Jak se smat
aneb Praxe smichu

Unce praxe je lepsi nez tuna teorie.
SWAMI SIVANANDA

Alberta Einsteina navstivil v jeho laboratofi reportér. Nad vchodem
do laboratore visela velkd podkova. ,Pane profesore, jste velky védec,
nemuzZete prece vérit, ze podkovy piinaseji Stésti.”

wSamoziejmé Ze nevéiim,“ odpovédél Einstein. ,Ale ono to fungu-
je, at tomu véfite nebo ne.“%

% Stejna historka koluje i o danském fyziku N. Bohrovi. Nabizeji se tedy ndsledujici moz-
nosti: 1. Podkovu méli Einstein i Bohr. 2. Podkovu mél jen jeden z nich. 3. Podkovu ne-

mél ani jeden a celé si to vymysleli napi. dansti nebo ameri¢ti podkovaii.
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V této kapitole jsem pro vds shrnul nase cviceni smichu. VétSinu
z nich uz znite, ale je dobré mit je zde v zestru¢néné podobé viechny
pohromadé. Predpokldddm, Ze se budete k této kniZce znovu vracet,
a to zejména a pravé k této kapitole. Unce praxe je skutecné lepsi nez
tuna teorie.

Pan Skarohlid: ,,Dobrych vtipii a chytrého humoru je kolem nds &im
ddle tim méné, kazdy se bere tak priserné vdzné ...

Podle jednoho vyzkumu jen asi 10 az 20 % epizod smichu nésledovalo
po nécem, co by se dalo oznacit jako Zert. Podle zminéného vyzkumu se
nejcastéji lidé smali po vétickdch, které duchaplnosti a originalitou moc
nevynikaji, naprt. ,nékdy nashle®, ,aha“ nebo ,néjak to zvladneme*.

K tomu, abyste se zasmadl, se rozhodné nemusite neustdle pohybo-
vat ve spolecnosti nadanych Zertéii. Véfim, Ze se vim alespon nékte-
ré z nasledujicich podnétid budou hodit. Pouzivejte popsané druhy
smichu podle okolnosti a toho, jak se vam libi.

Kolik je zptisobt smichu

Pan Skarohlid: ,,Co kdy% se mi Zddny z vasich zpiisobii smichu nebude
zamlouvat?“

Tak si vytvor'te néjaky vlastni, ktery bude vyhovovat vim. Odpovéd na
otazku, kolik existuje zplisobti smichu, je prostda — nekone¢né mnoho.

Zptsoby smichu vhodné téméi kdekoliv a kdykoliv

Lisacky dismév — Buddhtv ismév — Vnitini dsmév — Na-
hradit hnév, tizkost apod. humornou fantazii - Smich de-
chem - Vysmat se strachu, lenosti, smutku atd. — Tvorivy
humor — Nadsdzka — Nachazejte humor v kazdodennich
zélezitostech — Paradoxy — Smésny dovétek — Tie se smadt
v srdci — Smich na pozadi — SniZte sviij prah pro smich
— Smich s o¢nimi pohyby — Stres a smich — Co takhle zku-
sit smich? — Té&Sit se na smich

LISACKY USMEV
Pii vyzkumu mozku tzv. zobrazovacimi metodami se zjistilo, Ze dobrou

ndladu nejlépe navozuje smich, pfi kterém se stahuje kruhovy sval
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obkruzujici oci. Tento sval ma zhruba tvar obroucek bryli. Stahnéte
tento sval, aZ se vaim v koutcich o¢i udélaji jemné vrasky. Zaroven tah-
néte koutky ust Sikmo vzhiru smérem k usim.

Vyhody: Je to pilulka dobré nalady, kterd neni navykovd. Navic ji mate
stdle pri sobé.

Rizika: Zjevné nevhodné na pohibech statniki.

BUDDHUV USMEV

Zaviete oci a uvolnéte svaly, které nepotiebujete k zachovani vzpiime-
né polohy, zejména pak svaly obli¢eje. Koutky tst tdhnéte Sikmo vzad
a vzhiiru piiblizné smérem k uSnim lalac¢kidm. Soucasné se snazte pii-
tahovat usni boltce smérem k hlavé. Tento ,poloismév® muiZete po-
uzivat v nejriznéjsich situacich kazdodenniho Zivota.

Vyhody: Miize navodit pocit moudré a mirumilovné radosti.

Rizika: Zadn4, pokud pii tom budete dévat pozor na cestu.

VNITRNI USMEV

O¢i nechte oteviené. Predstavte si, Ze na strané o¢i obracené dovnitr
hlavy zari zlaté svétlo. Toto svétlo posilejte otevienyma ocima nave-
nek.

Vyhody: Clovék je hned okouzlujici.

Rizika: Zadn, ledaZe nékdo povazuje za riziko nadbytek ctiteli nebo
ctitelek.

NAHRADIT HNEV, UZKOST APOD. HUMORNOU FANTAZII
Pouzivejte humor a smich v situacich, kdy jste diive reagovali hné-
vem. Tak v predvikendové fronté v samoobsluze, kterd se zastavila,
protoze nékdo z nakupujicich zapochyboval o spravnosti souctu svych
43 polozek, si mazete vymyslet humorna vysvétleni, proc si tak poci-
na. Tieba celé détstvi hladovél a nyni si chce za své penize dopidt co
nejvic. Nebo se mu télnata pani pokladni natolik zalibila, Ze se s ni
chce timto zplisobem blize sezndmit a zdroven vyzkouset, je-li dost
trpéliva, aby to s nim vydrZela. Podobné pouZivejte humor, smich
a nadsazku v situacich, které vyvoldvaly tzkost nebo smutek. Priklad
z historie:

Sékrata navstivila pied popravou jeho chot Xantipa a narikala:
,Oni té odsoudili uplné nepravem!®
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Sékratés ji odpovédél: ,Byla bys radéji, kdybych byl odsouzen pra-
vem?
Vyhody: Budete vnitiné svobodnéjsi.
Rizika: Moznad tak nastvete nékoho, kdo by rad vidél nastvané vas.

SMICH DECHEM

Uvédomujte si dotek vdechovaného a vydechovaného vzduchu nosu.
S nddechem v duchu opakujte ,vdechuji klid®, s vydechem ,vydechu-
ji a usmivam se*.

Vyhody: Diskrétni, nendpadné, praktické, staci i chvilka.

Rizika: Nevhodné pri kroceni divokych koni a podobnych ¢innostech
vyzadujicich naprosté soustredéni.

VYSMAT SE STRACHU, LENOSTI, SMUTKU ATD.

Vétsiné z nds se opakované vraci urcity typ negativnich myslenek
(napft. bezdtvodny strach o zdravi déti nebo pfibuznych). Své tuzkost-
né myslenky si mizete uvédomit a pozdravit je se smichem jako staré
znamé.

Vyhody: Pomdha dobrému vnimani sebe sama a vytvafeni odstupu od
negativnich myslenek.

Rizika: Minimadlni, sméjete se pouze mySlenkam, ne sobé.

TVORIVY HUMOR

m Divejte se na véci z riizné stranky. Jak napi. ovlivni vysledek vaseho
wdulezitého“ jedndni chod déjin?

m Muzete ddvat osobam, pfedmétiim v okoli i pracovnim projektim
veseld jména. Napft. kdyz pracuji se svymi zavislymi pacienty, obvy-
kle oznacuji veskerd mista, kde nabizeji alkohol nebo drogy jako
~brlohy®, a osoby, které se tam zdrzuji ,brlozniky*.

Vyhody: Tvorivost se hodi v mnoha smérech.

Rizika: NeZ své napady feknete nahlas, uvédomte si, jestli je to vhodné.

NADSAZKA

Néjakou prili§ vazné se tvarici zdlezitost mtzete v duchu jesté nafouk-
nout do naprosté absurdity.

Vyhody: Tento zptisob ¢asto pouzivaji dovedni diskutéfi, aby zesmés-
nili prakticky cokoliv, co jejich oponent rekne.
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