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Úvod

Závislost na tabáku, alkoholu a jiných látkách, působí řadu zdravotních poruch a komplikuje léčbu mnoha dalších. Bažení přestavuje klíčový znak všech návykových nemocí včetně patologického hráčství, oniománie (shopping addiction), nezdrženlivého chování k počítačům i některých poruch příjmu potravy. V posledních letech se objevily nové poznatky, které se týkají vztahu bažení a stresu. Existují možnosti, jak bažení i stres efektivně mírnit, a tak usnadňovat sebeovládání.
Allostatická zátěž
Stres vyvolává u lidí závislých na psychoaktivních látkách často bažení. Kromě závažných zátěžových životních událostí, jako jsou rozvod, ovdovění apod., se uplatňuje i tzv. allostatická zátěž. Jedná se o poměrně slabou, ale dlouhodobou nebo opakovanou zátěž, která vede ke zvýšeným adaptačním nárokům a chronickému stresu. Tento koncept je v případě návykových nemocí velmi užitečný. Řekněme, že se jedinec závislý na alkoholu opakovaně vystavuje televizní reklamě alkoholických výrobků. Tento podnět je sice relativně slabý, ale jeho časté opakování zvyšuje míru stresu a také riziko recidivy závislosti. Tyto negativní faktory lze kompenzovat ochrannými vlivy, jako je efekt relaxačních technik (přehled viz Nešpor, 1998), setkání svépomocné organizace a další.
Souvislosti mezi stresem a bažením

* Návykové látky často přímo vyvolávají příznaky stresu. Např. alkohol zvyšuje sekreci CRF (corticotropin releasing factor), a tak aktivuje osu hypotalamus – hypofýza – nadledviny. CRF navíc působí kromě hypofýzy i na další mozkové receptory (Anthenelli 2012). Zjevné příznaky stresu vyvolává i nikotin nebo budivé látky, jak o tom svědčí např. zvýšení tepové frekvence a krevního tlaku. Stres prokazatelně provází také hazard a to i u lidí, kteří nejsou patologickými hráči.
* Bažení je spojeno s příznaky stresu. Navíc u jedinců, kteří prožívají bažení, nastává vnitřní konflikt mezi negativními zkušenostmi s návykovým chováním v minulosti a jeho přitažlivostí. To stres ještě zvyšuje.

* Příznaky stresu a negativní emoce vznikají i při odvykacích stavech, např. u dlouho trvajících odvykacích stavů po benzodiazepinech bývá často přítomna masivní úzkost a s ní související stres.
* V životě závislých jedinců obvykle dochází k selhávání v životních rolích. Dalším zdrojem stresu jsou sociální, zdravotní, vztahové a jiné problémy způsobené návykovým chování.

* Zejména u žen představuje významný zdroj stresu pocit stigmatizace, který je spojen se společensky nevhodným chováním i vědomím odlišnosti.
* Stres vyvolaný zátěžovými životními událostmi je u návykových nemocí spouštěčem bažení a zhoršuje sebeovládání. Zvyšuje se tak riziko relapsů (např. Sinha 2012). 
* Mnohdy dochází k bludnému kruhu, kdy návykové chování zvyšuje míru stres a stres zvyšuje riziko návykového chování.

* Stres i bažení oslabují kognitivní funkce i schopnost vybavit si a použít obranné postupy. Výjimku tvoří techniky, které má jedinec dobře naučené častým opakováním. Navíc se tak zhoršuje adaptace jedince v okolním prostředí. 
* Dlouhodobý stres i bažení představují také riziko pro tělesné zdraví a zvyšují např. riziko úrazů.

Prevence a léčba: praktické a dostupné možnosti

Existuje řada účinných psychoterapeutických technik, které pomáhají zvládat bažení. Problémem je ale to, že člověk pod vlivem bažení nebo ve stresu si je obtížně vybaví. Je proto výhodné se nejprve zklidnit, pak např. pracovat s motivací, použít semafor, třístupňovou obranu nebo přemýšlet o příčinách bažení (Nešpor, 2011). 

Vyhýbání se vnitřním i vnějším spouštěčům

Tento bod je kriticky důležitý už s ohledem na výše zmíněnou allostatickou zátěž. Pro potřeby praxe používáme následující přirovnání.
Řekněme, že jednotkou bažení je „1 B“, což je nejslabší možné bažení, které by mohlo oslabit pozornost.

Představte si následující situaci: Závislý jedinec se ubírá rychlým krokem do zaměstnání. Musí minout „brloh“ (tj. hospodu či kasino). I když půjde po druhé straně, objeví se bažení po dobu 10 sekund o síle 1 B, což činí 10 B/sekund. To se dá snadno zvládnout.

Nyní jiná situace. Někdo velmi naivní se domnívá, že závislost přemůže silou vůle. I půjde do onoho“ brlohu“. Tam setrvá 100 minut. Vyvolá si tím bažení o síle 1000 B po dobu 6000 vteřin, čili 6 miliónů B/sekund. To je velmi nevýhodné. Jedná o 600 000x silnější bažení než v případě člověka, který „brloh“ rychle minul.

Relaxační techniky

Účinek relaxačních technik přesahuje dobu, po kterou jsou praktikovány. Jestliže např. někdo účinně praktikuje relaxační techniku v podvečer, zvýší to jeho odolnost vůči stresu a bažení během celého večera a noci. I tak je ale vhodné nabízet postupy, které lze podle potřeby nenápadně používat v každodenních situacích. Taková technika by měla být jednoduchá, aby se i při stresu snadno vybavila. Dobré zkušenosti máme s následujícím postupem. Je převzat z čínské tradice, ale jedná se zároveň o techniku velmi racionální. Pro stres je typické napětí břišní stěny a znehybnění dolních žeber. To vede k neefektivnímu a namáhavému dýchání do horních partií hrudníku. Při relaxaci naopak dochází k břišnímu dýchání, dolní žebra jsou volná, dech je klidnější a hlubší a výdech je prodloužený.

Pěstování koule: V jakékoliv poloze se zpřímenou páteří (tj. stoj, zpřímený sed nebo leh na zádech položíme dlaně vedle pupku. Je ale možné je mít i v kapsách nebo v jiné pohodlné poloze. Představíme si, že mezi pupkem a páteří je něco jakou koule nebo míč. Při nádechu se zvětšuje a opakujeme i v duchu „větší“, při výdechu se míč zmenšuje a opakujeme si v duchu „menší“. Takto lze praktikovat libovolně dlouhou i v mnoha situacích každodenního života. Tento postup by se neměl používat při řízení auta nebo jiných činnostech vyžadujících naprostou pozornost.
Smích a humor
Smích má mnoho společného s relaxací. Např. podobně jako při relaxaci se při smíchu snižuje svalové napětí nebo se prodlužuje výdech. Smíchem sděluje jedinec svému organizmu i okolí, že situace je bezpečná a že je možné se uvolnit. Různé způsoby smíchu (Nešpor, 2010) používáme často a patří oblíbeným prvkům léčebného programu. Na argument, že smát se bez důvodu je nepřirozené, lze odpovědět následovně. Nejčastěji se lidé usmívají v běžném společenském styku. Jedná se tedy také o „umělý“ smích. I takový smích má velký význam, protože usnadňuje komunikaci a zlepšuje atmosféru.
Fyzická aktivita
V důsledku přiměřené fyzické aktivity se mírní úzkosti i deprese a vytvářejí se výborné podmínky pro následnou relaxaci (Roberts a spol., 2012, přehled viz Nešpor a Csémy, 2006). Často používáme tradiční čínská cvičení a jógu, které integrují do jednoho celku relaxaci a tělesné aktivity (např. Bock a spol., 2012).
Komunikace

Význam komunikace jako způsobu, jak zvládnou stres a bažení, je při nejmenším dvojí: 1. Už jen blízkost a pochopení sympatizujícího člověka často vede k většímu klidu. 2. Komunikace umožňuje získat nebo si připomenout informace, které jsou prospěšné ke zvládnutí té které situace.
Další možnosti

Existují další možnosti, jak zvládat stres i bažení a uvolnit se. Patří k nim zklidňující hudba (volnější klasická nebo meditační hudba pomalý jazz atd.). Hudba, kterou měl jedinec spojenou s návykovým chováním, ovšem bažení naopak vyvolává, a proto je lépe se jí vyhnout.
Závěr

Mezi stresem a bažením existuje řada souvislostí. Zvládání stresu představuje užitečnou součást komplexní léčby návykových nemocí. Výše zmíněné možnosti jsou účinné samy o sobě a navíc zvyšují efektivitu jiných postupů.
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