SMIECH AKO AFRODIZIAKUM ZIVOTA
alebo LIEK NA VYKONNOST

Pavel Malovi¢

Kedy sa vlastne clovek zacal smiat’? Francuzsky rezisér Jean Jacques
Arnou ukazuje vo svojom filme Ohniva vojna, ako pred 50 000 rokmi
zistil chlpaty dvojnozec, ze smiechom dokaze odplasit’ nepriatela
a sucasne informovat’ ¢lenov svojej skupiny (tlupy) o tom, ze
nebezpecenstvo uz pominulo. Ale to je iba film a odhad, pretoze vlastne
nikto nevie, kedy smiech vznikol. Zname je len to, aspon podl'a ucebnic,
ze smiech je dany iba ¢loveku a 'udoopom. Milovnik psov sa aj tomu len
usmeje. Vie totiz, ze aj jeho najlepsi priatel’ sa dokaze smiat’. AvSak
I'udsky smiech je predsaleniny...

Zakladatel’ starovekej mediciny Hippokrates zdorazioval ,,veselé
rozpolozenie duSe tvarou v tvar tazkostiam zivota“. Grécky filozof
Platon zasa zastaval ndzor, Ze smiech nie je vhodny pre dostojného muza.
Povestny rimsky lekar Galén, najslavnejsi z Hippokratovych
nasledovnikov, si vS§imol, ze Zeny, ktoré trpeli ochoreniami pfs, boli
v obdobi pred vypuknutim skuto¢nej choroby (rakoviny)
melancholické, bez smiechu. Charles Darwin tvrdil, Ze blizkost’ smiechu
a placu je jednou z vlastnosti, ktoré ¢loveka odlisuju od zvierat. Tento
znamy bioldg tvrdil, ze ¢lovek sa zacal smiat’ v okamihu, ked’ sa prestal
bat. PresnejSie povedané — Tudsky organizmus sa smiechom
oslobodzuje od prebytku sily, ktorou ¢elil strachu. Tato myslienka viedla
viedenského psychiatra a filozofa Sigmunda Freuda okrem tvrdenia, Ze
»smiech je radostnym ndvratom do detstva®“ k vytvoreniu teorie
o smiechu ako ,kontrolérovi psychickej spotreby* (deti sa smeju aj
400 krat za den). Podl'a jeho tvrdenia nas smiech zbavuje agresivnych
umyslov a poskytuje naSmu duchu odpocinok tym, ze ho na okamih
odd’al'uje od zivotnych problémov. Okrem tohoto oslobodzujuceho
smiechu existuje aj smiech, ktory ,,spaja I'udi®. O tomto druhu smiechu
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hovoril a pisal najvyznamnejsi predstavitel’ franctzskej filozofie Zivota
Henri Bergson. Podl'a neho aj ked’ sa smejeme Gplne sami, nas smiech sa
predsa len vztahuje na inych l'udi a tym nas s nimi spaja. O nieCom
podobnom pise aj franctzsky filozof existencializmu Jean-Paul Sartre
vo svojej knihe Rodinny idiot, kde uvadza, ze smiech je kolektivnym
dielom a ten, kto sa smeje, uz samotnym smiechom aj v pripade
odlti¢enia od svojho prostredia ukazuje, ze k nemu patri. Najlepsie to
citime vo chvili, ked’ sa ocitneme v skupine I'udi, ktori sa nieComu smej,
ale my nevieme ¢omu. Nech je to uz akokol'vek, o jednom nemozno
pochybovat’ — o nakazlivosti, ,,infekcii®, smiechu. To chapu aj autori
televiznych komédii, Sotov, sitcomov, seridlov, ktori ¢asto pouZzivaji
nahrany smiech. Pistaji ho subezne s obrazom, aby dali divakom
»zhamenie”, Ze sa treba smiat. V pozadi takejto ,nakazy* stoji
podvedomé Zelanie nikoho napodobovat’.

Smiech ¢loveka nesporne vyjadruje pocity vrcholnej pohody.
Radujeme sa z dobrej spolo¢nosti, z dobrého jedla, z pekného Sportu,
z pocitu zdravia. Smiechom nadvizuje novorodenec kontakt s okolitym
svetom uz v 4. mesiaci zivota. Podla psychologov je prvy smiech
dietata znakom toho, Ze jeho organizmus ziskal odolnost’ potrebnu
k d’al$iemu Zivotu. Smiech nie je len napodobiiovanim usmevov rodicov,
strykov a tetick okolo. Lekari vel'mi dobre vedia, Ze aj diet’a, ktora je od
narodenia nevidiace, sa smeje. Slabé a bezmocné dieta sa snazi svojim
usmevom nadviazat' so svetom pozitivny kontakt. Koniec koncov aj
dospeli napriklad ked’ jednaju so svojimi nadriadenymi v zamestnani,
svojim Gismevom znizuju urcité napitie, snazia sa akoby ,,0dzbrojit*
svojho ,.silnejSicho™ protivnika. Smiech je aktom obrany aj agresie
zaroven. Zosmiesnenie odporcu byva niekedy ucinnejSie ako priama
fyzickd agresia. Cestovatelia popisovali ,,stiboje smiechu” medzi
Eskimakmi. ,,Bojovnici“ si vymienali posmesky a zlahcujice
poznamky a divaci z oboch superiacich eskimackych kmenov hodnotili,
kto je vtipnejsi a kto teda v takom nekrvavom suboji zvit'azil.

Vel'ké rozdiely v reakeii 'udi na ,,smie$ne veci® podnietili skupinku kali-
fornskych badatel'ov k zostaveniu tabul’ky a rozdeleniu I'udi podl'a druhu
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smiechu, ale vedci napokon zistili, Ze je mozny iba hruby odhad, nakol’ko
smiech kazdého ¢loveka je taky ojedinely ako jeho odtlacky prstov...
Medicina umoznila Studovat’ a pochopit’ mechanizmus smiechu. O¢i
alebo usi spozoruju ¢i pocuji nieCo smiesne a takmer sicasne nervy
chemickou a elektrickou cestou prenasaji spravy a informéacie do kory
pravej polovice velkého mozgu, v ktorej sa nachadza centrum smiechu.
Podla intenzity prijatych podnetov toto centrum rozhoduje o tom, ako sa
budeme smiat’. Do ¢innosti sa potom postupne uvedu licne (tvarové)
svaly a potom aj vi¢sina svalov tela. Usta sa nam rozt'ahuji a vydavaju
neobvyklé zvuky. Postupne sa zistilo, ze smiech ma priaznivy uc¢inok na
fyzické zdravie ¢loveka. Prakticki Americania vymysleli v 80-tych
rokoch pojem ,,laughing therapy* ¢ize liecbu smiechom. William Fry zo
Stanfordovej univerzity v Kalifornii hovori s nadhladom: ,,Zdravy
smiech sa vyrovna behu pre zdravie. Svaly hrudnika a hornych koncatin
sa striedavo stahuju a uvolfiuju, ¢o ovplyviiuje velmi priaznivo
dychanie. Nase dychanie sa pri smiechu prehlbuje, pl'ica lepsie ventiluju
a krv sa lepsie okyslicuje. Krvny obeh ¢loveka sa zrychli a celym telom
sa rozlieva pocit Glavy. A navyse — roztriasajuce sa svaly smiechom
mozu byt aj ulahéenim pri bolestiach hlavy.* Lekari dokazali, ze smiech
zvySuje uvolnovanie horménov drene nadobli¢iek a tie zasa vedi
k zvySenému uvolfiovaniu endorfinov (uvolnuju sa aj pri Sportovani
alebo pri sexe) — latok s vyslovene antidepresivnym a upokojujucim az
euforizujucim Uc¢inkom. Dokonca sa tvrdi, ze smiech podporuje aj
tvorbu rastového hormonu. Smiech priaznivo ovplyviuje vegetativny
nervovy systém a vedcom sa dokonca podarilo dokazat, ze stimuluje
obranny systém organizmu ¢loveka. Pokusné osoby maji po vzhliadnuti
veselohry alebo koncertu s vyraznym podielom humornych pesniciek
vys$iu hladinu imunoglobulinu A. Tato latka je sucast'ou obranného
systému organizmu, ktory drzi v Sachu pdvodcov najroznejsich
ochoreni. Niektori americké firmy z tychto zisteni uz vyvodili praktické
dosledky v podobe riadenia miestnosti smiechu pre zamestnancov
s premietanim rozli¢nych druhov filmov na navodenie dobrej nalady pre

zamestnancov. Vtip v pradvnom ¢ase povazuju za dobry investiciu do
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produktivity prace. V USA sa svojho Casu stala bestsellerom kniha
novinara Normana Cousinsa o liecbe smiechom. Counsins ochorel na
tazk( formu zapalu medzistavcovych platniciek chrbtice a bol prakticky
odsudeny k postupnému ochrnutiu a invalidnému voziku. Na vlastna
ziadost opustil nemocnicu a v sukromi sa ,,lie¢il* sledovanim filmovych
komédii, zdbavnych kabaretov a smiechotavych piesni. Postupne sa
zacal uzdravovat. O svojom zazracnom vylie¢eni napisal spominana
knihu s prizna¢nym nazvom Anatomie jednej choroby. Vyskytli sa samo-
zrejme aj pochybovaci, ktori zdoraznovali vynimocnost’ a ,,zazracnost™
Cousinsovho uzdravenia. Va¢sina lekarskej verejnosti je vSak zajedno.
Smiech nie je vSeliekom, ale je isté, ze pomaha. Cousinsove pozorovania
vedecky rozpracoval znamy psycholdog Robert McGhee z Texaskej
univerzity v Houstone a priamo ,,ordinuje” veselohry a humoristické
romany a pesnicky napriklad 'ud’om trpiacim vysokym krvnym tlakom.
A zaznamenava uspechy. Existuji seriézne prace Petra Rubinsteina,
ktory lie¢bou smiechom dokazal zlepsit’ stav chorych s anginou pectoris
(z0Zenia vencovych ciev, zasobujlcich srdcovy sval), ul'ahéil travenie,
odstranil ospalost’ unavenych a vyrazne zosilnil odolnost’ voci bolesti.
Ini badatelia tvrdia, ze jedna minita smiechu sa vyrovnd duSevnej
relaxdciiiného typu v trvani 45 minut.

Smiech suvisi s typom osobnosti. Extroverti sa smeji viac ako
introverti, ludia dominantni sa smeju viac ako ti, ktori sa l'ahko
podriad’ujii. Zeny sa smeju Castejsie ako muzi. Sebavedomi l'udia sa
smeju hlasnejsie ako l'udia ,,pod papucou®. Optimisti namahaju svoju
branicu castejSie ako pesimisti. Smiech vSak moze suvisiet aj
s nervozitou — chce je zakryt, ale skor ju zvyrazni. Moze byt aj
nasledkom uzitia niektorych drog.

Smiech a humor ako Zivotny program a filozofia, to je redlna
,»laughing therapy* pre miliony l'udi. Pripadov necakaného uzdravenia
pozna modernd medicina viac ako dost. Smiech dokaze mobilizovat’
prirodzené obranné mechanizmy nasho organizmu. Napriek vSetkym
kladnym vlastnostiam vsak l'udia poznaji smiech stale zriedkavejsie.

Clovek sa v roku 1939 smial v priemere 17 mintit denne, v roku 1984
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sotva 6 minat v roku 1995 bol rad ak sa denne smial aspon tri minuty.
Ktovie ako sme na tom dnes...

Takmer tridsat’ rokov vykonava experimenty s lieCbou smiechom
americka odbornicka na psychoterapiu Anette Goodheartova. Svojich
pacientov, medzi ktorymi je mnoho podnikatelov aj olympijskych
vitazov, uci smiat’ sa, plakat’ a podstupovat’ aj iné tzv. katarzné procesy.
Pritom sa snazi odhalit’ a uvolnit’ potlaované emdcie, akymi st depresia,
pocit viny alebo nepriatel'stvo. Podl'a jej vysledkov ma smiech jedno-
znacne pozitivne blahodarne uéinky po psychologickej aj fyzickej stranke.
Je idealnym doplnkovym ,,Sportom®, ktory vyvolava pozitivne vibracie
vedice k vysSSej schopnosti nasadenia, tazby po vitazstve, prekonani

osobnych rekordov a zlepseni vniitornej rovnovahy organizmu.

P.S. Od roku 1998 je datum, ktory v aktualnom roku pripadne na prva
majovinedelu, oznacovany ako Medzindrodny deri smiechu.
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