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Uvod
VazZeni rodice,

V této ¢asti jsme se zaméfili na "neurovédu" a pokusili se popsat problematiku rodicovstvi z
neurochemického pohledu. Neurovéda studuje motivaci rodicd nabidnout svym potomk{m
"péci" a s tim spojenou radost, tedy procesy, které maiji silny biologicky zéklad a vznikaji v
nasem mozku. Neurovéda ndm muzZe pomoci porozumét mechanismim, které pfirozeny
proces rodicovstvi brzdi tim, Ze vyvolavaji agresivni nebo vyhybavé chovani. Cilem je najit
zpUsoby, kterymi tyto nezadouci mechanismy odstranit ¢i jim predejit prevenci a znovu ziskat

motivaci a potéseni z péce.

V této kapitole se budeme zabyvat také stresem a rodicovskym vyhorenim, syndromem, ktery

postihuje mnoho rodic¢t a ma kratkodobé i dlouhodobé negativni dlsledky.

Nakonec navrhneme nékolik cviceni, ktera rodicim umozni na prozitkové urovni pochopit, jak

funguje jejich télo a mozek.
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Neurovéda a rodicovstvi

Rodic¢ovska laska vznika ve zvlastnim systému v mozku, ktery se nazyva "systém péce". Systém
péce se podle ¢asové osy evoluce vyvinul pomérné nedavno. U savci se odhaduje jeho rozvoj
nékdy pred 200-145 miliony let. Tento systém ma fadu novych struktur a disponuje odliSnym
chemické slozenim nez mozek plaz(i: mozkovymi centry jako cingulum, insula a orbitalni kdra
prochazi chemické latky, jako je oxytocin, vazopresin a prolaktin. Tyto struktury jsou zakladem
péce, pozornosti, empatie a potéseni, psychologickymi koncepty, které jsou spojeny s
rodi¢ovskou péci. Maji také co do cCinéni se schopnosti savcll navazovat vzajemné vztahy a
vazby: savci maji radi fyzicky kontakt, blizkost, pohlazeni a trpi, kdyZ od nich blizci vzdali.
Naproti tomu plazi tento druh vazby na druhého neprojevuji, jsou vice samotarsti a jejich

mozek nespousti pfijemné pocity pti pohlazeni.

Proto je rodi¢ovstvi a s nim spojena laska vysledkem neurochemickych procesi v mozku a
fyziologickych procesl v téle. Tyto dva systémy spolu vzajemné komunikuji, zejména skrz
srdce, plice a stfeva. Vztah mezi mysli a télem nam umoznuje "citit" lasku, byt ji hluboce
zasazeni a podle toho jednat. Rodi¢ovska laska tak diky tomuto systému propojeni mysli a téla
neni jen "myslenkou" nebo abstraktnim pocitem, ale stava se prozitkem, ktery zahrnuje celou
nasi existenci, télo i mysl. Toto spojeni mysli a téla zavisi na bloudivém nervu, ktery spojuje
mozkovy kmen se véemi vnitinimi organy. Bloudivy nerv je jednim z dvandacti hlavovych nervd,
ktery prostupuje do téla z prodlouzené michy. Ovlada parasympaticky systém, ktery reguluje
nase fyziologické reakce. Spodni ¢asti bloudivého nervu se napojuji na stfeva a podileji se na
zakladnich relaxacnich procesech, travicich procesech a mechanismech zmrazeni/imobilizace
v reakci na nebezpeci. Horni ¢asti bloudivého nervu spojuji srdce a plice s mozkem a u savcl
se vyvinuly teprve nedavno. Tato ¢ast podporuje socialni interakce a umoznuje z neurondlniho
hlediska hluboké spojeni's ostatnimi lidmi, misto aby na né utocila nebo se jim branila. Zdravé
a laskyplné rodicovstvi Uzce souvisi s tim, jak regulujeme a vyuzZivame tuto nejnovéjsi ¢ast

parasympatického systému.
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Laska versus sebeobrana

Vztah mezi rodicem a ditétem muze byt prijemny, hluboky, napliujici, ale nékdy mlze vyvolat
pocit, Ze se potfebujeme branit né¢emu, co nds ohroZuje nebo je ndm neptijemné. Branit se
mulzeme agresi ¢i vyhybanim, styly chovani, které jdou opaénym smérem neZ chovani

motivované vytvarenim zdravého vztahu "rodi¢-dité".

Spatné zvladani stresu nebo chronicky stres aktivuje v naSem mozku zvlastni systém, ktery
pochazi od nasSich plazich predk(, a to systém obrany proti hrozbam. Tento systém,
zprostfedkovany hormonem kortizolem, je zakladem pocitd, jako je hnév a strach, a zaméruje
nasi pozornost na signaly (skute€ného nebo potenciadlniho) nebezpedi, ¢imz potlacuje nasi

schopnost perspektivy a zkresluje zpUsob, jakym hodnotime podnéty.

Rodi¢ zacind reagovat nepfimérené, zejména na neverbalni signaly ditéte, jako pohled, vyraz
obli¢eje a tdn hlasu, coz jsou automatické projevy chovani, které dité nem(ze védomeé ovladat.
Obranny systém proti hrozbam nas také Cini nelogickymi, vyvolava chyby (kognitivni zkresleni)
v mysleni, jako napfiklad ¢ernobilé vidéni (vidime, Ze je néco jen dobré nebo jen Spatné) a
vede nas k znehodnocovani a k pfilisSnému zobecriovani. Vysledny styl chovani je potom

vyhybavy nebo agresivni, zaloZzeny na kratkodobé obrané sebe sama.

Pfi pocitu ohrozeni je potlacen systém péce a aktivovan systém obrany, a to potlacenim
aktivity prefrontdlnich oblasti mozku, které jsou zdkladem sebeuvédomeéni, schopnosti
sebekontroly a naladéni na pocity a potfeby druhych. KdyzZ se rodi¢ chova obranné/utocné,
dité reaguje také zapnutim svého Obranného systému. Tim se mezi nimi spusti smycka
vzajemného utoku/obrany, ktera zablokuje vztah a pfesune motivaci k touze po kontrole (sebe
i druhych) namisto otevrenosti, sdileni a propojeni. Jak fika Siegel, dochazi k posunu od

interakce zalozené na "my" k interakci zaloZzené na "ty".
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Mezi pficiny potlaceni systému péce patfi:

e Uzkost a deprese;

ZkuSenosti se stresovymi situacemi, jako je péce o dité s poruchami chovani nebo

zdravotnimi problémy;

Chudoba, socialni izolace, pfilis mnoho prace nebo Zadna prace;

Neorganizovanost rodiny;

Extrémni vlastnosti rodicu, jako je perfekcionismus
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Co je to rodicovské vyhoreni?

Ve studiich zabyvajicich se tématem rodiovského vyhoteni bylo pozorovano potlaceni

systému péce u rodicu.

Rodicovské vyhoreni je definovano jako intenzivni stav Unavy v souvislosti s rodicovskou roli,

kdy se rodi¢ citové odpoutava od svych déti a pochybuje o své schopnosti byt dobrym rodicem.

Rodice trpici rodi¢ovskym vyhorenim se citi emocionalné vycerpani kvali své narocné roli a
pomalu, ale postupné se citové vzdaluji svym détem: stdle méné se zapojuji do vztahu se svymi
détmi a interakce se omezuji na funkéni/instrumentalni aspekty na Ukor emociondlnich. V
dUsledku toho se prestavaji citit jako dobfi rodice a ztraceji radost z toho, Ze jsou se svymi

détmi.

Jedna z matek, Liza, v rozhovoru uvedla: "Doma jsem méla neporddek, nemohla jsem nic délat.
VSechno byl chaos. Nebavilo mé byt se synem, chtéla jsem, aby byl jenom v klidu. Nikdy jsem

si s nim nesedla, abychom si néco hezkého sdélili, jen jsem ho kontrolovala."

Podle odhadl prevalence trpi v soucasné dobé nejméné 3,5 milionu americkych rodica
rodi¢ovskym vyhoienim, které nelze zaménovat s béznym stresem, chronickou dlouhodobou

a zdrcujici reakci na stres obecné, a to nejen v souvislosti s "rodi¢ovskou roli".
Védoci zjistili, Ze rodice jsou nejvice ohrozeni, kdyz:

® se snazi byt dokonalymi rodici. Elizabeth ndm rekla: "Neni pochyb o tom, Ze jsem
hyperperfekcionistka. Chtéla jsem byt dokonalou mamou, kterd se nikdy nezlobi, kterd
pozorné naslouchd svému ditéti a je vZdy benevolentni."

® jsou neuroticti nebo nemaji dostatecné schopnosti zvladat emoce a stres.

e chybi jim emocionalni nebo praktickd podpora ze strany vlastnich rodi¢a nebo jejich

socialnich vazeb obecné.
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e jsou neduUsledni v uplatriovani vychovnych postupt

® maji déti se specidlnimi potfebami, které vyznamné ovliviuji celkovy Zivot rodiny.

® pracuji na ¢astecny Uvazek nebo jsou rodi¢i v domdcnosti.

Rozsah dUsledkd rodicovského vyhoreni neni dosud dikladné prozkouman. Priifezové studie
naznacuji, Zze rodicovské vyhoreni zahrnuje depresivni pfiznaky, zavislostni chovani, poruchy
spanku a konflikty v paru. V nékterych pripadech byly navic jako dusledky tézkého
rodi¢ovského vyhoreni uvadény myslenky na uték nebo sebevrazdu, opusténi ditéte a

rodicovské nasili.
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Edukace naseho systému péce

Rodice, a to i ti, ktefi maji utlumeny systém péce, mohou zlepsit a védomé kultivovat svou
schopnost zUstat ve spojeni se svymi détmi. To jim pomuze |épe regulovat své vnitini procesy

souvisejici s aktivaci systému obrany proti ohroZeni.

Existuje mnoho praktik, které mohou rodi¢e vyuzit ke sniZeni stresu a podpore aktivace
systému péce, jako je meditace, joga, thaj-¢i, mindfulness, ¢chi-kung atd., které také najdete
v této prirucce. VysSe uvedené praktiky se osvédcily jako ucinné zplsoby, jak posilit systém

péce a umét lépe regulovat systém obrany proti ohroZeni.

Existuji také dalsi techniky, s nimiz mohou rodice experimentovat, aby se naucili, jak posilit a
regulovat prospésnou cinnost bloudivého nervu. Tyto techniky mohou byt zpocatku trochu
obtiZzné nebo nepfijemné, ale chce to ¢as a trpélivost. Pokud se zpocatku zdaji byt narocné, je
to ¢asto znameni, Ze tento systém skutecné potrebujeme posilit. Pokud se stanou extrémné

naro¢nymi, pak vam doporucujeme vyhledat vedeni a podporu odbornika.

NiZe najdete nas seznam navrha.

Dechové cviceni

Dechovy rytmus pfimo i nepfimo ovliviiuje centralni nervovy systém. Zejména pomalejsi
dychdni vede k parasympatické dominanci, tedy ke zklidnéni prostfednictvim rozsahlé
hyperpolarizace a inhibice bunék amygdaly a thalamu (center emoci). To se méfi ukazatelem
zvanym variabilita srdec¢ni frekvence, coz je fyziologicky fenomén kolisani ¢asového intervalu

mezi po sobé jdoucimi udery srdce v milisekundach.
Normalni, zdravé srdce nebije rovhomérné jako metronom, ale pfi pohledu na milisekundy
mezi jednotlivymi Udery je patrné neustalé kolisani. Rlzné studie uvadéji, Zze ¢im vétsi je tento

rozdil (a tedy ¢im vyssi je tento index), tim méné stresu nebo pfiznak( psychické nepohody
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jedinci hlasi. Védci také zjistili, Ze tento index lze upravit tréninkem dychani, vénovanim

pozornosti vydechové fazi a jejim postupnym prodluzovanim.
Nyni vds vyzyvame, abyste si toto cviceni vyzkouseli.

PohodIné se posadte s nohama rovné na zemi a rovnymi zady. Zaviete oCi a zacnéte toto
cviceni tim, Ze zaméfite svou pozornost na dychani, vénujte nékolik minut tomu, abyste

dychani trochu zpomalili.

Nyni si najdéte pohodlnou polohu, ve které se mliZete opfit obéma nohama o podlahu a
nechat zdda narovnana, ale pIlné uvolnénd. Ujistéte se, Ze se citite pohodIné, ale stabilné, a

pokud je to moziné, zavrete oci.
Zacnéte se soustredit na dech a jeho proudéni, nadechujte se a vydechujte.

Pozorujte svij dech, aniz byste se snazili cokoli ménit nebo korigovat, ale prosté budte

pfitomni a pozorujte proces dychani.

Se zvédavosti naslouchejte, jak Vas dech klesda do bficha, a vénujte pozornost bfichu a

hrudniku, které se zvedaji a klesaji. Vnimejte, jak se vzduch dostdva na dno plic.

Pfi vydechu si vS§imnéte, Ze bficho mirné klesa nebo se stahuje, pfi kazdém nadechu vnimejte

pohyb svall pod Zebrovym kosem.

Pozorujte, jak bficho stoupd a klesa, a nechavejte dech, aby nasel svlij pfirozeny rytmus a

prabéh.

S kazdym nadechem vénujte pozornost svému télu a s kazdym vydechem vnimejte, jak se celé

Vase télo uvolnuje.

Nyni prodluzte vydech a nechte dech prejit do pomalejsiho a klidnéjsiho rytmu. Nadechnéte
se a napocitejte do tfi, zkuste vydrZet a na chvili se zastavit, pak vydechnéte na dalsi tfi
sekundy a vydrZte o néco déle. Pokud to dokazete, mlzZete tento rytmus prodlouZit na Ctyri

vtefiny pfi kazdém nadechu a vydechu a pak dosdhnout péti vtefin.
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UdrZujte tento jemny rytmus a pouzivejte ho jako voditko a kotvu. Kdykoli se Vase mysl upne
k jinym myslenkam, obrazlim nebo rozptyleni, mlzZete si jemné pfipomenout, Ze takova je
prirozenost nasi mysli; ihned po poslednim nadechu vratte pozornost zpét ke zklidriujicimu

rytmu dechu.

UdrZujte pozornost na tomto pomalém a klidném rytmu dechu, vnimejte kazdy nadech, jak

opousti télo plicemi, vS§imejte si bficha, které se zveda a klesd, a uvolriujte vzduch pfi vydechu.

Po nékolika minutdch ndcviku tohoto typu dychani v klidném a pomalém tempu vydechnéte a
nechte toto cviceni odeznit, vratte svou pozornost zpét do okoli, oteviete oéi a vratte se do

pritomného okamziku.

Dotyk

Fyzicky dotyk je pro ¢lovéka a ostatni primaty primarni potifebou, ktera souvisi se socialni
vazbou a pocitem bezpedi. Zda se, Ze dotyk je dlleZity zejména pro proZivani intimity a
projevovani lasky a sympatii. Akt dotyku hraje ve vztahu rodi¢-dité zasadni roli: vyjadiuje
naklonnost, péci, pritomnost a je schopen sdélovat rlizné emoce, jako je hnév, néha, radost,

strach.

Doteky definované jako pozitivni pro fyzicky a psychicky vyvoj ditéte byly popsany jako
poplacavani, hlazeni, drzeni za ruce, lechtani, objimani, libani, hlazeni a fyzické vedeni ditéte.
Pozitivni doteky v détstvi jsou spojeny s nizsi mirou deprese a vyssi spokojenosti ve vztazich v

obdobi dospivani a rané dospélosti.

Lidé se lisi v nachylnosti k tomu, aby se jich nékdo dotykal a aby se dotykali druhych. Tato
predispozice se vyviji v priilbéhu celého Zivota a je ovlivnéna ranymi zkuSenostmi s dotyky v
rodiné. Podle teorie attachmentu predpovidaji rané vzorce dotykového chovani, naptiklad
povaha a mira dotykl mezi rodici a jejich ditétem, pozdé;jsi tendence ditéte vyhleddvat nebo

se vyhybat dotyk{m lidi mimo rodinu.

10
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Fyzicky dotek je spojen s mnoha fyziologickymi ucinky, jako je nizsi krevni tlak, nizsi srde¢ni
zanétlivosti. Reakce na doteky prochazi specializovanymi obvody, které zacinaji na urovni
kGze, pficemz na lehky dotek pohlazeni reaguji aferentni (pfivodni) vldkna nervové soustavy,
kterd jsou ndsledné zpracovavana v oblastech mozkové kiiry souvisejicich s ndklonnosti, jako
je insula a orbitofrontalni klira. Pfipomerime, Ze tyto oblasti jsou soucasti okruhu péce, ktery
je zdkladem rodi¢ovské lasky. Kromé toho masirovani a hlazeni zvysSuje aktivitu

parasympatického systému.

Dotek mze byt dllezitym nastrojem pro sniZeni stresu rodicll a zlepseni jejich vztahu s détmi.
Pro rodice je dlleZité, aby zazZivali pecujici a laskyplné doteky a aby jejich prostfednictvim

komunikovali a rozpoznavali lasku a sympatie.
Chcete-li si vychutnat uklidfiujici ucinek doteku, vyzkousejte toto jednoduché cviceni.

Posadte se do pohodIné polohy s rovnymi zady a chodidly poloZzenymi na zemi. Po zavieni oci

zamérte pozornost na svlj dech a na minutu nebo dvé zpomalte dychani.

Pak se zamérte na ruce. Pozorujte vSechny pocity, které vychazeji z prstd, dlani a hfbetu rukou.
Udélejte kazdym prstem nékolik nendapadnych pohyb(, a vSimejte si pocitd, které z téchto
drobnych pohyb( vznikaji. Pfemyslejte o vSech rGznych vécech, které se vase ruce naucily
délat: jaky by byl vas Zivot bez vasich rukou? Poté, co se zamyslite nad jejich vyznamnou roli
ve vasem kazdodennim Zivoté, zkuste svym rukam projevit uznani, predstavte si, Ze jim

Septate "dékuji".
Nyni zvednéte jednu ruku a jemné si ji polozte na hrudnik.

Vnimejte pohyb dechu, rytmické stoupani a klesani hrudniku. Mozna rukou citite i tlukot srdce.

Pozoruijte, jaké to je citit tento kontakt, tento jemny a delikatni pocit vlastniho doteku.

Nyni si rukou jemné pohladte obli¢ej a konecky prstl prozkoumejte svou plet a rysy. Jemné se
zbavte nutkani zabyvat se nedokonalostmi a snazte se byt jen zvédavi a zkoumat kazdou ¢ast

a pocit, jako byste ji citili poprvé. Pak zménte zamér svého doteku a ze zkoumavého doteku
11
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jej nechte stat se dotekem pecujicim. Pokud chcete, zmérite tlak, rychlost a intenzitu doteku:

pfedstavte si, Ze s upfimnou laskou hladite své Celo, tvare a bradu.

Nyni si poloZte ruce na kolena a preneste pozornost na zbytek téla. VSimnéte si, ve které ¢asti
téla citite napéti, tihu nebo bolest. Poté poloZte ruku na tuto ¢ast téla se zamérem nabidnout
péci a porozumeéni. Nechte tam ruku spocivat a vstiebavejte bolest nebo nepfijemné pocity.

Dovolte své ruce, aby se postarala o tu ¢ast téla, ktera trpi.

Nakonec si opét poloZte ruku na nohu, na chvili se soustfedte na svij dech a poté se

nadechnéte a oteviete odi.

12
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