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Jakub a ospalý Max
Jakub si jednoho slunečného odpoledne hrál na zahradě se svým 

nejlepším kamarádem Maxem, malým tygříkem. Slunce svítilo a 

tráva voněla čerstvě posečeným senem. Oba se honili za míčkem, 

který Jakub hodil co nejdál, aby Max mohl běžet jako vítr. Ale dnes 

bylo něco jinak. Max, který byl obvykle plný energie, často zíval a 

při běhu klopil oči.

„Maxi, jsi v pořádku?“ zeptal se Jakub, když viděl, jak se tygřík 

zastavil a unaveně se svalil do trávy. Max se na něj podíval a znovu 

zívl. „Jsem jen trochu unavený,“ přiznal Max a snažil se znovu 

postavit na nohy. „Ale chci si hrát dál!“

Jakub si sedl vedle Maxe a pohladil ho po hebkém kožíšku. „Proč 

jsi tak unavený? Nechodíš spát pozdě?“ zeptal se starostlivě. Max 

se zamyslel a pokrčil rameny. „Nevím. Večer je tolik věcí, co chci 



dělat. Když je tma, je všechno tak zajímavé,“ odpověděl Max a 

znovu zívl.

Jakub se zamyslel. Věděl, že spánek je důležitý, ale jak to vysvětlit 

Maxovi? „Víš, Maxi, když spíš, tvoje tělo odpočívá a připravuje se 

na další den plný dobrodružství,“ začal Jakub. „A když nespíš dost, 

můžeš se cítit unavený a zapomínat na věci.“

Max se na chvíli zamyslel a pak se usmál. „Ale já nechci spát, 

když můžeme hrát!“ protestoval. Jakub se usmál a rozhodl se, že 

musí přijít na způsob, jak Maxovi pomoci pochopit, jak důležitý je 

spánek. „Co kdybychom zkusili zjistit, proč je spánek tak důležitý, 

a pak ti pomohu najít způsob, jak se na něj těšit?“ navrhl Jakub.

Max se na chvíli zamyslel a pak přikývl. „Dobře, zkusíme to. Ale 

jen pokud to nebude nuda!“ řekl s úsměvem. Jakub se zasmál a 

slíbil, že to bude zábava. Rozhodl se, že společně přijdou na to, 



jak udělat z usínání něco, na co se Max bude těšit stejně jako na 

hraní.

Jakub věděl, že to nebude snadné, ale byl odhodlaný pomoci 

svému kamarádovi. A tak zatímco slunce pomalu zapadalo za 

obzor, Jakub a Max si slíbili, že najdou způsob, jak Maxovi ukázat, 

že spánek je důležitý a že může být stejně zábavný jako jakákoli 

hra.





Zapomenutý míček
Jakub a Max se rozhodli pokračovat ve hře. Jakub hodil míček a 

Max se za ním rozběhl, ale po chvíli se zastavil a zmateně se 

rozhlížel. „Kde je ten míček?“ zeptal se, když se vrátil k Jakubovi 

s prázdnou. Jakub se podíval kolem a ukázal směrem, kde míček 

naposledy viděl. „Byl tam, Maxi. Možná jsi ho jen přehlédl,“ řekl 

povzbudivě.

Max se znovu vydal hledat, ale po chvíli se vrátil s ještě větší zma-

teností v očích. „Vůbec si nepamatuju, kam jsem ho dal,“ přiznal 

smutně. Jakub si všiml, že Maxovo obvykle bystré oči jsou unavené 

a že se mu těžko soustředí. „Víš, Maxi,“ začal Jakub, „možná jsi 

tak unavený, že si nemůžeš vzpomenout. Když jsi odpočatý, tvoje 

paměť funguje lépe.“

Max se posadil do trávy a sklonil hlavu. „Ale já chci hrát,“ za-



mumlal. Jakub si k němu sedl a objal ho kolem ramen. „Rozumím, 

že si chceš hrát, ale možná bys měl zkusit trochu odpočívat. Spá-

nek ti pomůže si lépe pamatovat, kde jsi nechal své hračky,“ navrhl 

Jakub.

Max se na chvíli zamyslel a pak přikývl. „Ale jak mám usnout, když 

je večer tolik zajímavých věcí?“ zeptal se. Jakub se usmál. „Může-

me zkusit něco, co ti pomůže se uvolnit a připravit na spánek. Co 

kdybychom si zkusili udělat večerní rituál, který by ti pomohl lépe 

usnout?“ navrhl.

Max se na to podíval s nadšením. „Co je to večerní rituál?“ zeptal 

se zvědavě. Jakub mu vysvětlil, že by mohli zkusit číst uklidňující 

pohádku, pomalu dýchat, zabalit se do teplé deky a ztlumit světlo, 

aby se Max cítil pohodlněji a připraveněji na spánek.

„To zní docela zajímavě,“ řekl Max a jeho oči se rozzářily. „Můžeme 



to zkusit dnes večer?“ Jakub přikývl. „Samozřejmě, Maxi. Uděláme 

z toho zábavu a uvidíme, jak ti to pomůže,“ slíbil Jakub.

Jakub a Max se rozhodli, že se na večer připraví společně. Jakub 

slíbil, že přinese svou oblíbenou knížku pohádek a pomůže Maxovi 

najít pohodlnou deku. Max se začal těšit na večerní klidný čas, 

který by mu mohl pomoci lépe usnout. Jakub byl rád, že jeho 

kamarád začíná chápat, jak důležitý je spánek pro tělo a mysl.

Jak slunce pomalu zapadalo, Jakub a Max se vydali domů, aby se 

připravili na svůj první večerní rituál. Jakub věděl, že to bude pro 

Maxe nová zkušenost, ale byl odhodlaný pomoci svému kamará-

dovi najít cestu k lepšímu spánku. A tak, zatímco se obloha barvila 

do oranžova, oba se těšili na nový začátek, který je čekal.





Večerní rituál
Jakub se s Maxem vrátili domů, kde už na ně čekala teplá večeře. 

Jakubův pokoj byl útulný, plný hraček a knih, které měl rád. Ale 

dnes večer měl jiný plán. Chtěl Maxovi ukázat, jak může být večer 

klidný a příjemný, když se správně připraví na spánek. Jakub vytáhl 

svou oblíbenou knížku pohádek a položil ji na noční stolek. „Maxi, 

nejdřív si přečteme pohádku. Co říkáš?“ zeptal se a usmál se na 

tygříka.

Max se trochu zavrtěl, ale pak přikývl. „Dobře, ale ať je to pohádka 

o tygrech!“ zasmál se. Jakub se zasmál taky a slíbil, že najde tu 

nejhezčí pohádku o tygrech. Otevřel knihu a začal číst o statečném 

tygrovi, který se vydal na dobrodružství v džungli. Max poslouchal 

se zájmem, a jak příběh pokračoval, jeho oči se pomalu zavíraly.

Po pohádce Jakub knihu zavřel a podíval se na Maxe, který už 



vypadal o něco klidněji. „Teď zkusíme pomalu dýchat, Maxi. Před-

stav si, že jsi na louce a kolem tebe je klid. Nadechni se nosem 

a pomalu vydechni ústy,“ radil Jakub a sám předváděl, jak na to. 

Max se snažil napodobit Jakuba a po chvíli se jeho dech zklidnil.

„To je dobré, Maxi,“ pochválil ho Jakub. „Teď se zabalíme do teplé 

deky.“ Jakub vzal měkkou deku, kterou měl připravenou, a opatrně 

ji přehodil přes Maxe. „Je to jako mít kolem sebe teplou náruč,“ 

řekl Jakub a Max se pod dekou zavrtěl, až se mu na tváři objevil 

úsměv.

„A nakonec ztlumíme světlo, aby bylo příjemně tmavo,“ pokračo-

val Jakub a otočil vypínačem lampičky, až pokoj zahalilo jemné 

přítmí. „Vidíš, Maxi? Není to tak špatné, že?“ zeptal se Jakub. Max 

se na něj podíval a přikývl. „Je to docela příjemné,“ přiznal Max 

tiše a zívl.



Jakub se usmál a sedl si vedle Maxe na postel. „Spánek je důležitý, 

Maxi. Pomáhá nám být silní a zdraví. A když se dobře vyspíš, zítra 

si budeme moci hrát ještě víc,“ řekl Jakub. Max se usmál a zavřel 

oči. „Dobrou noc, Jakube,“ zašeptal Max a během chvilky usnul.

Jakub se potichu zvedl a přikryl Maxe dekou, aby mu bylo teplo. S 

pocitem uspokojení, že se mu podařilo Maxovi pomoci, se Jakub 

také připravil na spánek. Věděl, že to byl jen začátek, ale měl 

radost, že Max pochopil, jak důležitý je spánek. A tak, zatímco 

měsíc svítil na noční obloze a hvězdy se třpytily, oba kamarádi 

spali klidně a těšili se na další den plný dobrodružství.





První úspěchy
Po několika večerech, kdy Max dodržoval večerní rituál, si začal 

všímat, že se cítí mnohem lépe. Ráno se probouzel svěží a plný 

energie, jako by mu někdo vlil novou sílu do tlapek. Když se 

jednoho dne probudil, hned si vzpomněl, kde nechal svůj oblíbený 

míček. „Tady je!“ vykřikl radostně, když ho našel schovaný pod 

křeslem. Jakub se na něj usmál a zatleskal. „Vidíš, Maxi? Spánek 

ti opravdu pomohl,“ řekl Jakub, když viděl, jak Max s radostí skáče 

kolem.

Max si začal uvědomovat, že spánek není jen ztráta času, jak si 

dříve myslel. „Mám tolik energie na hraní!“ zvolal a rozběhl se po 

zahradě, kde se slunce opíralo do zelené trávy a ptáci zpívali své 

ranní písně. Jakub se k němu přidal a společně si hráli na honěnou. 

Max běhal tak rychle, že Jakub sotva stačil držet krok. Oba se smáli 

a užívali si krásného dne.



„Jakube, jsem rád, že jsi mi ukázal, jak důležitý je spánek,“ řekl 

Max, když se zastavili, aby si odpočinuli. „Teď si pamatuju, kde jsou 

všechny mé hračky, a můžu si hrát celý den bez toho, abych byl 

unavený.“ Jakub byl na Maxe pyšný. „Jsem rád, že jsem ti mohl 

pomoci, Maxi. Spánek je důležitý pro naše tělo i mysl,“ řekl Jakub 

a pohladil Maxe po hebkém kožíšku.

Jakub si uvědomil, že Max už nemá problémy s pamětí a jeho 

nálada je lepší. Max už nezapomínal, kde nechal hračky, a dokázal 

se soustředit na hru. Jakub byl šťastný, že jeho kamarád pochopil, 

jak důležitý je spánek. „A co kdybychom si teď zahráli nějakou 

novou hru?“ navrhl Jakub. Max nadšeně přikývl a oba se pustili do 

plánování nového dobrodružství.

Jakub a Max strávili celé dopoledne hraním a objevováním nových 

zákoutí zahrady. Jakub vymýšlel různé hry, které Maxe bavily a 



zároveň mu pomáhaly trénovat paměť a soustředění. Max byl 

šťastný, že se může plně soustředit na hru a že má dostatek 

energie na všechna dobrodružství, která si s Jakubem vymysleli.

Když se slunce začalo sklánět k západu, Jakub a Max se usadili 

na lavičku, aby si odpočinuli. „Jakube, děkuju, že jsi mi pomohl 

pochopit, jak je spánek důležitý,“ řekl Max a přitulil se k Jakubovi. 

Jakub se usmál a objal Maxe kolem ramen. „Jsem rád, že ti to 

pomohlo, Maxi. Spánek je klíčem k tomu, abychom mohli každý 

den prožít naplno,“ řekl Jakub.

Max se podíval na Jakuba a usmál se. „Teď už vím, že večer není 

nepřítel, ale kamarád, který mě připraví na další den plný dob-

rodružství,“ řekl Max a zívl. Jakub se zasmál a pohladil Maxe po 

hlavě. „Přesně tak, Maxi. A teď, když víš, jak důležitý je spánek, 

můžeme si užívat každý den naplno,“ řekl Jakub s úsměvem.



Jakub a Max se těšili na další den, plný her a objevování. Jakub 

věděl, že Max teď chápe, jak důležitý je spánek, a byl rád, že mu 

mohl pomoci. Oba se těšili na další dobrodružství, která je čekala, 

a věděli, že díky spánku budou mít dostatek energie na všechna 

jejich společná dobrodružství.





Maxova zkouška
Jednoho večera, když se slunce schovalo za obzor a zahrada se 

ponořila do ticha, Max se rozhodl, že dnes večer svůj večerní rituál 

vynechá. „Dnes se mi nechce spát,“ zamumlal si pro sebe, když se 

díval na hvězdy, které začínaly svítit na obloze. „Chci zůstat vzhůru 

a hrát si dál.“

Jakub, který si právě čistil zuby, si všiml, že Max není ve své 

postýlce. „Maxi, co děláš?“ zeptal se, když uviděl tygříka sedět u 

okna. Max se otočil a pokrčil rameny. „Nechci jít spát. Chci se dívat 

na hvězdy.“

Jakub si sedl vedle Maxe a podíval se na noční oblohu. „Hvězdy 

jsou krásné, ale zítra tě čeká další den plný her. Nebudeš mít 

energii, pokud se nevyspíš,“ řekl jemně. Max se zamračil. „Ale já 

chci zůstat vzhůru. Co když mi něco uteče?“



Jakub si povzdechl. „Rozumím, že nechceš nic zmeškat. Ale pama-

tuješ, jak jsi byl unavený a zapomnětlivý, když jsi nespal dost?“ 

zeptal se. Max se na chvíli zamyslel, ale pak zavrtěl hlavou. „Dnes 

to zvládnu, Jakube. Zítra budu v pořádku.“

Jakub se rozhodl nechat Maxe, aby si to vyzkoušel sám. „Dobře, 

Maxi. Ale pamatuj, že spánek je důležitý,“ řekl a pohladil ho po 

hlavě. Max přikývl a Jakub se odebral do postele, zatímco Max 

zůstal u okna.

Druhý den ráno, když se slunce opět objevilo na obloze, Max se 

probudil s pocitem, že je všechno nějak těžší. Jeho tlapky byly 

těžké a oči se mu zavíraly. Jakub, který už byl čilý a připravený 

na nový den, přišel za Maxem. „Jak ses vyspal, Maxi?“ zeptal se s 

úsměvem.



Max zívl a protáhl se. „Jsem unavený,“ přiznal a posadil se. „Měl 

jsi pravdu, Jakube. Bez spánku je všechno těžší.“ Jakub se na 

něj podíval s pochopením. „To nevadí, Maxi. Každý dělá chyby. 

Důležité je, že ses poučil.“

Max se zamyslel a pak přikývl. „Myslím, že bych měl dát spánku 

ještě jednu šanci,“ řekl rozhodně. Jakub se usmál a objal ho. „To je 

skvělý nápad, Maxi. Spánek ti pomůže mít sílu na všechny ty hry, 

které máme rádi.“

Max se usmál a cítil se trochu lépe. Věděl, že Jakub má pravdu, a 

rozhodl se, že dnes večer se vrátí ke svému večernímu rituálu. Bylo 

mu jasné, že spánek je kamarád, který mu pomůže být silný a plný 

energie každý den. A tak, zatímco slunce stoupalo na obloze, Max 

a Jakub se vydali na další dobrodružství, s vědomím, že dnes večer 

bude spánek jejich spojencem.





Nový začátek
Max se probudil do nového dne s pocitem, že něco musí změnit. 

Včerejší večer, kdy se rozhodl ignorovat svůj večerní rituál, ho 

naučil, že spánek je opravdu důležitý. Jakub měl pravdu, a Max si 

to konečně uvědomil. Zatímco se slunce pomalu šplhalo nad obzor 

a zalévalo zahradu teplým světlem, Max se rozhodl, že dnes bude 

jiný.

Jakub seděl na verandě a pozoroval, jak se Max protahuje a zívá. 

„Dobré ráno, Maxi,“ pozdravil ho s úsměvem. Max se na něj usmál 

a přikývl. „Dobré ráno, Jakube. Dnes se cítím lépe a chci se vrátit 

k našemu večernímu rituálu. Myslím, že mi to pomůže,“ řekl Max 

rozhodně.

Jakub byl rád, že Max pochopil, jak důležitý je spánek. „To je skvělý 

nápad, Maxi. Spánek ti pomůže mít energii na všechny ty hry, které 



máme rádi,“ řekl Jakub a pohladil Maxe po hlavě. Max se usmál 

a cítil se povzbuzený. Věděl, že Jakub má pravdu a že spánek je 

klíčem k tomu, aby si mohl užívat každý den naplno.

Po snídani se oba kamarádi vydali na zahradu, kde si hráli a 

objevovali nová zákoutí. Max byl plný energie a jeho oči zářily 

radostí. Jakub ho sledoval a byl na něj pyšný. „Vidíš, Maxi? Když se 

dobře vyspíš, můžeš si hrát celý den a nic ti neuteče,“ řekl Jakub, 

když se zastavili, aby si odpočinuli.

Max přikývl a usmál se. „Máš pravdu, Jakube. Spánek je opravdu 

důležitý. A já jsem rád, že jsi mi to ukázal,“ řekl Max a přitulil se k 

Jakubovi. Jakub se zasmál a objal svého kamaráda. „Jsem rád, že 

ti to pomohlo, Maxi. Spánek je klíčem k radostnému a zdravému 

životu,“ řekl Jakub.

Jakub a Max strávili celý den hraním a objevováním nových dob-



rodružství. Max byl šťastný, že se může plně soustředit na hru a že 

má dostatek energie na všechna dobrodružství, která si s Jakubem 

vymysleli. Když se slunce začalo sklánět k západu, Max se těšil na 

večerní rituál, který mu pomůže lépe usnout.

Večer, když se obloha začala barvit do oranžova, Max a Jakub se 

vrátili domů. Jakub připravil svou oblíbenou knížku pohádek a Max 

si vybral svou nejměkčí deku. „Jsem připravený na večerní rituál, 

Jakube,“ řekl Max s úsměvem. Jakub se usmál a otevřel knihu. „Tak 

pojďme začít, Maxi,“ řekl a začal číst pohádku o statečném tygrovi, 

který se vydal na dobrodružství.

Max poslouchal se zájmem a jeho oči se pomalu zavíraly. Po 

pohádce se zabalil do deky a Jakub ztlumil světlo. „Dobrou noc, 

Maxi,“ řekl Jakub tiše. Max se usmál a zívl. „Dobrou noc, Jakube,“ 

zašeptal a během chvilky usnul.



Jakub se potichu zvedl a přikryl Maxe dekou, aby mu bylo teplo. S 

pocitem uspokojení, že se mu podařilo Maxovi pomoci, se Jakub 

také připravil na spánek. Věděl, že to byl jen začátek, ale měl 

radost, že Max pochopil, jak důležitý je spánek. A tak, zatímco 

měsíc svítil na noční obloze a hvězdy se třpytily, oba kamarádi 

spali klidně a těšili se na další den plný dobrodružství.



Tato kniha je jedinečná, přesně jako každý z nás. 
Vznikla, aby dělala radost, aby rozzářila oči, ať už ty 
vaše, nebo ty, se kterými ji budete sdílet. Ať inspiruje 
ke zvídavosti, probouzí zájem o nové věci a pomáhá 

vám v rozvoji.

Doufáme, že se stane vaším oblíbeným společníkem 
pro chvíle společné, poučné i ty čistě relaxační.

Přejeme vám mnoho radostných chvil s touto kni-
hou!


