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Rika se, Ze smich je nejlepsi Iék. A opravdu, mnozstvi vyzkum( v této oblasti potvrzuje, Ze télo
pozitivhé reaguje na smich a Ze tedy smich ma na organismus pozitivni uc€inky. K nim patfi napf.
redukce bolesti a schopnost zvladat ¢&i tolerovat diskomfort a nepohodu. Ukazuje se, Ze taky
ovliviiuje hladinu cukru a glukdzy v krvi, co ma vyznam jak pro kazdého z nas, ale zejména pro
diabetiky. Smich taky zlepSuje pracovni vykon, a to zejména v profesich, kde se uplatriuje
kreativita a potfeba feSeni problém. Role smichu v blizkych a partnerskych vztazich se
ohromné podceriuje.

Smich je tak vyznamnym poutem pravé pfi dlouhodobych vztazich, jakymsi pojitkem, ktery
synchronizuje oba partnery na naladéni ,na stejnou notu®. VSechno zmifiované vSak plati pouze
za pfedpokladu, ze smich je pfirozeny, nehrany, neubliZujici a neironizujici. Nesmi jit o vysmivani
se, posmésky, sarkasmus &i Skodolibost. Tehdy nejen Zze smich neni I&Civy pro télo (a ani pro
dusi), ale nepfispiva ani vztahum s blizkymi &i okolim. Smich tedy vytvarfi zaklad ¢&i obnovuje
pozitivni emocionalni klima a pocit propojeni mezi (dvéma) lidmi. Podle nékterych vyzkumu
v socialni psychologii je smich jednim zkliCovych prostfedk(l pravé pfi vzajemném,
spoleCenském kontaktu a navazovani kontaktu. Léciva sila smichu tak pochazi nejen ze smichu
samotného, ale z kontaktu, ktery se jim udrzuje (z pouta, které se jim vytvari).

K jeho télesnym prospéchim, za které se smich podepisuje je jeho blahodarny ucinek pro cévy,
srdce a mozek — a to tim, Ze podporuje jejich funkci pfenosu kysliku v krvi. Plisobi na stahovani a
relaxaci cév, coz podporuje prekrveni a tok krve v cévach (a tedy okysli¢eni organu). Posiluje
vnitfni sténu cév (tzv. endotelium), ktera tak maze lépe plnit svoji funkci pfenosu krve a kysliku.
Napomaha tedy nejen pfi srazlivosti krvi, ale taky pfi hojeni ran (kde se srazlivost uplatnuje),
infekcich ¢€i zanétech. Vyrazné tedy ovliviiuje taky imunitni systém. Tim, Ze smich posiluje
endotelium a jeho funkci, zabrarfuje riznym cévnim kardiovaskularnim onemocnénim jako napf.
ateroskleréza, kornaténi (zbytnéni, zhrubnuti) cévni stény.

V této souvislosti je smich také vyznamnym faktorem pfi redukovani stresu, ktery je pro
endotelium nebezpecny. Smich je jakymsi spoustécem, ktery v mozku uvolfiuje rizné hormony a
endorfiny, které maji pozitivni U¢inek nejen na nasi naladu a prozivani, ale taky maji efekt na
artérie a cévy. Soufasna neurofyziologie predpoklada, Ze smich je propojen s aktivaci
ventromedialni prefrontalni kary mozkové, ktera ovliviiuje produkci endorfin. Se smichem
souvisi taky limbicky systém, ktery se podili kromé jiného na tvorbé a prozivani emoci. Limbicky
systém a jeho dvé soucasti — amygdala a hipokampus — se podileji pravé na nasich emocich a
tedy produkci smichu.

At se nam uz v mozku pfi smichu dé&je cokoli ve smyslu hormonalni a neurologické aktivity,
koneCnym efektem pro nas je pfinos smichu sam. Zkuste se proto alespor jednou denné na
nécéem zasmat, s radosti, upfimnosti, bez ironie a Skodolibosti. A i kdyz mate pocit, Ze neni divod
k smichu, zamyslete se, zda je tomu tak doopravdy. Mize pomoct dobra komedie v televizi nebo
jesté lépe — spolecnost dobrych pfatel, blizkych, rodiny, ¢i domacich mazlick{ — a ti nam mnohdy
dokazi naladu zlepSit - jen je musime k tomu pustit i my sami.

zdroj: https://www.celostnimedicina.cz/leciva-sila-smichu.htm#ixzz4JMiniUPk
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Joga smichu

Smich je svatkem obliceje.
Jan Werich

Joga smichu je cviCeni, ve kterém se kombinuje nepodminény smich s jogovym
dychanim. To pfinasi vice kysliku do naseho téla a mozku, coz v nas vytvafi pocit
zdravi a energie. Jéga smichu vychazi z toho, Ze se kazdy z nas mUze smat bez
ddvodu, humoru, vtipl nebo komedie. V roce 1995 ji inicioval indicky Iékaf Dr. Madan
Kataria. Od té doby vzniklo jiz vice jak 10 tisic klubu ve vice jak 73 zemich svéta
(véetn& CR).

Jéga smichu ma tyto pozitivni u€inky na nase télo:

o protistresové - odstranuje negativni ucinky stresu

pozitivni vliv na nas imunitni systém - j6ga smichu posiluje nas imunitni

systém zvySovanim poctu protivirovych a profiinfek&nich bunék

vyborné pro srdce a stiedni ¢ast téla

podporuje travici a lymfaticky systém

prokrvuje kuzi, ktera vypada zdravéji a Iépe "dycha"

psychické uvolnéni

10 minut srde¢ného smichu vyda za tficet minut veslovani v posilovné

e ma pozitivni vliv na nas osobni zivot - j6ga smichu ma silu zménit nasi
naladu do nékolika minut a to tim, Ze do mozku za¢ne uvolfhovat endorfiny a
tak mit dobrou naladu

e je také vybornou technikou ke snizovani stresu v praci

RGzné druhy smichu

Nasledujici fadky jsou Cerpany z knihy Lé€iva moc smichu, kterou napsal MUDr.
Karel Nespor, CSc.

Tfeba vas néco z toho mlzZe zaujmout pro zlepSeni nalady :-)
Smich s bréckem

Pohyb ust pfi smichu muzete nacviCovat za pomoci bréka. Dejte si ho mezi zuby
napfi¢ ust. Schaviné se tak na sebe podivejte do zrcadla. Nejspi§ vam to zlepSi
naladu.

Vyhody: Spofivi ¢tenafi oceni to, Ze i pouZité bréko zde najde uplatnéni.
Rizika: Pokud nékdo brcko prekousne, je tfeba pristé pouzit noveé.

Smich nosem

Predstavte si, Zze vam na konci nosu vyrostla pastelka. Za pomoci pohybu hlavy
nakreslete ve vzduchu touto pastelkou usmévavou tvaricku.

Vyhody: Procvicite kréni svaly.



Rizika: Minimalni.

Vice smichu do vztahu

Zkuste tfeba se na sebe vice usmivat, upozoriiovat na smésnosti v okoli, vypravét si
humorné historky, brat s humorem sex, davat si humorné darky, nechavat si
humorné vzkazy, Zertovné "zapasit", i jen se tak bez divodu spolec¢né smat.

Vyhody: MuZze to projasnit vas vztah.
Rizika: Nutno spojit s taktem a jistou ohleduplnosti k druhému.

zdroj: http://www.ceratob.cz/joga-smichu/
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