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Bažení (craving): klíčový znak návykových nemocí
MUDr. Karel Nešpor, CSc.
Souhrn

Bažení představuje klíčový znak návykových nemocí. Bažení bývá vyvoláno zevními nebo vnitřními spouštěči, má motivační efekt, bývá provázeno stresem a dočasně oslabuje rozumové schopnosti. Způsoby, jak zvládat bažení, lze klasifikovat podle toho, na který z uvedených znaků bažení především působí.

Summary

Craving is a key feature of addictive diseases. Cravings are triggered by external or internal stimuli, have a motivational effect, are accompanied by stress and temporarily weaken mental abilities. Ways to manage craving can be classified according to which of the listed signs of craving they mainly affect.

Úvod

Bažení představuje klíčový znak návykových nemocí. Bažením jsme se zabývali od druhé poloviny 90. let 20. století. Zajímaly nás úspěšné způsoby, jak bažení zvládat. Shromáždili jsme řadu nesourodých postupů, ve kterých bylo obtížné se orientovat. Klíčem k utřídění těchto postupů se staly jednotlivé znaky bažení (Nešpor, a spol., 2011). Hranice mezi skupinami, jak bažení zvládat, je neostrá, např. fyzická aktivita primárně mírní stres, ale i negativní emoce a odvede pozornost.
Znaky bažení
Zevní spouštěče: Zevními spouštěči rozumíme podněty z okolního světa. To mohou být např. rizikoví známí, nebezpečné prostředí nebo televizní reklama alkoholu.

Vnitřní spouštěče: Bažení může být vyvoláno také vnitřními spouštěči. K nejsilnějším patří odvykací stav, ale může se jednat i o únavu, nudu, hněv a další negativní emoce. Typickým vnitřním spouštěčem je pro závislé na alkoholu dehydratace a žízeň.

Motivační efekt bažení: Bažení zhoršuje sebeovládání vůči návykové látce, proto jiné motivace a hodnoty ustupují do pozadí. Bažení ale nevede vždy k návykovému chování, např. u zkušených abstinujících může být důvodem k tomu, aby byli opatrní.
Bažení bývá provázeno stresem s jeho typickými tělesnými i psychickými projevy.

Bažení dočasně zhoršuje rozumové schopnosti. Dochází k přednostnímu vnímání podnětů souvisejících s návykovým chováním na úkor jiných podnětů. Dalším mechanismem, který oslabuje kognitivní funkce, jsou intruzívní fantazie především zrakové povahy.
Způsoby, jak zvládat bažení, které především oslabují vliv zevních spouštěčů

Vyhýbat se rizikovým prostředím a situacím. Někdy se v této souvislosti závislí jedinci ptají, zda nebude jejich život ochuzen. Lze argumentovat takto: „Zřeknete se několika rizikových možností, ale budete se moci věnovat nekonečně mnoha jiným. V případě návykového chování by se opakovalo totéž znovu a znovu. 

Při bažení rychle opustit rizikové prostředí.

Vyhledávat bezpečná prostředí, např. pěstovat zájmy v bezpečném prostředí, zlepšit životní styl a najít si bezpečnější zaměstnání.

Použít některý způsob odmítnutí (Nešpor, 2018), lze si i předem nacvičit zvládnutí rizikové situace.

Být mediálně gramotný: Tím se míní vyhýbání se spouštěčům, které se vyskytují v médiích nebo na internetu. Nebezpečná je zejména audiovizuální reklama návykových rizik. Problematické mohou být i stresující reportáže nebo filmy.

Způsoby, jak zvládat bažení, které především oslabují vliv vnitřních spouštěčů

Únava: Pomáhají kompenzační aktivity, odpočinek a spánek.

Spánková deprivace: Spát přiměřeně a pokud možno v pravidelnou dobu.
Hlad a žízeň: Pomáhají pravidelnost v jídle a dostatečný příjem tekutin. Napití se vody nebo slabého čaje lze použít ke zvládnutí bažení u závislých na alkoholu.

Nuda: Plánovat si povinnosti i odpočinkové aktivity. Dobrá organizace času pomáhá také proti chaotickému střídání nadměrné aktivity a nudy.

Rizikové emoce: K jejích mírnění bývají vhodné např. chůze, psychoterapie, účast ve svépomocné organizaci apod. 

Způsoby, jak zvládat bažení, které především oslabují motivační vliv bažení 

Jedná se o často používané a účinné způsoby, jak zlepšit sebeovládání.
Práce s negativní motivací: Připomenout si minulé negativní zkušenosti s návykovým chováním. Uvědomit si případná budoucí zdravotní, vztahová, pracovní a jiná rizika.

Práce s pozitivní motivací: Uvědomit si výhody abstinence. Setkávat se s dlouhodobě abstinujícími lidmi zejména v rámci svépomocné organizace nebo na doléčování. 
Pomůcky: Patří sem i používání motivačních symbolů a pomůcek, např. speciální mince Anonymních alkoholiků nebo fotografie blízkých osob. Na webu autora je volně ke stažení „Vyznamenání tisíckrát střízlivé ráno“ pro ty, kdo mají za sebou tisíc dní nepřetržité abstinence.
Způsoby, jak zvládat bažení, které především mírní stres

Tělesné cvičení, chůze nebo tělesná práce: Relaxace se obvykle dostaví po skončení fyzické aktivity. Užitečné jsou zvláště formy fyzické aktivity, při kterých jsou aktivní nohy, což může být i chůze. Bažení totiž připravuje na boj a zmocňování se něčeho, a to vede ke zvýšenému prokrvení horní poloviny těla. 
Emoční podpora, tj. blízkost sympatizujícího člověka, skupiny, uklidňující telefonát atd.
Prostředí: Vyhledat klidné prostředí.

Práce s dechem: Pomáhá klidné břišní dýchání s prodlouženým výdechem.

Relaxační techniky: Četné nahrávky relaxačních technik jsou volně na webu drnespor.eu. Výhodou jógy a čchi-kungu je to, že relaxaci a tělesný pohyb integrují do jednoho celku.
Hudba: Osvědčuje se klidná a melodická hudba.

Duchovní život: Vhodné formy duchovního života mimo jiné i často uklidňují.
Úsměv a smích: Ty vyvolávají změny v mnoha ohledech podobné těm, které nastávají při relaxaci, včetně např. svalového uvolnění. Zvláště vhodný a snadno použitelný v běžném životě je Duchennův úsměv (např. Nešpor, 2022).
Způsoby, jak zvládat bažení, které především využívají rozum

Uvědomování: Rozpoznat bažení má zásadní význam a do značné míry podmiňuje využívání ostatních postupů. Např. vyhýbání se spouštěčům vyžaduje, aby si osoba uvědomila, že na ni nějaký podnět působí jako spouštěč. Sebeovládání zlepší i schopnost odlišit bažení, tj. příznak nemoci, a svobodná rozhodnutí.

Klidně pozorovat: Se sebeuvědomováním souvisí doporučení klidně pozorovat myšlenky a nereagovat na ně. To se někdy označuje jako „surfing“, tj. jakoby klouzat po povrchu myšlenek, aniž by se do nich jedinec ponořil. Praktikující si tak udržuje odstup, nadhled a postoj pozorovatele. Tento postup se podobá některým meditačním technikám.
Odložit rozhodnutí na dobu, až bažení zmizí.

Autosugestivní formule jsou nejúčinnější v závěru relaxační techniky, před usnutím a po probuzení. Obvykle používáme autosugesci „klidný, moudrý, střízlivý“.
Pomoc druhých, tj. poradit se s někým, kdo problému rozumí. Představit si, jak by se zachoval můj vzor, co by poradila skupina, terapeut apod.

Princip opaku, tj. udělat opak toho, k čemu jedince nutí bažení.
Uvědomit si alternativy a jejich následky, více na toto téma technika „Semafor“ (např. Nešpor, 2018).

Korigovat myšlenky deformované bažením, např. korigovat mylná očekávání nebo bagatelizaci následků.

Změna vztahového rámce, např. ztráta zaměstnání není důvodem k recidivě. Je to důvod k abstinenci, protože prostředky je třeba šetřit a při hledání nové práce je výhodné budit dobrý dojem. Podobně lze uvažovat o partnerském rozchodu, zdravotních obtížích nebo problémech s úřady.

Kombinace způsobů, jak zvládat bažení

Způsoby, jak zvládat bažení, lze libovolně kombinovat, a tak zesilovat jejich efekt. Nejprve bývá vhodné uvědomit si bažení a přerušit působení spouštěčů, na to pak mohou navázat další postupy.
Pan P. G. Závislý na alkoholu a pervitinu dostal silné bažení. Nacházel se v místech, která měl spojená s braním drog a byl unavený z práce. Rychle odešel pryč a doma si odpočinul. Pak si připomněl rizika alkoholu a drog, konkrétně psychotický stav, který prodělal. Uvědomil si i to v čem se mu zastřízliva žije lépe. Nato zavolal svému patronovi z Anonymních alkoholiků. Telefonát pana P. G. uklidnil. Dozvěděl se, že bažení se může objevit i po mnohaleté abstinenci. Patron mu také doporučil navštívit nejbližší setkání Anonymních alkoholiků.
Ke kombinování způsobů, jak zvládat bažení, často dochází bezděčně, aniž by si to dotyční uvědomovali. Tak socioterapeutické kluby nebo setkání svépomocných organizací se odehrávají v klidném a bezpečném prostředí. Bývá tam pozitivní emoční atmosféra, dochází k posilování motivace k abstinenci a k předávání a upevňování relevantních informací a dovedností.
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