KOMENTARE

BAZENI (CRAVING): BIOLOGICKY
VYZNAM, DUSLEDKY PRO PRAXI

Biologicky vyznam bazeni

Bazeni se v mnohém podoba silnym emocim. Je provazeno stresem, ma
motivacéni efekt, zhorsuje sebeovladani a docasné oslabuje rozumové schop-
nosti. Silné emoce pripravuji organizmus na zvladnuti urcité typické situa-
ce. Hnév pripravuje predevsim na boj. S tim souvisi napéti v rukou a vétsi
prokrveni horni c¢asti téla. Strach pripravuje zejména na uték a objevuje se
pri ném zvysené napéti dolnich koncetin (Ritz a kol., 2005).

K ¢emu vsak slouzi bazeni? Domnivame se, Ze pripravuje organizmus na
uchvaceni nééeho. Zmény, které pri tom nastavaji, se do znaéné miry podo-
baji tém, které lze pozorovat pri hnévu vcetné zvySeného prokrveni rukou
a horni casti trupu a hlavy.

Dusledky pro terapii

Vzhledem k vyse uvedenému lze doporuéit zejména postupy, které stah-
nou nadbyteénou energii a krev dolu do bficha nebo az do nohou. Sem patii
klidné abdominalni dychani s prodlouzenym vydechem a chuze, zejména do
schodti, nebo pomaly béh. K vyhodam jégovych cvika vstoje nebo échi-kungu
patfi navic to, ze se pri nich uplatnuje relaxace za pohybu, tj. uvolnéni téch
svalovych skupin, které nejsou potrebné k provedeni uréitého pohybu nebo
udrzeni pozice.

Zpusoby, jak zvlddat baZeni
(volné podle Nespor a kol., 2011)

— Oslabit zevni podnéty, které vyvolavaji bazeni, napr. opustit rizikové
prostredi.
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— Oslabit vnitini podnéty, které vyvolavaji bazeni, napr. pri nadmérné
anavé si odpocinout a upravit zivotni styl.

— Postupy oslabujici motivacéni vliv bazeni, napf. pfipomenout si minulé
negativni zkusSenosti s navykovym chovanim a uvédomit si vyhody absti-
nence.

— Postupy mirnici stres. Sem patfi mimo jiné cviéeni, chuze nebo télesna
prace, relaxacni techniky, klidné brisni dychani s prodlouzenym vydechem,
svalové uvolnéni, smich a tsmeév.

— Zpusoby zlepsujici rozhodovani. Sem lze zaradit napr. sebeuvédomo-
vani. Casto staéi si bazeni uvédomit a pojmout ho jako pfiznak navykové
nemoci, a ne jako dusledek svobodného rozhodnuti.

Zkusenost z praxe

S jednim byvalym abstinujicim pacientem se rozesla pritelkyné. Mél na
ni vztek a citil bazeni po alkoholu. Dosti dlouho busil do boxovaciho pytle.
Byl pak unaveny, bolely ho ruce, ale neuklidnilo ho to. Pri hnévu i bazeni
stoupa energie nahoru do hlavy a rukou a p¥i boxovani do pytle také.

Jinému abstinujicimu muzi se prihodilo néco podobného, ale sel béhat.
Jeho nalada se projasnila a uklidnil se. Pri béhu se stahly nadbytecna ener-
gie a krev z hlavy a rukou dolua a prokrvily se hlavné nohy.
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