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Poděkování

Děkuji Pražské vysoké škole psychosociálních studií za nabídku zpracovat tento materiál. Děkuji také studentům této školy za jejich spolupráci na seminářích. Obsah těchto seminářů tvoří základ textu. Poděkování patří zejména kolegyni Andree Scheansové, Ph.D. za její poznámky a připomínky.

Úvod

Představte si následující situaci. Psychoterapeut pozorně naslouchá klientovi. Dává najevo zájem a pochopení mimoslovními prostředky. To je jistě důležité.

Ale i to, jak terapeut a klient sedí, podstatně ovlivňuje jejich dýchání. Např. nedbalý sed se zakulacenými zády vede k tomu, že se žebra dostávají téměř do pánve. To znemožňuje správné dýchání a ovlivňuje psychiku. Po chvíli se terapie dostává do slepé uličky. Nebo se naopak jedná o terapeuta, který si tělo uvědomuje dobře. Dokáže dát najevo pochopení a jeho dobré držení těla a klidné dýchání dává klientovi pocit jistoty a bezpečí. Klient se bezděčně přizpůsobí. Už jen tím se pronikavě zlepšuje jeho schopnost sebereflexe a zvládání problémů. Položme si nyní následující otázky.

Může tělesný stav ovlivnit psychiku? 

Ano, příklady zahrnují např. spánkovou deprivaci (ta může vést až k halucinacím), horečku, onemocnění štítné žlázy, tělesné vyčerpání, virózy atd. Ještě jeden dramatický příklad. U lidí, kterým byly nasazeny léky pro Parkinsonovu nemoc, se poměrně často objevovalo nekontrolované hazardní hraní. Po vysazení těchto léků problém s hazardem ustal. Co více, pomocí intervence na tělesné úrovni můžeme pronikavě ovlivnit duševní stav. Psychiku ovlivní svalová relaxace, tělesné cvičení i to, jak dýcháme.

Může duševní stav ovlivnit tělo? 

Odpověď opět zní ano. Dokladem toho je hypnóza, s jejíž pomocí se např. dají odstraňovat bradavice. Mimochodem původcem bradavic je virus, takže hypnóza zde zasahuje do imunity. V literatuře se traduje historka o britském vojákovi, který jako jeden z mála přežil za války japonské zajetí. Prý mu pomáhalo to, že si v době volna představoval, jak hraje doma s přáteli kriket. Jsou známé psychologické rizikové faktory u řady tělesných onemocnění, např. hostilita u onemocnění srdce. Málokdo bude také pochybovat o podílu psychiky na úrazech. Chronická bolest může vést k depresi a vyčerpání. Na tělesné funkce působí zcela odlišně sledování komedie a hororu. 

Psychoterapie disponuje kromě hypnózy a imaginace i řadou dalších nástrojů, jak ovlivňovat tělesné funkce. Podpůrnou psychoterapii by měl provádět nejen každý klinický psycholog, ale i každý lékař přicházející do styku s pacienty (Beran, 2010).

Existuje i vliv tělesných změn druhého řádu na psychiku a psychických změn druhého řádu na tělo?

Ano. Řekněme, že někoho bolí stolička. To ovlivní jeho náladu a vyvolá stres. A to může v bludném kruhu zvýšit bolest. Pak zasáhne dovedný stomatolog. Bolest se zmírní. Člověk se uklidní a to usnadní hojení jeho dásně.

Interakce nebo tanec

Poeticky řečeno, interakci mezi tělesným a duševním si lze představit jako fascinující a po celý život trvající tanec. Ten se řídí určitými zákonitostmi. Jestliže chce někdo jednoho či oba tanečníky naučit něco užitečného, měl by chápat, co se mezi nimi odehrává.

Praxe

· Odpovězte na otázky: Čím se budete po dokončení studia zabývat? Jak při tom budete pracovat s tělem?

· Věnujte se několik minut svému oblíbenému cvičení nebo se jděte projít na klidné místo. Pak si uvědomte, jak se změnila vaše nálada.

Odkaz na související video na adrese www.youtube.com/drnespor 

Poznámka: Název příslušného videa si můžete zadat ve vnitřním vyhledávači těchto stránek 

· Jak potěšit mozek

· Jak zlepšit paměť: praktický a jednoduchý návod

· O správném sezení více na videu „Jak sedět na židli, abychom chránili páteř.“ I na nevhodné židli se dá sedět relativně zdravě. Obětujeme při tom opření se vzadu, tj. mezi opěradlem a zády je mezera. K sezení využijeme přední část sedací plochy židle. Nohy jsou od sebe a plnými chodidly na zemi. Temeno hlavy lehce vytahujeme nahoru, ramena jsou uvolněná. Dýcháme při tom klidně do břicha. Aktivní sezení znamená provádět drobné pohyby trupem. To prospívá páteři a do značné míry ji chrání. Sezení na židli ale zatěžuje páteř v každém případě, pro je vhodné ho prokládat chůzí nebo cvičením. 

Dech a psychika

Jak spolu souvisejí dech a psychika? 

Odpověď na tuto otázku je složitá. Psychika ovlivňuje podstatným způsobem rychlost dýchání, poměr nádechu a výdechu i to, do kterých částí plic dýcháme (podrobněji viz dále). Souvislost je ovšem obousměrná, dechové centrum v prodloužené míše a zpětná vazba z dýchacích svalů ovlivňují duševní činnost. Pro zajímavost dodávám, že podle jednoho staršího výzkumu bylo snazší vytvořit podmíněný reflex během nádechu než během výdechu. 

Jak vypadají plíce a jak to souvisí s dýcháním?

Zjednodušeně řečeno se pravá i levá plíce podobají asymetrickým hruškám. Objem dolních laloků plic je podstatně větší nežli objem plicních hrotů. Proto je také dýchání do dolních částí plic mnohem efektivnější.

Proč nedýcháme do dolní části plic stále? 

Nejefektivněji člověk dýchá při zapojení břišních svalů a bránice a dolních žeber. Teoreticky bychom tam mohli dýchat naprostou většinu času. Jenže dýchací svaly mají i ochrannou funkci. Tím, že se stáhnou, chrání útroby a zpevňují i dolní žebra, na které se upínají. To se děje při stresu. Pak je ale možné dýchat pouze do horních částí plic. To je namáhavé a neefektivní.

Může změna dýchání ovlivnit i duševní stav?

Jednoznačně ano. Příkladem je např. hyperventilace u úzkostných lidí, která jejich úzkost ještě zvyšuje. Naopak uklidňuje klidné a hluboké dýchání s prodlouženým výdechem, jak se praktikuje např. v józe. Ostatně se říká, že si ten či onen člověk „oddechl“.

Praxe

1. Jógíni používají od pradávna tzv. gesto moudrosti (džňána mudra), která usnadňuje břišní dýchání. Ukazovák a prostředníček spojíme do kroužku a hřbety dlani položíme na stehna nebo do klína (viz dále uvedený odkaz na video). Soustředíme se při tom klidné pohyby břicha při dýchání. 

2. Další, ještě jednodušší možností je lehnout si na záda, pokrčit nohy v kolenou, lokty nechat na zemi, ruce si položit na horní část břicha a dýchat pod dlaně.

3. Která z uvedeným možností vám lépe vyhovuje? Ta první má tu výhodu, že ji lze cvičit i v situacích každodenního života. Druhá zase umožňuje lepší uvolnění a je příjemná i pro bederní páteř, která se vleže vyrovnává.

Odkazy na související videa na www.youtube.com/drnespor

· Mudry pro sebeovládání.

· Dýchejte, a tak doplňte síly! 

· Otevírání a zavírání čtyři varianty, abyste si vybrali nejvhodnější pro vás.

· Čtvero použití bříška.

Tělesný pohyb

Co se tělesné aktivity týče, jsou Češi sedmí nejhorší ze 27 států Evropské unie (ČTK, 2010). Přiměřený tělesný pohyb má řadu výhod, např.:

· Mírní úzkosti a deprese.

· Zlepšuje kognitivní funkce jakou jsou paměť a soustředění.

· Odbourávají se látky uvolněné ve stresu.

· Je to dobrá prevence i léčba mnoha onemocnění včetně srdečních.

· Posiluje se imunita.

· Po skončení cvičení často dochází spontánně k relaxaci.

· Kompenzuje se tak nedostatek pohybu nebo jednostranná zátěž.

· Pohyb je nepostradatelný u hyperaktivních dětí.

· Dobrá kondice posiluje zdravé sebevědomí.

· U starších lidí přispívá pohyb k jejich soběstačnosti.

Rizika

V zájmu objektivity je ale třeba dodat, že některé sporty, např. fotbal, jsou spojeny s vyšším rizikem úrazů a někdy i s pitím alkoholu po tréninku. Podle statistik USA jsou nejrizikovější následující sporty: 1. Basketbal: Vznikají při něm zlomeniny rukou, poranění hlavy i očí, výrony kotníků atd. 2. Cyklistika: Nejčastějším zraněním cyklistů jsou zranění hlavy při pádu. Častá jsou i zranění při odnášení kola do schodů. 3. Americký fotbal. 4. Minibiky, čtyřkolky, terénní motorky. 5. Baseball, softball. 6. Posilovací a jiná cvičení (nevhodná manipulace s posilovacím náčiním, pády z balančních míčů, výrony kotníků coby následek skoků přes švihadlo). 7. Fotbal působí zranění kotníků, vykloubená kolena, zlámané ruce atd. 8. Plavání (rizikové jsou zejména skoky do bazénu). 9. Lyžování, snowboarding. 10. Lakros, ragby.

Intenzita je důležitá

Nejde jen o druh sportu, ale také o jeho intenzitu, ta by měla být dostatečná, ale ne nadměrná. Např. u maratónských běžců klesá na určitou dobu po skončení závodu imunita, a proto bývají častěji nemocní. Čínský mistr by k tomu asi dodal, že voda, která proudí, zůstává čerstvá. Energie má být dost a má se v těle dobře pohybovat. Tělesný pohyb energii rozproudí, ale extrémní tělesná zátěž vyčerpává a nese s sebou zdravotní rizika.

Praxe

· Jaký je vaše oblíbený sport, jaké má výhody a jaká rizika?

· Existuje s směr psychoterapie nazývaný psychoterapie za chůze („walk and talk therapy“). Stalo se vám někdy, že jste při procházce dostali nějaký dobrý nápad. nebo se vám při rozvoru za chůze podařilo vyřešit nějaký vztahový problém?

Odkaz na související videa na adrese www.youtube.com/drnespor

· Kočky na předloktí pro hrudní páteř a krásu (tři variace)

· Yogic Cats for Your Spine / Jógové kočky pro páteř: Jedná se o jednoduchá cvičení prospívající páteři a usnadňující brániční dýchání. Při variantě v podporu na předloktích se navíc odkrví pánev. To je užitečné např. po delším sezení 

· Dech sfingy: prosté, účinné

Stres a uvolnění, relaxační techniky

Stres je tělesná i duševní reakce. S jistou mírou zjednodušení lze říci, že probíhá ve následujících stadiích:

1. Zneklidňující informace se dostala do mozku a ten ji zpracovává. Nejvhodnější je zmírnit stres už v tomto stadiu. Je to nejrychlejší a nejsnazší.

2. Mozek vyhodnotí situaci jako nebezpečnou a vyšle pokyn k nadledvinám, aby se připravily na útěk nebo boj. Stres na v tomto stadiu lze také ovlivnit, ale trvá to déle. Hormonální změny totiž odeznívají delší dobu.

3. Po skončení stresové reakce se často spontánně dostavuje relaxace a organismus se zotavuje.

Výše popsaný průběh stresové reakce je ještě přijatelný, Horší je, když stres trvá příliš dlouho. Pak nastává vyčerpání a zotavení trvá mnohem déle.

Tab. 1. Některé změny při relaxaci a stresu.

	Stres
	
	Relaxace

	(
	Svalové napětí, prokrvení svalů
	(

	(
	Tepová frekvence a krevní tlak
	(

	(
	Dechová frekvence
	(

	(
	Látková výměna
	(

	(
	Hormony nadledvin a štítné žlázy
	(

	(
	Kožní galvanický odpor
	(

	(
	Frekvence vln na EEG
	(

	(
	Hojení, imunita, spánek, trávení
	(


O relaxačních technikách obecně

Některé změny jsou vědomě sotva ovlivnitelné (např. činnost nadledvin), jiné jsou naopak dosažitelné snadno. K nim patří svalové napětí, způsob dýchání nebo použití relaxační představy. Různé relaxační techniky se liší důrazem, který kladou na prvky relaxační odpovědi. Jacobsonova relaxace pracuje především s uvolňováním svalů. V autogenním tréninku a při jógových relaxačních technikách se navíc využívá autosugesce, práce s dechem imaginace atd. Navíc jsou relaxační techniky zabarveny odlišným kulturním prostředím. Není náhodou, že hypnózou ovlivněný autogenní trénink se rozšířil v Německu a striktně racionální progresivní relaxace v anglicky mluvících zemích.

Indikace relaxačních technik.

Relaxační techniky nacházejí uplatnění všude tam, kde se nadměrný stres uplatňuje jako příčinný nebo komplikující problém. S jistou nadsázkou lze říci, že mohou být vhodné, třeba i jako doplněk léčby, téměř v celé psychoterapii a medicíně. Vyjmenovávat, kde všude byly relaxační techniky úspěšně použity, by zabralo příliš mnoho místa, zmiňuji namátkou jen některé indikace, které mají blízko k duševnímu zdraví (více viz Nešpor, 1998):

Mírnění bolestí včetně např. bolestí hlavy (tenzních i migrenózních), burn-out (syndrom vyhoření), deprese, poruchy spánku, menstruační potíže, násilí vůči dětem (léčba prchlivých rodičů), patologické hráčství (součást léčby a prevence), poruchy pozornosti a hyperaktivita u dětí (v kombinaci s tělesným cvičením), pracovní rehabilitace, rehabilitace obětí znásilnění, rodinná a manželská terapie, sexuální problémy, součást péče o osoby se subnormním intelektem, těhotenské problémy a součást přípravy k porodu, rozvoj tvořivosti, úzkostné stavy atd.

Jacobsonova progresivní relaxace 

Edmond Jacobson byl v deseti letech svědkem požáru v hotelu v Chicagu. Lidé se při požáru chovali vyděšeně a zmateně, což chlapce překvapilo. Jacobson se později stal na Harvardské universitě žákem slavného profesora psychologie Williama Jamese. I když se James zabýval stresem a relaxací, Jacobson ho vnímal jako nervózního člověka. Teoretické znalosti nebyly Jamesovi pranic platné. Na rozdíl od Jamese vypracoval Jacobson prakticky dobře použitelný způsob, jak se uvolnit. Možná i proto se dožil vysokého věku (žil v letech 1888 až 1983) a do pozdního věku zůstal vědecky aktivní. Za svůj dlouhý život svoji techniku vylepšoval a měnil, takže existuje v mnoha verzích. Zde vám nabídnu verzi podle Bernsteina a Borkovce .

Postup cvičení

Délka praktikování: Začátečníkovi zabere cvičení necelých 15 minut, pokročilí ho zvládnou rychleji.

Postup cvičení

Postupně si uvědomujte jednotlivé svalové skupiny, na 5 až 7 vteřin je mírně napínejte a dalších 30 až 40 vteřin je nechte se uvolňovat. Napětí můžete spojit s nádechem nebo i s krátkou zádrží dechu, uvolnění zahajujte výdechem.

• Zatněte lehce pravou ruku v pěst, čímž napínáte svaly předloktí, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin nechte předloktí a dlaň se uvolňovat.

• Mírně nazdvihněte pravé předloktí, čímž se aktivuje pravý biceps, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin nechte biceps se uvolňovat.

• Zatněte lehce levou ruku v pěst, čímž napínáte svaly předloktí, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin nechte předloktí a dlaň se uvolňovat.

• Mírně nadzdvihněte levé předloktí, čímž se aktivuje levý biceps, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin nechte biceps se uvolňovat.

• Zdvíhejte obočí, tím se napíná sval v oblasti čela, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin nechte čelo se uvolňovat.

• Aktivujte svaly v horní části tváří a kolem nosu, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte se uvolňovat.

• Aktivujte svaly v dolní části tváří a čelist, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte se uvolňovat.

• Mírně napněte svaly krku a šíje, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte se uvolňovat.

• Napněte svaly hrudníku, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte se uvolňovat.

• Napněte svaly břicha, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte se uvolňovat.

• Napněte svaly pravého stehna, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte se uvolňovat.

• Pohněte špičku pravé nohy směrem k hlavě, tím se aktivují svaly na přední straně podkolení, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte se uvolňovat.

• Pohněte špičku pravé nohy směrem od hlavy, tím se aktivují svaly na zadní straně lýtka, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte se uvolňovat.

• Napněte svaly levého stehna, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte se uvolňovat.

• Propněte špičku levé nohy směrem k hlavě, tím se aktivují svaly na přední straně podkolení, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte se uvolňovat.

• Propněte trochu špičku levé nohy směrem od hlavy, tím se aktivují svaly na zadní straně lýtka, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte se uvolňovat.

• Pak v duchu ještě jednou krátce projděte všech 16 svalových skupin (1. pravá ruka a předloktí, 2. pravý biceps, 3. levá ruka a předloktí, 4. levý biceps, 5. horní část obličeje 6. střední část obličeje, 7. dolní část obličeje, 8. krk, 9. hrudník, 10. břicho, 11. pravé stehno, 12. pravé podkolení, 13. pravé lýtko, 14. levé stehno, 15. levé podkolení a 16. levé lýtko). Ubezpečte se, že všechny svalové skupiny jsou uvolněné.

• Pak zůstaňte asi minutu v příjemné celkové relaxaci.

• Na závěr počítejte od 4 do 1. Na 4 pohněte dlaněmi a chodidly, na 3 ohněte lokty a kolena, na 2 pohněte krkem a hlavou a na 1 otevřete oči.

Zkracování cvičení: Ten, kdo zvládl uvědomování si a uvolňování 16 svalových skupin za pomoci pohybu, může pokračovat v praktikování, aniž by se pohyboval. Jinak řečeno, dokáže si svalové skupiny dobře uvědomovat a uvolňovat je i bez pohybu.

Cvičení je možné zkracovat tím, že se jednotlivé svalové skupiny spojí.

Nejprve se počet svalových skupin snižuje na sedm: 1. Celá pravá ruka 2. Celá levá ruka 3. Celý obličej 4. Krk a šíje 5. Hrudník a břicho 6. Celá pravá noha 7. Celá levá noha.

Pak se počet svalových skupiny snižuje na čtyři: 1. Obě ruce 2. Obličej a krk 3. Celý trup 4. Obě nohy. 

Hodně pokročilí se mohou velmi rychle uvolnit následujícím způsobem za pomoci počítání: Na 1 a 2 nechávají uvolnit ruce, na 3 a 4 obličej a krk, na 5 a 6 hrudník, ramena, záda a břicho, na 7 a 8 nohy a na 9 a 10 uvolní celé tělo.

Autogenní trénink

Autogenní trénink vytvořil německý lékař Johann Heinrich Schultz (1884 – 1970), podle kterého se také často nazývá Schultzův autogenní trénink. Schultz používal při léčbě válečných veteránů hypnózu. Zaujala ho při tom jedna důležitá skutečnost. Stav se zlepšoval i při tzv. „prázdné hypnóze“. Schultz při ní uváděl pacienty do hypnózy, nechal je nějakou dobu v tomto stavu a pak je probudil. Léčení často uváděli zlepšení, i když Schultz nepoužil žádné hypnotické sugesce. Podstatný tedy byl stav uvolnění navozený hypnózou. Zajímavé bylo, že dotyční často uváděli při uvolnění pocity příjemné tíže a tepla. Právě vyvolávání tíhy v různých částech těla se pak stalo jedním z východisek autogenního tréninku.

Klasické Schultzovo schéma předpokládá trojí krátké praktikování (asi pět minut) každý den po dobu tří měsíců. Výuka další formule se zařazuje až po té, co byla zvládnutá formule předchozí. V praxi se většina pracovišť spokojuje s kratším nácvikem a formule se často vyučují prakticky současně. To, co někdo považuje za neúspěch při nácviku autogenního tréninku, bývá často působeno jen nedostatkem času a trpělivosti.

Příprava a prostředí: Pokud možno klidné prostředí, přiměřená teplota, volný oděv.

Výchozí poloha: Známá poloha vozky se svěšenou hlavou a zakulacenými zády není vhodná, protože přetěžuje páteř a neumožňuje volně dýchat. Mnohem vhodnější je praktikovat vleže na zádech s rukama mírně ohnutýma v loktech s dlaněmi dolů nebo v poloze „mexického povaleče“ s nohama nataženýma, rukama svěšenýma podle těla a s hlavou opřenou vzadu. Vhodný je také vyvážený přirozeně vzpřímený sed na židli.

Délka praktikování: Většinou 5 až 10 minut.

Postup cvičení

Poznámka: I v případě autogenního tréninku existuje více variant. Např. v této jsme pozměnili formuli „srdce bije klidně a silně.“ Důvodem je okolnost, že obavy o srdce mohou u některých lidí komplikovat relaxaci. Navíc si někdo uvědomí tep v jiné části těla spíše, než samotné srdce.

· Zavřete oči, uvědomte si tělo a nechte ho se uvolnit. Pak opakujte s postojem pasivní pozornosti jednotlivé formule.

· „Pravá ruka je těžká.“ Opakujte během 6 výdechů. Kdo umí vyvolávat pocity tíhy v pravé (u leváků levé) ruce, opakuje už pro celé tělo „tíha“. Pokud by se rozšíření pocitů tíhy na celé tělo nedařilo, je možné pocit tíhy nacvičovat zvlášť v jednotlivých končetinách i v dalších částech těla. 

· „Jsem klidný (jsem klidná)“ nebo prostě „klid“. Opakujte během jednoho výdechu. 

· „Pravá ruka je teplá.“ Opakujte během 6 výdechů. Kdo umí vyvolávat pocity tepla v pravé (u leváků levé) ruce, opakuje už pro celé tělo „teplo“. Pokud by se rozšíření pocitů tepla na celé tělo nedařilo, je možné pocit tepla nacvičovat zvlášť v jednotlivých končetinách i v dalších částech těla.

· „Jsem klidný (jsem klidná)“ nebo prostě „klid“. Opakujte během jednoho výdechu. 

· „Dech je klidný.“ Opakujte během 6 výdechů.

· „Jsem klidný (jsem klidná)“ nebo prostě „klid“. Opakujte během jednoho výdechu. 

Uvedené první tři formule (tíha, teplo, klidný dech) spolu s formulí klidu jsou nejdůležitější a také nejsnazší. Z autogenního tréninku může mít velký prospěch i člověk, který zvládne jen tyto první formule. Mnoho lidí si např. ani po dlouhém nácviku nevybaví chladné čelo nebo si neuvědomí tep .Důležitější než technická dokonalost je výsledný pocit uvolnění.

· „Tep je klidný a silný.“ Opakujte během 6 výdechů. 

· „Jsem klidný (jsem klidná)“ nebo prostě „klid“. Opakujte během jednoho výdechu. 

· Čelo je chladné.“ Opakujte během 6 výdechů.

· „Jsem klidný (jsem klidná)“ nebo prostě „klid“. Opakujte během jednoho výdechu. 

· Individuální formule (o individuálních formulích podrobněji dále). Individuální formule se opakuje 10x.

· Na závěr se zhluboka nadechněte, energicky se protáhněte a otevřete oči. Tato část cvičení odpadá, jestliže autogenní trénink nebo jinou relaxační techniku používáte k navození spánku. V tomto případě ve stavu uvolnění setrvejte.

Mechanismus působení

První formule tíhy vychází ze zkušeností hypnotizovaných osob, kteří popisovali během hypnotické relaxace ve svalech pocity tíže. Formule tepla na povrchu těla a formule tepla proudícího do břicha mají za cíl změnit krevní oběh (při relaxaci jsou prokrvovány více pokožka a útroby, při stresu se prokrvují více kosterní svaly). Na krevní oběh je také zaměřena formule chladného čela, protože se podle Schulze při stresu oblast hlavy překrvuje. Formule klidného dechu a klidného a silného tepu (v originálu „srdce bije klidně a silně“) nepotřebují komentář. 

Autosugestivní formule

Na závěr se většinou vkládají individuální formule k překonání určitého zdravotního nebo psychologického problému, k posílení určité dobré vlastnosti apod. 

1. Autosugesce jsou pozitivní, krátké a jednoznačné. Místo „zbytečně se nerozčiluji a krotím svůj hněv“ použijeme např. „Klid a rozvahu zachovávám vždy.“

2. Nejúčinnější je opakování před usnutím, po probuzení, na začátku a na konci relaxace.

3. Opakují se nejméně třikrát. (v autogenním tréninku 10x).

4. Účinek lze ještě zesílit pozitivní imaginací.

5. Je dobré dlouhodobě používat jednu autosugesci. Ke změně autosugesce dochází až po překonání problému nebo po zralé úvaze.

Schultz spolu se svým žákem Luthem uvádějí řadu zajímavých formulí k překonávání různých problémů, některé uvádím jako prakticky užitečné, jiné spíše pro zajímavost:

· Nos je chladný. (Senná rýma)

· Hrdlo je chladné, hruď je teplá. (Kašel)

· Hrdlo je chladné, hruď je teplá, dýchá to, dýchá to klidně a pravidelně. (Astma)

· Čelo je příjemně chladné, hlava je jasná a lehká, srdce bije klidně a snadno. (Vysoký krevní tlak)

· Močový měchýř je teplý. (Noční pomočování)

· Pánev je teplá. (Gynekologické obtíže)

· Vyvolávání chladu na různých místech se používá proti svědění nebo k mírnění bolesti.

· Vím, že se dokážu vyhnout vykouření i jen jediné cigarety za všech okolností, v jakékoliv náladě, v každé situaci.

· Jiní mohou kouřit, ale mně jsou cigarety lhostejné. (Kouření)

Ještě přidávám některé formule, které doporučujeme našim lidem závislým na alkoholu a jiných drogách: 

· Střízlivost je výhodná.

· Žiji zdravě.

· Žiji moudře.

· Abstinence trvá.

· Moudrost, zdraví, střízlivost!

· Jsem klidný a sebevědomý, alkohol nebo drogy jsou mi lhostejné. (Toto je mírně upravená Schultzova formule).

Nakonec dvě formule týkající se jídla. Tu první jsme vytvořili pro lidi, kteří chtějí zhubnout: „Střídmost je radost.“ Druhou uvádí Schultz a Luthe pro ty, kdo se svou váhou příliš zabývají, ta zní: „Váha je mi lhostejná.“

Související video na www.youtube.com/drnespor: Umění autosugesce s příklady

Jógová relaxace

Tento postup jsme upravili podle Swamiho Satyanandy (2008), nahrávka postupu ve formátu mp3 je volně ke stažení z www.drnespor.eu.

Výchozí poloha: Vleže na zádech, nohy mírně od sebe, ruce mírně od těla dlaněmi vzhůru.

Délka praktikování: 20 až 30 minut i déle.

Postup cvičení

Předběžné uvolnění

· Můžete se pohnout, zavrtět, uvelebit. Pak ležte nehybně.

· Řekněte si v duchu, že se chcete uvolnit, ale že zůstanete během cvičení bdělí a pozorní. 

· O něco hlouběji nedechněte a s výdechem nechte tělo se uvolnit

· Pak si opět uvědomte, kde se tělo dotýká podložky. Jsou to paty, lýtka, stehna, hýždě, záda, temeno hlavy. Uvědomte si všechna tato místa současně. Nechtě tělo se uvolnit.

Předsevzetí

· Vložte do svého nevědomí kladné předsevzetí nebo rozhodnutí. Opakujte ho třikrát. Nemáte-li zatím vhodné předsevzetí (sankalpu), opakujte: „Jsem klidný“ nebo „Jsem klidná.“

Pozn.: V józe mu tomuto předsevzetí říká sankalpa a vytváří se podobně jako formule autogenního tréninku.

Uvědomování si části těla a jejich uvolňování

Řekněte si v duchu název příslušné části těla, v duchu si vybavte její tvar a nechte ji se uvolnit. Pokračujte poměrně rychle, čímž se udržuje pozornost. Následující pasáž opakujte jednou, nebo, jestliže máte čas, dvakrát nebo třikrát.

· Palec pravé nohy, druhý prst na pravé noze, třetí, čtvrtý, pátý... Pravé chodidlo, nárt, kotník, lýtko, koleno, stehno, hýždě. Palec levé nohy, druhý prst na levé noze, třetí, čtvrtý, pátý... Levé chodidlo, nárt, kotník, lýtko, koleno, stehno, hýždě.

· Palec pravé ruky, ukazovák, prostředník, prsteník, malík. Pravá dlaň, zápěstí, předloktí, loket, paže, rameno, podpaždí. Palec levé ruky, ukazovák, prostředník, prsteník, malík. Levá dlaň, zápěstí, předloktí, loket, paže, rameno, podpaždí.

· Pravá lopatka, levá, oblast mezi lopatkami, pravá bederní krajina, levá bederní krajina, břicho, pravá polovina hrudníku, levá polovina hrudníku, šíje, přední strana krku, hlasivky.

· Dolní čelist, dolní ret, horní ret, pravá tvář, levá tvář, pravé oko, levé oko, pravé obočí, levé obočí, čelo, kůže pod vlasy.

· Uvědomte si celé tělo, nechte ho se uvolnit... Celé tělo... Nyní si uvědomte a nechte uvolnit celou pravou nohu, levou nohu, pravou ruku, levou ruku, celý trup, krk a hlavu i obličej... Celé tělo, celé tělo, celé tělo, celé tělo.

Vnímání dechu

· Opět přeneste pozornost k dechu, uvědomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nosních dírkách. Nechávejte dech přirozeně plynout, jen si uvědomujete každý nádech a výdech. Uvědomování si dechu spojte s počítáním: nádech 1, výdech 1, nádech 2, výdech 2, nádech 3, výdech 3... Počítejte určený počet dechů např. 12, 24, 27, 54. Zůstávejte bdělí, pozorní a uvolnění. Pokud by se při tom objevovaly myšlenky, obrazy nebo fantazie, uvědomte si je, ale nechte je odcházet a klidně se vracejte k vnímání dechu. 

Relaxační představy

· Přeneste pozornost za čelo a zavřená víčka. V tomto prostoru, podobně jako na promítacím plátně, nechte vystupovat následující obrazy: Klidné moře rozlévající se do daleka... Klidné moře, pták vznášející se volný a svobodný vysoko na obloze... Pták letící vysoko na obloze, vysoká hora s vrcholkem pokrytým sněhem... Vysoká hora, potok na horách s průzračnou vodou... Horský potok, nějaký krásný chrám... Chrám, velký kulatý měsíc za noci... Měsíc za noci, pěkná růže... růže, a trn růže, růže i s trnem.

· Jiná možnost pro ty, kdo dávají přednost navazujícím obrazům: Představte si sám sebe v krásném parku časně zrána. Park je prázdný a slunce ještě nevyšlo. Je to půvabný park, dýchající klidem a mírem. Jdete po svěží trávě, nasloucháte ptačímu zpěvu, jež vítá nový den. Na záhonech rostou růže - žluté, růžové i červené. Příjemně voní a na jejich lístcích se třpytí drobné kapky rosy. V jezírku opodál plavou zlaté rybky, jejich pohyby jsou plné půvabu a elegance. Procházíte mezi stromy, některé jsou vysoké jiné spíše nižší a rozložité. Mezi stromy spatříte altán, kapličku nebo malý chrám. Dveře jsou otevřené. Vstupujete dovnitř a spatříte na zdi obraz, který vás naplní úctou. Usedáte, cítíte klid a ten se rozlévá kolem vás i ve vás. Setrvávejte nějaký čas v tomto klidu.

· Na chvíli si znovu uvědomte prostor za čelem a zavřenými víčky a počkejte, zda se tam něco neobjeví. Pozorujte malou chvíli prostor za zavřenými víčky. Pozorujte ho klidně, uvolněně a nezaujatě. 

Předsevzetí

· Vložte do svého nevědomí kladné předsevzetí nebo rozhodnutí. Opakujte ho třikrát. Nemáte-li zatím vhodné předsevzetí (sankalpu), opakujte: „Jsem klidný“ nebo „Jsem klidná.“

Pozvolný závěr

· Uvědomte si znovu svůj dech. Vnímejte chvíli dech.

· Uvědomte si znovu tělo, kde se dotýká podložky i kde se oděv dotýká těla nebo části těla navzájem.

· Uvědomte si, stále ještě se zavřenýma očima, kde se tělo nachází v prostoru. 

· Pohněte pomalu prsty u nohou, prsty u rukou, zhluboka se nadechněte, protáhněte se jako při příjemné a osvěžujícím probuzení. Otevřete oči. Jógová relaxace končí.

Relaxace na signál (cue controlled relaxation)

Někdo si zvykne cvičit relaxaci nebo jógu pravidelně v určitou denní dobu a na určitém místě. Už to, že se ocitá na místě, kde je zvyklý praktikovat v obvyklém čase, ho automaticky povede k uvolnění. Signálem k relaxaci může být i určité gesto rukou nebo určitý v ruchu vyřčený pokyn (v anglických mluvících zemích např. „relax“, čili uvolni se).

Diferencované (částečná) relaxace

O relaxační techniky jsem se zajímal už jako student. Jednou byla v menze, kde jsem se stravoval, dlouhá fronta na lístky na obědy. Vzpomněl jsem si na jógu a relaxaci. Samozřejmě se tam nikde nedalo lehnout. Mohl jsem však ve stoje uvolnit pravou ruku. Dal jsem si záležet a ruku jsem uvolnil důkladně, od špiček prstů až k rameni. Nuda z dlouhého čekání ze mě spadla a dostavila se dobrá nálada. Asi jsem byl jediný v celé frontě, kdo se cítil vysloveně příjemně. Diferencovaná (částečná) relaxace tedy znamená, že člověk uvolní určité části těla, zatímco jiné svalové skupiny pracují. Právě diferencovaná relaxace je nutnou podmínkou správného cvičení jógových pozic

Aplikovaná relaxace

To znamená, že se relaxační technika, např. relaxace na signál nebo diferencovaná relaxace, použije bezprostředně po té, co se objeví se symptom (např. úzkost). Relaxační dovednosti se tak přenášejí do situací každodenního života. To je většinou velmi výhodné, ale nedoporučuje se to např. při řízení auta, protože relaxace může snížit hladinu bdělosti.

Související videa na adrese www.youtube.com/drnespor

· Usměvavá relaxace pro větší klid i sílu

· Motýlí relaxace

· Uvolněte se na doplňte energii

· Jógová relaxace

Praxe

Jak uvedeno výše, na adrese www.drnespor.eu jsou k dispozici I zvukové nahrávky relaxačních a meditačních technik. Vyzkoušejte si je a tu, které vám bude nejlépe vyhovovat, používejte pravidelně.
Meditační techniky 

Hranice mezi meditačními a relaxačními technikami není ostrá. S jistou mírou zjednodušení lze říci, že nutnou, ale ne postačující, podmínkou meditace je částečná relaxace těch částí těla, které nejsou nutné k zachování meditační polohy. 

Meditační techniky lze zhruba rozdělit na dvě skupiny: 

1. Pasivní techniky, při nichž meditující uvolněně a s nadhledem pozoruje své myšlenky a zachovává od nich odstup. Výhodou tohoto přístupu je skutečnost, že nevzniká zbytečně napětí při pokusu o soustředění. Podle některých odborníků dochází při tomto typu meditace k jakési spontánní systematické desenzitizaci. Myšlenky, které vyvolávaly dříve úzkost, jsou integrovány, což napomáhá sebepoznání a sebeovládání.

2. Techniky koncentrace. Rozdíl mezi roztěkaným soustředěným myšlení se přirovnává k rozdílu mezi obyčejným světlem a pronikavým laserovým paprskem.

Praxe: Vyzkoušejte si následující postupy, ten první má charakter pasivní meditace, druhý pracuje s koncentrací.

Antar mauna (cvičení vnitřního ticha)

Nenechte se mýlit jeho názvem, o vnitřní ticho v tomto cvičení nejde. Jógový mistr Swami Satyananda napsal, že čím horší myšlenky při cvičení člověka napadají, tím lépe. Právě těmto myšlenkám se člověk pravděpodobně vyhýbal a právě ty působily vnitřní napětí. Základním principem cvičení je zůstat uvolněný a vůči zevním zvukům, tělesným pocitům a vlastním duševním pocitům a myšlenkám zachovávat postoj nezaujatého pozorovatele, klidného diváka a nezúčastněného svědka.

Postup cvičení

1. Zaujměte některý jógový sed nebo můžete sedět i na židli, trup zpříma, ruce na kolenou nebo na stehnech. V této poloze zavřete oči a uvolněte se. Zároveň však tělo zpevněte a připravte se na to, že příštích 5, 10 nebo 20 minut setrváte bez pohybu. Pokud byste během cvičení potřebovali změnit polohu, mělo by se tak dít uvědomovaně, ne mechanicky. 

2. Nejprve se zaposlouchejte do zevních zvuků. Nejsou nijak důležité, vnímejte je však soustředěně, i když nezaujatě. Každý zvuk je pouze další příležitostí zdokonalovat se v postoji diváka, svědka, pozorovatele. Po čase zjistíte, že udržet svoji pozornost u zevních zvuků se stává obtížné. 

3. Pak přeneste pozornost k tělesným pocitům. Pociťujete-li nějaký silnější pocit ve svém těle, rozhodně se mu nevyhýbejte, ale vnímejte ho co nejsilněji. Zachovávejte při tom opět postoj diváka, svědka a nezaujatého pozorovatele. Po čase vaši mysl pravděpodobně přestanou zajímat i tělesné pocity.

4. Pak přeneste svoji pozornost k duševním pocitům a k myšlenkám. Pozorujte je s odstupem, klidně a uvolněně. Kdyby se žádná neobjevovala, i to je v pořádku, v tom případě vnímejte tedy prázdný prostor mezi myšlenkami. Nepotrvá dlouho, než se nějaké myšlenky nebo pocity objeví. Při tomto cvičení nerozlišujeme dobré nebo špatné myšlenky, jsou jen myšlenky, které přicházejí a odcházejí. Člověk se k nim chová naprosto stejně, ať jsou jakékoliv – nezúčastněně je pozoruje. Může se stát, že se třeba na krátkou chvíli dáte vtáhnout do hry myšlenek a zapomenete na postoj diváka nebo pozorovatele. Když se to stane, nezlobte se na sebe, ale klidně a laskavě se k postoji pozorovatele znovu vraťte.

5. Na závěr se zhluboka nadechněte a protáhněte se jako při probuzení z osvěžujícího spánku. Pak otevřete oči.

Nejlepší dobou pro toto cvičení je časně zrána. Můžete ale cvičit i před spaním nebo v jinou dobu. Pokud kombinujete tuto meditaci s jinými jógovými cviky, což je vhodné, zařazujte meditaci na konec své sestavy (tedy po tělesných a dechových cvičeních). Cvičte 5, 10, až 20 minut jednou, nejvýš dvakrát denně.

Jednoduché cvičení koncentrace

Při tomto postupu dovolíme myšlenkám pohybovat se pouze v okolí koncentračního předmětu. Nepřipustíme ovšem řetězení myšlenek jejich odbíhání. Obecně se považuje za snazší koncentrace na konkrétní předměty, my ale ke svému pokusu zvolíme jiné téma.

Zaujměte zpřímený sed, ruce spočívají uvolněně v klíně nebo na stehnech. V této poloze zavřete oči a uvolněte se. Zároveň však tělo zpevněte a připravte se na to, že příštích 5, 10 nebo 20 minut setrváte bez pohybu.

Předpokládejme, že si vyberete jako předmět koncentrace téma „chci být dobrým psychologem“ nebo „chci být dobrou psycholožkou“. K tomu vás napadne myšlenka, že je třeba dostudovat. To je v pořádku, ale už se nebudete zabývat myšlenkami na studium, ale vrátíte se k tématu soustředění. Pak vás např. napadne, že k tomu bude třeba být zdravý nebo zdravá a udržovat si tělesnou a duševní kondici. Mysl by možná v této chvíli chtěla odejít k vaší oblíbené tělesné aktivitě, ale nedovolte jí to a vraťte se k předmětu koncentrace. Uvedené si můžeme ilustrovat na následujícím obrázku.

Obr. 1. Příklad koncentrace.
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Související videa na adrese www.youtube.com/drnespor

· Rozvoj sebeovládání a vnímavosti

· Meditace s míčem

· Meditace moudrého světce 

· Raz, dva, tři meditace pro úspěšný den

Rizikové emoce, jak snížit riziko agrese

· Emoce se liší od běžné myšlenky ve více směrech, některé z těchto odlišností mají i tělesný charakter:

· Mají silný motivační efekt (tj. nutí něco dělat nebo se něčemu vyhýbat), často jsou tedy příčinou pohybu.

· Jsou spojeny s výraznými tělesnými změnami.

· Silné emoce zhoršují paměť a soustředění a využívání minulých zkušeností. Jestliže je ale informace spojena s určitou emocí, často dojde k jejímu lepšímu zapamatování.

· Silné emoce zhoršují sebeovládání a mají četná zdravotní a psychologická rizika.

Užitečnou technikou vyvinutou ke zvládání emocí je dále popsaný „semafor“. Jeho ohromnou výhodnou je to, že vzhled semaforu všichni dobře známe, a proto si semafor vybavíme i pod vlivem silných emocí.

Obr. 2. Semafor

	
	Stadia semaforu

	(
	Červená: Stop, zastavit, uvažovat.

	(
	Oranžová: Jaké možnosti se nabízejí a jaké mají tyto možnosti i dlouhodobé následky? Výběr nejvýhodnější možnosti.

	(
	Zelená: Vybranou možnost uskutečnit a výsledek vyhodnotit.


Jak pracovat s agresivním, rozrušeným nebo intoxikovaným klientem

Nabízím zde některé možnosti. Klinický psycholog je uplatní např. při práci s intoxikovanými klienty nebo s klienty s některými poruchami osobnosti.

· Nebýt, pokud možno, s klientem o samotě.

· Mít možnost přivolat pomoc.

· Být blíže dveřím.

· Z pracovny trvale odstranit nebezpečné předměty: rizikové mohou být např. popelníky nebo těžítka.

· Pozor na známky hrozící agrese. K nim patří slovní agrese, neklid, upřený pohled, změna barvy obličeje (nejrizikovější je údajně zbělání) a přibližování se.

· Vyplatí se také udržovat bezpečnou vzdálenost.

· Hovořit je lépe klidně, ne příliš nahlas.

· Neměla by se používat prudká gesta a pohyby.

· Sdělení by mělo být jednoduché a jednoznačné. Užitečné je dotyčného oslovovat jménem nebo „pane“.

· Někdy je vhodné neutrálním hlasem varovat před následky agrese.

· Doporučuje se také nabídnout dotyčnému, aby se posadil. Ze sedu se totiž obvykle neútočí.

· Při značném riziku (např. zbraň) je třeba volat policii.

· Zasahovat by se mělo v dostatečném počtu. Početní přesila většinou pronikavě snižuje riziko agrese.

· Incident je vhodné dokumentovat, ale až dodatečně. Zapisování nebo nahrávání by mohlo např. paranoidního klienta provokovat. Navíc je vhodné se při riziku agrese plně soustředit na zvládnutí situace.
Jak byste zvládli následující situaci?

Rozčilený nebo intoxikovaný manžel vám přišel vynadat, že se jeho žena rozvádí, protože jste ji k tomu navedli?

Související videa na adrese www.youtube.com/drnespor

· Agresi předcházejte chytrostí: 17 způsobů 

· Rozvoj sebeovládání a vnímavosti

Smích a pozitivní působení emocí 

Základní emoce zahrnují strach, hněv, radost, smutek, důvěru, znechucení, očekávání a překvapení. Je zřejmé, že některé z uvedených emocí nejsou slučitelné s jinými. Toho se využívá např. v tradiční indické psychoterapii (Nešpor a Singh, 1986). K tomu dochází i bezděčně, např. díky vřelosti a pochopení na straně terapeuta. K emocím, které se v psychoterapii cíleně využívají, patří mimo jiné důvěra a radost. Nás bude nyní více zajímat radost. Jejím tělesným projeve je úsměv a smích. Mezi tělesným projevem určité emoce a jejím prožíváním je vzájemná souvislost. To lze ilustrovat na následujícím diagramu.

Obr. 3. Humor, radost a smích
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Smích

Smích u primátů a i lidí slouží přibližně jako odvolání poplachu. Např. odlišuje hru od zápasu, zdánlivé nebezpečí od skutečného, souhlas chováním druhého od nesouhlasu. Smích působí zároveň navenek (tj. jako informace jiným jedincům) i dovnitř (tj. jako pokyn k odvolání stresové reakce a navození uvolnění).

Kde se nejčastěji objevuje smích

· Když deklarujeme mírumilovné úmysly (např. při náhodném setkání).

· Když pominulo nebezpečí.

· Smích může být i projevem převahy nebo naopak přijetí něčí autority.

· Jestliže souhlasíme s chováním druhého.

· Při hře.

· Při lechtání.

Užitečnost smíchu

Tu lze odvodit z výše uvedeného. Smích např. mírní negativní emoce, stres nebo bolest. Efekt smíchu se v tom do značné míry podobá efektu relaxace. V čem spočívá užitečnost smíchu?

· Mírní bolest.

· Posiluje imunitu.

· Může to být i dosti vydatné cvičení.

· Povzbuzuje dýchání a krevní oběh.

· Navozuje uvolnění svalů.

· Zvyšuje slinění, což prospívá zubům.

· Má příznivé kosmetické účinky.

· Mírní negativní emoce a stres.

· Podněcuje tvořivost.

· Usnadňuje vztahy a týmovou práci.

· Hodí se u dětí, dospělých i u starých lidí.

Tělesné projevy smíchu (podle Nešpor, 2007)

Obličejové svaly jsou jedinečné tím, že většina z nich nekončí na kostech a nepohybuje klouby. Často končí v podkoží a pohybují především kůží. Právě to umožňuje jemné změny výrazu tváře, což je pro mezilidskou komunikaci důležité. Během smíchu dochází ke společnému stahu dvou svalů. Musculus zygomaticus major (velký lícní sval) táhne koutky úst šikmo vzad a vzhůru směrem k lícní kosti, na kterou se také upíná a musculus orbicularis (kruhový sval oční), zdvihá tváře, což vede k vytváření vějířku vrásek v koutcích očí. Zdá se právě, že vrásky kolem očí jsou typické pro spontánní smích. Souběžně se stahem zmíněných svalů dochází k uvolnění řady jiných svalů jako musculus masseter (zevní žvýkací sval) a musculus pterygoideus, což vede k poklesu dolní čelisti a k tomu, že se uvolňuje cesta pro výdech.

Pomocný význam při smíchu má ještě řada dalších drobných svalů kolem úst. Jejich aktivací se rozšiřují ústa, což usnadňuje výdech. Čím je smích hlasitější a silnější, tím více svalů se zapojuje, takže v případě pořádného řehotu jsou zapojeny téměř všechny mimické svaly. Jaké svaly se při smíchu zapojí, záleží ovšem také na tom, zda je smích spojen s jinou emocí (např. překvapením) nebo jestli se smějící se osoba snaží smích tlumit.

Při smíchu se také popisuje projasnění očí, což se vkládá jako důsledek napětí svalů kolem očí, následek většího slzení nebo zvýšení objemu krve a dalších tekutin v očích. Není ostatně vzácné, že se někdo směje tak, až mu vytrysknou slzy. Intenzivní smích často končí zavřením očí.

Zvuky: Známé „ha… ha… ha“ vyslovujeme při smíchu jinak než běžná slova. Při smíchu se příslušná stejná slabika opakuje nejméně 2x (nesmějeme se tedy ha… he… ha“, ale „ha… ha… ha“). Začátek zvuku vyrážíme, rozhodně je silnější než konec (smějeme se tedy „Ha, Ha, Ha,“ ne „hA, hA, hA,“ zvuk „hA…“ by nám asi víc připomínal štěkot než smích). Smích se zpravidla objevuje v řeči po skončení věty nebo fráze, ne v jejím prostředku. Změněný výraz tváře při smíchu zpravidla předchází zvukům.

Pro dýchání při smíchu je typické zdůrazňování výdechu, rytmický charakter smíchu je působen stahy svalů, které se při klidném dýchání na výdechu obvykle nepodílejí (bránice, přímé svaly břišní, některé hrudní svaly). Při vydatném smíchu vydechujeme mnohem důkladněji než za normálních okolností. Dechové svaly při smíchu pracují koordinovaně ve spolupráci se svaly hrtanu: Stahování hrtanové záklopky vede k vytváření dostatečného tlaku, její rytmické uzavírání periodicky přerušuje proud vydechovaného vzduchu. Výsledný zvuk se pak dotváří ve vyšších částech dýchacího systému. Melodické vibrace při smíchu bývají vyšší než při řeči. 

Lidská ústa a krk musí sloužit mnoha účelům zároveň (dýchání, řeči, jídlu a také smíchu), je jasné, že všechno se to nedá stihnout najednou. Aby se to všechno nepopletlo, stanovil si mozek určité priority. Smích bývá od řeči oddělen (slouží tedy jako jakási tečka za větou) a řeč mívá přednost. Říkáme tedy mnohem častěji např.: „To jsem se nasmál, ha, ha, ha …“ než „To jsem se, ha, ha, ha … nasmál.“ Tento tzv. interpunkční efekt smíchu znají i diváci estrád. Ti nechávají většinou účinkující dokončit větu. To je také důvod, proč zkušený komik nechá po dopovězení vtipu pauzu.

Další svaly: Smích vyšší intenzity zahrnuje prakticky celé tělo. Některé z těchto pohybů souvisejí s dýcháním (záklon hlavy), vydáváním příslušných zvuků (vibrace hrudníku a někdy i končetin). Jiné pohyby se u různých lidí liší. Tak se lze setkat s pohyby trupu do stran nebo dopředu a dozadu, vyhazováním rukou vzhůru, podupáváním, zakrýváním očí, děti často vyskakují do vzduchu, jiní si drží spánky, záchvat smíchu může někdy připomínat až křeče.

Krevní oběh: Při smíchu nastává zvýšení tepové frekvence a prokrvuje se pokožka. To se projevuje pocity tepla. Po skončení smíchu se tepová frekvence i krevní tlak často sníží pod obvyklý stav.

Další tělesné změny: Dochází ke snižování sekrece kortikoidů, vzestupu imunoglobulinu A (ten pomáhá bránit se infekcím horních dýchacích cest) a posílení celkové imunity. Při smíchu dochází ke zvýšenému prokrvení svalů, které se na smíchu podílejí, včetně svalů obličejových. Po skončení smíchu se svalové napětí, podobně jako dech i tep, snižuje pod obvyklý stav, což svědčí pro stav uvolnění, který předchozí smích vyvolal.

Mozek: Během smíchu se také mění elektrická aktivita mozku. Novější studie prováděné za pomoci magnetické nukleární rezonance ukazují také na aktivaci podkorového centra nazývaného nucleus accumbens, které je spojeno s pozitivními emocemi. Prokázalo se, že lidé, kteří mají smysl pro humor, bývají odolnější vůči stresu a smích často působí jako určitá ochrana nebo „nárazník“ proti zátěžovým životním událostem. Smích také vede k větší duševní pružnosti a rozvíjí schopnosti dívat se na věci z různých stránek.

Praxe

Četné druhy smíchu jsem popsali jinde (Nešpor, 2007), následující příklady si můžete vyzkoušet.

Lišácký úsměv: Při výzkumu mozku zobrazovacími metodami se zjistilo, že dobrou náladu nejlépe navozuje smích, při kterém se stahuje kruhový sval obkružující oči. Tento sval má zhruba tvar obrouček brýlí. Stáhněte tento sval, až se vám v koutcích očí udělají jemné vrásky. Zároveň táhněte koutky úst šikmo vzhůru směrem k uším. 

Smích se sluchátky či knihou: Pokud byste měli chuť se např. během cestování zasmát a styděli se, můžete použít následující trik. Otevřete si nějakou knihu nebo si nasaďte sluchátka a rozesmějte se. Lidé si budou myslet, že se smějete tomu, co čtete nebo posloucháte.

Smích břichem: Při zavřených ústech vydávejte kuckavý smích. Tento druh smíchu je ale lépe cvičit opatrně, aby se příliš nezvyšoval tlak v hrudníku a břišní dutině. Nehodí se pro lidi s kýlou, po břišní operaci, s pokročilými hemeroidy, vážnými srdečními nemocemi, výhřezem dělohy, při těhotenství, akutních nemocech, u lidí s glaukomem nebo krvácením v oblasti oka.

Krátce o dalších pozitivních emocích

Kromě základních emocí se také někdy hovoří o složitějších emocích, které vznikají kombinací emocí navzájem. Takto by šlo uvažovat o naději (kombinace radosti a očekávání) nebo lásce (kombinace radosti a důvěry).

Kultivování pozitivní emocí věnují velkou pozornost některé směry psychoterapie, např. Rogersovská psychoterapie nebo Seligmanova pozitivní psychoterapie. Práci s pozitivními emocemi využívají i různé duchovní směry. Jako příklady lze uvést buddhistickou meditační techniku „záření dobrotivosti neboli mettá“, praktiky pocházející z bhakti jógy (jóga lásky) nebo z křesťanské tradice.

Související videa na adrese www.youtube.com/drnespor

· Relaxace s úsměvem (dvě verze)

· Melodický smích

· Překvapený smích

· Okamžitý smích

· Tři druhy smíchu pro dobrou náladu

· Minutová meditace

· Meditace bhakti (jógy lásky)

Spiritualita

V dubnu 2010 bylo v databázi American National Library of Medicine 4431 prací v jejichž souhrnu se vyskytovalo slovo „spirituality“ (přehled např. Verghese, 2008). Z dostupné literatury je zřejmé, že nějaká vhodná forma duchovního života prospívá tělesnému i duševnímu zdraví. Důvodem může být např. to, že spiritualita dává životu hlubší smysl a smysluplnost (meaningfulness) je jedním z faktorů, který zvyšuje odolnost vůči stresu.

Některé výhody spirituality

· Prevence sebevražd.

· Vyšší odolnost vůči bolesti

· Kvalitnější péče o těžce nemocné umírající.

· Nižší výskyt kouření a pití alkoholu v tazích.

· Vyšší odolnost vůči zátěžovým životním událostem a stresu u zdravotníků. 

· Patrně i lepší duševní zdraví.

Praxe: Mettá neboli záření dobrotivosti

U tohoto cvičení existují doklady o jeho efektivitě (Hutcherson et al., 2008). Tradice mu přisuzuje přímo zázračné účinky: Dobrý spánek, snadné probouzení, žádné ďábelské sny, je drahý lidským bytostem, je drahý i jiným než lidským bytostem, chrání ho dévové (andělé), oheň, jed a zbraň se ho nedotkne, jeho mysl dosahuje rychle soustředění, má jasné vzezření, umírá nezmaten a, pokud se nedostane výše, směřuje do (nebeských) světů.

Postup: Praktikuje se nejčastěji ve zpřímeném sedu, ale lze cvičit v jakékoliv poloze i za chůze. Jsou mu připisovány zázračné účinky. V buddhistických zemích se četba textu popisující toto cvičení používá dokonce i při péči o nemocné.

· Vybavte si situaci, kdy jste prožili něco šťastného a příjemného. Jedná se o klidné štěstí, vzpomínka by neměla souviset se sexem a návykovými látkami. Při dalších meditacích se vracejte ke stejné situaci, vybavíte si ji snadněji. Pak řekněte: „Ať jsem šťastný (šťastná), ať je mi dobře.“

· Nyní si vybavte situaci, kdy jste někomu pomohli a udělalo vám to radost. Zase by to měla být nějaká klidná situace (např. pomoc někomu s kočárkem do autobusu apod.). Vybavte si i pocit laskavosti, který jednání provázel.

· Řekněte si v duchu: „Ať jsou všichni přede mnou šťastní, ať se jim daří dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem dopředu. 

· Řekněte si v duchu: „Ať jsou všichni za mnou šťastní, ať se jim daří dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem dozadu.

· Řekněte si v duchu: „Ať jsou všichni napravo šťastní, ať se jim daří dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem napravo.

· Řekněte si v duchu: „Ať jsou všichni nalevo šťastní, ať se jim daří dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem nalevo.

· Řekněte si v duchu: „Ať jsou všichni pode mnou šťastní, ať se jim daří dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem dolů. (Pode mnou znamená i ty, kdo jsou na tom hůře, než my).

· Řekněte si v duchu: „Ať jsou všechny bytosti nade mnou šťastné, ať se jim daří dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem nahoru. (Nade mnou znamená i ty, kdo jsou na tom lépe, než my).

· Posílejte laskavou dobrotu všemi směry a opakujte: „Ať jsou všichni šťastní, ať se jim daří dobře!“

· Můžete také poslat dobrotu nějakému konkrétnímu žijícímu člověku. To by ale nemělo být spojeno se zištným motivem ani s erotikou. 

· Řekněte v duchu: „Ať jsou všechny bytosti šťastné.“

· Cvičení zakončete přáním štěstí sobě samému: „Ať jsem šťastný (šťastná), ať je mi dobře.“

Tento postup jsme zpracovali i jako dynamické cvičení, jako nahrávka je www.youtube.com/drnespor. Na adrese www.drnespor.eu je volně ke stažení k dispozici audio nahrávka tohoto postupu. 

Bhakti jóga

Láska k Bohu se při bhakti józe kultivuje následujícími způsoby: 1. Láska míruplná, zahrnuje základní důvěru a pocit ochrany. 2. Láska služebná. 3. Láská přátelská. 4. Láska jako k dítěti. 5. Láska sladká a sjednocující.

Jedná se vždy o lásku typu „B“ podle Maslowa. Od milované duchovní nebo lidské bytosti zde nic nechceme, láska vychází ze samotné povahy jejich existence.

Praxe

· Který typ lásky, ať v duchovní oblasti nebo ve vztahu k lidem, je vám nejbližší?

Poznámky k práci s tělem u specifických skupin 

Děti

Pohyb je přirozenou lidskou potřebou, což platí pro děti ještě více než pro dospělé. Přiměřená tělesná aktivita je zvláště důležitá pro hyperaktivní děti s poruchami pozornosti. Zejména menší děti mají slabší schopnost soustředění a vhodné pro ně bývají dynamická a zajímavá cvičení. K tomu se např. přihlíží i v józe pro děti (Nešpor, 1998). Cvičení lze vhodně spojovat s příběhy a pohádkami, např. příběh o chytré ryb na www.youtube.com/drnespor. Pohádkové prvky nacházejí uplatnění také při relaxaci s dětmi. Psycholog, který by začínal používat relaxaci u dětí, by se mohl cítit frustrován. Děti se při relaxaci nejspíše budou pohybovat a „zlobit“. I tak jsou zde ale relaxační cvičení účinná. Je třeba mít na zřeteli to, že klid pro děti a pro dospělé není totéž. U dětí najdou uplatnění i různé druhy smíchu (Nešpor, 2007).

Lidé vyššího věku

Při práci s tělem je třeba respektovat jejich individuální možnosti a specifické kontraindikace dané zdravotním stavem konkrétního klienta. Např. extrémní záklony hlavy s výdrží by mohly omezovat prokrvení mozku skrze cévy, které probíhají v blízkosti páteře. Nebo cvičení spojená s výdrží, kde se hlava dostává níže nežli srdce, jsou kontraindikována u lidí s glaukomem a vysokým krevním tlakem. Jestliže do psychoterapie zařazujeme dynamická cvičení, mělo by se cvičit spíše pomaleji a plynule. Na druhou stranu je prokázáno, že přiměřená tělesná aktivita je u lidí vyššího věku spojena s lepší duševní výkonností. Zařazování jednoduchých cvičení do individuálního či skupinového psychoterapeutického sezení má i další výhody. Cvičení např. zvýší úroveň pozornosti a také se předchází vzniku žilních trombóz dolních končetin při sezení.

Specifické etnické skupin a lidé pocházející z různých kultur

Práci s těmito klienty je výhodné konzultovat se znalci příslušné kultury. Např. mnoho lidí pocházejících z Asie se zdraví spíše úklonou nežli podáváním ruky. Úsměv u amerických Indiánů se často vykládá jako pohrdání. V řadě zemí existují i určitá tabu týkající se doteků mezi muži a ženami, což je vhodné při psychoterapii respektovat.

Individuální rozdíly

Vztah k tělesnému pohybu, cvičení a dotyku je podmíněn i individuálními vlivy. K nim patří např. rodinná tradice, osobní zkušenost, životní styl nebo okruh lidí s nimiž se člověk stýká. To je třeba chápat, respektovat a někdy i využívat.

Práce s tělem a mírnění tělesné bolesti

I zdánlivě čistě tělesná bolest má svoji emoční komponentu. Psychické vlivy mohou podle vrátkové teorie ovlivňovat vedení bolestivých podnětů už na úrovni míchy. Chronická bolest také může vyvolávat stres a silné emoce, např. strach, hněv nebo smutek. Negativní emoce v bludném kruhu bolest často zhoršují. 

Z tohoto hlediska je pochopitelné, že psychologické prostředky dokáží bolest podstatně mírnit. Psychologický efekt má např. i automasáž. Následné zmírnění bolesti posílí sebedůvěru a pocit, že člověk je schopen svůj život ovlivňovat. 

Některé nefarmakologické postupy k mírnění bolest 

Poznámka: Tyto postupy většinou nenahrazují standardní zdravotní péči, ale doplňují ji.

· Relaxační techniky a souběžné využívání autosugescí nebo sugescí (např. pocity chladu v příslušné části těla).

· Informovat se o příčinách a průběhu. Skutečnost, že bolest potrvá jen určitou dobu, ji často pomáhá daleko lépe zvládnout.

· Změnit vztahový rámec vnímání bolesti (např. bolest lze chápat i jako projev hojení).

· Využívání představivosti.

· Léčivé rostliny: místně nebo vnitřně, např. sedativně působící meduňka lékařská.

· Odvedení pozornosti. To je vhodné u krátkodobé bolesti, často se využívá u dětí (např. dát dítěti hračku).

· Klidná a melodická hudba.

· Chlad nebo teplo místně nebo masti, které působí místní podráždění či ochlazení (např. s kafrem).

· Masáž nebo automasáž. Dotyk sympatizujícího člověka působí navíc většinou uklidňujícím způsobem.

· Vhodné cvičení např. k protažení zkrácených svalů. 

· Práce s dechem – často pomáhá klidné dýchání do břicha s prodlouženým výdechem.

· Svěřit se nebo verbální psychoterapie.

· Využívání pomůcek, jako jsou hole a berle, u problémů s pohybovým systémem. Psycholog zde může klientovi pomoci překonat zábrany při jejich využívání.

· Smích, o něm více v předchozí části. 

· Zlepšení životního stylu. Obvykle se doporučuje vyvarovat se extrémů. Nevhodná bývá naprostá nečinnost a pasivita, ale i přetěžování se.
Další informace viz kniha „Bolest se dá zvládnout“ (Nešpor, 2004), která je volně ke stažení z www.drnespor.eu.

Práce s tělem při léčbě návykových nemocí

Moderní léčba návykových nemocí je obvykle komplexní a využívá kombinaci více postupů (např. Nešpor, 2010). Práce s tělem zde nachází uplatnění z více důvodů:

· Craving (bažení) má tělesné projevy. Např. u závislých na alkoholu se objevuje zvýšená salivace a prakticky u všech návykových nemocí je bažení spojeno se stresem. Při jeho zvládání lze použít některé postupy na tělesné úrovni. Sem patří mimo jiné napití se vody u závislých na alkoholu, nějaká forma tělesné aktivity nebo svalová relaxace.

· Tělesná aktivita (chůze, cvičení, tělesná práce atd.) pomáhá zvládat nejen bažení, ale i rizikové emoce. To pak zlepšuje sebeovládání.

· Relaxační techniky, jóga a meditační techniky zde mohou být také prospěšné. To se týká zvláště lidí, u kterých se nadměrný stres uplatňoval jako komplikující činitel. Navíc lze tyto postupy používat nejen pravidelně a systematicky, ale i podle potřeby, např. jako o strategii, jak zvládnout bažení (částečná nebo aplikovaná relaxace, viz výše). Podle našich zkušeností lze řízenou relaxaci (tj. instrukce říká terapeut) použít i akutních stavů, např. k mírnění odvykacích obtíží.

· Klidné dýchání do břicha s prodlouženým výdechem dle využívat dlouhodobě i podle potřeby k mírnění bažení nebo zvládání rizikových emocí.

· Farmaka (mírnící bažení nebo zhoršující snášenlivost alkoholu) mohou být také užitečná. Důvodem je mimo jiné i to, že při rodinné terapii se daleko lépe pracuje se „suchým“ než s „mokrým“ systémem.

· Vhodná cvičení, jestliže jsou praktikována pravidelně, pomáhají vytvářet zdravější životní styl. Závislý se také v souvislosti s nimi může dostat do bezpečnější společnosti lidí, kteří žijí relativně zdravě.

· Lidé s návykovou nemocí mají tendenci chovat se ukvapeně. Jejich koordinace a tělesná zdatnost nebývají dobré. Z tohoto důvodu hrozí větší riziko úrazů, pádů a dalších problémů. To byl také důvod, proč před lety docent Skála zakázal svým pacientům při ústavní léčbě fotbal. Volíme bezpečnější pohybové aktivity, dobré zkušenosti máme s jógou nebo čchi-kungem, bezpečná je i chůze. Je třeba nabízet jednoduchá a snadno zvládnutelná cvičení, aby se chránilo otřesené sebevědomí klientů.

· V případě intoxikovaných osob nebo těch, kdo trpí psychotickou poruchou vyvolanou psychoaktivní látkou, je třeba dbát na bezpečnost klienta a jeho okolí, jak se o tom zmiňujeme na jiném místě. 

Odvykání kouření

Důležité není jen to, jak dýcháme, ale také co dýcháme. Nežijeme z tohoto hlediska v ideálním prostředí. O to překvapivější je, že někteří lidé vdechovaný vzduch ještě zhoršují kouřem z ohnišť, která rozdělávají v blízkosti svého obličeje. To představuje značné riziko nejen pro vousáče nebo dámy s dlouhým vlasy (Nešpor, 2008). Při překonávání závislosti na tabáku se využívají v hojné míře i psychologické prostředky a psychologové působí i na specializovaných pracovištích pro odvykáni kouření. Následují materiál je koncipován jaké svépomocný návod pro odvykání kouření. 

Jak přestat kouřit

Motivační nácvik: Když přestanete kouřit, prospějete tím zdraví, pleti, kondici a také peněžence. Uvědomte si co nejvíce výhod nekouření, např. úspory za příštích 10 let, lepší výkonnost, pocit osobní svobody a mnoho dalších. Hodně lidí přestalo kouřit kvůli nemocem působeným tabákem (nádor, infarkt atd.). Ještě lepší je přestat kouřit preventivně.

Rozpoznání nebezpečných situací a vyhýbání se jim: Vyhýbání se nebezpečným místům a situacím jako jsou kuřácký oddíl vlaku nebo zakouřená hospoda usnadní překonání návyku. Jestliže se kouření spojovalo s pitím alkoholu nebo černé kávy, uděláte dobře, když se vyhnete i jim. Jedná se o tzv. zdánlivě nevýznamná rozhodnutí, která často rozhodují o úspěchu při odvykání kouření.

Prostě přestat: Někdo dokáže přestat kouřit okamžitě i bez léčby. Stanovte si datum, nejlépe první víkendový den nebo den, kdy vás nečeká velký stres. Toto datum předem oznamte lidem v okolí. V onen, pro vaše plíce velký den vyházejte veškeré cigarety a zapalovače. Popelníky můžete použít jako misky pod květináče, k ničemu jinému je už nebudete potřebovat.

Rozpoznávat nebezpečné myšlenky: Nepřipomínejte si zbytečně kouření a rozpoznávejte i jiné nebezpečné myšlenky, které by mohly vést k recidivě (teskné vzpomínání, iluze o účincích cigaret či pochybnosti o jejich škodlivosti). Nebezpečné myšlenky nechte odejít nebo je podrobte kritice.

Klidný pozorovatel: Při cravingu (bažení) pasivně pozorujte myšlenky, pocity a fantazie. Nemusíte na ně reagovat, stačí nechat je odejít.

Přeladění: Chuť na cigaretu pomáhá překonat také rozptýlení něčím, co nejde s kouřením dohromady (např. sprcha, zpěv nebo obojí), promluvit si o tom s člověkem, který vás podpoří, cvičení, procházka, tělesná práce, připomínání si výhod nekouření nebo vybavení si nepříjemných důsledků kouření, odměňování se (např. z ušetřených peněz za cigarety si můžete koupit něco pro radost).

Hluboké dýchání do břicha: Při bažení proveďte několik hlubokých nádechů a výdechů do břicha. Uklidníte se a bažení překonáte. 

Tvořivě zvládat situace, kdy člověk dřív kouřil: Tyto situace se dají zvládat např. za pomoci různých dovedností nebo vytvoření zdravějších rituálů, než byly dřívější kuřácké. Např. po jídle si místo páchnoucí cigarety dopřejte šálek voňavého čaje.

Relaxace, jóga: Jsou užitečné zvláště tam, kde kouření souvisí s nadměrným stresem. Stav klidu navozený relaxační technikou i dobu před usnutím nebo krátce po probuzení můžete využít k autosugestivnímu sebeovlivnění. K osvědčeným formulím patří: „cigarety jsou mi lhostejné“, „dýchat čistý vzduch je příjemné“ nebo „žiji zdravě.“ Autosugesce ve stavu klidu a uvolnění jsou účinnější.

Nekouřit vůbec: Bývalý kuřák, který by si chtěl zakouřit „jenom trošku“, by mohl probudit spícího hada závislosti. Nekouřit vůbec je mnohem snazší, než kouřit malý počet cigaret.

Zvládnutí recidivy: Kdybyste začali znovu kouřit, nedejte se odradit a začněte s nekouřením znovu. I jeden den bez cigarety je pro zdraví přínosem. Je to jako poslat plíce na rekreaci.

Utvrzovat se: Uvědomujte si výhody toho, že jste přestali kouřit, a utvrzujte se v tom. Ptejte se průdušek a plic, jak se jim to líbí. Co na to vaše srdce? Viďte, že už se tak nezadýcháváte? Kolik jste ušetřili? Že je to dobré nemít žluté prsty a zuby?

Vhodná životospráva: Více se pohybujte, sportujte, věnujte se fyzické práci, krátce si zacvičte i během dne. Jednak se tak přeladíte a kromě toho si tak lépe udržíte váhu. Jezte více zeleniny, ovoce, celozrnných výrobků a omezte tučná a sladká jídla.

Pro ty, kdo nechtějí přestat kouřit najednou

Metoda vědomého kouření: Kuřák kouří uvědoměle. Při každém tahu vnímá všemi smysly, co cítí. Nutí tak mysl se zabývat kouřením po celou dobu. Cigarety jsou drahé a kouřit jen tak by bylo mrhání peněz. Principem této metody je zásada „Když kouřím, tak kouřím“. Vnímejte zajímavé složky tabákového kouře jako kysličník uhelnatý (je to jako když kouří kamna), formaldehyd (páchne po mravencích), dehet (jako když asfaltují silnici), kyanovodík (hořké mandle) a jiné pochutiny. Je z čeho vybírat, tabákový kouř obsahuje přes 4000 vesměs ohavných chemikálií.

Sebemonitorování: Jestliže nechcete přestat najednou, zapisujte pečlivě u každé cigarety v kolik hodin a v jaké situaci jste ji vykouřili, případně i v jakém jste při tom byli rozpoložení. Pomocí sebemonitorování se dá značně snížit počet vykouřených cigaret. Navíc vede k tomu, že si člověk lépe uvědomí důležité souvislosti. Dokáže pak také předem rozpoznat nebezpečné situace a připravit se na ně.

Rozbíjení kuřáckých stereotypů: Vyžaduje smysl pro humor. Nekuřte bezmyšlenkovitě. Krabičku cigaret můžete např. oblepit náplastí. Kdybyste chtěli kouřit, nejdříve odmotáte náplast. Po vykouření jedné cigarety zase krabičku zamotáte, ale tentokrát jinak, aby bylo příští rozmotávání zajímavější. Nebo dejte krabičku cigaret na nejvzdálenější místo v domě. (Bydlíte v patře? Krabičku umístíte do sklepa.) Kdyby přišla chuť na cigaretu, zajdete dolů pro krabičku a po vykouření ji vrátíte zase zpátky. Tuto proceduru opakujte dokud vám stačí síly. To je zvláště vhodné pro ty, kdo si chtějí zlepšit kondici. Kuřácké stereotypy pomáhá překonat i to, že budete kouřit způsobem nejméně příjemným, např. nejohavnější značku cigaret, zásadně sám, nikdy po jídle apod.

Rychlé kouření: Drsná metoda pro lidi se zdravým srdcem. Hluboce vdechujte kouř v rytmu po šesti vteřinách bez přestávky. Po vykouření jedné cigarety hned zapalte další a tak pokračujte, dokud vám nezačne být špatně. U této metody se uvádí poměrně značná účinnost.

Léky a další postupy vyžadující odbornou pomoc

Nikotinové žvýkačky nebo náplasti. Taková léčba má smysl u kuřáků, kteří si vytvořili závislost na nikotinu. Žvýkačka nebo náplast s nikotinem pomohou překonat tělesné odvykací obtíže. Žvýkačku je třeba žvýkat pomalu (např. jedno žvýknutí za půl minuty), aby se netvořily sliny, protože nikotin se vstřebává v dutině ústní, ale ne v žaludku. Léčba nikotinovými žvýkačkami trvá řadu měsíců, denní dávky (zhruba 8-10, maximálně 15 žvýkaček) se po stabilizaci stavu velmi postupně snižují. Pro případ krize je dobré mít žvýkačku u sebe, a to i v případě, že někdo používá nikotinovou náplast. Nikotinové náplasti a žvýkačky se používají místo cigaret. Kdyby je někdo užíval a pokračoval v kouření, nijak by si nepomohl. Nikotinové žvýkačky by mohly být nebezpečné u těhotných, lidí s vážnou srdeční nemocí nebo s vředovou chorobou žaludku a dvanáctníku. Právě pro tyto lidi jsou ale cigarety ještě daleko nebezpečnější. Tyto přípravky jsou dostupné i bez lékařského předpisu.

Bupropion (Zyban) se používá při léčbě depresí. Ukázalo se, že je zároveň velmi užitečný právě při odvykání kouření i u lidí s normální náladou. Podává se v dávce 150 mg 1x denně už v době, kdy dotyčný ještě kouří. Desátý den podávání bupropionu se doporučuje přestat kouřit a v léčbě Zybanem pokračovat nejméně 2-3 měsíce. 

Vareniklin (Champix) je nejnovějším a patrně nejúčinnějším lékem. Je vázán na lékařský předpis

Další postupy vyžadující odbornou pomoc
· Při odvykání kouření může pomoci i akupunktura. 

· Skupinová terapie umožňuje sdílet mezi členy skupiny zkušenosti s překonáváním závislosti na tabáku a vzájemnou podporu členů.

Kombinovaní více postupů 

Kombinování je možné a zvyšuje účinnost léčby. Např. kombinace farmakoterapie s psychoterapií se používá velmi často.

Související videa na adrese www.youtube.com/drnespor

· První pomoc pro hazard (vylepšená verze)

· Zůstat střízlivý! Jak překonat problém s alkoholem

· Pomoc pro problém s drogami - jednoduché kroky

· Kdo je závislý a jak závislost překonat.

· 17 kroků,. jak zvítězit nad internetovou pornografií

· Dobré sebeovládání. Naučte se a využívejte!

Praxe

Chováte se v některé oblasti života návykově a iracionálně?

Jestliže ano, jak tento problém překonáte?


Krátce o práci s tělem u některých dalších duševně nemocných

Psychotická onemocnění (např. schizofrenie)

Je vhodné se vyhnout dlouhým relaxacím nebo meditacím, aby se klient neztrácel ve svém vnitřním světě. Při terapii nebo společném cvičení je důležitá tolerantní a laskavá atmosféra. Volíme jednoduchá cvičení, která zlepšují koordinaci a vnímání těla. Relaxace se používá krátká a pracuje se hlavně s uvolněním svalů nebo s dechem.

Neurotické poruchy a poruchy osobnosti

Záleží na povaze poruchy osobnosti. Bylo by nerealistické předpokládat, že klient s hysterickou osobností bude předepsaná relaxační cvičení provádět s železnou pravidelností, bez publika a sám doma. Mnohem pravděpodobnější je, že takto pravidelně budou cvičit lidé s obsedantními (nutkavými) rysy. Relaxace i cvičení zmírní jejich úzkost, což je pak bude motivovat k tomu, aby v pravidelném cvičení pokračovali. Tělesné cvičení i relace také mírní úzkosti i deprese, což je častý symptom u mnoha klientů s osobnostními a neurotickými problémy.

Afektivní poruchy (deprese, mánie)

Deprese: Tělesné cvičení i kratší svalová relaxace jsou vhodné, problémem je malá motivace k jejich praktikování, zejména pokud klient dosud neměl zkušenost s jejich pozitivním efektem.

U manických klientů je třeba dbát na jejich bezpečnost. Je zřejmé, že např. výlet do Tater by v tomto případě nebyl vhodný.

Práce s tělem a psychosomatické nemoci.

Postupy využívající intervenci na tělesné úrovni jsou zde často velmi prospěšné. U psychosomatických klientů se častěji vyskytuje alexithymie, tedy zhoršená schopnost popsat své emoce a chudý fantazijní život. Z tohoto důvodu není vhodné spoléhat pouze na verbální psychoterapii. Navíc psychosomaticky nemocný je často přesvědčen o fyzické povaze své nemoci a nelíbí se mu, že „z něj chce někdo dělat blázna“. Intervence na tělesné úrovni pro něj může být za této situace relativně přijatelná.

Uplatnění zde najdou relaxační techniky včetně autosugescí (např. tzv. orgánové formule z autogenního tréninku), vhodná cvičení (protahovací, dechová atd.), automasáž i postupy zlepšující sebeuvědomování. Lze využívat i imaginaci, např. rozmlouvat s určitou částí těla, ptát se jí, jak jí nejlépe uspokojit atd.

Práce s tělem a psychologie práce

K psychologii práce patří mimo jiné analýza pracovních činností, ochrana tělesného a duševního zdraví při práci, výběr a získávání pracovníků, hodnocení a oceňování práce, trénink a školení pracovníků a posuzovaní efektivity organizačních struktur, budování týmů, produktivita práce nebo efektivní řízení. Je zřejmé, že mnohé z uvedeného se týká i těla a práce s ním. To lze ilustrovat na příkladu.

Svého času jsem byl pozván na školení pro podnikatele a vedoucí pracovníky. Na místo jsem dorazil někdy kolem oběda. V té době tam právě přednášela jistá dáma. Mluvila sice zajímavě, ale posluchači působili otupěle a unaveně. S nadsázkou lze říci, že se někteří nacházeli ve stavu mezi bděním, spánkem a bezvědomím.

Jakmile jsem dostal slovo, navrhl jsem abychom otevřeli okna a trochu si zacvičili. Použil jsem jednoduchá protahovací cvičení převzatá z jógy, která lze praktikovat ve stoji a ve společenském oblečení. Později mi organizátoři sdělili, že moje prezentace byla velmi dobře hodnocena. Bylo to pravděpodobně způsobeno cvičením. Naštěstí jsem si totiž povšiml toho, že přítomní nemají pouze hlavu.

Psychologické činitele hrají významnou úlohu i v prevenci pracovních úrazů. Ty souvisejí často s únavou, nedostatkem spánku a přepracovaností (Dembe a spol., 2005). A za tím se někdy skrývá touha po majetku nebo nadměrná ctižádost. Zejména při úrazech v dopravě se někdy uplatňuje i vliv alkoholu. Ten byl možná požit kvůli malé schopností odmítat, nedostatečnému sebeovládání nebo závislosti na něm, tedy s psychologickými vlivy.

Příklady práce s tělem v pracovním prostředí

· Využívání relaxačních technik, správného dýchání a vhodného cvičení u pracovníků ve stresujících profesích.

· Organizování mikropřestávek pro pracovníky se sedavým zaměstnáním nebo jednostranným tělesným zatížením.

· Ve spolupráci s fyzioterapeuty analýza a zlepšování opakujících se pohybových stereotypů. To předpokládá na straně pracovníka určitou míru sebeuvědomění (sebeuvědoměním se zabýváme na jiném místě toto publikace).

· Z hlediska psychologie práce jsou důležité i otázky jako osobní prostor a teritorium nebo typické trasy, po kterých se pracovníci pohybují a jejich křížení.

· Využívání pracovního prostoru má nejen praktický, ale i psychologických efekt. Např. pro většinu lidí je nepříjemné dlouhodobě sedět zády do otevřeného prostoru nebo zády ke dveřím.

Praxe

Zacvičte si dvě jednoduchá cvičení převzatá z jógy a použitelná během mikropřestávek. Oba cviky jsou spolu s dalšími na dále zmíněném videu.

Nebeské protažení

Výchozí polohou je stoj, chodila jsou u sebe a rovnoběžně. Propleťte prsty, vytočte dlaně vzhůru a umístěte hřbety rukou na nejvyšší místo hlavy. S nádechem jděte do výponu na špičky, paže se nad hlavou napínají, následuje krátká zádrž dechu (do tří vteřin). Pohled můžete upřít na nějaký bod kousek nad úrovní svých očí. Lépe tak udržíte rovnováhu. Opakujte 5-10x.

Strom ve větru

Výchozí polohou je stoj rozkročný, prsty jsou propletené, paže natažené, dlaně směřují vzhůru. Zvolna sklánějte nejprve paže, pak šíji a trup vpravo a vlevo nezávisle na dýchání, cvičte na obě strany až 10x. 

Stop cvičení

Bez předchozího upozornění požádáme přítomné, aby zůstali nehybně v poloze, kterou spontánně zaujali. Ti si pak se zavřenýma očima uvědomují, jak je tělo s touto polohou spokojeno. Pak „naplánují“ vylepšení polohy, provedou její změnu a znovu vnitřně zhodnotí, jestli změna tělu prospěla.
Související video na adrese www.youtube.com/drnespor

· Vigorous Awakening / Energické probuzení (zde jsou cviky Nebeské protažení a Strom ve větru)

· Jóga a čchi-kung v kanceláři 

· Smiling Walking / Usměvavá chůze


Práce s tělem a diagnostika, neverbální komunikace

Úvod

Význam neverbální komunikace lze ilustrovat na následujícím příkladu. Říká se, že jeden z amerických kandidátů na úřad prezidenta prohrál volby tím, že se při televizní debatě podíval na hodinky. Dal tím najevo nedostatek respektu a času k posluchačům. Gesto ruky s dlaní dolů a pohledem na její hřbet může působit navíc přezíravě. Já osobně nosím hodinky raději v kapse a další velké hodiny mám na stěně.

Neverbální komunikaci je třeba chápat v širších souvislostech a ne posuzovat její projevy izolovaně, jako se to děje v některých populárních knihách. Důležitější než jeden izolovaný projev je kombinace více projevů. To lze ilustrovat na příkladu člověka, který kříží ruce ne jako bariérové jednání, ale proto, že je mu zima. 

Nekomunikovat prakticky nemůžeme. I to, že se odmítneme s někým bavit nebo že odejdeme, je formou komunikace. Uvádí se, že asi 65 % informací si lidé předávají právě neverbálně. 

Proč komunikujeme neverbálně?

Neverbální komunikace slouží mnoha účelům. K nim patří souhlas, popírání, opakování verbálního sdělení druhého, náhrada verbálního sdělení, jeho doplnění a zdůraznění nebo regulace verbální komunikace. Neverbální komunikace navíc slouží jako meta-komunikační klíč, který dává komunikaci odlišný význam. Např. „to je pěkné“ lze říci s vyděšeným nebo blaženým výrazem v tváři. Podle toho mají stejná slova velmi odlišný význam. Důvodem, proč lidé komunikují neverbálně, je také to, že tato forma komunikace je vrozená a že je starší než řeč. Velmi děti komunikují pouze neverbálně.

Prvky neverbální komunikace

Oděv a prostředí: Jiný komunikační význam mají uniforma, talár, kravata, montérky, boxerské rukavice, mávátko, plácačka a čapka hadovka.
Výraz tváře: Transkulturální, tj. všude na světě srozumitelné, jsou výrazy štěstí, smutku, hněvu, překvapení, strachu a nechuti.

Bariérové jednání: Bariérou bývají zkřížené ruce, nohy, kabelka před tělem, stůl. Bariéry blokují komunikaci. Je to určité forma obrany. Zkřížené ruce chrání srdce, zkřížené nohy genitál. Překřížení nohou lýtkem přes stehno může znamenat soupeřivost, zde je noha jakoby připravena kopnout. Opakem bariérového jednání je např. široké rozpažení nebo „otevřené srdce“.

Pohyby a poloha těla (kinestetika): Důležité je např. přibližování nebo vzdalování se, rychlost a směr pohybu atd.

Gesta: V různých kulturách mají odlišný význam, při práci s lidmi odjinud je proto vhodná opatrnost.
Oční kontakt: Lze jimi vyjadřovat zájem, city, přitažlivost nebo agresivitu. Slouží také jako prostředek interakce při konverzaci. Velmi důležité je rozšíření zornic, protože ho nelze ovlivnit vůlí.

Dotek (tzv. haptické jevy): Příklady zahrnují potřesení, poplácání, objetí, pohlazení, uchopení za paži, odstrčení nebo případně kousnutí. Lze tak vyjadřovat status. Haptické jevy jsou kulturně ovlivněné. Dcery se jinak a jinde dotýká otec a jinak matka. Dotýkání se vlastního těla se objevuje pří úzkosti, ale ruce v bok člověka opticky zvětšují a bývají projevem dominance. Dotýkání se těla také může mít charakter sexuální výzvy, např. když prsty směřují ke genitálu 

Prostor: Umístěním v prostoru lze vyjadřovat např. důvěrnost, agresi, dominanci, kladné city. Lidé z jižních zemí a velkých měst obvykle mívají na prostor menší nároky, lidé ze severu a venkova mívají osobní prostor větší. Volný prostor nebo dveře za zády vyvolávají nejistotu. Užitečné jsou židle na kolečkách, protože umožňují pružně měnit vzdálenost. Vzdálenost se dělí na veřejnou, osobní a důvěrnou. Ideální uspořádání při rozhovoru s klientem je v úhlu 90° (např. přes roh stolu) nebo 120°. V druhém případě se obvykle jedná o sezení v křesle nebo u kulatého stolku a mívá neformálnější ráz. Jestliže stojí lidé přímo proti sobě, může to souviset s jejich vzájemnou konfrontací a zvyšuje se tak riziko konfliktu.

Hlas: Důležitá je jeho síla (ta reflektuje množství energie), načasování (schopnost naslouchat), rytmus, rychlost, slůvka vyjadřující porozumění (ach, opravdu, hm, ano, jo, tak). Vysoký tón může znamenat úzkost nebo podřízení se (hlas dítěte), naopak hluboký hlas jistotu, hněv nebo převahu. Důležitá je i intonace, stoupající intonace na konci věty vyjadřuje otázku nebo nejistotu. Dobrý řečník dbá i na melodii; monotónní projev oslabuje pozornost.

Chronemika: Týká se komunikace prostřednictvím času. Jiná práce s časem může komplikovat komunikaci mezi různými kulturami. Jinak pozdní příchod na dohodnutou schůzku posuzuje Němec z velkoměsta a jinak Portugalský vesničan.

Příklady neverbální komunikace u některých problémů

· Pro deprese je typický chudší slovní projev, zpomalení hlasu i psychomotoriky, tichý hlas, drobnější písmo. Projevy člověka s mánií nebo intoxikovaného pervitinem budou naopak expanzivní a hlučné, psychomotorika bývá většinou zrychlena. 

· Při úzkosti je zase obvyklé dotýkání se vlastního těla. Zakrývání úst či ruka v jejich okolí se někdy vykládají jako příznak lži. To platí spíše pro lidi, kteří při lži cítí úzkost nebo nemají v tomto směru cvik. Strkání si prstu do úst je projevem regrese, což se také objevuje při úzkosti.

· Rozhněvaní lidé mají zvýšenou svalovou tenzi a např. zaťaté pěsti.

· Bažení (craving) u návykových nemocí bývá spojen s projevy stresu. Objevuje se i nesoustředěnost, duchem nepřítomnost a oslabení kontaktu se zevní realitou.

· Specificky vypadá konstituce mentální anorexie. 

· U chronické drogové závislosti se někdy popisuje šedavý kolorit kůže.

Neverbální komunikace mužů a žen

Ženy bývají citlivější a dokáží lépe si lépe uvědomovat vlastní neverbální komunikaci i lépe vnímat to, co jim neverbálně sděluje okolí. To může být někdy zdrojem problémů při partnerském soužití. Muž např. nevědomky sděluje nezájem nebo nudu, a pak se diví, že na to žena reaguje podrážděně

Jednoduchý postup, jak lépe porozumět neverbální komunikaci

Zaujměte stejnou pozici jako klient a zeptejte se sami sebe, co cítíte. Jen na okraj zde zmiňujeme rozdíl mezi empatií a identifikací. Identifikující se terapeut je neužitečný. Empatický terapeut se naproti tomu dokáže vcítit, ale zároveň si zachovává odstup a vlastní osobnost. Jedině tak může klientovi prospívat.

Cvičení

Opakujte s různým emočním doprovodem větu „Studium se daří, budoucnost je skvělá!“


Dotýkat se klienta – ano či ne? 

Co se týče pravidel ohledně tělesného dotýkání při terapii existují velké rozdíly mezi různým psychoterapeutickými směry. Dotyk je nepřijatelný při klasické psychoanalýze, terapeut může ovšem o dotýkání hovořit, např. říci: „Nyní bych vás s chutí poplácal po zádech.“ 

Naproti tomu při gestalt terapii nebo tzv. body terapiích, které s psychoanalýzy vycházejí, je dotyk podstatným prvkem léčby.

Kdy může být dotyk prospěšný: Lze tak komunikovat pochopení, spojenectví a podporu, vyvolávat pocit bezpečí, zesilovat určitý pocit nebo uvolňovat svalové kontraktury. Dotyk může být zvláště prospěšný u dětí nebo u starších lidí, při smutku nebo úzkosti.

Problémy a rizika: To, co chce terapeut dotykem sdělovat, může být klientem chápáno úplně jinak. Dotyk může oslabovat hranice a klient může mít pocit, že jeho individualita je takto ohrožena.

Obecná doporučení: Je jasné, že dotýkání se klienta na určitých místech je nepřípustné bez ohledu to, o jakou školu terapie se jedná. Jestliže je dotýkání se součástí příslušného terapeutického postupu, je správné o tom klienta informovat a předem si vyžádat jeho souhlas. Jestliže chce terapeut v určité situaci použít dotyk neplánovaně, je dobré to předem zdůvodnit a zeptat se klienta, zda souhlasí.

Kdy dotyk nepoužívat: Nevhodný bývá u klientů paranoidních, hysterických, manických, intoxikovaných, agresivních, jestliže je přítomen hněv, pokud začíná být terapeutický vztah sexualizovaný nebo jestliže klient dotyk vyžaduje. Dotýkání se působí nepříznivě i na klienty autistické a schizoidní, jestliže se vyskytlo v anamnéze sexuální zneužívání atd.

Další možnosti práce s dotykem

Sem patří vzájemný dotyk klientů ve skupině (např. si mohou navzájem ve stoji masírovat záda). To je pro terapeuta samozřejmě bezpečnější. Terapeut může také ukázat na sobě, jak určitou část těla uvolnit nebo jak použít automasáž. 

Závěr kapitoly

Jedná se o citlivou oblast, kterou je třeba se zabývat už s ohledem na bezpečnost klienta i terapeuta. Největší problémy v této oblasti nepůsobí nešikovní psychoterapeuti, ale psychoterapeuti, kteří se vědomě chovají neeticky. To poškozuje jejich pověst i pověst oboru.


Práce s tělem v některých psychoterapeutických směrech 

Následující výčet si nečiní nárok na úplnost, jedná se spíše o příklady.

„Body“ terapie

K práci s tělem mají blízko přirozeně ty směry psychoterapie, které mají tělo (anglicky „body“) už v názvu. Mnohé z nich vycházejí z psychoanalýzy, Přepokládají, že určité psychické vzorce se odrážejí i v určitých vzorcích více či méně fixovaného svalového napětí. To přirovnávají k brnění nebo pancíři. Rozrušením a uvolněním těchto fixovaných vzorců je podle těchto směrů možné podpořit nebo doplnit verbální psychoterapii. V této souvislosti lze např. zmínit Lowenovu knihu Bioenergetika (2002), která vyšla i česky. Některá autorova pozorování zde zmíníme:
· Vztek nabíjí horní polovinu těla.

· Nástroje jsou prodloužené ruce.

· Vysunutá hruď je gesto vzdoru a odporu, může znamenat i neochotu pustit druhého blíž k sobě.

· Sevřené hrdlo a napjatá šíje blokují pocity.

· Napětí, které brání dechovému procesu, vyvolává úzkost. 

· Srdce posílá energii do těla, bloky se objevují nejčastěji oblasti krku a kolem pasu.

· Držení těla ve stylu „ramínko na šaty“ (ramena nahoře, hrudník zvednutý, hlava překloněna) je projevem strachu. To často kompenzuje brada vysunutá vpřed.

· „Vdovský hrb“ blokuje přechod agrese do rukou.

V tomto systému vznikl i systém cvičení, které lze využívat jako doplněk terapie nebo i preventivně (Hoffmann a Gudat, 2003).

Klasická psychoanalýza

Zde je dotýkání se klienta při terapii nepřijatelné. Ale i tak se zde na tělesné úrovni může dít mnoho zajímavého. Při klasické psychoanalýze klient leží a popisuje proud svých asociací. Je možné, že při tom dochází k relaxaci. Pak by tato procedura poněkud připomínala Schultzovu autogenní neutralizaci, což je jeden z vyšší stupňů autogenního tréninku. Terapeut by zase měl udržovat „volně plynoucí pozornost“, což je stav, který do značné míry připomíná východní meditační techniky.

Gestalt terapie

Ta se pojí se jménem F. Perlse, který byl ve svých počátcích také ovlivněn psychoanalýzou. Pracuje se zde s tělesnými pocity a vnímáním těla. Jako příklad lze uvést techniku, která se nazývá shuttling (volně přeloženo pendlování). Člověk si uvědomí tělesný pocit, zesílí ho, uvědomí si, co se objevilo v psychice, znovu se vrátí k tělesnému pocitu atd. 

Psychodrama
Psychodrama je užitečný postup, který ovlivnil další směry psychoterapie. Prvky psychodramatu často používají podle potřeby terapeuti různých škol. Použití psychodramatu může být velmi vhodné u verbálně zdatných klientů, protože jim pomáhá opustit příliš obecnou a intelektuální rovinu uvažování. Psychodrama lze použít nejen ve skupině, ale i při individuální terapii. Následují příklady:

· Prozkoumání nějaké konfliktní situace tím, že ji klient ve skupině přehraje.

· Nácvik zvládnutí obtížné situace (sociálně zdatný člen skupiny může sloužit v určité oblasti jako pozitivní model jiným).

· Podle okolností lze použít i dialog mezi různými složkami vlastní osobnosti, techniku alter ego (nechat promlouvat skrytou stránku osobnosti) i záměnu rolí. 

· Příkladem z naší praxe je na skupině patologických hráčů smutně mávat, teskně hledět a opakovat: „Sbohem prohrané peníze, už vás nikdy neuvidím.“ Cílem je zbavit patologické hráče iluze, že by prohrané peníze mohli někdy vyhrát nazpět a zároveň toto bolestné téma poněkud odlehčit.

· Jiný příklad: Terapeut může s klienty hrát chytré ryby. Ty, když vidí žížalu na háčku (tj. krátká potěšení, za kterým se skrývají dlouhá a velká utrpení), rychle plavou pryč. Při tom pohybujeme lokty, jakoby to byly ploutve.

Rodinná terapie
Zde můžeme např. zmínit „sochání“ Virginie Satirové nebo rozmístění rodiny v prostoru terapeutické místnosti tak, aby se dosáhlo určitého záměru (např. posílení mezigeneračních hranic). 

EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing)

Francine Shapiro dokončovala kolem roku 1979 doktorát z anglické literatury. V té době u ní byla diagnostikována rakovina.To vedlo k psychickým obtížím s nimiž si nevěděla rady. Ke svému překvapení zjistila, že pohyby očních svalů ze strany na stranu dokáží její katastrofické fantazie zastavit. Kolem tohoto pozorování vznikl dnes již komplexní terapeutický systém, který nachází uplatnění zvláště při léčení poruch souvisejících se stresem a u posttraumatické stresové poruchy (Ponniah a Hollon, 2009). Našim klientům se líbila modifikace, při které se oči pohybovaly do obloučku po dráze, která připomíná usmívající se ústa.

Praxe
V situaci, kdy vás obtěžují nepříjemné myšlenky nebo emoce, táhněte kouty úst šikmo vzad a vzhůru k lícním kostem a lehce přivřete oči (přivření očí bývá užitečné zejména proti úzkosti, protože při ní bývají oči doširoka otevřené). Zároveň pohybujte, pokud vám to bude příjemné, dost rychle očima ze strany na stranu asi tak, jako rozhodčí ve stolním tenisu. Očima můžete pohybovat i šikmo, nahoru a dolů, provádět kruhové pohyby nebo uvedené střídat. Lze opakovat 24x i vícekrát, cvik by ale zásadně neměl působit nepohodlí nebo bolest. Lidé s vážnějšími duševními problémy, očními nemocemi nebo epilepsií by se o vhodnosti cvičení měli poradit s lékařem. Pro ty, kdo nosí kontaktní čočky, může být vhodnější je před cvičením vyjmout. 

Práce s tělem v psychologii od hlavy k patě 

Jednotlivé části těla spolu souvisejí, proto je třeba brát následující přehled s velkou rezervou. To lze ilustrovat na následujícím příkladu. Někdo má slabé hýžďové a hluboké břišní svaly. To pak vede k nadměrnému prohnutí bederní páteře, což pak kompenzuje zakulacení zad. Je to držení těla, s nímž se setkáváme na vyobrazeních středověkých žen. Protože člověk musí častěji hledět před sebe než pod sebe, prohne se tím ještě dozadu krční páteř. Nyní můžete totéž formulovat pozitivně, zpevněné hýždě a hluboké břišní svaly vytvářejí dobrou základnu pro bederní páteř. To umožňuje relativně vzpřímené držení hrudní páteře a to usnadní dobrou polohu krku.

Temeno
Podle čínské tradice se zde nachází mimo jiné bod zvaný „sto soustředění“. Masáž nebo jiné ošetřování této oblasti uklidňuje, proto se většinou čínská masáž začíná v této oblasti. Dost možná s tím souvisí i hlazení dětí po hlavičce.

Čelo
Zdvižené obočí rozšiřuje zorné pole a působí na čele vrásky. K tomu dochází, jestliže se snažíme rozpoznat blížící se nebezpečí. Rozhodně je to oblast, které bychom při relaxaci měli věnovat pozornost.

Oční štěrbina

K zúžení oční štěrbiny dochází v bezpečných situacích a je to typické pro smích. 

Zornice a úhel pohledu, okohybné svaly

Rozšířené zornice mohou znamenat např. zájem, touhu nebo fascinaci. Tyto svaly nelze ovládat vůlí, proto někteří obchodníci nosí na choulostivá jednání tmavé brýle. Důležitý je i úhel pohledu. Je rozdíl k někomu vzhlížet nebo na někoho hledět spatra. Okohybné svaly souvisejí s představivostí. Podle autora progresivní relaxace E. Jacobsona vede uvolnění okohybných svalů k tomu, ze ustávají myšlenky v podobě obrazů. Je možné, že podobný efekt mají i pohyby očí, jak je popsala výše zmíněná Shapiro (2001). V různých systémech, např. v józe se používají i tzv. oční cviky, které procvičují okohybné svaly. Cílem zde bývá spíše zlepšení zraku než ovlivnění psychiky. K navození koncentrace v józe se používá technika zvaná trátak, což je, zjednodušeně řečeno, soustředěný pohled na určitý bod. Podobný postup se používá i k navození hypnózy.

Uši
Podle čínské tradice souvisejí s ledvinami a jsou tzv. mikrosystémem, tj. promítají se do nich ostatní části těla. Proto se akupunktura ušního boltce používá např. k léčení bolestí zad nebo při odvykání závislosti na tabáku. Za ušními boltci jsou sice zakrnělé, ale přesto důležité svaly. Pocit jako bychom přitahovali uši k hlavě lze používat k navození pocitu bezpečí a je to součást jednoho druhu smíchu (Nešpor, 2007).

Související video na adrese www.youtube.com/drnespor: Automasáž uší: tři varianty

Ústa 

Ústa souvisejí s pocity libosti. V psychoanalýze se hovoří o orálním stadiu vývoje. Ocucávání tužky, prstů apod. představovat snahu o návrat do dřívějších vývojových stadií (regresí). Čelist je pro primáty zbraní. Uvolnění této oblasti vyjadřuje mírumilovné úmysly a smířlivost. K tomu dochází např. při úsměvu. Pokud není situace jednoznačně definována jako veselá, je lépe při úsměvu nechat ústa zavřená a zuby necenit. Vyceněné zuby totiž mohou někdy působit výhrůžně.

Hlasivky
Podle Jacobsona vede uvolnění hlasivek k tomu, že ustávají myšlenky v podobně slov. Při relaxaci je proto třeba jim věnovat pozornost.

Páteř jako celek

Napětí v oblasti páteře může být i projevem dráždění vnitřních orgánů. Už proto je správné nechat se v případě dlouhodobějších obtíží řádně lékařsky vyšetřit.
Krk a šíje
V této oblasti se často hromadí napětí. Může to být vlivem psychologických faktorů, ale i životního stylu. Mnoho lidí dnes dlouho a upřeně zírá na různé obrazovky s vystrčeným krkem (držení hlavy „Hurvínek“). Přetížené krční svaly pak dráždí své úpony na týlní kosti a lidé se diví, že proč je bolí hlava. Jak uvedeno výše, nesprávné držení krku často souvisí s problémy v nižších partiích těla.

O tom, že se do krční oblasti promítají psychické vlivy, svědčí i běžná mluva. Je rozdíl, když někdo chodí se svěšenou hlavou a když „zdvihne hlavu.“

Související videa na adrese www.youtube.com/drnespor

· Masáž krku ručníkem: tření a poklepávání

· Procházka pro krční páteř

Ramena
Zdvižená ramena chrání krk ze stran a mohou být projevem strachu či nejistoty. Ženy někdy zdvíhají jedno rameno jako projev koketnosti, oblá kontura ramena totiž připomíná ňadro. Rozpoznat, oč se jedná, bývá snadné.

Horní končetiny
Křížení rukou nebo držení nějakého předmětu před tělem (aktovka, kabelka, spis atd.) má obranný charakter, rozhodně nesignalizuje otevřenost. Prsty rukou jsou podle některých akupunkturistů také mikrosystémy, tj. promítají se sem jiné části těla. Nevíc je zde řada důležitých akupunkturních bodů, proto jejich masáž může mít účinky i na vzdálené části těla.Masáž prstů a jejich vytahování a vytahování zápěstí je užitečné u těch, kdo hodně pracují s klávesnicemi. Prsty se také ve východních systémech používají k vytváření symbolických gest (tzv. mudry). Z nich nejznámější je mudra moudrosti (džňána mudra).

Související videa www.youtube.com/drnespor:

Jak potěšit ruce a zápěstí při práci s počítačem

Mudras for Self-control *Mudry pro sebeovládání

Kombinace meditačních gest: mudry soucitu, meditace, odvahy, lotosu, moudrosti

Hrudník

Dolní žebra slouží nejen k dýchání, ale i jako místo kam se upínají břišní svaly a spolu s břišními a mezižeberními svaly chrání útroby. Dýchací a ochranná funkce dolních žeber ale není slučitelná. Proto se ve stresu přenáší dýchání do horní části hrudníku. To je namáhavé a neefektivní.

Břišní svaly

Jsou nejdůležitějším výdechovým svalem. Ve vertikální poloze při výdechu vytlačují bránici vzhůru. Při nádechu se naopak uvolní a dovolují bránici pohyb dolů. Při stresu se napnou a zablokují bránici i pohyb dolních žeber. Dostatečně pevné hluboké břišní svaly v dolní části břicha navíc chrání bederní páteř. Jestliže někdo sedí v předklonu (poloha vozky), jeho žebra se dostala až téměř do pánve. To pronikavě omezuje dechové pohyby břicha a hrudníku.

Související video na adrese www.youtube.com/drnespor

· Four Ways to Use Your Belly / Čtvero použití bříška

Hýžďové svaly 

Ty ze všech svalů nejvíce odlišují člověka od zvířete. Je to pochopitelné, protože zajišťují vzpřímené držení těla. Jejich ochablost logicky znemožňuje dobré držení těla (stoj s vystrčeným zadkem).

Páteř jako celek

Páteř má přibližně tvar protáhlého písmene „S“ a jistá míra zakřivení v předozadní rovině je přirozená. Páteř drží pohromadě díky vazům a svalům. Z tohoto hlediska jsou zvláště důležité krátké svaly páteřní, které přecházejí z jednoho obratle na druhý.Tyto svaly se dobře procvičují za chůze nebo při rotačních pohybech páteře. Člověk se sedavým zaměstnáním vhodnou tělesná aktivita, např. chůzi, nutně potřebuje. Při chůzi se mimo jiné procvičí a posílí krátké svaly v okolí páteře. Jen pohybem a cvičením lze udržet páteř v dobrém stavu.

Nohy
Nohy si lidé obvykle hůře uvědomují než ruce. Neuvědomované pohyby nohou proto někdy prozradí např. potlačovanou nervozitu. Podobně jakou v případě rukou je křížení nohou často způsobem, jak se chránit před vnějším světem, může mít ale i jiný význam nebo účel. Chodidlo je také mikrosystémem, takže se masáž chodidla někdy používá jako náhražka masáže celkové.

Dlouhodobé sezení, ať v letadle nebo při psychoterapii, zvyšuje riziko křečových žil a žilní trombózy. 

Rizikové činitel pro znik hluboké žilní trombózy

· Dlouhé sezení nebo stání (letadlo, auto, počítač, jiné sedavé zaměstnání, atd.) nebo dlouhé ležení při nemoci.

· Prodělaná trombóza v minulosti

· Některé nemoci krve

· Stav po některých operacích

· Srdeční nedostatečnost a některé další nemoci

· Těhotenství nebo šestinedělí

· Varixy (křečové žíly)

· Hormonální antikoncepce (kombinaci s kouřením tabáku je zvláště riziková!)

Prevence

· Pokud je to možné, vyhnout se dlouhému sezení. 

· Sezení prokládat pohybem, stačí i jen pár kroků nebo lehké cvičení každých 20-30 minut.

· Při sedu nekřížit nohy. Sedět na židli se zkříženýma nohama je možná elegantní, ale krevní oběh to zhorší.

· Přijímat dost tekutin.

· Nepít nic, co obsahuje kofein, protože ten působí močopudně a dehydratuje. Naprosto nevhodné jsou ze stejného důvodu i veškeré alkoholické nápoje včetně piva.

· Cvičit a chodit. To usnadňuje návrat krve k srdci. Aktivní svaly vlastně žilní stěnu jemně masírují.

· Procvičovat nohy i při sezení (např. pohybovat špičkami nohou).

· Jestliže to umožní situace, položit nohy na stůl či na židli nebo si lehnout s podloženýma nohama.

· Užitečná je i automasáž, tj. masírovat nohy směrem k srdci.

· Sezení prokládat pohybem. 

· Pro lidi se zvýšeným rizikem mohou být užitečné při cestování letadle i elastické kompresivní punčochy, i když je za normální okolností nenosí.

· Dbát o pravidelnou stolici.

· Nemít příliš těsné oblečení, které by v sedu omezovalo krevní oběh v pase, slabinách nebo v podkolení.

· V případě nemoci cvičit nohama na lůžku. Jakmile to umožní situace, začít chodit. Samotné sezení na posteli by riziko nesnížilo, ale zvýšilo.

· Lidé ze zvýšeným rizikem by se měli poradit s lékařem. Lze podat léky, které sníží srážlivost krve, ale ty mají rizika a předepsat je může jen lékař.

Související video na adrese www.youtube.com/drnespor

Předcházejte trombóze na cestách i u počítače

Vnitřní orgány
Při relaxaci dochází k jejich většímu prokrvení, zlepšuje se trávení, imunita atd. Při stresu je krev naopak více směrována do kosterních svalů, což při nadměrném nebo dlouhodobém stresu vnitřní orgány oslabuje. Trpí pak např. trávení, imunita nebo žlázy s vnitřní sekrecí. Logickou prevencí i léčbou je v takovém případě použití některé relaxační techniky nebo relaxace za pohybu (jóga, čchi-kung atd.).

Kosterní svaly obecně

Většina z nich se napíná při stresu a při nádechu. Výjimku tvoří některé svaly hrudníku a břišní svaly. Ty se při nádechu ve vzpřímené poloze uvolňují a při výdechu aktivují. Uvolnění kosterních svalů je relativně snadné a tímto způsobem lze dosáhnout i uvolnění na duševní rovině. Tohoto se využívá v Jacobsonově progresivní relaxaci i v jiných relaxačních technikách.

Některá další související videa na adrese www.youtube.com/drnespor:

· Proč je uvědomování důležité? Jak ho zlepšit? 

· Masáž jater

· Veselá kobra - vhodné zvláště pro ty, kdo hodně sedí

· Jednoduché cvičení, které prospívá očím a uklidňuje mozek


Duševní a tělesná hygiena: více souvislostí než si myslíte

Pojem hygiena

Pojem duševní hygieny je relativně nový a objevil se až na konci 19. století (Míček, 1984). Hygiena jako taková je ovšem mnohem starší a neznamená jen čistotu. Bohyně Hygeia byla dcerou boha lékařství Asklépia. Symbolizovala mimo jiné čistotu a zdraví. Smyslem hygieny je předcházet nemocem nebo usnadnit jejich léčení. Důkladné hygienické předpisy najdeme už v staroindické literatuře, konkrétně v Manusmriti (Manuově zákoníku) a ve Višnu púraně. Text Manusmriti vznikl někdy kolem počátku našeho letopočtu, Višnu púrana je o málo mladší. Koupel byla v Indii jednou z pěti každodenních povinností hinduisty a na hygienu velmi dbali i staří Řekové a Římané.

Mezi hygienou, jak se běžně chápe, a duševní hygienou existuje řada zajímavých souvislostí. Vztah lze vysledovat i mezi východními a západními mentálně hygienickými doporučeními. Namátkou lze jmenovat buddhistickou zásadu střední cesty, tj. vyhnout se přílišné askezi na straně jedné a požitkářství na straně druhé. Velmi podobná jsou i etická doporučení, i když vycházejí z různých kulturních kořenů a liší se přirozeně také jejich zdůvodňování. Zastavme se u jednotlivých prvků tělesné hygieny a uvažujme o tom, jak souvisejí s hygienou duševní. 

Mytí se a koupel

Americké námořnictvo zorganizovalo následující pokus. Část vojáků dostala rozkaz mýt si před jídlem ruce špinavou vodou, druhá část se nemyla vůbec. Ukázalo se, že i mytí špinavou vodou bylo lepší než žádné. Skupina umývajících se námořníků byla zdravější. A což teprve kdyby se myli čistou vodou!

Omývání se a mytí má ovšem i symbolický význam. Je to součást mnoha náboženských nebo ozdravných rituálů. O tom se lze dočíst mimo jiné i v bibli. Lidé často, ať už vědomě nebo nevědomě, považují umytí si rukou za dobrý způsob, jak se zbavit špatné energie. To může být užitečné i pro psychoterapeuta.

Cvičení: Stahování oblohy také zvané Voda stéká z hor.

Nohy jsou na šíři ramen, chodidla rovnoběžně a kolena mírně pokrčená. Hýždě jsou zpevněné, což narovná bederní páteř. Lokty jsou trochu od těla, takže se v podpaždí udělá větší jamka. Brada je zasunutá a temeno hlavy vytažené nahoru, což narovnává krční páteř. Tradičně se ještě doporučuje opřít spodní stranu špičky jazyka o patro. Správnou polohu usnadní představa míčů – na jednom velkém sedíme, další je mezi koleny, další dva malé jsou v podpaždí. Představujte si, že jste velcí, tak velcí, že dosáhnete až do oblak. Bočními oblouky vzpažíte a nadechujte při tom. Uchopte kus oblohy nebo horské vody, jestliže je vám tato představa bližší. S výdechem ji stáhněte dolů a pošlete skrze tělo hluboko do země. Opakujte nejméně 3x.

A co čisté svědomí

Oddělení pro čistotu svědomí bychom na hygienických stanicích hledali marně. Kromě svědomí bývají čisté i úmysly, záležitosti, práce (čistota zde značí spíše dovednost) a třeba i štíty. „Být čistý“ znamená ve slangu abstinovat od alkoholu a drog. Etické principy vycházející z různých tradic se v mnohém překrývají. Nositel Nobelovy ceny, lékař, theolog, filosof a hudebník Albert Schweitzer vytvořil jednoduchý etický kompas, který má moderním lidem poskytovat orientaci ve složitém světě. Jeho nauka úcty k životu říká, že dobré je to, co životu pomáhá, chrání ho a podporuje. Vzájemný respekt je pro jakýkoliv vztah důležitý – to se týká vztahu terapeutického, s kolegy nebo i v osobním životě. Costley a spol. (2010) poznamenávají, že pro vztah je důležitý respekt k sobě, ke druhým i k „nám.“

Jídlo: vede cesta k srdci žaludkem nebo je to i naopak?

V oblasti výživy najdeme mnoho směrů a různých doporučení. Téměř všichni se shodují na několika základních principech:

· Potraviny by měly být čerstvé a bez škodlivých látek.

· Pokrmy by neměly obsahovat nadbytek nasycených tuků. Nasycené tuky bývají v mase (kromě rybího), v máslu, ale třeba i v kokosu nebo v mnoha ztužených rostlinných tucích. Vysloveně škodlivé jsou přepálené tuky. Nejzdravější tuky jsou ty s vysokým obsahem omega 3 kyselin. Jejich zdrojem jsou kromě ryb i len, tofu, avokádo nebo některé tepelně neupravované ořechy.

· Pokrmy by také neměly obsahovat nadbytek cukrů. Naopak žádoucí je vyšší obsah vlákniny (např. v zelenině), jakožto prevence rakoviny tlustého střeva.

· Množství jídla by mělo odpovídat výdeji energie. Jinak by se měl stravovat horník, jinak sekretářka.

· Nevhodný je nadbytek soli, protože zvyšuje riziko vysokého krevního tlaku.

Výše uvedené zásady nejsou žádným tajemstvím. Přesto je i ve vyspělých zemích mnoho lidí nedodržuje. Např. ve Spojených státech trpí obezitou 34 % populace nad 20 let (Ogden a spol., 2007). Příčinou zde není většinou nedostatek informací ani nedostatek zdravé stravy. Důvody je třeba hledat spíše v sociálních faktorech jako je reklama Uplatňuje se zde také používání jídla k vytváření iluzorního pocitu bezpečí a další psychologické činitele. Podobně lze uvažovat i o poruchách příjmu potravy. Např. anorexie a extrémní hubenost ve vyspělých zemích obvykle nesouvisí s nedostatkem jídla. Příčinou může být snaha napodobovat vychrtlé modelky nebo neochota přijmout identitu dospělé ženy.

Psychický stav a hladina glukózy

Nadměrný přísun jednoduchých cukrů neprospívá tělesnému zdraví, např. zvyšuje riziko cukrovky. Existují zde ale také zajímavé souvislosti s psychikou. Vyšší hladina cukru dává člověku pocit bezpečí a nasycenosti. Zároveň ale přiměje slinivku břišní k vyšší sekreci inzulínu. V důsledku toho hladina cukru klesne ještě více než je obvyklý normál. To vyvolává úzkost a pocit hladu s plným žaludkem. Kolísání hladiny glukózy zmírní nestravitelné zbytky v potravě.

Těžká jídla

Nabídnu osobní zkušenost. Pocházím ještě z generace, která měla základní vojenskou službu povinnou. Před snídaní jsem si vzal vojenskou deku a vydal se do blízkého lesíka cvičit jógu. Vrátil jsem se v dobré náladě a s pocitem jiskřivé lehkosti. Následovala snídaně, jejíž podstatnou část tvořila vepřová konzerva. Po snídani jsem se velmi rychle propadl do stavu otupělé nasycenosti.

Nejedná se o náhodnou zkušenost. Vzpomínám, jak jeden zkušený hoteliér popisoval následující opakující se situaci ze své praxe. Lidé si ke svatební hostině vyberou samá těžká jídla, a pak se diví, že se místo družné zábavy koná družná ospalost. Tím neříkám, že všechna těžká jídla jsou nevhodná. Záleží na okolnostech, tělesné konstituci a situaci. V tradiční indické medicíně by těžší jídla doporučili lidem typu „váta“ (tj. vítr), což jsou lidé hubení a roztěkaní.

Jídlo a závislost na alkoholu

Závislí na alkoholu měli někdy spojena určitá jídla s pitím alkoholu. Je pro ně těžko představitelné, že by zapíjeli tělesné ostatky nějakého sudokopytníka čajem. Zde obvykle poznamenávám, že staří Číňané zapíjeli svá vydatná jídla čajem už před tím, než naši předkové dorazili do Evropy. 

Hodně slaná jídla zase vyvolávají žízeň. Tu mívají závislí na alkoholu často spojenou s bažením po alkoholu. Navíc u závislých na alkoholu dochází ke snížené sekreci antidiuretického hormonu. To vede k větším ztrátám tekutin a dehydrataci. Proto je lépe se přesoleným jídlům vyhnout, dodržovat pitný režim a mít vždy po ruce nějaký nealkoholický nápoj.

Jídlo jako symbol i jako lék

Následující výčet není úplný jedná se o příklady:

· Jídlo je součástí světských i náboženských rituálů.

· Společné jídlo je často chápáno jako projev spojenectví.

· Nabízeným jídlem se může dávat najevo sympatie.

· Jídlo často poskytuje pocit bezpečí

· Jídlo je zdrojem smyslových a estetických potěšení. Z tohoto hlediska je velmi důležitá jeho vůně. Pokud snad někdo kouří, je to o důvod více, aby s tím přestal. Vůni jídla pak mnohem více ocení.

· Potraviny mohou sloužit i jako léky. Např. v čínské tradici se dává ženám po porodu hustá slepičí polévka, aby se doplnila jangová (teplá) energie. Existují seriózní výzkumy, které naznačují, že zmíněné omega 3 mastné kyseliny prospívají při poruchách nálady a pomáhají snad i hyperaktivním dětem s poruchami pozornosti. Potraviny nebo látky obsažené v potravinách se uplatňují jako léky zejména v případě specifických karencí. Tak u závislých na alkoholu se často podává thiamin, aby se předešlo Wernickeho encefalopatii a poškození paměti.

Praxe

Posilující efekt jídla

Jídlo je většinou zdrojem libých pocitů. Měli bychom mít na paměti, že to, co se s ním pojí, se posiluje a získává přitažlivost. Tak společné jídlo posiluje často vztah k lidem, s nimiž ho sdílíme.

· Příklady prospěšného spojení jídla: duchovní rituál, pocit vděčnosti, klid, důvěra, posílení dobrého vztahu.

· Příklady neprospěšného spojení jídla: spěch, lednička, televize, stánek s rychlým občerstvením, riziková společnost nebo negativní emoce.

Co spojujete s jídlem vy? Co tak posilujete?

Rituály

Různé kultury také spojují s jídlem duchovní rituály. To se týká křesťanské tradice i jiných kultur. Hezká modlitba používaná před jídlem je např. tato: „Pane, přijmi tyto dary, požehnej, cos nám dal.“ Z indické tradice pochází Rituál pěti soust (podle Swamiho Satyanandy). Ten jsme zpracovali jako video, které je dostupné na www.youtube.com/drnespor. Další možností používanou v indické tradici je opakování 24. verše ze 4. kapitoly Bhagavadgíty (verš). Ten ukazuje na vnitřní sepětí mezi různými formami života.

Související video na adrese www.youtube.com/drnespor

· Jídlo a střízlivost 

· Pět soust s mantrami a mudrami

Zdravý spánek pro tělo i psychiku

Psychologické faktory mají pro zdravý spánek zásadní vliv, o čemž svědčí následující přehled. Lze ho použít jako svépomocný návod pro klienty.

Desatero pro váš zdravý spánek

Nespavost někdy souvisí s nepravidelným způsobem života či s napětím. Léky, které se při poruchách spánku používají, jsou většinou návykové. Stav pod vlivem alkoholu nebo po vyšších dávkách tlumivých léků připomíná více narkózu než zdravý spánek. Tyto látky zhoršují tzv. spánkovou architekturu, čili zhoršují kvalitu spánku. Existují lepší a bezpečnější možnosti:

1. Dodržujte „fialovou hodinu“. Fialová hodina je hodina před tím, než jdete spát. V té době se věnujte pouze klidným a příjemným záležitostem. Vhodné jsou např. klidný rozhovor, uklidňující kniha nebo příjemná a klidná hudba.

2. Naučte se nějakou relaxační techniku. Může to být jógová relaxace, autogenní trénink, progresivní relaxace apod. Až se naučíte relaxovat, stačí setrvat v uvolněném stavu. Ten sám o sobě vašemu tělu i psychice prospívá, ať už se spánek dostaví nebo ne.

3. Před spaním nepijte čaj, kávu ani jiné nápoje s kofeinem. Zvlášť silně působí budivé látky v nápojích na děti. Máte-li poruchy spánku, zásadně nepijte po 17. hodině nic, co obsahuje kofein.

4. Lépe se usíná, když nemá člověk plný žaludek. Pokud nemáte vážný důvod, alespoň 2-3 hodiny před spaním nejezte.

5. Na klidný noční spánek se připravujte během dne. Přes den nespěte nebo jen velmi krátce. Jestliže pracujete duševně, najděte si trochu času na jógu, cvičení, běh nebo procházku.

6. Zjistěte, co vám pomáhá usnout. Někdo má rád naprostou tmu, jiný se cítí lépe s rozsvícenou lampičkou, někomu dělá dobře před spaním teplá koupel, jiný věří na bylinky (uklidňuje např. meduňka lékařská nebo mateřídouška).

7. Mnoha lidem pomáhá před spaním modlitba nebo jiné duchovní nebo meditační cvičení.

8. Přiměřená teplota místnosti, volný a příjemný noční úbor a vyhovující lůžko prospívají zdravému spánku. Spíte-li na boku, podložte hlavu tvrdším polštářkem nebo složenou dekou tak, aby byla hlava v prodloužení osy těla. Nespěte na břiše, to obvykle namáhá krční páteř a znesnadňuje dýchání.

9. Problémy se spánkem někdy vznikají tím, že se lidé do spánku nutí. Když se spánek nedostavuje, jsou zbytečně neklidní. Tím spíše pak nemohou usnout a jejich problém se v bludném kruhu zesiluje. Když nemůžete spát, čas využijte. Udělejte něco, co jste odkládali, např. vyčistěte zašlé nádobí nebo napište dopis. Budete mít dobrý pocit a možná se vám začne chtít i spát. Vyhněte se ale televizi, počítači a tabáku, ty spánek zhoršují.

10. Pracovníci v třísměnném provozu jsou v náročné situaci a poruchy spánku u nich bývají častější. Měli by proto tím víc dbát na zdravý způsob života a vyhýbat se alkoholu a návykovým lékům. Udělají dobře, když se naučí relaxovat.

Praxe: Co zlepšíte na svém spánku a usínání?

Vztahy na dálku a mediální gramotnost

Mediální gramotnost (např. Nešpor a spol., 2010) znamená schopnost využívat sdělovacích prostředků ke svému prospěchu a bránit se negativním vlivům, které z nich přicházejí. Jen namátkou lze zmínit propagaci škodlivých výrobků, vyvolávání stresu, úzkosti a jiných negativních emocí, přemíru násilí či sedavý a pasivní způsob života. Mediální gramotnost zahrnuje mimo jiné:

· Schopnost rozpoznávat reklamní triky. K nim patří nepravdivé sliby, nepodložené vychvalování, odvolávání se na tradici, nabízení nepodstatných informací, pozlátko (např. luxusně vypadající obaly), slibování výhodné koupě, zatajování negativních informací, zneužívání osobností či osobního svědectví, zneužívání erotiky a sexu a skandalizace. Časté také bývá lákání na dobrodružství a zážitky, ovlivňování "veřejným míněním" („devět z deseti hospodyněk“) a nepodložené zdůrazňování zdravotní prospěšnosti.
· Schopnost rozpoznávat nepřímou reklamu, tj. reklamu, která se tváří jako jiný žánr, např. zpravodajství nebo reportáž.

· Vnímat, jak média působí na emoce (někdy např. budí úzkost) a zda nevyvolávají bažení (craving). To je pro lidi s návykovými nemocemi zvláště důležité, protože silné emoce a bažení zhoršují sebeovládání a kognitivní funkce. Takovým podnětům by se měli závislí lidé vyhýbat nebo, jestliže to není možné, je zvládat např. za pomoci kritické analýzy. Člověk, který cestuje letadlem, kde promítají film o leteckých katastrofách, si např. může připomenout, že se jedná o fantazie autorů filmu, ne o skutečnost. Nejedná se o vymyšlený příklad, ale o zkušenost jednoho z autorů. Ke zvládání rizikových podnětů z médií lze využívat i humor a nadsázku. Je také možné vytvářet nebo nechat klienty vymýšlet reklamu na zdravý způsob života.

· Podprahová reklama je sice zakázána, ale i běžná reklama může působit podprahově. To je třeba případ puštěné televize ve vedlejší místnosti, kterou si člověk neuvědomuje, ale jeho mozek registruje podněty z ní přicházející.

· Uvědomovat si, jak média působí na žebříček hodnot, životní styl a volbu zájmů. Tomu pak opět přizpůsobit výběr četby, televizního programu apod.

· Vybírat si cíleně programy, které jsou prospěšné nebo neutrální, a vyhýbat se neprospěšným.

To, jak je mediální gramotnost důležitá, je možné ilustrovat na následujícím příkladu. Jeden kolega byl milý a přátelský člověk a měl rád svoji rodinu. Jenže každé ráno se všichni strašně pohádali. Celé se to odehrávalo za totality a rodina byla hodně protikomunisticky zaměřená. Každé ráno si pouštěli Svobodnou Evropu, což jejich rozhořčení nad poměry ještě zesílilo. Jenže ústřední výbor KSČ byl daleko. Tak se alespoň pořádně pohádali navzájem. Situace se rázem zklidnila, když sledování zpráv zmíněné stanice odložili na pozdější dobu. V tomto světle zní rozumně doporučení, aby člověk nesledoval zprávy před 11. hodinou, kdy je jeho mysl vnímavější.

Praxe: Jmenujte 

A. Tři programy, po jejichž sledování se cítíte špatně 

B. Tři programy, po jejichž sledování se cítíte dobře.

Domnívám se, že druhá část tohoto úkolu je obtížnější.

Související video na adrese www.youtube.com/drnespor

25x podvodná reklama. Jak se jí bránit

Dovednosti pro život („life skills“)

Lidé si často neubližují ze zlého úmyslu, ale kvůli nešikovnosti. Proto bude dobré se zamyslet nad „dovednostmi pro život“. Jejich zvládnutí je důležité i vnitřně. Dává člověku větší jistotu a pocit, že může svůj osud ovlivňovat. To zvyšuje odolnost vůči stresu. Dovednosti potřebné pro život se často zdůrazňují v souvislosti s prevencí zneužívání alkoholu a drog ve školním prostředí (Např. Botvin spol., 1995).

Dovednosti pro život: přehled

Dovednosti sebeovlivnění: Motivovat se ke zdravému způsobu života a sebezdokonalování, umět oddálit potěšení, chránit své sebevědomí, plánovat čas, vést vyvážený životní styl, zvládat rizikové duševní stavy, uvolnit se a využívat relaxační techniky (relaxační dovednosti), pečovat o zdraví.

Sociální dovednosti: Umět čelit sociálnímu tlaku, zdravé sebeprosazení, schopnost vcítění, porozumět životním situacím, komunikace, vyjednávání, nacházení kompromisu, rozhodování, předvídání následků určitého jednání, vytváření vztahů, mediální gramotnost, umět čelit reklamě, umět hospodařit s penězi, zvládat přechod do nového prostředí nebo nového životního stadia, rodičovské dovednosti, pracovní dovednosti.

Časový stres

Rozdělte své záležitosti na čtyři skupiny (důležité a spěchá, nedůležité a spěchá, důležité a nespěchá, nedůležité a nespěchá). Při nedostatku času se budete zabývat pouze první skupinou. Jestliže by se někdo nudil, může se zabývat všemi čtyřmi skupinami.

Pružnost a přizpůsobivost

Svět, ve kterém žijeme, je asi proměnlivější nežli ve starověku nebo ve středověku. S tím, co se člověk v mládí naučí, v moderní době po celý život většinou nevystačí. Změna druhu zaměstnání nebyla jistě dříve tak častá, jako je v dnešní době. To vyžaduje velkou pružnost a přizpůsobivost. Přizpůsobivost a schopnost se na skutečnost dívat z různých hledisek zvyšuje odolnost vůči stresu a negativním emocím (např. Southwick a spol., 2005). Swami Šivananda dokonce napsal, že přizpůsobivý člověk je šťastný i v pekle.

Praxe: Odhadněte, které dvě z uvedených „dovedností pro život“ jsou vaší nejsilnější stránkou a které dvě tou nejslabší. Pak požádejte o totéž někoho, kdo vás dobře zná. Porovnejte jeho odhad a svůj. Uvažujte o tom, kde a jak si příslušné dovednosti osvojit.

Tělesné typy a psychické charakteristiky

Už ze starého Řecka a Indie pocházejí snahy přiřazovat určitému typu lidí určité psychologické charakteristiky. Nejznámější je Hippokratovo dělení na choleriky, sangviniky, melancholiky a flegmatiky. To má obdobu i v indickém lékařství, které hovoří o třech podstatách, jimiž jsou vata (větrná, nestabilní, těkavá), pitta (žluč, ohnivá a temperamentní) a kafa (hlenovitá a pomalá). Indové ovšem chápou uvedené charakteristiky jako tělesné i duševní zároveň. 

Lze zmínit i novější rozdělení, které pochází od W. Sheldona: Endomorf se vzhledem i povahou podobá Santa Clausovi, mesomorph je odvážný svalovec a extomorf by šel přirovnat k Sherlocku Holmesovi. Korelace mezi tělesnými typy a osobnostními rysy je ale slabá.

Jóga 

Počátky jógy se ztrácejí v dávnověku. Nejstarší zmínky o józe pocházejí z bráhman a upanišad, tedy z doby kolem 900 př. n. l. Jeden z nejznámějších textů souvisejících s jógou je Bhagavadgíta (200 př. n. l.). Po staletí se jóga používala jako duchovní disciplína, jejíž cílem bylo sjednocení se s nadosobním a univerzálním „Já“. V moderní době lze zmínit např. indického lékaře a jógína jménem Swami Šivananda (1887-1963). Ten se zasloužil o rozšíření jógy i mezi lidi, kteří nemají velké duchovní ambice a navíc ovlivnil řadu dalších učitelů a mistrů.

Radža (královská, také nazývaná osmidílná jóga)

Ta vychází z Pataňdžaliho jóga súter (300 až 200 př. n. l). Má osm stupňů, ale ke zvládnutí vyššího stupně není nezbytné dokonalé zvládnutí nižšího. V praxi se naopak většinou praktikuje více stupňů souběžně.

1. Jama: Varování nebo etické principy. Sem patří neubližování, pravdivost, poctivost (doslova nekradení), smyslová zdrženlivost a nehrabivost.

Praxe

Uvolněte se za pomoci relaxační techniky, kterou ovládáte nebo relaxační nahrávky (viz www.drnespor.eu). Představte ohleduplnost a neubližování jako šaty. Oblékněte si je. Postupně si uvědomujte, jak se v oděvu z neubližování cítíte v rodině, mezi přáteli, při studiu či v práci a při setkávání se s neznámými lidmi. Vnímejte nejen to, jak si připadáte, ale i to, jak na vás druzí lidé reagují. V čem je to případně jiné?

2. Nijama, volně přeloženo jsou to doporučení a mají k duševní hygieně blízko. Patří sem čistota (tělesná i duševní), spokojenost, disciplína, sebepoznání a odevzdání se Bohu.

3. Ásana , tj. pozice: Tato cvičení spojují výhody relaxace a cvičení často izometrického. K jejich společným rysům patří mimo jiné:

· Svaly, které nepotřebujeme k provedení určitého cviku, necháváme uvolněné.

· Během cvičení si uvědomujeme tělo a cvičení neustále přizpůsobujeme svým možnostem. 

· Tato praxe je nesoutěživá. Výsledkem je změna vnitřního stavu, ne vnější efekt.

· Jógová cvičení je vhodné cvičit denně v určitou hodinu, tradičně se doporučuje cvičení časně zrána. Pravidelné cvičení lze doplnit podle okolností cviky i v jinou denní dobu. 

Větší počet těchto cviků jsem zpracoval jako videa a jsou volně na www.youtube.com/drnespor. Z nich jsou vhodné pro začátečníky např. pozice zajíce, poloviční pozice velblouda, sfinga, varianty pozice kočky a mnohé další.

4. Pránájáma: Někdy se nepřesně překládá jako dechová cvičení, ale doslovný překlad zní ovládnutí životní síly (prány). Základem většiny těchto cviků je plný jógových dech zahrnující brániční i hrudní dýchání. Výdech bývá většinou delší než nádech. Tato cvičení se dělí na aktivující, zklidňující a vyvažující. Jejich popis přesahuje rámec této publikace. Zde jen dodávám, že ze skupiny zklidňujících by se v psychologické praxi daly dobře použít bhrámarí a zejména udždžájí (viz např. Satyananda, 2008).

5. Pratjáhára: Při ní se smysly obracejí dovnitř, je zde tedy jasná souvislost se sebeuvědomováním (viz výše). Příkladem může být např. delší jógová relaxace „jóga nidra“. Její popis viz kapitola o relaxačních technikách. Nahrávka ve formátu mp3 je zdarma ke stažení z adresy www.drnespor.eu.

6. Dhárana: Překládá se jako soustředění nebo koncentrace.

Trátak: Příkladem jednoduchých koncentračních technik je trátak. Trátak znamená pevně hledět, což také z části popisuje techniku cvičení. Podle indických pramenů zlepšuje trátak soustředění, přináší zklidnění, proto se také doporučuje krátce před spaním. Dle tradice rozvíjí tvořivost a zlepšuje paměť. Tradiční prameny uvádějí ještě další příznivé účinky. Lidé s vážnými duševními chorobami by ovšem neměli tuto techniku cvičit, leda pod odborným vedením. Problémy, konflikty a napětí by se totiž mohly dostat do vědomí příliš rychle a nemuselo by být snadné je zpracovat. Trátak dělíme do dvou skupin: 1. Zevní trátak (bahir trátak), kdy předmět soustředění je zevně. 2. Vnitřní trátak (antar trátak), kdy předmět soustředění je uvnitř. Oba typy trátaku se často kombinují do jediného cvičení. Volba předmětu soustředění záleží na praktikujícím. Často se jako předmět zevního trátaku volí plamen svíčky, střed obočí, špička nosu, černá tečka na bílém papíru, mandala, symbol, krystal atd.

Praxe: Trátak na špičku nosu

Posadíme se do vzpřímeného sedu, oči nepřepínáme, soustředíme se na špičku nosu, tedy hrot obráceného písmene "V" rýsující se v dolní části zorného pole. Pokud by měl někdo problémy, může se nejprve soustředit na špičku prstu, který postupně ke špičce nosu přibližuje. Až se prst dotkne nosu, položíme ruku na stehno nebo do klína a pokračujeme v soustředění na špičku nosu. Postupně nebudeme tuto pomocnou techniku potřebovat a budeme zahajovat přímo soustředěním na špičku nosu. Začínáme praktikováním trvajícím řádově vteřiny nebo desítky vteřin, postupně můžeme prodlužovat. Kdo je schopen udržet pohled asi minutu, může už spojit s uvědomováním si dechu v nose, pokročilí se mohou snažit zároveň naslouchat zvuku proudícího vzduchu v nosních dírkách. Délku soustředění prodlužujeme jen postupně, cvičení by mělo být příjemné. Pokud je to možné, praktikujeme bez brýlí. Technika je velmi praktická a dá se použít i během normálních denních aktivit, například když se člověk potřebuje zbavit hněvu a uklidnit se.

7. Dhjána (meditace): Viz kapitola o meditačních technikách.

8. Samádhi: Jedná se o nedualistický stav vědomí. Podrobnější diskuse na toto téma přesahuje rámec této publikace.

Džňána jóga

Je jógou moudrosti a považuje se za pokročilou a relativně obtížnou. Říká se že její metodou je dotazování a výsledkem poznání. Asi nejčastější otázkou, kterou si takový jógín klade je „Kdo jsem já?“ Pomocí této otázky během meditací proniká adept k hlubokým vrstvám svého bytí. Tuto otázku používal mimo jiné i Ramana Mahariši (Greenblatt, 1997). 

Rizika zde spočívají v tom, že místo soustředěné meditace nastoupí intelektualizování a plané diskuse. 

V praxi džňána jógy s uplatní především meditace, ale i např. zkoumání světa a vlastních reakcí na něj. V tom má blízko k psychologii.

Bhakti jóga

Bhakti pochází z bhadža neboli uctívat, sloužit, milovat a znamená to cestu i zkušenost. Bhakti je pro některé lidi nejrychlejší cestou duchovního rozvoje. Bhakti jóga vyvažuje intelektuální aspekty našeho života, pracuje s pocity a ty zušlechťuje a soustřeďuje. Kombinace s karmajógou (viz dále) je velmi výhodná. Zřeknutí se“plodů“ svých činů v karmajóze splývá se zřeknutím se ve prospěch Boha. Bhakti jóga nepředepisuje, v jaké podobě má člověk Boha uctívat. Bhagavadgíta k tomu říká: „Bhakta mne (tj. Boha) může uctívat v podobě, jakou zvolí. Jeho bhakti potvrdím a přijmu.“

Rizika zahrnují pokrytectví, sebeklam, dogmatismus, pýchu a fanatismus. Tolerance a laskavost naopak k bhaktijóze patří. 

V praxi bhakti jógy se tradičně doporučuje např. společnost duchovně vyspělých lidí, naslouchání duchovním příběhům a četba posvátných textů, transcedence ega, opakování manter či modliteb, začleňování lásky do každodenního života, nechávat projevovat božské kvality při plnění přirozených životních povinností, rozpoznávat Božství v každé bytosti a odevzdání se do Boží vůle.

Karma jóga (jóga činnosti)

Postatou karmajógy je odstup, nadhled, klid, radost z práce nebo jiné činnosti a soustředění na ni. Činnost je cenná sama o sobě. Jestli za ni člověk dostane nebo nedostane materiální nebo psychologickou odměnu, není zdaleka nejdůležitější. Podstatným rysem karmajógy je dobré vnímání sebe sama. Dobré sebeuvědomění je důležité pro udržení zdraví. Umět přiměřeně odpočívat souvisí právě s tímto bodem. Člověk, který dokáže realisticky posoudit vlastní síly, může být i prospěšnější druhým. Schopnost sebeuvědomění má i další, hlubší rozměr. Jóga i jiné duchovní tradice tvrdí, že v duši každého člověka je cosi dokonalého a jedinečného. 

To vše je ale třeba doplnit realistickým vnímáním vnějšího světa a vztahů v něm. Pak se v něm dokážeme dobře pohybovat a účinně jednat. 

Traduje se příběh o Rámakrišnovi, který poslal jednoho ze svých žáků na trh nakupovat. Žák utratil za nákup hodně peněz a učitel se ho ptal proč. Žák odpověděl, že jako duchovní člověk nechtěl s prodavači smlouvat. Smlouvání je, jak známo, nejen na indických tržištích běžné. Žák pak dostal následující poučení: „Pamatuj, že pravý světec se neštítí ničeho a nepohrdá ničím. Dokud budeš chodit po tržištích života, do té doby se budeš muset učit, abys dokonale poznal jejich zákony.“

V indické tradici se zmiňuje pojem dharma (povinnost). Vnímat své povinnosti k sobě, ke druhým lidem, ke společnosti a k světu a dostát jim je logickou podmínkou duchovního růstu. Koncept dharmy lze ilustrovat na historce z Japonska. Za mistrem Zenu přišel lékař, který si stěžoval, že obvazuje a léčí raněné vojáky, kteří po té co se uzdraví, jdou znovu do nekonečných válek a sporů. A vracejí se pak v ještě horším stavu. Lékař strávil s mistrem nějaký čas a pak se vrátil ke své práci. Když se ho ptali, proč v ní pokračuje, odpověděl: „Protože jsem lékař.“ Slovy staroindického spisu Bhagavadgíta: „Lépe je konat nedokonale vlastní povinnost, než konat dokonale cizí povinnost.“

Psychoterapeut si možná v této souvislost připomene, že mnoho problémů vzniká tím, že se člověk dostatečně nepřizpůsobí novému životnímu stadiu, např. otec rodiny se chová jako pubertální chlapec. Jinými slovy řečeno, nechápe svoji dharmu.

V souvislosti s karmajógou se také někdy hovoří o odevzdání se. Častým problémem moderního člověka je to, že má sklon přebírat odpovědnost za věci, které není schopen ovlivnit. Člověk by měl udělat pro dobrou věc, co je v jeho silách, a pak se tím už nezabývat ani na to nemyslet. To další už je vyšší moc. Anonymní alkoholici v této souvislosti doporučují „Předej to!“ (myslí se předat něco Vyšší Moci). 

Související videa na adrese www.youtube.com/drnespor

· Snadná jóga

· Veselá kobra - vhodné zvláště pro ty, kdo hodně sedí

· Breath of Sphinx: Simple and Effective / Dech sfingy: prosté, účinné 

· Zajíc a kobra

· Surya Namaskar with Mantras 

· Jógová rotace vsedě 

· The First Exercise in the Morning / První cvičení po ránu 

· Cvičení milující laskavosti

· Mantra jóga: proč, jak

A mnoho dalších

Čchi-kung

Čína je rozlehlá země a její kultura patří k nejstarším na světě. Je proto pochopitelné, že existuje velké množství směrů a postupů, které se dají nazvat čchi-kungem. Pokusíme se zde zmínit některé jejich společné rysy (částečně podle Sü Ming-Tchang, 2002). 

1. Práce s energií. Tento princip je obsažen už v samotném názvu, čchi znamená dech nebo energii, kung je práce. Jiné energie přicházejí z nebes, jiné stoupají ze země, jiné přicházejí ze světových stran, jiná je energie sluneční a jiná měsíční. Energie prostupují i lidské tělo, proudí po drahách a vyživují jednotlivé orgány. Je-li člověk zdráv, má tělo energie dost a ta proudí volně a správně. Jedním z cílů cvičení je harmonie mezi člověkem, nebem a zemí i mezi energiemi, které se nacházejí ve vnitřním světě. Takové pojetí je blízké systémovému pojetí, jak ho známe z psychoterapie.

2. Zmíněné energie lze rozdělit do dvou skupin, na jinové (chladné) a jangové (teplé). V ideálním stavu jsou tyto energie v rovnováze. Tento princip se uplatňuje i v čínské medicíně. Jestliže je člověk nachlazený a je mu zima, prospěje mu např. teplá polévka se zázvorem nebo česnekem. Jestliže má naopak horečku, je lépe se ochladit třeba vlažným mátovým čajem.

3. V čchi-kungu se také hodně pracuje s imaginací a s pozitivními sugescemi ve formě obrazů.

4. Čchi-kungu je blízký paradox, což patrně vychází z taoistické tradice. V této souvislosti lze zmínit zásadu, aby žák pilně cvičil, ale nečekal úspěch a výsledek.

5. Cvičení čchi-kungu lze zhruba rozdělit na aktivní a pasivní. Při aktivních se tělo pohybuje, ale mysl zůstává v klidu. Při pasivních zůstává tělo v klidu, ale mysl je bdělá. V tomto směru existují určité podobnosti s indickou jógou.

Možné dělení čchi-kungu

Konfuciánský čchi-kung: Pět konfuciánských ctností prospívá podle tradice pěti hlavním orgánům: Moudrost prospívá ledvinám, kostem atd., škodí jim strach. Laskavost prospívá játrům, šlachám atd., škodí jim hněv. Pořádek prospívá srdci, psychice atd., škodí divoké nadšení. Důvěra prospívá slezině, žaludku, krvi atd., škodí jim bezúčelné přemítání. Poctivost prospívá plicím, tlustému střevu, kůži atd., škodí jim smutek. 

Taoistický čchi-kung: Sem lze zařadit automasáže a mnohé meditační techniky, např. tzv. malý nebeský okruh.

Buddhistický čchi-kung: Příkladem mohou být meditační techniky nebo cvičení vážící se ke Kuan Jin, což je ženská obdoba Bódhisattvy svrchovaného soucitu.
Zdravotní čchi-kung: Sem bychom zařadili posilování jednotlivých orgánů za pomoci dýchání, barev nebo hudby a další způsoby využívání čchi-kungu k léčení nebo prevenci.

Bojový čchi-kung: Tyto vlivy jsou patrné např. ve známé sestavě Osm kusů brokátu. Je ovšem třeba zdůraznit, že uvedené směry se překrývají. Málokdo dnes např. cvičí sestavu Osmi kusů brokátu proto, aby dobře střílel z luku při jízdě na koni. Důvody bývají spíše zdravotní nebo kondiční.

Praxe

Velmi jednoduché a při tom pro naprostou většinu lidí mimořádně prospěšné je zavírání a otevírání dolního rumělkového pole (např. Lin, 2000, ten toto cvičení nazývá „Dýchání vesmíru“). K dávným instinktům patří uvolňovat ty části těla, které jsou chráněny rukama. Jestliže pohybujeme rukama na úrovni břicha, dochází k jeho uvolnění, což je důležité pro pohyb bránice a dolních žeber, a tedy i správné dýchání.

Výchozí poloha: Nohy jsou na šíři ramen, chodidla rovnoběžně a kolena mírně pokrčená. Hýždě jsou zpevněné, což narovná bederní páteř. Lokty jsou trochu od těla, takže se v podpaží udělá větší jamka. Brada je zasunutá a temeno hlavy vytažené nahoru, což narovnává krční páteř. Tradičně se ještě doporučuje opřít spodní stranu špičky jazyka o patro. Správnou polohu usnadní představa míčů – na jednom velkém sedíme, další je mezi koleny, další dva malé jsou v podpaždí. Představujte si, že jste tak velcí, že dosáhnete až do oblak. Lze praktikovat i ve vzpřímeném sedu nebo dokonce i vleže, i když vleže je pohyb dolních žeber omezený.

Vlastní cvičení: S nádechem se nejprve lokty a pak dlaně od břicha oddalují, s výdechem se přibližují. Oblast, kde se pohybují ruce, je jimi chráněna a to napomáhá rytmickému uvolňování a napínání svalů v této oblasti. Odpadá nebo se oslabuje potřeba chránit si útroby kontrakcí břicha, jak se děje při stresu. Ochranu břicha zde zajišťují ruce.

Související videa na www.youtube.com/drnespor:

· Otevírání a zavírání čtyři varianty, abyste si vybrali nejvhodnější pro vás

· Dýchejte zhluboka, zároveň si masírujte chodidla.

· Masáž jater

· Masáž pro klid a inspiraci

A mnoho dalších

Poznámka na závěr

Práce s tělem představuje zajímavou, užitečnou a důležitou oblast psychologie. Psycholog je při práci efektivnější a úspěšnější, jestliže má na zřeteli tělesný rozměr klienta a jestliže si uvědomuje i vlastní tělo. Zvyšuje se tak jeho odolnost vůči profesionálnímu stresu a podstatně se rozšiřují jeho možnosti v oblasti prevence a terapie.

Praxe

Po prostudování tohoto textu znovu odpovězte na otázku položenou v úvodu:

Čím se budete po dokončení studia zabývat a jak při tom budete pracovat s tělem?

Doplňující texty

Stres a bažení – souvislosti a praktické důsledky

Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc. a Andrea Scheansová, Ph.D.

Souhrn

Bažení (craving) u návykových nemocí může být vyvoláno stresem, samo je zdrojem stresu a stres patří k jeho projevům. Je proto pochopitelné, že podobné nebo stejné postupy místní stres i bažení. Časté opakování stejných nebo podobných postupů usnadňuje jejich využití při stresu nebo při bažení, i když bývají dočasně oslabeny kognitivní funkce. 

Klíčová slova: Bažení – craving – stres – léčba – prevence – návykové nemoci

Bažení jako zdroj stresu

Bažení (craving) vyvolané určitými zevními podněty se v mnoha směrech podobá některým emocím. Podobně jako emoce má i bažení silný motivační efekt, může zhoršit kognitivní funkce a je provázeno stresem nebo jinými tělesnými změnami. Navíc u závislých, kteří prožívají bažení, často nastává vnitřní konflikt mezi negativními zkušenostmi s návykovým chováním a tím, k čemu bažení motivuje. To stres ještě zvyšuje.

Souvislost mezi bažením a stresem ukazuje i jiná skutečnost. Zvýšení tepové frekvence a snížení kožního galvanického odporu, jako typické příznaky stresu, se doporučují i jako způsob, jak objektivizovat intenzitu bažení (např. Grey a spol., 2008).

Stres jako jeden ze spouštěčů (podnětů aktivujících bažení nebo zhoršujících sebeovládání)

Na souvislosti mezi závislostí a stresem jsme poukazovali už před lety (Nešpor, 1983). Tuto souvislost dokládají i novější studie a to pro různé návykové nemoci (Childs, 2010, Jasová a spol., 2007 a další).

Důsledky pro klinickou praxi

Z výše uvedeného lze vyvodit, že způsoby, jak zvládat stres, by mohly být zároveň účinné i jako intervence mírnící bažení. Uvedená teze může mít dalekosáhlé klinické důsledky. Využívání stejných nebo podobných postupů usnadňuje jejich spolehlivé osvojení. To je důležité vzhledem k tomu, že bažení a také nadměrný stres dočasně oslabují kognitivní funkce. Za této situace si jedinec vybaví zpravidla pouze to, co má hluboce vštípeno do paměti častým opakováním. 

Nadměrný stres je komplikujícím nebo příčinným faktorem u řady problémů, které zvyšují riziko návykového onemocnění. To se týká např. úzkostných stavů, poruch spánku nebo chronické bolesti. V podobných případech je mírnění stresu užitečné jako léčba základního onemocnění i jako prevence návykových nemocí.

Strategie mírnící stres a jejich použitelnost při zvládání bažení

V jedné z našich předchozích prací jsem zjišťovali, jaké způsoby používají jedinci léčení pro návykovou nemoc k zvládání bažení, (Nešpor a Csémy, 1999). Tyto způsoby zde jsou uvedeny v pořadí, které odpovídá tomu, jak často byly používány: 1. Vyhýbat se situacím, které bažení vyvolávaly. 2. Uvědomit si negativní důsledky recidivy. 3. Odvedení pozornosti (vhodná četba, hudba, psát dopis, vaření, sprcha, koupel atd.). 4. Uvědomit si minulé nepříjemné zážitky související alkoholem, drogami či hazardní hrou. 5. Uvědomit si výhody abstinence. 6. Tělesné cvičení nebo tělesná práce, jít do přírody. 7. Prostě vydržet a na bažení aktivně nereagovat. 8. Spánek nebo odpočinek. 9. Včas bažení rozpoznat, uvědomit si bažení na samém počátku, kdy je slabé. 10. Hovořit o pocitech při bažení - s odborníkem či s někým blízkým, telefonicky nebo i přímo. 11. Sex. 12. Relaxační techniky (úplná nebo částečná relaxace). 13. Jít někam, kde nejsou návyková rizika. 14. Napít se nealkoholického nápoje. 15. Požádat o pomoc. 16. S rizikovými myšlenkami diskutovat anebo vyvolat opačné myšlenky. 17. Uvažovat o příčinách bažení. 18. Využívat pomůcek, talismanů, symbolů připomínajících abstinenci. 19. Použití léku předepsaného lékařem. 20. V duchu nebo nahlas si popisovat pocity při bažení. 21. Někomu odevzdat peníze. 22. Cvičit plný jógový dech nebo dech pozorovat. 23. Pocity při bažení uvolněně a neosobně pozorovat. 24. Sám někomu nabídnout pomoc. 25. Sebemonitorování (zapisovat si, kdy bažení vzniká, a co ho pomáhá překonat).

Uvedený výčet není úplný. I tak zde najdeme řadu postupů, které mírní nejen bažení ale i somatické a psychologické projevy stresu. K nim patří tělesná cvičení (např. Scerbo a spol., 2010), dechová a relaxační cvičení, opustit stresující prostředí, svěřit se blízkému člověku, využívat profesionální psychoterapii nebo uvolněně pozorovat myšlenky. Z toho zdánlivě vybočuje používání negativní motivace. I ta je ovšem použitelná při zvládání stresu, protože chrání jedince před reakcemi, které by stres zhoršovaly.

Položka „včas bažení rozpoznat, uvědomit si bažení na samém počátku, kdy je slabé“ má zase blízko k dobrému uvědomování (midfulness, přehled viz Nešpor, 2010), jehož užitečnost při zvládání stresu se uznává (např. Miller a spol., 1995). Podobné nebo shodné jsou i způsoby jak bažení a stresu předcházet. K nim patří např. dobrá organizace času, přiměřeně odpočinku nebo pravidelnost ve stravování.

Přehled

Postupy použitelné podobným nebo shodným způsobem při zvládání stresu i při zvládání bažení
Vyhýbat se podnětům a situacím, které by stres nebo bažení zhoršovaly, práce s motivací, odvedení pozornosti, fyzická aktivita, zpomalit a nereagovat, spánek nebo odpočinek, sebeuvědomování, svěřit se, psychoterapie, relaxační techniky (úplná nebo částečná relaxace), vyvolat opačné myšlenky, využívat pomůcky, symboly a signály navozující relaxaci (tzv. relaxace na signál), práce s dechem (nejčastěji klidné dýchání do břicha), sebemonitorování, mít k dispozici relevantní informace, nějaká forma duchovního života, čchi-kung a jóga (kombinují výhody relaxace a tělesné aktivity, např. Bock a spol., 2010), využívání pomoci přes internet, imaginace navozující relaxaci.

Postupy použitelné spíše při zvládání stresu
Tyto postupy jsou patrně efektivní i při zvládání bažení, v tomto směru ale není dostatek zkušeností. Patří sem využívání zklidňující hudby, smích a humor, otevřený oheň (např. zapálená svíčka, krb). Poznámka: Někteří závislí požívají k mírnění bažení hlasitou rytmickou hudbu. V tomto případě se ale nejedná o relaxaci, ale spíše se zde uplatňuje odvedení pozornosti. Hudba, kterou měl jedinec spojenou s návykovým chováním, bažení naopak často vyvolává.

Postupy použitelné spíše při zvládání bažení

1. Napít se nealkoholického nápoje u závislých na alkoholu. Závislí na alkoholu často bažení a žízeň obtížně odlišují a napití se nealkoholického nápoje u nich zpravidla zmírní nebo odstraní bažení. 2. Léky mírnící bažení (např. naltrexon u závislých na alkoholu, antidepresiva ze skupiny u SSRI u patologických hráčů nebo vareniklin u závislých na tabáku).

Obr. 4. Zvládání stresu a bažení.
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Závěr

Postupy, jak mírnit bažení u návykových nemocí a zvládat stres jsou většinou stejné nebo velmi podobné. To usnadňuje jejich osvojení a vybavování i v situaci, kdy jsou dočasně oslabeny kognitivní funkce.

Související videa na www.youtube.com/drnespor:

· Bažení (craving) a stres. Jak je zvládat (třetí verze) 

· 20 způsobů , jak zvládat stres 
Psychotropní účinky tělesné aktivity

Prim. Mudr. Karel Nešpor, CSc., PhDr. Ladislav Csémy

Praktický lékař 2006, 86(11):672.

Souhrn

Tělesná aktivita ovlivňuje pozitivně duševní zdraví. Autoři zmiňují pozitivní efekt tělesné aktivity u úzkostných stavů, depresí a při prevenci poškození mozku během stárnutí. Přiměřená tělesná aktivita zvyšuje kvalitu života a životní spokojenost ve všech věkových kategoriích, což autoři dokládají daty z populace českých dětí. Druh tělesné aktivity záleží na preferencích klienta a jeho možnostech, obvykle vyhovuje chůze, šetrná jóga, plavání atd.

Klíčová slova: Tělesná aktivita –Chůze – Jóga – Duševní zdraví

Úvod

Tělesná aktivita je často zmiňována v souvislosti s primární i sekundární prevencí řady tělesných chorob (Karmisholt a Gotzsche, 2005), např. srdečních onemocnění, nemocí krevního oběhu, hypertenze, artritidy, diabetu 2. typu, obezity, osteoporózy u dětí (Linden, 2006) i u dospělých atd. Mnohem méně se ale hovoří o vlivu tělesné aktivity na duševní zdraví. Cílem tohoto sdělení je pomoci toto mezeru zaplnit.

Tělesná aktivita a deprese a úzkost

Neléčená deprese se pojí se zhoršením paměti a dalších kognitivních funkcí. O příznivém vlivu tělesného cvičení u depresí svědčí řada prací, přehled starší literatury viz např. Artal (1998). Přiměřená tělesná aktivita snižuje úzkosti a deprese u pacientů léčených chemoterapií pro rakovinu (Midtgaard a spol., 2005). Nižší depresivní symptomatologie a vyšší pocit zdraví se zjistil v souvislosti s aerobním cvičením i u normální populace a také u lidí vyššího věku (Antunes a spol., 2005). Při mírnění depresivní obtíží u starších lidí je cvičení nízké intenzity stejně efektivní jako chůze (Motl, 2005). Na druhé straně u dospělých osob s lehkou a středně těžkou depresí mělo podle jiné randomizované studie (Dunn, 2005) cvičení o intenzitě 15,5 kcal/ kg týdně lepší efekt než cvičení o nižší intenzitě 7 kcal/kg týdně.

Tělesná aktivita a vyšší odolnost mozku proti poškození mozku alkoholem a stárnutí

Tělesná aktivita mírnila postižení mozku u krysích mláďat poškozených alkoholem během nitroděložního vývoje (Redila a spol., 2006). Podle rozsáhlé a metodologicky kvalitní studie (Weuve a spol., 2004) ženy vyššího věku, které více chodily, měly lepší paměť a další poznávací funkce. K tomu postačovalo asi 28 km týdně čili 4 km denně. Uvedené skutečnosti se vysvětlují mimo jiné tím, že tělesný pohyb podněcuje neuroneogenezu, tj. vznik nervových buněk, a také komplexnost jejich propojení v hippocampu (Redila a Christie, 2006), což je část mozku důležitá pro paměť. V tomto duchu vyznívá i prohlášení Americké psychiatrické asociace (Winerman, 2005). Podle něj chrání tělesné cvičení do jisté míry před úbytkem mozkových buněk při Parkinsonově nemoci, Alzheimerově nemoci, po cévní mozkové příhodě i při fyziologickém stárnutí.

Tělesná aktivita, kvalita života a životní spokojenost

Vzhledem k výše uvedenému nepřekvapuje, že přiměřená tělesná aktivita zvyšuje kvalitu života u zdravých osob např. v pracovním prostředí (Brand a spol., 2006). Uvedený autor také upozorňuje na nemalé ekonomické výhody přiměřené tělesné aktivity zaměstnanců. Souvislost mezi mírou tělesné aktivity a životní spokojeností byla nalezena i v souboru českých patnáctiletých školáků, kteří byli vyšetřování v rámci studie WHO Health behaviour of school aged children. Ukázalo se, že chlapci i dívky, kteří se sportu či jiné pohybové aktivitě věnovali alespoň jednu hodinu 5krát týdně nebo častěji měli statisticky významně vyšší skór na škále životní spokojenosti (Csémy a spol. 2005).Tělesná aktivita zlepšovala i kvalitu života osob léčených pro nádorová onemocnění (McNeely a spol., 2006). Sakuragi a Sugiyama (2006) uvádějí na základě své kontrolované studie, že každodenní chůzi u vysokoškolských studentek zlepšila náladu, posunula rovnováhu autonomního systému k parasympatikotonii a vedla k mírnění subjektivních obtíží. Pozitivní efekt tělesné aktivity na kvalitu života může být zprostředkován psychotropním účinkem tělesné aktivity, zlepšením zdravotního stavu a dalšími činiteli (Zullig a spol., 2005). 

Poznámky týkající se praktického využívání tělesné aktivity v prevenci a léčbě

 V textu jme požili výraz „přiměřené tělesná aktivita“. Přiměřenost je důležitá, mělo by se jednat o aktivitu dostatečně intenzivní, ale ne příliš, aby nezhoršovala vztah ke cvičení u lidí, kteří ho zvláště potřebují. Např. tolerance k tělesnému cvičení je nižší u obézních (Ekkekakis a Lind, 2006). To se týká i starších lidí, u nichž i tak malá tělesná zátěž jako jsou více než 4 hodiny chůze během týdne snižuje riziko hospitalizace pro kardiovaskulární onemocnění a riziko smrti (LaCroix a spol., 1996).

 Je třeba striktně rozlišovat mezi přiměřenou tělesnou aktivitou a profesionálním sportem. Na rozdíl od přiměřené tělesné aktivity představuje profesionální sport pro sportovce ze zdravotního hlediska riskantní záležitost. Profesionální sport, u nás zejména fotbal, se navíc pojí s korupcí, reklamou alkoholu a jiných škodlivých látek, dopingem a pasivním sledováním televize. Proto představuje profesionální sport pro veřejné zdraví rizikový faktor.

 Z hlediska implementace je zajímavá práce Andersona a spol. (2005). Podle ní mělo u mužů prosté doporučení na úrovni praktického lékaře, aby se pacient více věnoval tělesné aktivitě, stejně pozitivní efekt jako behaviorální poradenství týkající se tělesné aktivity. U žen bylo behaviorální poradenství účinnější.

 U středně těžkých a těžkých depresí i dalších závažnějších poruch se obvykle doporučení více se věnovat tělesné aktivitě pojí s dalšími formami léčby jako s psychoterapií nebo farmakoterapií.

 Na druhé straně nelze u krátkodobých depresivních stavů na farmakoterapii příliš spoléhat s ohledem na řádově týdny trvající latenci mezi zahájení léčby antidepresivy a nástupem antidepresivního účinku. Tělesná aktivita působí na depresivní a úzkostné symptomy prakticky okamžitě.

 U depresivních osob je také třeba se vyhnout vyvolávání pocitů viny a nedostatečnosti nadměrnou tělesnou zátěží nebo nepřiměřenými nároky.

 Pravděpodobná minimální intenzita cvičení k mírnění dlouho trvajících depresivní stavů je 15 až 30 minut nejméně 3x týdně a to dlouhodobě.

 Druh doporučované tělesné aktivity bude záležet na preferencích a možnostech klienta. Většinou je vhodná chůze, šetrné rehabilitační nebo aerobní cvičení, dobře a citlivě prováděná jóga (Berger a Owen, 1992) a, pokud to okolnosti umožňují, i plavání. Spíše pro zajímavost uvádíme, že u starších lidí, měla chůze se psem ještě příznivější efekt na autonomní nervový systém než chůze bez psa (Motooka a spol., 2006).

 Jóga zahrnuje i další prvky než jen tělesnou aktivitu, např. relaxaci, sebeuvědomění, ovlivnění životního stylu a spiritualitu. Může být prospěšná u úzkostných a depresivních osob, v prevenci profesionálního stresu a k zlepšování kvality života (Gupta a spol., 2006, Lavey a spol. 2005, Waelde a spol., 2004, Bower a spol., 2005, Lee a spol., 2004).

 Deforche a spol. (2006) správně upozorňují na možné bariéry, které je třeba překonávat. Např. obézní dospívající se může stydět sportovat před se svými normálními vrstevníky, proto je třeba hledat cesty, jak překonat či obejít objektivní i subjektivní překážky při zvyšování míry tělesné aktivity.

Související video na www.youtube.com/drnespor:

· Jak potěšit mozek

· Jak zlepšit paměť: praktický a jednoduchý návod 

Uvědomování v medicíně a psychoterapii

Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc.

Novější verze vyšla pod názvem Uvědomování v prevenci a léčbě, Prakt. Lék. 2010, 90(3):177–179.

Souhrn

Uvědomování („mindfulness“) je užitečným prvkem prevence a léčby řady problémů a usnadňuje psychoterapii. V moderní společnosti není schopnost mnoha lidí si uvědomovat tělo, psychiku a okolí dostatečná. V tomto textu nabízíme některé konkrétní postupy, jak uvědomování zlepšovat.

Klíčová slova: Uvědomování, psychoterapie, prevence, léčba, nácvik

Úvod

V odborné literatuře se v 80. letech 20. století začaly objevovat práce v jejichž nadpisu bylo anglické slovo „mindfulness“. To se do češtiny překládá různě, např. „bdělá pozornost“, „duchapřítomnost“, „všímavost“ nebo „uvědomování“. V tomto textu budeme používat „uvědomování“. 

První z odborných prací o uvědomování se pojí s týmem prof. Kabat-Zinna, který působil na lékařské fakultě University of Massachusetts (např. Kabat-Zinn a spol. 1985). Uvědomování našlo např. uplatnění pří mírnění chronické bolesti, jako součást péče o těžce nemocné a umírající (Ott, 2004), jako součást léčby Parkinsonovy nemoci, při mírnění obtíží v těhotenství (Beddoe a spol., 2009), k mírnění stresu u pacientů s hepatitis typu C (Koerbel a Zucker, 2007), při mírnění profesionálního stresu a negativních emocí u studentů zdravotních škol (Shirey, 2007, Kang a spol., 2009), k lepšímu zvládání agrese u lidí mentálně retardovaných (Singh a spol., 2008) i v dalších oblastech. „Volně plynoucí pozornost“ označuje správné vnitřní naladění psychoterapeuta a má k uvědomování blízko, i když s ním není totožná.

Uvědomování je také užitečné při léčení návykových nemocí. Práce Zgierské a spol. (2009) sice vyznívá opatrně, ale ve většině kontrolovaných studií, které zmiňuje, bylo uvědomování stejně účinné jako skupinová nebo individuální terapie. Navíc uvědomování může potencovat efekt jiné psychoterapie, ať už behaviorální nebo zaměřené na vhled. Hoppes (2006) doporučuje uvědomování při léčbě afektivních poruch u závislých. Uvědomování se částečně překrývá se spiritualitou, i když se jedná o kategorie překrývající se jen částečně (Nešpor a Csémy, 2006).

V první části tohoto sdělení se zaměřujeme na důležitost uvědomování, ve druhé se zabýváme způsoby, jak uvědomování zlepšovat.

Důležitost uvědomování

Schopnost dobrého vnímání okolí i sebe sama není u mnoha lidí ideální. Přispívají k tomu některé osobnostní rysy nebo poruchy (např. hyperaktivita s poruchami pozornosti), návykové látky a další okolnosti. Lze s nadsázkou říci, že mnoho lidí je lépe informováno o dění ve svět celebrit než o tom, co se děje v jejich těle a psychice. Uvědomování je důležité z mnoha důvodů:

· Uvědomování umožňuje včasné rozpoznání rizikového tělesného stavu (např. únava či nachlazení) nebo rizikového duševního stavu (bažení čili craving, únava, deprese apod.). To umožňuje na určitý stav dříve reagovat a předejít komplikacím, jako jsou nemoc, úraz nebo recidiva. Freedland a spol. (1991) zkoumali charakteristiky lidí, kteří prodělali tzv. němý infarkt myokardu (tj. nevěděli o něm a přišlo se na něj až náhodou). Od těch, kdo pro infarkt vyhledali pomoc, se tato skupina lišila horší schopností si uvědomovat tělesné pocity. Podobně lze uvažovat např. o úrazech nebo vertebrogenních onemocnění (rizikovost nedostatečného uvědomování zde spočívá např. v setrvávání v nevhodné poloze nebo nepřiměřeném dávkování zátěže).

· Uvědomování pomáhá rozpoznat, co stav zlepšuje a zhoršuje. Člověk pak vyhledává činnosti, polohy a situace, při nichž dochází k mírnění obtíží. Umožňuje to také vyhýbat se prostředím a podnětům, které jsou neprospěšné. Např. kuřák, který začal abstinovat, si uvědomí, že v něm zakouřené prostředí vyvolává bažení. V budoucnu se mu proto v rámci možností vyhne. 

· Uvědomování zvyšuje schopnost sebeovládání, protože ovládat lze dobře jen síly, které si člověk uvědomuje. To se týká např. bažení po tabáku a alkoholu nebo zvládání silných emocí u lidí v obtížné situaci. Už to, že si člověk bažení nebo emoce uvědomí, často samo o sobě stačí k jejich zvládnutí.

· Uvědomování pomáhá lépe využívat možností, které nabízí psychoterapie. Aby člověk použil techniku, kterou si v terapii osvojil, musí nejprve rozpoznat její užitečnost a vhodnost v dané situaci. Proto se někdy doporučuje závislé osoby, kteří neumějí vnímat své pocity, na další formy terapie nejprve připravit nácvikem uvědomování. 

· Podle významného psychoterapeuta 20. století Perlse (1969) by terapeut pomohl skoro všem klientům i jen tím, kdyby by jim dostatečně dlouho kladl následující otázky: „Co děláte? Co cítíte? Co chcete?“ Uvedené otázky se evidentně týkají uvědomování. Uvědomování usnadňuje sebepoznání a sebepřijetí a také komunikaci. Kdo si své pocity uvědomuje, může o nich také lépe hovořit a sdělovat je druhým.

· Uvědomování umožňuje realističtější stanovování si cílů a jejich snazší dosahování.

· Při vzniku a udržování návykového problému mají význam také špatně uvědomované nebo podprahové podněty aktivující závislost (Childress, 2008). Lepší uvědomování si rizikových podnětů nebo vnímání duševních změn, které tyto podněty vyvolaly, je výhodné a umožňuje adekvátně reagovat. Přehled některých způsobů, jak zvládat bažení viz např. Nešpor (2006).

Jak uvědomování zlepšit 

Uvědomování lze nacvičovat. Nabízíme některé příklady z vlastní praxe léčení návykových nemocí. Podobně je možné pracovat např. s nadměrným stresem, chronickou bolestí i dalšími problémy.

Tradiční postupy

· Většina prací týkajících se uvědomování používá techniku odvozenou z buddhistické „meditace vhledu“. Podobný postup je znám i v józe. V psychoterapii se hovoří o tzv. surfingu, tj. člověk klouže po povrchu myšlenek, aniž by se do nich „namočil“. Ve všech těchto případech je základním principem klidné, neosobní a uvolněné pozorování myšlenek a tělesných nebo duševních pocitů. Jógovou variantu uvedeného postupu uvádíme v příloze. Na www.drnespor.eu je k dispozici i její nahrávka ve formátu mp3.

· Zmíněná „meditace vhledu“ pracuje s uvědomováním těla (např. dechových pohybů). Jejím užitečným prvkem je zařazování myšlenek do jedné nebo více kategorií (např. Sujiva, 2009). K tomu, aby praktikující myšlenku zařadil, si ji totiž musí uvědomit. Myšlenky a pocity lze dělit např. na příjemné, nepříjemné a neutrální nebo na prospěšné, neprospěšné a neutrální. Kdybychom použili obě kategorie zároveň, dostali bychom devět skupin. Zařazování je možné společně nacvičovat na modelových myšlenkách. Např. na otázku „Kam byste zařadili myšlenku na časné ranní vstávání?“ zní obvyklá odpověď, že mezi nepříjemné a prospěšné. Klienty je také možné nechávat vymýšlet příklady na jednotlivé kategorie myšlenek. Naskýtá se otázka, co s neprospěšnými myšlenkami. Existuje mnoho možností, např. poslat je s výdechem pryč, změnit v pravý opak nebo zkoumat jejich příčiny. Ke zvládnutí bažení po návykové látce ale často postačí i jen to, že si praktikující uvědomí, že se jedná o bažení.

· Uvědomování zlepšují také relaxační techniky. Meditační postupy se relaxací často zahajují. Pro plný efekt takové praxe je ale třeba udržet potřebnou míru pozornosti. Tradiční prameny hovoří o třech rysech uvědomování: 1. jasnosti, 2. vnitřnímu míru a 3. jemné přizpůsobivosti (Sujiva, 2009). Uvolnění má blízko ke druhému z uvedených znaků.

· Nácvik uvědomování za pohybu. K tomu se obvykle využívá meditace za chůze, jóga, některá čínská cvičení atd. Uvědomování těla a pohybu je snazší, když je pohyb pomalý a plynulý.

· Psychologové upozorňují na „multitasking“, tj. tendenci zabývat se současně více činnostmi. To prý vede ke stresu a zhoršuje kvalitu krátkodobé paměti a schopnost se učit (Hrdličková, 2009). Uvědomování souvisí naopak se soustředěním, jinak řečeno lépe se uvědomují skutečnosti, na které zaměříme dostatečně dlouho pozornost. K tomu se používá, např. při meditaci za chůze, tzv. označování. Uvedený princip lze včlenit do normálních denních aktivit. Tak je možné si při uklízení čas od času podle potřeby opakovat slovo „úklid“, a tak si udržovat pozornost u uklízení. Podobně lze označování používat i u jiných aktivit. To usnadňuje udržení pozornosti u jedné aktivity a její zdárné dokončení.

Další možnosti

· Terapeut vyzve přítomné, aby si důkladně prohlédli jeden druhého a povšimli si něčeho pozitivního, co dosud nezaznamenali.

· Terapeut požádá přítomné bez předchozího upozornění, aby zůstali nehybně v poloze, kterou spontánně zaujali. Ti si pak se zavřenýma očima uvědomují, jak je tělo s touto polohou spokojeno. Pak „naplánují“ vylepšení polohy, provedou její změnu a znovu vnitřně zhodnotí, jestli změna tělu prospěla.

· Přítomní se zavřenýma očima zaznamenávají i jemné a vzdálené zvuky z místnosti i z dálky. Naslouchání vzdáleným zvukům je navíc zajímavé tím, že dává pocit prostoru.

· Vybavování si prostředí, kde se abstinence daří snadno a kde je naopak obtížná.

· Zkoumání duševních a tělesných pocitů, které vyvolávají ty či ony programy v médiích jako součást výchovy k mediální gramotnosti.

· Uvědomování usnadňuje i to, když jsou k dispozici podstatné informace. Např. psaný text si mnohem lépe uvědomí a zapamatuje gramotný člověk. Podobně dokáže snáze abstinovat ten závislý, který dokáže „chuť“ identifikovat jako bažení po látce, tj. jako znak závislosti.

· Doporučujeme také zablokovat rychlé automatické jednání a zpomalit („zapnout pomalý mozek“). To je užitečné při zvládání silných emocí u lidí se sklony k agresivitě nebo při léčbě návykových nemocí. Zlepší to uvědomování i sebeovládání.

· Pro schopnost dobrého vnímání sebe i okolí je důležitý životní styl. K němu patří přiměřeně spánku a také se vyhýbat látkám, které uvědomování zhoršují. U závislých často dochází k bludnému kruhu, kdy jejich návyková nemoc vede ke zhoršenému uvědomování a špatné uvědomování zase zhoršuje návykovou nemoc. Je třeba navodit opačnou situaci, kdy dobré uvědomování zlepší sebeovládání a usnadní abstinenci. Ta pak zlepší uvědomování.

· Většina prvků léčby tím či oním způsobem zlepšuje uvědomování, i když se o něm nehovoří. To se týká skupinové, rodinné i individuální terapie, psaní deníků, dobrá organizace času atd.

Kontraindikace uvědomování

Jednoduché techniky na zlepšení uvědomování používané zkušenými terapeuty jsou bezpečné a užitečné. Problémy ale mohou nastat, jestliže se někdo rozhodne praktikovat některou meditační techniku např. několik hodin denně. Dlouhé sezení není rozhodně ideální pro páteř, zejména u lidí se sedavým zaměstnáním. Navíc při takto intenzivní praxi se může objevit psychický materiál, který praktikující jen obtížně zpracovává. Takovou intenzivní praxi bychom ovšem při naší práci nepoužili, nehledě k tomu, že by na ni naprostá většina léčených ani nepřistoupila.

Závěr

Návykové nemoci, tělesná bolest, silné emoce, vyčerpání, zahlcení podněty, multitasking a stres jsou v dnešní době časté a zhoršují schopnost soustředění a uvědomování. Uvědomování je ale možné zlepšovat nácvikem. Nabízíme zde některé tradiční postupy i další jednoduché techniky, které používáme při naší práci. Lepší uvědomování je prospěšné nejen v prevenci a léčbě návykových nemocí, ale také v mnoha dalších oblastech. Dobré sebeuvědomování také zlepšuje efekt psychoterapie.

Příloha.: Cvičení vnitřního ticha 

Volně podle Satyananda (2008). Tento postup je vhodný k nácviku uvědomování i např. ke zvládání bažení. Pojem “vnitřní ticho“ zde neznamená to, že by při praktikování uvedeného cvičení nastalo ticho. Označuje skutečnost, že člověk nereaguje na zevní nebo vnitřní podněty. Pokud přece reaguje, měl by od svých reakcí zachovávat odstup a s nadhledem je pozorovat. Nejlepší dobou ke cvičení je časně ráno. Dá se však cvičit i v jinou dobu. Praktikuje se podle okolností 2, 5, 20 minut jednou či 2× denně.

Technika cvičení

· Úvodní část: Posaďte se zpříma, ruce jsou na kolenou nebo na stehnech. Zavřete oči a uvolněte se. Nejprve tělo zpevněte a připravte se na to, že příštích 5, 10 nebo 20 minut setrváte bez pohybu. Pokud byste během cvičení potřebovali změnit polohu, udělejte to s uvědomováním. Od hlavy dolů až k nohám uvolněte ty části těla, které nebudete potřebovat k zachování polohy. Je možné cvičit i vleže, ale v lehu je obtížnější si udržet bdělost. Uvědomujte si klidné dýchání do břicha a dolní části hrudníku. Jestliže se žádné myšlenky neobjevují nebo se potřebujete uklidnit, vracejte se k uvědomování dechu.

· Zvuky: Zaposlouchejte se do zvuků, které přicházejí zvenčí. Nejsou sice důležité, vnímejte je však soustředěně a zároveň nezaujatě. Každý zvuk vám poskytuje možnost se zdokonalovat v postoji diváka a uvolněného pozorovatele. 

· Tělesné pocity: Přeneste pozornost k tělesným pocitům. I při tom zachovávejte postoj diváka, svědka a klidného pozorovatele. 

· Duševní pocity: Po chvíli přeneste pozornost k duševním pocitům a myšlenkám. Pozorujte je s odstupem, klidně a uvolněně. Pokud by se žádná myšlenka neobjevovala, i to je v pořádku. V tom případě vnímejte prázdný prostor mezi myšlenkami. Většinou se ale nějaké myšlenky nebo pocity objeví velmi rychle. Nerozdělujte myšlenky na užitečné a neužitečné, dobré nebo špatné. Ke všem se chovejte naprosto stejně – nezúčastněně je pozorujte. Prakticky každému se stává, že se dá na chvíli vtáhnout do svých myšlenek a zapomene na postoj nestranného pozorovatele. Když se to stane, klidně, trpělivě a laskavě se vracejte k postoji uvolněného pozorovatele.

· Závěr: Na konec cvičení se zhluboka nadechněte a protáhněte se jako po příjemném probuzení.

Související videa na www.youtube.com/drnespor:

· Proč je uvědomování důležité? Jak ho zlepšit? 

· Dobré sebeovládání. Naučte se a využívejte! 

· Proč je uvědomování důležité? Jak ho zlepšit?

Praxe: Vyzkoušejte, případně za pomoci nahrávky, popsanou techniku antar mauna a meditaci vhledu. Která vám lépe vyhovuje?
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