Mamut a pohadka o stresu

Lidem Zijicim v soucasnosti.

Je to piihoda, vztahujici se k ddvnym lidem. Dava rdmec
nasemu prozivani emoci, vyklada nam, pro¢ se chovame tak, jak
se chovame, a umoziuje nam vidét sama sebe ze Sirsi
perspektivy. Tak tedy:

Jednou takhle davny Clovék-praclovék lovi mamuty.
V okamziku, kdy mamuta uvidi, zacne pracovat jeho vegetativni
nervstvo tak, aby pro néj bylo snadné¢ bud’ mamuta lovit, nebo -
pokud to za¢ne vypadat Spatn¢ — pred mamutem utéci. Toho se
da dosahnout celkovou aktivizaci organismu — krevnim fec¢iStém
zaCne proudit vice vylouc¢ené¢ho adrenalinu, cévy se stdhnou,
krevni tlak se zvys$i, pficné pruhované svaly se prokrvi —
pracloveék se stane rychlejSim, bysttejSim, prosté je ,,na vSechno
piipraven®. Zaroven ovSem jeho télo v té¢ chvili moc netravi,
neodpociva ani nemd naladu na sex ¢i na néco dobrého. To si
nas praclovék vynahradi az pii navratu z lovu, v rodné chysi,
kde bude po vynaloZené namaze relaxovat pifi opékani
mamutiho chobotu.

Takhle néjak to meéla tetiCcka evoluce vymyslené, ozkouSene
a zajete nékolik set a tisic generaci, tak jak Homo Sapiens kracel
paleolitem a neolitem. Potom se — a béhem historické chvilky —
situace drasticky zménila. Misto mamutii se dnes pfipravujeme
na zapoleni pracovni a pouli¢ni, nad§ Zivot neni ve stalém
ohroZeni rozzufenym mamutem a k obdobé mamutiho chobotu
si v domovské chysi poustime HBO. Tyto akce vSak podnikame
s biologicky a fyziologicky stale stejnym télem, s vrozenymi

postupy provéfenymi piirozenym vybérem mnoha statisict let.



A tak v okamziku zatéZe spousti nase t€lo ono znamé ,,udet —
ute¢* a nebere ohled na to, Ze pfed nami nestoji mamut, ale nas
Séf. Protoze nam vSak spoleCenské vychovani a proziravost
brani tento program realizovat, ziistava ona aktivizace
nevyuzita, vychazi jaksi naprazdno. T¢lo se potom chova
obdobné¢ jako motor, ktery na neutradl tirujeme do vysokych
otacek — nesvédci mu to. Navic v kazdodennim Zivoté neméme
jen jeden zatézujici podnét, jednoho mamuta, ale mnoho malych
chobotnatcti vztekle dupajicich po nasi nebohé psychice
a aktivizujicich na§ organismus bez moznosti nélezitého vybiti.
Schvalné si miizete zkusit predstavit, jak se mamuti v naSem
zivoté za poslednich par tisicileti zménili — z redlnych zvitatek,
ktera ke své smile vymiela, v metaforické bestie:

Ke kresbi¢ce mamuta si miizete na papife setadit nékolik
nejdilezitéjSich ,,situaci na lovu®, které jste absolvovali béhem
posledniho tydne — vaS organismus zareagoval na zatéz, ale
nem¢li jste mozZnost zautocit nebo se spasit utékem. Miize to byt
napi.: fronta ve vedru, pulhodinové zdrZzeni v koloné aut,
neposlusné dité, konflikt v zaméstnani, sbijeCka vedle bytu ...
(OBR)

No a nasledky aktivizace organismu v reakci na Krizovou
situaci (tedy jednoslovné zatéz — stres) se maji tendenci v naSem
téle hromadit. Bez patficného vybiti potom u sebe miizeme
zaregistrovat napéti praClovéka na lovu, ale bohuzel ive
chvilich odpo€inku. VSechny ty symptomy typu nespavosti,
snizeni sexualni apetence (chuti), Spatné¢ho traveni, vysokého
krevniho tlaku se daji krasné zaramovat touto jednoduchou
teorti. DuSevni hygiena je potom od toho, jak se stresory

(rozumé&j podnéty vyvolavajici stres) a se stresem samotnym



zachazet tak, aby na$§ Zivot byl ve znameni fyzického a
duSevniho zdravi a naS§ mamuti chobot nam v chySi dobie
chutnal.

Co se da vyvodit z mamutiho ptib&hu:

e Kazdé naStvani, rozladéni, obava ¢i zkazena nalada,
kterou ndm zplisobi kazdodenni zZivot, se d& vykladat jako
pozménéna reakce utok/uték. Pokud si dokaZeme nalézt
nahradni Cinnost, kterd bude naSemu télu pripadat jako boj
nebo fyzicky naro¢ny tUnik, budeme si ptipadat tak dobfe,

jak jen mliZzeme — protozZe v tu chvili reagujeme ptirozené.

e T¢lu je jedno, jestli busime kyjem do §éfa, nebo rukou do
boxovaciho pytle. Nam to vétSinou jedno neni, protozZe
nam zaleZi na pracovnim postupu. Je tedy uZite¢né
vymyslet si takovou nahradni Cinnost, ktera télu ulevi a

nas neohrozi.

e Pokud s ¢istym svédomim nemiizeme fici, ze se citime
Vv praci po vSech strankach v pohodé¢, je dobré premyslet,

jak se zatéZi nalozit. I[gnorovani mamutl se miize vymstit.

e Nc¢kolik ¢innosti, které¢ vymysleli pro zvladnuti stresort-
mamutli moji klienti, pfatelé a znami (d€laji to tak, aby je
nikdo nevidél®): mackani gumového krouzku, kopani do
lepenkové krabice, trhani pteloZzenych papirti, vybihani
schodii do patého patra, krouceni PET ladhve, nadavani
Vv ptisténku na kost’ata. ..

Ptfeji dobré zvladnuti vSech dostupnych chobotnatcii a co
nejlepsi a nejpiijemnéj$i proZivani rovnovdhy mezi praci a
zbytkem Zivota.



Z knihy: Gruber, J. Cemu se to podoba, co by to mohlo byt?
Tres consulting s.r.o., Praha 2010.)



