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OHLASY NA TUTO KNIHU

.Lidské, citlivé a zamérené na dité. Je osvézujici vidét a moci se podepsat pod pfistup
k jemné péci o kojence a déti, ktery neprohlasuje, ze vi, kym a &im by kazdé dité mélo
byt nebo co by kazdy rodi¢ mél délat, aby doséhl rodi¢ovského Uspéchu. Tato kniha
oslovuje jedine¢nost kazdého rodic¢e a ditéte milujicim a dobfe informovanym zplso-
bem.”

James J. McKenna, Ph.D., reditel Behavioralniho spankového

centra pro matky a déti, University of Notre Dame

,Moudré a Gzasna odpovéd’na modlitby kazdého unaveného rodice. Koneéné reseni
pro spanek, které je milujici, jemné, intuitivni, bezpecdné a Uspé&né. Elizabeth Pantley
udi rodice, jak vybudovat krok za krokem pfijemné noéni prozitky bez omezeni, kterd
odradila rodi¢e od spankovych poradct. Tato kniha by méla byt soucasti kazdé lekce
o prenatalnim vyvoji a péci o kojence!”

Nancy Eggleston, komunitni producentka, StorkNet.com

.Nabizi Gzasnou rovnovédhu mezi uznanim smysluplnosti détského place a pripusté-
nim reality rodi¢ovského vycerpani. Rodice tu naleznou potvrzeni svého podezieni, ze
pla¢ miminka by se nemél ignorovat, i ujisténi o vlastni moci pomoct svému détatku
naucit se spat.”

Michael Trout, feditel Institutu pro déti a rodice, a. s.

Konecné kniha, které se citlivé zabyva citlivym tématem: jak primét déti ke spanku, aniz
bychom je nechavali ,vykficet'. Jste-li jednim z téch rodicu, ktefi se potaceji svymi dny
v omémeni a rozmrzelosti po zdanlivé nekoneénych nocich probdélych s kojencem
nebo batoletem, nebo jste-li prosté rodic, ktery by tomuto scénari chtél predejit, tahle
kniha je pro vés to pravé. Nabizi skuteéna, fungujici feSeni jednoho z nejnaroc¢néjsich
a nejzmatené;jsich problémdu, kterym rodice museji Celit.”

Tricia Jalbert a Macall Gordon, zodpovédni redaktori,

Attachment Parenting International



.Vzdycky mi vadilo, Ze viechny metody ,celonoéniho spénku’ nabizené tak zvanymi
experty byly kruté vici miminkm a malym détem. Elizabeth Pantley vyslySela ospalé
modlitby rodi¢t z celého svéta a nabidla citlivou a pecujici metodu, kterd opravdu fun-
guje! Vdem tém unavenym rodi¢dm mezi vami: Tohle je kniha vasich sna!”

Gaye E. Ward, zakladatel, Gayesy’s Attachment Parenting

.Koneéné! Kniha, kterd pomaha rodi¢tim jemné a laskypIné dovést své déti k lepsimu
spanku. Elizabethiny techniky a metody jsou vynikajicim zptsobem, jak povzbudit dité
ke zdravému spankovému rezimu. Tato fantasticka kniha je pro véechny, bez ohledu na
rodi¢ovsky styl, zptsob krmeni nebo druh uspofadani pfi spanku.”

Tammy Frissell-Deppe, autor,

Every Parent’s Guide to Attachment Parenting, GetAttached.com

. Tato jasné napsana kniha, bez vycitek a zkratek, je stejné prijemna jako uziteéna. Pou-
to, které si rozvinete se svym ditétem, jak budete spolecné prekonavat probdélé noci,
a vhled, ktery ziskate dodrzovanim autorcina programu, se bezpochyby projevi jako pfi-
nos pro nasledujici roky a zvysi vasi schopnost pozitivné ovliviiovat vyvoj svého ditéte.
Tato kniha jde jesté o krok za svij stanoveny cil. Je kratkd, je prosté nepostradatelna.”

Richard Rubin, redaktor, Baby-Place.com

,Koneé&né jemna, milujici odpovéd na trapeni s détskym spankem. Navrhy Elizabeth
Pantley davaji smysl — a funguiji! V tomto pozitivnim a praktickém pravodci nézorné uka-
zuje, jak vdm porozuméni vrozenym potrebam a naudenym reakcim vaseho ditéte po-
mize spoleéné pracovat na ziskani uklidriujiciho odpocdinku, ktery vsichni potrebujeme.”

Nancy Price, spoluzakladatelka,

Myria Network: Myria.com, ePregnancy.com, GeoParent.com

LAt spi dité v postylce nebo v manzelské posteli, tato kniha je pInd podporuijicich, po-
vzbuzujicich a citlivych ndpadu, které respektuji potreby jak ditéte, tak rodi¢d. Kniha
odrézi skutecnost, ze kazda rodina je jedine¢na a potiebuje vice nez jednolité univer-
zélni feseni spankovych problémd. Rodice oceni i empatické porozuméni a rodicovské
zkusenosti Elizabeth Pantley.”

Judy Arnall, zakladatelka, Whole Family Attachment Parenting Association



.Koneéné! Kniha o spanku, ktera neni kruté k ditéti a pfitom uznavéd méminu potfebu
spat! Elizabeth Pantley sestavila dokonaly plan jemny k matce i ditéti, ktery si kazdy ro-
di¢ mize upravit na miru své jedine¢né rodiné.”

Maribeth Doerr, tvirkyné a $éfredaktorka, StorkNet.com

,Kdyz jsem dodrzovala kroky popsané v knize, trvalo to jen par noci a vidéla jsem OHROM-
NE zlepseni. Ted se kazdou noc vyspim vic ne? za cel létal A nejlepsi na tom je, e se to
o

obeslo BEZ place

Becky, matka trinactimési¢ni Melissy, Wisconsin

. Tato kniha prosla zadvére¢nou zkouskou — pomohla mym vééné bdicim dvojéatim da-
leko lépe spat!”

Alice, matka desetimési¢nich dvojéat Rebeky a Thomase, Dublin, Irsko

.Protoze jsem se musela uchylit k metodé vykric¢eni, abych priméla svou starsi dceru
spat, byla jsem ohledné této metody bez place velice skepticka. Nicméné musim fict,
Ze to funguje! Dylan se ani jednou nerozplakal, zatimco jsem ho naudila, jak miize zno-
vu usnout bez mé pomoci.”

Alison, matka pétimési¢niho Dylana a osmileté Aislinn, Kalifornie



Tuto knibu vénuji svému manzelu Robertovi za vsechny véci, které déld jako otec nasich
deéti — véci, jez se nékdy mohou zddt nevyznamné, ale jsou to cdsti Zivota, které si nejvic
uchovdvdm na zvldstnim misté svého srdce, 0 némz vi pouze on. Tuato kniha je pro tebe,
Roberte, za to, Ze jsi:

Zavinul nase proni dité, Angelu, do jeji proni plenky. Tvé jemné a opatrné pohyby tobo
dne z néj ucinily mou nejmilejsi vzpominku na proni okamziky mého materstvi.

Nosil novorozenou Vanessu na svém téle, kdyz jsme nakupovali. Za to, Ze jsi za chiize dal
svou ruku pod jeji malické télicko, Ze jsi mezi vétami stile znovu koukal na jeji tvds, a za
tu ldsku a pychu, co ti zdrila v ocich.

sz’fval Davidovi vsechny ty hloupé pisnicky, které ho vidycky rozesmdly. A Ze jsi je zpi-

val podesdté se steynym gustem a emocemi jako poprve.

Houpal malého Coletona, az usnul, i kdyz tvoje paze usnuly diive nez on. A za to, Ze jsi
nikdy, nikdy neignoroval zavoldni ,tati* od batoliciho se malého kluka, bez ohledu na to,
kolik jsi mél pravé prce.

Trénowval nase i jiné déti v softbalu se srdcem velkym jako cely svét. Za den, kdy protéj-
§1 nadhazovacka bojovala na meté a zhroutila se v slzdch: jak bych mohla zapomenout tu
chvili, kdy ses vynoril z lavicky s krabici kapesnikil, objal ji paZi kolem ramen a povzbuzo-
val ji, aby dokoncila hru?

Vedl nase deti v jejich studiich s dokonalou rovnovdahou vaznosti (ta setkdni s kladenim
cilit) a zdbavy (pomdhdni s domdcimi iikoly za pojiddani popcornu a sledovini, jak Mari-
ners hraji baseball).

Zval do naseho domova jedno dité za drubym. A Ze potom, kdyz tvoje pozvini na prespini
zahrnulo cely softbalovy tym, jsi zistal vzhiru, abych jd mohla jit spat.

Ucil o vyznamu obleduplnosti, péce a rodiny tim, Ze jsi objal babicku ve chvili, kdy nejvic
potiebovala obejmout, prekvapil ji, kdyz nejvic potiebovala prekvapit, a rekl ,dékuji“ za
kazdy jeji cin, at' maly nebo velky.

Odbhalil nasim détem tajemstvi dlouhého a trvalého manzelstvi — divéra, lest, dcta a cit —
takZe nds mohou napodobit a vyriist, aby si ochrariovaly svd vlastni manzelstvr.

Porozumél tomu, se ritudl uklidani nasich déti ke spanku md prednost pred vecirky; Ze
perfekini copdnek je stejné diileZity jako dorazit na hristé véas; Ze nedélni snidané s titou je
nezbytnou prisadou Stastného détstvi; a Ze zavrené dvere do pokoje dospivajiciho predsta-
vui nékdy daleko viznéjsi pozvanku nez ty oteviene.

Poznal, ze ,tita“je nejoyznamnéisim titulem tvého Zivota — praveé ted'a mognd, jen moz-
nd, i navidy.
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PREDMLUVA

Spanek — nebo, presnéji, nedostatek spanku — je jednim z nejndro¢néjsich aspekti ro-
diovstvi v prvnim jednom nebo dvou letech Zivota ditéte. Nejvétsim bojem je pfi-
mét dité spat po celou noc. Rodice, ktefi jsou citlivi k potfebam svého ditéte, vahaji
se zkousenim riiznych technik, které po nich zadaji, aby nechali své dité plakat, a tak
se Casto prodiraji mlhou nespavosti. Toto ,rodi¢ovstvi no¢nich mucedniki vede ¢as-
to k frustraci a vzteku, coZ Gsti ve zbytecné pocity viny a zatemnuje rondinnou radost
nad pfichodem nového ditéte. V dobé¢, kdy by si novopeceni rodi¢e méli vychutnévat
proces pozndvéni svého détatka, tento nedostatek spanku zpusobuije, Ze o sob¢ zaci-
naji pochybovat.

Vzdycky jsem si myslel, Ze by bylo uzasné mit ,menu ndpadu, které by mohli ro-
dice zkouset, dokud nekdpnou na kouzelnou protilatku, ktera jejich ditéti pomuze spét
celou noc. Elizabeth Pantley ve své knize pravé takové menu vytvorila.

Krisa této knihy spociva v tom, Ze rodice si mohou vytvofit svij vlastni spankovy
plén zaloZeny na jedine¢ném charakteru jejich ditéte i jich samotnych. Rodice si mo-
hou vybirat z rozmanitosti praktickych, citlivych fesen, kterd respektuji jak miminko,
tak i je, a tim nastoluji rovnovihu mezi no¢nimi pozadavky ditéte a rodicovskou velmi
redlnou potiebou celono¢niho spinku. Tyto napady jsou pevné zakofenéné v pojeti,
Ze rand 1éta jsou dobou, kdy je zapotiebi ditéti pomoct rozvinout si zdravy piistup ke
spani — piistup, v némz je spanek povazovan za piijemny, klidny, nezbytny stav, kte-
rého neni tfeba se obdvat.

Je velmi pravdépodobné, Ze jste si tuto knihu vybrali pravé proto, Ze vase dité vas
zaméstndva po celou noc. Vas nedostatek spanku pravdépodobné ovlivnil vasi schop-
nost fungovat naplno béhem celého dne. Elizabeth Pantley, zkusena matka ¢tyf déti,
zcela jasné rozumi tomu, jak na tom pravé jste, protoze i ona sama na tom kdysi by-
vala stejné. Vytvorila knihu, kterd je srozumitelnd, snadno ¢itelnd a nekomplikovana.
Jednotlivé kroky jsou uspofddané tak, Ze i ten nejhif spankové deprivovany ¢lovék
muze porozumét jednotlivym fesenim a uskutecnovat je.

Kone¢né jsem nasel knihu, kterou mohu dit vycerpanym rodi¢im s divérou, Ze
se budou moct naucit, jak pomoct svému ditéti spat celou noc — bez détského kiiku
a place.

Dr. William Sears



SLOVA AUTORKY

Dr. Sears je mym rodicovskym hrdinou. Jeho kniby mi prichdzely na pomoc, kdyz jsem byla
pred ctrndcti lety nervozni a nezkusenou matkou. Jeho moudrost a védomosti mi pomohly
zyistit, co doopravdy xnamend byt rodicem, a jeho laskavy vhled mi ukdzal, jak tuto prdci
Zuje mé knihy za tak uZitecné pro rodice, Ze je ochoten napsat ke kaZdé z nich predmluvu.

Dr. Sears je jednim z nejuzndvanéjsich a nejvdzenéjsich pediatrii v Americe, docent pe-
diatrie na Lékarské fakulté Kalifornské univerzity. Je odbornikem na pediatrii a rodicov-
stvi na Parenting.com i na svych vlastnich webovych strankdch AskDrSears.com. On a jebo
Zena Martha Sears, R. N., jsou rodici osmi déti a prarodici ctyr vnoucat. Casto se objevuji
v americké televizi, jsou rozsihle citovdani v médiich a jsou autory nebo spoluautory triceti
knih o rodicovstui.

Tato kniha md poskytovat rodiciim a pecovateliim rozmanitost ndpadii a navrhi. Vyda-
vatel ani autorka v ni neposkytuji psychologické, lékarské nebo profesiondlni sluzby. Autorka
nent lékarka ani psycholozka a informace v této knize predstavuji jeji ndazory, neni-Ii uve-
deno jinak. Rodice by méli brdt své déti k lékari na pravidelné preventivni problidky, in-

formowat se u lékaiského odbornika na syndrom ndahlého dimrti kojencii a poucit se, jak
minimalizovat toto riziko konkrétné u svého ditéte. Tato kniha nenahrazuje kvalifikova-
nou profesiondini zdravotni péci nebo profesiondlni poradenstur.



UvoD

Popisuje néktery z téchto vyroki vase miminko?

* Trva celou vétnost, nez se mi podafi dité uspat.

% Moje dité usne pouze tehdy, kdyz udélim jednu z nésledujicich ¢innosti: ko-
jeni, krmeni z lahvicky, dani dudliku, houpani, noseni, kolébdni nebo projizd-
ka v auté.

% Moje dité se Casto probouzi béhem noci.

* Moje dit¢ ma problémy si zdfimnout béhem dne nebo spi jen velmi kratce.

Popisuje néktery z téchto vyrokd vas?
* Zoutale si pfeju, aby moje dité spalo lépe.
* Nemuzu nechat — a nenechdm — své dité vykficet se do spanku.

Je-li to tak, pak je tato kniha urcend pravé vim. Popie vim presné kroky, které mii-
zete podniknout, abyste svému ditéti jemné pomohli k celono¢nimu spanku. Takze:
podepfete si o¢ni vicka, dejte si hrnek kavy a jd vim vysvétlim, jak mizete svému di-
téti pomoct spat — tak, abyste se vyspali také wy.

Jak to, Ze vim tolik o détech a spanku? Jsem hrdou a $tastnou matkou ¢tyt déti,
které dodévaji svétlo mému Zivotu, at pravé spi nebo bdi. Je tu prvorozena Angela,
nyni ¢trndctiletd, kterd mé za¢ind seznamovat s (prozatim) piijemnou zkusenosti, byt
matkou nictiletého ditéte. Nepfili§ daleko za ni jsou dvanictiletd Vanessa a desetile-
ty David. A potom je tu dvoulety Coleton. Ach, Coleton. Nase malé pfekvapeni, nas
poklad, ktery mi pfipomnél véechny ty nddherné véci, které na détech miluji. A ktery
mi pfipomnél, Ze spolu s détmi prichazeji také bezesné noci.

Se dvéma svymi détmi bych tuto knihu nebyla potfebovala. David spal tak uceb-
nicovym zpusobem, Ze si tu dobu v nasich Zivotech jen sotva pamatuji. Vanessa byla
jednim z téch wvelice neobycejnych miminek, kterd spi — jako zdzrakem — deset hodin
v kuse jiz v dobg, kdy je jim $est tydnii. (Sama uz bych tomu nevéfila, kdyby to nebylo
zapsino v détském denicku, ktery jsem ji psala!) M4 nejstarsi a maj nejmladsi se vak
v noci budili velmi ¢asto. Béhem procesu presvédcovani Coletona, svého nejmlad-
siho ditéte, aby Sel vecer spét — a spal po celou noc — jsem objevila mnoho GZasnych,
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praktickych, laskyplnych feseni svého problému. Jako autorka a pedagozka rodicti se

o né s vami rdda podélim s nadéji, Ze i vy v noci kone¢né zamhoufite oka.

JAK VAM TATO KNIHA POMUZE

Béhem mésict badani, osobnich zkusenosti a price s pokusnymi piipadovymi rodi-
nami jsem sesbirala a uspofddala velmi rozmanitou §kdlu jemnych zpusobd, jak na-
ucit dité spat bez place. Je to plan o deseti krocich, ktery vasemu ditéti pomuze spat
celou noc. Neni to prisny, nepfijemny proces. Nepatii do néj nechat dité o samoté
plakat — ani jedinou minutu. Sklid4 se spie z individualizovaného planu, ktery si se-
stavite pro svou vlastni rodinu na zdkladé napadi a vyzkumi, které zde prezentuji, to
vse v jednoduchém a snadno uskute¢nitelném ramci. Je to metoda stejné jemnd a mi-
lujici jako efektivni. Dovolte, abych vim nejprve povédéla, pro¢ jsem se s vasni pustila
do psani této knihy.

Pted ¢trndcti lety, kdyz Angela byla jesté miminko, jsem Celila stejnému dilema-
tu jako ted vy. Nespala po celou noc. Naopak, budila se kazdé dvé hodiny s potfebou

2 Klidné spani a ukliddni » Uvod ﬁ



mé péce. Jako novopecend a nezkusend matka jsem se snazila hledat feseni v knihdch,
Clancich a rozmluvach s jinymi rodici.

Brzy jsem objevila dva zakladni myslenkové pfistupy, pokud jde o déti a spanek.
Jedna zastivd metodu nechat dité plakat tak dlouho, dokud se nenau¢i usnout samo.
Druhi fika, Ze u déti je normadlni se v noci budit a Ze je ikolem rodice o dité pecovat —
cely den a celou noc. Nakonec, aZ na to bude dité pfipravené, se naudi spét celou noc.

V kostce se tyto dvé metody daji shrnout jako ,nech vykficet* nebo ,smif se s tim®.
Ja jsem ale nechtéla ani jedno, ani druhé. Védéla jsem, Ze musi existovat laskavejsi zpii-
sob, n&jakd stfedni cesta mezi no¢nim ignorovinim a dennim vycerpanim, kterd bude
dobri pro mé dité 7 pro mé.

Tehdy pted lety, po viem svém badéni o détech a jejich kiehkych potiebéch, jsem
se zacala citit provinile a sobecky, kdyz jsem touzila po nepferusovaném no¢nim span-
ku. Bylo takika nemozné uvést v soulad své vlastni instinkty ohledné Angelinych no¢-
nich potieb a naprosté vysileni, které branilo mému dennimu rodi¢ovstvi. Cas bézel
a nakonec se md dcera naucila spét celou noc — ne ale dfive nez po svych druhych
narozenindch.

NECHAT VYKRICET?

Z st zastanc metody ,nech vykiicet® to zni tak jednoduse. Nékolik noci plnych
plice a potom zacne vade dité spit celou noc, kazdou noc. Kdyby to jen 4ylo takhle
jednoduché! Moje badani ukizalo, Ze tohoto uspéchu bez ndmahy dosahuje jen vel-
mi malo rodi¢i. Mnoho z nich se potyka tydny a tydny s hodinami pldce kazdou noc
(u ditéte 7 rodice, v mnoha piipadech). Nékteré déti kiici tak divoce, Ze zvraci. Nékte-
i1 rodice zjistuji, Ze no¢ni pla¢ ovliviiuje denni osobnost jejich ditéte — zacind byt z4-
vislé a podrdzdéné. Mnozi zjistuji, ze jakdkoli pfekdzka (profezavani zoubkd, nemoc,
mum s no¢nim probouzenim, a tak museji nechat dité vykficet znovu a znovu. Mnozi
(ne-li viichni) rodice, ktefi se uchyluji k tomu, nechat své dité vykficet, to délaji proto,
Ze véii, Ze jde o jediny zptisob, jak 1ze dité pfimét k celono¢nimu spanku.

MA 0SOBNi ZKUSENOST S ,,VYKRICENIM"

V jednu chvili béhem obdobi Angeliny nespavosti jsem opravdu podlehla veskerému
tlaku od svych pfitel, rodiny a dokonce détské Iékarky, ktefi mi tvrdili, Ze nékolik pro-
plakanych noci nd§ problém vyfesi. (Jestlize ¢tete tuto knihu, urcité tento tlak znite
také.) A tak, jedné straslivé noci, jsem ji nechala vykficet.
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Ach, kontrolovala jsem ji dost ¢asto, pokazdé prodluzujic dobu, nez jsem se k ni
vritila. Ale kazdy z téchto névratd mé udefil pohledem na mé krasné miminko, jak
natahuje paze, zoufale a bezmocné kii¢i ,Mami!“ s vyrazem hriizy a zmateni na své
malické tvaii. A vzlykd. Po dvou hodinédch tohoto muceni jsem se rozplakala také.

Zvedla jsem své milované dité a pevné ho seviela v naruci. Byla pfili$ rozrusend,
aby méla hlad, pfili§ vystresovand, aby usnula. DrZela jsem ji a libala jeji ochmyfenou
hlavicku, zatimco jeji télo se tfdslo a poskytivalo v dozvucich jejiho plice. Pomyslela
jsem si: , Tenhle pfistup Ze odpovidd na potieby ditéte? Takhle ji mam ucit, Ze jeji svét
je hoden jeji viry a divéry? Tohle je pécer

Tam na tom misté, v tom okamziku jsem se rozhodla: ti vSichni se myli. Straslivé,
nesnesitelné, bolestné se myli. Byla jsem pfesvédcena, Ze jde o pfilis zjednodusujici
a kruty zpusob, jak nakladat s jinou lidskou bytosti, nemluvé o té drahocenné malé
lasce mého Zivota. Dovolit, aby dité trpélo bolesti a strachem, dokud nerezignuje a ne-
podda se spanku, je nelitostné a — pro mé — nemyslitelné.

Slibila jsem svému détatku, Ze uz nikdy nepijdu po cesté, kterou nim predepsa-
li jini. Uz ji nikdy nedovolim nechat vykficet. A co vic, slibila jsem, Ze nenechdm ani
zadného jejtho budouciho bratficka ¢i sestricku pietrpét tento strasny zdzitek, ktery
jsme pravé podstoupily.

A nenechala jsem.

O TRINACT LET POZDEJI: NEKTERE VECI SE NEMENI...

Ve svych dvandcti mésicich mé ¢tvrté dité, Coleton, jesté nespal po celou noc. Kriceje ve
slépéjich své nejstarsi sestry, a jesté ji zrumfuge, probouzel se téméf kazdou hodinu. Nyni,
jako zraly, ostiileny rodi¢ a profesiondlka vyucujici rodice, jsem zjistila, Ze moje nézory na
nechini ditéte vykiicet se viibec nezménily. Ale s védomim, Ze tolik dalsich rodi¢u citi
totéz, jsem si byla jistd, Ze uplynulé roky jisté pfinesly néjakd nové feseni. Myslela jsem
si, Ze naleznu uzite¢né, konkrétni rady, které shromazdim do knihy, a zacala jsem se svym
prizkumem. Skoro o mésic pozdéji, s oima zamlZzenyma vycerpanim, jsem vyhodnotila
sva zjisténi. Pfede mnou se ty¢il stoh ¢lankd a knih — starych i novych — s tymiz dvéma
volbami, jak vyfesit své dilema: bud nechat dité vykficet, nebo se naucit s tim Zit.

Co RiKAJi ODBORNICI O OBOUSTRANNEM UTRPENi METODY VYKRICENI
Nalezla jsem mnoho novych dat, kterd utvrdila mou averzi k tomu, nechat dité vy-
kficet. Dr. Paul M. Fleiss a Frederick Hodges v praci Sweet Dreams (Lowell House,
2000) fikaji o takovych tréninkovych programech pro déti toto:

Kojenci a malé déti jsou spiSe emociondlni nez rozumova stvofeni. Dité nedo-
kize pochopit, pro¢ ignorujete jeho kiik o pomoc. Ignorovini pldce svého ditéte,
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i navzdory tém nejlep$im zdméram, ho muze vést k pocitu, Ze bylo opusténo. Malé déti
odpovidaji na biologické potieby, které spankovi ,,odbornici“ bud ignoruji, nebo popiraji.

Je pravda, ze dité, jehoz plac¢ je ignorovin, mize nakonec usnout, ale problém, kte-
ry na prvnim mist€ zpusobil no¢ni probuzeni, ziistdva nevyfeseny. I pokud rodice dité
kontrolovali, aby se ujistili, Ze neni nemocné nebo ve fyzickém nepohodli, dokud jej
nezvednou do néruce, dokud neprobéhne vzajemnd interakce soucitnym zpiisobem,
dokud jej rodic¢e neukonejsi nebo o néj nebudou pecovat, dokud znovu neusne, ukry-
ty nebo doprovodny emocionalni stres zistane. Nejcitlivéjsi a nejsoucitnéjsi pristup je
odpovidat ihned na pla¢ svého ditéte. Pfipomerite si, Ze jste rodi¢em a Ze ddvat Gté-
chu svému ditéti je jednou z radostnych povinnosti rodicovstvi. Je krasny pocit vé-
dét, Ze jediné vy mate tu moc prozafit Zivot svého ditéte a zahnat strach a smutek.

Kate Allison Granju v A¢tachment Parenting (Pocket Books, 1999) pise:
Miminka jsou lidé, extrémné bezmocni, zranitelni a zavisli lidé. Vase miminko se na vas
spoléhéd s tim, Ze se o néj laskypIné postarate. Kdyz place, signalizuje vém — jedinym
zplGsobem, jakym to zatim umi — Ze vés potrebuje, abyste byli u néj.

Vite, jaky je to pocit, plakat strachy nebo bolesti. Je to hrozny pocit. A pro vase dité to
neni jiné. Kdyz vase dité place — z jakéhokoli ddivodu — zakousi pfitom fyzické zmény. Jeho
krevni tlak stoupd, jeho svaly se napinaji, jeho malé télicko zaplavuji stresové hormony.

Déti vystavené spankovému tréninku ,vykriceni” nékdy poté, co koneéné usnou, vy-
padaji, ze hluboce spi. To je tim, Ze miminka a malé déti casto hluboce spi, kdyz prozily
né&jaké trauma. Tento hluboky spanek by nemél byt spatfovan jako dikaz Gcinnosti me-

tody vykriceni, ale spise jako dikaz jedné z jeho mnoha zneklidrujicich nedokonalosti.

Dr. William Sears v Nighttime Parenting (Plume, 1999) fik4, Ze nechat dité vykficet
vede k ,,nete¢nému rodicovstvi‘, a jde tak daleko, Ze rodice pfed timto pfistupem va-
ruje. ,Rodice, dovolte mi, abych vis varoval. Slozité problémy ve vychové déti nemaji
snadné odpovédi. Déti jsou piilis drahocenné a jejich potieby piilis dilezité, nez aby-
chom je u¢inili obétmi laciné, povrchni rady.

Co RiKAJI O METODE VYKRICENI DALSi RODICE

Kdyz jsem hovofila s rodi¢i o této nové knize, mnozi z nich se se mnou podélili o své

osobni zkusenosti s metodou vykficeni.
.Kdyz jsme zkouseli nechat Christopha vykficet, kficel potom dvé nebo tfi hodiny ka-
zdou noc po jedenact noci v fradé. Zacal byt bazlivy a podrazdény po cely den. Od té
doby, co jsme tuhle hroznou metodu nechali byt, spime my vsichni lépe.”

Amy, matka desetimési¢niho Christopha
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+Zkouseli sme nechat Emily vykficet, az usne, kdyz ji bylo devét mésicti. Fungovalo to
nékolik dni a j& méla opravdu radost. Ale potom se vratila zpatky pfimo ke starému
problému. Od té doby uz to nikdy nezabralo.”

Christine, matka osmnactimésiéni Emily

»Se svym prvnim ditétem jsem se bala, abych délala véci spravné’, a tak jsem zkouse-
la spankovy trénink metodou vykficeni. Zjistila jsem, Ze i po uzivani této metody je to-
lik navratt k pvodnimu problému — cestovani, nemoc, zlé sny, nové situace, atd., atd.,
atd. — ze nestélo za to se o to pokouset. Udélat to jednou bylo dost $patné; nékolik
cykld vykfi¢eni za sebou bych nestrpéla.”

Heather, matka patnactimési¢ni Anny a triletého Brandona

+Zkusili jsme metodu vykficeni; mdj pediatr mi fekl, at ho prosté necham kficet tieba
celou noc, bude-li to nutné. Tak tedy, kficel dal a dal celé ¢tyfi hodiny, potom spal do
pul treti rano, a potom kficel a kficel az do Sesti hodin, kdy jsem vstala. Bylo to ¢isté
utrpeni! Zjistila jsem, Ze ta kficici’ ¢ast metody funguje, ale tu ,spankovou’ nezakusil
ani jeden z nés.”

Silvana, matka devitimésiéniho Salvadora

.U nasi prvorozené dcerky jsme svédomité pracovali na tom, aby spala ve své postylce,
a nakonec jsme ji nechavali i vykficet ve vire, ze déldme tu spravnou véc. Jenze pro ni
to vliibec nebylo to spravné feeni. V jednu chvili kii¢ela v kuse déle nez hodinu a $la ji
doslova péna od Ust. Bylo mi z toho $patné a (jak je evidentni) doted'z toho mam $pat-
ny pocit. Od té chvile spala s nami. Ted jsou ji skoro tii roky a spi dobfe ve své vlastni
postylce. Kdyz ma zlé sny, je vitana v nasi posteli. V soucasnosti kojim naseho syna a spi-
me spolecné s nim. Neni to nejlepsi spac, ale mam silny pocit, ze moje rodicovstvi noci
nekondi, a je-li plac¢ jedingm fesenim, pak mé tahle metoda nezajima.”

Rachel, matka desetimésiéniho Jean-Paula a tfileté Angelique

JAK SE CITi DITE, KDYZ JE NECHAME VYKRICET?

Ve skute¢nosti nim nikdo nemuze fict, jak se dité citi, kdyz se ukfi¢i do spanku, ale
mnoho lidi tusi — vyuZivajice nedostatecny hlas ditéte k tomu, aby prezentovali svij
vlastni pfipad. P¥i mém vyzkumu pro tuto knihu jsem shlédla video spankového
sexperta“, ktery prohlasoval: ,Nechat dité vykiicet az do spanku je fyzicky i psycho-
logicky neskodné, i kdyz dité k¥ici celé hodiny.“ Slo ziejmé o jeho odtivodiovani,
aby méli rodice lepsi pocit z toho, kdyz nechaji své dité plakat. Byla jsem tim tak
konsternovand, Ze jsem tuto informaci ihned pfeposlala svému manzelovi, ktery je
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pecujici, angazovanou otcovskou oporou pro nase déti. Toto prohlaseni ho tak zne-
pokojilo, Ze dalstho rana prostfednictvim e-mailu odpovédél véem rodictim, ktefi
tuto radu vyslechli:

Jestlize véfite tomu, co tento ,expert” fika, potom jste se v péci o své dité vydali
na $patnou cestu. Nemyslete si ani minutu, Ze vase mali¢cké miminko tento pfistup
neovlivni. Takova necitlivost k pocitdm vaseho ditéte se mdze zrodit v této oblasti
a prekrocit i do oblasti dalsich, jak bude dité vyrastat. Chce-li, abyste ho béhem dne
chovali, a vy jste prili§ zaméstnani jinymi vécmi, mizete sami sebe presvédéovat, ze
va$e nepozornost mu nezplsobi trvalou Ujmu. Az vyroste a bude si s vami chtit za-
hrat fotbal, ale vy budete zaméstnani nééim jinym, mazete si to odtvodnit tim, ze
mu bude |épe pfi hfe s jeho kamarady. Bude-li po vas chtit, abyste zaujali néjakou
funkci v jeho skole, ale vy budete pfilis unaveni, mizete tvrdit, Ze vase tamni pfitom-
nost opravdu neni nezbytna. Uz v kojeneckém véku nastavujete jakysi vzorec chovani,
ktery vas bude ve vztahu k vasemu ditéti doprovazet po zbytek vaseho Zivota. Jsou
doby, kdy je tfeba podpofit u déti nezavislost, ale rodi¢e by méli tato obdobi volit

s velkou rozvaznosti.

V tomtéZ videu uvadi jeho autor tento piierny pokyn pro spinkové deprivované ro-
dice: ,,Vikdy se samo nenaudi usnout, dokud ho nenechite kficet.“ Opravdu? Reknéte
to mym &tyfem détem, které ted spi celou noc. Reknéte to miliontim miminek, ktera
se nakonec nauci spit po celou noc, aniz by se kdy musela ukficet ke spanku.

Nikdo doopravdy nevi, jak vykficeni ovliviiuje dité z dlouhodobého hlediska. Ko-
neckoncti ¢lovék nemiize jedno dité vychovavat dvakrit a v§imat si rozdila. A nikdo
doopravdy nevi, jak se dité citi, kdyz je ponechdno, aby se vykiicelo. Jean Liedloff uvi-
di velmi pravdépodobnou predstavu ve svém svazku o antropologii, Koncept kontinua
(v Cestiné vydalo DharmaGaia, 2007). Zde popisuje dité, které se probudi uprostied

noci:

Probudi se do $ilené hrazy ticha, nehybnosti. Krici. Od hlavy az k paté ho spaluje chténi,
touha, nesnesitelna netrpélivost. Lapa po dechu a kiidi, az je cela jeho hlava naplnéna
a tepajici tim zvukem. Kici, az ho boli hrud, a# ho pali v krku. Uz nemtie tu bolest vydr-
Zet a jeho vzlykéni se oslabuje a uticha. Nasloucha. Rozevre a sevie pésti. Otadi hlavou
ze strany na stranu. Nic nepoméha. Je to nesnesitelné. Zacina znovu plakat, pro jeho
podrézdéné hrdlo je to vsak uz prilis; brzy ustane. Mava rukama a kope nohama. Pre-
stane, schopné trpét, neschopné myslet, neschopné doufat. Nasloucha. Potom znovu

upadne do spanku.
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NOVE ODHODLANI, ALE STEJNA UNAVA

A tak ¢teni viech téchto knizek posililo mé rozhodnuti nenechdvat své dité ukiicet se
ke spanku. Nicméng, z hlediska zkusSenosti — jako matka ¢tyf déti — jsem se odmitla
citit provinile za to, Ze touzim po dobrém no¢nim spanku. Chtéla jsem spat. Chtéla
jsem odpovédi.

Musely piece néjaké existovat.

A tak jsem zahdjila seriézni vyzkum. Prohledévala jsem knihovny a knihkupectvi,
pfipojovala se k internetu. Jak se dalo ¢ekat, nalezla jsem hojnost ¢lankd a pfibéhi
o détech a spanku. Na pozorovini a narky nebylo tézké narazit. Ale feseni? Tytéz dvé
myslenkové skoly se objevovaly znovu a znovu: nech ho vykficet, nebo se s tim smif.
Avsak rodice, jak se zdalo, zapadali pouze do jedné hlavni kategorie: spankové depri-
vovani a zoufali. Takto popsala sviij stav Leesa, matka devitimési¢ni Kyry:

Jsem opravdu zoufald, protoze nedostatek spanku zaéina ovliviiovat veskeré aspek-
ty mého Zivota. Mam pocit, ze nedokazu vést duchaplnou konverzaci. Jsem extrémné
dezorganizovand a nemam energii ani na to, pokusit se o né&jakou reorganizaci. Miluji
tohle dité vic nez cokoliv jiného na svété a nechci, aby plakalo, ale sama neméam da-
leko k slzam, kdyz si predstavim své kazdodenni chozeni spat. Nékdy si myslim: ,Jaky
to ma smysl? Stejné budu za hodinu zase vzharu.” Mdj manzel u mé neprestéava hle-
dat odpovédi a ja jsem v bodu, kdy na néj skoro fvu: ,Kdybych znala odpovédi, tak by

&

asi Kyra spala

V tomto bodé¢ svého baddni jsem si zacala myslet, Ze jini rodice prochazejici stejny-
mi mukami Castého nocniho vstavini by mohli mit napady, o které by se radi podélili.
Proto jsem vyhledala rodicovské webové strinky s nasténkami a chaty a nalezla jsem
spousty rodicu, Celicich kazdono¢nimu placi versus rozhodnuti ,zatni zuby a drz®.
A pravé zde, v téch drobnych kouscich konverzace, které citovaly osobni zkusenosti,
¢lanky, knihy a dalsi zdroje, spole¢né s mymi vlastnimi experimenty s mym malym
Coletonem, jsem zacala nachazet feseni. Zde, v osobnich zkusenostech a v mezilid-
skych vyménach mezi rodidi, ktefi vyzkouseli kazdou metodu, jakou si jen 1ze pfed-
stavit, jsem zacala nachdzet napady, které neodsuzovaly dité k hodinim no¢niho plice.
Nalezla jsem fesent, kterd nabizela poklidnéjsi cesty k odpocinku, tak zoufale potfeb-
nému pro celou rodinu.

Zkoumala jsem védecké duvody toho, Ze se déti v noci budji, a snazila se oddélit
pravdu od klamii. Rozebrala jsem nespocet feseni, o nichz jsem si piecetla, ponorila se
do vseho, co jsem jen o tomto tématu dokazala nalézt, a udrzovala pravidelny kontakt
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s jinymi spankové deprivovanymi rodici. Pomali¢ku, z rozhrani mezi utrpenim metody
vykiic¢eni a tichym vycerpanim celono¢niho rodicovstvi, zacal vyvstavat plin — jemny,
pecujici plan, jak pomoct svému ditéti dobfe spat.

ZNAM TO, PROTOZE JSEM TO PROZILA

Vétsinu knih o détech a spanku napsali odbornici, ktefi — a¢ perfektné vzdélani co do
technickych a fyziologickych aspektii spanku — prosté a o¢ividné nemaji osobni po-
rozuméni pro muka toho, byt vzhiiru celou noc — noc za noci — kvili svému mimin-
ku, nebo pro bolest z toho, slySet své malické, jak po nich v temnoté pokoje place. Na
rozdil od nich jsem jd opravdu prozila mlhavou existenci za bezesnych noci. A sku-
tecnost, ze mam Ctyfi jedinedné déti, mi poskytla porozuméni, Ze i kdyz je mozné, aby
velmi malé dité spalo celou noc, rozhodné je to spis vyjimka.

Tyto ,,odborné“ knihy jsou typicky komplikované, sloZité na ¢teni a nabizeji Zza-
lostné milo feseni. Brodila jsem se stohy knih pfekypujicich informacemi o lidském
spanku, ale véem chybéla konkrétni feseni dilematu ,spét celou noc bez vykficeni di-
téte”. Jisté, ctendf pochopi mechanismus spinku, ale pfed nim stale stoji tatdZ zasadni
otazka. Jak mdm své dité naucit spar?

Snazim se predat vim informace, které potfebujete, piatelskym, snadno itelnym
zpusobem, abyste dokonce i ve svém stavu zoufalé touhy po spanku nalezli potfebni
feseni snadno a rychle.

Abych vim demonstrovala, jak se véci mély u mé, kdyz jsem zacala pracovat na
konceptech obsazenych v této knize, nabizim vim skute¢ny rozpis Coletonovych noc-
nich probouzeni, ktery jsem si jedné velmi bezesné noci zapsala na malické kousky
papiru.

Coletonova nocni probuzeni

Stafi: dvanact mésicl
20.45 Lezim v posteli a kojim ho, stéle je vzharu.
21.00 Opét vstavam a ¢tu si s Davidem a Vanessou.
21.20 Do postylky, ulozit a ukolébat k spanku.
21.40 Konecné! Usnul.
23.00 Kojim 10 minut.
00.46 Kojim 5 minut.

1.55 Kojim 10 minut.
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