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PODEKOVANTI

Dékuji vSem ucitelim, koleglim i pratelim, ktefi mi pfi psani této
knihy pfimo nebo neptimo pomahali. Zvlasté dékuji pani Daniele
Fischerové. Ta prispéla spoustou dobrych napadt. Navic je to jeji
zéasluha, ze piSu Ctivé a srozumitelné. Uz pred lety mi totiz zakazala
vSechny véty delsi nez dvé radky.

Dékuji také vam, vazeni ¢tenafi! Pravé diky vasemu zajmu vychazi
tato kniha jiz v $estém vydani.

Knihu vénuji vSem, kdo se chtéji smat, i kdyz pravé nesviti slunce.






Uvod

K¢éz je smich vzdy se mnou.
FILOZOF S. KIERKEGAARD,
JjemuZ se ve snu zjevili bohové a prislibili mu spinit libovolné prani

Jlste vazeni Ctendri, potvrdite z vlastni zkuSenosti, ze Gsmév ve
spravnou chvili dokaze prolomit ledy ve vztazich. Casto je to pravé
usmev, ktery stoji na pocatku pratelstvi, spoluprace nebo i manzelstvi.
Smich stmeluje rodiny a pracovni tymy a také pronikavé ovliviuje
fadu télesnych funkci. Smich slouzi télu jako signdl, Ze je mozné se
uvolnit a ze je vSe v poradku. Smich je starsi nez fec a je vrozeny.
Zjistilo se dokonce, ze lidsky plod v déloze reaguje smichem jesté
pred narozenim. O priznivych ucincich smichu na dusevni i télesné
zdravi je pfesvédcena fada l1ékatt v riiznych ¢astech svéta, ktefi smich
a humor vyuzivaji pfi lécbé. Jedna se tedy o téma, jemuz stoji za to
vénovat pozornost a zabyvat se jim do hloubky.

Tato kniha je praktickd, ¢tivd a srozumitelna. Najdete v ni mimo
jiné asi 60 zpiisobt, jak prozarit a proteplit sviij zivot smichem, i kdyz
mozna nemdte zivot vZdy snadny.

Chépu ty, kteti nehledi na svét nijak rizové. Mozna to zptisobily
nepiiznivé okolnosti zivota nebo vliv prostfedi, v némz vyrustali.
Jejich hlas bude zastupovat pan Skarohlid. A hned se nam predstavi:

Pan Skarohlid: ,Neptipadd vam divné se smdt, kdy? je ve svété tolik
bidy, ndsili, drog, korupce a zla?“
Veselost a smich neznamena se smirovat s nepfiznivymi skute¢nostmi,
které mtizete zménit. Kdyz dovolite, nabidnu vam historku.
Vazeného filozofa nalezl navstévnik, jak si za velkého rehotu hraje
s détmi.
Navstévnik poznamenal, Ze to se na ucence neslusi.
Filozof mu na to fekl: ,,Co udélas s lukem, ktery nepouzivas?“
»Uvolnim tétivu, aby se dfevo neunavilo a luk neztratil silu,*
odpovédél navstévnik.
»No a prave proto se ted bavim, smal se filozof.
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Pan Skarohlid: ,,Miige smich clovéku zdravotné uskodit?“

Usmév a smich ne$kody, ale prospiva. P¥i vydatném btignim smichu
ovSem stoupa tlak v bri$ni dutiné. Z tohoto divodu se dlouhy a silny
smich nehodi pro lidi s kylou, kratce po operaci v bfis$ni dutiné,
s pokrocilymi hemoroidy, vaznymi srde¢nimi nemocemi, vyhfezem
délohy nebo béhem téhotenstvi'. Jakékoliv namdahavéjsi cvicent,
vcetné vydatného a dlouhého smichu, se také nedoporucuje lidem
s akutnimi hore¢natymi nemocemi. Jestlize ma né¢kdo problémy, aby
udrzel mo¢ nebo stolici, silny bfisni smich mu to rozhodné neusnadni.
Lidé s glaukomem (zeleny zakal) nebo krvacenim v oblasti oka by se
méli o tom, zda jim vydatny smich prospiva, nebo ne, poradit se svym
o¢nim lékarem. Opakuji, ze vyse uvedené se tyka vydatného bfisniho
smichu. Dobra nalada a ismév pomahaji. Je mozné se usmivat tieba
i pfi chfipce. Muze zlepsit ndladu, posilit imunitu a pomoci uzdraveni.
Naprosta vétsina cviceni uvedenych v této knize se hodi prakticky
pro kazdého véetné ¢tenaiti vyssiho véku nebo lidi s riznymi zdra-
votnimi omezenimi.

Je ale také tfeba upozornit na urcitd omezeni. Smich je nevhodny
pfi ¢innostech vyzadujicich zvySené svalové usili. Psychoterapeutka
A. Goodheartova popisuje, jak s kamaradkou st¢hovaly velkou mat-
raci a velmi se pii tom smaly. Sice se dobre pobavily, ale pfestéhovani
matrace z jednoho patra do druhého jim zabralo tfi ¢tvrté hodiny. Je
to vysvétlitelné tim, ze smich vede k svalovému uvolnéni.

Navic zde jsou i jina rizika: Napf. jestlize ma nékdo zubni protézu
a nekontrolované se sméje pfi jidle, mize se stat, ze protéza vyleti
z ust do misy bramborového salatu.

Kierkegaard v zahlavi této kapitoly se rozhodl spravné. Smich,
humor a hravost je cosi, o¢ ¢lovéka nemiize pripravit inflace, stari
ani nemoc: Velmi stara zena umirala a u jejiho lizka se shromazdila
skupina studenti mediciny vedena profesorem. Zena oteviela odi,
zasmala se a fekla , baf*.

1 Zku$ené porodni asistentky ale uvddéji, Ze smich béhem porodu miiZze porod usnad-
iy

nit. To je pochopitelné, uvazime-li, Ze smich jednak mirni bolest a také Ze se pfi silnéjsim
smichu zvySuje tlak v bfi$ni dutiné.
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Umeji se zvirata smat?

Kdyz se tomu dokaze§ zasmat, dokazes to i prezit.
BILL COSBY

Pan Skarohlid: ,Uz jste vidél sméjiciho se buldoka?“

Citlivéjsi chovatel snadno poznd, kdy ma jeho buldo¢i milacek do-
brou naladu. Pfipoustim ale, Ze buldoci pfi tom neroztahuji ¢enich
od ucha k uchu. Kdyz dovolite, zaméfime se spiSe na druh, ktery je
¢lovéku podobnéjsi.

Vezméte si takového sméjiciho se Simpanze, ktery si chce hrat. Jeho
Celist je uvolnéna, zuby zstavaji z velké ¢asti zakryty rty, dychani je
mélké a rychlé, miize byt spojeno s vydavanim zvuku ,,ahh, ahh, ahh®

K sméjicim se chlupactim, ktefi vydavaji i smichu podobné zvuky,
patfi kromé S§impanzt i gorily a orangutani. Zkusme se nyni zamyslet
nad tim, kdy a pro¢ se takové gorila nebo Simpanz rozrfehta.

(13)



Kdy se sméje Simpanz?

Typicky se jedna o nésledujici situace:

m Hra, skddleni a postuchovani se. Smich dava najevo §impanzim
kamaradim, ze $kadlivy utok nemaji brat vazné. Pokud by je chtél
jiny Simpanz skute¢né kousnout, nemél by pfi tom uvolnénou
tlamu.

m Simpanzi ml4dé (i lidské dité) se sméji na maminku v situacich,
kdy ji chtéji sdélit cosi jako ,to se mi libi“ nebo ,,pokracuj v tom®.
Podobné komunikuje Simpanzi matka s mladétem, které ji kouse
ucho. Naproti tomu signalem ,,dost“ byva vykiik.

m Smich se také dostavuje v situacich, kdy ma Simpanz nejdfiv z né-
¢eho strach, ale najednou se ukdze, ze se jedna o zcela neskodnou
zélezitost. Zapomenuté §le mohou vypadat v prisefi pralesa jako
parek hadt, proto mohou $impanzovi nahnat poradny strach. Kdyz
$impanz zjisti, Ze jsou to jenom kSandy, hned mad lepsi ndladu.
I zacne se fehtat.

m Simpanzi se, podobné jako lidé, sméji i pti lechtant.

m Simpanzi ,ismév“ se zuby u sebe vykladaji nékteti odbornici jako
projev podrobeni se. Simpanz tim ¥ika cosi jako: ,Pane Nadsim-
panzi, je mi jasné, ze tady Séfujete vy. PIné a v hluboké ucté to
respektuji.”

Uvedené potvrzuje to, o ¢em jsem se zminil uz v ivodu. Smich
vysila dvoji signal:

1. Dovnitf $impanziho organismu. Tento signal fika asi toto: ,To
neni had, ale §le. Mé Simpanzi nadledviny, svaly, srdce, plice atd.
nemusite se pfipravovat na uték ani na boj. Poplach se rusi, ha, ha, ha.“

2. Do Simpanziho okoli. To bychom si mohli do naseho jazyka
prelozit tfeba takto: ,,Kluci a holky, bojovat se nebude. Klidek, klidek,
pohodicka!®

Pan Skarohlid: »Mpyslim, Ze déldte Simpanze chytiejsi, neZ jsou.”

O tom, ze Simpanze neniradno podcenovat, svéd¢i nasledujici pribéh.
Jisty podomni obchodnik s klobouky usnul pod stromem. Kdyz se
probudil, zjistil, Ze jeho klobouky si rozebraly mistni opice a ze mu
i s nimi utekly do vétvi stromti. Obchodnik v zoufalstvi vzal vlastni
klobouk a vztekle jim mrstil o zem. Na to reagovaly opice tim, ze
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také hodily klobouky na zem. Stastny obchodnik si je posbiral.
Tuto ptihodu pak ¢asto vypravél rodiné a pratelim. I stalo se, ze po
mnoha letech Sel stejnou cestou jeho vnuk a pfihodilo se mu presné
totéz. Mlady muz si samoziejmé vzpomnél na dédec¢kovo vypravéni.
Nejdfiv opicim zamaval a opice mu odpovédély zamavanim. Pak
zatleskal a opice odpovéd¢ély zatleskanim. Pak vzal klobouk z hlavy
a hodil ho na zem. Tu prib¢hla jedna opice, sebrala klobouk a rychle
vylezla na strom. Odtud na obchodnika zavolala: ,,Nejsi jediny, kdo
m4 dédecka, ha, ha, ha.”

Pan Skarohlid: ,,Ze se nestydite délat si z lidi legraci!“

Tak dobte, nyni uz vazné. Simpanzi a gorily nejsou jediné zvitata,
ktera maji to, co by se dalo oznacit jako smysl pro humor. Jiz zminéna
terapeutka A. Goodheartova je presvédcena o tom, Ze smat se umi
i delfini. O havranech se tvrdi, Ze jsou neuvéfitelné mazani a hravi.
Dokonce jen tak pro zdbavu délaji na sné¢hu kotrmelce. Podle védct
se predkové lidi naucili smich védomé pouzivat v socidlnich situacich
nékdy pred dvéma miliony let.

Pan Skarohlid: ».Ja se to nenaucil dodneska.“
Tahle knizka vam pomiize dohnat vase drobné vyvojové opozdéni.
Jen je tfeba pilné cvicit.

Cviceni: Zvirata a smich

Neptredpokladam, ze byste si pod vlivem Cetby této knihy potidili
gorilu, abyste se méli s kym smat. Dobrou zaminku, proc¢ se smat,
vam ale mize poskytnout i koté nebo veverka. Vzpominam, si na
veverku v lazenském parku. Ta si zvykla ziskavat dobroty panac-
kovanim pred lazenskymi hosty. Jenze ouha! Takto zapanackovala
i pfed vzrostlym vl¢dkem. Toho to natolik prekvapilo, Ze naprosto
ztuhl. Veverka na$tésti v€as pochopila situaci a zmizela v koruné
nejblizsiho stromu.

Vdéénym zdrojem smichu jsou mali pejsci, ktefi se s hlasitym
Stékotem sapou na vzrostlé dobrmany?, roztouzeni chrti i vselijaké

2 Moje sestra chovala kfizence jezev¢ika a dobrmana. Tento Zivodich vypada jako
y v : Y v

o malo vétsi a kratdf jezevcik, ale ptipada si jako dobrman. Tim padem zufivé §téka na
mnohem vétsi psy. Ti rozumnéj$i ho prehlizeji.
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ptactvo. A jestli nevite, kam umistit klec na andulku, mtzete si dat
za okno krmitko. Mnoho smésnych situaci nastava, kdyz se setkava
svét zvirat a svét lidi. Pred ¢asem jsem potkal subtilni kolegyni,
ktera si vedla velkou ¢ernou dogu. Vypadal jsem asi prekvapené,
takze mi to kolegyné vysvétlila: , To je mlij maly nalezenecek.”
Doga, kterd mi sahala do pasu, se o mé mezitim pratelsky otfela,
az jsem malem ztratil rovnovahu.

Pro zajimavost jest¢ orientdlni navod na 1é¢bu ¢ehokoliv. Za tcin-
nost ale neruc¢im. Staci pry 40 dni krmit volné zijici zvifata nebo
ptaky. Nemysli se tim jisté vykrm domaciho pasika, ale tfeba
sypani ptackiim.

Mali a chlupati psi nam pfipadaji ¢asto legra¢ni. Zvlasté, kdyz se tvafi povznesené.

(16)



~Falesny“ usmeév

Stfez se lidi, kterym se pfi smichu netfese bricho.
CINSKE PRISLOVT

Pan Skarohlid: ,,Ti vasi Simpanzi nejsou falesni jako lidé! Vezméte
si takového hostinského. Usmivd se o sto Sest a p¥i tom vds chce osi-
dit. To nemluvim o podvodnicich nebo o usmivajicich se sfiatkovych
podvodnicich!“
Usmév mé v téchto ptipadech oslabit obezietnost okoli. Na rozehtati
nabidnu anekdotu o ne zcela srde¢nych ismévech, pak se pustime do
toho, jak poznat neuptfimny smich.

Generalni tajemnik na navstévé kolchozu zertuje: ,,Jak se mate,

holoubci?“
»Dobfe,” zazertuji kolchoznici.

Znaky hraného smichu

Nesméji se oci: Pii vydatném usmévu se aktivuje kruhovy sval o¢ni,
coz se projevi zdvizenim tvari a vraskami kolem oc¢i. Nedostavuje se
také lesk oci.

Jiné casti téla se nesméji: Oblicejové svaly umi lidé ovladat naram-
né dobfe, ¢asto pfi tom ale zapomenou na ruce nebo nohy. Takové
nervozni pohyby nohama nebo dokonce zatinani ruky v pést by vas
mélo varovat, i kdyby se doty¢ny usmival jako mési¢ek. Pro smich je
typické spise uvolnéni.

Bricho: Totéz se tyka bricha. Pro vydatny smich je typicky pohyb
brénice, ktery se zprosttedkované projevi ,tfesenim bticha® zmirio-
vanym v zahlavi této kapitoly.

Staccatovy Skleb: Za pomoci specidlni kamery lze poridit béhem
vtefiny smichu velké mnozstvi fotografii. Jestlize se pak v nékte-
rych polickach filmu objevi §kleb, jedna se o smich pfedstirany. Bez
zminéné kamery sice staccatovy $kleb neprokazete, vnimate ho ale
podprahové a intuitivné citite, ze tady néco nehraje.
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Trubaésky tsmév: Kromé typického vytazeni koutkti st dochazi
i k nagpulenirtii (coz se obvykle vyklddd jako odmiténi). Takto se asi
bude usmivat zptisobny pan sttedniho véku, jemuz se snazi nejmladsi
ratolest jeho $éfa vnutit kousek oslintaného rohliku.

Krivy asmév: Prava polovina obliceje se sméje vyraznéji nez leva
nebo naopak. Ovsem pozor, asymetrie obli¢eje mtize byt ptisobena
ijinak, napf. stavem po obrné licniho nervu.

Vychazet ze situace, okolnosti a zkuSenosti s urcitym ¢lovékem:
Zkuseni Salebnici si dokazi ledacos nacvicit. Politici se v tom primo
trénuji pod vedenim odbornikiél na mimoslovni komunikaci. Tvari
v tvar problematickému ¢lovéku udélate dobre, kdyz budete vychazet
ze svych dfivéjsich zkusSenosti s ur¢itym typem lidi a z povahy situa-
ce. Jestli je nékdo Cervena Karkulka a na chaloupku boucha vlk,
doporucuji neotevirat. I kdyby se vlkovi tfdsla branice!

Klaméani smutkem a strachem

Kdyz uz jsme u toho klamani. Mnohem castéji se lidé klamou v opac-
ném sméru. Vezmeéte si takovou nepftili§ duchaplnou televizni detek-
tivku. Herci na obrazovce se tvari, jako kdyby méli za kosili chrestyse.
Pritom vlastné vitbec o nic nejde. Vlastné se jednd o ¢asto naivni
fantazie scénaristy a reziséra.

Nebo pan jede metrem, ¢te noviny a mraci se. Jak znadmo sdélovaci
prostiedky davaji daleko vétsi prostor §patnym zpravam, takze se mu
nedivte. Kdo se na naseho cestujiciho podiva, musi predpokladat, ze
béhem péti minut vyleti vichni do povétfi. Nevyletni nikdo nikam,
ale i tak se stres a napéti prenaseji na okoli zminéného ctenare tisku.
Usmév by v této situaci ptisobil na druhé daleko piiznivéji. Co vice,
usmév by ptisobil priznivéji na télo i psychiku onoho cestujiciho. Napt.
by nemél tak zataté zuby a 1épe by se mu dychalo Pfi stresu lidé totiz
obvykle napnou bficho a tak do zna¢né miry vyrfadi z provozu branici
idolni zebra. Také by onomu cestujicimu lépe pracovalo traveni, mél
by lepsi drzeni téla, byl by tvorivéjsi atd. Nadmeérny a dlouhotrvajici
stres se uplatnuje jako pricina nebo komplikujici ¢initel u mnoha
nemoci, relaxace a smich naopak jako prevence nebo i lé¢ba.
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