Dva nejdiilezitéjSi Gsmévy v praxi

Lisackym tismévem s pfimhoufenyma oc¢ima a uvolnénou
Celisti fikdame druhym: ,,Jsem v pohodé a nekousu.“ Nova pani
wditelka vstoupi do ttidy a lisacky se usméje. Z4ci se uklidni
a pomysli si, ze bude snesitelna.

Celist je uvolnénd i pti obdivném ismévu. Zde jsou ale oci
dosiroka oteviené.

Néjakému muzi se ukaze jeho dama v novych $atech a zepta
se ho: ,,Jak mi to slusi?“

Muz se usméje, vykuli oci a fekne: ,Vypadas uzasné!“

Obdivny Gismév
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Nemoc nebo karanténa: Jednoduchy tip

Usmivejte se na sebe, na ty, které jste potkali v minulosti,
inaty, které potkate vbudoucnu. Usmivejte se i na véci denni
potieby. Usmivejte se na ¢aj, jidlo a cely svét. Projasiuje to
nédladu, mirni bolest a posiluje imunitu.

Veselé japonské dozinky

Jedna se o podékovani za irodu a provadi se ve dvojici. Akté-
fi sedi proti sobé a v obou rukou drzi cosi jako kytici. Pfi
nadechu kytici zdvihaji, pfi vydechu ji vraceji doltia unisono
se smeji.

Mozna vam to pfipada divné, mné ale ne. Smich oslabuje
pychu, hnév, bazeni i dalsi rizikové emoce. A z takové obéti
ma Vy$8i moc jisté radost.

Jak vznika vesela kniha

vvvvvv

Spisovatel piSe cosi na klavesnici a do toho se fehni, chi-
chotd, ba i chechta.

Jeho rukopis dostane redaktorka v nakladatelstvi. Ta se
sméje vysokym hlaskem. Neni tplné jasné, zda ji rozveselil
obsah knihy nebo autortv pravopis.

A nakonec se tomu vSemu sméji tenari.

Uprostied
Napravo ticho,
nalevo klid.
A uprostred?
Usmév.
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S ismévem nebo bez?

Natacel jsem jedno video. Soustfedil jsem se na detaily cviceni
a tvaril se urputné. Pak jsem si nahravku pustil a zjistil, Ze je
k ni¢emu. Mij vyraz tvare se k tématu videa nehodil.

Tak jsem to zkusil znova pevné odhodldn se usmivat.
Cvicilo se mi mnohem ptijemnéji, bylo v tom vice hravosti
a stejny cvik mi pripadal kratsi. Tu druhou verzi jsem uz
pouzil, ptisobila lépe.

Mimochodem mistr Chunyi Lin radi se pfi cvic¢eni ¢chi-
-kungu usmivat. Vyzkousel jsem si, Ze je to dobra rada a ma
i 8irsi platnost.

Dvanact vyhod Gismévu
Usmév uklidni.
Usmév povzbudi.
Usmév je zdravy.
Usmév projasni naladu.
Usmév dava odstup a nadhled.
Usmév zlep3uje mysleni.
Usmév podnécuje tvofivost.
Usmév zlep3uje traveni.
Usmév usnadni praci.
Usmév slusi.

Usmév pomaha komunikaci.
Usmév zlep$uje vztahy.
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Usmév pri jidle zlepsi traveni

Smich nebo usmév jako projev prevahy

Tento smich nebo ismév nékdy piisobi problémy. Stejné je ale
dobré ho umeét, protoze v urcitych situacich se mize hodit.
Sméjeme se v hlubsi hlasové poloze, pohled sméfuje dold, tj.
hledime doslova spatra. Dlan byva obracena dola.
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