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Jaký je rozdíl mezi smíchem a humorem

Právě začíná první lekce kurzu jógy. Je na ní většina nováčků a nevědí, co čekat. Vstoupí instruktorka a na všechny se usměje. Dává tím najevo, že józe rozumí a že to s účastníky kursu myslí dobře. Úsměv může být projevem sebevědomí a provází také většinu zdravých emocí, jako je laskavost. Přítomné to uklidní a hodina začne ve větší pohodě.

Jiná situace: Přítomní nacvičují cvik „Palma ve větru“. Instruktorka pohlédne na jednu obézní frekventantku a má chuť jí říci: „To, co cvičíte, není palma, ale vrba.“ Jenže instruktorka to neudělá, bylo by sice humorné, mnozí by se zasmáli, ale ta paní by kvůli tomu možná víckrát nepřišla.

Smích jako cvičení

Asi jste slyšeli o józe smíchu. Vytvořil ji indický lékař Dr. Kataria. Jeho práce si velmi vážím, ale to, co vyučuje, se józe podobá spíše vzdáleně. Se smíchem jako vydatným cvičením jsem se poprvé setkal v roce 1968 na semináři americké jógínky českého původu Madam Ossius. Mimo jiné jsme šlapali nohama a rukama ve vzduchu a hlasitě se při tom smáli. Na ženském oddělení tento druh smíchu někdy zařazuji před závěrečnou relaxaci. Častěji ale požívám snazší „Medvědici krasavici“. Při ní jsou vleže na zádech nohy i ruce ve vzduchu. Vytřepáváme je a smějeme se při tom hlubokým hlasem. Takto vydatný smích má ale kontraindikace.
Kontraindikace vydatného smíchu

Při vydatném břišním smíchu stoupá tlak v břiše a hrudníku. Není proto vhodný pro lidi s kýlou a do tří měsíců po operaci v břiše. Nehodí se také pro cvičence s vážným srdečním onemocněním, hodně vysokým krevním tlakem, s pokročilými hemoroidy, výhřezem dělohy a během těhotenství. Jakékoliv namáhavější cvičení, včetně dlouhého a vydatného smíchu, se nedoporučuje lidem s akutními horečnatými nemocemi. Jestliže má někdo problémy, aby udržel moč nebo stolici, silný smích mu to neusnadní. Silný smích může také při akutních respiračních infekcích vyprovokovat kašel a nehodí se ani pro lidi s rozedmou plic. Opatrnost je vhodná u cvičenců s glaukomem a krvácením v oblasti oka (ti by určitě neměli cvičit pozice, kde je hlava pod úrovní srdce). Vlivem silného smíchu se snižuje svalový tonus v končetinách. To by mohlo představovat problém pro staré lidi, kteří mají oslabené nohy a poruchy rovnováhy. 

Jeden americký lékař k tomu ale poznamenal, že vzhledem k tomu, jak často se lidé smějí, je výskyt zdravotních problémů při smíchu hodně nízký. Pro staré lidi je prý mnohem nebezpečnější odklízení sněhu. 
Je třeba zdůraznit, že výše uvedená rizika se týkají silného a dlouhého břišního smíchu. Lehký úsměv a pohoda prospívají i lidem s vážnými nemocemi.
Veselý začátek lekce jógy
Jistě máte vlastní oblíbené zahajovací rituály, ale i tak vám něco nabídnu. Někdy začínám tak, že přítomným řeknu: „Nejdřív se na sebe navzájem lišácky s přimhouřenýma očima usmějeme.“
Smích a úsměv napomáhají uvolnění a uvolnění k józe patří.
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