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Souhrn

Navozování pozitivních emocí představuje zajímavou a užitečnou možnost, jak mírnit negativní emoce a stres. Zmiňujeme zde využívání smíchu a meditaci laskavosti, existuje ale také řada jiných možností. K nim patří změna vztahového rámce, využívání sítě sociálních vztahů, poslech relaxační hudby nebo přiměřená fyzická aktivita.

Klíčová slova: Emoce, stres, laskavost, smích.

Positive emotions, laughter, kindness, and clinical medicine

Summary

Evoking positive emotions is the interesting and useful tool to alleviate negative emotions and stress. We mention especially the use of laughter and loving kindness meditation, but there are also other options as reframing, the use of social support network, listening to relaxing music or adequate physical activity.
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Stres, emoce a laskavost

Většina autorů se shoduje v tom, že klinická medicína bývá spojena s nadměrným stresem (přehled např. 17) a stresem trpí i mnoho pacientů, kteří za lékaři přicházejí . To často vyvolává negativní emoce a negativní emoce vedou ke katastrofickému a zúženému uvažování. Stres a negativní emoce se pak v bludném kruhu zesilují. To ztěžuje komunikaci a nepůsobí dobře na zdraví pacienta ani lékaře. Kompletní výčet možností, jak negativní emoce zvládat, přesahuje rámec tohoto článku, zaměříme se zde především na navozování pozitivních emocí. Bludný kruh negativních emocí lze totiž přerušit emocemi pozitivními. Americká profesorka psychologie Barbara Fredrickson formulovala teorii „rozšířit a stavět“ (broaden-and-build). Podle této teorie vedou pozitivní emoce k širšímu a lepšímu vnímání skutečnosti. To jedinci umožňuje využívat dobrých možností, které se v té které situaci nabízejí. Na nich pak lze stavět. To, že pozitivní emoce rozšiřují vnímání, lze doložit experimentálně (10). Citovaní autoři zjistili větší flexibilitu pozornosti u osob, u nichž se aktivoval kruhový sval oční, což je typické pro úsměv a smích. Pozitivní emoce také zvyšují psychickou odolnost a pomáhají pocitu životní spokojenosti (5). Navíc se projevují i na úrovni autonomního nervového systému (12), žláz s vnitřní sekrecí a také aktivací příslušných částí mozku (13).

Navozování pozitivních emocí: existuje mnoho možností

Pozitivní emoce mívají často prchavý charakter. Spoléhat při jejich navozování na zevní okolnosti nebo události není vždy možné. Životní události nelze zcela ovlivnit a navíc opakování stejné radostné události vede oslabování jejího efektu.

Naproti tomu efekt záměrně navozeného smíchu, relaxačních technik (15) nebo dále zmiňovaných meditačních cvičení se většinou po dlouhodobějším opakování zesiluje. Důvodem je to, že zkušený praktikující si příslušný postup lépe osvojil. Na okraj dodáváme, že nahrávky některých relaxačních a meditačních technik a je možné volně stáhnout z adresy www.drnespor.eu.

Zvláštní místo mezi způsoby, jak dosáhnout uvolnění má klidné brániční dýchání. Z biologického hlediska je to pochopitelné. Při stresu se totiž břišní svaly kontrahují během celého dechového cyklu, aby chránily útroby. Naproti tomu při klidném bráničním dýchání se během nádechu břišní svaly uvolňují. Feldman a spol. (6) zjistili, že vědomé dýchání pomáhalo méně reagovat na vtíravé myšlenky než progresivní relaxace nebo samotná meditace milující laskavosti (mettá). Podobně Barnhofer a spol. (2) uvádějí, že meditace laskavosti lépe působila na lidi s malým sklonem k hloubavému uvažování. Na ty, kdo měli tendenci nadměrně hloubavě uvažovat, působila lépe meditace pracující s uvědomováním dechu. Meditaci laskavosti lze ale s uvědomováním dechu spojovat, příkladem je dále uvedená „Meditace o kouzelné nádobě“.

Kromě níže uvedených způsobů, jak navozovat pozitivní emoce, lze zmínit ještě řadu dalších, např. využívávat sítě vztahů, změna vztahového rámce, poslech klasické a relaxační hudby (20) nebo fyzickou aktivitu.

Smích

Mora-Ripoll (14) správně uvádějí, že psychologické i tělesné účinky spontánního smíchu jsou stejné či podobné, jako u smíchu navozeného záměrně. Příkladem využívání spontánního smíchu je zjištění, že návštěva klauna mírnila úzkosti u dětí před operací lépe než premedikace (21). Jako příklad záměrné navozeného smíchu poslouží práce autorů Shahidi a spol. (18) prováděná u starších žen s depresivní symptomatologií. Podrobnější materiál zabývající se záměrně navozeným smíchem viz např. Nešpor (16).

Laskavost a klinická praxe

Kanadský lékař (1) doporučoval kolegům praktickým lékařům meditaci milující laskavosti (tzv. mettá, viz dále). Williams a spol. (22) zjistili, že meditace milující laskavosti spolu s masáží podstatně zlepšily kvalitu života lidí v konečných stadiích onemocnění AIDS. Přibližně ve stejné době publikoval jiný tým práci o pozitivních zkušenostech s meditací milující laskavosti u pacientů, kteří byli léčeni pro bolesti zad (4).

Fredrickson a spol. (7) uvádějí, že meditace milující laskavosti vedla v jejich souboru k větší míře pozitivních emocí. To pak poskytovalo další možnosti při vnímání sebe i okolí, vytváření sítě vztahů i mírnění psychických i tělesných obtíží. Johnson a spol. (10) použili meditaci milující laskavosti s dobrými výsledky u pacientů léčených pro negativní příznaky schizofrenie. Je ovšem třeba zdůraznit, že tito pacienti byly zároveň léčeni obvyklým způsobem. Hutcherson a spol. (9) zaznamenali pozitivní vliv meditace milující laskavosti na mezilidské vztahy, takže by se tento postup mohl hodit pro lidi, kteří chtějí překonat sociální izolaci.

Lepší schopnost vnímat své duševní stavy, ať navozená pozitivními emocemi, meditací nebo psychoterapií, je užitečná i při léčbě návykových nemocí. Garland a spol. (8) zjistili u závislých na alkoholu po nácviku uvědomování (mindfulness) nižší stres a rychlejší psychologické zotavení při setkání se spouštěči návykového chování. K podobným výsledkům dospěli i Bowen a spol. (3).

Některé související praktiky

Meditace milující laskavosti (mettá)

Jedná se o tradiční techniku, v textu Mettá sutta se píše: „Takto uvažuj: Šťastné v pokoji ať jsou šťastné v srdci všechny bytosti. Ať jsou to bytosti slabé i silné bez výjimky, dlouhé, velké, střední, krátké, malé, hlučné, viditelné i neviditelné…“

V současnosti existuje množství variant (19). Zde jsme se pokusili o maximální jednoduchost, málokterý člověk např. ví, kde se právě nachází jihovýchod, aby mohl posílat laskavost do osmi světových stran.

Poloha: Obvyklou polohou je zpřímený sed, lze ale praktikovat v jakékoliv pozici, dokonce i za chůze, jestliže při tom člověk dokáže dávat pozor na cestu.

Příprava: V sedě zdola nahoru zpevněte tělo. Pak od hlavy až nohám uvolněte ty jeho části, které nejsou nutné k zachování polohy. Chvíli pozorujte pohyby břicha při dýchání a zklidněte se.

Vlastní cvičení
1. Vybavte si nějakou svoji dobrou vlastnost nebo něco dobrého, co jste udělali. Opakujte si v duchu: „Ať jsem šťastný (šťastná), ať se mi daří dobře!“

2. Řekněte si v duchu: „Ať jsou všichni přede mnou šťastní, ať se jim daří dobře!“ Totéž opakujte směrem dozadu, napravo, nalevo, dolů (to může znamenat i ty, kdo jsou na tom hůře než my) a nahoru (to může znamenat i ty, kdo jsou na tom lépe). 

3. Pak si vybavte konkrétního žijícího člověka nebo skupinu lidí. Připomeňte  si nějakou jeho nebo jejich dobrou vlastnost a opakujte: „Ať je šťastný (šťastná, šťastní), ať se mu (jí, jim) daří dobře!“ To lze opakovat vícekrát. Nejsnazší je to ve vztahu k lidem, k nimž máme neutrální nebo mírně pozitivní vztah. Tím bývá vhodné nácvik začínat.

4. Cvičení zakončete: „Ať jsem šťastný (šťastná), ať se mi daří dobře!“ 

Meditace o kouzelné nádobě

Tato technika je poměrně racionální. Kouzelnou nádobou je břišní dech. Ten zklidňuje, poskytuje nadhled a s jeho pomocí lze přeměňovat rizikové emoce. Cvičení je velmi jednoduché. Podle našich zkušeností na něj reagují lidé příznivě.

Poloha: Nejlepší polohou je zpřímený sed. Zpřímený proto, aby se břicho a dolní žebra mohly volně pohybovat. Lze cvičit i vleže na zádech. Délka praktikování je individuální. Může to být několik nádechů a výdechů během krátkého odpočinku nebo např. 20 minut.

Postup: Představte si v oblasti pupku kouzelnou nádobu. S nádechem sem přijímejte energii zvenčí. Přijímejte sem také své tělesné a duševní pocity a emoce. Vše, co se tam dostane, se přeměňuje v laskavost a klid. Během dlouhého výdechu se laskavost a klid šíří do celého těla i zevně. S dalším nádechem kouzelnou nádobu opět naplňujte. S výdechem posílejte laskavost a klid sobě i do všech směrů. Tak pokračujte dále.

Své myšlenky pocity a fantazie si uvědomujte. Vnímejte je ale jako zdroj energie, z něhož se ve věší kouzelné nádobě stává laskavost a klid. Takto pokračujte dále

Variace: Pozornost lépe udržíte, když budete jednotlivé nádechy výdechy počítat (nádech 1, výdech 1, nádech 2, výdech 2, nádech 3, výdech 3 atd.). Můžete také, jestliže si to přejete, sladit dech s vhodnou mantrou či modlitbou. Nebo je možné s nádechem v duchu opakovat „klid“ a s výdechem „laskavost“.

Závěr: Po skončení cvičení o sebe třete dlaně, až se zahřejí. Přiložte je na zavřená víčka a do teplé a přátelské tmy pod dlaněmi otevírejte oči. Na závěr procvičte nohy, a pak chvíli choďte nebo tělesně pracujte.
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