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Souhrn 

Zpusoby, jak zvládnout bažení, jsme rozdelili do následujících skupin: 1. Oslabit 
vliv zevních spoušteču baženÍ. 2. Oslabit vliv vnitrních spoušteču bažení. 3. Osla
bení motivačního vlivu bažení (sem patrí také léky mírnící bažení). 4. Mírnení stre
su. 5. Kognitivní postupy. 6. Nezarazené a individuálne účinné postupy. Vetšinu 
zmínených postupu lze navzájem kombinovat, a tak zvyšovat jejich účinnost. To 
ilustrujeme na četných príkladech. 

K l í č o v á s lova: bažení - craving - závislost - psychoterapie - sebeovládání 

K. Nešpor: CRA VING: 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
queso 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 w o r ds: craving - addiction - psychotherapy - self-contro - coping 

Úvod 

Bažení (craving) a s ním úzce související zhoršené sebeovládání jsou 
klíčové znaky všech návykových nemocí. Bažení se objevuje behem odvy
kacích stavu, ale trvá i dlouho po jejich odeznení, často i roky nebo desítky 
let. Bažení po odeznení odvykacího stravu se nekdy nazývá psychické 
bažení. 

Nekteré znaky bažení 

- Bažení motivuje k návykovému chování, tj. zhoršuje sebeovládání. 
- Bažení bývá provázeno telesnými i duševními príznaky stresu. Ty lze 

verifikovat napr. polygrafickým vyšetrením. Jedinec pn tom obvykle pro
žívá napetí, vzrušení nebo neklid. 

- Bažení bývá obvykle vyvoláno specifickými vnejšími nebo vnitrními 
podnety a situacemi, tzv. spoušteči. Ty lze pnbližne rozdelit na zevní (napr. 
hospoda, dealer, kasino) a vnitrní. Mezi vnitrní spoušteče patrí vetšina sil
ných emocí, ale i napríklad únava, spánková deprivace nebo bolest. Hranice 
mezi vnitrním a vnejším spouštečem jsou často neostré a snadno mohou 
precházet jeden v druhý. Napr. neúspech je zevní spoušteč, ale s ním souvi
sející negativní emoce jsou vnitrní spoušteč. Rozpoznávat spoušteče vyžadu
je jistou míru sebeuvedomování i schopnost dobre vnímat okolí a orientovat 
se v nem. V zahraniční literature se v této souvislosti používá pojem "mind
fulness", což se nekdy prekládá jako bdelá pozornost (Nešpor, 2010). Ta 
predstavuje klíčovou dovednost, která pomáhá zvládat bažení a zlepšovat 
sebeovládání. 

- Zobrazovací vyšetrení prokázala pn bažení zvýšenou aktivitu nekte
rých částí mozku (prefrontální kura, nucleus caudatus, nucleus accumbens, 
limbický systém včetne amygdaly a mozeček, napr. Maas a spol., 1998, Kilts 
a spol., 2004 nebo Filbey a spol., 2009). 

- V prubehu bažení dochází k oslabení kognitivních funkcí, jako jsou 
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pameť, soustredení, schopnost se učit a schopnost predvídat následky 
určitého jednánÍ. Tím lze vysvetlovat nevýhodné nebo nesmysiné chování 
jinak velmi inteligentních lidí, kten jsou vystaveni baženÍ. Abychom laikum 
tuto skutečnost názorne vysvetlili, nekdy se ptáme, jaký je rozdíl mezi in
ženýrem, který baží, a debilem, který bažÍ. Správná odpoveď zní, že záleží 
na síle baženÍ. Slabe bažící debil by se dokonce mohl rozhodovat lépe, než 
silne bažící inženýr. Také používáme slangový výraz "myšlenkové zmetky". 
Ty vznikají pn baženÍ. Jestliže se človek nachází v bezpečném prostredí, 
bažení vetšinou rychle zmizÍ. Často k tomu stačí pár minut. Jenže i když 
bažení zmizí, muže po nem zustat myšlenkový zmetek, napr. "pro jednou se 
nic nestane." Jestliže si jedinec myšlenkové zmetky uvedomí a nereaguje na 
ne, vetšinou také zmizÍ. Další možnost je tyto zmetky korigovat či "opravo
vat", napr. výše zmínené "pro jednou se nic nestane" znamená recidivu. Tu 
bývá nesnadné zastavit." 

Které spoušteče jsou nejrizikouejší 

Nejrizikovejší spoušteče jsou ty, které vyvolají nej silnej ší bažení nebo 
nejvíce zhorší sebeovládání. V pnpade spoušteču je treba brát v úvahu 
následující faktory: 

1. Intenzita spoušteče, napr. patologický hráč, který cestou do práce mu
sí minout nekolik kasin je vystaven spouštečum mnohem menší intenzity, 
nežli jsou spoušteče, které jsou uvnitr techto podniku (v našem slangu "brlo
hu"). 

2. Trvání: Čím déle spoušteč pu sobí, tím je rizikovejší. 
3. Kumulace spoušteču, napr. jedinec, který prijde do rizikového prostre

dí, muže být zároveň vystaven nevhodné společnosti, blízkosti návykových 
látek a ješte hudbe, kterou mel spojenou s návykovým chováním (napr. Lee 
a spol., 2008). 

Rozdelení zpusobu, jak zuládat bažení nebo mu predcházet 

Bažení lze mírnit mnoha postupy (prehled napr. Nešpor a spol., 2011). 
Zpusoby, jak zvládat bažení, jsme rozdelili, podle toho, na který z uve
dených znaku bažení pusobí predevŠím. 

Klasifikace zpusobu, jak mírnit bažení a zlepšovat sebeovládání (částeč
ne podle Nešpor a spol., 2011) 

Oslabit uliu zeuních spoušteču: Spoušteči se míní zevní podnety nebo du
ševní stavy, které vyvolávají bažení nebo zhoršují sebeovládání. 

Do této skupiny patrí: 1. Vyhýbat se rizikovým prostredím a situacím. 
2. Vyhledávat bezpečná prostredí, kde nejsou spoušteče. 3. Pn bažení rych-
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le opustit i jen mírne nebo stredne rizikové prostredí. 4. Použít nekterý zpu
sob odmítání. 5. Pre dem si nacvičit zvládnutí rizikové situace. 6. MediáIní 
gramotnost. 

Oslab it vlív vnítrních spoušteču: Často se jedná o postupy zvyšující všeo
becnou odolnost nejen proti bažení, ale i proti rizikovým emocím a stavum. 

Do této skupiny patrí: 1. Pravidelno st v jídle, dostatečný príjem tekutin 
(zvlášte duležité u závislých na alkoholu). 2. Pfimerene spánku. 3. Napití se 
vody lze použít ke zvládnutí bažení u závislých na alkoholu. 4. Odvedení po
zornosti, soustredení na aktuální záležitosti. Tento postup považujeme za 
stredne účinný a patrí k nej častej i používaným. 5. Odpočinek a spánek, jest
liže je spouštečem únava. 6. Dobrá organizace času. 7. Zvládání rizikových 
emocí a duševních stavu (telesné cvičení, relaxace, sve fit se, psychoterapie 
atd.). 

Oslabení motívačního vlívu bažení: 1. Pripomenout si minulé negativní 
zkušenosti s návykovým chováním a uvedomit si zdravotní, vztahová, pra
covní a jiná rizika návykového chování. 2. Využívat negativních a pozi
tivních zkušeností druhých. 3. Uvedomit si výhody abstinence. 5. Používat 
motivační symboly a pomucky (Nešpor, 2011). 5. Odložit rozhodnutí na do
bu, až bažení zmizí. 6. Využití autosugestivní formule - nej častej i pfi rela
xaci, pred usnutím a po probuzení, napr. "klidný, moudrý, strízlivý!" 7. Léky 
mírnící bažení, jako naltrexon u závislých na alkoholu nebo nekterá antide
presiva u patologických hráču. 8. Prípravky zhoršující snášenlivost alkoho
lu, kam patrí disulfiram. Ten je účinný u závislosti na alkoholu ale pouze, 
jestliže se podává z rukou zdravotníka. 9. Desenzibilizace ve fantazii u pato
logických hráču. 

Mírnení stresu: Stres zhoršuje bažení (Field a spol., 2007) a znesnadňuje 
zvládání bažení (Grusser a spol., 2007). Účinnost techto postupu je zvlášte 
vysoká tam, kde se stres, únava nebo vyčerpání uplatňovaly jako relevantní 
spoušteče. Jak uvedeno výše, bažení vyvolává mefitelné projevy stresu. Re
laxaci lze tedy používat i podle potreby ke zvládnutí bažení, nejen jako pre
venci. Aplikovaná relaxace znamená používání vhodné a obvykle nenápad
né relaxační techniky pfi objevení symptomu a to i v situacích každoden
ního života (napr. zmínené klidné bfišní dýchání, uvedomování si dechu, 
uvolnení pravé ruky nebo jiné části tela atd.). Relaxační techniky ovšem 
vyžadují určitý nácvik, to ale platí i pro vetšinu dalších postupu. 

Do této skupiny patrí: 1. Telesné cvičení, chuze nebo telesná práce. Rela
xace se obvykle dostaví po jejich skončení. 2. Blízkost sympatizujícího člove
ka, dotek atd. 3. Vyhledat klidné a relaxaci navozující prostredí. 4. Úsmev 
a smích. 5. Klidné bfišní dýchání s prodlouženým výdechem. 6. Svalové 
uvolnení (částečné nebo úplné). Částečná relaxace (relaxace nekterých sva
lových skupin zatímco jiné jsou aktivní) je použiteIná i v situacích každo
denního života. 7. Další relaxační techniky (viz Nešpor, 1998). 8. lmaginace 
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k navození relaxace, ta navíc pu sobí kompetitivne proti fantaziím, které 
souvisejí s bažením. 8. Klidná a melodická hudba. 

Kognitivní strategie: l. Uvedomit si, že určitý pocit je známkou bažení. 
Tuto strategii považujeme za klíčovou, je obvykle tím prvním, co se použije. 
Navíc rozpoznání bažení je nutnou podmínkou toho, aby bylo možné se proti 
bažení bránit. 2. Poradit se s nekým vhodným, kdo problému rozumí. 
3. Predstavit si, jak by se zachoval muj vzor, co by poradila skupina, tera
peut apod. 4. Semafor a trístupňová obrana (Nešpor, 2011). 5. Udelat opak 
toho, k čemu človeka nutí bažení. 6. Pozorovat myšlenky a nereagovat na 
ne. 7. Zastavit rizikové myšlenky ("stop technika"). 8. Korigovat výše zmí
nené "myšlenkové zmetky" čili myšlenky deformované bažením. 9. Pre
mýšlet o príčinách bažení a jeho souvislostech. 10. Zmena vztahového 
rámce. ll. Humor (na rozdíl od smíchu vychází z intelektu). 

Nezarazené a individuálne účinné postupy: Efektivita techto postupu se 
u ruzných jedincu liší, proto je nelze doporučovat vždy a každému. l. Du
chovnost (modlitba, mantra, meditace, rituál atd.). 2. Sprcha nebo koupel. 
3. Masáž a automasáž. 4. Sauna. 5. Sex. 6. Psaní veršu, kreslení nebo jiná 
tvorba. 7. Vhodná četba. 8. Zvírata (psi, kočky, rybičky atd.). 9. Kutilství. 
10. Další postupy. 

Kombinování zpitsobit, jak zvládat bažení obecne 

Jak uvedeno výše, rizikovo st spoušteču roste, jestliže se navzájem kombi
nují. Stejný princip lze ovšem využít i naopak. Kombinací strategií, jak 
zvládat bažení, lze obvykle dosáhnout silnejší efekt, než v prípade použití 
jediné strategie. Kombinování techto strategií se muže dít soubežne, napr. 
rychlým krokem opustit rizikovou situaci (tj. fyzická aktivita plus opustit 
rizikové prostredí). Častejší je ale kombinování následné, napr. uvedomit si 
negativní dusledky, uvolnit se bfišním dýcháním a nekomu vhodnému zate
lefonovat. 

Lze využívat kombinací postupu z jedné skupiny (napr. negativní a pak 
pozitivní motivace a to v tomto poradí, protože negativní motivace je ke 
zvládnutí akutní krize účinnejší) nebo kombinací postupu z ruzných skupin. 

Kombinace zpitsobit, jak zvládat bažení, obecne 

Oslabit vliv zevních spouštečit: Nekdy se v této souvislosti hovorí o "sti
mulus control", což znamená, že jedinec se dobre rozhoduje, které podnety 
na sebe nechat pusobit a které nikoliv. Je evidentní, že tyto postupy jsou 
velmi účinné a dobre kombinovatelné s naprostou vetšinou jiných postupu. 

Oslabit vliv vnitrních spouštečit: Pravidelnost v jídle, pfimerený odpoči
nek a spánek nebo dostatečný príjem tekutin a u závislých na alkoholu 
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navíc napití se vody pfi bažení jsou kompatibilní ostatními postupy a po si
lujíje. 

Oslabení motivačního vlivu bažení: Jedná se o velmi účinné postupy. Vel
mi časté a efektivní bývá kombinování více negativních motivací (vlastní 
negativní zkušenosti plus rizika do budoucna plus negativní zkušenosti 
jiných lidí). Výhodná je kombinace negativní motivace plus pozitivní moti
vace, tj. nej prve si uvedomit rizika recidivy a pak výhody stfízlivosti. Práce 
s negativní motivací muže vést k napetí a stresu, velmi vhodná je tedy kom
binace negativní motivace plus pozitivní motivace plus relaxace napr. za po
moci klidného dýchání do bficha. 

Mírnení stresu: Zvlášte výhodná je kombinace telesné aktivity a relaxa
ce. Fyzická aktivita totiž následnou relaxaci podstatne usnadňuje, a účinky 
napr. cvičení nebo chuze a relaxace na psychiku se tak potencují. 

Kognitivní strategie: Jedná se o účinné a elegantní postupy. Pfi bažení 
a pod vlivem silných emocí ale dochází k oslabení pameti, soustredení a dal
ších kognitivních funkcí. Proto je vhodné se pred jejich aplikací nejdfíve 
zklidnit (fyzickou aktivitou, relaxací, opuštením rizikového prostredí atd.). 
Zvláštní pozornost z této skupiny zasluhuje sebeuvedomování. Pfimerená 
míra sebeuvedomování je totiž nutnou podmínkou toho, aby jedinec určitý 
pocit identifikoval jako bažení a použil nekterou techniku, jak ho zvládnout. 
Pomoc radu druhých lidí lze cháp at jako strategii této skupiny, i když se 
zde jiste uplatňuje i zklidnení emocí a vetší pocit bezpečí. Tento postup je 
klíčový pfi zvládnutí recidivy, protože pfi recidive bývají kognitivní funkce 
oslabeny ješte více než pfi samotném bažení. Pomoc druhých by proto mela 
v pfípade recidivy predcházet všemu dalšímu. 

Nezarazené a individuálne účinné postupy: Jedná se o nesourodou skupi
nu, kombinace s jinými postupy bývá možná a často výhodná. Napr. duchov
nost (spiritualita) se často kombinuje s účastí na setkání Anonymních alko
holiku, ale muže také zvyšovat motivaci a kombinovat se s kognitivne
behaviorálními strategiemi (Hodge, 2011). 

Konkrétní príklady kombinací 
Nekteré vhodné dvojkombinace 

* Uvedomit si následky recidivy (negativní motivace) plus opustit rizi-
kové prostredí. 

* Odmítnout rizikovou nabídku plus zavolat stfízlivému príteli. 
* Rychlá chuze v bezpečném prostredí nebo telesná práce a pak relaxace. 
* Uvedomit se, že se jedná o bažení, plus odvedení pozornosti. 
* Odložit rozhodnutí, jak postupovat, plus se snekým spolehlivým pora

dit. 
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* Klidne dýchat do bficha (tj. relaxace) plus nereagovat a počkat, až ba
žení prejde. 

Nekteré vhodné trojkombinace 

* Uvedomit si následky recidivy plus opustit rizikové prostredí plus za
volat stfízlivému pfíteli. 

* Nereagovat a odložit rozhodnutí plus relaxace plus se snekým poradit. 
* Vyhledat bezpečné prostredí plus nejaká bezpečná telesná práce nebo 

cvičení plus uvedomit si následky ruzných možností (tj. motivace). 
* Uvedomit si minulé negativní zkušenosti (negativní motivace) plus 

uvedomit si rizika nedostatku sebeovládání (opet negativní motivace) plus 
vyhledat bezpečné prostredí. 

Príklady kombinací čtyr postupu 

* Uvedomit si, že se jedná o bažení, plus vyhledat bezpečné prostredí 
plus telesná aktivita plus telefonát strízlivému príteli. 

* Uvedomit si, že se jedná o bažení, plus klidne dýchat do bficha nebo 
použít jinou formu relaxace plus jít na doléčování nebo setkání Anonymních 
alkoholiku plus si uvedomit výhody sebeovládání. 

Príklad kombinace peti postupu 

Opustit rizikové prostredí plus uvedomit si rizika (negativní motivace) 
plus zavolat stfízlivému pfíteli nebo pfíbuznému plus uvažovat o tom, co 
bažení vyvolalo, plus telesná aktivita. 

Poznámka k používání léku mírnících bažení 
(anticravingová medikace) 

V České republice se nerozšírilo podávání naltrexonu jako prostredku, 
jak mírnit bažení u závislých na alkoholu. Podle našeho názoru se zde kro
me vysoké ceny uplatňuje i následující skutečnost. Tento preparát byl pu
vodne prezentován jako samospasitelná alternativa jiné léčby. Aplikace 
anticravingové medikace v rámci komplexní terapie by byla účinnejší 

a vhodnejší. Za určitých okolností by anticravingová medikace mohla vést 
k podceňovaní rizika a zbytečnému vystavování se spouštečum. To by vý
sledky léčby jiste nezlepšilo. 

Kombinace zpusobit, jak zvládat bažení, se dejí i bezdečne 

To, že ke kombinování zpusobu, jak zvládat bažení, dochází i neuvedo
movane, lze ilustrovat na príkladu. Jistý muž závislý na alkoholu tvrdil, že 
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žádné kombinace nepoužívá. Jestliže se objeví bažení, vzpomene si na spory 
s bývalou manželkou. To stačÍ. Bažení pak hned zmizÍ. Pn bližším zkou
mání se ale ukázalo, že se jedná o trojkombinaci. Dotyčný totiž: 

A. Pochopil, že se jedná o baženÍ. 
B. Použil negativní motivaci, tou byla bývalá manželka, s níž vedI soudní 

spor. 
C. Pak ješte použil pozitivní motivaci, když si vzpomnel na syna a na od

povednost vuči nemu. 
Ke kombinování zpusobu, jak zvládat bažení dochází také napr. na set

káních organizace Anonymní alkoholici nebo pn skupinové terapii. N ávšte
vami setkání Anonymních alkoholiku se oslabují vazby na rizikové známé 
a posílí bezpečná síť vztahu (Kelly a spol., 2011), dojde k posílení negativní 
motivace (ožijí vzpomínky na minulé problémy pu sobe né alkoholern) a pozi
tivní motivace (jedinec si uvedomí, v čem je na tom za stfízliva lépe). 

Praktické aplikace 

Rozdelení zpusobu, jak zvládat bažení, a jejich kombinování je stan
dardní součástí našich semináru. Typický úkol, který pacientum zadáváme, 
je napr. vytvont trojkombinaci použiteinou po skončení pracovní doby. Aby
chom laikum tento princip vysvetlili, používáme následující pnrovnání: Ši
kovný truhlár, se nespokojí s používáním jediného nástroje. Sáhne, jak je 
práve potreba, po dlátu, hoblíku nebo brusce. Šikovný abstinent si také 
stfízlivost udržuje kombinací ruzných postupu. Stfídá je podle potreby a na
vzájem je kombinuje. Tak dokáže prekonat jakékoliv baženÍ. To neznamená, 
že by nemohl mít nejaký postup radeji a nepoužíval ho časteji. Kombinování 
postupu, jak zvládat bažení, jsme také zpracovali pro laiky také jako video 
dostupné na internetu (Nešpor, 2012). 

Záver 

Existuje velké množství postupu, jak mírnit nebo zvládnout bažení 
a zlepšit sebeovládánÍ. Efekt techto postupu lze ješte zesílit tím, že se jich 
následne nebo soubežné použije více. Prakticky všechny zmiňované postupy 
lze kombinovat s celou radou dalších. Ve velké výhode je tedy ten závislý je
dinec, který ovládá více zpusobu, jak zvládnout baženÍ. Muže se totiž pro 
nekterý z nich rozhodnout podle situace a okolností a navíc muže tyto po
stupy navzájem kombinovat. 
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