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VYCHODISKA: Smich, fenomén doprovazejici lidskou spoleénost v priibéhu
jejiho historického vyvoje, neni jen té€lesnym projevem veselosti. Smichem figu-
ruje jako hlavni prostfedek aktivit postavenych na pozitivnich u¢incich smichu
na ¢lovéka a na jeho zdravi - napf. joga smichu, terapie smichem atd.

CILE: Cilem pfispévku je pomoci vyhledani, kritického zhodnoceni a shrnuti
literatury vypracovat odbornou kompilaci o smichu, jeho ucincich a aplikacich
a nasledné pak posoudit smich jako specificky prostiedek pohybové rekreace.
Smyslem pfispévku bylo pfinést zakladni vhled do problematiky vyznamu smichu
v kontextu pohybové rekreace, upozornit na potencial celého tématu a pribliZit
ho odborniklim i Siroké verejnosti.

METODIKA: Zakladni metodou byla sekundarni analyza dat. Byla urCena
klicova slova a identifikovana kritéria pro zafazeni a vylouceni. Pro posouzeni
smichu jako specifického prostfedku pohybové rekreace byla pouzita tematicka
analyza dat.

VYSLEDKY: Smich splituje zakladni znaky specifikované pro prostiedek
pohybové rekreace, nebot jsou zde ziejmé shody mezi ti¢inky smichu a tim, o co
pohybova rekreace usiluje.

ZAVERY: Z pohledu pohybové rekreace spatfujeme potencial ve vyuZiti smi-
chu jako specifického prostfedku pohybové rekreace. Celé téma vyzaduje pfibli-
Zeni této problematiky odbornikiim z oblasti rekreologie popf. jinych védnich
disciplin. Prispévek pfedstavuje prvotni teoreticky material ureny k odborné
diskusi a dalSim vyzkumutm, které se v budoucnu budou tomuto ¢i podobnému
tématu vénovat a které pomohou zodpovédét otazky z n€j pramenici.

Klicova slova: clovek, zdravi, joga smichu, rekreologie.
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UVOD

Smich, fenomén lidského spolecenstvi, ma v lidském Zivoté nezastupitelné
misto. Setkame se s nim denn€ v ramci ¢asu volného i pracovniho, odrazi se
v Zivotnim stylu clovéka. Jedna se o vyznamny regulator stresu, ,,chorobu dnesni
spole¢nosti“, uzce spjatou s Zivotnim stylem Clovéka. Kazdy o ném vi, kazdy
ho ,praktikuje®, ne kazdy se vSak o né€j podrobnéji zajima. Smich pfedstavuje
samoziejmost, které od roku 1998 pfinalezi mezinarodni den'. V soucasnosti se
dostava do povédomi smich jako hlavni prostfedek rliznych aktivit napf. jogy
smichu. Jeji mySlenka a principy se §ifi v ramci klubt smichu, kterych najdeme
tisice ve vice jak 72 zemich svéta (jejich pocet i poCet pfiznivcl neustale na-
rusta?). Podobné dynamicky se rozviji terapie smichem (viz napf. Erdman, 1993)
a mySlenka zdravotnich klaunti. VSe jsou to aktivity vyuzivajici smich s jeho
ucinky jako hlavni prostfedek svého piisobeni.

Pozitivni dopady smichu na ¢lovéka délime, obdobné jako Mora-Ripoll (2011),
na fyziologické (viz napf. Berk et al., 1989; Kimana, 2004; Panksepp, 2007; Trus-
sell, 2008 a dalsi), psychosocialni (viz napf. Johnson et al., 2009; Ko & Youn,
2011 a dalsi), emocionalni a spiritualni. Ke studiu této problematiky jsou v sou-
Casnosti dostupné zejména publikace urcené ,laické” vefejnosti - v zahrani¢nich
pramenech napf. Kataria (2002), v €eskych zdrojich zejména NeSpor (2010a).
Zdroje z védeckych recenzovanych publikaci a studii jsou dosud velmi sporadic-
ké. V soucasné dobé se smichu a jeho pozitivnim u¢inkiim vé€nuje zejména psy-
chologie, psychosociologie a medicina. Smich z fyziologického hlediska mizeme
povaZovat za pohybovou aktivitu ¢lovéka, av§ak v rdmci kinantropologie, védé
o pohybu Clovéka, a jejich podoblastech, zminky o smichu nenajdeme. Joga smi-
chu pfedstavuje volnocasovou aktivitu, jejimz pfedmétem je plisobeni na lovéka
a Cloveék samy. Tento fakt je spojujicim mostem k védecké discipliné rekreologii’,

! Mezinarodni den smichu - s mySlenkou pfiSel Dr. Madan Kataria (zakladatel jogy smichu);
pripada na prvni kvétnovou nedéli; prvni se slavil v indické Bombaji (World Laughter Day,
2009).

V rliznych zdrojich se pocet klubti smichu lisi. Tento udaj je z oficialnich stranek Mezinarod-
ni jogy smichu - http://laughteryoga.org/index.php?option=com_content&view=section&
layout=blog&id=16&Itemid=266.

Pojem rekreologie vychazi ze spojeni pojmu re-creare + logos. Latinské slovo ,creare”
znamena tvofit. Po pfipojeni predpony ,re”, ziskava tvofeni vratny charakter. Rekreace je
novym tvofenim - ,znovutvoirenim® (Dohnal, 2002). Pojem logos (= rozum) rekreologii za-
fazuje mezi teoretické/vé€decké discipliny. Rekreologie zahrnuje rozvijejici se koncept vyuzi-
ti volného Casu, pracuje na harmonickém utvareni osobnosti a pecuje o jeji rozvoj v oblasti
somatické, psychické i psychosocialni, zaméfuje se na Zivotni styl daného jedince (Hodan &
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podoblasti sociokulturni kinantropologie zabyvajici se rekreaci (znovutvorenim).
Predmétem zajmu rekreace je Clovék a ptisobeni na ¢lovéka v oblasti smyslupl-
ného vyuzivani volného Casu. Zname rekreaci kulturné-umeéleckou, intelektual-
ni, socialni, zajmovou a pohybovou, ktera je ,zaméfena na jakoukoliv fyzickou,
pohybovou ¢innost ¢lovéka, jejimz disledkem jsou proZzitky a zadouci zmény
i v oblasti psychické a socialni“ (Hodan & Dohnal, 2005, 18).

V predkladaném c¢lanku pracujeme s terminem pohybova rekreace, jak jej
chape Hrozna (in Hodan, 1997, 67): ,Pohybova rekreace je zajmova télocvicna,
prip. jina pohybova aktivita, zaméfena na obnovu a rozvoj sil po vykonané praci,
na udrzZeni télesné i duSevni kondice a na pfijemné proziti volného ¢asu“, nebo
Mlatecek (in Hodan & Dohnal, 2005, 19): ,Pohybova rekreace je oblasti, jejiz
podstatou je regenerace a rozvoj lidskych sil formou aktivniho odpocinku, spo-
jena s pfijemnym, u¢innym a kulturnim prozivanim volného ¢asu“. Pod pojmem
pohybové rekreace zahrnujeme charakteristiky, které Hodan a Dohnal (2005)
pripisuji t€locvicn€ rekreaci, jeZ vy€lenuji z rekreace pohybové. Uvadi, ze t€locvic-
nou rekreaci ,je mozno vzhledem k biologické a spoleCenské determinovanosti
¢lovéka povazovat za nejvyznamnéjsi, pficemz z hlediska fyzického, psychického
a socialniho je vSestrannéjsi, nez vSechny ostatni“ druhy rekreace (Hodan &
Dohnal, 2005, 27), nicméné v piipadé tohoto ¢lanku volime jako zastieSujici
pojem pohybovou rekreaci.

Vyjdeme-li z charakteristiky prostiedkid pohybové rekreace, respektive pro-
stredkl télocvicné rekreace, jak ji uvadi Hodan a Dohnal (2005), 1ze pro ni
specifikovat tyto obecné znaky - predmétem zajmu je ¢lovék; jeho smyslem je
komplexni formovani a rozvoj ¢lovéka v dimenzi fyzické, psychické a socialni;
regeneruje lidsky organismus vyCerpany Zivotem a praci; kompenzuje negativ-
ni vlivy vyplyvajici z prevazujiciho jednostranného zatizeni; obnovuje zdatnost
¢lovéka; pomaha rehabilitovat; pusobi preventivné; ma prozitkovy charakter*.
Vezmeme-li v uvahu smich praktikovany v ramci riznych aktivit (napf. v joze
smichu - volnocasova aktivita), nabizi se otazka, zda o ném mizeme uvazovat
jako o t€lesném cviCeni respektive jako o prostiedku pohybové rekreace (dale
jen PR). I pres vySe uvedenou komplexnost a pies zifejmé souvislosti se v ram-
ci rekreologie smichu nikdo nevénoval a to z Zzadného thlu pohledu. Timto

Dohnal, 2005). Rekreace v ur¢itém smyslu predstavuje kompenzaci nepfiznivych vlivii pa-
sobicich na ¢loveéka v jeho prostiedi prirodnim, socialnim ¢i pracovnim (Dohnal, 2009).

* Qdvozeno od prozitku. Prozitek je v okamziku dané aktivity (Jirasek, 2004). Hanus a Chy-
tilova (2009) uvadi tyto znaky prozitku - nenahraditelnost, jedinecnost, individualnost,
intencionalnost, nepfenositelnost, komplexnost.
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prispévkem reagujeme na vyse uvedenou absenci a vénujeme se smichu z pohledu
kinantropologické, respektive rekreologického.

Hlavnim cilem prispévku bylo posoudit vyuziti smichu jako specifického pro-
stfedku pohybové rekreace. Zaklad celé studie tvofi odborna kompilace vénujici
se smichu zaloZena na sekundarni analyze dat. Vyuziti metody tématické analyzy
dat nam pomohlo hledat vzajemné vztahy mezi tématy a tim splnit cil pfispévku.
Pro lepsi srozumitelnost jsme definovali otazky vychazejici z obecnych znaki pro-
stredku PR, na které jsme v posledni ¢asti vyzkumu hledali odpovédi:

1. Je predmétem smichu ¢lovek?

Formuje a rozviji smich ¢lovéka v dimenzi fyzické, psychické a socialni?
Regeneruje smich lidsky organismus vyCerpany Zivotem a praci?
Kompenzuje smich negativni vlivy vyplyvajici z prevazujiciho jednostranného
zatizeni?

Pomaha smich obnovovat zdatnost ¢lovéka?

Pomaha smich rehabilitovat?

Plsobi smich preventivné?

Ma smich prozitkovy charakter?

v

© N,

METODIKA

Zakladni metodou byla sekundarni analyza dat. Pfi sbéru dat jsme se zamé-
fili na informacéni prameny (publikace, odborné ¢lanky apod.) Ceské, anglické
a Spanélské; klicova slova:

o smich/laughter, laugh]la risa,

humor/humor/humor,

smich jako prostredek/laughter as a means of]la risa como medio de,
ucinky/dopady smichu effects/impacts of laugh(ter)|efectos/impactos de la risa,
gelotologie/gelotology/la gelotologia,
rekreologie/recreology/recreologie,

rekreace/recreation/recreacion,

zdravi/ health/salud,

Zivotni styl/lifestyle/estilo de vida,

terapie smichem/laughter therapy/terapia de la risa,
kinatropologie/kinanthropology|kinanthropology,

joga smichu/laughter yogayoga de la risa.

Pro sbér dat byla vyuzita (jako pomocna metoda) metoda snéhové koule,
ktera se bé€zn€ vyuziva pro vyhledavani dalSich informacnich zdroji od stavaji-
cich respondenti ¢i informatort v sociologickém vyzkumu (viz napf. Hartnoll
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et al., 2003). Sanderova (2005) vsak uvadi vyuziti metody snéhové koule i v pii-
padé hledani zdroju literarnich, kdy odkazy v jiz nalezenych zdrojich vyuzivame
k vyhledavani dalSich zdroju, takZe se nam zdroje neustale nabaluji. V pfipadé
tohoto prispévku slo o vyhledavani zdroji na zakladé prostudovani referencnich
seznamu zdrojt, které byly nalezeny pomoci kliGovych slov, jak uvadi Sanderova
(2005). Pokud takto nalezené zdroje splnovaly nize uvedena kritéria vybéru,
byly zafazeny do prehledu. VyuZiti této metody pomohlo eliminovat nezarazeni
klicovych zdrojt, které nebyly vyhledavanim nalezeny.

Kritéria vybéru (1) pro zarazeni - spojitost s tématikou smichu a dopady
kinantropologie ¢i rekreologie. Kritéria vybéru (2) pro vyrazeni - studie zamé-
fené pouze na humor; zavad¢jici internetové stranky bez autora; studie v jiném
nez anglickém, Ceském Ci Spanélském jazyce. Pfi vybéru vzorku nebylo uréeno
Casové omezeni z dlivodu eliminace vyrazeni zdrojl, které mohly byt pro studii
klicové. Sbér dat byl proveden pomoci katalogl knihoven - Univerzity Palackého
v Olomouci a on-line katalogu Krajské védecké knihovny v Liberci; pomoci data-
bazi EBSCO, ProQuest Central a internetovych stranek vztahujicich se k tématu.

Tabulka 1
Zdroje pouzité pro prehledovou studii
Druh zdroje Pocet tituli

Neperiodika - knihy, odborné prace, uc¢ebni texty 45
Clanky v impaktovanych ¢asopisech 16
Clanky v ¢asopisech v databazi SCOPUS 36
Impaktované ¢lanky + SCOPUS 2
Clanky v eskych recenzovanych neimpaktovanych asopisech 2
Recenzované neimpaktované ¢asopisy + SCOPUS
Jiné 6
Data z internetovych stranek 11
Celkem 100

Vystupem sekundarni analyzy dat vznikly teoretické podklady zabyvajici se
smichem, jez byly podrobeny hledani vzajemnych vztahti mezi smichem a pohy-
bovou rekreaci s vyuzitim metody tématické analyzy dat. K hledani napomohlo
osm vyse (viz uvod) definovanych otazek charakterizujicich obecn€ prostredek
pohybové rekreace, jejichZ zodpovézeni vedlo ke splnéni cile studie - posoudit
smich jako specificky prostiedek pohybové rekreace.
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VYSLEDKY

Smich lze povazovat za pravidelnou sérii kratkych samohlasek, slabik, které
se Casto pfepisuji jako ,ha-ha“, ,ho-ho“, nebo ,heee” a které jsou srozumitelné
vSem kulturam. Je jazykem, ktery pfekonava nabozZenské a socialni rozdily Ci na-
sili. Jazyk, kterym mluvi v§ichni (Provine, 2000). Hartl a Hartlova (2004) hovoii
o smichu (laughter) jako o reakci na vtip ¢i na komickou situaci projevujici se
motorickymi (mimika, gesta), fyziologickymi a smyslovymi sloZkami. Jedna se
o rychly bezprostfedni projev emocionality, jehoZ spoustéci mechanismus tizce
souvisi s hodnotami jedince popf. i jeho patologii. Smich pfedstavuje vrozenou
télesnou reakci lidského organismu (star$i nez fec), ktera ovliviiuje t€lo, télesné
uvolnéni atd. Je s nim spojena ¢ast mozkové kliry souvisejici s pohybovymi funk-
cemi (Nespor, 2010a). Plzak (1975) hovori o smichu jako o vegetativni explozi
¢i prostfedku k uvolnéni kumulace slasti a radosti. Rozdéluje ho na upfimny
a ucelovy a uvadi, ze smich mize mit i povahu upfimného a neupfimného vy-
sméchu ¢i aZ pohrdlivého posméchu, cozZ ,je z komunikaéniho hlediska agrese
nebo vyzva“ (Plzak, 1975, 78).

Pristup ke smichu béhem historie proSel vyraznymi zménami. Aristoteles
(in Titze, 2009) uvazoval o smichu jako o reakci na vnimani nedostatkd, slabos-
ti, osklivosti apod. Ve svém dile ,,O dusi“ uvedl, Ze Clovek je ZivoCich, ktery se
sméje, coZ ho odliSuje od zvirat (Richterova, 1997, 9). Dalsi myslitel¢ starovéku
uvadéli, Ze smich vznika ze srovnani, z konfrontace. Platon (in Salomoun, 2010)
hovofil o konfliktu ideji se skute¢nosti. Za hlavni zdroj smichu povazZoval poko-
fovani druhych a vnimani selhani (in Titze, 2009). Kratky (1947) upozoriuje
na fakt, Ze Platon a Aristoteles se vénovali smichu komickému, nikoli smichu
prostému a Cistému, jeZ vyjadfuje radost a §tésti. Publius Ovidius Naso (2002)
ve svém dile ,,Uméni milovat” plném rad pro muze a Zeny v Casti pro Zeny zatadil
kapitolu o uméni smichu, place a mluvy. Eibl-Eibesfeldt (1975 in Titze, 2009)
upozornoval na fakt, Ze smich je v pivodnim vyznamu vyhruzné gesto, které ma
fylogenetické kofeny v cenéni zubt. Ve stiedovéku byl smich povazovan dokonce
za néco nevhodného a rehabilitovaného, ve spojitosti se Zenami az za d'abelsky
rys (Le Goff & Truong, 2006). O smich se zajimal i Charles Darwin, ktery nevi-
d€l rozdil mezi smichem homérskych bohtl a smichem idiot a imbecild, nebot
vSichni smichem ¢i usmévem vyjadrovali radost nebo $tésti (Kratky, 1947).

Z etymologického hlediska slovo smich pochazi ze staroindického jazyka
sanskrtu. Sloveso ,smayati“ znamena smat se, kvést (Nespor, 2010b). V Ceském
slovniku vécném a synonymickém Ize pod heslem smich najit fadu roztomilych
vyrazll - hihnat se, chichtat se, chichotat se, chechtat se, fehtat se, feholit se,
rejholit se, ficet smichy, fijet smichy a fachat se. Synonyma slova ,usmivat se
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zahrnuji culit se, zubit se, Stifit se, ulizovat se, Spulit se, kielit se a Cifit se (Ne-
Spor, 2010a, 34).

V souvislosti se smichem hovofime o gelotologii vychazejici z terminu gelos
(YéAwg) - fecky smich a logos - véda. Jedna se tedy o vé€du o smichu, zkoumani
smichu ¢i nauku o smichu. Termin gelotologie se podle Butlerové (2005) obje-
vuje v roce 1964 ve studii tykajici se smichu, jejimiz autory jsou Edith Trager
a W. E. Fry. S jinym datem ovSem prichazi Kuras (2011), ktery za autora terminu
povazuje némeckého psychoterapeuta a psychologa Michaela Titzeho. Kuras
dobu pojmenovani zasazuje do 80. let minulého stoleti. V poznamce sice uvadi,
Ze do té doby Slo ,jen o zabavu®, ale neni ziejmé, zda tim mini pojem gelotologie
Ci ne. Gelotologisti se vénuji davodim lidského smichu®, hledaji jeho ,kofe-
ny“ a celkové smich studuji ze vS§ech moznych pohledd. Prikopnicky vyzkum
Matthewa Gervaise a Davida Sloana Wilsona publikovany v The Quarterly Review
of Biology roku 2005 poukazuje na ptivod smichu jiz od dob, kdy se ¢lovék oddélil
od opic (Anonymous, 2006).

Pri aktivitach se smichem je tfeba prihlédnout k faktu, Ze existuje specificka
psychicka choroba zvana gelotofobie - strach ze smichu vlastni osobé, strach
ze zesméSnéni. Jedna se o sloZzeninu dvou feckych slov - gelos (Yéhwg) = smich
a phobos (poPog) = strach (Hiebickova, Fickova, Klementova, Ruch, & Proyer,
2009; viz také Ruch & Proyer, 2008). Kuras (2011) a Ruch (2009) uvadi doktora
Titzeho jako autora terminu gelotofobie. Gelotofobové se pfi smichu i vtipu
urazi a maze dojit k nasili a v extrémnich pfipadech dokonce i k zabiti. Priiny
gelotofobie byvaji Casto zasazeny do obdobi détstvi a dospivani, kdy dochazi
k opakovanym traumatickym zazitkim se zesmésnovanim. Existuji domnénky,
Ze puvod miiZe byt i v ranych interakcich rodi¢i s détmi (Titze, 2009).

Fyziologicka podstata smichu vychazi z jedine¢nosti oblicejovych svali, které
nejsou ukotveny pouze na kostech. Nékteré se upinaji i pod pokozkou a diky
tomu muze dojit k pohybtim kliZe, které méni vyraz tvare. Pii smichu se zapojuji
dominantné dva svaly. Musculus zygomaticus major (velky licni sval), ktery tdhne
koutky ust §ikmo vzad a zaroven nahoru smérem k os. zygomaticus (licni kosti),
na kterou se upina musculus orbicularis (kruhovy sval o¢ni). Jeho funkci je zdvih
tvare vytvarejici véjifek vrasek v oblasti o¢nich koutkl. Pravé vrasky kolem o¢i
jsou typické pro spontanni smich. Zaroven se stahem vsech vySe uvedenych svalt
se uvolnuje musculus masseter (zevni Zvykaci sval) a musculus pterygoideus. To
vede ke klesnuti dolni Celisti a tak k uvolnéni cesty pro vydech. Rozdil je patrny

> Smich byl ptivodné povazovan za vylucné lidsky (napf. Bergson, 1993). Panksepp (2005,
2007) ve svych studiich ukazuje smich Simpanzu, krys, pst. Honzak (2010) dokonce uvadi,
ze dosp€lé krysy se sméji pfi ,,lechtani®.
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pfi jemném usmévu, kdy se aktivuje pouze m. zygomaticus major, jenz tahne
koutky smérem nahoru a dozadu. Navic je uvolnéna Celist a svaly v okoli o¢i
(Nespor, 2010a, b).

Smich se projevuje v télesnych pohybech. Cim intenzivnéjsi smich, tim vétsi
¢ast té€la zapojujeme. Pohyby rukou, trupu, zakryvani o€i ¢i vyskakovani (Nespor,
2010a). Exemplarnim pfipadem jsou ,,zachvaty® smichu, které doprovazi pohyby
pripominajici az kiece (Koci, 1999; Nespor, 2010a). Pti smichu vysoké intenzity
dochazi k ne zcela pfirozenému vydechu. MiiZe pak dojit k bolestivym pocitim
u vydechovych svali, nebo mize dojit k podrazdéni parasympatickych vlaken
vyvolavajicich pla¢ - doprovodny jev smichu (Ko¢i, 1999).

Casto dochazi k zaméné pojmt smich a usmév. Pfi usmévu élovék pozvedne
ustni koutky smérem vzhiru a poodhali zuby. Pfi smichu se na rozdil od usmévu
zapoji také branice a jde o hlasity projev. V anglickém jazyce najdeme rozdilné
vyrazy pro smich - laughter a ismév - smile. Definice pojmii smich a ismév jsou
riznorodé. Hartl a Hartlova (2004) definuji usmév jako typickou grimasu prova-
zejici radostné vnitini rozpolozeni ¢lovéka, kterym reagujeme na vtip, radostnou
novinu, ale i na pomoc nebo pozdrav (specificky usmév miiZze vyjadiovat takeé
napf. ironii nebo vysméch). ,,Usmivame se ne proto, Ze se citime Stastni, ale
abychom si pomohli citit se Stastné“ (Zajonc in Vybiral, 2000, 75). Kfivohlavy
(1995) rozd€luje smich a usmév jako dva kvalitativn€ a vyznamoveé odlisné never-
balni projevy. ,,Usmivame se napf. tam, kde se s nékym setkavame, nebo na toho,
s nimZ (sic) se lou¢ime. Usmivame se, kdyz nékdo vypravi vtip. Smich pfichazi
ke slovu jindy. Sméjeme se ,na celé kolo“...“ (Kfivohlavy, 1995, 105).

Nektefi odbornici déli smich (i ismév) na pravy (autenticky) a nuceny (hrany).
Napf. Kfivohlavy (1995) popisuje rozdilnost v aktivaci tvafového svalu (m. bucci-
nator), jinak feCeného trubacského, ktery se zapojuje u hraného typu. Podobné
rozd€leni uvadi Hartley poukazujici na oblast oCi pfi autentickém typu, ktera ,,se
v koutcich nepatrné€ svrasti a koutky ust se samovolné zdvihnou. Neupfimny
usmév o€i nezasahne a usta mohou vypadat strnula nebo prekroucena“ (Hart-
ley, 2004, 19). To potvrzuje Nespor (2010a), jeZ upozornuje na nesméjici se oci
z divodu inaktivity kruhového svalu o¢niho, coZ se projevi nepfitomnosti vrasek
okolo o€i a nepfitomnosti lesku 0¢i®. U pfirozeného smichu dochazi k aktivaci
branice projevujici se pohybem bricha, jinak je télo spiSe uvolnéné (NeSpor,

Nejkompletnéjsi systém kvantifikovaného méfeni oblicejové aktivity vyvinuli Ekman a Frie-
sen (in Baumlova, 2006). Jedna se o The Facial Action Coding Systém (FACS). V tomto
systému byla urena akéni jednotka 12 - oblicejova Cinnost vytvofena hlavnim licnim sva-
lem, jinak nazvanym svalem usmévu. Na zakladé vySe uvedenych fakti, obohacenych o po-
znatKy studii zaméfenych na spojeni smichu s negativnimi emocemi (viz Ekman, Friese, &
Ancoli, 1980), se odbornici zacali vénovat problematice faleSnosti a skutecnosti usmévi.
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2010a). Néktefi autofi (napf. Vybiral, 2003, 52) vSak zpochybnuji odbornost
déleni ,na pfirozené a nucené (hrané)“ podle aktivace mimickych svall, které
uvadi napt. Kfivohlavy (1995). Poukazuje na to, Ze existuji typy od spontannich
az po kiecovité, priCemz stfedni pasmo je pro nas necitelné. Mora-Ripoll (2011)
z pohledu lékarského a terapeutického uvadi t€chto 5 druhti smichu - skutecny/
spontanni smich (spoustén externimi podnéty); simulovany smich (spoustén
bezdlvodné); stimulovany smich (spoustén vnéjsim kontaktem, napf. lechtanim);
indukovany smich (vlivem 1ékt, narkotik apod.); patologicky smich (je soucasti
neurologickych onemocnéni popf. dusevnich chorob).

Pri studiu smichu je nezbytné rozliSit pojmy humor a smich. Mora-Ripoll
(2010b) tuto skuteénost povazuje za jeden z nejvyznamnéjSich problému pri
vyzkumu smichu (viz napi. Wild, Rodden, Grodd, & Ruch, 2003). Existuji tfi
zakladni dimenze, které se vzajemné aktivuji a posiluji - smich - télesna reakce;
veseli - emocni reakce; humor - reakce rozumu a intelektu (Sultanoff in Nespor,
2010a). Podle 1ékafskych vyzkumt kazda ze tfech dimenzi aktivuje jinou ¢ast
mozku. Mezi vSemi tfemi ale existuji pojitka. ,Humor muize vést k veselosti
a veselost ke smichu... Podminkou smichu neni jen veseli a humor. Clovék se
muZe zacit smat a emoc¢ni veseli a rozumovy nadhled se dostavi dodate¢né“ (Ne-
Spor, 2010a, 29). Nicméné smich a humor je tfeba odliSovat. Beckman, Regier,
a Young (2007) hovofi o kognitivnich ucincich v pfipadé humoru, v pripadé
smichu o ucincich fyzickych. Riznost je patrna i v ptivodech pojmd. Slovo humor
do Cestiny dostalo pres némcinu a anglictinu z latiny (NeSpora, 2010a) a v latiné
znamena télesnou stavu. Etymologicky souvisi s Hippokratovou teorii o ¢tyfech
zakladnich télesnych §tavach = humores (Salomoun, 2010), které odpovidaji lid-
skym temperamentim (Kratky, 1947) a jejichZ pohyb byl ve starovékém lékarstvi
povazZovan za pfic¢iny dobré Ci Spatné nalady. Mezi filozofy se o humoru zminuje
napf. Aristoteles (in Kuras, 2011, 24), ktery byl jednim z prvnich filozofa pred-
stavujicich humor jako lidskou jedine¢nost. Humor povaZoval za lidské pojitko
k ,bohim, ktefi se také dobrému vtipu radi zasméji“. Humor pfedstavuje nejmo-
dernéjsi hygienické zafizeni, které Plzak (1975, 189) doporucuje ,.jako C vitamin
pri podzimnim nachlazeni...“ a hovofi o ném jako o abstraktni kategorii z urovné
uméleckého krasna.

Mezi zakladni vlastnosti smichu patfi nakazlivost. Gelotologisti’ predpoklada-
ji, Ze se jedna o zpétnovazebnou reakci mozku. Pokud sdilime smich s druhymi,
zesiluje se jeho ucinek. Tohoto efektu se vyuziva napft. v komediich, kdy se diva-
delni publikum nakazi smichem (Bergson, 1993; Kuras, 2011) nebo v televizi,
kde se aplikuji takzvané konzervy smichu - ,umély“ smich (Provine, 2000).

7 Gelotologista = odbornik pfes smich. Vychazi z gelotologie (= nauka o smichu).
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Pavod ,,nakazlivosti“ ma své koreny v neurologickém mechanismu. Podle Provine
(2000) maji lidé v mozku nervové obvody urceny vyluéné smichu. Po aktivaci
detektoru smichu se uvede v ¢innost generator - nervové obvody vedouci ke smi-
chu. Nejextrémnéjsi pripad ,nakazy smichem*® se odehral v Tanzanii roku 1962,
kdy se ,rozchichotani“ skupiny Zakyn internatni Skoly §ifilo do okolnich oblasti
(Anonymous, 2006). Prvni pfiznaky se objevily 30. ledna. Ze skupiny divek se
pak pfenesly na dalSich 95 studentil, coz 18. biezna donutilo vedeni §koly pre-
rusit vyuku. Divky byly poslany domii. Jenze se staly ,,zdrojem Sifeni epidemie®
na dalSich mistech a dalsi skoly ve stiedni Africe byly ,nakazeny“. AZ po dvou
a pul letech se situace uklidnila. Celkem bylo ,,postiZzeno“ téméf 1000 lidi (Pro-
vine, 2000).

Ucinky smichu
Ucinky smichu lze délit do tfi zakladnich oblasti - fyzicka, psychicka a so-
cialni.

1. oblast fyzicka. U¢inky smichu na élovéka a jeho zdravi byly sledovany
a vyuzivany v minulosti. NeSpor (2010b) zminuje chirurgy ze 13. stoleti, jeZ se
snazili vykompenzovat nedostatky mediciny smichem, ktery pomahal chronicky
nemocnym Vv boji proti bolesti namisto 1€kt s vedlejSimi ucinky ¢i vedoucimi
k zavislosti. Ve 13. stoleti Henri de Mondeville (chirurg) doporucoval smich
jako idealni prostfedek pooperacni rekonvalescence pacienttim, jejich pribuznym
a pratelam (Trussell, 2008). Udajné takto jeden japonsky lékaf zavedl smich
jako soucast 1éCby u pacientil s tuberkulozou (Cousins, 1994). Lékai Brambille
povazoval nadéji a smich za pomocny prostiedek pfi hojeni ran. Richard Mul-
caster, anglicky 1ékar 16. stoleti, doporucoval smich jako fyzické cvi€eni, kte-
ré podporuje zdravi naseho téla (Selea, 2004). Immanuel Kant (in Cousins, 1994,
88) uvedl: ,,...smich vyvolava pocit zdravi diky tomu, Ze podporuje Zivotodarné
procesy v téle; hnuti mysli, které pohybuje stievy a branici; jednim slovem pocit
zdravi, ktery vede k uspokojeni; a my mizeme takto dosahnout téla skrze mysl
a pouzivat mysl jako lékaie pro télo“. V 19. stoleti Gottlieb Hupland piedstavil
hypotézu, Ze smich napomaha traveni. Vysvétloval tak ucast Saskd na hostinach
v obdobi stfedovéku, jejichz rozesmivani napomahalo procesu traveni® (Selea,
2004). Potvrzuji to studie imunologa Lee Berk a jeho tymu (in Angelle, 2010),

8 Podpora traveni: ,,smich vede k vétsimu slinéni, coz prospiva zubiim i pomériim v dutiné
ustni (Nespor, 2010a, 55).
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které ukazuji, ze smich zvySuje hladinu ghrelinu’ (jedna ze studii ukazuje, Ze se
jedna o stejny vliv, jako ma pfiméfené hodinové cviceni v t€locvicné).

Smich pfedstavuje vhodné aerobni cviCeni pro branici, které navic zvysuje
schopnost plic vyuzivat vhodné kyslik (Trussell, 2008), zvySuje srde¢ni frekvenci
a krevni tlak (Lee Berk in Trussell, 2008; Provine, 2000) a jeho dopady jsou ziej-
mé na ¢innost zlaz s vnitini sekreci ¢i na aktivaci prisluSnych ¢asti mozku (Lutz,
Brefczynski-Lewis, Johnstone, & Davidson, 2008; NeSpor, 2011). Smich pomaha
u pacientl s revmatoidni artritidou snizovat hladinu ristového hormonu, jehoz
vy$si hladina ma za nasledek otoky kloubti (Ishigamiho et al. in NeSpor, 2008).
Berk et al. (1989) navrhuji smich jako modifikatory neuroendokrinnich hormont
podilejicich se na stresové reakci. Opakované Setieni ukazalo, Ze pii smichu se
snizuje hladina kortizolu, 3,4-dihydrophenylacetic acidu (DOPAC), adrenalinu
a ristového hormonu (tato reakce organismu je opacna nez pfi stresové reakci).
Hladina ACTH, beta-endorfinu, prolaktinu a noradrenalinu se vyrazné nezvy-
$uji'®. Smich pozitivné plisobi na plazmatickou hladinu neurotropinu!' a pomaha
pii redukci alergické kozni reakce u pacientti s atopickou dermatitidou (Kimana,
2004). Spolu s pozitivnimi pocity smich ovliviuje sekreci dopaminu a ma vliv
na snizeni negativnich vlivii napfiklad u depresi (Panksepp, 2007). Celkové po-
zitivni emoce (mezi které fadime veselost, jejiz t€lesnou reakci je smich) se pro-
jevuji na reakcich autonomniho nervového systému (Kok & Fredrickson, 2010;
viz také Nespor, 2011). Spolu se smyslem pro humor pomaha smich k ochrané
pred infarktem a ke zlepSeni pruznosti cév (Lee Berk in Provine, 2000). Dr. Mi-
chael Miller uvadi, Zze nevédi, pro¢ smich chrani srdce, ale védi, Ze psychicky
stres je spojen s poskozenim endotelu cév, coz zpisobuje fadu zanétlivych reakci,
které vedou k hromadéni tuku v koronarnich (véncitych) tepnach vyzivujicich
srde¢ni svalovinu a nakonec k infarktu (Trussell, 2008).

Smich posiluje imunitni systém zvySovanim poctu bunék protivirovych, proti-
infekénich a bunék bojujicim proti rakoviné (Fridrich, 2011). NeSpor (2010a)
i Fridrich (2011) popisuji vzestup hladiny imunoglobulinu A (IgA) tvoficiho
nasi obranyschopnost proti virovym infekcim a hladiny imunoglobulinu C (IgC).
Ucinky smichu na imunitni systém pozoroval imunolog Berk (in Roach, 1996;

> Ghrelin - peptidicky endokrinni hormon produkovany zejména bufikami zZaludku a duo-
dena. Stimuluje chut k jidlu, zvySuje motilitu Zaludku, zvySuje sekreci riistového hormonu,
sniZuje utilizaci tuku v organizmu, stimuluje Zalude¢ni sekreci (Hainer, 2004).

10 Vysledky zpochybnuje Provine (2000) z diivodu uéasti pouze péti experimentalnich subjek-
th a prezentaci vysledkil jen ve tfech kratkych abstraktech.

' Neurotropin - protein regulujici preziti, proliferaci a diferenciaci neuront, rist axont, neu-
rotransmisi a synaptické déje, plasticitu. Patfi k nim napf. NGF, BDNF, neurotrofin 3
(http://lekarske.slovniky.cz/lexikon-pojem/neurotrofiny, 28. 2. 2012).
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viz také in Trussell, 2008). V ramci své studie odebiral kazdych deset minut krev-
ni vzorky pacientiim rozd€lenym do dvou skupin. Jedna ptl hodiny pozorovala
zabavny porad vlastniho vybéru a druha sedéla ml¢ky v mistnosti. U skupiny
sledujici zabavné video byla prokazana aktivita T bun€k bojujicich proti infekcim,
NK bun€k napadajicich narody a mikroby, imunoglobulinu A a interferonu gama
(klicovy posel imunitniho systému). Hladina kortizolu, hormonu potlacujiciho
imunitni systém, byla u této skupiny vyrazné€ nizsi, poklesla i hladina hormont
stahujicich cévy. Hladina adrenalinu byla nizsi, jiz v dob€ ¢ekani na humorné
video.

Vlastni zkuSenost s dopady smichu na lidsky organizmus pfinasi Norman
Coucins, kterému byla v roce 1964 diagnostikovana spondylita (akutni zanét
patefe - rozpad pojivé tkani v patefi). Lékari povazovali stadium nemoci za ne-
vylécitelné a ,davali“ mu n€kolik mésict zZivota. Cousins vSak prisel na skutec-
nost, Ze mu od bolesti ulevuje srdecny smich. Diky experimentim aplikovanym
na sobé samém zjistil, ,,Ze deset minut opravdového, srde¢niho smichu, mu pfi-
nese alespon dvé hodiny bezbolestného spanku® (Cousins, 1994, 41). Sam se
pomoci smichu, ville k Zivotu a nitrozilnimi davkami askorbatu sodného dokazal
naprosto vylécit. Hlavni prednosti smichu jsou téméf nulové kontraindikace. Ne-
existuje vSak dostatek zdroji, které by tuto vyhodu smichu prokazaly a oznacily
ho za vSestranny 1écebny prostfedek. Pfitom smich je idealni jako dopliikova ¢i
alternativni medicina pro prevenci ¢i 1é¢bu onemocnéni (Mora-Ripoll, 2010b).
V praxi se setkavame s klauny plisobicimi v nemocnicich, ktefi pomahaji nemoc-
nym détem - myslenka vznikla v New Yorku kolem roku 1986 (NesSpor, 2010a).
»Smich jako pomocnou léc¢bu doporucuji i tak uctyhodné odborné spolecnosti
jako je American Cancer Society (Americka spole¢nost proti rakovin€)®“ (NeSpor,
2010a, 54).

2. Oblast psychicka. Nejcastéji se hovoii o ucincich smichu na stres a s tim
souvisejici zvySeni hladiny endorfinti. Smich snizuje sekreci stresovych hormont
(napf. adrenalinu, dopaminu), coZ ma za nasledek snizZeni negativnich uéinkl
stresu (NesSpor, 2010a). Trussell (2008) smysl pro humor pfirovnava k tlumictim
automobilu a uvadi, ze smich pomaha ¢lovéku zbavit se napéti, stresu, tzkosti,
vzteku, deprese a smutku a pomaha uvolnit potlacované emoce podobné jako
plac. Napf. u déti v nemocnicich se diky navstévam klauna mirnila uzkost pred
operaci efektivnéji nez pfi premedikaci (Vagnoli, Caprilli, & Messeri, 2010).
Johnson, Penn, Fredrickson, Meyer, Kring, a Brantley (2009) ve své studii po-
ukazuji, jak mohou pozitivni emoce (kam patfi veseli, jehoZ télesnou reakci je
smich) prerusit emoce negativni. Navic pozitivni emoce pomahaji lepSimu vnima-
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ni skutecnosti (viz také Nespor, 2011) a napomahaji zvySovat Zivotni spokojenost
a odolnost psychickou (Cohn, Fredrickson, Brown, Mikels, & Conway, 2009).

Smich je aplikovan napf. pfi terapii smichem, coZ je uzite¢na, nakladové
efektivni a pritom jednoducha technika, ktera pomaha pacientim vysokého véku
trpicim depresemi sniZovat stres, zvétSovat interaktivnost, posilit vztah s 1éka-
fem a zvySovat soudrznost (Richman in NeSpor, 2010a) a ktera ma pozitivni
vliv depresi, nespavost a kvalitu spanku u starSich pacientti (Ko & Youn, 2011).
Kimata (2007) sledoval, jaky vliv ma smich vyvolany sledovanim humornych
filmt na déti s atopickou dermatitidou (neboli atopicky ekzém = svédivé kozni
onemocnéni), ktefi se v noci ¢asto budi kviili svédéni ¢i stresu. Vysledky ukaza-
ly, ze zhlédnuti vtipného filmu pomohlo sniZit stres a alergickou reakci. Dalsi
aplikace smichu je v ramci jogy smichu. Jejimu vlivu na depresi se vénovali Sha-
hidi et al. (2011). Ve své studii porovnavali jeji uinnost s pohybovym cvi¢enim
(v ramci skupinové terapie). Vysledky ukazaly, Ze jéga smichu je pfinejmensim
stejné ucinna jako program skupinového cviceni ve zlepSovani deprese a zvy-
Sovani Zivotni spokojenosti u sedmdesati starSich Zen kulturniho spolecenstvi
v Teheranu v [ranu. Ve vztahu ke kvalité Zivota byly humor, smich a veselost
studovany Bennettem a Lengacherem (2006). Vysledky ukazaly, Ze humor, smich
a veselost kvalitu Zivota zvysuji. NeSpor (2010a, 55) navic uvadi, Ze smich je
spolu s humorem ,znamkou psychického zotaveni u lidi, ktefi prozili pfirodni
nebo jinou katastrofu®.

3. Oblast socialni. Smich uvolnuje napéti a pomaha zlepSovat atmosféru.
Z téchto faktl se poucili japonskeé firmy, které zfizuji mistnosti urceny specialné
pro odreagovani svym zaméstnanct.. Zde je mozno se ,,vysmat® vedeni. Vysled-
nym efektem je nekonfliktni atmosféra ve firmeé (Selea, 2004). Tento fakt potvr-
zuje studie Beckmana, Regiera, a Younga (2007), ktefi zjistili, Ze pfi aplikovani
simulovaného smichu se na pracovisti vyrazné zvysily pozitivni pocity a social-
ni identifikace, celkové smich pfinesl pozitivni emoce a optimismus a zvysila
se pracovni moralka zaméstnanct. Mora-Ripoll a Ubal-Lopez (2011) poukazuji,
Ze smich se ve vSech svych podobach a projevech pouziva jako ukazatel vitality
a rodinného klimatu pard a rodin. Celkové ukazuje uroven interpersonalnich
vztahd. To potvrzuje i NeSpor (2010a).

Smich je vyznamnym prvkem socialni interakce a prvkem komunika¢nim.
V détstvi se prvni smich a usmév ditéte povazuje za jednu z prvnich forem ko-
munikace. Szameitat et al. (2009) smich oznacuji jako mnohostranné socialni
chovani, které miize pfijimat rizné emocionalni konotace a které ma funkci pfi
tvorbé struktury skupiny. Kangasharju a Nikko (2009) uvadi, Ze smich a humor
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miiZou byt strategicky vyuZzivany vedoucimi tymu k vytvoreni kolegiality a dobré
pracovni atmosféry ve svych tymech, navic pomaha vzajemnému porozuméni,
odlehceni témat, uvolnéni atmosféry a ke snadnéjSimu plnéni ukol. Smich 1ze
pouzit také k ovlivnéni afektivnich stavii posluchact a tim ovliviiovat jejich cho-
vani (Owren & Bachorowski, 2003).

Soucasné zpusoby vyuziti smichu

Terapie smichem - cilem terapie smichem (popf. smichové terapie) je vyuziti
humoru a smichu pro ulevu od fyzické ¢i emocni bolesti a stresu. Pouziva se
Casto jako doplnkova metoda podpory zdravi a pomaha vyrovnat se s nemoci. Pfi
terapii se pracuje hlavné se smichem spontannim a simulovanym (Mora-Ripoll,
2011) a jeho pozitivnimi dopady na zdravi ¢lovéka. Terapie a 1écba smichem se
nazyva gelototerapie. Nejvice se tento zptisob 1éCby rozviji ve Spojenych statech.
Specializuji se na ni celé instituce (NeSpor, 2010a). Terapie smichu stavi na mys-
lenkach mnoha autorii. Uz Sigmund Freud (in Cousins, 1994, 89) véril, Ze ,veseli
je vysoce pouzitelnym zptisobem, jak plisobit proti nervovému napéti a Ze humor
by mohl byt pouzivan jako ucinna terapie“. Laicky pohled a osobni zkuSenost
s terapii smichem predstavil Cousins (1994). Jeho kniha vzbudila zajem vefej-
nosti i odbornik® a smich se tak stal zajmem védeckého vyzkumu (Little, 1989).
Studiem smichu se zacali zabyvat napt. Dr. William Fry (Fry & Stoft, 1971),
Dr. Lee Berk, Dr. Ramon Mora-Ripoll, Dr. Hunter ,Patch“ Adams'? atd. Terapie
smichem, pokud je vyuzivana pro terapeutické ucely, vyzaduje, jako jakakoli jina
terapeuticka technika, perfektni vzdélani a vycvik (Mora-Ripoll, 2011). Vhod-
nosti a vyuzitim terapie smichu se zabyva mnoho autord (napf. Erdman, 1993;
Mora-Ripoll, 2011; NeSpor, 2010a a mnoho dalSich). Mora-Ripoll (2011) uvadi
tii komplexni prirucky, podle néj jediné svého druhu, o simulovaném smichu
a jeho vyuziti - Gendry (2007a), Gendry (2007b), Mora-Ripoll (2010a). V Ces-
ké republice je terapie smichem nejcastéji spojovana s primarem Psychiatrické
1écebny v Praze-Bohnicich MUDr. Karlem NeSporem, CSc. Je jednim z mala
ceskych odbornikt, ktery se problematice smichu vénuje a pomaha jejimu roz-
voji. Vice o jeho aktivitaich v tomto sméru se miiZete dovédét na http://drnespor.
eu/index.html.

Zdravotni klaun - myslenka zdravotnich klaunti pomahajicim détem v nemoc-
nicich vznikla kolem roku 1986 v New Yorku. Tamni primar zjistil, Ze zdravotné
se lépe dafi détem, které b€hem pobytu navstivil klaun (NeSpor, 2010a). Vyzkou-

12 Dr. Hunter ,,Patch“ Adams - zakladatel a fedite]l Gesundheit Institut (http://patchadams.
org/), neziskové organizace poskytujici zdarma lé¢kafskou pomoc.
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Set profesionalni klauny napadlo Michaela Christensena'®, nynéjsiho feditele
organizace Big Apple Clown Cirkus sdruzujici profesionalni klauny (http://www.
zdravotniklaun.cz/#/kdo-jsme). Hlavnim poslanim zdravotnich klaunt je podpora
hospitalizovanych déti'* a dalsich pacientl, pomahat jim zlepSovat jejich zdravot-
ni a psychicky stav, eliminovat strach a napéti, které se poji s 1écbou a neznamym
prostiedim nemocnice. Zdravotni klauni vystupuji v jednoduchych komickych
rolich a prejimaji vlastnosti ,,typické“ pro lékate ¢i zdravotni sestry. Zprijemnuji
tak nebarvité a sterilni prostiedi nemocnic (Baumlova, 2006).

Zdravotni klauni pracuji s prvky terapie smichem, tzn. se spontannim smi-
chem (Mora-Ripoll, 2011). Klaunem se nemtiZe stat kdokoli. Klauni navstévujici
détské nemocnice musi mit herecké vzdélani a podstupuji naro¢ny vycvik a zkous-
ky. Béhem svého plisobeni musi absolvovat dalsi Skoleni a dilny. Na mezinarodni
scéné pusobi mezinarodni sit Red Noses International = RED (v ramci CR je
jejim ¢lenem Obcanské sdruzeni Zdravotni klaun), pod jejiz zastitou byla zalo-
Zena Mezinarodni §kola humoru (The International School of Humour - ISH)
poskytujici kurzy seminafe a workshopy nejen pro klauny. ISH provozuje také
kompetencéni centrum, které na mezinarodni urovni vénuje poradenstvi, kouco-
vani zdravotnich klaund, vyzkumtm na téma humor a zdravi a fidi terapeutickou
praci klaun@ (http://www.rednoses.eu/). V Ceské Republice ptisobi od roku 2001
obcanské sdruzeni Zdravotni klaun, jez je jedinou akreditovanou skupinou tohoto
druhu u nas. Zakladatelem je American Gary Edwards. Vyucuje a pomaha roz-
Sifovani mySlenky nemocni¢niho klaunstvi po celém svété. Pod sdruzeni spada
celkem 77 zdravotnich klaunt, ktefi navstévuji 60 nemocnic a 7 domovl pro
seniory. Gary Edwards zacal spolupracovat s projektem ,,Zdrava nemocnice®,
ktery podporuje Svétova zdravotnicka organizace (WHO), a zacal Skolit zdravot-
nicky personal v dramatickych technikach a dalSich aktivitach. V roce 2004 tento
projekt docasné podpofilo Ministerstvo zdravotnictvi CR. Podrobnéjsi informace
o zdravotnich klaunech na internetovych strankach Zdravotni klaun o. s. (http://
www.zdravotniklaun.cz/).

Joga smichu (Hasja joga) je unikatni koncept spocivajici v myslence, Ze se
kazdy clovék muze smat bez divodu, bez vtipu, komedie. Zakladem je kombinace
nepodminéného smichu a Pranayamy = jogové dychani. Smich se pfi joze smichu
vyvolava pomoci specialnich cviceni, ktera jsou zaloZena na skupinové dynamice,

3 Fridrich (2011) prvotni myslenku zdravotnich klauni pfipisuje Dr. Hunter ,Panch“ Adam-
SOVi.

4V nemocnici se setkavame i s hernim specialistou (oblast specialni pedagogiky) - spolecnik
déti; pomoci hry vysvétluje 1écbu apod. (Valenta, 2001). Hrovy terapeut (oblast psychotera-
pie) vyuziva hry jako prostiedku terapie. V obou pfistupech neni smich hlavnim prostied-
kem. Figuruje pouze jako doprovodny efekt.
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o¢nim kontaktu a détské hravosti. Princip je postaven na faktu, Ze lidské t€lo neni
schopno rozlisit simulovany a spontanni smich. Proto dopady smichu simulova-
ného jsou stejné jako u spontanniho (Fridrich, 2011; Mora-Ripoll, 2011a). Lidska
mysl je schopna tento rozdil poznat, télo nikoli. Mora-Ripoll (2011) upozornuje,
ze simulovany smich je relativné malo prozkoumanou metodou (1écebnou ¢i
jinou) s pfinosy pro zdravi.

Vznik jogy smichu je spojen s indickym Iékafrem Madanem Katariou, ktery se
1écivym ucinklim smichu vénoval mnoho let. 13. biezna roku 1995 zalozil prvni
klub smichu v Bombaji, jehoz naplni se stala joga smichu. Od té doby se myslenka
jogy smichu §ifi po celém svété. V soucasné dobé se nachazi pies 6 000 klubl
smichu ve vice jak 72 zemich. Rozmachu velkou mérou pomohla média. Madan
Kataria stanovil zakladni principy - joga smichu se praktikuje bud samostatné¢,
nebo v ramci klubi smichu, coz jsou spolecenské kluby poskytujici jogu smichu
zdarma. Neexistuje Zadny poplatek za Clenstvi, zadné formulare. Kluby jsou fi-
zeny vySkolenymi dobrovolniky - uciteli, popf. vedoucimi jogy smichu. Jedna se
o nepolitické, nenabozensky zamérené a neziskové sdruzovani lidi. Misi klubt
je svétovy mir.

Pii hodiné jogy smichu se pracuje s rytmickym tleskanim, pohybem, tancem,
vyuZzivanim slabik, zpivanim apod. Vyhodou je nenaro¢nost na pozornost a oka-
mzita uleva (http://www.laughteryoga.org/). J6ga smichu Ize realizovat v ramci
fitness - jako aerobni cviCeni; ve firmach - aktivita redukujici stres, uvoliujici at-
mosféru, stmelujici kolektiv; ve vézeni; ve Skolnim prostredi - zvySuje pozornost,
aktivuje organismus, redukuje napéti; u lidi se specifickymi potfebami (seniofi,
jedinci se zdravotnim postizenim apod.); u sebe sama. Roku 2008 se Kataria
setkal s 1ékarem Andrewem Weilem, ktery mu pomohl ziskat americké vizum.
Weil v roce 2009 vystoupil pfi zasedani senatu projednavajicim reformu zdravot-
nictvi. Joga smichu zde byla predstavena jako prostiedek, ktery by pomohl snizit
naklady na zdravotni pé¢i v Americe (Khatchadourian, 2010). V soucasnosti se
vice a vice odbornikli zabyva studiem jogy smichu - jejimi pozitivnimi dopady
apod. Myslenku jogy smichu jizZ pomahaji roz§irovat i rizné organizace, federace,
spoleénosti atd.

V Ceské republice jogu smichu zpopularizoval doktor Karel Ne§por, autor
knihy Léciva moc smichu, ktera slouzi jako vychozi teoreticky material aktivit
pracujicich se smichem. O joze smichu se v Ceské republice mluvi od roku 1999.
Od roku 2008 se na popularizaci jégy smichu u nas podilel i dansky smicholog'

15 Smicholog = odbornik na smich, odvozeno od terminu smichologie, v angli¢tiné Laugho-
logy - véda zabyvajici se smichem. Z dostupnych zdroji neni patrny rozdil mezi terminem
gelotologie a terminem smichologie.
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a spoluzakladatel projektu Laughter at work, Ejvind Jacobsen, ktery také realizo-
val v Ceské republice prvni trénink pro instruktory jogy smichu v éervenci 2009.
V poradani vzdélavacich seminaii pokracuji ucitelé jogy smichu Petr Fridrich
a Lucie Lauermanova. Petr Fridrich je clenem mezinarodniho sdruzeni - Laugh-
ter Yoga International, které sdruzuje instruktory a ucitele jogy smichu. V roce
2011 zorganizoval Mistrovstvi ve smichu v Ceské republice v Olomouci, které
bylo prvni svého druhu nejen v Ceské republice, ale v celé Evropé.

Smich jako specificky prostredek pohybové rekreace

Smich jako specificky prostfedek pohybové rekreace je tématikou novou a ne-
feSenou. Pro posouzeni vyuziti smichu jako specifického prostiedku pohybové
rekreace (dale uvedeno pouze posouzeni vyuZziti) bylo nejprve nutné jasné vymezit
pojem smich. Smich v tomto kontextu neni pouhym télesnym vyjadfenim emoci,
ale predstavuje aktivitu/Cinnost, ktera je realizovana ¢lovékem stejné€ jako napf.
béh apod. Takto se ke smichu pfistupuje v ramci jogy smichu nebo v ramci terapie
smichem, kde smich figuruje jako hlavni prostiedek.

Smich je v této souvislosti oznacen jako specificky prostiedek pohybové rekre-
ace, nebot se takto o smichu ve vztahu k pohybové rekreaci (a rekreaci obecné)
dosud neuvazovalo. Smich predstavuje prostifedek specificky, osobity, specialni.
Samotné posouzeni vyuziti smichu jako specifického prostfedku pohybové re-
kreace spocivalo v nalezeni odpovédi na predem polozené otazky (Tabulka 2).
Ve sloupci ,,smich jako prostiedek® jsou uvedeny zdroje, ze kterych nasledna
odpovéd vychazi. Je tfeba upozornit, Ze odpovédi jsou podloZzené odbornymi
zaklady, samotna odpovéd je osobnim usudkem autorid. Na vSechny otazky byla
kladna odpovéd. Smich tak splnuje zakladni znaky, kterymi je prostfedek pohy-
bové rekreace specifikovan. Lze jej povazovat za specificky prostfedek pohybové
rekreace.
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Tabulka 2
Posouzeni smichu jako specifického prostiedku pohybové rekreace

Otazka

Smich jako prostiedek

Odpoved

Je pfedmétem smichu ¢lo-
vek?

Smich vyuZivany jako prostfedek je zaméfen na Clove-
ka (napf. pfi terapii smichem je pfedmétem smichu
Clovék-pacient). Navic smich vétSina odbornikii popi-
suje jako vyluéné lidskou zalezitost (Bergson, 1993;
Panksepp, 2005, 2007).

Ano

Formuje a rozviji smich
Clovéka v oblasti fyzické,
psychické a socialni?

Védecké studie potvrzuji pozitivni u€inky smichu na
Clovéka - na oblast psychickou, fyzickou a socialni
(napf. Berk et al., 1989; Roach, 1996; Trussell, 2003).
Prikladem jsou zdravotni klauni, ktefi pomahaji pacien-
tim (predevsim détskym) tim, Ze pracuji se smichem
jako aktivitou. Pomoci smichu pomahaji napf. snizit
bolest nebo odbourat strach (psychicka oblast), zadru-
hé pomahaji oblasti fyzické diky posilovani imunity,
zlepSovani dychani apod. a nakonec oblast socialni
podpofit vlastnim kontaktem (setkdnim) s pacientem.
Je ziejmé, Ze pokud se se smichem pracuje jako se za-
mérné volenou aktivitou, pomaha formovat a rozvijet
clovéka. Smich dale hraje dulezitou roli v komunikaci
a socialni interakci. Pohybové rekreace je Casto realizo-
vana v ramci socialnich skupin, ve kterych se potkavaji
novi lidé, dochazi ke komunikaci mezi jednotlivymi
ucastniky. Smich hraje vyznamnou roli pravé v téchto
aspektech. Navic pomaha uvoliovat atmosféru (viz
napf. Kangasharju & Nikko, 2009).

Ano

Regeneruje smich lidsky
organismus vycerpany Zi-
votem a praci?

Vzhledem k pozitivnim dopadiim smichu na fyzickou
a psychickou oblast zdravi pomaha smich celkové rege-
nerovat organismus. Navic studie prokazaly, Ze smich
(jak spontanni tak simulovany) vede k veselosti a cel-
kové dobré naladé, a tim pomaha celit vyCerpanosti,
predevS§im psychické (viz napf. Cohn, Fredrickson,
Brown, Mikels, & Conway, 2009; Johnson, 2009; Ne-
spor, 2010a; Vagnoli, Caprilli, & Messeri, 2010).

Ano

Kompenzuje smich nega-
tivni vlivy vyplyvajici z pre-
vazujiciho jednostranného
zatiZzeni?

Jednostranné zatiZzeni mtliZze byt vyvolano pfetiZzenim
psychické oblasti napf. v ramci zaméstnani. Smich je
vyznamny regulator stresu, ktery je vyvolan negativni-
mi vlivy dne$ni doby. Je prokazano, Ze smichu sniZuje
depresi. Navic smich je spojen s pozitivnimi emocemi.
Pokud smich (télesnou reakci - aktivitu) vyvolavame
(napf. pfi joze smichem - spontanni smich), vede
k veselosti - emocCni reakci. Vesela nalada pomaha
kompenzovat negativni vlivy.

Ano
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Pomaha smich obnovovat
zdatnost ¢loveka?

Smich ptisobi zvlasté na psychickou zdatnost ¢lovéka
napf. jako vyznamny prostiedek regulace stresu. Oblast
fyzicka je podpofena celkovym posilenim imunitniho
systému. Navic smich vykazuje znaky jako pohybova ak-
tivita - je produkovan kosternim svalstvem a vyzaduje
zvySeny energeticky vydaj (Koc¢i, 1999; Nespor, 2010a).
Smich (aktivita) o optimalni intenzité zatizeni pomaha
celkove udrzovat a obnovovat zdatnost ¢lovéka.

Ano

Pomaha smich rehabilito-
vat?

Smich je odborniky doporucovan jako idealni rehabili-
tacni prostfedek jak pro oblast fyzickou (napf. po ope-
racich), tak psychickou (napf. pfi terapii) tak i socialni,
napf. smich jako pojici prvek mezi lidmi (napf. Butler,
2005; Cousins, 1994; Mora-Ripoll, 2010b).

Ano

7 | Plsobi smich preventivné?

Celkové svymi pozitivnimi ucinky na lidsky organis-
mus - oblast fyzickou, psychickou, socidlni - ptlisobi
smich preventivné. Napf. jako prevence srdecnich
onemocnéni, depresi apod. Smichu se pouziva také pfi
terapii smichem jako prevence problému zptisobenych
pri 16€bé alkoholismu (viz Nespor, 2008, 2010a, 2011).

Ano

Ma smich prozitkovy cha-
rakter?

Sméje-li se ¢lovék, siln€ proziva aktualni okamzik. Na-
vic smich spliiuje znaky prozitku. Je individualni, ne-
prenositelny (nebereme-li v potaz nakazlivost smichu),
jedineCny, nenahraditelny, intencionalni a komplexni.

Ano

Pro lepsi piehlednost jsme vztah a postaveni smichu v kontextu rekreace
znazornili graficky (Obrazek 1). Smich ptlisobi na vS§echny slozky lidského zdravi,
¢imZ pomaha regeneraci sil clovéka a ovliviiuje jeho prozivani - dvé zakladni
oblasti piisobeni rekreace, ktera je predmétem zkoumani védecké discipliny re-
kreologie. O smichu uvazujeme jako o specifickém prostifedku rekreace respektive
rekreace pohybové vzhledem ke ziejmym shodam mezi u¢inky smichu a tim,
o¢ pohybova rekreace usiluje (viz vySe). Pohybova rekreace pomoci télesnych
cviceni, jez jsou jejich zakladnim prostiedkem, plisobi na ¢lovéka na oblast fy-
zickou, psychickou i socialni stejné jako smich, ktery Ize za urcitych podminek
povazovat za télesné cviceni vzhledem k jeho vlastnostem a plisobeni na ¢loveé-
ka. Z obrazku je patrné, Ze zakladnim pojitkem smichu a pohybové rekreace je
spole¢ny predmét zajmu - ¢lovek.
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Obrazek 1
Grafické znazornéni vztahu smichu a pohybové rekreace (podle Lauermanové,
2012, 76)
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Prispévek pfedklada argumenty k potvrzeni, Ze smich spliuje zakladni znaky
specifikované pro prostredek pohybové rekreace. Odborna kompilace, vénujici
se smichu, ukazuje Sirokost celého tématu smichu. Pfi jeho feSeni pfedstavuje
komplikaci jiz samotné vymezeni smichu. Podle NesSpora (2010a) je smich té-
lesnym projevem emoci, ktery miiZze byt vyvolan jako reakce na vtip ¢i komiku
(Hartl & Hartlova, 2004; Richterova, 1997), nebo mtiZe byt vyvolavan zcela bez
dtvodu (Fridrich, 2011; Mora-Ripoll, 2011; NeSpor, 2010a a dalsi). Priklanime
se k ndzoru, Ze smich Ize vyvolavat zcela bez divodu, jak uvadi napf. NeSpor
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(2010a,b) a Fridrich (2011). Je otazkou, zda by se mélo z pohledu rekreologie
na smich pohliZet jako na télesny projev ¢lovéka, brat ho ve své podstaté jako
pohyb, nebo 0 ném povazovat jako o aktivné vyuZitelném prostiedku. V pripadé
predkladaného pfispévku bylo o smichu uvazovano jako o projevu ¢lovéka, ktery
muZe byt vyvolavan zamérn¢ a Ize s nim aktivné pracovat. Nasledné aplikace
smichu (napf. joga smichu) byly brany jako volnocCasové aktivity, operujici se
smichem jako prostfedkem, které vyuzivaji vySe uvedené ucinky smichu na ¢lo-
véka. PriCemz je tieba zminit, Ze pravé volnocasové aktivity tvofi zakladni pilif
rekreologie.

Jsou zde ziejmé shody mezi ucinky smichu a tim, o co pohybova rekreace
usiluje (napf. formovani a rozvoj ¢lovéka v oblasti fyzicke, psychické a socialni;
prozitkovost smichu atd. viz Tabulka 2). Smich navic hraje dalezitou roli v komu-
nikaci a socialni interakci, pomaha uvolnovat atmosféru (viz napf. Kangasharju &
Nikko, 2009). V ramci pohybové rekreace, ktera je casto realizovana v ramci
socialnich skupin, kde dochazi ke komunikaci mezi jednotlivymi ucastniky, hraje
smich vyznamnou roli pravé v téchto aspektech. Pokud by byl smich zamérné
vyuzivan v ramci pohybova rekreace, mohly by byt vyuzity vSechny vySe uvedené
benefity pro plnéni pozadavk, které jsou na pohybou rekreaci kladeny.

I pfes uvedené vzajemné vztahy se o smichu ve zdrojich zabyvajicich se
rekreologii (napf. Dohnal, 2002, 2009, 2010; Hodan, 1997, 2000; Hodan &
Dohnal, 2005; Hurych, 2010) o smichu (feSeném z riznych uhli pohledu) jako
prostfedku nehovofi. Pokud je rekreologie védeckou disciplinou postavenou
na multiparadigmatickém zakladu, jak uvadi Hodan a Dohnal (2005), domniva-
me se, Ze by bylo patficné se tématu smichu a jeho aplikacim vénovat. Maze tak
dojit ke vzajemnému obohaceni a dal§imu rozvoji obou témat.

ZAVERY

Smich splnuje zakladni znaky specifikované pro prostfedek pohybove rekrea-
ce. Smyslem predkladaného prispévku bylo upozornit na potencial vyuziti smi-
chu jako specifického prostfedku pohybové rekreace a pfiblizit ho odbornikiim
z oblasti rekreologie popf. jinych védnich disciplin. Prispévek bude slouZit jako
prvotni teoreticky material pro dalsi vyzkumy, které se v budoucnu budou tomuto
¢i podobnému tématu vénovat a které pomohou zodpovédét otazky pramenici
z predkladané studie, doplni aktualni informace apod. Smich predstavuje feno-
mén, o kterém se v dneSni dob€ hovoii a (podle naSeho nazoru) bude hovorit
stale Castéji. Absence odbornych podkladd predstavuje prostor pro dalsi vyzkum
smichu z nejriznéjSich tahli pohledd.
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LAUGHTER AS A SPECIFIC MEANS OF PHYSICAL RECREATION

BACKGROUND: Laughter, the accompanying phenomenon of human so-
ciety in the course of its historical development, is not just a physical manifesta-
tion of hilarity. Laughter acts as the main means of activities built on the positive
effects of laughter on man and on his health. This includes laughter yoga and
laughter therapy.

OBJECTIVE: The aim of this paper is to critically evaluate and summarize
the literature, and to develop an expert compilation of laughter, its effects and
applications, and to assess laughter as a specific means of physical recreation. In
addition, this paper was to provide a basic insight into the issue of the importance
of laughter in the context of physical recreation, to highlight the potential of the
topic and bring it to professionals and to the general public.

METHOD: The basic method was a secondary analysis of data. I used various
keywords and identified criteria for inclusion and exclusion. To assess laughter
as a specific means of physical recreation was used as a thematic analysis of the
data.

RESULTS: Laughter meets the basic attributes specified for the means of
physical recreation, because there is a consensus between the effects of laughter
and the aims of physical recreation.

CONCLUSIONS: In light of the physical recreation we see potential in the
use of laughter as a specific means of physical recreation. The paper presents
theoretical material for discussion and further research in this or a similar topic.

Key words: human, health, laughter yoga, recreation.
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