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Chtéli jsme dité ucit z knih,

vsak nic se neujalo z nich.

A nase jasné povely

svym ucinkem se mijely.

Zacali jsme si zoufati:

SJak k ditéti se dostati?

Tu samo kli¢ nam chtélo dat:
,Vstarite! Pojdte si se mnou hrdt!“

AUTOR NEZNAMY
(Upravila Aletha Solterova)






Podékovani

Rédda bych vyjadrila sviij vdék véem, kdo si precetli prvni verzi rukopisu
této knihy a poskytli mi cennou zpétnou vazbu. Mymi hlavnimi redaktory
byli mij manzel Ken Solter, mtj syn Nicholas Solter a moje snacha Sonja
Solterova. Svymi ¢tenafskymi postiehy mi také velmi pomohli Dr. Maria
Fiskovd, Melanie Jacobsonova, Stephanie Jamgochianova a Heather Steven-
sonova.

Réda bych také podékovala véem rodi¢tim (v nékolika raznych zemich),
ktefi do této knihy prispéli riznymi priklady spole¢ného hrani s détmi. Je-
jich prihody jsou velmi uzite¢né pro ilustraci a objasnéni zde popisovanych
konceptii. VSechna jména byla zménéna, s vyjimkou jmen mych vlastnich
déti. Jsem také vdécnd vSem rodi¢tim, ktefi mé vyhledali pro konzultaci,
protoze jsem se pii kazdém sezeni naucila néco nového.

Na zavér bych rada podékovala své kolegyni Dr. Mary Galbraithové, kte-
rd jako prvni ptisla s pojmem ,,hry posilujici vazbu®



Vylouceni odpovédnosti

Tato kniha je zdrojem pouceni pro rodice, zaméfenym na vyvojové, citové
a vychovné potieby déti ve véku od narozeni do dvanicti let. Neni zamygle-
na jako nahrazka lékarskych, psychologickych ani vychovnych rad a péce.
Neékteré z chovani a symptomi zminovanych v této knize mohou byt znam-
kou zavaznych citovych, zdravotnich, behavioralnich ¢i vyvojovych poruch.
Trpi-li vase dité jakymikoliv problémy, diirazné vam radim, abyste vyhle-
dali radu a péci profesionald na tento problém specializovanych. Néktera
z doporuceni v této knize nemusi byt vhodna za vSech okolnosti ¢i u vsech
deti.

Autorka ani nakladatelstvi nenabizi zddnou zaruku, Ze doporuceni uve-
dena v této knize budou u¢inna, a nerudi za jakékoliv skody zptisobené ¢i
udajné zptsobené primo ¢i nepfimo informacemi obsazenymi v této knize.
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Predmluva ke knize Hry stastného détstvi

S myslenkami Alethy Solterové pracuji ve své praxi od chvile, kdy jsem na
jeji knihy pred mnoha lety poprvé narazila. Mam velkou radost, Ze jejich
preklady jsou v nartistajici mife — tato publikace je uz ¢tvrta v poradi —
k dispozici také ceskym rodi¢im. Od mnoha z nich jsem se dozvédéla, ze
postiehy a doporuceni Dr. Solterové jsou podptirné a inspirujici, mimo jiné
také proto, Ze ¢tenarim nabizi zpétnou vazbu a vhodné zvolenymi otazka-
mi se jich pribézné pta na pocity z jejich konkrétni snahy odvést na poli
vychovného snazeni co mozna nejlepsi vysledek, ktery se v§ak ¢asto nedo-
stavuje tak, jak by si prali. Obcas v této souvislosti slychdm povzdech, ze
teorie je krasna véc, jenze tvari v tvar neklidnému, nespolupracujicimu,
»zlobicimu“ ditéti je nakonec pro vycerpané mamy a taty stejné kazdd rada
draha. Neexistuje néco, co by pomohlo upoutat pozornost ditéte zadoucim
smérem nenapadné, efektivné a pfimo?

Existuje, a je o tom pravé tahle knizka. Jde o nejobycejnéjsi, a presto za-
zracny prostiedek — o spole¢né hrani. Takové, do kterého se rodice a déti
spole¢né ponofi a nechaji se unaset smérem, jimz sama hra napne své po-
myslné plachty.

Ovsem pozor, neni hra jako hra. V této knize nam Aletha Solterova pred-
stavuje vyhradné takovou, kterd vychazi z principt attachmentu, onoho
neviditelného, ale o to silnéjsiho emocionalniho pouta, které nas jako lidské
bytosti hned od narozeni ponouka k tomu, abychom navazali a udrzovali
VZTAH, na prvnim misté s na§imi primarnimi pecovateli, s rodi¢i.

Podle autora attachmentové teorie Johna Bowlbyho je tendence ditéte
k vytvareni vztahu instinktivni odpovédi na potfebu ochrany a péce. Je-li
dité obklopeno pecovateli, ktefi na tuto vrozenou tendenci citlivé reaguji,
zvy$uje se pravdépodobnost, ze dité do prvniho prototypniho citového
pouta, které uzavird pravé se svymi rodici, doslova vroste a ziska dostate¢né
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ALETHA SOLTEROVA / HRY STASTNEHO DETSTVI

dobry zéklad pro Gspésné prozivani vSech vztahu pristich, véetné schopnos-
ti chranit se, kdyby snad nékteré vztahy nemély byt dostatecné bezpecné.

Utvareni citového pouta je skryty, do zna¢né miry az alchymicky proces,
v némz ptili§ neuplatnime plan, rozum ani logiku, protoze mozek malého
ditéte neni dosud plné vyvinut a racionalni védomi se teprve utvari. O to
vic se pti hie aktivuje a uplatiuje fantazie, zvidavost, zivelnost, spontan-
nost, nespoutana chut zkouset nové véci...

Kromé pocitii napojeni prinasi attachmentova hra zac¢astnénym i hlubo-
ké uvolnéni, snad proto, Ze ma cil jen v sobé samé. Nesoupefi, nesoutézi,
nevyzaduje sofistikované pomucky, a uz vitbec ne vykon. Odnasi nés na
planetu lasky a vzajemnosti a napomaha vyplavovani hormonu vazby oxy-
tocinu, ¢imz snizuje podrdzdénost i agresi a zotavuje z pocitl pretizeni.

A pokud jde o to ,,zlobeni“: Cim vice se dité s rodici citi byt spojeno, tim
vice s nimi postupné spolupracuje, protoze harmonii vzajemného vztahu
zadina vnimat jako svoji zakladni pottebu a nepreje si konflikty. (Samoztej-
mé nejde o situace, kdy je dité ke spolupraci tla¢eno néjakou formou dospé-
lacké manipulace — hrozbami, tresty ¢i odménami.)

Na zavér jesté pripomenme, Ze neni na co ¢ekat. Protoze ¢im jsou déti
mensi, tim byva snazsi je do svéta hry vtahnout. Nebyvaji totiz je$té ruseny
prehnanou sebekontrolou - na rozdil od nas dospélych.

A tak prijméme tuto knihu jako baje¢nou inspiraci a ukazatel na cesté¢ do
neobycejné intimniho svéta, ktery v téch nejvzacnéjsich chvilich obyvame
s nasimi détmi. Nechejme se prostoupit tim, z ¢eho jsme ¢asto uz vystoupi-
li, a pritom jsme to nikdy neprestali potfebovat. Ba potfebujeme to tim vice,
¢im méné se umime jen tak divat kolem sebe a smat se a radovat z nejdle-
zitgjsich malickosti. Ze mame dobry smér, pozndme podle toho, Ze prilezi-
tosti ke hre a hravosti za¢indme ve spole¢nosti a mozna i pod vedenim na-
$ich déti objevovat doslova na kazdém kroku... Uzijte si to plnymi dousky,
je to jen na chvili. Brzy vam vyrostou.

Eva Labusovd
www.evalabusova.cz
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Uvod

Vite, ze vychova nemusi vZdy byt vaznd, stresujici, nudna ¢i frustrujici a ze
velkou ¢ast problematického chovéani vasich déti mizete vyresit urcitymi
druhy hernich aktivit? Pravé o tom pojednava tato kniha. Mozna své déti
nechcete trestat, ale nevite, jak jejich chovani usmérnit. Nebo mozna koli-
sate mezi autoritarskym a prili§ shovivavym pristupem a nevite, jak nalézt
zlatou stfedni cestu.

V této knize naleznete popis hernich aktivit, které mohou snizit stres,
posilit vase vzajemné pouto a vyresit problematické chovani, a zaroven vam
a va$im détem prinesou chvile smichu a radosti. At uz mate batole, nebo
potomka na prahu puberty, budete pfijemné prekvapeni, jak snadno mtize-
te chovani svého ditéte zménit bez pouziti trestil. Konkrétnimi druhy hra-
vych aktivit mizete své déti ,,ziskat“ a vyfesit mnohé vychovné problémy,
¢asto s vynalozenim minimalniho tsili. Vychovny ptistup popsany v této
knize neni ani autoritafsky ani prilis shovivavy. Naucite se, jak vymezit po-
trebné hranice zptisobem, ktery vase déti misto ke vzpoute bude inspirovat
ke spolupraci.

Kniha nahlizi pod povrch typickych vychovnych problémi tim, ze se za-
méfuje na nekteré zdroje stresu, které lezi u kofent obtiznych chovani.
Chovani vasich déti mize zacit byt obtiznéjsi, pokud jsou ve stresu kvuli
takovym faktortim, jako je narozeni sourozence, lékarské zékroky ¢i $kolni
dochazka. Navrhy uvedené v této knize, zalozené na hte, vdm poskytnou
nastroje potfebné k tomu, abyste svym détem pomobhli tato naro¢na obdobi
prekonat. Jak se vasim détem bude postupné darit tento stres zpracovat
a dat priichod pocitovanému napéti, jejich chovani se zlepsi.

Tato kniha je zaloZena na teorii attachmentu. V padesatych letech pojem
attachment poprvé pouzil slavny britsky lékar a psychoanalytik John Bowl-
by k popisu vazby ditéte k jeho rodi¢im. Od té doby byla nashromazdéna
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ALETHA SOLTEROVA / HRY STASTNEHO DETSTVI

dlouhad fada dukazu o dilezitosti vazby mezi rodi¢em a ditétem. Kofenem
zdravé vazby je socialni interakce od atlého détstvi. Chybi-li détem radost-
ny vztah s rodici, ktefi reaguji na jeho potfeby, nebo jsou-li déti néjakym
zplisobem traumatizované, jejich vazba je tim oslabena, coz muze vést
k celé fadé behaviorélnich a emociondlnich problému.

V pribéhu minulych 25 let jsem vyvinula jedine¢nou syntézu vysoce
uc¢innych a prijemnych hernich aktivit pro rodice s détmi, kterym fikam
hry posilujici vazbu. Tyto aktivity jsou podlozené vyzkumem na poli attach-
mentu, terapie a neurovédy.

Vite, Ze pozitivni socidlni interakce stimuluje tvorbu oxytocinu, latky
»dobré nalady®, ktera sniZuje miru stresu, posiluje rist a hojeni a zaroven
podporuje vyvoj mozku vaseho ditéte? Hry zaloZené na spolupraci stimulu-
ji oblast mozku podilejici se na kontrole agresivniho chovani, a smich roz-
pousti hnév a tzkost snizenim hladin stresovych hormonti. Po traumatizu-
jicich zazitcich muzete nervové drahy v mozku svych déti doslova
»pozménit* konkrétnimi druhy hry, které jim pomohou se z traumatu zota-
vit.

Zjistila jsem, Ze tyto aktivity funguji dobfe u déti kazdého véku a u rodin
z mnoha rtiznych kultur. Rodice ze vSech koutt svéta ¢asto Zasnou nad po-
zitivnimi zménami, kterych jsou u svych déti svédky po zavedeni téchto
jedine¢nych forem hry.

Hry posilujici vazbu maji nékolik specialnich ryst, kterymi se odlisuji od
tradi¢nich her a sporti. Jsou zaméfené na dité, casto obnasi smich, nevyza-
duji zadné zvlastni pomucky ¢i ndcini, a mohou se odehréavat kdekoli a kdy-
koli. Kromé toho nejsou zaloZené na soutéZeni a nemaji Zddnd pevné dana
pravidla.

Déti hry posilujici vazbu miluji a ¢asto je iniciuji. Mozna uz se dokonce
spole¢né nékterym formam her posilujicich vazbu vénujete, aniz byste si
byli védomi hlubsiho vyznamu nebo uZzite¢nosti téchto aktivit. Tato kniha
vam poskytne vysvétleni podstaty téchto diivérné znamych ¢innosti (napfi-
klad hry na schovavanou). Také vam popise dileZitost zapojeni déti do
téchto forem hry v zajmu vyfeseni konkrétnich druhii konflikta. Neékdy
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UvoD

maji détska pozvani ke hie podobu otravnych chovani, kterd si muzete vy-
lozit jako hloupost, nevychovanost nebo plytvani ¢asem. Tato kniha vam
pomiize tato chovani interpretovat jinak a reagovat zptsobem, ktery posili
vage vzajemné pouto a spolupraci mezi vami.

Usporadala jsem tuto knihu do samostatnych kapitol pojednévajicich
o béznych vychovnych tématech a o specifickych zdrojich stresu. Muzete
proto snadno dohledat relevantni informace a prakticka doporuceni pro
konkrétni situaci, kterou vase rodina resi, aniz byste museli precist vSechen
text. Precist celou knihu je ale dobry napad, protoze mozna objevite skryté
pri¢iny chovani vasich déti, které jste dosud nevzali v potaz.

Pro ilustraci rozli¢nych forem hry jsem zahrnula ¢etné priklady ze sku-
te¢ného zivota, prevzaté z rozhovort s rodici a z mé vlastni zkuSenosti coby
poradkyné, koucky spole¢ného hrani rodi¢t a déti, vedouci workshopi,
matky a babi¢ky. Doufam, Ze vas tyto priklady a prihody inspiruji a pobavi
a ze zatouzite vyzkouset si hry posilujici vazbu s vlastnimi détmi.

Kniha je zaméfena na déti ve vékovém rozpéti od narozeni do dvandcti
let véku. Vétsinu technik lze upravit pro déti jiného stari, ackoliv konkrétni
priklady, které vas inspiruji, mohou popisovat déti mladsi (nebo starsi) nez
ty vase.

Vsem rodi¢tim preji, aby si se svymi détmi uzili mnoho hravych okamzi-
kil ve vzajemném napojeni. Jste pfipraveni na vSechnu tu legraci?
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Usporadani knihy

V prvni ¢asti (Zacindme) najdete popis deviti zakladnich forem her posilu-
jicich vazbu a nékolik zasad pro vyuziti tohoto ptistupu. Doporucuji precist
si tuto cast celou, protoze je na ni zaloZen zbytek knihy. Navic v ni najdete
napady pro okamzité, konkrétni aktivity, které se svymi détmi miizete vy-
zkouset. V posledni kapitole této ¢asti se vénuji nékterym prekazkam, které
vam v hrani si s détmi mohou branit, a najdete v ni také nékolik osobnich
cvieni pro prozkoumani téchto tézkosti.

Druha ¢ast knihy (Pouzivani hry posilujici vazbu k feSeni vychovnych
problémil) popisuje kompletni, na hte zaloZeny pfistup k vychové bez po-
uziti trestd, usporadany podle typickych behavioralnich problémi. Kazda
kapitola popisuje fadu hravych pristupti pro feseni specifického konfliktu.
Tyto pristupy jsou zalozeny na zminénych deviti formach hry popsanych
v prvni ¢asti.

Treti ¢ast knihy (Jak svému ditéti pomoci prekonat obtizna obdobi po-
uzitim hry posilujici vazbu) popisuje, jak détem pomoci vyhojit se pomoci
hry ze stresu nebo z traumatu. Podobné jako u druhé ¢asti se kazda kapito-
la zaméruje na konkrétni téma, takze miizete snadno najit uzite¢né tipy pro
vasi konkrétni rodinnou situaci. Dozvite se, kterd z deviti forem hry je ob-
zvlasté ucinna pro specificky druh stresu ¢i traumatu.

V prvni ptiloze najdete (pro snadné dohledani) seznamy shrnujici kazdy
z jednotlivych druht hry. Druha ptiloha poskytuje stru¢ny prehled teore-
tickych podkladt pro jednotlivé druhy her posilujicich vazbu. Shrnula jsem
v ni nékteré poznatky z vyzkumi ukazujicich jejich uc¢innost pfi transfor-
movani naro¢nych chovani a pocitii déti. Po této priloze nasleduje seznam
odkazt na odbornou literaturu.

16



CAST PRVNI

Zaciname

»Maminko, hraj si se mnou! Tatinku, pojd si se mnou hrat!“ Jak ¢asto vas
vage déti o néco takového prosi? Déti hrani miluji, a hrani spole¢né s rodici
je bavi jesté vic. Hranim s détmi naplnujete jejich potrebu citového napoje-
ni a pomahdte jim, aby se citily milované. Lze dokonce fict, Ze hrani je jed-
nim z nejlepsich zptisobt, jak vasemu ditéti pomoci dobit ,emo¢ni baterie®

Tato ¢ast popisuje devét konkrétnich druhti aktivit, které jsou pti posilo-
vani pouta mezi rodi¢i a détmi obzvlasté ucinné. Témto aktivitim fikdm
»hry posilujici vazbu“. Mnohé z téchto druhti her také tvori jadro efektivni-
ho usmérnovani a citového hojeni déti. Pravé tyto druhy her nejcastéji
doporucuji rodi¢tim, ktefi zapoli s problematickym chovanim nebo pocity
svych potomkil.



KAPITOLA 1

Uvod do her posilujicich vazbu

Y7 v

Zdravé pouto mezi rodici a détmi je pro emocni zdravi déti Zivotné duilezi-
té a socialni interakce mezi rodi¢i a détmi hraji ve vyvoji zdravého pouta
klicovou roli. Kdyz jsou nase déti jesté v kojeneckém véku, vzajemné se na
sebe napojujeme aktivitami typu hrani na jukanou nebo vatila mysicka ka-
$icku, hravé napodobujeme zvuky, které vydavaji, foukame jim na brisko,
hrajeme si s jejich prstiky u nohou, houpeme je v rytmu hudby nebo je ne-
chavdame hopsat nam na kolenou. Tyto kazdodenni vzajemné interakce po-
mahaji miminkdm nabyt sebevédomi, divéry, pocitu jistoty a vzajemnosti,
bavi je a prinasi jim radost. Takovymto hranim, pfi némz jsme vnimavi
k potfebam déti a pfiméfené na né reagujeme, se s nami déti nau¢i komu-
nikovat a vytvoii si k nam vazbu.

Pokud budete v hrani si s détmi pokracovat, jak porostou, miizete tim
k udrzeni vzéjemného zdravého pouta vyznamné prispét. Kdyz vas poprosi
»hraj si se mnou, budou se citit skute¢né milované a ocenované, pokud se
k nim posadite na podlahu a pfipojite se k jejich hfe s panenkami, vlacky
nebo stavebnici. Timto zptisobem budete nachazet nespocet prilezitosti ke
vzajemnému napojeni v ramci hrani stolnich her nebo i jen spolecného sas-
kovani.

Pokud vase rodina zaziva velky stres kvuli praci, onemocnéni nékterého
z ¢lent, rozvodu, finanénim obtiZim, narozeni miminka nebo stéhovani,
pouto mezi vami a vasimi détmi tim maze utrpét. Vzdjemnad citova vazba
miize béhem téchto slozitych obdobi trochu zeslabnout, protoze vam moz-
nd (pochopitelné) ¢asto dojde trpélivost nebo na traveni spole¢ného ¢asu
s détmi jednoduse nebudete mit ¢as. Pokud podobna situace nastane, vase
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UVOD DO HER POSILUJICICH VAZBU

déti se mohou zacit citit nejisté, tzkostné, opusténé a bezmocné a jejich
chovani miize zacit byt obtizné zvladatelné. Lze dokonce Fict, Ze vétsina
vychovnych problémil nastava, pokud se déti citi odpojené, bezmocné, ne-
jisté nebo vystrasené.

Vazbu posilujici hra mize byt v téchto tézkych okamzicich mocnym 1é-
¢ivym faktorem. Vase déti si s vami bohuzel mozna budou nejvice pottebo-
vat hrat pravé ve chvili, kdy na to nemate nejmensi chut. Pokud si s nimi
kazdy den ale zvladnete hrat alespon dvacet az tficet minut, vasim détem to
nesmirné prospéje. Méjte také na pameéti, Ze na zapojeni déti do téchto te-
rapeutickych druhti hry neni nikdy prili§ pozdé. Pozdéjsim hranim si s dét-
mi muzete obnovit své spojeni s nimi a pomoci jim se vyhojit.

Smich je obzvlasté prospésnou soucasti hry. Vyzkum ukazal, Ze smich muze
snizit napéti, uzkost a hnév. Spoleénym hranim a smichem s détmi muiZete
vyresit mnohé vychovné obtize a zaroven détem pomoci vyhojit se ze stresu
nebo traumatu. Pti hrani nebo $askovani s détmi tedy nikdy nemarnite ¢as!

Hra posilujici vazbu je pevné podlozena védeckym vyzkumem. Poznat-
ky z vyzkumnych studii také potvrdily uc¢innost téchto deviti aktivit u déti
trpicich konkrétnimi emoc¢nimi nebo behavioralnimi problémy (pfehled
téchto studii naleznete v Pfiloze B). Hra posilujici vazbu ale mtize prospét
vSem détem, i tém, které jsou emoc¢né zdravé a jejichz chovani je zcela bez-
problémové. M4 urcité jedine¢né rysy, kterymi se od tradi¢nich her nebo
sportu li$i. Zde je jejich stru¢ny seznam:

Typické rysy hry posilujici vazbu

O co se jednd

e Hra posilujici vazbu je interaktivni hra, ktera posiluje vase citové pou-
to k vasim détem.
Aktivity popsané v této knize vam pomohou citit se vasim détem vice
nablizku a navzajem si pomizete, aby se projevilo to nejlepsi ve vas.

e U hry posilujici vazbu se ¢asto hodné nasméjete.
Budete se smét spolu se svymi détmi, nikoliv jim. Smich snizuje napéti,
uzkost a hnév.
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