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Jsem certifikovanou laktacni poradkyni MAMILA, holistickou
spdnkovou poradkyni miminek a batolat kanadského Isla
Grace Institutu, poradkyni pFi noseni déti MAMILA a
poradkyni spravného zachdzeni s malymi détmi
(handlingu).

Zaroven jsem mdamou 3 malych déti, kterou materstvi
dostalo az na cestu lakta€niho, nosiciho a spdnkového
poradenstvi.

Velmi radda vas podpofim na vasi cesté matefstvim. Diky
mym odbornym znalostem a zkusenostem (jak s klientkami
tak i s mymi détmi) pomohu chépat i sirsi souvislosti
ohledné kojeni, spanku a biologie déti.



Mnoho edukativnich a podpurnych prispévkud sdilim i na svém
Instagramu @srdcemkdetem, kde je zaroven velmi pratelska
komunita sledujicich. Rada se s vmi potkdm i na nékteré
akci, kterych se priibézné ucastnim (konference, podparné
skupiny nebo odbornd skolent).

A% srdcemkdetem
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Autorska prava a odpovédnost

Veskeré informace obsazené v tomto e-booku maji pouze
informativni charakter a nepredstavuji I€karskd doporuceni.
Pokud mate jakékoliv obavy o své zdravi nebo zdravi svého
ditéte, obratte se na svého Iékare nebo jiného kvalifikovaného
zdravotnického odbornika.

Informace uvedené v tomto e-booku nenahrazuji odbornou
|Eékarskou pécCi ani nejsou urCeny k diagnostice, |éCbé Ci
prevenci jakéhokoli zdravotniho problému. V pripadé nejistot
nebo potizi v oblasti kojeni doporucuji obratit se na individudlni
poradenstvi s laktacni poradkyni.

Sifeni obsahu e-booku, webindfe a prezentace bez mého
pfedchoziho pisemného souhlasu je zakazéano.

2026 © llona Tykal za Srdcem k détem — kojeni | spdnek
miminek | noseni | handling. VSechna prava vyhrazena.



0voD: pro¢ je usinani miminek tak kontroverzni

RodiCe jsou pod vlivem ocekdvdani spoleCnosti, zakofenénych
pfedstav o spdnku a manipulativnich technik spénkovych trenéru
(a ze jich pfibyva u nds a na Slovensku jak hub po desti a cileni na
vy&erpané rodice jim pfinasi obrovské dosahy).

Kdyz se k tomu pfida kojeni, které spanek vyznamné ovliviiuje (a
spdnek zase ovliviuje kojeni), mlze byt velmi t&zké se v mnozstvi
protichidnych rad zorientovat.

Proto vznikl tento e-book. Jeho cilem neni nabidnout dalsi metodu,
jak dité naucéit usinat o samoté. Chci vdm pomoci pochopit, jok
spdnek miminek skuteéné funguje, pro¢ vase dité potrebuje
blizkost a pro€ kontakt, kojeni nebo nosSeni nejsou prekdzkou
samostatného usindni, ale naopak jeho pfirozenym zakladem.

Z ¢eho vychazim?
e James McKenna - biologicky pohled na spdnek a spolecné
spani.
e Helen Ball - vyzkum rodicovskych praktik a bezpecného spdnku.
e Nils Bergman - vyznam kontaktu kdze na kuzi a regulace
novorozence.

e WHO - doporuceni k responsivni pécCi o miminko.
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SPANEK MIMINEK NEN
PROBLEM, KTERY JE
POTREBA OPRAVIT.




Miminko nerozmazlite {jm, ze
reagujete na jeho Illlll'ﬂllv

Pfedstava, ze miminko by mélo od urcitého véku prospat
celou noc samo ve své postylce, je vlastné pomeérné
nova. Ve skutecCnosti je prospand noc predevsim
zdpadni kulturni koncept, nikoli biologicka norma.

Spdnkové vzorce miminek jsou navic velmi proménlivé
a nepredstavuji predpovéd’ toho, jak bude dité spat v
budoucnu. To, Ze se vase miminko dnes c¢asto budi nebo
usind pouze v ndruci, neznamena, Ze to tak bude
navzdy.

Mnoho rodicu slychd, ze dité si na naruc, kojeni nebo
uspavani zvykne. Jenze blizkost neni zlozvyk. Je to
zakladni biologicka potreba.

Miminko nerozmazlite doteky, noSenim ani kojenim.
Nerozmazlite ho tim, Ze citlivé reagujete na jeho potreby.
Pravé naopak. Diky tomu se uci, Zze svét je bezpecné
misto a ze se muze na své pecujici osoby spolehnout.

To nejcenngjsi, co muUzete svému ditéti dat, neni
dokonaly rezim, ale svou fyzickou a emocni dostupnost,
podporu a schopnost zpomalit a naladit se na jeho
potreby.




PLAC JE KOMUNIKACE, NE MANIPULACE

Placé je jediny zplsob, jokym vam malé miminko
dokdze sdélit, Ze néco potrebuje. Neplace proto, aby si
vytvofilo zavislost na vasi pozornosti nebo aby vas
oviadalo.

Kontakt je pro miminko stejné dulezitou potfebou jako
jidlo nebo dychani.

Casto predpokldddme, Ze ¢im je dité mensi, tim méné si
uveédomuje, co se kolem néj déje. Historie mediciny
pritom ukazuje, jok mylné takové predstavy mohou byt.
Jeste pred nekolika desitkami let se napfriklad
novorozenci operovali bez anestezie, protoze se véfrilo,
Ze bolest nevnimaiji. Dnes vime, Ze to nebyla pravda.

Stejné tak dnes vime, ze miminka intenzivné prozivaji
stres, strach i pocit bezpeci.

Pla¢ je pouze zpusob, jakym dité vyjadruje zavaznost
sveé situace. Pokud plac¢ preroste do dlouhodobého
zoufalstvi, organismus zaéne prepinat do rezimu
preziti. Telo omezuje nékteré své funkce, aby chrdanilo
Zivotné dulezité orgdny. To neni uklidnéni. To je obrannd
reakce organismu na nadmeérny stres. A to se déje piri
vyplakavani. Dité se neuci usinat.



Spdnek Gzce souvisi s vyvojem.

Mozek miminka se v prvnich mésicich Zivota vyviji
neuveéritelné rychle. A praveé kontakt s pecujici osobou je
jednim z nejdulezitéjSich podnétu pro jeho zdravy vyvo.

Noseni, kojeni, spoleéné spani, houpanii
fyzicky kontakt podporuji vytvareni

novych mozkovych spojeni, pomahaiji
regulovat nervovy systém a pfispivaji ke
klidnéjSimu spanku.

Bazalni potfeby rozvijeji miminko mnohem vice nez
jakakoli hracka. Dokonce i obyéejné houpani podporuje
dychdani a pomaha ditéti Iépe regulovat své télesné
procesy. Ne, neni divod miminko ucit usinat bez pohybu.
Samo k tomu dozraje.

Fyzicky kontakt a noSeni navic zvysuji citlivost rodi¢t na
neverbalni signaly ditéte, podporuji vznik bezpeéné
vztahové vazby, snizuji stres miminka a harmonizuji jeho
télesné funkce.



Proc chei, aby dite
usinalo samostatne?

Zkuste se na chvili zastavit. Jaky je ten vas duvod?




SAMOSTATNE USINAN JE
UYVOJOUY MILNIK

Pokud do spdnku ditéte nijak nasilné nezasahujeme, kazdé
dité postupné dozraje k samostatnému usindni viastnim
tempem.

Ne proto, ze jsme ho to naucili. Ale proto, Ze uz nds k usnuti
prestane potrebovat.

Problém vétsinou neni v détech. Problém je v tom, Ze
oCekdavani spolecnosti prichdzeji mnohem drive nez
biologicka pripravenost ditéte.

Béhem uspdvani a spdnku dité ziskava duvéru ve svét. UCi
se, ze kdyz se boji, nékdo prijde. Kdyz je unaveng, nékdo mu
pomuze usnout. KdyZ se v noci probudi, neni samo.

Proto jsou miminka na uspdavani, kojeni nebo kontaktni
spdanek tolik zavisla. Nejde o zlozvyk, ale o pfirozeny zpusob,
jak snizuji svudj strach a nejistotu.

Ve skutecnosti dité neuéime kontaktu. Naopak. Casto se
snazime naucit ho spat v postylce nebo v kocarku bez
blizkosti dospélého. Samozrejmé, Ze pokud miminko usneiv
koCarku, je to v poradku. Bézna je i kombinace kocarku a
spdnku treba v nositku. Ale nemusime to tlacit, kdyz dité
protestuje.



Proc se deti v noci budi?

Noc¢ni probouzeni neni porucha. Je to fyziologicka
soucast détského vyvoje a souvisi hlavné s vyvojem
détského mozku.

Malé déti se budi proto, Ze:
» jejich nervovy systém dozrava,
o spanek je leh¢i a cyklictéjsi nez u dospélych,
o potrebuji regulaci, bezpeci a kontakt,
e zpracovavaji nové dovednosti a podnéty,

o prochazeji vyvojovymi skoky.

Ani kojeni tedy neni pricinou nocniho
buzeni. Je jednim z ndstroju, jok se
dité po probuzeni znovu uklidni. | proto
déti v noci dudlaji, propojuji si tak

spankoveé cykly. A to je v poradku. |
Postupné se to samo bude meénit. s/
Pokud se ale dité budi ke kojeni 15x za

noc, je dobré patrat po priciné.

Dité se ale nekoji v noci jen proto, Zze

jsme mu zadélaly na Spatny ndvyk. To
je manipulace spankovych trenérd.



Mity spankovjch trenérii vs. biologie
spanku

Miminko nemusite pokladat do postylky jesté bdélé.
Usnout v naruci nebo u prsu je biologicky normaini a neuci
ho to Spatnym ndvykdm.

Neexistuje vék, kdy je nutné zacit dité ucit samostatné
usinat. Schopnost usnout bez pomoci dozravé postupné s
vyvojem nervoveé soustavy.

Kontakt pFi usinani neni zlozvyk. Je to pfirozeny zpusob, jak

se miminko citi bezpecné a dokdze regulovat své emoce.
Nocni probouzeni neni znamkou Spatného spanku ani
vasi chyby. U miminek a batolat je béZznou soucdsti
zdravého vyvoje.

Pomoc s usnutim neoddaluje samostatnost. Naopak citliva
reakce na potreby ditéte podporuje pocit bezpeci, ze
kterého samostatnost pfirozené roste.

Miminko se uci spat tim, Ze podporujete jeho
pFirozené spankové potreby. Ne tim, Ze ho ucite
byt bez vas.



Kontakt je pro miminka zdsadni. Mnoho noc€nich
probuzeni neni zplusobeno hladem, ale potfebou uijistit
se, Ze je rodiC stdle nablizku.

Vané matky, jeji teplo, tlukot srdce, kojeni nebo noseni
pomahaiji ditéti znovu naijit pocit bezpeci.

Miminko se nebudi proto, aby rodice trapilo. Budi se
proto, Zze hleda odpovéd’ na své obavy, nepohodli,
bolest nebo nejistotu.

Casto se rodice setkavaji s radou dat ditéti na noc
kasi, aby Iépe spalo. Ve skute€nosti v ni neni nic
magického. Zadna potravina nedokézZe zménit
biologii détského spanku.
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Nezavislost vznika z absolutni zavislosti.
Samostatnost vznika tehdy, kdy:z dité

opakované zaziva, Ze se na rodice muze
spolehnout.



Prvni rok se miminko dovyviji na
téle matky.

Reagovani na plag, fyzicky kontakt, kojeni, nosent i
spolecné chvile pfi usindni podporuji zdravy psychicky i
fyziologicky vyvoj ditéte.

Lidsk& miminka se rodi nejméné zralda ze v§ech savcu.

Separace sama o sobé dité neuci nic pozitivniho.
Naopak pravé bezpedi, blizkost a citlivd reakce na jeho
potfeby vytvareji pevné zaklady, ze kterych muze jednou
vyrust skute¢né samostatny ¢lovék.

o U

Pokud praveé nékolik mésicu vstavate 4x za noc, nejste
spatna mama. Neznamena to, Ze jste dité néco
nenaucila. Ve vétsiné pfipadu prozivate biologicky
normaini obdobi.



Co miiZete udélat uZ dnes veter pro klidnéjsi usinani?

Po pfecCteni tohoto e-booku moznd premyslite: ,,DobfFe,
ale co mam tedy dnes vecer délat?”

Nemusite dité ucit usinat o samoté. Muzete ale
podpofFit jeho pfirozenou schopnost usnout v pocitu
bezpeci.

Co pomaha usinani podporit bez natlaku?

¥ Reagujte na potreby ditéte dFive, nez prijde velky plac.
Nema smysl vyckavat, jestli na dité reagovat nebo ne. Tim se
samostatnost netrénuje.

W Nabidnéte kontakt zpUsobem, ktery vasemu ditéti vyhovuje
- kojeni, narug, noseni, houpdni nebo jen vase pritomnost.

W Vytvorte klidné vecerni prostredi. Tlumené svétlo, méné
podnétu a opakujici se vecerni ritudly pomdahaiji télu pfipravit
se na spdnek. TIP: koupel ukonCete aspon hodinu predtim, nez
zacnete uspavat - télicko se po koupeli potfebuje ochladit a
termoregulace funguje u miminek déle nez u dospélych.

W Netlacte na samostatnost. Pokud dité usne vedle vds nebo
v ndaruci, neni to chyba ani Spatny navyk.

W Nezapominejte ani na své potreby. Kdyz jste vyCerpani,
zkuste hledat podporu partnera, rodiny nebo blizkych. PéCe o
dité nema byt jen na jednom Clovéku.




\\\ 1/

OdebI kdy nds déti
\\ bytostné potrebuji, je tak //
kratké. Uzivejme si tu
S blizkost, vzdyt je to tak S

krdsné. Takhle moc nés
/ uz nikdo nikdy ™~
/// potrebovat nebude. \\\




Pokud chcete biologii spdnku pochopit opravdu do hloubky a
Ziskat konkrétni ndvody pro svuj kazdodenni Zivot, na mém webu
www.srdcemkdetem.com v sekci Webindre najdete Komplexni
kurz o spanku miminek do jednoho roku. Co spolu projdeme?

Vyvoj a biologie spanku

jak se spdnek vyviji v prvnim roce Zivota
co je biologicky normalni spdnek

jak poznat zndmky Gnavy a pretazeni
jak funguje spdnkovy tlok a bdéld okna

Kojeni a spanek

pro¢ je nocni buzeni dllezité a zdravé

jak spolu kojeni a spdnek souvisi (a Ze se ovliviuji navzdjem!)
jak na kojospani a spolec¢né spani bezpecné

pro€ nema smysl ucit miminko samostatné usinat

Praktickeé tipy pro klidnéjsi dny i noci

jok nastavit vecerni ritudly

jok pfipravit vhodné prostfedi pro spdnek

co pomdaha pri tézkych veCerech, Castém buzeni nebo brzkém
vstavani

jak spanek ovliviiuje rlst zubd a vyvojové skoky

bezpecéné polohy pfi spdnku

Souvislosti a pochopeni spanku z pohledu biologie
jok muUze prabéh porodu ovlivnit spdnek ditéte

co znamend trauma z porodu a jak se muze projevit
vyznam kontaktu, noseni a blizkosti

bezpecnost spdnku a prevence SIDS



VELICE VAM

v .

Za vase pribéhy, sdileni, dlvéru a dlouhodobou pfizen.

Snazim se Zeny podporovat a posouvat ddl, at uz je jejich cesta
jakdakoliv.

Mym cilem je, aby vase cesta spankem (ale i kojenim a
nosenim) byla informovandg, respektujici k miminku i vam a
jedine¢na.

Kdykoliv se na mé obratte.
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