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Tato publikace pfedstavuje autorovy nazory a myslenky. Jejim tce-
lem je pfedlozit uzite¢né a zajimavé informace o tématech tykajicich
se spanku a snii.. Autor ani nakladatel prodejem knihy neposkytuji
zadné 1ékarské, zdravotnické ani jiné profesionalni odborné sluzby.
Pokud se vy, ¢tenafi, rozhodnete pfijmout a vyuzit doporuceni v této
knize nebo na jejich zakladé podniknout jiné kroky, nejprve své roz-
hodnuti prodiskutujte se svym lékatem nebo jinym zdravotnickym
odbornikem. Autor a nakladatel se ziikaji veskeré odpovédnosti
za Gjmy, ztraty a rizika, osobni i v§echna ostatni, které by mohly
nastat ptimo ¢&i nepiimo nasledkem pouZiti informaci uvedenych
v této knize nebo realizaci rad ve ¢tenatové Zivoté.
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Spat, ¢1 nespat?

Myslite si, Ze jste minuly tyden spali dostate¢né? Pamatujete
si, kdy jste se naposledy probudili bez budiku celi svézi a odpo-
¢ati, bez potteby kofeinové vzpruhy? Pokud jste na kterouko-
li z téchto otazek odpovédéli ,,ne”, rozhodné nejste sami. Dvé
tretiny dospélych lidi ve vsech rozvinutych zemich nespi v noci
doporucenych osm hodin.*

To vas jisté nijak neptekvapuje. Co vas vsak prekvapit
muze, jsou nasledky tohoto faktu. Spite-li v noci pravidelné
méné nez Sest nebo sedm hodin, ni¢ite sviij imunitni systém,
coz vede k vice nez dvojnasobné vy$simu riziku onemocnéni
rakovinou. Nedostatek spanku je zdsadni faktor spjaty s Zi-
votnim stylem urcujici, zda se u ¢lovéka rozvine, ¢i nerozvine
Alzheimerova choroba. Nedostacujici spanek (byt jen mirné
omezeny po dobu jednoho tydne) narusuje hladinu cukru
v krvi natolik, Ze by 1ékati stav doty¢né osoby mohli prohla-
sit za preddiabeticky. Pokud spite mélo, hrozi vim vétsi riziko
ucpani a kornaténi cév a s tim spojena kardiovaskuldrni one-
mocnéni, mrtvice a méstnavé srde¢ni selhdni. Jak naznacuji

1 Svétova zdravotnickd organizace i americkd Nérodni nadace pro dobry
spanek (National Sleep Foundation) stanovuji v praméru osm hodin spanku
za noc pro dospélého ¢lovéka.
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prorocka slova Charlotte Brontéové, ,neklid na polsté¥i, roz-
tékand mysl®, $patny spanek ptispiva ke vzniku nejrozsirené;j-
sich psychiatrickych poruch — deprese, tzkosti a sebevrazed-
nych tendenci.

Mozna jste si sami v§imli, Ze kdyZ jste unaveni, mate vétsi
je vy$si hladinu hormonu navozujiciho pocit hladu a zaroven
potlacujiciho tvorbu spfiznéného hormonu, ktery spousti po-
cit nasyceni. I kdyz se ¢lovék naji dost, chce i pfesto snist vic.
Nedostatek spanku je zaru¢eny recept na ptibirani jak u dospé-
lych, tak u déti. Jesté horsi je, kdyz drzite dietu, ale pritom malo
spite — takové snazeni je Uplné marné, protoze veskerd shozena
kila neptijdou z tuk, ale ze svalt.

Kdyz vSechna uvedena fakta shrnete, je snadné pfijmout
prokazatelnou spojitost — ¢im méné spite, tim krat$i mate Zi-
vot. Staré réeni ,vyspim se aZ v hrobé“ tedy neni p#ili§ stast-
né. Nastavite-li takto svou mysl, umftete dtive a kvalita vaseho
(kratsiho) Zivota bude niZsi.

Se dzbanem spinkové deprivace muze ¢lovék pro vodu cho-
dit jen uréitou dobu, nez se ucho utrhne. Je to smutné, ale lid-
ské bytosti jsou ve skute¢nosti jedinym Zivo¢isnym druhem,
ktery se dobrovolné pfipravuje o spanek, aniZ by to pro néj
meélo jakykoli rozumny p#inos. Zanedbavanim spanku postup-
né naru$ujeme své zdravi, ndladu i socidlni Zivot — ndklady se
projevuji po lidské i finanéni strance. A to do takové miry, Ze
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) uz vyhlasila epidemii
nedostatku spanku nap#i¢ pramyslovymi zemémi.? Neni na-
hoda, Ze v zemich, ve kterych doslo v poslednim stoleti k nej-
dramati¢téjsimu ubytku spanku, v zemich, jako jsou naptiklad
USA, Spojené kralovstvi, Japonsko a Jizni Korea a nékolik ev-
ropskych stitt, se také nejvice zvysil vyskyt dtive uvedenych
fyzickych onemocnéni a dusevnich poruch.

2 Uvedeno v ,Sleepless in America“, National Geographic, http://channel.
nationalgeographic.com/sleepless-in-america/episode/sleepless-in-america.
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Ja a ostatni podobné zaméteni védci jsme zacali vyzyvat
lékate, aby spanek ,pfedepisovali“. V porovnéni s ostatnimi je
takové zdravotni opatfeni nejméné bolestné a da se velice p¥i-
jemné dodrzovat. Ale aby nedoslo k omylu — neznamena to, Ze
by lékati méli zadit predepisovat vic praska na spani. Pravé na-
opak, protoze u téchto 1éka se objevuje désivé mnozstvi dikaz
o jejich nezadoucim vlivu na lidské zdravi.

MizZeme vsak zajit az do krajnosti a Fict, Ze nedostatek span-
ku ¢lovéka muze rovnou zabit? Po pravdé ano — alespori ve dvou
konkrétnich ptipadech. Za prvé mtzeme zminit velice vzacnou
genetickou chorobu, ktera za¢ind nastupem postupné se zhor-
$ujici nespavosti ve stfednim véku Zivota. Po nékolika mésicich
prestane pacient spat uz uplné. V této fazi zdroven zalne ztra-
cet mnoho zakladnich mozkovych a télesnych funkci. Zadné do-
posud znamé léky pacientovi nepomtzou usnout. Po dvandcti
az t¥inacti mésicich nespani zemte. Tato nemoc je sice velice
ojedinél4, ale potvrzuje, Ze nedostatek spanku ¢lovéka opravdu
muze zabit.

Druhym ptikladem je smrtici situace, kdy ¢lovék sedne
za volant motorového vozidla nedostate¢né vyspany. Rizeni
v ospalém stavu vede kazdy rok ke statisicim dopravnich ne-
hod a tmrti. Ale to uz se nejednd pouze o Zivot nedostate¢né
vyspaného jedince, ale také o Zivoty tcastniku silni¢niho pro-
vozu. Ve Spojenych stitech na néasledky chyby z Gnavy tragic-
ky zemte kazdou hodinu jeden ¢lovék. Je velice znepokojivé,
Ze pocet nehod zapti¢inénych tinavou prevysuje soucet nehod
zpusobenych fizenim pod vlivem alkoholu a drog.

Za to, ze je spole¢nost vi¢i problematice spanku nete¢na,
muze z¢asti fakt, Ze se védcim doposud nepodatilo vysvétlit,
pro¢ spanek potfebujeme. Spanek predstavoval jesté donedav-
na jednu z nejvétsich biologickych zdhad. Ani vSechny ty pte-
vratné a mocné védecké metody (genetika, molekularnibiologie
a supervykonné digitdlni technologie) nedokazaly ke spanku
najit kli¢. Rozlustit zdhadnou $ifru spanku zkouseli ti nejvétsi
myslitelé, naptiklad drzitel Nobelovy ceny Francis Crick, ktery
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objevil dvousroubovici DNA, slavny #imsky ucitel a fe¢nik Mar-
cus Fabius Quintilianus, a dokonce i Sigmund Freud. Vsichni
marné.

Abychom si tento stav védecké neznalosti uvedli do lepsich
souvislosti, pfedstavte si, Ze se vadm pravé narodilo prvni dité.
Lékatka v porodnici vejde do pokoje a tekne: ,Gratuluji, je to
zdravy chlapeéek. Dokon¢ili jsme predbézné testy a v§echno vy-
padé dobte.” Privétivé se usméje a vyda se ke dvetim. Pak se ale
tésné pfed odchodem zarazi, otodi se a fekne: , Jesté jednu véc
vam vlastné chci fict. Vase dité bude od této chvile po zbytek
svého Zivota opakované a pravidelné upadat do stavu zdanli-
vého kématu. Obcas vam moznd dokonce bude ptipadat, Ze ze-
mielo. Zatimco jeho télo bude nehybné, jeho mysl budou ¢asto
napliiovat ohromné a prapodivné halucinace. V tomto stavu
stravi tfetinu svého Zivota, a ja vibec netusim, pro¢ to bude
délat ani k ¢emu to je dobré. Hodné stésti!l“

Je to fascinujici, ale azZ donedavna to pfesné tak bylo — 1ékati
a védci nedokazali presvédiiveé zodpovédét otazku, pro¢ spime.
Pfitom vezméte v potaz, ze funkce t#i dalsich zdkladnich lid-
skych potfeb mame zmapované jiz dlouho — uz desitky, mozna
i stovky let vime, pro¢ jime, pro¢ pijeme a pro¢ se mnozime.
Ale ¢tvrtd biologicka potteba rozsitena nap¥i¢ celou Zivocisnou
¥i8i — potfeba spanku - se vyhyba védeckému zmapovani uz ti-
sice let.

Zamyslime-li se nad otazkou, pro¢ spime, z evolu¢niho hle-
diska, celd zadhada se jen vic zkomplikuje. Spanek se bude i na-
déle jevit jako nejnesmyslnéjsi biologicky jev, nehledé na to,
z jakého thlu ho budete zkoumat. Kdyz spite, nemizZete ob-
staravat potravu. NemutzZete se socializovat. NemuzZete hledat
partnera a mnozit se. NemiiZete pecovat o své potomky a chra-
nit je. Navic pokud spite, jste snadnou kotisti pro predatory.
Spanek je tedy bezpochyby jednim z nejzdhadnéjsich druha lid-
ského chovani.

At uz se na spanek divame z kteréhokoli hlediska (nebo ze
vSech zaroven), logicky by mél zafungovat silny evolu¢ni tlak

~ 16 ~
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proti vyskytu spanku a jakychkoli dalsich podobnych jevi. Jak
prohlasil jeden z védci, kteti spanek zkoumaji: ,,Pokud spianek
neplni uréitou zcela zdsadni funkci pro Zivot, potom je to nej-
vétsi omyl, ktery evolu¢ni proces pfinesl.”®

Spanek vsak pfetrval. Velmi hrdinné. Ve skute¢nosti spi kaz-
dy doposud prostudovany zivocisny druh.? Tento prosty fakt
doklad4, Ze se spanek vyvinul zdrovenl se samotnym Zivotem
na planeté — nebo velice brzy po jeho vzniku. To, Ze spanek na-
sledné tak dlouho ptetrval, navic znamend, Ze zdkonité musi
ptinaset obrovské vyhody prevazujici nad zjevnymi riziky a ne-
vyhodami.

Nakonec tedy zjistime, Ze otazka ,Pro¢ spime?“ byla $patna.
Vychazela totiz z pfedpokladu, Ze spanek ma jedinou funkdi,
jediny davod, svaty grél, ktery jsme celou dobu hledali. Hypoté-
zy se zaméfovaly na davody logické (¢as potfebny na obnoveni
energie), podivné (ptileZitost pro okysli¢eni o¢nich bulv) i psy-
choanalytické (nevédomy stav, ve kterém si vypliiujeme potla-
¢ovand prani).

V této knize se doctete o velice odli§né pravdé — spanek je
mnohem komplexnéjsi, zajimavéjsi a velmi prekvapivé i vy-
znamnéjéi pro nade zdravi. Duvodd, pro¢ spime, je ohromné
mnozstvi. Spravné strdvend noc navic prospiva jak nasemu
mozku, tak télu. Zda se, Zze v téle neni jediny organ a v moz-
ku neni jediny proces, na ktery by spanek nemél pozitivni vliv
(a naopak negativni vliv, spime-li méné, nez bychom méli). Ale
to, Ze kazda kvalitné prospana noc ma tolik prospésnych ac¢inka
na nase zdravi, by nds nemélo prekvapovat. Pfece jen jsme dvé
tfetiny Zivota vzhiru a v té dobé se nevénujeme pouze jedné
jediné véci. Délame spoustu ¢innosti ptispivajicich k nasemu
preziti a dusevni pohodé. Z toho pohledu pfece nemiZeme ce-
kat, Ze spanek — a téch v pruméru dvacet pét az t¥icet let Zivota,
které zabere — ma pouhou jednu funkdi.

3 Dr. Allan Rechtschaffen.
4 Kushida, C. Encyclopedia of Sleep. Svazek 1 (Elsever, 2013).
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Diky hotové explozi objevl v poslednich dvaceti letech jsme
si uvédomili, Ze spanek neni jen jakasi obrovskd konstrukéni
chyba v evolu¢nim procesu. Spanek prospiva zdravi v mnoha
ruznych ohledech, stadi si ho jen nechat pfedepsat a davkovat
jednou za dvacet ¢tyti hodin (hodné lidi to ale nedéla).

V mozku spanek obohacuje rozmanité funkce, véetné schop-
nosti uéeni, pamatovani a logického rozhodovani. Spanek ma
blahodarné ucinky na nase psychické zdravi, kalibruje nase
mozkové obvody odpovidajici za rizné emoce, a my tak diky
nému druhy den zvladdme socidlné a psychicky naroéné situace
s rozvahou a klidem. Za¢indme uZ dokonce rozumét i nejhure
uchopitelné a nejkontroverznéjsi ze viech zkusenosti naseho
védomi - snéni. Snéni poskytuje véem Zivo¢isnym druhdm,
véetné lidi, kteti maji to $tésti, Ze sni, fadu jedine¢nych vyhod.
Mezi takové dary patfi uklidilujici neurochemicka lazenn zmir-
fujici bolestivé vzpominky a virtudlni realita, v niZ mozek spo-
juje pfitomnost se zaZitky z minulosti a podnécuje kreativitu.

Jdeme-li hloubéji do lidského téla, spanek obnovuje arze-
nal naseho imunitniho systému, pomaha v boji proti neptizni-
vym stavim, zabrafiuje vzniku infekce a odrazi vSechny mozné
nemoci. Spanek opravuje stav télesného metabolismu tim, Ze
jemné vyladuje rovnovdhu inzulinu a cukru v krevnim obéhu.
Spéanek reguluje chut k jidlu, a tak ndm pomaha udrzet si téles-
nou hmotnost — namisto zbrklého a nahodilého vybirani jidla
peclivéji volime zdravéjsi jidla. Dostatek spanku posiluje vzkvé-
tajici mikrobiom v nasem tlustém stfevé. A jak je uz znamo,
veskeré zdravotni problémy spojené s vyzivou zacdinaji pravé
u mikrobiomu. Vydatny spanek je uzce spjaty s nasim kardio-
vaskuldrnim systémem, snizuje krevni tlak a udrzuje nase srdce
v dobrém stavu.

VyvazZend strava a pohyb jsou nesmirné dulezZité, to je prav-
da. Ted se v8ak ukazuje, Ze v této trojici klicovych aspektt na-
$eho zdravi ma nejvétsi roli spanek. Fyzické a psychické potize
zpusobené jednou noci §patného spanku vyrazné prevysuji ab-
senci urcitého druhu stravy nebo pohybu. Je tézké predstavit si
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jakykoli jiny stav (ptirozeny ¢ilékatsky navozeny), ktery dokaze
tak mocné upravit fyzické a psychické zdravi na kazdé zkouma-
né urovni.

Diky novému, bohatému védeckému chapédni spanku uz vime,
ze se nemusime ptat, k ¢emu je spanek dobry. Misto toho ted za-
¢indme premyslet, jestli viibec existuji néjaké biologické funkce,
kterym vydatny spanek neprospiva. Tisice studii zatim jedno-
myslné potvrzuji, Ze ne.

Z této vyzkumné renesance vyvstava jednoznac¢né sdéleni —
spanek je neju¢innéjsi zpusob, jak miazeme kazdy den obnovit
zdravi svého mozku a téla. Zatim tedy nejlepsi opatfeni matky
ptirody proti smrti. Média nds v soucasnosti dostate¢né duraz-
né neinformuji o skute¢nych ditkazech vsech rizik postihujicich
nevyspané jednotlivce a spole¢nosti. V soucasnych diskusich
o zdravi je absence takovych varovani naprosto tristni. Tato
kniha je proto zamyslena jako védecky pfesnd vystraha, opat-
teni k pokryti nenaplnéné potteby, a jak doufam, tak také jako
pout po fascinujicich objevech. Jejim cilem je pfehodnotit po-
hled nasi kultury na spanek a pfestat ho zanedbavat.

Osobné bych mél uvést, ze spanek miluju (nejen ten muj,
ackoli si ho moc rad dopravam kazdou noc bez vyjimky osm
hodin). Miluju v8echno, co spanek pfedstavuje a co zpusobu-
je. Miluju zjistovani poznatka tykajicich se spanku a viechny
jeho zatim neprobddané oblasti. Miluju pfedavani informaci
o oslnivé a neuvétitelné moci spanku verejnosti. Miluju hledani
jakychkoli metod ptispivajicich k tomu, aby si lidé zacali vazit
spanku, ktery tak zoufale potfebuji. Tento m@j milostny pomér
dnes uz trvd minimalné dvacet let, tedy celou moji védeckou ka-
riéru, kterou jsem zahdjil jako profesor psychiatrie na Lékatské
fakulté Harvardovy univerzity (Harvard Medical School) a ve
které pokracuji dodnes jako profesor neurovédy a psychologie
na Kalifornské univerzité v Berkeley.

Laska na prvni pohled to vSak nebyla. Spanek jsem zacal
zkoumat ndhodou. Nikdy jsem nemél v umyslu vstoupit do to-
hoto tajemného okrajového teritoria védy. V osmnécti letech
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jsem zacal studovat na Queen’s Medical Center v Anglii — na-
prosto vyjimeéném nottinghamském tstavu, v némz pracuji
predni védci zkoumajici lidsky mozek. Nakonec jsem zjistil,
Ze medicina pro mé neni, protoze se zabyva spise odpovédmi,
a mé pritom vic p¥itahovaly otazky. Odpovédi pro mé jednodu-
Se predstavovaly jenom zpisob, jak se ¢lovék dostane k dalsi
otézce. Rozhodl jsem se studovat neurovédu, proto jsem ab-
solvoval doktorsky obor neurofyziologie a béhem svého studia
nastoupil na praxi do londynského England’s Medical Research
Council.

Ptipraci na své disertaci jsem poprvé zacal prispivat k védec-
kému poznani v oblasti vyzkumu spanku. Zkoumal jsem vzory
elektrickych mozkovych impulzt u starsich lidi v raném stadiu
demence. Navzdory rozsitenému presvédceni neexistuje jenom
jeden typ demence. Alzheimerova choroba predstavuje ten nej-
béznéjsi, ale je jen jednim z fady. Chce-li 1ékat zvolit vhodny
zpusob 1é¢by, musi co nejdfive urcit, o ktery typ demence se
jedna. Zacal jsem hodnotit ¢innost mozku u pacientit béhem
spanku a bdélosti. Moje hypotéza znéla takto — existuje jedinec-
ny vzor elektrickych mozkovych impulzd, podle néhoz mizZeme
predpovédét, ktery podtyp demence se u daného jedince rozviji.
Méteni béhem dne byla nejednozna¢nd a zddné vyznamné vzo-
ry se v nich najit nepodatilo. Teprve aZ v no¢nim ocednu moz-
kovych vln nahravky jasné odhalily u mych pacientd budouci
rozvoj straslivé choroby. Tento objev potvrdil, Ze spanek by-
chom mohli vyuZit jako lakmusovy papirek, ktery ndm pomuze
pochopit, jaky typ demence se u jedince rozvine.

Zacal jsem byt spankem posedly. Odpovéd, kterou mi spa-
nek poskytl, ostatné stejné jako vSechny dobré odpovédi, je-
nom vedla k dal$im fascinujicim otazkam. Naptiklad: Prispivaji
poruchy spanku u mych pacient k onemocnéni, kterym trpi,
nebo dokonce p¥imo zptisobuji nékteré straslivé symptomy, na-
ptiklad ztratu paméti, agresivitu, halucinace nebo bludy? Pte-
Cetl jsem veskerou dostupnou literaturu. Na povrch se zadala
prodirat téméf neuvétitelna pravda — nikdo ve skuteénosti ne-
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dokazal jasné vysvétlit, pro¢ potfebujeme spanek a jaky na nas
ma vliv. Nemohl jsem potvrdit ¢i vyvratit svou hypotézu tykaji-
ci se demence, dokud nebude zodpovézena podstatnéjsi otazka
spanku. Rozhodl jsem se, Ze se ifru spanku pokusim rozlustit.

Prerusil jsem sviij vyzkum demence, nastoupil jsem na post-
doktordlni pozici na Harvardu na druhé strané Atlantského
ocednu a zacal se vénovat jedné z nejvétsich zdhad v déjinach:
Pro¢ spime? Skute¢né jsem naivné a uptimné vétil, ze odpovéd
najdu do dvou let. Od té doby uplynula dvé desetileti. Slozité
problémy neberou ohledy na motivy svych tesiteld; jsou stejné
tézké pro vSechny.

Dnes, po dvaceti letech, moje vyzkumné usili a tisice studii
z ostatnich laborato#i po celém svété uz mnoho odpovédi pti-
nesly. Takové objevy mé zavedly na GZasné, jedine¢né a nece-
kané cesty akademickym i neakademickym svétem — od karié-
ry spankového kouce pro sportovni tymy NBA, NFL a britské
Premier League; pres studio Pixar, vladni agentury a predni
technologické a finané¢nické firmy; aZ po spolupraci na tvorbé
nékolika televiznich potadi a dokumentu. Tyto objevy spole¢-
né s mnoha dal$imi pribuznymi objevy mych kolegt zcela jasné
dokazuji, Ze spanek je nesmirné dulezity.

Nakonec bych jesté rad fekl néco ke struktute této knihy. Ka-
pitoly jsou napsané tak, aby logicky navazovaly, a vypravéni je
rozdélené do ¢ty¥ hlavnich ¢asti.

V ¢asti 1 jsem se zamé¥il na demystifikaci spanku — dozvite
se, co spanek je, co neni, kdo spi, jak dlouho spi, jak by méli spat
lidé (ale nespi) a jak se spanek méni k horsimu ¢i lepsimu v pra-
béhu vaseho Zivota nebo zivota vasich déti.

V &asti 2 uz se dozvite podrobnostio dobrych, $patnych a smr-
telnych stavech spojenych se spankem a pfedevsim jeho nedo-
statkem. Podivime se na vSechny neuvéftitelné vyhody spanku
pro mozek a télo. UkdZeme si, Ze spanek predstavuje univer-
zalni u¢innou sadu nastroju zajistujicich dobré zdravi a dusevni
i télesnou pohodu. Potom se zaméfime na to, jak a pro¢ nedo-
statek kvalitniho spanku vede ke zméti podlomeného zdravi,
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onemocnéni a pfed¢asné smrti — to by mélo zaroven slouzit
jako budi¢ek a vystraha, kterou v dnes$ni dobé tak pottebujeme.

V ¢asti 3 prejdeme bezpeéné od spanku do védecky vysvét-
leného fantastického svéta sni. Nahlédneme do mozku snicich
lidi a tekneme si, jak pfesné sny inspirovaly Nobelovou cenou
ovéncené napady, které zménily svét. Doctete se, jestli je sku-
te¢né mozné ¥idit své sny a zda je takové pocindni rozumné.

Cast 4 nas na zacatku posadi k nemocni¢nimu lazku, pro-
toze se budeme bavit o mnoha spankovych poruchach véetné
nespavosti. Pfedestfu vdm ocividné i méné ztejmé duvody,
proc je pro tolik z nas tézké pravidelné a dobte spat. Nasleduje
uptimna diskuse o lécich na spani, podlozena védeckymi a kli-
nickymi daty, nikoli $eptandou a reklamnimi slogany. Potom
se doctete vic o novych, bezpec¢néjsich a u¢innéjsich terapiich
vedoucich ke zlep$eni spinku bez 1éki. Posléze se presuneme
od nemocni¢niho lazka vys, na troven spanku ve spole¢nosti,
a dozvime se, jak neblaze se nedostatek spanku podepisuje na
skolstvi, zdravotnictvi a podnikani. Uvedené dikazy boti zazité
predstavy o uZite¢nosti co nejdelsich dnt a nespani. Potvrzuji,
ze pokud nespime dostate¢né, vytycenych cila ve vyse uvede-
nych oborech nedosahujeme efektivné, bezpe¢né, vyhodné ani
eticky. Knihu uzavirdm s upfimnou nadéji a predkladam atlas
napadd a myslenek, které mohou lidstvo ocividné postradajici
spanek se spdnkem znovu spojit — novou vizi spanku pro dva-
caté prvni stoleti.

Mél bych také podotknout, Ze knihu nemusite ¢ist plynule
od ¢asti 1 po ¢ast 4. Kazdou kapitolu si mzete vlastné precist
zvlast a v libovolném potadi, aniZz by vam cokoli uniklo. Proto
vas ted chci pozvat, abyste zhltli tuto knihu bud celou, nebo po
astech, jako na rautu, nebo postupné po jednotlivych chodech,
jednoduse tak, jak uznate za vhodné.

Na zavér se jesté musim ztict odpovédnosti. Pokud se vam
béhem ¢teni za¢nou kliZit odi a usnete, na rozdil od vétsiny au-
tort mé to urcité nebude mrzet. Vzhledem k obsahu a tématu
této knihy vas v takovém chovani chci naopak aktivné podpo-
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rovat. Vim, jak je spanek provdzany s paméti, proto mi velice
polichoti, kdyz budu védét, Ze se vy, ¢tenéti, rozhodnete upev-
nit ve své paméti mnou predkladané informace a usnete. TakZe
béhem ¢teni této knihy prosim bdéte a spéte. Ja se rozhodné
neurazim. Pravé naopak - budu mit velikou radost.



Kupte si papirovou
nebo elektronickou verzi knihy
za skvélou cenu na
www.melvil.cz
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