezne
naktadane na uczestnikow za zte mysli 1 stowa ujawnianie podczas spotkan. Cztonkow
klubu obowigzuja regulaminy, ktére cho¢ maja tez wyptywaé smiech, zalecajg zachowa-
nie higieny psychicznej i rozwijajg poczucie humoru i czgstotliwo§¢ $§miechu. Oto nie-
ktore zalecenia:

— przynajmniej raz dziennie porzadnie si¢ posmiej;

— jak najczesciej $Smiej si¢ z wlasnych przygod, przywar, dziwactw, kaprysow

1 stabosci;

— rozwijaj kontakty miedzyludzkie i bierz aktywny udziat w zyciu publicznym;

— jak najczesciej spotykaj si¢ 1 rozmawiaj z osobami, ktore maja duze poczucie

humoru, a unikaj ponurych u wiecznie niezadowolonych;

— miej $wiadomos$¢, ze im bardziej spontanicznie podchodzisz do rzeczywistosci,

tym twdj $miech jest przyjemniejszy dla ciebie i innych;

— znajdz sobie krewnego lub przyjaciela, ktory bedzie ci pomagatl w rozwijaniu

poczucia humoru, zwlaszcza podczas swoich emocjonalnych dotkow;

— regularnie i jak najczesciej ogladaj zabawne filmy, czytaj zabawne ksigzki, ogla-

daj zabawne programy, stuchaj ulubionej muzyki®.

Pozytywy plynace ze $miechu zostaty wlaczone w dziatania terapeutyczne. Smie-
choterapia jest stosunkowo mtodym sposobem wspomagania innych rodzajow terapii,
ale sposobem niezbyt skomplikowanym, tanim (sesj¢ mozna przeprowadzi¢ wlasciwie
w kazdym miejscu?®) i co, najwazniejsze-skutecznym.

4. Sesja Smiechoterapii

Smiech, ktéry ma pomoc w leczeniu i mie¢ warto$¢ terapeutyczng musi by¢ w od-
powiedni sposdb prowadzany przez terapeute. Z do$wiadczenia sesji $miechoterapii

2l Por. A. Rodowicz, Joga do radosci. W: Polityka nr 33 (2971) 12.08-19.08.2014, s.104.

22 P.P. Grzybowski, Op.cit. s. 55-57.

2 Podczas Malta Festiwal w 2014 roku sesje $miechoterapii odbywaly si¢ na Placu Wolnosci, jednym
z wigkszych i gwarniejszych placow Poznania.
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przeprowadzanych przez mnie w bibliotece dla dzieci wiem, ze wazny jest takze zblizo-
ny wiek uczestnikow, poniewaz poczucie humoru zmienia si¢ z wiekiem i to, co $mieszy
mtodziez, dla mtodszych dzieci wcale nie musi by¢ zabawne. Sesja $§miechoterapii po-
dzielona jest na trzy czesci. Pierwsza czgs$¢, jeszcze bez Smiechu, przez ¢wiczenia roz-
ciagajace i rozluzniajace wykonywane osobno i w grupach ma pomoc w zrelaksowaniu
si¢ oraz integracji osob bioragcych udzial w sesji. Rownie istotne sg przeprowadzone
wtedy ¢wiczenia oddechowe i artykulacyjne, dzigki ktérym grupa skupia si¢ na oddechu
oraz rozluznia aparat mowy.

Wiasciwa czes$¢ terapeutyczna ma na celu pokonanie niesmialosci oraz lepsze sa-
mopoczucie w sytuacji ekspozycji spolecznej, dowartoSciowanie, pozbycie si¢ stresu,
a takze pobudzenie kreatywnosci. Pomocne w tej cze$ci maja by¢ wg Przemystawa Paw-
ta Grzybowskiego nastgpujace ¢wiczenia:

v Swiadome patrzenie - (zadanie wykonywane w parach lub tréjkach) uczestni-
cy bedac w niecodziennym potozeniu (siedzg na stole, lezg na podtodze) stara-
ja si¢ nawigzac¢ kontakt z pozostatymi, opowiadaja o réoznych wydarzeniach,
starajac si¢ rozbawia¢ innych.

v" Lustro (zadanie wykonywane w parach) powtarzanie w parach tych samych
ruchow.

v Miny i grymasy (zadanie wykonywane w grupie) robienie do siebie $miesz-
nych min.

v" Powitania (zadanie wykonywane w grupie, w rozproszeniu) chodzi o to by
przywitac si¢ z jak najwigksza liczbg oséb, nawet parokrotnie np. z wykorzy-
staniem jedynie spojrzen, gestow, grajac okreslone role np. urzednika, pijaka

v' Stopnie $miechu (zadnie wykonywane w grupie, w kregu) przechodzenie od
usmiechu, przez chichot i §miech do rechotu.

v" Wielki wybuch i cisza (zadanie wykonywane w grupie) stopniowe przecho-
dzenie do niekontrolowanego $miechu (ktéry moze tez przeksztatci¢ sie
w placz), przerwanie na komende¢ $§miechu i1 koncentracja na oddychaniu.

v" Niesamowity $miech (zadanie wykonywane w grupie, w kregu) $mianie si¢
w roézny sposob np. $miechem szalenca, dostojnika, Iwa itp.

v' Kl6tnia $miechem (zadania w wykonywane w grupie, w rozproszeniu) $miech
i przekomarzania z innymi uczestnikami terapii.

v" Kurzy $miech (zadanie wykonywane w grupie, w rozproszeniu) $mianie si¢
z dodaniem charakterystycznych cech kury-chodzenia, gdakania.

v" Wy$miewania (zadanie dla dwdch grup stojgcych naprzeciwko siebie) $mianie
si¢ z wyznaczonych przez terapeute, neutralnych, elementéw oséb z przeciw-
nej grupy np. koloru guzikow, sznurowanych butow.
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v" Bitwa na balony, poduszki (zadanie wykonywane w grupie, w rozproszeniu).
W przypadku tego ¢wiczenia oraz kiotni 1 wySmiewania wskazane jest obnize-
nie napiecia przez wzajemne przeprosiny i wymiang usciskow.

v Mantra (zadanie wykonywane w grupie, w kregu) powtarzanie pozytywnych
twierdzen np. Jestem osoba pogodna, Smieje sie codziennie, oraz powtarzanie
tych zdan w odniesieniu do innych cztonkéw grupy np. Ona potrafi rozbawié
kazdego, Ona ma zawsze §wietny nastroj.

v’ Pozytywne wzmocnienie (zadanie wykonywane w grupie, w kregu) wykrzyki-
wanie pozytywnych komunikatow np. Jestesmy radosni, JesteSmy wspaniali.

Poszczegolne zadania poprzez zmiang perspektywy, tapanie dystansu do siebie i §wia-
ta pomagaja przelamac nieSmiatos¢, nieche¢ do wstapien publicznych, pozwalaja zapoznac
si¢ ze swoimi emocjami i1 sposobami ich wyrazania oraz zaakceptowac je. Nastepne rozta-
dowuja napigcie i wzmacniaja kreatywnos¢ oraz buduja pozytywng samooceng.

Etap koncowy réwniez ma na celu dowarto$ciowanie uczestnikow przez wzajemne
oklaski oraz pobudzenie checi zabawy i wykorzystanie jej w np. tancu. Jako wyciszenie
po intensywnych i by¢ moze zaskakujacych dla uczestnikow emocjach proponowana
jest wizualizacja. Chodzi o to, by obudzi¢ w sobie wewngtrznego klauna przez odcigcie
si¢ od krepujacych nakazéw i wzmocnienie spontanicznych zachowan. W tym celu
uczestnicy wyobrazajg sobie ludzi np. wychowawcow, politykow, ktorzy nakazuja i za-
kazuja 1 zastanawiajg si¢ w jakich sytuacjach cztowiek daje si¢ wttoczy¢ w konwenanse,
cho¢ nie jest to konieczne. Nastepnie chodzi o uswiadomienie sobie, ze narzucanie regut
nie jest dzialaniem przeciwko cztowiekowi. Trzeba tylko przyja¢ je ze spokojem i odna-
lez¢ jasne strony. Ostatnim elementem ¢wiczenia jest obudzenie w sobie klauna, ktory
bedzie umiat odnalez¢ optymistyczne elementy w otaczajacym go $wieci i dzieli¢ si¢
radoscig z innymi.*

Jak wida¢ sesja Smiechoterapii jest pracg nad emocjami, wzbogacong indywidualng
refleksja nad sobg i §wiatem. Uczy przede wszystkim dystansu oraz rzadkiej, a pozada-
nej przeciez umiejetnosci odnajdywania pozytywnych aspektow roznych sytuacji.

5. Cele osiagane dzieki Smiechoterapii

Podstawowym zadaniem $miecholeriapii jest poprawa jakosci zycia, ale moze by¢
wykorzystywana tez do innych celéw. Stosowana w szpitalach, domach opieki, na
warsztatach terapii zajeciowej lub domach dziecka wspomaga dziatania medyczne oraz
opiekunczo-wychowawcze. Przez ¢wiczenia $§miechoterapii pacjenci i wychowankowie
mogg nie tylko lepiej si¢ zintegrowac, ale takze polepszy¢ swoje samopoczucie (niezwy-
kle zastuzeni sg tu doktorzy klauni, pracujacy z pacjentami szpitali dziecigcych, dzigki
ktorym chorym tatwiej przej$¢ przez dlugotrwaty i trudny proces leczenia). Psychotera-

2+ Por. P.P. Grzybowski, Op.cit. s. 339-346.
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peutyczny aspekt Smiechoterapii wykorzystywany jest w pracy z osobami chorymi fi-
zycznie 1 majacymi problemy w relacjach spotecznych. Dzieki zajeciom osoby te moga
uzyska¢ wsparcie, dowartosciowa¢ si¢, motywowac do dalszej pracy nad sobg oraz
otworzy¢ si¢ na kontakty z innymi ludzmi i przetrenowa¢ nowe sytuacje oraz swoje za-
chowania. Ze wzgledu na to, ze $miech jest §wietnym paliwem dla organizmu, zwiek-
szajacym kreatywno$¢ i dobre samopoczucie sesje Smiechoterapii lub jogi Smiechu wy-
korzystuje si¢ przy medytacji relaksacji. Takie spotkania maja tez walor towarzyski
i rozrywkowy, bo wspolne $mianie si¢ zacie$nia wigzi i buduje nowe kontakty. Korzysci
ptynace ze $miechu odkryt takze Swiat biznesu, wykorzystujacy $miechoterapie podczas
szkolen z pracownikami. Z jednej strony takie spotkania maja pomdc odreagowac stres,
z drugiej wzmocnic integracj¢ zespotu, a co za tym idzie identyfikacje zatrudnionych ze
swoja firmg i w konsekwencji wzmodc wydajnos¢ pracownikéw.” Udowodniono, ze po-
czucie dobrostanu bardzo pozytywnie wptywa na wszelkie wymagane u pracownika ce-
chy-tworczosé, jasnos¢ myslenia, poprawe umiejetnosci negocjacji, motywacj¢ oraz
lepsze rozwigzywanie problemow i wigkszg odpowiedzialnos¢ w reakcjach interperso-
nalnych.?

6. Zamiast na terapie: do teatru

Poniewaz kluby $§miechu, sesje $Smiechoterapii lub jogi $miechu sg w Polsce rzadko
spotykane, najlepszym i ogélnodostepnym sposobem na dostarczenie sobie $§miechu jest
czytanie zabawnych ksigzek, ogladanie filmow i przedstawien. Szczegdlne znacznie
majg komediowe spektakle teatralne, ktore ze wzgledu na obecno$¢ publicznosci oraz
grania na Zywo maja najwicksza site §miechowego razenia. Wielka tajemnica teatru jest,
ze wszystkie przedstawienia r6znia si¢ od siebie, kazdy wystep na zywo ma wpisany
w swa istot¢ element spontaniczno$ci zardbwno na scenie jak i na widowni, a fakt, ze
widownia z przedstawienia na przedstawienie zmienia si¢, moze by¢ w tym przypadku
niezwykle istotny. Kazimierz Zygulski wyjasnia katarktyczng funkcje komizmu i thuma-
czy dlaczego pragniemy zbiorowego $miechu:

(...) istota polega na tym, iz powstanie wspolnoty Smiechu usuwa nagromadzone na-
pigcia, tarcia, niezadowolenia, nieuchronnie powstajace w zyciu spotecznym na kaz-
dym jego organizacyjnym szczeblu i we wszystkich formach. Walka o byt, praca,
wysitek, natezenie sit fizycznych i psychicznych, poczucie zagrozenia, koncentracja
uwagi, monotonia — powoduja znuzenie, napigcie, rodzg frustracje, wywotuja tenden-
cje agresywne. Komizm dziala wowczas oczyszczajaco, bedac za§ zabawg laczy ten
efekt z satysfakcja, psychicznym odprezeniem- cho¢by nawet najkrotszym.?

> Por. Ibid. s. 26-27.

2 Por. A. Isen, Rola neuropsychologii w zrozumieniu korzystnego wplywu afektu pozytywnego na zachowania
spoleczne i procesy poznawcze. [W:] Psychologia pozytywna. Red. J. Czaplinski. Warszawa 2004, s. 284

77 K. Zygulski, Wspolnota Smiechu. Warszawa 1985, s. 23
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Zygulski pisze o wspdlnocie $miechu, a idac do teatru na komedie chcac nie cheac
wlaczamy si¢ do wspolnoty ludzi, z ktérymi przez okre§lony czas mozemy si¢ razem
$miac. Gtowna teza socjologa jest, ze $miech integruje. ,,Ten, kto si¢ z nami $mieje, na-
lezy do naszej wspolnoty”? pisze Zygulski, a ze cztowiek jest istotg spoteczng, poczucie
wspolnotowosci jest mu bliskie.

Jest to wspolnota polaczona szczegdlng wigzia spoteczna, nieraz - jak si¢ przekonamy
- o charakterze trwalym, a nawet sformalizowanym. Jest to zarazem wspolnota kultu-
rowa, podobna do tej, jakg wytwarza jezyk.”

Zygulski zauwaza, ze $miech integruje jezyk, ale takze dzigki jezykowi, bo bez
wigzi jezykowej integracja nie moze w pelni zaistniec, jest to zrozumiate biorgc pod
uwage jak wiele typéw humoru i komizmu istnieje tylko dzieki jezykowi.

Wspolnotowos¢ widowni teatralnej pozwala na zarazanie $miechem i obserwowanie
reakcji publicznos$ci. Jednoczes$nie pozwala tez z bezimiennej i nieznanej widowni wylu-
ska¢ tych, ktorzy sa do nas podobni, bo $mieja si¢ w podobnych momentach, ale takze
zobaczyé, kto sie od nas rozni. Smiech w podobnych momentach, $wiadczy o podobnym
postrzeganiu komizmu, bedacego konsekwencja pokrewnej inteligencji i wrazliwosci. Ob-
serwujac co $mieszy innych, czy blizszy jest im humor abstrakcyjny, zgrane komediowe
gagi czy dowcip jezykowy mozemy lepiej pozna¢ §miejaca sie osobe. Smiech pozwala
wiec tak na identyfikacje jak i wykluczenie, Zygulski rozszerza t¢ mysl:

Smiech pozwala identyfikowac i selekcjonowa¢. Ten, kto si¢ z nami $mieje, nalezy do
naszej wspolnoty, kto $§mieje si¢ z innymi, jest kulturalnie w pewnym sensie obcy, cho¢-
by siedziat obok nas w jednej sali i jako wspotobywatel mowit tym samym jezykiem.

Sprawdzenie z czego $mieja si¢ np. towarzysze komediowego spektaklu staje si¢
swoistym testem-czy $miesza nas te same fragmenty i mozemy stworzy¢ wspolnote, czy
kto$ powinien zosta¢ z niej wykluczony, gdyz brak wspolnej ptaszczyzny poczucia hu-
moru nie wrozy dobrze dalszej znajomosci. Na szczg$cie dobry humor jest zarazliwy
i czgsto nawet osoby, ktore nie maja pozytywnego nastawienia idac na przedstawienie
daja si¢ porwac reakcji catej widowni. Emocje 1 entuzjazm publicznos$ci przektada si¢ na
aktorow, ktorym zawsze lepiej si¢ gra przy akceptacji i energii ptynacej spoza sceny.
Wystawiajac komedi¢ lub fars¢ nie trzeba czeka¢ na recenzje krytykdw, reakcja publicz-
nosci jest natychmiastowa- albo widownia wchodzi w §wiat zaproponowany przez twor-
cOw 1 $mieje sie¢, albo zalega martwa cisza. Ciszy nie da si¢ wtedy wytlumaczy¢ glebo-
kim przezywaniem emocji w izolacji lub powazng refleksja, bo cho¢ spektakle zabawne
majg czasem drugie dno i mogg sktania¢ do chwili zadumy, ich pierwszorzedng cechg

2 Ibid. s. 21.
¥ Tbid.s. 19
0 Ibid. s. 21.
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ma by¢ dostarczenie rozrywki tu i teraz. Smiech, jako prosta reakcja na co§ zabawnego,
wesotego jest natychmiastowy, stad od razu wiadomo czy dane przedstawienie jest uda-
ne czy nie. Publicznos$¢ nie jest jednak grupa jednorodng, tak samo jak rézne sg nawet
pozytywne reakcje widzow-niektorzy zasmiewaja si¢ dhugo i gltosno, inni chichoczg ci-
cho, by nie straci¢ kolejnych scen przedstawienia, jeszcze innych najbardziej bawig wta-
sne komentarze rzucane, czgsto gltosno, podczas trwania spektaklu. Do tego dochodza
rozne preferencje dotyczace typu humoru, dlatego tworcy spektaklu wtasciwie nigdy nie
majg pewnosci, czy dane przedstawienie spotka si¢ z pozytywna reakcja. Bo a nuz wigk-
szos$¢ przybytych tego dnia widzow bedzie zmeczona, albo wrazliwa na zachodzaca
zmiang pogody, moze kto$ nie lubi humoru abstrakcyjnego, a innych nie $mieszg zgrane,
cho¢ rzekomo zawsze $mieszne, gagi. Wspolnota $miechu jest chwilowa, ztozona i fa-
scynujgca dla kazdego, kto do niej nalezy lub z nig pracuje.

Do jednej z najwazniejszych gatunkowych cech farsy nalezy kompozycja oparta na
,mechanizmie $nieznej kuli”, lawinowo toczacych si¢ wypadkow, gdzie kazda scena
przynosi nowe niespodzianki i perypetie, a bohaterowie wydaja si¢ by¢ zaskoczeni dzie-
jacymi si¢ zjawiskami nie mniej niz widzowie, a nawet wiecej, bo widz zdaje sobie
sprawe z tego, ze wszystko w farsie moze si¢ zdarzy¢. Farsa wymaga gry lekkiej pozba-
wionej psychologizmu, bo postaci farsowych po prostu nie sposdb zrozumie¢. Sg takie,
jakimi stworzyt je autor i tak nalezy je zagra¢, bez pogtebionej analizy, zagladania w nie-
opisang przesztos¢. W komedii miejsca na rozbior psychologiczny postaci jest wiecej,
przestaja by¢ takie schematyczne 1 sztampowe, jak bohaterowie farsy. Gra komediowa
pozwala postaci cieniowac, farsowa za$ tworzy ostre, momentami karykaturalne role.
Wynikaja z tego rozne sposoby odbioru przez publiczno$¢ i rozne rodzaje $miechu, dzig-
ki ktérym tatwiej scharakteryzowac odbiorcow.

Piszac i wystawiajac tekst komediowy lub farsowy przewiduje si¢ najzabawniejsze
momenty, jednak zdarza si¢, ze w tym zaplanowanym momencie nikt si¢ nie zasmieje,
za to salwa Smiechu wybuchnie w momencie niespodziewanym. Bywa tez odwrotnie
-z utesknieniem czekaltam na publicznos¢, ktora gromko zasmieje si¢ z fragmentu, ktory
mimo wielu prob i spektakli nieskonczenie bawit nas, aktorow-zdarzyto si¢ to dopiero
na piatym spektaklu. Oczywiscie sa momenty i tematy przewidywalne i zazwyczaj
$mieszne np. zarty z alkoholu, zwigzkéw damsko-meskich. Czesto wykorzystuje si¢ ty-
powe postaci i zagrania jak posta¢ pojawiajacego si¢ nachalnie ,,przeszkadzacza”, ktory
op6znia akcje 1 zmienia emocje, rownie czgsto wykorzystywane jest powtarzanie czyn-
nosci, gestu lub stow, ktore po kilkakrotnym powtdrzeniu zaczynaja Smieszy¢ samoist-
nie- powtarzalno$¢ jest bowiem jedng z najistotniejszych cech komizmu.

Warto tu wskaza¢ na rozréznienie miedzy $miesznoscia a komizmem. Smiesznos¢
jest naszym codziennym udziatem, komizm-kategorig estetyczna, odnoszacg si¢ do sztuki.
Znawca komizmu, Jerzy Ziomek, rozgranicza pojecie smiechu i komizmu i zarazem wy-
jasnia dlaczego mozemy, ale nie musimy si¢ $mia¢ widzac potykajacego si¢ cztowieka:
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Smieszno$é i komizm w tym rozumieniu liczg si¢ z innymi przeciwwskazaniami etycz-
nymi. Smieszno$é jest regulowana przez przeciwwskazania mato systemowe, nato-
miast silnie spontaniczne: wazne staje si¢ nie tylko to, czy upadek pociagnal za sobg
krzywde ofiary, ale i kim byla ofiara dla nas — krewnym, przyjacielem, obcym, wro-
giem? Komizm natomiast odnoszac si¢ nie do konkretnej jednostki, lecz do jednostki
jako reprezentacji uruchamia przeciwwskazania bgdace czgscig sztuki jako $wiatopo-
gladu. Reguly przeciwwskazan sa pochodnymi regul gatunkowych: odbiorca wie, ze
wolno i trzeba si¢ $mia¢, poniewaz zostat przedtem poinformowany, ze zdarzenie jest
czescig przebiegu farsowego. Identyczna scena nie wzbudza radosci w widzu poinfor-
mowanym, ze zdarzenie jest czgécia przebiegu sensacyjnego. Jeszcze inaczej ujecie
zostanie odebrane w kontek$cie gatunku psychologiczno-obyczajowego.’!

Upadek profesora zmierzajacego ku katedrze moze, cho¢ nie musi a przede wszyst-
kim nie powinien, wzbudza¢ $miechu w studentach, gdy rzecz dzieje si¢ naprawde w sali
wykladowej. Za to w komedii, gdy egzaltowany i pompatyczny wyktadowca upadnie, jest
to typowy zabieg majacy na celu wywotanie $miechu u odbiorcy. Zabieg typowy i zamie-
rzony, bo wykorzystujacy teori¢ odstepstwa od normy i degradacji, lezaca bardzo czesto
u podstaw zachowan komicznych postaci literackich, bo jak wyjasnia Heri Bergson autor
Eseju o Komizmie: ,,Komedia zaczyna si¢ tam, gdzie wzrusza¢ nas przestaja ludzie™.
Natomiast $miech zwyktych studentéw w rzeczywistej chwili upadku profesora wyjasnia-
ny jest przez Bergsona koncepcja, ktory thumaczy ,,$miech jako trumf Zycia nad wszelkim
zmechanizowaniem”. Smiech w niezamierzony, nickontrolowany sposob, opierajac sie
sztucznym regutom, zasadom tego co wypada a co nie, stanowi naturalny sposob reakcji
1 roztadowanie emocji. Bergson uznaje zar6wno $miesznos¢ i komizm jako obszary do-
stepne tylko cztowiekowi*, czym nawigzuje juz do przekonania Arystotelesa, twierdzace-
2o ze umiejetnos¢ Smiania si¢ jest czysto ludzkg cecha®. Jednak Bergson nie ogranicza si¢
do mechanizmu $miania sig, ale takze do sposobow wykorzystania go w sposob $wiado-
my, cho¢by przez zdolnos¢ oswojenia §wiata przez Smianie si¢ z niego:

Poniewaz komizm poniza, ten kto stosuje technike komizmu przeciwko komus lub
czemus, wywyzsza sie, ujawnia przewage, przede wszystkim intelektualng.’

Komizm staje si¢ wigc metodg obtaskawienia tego, z czym inaczej nie mozna wy-
graé, coraz czesciej stosowang przez tworcow, ktorzy zaczynaja pisa¢ komiczne teksty
na tematy do tej pory nieeksploatowane w kulturze-o starosci, niepelnosprawnosci. Czg-
sto tematy te podejmuja osoby, ktore same doswiadczyty pewnych sytuacji, przepraco-

31 ], Ziomek, Rzeczy komiczne. Poznan. 2000, s. 34-36.

2 H. Bergson, Smiech. Esej o komizmie. Przet. S. Cichowicz. Krakow 1977, s. 168-169.
3 J. Ziomek, Op.cit. s. 27.

3 Ibid. s. 27

3 M. Geier, Op.cit. s. 48.

36 K. Zygulski, Op. cit. s.29.
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waly je i chcag si¢ swoim doswiadczeniem podzieli¢ np. w Klimakterium Elzbiety Jo-
dtowskie;j.

Smiechoterapia realizowana na zorganizowanych zajeciach i sesjach lub indywidu-
lanie pozwala oderwac si¢ od rzeczywisto$¢, zaja¢ mysli czyms lekkim 1 przyjemnym,
ztapa¢ dystans do wlasnych spraw i problemow oraz spojrze¢ na swiat refleksyjnie, ale
z przymruzeniem oka. Smiech nie obniza bowiem warto$ci problemu, nie usuwa go
magiczng moca, ale pozwala podej$¢ od niego z innym nastawieniem, wzmoc checi
i sposoby dziatania, zainicjowa¢ nowa walke z wadami i klopotami, bo jak twierdzi
Bergson ,,$§miejemy si¢ z wad mimo znanego nam ich ogromu™’. Uswiadomienie sobie
gabarytu problemu oraz osiagniecie stanu, ktoéry pozwoli uwierzy¢ w mozliwos¢ poko-
nania przeciwnosci jest jednym z najwazniejszych efektow terapii Smiechem, ktorg kaz-
dy z nas moze sobie aplikowac.
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