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1  UVOD DO PROBLEMATIKY

Smich a usmév jsou brany, jimiz se da do ¢loveka propasovat mnoho dobrého.
Christian Morgernstern

Smich ma v zivoté Clovéka nezastupitelné misto. Smich s lidmi byl, je a bude.
Ptevysuje ndbozenské, socidlni, finan¢ni a jiné rozdily, pfekonava nasili. Je jazykem vSech,
kazdy mu rozumi (Provine, 2000). Dne$ni uspéchana doba vSak tla¢i ze vSech stran
a piinasi spise stresové situace nez veseli a smich. VSichni si za¢inaji uvédomovat vypéti,
které je vyvolano nedostatkem ¢asu, oddalenim se od ptirody, potiebou zajistit sebe a svou
rodinu, tlakiim v praci atd. Smich je 1ékem dnes$ni doby. Nikolaj Vasiljevi¢ Gogol napsal:

»Proboha, sméjte se castéji, to je jediny spolehlivy lék na vsechny nemoci “

Se smichem se potkdvame kazdy den. Patii do Casu volného i pracovniho, odrézi se
v zivotnim stylu ¢lovéka. Smich pomahé redukovat stres - ,,chorobu dnesni spolecnosti®,
kterd je uzce spjata S zivotnim stylem cloveéka. V souCasnosti se stdle vice dostava
do povédomi smich jako hlavni prostiedek nejriznéjsich aktivit, napt. kluby smichu $itici
myslenku jogy smichu se té8i velké oblibé. Na svété jich najdeme pies cca 6000 a pocet
klubu i jejich ptiznivcu nadale roste. Podobné dynamicky se rozviji terapie smichem. Je
ziejmé, zZe smich V této souvislosti predstavuje hlavni prostfedek aktivit, jejichz zdmérem

je pusobit na ¢loveka. Pfiznivcl ,,smichu® neustale ptibyva.

Problematika vyuZzivani volného ¢asu je pifedmétem zajmu védecké discipliny
rekreologie, ktera se zabyva rekreaci — znovutvoienim. Rekreologie zahrnuje rozvijejici se
koncept vyuziti volného ¢asu, pracuje na harmonickém utvafeni osobnosti a pecuje o jeji
rozvoj v oblasti somatické, psychické i psychosocidlni, zaméfuje se na zivotni styl daného
jedince. Rekreace je realizovana urcitymi prostiedky, v piipadé télocvicné rekreace jsou

zakladnim prostiedkem télesna cviceni (Hodan & Dohnal, 2005).

Na zakladé vySe uvedenych informaci jsem jako studentka studijniho oboru
rekreologie polozila otazku: Pokud je smich vyuzivan jako prostfedek napft. jogy smichu,

je mozné o ném uvazovat jako o prostiedku télocvicné rekreace? Po takto polozené otazce
10



jsem provedla prvotni vyhledani informaci o dané problematice. Nebyly vSak nalezeny
zadné Ceské zdroje vénujici se pfimo smichu jako specifickému prosttedku télocviéné
rekreace, pii¢emz problematice smichu v obecné roviné (jeho definici, dopadim, aplikaci
apod.) se vénuji ¢eské zdroje jen ve velmi omezené mife. Tuto domnénku mi potvrdili
Prim. MUDr. Karel Nespor, CSc.' (e-mailova odpovéd na dotaz, 9. 10. 2011) a Petr
Fridrich? (osobni komunikace, 8. 10. 2011). Hlavnim cilem préce je tedy posoudit vyuziti

smichu jako specifického prosttedku télocvicné rekreace.

Mym zamérem je vytvofit praci, kterd pfinese zakladni vhled do problematiky
vyznamu smichu jako specifického prostiedku télocvicné rekreace, upozorni na potencial
celého tématu a pfiblizi ho odbornikiim z oblasti rekreologie popi. jinych védnich
disciplin, studentiim i Siroké vefejnosti. I nezainteresovanému c¢tendii pfinese vysvétleni
vychozich pojmu, informuje ho o soucasnych pfistupech a 0 vS§em podstatném K tématu -
smich jako specificky prostfedek télocvicné rekreace. V ramci Kapitoly pojednavajici
0 soucasnych zpusobech vyuziti smichu (jako hlavniho prostiedku) Vv zahrani¢i bude
vénovana v&t§i pozornost situaci v Recku (mysleno &isté ve vztahu k aktivitim

vyuzivajicim smich). Tamni situaci jsem mohla osobné posoudit pii stipendijnim pobytu.

Pro dosazeni vySe uvedeného zaméru diplomové prace byla pro svou vhodnost
zvolena prace kompila¢niho charakteru. Vysledkem takto pojaté prace budou zcela nové
souvislosti a komplexni vhled do nové problematiky - smich jako specificky prostiedek
télocvicné rekreace. Soucasti prace bude rozsahly referen¢ni seznam, jehoz obsahem bude
zejména odborna literatura vztahujici se k dané problematice. Celkové tak vznikne

teoreticky materidl pfinasejici podloZzi pro odbornou diskusi a podklady pro dalsi vyzkum.

! Prim. MUDr. Karel Nespor, CSc. - primar oddéleni pro lécbu zavislosti v PL IéCebné Praha-Bohnice, ktery se
dlouhodobé zabyva smichem. Na toto téma zaméfil nékteré své publikace. Pfi Ié¢bé pacient( vyuZivda mimo
jinych metod i terapii smichem.

? Petr Fridrich — zakladatel prvniho klubu smichu u nas, prvni u¢itelem jégy smichu v CR, v roce 2011
zorganizoval Mistrovstvi ve smichu v CR v Olomouci CR v Olomouci, které bylo prvni svého druhu v Evropé.
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Osobn¢ se o ,,smich® zajimdm jiz dels$i dobu. V lofiském roce jsem absolvovala
instruktorsky kurz jogy smichu a od té¢ doby vedu v Liberci pravidelné kurzy. To v§e mne
vedlo k myslence zabyvat se timto tématem vice do hloubky. Mym zamérem je vénovat Se
smichu a jeho vyznamu jako specifickému prostiedku télocvicné rekreace dal ve své
profesni orientaci a v ramci doktorského studia. K diplomové praci ptistupuji obdobné jako
Fromel (2002, 27), ktery nechépe diplomovou praci ,,jako kone¢ny vrchol pisemného
zpracovani odborného textu, ale jako urcity vyznamny odborny stupen v celozivotnim

vzdélavani...«.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA
2.1  Clovék a spole¢nost

Clovék je tvor spoledensky (homo socialis) a &lovékem se stava postupné béhem
procesu socializace (Hodan, 2000). Hartl a Hartlova (2004) popisuji ¢lovéka (man, human
beany) jako lidskou bytost, jez se 1i§i od zvifat tfemi pfevazné biologickymi vyhodami:
Relativné velikym mozkem, rukama a binokuldrnim vidénim, které umoznuje jemnou
manipulaci a pomaha zivotu ve skupin€, kde je nezbytné pamatovat si jednotlivé Cleny
a vztahy mezi nimi. Dalsi vyhodou je uzplsobilost k osvojovani ohromného mnozstvi

védomosti a dovednosti.

Spole¢nost (society, community) popisuje Hartl a Hartlova (2004) jako skupinu
jednotlived, kteti se pfidruzuji ke stejnému druhu a podstatou jeji existence je vzajemna

komunikace.

Hodan a Dohnal (2005) upozoriiuji na rychly vyvoj dnesni spolecnosti, ktera prosla
velikymi zménami vedoucimi k postupnému pietvaieni v oblasti ekonomické, socialni atd.,
ktera vykazuje neustdlé zmény v riznych oblastech Zivota. Zmény se tykaji fyzickych,

psychickych 1 socidlnich oblasti lidského Zivota.

Clovék je zakladnim kamenem tvofici spolecnost. Pravé kvalita a uroven
jeho osobnosti ovliviiuje kvalitu a Groven celé spoleénosti. S kvalitou ¢lovéka tizce souvisi

jeho zivotni styl a zivotni zpisob skupiny.
2.2 Zivotni zpuisob a Zivotni styl

Zivotni zptisob je nadfazeny pojmu Zivotni styl v uréitych hlediscich. Zivotni styl
se vaze k jednotlivci, zivotni zplsob se vztahuje na celou skupinu, tfidu ¢i populaci. Oba

se viak vzajemné ovliviiuji (Obrazek 1). Zivotni zpiisob ma skupinovy charakter a mize

predstavovat ,,normu‘ typickou pro skupinu ¢i spole¢nost (Hodani & Dohnal, 2005).
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CLOVEK SPOLECNOST

A 4

Zivotni styl

A

Zivotni zptisob
(kvalita Zivota)

Obrazek 1. Vztah zivotniho stylu a Zivotniho zptisobu (Dohnal, 2010, 23)

Hodan a Dohnal (2005) uvadi tyto podminujici Cinitele zivotniho zptisobu:
- historicky vyvoj,
- uroven dané kultury,
- vyznamné hodnoty,
- spolecenské tradice,
- Zmény vyrobniho procesu,
- Vlastnické vztahy,
- postaveni socioprofesni skupiny,
- zivotni uroven dané skupiny,
- Vliv rznych druht kultur a jinych skupin,

- prevazujici filozoficka orientace.

Lze predpokladat, ze zivotni zpisob vyjadiuje kvalitu Zivota spolecnosti, ktera je
uréena kvalitou jedinct v ni zijicich (Hodan & Dohnal, 2005). Proto je dulezit¢ zaméfit
a ktery ma své podminujici ¢initele. Diky podminénosti individudlni a skupinové existuje

¢aste¢né propojeni Ciniteld Zivotniho zptisobu a zivotniho stylu.

Zivotni styl ¢lovéka piedstavuje vizitku jeho samotného. Velky sociologicky slovnik
(1996) ho definuje jako strukturovany souhrn zivotnich zvyki, obycCeji, resp.
akceptovanych norem. Predpoklada se, Ze Zivotni styl ur€itym zplsobem vyjadiuje mimo
jiné hodnoty a zajmy jedince, skupiny ¢i spolec¢nosti viibec. Hodan a Dohnal (2005) vsak
zivotni styl vztahuji pouze k jednotlivci, krenovaci jeho socialniho, fyzického

a psychického potencialu, ke skupin€ a spolecnosti ptifazuji zivotni zpusob.
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Podle Hodané a Dohnala (2005, 86) je zivotni styl definovan jako ,,soustava ¢innosti
ve vSech sférach zivota, jako tvorba uspokojovéani zivotnich potfeb, soustava vSech
socidlnich a zivotnich vztahli a systém vSech zivotnich hodnot a ideji, podminujicich
jednotlivé Cinnosti.... Pokryva cely nas Zivot a rozhoduje o jeho kvalité 1 o kvalité nés

samych®.

Pojmem kvalita Zivota ptedstavuje soubor kvalitativnich parametrii lidského Zzivota,
zivotniho stylu popi. zivotnich podminek spolecnosti (Velky sociologicky slovnik, 1996).
Predstavuje ,,vyjadieni pocitu zivotniho ,Stésti’; k neobecnéj§im znaklim patii
sob&stacnost... mira seberealizace a dusevni harmonie c¢ili mira zivotni spokojenosti
a nespokojenosti;... a zivotni urovenl... Individudln¢ kvalitu Zivota zvysuji, pfedev§im
ve stafi, planované télesné a duSeni Cinnosti, aktivni zivotni styl* (Hartl & Hartlova, 2004,

284).

Individualni Zivotni styl je zavisly na (Hodan, 1997):
e zpusobu tvorby a reprodukce zivota,
e podilu na fizeni spolecenskych procest,
e urovni prekonani prokladii mezi praci a ne-praci,
e urovni sblizeni spolecenskych a individualnich hodnot,
e druhu vykonavané ¢innosti a zptisobu jejiho vykonavani,

e zpétném plisobeni Zivotniho stylu na kvalitu daného individua.

Clovék je zodpovédny sam za sebe, tim padem i za sviij Zivotni styl a za své zdravi.
Kvalita jedince je dana kvalitou jeho zivotniho stylu. Vzhledem Kktomu, ze se
na spolecnost mizeme divat jako na seskupeni jednotliveli a jejich Zivotnich styld, je
ziejmé, ze kvalita celé spolecnosti je ovliviiovana kvalitou Zivotnich stylim jednotlivych

&lent spoleénosti. Zivotni styl &lovéka mé uzkou vazbu se zdravim daného jedince.
2.3 Zdravi

Zdravi definuje WHO jako stav totalniho fyzického, socidlniho a psychického blaha,
ktery mu umoZiuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni pfekdzkou obdobnému

snazeni druhych lidi. Je to vSak stav proménlivy v ¢ase. Napiiklad imunita se méni
15



jak v pribéhu dne, tak v pribéhu celého zivota (Zdroj: www.who.int). Hodan a Dohnal
(2005) zdravi definuji jako proces, boj a tvorbu. Toto tvrzeni je pon¢kud v rozporu s vyse

uvedenou definici WHO, ktera zdravi povazuje za stav.

Pecovat o sebe a své zdravi md dopad na cloveka samotného, na jeho osobnost
a dal$i oblasti. Pé¢i o své zdravi se zvySuje zdatnost a pracovni vykonnost jedince.
To piinasi obrovsky ekonomicky efekt v podobé vyssiho pracovniho vykonu, nizsi
nemocnosti, kratsi doby léceni. Hodan (2000) uvadi, Zze financni hodnota dusledki je
mnohonasobn¢ vyssi nez ndklady na vybudovani nezbytnych podminek. Naopak naklady
na vybudovani nezbytnych podminek jsou nesrovnatelné niz§i nez ndklady jdouci

na zdravotnictvi z divoda nasledné 1écby.

Zdravi Clovéka ovliviiuji Ctyfi zakladni komponenty. Obrazek 2 piedstavuje
procentualni zastoupeni jednotlivych komponentd ovliviiujicich zdravi ¢lovéka. Zivotniho
stylu se na zdravi podili celkem 50 %. Proto je potiecba vénovat pozornost zdravému

Zivotnimu stylu.

Geneticky zéklad _ Zivotni prostiedi

20 % \ . 20 %
ZDRAVI
/ \

Zdravotni sluzby

10 %

Zivotni styl
50 % <

v

Obrazek 2. Komponenty ovliviiujici zdravi jedince (Kernova, 2006, 4)

Zakladnim ptedpokladem zdravého Zivotniho stylu jsou zmény ve vyzivé a zvySeni
pohybové aktivity. Vice nez polovina ¢eské populace nevykazuje doporuCovanou uroven
denni pohybové aktivity, coz zpusobuje ¢asté vady drZeni t¢la a podili se na vzniku mnoha

chronickych neinfekénich onemocnéni (obezity, kardiovaskularnich nemoci, diabetu,
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osteoporozy apod.), kterd postihuji velky pocet lidi produktivniho véku a jsou castou
pti¢inou dlouhodobé pracovni neschopnosti (World Health Organization [WHO], 2003).

Smich v mnoha ohledech vykazuje stejné zndmky jako pohybova aktivita (vice
kapitola 5.10.1 U¢inky smichu — oblast fyzickd). V souvislosti se zdravym a Zivotnim

stylem se hovoii o problematice stresu.
2.3.1.1 Stres

V dnesni dob¢ se ve spojeni se zdravim Zivotnim stylem setkavame s pojmem stres,
hovorové se pouziva oznaceni ,.choroba stoleti“. Podle Kiivohlavého (1998) je stres
definovany jako puasobeni dvou protikladnych sil. Na jedné strané stoji stresor - néco,
co nam piinasi velkou zatéz. Na stran¢ druhé stoji soubor tzv. salutort., coz je soubor
naSich obrannych schopnosti jak se vyrovnat s tézkostmi. Pokud jsou tyto schopnosti
V rovnovaze, nic se nedé&je. OvSem pievazuji-li stresory, pfichazi na fadu stres. Pfesahne-li
ale tato neimérnost zvladnutelnou hranici, dochazi k distresu. Ten je pro organismus

patologicky.

Podle H. Seleyema (in Hartl & Hartlova, 2004, 568) je stres definovan jako
,charakteristicka fyziologickd odpovéd’ na poSkozeni nebo ohroZeni organizmu, ktery se
projevuje prostiednictvim adaptacniho syndromu; ten pifimo ovliviiuje zdravi tim,
ze vyvolava nadmérnou a trvalou aktivaci nervového sympatického systému nebo systému

adrenokortikalniho, posléze poSkozeni systému imunitniho®.

Stres miize byt pro ¢loveéka velice nebezpeény, proto se mu vénuje tolik odbornikd.
Podrobngjsi informace o stresu je mozné nalézt Vv nejrizngjSich odbornych zdrojich,
napf. v knihach psychologa Kiivohlavého (1995, 1998). Vyse uvedené pojmy (Elovek,

jeho zivotni styl a zdravi) jsou pfedmétem zajmu védni discipliny — rekreologie.
2.4 Rekreologie

Pojem rekreologie je povazovan za pojem novy. Spojovan je se vznikem studijniho
oboru na Fakulté¢ télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. VSeobecna

encyklopedie (2002, 379) popisuje rekreologii jako ,,obor, zabyvajici se formami rekreace,
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rekreaCnimi rezimy, programy, jejich organizovanim v oblasti télovychovy, sportu
a cestovniho ruchu®. V systému véd je rekreologie zatazena jako podoblast sociokulturni
kinantropologie (Dohnal, 2010). Ve vztahu k feSené problematice je nutné definovat tyto

zakladni pojmy kinantropologie:

e Pohybova aktivita je podle WHO (2007) télesny pohyb, ktery je produkovany

kosternim svalstvem a ktery vyzaduje zvySeny energeticky vydaj. Hodan (1997, 8)
pohybovou aktivitu uvadi jako ,,sumu skute¢né realizovanych pohybovych ¢innosti
cloveka®.

e T¢lesné cviceni je ,,zamérné pohybové chovani, jehoZ cilem je zdokonalovani a rozvoj

Cloveéka v oblasti fyzické, psychické a socidlni s cilem jeho socializace a kultivace*

(Dohnal & Hodan, 2005, 24).

Rekreologie vychazi ze spojeni pojmul re-creare + logos. Latinské slovo ,,creare*
znamena tvortit. Po pfipojeni pfedpony ,,re®, ziskdva tvofeni vratny charakter. Rekreace je
novym tvofenim — ,,znovutvorenim“ (Dohnal, 2002). Pojem logos (= rozum) rekreologii
zafazuje mezi teoretické/védecké discipliny. Rekreologie ptredstavuje uvahy ¢i ,,badani,
zam&fené na problém obnovy (v nasem piipad€ lidskych) sil, na problém znovu-
vytvafeni... snahu o dalSi rozvoj a dal§i zdokonalovani... a 0 pfedchdzeni ztraty, resp.
negativni zmény urcité kvality” (Hodan & Dohnal, 2005, 7). Rekreologie spliiuje nezbytna
kritéria, ktery jsou potiebna k védeckému badani (Dohnala, 2009).

Na pojem rekreologie je mozno nahlizet ve dvou trovnich. Zaprvé
jako na teoretickou disciplinu, ktera ,se zabyva vlastnim procesem rekreace c¢lovéka
v pfesné definovanych podminkach prostfedi a systému, jejim vlivem na individualni
a spoleCenské zmény a efektem téchto zmén“ (Hodai & Dohnal, 2005, 8). Zadruhé
jako na studijni obor, jehoz absolventem je rekreolog - odbornik, ktery se zaméfuje
na celou populaci, v¢etné vSech socidlnich, profesnich, vékovych, individudlnich, ¢i jinych
zvlastnosti. ,.Sife a pojeti studia vyzaduje od studentl... multiparadigmaticky piistup
na strané jedné a pochopeni potieby celozivotniho vzdelavani na stran€ druhé...* (Dohnal,
2010, 13).
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Rekreologie jako védecka disciplina se podle Hurycha (2010) zabyva:
— organizovanim rekreacnich aktivit,

— rekreaci a jejimi formami.
2.5 Rekreace

Pojem rekreace oznaCuje ¢innosti, ,které jsou zaméfeny na obnovovani
vycerpavanych sil a kompenzaci deformativnich vlivi vyplyvajicich z béznych
socioprofesnich roli ¢lovéka, z jednostrannosti prace, nespravnych zivotnich navyka apod.,
na tvorbu zdravi, rozvoj a zdokonalovani ve smyslu fyzickém, psychickém i socialnim

a tim spojenou kultivaci® (Dohnal & Hodan, 2005, 13).

Rekreace v ur¢itém smyslu piedstavuje kompenzaci nepiiznivych vlivii pusobicich
na Cloveéka v jeho prostiedi pfirodnim, socialnim ¢i pracovnim (Dohnal, 2009). Hurych
(2010, 48) definuje rekreaci jako ,,vSestrannou kultivaci tvofivych sil ¢lovéka. Méla by
vyznamné ptispivat k jeho rozvoji, intelektudlnimu i télesnému, v duchu antickych tradic
kalokagathie. Odpocinek je jednou z diileZitych slozek procesu rekreace, ovSem neméné

dilezitou roli hraji i dalsi cile — zdbava, vzdélani®.

Proces rekreace je realizovan aktivitami rizného charakteru. ,,Aktivity pohybového
charakteru se vSak od ostatnich odliSuji tim, Ze jsou vSestrannéjsi, zahrnuji cely komplex
lidské osobnosti... maji vétsi dopad na fyzické psychické a socialni zdravi Clovéka...*

(Hodan & Dohnal, 2005, 70).

Rekreace ma vliv na rizné oblasti lidského zivota, ktery se podle Hodan¢ (2000)
odehrava ve tiech zakladnich oblastech (Obrazek 3): oblast regenerace sil, oblast prozitka®
a prozivani a oblast ¢innosti nezbytné nutnych. VSechny oblasti se vzajemné prolinaji.
Rekreace ma dominantni vazbu na oblast regenerace sil, avsak zasahuje i do oblasti

zbyvajicich (Hodan & Dohnal, 2005). Propojenost oblasti si za¢inaji uvédomovat i majitelé

® Proitek =, psychicky jev charakteristicky proudem védomi kazdého vice & méné uvédomovaného
dusevniho obsahu; je ptisné individudlni, tézko sdélitelné...” Hartl a Hartlova (2004, 461).
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firem, ktefi pracuji s myslenkou: ,,zdravy a spokojeny zaméstnanec = zdravy podnik*

(Hodan & Dohnal, 2005, 134). Hovotime o terminu zdravy podnik (podnikové wellness).

Rekreace poskytuje nejen osobni uspokojeni a zdbavu, ale také spolecensky uzitek,
ktery spociva v jejim plsobeni na socidlni, télesny, intelektualni a emocionélni rozvoj
¢lovéka (celkové formovani osobnosti) a na jeho zdravi. Z pohledu spole¢enského dopadu
je podstatné, ze uroven clovéka a jeho osobnosti ,,je podminkou urovné celé spolecnosti‘

(Hodan & Dohnal, 2005, 15).

Cinnosti nezbytné nutné Regenerace sil Prozitky, prozivani
- <o ~ A g _-- v
REKREACE

Obrazek 3. Vazba rekreace na oblasti lidského zivota (Hodan & Dohnal, 2005, 14)

Autofi dale, na zakladé obsahové zamé&fenosti, uvadéji tyto druhy rekreace:
- kulturné-umélecka,
- intelektualni,
- Socialni,
- Z&mova,

- pohybova, ze které 1ze vyc€lenit rekreaci t€locvi¢nou.

2.6 Télocvi¢na rekreace

Té¢locvicna rekreace je jednim z druhtl té€locviéné aktivity, kterd je zaméfena hlavné
na regeneraci a rozvoj a je realizovana ve volném case (poji se s jeho kulturnim
prozivanim). Cilem télocvicné rekreace je rozvoj regenerace sil Clovéka ve smyslu
fyzickém, psychickém a socidlnim vcetné kulturniho prozivani volného casu (Hodan,
1997). ,T¢€locvicnou rekreaci je mozno vzhledem k biologické a spolecenské

determinovanosti ¢lovéka povaZovat za nejvyznamnéjsi, pfi¢emz z hlediska fyzického,

20



psychického a socidlniho je vSestrannéj$i, nez vSechny ostatni* druhy rekreace (Hodan &

Dohnal, 2005, 27). T¢locvi¢na rekreace je realizovana pomoci riznych prostredkd.

2.7 Prostredky télocviéné rekreace

Za zékladni prostiedek télocvicné rekreace jsou povazovana télesna cviceni,
definované jako ,,zdmémé pohybové chovani, jehoz cilem je zdokonalovani a rozvoj
clovéka v oblasti fyzické, psychické a socialni s cilem jeho socializace a kultivace*
(Dohnal & Hodan, 2005, 24). Jsou-li realizovana v systému télocviéné rekreace, zaméiuji
Sé na:

- rozvoj,

- prevenci,

- kompenzaci,
- regeneraci,
- rehabilitaci,
- rekondici.

Vyjdeme-li z definice rekreace, z definice télocviéné rekreace a definice télesnych
cviceni uvadénych Hodaném a Dohnalem (2005), Ize pro prostiedek télocvicné rekreace

specifikovat tyto obecné znaky:

1) Piedmétem zajmu je Clovek.

2) Jeho smyslem je komplexni formovani a rozvoj c¢lovéka v dimenzi fyzické,
psychické a socialni.

3) Regeneruje lidsky organismus vycerpany Zivotem a praci.

4) Kompenzuje negativni vlivy vyplyvajici z pfevazujiciho jednostranného zatizeni.

5) Obnovuje zdatnost cloveéka.

6) Pomaha rehabilitovat.
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7) Pusobi preventivng.

8) Ma prozitkovy charakter”.
2.8 Télocviéna rekreace a smich

Smich® je télesna reakce lidského organismu, kterd ovliviiuje télo, télesné uvolnéni
atd. Se smichem je spojend ¢ast mozkové kury, ktera souvisi s pohybovymi funkcemi

(Nespor, 2010a).

V soucasnosti se hovoifi o pozitivnich dopadech smichu na clovéka (viz napf.
Nespor, 2010a). Smich je vyuzivan jako hlavni prosttedek riznych aktivit, napt. v ramci
jogy smichu, apod. Komplikaci je, ze v ¢eskych zdrojich se vyskytuje omezené mnozstvi
prament vénujicich se problematice smichu. Tuto skuteénost mi potvrdili Prim. MUDr.
Karel Nespor, CSc.® (e-mailova odpovéd na dotaz, 9. 10. 2011) a Petr Fridrich” (osobni

komunikace, 8. 10. 2011). Zahrani¢ni zdroje se zase nevénuji smichu komplexné.

Ve spojeni s rekreaci v obecném slova smyslu ani s rekreaci télocvicnou se vsak
smich vyskytuje pouze jako vedlejsi projev ur¢itych Cinnosti, tzn., Ze se se smichem
nepracuje jako s prostiedkem. Smich je pouze doprovodnym jevem vyuzivanych aktivit.
Smichu jako specifickému / zvlaStnimu / specidlnimu prostfedku rekreace se doposud

Vv ramci védni discipliny rekreologie nikdo nevénoval.

* 0dvozeno od proZitku. ProZitek je v okamziku dané aktivity (Jirasek, 2004). Hanu$ a Chytilova (2009) uvadi
tyto znaky proZitku: nenahraditelnost, jedine¢nost, individudlnost, intenciondlnost, nepfenositelnost,
komplexnost.

> Definice smichu je podrobné popséna v kapitole 5 Smich.

® Prim. MUDr. Karel Nespor, CSc. - primar oddéleni pro lécbu zavislosti v PL [éCebné Praha - Bohnice .
Smichem se dlouhodobé zabyva. Na toto téma zaméril nékteré své publikace. Pri [éCbé pacientl vyuZiva
mimo jinych metod i terapii smichem.

7 Petr Fridrich — zakladatel prvniho klubu smichu u nas, prvni u¢itelem jégy smichu v CR, v roce 2011
zorganizoval Mistrovstvi ve smichu v CR v Olomouci
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Hlavni cil:

Hlavnim cilem diplomové prace je posoudit vyuziti smichu jako specifického

prostiedku télocviéné rekreace.

3.2 Diléi cile

Dil¢i cil 1: Vytvotit komplexni teoretické podklady zabyvajici se smichem,
predstavit soucasné zpasoby vyuziti smichu v Ceské republice a v zahrani¢i
(s podrobnéj$im zaméfenim na Recko) a vytvofit piehled néarodnich

a mezinarodnich organizaci zabyvajicich se smichem.

Dil¢i cil 2: Vypracovat pichledny referenéni seznam literatury zabyvajici

se smichem a rekreaci.

Diléi cil 3: Navrhnout konkrétni moznosti vyuziti smichu jako specifického

prostiedku télocvicné rekreace.

3.3 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otdzka €. 1 (k dilé¢imu cili 1): Jaké aktivity vyuzivajici smich jako sviij hlavni

prostiedek se v soucasnosti vyskytuji v zahrani¢i?

Vyzkumna otazka €. 2 (k diléimu cili 1): Jaké aktivity vyuzivajici smich jako svij hlavni

prostiedek se v souasnosti vyskytuji v Recku?

Vyzkumna otazka ¢. 3 (k dil¢imu cili 1): Jaké aktivity vyuzivajici smich jako sviij hlavni

prostiedek se v soucasnosti vyskytuji v Ceské republice?
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Vyzkumna otazka ¢. 4 (k dil¢imu cili 1): Existuji mezinarodni a narodni spolecnosti,

instituce, federace, asociace apod. zabyvajici se smichem?

Vyzkumna otazka ¢. 5 (k dil¢imu cili 2): Existuji relevantni ¢eské nebo zahrani¢ni zdroje

zabyvajici se smichem jako prostfedkem rekreace?

Vyzkumnd otdzka ¢. 6 (k dil¢imu cili 3): Jaké ze souCasnych aktivit pracujicich se

smichem jsou vhodné pro potieby télocvicné rekreace?
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4 METODIKA

Diplomova prace je teoretického charakteru. Je postavena na metodach empirického
kvalitativniho vyzkumu, ktery pfedstavuje nenumerické Setieni a interpretaci a jeho cilem
,je odkryt vyznam informaci“ (Cihovsky, 2006, 39). ,,Vysledkem kvalitativné zaméteného
vyzkumu je piedevsim teoretické vyjadieni, nova teorie, ale také bezprostfedni ovliviitovani

praxe...” (Fromel, 2002, 51).

Diplomova price mé charakter odborné kompilace, kterou Sanderova (2005)
definuje jako systematické shrnuti toto, co bylo o zkoumaném problému feceno ¢i psano.

Neni to vSak pouze spojeni myslenek jinych autorti. Jde o jejich tviirci syntézu.

V praci kompilaéni student jednoduSe prokazuje, ze kriticky prehlédl veétsi cést
existujici literatury (totiz spist, které jiz byly v daném oboru napsany a publikovany),
Ze je schopen stavajici problematiku jasné vylozit a ze dokdze dat do vzajemnych
souvislosti rizné pfistupy a nazory tak, aby vznikl inteligentni, synteticky piehled,
ktery by pak mohl poslouzit jako zdroj dilezitych informaci i odbornikovi z daného
odvétvi, ktery se studovanym materidlem nikdy nezabyval konkrétné do hloubky (Eco,
1977/1997, 21).

4.1 Sbér dat

Hlavnim datovym podkladem diplomové prace jsou sekundéarni data. Pfi sbéru dat
jsem se zaméfila na informacni zdroje (publikace, odborné c¢lanky apod.) ceské
a zahrani¢ni vztahujici se k feSené problematice. Ze zahrani¢nich zdroji byly vybrany
anglické, Spané€lské a némecké informacni prameny. Snazila jsem se zajistit co nejvetsi
tematickou komplexnost. Vyzkumny vzorek byl definovan pomoci kli¢ovych slov (smich,
humor, smich jako prostiedek, Gcinky/dopady smichu, humor, gelotologie, rekreologie,
rekreace, t€locvi¢na rekreace, zdravi, zZivotni styl, terapie smichem, joga smichu) a jejich
kombinaci vyskytujicich se v nazvech popft. celych textech. Pii vybéru vzorku nebylo

uréeno ¢asové omezeni. Jako metoda sbéru dat byla vyuzita metoda analyzy dokumentt.
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Metoda analyzy dokumentt: Miovsky (2006) upozoriuje, ze v oblasti kvalitativniho

pfistupu povazujeme analyzu dokumentll za studium jakéhokoli materidlu, ktery je
zdrojem informaci relevantnich cilim prace. Hendl (2005, 132) za dokumenty povazuje

,knihy, novinové ¢lanky,... veskeré stopy lidské existence®.

Sbér dat byl proveden na nékolika trovnich. Vyhledavani probéhlo pomoci katalogt

knihoven, databazi a relevantnich internetovych stranek.

4.1.1 Katalogy knihoven

Vyhledavani probéhlo v katalogu knihovny Univerzity Palackého v Olomouci
avon-line katalogu Krajské védecké knihovny v Liberci na zakladé zadani vyse
uvedenych klicovych slov a jejich vzajemnych kombinaci. Vyhledavani nebylo ¢asové
omezeno. Ze seznamu vyhledanych zdroji jsem podle ndzvu, nésledné podle abstraktu
a nakonec podle povrchniho ptecteni celkového obsahu vyselektovala prameny relevantni
tématu a podrobila je studiu, jehoz hloubka byla ur¢ena pfinosem pramene pro diplomovou

praci. Pomoci metody ,,snéhové koule jsem se dostala k dalsim zdrojim.

Metoda snéhové koule: Hartnoll, R. et al. (2003) metodu snéhové koule popisuje

jako techniku, kterd je vyuzivdna k prostudovani skrytych populaci. Pro tuto praci je
podstatny piistup Sanderové (2005), kterA metodu snéhové koule uvadi v piipads,
kdy odkazy v jiz nalezenych zdrojich (napf. literatufe) vyuzivame k vyhledavani dal$im

relevantnich zdroju, takze se nam zdroje neustale nabaluji.
4.1.2 Databaze

Dalsim zdrojem dat (jednalo se pfevazné o zahrani¢ni zdroje) se staly nize uvedené
databaze. Vyhledavani probéhlo na zdkladé zadani vyse uvedenych klicovych slov a jejich
kombinaci. Metodou ,,sn¢hové koule* (viz vySe) byly nalezeny dalsi prameny.

— databdze EBSCO - pfistup zuniverzitni sit€ Univerzity Palackého

v Olomouci (dale jen UPOL) http://web.ebscohost.com/

— databaze ProQuest Central - http://search.proquest.com/index
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4.1.3 Relevantni internetové stranky

Poslednim zpiisobem vyhledavani zahrani¢nich 1 ceskych zdroji obsahujicich
potfebna data, v tomto piipadé data virtualni®, bylo prostudovani tematicky zamétenych
internetovych stranek. Odkazy na n¢ byly nalezeny na zaklad¢ jiz prostudovanych prament
popt. zadanim vysSe uvedenych klicovych slov a jejich kombinaci do internetového
vyhledavace Google. Na nalezenych strankach byly objeveny dalsi relevantni informace

v podobé¢ ¢lankd, statistickych dat apod.

Celkem bylo vySe uvedenymi metodami nalezeno 100 prament (z nichz 9 se
zabyvalo rekreaci popt. rekreologii) - vyzkumny vzorek. Konkrétni poéty jednotlivych
zdroji ukazuje Tabulka ¢. 1. Ziskana data byla analyzovdna pomoci nize uvedenych

metod.

Tabulka 1. Vysledek vyhledanych zdroju

Druh zdroje: Pocet vyhledanych titult:
Kniha 40
Clanek 7
Odborné prace 3
Ucebni texty a studijni materialy 2

Clanek z databaze EBSCO

(pIné& texty, abstrakty) 30
Clanek z databaze PROQEST 7
(plné texty, abstrakty)

Data z internetovych stranek 11
Celkem 100

® Virtualni data se nachazeji na internetu.... Pat¥ mezi né internetové stranky, obsahy internetové posty
a obsahy internetovych diskusi“ (Hendl, 2005, 204).
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Pro organizaci ziskanych dat bylo vyuzito ru¢ni analyzy v kombinaci s textovym
editorem WORD. Ru¢ni analyza byla vyuzita jako pomocnd zaznamenavaci metoda.
Pro zdznamy do tabulek a zapisovani jednotlivych krokl a poznamek byl vyuzit textovy

editor WORD.

4.2 Analyza dat

V této casti je potieba zdlraznit, Ze analyza dat probihala ve dvou rovinach - fazich.
Prvni pfedstavovala analyzu dat potifebnych k vytvoieni teoretickych podkladi vénujicich
se smichu obecné (kapitoly 5 — 7). Tato ¢ast prace vytvorila podklad pro druhou fazi
analyzy dat. Druha faze analyzy dat vedla K posouzeni vyznamu smichu jako specifického

prosttedku télocviéné rekreace.

V prvni f4zi byla pouzita metoda - sekundarni analyza dat (viz nize). V druhé fazi
bylo vyuzito metody tématické analyzy. Metody se v prib&éhu vyzkumu vzajemné neustale
prolinaly.

4.2.1 Prvni faze — vytvareni teoretickych podkladi

Sekundérni analyza dat:

Sekundarni analyza dat ptedstavuje analytickou metodu diplomové prace. Byla
vyuzita ke zpracovdni a nasledné interpretaci posbiranych dat. ,,Sekundarni analyza
znamena novou analyzu (reanalyzu) plvodnich dat jedné nebo vice primarnich studii
(Hendl, 2005, 351). Pracujeme pfi ni s dokumenty, které nebyly uréeny tomuto vyzkumu.
Cihovsky (2006, 10) sekundarni analyzu popisuje jako zvlastni metodu,
»kterd systematicky hodnoti n¢€kolik tematicky stejné¢ zaméfenych praci, vyhodnocuje je

z novych kritérii a zobectiuje poznatky na kvalitativné nové trovni®.

Vystupem prvi taze je vedle vypracovanych teoretickych podkladi vztahujicich se ke
smichu také prehledny referencni seznam literatury zabyvajici se smichem a rekreaci

obsahujici celkem 100 zdrojl, z nichz 9 se vztahuje k rekreologii a ostatni ke smichu.
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Seznam je ¢lenén do kategorii podle typu zdroje: kniha, odborna prace, ¢lanek, ¢lanky

z databazi apod. Seznam je uveden v Ptiloze ¢. 1.

4.2.2 Druha faze — posouzeni dat

Druhd faze vyzkumu spocivala v posouzeni vyuziti smichu jako specifického

prostfedku rekreace. Vyuzila jsem metodu tématické analyzy dat.

Tematicka analyza dat:

Hendl (2005) metodu tematické analyzy dat prezentuje jako zakladni prvek
vyhodnoceni kvalitativnich dat. Tematicka analyza dat ma vést ,,k odhaleni a k popisu
témat. Témata je mozné odhalit v procesu induktivniho kédovani nebo deduktivné pomoci
literatury, ale také na zdkladé dosavadnich zkuSenosti vyzkumnika a v zévislosti
na polozené otazce.... Zajimame se o jednotliva slova, koncepty,... Potom, co jsme
prozkoumali text tematicky, pfechazime k hledani vztahti uvnitt a mezi tématy“ (Hendl,
n.d., 9).

Podstata druhé faze vyzkumu spocivala v posouzeni vyuziti smichu jako
specifického prostfedku rekreace. Teoretické podklady vytvotené ve fazi prvni tvotila data
potiebna fazi druhé. V podkladech jsem pomoci tematické analyzy dat hledala vzajemné

vztahy uvnitf a mezi tématy (téma smich a téma prostiedek t€locviéné rekreace).

Nejprve jsem na zaklad¢ obecnych znakd prostfedku télocvicné rekreace
(viz kapitola 2.7) formulovala otazky (viz nize), na které jsem posléze v textu pomoci
tematické analyzy hledala odpovédi. Odpovédi na tyto otazky jsem pro lepsi prehlednost
zpracovala pomoci tabulky (viz kapitola 8 Vysledky).

Otazky:
1) Je pfedmétem smichu clovek?
2) Formuje a rozviji smich ¢lovéka v dimenzi fyzické, psychické a socialni?
3) Regeneruje smich lidsky organismus vycerpany Zivotem a praci?
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4) Kompenzuje smich negativni vlivy vyplyvajici z ptevazujiciho jednostranného
zatizeni?

5) Pomaha smich obnovovat zdatnost ¢lovéka?

6) Pomaha smich rehabilitovat?

7) Pusobi smich preventivné?

8) Ma smich prozitkovy charakter?

Pro ptehlednost a lepsi uchopitelnost jsem vztah mezi smichem a télocvi¢nou
rekreaci zpracovala také formou grafickou (kapitola 8.1 Posouzeni vyuziti smichu jako

specifického prostredku télocvicné rekreace).
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5 SMICH

To, ¢im je mydlo pro télo, je smich pro dusi.
Zidovské piislovi
Je ztraceny kazdy den naseho zivota, kdy jsme se nezasmalli.
Sebestian Roch Chamfort

Etymologie pojmu: slovo smich se do cestiny dostalo podle Nespora (2010b)

az ze staroindického jazyka sanskrtu. Sloveso ,,smayati“ znamena smat se, kvést.

V Ceském slovniku vécném a synonymickém lze pod heslem smich najit fadu
roztomilych vyrazi: hihiat se, chichtat se, chichotat se, chechtat se, fehtat se, feholit se,
rejholit se, ficet smichy, fijet smichy a fachat se. Synonyma slova ,,usmivat se* zahrnuji

culit se, zubit se, Stifit se, ulizovat se, Spulit se, kielit se a ¢ifit se (NeSpor, 2010a, 34).
5.1 Pojeti smichu

V této kapitole je predstaveno pojeti smichu z hlediska historické posloupnosti.
Uvadim zde nazory spisovateld, filozoft, 1€kait, ale i lidové moudrosti a ptislovi. V dalsi

kapitole jsou jiz uvedeny definice podle uhlu pohledu na smich u jednotlivych autort.

Staré arabské prislovi pravi: ,,Ve svété jsou jen tii véci vééné: Buh, lidska hloupost
a smich. A protoze prvni dvé pifesahuji veskeré chapani, musime vystacit s tim tfetim®.
Richterova (1997, 9) predstavuje piislovi zidovské: ,.Clovék mysli, Blih se sméje®,
které vystihuje vztah mySleni a smichu. Autorka uvadi, Zze od dob minulych
aZ po soucasnost doprovazi smich dadaisty, komiky 1 osvicené mistry zenu, jejichz zvykem

je smati se naplno a to pfedevsim sami sobg.

V Bibli (in Cousins, 1979/1994, 88) stoji napsano: ,,Veselé srdce je vybornym
Iékafem*. Aristoteles (in Titze, 2009) uvazoval o smichu jako o reakci na vnimani

nedostatkt, slabosti, osklivosti apod. Ve svém dile O dusi uvedl, ze ¢lovek je zivocich,
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ktery se smé&je. To ho odliSuje od zvifat (Richterova, 1997, 9). O smichu lidi a zvifat

se zminuji dale v textu.

Celkové myslitelé starovéku uvadéli, ze smich vznikd ze srovnani, z konfrontace.
Platon (in Salomoun, 2010) hovotil o konfliktu ideji se skute¢nosti. Za hlavni zdroj smichu
povazoval pokofovani druhych a vnimani selhani (in Titze, 2009). Kratky (1947)
upozornuje na fakt, ze Platon a Aristoteles se vénovali smichu komickému, nikoli smichu

prostému a Cistému, jez vyjadiuje radost a Stésti.

Publius Ovidius Naso (narozen 43. pi. n.1.) ve svém dile ,,Uméni milovat® sepsal
rady pro muze i zeny. U Zen lze nalézt kapitolu o uméni smichu, place a mluvy. Ovidius

Zenam napsal:

Pokud mas zuby ¢nici, kiivé anebo zacernalé,

usmeéj se — a rysujici se tuspéch ma namale.

Ba i v smichu (nevétite?) se divky uci brousit styl:

I zde ¢ini nalezité kroky, jak zvysit sex-appeal.

Jen mirna Skvirka a viely dolicek po stranach ust;

rty, jako by v usmévu chtély se stykem zubti s dasni srust...
Nesvijejte se v nekonec¢nych poryvech smichu, zas a zas:
Z vas se maji, mé sleCny, smat vanky, stin vasSich fas!
Tahle ma od chechtani oblicej jednu grimasu,

druha vzbuzuje zdani, Ze 1ka, s hlavou u pasu;

Z jiné zni zvlastni fantastika, uchu nepfilis liby smich,

jimz nestoudna oslice hyka od kol Zentourti obhroublych... (Ovidius, trans. 2002, 144)

Eibl-Eibesfeldt (1975 in Titze, 2009) upozoriioval na fakt, Zze smich je v pivodnim
vyznamu vyhruzné gesto, které ma fylogenetické kofeny v cenéni zubt. Ve stiedoveku byl

smich povazovan dokonce za néco nevhodného a rehabilitovaného, ve spojitosti se Zenami

az za d’abelsky rys (Le Goff & Truong, 2006).

Mnoho velikanli svétové literatury se vénovalo smichu. Napt. Mark Twain napsal:

,Utoku smichu neodola nic*. Robertem Burtonem (in Cousins, 1979/1994, 88), pise:
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,Humor ¢Cisti krev a ¢ini télo mladym, Zivym a schopnym jakéhokoli pouziti; smich je
»zakladni silou pro nabourani hradeb melancholie... a sdm o sobé& dostate¢nym lékem*.

Hobbes (in Cousins, 1979/1994, 88) definuje smich jako ,,vasSnivy stav nahlé¢ milosti®.

Veliky myslitel a filosof Immanuel Kant za vznik smichu povazoval konfrontaci
skutecnosti a jejiho odekavani, Bergson zase srovnani Zivota a mechanismu (Salomoun,
2010). William Osler (in Cousins, 1979/1994, 89) vystihoval smich jako ,.hudbu Zivota“.
Proklety basnik Charles Baudelaire (in Salomoun, 2010) popisoval smich déti jako zvuk
puciciho kvétu, jez je radost pfijimat, radost pozorovat. Pfirovnaval usmév k vrténi ocasu

U pst.

O smich se zajimal Charles Darwin (in Honzdk, 2010, 149), ktery Smich
nepiisuzoval pouze lidem. ,,Zvifata, stejné jako Clovek, zjevné pocituji radost a bolest,
Stésti i uzkost. Nikdo nedokaze dat radost najevo tak jako mlad’ata zvifat — Sténata, kot'ata
atd., kdyz spolu vyvadéji jako nase déti“. To, Ze se smé&ji i zvifata, potvrzuji napf. studie
Pankseppa (2005, 2007) nebo Aristoteles (in Richterova, 1997). Darwin nevidél rozdil
mezi smichem homérskych bohti asmichem iontd a imbecild. VSichni smichem

¢i tsmévem vyjadrovali radost nebo stésti (Kratky, 1947).

Vyse uvedeny historicky vycet predstavuje néstin pojeti smichu od prvopocatec¢nich
uvah Aristotelovych, ve kterych je smich reakci na slabosti, ptfes stredovék plny
nehostinného prostiedi pro smich, az po dobu nedavnou. Je zde ziejma rozdilnost piistupu
ke smichu a jeho definici. Rozdilnost pfevazné odpovida zaméteni autora. Jinou definici
uvadi filosof, jinou spisovatel, jinou lékat. S postupem casu prichazely i1 ucelené;si
definice. V nasledujici kapitole jsou uvedené definice soucasnéjsi, které jiz nejsou fazeny

chronologicky, ale podle thlu pohledu na smich u jednotlivych autort.
5.2 Definice smichu

Provine (2000) oznacuje smich za pravidelnou sérii kratkych samohlasek, slabik,
které¢ se Casto prepisuji jako ,ha-ha®, ,,ho-ho*, nebo ,heee” a které jsou srozumitelné
vSem kulturdm. Sam Provine vénujici se studiu smichu vénuje nékolik let dosel k zavéru,
ze smich je instinktivni, geny naprogramované chovani a je socialni vokalizaci spojujici
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lidi dohromady. Podle n¢&j smich patii do restauraci, do interpersonalnich vztahd,
do komunikaénich prosttedku. Je zakladni soucasti kazdodenniho zivota, coz jen dokazuje,
jak dulezity je. Smich je jazykem, ktery piekonava ndbozenského a socialni rozdily

¢i nasili. Jazyk, kterym mluvi vSichni.

Slova bez ticha puasobi jen zbyteény hluk. Tichu beze slov nerozumime. Smich
jako by byl tieti dimenzi naSeho duchovniho prostoru: sméjte se, kdyZz ztratime feé
anenajdeme ticho. Smich je snad nejpodivuhodnéjsi projev lidského byti. Muzeme
se smat nejriznéjSim vécem, mizeme smich vyvolavat zdmérné 1 nechténé, nemiizeme
ho vsSak dostatecné¢ definovat ani zadnym vycerpavajicim zplisobem popsat,

klasifikovat, analyzovat (Richterova, 1997, 9).

Plzak (1975) uvazuje o smichu jako o vegetativni explozi ¢i prostiedku k uvolnéni
kumulace slasti a radosti. Rozd€luje ho na uptimny a ucelovy a uvadi, ze smich mize mit
I povahu upfimného a neupiimného vysméchu ¢i az pohrdlivého posméchu. ,,To uz je
z komunikaéniho hlediska agrese nebo vyzva“ (Plzak, 1975, 78). Clovék &te vyznam

uz podle nepatrného pohybu koutku tst.

Hartl a Hartlova (2004) hovoii o smichu (laughter) jako o reakci na vtip
¢1 na komickou situaci projevujici se motorickymi (mimika, gesta), fyziologickymi
a smyslovymi slozkami. Jednd se o rychly bezprostiedni projev emocionality,
jehoz spoustéci mechanismus uzce souvisi s hodnotami jedince poptipade i jeho patologii.
,Obecné je pfijimano pravidlo, Ze smich je rozhodujicim kritériem k rozpoznani toho, co je
komickeé. Naopak to vSak neplati: ne kazdy smich prameni znéfeho komického*

(Richterova, 1997, 13). Smich byva také spojovan s podiazenosti, slabosti ¢i deformaci.

Nespor (2010a, 11) o smichu uvazuje jako to prostiedku, ktery ,,stmeluje rodiny
a pracovni tymy a také pronikavé ovlivituje fadu télesnych funkei. Smich slouZi télu jako
signal, Ze je mozné se uvolnit a Ze je vSe v poradku. Smich je starSi nez feC a je vrozeny*.

Je télesnou reakci organismu.

Vyse uvedeni autoii a jejich definice se prevazné shoduji v bod€, Ze smich je

u ¢lovéka projevem emoci a cCasto byva reakci na néco komického. V porovnani
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s definicemi chronologicky star§imi, které smich spojuji spiSe sreakci na nedostatky
¢i d’abelskym jednanim, definice ,,mladsi* pfinaseji stfizlivéjsi pohled. I pfes to je tézké
uvést pouze jednu definici piesné vystihujici vyznam pojmu smich. Uvedené definice jsou
pojaté z pohledu védnich disciplin psychologie, sociologie, mediciny. V ramci rekreologie

informace 0 smichu nalezeny nebyly. Smichu se vénuje védni disciplina gelotologie.
5.3 Gelotologie

Gelotologie vychazi z terminu gelos (yéhwg) — fecky smich a logos — véda. Jedna
setedy o vé€du o smichu, zkoumani smichu ¢i nauku o smichu.Termin Gelotologie
se podle Butlerové (2005) objevuje v roce 1964 ve studii tykajici se smichu, jejimiz autory
jsou Edith Trager a W. E. Fry. S jinym datem ov§em pfichazi Kuras (2011), ktery za autora
terminu povazuje némeckého psychoterapeuta a psychologa Michaela Titzeho. Kuras dobu
pojmenovani zasazuje do 80. let minulého stoleti. V zavorce sice uvadi, ze do té doby Slo

»jen o zabavu*, ale neni ziejmé, zda tim mini pojem gelotologie ¢i ne.

Gelotologisti se vénuji divodim lidského smichu®, hledaji jeho ,.kofeny* a celkové
smich studuji ze vSech moznych pohledt. Prikopnicky vyzkum Matthewa Gervaise
a Davida Sloana Wilsona z New Yorku, publikovany v The Quarterly Review of Biology
roku 2005, poukazuje na ptvod smichu jiz od dob, kdy se ¢loveék oddélil od opic
(Anonymous, 2006).

5.4 Gelotofobie

Odbornici zjistili, ze se mezi lidmi vyskytuje specifickd psychicka choroba zvana
gelotofobie — strach ze smichu vlastni osob¢, strach ze zesmé$néni. Jedna se o sloZeninu
dvou feckych slov: gelos (yéhwg) = smich a phobos (pdfog) = strach (Hiebickova,
Fickova, Klementova, Ruch, & Proyer, 2009; viz také Ruch & Proyer, 2008).

? Smich byl pavodné povazovan za vylugné lidsky (nap¥. Bergson, 1929/1993). Panksepp (2005, 2007)
ve svych studiich ukazuje smich SimpanzQ, krys, psd. Honzak (2010) dokonce uvadi, Ze dospélé krysy
se sméji, kdyz je jejich majitel lechta.
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Kuras (2011) a Ruch (2009) uvadi doktora Titzeho jako autora terminu gelotofobie.
Psychologové se shoduji, Ze mize byt velmi nebezpecna. Gelotofobové se ptfi smichu

¢i vtipu urazi a muze tak dojit k nasili a v extrémnich piipadech dokonce i K zabiti.

Pticiny gelotofobie byvaji Casto zasazeny do obdobi détstvi a dospivani, kdy dochazi
k opakovanym traumatickym zazitklim se zesmésnovanim. Existuji domnénky, ze ptivod
muze byt i v ranych interakcich rodict s détmi (Titze, 2009). Pticiny a disledky na zékladé
klinického pozorovani popsali Titze a Ruch. Modelové znazornéni (Obrazek 4) vychazi

z anglického originalu (viz Ruch, 2009)

PFiginy Disledky

-

Socialni stazeni jako Gnik pred

zesmesnovanim a vysmivanim
v

Jevi se “chladny/a jako led”,

p
Stetyi: vivol primamih isnich
Detstvi: wyvoj primamiho studu, nedspec| bez smysiu pro humor

pii budovani interpersanalnich vazeh
(hapf. selhani interakee dité - pedavatel)
S

|

-
Dospivani: opakovaneé traumatické zazitky,
kdy dité ! dospivajici neni bran vaing
k(ze*amééﬁcwa’mi, postmivani) (hapf. Sikanovani)
-

iy
Mala sebeficta, nizké socialni
kompetence

-

Geloto-
fobie

. -

Psychosomaticke poruchy:
Senendni, napét], bolesti hlawy, ties,
L zayrats, poruchyspanku

Pinokijliv syndrom: ztuhnufi,
nemotornost, “dievini loutica”

Dospélost: intenzivni traumaticks zazitky
L zesmesiovani, vysmivani (napf. Sikanovani)

Nedostatek cilosti,
spontaneity, radostnosti

Hurmor / smich neposkytuji
wvolnéni, radostné socidlni zazZitky

Obrazek 4. Model pticin a dasledkd gelotofobie (Hiebickova et al., 2009, 470)

Studiu gelotofobie se vénuje vice a vice odbornikd. Napt. Dr. Michael Titze,

Willibald Ruch, PhD, Dr. Proyer.

Je tfeba mit na paméti, ze smich miiZze vyvolat rozdilné reakce u kazdého ¢loveka. Je
nutné zvazovat rizika a komplikace, ke kterym miize dojit. Nyni se budu vénovat druhtim

smichu a usmévu.
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5.5 Druhy smichi a asmévi

Nektefi autofi jednoznaéné déli ismév na pravy (autenticky) a nuceny (hrany).
Napftiklad Kiivohlavy (1995), ktery tikd, ze autentickym davadme najevo stav §tésti a to,
zenam je dobfe. Tyto hodnoty vSak povazuje za ,nafilmovatelné“. Pokud k tomuto
nafilmovéani dojde, jednd se 0 usmev hrany. Autor uvadi, ze rozdil mezi autentickym
anucenym je v aktivaci tvafového svalu (m. buccinator), jinak fe¢ené¢ho trubacsky sval,

ktery se zapojuje u hraného ismévu.

Podobné rozdéleni uvadi Hartley, ktera u upfimného Gsmévu poukazuje na oci,
které ,,se v koutcich nepatrné svrasti a koutky ust se samovolné¢ zdvihnou. Neupiimny
usmév o¢i nezasdhne a usta mohou vypadat strnuld nebo piekroucend™ (Hartley,
2003/2004, 19). To potvrzuje Nespor (2010a), jez upozoriiuje na nesméjici se o¢i z divodu
inaktivity kruhového svalu o¢niho, coz se projevi nepfitomnosti vrasek okolo oci

a neptitomnosti lesku oc¢i.

U pfiirozeného smichu dochdzi k aktivaci branice, coz se projevuje pohybem bficha,
jinak je télo spiSe uvolnéné (NeSpor, 2010a). Nejkompletnéjsi systém kvantifikovaného
meéfeni obliCejové aktivity vyvinuli Ekman a Friesen (in Bdumlova, 2006). Jedna se
0 The Facial Action Coding Systém (FACS). V tomto systému byla urena akéni jednotka
12 - oblicejova €innost vytvorena hlavnim licnim svalem, jinak nazvanym svalem tsmévu.
Na zaklad¢é vyse uvedenych faktl, obohacenych o poznatky studii zamétenych na spojeni
smichu s negativnimi emocemi (viz Ekman, Friese, & Ancoli, 1980), se odbornici zacali

vénovat problematice faleSnosti a skute¢nosti ismévi.

Nekteti autofi, napt. Vybiral (2003, 52), vSak zpochybiiuji odbornost ,,déleni usmevii
na pfirozené a nucené (hrané)“ podle aktivace mimickych svall, které uvadi napf.
Kftivohlavy (1995) - viz vySe. Poukazuje na to, Ze existuji usmévy od spontannich
az po kiecovité, pficemz stiedni padsmo je pro nas necitelné. To znamend, Ze clovek

nepozna hrany ismév od spontanniho.

Mora-Ripoll (2011) se ptidava k autorim rozdélujicim spontanni a simulovany

smich. Z pohledu Iékarského a terapeutického uvadi téchto 5 druht smichu:
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e skutecny/spontanni smich — spoustén externimi podnéty,

e simulovany smich — spoustén bezdtivodné,

e stimulovany smich — spoustén vnéjSim kontaktem (napf. lechtani),

¢ indukovany smich — vlivem 1ékd, narkotik apod.,

e patologicky smich — je soucasti neurologickych onemocnéni popf. duSevnich

chorob.

V ramci lidské komunikace se Cloveék potkd se tfemi typy pratelského tsmévu.
Prostym, hornim a Sirokym (Lewis, 1989/1995), které se vykazuji rGiznou intenzitou.
Pokud se jedna o intenzitu nejvyssi, hovofime o smichu. Podle Ne$pora (2010b) jsou
i druhy smichu, které mohou $kodit, a které vytvati napéti mezi lidmi, jsou bezohledné,

zesiluji negativni emoce, vedou k hnévu ¢i smutku, maji blizko k pomluvé.

Neni naplni této studie do veétsi hloubky rozepisovat konkrétni druhy smichu.
Je mozné je nalézt napt. v: Fridrich (2011), Mora-Ripoll (2011), Ne$por (2010a). Podstatné
je vymezeni rozdilu mezi smichem spontannim a simulovanym ve smyslu, jak o ném

hovoii Mora-Ripoll (2011). Nyni jiz k rozdilu mezi smichem a ismévem.
5.6 Rozdil mezi smichem a ismévem
Usmév stoji méné nez elektiina a dava vic svétla.
Cronin Archibald Joseph

Dtlezité je upozornit na rozdilnost pojmi smich a Usmév. Pfi usmévu clovek
pozvedne ustni koutky smérem vzhiru a poodhali zuby. Pfi smichu, se na rozdil
od asmévu, zapoji také branice. Navic jde o hlasity projev. | v anglickém jazyce najdeme

rozdilné vyrazy pro smich — laughter a usmév — smile.

Podivame-li se na definice pojml smich a usmév v odborné literatute, najdeme rizné
definice. NeSpor (2010a, 92) uvadi détskou definici ismévu: ,,Usmév je Sepot smichu®.

Hartl a Hartlova (2000) definuji usmév, jako typickou grimasa provazejici radostné vnitini
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rozpoloZzeni &lovéka. Usmévem reagujeme na vtip, radostnou novinu, ale i na pomoc

nebo pozdrav. Specificky usmév mtze vyjadiovat také napt. ironii nebo vysméch.

Kiivohlavy (1995) rozd€luje smich a tasmév jako dva kvalitativné a vyznamoveé
odlisné neverbalni projevy. ,,Usmivame se napi. tam, kde se snekym setkdvame,
nebo na toho, s nimz (sic) se lou¢ime. Usmivame se, kdyz nékdo vypravi vtip. Smich
pfichazi ke slovu jindy. Smé&jeme se ,na celé kolo’...« (K¥ivohlavy, 1995, 105). ,,Usmév
facilituje chovani piijemce jiz tim, Ze v ném spousti zpétnou vazbu. Absence usmévu
inhibuje (Vybiral, 2000, 76). ,,Usmivame se ne proto, Ze se citime St’astni, ale abychom

si pomohli citit se §tastné* (Zajonc in Vybiral, 2000).

Zajimavy pohled na takzvany ,americky usmév* pfinesl francouzsky filosof
Baudrillard (1989), ktery kriticky analyzoval civilizaci. Napiiklad se vyjadiuje o usmévu
ve Spojenych statech. Lidé se sméji jen proto, Ze je nezbytné se smat. Nejde
tak o vyjadieni zdvoftilosti ¢i svadéni, ale o Gsmév bez postrannich umysli. Ne, ze by
se snad za takovym to smichem skryvaly postranni iimysly, ale jde o udrZeni si odstupu.
Jde o zamrazeni pocitl. Baudrillard popisuje smich reklamy, ktery vyjadiuje, jak tato zemée
je dobra, ja jsem dobry a my jsme nejlepsi. Citace ze zdroje: ,,Americans may have

no identity, but they do have wonderful teeth” (Baudrillard, 1989, 34).

Zakladni diferenci mezi smichem a ismévem spatfuji v jeho intenzité a Vv zapojeni
branice (lat. diaphragma). Zapojuje-li se branice, jedna se o smich, zapojuje-li jedinec
pouze skupiny mimickych popi. Zvykacich svalii (viz kapitola 5.8 Fyziologie smichu),
ale jinak organismus neprokazuje Zadnou odezvu (napf. zvySeni krevniho tlaku, apod.),
jedna se o usmév. Pro upfesnéni definice smichu bylo potfeba uvést rozdily mezi smichem
a usmévem. Dale v textu se jiz hovofi pouze o smichu. Samotna problematika usmévu
a jeho vykladu by obsahov¢ a rozsahem naplnila dalsi diplomovou praci. Pro komplexnost
je tfeba upozornit na pojmy, které se smichem tuzce souvisi (humor, komika, veseli),

a vymezit rozdil mezi nimi a smichem.
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5.7 Rozdil mezi smichem, komikou, veselosti a humorem

Na nutnost rozdéleni pojmti humor a smich poukazuje Mora-Ripoll (2010b). Sam to

povazuje za jeden z nejvyznamnéjSich problému pii vyzkumu smichu. Doktor Sultanoff

(in Ne$por, 2010a) rozd¢luje tii zakladni dimenze, které se vzajemné aktivuji a posiluji:

Podle

Smich — télesna reakce.

Veseli — emo¢ni reakce.

Humor — reakce rozumu a intelektu.

Iékarskych vyzkumt kazda ze tfech dimenzi aktivuje jinou c¢ast mozku

(Tabulka 2). Mezi vSemi tiemi ale existuji pojitka. ,,Humor muze vést k veselosti a veselost

ke smichu.... Podminkou smichu neni jen veseli a humor. Clovék se miiZze zacit smat

a emoc¢ni veseli a rozumovy nadhled se dostavi dostatecné* (Nespor, 2010a, 29). Beckman,

Regier a Young (2007) hovoii o kognitivnich u¢incich v piipadé humoru, v ptipadé smichu

o ucincich fyzickych.

Tabulka 2. Veselost, humor, smich

e - , Casti mozku, které se
Charakteristika Piisobeni s U
nejvice aktivuji
Zvysuje pruznost mysleni S w1
yswje pru L my > . | Césti Celniho laloku
. vede k tvofivosti a schopnosti o, .
Humor | Reakce intelektu | , e, souvisejici s poznavacimi
divat se na véci z rizné .
. funkcemi
perspektivy.
Ovlivituje emoce (to, jak se
citime), zejména pomaha Podkorové struktury
Veselost | Emocni reakce | pfekonavat negativni emoce, | mozku jako nukleus
jako jsou hnév, strach nebo accumbens
smutek.
Ovliviiuje t&lo, vede Casti mozkové kiiry
Smich | T¢lesnd reakce K télesnému uvolnéni, souvisejici s pohybovymi
posileni imunity, atd. funkcemi
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Humor:

Podle Nespora (2010a) se slovo humor do ¢estiny dostalo pfes némcinu a anglic¢tinu
Z latiny. Humor znamena v latiné télesnou §tavu. Etymologicky souvisi s Hippokratovou
teorii o &tyfech zakladnich télesnych $tavach = humores (Salomoun, 2010),
které odpovidaji lidskym temperamentim (Kratky, 1947). Ve starovékém lékaistvi byl

pohyb télesnych st'av pti¢inou dobré ¢i Spatné nalady.

Mezi filozofy se o humoru zmifiuje napf. Aristoteles (in Kuras, 2011, 24), ktery byl
jednim z prvnich filozofti pfedstavujicich teorii humoru jako lidskou jedine¢nost. Humor
je lidské pojitko k ,,bohtim, kteti se také dobrému vtipu radi zasméji“. Naproti tomu
Cicero (in Kuras, 2011, 25) ,pochyboval, Ze humor je dan kazdému lidskému tvoru,
a pokladal jej za vyssi stupen intelektudlni vyspélosti méstské civilizace a nazyval jej také
slovem urbanitas®“. Navic vyslovil myslenku, Ze ,.kdo usiluje o vybuchy smichu a povést

vtipalka, ma ¢erné srdce®.

Sigmund Freud (in Cousins, 1979/1994, 89) bere vtip a humor jako ,,zvlastni projevy
jedinec¢nosti mysli. Vé&fil, ze veseli je vysoce pouZitelnym zplsobem, jak plsobit
proti nervovému napéti, a ze humor by mohl byt pouzivan jako uclinna terapie®.
Podle Freuda (in NeSpor, 2010a, 32) ,,mize humor vznikat, kdyZz se za jeho pomoci
uspokojuje n¢jaky moralné potlatovany impulz. Do této skupiny by bylo mozné zatadit

¢ast produkce humoristickych ¢asopist sexualniho obsahu®.

Plzak (1975) uvadi, Ze smich je projevem pochopeného humoru. Navic humor
povazuje za nejmodernéj§i hygienické zafizeni a doporucuje ho ,jako C vitamin

pfi podzimnim nachlazeni...

uméleckého krasna“ (Plzak, 1975, 189). Podle Ostrowerové (in Kuras, 2011, 109)

a domniva ,;se, ze humor je abstraktni kategorie z urovné

je humor ,, kvalita vnimani, ktera nam umoznuje prozivat radost i v tézkych situacich...

je obsazen v legra¢nich bunkach ¢lovéka, tak jako krasa v o¢ich vnimajiciho®.

Mora-Ripoll (2010b) humor definuje jako jeden z podnéti, které mohou pomoci
lidem se smat a citit se Stastni. Smysl pro humor je pak psychologickou vlastnosti, ktera se

muZze znacné lisit a kterd umoznuje lidem reagovat na nejriznéjsi vtipné podnéty.
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Smysl pro humor je dalsi velkou oblasti, kterd vSak pfimo nepfislusi obsahu prace. Je
vSak patficné zminit, Ze existuji kulturni rozdilnosti. Napf. mezi ndrody najdeme rtzné

ey ee

Baumlova, 2006; LaBarre, 1947 apod.).

Rozdily ve smyslu pro humor a v pfistupu ke smichu najdeme mezi zenami a muzi
(Baumlova, 2006; Kuras, 2011; Mora-Ripoll & Ubal-Lopez, 2011; Provine, 2000 a dalsi).
Podle vyzkumu se Zeny sméji vice jak muzi, brano z pohledu frekvence béhem dne. Muzi
naproti tomu vice uzivaji humoru, zvlasté pfi feSeni citlivych témat, jako jsou zdravotni
problémy apod. Na zéaklad¢é téchto zkuSenosti uvadi Mora-Ripoll a Ubal-Lopez (2011)
doporuceni pro lékate, kteti by pii sdélovani zprav o zdravotnim stavu méli rozdilné
pfistupovat k zenam a muziim, mysleno ve vztahu ke smyslu pro humor. Tento fakt mtze

znaén€ napomoci zlepSeni vztahu Iékat — pacient a celkove systému zdravotni péce.

S humorem se poji pojem vtip (jinak také anekdota popt. for), coz je kratké
vypraveni popt. piib¢h s cilem rozesmat posluchace ¢i Ctenare
(http://dictionary.cambridge.org/dictionary/british/joke_1?g=joke, 1. 12. 2011). Miuze
se pfedavat ustnim podanim, vstoupenim, knizné &i na internetovych strankach. Casto
vychazi z absurdity ¢i paradoxu popf. dvojznacnosti (http://cs.wikipedia.org/wiki/Vtip,

1. 12. 2011). Vtipu a humoru se vénuje stale vice pozomostilo.
Veselost:

Veselost je emoc¢ni reakci. Emoce jsou odborniky definovany riizné, ale obecné
se shoduji na doprovodu télesnych reakci (Nespor, 2010a). Hartl a Hartlova (2004, 138)
uvadi emoce jako ,,(emotion, affect) §ir§i pojem neZ cit, zastfeSujici subjektivni zazitky
libosti a nelibosti doprovazené fyziologickymi zménami, motorickymi projevy

(gestikulace, mimika), stavy men$i ¢i vétSi pohotovosti a zamétenosti (laska, strach,

1% Ve Velké Britanii probé&hl jednoroéni projekt LaughLab, ktery hledal svétové nejzabavnéjéi vtip. Jednalo se
o myslenku profesora Richarda Wisemana. Realizoval ji ve spolupraci s The British Science Association
(Britskou védeckou asociaci). Celkem bylo pfijato pfes 40 tisic (http://www.laughlab.co.uk/, 1.12.2011).
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nendvist aj.)*“. Hartl a Hartlovd popisuji emoce prekognitivni, které nejsou zalozené
na kognitivnim hodnoceni; emoce slozité, které vychazi z kognitivniho hodnoceni; emoce
zékladni doprovazejici zivotni situace (zékladnich emoci je osm: radost, divéra, smutek,

znechuceni, vztek, pfekvapeni, anticipace).
Komika:

Podle Bergsona (1929/1993) existuji dva typy komiky. Situacni a slovni. Komické
veéci splyvaji Casto s véemi sméSnymi. Pfitom komické je pouze oblasti smésného. Vulis
(1982) povazuje komic¢no za zvlastni formu dvojakosti, jejimz prostiednictvim jev

obnazuje ve svém nitru jiny jev, ktery je stejny s jevem prvnim a piitom se od ného lisi.

Bergson (1929/1993) tvrdi, ze komi¢no je ndhodné, mimovolné a nevyskytuje
se mimo lidské sféry. Clovék se sméje tomu, ¢emu dal n&jakou podobu &i tvar. Komiéno

podle ngj balancuje mezi umeénim a Zivotem.

Vsechny vyse uvedené dimenze — humor, smich, veselost, komika — spolu souvisi.
Jejich rozdilnost vede Kk zamysleni se nad aplikaci. Jinak budeme pracovat s humorem,
ktery vyvolava smich, a jinak se smichem, ktery je vyvolam pouze ,,pro smich®. Vice viz
kapitoly vénované joze smichu (kapitola 6.3) nebo terapii smichem (kapitola 6.1),
jejichz filosofie je postavena na smichu vyvolaném a ,bezdivodném®, ktery nereaguje

na nic komického.

Z vySe uvedenych kapitol je zifeyma rozsahlost tématu smich. Pro pochopeni smichu

je potieba znat jeho zakladni fyziologii.
5.8 Fyziologie smichu

Nespor (2010a) uvadi, ze pro lidskou komunikaci je podstatnd jedinecnost
oblicejovych svall, které nejsou ukotveny pouze na kostech. Neékteré se upinaji
i pod pokozkou a diky tomu muze dojit k pohybum kuaze, které méni vyraz tvare.
Pfi smichu se zapojuji dominantn¢ dva svaly. Musculus zygomaticus major (= velky licni
sval), ktery tahne koutky ust Sikmo vzad a zaroven nahoru smérem k 0S. zygomaticus

(= licni kost), na kterou se upina musculus orbicularis (= kruhovy sval o¢ni). Jeho funkci je
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zdvih tvére vytvarejici vEjitek vrasek v oblasti o¢nich koutkl. Prave vrasky kolem o¢i jsou
typické pro spontanni smich. Zarovein se stahem vSech vySe uvedenych svalt se uvoliuje
musculus masseter (zevni zvykaci sval) a musculus pterygoideus. To vede ke klesnuti
dolni Celisti a tak k uvolnéni cesty pro vydech. Rozdil je patrny pfi jemném Gsmévu, 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).
Koci (1999, 27) rozd€luje svaly podilejici se na smichu takto:

1. Svaly hlavy — tyto svaly se na smichu podileji vzdy, at jde o jakoukoli
intenzitu
e Svaly mimické

— Svaly v okoli o¢ni §térbiny
— musculus (dale jen m.) orbicularis oculi
— m. corrugator supercilii

— Svaly v okoli nosu
— m. procerus (= $tihly sval nosni) tvoii pfi¢né vrasky
— m. nasalis (= sval nosni) zuzuje nosni dirky
— m. levator labii superioris alaeque nasi (= zdviha¢

horniho rtu a nosniho kiidla)

— svaly okoli $térbiny ustni

m. orbicularis oris (= kruhovy sval Gstni)

m. levator anguli oris (= zdviha¢ koutku tstniho)

— m. levator labii superior (= zdviha¢ horniho rtu)

— m. depresor labii inferior (stahova¢ dolniho rtu) —
U negativnich emoci

— m. zygomaticus major, minor (= vétsi a mensi sval
licni), Casto nazyvany jako vlastni svaly smichové

— m. risorius (= sval smichovy) — tvoii dolicky
ve tvatich

— m. buccinator (= sval tvarovy, trubacsky)

e Svaly Zvykaci
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— Svaly na vnéjsi stran¢ Celistniho kloubu
— m. temporalis (= sval spankovy)
— m. masseter (= sval zvykaci)
— svaly na vnitini stran€ celistniho kloubu
— m. pterygoideus medialis, lateralis (= sval kiidlovity
vnitini a vnéjsi)

2. svaly hrudniku — pfi smichu napomahaji nadechu, ptedchazejicimu smichu,

a vydechu probihajicim spole¢né se smichem
e autochtonni (vlastni) svaly hrudniku — podileji se na nadechu
(inspiraci) a vydechu (expiraci)
— musculi (dale jen mm.) intercostales externi (= mezizeberni
svaly vn¢js$i) — svaly inspiracni
— mm. Intercostales interni a intimi (= mezizeberni svaly
vnitini) — svaly expiracni
e svaly bfiSni
— m. rectus abdominis (= ptimy sval btisni)
— m. obliqus externus abdominis (= sikmy vné&jsi sval bfisni)
— m. obliqus internus abdominis (= §ikmy vnitini sval bfi$ni)
— m. transversus abdominis (pti¢ny sval bfisni)
— m. quadratus lumborum (= &tyfhlavy sval bederni) — sval
expiracni
3. diaphragma (= branice) — hlavni dychaci sval. Zde nachazime rozdilnost
mezi dychanim muzi a dychanim Zen. U muzu pifevazuje btisni dychani.
U zen pfevladd dychani hrudni. Muzi zapojuji hodné brénici, kterd se
u povrchového dychani (odpovidajici smichu nizké intenzity) zapojuje pouze
castecné, prakticky ziistava na stejném misté. Oproti tomu pii smichu vysoké
intenzity se branice pfinadechu prohyba smérem k dutiné bfisni
a pii vydechu se vraci zpét. Pokud smich ptechazi do dlouhodobého, vytlacuji

se dechové rezervy z plic. Tim vzrista napéti hlavniho dychaciho svalu.

Wild, Rodden, Grodd a Ruch (2003) shromazdili a srovnali studie poslednich dvou

desetileti zabivajicich se fyziologickych pivodem smichu. Vyuzili studii pracujicich
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s klasickymi metodami neurologie, které sleduji, jaké oblasti mozku jsou spojené
se signaly smichu. Tyto poznatky doplnili studiemi nové&jSimi, které vyuzivaji moderni
neinvazivni zobrazovaci metody. Po srovnani dosli k zavéru, ze smich a usmév u Clovéka
maji dvé na sob¢ nezavislé struktury a cesty. Prvni je cesta smichu mimovolni, emocn¢
podminénd, vyvoland veselou nebo komickou situaci. Odehravd se ve strukturach
amygdaly, talamu a v oblastech mozkového kmene. Druhd cesta je u voln¢ vyvolaného
smichu. Vychazi z premotorickych frontalnich oblasti a je vedena pies motorickou kuru,

pyramidovou drahou do ventralnich ¢asti mozkového kmene

Smich se projevuje v t&lesnych pohybech. Cim intenzivngj§i smich, tim vétsi ¢ast
téla zapojujeme. Pohyby rukou, trupu, zakryvani oé¢i ¢i vyskakovani (Nespor, 2010a).
Exemplarnim ptfipadem jsou ,,zachvaty* smichu, které doprovéazi pohyby pfipominajici
az kiece. Pfi smichu se nam zvySuje tepova frekvence, krevni tlak apod. (Koci, 1999;
Nespor, 2010a; vice viz kapitola 5.10.1 Uginky smichu — oblast fyzickd). Ko&i (1999)
upozoriiuje na fakt, ze pfi smichu vysoké intenzity dochazi k ne zcela pfirozenému
vydechu. Mize pak dojit k bolestivym pocitim u vydechovych svalii, nebo mlze dojit
k podrazdéni parasympatickych vlaken, které mohou vyvolat pla¢ — doprovodny jev

smichu.

René Descartes (2002) v knize Vasn€ duSe popisuje fyziologicky mechanismus
smichu (res extenza), pfi kterém krev opakované prokrvuje plice, vzduch z plic je vyrazen
krkem, vytvaii se tlak na branici a pohybové se zapojuji svaly tvare. Dale uvadi
psychologickou podstatu smichu (res cogitans), podle které je smich ve skutec¢nosti

vysméch zamétfeny na nepravosti a Spatnosti.

Smich, podle Ko¢i (1999), probihd v nasledujicich fazich:

=

rychly nadech - pfichazi pted smichem samotnym,

2. zadrzeni dechu,

3. zvukovy doprovod smichu - béhem vydechu se pies hlasivky prorazi vzduch,
diky kterému se hlasivky rozechvéji,

4. po smichu dochazi k relaxaci organismu a funkce se vraceji do normalu.
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Po seznameni se s fyziologii smichu bude pifedstaven vyznam smichu a jeho

vlastnosti.

5.9 Vyznam a vlastnosti smichu

Odbornici se shoduji v otdzce diilezitosti smichu, humoru, veseli a dobré nalady
v lidském zivoté. Nespor (2010a) ukazuje na pozitivni u¢inky smichu na télesné a dusevni
zdravi, kterého vyuzivaji 1ékaii pti 1écbé. Provine (2000) vidi hlavni vyznam smichu
ve spojovani lidi dohromady (zdravotni dopady vidi pouze jako nahodné nasledky
hlavniho vyznamu smichu — stmelovani lidi). Obdobné na vyznam smichu pohlizel
francouzsky filosof, prelomu 19. a 20. Stoleti, Henri Bergson (1929/1993), ktery uvadg¢l,
ze ,,chceme-li pochopit smich, musime ho umistit do jeho pfirozen¢ho prostredi, jimz je
spole¢nost — musime mu vymezit uzite¢nou funkci, funkci spolecenskou.... smich musi
odpovidat urcitym potfebam zivota ve spolecnosti, musi mit spolecensky vyznam
(Bergson, 1929/1993, 17). Kataria (in Khatchadourian, 2010), zakladatel jogy smichu,

povazuje smich za volbu, za konektor lidi, ktery nema piekazky jazykové ani jiné.

Smich kriticky reaguje na vSechno komické (na strnulé mechanické stranky lidského
mysleni a chovéni), a tim plni spolecenskou roli. ,,Ackoli jde o zalezitost lehkou,
pojedndme o ni se v§i vaznosti, jakou si zasluhuje zivot.... N&kteii definovali Clovéka

jako Zivocicha, ktery se umi smat“ (Bergson, 1929/1993, 15).

Socialni vyznam smichu pozname nejvice, pokud se lidé nesméji. V ten moment
se totiz vzdaluji ostatnim. Smich se dlouhou dobu vyluéné povazoval za lidsky. Studie
(Panksepp, 2005, 2007). Lidé vsak na rozdil od zvifat smichu vénovali den. Mezinarodni
den smichu vyhlasil Madan Kataria. Pfipada na prvni kvétnovou nedéli. Poprvé se slavil

v indické Bombaji roku 1998 (World Laughter Day, 2009).

Jednoznacné urcit a popsat vyznam smichu je komplikované, nebot’ v souasné dobé
neexistuje dostatkem odborné literatury Kk tomuto tématu. Na to upozoriiuje napf. Ruch
(2009), ktery mluvi dokonce o ,zanedbavani“ smichu odborniky. Poukazuje

napf. na psychologii, ktera se v ramci oblasti emoci smichu pfili§ nevénuje. Humor a smich
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jsou zatazovany mezi spoleCenské jevy, ale socialni a vyvojova psychologie na n¢ také
nezaméiuje svou pozornost. Stejné€ je tomu i mimo psychologii. Sdm Ruch se ve svych

pracich zabyva ¢asto genofobii — strachem ze zesmés$néni (viz kapitola 5.4 Gelotofobie).

Vyznam smichu ma rozdilny charakter u zen a U muzd. Provine (2000) uvadi piiklad
muzil, ktefi se snazi rozesmat Zeny, jez to na oplatku ocekavaji. Némecka studie Eibl-
Eibesfeldta ukazala, Ze muzi jsou vice zaujati zenou, kterd se v jejich pfitomnosti srdecné
zasmala. Studie zapojujici 1200 studentd ukazuje, ze se zeny sméji mnohem vice,
nez muzi. Muzi zase Cast€ji pfijimaji roli klauna kolektivu. V pracovnim prostiedi zase
najdeme rozdily v Cetnosti smichu jedince na pozici silného viidce a jedince pracujiciho

,,hize* na firemnim Zebficku (Provine, 2000).

Pro lidské spoleCenstvi ma smich zvlaStni symboliku a vyznam. Po svété probihaji
festivaly s tématikou smichu, humoru apod. V Japonsku napi. nalezneme sedm slavnych
festivalll. Jednim z nich je Mountain Goddess Festival, jehoz ritual smichu byl pisemné

zaznamenan jiz v roce 1856. Rika se viak, Ze lidé tento festival slavi jiz od roku 1800

(Goh, 2010).

Je potfeba brat vuvahu, Ze smich nedoprovazi pouze radost ¢i jiné kladné
rozpolozeni. Casto dochazi k paradoxnim reakcim. Napi. smich v rozpacich, p¥i désu apod.
Na tento fakt upozornuje také Vybiral (2000) a Richterova (1997). Ta popisuje rozdilné
ptistupy ke smichu. Baudelaire (in Richterova, 1997, 15 - 16) uvadi, ze ,,smich je satansky
a tedy hluboce lidsky ... moudry se smé&je vzdy se strachem, moudry ma strach,

Ze se smal“.

Smich byva spojovan dokonce s désem ¢i tyranii. Ekman, Friesen a Ancoli (1980)
shodné uvadi, ze smich muze byt vidét i ve chvilich, které jsou spojeny s emocemi
jako strach, klam, zast nebo odpor. FrantiSek Vymazal shrnul sviij pohled takto: ,, Zast

se chechta, Stésti usmiva“ (in Richterova, 1997, 18).

Podle Honzéka (2010) povazuje mnoho etologii smich za pfesny socidlni protipol
agrese. Obé emoce maji spoleéné fyziologické zaklady. Jedna se zejména 0 amygdalu,

talamus a hypotalamus. Ve vné&jsich projevech jsou v obou ptipadech vidét Spicaky. Je zde
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vSak rozdil, ktery signalizuje v jednom piipadé ohrozeni a v druhém piipadé pocit jistoty

a bezpeci.

Mezi zakladni vlastnosti smichu patii nakazlivost, ktera je prostudovavana
gelotologisty™. Ti predpokladaji, 7¢ se jedna o zpdtnovazebnou reakci mozku.
Pokud sdilime smich s druhymi, zesiluje se jeho ucinek. Tohoto efektu se vyuziva
napi. V komediich, kdy se divadelni publikum nakazi smichem (Bergson, 1929/1993;
Kuras, 2011). V dnes$ni dob¢ se ,,nakazlivosti* smichu vyuziva v televizi aplikaci takzvané

konzervy smichu, coz je ,,umély“ smich, ktery ma divaka nakazit (Provine, 2000).

Piivod ,,nakazlivosti“ mé své kofeny v neurologickém mechanismu. Provine (2000)
uvadi skutecnost, ze 1lidé maji v mozku nervové obvody uréeny vyluéné smichu.
Po aktivaci detektoru smichu se uvede vV ¢innost generator — nervové obvody,

které nas vedou ke smichu.

Nejextrémnéjsi piipad ,,nakazy“ smichem se odehral v Tanzanii roku 1962,
kdy se ,,rozchichotani skupiny zakyn internatni Skoly Sifilo do okolnich oblasti
(Anonymous, 2006). Prvni pfiznaky se objevily 30. ledna. Ze skupiny divek se
pak ptenesly na dalSich 95 studenti, coz donutilo vedeni Skoly k pferuseni vyuky
18. biezna. Divky byly poslany domt. 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 ,,postizeno® témét 1000 lidi (Provine, 2000).

Zesileni ucinku smichu studoval Provine (2000). Nechal 1200 studentd do deniku
zapisovat jak casto a pfi jakych pfilezitostech se smé&ji béhem dne. Poté, co vyloudil
»zprostiedkované® nepifimé socialni dopady (televize, knihy, apod.), pfisel s vysledkem:
V ptitomnosti jinych lidi se sm&jeme 30x castéji nez o samote, kdy ndm chybi publikum,

které by nam poslalo zpé&t signal.

! Gelotologista = odbornik p¥es smich. Vychazi z gelotologie (= nauka o smichu) — viz kapitola 5.3
Gelotologie
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Smich obecnég, at’ uz ve spojitosti s emocemi kladnymi ¢i zapornymi, predstavuje
silnou energii. To je patrné napf. na postaveni smichu ve spole¢nosti nebo na vlastnosti
rychlého Sifeni — nakazlivosti. Smich predstavuje téma hodné dal$si odborné diskuse.
V dnesni dobé zaméfené na zdravy zivotni styl vyznam smichu roste napi. jako

vyznamného regulatoru stresu. Podrobné o G¢incich smichu hovoii nésledujici kapitola.
5.10 Ucinky smichu

Pozitivnimi i negativnimi u¢inky smichu se zabyvaji odbornici odnepaméti. Selea
(2004) uvadi, ze jiz lidové modrosti se vénuji u€inklim smichu. Napft. réeni ,,umfit smichy*

predstavuje stav radosti vysoké intenzity.

Kapitola vytvari systematicky piehled vénujici se dopadiim smichu na ¢lovéka.
Se smichem vtomto kontextu pracuji na obecné roviné (neni délen na spontanni,
simulovany apod.). Kapitola je postavena na vyhledané literatufe vztahujici se k danému
tématu. Predstavuje a popisuje nékteré studie, které dokresluji jednotliva témata.
Ku¢inkim smichu je pfistupovéno podle tfech zékladnich oblasti zdravi — psychické,
fyzické, socialni. Kapitola nejprve popisuje dopady smichu na zdravi v obecné roving. Poté
jsem ji pro lepsi piehlednost rozdélila do podkapitol (a¢inky smichu na fyzickou oblast
zdravi, u¢inky smichu na psychickou oblast zdravi a G¢inky smichu na socialni oblast

zdravi), které se svym obsahem vzajemn¢ prolinaji.

Smich a zdravi:

VSech vySe uvedenych oblasti zdravi se tykd, Ze smich mlZe mit preventivni
¢1 léCebnou hodnotu. Zdravotni pfinosy smichu (na vSechny oblasti zdravi) jsou uvadény
prevazné v intervenénich studiich spontanniho smichu. Vezmeme-li v uvahu piedpoklad,
ze lidské t€lo je neschopné rozpoznat rozdil mezi smichem spontdnnim a simulovanym, je
tak simulovany smich relativné malo prozkoumanou lé¢ebnou metodou s potencialnimi

pfinosy pro veskeré¢ dimenze zdravi (Mora-Ripoll, 2011).

Existuje mnoho publikaci zminujicich se o roli mysli, pozitivniho mysleni a smichu

na zdravi Cloveéka. Jiz od Aristotela najdeme zminky o smichu v Iékaiské literature.
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Ve staroveku ho 1ékati doporucovali jako prostiedek k regeneraci celého organismu a jako

prostiedek k posileni plic (Selea, 2004).

Nespor (2010b) zminuje chirurgy ze 13. stoleti, jez se snazili vykompenzovat
nedostatky mediciny smichem, ktery pomahal chronicky nemocnym v boji proti bolesti
namisto 1€k, které mohly mit vedlejsi GCinky ¢i vedly k zavislosti. Ve 13. stoleti Henri
de Mondeville (chirurg) pacientim, jejich pfibuznym a piatelim doporucoval smich
jako idealni prostiedek pooperaéni rekonvalescence (Trussell, 2008). Jeden japonsky lékaf
dokonce zavedl smich jako soucast 1écby u pacientl s tuberkuldézou. Ukazalo se, Ze smich

prispél ke zlepSeni jejich zdravotniho stavu (Cousins, 1979/1994)

Lékar Brambille poukazoval na zhorSovani stavu u ran pii negativnich emocich,
proti tomu nad¢ji a smich povazoval za pomocny prostiedek pii hojeni ran (Selea, 2004).
Richard Mulcaster, anglicky lékai 16. St., doporufoval smich jako fyzické cviceni,

které podporuje zdravi naseho téla (Selea, 2004).

Shrnuti ptinasi Rod A. Martin (in Butler, 2005), ktery obecné popisuje potencionalni
mechanismy, kterymi smich plsobi na lidské zdravi. Zaprvé jsou to fyziologické zmény -
diky intenzivnimu smichu se nam uvoliuji svaly, zlepSuje se dychani, zvySuje se cirkulace,
zvySuje se sekrece endorfinii a naproti tomu se snizuje sekrece stresovych hormond.
Zadruh¢ pozitivni emocionalni stav, ktery poméha zvysit toleranci proti bolesti, zlepSuje

imunitu a zamezuje kardiovaskuldrnim disledkim, které ptindsi negativni emoce.

Z vySe uvedeného vyplyva, ze si odbornici v minulosti uvédomovali vyznam smichu
a pozitivniho mysleni ve vztahu ke zdravi ¢lovéka. Vyznamnym momentem studia dopadii
smichu je publikace Normana Cousinse (Trussell, 2008). V roce 1964 mu byla
diagnostikovana spondylita (akutni zanét patefe — rozpad pojivé tkani v pateti). Jeho télo
se vV podstaté rozpadalo. Lékafi to povazovali za nevylécitelné stadium a ,,davali“ mu
nckolik mésicii Zivota. Cousins vSak pfiSel na skute¢nost, Ze mu od bolesti ulevuje srdecny
smich. Diky experimentim aplikovanym na sob&é samém zjistil, ,,ze deset minut
opravdového, srdecniho smichu, mu pfinese alespoit dvé hodiny bezbolestného spanku*
(Cousins, 1979/1994, 41). Sam se pomoci smichu, vile k Zivotu a nitrozilnimi davkami

askorbatu sodného dokazal naprosto vylédit.
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Hlavni pfednosti smichu jsou téméf nulové kontraindikace. Neexistuje vSak dostatek
zdroju, které by tuto vyhodu smichu prokazaly a oznacily ho za vsestranny léCebny
prostiedek. Pfitom smich je idedlni jako dopliikova ¢i alternativni medicina pro prevenci
¢i léébu onemocnéni (Mora-Ripoll, 2010b). V praxi se setkavame s klauny pusobicimi
vV nemocnicich, ktefi pomahaji nemocnym détem. Tato mysSlenka vznikla v Nex Yorku

kolem roku 1986 (Nespor, 2010a). Vice viz kapitola 6.2 Zdravotni klaun.

Zajimavosti je, ze ,,smich jako pomocnou 1éEbu doporucuji i tak uctyhodné odborné
spolecnosti jako je American Cancer Society (Americka spolecnost proti rakoviné)™
(Nespor, 2010a, 54). Vyuzivani smichu a humoru jako prostfedku ke sniZeni bolesti,
zlepSeni kvality zivota, zlepSeni funkce imunitniho systému a dalSich U¢inka se stalo
namétem literatury odborné i laické napi. Balick a Lee (2003), Bennett (2003), Cousins
(1979/1994), Fry (1994), MacDonald (2004) atd.

5.10.1 U¢inky smichu — oblast fyzicka

Dychaci, obéhova, nervova a hormondalni soustava:

Pozitivni emoce (mezi které tadime veselost, jejiz télesnou reakci je smich)
se projevuji na reakcich autonomniho nervového systému (Kok & Fredrickson, 2010;
viz také Nespor, 2011). Smich pfedstavuje vhodné aerobni cviceni pro branici
(Diaphragmu), které navic zvySuje schopnost plic vyuzivat vhodné kyslik (Trussell, 2008),
zvySuje srdecni frekvenci a krevni tlak (Lee Berk in Trussell, 2008; Provine, 2000) a jeho
dopady jsou zfejmé na Cinnost Zlaz s vnitini sekreci €1 na aktivaci piislusnych ¢asti mozku

(Lutz, Brefczynski-Lewis, Johnstone, & Davidson, 2008; Nespor, 2011).

Vlivu smichu na ob&hovou soustavu se vénuje studie kardiologh Univerzity
v Marylandu ukazujici, ze smich spolu se smyslem pro humor mohou pomoci k ochran¢
pred infarktem a ke zlepSeni pruznosti cév. Dr. Michael Miller uvadi, ze nevédi,
pro¢ smich chrani srdce, ale védi, Ze psychicky stres je spojen s poskozenim endotelu cév,
coz zpusobuje tfadu zanétlivych reakci, které vedou k hromadéni tuku V korondrnich
(véncitych) tepnach vyzivujicich srde¢ni svalovinu a nakonec k infarktu (Trussell, 2008).

Lee Berk (in Provine, 2000) shodné uvadi, ze pfi smichu se zvySuje se pruznost cév.
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Vlivu smichu na saturaci kysliku se vénovali Fry a Stoft (1971). Studovali 14 muza
al Zenu béhem sledovani 18 samostatnych vtipnych nahrdvek. Vysledky nepotvrdily
zadné vyrazné zmény v hladiné cirkulujiciho kysliku. Je tfeba ptihlédnout k zastaralosti

téchto dat, v ramci databazi a katalogli vSak nebyly nalezeny data aktualnéjsi.

Berk, Tan, Fry, Napier, Lee, Hubbard a Eby (1989) navrhuji smich jako modifikatory
neuroendokrinnich hormont podilejicich se na stresové reakci. V ramci studie sledovali
10 zdravych dobrovolnikii muzského pohlavi. Péti subjektlim bylo pusténo humorné video,
péti ne. Védci odebirali krevni vzorky pro zjisténi hladiny kortikotropinu (ACTH),
kortizolu, beta-endorfinu, 3,4-dihydrophenylacetic acidu (DOPAC) - metabolitu dopaminu,
adrenalinu, noradrenalinu, rastového hormonu a prolaktinu. Opakované Setieni ukazalo,
ze pii smichu se snizuje hladina Kortizolu, DOPAC, adrenalinu a rtstového hormonu
(tato reakce organismu je opa¢na nez pii stresové reakci). Hladina ACTH, beta-endorfinu,
prolaktinu a noradrenalinu se vyrazné nezvysila. Vysledky vSak zpochybriuje Provine
(2000) z divodu tucasti pouze péti experimentalnich subjekti a prezentaci vysledkd jen

ve tfech kratkych abstraktech.

Smich vyvolany sledovanim komickych filmt podle Ishigamiho et al. (in Nespor,
2008) pomaha u pacientli s revmatoidni artritidou snizovat hladinu rastového hormonu,

jehoz vyssi hladina ma za nasledek otoky kloubu.

Studie imunologa Lee Berka a jeho tymu (in Angelle, 2010) se zamétuje na smich
jako na prostiedek ovliviujici sekreci hormond ovlivijicich chut’ k jidlu a hubnuti. Berk
sledoval hladinu hormonu ghrelinu u 14 castniki studie pied a po zhlédnuti humorného
potadu. Tato data porovnal sudaji ucastnikd sledujicimi nepiijemné scény z bitev.
U ucastniki sledujicich zabavny porad zjistil, ze smich ma na sekreci ghrelinu stejny vliv

jako pfimétené hodinové cviceni v télocviéné, jeho hladina se zvySuje. ZvySeni hladiny

'2 Ghrelin — peptidicky endokrinni hormon produkovany zejména burikami zaludku a duodena. Stimuluje
chut k jidlu, zvy3uje motilitu Zaludku, zvy3uje sekreci ristového hormonu, snizuje utilizaci tuku v organizmu,
stimuluje Zaludecni sekreci (Hainer, 2004)
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gherlinu signalizuje mozku, Ze télo vyuziva energie a bude brzy potiebovat vice ,,paliva‘“.

U skupiny druhé sledujici nepiijemné scény nedoslo k vyrazné zméné hladiny gherlinu.

Kimana (2004) ve své studii sleduje pozitivni piisobeni smichu na plazmatickou
hladinu neurotropinu®® a jeho pomoc pii redukci alergické kozni reakce u pacienti
s atopickou dermatitidou. Na druhé strané upozoriiuje na rozSifovani kozni reakce
Vv piipadé pouzivani mobilniho telefonu. Tyto vysledky by podle autora mohly pomaoci

pii studiu patofyziologie a 1éCby atopické dermatitidy.

Sekreci dopaminu pii smichu se vénoval Panksepp (2007). Dosel k zavéru,
Ze pozitivni pocity a smich maji vliv na sniZzeni negativnich vlivl naptiklad u depresi. Dale
se zabyval mozkovou ¢innosti prvotniho lidského smichu a socialni radosti na zakladé
modelace u laboratornich krys. Vysledky hovofi o mistech aktivovanych pii smichu,

smyslu pro humor apod.

Travici soustava:

V19 st. Gottlieb Hupland predstavil hypotézu, Ze smich napomaha traveni.
Vysvétluje tak ucast SaSkii na hostinaich Vv obdobi stiedovéku, jejichZz rozesmivani
napomahalo procesu traveni (Selea, 2004). Nespor (2010a, 55) dopliuje, Ze ,,smich vede

k vétsimu slinéni, coz prospiva zublim i pomérum v duting Uistni*.

Immanuel Kant (in Cousins, 1979/1994, 88) uvedl, ,,ze smich vyvolava pocit zdravi
diky tomu, Ze podporuje zivotoddrné procesy v téle; hnuti mysli, které pohybuje strevy
a branici; jednim slovem pocit zdravi, ktery vede K uspokojeni; a my muizeme takto

dosahnout téla skrze mysl a pouzivat mysl jako 1ékafe pro télo™.

3 Neurotropin — protein regulujici pfeiti, proliferaci a diferenciaci neurond, riist axon, neurotransmisi
a synaptické déje, plasticitu. Patti k nim napf. NGF, BDNF, neurotrofin 3 (http://lekarske.slovniky.cz/lexikon-
pojem/neurotrofiny, 28. 2. 2012)
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Pohybova soustava:

Srde¢ny smich je podle Cousinse (1979/1994) zpiisob vnitiniho sportovani. Ten,
kdo dostava zachvaty smichu nekontrolovatelné, bolivaji ho Zebra. U této bolesti se obcas
¢lovék uvolni tak, ze padd na zem. ,,Je to ,bolest’, kterou by lidé méli zakouset denné¢.
Smich je zrovna tak specificky a hmatatelny jako kazdé jiné télesné cviceni. 1 kdyz
jeho biochemické projevy, stejné jako efekty strachu, frustrace nebo vzteku, jsou piesto
dostate¢né realné* (Cousins, 1979/1994, 90).

Nespor (2010a, 54) uvadi, ze ,,b¢hem smichu se uvoliluji svaly, které se na smichu
nepodileji, po jeho skonceni i ty, které byly pti smichu aktivovany*. Smich urcité intenzity

stimuluje pohyb branice a btisnich svala.

lmunitni systéem:

Podle odbornych studii smich posiluje imunitni systém zvySovanim poctu bunck
protivirovych, protiinfekénich a bun¢k bojujicim proti rakoving (Fridrich, 2011). NeSpor
(2010a) i Fridrich (2011) popisuji vzestup hladiny imunoglobulinu A (IgA) tvoficiho nasi

obranyschopnost proti virovym infekcim a hladiny imunoglobulinu C (IgC).

Utinky smichu na imunitni systém pozoroval imunolog Berk (in Roach, 1996;
viz také in Trussell, 2008). V ramci své studie odebiral kazdych deset minut krevni vzorky
pacientim rozdélenym do dvou skupin. Jedna piil hodiny pozorovala zabavny potad
vlastniho vybéru a druha sedéla micky v mistnosti. U skupiny sledujici zabavné video byla
prokazana aktivita T bunck bojujicich proti infekcim, NK bunék napadajicich narody
a mikroby, imunoglobulinu A a interferonu gama (kliCovy posel imunitniho systému).
Hladina kortizolu, hormonu potlacujiciho imunitni systém, byla u této skupiny vyrazné
niz8§i, poklesla i hladina hormona stahujicich cévy. Hladina adrenalinu byla nizsi,

J1Z v dobé ¢ekani na humorné video.

Provine (2000) zpochybiuje tvrzeni, Ze smich ma opravdu takové zdravotni ucinky.
Uvadi napft. studii Lee Berka, kterd pracuje jen s 5 vyzkumnymi vzorky. Tvrdi, Ze tyto

ucinky by mohly byt pouze ndhodné nésledky hlavniho cile smichu: spojovani lidi
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dohromady. Berk (in Brouwn, 1998) smich také nepovazuje za vselék, ale uvadi,

ze nemuze ¢lovéku ublizit.

Celkové se ucinky smichu na oblast fyzickou daji shrnout takto: smich ovliviiuje
krevni ob¢h; zlepsuje dychani; snizuje hladinu stresovych hormont, dopaminu a ristového

hormonu; zvysuje celkové obranyschopnost organismu; uvoliiuje svaly.
5.10.2 U&inky smichu - oblast psychicka

Studiu dopadi smichu pfi terapii smichem se vénovali Ko a Youn (2011).
Predmétem vyzkumu (uskute¢néného roku 2007) bylo celkem 109 pacientt starSich 65 let.
Autofi dosli k zavéru, ze terapie smichem je uzite¢nd, nakladové efektivni a pfitom
jednoducha technika, ktera ma pozitivni vliv na depresi, nespavost a kvalitu spanku
u starSich pacientd. Nejen u starSich pacientd byl prokadzédn dopad smichu na zlepSeni
spanku. Kimata (2007) sledoval, jaky vliv ma smich vyvolany sledovanim humornych
filma na d&ti s atopickou dermatitidou™, ktefi se v noci ¢asto budi kvili sv&déni & stresu.

Vysledky ukazaly, Ze zhlédnuti vtipného filmu pomohlo snizit stres a alergickou reakci.

Dopadiim smichu na depresi se vénovali Shahidi et al. (2011). Ve své studii sledovali
ucinnost jogy smichu v porovnani s pohybového cviceni (v rdmci skupinové terapie).
Celkoveé doslo ke sniZeni deprese a zvySeni Zivotni spokojenosti u sedmdesati starSich

dospélych Zen kulturniho spole¢enstvi v Teheranu v Iranu.

Psychologické dopady jsou spojovany s endorfiny. Cousins (1979/1994, 91) uvadi,
zZe jsou to latky, ,.které jsou svoji molekularni strukturou a ucinky velmi podobné morfiu.
Je to naSe vlastni anestetikum a prostiedek k uvolnéni téla, ktery ndm pomdha vydrzet

bolest*.

" Atopickd dermatitida neboli atopicky ekzém je svédivé kozni onemocnéni
(http://lekarske.slovniky.cz/pojem/eczema-atopicum, 7. 1. 2012)
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Nejvice vyzdvihovan je ucinek smichu na stres. NeSpor (2010a) uvadi, ze smich
vyvolava snizeni sekrece stresovych hormonti (napi.: adrenalin, dopamin), coz ma
za nasledek snizeni negativnich ucinki stresu. Trussell (2008) uvadi, ze smich pomaha
Cloveéku zbavit se napéti, stresu, Uzkosti, vzteku, deprese a smutku a pomaha uvolnit
potlacované¢ emoce podobné jako pla¢. Smysl pro humor ptirovnava k tlumicim

automobilu.

Johnson, Penn, Fredrickson, Meyer, Kring a Brantley (2009) ve své studii poukazuji,
jak pozitivni emoce (kam patii veseli, jehoz t€lesnou reakci je smich) mohou pferusit
emoce negativni. Navic pozitivni emoce pomahaji lepsSimu vnimani skutec¢nosti (viz také
Nespor, 2011) a napomahaji zvySovat Zivotni spokojenost a odolnost psychickou (Cohn,
Fredrickson, Brown, Mikels, & Conway, 2009). Nespor (2010a, 55) uvadi, ze smich
a humor je podle jedné studie ,,zndmkou psychického zotaveni u lidi, kteti prozili ptirodni

nebo jinou katastrofu®.

Ve vztahu ke kvalité¢ zivota byli humor, smich a veselost studovdny Bennettem
a Lengacherem (2006). Vysledky ukazaly, ze humor, smich a veselost kvalitu zivota
zvySuji. William Osler (in Cousine, 1979/1994, 89) dokonce tvrdi, ,,Zze ¢love€k muze, stejné

jako Lionel v jedné basni, myslim, Ze od Shelleye, ztstat stale mlady diky smichu®.

Smich pomahd naptiklad u déti v nemocnicich pii navstévé klauna. Diky jeho
pfitomnosti se mirnila tzkost pifed operaci efektivnéji nez pii premedikaci (Vagnoli,

Caprilli, & Messeri, 2010).

Celkové se daji dopady smichu na psychickou oblast zdravi shrnout takto: Smich
sniZuje stres, pisobi proti depresi, celkové zvySuje kvalitu Zivota, dava radost do Zivota

a nadé&ji, poméha zlepSovat kvalitu spanku apod.
5.10.3 U¢inky smichu — oblast socialni

Smich uvoliiuje napéti a poméaha zlepSovat atmosféru. Z téchto faktli se poucili

japonské firmy, které zfizuji mistnosti urceny specialn€ pro odreagovani svym
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zamé&stnancl. Zde je mozno Se ,,vysmat“ vedeni. Vyslednym efektem je nekonfliktni

atmosféra ve firmé (Selea, 2004).

Tento fakt potvrzuje studie Beckmana, Regiera a Younga (2007), kteti zjistili,
ze pti aplikovani simulovaného smichu se na pracovisti vyrazné zvysily pozitivni pocity
a socidlni identifikace, celkové smich piinesl pozitivni emoce a optimismus a zvysSila

se pracovni moralka zaméstnancu.

Mora-Ripoll a Ubal-Lopez (2011) poukazuji, Ze smich se ve vSech svych podobach
a projevech pouziva jako ukazatel vitality a rodinného klimatu parti a rodin. Celkové

ukazuje uroven interpersonalnich vztahti. To potvrzuje i NesSpor (2010a).

Celkové se daji dopady smichu na socialni oblast zdravi shrnout takto: Smich

pomaha zlepSovat atmosféru, pomaha parim pfi feseni problémi atd.
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6 SOUCASNE ZPUSOBY VYUZITI SMiCHU

Kapitola ptedstavuje aktivity, které jako hlavni prosttedek vyuzivaji smich. Podaftilo
se mi nalézt terapii smichem (smichovou terapii), zdravotni klauny a jogu smichu. U kazdé
uvadim stru¢nou charakteristiku a poslani, jejich historii. V piipadé zdravotnich klaunt
a Jogy smichu se navic vénuji zvlast’ vyuziti smichu ve svété (s podrobnéj$im zaméfenim

na Recko) a v Ceské republice.
6.1 Terapie smichem / smichova terapie

Cilem terapie smichem (popf. smichové terapie) je vyuziti humoru a smichu
pro ulevu od fyzické ¢i emocni bolesti a stresu. Pouziva se Casto jako doplitkova metoda
podpory zdravi a pomahé vyrovnat se s nemoci. Pfi terapii se pracuje hlavné se smichem
spontannim a simulovanym (Mora-Ripoll, 2011) a jeho pozitivnimi dopady na zdravi
Clovéka (viz kapitola 5.10 Uginky smichu). Terapie a lé¢ba smichem se nazyva
gelototerapie. Nejvice se tento zplsob 1é€by rozviji ve Spojenych statech. Specializuji se

na ni celé instituce (Ne$por, 2010a).

Terapie smichu stavi na mySlenkach mnoha autorti. Uz Sigmund Freud (in Cousins,
1979/1994, 89) wveiil, ze ,veseli je vysoce pouzitelnym zpisobem, jak pusobit
proti nervovému napéti a ze humor by mohl byt pouzivan jako ucinna terapie”. Laicky
pohled a osobni zkuSenost s terapii smichem piedstavil Cousins (1979/1994). Jeho kniha
vzbudila zdjem vetejnosti 1 odbornikii a smich se tak stal zdjmem védeckého vyzkumu
(Little, 1989). Studiem smichu se zacali zabyvat napi.: Dr. William Fry, Dr. Lee Berk,
Dr. Ramon Mora-Ripoll, Dr. Hunter ,,Patch* Adams™ atd.

Terapie smichem predstavuje vyznamny prostfedek pro Iékafstvi. Pokud je

vyuzivana pro terapeutické Ucely vyZzaduje, jako jakdkoli jind terapeutickd technika,

Dr. Hunter ,Patch” Adams: zakladatel a feditel Gesundheit Institut (http://patchadams.org/), neziskové
organizace poskytujici zdarma lékarskou pomoc.
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perfektni vzdélani a vycvik (Mora-Ripoll, 2011). Vyuziva se vramci ruznych obort.
Napt. Richman (in Nespor, 2010a) v ramci psychoterapie pacientti vysokého véku trpicich
depresemi zminuje tyto U¢inky terapie smichu: posileni vztahu mezi pacientem a lékafem,
vetsi soudrznost a vztahy pacienta s okolnim prostfedim, interaktivnost, snizovani stres. Ko
a Youn (2011) ptidavaji k pozitivnim dopadiim smichu u starSich pacientli i zvyseni

kvality spanku.

Vhodnosti a vyuzitim terapie smichu se zabyva mnoho autorti (napt.: Erdman, 1993;
Mora-Ripoll, 2011; NeSpor, 2010a a mnoho dalSich). Mora-Ripoll (2011) uvadi tii
komplexni ptirucky, podle n¢j jediné svého druhu, o simulovaném smichu a jeho vyuziti:

Gendry (2007a), Gendry, S. (2007b). Mora-Ripoll (2010a),

V Ceské republice je terapie smichem spojena s primaiem Psychiatrické 1é¢ebny
v Praze-Bohnicich MUDr. Karlem Nesporem, CSc. Je jednim z mala ¢eskych odborniki,
ktery se problematice smichu na odborné roviné vénuje a pomahd jejimu rozvoji. O jeho

aktivitach v tomto sméru na: http://drnespor.eu/index.html.
6.2 Zdravotni klaun

Myslenka zdravotnich klaund pomahajicim détem v nemocnicich vznikla kolem roku
1986 v New Yorku. Tamni primaf zjistil, ze zdravotné se 1épe dafi détem, které béhem
pobytu navstivil klaun (NeSpor, 2010a). VyzkouSet profesionalni klauny napadlo Michaela
Christensena'®, nynéjsiho feditele organizace Big Apple Clown Cirkus sdruzujici
profesionalni klauny (http://www.zdravotniklaun.cz/#/kdo-jsme, 20. 2. 2012

Hlavnim poslanim zdravotnich klaunt je podpora hospitalizovanych deti’ a dalgich

pacientd, pomahat jim zlepSovat jejich zdravotni a psychicky stav, eliminovat strach

'® Fridrich (2011) prvotni myslenku zdravotnich klaun( pfipisuje Dr. Hunter ,,Panch” Adamsovi.

17 .. s . , T TV . v s v ,
V nemocnici se setkavame i s hernim specialistou (oblast specidlni pedagogiky) - spole¢nik déti; pomoci

hry vysvétluje 1écbu apod. (Valenta, 2001). Hrovy terapeut (oblast psychoterapie) vyuZiva hry jako

prostfedku terapie. V obou pfistupech neni smich hlavnim prostfedkem. Figuruje pouze jako doprovodny

efekt.
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anapéti, které se poji sléCbou a neznamym prosttedim nemocnice. Zdravotni klauni
vystupuji v jednoduchych komickych rolich a piejimaji vlastnosti ,.typické™ pro lékaie
¢1 zdravotni sestry. Zpiijemnuji tak nebarvité a sterilni prostiedi nemocnic (Biumlova,
2006). Zdravotni klauni pracuji s prvky terapie smichem, tzn. se spontannim smichem
(Mora-Ripoll, 2011). Klaunem se nemize stat kdokoli. Klauni navstévujici détské
nemocnice musi mit herecké vzdélani. Dale podstupuji narocny vycvik a zkouSky. Béhem

svého ptisobeni musi absolvovat dalsi Skoleni a dilny.

Zdravotni klauni ve sveté

Na mezinarodni scén¢ piisobi mezinarodni sit Red Noses International = RED
(v ramci CR je jejim ¢lenem Ob&anské sdruzeni Zdravotni klaun), pod jejiz zastitou byla
zalozena Mezinarodni $kola humoru (The International School of Humour - ISH)
poskytujici kurzy seminare a workshopy nejen pro klauny, dale zfidila kompetenéni
centrum, které na mezinarodni Grovni vénuje poradenstvi, kouovani zdravotnich klaund,
vyzkumim na téma humor a zdravi a fidi terapeutickou praci klauni

(http://www.rednoses.eu/, 20. 2. 2012).

Zdravotni klauni v CR

V Ceské Republice piisobi od roku 2001 ob&anské sdruzeni Zdravotni klaun, jez je
jedinou akreditovanou skupinou tohoto druhu u nas. Zakladatelem je American Gary
Edwards. Vyu€uje a pomaha rozSifovani mySlenky nemocni¢niho klaunstvi po celém
svété. Pod sdruzeni spada celkem 77 zdravotnich klaund, ktefi navstévuji 60 nemocnic
a7 domovu pro seniory. Gary Edwards zacal spolupracovat s projektem ,,Zdrava
nemocnice®, ktery podporuje Svétova zdravotnickd organizace (WHO), a zacal skolit
zdravotnicky persondl v dramatickych technikach apod. V roce 2004 tento projekt docasné
podpofilo Ministerstvo zdravotnictvi CR. Podle dostupnych informaci byl unikem

(Pavelkova, 2009).

Podrobngjsi informace o zdravotnich klaunech na internetovych strankach

0. S. Zdravotni klaun - http://www.zdravotniklaun.cz/
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6.3 Joéga smichu

Joga smichu (Hasja joga) je unikatni koncept spocivajici v myslence, Ze se kazdy
Clovék muze smat bez duvodu, bez vtipu, komedic. Zakladem je kombinace
nepodminéného smichu a Pranayamy = jogové dychani. Smich se pii joze smichu
vyvolava pomoci specialnich cviceni, ktera jsou zalozena na skupinové dynamice, ocnim
kontaktu a détské hravosti. Princip je postaven na faktu, ze lidské t€lo neni schopno rozlisit
simulovany a spontanni smich. Proto dopady smichu simulovaného jsou stejné jako
u spontanniho (Fridrich, 2011; Mora-Ripoll, 2011a). Lidskd mysl je schopna tento rozdil
poznat, télo nikoli. Mora-Ripoll (2011) upozoriuje, ze simulovany smich je relativné malo

prozkoumanou metodou (Ié¢ebnou ¢i jinou) s piinosy pro zdravi.

Vznik jogy smichu je spojen s indickym Iékafem Madanem Katariou, ktery se
lé¢ivym ucinklim smichu vénoval mnoho let. 13. bfezna roku 1995 zalozil prvni klub
smichu v Bombaji, jehoz naplni se stala joga smichu. Od té doby se myslenka jogy smichu
Siti po celém svéte. V soucasné dobé se nachazi pres 6 000 klubti smichu zhruba
v 60 zemich. Rozmachu velkou mérou pomohla média (http://www.laughteryoga.org/,
10. 10. 2011). Jogu smichu charakterizuji specificka loga (Obrazek 5).

@c. iﬁataria Schoot Of ganghm ig“ﬂﬂ
7 3 ‘

@

Obrazek 5. Loga a symboly Jogy smichu; mezinarodni certifikat instruktora Jogy smichu
(Zdroj: nhttp://www.laughteryoga.org/index.php?option=com_content&view=article&id=3324&ltemid=984,

http://www.laughteryoga.org/shopping/certificates.html, 20. 2. 2012,)
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Madan Kataria stanovil zékladni principy: jéga smichu se praktikuje bud’ samostatné,
nebo v ramci klubti smichu, coz jsou spolecenské kluby poskytujici jogu smichu zdarma.
Neexistuje zadny poplatek za ¢lenstvi, zadné formulare. Kluby jsou fizeny vyskolenymi
dobrovolniky — uciteli, popt. vedoucimi jogy smichu (oficialni certifikat je vidét vpravo
na Obrazku 5). Jedna se o nepolitické, nendbozensky zamétené a neziskové sdruzovani
lidi. Misi klubt je Svétovy mir. Pfi hoding jogy smichu se pracuje s rytmickym tleskanim,
pohybem, tancem, vyuzivanim slabik CHO CHO CHA CHA CHA zpivanim apod.
Vyhodou je nenaro¢nost na pozornost a okamzita uleva (http://www.laughteryoga.org/,

10. 10. 2011). Vyuziti Jogy smichu v ramci:

e fitness — jako aerobni cviceni,

e firmy — aktivita redukujici stres, uvoliujici atmosféru firmy, stmelujici
kolektiv,

e vézeni,

e Skolniho prostfedi — zvySuje pozornost, aktivuje organismus, redukuje napéti,

e pomoci lidem se specifickymi potiebami (seniofi, jedinci se zdravotnim
postizenim apod.),

e sebe sama.

Efektivitu jogy smichu podkladaji odborné studie. Napi. Shahidi et al. (2011)
predstavili vyzkum, jehoZ cilem bylo porovnat G¢innost jogy smichu (vedené Madanem
Katariou) a pohybového cviceni (v ramci skupinové terapie) na snizeni deprese a zvyseni
zivotni spokojenosti u sedmdesati starSich dospélych Zen kulturniho spolecenstvi
v Teheranu v franu. Analyza ukazala vyznamny rozdil mezi poklesem deprese
u zkoumanych skupin (praktikujicich jogu smichu a cvi€eni) a kontrolni skupinou, zvySeni
zivotni spokojenosti u skupiny praktikujici jogu smichu bylo vyrazné€ vys$si nez u kontrolni
skupiny. Vysledky ukazaly, Ze joga smichu je pfinejmensim stejné ufinna jako program

skupinového cviceni ve zlepSovani deprese a zvySovani zivotni spokojenosti u starSich Zen.
6.3.1 Joga smich ve svété

Neexistuje zplsob, jak ziskat pfesny pocet lidi, ktefi pravidelné cvi¢i jogu smichu.

V listopadu roku 2009 v Teheranu v franu rozhodla méstska rada o podpote sité klubt jogy
63



smichu. Do ¢ervence daného roku se ptihlasilo dvacet tisic lidi. Kataria (in Khatchadourian,
2010) uvedl, Ze jen v Indii existuje Sest tisic klubt, pficemz dvé sté jen v Bangalore. Ale on

sam zduraznil, Ze tato Cisla se mohou jen odhadovat.

Roku 2008 se Kataria setkal slékafem Andrewem Weilem, ktery mu pomohl ziskat
americké vizum. Weil v roce 2009 vystoupil pii zasedani senatu projednavajicim reformu
zdravotnictvi. Joga smichu zde byla piedstavena jako prostfedek, 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 jiz pomahaji rozsifovat i rizné organizace, federace,

spole¢nosti atd. (viz Kapitola 7).

Nyni k situaci v Recku (mysleno ve vztahu k joze smichu). Tamni situaci jsem mohla

osobn¢ poznat pii stipendijnim pobytu.
Recko:

Smich v Recku stavi na bohaté historii. M&l vyznamné misto v duchovni oblasti.
Napt. jiz ve 3. stoleti pf. n. I. se stal smich hybnym momentem pro valku feckého mésta
Taranto'® s Rimany, nebot’ ob&ané mésta se vysmali jednomu z pfednich fimskych
velvyslancti. Smich byl povazovan za ,.zbran®. Napf. fecnik Cicero mél povést nejvétsiho

vtipalka (Halliwell, 2008). V dnesni dobé vsak Recko bojuje s ekonomickou krizi.

V soucasnosti (duben 2012) se v Recku nachézi celkem 2 kluby smichu vénujici se
joze smichu a rozSifovani jeji myslenky. Roku 2008 byl zalozen prvni klub smichu
v Aeginé — Aegina Laughter Club (Tabulka 3). O dva roky pozd¢ji byl v Aténach zalozen
druhy klub smichu — The Athens’ Laughter Club (Tabulka 4).

' Taranto (italsky, Tarentum - latinsky, Tarent - Cesky) = Italské mésto postavené feky v provincii Tarent,
ve 3. st. pf. n. |. bylo feckou osadou (http://wikipedia.infostar.cz/t/ta/taranto.html, 10. 11. 2011)
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Tabulka 3. Aegina Laughter Club

Jméno Aegina Laughter Club
Mésto Aegina

Adresa P.0. BOX 131 Aegina, Attica, GR-18010
Email info@joyfulplanet.org

Web www.laughter-yoga.gr

Zalozeni fijen 2008

Kontaktni osoba | Vasiliki & Eleni Skrekou

(Zdroj: vlastni)

Tabulka 4. The Athens’ Laughter Club

Jméno The Athens’ Laughter Club
Mésto Atény

Adresa Eptahalkou 3. Thisseion

Email vasiliki@joyfulplanet.org

Web www.laughter-yoga.gr

ZalozZeni kvéten 2010

Kontaktni osoba | Vasiliki Skrekou

(Zdroj: vlastni)

6.3.2 Joga smichu v Ceské republice

V Ceské republice jogu smichu zpopularizoval Dr. Karel Nespor, ktery napsal knihu
Léciva moc smichu, ktera slouzi jako vychozi teoreticky material aktivit pracujicich se

smichem.
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O joze smichu se v Ceské republice mluvi od roku 1999. Od roku 2008 se
na popularizaci jogy smichu u nas podilel i dansky smicholog® a spoluzakladatel projektu
Laughter at Work, Ejvind Jacobsen, ktery také realizoval v Ceské republice prvni trénink

pro instruktory jogy smichu v ¢ervenci 2009. V potfadani vzdélavacich seminait pokracuje.

Petr Fridrich je dal$i osobnosti pomahajici predstavit jogu smichu ¢eské vetejnosti.
Po absolvovani vycviku u Dr. Madana Katarii se stal ¢lenem mezinarodniho sdruzeni —
Laughter Yoga International, které sdruzuje instruktory a ucitele jogy smichu. Roku 2010
zalozil Smichologie.cz (centrum pusobeni: Divadlo Kampa v Praze) a zacal se vénovat
rozsifovani myslenek jogy smichu. Petr Fridrich je prvnim uéitelem jogy smichu v Ceské
republice, zalozil prvni klub smichu v Ceské republice a vroce 2011 zorganizoval
Mistrovstvi ve smichu v Ceské republice v Olomouci, které bylo prvni svého druhu nejen

v Ceské republice, ale v celé Evropd.

V soucasnosti (duben 2012) se v Ceské republice nachazi pouze jeden klub smichu.

Zakladatelem je Petr Fridrich (Tabulka 5).

Tabulka 5. Klub smichu

Jméno Klub smichu
Meésto Praha
Adresa Divadlo Kampa, Nosticova 2a

110 00 Praha

Email petr.fridrich@gmail.com

Web http://www.smichologie.cz/klub-smichu.aspx
Rok zalozeni 2010
Kontaktni osoba | Petr Fridrich

(Zdroj: vlastni)

'® Smicholog = odbornik na smich, odvozeno od terminu smichologie, v angli¢tiné Laughology — véda
zabyvajici se smichem. Z dostupnych zdrojli neni patrné, jaké rozdily jsou mezi terminem gelotologie
a terminem smichologie, popf. zda se jedna v obou pfipadech o oficidlné uznavané nazvy jedné védy.
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Jogu smichu v Ceské republice poskytuji néktera studia a centra zdravi. Najdeme
ji také v nabidce komeréniho sektoru, ktery jogu smichu ,,prodava“ prevazné ve formé
raznych kurzil. Pesto se vSak joze smichu v Ceské republice vénuje jen maly pocet
zajemcu V porovnani se svétovym méfitkem. O tom svédci existence pouze jednoho Klubu

smichu.
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7 ORGANIZACE ZABYVAJICI SE SMICHEM

Tato kapitola pfedstavuje organizace, federace a instituce, jejichz ¢innost a zaméfeni
maji spojitost se smichem. V samotnych nazvech se vétSinou vyskytuje pojem humor
(= reakce rozumu), jehoz télesnym projevem muze byt smich. V cilech a poslanich nize
uvedenych organizaci a instituci vétSinou figuruje i pojem smich. Zamérem kapitoly je
predstavit zastiténi aktivit vyvijenych odborniky Vv oblasti humoru a smichu na poli
vyzkumu, publikaci apod. Jedna se o mezindrodni organizace, proto jsou jejich nazvy
uvedeny v pivodnim jazyce. U jednotlivych organizaci je uvedeno poslani, napli ¢innosti,
rok zaloZeni (pokud je dostupny) a internetovy odkaz pro jednoduché vyhledavani (vétSina
Z nize uvedenych odkazii nabizi mnoho uzite¢nych informaci, dat, publikaci, aktivit,
odkazti k dané tématice). Organizace jsou fazeny chronologicky podle roku zalozeni.

Organizace, kde neni rok znam, jsou fazeny nize podle abecedy.

e The American Humor Studies Association

Utelem asociace je podporovat a propagovat studium, kritiku a vyzkum v oblasti
amerického humoru ve vSech jeho ruznych aspektech, véetné krasné literatury
a komiksovych knih. Spole¢nost podporuje vydavani vetejného veédeckého cEasopisu

Studies in American Humor.

Rok zalozeni: 1975

Internetové stranky: http://www.slu.edu/academic/ahsa/index.htm

e The HUMOR Project, Inc

The HUMOR Projekt, Inc je prvni organizaci na svété, ktera se zaméfuje pouze
na pozitivni silu humoru. Jejim cilem je unikatni, prukopnicka a S$pickové organizace
dotykajici se zivota jednotlivcl, organizaci a narodi. Snazi se pomoci lidem ziskat vice
smichu a radosti z jejich zivota a pracovnich mist tim, ze aplikuje v praxi pozitivni silu
humoru, smichu a tvofivosti. Podporuje kazdorocni konferenci konanou v New Yorku,

potada seminare, prodava knihy, apod.
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Rok zalozeni: 1977

Internetové stanky: http://www.humorproject.com/

e The Association for Applied and Therapeutic Humor (AATH)

AATH je neziskovou organizaci se sidlem ve Spojenych statech, ktera se snazi
pokrocit v poznani a pochopeni tématiky - humor a smich ve vztahu k uzdraveni a pohode¢.
AATH poskytuje svym ¢lenim vzdélavani, Spickové zdroje a pomaha vyniknuti v praxi.
Propaguje zdravy humor. Cleny jsou odbornici, psychologové, poradci, zdravotni
pracovnici, zdravotni sestry, socidlni pracovnici, 1ékafi, feditelé pohiebnich sluzeb,
obchodni manazefi, personalni manazeti, pedagogové, nemocnic¢ni klauni, prednasejici,
Skolitel¢ a mnoho dalSich, ktefi chtéji humor zaclenit do svého Zivota a prace. Napli
¢innosti asociace je Sifeni informaci, rozvijeni vyzkumu, podpora novych programui, tvorba
interdisciplinarni komunikace a publikace materialti, to v§e na t¢éma humor a smich. AATH
realizuje Akademii humoru, jejiz naplni je prohloubeni znalosti o 1é¢ebnych moznostech

humoru a smichu, sponzoruje kondni konferenci s timto tématem.

Rok zaloZeni: 1987
Internetové stanky: http://www.aath.org/

e Comique, le Rire et I'Humour (CORHUM)

COHRUM je sdruZeni se sidlem ve Francii, které se zabyva vyvojem vyzkumu
humoru, komiky a smichu - vyzkumu v oblasti uméni, historie, lingvistika, antropologie,

psychologie a sociologie. Sdruzeni vydava humoresky, potada védecké konference.

Rok zalozeni: 1987

Internetové stanky: http://www.humoresques.fr/ (informace ve francouzsting)

e The International Society for Humor Studies (ISHS)

ISHS je evropska odborna a profesni spole¢nost, ktera se zaméfuje na vyzkum
humoru. Jeji naplni je pofadani konferenci a vydavani védeckého ¢asopisu publikujiciho

védecké clanky zabyvajici se humorem: Humor: International Journal of Humor
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Research. Cleny organizace jsou vysokoskolsti profesofi humanitnich oborti, biologickych
a socialnich véd, uméni ¢i vzdélavani. Dalsimi ¢leny organizace jsou odbornici z oblasti
poradenstvi, fizeni, oSetfovatelstvi, Zurnalistiky a divadla. Zakladni mysSlenkou je
multiparadigmaticky pfistup k humoru. V zajmu jsou veskeré aspekty humoru, v¢etné jeho

role v oblasti obchodu, zabavy ¢i zdravotni péce.

Rok zalozeni: 1988

Internetové stanky: http://www.hnu.edu/ishs/index.htm

e Institute for Travesty, Comedy, and Humor Studies (ITCHS)

Institut ITCHS byl zalozen za ucelem podpory vyzkumu a studii komedie, jako
dramatické formy humoru. ITCHS vyuziva fadu vyzkumnych metod z riznych obort,
zejména literarni Kritiky, rétoriky a empirického vyzkumu. Vydava zpravodaj The Humor

Quotient Newsletter, ktery publikuje vysledky empirickych vyzkumt.

Rok zalozeni: 1990

Internetové stranky: http://www.itchs.org/

e The American School Of Laughter Yoga

Americka $kola jogy smichu je nejstarsi a nejvétsi poskytovatel vzdélavani v oblasti
jogy smichu v severni Americe. Vzdélava lidi ze 157 zemi a teritorii. Skola byla zaloZena
Sebastien Gendry, prvnim americkym certifikovanym ucitel jogy smichu. Zamérem Skoly
je podporovat rlst jogy smichu v Severni Americe. Zprostiedkovava vyuku, Skoleni,
distribuci materialt a pomicek, poiada kazdoroéni konferenci, komunikuje s narodnimi

sd€lovacimi prostiedky. M4 kvalitni internetové stranky s relevantnimi informacemi.

Rok zaloZeni: 2004

Internetové stanky: http://www.laughteryogaamerica.com/
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e World Laughter Yoga Federation (Mahasangh Vishwa Hasya Yoga)

Svétova federace Jogy smichu je neziskova socidlni organizace zalozena v Indore
Vv Indii. Jejim cilem je ucit a $ifit jogu smichu v i mimo Indii a pomoci tak vice a vice

lidem Zit bez stresu. Podporuje kluby jogy smichu po celém svéte.

Rok zalozeni:2007

Internetové stanky: http://www.hasyayoga.info

e Australasian Humour Studies Network

Australska organizace, ktera se snazi sjednotit zajem o nové vznikajici oblasti
humoru studia a vytvofit vazby mezi védci a odborniky z riznych akademickych oddélent,
instituci a geografickych lokalit. Spole¢nost roku 1997 sdruzovala 40 ¢lent z 10 disciplin.
Dnes se jedna o vice nez 120 védct a odbornikl z 25 rtiznych védnich disciplin a profesi

Z celé Australie, Nového Zélandu a dalSich lokalit.

Internetové stranky: http://sydney.edu.au/humourstudies/

e International Society for Luso-Hispanic Humor Studies (ISLH / HS)

ISLH / HS je mezinarodni spole¢nost podporujici studium a osvétu humoru vSude
tam, kde se mluvi $panélsky a portugalsky. Spole¢nost podporuje vSechny oblasti humoru
v Luso-brazilskych a hispanskych oblastech. Zakladni myslenkou je Sifeni informaci
mezi riznorodé  obyvatelstvo a podporovat komunikaci s dalsimi institucemi

a organizacemi, poradani konferenci.
Internetové stanky: http://ilhhumorsoc.org/

e Gliner Center on Humor Communication and Health

Centrum vénujici se humorné komunikaci a zdravi je soucasti School of Public
Health (Skoly vefejného zdravi) na Univerzité v Marylandu (University of Maryland).
Poslanim centra je podporovat vyuzivani humoru jako prostiedku multigenerac¢nich
a multikulturnich programi tykajicich se zdravi. Zabyva se vzdélavanim, aplikovanym
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vyzkumem a postupy, které ovlivituji osobni a vetejné zdravi. Porada prednéasky, sympozia

a mnoho programii uréenych vetejnosti.
Internetové stranky: http://www.sph.umd.edu/hlsa/Gliner/index.cfm

e World Humor Organization (WHO?%)

WHO je organizaci ptipravujici praktické workshopy, prednasky a individualné
upravené¢ formy zabavy pro firmy, odborniky, vzdélavaci a vladni organizace po celém
svété. WHO prezentuje Smich jako inovativni prostiedek k dosazeni uspésnych vysledka
Vv tvir¢im mysleni, komunikaci, tymové praci, v ovladani stresu, zakaznickém servisu,
prezenta¢nich dovednostech, spontannosti a flexibilité, motivaci a dalSich oblastech

profesniho a osobniho rozvoje.

Internetové stranky: http://www.chickenlips.com/

V ceské republice se nevyskytuje Zadna instituce, federace, asociace popf. jiné

organizace, ktera by méla v pfedmétu svého zajmu smich.

22 WHO je b&Zné zndma jako zkratka Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization).
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8 VYSLEDKY
8.1 Posouzeni vyuZiti smichu jako specifického prostiredku rekreace

Smich jako specificky prostfedek télocvicné rekreace je tématikou, kterd neni feSena
ani v zahrani¢i ani v Ceské republice. Pro posouzeni vyuziti smichu jako specifického
prostiedku télocvicné rekreace (dale uvedeno pouze posouzeni vyuziti) bylo nejprve nutné
jasné¢ vymezit, co je pojmem smich min€no. Smich v tomto kontextu neni pouhym
télesnym vyjaddienim emoci, ale predstavuje aktivitu / Cinnost, kterd je realizovana
¢lovékem stejné jako napt. béh, apod. Takto se ke smichu pfistupuje v rdmci jogy smichu

nebo v ramci terapie smichem, kde smich figuruje jako hlavni prostiedek.

Smich je v této souvislosti oznacen jako specificky prostredek télocvicné rekreace,
nebot’ se takto o smichu ve vztahu k télocvicné rekreaci (a rekreaci obecné) dosud

neuvazovalo. Smich ptfedstavuje prostiedek specificky, osobity, specidlni.

Samotné posouzeni vyuziti smichu jako specifického prostredku télocviéné rekreace
spocivalo v nalezeni odpovédi ve vypracovaném teoretickém podkladu (viz ptfedchozi
kapitoly) na pfedem polozené otazky (Tabulka 6). Na vsechny otazky byla kladna
odpovéd. Smich tak spliiuje zakladni znaky, kterymi je prostfedek télocviéné rekreace

specifikovan. Lze jej povazovat za specificky prostiedek télocvicné rekreace.
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Tabulka 6. Posouzeni vyuziti smichu jako specifického prostiedku télocvicné rekreace —

odpovédi na otazky

zZ prevazujiciho
jednostranného
zatizeni?

S pozitivnimi emocemi. Pokud smich (télesnou reakci
— aktivitu) vyvolavame (napft. pfi joze smichem —
spontanni smich), vede k veselosti — emo¢ni reakeci.
Veseld nalada poméaha kompenzovat negativni vlivy.

Otazka Smich jako prostiredek Odpovéd’
Smich vyuzivany jako prostfedek je zaméien
1 Je predmétem na cloveka (napf. pti terapii smichem je predmétem Ano
smichu ¢loveék? | smichu ¢lovék — pacient). Navic smich vétSina
odbornikl popisuje jako vyluéné lidskou zalezitost.
Védecké studie potvrzuji pozitivni u¢inky smichu
na ¢loveéka - na oblast psychickou, fyzickou
a socialni. Piikladem jsou zdravotni klauni,
Formuje a Kteti pomahaji pacientim (predevs$im détskym) tim,
rozviji smich 7e pracuji se smichem jako aktivitou. Pomoci smichu
Cloveka pomahaji napf. snizit bolest nebo odbourat strach
2| v oblasti (psychicka oblast), zadruhé pomahaji oblasti fyzické Ano
fyzické, diky posilovani imunity, zlepSovani dychani apod.
psychické a a nakonec oblast socialni podpofit vlastnim
socialni? kontaktem (setkanim) s pacientem. Je ziejmé,
ze pokud se se smichem pracuje jako se zamérné
volenou aktivitou, pomaha formovat a rozvijet
¢loveka.
: Vzhledem k pozitivnim dopadim smichu na fyzickou
Regeneruje . . s <
smich lidsky a psychickou oblagt zdravi po,maha §m1ch c’elkove
. regenerovat organismus. Navic studie prokazaly,
3| organismus . 1 . . , Ano
vyGerpang 7e smich gak sponte}nnl tal,< 51,mulvovan’y) Vede’ ’
.: . | K veselosti a celkové dobré naladé, a tim pomaha
Zivotem a praci? | ., ... C o .
celit vyCerpanosti (predevsim psychickeé).
Jednostranné zatizeni mlZe byt vyvolano pietiZenim
Kompenzuje psychické oblasti napt. v rdmci zamé&stnani. Smich je
smich negativni | vyznamny regulator stresu, ktery je vyvolan
vlivy negativnimi vlivy dnesni doby. Je prokéazano,
4| vyplyvajici ze smichu snizuje depresi. Navic smich je spojen Ano
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Otazka Smich jako prostiedek Odpovéd’
Smich ptisobi zvlasté na psychickou zdatnost ¢loveka
napf. jako vyznamny prostfedek regulace stresu.
Poméha smich lea;t fyzwka je podporerrla cel’kovym posllenlm
imunitniho systému. Navic smich vykazuje znaky
obnovovat : PR , )
~datnost jako pohybova aktivita (je produkovan kosternim Ano
o svalstvem a vyzaduje zvySeny energeticky vydaj).
¢loveka? . . R o
Smich (aktivita) o optimalni intenzité zatizeni
pomaha celkove udrzovat a obnovovat zdatnost
cloveka.
Smich je odborniky doporucovan jako idealni
Pomaha smich | rehabilita¢ni prostiedek jak pro oblast fyzickou (napf.
s ] . N . Ano
rehabilitovat? po operacich), tak psychickou (napft. pii terapii) tak
I socialni (napf. smich jako pojici prvek mezi lidmi).
Celkove svymi pozitivnimi ucinky na lidsky
organismus — oblast fyzickou, psychickou, socialni —
Plisobi smich pusobi smich preventivné. Napft. jako prevence Ano
preventivné? srde¢nich onemocnéni, depresi apod. Smichu se
pouziva také pti terapii smichem jako prevence
problému zplisobenych pii 1é€beé alkoholismu.
Sméje-li se Clovek, siln€ proziva aktudlni okamzik.
Ma smich Navic smich spliuje znaky prozitku. Je individualni,
prozitkovy nepienositelny (nebereme-li v potaz nakazlivost Ano
charakter? smichu), jedine¢ny, nenahraditelny, intencionalni
a komplexni.

Pro doplnéni a ptrehlednost uvadim grafické zpracovani vztahu smichu k télocvicné
rekreaci (Obrazek 6). Nebylo mozné zachytit iplné vSechny vzajemné vztahy jednotlivych

oblasti, avSak ty podstatné jsou zfejmé.
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Obrazek 6 ukazuje pozitivni dopady smichu na psychické, fyzické i socidlni zdravi
¢lovéka o coz usiluje védecka disciplina rekreologie. Smich piisobi na ¢lovéka komplexné.
Opaéné mize ¢lovék smich sam ,,vyvolavat“. Uzkou vazbu ma smich na Zivotni styl
Cloveéka, ktery je v predmétu zajmu rekreologie - védni discipliny zabyvajici se rekreaci.
Zname vice druhl rekreace, pficemz télocvicnad rekreace se vycClenuje z rekreace
pohybové. Smich ptedstavuje specificky prostfedek télocviéné rekreace, ktera pomoci
télesnych cviceni, jez jsou jejich zdkladnim prostfedkem, ptsobi na ¢lovéka. Smich lze
za uréitych podminek povazovat za télesné cvieni vzhledem Kk jeho vlastnostem

a pusobeni na ¢loveéka. Smich predstavuje specificky prostfedek rekreace.

Oblast fyzicka
Oblast psychicka

Zivotni zptisob Zivotni styl Oblast socialni
N
7dravi
NN\
[ CINNOSTI nezbytne l
nutné \ ..

PROSTREDKY

Obrazek 6. Grafické znazornéni postaveni smichu ve vztahu k télocvi¢né rekreaci
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8.2 Navrh konkrétnich moZnosti vyuziti smichu jako specifického prostiredku

télocviéné rekreace

V navrhu konkrétnich moznosti vyuziti smichu jako specifického prostredku
télocvicné rekreace uvadim nejprve hruby nastin ukazkové hodiny jogy smichu, kterou
Z pohledu zaméru télocvicné rekreace povazuji za nejvice vyhovujici ze soucasnych aktivit
vyuzivajicich smich. Poté predkladdm vlastni ndvrh cviceni, které¢ je mozné vyuzit napf.
v ramci zazitkové pedagogickych kurzti, ve firmam apod. Cviceni pracujici se smichem

budou oznacena jako ,,smichovéa cvic¢eni®.

Ukazkova hodina jogy smichu:

Zakladni principy jogy smichu jsou uvedeny v kapitole 6.3 Joga smichu. Zde uvadim
jeji zékladni charakteristiku, kontraindikace, hruby nastin prib¢hu jedné hodiny. Uvedené
informace jsou ¢asteéné prevzaty z uéebniho textu pro instruktory jogy smichu (Fridrich,
2011).

Hlavni vyhodou jogy smichu je finan¢ni nendkladnost, diky ¢emuZ je dostupna
Sirokému spektru lidi. Potieba je pouze pohodiné oble¢eni. Clovék se sméje bez vtipu &i
jinych pomicek, nebot’ smich je vyvolavan specidlnimi cviky. Je mozné ji realizovat
ve venkovnim 1 vnitinim prostredi. Organizovana cviceni jogy smichu probihaji ve skupiné
¢itajici nejméné pét lidi, aby byla zachovana skupinova dynamika. Maximalni pocet neni
ur¢en. V Indii probihaji cvi¢eni hromadna napft. v parcich nebo ve skolach (v indii ¢asto
uzivana metoda na ,,probuzeni zakl). Pti standartni hodin€ jogy smichu cvici cca 8 — 15
lidi, ale jogu smichu lze praktikovat i individualné nebo ve dvojici, ale je tieba mit Stale na
paméti zakladni pravidla. Jinak se, jako u jakéhokoli jiného télesného cviceni, mohou

dostavit nezadouci uc¢inky.

Pro dosazeni pozitivnich u¢inkid smichu potfeba smat se nejméné 10-15 minut
(Jak ukazuji védecké studie). Musi se jednat o smich vyssi intenzity, pti kterém se zapojuje

branice. Celkové se efektivita G€inkll smichu zvySuje pfi pravidelném cviceni. Vrcholnym
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umeénim jogy smichu je schopnost rozesmat se sdm bez jakéhokoli divodu. Myslenka jogy
smichu spociva v preneseni smichu do b&zného zivota. V situaci, kdy by se clovek
rozzlobil, se misto rozzlobeni zasméje. Organizovana skupinova joéga smichu by méla byt

vedena Skolenym instruktorem.
Kontraindikace jogy smichu jsou:

krvacejici hemeroidy,
chronicky kasel,

jakykoli druh kyly,
epilepsie, srde¢ni choroby,
vysoky krevni tlak,
inkontinence,

tézké bolesti patete,

O N o g B W D P

vazné psychické poruchy.

Hruby nastin pribehu jedné lekce jogy smichu trvajici 60 minut (vSe je prokladano

jogovym dychanim):

— Uvod (10 min) — sdé&leni podstatnych informaci, upozornéni
na kontraindikace.

—  Cviceni (30 min) — rozcvieny + rozdychani, konkrétni cviky jogy smichu
prokladané jogovych dychanim (cviky jsou individualni podle kazdého
instruktora napt. zdravici smich, jednometrovy smich, ,,omlouvaci® smich,
smich v toning, vzpirani smichu apod.)

— Meditace smichu (10 min)

— Relaxace (10 min)

MozZnosti vyuziti jogy smichu zpohledu télocviéné rekreace jsou v ramci

volnocasovych aktivit, podnikového wellness, kurzi zazitkové pedagogiky, apod.
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Navrh smichového cviceni - viastni:

Smichova cvi¢eni mizeme vyuzit naptiklad pfi rozcvicce na kurzech ¢i firemnich
akcich, nebo pokud potiebujeme klienty uvolnit, rozehtat, rozpohybovat ¢i namotivovat
(podle naseho zdméru volime vhodny druh aktivit / cviceni). Daji se vyuzit pfi jakékoli
mezeie v programu. Jejich vyhodou je, Ze nepotiebujeme zZadné pomticky. Pro déti jsou
smichova cvieni vhodnou aktivitou. Uvoliiuje se pii nich velké mnoZzstvi energi621,

dospéli a adolescenti zase oceni netradi¢nost a zajimavost pojeti.

Pii samotné realizaci je tfeba nejprve zhodnotit, jakou intenzitu cviceni zvolit, jaké
cviky budou nejvhodné;jsi, ujistit se, zda mezi klienty neni né€kdo, komu by cvi¢eni mohlo
jakkoli ublizit (napf. pozor na gelotofobie viz kapitola 5.4). Klienty je tieba sezndmit
se zakladnimi kontraindikacemi stejnymi jako u jogy smichu (viz vySe). Je tieba si
uvédomit, ze nemiizeme smichova cviceni vyuzivat pro jakékoli ,,ovliviiovani“ klientd
¢ijako terapeutickou metodu. To ndlezi pouze erudovanym odbornikiim. Nize uvedeny
navrh ptfedstavuje jednoduché rozehtivaci cviceni (jednd se pouze o ,,bezpecné prvky)

vyuzitelné podstaté kdekoli a kdykoli.

Vlastni navrh rozehiivaciho cviceni (veskeré cviceni proklddame hlubokym

dychanim cca po dvou provedenych cvicenich):

1. Protazeni a rozcvi¢eni mluvidel (cca 5 min)
— protazeni celého téla dominanté se zaméfit na horni polovinu téla, krk
zada
— ,,proplacani* obli¢eje na uvolnéni
— vytahani li¢ek, jak to ,,d€lavaji babicky* s doprovodnym mlaskénim
a vydavanim zvuku.

—  hluboké vydychani

i

21 , v .y . v v v, ., .y ,
Pozn. autorky: z vlastni zkuSenosti vim, jak se ¢lovék pfi takovychto cvicenich ,zapoti
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2. Sezndmeni pomoci smichu (cca 5 min)
— své jméno ,,nasméjeme* do dlani a poSleme ho dal
3. Cviceni (cca 10 — 20 min):
— smich se do zrcadla — ve dvojicich, jeden d¢€la zrcadlo druhému, ktery se
do n¢j sméje.
— Smich se zavienou pusou (cvik pfevzaty z jogy smichu) tak, aby byl citit
pohyb brénice (kontrola rukou)
— smich sam sob&”® (cvik prevzaty z jégy smichu) — Elovék na sebe
ukazuje a sméje sam sobé
— smich s vyplaznutym jazykem

4. zavéreéné vydychani a vydechnuti popft. ,,vykii¢eni* (cca 5 min)

Soucasti diplomové prace bylo rovnéz vypracovani piehledného referenéniho
seznamu literatury zabyvajici se smichem a rekreaci. Seznam je ¢lenén do kategorii podle
typu zdroje: kniha, odborna prace, €lanek, clanky z databazi apod. Seznam je uveden

v Priloze ¢. 1.

22 . v v . . v . , sy
,Dovede-li se ¢lovék zasmat sdm sobé, nevyjde ze smichu po cely Zivot” (Seneca)
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8.3 Zodpovézeni vyzkumnych otazek:

Vyzkumna otazka €. 1 (k diléimu cili 1): Jaké aktivity vyuzivajici smich jako svij hlavni

prostiedek se v soucasnosti vyskytuji v zahranici? Jedna se o terapii smichem (kapitola

6.1), zdravotniho klauna (kapitola 6.2) a jogu smichem (kapitola 6.3.1).

Vyzkumna otazka €. 2 (k dil¢imu cili 1): Jaké aktivity vyuzivajici smich jako sviij hlavni

prostiedek se v soucasnosti vyskytuji v Recku? \V Recku se praktikuji viechny vyse

Tv w7

Vyzkumna otazka ¢. 3 (k dil¢imu cili 1): Jaké aktivity vyuzivajici smich jako sviyj hlavni

prostiedek se v soucasnosti vyskytuji v Ceské republice? \/ Ceské republice se praktikuji

vyse uvedené aktivity (kapitola 6).

Vyzkumna otazka ¢. 4 (k dil¢imu cili 1): Existuji mezindrodni a ndarodni spolecnosti,

instituce, federace, asociace apod. zabyvajici se smichem? Ano existuji. Jejich podrobny

popis je v kapitole 7 Organizace zabyvajici se smichem.

Vyzkumna otazka €. 5 (k dil¢imu cili 2): Existuji relevantni ceské nebo zahranicni zdroje

zabyvajici se smichem jako prostredkem rekreace? Neexistuji ani Ceské ani zahranicni

zdroje, které by se zabyvali smichem jako prostfedkem rekreace.

Vyzkumna otazka €. 6 (k dil¢éimu cili 3): Jaké ze soucasnych aktivit pracujicich se

smichem jsou vhodné pro potreby télocvicné rekreace? Pro potfeby télocvicné rekreace se

nejvice hodi joga smichu a jeji prvky.
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9 DISKUSE

Smich predstavuje fenomén, o kterém se v dnesni dobé hovoti stale castéji. Jeho
postaveni v kazdodennim zivoté ¢loveka je ziejmé. Ke smichu se ale pfistupuje nejen jako
K pouhému télesnému projevu emoci Clovéka. Smichu se zacind zamérné vyuzivat.
Je vyuzivan v nemocnicich, lidé se za¢inaji smat spolecn¢ a organizovan¢ ve svém volném
Case. Narusta pocet priznivea aktivit, jejichz hlavnim prostiedkem je smich. Naptiklad
Kluby smichu sdruzujici ptiznivce jogy smichu se rychle rozsifuji po celém svété. Jsou

prokazany pozitivni u¢inky smichu na ¢loveka na oblast fyzickou, psychickou i socidlni.

Smich zamémé vyuzivany pfi splnéni urcitych podminek pfedstavuje vyznamny
prostfedek plsobici na rozvoj ¢lovéka a na jeho zdravi. V mnoha ohledech smich vyvolava
prakticky stejnou odezvu organismu jako jakékoli jiné télesné cviceni. Celkova reakce
lidského organismu je obdobna jako pti b&éhu, cvieni v posilove, apod. Navic se ale smich

vykazuje specifickymi ucinky a znaky napf. zapojovanim branice.

Za vyznamny piinos smichu povazuji jeho schopnost redukovat stres (,,chorobu
stoleti) a tim pomadhat kompenzovat negativni vlivy dneSni doby. Domnivam se,
ze pro mnoho lidi smich ptedstavuje novou variantu cviceni, ktera diky své ,,veselé*
podstaté¢ miize byt mnohem piijemnéj$i a zabavngjsi. Je nutné podotknout, Ze v Cesku
se smichu a jeho vyznamu vénuje odbornd vetejnost pouze okrajové. V podstaté jedinou
vetejn¢ dostupnou publikaci je kniha Lécivda moc smichu (NeSpor, 2010a),
ktera stravitelnou formou piedava zakladni informace o smichu. Jedna se vsak o literaturu
»Zabavné poucnou®, jejimZ zdmérem neni prezentace odbornych dat. Ta je tfeba hledat

pfevazné v zdrojich zahrani¢nich.

Pii feSeni této tématiky piedstavuje komplikaci jiz samotna definice smichu.
Definice uvedené v kapitole 5.2 ukazuji rozdilnost nazorti jednotlivych autort.
Podle Nespora (2010a) je smich télesnym projevem emoci. Jako reakci na vtip ¢i komiku
0 ném uvazuje Richterova (1997) a Hartl a Hartlovd (2004). To vSak nekoresponduje se
skute¢nosti, ze smich mize byt vyvolavan zcela bez dtivodu. Nemusi byt reakci na podnét.
Osobné¢ se priklanim k nézoru, ze smich lze vyvolavat zcela bez diivodu, jak uvadi napf.

Nespor (2010a,b) a Fridrich (2011). Je také otazkou, zda smich povazovat pouze za télesny
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projev Cloveka, jak uvadi NeSpor (2010a), nebo na néj nahlizet i jako na vyznamny
prostiedek vyuzitelny v riznych oblastech. Tyto skute¢nosti vyznamné ovliviuji zaclenéni
fenoménu smichu do védni discipliny rekreologie. Je tedy otazkou, zda by mélo z pohledu
rekreologie na smich pohlizet jako na télesny projev clovéka nebo jej povazovat

za vyznamny aktivné vyuzitelny prostiedek.

V dostupné literatufe zabyvajici se rekreologii (napf.: Dohnal, 2002, 2009, 2010;
Hodan, 1997, 2000; Hodan, 1997, 2000; Hodai & Dohnal, 2005; Hurych, 2010)
se 0 smichu jako prostiedku nehovofti. S prihlédnutim ke skutecnosti, ze je rekreologie
védeckou disciplinou postavenou na multiparadigmatickém zékladu, domnivam se, Ze by
bylo patficné se tématu smichu vénovat a mezi obory, S jejichz poznatky rekreologie

pracuje a dava do souvislosti, zatadit také gelotologii.

Na tento fakt se snazim reagovat ptredklddanou diplomovou praci, kterd je postavena
na zakladni otazce: Pokud je smich vyuzivan jako aktivni soucast nejriiznéjsich aktivit, je
mozné o ném uvazovat také jako o prostredku télocviéné rekreace? Zjistila jsem, Ze timto
uhlem pohledu se na smich v radmci védni discipliny rekreologie ve vztahu k télocvicné
rekreaci, vychazim-li z definice Hodan¢ a Dohnala (2005), dosud nikdo nezabyval. Pfitom

zde jsou zfejmé shody mezi G€inky smichu a tim, o co té€locvicna rekreace usiluje.

Diplomova prace se zabyva posouzenim vyuZiti smichu jako specifického prostiedku
télocvicné rekreace. Zpracovava teoretickd vychodiska zabyvajici se smichem a vytvafi
teoreticky material (podklady) k tématu smich, ktery se takto komplexné pojaty v ramci

ceskych zdroji nevyskytuje.

Zékladnim kamenem prace nezbytnym pro posouzeni vyuziti smichu bylo
vypracovani teoretickych podkladii zabyvajicich se smichem. K tomuto ucelu byl vyuzit
sbér a analyza sekundarnich dat. Zkoumany vzorek zahrnoval celkem sto zahrani¢nich
a Ceskych zdroju - knihy, odborné prace, Clanky atd., z nichz devét se zabyvalo rekreaci
popi. rekreologii (vice viz Ptiloha 1. Pfehledny referencni seznam literatury zabyvajici se
smichem a rekreaci). Pfi vyhledavani v Katalozich knihoven (Univerzity Palackého
v Olomouci a Krajské védecké knihovny v Liberci) jsem vyuzivala ,,vlastnich sil®,

ktery mi umoznil neomezen¢ kombinovat klicova slova. Timto zptisobem sice mohlo dojit
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k prehlédnuti popf. nevyhledani nékterého dulezitého zdroje, ale tuto skuteénost jsem
eliminovala systematickych pfistupem pii vyhledavani zdroji, jejich podrobnym
zapisovanim a tfidénim. Vytvofené teoretick¢é podklady piedstavuji souborny pichled

podstatnych informaci k tématu smich.

Pti samotném plnéni hlavniho cile — posouzeni vyuziti smichu jako specifického
prostiedku télocviéné rekreace — byla vyuzita metoda tématické analyzy. Problém této ¢asti
vyzkumu spociva ve vyuziti vyhradné sekundéarnich dat, ktera navic prosla jiz jednou
Hfiltraci® pfi zpracovani vySe uvedeného teoretického materidlu zabyvajiciho se smichem.
Je zde ziejma absence primarnich dat, ktera by podlozila vysledky analyzy. Tato data je
ticba pro komplexnost a objektivnost posouzeni vyuziti smichu doplnit. Pro splnéni
hlavniho cile prace vSak primarni data potfebnd nebyla. Rozsah prace povazuji jiz tak

za velmi obsahly a jeho obsah za dostacujici.

Diplomova prace piredklada argumenty, které potvrzuji hypotézu, Zze smich spliuje
zakladni znaky specifikované pro prostiedek t€locvicné rekreace. Smyslem predkladané
prace je upozornit na potencidl vyuZiti smichu jako specifického prostiedku télocvicné
rekreace a piiblizit ho odbornikiim z oblasti rekreologie popf. jinych védnich disciplin.
Prace 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 prace, napt. jak smich ovliviiuje Zivotni styl ¢loveéka. Zaroven
se diplomova prace stane podkladovym materidlem pro disertani praci, kterd se bude

smichem a jeho vyuzitim zabyvat.

84



10 ZAVER

prosttedek. Po prostudovani piislusné literatury bylo zjisténo, ze timto uhlem pohledu
se na smich vramci védni discipliny rekreologie ve vztahu k té€locvicné rekreaci dosud
nikdo nezabyval. Pfitom zde jsou zfejmé shody mezi G¢inky smichu a tim, o co télocvicna

rekreace usiluje.

Hlavnim cilem se bylo posoudit vyuziti smichu jako specifického prostiedku
télocvicné rekreace. Smich byl shledan za specificky prostfedek télocviéné rekreace.
Hlavni cil se podafilo splnit diky zodpovézeni otazek ukazujicich, zda smich spliiuje

zakladni znaky prostfedku té€locvicéné rekreace ¢i nikoli.

e Dil¢i cil 1: Vytvotit komplexni teoretické podklady zabyvajici se smichem, predstavit
souCasné zpusoby vyuziti smichu v Ceské republice a v zahrani¢i (s podrobné&j$im
zam&fenim na Recko) a vytvofit piehled narodnich a mezindrodnich organizaci

zabyvajicich se smichem.

— Diléi cil 1 byl splnén pomoci sekundarni analyzy dat relevantnich ceskych
a zahrani¢nich zdroji podle metodiky popsané v kapitole 4. Vytvorené
teoretické podklady zabyvajici se smichem pfedstavuji vétSinovou cCast
predkladané prace. Jejich obsah predklada veskerd data potiebnd ke splnéni

hlavniho cile préce.

e Dil¢i cil 2: Vypracovat prehledny referencni seznam literatury zabyvajici se smichem

a rekreaci.

— Diléi cil 2 byl splnén. Vypracovany referencéni seznam literatury zabyvajici
se smichem a rekreaci je uveden v piiloze 1. Seznam je sefazen podle druhu

zdroje.
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e Dil¢i cil 3: Navrhnout konkrétni moznosti vyuziti smichu jako specifického prostiedku

t&€locvicéné rekreace.

— Diléi cil 3 byl splnén. Konkrétni navrhy jsou pfedlozeny v ramci kapitoly 8.2.

Vyzkumnd otazka & 1 (k diléimu cili 1): Jaké aktivity vyuZivajici smich jako sviij hlavni

prostiedek se v soucasnosti vyskytuji v zahranici?

V soucasnosti se v zahrani¢i setkdme se tfemi aktivitami, které vyuzivaji smich
jako sviij hlavni prostfedek. Jedna se zaprvé o terapii smichu. Podrobnosti 0 terapii jsou
uvedeny v kapitole 6.1. Se smichem pracuji zdravotni klauni (vice o této aktivité v kapitole
6.2). Po svété se v souasnosti praktikuje joga smichu. Pfiznivcl jogy smichu neustale

ptibyva (vice v kapitole 6.3.1).

Vyzkumnd otazka ¢. 2 (k diléimu cili 1): Jaké aktivity vyuZivajici smich jako sviij hlavni

prostiedek se v soucasnosti vyskytuji v Recku?

ORecku se podafilo nalézt konkrétni informace pouze o joze smichu,
ktera se praktikuje ve dvou klubech smichu v Aeginé (Aegina Laughter Club) a Aténach
(The Athens’ Laughter Club). Vice o joéze smichu v Recku v kapitole 6.3.1.

Vyzkumna otazka ¢. 3 (k dil¢imu cili 1): Jaké aktivity vyuZivajici smich jako sviij hlavni

prostiedek se v soucasnosti vyskytuji v Ceské republice?

V Ceské republice se Vv soucasnosti praktikuje terapii smichem (kapitola 6.1), se
smichem pracuji zdravotni klauni (kapitola 6.2) a je praktikovana joga smichu (kapitola

6.3.2). Klub smichu se zde nachazi pouze jeden.
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Vyzkumna otizka & 4 (k diléimu cili 1): Existuji mezindrodni a ndrodni spolecnosti,

instituce, federace, asociace apod. zabyvajici se smichem?

Ano existuji. Jejich podrobny popis je v kapitole 7 v¢etné¢ podstatnych informaci.
Existuji viak pouze Vv zahrani¢i. V Ceské republice se nevyskytuje ani jedna organizace

zabyvajici se smichem.

Vyzkumnad otdazka ¢. 5 (k dilé¢imu cili 2): Existuji relevantni Ceské nebo zahranicni zdroje

zabyvajici se smichem jako prostiedkem rekreace?

Neexistuji ani Ceské ani zahranicni zdroje, které by se zabyvali smichem

jako prostiedkem rekreace.

Vyzkumnd otizka ¢ 6 (k diléimu cili 3): Jaké ze soucasnych aktivit pracujicich

se smichem jsou vhodné pro potieby télocvicné rekreace?

Pro potieby télocvicné rekreace se nejvice hodi joga smichu (kapitola 6.3) a prvky,

kterych vyuziva. Vzorova ukazka je uvedena v kapitole 8.2.

Vyznam piekladané prace spociva ve zcela novém pohledu na smich, ktery v tomto
kontextu ptedstavuje specificky prostiedek télocvicné rekreace. V ramci védni discipliny
rekreologie se timto zptisobem smichem a jeho vztahem k télocvi¢né rekreaci dosud nikdo
nezabyval. Pfitom zde jsou zfejmé shody mezi U¢inky smichu a tim, o co télocvi¢na

rekreace usiluje, jak doklada tato prace.

Prace mize byt v budoucnu vyuzita jako teoreticky podkladovy material pfinasSejici
poznatky nejen o smichu jako specifickém prostfedku télocvicné rekreace ale i o smichu

obecné.
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11 SOUHRN

V predkladané diplomové praci je posuzovan smich jako specificky prostiedek
télocviéné rekreace. Po uvodni kapitole nastifiujici zékladni vychodiska a davody
k feSenému tématu nasleduji teoreticka vychodiska seznamujici se zakladnimi pojmy

vyskytujicimi se V praci. Pfinasi odivodnéni, proC se prace vénuje danému tématu.

Nasleduje kapitola vytyCujici hlavni a vedlejsi cile celé prace. Jsou zde formulovany
vyzkumné otazky, na které bylo tfeba odpovédét. Za cili je fazena metodika seznamujici

podrobné s postupem, jak byla prace zpracovana a jaké metody k tomu byly vyuzity.

Velmi obsahlou je kapitola 6 vénujici se zpracovani teoretickych podkladia
zabyvajicich se smichem. Kapitola seznamuje s definicemi smichu, jeho vyuzitim, dopady
atd. Nasledujici kapitola ptinasSi piehled aktivit, které v soucasnosti se smichem pracuji,
uvadi jak zahrani¢ni tak Ceskou situaci. V ramci zahrani¢i se podrobnéji vénuje situaci

v Recku.

Kapitola sedma informuje o institucich, asociacich, federacich a dalSich
organizacich, které¢ se néjakym zpisobem vénuji smichu. Nasledujici kapitola jiz pfinasi
vysledky. Ty jsou rozdéleny do podkapitol. V prvni €éasti se nalézd samotné¢ posouzeni
smichu jako prostiedku télocviéné rekreace. Vysledky jsou uvedeny v pichledné tabulce
a jsou dokresleny grafickym zpracovanim vztahu smichu a télocviéné rekreace. Druhd ¢ast
kapitoly pfind$i konkrétni ndvrh mozZnost jak smich v ramci télocviéné rekreace vyuzit.

Posledni ¢ast kapitola souhrnné zodpovida na vyzkumné otazky.

Nasleduje diskuse uvadéjici dosazené vysledky do SirSich souvislosti. Kapitola
10 predstavuje zavér, ktery shrnuje dosazeni cili a znovu predkladd zodpovézeni

vyzkumnych otazek.
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12 SUMMARY

In the present thesis is evaluated by means of laughter as a specific gymnastic
recreation. After an introductory chapter outlining the basic assumptions and reasons for
the treated subject is followed by theoretical familiarize with basic concepts occurring at

work. It provides the reasons why the work is devoted to the topic.

The following chapter setting out the main and secondary objectives of this thesis.
There are formulated research questions that needed to be answered. For objective
methodology is ranked familiarize with the procedure in detail how the work was

processed and what methods were used to.

Very extensive Chapter 6 is devoted to theoretical processing of documents dealing
with a laugh. Chapter introduces the definitions of laughter, its use, effects, etc. The
following section provides an overview of activities that are currently working with a
laugh, says both foreign and Czech situation. In foreign countries is discussed in detail the

situation in Greece.

Chapter Seven inform the institutions, associations, federations and other
organizations that are somehow engaged in laughter. The next chapter is already delivering
results. They are divided into sections. The first part is found alone and laughter as a means
of recreation gym. The results are shown in a table and graphic design are illustrated the
relationship of laughter and gymnastic recreation. The second part of the chapter provides
a specific proposal to laugh as the recreation gym use. The last part of chapter collectively

responsible to the research questions.

The following discussion stating the results in a broader context. Chapter 10 is a

conclusion which summarizes the objectives and re-submits to answer research questions.
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Ptiloha 2: Citaty o smichu

e Nikolaj Vasiljevi¢ Gogol: ,,Proboha, sméjte se ¢astéji, to je jediny spolehlivy 1€k
na vSechny nemoci®.

e Lucius Annaeus Seneca: ,,Dovede-li se Clovék zasmat sam sobé€, nevyjde ze
smichu po cely zivot®.
se bere pftili§ vazné, coz jim brani, aby se chovali skute¢né pfirozenc".

e Moliére: "Radsi me bijte, ale nechte m¢ se smat".

e Bozena Némcova: "Usmivej se na toho, kdo ti nejvic ublizil, aby nevidél, jak
moc té to boli".

e Cronin Archibald Joseph: "Usmév stoji méné nez elektiina a dava vic svétla".

e Sebestian Roch Chamfort: "Je ztraceny kazdy den naseho zivota, kdy jsme se
nezasmali."

e Jan Werich: "Kdo se umi smat sdim sob¢, ma pravo se smat vSemu ostatnimu, co

mu k smichu ptipada."

(Zdroj: http://zoruskal27.blog.cz/1106/citaty-o0-smichu - neformalni blog):
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