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USMAT SE

Usmat se a poodstoupit

Jedna pani si mi stézovala na nevlidné chovani spolupracov-
nikd. Odpovédél jsem ji mimo jiné: ,,Zkuste od své situace
poodstoupit a vnimat ji s vétsim odstupem. Lidé dnes byvaji
prepracovani, a to ovliviiyje i jejich ndladu a zptisob komu-
nikace.

Usméjte se, odpociiite si, dobfe se vyspéte, rano budete
vidét dne$ni udalosti jinak.”

Asi se ted zeptate: ,,A vy tohle umite?“

Usmivam se dost casto. Uz i samotny usmév nebo smich
déava vétsi odstup. K tomu vam nabidnu historku.

Do jedné televize mé pozvali k rozhovoru na vazné téma.
Nebyl to uplné snadny rozhovor. Pani moderatorka méla
urcité predstavy, jak bych mél odpovidat, ale ja odpovidal
jinak. Béhem zivého vysilani jsem se dost ¢asto smal. Uklid-
nilo mé to a lépe mi to myslelo.

Jeden kolega, ktery si rozhovor pustil, mi napsal, ze jsem
mluvil rozumné, ale ,,s ohledem na zavaznost problematiky
jste se na mé gusto az moc ¢asto smal.”

Meél naprostou pravdu, namisto hlasitého fehotu by v této
situaci byl daleko vhodnéjsi usmév.



Staci malo a casté;ji

Tym $vycarskych psychologii zkoumal, jestli smich opravdu
mirni kazdodenni stres.

Autofi zjistili, Ze ano. Dilezité bylo to, jak casto se lidé
smali, ne jak se smali intenzivné.

V bézném zivoté se vétsinou nemutizeme hlasité chechtat,
fehtat, popadat se za bficho a svijet smichy. To ani neni tieba,
staci, kdyz se budeme vice usmivat.

Usmév — stadi malo a ¢astéji
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Jak to brat s nadhledem

Asikazdy ¢lovék ma néjaky problém. Na nasi milé planeté Zije

néjakych 8 miliard lidi. Nejsme v tom tedy zdaleka sami. To

ale neni vSechno. V této galaxii je mozna 200 biliéna slunci.

Pocet galaxii ve vesmiru se odhaduje na 100-200 biliond.

Kolika mimozemstantim v této chvili neprisla objednana

zasilka? Kolika se pripalilo jidlo nebo nemohou najit klice?
Vite co, zamavame jim, aby to brali s nadhledem.

Lepsi je usmat se a zamavat
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Dva nejdiilezitéjsi Gsmévy v praxi

Lisackym tismévem s pfimhoufenyma oc¢ima a uvolnénou
Celisti fikdame druhym: ,,Jsem v pohodé a nekousu.“ Nova pani
wditelka vstoupi do ttidy a lisacky se usméje. Z4ci se uklidni
a pomysli si, ze bude snesitelna.

Celist je uvolnénd i pti obdivném ismévu. Zde jsou ale oci
dosiroka oteviené.

Néjakému muzi se ukaze jeho dama v novych $atech a zepta
se ho: ,,Jak mi to slusi?“

Muz se usméje, vykuli o¢i a fekne: ,Vypadas uzasné!“

Obdivny Gismév
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Nemoc nebo karanténa: Jednoduchy tip

Usmivejte se na sebe, na ty, které jste potkali v minulosti,
i na ty, které potkate vbudoucnu. Usmivejte se i na véci denni
potfeby. Usmivejte se na ¢aj, jidlo a cely svét. Projasiiuje to
néaladu, mirni bolest a posiluje imunitu.

Veselé japonské dozinky

Jedna se o podékovani za irodu a provadi se ve dvojici. Akté-
fi sedi proti sobé a v obou rukou drzi cosi jako kytici. Pfi
nadechu kytici zdvihaji, pti vydechu ji vraceji dolt a unisono
se sméji.

Mozna vam to pripadd divné, mné ale ne. Smich oslabuje
pychu, hnév, bazeni i dal$i rizikové emoce. A z takové obéti
ma Vy$$i moc jisté radost.

Jak vznika vesela kniha
Ve skutecnosti je to slozitéjsi, hodné jsem to zkratil.

Spisovatel piSe cosi na klavesnici a do toho se fehni, chi-
chotd, ba i chechta.

Jeho rukopis dostane redaktorka v nakladatelstvi. Ta se
sméje vysokym hlaskem. Neni tplné jasné, zda ji rozveselil
obsah knihy nebo autortv pravopis.

A nakonec se tomu vSemu sméji ¢tenari.

Uprostied
Napravo ticho,
nalevo klid.
A uprostred?
Usmév.
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S ismévem nebo bez?

Natacel jsem jedno video. Soustfedil jsem se na detaily cviceni
a tvaril se urputné. Pak jsem si nahravku pustil a zjistil, Ze je
k ni¢emu. Mij vyraz tvare se k tématu videa nehodil.

Tak jsem to zkusil znova pevné odhodldn se usmivat.
Cvicilo se mi mnohem ptijemnéji, bylo v tom vice hravosti
a stejny cvik mi pripadal kratsi. Tu druhou verzi jsem uz
pouzil, ptisobila lépe.

Mimochodem mistr Chunyi Lin radi se pfi cvic¢eni ¢chi-
-kungu usmivat. Vyzkousel jsem si, Ze je to dobra rada a ma
i $irsi platnost.

Dvanact vyhod Gismévu
Usmév uklidni.
Usmév povzbudi.
Usmév je zdravy.
Usmév projasni naladu.
Usmév dava odstup a nadhled.
Usmév zlep3uje mysleni.
Usmév podnécuje tvofivost.
Usmév zlep3uje traveni.
Usmév usnadni praci.
Usmév slusi.

Usmév pomaha komunikaci.
Usmév zlep$uje vztahy.
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Usmév pfi jidle zlepsi traveni

Smich nebo tismév jako projev prevahy

Tento smich nebo tsmév nékdy piisobi problémy. Stejné je ale
dobré ho umét, protoze v urcitych situacich se miize hodit.
Sméjeme se v hlubsi hlasové poloze, pohled sméfuje dolti,
tj. hledime doslova spatra. Dlan byva obracena dolt.
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Priklady, kdy ho pouzit:
+ Kdyz vam nékdo nabizi néco skodlivého.
 Neékdo vas chce odidit a vy jste to prokoukli.
 Kdyz davate najevo, Ze je néjaka zalezitost malicherna
a nema smysl se ji zabyvat.
V bézném Zivoté se ale nejcastéji jednd o letmy ismév, na ktery
navazuje ukonceni konverzace.

Myslitel a komik

Jisty 1ékar dostal od znamé e-mailem zvlastni fotografii.

Slavna socha ,,Myslitel“ od sochate Rodina znazornuje
sediciho, nahého muze v nadzivotni velkosti. Na fotografii stal
pred touto sochou jeden americky komik a podaval ji toaletni
papir. Zminéného lékare obrazek velmi rozesmal a poslal ho
vSem znadmym.

Nejednalo se o pravé jemny humor, ale u zminéného lékare
zafungoval.

Osidnost humoru spociva v tom, Ze jednoho rozesméje
to a druhého ono. Jaky druh humoru mate radi vy a co roze-
smeéje vas?

Ztracena hlava

Naznacuji pohyby, jako kdybych néco hledal. Podivam seina-
horu, jestli tam moje hlava nenia pfi tom o ni zavadim. Z toho
mam velkou radost a asi minutu s rukou na temeni jasam.
Pointa je jako obvykle predvidatelna: ,Jak neztratit hlavu?
Zustante sttizlivi a v pohodé.“

Na jiném videu si zkousim riizné pokryvky hlavy, ale s zad-
nou z nich nejsem spokojen.
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Pak toho nechdam a pronesu slavnostné: ,,Hlavu chrani
usmév, klid a sttizlivost.“

Tady ale musim zduraznit, Ze tfeba pfi jizdé na kole je
nutné si navic vzit helmu.

Zazracné slovo

Dr. S. Gupta je americky neurochirurg a novinar. Podle néj je
onim zazra¢nym slovem ,,hallo", tedy ¢esky néco jako ,,ahoj“
Ma to svou logiku. Pozdravit nékoho je jednoduchy a naprosto
bézny zptisob, jak posilit vztahy. Dobré vztahy zcela jisté pro-
spivaji zdravi i dlouhovékosti.

K vyse uvedenému bych skromné dodal, Ze zminéné ahoj
bude jesté uc¢innéjsi, kdyz se pfi tom usméjeme.

»Ahoj.“ ©

Legrace
Nejvétsi legrace
je usmivat se
a nemit proc,
smat se
a nemit cemu.

Zabi smich

Docent Skala fekl, ze terapeut by mél pacienty obcas pre-
kvapit. To se mi docela dafi. Tfeba do cviceni jogy zarazuji
legracky jako je smich zaby abstinentky. Pfi ném vleze na za-
dech trepeme koncetinami ve vzduchu a vesele kunkame.
30. 12. 2020 jsem prisel na jogu. Abstinentky se z ni¢eho nic
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sefadily na jedné strané télocvi¢ny a s zabim kvakanim doska-
kaly na druhou stranu. Mély to urcité predem nacvicené.

Tehdy jsem neprekvapil j je, ale oni mé. Nebylo to zdaleka
poprvé, co mé néktery pacient prekvapil. Jeden stfizlivy pritel
se zacal v diichodovém véku vénovat otuzilectvi. Nejdfive mi
posilal videa, na kterych se koupe ve studené vodé. Neékdy
v poloviné ledna 2021 jsem od n¢j dostal e-mail s ptilohou.
Ptilohu jsem oteviel a ke svému prekvapeni uvidél, jak nahaty
déld kotrmelce na snéhu a sméje se pti tom. Mozna by se to
dalo nazvat ,,Otuzilecky smich®.

(Ne)mila pfihoda

Svagr se v ml4di vénoval bezmotorovému létani. Jenze na leti-
§ti, kam dochazel, se objevil novy komunisticky funkcionat.
Svagra si zavolal a fekl mu néco jako: ,,Mate ptibuzné v zépad-
nim Némecku, s [étdnim je konec.*

To Svagra silné rozladilo. Mél najednou vic ¢asu, a tak
se seznamil s moji sestrou.

Kdyz mi tuhle pfihodu vypravoval, smal jsem se a fekl
mu: ,,Vyménils vétron za moji sestru. Vypada to, Ze jsi na tom
vydélal. Mél bys tomu funkcionati podékovat.”

Jak se sméje vrana

Na sobé mam sako a tvarim se jako profesor na kongresu.
Rikdm véznym hlasem bez sebemensiho ndznaku usmévu:
»Vazené damy a panové, vrana podobné jako ptibuzni ptaci
z Celedi krkavcovitych se umi chovat inteligentné. Vrana napt.
dokaze rozlisovat lidské obliceje a orientovat se v Ciselné fadé.
Bylo by prekvapivé, kdyby se takto inteligentni tvor neumél
také smat. Takze jak se sméje vrana?“
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Na tomto misté udélam dramatickou pauzu. Pak hlasité
zakrakam a za¢nu se chechtat.

Video jsem publikoval den pred Silvestrem 2020 a na jeho
zavér popral viem smich, inteligenci a stfizlivost.

Velka state¢nost

Prikladem velké state¢nosti je tfeba zasmat se sam sobé
a uklidnit se. Rozruseny clovek se ¢asto chova ztfesténé. Na-
opak ten, kdo se uklidnil, zvlada i os$idné situace lépe.

Baf!

Jedno z mych hodné zvlastnich videi se jmenuje ,,Jak polekat
sam sebe, a pak se tomu zasmat®. Udélam na ném na sebe
»baf, polekdm se a zasméji se tomu.

Budete se mozna divit, ale lidé lekaji sami sebe dost ¢asto.
Oblibené je tieba vytvareni katastrofickych fantazii. Obvykle
se tomu pak ale sméje mélokdo. To je chyba.

Vy uz ted vite, Ze kdyZ na sebe zacnete délat ,,baf* tak je
tfeba se tomu je$té zasmat.

Co je to zkusmy tsmév

Prijdete do neznamého prostredi mezi cizi lidi. Zkusmo
se usméjete a cekate, jak zareaguji.

Jestlize se usméji také, je to dobré a miiZete se na sebe usmi-
vat tfeba cely den.

A co kdyz na tsmév neodpovi? Vas kraticky usmeév je i tak
v naprostém poradku. Je rozhodné lepsi nez vyse popsané
»baf!*
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