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Obchod se spankem

.Jsem dobrym spdlem," ¥ikd Freud ve Vykladu snil.! Ne kazdy
md takové $tésti. Kazdy treti dospély si stéZzuje na nedostatek
spanku a v prubéhu poslednich nékolika desetileti drama-
ticky stouplo uzivani praskad na spani. Spankové laboratore,
které drive byvaly raritou, dnes najdete ve vétsiné velkych
nemocnic, ve Spojenych stitech na né nékdy narazite do-
konce i v ndkupnich strediscich a wellness centrech. Lidé
berou prisky nejen proto, aby v noci usnuli, ale také proto,
aby ndasledujici den vydrzeli vzhiru, a mnozi z nds bojuji
proti ospalosti v dennich hodindch konzumaci kivy a ener-
getickych ndpoji, jimiz uméle prodluzujeme stav bdélosti.
Spének, kdysi povazovany za zivotni pfirozenost, se dnes
stal zbozim, ¢imsi, co musime pracné ziskdvat a o co bychom
mohli kdykoli snadno prijit.

Témeér denné se v novindch, ve zpravich na internetu
nebo v televiznich poradech objevi néjakd zminka o spanku:
o tom, kolik ho potfebujeme, co se stane, pokud ndm chybi,
kolik ekonomika prodélavd kvuli lidem, kteti do prace pfi-
chizeji nevyspali. Odbornici hldsaji své rady a nazory, jako
by pravé objevili novy kimen mudrca. Zdkladni pravodni
jevy lidského byti, jako jsou nervozita, smutek nebo selhani,

"



se dnes vydavaji za ndsledek nedostatku vyzivného spanku.
Misto toho, abychom nespavost povazovali za dasledek ku-
prikladu depresi, se pri¢innd souvislost obraci: mame de-
prese, protoze jsme se poradné nevyspali.

Fakta, kterd o spinku mdame uz pres sto let,? se dnes pre-
zentuji jako nejnovéjsivédecké objevy. Napriklad souvislosti
mezi spankem a paméti se bedlivé zkoumaly uz v devate-
ndctém stoleti, presto se dnes tyto staré teorie vraceji, jako
by spatrily svétlo svéta teprve vera. Tento necekany zdjem
o vyzkum spdnku nepochybné ¢asem opadne, musime se
vSak ptit, pro¢ se objevuje pravé nyni. Potfebujeme tak zou-
fale najit univerzdlni vysvétleni pro své strasti, Ze se obra-
cime k té jediné soucdsti lidského Zivota, kterd se nemuze
branit? Nebo jsme skute¢né svédky nové epidemie poruch
spanku vyvolané digitdlnim vékem, v némz Zijeme?

Zatimco lezime v posteli, hromadi se ndm e-maily, ese-
mesky a prispévky na socidlnich sitich a zd4 se, zZe ndroky
vnéjsiho svéta neberou konce. Spousta lidi si kontroluje
telefon jesté tésné pred spanim — ba dokonce i béhem noci -
a sahd po ném ihned po probuzeni. Védecké vyzkumy ukazuji,
ze proces usindni narusuje uz samo modré svétlo z displeja,
ale zminéné naroky na nasi pozornost maji nepochybné jesté
horsi uc¢inek. Nedopreji ndm ani chvili oddechu. Neustdle
ndm nékdo néco sdéluje, néco nam ukazuje, na néco se nds
ptd nebo nds o néco z4dd - a upomind nds, pokud nere-
agujeme. Stejné jako na nasich telefonech ,reZim spinku”
znamend, ze jsou fakticky nadédle zapnuté, ani my nejsme
schopni se doopravdy ,vypnout".

Maime to tedy brit tak, ze se vdne$ni dobé naléhavé potte-
bujeme naudit pravé tohle: jak se vypinat? Je to paradoxni si-
tuace. Netiprosny nival ndrokt vnéjsiho svéta ndm nedovoli
poradneé se vyspat, a ted se k témto ndrokdm pridaloitvrzeni,
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Ze se poradné vyspat musime. Jsme jako zdrovka, kterou
protékd elektricky proud, a tento proud ji sdm nakazuje, at
se ,vypne". Nepfetrzity tok zpriv a ptikazu, ktery ovliviiuje
ndas zivot, se rozrostl o dalsi informaci: ze bychom sdm tento
tok méli vypinat. Zatimco dfive se privilegovanym vrstvim
coby vhodné misto k odpocinku nabizely lazné a rekreac-
ni strediska, dnes se lidem jako jejich soukromad odza klidu
prodava spdnek.

Vznikaji diky tomu nemalé obchodni prilezitosti. Jestlize
lazné byly jen pro elitu, spanek je pro vSechny, pro bohaté
ichudé. V televiznich reklamdch i na internetu se dnes bézné
setkdvame napriklad s nabidkamimatraci, jejichZ propagace
byla dfive vzdcnosti, a trh s 1éky proti nespavosti jen v roce
2016 vydélal odhadem 76,7 miliard dolart.® Zatimco v jed-
né studii, vypracované v padesitych letech Edinburskou
univerzitou, se tvrdi, Ze mezi spinkem na drevéné prycné
a spankem na luxusni odpruzené matraci neni prakticky
Zadny rozdil,* dnes se tento fidni obdélnik z mékké hmoty
prodava jako nezbytny kli¢ k brandm vytouzeného odpocin-
ku. Za nespavost nemuzou vase starosti, ale skutecnost, ze
vase matrace neodpovidd zlatému standardu.

Rozkvét trhu s matracemi prisel zejména diky mocnému
tlaku na to, abychom spali ,sprévné". Stejné jako nds mé-
dia nabadaji, co bychom meéli jist a jak bychom méli cvicit,
poucuji nds i o tom, jak a kdy mdme spit. A s tim, jak se
tyto normy siti, zac¢inaji byt veSkeré odchylky od nich stdle
¢astéji vnimdny jako ,poruchy” nebo ,nemoci”. Zatimco
pred nékolika desetiletimi trpéli lidé jen hrstkou poruch
spanku, dnes jich rozliSujeme pfes sedmdesit. A vic po-

ruch znamena vic 1ékq, vic odbornikd, vétsi trzby.
(-9
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Zapomind se tu na jednu zjevnou, ale zdrovenl snadno
prehlédnutelnou skutecnost. Jisté je prospésné slychat, zZe
bychom se méli dostateéné vyspat, ale nikdo by ndm nemél
vnucovat postupy, jak toho dosdhnout. Jestlize si pfecteme
¢lanek, v némz se vysvétluje, pro¢ je osmihodinovy spinek
dtlezity pro nase zdravi, a zdroven se v ném radi, jak si
takovy spdnek zajistit, pak sim tlak na to, abychom spali
sprdvné, nam ve skute¢nosti mize ve spanibranit. Lidé trpici
nespavosti ndm presné tohle opakuji uz léta: ¢im vic se ndm
nakazuje, abychom se soustfedili na spdnek, tim vic ndm
tahle myslenka neddvd spit. Presto zijeme ve svété, kde se
ndm vytrvale vtloukd do hlavy, abychom zili zdrave, abychom
dbali o svoje télo, abychom vSemi prostredky usilovali o hlu-
boky a regenerujici spanek.

Hned po probuzeni pak ¢elime stejnym nirokim znovu
a okamzité pocitdme, kolik hodin jsme uspésné prospali.
KaZdého, kdo véri v evolucilidského druhu, musi tento obraz
zarazit: zatimco pred nékolika staletimi jsme se po procit-
nuti zacali vénovat svym kazdodennim povinnostem, dnes
se divime na hodiny a pomérujeme prospany ¢as s normou.
A ¢im pevnéji bude norma dand, tim vic bude téch, kteff ji
nedokdzou dodrzet. Zatimco jinde oslavujeme lidskou riz-
norodost, zde ji naopak mytime a z veskerych odchylek v tom,
jak spime, se stavaji poruchy. Mnozi se tak budi s pocitem
selhdni, vstupuji do nového dne s vnitfni vytkou, Ze neuspéli
ve splnéni zadaného tkolu, a obdvaji se, jaké to pro né bude
mit nisledky.

Rdmec vycitek a spdsy, ktery toto nové kdzani o zdravém
zivoté vytvari, neprijemné evokuje nékdejsi roli cirkve. Stej-
né jako v minulosti ovliviiovaly nas zptiisob Zivota cirkevni
predpisy, stejné jako nds po télesné i dusevni strince formo-

valy cirkevnikodexy chovidnia vnimani, tak dnes upravujeme
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svij zivot a uvazovani na zdkladé poznatkd biomediciny, z niz
se stala jedna z hlavnich vérouk zdpadniho svéta. Jejiucenido
znacné miry ovliviiuje, kolik snime ovoce, jak cvi¢ime a jak
spime. A kde cirkev drive pocitala hrichy a provinéni, tam my
dnes pocitime kusy ovoce, kroky, série cvikti a hodiny spanku.

Stejné jako teologové donekoneéna debatovali o spravnosti
své duchovni aritmetiky, tak se v dnes$ni dobé znovu a znovu
posouvaji prahové hodnoty pro pfijem vitamind, mnozstvi
snédeného ovoce, dobu spanku, hladinu cholesterolu a krevni
tlak.> Prestoze muze jit o posuny spravnym smeérem, nesvedci
to vSe o jakési obecné touze definovat lidské télo prostfednic-
tvim matematiky? Neninasim cilem ziskat jedno jasné dané
¢islo, které bude slouzit jako hranice mezi zdravim a nemoci,
mezi tim, co je spravné a co je Spatné? Prezivd v nds totiz
predstava, ze jakmile lidské télo kvantifikujeme, doddme ves-
kerym témto tvrzenim punc pravdy, a toi presto, Ze je pozdéji
prakticky vzdycky nékdo zpochybni nebo upravi.

Po mnoha letech, kdy se tvrdilo, Ze je tfeba jist pét kust
ovoce nebo zeleniny denné, prisel novy vyzkum s tim, ze
bychom jich ve skute¢nosti méli jist deset.® Jenze mezi péti
a deseti je dost velky rozdil. Ani tak zdsadni opravy vSak nasi
viru v moderni védu obycejné nepodryji, protoze déjiny védy
i lékarstvi jsou koneckonct podobnych radikilnich posunt
ve vypoctech plné — at uz si vezmeme stari vesmiru, mnozstvi
temné hmoty nebo pomér neurogliovych bunék a neuront, ve
vSech téchto pripadech se obecné uznavany vysledek vice nez
zdvojndsobil. Zkuste si v§ak predstavit, kdyby ndm védci rekli,

ze kazdou noc potrebujeme spat ne osm, ale Sestndct hodin.

Osm je bezesporu magické ¢islo. Do ¢tyfiadvaceti se vejde
presné trikrit a se spankem je spojovdno uz fadu stoleti,
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zminuje ho Maimonides i Alfréd Veliky. Slavné svi¢kové ho-
diny druhého zminéného rozdélovaly den na tfetinu pro cte-
ni, psani a modleni, tfetinu pro reseni zdlezitosti fise a tre-
tinu pro ,oblerstveni téla". Pfesto jisty lékat v Sestndctém
stoleti napsal: ,Divni doktofi mediciny tvrdi, ze kazdému
¢lovéku postaci osm hodin spanku v 1été a devét v zimé, ja
se vSak domnivdm, Ze spinku je kazdému ¢lovéku tfeba dle
jeho miry."” VZdy se uznavaly individudlni odchylky, teprve
v dnes$nidobé v nds ¢iselnd norma probouzi a posiluje obavy.
Nejenze se nam rika, abychom spali osm hodin, ale toto
magické ¢islo pomdhd proddvat i samy postele, ve kterych
spime. Jak pise Jon Mooallem, zatimco kdysi byly matra-
ce ,prosté bilé obdélniky", dnes se z nich staly ,holistické
nastroje pro télesné i dusevni zdravi“.®? D¥ive se nikdo
neobtézZoval tyto neskladné spaci podlozky pravidelné vy-
meénovat, zatimco dnes se na nds tlaci, abychom to délali...
kazdych osm let! Pouziti tohoto ¢isla v marketingové kampa-
nivyuziva tychz podminénych téhoz principu podminovini,
ktery je nepochybné i soucdsti naseho usindni. Zprvu se
chystdme do postele, protoZe jsme unaveni, a pozdéji v nas
sama priprava na spani probouzi pocit inavy - stejné tak
se ¢islo, které symbolizuje kvalitni nocni spanek, stava zna-
menim té pravé chvile, kdy je tfeba koupit novou matraci.
Dnesni véda tento druh podminovani cilené vyuziva
a zdroven ho zdzra¢né ignoruje. Knihy a védecka pojednani
napriklad rozebiraji negativni d¢inky alkoholu a prohlasuji,
Ze navyk na ,stopic¢ku pfed spanim" kvalitni noéni spdnek
spi$ narusuje, nez aby k nému prispival. Ale co kdyz jde
o ritudl spojeny s usindnim? Na ucinky takového ndvyku -
Casto velmi mocné - se iplné zapomind, prestoze titiz védci
obhajuji pri 1é¢bé nespavosti kognitivné-behaviordlni tera-

pie, zalozené na presné tomtéz principu. Tyto terapie mnoha
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lidem pomédhaji a zahrnuji pravé tvorbu ritudlt spojenych
s pripravou na spanek.

Zatimco v padesdtych letech knihy o spinkové hygiené
hlasaly, Ze kazdy potfebuje spit osm hodin, populdrné-ve-
decké knihy v Sedesdtych letech to kupodivu oznacovaly za

»mylny zdvér", jak se vyjddfil napfiklad védec William De-
ment,’® a obecné se tomuto ndzoru vysmivaly. Dva americti
autori zabyvajici se vyzkumem spanku v roce 1968 poukdza-
li: ,Vzhledem k tomu, ze zahdjeni, délku a hloubku spinku
u kazdého jednotlivce spoluurcuje tolik rozli¢nych faktord,
nemuze 1ékar od vSech pacientt bez rozdilu pozadovat, aby
chodili do postele brzy, okamzité usinali ¢i obecné vydrzeli
spat ,podle pfedpisti’, a ndsledné na zdkladé téchto olekd-
vani formuloval obecné platnd pravidla pro Zivotosprivu.
Dokonce by se dalo Fict, ze vénuje-li se problematice span-
ku a individudlnim odchylkdm pfehnand pozornost, miize
to negativné ovlivnit jak pacienta, tak samotného lékare,
a v jistém smyslu jde o priznak stejné zavazny jako ptvodni
problém, z néhozZ vzesel."° Autofi se podivuji, Ze se nékdo
doposud ¥idi ,zdkonem osmi hodin" misto toho, aby trivil
noci v ,blazené nevédomosti”, a pfece mnozi dne$ni odbor-
nici na spankovou hygienu tvrdi, Ze presné takovy zakon
potfebujeme.

Farmaceutické firmy v reklamdch varuji, ze pokud ¢lovék
nespi dostateény pocet hodin, pokud nemd dost energie k pl-
néni svych povinnosti v zaméstnani ¢i v domdcnosti, pri-
padné citi dusevninebo télesnou inavu, ma nizkou motivaci
a ¢ini mu potize se soustredit, pak nejspis trpi néjakou po-
ruchou spinku a potfebuje se 1écit. Spole¢né s historikem
Matthewem Wolfem-Meyerem se vSak mutzeme ptét, zda to
vSechno nejsou ¢isté jen pruvodni jevy naseho moderniho
zivota, pfipadné zivota poslednich nékolika staleti.!! A kdyz
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reklama na matrace za¢ind otdzkou, zda divici nemajiv pra-
béhu dne problémy se soustfedénim, zda ¢asto nezapominaji
nebo nemuseji pfi hovoru hledat slova, nemluvi se pak o tom,
ze jde nejspi$ o nasledek stresu moderni doby, dlouhého
dojizdéni a netinosného tlaku na udrzeni pozitivni ndlady
v pracovnich hodinich - misto toho se dozvime, ze za vSech-
no muze Spatna matrace.

Uvedené pfiznaky, idajné vyvolané nedostatkem spanku,
ve skutecnosti pasuji na vét$inu lidi v dne$ni méstské spo-
le¢nosti. Nez abychom si pripustili ti¢inky socioekonomické
zatéze a dusevniho stradani, radéji tyto celospolecenské pro-
blémy vykldddme novou optikou neruseného spinku. Kdyz
néco zapomeneme nebo v néfem selzeme, je to proto, ze jsme
se rano neprobudili §tastni a osvéZeni po bdjecné prospané
noci. V jednom z nejslavnéjsich pribéht o zapomnétlivosti
se vypravi o krali Alfrédovi, ktery se pfi atéku pred Vikingy
ukryje v domé chudé vesni¢anky. Ta ho pozada, at ji pohli-
dd kolace, zatimco si sama odbéhne néco zaridit, jenze kral
se nad ¢imsi zamysli a Zena po svém ndvratu najde kolice
spdlené na uhel. Jak dlouho potrvd, nez néjaky odbornik na
spankovou hygienu pfijde s tim, ze krdlova nepozornost byla
disledkem nevyspdni, protoze monarcha nespal celych osm
hodin, jak sdm doporudoval? Kdyby byl spanku vénoval vic
Casu, jisté by svéfeny ukol zvladl 1épe a nezanechal by Anglii
dédictvi spdlenych koldct, které se tato zemé dodnes snazi

napravit televiznimi porady o peceni.

18



Ztrata spanku

Vyzkum spdnku zacal koncem devatenactého stoleti, preru-
$ila ho prvni svétovd vilka, nacez se béhem dvacdtého stoleti
postupné rozrustal, od Sedesatych let stdle rychleji. Elektro-
encefalografie - méfeni elektrického napéti v mozku — umoz-
nila rozlisit v prabéhu spinku rizné fize nervové aktivity,
ackoli Zddna teorie zatim dostate¢né nevysvétlila, co presné
znamenaji. Hojné citovand spojitost mezi fizi takzvanych
rychlych pohybti o¢i (REM) a snénim, objevend poc¢itkem
padesétych let, vedla k fadé novych vyzkum a prilivu finan-
ci, nicméné pocdtkem let osmdesdtych uz snéni ve stredu
zdjmu nestdlo. Diraz se presunul od psychologickych jeva
k jevaim podle vseho Cisté télesnym a soustredil se na biolo-
gické hodiny, nervovou a neurochemickou podstatu spanku
a jeho poruch a na studium a 1é¢bu apnoe, do¢asné zistavy
dechu ve spani.!

Ackoli je dnesni vyzkum spanku samozrejmeé znac¢né Siro-
ky obor s mnoha rtznymi odvétvimi, pri srovnanis pocitky
této védni discipliny vynikaji zejména dvé véci. Zaprvé uz
se dnes spidnek nebere jako individudlni prozitek, ale jako
objektivizovany proces nahlizeny zvenku. Odborné ¢asopisy
nenechdvaji promlouvat samotné pacienty, a zda je u nékoho
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diagnostikovdna nap#iklad ,nespavost”, zfidka zdvisi na tom,

jak své prozitky popisuje sdm postizeny.? Historik Kenton
Kroker nazval své pojedndni o vyzkumu spanku Spdnek dru-
hych,® aby zdtraznil, Ze spanek postupné prestal byt vlastnic-
tvim jednotlivce a proménil se v jakysi novy artefakt, ktery
lze analyzovat a pitvat bez jakychkoli informaci ziskanych
od pfislusné spici osoby.

Zadruhé je od konce dvacdtych let vyzkum spanku mno-
hem vét$im hricem na trhu, nez tomu byvalo drive. Byl — a do-
dnes je — z velké ¢asti financovdn soukromymi firmami
a armddou s cilem maximalizovat pracovni i vojenskou vy-
konnost. Od historikt se dozviddme, ze dokonce i predstava
jedné jednotky spanku je pomérné neddvny vynilez, stary
patrné jen par staleti.* Snaha predepisovat dostatek spin-
ku se zacala rozmdhat béhem primyslové revoluce a po ni,
zejména pri planovani pracovniho dne ve ¢tyricatych letech
devatendctého stoleti.

Od délnikd se tehdy ocekavalo, Zze budou pracovat dvanact
az $estndct hodin denné, teprve ve dvacitém stoleti mnohé
zdpadni kultury pristoupily k osmihodinovému pracovnimu
dni. Osmihodinovy pracovni den je samozfejmé do znac¢né
miry luxus a véts$ina lidi na planeté pracuje denné mno-
hem déle. Doby vymezené prici a odpocinku nebyly zvoleny
s ohledem na télesné ¢i dusevni zdravi délnikd, ale na zdkladeé
tovarnich smén a vyrobnich proces, které prisly s novymi
technologiemi. Idedlem, jemuz se délnici méli prizpusobit,
se stal nepretrzity a plynuly provoz.

Rist ropného, oceldrského a dalsich primysld, v nichz
je zapotrebi ¢tyriadvacetihodinovy chod vyroby, vyzadoval
délniky dostatecné vyspalé na to, aby dokdzali pracovat
naplno. Spanek zacdal byt s rozvojem primyslu povazovin
za nezbytny doplnék price a bylo treba peclivé spoditat,
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kolik ¢asu se mu minimdlné musi vyc¢lenit. Kdyz Nathaniel
Kleitman, jeden z uzndvanych prikopnikt vyzkumu spanku
ve dvacdtém stoleti, publikoval v roce 1939 svoji obsdhlou
studii Spdnek a bdéni,® zvetejnil nasledné i kratky souhrn
v populdrnim ¢asopise American Business. Jeho vyzkum na
univerzité v Chicagu financovali pfevdzné sponzoti z korpo-
ratni sféry, dychtivi ziskat vykonnéjsi délniky, a Kleitman
se dokonce nezdrahal krmit pétitydenni mimina rozmixo-
vanym masem, kdyz mu mistni masokombindt Swift and Co.
vénoval deset tisic dolard na to, aby se pokusil dokdzat, ze
budou s zaludkem plnym hovéziho 1épe spit.®

Spanek zde figuruje jako proces, ktery 1ze ovlddat a upra-
vovat nikoli s cilem zlepsenilidského zivota, ale za icelem zvy-
Seni vykonnosti nebo proto, jak je tomu v pripadé armady,’
aby se lidé naudili vydrzet vzhiru celé dny jen s minimem nej-
nutnéjsiho spanku. Za valky ve Vietnamu rozdavala americkd
armdda svym vojidkim ohromné mnozstvi metamfetaming,
aby vydrZeli nespat, a pozdéji odstartovala projekt Conti-
nuous Assisted Performance, jehoZ metou je prostfednic-
tvim chemickych litek a elektrické stimulace potrebu spin-
ku docasné eliminovat. Mnozi védci dnes ochotné pfijmou
$ek od sponzoru z korporitni sféry a porddaji workshopy,
na nichz bankovnim drednikdm predndseji o optimalnich
zpusobech odpocinku a spanku, jakého méné privilegovani
zaméstnanci nebo dodavatelé z rozvojovych zemi pravdépo-
dobné nikdy nedosdhnou.

I ty nejobjektivnéjsi, dobfe minéné vyzkumy spinku
si za méfitko stanovuji ,optimdlni vykonnost”, jako by
vsichni lidé byli v podstaté délnici, které je tfeba primét -
nebo jim umoznit —, aby fungovali co nejefektivnéji. Kdo
nenaspi svych osm hodin, bude poddvat zhor$eny vykon
a nedokdze plnit fyzické a dusevni tkoly, které by pro néj
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po kvalitnim vyspdni nepredstavovaly sebemensi problém.
Predstava, Ze by se naopak mohlo snizit méritko vykonnosti,
je nemyslitelnd.

Vratme se vSak k oddélovani spanku od prozitkt konkrét-
niho jedince. Pro osoby trpici nespavosti to neni nic nezna-
mého. Kdy?z je l1ékat napoji na pristroje mérici vzory mozko-
vych vln, dech, srdeéni tep, pohyby o¢i a svalovou aktivitu,
casto dokdze dolozit, Ze onen trihodinovy spanek, na ktery
si doty¢ny stézuje, ve skutednosti trva pét nebo Sest hodin.
Monitorovaci pristroje nainstalované doma muzou ukazat
podobné rozporné vysledky a prinést dikazy o tom, Ze ¢as
straveny v bdélém stavu je ve skutecnosti mnohem kratsi,
nez sisledovand osoba predstavuje. Nejde tu vSak o dva zcela
odlisné udaje?

Pfistroj viibec nezohlednuje rozdil mezi redlnym a sub-
jektivnim plynutim casu. Nedokdze zmérit, jak dlouha pri-
pada doba bdélosti konkrétnimu ¢lovéku. Kdyz ndm védci
s povySenym tsmévem rikaji, ze lidé trpici nespavosti témér
vzdycky nadhodnocuji, jak dlouho lezi v posteli, nez se jim
podatiusnout,® sami se myli, protoze uvedené dva idaje jsou
nesoumeéritelné.’ Mtizeme sice dolozit, ze ¢lovék, kterému pri-
padalo, Ze je vzhiiru, ve skutecnosti spal a vomyl ho uvedla vy-
sokd frekvence mikroprobuzeni® béhem uréitych fizi spinku,
tim vSak problém nelze poklddat za vyreseny. Védec nema
nastroj k méreni subjektivniho plynuti ¢asu, protoze tento
¢as, uz z definice, vnimdme pouze my sami, a minuty ndm
snadno muzou pfipadat jako hodiny a hodiny jako nekoneéné
dny. Védecky znéjici ndlepky jako ,mispercepce stavu spinku”
tuto neschopnost jen potvrzuji. Clovék trpici nespavosti totiz
slovem ,spanek” mysli néco Gplné jiného nez védec.
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