Volby

Mohu se citit stary,
mohu se citit mlady.
Mohu byt smutny,
mohu byt vesely.
Mohu byt bezmocny,
mohu byt uzitecny.

Tuhle legracku provazenou prislusnou mimikou jsem natocil jako
video a dal na internet. Odkaz na video jsem poslal své sestie. Tu
¢ekala operace a moc do smichu ji nebylo. V e-mailu sestfe jsem
pfipustil, Ze jsem to mozna trochu zjednodusil.
Jedna kolegyné mi k tomu videu napsala: ,Zivot je krasny.
Odpovédél jsem, ze nékdy je opravdu krdsny, ale vzdy zajimavy.

Velka nadéje

Jisty dtistojnik prozil v nelidskych podminkéch vale¢ného zajeti osm
let. Kdyz se ho ptali, jak to dokdzal, odpovédél, ze si uchoval nadéji.
Neékteti spoluvézni se upinali k urcitému datu a véfili, ze toho dne
ziskaji svobodu. Vytouzené datum minulo a nestalo se nic. To se
opakovalo, oni ztratili nadéji a nedopadlo to s nimi dobie. Nad¢je
by se neméla vztahovat k néjakému dni nebo udalosti. Méla by byt
bez hranic, jako je vesmir.

Smich a tismév pro dusevni pruznost a sebeuvédomeéni
Sméjte se nebo se usmivejte proménlivé, napt. chvili vysokym hlasem
a chvili zase hlub$im, rychle i pomalu, tiSe i hlasitéji. Uvédomujte
si, jak ménici se riizné zptsoby smichu ovlivni vasi naladu a jaké
vyvolaji pocity.

Natoc¢il jsem to na video, nejdfive jsem se smal jako dité, které si
neni jisté, jestli se ma smat nebo plakat. Pak nasledovala ¢ira radost,
jako by mé néco prijemné piekvapilo, dokonce jsem si pfi tom zacal
prozpévovat. Nato jsem presel do ulevného smichu. Poté jsem se
zadival do dalky a tomu, co jsem tam uvidél, jsem se chichotal. Od
toho jsem presel k smichu, ktery provazi néjaké prozreni. Pak jsem
se udivené kamsi dival a Zasnul jsem. Zasnut{ ukon¢il hodné hlasity
vybuch smichu, ktery nejspis slyseli i sousedi. Celé jsem to stihl do
asi dvou minut.

(40)

K videu mi nékdo napsal: ,,On je to vazné magor.”

Laskavéjsi komentar pochdzel od jedné pani: ,,Pane doktore, Vy
témi smichy dovedete vypravét historky ze zivota.”

Na to jsem ji odepsal: ,Mozna jste si pfi tomto videu vypravéla vy
své vlastni ptibehy.”

Jako v nebi
Bavi se dva pratelé a jeden se pta: ,,Jaka je tvoje nova prace?”

»Je to tam jako v nebi.

LVazné?“

»Ano, kdykoliv mé odtamtud mizou vykopnout.”

Podle americkych vyzkum lidé nejcastéji prichazeji o praci kvili
neshodam se spolupracovniky nebo nadfizenymi. Metodu S. O. R. R,
kterou doporucujeme ke zlepSovani osobnich vztahi, Ize snadno
prizpusobit i pracovnimu prostredi.

S. ZNAMENA STRiZLIVOST

Abstinence od alkoholu se v nékterych zaméstnanich striktné vyza-
duje. Strizlivost ale také zahrnuje realismus. Nelze napft. o¢ekavat, ze
nas budou nadtizeni neustale chvalit nebo zZe budeme za malo prace
dostavat hodné penéz.

O.JE OCISTA

Tim se mini omezit to, co ¢lovéka odvadi od prace a pracovnich
vztahl. Sem patfi hudebni videa, pusténé radio, socidlni sité, dlouhé
soukromé telefonaty nebo nakupovani pres internet. Kdysi jsem pfisel
do nejmenované firmy. Pracovnici ve vratnici mi nevénovali nejmensi
pozornost, protoze pravé hrali jakousi videohru. Rada firem si tento
problém uvédomuje a blokuje socidlni sité¢ a soukromé e-mailové
sluzby. To je dtlezité nejen kvili produktivité prace, ale také pro
bezpecnost firemni pocitacové sité.

R. ZNAMENA RADOST

Emoce se mezi lidmi snadno prenaseji. Sympatictéjsi jsou nam lidé, od
kterych k nam prichazeji zdravé emoce, jako klidna radost, vdéc¢nost,
spokojenost nebo laskavost. Typickym projevem vétsiny zdravych
emoci je ismév.
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R. JE TAKE RESPEKT

S nadrizenymi a se spolupracovniky nelze vzdy souhlasit nebo jim
v plné mife vyhovét. Ale i odmitnuti nepfiméfenych naroku by se
meélo dit s respektem. Zplsobt, jak projevit respekt, je cela fada,
napf. pozdrav, lehka tklona a zdvofilé osloveni. V této souvislosti
je tieba pfipomenout zasadu, ze nikdy nekritizujeme ¢lovéka. Misto
toho je vhodnéjsi vyzadovat zménu chovani. Nebudeme tedy nikomu
fikat, Ze je popleta, ale vysvétlime mu, kde udélal chybu a jak se ji
vyhnout.

Cemu se ti lidé sméji?

Tym americkych psychologii zjistil, Ze lidé s poruchou osobnosti
obtizné rozeznavaji ismév jako projev dobré viile a ismév jako projev
posméchu. Tahle nastrazenost jim komplikuje vztahy a prizptisobeni
ve spolecnosti.

Vétsina z nas poruchou osobnosti netrpi, ale i tak nékdy nesnadno
rozliSujeme, zda je néc¢i ismév projevem sympatie, zda se usmiva
nécemu jinému, nebo zda se posmiva nam. Predstavte si, Ze jste se
ocitli ve spole¢nosti neznamych lidi. Ti se sméji a vy nevite cemu.
Rada lidi si v takové situaci nen jista, jestli ma v pofadku oble¢eni
a zda se tilidé nesméji jim. Mnohé mtize napovédét vyraz tvare a smér
pohledu doty¢nych smiskid. Nabidnu vam ale néco jednoduchého.
Predpokladejte, ze se ti lidé sméji nécemu jinému nebo ze se jedna
o pfatelsky smich. Ale kdyz to neni pravda?

V tom pripadé svym smichem nebo tsmévem date najevo, ze mate
smysl pro humor, z posméchu si nic nedélate a berete ho s nadhledem.
To je pro zménu projev dusevniho zdravi.

Hlasity smich potichu

Jedete hromadnou dopravou a chcete si zlepsit naladu. Hluc¢né se
smat a popadat se pritom za bficho v plném autobusu by bylo divné
a nékoho by to mohlo rusit. V této situaci si ale mizete predstavit,
jak se hlasité, dokonce velmi hlasité sméjete. Navenek se to projevi
jako tsmév, ale uvnitf je to poradny fehot.

Ze to neni mozné? Ale je, mam to vyzkousené. Neni to ale jedina
moznost. Usmivat se miiZete i usima. Pfitahujte sva ouska k hlavé, jako
spokojeny kralicek. Usi se ani nepohnou, ale i tak mizete vyvolat pocit
mirumilovné veselosti. Navic je tento usmév dokonale nendpadny.
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Jak se sméje zdvihaci jefab
Rukou napodobuji pomalu se pohybujici rameno jefabu a pochech-
tdvam se.
Pointa této hticky je tato: ,Zivot je nékdy tézky, ale i tak se mfizeme
smat.”
Jedna pani mi napsala, ze to mam asi odpozorovano ze zivota.
Odpovédél jsem: ,,Odpozorovano, vyzkouseno.*

Taktni asmév

Co kdyz nékomu vadi vas usmév?

Tak ho schovejte do kapsy.

Az to bude vhodné, tak ho zase vyndejte.

No a co?
Lidska mysl ma sklon nepfijemné véci a zazitky zvelicovat, nafukovat
a zev$eobecnovat.

Az se vam to nékdy ptihodi, usméjte se a reknéte si: ,No a co?“

No a co? vyjadfuje odstup, velkorysost, nadhled a vécny, vyrovnany
pristup.

Mam podat danové pfiznani. Nejprve je tteba shromazdit podkla-
dy, a pak se dat do vyplnovani slozitého, nesrozumitelného formulare.
Ptipadd mi to jako nadlidsky ukol.

Reknu si: ,Dané, no a co?“

Ustraseny clovicek uvnitf mé osobnosti namitne: ,Ale co kdyz
tam udélam chybu!“

Na to si odpovim: ,,Chyba, no a co? Kdyz tam bude chyba, tak mé
predvolaji na finanéni fad, abych néco doplatil nebo mi néco vrati.
Nebylo by to poprvé.”

Caj, po kterém zestihlite

Neékteré moje objevy zaslouzi, aby byly znovu pripomindny. Patfi
k nim objev ¢aje na hubnuti. V dobé nejen kolem riiznych svatkt
uvitaji tento originalni a zarucené spolehlivy navod mnohé damy
i panové.

RECEPT

m Cajovou Izi¢ku svého oblibeného ¢aje spaite obvyklym zptisobem
vodou a nechte ho tfi az pét minut louhovat. Tento ¢aj zasadné
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nesladime. Zatimco se ¢aj louhuje, usmivejte se, cviCte, tancete,
skdkejte nebo jasejte.

m Pak caj precedte a nechte ho vystydnout. To zabere dal§ich osm
az deset minut a opét celou dobu se usmivejte, cvicte, tancete,
skakejte, jasejte atd.

m Pak mizete ¢aj vypit.

m Jelibo jesté dalsi Salek caje? Jestlize ano, tak to celé zopakujte.

Sluneéni ismév

Pred télem opisuji dlanémi kruh, v jehoz stfedu je moje hlava. Kdyby
snad nékdo nepochopil, ze ten kruh je slunce, tak to celé jesté dvakrat
zopakuji.

Je pravé predvanocni ¢as, lidé se snazi to ¢i ono dokoncit, nakoupit
darky a jesté uklidit. Na zavér jsem proto dodal: ,I vy mizete byt pro
sebe a pro druhé takové slunce, staci se na chvili zastavit, uklidnit
se, usmivat se a zafit.“

Natocil jsem to jako video a odkaz poslal jedné dobré znamé s timto
vzkazem: ,To se k Tobé docela hodi, jsi takové slunic¢ko.”

Slune€ny tusmév.
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Napsal jsem ji to ne proto, ze bych ji chtél lichotit, ale proto, ze
to je pravda.
Cim se vyznacuje slune¢ny Gsmév:

m Jedna pani poznamenala, ze zminéné video je ,,0bzvlast hiejivé®.
Aby ne, teplota na povrchu Slunce dosahuje 5507 °C.

m Slunce se usmiva na kazdého a je mu jedno, jestli ho za to chvali
nebo pomlouvaji. Sluce se usmiva jen proto, ze je to jeho pfiroze-
nost.

m Slunce sice zapada nebo je zakryté za mraky. Ale i tak vSichni vime,
ze se drive ¢i pozdéji objevi. Slunci lze dGvéfovat a da se na ngj
spolehnout. Podobné je i slune¢ny usmév velmi diivéryhodny.

Jednoduchy zpisob, jak se citit Iépe
Uvédomuite si, co ve vas vyvolava negativni emoce, jako jsou strach,
smutek nebo podrazdénost.

Podobné si uvédomujte podnéty, které vyvolavaji zdravé emoce,
jako veselost, laskavost, vdé¢nost nebo spokojenost.

Omezte zbyte¢né zdroje negativnich emoci. Zdroje dobrych emoci
naopak vyhledavejte.

Mohu nabidnout pfiklad ze svého zivota. Pred lety jsem zjistil, ze
sledovani televize na mé nepusobi dobre. Televizni prijimac proto
doma nemam.

Zjistil jsem také, ze mi prospiva smich a ismév. Tak toho casto
vyuzivam, ha, ha, ha.

Usmév na velkou dalku

Kdosi zjistil, ze ¢lovék s normdlnim zrakem dokaze rozpoznat ismév

na vzdalenost 300 stop (tj. asi 100 metri). Usmév ale dokaze putovat

prostorem i ¢asem kambkoliv. Pojdme si to vyzkouset.

m Usméjte se na mistry, ucitele ochrance nebo své dobré vzory.

m Usméjte se na ty, které jste potkali v minulosti.

m Usméjte se na ty, které potkate v budoucnu.

m Usmdjte se na pratele.

m Usméjte se na nepratele.

m Usméjte se na bytosti v nizsich svétech.

m Usméjte se na bytosti ve vyssich svétech.

m Usméjte se, na koho pravé chcete, napft. na ty, které toho dne
potkate.
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