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Opakování manter a repetitivních frází během denních aktivit
MUDr. Karel Nešpor, CSc.

Úvod

S opakováním manter nebo krátkých repetitivních frází se lze setkat v různých kulturách a je běžné i v křesťanství. Na působení manter nebo repetitivních frází lze pohlížet ze tří hledisek:
1. Efekt opakování: Účinek opakujících se slov, vět nebo frází vede podle autorů Berkovich-Ohana (2015) k deaktivaci mozkové kůry a zklidnění. Citovaní autoři zkoumali efekt opakování za pomoci funkční magnetické resonance (fMRI). Toto zjištění nepřekvapuje, už podstatně dříve zjistil H. Benson, že pozitivní efekt má i opakování anglické číslovky „one“ (např. Galvin et al., 2015).

2. Lexikální význam: Lze předpokládat, i když ne dokázat, že opakování repetitivní fráze bude účinnější, jestliže souzní s názory a duchovní orientací praktikujícího.
3. Zvuková kvalita: Podle tradice má podstatný efekt i zvuková kvalita opakované fráze. Ne jako důkaz, ale pro zajímavost dodáváme, že sanskrtská Mantra míru zní: „Óm šánti“ (slovo šánti znamená mír). Citoslovce, která mají zklidnit, znějí česky „pšt“ a anglicky „ssh, hush, shush“. Podobně znějící citoslovce stejného významu lze najít i v němčině. Ve všech zmíněných jazycích se v těchto výrazech objevují sykavky.
Shora dolů nebo naopak?
Kdosi výstižně poznamenal, že postupy, jak se uklidnit, lze rozdělit na dvě skupiny.

1. Ty, které působí shora dolů, např. psychoterapie rozhovorem a nehybně praktikované meditační a relaxační techniky.

2. Ty, které působí zdola nahoru, např. klidné brániční dýchání s prodlouženým výdechem a fyzická aktivita, jako je chůze. K tomu dodáváme, že bažení u návykových nemocí, podobně jako hněv, připravuje tělo na boj a dochází při něm ke zvýšenému prokrvení hlavy a rukou. Ke zvládání bažení se proto zvlášť dobře hodí ty formy fyzické aktivity, které zaměstnají především nohy, jako je zmíněná chůze.

Opakování manter např. při chůzi v bezpečném terénu, obě uvedené možnosti vhodně kombinuje.
Praktická aplikace

Opakování manter během běžných denních aktivit doporučují Hulett et al. (2023). Ti na základě literatury konstatují, že taková kombinace působí příznivě na dospělé všech věkových kategorií, muže i ženy, zdravé i nemocné. K pozitivním závěrům došly i studie provedené u válečných veteránů s posttraumatickou stresovou poruchou (Crawford et al., 2019, Malaktaris et al., 2022). Schneider et al. (2023) doporučují na základě publikovaných kontrolovaných studií opakování manter během denních aktivit, tj. např. při chůzi, úklidu nebo dechových cvičeních. Zvláště vhodné je to pro ty, kdo jsou vystaveni nadměrnému stresu včetně zdravotníků. K tomu dodáváme, že podle autorů Oman (2022) se o opakování manter zajímá přibližně 1,6 % obyvatel USA, tedy 3,6 miliónu dospělých. Výše citovaní autoři ponechávají pacientům při výběru mantry nebo repetitivní fráze naprostou volnost. K tomu bychom dodali, že je dobré se držet jedné mantry nebo repetitivní fráze, aby se její opakování zautomatizovalo. Výhodou uvedeného postupu je i to, že ho lze použít, když je právě třeba, např. někdo cestuje letadlem, nastanou komplikace a on dostane strach. Tiché opakování mantry nebo repetitivní fráze ho nenápadně zklidní.
Kontraindikace

Opakování manter a repetitivních frází může navodit relaxaci a přejít v mikrospánek. To není vhodné při činnostech, které vyžadují naprosté soustředění, jako je řízení motorového vozidla. Opatrnost bychom také doporučovali u osob s psychotickou poruchou schizofrenního okruhu a krátce po prodělané psychotické poruše vyvolané psychoaktivními látkami, protože v této oblasti neexistuje dostatek zkušeností.
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