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Ohlasy na tuto knihu

»Stephens svym odbornym vykladem o povaze spanku odkazuje zaujatého ¢tenare

ke véemu, co se ukryva za dobrym nebo o poznani méné dobrym spankem, a nabizi

mu jogova cviceni — véetné jogy nidry -, kterd jsou vynikajicim zdrojem sebepoznd-
ni a procitnuti. Doufdm, Ze si tato kniha najde cestu do rukou mnoha lidi.”

- RICHARD MILLER, autor knihy Yoga Nidra

a spoluzakladatel International Association of Yoga Therapists

»Koneéné jégovy pristup k nespavosti, ktery integruje jogu s védou! Mark Stephens
v ni vydestiloval zdkladni posttehy neurovéd, psychologie a jogové tradice pro lepsi
porozuméni podstaté spanku a tomu, jak se da spanek zlepsit jégou misto farma-
ceutik a omezenych behavioristickych technik. Tato kniha je diky kapitoldm o joze
pfi specifickych potizich — véetné stresu, tizkosti a deprese - a v riizném véku ne-
- DIANA ALSTADOVA, spoluautorka knihy The Passionate Mind Revisited

s Joelem Kramerem
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Predmluva

Sally Kemptonové

Od chvile, kdy jsem poznala Marka Stephense, jsem Zasla nad rozsahem jeho zna-
losti o joze. Neni to jen dovedny a moudry uditel; je to pravy mistr jogy s hlubokou
znalosti celé $kaly jejich postupt, technik a filozofickych postojti. Proto kdyz mi
sdélil, ze napsal knihu o j6ze a spanku, byla jsem nadsena. Pro¢? ProtoZe jsem byla
dlouholetym skeptikem v otdzce, jestli vam joga muze pomoci k lep$imu spanku.
Deset let Zivota mé doprovazela tézka nespavost. Byla to doba, kdy jsem ztidkakdy
spala déle nez tfi nebo ¢tyfi hodiny denné. V té dobé jsem praktikovala spous-
tu jogy a meditace a zjistila jsem, Ze dokdzou spanek v mnoha ohledech nahradit.
Odpocivala jsem v $avasané, vplouvala do stavti jogy nidry a meditace tfeba na pét
nebo Sest hodin v kuse, a pak jsem vstavala s dostatkem energie, abych prezila cely
den. Nikdy jsem ale nenalezla pozici, sled pozic nebo pristup k meditaci, které by
skute¢né zlepsily mou schopnost vstoupit do stavu ,normalniho“ spanku a ztstat
v ném sedm nebo osm hodin.

A pravé proto jsem tak vdé¢na za to, co ucinil Mark v této knize. NejenZe v ni
predkladd srozumitelny, dobte védecky podlozeny a velice ¢tivy vyklad védy o span-
ku, ale osvétluje v ni také vSechny hlavni druhy nespavosti a jejich pti¢iny. A co je
na tom nejlepsi, rozliSuje mezi spankovymi potizemi détstvi a adolescence, problé-
my se spankem v dospélosti a obtiZzemi s usindnim, kterym celime ve vy$$im véku.

Nejvétsi hodnota této knihy vak spociva v tom, Ze postupy a sestavy, které Mark
nabizi, opravdu funguji, zvlast pokud je zkombinujete s dal$imi intervencemi, kte-
ré pritom doporucuje. Mark netvrdi, Ze klicem je jeden konkrétni postup. Misto
toho vam ukéze, jak pracovat s celou paletou technik a zptisobu, jak napravit svou
spankovou situaci tak, abyste si postupné vybudovali skute¢né uvolniujici ptistup
k usinani.

Jsem velice rada, Ze praktické kapitoly usporadal podle riiznych kategorii span-
kovych poruch. Najdete tu d4sany a dechova cvi¢eni na zklidnéni pfi nadmérném
vybuzeni i techniky prace s depresi. Jsou tu sestavy pro dospivajici i pro starsi lidi.
Kazda kapitola nabizi jiné usporadani technik a ptistupi, jejichz cilem je pomoci
¢lovéku pracovat s konkrétnimi spankovymi poruchami. Pfi jejich prochazeni mé
ohromilo nejen to, jakym zptisobem se daji kombinovat, ale i Markovo odborné
znalosti a hluboké pochopeni téchto kombinaci.

Tato kniha je v podstaté svébytnou knihovnou informaci o spanku. Naleznete
tu pestrou paletu doporuceni od rad z oblasti zdravi ptes doporudeni k technikdm
meditace, dsany a prdndjdmy az po tipy pro zdravy Zivotni styl. Markovy instrukce
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jsou srozumitelné a snadno splnitelné — a ptitom dostate¢né podrobné, abyste citili
plnou oporu jak v technikach, tak v propracovanych ptistupech, které napomohou
jejich u¢inku. Hluboce na mé zapusobily vyklady pranajamy, jez vas mozna inspiruji
k dechovym cvi¢enim a experimenttim, které se daji pfizptisobit jak pro relaxaci,
tak i energizaci téla a ducha.

Toto je kniha, kterou stoji za to mit na no¢nim stolku, denné s ni cvicit a po-
uzivat ji jako praktického pravodce. Uptimné doufam, ze Markova vyrovnana
a uklidiiujici moudrost vdm pomtize vytvotit si takovy spankovy protokol, se kterym
budete moci spokojené zit. Doufam, Ze vyvola revoluci v tom, v kolik hodin cho-
dite spat, a Ze vim pomiiZe zakusit ¢im dal hloubéji ryzi odpocinek, ktery vSichni
potiebujeme a ktery si v8ichni zaslouzime.

«

Sally Kemptonova je ucitelka meditace, ptispivajici redaktorka ¢asopisu Yoga Journal
a autorka knih Meditation for the Love of It, Awakening Shakti a Awakening to Kali.
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Uvod

Poruchy spanku se fadi k nejvétsim problémum télesného i dusevniho zdravi u lidi
po celém svété. Dnesni spankové problémy se ¢asto povazuji za tézkosti omeze-
né ve velké mife na silnéji industrializovanou severni polokouli. Pfedstavuji glo-
balni epidemii, kterd uz se $ifi i do méné vyvinutych zemi Afriky, Asie a Latinské
Ameriky.! Jejich zdravotni, socidlni i ekonomické dopady jsou nedozirné: existuje
rostouci mnozstvi dikazi, Ze poruchy spanku jsou pfispivajici pfi¢inou i na-
sledkem ztraty paméti, poruch uceni a nalady, deficitii motorickych dovednosti
a poruch dusevniho zdravi, to vie s potencialné tragickymi dopady. Odhaduje se,
ze poruchami spanku trpi 50-70 miliontt Ameri¢ani, z nichZ kolem 10 miliont
uziva na spani léky na predpis se znepokojivymi vedlejsimi t¢inky na psychiku.?
Podobnou miru uZivani 1éka na spani vidime také v Evropé, Japonsku i dalsich po-
kro¢ilych industrializovanych spole¢nostech.

Léky na spani sice mnoha lidem pomahaji, zvlasté v kombinaci s principy span-
kové hygieny a psychologickou spankovou terapii, ale v u¢eni starovéké i moderni
jogy pro né lze nalézt slibné alternativy, které jsou v podstaté zadarmo, dostupné
pro v8echny, a maji jen minimum zndmych vedlejsich aéinkd, pokud viibec néjaké.
Skutec¢nost je takova, ze hlavnim vedlej$im ucinkem jogy pro lepsi spanek vedle
»pouhého* zkvalitnéni spanku je zlepSeni celkového zdravi.

Ani joga v8ak neni vSelékem na poruchy spanku ani jiné zdravotni problémy.
Predstavuje spise u¢inny doplnék k jinym postuptim, a spole¢né s nimi se pak muze
stat nejlep$im lékem, ktery je k mani.

Ptestoze joga uz stihla vstoupit do kulturniho mainstreamu vétsiny zapadnich
spole¢nosti — jen si nékdy v§imnéte vSech téch karimatek a lekei jogy ve filmech
a inzerci, kterd nema s jogou nic spole¢ného, jako reklamy na auta nebo limona-
dy -, ztstava pro mnoho lidi dodnes podivnou, jaksi tajemnou nebo i spolecensky
neptijatelnou aktivitou. Neni to az tak prekvapivé vzhledem k c¢asto esoterickym
a dogmatickym zptsobtim, jakymi byva prezentovana, a pfekvapi nds to jesté méné,
kdyz se zaméfime na historické pozadi jogy a zhlédneme ¢i vyzkousime nékteré z je-
jich starovékych (i modernich) praktik. Rada lidi se pak neché odradit viemi témi
povérami, vyvracenymi filozofickymi a metafyzickymi predpoklady ¢i bizarnimi
metodami sebeposkozovani, které jsou neoddélitelnou soucasti mnoha praptivod-
nich kotfenti jogy.? Joga se v8ak nastésti vyviji, vstfebavd poznatky moderni kultury
a védy, nabizi ndm teorie a techniky, které davaji smysl a maji jiz dobfe prokdzané
udinky.

17



18

Jéga odnepaméti nabizela rozmanity soubor postupt pramenicich z nejriz-
néjsich filozofickych zakladt. V predchozi generaci se diverzifikovala uz do toli-
ka vzajemné takika nesluditelnych ideji, Ze nékteré z nich prestaly uznavat ostatni
jako jogu. Tento trend jesté urychlila nepfebernd fddka jogovych stylt prosazo-
vanych a propagovanych jako ten nejoriginalnéjsi (zalezi na tom?), nejefektivnéjsi
(pro koho?) nebo viibec nejlepsi (zvlastni myslenka vzhledem k tomu, Ze v joze jde
o leccos, ale rozhodné ne o néjaké soupetenti). Jak pramenti z lidské povahy, vétsina
vyzkumu u¢innosti jogy pti lécbé riiznych neduht nebo podporte celkového zdravi
vyhodnocuje pouze ten jégovy styl, kterému fandi dany badatel, jako kundalini
nebo iyengar joga, nebo relativné neprithledné pristupy jako Silverlight ¢i Phoenix
rising. I vyzkumy provadéné nezainteresovanymi badateli se typicky zaméruji spise
na zkoumani jednoho stylu, nez aby predkladaly otazku, které jégové postupy mo-
hou byt nejefektivnéjsi pro feseni uréitého problému.

Cilem této knihy je vydestilovat z toho vSeho praktické jégové metody, které
pomdhaji zlepsit spanek. Pouzivam pfitom celou $kalu tradi¢nich i inovativnich
jogovych pristuptl v kombinaci s nejmodernéj$i neurovédou o spanku, abych vam
pomohl co nejlépe porozumét spankovym potizim a jejich potencidlnim fe$enim.
I kdyZ obecné nijak neodmitdm uZzivani 1ékt na spani pfedepisovanych lékatem,
protoze u nékterych poruch méZzou mit zdsadni vyznam, dobfe si uvédomuji nad-
mérnou zavislost na téchto lécich, jiz v ramci svého boje o preziti véeobecné pod-
poruji velké farmaceutické spole¢nosti, které se ve vysledku zodpovidaji ne zdravi
a pohodé lidstva, nybrz svym akcionattim. Neodmitdm ani konvenéni psychologické
techniky jako kognitivné-behavioralni terapie, ktera v oblasti zlep§ovani spanku za-
znamenala vyznamné uspéchy, prestoze predpoklady o lidské mysli a zkusenostech,
z nich? vychazi, mohou byt zjednodusené, a tudiz mtize KBT u ¢lovéka deformovat
$irsi védomi vlastniho ja a hloubku, kterou se snazi probouzet jéga.

Jedno chci fict jasné hned na za¢atku: Nedoporucuji vam, abyste prestavali uzi-
vat léky predepisované lékatem nebo abyste jakkoli ménili postupy naordinované
odbornikem, aniz byste se o takovych rozhodnutich nejprve poradili se svym po-
skytovatelem zdravotni péce, at je to lékat, nebo klinicky psycholog.

Zato vam mohu viele doporudit, abyste prozkoumali vSechno bezpec¢né, co joga
nabizi. Hlavni tézi§té spociva v zdkladnich a provéfenych jogovych postupech, kde
se pozornost zaméfuje v prvni fadé na dech, meditaci a pozice téla. V kazdé z téchto
oblasti se daji najit pfizptisobivé techniky $ité na miru vagim konkrétnim potizim
se spankem, souvisejicim zdravotnim problémiim, véku a dal$im faktortm. Sna-
zim se také upozornovat na zajimavé piistupy mimo jogu, které pfimo souviseji se
spankem, jako je spankova hygiena, strava a dalsi volby spojené s Zivotnim stylem.

Uplné kazdy si mize uzivat lep$i spanek, diky némuz bude plnéji a védoméji
bdély po zbytek dne. Pravé k tomuto tcelu vznikla tato kniha.

Joga pro lepsi spanek



Jak pracovat s touto knihou

<> Pokud vas zajima véda o spanku, filozofie jogy a jejich vzajemna souvislost,

prectéte si obé castila Il

< Mate-li potize se spAnkem a nevite pro¢, prectéte si ¢ast I. Az lépe porozu-
mite svym problémuim, vyberte si v ¢sti II relevantni kapitoly o tom, jak se

s jogou propracovat k lep$imu spanku.

<> Pokud vés véda o spanku ani filozofie jogy nezajimaji, protoze prosté chcete
jen lépe spat, prectéte si ¢ast I - pomize vam usnout!

<> Vite-li, pro¢ vés nékteré potize se spankem trapi, vyberte si rovnou sou-
visejici kapitoly z ¢asti II a ptilohy, kde najdete rady, jak se s jogou dobrat

k lep$imu spanku.

Mite-li zdjem o podrobnéjsi informace o pozicich, navstivte sekci Online Yoga
Education na www.markstephensyoga.com (v angli¢tiné) nebo doporucuji tyto mé
knihy (v ¢esting, pozn. nakladatele), které vydalo nakladatelstvi CPress v Brné a se-

zZenete je na www.albatrosmedia.cz:
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Zijeme ve svété rozmanitych myslenek a rad v oblasti wellness a technik, které by
mobhly ptispivat k nejzdravéjsimu zptsobu Zivota, véetné lepsiho spanku. Védecky,
medicinsky pristup ke spani, ktery vzdy trva na postupech podlozenych dukazy, se
¢im dal vic specializuje a soustfeduje na zmirnovani specifickych symptomd span-
kovych poruch. Casto byva velmi efektivni, ale stejné ¢asto mivaji jeho feSeni vy-
znamné nezadouci vedlejsi u¢inky, zvlasté co se tyce predepisovanych léki na spani.

Joga zaujima spise holisticky pohled na Zivot a na 1é¢eni toho, co nas trapi; klade
diiraz na zménu Zivotniho stylu a na starovéké az moderni techniky zkvalitiovani
naseho celkového zdravi. V posledni dobé joga natolik pronikla do mainstreamové-
ho kulturniho trendu, Ze se ocitla i v ohnisku pozornosti védy. Rostouci pocet du-
kazti demonstruje, Ze joga mize pomahat pti napravovani celé $kaly neptijemnych
potizi, v¢etné nékolika hlavnich podeztelych - stresu, tzkosti a deprese - spojenych
s nespavosti a dal$imi poruchami spanku.

Abychom Iépe spali, potiebujeme také lépe pochopit samotnou povahu spanku.
Pravé to ¢ini véda o spanku, ackoli mnohdy prichdzi s fe$enimi, kterd mohou byt
vyslovené $kodliva a odvadét nas od nasi pravé povahy celistvych bytosti. Jéga ndam
pomahd Iépe pochopit nasi skute¢nou podstatu a Zit s ni cele v souladu. Spojime-li
tohle vée dohromady, nabizi se mnohem slibnéjsi feSeni pro lepsi spanek, a s nim
i pro cely lepsi Zivot.

Joga pro lepsi spanek



., Kapitola 1

Myty a podstata spanku

Mytus a véda

Spanek dovede byt nadherné, tZasné, az znepokojivé tajuplny - to posledni hlavné
tehdy, kdyz se zd4, Ze k nam neptichdzi ptirozené, tiplné, nebo kdyz ho pravé oceka-
vame. Jeho povaze a ti¢eliim jsme dopodrobna porozuméli teprve ve velmi nedavné
dobé. Umoziuje ndm to ptiblizné definovat spanek jako stav zménéného védomi
doprovézeny fyzickou prekazkou, pti némz jsme z vétsi ¢asti oddéleni od svych
smyslovych zkuSenosti, a to i presto, Ze v ném mizeme prozivat divoké i vSedni,
fantastické, ale ¢asto i velmi inspirujici sny.

Nez se objevily tyto znalosti, a z¢asti jesté i poté, byla tajemstvi spanku oblibe-
nym predmétem mytd, které mély v zdpadnim prostredi typicky lehce zlovéstny od-
stin — presné jak by se dalo ocekavat u nééeho, co prichazi obvykle v noci a pti svém
znepokojivém klidu miize evokovat sptiznénost se smrti. Pak je celkem logické, ze
détmi fecké bohyné noci Nykty byli Hypnos, btih spanku, a Thanatos, btth smrti,

Hypnos, starofecky biih spdnku
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a ze angli¢ti basnici od metafyzického Donnea az po romantika Shelleyho s oblibou
hovotili o spojitosti spanku se smrti. Tuto souvislost odrazi téeba i uslovi ,,odpocivat
v pokoji, stejné jako ma ponékud sarkasticky skryty vyznam, kdyz nékomu vecer
poprejete, at spi sladce.

Mytologizovany pohled na spanek nachazime i ve starovéké joginské nauce,
pocinaje nejstar$im zndmym pisemnym zdrojem o joze jménem Rgvéda samhitd,
ktery vznikl zhruba v patnactém stoleti pred Kristem. Tam se dozvidame o Ratri,
bohyni noci, a jeji sestte Usas, bohyni usvitu a dcefi nesmirné mocného slune¢niho
boha Surji. Od Ratri se odvozuje Navaritri, jeden z velkych indickych kazdoro¢nich
svatkd, kdy se po devét noci oslavuje vitézstvi bohyné Durgy nad ,,démony ega a ne-
nasytnosti®, kteti, jak uvidime, mohou hrét svou roli i v poruchach spanku.! Usas
se objevuje v celé Rgvédé coby nejuctivanéjsi bohyné, kterd davd silu, rozptyluje
temnotu a osvétluje pravou povahu svéta. Dnes se v Indii uctivd jiz jen regionalné
pti festivalu Chhath (vyslovujeme ¢hat), ktery je oslavou vdéc¢nosti za svétlo a hoj-
nosti Zivota.”

Usas, staroindickd bohyné usvitu

Joga pro lepsi spanek



Tyto starovéké myty ¢asto formovaly ritudly a dal$i praktiky - jako i jogu -, je-
jichz G¢elem bylo zkvalitnit Zivot, véetné ritudlu surja namaskara, ranniho pozdravu
slune¢nimu bohu Strjovi doprovazeného nadéji, Ze se bude vracet na nebe kazdy
den.

V nejstarsich jégovych spisech, védach a upani$addch, nachazime opakované
zminky o spanku jako vyjadfeni nebo znameni rtiznych kvalit védomi.* Nejriiznéjsi
vyklady téchto spist, od starovékych az po moderni, zastévaji ¢asto protichiidné
pohledy na povahu reality a védomi, ale v§echny typicky rozli$uji stavy spanku,
hlubokého spanku a bdélosti a jejich prislusné stavy smyslové jako odrazy ¢i zdroje
spiritudlniho byti. A v8echny také uznavaji, ze védomi se v téchto stavech méni
ve spojitosti s pfijimanim nebo neptijimanim smyslovych vjemu, ¢imz v podstaté
predjimaji poznatky neurovéd a moderni psychologie o stavech spanku a bdélosti
a o snéni.

Za posledni generaci jsme se o povaze spanku dozvédéli vic nez za nékolik pred-
chozich tisicileti, a to ndm pomohlo k tomu, aby myty vysttidala realita.* Sou¢asné
uméni a véda jogy, véetné jejtho chapani psychologie osobnosti a praktickych, sa-
mofizenych technik zdravého Zivota, pokro¢ily za posledni dvé generace vic nez
od samych pocatkt nékdy pred 3 500 lety ve spiritudlnim a povére¢ném oparu sta-
rovéké Indie. Vysledkem jsou pristupnéjsi, raciondlnéjsi a zdravéjsi techniky cvi¢eni
ur¢ené ke zkvalitnéni Zivota. V této knize budeme protkévat tato vlakna porozuméni
do tkaniva a¢innych spankovych strategii, integrovat postiehy a postupy jégy s po-
znatky védy o spanku, abychom mohli nabidnout jednoduché a G¢inné néstroje pro
zdravéj$i spanek i Zivot obecné, a to s niz$i nebo Zadnou zévislosti na ¢asto $kodli-
vych (a¢ nékdy uzite¢nych) lécich na spani.

Probuzeni a stav bdélosti

Vyzkumy v modernich laboratotich ndm umoziuji ziskavat ¢im dal lepsi znalosti
stavil spanku a bdélosti. Moderni véda k tomu pouziva rizné elektrické metody
méreni i komplexn{ pozorovani, které védci nazyvaji polysomnografie. To zahr-
nuje elektroencefalograf (EEG), ktery zaznamendava mozkové vlny, funkéni mag-
netickou rezonanci (fMRI), ktera vizualné sleduje aktivitu mozku, elektromyograf
(EMQG), jenz vyhodnocuje nervovou aktivitu spojenou s pohybem kosternich svald,
a elektrookulograf (EOG) detekujici pohyby o¢i.* Tyto pfesné technologie spole¢né
odhaluji troven a umisténi mozkové a dalsi fyzické aktivity, ¢imz ndm umoznuji
vidét, sledovat a méfit, co se odehrava v mozku a jinde v téle v pribéhu rtiznych fazi
a stupn spanku, bdélosti, ospalosti, klidu i dal$ich jemné odli$enych stavtt védomi
a byti.

Kdyz jsme zcela bdéli, nase EEG rytmy maji rychlejsi frekvenci a niz$i amplitudu
(mensi vykyvy) a probihd synchronizovand aktivita v malych, ale vzjemné propo-
jenych oblastech mozku.® Neurovédci tento stav nazyvaji ,,nizkonapétova rychla
aktivita“ neboli LVFA. Umoziiuje nam délat véci jako soustredit se, zapamatovavat
si a védomeé prozivat. Jakmile zaénou pfevazovat pomalejsi frekvence, jsme klid-
ni nebo ospali. P¥i probuzeni a postupném piechodu k plné bdélosti se postupné
dostavaji do popredi: (1) nas rytmus beta/gama s nizkou amplitudou (beta je spo-
jen s normdlnim bdélym védomim, gama s védomou pozornosti), ktery stimuluje
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soucasnou aktivitu mnoha nervovych oblasti napti¢ mozkem, véetné citlivosti
na svétlo; (2) nase alfa rytmy (spojené s uvolnénym dusevnim stavem), které vy-
burcuji potencidl védomé vnitfni reflexe; a (3) nase rytmy théta (spojené s aktivnimi
stavy), které privodi soustfedénéjsi pozornost a pamét.’

Tento pfechod do stavu bdélosti vychdzi z mozkového kmene z tak zvaného
ascendentniho retikuldrniho aktiva¢niho systému (ARAS).® Nervova vldkna procha-
zejici siti riiznych dorzalnich a ventralnich drah v nékolika mistech mozku aktivuji
predni mozek a ptivedou ndas tak do stavu plné bdélosti. Paralelni ,,defaultni sit“
aktivni od mozkového kmene az po predni mozek nachdzime u lidi tehdy, pokud
je nerusi Zadné vnéjsi podnéty prostiedi, a proto se mozek soustfedi pIné na vnitni
uvédoméni. D4 se fict, Ze tento stav odpovidd jégovym staviim pratjahdra a dhd-
rana. To jsou techniky, pti nichz se ¢lovék oprosti od smyslovych vjemt a vnéjsich
podnétii a otevird své védomi meditativnimu stavu a ryzej$imu uvédoméni.’

S ARAS je tizce propojeno nékolik metabolickych systémi, které spolupracuji
na nasem probouzeni, v prvni fadé zvy$enim hladin serotoninu, kortizolu, noradre-
nalinu a histaminu."® Brzy nato slou¢eniny zvané hypokretiny probudi hypotalamus
a tim ndm pomohou konsolidovat bdélost na cely den. Kdyz se to vSechno spoji,
za¢ne nam stoupat metabolicky vydej, aktivuje se na§ sympaticky nervovy systém
a dostava se nam plného kortikalniho (mozkového) vybuzeni spolu s ozivenim sva-
lového tonu.

Funkéni interakce mezi témito klidnymi, ale bdélost podporujicimi prvky ARAS
je vzéjemné posilujici. Jejich konvergence - spolu s jejich redundanci - je presné
tim divodem, pro¢ je normalnim lidskym stavem probudit se ze spanku a ztistat
v bdélosti, dokud jiné fyziologické sily a nase chovani nezptisobi ospalost a spanek.
Potom za¢neme postupné vklouzavat do ¢im dal hlubsich stavii spanku a surredlni-
ho, alternativniho svéta snt, nebot mozek opét zapoji sva integrujici kouzla a ¢ary.

Spanek

Mohlo by se zdat, Ze spanek je neménny stav, ktery prerusuji pouze sny, ale ve sku-
te¢nosti je to stav velmi rtiznorody. Polysomnografie odhaluje, Ze béhem spanku
se odehravaji proménlivé kombinace aktivity EEG, fMRI, EMG a EOG v zéavislosti
na fazi a kvalité spanku. Nez k tomu ale dospéjeme, tedy pokud netrpime narkolep-
sii, musime nejdfive zacit byt ospali, a teprve potom usnout. K tomu dojde, i kdyz se
tomu branime, protozZe télo se proti ndm spikne, aby si ziskalo novou energii, zacho-
valo rovnovahu a zajistilo dalsi udrzitelnou existenci. Spiknuti se u¢astni hlavni dva
aktéfi s krycimi jmény Proces S a Proces C. Zde se dozvite, jak spolupracuji na na-
vozeni a zachovani spanku - za neustalé interakce — béhem procesu, ktery spankovy
védec Alexander Borbely nazyva dvouprocesnim modelem spankové regulace."

Proces S: Prirozeny spankovy tlak
Cim déle jsme vzhiiru, tim vic pocitujeme nutkani spat. Spankovy tlak je vysled-

kem homeostatického kontrolniho systému (homeostaza je stav ustélenych, rovno-
vaznych vnitfnich podminek), ktery odraz{ ptirozené hromadéni sil navozujicich
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