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PODEKOVANI

Dékuji vSem, ktefi korigovali muj rukopis. Jejich konstruktivni kri-
tika mi velmi pomohla rozvinout ndmét knihy. Dik nélezi také Ruth
Alber za grafickou ipravu némeckého vyddni.



PREDMLUVA

Tato kniha nenf jen tak néjaky rddce. Neni to ani uéebnice spanku,
ackoli tu jde v prvé fadé€ o to, jak naucit déti spat. Kniha spise vy-
svétluje spanek déti z nejriznéjsich aspekti.

Doufdm, zZe tato kniha pomuZze vSem vycerpanym rodi¢im najit
spravnou cestu pro sebe i své déti.

Nenaleznete tu sice Zidné jednozna¢né odpovédi, zato v§ak mnoho
ndpadii a podnéti k zamysleni, zibavy a snad i trochu ulevy.

Prvni kapitola je jakymsi uvedenim do tématu a seznimi vis s nej-
béznéjsimi programy, jak naucit déti spat. Ve druhé kapitole jsou
popsédny nékteré zdbavné a kuriézni aspekty tohoto tématu. Treti
kapitola pfindsi védecké poznatky o potiebéch a zptusobech chovani
malych déti. Ctvrtd kapitola pojednéva o poznatcich souvisejicich
prizkumt a jejich vyznamu ve vychové déti. Patd kapitola se zabyva
raimcovymi spole¢enskymi podminkami, které mohou ovlivnit cho-
vani nasich déti. Posledni kapitola klade nakonec otazku: , Existuje
vibec pfijatelné feseni nasich problému se spinkem?

Ale uvidite sami.
Piijemnou zdbavu pfi ¢teni!

11
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JAK TO VSECHNO ZACALO

Nis syn nechtél spat. Vlastné spat chtél, ale rozhodné ne
sdm, a vibec uz ne celou noc. UZ v porodnici to dal jasné najevo
a dokdzal se pfitom vehementné prosadit. Poté, co se pii porodu
nékolik hodin ani nepohnul z mista —a to uz mél desetidenni zpoz-
déni! — vyhovéli mé Zalobé na vystéhovini, a tak se narodil pomoci
cisaiského fezu. Pravdépodobné to byl uz tenkrat prvni pokus zistat
u maminky. Nastésti tento jeho prvni pokus na rozdil od vSech dal-
sich ztroskotal. Natrvalo by to také bylo ponékud tésné.

»No dobrd,“ pomyslel si nejspis, ,.kdyz uz nemizu zistat v mameé,
tak at jsem aspofi co nejblize u ni.“ To by slo, kdyby tu nebyl do-
datek: ,A to pofdd, tedy i pfi spani.“ A od té doby trval urputné
na svém pravu: Kdyz uz nemtiZe spit v mém bfise, tak tedy alespon
na ném. Je nutno férové pfiznat, Ze se nespecializoval jen na mamu.
Tiéta, babicky, teticky i stryckové byli také o. k. Hlavné nechtél
spat sam.

Byl tu ovSem jeden problém. Po cisaiském fezu jsem ho nemohla
sama zdvihat z postylky. Musel proto do pokoje sester a ty mi ho
mély nosit jen na kojeni. Po skonceni kojeni jsem méla zazvonit
na sestru, aby napapané spici miminko zase odnesla. To byla ¢ird
teorie. Ale to bylo, jak se ikd, rozhodnuti o nds bez nds. Nas junior
viestél, prinesli ho k mamé, napil se mléka, usnul. Mdma zavolala
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sestru, ta prisla a ulozila miminko do pojizdné postylky, aby ho od-
vezla do pokoje k sestrdm (pozorny ¢tendf poznd, Ze tu mluvime
stile jen o oblasti pldnovéni). Vtom se vSak milé détitko probudi,
zacne kficet, vrati se k mamince, ktera ho vezme do ndruce a chovi,
dokud neusne. Potom zavold opét sestru, aby ho ulozila do postyl-
ky...auzjsme se chytili do nekone¢né smycky. Pokud se nechal, nej-
spi$ nedopatienim, odvézt do sesterny, vritil se po ptilhodiné znovu
zpét. Tak to $lo ¢tyfi noci po sobé. Pres den tu byl mdj muz, a tak
jsme malého stiidaveé chovali oba, protoze i ve dne byl jen vyjime¢né
ochotny lezZet ve své postylce. Pomalu se to pro nds stalo vyCerpava-
jicim. No¢ni sestry byly uz také vynervované a to ndm noci rovnéz
nezpiijemnilo. Po cely den jsme dostdvali nejriznéjsi rady s tim,
ze své dité€ nesmime zvykat na to, Ze ho budeme neustéle chovat.
Navic jsme vidéli déti ostatnich Zen na pokoji, které potad lezely
ve svych postylkich a pospédvaly. V noci je maminky jen nakojily
po 3—4 hodindch a ony spaly dal.

Znejistéli jsme a ptali se sami sebe, jestli je s nasim ditétem vSechno
v potddku. Pro¢ nespi? Procetli jsme si v§echny nivody od zacitku
az do konce, ale na nic jsme nepfisli. Mysleli jsme si, ze v8ichni ko-
jenci pofdd jen spi a ze spanek neni problém. Spat pfece umi kazdy,
i malé dité. Ale ne, nase miminko prosté nespalo.

Po ¢tyfech dnech doslo koneéné k prilomu. N4§ junior vyhral svou
prvni bitvu, jeho odpiirci ochabli. V disledku stfiddni sluzeb piisla
étvrtou noc nova nodni sestra a ukdzalo se, Ze ta détem rozumi.
Vysvétlila mi, Ze se muj syn neciti dobfe sdm, a proto déld v sesterné
povyk. Chce pry spolecnost a télesny kontakt. Je to normdlni, byl

koneckonct devét mésici u mé v biise a zvykl si na blizky kontakt.

15
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Kromé toho pry existuji ndro¢né a méné naro¢né déti. Pak vytihla
postranici postele, polozila k ni pol$taf na kojeni a mého chlapecka
polozila ke mné. Pak jsme uz dalsi noci prozili v klidu. Ale pfesto
v nas zistal nepifjemny pocit. Copak mdme ,ndro¢né“ dité? Co to
znameni? Pro¢ nemame normalni dité, ale ,naroéné“?

Kdyz jsme se vritili domu, zjistili jsme, co znamena pojem ,néroc-
ny*“. V prvnich tydnech nds nase povinnosti zcela udolaly. Cely nas
zZivot byl postaveny na hlavu a vSechno se tocilo jen kolem ditéte
a na$eho preziti. Kromé péce o naseho kojence nds zaméstnavalo uz
jen uspokojeni nasich nejnutnéjsich Zivotnich potfeb. To znamend,
Ze jsme se pokouseli ob¢as néco snist, trochu se vyspat, osprchovat
se a pripadné si dojit i na toaletu. Nejhorsi na tom bylo, Ze stihnout
to véechno znamenalo pro nds, dva pomérné vzdélané dospélé lidi,
ktefi si az doposud v Zivoté se v§im poradili, enormni potize.

Co nds na tom vsak nejvice matlo, byla skute¢nost, Ze se nds syn
prosté nechtél nechat odlozit. V ndruci krdsné spinkal, ale jakmile
jsme ho polozili do postylky, probudil se. Bylo to strasné niro¢né,
a navic jsme méli tiZivy pocit, Ze tohle pfece nemiize byt normalni.
Néco neni v pofddku, my nejsme v pofddku a nase dité také ne.
A pfitom jsme slyseli ze vSech stran: ,Kdyz ho tak rozmazlujete...”
Ale upfimng, co jsme méli délat? Jakmile nds§ maly chlapecek lezel
v postylce sam, zacal plakat. Méli jsme snad nase milované miminko
nechat prosté brecet? Byl pfece tak malicky a bezbranny. To nepfi-
chazelo v Gvahu. Zoufale jsme prosili nasi porodni asistentku o radu,
ale ani ta nim moc nepomohla. Podle jeji teorie mu bylo v jeho
postylce zima a chtél télesné teplo. Mdme pry kviili tomu vyhfat
jeho postylku sicky s tfesnovymi peckami. Od té doby jsme kmitali
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cely den se sicky s peckami z tfesni mezi kolébkou a mikrovinkou,
ale nic to nepomohlo.

V tu dobu jsem poprvé zacala tusit, Ze na$ syn moznd neni tak vy-
jimecny. Vzpomnéla jsem si totiZ na obrovsky sortiment pomucek
na noSeni ditéte, ktery mé zaujal jiz v t€hotenstvi. Tehdy mé ani
nenapadlo, Ze tyto véci maji slouzit ke spani. Ale ¢lovék je zfejmé
slepy, kdyz nosi pod srdcem dité.

Dodate¢né jsem si uvédomila, Ze se objevilo vice piiznaki toho, Ze
to nebude tak snadné, jak jsem si myslela. V priibéhu téhotenstvi
jsem slychala tajuplné véty jako: ,Nedostatek spanku je pro mladou
rodinu velkou zatéZi.“ Roztomilé, ale pro¢ mi nikdo nefekl: , Tak to
si tedy sahnete na dno.“ Nebo jak fekla moje kamarddka: ,Bude to
peklo, ale nikdy toho nebudete litovat.“ Néco takového vam pied
porodem nikdo nefekne. Alespoii ne na rovinu. Kdyz uz, tak jen
v ndznacich. Ale tuto skute¢nost pochopi stejné jen ten, kdo ji uz
znd. UZ jen mnozstvi literatury na téma, jak naucit dité spdt, nds
meélo varovat. Ale to se nestalo.

Poté, co nds dostihla realita a my se octli ve viru chaotického kaz-
dodenniho rodinného Zivota se vSemi uskoky a kompromisy, za-
¢ala jsem hledat feseni nasich problémi se spanim. Vysledky jsou
shrnuty v této knize. Uspokojivé feseni, jak musim pfiznat, jsem
nenasla, zato viak mnoho novych poznatkd. Teprve kdyz si ¢lovék
oteviené pifiznd, ze jeho dité nespi, zjisti, Ze kniha na toto téma
existuje. Myslim tim knihu od Annette Kast-Zahn a MUDr. Hart-
muta Morgenrotha. Zd4 se, Ze objevili Kolumbovo vejce. Ale maji
pravdu? V kazdém piipadé se zda, Ze jimi popisovanou techniku
»nechat dité kontrolované kficet“ znd kazdy.

17
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Jelikoz jsme se k této metodé nepropracovali a jinou alternativu
nenalezli, jsme od jisté doby zastdnci metody ,,no¢ni navstévnik®. To
znamend, Ze nds syn spi v posteli s ndmi. Neni to zrovna uspokojivé,
ale je to v kazdém piipadé zpusob, jak se vichni nejlépe vyspime.

V pribéhu ¢asu jsme si kladli mnoho otdzek na téma spanek
déti aklid rodica. Zjistili jsme pfitom, Ze prosta odpovéd'na tuto
otazku zkratka neexistuje, pfestoze to mnoho uéebnic o spinku
tvrdi. Nejspis jsou pojmy ,,dité“ a ,klid“ tézko slucitelné. V kazdém
piipadé je t€7ké vyhovét potfebadm déti a zdroven prosadit své naro-
ky na klid, odpocinek a dostate¢ny spanek. Pfitom pravé u tématu
spanek pro vétsinu rodi¢t kondi legrace. Je to snadno pochopitelné.
Nejdfiv se dostavi $ok, kdyz si uvédomi, Ze naroky spojené s vycho-
vou ditéte silné podcenili. A pak ta skute¢nost, Ze se viibec nevyspi...

Co se ¢lovek naotaci, aby zvladl péci o déti, domacnost, praci, vztah,
jidlo a ranni koloto¢. No a pak je najednou z toho vseho hotovy
a pral by si, aby déti kone¢né usnuly. Vétsinou to vSak neni jen tak.
A to je pak panecku stres. Pfece musi byt néjaké feseni!

Zajisté chcete i vy, aby vase dité kone¢né spalo celou noc. Uvidime,
co se da pro to udélat...

Ale nez se dostaneme k jadru véci, pokusime se o jednoduchy vy-
pocet. Uvidime, do jaké miry je obvyklé, Ze se dité v noci budi. To je

totiZ to pravé jadro celé véci. Poznani je totiz horké.
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JEDNODUCHY POCETNI PRIKLAD

Budeme vychazet z ptikladného kojence, ktery uz fekné-
me po Ctyfech tydnech poprvé spi celou noc. Pry takovi existuji.
A pfesto i rodice takovych déti védi, co je to probdéna noc. Cim
to je? Zdanlivé je dité schopno piejit z jedné faze spanku do dru-
hé a zjevné uz nemd v noci hlad, a presto se ¢asto probudi. Pro¢?
Reknéme, e se piihlasi, jen kdyz mu néco chybi. No dobr4, ale jak
Casto se to mize stat? Nebo se zeptime jinak: Nakolik jim maji
zavidét rodice déti, které to jesté neuméji? Zkusme to pomoci jed-
noduchého vypocetniho pfikladu: Rok ma obvykle 365 dni a pravé
tolik noci. Ctyfi tydny z toho odecteme u naseho piikladného ko-
jence na ustdleni rytmu den a noc. Tedy minus 28. Déle m4 vétsina
déti takzvanou ,tfimési¢ni koliku®, kdy si jejich travici systém musi
zvyknout pracovat. V téle matky to nebylo nutné. Ale i zde budeme
vychdzet z naeho prikladného kojence.

Ve dvou dalsich mésicich (v prvnim mésici pfece nikdy nespal celou
noc) se dité budi kazdou tfeti noc kvili travicim potizim.To by bylo
asi 20 noci. Takze to mdme v prvnich tfech mésicich 48 probdé-
lych noci. Rodice pak vypadaji jako teenagefi po dlouhé pérty. Ale
pokracujme: Dvandct infekei za rok, jak fikaji 1ékafi, je v normdlu.
Kdyz vychazime z toho, Ze jedna infekce trapi dité zhruba tyden
a dité se v tomto tydnu tak pétkrat probudi kviili kasli, bolesti v uchu
nebo ucpanému nosu, mame tu uz zase dal$ich 60 noci beze spanku.

19
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To uz je 108. Pak pfijdou jesté zoubky, ockovini, pfikrmovani spo-
jené s dal$imi zazivacimi potiZzemi a v neposledni fadé¢ taky zI¢ sny.

Nagemu synovi napiiklad vyrostlo v prvnim roce Zivota osm zubu.
"To znamenalo dalsich 16 probdélych noci (bude jich jesté vic, nedé-
lejte si zidné nadéje). Pak pfi¢teme na o¢kovani, pfikrmovani a sny
zhruba 30 noci. To uz se dostivime na 154. No dobrd. Kazdé dité
prochazi také ristovymi fazemi, kdy se musi krmit vic, a tak mozna
bude chtit néco i v noci. Kromé toho jesté par noci padne na po-
tfebu byt nékomu nablizku a aby se mu nékdo vénoval. A kdyz pak
dité najednou nékolik zbyvajicich noci kone¢né spi, délaji si rodice
starosti a kontroluji, jestli jesté dychd. Takze na to odecteme jesté
jednou 20 noci.

Tak se dostavame k nasledujicimu vypoctu:
365-174=191

Rodice prikladného kojence tedy mohou prospat 191 noci.

Je jich v$ak jen minimum. Jsou jisté i takovi, kterym se vydaii vice
klidnych noci. Ale u vétsiny rodi¢i to vypada jesté hiat. Zpravidla
se poprvé prospi jesté pozdéji, a kromé toho jsou jesté dalsi diivody
no¢niho probuzeni: Je moc chladno nebo moc teplo, hluk, po¢urané

plenky...

Opravdu stoji za to zavidét jim téch pdr klidnych noci? Ale ano.
Upiimné, ja bych dala celé krdlovstvi za jedinou noc, kdy bych se
vyspala. A pfesto tento vypocet ukazuje, Ze nevyspat se je zcela
normdlni a neznamena to Zidné drama.
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