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" ktery mame

darma

Pro¢ si vyzkumnici v laboratofich nad smichem
lamou hlavy? Co zkoumaji a jaké to ma limity?

Da se ismév vithec zmé¥it? A da se jim nakazit?
Jakou roli sehral usmév v ramci evoluce? Co se

v nasem téle pri usmévu déje? Jaky vliv ma na

nasi imunitu? Kdy se za¢iname usmivat? Které

narody se sméji vice? Usmivaji se i Simpanzi? A jak
zastavit neutuchajici zachvat smichu? | o tom jsme
. si povidali s PhDr. MARTINEM DOLEJSEM (41), Ph.D.,
ktery vede katedru psychologie Filozofické fakulty
Univerzity Palackého v Olomouci a mimo jiné se
lidskym tismévem zabyval.

Jsmev je lek,

Foto: Libor Teichmann / MAFRA
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H Jak casto se sméjete? Co vas dokaze nej-
vic pobavit?

Sméju se kazdy den, nebo se o to aspon sna-
zim. Jsem-li sam, vybavim si néjaké hezké
vzpominky, co jsem zazil s rodinou ¢i pra-
teli, a ty mi vyloudi ismév na tvari. Jinak
mé pobavi dobra spole¢nost. Usmivam se,
kdyz maji kolegové tispéch nebo kdyz do-
sdhnou néc¢eho vyznamného ¢i vyjimec-
ného. Téch podnétii je cela fada. Mozna se
budete divit, ale napriklad rano se usmi-
vam, protoze miizu jit do prace. (smich)
Mam povolani, které mé bavi. I to je diivod
k ismeévu. A kdyz dobra nélada v priibéhu
dne uvada, opakuiji si riizné poucky: ,Muze
to byt hor$i. Nikdy nevis, co bude zitra..
apodobné.

B Jako profesionl si tedy preventivné na-
vozujete dobrou naladu? Jaky to ma efekt?
Ano, usmév totiz vyplavuje hormony, jako
jsou serotonin a dopamin. To nam déla
dobte a pfindsi nam to fadu pozitiv. Do-
pamin je hormon $tésti, sniZzuje depresivi-
tu a miru $patné nélady. Serotonin snizuje
dopad stresu.

H Co se v nasem téle pfi smichu déje?
Méni se nam mimika v obli¢eji. Diky pohy-
bim obli¢ejovych svalti pfechazime z neu-
trdlniho vyrazu do usmévu. Jak uz jsem
fikal, dochdzi k produkci hormont, tedy
k vyraznému vylu¢ovani serotoninu, dopa-
minu a dalsich latek, coz ovliviiuje bunky
a receptory v mozkovych centrech a navo-
zuje piijemné pocity spokojenosti, $tésti,
snizuje to tzkost a nervozitu. Jsem vsak
presvédéeny o tom, Ze kompletni dopad
toho, k ¢emu v nasem téle dochazi, kdyz se
usmivame a sméjeme, jesté zcela nezname.
M Pro?

Sledovat ¢lovéka pii spontannim dsmévu
je velice naro¢né. Vyzkumy se provadéji
tak, Ze védci vyuzivaji zobrazovaci metody,
napriklad magnetickou rezonanci. Diky ni
vidi, co se pti smichu v mozku déje a jaka
centra se zapojuji. Jenze si pfedstavte, Ze le-
Zite v tunelu toho zafizeni, a mate se smat!
Jisté, mohou vam poustét do sluchatek vti-
Py, vy na né budete néjak reagovat, ale to
neni autenticky smich, jako kdyz se bavite
s prételi v pfijemném prostiedi. Tyto situa-
ce je velice slozité navodit laboratorné. Vy-
zkumy Gsmévu a smichu prosté maji své
limity. Je tézké zkoumat a zachytit clove-
ka pti autentickém usmévu. Pfi vyzkumu
se vyuzivaji rtizné metody, naptiklad EEG
Cepice, ale porad to je v néjakych laborator-
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nich podminkach, a ty uz vysledek mohou
ovliviiovat.

M Cov3echno se da na ismévu zkoumat?
Usmév je v hledacku vyzkumnikii uz dlou-
ho. Od antiky se zamygleli filozofové nad
tim, pro¢ existuje, pro¢ ho pouzivame.
Naplno se vSak zacal zkoumat na zacatku
20. stoleti hlavné z hlediska socialnich

Usmév trva
zhruba tii
az ctyri sekundy.”

vztaht. Badatelé si zacali v§imat, jak ismév
funguje mezi matkou a ditétem, jak diky
nému navazujeme kontakty a podobné.
V posledni dobé se védci vice zaméfuji na
fyziologicka méfeni, na produkci hormont
a sledovani svalové aktivity v obliceji, jak
svaly vyuzivame pii usmévu a pti smichu.
H Jaky je vlastné rozdil mezi ismévem
asmichem?
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Existuji dva tabory vyzkumnika. Jedni #i-
kaji, Ze v tom neni rozdil, jen se lii v inten-
zité. Druhy tabor zastdva nazor, Ze to jsou
dveé odlisné véci a je dilezité zkoumat jejich
fylogeneticky tucel a pivod (fylogeneze -
vyvoj druhii, pozn. red.). Zatimco Gsmév
slouzi k navazovani kontaktt a k interak-
ci, smich je reakce na néjaky zabavny pod-
nét, vétsinou na humor. Usmév miize byt
bez vokalniho doprovodu, kdezto smich je
vidycky doprovazen néjakym zvukovym
doprovodem o rtizné intenzité.

B Méfili uz badatelé se stopkami v ruce
i délku asmévi?

Usmév trva zhruba tfi az ¢tyfi sekundy
a ma tfi faze: navozeni ismévu, kdy neu-
tralni vyraz prechazi do ismévu, pak faze
udrzeni, kdy koutky tst jsou nejvys, a v po-
sledni fazi ismév odezniva. A tohle se miize
neustale opakovat. Dalsi vtip nebo zébav-
ny komentar zpusobi, ze usmév pokracuje
dale. Nékdy je opravdu slozité urcit, kdy je
konec a kdy zacatek. Naproti tomu smich je
o dost deldi nez asmév a vice vychazi z na-

¥ Smich vyplavuje hormony, jako jsou serotonin, ktery sniZuje dopad stresu, a dopamin,
jemut se fika hormon Stésti, nebot sniZuje depresivitu a miru Spatné nalady.

Vyzkumy smichu maji své
limity. Je potfeba sledovat
€lovéka pfi spontanni reakci.
Napfiklad pfi magnetické
rezonanci vam ale veselo neni.
«Pfedstavte, Ze leZite v tunelu
toho zafizeni, a mate se smat,"”
fika psycholog Martin Dolejs.

staveni ¢lovéka. U nékoho trva par sekund,
u jiného minutu, u dalsiho zptisobi zabav-
ny podnét zachvat smichu, je to velice indi-
vidudlni. A také zalezi na onom podnétu.
Mam jednu kamaradku, kterda mé $ilené
intenzivni a teatralni smich, ktery trha usi.
Ale ona to pritom vibec nehraje, je to jeji
naprosto prirozena reakce, jiz nedokaze
védomé ovlivnit. Mimochodem z tsmé-
vu Casto prechdzime do smichu tak, ze se
usmivame, pak to najednou za¢ne gradovat
azaciname se smat.

Bl Taky se stava, Ze smich uZ pak nejde za-
stavit. Smat uZ se ani nechceme, piesto to
jede néjak samospadem.

Ano. To je dano tim, Ze mdme porad v hla-
vé komickou situaci, ktera se nam prihodila
a smich spustila. Zastavit by se to dalo tak,
ze by nas nékdo vylekal a vytrhnul z té my-
Slenky. Diky vyraznému podnétu se totiz
pfestaneme smat.

B Dramatik Oscar Wilde pry tvrdil, Ze kdy-
by se praobyvatelé jeskyni uméli smat, dé-
jiny by se vyvijely jinak. Jakou roli sehral
smich v evoluci?

Ja si myslim, Ze pravéci lidé se uméli smat.
Ten pravy nefalSovany usmév mame to-
tiz spole¢ny s primaty. I $impanzi maji pti
usmeévu stejné svalové kontrakce v obliceji.
Usmév tedy lidstvo pravdépodobné prova-
zi od samého pocatku. Vezméte si, Ze Zeny
vyuzivaji ,koketni“ usmév pti navazovani
vztahu s muzi. Bylo dokonce vyzkoumano,
Ze se Zeny Castéji sméji v pritomnosti muza.
Je to jedna ze strategii pfi hledani zivotni-
ho partnera a evoluce spociva v plozeni po-
tomkil a udrzeni populace, a k tomu ismév
napomaha.

B Dokédzou muii ,koketni” usmév rozkli-
Covat?

Védomé to bude pro muze asi slozité, pro-
toZe maji horsi schopnost vnimani emoci

u druhych lidi nez Zeny. Jsou méné empa-
ticti — tim nechci Fict, Ze vSichni, obecné
véak maji vétsi problém s rozliSovanim
emoc¢nich stavii. Nevédomé to vSak na né
urcité pusobit bude.

M Pry existuje i dominantni usmév, kdy
muzZ dava najevo své sebevédomi.

Pokud se muz usmivd, ma vétsi pravdépo-
dobnost, Ze si ho zeny v§imnou. Zvétsu-
je tim svoji hodnotu v ramci spolecnosti.
Muzi chtéji plodit potomky, aby pokracoval
jejich rod. Zamrac¢eny muz si mnoho Zen
neziska. Pokud je muz vtipny, ma charis-
ma, a to jde ruku v ruce s ismévem, pak ma
vétsi pravdépodobnost, Ze navaze vice kon-
taktd a ziska vét$i moznosti reprodukce.

~Myslim, Ze pravéci
lidé se také
umeéli smat.”

B Ma asmév i dalSi divod z hlediska
evoluce?

Ano. Umoziiuje ndm navazovat vztahy, po-
znat jiného ¢lovéka na dalku a néjak se na
néj pripravit.

H Na jakou vzdalenost pozname, Ze se na
nas jiny clovék sméje?

Vyzkumy uvadéji, ze kolem 90 metrt. Za-
lezi v8ak také na tom, jestli mate v porad-
ku zrak. (smich) Z evolu¢niho hlediska je to
proto, abyste méla ¢as se na setkani ptipra-
vit. Vytvofit si pfedstavu reakce, ktera bude

A Smich, nebo iismév? Je mezi nimi rozdil? Usmév pry ma spis socialni funkci a slouZi

v

nasledovat. Blizi-li se nékdo s otevienou
naruci a usmévem, vite, Ze s vami chce byt
pritel, a podle toho se za¢inate chovat. Kdyz
se nékdo naopak tvari nastvané a v ruce
drzi me¢, budete se pripravovat na boj.

H V mozku pry méme i zrcadlové buiiky.
Diky nim jsme schopni naladit se na jiného
clovéka.

Usmév je nakazlivy. Kdyz se nékdo usmiva,
pak nas to ovliviuje. Kdyz se ¢lovék kouka
na komedii sam doma, sméje se méné, nez
kdyz sedi v kiné plném lidi. I kdyz jsou cizi,
mnozstvi usmévi a smichu je nékolikana-
sobné vyssi. Nékdy toho vyuzivaji komici.
Maji béhem svych show v hledisti nasaze-
ného clovicka, ktery spousti smich a kryje
jim zéda, aby nenastalo v divadle trapné
ticho.

B Mluvil jste o autentickém ismévu. Jsou
i dalsi druhy?

Vétdina vyzkumniki se shoduje na tom, Ze
existuji dva zakladni typy. Ty, které doka-
Zeme ovladat vili, a pak ty spontanni. Pri
takzvaném Duchennové neboli pravém
usmévu (francouzsky neurolog Guillaume
Duchenne se pfi vyzkumu fyziologie oblice-
jovyich vyrazii soustiedil na ocni okoli béhem
tsmévu, odlisil dva druhy tismévii - uptim-
ny, tzv. Duchenniv, a neupfimny, fales-
ny, pozn. red.) vyuzivame nejen svaly oko-
lo tst, ale hlavné i okolo o¢i. Pti falesném
usmévu pracuji jen svaly okolo tst. Zatimco
pravy usmév je symetricky, nepravy je asy-
metricky, vét§inou pravy koutek mame niz
nez levy. Dale pak védci usmévy déli podle

»
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k navazovani kontaktii, krom toho nebyva slyset. Smich je naopak spontanni hlasita reakce

na zabavny podnét.
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toho, jaké svaly v priibéhu néj na sebe nava-
zuji, jak dlouho trva jejich aktivita, jaka je
jejich intenzita. Tteba legendarni americky
psycholog Paul Ekman rozdéluje 18 druhi
usmévil podle toho, jak pracuji svaly v ob-
liceji. Naptiklad popisuje ismév nasloucha-
jiciho. Bavite-li se s nékym, mate trosinku
zvednuté koutky a davate najevo, Ze ho ak-
ceptujete. Také mluvi o coping smichu (co-
ping - anglicky zvldddni, pozn. red.). Kdyz
se néco nepovede nebo se stane néjaké faux
pas, pak se to snazime uhrat spi§ ismévem
nez verbalizaci, protoZe je to jednodussi.
Zasmat se néjakému trapasu je snadnéjsi
nez néco zdlouhavé vysvétlovat. Dalsi typ je
Chaplintiv ismév, ktery je spojeny s nabub-
felosti, nadutosti a aroganci. Nebo tismév
spojeny se strachem — mame-li z néceho
obavy, pak Gsmév vyuzivaime jako tniko-
vou strategii. Krasné to je vidét tfeba u stu-
dentti pred zkouskou. Casto je pred po-
slucharnami sly$et smich, ale je v tom citit
i strach z toho, co bude nésledovat.

H Obvykle ale nestudujeme hru svalovych
skupin v obliceji lidi, s nimiz se setkavame.
Rozeznavame usmévy néjak intuitivné?
Hraji v tom roli nase zkusenosti, které
ziskdvame béhem Zivota, ale také situa-
ce a lidé, ve kterych a u kterych se ismév
objevuje. A v neposledni fadé¢ ona evoluce,
jejimz cilem je zachovani druhu. To vede
k tomu, Ze jsme schopni velmi casto roze-
znat, o jaky typ ismévu jde.

B Nekomplikuje to troSku botox? Po jeho
aplikaci vrasky okolo oti castecné mizi
a ismév na tvafi jako by zamrzl.

Ale vezméte to zase i z té druhé stranky.
Lidé s botoxem se nemizou ani mracit.

Nékteré vyzkumy dokonce fikaji, ze prave
proto jsou lidé s botoxem $tastnéjsi. Nase
pocity jdou ruku v ruce s tim, jak se tvari-
me. NemtiZete-li se mracit, ani naladu ne-
muzZete mit Spatnou a pod psa.

«Psycholog Paul
Ekman rozlisuje
18 druhii ismévu."”

M Falesnému usmévu se také fika boto-
xovy, protoZe je strojeny a pusobi umé-
le. Je za nim vzdycky néjaky kalkul nebo
manipulace?

Ano. Muze slouzit k ziskavani néjakych vy-
hod. Kdyz vypravi ve firmé pan feditel né-
jaky vtipek, vét§ina podfizenych se za¢ina
smét z povinnosti, i kdyz si v duchu fikaji:
»Co to je za blbce?!“ Fale$ny smich totiz pro
nas miize mit i ekonomicky dopad. Napri-
klad letusky pouzivaji strojené ismévy pro-
to, aby byli cestujici spokojeni, tim padem
s danou leteckou spolecnosti poleti pristé.
Dopravci se zvysuiji zisky, coz znamena, Ze

Vyzkumy ukazuji, Ze se Zeny
Castéji sméjiv pritomnosti
muZi. Koketni ismév je
dobie znam. ,Je to jedna

ze strategii pfi hledani
Zivotniho partnera a evoluce
spociva v plozeni potomkd,"”
vysvétluje psycholog Dolejs.

maji letusky jisty plat a odmény. Ve fales-
ném usmévu je néjaky kalkul. Je to svym
zptsobem obchodni artikl.

H Herec Miroslav Hornicek casto pouzival
bonmot, Ze clovék, ktery se sméje, je jako
baterka, jez se nabiji. Je pravda, Ze veseli
lidé byvaji i velmi energicti.

Jste-li $tastna, mate vétsi chut néco délat,
tla¢i vas to dopredu. Vétsinou jsou v ko-
lektivu oblibeni lidé, ktefi se usmivaji. Jsou
pro ostatni divéryhodnéjsi, sympatictéjsi,
kolegové maji vétsi chut s nimi pracovat.
Mate-li $éfa, ktery dokaze pracovat s isme-
vem v soucinnosti se spravnou neverbalni
komunikaci, ma vétsi divéru zaméstnan-
cti a oni jsou ochotnéjsi pro néj néco udélat.
Jsou zapalenéjsi pro svou praci, dokazou
tahnout za jeden provaz a podobné.

H Jak vlastné ovliviiuje usmév nase
zdravi?

Vyzkumy zjistily, Ze smich prodluzuje zi-
vot a podporuje imunitu. Je to spojeno
s hormony, které zptisobuji, Ze jsme Stast-
ni, a protoze jsme $tastni, ma to blahodarny
vliv na nage bunky, coz nam prodluzuje zi-
vot. Smich jednoznaéné zvysuje kvalitu Zi-

vota. Trpime mensi mirou stresu, ktery na
nas vzdycky pusobi negativné. Lidé, ktefi
jsou usmeévavi a realizuji nefal$ovany, pra-
vy usmév, maji vice pratel a kamaradu, coz
znamena dal$i pozitivum. Diky tomu mate
okolo sebe lidi, jimz se mtizete svéfit, kdyz
vam neni nejlépe. A to je také v zivoté vel-
mi dulezité.

B Existuji narody, které se sméji vice a kte-
ré méné?

Tady bychom si méli davat pozor, protoze
usmév se v riznych zemich pouziva odlis-
né. To, co je v jednom narodé bézind véc,
v druhém muze byt spole¢enské faux pas.
Rozdily jsou tieba v nékterych arabskych
zemich, tam se musi s usmévem praco-
vat opatrnéji. Mohl by znamenat vysméch
nebo urazku. Vice se sméji jizni narody,
kde jsou lidé bezstarostnéjsi. Slunce piisobi
na c¢lovéka jednozna¢né pozitivné. Napii-
klad ve Finsku, kde je ho mdlo, vyuzivaji te-
rapii svétlem. Chodi se vyhfivat pod uméla
slunce, aby byli méné depresivni. Rika se, ze
i Ameri¢ani se hodné usmivaji. Jde ale o to,
jestli se jedna o fale$ny tsmév, anebo o ten
pravy. Cesi jsou podle mé narod usmiva-
jicich se lidi. Mame radi komedie, humor
azabavu. Mdme Svejka a Cimrmana. Podi-
vejte se, kolik se vyroji vtipii na socidlnich
sitich, kdyz politici udélaji néjaky prasvih
nebo pronesou néjaky nesmysl. Jinak méné
se sméji Japonci. Ti to maji kulturné dané.
Je tam prisna hierarchie. Naptiklad cisai-
ska rodina m4 k pouzivani usmévu presna
pravidla.

B Kdy se vlastné za€iname smat?

Uz pred narozenim. Vyzkumy fikaji, Ze
kolem ¢tyfiadvacatého tydne uz jde vidét

Usmév vyjadiuje
pozitivni emoce,
radost, Stésti...
hlavné je ale jednim
z urcujicich rysa,
ktery déla clovéka
¢lovékem.

Vyzkumy

ukazuji, Zze smich
podporuje imunitu,
prodluzuje Zivot

a jednoznacné
zvysuje kvalitu
zivota.

na ultrazvuku, Ze ma plod na tvari usmév.
Ale pozor, je to néjakd zobrazovaci meto-
da a my si néjakou mimiku v obliceji mtize-
me interpretovat jako jeho ismév. Nevime,
jestli nejde o néco jiného.

H Cose déje s usmévem pak?

Po narozeni ho miminko pouziva jako ko-
munikaéni prostfedek s matkou, a pak to
prechdzi do dalsi etapy, kdy za¢ina na vy-
skyt dsmévu pusobit socializace, uceni,
znalosti. Postupné za¢iname vnimat, kdy je
usmév vhodny, a kdy se nehodi. Taky déti
ovliviiuje vychova v rodiné. Jsou rodiny,
kde je smichu malo, ale jsou rodiny, kde se
smgéji Casto.

~FaleSny ismév je
obchodni artikl.”

B Sméji se vice Zeny, nebo muzi?

Zeny se usmivaji a sméji ¢astéji nez muzi.
Je to dano vychovou a také urcitym oce-
kavanim spole¢nosti. Od muzii se o¢ekava
seriozni chovani a niz$i mira prezentovani
emoci. Zeny jsou emocialnéjsi, asmév vy-
uzivaji pti komunikaci s détmi, ale také pri
interakci s muzi a svym okolim.

W Rikal jste, Ze si ismév miizeme navodit
riiznymi vzpominkami nebo myslenkami.
Co rikate na kurzy jogy, kde se lidé sméji?
Joga smichu je propojeni zajimavych nebo
hravych zazitki s hlubokym dychanim.
Je to jedna z odnozi jogy. Vezmu-li to Cisté
psychologicky, pokud to lidem prinasi néco
pozitivniho, at to realizuji.

M Co udélala s usmévy a smichem
pandemie?

Tteba rousky mély pozitivni dopad. Za-
timco pravdivy usmév s vraskami oko-
lo o¢i je vidét i pod respiratorem, fale$ny

usmév zakryji, tim padem ho lidé nemo-
hou tolik pouzivat. Dokonce se fika, ze
vrasky by mély byt jen pozistatkem
usmévu. Ti, kdo maji vrasky okolo o¢i, se
v Zivoté hodné sméji.

Hl V souvislosti s pandemii koronaviru se
vSak mluvi i o pandemii dusevnich nemoci.
Da se smich vyuziti Iécebné?

Jedna z nej¢astéjsich dusevnich nemoci, de-
prese, v sobé nema usmév ani smich. To je
jen $patna nalada, negativni viimani svéta,
negativni vnimani sama sebe... Depresiv-
ni lidé si nevéri, nevidi smysl zivota. Obec-
né se pri terapii doporucuje, aby se smich
a humor pouzival, samozfejmé s néjakym
respektem. Terapeuti by méli v ramci svych
sezeni s timto fenoménem pracovat a umét
se nad nékterymi vécmi s klientem po-
usmat. Tteba psychiatr Karel Nespor smich
pouziva v ramci terapie zavislosti. Pomoci
cvic¢eni navozuje smich. Podobné jako vo-
jaci maji jeho klienti kazdy den rozcvicku.
Startuje den s klienty ismévy a cvi¢enim
usmévi. Kdyz ndm prednasel jako prvni
prednasejici na odborném sympoziu, chtél
nas timto cvi¢enim nabudit. Lépe jsme se
soustredili a dobfe se nam pak i debatova-
lo. Smich mtize byt dobry prostiedek k zis-
kani energie.

H Posunulo se nékam lidstvo diky uismé-
vu?

Urcité. (smich) Minimalné ndm smich po-
mohl, Ze existujeme. A je jasné, Ze s ismé-
vem jde véechno lépe. Kdyz néco délate
a usmivate se u toho, dosahujete lepsich vy-
sledkil, nez kdyz néco délate s nastvanosti
nebo z donuceni. Usmév beru r ‘
jako lék zdarma, ktery zlepsu-

je véechny aspekty Zivota.

Karolina Liskova
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