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Čchi-kung a střízlivost
Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc.
Závislosti jsou globální problém

Zpráva OECD (2015) o alkoholu prohlašuje: Celosvětově je alkohol nejčastější příčinou špatného zdravotního stavu a předčasné úmrtnosti. Působí jedno ze 17 úmrtí a významně se podílí zdravotním postižení, zejména u mužů (OECD, 2015).
Kromě alkoholu tabáku se zneužívá mnoho jiných návykových látek. Existuje velký počet patologických hráčů, mnoho lidí trpí závislost na nakupování atd. Existuje naléhavá potřeba jednoduchých, efektivních a nenákladných forem léčby těchto problémů.

Některé problémy spojené se závislostí
Typické příznaky závislosti zahrnují bažení (craving) a zhoršené sebeovládání. Návykové chování pokračuje i přes nepříznivé důsledky, jako jsou tělesné, duševní a vztahové problémy. Závislí lidé mívají málo energie. Častý bývá neklid a podrážděnost. Ty jsou způsobeny blokádou čchi a vyčerpáním jin (prázdný oheň). Vnitřní orgány, jak je chápe tradiční čínské lékařství, trpí v mnoha směrech.
Systém ledvin bývá obvykle vyčerpán zejména u uživatelů pouličních drog. Ale nedostatek spánku, strach a nejistota poškozují systém ledvin téměř u všech závislých osob i patologických hráčů.
Systém jater: Toxické účinky alkoholu a drog, nedostatek fyzické aktivity, stres a nesprávná výživa působí jaterní problémy různého stupně. Serrano (2002) zmiňuje také blokády jaterní čchi a s tím související potlačované emoce.
Systém srdce je narušen především u osob závislých na alkoholu („játra jsou matkou srdce“), u lidí závislých na budivých drogách (metamfetamin, kokain) a u závislých na tabáku. Podle Bobbinse (2003) „závislost blokuje otvory srdce, a proto nemůže duch komunikovat s nebeskými vlivy.“
Systém sleziny trpí z mnoha důvodů: nepravidelné a nekvalitní stravování, účinky alkoholu a drog na trávicí ústrojí, chaotický životní styl a neřešitelné problémy. Trávení oslabuje i zhoršená funkce ostatních orgánů, např. jater. Stoupání hlenu tan (vzniká nedokonalým trávením) vzhůru k srdci se považuje za častou příčinu duševních poruch. K těm mívají lidé s návykovými nemocemi velký sklon. Hlen může navíc poškozovat všechny orgány a blokovat proudění čchi.
Systém plic je narušen kouřením tabáku nebo jiných drog a nesprávným dýcháním. Deprese poškozuje plíce a objevuje se zde často. Důvodem bývají kocoviny, odvykací stavy a selhávání ve vztazích, vzdělávání nebo práci.

Bažení (craving), čínská medicína a čchi-kung

Znaky bažení

Bažení je typickým příznakem všech návykových nemocí, včetně např. patologického hráčství. Bažení má mnoho společného se silnými emocemi, jako je hněv. Jaké jsou hlavní znaky bažení?
* Obvykle je vyvoláno spouštěči. Ty mohou být vnější (např. rizikoví známí) i vnitřní (např. únava nebo nuda).

* Bažení motivuje k návykovému chování, tj. zhoršuje sebeovládání.

* Bažení je provázeno stresem.

* Pozornost se při bažení soustřeďuje na jeho předmět, vědomí je zúženo, paměť a rozhodovací schopnosti jsou podstatně zhoršeny. Z tohoto důvodu jsou proti bažení účinné jednoduché a dobře naučené postupy.

Proč je to významné?
Uvedené znaky jsou důležité. Díky nim je možné bažení včas rozpoznat, dokud je slabé. Znaky bažení navíc napovídají, jak bažení zvládat: 1. vyhnout se vnějším a vnitřním spouštěčům nebo omezit jejich vliv, 2. pracovat s motivací, 3. mírnit stres (fyzickou aktivitou, smíchem, dýcháním do břicha, relaxačními technikami atd.) a 4. posílit rozumové schopnosti.

Co se při bažení děje s energií?

Při bažení podobně jako při hněvu stoupá energie vzhůru (člověk něco hltá očima). To vyčerpává vnitřní orgány, jak je chápe čínská medicína (játra, slezinu, ledviny), a ohrožuje srdce. 
Jak může pomoci čchi-kung
* Pomáhá fyzická aktivita, zejména taková, při které jsou aktivní nohy, aby se energie stáhla dolů. Může to být chůze nebo cvičení vestoje s pokrčenými koleny, což je pro čchi-kung typické. Snadné a zároveň intenzivní je vytřásání celého těla, při němž jsou nejaktivnější právě svaly nohou.

* Dýchání do břicha čili „pěstování koule“. Dýchání do břicha zklidňuje i z hlediska západní medicíny. Navíc se tak energie doplní a ukotví v okolí pupku
.

* Akupresura: Užitečná může být řada bodů, ale svépomoc za pomoci akupresury by měla být jednoduchá a použitelná v běžném životě. Užitečné jsou proto např. body dráhy srdce a perikardu. V běžném životě lze nenápadně a jemně ošetřovat body perikard 6, 7, 8, které jsou snadno dostupné na rukou. Body perikard 8 (laogong) a perikard 7 (da ling) se navíc snadno lokalizují. Dobře dostupný je také bod srdce 7 (shenmen), který uklidňuje ducha shen a rozpouští hlen tan. Přicházejí v úvahu i ušní body na chrupavce před zvukovodem. Efekt akupresury může zesílit klidné dýchání do dolních částí plic, úsměv, autosugesce, např. „klidný, moudrý, střízlivý“ a představa proudu světla, které vyzařuje z prstů do příslušného bodu 
.
Jednoduchá dietetická doporučení

Doporučujeme dostatečný příjem vody. Varujeme zejména před přepáleným tukem, nadbytkem sladkostí a chemikáliemi v potravě, aby se chránily játra, slezina i srdce.
Krátký přehled literatury
Znám jen málo prací, které se zabývají využitím čchi-kungu při léčbě návykových nemocí (např. Chen, 2010). Na druhé straně existuje řada nepřímých dokladů o užitečnosti čchi-kungu při léčbě závislostí. Únava, úzkost a deprese se vyskytují u závislých často. Chan a kol. (2014) uvádějí, že čchi-kung zmírnil deprese a úzkosti u stavů podobných chronickému únavovému syndromu. Chang a  spol. (2013) popsali pozitivní psychologické, imunologické a fyziologické účinky čchi-kungu smíchu (Laughing Qigong) u dospívajících. Čchi-kung také zmírňuje stres (Chan a spol., 2013, Hwang a spol., 2013). Abbott a Lavretsky (2013) doporučují taiji a qigong při mírnění depresivních příznaků, stresu, úzkosti a poruch nálady. Čchi-kung je užitečný nejen pro pacienty, ale i pro terapeuty, jak o tom referovali Saganha a spol. (2012).

Situace a prostředí
V současnosti pracuji jako primář Mužského oddělení pro léčbu závislostí Psychiatrické nemocnice v Bohnicích. Máme tři oddělení a 111 lůžek pro pacienty závislé na alkoholu nebo drogách a patologické hráče. Typický pacient má zdravotní problémy a jeho soustředění a paměť nejsou zejména na počátku léčby dobré. Po překonání akutních zdravotních problémů se pacienti účastní komplexního léčebného programu. Ten se skládá především z psychoterapie, vzdělávání a setkání Anonymních alkoholiků, Anonymních narkomanů nebo Anonymních gamblerů. To vše vyžaduje hodně sezení. Půl hodiny trvající cvičení „Velkého stromu“ nebo hodinová tichá meditace by nebyla pro většinu pacientů přijatelná. Tomu je třeba se přizpůsobit a udělat cvičení pokud možno příjemné a zajímavé.

Některá cvičení
V pracovní dny cvičím čchi-kung a jógu s pacienty alespoň půl hodiny. Mimo to používám jednoduchá cvičení čchi-kungu i v průběhu psychoterapie, abych zvýšil koncentraci a vitalitu pacientů. Popisy většiny z dále uvedených technik viz Sü Ming-thang a  Martynovová (2013):
Některé z našich oblíbených praktik zahrnují:
Tleskání: Tento jednoduchý postup povzbuzuje srdce. Používáme ho na začátku cvičení. Často ho spojuji s veselým říkadlem, např. „Střízliv zůstat, to je základ
.“

Vytřásání: To obvykle kombinujeme se smíchem. Postupně se účastníků ptám: „Jak se směje člověk po 3, 6 a 12 letech střízlivosti?“

Odstranění špatné čchi: Tuto praxi srovnávám s čištěním pevného disku počítače. Poté, co je disk čistý, lze instalovat nové programy, jako je moudrost, laskavost, pořádek, důvěra a poctivost.
Nesmrtelný jeřáb pije vodu: Někdy žertem říkám, že tento jeřáb je i abstinent, protože má rád vodu. Mimo to má jeřáb malý mozek, kam se nevejdou žádné problémy. Naši pacienti mají tento hezký a jemný cvik rádi. Poznámka: Žízeň vyvolává u závislých bažení po alkoholu. Napití se vody obvykle stačí k tomu, aby bažení odeznělo. Proto doporučujeme našim pacientům nosit vodu vždy s sebou.
Tajemný drak na dně moře: Výhodou je to, že si každý může zvolit rozsah pohybu podle své kondice a zdravotního stavu.
Cvik pro oči a játra: Při něm nabíráme dlaněmi zelenou energii stromů a posíláme ji ze středu dlaní do zavřených očí. Po chvíli stáhneme přebytečnou energii dolů do spodního tan-tchienu nebo až k třetímu bodu dráhy jater (Taichong). Tento cvik má uklidňující účinek, stahuje stoupající „vzpurnou“energii jater dolů a prospívá očím i játrům.
Jang-čchi-gong: Pro naše potřeby nazýváme tuto praktiku „pěstování koule“. Považujeme ji za velmi důležitou z mnoha důvodů. Má zklidňující účinky a doplňuje energii. Praktikovaná před usnutím a v noci na lůžku mírní poruchy spánku. Kromě toho se dá nenápadně používat během denních aktivit, které nevyžadují plnou pozornost. To pomáhá zvládat bažení a negativní emoce. Abych pacienty k praktikování motivoval, zmiňuji „Velkou kulovou pravdu“. Ta zní: „Někteří lidé mají problémy. Já ne. Mám kouli. Když mám úspěch, cvičím větší, menší. Když mám problém, cvičím větší, menší.“.
Kultivace pozitivních emocí: Energetickou kuličku zdvíháme na úroveň srdce a otevíráme a zavíráme střední tan-tchien. Zároveň posíláme vnitřní mír a světlo sobě, lidem kolem nás, celému město, zemi, celému kontinentu, planetě, všem, kdo překonávají závislost atd. a nakonec opět sobě. Je to varianta buddhistické meditace „záření dobrotivosti“ (mettá). Moderní psychologický výzkum potvrdil její pozitivní účinky na prosociální chování, vztahy (Hutcherson a spol., 2008), tvořivost a duševní zdraví (Galante a spol., 2014).

Řízená relaxace vleže na zádech: Obvykle trvá asi deset minut a začíná uvědomováním si těla. Následuje vizualizace energetické kuličky v břiše a vizualizace vnitřních orgánů jako šťastných a zdravých. Moře dává energii ledvinám, stromy játrům, červené ranní slunce srdci, žlutá země slezině a bílé mraky plicím. Nakonec v duchu třikrát opakujeme: „Klidný, moudrý střízlivý“.
Čchi-kungová automasáž: Používáme ji na konci cvičení nebo podle potřeby. Její výhodou je to, že tak lze čchi v příslušné partii očistit, rozproudit i doplnit.
Další postupy: Čchi-kung sám cvičím a používám i postupy, které nejsou z hlediska západní medicíny racionální. Např. hodím před cvičením do místnosti kouli z dobré energie, aby se nám lépe cvičilo. Nebo během cvičení obklopím přítomné velkou koulí a do ní posílám energii. Mám dojem, že podobné postupy fungují, i když to nemohu dokázat.
Závěr
Závislost je chronická nemoc a její léčba by měla pokračovat mnoho let ambulantní formou. Pacientům doporučuji pokračovat ve cvičení a poskytuji jim relaxační nahrávky a videa (volně k dispozici na www.drnespor.eu a www.youtube.com/drnespor). Těm, kdo mají zájem, dávám kontakty na učitele čchi-kungu mimo nemocnici. 

Nemohu zde prezentovat tvrdá data. I tak považuji čchi-kung za cennou součást léčebného programu. Mnoho našich bývalých pacientů uvádí, že jim v běžném životě pomáhá zejména „koule“, tj. jang-čchi-gong.
Děkuji Ing. Janu Soldánovi PhD. (Chengdu) za podněty k této práci.
References
Abbott R, Lavretsky H. Tai Chi and Qigong for the treatment and prevention of mental disorders. Psychiatr Clin North Am. 2013; 36(1):109-19. 
Bobbins S. Understanding Addiction: Part One. Acupuncture Today March 2003; 4(3). www.acupuncturetoday.com/mpacms/at/article.php?id=28159

Galante J, Galante I, Bekkers MJ, Gallacher J. Effect of kindness-based meditation on health and well-being: a systematic review and meta-analysis. J Consult Clin Psychol. 2014; 82(6):1101-14. 

Hutcherson CA, Seppala EM, Gross JJ. Loving-kindness meditation increases social connectedness. Emotion. 2008; 8(5):720-4. 

Hwang EY, Chung SY, Cho JH, Song MY, Kim S, Kim JW. Effects of a brief Qigong-based stress reduction program (BQSRP) in a distressed Korean population: a randomized trial. BMC Complement Altern Med. 2013; 13:113. 

Chan ES, Koh D, Teo YC, Hj Tamin R, Lim A, Fredericks S. Biochemical and psychometric evaluation of Self-Healing Qigong as a stress reduction tool among first year nursing and midwifery students. Complement Ther Clin Pract. 2013; 19(4):179-83. 

Chan JS, Ho RT, Chung KF, Wang CW, Yao TJ, Ng SM, Chan CL. Qigong exercise alleviates fatigue, anxiety, and depressive symptoms, improves sleep quality, and shortens sleep latency in persons with chronic fatigue syndrome-like illness. Evid Based Complement Alternat Med. 2014; 2014:106048. 

Chang C, Tsai G, Hsieh CJ. Psychological, immunological and physiological effects of a Laughing Qigong Program (LQP) on adolescents. Complement Ther Med. 2013; 21(6):660-8. 

Chen KW, Comerford A, Shinnick P, Ziedonis DM. Introducing qigong meditation into residential addiction treatment: a pilot study where gender makes a difference. J Altern Complement Med. 2010; 16(8):875-82.
OECD: Tackling Harmful Alcohol Use, Economics and Public Health Policy, 2015.
Saganha JP, Doenitz C, Greten T, Efferth T, Greten HJ. Qigong therapy for physiotherapists suffering from burnout: a preliminary study. Zhong Xi Yi Jie He Xue Bao. 2012; 10(11):1233-9.
Serrano RB. An Integrated TCM Way for Healing Chemical Dependency. www.freedomhealthrecovery.com/dependency.html; 2002.
Sü Ming-thang, Martynovová T. Čchi-kung Čung-juan, spodní tantien, uvolnění těla. Bratislava: Eugenika 2013; 379.

Wang CW, Chan CH, Ho RT, Chan JS, Ng SM, Chan CL1. Managing stress and anxiety through qigong exercise in healthy adults: a systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials. BMC Complement Altern Med. 2014; 14:8.

Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc.

www.drnespor.eu

www.youtube.com/drnespor

mužské oddělení léčby závislostí

Psychiatrická nemocnice Bohnice

18102 Praha 8
� Video: https://youtu.be/tJm5Br_SkpE


� Video: https://youtu.be/I_1B0nk4wy4


� Video: https://youtu.be/EALrHNZ4xz4


� Video https://youtu.be/yrqW_-3lJWc





