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Souhrn

Zpusoby, jak zvladnout bazeni, jsme rozdélili do nasledujicich skupin: 1. Oslabit
vliv zevnich spoustééu bazeni. 2. Oslabit vliv vnitinich spoustééu bazeni. 3. Osla-
beni motivac¢niho vlivu bazeni (sem patii také 1éky mirnici bazeni). 4. Mirnéni stre-
su. 5. Kognitivni postupy. 6. Nezarazené a individualné uc¢inné postupy. VétSinu
zminénych postupu lze navzajem kombinovat, a tak zvySovat jejich Gcinnost. To
ilustrujeme na cetnych prikladech.

Klié¢ova slova: bazeni- craving — zavislost — psychoterapie — sebeovladani

K. Nespor: CRAVING: COMBINED DEFENCE
IS THE MOST EFFECTIVE

Summary

Strategies how to cope with craving can be divided into the following categories:
1. Stimulus control and avoiding or dealing with the external triggers of craving. 2.
Avoiding or dealing with the internal triggers of craving. 3. Motivation based strate-
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gies including anticraving medications. 4. Coping with stress. 5. Cognitive techni-
ques. 6. Uncategorized and individually effective techniques. Most of these approa-
ches can be mutually combined to increase their efficiency. The examples of typical
combinations are presented.

Key words: craving — addiction — psychotherapy — self-contro — coping

Uvod

Bazeni (craving) a s nim uzce souvisejici zhorsené sebeovladani jsou
klicové znaky vsech navykovych nemoci. Bazeni se objevuje béhem odvy-
kacich stavu, ale trva i dlouho po jejich odeznéni, éasto i roky nebo desitky
let. Bazeni po odeznéni odvykaciho stravu se nékdy nazyva psychické
bazeni.

Nékteré znaky bazeni

— Bazeni motivuje k navykovému chovani, tj. zhorsuje sebeovladani.

— Bazeni byva provazeno télesnymi i dusevnimi priznaky stresu. Ty lze
verifikovat napf. polygrafickym vysetrenim. Jedinec pti tom obvykle pro-
Ziva napéti, vzruseni nebo neklid.

— Bazeni byva obvykle vyvolano specifickymi vnéjsimi nebo vnitfnimi
podnéty a situacemi, tzv. spoustécéi. Ty lze priblizné rozdélit na zevni (napft.
hospoda, dealer, kasino) a vnitrni. Mezi vnitini spoustéce patii vétsina sil-
nych emoci, ale i napriklad inava, spankova deprivace nebo bolest. Hranice
mezi vnitfnim a vnéjSim spoustécem jsou céasto neostré a snadno mohou
prechazet jeden v druhy. Napfr. neuspéch je zevni spoustéé, ale s nim souvi-
sejici negativni emoce jsou vnittni spoustéé. Rozpoznavat spoustéce vyzadu-
je jistou miru sebeuvédomovani i schopnost dobfe vnimat okoli a orientovat
se v ném. V zahranicni literature se v této souvislosti pouziva pojem ,mind-
fulness®, coz se nékdy preklada jako bdéla pozornost (Nespor, 2010). Ta
predstavuje klicovou dovednost, ktera pomaha zvladat bazeni a zlepsSovat
sebeovladani.

— Zobrazovaci vysSetreni prokazala pri bazeni zvysenou aktivitu nékte-
rych ¢asti mozku (prefrontalni kura, nucleus caudatus, nucleus accumbens,
limbicky systém véetné amygdaly a mozecek, napr. Maas a spol., 1998, Kilts
a spol., 2004 nebo Filbey a spol., 2009).

— V prubéhu bazeni dochazi k oslabeni kognitivnich funkei, jako jsou
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pamét, soustredéni, schopnost se ucit a schopnost predvidat nasledky
uréitého jednani. Tim lze vysvétlovat nevyhodné nebo nesmyslné chovani
jinak velmi inteligentnich lidi, ktefi jsou vystaveni bazeni. Abychom laikim
tuto skutecnost nazorné vysvétlili, nékdy se ptame, jaky je rozdil mezi in-
Zzenyrem, ktery bazi, a debilem, ktery bazi. Spravna odpovéd zni, ze zalezi
na sile bazeni. Slabé bazici debil by se dokonce mohl rozhodovat 1épe, nez
silné bazici inzenyr. Také pouzivame slangovy vyraz ,myslenkové zmetky*.
Ty vznikaji pri bazeni. Jestlize se ¢lovék nachazi v bezpeéném prostredi,
bazeni vétsinou rychle zmizi. Casto k tomu staéi par minut. Jenze i kdyz
baZeni zmizi, muze po ném zustat myslenkovy zmetek, napt. ,,pro jednou se
nic nestane.” Jestlize si jedinec myslenkové zmetky uvédomi a nereaguje na
né, vétsinou také zmizi. Dalsi moznost je tyto zmetky korigovat ¢i ,opravo-
vat®, napf. vyse zminéné ,pro jednou se nic nestane“ znamena recidivu. Tu
byva nesnadné zastavit.“

Které spoustéce jsou nejrizikovéjsi

Nejrizikovejsi spoustéce jsou ty, které vyvolaji nejsilnéjsi bazeni nebo
nejvice zhorsi sebeovladani. V pripadé spoustécéu je treba brat v uvahu
nasledujici faktory:

1. Intenzita spoustécée, napr. patologicky hrac, ktery cestou do prace mu-
si minout nékolik kasin je vystaven spoustééum mmnohem mens$i intenzity,
nezli jsou spoustéce, které jsou uvnitt téchto podnika (v nasem slangu ,brlo-
ha“).

2. Trvani: Cim déle spoustéé pusobi, tim je rizikovéjsi.

3. Kumulace spoustéct, napr. jedinec, ktery prijde do rizikového prostre-
di, muze byt zaroven vystaven nevhodné spolecnosti, blizkosti navykovych
latek a jesté hudbé, kterou meél spojenou s navykovym chovanim (napr. Lee
a spol., 2008).

Rozdeéleni zpusobu, jak zvlddat bazeni nebo mu predchdzet

Bazeni 1ze mirnit mnoha postupy (prehled napt. Nespor a spol., 2011).
Zpusoby, jak zvladat bazeni, jsme rozdélili, podle toho, na ktery z uve-
denych znakt bazeni pusobi predevsim.

Klasifikace zpusobt, jak mirnit bazeni a zlepSovat sebeovladani (¢astec-
né podle Nespor a spol., 2011)

Oslabit vliv zevnich spoustécii: Spoustéci se mini zevni podnéty nebo du-
Sevni stavy, které vyvolavaji bazeni nebo zhorsuji sebeovladani.

Do této skupiny patri: 1. Vyhybat se rizikovym prostredim a situacim.
2. Vyhledavat bezpecna prostredi, kde nejsou spoustécée. 3. Pri bazeni rych-
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le opustit i jen mirné nebo stredné rizikové prostredi. 4. Pouzit néktery zpu-
sob odmitani. 5. Predem si nacvicit zvladnuti rizikové situace. 6. Medialni
gramotnost.

Oslabit vliv vnitinich spoustéu: Casto se jedna o postupy zvysujici vieo-
becnou odolnost nejen proti bazeni, ale i proti rizikovym emocim a stavum.

Do této skupiny patri: 1. Pravidelnost v jidle, dostatecny prijem tekutin
(zvlasté dulezité u zavislych na alkoholu). 2. Pfiméfrené spanku. 3. Napiti se
vody lze pouzit ke zvladnuti bazeni u zavislych na alkoholu. 4. Odvedeni po-
zornosti, soustfedéni na aktualni zalezitosti. Tento postup povazujeme za
stredné ucinny a patti k nejéastéji pouzivanym. 5. Odpocinek a spanek, jest-
lize je spoustécem unava. 6. Dobra organizace ¢asu. 7. Zvladani rizikovych
emoci a dusevnich stavu (télesné cviceni, relaxace, svérit se, psychoterapie
atd.).

Oslabeni motivacniho vlivu baZeni: 1. Pfipomenout si minulé negativni
zkusenosti s navykovym chovanim a uvédomit si zdravotni, vztahova, pra-
covni a jina rizika navykového chovani. 2. Vyuzivat negativnich a pozi-
tivnich zkusenosti druhych. 3. Uvédomit si vyhody abstinence. 5. Pouzivat
motivaéni symboly a pomucky (Nespor, 2011). 5. Odlozit rozhodnuti na do-
bu, az bazeni zmizi. 6. Vyuziti autosugestivni formule — nejéastéji pri rela-
xaci, pfed usnutim a po probuzeni, napt. ,klidny, moudry, strizlivy!“ 7. Léky
mirnici bazeni, jako naltrexon u zavislych na alkoholu nebo néktera antide-
presiva u patologickych hraéu. 8. Pripravky zhorsujici snasenlivost alkoho-
lu, kam patri disulfiram. Ten je uc¢inny u zavislosti na alkoholu ale pouze,
jestlize se podava z rukou zdravotnika. 9. Desenzibilizace ve fantazii u pato-
logickych hracu.

Mirnéni stresu: Stres zhorsuje bazeni (Field a spol., 2007) a znesnadnuje
zvladani bazeni (Grusser a spol., 2007). Uéinnost téchto postupt je zvlasté
vysoka tam, kde se stres, inava nebo vycerpani uplatnovaly jako relevantni
spoustéce. Jak uvedeno vyse, bazeni vyvolava méritelné projevy stresu. Re-
laxaci lze tedy pouzivat i podle potreby ke zvladnuti bazeni, nejen jako pre-
venci. Aplikovana relaxace znamena pouzivani vhodné a obvykle nenapad-
né relaxacni techniky pfi objeveni symptomu a to i v situacich kazdoden-
niho zivota (napf. zminéné klidné brisni dychani, uvédomovani si dechu,
uvolnéni pravé ruky nebo jiné éasti téla atd.). Relaxacéni techniky ovsem
vyzaduji uréity nacvik, to ale platii pro vétsinu dalsich postupu.

Do této skupiny pat¥i: 1. Télesné cviceni, chuze nebo télesna prace. Rela-
xace se obvykle dostavi po jejich skonéeni. 2. Blizkost sympatizujiciho ¢loveé-
ka, dotek atd. 3. Vyhledat klidné a relaxaci navozujici prostiedi. 4. Usmév
a smich. 5. Klidné brisni dychani s prodlouzenym vydechem. 6. Svalové
uvolnéni (é4steéné nebo tplné). Casteéna relaxace (relaxace nékterych sva-
lovych skupin zatimco jiné jsou aktivni) je pouzitelna i v situacich kazdo-
denniho zivota. 7. Dalsi relaxacni techniky (viz Nespor, 1998). 8. Imaginace
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k navozeni relaxace, ta navic pusobi kompetitivné proti fantaziim, které
souviseji s bazenim. 8. Klidna a melodicka hudba.

Kognitivni strategie: 1. Uvédomit si, ze urcity pocit je znamkou bazeni.
Tuto strategii povazujeme za kliéovou, je obvykle tim prvnim, co se pouzije.
Navic rozpoznani bazeni je nutnou podminkou toho, aby bylo mozné se proti
bazeni branit. 2. Poradit se s nékym vhodnym, kdo problému rozumi.
3. Predstavit si, jak by se zachoval muj vzor, co by poradila skupina, tera-
peut apod. 4. Semafor a tristupnova obrana (Nespor, 2011). 5. Udélat opak
toho, k éemu ¢lovéka nuti bazeni. 6. Pozorovat myslenky a nereagovat na
né. 7. Zastavit rizikové myslenky (,stop technika“). 8. Korigovat vyse zmi-
néné ,myslenkové zmetky“ ¢ili myslenky deformované bazenim. 9. Pre-
myslet o pricinach bazeni a jeho souvislostech. 10. Zména vztahového
ramce. 11. Humor (na rozdil od smichu vychazi z intelektu).

Nezafazené a individudlné udinné postupy: Efektivita téchto postupu se
u ruznych jedincu lisi, proto je nelze doporucovat vidy a kazdému. 1. Du-
chovnost (modlitba, mantra, meditace, ritual atd.). 2. Sprcha nebo koupel.
3. Masaz a automasaz. 4. Sauna. 5. Sex. 6. Psani versu, kresleni nebo jina
tvorba. 7. Vhodna éetba. 8. Zvirata (psi, kocky, rybicky atd.). 9. Kutilstvi.
10. Dalsi postupy.

Kombinovdni zpusobu, jak zvlddat bazeni obecné

Jak uvedeno vyse, rizikovost spoustécu roste, jestlize se navzajem kombi-
nuji. Stejny princip lze ovSsem vyuzit i naopak. Kombinaci strategii, jak
zvladat bazeni, 1ze obvykle dosahnout silnéjsi efekt, nez v pripadé pouziti
jediné strategie. Kombinovani téchto strategii se muze dit soubézné, napr.
rychlym krokem opustit rizikovou situaci (tj. fyzicka aktivita plus opustit
rizikové prostiedi). Casté&jsi je ale kombinovani nasledné, napt. uvédomit si
negativni dusledky, uvolnit se bfisnim dychanim a nékomu vhodnému zate-
lefonovat.

Lze vyuzivat kombinaci postupu z jedné skupiny (napf. negativni a pak
pozitivni motivace a to v tomto poradi, protoze negativni motivace je ke
zvladnuti akutni krize G¢innéjsi) nebo kombinaci postupt z ruznych skupin.

Kombinace zpusobu, jak zvlddat baZeni, obecné

Oslabit vliv zevnich spoustécéu: Nékdy se v této souvislosti hovori o ,,sti-
mulus control“, coz znamena, zZe jedinec se dobre rozhoduje, které podnéty
na sebe nechat pusobit a které nikoliv. Je evidentni, Ze tyto postupy jsou
velmi G¢inné a dobre kombinovatelné s naprostou vétSinou jinych postupt.

Oslabit vliv vnitrnich spoustééu: Pravidelnost v jidle, primétreny odpoci-
nek a spanek nebo dostatecny prijem tekutin a u zavislych na alkoholu
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navic napiti se vody pri bazeni jsou kompatibilni ostatnimi postupy a posi-
luji je.

Oslabeni motivacniho vlivu bazeni: Jedna se o velmi acinné postupy. Vel-
mi casté a efektivni byva kombinovani vice negativnich motivaci (vlastni
negativni zkusSenosti plus rizika do budoucna plus negativni zkusenosti
jinych lidi). Vyhodna je kombinace negativni motivace plus pozitivni moti-
vace, tj. nejprve si uvédomit rizika recidivy a pak vyhody strizlivosti. Prace
s negativni motivaci muze vést k napéti a stresu, velmi vhodna je tedy kom-
binace negativni motivace plus pozitivni motivace plus relaxace napt. za po-
moci klidného dychani do bricha.

Mirnéni stresu: Zvlasté vyhodna je kombinace télesné aktivity a relaxa-
ce. Fyzicka aktivita totiz naslednou relaxaci podstatné usnadnuje, a acinky
napft. cviceni nebo chuize a relaxace na psychiku se tak potencuji.

Kognitivni strategie: Jedna se o uc¢inné a elegantni postupy. Pri bazeni
a pod vlivem silnych emoci ale dochazi k oslabeni paméti, soustredéni a dal-
Sich kognitivnich funkei. Proto je vhodné se pred jejich aplikaci nejdrive
zklidnit (fyzickou aktivitou, relaxaci, opusténim rizikového prostredi atd.).
Zvlastni pozornost z této skupiny zasluhuje sebeuvédomovani. Primérena
mira sebeuvédomovani je totiz nutnou podminkou toho, aby jedinec urcity
pocit identifikoval jako bazeni a pouzil nékterou techniku, jak ho zvladnout.
Pomoc radu druhych lidi lze chapat jako strategii této skupiny, i kdyz se
zde jisté uplatnuje i zklidnéni emoci a vétsi pocit bezpeci. Tento postup je
klicovy pri zvladnuti recidivy, protoze pri recidivé byvaji kognitivni funkce
oslabeny jesté vice nez pfi samotném bazeni. Pomoc druhych by proto méla
v pripadé recidivy predchazet vsemu dalsimu.

Nezarazené a individudlné uc¢inné postupy: Jedna se o nesourodou skupi-
nu, kombinace s jinymi postupy byva mozna a casto vyhodna. Napt. duchov-
nost (spiritualita) se ¢asto kombinuje s Gcasti na setkani Anonymnich alko-
holika, ale muze také zvySovat motivaci a kombinovat se s kognitivneé-
behavioralnimi strategiemi (Hodge, 2011).

Konkrétni priklady kombinaci
Nékteré vhodné dvojkombinace

* Uvédomit si nasledky recidivy (negativni motivace) plus opustit rizi-
kové prostredi.

* Odmitnout rizikovou nabidku plus zavolat strizlivému priteli.

* Rychla chtize v bezpeéném prostredi nebo télesna prace a pak relaxace.

* Uvédomit se, zZe se jedna o bazeni, plus odvedeni pozornosti.

* Odlozit rozhodnuti, jak postupovat, plus se s néekym spolehlivym pora-
dit.
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* Klidné dychat do bricha (tj. relaxace) plus nereagovat a pockat, az ba-
Zeni prejde.

Nékteré vhodné trojkombinace

* Uvédomit si nasledky recidivy plus opustit rizikové prostredi plus za-
volat strizlivému priteli.

* Nereagovat a odlozit rozhodnuti plus relaxace plus se s nékym poradit.

* Vyhledat bezpecné prostredi plus néjaka bezpeéna télesna prace nebo
cviceni plus uvédomit si nasledky raznych moznosti (tj. motivace).

* Uvédomit si minulé negativni zkusenosti (negativni motivace) plus
uvédomit si rizika nedostatku sebeovladani (opét negativni motivace) plus
vyhledat bezpecné prostredi.

Priklady kombinaci étyr postupt

* Uvédomit si, ze se jedna o bazeni, plus vyhledat bezpecné prostredi
plus télesna aktivita plus telefonat strizlivému priteli.

* Uvédomit si, zZe se jedna o bazeni, plus klidné dychat do bricha nebo
pouzit jinou formu relaxace plus jit na dolécovani nebo setkani Anonymnich
alkoholiku plus si uvédomit vyhody sebeovladani.

Priklad kombinace péti postupt

Opustit rizikové prostredi plus uvédomit si rizika (negativni motivace)
plus zavolat stfizlivému priteli nebo pribuznému plus uvazovat o tom, co
bazeni vyvolalo, plus télesna aktivita.

Poznamka k pouzivdani léki mirnicich bazeni
(anticravingovd medikace)

V Ceské republice se nerozsifilo pod4avani naltrexonu jako prostfedku,
jak mirnit bazeni u zavislych na alkoholu. Podle naseho nazoru se zde kro-
mé vysoké ceny uplatnuje i nasledujici skutecnost. Tento preparat byl pua-
vodné prezentovan jako samospasitelna alternativa jiné lécby. Aplikace
anticravingové medikace v ramci komplexni terapie by byla uéinnéjsi
a vhodnéjsi. Za urcitych okolnosti by anticravingova medikace mohla vést
k podcenovani rizika a zbytecnému vystavovani se spoustééum. To by vy-
sledky lécby jisté nezlepsilo.

Kombinace zpusobu, jak zvlddat bazeni, se déji i bezdécné

To, ze ke kombinovani zpusobu, jak zvladat bazeni, dochazi i neuvédo-
movaneé, lze ilustrovat na prikladu. Jisty muz zavisly na alkoholu tvrdil, ze
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zadné kombinace nepouziva. Jestlize se objevi bazeni, vzpomene si na spory
s byvalou manzelkou. To staci. Bazeni pak hned zmizi. Pti blizSim zkou-
mani se ale ukazalo, Ze se jedna o trojkombinaci. Dotycny totiz:

A. Pochopil, Ze se jedna o bazeni.

B. Pouzil negativni motivaci, tou byla byvala manzelka, s niz vedl soudni
spor.

C. Pak jesté pouzil pozitivni motivaci, kdyz si vzpomnél na syna a na od-
povédnost vaéi nému.

Ke kombinovani zpusobu, jak zvladat bazeni dochazi také napt. na set-
kanich organizace Anonymni alkoholici nebo pri skupinové terapii. Navsté-
vami setkdni Anonymnich alkoholiku se oslabuji vazby na rizikové znamé
a posili bezpecéna sit vztahu (Kelly a spol., 2011), dojde k posileni negativni
motivace (0ziji vzpominky na minulé problémy pusobené alkoholem) a pozi-
tivni motivace (jedinec si uvédomi, v ¢em je na tom za strizliva lépe).

Praktické aplikace

Rozdéleni zpusobu, jak zvladat bazeni, a jejich kombinovani je stan-
dardni souéasti nasich seminaru. Typicky tkol, ktery pacientum zadavame,
je napr. vytvorit trojkombinaci pouzitelnou po skonceni pracovni doby. Aby-
chom laiktim tento princip vysvétlili, pouzivame nésledujici pfirovnani: Si-
kovny truhlar, se nespokoji s pouzivanim jediného nastroje. Sahne, jak je
pravé potfeba, po dlatu, hobliku nebo brusce. Sikovny abstinent si také
st¥izlivost udrzuje kombinaci ruznych postupt. Strida je podle potieby a na-
vzajem je kombinuje. Tak dokaze prekonat jakékoliv bazeni. To neznamena,
ze by nemohl mit néjaky postup radéji a nepouzival ho castéji. Kombinovani
postupu, jak zvladat bazeni, jsme také zpracovali pro laiky také jako video
dostupné na internetu (Nespor, 2012).

Zaver

Existuje velké mnozZstvi postupu, jak mirnit nebo zvladnout bazeni
a zlepsit sebeovladani. Efekt téchto postupu lze jesté zesilit tim, zZe se jich
nasledné nebo soubézné pouzije vice. Prakticky vSechny zminované postupy
Ize kombinovat s celou rfadou dalsich. Ve velké vyhodé je tedy ten zavisly je-
dinec, ktery ovlada vice zpusobu, jak zvladnout bazeni. Muze se totiz pro
néktery z nich rozhodnout podle situace a okolnosti a navic muze tyto po-
stupy navzajem kombinovat.
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