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Usmeév

Usmév je zvlastni véc. Netrva déle nez pér vtefin, nezabird zadné
misto, nic nestoji - a presto dokaze zménit naladu celé mistnosti. Je
to jedna z méla véci na svéte, které se nedaji koupit, ale daji se
rozdavat zadarmo, a ¢im vic jich rozdame, tim vic se ndm jich zase
vraci.

Kdyz se nad tim zamyslim, dsmeév je vlastné takovy tichy jazyk.
Nepotrebuje slova, nepotrebuje preklad.

Usmév patfi k nejjednodudsim a zaroven nejsiln&j$im lidskym
projeviim. Vznika prirozené, ¢asto bez dlouhého premysleni, presto
mUze ovlivnit naladu jednotlivce, vztahy mezi lidmi i celkovou
atmosféru ve spolecnosti. Je to gesto, kterému rozumime témeér
vSichni bez ohledu na vék, jazyk nebo misto, kde Zijeme. Mize
vyjadrovat radost, pratelstvi, dlevu, vdécnost, souhlas, ale nékdy
také nejistotu, rozpaky Ci snahu skryt smutek. Pravé proto je Usmév
mnohem vice nez jen pohyb rtd.

Z psychologického hlediska souvisi Usmeév predevsim s emocemi.
Kdyz se ¢lovék citi Stastny, bezpecny nebo spokojeny, usméje se
Casto automaticky. Zaroven vsak funguje i opacny smér: samotny
usmév mize alespon ¢astecné zlepsit nasi naladu. Kdyz se
usmeéjeme, i tfeba jen na okamzik, nase télo mUze reagovat
uvolnénim a snizenim napéti. Neznamena to, Ze se ¢lovék musi
usmivat za kazdou cenu nebo Ze Usmév vyresi vazné problémy. Mize
ale byt malym krokem k tomu, aby se Clovék citil klidnéji a
otevrenéji.

Usmév je tedy soucasti neverbalini komunikace, podobné jako tén
hlasu, gesta nebo oc¢ni kontakt. Pri rozhovoru casto sdéluje vice, nez
samotna slova. Pokud napfiklad nékdo fekne ,dékuji” s upfimnym
usmévem, plsobi jeho vdécnost presvédciveji. Naopak dsmeév v
nevhodné situaci mdze vyvolat dojem, Ze ¢lovék problém nebere
vazné. Je proto dllezité vnimat souvislosti: komu se usmivame, v
jaké situaci a jaky vztah s danym cClovékem mame.

Usmév ma i zdravotni vyznam. P¥i pozitivhich emocich se télo
obvykle uvolniuje a ¢lovék mUze Iépe zvlddat kazdodenni stres.
Dlouhodobé napéti a stres pritom mohou negativné ovliviiovat
psychiku i télesné zdravi. Smich a radostné prozitky mohou prinést
pocit Ulevy, podpofrit socidlni kontakt a pomoci ¢lovéku nacerpat
energii. Usmé&v samozifejmé& nenahrazuje |ékarskou péci, odpocinek



ani reseni problémd, ale mdze byt soucasti zdraveéjsiho pristupu k
zZivotu.

Je vSak dillezité odmitnout predstavu, ze ¢lovék musi byt stale
vesely. V poslednich letech se ¢asto mluvi o , pozitivité za kazdou
cenu”, kterd mUze byt neprirozena a zatézujici. Kazdy ma pravo
prozivat také smutek, hnév, zklamani nebo obavy. Opravdovy Usmév
ma hodnotu praveé tehdy, kdyz

neni vynuceny. Neméli bychom nikoho nutit, aby se usmival, pokud
se neciti dobre. Nékdy je mnohem dUlezitéjsi nabidnout tiché
pochopeni nez pozadovat dobrou naladu.

Usmé&v ma ale i svou vadhu v mezilidskych vztazich. Otevira dvefe
tam, kde by jinak zGstaly zavrené. Prodavacka, ktera se na zdkaznika
usmeéje, mu proda nejen zbozi, ale i pocit, ze byl vitan. UCitel, ktery
se usmeéje na nervézniho zaka u tabule, mu ¢asto pom{ze vic nez
sebelepsi rada. A cizi lidé, kteri si na ulici vymeéni ismév, si na chuvili
pfipadaji o néco méne sami.

Samozrejmeé, ne kazdy usmév je stejny. Existuje usmév uprimny,
ktery se rodi v ocich a Sifi se pomalu po celé tvari, a pak existuje
usmev nauceny, zdvorilostni, ktery slouzi spis jako spoleCenska
maska. Presto i ten ,,povinny” Usmév ma svij smysl - ukazuje aspon
snahu byt prijemny, i kdyz uvnitf tfeba zrovna moc radosti neni.

Nejkrasnéjsi je snad Usmév, ktery prijde sam, bez pozvani - kdyz se
Clovéku vybavi hezka vzpominka, kdyz uvidi néco dojemného, nebo
kdyz ho prosté jen napadne, ze zivot i pfes vSechny starosti ma sva
svetld mista. Takovy usmev nikdo nenauci, nikdo ho nepredstira -
prosté se objevi.

Myslim, ze kdybychom se usmivali o néco ¢astéji, svét by nebyl hned
dokonaly, ale byl by aspor o kousek snesiteln&jsi. Usmév totiZ nic
neresi, nic nenapravuje, ale pripomina nam, ze i v obyCejném dni se
da najit dlivod k radosti - a to uz samo o sobé stoji za to.



