OBSAH

UNOD sonanssin 56 & se ey if i G ashoNesws ok o8 fay 11
UMEYL SE ZVIRKTA SMATY o s o o e nassipmvan oy wa oo 13
Kdy se sméje Simpanz? ............. ... i 14
SFALESNY® USMEV ... ittt iieaennns 16
rraly hiafi®ho SIIEhl .ouovsmmmn o w0 vo wmmemsmes oo s s s 16
Klamani sronitlem o SHachein ey oo s onmsresnme i % @ ws e 17
SMIGH POD LUPOU oo o o i ovivesi s s o0 Sawan 19
L0111 e e AN T T 19
CATECEG Ll | R SRS —-— 22
Neobuvyklé druhy smichu

e pob¥by .. i sessnsnonei 45 55 59 5o VoEETRET 5 V0 B0 23
Krevngd ob8h . ..ottt e e e e 24
DABETBISSHE ETBNY . v vomvanmmns o w5t sememms e o8 v W 24
Boae:a8e v Rivehicr: (ouunaneavs 48 54 IS EDTERER £ § Ve 25
BMIGH A HOMOR . sovossverss s v cossosmies ¢ v G smmmas 26
] 5 514 61 o S O R e s AT
Jevkova POEEAIKD. o omcmmiwssm we s smmmemn o o o wem v 29
SMICH A LECHTANI . ...t iieens 30
EEchifAl 885 & oo wn o itaen o s Seoiamieli s e dd s 31
Eechttniavek = o & vasvmaneas 03 o6 SONEREE 78 1 55 Selawem 31
VZTAH SMICHU A EMOCI

ANEB SMICHEM PROTI VZTEKU ........couiiuuenennnn 33
Co jsou to emoce a pro¢ jsou dlleZité .. ...cvvvvivrvncnconns 33
Smich jako zpOsob pfeladént . -« -« o covvnios wn i v e s i 36
Smich Jako KRALZE ... voonsvemoe v o vh Lo i i 5 3 4 S oo 38
NEBEZPECNE DRUHY HUMORU ..........¢conivuinnnnnn 43
Vhodny a nevhodny humorasmich ....................... 45
Jak se branit ievhodnyim Zertlm. .. .. covmwin vn v s s ss e 46

Humor, ktery je nebezpeény s ohledem na situaci ............ 47



SMICHLA ZDBAVE . i oo vovsm s s s s i s s e 48

K ¢emu je smfcl dobri? i v oSO B PR TR B IS 49
Smichem proti Strest . ... ovvvtintt it 51
CHOROBNE DRUHY SMICHU ............oovvvinen.n.. 54
Lidojedi a silené krdvy aneb Smich

a neurologickd onemocnéni .......... o0 iiiiiaiiiiies 55
Smich u dusevné nemocnych . .......... .. ... ... ... 56
Smich pod vlivem navykove 1atky . .. coovvvvimnmavavansssons 56
SMICH A HUMOR JAKO LECBA ...............c0vvuunn 59
Smifch a psychoterapie .......os0t st v ovennsnansvemenedssns 61
SMICH A PREKONAVANI SKODLIVYCH NAVYKU ........ 62
Smich pfi 1é¢bé zavislosti na alkoholu a drogédch ............. 63

Prdce s motivaci / Rozbijent stereotypii / Rozpoznat zdvislost v prevlecich
a vysmdt se ji / Nadsdzka, paradox, zména vztahového rdmce / Rikadla /
Vypravéni humornych piibéhii a piirovndni jako forma sugesce ¢ ndvod /
Smich pii skupinové terapii / Smich pii hromadné terapii (velkd skupina,

terapeuticky klub apod.)

Smich pii 1é¢bé patologického hazardniho hraéstvi ........... 70
Smich pro blizké piibuzné lidi trpicich zéavislosti ............. 71
Smifchia humor pii PrEVENntl. . e e vomssmcsmmsmze s s 71
Smich a prevence stresu u pracovnikia

zabfaiicich se IO, = 5: 5 7o cnaErces v es 72
SMIGHEM PROTT BOLESYI :vvmmmresisssrevenss 73
SMICH A YZTARY oosovvnvssmssissmimioisieimmsveorss 75
Jak se sméji muzi, jak Zeny a jak muZi se Zenami .............. 77
Smich a humor v manZelstvi, rodiné a rodinné terapii ......... 78
BMICH A PRAGE o cc i s enwamse s 818 60w ik s 4405 80
SMICH, DEPEAVHCHOVA . .o s s s s 82
Sritchive Ykale av nemochicl ; io s 56 v sh se s e eeTE 82
Détiudidospélé . ... ..ot 84
SMICH, ROZVO] OSOBNOSTI, TVORIVOST ............ 86
Siifch 4 FoEvet GRobROE « i <o cu wu s oa s e SR s 86

Sich a tVoFIVOst o a o 5 56 % o 0% 5% 5% o SRR SR E g 86

1



SMICH & DUCHOYNI ZIVOT ...oovmmvmmn o bt st st 89

Sipifch 8 BYSSEISINE oo sumisain e e P AR o A e 89
Giiiteh 2 buddhismus 5is o5 vmin i vie e e ne s s 90
BOTEH B BIDISINUS, o v v nmimymiosmimn i smimsns o womsm sm e A AT 92
Spreh a StaFGIRICKE PRIENT .. iomvmmmmmmmisamiadesissmie 93
ginfch adtoISINS v e R e R R S e T 04
CEETITEEIR B BTEONL o omme om0 A R A AT 95
ORGANIZOVANY REHOT . ........coiiiiniinnnnnnnnn.. 96
TEST SMICHU . ...ttt eiinnn, 100
CO BRANI TOMU, ABYSTE SE SMALI? ................ 102
Smich atradice uveisvnisreT e R e i T oR TR 7 as 102
Smich a rodinnd tradice / Smich a ndrodni nebo etnickd tradice

Mitlo dOVEdN SESMAE. oo vammemmn s wmmmie s i oS e e i 105
Nedostatek smyslu pro humor ........................... 105
Nadimerna Sebeliiitiola . oo vs ooy sn e s s o 106
Lk BEBO ARG saivmvevmmsinmswevsns sy v 0 6% a9 SV i 106
(017034 U3 (o 11 106
Sptch, SUEES, SEBIBREE <o wmme s w0 X A A 106
SMILEYS (SMAJLIKY)

NEBOLI ELEKTRONICKE USMEVY ................... 107
Zakladni smajliky ............ et v a e e e e e s ae e e s 107
Dalsf ,smajliky“ souvisejici se smichem .................... 108
ZRIAKY o s won i i ooss 0 8 6 e e A 8 109
SMICE A POBLIE oonpvnsnssonysaseesey srdssybnenss 111
JAK SE SMAT ANEB PRAXE SMICHU .................. 114
Kolik je zpusobsmichu ............ ... i, 115
Zptisoby smichu vhodné téméf kdekoliv a kdykoliv .. ......... 115

Buddhiv sismév / Vnitini ismév / Nahradit hnéy, vizkost apod. humornou
Jantazii / Smich dechem / Vysmdt se strachu, lenosti, smuthu atd. / Tvo-
vy humor / Nadsdzka / Nachdzejte humor v kaZdodennich zdlezitostech /
P aradoxy / Smésny dovétek / Tise se smdt v srdci / Smich na pozadi /
Snitte svij prdh pro smich / Smich s oénimi pohyby / Stres a smich / Co
lakhle zkusit smich?



Zptsoby smichu, kter€ lze vefejné pouZivat,

ale s jistou obezfetnosty o i o s s E% o i eE 68 Ve e ol
Smich se sluchdtky & hknihou / Vyvoldvdni pocitdi pomoci obizcgovych
svalii / Pomdicky ke smichu / Denik smésnosti / Prirovndni / Prdce Jjako
hra / Naucte smdt svd zdda / Smich bfichem / Uvédomovat si vlastng
smé3né myslenky a jedndni / Humor a vy / Jakoby se smdt / Vyprdvéni /
Zdsada tietiho gagu / Naslouchdni veselym pribéhiim, anekdotdm atd. /
Vyhleddvejte spolecnost veselych lidi / Sméjte se s détmi / Vice smichu do b
vztahii / Vesmirny vismév / Zvitata a smich / Barevny iismév, barvy, aura / 1
Smichem proti vizkosti, hnévu a nudé / Tonglen neboli , cisticka vzduchu
Zptsoby smichu pro pouZiti v soukromi ...................
Postupny smich / Rozhovor smichem / Vnitini idsmév pro pokrodile / .
Seznam velmi vdinych miezztosta / Smsch kamcetmamz A/ Pozvete Pu ta;e / .'




