
Jak se smát 

aneb Praxe smíchu

Unce praxe je lepöÌ neû tuna teorie.
S WA M I  S I VA N A N D A

Alberta Einsteina navötÌvil v jeho laborato¯i reportÈr. Nad vchodem
do laborato¯e visela velk· podkova. ÑPane profesore, jste velk˝ vÏdec,
nem˘ûete p¯ece vÏ¯it, ûe podkovy p¯in·öejÌ ötÏstÌ.ì

ÑSamoz¯ejmÏ ûe nevÏ¯Ìm,ì odpovÏdÏl Einstein. ÑAle ono to fungu-
je, aù tomu vÏ¯Ìte nebo ne.ì30
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30 Stejn· historka koluje i o d·nskÈm fyziku N. Bohrovi. NabÌzejÌ se tedy n·sledujÌcÌ moû-
nosti: 1. Podkovu mÏli Einstein i Bohr. 2. Podkovu mÏl jen jeden z nich. 3. Podkovu ne-
mÏl ani jeden a celÈ si to vymysleli nap .̄ d·nötÌ nebo ameriËtÌ podkov·¯i.



V tÈto kapitole jsem pro v·s shrnul naöe cviËenÌ smÌchu. VÏtöinu
z nich uû zn·te, ale je dobrÈ mÌt je zde v zestruËnÏnÈ podobÏ vöechny
pohromadÏ. P¯edpokl·d·m, ûe se budete k tÈto knÌûce znovu vracet,
a to zejmÈna a pr·vÏ k tÈto kapitole. Unce praxe je skuteËnÏ lepöÌ neû
tuna teorie.

Pan äkarohlÌd: ÑDobr˝ch vtip˘ a chytrÈho humoru je kolem n·s ËÌm
d·le tÌm mÈnÏ, kaûd˝ se bere tak p¯ÌöernÏ v·ûnÏ Öì
Podle jednoho v˝zkumu jen asi 10 aû 20 % epizod smÌchu n·sledovalo
po nÏËem, co by se dalo oznaËit jako ûert. Podle zmÌnÏnÈho v˝zkumu se
nejËastÏji lidÈ sm·li po vÏtiËk·ch, kterÈ duchaplnostÌ a originalitou moc
nevynikajÌ, nap .̄ ÑnÏkdy nashleì, Ñahaì nebo ÑnÏjak to zvl·dnemeì.

K tomu, abyste se zasm·l, se rozhodnÏ nemusÌte neust·le pohybo-
vat ve spoleËnosti nadan˝ch ûertÈ¯˘. VÏ¯Ìm, ûe se v·m alespoÚ nÏkte-
rÈ z n·sledujÌcÌch podnÏt˘ budou hodit. PouûÌvejte popsanÈ druhy
smÌchu podle okolnostÌ a toho, jak se v·m lÌbÌ.

Kolik je zp˘sob˘ smÌchu
Pan äkarohlÌd: ÑCo kdyû se mi û·dn˝ z vaöich zp˘sob˘ smÌchu nebude
zamlouvat?ì
Tak si vytvo¯te nÏjak˝ vlastnÌ, kter˝ bude vyhovovat v·m. OdpovÏÔ na
ot·zku, kolik existuje zp˘sob˘ smÌchu, je prost· ñ nekoneËnÏ mnoho.

Zp˘soby smÌchu vhodnÈ tÈmÏ¯ kdekoliv a kdykoliv
Liö·ck˝ ˙smÏv ñ Buddh˘v ˙smÏv ñ Vnit¯nÌ ˙smÏv ñ Na-
hradit hnÏv, ˙zkost apod. humornou fantaziÌ ñ SmÌch de-
chem ñ Vysm·t se strachu, lenosti, smutku atd. ñ Tvo¯iv˝
humor ñ Nads·zka ñ Nach·zejte humor v kaûdodennÌch
z·leûitostech ñ Paradoxy ñ SmÏön˝ dovÏtek ñ Tiöe se sm·t
v srdci ñ SmÌch na pozadÌ ñ Sniûte sv˘j pr·h pro smÌch
ñ SmÌch s oËnÌmi pohyby ñ Stres a smÌch ñ Co takhle zku-
sit smÌch? ñ TÏöit se na smÌch

LIä¡CK› ⁄SMÃV

P¯i v˝zkumu mozku tzv. zobrazovacÌmi metodami se zjistilo, ûe dobrou
n·ladu nejlÈpe navozuje smÌch, p¯i kterÈm se stahuje kruhov˝ sval
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obkruûujÌcÌ oËi. Tento sval m· zhruba tvar obrouËek br˝lÌ. St·hnÏte
tento sval, aû se v·m v koutcÌch oËÌ udÏlajÌ jemnÈ vr·sky. Z·roveÚ t·h-
nÏte koutky ˙st öikmo vzh˘ru smÏrem k uöÌm.
V˝hody: Je to pilulka dobrÈ n·lady, kter· nenÌ n·vykov·. NavÌc ji m·te
st·le p¯i sobÏ.
Rizika: ZjevnÏ nevhodnÈ na poh¯bech st·tnÌk˘.

BUDDHŸV ⁄SMÃV

Zav¯ete oËi a uvolnÏte svaly, kterÈ nepot¯ebujete k zachov·nÌ vzp¯Ìme-
nÈ polohy, zejmÈna pak svaly obliËeje. Koutky ˙st t·hnÏte öikmo vzad
a vzh˘ru p¯ibliûnÏ smÏrem k uönÌm lal˘Ëk˘m. SouËasnÏ se snaûte p¯i-
tahovat uönÌ boltce smÏrem k hlavÏ. Tento Ñpolo˙smÏvì m˘ûete po-
uûÌvat v nejr˘znÏjöÌch situacÌch kaûdodennÌho ûivota.
V˝hody: M˘ûe navodit pocit moudrÈ a mÌrumilovnÈ radosti.
Rizika: é·dn·, pokud p¯i tom budete d·vat pozor na cestu.

VNITÿNÕ ⁄SMÃV

OËi nechte otev¯enÈ. P¯edstavte si, ûe na stranÏ oËÌ obr·cenÈ dovnit¯
hlavy z·¯Ì zlatÈ svÏtlo. Toto svÏtlo posÌlejte otev¯en˝ma oËima nave-
nek.
V˝hody: »lovÏk je hned okouzlujÌcÌ.
Rizika: é·dn·, ledaûe nÏkdo povaûuje za riziko nadbytek ctitel˘ nebo
ctitelek.

NAHRADIT HNÃV, ⁄ZKOST APOD. HUMORNOU FANTAZIÕ

PouûÌvejte humor a smÌch v situacÌch, kdy jste d¯Ìve reagovali hnÏ-
vem. Tak v p¯edvÌkendovÈ frontÏ v samoobsluze, kter· se zastavila,
protoûe nÏkdo z nakupujÌcÌch zapochyboval o spr·vnosti souËtu sv˝ch
43 poloûek, si m˘ûete vym˝ölet humorn· vysvÏtlenÌ, proË si tak poËÌ-
n·. T¯eba celÈ dÏtstvÌ hladovÏl a nynÌ si chce za svÈ penÌze dop¯·t co
nejvÌc. Nebo se mu tÏlnat· panÌ pokladnÌ natolik zalÌbila, ûe se s nÌ
chce tÌmto zp˘sobem blÌûe sezn·mit a z·roveÚ vyzkouöet, je-li dost
trpÏliv·, aby to s nÌm vydrûela. PodobnÏ pouûÌvejte humor, smÌch
a nads·zku v situacÌch, kterÈ vyvol·valy ˙zkost nebo smutek. P¯Ìklad
z historie:

SÛkrata navötÌvila p¯ed popravou jeho choù Xantipa a na¯Ìkala:
ÑOni tÏ odsoudili ˙plnÏ nepr·vem!ì
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SÛkratÈs jÌ odpovÏdÏl: ÑByla bys radÏji, kdybych byl odsouzen pr·-
vem?ì
V˝hody: Budete vnit¯nÏ svobodnÏjöÌ.
Rizika: Moûn· tak naötvete nÏkoho, kdo by r·d vidÏl naötvanÈ v·s.

SMÕCH DECHEM

UvÏdomujte si dotek vdechovanÈho a vydechovanÈho vzduchu nosu.
S n·dechem v duchu opakujte Ñvdechuji klidì, s v˝dechem Ñvydechu-
ji a usmÌv·m seì.
V˝hody: DiskrÈtnÌ, nen·padnÈ, praktickÈ, staËÌ i chvilka.
Rizika: NevhodnÈ p¯i krocenÌ divok˝ch konÌ a podobn˝ch Ëinnostech
vyûadujÌcÌch naprostÈ soust¯edÏnÌ.

VYSM¡T SE STRACHU, LENOSTI,  SMUTKU ATD.

VÏtöinÏ z n·s se opakovanÏ vracÌ urËit˝ typ negativnÌch myölenek
(nap .̄ bezd˘vodn˝ strach o zdravÌ dÏtÌ nebo p¯Ìbuzn˝ch). SvÈ ˙zkost-
nÈ myölenky si m˘ûete uvÏdomit a pozdravit je se smÌchem jako starÈ
zn·mÈ.
V˝hody: Pom·h· dobrÈmu vnÌm·nÌ sebe sama a vytv·¯enÌ odstupu od
negativnÌch myölenek.
Rizika: Minim·lnÌ, smÏjete se pouze myölenk·m, ne sobÏ.

TVOÿIV› HUMOR

� DÌvejte se na vÏci z r˘znÈ str·nky. Jak nap .̄ ovlivnÌ v˝sledek vaöeho
Ñd˘leûitÈhoì jedn·nÌ chod dÏjin?

� M˘ûete d·vat osob·m, p¯edmÏt˘m v okolÌ i pracovnÌm projekt˘m
vesel· jmÈna. Nap .̄ kdyû pracuji se sv˝mi z·visl˝mi pacienty, obvy-
kle oznaËuji veöker· mÌsta, kde nabÌzejÌ alkohol nebo drogy jako
Ñbrlohyì, a osoby, kterÈ se tam zdrûujÌ ÑbrloûnÌkyì.

V˝hody: Tvo¯ivost se hodÌ v mnoha smÏrech.
Rizika: Neû svÈ n·pady ¯eknete nahlas, uvÏdomte si, jestli je to vhodnÈ.

NADS¡ZKA

NÏjakou p¯Ìliö v·ûnÏ se tv·¯ÌcÌ z·leûitost m˘ûete v duchu jeötÏ nafouk-
nout do naprostÈ absurdity.
V˝hody: Tento zp˘sob Ëasto pouûÌvajÌ dovednÌ diskutÈ¯i, aby zesmÏö-
nili prakticky cokoliv, co jejich oponent ¯ekne.
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