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Bažení (craving) a emoce
Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc.

Úvod

Vzniku silných emocí a bažení předchází kognitivní zhodnocení určitého podnětu (cognitive appraisal). Při silných emocích dochází k měřitelným tělesným změnám. K jejich dalším charakteristikám patří pocity libosti nebo nelibosti. Emoce navíc ovlivňují chování a jedinec pod jejich vlivem má tendence se přibližovat nebo vzdalovat od určitého předmětu nebo osoby. Výše uvedený popis emocí se velmi dobře hodí i na bažení (craving). I při něm totiž dochází k tělesným změnám a je zde patrná tendence se přibližovat k předmětu bažení. Podobně jako silné emoce i bažení zhoršuje kognitivní funkce. To se projevuje nesoustředěností, horším rozhodováním a zúžením vědomí. Neurofysiologický výzkum prokázal při bažení aktivaci limbického systému (Lee a spol., 2013), což se děje i v případě silných emocí.
Pozitivní a negativní emoce

Pro potřeby tohoto sdělení budeme emoce rozdělovat na pozitivní a negativní, což nutně neznamená příjemné a nepříjemné. Příjemné emoční stavy lze krátkodobě navodit i psychoaktivními látkami (Blum a spol. 2013), o pozitivní emoce se ale nejedná, protože vědomí je zúžené a schopnost sebeovládání a rozhodování je podstatně oslabena.

Pozitivní emoce vědomí nezužují, ale naopak rozšiřují. Tělesné změny, které provázejí pozitivní emoce, mají blízko k relaxaci, což prospívá tělesnému i duševnímu zdraví.

Charakteristiky negativních emocí jsou přesně opačné. K negativním emocím řadíme kromě strachu, úzkosti, deprese a hněvu i divoké radostné vzrušení, protože i u něj dochází k oslabení kognitivních funkcí. Např. abstinující patologický hráč splatí po dlouhé době dluhy a má z toho velkou radost. Pak u něj dojde k recidivě. Jiným příkladem vlivu emocí na kognitivní funkce a sebeovládání je častější intoxikace alkoholem v souvislosti s velkými sportovními utkáními (Lloyd a spol., 2013).
Negativní emoce jako podnět aktivující bažení (spouštěč)

Vzhledem k výše uvedenému nepřekvapuje, že silné emoce, jako úzkost u osob se sociální fobií, vyvolávají bažení (Kimbrel a spol., 2014). Jako příčinný faktor se zde uplatňuje stres provázející silné negativní emoce i tendence dočasně uniknout souvisejícímu utrpení. Vzhledem k oslabeným kognitivním funkcím při tom jedinec nebere v úvahu skutečnost, že negativní emoční stavy se tak z dlouhodobého hlediska podstatně prohloubí.
Pozitivní emoce a prevence nebo zvládání bažení

Zjištění, že pozitivní emoce mohou mírnit bažení a zlepšovat sebeovládání, je poměrně nové (Schlauch a spol., 2013). McHugh a spol. (2013) předpokládají, že se tak děje v důsledku zmírnění stresu, což považují za zvláště výhodné u závislosti na alkoholu.
Schlauch a spol. (2013) správně upozorňují na to, že při bažení dochází k vnitřnímu konfliktu. Do střetu se při něm dostávají do rozporu tendence se návykově chovat a snaha návykovému chování zabránit. Uvedení autoři na základě experimentu uvádějí, že pozitivní emoce posilují tendenci se návykovému jednání vyhnout. Pozitivní emoce navíc snižují riziko sebevražedného jednání. Zmínění autoři proto navrhují, aby se při léčbě návykových nemocí pozitivní emoce více využívaly. Ty lze navozovat např. relaxací, meditací (např. Nešpor, 2014), smíchem (Nešpor, 2011), fyzickou aktivitou i dalšími postupy. 
Obr 1. Vliv emocí na bažení a sebeovládání.
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Jak ovlivnit emoce změnou kognitivního zhodnocení?

Vzniku emocí i bažení předchází kognitivní zpracování spouštěče. Např. dopis ve schránce může někdy vyvolat příjemná očekávání a jindy obavy. Jiný příklad z klinické praxe.
Pacient: Rozpil jsem se proto, že mě vyhodili z práce.

Terapeut: Chápu, že se vás to dotklo. Ale když je člověk bez práce, to by měl asi šetřit, že?
Pacient pokývne hlavou a terapeut pokračuje: Kolik vás recidiva stála?

Pacient: Asi 15 tisíc.

Terapeut: Je nezaměstnanost důvodem k pití nebo ke střízlivosti?
K lepšímu zpracování rizikových podnětů dojde už tím, že jedinec zmírní stres (fyzickou aktivitou, relaxační nebo meditační technikou, klidným bráničním dýcháním, rozhovorem atd.). Dobré zvládnutí stresu do značné míry chrání před automatickým jednáním a typickými chybami myšlení, jako přílišné zevšeobecňování (Garland a spol. 2013). Silné emoce ovlivňují vyšší nervová centra v mozkové kůře, ale existuje i opačná vazba a mozková kůra může ovlivňovat emoce a dokonce jejich důsledky na úrovni autonomního nervového systému. Graland a spol. (2013) uvádějí, že tento vliv se posiluje při nácviku meditace bdělé pozornosti. V angličtině se hovoří o „mindfulness“ jakožto opaku „mindedness“, tj. uvědomění oproti automatické bezmyšlenkovitosti. Další výhodou meditace pozornosti je to, že rozšiřuje pozornost a pomáhá závislému jedinci si uvědomovat podněty, které dříve ignoroval (např. krásu přírody). To pomáhá při navozování pozitivních emocí a posiluje střízlivost.
Závěr
Silné negativní emoce a bažení (craving) se velmi podobají. Negativní emoce mohou vyvolávat bažení. Bažení bývá zdrojem negativních emocí i v případě, že se ho podaří zvládnout. Nezvládnuté bažení a recidiva závislosti mají emoční odezvu ještě daleko silnější.
Pozitivní emoce mírní stres a zlepšují sebeovládání. Navozování a kultivování pozitivních emocí by se při léčbě návykových nemocí měla proto věnovat větší pozornost.
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Obr 1. Vliv emocí na bažení a sebeovládání.

[image: image2.png]Bazeni=> Chovani  €Sebeovladani

() ()

Negativni Pozitivni
emoce emoce





