a viné SMicHER

.10, ¢im je mydIlo pro télo, je smich pro dusi.”

Zidovské prislovi

Smich je prirozeny prostredek pro vyjadreni emoci, jako je
napriklad radost a Stésti. Nékdo se sméje Casto, jiny mize pod
tihou Zivotnich udalosti citit silny nedostatek smichu. Presto

tu schopnost smat se vzdy byla, je a bude. A pokud dame
smichu védomé prilezitost objevovat se v nasem Zivoté castéji,
muzZeme jeho blahodarnou harmonizacni silu vyuZit nejen pro
vlastni prospéch, ale predavat ji cilené i lidem ve svém okoli.

ANNA CERNA
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Ndost;

Co si predstavit pod nazvem
joga smichu

Joga smichu (hasja joga) je jedinecny
koncept cviceni. Je zaloZen na dvou
védecky ovérenych faktech, které radu
lidi Gasto velmi pfekvapi. Prvnim z nich
je, Ze kazdy se muze smat bez diivodu.
Druhym faktem je, Ze lidské télo neni
schopno rozlisit spontanni a simulova-
ny smich. A proto jsou dopady simulova-
ného smichu naprosto stejné jako u smi-
chu spontanniho. Lidska mysl je schopna
tento rozdil rozpoznat, télo vSak nikoli.

RIJEN 2016



Jak nam miize smich pomoci
Na hodiné

jogy smichu se pracuje
s rliznymi prostiedky, jako jsou
napfiklad: rytmické tleskani, vyuzivani

slabik smichu HO-HO-HA-HA, pohyb, tanec,

zpivani apod. Vyhodou takového cviceni je jeho
nenarocnost na pozornost a okamzita Gleva. Navic

k nému neni tfeba Zadnych zvlastnich pomdicek,

a tak se da toto cviceni zaradit i jako vypln
nenadalé mezery v programu ¢i béznych aktivit

v kazdodennim Zivoté. Pro znalé této efektivni

V dnesni dobé je nejvice vyzdvi-
hovan pozitivni Géinek smichu
na snhizovani negativnich
ucinku stresu. Stres se
totiz stava vSudypritomnym
u stale se zvétsSujiciho
poctu lidi a bohuzel i déti.
Smich pomaha ¢lovéku

organismu a uvoliuje svaly. Zajimavosti
je, ze napfiklad deset minut srde¢ného
smichu vyda za tficet minut veslovani
na trenazéru nebo jizdy na rotopedu.
Po psychické strance sniZuje stres,
plsobi proti depresi, pfinasi radost
a nadéji. Pomaha také zlepSovat
spanek a celkové zvySuje kvalitu Zivota.
Je to zplisobeno faktem, Ze béhem
dlouhodobého smichu se do mozku

,Smich a tismév jsou brany, jimiz se da
do clovéka propasovat mnoho dobrého.*

techniky je mozZné praktikovat ji i samostatné.
Ovsem navstéva skupinového setkani

(napt. klubu smichu) dodava
vyzivnosti smichu
nebyvalou silu.

Samotny smich se vyvolava pomoci spe-
cialnich cvik(, které jsou zaloZeny na
skupinové dynamice, oénim kontaktu
a détskeé hravosti. Kombinaci cviceni

s hlubokymi dechovymi technikami
dochazi se smichem k dopInéni kysliku
v téle a mozku, coZ vede k narlstu pfi-
jemnych pocitd, uvolnéni a také zvyseni
nasi energie. Mezi zakladni vlastnosti
smichu patfi nakazlivost a hlavné to, ze
pokud jej sdilime s druhymi, zesiluje se
jeho Gcinek. Toho vyuzivame praveé pfi
skupinovém cvi¢eni v ramci hodin jogy
smichu.

zbavit se nejen stresu, ale také celko-
vého napéti, Gzkosti, vzteku, deprese
¢i smutku. Navic podobné jako

pla¢ poméaha uvolnit po-

tlacované emoce.
Po fyzickeé
strance ovliviiuje
smich krevni obéh,
zlepSuje dychani,
sniZuje hladinu
stresovych hor-
mon(, dopaminu
a rlistového hormo-
nu, zvySuje celkovou
obranyschopnost

Christian Morgenstern

Pfinosy smichu
na lidské zdravi
maji ovSem komplexné&jsi
charakter. Smich je
jedinecny tim, Ze plsobi
pfiznivé na lidské zdravi
jak po fyzické, tak i po
psychické a socialni
strance.

uvoliuji endorfiny a ty maji moc zménit
lidskou naladu do nékolika minut. PFi
pravidelném cvi¢eni smichu
mUzZete zjistit, Ze se stale

Castéji usmivate, udrzu-
jete pozitivni pohled
na Zivot a zlistavate
veseli jeSté dlouhou
dobu po samotném
cviceni.
Velkou pred-
nosti smichu jsou
jeho témér nulové
kontraindikace (v pfi-

Lvi smich na Festivalu
radosti a smichu 2016



mocnénise vzdy Ize vyuzivat pravidelné napfiklad i pfi predchoziho ditéte. A pak zkusi rozhy-

Smich ma doporucuje kratké 5-10minutové ranni rozcvicce bat své bficho smichem ¢i dechovym
dllezity vyznam také konzultace ¢i jako napln programu jak vnitrnich, cvienim s vydechem slabik HO-HO-
v oblasti socialni - ma s lékarem). tak i venkovnich aktivit. Spoleény smich -HA-HA - pfitom mUZou vnimat, jak je
stmelovaci efekt, ktery Proto je po- dovede navic prolomit bariéry a uvolnit jejich vlastni hlava naklepavana bfi-
prispiva ke zlepSeni dle nékte- vztahy nejen v samotném kolektivu chem kamarada a na svém briSe citi
celkové atmosféry rych odbor- déti, ale také mezi uciteli a détmi. poskakujici hlavu dalSiho kamarada.)
v kolektivu. nik( idealnim Pro prvni seznameni s jégou smichu » vlacek (Déti se postavi do fady
prostfedkem je vhodné prizvat zkuseného instruk- a vytvori vlacek tak, Ze se chytnou na-

pro prevenci Ci
[é¢bu riznych one-
mocnéni. Pokud se rozhodnete ¢erpat
maximum z vySe zminénych pfinos(
smichu, je dobré necekat na nahodu
a dopravat si ho cilené a pravidelné.

Kde si jogu smichu vyzkouset

Ackoli se vznik jégy smichu datuje

k 13. bfeznu roku 1995, kdy indicky
|ékaf Madan Kataria zalozZil v Bombaji
prvni klub smichu, je v CR stale jenom
hrstka nadsenci a aktivnich instruk-
tord jogy smichu. Terminy verejnych
kurz(, setkani i pravidelnych klubu
byvaji zvefejnény v kalendafi akci na
www.jogasmichu.cz. Zde najdete také
medailonky aktivnich instruktord, které
muZete oslovit s Zadosti o usporadani
hodiny jégy smichu ve vasem méste.

Joga smichu pri praci s détmi

U déti se béhem cviceni snazime
predevsim o aktivaci (rozpohybo-
vani) branice a o to, aby se naucily
|épe dychat. Jedna se nejen o formu
relaxace, ale také o prilezitost ,vyblb-
nout se“ a upustit prebytek energie.
Nemusi vZdy jit o samostatnou aktivitu,
ktera trva delSi dobu. Smichové cviceni

tora, ale poté je moZné pokracovat

v pravidelnych cvicenich jen za pomoci
mistni ucitelky ¢i vedouci skupinky.

Je velkou vyhodou, ma-li dany ¢lovék
¢astecné herecké vlohy a neboji se
prehravat, gestikulovat a zapojovat
hodné mimiku. VétSinou si ¢lovék pfi
cvieni vystaci s minimem slov, zato
vlastni nadSeni a radost ze spoleéného
Lrfadéni“ jsou nezbytnymi ingrediencemi
pro maximalni pfinos takovéto spolecné
aktivity. Cviky oblibenymi nejen détmi
byvaji napriklad hry na smich zviratek ¢i
na ninju, sumo, karate apod.

Dalezitym prvkem pro zjednodu-
Seni prenosu smichu je spolecny
kontakt, kdy je moZné citit vibrace
branice napfimo. U nejmensich
déti pomoci kontaktu s vlastnim
rodiéem, napfiklad pfi leZeni na
jeho briSe. U samostatnych déti od
tfi let je mozno vyuzit skupinovych
kontaktnich cvikl. Mezi tfi nejobli-
benéjsi patfi:
 veslovani (Déti si sednou za sebe

do fady, jako kdyzZ se sedi ve veslici.

Spolecné se zatne synchronné

veslovat a nahybat dopredu a do-

zadu. Po 2-3 tazich pomysInymi
vesly si na sebe pfi zaklonu polehaji

a spole¢né se zasméji nebo alespon

vydavaji zvuky jako HO-HO-HA-HA.)
* vanocka (Déti vytvori vleze vanocku

tak, Ze si kazdé da hlavu na bficho

Pro cviceni jogy smichu je dobré mit ve skupiné déti vzdy priblizné

YV  Vavs v

stejné staré a na podobné vyvojové urovni. Nejbéznéjsi clenéni déti
predskolniho véku je na:

* nechodici déti od 0,5 roku do 1 roku (nebo do véku, kdy zaGnou samy chodit)

e chodici déti od 1 do 3 let
e samostatné déti od 3 do 6 let

PORADCE REDITELKY MATERSKE SKOLY

priklad za pas ¢i ramena kamarada
pred sebou. Odpiska se start vlacku

a pri rozjeti se vpred se zaéne pomalu
volat HO-HO-HA-HA, do rytmu po-
mysIného otaceni kol. Jak se vlacek
rozjizdi, tak se i zvuk slabik zrychluje,
az splyne ve smich. PFi vétSim kolek-
tivu je mozno udélat z déti dva kruhy,
kdy déti ve vnéjSim kruhu chodi/bézi
v protismeéru kruhu vnitfniho.)

Vice informaci

naleznete na:

www.jogasmichu.cz
www.anna-cerna.cz * www.culik.cz

Zdroj:

Lauermanova, L.: Smich jako specificky
prostredek télocvicné rekreace
(diplomova prace). Fakulta télesné
kultury Univerzity Palackého,
Olomouc 2012.

Pravidelné cviceni jogy smichu pomaha
uchovat si pozitivni dusevni naladéni
a pristup. Diky hravému cviceni se
dokazeme Gasem Iépe vyrovnat s nepfi-
jemnymi Zivotnimi situacemi, a dokonce
i v nich vykouzlit na tvari Gsmév anebo
vyloudit smich. A z vlastni zkuSenos-
ti mohu potvrdit, Ze ziskany Zivotni
nadhled je neocenitelny kazdodenni
pomocnik. Proto hlasam do svéta:
At Zije smich! [ |
Autorka se vénuje lektorské ¢innosti

a je propagatorkou védomého Zivota,
Zenstvi a materstvi
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