Jak ušetřit energii

Kde je problém?
Obzvláště v zimě a na začátku jara si leckdo stěžuje na nedostatek energie. Energii si jistě můžeme opatřit. K nejlepším způsobům, jak si „nabít baterii“, patří hluboké břišní dýchání, čerstvá a dobře stravitelná strava nebo procházka v přírodě. Další možností je energii ušetřit. Ale kde?

Ach, ten mozek!

U dospělého připadá na mozek asi 2 % tělesné hmotnosti. Při tom ale mozek spotřebuje 20 % kyslíku a kalorií. Nejedná se jen o přímou spotřebu energie mozkovými buňkami. Tu bychom ostatně ovlivňovali obtížně. Podstatnější jsou následky duševní aktivity.

Představte si následující situaci: Někdo se dívá na televizi. Jako obvykle tam dávají detektivku.

Na obrazovce se objeví netvor. V jedné ruce drží vidle a v druhé kulomet.

Část mozku, říkejme jí ministerstvo obrany, žádá okamžitou mobilizaci.

Mozková kůra se snaží situaci uklidnit. Marně.

Pokyn mobilizovat dorazil k nadledvinám. Svalové napětí se stupňuje.

V tom se na obrazovce objeví reklama na preclíky.

Ministerstvo obrany je zmateno.

Ministerstvo výživy se těší na preclík. Začíná vyměšovat šťávy.

Zmatek v těle dovrší jakási mladá osoba. Ta se chová na obrazovce tak, jako by se chtěla za každou cenu rozmnožovat.

Je to sice legrace, ale z hlediska výdeje energie pořádně drahá legrace.

Kde a jak?

Je načase, abych navrhl něco konstruktivního. Co tedy můžeme udělat, abychom šetřili energií? 

Podstatné je omezit vliv negativních emocí. Jak vyplývá z předchozích řádků, vedou k velkým energetickým výdajům v celém organizmu. Třeba hněv připravuje celičké tělo od hlavy až k patě na zápas. Strach zase na útěk. 

Stejně důležité je také předcházet bažení. I to je takovým nenasytným Budulínkem. Po jídle bažící pračlověk musel lovit nebo lézt na strom. To bylo namáhavé a stresující. Je tedy pochopitelné, že bažení vyvolává stres a připravuje tělo na fyzické vypětí.

Bludné kruhy

Výše zmíněná žertovná scénka s televizním netvorem může mít ještě dramatičtější pokračování.

Člověk, který je zmítán silnými emocemi, se snadno dostává do stavů vyčerpání. Vyčerpaný člověk zase snáze podlehne negativním emocím. Z vyčerpání a negativních emocí se tak stává bludný kruh. To není ani příjemné, ani zdravé.

Teď někteří vážení čtenáři hlasitě zvolají: „Tobě se to řekne! Jak se nemám rozčilovat, když…!“

Chápu, ale čtěte, prosím, dále!

Jak omezit vliv negativních emocí a bažení

Existuje řada dobrých možností. 

* Tou první je důkladně si rozmyslet, co si člověk do hlavy pustí a co ne. Třeba drastickým filmům svůj mozek zásadně nevystavuji.

* V ZY qigongu existuje půvabná meditační technika. Jmenuje se „Hloupě sedět a čekat“. Její název plně vystihuje obsah. Překvapivě je to obtížnější, než by se na první pohled zdálo. Trochu to připomíná zásadu z jiné duchovní tradice „udržet si mysl začátečníka“.

* Dát mozku něco jednoduchého, čím se může zabývat. A dělat jedno po druhém. Mozek se tím uklidní. To lze to spojit s předchozím bodem. Lze např. „jen“ hloupě uklízet, „jen“ hloupě si čistit chrup nebo „jen“ hloupě psát vědeckou práci. Má to navíc praktickou výhodu. Výsledky budou mnohem lepší, než kdyby se člověk pokoušel stihnout vše uvedené najednou.

* Předcházet negativním emocím a bažení je skvělé, nemusí se to ale podařit vždy. Tady pomůže dobré sebeuvědomování. Čím dříve rozpoznáme negativní emoci nebo její tělesné projevy, tím dříve a účinněji se můžeme bránit.

* Vyvolat pozitivní emoce. Ty dobře poslouží jako prevence i jako léčba negativních duševních stavů. Řekněme, že nás někdo, mírně řečeno, rozhněvá. Podrážděnost se zmírní, když vyvoláme s oním člověkem soucit. Proč soucit? S takovým chováním jistě dříve či později pořádně narazí. Východní tradice by v této souvislosti hovořila o špatné karmě. O tu přece nikdo nestojí. Nevím jak vy, ale já bych se jako buvol ve Vietnamu narodit nechtěl.

* Při zvládání stresu a emocí má jedinečnou úlohu smích. Příroda nás obdařila smíchem především z tohoto důvodu. Jeho velkou výhodnou je to, že působí velmi rychle, většinou prakticky okamžitě. O smíchu ještě něco více v další části textu.

* Negativní emoce a stres zmírní přítomnost někoho, komu důvěřujeme. Svěřit se pomáhá, ale často stačí, když je takový člověk nablízku. Může se jednat o pradávný instinkt po předcích. Mít spojence totiž odjakživa zvyšovalo vyhlídky na přežití.

* Nehrabat. Když spadne někdo do jámy, neměl by ještě hrabat. Jestliže nás nějaké prostředí „rozhodilo“, většinou je lépe ho opustit a ne v něm zbytečně setrvávat. Sem patří i zásada odložit rozhodnutí na dobu, až zmizí negativní emoce nebo bažení. Většinou je to možné. Oním „nehrabáním“ se myslí také vyhýbat se alkoholu, hazardu, tabáku a drogám. Z dlouhodobého hlediska duševní stav pronikavě zhoršují.

* Uvolnit se. Kromě celkové relaxace (některé nahrávky jsou zdarma na webu www.drnespor.eu) je možné relaxovat i v situacích každodenního života. Třeba je možné uvolnit pravou ruku a vsedě i nohy. Uvolnění přináší také klidné dýchání do břicha. Takovým dýcháním se energie neztrácí, ale naopak získává. není náhodou, že Číňané zobrazují smějícího se Buddhu s velkým břichem. Velké břicho v této souvislosti neznamená obezitu. Symbolizuje dostatek energie.
* Pozorovat myšlenky a nereagovat na ně. Tento postup se používá od pradávna v různých duchovních tradicích a také v moderní psychoterapii.

* Stres a negativní emoce mírní tělesné cvičení, chůze nebo tělesná práce. Důvody jsou dva. Za prvé se spotřebují se látky vzniklé při stresu a za druhé nastává po skočení tělesné aktivity klid a uvolnění.

* Postupy, které na někoho působí skvěle, a na jiného až tak ne. Sem patří duchovní praktiky (modlitba, mantra, meditace, rituál atd.), hudba, zpěv, vhodná četba, zvířata (psi, kočky, rybičky atd.), kutilství, příroda, kreslení atd. Uklidňujícím způsobem působí na většinu lidí také otevřený oheň, třeba by to byla jen svíčka. Mít oheň byla totiž v pravěku velká výhoda. Ale pozor, otevřený oheň vyžaduje velkou opatrnost. Přiznám se vám, že když vidím adventní věnce, na nichž vedle chvojí hoří svíčky, běhá mi mráz po zádech. Svíčka patří do solidního svícnu a ten pro jistotu ještě na talířek.
* Změna vztahového rámce. Tento bod zaslouží, abychom se jim zabývali důkladněji. 

Změna vztahového rámce
Problémem pro nás není obvykle ta či ona životní událost, ale to, jak k ní přistupujeme. Nejlépe bude si to ukázat na příkladech.

Příklad první: Dámu v nejlepších letech po dlouhém manželství opustí životní druh. Mohla by se zajisté schoulit v koupelně pod umývadlo a ve volných chvílích tam hlasitě výt a skučet jako meluzína. Může si ale také říci: „Dokud byl ještě hezký, byl se mnou. Teď ať si klidně jde. Je už plešatý a líný!“

Příklad druhý: Řekněme, že nás někdo takzvaně podfoukne. V takové situaci je možné se zeptat sám sebe zeptat: „Když mě někdo zklamal, měl bych být sám k sobě laskavý, nebo si trápení zhoršovat tím, že o tom budu stále přemýšlet?“

Příklad třetí: Životem trochu ošoupaný padesátník přišel o zaměstnání. Místo toho, aby člověk naříkal „kde seženu v tomto věku práci?“, může si sebevědomě říci „jen málokdo má v mém oboru takové zkušenosti, jako já.“

Příklad čtvrtý: Říká se, že alkoholik si důvod k pití vždycky najde. Naštěstí to platí i naopak. Všechno, co bylo dříve pro závislého na alkoholu důvodem k pití, se může snadno stát důvodem ke střízlivosti. Třeba namísto mokrého „oslavování“ nějakého úspěchu si může říci: „Vidíš, povedlo se ti. To je tím, že abstinuješ.“

Smích jako relaxace a hloupý úsměv

Relaxace je skvělá. Svého času jsou o ní napsal knihu. jmenuje se „Uvolněně a s přehledem, relaxace a meditace pro moderního člověka“. Kniha je volně ke stažení z www.drnespor.eu. Na stejné adrese jsou i zvukové nahrávky některých relaxačních technik. Jenže relaxační techniky obvykle vyžadují určitý nácvik, kdežto smích ne.

Smát se umíme už odmalička. Naprostými přeborníky ve smíchu jsou třeba kojenci. Smích je vlastně také forma relaxace. Většinou slouží jako povel k odvolání poplachu. Svému tělu i okolí dáváme najevo, že je všechno v pořádku. Moderní svět je složitý a život mnohdy komplikovaný. Člověk se snadno dostane do trapné situace a neví si rady. To vede ke stresu. Člověk ve stresu, toho ovšem moc nevymyslí. Naštěstí existuje záchrana! 

Tou je hloupý úsměv!! Připitomělý úsměv ve stresující situaci bývá k nezaplacení. Smích mírní stres a negativní emoce. To nastartuje inteligenci a tvořivost. Ale nejdříve je třeba je hloupě zasmát. Čím hloupěji se smějeme, tím je to účinnější. Funguje to dobře i proti bažení a idiotským myšlenkám.
Možná se nyní někdo zeptá: „Co když je hloupý úsměv společensky nevhodný?“
Inu, pak je možné se hloupě zasmát alespoň dodatečně.
Hloupý úsměv spolu s dalšími druhy smíchu najdete na www.youtube.com/drnespor a v mé knize „Léčivá moc smíchu“. Ta vyšla už ve čtvrtém rozšířeném vydání.
Závěrem
To, co člověka vyčerpává ze všeho nejvíc, není fyzická ani duševní námaha. Jsou to negativní, nezvládané emoce a stres. Negativním emocí a stresu je možná z velké části přecházet. Kromě toho existují účinné a jednoduché způsoby, jak tyto stavy zvládat. Člověk, který se to alespoň trochu naučil, je zdravější a úspěšnější. Dokáže se totiž lépe rozhodovat a moudře uspořádá své záležitosti.
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Obrázek 1. Otevřený oheň uklidňuje, ale zároveň vyžaduje opatrnost.
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Obrázek 2. Hloupý úsměv používám často
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