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			PODĚKOVÁNÍ

			Ráda bych poděkovala tisícům rodičů, kteří přispěli k úpravám této knihy, neboť mi jejich otázky, komentáře a postřehy v průběhu let pomohly utřídit prezentaci materiálu. Některé jejich zkušenosti jsou zahrnuty v textu. Zvláštní díky patří Libby deMartellyové z New Hampshire, doktorce Mary Galbraithové z Kalifornie a Nancy Gibsonové z Iowy, 

			mým třem kolegyním, které si udělaly čas na přečtení celého přepracovaného vydání a daly mi pak zpětnou vazbu a podnětné návrhy. Mnohokrát děkuji i své matce, Tonii Jauchové, za její pečlivé korektury, a svému muži Kennethu Solterovi, za jeho vytrvalou pomoc a podporu. Nakonec bych ráda vyjádřila vděčnost svým dětem Nickymu a Sarah 

			za to, že mě tolik naučily prostě jen tím, že byly samy sebou.

		

	
		
			Předmluva k českému vydání

			O cestě této knihy k českým čtenářům a o jejím možném přínosu pro zdejší společnost

			S Alethou Solterovou a jejím konceptem vědomého rodičovství (Aware Parenting) jsem se poprvé setkala v létě 2005 při návštěvě Austrálie, kam jsem tehdy vyrazila se svou nejstarší dcerou na pozvání přítelkyně, psycholožky Pavly. Seznámila mne s tamními časopisy pro rodiče, mimo jiné s dnes již nevycházejícím čtvrtletníkem Byron Child, v němž doktorka Solterová uveřejnila článek. Po návratu do Čech jsem jí do USA napsala a nabídla jí, že její knihu o vrozené moudrosti miminek (The Aware Baby, nové vydání z roku 2001) zkusím nabídnout českému nakladateli. Což jsem po obdržení dvou recenzních výtisků udělala, leč žádné z oslovených nakladatelství tehdy neprojevilo zájem. Lépe řečeno, jedno ano, jenže to už vydalo knihu kolegy paní Solterové, který schvaloval tělesné tresty, a tak spolupráci pro změnu odmítla autorka. Teprve s nakladatelstvím Triton v roce 2012 domluva klapla, díky za to!

			V mezičase se v českém překladu na téma významu raného věku objevilo mnoho jiných převratných knih a na další jsem narážela v zahraničních knihkupectvích nebo na webových stránkách. Dozvídala jsem se o nových výzkumech z vývojové psychologie, které stále výrazněji poukazovaly na význam prvního období života a přinášely i teorie takzvaného normativního zanedbávání dětí, resp. toxického dětství, které tvrdí, že naše západní civilizace má sice k dispozici dříve nevídané poznatky o tom, co děti pro zdárný vývoj potřebují, avšak v praxi stále běžně dopouští četné poškozující trendy. Jde o takové praktiky výchovy a rodičovství, které jsou rozšířené a obvyklé navzdory svým sporným nebo dokonce zjevně negativním dopadům na děti.

			V souvislosti s knihou, kterou právě otvíráte, lze zmínit například rutinní medikalizaci těhotenství a porodu či nerespektování potřeb bondingu pro matku a dítě těsně po něm. Patří sem nekompetentní zacházení s potřebou miminek plakat a autoritářské zacházení s dětmi, nebo naopak výchova bez vymezování jakýchkoliv hranic. Problematické je i předčasné odkládání nejmenších dětí z péče rodiny do péče cizích osob nebo institucí a chronický nedostatek času rodičů, který má za následek rostoucí nárůst mnoha novodobých problémů (dětská deprese, agresivita, sebepoškozování, předčasná sexualita, kouření, alkohol, drogy…).

			Na jedné straně tedy čelíme poškozujícím stereotypům a setrvačnosti, na straně druhé jsme svědky nevídaného zájmu rodičů o to, co jejich děti opravdu potřebují, aby z nich mohly vyrůst přiměřeně osobně spokojené a pro společnost něco platné lidské bytosti.

			Jsem přesvědčena o tom, že tato kniha doktorky Solterové o vrozené moudrosti miminek, která jsou při příchodu na svět schopna dávat jasně najevo své základní potřeby, jenže okolní svět a ani nejbližší pečovatelé je často neumějí číst, představuje velmi cenný příspěvek ke zdejší stávající celospolečenské debatě o podobě výchovy příštích generací, a především také velkou osobní pomoc nastávajícím nebo novopečeným rodičům.

			Člověk si při četbě této knihy uvědomí, jak málo pozornosti je intuitivnímu chování nejmenších dětí věnováno. Jak necitliví a často i násilničtí jsme my dospělí v pocitu, že jsme miminkům nadřazení, že víme vše lépe a že děti jsou nám vydány na milost a nemilost.

			I proto lze očekávat, že tato kniha – podobně jako je tomu u jiných souvisejících témat (přirozený porod, fyzické tresty, svěřování dětí do tří let věku do péče mimo rodinu…) – vzbudí v naší zemi silné emoce. Tak tomu bývá, když se má hovořit o něčem na první pohled banálním, co se ale ve skutečnosti snadno stává rozbuškou drsných a zásadních konfliktů.

			Ať už jde o konflikty mezi nejbližšími, tedy mezi rodiči a dětmi, mezi manželi, mezi generacemi nebo o spory mezi příjemci a poskytovateli zdravotnické a sociální péče či o dohady o vzdělávací systém, nejsme zvyklí komunikovat věcně a pravdivě. Řečeno slovy autorky této knihy, žijeme ve společnosti „bez katarzí“ a vyjadřování silných emocí nepěstujeme. Když ovšem přicházejí na svět noví lidé v tělech bezbranných miminek a dosud nevládnou všemi těmi kontrolními mechanismy, které jsme si my dospělí už vytvořili, abychom za ně schovávali své skutečné pocity a potřeby, nastavují nám miminka svou bezprostředností zrcadlo. 

			Pokud v sobě dlouhá léta hromadíme napětí a bolest, včetně zásadních vlastních traumat, autenticita dítěte na nás působí dvojím způsobem. Buď nás zraňuje a dráždí, protože nám připomíná skutečný stav našeho nitra, nebo nás naopak očišťuje a posiluje pro změnu, neboť nám dává šanci se skrze vztah k našim dětem zahojit a znovuzrodit.  V každém případě nás příchod miminka znovu vrací i na počátek našich vlastních životů a konfrontuje nás s tím, jak se kdysi utvářela naše osobnost a naše základní vztahová vazba, podle níž dnes jednáme se sebou i s druhými. 

			Pokud nás chování našeho dítěte (nebo tato kniha) silně podráždí, stojí za to si přiznat, že příčina leží asi někde jinde: možná se cosi dotklo zranění, která jsme ze svého vědomí z nějakého důvodu vytěsnili?

			Doktorka Solterová nám ve svém díle znovu připomíná, jak obrovská výzva k nám s rodičovstvím přichází a jakou je pro společnost tragédií, pokud dnes rodiče, a zvláště matky, netěší věnovat dětem patřičnou pozornost. Ať už proto, že samy pro nedostatečnou péči uvízly ve stadiu věčných dětí a nejsou ochotny vzdát se svých nedospělých potřeb, nebo proto, že současná společnost umenšila prestiž manželství i rodičovství a za prestiž a úspěch vyhlásila především to, co se dá měřit dosaženou mocí a množstvím vydělaných peněz.

			Doufám, že tato kniha pomůže mnohé nezdravé stereotypy zpochybnit, oslabit nebo i odstranit. Určitě ale nejde o to číst ji a přijímat jako dogma. Naopak, velmi doporučuji otevřít svůj vnitřní zrak, vše porovnávat s vlastními prožitky, zachovat spontaneitu a považovat obsah především za inspiraci hodnou našeho vlastního dotváření.

			Za sebe pak mohu napsat, že kniha neprospěje jen těm, kdo zrovna pečují o miminka a batolata. Vzhledem k tomu, že se českého překladu ujala moje nejstarší dcera (19 let) a že témata knihy, jak jsme o ní doma hovořily, zaujala i moje dvě mladší dcery (16 a 14 let) a manžela, docela jsme o myšlenkách doktorky Solterové diskutovali. Vnímala jsem to nejen jako inspiraci pro naše vzájemné vztahy, ale také jako báječnou přípravu dcer pro jejich rodičovství.  

			Shodli jsme se, že nejdůležitější vlastností rodičů je schopnost bezpodmínečné lásky spolu s dostatečnou rozhodností jít za vizí výchovy v duchu hodnot, které vyznáváme, i když to třeba neodpovídá většinovému vidění. 

			Posilu pro tuhle nelehkou pouť usnadní poznání, které tahle kniha zprostředkovává:  Mozek miminek je při narození jako nehotový polotovar, o jehož dotváření rozhodujeme jako rodiče zásadní měrou. Altruismus, radost a sdílení se stejně jako agrese, bezmoc nebo odcizení povětšinou objevují až jako přirozený důsledek raných interakcí dítěte s jeho nejbližším okolím.

			Tohle zjištění může pochopitelně působit jak posilujícím, tak velmi zneklidňujícím způsobem. Cílem knihy je rozhodně první varianta. Děti naštěstí přicházejí na svět s dispozicí bezmezné lásky ke svým nedokonalým rodičům a z mnoha našich případných pochybení se dokážou vzpamatovat, ať už v naší milující náruči, nebo pomocí citlivého humoru, smíchu a symbolických her.

			A pokud nás snad tato kniha zavede i hluboko do našeho vlastního dětství, o to lépe. Probuzené vzpomínky a jejich střízlivé zhodnocení bývají důležitým krokem na cestě k uzdravení, a to je zase předpokladem vědomého, „dost dobrého“ rodičovství.

			Eva Labusová,

			publicistka a poradkyně pro rodinu a mezilidské vztahy

			www.evalabusova.cz

		

	
		
			Předmluva k novému vydání z roku 2001

			Když kniha „Moudrost raného dětství“ roku 1984 vyšla poprvé, netušila jsem, zda rodiče tento nový přístup uvítají nebo ne. Nemusela jsem si ale vůbec dělat starosti – záhy byla přeložena do francouzštiny, němčiny, holandštiny, italštiny a hebrejštiny a po celém světě přispěla k tiché, ale zásadní revoluci v rodičovství. Mám velkou radost, že mohu být součástí tohoto hnutí. 

			Z mých dětí jsou nyní mladí dospělí a mohu osobně dosvědčit, že v knize zmíněný přístup funguje opravdu dobře. Navíc jsem dostala stovky dopisů od rodičů ze všech koutů světa, které mluvily o tom, jak blahodárné účinky tento způsob výchovy na jejich potomky měl. Nepotřebovali si během dospívání procházet žádným obdobím vzdoru a vyrostli z nich soucitní, ochotní a bystří lidé. Dokázali si odhodlaně a sebevědomě jít svou cestou a stali se z nich výkonní a prospěšní členové společnosti. Možná nejdůležitější je, že nejevili nejmenší zájem o drogy ani násilí.

			Od prvního vydání této knihy se výzkum dětského vývoje hodně posunul, takže jsem každou kapitolu aktualizovala. Konkrétně jsem do nich zahrnula některé nové poznatky ze studií zabývajících se prenatální psychologií, přilnutím a důsledky traumatu. Zařadila jsem i více výzkumů prováděných napříč kulturami, které nám umožňují získat širší přehled o způsobu, jakým vychováváme děti, protože ho můžeme porovnat s dalšími, praktikovanými jinde po světě.

			V roce 1990 jsem založila Institut uvědomělého rodičovství, mezinárodní organizaci na podporu konceptů, které popisuji ve svých knihách. V několika zemích už nyní působí certifikovaní instruktoři uvědomělého rodičovství. Pro další informace prosím navštivte naši webovou stránku www.awareparenting.com. Společně můžeme změnit svět!

			Aletha Solter, The Aware Parenting Institute

			P. O. Box 206, Goleta, CA 93116, USA

			Telefon a fax: (805) 968-1868

			solter@awareparenting.com

			www.awareparenting.com

		

	
		
			Upozornění

			Tato kniha je výukovým zdrojem zaměřeným na emoční potřeby kojenců a batolat a nemá nahradit rady nebo péči lékaře. Mnohé ze zde diskutovaného chování a symptomů mohou znamenat vážné emoční nebo fyzické problémy. Rodiče a učitelé jsou vyzýváni, aby veškeré behaviorální nebo citové problémy, náhlou změnu spánkového režimu, jídelníčku nebo obvyklého vzorce pláče miminka konzultovali s kvalifikovaným lékařem, a stejně tak i případy, kdy mají podezření na nějakou bolest či nemoc. Některé z metod navrhovaných v této knize také nemusí být vhodné za všech okolností nebo pro miminka trpící nějakými fyzickými nebo emocionálními obtížemi.

			Specifické terapie jsou v této knize zmiňovány čistě z informativních důvodů a nemusí být autorkou schvalovány. Některé formy terapie mohou být nebezpečné, provádí-li je nedostatečně vyškolená osoba. Zvažujete-li vyhledání psychoterapeutické pomoci pro sebe nebo pro své dítě, doporučuje se pečlivě si předem ověřit pověst zvoleného terapeuta a získat na něj doporučení.

			Autorka ani vydavatel nejsou ničím zavázáni ani nenesou žádnou zodpovědnost vůči komukoliv za jakoukoliv škodu způsobenou nebo domněle způsobenou přímo nebo nepřímo informacemi obsaženými v této knize.

		

	
		
			Úvod / 
Potřeba jiného přístupu k rodičovství

			Narození miminka je radostná událost. Mnoho novopečených rodičů vůči svému děťátku cítí ohromnou lásku a potřebu o ně pečovat, někdy tak hlubokou, jakou ještě nezažili. Přátelé a příbuzní chtějí vědět, jak miminko vypadá, a nejspíš také na pár sekund zažít ten pocit lásky a naděje, které v nás všech vyvolává nově narozená lidská bytost. Rodiče se přirozeně snaží udělat všechno pro to, aby jejich miminko vyrostlo v láskyplného, inteligentního a šťastného člověka, který nějakým způsobem prospěje společnosti. 

			Svět se pro miminka pomalu stává příznivějším místem. Znalosti o výživě pomohly vytvořit lepší jídelní doporučení jak pro těhotné a kojící ženy, tak pro miminka. Pokrok ve zdravotnictví dává miminkům větší šanci na přežití a zdraví, než kdy v minulosti děti měly. Rozvoj vývojové psychologie přinesl mnoha rodičům vhled do důležitosti prvních několika let života a vyústil v šíření knih o rodičovství nebo výchovných hraček, které mohou miminkům pomoci s rozvojem jejich intelektuálních dovedností. Také handicapované děti mají nyní v mnoha zemích světa skvělé možnosti k naplnění svého potenciálu. Zkoumání důležitosti vytváření vazeb v raném dětství přispělo k našemu chápání vhodných podmínek pro zdravý emoční vývoj. Jako kultura postupně začínáme přijímat skutečnost, že miminka jsou plno­hodnotnými lidskými bytostmi se schopností myslet a cítit.

			Po celém světě vychovávají rodiče své děti tak, aby se z nich stali produktivní členové daných kultur. Podporují v dětech různé hodnoty v závislosti na svém kulturním nebo náboženském přesvědčení stejně jako na požadavcích nutných pro přežití, ať už jde o spolupráci nebo poslušnost, závislost nebo samostatnost, tvořivost nebo přizpůsobivost, sdílení nebo majetnickost, pokoru nebo hrdost. Rodiče také kladou důraz na vývoj různých sociál­ních, motorických, paměťových, jazykových nebo argumentačních dovedností, podle toho, které z nich budou dítěti v pozdějším životě užitečné. Rodiče miminkům tyto kulturní hodnoty, očekávání a schopnosti předávají mnoha různými způsoby: tím, jak reagují na jejich pláč, jak často miminka chovají, jaké podněty jim nabízejí, jak často je krmí, kde miminka spí a jak se jim nastavují hranice. Ve většině kultur jsou tyto tradice považovány za „přirozený“ a správný způsob, jak zacházet s malými dětmi.

			V tradiční kultuře lovců a sběračů !Kung San v africké poušti Kalahari rodiče u svých dětí podporují rozvoj motorických dovedností, aby byly jednou schopné ujít dlouhé vzdálenosti, lovit a nosit na zádech těžký náklad. V důsledku toho bylo zjištěno, že miminka kmene !Kung  vynikají v testech motorické koordinace.1 Matky indiánského kmene Yequana v amazonském pralese ve Venezuele vystavují zase miminka už od útlého věku různým vodním proudům. Důležitou součástí jejich jídelníčku jsou ryby a tito lidé patří mezi nejlepší bílé kanoisty na světě.2 Kmen Gusii v Jižní Africe klade důraz na poslušnost a zodpovědnost, aby mohly děti už od útlého dětství být produktivními členy společnosti a pomáhat na poli nebo hlídat dobytek.3 

			Žádná kultura nicméně není dokonalá. Ve většině případů jsou rodiče hodnotami vyznávanými jejich kulturou a ekonomickými omezeními nuceni svým dětem něco zakazovat a ignorovat některé jejich legitimní potřeby, například potřebu vyjadřovat emoce, potřebu úplného přijetí nebo potřebu mít možnost volně prozkoumávat bezpečné prostředí. To, že děti přežijí a v dospělosti se dokážou stát nositeli své kultury a rozmnožovat se, neznamená, že byly naplněny jejich základní lidské potřeby nebo že dosáhly svého plného intelektuálního, emocionálního nebo duchovního vývoje.

			V západních, industrializovaných národech kladli rodiče tradičně velký důraz na samostatnost a na osvojení jazykových a kognitivních dovedností. Panuje představa, že dětí musí být soběstačné a intelektuálně vybavené, aby měly úspěch v čím dál soutěživějším světě. Tuto kulturní předpojatost dokonce odráží způsob testování dosažených studijních úspěchů na všech úrovních vzdělávání, který měří převážně slovní zásobu, schopnost porozumět čtenému textu a matematické schopnosti. Rychlost a povrchní znalosti jsou také považovány za velmi důležité, obzvláště ve Spojených státech. Toto zdůrazňování je často na úkor rozvoje hlubokého přemýšlení, kreativity, spolupráce a empatie.

			Navíc se až donedávna v západní kultuře téměř nikdo nesnažil vést děti k nenásilnosti. Naše děti jsou násilí vystavovány každodenně, jak ve skutečném životě, tak v médiích. Vzhledem k velmi efektivním ničivým zbraním a snadné dostupnosti střelných zbraní je však nyní výchova dětí k mírumilovnosti klíčová pro přežití všech. Musíme děti učit, jak řešit konflikty jinak než násilím. Musíme také děti vychovávat tak, aby v sobě nedusily strach nebo hněv, protože tyto pocity často vytvářejí kořeny, z nichž násilí vyrůstá. To znamená, že je třeba si dobře všímat, co děti zraňuje, a pomáhat jim se ze stresu a traumatu vzpamatovat. Už nemůžeme pocity dětí dál ignorovat.

			Pokud tedy máme vychovat děti, které budou nejen produktivními, ale také nenásilnými občany našeho nového světa, musíme způsob, jakým je vychováváme, radikálně změnit. Pro ekonomické přežití v industrializovaných národech je stále třeba věnovat zvláštní pozornost rozvíjení jazykových a kognitivních dovedností, ale musíme se zaměřit i na emoční zdraví a sebevědomí. Musíme se sami sebe zeptat, zda je nezávislost skutečně tak velkou ctností, za jakou ji považujeme, a vést děti k větší vzájemnosti. Potřebují názorně vidět, jak by měla v praxi fungovat demokracie a jakým způsobem se mají řešit spory, aby se naučily, jak spolupracovat s ostatními. Hlavně bychom jim ovšem měli umožnit dát průchod skutečným emocím a vyhojit se z traumat.

			Tento nový přístup není založen jen na požadavcích naší konkrétní kultury. Snaží se o pochopení hlubokých, univerzálních lidských potřeb, které musí být naplněny, má-li miminko vyrůst jako emočně zdravý jedinec, ať už vyrůstá v jakékoli kultuře. Podle historika psychologie Lloyda de Mause se způsob výchovy během věků postupně vyvíjel od surových metod až k přístupu, který věří v přirozenou dobrotu dětí, snaží se o větší dialog s nimi, větší vcítění se do jejich pocitů, shovívavost vůči jejich rozvíjející se vůli a jedinečnosti a povzbuzování k tvořivosti a samostatnému myšlení.4

			Od druhé světové války se o tento nový přístup snaží stále více lidí. Vše začalo popularizací přirozeného porodu a šetrným zacházením s děťátkem po narození, pokračovalo návratem ke kojení, uznáním potřeby přilnutí a sklonem k méně autoritářské výchově. Dále je ovšem třeba zpochybňovat a znovu ověřovat některé naše základní předpoklady a přesvědčení týkající se toho, co je pro miminka nejlepší.

			Tato kniha popisuje všezahrnující, revoluční přístup k rodičovství od početí až do doby zhruba dvou a půl let věku. Každá ze sedmi kapitol se věnuje jinému tématu (například pláči, spánku, výživě a hraní) a zaměřuje se na konkrétní potřeby miminka s ohledem na danou oblast. Tento postoj nazývám „vědomé“ nebo také „uvědomělé“ rodičovství (v angličtině Aware Parenting). Nezahrnuje rychlá řešení nebo příliš zjednodušující metody. Místo toho ukazuje zcela nový způsob spolužití s miminky, založený na důvěře, empatii a ohleduplnosti. Dává návod, jak si s miminkem navzájem vytvořit pevné citové pouto a jak miminku pomoci zůstat ve spojení s jeho pravým já a vyrůst v celistvou lidskou bytost. Uvědomělé rodičovství se skládá ze tří základních aspektů: rodičovství podporující přilnutí, výchovy bez trestů a přijímání emocí, kterým miminko potřebuje dát průchod.

			Doporučení uvedená v této knize se mohou velmi lišit od ostatních knih, které jste kdy četli, nebo od toho, co vaše kultura považuje za „normální“ nebo „správný“ způsob výchovy dětí. Snažte se proto číst s otevřenou myslí, přestože můžete zprvu s částí materiálu výrazně nesouhlasit. Pochybovat o tom, co vám někdo předkládá ke čtení, je normální a zdravé. Na druhou stranu se zde popsaného přístupu prosím nedržte jako nového dogmatu, ani jej nepovažujte za bezchybný systém pro výchovu dětí. Bude dobře fungovat jen tehdy, pokud budete kreativní a budete se snažit neustále přemýšlet, co je pro vás a vaši rodinu nejlepší.

			Čtyři základní předpoklady

			Názory prezentované v této knize vyplývají ze čtyř hlavních předpokladů o lidské povaze.

			Prvním z nich je, že se lidské bytosti rodí se základní znalostí svých potřeb, nejen co se přežití, ale i optimálního fyzického, citového a intelektuálního vývoje týká. Vezměme si následující příklad: Miminko si, pokud má na výběr z několika hraček, vybere ty, které mu ten který den budou nejlépe rozvíjet intelekt. Představa je taková, že miminka vědí, co potřebují, a dovedou to dát najevo; můžeme jim proto důvěřovat, že dokážou řídit své životy do té míry, do jaké jsou toho fyzicky schopná. Dáme-li jim tu možnost, sdělí nám, co potřebují. Je na pečující osobě, aby tyto jejich signály dokázala správně interpretovat.

			Druhým předpokladem je to, že miminka mají již od početí potenciál jak k dobrému, tak i ke špatnému chování, ale jednat budou podle toho, jak s nimi bude zacházeno. Pokud jim nikdo neubližuje ani je nijak neutlačuje a pokud jsou naplňovány jejich potřeby, vyrostou z nich zpravidla lidé hodní, ochotní, chytří a radostní, kteří dokážou lásku jak dávat, tak přijímat. Lidé se obvykle chovají nepatřičně a ubližují ostatním v případě, že sami trpí nějakým traumatem, ze kterého nedostali příležitost se vyhojit.

			Třetím předpokladem je to, že rané zkušenosti mohou zásadně a dlouhodobě ovlivňovat vzorce chování a citového prožívání v pozdějším životě. Miminka jsou zranitelná a kvůli jejich naprosté závislosti na ostatních a nedostatku informací je snadné jim ublížit. I v těch nejlepších rodinách mohou malé děti občas zažívat stres a bolestné pocity. Kromě přispívání k negativním pocitům mívají bolestné zkušenosti v útlém věku za následek poruchy příjmu potravy, sexuální dysfunkce, závislosti, nespavost, některé poruchy učení, problémy ve vztazích, sebedestruktivní chování, hyperaktivitu, depresi a násilí. V této knize vysvětluji, proč mohou rané zkušenosti mít tyto i jiné negativní důsledky. Přestože zážitky z pozdějšího období dětství jsou také důležité, prvních několik let hraje v životě člověka zdaleka tu nejdůležitější roli.

			Někteří lidé s tímto předpokladem nesouhlasí a mají pocit, že klade na rodiče příliš velké nároky a zodpovědnost, takže raději věří, že je valná většina lidského chování předurčena geneticky. Zastánci teorie o „přirozenosti“, kteří věří, že je chování do značné míry podmíněno genetickými faktory, vedou již dlouho debatu se zastánci „výchovné“ teorie, kteří mají za to, že hlavní roli v utváření mladého člověka hrají okolnosti, jako například výchova. Nikdo neví, jak velkou část našeho chování mají na svědomí naše geny. Existují nicméně silné a podložené argumenty na podporu tvrzení, že způsob, jakým je s miminky zacházeno, má velký vliv na jejich prožívání a jednání v pozdějším životě. Rané zkušenosti s okolím mohou dokonce pozměnit fungování mozku.5 Je proto důležité si uvědomit, že i biologické uspořádání korelující s chováním nemusí znamenat genetické předprogramování, ale je spíše důsledkem vlivů okolí v útlém dětství (i v prenatálním období) na vyvíjející se mozek.

			Čtvrtý předpoklad této knihy je ten, že za optimálních podmínek se miminka mohou uzdravit z mnoha následků stresu nebo traumatu. Jejich přirozenou biologickou tendencí je usilovat o zdraví a fyziologickou rovnováhu (homeostázu). Tato kniha kromě popisu, jak miminkům co nejméně ublížit, podává i návod, jak miminkům pomoci vypořádat se s traumatem, které prožila. Skutečnost, že většina z nás dospělých v důsledku nějakého raného traumatu stále trpí, tomuto čtvrtému předpokladu nijak neodporuje. Jednoduše to znamená, že jsme nevyrůstali v prostředí, které by nám umožnilo znovuobnovení emocionálního zdraví.

			Sečteno a podtrženo, čtyři hlavní názory, na nichž tato kniha stojí, jsou:

			1.	Miminka vědí, co potřebují.

			2.	Jsou-li jejich potřeby naplněny a není-li jim nijak ubližováno, vyrostou z nich inteligentní, soucitní a nenásilní lidé.

			3.	Miminka jsou extrémně zranitelná a rané trauma nebo nenaplněné potřeby mohou mít dlouhotrvající špatné důsledky.

			4.	Miminka se z většiny následků traumat a stresu dokážou vyhojit.

			Jak provádět cvičení

			Na konci každé kapitoly jsou cvičení rozdělená do tří částí: Zkoumání vašeho dětství; Vyjadřování vlastních pocitů vůči miminku; Péče o sebe. Rodičovství s sebou přináší mnoho silných pocitů a skvělých příležitostí k osobnímu růstu. Tato cvičení by vám mohla pomoci ve vaší vlastní snaze se zahojit a pochopit sebe sama, zatímco se budete snažit být takovým rodičem, jakým byste chtěli být.

			První část, Zkoumání vašeho dětství, vám pomůže spojit si některé důležité věci s vlastní minulostí. Nestačí v knize vypsané informace a rady, protože pro vás může být obtížné převést nové poznatky do praxe, pokud sami trpíte bolestnými následky svého dětství. Mnozí z nás s sebou ještě v době, kdy se z nás stanou rodiče, vláčejí nějaké „citové závaží“ z minulosti. Vzpomínání na vlastní dětství je prvním krokem v procesu vašeho vlastního uzdravení. Je dobré promluvit si o takových pocitech s někým dalším a dát průchod emocím, jako je smutek, strach nebo hněv, což vám pomůže ještě víc.

			Druhá část, Vyjadřování pocitů vůči vlastnímu miminku, vám pomůže uvědomit si jakékoli pocity, které by vám v současné chvíli mohly bránit v tom, abyste byli takovým rodičem, jakým si přejete být. Tyto pocity mohou být přímo spojeny se zkušenostmi z vašeho vlastního dětství. Stejně jako u prvního cvičení vám prospěje sdílení těchto pocitů s někým dalším a uvolnění jakýchkoli bolestivých emocí pomocí hněvu a pláče, pokud to potřebujete.

			Při probírání svých odpovědí na tyto otázky s někým jiným si můžete vybrat, do jaké hloubky chcete ve zkoumání svých pocitů zajít. Můžete prostě krátce pohovořit o tématech, která vás zajímají, nebo můžete tyto otázky použít k uzdravování do větší hloubky. Některé otázky pro vás pravděpodobně budou mít větší význam než jiné, takže klidně přeskakujte, jak potřebujete. Mohou vás napadat i vaše vlastní témata k hovoru, kterých jsem se sama nedotkla.

			Až na vás přijde řada s nasloucháním, věnujte svému partnerovi plnou pozornost a snažte se ho nevyrušovat, jeho slova si nijak nevykládat, neanalyzovat, nedávat mu žádné návrhy, neradit mu, nechlácholit ho, neptat se na doplňující otázky pro vlastní informaci ani nemluvit o vlastních zkušenostech.

			Třetí druh cvičení sestává z návrhů, jak o sebe pečovat. Mnoho lidí, když se stanou rodiči, zcela zapomene na vlastní potřeby. Tato cvičení vám snad připomenou, že váš život a spokojenost jsou právě tak důležité jako život a spokojenost vašeho miminka. Nemůžete vlastně nikdy potřeby miminka skutečně naplnit, pokud sami sebe zanedbáváte a váš život postrádá rovnováhu. Vyzkoušejte tedy prosím některé z uvedených návrhů.

			Doufám, že vám cvičení na konci každé z kapitol s těmito doporučeními pomohou růst společně s miminkem a pečovat o sebe, zatímco vaše rodina bude usilovat o smysluplné a láskyplné vzájemné vztahy.

			Vysvětlení použitých termínů

			Tato kniha není určena jen matkám. Dokud se totiž bude od matek očekávat, že budou o miminka pečovat docela samy, bude velmi obtížné naplnit potřeby dětí způsobem, který doporučuji. Při použití slova „rodiče“ mám v této knize na mysli každého, kdo zastává rodičovskou roli, ať se jedná o muže či o ženu.

			„Miminkem“ mám na obecně na mysli lidskou bytost mladší dvou a půl let a pojem „batole“ označuje dítě mezi jedním a dvěma a půl lety věku (ať už se umí batolit, nebo ne). Abych se vyhnula pohlavní předpojatosti, používám při odkazování se na miminka střídavě mužský a ženský rod.

		

	

Kapitola 1 /

Začátky: Jak umožnit miminku, aby se cítilo milováno

Co mohu dělat během těhotenství, abych napomohla vývoji svého dítěte?

Člověk se nestává rodičem ve chvíli, kdy se miminko narodí, je jím už od okamžiku početí. Nejdůležitější způsob, jak dát nenarozenému dítěti najevo svou lásku, je proto zajistit mu fyzicky a emočně zdravé prostředí. Pro matku to především znamená pokud možno zdravě jíst, hodně odpočívat a vyhýbat se konzumaci návykových látek, které by mohly dítěti uškodit. Je také vhodné během těhotenství co nejvíce omezit stres a hlasité zvuky.

Emoce matky mohou mít na dítě před porodem velký vliv. Výzkumy prokázaly, že čím většímu stresu je matka vystavena, tím náchylnější je její miminko k fyzickým nebo emočním problémům a přehnanému pláči a také se zvyšuje pravděpodobnost předčasného porodu.1 Deprese během těhotenství může mít na dítě i biochemický dopad – ukázalo se, že hladiny stresových hormonů u novorozenců matek s depresí jsou podobně vysoké jako hladiny stresových hormonů u samotných matek, což u dětí znamená fyziologický stav deprese. Tito novorozenci také pláčou více než ostatní děti.2

Stres a nečekané události se mohou objevit navzdory těm nejdůkladnějším předběžným opatřením. Těhotenství samo může navíc přinést jak fyzické obtíže, tak silné a neznámé emoce. Pokud během těhotenství pocítíte z jakéhokoliv důvodu úzkost, stres nebo depresi, neváhejte požádat o pomoc a podporu, jakou potřebujete. Meditace, masáže či relaxační cvičení mohou být při odbourávání stresu během těhotenství velmi účinné. Je také důležité se z bolestivých emocí vypovídat a vyplakat, protože dusit a potlačovat je v sobě není zdravé. Pokuste se najít někoho, kdo vám bude naslouchat.

V poslední době se objevuje řada poznatků o schopnosti miminek učit se v prenatálním stadiu. Víme už, že jsou citlivá a inteligentní a že před narozením přijímají různé podněty.3 Složité pokusy ukázaly, že novorozenci např. poznávají příběhy, které jim jejich matky četly ještě před narozením.4 Vědci prokázali, že pokud se rodiče děťátku v období před narozením věnují, mívá větší obvod hlavy a oproti ostatním dětem je také lepší jeho poporodní motorický, kognitivní, jazykový a sociální vývoj.5 Takové děti mají vývojový náskok i v šesti letech věku.6

Přestože někteří lidé doporučují strukturovaný přístup k předporodnímu poskytování podnětů, nemyslím si, že je to nutné. Můžete svému miminku zpívat, mluvit na ně, houpat se s ním nebo tancovat na hudbu. Můžete si hladit nebo třít břicho a tím miminko masírovat. Když vás začne kopat, můžete přitisknout na břicho ruku a navázat tak se svým nenarozeným dítětem neverbální dialog. Těmto aktivitám se může věnovat jak matka, tak otec. Tatínkové také mohou k miminku mluvit tak, že přiloží rty k břichu maminky. Viz kniha Thomase Vernyho Nurturing the Unborn Child (Péče o nenarozené dítě).

Ať už poskytujete svému miminku před porodem jakékoli podněty, je důležité, aby byly jednoduché a přirozené a abyste jich miminku neposkytli příliš mnoho nebo se ho nepokoušeli povzbudit k aktivitě, když spí. Nejlépe je věnovat se dítěti, když cítíte, že se aktivně pohybuje. Snažíte se přece o navázání láskyplného vztahu se svým potomkem, ne o produkci „supermiminka“.

Prenatální stimulace a komunikace nejenže posilují vývoj kognitivních systémů, ale také vám pomohou miminko vnímat jako člena rodiny ještě před jeho narozením. Pro některé rodiče je jednodušší vytvořit si pozitivní vztah s nenarozeným, tichým plodem než s náročným a uplakaným miminkem po porodu. Začnete-li navazovat pouto se svým děťátkem už před narozením, bude pro vás možná později jednodušší s trpělivostí vyhovět jeho potřebám po porodu.

Je porod pro miminka traumatickou zkušeností?

Porod je pro všechny zúčastněné velmi intenzivní, silná a stresující zkušenost, ale nemusí být nutně traumatizující. Pokud probíhal šetrně, přirozeně, bez komplikací a bez léků, pak si z něho vaše děťátko nejspíš žádné trauma neodnese.

Přesto miminka při porodu často trpí. Mnoho lidí nedokáže opravdu docenit emoční dopad traumatu způsobeného porodem, které může později ovlivnit pocity a chování dítěte. Studie prokázaly, že komplikace při porodu často souvisejí např. s pozdější náchylností k emočním a behaviorálním problémům, jako je schizofrenie, zneužívání návykových látek, deprese, sebevražda či násilí.7

Jakékoliv obtíže nebo komplikace během porodu mohou mít vážné důsledky, protože novorozenec se neumí vyrovnávat se stresujícími situacemi. Nechápe, co se děje. Obzvláště traumatizující jsou při porodu situace, v nichž je ohrožen život dítěte. Navíc je dítě biochemicky přes placentu ovlivňováno podle toho, jak na stres reaguje matka, přestože dítěti samotnému se přímo nic neděje.

Většina porodnických zásahů může být emočně traumatizující i přesto, že tyto zásahy mohou dítěti zachránit život. Experti na traumata způsobená porodem (např. Arthur Janov nebo William Emerson) vypozorovali, že užívání anestetik, porodnických kleští či vakuového extraktoru nebo umělé vyvolávání porodu, zesilování kontrakcí nebo císařský řez mají vesměs negativní dopad na psychiku dítěte.8 Podobně škodlivé psychologické účinky může mít předčasný nebo příliš dlouhý porod, porod koncem pánevním nebo snížení přísunu kyslíku.9 Je proto důležité, aby zdravotnický personál rodiče na potenciální emoční dopad, který by výše zmíněné postupy a komplikace mohly na dítě mít, předem upozornil.

Studie prokázaly, že mnoho dětí si svůj porod pamatuje, a to docela přesně. V nedávno přeložené knize do češtiny Mysl vašeho novorozence (The Mind of Your Newborn Baby) popisuje David Chamberlain sesbírané skutečné vzpomínky dětí na jejich narození. I mnoho dospělých je schopno si v hypnóze na svůj porod vzpomenout.10 Z  toho vyplývá, že všechno, co se nám během porodu přihodí, je někde v našem mozku uchováváno a může nás to ovlivňovat.

Bolestivé nebo děsivé zážitky bezprostředně po porodu mohou být stejně traumatizující jako porod sám. Po separaci od matky jsou miminka vystavena mnoha novým podnětům. Snaží se v nastalém chaosu nějak zorientovat a hledají tudíž podobnosti mezi novými a starými známými vjemy, protože tímto způsobem lidský mozek funguje. Novorozenec už nikdy nebude zaplaven tolika novými informacemi najednou. To, zda příchod na svět, představující nejnáročnější poznávací zkušenost v životě, vyústí v příjemnou a smysluplnou asimilaci nebo v chaos, závisí na tom, jak s dítětem během porodu zacházíte.

V děloze si miminka zvykla na zvuky, které vydávalo matčino tělo (tlukot srdce, zvuky trávicí soustavy, matčin hlas…), jiné zvuky, tlumené světlo i stálou teplotu a pohyb. Proto je může po porodu vyděsit a zaskočit náhlý chlad, ostré světlo, nehybnost, hrubé zacházení, hlasité zvuky nebo dokonce oddělení od matky. Jakmile ovšem matka drží své novorozeně v náručí, slyší dítě opět tlukot jejího srdce i její hlas a cítí známé kolébání způsobené jejím dýcháním, což ho uklidní. Naopak miminko oddělené od matky bude mít větší obtíže zorientovat se ve všech nových vjemech. Jeho smysly budou zahlceny a ono skončí zmatené a vystrašené. Pokud matka v takové chvíli nemůže dítě pochovat, měl by tak učinit otec nebo někdo jiný.

Je důležité miminko pozorně sledovat, abyste podle signálů, které k vám o svých potřebách vysílá, pokud možno od samého začátku dokázali odhadnout, co je pro ně nejlepší. Pokud mhouří očka, světlo je příliš jasné. Pokud pohybuje pusinkou, jako by sálo, nejspíš je připraveno k prvnímu kojení. Pokud je ospalé, usne, a až dostane hlad, automaticky se vzbudí. Není třeba budit spící miminko kvůli krmení, resp. pouze v případě, že je pod vlivem léků. Neexistuje jen jeden správný postup při péči o novorozence – potřebné přístupy se liší, protože každé miminko je jedinečné. Důležité je, aby se rodiče snažili být maximálně milující a něžní a aby nezahltili miminko podněty.

Při různých výzkumech se přišlo na to, že fyzická bolest prožitá novorozencem může mít dlouhodobý dopad na jeho budoucí vývoj, protože zvyšuje jeho citlivost vůči bolesti. Chlapečci, kteří byli obřezáni hned po porodu, plakali při rutinním očkování ve čtvrtém nebo šestém měsíci víc než chlapečci, kteří obřezáni nebyli. Obřezaní plakali méně, pokud jim před obřízkou bylo naneseno anestetikum v podobě krému (stále ovšem plakali více než neobřezaní).11 Proto byste předtím, než se rozhodnete nechat svého novorozeného syna obřezat, měli zvážit potenciální dlouhodobý emocionální účinek tohoto zákroku na vaše miminko. Pokud je mužská obřízka ve vašem náboženství otázkou tradice, možná byste mohli zvážit nějaký alternativní obřad, který se nedotkne přirození vašeho syna.

Novorozenci jsou dále velmi citliví k náladě lidí okolo.12 Pokud vás třeba zklamalo pohlaví vašeho dítěte nebo k němu z jakéhokoliv důvodu pocítíte odmítavost, dítě to nejspíš vycítí, vyleká se, zmate ho to. Pokud prožijete skutečný strach o život svého dítěte, tento strach může být nakažlivý. Nemůžete po porodu plně ovládat své city a nemůžete je před dítětem ani skrýt. Pokud jste si však vědomi možného dopadu, který vaše rozpoložení může na miminko mít, bude pro vás jednodušší pomoci mu případně psychologické následky raných traumatizujících dojmů zpracovat.

Existuje mnoho druhů psychoterapie, která může dospělým pomoci vyrovnat se s traumaty spojenými s vlastním narozením nebo s raným dětstvím. Děti se naštěstí mohou vypořádat s dopadem svého porodního traumatu ještě v dětství (jak popisuji ve kapitole 2.), čímž se u nich sníží potřeba terapie později v životě. Negativní vliv traumatického narození nemusí tudíž působit celoživotní problémy – děje se tak pouze těm dětem, které nedostanou příležitost k jeho zhojení. Takovým hrozí pozdější emoční problémy.

Jak se mohu připravit na pozitivní porodní zkušenost?

Spolu s patřičnou výživou a zdravotní péčí můžete podniknout i další kroky ke zvýšení pravděpodobnosti pozitivně vnímaného porodu. Předporodní kurzy vás naučí, jak správně dýchat a uvolnit se, což často napomůže tomu, že později nebudete potřebovat medikaci. Tyto kurzy vám také poskytnou spoustu užitečných informací o porodu, takže budete vědět, co očekávat. Kvalitní kurz mohu všem nastávajícím rodičům jen doporučit.

Psychický stav ženy může průběh porodu silně ovlivnit. Pokud se například necítí dostatečně zralá nebo připravená starat se o dítě, může svému tělu nevědomky bránit dítě vytlačit. Porodní bolesti jí mohou také vyvolat vzpomínky na fyzickou bolest dříve prožitou, způsobenou nemocí nebo násilím. Porodní situaci v tom případě nejspíš podvědomě vyhodnotí jako stav ohrožení. Zmobilizuje tudíž obranné mechanismy svého těla jako odpověď na stres a to bude průběh porodu brzdit. Porod může ženě také připomenout její vlastní traumatické narození, což působí další komplikace.13

Pokud se žena vinou svého okolí cítí bezmocná, vystrašená, bez podpory nebo na ni někdo spěchá, rodit bude pro ni ještě těžší. Žena potřebuje při porodu cítit, že má nad děním kontrolu, že ji ostatní podporují v jejích rozhodnutích a umožní jí vše, co jí pomůže zvládnout bolest a uvolnit se. Měla by mít možnost prožívat kontrakce i vytlačit své miminko v jakékoliv pozici.

Je tudíž důležité mít během porodu přiměřenou citovou oporu. Ti, kteří vás doprovázejí, by měli být klidní, trpěliví, povzbuzovat vás a měli by věřit, že dokážete porodit vlastní silou. Měli by mít schopnost hájit v těžké situaci vaše práva a věřit, že sama víte, co je pro vás nejlepší. Některé ženy ocení, když je někdo během kontrakcí drží, zatímco jiné nechtějí, aby se jich někdo dotýkal. Mezi kontrakcemi některým pomáhá, když mohou mluvit, smát se, plakat nebo se třást, jiné raději chodí, nechají se masírovat, meditují nebo tiše odpočívají v teplé vaně. Všechny tyto mechanismy uvolňují napětí a mohou pomoci vypořádat se s emocionálním a fyzickým vypětím.

V mnoha tradičních kulturách pomáhá nastávající matce žena nazývaná dula. Podporuje matku během těhotenství, porodu a v období těsně po něm. Role duly spočívá v péči o matku naplňováním jejích emocionálních a fyzických potřeb. Liší se od role „porodního kouče“, kterým bývá často otec. Práce dul nabývá na popularitě i na významu zejména v industrializovaných zemích. Studie prokázaly, že přítomnost duly u porodu snižuje potřebu léků tlumících bolest a žádoucím způsobem posiluje ženino porodní vnímání.14 Po šestinedělí kojily ženy, které měly dulu, lépe a bylo u nich pozorováno méně depresí, více sebevědomí a citlivější vnímání potřeb miminka než u matek, které dulu k dispozici neměly.15 Rozhodně se tedy vyplatí mít během porodu a v období po něm kromě otce dítěte ještě jednu podpůrnou osobu.

Pokud plánujete porod doma s porodní asistentkou, nebudete nejspíš mít žádné problémy navázat a udržovat s miminkem kontakt. Pokud plánujete rodit v porodnici, je důležité vyptat se předem na pravidla a atmosféru porodnice a včas seznámit personál se svými přáními. Většina porodnic se snaží vyjít svým klientkám vstříc. Dopředu společně proberete postup při porodu a po něm, takže bude snad možné dosáhnout dohody. Je třeba vzít v úvahu i možnost potřeby císařského řezu a předem se dohodnout na postupování při takovémto krizovém stavu. Máte-li na výběr, lokální umrtvení je lepší než celkové, abyste mohla své dítě vidět a dotknout se ho hned po porodu. Některé páry svá přání ohledně průběhu porodu předem sepíší (tzv. porodní plán), ukážou je před porodem lékaři nebo porodní asistentce a prohovoří je s nimi.16 Sepsaný plán je užitečný zvláště ve velké porodnici, kde se často mění směny a kde nebudete dopředu vědět, kdo bude vaším porodníkem.

Lékaři a porodní asistentky nezmění své zavedené postupy, pokud jim klientky nedají svá přání najevo. Většina porodnic umožňuje dnes přítomnost otce na porodním sále, ale jen kvůli tomu, že si tuto změnu mnoho rodičů přálo.17 Před narozením své dcery jsem dlouho dopředu vyjádřila svá přání velmi jasně. Žádala jsem, aby lékaři nijak nezasahovali, pokud to nebude absolutně nezbytné. Chtěla jsem prožívat kontrakce ve stejném pokoji, ve kterém budu rodit, a chtěla jsem, aby u porodu byl můj pětiletý syn, můj manžel, moje matka a sestra. Má přání byla vyslyšena a moje dcera měla díky tomu krásný příchod na svět v rodinném kruhu.

Pro zdravotnický personál je pochopitelně pohodlnější a méně riskantní chovat se podle zajetých kolejí než zkoušet nové postupy. Pokud se ovšem nemůžete se svým lékařem dohodnout, měli byste rozhodně zkusit najít jiného, resp. jinou porodnici, případně zvážit porod doma. Nechcete přece být během porodu okolnostmi náhle a zbytečně nepříjemně překvapeni.

Není důvod si něco vyčítat, pokud byl porod vašeho miminka těžký nebo všechno nešlo podle plánu. Snažili jste se přece, jak jen to šlo. Pokud vás něco rozzlobilo, vystrašilo nebo jste se kvůli tomu cítili bezmocní, pomůže vám, pokud se budete moci o svůj porodní příběh podělit s někým, kdo umí naslouchat. Také by se vám mohlo emočně ulevit, kdybyste své pocity doslova vyplakali nebo vyjádřili svůj hněv. Mnoho matek během šestinedělí zjišťuje, že snadněji pláčou. Moci se dosyta vyplakat je v tomto čase mimořádně důležité.

V následujícím rozhovoru vypráví otec o svém pocitu zklamání během a po narození své dcery císařským řezem:

Jane rodila císařským řezem, šlo o krizový zákrok. Původně jsem chtěl u jejího porodu být, jenže nakonec mě tak trochu vynechali. Seděl jsem tam sám na stole na chodbě. Bylo pro mne velké zklamání, že jsme tu zkušenost nemohli sdílet. Pediatr s dětskou sestrou odvezli Jennifer na vozíku do výtahu a potom na novorozenecké oddělení na jiném patře, takže jsem se jí ani nemohl dotknout. A pak byla najednou za sklem. Nenapadlo mě požádat, abych se jí mohl dotknout – nevěděl jsem, jestli na to mám právo nebo jestli to je důležité. Pokud budeme mít další miminko, už nedovolím, aby se tohle stalo, udělám to úplně jinak. Kdyby mne opět zkusili odstavit, ohradím se. Nevím, proč jsem tehdy nic neřekl. Všichni vypadali tak výkonně a já si připadal jako outsider. Nevěděl jsem, jak se prosadit ani co a komu říct. Nenapadlo mě, že bych si svou dceru mohl pochovat, všechno se to seběhlo tak rychle. Navíc jsem tenkrát vůbec nevěděl, jak miminko držet, myslel jsem, že jsou strašně křehká. Říkal jsem si, že když jsem muž, tak bych neměl překážet a nechat všechno na sestrách… Pamatuji se, že když jsem přišel domů, tak jsem plakal.

Přestože trauma způsobené porodem může člověka ovlivňovat po celý život, nevyhnutelné to není a miminka se mohou ještě v dětství citově zahojit. Takže pokud právě vaše děťátko prožilo traumatický příchod na svět, nemusí je to doživotně poznamenat, protože mu můžete pomoci se zotavit. Kapitola 2 popisuje, jak rozpoznat a napomáhat přirozené tendenci miminek zhojit si rány způsobené porodem.

Především je třeba si po porodu řádně odpočinout a počkat s  obvyklými činnostmi, dokud nejste zcela zotavena. V západních kulturách se od žen očekává, že se rychle vrátí ke svým normálním aktivitám a porod budou považovat jen za přechodné vyrušení a nepříjemnost. Vašemu zdraví ovšem prospěje víc, pokud tomuto pojetí odoláte a budete vnímat porod jako velký emoční a fyziologický přechod, který vyžaduje mnoho týdnů zotavování a přizpůsobování. Při plánování porodu proto nezapomeňte ani na přiměřenou podporu po něm. Postarejte se, abyste měli síť lidí, kteří vám pomohou s vařením, uklízením, prádlem, emočně vás podpoří a občas jim i budete moci miminko svěřit, abyste si odpočala. Čím více pomoci a podpory se vám dostane, tím méně je pravděpodobné, že budete po porodu trpět depresí nebo jinými zdravotními problémy.

Jak si mohu po porodu vytvořit ke svému miminku hluboký vztah?

Bonding je proces, při kterém se rodič zamilovává do svého miminka. Oba rodiče si mohou ke svým dětem vytvořit silné vazby. Mnoho pozornosti je věnováno důležitosti blízkého kontaktu s novorozencem od samého začátku jeho života, protože se možná jedná o klíčový faktor v navazování vztahu mezi matkou a dítětem. Během první hodiny po narození jsou miminka, jejichž porod se obešel bez užití léků, v klidném, bdělém stavu, s otevřenýma očima. Některé průzkumy naznačují, že toto je pro matku zásadní okamžik pro vytváření citového pouta a podobá se zranitelností okamžikům, jež zažívají matky některých jiných živočišných druhů.

V rozsáhlých výzkumech zabývajících se efekty raného kontaktu mezi lidskými matkami a dětmi vědci zjistili, že matky, které měly hned po porodu se svými dětmi blízký kontakt, byly měsíc po narození dítěte méně ochotné ponechat ho v péči někoho jiného než matky, jimž kontakt s dítětem bezprostředně po narození dopřán nebyl. Matky, které po porodu měly s miminkem kontakt, také lépe svým chováním miminka uklidňovaly, když plakala při vyšetřeních, a při kojení se jim více dívaly do obličeje a více se s nimi mazlily. Také se zjistilo, že tyto matky své děti kojily déle, a v pěti letech věku měly jejich děti vyšší IQ. Z toho autoři výzkumu vyvodili, že v prvních minutách a hodinách po narození nastává u miminek citlivá vývojová fáze, ve které je optimální s nimi navazovat vztah.18

Nedávné studie také prokázaly, že klíčovým faktorem v raném navazování vztahu je i to, zda se dítě svými rty dotkne matčiny bradavky.19 Z evolučního úhlu pohledu je silné pouto mezi dítětem a matkou nezbytné k přežití našeho druhu. U některých zvířat, např. u opic a lidoopů, se mláďata drží matčiny srsti, u kachen si zase kachňata vytvoří vazbu k matce (nebo k čemukoliv, co vidí první) a následují ji po okolí. Tomuto fenoménu se říká imprinting neboli „otisk“. U takových druhů živočichů není pro přežití mláděte tak nezbytné, aby si matka ke svému potomku vypěstovala silné láskyplné pouto.

Lidská miminka jsou nicméně extrémně bezmocná a nemohou se své matky ani držet, ani ji následovat. Příroda se postarala o jiný mechanismus, který zajistí, že lidské mládě nebude zanedbáváno a lidský druh tudíž přežije – jde právě o mateřské pouto a lásku. Podobá se otisku, ale funguje obráceně. Matka je tím, kdo si vytváří vazbu.

V následujícím rozhovoru mi jedna matka popsala, co cítila ke svému novorozenému synovi, jehož porod se obešel bez léků:

Když se narodil, měla jsem úžasný hřejivý pocit. Byla jsem prostě nadšená. Byl krásný a dokonalý, a celou noc jsem ho držela a mluvila k němu. Okamžitě jsem k němu cítila lásku. Celé mé těhotenství byla velmi pozitivní zkušenost a byla jsem si opravdu jistá, že takhle to chci. Byla jsem tak ráda, že je v pořádku, a když jsem se na něj podívala, tak mě ta maličká lidská bytost úplně dojala. Nemohla jsem z něj spustit oči. Byla jsem tak plná úžasu a vzrušení, že jsem o tom chtěla všem říct.

V jednom průzkumu, který se zabýval dopadem novorozenců na jejich otce, bylo zjištěno, že otcové většinou začnou vůči svému dítěti pociťovat pouto během prvních tří dnů, což se projevuje tak, že jsou miminkem úplně pohlceni a velmi se o ně zajímají.20

Při pozorování porodů doma vědci přišli na to, že lidé přítomní u porodu (ať již s miminkem jsou, nebo nejsou příbuzensky spřízněni) si k dítěti vytvoří silnější vztah než rodinní přátelé, kteří u porodu nebyli.21 Přítomnost otce u narození potomka je tudíž klíčovým faktorem ve vytváření vazby mezi nimi. Otcové stejně jako matky potřebují během porodu cítit, že mají narození svého dítěte nějakým způsobem pod kontrolou. Pokud budou z celého dění vyloučeni a přemoženi něčím, co nebudou moci ovlivnit, budou pociťovat bezmoc, možná i vinu, a celý porod v nich zanechá spíše negativní dojem, což by mohlo nepříznivě ovlivnit jejich schopnost vytvořit si vazbu k dítěti.

Máme důkazy, které potvrzují, že kontakt mezi otcem a miminkem během dní po porodu hraje důležitou roli v dalším prohlubování otcova vztahu k dítěti.22 Otcové, kteří byli požádáni, aby své děti během prvních tří dní dvakrát převlékli a hodinu se pokoušeli s nimi navazovat oční kontakt, více prokazovali pečovatelské chování během následujících tří měsíců než otcové, kteří to nedělali.

Během následujícího rozhovoru měl zpovídaný otec v očích slzy, když mluvil o svých pocitech před a po narození syna. Tento příklad ukazuje, jak silné může být pouto mezi otcem a dítětem, pokud pro ně bylo narození dítěte pozitivní zkušeností:

Viděl jsem Randyho hlavičku a na ní čupřinu černých vlásků, celých mokrých a splácnutých. Když byl konečně venku, mé pocity byly tak silné, že je nedokážu popsat. Konečně se stalo to, na co jsme tak dlouho čekali. Poté, co jsme si ho oba pochovali, ho dali pod jasné světlo. Šel jsem k němu a on měl zavřené oči, protože to světlo bylo příliš silné. Zastínil jsem mu oči rukou, seděl jsem tam a díval se na něho, možná jsem k němu i mluvil. Brzy otevřel oči a jen tam tak ležel a díval se na mě. Měl jsem úžasný silný pocit komunikace s ním, trvalo to asi půl hodiny. Byl jsem si jistý, že mě viděl, a pamatuji si, že jsem k němu cítil silnou náklonnost. Byla to chvilka intimity mezi námi, i když jsme byli přímo na sále. Lidé se pohybovali okolo nás, ale já jsem vůbec nevnímal, co se děje. Byli jsme jen my dva.

Otcům se dá proto jen doporučit, aby byli přítomní u narození svého dítěte a navazovali s ním během následujících hodin a dní kontakt, aby se mezi nimi mohla vytvořit silná vazba. Potom budou spíše chtít pečovat o své miminko.

Matky nemusí mít nutně ke svým dětem silnější pouto než otcové, ale matčin vztah s dítětem je zejména při kojení ovlivňován hormonálními a jinými fyziologickými faktory a od vztahu otce k dítěti se rozhodně velmi liší.

Pokud jste hned po narození potomka neměli možnost kontaktu s ním, je normální pociťovat smutek nad tím, že jste přišli o tuto ranou možnost vytvoření emocionálního pouta. Rozhodně to ale neznamená, že tím budete automaticky vůči dítěti odmítavější nebo ho více poškozovat – odmítavými nebo poškozujícími se rodiče nestávají tak snadno. Mnoho matek a otců cítí ke svým dětem velmi silné citové pouto a jsou skvělými rodiči i přesto, že jim byl raný kontakt odepřen. Ne všichni výzkumníci se shodují na všech závěrech z výzkumu o vytváření emocionálních vazeb, a některé studie nezjistily žádný negativní vliv na míru lásky, kterou matka pociťuje ke svému miminku, způsobený nedostatkem blízkého kontaktu po porodu.23

Někteří rodiče prožijí vytváření citového pouta opožděně, pokud byl raný, přirozený proces vzniku vazby nějak narušen. Silné pouto se může mezi dítětem a rodičem vyvinout kdykoliv během života dítěte, a když se tak stane, vztah se vždy zlepší. Než ale bude toto přilnutí možno pocítit, budou matka s otcem možná potřebovat vyjádřit smutek z toho, že byli od miminka po porodu odděleni. Jedna matka napsala:

Mému synovi bylo patnáct, než jsem začala plakat kvůli tomu, že jsem ho po porodu nemohla mít u sebe. Trvalo nám patnáct let, než se mezi námi vytvořilo pouto tak, jak jsem chtěla. Přestože jsem pro něj měla tolik lásky, překážel mi můj smutek.24

Blízký fyzický kontakt může napomoci vytvoření vazby, i pokud k němu nedojde hned po porodu. Na některých novorozeneckých odděleních se praktikuje metoda jménem „klokánkování“ pro předčasně narozené děti. Matky (občas i otcové) mají za úkol chovat na hrudi své miminko tak, aby se denně po dobu několika hodin navzájem dotýkali holou kůží. Metoda této „klokaní péče“ byla vyvinuta v Kolumbii, odkud se posléze rozšířila do Evropy a do Spojených států. Výzkumy ukázaly, že matky praktikující „klokánkování“ pociťovaly ke svým dětem pevnější citovou vazbu a cítily se kompetentnější v péči o ně než matky, jejichž předčasně narozené děti byly tradičně umístěny do inkubátoru. I dětem „klokánkování“ prospívá – spí déle a jejich dýchání bývá méně přerušované.25

Dalším způsobem, jak si vytvořit pevné citové pouto ke svému miminku, je kojení, protože při něm musí nutně mnohokrát za den docházet k blízkému, intimnímu kontaktu mezi matkou a dítětem. Kojení kvůli jistým hormonům také přispívá k matčinu pocitu vazby na dítě. Kojící ženy mají vysoké hladiny prolaktinu a oxytocinu, „mateřských hormonů“, které způsobují, že mají i velkou potřebu fyzického kontaktu se svými miminky.26 Při kojení navíc některé matky zažívají příjemné stahy dělohy, které se podobají slabým orgasmům. (Je nicméně důležité vědět, že bezprostředně po porodu mohou tyto kontrakce být značně bolestivé. Jejich význam v tu chvíli spočívá v omezení vnitřního krvácení a v napomáhání děloze vrátit se do původní velikosti. Mnoho žen také na začátku kojení bolí bradavky. Tato nepohodlí ovšem bývají jen dočasná.) Kojení, stejně jako pohlavní styk, má být příjemné, protože obě tyto aktivity jsou součástí reprodukce, která zajišťuje pokračování lidského druhu.

Přestože blízký kontakt a kojení vám mohou pomoci při vytváření vazby k vašemu dítěti, nejsou zcela nezbytné. Mnoha rodičům stačí vědět, že jejich miminko sdílí jejich genetickou výbavu, aby k němu cítili silnou vazbu. Ba ani to není nezbytné, protože mnoho rodičů dokáže cítit velmi silný vztah i ke svým adoptovaným dětem. Je tudíž jasné, že bonding je velmi komplexní proces, který nezáleží jen na jediném faktoru.

Miminka se už od narození v několika ohledech díky dědičným faktorům a prenatálním zkušenostem navzájem velmi liší. Tyto rozdíly mohou silně ovlivnit vztah mezi dítětem a rodičem. Aktivní miminko vás může naplňovat čirou radostí, pokud jste sami aktivní a sportovně založení. Pokud ale raději tiše sedíte a čtete nebo posloucháte hudbu, asi by vám bylo bližší miminko, které rádo celé hodiny klidně kouká a poslouchá. Může pro vás být obzvláště obtížné vytvořit si pevnou vazbu k miminku, které hodně pláče nebo si nenajde pravidelný spánkový nebo krmicí rytmus.

Další faktory, které mohou ovlivnit vaše pocity, může být pohlaví vašeho miminka, jeho fyzický vzhled (komu je podobné) a přítomnost zdravotních problémů nebo handicapů. Možná budete potřebovat vyjádřit smutek nad ztrátou ideálního miminka, které jste si představovali, a teď je nemáte. Pokuste se najít dobrého posluchače, který vám bude oporou a neodsoudí vás za to, že přiznáváte, že vaše miminko nedostálo vašemu očekávání.

Pokud pociťujete vinu kvůli tomu, že své miminko nemilujete dostatečně, pamatujte, že za jakékoliv neláskyplné pocity nemůžete. Když vezmeme v úvahu celou situaci, všichni rodiče dělají, co mohou. Je důležité se i chválit a zaměřit se na vaše silné stránky v rodičovství. Myslete na to, jak dobře se staráte o své děťátko navzdory možným porodním komplikacím, nedostatku raného kontaktu, neschopnosti kojit, zdravotním problémům a dalším zdrojům stresu ve vašem životě.

Pokud z jakéhokoliv důvodu necítíte ke svému dítěti silný vztah, možná si myslíte, že vaše miminko nechce nebo nepotřebuje, abyste ho chovali. To není pravda. Vaše miminko vás potřebuje opravdu hodně a vy jako rodiče jste těmi nejpovolanějšími k naplnění jeho potřeb, takže se od něj neodtahujte. Čím více je budete chovat, tím více lásky k němu pravděpodobně budete cítit.

Co mé novorozené miminko potřebuje?

Lidský druh má velký mozek, který vyžaduje velkou lebku. Proto se lidský plod rodí v rané fázi svého vývoje. Nemohl by projít porodními cestami, pokud by se rodil až poté, co by jeho mozek dozrál – mohlo by to mít fatální následky jak pro matku, tak pro dítě.27 Aby náš druh přežil, jsou lidská miminka po narození bezmocnější, než je obvyklé u většiny ostatních savců. Někteří paleontologové jsou toho názoru, že v prvním roce po narození se dokončuje vývoj, zatímco mozek dál rapidně roste, což naznačuje, že těhotenství lidského druhu trvá vlastně 21 měsíců, a ne jen 9.28 Navzdory skutečnosti, že novorozenci dobře vidí a slyší a jsou připraveni pro sociální interakci, jsou nicméně naprosto závislí na ostatních kvůli teplu, ochraně a krmení.

Život po porodu by tudíž měl být vnímán jako prodloužení života prenatálního. Potřeby miminek po porodu odrážejí tuto vývojovou kontinuitu: novorozencům prospívá jakýkoli podnět, který se podobá tomu, co zažívali v děloze. Tyto potřeby zahrnují teplo, stimulaci kůže, tlak na tělo, pohyb, zvuk tlukoucího srdce, hlas matky a potravu z matčina těla. Nejlépe tyto potřeby naplníte, budete-li miminka nosit a nakojíte je, kdykoliv budou mít hlad. Přestože jsou miminka po přeříznutí pupeční šňůry už technicky od matky oddělena, nejsou ještě připravená na úplnou separaci od jiného lidského těla. Je důležité poznamenat, že naplňovat potřeby dítěte nemusí nutně vždy matka. Biologickou matku dítě potřebuje hlavně kvůli mateřskému mléku, ale není důvod, proč by potřebu miminka po fyzickém kontaktu nemohli případně pomoci naplňovat i jiní milující lidé.

[image: ]

Během lidského pravěku matky pravděpodobně své děti po většinu času nosily. Naši velmi dávní předkové se nejspíš drželi svých matek stejně, jako se jich drží mláďata lidoopů. Novodobá lidská miminka mají během prvních měsíců dva reflexy, které mohou být pozůstatky takového držení – tzv. Morův (úlekový) reflex a úchopový reflex. Pokud se dítě lekne nebo je s ním zatřeseno, jeho paže se ohnou, jako by chtěly někoho obejmout (Morův reflex). Úchopový reflex je vyvolán např. umístěním předmětu do rukou dítěte. Oba reflexy mohou být vyvolány zároveň. Když se mláďata dříve držela matčiny srsti, jakékoliv náhlé pohyby mohly tyto dva reflexy spustit, takže se mláďata chytila pevněji, aby bylo méně pravděpodobné, že spadnou. To má zřejmý význam pro přežití. Kvůli ztrátě srsti se už lidská miminka matky držet nemohou. Silná rodičovská emoční pouta místo toho zajistí, že budou mít optimální lidský kontakt a ochranu potřebnou pro přežití.

Studie dětí v ústavech ukázaly, že individuální mateřská péče je pro přežití nezbytná. V roce 1915 umřelo v baltimorských sirotčincích 90 % dětí do jednoho roku od přijetí.29 Ve čtyřicátých letech minulého století třetina dětí v amerických sirotčincích stále umírala navzdory dobré výživě a úzkostlivě pečlivé lékařské péči. Během tohoto období byly výchovné metody ve Spojených státech ovlivněny hlavním expertem oné doby, doktorem Lutherem Holtem, který varoval před nebezpečím přílišného chování dětí.

Přeživší děti v těchto ústavech často nedosahovaly normální výšky a tento fenomén byl nazýván „trpasličí vzrůst ze strádání“. Vědci nyní věří, že děti, které řádně nevyrostou (nebo předčasně zemřou), přestože dostávají přiměřenou výživu a zdravotnickou péči, trpí deprivací a následky dlouhodobého stresu způsobeného nedostatkem fyzického kontaktu.

Některé z mechanismů, jimiž stres brzdí růst, byly objeveny.30 Jeden z hormonů vyplavovaných ve stresu je kortizol. Ten mobilizuje energetické rezervy, které pomohou tělu bránit se v případě fyzického nebezpečí. Dlouhodobě jsou ale příliš vysoké hladiny kortizolu kontraproduktivní, protože brzdí růst a snižují imunitní reakci. To pomáhá vysvětlit vysokou úmrtnost v sirotčincích s nepřiměřenou péčí.

Jiné studie prokázaly, že děti krmené z láhve, které jsou během krmení chovány v náručí, stráví mléko lépe než děti, které drženy nejsou.31 To je další faktor, který přispívá k fenoménu „trpasličího vzrůstu ze strádání“ u dětí vyrůstajících v ústavech – takové bývají kvůli nedostatku personálu často jen ponechány v postýlce s podepřenou lahvičkou.

Zpomalený růst je ale pro děti, které ústavní výchovu přežijí, jen částí problému. Už celá desetiletí je známo, že děti vychované v ústavech s nedostatkem personálu, a tudíž bez dostatečného fyzického kontaktu, mají opožděný vývoj v sociálních a kognitivních dovednostech.32 To je částečně způsobeno dalším vedlejším účinkem stresového hormonu kortizolu. V příliš velkých dávkách může kortizol poškodit část mozku zvanou hippocampus, což vede k poruchám paměti a učení. Např. rumunští sirotci, kteří trpěli velkým zanedbáváním a mimořádně zvýšenou hladinou kortizolu, mají jazykové, motorické a sociální dovednosti na té nejnižší úrovni.33

Spolu se zvýšenými hladinami kortizolu objevili vědci provádějící výzkumy na zvířatech mnoho změn v mozcích mláďat savců oddělených od matky, například sníženou hladinu některých neurotransmiterů (katecholaminu a serotoninu), a snížený počet opiátových receptorů.34 Je pravděpodobné, že zanedbávání zažité v dětství (spolu s nedostatkem mateřského chování a péče) může způsobit permanentní změnu v neurobiologických systémech u dětí, což je činí zranitelnějšími vůči depresi, úzkosti, zneužívání návykových látek a dokonce i násilí později v životě.
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              Miminko vyžaduje neustálou pozornost a pořád chce být zabavováno. Co s tím?
            


            		
              Do jaké míry bych měl/a být autoritativní?
            


            		
              Jsou odměny a chvála k něčemu dobré?
            


            		
              Jak moc mám miminku pomáhat, když má s něčím potíže?
            


            		
              Je pro mě obtížné věnovat miminku dostatečnou pozornost
            


            		
              Jak si mám s miminkem hrát?
            


            		
              Cvičení
            


          


        


        		
          Kapitola 6 Konflikty: Jak umožnit miminku, aby se cítilo respektováno
          
            		
              Je vhodné používat spíše tresty nebo odměny?
            


            		
              Je třeba vést dítě k poslušnosti?
            


            		
              Kolik toho mám dítěti dovolit?
            


            		
              Jak mám dítě usměrňovat bez trestů a odměn?
            


            		
              Co když se mi nedaří najít řešení vyhovující oběma stranám?
            


            		
              Kdy se miminko naučí pravidlům domácnosti, a co když se bude snažit hranice překračovat?
            


            		
              Jak mám u batolete zvládat negativismus?
            


            		
              Co mám dělat, když dítě dostane záchvat vzteku?
            


            		
              Co dělat, když se miminko chová destruktivně nebo násilnicky?
            


            		
              Jak mám batoleti pomoci naučit se o své věci dělit?
            


            		
              Jak nejlépe naučit miminko chodit na záchod?
            


            		
              Mám svému batoleti dovolit masturbovat?
            


            		
              Jak mám předejít tomu, abych miminku nějak ublížil/a, když mě rozzlobí?
            


            		
              Cvičení
            


          


        


        		
          Kapitola 7 / Přilnutí: Jak dodat miminku pocit bezpečí
          
            		
              Kdy ke mně miminko přilne a jak se to projeví?
            


            		
              Proč se u miminek objevuje separační úzkost a strach z cizích osob?
            


            		
              Jak mohu miminku pomoci vytvořit si jistou vazbu?
            


            		
              Jak mohu miminku pomoci, aby se cítilo dobře s novým opatrovníkem?
            


            		
              Co dělat, pokud miminko odmítá být hlídáno kýmkoliv jiným poté, co si ke mně vytvořilo vazbu?
            


            		
              Potřebují miminka, aby se o ně staraly především jejich matky?
            


            		
              A co jesle pro miminka?
            


            		
              Na koho se mám obrátit, když potřebuji pomoc s rodičovskými povinnostmi?
            


            		
              Závěr
            


            		
              Cvičení
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