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Wstep

Smiech nalezy niewatpliwie do najprzyjemniejszych ludzkich zachowan.
Mimo ze kazdy z nas czuje pozytywne efekty smiechu, to jednak mato kto
zdaje sobie sprawe z tego, jak wiele korzysci moze nam on dac¢. Dlatego
zdecydowatem sie napisaé te ksigzke, ktora doktadnie pokazuje, jakie
korzysci oferuje nam $miech i humor. Prezentuje ona konkretne techniki i
pomysty, dzieki ktorym czytelnik bedzie mogt poprzez Smiech poprawié

jakos¢ swojego zycia.

Publikacja ta jest skierowana do szerokiego grona osob. Osoby prywatne
mogg wykorzystac te ksigzke do poprawy swoich relacji z innymi ludzmi. Nie
jest tajemnicg, ze osoby usmiechniete, tryskajgce energig i potrafigce
zaraza¢ humorem innych, przyciggajg do siebie ludzi jak magnes. tatwiej jest
im nawigzywa¢ nowe znajomosci, przyjaznie, a nawet tworzyC zwigzki

mitosne.

Osoby chore mogg dzieki terapii Smiechem wptyng¢ pozytywnie na prace
wielu narzgddw swojego ciata, takich jak ptuca, uktad immunologiczny i
krwionosny. Czytelnicy majgcy problemy natury psychicznej (np. depresje),
mogq dzieki technikom z tej ksigzki tatwiej sobie z nimi radzi¢ i zyskac

wiekszg rados¢ z zycia.

Dla pracownikéw i pracodawcow ta publikacja jest cennym Zzrédtem

inspiracji do zwiekszenia satysfakcji z wykonywanej pracy.

Z kolei dla os6b zajmujgcych sie pomaganiem innym - lekarzy i

psychologow, ksigzka ta moze dostarczy¢ wiedzy i narzedzi potrzebnych do



jeszcze skuteczniejszego pomagania innym.
Aby juz podczas lektury tej ksigzki czytelnik mogt doswiadczy¢
pozytywnych efektéw terapii $miechem, umiescitem w niej duzg dawke

humoru, ktéra powinna rozbawi¢ nawet najwiekszego ponuraka :-).

Aleksander tamek
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Kapitan Titanica wchodzi do sali balowej i oznajmia pasazerom:
- Mam dla panstwa dwie wiadomosci: dobrg i ztg. Ktdrg chcecie ustyszec
najpierw?
- Te zia!
- Za chwile nasz statek zatonie.
- A jaka jest ta dobra wiadomosc¢?
- Dostaniemy za to 11 Oskarow!
Pacjent do lekarza:
- Panie doktorze, prosze o tabletki na chciwos¢. Tylko duzo, duzo!
Tata pyta czteroletniego Jasia:
- Jasiu, dlaczego jestes taki smutny? Stato sie cos?
- Jak zwykle.
- Co?
- Poktocitem sie z twojg zong - odpowiada Jas.
- Jasiu, dlaczego bijesz Matgosie?
- Bo ptacze.
- Matgosiu, dlaczego ptaczesz?

- Bo mnie Jasio bije!

*%k%



Czesc I. Terapia smiechem

Na Swiecie nie ma nic piekniejszego
od pobudzania ludzi do $miechu.
Marcel Achard

Rozdziat 1. Fizjologia smiechu

Smiech mozemy zdefiniowaé jako fizjologiczng odpowiedz na humor. Gdy
sie sSmiejemy, wykonujemy rozne ruchy czesciami ciata (przede wszystkim
miesniami naszej twarzy) oraz wydajemy specyficzne dzwieki. Bardzo
intensywny sSmiech wprawia w ruch cate nasze ciato. By¢ moze pamietasz
sytuacje, gdy ty lub ktos inny niemal tarzat sie ze Smiechu po ziemi. Tak, tak.

Smiech potrafi przejgé kontrole nad catym naszym ciatem.

Proces powstawania smiechu jest wieloetapowy. Najpierw w naszym
mozgu musi powstac okreslony impuls nerwowy, ktory nastepnie dociera do
przepony. Pod wptywem tego impulsu przepona zaczyna drgac i unosic sie.
Efektem takiej pracy przepony jest gwaltowne wydychanie powietrza z ptuc.
Powietrze to przechodzi przez krtan i powoduje powstawanie dzwiekow
Smiechu. Zapewne zauwazytes, ze kazdy z nas smieje sie na swoj Sposob i

dlatego poszczegdlne osoby wydajg rézne dzwieki zwigzane ze Smiechem.

Z badan, ktorych wyniki zostaty przedstawione kilka lat temu w magazynie
,<Journal of the Acoustical Society of America”!, wynika, ze $miech zawiera
pewien repertuar dzwiekow, a nie pojedynczy dzwiek. Podczas badan

przeanalizowano ponad 1000 wybuchéw smiechu, wydawanych przez prawie

1 The Sound of Laughter is no Simple Matter http://www.mercola.com/2001/oct/24/laughter.htm
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100 osob.

Smiech jest fizycznie generowany przez znacznie szerszg grupe narzadow
niz normalna mowa. Badania wykazaty, ze smiech moze wytaniaC sie¢ m.in.
jako dzwiek spiewany, kwiczenie lub chrapanie. Mezczyzni czesciej emitujg
dzwieki kwiczenia, a kobiety czesciej tworzg spiewny chichot (kto by pomyslat

-).

Wysokos¢ tonu smiechu, zaréwno kobiet, jak i mezczyzn, jest znacznie
wyzsza niz w przypadku normalnej mowy. Formy smiechu kobiet i mezczyzn
czasami zawierajg nieliniowe cechy bez centralnego dzwieku. Badacze
sugerujg, ze te formy nieharmonijnego smiechu mogg mie¢ nieswiadomy cel

wzniesienia na wyzszy poziom emocjonalnej reakcji stuchacza.

Ambitny plan opisania dzwiekowej struktury ludzkiego smiechu postawit
sobie za cel Robert R. Provine?. Okazato sie, ze jest to trudniejsze zadanie,
niz sgdzit. Smiech jako dziatanie spontaniczne zanika, gdy jest obserwowany,

szczegolnie w laboratorium.

Jednym ze skuteczniejszych sposobdéw pobudzania ludzi do $miechu
okazato sie podchodzenie do nich w miejscach publicznych i proszenie, aby
zaczeli sie smia¢. Niektérzy ludzie wybuchali wtedy smiechem z powodu
ustyszenia tej niecodziennej prosby. Sam mozesz, czytelniku, sprawdzic¢ te

technike, bedgc nastepnym razem w towarzystwie obcych ludzi.

Z przeprowadzonych badan wynikato, ze Smiech jest charakteryzowany
przez serie krotkich dzwiekow-sylab, z ktérych kazda trwa okoto 75

milisekund i ktore powtarzajg sie w regularnych odstepach czasu,

2 Laughter” Robert R. Provine, American Scientist, January-February 1996
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wynoszgcych okoto 210 milisekund.

Z badan wynika tez, ze Smiech moze miec strukture ha-ha-ha lub ho-ho-ho,
ale nie ha-ho-ha-ho. Czasami wystepujg tez inne warianty, kiedy pierwszy lub
ostatni element tej struktury rézni sie od pozostatych - np. ha-ha-ho. Struktura
Smiechu jest czesciowo rezultatem naszych ograniczonych mozliwosci

gtosowych.

Wybuch $miechu ma silnie harmoniczng strukture. Ton Smiechu kobiet ma

wyzszg czestotliwos¢ (okoto 502 hercow), niz mezczyzn (okoto 276 hercow).

Smiech odznacza sie tez duzg symetrig. Jesli $miechu ha-ha-ha bedziemy
stucha¢ od tytu (np. nagrany na tasmie), to bedzie on brzmie¢ podobnie.
Symetrig nie odznacza sie jednak gtosnos¢ Smiechu. Gdy sie sSmiejemy, na
poczatku smiech jest gtosniejszy, a pozniej cichnie. Jest to przypuszczalnie

spowodowane tym, ze w miare Smiania sie, mamy coraz mniej powietrza.

Nie trzeba jednak naukowych badan, aby stwierdzi¢, ze dzwieki wydawane

podczas smiechu sg dla ludzkiego ucha czyms bardzo przyjemnym.

10
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Nastolatka rozmawia przez telefon, rozmawia, rozmawia, az w koncu po
potgodzinie odktada stuchawke. Jej ojciec, ktéry to widziat, pyta ja:
- Cérus, bardzo krétko rozmawiatas. Zwykle rozmawiasz przynajmniej dwie
godziny. Co sie stato?
Corka na to odpowiada:
- A bo to byta pomytka.
Przychodzi kangur do lekarza z zakrwawionym brzuchem.
- Co sie stato? - pyta lekarz.
- Torbe mi w autobusie wyrwali.
Na ulicy spotyka sie dwoch znajomych.
- Czesc¢ stary! Co u ciebie stychac? - pyta pierwszy.
- Oj, niedobrze. Cierpie na moczenie nocne i nie wiem, co z tym zrobic.
- Stuchaj, znam swietnego psychoterapeute. On na pewno bedzie Ci w stanie
pomoc! Tu masz adres do niego.
Po miesigcu znowu sie spotykajg na ulicy.
- No i jak tam, byte$ u tego psychoterapeuty, ktérego ci polecitem?
- Tak, bytem. Gosciu jest naprawde super!
- To znaczy co? Juz sie nie moczysz?

- A nie, nadal sie mocze. Ale teraz jestem z tego dumny!

*%k%
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Rozdziat 2. Pozytywne wlasciwosci smiechu

Chyba kazdy z nas zna powiedzenie, ze smiech to zdrowie. Jednak mato
kto zdaje sobie sprawe z tego, jak wiele prawdy sie w nim kryje. Dzieki
Smiechowi mozemy poprawi¢ funkcjonowanie naszego uktadu oddechowego,

krwionosnego, a nawet systemu immunologicznego.
Uktad oddechowy

Przecietny cztowiek oddycha bardzo ptytko, bo tylko gérng czescig ptuc.
Jest to oczywiscie nieprawidtowy sposdb oddychania. Takie oddychanie
powoduje, ze wdychamy niewielkg iloS¢ powietrza. Przez to nasz organizm
zostaje stabo dotleniony. Ponadto, po ptytkim wdechu, nastepuje ptytki
wydech. To z kolei oznacza, ze zalegajacy w gtebi ptuc dwutlenek wegla i

toksyny nie sg z nich usuwane.

Co sie dzieje, jesli osoba oddychajgca tak ptytko zaczyna sie smiac?
Witedy, zamiast Srednio pot litra powietrza, wdycha go poéttora litra. Dzieki
temu nasz organizm, w tym i mozg, zostaje lepiej dotleniony i zaczyna lepiej
funkcjonowac. Poprawia sie nam tez koncentracja.

Uktad krwionosny

Podczas sSmiania sie szybciej bije nasze serce, co wptywa pozytywnie nie
tylko na prace samego serca, ale rowniez na caty uktad krgzenia. Krew
szybciej krgzy i dostarcza wiekszg ilos¢ tlenu do organizmu.

Gdy sie sSmiejemy, wprawiamy w ruch miesnie klatki piersiowej, w tym m.in.

12



miesnie brzucha. Praca tych miesni powoduje, ze z jamy brzusznej krew
przetacza sie w kierunku serca, w ten sposob wspomagajgc krwiobieg. W
rezultacie rézne badania wykazaty, ze osoby, ktére czesciej sie sSmiejq,

rzadziej chorujg na choroby ukfadu krgzenia.

Uktad immunologiczny

Réznego rodzaju badania wykazaty, ze smiech powoduje okreslone,
fizjologiczne zmiany w pracy systemu immunologicznego, zwiekszajgc jego
skuteczno$é. Te zmiany to m.in.>;

o zwiekszenie liczby i aktywnosci limfocytow T i naturalnych zabojcow
(komérek zernych), ktore atakujg wirusy, obce komorki oraz komorki
rakowe,

o zwiekszenie poziomu interferonu - biatka bedgcego czynnikiem
regulujgcym i wyzwalajgcym reakcje obronng przez rozpoznawanie
obecnosci wiruséw i ich metabolitéw,

o wzrost immunoglobuliny A, przeciwciata, ktore walczg z infekcjami
gornych drog oddechowych,

o zwiekszenie liczby immunoglobulin G i M, ktére pomagajg zwalczaé

inne infekcje.

Inne narzady

Podczas smiechu w ruch zostajg wprawione miesnie twarzy. Jest to dla

nich swietny masaz. Dzieki niemu nasza skora staje sie jedrniejsza.

W czasie smiechu w organizmie zwieksza sie wydzielanie endorfin,

okreslanych jako hormony szczescia. tagodzg one takie dolegliwosci, jak

3 Is laughter the best medicine? Carol Sowell, Quest nr 4 1996
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bole zebow, gtowy czy miesni.

Smiech redukuje takze chrapanie. Ale nie chodzi tu o to, ze jesli zaczniemy
kogos faskotac, to przestanie chrapaé. Chociaz tak sie stanie, bo sie obudzi.
Chodzi o to, ze jesli kto$ czesto sie Smieje, to oddziatuje to na miesnie

podniebienia i gardta oraz powoduje redukcje tej dolegliwosci.

Umyst

Dzieki smiechowi przynajmniej na chwile mozemy zapomnieC o ktopotach
dnia codziennego. Pomaga on nam wprawi¢ sie w pozytywny nastroj.
Pozwala nam sie odprezyC i zrelaksowac. Dzieki temu jest pomocny w
zwalczaniu stresu, jak rowniez w walce z depresjg, lekami i dolegliwosciami

psychosomatycznymi.

14
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Jasiu spdznia sie pot godziny na lekcje jezyka polskiego. Nauczycielka:
- Jasiu, dlaczego sie spdznites?
- Bo napadt na mnie grozny bandyta z pistoletem w rece!
- To straszne! - mowi nauczycielka - | co byto potem?
- Potem zabrat mi zeszyt z zadaniem domowym!
- Jakie sg trzy najgorsze stowa, jakie mozna ustysze¢ od Romana Giertycha?
- ,Dzien dobry sgsiedzie!”
Komisja wojskowa sprawdza, czy poborowi znajg jezyk angielski. Wchodzi
pierwszy poborowy. Komisja pyta go:
- Do you speak English?
Poborowy na to: - Heee?
Wchodzi nastepny poborowy. Komisja znowu go pyta:
- Do you speak English?
A poborowy na to: - Heee?
W koncu wchodzi trzeci poborowy. Komisja pyta go:
- Do you speak English?
Ten odpowiada:
- Yes, | do.

A komisja na to: - Heee?

*%k%
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Rozdziat 3. Gelotologia

Zdrowotne wtasciwosci Smiechu zaczeli docenia¢ z czasem lekarze i tak
narodzita sie gelotologia. Termin ten pochodzi od greckiego stowa gelos,
czyli Smiech i ma dwa pokrewne znaczenia. Po pierwsze, oznacza nauke,
zajmujgcyg sie badaniem wptywu smiechu na zdrowie. Drugie znaczenie ma
charakter medyczny i oznacza terapie Smiechem. Jednak w Polsce mato kto
zna grecki, wiec termin gelotologia nikomu nic nie mowi. Dlatego

powszechnie uzywa sie zwrotu terapia Smiechem.

Jednym 2z prekursorow stosowania humoru w stuzbie zdrowia jest
amerykanski lekarz Patch Adams. Uwaza on, ze krotkie kontakty lekarzy z
pacjentami podczas wizyt w gabinecie nie pozwalajg na budowanie relaciji
miedzy nimi. Lekarze powinni znacznie bardziej zaangazowacé sie w zycie
pacjentow, dzieki czemu bedg w stanie lepiej zrozumieC pacjenta i bra¢ pod

uwage nie tylko jego dolegliwosci fizjologiczne, ale tez stan umystu.

Kiepskie relacje z pacjentami sg tez przyczyng wypalenia sie lekarzy. Jesli
te relacje sg blizsze, lekarze widzg efekty swojej pracy oraz sg motywowani

przez pacjentow. Wtedy ryzyko wypalenia sie jest mniejsze.

Adams uwaza, ze obecnie lekarze w zbyt duzym stopniu traktujg swojg
prace jako biznes, a nie jako stuzbe chorym. To powoduje, ze sg oni narazeni
na stresy zwigzane z kazdym biznesem, co rowniez moze ich wypalié. Innym
problemem (w USA) jest duza obawa lekarzy przed procesami sgdowymi,
ktore mogg ich bardzo duzo kosztowac. Dlatego lekarze czesto zlecajg
przeprowadzanie pacjentom wielu réznych badan, niekoniecznie im

potrzebnych, ale majgcych wykazac, ze lekarz zrobit wszystko, co do niego

16



nalezato.

Patch Adams twierdzi, ze przyjazn jest wspaniatym lekarstwem. Zwraca
uwage na to, jak negatywna w skutkach (w tym dla naszego zdrowia) moze
by¢é samotnos¢. Ponadto jest on zdania, ze relacja lekarz-pacjent jest lepsza,

gdy pacjent wie tyle samo o lekarzu, co lekarz o pacjencie.

Swoje poglady Adams stara sie wcielaC w zycie w swoim osrodku
Gesundheit Institut. Gesundheit Institut stawia sobie nastepujgce cele”:

,Pragniemy wnies¢ zabawe, przyjazn i przyjemnos¢ do pracy w opiece
zdrowotne;j. Pragniemy zastgpic chciwosé i konkurencje
wspaniatomyslnoscig, wspotczuciem oraz wzajemng wspotpracg. Pragniemy
budowac spotecznosc¢, gdzie m.in.:

wszystkie formy leczenia bedg mile widziane,

(]

(]

wszyscy pacjenci bedg traktowani jak przyjaciele,

O

nie beda pobierane optaty za ustugi medyczne,

O

zdrowie personelu bedzie cenione na rowni ze zdrowiem pacjentow.”

Gdyby tak polska stuzba zdrowia postawita sobie takie cele. Pomarzyc¢

zawsze mozna :-).

Gesundheit Institut realizuje rozne projekty zwigzane z terapig Smiechem.
Jeden z nich polegat na przeprowadzeniu dwutygodniowej podrozy klaunow
po Syberii. Klauni pochodzili z takich krajow jak Australia, Puerto Rico, Dania,
Wiochy i Stany Zjednoczone. Zostali oni bardzo ciepto przyjeci przez rosyjskg
ludnos¢. Klauni odwiedzali sierocince, szpitale, domy starosci, a nawet

prywatne domy.

4  www.patchadams.org
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Pracownicy Gesundheit Institut czesto przebierajg sie za klaunéw. Wielu
ich pacjentow to chore dzieci i ich zatroskani rodzice. Klauni czasami biorg
udziat w imprezach poza szpitalami. Brali udziat np. w imprezie
zorganizowanej przez Fundacje ,Why Me” (,Dlaczego Ja”), podczas ktorej
dzieci chore na raka oraz ich rodzice mogli dobrze sie bawi¢ oraz spedzi¢

mito razem czas.

Jeden z najciekawszych projektéw realizowanych przez Gesundheit
Institut, nazywa sie Hause Calls (Wizyty Domowe). Projekt ten polega na

pracy wolontariuszy na rzecz osob, ktore potrzebujg pomocy.

Gesundheit Institut poszukuje oséb, ktore chciatyby przytgczyé sie do tego
projektu, poprzez przeprowadzanie przynajmniej jednych, bezptatnych,
domowych odwiedzin miesiecznie. Dzieki tym odwiedzinom, osoby
odwiedzajgce majg mozliwos¢ pomocy innym ludziom w zakresie opieki
zdrowotnej, poprzez wykorzystanie swojej wspaniatomysinosci, kreatywnosci,

humoru i przyjazni. Jest to opieka medyczna w szerszym sensie.

Poczatkowo program byt skierowany do pracownikow opieki zdrowotnej,
ale teraz moze do niego przystgpi¢ kazdy, kto chce stuzy¢ radosng pomocag
innym ludziom (np. swoim sgsiadom). W programie mogg bra¢ udziat ludzie z

catego sSwiata.

Podczas odwiedzin, w ramach tego programu, mozna sie przebra¢ np. w
swojg ulubiong postac z bajek (jesli mamy odpowiedni strdj) lub zabrac¢ ze
sobg cokolwiek, co moze rozbawi¢ osobe, ktorg idziemy odwiedzi¢. Nalezy
da¢ upust swojej wyobrazni. Musi to by¢ jednak co$, w czym wolontariusz

bedzie sie dobrze czut.
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Takie wizyty sg korzystne zarowno dla pacjentow, jak i dla wolontariuszy.
Sg szczegolnie wazne dla oséb, ktére ze wzgledu na stan zdrowia, nie sg w
stanie same wychodzi¢ z domu. Niektorzy z wolontariuszy przed Gwiazdka,

podczas wizyt, Spiewali koledy oraz czestowali pacjentow ciastkami.

Jesli mamy obawy przed rozpoczeciem takich wizyt, mozemy namowi¢ do
wspotpracy kogos ze swoich przyjaciot lub znajomych. Patch Adams wydat

ksigzke poswiecong takim domowym wizytom zatytutowang ,House Calls”.

Aby staC sie czescig tego projektu, po pierwszej wizycie nalezy napisac
notatke, w ktorej opisze sie przebieg tej wizyty. Informacje te mozna wystac
pocztg tradycyjng na adres:

Heidi Read

5531 Lynwood Place,

Boise, Idaho 83706

USA

lub pocztg elektroniczna:

housecalls@patchadams.org

Terapia sSmiechem przy wykorzystaniu klaunow jest stosowana w wielu

krajach na oddziatach szpitalnych. W Polsce stosuje jg fundacja ,Dr Clown”

(www.drclown.pl). W fundacji tej pracujg psycholodzy, pedagodzy i lekarze,

ktorzy prowadzg terapie smiechem w dzieciecych szpitalach.

*%k%
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Rozmowa przed kasg PKP.
- Poprosze bilet.
- A dokad?
- A co pani taka ciekawska?
Pacjent do lekarza:
- Panie doktorze. Nie wiem, jak sie panu odwdzieczyc.
- Bez przesady. Doskonale pan wie...
Rozmawia dwoch znajomych.
- Wiesz. Kupitem prawdziwego stonia. Fantastyczne zwierze! Kosi trawnik,
odprowadza dzieci do szkoty i pilnuje domu.
- Sprzedaj mi go. Dam ci za niego 100 tysiecy ztotych.
- Ok. Jest two;.
Po tygodniu znowu sie spotykajg. Nowy wiasciciel stonia zaczyna
narzekac:
- Z tym stoniem jest cos nie tak. Podeptat trawe, przestraszyt dzieci i
zdemolowat dom.
- Nie mozesz tak Zle o nim moéwi¢. W ten sposéb nigdy go nie sprzedasz.
Cytat z Kofa Fortuny:

- A teraz pani Magda odstoni cztery litery.

*%k%
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Rozdziat 4. Kluby Smiechu

Inng formg terapii sg grupowe sesje terapii Smiechem wywodzgce sie z
Indii. W potowie lat dziewiecdziesigtych wiasnie w tym kraju zaczety
powstawacC kluby smiechu, w ktérych ich czionkowie biorg udziat w
grupowych sesjach terapii Smiechem. Ich pomystodawcg byt indyjski lekarz

Madan Kataria.

Uczestnicy takich klubow codziennie rano przed pracg spotykajg sie,
najczesciej w parkach i wspolnie sie smiejg. Podczas takich sesji wykonujg
réznego rodzaju ¢wiczenia oddechowe i rozciggajgce oraz zabawy, majgce
ich pobudzi¢ do Smiechu. Obecnie na catym swiecie (m.in. w USA i

Niemczech) istnieje kilka tysiecy takich klubow.

Ja sam od blisko pieciu lat prowadze zmodyfikowang wersje takich
grupowych sesji terapii Smiechem w Centrum Onkologii w Warszawie, gdzie
sprawiajg one bardzo duzg frajde pacjentom. Jednak to nie jedyne ich
zastosowanie. Mozna je tez z powodzeniem stosowa¢ na gruncie

towarzyskim, podczas grupowych imprez.

Ponizej prezentuje doktadng instrukcje, jak prowadzi¢ takie sesje. Jesli nie
planujesz organizowac takich zajeC, to przejrzyj te instrukcje pod katem
cwiczen, ktore mogg ci sie przyda¢ podczas rozwijania twojego wtasnego
poczucia humoru.

Rozgrzewka

Rozgrzewka stuzy przygotowaniu uczestnikow do sesji wiasciwej. Na
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poczatku prowadzgcy ustawia uczestnikow w okregu.

Cwiczenie 1: Masaz twarzy

To c¢wiczenie ma przygotowa¢ miesnie naszej twarzy do sSmiechu.
Przebiega ono nastepujgco. Kazdy uczestnik przyktada swoje dtonie do
witasnej twarzy i przez chwile maca twarz, aby przyzwyczai¢ skoére do
kontaktu z rekami. Nastepnie uczestnicy wykonujg rozne ruchy rekami

majgce masowac poszczegolne czesci twarzy.

Ruch 1. Ruch podtuzny rekami od géry czota do brody. Mozna masowac
tylko z gory na dot albo w obydwie strony. Najpierw mozna masowac lzej, a
po chwili mocniej przydusi¢ dtonie do twarzy. Wykonujgc te ruchy, mozna

przy okazji kantami dtoni masowac nos.

Ruch 2. Ten sam ruch, ale rozsuwamy dtonie na boki, tak aby masowane

byty boki twarzy, do linii uszu.

Ruch 3. Masujemy rekami uszy przesuwajgc dtonie od strony twarzy do
tytu gtowy. Ruch w odwrotng strone raczej odradzam, chyba ze ktos chce

mie¢ odstajgce uszy.

Ruch 4. Teraz jedng rekg masujemy w poprzek czoto (czyli od lewej do
prawej strony czota lub odwrotnie), a drugg rekg tez w poprzek twarzy ponizej
linii nosa (czyli wasy, usta i brode). Po chwili mozemy zamienic¢ rece (ta ktora

masowata czoto, masuje dot i odwrotnie).

Ruch 5. Ruch na ukos od czubka czota do uszu, tak aby byty m.in.

masowane brwi.
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Ruch 6. Ruch na ukos od uszu do dotu brody, masowane sg gtdwnie
policzki. Aby ten ruch byt skuteczniejszy i zabawniejszy, prowadzgcy moze

zaproponowac uczestnikom, aby podczas jego wykonywania nadeli policzki.

Na koniec masazu na chwile mozemy jeszcze dionie przytozy¢ do twarzy,
chwile potrzymaé i nastepnie je odsung. Po przeprowadzeniu takiego
masazu uczucie na twarzy jest naprawde bardzo przyjemne. Oczywiscie taki

masaz mozemy dowolnie modyfikowac.

Podczas wykonywania tego masazu warto obserwowacC innych
uczestnikow, gdyz dzieki temu to ¢wiczenie bedzie nas bardziej bawic. Taki
masaz mozemy wykonywaé sami, np. rano po wstaniu z tézka. Gdy
pojdziemy do tazienki i umyjemy juz twarz, to mozemy sobie zrobi¢ masaz,
obserwujgc swojg twarz w lustrze. Mozemy nawet do takiego masazu uzy¢

jakiegos kremu do twarzy!

Cwiczenie 2: Wyrazna wymowa

To ¢éwiczenie tez ma masowac miesnie twarzy, a ponadto ma przygotowac
krtan i gardto do intensywnego smiechu. Chodzi w nim o to, aby bardzo
mocno ruszajgc ustami (najszerzej jak sie da), wymawiaé rdézne zwroty
(powtarza¢ je po kilka razy). Zwrotem, ktory najlepiej sie sprawdza, jest
powiedzonko: W Szczebrzeszynie chrzgszcz brzmi w trzcinie. Prowadzgcy
sesje moze najpierw zaczg¢ mowic to powiedzonko bardzo powoli, aby
uczestnicy mogli sie wprawi¢ w jego wymawianiu. Ale po chwili moze zaczac¢
przyspieszac tak, aby kazde powtorzenie powiedzonka byto coraz szybsze.
Pod koniec, gdy bedzie sie je wymawiac juz bardzo szybko, zabawa bedzie

najlepsza!
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Cwiczenie 3: Glebokie oddychanie

To c¢wiczenie ma nauczyC uczestnikdbw gtebokiego oddychania oraz
pozwoli¢ im odprezyC sie. Przecietny cztowiek oddycha bardzo ptytko, bo
tylko gorng czescig klatki piersiowej. Jak juz wspominatem wczesniej, dzieki
Smiechowi oddychamy znacznie gtebiej. Poniewaz nie mozemy smiac sie

przez caty czas (niestety), wiec dobrze jest nauczy¢ sie gteboko oddychad.

Prowadzacy pokazuje uczestnikom najpierw, jak wyglgda gteboki wdech:
Zaczynamy od wdychania powietrza do dolnej czesci ptuc na poziomie
brzucha (brzuch wypychamy maksymalnie do przodu). Nastepnie wdychamy
powietrze do srodkowej czesci ptuc. | w koncu wdychamy powietrze do gornej
czesci ptuc, powodujgc, ze az nam sie unoszg ramiona i czujemy, iz nasze

ptuca sg po brzegi wypetnione powietrzem.

Nastepnie pokazuje jak powinien wyglagda¢ prawidtowy wydech. Najpierw
wydychamy powietrze z gbérnej czesci ptuc, opuszczajgc ramiona. Nastepnie
ze srodkowej czesci ptuc. | w koncu z dolnej czesci ptuc, na samym koncu

Sciskajgc brzuch, aby wypchng¢ z ptuc resztki powietrza.

Po pokazaniu gtebokiego wydechu uczestnicy wykonujg pod dyktando
prowadzgcego kilka petnych gtebokich oddechdw. Nastepnie uczestnicy
mogg z zamknietymi oczami wykonac jeszcze kilka takich oddechow, ale juz

kazdy we wiasnym rytmie.
To c¢wiczenie warto praktykowa¢ samemu, po to, aby dotleni¢ swgj

organizm. Dlatego zachecam cie, abys teraz na chwilke oderwat sie od

lektury tej ksigzki i wykonat kilka takich gtebokich oddechow.

24



Cwiczenie 4: Opowiadanie dowcipéw

Prowadzacy i uczestnicy mogg opowiadac¢ sobie dowcipy. Jego stosowanie
ma sens wtedy, gdy prowadzgcy zna przynajmniej kilka dobrych dowcipdw.

To ¢wiczenie mozna tez stosowac na koncu sesiji.

Cwiczenie 5: Cwiczenia rozciagajace

Uczestnicy wykonujg rézne c¢wiczenia rozciggajgce, np. przecigganie sie,
podskakiwanie, wymachiwanie rekami, itd. Ma to na celu przygotowanie ich

organizmu do wiekszego wysitku fizycznego.

Sesja wlasciwa

Po zakonczeniu rozgrzewki przechodzimy do sesji wtasciwej. Wykonywane
w tej czesci Cwiczenia w duzej mierze polegajg na tym, ze uczestnicy
najpierw usmiechajg sie lub Smiejg w sposbéb sztuczny, co jednak powinno po

kKilku, kilkunastu sekundach przejs¢ w autentyczny smiech.

Cwiczenie 1: Usmiech powitalny

To ¢éwiczenie polega na tym, ze kazdy z kazdym wita sie w bardzo radosny

sposob, usmiechajgc sie lub Smiejgc i wymieniajgc sie grzecznosciami.

Jesli w sesji bierze udziat tylko kilka oséb, to po prostu kazdy podchodzi do
kazdego i wita sie z nim. Gdy w sesji bierze udziat kilkkanascie oséb, to mozna
to zrobi¢ w inny sposob. Osoby stajg w okregu. Pierwsza osoba (moze to by¢
prowadzgcy) zaczyna iS¢ po wewnetrznej stronie okregu i wita sie po kolei z

kazdg osobg. Za prowadzgcym rusza nastepna osoba, a za nig nastepna. W
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rezultacie tworzy sie wewnatrz okregu tancuszek poruszajgcych sie ludzi.
Kolejna osoba wchodzi do tancuszka, gdy minie jg ostatnia osoba z
tancuszka. Gdy kazda osoba z tanncuszka zrobi petne koto, to wraca na swoje

miejsce.

Ten sposob ma ten minus, ze pod koniec tancuszek czesto sie zatamuje.

Plusem jest to, ze na pewno kazdy przywita sie z kazdym (nawet 2 razy).

Mozna zrobi€ to jeszcze inaczej. Co druga osoba z okregu robi krok do
przodu i powstajg dwa okregi. | nastepnie osoby z jednego okregu
przesuwajg sie po swoim okregu i witajg sie z osobami z drugiego kofa.
Atutem tego rozwigzania jest jego szybkos¢, minusem to, ze kazda osoba

przywita sie tylko z czescig osob (z tymi, ktore sg w drugim okregu).

Aby utatwi¢ uczestnikom wykonanie tego ¢wiczenia, prowadzgcy moze im
zasugerowac, aby podczas witania sie z innymi osobami wygtupiali np.
udajgc, ze dang osobe widzg po raz pierwszy w zyciu, albo ze znajg jg od 20-
30 Iat.

Takie radosne witanie sie wprawia uczestnikbw w bardzo pozytywny
nastréj. Warto je praktykowac tez w codziennym zyciu witajgc sie radosnie

przynajmniej z najblizszymi (z szefem juz niekoniecznie).

Cwiczenie 2: Powitanie ufoludkow

Uczestnicy udajg ufoludki, ktére wygladajg tak jak ludzie, ale majg
zrosniete dtonie z uszami. Dlatego uczestnicy ktadg kciuki za uszy, tak aby
kciukami dotykali tytu matzowin usznych. Dtonie sg otwarte i rozpostarte na

boki (tak aby wnetrze dioni byto skierowane do przodu). Ufoludki witajg sie
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poprzez machanie do siebie dtorhmi (po prostu zginajg i rozginajg palce) i
Smiejg sie do siebie. Mogg tez robic jakie$s smieszne miny (wybatuszajg oczy,

ruszajg sie na boki).

To ¢wiczenie robi sie w parach (najprosciej, jesli w pary dobiorg sie osoby
stojgce obok siebie). Zadaniem tego ¢wiczenia jest pobudzenie uczestnikow
do Smiechu poprzez obserwowanie smiesznych min drugiej osoby. To
¢cwiczenie kazdy moze robi¢ z jedng osobg lub z dwiema (na komende
prowadzgcego uczestnicy obracajg sie o 180 stopni i wykonujg to samo

¢wiczenie z drugim sgsiadem).

Jezeli grupa bardzo stabo reaguje na poprzednie zadanie, wtedy lepigj
zrezygnowac¢ z tego cwiczenia. Podobnie wyglgda sytuacja z nastepnym

éwiczeniem.

Cwiczenie 3: Smiech lwa

Podobne ¢wiczenie do poprzedniego. Jedyna rdznica jest taka, ze zamiast
udawania ufoludkéw, udaje sie Iwy. A lew wyglgda tak: unosi sie rece przed
siebie z palcami udajgcymi pazury lwa (czyli zgietymi i naprezonymi), otwiera
bardzo szeroko usta, wycigga na zewnatrz jezyk oraz otwiera szeroko oczy i

zaczyna sie Smiac. Jest to naprawde bardzo smieszny widok!
Obydwa powyzsze ¢wiczenia mozemy wykonywac sami przed lustrem, aby

pobudzi¢ sie do smiechu. Upewnijmy sie jednak najpierw, ze nikt inny nie

bedzie nas podgladat :-)
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Cwiczenie 4: Lapki

Jest to zabawa znana z dziecinstwa. Dwie osoby stajg naprzeciw siebie.
Jedna trzyma rece przed sobg, wnetrzem dtoni do dotu. Druga osoba trzyma
swoje ditonie pod dtorimi pierwszej osoby, wnetrzem dtoni do gory i probuje
klepng¢ w dtonie pierwszej osoby (od gory) przesuwajgc swoje dtonie nad jej
dionie, a pierwsza osoba ma sprobowac je zabraé (cofngé), tak aby druga

osoba nie zdofata ich klepngc.

Osoby robig to éwiczenie na zmiane (raz jedna probuje klepnaé, raz
druga). Niezaleznie od tego, czy uda sie dotkng¢ ragk czy nie, obydwie osoby
za kazdym razem starajg sie wybuchngé smiechem. Ta zabawa sprawia
dorostym ludziom tak wielkg frajde, ze niektérym trzeba niemal na site

przerywac, gdy trzeba przejs¢ do nastepnego ¢wiczenia.

Zachecam do tego, aby na co dzieh staraC sie znajdowacé pretekst do
zabawy w rozne dzieciece gry, gdyz jak sie okazuje, potrafig one rozbawi¢

nie tylko dzieci.
Cwiczenie 5: Wysmiewanie
Uczestnicy dzielg sie na dwie grupy i ustawiajg sie w rzedach naprzeciw
siebie. Nastepnie wyciggajg przed siebie rece, wskazujg na osoby z
przeciwnej grupy i zaczynajg sie z nich smiac¢ i nabijac.

Cwiczenie 6: Lustro

Cwiczenie wykonywane w parach. Jedna osoba wykonuje najrézniejsze

ruchy, a druga stara sie jg nasladowac. PdOzZniej zamieniajg sie rolami.
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Prowadzgcy moze podpowiedziec, jakie to mogg by¢ ruchy, np. gtupie miny,

drapanie sie, jakies ¢wiczenia, obracanie sie, tanczenie, itp.

Cwiczenie 7: Straszny $miech

Prowadzacy staje w $rodku, a uczestnicy stojg dookota niego w okregu, jak
najdalej od niego. Uczestnicy wyciggajg przed siebie do gory rece, robig
grozne miny i ruszajg w kierunku prowadzgcego wotajgc na cate gardto
samogtoske A, jakby probowali go przestraszy¢. Gdy do niego dochodza,
wybuchajg wspolnie smiechem. Nastepnie wracajg na swoje poczgtkowe
pozycje (w okregu) i wykonujg to samo ¢éwiczenie z samogtoskami E, |, O, U.
Wtedy w Srodku zamiast prowadzgcego moga stang¢ inne osoby, jesli

zgtoszg sie na ochotnikow.

To Cwiczenie ma na celu pokazanie uczestnikom, ze dzieki Smiechowi

mogg odreagowac jakgs nieprzyjemng dla siebie sytuacje.

Cwiczenie 8: Smiech muzyczny

Prowadzacy, a za nim uczestnicy klaszczg w ditonie oraz Spiewajg w rytm
jakies prostej melodii zwroty ho ho ha ha. To éwiczenie nie jest moze
szczegolnie Smieszne, ale pozwala pospiewaé osobom, ktore nigdy by tego

prywatnie lub indywidualnie nie zrobity.

Cwiczenie 9: Smiech telefoniczny

Uczestnicy udajg, ze majg przystawione do uszu telefony komérkowe. W
tym celu nalezy ztozy¢ w pies¢ dton, nastepnie wyprostowac kciuk (to bedzie

stuchawka) oraz maty palec (to bedzie mikrofon). Uczestnicy stojgc w miejscu
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lub poruszajgc sie po pomieszczeniu udajg, ze rozmawiajg przez telefon z
osobag, ktora ich bardzo rozsmiesza i zaczynajg sie smia¢. Prowadzagcy moze
podpowiedzie¢ uczestnikom, ze w wykonaniu tego c¢wiczenia pomaga
obserwowanie innych sSmiejgcych sie osob. To ¢éwiczenie poczgtkowo jest
troche sztuczne, ale po pewnym czasie uczestnicy niemal pekajg ze smiechu.
Wiele osob podczas wykonywania tego ¢wiczenia chwyta sie za brzuchy.
Oznacza to, ze przepona tych oséb mocno pracuje podczas smiechu i o to

chodzi!

Cwiczenie 10: Wojna na balony

Do tej zabawy potrzebne sg nadmuchiwane, podtuzne balony. Ja uzywam
balonow stuzgcych do modelowania. Trzeba je wprawdzie nadmuchiwaé
pompka, ale za to sg na tyle cienkie, ze mieszczg sie w dtoni. Takich balonéw
nie nalezy nadmuchiwac do konca, gdyz wtedy sg za dtugie i nie mozna nimi
swobodnie operowac¢. Mozna tez uzy¢ normalnych podtuznych balonow, ale

Sg one znacznie grubsze.

Gdy mamy takie balony, to rozdajemy je uczestnikom i ci dobierajg sie w
pary. Nastepnie rozpoczyna sie wojna. Uczestnicy uzywajgc balonoéw jako
mieczy walczg ze sobg. Gdy ktos zostanie trafiony przez przeciwnika, to
udaje, ze zostat trafiony (chwyta sie za bolgce miejsce, gdy jest to noga, to

moze podnies¢ i skakac na drugiej).

Jesli w sesji terapii Smiechem bierze udziat duzo osob, wtedy to ¢wiczenie
byé moze bedzie trzeba zrobi¢ na dwie tury (najpierw dla potowy
uczestnikow, potem dla drugiej potowy). Gdy nie dysponujemy
odpowiednimi balonami, to mozemy wykorzysta¢ gazety, ktore zwijamy w

rurke i w ten sposéb robimy z nich miecze.
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Kiedys na zajeciach byla u mnie pani i podczas wykonywania tego
cwiczenia powiedziata mi, ze ona z corka, gdy sg na siebie zte, to urzgdzajg

w domu wojne na poduszki. Pozwala im to roztadowac ztos¢.

Cwiczenie 11: Smiech kierowcy

To ¢wiczenie przyda sie szczegolnie tym osobom, ktdre na co dzien jezdzg
samochodem. Uczestnicy udajg, ze kierujg samochodem (tzn. majg rece na
udawanej kierownicy i wydajg dzwieki jakie wydaje motor). Nastepnie

poruszajg sie po catej sali i machajg radosnie do mijanych innych kierowcow.

Cwiczenie 12: Stopnie $miechu

W tym <¢wiczeniu uczestnicy bedg przechodzi¢ przez cztery stopnie
Smiechu: usmiech, chichot, Smiech oraz rechot. Uczestnicy stajg w
mniejszym okregu blisko siebie, aby mogli dobrze widzie¢ swoje twarze. Na
komende prowadzgcego zaczynajg sie do siebie nawzajem usmiechac
(obracajg sie przy tym i obserwujg inne osoby). Po chwili na komende
prowadzgcego zaczynajg chichotaC. Nastepnie zaczynajg sie smiac. | w

kohcu zaczynajg juz po prostu rechotac.

To ¢wiczenie mozna tez praktykowa¢ samemu w domu, chociaz jest to
nieco trudniejsze, gdyz w grupie tatwiej sie smia¢. Regularne praktykowanie
tego ¢wiczenia spowoduje, ze po jakims czasie tatwiej bedzie nam sie smiac

w réznych sytuacjach.

To juz prawie koniec sesji. Na zakonczenie zostajg nam do wykonania

jeszcze dwa ¢wiczenia.
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Cwiczenie 13: Pozytywne okrzyki

Uczestnicy wszyscy wspolnie krzyczg na gtos pozytywne afirmacje w
liczbie mnogiej:

Jestesmy radosni!

Jestesmy wspaniali!

Jestesmy szczesliwi!

Jestesmy ok!

itd.

Kazdg afirmacje powtarza¢ mozna np. trzy razy. Prowadzgcy moze tez
zachecaé¢ uczestnikow, aby proponowali wiasne afirmacje do krzyczenia.
Kiedys na moich zajeciach kto$ zaproponowat, aby pokrzyczec¢ ,Jestesmy
bogaci”. Tylko potem ludzie bali sie wyjs¢ z zajeC z obawy, ze kto$S na

zewnatrz mogt to ustyszec :-)

Cwiczenie 14: Oklaski

Na samym koncu sesiji, aby podziekowac¢ sobie za udziat w niej, uczestnicy
bijg brawa, ale w nietypowy sposob. Wszystkie osoby w okregu klaszczg w
dtonie, a po kolei kazda osoba wchodzi do srodka kota i przyjmuje oklaski, po
chwili schodzi, a na jej miejsce wchodzi nastepna. Jesli w zajeciach bierze
udziat ponad 10 osob, wtedy dobrze jest, aby do srodka wchodzi¢ parami.
Dzieki temu uniknie sie sytuacji, ze brawa bedg trwa¢ zbyt dtugo i
uczestnikom zmeczg sie rece. Dla wielu os6b bedzie to wspaniate przezycie,

gdyz po raz pierwszy w zyciu otrzymajg owacje od innych ludzi.
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Towarzyski mecz hokejowy Polska-Rosja. Oczywiscie nasi wygrali. W
zwigzku z tym prezydent Rosji przestat prezydentowi Polski telegram o
nastepujacej tresci:

- Gratulacje STOP Ropa STOP Gaz STOP.

Maty Jasio pyta nauczycielke:

- Plose pani, cy dzieci mogg mie¢ dzieci?

Nauczycielka odpowiada mu:

- Alez Jasiu, co ty méwisz? To zupetnie niemozliwe!

Jas odwraca gtowe do Oli i mowi:

- No i cego sie bois, gtupia?

Podczas lotu zepsuty sie silniki samolotu i kapitan prosi drugiego pilota,

aby poinformowat pasazerdw o zaistniatym wypadku. Ten na to :

- (jakajac sie) Aaalee jaa ssiee jggkamm...

- Przeciez ja im nie powiem, jestem zajety.

- Dooooooobrze aalee jaa imm zaaspiewam, boo wteedyy siee niee
jagkamm..

Wiec drugi pilot wchodzi do kabiny z pasazerami i oznajmia:

- (Spiewa) Samolot spada.
A pasazerowie wstajg i dokanczaja:

-Sialalalala.

k%%
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Rozdziat 5. Ogladanie seriali i programoéow

komediowych

Jedng z podstawowych form terapii Smiechem jest oglgdanie zabawnych

filmow, seriali i programow telewizyjnych.

Najbardziej znanym przyktadem wykorzystania tej formy terapii jest
przypadek Normana Cousinsa. Chorowat on na zapalenie stawow kregostupa
- chorobe zwyrodnieniowg. Poniewaz byta to choroba bardzo bolesna,
dlatego musiat zazywac silne srodki przeciwbolowe. Zdawat sobie jednak
sprawe z ich toksycznego dziatania. Dlatego ostatecznie zdecydowat sie
przenies¢ ze szpitala do pokoju hotelowego i tam rozpoczaC terapie
$miechem, poprzez ogladanie zabawnych filméw, miedzy innymi braci Marks.
Terapia ta zaczeta odnosi¢ skutek, gdyz po pewnym czasie odstawit on
srodki przeciwbolowe oraz tabletki nasenne. To z kolei pomogto mu

przezwyciezy¢ chorobe.

Obecnie znane sg wyniki wielu badan na temat wplywu filmow
komediowych na redukcje bélu. W pewnym badaniu pacjentom
pokazywano filmy komediowe oraz powazne. Okazato sie, ze pacjenci, ktorzy
ogladali komedie, zgdali mniej lekkich $srodkow przeciwbdlowych (takich jak

aspiryna) przez nastepne dwa dni.

W innym badaniu w grupie starszych osob, ktére cierpiaty na chroniczny
bol, dzieki ogladaniu 20-minutowych programéw komediowych 3 razy w
tygodniu przez okres 6 tygodni, wyraznie zredukowana zostata liczba branych
przez nich srodkéw przeciwbolowych. Najlepsze efekty w redukcji bolu dzieki

ogladaniu filméw komediowych pojawiaty sie wtedy, gdy pacjenci sami mogli
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wybrag, jakie filmy chcieli oglgdac.

Atutem tej formy terapii Smiechem jest to, ze moze jg stosowac kazdy, kto

posiada telewizor. Aby data ona jak najlepszy efekt, ogladajgc zabawne

najdtuze;.
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Facet pyta swojego kolege o dobrego stomatologa. Tamten mu odpowiada:
- Znam swietnego, ale on jest Anglikiem.

- Spoko, spoko, poradze sobie.

Przychodzi wiec na wizyte do tego dentysty, siada na fotelu i pokazujgc
lekarzowi zgb moéwi: - Tu!

Dentysta wyrwat mu dwa zeby. Na drugi dzien znow spotykajg sie obaj
faceci i pierwszy mowi:

- Kurcze, jaki$ gtupi ten dentysta. Ja mu pokazuje bolgcy zgb, méwie tu, a on
wyrywa mi dwa zeby.
- Ales ty gtupi. "Two" po angielsku znaczy dwa.

- Aaa, trzeba byto tak od razu mowi¢. Nastepnym razem cos wymysle.
Przychodzi wiec na kolejng wizyte do dentysty, siada na fotelu, wskazuje zgb
I mowi:

- Ten!

Zimg koto jeziora przechodzi harcerz. Mija wedkarza towigcego w przereblu
ryby, a po chwili styszy wotanie:
- Ratunku! Lod pekt! Topie sie!

Harcerz sam do siebie:

- Po co krzyczysz?! Odznake za ratowanie tongcych juz mam.

*k%k
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Rozdziat 6. Smiech w walce z rakiem

Na Swiecie coraz wiecej mowi sie o stosowaniu Smiechu jako lekarstwa,
pomagajgcego w leczeniu raka. W Polsce koncepcja wykorzystywania

Smiechu w walce z tg chorobg jest jeszcze stosunkowo mato znana.

W latach 90. ukazata sie w naszym kraju ksiazka pt. ,Smiech leczy”®, ktérej
autor Norman Bevin uwaza, ze zaangazowanie sie pacjenta w wykorzystanie
Smiechu w walce z rakiem, pozwala mu na uniezaleznienie sie od opieki
medycznej. Zamiast by¢ pasywnym ,pasazerem medycznej windy do
zdrowia”, taka osoba staje sie aktywnym poszukiwaczem réznych sposobow,
mogacych jej pomdéc - ,zdrowy, leczniczy Smiech zmienia ukierunkowanie
catego zycia, wprowadza zupetnie nowe cele i wymiary”. Oczywiscie nie
oznacza to, ze powinna ona zrezygnowaC z osiggnie¢ i mozliwosci

wspotczesnej medycyny. Chodzi o to, aby nie ograniczata sie tylko do nich.

Bevin wysuwa w swojej ksigzce nastepujgce wnioski: ,Czemu sSmiech
ratuje zycie? Poniewaz wywodzi sie z prawidet obowigzujgcych w gtebi
naszej jazni. Poniewaz nie jest jedynie dziataniem powierzchownym, jak
skalpel wycinajgcy guza. Instynkt Smiechu posiada wiekszy wglad w zwigzki
przyczynowo-skutkowe (...). Smiech jest wyrazem zdrowych praw

obowigzujgcych we wnetrzu ludzkim rozpatrywanym catosciowo.”

Obecnie w angielskojezycznych zasobach Internetu mozna znalez¢ coraz
wiecej ciekawych materiatow poswieconych $miechowi i rakowi. Na uwage
zastuguje m.in. angielskojezyczny serwis internetowy

www.laughterremedy.com, ktérego autor - Paul McGhee - od lat zajmuje sie

5 Ksigzka ,Smiech leczy” wydana w latach 90., nie miata podanego autora. Dopiero kilka lat temu ukazato
sie nowe, czesciowo zmienione wydanie tej ksigzki pod innym tytutem (,Smiech to zdrowie. Teoria i
praktyka leczniczego smiechu”) z podanym nazwiskiem autora.
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przekonywaniem osob chorych na raka do smiechu.

Zaznacza on, ze nie ma nic Smiesznego w fakcie bycia chorym na te
chorobe. Jednak umiejetnosC nauczenia sie znajdywania pozytywnych stron
w sytuacjach zwigzanych z rakiem, daje potezne narzedzie, pomagajgce

pacjentom radzi¢ sobie w codziennym zyciu z tg choroba.

McGhee miat okazje wystuchiwac¢ opinii oséb chorych na raka, ktore
twierdzity, ze gdyby nie poczucie humoru, nie bytyby w stanie przebrngc
przez kuracje i przezwyciezyc te chorobe. Dostrzeganie jasnych stron sytuacji
byto dla tych osdb cenne z punktu widzenia zachowania nadziei i determinacji

w walce z rakiem.

Kiedys po jego wystgpieniu na temat wykorzystywania humoru w walce z
rakiem podeszta do niego pewna kobieta i opowiedziata mu o swojej walce z
rakiem moézgu w ciggu dwoch lat i o tym, jak jej lekarze byli zaskoczeni tym,
jak dobrze jej ta walka szta. Przypisywata ona ten sukces swojemu duzemu
poczuciu humoru i temu, ze zawsze starata sie znalez¢ jasng strone aktualnej

sytuacji - nawet w najgorsze dni.

McGhee zwraca uwage na fakt, ze smiech zwieksza poziom energii. Ma to
niemate znaczenie w przypadku osob chorych na raka, ktore czesto
odczuwajg zmeczenie i nie chce im sie nawet wsta¢ z f6zka. Smiech  jest
jednym z najpotezniejszych i najszybszych srodkow, pozwalajgcych zastgpi¢
negatywny nastrdj pozytywnym. Wedtug McGhee’ego cztowiek, poprzez
utrzymywanie pozytywnego nastroju oraz redukcje czasu spedzanego w
stanie gniewu, ztosci, leku czy depresiji, jest w stanie sam odegra¢ aktywnag
role w mobilizowaniu zdrowotnych i leczniczych zasobow organizmu do walki

z choroba.
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Jednak nie kazdy rodzaj humoru moze by¢ pozytywny. Nalezy
wystrzegacC sie wykorzystywania humoru do negowania istnienia raka. Jesli
jedynym celem humoru bedzie proba przeciwstawienia sie koniecznosci

zmierzenia sie z rakiem, to nie przyniesie to pozytywnych efektow.

McGhee podkresla, ze poczucia humoru mozna sie nauczy¢. Wzywa on
nawet do tego, abysmy, jeSli nie potrafimy znalezé nic, co by nas
roz8mieszato, smiali sie na kredyt! Uzyskany dzieki temu smiechowi
pozytywny nastrdj, pozwoli nam nastepnie tatwiej znalez¢ sytuacje, ktore

bedg dla nas smieszne.

Warto tez zapoznac¢ sie z artykutem pt. ,Why not laugh?”®. Jego autorka -
kobieta, ktora wygrata walke z rakiem, wyjawia, ze ,$miech byt dla mnie
jedynag rzeczg, ktéra miata sens. Smiech okazat sie jedyng rzecza, ktora
pozwolita mi rozwija¢ sie. Dzieki dzieleniu sie¢ smiechem, udato mi sie
poprawiC¢ kontakty z innymi ludzmi, co miato znaczny wpltyw na mojg
pozytywng postawe. Smiech uczynit mnie bardziej otwartg na pomysty,
bardziej otwartg na innych i nawet troche silniejszg wewnetrznie. To pokazato
mi, ze nawet gdy moje ciato byto wyniszczone, nadal bytam witalnym

cztowiekiem. Dlatego ¢wicze swoje poczucie humoru, kiedy to tylko mozliwe.”

Rb6zne badania pokazujg, ze pozytywna postawa oraz stan emocjonalny
mogag zwiekszy¢ szanse w walce z rakiem. Pacjenci, ktorzy mieli ducha walki

i nie poddawali sie chorobie, dtuzej zyli, albo nie mieli nawrotéw choroby.

W pewnym badaniu (opisanym w ksigzce Normana Cousinsa ,Head First:
The Biology of Hope”) zapytano 649 onkologdw o znaczenie roznych

psychologicznych czynnikow w pokonywaniu przez pacjentow raka. Ponad 90

6 www.cancer.med.umich.edu/share/humorwhynot.htm
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procent lekarzy stwierdzito, ze przywigzujg najwiekszg wage do postawy

nadziei oraz optymizmu.

W osrodku Southwestern, stanowigcym regionalne centrum Os$rodkow
Leczenia Raka w Ameryce (Cancer Treatment Centers of America) odbywajg
sie cotygodniowe zajecia z terapii Smiechem, gdzie uczy sie pacjentow

zaprzegania sity humoru i Smiechu do walki z rakiem.

Oto lista sugestii, jakie sg przekazywane pacjentom podczas takich zaje¢

o przynajmniej raz dziennie porzadnie sie smiej,

o ogladaj zabawne filmy,

o stuchaj swoich ulubionych komikéw na kasetach audio i wideo,

o czytaj strony gazet i pism z zabawnymi obrazkami,

o kolekcjonuj te obrazki,

o rozmawiaj z przyjaciotmi, ktérzy majg duze poczucie humoru,

o stworz ,pokdj smiechu” i wypetnij go wszystkim, co moze cie
rozsmieszyc,

o wyznacz krewnego lub przyjaciela, ktory bedzie ci pomagat w rozwijaniu
twojego poczucia humoru, zwlaszcza podczas twoich ,dotkow”
emocjonalnych,

o badz bardziej kreatywny - wymyslaj nowe pomysty na pobudzanie sie do

Smiechu.

Z kolei w Loma Linda University Cancer Institute (Uniwersytecki Instytut
Raka Loma Linda), pacjenci mogg ogladac¢ filmy komediowe. Stworzono tam
tzw. Interactive Laughter Evaluation. Jest to program komputerowy,
zaprojektowany przez jednego z lekarzy, ktéry jest sprzezony ze sprzetem

wideo, pomagajgcy pacjentom zdecydowaé, co oglgda¢. Zgromadzone w

7 http://www.cancercenter.com/promotions/spotlights/default.cfm/6
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os$rodku filmy komediowe stanowig cze$¢ Biblioteki Smiechu (the Laughter

Library), gdzie znajdujg sie tez zabawne ksigzki ®.

Moje wtasne, piecioletnie doswiadczenia z prowadzeniem terapii Smiechem
w Centrum Onkologii w Warszawie pokazuja, ze jest to forma terapii wprost

uwielbiana przez pacjentéw.

Na zakonczenie tego punktu pragne zaznaczyC, ze mimo iz smiech ma
pozytywny wptyw na nasz organizm i stan umystu, to nie jest to cudowny
srodek, gwarantujgcy nam pewnosc¢ wyjscia z raka. Na pewno jednak moze

on stac sie cennym narzedziem w walce z tg choroba.

8  http://www.llu.edu/news/expressions/spring99/whole.pdf
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Dwaj znajomi spotykajg sie na ulicy.
- Czes¢, skad idziesz?
- Od dentysty.
- O Boze! lle ci wyrwat?
- 500 ztotych!
Zona mowi do meza:
- Brates dzisiaj prysznic?
- Dlaczego jak cos zginie to jest zawsze na mnie!

Po 10-letniej hibernacji, budzg sie ze snu prezydent Bush i Gorbaczow.
Gorbaczow bierze aktualng gazete, zaczyna czytaé, po chwili zaczyna sie
smiac:

- Hahaha, Stany Zjednoczone przeszty na komunizm!

Z kolei gazete bierze Bush, tez zaczyna jg czyta¢, po chwili rowniez
zaczyna sie smia¢ i mowi do Gorbaczowa:

- Hahaha, zamieszki na granicy Polsko-Chinskiej!

Lekarz psychiatra do pacjenta:

- Zaraz, zaraz, nie rozumiem panskiego problemu. Prosze zaczg¢ od
poczatku.

A pacjent na to:

- A wiec na poczatku stworzytem Wszechswiat...

*k%k
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Rozdziat 7. Terapia sSmiechem w leczeniu depresji

Co takiego osobom w depresji moze zaoferowac terapia smiechem? Osoby
chore na depresje czesto sg w permanentnym stresie. Tymczasem smiech
jest Swietnym odstresowaczem. Pozwala on odstresowac¢ zarowno umyst, jak
i ciato. Gdy sie sSmiejemy, wprawiamy w drgania cate ciato, szybciej zaczyna
krgzy¢ krew, masowane sg rozne narzady, pogtebia sie oddech. To wszystko
powoduje, ze zaczynajg puszczaé znajdujgce sie w ciele napiecia i blokady
zwigzane ze stresem. Rownoczesnie zwiekszona aktywnosc¢ fizjologiczna
wptywa pozytywnie na umyst. Podczas smiechu zapominamy o problemach

dnia codziennego. Stajg sie one mniej dokuczliwe.

Dzieki endorfinom $Smiech poprawia nam samopoczucie. Jest to
szczegolnie wazne dla chorych na depresje, ktorym bardzo trudno jest wyjs¢
z "dotujgcych" emocji. Kolejnymi korzysciami terapii Smiechem s3g jej
motywujgce wiasciwosci. Smiech, poprawiajgc nam samopoczucie oraz
tworzgc w nas bardziej pozytywne widzenie siebie i Swiata, daje nam sity
pozwalajgce tatwiej podejmowac rozne dziatania. Jest to bardzo wazna
zaleta, gdyz u osob w depresiji bardzo czestym objawem jest brak checi do

robienia czegokolwiek.

Dla os6b chorych duzym problemem sg tez czesto relacje z innymi ludzmi.
| tutaj rowniez sSmiech stuzy pomocg poprzez swoje pozytywne
interpersonalne wiasciwosci. Smiech przeciwdziata wielu chorobom oraz
wzmacnia system immunologiczny. Jest to wazna informacja dla osob z

depresjg, ktore w wyniku ostabienia organizmu czesciej choruja.
Aby jednak osoby chore na depresje mogty zaczg¢ korzystac z
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pozytywnych wtasciwosci Smiechu, nie wystarczy powiedzie¢ im: zacznij sie
czesciej smiac. Istnieje wiele technik i ¢wiczen w ramach terapii smiechem.
Najlepiej, gdyby osoba z depresjg mogta przeéwiczy¢ je wszystkie po to, aby
zorientowata sie, ktére z nich bedg jej odpowiadac. | wtedy powinna zaczgc¢
pracowa¢ z tymi wybranymi technikami. Na poczatek to moze by¢ nawet
pojedyncza technika. Nie musi ona od razu wywota¢ smiechu, wystarczy
nawet lekki usmiech, ktory juz ma pozytywne oddziatywanie. Wazne, aby od

czegos zaczgcC, nawet od czegos matego.

Efektywnos¢ terapii Smiechem wzrasta, jesli bedziemy mogli korzystac¢ z
pomocy innych osob (wspotmatzonka, dzieci, rodzicow, znajomych). Takie
osoby mogg sta¢ sie pewnego rodzaju terapeutami od terapii smiechem.
Bedg one osobe chorg motywowaé i zacheca¢ do praktykowania ¢wiczenh

oraz bedg braty w nich udziat wspdlnie z nia.
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Rozdziat 8. Smiech a choroby serca

Smiech moze by¢ takze wykorzystywany profilaktycznie, m.in. w
ograniczaniu ryzyka zapadalnosci na choroby serca. Sugerujg to wyniki
badah przeprowadzonych przez kardiologbw w Centrum Medycznym
Uniwersytetu Maryland w Baltimore. Zostaty one zaprezentowane podczas
sesji naukowej organizacji American Heart Association w 2000 roku. Badania
te wykazaty, ze osoby z chorobami serca mniej chetnie $miejg sie w réznych

sytuacjach niz osoby zdrowe.

W badaniu przepytano 150 osob, ktére przeszly atak serca, albo miaty
wszczepione bajpasy. Ich odpowiedzi zostaty porownane z odpowiedziami
150 zdrowych osob w tym samym wieku. Uczestnicy badan wypetniali dwa
formularze. W pierwszym musieli odpowiadac¢, jak w roznych sytuacjach

zyciowych stosujg smiech.
Przyktadowe pytania z tego formularza brzmiaty:

Ogladasz film lub jakis program w telewizji z przyjacioimi i jedna scena
wydaje ci sie szczegolnie zabawna, ale nikt inny nie zauwazyt w niej nic
Smiesznego. Jakbys zareagowat?

a) Wywnioskowatbym, Zze czegos nie zrozumiatem lub, Zze to nie byto

wcale smieszne.

b)  Usmiechnatbym sie do siebie, ale nie pokazywatbym tego na zewnatrz.
)  UsSmiechnatbym sie w sposob widoczny.

d)  Smiatbym sie gtosno.
)

Smiatbym sie serdecznie.
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W srodku nocy zostateS obudzony z gtebokiego snu przez dzwonigcy
telefon. Okazato sie, ze dzwoni stary przyjaciel, ktéry wtasnie przejezdza
przez twoje miasto i zdecydowat sie zadzwonic i przywitac sie. Co robisz?

a) Nie bytlbym specjalnie zadowolony z tego.

b

c

d

e

) Czutbym sie troche zadowolony, ale nie Smiatbym sie.

) Mogtbym smiac sie, jesli przyjaciel powiedziatby cos zabawnego.
) Mégtbym sie smiac i powiedzie¢ cos smiesznego przyjacielowi.

)

Serdecznie smiatbym sie z przyjacielem.

Petny tekst formularza z pytaniami w jezyku angielskim znajduje sie na

stronie  internetowej:  www.umm.edu/news/releases/humor_survey.htm.

Mozna go tam wypetnic i sprawdzi¢, czy nasze poczucie humoru chroni nas

przed chorobami serca.

Drugi formularz z 50 pytaniami mierzyt poziom gniewu oraz wrogosci.

Badania pokazaty, ze osoby, ktérym nie udato sie przywota¢ usmiechu w
stresowych lub niekomfortowych sytuacjach, mogg 2z wiekszym
prawdopodobienstwem rozwija¢ u siebie problemy z sercem. Badania
wykazaty rowniez, ze osoby majgce ktopoty z sercem, tatwiej w takich
sytuacjach wpadaty w gniew lub przyjmowaty wrogg postawe, niz Smiaty sie
lub wykorzystywaty humor do przezwyciezenia niezrecznej sytuacji. Osobom
z kiopotami z sercem mniej rowniez byto do Smiechu w pozytywnych

sytuacjach.

Dr Miller - jeden z autorow tego badania - uwaza, ze by¢ moze mozna by
wigczy¢ smiech do naszych codziennych aktywnosci, tak samo jak to sie robi
z innymi dziataniami, pozwalajgcymi nam zapobiec chorobom serca (np.

chodzenie schodami, zamiast jezdzenia windg). | by¢ moze pewnego dnia
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rekomendacje dla osbéb, chcgcych mie€ zdrowe serce bedg brzmiec: ¢wiczyc,

odzywiac sie odpowiednio oraz smiac sie kilka razy dziennie.
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- Prosze pani, ja sie w pani chyba zakochatem - méwi dziesiecioletni Jasiu do
nauczycielki.

- Przykro mi Jasiu, ale ja nie lubie dzieci.

- A kto lubi, bedziemy uwazad.

Plemie Czuczukenéw wypowiedziato wojne Chinom. W zwigzku z tym
zbiera sie sztab wojsk chinskich i szuka na mapie Czuczukeni. Ale nie mogg
znalez¢. Dlatego wzieli mape w wiekszym powiekszeniu. | w koncu znalezli
matg kropke z napisem "Czuczukenia". Wiec faduje sie wojsko chinskie w
ciezarowki i jadg w to miejsce. | faktycznie jest tam tabliczka z napisem
,Czuczukenia", a za nig jest pagoérek, a na nim dwa namioty, a przed
namiotami siedzi 3 ludzi. Wojsko chinskie wysyta do nich swojego delegata.
Delegat podchodzi i pyta sie: - Czy to wy jestescie Czuczukeni?

- Tak, to my.
- | to wy wypowiedzieliscie nam - Chinom - wojne?
- No tak.
- Ale was jest tylko trzech, a nas ponad miliard.
Na to jeden z Czuczukenow ztapat sie za gtowe i mowi:

- O Boze! Jak my Was tu wszystkich pochowamy!

*%k%
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Rozdziat 9. Smiech podczas porodu

Pordéd to bardzo wyczerpujgce przezycie dla kobiet (dla ich partnerow
czesto tez), niejednokrotnie zwigzane z odczuwaniem silnego bélu. Okazuje

sie, ze i tutaj Smiech moze by¢ wielce pomocny.

Laura Shanley w artykule ,Laughter in Labor” opublikowanym w serwisie

www.pregnancy.about.com, podaje liczne przyktady kobiet, ktorym smiech

pomogt podczas porodu. Przypadki te najczesciej byty niezaplanowane, a
Smiech u rodzacej kobiety wywofato jakies niezaplanowane, zabawne
wydarzenie lub mysl. Dzieki niemu kobietom tatwiej byto rodzi¢, gdyz smiech
poprzez wptywanie na rozne miesnie (szczegodlnie miesnie brzucha i

przepony), pomagat dziecku wydostac sie na swiat.

Z kolei w pidmie dla kobiet ,Midwifery Today” mozna byto przeczytaé
porade, ze podczas porodu dobrze jest mie¢ ksigzeczki z dowcipami i

opowiadac je rodzgce;j.

Warto tez przytoczy¢ fragment ksigzki pt. ,The Birth Book” ,Humor jest
dobry nie tylko dla umystu, ale rowniez jest dobry dla ciata, szczegdlnie
podczas porodu. Smiech zwieksza poziom endorfin, naturalnych reduktoréw
bolu. Zmniejsza poziom niepozgdanych hormonow stresowych i relaksuje

miesnie. Smiech jest jak wewnetrzny masaz.”

Zdaje sobie sprawe z tego, ze pomyst wykorzystania Smiechu podczas
porodu nie kazdej kobiecie bedzie sie usmiechat. Gdy kiedy$ opowiedziatem
o takim zastosowaniu terapii Smiechem pewnej dziennikarce, to stwierdzita

ona, ze na pomyst stosowania terapii Smiechem podczas porodu mogt wpasé

9 The Birth Book, William Sears i Martha Sears, 1994
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tylko mezczyzna :-).
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Rzecz sie dzieje na koncercie muzyki powaznej. W pewnej chwili z tylnych
rzedow wstaje jakis facet i pyta sie:
- Czy jest na sali lekarz?
Nikt nie reaguje, wiec facet pyta gtosniej:
- Czy jest na sali doktor?
Znow nie ma zadnej reakcji, wiec facet na cate gardto:
- Boze swiety! Czy jest na sali lekarz?!
W tym momencie orkiestra przestaje gra¢, a z przednich rzedéw wstaje
jakis mezczyzna, odwraca sie do tego co krzyczat i mowi:
- Ja jestem lekarzem. Co sie stato?
- Fajnie grajg. Co doktorku?
Pacjent pyta sie lekarza:
- Panie doktorze, czy wyleczy mnie pan z bezsennosci?
- Tak, ale najpierw trzeba ustali¢ i zlikwidowac jej przyczyne.
- Lepiej nie. Zona jest bardzo przywigzana do naszych dzieci.
Mama mowi do synka:
- Jasiu, dlaczego juz sie nie bawisz z Kaziem?
- A czy ty mamusiu chciatabys sie bawic z kims, kto ktamie, bije i przeklina?
- Oczywiscie, ze nie.

- No widzisz. Kaziu tez nie chce!

k%%
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Rozdziat 10. Dawkowanie

Niektoérym czytelnikom moze nasungc sie pytanie: ile minut dziennie nalezy
sie smiac, aby pojawity sie zdrowotne korzysci dla organizmu? Niestety na to
pytanie nie ma jednoznacznej odpowiedzi. Eksperci (jak to eksperci) nie sg
tutaj zgodni. Wedtug jednych wystarczy smia¢ sie kilka minut dziennie.
Wedtug innych musi to by¢ dziesie¢ minut, a wedlug jeszcze innych
kilkanascie, czy nawet dwadziescia. Wydaje mi sie, ze tak naprawde nie da
sie przypisac jednej z tych liczb wszystkim osobom. Kazdy cztowiek smieje
sie na swoj wtasny, czesto niepowtarzalny sposob. Sg osoby, ktére smiejgc
sie, niemal tarzajg sie po ziemi. Sg i takie, ktére Smiejg sie bardziej w duchu,

nie okazujgc tego zbytnio na zewnatrz.

Dodam, ze nie kazdy rodzaj Smiechu daje korzysci zdrowotne. Wczesniej
juz wspominatem o podziale smiechu na cztery rodzaje: usmiech, chichot,
Smiech i rechot. Korzy$ci dla zdrowia dajg pierwszy, trzeci i czwarty rodzaj

Smiechu (tak wiec chichot niestety nie leczy).

Warto podkresli¢, ze niewatpliwym atutem terapii Smiechem jest to, iz jest

to holistyczna metoda lecznicza, ktora wptywa zaréwno na ciato, jak i umyst.
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Rozmawia dwoch kumpli:
- Cos taki smutny, Jozek?
- Whasnie wrocitem z Afryki. Wyobraz sobie, ze wspotzytem tam z matpa.
- Nie martw sie, nikomu o tym nie powiem. Ona tez nikomu nie powie.
- No witasnie! Nie powie, nie napisze, nie zadzwoni.
Pani kazata dzieciom przynies¢ do szkoty swoje domowe zwierzgtka.
Matgosia przyniosta kotka, Jadzia pieska, a Jasio przyniost zabe.
- No i co ta twoja zaba potrafi, Jasiu? - pyta pani. Jasio szturchnagt zabe, a
zaba na to: - Kia!
Jasio jeszcze raz szturchnat zabe, ale ona znowu: - Kia!
Wreszcie Jasiu sie zdenerwowat i uderzyt piescig o stot, a zaba na to: -
Ktanta namera, tarira klantanamera, ktanta namera tarira ktantanamera.
Przychodzi gruba baba do lekarza
- Panie doktorze, tykam te tabletki, tykam, ale nie chudne.
- To niemozliwe! A bierze je pani, tak jak kazatem, dziesie¢ razy dziennie?

- Oczywiscie. Jedng po kazdym wiekszym positku.

*k%
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Rozdzial 11. Smiech niedobry na wszystko

Mimo ze Smiech ma bardzo pozytywny wptyw na nasz organizm i umyst, to
istniejg pewne grupy osoéb, ktore powinny uwazaé¢ podczas smiechu. Chodzi
0 osoby, ktére posiadajg okreslone dolegliwosci i choroby.

Przepuklina

Gdy sie Smiejemy, brzuch naciska na narzady wewnetrzne, co moze

pogorszyc¢ stan zdrowia os6b majgcych przepukline.
Zaawansowane hemoroidy
Intensywny Smiech moze wptyng¢ negatywnie na osoby z tg dolegliwoscig.
Powazne klopoty z sercem
Smiech to spory wysitek dla organizmu. Gdy sie $miejemy, szybciej bije
nasze serce oraz wzrasta cisnienie krwi. Dlatego osoby majgce powazne
ktopoty z sercem powinny unika¢ zbyt intensywnego smiechu.
Powazne operacje
Po powaznych operacjach organizm pacjenta potrzebuje spokoju na
regeneracje organow, ktére byly operowane. Dlatego jesli podczas Smiechu
bedzie dochodzi¢c do wzmozonej pracy Ilub ruchu tych organdw, to

regeneracja bedzie przebiega¢ wolniej. Co wiecej, tuz po operacji, gdy rany

po niej nie bedg jeszcze zabliznione, intensywny smiech moze spowodowac

54



ich otwarcie.

Oczywiscie nie dotyczy to wszystkich czesci ciata. Jesli mieliSmy operacje
np. dolnej czesci nogi, a podczas smiechu jesteSmy w stanie trzymac jg

nieruchomo, wtedy zadna szkoda nie powinna nam sie stac.
Klopoty z trzymaniem moczu
W przypadku tej dolegliwosci sprawa jest dosy¢ oczywista. Smiech bez

opamietania moze spowodowac, ze ta dolegliwos¢ da o sobie znac, co moze

nas kosztowac sporo nieprzyjemnosci.

Grypa

Osoby majgce grype powinny uwazaé¢ podczas S$miania sie z innymi
ludzmi, gdyz wtedy mogg je po prostu zarazi¢. Dlatego osoby takie nie

powinny bra¢ udziatu w grupowych sesjach terapii Smiechem.
Astma
Smiech jest jedng z przyczyn atakéw astmy. Dlatego astmatycy powinni
uwaza¢ na Smiech. Tutaj przydaje sie zdrowy rozsgdek oraz wiasne
doswiadczenia. Nalezy dostosowa¢ Smiech do mozliwosci organizmu. Na
pewno nie warto rezygnowa¢ z niego catkowicie, gdyz Smiech wptywa

pozytywnie na prace uktadu oddechowego, a wiec i posrednio na astme.

Kobiety w cigzy
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Podczas silnego Smiechu praca miesni brzucha moze prowadzi¢ u
niewielkiego procentu kobiet do negatywnych konsekwencji w postaci
wczesnego rodzenia lub poronienia. Wprawdzie ryzyko takie jest niewielkie,

ale trzeba brac je pod uwage.
Nie chce jednak zniechecac kobiet w cigzy do smiechu. Miatem kiedys na

sesji kobiete w zaawansowanej cigzy, ktéra smiata sie bardzo intensywnie i

jak sama przyznata, Smieje sie ona tak praktycznie kazdego dnia.
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Na wycieczke rowerowg wyruszyto dwoch wariatow. Jada... jada... Nagle
jeden zatrzymuje sie i spuszcza powietrze z Kot.
- Co ty robisz? - pyta drugi.

- A siodetko byto za wysoko - odpowiada tamten.

Na to ten drugi zamienia miejscami kierownice z siodetkiem. Teraz ten co
spuszczat powietrze, zdziwiony pyta sie:

- A co ty wyprawiasz?
- Zawracam, z takim idiotg jak ty nie jade dalej!

Jedzie na koniu goscincem Zbyszko z Bogdanca. Nagle przed sobg widzi
stojacego na poboczu starca. Zbyszko podjezdza do niego, zatrzymuje sie,
zaczyna mu sie przygladac i méwi:

- Cztowieku! Ktos ci wytupit oczy!

Starzec nie reaguje, wiec Zbyszko dalej go oglada i méwi:
-Cztowieku! Kto$ ci wyrwat jezyk!

Starzec nadal nic. Zbyszko dalej mu sie przyglada i mowi:
-Cztowieku!! Ktos cie torturowat. Jestes caty we krwi!

Starzec nadal nic. No wiec Zbyszko w koncu go pyta:

- Cztowieku. Kto ci to wszystko uczynit?
Na to starzec podnosi reke i kresli nig znak krzyza. A Zbyszko na to:

-Co! Pogotowie?

*%k%
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Czesé Il. Smiech i humor w zyciu

Z tym niepomiernym ciezarem, jaki dzwigam dniem i nocg umartbym chyba,
gdyby co dzien nie dano mi okazji sie posmiac.

Abraham Lincoln
Rozdziat 12. Zycie osobiste

Nie odkryje Ameryki, jesli stwierdze, ze wiekszo$¢ z nas chciataby miec
partnera z duzym poczuciem humoru. W réznego rodzaju badaniach
okreslajgcych, jakie cechy marzg nam sie u idealnego partnera, na
pierwszym miejscu zazwyczaj pojawia sie wiasnie duze poczucie humoru.
Lubimy przebywac¢ w towarzystwie takich osob, gdyz nie tylko mozemy dzieki
nim dobrze sie bawié, ale rowniez dzieki pogodzie ducha takich oséb tatwiej

jest nam radzi¢ sobie z zyciowymi trudnosciami.

Humor pomaga nam, gdy w naszych relacjach z najblizszymi pojawiajg sie
problemy. Stanowi on dobry sposdb na radzenie sobie z kiétniami. Gdy
ktocimy sie z kims, to wtedy i my, i druga osoba wchodzimy w bardzo silne
negatywne emocje. A wtedy mozemy powiedzie¢ lub zrobi¢ cos, czego
bedziemy potem dtugo zatowac. Jesli w takiej sytuacji zastosujemy humor,
aby roztadowac¢ napietg sytuacje, to wtedy mozemy unikngc takiego ryzyka.
Oto dwie proste techniki, ktére mogg nam w tym pomac.

Pierwsza z nich polega na przedrzeznianiu drugiej osoby. Zamiast
odpowiada¢ na jej ataki atakami, na jej stowa odpowiadamy, doktadnie
powtarzajgc jej stowa. Gdy ktos nam méwi ,JesteS niepowazny”
odpowiadamy ,Jestes niepowazny”, gdy nam mowi ,Przestan mnie

przedrzezniaé” odpowiadamy .Przestan mnie przedrzezniac’.
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Zastosowanie tej techniki przynosi najczesciej dwa efekty. Druga osoba
albo w koncu przestaje sie z nami kiéci¢, bo dostrzega komizm catej sytuacji,
albo dochodzi do wniosku, ze nie ma sensu sie z nami kioci¢ i tez konczy

ktotnie. W obu sytuacjach udaje sie unikng¢ eskalac;ji ktétni.

Druga technika polega na tym, aby jesli jesteSmy Zli na jakg$ osobe, to
mozemy wyobraziC jg sobie w jakiejs zabawnej sytuacji, ze np. siedzi w
ubikacji, biega nago na ulicy, ma na gtowie zawigzane smieszne kokardki.
Pozwoli nam to zdystansowac¢ sie od negatywnych emocji, jakie zywimy do

tej osoby.

*%k%
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- Dlaczego nie wstajesz? - pyta Jasia w autobusie starsza pani i spoglgda na
niego karcgco.
- Juz ja dobrze panig znam! Ja wstane, a pani zajmie mi miejsce!
-
- Dlaczego tak mato jest kawatow o mezczyznach?
- Bo to nietadnie wysmiewac sie ze stworzen ,inteligentnych inaczej”.
-
Mama pyta sie Jasia:
- lle to jest osiem plus piec?
- Nie wiem. Do trzynastu jeszcze sie nie uczylismy liczyc.

Facetowi walec najechat na stopy, az mu oczy wyszty z orbit z bélu. Na to
mezczyzna, ktory kierowat walcem méwi:

- | co tak gaty wytrzeszczasz? Walca nie widziates?
-

Sowiecki samolot z bombami atomowymi, przelatujgc nad Europg, ulegt
awarii. Sytuacja jest powazna, nalezy natychmiast pozby¢ sie bomb, ale
gdzie? Centrala fgczy sie z Moskwg i pyta sie co robic.

- Zrzuci¢ na Polske - pada odpowiedz. - Chcieli mie¢ drugg Japonie, to bedag
mieli.

*%k%
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Rozdziat 13. Humor w miejscu pracy

Kazdy szef czy tez wiasciciel firmy chce, aby jego pracownicy pracowali jak
najwydajniej, jak najmniej chorowali, byli jak najbardziej zadowoleni z pracy i
nie mysleli o jej zmianie. Istnieje wiele metod osiggania tych celéow. Jedng z
nich, w Polsce niestety jeszcze raczej mato popularng, jest wykorzystywanie

w pracy humoru.
Za granica

Powszechnie uwaza sie, ze smiech jest banalny, a przede wszystkim
nieproduktywny. Jednak badania przeprowadzone m.in. w Stanach
Zjednoczonych pokazujg, ze jest to btedne zatozenie. Pracownicy
amerykanskich firm, ktére wprowadzity humor do pracy, rzadziej choruja,

majg wiekszg satysfakcje z pracy i sg bardziej wydajni.

Wedtug badan przeprowadzonych w potowie lat 80. 84% czionkéw
zarzgdow oraz dyrektorow personalnych ze 100 najwiekszych korporacji w
USA uznato, ze pracownicy z poczuciem humoru sg bardziej efektywni w
pracy, niz osoby z matym poczuciem humoru Ilub bez niego. W
podsumowaniu badan stwierdzono, ze "Ludzie z poczuciem humoru sg
bardziej kreatywni, sg mniej sztywni, chetniej rozwazajg i obejmujg nowe idee

i metody".

61



*k%k

Szef firmy w Stanach Zjednoczonych zebrat pracownikéw i méwi:
- Ze wzgleddw oszczednosciowych musze kogos z was zwolnic.
- Mnie nie, jestem mniejszoscig i moge oskarzyc cie o rasizm - szybko
reaguje czarnoskoéry pracownik.
- Jestem kobietg, od razu wniose do sgdu sprawe o seksistowskie
traktowanie - ostrzega sekretarka.
- Sprobuj mnie zwolni¢, to pozwe cie i oskarze o dyskryminacje ze wzgledu
na wiek - wycedzit liczgcy 70 lat kierownik dziatu.

Wtedy wszyscy spojrzeli na bezbronnego, mtodego, biatego, zdrowego
pracownika. Ten zastanowit sie chwile i wyszeptat:

- Ostatnio wydaje mi sig, ze jestem gejem.

*%k%

W innych badaniach przeprowadzonych na 737 dyrektorach firm az 98%
badanych stwierdzito, ze wolg zatrudni¢ osoby z duzym poczuciem humoru,
niz tych bez. Wedtug badan 97% kierownikow firm w USA zgadza sie ze
stwierdzeniem, ze humor jest cenny w biznesie. A 60% wierzy, ze poczucie
humoru moze by¢ decydujgcym czynnikiem determinujgcym, jaki sukces

dana osoba osigga w pracy.

Za tymi przekonaniami idg konkretne dziatania. W Stanach Zjednoczonych
29 % pracodawcow dodaje humor do swojej kultury. A 8% ma polityke
wykorzystywania humoru, jako sposobu tagodzenia stresu w pracy oraz

przyciggania i zatrzymywania pracownikow.

Przyktadem firmy, ktora ,powaznie” podchodzi do humoru jest firma
Southwest Airlines, ktéra podczas zatrudniania nowych pracownikéw zwraca

uwage na ich poczucie humoru.
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Innym przyktadem jest firma AES Corporation (www.aes.com), do ktorej
gtownych wartosci obok odpowiedzialnosci spotecznej, nalezy tez zabawa
(fun).

Wplyw humoru na kreatywnos¢é

Od ponad 10 lat zajmuje sie tematykg kreatywnosci i wiem doskonale, jak
duzg role moze w jej przypadku odegra¢ humor. Poczucie humoru pozwala
na znajdywanie bardziej réznorodnych i nietypowych pomystoéw. Ponadto
dzieki potgczeniu kreatywnosci i humoru, podczas tworczej pracy mozna sie
dobrze bawi¢. Humor sktania do nietypowego, nielogicznego myslenia, ktore

utatwia dochodzenie do nowych pomystow.

Duze poczucie humoru pozwala rowniez smiaC sie z samego siebie,

swoich btedow i porazek, ktore sg nieodtgcznym elementem kreatywnosci.

Jezeli w firmie panuje pozytywna atmosfera, sktaniajgca do zabawy, to
pracownicy chetniej zgtaszajg swoje pomysty, gdyz mniej sie bojg, ze zostang

za nie skrytykowani.

Pracownicy podczas zabawy mogg przesta¢ oceniaC sie i kontrolowac
kazdy swoj ruch. A wtedy zaczynajg zachowywac sie bardziej spontanicznie,

co wyraznie wptywa na ich kreatywne zdolnosci.

Budowanie zespotu

Aby pracownicy dziatali skuteczniej w zespole i mozna byto wykorzystac
efekt synergii, nie wystarczy podzieli¢ ich na zespoty. Muszg oni poczu¢ sie

czescig takiego zespotu.

63



Humor konsoliduje grupe i jednoczy ludzi, gdyz skraca dystans miedzy

nimi. W rezultacie humor pomaga budowa¢ ducha pracy zespotowe;.

Pamietam, jak podczas szkolenia produktowego dla pewnej firmy
prowadzitem poéftoragodzinne warsztaty integracyjne z terapii Smiechem.
Pracodawca chciat, aby pracownicy lepiej sie poznali, dlatego pracowali oni w
zespotach, ktére sie nie znaty. Gdy na poczatku kazdy losowat, do jakiego
zespotu zostanie przydzielony, wiele oséb robito to bardzo niechetnie. Byly
nawet osoby, ktére probowaty oszukiwacé, aby tylko znalez¢ sie w jednym

zespole ze swoimi znajomymi.

Gdy jednak rozpoczety sie pierwsze gry i zabawy z humorem, uczestnicy
kazdego zespotu skupili sie na nich. Dobra zabawa i duzo $miechu
spowodowaty szybkg konsolidacje nowych zespotéw. W efekcie gdy w drugiej
potowie zaje¢ uczestnicy mieli kilkakrotnie okazje pochodzi¢ po catej sali, nikt

juz nie chciat przejs¢ do innego zespotu.

Gdy ludzie w zespole dobrze bawig sie, wtedy chcg przebywac z innymi

cztonkami zespotu.

Kazdy z nas dziata bardzo subiektywnie. Nasze biezgce mysli zalezg w
duzej mierze od naszego stanu emocjonalnego. Jesli jesteSmy w dobrym
nastroju, to na dang sytuacje patrzymy tez bardziej pozytywnie. | odwrotnie -
gdy jestesmy w ztym nastroju, to ta sama sytuacja bedzie nam wydawac sie
duzo gorsza. Ten efekt dziata m.in. podczas konsolidacji grupy. Jesli
cztonkowie grupy dzieki humorowi i Smiechowi sg w dobrych nastrojach, to
ich zdanie na temat cztonkow grupy i zadan do wykonania bedzie bardziej

pozytywne.
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Humor w komunikaciji

Humor przycigga i skupia uwage. Pozwala przekroczyC bariery i utatwia
przekazanie informacji. Warto go stosowa¢ m.in. podczas narad, rozmow

telefonicznych oraz dyskusji ze wspétpracownikami.

Zaletg humoru jest to, ze pozwala niwelowaC bariery pomiedzy
kierownictwem i pracownikami. Uzywanie humoru przez szeféw, szczegolnie
jesli pokazujg oni, ze potrafig Smia¢ sie z siebie samych, jest sygnatem dla

pracownikow, ze szef jest jednym z nich.

Atmosfera przyzwolenia na humor powoduje, ze pracownicy majg mniejsze
opory przed méwieniem tego, co moze spotkac sie z brakiem akceptacji ze

strony przetozonych (np. nowych pomystow). Humor tworzy zaufanie.

Trzeba tez pamieta¢ o tym, ze w komunikacji duzg role odgrywajg emocje.
Jesli bedg one pozytywne, radosne, to komunikat bedzie pozytywniej

odebrany przez drugg strone.

Warto tez wspomnie¢ o wykorzystaniu humoru podczas publicznych
wystgpien. Miatem okazje niejednokrotnie obserwowac kiepskich méwcow,
ktérym jednak udawato sie nawigza¢ kontakt ze stuchaczami wtasnie poprzez

wykorzystanie humoru.

Produktywnosé

Humor zwieksza produktywnosc¢. Gdy ludzie wykonujg prace, ktorej nie
lubig, ktora jest nudna, to ich produktywnos¢ spada. Humor pozwala

zwiekszy¢ ich wydajnos¢ poprzez ograniczenie monotonii pracy, pozwalajgc
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pracownikowi bardziej skupi¢ sie na niej.

Jesli do tego dodamy, ze osoby czerpigce rados¢ z pracy rzadziej choruja,
sg bardziej lubiane przez wspotpracownikow i klientdw, to nic dziwnego, ze

ich produktywnos¢ jest wyzsza.

Tutaj od razu przychodzi mi na mysl przyktad pewnej kasjerki, ktora
pracowata w sklepie spozywczym, niedaleko miejsca, w ktorym kiedys
mieszkatem. Byta ona osobg niezwykle pogodng. Potrafita zamieni¢ kilka
mitych stéw z kazdym klientem. Czesto sobie z nimi zartowata. Byto widac, ze

praca dostarczata jej wiele radosci.

Klienci

W kontaktach z klientami tez mozna wykorzystywa¢ humor. Wroce tu do
przyktadu kasjerki z poprzedniego punktu. Kilkakrotnie ztapatem sie na tym,
ze specjalnie poszedtem na zakupy do jej sklepu po to, aby méc z nig chwile

porozmawiac.

Z Kkolei jeden z moich znajomych opowiadat mi o tym, jak byt w oddziale
pewnego banku, gdzie zaskoczyta go bardzo radosna atmosfera, ktéra tam
panowata, zupetnie nietypowa, jak dla tego typu instytucji. | jemu i innym

klientom bardzo sie to spodobato.

Ja sam z kolei miatem okazje przechodzi¢ kilkakrotnie koto witryn banku,
gdzie wisiaty plakaty z usmiechnietymi ludzmi. | od razu mi sie wtedy
samopoczucie poprawito.

Te kilka przyktadéw pokazuje, ze warto wykorzystywa¢ humor w relacjach
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z klientami. Moze to by¢ humor spontaniczny, gdy np. opowiemy klientowi
jakis dowcip, ale tez mozemy stworzy¢ catg strategie wywierania
pozytywnego wptywu na klientéw.

Humor mozna tez wykorzystywac w typowych dziataniach marketingowych.
Przykuwa on uwage i pozwala wyrozni¢ sie reklamie sposrdd setek reklam,

jakie codziennie widzi przecietny konsument.

Walka ze stresem

Stres dla wielu ludzi jest czyms$ codziennym w pracy. Zwieksza absencje

pracownikow, powoduje mniejszg wydajnosc, choroby, itd.

Smiech nalezy do najwiekszych "odstresowywaczy". Gdy $miejemy sie, to
skupiamy sie na tym, co nas pobudzito do Smiechu i przynajmniej na chwile
zapominamy o naszych troskach. Smiech powoduje zwiekszenie wydzielania
sie endorfin, nazywanych hormonami szczescia, ktdre poprawiajg nam
samopoczucie. A wtedy nasze problemy malejg w oczach. Zyskujemy tez

dodatkowe sity i energie, pozwalajgce nam sie z nimi zmierzyc.

Poniewaz smiech wptywa mocno na naszg fizjologie, dlatego pozwala
redukowacC réznego rodzaju blokady, ktére w naszym ciele powstaty z

powodu stresu.

Znam wiele osoéb, ktére nie przepadajg za swojg pracg i dlatego juz samo
myslenie o pracy potrafi je zestresowac. Jesli takie osoby na poczatku dnia
pracy zostatyby pozytywnie dotadowane dzieki humorowi, to wtedy mniej by

nie lubity swojej pracy.

Szkolenia
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Humor doskonale sprawdza sie w czasie szkolen. Doskonale wiem jak
duzo daje wykorzystanie koncepcji uczenia poprzez zabawe.

Humor warto wykorzystac jako lodotamacz na poczagtku szkolenia. Pozwala
on zintegrowacC grupe, pozytywnie nastawi¢ jg do trenera oraz wprowadzi¢

wiecej energii do szkolenia.

Gry i zabawy z humorem stanowig tez swietne przerywniki pomiedzy
trudniejszymi czesciami szkolenia, pozwalajgc uczestnikom odetchngc i

ztapac nowe sity.

Oczywiscie mozna tez prowadzi¢ szkolenia poswiecone samemu

wykorzystaniu humoru w miejscu pracy.

Poczucie humoru

Warto zatrudnia¢ osoby o duzym poczuciu humoru. Osoby nim obdarzone
majg wiekszg pewnosc siebie, sg bardziej kreatywne, majg lepsze relacje ze
wspotpracownikami i tatwiej adaptujg sie do zmian. Oczywiscie nie kazdy
odznacza sie wysokim poziomem humoru, jednak jest to umiejetnos¢, ktorg

mozna rozwijac.

*%k%
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Na lekcji jezyka polskiego.
- Jaki temat przerabialiSmy na ostatniej lekcji gramatyki?
- Zaimki.

- Jasiu, prosze wymieni¢ dwa zaimki.

- Bardzo dobrze.
Na plazy ston podchodzi do mréwki i méwi:
- Mroéwko, Sciggaj majtki!
Mrowka sie oburzyta i mowi:
- Stoniu, no co ty!? Tak przy ludziach?
- Mrowka S$ciggaj majtki!
Mréwka w koncu sciggneta maijtki, a ston na to:
- Nie, to nie moje. Moje byly z kieszonka!
W Nowym Jorku spotykajg sie dwie przyjaciotki.
- Co sie stato? - pyta jedna. - Po kim nosisz zatobe?
- Po mezu!
- Biedaczek! Czy to byt jakis wypadek?
- Tak, porazit go prad!
- Zelazko, suszarka?

- Nie, krzesto elektryczne.

*%k%
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Rozdzial 14. Smiech w nauce

Wiekszosci ucznidow nauka kojarzy sie raczej z czyms powaznym, a nie z
zabawg i radoscig. Niestety nasz system edukacji preferuje wiasnie takie
powazne podejscie do nauczania. Sytuacje, gdy na lekcjach uczniowie majg
mozliwos¢ sSmiania sie lub innego sposobu okazywania radosci, nalezg do
rzadkosci. Sam pamietam, jak bedgc w podstawdéwce, zaczagtem raz Smiaé
sie bez powodu na lekcji matematyki. Skonczyto sie to uwagg do dzienniczka,

ze przeszkadzam na lekcji.

Tymczasem wedtug autoréw ksigzki ,Laughing Classroom” (Smiejgca sie

klasa) edukacja jest zbyt wazng dziedzing, aby byta brana powaznie.

W takim razie w jaki sposéb smiech i humor mogg pomdéc w nauce? Na to
zagadnienie mozna spojrzeC zaréwno z punktu widzenia nauczyciela jak i

ucznia.

Nauczyciele wykorzystujgcy humor majg wiekszg szanse przekazania
potrzebnej wiedzy uczniom. Wynika to z kilku powodéw. Smiech i humor
pozwalajg przyku¢ uwage stuchaczy. Niejeden nauczyciel jest sfrustrowany
tym, ze uczniowie po prostu go nie stuchajg. Odpowiednia dawka humoru
moze to zmieni¢. Nauczyciele mogg go rowniez wykorzystac jako pomoc w
zapamietywaniu przez uczniow materiatu. Informacja przekazana w zabawny

sposdb, ma szanse lepiej zapas¢ uczniom w pamieci.
Warto tez pamieta¢ o tym, ze humor moze wptyng¢ na ogolne stosunki
miedzy nauczycielem a uczniami. Chyba kazdy nauczyciel chciatby byé

uwazany przez uczniow za ,rownego goscia”.
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Uczniowie réwniez mogg odnies¢ wiele korzysci z zastosowania Smiechu |
humoru. Na pewnym uniwersytecie w Malezji przeprowadzono badania na
temat wptywu smiechu na nauke studentow. Badania te wykazaty, ze terapia
Smiechem (studenci wykonywali gtebokie oddychanie oraz c¢wiczenia
pobudzajgce ich do $miechu) pomogta im w zrelaksowaniu sie i
skoncentrowaniu na nauce. Przez dziewie¢ dni studenci mieli lepszy apetyt,
lepiej spali oraz czuli sie zdrowsi. Ponadto czuli sie spokojniejsi, bardziej

opanowani oraz bardziej pewni siebie podczas egzaminow.

Smiech i humor warto szczegdlnie stosowa¢ w sytuacjach stresowych -
egzaminow i sprawdzianow. Zamiast do ostatniej chwili ,wkuwac¢” materiat,
lepiej przed egzaminem dac troche odpoczg¢ umystowi, np. poprzez pojscie

do kina na komedie.

W nauce moze rowniez pomoc usmiech. Podam konkretny przyktad. W
liceum moj kolega z klasy odpowiadat przy tablicy z fizyki, ale kompletnie nic
nie umiat. Za to stojgc tam, caty czas usmiechat sie. W rezultacie
nauczycielka, zamiast jedynki, postawita mu ocene mierng minus, wtasnie za

ten usmiech.
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Wsciekty wieloryb ptywa wokot swojej samicy i narzeka:
- Tysigce ludzi dobrej woli, setki organizacji ekologicznych, rzady
najpotezniejszych panstw, ONZ. Wszyscy robig co mogg, zeby nasz gatunek
przetrwat, a ciebie boli gtowa!

Podczas kontroli paszportowej urzednik pyta turyste:
- Czy moze pan udowodnié, ze ta kobieta to panska zona?
- Nie moge. Ale gdyby pan udowodnit, ze nig nie jest, to datbym panu 1000$.

Pewnego dnia 3 zétwie wybraty sie na piknik. Kiedy dotarty na miejsce,
zdaty sobie sprawe z tego, ze zapomniaty wzig¢ ze sobg cos do picia.
Najmtodszy z6tw zadeklarowat, ze on wrdci sie i przyniesie jakie$ napoje z
domu, pod warunkiem, ze pozostate dwa zo6twie nie zaczng jesS¢ kanapek az
do jego powrotu. Pozostate zotwie zgodzity sie na to i maty zotw ruszyt w
droge. Minety tygodnie, miesigce, w kohcu minat rok. Jeden z zétwi mowi:
- Wiesz co, zaczynajmy bez matego.

Wtem zza skaty wysuwa sie maty zotw i mowi:

- Jesli to zrobicie, to nie podjde!

*k%
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Rozdziat 15. Smiech na wojnie

By¢é moze trudno w to uwierzy¢, ale Smiech i humor mogg byc¢ wielce
przydatne podczas wojen, zaréwno tych tradycyjnych, gdzie dochodzi do

konfrontacji wojsk, jak i tych prowadzonych przez terrorystéw.
Ale Smieszny terrorysta

Wydarzenia z 11 wrzesnia 2001 roku wstrzgsnety swiatem. Ludzie na
catym swiecie, zyjgcy w krajach dotychczas niezagrozonych wojnami, nagle
poczuli sie zagrozeni. Romy Ribitzky w swoim artykule zatytutowanym
,Humor Helps a Nation Come to Terms With Terrorism-Induced Anxiety”"
przedstawia osoby, ktore byly bezposrednimi uczestnikami wydarzen 11
wrzesnia. Podaje m.in. przyktad pracownika Pentagonu, ktory byt w budynku
w dniu ataku. Byto to dla niego bardzo silne przezycie, gdyz w Pentagonie
pracowata tez jego zona i po ataku potrzebowat 2,5 godziny, aby dowiedziec

sie, czy nic jej nie jest.

Gdy mingt szok spowodowany atakami, zdat on sobie sprawe z tego, ze
moze zapewni¢ sobie tymczasowy komfort dzieki otrzymywanym e-mailom,
ktore w zartobliwy sposdb poruszajg temat walki z terrorystami. On, jak i jego
wspoOtpracownicy, nauczyli sie smia¢ z takich sytuacji, jak np. fatszywy alarm
antyterrorystyczny. Pracownik ten podkreslat, ze humor pozwala im znowu

poczuc¢ sie normalnie.

Po katastrofie promu kosmicznego Challenger wystarczyty 24 godziny, aby
zaczety krgzy¢ pierwsze dowcipy na temat tej katastrofy. Jednak w przypadku

atakdw 11 wrzesnia byto inaczej, gdyz wstrzgs byt znacznie wiekszy. Tutaj

10 http://www.abcnews.go.com/sections/us/DailyNews/humor therapy 020510.html
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potrzeba byto tygodnia, aby zaczety sie pojawiac pierwsze zarty na ten temat.

Gdy Amerykanie uporali sie z ciezarem 11 wrzesnia, humor powrdcit,
aczkolwiek byt to czarny humor. Dowcipy dotyczgce Osamy bin Ladena i
terrorystow szczegdlng popularno$é zdobyty sobie w Internecie. Zapewne
byto to spowodowane tatwoscig i nieograniczonoscig mozliwosci publikacii,

jaka daje siec.

Romy Ribitzky przytacza wypowiedz pewnego eksperta od smiechu, ktory
uwaza, ze jesli potrafimy spojrze¢ na cos przerazajgcego i potrafimy tak tym
pomanipulowac, aby znalezé w tym co$ zabawnego, to zapewnimy sobie

kontrole nad tym.

Wojna ha ha ha!

Z kolei Paul McGhee na poczatku swojego artykutu pt. ,Humor in the Midst
of War”"" (Humor w $rodku wojny) przytacza bardzo ciekawe zdanie Roberta
Orbena: ,W czasach prehistorycznych ludzkos¢ miata tylko dwie mozliwosci
wyboru w sytuacjach kryzysowych - walczy¢ lub uciekaé. Obecnie, dzieki

humorowi, mamy trzy mozliwosci - walczy¢, uciekac lub smiac sie.”

Humor pozwala osmieszac¢ wrogéw i zredukowa¢ ogromne napiecie, strach
i zlo$¢, towarzyszgce wojnie. Zartowanie pomaga wytworzyé poczucie

kontroli nad sytuacja, w ktérej czujemy sie bezsilni.

Autor przytacza przyktady wykorzystywania dowcipow w czasie drugiej
wojny swiatowej, m.in. w Londynie podczas niemieckich nalotéw oraz w

Czechach podczas okupacji. Podaje tez przyktady zartéw, ktore pojawity sie

11 http://www.laughterremedy.com/humor2.dir/humor3 01.html
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w lzraelu podczas wojny z Irakiem w 1991 roku:

Mieszkancom Tel Avivu radzi sie, aby podczas alarmow jedli duzo fasoli.

Nadszedt czas, aby zwalcza¢ gaz gazem.

Jak czyta sie od tylu imie Saddam?

Madd Ass (co po angielsku oznacza szalony tytek).

Podczas wojny lzraelskie radio sponsorowato gre, polegajgcg na utozeniu

jak najwiekszej liczby stow z liter tworzgcych wyrazy Saddam Hussein.

Inny artykut McGhee’a ,Humor in Concentration/POW Camps)”'?
poswiecony jest z kolei obozom koncentracyjnym i obozom jenieckim.
Przytacza on w nim przyktad psychiatry, ktéry przebywat w obozie zagtady
jako jeniec. W swojej ksigzce psychiatra ten zwracat uwage na to, ze humor
byt jedng z rzeczy, ktore pomagaty jencom przezy¢ w obozie. Szukanie
rzeczy do smiechu, pomagato utrzymywac poczucie sensu i celu w zyciu,
nawet jesli wiezniowie widzieli, jak inni umierajg dookota nich. Autor ksigzki
wraz z innymi wiezniami starat sie wymysla¢ kazdego dnia przynajmniej

jedng zabawng historie lub zart.

Z kolei Terry Anderson, ktory byt przetrzymywany przez terrorystow w
Libanie przez 2455 dni, w swojej ksigzce (,Den of Lions”) opisat, jak humor

pomogt mu i jego kompanom przetrwac niewole.

McGhee podaje tez przyktady amerykanskich zotnierzy, ktorzy byli latami
przetrzymywani jako wiezniowie w Wietnamie. Jeden z bytych wiezniow,

kapitan Gerald Coffee, ktory spedzit w niewoli 7 lat, opowiadat jak zotnierze,

12 http://www.laughterremedy.com/humor2.dir/humor4 01.html
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aby nie zatamac¢ sie, opowiadali sobie dowcipy. Poniewaz jednak byli od
siebie izolowali, wiec porozumiewali sie stukajgc w Sciany i uzywajgc alfabetu

Morse’a.
Coffee podkresla, ze dzieki humorowi byli w stanie przetrwaCc nawet

najgorsze chwile, gdyz pozwalat on im spojrze€¢ na ich sytuacje z pewnej
perspektywy.
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Samolotem pasazerskim leci Talib. Podchodzi do niego stewardesa:
- Podaé panu drinka?

A Talib na to odpowiada:
- Nie, dziekuje. Zaraz bede prowadzit.

Samochodem jedzie dwoch arabdw i jeden z nich méwi do drugiego:
- Wysadz mnie przy ambasadzie.
Jak sie straszy irackie dzieci, kiedy sg niegrzeczne:
Buuuuuuuuuuuuuush!

11 wrzesnia rano Saddam Husajn dzwoni do prezydenta USA:

- Bardzo mi przykro z powodu tej tragedii. To byly wspaniate budynki.
Chciatem zapewnié, ze nie mamy z tym nic wspdlnego.

Zdziwiony Bush pyta:
- Jaka tragedia, jakie budynki?

Husajn na to:
- A ktora u was jest godzina?
- Osma rano - odpowiada Bush.

A Husajn na to:

- A to ja zadzwonie pozniej.

*%k%
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Czesc lll. Rozwijanie poczucia humoru

Naucz sie Smiac z samego siebie, bedziesz miat ubaw do konca zycia.

ks. Tadeusz Fedorowicz

Poczucie humoru moze mie¢ wptyw na rézne obszary naszego zycie,
dlatego warto je rozwijac. Niektéorym osobom moze sie wydawac dziwne, ze
poczucie humoru mozna rozwijac. Nie twierdze, ze jesli odznaczalismy sie
znikomym poczuciem humoru, to za jaki$ czas staniemy sie prawdziwym
mistrzem humoru, potrafigcym rozbawi¢ kazdego, w kazdej sytuacji. Mozemy
jednak rozwingé poczucie humoru w zakresie odpowiadajgcym naszym

witasnym mozliwosciom.

W  czesci pierwszej ksigzki, poswieconej terapii  Smiechem,
zaprezentowatem juz troche technik pozwalajgcych nam rozwijaC poczucie
humoru. W czesci trzeciej przedstawie szereg kolejnych sposobow, na jakie
mozemy rozwija¢ nasze poczucie humoru. Po ich przeczytaniu zapewne
dojdziesz do wniosku, ze rozwijanie poczucia humoru wcale nie jest takie

trudne.
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Rozdziat 16. Opowiadanie dowcipow

Chyba najbardziej oczywistg cechg osoby obdarzonej duzym poczuciem
humoru jest umiejetnoS¢ opowiadania dowcipéw. Sg osoby, ktére potrafig
sypac nimi na okragto. Ale sg i takie, ktore nigdy nam zadnego dowcipu nie
opowiedziaty. Powodow, dla ktorych wiele os6b ma opory przed

opowiadaniem zartow, jest przynajmniej kilka.
Ja nie umiem opowiada¢ dowcipéw

Jesli nie umiemy opowiada¢ dowcipdw, to najwyzszy czas sie tego
nauczy¢! Wiekszos¢ osOb obawia sie, ze nie bedg w stanie opowiadacé
dowcipédw w odpowiednio atrakcyjny (przebojowy) sposdb. Prawdg jest, ze
nawet kiepski dowcip, ale swietnie opowiedziany, moze rozbawi¢ kazdego.
Liczba osdb, ktore posiadajg prawdziwy talent do opowiadania dowcipow, jest
stosunkowo nieduza. Jednak osoby nieposiadajgce takiego talentu mogg na

pewno nauczyc sie tak je opowiadaé, aby dobrze bawi¢ innych ludzi.

Najlepiej zaczg¢ ¢wiczy¢ sie w opowiadaniu dowcipow w domu, np. przed
lustrem. Mozemy wtedy spojrze¢ na siebie krytycznym wzrokiem (byle nie
nazbyt krytycznym). Zdarza sie, ze niektére osoby konczg opowiadanie
dowcipéw w bardzo staby sposéb (np. mowig bardzo cicho lub niewyraznie).
Tymczasem to przeciez na koncu dowcipu prezentowana jest puenta, ktora
ma rozbawi¢ stuchaczy. Tak wiec postarajmy sie, aby byta ona odpowiednio

dobrze opowiedziana.

Warto tez pamieta¢ o tym, ze dowcipy nie powinny by¢ opowiadane w

sposob monotonny. W dobrej sytuacji sg tu osoby z talentem aktorskim. One
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bez wiekszego wysitku sg w stanie wla¢ wiele ekspresji do swojego wystepu.
Jednak i pozostate osoby mogg tu sporo zrobi¢. Przede wszystkim warto
zmienia¢ brzmienie gtosu. W zaleznosci od fragmentu dowcipu, nasz gtos
moze raz byC gtosniejszy, raz cichszy. Mozemy tez zmienia¢ szybkosc¢
mowienia. Warto rowniez wykorzystywa¢ mimike twarzy. Mozna jg éwiczy¢
przed lustrem. Na przyktad jesli bohater dowcipu méwi cos ze zdziwieniem,
wtedy na naszej twarzy moze pojawiC sie wtasnie takie zdziwienie. Dobrze

jest réwniez korzystac z gestykulacji rak.

Gdy poczujemy sie juz troche pewniej, mozemy zaczg¢ opowiadac dowcipy
wsrod znajomych. W koncu powinien nadejS¢ dzien, gdy bedziemy je w

stanie opowiadac przed dowolng publicznoscia.

Na poczatek radze zaczyna¢ od opowiadania krotkich dowcipéw. Takie

dowcipy fatwiej zapamietac, a ponadto trudniej je ,spalic”.

Nalezy tez pamietaC o tym, aby sposéb opowiadania dowcipow
dostosowac do naszych mozliwosci. Nie moze on byc¢ zbyt sztuczny. Jesli np.
nasza gestykulacja podczas opowiadania dowcipow jest nienaturalna, wtedy
lepiej ograniczy¢ jg do minimum (do momentu, az uda nam sie jg

odpowiednio wycwiczyc).

Trzeba jednak pamieta¢ o tym, ze nie ma dowcipu, ktory sprawdza sie w
kazdej sytuacji. Dlatego od czasu do czasu zdarzg sie sytuacje, gdy nasz
dowcip nikogo nie rozbawi. W takich sytuacjach mozna zastosowac ktérys z
ponizszych tekstow.

Tekst 1. ,Widze, ze nie zrozumieliscie mojego dowcipu. W takim razie
opowiem wam go jeszcze raz’ Po czym zaczynamy opowiada¢ dowcip od

poczatku.
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Tekst 2. ,Stysze, ze nie macie w ogodle poczucia humoru”
Tekst 3. ,Dziwne. Mojej tesciowej ten dowcip bardzo sie podobat’

Tekst 4. ,0k. Mozecie zaczgc sie juz smiac”

Gdy boimy sie, ze nasz dowcip moze nie rozbawi¢ innych, to mozemy
zapowiedzie¢ go jako anegdotke, a nie dowcip. W ten sposéb stuchacze nie
bedg sie spodziewac¢ zabawnej puenty. | jesli nasz zart ich nie rozbawi, to nie
bedg rozczarowani. Z kolei gdy nasza ,anegdotka” wywota u nich smiech, to

bedg mile zaskoczeni.

Ja nie znam zadnych fajnych dowcipéw

Dobrych dowcipdw mozna szuka¢ na kilka sposobdw. Po pierwsze,
mozemy przeglagdac¢ rézne gazety, w ktoérych czesto sg publikowane Zzarty.
Wybieramy z nich te, ktore nas rozbawity. Mozemy tez kupowac specjalne
ksigzeczki z dowcipami, np. wydawnictwa Superpress (sg to ksigzeczki ,103
najlepsze dowcipy”, ,Dobry Humor”, ,Twoj Dobry Humor”, ,Super Dowcipy”,

,Dowcip miesigca” w cenach od ztotéwki do 3 ztotych).

Kolejng mozliwoscig poszukiwania zartow stwarza Internet. Oczywistym

zrédtem dowcipdw sg tez inne osoby.

Zanim nowo poznane dowcipy bedziemy prezentowac przed szerszg
publicznoscig, postarajmy sie je najpierw przetestowa¢ na rodzinie lub
znajomych. Moze okaza¢ sie, ze dowcip, ktéry nas zwala z ndg, u innych

nawet nie wywota usmiechu.

Sam miatem kiedys takg sytuacje. Osobom, ktére mnie stuchaty (byto ich

okoto 30) zapowiedziatem, ze teraz opowiem naprawde dobry dowcip. Jakie
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byto moje zdziwienie, gdy po jego opowiedzeniu, jedyng osobg, ktdrg on

rozbawit ... bytem ja sam!

Nie moge sobie przypomnie¢ zadnego dowcipu

Co z tego, ze nauczylismy sie catkiem niezle opowiadac¢ dowcipy, jesli nie
jestesmy w stanie ich sobie przypomnie¢, gdy chcemy je komus
opowiedzie¢? Pewna moja znajoma skarzyta sie, ze przed pojsciem na jakas
impreze czy spotkanie, starata sie zapamietaC kilka dowcipéw. Gdy jednak

przyszto co do czego, nie potrafita sobie ich przypomnied.

Niestety nasza pamiecC jest zawodna. Jesli nie mamy sSwietnej pamieci, to
raczej nie liczmy na to, ze jesli raz czy dwa powtdrzymy sobie jaki$ dowcip, to
bedziemy w stanie go sobie przypomnie¢ w kazdej sytuacji. Jednak nawet
jesli opowiemy go samym sobie sto razy, to moze to tez nic nie dac. Tak to

juz jest z pamiecia.

Dlatego do przypominania sobie dowcipow warto wykorzysta¢ techniki
mnemoniczne. Nie bede tutaj opisywat, czym sg te techniki, tylko podam

konkretne przyktady ich zastosowania.

Przyjmijmy sobie, Zze wybieramy sie dzisiaj wieczorem na wystawe
malarskg, gdzie spotkamy sie ze znajomymi. Na to spotkanie

przygotowalismy sobie 3 krotkie dowcipy:

- Jasiu, dlaczego zjadtes ciasto przeznaczone dla twojej siostry?

- Bo ja nie wierze w przeznaczenie.

- Czesc stary, styszatem, ze sie ozenites.
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- Ozenitem sie.
- Musisz by¢ szczesliwy?

- Musze!

- Szefie, musze dosta¢ podwyzke. Ja z tej pensiji nie moge wyzyc!

- Niech sie Kowalski lepiej zastanowi, jak wyzyje bez tej pensiji!

Cata sztuka polega teraz na tym, aby te dowcipy jako$ kojarzyty nam sie ze
sobg oraz z dzisiejszg imprezg. Skojarzenia mogg tutaj by¢ absolutnie
dowolne. Moze te trzy dowcipy majg jakis wspolny element? Po
zastanowieniu mozemy dojs¢ do wniosku, ze bohaterem kazdego dowcipu
jest cztiowiek w roznych okresach zycia: gdy byt chtopcem, mtodym
matzonkiem oraz szefem firmy. | to moze by¢é nasze skojarzenie - dowcipy

pokazujg rézne fazy zycia Jasia.

Teraz musimy jeszcze powigzac to skojarzenie z dzisiejszg imprezg. Jesli
bedzie to wystawa dziet jednego malarza, mozemy pomysle¢ o jego obecnym
ZyCiu, O jego zyciu z przesztosci oraz o przysziosci. A wiec mamy tutaj

cztowieka w trzech fazach zycia (jak w naszych dowcipach).

Z poczatku tworzenie tego typu skojarzen moze zajmowaé nam sporo
czasu, ale potraktujmy prace nad ich wymyslaniem jako fajng i kreatywnag

zabawe.

Gdy juz bedziemy na imprezie i przyjdzie nam ochota na opowiadanie
dowcipow, przypominamy sobie, co tgczy te impreze z naszymi dowcipami.
Nastepnie stosujgc skojarzenie wigzgce same dowcipy, mozemy je po kolei
opowiadac¢. Tu jeszcze mata rada. tatwiej przypomnimy sobie wymyslone

skojarzenia, je$li bedziemy mogli sie skupi¢ na naszych myslach. Jesli
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starajgc sie sobie przypomnie¢ dowcipy, bedziemy réownoczesnie prowadzi¢ z
kims rozmowe, to utrudnimy sobie to zadanie.

Czy opisana metoda dziata? Tak, dziata, a to dlatego, ze naszemu modzgowi
znacznie fatwiej zapamieta¢ rézne skojarzenia, niz tylko zwykty tekst. A co
zrobic, jesli znamy sto dobrych dowcipow i chcemy je przypomina¢ sobie w

kazdej sytuac;ji?

Najlepiej tak duzg liczbe dowcipow zapamietywaé wedtug kategorii
(dowcipy o lekarzach, o babie u lekarza, itd.). Tych kategorii jest sporo, tak
wiec dobrze jest najpierw nauczycC sie na pamie¢ wszystkich kategorii. Mozna
to zrobi¢ poprzez przypisanie ich do liter alfabetu (np. B - dowcipy o babie i
blondynkach), lub poprzez skojarzenia. Ale od razu musze zaznaczy¢, ze

wymaga to duzo pracy.

Zamiast skojarzen, mozemy tez wymyslac historyjki tgczgce dowcipy lub
kategorie. Ponizej podaje przyktad tworzenia historyjki dla dowcipéw o
blondynkach (tekst historyjki zostat zaznaczony cudzystowem).

A wiec chcemy sobie przypomnie¢ dowcipy o blondynkach...

,Z czym sie kojarzg dowcipy o blondynkach? QOczywiscie z ich

bezsensownymi odpowiedziami, ktore mozna okreSlic jako takie bla bla bla. |

wtasnie to bla bla bla pojawia sie w pierwszym dowcipie.”
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Blondynka poszta na poczte nadacC telegram. Podchodzi do okienka i
dyktuje tresc¢ telegramu:
- Bla bla bla.

Pani, ktdéra jg obstugiwata, ironicznie spojrzata na blondynke i pyta sie jej:
- A moze na koncu dodamy jeszcze jedno bla?

Blondynka mysli, mysli i w kohcu odpowiada:

- Nie no, to by byto bez sensul!

Historia tgcznik: ,Wystany przez blondynke telegram trafit wkrotce do rgk
jej siostry (tez blondynki), ktéra wfasnie podrozowata statkiem

wycieczkowym.”

Blondynka ptynie statkiem wycieczkowym. Jej uwage przykut siedzgcy przy
barze atrakcyjny mezczyzna. Blondynka postanowita nawigzaé z nim
rozmowe, wiec podchodzi do niego i pyta sie:

- Przepraszam, czy pan tez ptynie tym statkiem?

Historia {fgcznik: ,Po podrozy statkiem blondynka wraca do domu

autobusem. W autobusie spotyka drugg blondynke.”

Autobusem jadg dwie blondynki. Pierwsza podchodzi do kierowcy i pyta
sie:
- Przepraszam, czy dojade tym autobusem na dworzec kolejowy?
Kierowca jej odpowiada:
- Bardzo mi przykro, ale pani nie dojedzie.
Na to podchodzi druga blondynka i pyta sie:
- A ja dojade?
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Historia tgcznik: ,Podczas podrozy autobusem blondynki rozmawiajg

jeszcze ze sobg.”

Rozmawiajg dwie blondynki.

- Wiesz, styszatam, ze w tym roku sylwester ma by¢ w pigtek.
Druga na to odpowiada:

- Kurcze, byle tylko nie trzynastego!

b2

Historia tgcznik: ,Gdy blondynka wyszta z autobusu, to spotkata brunetke.

Spotykajg sie blondynka i brunetka. Brunetka mowi:
- Wiesz, bytam robi¢ test cigzowy.
Blondynka na to odpowiada:

- | co, i co, trudne byty pytania?

Historia tgcznik: ,W koncu blondynka doszta do swojego domu.”

Blondynka wchodzi do swojego domu i styszy jakies podejrzane odgtosy
dochodzgce z sypialni. Blondynka idzie tam i widzi jak jej mgz baraszkuje na
t6zku z jakas kobietg. Wzburzona blondynka pobiegta do gabinetu meza i z
szuflady wyjeta jego pistolet. Nastepnie z pistoletem wrdcita do sypialni i
przytozyta sobie pistolet do skroni. Mgz na to odzywa sie:

- Alez kochanie, ja ci zaraz wszystko wyttumacze!

Blondynka na to odpowiada:

- Zamknij sie! Ty bedziesz nastepny!

Historia tgcznik: ,Na szczesScie blondynka nie zastrzelita sie. Za to
rozwiodta sie z mezem, a na pocieche postanowita wzigc¢ udziat w wyborach

miss blond.”
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Wybory miss blond. Przyszedt czas na zadawanie pytan konkursowych.
Wchodzi pierwsza blondynka. Prowadzacy pyta ja:
- Niech nam pani powie, ile to jest 6 razy 77?
Blondynka mysli, mysli i w koncu odpowiada:
- 337
- No niestety, nie zgadta pani - odpowiada prowadzgcy. Na to pozostate
blondynki wotaja:
- Dac jej szanse, dac jej szanse!
- No dobrze - méwi prowadzacy. - Niech nam pani powie, ile to jest 4 razy 57
Blondynka bez wahania odpowiada:
- 10!
- No niestety, znowu pani nie zgadta.
Pozostate blondynki znowu zaczynajg skandowac:
- Daé jej szanse, dac jej szanse!
- No dobrze - mowi prowadzgcy. - Ma pani ostatnig szanse. Niech pani
powie ile to jest 2 razy 27
Blondynka chwile sie zastanawia i odpowiada:
-47?
A pozostate blondynki na to:

- Dac jej szanse, dac jej szanse!

Kategorie dowcipéw

Omawiajgc kwestie opowiadania dowcipow chciatbym zwrocic uwage na

kilka ich kategorii, z ktérymi powinnismy w pewnych sytuacjach uwazac.
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Dowcipy religijne

Opowiadajgc tego typu dowcipy musimy uwazac, aby nie urazi¢ uczucé
religijnych stuchaczy. To jak dana osoba zareaguje na takie dowcipy zalezy w
duzej mierze od tego, czy potrafi sie ona smiacC z siebie samej (i rzeczy dla
niej waznych), czy nie. Aby to sprawdzi¢, warto zaczg¢ od zartow, ktore

trudno uznac za bulwersujgce i zobaczy¢ jaka bedzie reakcja stuchaczy.

*k%k

Mtoda zakonnica przyjechata do Nowego Jorku. Przerazona ruchem
ulicznym staneta niepewnie przy przejsciu dla pieszych. Nagle podbiega do
niej dwoch skindbw. Porywajg jg na rece i bezpiecznie przenoszg na drugg
strone ulicy.

- Dziekuje, panowie - wyszeptata zaskoczona zakonnica.
- No problem! - mowi jeden skin. - Przyjaciele Batmana sg naszymi

przyjaciotmi!

*k%k

W akwarium ptywajg dwie rybki i ktdécg sie o cos zawziecie. W pewnym
momencie jedna odptywa w kat i dlugo tam rozmysla. Nagle ozywiona
podptywa do drugiej i mowi:

- No dobrze, przypusémy, ze Boga nie ma. To kto w takim razie zmienia

wode w akwarium?

*k%k
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Na pustyni misjonarz spotyka lwa. Przerazony pada na kolana, zegna si¢ i
mMOowi:
- Boze, spraw, zeby ta istota miata chrzescijanskie uczucia.
Na to lew przykleka, zegna sie i mowi:

-Boze, pobtogostaw ten pokarm, ktéry zaraz spozywac bede.

*%k%

Rozmawia dwoch ksiezy
- My to juz pewnie nie dozyjemy zniesienia celibatu.

- My nie, ale nasze dzieci tak.

*%k%

Parafianin widzgc nowe buty ksiedza wskazuje na nie gtowg i pyta sie:
- Zamszowe?

- Nie, za swoje.

*k%k

Ksigdz i rabin mieli wypadek samochodowy. Ich auta zderzyty sie czotowo.
Gdy obydwaj z trudem z nich wysiedli, popatrzyli na swoje niemal zupetnie
zniszczone samochody.

- To cud, ze zyjemy - rzekt rabin.

- To prawda. To musiata by¢ reka Boza - odpart ksigdz.

- To moze to uczcimy - rzekt rabin wyjmujgc z kieszeni piersiowke i podajgc
ksiedzu.

- Ma rabin racje. Powinnismy uczcic ten cud.
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Ksigdz wziagt piersiowke, odkrecit i wzigt spory tyk alkoholu. Gdy ksigdz sie
napit, oddat piersiowke rabinowi. Ten jg zakrecit i schowat do kieszeni.
- A rabin nie pije? - spytat zdziwiony ksigdz.

- Nie. Ja poczekam na przyjazd polic;ji!

*k%k

Humor polityczny

Humor polityczny sSwietnie sprawdza sie w sytuacjach, gdy dotyczy
politykow, ktérych nie lubig wszyscy w towarzystwie. Dlatego zanim
zaczniemy opowiada¢ zarty z tej kategorii, warto poznac¢ preferencje
polityczne naszych stuchaczy. Jesli nie mamy takiej mozliwosci, wtedy warto
opowiadac¢ dowcipy dotyczgce politykdw ze wszystkich opcji politycznych. W
ten sposob wszyscy stuchacze bedg mogli posmiac sie przynajmniej z czesci
zartbw, a my nie zostaniemy posgdzeni o to, ze probujemy kogos$ obrazié.
Jeszcze inng alternatywg jest opowiadanie dowcipow wysmiewajgcych sie

ogolnie z politykow.

- Dlaczego bracia Kaczynscy jezdzg samochodami z przyciemnionymi

szybami?

- Aby nie byto widac fotelikow dzieciecych.

*%k%

Andrzej Lepper z kierowcg pojechali w Polske. W pewnym momencie na

droge wyskoczyta Swinia. Kierowca nie zdgzyt wyhamowac i przejechat
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biedaczke. Widzgc, co sie stato, Lepper kazat iS¢ kierowcy do pobliskiego
gospodarstwa i przeprosic gospodarzy za wypadek. Kierowca wraca dopiero
po godzinie. W zebach trzyma cygaro, w rece wino, a koszula mu wystaje ze
spodni.

Zdziwiony Lepper pyta sie go:
- Dlaczego tak dtugo cie nie byto? | co to wszystko znaczy?
- No cé6z. Rolnik dat mi wino, jego zona obiad, a ich cérka chwile
niezapomnianej rozkoszy.
- Boze. Cos ty im powiedziat?

- Ze jestem kierowcg Leppera i wtasnie zabitem $winie.

*k%

Poset do znajomego:
- Ja nie uzywam juz prezerwatyw.
- Jak to?

- Chroni mnie immunitet!

*k%k

- Dlaczego warszawscy studenci robig podkop pod Sejmem?

- Bo tez chcg mie¢ Piwnice Pod Baranami.

k%%

Zaptakany syn dyrektora podstawowki wraca do domu. Mama pyta sie go:
- Czemu ptaczesz synku?

- Bo dzieci sie ze mnie Smiejg, ze mam w rodzinie ojca dyrektora.
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*k%k

- Dlaczego w Niemczech po wyborach tak szybko stworzono koalicje
rzgdzgca?

- Bo tam nikt nie robit problemu z powodu dziadka w Wehrmachcie.

*%k%

Wychodzi Jezus z budynku IPN-u i wzdycha ze smutkiem:

- Boze swiety. A ja przez dwa tysigce lat myslatem, ze to Judasz.

*k%

Dowcipy erotyczne

Humor erotyczny moze by¢ ryzykowny w towarzystwie kobiet. Nigdy nie
spotkatem sie, aby przeszkadzat on mezczyznom. Z kobietami jest inaczej.
Majg one duzo nizszg akceptacje dowcipow tego typu. Dotyczy to
szczegolnie tych ostrzejszych. Dlatego tutaj mam nastepujgcg rade. W
towarzystwie wytgcznie meskim mozemy opowiadac tego typu dowcipy bez
ograniczen. Jesli jednak wsrdd stuchaczy sg kobiety, wtedy lepiej opowiadacé
tylko te fagodniejsze zarty erotyczne. Warto réwniez przed ich
opowiedzeniem wyraznie zaznaczy¢, ze bedg to dowcipy erotyczne i spytac

sie kobiet, czy nie majg nic przeciwko ich opowiedzeniu.

*%k%

ldzie turysta gorami. Poniewaz zaczeto sie juz sciemniac, wiec postanowit

znalez¢ jakis nocleg. W oddali zobaczyt bacowke z palgcymi sie Swiattami,
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wiec pomyslat:
- Moze baca mnie przenocuije.

Poszedt do bacowki i wszedt do srodka. A tam martwa cisza. Turysta
rozglada sie po wnetrzu i zobaczyt t6zko, na ktérym lezeli baca i bacowa.
Obydwoje nie ruszali sie i mieli otwarte oczy.

- Pewnie nie zyjg - pomyslat turysta i zaczagt sie dalej rozglagdaé po
bacowce. W pewnym momencie zauwazyt stojgcy na stole nieduzy telewizor
turystyczny.

- Im sie juz nie przyda, a dla mnie bedzie w sam raz - pomyslat turysta,
schowat telewizor do plecaka po czym wyszedt z bacowki i ruszyt przed
siebie. Jednak po kilku minutach naszta go refleksja:

- Zaraz, zaraz. Przeciez tam byto jeszcze DVD.

Turysta szybko wrécit do bacéwki, schowat do plecaka DVD i ponownie
ruszyt w gory. Ale znowu naszta go refleksja.

- Przeciez ta bacowa to niezta laska, nawet po smierci.

Wiec turysta wrocit do bacowki, zrobit z bacowg co chciat i znowu poszedt
w gory.

Po kilku minutach odzywa sie bacowa:

- Baco! Rozumiem, ze nie reagowates, gdy zabrat nam telewizor. Rozumiem,
ze rowniez nie zareagowates, gdy ukradt nam DVD. Ale jak mogtes nie
zareagowac, gdy zaczat sie do mnie dobierad?

Na to baca odpowiada:

- Ha, ha, ha. Pierwsza sie odezwatas. Gasisz swiatto!

*k%k

Po wybuchu w Stanach Zjednoczonych gtosnej afery rozporkowej z
prezydentem Billem Clintonem, przeprowadzono badania wsrod Amerykanek.

Miaty one odpowiedzie¢ na jedno pytanie: "Czy chciataby$ uprawiaC seks z
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prezydentem Clintonem?" Oto jakie uzyskano odpowiedzi:
- 13 procent Amerykanek odpowiedziato Tak.
- 17 procent odpowiedziato Nie.

- A 70 procent Amerykanek odpowiedziato Nigdy wiece,;.

*k%k

Czarny humor

Ja osobiscie uwielbiam czarny humor. Niesie on jednak w sobie spore
ryzyko, gdyz zastosowany w nieodpowiednim momencie moze przynies¢
optakane skutki. Dlatego stosujgc dowcipy z tej kategorii warto dwa razy
zastanowi¢ sie i najlepiej opowiadac je tylko wsrdd osob, co do ktérych mamy

pewnosc, ze takie dowcipy ich nie uraza.

k%%

Przyjezdza Swiety Mikotaj do Etiopii, patrzy na wygtodzone dzieci i pyta
sie:
- Czemu te dzieci takie chude?
- Bo one nie jedza.

- Jak nie jedzg to nie dostang prezentow!

k%%

Arab kupuje bilet lotniczy:
- Poprosze bilet do Nowego Jorku.
Kasjerka pyta sie go:

- A na ktére pietro?
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*%k%

Podczas konferencji prasowej w czasie drugiej wojny w Iraku dziennikarz
pyta sie prezydenta Busha:
- Irakijczycy twierdzg, ze zestrzelili brytyjski mysliwiec. Czy to prawda?

- To nie prawda! To mysmy go zestrzelili!

k%%

Wiozg pacjenta karetkg na sygnale. Ten jest przytomny i wyglada przez
okno. W pewnej chwili pyta sie siedzgcego obok niego pielegniarza:
- Dokad mnie wieziecie? Przeciez pogotowie jest w drugg strone.
Pielegniarz ze spokojem odpowiada:
- Do zaktadu pogrzebowego.
Zdumiony pacjent mowi:
- Ale ja przeciez jeszcze zyje!
Pielegniarz bez zmruzenia oka odpowiada:

- Ale my przeciez jeszcze nie dojechalismy!

*k%

- Tylko eksplozja dobra moze odmieni¢ Swiat - zaapelowat papiez Benedykt
XVI.

- Eksplozja? Dobra! - odpowiedzieli islamscy terrorysci.

*%k%

CIA prowadzi rekrutacje na zabodjcow. Jest trzech kandydatéw: dwdch

mezczyzn i kobieta. Kazde z nich po kolei przechodzi test na zabdjce.
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Pierwszy mezczyzna dostaje do reki pistolet i ma wejs¢ do pokoju, w
ktorym znajduje sie jego zona i jg zabi¢. Ale odmawia. Drugi mezczyzna
dostaje takie samo zadanie. Bierze pistolet, wchodzi do pokoju, ale po chwili
wychodzi, oddaje pistolet i mowi:

- Nie moge zabi¢ wtasnej zony!

Wreszcie przychodzi kolej na kobiete. Ona z kolei ma zabi¢ swojego meza.
Bierze pistolet, wchodzi do pokoju. Stychaé strzat, potem drugi, potem
jeszcze jeden - caty magazynek wystrzelany, potem jakie$s krzyki i hatas.
Wreszcie z pokoju wychodzi kobieta i mowi:

- Dlaczego nikt mi nie powiedziat, ze w pistolecie sg slepe naboje? Musiatam

go zattuc krzestem!

*%k%

Dowcipy jako autentyczne historie

Kiedys znajomy opowiedziat mi jak jechat tramwajem. Tym samym
tramwajem jechat podpity facet, ktéry co chwila gtosno przeklinat. Inni
pasazerowie na wszelki wypadek zaczeli sie od niego odsuwac. Ale pewien
pasazer z ciekawosci podszedt do pijaka i szeptem zaczat go wypytywac o
powod jego frustracji. Pijak chetnie mu opowiedziat o swojej tragedii. Gdy
skonczyt, pasazer mimowolnie zawofat na caty tramwaj: - O kurwa.

Na najblizszym przystanku pijak wysiadt z tramwaju. Gdy tramwaj tylko
ruszyt, inni pasazerowie zaczeli sie dopytywal tego pasazera, co mu
powiedziat pijak. Ten odpart.

- Przed godzing zona tego pana urodzita blizniaki i bez konsultacji z
mezem data im imiona Jarostaw i Lech.

Na te stowa inni pasazerowie prawie jednoczesnie zawotali:

- O kurwa.
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Dopiero po kilku miesigcach dowiedziatem sige, ze mdj znajomy wcale nie
przezyt tej historii naprawde, gdyz byt to dowcip krgzacy w Internecie. W ten
sposob poznatem nowg mozliwos¢ zapewniania rozrywki znajomym -

opowiadanie im zabawnych historii, ktére wcale sie nie wydarzyty.

Dowcipy opowiedziane w postaci ,autentycznej” historii majg kilka zalet. Po
pierwsze, z reguly mozemy o nich ze znajomymi dtuzej podyskutowac. W
koncu jest o czym - przydarzyta nam sie nietypowa i zabawna historia. Po
drugie, znajomi bedg nas uwazac za farciarza, ktéremu przydarzajg sie tego
typu historie. Po trzecie, my sami opowiadajgc takg historie, bedziemy mieli
podwoOjng zabawe, widzgc jak nasi znajomi przyjmujg naszg historie jako

prawdziwg.

Pierwszym etapem przygotowania takiej historii jest oczywiscie jej wybor.
Ponizej prezentuje kilka dowcipéw, ktére mogg sie do tego nadac. Proponuje
ci jednak nie poprzestawac¢ na nich i samemu wyszukac inne zarty moggce
spetnicC role historyjki z naszego zycia. Kluczowym kryterium, jakie nalezy
wzig¢ pod uwage wybierajgc je, jest ich realnos¢. W historie o blizniakach

uwierzytem, gdyz byta to historia, ktéra faktycznie mogta sie wydarzyc.

Drugim etapem jest przerobienie dowcipu na historie. Historia musi zosta¢
umieszczona w haszym zyciu oraz odpowiednio zosta¢ rozwinieta, aby
wygladata jak najbardziej prawdziwie. Dodam, ze historia nie musi koniecznie
dotyczy¢ naszego zycia. Moze to byc¢ historia, ktéra przydarzyta sie komus z

naszych znajomych.

Przy prezentowanych ponizej dowcipach pokazuje, jak mozna je przerobi¢

na historie.
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Dowcip:
Pani od biologii pyta Jasia:

- Jasiu wymien mi 5 zwierzat mieszkajgcych w Afryce.
Na to Jas:

- 2 matpy i 3 stonie.

Historia:

Nasza osmioletnia cérka tez ma niezte poczucie humoru. Ostatnio na
wywiadowce jej wychowawczyni powiedziata nam, ze na ostatniej lekcji
srodowiska poprosita Zuzie, aby wymienita 5 zwierzgt domowych. | wiecie, co

powiedziata nasza pociecha? - 4 psy i 1 kot.

Dowcip:
Wsiada kanar do autobusu i méwi:

- Bileciki do kontroli!

- Nie mam - méwi pasazer.

- Nie? To teraz bedzie kosztowato 100 ztotych.
A pasazer na to:

- Od konikow nie kupuje!

Historia:

Wczoraj jak jechatem autobusem to byta kontrola biletéw. No i ztapali
jednego chtopaka bez biletu. Jeden z kanaréw mdéwi chtopakowi, ze bedzie
go do kosztowac 100 ztotych, a chtopak na to odpowiada, ze od konikow nie

kupuje. | caty autobus rykngt Smiechem.
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**k%*

- Wyobraz sobie, ze zdobytem tylko dwa gtosy - zali sie zonie kandydat na
senatora.
A zona na to:
- Od dawna podejrzewatam, ze masz kochanke!

Rozmawiajg dwie przyjaciofki:
- Nie chce wiecej zna¢ swojego meza! Wyobraz sobie, ze mnie uderzyt!
- Kiedy? Myslatam, ze on jest w delegacji.
- Ja tez tak myslatam!

|dzie facet ulicg. Nagle wyskakuje przed nim trzech bandytéw i wotajg do
niego:
- Pienigdze albo zycie!

Ten na to odpowiada:

- Ostrzegam panowie. Ja znam judo, karate, kung-fu...

Przerazeni napastnicy zaczeli uciekac, a ich niedoszta ofiara konczy
zdanie:
- | jeszcze kilka innych chinskich i japonskich stow!

Facet jedzie samochodem i styszy w radiu komunikat:
- Uwagal! Jakis wariat na drodze 123 jedzie pod prad!

Styszgc to, kierowca rozglada sie i méwi do siebie:

- Jaki jeden wariat? Sg tu ich tysigce!
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Rozdziat 17. Pytania z zabawnymi odpowiedziami

Pewng odmiang dowcipow sg pytania z zabawnymi odpowiedziami. Majg
one w stosunku do innych dowcipow dwa atuty - sg bardzo krotkie oraz

pozwalajg na interakcje ze stuchaczami.

Gdy ktos opowiada ,zwykty” dowcip, to stuchacze po prostu go stuchajg. W
przypadku dowcipow-pytan, moze jednak dochodzi¢ do interakcji miedzy
opowiadajgcym a stuchaczami. Po zadaniu pytania opowiadajgcy dowcip,
zamiast od razu udzieli¢ na nie odpowiedzi, moze zacheci¢ stuchaczy, aby
zgtaszali swoje propozycje odpowiedzi. Dziegki temu wciggnie ich do zabawy,
a ponadto, zamiast jednej zabawnej odpowiedzi, bedzie mozna uzyskac
przynajmniej kilka. Oczywiscie nie nalezy meczyC stuchaczy zbyt dtugo

wymyslaniem odpowiedzi, gdyz mogg sie zniecierpliwic.
Jesdli chodzi o zapamietywanie wiekszej ilosci tego typu dowcipdw, to

mozna to robiC¢ poprzez kojarzenie poszczegdlnych pytan ze sobg, poprzez

historyjki lub alfabetycznie.

Oto porcja dowcipow-zagadek.

*k%k

- Co sie znajduje w $rodku jabtka?

- Ogryzek.

k%%

- Co ma 10000 kalorii?
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- 5000 tiktakow.

*k%k

- Co to jest: duze, zebate i je marchewke, pietruszke i satate?

- Rekin-wegetarianin.

k%%

- Co méwi kot do myszy?

- Nie chce, ale mysze.

*%k%

- Dlaczego kobiety majg mniejsze stopy niz mezczyzni?

- Zeby mogly staé blizej zlewozmywaka.

*%k%

- Dlaczego kobiety tak rzadko wykonujg zawdd nurka?

- Bo pod wodg nie mozna rozmawiac.

*%k%

- llu Polakéw potrzeba do wykrecenia zaréwki?

- Zadnego, zrobi to za nas niewidzialna reka rynku.

*k%
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- Jaki jest najlepszy srodek na tysienie?

- Srodek gtowy.

*k%

- Jaka jest najwieksza kara za bigamie?

- 2 tesciowe.

*k%k

- Jak mozna zdefiniowac zytke wedkarskg?

- Jest to przewdd tgczacy wariata z wodg.

*k%k

- Jak nazywa sie mnich, ktéry wypetnia deklaracje podatkowg?
- Brat Pit.

*k%k

- Jak nazywa sie rozporek Billa Clintona?
- US Open.

k%%

- Jak sie nazywa synek mumii?

- Muminek.
*%k%
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- Jak wyglada kaczka?

- Kaczka wyglada oczami.

*k%*

- Jaka jest réznica pomiedzy wrozkg a czarownicg?

- Co najmniej 30 lat.

*k%k

- Komu pienigdze nie dajg szczescia?

- Tym co ich nie maja.

*k%k

- Kiedy facet méwi do rzeczy?

- Gdy otwiera szafe.

*k%k

- Nie jedza, nie pija, a rosng?

- Ceny.

*%k%

- Panstwo na k w Europie?

- Panstwo Kowalscy.

*k%

103



- Statek ma 150 tokci dlugosci. lle tokci ma kapitan?

- Kapitan ma 2 tokcie.

*k%k
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Rozdziat 18. Wykorzystanie technologii

Stosujgc i rozwijajgc nasze poczucie humoru, mozemy skorzystaC z
mozliwosci, jakie daje technika. Mozemy np. skorzysta¢ z telefonéw oraz
Internetu.

Telefony komoérkowe

Urzgdzeniem, ktdore moze nam pomoc w rozwijaniu poczucia humoru, jest
telefon komorkowy. Mozliwosci jego zastosowania w tym zakresie sg
wielorakie.

Oczywiscie mozemy go wykorzystac do opowiadania znajomym dowcipéw
lub innych zabawnych historyjek. Jednak do tego celu lepiej uzy¢ telefonu
stacjonarnego. Po prostu bedzie to nas mniej kosztowato.

Za to komorki mozemy wykorzysta¢ do wysytania zabawnych SMSow.
Sami mozemy je wymyslac, lub tez skorzystac z pomystowosci innych. W
Internecie znajdujg sie serwisy, ktdére zawierajg bogatg liste takich SMSow.

Oto kilka przyktadéw $miesznych SMSow:

Czesé! Jestem twoim nowym SMS-kiem! Masz moze jakas Pepsi?

Uwaga, ta komoérka zostata zarazona wirusem. Prosze udac sie do lekarza.

To ja, twoja komorka. Czy mnie jeszcze kochasz?
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Co ty wiesz o komoérkach? Podpis: SMS

Ten SMS to fatamorgana, wiec go nie czytaj!

Uwaga! Wygrates 100000000 dolarow. Aby otrzymac te nagrode, wyslij
100000000 SMSéw pod numer 5634.

SMSy mozemy tez wykorzystywa¢ do prowadzenia zabawnej
korespondenciji. Oczywiscie za posrednictwem SMS6w mozemy tez wysytac

do innych osob znane nam dowcipy.

Istniejg tez oparte o SMSy pfatne ustugi, polegajgce na mozliwosci
otrzymywania codziennie na komorke dowcipow. Aktywacja takich ustug
nastepuje najczesciej poprzez wystanie pod wskazany numer, SMSa o

okreslonej tresci.

Wraz z rozwojem telefonii komdrkowej, zyskujemy dostep do coraz to
nowszych ustug. Niektore z nich tez mozna wykorzystywac¢ do rozbawiania
siebie i innych. Przy pomocy niektorych telefonéw mozemy wysytac¢ do innych
posiadaczy komorek rozne loga. Niektore z nich sg naprawde bardzo
zabawne. Podobnie wyglgda sytuacja z wysytaniem wiadomosci graficzno-
dzwiekowych (MMSy).

Poczta glosowa

Gdy tgczymy sie z telefonem, ktéry posiada wigczong ustuge poczty
gtosowej, a jego wtasciciel nie odbiera potgczenia, wtedy styszymy nagrany
gtos. Najczesciej méwi on nam, ze mozemy zostawi¢ wiadomosc¢ po sygnale.

| wtasnie ten nagrany gtos moze zapewni¢ nam nieztg zabawe. Zamiast
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standardowego:

Tu telefon Jana Kowalskiego. Po sygnale zostaw wiadomoSc¢.

mozemy nagrac znacznie zabawniejsze przywitania. Oto kilka propozyciji:
Czes¢. Mowi Janek. Prawdopodobnie jestem w domu, ale unikam
rozmowy z kims, kogo nie lubie. Zostaw wiadomosSc¢ - jesli nie oddzwonie, to

znaczy, Zze mowa byta o tobie.

Dodzwonite$ sie pod numer teleaudio. Koszt jednej minuty wynosi 200

ztotych plus VAT. Dlatego ...... streszczaj sie.

Nie ma takiego numeru, nie ma takiego numeru, nie ma takiego numeru...

Podaj kod dostepu i witgcz zaktocanie podstuchu. Kod przyjety. Mozesz

rozpoczg¢ nadawanie.

Jezeli masz ztg wiadomosSc, nagraj jg teraz. Jesli wiadomoSc¢ jest dobra -

zaczekaj na sygnat.

To ja, Twoja tesciowa. Gdzie sie podziewate$? Natychmiast masz sie

odezwac!

Tu Czerwony Kapturek. Czy to Ty Wilku?

Tu automatyczna sekretarka-blondynka. Co ja chciatam powiedziec? O

Jejku, zapomniatam. A co tu robi ten sygnat?

Tu powinno byc¢ nagranie automatycznej sekretarki, ale go nie ma, wiec
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zostaw wiadomoS¢.

Hau Hau. Tu Burek. Czy to ty Kiciu? JeSli tak, to zostaw wiadomosc.

Tu aparat zgtoszeniowy posterunku przy Hill Street. Masz prawo zachowac
milczenie. Od tej pory wszystko co powiesz, zostanie nagrane i moze byc

uzyte przeciwko tobie.

Telefon z ktorego dzwonisz zostat skradziony. Wtasnie jest namierzane

miejsce, w ktorym sie znajdujesz. Poczekaj na przybycie policji.

Na koniec mata przestroga. O ile nagranie jednej z powyzszych
wiadomosci na nasz prywatny telefon jest jak najbardziej wskazane, to w
przypadku telefonu stuzbowego, powinniSmy raczej tego unikaé, chyba ze

wykonywany przez nas zawod kojarzy sie ze smiechem lub humorem.

E-maile, fora, listy mailingowe

Internet zostat stworzony do przekazywania informacji. Takg informacjg
moze by¢ oczywiscie dowcip Ilub inny zabawny tekst. Do ich
rozpowszechniania mozemy wykorzystac poczte elektroniczng (e-mail), fora

dyskusyjne oraz listy mailingowe.

E-mail

Jesli korzystamy na co dzien z poczty elektronicznej, to by¢ moze zdarzyto
nam sie przy jej pomocy rozsmieszy¢ innych internautow. Moglismy to zrobi¢
poprzez wystanie do nich jakiegos dowcipu, ale rowniez poprzez zabawng

odpowiedz na ich e-maile. | o to wtadnie chodzi. Starajmy sie do naszej
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codziennej korespondencji internetowej doktada¢ dawke humoru, chociazby
poprzez umieszczenie na koncu wiadomosci jakiegos dowcipu.

Ale mozemy rowniez popisac sie wtasnym poczuciem humoru starajgc sie
wymysla¢ jakies zabawne komentarze. Gdy przyjdzie nam do gtowy taki
komentarz, wstukajmy go do komputera. Jesli nie jesteSmy pewni, czy nasz
odbiorca zorientuje sie, ze jest to zart, warto na jego koncu umiescié¢

usmiechnietg buzie :-) .

Forum dyskusyjne

Wiele serwisow internetowych posiada wtasne fora dyskusyjne. Sg to
strony WWW, na ktorych internauci mogg umieszcza¢ swoje komentarze. |
mogg to by¢ oczywiscie komentarze zabawne. Fora takie mogg okazac¢ sie
dla nas swietnym miejscem do ¢wiczenia tworzenia zabawnych komentarzy.
Mozemy rowniez przeglada¢ komentarze innych oséb. Czesto wsréd nich
znajdujg sie uwagi, po przeczytaniu ktorych bedziemy niemal tarza¢ sie ze

Smiechu po podtodze!

Lista mailingowa

Lista taka dziata w ten sposob, ze wszystkie osoby, ktére sie na nig
zapisaty (robi sie to najczesciej poprzez wystanie e-maila na okreslony adres
lub podanie swojego adresu e-mail na stronie WWW), otrzymujg wiadomosci
na nig kierowane. A wiec mogag to by¢ np. dowcipy. Listy takie moga tez by¢
tworzone przez znajomych, ktérzy umawiajg sie, ze bedg do siebie wysytac

znane im dowcipy oraz zabawne obrazki.

Humor w Internecie
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Dzieki Internetowi mamy dostep do praktycznie nieograniczonej liczby
dowcipow, zabawnych historyjek, obrazkow czy tez filmow, znajdujgcych sie

w tysigcach serwisow internetowych. Ponizej prezentuje najlepsze z nich.

Serwisy polskojezyczne

Najlepsze dowcipy w sieci

www.dowcipy.pl

Jeden z najwiekszych polskich serwisow z dowcipami. Zawiera zarty
pogrupowane Ww kilkadziesigt kategoriach. Internauci majg mozliwosé
ocenienia kazdego zartu. Na podstawie tych ocen tworzona jest lista

przebojow najlepszych dowcipow.

Setki Smiesznych SMSow

WWW.Smieszny.net/sesemesy/

W tym serwisie mozemy znalez¢ kilkaset zabawnych SMSow, ktore

mozemy wystac znajomym.

Wirtualny Swiat Andrzeja Mleczki

www.mleczko.pl

Oficjalna strona Andrzeja Mleczki. Mozna w nim znalez¢ wiele rysunkéw
Mleczki. Na stronie znajduje sie tez sklep internetowy, w ktorym mozna kupic

ksigzki z obrazkami Mleczki.

Oficjalna scena internetowa Marcina Danca

http://daniec.interia.pl

Na oficjalnej stronie pana Marcina mozna codziennie postucha¢ nowych

dowcipdéw, zapisanych w formacie realmedia. Osoby niestyszgce mogg

110


http://daniec.interia.pl/
http://www.mleczko.pl/
http://www.smieszny.net/sesemesy/
http://www.dowcipy.pl/

poczytac sobie dowcipy w dziale Drugie Danie. Na stronie mozna tez znalez¢

informacje o wystepach telewizyjnych Marcina Danca.

Oficjalna strona Henryka Sawki

http.://sawka.interia.pl

W obszernej galerii tego serwisu znajdziemy rysunki Sawki, podzielone na
kategorie: polityka, obyczaje, zdrowie, tylko dla dorostych, inne. Ponadto w
serwisie mozna znalez¢ podstawowe informacje o autorze, a w dziale

fotografie obejrzeC zdjecia z Sawkag w roli gtdwnej.

Stefan Sadurski

www.sadurski.com

Strona rysownika satyrycznego Stefana Sadurskiego. Poza obrazkami

autora zawiera ona humor w najrézniejszym wydaniu.

Serwisy angielskojezyczne

Distortions

www.quirked.com/distortions/

Serwis z duzg galerig znieksztatconych twarzy znanych ludzi.

Jokes.com

www.jokes.com

Serwis z ogromng iloscig zartow. Posiada m.in. dziat z dowcipami
opowiadanymi przez ludzi w telewizji (mozna je odtwarza¢ w postaci plikow
strumieniowych lub plikbw mpeg). Do serwisu mozna przesytaé wiasne
dowcipy. Mozna tez otrzymywac z niego dowcipy pocztg elektroniczng.

Jerry King - Cartoons

www.jerryking.com
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Strona twoércy zabawnych rysunkéw. Obrazki sg podzielone na kilka
kategorii: humor biurowy, techniczny, dotyczgcy stosunkow miedzyludzkich,
zdrowia, zwierzat, sportu, oraz ogolne. Zawiera tez zabawne obrazki

umieszczane w czasopismie Playboy.

Excuses by excuses

WWW.Eexcuses.co.uk

Jesli zdarzy nam sie popetni¢ jakgs gafe, to mozemy zajrze€¢ do tego
serwisu, zawierajgcego propozycje smiesznych przeprosin, zaprzeczen i
wyjasnien. Oto co proponuje ten serwis gdy np. szef nas strofuje, ze za dtugo
rozmawiamy przez telefon:

O Przeciez nie moge przerwac rozmowy z prezydentem!

 Dzwonie pod bezptatny numer.

O Wtasnie przygotowuje sie do kariery telemarketera.

O Staram sie pobi¢ rekord Guinessa w dtugosci rozmawiania przez

telefon.

O Stuchawka znowu zaklinowata mi sie w rece!

Dumb Laws

www.dumblaws.com

Chyba kazdy z nas miat do czynienia z bzdurnymi przepisami, ktore daty
nam sie we znaki. Serwis Dumb Laws gromadzi durne przepisy prawne z
catego Swiata. Jakies$ przyktady? Prosze bardzo:

1. Nie mozna gra¢ w domino w niedziele.

2. Nie mozna nosi¢ sztucznych wgsow, ktére wywotujg Smiech w kosciele.
3. Mozna zabija¢ niedzwiedzie, ale nie mozna ich budzi¢ w celu zrobienia
im zdjecia.

4.  Zaden samochdd bez kierowcy nie moze poruszaé sie z predkoscig

wiekszg niz 60 mil na godzine.
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5.  Nie mozna chodzi¢ w butach kowbojskich, chyba Zze posiada sie
przynajmniej dwie krowy.

Maz pyta sie zony:

- Kochanie! Czemu mi nigdy nie mowisz, kiedy przezywasz orgazm?
- Bo cie wtedy nigdy nie ma w domu!
Przychodzi facet do komisariatu zgtosi¢ zaginiecie zony.
- Prosze o rysopis - mowi policjant.
- Ma rzadkie, przettuszczone, siwiejgce witosy, duzy, siny nos, zezuje, ciggnie
za sobg nogi, cuchnie... Tfu! Nie szukajcie jej!

Chodnikiem biegnie przerazona kobieta, a za nig groznie sapigc wielki
mezczyzna. W koncu ona nie ma juz sit. Staje, odwraca sie do niego i
krzyczy:

- Poddaje sie, niech mnie pan gwatci, ale nie zabija!

A facet na to:

- Gwatc¢ sie pani sama, ja sie spiesze na pocigg!

Jasio spoOznit sie pot godziny na lekcje jezyka polskiego. Nauczycielka pyta

go:

- Jasiu, dlaczego sie spdznites?

- Napadt na mnie grozny bandyta z pistoletem w rece!
- To straszne! - mowi nauczycielka. - A co byto potem?

- Potem zabrat mi zeszyt z zadaniem domowym!

*%k%

113



Rozdziat 19. Umiejetnos¢ smiania sie z siebie

Jesli nasze poczucie humoru ma by¢ petne, koniecznie musimy nauczy¢
sie sSmia¢ z samych siebie. Ta umiejetno§¢ moze okaza¢ sie bardzo
przydatna w wielu zyciowych sytuacjach, gdy cos nam nie wyjdzie. Wtedy
zamiast wpada¢ w kiepski nastréj mozemy spojrze¢ na takg sytuacje z

humorem.

Oto jak mozna to zrobi¢ na przyktadzie publicznych wystgpien. Dla wielu
ludzi wystepowanie przed wiekszg grupg jest zadaniem stresujgcym.
Najczesciej obawiamy sie, ze co$ nam nie wyjdzie i sie skompromitujemy, a
widzowie bedg sie z nas smiali. Wynikajgcy stgd stres mozemy zredukowac,
jesli sobie postanowimy, ze taka wpadka wcale nie musi by¢ czyms ztym.
Jesli widownia bedzie sie z nas sSmiata, to tak naprawde spetnimy dobry
uczynek - uda nam sie jg rozbawic¢. Ponadto mozemy sprobowac uswiadomic
sobie, ze nasza ewentualna wpadka moze by¢ tez zabawna dla nas (bedzie

co opowiadac¢ wnukom).

Gdy juz dojdzie do wpadki, starajmy sie nig za bardzo nie przejmowac.
Zamiast martwiC sie, ze zrobilisSmy cos Zle, prébujmy potraktowaé cate

wydarzenie jako cos zabawnego, z czego mozemy sie smiac.

Jezeli starczy nam odwagi, mozemy zaczg¢ opowiadac¢ o swoich wpadkach
innym. Tu jednak wazna uwaga. Trzeba pamietac, ze celem ich opowiadania
nie jest pokazanie naszej niezaradnosci czy tez nieporadnosci. Celem jest to,
aby pokazac innym, ze jestesSmy normalnymi ludzmi, i tak jak kazdy cztowiek

popetniamy btedy, z ktérych potrafimy sie jednak smiac.
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Zanim zaczniemy komus$ opowiadac swoje przygody, warto zastanowic sie,
czy ta osoba nie wykorzysta tego przeciw nam. Niestety sg ludzie, ktorzy
zerujg na wysmiewaniu sie z innych. Tak wiec, jesli natkniemy sie na takie

osoby, wtedy lepiej tego nie robic.

Opowiadanie o naszych wpadkach moze byC szczegdlnie cenne wtedy,
gdy komus innemu przydarzy sie jakas niemita sytuacja. Jesli osobe takag
zaczng wtedy gnebi¢ negatywne mysli (np. jestem do niczego), to mozemy jg
podnies¢ na duchu, opowiadajgc o naszych wtasnych ,osiggnieciach”. Wtedy

taka osoba zobaczy, ze popetnianie btedow jest czyms naturalnym.

Ponizej prezentuje kilka ,przerazajgcych” sytuacji z mojego zycia, z ktorych

jestem w stanie sie smiac.

Jestem osoba, ktéra przez wiele lat nosita krotkie wiosy. Srednio raz w
miesigcu chodzitem do fryzjera, gdzie moje wtosy fryzjer maszynka strzygt na
krotko. Kosztowato mnie to 20 ztotych, co wydawato mi sie kwotg dosy¢ duza.
Kiedys bedac w supermarkecie, zauwazytem promocje elektrycznych
maszynek do strzyzenia, kosztujgcych niecate 30 ztotych. Pomyslatem sobie,
ze jesli kupie sobie takg maszynke, to po pottora miesigca jej koszt mi sie
zwrdci, gdyz nie bede musiat chodzi¢ do fryzjera.

A wiec jg kupitem. Jak tylko wrécitem do domu, to postanowitem jg

sprawdzic, gdyz zblizat sie juz termin wizyty u fryzjera.

Na poczatku wszystko szto dobrze. Udato mi sie maszynkg ostrzyc wiosy z
przodu gtowy. Jednak do nastepnej partii wloséw maszynka okazata sie juz
za staba. W rezultacie miatem na gtowie dosyC ciekawg fryzure - z przodu
bardzo krotkie wtosy, a na czubku gtowy i z tytu dtugie. Wygladato to catkiem

zabawnie, aczkolwiek mi wcale do smiechu nie byto.

115



Poniewaz nie miatem odwagi wyjs¢ w takiej fryzurze na dwor (wy chyba
tez bysScie w niej nie wyszli), wiec nie pozostato mi nic innego, jak tylko wzigé
nozyczki i nimi scigC reszte wioséw. W rezultacie strzyzenie, ktére miato mi

zajgc 15 minut, trwato 1,5 godziny. Ale bytem wsciekty!

Ale to jeszcze nie koniec historii. Gdy po tej przygodzie moje wtosy odrosty,
skruszony postanowitem péjs¢ juz do prawdziwego fryzjera. Gdy usiadtem na
fotelu i fryzjerka zabrata sie za moje wiosy, zobaczyta, ze cos byto przy nich
robione i spytata mnie o to. Poniewaz wtedy nie miatem odwagi opowiedzie¢
jej mojej przygody z wtosami, wiec udawatem, ze nie mam pojecia 0 czym
ona mowi. Nic nie data po sobie poznac, ale podejrzewam, ze mi ani troche

nie uwierzyta...

Lubie biega¢, aczkolwiek z wrodzonego lenistwa nie robie tego regularnie.
Pewnego dnia postanowitem sobie wiasnie pobiegaC. Zaczatem sie
przebiera¢ w odpowiedni stroj do biegania - krotki rekawek i krétkie spodenki.
Poniewaz robitem to, bedgc myslami gdzies indziej, wiec nie zwrdcitem uwagi
na to, jakie zatozytem buty. Gdy wyszedtem z mieszkania i szedtem
korytarzem, nagle zdatem sobie sprawe, Zze mam na sobie eleganckie buty do
garnituru, a nie obuwie sportowe. Wyglgdatem w nich naprawde catkiem
zabawnie. Zanim kto$ zdagzyt mnie zobaczy¢ w tym stroju, szybko wrécitem

do mieszkania i zmienitem buty.

Codzienne zakupy czesto robie w lokalnym sklepie samoobstugowym. Przy
wejsciu znajdujg sg metalowe koszyczki, ktore sie bierze i do ktorych wktada
sie kupowane produkty. Po zaptaceniu przy kasie koszyczki odstawia sie, a
zakupy przektada do torby lub reklamowki. Pewnego razu przez roztargnienie
zapomniatem to zrobi¢ i ze sklepowym koszykiem poszedtem do domu.

Dopiero gdzies w potowie drogi zdatem sobie z tego sprawe. Szybko
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wrocitem do sklepu i niezauwazony przez nikogo, odtozytem koszyk na swoje
miejsce. Niezle sie wtedy spocitem, myslgc, co bedzie, jak ktos z
pracownikow sklepu mnie nakryje i oskarzy o kradziez koszyka. Jeszcze bym

trafit do wiezienia!

A teraz, drogi czytelniku, kolej na ciebie! Wez kartke i wypisz swoje wpadki.
Jak juz to zrobisz, postandw, ze przynajmniej jedng z nich postarasz sie
komus w najblizszym czasie opowiedzie¢. Jesli nie masz nikogo takiego,

opowiedz jg sobie samemu na gtos. Na pewno sie niezle usmiejesz!
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Idgca po zmroku kobieta zauwaza naprzeciwko siebie mezczyzne z
rozpostartymi ramionami. Kobieta krzyczy:
- Wampir! Wampir!
A nastepnie rzuca sie w jego kierunku, uderzajgc na odlew torba.
Mezczyzna na to:
- Wiedziatem, ze tej szyby do domu nie doniose.
Maty Jasio pyta mamy:
- Mamo, po co ty sie malujesz?
- Zeby tadnie wygladad.
- A kiedy to zacznie dziataé?
Na wyspie jest trzech rozbitkéw: dwudziestolatek, czterdziestolatek i
siedemdziesieciolatek. Na sgsiedniej wyspie byta naga dziewczyna.
Dwudziestolatek rzuca sie w fale i krzyczy:
- Ptynmy do niegj!
Na to czterdziestolatek:
- Zbudujmy najpierw tratwe.
A siedemdziesieciolatek:

- Po co, stad tez dobrze widad.

*k%k
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Rozdziat 20. Zabawne komentarze

Media chetnie podajg informacje o ciekawych (i czesto zabawnych)
wydarzeniach. Warto je zapamietywa¢, gdyz mozemy je nastepnie
opowiada¢ znajomym. Przy okazji do takich wydarzen mozemy wymyslac
witasne, zabawne komentarze. Oto porcja takich zabawnych wydarzen oraz

komentarzy do nich.

W pewnej firmie zauwazono, ze pracownicy bardzo duzo czasu spedzajg w
toaletach, co wptywa negatywnie na ich wydajnosc¢. Dlatego kierownictwo
firmy postanowito przemalowaé toalety. | tak meska toaleta zostata
pomalowana na kolor rozowy, a damska na zgnitg zielen. W rezultacie
pracownicy zaczeli ograniczac czas pobytu w toaletach, a wydajnos¢ w firmie

wzrosta o 8 procent.

Komentarz: Ciekawe o ile wzrostaby wydajnoSc¢ pracownikéw, gdyby w

ogole zlikwidowano ubikacje?

Gaz rozweselajgcy stosowany w gabinetach dentystycznych moze
pomagac w walce z natogiem palenia papierosow. Gaz moze by¢ pomocny w
poczatkowym okresie natogu, gdy pojawiajg sie pierwsze objawy gtodu

nikotynowego. Wtedy wystarczy przez 20 minut wdychac ten gaz.

Komentarz: Witedy to dopiero bedzie wesoto. | jak tu nie wierzyc

powiedzeniu, ze Smiech to zdrowie?

Pewien stomatolog wpadt na pomyst, aby na suficie swojego gabinetu

namalowac labirynt. Pacjentow, ktorzy siedzg na fotelu dentystycznym, tak
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pochfania znalezienie wyjscia z labiryntu, ze nie zwracajg uwagi na

wykonywane zabiegi.

Komentarz: Pacjenci gapig sie w sufit, a tymczasem dentysta wyrywa im
wszystkie zeby! A moze zamiast labiryntu malowa¢ na suficie
rozneglizowane niewiasty. Meska czeSC klienteli na pewno bytaby

zachwycona.

W  Wielkiej Brytanii poprzez ogtoszenia prasowe poszukuje sie
zawodowego pustelnika. Pustelnik ma stacC sie atrakcjg turystyczng. Jak sie
okazato, na oferte te odpowiedziato bardzo wiele os6b. A wymagania tego
stanowiska pracy sg niemate. Pustelnik bedzie musiat zrezygnowac z
kontaktéw ze Swiatem zewnetrznym, a by¢ moze takze nie bedzie mogt sie

my¢ i golic.

Komentarz: A gdyby tak w Polsce wprowadzic¢ taki zawod? Kazda wies i
miasto miatoby wtasnego pustelnika. To mogtby byc¢ skuteczny sposob na

walke z bezrobociem.

Pewien niemiecki listonosz zamiast roznosic listy, wyrzucat je do kosza.
Robit tak, gdyz nie miat juz sity ich roznosic.

Komentarz: Moze to byty nieprzyjemne listy i nie chciat robi¢ przykrosci ich

odbiorcom?

W pewnym hiszpanskim miescie otwarto hotel. Pare tygodni pdznigj

wydano zgode na jego budowe.

Komentarz: Czy to czasem nie wydarzyto sie w Polsce?
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Pewna Brytyjka zostata okradziona. Ztodziej ukradt m.in. jej karte
kredytowg. Nastepnie korzystajgc z tej karty, obstawit zaktady na wyscigach
konnych. | wygrat na tych zaktadach okoto 300 funtéw. Nie wiedziat jednak,
ze wygrana byta automatycznie przelewana na konto karty kredytowej, z
ktorej zaktad byt realizowany. Tak wiec to nie ztodziej dostat pienigdze, ale

okradziona przez niego kobieta.

Komentarz: Jutro ide do banku po karte kredytowg!

W Japonii pewna firma zaczeta sprzedawaé lody dla pséw. Lody zostaty

opracowane przy udziale weterynarza. Lody te mogg jesc¢ takze ludzie.

Komentarz: Ciekawe czy niedtugo jaka$ firma zacznie produkowac

HotDogi dla psow?

W  Wielkiej Brytanii na pogrzebach coraz czesciej zamiast muzyki
pogrzebowej, grane sg przeboje muzyki pop. Do najczesciej granych utworéw
nalezg ,My Heart Will Go On” Celine Dion oraz ,| Will Always Love You”
Whitney Houston.

Komentarz: A ja chciatbym, aby na moim pogrzebie ludzie opowiadali

dowcipy.

Mieszkancy przedmies¢ Melbourne w Australii wpadli na skuteczny pomyst
walki ze zbyt szybko jezdzgcymi kierowcami. Namierzajg mianowicie takich
kierowcow suszarkami do wiosow. Kierowcy bojgc sie, ze zostali namierzeni

przez radar, zwalniaja.

Komentarz: U nas powinno sie wprowadzi¢ dodatkowy punkt do przepisow
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drogowych: ,Kazdy pieszy poruszajgcy sie po polskich drogach i chodnikach

Jest zobowigzany nosic przy sobie suszarke’.

W Tajlandii wladze nakazatly czekajgcym na deportacje nielegalnym
imigrantom schudng¢. Witadze obawiajg sie, ze z powodu wzrostu wagi

niektorych imigrantow, bedzie im trzeba kupi¢ nowe ubrania.

Komentarz: Jaki z tego wniosek? Imigranci w Tajlandii sq bardzo dobrze

Zywieni.

W Londynie lekarze pogotowia bedg jezdzi¢ na rowerach gdérskich. Dzieki

temu tatwiej bedzie im dotrze¢ do pacjentéw na zattoczonych ulicach.

Komentarz: Ciekawe czy te rowery bedg wyposazone w syreny. No i jak
taka ,karetka” bedzie zawozi¢ pacjenta do pogotowia, gdy zajdzie taka
potrzeba? Moze rowery bedg miaty zainstalowane na bagazniku siodetka dla

pacjentow?

Juz wkrotce w USA ruszy pierwszy kanat telewizyjny, przeznaczony dla
kotow. Na ekranie monitora kociaki bedg mogty oglgdac ptaszki, wiewiorki,

jak rowniez piteczki i ktebki. Programy bedg prowadzi¢ dzieci.

Komentarz: To nastepny bedzie chyba kanat dla chomikow.

Pod Moskwg urzgdzono zawody w rzucaniu klawiaturg komputerowg oraz

kopaniu myszkg. Zawodnicy musieli przywiez¢ wiasne klawiatury i myszy.

Komentarz: Trzecia dyscyplina mogtaby polega¢ na rzucaniu

informatykiem.
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Gdy pewng Hinduske ukasita kobra, ta nie tracgc zimnej krwi, przegryzta
kobrze kregostup. Dzieki szybkiej pomocy lekarskiej, kobieta przezyta

ukgszenie. Kobra nie miata tyle szczescia.

Komentarz: A co na to Klub Przyjaciot Zwierzgt?

W pewnym wioskim miescie burmistrz i proboszcz wpadli na oryginalny
pomyst zdobycia pieniedzy na odnowienie kosciota. Mieszkahncy mogg ich

obrzucac plastikowymi talerzykami z bitg Smietang za cene 1 Euro.

Komentarz: Mam nadzieje, ze polscy politycy wpadng na ten sam pomyst i

dzieki niemu uda sie zatataC naszg dziure budzetows.

W codziennym zyciu stykamy sie z wieloma negatywnymi wiadomosciami.
Czesto takie wiadomosci potrafig nas przygnebié. Aby nie poddac sie takiemu
ponuremu nastrojowi, mozemy do nich rowniez wymyslaé zabawne
komentarze. Wymyslone komentarze mozemy zachowywac tylko dla
siebie, ale mozemy tez dzieli¢ sie nimi ze znajomymi. Ponizej prezentuje

jedng fikcyjng wiadomosc¢ oraz komentarze do niej.

Wiadomos¢: Wykryto kolejng afere korupcyjng, w ktorg sg zamieszani

znani polscy politycy.

Komentarz 1: Polscy politycy sg naprawde biedni. Zarabiajg tak mato, ze

muszg sobie dorabia¢ na boku.

Komentarz 2: A jednak sg jeszcze w naszym kraju przedsiebiorczy ludzie!

Komentarz 3: Juz wiem, kim chce by¢ jak dorosne. Politykiem!

123



Komentarz 4: Phi. Wielka mi tam rzecz. Ja wczoraj przeszediem przez

ulice na czerwonym Swietle.

Komentarz 5: Jest takie powiedzenie - ogien zwalczaj ogniem. Moze ci

politycy po prostu zwalczali korupcje korupcjg?
A teraz kolej na ciebie. Wymysl kilka wtasnych komentarzy do powyzszej

wiadomosci. Jesli nic ci nie przychodzi do gtowy, wymys| lub poszukaj w

gazecie jakgs inng wiadomos¢ i jg skomentu;.
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Jak sie nazywajg zona i teSciowa, siedzgce razem w samochodzie?
- Jest to oczywiscie zestaw gtoSnomowigcy.
-
- Ten, kto to zrobit to sprzedat, ten, kto to kupit tego nie miat, a ten, co to miat,
tego nie widziat. Co to jest?
- Trumna.
o—_—
W sklepie:
- Jest stonina?
- Jest.
- To prosze po6t trgby
-
Rozmawiajg pesymista i optymista. Pesymista mowi:
- Juz gorzej by¢ nie moze.
A optymista na to:
- Moze, moze!
Pewnemu amerykanskiemu adwokatowi ukazat sie diabet i méwi:
- Stuchaj, moge cie uczynic¢ bardzo bogatym cztowiekiem. Ale w zamian za to
po Smierci oddasz mi dusze swojej zony, dzieci i wnuczat.
Prawnik mysli, mysli i w koncu odpowiada:

- No dobrze, ale w takim razie w czym tkwi haczyk?

**k%
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Rozdziat 21. Co nas jeszcze moze rozbawic

Znane powiedzenia inaczej

Kolejnym sposobem rozbawiania nas i innych osob, jest wykorzystanie
powiedzen znanych osob. Jednym z najlepszych przyktadéw ich
humorystycznego zastosowania sg komentarze o kurze przekraczajgcej ulice.
Zaczynajg sie one od pytania: dlaczego kura przekroczyta ulice? Nastepnie
na to pytanie odpowiadajg znane osoby, uzywajgc swoich powiedzonek.

Ponizej znajdziecie najzabawniejsze z nich.
Dlaczego kura przekroczyta ulice?
Kura zostata rzucona. Juliusz Cezar

Ten maty krok kury jest jednoczesnie wielkim krokiem catej ludzkosci. Neil

Armstrong

Zeby p6jsc tam, gdzie jeszcze nigdy zadna kura nie byta. Kapitan James T.
Kirk ze Star Treku

Widze Swiat, w ktorym wszystkie kury sq wolne i mogg przekraczac ulice,

nie bedgc pytanymi o motywy. Martin Luther King
Trwajg czynnosSci procesowe zmierzajgce do ustalenia, dlaczego kura

przekroczyta ulice. Ze wzgledu na dobro Sledztwa, nie moge nic wiecej na

ten temat powiedziec. Rzecznik prasowy Policji
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Przetaz kura, wstydu oszczedz! Andrzej Kmicic

Nie ze mng te numery kura! Hans Kloss

He, co ty kura wiesz o przekraczaniu ulicy? Bogustaw Linda

Zobaczyliscie na wifasne oczy, ze kura przekroczyta ulice. lle kur
przekraczajgcych ulice musicie jeszcze zobaczy¢, zanim w to uwierzycie?

Fox Mulder z Archiwum X

Fakt, ze sie w ogole interesujecie tym, ze kura przekroczyta ulice, ujawnia

waszg seksualng niepewnosc. Freud

Tym pytaniem ujawniasz twojg wtasng, kurzg nature. Budda

Kura nie przekroczyta ulicy. Powtarzam, kura NIE przekroczyfa ulicy.

Prezydent Richard Nixon

Nie pytajcie, co kura moze zrobi¢ dla was, lecz co wy mozecie zrobic dla

kury. Prezydent J. F. Kennedy

W zadnym momencie nie bytem z tg kurg sam na sam. Prezydent Bill

Clinton

A co to was kurka obchodzi? Przesztam ulice tak sobie, dla jaj. Kura

Oczywiscie takie znane powiedzonka mozna wykorzystywaé w sytuacjach

z zycia codziennego. Oto kilka przyktadow.

Kto$ nas pyta, czy co$ zrobimy dla niego. Odpowiadamy: Nie pytaj co ja
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moge zrobi¢ dla ciebie, ale co ty mozesz zrobic¢ dla mnie!

Ktos nas zaprasza do kina. Odpowiadamy: IS¢ do kina, czy nie iS¢ do kina?

Oto jest pytanie.

Jakas osoba nie umie odpowiedzie¢ na nasze pytanie. Mowimy: Wiem, ze

nic nie wiesz.
Aby moéc wykorzystywa¢ znane powiedzonka, musimy je znac. Dlatego
dobrze jest je zbierac. Mozemy w tym celu kupi¢ ksigzeczke z nimi, lub tez

szukac ich w Internecie.

Dobrej zabawy moze tez nam dostarczy¢ wykorzystywanie gry stow oraz

zastosowanie wierszykow i przystow.
Wieloznacznosci
Polegajg one na wykorzystywaniu wielu znaczen jednego wyrazu, np.: ,M¢j
stosunek do stosunkéw jest stosunkowo dobry.” Szczegdlnie dobrze
wychodzg wtedy, gdy sg niezamierzone i sam autor moze sie z nich smiac.
Wierszyki
Jesli zawsze marzyliSmy o pisaniu wierszy, to teraz mamy szanse to

marzenie zrealizowac¢. Zabawne wierszyki mogg byc¢ krotkie, byleby wnosity

jakis humor.

128



Oksymorony

S3 to zwroty sktadajgce sie z przeciwstawnych wyrazow, np. madry gtupek,
uczciwy przestepca. Takie wyrazenia uzyte w pewnych sytuacjach (gdy np.

chcemy pokazac ich absurdalno$¢), moga by¢ catkiem zabawne.

Przystowia

Kazde przystowie mozemy zmieniaC na bardziej zabawne. Oto kilka
przyktadow:

Ten sie Smieje ostatni, kto najwolniej kojarzy.

Tym chata bogata, co ukradnie tata.

Gos¢ w dom, zona w cigzy.

Z zeszytow szkolnych

Sporo radosci moze nam sprawi¢ wyszukiwanie zabawnych btedow w
zeszytach szkolnych. Oto kilka (podobno autentycznych) btedéw polskich
uczniow:

Najwiekszym btedem Bolestawa Krzywoustego byto to, iz podzielit swoich
synow na piec czesci.

Aleksander Gtowacki to panienskie nazwisko Bolestawa Prusa.

Jego matka, bedagc matym chtopcem, spadta z drzewa.

Sfinks to basniowe zwierze: poét-kobieta, pot-lew i pot-orzet.

Niewolnicy rzymscy byli uzywani do najciezszych prac, niektorzy jako
nauczyciele.

Obok grobow smutnych i zaniedbanych, staty groby tetnigce zyciem.

Gerwazy wyciggnat szable i strzelit.
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Obrazki

Jesli chcemy zaczgC czesciej sie smie¢, mozemy oglagda¢ i zbierac
zabawne obrazki oraz historyjki rysunkowe. Mozna je znalez¢ w roznych
gazetach i magazynach. Mozemy je tez wykorzystac do bawienia innych.
Znajomym mozna opowiadac tres¢ takich obrazkéw lub nawet starac sie je

przerabia¢ na dowcipy.

Tu wazna uwaga. Opowiedzenie tresci zabawnego obrazka wcale nie musi
byC juz zabawne. Dlatego najpierw sami sobie opowiedzmy dany obrazek i
ocenmy, czy warto opowiada¢ go innym. Oto kilka przyktadow dowcipow

powstatych z obrazkdw:

Szef wchodzi do pokoju pracownika i mowi:
- Powinien pan czesciej sprawdzacC poczte elektroniczng. Zwolnitem Pana

ponad 2 tygodnie temu!

*%k%

Rozmawiajg dwie przyjaciofki:
- Z konta bankowego korzystamy razem. Maz wptaca pienigdze, a ja je

wyptacam.

k%%

Na lekciji biologii pani pyta Jasia:
- Jasiu powiedz, jakie sg rodzaje komorek.

- Komorki dzielimy na Motorole, Nokie, Siemensy ...
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Na fawce w parku siedzg chtopak i dziewczyna. Chtopak mowi:

- O czym wolisz porozmawiaé. O pogodzie czy o bezrobociu?

Zachecam do kolekcjonowania zabawnych obrazkow i historyjek. Wtedy co

jakis czas mozemy do nich zaglgdac i niezle sie bawic.

Reklamy

Rozbawia¢ mogg nas nie tylko zabawne obrazki, ale rowniez zabawne
reklamy, przede wszystkim telewizyjne (tzw. spoty reklamowe). Ich twércy
liczg na to, ze jezeli reklama rozsmieszy odbiorce, to lepiej zapamieta on

reklame, jak i reklamowany produkt czy ustuge.

Jak pokazujg badania, Polacy coraz bardziej sceptycznie podchodzg do
reklam. Ich ogladanie jest dla nas coraz czesciej przykrg koniecznoscig.
Dlatego zachecam do zwracania uwagi na te reklamy, ktore niosg w sobie

humor. Dzieki temu tatwiej bedzie nam znosi¢ reklamy.

Gdy uda nam sie obejrze¢ jakgs Smieszng reklame, wtedy mozemy
sprobowac¢ opowiedzie¢ jg znajomym. Jesli okaze sie, ze oni tez juz jg
widzieli, wtedy mozecie powymieniacC sie opiniami na jej temat. Jesli jej nie
widzieli, wtedy z zapartym tchem wystuchajg naszej opowiesci o niej. Tutaj
oczywiscie funkcjonuje ta sama zasada, co w przypadku obrazkéw -
opowiadanie smiesznej reklamy niekoniecznie musi by¢ juz zabawne. Ponizej

przedstawiam opisy dwdch zabawnych spotow reklamowych.
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Reklama pewnego napoju

Na szkolnym korytarzu stoi grupa nastolatek. Pare metrow od nich przy
swojej szafce stoi chtopak. Jedna z dziewczyn z butelkg napoju podchodzi do
chtopaka i chce go nim poczestowac. Chtopak najpierw odmawia, ale gdy
dziewczyna pyta sie go, co moze sie ztego zdarzy¢, decyduje sie wypié

napgj.

W trakcie picia dochodzi do dwdch waznych zdarzen. Chtopak spoglada na
bluzke dziewczyny, a ona w tym momencie bierze duzy wdech. Chtopak pod
wrazeniem jej wdziekdw, krztusi sie napojem i oblewa nim sobie twarz. Chcgc
szybko zetrze¢ nap6j z twarzy, zauwaza, ze dziewczynie, ktéra go
czestowata, wystaje z bluzki chusteczka. Bez wahania siega po nig. Okazuje
sie jednak, ze nie byfa to jedna chusteczka, ale ich wieksza liczba, ktérymi

dziewczyna wypychata sobie biust.

Efekt tego jest taki, ze skompromitowana dziewczyna daje chtopakowi w

twarz, a nastepnie rzuca sie do ucieczki, ku uciesze innych dziewczyn.

Reklama czegos do jedzenia

Akcja tej reklamy dzieje sie na przyjeciu. Mezczyzna udajgcy macho,
probuje zaimponowacC dziewczynie, tapigc w usta, rzucang w powietrze
fasole. W pewnym momencie fasola utkwita mu w gardle. Mezczyzna wstaje i
upuszcza trzymany w jednej rece talerz. Na to inni uczestnicy przyjecia, nie
zdajgc sobie sprawy z jego problemu, réwniez zaczynajg rzuca¢ o podtoge
puste talerze. Nastepnie mezczyzna zaczyna wykonywac rézne ruchy ciatem,
majgce pozwoli¢ mu pozby¢ sie fasoli. Inni uczestnicy sgdzg, ze zaczyna on

tanczy¢ i dotgczajg sie do niego. Potem mezczyzna pokazuje rekg, ze musi
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cos dosta¢ do picia. Inni uczestnicy wznoszg wtedy toast napojami. Potem
pokazuje on, aby ktos go klepnat w plecy. Wiec inni uczestnicy zaczynajg sie
nawzajem poklepywacC po plecach. W koncu ktorys z nich klepie w plecy

naszego ,bohatera”, rozwigzujgc jego problem.

Ten nie dajgc po sobie poznac, ze przed chwilg omal nie stracit zycia,

zaczyna znowu flitowaé z dziewczyna.

Rozbawi¢ nas tez czesto moze samo hasto reklamowe, szczegdlnie w
okreslonym kontekscie. Ponizej przedstawiam liste roéznych haset
reklamowych. Sprobujcie zgadnac, jakie produkty one reklamuja.

Wyijety spod prawa ... fizyki.

Uzywany — gwarantowany.

Stworzone, by o nich zapomniec.

Stysze, wiec jestem.

Nie dla mrukow.

tagodnosc, ktéra pobudza.

Czas na gaz, panowie.

Od czasu do czasu rozne firmy organizujg konkursy na hasta reklamowe.
Jesli kiedys zdarzy sie wam wzig€ udziat w takim konkursie, to sprobujcie
wples¢ do hasta przynajmniej troche humoru. Ale mozecie tez wymyslac
hasta reklamowe bez wudzialu w konkursie. A mogg one dotyczyc¢
wszystkiego, np. ulubionej partii politycznej. Oto kilka przyktadow:

Partia X — partia ludzi uczciwych inaczej.

Nie bgdz ananas, gtosuj na nas.

Kto na nas gtosuje, ten sie raduje.

Partia X — krélowa wsrod parti.

Partia X — tak, partia Y — fuj.
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Filmy i seriale komediowe

Filmy i seriale komediowe mogg nam i naszym znajomym zapewnic
ogromng dawke humoru. To jednak nie jedyna ich zaleta. Mogg one rowniez
pomoc nam rozwingé nasze poczucie humoru. Dzieki oglgdaniu tych filméw
mozemy nauczy¢ sie czesciej smiac. W tym celu podczas oglgdania
zabawnego filmu lub serialu powinnismy $mia¢ sie jak najczesciej, jak
najdtuzej i jak najgtosniej. Z poczatku bedzie to dosy¢ sztuczne. Jednak
stopniowo nasz organizm bedzie sie do tego przyzwyczajat i bedziemy w
stanie coraz tatwiej Smiac sie nie tylko oglgdajgc komediowe filmy i seriale,

ale tez w dowolnych innych sytuacjach.

Do praktykowania powyzszego ¢wiczenia najlepiej nadajg sie tzw. sitcomy,
czyli seriale komediowe, gdzie w zabawnych momentach jest puszczany
Smiech. Ma on na celu pobudzi¢ do $miechu widzéw (w my$l zasady, ze w
grupie fatwiej sie smiac). Dzieki niemu fatwiej jest praktykowac opisane

wyzej cwiczenie.

Jesli chodzi o seriale komediowe, to kazdy musi sam odkry¢, ktére z nich
bedg mu odpowiadaé. Z filmami jest troche inaczej. Niezaleznie od tego, czy
wybieramy sie na komedie do kina, czy bedziemy jg oglgdaé w telewizji lub
na DVD, nie jesteSmy w stanie zawsze z gory przewidzie¢, czy dana komedia
bedzie dobra, czy nie. Aby zminimalizowaé mozliwos¢ wpadki (ze film nie
bedzie zabawny) mozna zastosowacC dwie sprawdzone metody. Pierwszg z

nich jest wybor filméw z listy najlepszych komedii stworzonych przez widzéw.

Jesli chodzi o filmy, na ktére pragniemy wybra¢ sie do kina, to zanim to
zrobimy, warto sprawdzi¢ w Internecie, co o nich sgdzg osoby, ktére juz je

widziaty. Osobiscie polecam do tego celu portal www.filmweb.pl. Kazdy
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prezentowany tam film jest oceniany przez internautow w skali od 1 do 10.
Poniewaz przewaznie kazdy film otrzymuje przynajmniej kilkaset gtoséw,
wiec uzyskana srednia ocena jest wiarygodna. Warto réwniez poczytac
znajdujgce sie przy danym filmie komentarze internautow. Dzieki temu
mozemy dowiedzie¢ sig, co innym podobato sie, a co nie w danym filmie, co

pozwoli nam tatwiej podjg¢ decyzje, czy warto sie na niego wybrac czy nie.

Zachecam Cie do organizowania w domu od czasu do czasu wspolnego
ogladania komedii wraz ze znajomymi. Dzieki temu nie tylko bedziecie sie

Swietnie bawic, ale i mito spedzicie czas w gronie znajomych i przyjaciot.

A oto dwa filmy komediowe, ktére osobiscie gorgco polecam. Pierwszy z
tych filméw nosi tytut "Prawdziwa historia". W roli gtdwnej wystepuje Anthony
Hopkins. Gdy ten film wszedt na ekrany polskich kin, nie wzbudzit mojego
zainteresowania. W koncu co ciekawego moze by¢é w biograficznym filmie o
Nowozelandczyku, ktory postanowit zbudowaC najszybszy na Swiecie
motocykl - nic. Do obejrzenia filmu nie przekonato mnie to, ze Hopkins
stwierdzit, iz to jego najlepsza rola. Pomyslatem, ze to reklama. Jednak po
jakims czasie trafitem na stronach jednego z portali filmowych na rewelacyjne
recenzje tego filmu wystawiane przez internautéw. Pod ich wptywem
wybratem sie ze znajomymi na ten film do kina i film nas oczarowat. Byt to
pierwszy film, na ktorym w zyciu bytem, na koncu ktérego widownia bita
brawa. Jest to przepiekna historia cztowieka, ktory miat wielkie marzenie i tak
naprawde nie miat szans na jego realizacje. A jednak udato mu sie, gdyz
nigdy, nawet gdy wszystko wydawato sie juz stracone, nie poddat sie. Mimo
ze jest to film biograficzny, to zawiera on niesamowitg porcje humoru, jakg
rzadko spotyka sie w komediach. | zgadzam sie z Hopkinsem, ze w tym filmie

zagrat on swojg najlepszg role.
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Drugi polecany przeze mnie film nosi tytut ,Jabtka Adama”. Jest to film
dunski. Opowiada on historie wypuszczonego z wiezienia neofaszysty
Adama, ktéry w ramach resocjalizacji jedzie do parafii, gdzie trafia pod opieke
tamtejszego pastora. Adam dostaje za zadanie dbanie o znajdujgce sie w
ogrodzie drzewko jabtoni, aby moc z dojrzatych jabtek zrobi¢ szarlotke. W
rzeczywistosci jednak jest to film o pastorze, ktory dzieki potedze
pozytywnego myslenia, jest w stanie poradzi¢ sobie z okropnymi

wydarzeniami ze swojej przesztosci.

Film ten jest doskonatg czarng komedig. Rezyserowi w perfekcyjny sposob
udato sie pokazacC przerazajgce doswiadczenia pastora w komiczny sposob,
ktory z jednej strony doprowadza widzow do tez ze Smiechu, a z drugiej

strony uswiadamia im pewne zyciowe prawdy.
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Na ulicy Kowalski pyta przechodnia:
- Przepraszam, jak trafi¢ do fryzjera?
- P6jdzie pan prosto, potem skreci w lewo, a dalej poprowadzg pana $lady
krwi na chodniku.
Siedzi dwéch starszych dziadkéw na tawce w parku. Obok nich przechodzg
dwie mtode dziewczyny. Jeden z dziadkow moéwi do drugiego:
- Podrywamy dupcie?
A drugi na to:
- Nie, jeszcze sobie posiedzimy!
Jadgcego na wozku beznogiego spotyka facet i mowi:
- Kupisz pan tenisowki?
- No cos pan, nie widzisz, ze nie mam nog?
Nastepnie zasmuconego beznogiego spotyka znajomy i pyta:
- Dlaczego jestes taki przygnebiony?
- A jakis$ facet naigrywat sie ze mnie i proponowat teniséwki.
- Ja to bym takiego na twoim miejscu w tytek kopnat.
Jeszcze bardziej zasmucony beznogi spotyka nastepnego kumpla.
- Cos taki zasmucony?
- A wiesz jeden proponuje mi trampki, drugi kaze kopac go w tytek.

- Nie martw sie stary i strzel sobie kielicha. To cie postawi na nogi...

k%%
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Rozdzial 22. Smiejmy sie nawykowo

Co mozemy zrobi¢, aby czesciej sie usmiecha¢ i fatwiej wybuchac

Smiechem? Mozemy w sobie wyrobi¢ odpowiednie nawyki.
Usmiech

Pewna moja znajoma odkryta kiedys, ze wystarczy, ze sie usmiechnie
zupetnie bez powodu (po prostu wykona odpowiedni ruch miesniami twarzy) i
juz sie jej robi razniej na duszy. Sprébujcie sami. Usmiechnijcie sie w tej
chwili i zauwazcie, jakie to wywotuje w waszym umysle reakcje. Czy sg one
pozytywne czy negatywne? U wiekszosci os6b powinny by¢ pozytywne. Jak
sie okazuje, wcale nie jest tatwo mysle¢C o czyms negatywnym, gdy sie
usmiechamy, nawet w sztuczny sposob. Dlatego zachecam do jak

najczestszego usmiechania sie, takze bez powodu.

Warto codziennie rano po przebudzeniu wywotywaé na swojej buzi
usmiech. Po trzech tygodniach, dzieki powstaniu okreslonych powigzan
neuronowych w naszym mozgu, usmiech ten zacznie sie juz pojawia¢ w

sposob automatyczny, nawet jesli nie mamy ochoty sie usmiechngc.

Oczywiscie usmiech starajmy sie jak najczesciej stosowaC¢ w codziennym
zyciu. Chociazby gdy sie z kim$ witamy. Nie jest Zadng tajemnica, ze osoby
usmiechniete wzbudzajg wiekszg sympatie i zaufanie.  Tak wiec
wykorzystujmy ten naturalny sposdb na zwiekszenie naszej atrakcyjnosci.
Usmiecha¢ mozemy sie rowniez do pani sprzedawczyni w sklepie, sasiadki,

czy tez urzedniczki na poczcie.
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A co ze zwyktymi przechodniami na ulicy? Czy do nich tez mozemy sie
udmiechac¢? Tu niestety jest pewien problem. Jesli zaczniemy sie bez
powodu usmiecha¢ do takich osdb, mogg nas uzna¢ za wariata. Dlatego
musimy uwazacC. Najlepiej usmiecha¢ sie do tych oséb, ktore same sie
usmiechajg. ldeatem bytoby, gdy osoby chcgce sie usmiecha¢ do innych
przechodniow, nosity jakies identyfikatory (np. koszulki z napisem

,Usmiechnij sie do mnie”).

Smiech

A jak wycwiczy¢ u siebie nawyk czestego smiania sie? Mozna zaczg¢ od
ogladania filméw, seriali i programéw komediowych. W podrozdziale im
poswieconym, zachecatem do tego, aby oglgdajgc je, staraC sie jak
najczesciej, najgtosniej i najdtuzej Smiac sie. Oczywiscie to samo mozemy
robi¢ w innych sytuacjach, wywotujgcych u nas smiech. Jesli bedziemy to
praktykowac, to po jakims czasie wzrosnie poziom naszego $miechu, tzn.

bedzie nam tatwiej wybuchac¢ Smiechem.

Mozemy rowniez uczyC sie smia¢ bez powodu. Do tego celu mozemy
wykorzysta¢ ¢wiczenie, wywodzgce sie z grupowych ses;ji terapii Smiechem

polegajace na przechodzeniu przez cztery stopnie Smiechu.

Istnieje jeszcze jeden bardzo skuteczny sposob pobudzania sie do
Smiechu. Wystarczy mianowicie pusci¢ sobie nagrane smiechy innych ludzi.
Jesli skupimy na nich swojg uwage, to bardzo szybko przyjdzie nam ochota

na smianie sie razem z nimi.

A co jesli zechce nam sie nagle zaczg¢ smiaC w publicznym miejscu,

zupetnie bez przyczyny? POt biedy, jesli bedziemy wtedy ze znajomymi.
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Wprawdzie oni mogg sie wtedy zdziwi¢ naszym zachowaniem, ale za to inni
przechodnie bedg po prostu myslec€, ze sSmiejemy sie np. z jakiegos dowcipu,

opowiedzianego przez ktdregos ze znajomych.

Gorzej, jesli sami idziemy ulicg. Gdy w takiej sytuacji nagle zaczniemy sie
Smia¢ bez powodu, to inni przechodnie mogg nas wzig¢ za wariatéw. Aby do
tego nie doszto, mozemy skorzysta¢ z metody, ktorg sam miatem okazje

przetestowac na sobie.

Gdy idgc ulicg miatem ochote gtosno sie s$miaé, to wyjatem telefon
komdérkowy i udajgc, ze z kims przez niego rozmawiam, zaczgtem sie smiac.
Bawitem sie wtedy naprawde swietnie! Inng mozliwoscig moze by¢ udawanie,
ze w gazecie lub ksigzce, ktérg mamy przy sobie, wtasnie przeczytaliSmy cos

zabawnego.

Codzienne sytuacje

Swietnym polem do eksperymentowania z poczuciem humoru, sg sytuacje
Z naszego codziennego zycia. Mozemy np. powiedzie¢ co$ zabawnego, gdy

rozmawiamy ze sprzedawczynig w sklepie, lub gdy witamy sie z sgsiadami.

Mozemy nawet zawczasu przygotowac sie na rézne sytuacje. W tym celu,
jeszcze w domu, mozemy sobie wypisac rézne sytuacje, ktére majg nas w
najblizszym czasie spotka¢ (np. wizyta u dentysty). A nastepnie
przygotowujemy sobie plan zabawnego zachowania sie podczas nich (np. na
wizyte u stomatologa mozemy przygotowaC sobie jakiS dowcip o tym

zawodzie).
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Pogoda ducha

Nie musze chyba nikogo przekonywac, ze poczucie humoru ma zwigzek z
pogodg ducha. Jedno i drugie wzajemnie na siebie oddziatuje. Duze poczucie
humoru moze pozytywnie wptyng¢ na naszg pogode ducha. | odwrotnie. Tak

wiec rozwijajgc pogode ducha, mozemy doskonali€ sie w sztuce humoru.

W jaki sposdéb mozemy wznieS¢ naszg pogode ducha na wyzszy poziom?

Mozliwosci jest tutaj sporo.

Podziwiaj

Kiedys ustyszatem rade, aby podziwia¢ wszystko, co nas otacza i to przez
caly dzieh. Nawet jesli cos na pierwszy rzut oka wyglgda nieciekawie, to
mozemy sprobowacé sie skupi¢ na jego wewnetrznym pieknie. Spéjrzmy, jak
piekne jest nasze mieszkanie, trawnik przed naszym domem, smietnik,
przechodnie na ulicy, politycy :-). Jesli bedziemy we wszystkim dostrzegac
ich jasne strony, wtedy tatwiej bedzie nam sie usmiecha¢ do innych i do

siebie samych.

Nie negatywnemu mysleniu

Starajmy sie zastepowaé negatywne mysli pozytywnymi. Z poczatku moze
to by¢ zadanie bardzo trudne. Dlatego najpierw zacznijmy od analizowania
naszych mysli. Zobaczmy, jakie sytuacje lub wydarzenia kreujg w naszym
umysle negatywne mysli. Nastepnie mozemy je stopniowo starac¢ sie usuwac

Z naszego umystu.

141



Optymizm na przysziosé

Wielu ludzi jest przekonanych o niemozliwosci zmiany swojej przysztosci.
Jednak ty nie jeste$ takg osobg, bo przeciez chcesz rozwijaC¢ swoje poczucie
humoru. A to oznacza, ze wierzysz, ze twoja przysztoSC moze sie jakos
zmienic¢ na lepsze. Mam nadzieje, ze wierzysz w cos optymistycznego, ze np.
uda ci sie rozwing¢ poczucie humoru, i ze pomoze ci to w zyciu. Brawo, tak

trzymad!

Jesli potrafimy spoglgdaé w przysztos¢ z radosciag, wtedy nie tylko razniej
jest nam na duszy. Wtedy mamy tez wiecej sit, aby zajmowac sie biezgcymi

sprawami.

Zarazaj innych

Jednym z najskuteczniejszych sposobdw rozwijania wtasnej pogody ducha
jest zarazanie nig innych ludzi. Bo przeciez, jesli uda nam sie innych wprawi¢
w dobry nastr¢j, to i nasze samopoczucie sie poprawi. Mi samemu zdarza sie
czasami prowadzi¢ zajecia z terapii Smiechem, gdy jestem w gorszym
nastroju. | gdy widze, jak wielkg rados¢ te zajecia sprawiajg pacjentom, to od

razu i moje samopoczucie poprawia sie.

Postawa ciata

Odpowiednia postawa ciata tez ma niebagatelne znaczenie, jak inni nas
odbierajg i reagujg na nas. Jesli bedziemy wyprostowani, pewni siebie i
bedzie z nas tryska¢ energia, to inne osoby bedg sie nig od nas zarazac.
Zacznij obserwowac ludzi (zaréwno swoich znajomych jak i przypadkowe

osoby na ulicy). Zobacz jakg postawe ciata oni majg i jak wptywa ona na to,
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jak ich postrzegasz. Po¢wicz przed lustrem takg postawe ciata, jakg chciatbys
pokazywac innym ludziom. Staraj sie o niej pamieta¢ spotykajgc sie z ludzmi.

Mozesz tez jg ¢wiczy¢ np. idac ulica.

**k%

Przychodzi baba do lekarza. Lekarz mowi:
- Prosze sie rozebrac.
- A gdzie mam potozy¢ ubranie?
- Obok mojego...
Przychodzi baba do lekarza z corkg i zwraca sie do corki:
- Aniu, stan prosto, zeby pan doktor zobaczyt jaka jeste$ krzywa!
Idzie Kubus Puchatek przez Siedmiomilowy Las i ptacze:
- Buuuu. Mogtem sie domyslec¢, ze Prosiaczek na mnie donosit. W koncu to
swinia.
- Mogtem sie domyslec, ze Ktapouchy na mnie donosit. W koncu to osiot.
- Buuuu. Ale zeby miodzik!
Czy wiecie, dlaczego pies, gdy prowadzi samochdd, to nigdy nie
zatrzymuje sie na czerwonym Swietle?
No bo przeciez psy nie znajg przepisdw drogowych!
Psycholog spotyka na klatce schodowej sgsiada. Sgsiad mowi:
- Dzien dobry.
Psycholog mysli sobie:

- Hm, co on chciat przez to powiedziec¢?

*k%
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Rozdziat 23. Gry i zabawy towarzyskie

Osoby o duzym poczuciu humoru bardzo tatwo stajg sie duszami
towarzystwa. Mogg tego dokona¢ m.in. poprzez proponowanie roznych gier i
zabaw. Dlatego w tym rozdziale chciatbym zaproponowacC kilka zabaw

grupowych, ktére mozesz sam zorganizowac grupie znajomych.
Mafia

Ta gra polega na symulowaniu zycia miasteczka na Sycylii lub na Dzikim
Zachodzie, gdzie mieszkancow terroryzuje mafia. Celem mieszkancow jest
zlikwidowanie mafii, a celem mafii pozbycie sie mieszkancow. Minimalna
liczba graczy to ok. 8 osdéb plus moderator (czyli Ty). Wszystkie osoby
powinny usigsc tak, aby wzajemnie sie widziaty. Dobrze aby siedziaty tez na
tym samym poziomie (czyli np. wszyscy na jakichs siedzeniach, albo wszyscy
na ziemi), co utatwia prowadzenie narad. Dodatkowo bedzie potrzeba kartka
papieru, z ktérej robi sie losy. Losy bedg wskazywac jakg role w grze bedzie
petnit kazdy uczestnik. Kartke nalezy podzieli¢ na mate karteczki. Ich liczba
powinna by¢ rowna liczbie graczy. Nastepnie na karteczkach wpisuje sie
odpowiednie stowa wedtug nastepujgcych proporcji (przyktad dla 8 oséb):

Szeryf (1 kartka)

Mafia (2 kartki)

Mieszkaniec (5 kartek)

Przy wiekszej liczbie graczy zwieksza sie liczbe czionkdw mafii i
mieszkancow. Trzeba jednak pamieta¢, ze mieszkancow musi by¢
przynajmniej 2,5-3 razy wiecej niz cztonkow mafii. Na poczatku gry kazdy

losuje jeden los i sprawdza kim jest w taki sposob, aby inni tego nie widzieli.
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Gdy wszyscy juz poznajg swoje role moderator zaczyna gre stowami:

,W naszym miasteczku zapada noc i wszyscy zamykajg oczy”.

Zadaniem moderatora jest upewnianie sie, ze wszyscy zamykajg oczy,
gdyz jesli ktos by oszukiwat, to gra stracitaby sens.

»,1eraz budzi sie mafia i cztonkowie mafii otwierajg oczy”.

Dzieki temu cztonkowie mafii dowiadujg sie kim sg ich wspadlnicy. Réwniez
dowiaduje sie tego moderator.

,Mafia zamyka oczy, a teraz budzi sie szeryf”.

Gdy szeryf otwiera oczy, moderator pokazuje mu palcem, ktérzy gracze sg
cztonkami mafii. Szeryf petni w grze bardzo wazng role. Jako jedyny wie, kto
jest w mafii, ale nie moze tego wprost powiedzie¢ mieszkarncom, gdyz mafia
od razu by go zabita. Dlatego udajgc zwykiego mieszkanca stara sie on

przekonywac mieszkancow do odstrzelenia cztonkéw mafii.

,ozeryf zamyka oczy”.

,W miasteczku wstaje nowy dzien i wszyscy mieszkancy otwierajg oczy. Po
kolei kazde z Was przedstawi sie, powie swoje imie oraz jakg funkcje petni w

miasteczku”.

Po kolei kazdy z uczestnikow podaje swoje imie (moze by¢ wymyslone)
oraz wymysla jakg role peini w miescie, moze np. byC piekarzem,

burmistrzem, uczniem, rzeznikiem, itd..

.leraz, gdy juz sie poznaliscie, czas na pierwszg narade, musicie

zdecydowacd, kto z was jest podejrzany i moze by¢ cztonkiem mafii”.
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| wtedy zaczyna sie narada. Najlepiej, gdyby moderator w ogdle nie
wtrgcat sie do rozmow. Moze to zrobi¢ gdy dyskusja sie nie klei. Powinien
réowniez wkroczy¢, gdy dyskusja przecigga sie zbyt dlugo (powyzej 5 minut).
Wtedy moze on zdecydowaé o zakonczeniu dyskusji. Gdy dyskusja zakonczy
sie, to moderator odzywa sie.
,leraz nastgpig nominacje osob przeznaczonych do odstrzatu. Kazdy z
was moze zgtosi¢ jedng osobe do odstrzatu. Dobrze by byto, gdyby takich

0sob byto nie wiecej niz 3”.

Wazne, aby byly minimum dwie. Gdy osoby do odstrzatu zostang juz

zgtoszone, to moderator zwraca sie do tych oséb.

,<Zanim nastgpi gtosowanie, ktére zdecyduje, kto z was zostanie zabity,
kazde z was ma prawo do ostatniej mowy, w ktérej mozecie przekonywac,
dlaczego nalezy zostawi¢ was przy zyciu. Kazde z was ma na te¢ mowe do 30

sekund”.

Po wystuchaniu méw nominowanych moderator mowi:

,Przystepujemy teraz do gtosowania. Kazdy moze gtosowac tylko raz.”

Moderator po kolei méwi imiona nominowanych o0sob i liczy gtosy (gtosuje
sie poprzez podniesienie reki). Po zakonczeniu gtosowania moderator

ogtasza:

,Mieszkancy miasta wiasnie zabili ......... , ktory byt prawym

obywatelem/cztonkiem mafii/szeryfem.”

Za kazdym razem, gdy kto$§ zostanie zabity, to moderator informuje

mieszkancow kim byta zabita osoba. Od tej chwili zabita osoba moze miec
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caty czas otwarte oczy i obserwowac poczynania mieszkancow i cztonkow

mafii.

,1eraz zapada noc i wszyscy zamykajg oczy. Teraz budzi sie ze snu mafia

| decyduje kogo zabic”.

Cztonkowie mafii na migi (tak aby nikt nie zorientowat sie kim sg) decydujg
kogo majg zabi¢. Gdy to zdecydujg, to rekami wskazujg na osobe, ktérg
postanawiajg zabic.

,leraz mafia zamyka oczy i mieszkancy budzg sie ze snu, wszyscy z
wyjatkiem ........ (tu moderator podaje imie osoby, ktéra zostata zabita przez

mafie). Osoba ta byta prawym obywatelem/szeryfem.”

Zaczyna sie kolejna narada mieszkancow. Zabawa trwa tak dtugo, az
zostang zabici wszyscy mafiozi lub wszyscy prawi obywatele miasteczka. Po
zakonczeniu gry moderator moze zaproponowac¢ nowg edycje gry (czyli od

nowa losuje sie role).

Kalambury

Kalambury to swietna zabawa. Ja te gre najczesciej organizuje u siebie w
domu, gdy zapraszam do siebie znajomych. Najczesciej gramy w nig przy

piwie i winie. Oto zasady tej gry.

Jest to wersja z pokazywaniem i polega na tym, ze uczestnicy gry pokazujg
hasta, ale nie mogg nic mowié. Celem uczestnikow jest odgadniecie haset.
Minimalna liczba uczestnikbw to 6 os6b, maksymalna liczba nie powinna
raczej przekracza¢ 12 osob. Uczestnikow dzieli sie¢ na dwie grupy. Podziatu

dokonuje osoba, ktéra organizuje kalambury. Ona tez powinna by¢ szefem
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jednej z grup. Najlepiej jesli szefem drugiej grupy zostanie osoba, ktora juz
grata w kalambury. Je$li takiej osoby nie ma, to nalezy na szefa wybraé
osobe, ktora bedzie sobie najlepiej z tym radzita. Celem szeféw jest

kontrolowac swoje grupy i motywowac je do gry.

Na poczatku osoba organizujgca kalambury przedstawia uczestnikom
zasady gry:
- Hasta mogg mie¢ maksymalnie 6 wyrazow. Wyrazy typu w, na, co, tez sie
liczg jako oddzielne wyrazy.
- Nie mozna w hastach uzywaé nazw wiasnych (np. Michat, Warszawa,
Battyk, itd.).
- Kazda z druzyn na poczatek ma za zadanie wymysli¢ po 6-7 niezbyt

trudnych haset.

Organizator daje uczestnikom kartki, na ktérych majg zapisa¢ hasta. Kazda
druzyna wymysla hasta w innym pomieszczeniu, aby druga druzyna ich nie
ustyszata. Gdy druzyny po zapisaniu haset znowu sie spotykajg w jednej sali,
to organizator przedstawia kolejne zasady kalambur.

- Gra sie na zmiane. Najpierw wystepuje osoba z jednej grupy, a potem z
drugiej. Nie ma ograniczen czasowych. Zgaduje sie tak dtugo, az odgadnie
sie hasto.

- W kazdej druzynie po kolei kazda osoba bedzie wychodzi¢ na srodek i
pokazywacC kalambur. Druzyna sama decyduje w jakiej kolejnosci beda
wychodzi¢ jej cztonkowie. Gdy dana osoba wyjdzie na srodek, to druga
druzyna decyduje, jakie hasto jej dac¢. Druzyna dajgca hasto powinna cata je
znac, gdyz wtedy ma lepszg zabawe.

- Gdy osoba na srodku dostanie hasto, to pokazuje swojej druzynie, ile stow
ma hasto. Robi to poprzez pokazanie odpowiedniej liczby palcéw na rece

(rekach). Osoba na srodku powinna za kazdym razem otrzymac¢ od swojej
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grupy potwierdzenie, ze jej informacja do nich dotarta (czyli np. ktos z grupy
widzgc 5 palcow moéwi: Hasto ma 5 stow). Nastepnie osoba na srodku
pokazuje, ktore stowo bedzie pokazywaé (robi to poprzez pokazanie
odpowiedniego palca (stowo trzecie - pokazuje 3 palce, itd.).
- Dla utatwienia gry osoba na srodku moze przedstawia¢ pewne podpowiedzi
w postaci okreslonych znakdéw. Znaki te przed rozpoczeciem gry prezentuje
organizator kalambur. Sg to:
Pte¢ (ze czasownik/rzeczownik jest rodzaju meskiego lub zenskiego)

- rodzaj zenski - gest rekami pokazujgcy piersi,

- rodzaj meski - ptaski gest wzdtuz klatki piersiowe;j,

- wyraz bliskoznaczny (np. zamiast ,zamek” powinno by¢ ,patac”) -
krecenie przed sobg dtonig (tak jakby sie kogos$ ponaglato),

- inna kohcdwka wyrazu (np. zamiast ,dobry” ,dobrego”) - zgina sie
kilka razy palec wskazujgcy (jego koncéwke),

- cytat (jesli hasto jest cytatem) - zgina sie kilka razy rdwnoczesnie na
obydwu rekach palce srodkowe i wskazujgce,

- liczba mnoga - pokazanie dwéch palcéw,

- liczba pojedyncza - pokazanie jednego palca.
Oczywiscie organizator kalamburow moze wymysli¢ wtasne znaki.

Po wyczerpaniu pierwszej puli haset, grupy wymyslajg nastepne i te z

reguty sg trudniejsze i bardziej ztosliwe, co czyni gre jeszcze zabawniejsza.
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Wchodzi mezczyzna do apteki i pyta sie:
- Jest trucizna dla tesciowej?

Aptekarka pyta sie go:

- A ma pan recepte?
- A nie wystarczy zdjecie tesciowej?

Gdy aktorowi na scenie nie wypalit pistolet, nie tracgc rezonu, zdejmuje
buta i rzuca w tego, ktérego miat zastrzeli¢. Ten drugi pada na ziemig i wota:
- Umieram, ten but byt zatruty!

Rozmawiajg dwie przyjaciofki:

- No i jaki jest ten twdj nowy dyrektor? Da sie z nim pracowac?
- Lepiej! Da sie z nim nie pracowac!

- Jakie ciastka jedzg hydraulicy?

- Rurki.

- A gérale?

- Karpatki.

- A stare dziadki?

- Pierniki.

*k%k

150



Rozdziat 24. Podswiadomosc¢

CzesC podswiadoma naszego umystu zawiera wiele ,programow”. Te
programy m.in. sterujg pracg naszego organizmu, ale rowniez naszym
zachowaniem w codziennym zyciu. Poprzez odpowiednie zaprogramowanie
naszej podswiadomosci, mozemy wyrabia¢ w sobie nowe nawyki zachowan,
a wiec rowniez nawyk tryskania na co dzien dobrym humorem. Dlatego w tym

punkcie chciatbym przedstawié¢ trzy techniki pozwalajgce na to.

Afirmacje

Afirmacjami nazywamy pozytywne zdania, ktére nalezy czesto powtarzac.
Afirmacje powinny mie¢ pozytywne znaczenie, np. ,Jestem o0sobg
usmiechnietg”, a nie "Nie chce by¢ ponurakiem". Afirmacje tworzymy w
czasie terazniejszym.

Oto przyktady afirmacji zwigzanych z rozwijaniem poczucia humoru:

- Jestem osobg pogodna.

- Mam duze poczucie humoru.

- Potrafie rozbawi¢ prawie kazdego. Smieje sie codziennie.

Proponuje abys wypisat wiasne afirmacje dotyczgce rozwijania poczucia

humoru.

Aby mdébwienie afirmacji byto fatwiejsze, proponuje zastosowanie
nastepujgcej techniki. Wymawiaj afirmacje (na gtos lub w myslach) w rytm
krokow. Kazda sylaba to jeden krok. Dzieki temu powstaje rytm utatwiajgcy

powtarzanie afirmaciji.
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Wizualizacja

Wizualizacja jest drugg mozliwoscig  programowania  naszej
podswiadomosci. Aby moc przeprowadzi¢C wizualizacje nalezy znalez¢
miejsce, gdzie bedziemy mieli zagwarantowany spokoj i cisze. W takim
miejscu siadamy wygodnie (lub ewentualnie ktadziemy sie), zamykamy oczy i
odprezamy sie. Im gtebiej uda nam sie zrelaksowac i odprezyc, tym lepiej.
Nastepnie mozemy przejs¢ do wizualizowania pozgdanych sytuacji. A wiec
np. mozemy wyobrazac¢ sobie, ze jesteSmy na przyjeciu i umiemy wszystkich
Swietnie rozbawic¢. Wizualizacja powinna zawieraC jak najwiecej szczegotow
oraz powinniSmy w niej wykorzystywaC wszystkie zmysty. Dobrze jest
rowniez wzbudzac¢ sobie podczas niej emocje. Tak wiec gdy wyobrazamy
sobie jak wszyscy Smiejg sie z naszych dowcipdw, to starajmy sie wzbudzié

w sobie emocje satysfakciji i radosci z tego faktu.

Udawanie

Trzecim sposobem wptywania na podswiadomos¢ jest udawanie stanu,

ktory chcemy osiggngé. A zatem jesli pragniemy byC stale w sSwietnym

humorze, to udawajmy, ze juz w nim jestesmy.
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Przychodzi blondynka do sklepu i przez 5 minut meczy sie z otwarciem
drzwi. Gdy w koncu udato sie jej wejs¢ do srodka, sprzedawczyni mowi.
- Co pani tak dtugo otwierata te drzwi, przeciez jest napis: ciggnaé.

Na to blondynka odpowiada:
- Tak, ale nie jest napisane, w ktérg strone ciggngc.

Jarostaw do Lecha:

- Robimy razem Sylwestra?
- Ok, tylko kiedy?

Babcia wypetnia papierki w urzedzie skarbowym. Wreszcie wypetnita i
oddaje urzednikowi, a
ten na to.

- Ale jeszcze musi sie pani podpisac.
- A jak sie mam podpisac?
- No, normalnie. Tak, jak sie pani podpisuje w liscie.

Wiec babcia napisata:

"Catuje Was mocno! Babcia Alicja"

*k%

Dziadek Tuska byt w Wermahcie, ale sie nie ZACIAGAL.

*k%k
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Rozdziat 25. Laskotki

Na koniec pragne opisac jedng z najfajniejszych, moich zdaniem, technik
zwigzanych z poczuciem humoru — taskotki. Wiekszos¢ osob dorostych nie
przepada za nimi, gdyz zle im kojarzg sie. Wynika to z tego, ze wiekszosc¢ z
nas byla obiektem ,atakow taskotek”, gdy ktos taskotat nas na site.
Tymczasem odpowiednio zastosowane taskotki mogg by¢ bardzo przydatne.
Wynika to z tego, ze faskotki sg czystg fizjologig - gdy ktos nas umiejetnie
taskocze, to nawet jesli jestesmy w dotku emocjonalnym, to bedziemy sie

Smiac, czy chcemy tego czy nie.

Na czym polegajg wtasciwe taskotki? Na tym, ze taskotanie przebiega w
postaci komfortowej dla osoby, ktéra jest taskotana. Mozna to zrobi¢ w
nastepujgcy sposob. Potrzeba do tego dwdch osob. Stajg one naprzeciw
siebie. Osoba, ktéra bedzie taskota¢, bedzie taskota¢ po bokach Kklatki
piersiowej drugg osobe. Najpierw osoby ustalajg jaki znak bedzie oznaczat,
ze faskotki zaczynajg by¢ zbyt mocne i nalezy zmniejszy¢ ich natezenie.
Moze to by¢€ np. przeczacy ruch gtowg. Nastepnie osoba taskoczgca zaczyna
powoli faskotaC drugg osobe, stopniowo zwiekszajgc natezenie taskotek.
Osoba ta powinna caty czas obserwowac taskotang osobe, aby widzie¢ jak

reaguje ona na taskotki.

taskotki mozna tez stosowaé na siedzgco lub na lezgco. Najwazniejsze,

aby sprawiaty nam one jak najwiekszg frajde.
Zaproponuj komus z bliskich taskotki. Najlepiej, gdyby po kolei kazda

osoba byta faskotana. Nie polecam réwnoczesnego wzajemnego taskotania,

gdyz wtedy nie mozemy w petni skupic sie na odczuwaniu faskotek.
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t askotki uwielbiajg szczegdlnie dzieci. Warto z nimi sie w nie bawic, gdyz

jest to sposob na zapewnienie dziecku bliskosci, ktorej potrzebuje.
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Spice Girls za 50 lat?
- Old Spice.

Jak mozna odrozni¢ ftabedzice od tabedzia?
- Labedzica jest biata, a fabedz jest biaty.

Po Smierci Einstein staje u bram nieba. Wita go sw. Piotr i mowi.

- Wygladasz jak Einstein, ale czy naprawde nim jestes? Udowodnij, ze to ty.

Einstein poprosit o krede i tablice. Na tablicy zaczat kresli¢ rozne wzory
matematyczne. Po kilku minutach sw. Piotr odzywa sie.

- Ok, wierze ci, mozesz wejsc.

Niedtugo potem do nieba trafia Picasso. Sytuacja sie powtarza. Sw. Piotr
prosi go, aby udowodnit swojg tozsamos¢. Picasso rowniez prosi o krede i
tablice, na ktorej rysuje surrealistyczny obraz.

- Na pewno jestes Picassem, mozesz wejsc! - stwierdza sw. Piotr.

Nastepny w kolejce jest Andrzej Lepper. Sw. Piotr odzywa sie do niego
stowami.

- Picasso i Einstein udowodnili kim sg. W jaki sposob ty mozesz udowodnié
swojg tozsamosc?

- A kto to Picasso i Einstein?

- Wchodz, Andrzej!

*%k%
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Rozdziatl 26. Zasoby o terapii Smiechem

Liczba publikacji na temat terapii Smiechem w naszym kraju jest znikoma.
Dlatego osoby pragngce zgtebi¢ ten temat, zachecam do siegniecia do
zasobow obcojezycznych. Mogg to by¢ zarowno ksigzki, jak i serwisy

internetowe. Ponizej podatem wybrane pozycje z obu kategorii.
Ksiazki

Jacki Kwan, Almost Home: Embracing the Magical Connection Between
Positive Humor & Spirituality, Publications, 2002, stron: 144

Steve Rizzo, Becoming A Humor Being: The Power to Choose a Better Way,
Full Circle Publishing, 2000, : 208

Patch Adams, Maureen Mylander, Gesundheit!: Bringing Good Health to
You, the Medical System, and Society Through Physician Service,
Complementary Therapies, Humor, and Joy, Traditions Intl Ltd, 1998, : 227
Harold H. Mosak, Ha Ha and Aha: The Role of Humor in Psychotherapy,
Development, 1987, stron: 152

Patch Adams, Jerry Van Amerongen, Robin Williams, House Calls: How We
Can All Heal the World One Visit at a Time, D. Reed Publishers, 1998, stron:
170

Linda Clarke Harvey, Humor for Healing: A Therapeutic Approach, Press,
1998, : 128

Louis R. Franzini, Kids Who Laugh : How to Develop Your Child’s Sense of
Humor, Square One Publishers, 2002, : 224

Laurence J. Peter, Laughter Prescription: The Tools of Humor and How to
Use Them, Books, 1982, stron: 229

Christine Clifford, Jack Lindstrom, Not Now... I’'m Having a No Hair Day::
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Humor & Healing for People With Cancer, -Hamilton Pub, 1996,stron: 110
Loretta Laroche, Relax-You May Have Only a Few Minutes Left: Using the
Power of Humor to Overcome Stress in Your Life and Work, Books, 1998,
stron: 190

Harvey Mindess, The Antioch Humor Test: Making Sense of Humor, Books,
1985, stron: 146

Allen Klein, The Courage to Laugh: Humor, Hope, and Healing in the Face of
Death and Dying, . P. Tarcher, 1998, stron: 215

Serwisy internetowe

Association for Applied and Therapeutic Humor

www.aath.orq

Humor Therapy Section

www.holisticonline.com/Humor Therapy/humor therapy.htm

Laughter Clubs International

www.laughteryoga.org

Laughter Therapy

www.teehee.com

Laughter Therapy Enterprises

www.laughtertherapy.com

Try Laughter

www.trvlaughter.com
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http://www.trylaughter.com/
http://www.laughtertherapy.com/
http://www.teehee.com/
http://www.laughteryoga.org/
http://www.holisticonline.com/Humor_Therapy/humor_therapy.htm
http://www.aath.org/

World Laughter Tour

www.worldlaughtertour.com
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http://www.worldlaughtertour.com/
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Stirlitz wypoczywa w swoim tajnym mieszkaniu. Nagle wazon z kwiatami
spada z parapetu i rozbija Stirlitzowi glowe. To tajny sygnat - znak, ze jego
zona wiasnie powita syna. Stirlitz ukradkiem ociera ojcowskie fzy. Teskni. Od
siedmiu lat nie byt w domu.

W pociggu w jednym przedziale jadg matka z 18-letnig corka, generat i
szeregowiec. Pocigg wjechat do tunelu, nagle stychacC plasniecie jakby
uderzenie w policzek. Co mys$li kazdy z pasazeréw gdy pocigg wyjechat z
tunelu?

Matka: "O ktos prébowat dobiera¢ sie do mojej coreczki”.

Corka: "Moja mamusia to ma jeszcze powodzenie".

Generat: "Zotnierz skorzystat a ja dostatem".

Szeregowiec: "Jak pocigg jeszcze raz wjedzie do tunelu to znowu przytoze
w gebe generatowi".

Dyskoteka w Niemczech, bawi sie Rosjanin, z napisem na koszulce
"TURCY MAJA TRZY PROBLEMY". Nie trwato dlugo, stangt przed nim
Turek, byczysko chtop:

- Ty, a w dziodb chcesz?

- To jest pierwszy z waszych problemow - odpowiedziat Rosjanin - agresja.
Ciggle szukacie zwady, nawet wtedy, kiedy nie ma Zzadnego powodu.
Dyskoteka sie skonhczyta, Rosjanin wychodzi, a tam na niego ttum Turkow
czeka.

- No, teraz sie z tobg policzymy - warkneli Turcy gremialnie.

- A to jest drugi z waszych probleméw - powiedziat Rosjanin. - Nie potraficie
zatatwiaC spraw po mesku sam na sam, tylko zawsze musicie zwotywac

wszystkich "swoich".
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- Zaraz nam to odszczekasz! - wrzasneli Turcy wyciggajgc noze.
- | to jest trzeci z waszych problemoéw - westchngt ciezko Rosjanin - zawsze

na strzelanine przychodzicie z nozami...

*k%
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