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PRIMARNI PUDY

Prog¢ tolik milujeme slaninu, kavu
a vikendové pospavani
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EJSPIS JSME SE NIKDY NEPOTKALI. MuzZete byt kdokoli, kdo zrovna

‘ '\. I procita stranky této knihy — unaveny vysokoskolak ¢ekajici v fadé univer-
zitniho knihkupectvi, matka tfi déti, ktera si pravé vychutnava ¢aj v ka-

varné, zatimco jsou déti ve skole, moderator talk-show multimiliardare, ktery
se rozhodl, Ze pravé tohle je kniha, kterou si miliony jejich divak@ musi ihned
predist. Pfestoze nemam ani ponéti, kdo jste, napiSu o vas hned nékolik vyroki,

u kterych jsem si jist, Ze jsou pravdivé.
1. Za poslednich nékolik dni jste néco snédli.
2. Zaposlednich nékolik dni jste néco vypili.
3. Za poslednich nékolik sinut dni jste mysleli na sex.

4. Zaposledniden nebo dva jste spali. (Jste-li vyCerpany student architektury
na tfidennim/dvounoc¢nim flimu, ktery mé dokoncit sviij navrh méstského
designu a rekombinac¢ni vesmirny projekt, nepocitate se.)

Nez za tuto knihu zaplatite, zamyslete se nad vSemi ¢tyfmi vyroky. Pokud si mys-
lite, ze by jen jediny z nich mohl byt nepravdivy, vratte ji do police a kupte si
néco jiného.
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SPANEK

Jidlo, voda, spanek a sex
(Nemusi byt nutné v tomto poradi)

Pravdou je, Ze nemam zadné zvlastni schopnosti. Celé tajemstvi mé psychiky
spociva v zakladnich pudech. Americky psycholog Clark Hull v roce 1943 nad-
nesl myslenku, kterou pojmenoval Teorie redukce pudu. Citil, Ze chovani v§ech
organismt je fizeno snahou zachovavat homeostazu neboli rovnovahu, ktera se
tyka urcitych primarnich pudi. Nase potfeby neboli primarni pudy nas vedou
k tomu, abychom jedli a pili a vyZivovali sva téla. Primarni pudy nam veli se roz-
mnozovat. A hddejte, co. Na$im primarnim pudem je spat. Proto ¢im déle jsme
bez spanku, tim pevnéji je na§ mozek rozhodnuty jej dostat, az do bodu, kdy uz
neni na vybér. Jinymi slovy, spanek je nevyhnutelny.'s

Mnoho pacientd, se kterymi jsem pracoval, trvalo na tom, Ze jejich problé-
mem je, Ze ,nemohou spat*. Ze nemohou usnout nebo se probudi a uz neusnou.
Kazdého, kdo mi tohle vypravi, ve skutecnosti alespon ¢astecné trapi mnohem
zasadnéjsi problém: Oni spi, jen sviij spanek nevnimaji efektivné. Jinymi slovy,
jejich tvrzeni, Ze nespi, je zkratka mylné. Je medicinskym faktem, ze vSichni spi-
me. Je to na$ primarni pud. Télo na tom trva. Proto hlavni véc, kterou vdim musim
Fict, pattite-li mezi ty, ktefi ,,nikdy nespi®, je nasledujici: Musite prijmout jednu
prostou skutecnost, jinak budete navzdy odsouzeni k boji s vlastnim spankem.

VY SPITE.

Vyslovte to nahlas. Nezajima mé, kde zrovna jste. Jste v knihovné? Dobra, tak to
zadeptejte. ,,Ja spim.“ Dvé slova, $est pismen. Reknéte to znovu, ,,J4 spim* Spite
dobte? Moznd ano, moznd ne, ale skute¢né spite. Reknéte to, ,,J4 spim®. Divéte se
kazdou hodinu na hodinky? Moznd ano, mozna ne, ale skute¢né spite. Nedove-
du tento bod dostate¢né zdtiraznit, je to vSak zakladni pravidlo, které si se svymi
novymi pacienty nastavime. Jestli spite, je to jako hodina geometrie se spoustou
axiomd, postulattl, vlastnostmi a diikazy, ale vnimejte to jako Pravidlo 1: Vy spite.

16 Muzete usnout béhem vasi vlastni svatby, pfi porodu svého ditéte nebo béhem styku... skute¢né
pribéhy pacientt.
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KAPITOLA 2 Primarni pudy

CITIM TO. Vy stéle nevéfite, Ze spite. Nebo si myslite, e patFite mezi
ty, kteFi spi v nocijen dvé nebo tFi hodiny nebo jesté méné. OK, slySim
vés, ale zvazte tohle. Ti opravdu, opravdu chytri vyzkumnici, autori
knih, které jsem pouzival pFi svém postgradualnim studiu spanku,
provadéli studie, které se zamérovaly na schopnost ¢lovéka fungovat,
kdyz se mu dostava malo spanku. David Dinges a Hans Van Dongen
rozdélili subjekty do skupin, které kazdou noc spaly ¢tyri, Sest nebo
osm hodin. Byli pe¢livé monitorovani, aby se ujistili, zdali si néktery
ze subjektl nezalezl do rozvodné skriné, odkud se potom ozyva pode-
zrelé ,,Chrrrr“. Celd studie probihala pouhé dva tydny. Jen dva tydny!
Kazdy den za mnou chodi lidé, kteFi tvrdi, Ze nespali celé roky. Ten-
to projekt tykajici se spanku trval pouhych étrnact dni - a to je vSe.

Béhem studie byla méFena pozornost subjektl pri sériich psycho-
motorickych zatézovych testl. Ke konci studie étvrtina subjekti,
které spaly Sest hodin, usinala béhem testl! Skupina, ktera spala
¢tyri hodiny, si vedla jeSté hiif. Zajimavé je, kdyz byly spankoveé de-
privované subjekty tdzany, odpovédély, Ze se neciti byt oslabeny. Ji-
nymi slovy, prestoze usinali u poéitace, psali tito lidé e-maily svym
prateltim: ,Hej, prave jsem absolvoval Sileny experiment se spanko-

vou deprivaci. Myslim, Ze jsem to dall“

Vazeny Ctenéfi, chtél jsem zde uvést zajimavou novou studii, ve které spankové
deprivované subjekty spaly po celé tydny jen nékolik hodin za noc a na konci
nevykazovaly zadné viditelné znamky potizi. Opravdu jsem chtél. Vahavé vam
vs$ak musim sdélit, ze takova studie neexistuje. Lidé to zkratka nedovedou. Budou
prilis$ ospali. Béhem studie za¢nou usinat. Abych v podstaté shrnul ndzory vétsiny
uznavanych spankovych odborniki po celém svété, tak tady to mate: Pravdépo-
dobné existuje jen malé procento populace, kterému staci Sest nebo jesté o tro-
chu méné hodin spanku béhem relativné dlouhého ¢asu, aniz by to ovlivnilo jeho
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vykony, zhorseni vykoni v§ak nastat mize. Domnénka, Ze tam venku jsou lidé,
kteti dlouhodobé spi jen dvé nebo tfi hodiny a jsou stale schopni chodit, pozvy-
kat své vlastni jidlo, naprogramovat sviij DVR prehravac a sesroubovat souvislé
véty, je zkratka mylna."”

Jste-li vSak zrovna vy ten vyvoleny, chtél bych to byt pravé ja, kdo vas pozna
a shrabne vSechny védecké pocty a ocenéni. Proto si ted prosim udélejte chvilku
a odpovézte na tyto otazky:

m Jste lovék?

®  Nebyla u vas diagnostikovand zddna psychicka porucha?

®  Spal/a jste v priibéhu minulého roku neustale, bez vyjimky, v priméru tfi
hodiny nebo méné?

m Jste ochoten/ochotna koupit si naramek Fitbit (nebo jemu podobny) a no-

sit jej, abyste dokazal/a, Ze nespite?

m Jste ochoten/ochotna byt studovan/a, fotografovan/a a svolit, Ze vas dr.
Winter predvede pred jiné spankové vyzkumniky, aby si mohl vychutnat
ohromnou slavu a tspéch?

V ptipadé, ze jste na vSechny otazky odpovédéli ano, musime si okamzité pro-
mluvit. Poslete informace o sobé mému vydavateli. V§echno to vyresime.

Miluji svoji praci. Cely den se s lidmi bavim o jejich spanku. Priblizné jednou
za nékolik tydni se setkam s panickym pacientem, ktery mé prosi o pomoc, pro-
toZe nemtize viibec spat nebo absolvoval za posledni tyden nebo dva jen smésné
malé mnozstvi spanku.

»Musite mi pomoct. Za poslednich ¢trndct dni jsem spal jen dvé hodiny!*

Na téchto pacientech je nejvice fascinujici, ze své tvrzeni obvykle zakon¢i tou-
to vtipnou poznamkou: ,,Chtél bych si chvilku zdfimnout, jenze to skondi tak,
ze si béhem dne lehnu a nemohu usnout.“ Wow, clovek, ktery nejenze nemtize
spat v noci, ale z néjakého ditvodu, navzdory své 336 hodin trvajici bdélosti, stéle

17 To je néco, co vidam neustale. Mym oblibenym piikladem je vysoce uspé$na pravnicka, ktera
méla pocit, Ze je schopna dosahnout pouhych $esti hodin spanku tydné! Podle jejiho tvrzeni
byla kompletné probuzena a necitila viibec zddnou ospalost.
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nedovede usnout ani béhem dne. Zavolejte Guinnessovi! Tohle je lepsi nez ten
désivy chlapek s dlouhymi nehty!'®

,Co tedy délate v posteli?“ ptam se

»Jen tam tak lezim a premyslim o vécech... Nedokazu vypnout myslenky.*

,V noci tam jen tak lezite a nic nedélate?”

,»Jo. Nejlepsi prilezitost usnout pro mé obvykle prichdzi mezi jedendctou
a ptlnoci. Kdyz se mi nepodaii usnout v té hodiné, propasnu svoje okno a zi-
stanu vzhtru celou noc.”

Huh?

Kdyz hovorime o Guinnessové knize rekordi, tak zatimco zaznamenavaji re-
kordy v jakychkoli predstavitelnych oblastech, prestali uznavat rekordy ve span-
kové deprivaci. Soucasny rekordman, Randy Gardner, nastavil v roce 1964 latku
11 dni a 24 minut. Béhem tohoto pokusu bylo pro Gardnera stéle tézsi udrzet
se vzhuru. Jeho mozek zaradil mikrospanky (kratké momenty nekontrolovatel-
ného spanku, které netrvaji vice nez tficet sekund), trpél halucinacemi, vaznymi
kognitivnimi poruchami a také paranoiou. Podobna paranoia byla zaznamendna
pti nékolika experimentech se spankovou deprivaci, z nichz nejnestastnéjsi byl
ptipad diskzokeje Petera Trippa, jehoz reklamni kousek 201 hodin beze spanku
meél, jak se zdalo, velmi dlouhodobé psychologické dopady (mimo jiné napiiklad
jeho presvédceni, Ze je podvodnik vydavajici se za sebe sama).

Podstatou je, Ze ta pravd a skute¢na spankova deprivace je slozitd. V podmin-
kach vyzkumu miize byt zatracené tézké a témér nemozné udrzet subjekty vzha-
ru i po relativné kratkou dobu. Tento druh spankové deprivace se neobejde bez
kratkodobych nésledki véetné neovladatelné potfeby spanku. Jinymi slovy, nikdo,
kdo se pokousi o tyto kousky, nepopisuje problémy s usindnim. Je akceptovanou
skute¢nosti, Ze skute¢na spankova deprivace (to znamena, Ze jste v situaci, kdy
neni zadny spanek povolen') vzdy vede ke spanku nebo spankovému naruse-
ni (nekontrolovatelnym momentim spanku) a vykon klesa. Jinymi slovy, jste-li
spankové deprivovani, poznate to vy i vSichni okolo! Jestlize si véak myslite, Ze
jste spankové deprivovani a nevykazujete Zadnou tendenci si zdfimnout, zatimco
se rozvalujete na pohovce, dava vam skutecné smysl, Ze jste spankové deprivovani?

18 Vlastné neni. Nic neporazi toho désivého chldpka s dlouhymi nehty.
19 Ve vyzkumnych protokolech ti skute¢né spankové deprivovani casto témér zadali o bodec na do-
bytek, ktery by zabranil jejich usinani.
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PATRITE-LI MEZI TY, KTERI jsou pfesvédéeni, Ze trpi dlouhodo-
bou spankovou deprivaci a nemohou usnout, at se snazi, jak chtéji,
vyzkouSejte toto malé cviceni.

1. Snézte néco malého a zkuste si dojit na zéchod.

2. Spankové cviceni chvilku potrva.

3. Vypnéte mobil a telefonni vyzvaneéni a pozadejte rodinu, aby vas
do skonéeni experimentu nechala na pokoji.

4. Pozadujte absolutni soukromi, protoze situace, kterou praveé resi-
te, je ,smrtelné vazna“. Kdyz to takhle podate, nikdo vas nebude
otravovat.

B. Najdéte si pohodlné a soukromé mistecko ve svém domé nebo
kancelari, kde si miizete lehnout.

6. Shodte boty, zhasnéte svétlo a lehnéte si.
7. Nespéte! Jen tam tak lezte nasledujicich sedm hodin.

8. Premyslejte o svém zazitku.

Cvic¢eni ,,Hodné dlouho nic nedélej* je vazné potvora, Ze? Nedélat nic jednu
hodinu je otrava. Nedélat nic sedm hodin je priserné tézké,*® presto se véude
najdou lidé, kteti tvrdi, Ze pravé tohle délaji kazdou noc, kdyz si stézuji, ze pre-
deslou noc nespali.

V 8irsi perspektivé, nespat ¢tyti dny a necitit poté ospalost je podobné, jako
kdyby do mé ordinace pfisel ¢clovek a fekl mi, Ze ctyfi dny nejedl a z néjakého
zvlastniho déivodu ani neciti hlad, a jesté pribira na vaze. Ano, vim, Ze ke konci tpl-
ného vyhladovéni neciti télo témér Zadnou bolest, vy ale rozumite, co tim myslim.

Nespat a zaroven necitit inavu jde proti spanku jako primarni biologické sile.
K tomu vam reknu, Ze jsem mél pacienty, ktefi tvrdili, Ze ¢im déle jsou vzhiru,

20 Podatil se mi uzasny vykon nic nedélat, zatimco ma zena rodila. Hadam, Ze to neni tak uplné
pravda, protoze jsem v néjakém okamziku prestiihl pupecni $ntiru, ¢imze se to asi vyrovnalo.
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