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PODEKOVANI

Velké diky patfi véem, ktefi mi pomahali na toto téma organizovat
workshopy. Zajimavé zkusenosti a nékdy slozité otazky stovek rodic¢t
a uciteld, ktefi se mych workshopti zti¢astnili, mi pomohly poznatky
prezentované v této knize doladit a ujasnit. Zvlastni dik patti mému
manzelovi, Kennethu Solterovi, za peclivé korektury vSech verzi rukopisu;
mému synovi, Nicholasi Solterovi, za jeho bystré postiehy; mé matce,
Tonie Jauchové, za jeji trpélivost pti opravach gramatickych
a pravopisnych chyb; mé sestte, Eldri Jauchové, za jeji rady, jak nékteré
c¢asti knihy upfesnit; a mé pritelkyni a kolegyni, doktorce Mary
Galbraithové, za komentare k textu a uzitecné rady. Velky vdek si zaslouzi
také doktor Thomas Gordon, zakladatel hnuti Vycvik rodict k efektivité/
Hnuti za efektivni rodicovstvi (Parent Effectiveness Movement), ktery mé
pti praci inspiroval a podporoval a ktery k této knize napsal pfedmluvu.
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Pfedmluva k americkému vydani

Na ¢tenare této priikopnické knihy toho v ni ¢ekd hodné. Zaprvé, bude se
jim snadno ¢ist a snadno se z ni budou uc¢it. Také se jim bude velmi zamlou-
vat, ze autorka nikomu nevnucuje své osobni nazory ani oblibené navody
na fe$eni situaci. Naopak, doktorka Solterova je odbornice, ktera toho o vé-
deckych studiich zkoumajicich rany vyvoj ditéte a pla¢ vi vic nez kdokoli
jiny na svété. Uz mnoho let studuje dtivody détského place i to, co se béhem
place déje v téle a co by méli rodice a pecujici osoby délat, aby miminktim
a malym détem pomohli, jak se se stresem konstruktivné vyporadat. Zaro-
ven tato kniha své ¢tenare prekvapi. Alesponl mé prekvapila. Vétsinu Ctena-
ri pristup doktorky Solterové dost zaskoci: podle jejiho nazoru by totiz
malym détem mélo byt umoznéno plakat, zatimco je nékdo drzi v naruci,
misto zkouseni rtiznych zpiisobd, jak je utisit. Tato kniha také pomiize Cte-
narim malé déti pochopit, protoze autorka popisuje jak procesy odehrava-
jici se uvnitf jejich tél, tak dtivody jejich chovani.

Tato kniha doda rodi¢tim a pecovatelim vétsi sebedtivéru, protoze jim
preda konkrétni dovednosti, predevsim schopnost konstruktivné nakladat
s détskym placem a zachvaty vzteku. Tyto schopnosti pak pfinesou vysled-
ky, jichz se snazi dosahnout v8ichni rodice - déti vychovavané timto zptso-
bem byvaji zdravéjsi jak po télesné, tak po dusevni strance. Doktorka Solte-
rova také prinasi dukazy, podlozené mnoha studiemi, ze tyto dovednosti
vedou k mensimu napéti a stresu v rodinach, ¢imz byva mozné efektivné
predejit fyzickému a verbalnimu ndsili na détech, kterého se nékdy rodice
dopoustéji, kdyz uz je neustavajictho détského place prilis.

Osobné¢ také velmi souznim s autor¢inym castym zddraznovanim sku-
te¢nosti, Ze pla¢ pro miminko predstavuje jediny mozny zptsob, jakym
muze rodi¢tm sdélit, Ze ma néjaky problém. To predstavuje klicovy prvek
i v mém modelu pro optimalni vztah rodice a ditéte, jak jej popisuji v kni-
héch a kurzech vydanych pro potieby programu Parent Effectiveness Trai-
ning (P.E.T.), kde zdtiraznuji, jak kli¢ova je schopnost rodi¢ii rozpoznat, kdy
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se jejich dité snazi néjaky sviij problém takto fesit. Pfesné v takovém oka-
mziku by se rodi¢e méli ucit, jak citlivé a laskyplné naslouchat, jak to popi-
suje i doktorka Solterova v této knize. Oba bychom chtéli rodice a pecova-
tele povzbudit, aby se nesnazili nalézat dalsi a dalsi zptisoby, jak primét déti,
aby prestaly plakat. Radéji détem duvéfujte, ze maji dostatek vnitfnich
zdroju na to, aby se se svymi problémy vyrovnaly.

Podle doktorky Solterové by rodi¢e neméli na détsky pla¢ a zdchvaty
vzteku pohliZet jako na néco, co je tfeba zarazit nebo dostat ,,pod kontrolu®
pomoci krmeni, chovani, zpivani nebo nabizeni dudliku. I v PE.T. se sna-
zim rodice povzbudit, aby se k problému snazili spolu s ditétem postavit
tak, Ze mu budou aktivné naslouchat, ¢imz davaji ditéti moznost prijit na
vlastni zptisob, jak problém vyfesit. Doktorka Solterova obdobné zdtraz-
nuje, Ze by rodi¢e méli ditéti naslouchat a pla¢ ptijmout.

Spolec¢ny je ndm také odpor k jakymkoli trestim, protoZe mame za to, Ze
plac¢ a zdchvaty vzteku odrazeji skute¢nou potiebu a nemély by byt povazo-
vany za ,,zlobeni®.

Autorka se také moudie rozhodla zahrnout do knihy mnohé pravdivé
ptiklady ze Zivota, které ilustruji jeji presvédceni a rady poskytované rodi-
¢im a dodavaji jim dalsi vahu. Jejim ¢tenafiim to usnadni pochopit mnoho
rtiznych déivodii pro détsky pla¢, a také co mohou rodice udélat pro zlepse-
ni situace, aniz by se pokouseli pla¢ zastavit. Naptiklad rodi¢tim doporucu-
je, aby dité, které ma sklony bit mladsi sourozence, vzali do naruce, misto
aby je potrestali, protoZe tim by se pouze dopustili dal$iho nésili. Velky do-
jem na mé udélal také jeji vyrok: ,,Déti potiebuji nejvice lasky a pozornosti
pravé tehdy, kdyz si ji svym chovanim zasluhuji nejméné.”

Doktorka Solterova se v zavéru této knihy rovnéz déli o velmi uzite¢né
a praktické pripominky a zpétnou vazbu, jichzZ se ji dostalo od rodic¢t a uci-
teld, ktefi se zacastnili nékterého z jejich uspésnych workshopi. Jsem si jist,
Ze Ctenafi ocenti jak jejich pribéhy uspéchu, tak odpovédi na nejéastéji kla-
dené otazky.

Dr. Thomas Gordon

Zakladatel Gordon Training International

Autor knihy Vyichova bez poraZenych: Reseni konfliktii mezi rodici

a détmi (v roce 2012 vyslo i v Cestiné v nakladatelstvi Malvern - pozn. prekl.)
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Predmluva k ¢eskému vydani

Kdyz pred dvéma lety vysla v ceském prekladu kniha Alethy Solterové Moud-
rost raného détstvi (v originale The Aware Baby), byla jsem napjata, jak bude
ptijata zdejsi vefejnosti. Osobné jsem k obsahu pocitovala velkou davéru.

Pfi ¢teni jsem se v duchu vracela zpét do doby, kdy byly malé nase dcery
a kdy jsem i ja byvala bezradna, kdyz nékdy nevysvétlitelné plakaly. Ano,
snazila jsem se je utéSovat, jak nejlépe jsem dovedla, a intuitivné jsem citila,
ze nechat dité vykficet nékde o samoté (jak to radila spousta lidi) je proti
pravidliim empatického rodic¢ovstvi, nebo aspon proti mému citu. Jak rada
bych byvala tehdy znala vyzkumem podlozené doporuceni prijimat plac
miminek a batolat jako efektivni adapta¢ni mechanismus pro vyjadfovani
silnych emoci ¢i prozitkd, s nimiz si dosud nezraly nervovy systém ditéte
nevi rady.

Jde o logické a jednoduché, a presto pro vétsinu rodi¢ti dodnes neznamé
vysvétleni: Kdyz malé dité neutisitelné place nebo se vzteka, nepotrebuje
v takovou chvili vic nez pfijeti této reality jeho nejbliz§imi dospélymi a je-
jich vlidnou néru¢, v niz se zjitfené emoce a pretizeni postupné pretavi
v spocinuti a klid.

Dnes, s presvédéenim upevnénym zkuSenostmi a s ¢istym svédomim,
doporucuji asistované vyplakani jako podptrny prostfedek pro zachazeni
s détskym krikem a placem, kdykoliv je k tomu prilezitost. A mam skute¢né
vzdy radost, kdyz se od soucasnych rodi¢t malych déti dovidam, Ze to fun-
guje. Dalsi ¢ast mé podpory patii upeviovani sebevédomi téchto rodici,
a to zejména v mezigeneracnich sporech o vychovu. Prarodice, ale nékdy
i jen cizi kolemjdouci, se totiz casto vmeésuji: ,,To dité si pfece nemtize dovo-
lit takhle vyvadét!“ ¢i ,,Jak ho jen mtzete tak rozmazlovat?!*

Nékdejsi postoje, mifici na motivaci ditéte k poslusnosti strachem, poci-
ty viny a podmine¢nou laskou rodi¢ii (,,budeme té mit radi, aZz nebudes
zlobit®, ,,kdyz je ti téZko, tak se vybrec, ale o samoté ve vedlejsi mistnosti, at
nds tim neobtéZujes), jen pomalu mizi ze scény, posilované staletimi
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stereotypd, kdy byla tradi¢ni rodinna schémata az prili§ ¢asto zalozena na
zneuzivani moci - muzi nad Zenami a dospélych nad détmi. Dnes uz jsme
jinde, ve hfe jsou nova vztahova uporadani i nové poznatky o vyvojovych
pottebach déti. Stale vice rodi¢t usiluje o vztah s potomkem budovany od
zacatku na lasce, respektu a bezpodmineéném prijeti. A presto vétsina lidi
pti kontaktu s kfi¢icim miminkem ¢i vztekajicim se batoletem stale jesté
proziva odmitavé pocity.

Svym détem jen tézko davame, co jsme sami nedostali. Dtlezitou okol-
nosti kompetentniho rodicovstvi je proto nahlédnuti ptipadnych vlastnich
zranéni ¢i deformaci z détstvi. At se nam to libi nebo ne, mame reflexné
podminénou tendenci pouzivat vychovné praktiky, které byly kdysi nasimi
rodi¢i uplatiiovany na nas. Skute¢na dospélost a s ni i schopnost byt dost
dobrym rodi¢em prichazi, kdyz dame vztah s vlastnimi rodi¢i do poradku
a kdyzZ jim prestaneme, byt jen potaji, vycitat, co pro nas neudélali, a na-
opak se pokusime nahlédnout, Ze i oni dévali jen to, co méli k dispozici.
Jisté to nebylo tolik informaci, kolik mame my dnes, ani plna svoboda po-
stavit se zady k problematickym vychovnym praktikim, klidné i navzdory
vétS§inovému nazoru.

Soucasni rodi¢e tyto moznosti maji. Potfebuji ovSem nejprve otevrit sva
srdce a uvideét, jak se jim skrze vzajemnou interakci s ditétem dostavd moz-
nosti osobniho rtistu. Predpokladem je prehodnoceni nazoru, ze miminka
a batolata nemaji Zadné zvlastni potieby a Ze je mozné, ba nutné, je odmala
dusledné vést k nezavislosti (,,Nechovat, kdyz place, at se nerozmazIi!“, ,Ne-
kojit na pozadani!®, ,,Nespat s nim v posteli, aby si na to nezvyklo!“ atd.).

Zasadni zména prichazi, kdyz pripustime a pochopime, Ze miminka
a batolata na nas JSOU zavisld. Zhruba do tfi let véku své rodice potiebuji
predev$im k tomu, aby skrze né a od nich nacerpala davéru, Ze si mohou
svou poctedni a vyvojové danou nemohoucnost dovolit. Zadand schop-
nost samostatnosti se paradoxné dostavuje tim spise a tim dfive, ¢im hojné-
ji détem v raném véku umoznime plné se sytit pfitomnosti nasi rodi¢ovské
sluzby a bezpe¢im nasi bezvyhradné lasky.

Dalsi do ¢estiny prelozena kniha Alethy Solterové, nazvana Slzy raného
détstvi (v originale Tears and Tantrums), se soustfedi pfedev§im na zacha-
zeni s détskym placem a vzdorem jako na klicové jevy pfi utvareni détské
emocionality a empatie. Tyto nové pohledy spole¢nost vstfebava
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jen pozvolna a neochotné. Teprve se uc¢ime pfijmout, Ze at uz malé dité
vystresovalo cokoliv, potfebuje nejprve dostat moznost negativni zkugenost
odzit a zpracovat. Nikterak mu nepom?tize, budeme-li po ném rovnou a od-
malicka chtit de facto uz dospélacké sebeovladani.

Ctéme proto tuto knihu pozorné a prijméme, ze miminka a batolata NE-
JSOU dosud emoc¢né ani socidlné hotova. Neuméji jesté odkladat uspoko-
jeni ani konstruktivné fesit konflikty. Emocim zpocatku podléhaji bez sebe-
kontroly a potrebuji se od svych pecovateld teprve postupné naucit, jak
s hnévem, vztekem, agresi, zklamanim i smutkem tvorivé, nikoliv bofivé
zachdzet. Pfitom disponuji velkou vnimavosti a ochotou ke spolupréci. Pre-
jimaji od nas dospélych vzorce nasich reakci. I proto se my dospéli o sobé
tolik dozvidame pravé ve chvilich, kdy jsou miminka a batolata v odzivani
svych nepochopenych emoci nejnesnesitelnéjsi. ..

Rozpaluje nas divoké, placici nebo vztekajici se dité vztekem dobéla?
Nebo citime uzkost? Pocity neschopnosti a viny? Jedndme v afektu? Nedo-
kazeme takovému ditéti poskytnout oporu? Neumime mu dét svou naruc
k dispozici, aby se v ni jeho zoufalstvi z nezvladnuté, nekontrolované reakce
postupné ménilo v proaktivni a vici ostatnim lidem prijatelné chovani?
Inu, pak to jen svéd¢i o tom, Ze ani nase emocionalita se zfejmé kdysi ne-
méla kde v bezpeci vytvorit a ze nemame odkud tento druh ptijeti a podpo-
ry ditéti nabidnout.

Pla¢ i zachvaty vzdoru jsou na cesté k emoc¢nimu vyzravani mozna témi
vilbec nejvyznamnéj$imi pomocniky. Zkusme se na né podivat novyma
oc¢ima. Pokud nas obtézuji, ptejme se, co nam brani provést nase déti obdo-
bim raného véku s nadhledem, laskavosti a noblesou. Je mozné, Ze nas dité
svym pla¢em tak rozrusuje, protoze i my bychom se potfebovali uvolnit
nebo vyplakat, ale nemame k tomu bezpec¢ny prostor? Je-li tomu tak, skodi-
me si na dugi, ale i na téle, protoze skrze slzy odchazeji z naseho organismu
stresové hormony a pla¢ je v podstaté svou duleZitosti srovnatelny s vyde-
chovanim, vymé$ovanim ¢i pocenim.

Bude baje¢né, az nase snazeni dospéje az do faze, v niz svij postoj k dét-
skému placi i vztekani uvidime jako predavani modelového chovéni, které
se dédi z generace na generaci. Odpovédnost je na poc¢atku vyhradné na
strané dospélych a souvisi s potfebou jejich bezmezné sluzby v ¢ase, kdy
pecuji o bezmocné a ve véem na né odkazané miminko. Postupné se situace
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méni a nékdy béhem druhého roku Zivota je nutné zacit i s nastavovdnim
pravidel. Batole uz se nutné potfebuje seznamovat i s odpovédnosti a empa-
tif. U¢it se soucitit s druhymi a zachovavat pfiméfené hranice. Neni vak
namisté k tomu dité¢ vést drsnym az nésilnym zptisobem, kterym mu spolu
s usmérnénim chovani predavame také naruseni jeho integrity, komplexy
ménécennosti, nebo naopak nezralé rebelstvi a vé¢ny souboj s autoritami.
Vsak se rozhlédnéme kolem sebe nebo se podivejme do vlastniho nitra.
Kolik emo¢ni nekompetentnosti tam nalézame...

A tak se s touto knihou mizeme vydat na cestu za hlub$im rozvojem
rodi¢ovskych kompetenci i za sebepozndnim. Budme ptitom vlidni k dé-
tem i k sobé samym. Jen malokdo z nas mohl v détstvi plakat v potfebné
mife. Jen nemnozi zatim nasli v ¢ase détstvi trpélivou a soucitnou naruc,
kdyz se potrebovali zbavit pretlaku, stresu, hnévu nebo smutku. Spise jsme
prevzali silacké pretvarovani, vytésnovani a tabuizaci autentického proziva-
ni, stejné jako tutéky k rozptylujicim ndhrazkam. Nemdame zatim mnoho
vzord, jak s placem miminek a s batolecim vzdorem efektivné zachazet. To
se ovSem muze zacit ménit.

Tato kniha nam chce byt priivodcem i pomocnikem. Provede nas svétem
novych védeckych poznatkd, pomtze nam zorientovat se ve vlastnim na-
nosu $kodlivych stereotypt a ukdze, jak zadrzovani a neodziti smutku nebo
jinych bolestnych emoci $kodi. U déti blokuje plny rozvoj intelektu, u déti
i dospélych vede k agresi nebo autoagresi.

Receno s autorkou této knihy: Svét, ve kterém se nesmi plakat, bolesti ne-
Setti, protoZe neni odzivina léivymi zptisoby. Ndsili je casto jen deformova-
nym vyjadrenim hnévu i strachu dotycného clovéka v prostiedi, kde neni
bezpecné vyjevit skutecné pocity.

Chceme-li nasili, agresi a citovou vyprahlost ve spole¢nosti eliminovat,
nehledejme kdovijak slozité zptisoby. Nejspi$ postaci, kdyz se pokusime po-
skytnout oporu, ptiklad a bezpe¢né vedeni tém nejpotiebnéjsim, nejkieh-
¢im a nejzranitelnéj$im, a presto skrze plac a vzdor tak zdatné komunikuji-
cim - miminkdim a batolatim.

Eva Labusovd
poradkyné pro rodicovstvi a mezilidské vztahy

www.evalabusova.cz
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Upozornéni

Tato kniha ma byt vyukovym zdrojem a nema nahradit psychologické ¢i
lékarské rady a péc¢i. Mnohé ze zde diskutovanych chovani a symptomi
(v¢etné place a zachvatli vzteku) mohou znamenat vazné emo¢ni nebo fy-
zické problémy. Rodice a pecovatelé jsou vyzyvani, aby projevy veskerych
behavioralnich nebo emoc¢nich problémi ¢i podezieni na nemoc a bolest
u déti konzultovali s kvalifikovanym lékafem. Pla¢ a zachvaty vzteku mo-
hou také znamenat, Ze dité trpi néjakym vaznym traumatem nebo je zne-
uzivano. Nékteré metody popisované v této knize dale nemusi byt vhodné
za véech okolnosti nebo pro déti trpici nékterymi fyzickymi ¢i emo¢nimi
problémy.

Konkrétni terapie jsou v této knize zminovany pouze z informac¢nich da-
vodil a nemusi byt nutné autorkou schvalovany. Nékteré formy terapie mo-
hou byt nebezpecné, provadi-li je nedostate¢né vyskolena osoba. Zvazuje-
te-li vyhledani psychoterapeutické pomoci pro sebe nebo své dité,
doporucuje se peclivé si predem ovérit povést zvoleného terapeuta a ziskat
na néj doporuceni.

Autorka ani vydavatel nejsou ni¢im zavazani ani nenesou Zadnou zod-
povédnost vici komukoli za jakoukoliv $kodu zpisobenou nebo domnéle
zpusobenou pfimo ¢i nepfimo informacemi obsazenymi v této knize.
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»Slzy jsou pro dusi tim, ¢im je pro télo mydlo.“
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CAST PRVNI

Nékteré dulezité skuteénosti
tykajici se place a zachvatu
vzteku



KAPITOLA 1

Uvod: Velké nedorozumeéni

Détsky plac a zachvaty vzteku predstavuji pro rodice jednu z nejvétsich vy-
zev. Otazky rodict se ze vSech moznych témat tykaji nejcastéji pravé place.
Mate je, kdyz se jejich miminka v noci budi s pla¢em, kdyz jejich dvouleta
batolata dostévaji zachvaty vzteku nebo kdyz jejich ctyrleté déti cely den
proknouraji. Rodice nevédi, jak s détskym pla¢em nalozit a zda je vhodnou
reakci snaha dité uklidnit, ignorovat, rozptylit, potrestat, ,vzdat se“ nebo
mu soucitné naslouchat. Nékteti rodice se obavaji, Ze pla¢ znamend nevy-
zralost ditéte, odmitani rodi¢ti nebo snahu o jejich manipulaci, nebo Ze dité
place prosté proto, ze je ,,rozmazlené®

Tématu place jsem se ve vyzkumech vénovala poslednich dvacet pét let
a objevila jsem velice zajimavé souvislosti, objasnujici roli place ve zdravém
lidském vyvoji. Mé dvé predchozi knihy, Moudrost raného détstvi, zabyvaji-
ci se obdobim od narozeni do dvou let véku (vyslo v nakladatelstvi Triton
v roce 2014), a Helping Young Children Flourish (Cesky dosud nevyslo), vé-
nujici se obdobi od dvou do osmi let véku, popisuji zptsob vychovy déti,
kterému fikam védomé rodicovstvi (anglicky Aware Parenting, vice na
www.awareparenting.cz). Spojuje v sobé rozvijeni laskyplného pouta mezi
rodicem a ditétem, vychovu bez trestil a vstficny postoj vici davani pra-
chodu pocitiim (jinymi slovy, jde i o pfijimani place). Tyto knihy byly pre-
lozeny do nékolika jazykd a pro rodic¢e a odborniky jsem také v osmi ze-
mich vedla riizné workshopy. Kvili velkému zajmu o mdj inovativni pfistup
k placi jsem se rozhodla tyto informace spojit do jedné knihy.

Ohledné smyslu a ucelu place existuje velké nedorozuméni. Ve stredové-
ku si v Evropé mnoho lidi myslelo, Ze miminka a déti, které hodné plakaly
nebo mivaly ¢asté zachvatii vzteku, jsou posedlé dablem. Problém se fesil
povolanim knéze, ktery mél za kol débla z ditéte vyhnat.
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UVOD: VELKE NEDOROZUMEN]

Béhem osmnactého stoleti se tento postoj zacal ménit. Slzy a zachvaty
vzteku byly dal povazovany za néco $patného, ale vina zacala byt misto na
déti svalovana na rodice, kterym bylo vytykano, ze toho ditéti prilis dovoli-
lia tim je ,rozmazlili“. VSeobecné se doporucovalo déti za ,,zlobeni® trestat,
nebo alespon odolat pokuseni se ditéti ,,podrobit“. Navody na vychovu déti
od osmnactého stoleti az hluboko do stoleti dvacatého mluvily o nutnosti
»zlomit vuli ditéte®, aby zacalo byt poddajné a poslu$né.

Jako priklad si uvedme nasledujici uryvek z knihy vydané roku 1748
v Némecku:

Svéhlavost se zacne ptirozené projevovat v nejutlejsim véku, jakmile se déti na-
uct, jak dat gestem najevo, po cem touzi. Spatii néco, co chtéji, ale nemohou to
mit, a zacnou se vztekat, plakat a vdlet se po zemi. Nebo je jim poddno néco, co
jim neni po chuti; i odmrsti to a zacnou plakat. Jednd se o nebezpecné vady
charakteru, které je tfeba odstranit, protoZe brzdi vychovu a podporuji v détech

Spatné viastnosti. Vychovu ditéte nelze dovést do zddrného konce, pokud neni

svéhlavost a $patnost peclivé vymycena. Jakmile se tedy tyto vady u ditéte proje-

vi, je tfeba tomuto zlu vzdorovat, aby si na né dité nenavyklo a nepoddalo se

zvrdcenosti zcela.!

Je prekvapuyjici, jak podobné rady rodi¢tiim dodnes nabizi fada rodi¢ov-
skych prirucek. Autofi ¢asto zminuji zachvaty vzteku v kapitolach, které se
vénuji ,,zlobeni, jako je napriklad biti ostatnich, kousani, lhani a kradeze,
a radi rodi¢tim, aby tyto vybuchy emoci bud prehliZeli, nebo za né dité po-
trestali. V nejlepsim ptipadé se rodi¢im a ucitelim radi, aby détem po-
mobhli vyjadrfit jejich pocity a potfeby pomoci slov, a ne slz ¢i zachvati vzte-
ku, které jsou povazovany za znamku nevyzralosti a jsou nepfijatelné.
Miminka jsou dosud obvinovana, Ze se svym placem snazi rodice ,,mani-
pulovat®. Mnoho psychologti a 1ékatii stéle rodi¢tim radi, aby détsky pla¢
ignorovali, aby si dité¢ manipulaci neosvojilo a naucilo se uklidnovat samo.

Opacnym extrémem je neddvné hnuti snazici se o ,,ndvrat k pfirozenos-
ti; které doporucuje na kazdé zaplakani reagovat snahou dité utésit a zacit
opecovavat, at uz houpanim nebo krmenim, aby dité prestalo plakat. Lidé
prosazujici tento postoj se snazi vzeprit po staleti prosazovanym $kodlivym
radam. Tento postoj nicméné, a¢ se zda byt velmi laskyplnym, stejnym
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zpusobem prehlizi zdsadni funkci place. Navic rodice neumérné pretéZuje,
protoZe je nuti snazit se détsky pla¢ zastavit za kazdou cenu.

Tato kniha prinasi zcela novy zpusob, jak plac¢ a zachvaty vzteku u déti
vnimat, a pro chapani détskych pocitt a potreb predstavuje zasadni pri-
lom. Plac¢icim détem by méla byt vidy vénovana pozornost a na jejich plac¢
by se mélo reagovat laskyplnou pé¢i. Je nicméné dilezité si uvédomit, Ze ne
kazdy plac znacli bezprostiedni pottebu nebo ptini. Pla¢ v mnoha pripadech
predstavuje pro dité prosté jen prirozeny zpisob, jak se zbavit stresu a vy-
poradat se s predchozimi zazitky, které dité bud vystrasily, nebo frustrovaly.
Déti se pomoci place a zachvatl vzteku prosté vyrovnavaji s prozitymi trau-
maty a zbavuji se napéti. Ukolem pecovatele tedy neni pl4¢ zastavit, protoze
se od okamziku narozeni jedna o pfirozenou potrebu.

Je velmi uzite¢né chapat, jak 1é¢ivé acinky plac a zachvaty vzteku maji.
Kromé toho, ze détem pla¢ umoznuje vyrovnat se s nasledky traumatu
a zbavit se stresu, muze také jeho laskyplné prijeti ze strany peCovatelské
osoby sehrat klicovou roli v pfedchazeni rtiznym disciplinarnim problé-
mim a destruktivnimu (nasilnému) chovani viici ostatnim, stejné jako sni-
zit hyperaktivitu. Pla¢ miize navic posilit fyzické a emo¢ni zdravi, schop-
nost udrzet pozornost a schopnost ucit se. Tento pristup ma dalsi vyhodu
v tom, ze pomahd fesit problémy se spankem, aniz by dité bylo ignorovano.
A konec¢né, laskyplné naslouchani détem, kdyZz pottebuji plakat, posiluje
vzajemny vztah déti a dospélych.

Mym cilem pfi psani této knihy bylo pomoci rodi¢tim a dal$im lidem
pracujicim s malymi détmi pochopit a spravné interpretovat détsky plac
a zachvaty vzteku a reagovat na né zpiisobem, ktery nejlépe podpofi opti-
malni vyvoj ditéte. Jsou zde popsany zdroje stresu, které potfebu place vy-
volavaji, spolu se zptisoby, jakymi dospéli lidé détsky plac potlacuji, a zaro-
ven uvadim razné laskyplné postupy, jak ditéti umoznit zbavit se pomoci
place bolestivych emoci. Informace zde uvedené pochdzeji z mnoha riz-
nych pramentl, od psychologickych, biochemickych, fyziologickych studii
pres studie provddéné napti¢ kulturami az po osobni zkusenosti rodi¢t
a ucitelt.

U dospélych vyvolavaji détsky plac a slzy intenzivni pocity. Pti jednom
prizkumu provadéném ve Spojenych statech mezi mladymi matkami byly
matky pozadany, aby popsaly své pocity ve chvilich, kdy se jim nedatilo
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utidit sva placici nemluvnata. Mezi nejcastéji zmilované emoce pattila zlost,
strach, uzkost, nedostate¢nd laskyplnost, roz¢ilenost nebo zmatek. Velka ¢ast
z nich si prili§ nevérila. Nékteré dokonce pocitovaly vii¢i svym détem znac-
né nepratelstvi.? Podobnad zjiSténi pfinesla i studie matek v Anglii a Austra-
lii. AZ 80 % matek, jejichz miminka plakala déle nez obvykle, se citilo velmi
sklesle, a polovina z nich dokonce méla velkou chut dité uhodit.?

Ve svétle téchto zjisténi neni nijak prekvapujici, Ze zneuzivani déti ¢asto
souvisi pravé s placem.* V priizkumu zabyvajicim se bitymi détmi 80 % ro-
dici uvedlo, Ze v nich ndsilnické chovdni vyvolal neustdvajici plac ditéte.”
Détsky pla¢ nebo zachvaty vzteku ¢asto rodice Spatné snéseji i poté, co dité
dosdhne jednoho roku véku, obzvlasté tehdy, pokud pla¢ nemd zadnou
zjevnou pri¢inu, nebo pokud se reakce ditéte zda neprimérena udalosti,
ktera se jevi jako pri¢ina. Nékteti rodice v takovych chvilich pocituji silnou
touhu dité potrestat.

Rodice, uditelé a pecovatelé potrebuji dostat spravné informace, podpo-
ru a konstruktivni rady, jak s vybuchy emoci u déti zachazet. Véechny tyto
faktory totiz vyznamné prispéji ke snizeni poctu zneuzivanych déti a k har-
monictéjsimu souziti v rodinach, skolkach a $kolach.

Tato kniha je rozdélena do ctyf casti. Prvni ¢ast vysvétluje, pro¢ jsou plac
a zachvaty vzteku tak zasadni pro uspé$né odbourani stresu. Pojednava
o vysledcich mnoha studif zkoumajicich blahodarné psychologické a fyzio-
logické ucinky place, o zptisobech, jakymi je pla¢ vyuzivan pii détské tera-
pii, a o rozdilech v pla¢i mezi muzi a Zenami. Ramcové také popisuje, jaky-
mi zpusoby je pla¢ potlacovan a co to jsou takzvané kontrolni mechanismy.

Druha cast rozebira pla¢ u déti mladsich jednoho roku veku.

Treti ¢ast se zaobira placem u déti mezi jednim rokem a osmi lety véku.

Ve Ctvrté ¢asti uvadim nékteré praktické zptsoby, zdtiraznuji, jak apliko-
vat popsané postupy a principy, a poukazuji na to, jak zasadni je vytvorit
pro déti ovzdusi citového bezpedi. Vénuji se zde i pocittim, které v dospé-
lych détsky plac a zachvaty vzteku vyvolavaji, a jak s takovymi pocity nalo-
zit, aby byl détsky plac¢ snesitelnéjsi. Déle jsem zde zahrnula zkugenosti
rodicu, ktefi se rozhodli tento pristup aplikovat, a odpovédi na nejcastéjsi
otazky rodi¢t a uciteld, navstévujicich mé workshopy. Na zavér knihy jsem
pro odborniky pracujici s rodi¢i pridala rady, jak nejlépe rodi¢tim poskyto-
vat podporu.
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Doufam, zZe poznatky v této knize pomohou lidem 1épe rozumét détem
a sobé samym, diky ¢emuz bude svét o néco $tastnéjsi a klidnéjsi.

SHRNUTI HLAVNICH MYSLENEK

1. VSechny déti obCas zaZivaji stres, nezavisle na tom, jak milujici maji
rodice. Pla¢ plni dulezZitou roli v tom smyslu, Ze nabizi zpusob, jak se
stresu zbavit, a podporuje 1é¢ebné mechanismy.

2. Dospéli se Casto snazi détsky plac potladit, protoZe nerozumi jeho sku-
teéné funkci a protoZe v nich vyvolava vzpominky na jejich vlastni ne-
vyFeSenou pottebu place a nahromadény stres. Potlacovéni place se tak
predava z generace na generaci.

3. Déti se tvafi v tvar prostredi, které se k placi stavi odmitavé, uéi plac
potlatovat pomoci ruznych zazitych vzorci chovani.

4. Dusledkem tohoto potlacovéni place jsou citové a behavioralni problé-
my, neschopnost déti zcela vyuzit vlastni potencidl a pozdéji i onemoc-
néni spojovana se stresem.

5. Tyto negativni dopady se daji zvratit, pokud si dospéli zaénou uvédomo-
vat blahodarné tcinky place, prekonaji své vlastni vnitini citové zdbrany
a poskytnou détem ono emoéni bezpedi, které je pro pla¢ a vyrovnani
se se stresem nezbytné.
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KAPITOLA 2

Jak se déti zbavuji stresu

Pro spravné pochopeni place a stresu je tieba si uvédomovat, s jakymi dru-
hy stresu se déti musi v Zivoté vyporddavat. ,,Stres je dnes velmi oblibené
slovo, protoZe se vsichni obéas citime vystresované. Casto ptitom ale zapo-
miname, Ze i miminka a déti stres prozivaji.

Fyziologie definuje stres jako cokoliv, co narusuje normadlni stav téla. Tim
se rozumi stav, kdy télo odpociva a nedéje se nic neobvyklého ani nebezpec-
ného. Obvykle je tento stav nazyvan ,homeostaze®, coz doslova znamena, ze
vée ,,zlistava stejné. Stres je tady cokoliv, co tuto homeostazi narusuje.

Stres je zptisobovan udalostmi, kterym se fika ,,stresory® a kterych exis-
tuji dva druhy: fyzické a psychologické. Fyzicky stres je zptisoben stresory,
které v sobé zahrnuji naptiklad fyzické télesné zranéni, kuprikladu zlome-
nou pazi nebo porezany prst. Do této kategorii spadaji i stresory zptisobené
prosttedim, napriklad hladomor.

Psychologicky (nebo také emocni) stres je zptisoben takovymi stresory,
jako jsou naptiklad finan¢ni tézkosti, konflikt s partnerem nebo nadchaze-
jici zkouska. Zdroje psychologického stresu pro déti se pomérné zasadné
lisi od zdroju stresu pro dospélé. Béhem svych workshopt ¢asto vybizim
ucastniky, aby se zamysleli nad moznymi zdroji stresu pro déti. Ty hlavni
jsou zminény nize. Tyto zazitky v détech vyvolavaji pocity hrizy, tzkosti,
zmatku, frustrace, hnévu, zrady, smutku nebo zklamani.
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2 = Z — 2 =2 — — Z = = =

HLAVNI ZDROJE STRESU PRO MIMINKA A MALE DETI

. ljmyslné zpusobena zranéni (zranéni zpusobena druhymi)
Fyzické, pohlavni, slovni nebo citové zneuzivani
Neuctivé zachézeni (naptiklad urdzky nebo 1zi)
Autoritarské zachazeni (véetné veskerych tresti)
Tlak na vgkon, u€eni nebo soutéZivost
Nepfiméfené vysoka ocekavani dospélych
Potlaovani nebo odmiténi bolestnych pociti
Laska nebo pozornost podminéna chovanim ditéte
Rasismus, sexismus

¢ Neumyslné zpusobena zranéni (nenaplnéné potfeby)
Fyzické nebo citové zanedbavani
Nedostate¢ny fyzicky kontakt (nedostatek chovani v naruci)
Zdlouhavé naplriovani potfeb nebo jejich nespravna interpretace
Nedostatek prileZitosti k vytvoreni citové vazby
Nedostatek pozornosti, empatie nebo citové dostupnosti
Nedostatek podnétu
Nedostatek samostatnosti
Nenaplnéné sliby
Nedostatek informaci, nezodpovézené otéazky

e Zranéni pramenici z dané situace (zranéni nepfimo ¢i nepfimo
zpusobena Zivotnimi podminkami)
Prenatélni nebo porodni trauma
Nemoci, zranéni, medicinské zakroky
Trvala ztrata citové vazby (z divodu separace nebo tmrti)
Kratkodoba separace (zélezi na véku ditéte)
Zahlceni podnéty
Vyvojové frustrace a obavy
Nezbytna omezeni
Velké zmény (napf. novy sourozenec, stéhovani, zacatek skolni do-
chéazky)
Stres rodicu (napf. uzkost, Zal, hnév, onemocnéni)
Rodicovské konflikty, separace nebo rozvod
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Alkoholismus nebo drogové zavislost rodicu

Nefunkéni rodina

Pfirodni katastrofy (napf. pozéry, povodné, zemétteseni)
Vystaveni nasili (v bézném Zivoté nebo v médiich)

Jiné udélosti vyvolavajici strach

Necekané udélosti nebo udélosti zptisobujici zklaméni
Konflikty se sourozenci nebo s ostatnimi détmi

Idealni by bylo stres, kterému je dité vystaveno, co nejvice omezit. To ale
neni jednoduché, protoze zdroje stresu nemusi byt vZdy na prvni pohled
zfejmé. Nékteré déti jsou citlivejsi nez jiné, a tataz udalost, napriklad drob-
nd zména v dennim rezimu, mize jedno dité vyvést zcela z miry, zatimco na
jiné nebude mit sebemensi vliv. Je tieba, aby si dospéli byli védomi myslen-
kovych pochodd, pocitt a potfeb kazdého ditéte a snazili se pro né zivot
udélat co nejprijemnéj$im a nejsrozumitelnéjsim.

Je také diilezité mit na paméti, Ze nékteré druhy stresu jsou nevyhnu-
telné. Nemuzete dité chranit pred Zivotem jako takovym, a uceni a dospi-
vani s sebou vzdy néjakou tu bolest a frustraci nesou. Po narozeni svého
prvniho ditéte jsem méla za to, Ze je mou povinnosti mého synka chranit
pred v8§im $patnym na svété. Prestoze to do jisté miry dava smysl, brzy mi
doslo, Ze je toto predsevzeti zcela nerealistické a Ze bych se pti snaze mu
dostat velmi brzy vycerpala. Muj ukol coby matky nespocival nutné
v ochrané mych déti pred veskerou bolesti, tézZkostmi nebo frustracemi,
ale spi§ v tom, jak déti naucit vyporadat se s pocity, které tyto zazitky vy-
volavaji.

Déti se nastésti se stresem umi vyporadat velmi dobfe, a to pomoci ¢tyf
zakladnich mechanismi: mluvenim, symbolickou hrou, smichem a pla¢em
a zachvaty vzteku.

Mluveni

Nachazi-li se pobliz nékdo ochotny naslouchat, déti za¢nou mluvit o tom,
co je trapi. Dospéli délaji totéz. Kazdy citi potifebu vypovidat se z néjaké
traumatické udalosti a vSichni potfebujeme, aby nam nékdo naslouchal.
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Cim mladsi nicméné dité je, tim méné pravdépodobné je, Ze si za zpiisob,
jak se zbavit stresu, zvoli pravé mluveni, a u nemluvnat je tato metoda ze
zjevnych divodu zcela nedostupna.

Symbolicka hra

Symbolicka hra se objevuje zhruba kolem dvou let véku.! Déti béhem ni
znovu prozivaji scény ze skute¢ného zivota za pomoci hracek a dalsich po-
miicek. Cim je dité stardi, tim se hra stava komplexnéjsi.

Déti se ¢asto pomoci symbolické hry vyrovnavaji s konkrétnimi trauma-
tickymi zazitky. Pokud mél naptiklad tatinek malého chlapecka vdznou
autonehodu, kvtli niz byl hospitalizovan, je mozné, ze si dité bude hrat
s auticky a predstirat ptitom autonehodu ve snaze si zazitek znovu prehrat,
porozumét mu a vstiebat jej.

Ditéti, které prozilo néjaké trauma, velmi pomiize, kdyZz mu néjaky do-
spély vénuje pozornost, vyslechne je, d& mu najevo soucit a pochopeni
a vezme na védomi jeho pocity. Vyznam symbolické hry pro terapii je znan
jiz nékolik desetileti a mnoho détskych terapeutii pouziva terapii hrou, aby
détem pomohli vyporadat se s traumatem a strachem, hnévem a Zalem
z onoho traumatu pramenicimi.?

Smich
Smich jako prostedek ke zvladnuti stresu se zac¢ina objevovat kolem péti let
véku. Déti pouzivaji smich predev$im k vyporadani se se strachem, uzkost-
mi nebo pocity zahanbeni. Hra ,,na jukanou“ muze napiiklad byt terapeu-
ticky pouzita u miminek ve snaze pomoci jim prekonat strach ze separace.
Miminko se rozesméje, jakmile se dospély znovu objevi, a zbavi se tak na-
péti prameniciho ze separa¢ni uzkosti. Hra ,,na jukanou® je nejefektivnéjsi
u déti starsich Sesti mésicti véku, coz je doba, kdy se separa¢ni tizkost zacina
objevovat.

Bylo zjisténo, Ze smich je télu velmi prospésny a md na né pozitivni fy-
ziologické ucinky.’ Tento dilezity 1é¢ivy mechanismus dospéli vétsinou
snaseji dobre, prestoze vétsina lidi smich za druh terapie nepovazuje.
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Pla¢ a zachvaty vzteku
Pla¢ a zachvaty vzteku jsou jiz od narozeni duilezitymi mechanismy slouzi-
cimi k odplaveni stresu. Pro dité je pla¢ zcela ptirozenou reakei na jakykoli
druh prozité citové bolesti. Pokud se ditéti napriklad rozbije jeho oblibena
panenka, spontanné se rozplace. Tento plac je dulezitym a zdravym zpuso-
bem, jak se zbavit napéti, a ma priznivé psychologické a fyziologické ucin-
ky. Mnozi lidé si to uvédomuji a jsou v takovéto situaci ptipraveni placici-
mu ditéti poskytnout lasku a podporu.
ze mu neni dovoleno dét si zmrzlinu, nebo se miminko nékolikrat za noc
vzbudi s placem. Rodice a ucitelé vétsinou vitaji rady, jak takové situace
vnimat a jak s nimi naloZit, a pravé tomu se v této knize vénuji.

Vidy je moiné, ze dité place, protoZe je néco boli, a méte-li diivod se
domnivat, Ze tomu tak je, doporucuji vyhledat 1ékare.

Pla¢ také muze znadlit zavazny stres* a dirazné doporucuji rodi¢im
a ucitelim, aby se vzdy snazili v§imat si moznych zdroji stresu v Zivotech
déti. Pla¢ je nicméné Casto povazovan za nezadouci vedlejsi produkt stresu
a mnoho lidi se nespravné domniva, ze by ditéti bylo Iépe, kdyby jen presta-
lo plakat. Neni tomu tak. At uz dité vystresovalo cokoliv, nebude se citit lépe,
dokud nedostane moznost plakat a vyvadeét tak dlouho, jak potiebuje.

Stres lze ventilovat i dal$imi zptisoby, napriklad zivanim, tfasem nebo
pocenim. Tyto projevy jsou o néco ti$si a nenapadnéjsi nez smich a plac,
nejsou ovSem o nic méné dulezité, a ¢asto smich i pla¢ doprovézeji.
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Fyziologie stresu a place

Pla¢ ma celou fadu blahodarnych fyziologickych ucinkd. K jejich plnému
pochopeni je diilezité védét, co se v nasem téle béhem stresu odehrava.

Stresova reakce

Nase téla reaguji na vSechny typy stresoru stejné, at uz se jedna o stresory
fyzické, naptiklad o zlomeny palec u nohy, nebo psychologické, napriklad
o zpravu o vazném onemocnéni blizkého pritele. Této fyziologické reakci
na stres se fika ,stresova reakce” a jejim ucelem je pomoci nam fesit ja-
koukoli ndhlou krizi. V ptipadé akutniho fyzického nebezpeéi ndm muze
zachranit zivot. Pokud ovsem trva del$i dobu, jako napriklad v ptipadé
dlouhodobého psychologického stresu, miize mit tentyZz mechanismus
vyrazné negativni dopady na zdravi a dokonce zpusobovat riizna one-
mocnéni.

Pro ilustraci si zde ve zjednodus$ené podobé pripomenme, jak to celé
funguje: Hypotalamus za¢ne z mozku vysilat varovné signaly, jejichZ uce-
lem je aktivovat dva hlavni cile - sympaticky nervovy systém a hypofyzu.

Sympaticky nervovy systém pomaha pripravit télo k akci tim, Ze vyvola
roz$ifeni zornicek, zvyseny puls a krevni tlak a nasméruje tok krve do svali,
pry¢ od zazivacich organii. Tato reakce je obecné zndma jako ,utok nebo
uteék®. Sympaticky nervovy systém komunikuje s riznymi télesnymi organy
pomoci dvou chemickych latek, takzvanych katecholaminti - adrenalinu
a noradrenalinu. U¢inky adrenalinu pocitujeme naptiklad béhem velké
uzkosti nebo velkého vzruseni — adrenalin zpisobuje onen sviravy pocit
kolem zaludku, ktery se v takovych chvilich ¢asto dostavuje.
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Hypofyza (neboli podvések mozkovy) je béhem stresu také aktivovana
a za¢ne produkovat jisté konkrétni hormony. Nejprve vypusti do krevniho
obéhu hormon jménem ACTH (adrenokortikotropni hormon). Ten v fadu
minut aktivuje nadledvinky (jak uz jméno naznacuje, jedna se o endokrinni
zlazy umisténé nad ledvinami), a ty za¢nou produkovat hormony jménem
glukokortikoidy. (Syntetickou verzi glukokortikoidi je napriklad kortizon,
ktery se v mediciné pouziva k potlac¢eni zanétt.) Tyto hormony maji mno-
ho réiznych ucinki po celém téle a vSéechny maji néjakym zptisobem za tikol
pomoci télu vyporadat se s krizi. Hlavni funkce glukokortikoidti spociva
v mobilizovani energetickych zasob téla, aby mélo dostatek ,,paliva® k po-
kryti energetickych naroku stresu.

Zvysena hladina glukokortikoidd v krvi by normalné méla vést ke snize-
ni mnozstvi ACTH produkovaného hypofyzou a tak zabranit prili§ vysoké
hladiné ACTH v krevnim obéhu. Prozivani dalsich a dalSich stresujicich
udélosti miZze nicméné tento inhibi¢ni mechanismus potlacit, a naopak sti-
mulovat hypofyzu k produkovani stale vétstho mnozstvi ACTH, coz ma za
nasledek jesté vyssi vylu¢ovani glukokortikoidil. Prozivany stres se obvykle
méfi pomoci zjistovani hladiny kortizolu, jednoho z glukokortikoidt.

Stresova reakce je velmi uzite¢nd pro takové situace, jako je napriklad
prchani pred $avlozubym tygrem. Stres, kterému byli vystavovani nasi dav-
ni pfedci, totiz pravdépodobné ve valné vétsiné pripadt mél formu akutni-
ho fyzického ohrozeni. Na jakékoli nebezpeci bylo tfeba reagovat zvysenou
pozornosti a bylo nutné mit v ptipadé potfeby dost energie bud na tték,
nebo na sebeobranu.

Jak se vyvijel nas neokortex, ziskali jsme postupné schopnost provadét
slozité myslenkové pochody, mit predstavivost, pocitovat lasku, soucit
a uvédomovat si okolni svét. Zaroven jsme se ovsem také stali nachylnymi
k emoé¢nimu stresu, ktery fise zvifat neznd, jako je napriklad zal, pocity
viny a strach z budoucnosti. Nage zranitelnost vici psychologickému stresu
je jesté zvétsena nasim dlouhym obdobim dospivani a zavislosti na druhych
béhem batolecich a détskych let.

Zpusob, jakym nase téla reaguji na stres, se ovSem nezménil, a nase téla
tak dodnes reaguji na emocni stres stejné, jako by reagovala na nahly stret
se $avlozubym tygrem. P¥i prozivani silnych emoci, jakymi jsou naptiklad
hrtiza nebo hnév, je tak pro nase téla prirozené zacit se rychle pripravovat
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na nadchazejici velky energeticky vydej. Ten ale neni vzdy pfiméfenou re-
akei na nastalou situaci, a takova stresova reakce je tedy zbyte¢na. Podobné
scénate mohou byt nékdy neptijemné, napriklad kdyz se nam srdce rozbu-
§1 jako splasené pred dulezitym pohovorem.

To je ovéem jen mala ¢ast problému, protoze stresova reakce mtize dlou-
hodobé mit skodlivé t¢inky sama o sobé a zplisobovat celou fadu onemoc-
néni spojovanych pravé se stresem. Obé soucasti stresové reakce (jak akti-
vace sympatického nervového systému, tak glukokortikoidy) totiz mohou
prispét k rozvoji zdravotnich potizi.

Opakovana stimulace sympatického nervového systému mize vést
k chronicky zvysenému krevnimu tlaku a ateroskleréze (kornaténi tepen
z dtivodu tukovych usazenin), a ty mtizou potom mit dale za nasledek mrt-
vici ¢i infarkt, jedny z nejéastéjsich pri¢in umrti predev$im muza.!

Nadbytek glukokortikoidii zptisobeny stresem muiZe také mit fadu nega-
tivnich vedlej$ich Gc¢inki. Mezi ty méné zavazné patii naptiklad podrazde-
nost, uzkostlivost a snizena schopnost koncentrace. Daleko vaznéjsi je ov-
$em dopad, ktery maji glukokortikoidy na imunitni systém — vyznamné jej
totiz oslabuji. Jedinci prozivajici opakovany nebo velky stres maji zvysenou
hladinu ACTH a glukokortikoida v krvi, a u obou téchto faktort byla pro-
kazana souvislost se snizenou odolnosti viici infekcim.? Kuptikladu dospé-
li, kterym v nedavné dobé zemfel partner, mivaji oslabenou imunitni reak-
ci? Stres také zvySuje nachylnost k nakazlivym nemocem, jako jsou
napriklad respira¢ni onemocnéni, a k riznym poruchdm imunitniho systé-
mu, jako je naptiklad roztrousena skleréza. Glukokortikoidy pramenici ze
stresu mohou dokonce urychlit rist nddora.*

Nadbytek glukokortikoidtl mize také poskodit ¢ast mozku jménem hi-
pocampus, ktery je klicovy pro uceni a pamét. Toto poskozeni miize prispét
k riznym porucham uceni a urychlit proces starnuti.”

Dal$i negativni dopady téchto stresovych hormont spocivaji ve zvyse-
ném riziku osteoporézy a cukrovky druhého typu. Je také mozné, Ze oba
mechanismy stresové reakce prispivaji k tvorbé viedul, o nichz se vi, Ze sou-
viseji se stresem. Stres mtiZe navic byt pri¢inou rtiznych poruch plodnosti,
nebot miiZe plisobit impotenci u muzi a brzdit ovulaci u Zen.®

Néktera z téchto onemocnéni mivaji ¢asto i genetické ¢i environmentalni
priciny, ale stres k jejich rozvoji ¢asto vyznamnou mérou prispiva.
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Fyziologie place

Bolestné pocity a stresem zplisobend onemocnéni jsou tak cenou, kterou
nékdy platime za inteligenci, schopnost prozivat emoce a uvédomovani si
svého okoli. Jak to vSechno souvisi s placem a zachvaty vzteku? Je pravdépo-
dobné, ze se pldc a zdchvaty vzteku, vyvolané stresem Cisté emocniho pivodu,
vyvinuly jako adaptacni mechanismus, jehoz ticelem je omezit negativni ved-
lejsi ucinky, které fyziologickd stresovd reakce md. Tato teorie je v souladu
s vysledky rady studii zabyvajicich se biochemickou a fyziologickou pod-
statou place.

V jedné studii zkoumajici fyziologické zmény, k nimZ v organismu do-
chazi béhem place, tak napriklad védci pustili studentkdm univerzity smut-
ny film. Ty, které plakaly, byly fyzicky aktivnéjsi nez ty, které neplakaly.
M¢ély také rychlejsi puls a vodivost ktiZe, coZ jsou obecné znaky fyziologické
stimulace.”

Dalsi studie zkoumaly fyziologické zmény odehréavajici se v téle po
placi. Lidé v téchto studiich prochazeli specifickymi druhy terapie, bé-
hem kterych méli za ukol plakat a vztekat se, nékdy i po dobu jedné ho-
diny ¢i déle. Fyziologické hodnoty nameérené pred a po téchto terapeutic-
kych sezenich ukazaly, Ze po téchto sezenich méli ucastnici studie nizsi
krevni tlak, pomalej$i tepovou frekvenci, nizsi télesnou teplotu a syn-
chronizovanéj$i mozkové viny. VSechny uvedené jevy jsou obvykle pova-
zovany za znamky relaxace. Kontrolni skupina méla za tkol po stejné
dlouhou dobu usilovné fyzicky cvilit, a po uplynulé dobé jim byla prove-
dena stejna fyziologicka méreni. Kontrolni skupina nicméné nevykazo-
vala stejné vysoky stupen relaxace jako skupina lidi, ktera podstupovala
terapii placem.?

Pla¢ je tudiz stavem fyziologické stimulace a je nasledovan hlubokym
uvolnénim. Jednd se o velmi efektivni zpiisob, jak uvolnit napéti a jak si
privodit niz$i krevni tlak a zpomalit tepovou frekvenci. Je mozné, ze placem
spotfebujeme ¢ast energie, kterd byla ptivodné urcena pro obranu vidi fy-
zickému nebezpedi, kdyz se ji nemtizeme zbavit utékem nebo utokem, pro-
toze se v dané situaci nejedna o primérené reakce. Usedavy pla¢ a poradny
zachvat vzteku se tak vyporadaji jak s aktivovanym sympatickym systé-
mem, tak s vyplavenymi glukokortikoidy.
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Je zajimavé, Ze slovo ,,emoce® (anglicky ,,emotion®) pochazi z latinského
slova emovere, které znamena pohyb, hybat se. Slovo ,,pohnuti, znadici in-
tenzivni emoce, ostatné k pohybu odkazuje také. To znamena, Ze nas prvot-
ni instinkt je reagovat na intenzivni emoce fyzickou aktivitou. Déti jsou pfi
placi a zachvatech vzteku velmi fyzicky aktivni — do place vétsinou zapoji
celé télo, kopou a mavaji rukama. Obé tyto ¢innosti predstavuji velky vydej
energie. Kdyby to bylo spolecensky prtijatelné, je pravdépodobné, zZe by-
chom se my dospéli pfi placi chovali stejné.

Kromé studii zabyvajicich se fyziologii place existuji i velmi zajimavé
studie zkoumajici biochemickou podstatu lidskych slz. William Frey,
doktor biochemie z nemocnice Regions Hospital ve mésté St. Paul v Min-
nesoté, napriklad zkoumal chemické slozeni lidskych slz,’ a to nasleduji-
cim zpusobem: pustil placenym dobrovolnikiim smutny film, a pokud
plakali, méli za kol posbirat své slzy do zkumavky. (Predstavte si, Ze bys-
te za pla¢ dokonce dostavali zaplaceno!) Jednalo se o takzvané ,,slzy vy-
volané emocemi“. Pozdéji od téch samych lidi posbiral ,,slzy vyvolané
drazdivou latkou® poté, co vdechovali vypary z ¢erstvé nakrajené cibule.
Nasledné provedl chemickou analyzu obou vzorkd slz a zjistil, Ze chemic-
ké slozeni slz vyvolanych emocemi se lisi od slozeni slz vyvolanych po-
drazdénim oka napriklad cibuli. To znamena, Ze se prfi pla¢i v nasem téle
odehrava néco jedine¢ného.

Dalsi badani doktora Freye odhalila v obou druzich slz latky souvisejici
se stresem. Jednou z téchto sloucenin byl hormon ACTH (ktery spousti
produkci glukokortikoid). Je tudiz mozné, Ze prolévanim slz se zbavujeme
nadbytecného ACTH a dalsich latek, které se do téla vyplavuji nasledkem
stresu, aby se v téle nehromadily. Pla¢ je tak v podstaté srovnatelny s vymé-
$ovanim, vydechovanim, menstruovanim a pocenim, nebot véechny tyto
procesy odvadéji z téla odpadni produkty.

Kromé ACTH objevil doktor Frey v slzach také katecholaminy, jako jsou
napiiklad adrenalin a noradrenalin. (Tyto latky patfi mezi chemické prena-
$eCe, pomoci nichZ sympaticky nervovy systém komunikuje se zbytkem
téla a vyvolava tak naptiklad vyssi tepovou frekvenci, vy$si krevni tlak
a vétsi tok krve do svaltl.) Vylucovani téchto hormont formou slz tak ome-
zuje dopad aktivace sympatického nervového systému na télo. Dale v slzach
objevil takzvany leucin-enkefalin. Tato latka patfi mezi endorfiny (latky po-
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dobné opiatiim, které si télo vyrabi samo), které hraji béhem stresu dulezi-
tou roli.*’

Obé tyto skupiny latek (katecholaminy a endorfiny) funguji v mozku
jako neurotransmitery, coz znamena, ze pomahaji nervovym bunkam mezi
sebou navzajem komunikovat. Tyto a dal$i neurotransmitery ovliviiuji nase
momentalni rozpoloZeni a urcuji, zda se budeme citit spokojené, nebo de-
presivné. Néktet{ psychiatfi maji za to, Ze stresujici ¢i traumatizujici zazitky
z détstvi mohou nastaveni téchto neurotransmitert vyrazné pocuchat." Je
pravdépodobné, Ze by pla¢ mohl hrét klicovou roli v opétném nastolovani
zdravi prospésné rovnovahy mezi témito latkami, ¢imz by bez pomoci 1ékil
omezoval projevy uzkosti ¢i deprese.

Novorozenci obvykle pti placi neslzi, dokud nedosahnou nékolika tydna
véku. Hodné se nicméné poti a také vydavaji energii. K tomu, abychom byli
schopni s urditosti fict, jaky vliv ma plac¢ na lidi riiznych vékovych skupin,
by byl zapottebi dalsi vyzkum.

Souvislost mezi pla¢em a fyzickym zdravim objevilo hned nékolik studii.
Jedna z nich napriklad ukazala, Ze lidé, ktefi placou castéji a ktefi maji
k pladi pozitivni pristup, byvaji zdravéj$i a mivaji méné viedu a kolitid (za-
nétd strevni sliznice).”? V dalsi studii, zabyvajici se pacientkami s rakovinou
prsu, védci odhalili, ze Zeny, které volné vyjadrovaly hnév, strach a pocity
deprese a viny, se dozivaly vyssiho véku nez ty, které tyto bolestné pocity
potlacovaly." Existuji i zdokumentované ptipady snizenych projevii astma-
tu a vymizeni koprivky, kdyz pacient zacal plakat.'* Pla¢ pochopitelné nevy-
fesi vSechno a nikdy by nemél nahradit patfi¢nou 1ékarskou péci. Ale léceni
mize vyrazné prospét, kdyz bude pacient podporovan ve zbavovani se bo-
lestnych emoci. Mozna budou v budoucnosti osviceni doktofi dévat pacien-
tim toto doporuceni pro zdravy zivot: ,,Jezte hodné ovoce a zeleniny, hod-
né cvicte a aspon jednou za tyden si poradné zaplacte!“

Tyto rtizné oblasti vyzkumu vSechny naznacuji, Ze je pla¢ blahodarny
fyziologicky proces, pomoci néhoz se lidské bytosti vyrovnavaji s emo¢nim
stresem. Pokud neni nutné nebo primérené reagovat na stres fyzicky, po-
maha pla¢ vyporadat se s riiznymi nasledky aktivované stresové reakce na
organismus. Lze jej povazovat za prirozeny opravny mechanismus, ktery
télu pomaha vratit se zpatky do rovnovahy. Pla¢ tedy neni zbyte¢nym ved-
lej$im produktem stresu, ale dtilezitou soucasti cyklu napéti a uvolnéni.
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Pokud na citovy stres reagujeme placem, uvolnujeme energii, zbavujeme se
napéti, snizujeme si krevni tlak a pomoci slz odplavujeme z téla stresové
hormony a neurotransmitery, ¢imz znovu nastolujeme fyziologickou rov-
novahu (homeostazi).
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Blahodarny vliv place na psychiku

Détem dostate¢ny pla¢ prospiva hned v nékolika ohledech. Byvaji citové
zdravéjsi, mivaji silnéjsi citovou vazbu k dospélym, vyssi sebedtvéru, je
s nimi snadnéjsi Zivot a lépe se uci. Témto péti blahodarnym dcinkéim se
budu vénovat v nasledujicich kapitolach.

Plac prospiva emoénimu zdravi

Freud si v pocatcich své terapeutické kariéry uvédomoval, jak dulezité je
zbavit se nahromadénych pocit naptiklad placem.! Z neznamych divodi
nicméné tento pristup v pozdéjsich letech opustil a misto toho zacal terapii
pojimat verbalnéji a analytictéji.

Alice Millerova ve svém dile o emo¢nich poruchdch, jako jsou naptiklad
neurdzy, napsala: ,Trauma samo o sobé neni zdrojem poruchy - tim je pod-
védomé, potlacené, bezmocné zoufalstvi nad tim, ze ¢lovék nemuze prozité
utrpeni vyjadrit.“?

Studie zabyvajici se dospélymi, ktefi prochazeli riznymi druhy terapie,
ukadzaly, Ze terapie zahrnujici ¢asty pla¢ vede k mnoha psychologickym po-
krokiim v 1é¢bé. Pacienti, ktefi takto béhem terapeutickych sezeni oteviené
vyjadfovali své emoce, obvykle zaznamenadvali zlepSeni rychleji nez pacien-
ti, ktefi si se svym terapeutem pouze povidali.®

Psychologové pfi zkoumani place déti, které prochazely velmi stresuji-
cim vleklym pobytem v nemocnici, odhalili, Ze déti, které na zacatku hos-
pitalizace davaly oteviené své pocity najevo placem a kiikem, se situaci
nakonec ptizptisobily mnohem lépe nez ty déti, které byly od zacatku ,,po-
slusnymi pacienty® U téch se sice zdalo, ze jsou klidné a spolupracuji, ale
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byla u nich vétsi pravdépodobnost, Ze se u nich stres projevi pozdéji, napti-
klad Ze se vrati k détinskym navykéim, budou mit problémy s ptijmem po-
travy a se spankem nebo se u nich rozvinou poruchy uceni.*

Dospéli nékdy na nastalé situace reaguji nepatfi¢né, protoze si pletou
minulost s pritomnosti. Muz se napfiklad muze rozlitit na zenu, ktera asto
chodi na schtizky pozdé, protoze mu pripomina jeho matku alkoholicku
(na kterou se nedalo spolehnout, kdyz byla pod vlivem alkoholu). Totéz se
muze stat u déti. Chlapecek se muze bat vsech pst, i $ténétek, protoze ho
kdysi polekal velky pes, ktery na ného stékal.

Psychologové tento jev nazyvaji generalizace podminéné citové reakce.
Cokoliv, co clovéku pripomind diive proZity stresujici zdzitek, u ného vyvold
stresovou reakci, i pokud v nastalé situaci naprosto Zddné nebezpeci nehrozi.
To bylo béhem miliont let evoluce velmi uzite¢né pro preziti, kdyz se nasi
primitivni pfedkové museli vyporadat s fadou fyzickych nastrah. Jedinci,
ktefi na potencialni nebezpeci reagovali rychle a automaticky, nejspis pre-
zili nejdéle.

Problém nastava v okamziku, kdy o preziti bezprosttedné nejde. V pri-
padé psychologického stresu tento mechanismus prili§ uziteény nebude,
protoze nam naopak muze branit normadlné fungovat a soucitit s ostatnimi
lidmi. Lidé, ktefi prozili néco silné traumatizujiciho, ¢asto trpi takzvanou
»post-traumatickou stresovou poruchou® a cokoliv, co jim prozité trauma
pripomina, spusti psychologicky alarm, jako by se ptivodni udalost odehra-
vala znovu.®

Podminénych reakei se nakonec ¢lovék zbavi, pokud se v takovych situa-
cich opakované ukaze, ze o nic nejde. Psychologové tento okamzik nazyva-
ji vyhasnuti podminéné reakce. Muze ovSem trvat velmi dlouho, nez
k nému dojde - zélezi na zavaznosti ptivodniho traumatu a intenzité pa-
vodni reakee.

Proces vyhasnuti mtze ovSem byt vyrazné urychlen uvolnénim emoci,
konkrétné placem nebo kiikem. Maji-1i déti moznost plakat nebo kficet po
néjakém strasidelném nebo frustrujicim zazitku, podobna situace u nich
pozdéji stresovou reakei nevyvola. Fyziologicky proces place v bezpe¢ném
prostiedi néjakym zptisobem presvéd¢i mozek, Ze je nebezpeli zazehnano
a vyfeseno. Pld¢ pomdhd predchdzet podminéni stresové reakce. Brani nage-
mu mozku, aby si jisté druhy situaci okamzité spojoval s nebezpecim. Dité,
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