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Uvod

Tato prace se nuje tematice lucidniho 8ni (tedy sini, bthem r€hoz si
uvédomujeme, Ze jsme prave snu). Je uvedeno nejprve v kontextangho pojeti sina
dale porovnano sekterymi stavy zminéného ¥domi (izeni sii, meditaci, zazitky
blizkymi smrti a astralnim cestovanim), me&z je mozné lucidni sny takéizalit.

V dalSi ¢asti jsou pedstavenait rizna pojeti lucidnich sn— tibetska joga snu,
kteraradi toho téma do roviny duchaisnabozenské; lucidni sny podle S. LaBerge, ktery
Castene z tibetské jogy vychazi, avSak snazi se toto tgfeeaest do podoby pro moderni
zapadni spotaost a pouzivatiptom wdeckych metod; ad&domé sgni podle R. Mosse,
jenz pracuje sdkterymi indianskymi Samanskymi praktikami. Posledképitola
teoretickécasti pojednava o projektu, ktery se snazi odhatly je mozné potkavat se
Vv lucidnich snech s jinymi snicimi a zminy jsou také &které elektronické poficky,
které maji lucidni sfni navozovat.

Praktickacast — dotaznikové eni — ma ukazat, jaky typ lidi sec¢gském a
slovenském progdi o lucidni sny zajiméa, kde se o nich dmili a jak s nimi pracuiji.
Nejzasad¥Si otazkou, kterou ma tento vyzkum zodpddt, je, zda nize zkuSenost
s lucidnim sgnim ovlivnit rejakym zpisobem Zivot¢loveéka. Pokud by se ukazalo, Ze
muze mit jaky pozitivni vliv, stélo by za zvazeni, zda byogl® mozné zapojit §jakym
zpasobem techniky lucidniho &ni do systému @& o duSevnici duchovni slozku
lidského Zivota a tim zlepSit jeho kvalitu.



TEORETICKA CAST
1. Sny a spanek

1.1 Tradic¢ni pojeti

Zahada spanku zasstnava myslitele addce od poatku lidstva (Smolik, 2002).
Pras trdvime tolikéasu ve spanku? Rrge nam zdaji ve spanku sny? Jaké jsou neuronalni
a neurochemické mechanismy spanku? Lidé po celstorhihledali ve snech &aky
vyznam. Z fyzologického hlediska byly popsany jadpowd na neuralni procesy
béhem spanku, z psychologického jako odrazyédewmi a duchowh jako zpravy od
Boha nebo fedpowvdi budoucnosti (Wikipedia, 2006).

Sen je zakouSen jakdgastavy, hlasy, nebo dalSi viemghlem spanku. Snyasto
zobrazuji udalosti, které jsou ve skirtesti nemozné nebo neprapddobné a obvykle
jdou mimo kontrolu sniciho. Mnoho lidi uvadi, Zesreech proZzivaji silné emoce ésivé
nebo znepokojujici sny se nazyvajtnomary (Wikipedia, 2006).

Spanek jetasto chapan jako protiklacdtdomi, avSak ve skutaosti maji spolu
tyto dva stavy hodhspoléného. Napiklad jev sini ukazuje na to, Zeéhem spanku
piremyslime, &koli co do kvality jinak, nez v bfém stavu. Ze skuteosti, Ze si po
probuzeni sny pamatujeme, vyplyva, Ze se ve sni wyt&ret vzpominky. Spanek neni
ani stavem upiného klidu — lidélrem r&j provadi 6izné pohyby, ékteti dokonce i chodi.
Spici lidé nejsou také uglrodtrzeni od svého okoli — jsou schopni reagovahdkéerée
podrety, nebo je zélenit do svého pravprobihajiciho snu (Atkinsonova a kol., 2003).

1.1.1 Stadia spanku

Atkinsonova a kol. (2003) uvéadi, Ze s vyzkumem g&pamaali ve 30. letech
minulého stoleti zejména Loomis, Harvey a Hobadzd&ahly vyzkum byl vSak zahajen
teprve v 50. letech, kdy Aserinsky a Kleitman pdipgalastni typ spanku, ktery se
v mnoha ohledech liSi od ostatnich spankovych istadakzvany REM spanek. Byly
vyvinuty speciélni techniky pro &eni hloubky spanku a pro stanoveni stadii, v nggz
vyskytuji sny. Pracuje se s$igtroji, které zaznamenavaji elektrické &m na pokozce
hlavy, jenZ souviseji se spontanni mozkovou aktivithem spanku a stoimi pohyby
pii sreni. Graficky zaznamethto znén se nazyvélektroencefalograrfEEG).

Z analyzy piibéhu mozkovych vin vyplyva, Ze se spanek skladétzgpadii: ctyt
spankovych stadii siznou hloubkou spanku a ze spanku paradoxniho (kEaryehlymi
o¢nimi pohyby, REM — Rapid Eye Movement).

V bdéléem uvolrtném stavu nabyvaji mozkové viny charakteristickémibehu
s frekvenci 8-12 Hz/s, které se oama jako alfa viny S gechodem do prvniho
spankového stadia se viny stavaji nepravidelnynjejeh amplituda se sniZzuje. Ve
druhém stadiu se typicky vyskytigpankova keténka To jsou kratké useky rytmickych
vin s frekvenci 12-16 Hz/s. Jejich amplituda @hghu celého zdznamu nahle tgra a
klesa (tzv.K-kompley. Nasleduji je&t hlubSi spankova stadia 3. a 4., charakterizovana
pomalymi vinami (frekvence 1-2 Hz/s), které se @miiajako delta viny V prabéhu
téchto dvou stadii byva obvykl€zké jedince probudit, i kdyZz sete vzbudit vlivem
subjektivre dilezitého podstu (vysloveni znamého jména, plditste, ...).
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Obr. 1: Zaznamy EEG v ptibéhu riznych stadii bdni a spanku
(Smolik, 2002; fevzato z Kelly DD. Physiology of sleep and dreami@gapter 40.
In: Principles of Neural Science. Kandel ER, SchwaH eds., Elsevier, 1981.)

Sled spankovych stadii

Atkinsonova a kol. (2003) uvadi, Zze zhruba po hédpanku dosfiého jedince se
zaznam EEG aktivizuje (j@8vice, nez kdyby byl vzlru), ale on se neprobouzi. Objevuji
se @&ni pohyby. Ty byvaji tak vyrazné, Ze jeibe pozorovatel zaznamenatiep zavena
oc¢ni vicka. Toto stadium se oztige REM spanekpredchézejicttyii se nazyvajnREM
spaneknebo ténon-REN.

Téchto @t stadii se Bhem noci dfida. Spanek z@a nREM stadii a sklada se
z rekolika spankovych cykl, z nichz kazdy obsahuje nREM i REM stadiasziy
prabéhu spanku mladé dosg osoby z&ina rychlym pechodem ze stavuélosti do
hlubokého spanku (4. stadium). Po asi 70 minuté&hr®vu objevuje druhé stadium a
pak rychle néasleduje prvni REM fazeétSina hlubSich spankovych stadii se vyskytuje
v prvni polovirg noci, zatimco #Sina REM spanku se objevuje v poloyviruhé. Hlubsi
spankova stadia maji obvykle tendenci se ve drulévmé noci ztracet v souvislosti
stim, jak se zvyrawji obdobi REM spanku. &em osmihodinového spanku se
praimérné vystida ctyfi az @t obdobi REM spanku itezitostnymi kratkymi
probuzenimi nad ranem.

Presny ptibéh spankového cyklu je individualni aém se i s¥kem. U
novorozendé se az polovina spanku odehrava v REM fazi¢tvlptech klesa tento pain
na asi 20-25% z celkové doby spanky a na této hediistava az do sta V té dok&
klesa na fblizn¢ 18%¢i mére. Stdi lidé travi mén spanku veietim actvrtém stadiu a
v pribéhu starnuti se objevujgipzena nespavost (Atkinsonova a kol., 2003).
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Obr. 2: Cykly spankovych fazi u miznych wkovych skupin
(Smolik, 2002; pevzato z Roche Seminars on Aging: Aging in Sleepelin, 1982)

Srovnani spanku REM a nREM

REM a nREM spanek se od sebe velmi odliSuji, stghko se kazdy z nich
odliSuje od stavu hkghi. V pribéchu nREM se éni pohyby prakticky nevyskytuji, sréiei
tep a frekvence dechu seéetelré snizuji, prohlubuje se svalové uvéin a vyrazg se
zpomali metabolismus mozku. Naproti tomu ulghu REM spéanku dochazi k nahlému
vyskytu @nich pohyli (trvajicich 10-20 sekund), skde tep i metabolismus mozku se
zvySuji a blizi se hodnotdm v#ém stavu. V pibéhu REM spanku jsme téfh zcela
paralyzovani, pohyblivy istava jen srdmi sval, branice, okohybné svaly a hladké
svalstvo (nap svalstvo travici soustavy a cév). Ve shrnutiegytnREM spének typicky
neaktivnim mozkem a relaxovanyem, zatimco  REM spanku je mozek Bty a €lo
je paralyzovano.

Béhem REM spanku je mozek do Zna miry izolovan od svych senzorickych a
motorickych spojeni, po@him z jinych¢asti la je bragn vstup do mozku a nedochazi
k motorickym projeum. Fresto je mozek stale aktivni, protoze je spontétimulovan
vzruchy z obich neuroi, které vychazeji z mozkového kmene. ¥Zky tchto neuro
sahaji docasti mozku, které maji na starostnd pohyby a motorické aktivity. V REM



spanku tedy mozek zaznamenava, Ze neurony, kter@rsglré podileji nafizeni clize a
vidéni, jsou aktivovany, igstozedlo se samo o sé@mijak nepohybuije.

Spici jedinec, ktery je probuzen \ip¢hu REM spanku si je téfh vzdy wdom
toho, Ze snil. Je-li vS8ak probuzen v nREM spankiava sini v jen asi polovia piipad.
Popisované sny z REM faze jsou obvykle zrakaivé a maji eméné nabity a
neologicky charakter. Sny z nREM faze jsou oprothti zrako¥ mére Zivé, nebyvaji
eman¢ nabité a byvaji vice spojeny s udalostmi 2l&do stavu. Z toho vSeho vyplyva,
Ze duSevni aktivita se v obdobi REM a nREM spardaticdliSuje (Atkinsonova a kol.,
2003).

1.1.2 Teorie spanku

Predni odbornici ve vyzkumu spanku Dale Edgar a @hiliDement se zabyvali
otazkou, pro jsme v utitou dobu vziiru a jindy zase spime. Nakonec dédsg modelu
protikladného procesu spanku adndl Podle nich se zacélemiizeni tendence spéat a
naopak #stat vzhiru v mozku odehravaji dva protikladné procegyud homeostatického
spankua proces bdni Fizenycasem

Pud homeostatického spanku je fyziologicky progesz ma za ukol zajistit
takové mnozstvi spanku, aby byldbdstav fes den stély.

Proces béhi fizenyc¢asem podléha kontrolaologickych hodinkteré se skladaji
ze dvou drobnych neuralnich struktur vighic¢asti mozku. Tyto biologické hodinydi
fadu duSevnich a fyziologickych 2m wvéetré rytmu bdni, tzv. cirkadianniho rytmu
ktery se opakujeifblizné kazdych 24 hodin.

Tyto dva protikladné procesy funguji ve vzajemnéerakci a vysledkem této
~Spoluprace” je cyklus h#hi a spanku. Bhem dne pevazuje proces kdi fizenycasem,
vecer je naopak aktivijSi poteba spanku a stav &d se sniZzuje (Atkinsonova a kol.,
2003).

1.1.3 Sny

,Sreni je stav zreneného vdomi, ve kterém se obrazy uchovavané vépiam
fantazie doasre misi s udalostmi si reality.” (Atkinsonova a kol., 2003, s. 202)

Jak dokazuji zaznamy REM spénku, sny se zdajidraad festoze mnoho lidi si
je rano nedokaze vybavit. Rrei rektefi lidé své sny pamatuji a jini nikoli? Jedna teorie
iika, Ze lidé nevybavuijici si sny si je zapamatojidud nez ostatni. Jin&'epdpoklada, Zze
nekteri lidé se uprosed REM spanku snadjn probouzeji, a proto si jsou sny schopni
vybavit spiSe nez lidé s hlubSim spankem. Nejtemn§Bi hypotéza stavi na tom, ze
rozhodujicim faktorem je to, co se&jel pri probuzeni. Pokud po probuzeni nasleduje
alespan kratké obdobi bez vyruSovani, vzpominka na serupevni. Dojde-li v3ak
k n¢jakému vyruSeni, sen si nezapamatujeme. Jestldteesime sen pamatovat, je ijgdia
se ihned po probuzeni snazit vybavit §aké detaily snu.

Jak dlouho sen trva?¢které sny proéhnou v setitt sekundy. Délka dZného snu
se d& odhadnout podle vyslédkyzkumu, kdy osoby probuzené vipéhu REM spanku
mely prehrat udalosti, které se ve snu odehraly. Ukazaloze doba nutna Kehrani
celého snu byla té#n tak dlouha jako obdobi REM spénku. Ztoho lze d#pwe
udalosti ve snu trvaji téghtak dlouho jako v realném Zivo(Atkinsonova a kol., 2003).

1.1.4 Teorie spanku se sny
Freudiv Vyklad s

Jednou z prvnich teorii funkceisbyla teorie Sigmunda Freuda. Podlg jsou
sny ,kralovskou cestou k porozéni newdomym procedm mysli. VEfil, Ze sen souvisi
s pranimi, potebami nebo myslenkami, které jedinec shledavdijagginymi a vytsiuje
je do ne¢domi. Tato pani, poteby a myslenky ifedstavujilatentni obsah snuTento



obsah je vSak jakousi vhiti ,cenzurou®* peménén do manifestniho obsahu (tedy osob a
udalosti, které tvid vyprawny obsah snu). Cenzura spiciho vlasthrani, protoze mu
umoziuje vyjadit vytésnené obsahy, ficemz se vyhne podiin viny nebo Gzkosti, které
by se objevily, kdyby se tyto obsahy projevily w@lpodob.

Premgna latentniho obsahu do obsahu manifestniho prgtribgtednictvim tzv.
snové praceTa ma za Ukol kddovat &qvadit newdomy materiél tak, aby mohl vstoupit
do wdomi. Sen tedy vyjadje prani, poteby nebo myslenky, které jsou pro vstup do
védomi (¥iliS bolestivé nebo néjpustné.

Tuto Freudovu teorii se snazila dokazat ¢atda vyzkuni, avSak nebyly nalezeny
Zzadné dkazy, které by potvrzovaly jeho rozliSeni latentnéhmanifestniho obsahu snu a
myslenku ,snové prace” (Atkinsonova a kol., 2003).

Christopher Evans

Evansova teorie poklada spanekedevsim jeho REM fazi za obdobi, kdy mozek
pierusuje spojeni s okolnim&em a fidi a geskupuje mnozstvi informaci ziskanych za
cely den. My sami si vSak tohoto procesidéni bdhem REM spanku nejsme&domi. Ke
vzniku pseudoudalosti, které jsou pro sny tak &ialochazi tak, Zefipsnéni mozek
chvili pracuje v ,realnéndase” a ¥doma mysl ma v tomto okamzikuilezitost sledovat
maly vzorek modifikaci a reorganizaci informackrkt se mozek snazi vysht stejnym
zpasobem jako fisobici podit z vrgjSiho s¥ta. Sny tedy nejsou nic jiného, nez mala
cast velkého mnozstvi informaci, které jsou @lighu REM spanku sledovany adeny.
Sny mohou byt uzitmé jako zdroj informaci ip zkoumani celkového zpracovavani
informaci, které probiha v REM spanku, ale jsoliomalym souborem na to, abychom
podle nich mohli odvozovat odvagai dedukce (Atkinsonova a kol., 2003).

Existuje mnozZstvi dalSich teorii tykajicich sei.sNagiklad J. Allan Hobson
(uvédi Atkinsonova a kol., 2003) se domniva, Ze pxmi je typické formalni zrakoveée
zobrazovani, kteréfpomina halucinace; nestalastsu, mista a osob a také neschopnost
vybavovat si vzpominky. $ni se tedy podle Hobsona blizi deliriu.

Podle rkterych pIni sini funkci feSeni problérn (nag. G. Cartwright). Bylo
vSak zjis€no, Ze obsah snu siceiie odrazet osobni konflikty, ale nelzegpokladat, ze
funkci sri je i tyto konflikty feSit.

Je nutné podotknout, Ze udalostegeslého dne odrazi pouze asi polovina sn
Navic se ukazuje, Ze stupagrese ve snech je vySSi nez ¢lédh Zivo€ a projevuje se
v nich i vice negativnich nez pozitivnich emociotBrsny nelze povazovat za raesii
¢innosti z pedeslého dne.

V obsahu snu se odrazékvpohlavi a mezikulturni rozdily a podobnosti. Brot
nektefi odbornici (dle Atkinsonové a kol., 2003, atitdntrobus, Domhoff a Foulkes)
povaZzuji sini za kognitivni proces. Ve snech se projevijiné fedstavy a obavy,
nicmére sréni se od bé&lého stavu liSi v zasmosti a stupni reflexe. Lze tedy
predpokladat, Zedelem sii neniieSit problémy(Atkinsonova a kol., 2003).



1.2 Lucidni sny

1.2.1 Vyswtleni pojmu

Lucidni sen je takovy sen, ve kterém vime, Ze snidde The Lucidity Institute
(2004) terminlucidni sreni zaved| nizozemsky spisovatel Frederik van Eed@6q1-
1932), ktery pouzil slovo ,lucidni* ve smyslu jagr@eévnimani (latlucidus— jasny; vyraz
odborré pouzivany jako fivlastek pro ¥domi).

K navozeni lucidity dochazi obvykle uprted snu, kdyZz si snici ggomi, Ze
probihajici udalosti nejsou ze skiriého s¥ta, ale Ze se odehravaji ve sngkdly je toto
zjiSténi spontanni (snici si to édomi bez ®jaké vrEjSi priciny), casto vSak byva
spuséno udalostmi, ke kterym wBném Zzivo¥ obvykle nedochéazi (Iétani, setkani s jiz
zentelou osobou, ...). Pouze v maléten{podle LaBerge a kol., The Lucidity Institute,
2004, asi 10%) dochazi k lucidnimu snutslédku navratu do REM spankuimo
z probuzeni bez poruseni reflektivnihimlami.

Lucidni srni neni pouze jednovrstevny stav, nybrZz naby&Znych arovni.
S vysokou mirou lucidity je vSe prozivané ve snimano s ¥domim, Ze zde neni Zzadneé
realné nebezgé a Ze pray spite v posteli a nasledné probuzeni trva jenckrat
S luciditou na nizké urovni si Ize ¢édomit nEkteré skuténosti, jako nagiklad 1étani nebo
zmenéné chovani, ale nesfgiz na uwdomeni si toho, Ze vlastnzrovna leZite v posteli.

Lucidni sreni je z fyziologického hlediska vlastmormalnim sénim (Svrsek,
2001). Avsak na rozdil odbnych sii nAm miize poskytnout mnohem vice informaci o
nas samych. Jsme totiz schopni sledovat vyvoj smsnériovat své pocity a rozhodnuti.
Lucidni sreni neni nic jiného, nezédomi vlastni existencethem spanku.

Nektefi prirovnavaji lucidni sny ke zkuSenostem se zazitkyrtsalni realitou,
avsak s tim rozdilem, Ze lucidni sny jsou dalek@egowjSi a intenzivijSi. Fi dosazeni
lucidniho snu méloveék pocity wWtSi svobody, volnosti, psychického uveri a radosti.

V lucidnich snecklovék miZze gekonavat zkuSenost redlnéha@tsy v remz Zije.
Muze byt neviditelny, prochazet zdmi,ige omladnout. Oblibenou zdbavou mnoha
lucidrg snicich je létani,ipkterém je mozno potibvat zavany &ru na vlastnich tuéch,
kinetické zm¢ny sneru a dalSi prozitky, které lze slovy jefzko popsat.

Spole&nou vlastnosti lucidfisnovych proZitk je jejich GUZzasna opravdovost.
Nejedna se pouze o zmateni dennich udalogsaljené nedokonale vypnutym mozkem
béhem spanku. Tyto prozitky jsou naopak tak realméddkazi sniciho znejistit v jeho
postoji vyhragného materialismu nebo dokonce navodit pochybrmgého dusSevnim
zdravi (Siroky, 2002).

1.2.2 Lucidni sréni a¥izeni sm

Lucidni sréni neni synonymem #zeni s (The Lucidity Institute, 2004). Je
mozné byt lucidni a fitom mit jen malou kontrolu nad obsahemism naopak — Ize
znané kontrolovat sen, aniz si jsteédomi toho, Ze snite.iBsto je pravépodobné, Ze
ovladne-li¢lovek techniku lucidniho smi, jeho schopnost zammé ovliviiovat obsah dn
se z¥tSi. Jakmile k tomu dojde, snici &sto vybira takovéinnosti, které jsou mozné
praw jen diky neobvyklé svob&h moznostem sin

Kontrola nad sny iize nabyvatiznych podob. Je n#jilad mozné pokrgovat
v ¢innosti spojené s&km snu po nabyti lucidity sdomim, Ze snite. Lze ovladat vlastni
jednani, ale je mozné davat i cokoli dalSiho — #mit sebe i jiné snové postavy, nebo
dokonce prorovat objektyc¢i celé scény. Posledreminované transformace vsak iz
vyZzaduji pongrné znanou praxi a usgsnost rejmé dosti zavisi také na selgomi
sniciho.



Pro lucidni sani i tizeni sii vSak Ize najit mnoho spaleého — shoduji seskteré
metody nacviku (ob stavi na pamatovani a zapisovani gi)sm do uéité miry i jejich
acinky.

1.2.3 Lucidni sréni a meditace
Meditace je stav éitého zamgieni mysli, ¢asto formulovany do specifického
postupu. Meditace jeé&Sinou znama jako soast vychodnich naboZenstvi. Zahrnuje
celou fadu duchovnich cveni, ktera zfiraziuji mentalni ¢innost nebo setrvani
v klidovém stavu. Meditace e byt vyuzita také pro osobnist a mimo nabozensky
kontext, jako nafiklad cviceni v hatha joze (Wikipedia, 2006).
Meditace byvaasto definovana jednim zg&yi nasledujicich zjsohi (Wikipedia,
2006):
1. stav zakouSeny ve chvili, kdy se mysl| rozpous#i arpsta veSkerych mysSlenek
2. zameteni mysli na jediny objekt (n&jlad na naboZenskou sochu, dech
praktikujiciho¢i mantru)
3. mentalni ,otevirani se“ bozskému, vzyvani vyssy,sktera by praktikujiciho
doprovazela
4. rozumova analyza nabozenskycteni (napiklad pomijivost v buddhismu)

Ritudl a rozjiméni spojené s meditaci se podobaylitin¢ v zapadnich naboZenstvich,
avSak modlitba zitaziuje komunikaci s vySSi bytosti, zatimco meditacea®iuje na
osobni st jednotlivce.

Z psychologického hlediskatbe meditace vyvolavat zZméné stavy ¥domi. Pro
mnoho néboZensky zatenych lidi nejsou v3ak takové stavy cilemielll meditace
muze byt celadrada a sahaji od duchovniho osvicerdspzngny postoje az k lepSimu
kardiovaskularnimu zdravi (Wikipedia, 2006).

Lucidni sréni, mimogIni zazitky, zazitky blizké smrti a meditaci spdjuj
specifické pocity jasnosti, veseli a svobody, ktpfiehazi s vytvéenim nezaujatého
vnimavého postoje uprdstl naSich kazdodennich zaleZitosti t—u@ ve snu nebo ve
skute&nosti (Hunt, 1986). Lucidni sny jsou v podstapontanni formou stavu, o ktery se
usiluje @i meditacich. Reménuji sny stejnym zfisobem, jako meditacggaenuje bdni.

Prvni problém, se kterym se setkavame, je, Ze a@ditzn¢ spojujeme nikoli
s rovnovahou mezi pozornym ja a stalou zaangazetina @ni, ale s izolaci a stazenim
se do sebe. Tak tomu je jen Wpt&nich fazich. S tim, jak se rozvine schopnost phasté
pozorovani, stale&si ¢ast Zivota meditujiciho se blizi kvaliucidniho snu -€lovek se
ho (tastni, avSak s@asre je od & oddklen a pozoruje ho, coZ ¥m vyvolava pocity
.Jjasnosti“ a ,skuténého byti“.

NejlepSi doklad o tom, Ze ibeme stav lucidity a meditace klast na stejnou
arovei, pochazi z rozvoje lucidnich & pokrasilych technikach tibetského buddhismu.
Lucidni sny jsou zde totiz chapany jako druh meditdostupny &hem spanku.

Studie, na které Harry Hunt spolupracoval s BambavttLeodovou, ukazuje, ze
lidé, ktai dlouhodols medituji, maji vyznamhéaseji lucidni sny a jejich vyskyt koreluje
také s lety meditai praxe. Vzhledem k tomu, Ze nebyla zjigt Z2adna souvislost mezi
stuprém lucidity ve snech a umysinymi pokusy snicihoéminsvé sny na lucidni, je
mozné, Ze lucidita a ovladani snu se vyviji autickgtjako disledek dlouhodobého
provadni meditaci. Obzvla&tzajimavé bylo zjighi, Ze rktefi Gcastnici studie si sami
nebyli jisti, jak zaadit své velmi neobvyklé sny -€kdy nedokazalfict, zda se probudili
a spontan&imeditovali, nebo zda spali &tlucidni sen.

A tak Harry Hunt definuje lucidni sny jako druh ntetivniho stavu v tom
smyslu, Ze praktikujici si jeédom jak kontextu, tak specifického zapojeni segasé
dostavuje pocit jasnosti a veseli. To zakladnigegaro lucidni sny a meditaci spotes, je



vyjadieno zmisobem, jakym se meditace postéipozpina do stavu $ni stejié jako
lucidita, a zfisobem, jakym jsou rozvinuté lucidni sny stéle videion&ské a
orientované sirem k duchovnimu pojeti Zivota.

Podle Hunta je&ast tradini ,funkce" kazdé vazhminéné duchovni viry vytuét
~lucidni* pocit, Ze jsme zarovesouwtasti tohoto sita a jeho udalosti, ale Ze jsme atho
odcEleni &inky neukitého porozurdni souvislostem, které nanga unikaji. Lucidni
sny a stavy f meditaci mohou fimo vyvolavat stejnéddomi souvislosti (Hunt, 1986).

1.2.4 Lucidni sréni a zazitky blizké smrti

Z&zitek blizky smrti je vjem, ktery popsala osojesz byla na pokraji smrti nebo
byla klinicky mrtva a nasle@znovu oZivena. K takovymto zazitkh dochazi porrné
bézrg, zejména od dob, kdy byly vyvinuty resustith pristroje. Lidé casto popisuji
podobné zkuSenosti, jejichz s@sti byva neddka mimotini zazitek (Wikipedia, 2006).

Podobné zazitky seékdy mohou vyskytnout také ve snech. George Gilespi
v ¢lankuNear Death, Near DreartGillespie, 1991) popisuje 8yzazitek blizky smrti, ke
kterému doSlo izjmé bez jakychkoli zdravotnichiigin. Roku 1985 rél sen, ve kterém
né¢jakym lidem popisoval, jaké to je zéitn Pak ve snu nastaladith zména a on se
najednou vznasSel v temrotVibec ne¥dél, co se s nim &e. Pak ho najednouéoo
zatalo zvedat vziru a octl se ve stle, o kterém si byl jist, Zefpdstavuje fitomnost
Boha. Po chvili si zal uwdomovat, Ze se nachazi v posteli, pomalu se prbhudilice
ho udivilo, Ze neni mrtvy.

1.2.5 Lucidni sréni a astralni cestovani

Poznatky o lucidnim smi se rkdy, zvlas¢ na c¢eskych diskusnich férech,
vyskytuji v souvislosti sstralnim cestovaninAstralni cestovani je mimghim zazitkem
(OOBE —Out Of Body Experiengepii némz dochazi k projekci v realnédase blizko
fyzického tla (SvrSek, 2001). iP takovémto stavu dochazi podle parapsychilog
k odcklovani fyzické a duchovni podstatipveka (Liska, 2002).

Nejcastji lidé zakouSeji pocit ,opoudti vlastniho &la“, kdyZ lezi na posteli a
nahle zanou pocfovat celou Skalu fievazr télesnych pocii, jenz ¢asto zahrnuji
vibrace, pocit tize a paralyzy. Pak maji jasny poditlovani se od ,fyzickéhoéta” a
poté setasto zanou vznaset nad posteli (The Lucidity Institute)£20

Dulezité je odliSovat skutmost OOBE a zné interpretace podobnych
zkuSenosti. Co se doopravdyjed kdyz podfujeme, Ze ,opoustime svéld“? Jedni se
domnivaji, Zze skute¢ dochézi k odélovani od fyzického da, avSak toto vysdleni
neobstoji snadno fed wdeckym prozkoumanim. Koneckanc télo, které kzne
pocitujeme, je spiSeslem mentalnim nezli fyzickym. Prostor, ktery vidirkelem sebe
neni fyzicky, jak se prostym nahledem zda, ale yklzuje moderni psychologie — je
spiSe swtem mentalnim. V obecnosti je naS&emi mentalnim modelem &a (The
Lucidity Institute, 2004).

Zastanci OOBE ozraiji lucidni srini jako zakladni kamen k astralnimu cestovani
(The Lucidity Institute, 2004). A naopak — mnohaitin¢ snicich zazilo na Zatku snu
pocit, Ze ,opousti své&lo”. Z laboratornich studii Lucidity Institute vypla, Ze k OOBE
muze dojit @i stejném fyziologickém stavu fipkterém se objevu;ji lucidni sny. Lucidni
sny navozované z Bieho stavu (WILDs -Wake-Initiated Lucid Dreamsbyly trikréat
castji oznatovany jako OOBE nezZ jako sny vyvolavajici sny ludidPokud si myslite, Ze
jste byli @i takovémto zazitku vairu, pak niizete fit tomu, Ze jste skuteé opustili
své fyzické &lo v néjaké mentalni¢i ,astralni* formg¢ a vznaseli se po ,skuteém*
fyzickém swté. Pokud chépete takovouto zkuSenost jako sen, pdeta astralniéto
ozn&it za €lo vytvorené snovouigdstavivosti a okoli jako snovy&y



Psychiati Glen O. Gabbard a Stuart W. Twemlow ve své kmeh the Eyes of
the Mindz roku 1984 (dle Petersona, 1999) uyadasledujici odliSnosti mezi OOBE a
lucidnim srnim:

* Lucidni sny se vyskytuji u 50-70% populace, zatird¢BE u 14-25%.

» Lucidni sny jsou dvojiho druhu — DILD®(eam-Initiated Lucid Dreamgedy
lucidni sny vyvolané ze snu) a WILDs (viz vySe; smywolané z bdlého
stavu, vyskytujici se v zateini fazi spanku). Oba tyto druhy tsprichazeji
pouze Bhem spanku neboripjeho pa@atku. TypickdA OOBE je vyvolana za
bdéleho stavu, skoro jako u WILD, avSaktktera se mize vyskytnout i
necekare.

e P¥i lucidnich snech lidé dovedouwdone programovat s§ sen, zatimco ti,
kdo prozivaji OOBE, jsou&sSinou pasivni pozorovatelé.

* Lidé s lucidnimi sny vidi uceleny obraz svékitat zatimco lidé prozivajici
OOBE se vidi odéeni od fyzickéhodla, které je nehybné a bezmysSlenkovité.

» Lidé s lucidnimi sny majiadomi @ilis zivé, dokonce az mystické, zatimado p
OOBE ma jejich wdomi reéal®jSi formu.

» Lidé s lucidnimi sny se divaji natgwzazitek jako na produkt mysli, zatimco
pii OOBE jej vnimaji jako skut@ou realitu.

* Lidé s lucidnimi sny maji mozkové viny typické pspanek, zatimco mozek
pii OOBE nevykazuje typicky spankové vinyéftem encefalografického
meieni mozku byly evidovany zgny mozkovych frekvenci, jejich typologie
se nachazidgkde mezi spankem a &mim, tedy stavu podobnémuésin).

e Lidé s lucidnimi sny prochazeji fazi REMii ®WOBE vSak tato faze nebyla
Zpozorovana.

e P¥i lucidnim sréni lidé obvykle nevidi svoje fyzickélb, pii OOBE je naopak
vétSinou vidi.

* Pouze gkteré lucidni sny maji na jednotlivce trvaly poaiti dopad, zatimco
OOBE obvykle vykazuji velice pozitivni a trvaly dagh

e V lucidnich snech s&dovéku obvykle nezda o tom, Ze je ve svém pokoiji, gk j
bézné u OOBE.

* Po probuzeni z lucidniho srilovék akceptuje ,nerealnost* daného snu, po
OOBE ¢lovek vetSinou dirazre tvrdi, Ze zazitek byl ,realny".

« Cetné lucidni sny maji sexuélni obsah (podle Patrarfieldové celé dv
tretiny), OOBE vSak mivaji sexualni obsah jen malokdy

e Lucidni sny — steji jako kZné sny — neni snadné si zapamatovat, pokud
k tomu¢lovék nema pedpoklady. OOBE si vSaloveék presré pamatuje i po
n¢kolik let, a to bez fedchozich podminek.

Robert Peterson (1999) se domniva, Ze jéepatvice ¥deckych studii tohoto fenoménu,
neba’ by bylo gedtasné dlat zawry, ze ,O0BE jsou vlasthjistou interpretaci lucidnich
sni,” jak navrhuje Stephen LaBerge.

Podle Petersona (1999)i#e byt fyzické &o behem OOBE dokonce uvaingjsi
nez hem normalniho spanku. Tim, Ze&eveék nalti fyzicky takto relaxovat, fispiva
ke sniZeni krevniho tlaku a k odstahstresu. Krortoho je astralni cestovaniipravou
na posmrtny zivot a zbavuje tak strachu ze smrti.

LiSka (2002) se domniva, Ze hodnoty r#emé i encefalografickém gieni
mozku v piibéhu OOBE, zcela jagnnapovidaji, Zze se vtu chvili s naSim mozkem
opravdu gco ctje (tento stav je &im mezi spankem a Bdim — stav podobny gni, ale
bez rychlych pohyib oci). Aspai prozatim musime #adit tento fenomén mezi
parapsychologické jevy, i kdyZz otazka zapojovarseh@ mimosmyslového vnimani je
v tomto gipack stale diskutabilni. Zatim jsou mindtri prozitky povazovany&sinou za



jeden z projetr stavu zinéného ¥domi. To vSak k odhaleni zahady astralniho cesfovan
nepispiva.

1.2.6 Autari vénujici se tematice lucidniho s#éni

S fenoménem lucidniho &mi se niizeme setkat ve vSech kulturach a dobach
(Siroky, 2002). Nafiklad tibetsk& joga snu a spanku zna techniky hibtiol sgni jiz tisic
let. Fascinujici jsou také zaznamy francouzskéhkyaa d’Hervey Saint-Denys Zijiciho
v 19. stoleti a nebo jiz zminého holandského spisovatele a psychiatra Fredeeka
Eedena, ktery zapisoval a klasifikoval své sny felopnu 19. a 20. stoleti. S bohatym
rozpracovanim problematiky lucidnichisge mizeme setkatipdevsim v angloamerické
odborné literatte.

Téma lucidnich sin se dostalo do oblasti zajm@deckych pracovnik ktei se
snazili o verifikaci této techniky. @basné pokusy na toto téma vSak nevzbuzovaly ve
védeckém prosedi divéru. Jak vyzkumé uchopit tuto pozoruhodnou, ale ryze
introspektivni skuténost, a jak ji prokadzat? Odp&l se objevila az okolo roku 1980
nezavisle v Anglii a v USA.

NejznangjSi vyzkumy lucidniho sfni probihaly na kalifornské Stanfordské
universit pod vedenim Stephena LaBerga (Siroky, 2002). Lgdejistil, Ze odhadasu
uplynulého ve snu zhruba odpovidiasu, ktery v realném &t skute&né uplynul. Coz
znamena, Ze aktivity probihajici v lucidnim snuoskehravaji v ,realnéndase”. Snové
cinnosti aktivuji ve srovnatelné iei stejna mozkova centra, jako kdyby byly tygonosti
skut&né provadny. Pohybova soustava, st&jjako u EZnych sii, na snovy pohyb
nereaguje, do je paralyzovano. Pohlavni organy vykazuji u fuzu Zen shodné
fyziologické projevy jako p bdélé sexualni aktivit s tou vyjimkou, Ze snova ejakulace
nema odpovidajici fyziologicky projev.

Po vydani prvni LaBergovy knihy,ucid Dreaming v roce 1986 v USA zaslalo
autorovi reékolik tisic lidi dopisy popisujici své zkuSenostiusidnim sgnim. Velkou
oblibu tohoto tématu ukazuje také mnozstvi inteamath stranek a diskusnich for, které
se lucidnimu séni vénuiji.

Americky psychoterapeut Robert Bosnak vyilvrakticky psychoterapeuticky
postup snového transferu po snovém zazitku, kdyl dvé wdomi lucidity sdilet se
snovou postavou taxik& Ten si poté, co chvili poslouchal nadSeného &asnktery
radost vykiikoval, Zze vSe okolo je jen jeho sen, poklepal g&do a odjel pry.
(Vypowvedi lucidre snicich o tom, Ze snové postavy nereagtijiSppozitivré na naSe
uveédomeni si, Ze se nachazime ve snovém stavu, {sste.) Bosnak howvbo dudlni
podstat snovych postav: ty jsou jednak gasti sniciho — jedna se péaa pouze o jeho
sen; zaroveé jsou to vSak samostatrjednajici entity — &hem interakce s taxik@ém
prozival naplno svou vlastni neomezenou identitmsriak vede své pacienty k
obohacujicimu novému pohledu pomdtiené imaginativni identifikace se snovymi
postavami.

Paul Tholey, #mecky pracovni psycholog,fippél svou metodou nacviku
lucidniho sini a nasledného tréninku vtomto stavu Kpmw swtové proslulych
sportova.

Znxnou obtiz p vyzkumu lucidnich si zpisobil fenomén napkni
ocekavanéhoPokud jedinec nebo skupina jedingii v néjaké pravidlo, dochazi k jeho
uplatreni. Rusky filosof a mystik Petr Ouspensky dddpzawru, Ze v lucidnim snu neni
mozné vyslovit svoje jméno. Tentareglsudek potvrdily i Celia Greenova a Patricia
Garfieldova, vyznamné osobnosti na poli vyzkumudniho sgni. Toto mylné tvrzeni
v8ak pozdji vyvratila LaBergova skupina. Ale prévjejich kolektiv zase &i, Ze
v lucidnich snech nelzist psany text, &imz jinde neni problém (Siroky, 2002).
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2. Tibetska joga snu a spanku

Kniha Tenzina Wangyala (2002) vychazi z tibetskjihbonisticko-buddhistické
tradice. Autor pedstavuje téma, které donedavnarifmaimezi tajné nauky Tibetu. Joga
snu vychazi zieswdéeni, Zze progednictvim cvéeni mizeme rozvijet b&é uwdomeni
v kazdém okamziku svého Zivota. Nabiazné metody, jimiz izeme zkvalitnit sgj
obycejny Zivot a také fipravuje na Zivot posmrtny.

Tibetsky buddhismus (zvany ékdy lamaismus) je formou mahajanového
buddhismu, ktery vznikl v Tibetu a okolni oblastinkhlaji v sedmém stoleti. Tibetsky
buddhismus zahrnuje filosofii madhjamiky a jééey, tantrické symbolické ritudaly,
theravadovou radovou disciplinu a Samanské rysyivpdniho néabozZenstvi bon
(ReligionFacts, 2004-2006).

2.1 Podstata snu a jejich vyuziti

Ackoli byva sen obvykle povazovan za ,neskotg v protikladu ke
~skutetnému* Zivotu, ktery Zijeme, kdyZz nespime, je potieo nauky normalni litly
Zivot stejré neskutény jako sen. Sen skryva obrovsky potencial, jelm#& \yuzit na
duchovni cest

Podle tibetskéhodeni (Wangyal, 2002) vSe, co zazivame, vznika Zad@wosti
(napiklad Ipeni na utitych vécech, pedsudky atd.) Ve skuteosti je vSak vSe, co nés
trapi, v nasi mysli; prvotniifinou je vrozena ne&ddomost a z ni plynouci touha, aby vSe
bylo jinak, nez je. Jakakoli naSe volbdingna v reakci na jakoukoli viiti ¢i vnéjSi
situaci, ma své nasledky (tzkarma a karmické stopy Nejlépe odpovime na negativni
emoce, setrvdme-li v nedualistickém éled uvdomélém stavu a bez §mi i odporu
umoznime emocim, aby samy sebe osvobodiBheBr sini se pak karmické stopy
projevuji ve ¥domi nespoutaném racionalni mysli. Joéga snu maitzmaSe bdlé
uvédomeni a prohloubit vhled, abychom dokazali volit vay pozitivni reSeni. Po
odstragni vSech karmickych restot zistane v mysli jertiré swtlo védomi; neni uz
sniciho ani snu,tstava jen zéva zakladni podstata, ktera je nejvyssi skubsti. Proto
znamena osviceni konec v3ehérsra nazyva se ,probuzenim®.

Kazda zkuSenost, kterou zazivame ¥léch ¢i snovém stavu, ma 8yenergeticky
zaklad (nazyva se zivotni energie neltng. Kazda tato zkuSenost ma svou kmiit
strukturu, jez je fesnou kombinaciiznych podminek aff@in. Porozumime-li, prd a
jakym zmsobem vznikd zkuSenost, &mame-Ili rozpoznavat jeji dynamikuizieme pak
vytvéret zkuSenosti, které podporuji duchovni praxi, ayat se dm, které ji Skodi.
Energie v lidskéméle proudi pomoci kan&l zaujiméanim dznych poloh @ raznych
prilezitostech minime proudni prany v éle a oteviramei uzavirame tak ohniska energie
— tzv. cakry. Uvédomujeme-li si tok energie ¥le, dokazeme se snagjinpohrouzit do
meditace. Sni je dynamicky proces; obsahige vytva&en mysli, ale zakladem vitality a
animace si je prana. Na duchovni cége nezbytné rozvinout mentalni stabilitu; mysl
musi byt pevna, pozorna kipmnosti a soustdna. Pro schopnost zazivatdomeé
(lucidni) sny musime byt dostate€ pevré ukotveni v gitomnosti, abychom dokazali
stabilizovat sny vytviené pohybem karmické prany a abychom nad nimi po&tziskali
kontrolu.

Tibetska deni na rozdil od ¢kterych zapadnich simi psychologie, podle nichz
by snici nerl sen ovladat, nepovazuji tento postoj za spraymro toho, kdo je
v pribéhu sreni pozorny a bée uwdonely, je lepSi, aby sen ovladal, nez aby byl sam
pouze snem. Totéz plati pro mySlenky — je lep$i teh, kdo femysli, své myslenky
ovlada, nez aby myslenky ovladaly j¢i@vangyal, 2002, s. 51)
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Ve spanku mysl bloudi, jefipphovana kakram, které ,volaji o pomoc*; dista
stopa bude vylk&ena tim, Ze se projevi ve sz se vyerpa. Kdyz vSak nebude snici
béhem tohoto snu kitk uwdonely, zareaguje na sen v souladu s tim, co mu ngdiktu
navyklé karmické sklony a zaseje dalSi karmickéeyeam

Tibetska nauka rozliSuj@& druhy srii (Wangyal, 2002):

1. BeéZné sansarické snyvznikaji z karmickych stop, snici v nichibe byt lucidni i ne-
lucidni. Vyznam, ktery v nich nachazime, je vyznga¥, do nich promitame. Takovy
sen proto nema fyvlastni inherentni vyznam.

2. Jasné sny vznikaji z transparentnich karmickych stop, swigich nize byt lucidni i
ne-lucidni. Vznikaji, kdyZz jsou mysl a prana v rovAze. Sny se projasni, jsou
podrobrjSi a vice si z nich pamatujeme. &Mhto snech je mysl stabilni.

3. Snycirého svtla — objevuji se ve stavu nedualistickéhalbtdo uwdoneni, snici je
v nich vzdy lucidni a setrvava v praveé podstaysili.

Sny maji nej¥tSi hodnotu v kontextu duchovni cesty. Ve snecm&® nabizi
moznost udlat mnohé z toho, co whném bdlém stavu udlat nenizeme, vetre
urcitych cviceni, ktera usnaualiji nas fist. Na sny se podle Wangyala (2002) Ize obratit
v otazkach diagnéziznych onemoaini, nebd sny na hluboké arovni vypovidaji o stavu
sniciho a o jeho vztazich &anym energiim. Pro d&které Tib&any jsou sny
swty. Jasné sny se vyuzivaji ESgni, budoucnost vSak neni podle tibetskélieni
pevre dana a my ji mzeme svymg&iny menit.

Jogy snu lze vyuZzit klipouze k dosahovani @il relativnim sété (predstavuje
docasny zfisob vyuziti snu), nebo k tomu, abychom se osvobodilvSech relativnich
podminek a ne je pouze zlepSovali.

Tibetsky lama Tarab Tulku XI. ve svétfénku A Buddhist Perspective on Lucid
Dreaminguvadi, Ze pracovat ve stavu lucidnih@rdnpiimo a ¥domé neni pro mnoho
lidi dostupné. Proto se rozhodl vyvinoutuspby, jak pracovat se sny, aby se
praktikujicimu dostalo fipravy ke skuténé praxi jogy snu — probihajici ve stavu
lucidniho sini — a kterych by zaroviemohlo byt @éeln¢ vyuzito kceleni a odstigovani
problematickych psychologickych konstrukafinngji, nez kdyby se tato problematika
reSila v BZném bdlém stavu. Proto Tarab Tulku havae dvou fiznych arovnich cil —
nizsi psychologické a vysSi spiritualni.

2.2 Praxe jogy snu

Podle Wangyala (2002) neni<ilovék bdile uwdonely ve svych vizich, je
neprav@podobné, Ze bude Blé uwdonely ve svém chovani. Nejedna-lilovek
s bctlosti, neni pravépodobné, Ze bude B¢ ve snu. A neni-li bdly ve snu, nebude
pravdpodobré bdly ani v posmrtném ZzZiveét Péstujeme-li ve snu setrvavani
Vv piitomnosti, pipravujeme se na smrt.

Prvnim krokem je utiSeni mysli (tzvzing), praktikujici se & setrvavat
v pfitomnosti. Se zklidovanim mysli se sny prodlouzi, budou répreruSované a
snadgji zapamatovatelné a lucidita se prohloubi.

Nasledujictyti zakladni cvéeni (Wangyal 2002):

1. Zmeny karmickych stop bkthem dne se praktikujici snazi rozpoznavat, Zze Agote
své podst&podoba snu, a pokiaje tak dlouho, az se totézasomovani projevi i ve
snu.

2. Odstrareni Ipeni a odporu— bclé uwdomeni se smifuje @imo do emocionakh
zabarvenych reakci, které jsou naSi odpldowa 6zné prvky zkusenosti.
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3. Posileni zarru — praktikujici se fed spanim ohlédne za prozitym dnem a posiiji sv
zaner, Zze bude v gitbéhu noci cwéit.

4. Rozvoj vzpominani a radostného usilprovadi se hned rano po probuzeni. Posiluje
zamer i naSi schopnost pamatovat si udalosti uplynolé.n

Nasleduje bezprogdni giprava na noc. Praktikujici ig¢d spanim co
nejdikladrgji ocistuje svou mysl, coz mu imasi vice pitomnosti a pozitivnich
vlastnosti. Provadi sédewt ocistnych dech, gurujéga (vytvaeni srdéniho spojeni
S mistrem) aochrana (zamezeni pocitu Uzkosti nebo ohrozeni vigvdm pFedstavy
ochrannych boZstev).

Poté se provadi hlavriiast praxe. B&éé uwdomeni se v pedsta¥ prenasSi do
sttedniho energetického kanalu. Praktikujici usindasled® se po asi dvou hodinach
probouzi a provadi céni na prohlubovani jasnéhoédeomovani. Asictyii hodiny od
usnuti se provadi ateni na posilovaniiftomnosti a po dalSich dvou hodinachsevii na
rozvinuti nebojacnosti.

Jakmile se jednou upevni &#d uwdoneni, Ize ve snech provéd jakakoli
cviceni, a ®kterd z nich dokonce ¢inngji a s lepSimi vysledky, nez kdyby byla
praktikovana pes den. Lucidni smi neni sice samo o sbbilem praxe, aleipprovacni
této jogy edstavuje dlezitou vyvojovou fazi. Vliv sh se miiZze rozsiit i na kézny Zivot,
pokud jich vyuZijeme KeSeni neuzdaenych psychologickych zalezitosti nebo
k prekonani energetickych potizi. Ve snech totiZzZzeme vylodit omezeni své mysli a
piekonat je. V lucidnich snech s&ime prongnovat vse, co potkAvameéimz se zvySuje
pruznost nasi mysli, a my takudeme |épe rozvijet své schopnosti. Sen je zdroj
neomezenych transforérdich zkusenosti (Ize se ¥m v cokoli prongnit). Lucidita vnasi
do pojmové mysli vice s¥la a procvtovana pruznost povoluje uzel podiovani, ktery
ji svira. Ve snu mame sice neomezené moznostimdiebychom provadt spiSe zriny
k lepSimu.

Tarab Tulku popisuje praci se sny &tgiech krocich. Prvnim krokem je natuse
rozpoznat, kdy se praktikujici nachazi ve snu. Bnutkrokem je ,ovladnuti snu“. Poté,
co praktikujici rozpozna, Ze sni, vyviji vlastnieayii, aby vili ovladal své d¢lo. To mu
umozni aktivé nakladat se snovymir@dnety zpisobem, podobnym tomu v &dém
stavu. Fetim krokem je ,minéni snu”. V této fazi zé&na praktikujici pimo bdit nekteré
ze svych nejzaklad§sich geswdéeni: geswdeeni o tom, Ze if@dnety jsou pevné a
nepochybné, i@swdceni o tom, Ze jsme odigddmeta oddleni, preswdceni o casove
linearitt a fixaci prostoru. Poté, cctlovék dosdhne této schopnosti, dokaze
prostednictvim sily vile a schopnosti byt v jedrioprekratit béZzna prostorova aasova
omezeni. Poslednim stupgn jogy snu je ,splynuti sjednotou jesinmotného
tela/mysli®.

Tarab Tulku uvadi, Ze pro praktikujiciho byvéininé, kdyz tyto stejné metody
provadi nejprve v pomysiném stavuésh Tento stav fedstavuje stav hlubokého
uvolréni, v rtmz praktikujici vstupuje do snu, na ktery si vzpo@nia s nimzZ chce
pracovat. Nevyhodou tohoto stavu vSak je, Ze bywad&ji ovlivnitelny perspektivou
hrubthmotného racionalniho édomi. Je-li v8ak praktikujici schopen vstoupit do
pomysiného stavu &ni, aniz by byl ruSerti ovliviiovan hrulshmotnou racionalni
perspektivou, zda se, Ze nacvik metod jogy sdaenbyt gesto @inny (Tarab Tulku).

Podle Wangyala (2002) seckteré Skoly zapadni psychologie domnivaji, ze
manipulovat se sny je Skodlivé, nébrostednictvim si se reguluje fungovani
newdomi nebo zfisob komunikace mezi slozkami naSeho nitra a &btdé pochod
bychom nentli zasahovat. Nesdomi existuje a je mistem, ¥mz se ukladaji zkuSenosti
a vyznamy; netdomi vytv&i sen a v&puje mu vyznam, ktery je kdujednoznany,
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ziejmy, nebo skryty, a sen jgeba vylozit. Ne¥domi, vyznam a &domé ja vSak existuji
pouze tehdy, kdyz hledame skiriest v tom, co samo o sbheni skut&né. Vyznam snu
sam neexistuje, dokud jej¢ckdo nezéne zji¥ovat. Mimo dualitu sansary neexistuje
Zadny obecny vyznam. Pokud ma smysl| do&piplnému osvobozeni, musi byt opnst
predstava existence smyslu, a to je zakladal jdgy snu.

2.3 Joga spanku

Zatimco joéga snu rozviji luciditu ve vztahu ke syrovobrazim, v joze spanku
zadné obrazy nejsou. ¢Roli spanek definujeme jako n&lomy stav, temnota a
zakouSena prazdnota vSak nejsou jeho podstatouz Kohyblivou mysl nezakuji
zatemeni, sny ani myslenky, rozpousti se do stiéogené podstaty a misto reomeho
spanku vyvstavaji jasnost, klid a blazenost. Pragaiiva na pimém rozpoznavani
bdleho uvdomeni bdlym uveédomenim, swtle, které os#tluje sebe sama. Pad kdyz
je stabilita wirém swtle upevina, uz sniciho snové obrazy dale nerozptyluji e &m
ve spanku se rov objevi v¢irém swtle. Takové sny potom nazyvame sfigho svtla.
(Wangyal 2002).
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3. Stephen LaBerge a The Lucidity Institute

Stephen LaBergeredstavuje u nas asi nejzngaiho autora $nujiciho se tématu
lucidniho s®ni. Da sefici, ze do jisté miry navazuje n&ani tibetské jogy snu, avSak
jeho pojeti se snazifiplizit zapadnimu mysSleni, kladethz na ¥decké uchopeni
problematiky lucidniho smi, opira se o vlastni vyzkum a experimenty. Zafese snazi,
aby se s timto tématem seznamila i nejSirijnest.

LaBerge je psychofyziolog a s vyzkumem lucidnicti gacal na Stanfordskeé
universit, kdyz zde psal svou doktorskou disentigpraci (Wikipedia, 2006). V roce 1987
zalozil akciovou spolaostThe Lucidity Institutejejimz zakladnim ukolem je pokrok ve
vyzkumu podstaty &domi a jeho mozZnosti a vyuZiti tohoto vyzkumu ptepgeni
lidského zdravi a Zivotni pohody (The Lucidity lihgte, 2004).

Clenové The Lucidity Institute dostavaji progednictvim e-mailu kratké
aktualizace (tzvLUCIDITY*FLASHES, které mohou obsahovétinky o lucidnim séni
— nové objevy, mozZnosti vyuZiti, teorie, inspiriijgiklady, ¢i experimenty, na kterych se
lidé mohou podilet doma. Vysledky jsou gegovany v nasledujicim rozesilaném e-
mailu, aby z nich bylo mozno dal&it. Clenové maji navic k dispozici diskusni forum,
kam mohou psat své vlastni zkuSenosti, nazogotazy.

The Lucidity Institutese v posledni d@b zantfuje zejména nafit témata:
mapovani mozkové aktivityipnavozovani lucidity, studium metod tibetské jégiyu
zametenych na navozovani a zachazeni s lucidnimi snyzélavani odbornik
zkoumajicich stavyddomi (The Lucidity Institute, 2004).

Mezi nejvyznamsjSi LaBergovy spolupracovniky gatl. Allan Hobson, Patricia
Garfieldova, Tore A. Nielsen, Mark Solms a FrankcKrStephen LaBerge v stasnosti
pirednasSi na universitach a dalSich profesionalnidcdtiticich a uvadi nejengjSi
konference o lucidnim gni (Wikipedia, 2006).

3.1 Svét lucidniho snéni podle S. LaBerge a jeho spolec¢nosti

Sny jsou vytvorem naSi vlastnfgulstavivosti. Proto lidé, kiiesi jsou ¥domi, Ze
praw sni, mohou své sny oviievat — mohou vytv#&t a nénit predntty, osoby, situace,
celé s¥ty i sami sebe.

V lucidnich snech je mozno dosahn@ehokoli — vedle prozivani négnéjSich
fantazii je Ize vyuZit jako nastroj pieSeni probléiin sebe-uzdravovani a osobiist:
Lucidni sreni (dale LS) nize pomoci najit vasi nejhlubsi identitu — odhddp opravdu
jste. LS je znamo jiz po staleti, ale donedavirstavalo v Ustrani a t&hnepochopeno.
LS miZe byt neob§ejr¢ Zivé, gijemné a vzruSujici. LS ve svychigledcich dokonce
umoziuje zlepSeni kvality Zivota.

Kniha Exploring the World of Lucid Dreamingavazuje na knihuucid Dreaming
od S. LaBerge. Jedna se o navod pro samouky, jakusg pouzivat techniku LS. Jedna
se pravdpodobr o prvni detailni popis LS pro Sirokouiegnost.

Dulezitym predpokladem pro n&eni se LS je nalezitd motivace. Lidsky Zivot je
kratky a navic jeftvrtinu aZz polovinu prospime — proto je dobré ¢ise i spanek &ak
Ucelne vyuzit. Rijemné snové zazitky navic navozuji dobrou nalago probuzeni. Ve
snu neplati Zadné ¥8i zdkony, a tak jsou naSe moZnosti zcela neonéezen
Zdokonalovanim &domeého byti ve snech sveék stava vice #gdomym (a vnimavym)
také v bdlém zivot (LaBerge, Rheingold, 1990).
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3.2 Priprava na uceni se lucidnimu snéni

LS se ®kdy objevi i u lidi, kt& tuto techniku neovladaji (tzv. spontanni lucidni
sny). Pro zé&atek je dlezité vest si o svych snech zapisnik a zdokonéleea ve
vybavovani si sinz predeslé noci.

| spici mozek je natolik aktivovan, Ze je schopgtvoiit v mysli model s¥ta.
Spanek neni pouze pasivni stav. M& fze: klidovou a aktivni (REM faze), které se
navzajem lisi v biochemickych, fyziologickych i méwlogickych procesech a v chovani
— bkhem REM faze jsou patrné pohybyi,osvalové nagti. V praibéhu noci se délka
periody REM stale prodluzuje a zkracuji se inteyvalezi ni (od 90 minut k 20-30
minutdm po 8 hodinach spanku). ProtoZze pohytiywe spanku fedstavuji rozhlizeni se
ve snu, lze existenci LS &tit piedvedenim fedem smluvenych pohyhuci.

LS probihaji na rozdil od normalnichisw ténet redlnéméase, Bzné sny byvaji
,Zrychlené”. Snové aktivity produkuji realné odezpyo mozek ado, podobi jako
v bd&lém stavu. Pro nas mozek je tedy stejélatonéco ve snu jako dat to doopravdy.

Vétsina LS je pozitivnichClovek je schopen frekvenci LS regulovat — ngm se
stat, ze by LS @, kdyby sdm neclit a ani neni mozné, aby se v3echny sny @roiy
Vv lucidni. Sny nejsou zpravami z reelomi, ale zkuSenostmi vytienymi interakcemi
newdomé a ¥domé mysli. Nebyly prokdzany Zadné mrpci disledky LS, ty ani
nemohou trvat nekokieé — jejich doba je omezena REM periodou (tj. maxmyasi
hodinu). Nelze zjistit, zda smrt ve snu ma za rdeste smrt opravdovou.iPLS si ¢lovek
odpaine stejk jako kthem kZného spanku, naopak LS vyzZaduje dobry spanek a
mentélni energii pro soustni.

Zakladem je natit se vybavovat si pro probuzeni své sny — bez tojahom si
jednak ¥tSinu LS ani nepamatovali, jednak n&d wozpoznavat sny od skdteosti.
Dulezité je mit dostatek spanku, motivace a vyvirsuttéto aktivity zvyk.

Vedeni si zadznath o snech pomaha vypozorovéasto se vyskytujici snové
symboly (ij. jevy, které indikuji, Ze jsme pgave snu — nap spateni tizového slona,
zenteléhoc¢loveéka, schopnost létat, ...). Postépmam u¥domeni si takovych symbdl
pomize rozpoznat, Ze se nachazime ve snu.

Pro dosazeni nejlepSich vyslédje treba zndnit ¢asovy rozvrh naseho spanku.
Jako @inn& se ukazuje metoda vstatdwdiny [fed tim, nez sediné probouzime, byt
dv¢ hodiny vzhiru a pak jit na dalSi dwodiny spat — tim se prodlouzi faze REM a mame
vétSi Sanci dosahnout LS.

ProtoZze LS vyZaduji koncentraci, jaéleZité nadit se relaxovat — uvolnit se,
zhluboka dychat, uvolnit vSechny svalové skupimgghat odejit veSkeré n&p Jégova
technika pouZziva v takovéto situaci prodychavéahkier (viz LaBerge, Rheingold, 1990, s.
54-56).

3.3 Procitnuti ve svété snu
Predpokladem pro pokéavani je byt jiz schopen reprodukovat alesperen sen
denrgé a mit v zapisniku zaznamenasgityr pocet smi.

3.3.1 Reality testing

Jednou z fipravnych metod je tzv.rgality testing (zkoumani skuténosti). Ta
vyZzaduje natit se v @Zném Zivot doopravdy uvazovat o tom, zda snigiebdime.
Stane-li se z toho zvyk, &@eme to pak samovaindélat i ve snech a tak siinheme
uvédomit, Zze snime. Jednoduché testovani reality¢igpov tom, Ze se pokusime
vzlétnout. DalSi moznosti jegEist rgjaky napis, podivat se na chvilku jinam a znovu tex
piecist (podle LaBerge se v LS napisy vzdjjak zmeni; stejré to funguje i isly na
digitalnich hodinkach).
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3.3.2 MILD

Jednou z moznych technik navozovéani LS je BILD (Mnemonic Induction of
Lucid Dream— tj. mnemotechnické navozovani LS). Spé v tom, Ze seipd spanim
pevre rozhodneme, Ze rozpozname, Ze snimigeZitou roli @i tom hraje motivace. Dale
si stanovujeme denni cile — spojime si zkoumanteskasti s uéitym okamzikemci
situaci (nap vzdy, kdyz vidim k¥gtinu).

Patricia Garfieldova uziva metody autosugesce mndgy. Tato metoda je vSak
dle LaBerge (LaBerge, Rheingold, 1990) méfektivni, nez metody jiné.

3.3.3 Elektronické pomicky

Mozna je také elektronicka indukce LS (LaBergegiRbold, 1990). K tomu se
VyuZziva istroj, ktery hem spanku monitoruje mozkove viny (respektive jpyhyti) a
jakmile zaznamena REM spanek, da spicimu zvukaidilrti nebo vizualni signaly,
které ho maji usdomit o tom, Ze sni (tak byl vytven @istroj DreamLigh).

Pres prototypy, které bylo nutno pouZzivat vyhradre spankoveé laboraip se
vyviji zatizeniNovaDreamerjeZ je mozno zakoupit a individuélpouZzivat v domacim
prostedi.NovaDreamele v podstat mékka maska nad, ktera obsahuje blikajici sila,
reproduktor a Zdézeni detekujici éni pohyby (veSkera elektronika je tedstenéna Fimo
do masky).

Figure 1. NovaDreamer® Frinted Circuit Soard Figure 2. NovaDreamer® Front View

&) Rotary switch e
€ Reality Testing button
@ aa2 1.5Vok batteries

Obr. 3: Zarizeni NovaDreamer(The Lucidity Institute, 2001)

NovaDreamer muze snicimu pomoci dvojim #pobem. Jednak mu
prostednictvim danych signalposkytnout voditko, Ze se pgawnachazi ve snu, jednak
muze poslouzit jako néstroj pro prozkoumani skotesti. Na pedni strat masky je
tlacitko, které po stisknuti rozsviti jasn&swe. Lidem, kté¢i NovaDreamelpouzivaji, se
¢asto zd4a, Ze jej na sblmaiji, a protoze ve snech nefunguje vse tak, jakskuténosti,
je pravapodobné, Ze kdyz ve snuditko stisknou, Zadné &tlo se nerozsviti a oni si tak
mohou u¥¢domit, Ze prav sni.

Pouzivani takovéhoto #iaeni vSak zdaleka nez&uje, Ze budou mit lucidni sny.
NovaDreamemiZe pouze poskytnout voditka, diky nimz si sniéZzenudomit, Ze sni.
Signaliz&ni swtlo miZe navic ve snu nabyvaiznych podob — spici mysl zapracovava
swtelny zablesk do snu, a ten séza transformovat néfklad do podoby blesku a zcela
prirozere tak zapadne dogge.

Zda se, Ze se o&kuje kombinace pouzivani {aeni NovaDreamera metody
mnemotechnického navozovani (The Lucidity Insit@@04).
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3.4 Upadani do snu pfi védomi

3.4.1 WILDS

DalSi technika se nazyW&ILDS (Wake-Initiated Lucid Dreams LS vyvolané za
bdélého stavu). Jedna se timpy prechod z bélého stavu do lucidniho snu. Kdyz se totiz
béhem usinani udrzi mys| dostée aktivni, €lo usina, ale myshistava bdla.

Existuji dva typy:WILDs (Wake-Initiated LD — tj. wdomé upadani do snu a
DILDs (Dream-Iniciated LD — lidé si okamz#t uvédomi, Ze sni, ale stane se tak poté, co
usnuli ne¥done. WILDsjsou daleko méhcasté.

NejcasgjSi zpisob, jak dosahnouWILDS je pozorovat &hem usinani sve
vizudlni (tzv. hypnagogické)ipdstavy a kdyZz se vytiosnova krajina, nechat se do ni
,Zzatahnout”. DalSi moznosti je itat pred spanim od jedné a po kazdé&isle sifict ,je
to sen“.Clovék se plynule dostane do snu a vyslovenim onohdo,gen” si ugdomi, ze
sni (LaBerge, Rheingold, 1990).

3.4.2 Spankova paralyza

Béhem REM faze je &Sina sval ténet Uplre paralyzovana <lovék by se jinak
pohyboval stej&é jako ve snu. Bkdy se nize stat, Ze¢to je paralyzovano,&oli mysl je
bdla (tzv. ,sleeping paralysi$. Ac¢koli tento stav mize budit nefijemné pocity, Ize
v ném snadno navodit LS, protoZe se obvykle zrovna &&iohe na hranici REM faze.
DulezZité je leZet uvokné (mnoho lidi je v takové situaci napjato a stresmy&nazi se za
kazdou cenu pohnout, coZ celou situaci jen zhoysSujesidni sen mizeme navodit tak, ze
si predstavime ,dvaje“ naSeho da, které, zatimco to fyzické lezi, e vstat. Tento
zazitek (,Out-Of-Body Experiente se mize podobat astralnimu cestovani, ale zde
prozkoumani skutmosti ukazuje, Zze $v kolem neni skutey — Ze jsme tedy ve snu
(LaBerge, Rheingold, 1990).

3.5 Budovani snu

Sny jsou dsledkem stejného viemového a mentélniho procesuy kirozivame,
abychom za b#ého stavu porozush svétu. Abychom tedy porozuéh snéni, musime
pochopit proces kdEho vnimani. Vnimani zalezi z velké miry naekavani — co
vnimame, je to, co nejvicec¢ekavame; velky vliv maji takéredchozi zkuSenosti a
motivace. V mysli ¢lovéka jsou mentalni modely vSechiegdméti, aby je mohl
rozpoznavat — takové modely maji mnoho spoddo se stereotypy. \Ebném Zivot
¢asto na tato schémata spoléhame &mgeme pozornost detaih. Neaktivni schémata
jsou uloZena v n&domi, aktivaci Bkterého se aktivuji i dalSi schémata s nim spojena.

Sny jsou simulacemi $ta vytvareného viemovym systémemg¢ieem REM faze
spanku vyvstavaji jednotlivA schémata a objevujvsegdomi. Proto zakouSimesai,
které v té chvili nejsou bezprostire v naSem okoli. To, jaka schémata sbhdm spanku
aktivuji, zalezi na &ekavani a motivaci. Snytsinou nejsou z#ti obra#, ale gFibéhem
— k tomu dochaziiejme v disledku aktivace schémattilphu. Interpretaci snje mozne
odhalit naSe zajmy a zkuSenosti, protoZe sny jsteoieny z obsahu nasi mysili.

Kdyz se ve snuifhodi nico neobvyklého, mame tendenci to Wtiv takovym
zpusobem, aby to zapadalo do naSeho schématu, dpiedStavy. NaSefpdstavy o tom,
CO je mozné, nas tedy ve snech velmi svazuji (Lg&eRheingold, 1990).
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3.6 Podstata LS a jejich nacvik

3.6.1 Prodluzovani snu a kontrola nad nim

Nov&ci vtechnice LS seaiasto probudi ihned po tom, co se dostanou do
védomeého spanku. Postupndiky specialnim technikdm, se vSaktidaélku snu
prodluzovat.

KdyZz se sen zme ztracet, je dobré z&hit se na zvukové a hmatové viemy, které
ve snu pijimame. Oblibenou technikou je tzwspinning (otaceni se). Sp&dva v tom, Ze
se snici zéne ve snu rychle otét (dilezity je velmi realny pocit rotace), dokud se sen
opét nestabilizuje. Naslednse ¢asto octneme v nové scenérii, nez v niz jsme bgd p
zapdetim této techniky. Neé#lka vSak dochazi k tzv. ,faleSnym probuzenim* -mmeéa
dojem, Ze jsme vZhu, ¢asto se octneme ve své posteli, ale ve ghoti nejde o
probuzeni a my jsme stéle ve snu.

Dojde-li presto k probuzeni, je dobréstat bez hnuti leZet, zrelaxovat a pokusit se
znovu ¥dong vstoupit do snu.

MuaZe vSak nastat i opaa situace — totiz Ze jsme ve snu, ale chcemersg z
probudit. UZiténé je gestat si vSimat okolnihcidi, nebo ugerg hledt na jedno misto
(.,piekazit” tak typické REM éni pohyby). | zde vSakasto nasleduji faleSn& probuzeni.

Kontrola nad sny ma dvdimenze: ovladani okoli (Ewjeme, jak bude vypadat
krajina, ¢i jak se budou snové postavy chovat) a sebe-oviadénto zfgisob kontroly
nam ponize nadit sefeSit i problémy v BZném Zivot — neutikat aelit jim) (LaBerge,
Rheingold, 1990).

3.6.2 Cestovani

Cestovani ve snech je velice snadiiévek zde niize jednak létat, coz je zarave
spolehlivy zfisob, jak si owfit, zda snimedi nikoli. Schopnost létat nam navictuge
pomoci g prekonavani nénich mir o padani z vySek a strachu z vySek obecn

DalSim zpisobem, jak se ve snu dostat n&térmisto, je ped spanim formulovat
zaner, kde se chceme ve snu objevit. Hletiatytvoiit poZzadovana mista lze vSak také
béhem spanku — néiklad uzit metodu spinning a béhem otéeni si opakovat, kde se
nasled chceme objevit (LaBerge, Rheingold, 1990).

3.6.3 Snové viemy

Vnimani ve snech vSemi smysly sny nesthohohacuje, kroghtoho také znéne
pomahda f udrZeni snu. Vyvinuti si takovéto schopnosti pimé/niméani pitomnosti a
veSkerych vjem ma vliv i na stejné roz&né vnimani za dne €4r¢ si totiz¢asto takové
viemy neu¥¢domujemegimz se zn&¢ ochuzujeme.

Ve snu lze dat opravdu cokoli — ndjklad stat se k&tinou, prochazet zdmi,
dychat pod vodou, létati cestovat do vesmiru. ZaleZi jen na fantazii aopaosti
piekonat mentalni bloky, které nas svazuji tim, ze hi&aji, co je uskuténitelné a co
nikoli (LaBerge, Rheingold, 1990).

3.7 Dobrodruzstvi a priuzkumy

Ve snu si Ize splnitidni, ktera ve skut@osti nejsou mozna. Psycholog Havelock
Ellis tika: ,Dreams are real while they last, can we say moriga?® (Sny jsou skut@mé
dokud trvaji, niZzemesici vic o Zivag?; LaBerge, Rheingold, 1990, s. 165).

Pocity radosti a uspokojeni, které spiim gani (by jen ve snu) vznikaji, maji
pozitivni vliv na glesny stav (snizeni krevniho tlaku, pokles rizikdesnich onemoceni
a rakoviny, lepSi imunita, snizeni bolestivostis Imohou byt také terapii sexuéalnich
dysfunkci.
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Swt LS je fascinujici, neustale seinici a plny nadpozemské krasykdy byva
t¢Zké rozpoznat, Ze snime, protoZze nas zmate oprast@ realnost, kterou itheme
pozorovat). Cestovani ve snech fggmné, bezpaeé a nic nestoji.iiPzkoumani snového
swta mizeme dokonce objevit i sami sebe.
piibéhi a postav z knih. Prozivanim takovych dobrodruzstviispokojuje nejen touha po
napsti a zabav, ale lze se také potibhloukgji do lidského nitra a zkoumat niaklad i
klasické myty — cesty iniciace a lidského vyvojegrk mohou pomocitpnasi duchovni
cest (LaBerge, Rheingold, 1990).

3.8 Nacvik pro zivot

Vrcholny vykon vyZaduje Spkovou souhruda a mysli. LS jsou velmi silnou a
Zivou odfidou mentalni fedstavivosti. Proto se nacvikiznych ¢innosti v LS nize
projevit nasled&i v redlu. Ri snech o ufitych ¢innostech dlo i mozek odpovidaji, jako
kdyby byly dané pohyby skute¢ provadny, pouze svaly istavaji v dsledku REM
procesu paralyzovany. A prototie touto cestou dochézet k posilovani nervovychispo
pohyhi, které jsou k dané akti¢ipoteba.

Lze tak zlepSovat azné senzomotorické dovednosti, trénovat 3o /i
nebezpené aktivity, které by byly v realném & prilis riskantni. LS je mozno vyuzit
k nacviku spoi, tance, Ustnich projévna veéejnosti, dilezitych rozhovot, ... LS
pomize zvySovat naSitvéru ve vlastni schopnosti a moznosti. Lze takto dvé i
asertivitu. Takovyto nacvik nejeréjSich dovednosti ndm pak péae budovat lepSi
budoucnost (LaBerge, Rheingold, 1990).

3.9 Kreativni fe$eni problému

Sny funguji jako zdroj inspirace v téinkazdém oboru. Kreativita je vlastni
kazdemuwlovéku — nemyslime tim jen kreativitu woe. Kreativni vyjadeni je proces,
ackoli to ¢asto budi dojem, Ze inspirace se objevi nahle; joé&hlé osviceni“ je vSak
soutasti celého procesu. Tento proces mdaize: saturace (sbirani informaci a hledani
raznych cest k cili), inkubace (n&8dt nic; clovék prestava problémesit a odsouva ho do
newdomi) a osviceni (dochazi Kmu, kdyZ se setka¢domi a nevdomi, coz se e
také pra¥ pii LS).

Pojem nevyslovena édomost zahrnuje &e¢i, které vime, ale nedokadzeme je
vyswtlit, nebo je vime, ale myslime si, Ze je nevime. skuténosti tedy vime vice, nez
si udomujeme. Sny maiji intenzigdi kontakt sdmito vedomostmi, nez za ktEho
stavu, coz je dano pr&akontaktem ¥domi a nevdomi.

Jak niiZze ¢lovek vyuzit takovy potencial $f? LS Ize uZit ke zkoumandi
porozungni uritym problémim, ¢i k tomu, aby nam pomohly rozhodnout se dgitér
VECI.

Kreativnich LS lze dosahnou tak, Ze v LS hledaahgossd’ na svou otazkwii si
zanmerné nechame zdat sen pgao daném problému. idezité je vzbudit se ihned po
nalezentesSeni, jinak hrozi, Ze je do rana zapomeneme.

Krome¢ vytvoreni mentalniho modelu pro specificky problém |zkétaytvait
,dilnu“ pro reSeni vSech druhproblémi — vytvait si specifické snové misto a umistit do
n¢j ruzné osoby (nap Alberta Einsteina, Leonarda da Ving&i Sherlocka Holmese).
Vzdy, kdyZieSime #jaky problém, se pak zamé preneseme na toto misto a tam se o
ném poradime (LaBerge, Rheingold, 1990).
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3.10 Piekonavani noénich mur

Ackoli postavy a situace ve zlych snech jsou pouzagimarni, ndS prozivany
strach z nich je skutay. VétSina lidi, kdyz si uprosed n@ni mary uvédomi, Ze spi, se
rozhodne ihned se probudit. KdyZz se stanete veopnavdu bdli, uvédomite si, Ze se
vam nenfize nic stat, a Ze tudiZz neni fedia utéct pomoci toho, Ze se probudite. Je lépe
zastat ve snu a Bize se postavit — tke se to pakienést i do &ného Zivota — ifed
problémy neutikame, atelime jim.

Néco mezi tetinou az polovinou dosfych trpi ol&as n&nimi marami. Frekvenci
zlych smi miZe ovliviiovat nemoc, stres, problematické vztahyraumatické zazitky (a
dale rekteré léky ¢i drogy). Na@&ni mary se vyskytuji mé# casto, kdyz se citime
bezpeéne.

No¢ni mary si vytv&ime z vlastnich obav — nebezpse ve snech vice objevuije,
kdyZz ho @éekadvame. Dlezité je tedy zbavit se bendbdného strachu a to i v dennim
Zivote.

Freudtika, Ze noni mary jsou disledky masochistickychi@ni. Ve skuténosti
jsou vSak spiSetdledky maladaptivnich reakcichtly je €zké vyl&it no¢ni mary, aniz
bychom I&€ili osobu, které se zdaji; avSak vcelku zdravynemdntizou v tomto sréru
lucidni sny vyraz#é pomoci. Strach je ve snech nggim nepitelem.

Nov&ci v LS maji tSinou tendenci igd nebezpdgm prchat, i kdyz ¥di, Zze se
jim ve skuténosti neniZze nic stat. Nema cenu vyuZivat luciditu kdiim pred
negijemnymi situacemi —<€eleni konflikiim ve snech zlepSuje naSe mentéalni zdravi a
zvySuje sebexdomi.

Nepijemnym zazitkem rize byt spankova paralyza (viz vyse)clevék se
.vzbudi“, ale nenmize pohnout kotetinami, zarové se mohou objevit halucinace,
vétSinou zvuk hlasitého bzani, pocity vibraci adkdy i zdanliva pitomnost podivnych
postav. Postugnse vzhled okoli riZze nenit, ¢lovék méa pocit, Ze opousti svéld. Ale
nenic¢eho se bat, kdyz si tdomime, Ze se jedna o sen, nikoli skotest.

KdyZ oslovime snovou sivu, tSinou se transformuje oo pgrijemného. Neni
dobré na fiSery fyzicky ut@it — mohou reprezentovatjakou nasi vlastnost a timto
utokem bychom ji mohli symbolicky zavrhnodeSenim je oteit své srdce aifimout
piiSery jako sotast sebe sama.

U déti jsou n@ni mary vétSinou jest ¢astjSi nez u dosflych. Je dobré @Bit deti
tim, Ze jimtekneme, Ze se jim ve snu nie nic stat, a Ze si wm mohou dlat, co
budou chtit. Maji-li méalo fantazie,ieme jim pomoci vymyslet alternativni konec jejich

I

zlého snu a ony haigtt mohou zrealizovat (LaBerge, Rheingold, 1990).

3.11 Lécivy sen

Zdravi mizeme definovat jako schopnost adaptivnich reakciepzrejsi Zivotni
vyzvy. Zdravi je vic nez jen pouha rigpmnost nemoci — sgéésti psychologickéhaistu
je naukit se novym strategiim, jak sefippisobovat situacim, se kterymi se poprvé
setkavame. Tim se zvySuje celistvost, ktera sé kdikceptu idealniho zdravi.

Dulezita je sebe-integrace — lucidsnici dokdzou rozpoznat d@ijmout, a tim i
symbolicky integrovatésti svych osobnosti, kteréive odvrhli, nebo paeli. Jungiika,
Ze odmitnuté prvky nasi osobnosti ve sndagimpmaji podobu nestir, draki ¢i d’abli (tyto
symbolické postavy nazyva stinem).

Muzeme si také i umysinvyvolat ve snu &co negijemného, a tim, Ze tyto
téZkosti nasledaireSime, se vnihé posilovat.

V LS je mozné&esit také problémy, které v redluiegit nedokdzeme (nasmiit
se se smrti blizkého —ibeme se s nim ve snu setkdtt mu, jak ho mame radi a
rozlowit se s nim).
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LS nam mohou pomoci uwit] jak cElat véci lépe, rozviji se interni locus of
control (pocit, Ze svym chovanim aeme ovlivnit okoli; Ze nejsme jen ,\deni"
osudem).

LS Ize pouzivat také kdéni fyzického dla. L&ebny proces #éhem spanku se
odehrava na vSech arovnich — biochemické, psyciadég socialni. LS jsou jako forma
mentélni energie a maji tak terapeutickou moc. tlpassilna souvislost mezi snovou
piredstavivosti a fyziologickymi odpé&mi — LS miZe pomoci dosahnout vysoké urévn
kontroly nad naSimélem, coz nize byt znané U¢inné pro sebe-teni (LaBerge,
Rheingold, 1990).

3.12 Zivot je sen: Zpravy o Sir$im svéteé

Ve snu si Ize polozit otazky typu: ,jaky je smyBlVota?“¢i ,pro¢ jsem zde?“.
Odpowdi se dostavuji, ale jeniidka ve srozumitelnych slovech —uke se jednat
napiklad o trojrozndrné Zivouci matematické modely, které jsou nad caspani.

LS mohou slouzit jako dopravni prietiek k prozkoumavani reality — uniogi
nam uwdomit si, Ze zakousSeni skdtmsti je subjektivni. Diky tomu se naSe koncepty a
sebepojeti, které nas svazovaly, mohotitzazplyvat a naSe identita takgstava byt
rigidni a zarové se prohlubuje UrowenaSeho ¥domi. KdyZ si ugdomime, Ze vSe je
jako sen, pestanou pro nagzkosti byt takovym problémem, vSe budefasit s lehkosti.

Ve svych snech fiteme také hledat ,Nejvy3Siho“ (tj. Bohd, jak to chceme
nazvat). Musime si vSak udrZzovat zdravy odstupdhgese feci o sny a ty jako takové
mohou steja snadno fedstavovat blud i pravdu.

NasSe sny &sSinou davaji vice smysl a nabizeji daleko vicemos#, kdyZ jsme si
védomi toho, Ze snime; analogické poznani v naSe#héivdZivog€ povede Kk ¥tSimu
pochopeni kontextu nasSeho Zivota a lepSifistypu k nasSim potenciah a kreativié.
LS nemusi znamenatimou cestu k osviceni, ale rozhedsiouzi jako voditko k tomu,
jak dosahnout vysSiha@domi (LaBerge, Rheingold, 1990).
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4. Robert Moss a védomé snéni u lrokézu

4.1 Irokézoveé

4.1.1 Irokézové a jejich duchovni st

Irokézové jsou indiani zijici na severovychodniobiezi Ameriky. Jejich hlavni
duchovni pedstavy zahrnuji pojeti zivota jako boje mezi sildwbra a zla. VSeobjimajici
otcovské boZstvo Orentlaema Zadnou konkrétni podobu afkpym kontakém s lidmi
dochéazi jen #idka. Duchové ozivuji veSkeroufippdu afidi stidani r@nich obdobi.
Klicové nabozenské slavnosti se kryji s hlavnimi udd@oszenedélského kalendd
(Wikipedia, 2006).

V minulych stoletich Irokézové povazovali sny zéyodce svym Zivotem, ktery
ur¢oval, jak se maji rozhodovat ohledrybaeni, lovu, valky, tance, manzelstvi a dalSich
vyznamnych Zivotnich udalosti. Pozémmaslouchali zejména &m, které jejich lidé rdli
pied nadchazejici valkati lovem — vatici strana se mohla dokonce vratitzpokud se
nékomu z jejichélena zdalo ged bojem o porazce (Yupanqui, 1998).

Irokézové pouzivaji termin ,velké" sny, ktery ozog, kdyZz mame dhem
spanku mimatini zazitek, nebo kdyz k nantiphazi dilezity snovy navévnik, coz nize
byt jiny snici, ktery vycestoval 2la nebo niZze pichdzet z dimenzi skuteosti za
fyzickou sférou. Pro Irokéze jsou sny centretieid, jsou ,panimi duse” (Moss, 1996).

4.1.2 Vyznam sl

Z pohledu Irokéi predstavovalo ignorovani &rpiivolavani nemoci, Silenstyi
neststi tim, Zeclovek vzdoruje poselstvi od boha, které je v nich obsaz Sny mohou
pomoci vyl&it fyzickou chorobu, steghjako nemoci mysli, které povazovali zastedek
newdomych gani, ktera se odhaluji ve snech é&sinou za8 a nenapléné poteby a
prani. \gftilo se, Ze tato fani nepochazeji pouze z osobngkivéka, ale také ze skrytych
tuzeb dusSe, které sekudy nemusi vztahovat kédomym zamram. Skrze sny a jejich
sdileni doch&zi podle Irokéke kontaktu s posvatnou silou Orenda.

Irokézové nefidka fili, Ze sny volaji po svém znovighrani — snovyijbéh ma
byt herecky ztvarn za sledovanti aktivniho zapojeni dalSickileni spol&enstvi.
Sdileni s bylo wtSinou zazitkem pro celé spo@nstvi, na@ti zazivané ve snu bylo
vyjadieno a uvolino skrze spolenské sdileni a jeho interpretaci (Yupanqui, 1998).

4.2 Aktivni snéni

4.2.1 Stat se lap&em sni

Kazdyc¢lovek sni, jen si to &ktefi nepamatuji. V naSi moderni kuieuplati takové
zvyklosti, Ze muZzi nemaji odhalovat své ynitja; zabyvat se svymi sny je pré tedy
ohroZenim jejich maskulinity. Malést si vSak své sny pamatuji a jsou prodilezité,
protoze jedt nepodlehly tlaku spotmosti, kter&ika, Ze sny jsou ,jen sny".

Podle Samah si ve snech vybirame cesty, kterymijgeme v naSem ktem
Zivoteé. Proto bychom se &h nawit si své sny pamatovat — stat se tim, kdo ,chyd’' s
(Moss, 1996):

1. Jasw si stanovit suj zamer pamatovat si své sny.

2. Mit u postele fipravené psaci pigby.

3. Nechat si rangas na to si vybavit sny, které se nam té noci zdaly

4. Zapsat si snyidve, nezZ vstaneme z postele.

! Viz Abecedni encyklopedie ndboZenstvi, rok vydémniveden.
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5. Ne¢kolika slovy bezprogedre sen shrnout, roz$i a upravit Ize zapis do
deniku az pozfji, kdyz je k dispozici dostatetasu.

6. Dulezité je sny necenzurovat a neinterpretovat (néraumt obsah, protoze se
zda ,divny* nebo ,banélni").

7. VSimat si svych poait které sen vyvolal, protoze mohou byt ¢klin
k nalezeni jeho vyznamu.

8. Pokud si po probuzeni nic nepamatujemejgbd se uvolnit; ¢kdy pomize
vratit se do stejné polohy, v jaké se nam sen zdal.

9. Pokud si stale nic nepamatujeme, sepsat si, jakr&® citime a na co
myslime; tyto pocity a mySlenky mohou byt petatky sii.

10.Kromé vedeni si deniku je dobré se o snyivbd partnerem.

Zapisovani sin pomaha mobilizovat intuici. Je takéleZzité pozorovat souvislosti
mezi sny a udalostmi v BEm Zivog. VSimanim si sinje mozno vypozorovat opakujici
se prvky a témata. Podstatné je také zaznamenw, da&l vaSe snyipkryvaji se sny
nékoho jiného — Bkdy se totiz zda, Zze kKiém pro vys¥tleni snu jednoho, fite byt sen
toho druhého (Moss, 1996).

4.2.2 Inkubace si
Ve spol€nostech, které sny oigji, vyuZivaji metod jako ndklad putovani na
posvatna mista, kde by se zdal ,velky" serildity vSak neni ritual, ale za&m(Moss,
1996):
Stanovit si zarr (vyslovit otazkwi pozadavek).
Zamer si zapsat adnem dne si hoifpominat.
Zapsat si sny a zkoumat, jestli na otazku odgély.
Podstatné jeffjmout, Ze zdroj st je moudejSi nez ego.

PwpE

Prace s nenimi mirami

Pokud se ndm zdroj grsnazi ®co sdlit a my odmitame poslouchat, pouZije
metody, které nads maji Sokovat, aby zaujaly naZopwst. Proto lidé dkdy mivaji
takzvané néni mary. DulezZité je Zistat ve snu, neutikatgd nebezpgm (Moss, 1996):
Ptat se ¢eho se bojim*, ,ped¢im utikam®.
Hovoarit se svym snovym protivnikem.
Premyslet o tom, jak by se dalo nit naSe chovani ve snu.
Predstavit si, jak by se ¢hsen odehravat.
Pokud si nevime rady,ieme si nechat poradit od postav ve snu.

agkrwnhE

4.2.3 De¥t kli ¢a k vasSim snim

Moss (1996) ve své knize uvadi derasad, jimiz bychom sedtn fidit, chceme-li

se svymi sny pracovat a dazkét se tak Bco sami o soba svém nejhlubSim nitru:

1. Duveérovat svym pociim. Po probuzeni si vSimat pacié €lesnych vieni — ty
mohou |épe nazid relativni naléhavost adtezitost snu a jeho pozitivri
negativni dsledky.

2. Prvni asociace Sepisovat si prvni asociace, které nas v soustiskg snem
napadnou.

3. Owereni skutenosti Mnoho sii obsahuje fesné a uzitmeé informace pro
budoucnost. Realisticky vyhliZzejici, ale neznam&tanimohou byt ta, ktera
v budoucnu skutaé¢ navstivime. Sny igom zahrnuji jak budoucnost, tak i
minulost. Krom zjevného obsahuiie mit sen také vyznam symbolicky.

4. Opetovny vstup do snwWyznam snu je uvnitsnu samého. Uvolnime ho tak,
Ze se natime vracet se zp do naSich sin ve zrelaxovaném stavu. Po
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probuzeni toho ze snu mnoho zapomeneme a timésobpm niZeme

vzpominky obnovit a ziskat tak u#itéd voditka. Tato technika vyZaduje

schopnost jagnse v pedsta¥ zan®tit na scénu ze snu, kterou si pamatujeme

a zarové se uvolnit a nechatdomi vplout zgt do této scény.

Rozhovor se snovymi postavami.

Stopovani naseho snového $edovanim toho, jak naSe ,snové ja“ jedna, se

nawime rozpoznavat své viiii motivace.

7. Zkouméni symbgél Ackoli zdroj smi se s nami snazi komunikovat co
nejjasrEji, musi rekdy hovdit v symbolech, aby nas provediggs omezeni
kazdodenni mysli. Stejné symboly mohou vSak mitjpdmotlivé snicitizné
vyznamy.Re¢ symbot nés niize dostat hluboko do kolektivniho relomi.

8. ,Ktera moje cast? Sny z nas vytvl celek, ukazuji nAm mnozstvi naSich
aspekt a pomahaji nam je spojit v jedno. Proto byva gniéepokladat si
otazku ,kterou moijicast" mizné postavy a prvky snu mohotegstavovat.
Tato metoda funguje zejména u kratkych a relétivekomplikovanych s

9. Snova ustanovent dilezitymi sny bychom rli vzdy néco cElat; zapisovat si
je, zkoumat je adit se o 1€ s ostatnimi.

oo

4.2.4 Zkoumani s s partnery
Sdileni shi u lrokéz:

V irokézské spoknosti bylo sdileni antémei vzdy veéejnou zalezitosti. Praci se
sny gedstavuje zejména Svatekusiw zimnim slunovratu, jedna z nejposvgsich
slavnosti v irokézské spaleosti.

Prace se sny u Irokézneni jen pedchidcem prace se sny a psychoanalyzy u
Freuda a Junga, ale dokonce se velmi podoba postipunterpretaci sfi dnes
pouzivanému mnoha psychology, fkteracuji s freudovskymi, jungianskymi a gestalt
technikami.

K aktu sdileni sin dochazi zejména ¢hem svatku zimniho slunovratu.
NejvazenjSi ¢lenky jednotlivych rodin fivadi své pibuzné, kt& meli v uplynulém roce
n¢jaky sen, ktery by chli ostatnim sdlit. Irokézové vypravi jak sny, kterym nyni
porozuntli a které je v uplynulém roce provazely, tak tyerym neporozusii a preji si
je interpretovat.

Irokézové vypravi sy sen utité ¢asti kmene, s jejimiz odborniky na vykladisn
se radi, jak se maji zachovat s ohledem na vyzmamkgomne toho se zapoji i cely kmen
a poskytuje navrhy, které vychazeji z pocitteré v nich sen vyvolal a z jejich vlastni
interpretace. Pokud se dony, kteréemu se sen zdal, domniva, Ze jsou intexpeet
uzitetné, dava interpretujicimu ,zastavu“ — darek nelskdaost —¢imz se mezi nimi
vytvéti pouto patelstvi.

Interpretace shpomaha snicimu objasnit, jak sen vyjgd jeho neuspokojenou
potrebu, touhu neboiani. Jakmile je toto jednou dano, kmen pomaha jedinci naplnit
jeho ,snové pani“. Pokud se ukaze, ze by nagihprani bylo agresivni, mohlo ublizit
druhym nebo by jeho provedeni byléili narainé ¢i dokonce zcela neuskutatelné,
byva snové fani naplgno symbolickym zppisobem. Takovéto symbolické nagim se
odehrava obvykle v podébpredavani symbolickych darnebo sehrani snu sgeny
kmenu, coz by se dalo ozfilaza ukity druh psychodramatu. DalSi igob, jak naplnit
snové pani, zahrnuje konfrontaci se sk&mgmi osobami, které se ve snu chovaly
agresivié a snazi se dit a vyfeSit veSkeré interpersondlni problémy, které sei mexn
vyskytuji.

Ackoli jsou ritualy interpretace fnvétSinou vazné a maiji spiritualniilézitost,
jsou pro Irokéze takéasem hrani a her. Touha po tom, aby snu jedince Wylovana
pozornost, byv&asto velmi silna; &ktefi zpivaji, vyKikuji a tar€i, ¢imz se dozaduji, aby
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se jako dalSi odhaloval jejich sen a jejidtarg tak byla splkéna. V rekterych kmenech
soupéi s kmenovou skupinou jind skupina, ktera se takZimdhalit sen jako prvni.
V jinych kmenech chodi jednotlilenové od domu k domu, vyprgv své sny a Zadaji
od druhych, aby se je snazili odhalit. Takové odbahi mize sp@ivat v popisovani snu,
jeho interpretaci, hledanieSeni problému, ktery je wm vyjadeen, nebo poskytnuti
uziteiné rady.

Irokézové sveé snydkdy vyjaduji pomoci pantomimy, nebo je popisuji pomoci
raiznych pevleki, a Zadaji, aby jejich sousedé odhalili skofe obsah snu, a poté
uspokojili grani sniciho, ktery tak znovu nabude své celistvosti

Podle tradice méa vzdy ten, kdo nejlépe sen odhatimahat nasledns jeho
uspokojeninti naplnrgnim. Takovato &ast @i splnéni snu neni chapana jako povinnost,
ale spiSe jako pocta acity zpasob, jak vyznamhipomoci svym patelim z kmene a také
prispét ke kontinui a duchovnim tradicim Irokéasibec. (Yupanqui, 1998).

Sdileni sri pro moderni zapadni spai@ost
Postup sdileni snnabizi celodadu Giznych nahled, které mohou os¥lit mnoho
arovni snu. Btom je vSakiteba dodrZovat dité zasady (Moss, 1996):
1. Clovék sam je konénou autoritou fi rozhodovani o vyznamu svého snu.
2. Nikomu druhému nefZemefict, o ¢em jeho sen je. Reme mu jerfict, co by
znamenal, kdyby byl naSim snem.
3. Zachovavat si pravo na soukromi a &sré od druhych nepozadovat detaily,
které nechyji scklit.
4. Sny sdilené v @itém kruhu by nerly byt vyprawny jinym bez povoleni toho,
komu se zdaly.

Skupina se b setkanich formuje do kruhu, nasleduje prace sgiin€®oté probiha
sdileni asociaci spojenych s danym vyprgsm snem. Navrat do snové krajiny¢isého
snu mize pak byt veden lutizenym vstupem, ktery vede terapeut, nebo pomoci
Samanského bubnovani (Moss, 1996).

4.2.5 \Bdomé sréni

Védomeé smni (,conscious dreamirfyy znamena, kdyz dhem sgni vite, Zze snite
(Moss, 1996). Kdyz se této dovednodtivéek nawi, mize se dostat na Uro¥rsreni,
které byly zcela mimo jeho chapani. Moss (1996)onépva vyraz lucid dreaming,
protoze podle & sowasni nadSencilycidniho s@ni“ vyvolali dojem, Ze jejich cilem je
provadt ovladani st: manipulovat sny, aby slouzilycélaim bclého ega. Eestoze se
LaBerge snazil tento dojem napravit ve svéelkknize Exploring the World of Lucid
Dreaming zadostivost ,ovladani vaSich isnstale propaguji dalsi zastanci lucidniho
sreni.

Podstata tkvi vtom, Ze sny jsou mtejdi nez naSe kazdodenni myslenky a
piichazeji z daleko hlubSiho zdroje. Metody lucidnit@ni mohou gkdy nékomu
fungovat, ale nejsou nejjednodussim ani nejvykgdm zpisobem, jak se statsoms
snicim. Spontanni luciditaihe byt ve snu spudta tiznymi wcemi (nagiklad dlanim
néceho, co by pro naSe fyzické&d bylo obtizné nebo nemozné€). Podle Mosse (1996) |
dokonce mozné ve snech nawsivat Snovou knihovnu, kde lzgst knihy, které jest
nebyly publikovany.

NejsnazSim zjpsobem, jak se statédome snicim, je z&t experimentovat
s hypnagogickymi obrazy, které se objevuji na pradimi a spanku. Zigdstav si vybrat
tu, ktera se ndm nejvic libi a pokusit se udrZzetin@ozornost, poté ji nasledovat do snu,
piicemz si udrzimea&domi, Ze snime.
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Ve snech dochaziebré k mimoglnim zazitkim, mizeme se také setkat s dalSimi
snicimi. Nekdy se opakovandostavame na mista, ktera vypadaji powh stabilrg, a
nektera z échto snovych progedi ugité vytvorili jini snici.

Byt doopravdy ¥domy znamena byt sicdom toho, jak naSe mysSlenky a emoce
tvaruji s\t, v émz zijeme; a to, Zze mame silu je&mit. Védomé siini zahrnuje sdilené
sreni: naSi schopnost ve snech nasledovat svého paifess, 1996).

4.2.6 Samanské smi

BéZnymi tématy inicianich sri potencialnich Samanbyva smrt, znovuzrozeni,
anos a roztrhani zlymi duchy (Moss, 1996). U budloocSamana s&asto objevi &Zka
nemoc, kterou nakonec duchovni cestdekpna (tzv. ,inicigni krize*). Zivot S3amana
neni snadny¢asto byvé izolovan od spdleosti. Ri zvoleni cesty Samana se daty
bude setkavat s dvojim druhem snovych néwska: s duchy zerfelych (zejménalena
rodiny a to i vzdalenychipdki) a duchy souvisejicimi s mistem, kde Z{j#ovek majici
Samanské sny jecdome snici, ktery si vyvinul schopnost vstoupit n@m do snového
swta, aby komunikoval se snovymitmodci, cestoval naf ¢asem a prostorem a do
jinych druhi reality a ginasel zgt dary I&eni a vhledu, z nichZz budou mit jini uZzitek.
Samaiim jsou také peitany schopnosti mit se ve zviata. Samani rozpoznavaji, ze i
bckly Zivot je sen, a Ze gV k nam bude promlouvat stéjjako sen, pokud vime, jak mu
naslouchat.

Tohoto skni se dosahuje pomoci igsunuti pozornosti“ v relaxovaném stavu,
negastji pomoci monoténniho bubnovani (naSe mozkové daysladi s Uderyimz
nastoli vzorce stavu theta a odpovidajici prou@aiptj. hypnagogickych obray.

4.3 Mocné sny

4.3.1 Pouzivani snového radaru

Ve snech se fize vyskytovat nadsmyslové vnimani (Moss, 1996). iMézoati
jasnovidectvi (takzvané ,sledovani na dalkufjcimou je pravdpodobr mimoglni
zazitek khem snu), telepatie (sdileni pdcia dalku) a jasnéxost (takové sny nam
poskytuji gresné informace o lidech a udalostech ve&jSinrealit, do niz jsme fedtim
nentli piistup).

Takovéto sny reflektuji spiSe nadsmyslové nez mimglové vnimani (Samani je
vyswetluji jako disledky vypravy ve snovéengle nebo jako dar od snového né&wstika,
coz muze byt duch). Tyto sny jsou ,jasné sny“: maji doskute&ny obsah, v&émz
zobrazuji situaci ve WjSi skuté€nosti, ktera je od sniciho vzdalena v mi&tcase a je
popisovana se ztiaou gresnosti. Tento druh &re velmi narény, protoZze se nas zdroj
sni stéle snaziifpravovat na vyzvy, které na néghaji za rohem. Dlezité je si vzdy
polozit otazku: mohlo by se toto stat? Podstatné&imat si ve snu (Moss, 1996):

s neznamych, ale realistickych lokalit, kde se seshoéva.

s témat komunikace — zprav ve snu pfedhictvim telefonu, faxu, dopisu, ...

s snovych postav z vaSi minulosti — zejmé#eht s nimiz jste uz davno ztratili

kontakt.

s snovych udalosti ze Zivot&koho jiného.

s kdyZ se snova zprava tu noc opakuje — tim jeazitna jeji dilezitost.

s kdyZ si navodite sen na specifické téma, tefo tak Zadate ofpmou radu

zdroj sri.

o kdyZz zprava fichazi na rozhrani Bdi a spanku — v tuto chvili totiZziphazi

nejjasrEjSi snoveé zpravy.
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Povede-li se takovouto zpravu, kterou sen prezenugchytit, je mozné zmit
svou vlastni budoucnost (Moss, 1996).

4.3.2 Sny o zesnulych

Nahled na smrt je mozné ziskati pkuSenostech blizkych smrti, podobnych
zazitkh lze vSak dosahnout i ve snech. Pmdtika pi tom mize zastat ¢kdo ze
zesnulychélend rodiny. Nasi zesnuli jsou stale s nami,¢éasgji k nam promlouvaji ve
snech, protoZe v nich nddme tak striktni rozdily mezi Zivymi a mrtvymi. Kavé sny
ukazuji, Ze duSeipziva i po fyzické smrti, a Ze se zesnulymi jertané komunikovat.
Kontakt s mrtvymi vS8ak nemusi byt vzdy pozitivnie{e¢ jako Zivi mohou byt Zarlivi,
pomstychtivi, ...).

Je dobré, pod&li se udlat si ze zesnuléhdaiipele a ditele. Nekdy zistavaji mrtvi
pripoutani ke swtu (ti, co spachali sebevrazdu, se boji trestigatizenteli nahle, newdi,
Ze zenteli). Méli bychom se vyhybat kontakin s duchy, ktd# s ndmi hovéi jako
podazeni nebo nadzeni.

Ve snu je mozno letmo nahlédnout na to, jak by metgpbadat ,peklo¢i ,nebe".
Pri praci s takovymi sny @Zeme ve smrti najit vliastni smysl. Smrt se nynv&tdasim
piitelem, nizeme se na gvdivat novyma &ima (Moss, 1996).

4.3.3 Snovi pfivodci a andlé strazni
Snovy piivodci mohou pochazet fad od zesnulych blizkych az po boZzska
stvaeni ze swtla. Ve snech se e objevovat zahadny spoigk, wtSinou stejného
pohlavi, ktery mize poskytnout pomocnou rukuiimaset wité zpravy. Tento spotaik
muze nabyvatiznych podob. Otazkou vSakstava, jak mzeme rozpoznat, zda se jedna
o transpersonalni kontaéito vyclenény aspekt osobnosti sniciho.
S naSimi spiritualnimi givodci je kazdopadh dobré nastolit imou osobni
komunikaci. Bi komunikaci se sttem ducli bychom se vSak & snazit (Moss, 1996):
o rozpoznat entitu, sniz se setkame (zeptat se rengma dalSi prvky
identifikace; hledat specifické informace, kterézmme poz#i ovéfit).
s vyhnout se kontaktu s entitou, ktera s nami kibjako podazeny nebo
nadazeny.
s jsme-li pod vlivem omamnych latek, nebo mame-li immonegativnich
mysSlenek, je nepra¥godobné, Ze budeme vedeskym z vysSich sfér.
s davat si pozor na zranitelnosthem navratu po putovani mimgd.
o pozorovat Urove energie po kontaktu (aby narékdo nevysaval energii).
o davérovat svym pociim.
o udrzovat si smysl pro humor.

4.3.4 L&ivé sny

Casto dostavame ve snech varovani dloubedtm, nez se projevi fyzické
piiznaky r¢jaké nemoci. Snyitom neprezentuji problémy, aniz by navrhlyagpb jejich
feSeni. Misto navozovani pasivni zavislosti na @atomi posta¥ |lekare nam nabizeji
moznosti, jak pracovat na naSem vlastnim uzdrav&my. ukazuji vyznam nemoci, i jeji
pozitivni aspekty a spojuji nas tak s naSim kmih I&itelem.

Napiklad rist rakovinovych bugk byva ve snecliasto znazorn jako zaméeni
mistnosti v dor& pavouky, netopyry nebor@dstavou &eho nechiného v éle sniciho.
Pokud si dokazete mozny problém takiedstavit, niZzete progtdnictvim pozitivnich
predstav zranit takové scény naéoo lepSihocimz je zahajen Eebny proces. Snovy
Iékar spojuje I€eni s celkovosti a zkouma vasi celkovou kondigizickou, emocionalni,
mentalni a spiritualni.
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Dulezité je zbavit se negativnich emoci a v ramcich&gké sebeobrany posilovat
a opravovat energetické poléstit prostedi a peruSovat nezdravé kontakty. Sny nam
ukazuji nejen rozdilné aspekty nas samych, alezhalim cestu k celkovosti a integraci
(Moss, 1996).

4.3.5 Kreativni sila sni

Sny nam pomahaji projit Skolou Zivota. Kdyz se ¢nae mit ¥domeé sny,
muzeme ¥dong pouzit funkci snového radaru, abychom si nétiviadchazejici udalosti
(prijimaci pohovor, proslov, ...). Sny, které doprdvéiznasleduji takové udalosti jako
ztratu zamistnani, nahlou nemo¢i rozpad rodiny ndm mohou pomoci chopit se
prilezitosti novéhotistu a najit novou rovnovahu. Sny navic pigatiobré ukazuji tyto
body obratu dlouhoipdtim, nez nacnarazime. Prace se sny velice poméhé kreativnimu
procesu, protoZe zdroj snovych ohraa zdroj kreativni inspirace nejsou od sebe
oddlené.
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5. Nékteré dalsi pouzivané techniky
5.1 Lucid Crossroads

5.1.1 Myslenka projektu Lucid Crossroads

ProjektLucid Crossroaddyl vytvoren zejmeéna proto, aby se ukazalo, je-li mozné
se Vv lucidnim snu setkat s dalSimi lugidsnicimi a také s astralnimi cestovateli,ikte
nabyli luciditu. Jedna se tedy v podstatexperiment tykajici se sdilenitsn

F¥i sdilenych snech nejde o to, Ze by se v nich $dikali v jakém realném
hmotném snovénii astralnim s¥té. Jedna se spiSe otgob, jak se integruji informace
ze spankové telepatie mezi mysli duwwice spicich. Tento Zigob se velmi podoba
oper&nimu systému potace, ktery peklada jeho slozity systém do podoby, které&en
¢lovék porozungt a pouzivat jej.Lucid Crossroadgsou jako operéni systém, ktery
poskytuje prostor, vémz miZe telepatie nabyt ,hmatatelné” podoby a vyivee tak
misto pro setkani, které mysl dokaZgrpout a nasleddqbyt schopna je znovu vytiid do
podoby snové ,skutmosti” (Lucid Crossroads, 2002—-2005).

5.1.2 Misto setkavani

Virtualni misto ukené pro setkavani je na strankdalrid Crossroadsdetailre
popsano a popis je dogim fadou obrazk vytvorenych na péitaéi, coZz ma snicim
pomoci fedstavit si takové misto a naslédie na 8Bm ve snu ocitnout. Jedna se vlastn
o jakousi recepci, kde snicihaéiptaji dvé bytosti s modrou pleti. Na misto setkani se Ize
dostat mnoha Zjzoby — doleit na r&j, piijit jednim z mnoha porté] projit zrcadlem,
nebo se vynit z jezirka, které se uprdstLucid Crossroadsiachazi.

KdyZ se dva nebo vice lidi rozhodnou ocitnout setegnyéas na stejném mist
je VetSi Sance, Ze se spusti proces, ktery uimezsdilené sini. To vSak znamen4, Ze aby
takovato moznost nastala, budeba velkého mnozstvi lidi, kiebudou mit ve stejnou
chvili usinani v hla¥ predstavu tohoto mista. Problém je tedy nasnad
pravdpodobnost, Ze budou alespdva lidé ve stejny okamzik snit o stejném mistze
si pritom navic budou &domi, Ze sni, je velice mala (Lucid Crossroads,22Q005).

5.1.3 Jak si o¥¥it, Ze Slo o sdileny sen

KdyZz budeme mit dojem, Ze jsme se ve snu sethk@lys skut&nym c¢lovékem,
nejprve bychom se ho din zeptat, jestli 8kdy slySel oLucid Crossroadgv tu chvili se
tam totiz nemusite nuwdmachazet) a pokud ne,&timu, Ze zname Zsob, jak potvrdit,
Ze jsme oba sdileli stejny sen. Snici si zvotitérjednoduché ale neobvyklé heslo. Po
probuzeni pak najdou na internetu stramkiid Crossroadsa zde se dozdi, Ze maiji
autorovi zaslat e-mail s heslem. Pokud se pak segii@ ¢i vice e-maili se stejnym
heslem, jejich odesilatelé budou navzajem zkootakii (Lucid Crossroads, 2002—
2005).
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5.2 Hemi-Sync

5.2.1 Robert Monroe a vynalez Hemi-Sync

Vynalezcem této technologie je Robert Allan Mon(b@15-1995). Ten je &iové
verejnosti zndm zejména diky trilogii knilourneys Ouf of the Bod¥esty mimodo;

v ¢eském pekladu dosud nevysSlafar Journeys(Daleké cestynakl. Lott, 2003) a
Ultimate JourneyNavrat k pramefim; nakl. Lott, 2004). V nich popisuje své zazitkyi p
nichz putoval mimo svéeho nefyzickymi realitami, od roku 1958, kdy se pap a
celkem neekarg¢ ocitl v mimog€lnim stavu. Monroeovi se tim obratil Zivot naruby,
dokonce se obaval, Ze onemé&écméjakou chorobou, v jejimz tdledku proziva
»halucinace” mimotinich zazitki, avSak lék&ska a psychiatrickd vy§eni vyvratila
jakykoli patologicky proces. Postupnsi vypracoval zfisob, jak kontrolovah a
prostednictvim wile vystupovat z vlastnih@la a rozhodl se tuto schopnost vyuzit pro
zkoumani jinych realit a ngesnych energii. Monroe se takécal spolu s dalSimi
vyzkumniky, zaobirat otdzkami moZznosti urychlov@nicesi ucéeni a také moznostmi
vyuky béhem spanku. Protoze — jak Monroe zjistil étSina mimotlnich zazitki se
spontand objevuje Bhem spanku nebo je s ningjakym zpisobem spojena, Zali se
vyzkumnici zandfovat i na tuto oblast.

Experimenty probihaly v laboratornich podminkackpakusnym osobam se ne
vzdy zcela usgsre dailo dosahnout ,na pozadani“ stavu hluboké relaxaaehranici
mezi b&nim a spankem a zaraveneusnout Upkh Proto bylo paebné najit zfisob,
ktery by pokusnym osobam umoznil dokonale se uva@ngitom si zachovat bilou
mysl. Jednou z moZnosti, jak toho dosdhnout, byloZzit vliv zvukovych frekvenci,
kterym by byly pokusné osoby vystaveny a které hyodlily a udrzely takovyto stav
védomi. Monroe a jeho spolupracovnici vychazeli zeSekosti a poznatkze svych
piredchozich zkoumani spanku a jeho navozovani zvukovgignaly s nizkymi
frekvencemi. Bhem experimeiit s vlivem utitych zvuka totiz winili objev, Ze mozek
reaguje na zvukoveé signaly tak, ze se sgnaladi“ a ,rezonuje” ve frekvenci, které je
vystaven. Tento jev byl pojmenovafyequency Following Responsev roce 1975 byl
patentovany. Takto vznikla audio-neurotechnologierou Monroe pojmenovatHemi-
Sync(Simkovig, 2001).

5.2.2 Vyuziti z&izeni Hemi-Sync

Metoda Hemi-Sync byla v pébéhu let diky dalSimu vyzkumu a vyvoji
zdokonalovana. Dosud probihajici pokusy, sbirant da analyzy se provéf
v laboratd@ich The Monroe Institutektery Robert Monroe zaloZil v roce 1971 (Simkgvi
2001), se snazi naza@rnvylozit vzajemny vztah mezi subjektivnimi zkuSeimois
pokusnych osob a objektivnimi elektronickyméienimi. Mnohalety vyzkum vyustil ve
vyvoj nékolika desitek jednotlivych produkt které maji slouzit pro konkrétni vyuziti —
krom zlepSeni kvality spanku a ro@siych stau védomi také zlepSeni pozornosti,
zvladani stresu, prohloubeni meditécenadrjSi zvladani bolesti.

TechnologieHemi-Syncma bezpénym zpisobem zmanit mozkové viny pomoci
viceuroviovych typi zvukovych frekvenci. Praktikujici osoba tyto zvukypsloucha
prostednictvim stereofonnich sluchatek. Princip &pé vtom, Ze zvuk ighravany
zvla® vlevém a pravém uchu je slySet jako jednoduchy tkdezto pi souwrasném
piehrani obou tdin osoba vnima vibrato, které bylo v odpdvvytvoreno mozkem
v podolz tietiho zvuku, nazyvaného binauralni rytmus (HemieSgzy 2005—-2006).
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5.2.3 Zaizeni fungujici na podobném principu

Psychowalkmany

U nés asi znagsim zdizenim, které ma rowi slouzit k synchronizaci
mozkovych hemisfér, jsou psychowalkmany, vét&wnamé spiSe pod nazvemind-
machinesebobrain-machines

Psychowalkman je nazev pro malyigtroj velikosti kazetového tphravde
walkman. Je vybaven stereo sluchatky a spetiapravenymi brylemi, v nichZz jsou
umistné miniaturni s¥telné diody. Ty po zapnutitistroje a zvoleni konkrétniho
programu zénou gred zavenyma @ima blikat a vytvéet tak rozmanité, kaleidoskopické
swtelné a barevné efekty. Tyto efekty, spolu se ssorahasnimi signaly pivadenymi do
mozku prostednictvim sluchatek, maji naladit mozek do poZadéta stavu: relaxace,
meditace, sousdné pozornosti aj.

Simkovié (2003) uvadi, Ze psychowalkmany jsotindé, avSak oproti metéd
Hemi-Sync poskytuji jen zakladni nastroj pro natad mozku do synchronizované
aktivity. To neni samo o sémegativem, avSaklemi-Sync- coby komplexni metoda a
ucebni nastroj — pomaha nejen ,synchronizovat* moadk,také ti a vede k tomu, jak
stavy, které jsou pomociého navozeny, prakticky dale vyuZzit. DalSi nevyhodou
psychowalkmati je swtelna stimulace. Zp@tku pisobi velmi zajima¥, je to réco
nového a neobvyklého, ale p@jdzatnou mihotava barevna &¢lka ged @&ima pisobit
rusivé, protoze odvadi pozornost od koncentrace naninitbrazy a zazitky (Simkoy;
2003).

BrainWave Generator

Brain Wave Generatofzkraceg nazyvanyBW GeN je software, ktery nabizi
celkem 23 moznosti stawédomi, do kterych se jeho préstinictvim Ize naladit (es
zaostovani pozornosti, jednoduchou relaxaci, zvySovaeatvity, |&bu bolesti hlavy az
po hlubokou meditaci).

Podle Simkowe (2003) se jedna o program rézrnkinny, navozujici dané stavy
védomi, avSak také nenabizi Zadné dalSi moznosti ihdal§pouziti. Oproti
psychowalkmatim méa tu vyhodu, Ze umtidje vytv&eni si vlastnich nastaveni
parametii, jako je tvar vinové formy, kryci zvuk atdiiouzivaniBW Genneni nutné
stale se& u osobniho pttace, zvolené synchronizai frekvence je mozno také vypalit
na hudebni CD nebo stahnout do mp@hpav&e a poslouchat na jakémkoli nist
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PRAKTICKA CAST

Dotaznikové Seteni

V praktickeé c¢asti jsme provadi dotaznikové Seéeni, které mllo ukazat, jaké
osoby se o tematiku lucidniho&s zajimaji, kde se oém dozwdéli, jak takovy fenomén
prozivaji a jaké pouzivaji techniky navozovani azadani lucidnich sih Pro tento
vyzkum byla stZejni zejménatast, ktera zjifovala, zda dotazované osoby zkuSenost
s lucidnim s#nim rgjak ovlivnila a pokud ano, tak jakym @gobem.

Zakladni informace

Odkaz na dotaznik v elektronické poddiyl patatkem ezna 2006 umish na
nekteraceska a slovenska diskusni forénujici se tematice lucidniho &mi a astralniho
cestovani (viz odkazy v pouzitych zdrojich). Neg/ieyplrenych dotaznik prislo ihned
s umisénim tohoto dotazniku, poslednigel v druhé poloviécervna 2006.
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Dotaznik o lucidnim snéni

e Vék: ...
* Pohlavi:
o Zena
o Muz

* Ukoncené vzdlani:
0 Zatim dokokené zadné
Z&kladni
Stredni s vydnim listem
Stredni s maturitou
VysokoSkolské
* Kde jsem se o lucidnich snech (dale jen LS) dd#(a):
o Prostednictvim literatury (knihy¢asopisy, ...)
0 Prostednictvim internetu
o Od zndmych neboifbuznych
o Jinak (dopite prosim jak): .....
*  Prvni LS jsem é(a) pred:
0 Meére nez nésicem
0 Meére nez rokem
0 Mére nez gti lety
0 Vice neZ pti lety
e Prvni LS byl vyvolan:
0 Spontans, aniz bych #ive wdél(a) néco o LS
0 Spontany, avsSak poté, co jsem se o Lakym zpisobem doz&dél(a)
o Zamerng
» Jakcasto mivate LS?
0 Jen vyjime&ne
0 Jeden nebodgkolik ro¢ne
o Jeden nebodkolik mésicné
0 Jeden nebodgkolik tydne
o0 Jeden nebodkolik témsi kazdou noc
» Jakeé techniky pro navozovani LS pouzivate? {atrpopiste) ....
» Jakeé techniky pouZzivate k udrzeni snu? {skryopiste) ....
» Jakou obvykle mivate nad LS kontrolu?
0 Pouze vim, Ze snim (hraji svou roli ve snu a dqgdjifu
o0 Chovam se jak chci (roli dale nehraji)
o Drobné zminy (oblgeni, ,vy¢arovani“ drobnych iednmeta, ...)
0 Ovladani ostatnich postav pouhyidpim
0 Zasadni zrny (zmena krajiny, teleport a jina ,magie*)
» Jakou jste kdy #i(a) nejvyssi kontrolu nad LS?
0 Pouze vim, Ze snim (hraji svou roli ve snu a dgdjiu
o Chovam se jak chci (roli dale nehraji)
o Drobné zngny (obleeni, ,vy¢arovani“ drobnych fedntu, ...)
0 Ovladani ostatnich postav pouhyiidpim
0 Zasadni zreny (zmeéna krajiny, teleport a jina ,magie®)
* LS vyuzivam nejastji k:
o Védone LS nevyuzZivam
Zabav
Nacviku ugitych ¢innosti (nap. projev na viejnosti, fizné pohybové aktivity, ...)
Hledani odpo&di na duchovni otazky (hledani smyslu Zivota, Bohhp,
Jinym Eelim: ....
» Ovlivnila zkuSenost s LS&ak vas bdly Zivot? (pokud ano, stiné popiste jak) ....
* Chcete-li jedt néco doplnit, mate moznost zde: ....

0
0]
(0]
(0]

O o0oOo0o
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Vysledky dotazniku

Pohlavi a &k respondenti

Dotaznikového 3&¢ni se #castnilo celkem 79 osob Geské a Slovenské
republiky. Z celkového piu responderitbylo 17 Zen (tj. 21,52%) a 62 mug78,48%).
Prameérny vék responderit byl 21,2 let, nejstarSimu bylo 37 let, nejmladSiha@ Stedni
hodnota ¥ku responderit(median) byla 20 let, né&gsgjSi vék (modus) byl 16 let.

Ukonéené vzdlani

Ukorcené vzdliani Pa‘et respondetit | Procentni podil
Zatim Zadné 10 12,66%
Zakladni 25 31,65%
Stredni s vydnim listem 2 2,53%
Stredni s maturitou 28 35,44%
Vysokoskolské 14 17,72%

Kde se respondenti o lucidnich snech dogaéli

Zdroj informaci Pdet responderit | Procentni podil
Prostednictvim literatury (knihy¢asopisy, ...) 11 13,92%
Prostednictvim internetu 48 60,76%
Od znamych neborfbuznych g 11,39%
Jinak 10 12,66%

Jedna dotazovana osoba tuto poloZkbec nevyplnila. Z respondéntkteri na
tuto otdzku odposdéli, Ze se o lucidnich snech dazkli jinym zptsobem, ¥tSina (sedm
z deseti) uvedla, Ze sama nejprve takovyto pronigha (Casto v dtstvi) a diky #mu se
o tuto problematiku z@li zajimat. Jeden z respondérfziejme v Zertu) uvedl, Ze se o
lucidnich snech dozdél od mimozemsani. DalSi respondent nebyl schopertitirkde
ziskal prvotni informaci o LS, ale zdroji poznatgro rgj byly do ugité miry vSechny
uvedené moznosti. Jeden respondent uvedl, Zewsdmich snech dozdél v souvislosti
s jeho zdjmem o astralni cestovani.

Prvni lucidni sen

K prvnimu LS doSlo/ed | Pa@’et responderit | Procentni podil
Mén¢ nez nésicem 15 18,99%
Mére nez rokem 15 18,99%
Mén¢ neZ gti lety 22 27,85%
Vice neZ pti lety 27 34,18%

Prvni LS byl vyvolan Re@t responderit | Procentni podil
Spontang, bez gedchozi znalosti LS 46 58,23%
Spontans, avsak jiz se znalosti LS 19 24,10%
Zamgrné 14 17,72%
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Castost vyskytu lucidnich s

Jakcasto mivate LS Ret responderit | Procentni podil
Jen vyjime&n¢ 23 29,11%
Jeden nebodkolik ro¢né 1 1,27%
Jeden nebodkolik mésicné 37 46,84%
Jeden nebogkolik tydné 13 16,46%
Jeden nebodkolik témeéi kazdou noc y 2,53%
Neuvedeno 3 3,80%

Navozovani lucidnich s

V této otazce wli dotazované osoby prostor, aby popsaly metodwo mabtody,
které pouzivaji k navozovani lucidnich asn32 respondeit uvedlo, Ze LS nijak
nenavozujii tuto poloZzku nevyplnili (13 z nich uvedlo, Ze idii sny mivaji spontarmn
nemusi je proto ushe vyvolavat; 12 polozku nevyplnilo; 2 respondantedli, Ze nevi a 5
napsalo, Ze Zadné techniky navozovani nepouzivaji).

Ve vzdjemné navaznosti se zde objevuj techniky —WILD (tedy lucidni sen
vyvolany z bdlého stavu) a dalSi technika z LaBergovy knkyploring the World of
Lucid Dreaming znama v jinych modifikacich také jaBirdova technikai jako WBTB
(neboli technikaWake-and-Back-to-Bgdktera spoiva v tom, Ze seélovek vzbudi asi o
dv¢ hodiny div nez obvykle, je d¥ hodiny vzhiru a nasled& jde na dalSi dv hodiny
zpét do postele, coZz ma zvysit pegaodobnost vyskytu LS. Dévresponderit uvedlo, Ze
tuto techniku pouziva, technikILD pouZziva deset osob.

VyuZzivané jsou také techniky, které bychom mohiiadé spiSe pod ifpravné.
Ctytfem respondefim pomaha vybavovani si a zapisovani,sasimani si snovych
znameni {tyii respondenti) a vedeni zdravého Zivotniho styju dbstatek spanku a
nezneuzivani skodlivych latek) pomah&ma respondent

Dvacet respondeit vyuziva metodu zkoumdani skuatesti feality testing,
jedenact pouzivautosugescictyfem pomaha uvobimi, dechova c¥enici meditace. Dva
respondenti uvedli jako paimku (nikoli vSak jako hlavni metodu navozovani)
elektronické poraicky — psychowalkmanHemi-Synca BW Gen U jednoho respondenta
dochézi k lucidnim shm v disledku provaghi technik k navozovani astralniho cestovani
a jeden respondent mé lucidni sny diky magickénuvii podle Bardorfa

UdrZeni a prodluzovani lucidnich sri

37 respondeiituvedlo, Ze nepouziva Zadné techniky pro udrZzemiasdalSich 14
tuto polozku nevyplnilo. Nejvice osob (14) pouzimatodu otéeni se kolem své osy; 9 se
diva na své ruce nebo je o sefie Osmi respondeinin pomaha pro udrzeni snu, kdyz se
vnitiné zklidni nebo kdyZz promlouvaji sami k solsedm respondeinse zaniuje na dj
snu a nebo se snazi sdadit na viemy (zejména zrakové), které k nificipazeji. Jeden
respondent udrZuje sen tim, Ze se podiva do snaxreladla a jeden respondent zada o
pomoc pi udrZzeni lucidity gkteré snové postavy.

? FrantiSek Bardon (1.12.1909 - 10.7.1958)dmgky okultista, znama je zejména jeho kriBnana k
opravdovému zaseeni.
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Ovladani snu

Obvykla kontrola nad snem Bat responderit | Procentni podil
Pouze vim, Ze snim 19 24,10%
Chovam se, jak chci 37 46,84%
Drobné znény 10 12,66%
Ovladani postav o) 6,33%
Zasadni zréeny 8 10,13%

NejvySSi dosaZzena kontro

a devresponderit

Procentni podil

Pouze vim, Ze snim 6 7,59%
Chovam se, jak chci 25 31,65%
Drobné znény 7 8,86%
Ovladani postav 6 7,59%
Zasadni zréeny 35 44,30%
Vyuziti lucidnich sni

LS vyuzZivam k: Ret responderit | Procentni podil
Veédome nevyuZivam 23 29,11%
Zabaw 29 36,71%
Nacviku dovednosti 1 1,27%
Duchovnimu hledani 12 15,19%
Jinym zgisobem 14 17,72%

Respondenti, kié uvedli, Ze lucidni sny vyuZivaji jinym #pobem, ve tech
piipadech svou odpéd’ dale nerozvedli. DalSitit osoby pouzivaji lucidni ni jako
mezistupé astralniho cestovani. Dva dotazovani se nemohliadnout pouze pro jednu
moznost — steghdulezité bylo pro 8 hned rkolik moznosti vyuziti. Dva respondenti
vyuzivaji LS ke zkoumani svych nebo ob&didskych moznosti &ec. Pro jednoho je
lucidni sreni pomickou pro Samanismus, jednomu pomaha k jeho osobdilovnimu
rastu, dalSi ho pouziva k relaxaci a jeden responderprogiednictvim LS setkava se

svymi pateli.

Vliv lucidniho snéni na bdély Zivot

Patnact respondenbdpowdélo, Ze je lucidni séni nijak neovlivnilo a dalSich 25
tuto poloZzku nevyplnilo. fii respondenty LS ovlivnilo spiSe negativa jeden uvadi, Ze
se po lucidnim snu probouzi ospalejSi nez gmém spanku a dalSi dva daitg miry
ztraceji kontakt s realitou. Ostatnich 36 dotazgehrosob lucidni sny ovlivnily vyhradn
pozitivre (respondenti mohli v odpeédich uvadt i vice oblasti, v nichz pocitiligakou

zmenu).
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Pozitivni ovlivieni

Paet responderit

Duchovni rozvoj 9
IntenzivrgjSi vnimani skuténosti 6
Dobry pocit 6

VEtSi zajem o spiritualitu a mysticismus

V&tSi nadhled a wdonmeni si iluze redlného“ Zivota

Osobnostnitrst

Pozitivni vliv (bliZze nespecifikovano)

Dobry pocit z nové zkuSenosti

Pokles strachu a zmimi depresi

Ztrata strachu ze smrti

Psychické zklidani

ZlepSeni reflei

Uveédoneni si opravdové svobody

PRk R (NN

Pocit soundleZitosti s druhymi lidmi
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Zaver

V této praci bylo pedesteno rekolik riznych gistupa k problematice lucidnich
sni. Nechceme je nijak hodnotit, to je na posouzeridého, kdo by se o toto téma
zajimal. Je vSak patrné, Ze se od sebe jednotligtupy liSi, ale zarowemaji mnoho
spole&éného. Podobné jsou zejména metody navozovani, Ingzgé naopak celkovy
piistup a pojeti lucidniho sni.

Pro LaBerge a jeho spaleost jsou lucidni sny spiSe psychologickym fenom&ne
snazi se drZet&decké roviny. Této roviny se dotykaji také metodtyeré pracuji
s elektronickym navozovanim sr- operuji se znalostmi neurofyzilogie a psychaogi
k oweiovani pouzivaji experiment. Na kolik jsou vSak skm& U¢inné, neni zcela jasné.
V oblasti duchovni a nabozZzenské se pohybuji jaletpaibetské jogy snu, takégome
sreni u Irokéz v interpretaci R. Mosse. Tytaliptupy gikladaji srni a zejména smi
lucidnimu velkou dlezitost. Pro tibetskou jogu snigglstavuje pochopeni podstatygishn
uveédomeni si skutenosti, Ze ,realny st je stejré pomijivy a prazdny, jako sen. Lucidni
sréni je p@ipravou na posmrtny Zivot. Pro Irokéze jsou snyefsigim od boh a
prostedky, jak nahliZzet do vlastniho nitra a dale seijez Projekt Lucid Crossroads pak
v podstat vychazi z jednoho principuiégdomého séni podle Mosse a sice, Ze ve snu je
mozné potkat také dalSi sktwe snici. Tato teorie vSak neni dosgédecky o¥trena.

Dotaznikoveého vyzkumu, ktery byfgdnttem praktické&asti prace, setizastnilo

relativné malo osob (79). Proto neni mozngad z jeho vysledk néjaké obecnjSi zavry.
Z tohoto Seakeni vyplyva, Ze se o lucidni sny zajimaji nejvicazn(78,48%) ve &ku
okolo 21 let (toto je pimeérny weék, negastjSi hodnota byla 16 let) a s uk@mmnym
zékladnim (31,65%) nebo maturitnim (35,44%) &adim. Vzhledem k nizkémuéku
responderit vSak Ize pedpokladat, Ze alesp@ast z nich ve studiu dale poktge.

Jednoznén¢ negastjSim zpisobem, jakym se o lucidnim &n respondenti
dozwdeli, byl internet (60,76%). \teském prosgedi existuje totiz o lucidnim &ni jen
minimum literatury, proto se Ize o tomto tématu \daiét hlavré ze zahrarminich
(prevazre americkych) internetovych stranek, nebo diskushdchktera z &chto zdrof
puvodne vychazeji. Timto faktem je mozn&sténe vyswitlit, proc se o lucidni sny
zajimaji gevazrt mladi lidé — ti se totiZasto pohybuji na internetu &tSinou maji také
alespa zakladni jazykovou vybavu k tomu, aby segetli i zahranéni (anglické) stranky.

Vzhledem k této nizké informovanosti tedy fevapi, Ze prvni lucidni sendhn
respondenti spontasnaniz by pedtim o tomto jevu ¢to wdéli (58,23%) a pro sedm
z nich (8,86%) byl tento zazitek také hlavnitivddem, pré se o lucidni stni zaali
zajimat.

NejbézrejSi frekvenci, s jakou respondenti lucidni sny rijv@e jeden nebo
nékolik mésicné (46,84%) a porrné velkacast z nich tyto sny nijak ute nenavozuje
(40,51%) a/nebo nepouziva zadné techniky prohjgjrodluzovani (46,84%).

Nejcastji se dotazované osoby v lucidnich snech chovaiuvithstniho fani, ale
sen jinak zadnymi ushymi zasahy neovliuji (46,84%), nejvysSi mozné kontroly nad
snem (tj. zminy snové krajiny, femig’ovani se z mista na misto pouhyi&npm atd.)
bylo vSak rkkdy schopno 44,30% respondént

Dotazované osoby vyuZivaji lucidni sny dasgji k zabaé (36,71%), pro
rozvijeni nebo kompenzaci psychicky¢h duchovnich stranek Zivota je pouzivaji 3
(3,80%) respektive 17 (21,52%) respondent

40 (50,63%) dotazovanych osob lucidni sny nijaviienily, nebo si toho nejsou
védomy. U tech dalSich se da zéazitek lucidnih@rdrspojit spiSe s negativnimi dopady.
Pro zbylych 36 (45,57%) jsou lucidni sny jasnyfinpsem, pozitivé ovliviiujicim jejich
duchovni a psychické stranky a umojcim intenzivgjSi vnimani skut&nosti a ¥tSi
nadhled.
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| kdyby bylo lucidni s#ni piinosné pouze pro jednoho respondentazgchovani
minimalniho pdétu negativnich zkuSenosti), jsstoji zato zvazit, zda by se nemohlo —
tteba po hlubSim psychologickém vyzkumu — stat jednoooznosti, jak individuatn
zlepSovat kvalitu vlastniho Zivotd&, aspai zaZit zajimavou zkuSenost nebo ziskat novou
perspektivu pohledu na &v

40



Literatura

= Abecedni encyklopedie nabozenstvi, Karmelitanskédatelstvi a online
knihkupectvi (rok publikace neuveden), http://wwmakcz/encyklopedie.php

& Ankhur: FrantiSek Bardon — FRABATO, rok publikaceuneden,
http://www.trisoft-tech.cz/frabato/

s Atkinsonova, R. L. a kol.: Psychologie, z anglgoiilgard’s Introduction to
Psychology, Harcourt, Inc., 200Geh Erik Herman, Miroslav Petrzela a Dagmar
Brejlova, Praha, Portal 2003

o Gillespie, G.: Near Death, Near Dream, Spiritwasthanky dr. Jayne
Gackenbachové), Lucidity Letter 1991, http://wwvirisywatch.ca/near.htm

s Hunt, H. T.,: Lucid Dreams and Meditation, Spiritafa (stranky dr. Jayne
Gackenbachové), Lucidity Letter vol. 5, no. 1, Fmtogy Dept., Brock University St.
Catharines, Ontario, Canada 1986

o LaBerge, S., Rheingold, H.: Exploring the WorldLofcid Dreaming, New York,
Ballantine Books 1990

s LiSka, V.: Tajemstvi astralniho cestovani, Regered2/2002, Regenerace s.r. 0.,
Praha 2002, http://www.e-stranka.cz/regenerace/2@0#stralni.htm

o Lucid Crossroads dream world, share the same trei@ming space, 2002—-2005,
http://www.lucidcrossroads.co.uk/

s Moss, R.: Conscious Dreaming, New York, Three RReass 1996

s Peterson, R. S.: Astralni projekce — Jak dosahmimbtelové zazitky a co od nich
ocekavat, z angl. orig. Out of Body Experiences: Howdave Them and What to
Expect, (nakladat. neuveden) 199&IpMarie Majtanova, Bratislava, Eugenika 1999

o ReligionFacts, 2004-2006, http://www.religionfactsn/

s Smolik, P.: Spanek a sny — neurofyziologie, neuatamie, neurochemie, cirkadianni
rytmicita, evoluce. Psychiatrie 2002;6(2):121-129.
http://www.tigis.cz/PSYCHIAT/PSYCH202/08.htm

o Svrdek, J.: PA-¥DO: Lucidni sini, Neviditelny pes — Universum, 2001
http://archiv.neviditeInypes.zpravy.cz/veda/clarii§g10 0 0 _0.html

o Simkovi, M.: Hemi-Sync®: Brana do vnatorného vesmiueamingWolf Project,
2001~ 2004, http://www.dreamingwolf.sk/

o Siroky, E.:. Lucidni séni, Psychologie Dnes 1/2002, Praha, Portal 2002

s Tarab Tulku XI: A Buddhist Perspective on Lucid Bimging, Spiritwatch (stranky dr.
Jayne Gackenbachové), Copenhagen University, Dénfrae publikace neuveden)
http://www.sawka.com/spiritwatch/cehsc/spiritwatihiddhis.htm

s Technologie Hemi-Sync® — Hudebni internetovy obcHedni-Sync.cz, 2005-20086,
http://www.hemi-sync.cz/

o The Lucidity Institute, 2004, http://www.lucidityom

s Wangyal, T.: Tibetsk& joga snu a spanku, z angl. dihe Tibetan Yogas of Dream
and Sleep, Snow Lion Publications 199Iplva Prokopova a Lenka Fegutova,
Praha, Dharma Gaia 2002

o Wikipedia — The Free Encyclopedia, 2006, http:/ip&klia.org/

@ Yupanqui, T.: lroquois Dreamwork and Spiritualilsgquois Indian Dreamwork, Tika
Yupanqui's Machu Picchu site 1998
http://www.webwinds.com/yupanqui/iroquoisdreams.htm

41



Adresa umighi elektronického dotazniku pouzitého v praktidsti bakaldske prace:
o http://www.formbuddy.com/cgi-bin/formdisp.pl?u=mal@&f=L Dform

Nektera diskusni fora, nagid byl dotaznik umiét:

o Astral
http://astral.unas.cz/index.php?odkaz=novinky

o Astral by Greenfrog.cz
http://www.greenfrog.cz/astral/

@ Astralni cestovani a lucidni &mi
http://www.acld.mysteria.cz/index2.htm

o FOrum 3oko
http://www.30ko.sk/

o Klub Lucidni s&ni na Okounovi
http://www.okoun.cz/boards/lucidni_sneni

o Kokopelli
http://www.kokopelli.sk/viewforum.php?f=3

o Lidé.cz — férum: Lucidni simi
http://forum.lide.cz/forum.fcgi?akce=forum_data&fion_1D=4288&auth=

o Marlitanovy stranky o astralnim cestovani
http://marlitan.iglu.cz/

42



