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Jakub a ospaly Max

Jakub si jednoho slune¢ného odpoledne hral na zahradée se svym
nejlepsim kamaradem Maxem, malym tygrikem. Slunce svitilo a

trava vonéla Cerstvé posecenym senem. Oba se honili za mickem,
ktery Jakub hodil co nejdal, aby Max mohl bézet jako vitr. Ale dnes
bylo néco jinak. Max, ktery byl obvykle plny energie, ¢asto zival a

pri béhu klopil oci.

~Maxi, jsi v poradku?“ zeptal se Jakub, kdyz videl, jak se tygrik
zastavil a unaveneé se svalil do travy. Max se na néj podival a znovu
zivl. ,Jsem jen trochu unaveny,” priznal Max a snazil se znovu

postavit na nohy. ,Ale chci si hrat dal!®

Jakub si sedl vedle Maxe a pohladil ho po hebkem kozisku. ,,Pro¢
jsi tak unaveny? Nechodis spat pozdé?“ zeptal se starostlivé. Max

se zamyslel a pokrcil rameny. ,,Nevim. Vecer je tolik véci, co chci



delat. Kdyz je tma, je vsechno tak zajimavé,” odpovedel Max a

znovu zivl.

Jakub se zamyslel. Védél, ze spanek je dulezity, ale jak to vysvétlit
Maxovi? ,Vis, Maxi, kdyz spis, tvoje télo odpociva a pripravuje se
na dalsi den plny dobrodruzstvi,” zacal Jakub. , A kdyz nespis dost,
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muzes se citit unaveny a zapominat na véci.”

Max se na chvili zamyslel a pak se usmal. ,,Ale ja nechci spat,

kdyz mGzeme hrat!" protestoval. Jakub se usmal a rozhodl se, ze
musi pfijit na zplsob, jak Maxovi pomoci pochopit, jak dilezity je
spanek. ,,Co kdybychom zkusili zjistit, pro¢ je spanek tak dilezity,

a pak ti pomohu najit zplsob, jak se na né&j t&sit?“ navrhl Jakub.

Max se na chvili zamyslel a pak prikyvl. ,Dobre, zkusime to. Ale
jen pokud to nebude nuda!” rekl s Usmévem. Jakub se zasmal a

slibil, ze to bude zabava. Rozhodl se, 7Ze spolecneé prijdou na to,



jak udélat z usinani néco, na co se Max bude tésit stejné jako na

hrani.

Jakub veédel, Ze to nebude snadné, ale byl odhodlany pomoci
svému kamaradovi. A tak zatimco slunce pomalu zapadalo za
obzor, Jakub a Max si slibili, Ze najdou zpUsob, jak Maxovi ukazat,
ze spanek je dllezity a ze mize byt stejné zabavny jako jakakoli

hra.






Zapomenuty micek

Jakub a Max se rozhodli pokracovat ve hre. Jakub hodil micek a
Max se za nim rozbehl, ale po chvili se zastavil a zmatené se
rozhlizel. ,Kde je ten mi¢ek?“ zeptal se, kdyz se vratil k Jakubovi
s prazdnou. Jakub se podival kolem a ukazal smérem, kde micek
naposledy videl. ,,Byl tam, Maxi. Mozna jsi ho jen prehlédl,” rekl

povzbudive.

Max se znovu vydal hledat, ale po chvili se vratil s jesté vetsi zma-
tenosti v ocich. ,Vibec si nepamatuju, kam jsem ho dal,” priznal
smutné. Jakub si vsiml, ze Maxovo obvykle bystré oci jsou unavené
a ze se mu tezko soustredi. ,Vis, Maxi,” zacal Jakub, ,mozna jsi
tak unaveny, ze si nemuzes vzpomenout. Kdyz jsi odpocaty, tvoje

pameét funguje lépe.”

Max se posadil do travy a sklonil hlavu. ,,Ale ja chci hrat,” za-



mumlal. Jakub si k nému sedl a objal ho kolem ramen. ,,Rozumim,
Ze si chces hrat, ale mozna bys mél zkusit trochu odpocivat. Spa-
nek ti pomuze si lépe pamatovat, kde jsi nechal své hracky,” navrhl
Jakub.

Max se na chvili zamyslel a pak prikyvl. ,Ale jak mam usnout, kdyz
je vecer tolik zajimavych véci?“ zeptal se. Jakub se usmal. ,M0ze-
me zkusit néco, co ti pomUze se uvolnit a pfipravit na spanek. Co
kdybychom si zkusili udélat vecerni ritual, ktery by ti pomohl lépe

usnout?* navrhl.

Max se na to podival s nadsenim. ,,Co je to vecerni ritual?“ zeptal
se zvedave. Jakub mu vysvetlil, ze by mohli zkusit ¢ist uklidnujici
pohadku, pomalu dychat, zabalit se do teplé deky a ztlumit svétlo,

aby se Max citil pohodlnégji a pripravengji na spanek.

» 10 zni docela zajimavé,” fekl Max a jeho odi se rozzarily. ,MUzeme



to zkusit dnes vecer?“ Jakub prikyvl. ,Samozrejmé, Maxi. Udélame

z toho zabavu a uvidime, jak ti to pomuze,” slibil Jakub.

Jakub a Max se rozhodli, Ze se na vecer pripravi spolecné. Jakub
slibil, ze pfinese svou oblibenou knizku pohadek a pomize Maxovi
najit pohodlnou deku. Max se zacal teésit na vecerni klidny cas,
ktery by mu mohl pomoci lépe usnout. Jakub byl rad, ze jeho

kamarad zadina chapat, jak dllezity je spanek pro télo a mysl.

Jak slunce pomalu zapadalo, Jakub a Max se vydali domd, aby se
pfipravili na svdj prvni vecerni ritudal. Jakub védél, ze to bude pro
Maxe nova zkusenost, ale byl odhodlany pomoci svému kamara-
dovi najit cestu k lepsimu spanku. A tak, zatimco se obloha barvila

do oranzova, oba se tésili na novy zacatek, ktery je cekal.






Vecderni ritual

Jakub se s Maxem vratili domd, kde uz na né c¢ekala tepla vecere.
Jakublv pokoj byl dtulny, plny hracek a knih, které mél rad. Ale
dnes vecer mél jiny plan. Chtel Maxovi ukazat, jak mize byt vecer
klidny a prijemny, kdyz se spravneé pripravi na spanek. Jakub vytahl
svou oblibenou knizku pohadek a poloZil ji na no¢ni stolek. ,,Maxi,
nejdriv si precteme pohadku. Co rikas?” zeptal se a usmal se na

tygrika.

Max se trochu zavrtél, ale pak prikyvl. ,Dobre, ale at je to pohadka
o tygrech!” zasmal se. Jakub se zasmal taky a slibil, Ze najde tu

nejhezc¢i pohadku o tygrech. Otevrel knihu a zacal Cist o statecném
tygrovi, ktery se vydal na dobrodruzstvi v dzungli. Max poslouchal

se zajmem, a jak pribéh pokracoval, jeho oc¢i se pomalu zaviraly.

Po pohadce Jakub knihu zavrel a podival se na Maxe, ktery uz



vypadal o néco klidngji. ,Ted zkusime pomalu dychat, Maxi. Pred-
stav si, ze jsi na louce a kolem tebe je klid. Nadechni se nosem
a pomalu vydechni usty,” radil Jakub a sam predvadeél, jak na to.

Max se snazil napodobit Jakuba a po chvili se jeho dech zklidnil.

,10 je dobré, Maxi,* pochvalil ho Jakub. ,Ted se zabalime do teplé
deky.” Jakub vzal mekkou deku, kterou mél pripravenou, a opatrne
ji prehodil pres Maxe. ,Je to jako mit kolem sebe teplou naruc,”

rekl Jakub a Max se pod dekou zavrtél, az se mu na tvari objevil

usmeév.

»A nakonec ztlumime svétlo, aby bylo prijemné tmavo,* pokraco-
val Jakub a otocil vypinacem lampicky, az pokoj zahalilo jemné
pritmi. ,Vidis, Maxi? Neni to tak Spatné, ze?" zeptal se Jakub. Max
se na ngj podival a prikyvl. ,Je to docela prijemné,” priznal Max

tise a zivl.



Jakub se usmal a sedl si vedle Maxe na postel. ,Spanek je dllezity,
Maxi. Pomaha nam byt silni a zdravi. A kdyz se dobre vyspis, zitra
si budeme moci hrat jeste vic,” rekl Jakub. Max se usmal a zavrel

odi. ,Dobrou noc, Jakube,” zaseptal Max a behem chvilky usnul.

Jakub se potichu zvedl a prikryl Maxe dekou, aby mu bylo teplo. S
pocitem uspokojeni, ze se mu podarilo Maxovi pomoci, se Jakub
také pripravil na spanek. Védeél, ze to byl jen zacatek, ale mél
radost, ze Max pochopil, jak dllezity je spanek. A tak, zatimco
meésic svitil na nocni obloze a hvézdy se trpytily, oba kamaradi

spali klidné a tésili se na dalsi den plny dobrodruzstvi.






Prvni uspéchy

Po néekolika vecerech, kdy Max dodrzoval vecerni ritual, si zacal
vsimat, ze se citi mnohem lépe. Rano se probouzel sveézi a plny
energie, jako by mu nekdo vlil novou silu do tlapek. Kdyz se
jednoho dne probudil, hned si vzpomnél, kde nechal svij oblibeny
micek. ,Tady je!” vykrikl radostné, kdyz ho nasel schovany pod
kreslem. Jakub se na néj usmal a zatleskal. ,Vidis, Maxi? Spanek
ti opravdu pomohl,” rekl Jakub, kdyz vidél, jak Max s radosti skace

kolem.

Max si zaCal uvédomovat, ze spanek neni jen ztrata Casu, jak si

drive myslel. ,Mam tolik energie na hrani!* zvolal a rozbehl se po
zahradé, kde se slunce opiralo do zelené travy a ptaci zpivali sve
ranni pisne. Jakub se k nému pridal a spolec¢ne si hrali na honeénou.
Max béhal tak rychle, Ze Jakub sotva stacil drzet krok. Oba se smali

a uzivali si krasného dne.



,Jakube, jsem rad, Ze jsi mi ukazal, jak didlezity je spanek,” fekl
Max, kdyz se zastavili, aby si odpocinuli. ,, Ted si pamatuju, kde jsou
vSechny mé hracky, a mUzu si hrat cely den bez toho, abych byl
unaveny.” Jakub byl na Maxe pysny. ,Jsem rad, Ze jsem ti mohl
pomoci, Maxi. Spanek je dllezity pro nase télo i mysl,” fekl Jakub

a pohladil Maxe po hebkém kozisku.

Jakub si uvedomil, ze Max uz nema problémy s paméti a jeho
nalada je lepsi. Max uz nezapominal, kde nechal hracky, a dokazal
se soustredit na hru. Jakub byl stastny, ze jeho kamarad pochopil,
jak dalezity je spanek. ,,A co kdybychom si ted zahrali néjakou
novou hru?“ navrhl Jakub. Max nadsené prikyvl a oba se pustili do

planovani nového dobrodruzstuvi.

Jakub a Max stravili celé dopoledne hranim a objevovanim novych

zakouti zahrady. Jakub vymyslel rdzné hry, které Maxe bavily a



zaroven mu pomahaly trénovat pamét a soustredeéni. Max byl
$tastny, ze se muze plné soustredit na hru a ze ma dostatek

energie na vSechna dobrodruzstvi, ktera si s Jakubem vymysleli.

Kdyz se slunce zacalo sklanét k zapadu, Jakub a Max se usadili
na lavicku, aby si odpocinuli. ,Jakube, dékuju, ze jsi mi pomohl
pochopit, jak je spanek dalezity,” fekl Max a pfitulil se k Jakubovi.
Jakub se usmal a objal Maxe kolem ramen. ,Jsem rad, ze ti to
pomohlo, Maxi. Spanek je klicem k tomu, abychom mohli kazdy

den prozit naplno,” rekl Jakub.

Max se podival na Jakuba a usmal se. ,Ted uz vim, Ze vecCer neni
nepritel, ale kamarad, ktery me pripravi na dalsi den plny dob-
rodruzstvi,” rekl Max a zivl. Jakub se zasmal a pohladil Maxe po
hlavé. ,Presné tak, Maxi. A ted, kdyz vis, jak dllezity je spanek,

mulzeme si uzivat kazdy den naplno,” rekl Jakub s Usmévem.



Jakub a Max se tésili na dalsi den, plny her a objevovani. Jakub
veédél, ze Max ted chape, jak dilezity je spanek, a byl rad, ze mu
mohl pomoci. Oba se teésili na dalsi dobrodruzstvi, ktera je Cekala,
a veédeli, ze diky spanku budou mit dostatek energie na vSechna

jejich spolecna dobrodruzstuvi.






Maxova zkouska

Jednoho vecera, kdyz se slunce schovalo za obzor a zahrada se

ponofila do ticha, Max se rozhodl, ze dnes vecer svij vecerni ritual
vynecha. ,Dnes se mi nechce spat,” zamumlal si pro sebe, kdyz se
dival na hvézdy, které zacinaly svitit na obloze. ,Chci zlstat vzhiru

a hrat si dal.”

Jakub, ktery si prave cistil zuby, si vsiml, ze Max neni ve své
postylce. ,Maxi, co delas?” zeptal se, kdyz uvidél tygrika sedéet u
okna. Max se otocil a pokrcil rameny. ,Nechci jit spat. Chci se divat

na hvezdy.”

Jakub si sedl vedle Maxe a podival se na no¢ni oblohu. ,Hvézdy
jsou krasné, ale zitra te ¢eka dalsi den plny her. Nebudes mit
energii, pokud se nevyspis,” rekl jemné. Max se zamradcil. ,Ale ja

chci zGstat vzhUru. Co kdyz mi néco utece?”



Jakub si povzdechl. ,Rozumim, Ze nechces nic zmeskat. Ale pama-
tujes, jak jsi byl unaveny a zapomneétlivy, kdyz jsi nespal dost?*®
zeptal se. Max se na chvili zamyslel, ale pak zavrtel hlavou. ,Dnes

to zvladnu, Jakube. Zitra budu v poradku.”

Jakub se rozhodl nechat Maxe, aby si to vyzkousel sam. ,Dobre,
Maxi. Ale pamatuj, ze spanek je dulezity,” fekl a pohladil ho po
hlavé. Max prikyvl a Jakub se odebral do postele, zatimco Max

zOstal u okna.

Druhy den rano, kdyz se slunce opét objevilo na obloze, Max se
probudil s pocitem, Ze je vSechno né&jak tézsi. Jeho tlapky byly
tézkeé a oci se mu zaviraly. Jakub, ktery uz byl cily a pfipraveny

na novy den, prisel za Maxem. ,Jak ses vyspal, Maxi?* zeptal se s

usmévem.



Max zivl a protahl se. ,Jsem unaveny,” priznal a posadil se. ,Mél
jsi pravdu, Jakube. Bez spanku je vSsechno tézsi." Jakub se na
ngj podival s pochopenim. , To nevadi, Maxi. Kazdy deéla chyby.

Ddalezité je, ze ses poudil.”

Max se zamyslel a pak prikyvl. ,Myslim, ze bych mél dat spanku
jeste jednu sanci,” rekl rozhodné. Jakub se usmal a objal ho. ,To je
skvély napad, Maxi. Spanek ti pomtze mit silu na vSechny ty hry,

které mame radi.”

Max se usmal a citil se trochu lépe. Védél, ze Jakub ma pravdu, a
rozhodl se, Ze dnes vecer se vrati ke svému vecernimu ritualu. Bylo
mu jasné, ze spanek je kamarad, ktery mu pomaze byt silny a plny
energie kazdy den. A tak, zatimco slunce stoupalo na obloze, Max
a Jakub se vydali na dalsi dobrodruzstvi, s védomim, ze dnes vecer

bude spanek jejich spojencem.






Novy zacatek

Max se probudil do nového dne s pocitem, ze néco musi zménit.
Vcerejsi vecer, kdy se rozhodl ignorovat svij vecerni ritual, ho
naucil, ze spanek je opravdu dulezity. Jakub mél pravdu, a Max si
to konecné uvédomil. Zatimco se slunce pomalu Splhalo nad obzor

a zalévalo zahradu teplym svétlem, Max se rozhodl, Ze dnes bude

jiny.

Jakub sedél na verandé a pozoroval, jak se Max protahuje a ziva.
,Dobré rano, Maxi,” pozdravil ho s Usmévem. Max se na n¢j usmal
a prikyvl. ,Dobré rano, Jakube. Dnes se citim lépe a chci se vratit
k nasemu vecernimu ritualu. Myslim, ze mi to pomuze,” fekl Max

rozhodné.

Jakub byl rad, ze Max pochopil, jak didlezity je spanek. ,To je skvély

napad, Maxi. Spanek ti pomuze mit energii na véechny ty hry, které



mame radi,” rekl Jakub a pohladil Maxe po hlavé. Max se usmal
a citil se povzbuzeny. Védeél, Zze Jakub ma pravdu a Ze spanek je

klicem k tomu, aby si mohl uzivat kazdy den naplno.

Po snidani se oba kamaradi vydali na zahradu, kde si hrali a
objevovali nova zakouti. Max byl plny energie a jeho oci zarily
radosti. Jakub ho sledoval a byl na ngj pysny. ,.\Vidis, Maxi? Kdyz se
dobre vyspis, mizes si hrat cely den a nic ti neutece,” fekl Jakub,

kdyz se zastavili, aby si odpocinuli.

Max prikyvl a usmal se. ,Mas pravdu, Jakube. Spanek je opravdu
dilezity. A ja jsem rad, ze jsi mi to ukazal,” fekl Max a pritulil se k
Jakubovi. Jakub se zasmal a objal svého kamarada. ,Jsem rad, ze
ti to pomohlo, Maxi. Spanek je klicem k radostnému a zdravému

zivotu,” rekl Jakub.

Jakub a Max stravili cely den hranim a objevovanim novych dob-



rodruzstvi. Max byl stastny, Ze se mlze plné soustredit na hru a ze
ma dostatek energie na vsechna dobrodruzstvi, ktera si s Jakubem
vymysleli. Kdyz se slunce zacalo sklanet k zapadu, Max se tesil na

vecerni ritual, ktery mu pomuze lépe usnout.

Vecer, kdyz se obloha zacala barvit do oranzova, Max a Jakub se
vratilidomu. Jakub pfipravil svou oblibenou knizku pohadek a Max
si vybral svou nejmeékci deku. ,Jsem pripraveny na vecerni ritual,
Jakube,” fekl Max s Usmévem. Jakub se usmal a otevrel knihu. , Tak
pojdme zacit, Maxi,” rekl a zacal ¢ist pohadku o statecném tygrovi,

ktery se vydal na dobrodruzstvi.

Max poslouchal se zajmem a jeho oc¢i se pomalu zaviraly. Po
pohadce se zabalil do deky a Jakub ztlumil svétlo. ,Dobrou noc,
Maxi,” rekl Jakub tise. Max se usmal a zivl. ,Dobrou noc, Jakube,*

zaseptal a behem chvilky usnul.



Jakub se potichu zvedl a prikryl Maxe dekou, aby mu bylo teplo. S
pocitem uspokojeni, ze se mu podarilo Maxovi pomoci, se Jakub
take pripravil na spanek. Védel, ze to byl jen zacatek, ale mél
radost, ze Max pochopil, jak dilezity je spanek. A tak, zatimco
meésic svitil na nocni obloze a hvézdy se trpytily, oba kamaradi

spali klidné a tésili se na dalsi den plny dobrodruzstvi.



Tato kniha je jedineéna, presné jako kazdy z nas.
Vznikla, aby délala radost, aby rozzarila oéi, at uz ty
vase, nebo ty, se kterymi ji budete sdilet. At inspiruje

ke zvidavosti, probouzi zajem o nové véci a pomaha

vam Vv rozvoiji.
Doufame, Ze se stane vasim oblibenym spole¢nikem

pro chvile spole¢né, poucné i ty Cisté relaxacni.

Prejeme vam mnoho radostnych chvil s touto kni-
hou!




