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»TouZime-li na tomto svété dosdhnout skutecného miru,
musime zacit u déti.«

GANDHI{






Podékovani

Rada bych vyjadrila svij vdék pratelim a kolegtim, ktefi mi roku 1989 na-
vrhli, abych napsala prvni vydani této knihy. Jsem také vdé¢na vSem rodi-
¢am, ktefi mi poskytli rozhovory. Jejich jména a jména jejich déti byla zmé-
néna (s vyjimkou jmen mych déti, ktera jsou uzita s jejich svolenim).
Mnohé z pavodnich prikladi jsem v tomto prepracovaném vydani pone-
chala. Rada bych také vyjadrila uznani svym klientim a tém, ktefi se zd-
castnili mych workshopt po celém svété, nebot mi poskytli novy vhled
a kladenim otézek a sdilenim vlastnich zkusenosti mi pomobhli si tento pri-
stup vyjasnit. Nakonec bych rada podékovala lidem, ktefi si cely rukopis
nebo jeho ¢ast precetli a uzite¢nymi komentari mi k tomuto revidovanému
vydani poskytli zpétnou vazbu: mezi né patfi mij manzel Ken Solter, mj
syn Nicholas Solter, moje snacha Sonja Solterovd, moje dcera Sarah Solte-
rova a ma kolegyné Heather Stevensonova.



Vylouceni odpovédnosti

Tato kniha je zdrojem pouceni pro rodi¢e zaméfenym na vyvojové, citové
a pedagogické potreby déti ve véku dvou az osmi let. Neni zamy$lena coby
néahrazka lékarskych, psychologickych ani vychovnych rad a péce. Nékteré
z chovani a symptomd zminovanych v této knize mohou byt znamkou za-
vaznych citovych, zdravotnich, behavioralnich ¢i vyvojovych poruch. Trpi-
-li vase dité jakymikoliv problémy, dirazné vam radim, abyste vyhledali
radu a péci profesiondlti na tento problém specializovanych. Néktera z do-
poruceni v této knize nemusi byt vhodna za véech okolnosti ¢i u vSech déti.
Autorka ani nakladatelstvi nenabizi zddnou zaruku, ze doporuceni uvedend
v této knize budou u¢inna, a nerudi za jakékoliv skody zpusobené ¢i udajné

zptisobené primo ¢i nepfimo informacemi obsazenymi v této knize.

10



Predmluva k ¢eskému vydani

Kniha, kterou drzite v ruce, je jiz tfeti ¢esky vydanou publikaci $vycarsko-
-americké psycholozky Alethy Solterové, zakladatelky tzv. védomého rodi-
covstvi.

Pred péti lety vy$la v nakladatelstvi Triton jeji Moudrost raného détstvi,
dva roky nato Slzy raného détstvi. Zatimco obé tyto predchozi publikace
mély vlastni, UiZeji zaméfené téma (jak komunikovat s nejmensimi détmi,
resp. jak porozumét jejich potrebam, a jak zachazet s détskym placem a vzdo-
rem), tfeti ma $irsi zabér. Pfinasi pohled na vychovu déti rtizného véku ze
véech dtilezitych thla pohledu. Najdeme tu inspiraci k riznym otazkam -
od vyznamu détské hry po vybér vhodné skoly, od podpory samostatného
uvazovani ke zvladani konfliktd, od vedeni choulostivych rozhovorti o se-
xualité ¢i smrti az po oSetfeni zkusenosti Sikany.

Zaroven tuto knihu zdaleka nebudeme ¢ist jen pro rozsifeni svych rodi-
¢ovskych obzort. Jak uz je autor¢inym zvykem, pribézné ndm nabidkou na
télo usitych dotazti pfipomind, Ze skrze interakci s potomky dostavame
také $anci pochopit a vyfesit si vlastni deficity, které v sobé neseme, protoze
v Case naseho détstvi nasim potfebam nebyla vénovana dostatecna pozor-
nost. Nejde ale o obvinovani vlastnich rodicti - vyrustali jsme v docela jiné
dobé¢, kterd z hlediska dostupnych informaci nemtize byt srovnavana se
soucasnou mirou pozndni toho, co dité potfebuje, aby se mohlo uspokojivé
rozvijet.

Tato kniha je tudiz i potvrzenim, Ze dne$ni rodi¢ovstvi prochazi doslo-
va revolu¢ni proménou. A Ze neni tfeba propadat panice. A¢ nase doba
v okruhu zapadni kultury samu sebe ¢asto prezentuje jako epochu krize
nebo dokonce zdniku rodinného Zivota, Dr. Solterova pfinasi opa¢né, mno-
hem optimisti¢téjsi poselstvi. Pfipomina, ze vztahy mezi partnery i mezi
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ALETHA SOLTEROVA / BEZ TRESTU A ODMEN

rodici a détmi v sobé skryvaji jedine¢ny potencidl osobni a spolecenské ob-
novy. Jde o to pochopit, co je podstatou, a zacit to podle svych moznosti
naplnovat. A pfitom si v§imat nejen déti, nybrz i sebe samych.

Soucasna generace rodict je privilegovana v tom, Ze md pro Gspésné ve-
deni déti poprvé v historii k dispozici nejen svou intuici, ale také informace
z vyzkumu presvédcivé dokazujicich, co je pro utvareni mozku a osobnosti
podptirné a posilujici, a co je naopak znevyhodnujici. Zaroven je mozno
oteviené hovorit o tom, jak velké ohrozeni predstavuji skodlivé stereotypy,
nezhojend zranéni a vnitfni obrany, jejichZ mezigeneracni prenos je nejvyssi
cas prerusit. Kolikrat se dodnes setkdvime s uplatniovanim naprosto
neptijatelnych rodi¢ovskych praktik, sahajicich od nasili po manipulaci
v nejruznéjsich podobach!

Vyvoj historie lidstva ¢im dal jasnéji ukazuje, Ze bud dokdzeme nefunkéni
zpusoby jednani opustit, nebo také nemusime prezit, protoze i samo zivotni
prostiedi uz je fatdlné zdevastovano absenci vztahovosti a bezohlednym
postojem k Cerpani zdroji. Nadéje se otvird tam, kde dokazeme nabidnout
zménu - nebo spis dil¢i, drobné kazdodenni zmény - a kde jeden druhému
vyjdeme vsttic prosté proto, Ze citime dtlezitost vSelidské vzajemnosti. Jeji
koteny lezi pravé v rodinach, v nichz se rodice a déti maji upfimné radi,
spolupracuji a jsou na sebe napojeni. K tomu, aby se domluvili, nepotiebuji
slozita opatreni, odmény ani tresty. Coz zdroven neznamena absenci hranic
a pravidel. I o tom je tato kniha.

A pokud snad nékdy o sobé pochybujeme a nevime kudy kam, nemu-
sime v tom zistat sami. Miizeme se vzdélavat, mame k dispozici bohatou
literaturu, ptibyva podputrnych rodi¢ovskych skupin a stejné tak i kvalifiko-
vaného poradenstvi, které se snazi nejistym, uzkostnym, (po)chybujicim
a docasné oslabenym rodi¢tim nabidnout podporu a vychodisko. Nejde
ovéem o zadny perfekcionismus. Je vhodné si uvédomit, Ze soucasna vzta-
hové nemocna spole¢nost nepreje nasim skutecnym potrebam. Hojit ten-
to deficit maze pravé rodina. V soukromi Ize délat véci po svém a Skodlivé
trendy ignorovat. Zaroven muzeme takto posileni snaze nabizet své sily
i mimo rodinu a také aktivné vefejné hajit a chranit, co je ohrozeno. Snaze
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najdeme odvahu zpochybnit, co je sice — mj. vlivem neosvicenych politiki,
marketingu a médii - masové rozsifeno a podporovano, le¢ ve skute¢nosti
to vede do slepych ulicek.

Vypada to, ze spole¢nost se zac¢ina délit na ty, kteti chtéji z bludného
kruhu vyjit, a na ty, jimZ novy pohled zlstava z nejriznéjsich duvodu
zastfeny. Svoboda volby trvé a nabyvd na naléhavosti. Nastésti pribyva lidi
vnimajicich dulezitost vnitfnich pokladd, takze mnoho soucasnych rodict
se vychovou svych déti zabyva do hloubky a neztidka je to ptivadi i k na-
rovnavani vztaht s vlastnimi rodici, prarodici, sourozenci, a také s Zivotnim
prosttedim. Tihle lidé se neboji prace na sobé a byvaji za to odménéni se-
beuctou a uspokojivymi vztahy se svymi nejblizsimi, ale také védomim, zZe
pravé oni jsou nositeli zmény, bez které nase civilizace pravdépodobné
ztrati perspektivu smysluplné budoucnosti.

Eva Labusovd

publicistka a poradkyné pro rodiovstvi a mezilidské vztahy
www.evalabusova.cz
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Predmluva k novému vydani

Tato kniha poprvé vysla roku 1989 pod nazvem Jak pomoci détem vzkvétat.
Jedna se o pokracovani knihy Moudrost raného détstvi a tyto prvni dvé kni-
hy obsahuji tiplny popis ptistupu znamého jako védomé rodicovstvi, ktery se
tyka vychovy déti od narozeni do osmi let véku. Napsala jsem jesté ti dalsi
knihy, které se vSechny zamétuji na rtizné konkrétni aspekty této metody:
Slzy raného détstvi, [Upeviiovani citové vazby pomoci hry] a [Jak vychovat
déti, které feknou drogdm ne). Jsem nadSena z toho, do kolika jazykd byly
mé knihy prelozeny.*

V tomto upraveném a aktualizovaném vydani (pod novym nazvem) jsem
ponechala zakladni usporadani knihy, ale zahrnula jsem do ného i nové
informace, posttehy a shrnujici diagramy. Nové se objevujici studie tento
rodic¢ovsky pristup déle potvrzuji a dokladaji a je mi potéSenim se s vami
v novém vydani o nékteré z poslednich poznatka podélit.

Tato kniha obsahuje mnoho ptikladd, v nichz jsem vyuzila své vlastni
déti, které jsou nyni jiz dospélé. Mohu s presvéd¢enim prohlasit, Ze tato
metoda funguje. Nikdy jsem pfi jejich vychové nepouzivala tresty ani od-
mény a mé déti nikdy neprosly obdobim vzdoru, protoze se nemély proti
¢emu boufit. Midj muzija s nimi mame velmi blizky vztah. Jsem prestastna,
Ze i ma vnoucata jsou nyni vychovavdna v souladu s timto pfistupem,
aiona jsou $tastna a spokojena.

Roku 1990 jsem zalozila Institut védomého rodic¢ovstvi, abych pomohla
roz$irit povédomi o tomto pfistupu po celém svété. Vyvinula jsem certifi-
kacni program pro ty, ktefi chtéli tuto metodu ucit rodice, a certifikovani

* Moudrost raného détstvi vysla ¢esky roku 2014, Slzy raného détstvi roku 2016,
oboji v nakladatelstvi Triton. Upeviiovdni citové vazby pomoci hry a Jak vychovat
déti, které teknou drogdm ne Cesky dosud nevysly. (Pozn. prekl.)
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instruktofi dnes piisobi v mnoha réiznych zemich. Pro vice informaci pro-

sim navstivte webové stranky védomého rodicovstvi na www.awareparen-
ting.com.
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Uvod

Tato kniha se zabyva obdobim od dvou do osmi let véku, které byva obvyk-
le oznac¢ovano jako rané détstvi. Jednd se o pokracovani knihy Moudrost
raného détstvi (ta se zabyva obdobim od narozeni do dvou a pul let véku).
Abyste této knize porozuméli, neni samozfejmé nutné, abyste si Moudrost
raného détstvi precetli - tato kniha je ucelena a vsetfikajici sama o sobé. Po-
kud si ovéem prejete prohloubit své védomosti o citovych potfebach a vy-
voji miminek, Moudrost raného détstvi vam miize poskytnout fadu uzitec-
nych postrehi a informaci.

Metoda popsana v této knize je zaloZena na vyzkumu v oblasti citové
vazby, traumatu, détského vyvoje, neurofyziologie a psychoterapie. Zamé-
Fuje se na citové a vyvojové potreby déti a na vztah mezi rodicem a ditétem.
Diky vyzkumnikiim na poli psychologie dnes mame k dispozici bohatou
zasobu informaci o raném vyvoji déti a mame uz také pomérné jasnou
predstavu, jak se déti uéi, které faktory jejich vyvoj mohou podporovat
a které jej naopak mohou brzdit. Dulezité je zjisténi, Ze nae mozky jsou
utvareny nasimi zku$enostmi. Zpusob, jakym zachdzime s malymi dét-
mi, urcuje, jak budou jejich mozky pozdéji fungovat. Rané zazitky (za¢ina-
jici jiz v déloze) mohou dokonce urcit, které geny se projevi a které zusta-
nou necinné. Viechna tato zjisténi nam dohromady ukazuji, Ze na rodicich
zéleZi.

Tradi¢ni behavioralni pristupy, které vyuzivaji tresty ¢i odmény, mohou
vychovat poslusné déti, které pasivné pfijimaji danou situaci. Tento pristup
muze byt vhodny naptiklad k vycviku zaméstnancti tovarny. Nijak ovéem
u déti nerozvine schopnost nachazet fe$eni problémdtl, se kterymi se pred-
tim nesetkaly. A inovativni myslitele potfebujeme, aby fesili véechny ob-
tize, které jsou pro lidské bytosti pomérné nové: Jak nalozit s desetitisici
rodin, jejichz domovy byly zni¢eny povodni? Jak se vyporadat s plastovym
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odpadem v ocednech? Jak vyuzit nové energetické zdroje? Jak predejit
tomu, aby se mladi lidé stali ¢leny teroristickych organizaci? Jak se vyhnout
$iroce rozsitené zavislosti na navykovych latkach? Jak mtZzeme odstranit
chudobu?

Potfebujeme novy pristup k vychové déti. Coby rodi¢e mame pred sebou
vyzvu - musime vychovat novou generaci soucitnych a schopnych lidi, kte-
i budou mit motivaci, odvahu, tvofivost a potfebné dovednosti, aby doka-
zali nalézt feSeni problémd, jimz lidstvo ¢eli. Je ¢as podrobit tradi¢ni zpu-
sob vychovy déti dikladnému zkoumani a zacit néco délat jinak. Tato kniha
vam pomiize lépe porozumét vasim détem, napojit se na né a resit problé-
my s jejich chovanim bez poutziti tresti a odmeén. S vasi podporou mohou
vase déti rozvinout sviij plny potencial, pokud jde o pfemysleni, uceni se,
zvladani stresu, feSeni problému a navazovani laskyplnych vztaht s ostatni-
mi. Tento pristup jim pomtize vzkvétat, vést smysluplné Zivoty a nachazet
zpusoby, jak tento svét ¢init lepSim.

Rodicovstvi vyzaduje obrovské mnozstvi ¢asu, energie, pozornosti, fi-
nanc¢nich zdroji a odhodlani. Mozna se potykate s finan¢nimi tézkostmi,
osameélosti a citovymi ¢i zdravotnimi obtiZemi. Mozna jste rodi¢ samozivi-
tel, s praci na plny vazek a bez jakéhokoli volného ¢asu. Jednim zptisobem,
jak si rodi¢ovskou roli zjednodusit, je vyhledat pomoc ostatnich. Nemusite
své déti vychovavat v izolaci. Pokud si nemutizete dovolit placenou vypo-
moc, mozna se o povinnosti miiZete podélit s ostatnimi rodici. Jste-li una-
veni nebo nemocni, poproste kamarady nebo sousedy, aby za vami prisli.
Necekejte, az budete uplné vycerpani. Uz kvili svym détem byste méli dob-
fe peCovat i o sebe, nebojte se tedy pozadat o pomoc, kterou si zaslouZite.

KdyzZ budete spolu se svymi détmi vzpominat na roky jejich raného dét-
stvi, zazijete mnoho pociti, pfijemnych i bolestnych. Patrné se vam vybavi
zazitky z vaseho vlastniho détstvi a mozna zjistite, Ze problém, ktery s dité-
tem méte, se napadné podobd problému, ktery jste v onom véku méli vy
sami. Pravdépodobné znovu prozijete celé své détstvi, at chcete nebo ne!
Pokud jste trpéli v disledku nevédomého rodicovstvi nebo zneuzivani,
chovani vaseho ditéte vas rozhnéva mozna Castéji, nez byste cekali. Je zcela
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normalni pocitovat nad chovanim ditéte podrazdénost, netrpélivost, hnév,
strach nebo naprostou bezradnost. Tyto pocity ale musi nékudy ven, aby
nezatemnily jasné uvazovani a nezptisobily chovani, kterého byste pozdéji
litovali.

Jedna z nejuzite¢néjsich véci, které pro sebe (a své déti) mizete udélat, je
najit nékoho, kdo vam muze naslouchat a ptijimat vase pocity bez posuzo-
vani nebo snahy vam radit. Najdéte si ¢as a mluvte o tom, co vas den co den
rozéiluje: blato na koberci, no¢ni probouzeni, hadky mezi sourozenci, han-
drkovani se o to, kdy jit spat, a zachvaty vzteku v samoobsluze. Také vam
prospéje podélit se o své nejhlubsi pocity, pochybnosti a otazky: Jsem dobry
rodi¢? Je mé dité normalni? Jak mohu naplnit své vlastni potteby? Bude se
mému ditéti dafit ve $kole? Co mam udélat se svym hnévem?

Pravdépodobneé si vS§imnete, Ze se poté, co se o své pocity podélite s cha-
pavym posluchacem, budete citit méné ve stresu, a mozna pro vas pak bude
snadnéj$i byt rodi¢em, jakym chcete byt. Nékterym rodi¢tim prospiva, kdyz
se v naslouchani stfidaji s partnerem nebo s priteli. Pokud se ale potykate
se znepokojivymi pocity nekompetentnosti, deprese, uzkosti, bezmoci
nebo hnévu, mozna by vam prospéla profesiondlni terapie.

Po kazdé z kapitol v této knize nasleduje nékolik cviceni. Sestavaji ze tii
skupin osobnich otazek. Prvni skupina otdzek vam pomtize prozkoumat
vlastni détstvi, druha vés podpoti ve vyjadrovani vasich pocitii viici vasemu
ditéti a tfeti navrhuje mozné zpusoby, jak o sebe pecovat. Mozna si budete
tyto otazky chtit projit v duchu sami pro sebe, nebo si je budete chtit vypsat
do deniku. Dal$i moznost je zodpovédét otazky slovné za pfitomnosti vni-
mavého posluchace.

Nezapomente sami sebe ocenit za v§echny tZasné véci, které pro své déti
délate, a za vSechnu lasku a pozornost, kterou jim vénujete, i pokud si né-
kdy ptripadate nedostate¢né. Nejspi$ toho délate mnohem vice, nez si mys-
lite!
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KAPITOLA 1

Slzy raného détstvi

Tato kapitola se zabyva divody place a nejuzitecnéjsimi zptsoby, jak na
détsky pla¢ a zachvaty vzteku reagovat. Mnohé rodi¢ovské prirucky pova-
zuji plac¢ a zachvaty vzteku za nezddouci behavioralni jevy, od kterych by
dité mélo byt odrazovano. Tato kapitola nabizi jiny pohled a popisuje, v éem
je pla¢ prospésny. Timto tématem se jako prvnim zabyvam proto, Ze infor-
mace s nim spojené jsou dulleZité pro porozuméni zbytku knihy.

Pro¢ déti placou i poté, co se naucily mluvit?

Mozna nékdy uvazujete nad tim, pro¢ vase dité¢ obcas vybuchne v plac,
i kdyz uz je dost staré na to, aby své pocity a potfeby vyjadrilo slovy. Kdyz
bylo jesté v kojeneckém a batolecim véku, jeho plac jste akceptovali, protoze
neumélo mluvit. Chapali jste, Ze pla¢ je zdsadnim zptiisobem komunikace,
a reagovali jste na néj snahou naplnit potfeby ditéte.

Pla¢ samozfejmé je zptisob, jakym miminka komunikuji, a komunikace je
jednim z diivodil, pro¢ miminka placou. Placou ale jesté z jednoho, méné zna-
mého diivodu. Miminka bézné placou i poté, co byly vSechny jejich okamzité
potieby naplnény. Mozna miva vase miminko zachvaty place pozdé odpoledne
nebo brzy zvecera a vy nevite, co potfebuje nebo jak jej utésit. Tento druh place,
ktery nékdy byva oznacovan jako ,,kolika®, rodi¢tim ¢asto déla obavy, protoze se
zda, Ze na néj nic nezabird. Vypada to, Ze se miminko neda nijak upokojit.

Pla¢ bez zjevné pric¢iny dosahuje obvykle vrcholu kolem $esti tydnt po
porodu a byva nyni povazovan za normalni soucdst vyvoje. Nemusi nutné
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znamenat, Ze miminko trpi néjakou fyzickou bolesti. Velka vétsina tohoto
place muze dokonce fungovat jako prospésny mechanismus na uvoliiovani
stresu.

Studie ukazaly korelaci mezi stresem prozivanym v raném véku a pla-
¢em. Cim vice stresu déti zaZivaji, tim vice pla¢ou. Napiiklad miminka,
ktera méla slozity porod, pla¢ou vice nez miminka, jejichz narozeni se obe-
$lo bez komplikaci. Miminka, ktera v placi pokracuji i poté, co je nékdo
vezme do naruce (a poté co vSechny jejich bezprostredni potfeby byly napl-
nény), se tak mohou snazit vyhojit z minulych znepokojivych zazitki, jako
je napriklad porodni trauma. Piehlceni podnéty je dal$im zdrojem stresu,
které muze vyustit v potfebu place. Je tézké uvétit, ze zivot uplné malého
ditéte obsahuje jakykoliv stres, ale miminka jsou extrémné zranitelnd a je
snadné je zahltit nebo dokonce traumatizovat, navzdory nejlepsi snaze ro-
di¢u. Pro vystresovana miminka pla¢ funguje coby pfirozeny mechanismus
na uvolnovani stresu (podrobnéjsi popis place coby mechanismu na uvol-
novani stresu najdete v mé predchozi knize Moudrost raného détstvi).

Komunika¢ni funkce place je postupem ¢asu nahrazena jazykem. Bato-
lata se naudi si fici o jidlo, kdyz maji hlad, a naudi se, jak fici ,,brr, studi®
kdyz je voda ve vané ptili$ studena. Ale plac, ktery slouzi k odplaveni stresu,
fe¢i nahrazen neni. Déti dal placou, aby se vyporadaly se zazitky, které je
rozesmutnily, vystrasily, zklamaly, frustrovaly nebo zahltily. PfestoZe starsi
déti mohou svym pocitim dat priichod slovné (naptiklad ,,mrzi mé, Ze ta-
tinek nepfisel domi v¢as na oslavu mych narozenin®), budou mozna presto
potrebovat plakat, aby se z nepfijemnych zazitkt zcela vzpamatovaly.

Vyznam a tucel place zlistava zna¢né nedocenény. Mnohé rodi¢ovské pri-
rucky se placi a zachvatiim vzteku vénuji v kapitolach o kézni a zahrnuji je
mezi nezadouci chovani, jako je naptiklad biti ostatnich, kousani, pouziva-
ni sprostych slov, lhani a kradeze. Toto negativni vidéni place neni pravé
$tastné, nebot pla¢ a zachvaty vzteku jsou ve skute¢nosti velmi prospésné
mechanismy slouzici k uvolnéni stresu, které détem umoziiuji si zachovat ¢i
znovu nastolit emoc¢ni zdravi. Mohou dokonce pomoci predchdzet jinému
nezadoucimu chovani, mezi které jsou nékdy pocitany. Mnozi rodice
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zjistuji, Ze poté co se jejich déti poradné vyplacou, lépe spolupracuji a jsou
méné agresivni.

Dalsi mylna domnénka klade rovnitko mezi plac¢ a ublizovani si, a moz-
nd mate za to, Ze by se vasemu ditéti ulevilo, kdyby prestalo plakat. MtzZete
si tudiz myslet, Ze svému ditéti prokazujete dobrou sluzbu, pokud mu po-
muzete prestat plakat. Ve skute¢nosti je ovsem pla¢ zpusob, jak se bolest-
nych pociti a stresu zbavit. Neni-li détem umoznéno plakat tak dlouho, jak
potrebuji, budou se citit rozrusené a ve stresu dal. Nase rodicovska role
nespociva v zamezovani détskému placi, ale v tom, Ze détem poskytneme
lasku a podporu, kterou potiebuji, aby svym bolestnym pocitiim mohly dat
prichod.

Je prospésnost place dokazana védecky?

Vyzkumnici se poprvé zacali o pla¢ zajimat v sedmdesatych letech minulé-
ho stoleti. Tyto rané studie prokazaly snizené napéti u klientd podstupuji-
cich psychoterapii, ktefi béhem sezeni s terapeutem plakali, v porovndni
s kontrolni skupinou dobrovolniki, ktefi stejné dlouhou dobu cvi¢ili. Mezi

Ny Ny

faktory svédcici o snizeném napéti po placi patfil nizsi krevni tlak, nizsi
tepova frekvence a télesna teplota, stejné jako synchronizovanéjsi vzorce
mozkovych vin.

V osmdesatych letech minulého stoleti se biochemik jménem William
Frey zabyval vyzkumem chemického slozeni lidskych slz a zjistil, Ze existu-
je rozdil ve slozeni slz prolitych v dtsledku emoci (béhem skute¢ného pla-
¢e) a slz zplisobenych podrazdénim oka napriklad pri krajeni cibule. Slzy
prolité v diisledku emoci mély vyssi obsah latek, které hraji roli v nasi fyzio-
logické reakci na stres (jako naptiklad ACTH a katecholaminii). Z toho vy-
vodil, Ze je mozné, Ze ucelem slz uronénych béhem place je odplavit tyto
latky z téla, podobné jako se zbavujeme odpadnich produktii metabolismu
mocenim a vyprazdiovanim. Kdyby tyto latky vyluc¢ovany nebyly, udrzo-
valy by télo ve stavu napéti a nabuzeni. Pokud by takovy stav byl chronic-
ky, mohl by vést k rozvoji onemocnéni spojenych se stresem. Frey vyslovil
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domnénku, Ze potla¢ovanim slz mozna zvySujeme svou zranitelnost viici
mnoha fyzickym a psychologickym obtizim.

Psychologicka i fyzicka prospé$nost place byla prokazana ¢etnymi stu-
diemi. Pla¢ aktivaci parasympatického nervového systému pisobi proti
fyziologické reakci na stres a je povazovan za efektivni zlepSova¢ nalady.
Studie ukazaly, Ze pla¢ napomahd snizovani symptomil astmatu, artrézy
a alergickych reakci, mtize také podporovat hojeni a zotavovani se obecné.
Z téchto zjisténi se da usoudit, ze plac je prospésnym fyziologickym proce-
sem, ktery lidem umoziuje se vyporadat se stresem. Jedna se o prirozeny
opravny mechanismus, s nimz se uz rodime, a fadné vyplakani se muze
prospét lidem vsech vékovych kategorii.

Pro¢ déti placou?

Pro vétsinu rodicu je snadnéjsi détsky pla¢ akceptovat, pokud védi, kvtili
¢emu jejich déti placou. Malé déti ovsem bohuzel jen malokdy své divody
k placi formuluji slovné, takze vdm mozna nezbyde nic jiného nez se doha-
dovat. Déti zazivaji rtizné druhy stresu, a vSechny z nich mohou zvysit dét-
skou pottfebu place. Zdroje stresu lze rozdélit do nasledujicich kategorii:
bolest zptisobend umyslné, bolest zpiisobend opomenutim a bolest zptso-
bena konkrétni situaci. K symptomtim stresu muze v détstvi také prispét
nevyhojené trauma z raného véku. V nasledujicich odstavcich popisuji kaz-
dy z téchto zdroji stresu podrobnéji.

Umyslné zpiisobend bolest zahrnuje viechny zptsoby, kterymi détem
ublizujeme, aniz bychom si to ¢asto uvédomovali. Patfi sem fyzické, po-
hlavni a slovni zneuzivani, vysmivani se, zostuzovani, ponizovani a kritizo-
vani. Do této kategorie patfi i veskeré druhy trestd, rasistické ¢i sexistické
stereotypy a vSechny dalsi formy utlaku. Déti mizeme také stresovat, po-
kud je nutime néco délat proti jejich vtili nebo jim jejich zivot prilis planu-
jeme. Tradi¢ni pristupy k vzdélavani a Skolni discipliné se také mohou stét
zdrojem stresu. Déle do této kategorie patfi zranujici chovani ostatnich
déti, at uz se jednd o posmésky, Sikanu ¢i biti. Nékdy détem nevédomky
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»nakladame® dal$i vrstvu stresu, pokud potlacujeme jejich ptirozené proje-
vy hnévu, strachu ¢i smutku.

Z4dny rodi¢ neni dokonaly. V3ichni mame chvile, kdy jsme netrpélivi
nebo si néco neuvédomime, zejména jsou-li nase vlastni poteby nenaplné-
né nebo pokud trpime v disledku nasich vlastnich bolestnych zézitka
z détstvi. Malé déti ¢asto délaji neporadek, neposedi, jsou nedockavé, na-
ro¢né, zvidavé, lekavé a hlasité. Takové chovani je zcela ptirozené a je diile-
zité détem dovolit, aby byly samy sebou, i pokud vas bude stat velkou
spoustu trpélivosti se s timto stavem véci smifit. Neznamena to, Ze musime
détem vzdy vSechno povolit. Je dobré se snazit jim laskyplné a v klidu na-
stavit hranice, protoZe budeme-li reagovat netrpélivé nebo hnévivé, nase
déti se budou citit ublizené. Je dilezité mit na paméti, Ze déti jsou velmi
zranitelné a zcela zavislé na nasi lasce a prijeti.

Druha kategorie, bolest zptisobena opomenutim, souvisi s nenaplnény-
mi potfebami. V raném véku potfebujeme predevs$im potravu, lasku, pri-
stiesi, fyzickou blizkost (chovéni v naruci a mazleni), pozornost, pfimérené
mnozstvi podnétl, samostatnost, respekt a moznost hrat si. Déti se také
potrebuji citit v bezpedi, jak fyzicky, tak citové. Problémy s chovanim se
mohou objevit tehdy, kdyz potieby déti zlstavaji nenaplnéné, zejména po-
treba pozornosti a citového napojeni. Déti potrebuji velké mnozstvi indivi-
dudlni pozornosti dospélych, ktefi se o né upfimné zajimaji a ktefi jim jsou
ochotni naslouchat, hrat si s nimi a odpovidat na jejich otazky. Kazdé dité
potrebuje denné stravit urcity ¢as s nékym, pro koho je dilezité a jedine¢né.
Déti, které se kazdy den nékolik hodin po $kole musi zabavit samy, mohou
byt ve stresu, ac se zda, Ze toto usporadani dobre snaseji. Malé déti potfebu-
ji, aby jim byl neustale k dispozici nékdo starsi, kdo je schopen se o né po-
starat a poskytnout jim spole¢nost a citovou oporu.

Treti kategorie, bolest zptisobena konkrétni situaci, souvisi s rozrusujici-
mi udélostmi nepfimo zptisobenymi Zivotnimi okolnostmi. Do této katego-
rie patfi nemoci a zranéni, odlouceni od rodice (z divodu jeho onemocné-
ni, amrti nebo odchodu), rozvod rodi¢ii, chudoba, ptirodni katastrofy
(pozary, povodné, zemétfeseni) a terorismus ¢i valka. Stres s sebou také

23



