
BAŽENÍ (CRAVING): BIOLOGICKÝ 
VÝZNAM, DÚSLEDKY PRO PRAXI 

Biologický význam bažení 

KOMENTÁRE 

Bažení sev mnohém podobá silným emocím. Je provázeno stresem, má 
motivační efekt, zhoršuje sebeovládání a dočasne oslabuje rozumové schop­
nosti. Silné emoce pripravují organizmus na zvládnutí určité typické situa­
ce. Hnev pripravuje predevším na boj. S tím souvisí napetí v rukou a vetší 
prokrvení horní části tela. Strach pripravuje zejména na útek a objevuje se 
pri nem zvýšené napetí dolních končetin (Ritz a kol., 2005). 

K čemu však slouží bažení? Domníváme se, že pripravuje organizmus na 
uchvácení nečeho. Zmeny, které pfi tom nastávají, se do značné míry podo­
bají tem, které lze pozorovat pri hnevu včetne zvýšeného prokrvení rukou 
a horní části trupu a hlavy. 

Ditsledky pro terapii 

Vzhledem k výše uvedenému lze doporučit zejména postupy, které stáh­
nou nadbytečnou energii a krev dolu do bncha nebo až do nohou. Sem patrí 
klidné abdominální dýchání s prodlouženým výdechem a chuze, zejména do 
schodu, nebo pomalý beh. K výhodám jógových cviku vstoje nebo čchi-kungu 
patrí navíc to, že se pfi nich uplatňuje relaxace za pohybu, tj. uvolnení tech 
svalových skupin, které nejsou potrebné k provedení určitého pohybu nebo 
udržení pozice. 

Zpitsoby, jak zvládat bažení 
(volne podle Nešpor a kol., 2011) 

- Oslabit zevní podnety, které vyvolávají bažení, napr. opustit rizikové 
prostredí. 
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- Oslabit vnitfoí podnety, které vyvolávají bažení, napr. p:fi nadmerné 
únave si odpočinout a upravit životní styl. 

- Postupy oslabující motivační vliv bažení, napr. p:fipomenout si minulé 
negativní zkušenosti s návykovým chováním a uvedomit si výhody absti­
nence. 

- Postupy mírnící stres. Sem pat:fí mimo jiné cvičení, chi:tze nebo telesná 
práce, relaxační techniky, klidné b:fišní dýchání s prodlouženým výdechem, 
svalové uvolnení, smích a úsmev. 

- Zpi:tsoby zlepšující rozhodování. Sem lze za:fadit napr. sebeuvedomo­
vání. Často stačí si bažení uvedomit a pojmout ho jako príznak návykové 
nemoci, a nejako di:tsledek svobodného rozhodnutí. 

Zkušenost z praxe 

S jedním bývalým abstinujícím pacientem se rozešla p:fítelkyne. Mel na 
ni vztek a cítil bažení po alkoholu. Dosti dlouho bušil do boxovacího pytle. 
Byl pak unavený, bolely ho ruce, ale neuklidnilo ho to. P:fi hnevu i bažení 
stoupá energie nahom do hlavy a rukou a p:fi boxování do pytle také. 

Jinému abstinujícímu muži se p:fihodilo neco podobného, ale šel behat. 
Jeho nálada se projasnila a uklidnil se. P:fi behu se stáhly nadbytečná ener­
gie a krev z hlavy a rukou dolu a prokrvily se hlavne nohy. 
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