Gregory Jantz: 1.éciva sila smichu. Humor je
prirozenym lékem proti bolesti a posiluje
pamet

- editor007 | 25. ¢ervna 2024

SVET: Humor je prirozenym lékem proti bolesti a miize dokonce posilovat pamét.

Moudrost 1ze nékdy nalézt na nepravdépodobnych mistech. Plati to i o téchto slovech z hitu znamého
pisnickare Jimmyho Buffetta z roku 1977: ,Kdybychom se nemohli smat, vSichni bychom se
zblaznili.”

Pochybuji, ze zesnuld velka ikona populdrni hudby nabizela seridzni komentar k dusevnimu zdravi
nebo zZe védéla, ze jeji tvrzeni ma védecké opodstatnéni. Ale jeho malé véta obsahuje velky vhled.

Ze smich se vyplaci, neni zadny vtip - diikazl o tom, e soustavny smich skute¢né prospiva
dusSevnimu, télesnému a emocionalnimu zdravi, pribyva.

Prinos smichu pro pohodu celého Clovéka je nepopiratelny - od snizeni stresu pres posileni
imunitnich funkci az po zlepsSeni kardiovaskularniho zdravi a posileni socidlnich vazeb. Zaclenéni
smichu do kazdodenniho Zivota, at uz prostiednictvim socialnich interakci, humornych aktivit nebo
hledéni radosti v absurditéch zivota, mize mit hluboké a trvalé uc¢inky na nase celkové zdravi a
Stésti.

Jako vérici Clovek, ktery vyrostl v rodiné, kde se ¢etlo Pismo, si vazim voditek, ktera nabizi biblicka
moudrost, vCetné tohoto starozdkonniho prislovi: ,Radostné srdce - nejlepsi 1€k, ztrapeny duch je
kostizer.” (Prislovi 17,22). Jiz pred tisiciletimi si autori Pisma uvédomovali, jakou odménu a
regeneracni hodnotu maji smich a radost.

Nyni se posuneme o mnoho stoleti dopredu, do roku 1979, kdy Norman Cousins vydal svou
prelomovou knihu Anatomie nemoci, jednu z prvnich knih, ktera se zabyvala 1éCivymi vlastnostmi
smichu. Cousins byl vét$§iné Americant dobre zndm jako dlouholety redaktor tehdy popularniho
casopisu Saturday Review. Byl také autorem 15 uznavanych knih a uznavanym re¢nikem po celé
zemi.

Ve své ,nemocné” knize Cousins popsal ohromujici u¢inky smichu na svij boj s ankylozujici
spondylitidou, ochromujicim onemocnénim pojivové tkané. V zoufalé snaze zmirnit tézky zanét
pétere a kloubt pouzil smich jako ustredni prvek svého lécebného rezimu. Poslouchal komedialni
alba a sledoval filmy, které ho rozesmavaly. Zjistil, ze deset minut srde¢ného smichu mu prinese dvé
hodiny spanku bez bolesti.

Cousinsovo zjiSténi, ze smich mize zménit prubéh jeho nemoci, vyvolalo v 1ékarskych kruzich
obrovsky zajem. V nasledujicich letech byly empirické dikazy jeho tvrzeni opakované
dokumentovany. Védci zjistili, ze lidé, kteri maji radi humor, se nejlépe vyrovnavaji s Sirokym
spektrem onemocnéni.

Jako odbornik na dusevni zdravi, ktery pracuje jiz 40 let, s Cousinsovym pristupem plné souhlasim.
Poskytl jsem poradenstvi tisictim lidi, kteri se potykali s depresemi, izkostmi, zavislostmi a mnoha
dalsimi potizemi. Kromé toho, Ze nase klienty vedu cilenymi a ¢asto naroénymi terapeutickymi
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postupy, se svym tymem se neustdle snazime vytvaret prostredi plné legrace a zabavy. To proto, zZe
vime, Ze jak pravi vyse uvedené prislovi, veselé srdce je skutecné dobry 1ék a podporuje uzdraveni.

Trvaly prinos smichu

Smich je univerzalnim jazykem radosti a jiz dlouho je ocenovan jako silny elixir pro dusi. Kromé
schopnosti zlepsSit néladu a ozivit vztahy ma vSak smich hluboky vliv na nase fyzické i dusevni zdravi.
Zde jsou nékteré ze zpusobu, jakymi smich pozitivné ovliviiuje nas zivot:

Snizeni stresu. Smich slouzi jako prirozeny prostredek proti stresu, protoze spousti uvoliovani
endorfind, télesnych hormond dobré nélady. Tyto neurochemikélie nejen zlepSuji néladu, ale také
poméhaji zmirnit pocity obav a napéti. Vyzkumy naznacuji, Ze i o¢ekavani smichu mize snizit
stresovou reakci organismu, coz vede k uvolnénéjSimu stavu mysli.

Posileni imunitniho systému. Studie prokazaly, ze smich muze posilit funkci imunitniho systému tim,
ze zvySuje produkci ochrannych bunék a protilatek. To muze vést k posileni obrany proti patogentim,
snizeni rizika onemocnéni a podpore celkového zdravi.

Kardiovaskularni zdravi. Prestoze nenahrazuje pravidelné cvic¢eni vyvolavajici poceni, mnoho studii
coz zlepSuje prutok krve a okysliceni celého téla. To muze vést ke snizeni krevniho tlaku, snizeni
rizika srdecnich onemocnéni a zlepSeni stavu cév.

Uleva od bolesti. Smich piisobi jako pfirozeny 16k proti bolesti a piinasi tlevu pii chronickych i
akutnich potizich. Kdyz se sméjeme, nase télo uvolnuje endorfiny, které nejen zlepsuji naladu, ale
také tlumi signaly bolesti v mozku. Smich navic stimuluje produkci prirozenych chemickych latek,
které tlumi bolest, a poskytuje tak vitané rozptyleni od fyzického nepohodli.

Uvolnéni svalu. Zazili jste nékdy prijemny pocit uvolnéni a relaxace po srde¢ném smichu? Smich
vyvolava uvolnéni svalll a pomahé zmirnit napéti a ztuhlost. To muZze mit hluboky vyznam pro osoby s
onemocnénim, jako je fibromyalgie nebo chronicka bolest svalii, a nabizi prirozeny a prijemny
zpusob, jak zmirnit nepohodli.

Socialni propojeni. Smich je silnym spolecenskym mazivem, které podporuje vazby mezi jednotlivci a
posiluje vztahy. Spoleény smich vytvari pocit pratelstvi a propojeni a zaroven snizuje pocity
osamélosti a izolace. V dnesni digitalni dobé, kdy jsou osobni interakce ¢asto nahrazovany virtualnim
kontaktem, je vyznam smichu pro podporu skute¢ného lidského spojeni zasadni.

Kognitivni prinosy. Bylo prokazano, ze smich zvySuje pamét, produktivitu, kreativitu a schopnost
resit problémy. Diky stimulaci uvoliiovani dopaminu, neurotransmiteru spojeného s potéSenim a
odménou, muze smich zlepsit soustredéni a duSevni jasnost, coz vede ke zvySeni kognitivniho vykonu
v mnoha ohledech.

Krok ven z deprese a uzkosti. Do svych knih Healing Depression for Life (Léceni deprese na cely
zivot) a The Anxiety Reset (Reset tizkosti) jsem zahrnul popisy toho, jak je smich duleZitou soucasti
1é¢eni obou téchto stavi. Fyziologické a psychologické prinosy smichu prinéseji tlevu tém, kteri
uvizli v temnoté nebo trapeni. V dobéach zoufalstvi muze dobry smich poskytnout tolik potrebny
oddech a nabidnout zablesk svétla v mrakotach. Smich sam o sobé moznd neni lékem na klinickou
depresi a izkostné poruchy, ale jisté silné prispiva k uzdraveni.

Praktické zpusoby, jak vnést do svého zivota smich

Ve svété, kterému Casto dominuje stres, terminy a znepokojivé zpravy, nam nékdy muze pripadat, ze



hledéani davodu ke smichu je luxus, ktery si nemtzeme dovolit. Jak jsme si vSak ukazali, smich ma tak
velky prinos pro nase celkové zdravi, ze by mél byt neodmyslitelnou soucasti naseho kazdodenniho
zivota. Jak tedy muzeme do svych zivotl vnést vice smichu, zejména v obdobich, kdy se ndm zda, ze
nam nejvice schazi? Zacnéte zde:

Najdéte humor v kaZdodennich situacich. Zivot je plny ironie a nesrovnalosti. Zkuste pozorovat své
okoli z hravé perspektivy a hledat humor ve vSednich situacich. Tato zména tGhlu pohledu muze
zménit frustrujici situaci v odlehcenou.

Neberte zivot prilis vazné. Dovolte si byt hloupi a prijimejte nedokonalosti, a to jak u sebe, tak u
druhych. Chyby a nezdary jsou soucasti lidské zkuSenosti - a sméat se jim muze ucinit Zivot
snesitelngj$im a prijemnéjsim.

Tréavte Cas s veselymi lidmi. Stykejte se s prateli a ¢leny rodiny, ktefi maji smysl pro humor. Jejich
smich je nakazlivy a za chvili se budete smat s nimi.

Pravidelné sledujte nebo poslouchejte néco vtipného. Nasledujte prikladu Normana Cousinse a
vénujte kazdy den néjaky cas zabavnému filmu, televiznimu poradu nebo stand-up komedidlnimu
specialu. Poslouchejte humorny podcast nebo audioknihu béhem cesty do prace nebo pri domacich
pracich.

Hrajte si s détmi nebo domacimi zviraty. Déti a zvirata jsou experti na spontanni radost. Zapojte se s
nimi do hravych aktivit a zjistite, ze jejich radost ze zivota zvysi i tu vasi.

Poradejte herni veCery. Interaktivni stolni hry, Sarady nebo karetni hry, které podporuji hravé
soutézeni, mohou byt fantastickym zdrojem smichu a radosti mezi prateli a rodinou.

VyzkousSejte nové zazitky. Vystupte ze své komfortni zony a vyzkousejte aktivity, jako je karaoke,
hodiny improvizace nebo jogy smichu. Nové zku$enosti mohou vést k ne¢ekanym okamzikim
lehkosti a bezstarostnosti.

Vedte si ,denik radosti”“. Kazdy den si zapiSte tri véci, které vas pobavily nebo rozesmaly. Tato praxe
nejenze podporuje vdécnost, ale také trénuje vas mozek, aby vyhledaval a rozpoznéaval okamziky
radosti.

Vyzadejte si od svého 1ékare ,recept na smich” nebo si ho napiste sami. Vyzkumnici zacali nabadat
1ékare, aby svym pacientum psali recepty na pravidelny smich. Jde o to, aby pacienti cilené
vyhledavali prilezitosti ke smichu z terapeutickych diivoda. Smich navic nic nestoji a nema zadné
Skodlivé vedlejsi ucinky.

Protoze jsem predtim citoval jedno prislovi, zakonc¢im ho jesté jednim: ,Kazdy den chudéka byva
tézky, dobrotivé srdce vsak stale hoduje.” (Prislovi 15,15).

Jsem si jisty, Ze jste na tom stejné jako ja - chceme, aby Zivot byl nepretrzitou hostinou. A smich nam
k tomu pomuze.
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