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STEPHEN LABERGE, Ph.D. (1947). je pionyrem v oblasti vyzkumu lucidnich snit (snii, ve kterych si
uvédomujeme, Ze snime), diky jeho rozsahlym experimentim na Stanfordové université v 80. letech byl tento
fenomén piijat védeckou komunitou.

Mnoho psychologi dnes vyzdvihuje védu lucidniho snéni jako nejvyznamnéjsi pokrok ve vyzkumu snd od
dob Sigmunda Freuda, jenz povazoval sen za ,kralovskou cestu do nevédomé mysli". Kniha nabizi nejen
inspiraci, ale i rady a techniky, jak se naucit lucidné snit a jak tento stav prakticky vyuzit pro osobni rust,
zvyseni sebevédomi, podporu dusevniho a mozna i télesného zdravi a k usnadnéni feseni tvircich problému.

,»Kazdy, kdo chce rozvijet svoji osobnost, si mize jen stézi dovolit ignorovat hluboké vhledy, které mu
nabizi studium vlastnich snli. A abychom ze snti mohli vytézit vSe, co nabizeji, musime v nich byt pfitomni lucidng. Stru¢né feceno,

lucidni sny jsou nutnosti pro kazdého, kdo usiluje o osobni rozvoj." STEPHEN LABERGE

kniha a dosud nejlepsi mapa sniciho mozku."
MARYLIN FERGUSONOVA,
autorka The Aquarian Conspiracy

,,Uchvatné, provokativni a skute¢ng inspirujici. LaBergeova kniha
zprostiedkovava techniky, s jejichz pomoci mohou lidé

zpusobit pievrat ve svém vnitfnim snovém svete.

Tak srozumitelné napsana a preplnéna novymi

myslenkami, ze ¢tenafe ptimo oc¢a

tuto fascinujici knihu do

PATRICIA GAR
autorka knihy (Creati
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Podékovani

Kdosi fekl, ze originalita je pouze nevédomé plagiatorstvi. Myslenky obsazené v této knize pochazeji z tolika riznych zdroji, Ze jsem si ne vzdy dokazal
vzpomenout, komu je mam pfipsat. Omlouvam se proto tém, které vyslovné necituji, a mnoho dikd vSem.

Prvotni impuls k napsani této knihy mi dali Daniel Goleman a Robert Eckhardt. Holmesovo centrum pro vyzkum holistické mediciny a Nadace
Monteverde mi laskavé udélily grant.

Rad bych podékoval Dr. Williamu Dementovi, ktery k mym experimentiim poskytl laboratorni prostory Centra pro vyzkum spanku na Stanfordu, a Dr.
Lynn Nagelovi za jeho zasadni podporu v pocatcich nasi prace. Rovnéz bych chtél podeékovat za pomoc svym asistentim a v§em oneironautim, kteii se
podileli na naSem projektu, ptedev§im Dr. Beverly Kedzierské.

Muj vdék patii i vSem, kdo si piecetli a ptipominkovali pribézné verze rukopisu; jsou to Loma Catfordova, Henry Greenberg, Dorothy Marie Jonesova,
Lynne Levitanova, Robert Ornstein, Howard Rheingold a Jon Singer. Zistavam téz zavazan Jeremy Tarcherovi za jeho moudré rady a Hanku Stineovi a
Laurie LaBergeové, ktefi state¢né redigovali cely rukopis.

A konecné, jsem vdéény L. P. a jen ona vi, jak moc.



Predmluva

Stephenovi LaBergeovi se podafilo cosi neobvyklého: ukézal, Ze néco, co bylo diiv v oblasti lidského védomi povazovano za nemozné, ve skute¢nosti
mozné je. Védecky prokazal, ze lidé mohou byt pii plném védomi, zatimco spi a zdaji se jim sny. Fascinujici ptibéh o tom, jak se mu to podatilo, najdete v
prvni ¢asti této knihy.

LaBergeuv diikaz je dulezity proto, Ze opét ukazuje, ze moznosti lidského védomi jsou mnohem vétsi, nez jsme si mysleli. Mnoho védci vétilo, ze sny
jsou ze své podstaty ,,iracionalni" a ,,nevédomé". Z tohoto pohledu bylo lucidni snéni ¢imsi nepfipustnym.

Chybné koncepce Casto funguji jako prekazky porozuméni, nedovoluji nam totiz vidét alternativy. Kdysi bylo naptiklad povazovano za nemozné
ubéhnout mili za méné nez Ctyfi minuty. Tato utkvéla pedstava postavila pied bézce doslova neptekonatelnou piekazku, ktera pretrvavala az do okamziku,
kdy se to jednomu ¢lovéku podafilo. Zahy poté, co tato konceptualni bariéra padla, mnoho dalsich bézcu zjistilo, Ze i oni dokazou ub&éhnout mili pod &tyfi
minuty. Zda se, Ze si troufame jen na to, co povaZujeme za mozné.

Stejny princip plati i pro lidské védomi, a LaBergetv demonstrativni dikaz, ze védomé a svobodné jednani ve snuje skute¢né mozné, mize tim padem
ostatni inspirovat, aby se pokusili o totéz.

Ctenaftim, ktefi se cht&ji naugit lucidné snit, nabizi LaBergeova kniha nejen inspiraci, ale i rady a techniky, jak se stat lucidnim snicim a jak tento stav
prakticky vyuzit pro osobni rust, zvySeni sebevédomi, podporu dusevniho a mozna i té€lesného zdravi a k usnadnéni feseni tviréich problému.

Dr. LaBerge napsal provokativni a neoby¢ejné ¢tivou knihu. Zv1ast’ ¢tenati posledni ¢asti Lucidniho snéni budou bohaté odménéni myslenkami a
vhledy, které jim nedovoli, slovy Williama Jamese, ,,pfed¢asné uzaviit Gcty s realitou". Autorovi této knihy se podafilo ukazat, Ze lucidni snéni - tak jako
kterakoli jina ¢innost - mize, pokud k nému pfistoupime s otevienou a citlivou mysli, vést k ucelenéjsimu chapani lidského védomi.

Robert E. Ornstein, Ph. D.
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Kapitola prvni

Bdit ve snu

Zastavil jsem se uprostied vysoce klenuté chodby v hloubi mohutné citadely a obdivoval jeji velkolepou architekturu. Rozjimani nad okolni nadherou mé
néjakym zpisobem nahle ptimélo uvédomit si, Ze jsem ve snu! Ve svétle nabytého védomi se uz i tak ptisobivy vzhled hradu nahle zdal jesté izasnéjSim a ja
se s nadSenim pustil do zkoumani fantaskni reality svého ,,vzdu§ného zamku". Jak jsem prochézel chodbou, citil jsem chladnou tvrdost kamend pod nohama
a slysel ozvénu svych kroku. Kazda ¢ast této okouzlujici podivané se zdala skutecna - navzdory tomu, Zze jsem si po celou dobu byl naprosto jist, Ze to
vsechno je pouhy sen.

Pfestoze to zni neskuteéné, mél jsem ve snu, béhem nejhlubsiho spanku, k dispozici vSechny své bdélé schopnosti, mohl jsem myslet tak jasné jako
obvykle, vybavovat si detaily svého kazdodenniho zivota a jednat svobodné na zakladé védomého rozhodovani. Pfesto nic z toho nenarusovalo zivost mého
snu. Zni to jako paradox, ale byl jsem bdé¢ly a zaroveni ve snu.

Kdyz jsem dorazil k mistu, kde se cesta rozbihala dvéma sméry, namatkou jsem zvolil chodbu po pravé ruce a ta mé zakratko dovedla ke schodisti.
Zvédavy, kam asi vede, seb€hl jsem po schodech a vynofil se u stropu obrovské podzemni siné. Z mista u paty schodisté, kde jsem stal, se podlaha jeskyné
strmé svazovala dolt a ztracela kdesi v temnoté. Né&kolik set metri pod sebou jsem vidél néco, co snad mohla byt studanka obklopena
mramorovymi sochami. Uchvatila mé myslenka vykoupat se v této symbolicky obnovujici lazni a okamzité jsem se pustil z kopce dolti. Ne vSak po svych,
protoze kdykoli se ve snech chci nékam dostat, davam piednost 1étani. Jakmile jsem pfistal, okamzité jsem byl ohromen zji§ténim, Ze to, co se shora zdalo
jako pouha nehybna socha, se ted’ zda byt zcela nepochybné a zlovéstné Zivé. Nad hladinou se tyc¢il obrovsky a hrozivé vypadajici dzin, Strazce pramene,
jak jsem né&jakym zptsobem ihned poznal. ,,Ute¢," velel mi instinkt, av§ak vzpomnél jsem si, Ze i ptes ten straSidelny zjev je to jenom sen. To mi dodalo
odvahu - prekonal jsem strach, a misto abych vzal nohy na ramena, vz1étl jsem piimo k onomu pfizraku. Ve snech se dé&ji vielijaké véci, takze neZ jsem k
nému dorazil, byli jsme najednou oba stejné vysoci a ja mu hledél do o¢i tvaii v tvat. S védomim, Ze to byl mij strach, co ho u¢inilo tak obludnym, rozhodl
jsem se ptijmout, co jsem chtél prve zapudit, a s otevienou naruci i srdcem jsem vzal jeho ruce do svych. Jak sen postupné blednul, dzinova sila jako by se
pielévala do mé a ja se probudil naplnén pulsuyjici energii. Citil jsem, ze ted’ mohu zvladnout cokoli.

Sen, ktery jsem vam pravé vypravél, je ptikladem malo prozkoumaného a fascinujiciho svéta vnitinich zkuSenosti. Byt ,,bdéli ve snu" nam dava moznost
prozit jedine¢na a poutava dobrodruzstvi, ktera pfekona jen maloco v zZivoté. Myslim, Ze uz to by mélo bohat¢ stacit k podniceni zajmu o dobrodruznou
stranku lucidniho™ snéni, jak se tento pozoruhodny fenomén nazyva. A piesto se dobrodruzstvi miize stit tim nejméné podstatnym diivodem, pro¢ byste
pravé vy mohli povazovat rozvijeni této schopnosti za uzite¢né (opravdu je mozné se to naucit - jak, o tom bude fe¢ v Sesté kapitole). Lucidni snéni muze
hrat vyznamnou ulohu tfeba i v osobnim rozvoji, zvySovani sebeduvéry, upeviiovani dusevniho a fyzického zdravi, pfi feseni tvir¢ich problémi a pomahat
nam tfeba i na cesté k nalezeni sebe sama.

Tato tvrzeni snad mohou nékomu piipadat ptehnané odvazna, jsem ale piesvédCen, Ze jsou podlozena presvéd¢ivymi diikazy. Budu se je pokouset
obhajit jedno po druhém, nejprve by ale, myslim, bylo vhodné povédét si néco o lucidnim snéni v §ir§im smyslu. VSechny moznosti jeho vyuziti maji jedno
spolec¢né: mohou vétsi ¢i mensi mirou prispét k zlepSeni kvality naseho zivota a jeho naplnéni tim, Ze obohacuji, rozsifuji a dokonce i zcela proménuji skalu
zkuSenosti, které nam jakoZzto lidskym bytostem zivot nabizi.

To, ze lucidni sny mohou zlepsit kvalitu Zivota, se tyka nasi kazdodenni i kazdonocni zkuSenosti. Je tomu tak mimo jiné proto, ze jakékoli poznani, které
ziskate v lucidnich snech, mtizete nasledné vyuzit i béhem svého bdélého Zivota. Ba co vic, totéz plati ve stejné mife i naopak: to, co jste se naucili v bdélém
zivoté, si s sebou piinasite do svych lucidnich snd. Ani jedno z toho vSak bohuzel neplati pro ¢loveéka sniciho béznym zptisobem, ktery postrada piimé
propojeni mezi sny a bdélym zivotem. Lidé, kterym se zdaji pouze klasické nelucidni sny, obvykle trpi charakteristickym druhem amnézie - kdyz jsou
vzhiiru, pamatuji si své sny jen obtizné, a kdyz sni, sviij bdély zivot si vybavuji jen jakoby skrz pokfivené zrcadlo, nejasné a zkresleng, nebo viibec. Muzete
se pochopitelné ptat, co je na tom Spatné¢ho. Pro¢ by mélo zalezet na tom, jestli Zijeme jeden zivot, nebo dva? Misto odpovédi vam nabidnu nasledujici
prirovnani: predstavte si, Ze by spolu sudé a lich¢ dny v mésici z néjakého diivodu souvisely tak malo, Ze byste si kazdy den byli schopni vybavit pouze
myslenky a ¢innosti jen z jedné plilky vasi minulosti, tj. podle situace pouze z lichych nebo sudych dnii. Rozhodnéte sami: vadilo by vam to? V lucidnich
snech je ale rouska amnézie strzena, nase pamét’ je jasna, a lucidita tak vytvaii most mezi dennim a no¢nim svétem.

Skeptik mtize namitnout, Ze takova analogie je zavadéjici. Koneckonct sudé i liché dny bdélého Zivota jsou pieci stejné dile- zité - mize ale snovy sveét
nabidnout néco srovnatelného se svétem kazdodenni reality? Stoji snad snaha o vztyCeni mostu mezi svéty bdéni a snéni za tu namahu? Co muzeme
ocekavat vymeénou za Cas a energii, stravené zapalenym zajmem o sny jako takové, potazmo usilim o rozvijeni téch lucidnich?

Existuje mnoho odpovédi. Jedna z nich by mohla vychazet z Freudovy koncepce snu jako via regia, kralovské cesty do nevédomé mysli. Kazdy, kdo
chce rozvijet svoji osobnost, si mtize jen stézi dovolit ignorovat hluboké vhledy, které mu nabizi studium vlastnich snii. A abychom ze snit mohli vytézit vse,
co nabizeji, musime v nich byt pfitomni lucidné. Stru¢né feceno, lucidni sny jsou nutnosti pro kazdého, kdo usiluje o osobni rozvoj.

Co dalsiho kromé zlepSeni dusevniho zdravi ndm miize svét sni nabidnout? Prvni, co nas v této souvislosti asi napadne, bude zdravi fyzické. OvSem
,.Systémovy" pohled chape zdravi jako sjednoceni vSech soucasti Clovéka. Sjednoceni je zde mysleno ve smyslu harmonického fungovani lidského
biosystému jako celku. V piipadé Homo sapiens hovotime o souladu nejméné téi riznych urovni: biologické, psychologické a socialni. Intuitivni
ptirozenost tohoto piistupu podtrhuje i fakt, ze naptiklad v angli¢ting najdeme pro zdravi (health) takova synonyma jako wholesome, sound ¢i hale, ktera ve
svych mnoha dal$ich vyznamech sdileji odkaz na myslenku tplnosti a sjednoceni.

Myslenku celistvosti na tomto misté zdtraziuji z toho diivodu, abyste Iépe pochopili, pro¢ budu v této kapitole ptikladat takovou dilezitost sjednoceni
lidské osobnosti. Krom toho tim pfipravuji ptidu pro odhaleni skutecnosti, Ze psychologické procesy probihajici ve snech mohou ovliviiovat biologické
funkce lidského téla, jak ukazaly nase experimenty na Stanfordové université. A vezmeme-li v Givahu, ze vétSina nemoci ma alespon z&asti né&jaké
psychosomatické slozky, I1ze se dokonce domnivat, ze lucidni sny by mohly byt vyuzity i jakou soucast 1écby psychosomatickych syndromti.

W/ anglického lucid, tj. jasny, prihledny, zietelny; pfenesené také "jasné myslici" (pozn. prekl.).
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Mél bych se zminit jesté o jedné oblasti vyuziti lucidniho snéni, a to pfi feSeni tviréich problému a rozhodovani se. V prubéhu d&jin byly sny Casto
zdrojem inspirace a kreativity v $irokém spektru lidského po¢inani véetné literatury, védy, techniky, malifstvi, hudby, filmu a dokonce i sportu. Mezi tviiréi
snilky patfil napiiklad Robert Louis Stevenson, ktery uvadi sny jako zdroj inspirace u nemalého poctu svych dél véetné Podivného pripadu Dr.Jekylla a
pana Hyda; dalsim ptikladem je tfeba opiova baseii Samuela Taylora Coleridge Kublajchdn. Mezi védci miiZzeme jmenovat tieba némeckého chemika 19.
stoleti Friedricha Augusta Kekulého a jeho ve snu uéinény objev molekularni struktury benzenu ¢i snem inspirovany pokus Otty Loewiho, prokazujici
chemicky ptenos nervovych vzruchtl, za ktery obdrzel roku 1938 Nobelovu cenu za fyziologii. I v oblasti techniky bychom nasli n€kolik vynalezct, ktefi
své objevy udinili ve snu, mimo jiné napiiklad Eliase Howea, jemuz vdé¢ime za vynalez Siciho stroje. Malifi také Casto pipisuji nektera ze svych dél sntim
- William Blake a Paul Klee patii mezi ty nejznamé&jsi. I nékteti hudebni skladatelé ¢erpali inspiraci ze snii - véetné Mozarta, Beethovena, Wagnera,
Tartiniho a Saint-Saense. Co se ty¢e kinematografie, existuje nemalo filmd inspirovanych sny: namatkou jmenujme alespoii Loni v Marienbadu Alaina
Resnaise, Bergmanovu Hodinu vlka nebo scénat Judith Guestové k filmu Obycejni lidé. A kone¢né znamy golfovy hra¢ Jack Nicklaus jednou prohlasil, ze
na to, jak zlepsit svilj vykon o deset Gderd, pfisel ve snu - za jedinou noc! Doufam, Ze tyto ptiklady splnily sviyj Gcel, tedy Ze vas piesvédCily o tom, ze lidé
odjakZiva dostavaji ve snech tviréi napady.

Do této chvile jsme méli jen zanedbatelnou nebo vilbec Zadnou moznost vyskyt téchto kreativnich sni néjakym efektivnim zpisobem ovlivnit. Diky
lucidnimu snéni ted’ ale mame mozna jedine¢nou mozZnost, jak dostat tento fantasticky a zdanlivé ne- polapitelny tvir¢i potencial sni pod svou védomou
kontrolu. V této souvislosti nemohu nez zopakovat vétu, kterou pronesl Kekulé pfi piilezitosti piedstaveni svého objevu védecké komunité: ,,Damy a
panové, nauéme se snit."

Piejdéme nyni od téchto snad pon&kud prozaickych moznosti vyuziti lucidnich snti k jejich mnohem hlubsimu potencialu. Reknéme, Ze se ve vasich
snech skryva vzacny klenot, poklad nevy¢islitelné hodnoty, ktery vas neuvéfitelnym zpiisobem obohati, kdyZ jej najdete. Pokud ho ale chcete najit, musite
nejdiiv ziskat schopnost lucidné snit. Pfi¢ina je velmi jednoducha. KdyZ néco ztratite, dejme tomu kli¢ od domu, myslite, ze bude snaz$i najit ho s o¢ima
otevienyma, anebo poslepu? Jsem piesvédéen, Ze to, co se zda jako samoziejmost v piipadé naseho vnéjsiho zraku, plati analogicky i pro zrak vnitini.

Ve vétsiné snl jsou o¢i naSeho védomi zaviené a my vlastné spime uprostied spanku. Neuvédomujeme si, Ze snime. Sen ndm poskytuje tolik
neuvétitelnych moznosti, ale Ize je jen tézko vyuzit, pokud si je dokazeme uvédomit az ve chvili, kdy se probouzime. Ackoli se zda, Ze tento stav
nevédomosti je nevyhnutelny, nastésti tomu tak nemusi byt vzdy. Vyjimkou potvrzujici pravidlo je okamzik, kdy se ,,probudime” uvniti snu - aniz by to
narusilo, nebo ukoncilo nas spanek - a uvédomujeme si, Ze snime, zatimco sen stale pokracuje. B€hem tohoto stavu jsme si po celou dobu védomi, ze
v§echno kolem nas je pouhy sen - a tim padem, Ze vlastné soucasné lezime v posteli a spime. Jistym zptisobem tedy spime i bdime zarover.

Spat a byt pii védomi? Byt bd€li a pfitom snit? Takova tvrzeni asi na prvni pohled zni spi§ jako protimluv, zdaji se vyvracet samy sebe. Jejich
rozporuplnost je ale jenom zdanliva. To proto, Ze pojmy ,,spanek" a ,,védomi" &i ,,bdélost" se zde vztahuji ke dvéma zcela odli§nym oblastem. Rikam, e
¢lovek, ktery proziva lucidni sen, ve vztahu k vnéj§imu svétu spi, protoze s timto svétem neni ve védomém kontaktu skrze své smyslové organy; ve vnitinim
svété snu je ale bdély, protoze s nim naopak ve védomém kontaktuje. V tomto smyslu mohu tedy fici, Ze je mozné ,,bdit ve snu".

Kdyz jsme u vyjasiiovani pojmii, nazval jsem lucidné sniciho ,,védomym". Co pfesné to znamena? Obecné feeno, pokud vite, co v danou chvili délate a
dokazete onu ¢innost explicitné pojmenovat, jednate védomé. Pokud si tedy ve snu dokazete fict, ze ,,to, co pravé ted’ dé€lam, je, Ze snim sen", jste si védomi
pravé povahy svoji situace, tudiz jednate védomé a jste v podstaté - védomi.

Vétsina nasi ¢innosti je nevédoma bez ohledu na to, zda bdime ¢i snime, protoze védomi je omezené - v tom smyslu, ze jsme schopni zaméfit svou
pozornost pouze na jednu, nejvyse nékolik malo véci najednou. Nemizeme tudiz vénovat pozornost vSemu, co se v ur¢itou chvili kolem nas odehrava. I tak
mame ale sklon byt méné pozorni, nez bychom teoreticky mohli byt, protoze ,,vénovat né¢emu pozornost" vyzaduje dusevni Gsili. Za normalnich okolnosti
mame ve zvyku byt vii¢i svému okoli vnimavi jen do té miry, nakolik to situace vyzaduje. Pfesnéji feCeno zaméfujeme svou pozornost pouze na to, CO
povazujeme za nezbytné k uskute¢néni svych momentalnich zaméra.

V téch nejbéznéjsich podminkach jsou nase zivoty tak predvidatelné uspotfadané, Ze si vystac¢ime jen s nevédomymi navyky. Proto mate-li tieba ve zvyku
jezdit denné do prace autem, vénujete béhem své cesty jen velmi malou pozornost tomu, co pravé délate. Obcdas se vam tak muiiZe stat, Ze jako vzdy jedete do
zaméstnani a z ni¢eho nic si uvédomite, Ze jste se asi trochu zasnili a zapomnéli, Ze dnes mate vlastn& volno! Ridil za vas va$ podvédomy navyk, vy jste ale
méli piivodné v imyslu tfeba zajet si koupit n€jakou knihu, mozna dokonce zrovna o lucidnich snech! Jakmile si v§ak uvédomite, jakou medvédi sluzbu
vam vas automaticky zvyk prokazal, nic vam uz nebrani jednat védome a odbocit k nejbliz§imu knihkupectvi.

Tento ptiklad nazorné ukazuje, v ¢em spociva vyznam védomého, duchapiitomného jednani: umoznuje nam pruzné a tvircim zptisobem reagovat v
neocekavanych a nevSednich situacich. A proto jste-li ve snech bdé€li a plné védomi, nabizi se vam jedine¢na moznost odpovidat tvofivym zpliisobem na
neéekané situace, se kterymi se tu setkate. Schopnost byt panem svych ¢ind, pro lucidni sny charakteristicka, nabizi pozoruhodné Siroké spektrum moznosti
- od uskuteénovani téch nejblaznivéjsich predstav az po naplnéni nasich nejvyssich duchovnich cila.

Védomi poskytuje snicimu nejen moznost jednat s rozmyslem, ale téZ schopnost jasné uvazovat a bez problémi si vybavovat své minulé zkusenosti a
zameéry. Fakt, ze lucidn€ snici jsou Schopni vybavit si cokoli, co se pfed usnutim rozhodli béhem svého snu délat, umoznuje zcela novy piistup ve védeckém
zkoumani sni a lidského védomi, jak bude popsano pozdéji. Pro bézného ¢lovéka to ale znamena, ze se muze kupiikladu ve snech postavit svému strachu,
zkoumat nové oblasti zkuSenosti nebo se tfeba pokusit ve snu vyfesit néjaky konkrétni problém.

Tato nova dimenze snéni mize byt pfirovnana k tomu, kdyz nahle vidite véci v zivych barvach, zatimco dosud jste vnimali jen nezivé odstiny mezi
&ernou a bilou. N4hlé lucidni procitnuti miize mit na sniciho skute¢né silny uginek. Ctenaitim, ktefi znaji zfilmovany piibéh o ¢arodgji ze zemé Oz, mize
zazitek malé Dorotky zprostfedkovat alespoi naznak toho, jaky je to asi pocit. Kdo by mohl zapomenout jeji reakci na necekany ptesun z cernobilého svéta
Kansasu do barvami prekypujici zemé Oz? Clovék, ktery zazil lucidni sen, naprosto chape uzas, s jakym se Dorotka obratila ke svému psimu spoleénikovi
poté, co se oba ocitli v zemi za duhou: ,,Mily Toto, ja myslim, Ze uz viibec nejsme v Kansasu!" N¢&jak podobné vypada ono vzruseni a pocit nad$eni, typické
pro kazdého, kdo poprvé procitne ve snu. Z mych lucidnich snli tento pocit zcela nevyprchal dokonce ani po absolvovani bezmala deviti stovek téchto
zazitkli zaznamenanych od roku 1977.

Intenzita u¢inku, ktery u sniciho lucidita vyvola, pravdépodobné zavisi na jasnosti a Girovni takto jim nabytého védomi. Existuji rtizné stupné lucidity.
Napiiklad bézné probuzeni se z noéni miry ve chvili, kdy zjistime, Ze ,.je to jenom sen”, je typické pro ty nizsi (pro¢ bychom jinak utikali pfed né¢im, co je
»jenom sen"?) a obvykle v nas nevyvola silnéjsi pocit nez jakousi do¢asnou tlevu. PIné rozvinuté lucidni sny mohou ale byt spojené i s intenzivnim pocitem
znovuzrozeni a otevienim zcela nového svéta zkusenosti.

Lidé, kteti poprvé zazivaji lucidni sen, jsou Casto ohromeni zjisténim, ze az do této chvile jesté nikdy neprozivali sny celou svou bytosti a ze ted” jsou
skutecné ,,bd€li", zatimco spi. Kdosi napiiklad popsal toto prohloubené védomi sebe sama takto: citil se svobodny ,,jako nikdy pfedtim" a jeho sen byl
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prodchnut takovou Zivosti, Ze ,,sama temnota jako by ozila". V tu chvili ho zaséhlo poznani s takovou intenzitou, Ze musel sam sob¢ pfiznat: ,,Nikdy pedtim
jsem nebyl skute¢né bdély."

Toto je extrémni, ale nijak neobvykly piipad ohromujiciho G¢inku, jaky muze nékdy piechod do lucidniho snu vyvolat. Pro srovnani uvedu jesté jeden
piiklad, prvni lucidni sen jedné mladé Zeny. Vecer piedtim, nez se ji sen zdal, ¢etla ¢lanek Scotta Sparrowa ,,Lucid Dreaming as an Evolutionary Process"
(Lucidni snéni jako evoluéni proces). Sparrow zde popisuje klasické nelucidni snéni jako ,,aroven, na které je ¢lovék jesté ditétem", a rozvijeni lucidity
ptirovnava k vytvafeni védomi v primitivnich pocatcich lidstva. Autor ¢asto hovofi o ,,infantilnim egu" a zduraziuje, jak je dilezité ,,nést zodpovédnost" za
nase potlacené konflikty a zv1asté za nevyvinuté aspekty nasi osobnosti. Tyto mySlenky, jak se zda, velmi siln¢ zaptisobily na - védomou i nevédomou -
mysl nasi ¢tenaiky, Sla totiz spat s upfimnym timyslem pokusit se mit lucidni sen a nad ranem seji zdalo, Ze ,,méla zodpovidat za dité, které sedélo na
noéniku celé uspinéné" (&ili ,,nést zodpovédnost" za ,,infantilni ego"!). Sla hledat koupelnu, aby mohla dité umyt, ,,aniz by si ji nékdo viiml". Kdyz dité
zvedala, méla zvlastni pocit, ,,ze by mélo byt starsi a vyspélejsi". Pak se mu ale podivala zblizka do tvafe a zjistila, Ze je plnd moudrosti - v tu chvili si
uvédomila, Ze sni. Vzrusené se pokousela ,,vzpomenout si na radu, kterou ¢etla v onom ¢lanku", ale jediné, co ji napadlo, byla jeji vlastni myslenka: ,,Mezni
zkuSenost." Pfestala se tim tedy zabyvat a pocitila, jak ji prostupuje ,,blazeny pocit... splyvani a rozpousténi se ve svétle a v barvach", ktery se neustale
stupnioval az k ,,vybuchu totalniho .orgasmu
jesté nejméné tyden.t

"m

. Nakonec ,,pozvolna proplouvala az k uplné bd¢losti" a probudila se ,,s pocitem vrouciho §tésti", ktery pretrval

Tento piiklad ukazuje mimo jiné i dilezitou vlastnost lucidnich snd - pfetrvavani pozitivnich pocitii po probuzeni. Sny, at’ lucidni ¢i nikoli, mohou
ovlivnit nasi naladu na znac¢nou ¢ast dne. Stejné jako po probuzeni z nepiijemného snu citime, ze jsme ,,vstali z postele levou nohou", pozitivni pocity z
ptijemného snu nam zaruci optimisticky start do nového dne, citime se plni svézesti a sebediivéry. Pro inspirativni lucidni sny to plati dvojnasob: disledkem
takovych zazitki miize byt motivace vyzkouset nové zpisoby jednani, sméfujici k psychickému ristu a pozitivnim zménam v naSem kazdodennim zivoté.
Vzhledem k tomu, Ze v lucidnich snech si miizeme zkouset rtizné zptsoby jednani bez rizika, ze bychom ublizili sobé nebo ostatnim, mame k dispozici
naprosto bezpe¢né prostredi pro soukromé (a védecké) experimentovani - laboratof i hii$té pro objevovani novych zpusobu, jak se vypofadat s zivotem.

PIné¢ lucidni sny maji na mysleni sniciho neméné silny dopad jako ma prvni procitnuti ve snu G¢inek na jeho emocionalni prozivani. Abychom pochopili,
pro¢ jsou tyto zmény tak vyrazné, musime si uvédomit, jakym zplsobem oby¢ejné prozivame svou pfitomnost ve snu. Kdyz snime bez lucidity, vnimame
sami sebe jako soucast snového svéta. At hrajeme hlavni roli nebo jsme jen pouhymi pé$aky snové hry, nechavame se vzdy snem oklamat a povazujeme ho
za vnéjsi realitu. Dokud nas tento neskute¢ny svét pohlcuje, jsme vézni imaginarniho zalafe a jeho zdi, a¢ vystavéné z preludi, zistavaji pro nas neproniknu-
telné.

Pfi lucidnim snéni si ale naopak uvédomujeme, Ze sen se odehrava v nas, tudiz Ze ptesahujeme cely snovy svét a véci v ném, protoze to vse je jen dilem
nasi pfedstavivosti. Takze kdyZz procitneme do snu, cely nas svét se obrati naruby. Misto abychom sami sebe povazovali za pouhou soucast vétsiho celku,
vidime, Ze pravé my jsme tim celkem a Ze v nds je obsaZeno vSechno ostatni. Miizeme tedy svobodné projit zdmi snového vézeni a vydat se na toulky
nekone¢nym svétem své mysli.

Ackoli lucidné snici stale hraji ve svém snovém dramatu hlavni Glohu, pfestavaji se identifikovat se svou ptivodni roli. Zustavaji ve snu, ale nejsou jeho
soucasti. Zachovavaji si rezervovany, nikoli viak lhostejny odstup, coz jim umozije Celit jinak obavanym noénim miram a tizkostem, potykat se se svymi
vnitinimi konflikty, a smérovat tak sviij psychicky vyvoj k vnitfnimu sjednoceni a harmonii.

Mij nasledujici zazitek mize poslouzit jako priklad zptisobu, jak vam lucidita miize pomoci piekonat izkost a ptiblizit se k harmonii. Zdélo se mi o tom,
ze jsem ve Skolni tfid¢ uprostfed rvacky, zidle 1étaji vzduchem a rany padaji jedna za druhou. Odpudivy ramenaty primitiv s podobanym oblicejem,
skute¢ny Golias mezi ostatnimi zufivci, mé pravé drzel v zelezném sevieni, z néhoz jsem se zoufale pokousel uniknout. V tu chvili jsem si uvédomil, ze je
to sen, vybavil si, co jsem se naucil pfi feSeni podobnych situaci, a okamzité prestal zapasit. Jakmile jsem si uvédomil, Ze rvacka je soucasti snu, pochopil
jsem, ze v podstaté zapasim sam se sebou. Bylo mi jasné, Ze tento odporny barbar jen zastupuje néco, co odmitam a ¢emu se pokousim za kazdou cenu
vyhnout. Mozna to bylo jenom ztélesnéni nékoho, kdo je mi nepfijemny, nebo nééi vlastnosti, ktera mi vadi. At’ uz $lo o cokoli, bylo to pro me asi dilezité,
kdyz to vyvolalo takovy sen a ja védeél, ze jediny zptsob, jak dosahnout vnitini rovnovahy, je pfijmout vse, co v sobé objevim - véetné takového odpudivého
primitiva - jako soucast sebe sama. S pomoci tohoto ptistupu se mi predtim vzdy podafilo s kone¢nou platnosti vytesit jakékoli vnitini konflikty a piiblizit
se tak svému cili - jednoté se sebou samym. Vlastni zkuSenost mi potvrdila, Ze alespont ve snu je tim nejlepSim a mozna jedinym skute¢né uc¢innym
zpusobem, jak odstranit nenavist a spory, milovat své neptatele jako sebe sama.

Kdyz jsem pochopil, Ze jsem ve snu, a prestal zapasit (sam se sebou, jak jsem si uvédomil), bylo mi naprosto jasné, co musim udélat. V&dél jsem, ze
pouze laska miize muj vnitini spor skutecné vyfesit, a tak jsem se rozhodl dat ji svému utlacovateli najevo. Zpocatku jsem mél pocit, Ze to prosté nedokazu,
citil jsem vi¢i nému piimo fyzicky odpor. Byl jednoduse pfili§ odpudivy na to, abych ho dokazal milovat! Pokusil jsem se ale ignorovat jeho vzhled a piece
jen ve svém srdci trochu té lasky najit. Nakonec se mi to podafilo, pohlédl jsem tomu hromotlukovi pfimo do o¢i a divéfoval intuici, Ze mi pomiiZe najit ta
prava slova. Pfekrasna a plna smifeni pak skutecné vysla z mych ust a v ten okamzik se mnou mdj obr splynul. Co se tyce okolniho zmatku, zmizel beze
stopy. Sen skongil a ja se probudil s pocitem uzasného klidu.

Do této chvile byla fe¢ pouze o moznostech. V soucasnosti je vyznamnéj$im zpisobem rozvijena pouze jedna oblast aplikace lucidniho snéni, a to jeho
vyuziti jako nastroje pro védecky vyzkum psychofyziologie snéni, kde se zaroven ukazuje, jak uzitecné mize byt lucidni snéni pfi zkoumani lidského
védomi viibec. Ve spankové laboratofi Stanfordovy university pouzivame lucidni snéni ke studiu vztah mezi mysli a télem uz n€kolik let. Poprvé v historii
se nam podarilo vyslat prizkumnika do snového svéta a v ur¢itém smyslu s nim z@stat ve spojeni. Na Stanfordu i jinde totiz lucidné snici prokazali, ze jsou
béhem spanku schopni vysilat signaly zaznamenatelné vnéjs§im pozorovatelem.

Tyto vzkazy ze snového svéta mimo jakoukoli pochybnost dokazuji, Ze lucidni sny se odehravaji vyhradné béhem faze spanku nazyvané ,,REM"
(vyslovujeme jednim slovem) podle pro ni charakteristického rychlého pohybu o¢i (anglicky ,,rapid eye movement"). Tento pozoruhodny stav byl oznacen
také jako ,,paradoxni spanek" poté, co védecka pozorovani v 50. letech 20. stoleti ukazala, ze pfi ném dochazi k mnohem vétsi mozkové aktivaci, nez by se
dalo ocekavat na zékladé tradicni predstavy spanku jako pasivniho stavu odloucenosti od svéta. Aktivni faze REM obvykle trva deset az tficet minut a
opakuje se v pribéhu noci kazdych Sedesat az devadesat minut (pfiblizné Ctyfi az pétkrat za noc). Stiida se cyklicky s relativné klidnymi fazemi,
oznacovanymi jako ,,non-REM", ,NREM" ¢i ,klidny spanek" apod.

Vsichni normélni lidé prochazeji béhem spanku cyklem stridani téchto klidnych a aktivnich fazi. Experimenty prokdzaly, ze béhem REM faze ma kazdy
z nas sny, a to kazdou noc - at’ uz si je pamatujeme nebo ne. Mozna vas to ptekvapi, ale béhem ¢tyt az péti fazi REM spanku, kterymi dnes v noci projdete,
bude vas mozek podstatné aktivnéjsi, nez je prave ted’ - ledaze pfi ¢teni této knihy ndhodou zrovna cvicite, milujete se anebo se tfeba topite. I pfes paradoxni
a necekané vlastnosti REM faze se nicméné vsichni odbornici shoduji (sic!), Ze se skuteéné jedna o opravdovy nefalsovany spanek.
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U lucidniho snéni ov§em takova shoda nazort zatim jesté nepanuje, tento fenomén lze ostatné také povazovat za ten nejpodivnéjsi ,,paradox paradoxniho
spanku". Co ho ¢ini tak neuvéfitelnym, je fakt, ze lucidng snici, ackoli neni v pfimém smyslovém kontaktu s vn&j§im svétem, a tudiz z hlediska vn&jsiho
pozorovatele spi, si zaroven jasn¢ uvédomuje, ze se mu zdaji sny a ma k dispozici vSechny (nebo téméf v§echny) své bdeélé dusevni schopnosti. Z hlediska
vnitiniho snového svéta jsou tedy ti, kdo lucidné sni, naprosto bd€li. Pro védce zabyvajici se vyzkumem spanku byl tento nazor tak obtizné ptijatelny, Ze do-
kud jsme na Stanfordu jednozna¢né nedokazali opak, byly takzvané lucidni sny vSeobecné povazovany za vyplody bdélého fantazirovani ptespfilis
imaginativni mysli. VétSina badatell v oblasti spanku a snéni zkratka nevéfila, Ze se néco takového jako lucidni sen odehrava - tedy mohlo odehravat, kdyby
vibec existovalo - béhem spanku. A pokud se tedy lucidni sny, at’ uz jde o cokoli, neodehravaji ve spanku, musi se jimi zabyvat nékdo jiny, protoze v tom
piipadé nespadaji do kompetence védeckého vyzkumu spanku. Také filosofové méli sklon povazovat zminky o lucidnich snech za problematické, ba
dokonce za absurdni - a to je jeden z diivodd, pro¢ je pouha existence lucidniho snéni tak konceptualné dilezita. Ve chvili, kdy se lucidni snéni stava
prokazanym faktem, nemilosrdné nabourava mnozstvi zazitych chybnych pfedstav o snéni, védomi a realité.

,»Sny jsou zdrojem poznani a zkusenosti," piSe Tarthang Tulku, soucasny ucitel tibetského buddhismu, ,,jsou ale ¢asto piehlizeny jako jeden z prostiedkt
zkouméni reality."?

Je-1i tomu tak, v lucidnim snéni mame pro zkoumani reality k dispozici prostiedek na tirovni kouzelného 1étajiciho koberce. Béhem vyzkumt pomoci
lucidniho snéni bylo objeveno mnozstvi ne¢ekanych poznatki, které mohou poskytnout kli¢ k rozlusténi diive nepochopitelnych zéahad tohoto svéta - jako
tieba pro¢ nam sny piipadaji jako skute¢nost.

Faktem je, Ze sny se zdaji natolik realné, ze nas pokazdé pfinuti je po celou dobu spanku nekriticky pfijimat jako skute¢nost. Pro¢ je tomu tak? V
minulosti lidé povazovali sny za mnohem vic sptiznéné s predstavivosti nez s vhimanim skute¢nosti. Pokud by ale sny nebyly nic jiného nez predstavy, méli
bychom byt schopni je jako takové rozpoznat, tak jako dokazeme odlisit denni snéni od skute¢ného vnimani nebo nase vzpominky na toto vnimani od
ptvodnich vjemd, ke kterym odkazuji. Mozna bychom ,,méli" védét, ze snime, aniz bychom se o to museli snazit, ale skutecnost je takova, ze to nevime. Po-
kud platné tvrzeni vede k neplatnym zavérum, jeden nebo vice jeho predpokladii musi byt chybnych. V tomto piipadé je mylnym vychodiskem piedstava, ze
snéni ma vic spoleéného s piedstavivosti nez s vnimanim. Série experimentu, které jsme u nas na Stanfordu provedli, skute¢né dokazuje, Ze pro nas i pro nas
mozek (a do jisté miry i t€lo) ma snéni o né&jaké ¢innosti mnohem bliz k jejimu skutecnému provozovani nez k tomu, kdyz si to pouze predstavujeme.
Domnivam se, Ze pravé proto se nam sny zdaji tak skute¢né.

Cemu sny vd&&i za to, ze mohou byt tak skutené jako skutednost sama? Casteéna odpovéd zni, Ze sny - zvlast' ty lucidni - nejsou, jak se ob&as
piedpokladalo, ,,déti zahélejiciho mozku", ale naopak mozku velmi ¢inného. V disledku toho mohou puisobit na mozek sniciho stejné silné jako bdélé
orgasmu - jsou béhem lucidnich snti prozivany zcela zive, piesvédCivé a vyvolavaji stejné piijemné prozitky jako ve skuteCnosti. Stejné tak i naSe
laboratorni studie prokazaly, ze lucidni sny se sexudlnim obsahem vyvolavaji fyziologické zmény pozoruhodné odpovidajici tém,, které doprovazeji
skute¢nou sexudlni aktivitu (viz 4. kap.). Ve svétle téchto zjisténi je patrné, Ze obsah snii podstatnym zptisobem ovliviiuje na§ mozek i télo a Ze bychom
nejspis§ méli sny (a zvlast’ své vlastni) brat podstatné vic vazné, nez jak jsme v nasem soucasném zapadnim svété zvykli.

Jak uz jsem naznacil, v neprozkoumanych hlubinach vaseho nevédomi se mozna skryva nevyslovné bohatstvi; pokud je tomu skute¢né tak, jak tvrdi
starobyla tradice, je zde ukryt i klenot nevy¢islitelné hodnoty. Riké se, Ze pokud se vam tento vzacny klenot podaii nalézt, zpisob, jakym prozivate sviij
zivot, se zméni natolik, Ze pfekona ,,i ty nejdivocejsi sny". Je asi jasné, Ze neni fe¢ o bohatstvi, které by bylo mozné ulozit v bance. Jak pravi réeni
alchymisti: ,,Zlato, které hledame, neni obycejné zlato." Tento skryty ,,poklad", ,klenot" ¢i ,,zlato" byva riznymi duchovnimi tradicemi nékdy popisovan
jako odhaleni tajemstvi své podstaty, nalezeni sama sebe. V tomto ohledu napsal sufijsky mistr Tariqavi, ze kdyz se setkame sami se sebou, ,,bude nam
sv&fen dar trvalého poznani, kterézto zkuSenosti se nic na svété nemize rovnat".®

Tibetsti buddhisté povazuji lucidni snéni jiz nejméné od 8. stoleti za zvlast’ cenny prostiedek k sebeobjevovani. Tarthang Tulku piSe, ze ,,uvédomit si

snech, pomaha vytvaret vnitini rovnovahu," ktera nejenze ,,0zivuje mysl zptisobem, ktery posiluje celou bytost," ale ,,téZ odhaluje dosud skryté stranky nasi
mysli a osvétluje ndm cestu ke zkoumani zcela novych dimenzi reality."*

V jednom znamém piib&hu kdosi vysvétluje, Ze nékde doma ztratil kli¢, ale hleda ho venku pod pouli¢ni lampou, ,,protoZe je tam vic svétla". Stejné tak
maji lidé sklon hledat vySe zminény vzacny klenot (kli¢ ke své pravé identité) na Spatném misté - ve vnéj§im svété. Je tu mozna vic svétla, ale kli¢ 1ze najit
pouze uvnitf, vdomé (. v jejich vnitinim svéte) - 1 kdyz to neni tak jednoduché, jestlize musite klopytat v temnotach. Nebylo by jednodussi hledat ztraceny
kli¢, kdyby vam na cestu svitilo svétlo védomi? Jinymi slovy, kdyby vase védomi osvétlovalo temnotu nevédomi snového svéta, nebylo by snazsi najit
poklady zde ukryté?

Richard Wagner by byl jisté nadSen, kdyby se dozvédél o lucidnim snéni, protoze diky nému je mozné to, co tento slavny skladatel jiz pfed sto lety
oznacil za budouci cil lidstva, totiz uéinit nevédomé védomym. Wagnerovu touhu sdilelo od té doby mnoho vyznamnych jedincti véetné otce moderni
psychologie snii Sigmunda Freuda. Freudovo motto a psychoanalyticky ,,bojovy pokiik" byl ,,Wo Es war, soll Ich werden!", coz lze ptelozit asi jako ,,kde
bylo To [nevédomi neboli Id], budu Ja [védomi &ili ego]". V tomto bodé se svym ucitelem souhlasil i Carl Gustav Jung, nejznaméjsi z Freudovych
rebelantskych ucedniki, kdyz za cil psychoterapie oznacil stav ,,ukoncené individuace", tedy sjednoceni védomého a nevédomého polu lidské osobnosti.
Nedavno jeden ze stoupencti jungianské skoly dokonce vyslovné prohlasil, Ze vyvrcholenim procesu individuace ,,je stav lucidniho snéni, v némz se védomi
a nevédomi &lovéka koneéné sjednocuji".®

Jakkoli ptitazlivé mohou tyto Givahy o lucidnim snéni a moznostech jeho praktického vyuziti znit, pokud jste vy sami méli lucidni sen zatim jen parkrat
nebo dokonce jesté ani jednou, tato skute¢nost miize samoziejme dost zchladit vase nadSeni. Lucidni sny jsou vskutku pro vétSinu z nas dost vzacnym
ukazem. VétSina lidi prozije za svijj zivot alespori jeden takovy sen - byt’ to mohl byt jen letmy zablesk lucidity - nicméné jenom par z nas ma lucidni sny
dost ¢asto na to, aby mélo viibec smysl se vyuzitelnosti tohoto bezpochyby zajimavého stavu védomi zabyvat. Pokud by se ukazalo, Ze tato situace neni jen
bézna, ale také nezvratna, pak by vyuziti lucidniho snéni v obecném métitku zlstalo navzdy jen pouhym snem. Pokud by lucidni sny i nadale mély zistat jen
zanedbatelnou vyjimkou z v§eobecného pravidla, byly by odsouzeny k zapomnéni jako pouha kuriozita, zajimava nanejvys teoreticky, pro odborniky na sny
a filosofy.

Nastésti dnes mizeme Fici, ze prakticky kazdy z nds ma schopnost naucit se mit lucidni sny, a to mnohem castéji, nez kdyby vSe ponechal pouze na
nahodé. Pfedev§im diky nedavno vyvinutym technikam je mozZné, abyste seje naucili mit kdykoli a jak Casto si piejete - pokud mate ovSem trpélivost a
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chut se ucit. Fakt, ze snit s plnym védomim je schopnost, kterou jé opravdu mozné ziskat u¢enim, nam dava nadgji, ze se lucidni snéni jednou ukaze byt
uziteCnym ve vSech smérech, které jsme zde naznacili.

Zabyvali jsme se zde rozmanitymi divody, pro¢ byste mohli povazovat rozvijeni lucidnich snli za uzite¢né. Téméf vSechny zavisi na vasi ochoté dostat
se ve svém zivoté nékam dal. To muze naptiklad znamenat, Ze touzite svij zivot obohatit o novou oblast zkuSenosti, ze berete lucidni snéni jako vyzvu nebo
ze se cheete dozvédét, kym skuteéné jste. Mozna ze mate, slovy Charlese Baudelaira, ,,zalibu v nekone¢nu". Nebo tieba vase srdce touzi objevovat a
vyuzivat vase skryté vlohy. Mozna citite, Ze vas zivot postrada smysl nebo ze ztracite kontakt sami se sebou. Tteba chcete vylécit nebo urovnat néjaky
vnitini rozpor, ktery podvédomé tusite. Nebo snad trpite nepfijemnymi no¢nimi mtrami a prahnete po klidném spanku beze strachu; mozna se citite
ztraceni, neschopni nebo v depresi - a tieba jste prosté zvédavi a cheete prozit néjaké dobrodruzstvi ve snovém svéEte.

| pokud jste jinak s kvalitou svého Zivota naprosto spokojeni, zbyva jesté posledni a mozna nejpadnéjsi argument, pro¢ si lucidni snéni zasluhuje vasi
pozornost. Co si myslite o nevalné - ohleduplné feceno - kvantité vaseho zivota? Myslite si, Zze zivot je piili§ kratky? Asi se shodneme, Ze ano. Ale pfidejte
k tomu fakt, ze tietinu Zivota prospite! Vzhledem k tomu, Ze spanek je pro nds v podstaté ur¢itou formou neexistence, tak nam ¢ast naseho Zivota vlastné
viibec nepatii, patéi Noci a ponura realita nasi konecnosti se zda byt jesté zoufalejsi.

Ale stejné jako vSe ostatni i noc ma svoji svétlou stranku. Kazdou noc vstavame vzkiiseni z hrobu naseho spanku diky zazraku snti. Kazdy ma sny. Neni
nam souzeno ,,spat, snad i snit", ale spis ,,spat, tedy snit, snad i nezapomenout". V pribéhu svého zivota vstoupime do svéta snti pfiblizné pialmilionkrat. To
pted nas stavi zasadni vyzvu: podle toho, jestli se rozhodneme sviij snovy svét zanedbavat nebo o né&j peCovat, stane se toto kralovstvi bud’ pustinou, nebo
ptekrasnou zahradou. Jak v nasich snech zasejeme, tak i sklidime. Tvafi v tvaf celému vesmiru zkusenosti, ktery se vam takto otevira, pokud musite tfetinu
zivota prospat - a zda se, ze musite -, vazné chcete prospat i své sny?
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Kapitola druha

Pocatky a historie lucidniho snéni

,Casto se stava," pise Aristoteles, ,,7e spicimu néco v dusi pravi, Ze to, co se mu zd4, je pouze sen."* Jak napovida tento citat, mezi filosoficky zaméfenymi
Athénany 4. stoleti pt. Kr. bylo lucidni snéni znamou zkusenosti. TotéZ mohlo platit i o deset stoleti diive, nebot’ je pravdépodobné, Ze lidé ¢as od Casu
zazivali lucidni sny pfinejmensim od chvile, kdy zacali pouzivat vyraz pro ,,sen". S historicky prvnim psanym svédectvim lucidniho snu se nicméné
setkavame az v 5. stoleti po Kr.

Nejstarsi zaznam lucidniho snu v zapadni historii nachazime v dopise sepsaném svatym Augustinem léta pané 415. Na podporu tvrzeni, ze lidé mohou
existovat a vnimat i po smrti, prestoze jejich fyzické smysly uz nefunguji, uvadi sen jistého kartaginského lékafe Gennadia. Gennadius, kterého trapily
pochybnosti o existenci posmrtného zivota, mél sen, v némz k nému pfistoupil mladik ,,pozoruhodného vzhledu a sebejistého vystupovani" a bez okolkd mu
ptikazal, aby ho nasledoval. Gennadius se tedy nechal andé€lskym jinochem vést az do mésta, kde znél zpév ,,tak nadherny, tak piesladky, ze pfekonaval
cokoli, co dosud kdy slysel". Vyzvidal, co je to za zvlastni hudbu, a bylo mu sdéleno, Ze to je ,,chvalozpév pozehnanych a svatych". Poté se Gennadius
probudil a sviij zazitek nepovazoval za vic nez ,,pouhy sen". Nasledujici noc se mu ale tentyz mladik zjevil ve snu podruhé a tazal se, zda ho Gennadius
poznava. Kdyz Gennadius odpovédél ,,Ale zajisté!", zeptal se ho ten mlady muz, kde Ze se spolu setkali. Gennadiova pamét’ ,,nezklamala a pfispéchala se
spravnou odpovédi", a tak obsirn¢ vyli¢il udalosti pfedchoziho snu. Nato mladik vyzvidal, zda se tyto udalosti odehraly ve spanku ¢i v bdéni. Kdyz
Gennadius odpovédél ,,ve spanku", pokraéoval mladik v sokratovském dialogu prohlasenim: ,,Pamatujes si to dobfe; je pravda, Zes tyto véci vidél ve
spanku, mél bys vSak védét, Ze i v tuto chvili mé vidis, zatimco spis."

Tak si Gennadius uvédomil, ze sni. Sen - nyni jiz lucidni - pokracoval dal a mladik pokladal dalsi otazky: ,,Kde je v tuto chvili tvé t€lo?" Kdyz Gennadius
spravné odpovédél ,,na lazku", snovy tazatel pokracoval takto: ,,Vi§ tedy, Ze oci tvého spiciho téla jsou nyni zaviené a nevidi$ jimi nic?" A Gennadius
odvétil: ,,Vim to." V ten okamzik se snovy ucitel pfiblizil k pointé své argumentace: ,,Kde jsou tedy o¢i, kterymi mé vidi§?" Gennadius, neschopen tuto
hadanku rozlustit, rad€ji micel, a snovy tazatel mu tedy ,,odhalil, co se mu pokousel vstipit svymi otazkami". Vitézoslavné prohlasil: ,,Zatimco tedy spis,
lezi$ ve své posteli a o¢i tvého spiciho téla nejsou ni¢im zaméstnany a neéini ni¢eho, pfesto mas o¢i, kterymi na mé hledis a tésis se timto pohledem,; tak i po
smrti, az o¢i tvého téla budou zcela ne€inné, bude§ mit v sobé& zZivot, kterym budes nadale Zit, a prostfedky ku vnimani, kterymi bude§ moci vnimat. Vyvaruj
se tedy, bys i nadéle Zivil pochybnosti o tom, zda Zivot &lovéka miiZe pokratovat i po smrti."?

Sv. Augustin pise, Ze Gennadiovy pochyby tak byly beze zbytku odstranény. Dluzno pfiznat, Ze vérohodnost tohoto dikazu (ne vak lucidity onoho snu)
ponékud slabne, uvazime-li, Ze snovy pruvodce nebyl o nic vic neZ samotny Gennadius schopen objasnit povahu onéch oéi, kterymi ve snech vidime. I pies
silu Aristotelovych protiargumenti pro Gennadia a vét$inu jeho souc¢asniki ,,vidét" stale znamenalo ,,véfit". Vidét néco ve snu znamenalo, Ze toto néco neni
pouhy obraz, ale pfedmét existujici vné sniciho. Obdobné pokud ve snu mizeme vidét, pro pied- védeckou mysl je to dikazem existence snovych o¢i,
kterymi se lze divat, a dle stejné logiky i existence snového téla - pravdépodobné odpovidajiciho svou stavbou, smysly a védomim nasemu fyzickému télu.
A zaroven, jelikoz se zda, Ze toto druhé ¢i snové télo je schopné fungovat, zatimco nase fyzickeé télo se zabyva spankem, bylo nasnadé dojit k zavéru, ze tato
dvé téla jsou na sobé v podstaté nezavisla.

Podle toho, co jsme zatim z historie lucidniho snéni odkryli, by asi nikdo nepfedpokladal, Ze jen o par stoleti pozd¢ji uz nachazime dikazy o rozvinuté
tradici pozoruhodné¢ propracované prace se sny. Na ,,StfeSe svéta" totiz uz v 8. stoleti provozovali tibetsti buddhisté urcitou formu jogy, zamétfenou na
udrzeni bdélého védomi v prib&hu snéni. V téchto tibetskych snovych joginech poprvé nachazime lidi, ktefi méli k dispozici bohatymi zkuSenostmi
podlozené a jednoznaéné védomosti o snech, postavené na chapani snu jako ¢isté dusevniho vytvoru sniciho ¢lovéka. Toto pojeti je 2cela na trovni nasich
soucasnych védeckych a psychologickych poznatkd.”

Zda se, ze v mnoha ohledech tito tibetsti mistti dosli dokonce dal nez soucasna zapadni psychologie. Podle starobylé rukovéti pro zaky snové jogy je
napiiklad udajn€ mozné skrze cviCeni jistych technik manipulace s obsahem sni dosdhnout schopnosti zazit ve snu jakoukoli pfedstavitelnou zkuSenost.
Tito snovi jogini ale zjevné vzhlizeli k vy$§im cilim nez k prostému pozitkaistvi, ke kterému by takova moc nad sny mohla svadét. Lucidni sen pro né
predstavoval ptilezitost k uvédomeéni si a experimentovani se subjektivni podstatou snéni a nasledné k rozsifeni tohoto poznani i na bdélou zkusenost. Toto
poznani bylo povazovano za nejdulezitéjsi tikol jogina. Skrze riizna cvieni béhem lucidnich snl

je jogin poucen, ze hmota ¢i forma z hlediska rozméru, tedy malého a velkého, a z hlediska poctu, tedy mnozstvi a jednoty, podléhaji zcela nasi vili,
kdyz dostatecné rozvineme své dusevni schopnosti pomoci jogy. Jinymi slovy, jogin se na zakladé pfimé zkusenosti z vlastniho duSevniho
experimentovani uci, ze podobu jakéhokoli snu Ize zménit ¢i transformovat pouhou silou vile. Dal§im krokem je poznani, ze forma ve snu a v§echny
nespocetné obsahy snti jsou pouhé hiicky mysli, a tudiz nestalé jako ptelud. Posledni krok jej dovadi k védomi, ze prava povaha formy a vseho, co
vnimame smysly v bd€lém stavu, je stejné neskutecna jako jejich odrazy ve stavu snéni, neb oba tyto stavy jsou stavy sansdrické. Posledni krok vede

k Nejvyssimu Poznani, Ze nic v sansdfe nemize byt nez neskuteéné tak jako sny.?

Jestli mate pocit, ze k pochopeni takového vysvétleni potiebujete samostatné vysvétleni, vyckejte do desaté kapitoly, kde se k tomuto tématu vratime.
Podobné praktiky byly podle v§eho provozovany piiblizné ve stejné dob¢ i v Indii. Ackoli byla tantra pfedev§im ustni tradici pfedavanou z mistra na
zéka, existuje tantricky text z 10. stoleti, ktery se zmifiuje o metodach udrzeni bdélého védomi pii usinani. Tyto techniky jsou zde nicméné popsany tak
tajemnym zpisobem, Ze nezasvécenym nebudou asi moc platné. Text naptiklad uvadi, Ze jogin se u¢i ovladat své sny skrze tzv. ,,mezistav”, Kterého
dosahuje uvedenim se do stavu ,,hluboké kontemplace" a naslednym ,,vstupem na k¥izovatku mezi bdénim a spankem".*
Dalsi zminky o lucidnim snéni nachazime opét o nékolik stoleti pozdéji v dobé rozkvétu islamské civilizace. Ve 12. stoleti pry znamy Spanélsky sufijsky
mistr 1bn El-Arabi, v arabském svété zvany téz ,,Nejvétsi uditel", prohlasil, Ze ,,¢lovék musi ve snu ovladat své myslenky. Cviéeni bdélosti... pfinasi mnohé

vyhody. Kazdy by se mél vénovat rozvijeni této tak cenné schopnosti."®

* Cesky mj. Namkhai Norbu: Jéga snu a praxe prirozeného svétla. Avatar 2001 a Tenzin Wangyal: Tibetskd joga snu a spdanku. DharmaGaia 2002.

Kapitola druha Pocatky a historie lucidniho snéni 13



O sto let pozdgji se o lucidnim snéni letmo zmifuje sv. Tomas§ Akvinsky v souvislosti s Aristotelovou poznamkou, ze béhem spanku muze byt lidsky
zdravy usudek nékdy méné utlumeny nez obvykle. Akvinsky uvadi, Zze k tomu dochazi zvlasté , ke konci spanku, u lidi stfidmych a u téch, kdoz vladnou
silnou predstavivosti". Vysvétluje, ze v takovém piipadé ,,nejen predstavivosti je ponechana volnost, ale i zdravy rozum je ¢aste¢né osvobozen, procez je
nékdy mozné, aby ¢lovek, zatimco spi, mohl usoudit, Ze to, co vidi, je sen, spravng rozliSuje mezi vécmi a jejich obrazy".6 Zde mame dikaz, ze sttedovéka
Evropa o0 lucidnim snéni védéla. Ale vzhledem k tomu, Ze sny mély ve stfedovéku v§eobecné $patnou povést - byly totiz ¢astéji povaZovany za vytvor
démonti nez za dilo bozi - jakakoli vefejna diskuse o lucidnim snéni by pravdépodobné méla pied¢asnou dohru v podobé osobni audience u mistni inkvizice.

Devatenacté stoleti pfislo s objevem, Ze na§ mozek obsahuje mnohem vic informaci, nez si normalné uvédomujeme: za hranicemi oblasti osvétlené
védomim se rozprostira nekone¢na temnota naseho nevédomi. Nase védomé znalosti - to, co vime, ze vime, a co jsme schopni pojmenovat - tvofi pouze
nepatrnou ¢ast psychiky. VétSina nasich znalosti a dovednosti je nevédoma - jeji obsah ziistava nevysloveny, implicitni, 1ze hojen tézko vyjadiit slovy.
Nevédomi tvoti pevnou pidu pod nasim védomim; dusevni pochody, jako je védomé fizené uvazovani, vyristaji z mnohem starsich struktur nevédomého
mysleni, na kterych jsou zavislé.

V19. stoleti jiz nebylo za zdroj snii povazovano podsvéti nebo nadptirozena sféra bohi. V té dobé jsme jiz v&déli, Ze svét snll je podsvétim lidské mysli
- nevédomim. Psychologiim a fyziologlim se oteviely dvefe k védeckému vyzkumu snd.

Vyzvu ke zkoumani nevédomi prostiednictvim studia sni piijalo mnoho védci. Nas ale budou zajimat pouze ti z nich, ktefi se rozhodli jit jesté o krok dal,
poslechli vyzvu Richarda Wagnera - u¢init nevédomé védomym - a zacali se zabyvat lucidnimi sny.

Nejvyznamnéj$im prikopnikem mezi nimi byl markyz d'Hervey de Saint-Denys. Ve dne profesor ¢instiny a ¢inské literatury, v noci zaniceny a
odevzdany experimentator, ktery si své sny zapisoval jiz od t¥inacti let. Sigmund Freud, ktery se shodou okolnosti narodil v den Saint-Denysovych tficatych
&tvrtych narozenin, ho popsal jako ,,nejvytrvalejsiho odpiirce viech, kdo usiluji o bagatelizaci psychické Ginnosti ve snu".’

Ve své pozoruhodné knize L'Art de diriger ses réves (Sny a jak je idit), publikované poprvé v roce 1867 a neddvno vydané anglicky ve zkracené podobg,’?
zdokumentoval Saint-Denys vice nez dvacet let svého vyzkumu sni. Piivodni vydani ale nanestésti podle vSeho nebylo pfili§ dostupné; Freud se zmifiuje, Zze
,.pies veskeré Gsili"® se mu nepodafilo ziskat jediny vytisk. Politovanihodnym disledkem toho je fakt, Z¢ obezndmenost zakladatele psychoanalyzy s
existenci lucidniho snéni a moznosti fidit sny nebyla nikdy vic nez letma a povrchni.

V prvni ¢asti své knihy Saint-Denys popsal, jak on sam postupné rozvijel schopnost ovladat sny: nejprve se nauéil vybavovat §ije co nejlépe, poté si
uvédomit, ze sni, nasledné umét se probudit silou vile a kone¢né i do jisté miry fidit sva snova dramata. V druhé ¢asti zhodnotil dosavadni teorie sni a
rozvinul vlastni my§lenky, zalozené na dlouhodobém experimentovani se sebou samym. Z nasledujici ukazky si mizete udélat ptedstavu o jeho ptistupu:

Usnul jsem. Vidél jsem zcela zietelné v§echny drobné predméty, tvotici vyzdobu mé pracovny. Moji pozornost upoutala porcelanova nadobka, do
které ukladam tuzky a pera a jejiz zdobeni je pomérné neobvyklé.... V tu chvili m¢ napadlo: v bdélém Zivoté jsem tuto nadobku vidél vzdy v jednom
kuse. Co kdyz ji ve snu rozbiji? Jak by ji moje piedstavivost asi znazornila? Okamzit€ jsem ji roztiistil na kousky. Sebral jsem stiepy a zblizka si je
prohlizel. Zkoumal jsem ostré hrany v misté zlomu a zubaté ulomky, které rozdélily ozdobné vzory na nékolik ¢asti. Jen zfidka jsem mél podobné
zivy sen.’

Mnoha Saint-Denysovym pokusiim lze vytknout, Ze se pfili§ nechaval svést svym ocekavanim. Jak prokazal mdj vyzkum na Stanfordu, o¢ekavani ze zda
byt jednim z nejdalezitéjsich vychodisek pro to, co se ve snech odehrava, at’ lucidnich ¢i nikoli. Pokud tedy provadite ve snu n&jaky experiment a pfedem
ocekavate jisté konkrétni vysledky, velmi pravdépodobné se tyto vysledky i dostavi - a do této pasti se markyz nechaval obCas chytit. Tato kritika nicméné
nijak nesnizuje vyznam pravdépodobné nejvétsiho piinosu jeho zkoumani, kterym je dikaz, ze je mozné naucit se lucidné snit.

Ne kazdy, kdo o ziskani této schopnosti usiloval, mél takovy uspéch. Frederic W. H. Myers, uznavany badatel z Cambridge a jeden ze zakladatel
Spolecnosti pro psychicky vyzkum, s politovanim uvadi, ze se mu ,,pfes vyCerpavajici sili" podafilo dosahnout lucidniho snu pouze ve tiech pfipadech ze
tif tisic. Ackoli Myers pfipisoval toto chabé skore svym ,,nevelkym vloham" ke snéni, jeho piipad mize slouzit jako ukazka toho, ze neni ani tak poticha
vyvinout usili ,,vyéerpavajici" jako spis efekzivai. V Elanku z roku 1887 o automatickém psani a jinych psychickych fenoménech Myers v kratké odbocce od
tématu konstatuje:

Jiz delsi ¢as se domnivam, Ze jsme piili§ Thostejni k naSim sntim; kvtili slabosti vile prehlizime vzacné prilezitosti k experimentu... M¢li bychom si
neustale pfipominat, ¢eho chceme ve snu dosahnout a co vyzkouset; a kdyz se ukladame ke spanku, méli bychom své mysli vstipit zamer, Ze mame
v umyslu provést uréity experiment - ze na§im cilem je pienést si do snu tolik nageho bdélého ja, aby nam piipomnélo, Ze je t0 sen, a podnitilo nas k
psychologickému zkoumani.

Myers poté popisuje jeden sviij vlastni sen s nadgji, ze ,jeho naprosta banalnost snad odvrati podezieni, ze byl zamérné vylepsen":

Stal jsem, jak jsem se domnival, ve své pracovné; zahy jsem vSak zpozoroval, zZe nabytek vypada jaksi neobvykle - vSe bylo jakoby zastené a unikalo
pfimému pohledu. Okamzité me zasahlo zjisténi, Ze tomu tak musi byt jedin€ proto, ze snim. To zjisténi meé naplnilo vzruSenim, protoze jsem tim
ziskal moznost experimentovat. S velkym usilim jsem se pokusil zachovat klid, a nezptisobil tak okamzité probuzeni. Nejvic ze vieho jsem touzil si
s nékym promluvit, abych vidél, zda budou snové postavy stejné jako lidé, které zastupuji, a jak se budou chovat. Napadlo mé, ze Zena a déti budou
tou dobou urcité pry¢ (coz byla pravda), a pfitom jsem si viibec neuvédomil, ze se v mém snu mohou klidné objevit, i kdyz ve vnéjsi skutecnosti jsou
pravé mimo diim. Rozhodl jsem se tedy pohovofit s nékym ze sluzebnictva, bal jsem se na né ale zazvonit ze strachu, Ze mé ostry zvuk zvonku
nez v dilng, kam jsem mél ptivodné v imyslu se podivat. Jak jsem schazel po schodech, pozorn€ jsem si prohlizel koberec na nich polozeny. Zajimalo
mé, zda si ve snu dokazu vybavit jeho obraz 1épe nezli v bdéni. Zjistil jsem, Ze nikoli; snovy koberec vypadal uplné jinak neZ ten skuteény - byl tenky
a oSumély, vytvoreny zjevné ze vzpominek na piimofské apartmany. Dosel jsem ke dvetim do spize a znovu se zastavil, abych se zklidnil. Dvefe se
oteviely a objevil se v nich sluha, upIné jiny ¢loveék nez kdokoli z mého sluzebnictva.

A to je vSe, co mohu fici, protoze vzruseni z faktu, Ze jsem stvofil Gplné novou postavu, zpUsobilo, ze jsem se okamzité s leknutim probudil. Sen
zlstal v mé mysli zcela neporusen; byl jsem naprosto bdély, uvédomoval si jeho neoby&ejnou dilezitost a uchoval si jej v paméti - troufam si fici -
téméi ve stejné podobg, jak jej zde uvadim.™*
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Nez se rozloucime s 19. stoletim, zastavme se jesté u nékolika struénych zminek o lucidnim snéni, které ndm pomohou doplnit celkovy obraz atmosféry,
ktera kolem tohoto fenoménu panovala. Vétsinou to nejsou vic nez osobni stanoviska uznavajici ¢i naopak popirajici existenci lucidnich snt. Jako vzdy se
nasel n¢kdo, kdo povazoval moznost snit lucidné za neuskute¢nitelnou chiméru.

V ¢&ele téchto skeptikl stali dva psychologové - Francouz Alfred Maury a Angli¢an Havelock Ellis. Maury, a¢ prikopnik védeckého zkoumani sni,
nemél zjevné zadnou osobni zkusenost s lucidnimi sny, a pry dokonce vyslovné prohlasil, Ze ,,takové sny pieci nemohou byt sny". Ellis, ktery se v oboru
proslavil jesté vic nez Maury, vyjadrtil své pochybnosti o lucidnim snéni takto: ,,Nevétim, ze néco takového je skuteéné mozné, i kdyz to tvrdi mnozi
filosofové uz od Aristotela." Ani jeden z téchto psychologii se nenamahal vénovat vic nez jen téchto par slov nééemu, co povazoval za pouhou kuriozitu.

Na druhou stranu Ernst Mach z Videiiské university ve svych uvahach o tom, co povaZoval za pro sny charakteristické oslabeni védomé pozornosti,
poznamenava, ze ,,intelekt Sasto spi jen z&asti... ob&as jsme schopni ve stavu snéni spravné uvazovat, rozpozname sen skrze jeho vystrednosti, vzapéti viak
opét podléhame jeho iluzi". Svou osobni zkusSenost s lucidnimi sny znamy psycholog dosvédcuje popisem nasledujiciho zazitku: ,,V dobg, kdy jsem byl
zcela pohlcen problémem vnimani prostoru, se mi zdalo, jak se prochazim po lese. Nahle jsem si v§iml, Ze rozestaveni stromi neodpovida pfesné pravidlim
perspektivy, a diky tomu jsem poznal, Ze snim. Chybné perspektiva byla nicmén& okamzité napravena."*?

Koneéné, o lucidnim snéni se struéné zminuje i jeden z nejznaméjsich filosofti 19. stoleti Friedrich Nietzsche. Pii obhajobé tvrzeni, Ze sny nas pfipravuji
na zivot, vysvétluje, Ze ,,cela Bozska komedie Zivota i jeho Inferno [nepfistupuji ke snicimu] pouze... jako obrazy na zdi, protoze on v téchto scénach Zije a
trpi, zaroven ale také nepostradaji" - dodava filosof se zfejmym odkazem k lucidnimu snéni - ,,onen letmy pocit z pouhého zjeveni. A mnozi si mozna tak
jako j4 vzpomenou, 7e nékdy s jasotem vykiikli, nikoli bez Gispchu, uprostied nebezpeSenstvi a hriiz snového Zivota: Je to sen! Budu snit dal!""® Vidime
tedy, Ze Nietzsche, ,,zvéstovatel nového véku", mél lucidni sny. Byl téZ povaZovan za proroka psychoanalyzy, a to samym zakladatelem tohoto sméru
Sigmundem Freudem, a shodou okolnosti zemiel roku 1900, tedy v tomtéZ roce, kdy vyslo Freudovo mistrovské dilo Die Traumdeutung (Vyklad sni).

V prvnim vydani Freudova Vykladu snit nenajdeme jedinou pfimou zminku o lucidnim snéni. K druhému vydani ale pfidal poznamku, Ze ,,néktefi lidé si
v noci zcela jasné uvédomuji, Ze spi a zdaji se jim sny, a maji tedy schopnost védomeé své sny tidit. Pokud je naptiklad takovy snici nespokojen s vyvojem
svého snu, dokéaze jej pierusit, aniZ by se probudil, a zvolit si vlastni smér, kterym se bude d&j odvijet - stejné jako popularni dramatik miZe pod tlakem
vefejnosti dat své hie §tastngjsi konec."

Freud se o lucidnim snéni zminuje je$té jednou, a to zpiisobem, ktery vic prozrazuje o ,,muzi sedicim za pohovkou" nez o lucidnich snech: ,,Anebo jindy,
kdy?Z jej sen ptivedl do sexualné vzrusivé situace, miZe si pomyslet: .Nenecham tento sen dal pokracovat, abych se vycerpal zbyte¢nou ejakulaci; po¢kam si
rad&ji na skuteGnou piilezitost."*> Nejmenovany snici, o kterém se Freud ve vydani z roku 1909 zmifiuje, by mohl byt snadno pomoci psychoanalytickych
metod identifikovan jako Freud sam. Na zakladé této interpretace se tak naskytd domnénka, ze Freud mél ¢as od ¢asu lucidni sny a pod tlakem svého
moralistického superega byl pokazdé donucen sva snova dramata uzavfit sice moralné piijatelnym, ale ne pravé §tastnym koncem. Obava z vy&erpanosti po
ejakulaci byla uz tehdy jen nepfesvédcCivou racionalizaci. Puritanstvi 19. stoleti a pocit viny z byt jen z pouhych sexudlnich fantazii, to jsou ta
nejpravdépodobnéjsi vysvétleni, pro¢ Freud radéji zabranil snovému naplnéni svého nevédomého prani. I pies svilj neutuchajici intelektualni zajem o sex
byl Freud stéle jesté v zajeti viktorianské doby. Postoje odrazejici se v tomto uryvku tak mohou byt povazovany za ptic¢inu relativni sterility jeho pojeti
snového svéta.

K tomu, co o lucidnim snéni napsal, nemél ve vsech svych pozdéjsich spisech jiz Freud potiebu nic dodavat vyjma jediného odstavce ve ¢tvrtém vydani
své knihy o snech z roku 1914: , ,Markyz d’Hervey de Saint-Denys... tvrdi, Ze dosahl schopnosti urychlovat prib¢h svych snti podle libosti a volit si, jakym
smérem se maji odvijet. Zda se, ze v tomto piipadé pfani spat uvolnilo misto jinému podvédomému pfani, a to pfani pozorovat své sny a mit z nich potéseni.
Spanek je stejné tak slucitelny s pfanim tohoto druhu jako s potfebou probudit se, je-1i splnéna n¢jaka konkrétni podminka (napfiklad v ptipad¢ kojici matky
nebo kojné)."*® Uzndme-li tuto Freudovu analyzu za spravnou, pak musime dojit k zdvéru, e Freud na rozdil od Saint-Denyse o¢ividné nechtél mit ze svych
sni potéseni, kdyz si v nich podle v§eho jen ziidka kdy uvédomoval, Ze sni. Snad to bylo proto, Ze potéSeni téméf jakéhokoli druhu by v ném vyvolalo pocit
viny. Pokud tedy aplikujeme psychoanalytickou teorii na jejiho autora, miizeme se domnivat, ze Freud spal se svou vlastni podvédomou potfebou: okamzité
se probudit, pokud si uvédomi, Ze je ve snu, a hrozi mu tudiz nebezpeci, ze bude v pokuseni porusit své pevné moralni zasady.

Holandsky psychiatr a zndmy spisovatel Frederik Willems van Eeden je tim, komu vdé¢ime za vyraz ,lucidni sen", a také prvnim, kdo se zabyval
skute¢nym vyzkumem tohoto fenoménu. Van Eeden si po mnoho let ved! snovy denik, ve kterém vénoval zvlastni pozornost tém piipadiim, kdy si, piestoze
hluboce spal, ,,pIné vybavoval sviij denni Zivot a mohl svobodné jednat". Ackoli se zajimal o vSechny aspekty snéni, zjistil, Ze tyto sny v ném probouzeji
to ,,svobodné se zabyvat choulostivymi zalezitostmi".

V roce 1913 van Eeden piedlozil Spole¢nosti pro psychicky vyzkum pojednani, obsahujici zaznamy 352 jeho lucidnich sni zaznamenanych v letech
1898 az 1912. ,,V téchto lucidnich snech," prohlasil, ,jsou vSechny psychické funkce clovéka do té miry aktivni, ze snici dosahuje uplného védomi, je
schopen zamétrovat svoji pozornost a jednat na zakladé svobodné volby. Jak mohu osobné potvrdit, i piesto ziistava jeho spanek nenarusen, je hluboky a
osv&zujici.""’

Zvlastni shodou okolnosti byl van Eedentv prvni lucidni sen téméf identicky se zazitkem Ernsta Macha, citovanym vyse. ,,Prvni zablesk této takzvané
lucidity," napsal, Jsem ziskal nasledujicim zptisobem. Zdalo se mi, jak se plavim dubnovou krajinou mezi bezlistymi stromy a pozoruji, jak se perspektiva
vétvi a vétvicek do nejmensiho detailu proménuje. Pak jsem si uvédomil, uprostied spanku, zZe moje predstavivost by nikdy nedokazala stvorit tak slozity
obraz jako je zména perspektivy malych vétvicek vidénych v pohybu."*®
Van Eeden stejné jako Saint-Denys, na které¢ho se odvolaval, ve svych snech ¢asto provadél rizné experimenty, jak lze ilustrovat nasledujicim zapisem:

9. zafi 1904 se mi zdalo, ze stojim pfed stolem u okna. Na stole lezely rozlicné predméty. Byl jsem si zcela védom faktu, Ze snim, a uvazoval, jaky
experiment bych mohl vyzkouset. Zacal jsem tim, Ze jsem se pokousel rozbit sklo. Polozil jsem malou sklenénou ¢iSi na dva kameny a jinym
kamenem do ni udefil. Pfesto se nerozbila. Vzal jsem tedy ze stolu pohar na vino z tenkého skla a vsi silou do néj udeftil pésti, pfiCemz jsem si
uvédomoval, jak nebezpecné by to bylo ve skute¢ném svété; sklenka presto ziistala neporusend. A hle, kdyz jsem se na ni podival o chvili pozdéji,
najednou byla rozbita.*

,»Rozbila se dokonale," pokracuje van Eeden rozkosnym obratem, ,,ale o vtefinku pozdéji jako herec, ktery pozapomnél text." Vyvolalo to v ném pry
zvlastni pocit, ze se nachazi ,,ve falesném svété, chytré napodobening skute¢nosti, ale s drobnymi odchylkami”. ,,Vzal jsem rozbitou sklenici a vyhodil ji z
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okna, abych zjistil, jestli usly§im cinkot dopadajicich ulomkd. SlySel jsem ho zfetelné a dokonce vidél dva psy, jak pfed nim docela pfirozené utikaji.
Pomyslel jsem si, jak dobrou imitaci tento komicky svét je." %
Pfiblizné ve stejnou dobu, kdy van Eeden provadél v Holandsku své pokusy, zabyval se podobnym vyzkumem vlastnich snii francouzsky biolog Yves

Delage. Takto popisuje své lucidni sny:

Rikam si: tady jsem, v situaci, kterda miize a nemusi byt neptijemna, kazdopadné velmi dobie vim, Ze neni skute¢na. Od tohoto okamziku mam
jistotu, ze mi nehrozi zadné nebezpeéi a nechdvam snovym scénam volny pribéh. Osvojuji si pfistup zainteresovaného pozorovatele, ktery sleduje
nehodu nebo katastrofu, ktera ho ale nemtize zasahnout. Uvédomim si: timhle na mé ¢ekaji 1idé, ktefi mé chtéji zabit; dam se na utek, ale nahle si
uv&domim, Ze je to jenom sen, a feknu si, vzhledem k tomu, Ze se nemam &eho bat, se svymi nepiateli se naopak setkam, postavim se jim na odpor
amozna je i udetim, abych vidél, co se stane. Piestoze jsem si natolik védomy iluzorni podstaty situace, abych byl schopen odhodlat se k ¢inu, ktery
by byl ve skute¢ném Zivoté velmi nebezpeény, musim nicméné prekonat instinktivni pocit strachu. Jiz nékolikrat jsem se takto pustil do riskantni
situace s imyslem zjistit, co z toho vzejde.”*

Tento uryvek by klidné mohl napsat Saint-Denys; oba Francouzi, jak se zda, sdileli ke svym lucidnim sniim stejny racionalni a experimentalni ptistup.
Na druhém biehu Lamansského prulivu zkoumala svét sni pani Mary Arnold-Fosterova. Na zakladé svych zkuSenosti dosla k zavéru, ktery ma platnost

dodnes: ,,Nejsou sny jako sny a nesmime jiz slep& ptedpokladat, Ze jsou vechny jeden jako druhy."?

Mezi sny popsanymi v jeji knize je jen nékolik lucid-
nich; pro nas je ale dulezité, ze zde popisuje, jak se naucila rozeznavat, ze jeji désivé sny jsou ,,pouhymi sny". Tuto metodu pak pry s ispéchem ucila déti,
coz je jisté piiklad hodny nasledovani. Nicméné nezda se, ze by Arnold-Fosterova své védomi ve snu pfili$ rozvijela, mozna proto, ze z diive vydanych
spisti znala nejspi$ jen Myersovo pojednani a nesetkala se s mnohem bohat$imi zdroji informaci, jako byly knihy Saint-Denyse a van Eedena.

Ve stejné dob& provadél mnohem rozsahlej$i vyzkum lucidniho snéni a jemu blizkych stavii krajan pani Arnold-Fosterové Hugh Calloway. Z jeho
okultnich spisti vydanych pod pseudonymem Oliver Fox je ziejmé, ze Calloway objevil schopnost snit lucidné zcela sim a podatilo se mu se v ni do
pozoruhodné miry zdokonalit. V 1ét¢ roku 1902jako Sestnactilety student ptirodnich véd a elektrotechniky v Londyné prozil lucidni sen, ktery podle jeho

slov znamenal ,,skute¢ny zacatek" jeho vyzkumu. ,,Zdalo se mi," napsal,

Ze stojim na chodniku pred domem. Slunce pravé stoupalo nad Rimskou zdi a hladina Bletchingdenské zatoky se tipytila v rannim svétle. Vidél jsem
vysoké stromy na rohu a vrcholek staré Sedivé véze za Ctyficeti stupni. Carovnou moci rozbiesku se tato scenérie zdala jesté krasnéjsi nez obvykle.

Chodnik, na kterém jsem stal, nebyl uplné typicky, byl slozeny z modrosedych obdélnikovych kament, jejichz delsi strany tvotily s bilym
obrubnikem pravy hel. Chystal jsem se vstoupit do domu, kdyZ tu jsem o kameny letmo zavadil pohledem a mou pozornost upoutal prapodivny
ukaz - zdalo se, Ze musely pies noc zménit svou polohu a jejich delsi strany byly ted’ rovnob&zné s obrubnikem!

Pak mi tor doslo - a¢ se toto nadherné letni rano zdalo tak skute¢né, jak je to jen mozné, byl to pouhy sen!

Jakmile jsem si to uvédomil, sen se proménil zptisobem, ktery lze jen tézko piiblizit nékomu, kdo takovou zkusenost sam nezazil.

Zivost vieho kolem se stonasobng zvysila. Mofe a obloha a stromy nikdy nezafily tak okouzlujici krasou, dokonce i jinak viedni a fadni domy se
zdaly zivé a mysticky krasné. Nikdy jsem se necitil tak 0izasné, s hlavou tak jasnou, tak nepopsatelné volny! Intenzitu toho pocitu nelze vyjadrit
slovy; trvalo to viak jen nékolik minut, a pak jsem se probudil.”®

Fox své lucidni sny nazyval ,,sny poznani", protoZe ,,élovék v nich dosahuje pozndni, Ze pravé sni". Citil se v nich podle svych slov ,,lehky jako vzduch, s
védomim jistoty, Ze snim a vzdy se mizu probudit, pokud mi bude hrozit nebezpe¢i, jako maly bih prochézejici kouzelnou scenérii Svéta sné."*

Rusky filosof Pjotr D. Uspenskij touzil ,,potvrdit dosti fantastickou moznost", o které uvazoval jiz jako dospivajici mladik, totiz zda ,,by bylo mozné
udrzet si védomi ve snech, to jest védst bshem snéni, Ze spime, a védomé uvazovat, jako uvazujeme v bdéni."? Tak jako jeho pfedchiidei nakonec dosel ke
kladné odpovédi. Jeho zdjmem v lucidnich snech ¢ili ,,polosnovych stavech", jak je on sdm nazyval, bylo Cisté jen pozorovat proces vzniku a promény

béznych snu. Pise:

Skute¢nost je takova, ze v ,,polosnovych stavech" jsem prozival bézné sny jako obvykle. Byl jsem vSak zcela pfi védomi, vidél jsem a rozumél, jak
tyto sny vznikaji, z ¢eho jsou stvofeny, co je jejich pfi¢inou a obecné co je pfi¢ina a co disledek. Navic jsem v téchto stavech mél uréitou kontrolu
nad obsahem snu. Mohl jsem je tvofit a vidét to, co jsem vidét chtél, a¢koli jsem v tom nebyl vzdy zcela uspés$ny, a proto to prosim neberte piili§
doslovné. Vétsinou jsem dal pouze onen prvotni impuls, od kterého se sen jiz odvijel po svém, a obCas jsem sam zasnul nad jeho necekanym a
podivnym vyvojem.?

Zde je Uspenského popis jednoho z jeho polosnovych stavi:

Vzpominam si, jak jsem v jednom snu stal ve veliké mistnosti bez oken. Kromé& mé tam bylo jenom malé ¢erné koté&. ,,Je to sen," pomyslel jsem si.
,,Jak si ale mam byt jisty, zda skutecné spim, nebo ne? Zkusim to tfeba takto. At se toto cerné kot'atko proméni ve velkého bilého psa. V bdélém
stavuje to nemozné - pokud k tomu tedy dojde, bude to znamenat, Ze spim." Jen jsem na to pomyslel a ¢erné koté se proménilo ve velikého bilého
psa. V tentyz okamzik proté&jsi sténa zcela zmizela a za ni se mi oteviel vyhled na hornatou krajinu s fekou, vinouci se jako stuha donedohledna.
,»To je zvlastni," pomyslim si; ,,nezadal jsem si tuhle krajinu, kde se tu tedy vzala?" Do mé mysli se zaCala vkradat jakasi nezietelna vzpominka,

pocit, ze jsem tuto krajinu snad uz nékdy vidél a ze existuje jista spojitost mezi ni a bilym psem. Ale citil jsem, ze kdybych se do ni odvazil vkrocit,

V ¢lanku Alwarda Emburyho Browna ,,Dreams in Which the Dreamer Knows He is Asleep" (Sny, ve kterych snici vi, Ze spi), uvetejnéném roku 1936 v
Journal of Abnormal Psychology, autor uvadi, Ze zaZil a zaznamenal ,,téméf stovku" lucidnich snti.

Z ¢lanku vyplyva, ze byl obeznamen s vétsinou diive vydanych spisii s vyjimkou Saint-Denysova pojednani. Kromé dosvédcent ,,samotné existence tohoto
fenoménu" si dal Brown za cil podkopat pozici nékterych skeptikii mezi svymi kolegy psychology, ktefi tvrdili, ze lucidni snéni neni nic nez obycejné
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,.denni snéni". Brown nékolikrat demonstroval rozdil mezi témito dvéma stavy tim, ze provad¢l ,,denni snéni" (tj. predstavoval si) béhem lucidniho snu.
Poprvé také poukazal na vynikajici a v soucasné dobé Casto pouzivany zpusob, jak zjistit, jestli jsme ¢i nejsme ve snu: vyskocit do vzduchu a vyzkouset
pocit gravitace. A pfedevsim, jeho ¢lanek je prvnim z pouhych dvou pojednani o lucidnich snech, které kdy byly publikovany v seriéznich védeckych
kruzich s vyjimkou poslednich nékolika let.

Druhy ¢lanek se objevil v némeckém psychologickém ¢asopise o dva roky pozdgji. Jeho autor Dr. Harold von Moers-Messmer v ném komentuje
dvaadvacet svych lucidnich snii zaznamenanych mezi lety 1934 a 1938. Z nasledujiciho tryvku lze vy¢ist, Ze to byl ¢loveék neobycejné oddany logice:

Z vrcholku pomérné nizkého kopce, ktery jsem nikdy piedtim nevidél, hledim pies rozlehlé plané k horizontu. Napada mé, ze nevim, jaké je rocni
obdobi. Zkontroluji pozici slunce; zda se, ze stoji pfimo nade mnou a sviti obvyklym jasem. Piekvapi mé to, protoze si uvédomuyji, ze je podzim a ze
slunce bylo jesté pfed malou chvili mnohem niz. Znovu si to promyslim: Slunce ted’ stoji pfimo nad rovnikem, tudiz zde by mélo mit odchylku
Ctyficet pét stupnil. Takze pokud muj stin neodpovida mé skuteéné vysce, musi se mi to jenom zdat. Prozkoumam svij stin: je dlouhy jen asi tiicet

centimetrii. Stoji m& hodné usili uvefit, Ze tato piimo oslnivé jasn4 krajina a vie v ni je pouhou iluzi.?®

Kdykoli si Moers-Messmer uvédomil, Ze sni, vyuzil tuto piileZitost k uspokojeni své védecké zvidavosti provadénim v§emoznych experimentl. Jakmile
jeho ,,neznicitelny intelektualismus" rozpoznal, Ze je ve snu, pokracoval takto:

.. .nahle se stmiva. Po chvili se ale opét rozjasiiuje. Po kratkém rozmysleni mi v mysli vytane slovo: ,,Kouzlo!" Nachazim se ve mésté uprostred
Siroké a téméf prazdné ulice. Nedaleko vedle jednoho domu vidim vstupni branu se dvéma Sirokymi vznosnymi pilifi, dvefe jsou zaviené. Pilite
sestavaji z péti na sobé¢ stojicich kamennych bloki s reliéfem véncd. Vyktiknu: ,, To vSe at’ se ted’ nékolikanasobné zvétsi!" Nejprve se nedgje viibec
nic, dokonce i kdyz si zfetelné predstavuji, jak se cela brana zvétSuje. Z nic¢eho nic se ale druhy nejvyssi z kamend levého pilife, lehce vychyleny
dovnitt, za¢ina drolit a odpadavaji z ného malé kousky. Droli se stale dal, ke kaminktim se pfidava pisek i vétsi kusy, dokud z néj nezbyva viibec nic
a na zemi lezi cela hromada suti. Skrz vznikly otvor je vidét $edou zed”.?

Tento uryvek ukazuje, jak Moers-Messmer pouZzival kli¢ova slova (v tomto piipadé to bylo ,kouzlo"), aby si pfipomnél, co chce ve snu délat. V jiném
lucidnim snu se rozhodl vyzkouset, jestli lidé ve snech skute¢né mluvi:

...Stojim na Siroké ulici, lidé prochazeji kolem mne. Opakované se pokousim na nékoho promluvit, ale v posledni chvili se pokazdé zarazim.
Nakonec seberu veskerou odvahu a oslovim muze, ktery jde praveé kolem: ,,Jste pitomec!" Tuto vétu jsem zvolil proto, abych vyprovokoval ostrou
reakci. On v8ak stoji na misté a upfené se na mé diva. Je mi to tak nepiijemné, Ze bych se nejradéji ze vieho omluvil. Pak sly$im jeho hlas, jak fika:
,,Cekal jsem to, dlouho jste o tom uvazoval." Nevzpominam si, jestli jsem ho i vid&l promluvit. Pokraguje tonem kazatele, nicméné ja si uvédomuji,
e brzy zapomenu, co fika. Sahnu tedy do kapsy pro sviij zapisnik a vzapéti si uvédomim, jak je to absurdni, a zahazuji ho.*

O deset let pozdéji vychvaluje ptivab lucidnich sni americky psychiatr Nathan Rapport. V ¢lanku ,,Pleasant Dreams™ (Sladké sny) uvadi, ze ,,podstatu
sni Ize nejlépe zkoumat pii onéch vzacnych ptilezitostech, kdy si je ¢lovék védom, Ze sni", s ¢imz nemohu nez beze zbytku souhlasit. Jeho metoda
navozovani lucidnich snti je totozna s postupem Pjotra Uspenského: ,, Tésn¢ pfed usnutim experimentator vzdy po neékolika minutach prerusuje tok svych
myslenek, aby si vybavil a ujasnil svlij zamér, a ten nevyprchal z jeho mysli." Tato opakovana introspekce je kultivovana tak dlouho, az pfejde do
samotného spanku. Rapportovo nadseni pro lucidni sny je jasné patrné ze zpisobu, jakym uzavira svij ¢lanek:

Nac se pokouset slovy zachytit ty tajuplné krasy sntl, tak ¢asto opomijené? Z téchto ¢arovnych piedstav, prapodivnych, a piesto prekrasnych zahrad,
skvoucich a vzneSenych, mohou mit pozitek pouze ti, kdo je vnimaji s aktivnim zdjmem, nahlizeji skrze probuzené vedomi, vdecné za krasy
prekonavajici vse, co dokazi v bdélem svété stvorit i ti nejnadanéjsi umelci. Fascinujici krasa ukryta ve snech je dostatecnou odménou za nase usili,
je tu v8ak jeste vyssi cil. Zajem o sny miize pomoci pii zkoumani a vyléceni mysli, ktera ztratila kontakt s realitou. A budou-li nakonec odhalena
tajemstvi Zivota, mnoho z nich bude objeveno v téchto , sladkych" snech.™

Ackoli tedy bylo lucidni snéni znamo uz od starovéku, zapadni svét si teprve v 19. stoleti uvédomil, Ze je mozné - a vhodné - se jim vazné zabyvat. Nabizi
se srovnani s elektfinou: jiz Rekové o ni v&déli, ale po mnoho staleti jsme ji povazovali za pouhou kuriozitu. Védecky vyzkum elektiny umoznil pozo-
ruhodny technologicky pokrok a ptinesl udivujici mnozstvi rozmanitych zptisobd jejiho vyuziti. Jednim z nejméné oc¢ekavanych byl, jak uvidime v
nasledujici kapitole, i védecky vyzkum lucidnich snd.
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Kapitola tfeti

Novy svét lucidniho snéni

VEDECKY VYZKUM SPANKU A SNENI

Pies odvekou lidskou fascinaci snénim se az do druhé poloviny 20. stoleti sny nestaly obecné rozsifenym predmétem védeckého badani. Jednim z divodu je
fakt, ze védecky zajem o né musel pockat na vznik a rozvoj experimentalni psychologie v 19. a 20. stoleti. Dalsi pfic¢ina je technologické povahy: az do
nedavné doby nebyly k dispozici védecké nastroje k jejich zkoumani. DimysIné elektronické pfistroje pouzivané v modernim vyzkumu spanku a snéni jsou
schopny odhalit, zmétit a zaznamenat ono nepatrné elektrické napéti, spojené s biologickymi procesy. VEédci dnes jiz dokazi rozpoznat specifické zmény v
bioelektrickém potencialu spiciho mozku, doprovazejici (a mozna zpusobujici) psychické jevy prozivané snicim. Mala exkurze do historie vam snad
pomtize 1épe pochopit a ocenit tento zazrak moderni védy.

Hledame-li pocatky elektrického véku, stopy nas vedou do 18. stoleti k objevu ,,zivocisné elekttiny", uskute¢nénému italskym fyziologem Galvanim
béhem jednoho z nejznaméjsich experimentl v d&jinach védy. Galvani uzasl, kdyz zpozoroval, jak Cerstveé oddé€lené zabi stehynko vyskocilo jako zivé, kdyz
bylo ptivedeno do kontaktu se dvéma riznymi druhy kovu. Ba co vic, kdyz Galvani pfipojil stehynko pomoci dratl k zafizeni, schopnému zaznamenat
elektrické napéti, zjistil, ze vskutku produkuje elektiinu. Galvani se domnival, ze zdrojem napéti jsou zivo€isné nervy a rozvinul teorii, ze veSkera Zivocisna
tkan generuje ,,zivo¢isnou elekttinu" jako dusledek vitalnich procesti v Zivych tvorech. Italsky fyzik Alessandro Volta pozdé&ji Galvani- ho ptedstavu o
zdroji elektiiny zodpovédné za Skubani zabiho stehynka vyvratil, kdyz dokazal, ze elektricky potencial (na jeho pocest nazyvany téz voltaz) byl zpusoben
kontaktem médéného a Zelezného dratu s vlhkou tkani - vznikla tak primitivni baterie, dost silné na to, aby stimulovala reflexni pohyb svalstva. (Galvani byl
pozdé&ji piece jen z&asti o¢istén, kdyz se zjistilo, ze svalova aktivita a ¢innost nervovych bunék produkuji nepatrné zmény elektrického néboje: zivo¢isnou
elektfinu!)

V poloviné 19. stoleti dosahly nase védecké znalosti elektiiny a magnetismu tirovné, ktera umoznila kvantitativni méteni elektrické aktivity neuront v
jakékoli ¢asti nervového systému. Bylo zjisténo, ze pokud G¢inné stimulujeme zakonceni periferniho nervu, probéhne jim elektricky impuls az k druhému
konci. Na zakladé tohoto faktu Richard Caton z Liverpoolské university vyvodil, Ze co plati pro reflexy periferniho nervového systému (tj. smyslové a
motorické nervy mimo centralni nervovy systém), by mélo fungovat i v piipadé samotného CNS (tj. nervii v mozku a mise). To znamena, Ze pokud bychom
méfili elektrické napéti mozku, méli bychom zaznamenat zmény, odrazejici dopad smyslovych podnétii na mozek.

V té dobé se vieobecné vefilo, Ze mozkova ¢innost neni nic jiného nez fetézec reflexi, ze mozek je organ, ktery pouze reaguje na vnéjsi podnéty a
nevyviji Zadnou samostatnou aktivitu - tedy odpovida, pouze kdyZ ho oslovite. Pokud takovy mozek nebyl pouha tabula rasa, pak jeding proto, Ze do ngj
smysly vryly své viemy. V roce 1875 se Caton pokusil zméFit hypotetickou reakci mozku na smyslové podnéty. S pomoci anestézie uspal psa a chirurgicky
odhalil povrch jeho mozku. Kdyz vSak k jeho mozkové kiire ptipojil elektrody, utrpél ok - a nikoli elektricky. Vzhledem k tomu, Ze pes nedostaval zadné
smyslové podnéty, Caton ocekaval, ze mozek nebude projevovat zadné fyziologické zmény. Misto predpokladaného stalého potencialu se ale psi mozek
zdal vykazovat proménlivy, stfidavé stoupajici a klesajici elektricky potencial. Bylo tak dokazano, ze mozek neni pouhy automat, nepiekracujici schéma
akce - reakce; jeho neutralni stav neni odpocinek, ale aktivita. Pfinejmensim v piipadé ,,nejlepsiho ptitele Gloveéka".

Sledovani mozkové aktivity lidskych dobrovolnikti muselo pockat do doby, nez byly vyvinuty alternativni experimentalni postupy - takové, které
nevyzaduji chirurgicky zakrok k odhaleni mozkové kiry. Bioelektrické napéti mozku je extrémné slabé, nejvyse v fadu milivoltd (milivolt je tisicina voltu;
pro srovnani, napéti produkované béznou baterii do svitilny je 1500 milivolti). Elektricky potencial mozku je pomérné slaby, dokonce uz kdyz ho métime
na povrchu mozkové kury, je vSak mnohokrat slabsi, méfime-li jej na povrchu hlavy, v disledku elektrického odporu mezivrstev, predevsim lebky. I ty
nejcitlivejsi pristroje dostupné v 19. stoleti nebyly dostatecné citlivé pro zaznam mozkovych vin, jejichz amplituda se pohybuje v fadu mikrovolta
(miliontin voltu). Teprve vyndlez elektronkového zesilovace pocatkem 20. stoleti umoznil potiebné zesileni (a mimo jiné také vznik gramofonu, radia a
televize).

S pomoci tohoto nového vynalezu byl némecky neuropsychiatr Hans Berger schopen zaznamenat elektrickou aktivitu lidského mozku skrze lebku a
pokozku hlavy pokusnych subjektii. Vyslednym objevem byl zaskocen stejné jako o padesat let diive Caton. Oc¢ekaval, ze se setka se stejnymi nahodnymi
fluktuacemi, jaké byly zaznamendny v mozcich mnoha jinych Zivo&ichti - kralikd, pst, kocek a opic. Ale mozky jeho pokusnych osob vykazovaly
prekvapivé rytmické vykyvy. Berger nazval zaznam téchto mozkovych vin elektroencefalogram (EEG) a poukazal na to, ze pokud byly sledované osoby
vyzvany, aby zaviely o€i, lehly si a relaxovaly, jejich mozkové viny vykazovaly velmi pravidelné vykyvy opakujici se zhruba desetkrat za vtefinu. Byl to
znamy ,,alfa rytmus" (pojmenovany takto svym objevitelem), indikujici stav relaxace (a také meditace). Berger zjistil, ze jeho frekvence (tj. pocet vin za
vtefinu) se pohybuje v rozmezi devét az dvanact kmitl a Ze rytmus alfa zcela zmizi, vystavime-li subjekt ne¢ekanému podnétu, napiiklad tlesknuti. Véda tak
mozné konecné objevila okno, skrz které mohla nahlédnout do krajiny lidské mysli.

Stoji za zminku, Ze se Bergerovo zjisténi nejprve setkalo se znaénym odporem védecké komunity. VétSina elektrofyziologt usuzovala, ze Bergertv alfa
rytmus je spi$ vysledkem né&jaké chyby méteni nez skute¢nym projevem mozkové aktivity. Odbornici méli ke svému skepticismu hned dva diivody. Za prvé
vetili, ze jediny druh elektrické aktivity, ktery je mozek schopen produkovat, je tzv. ,,hrotovy potencial”, spojeny s aktivaci nervovych bunck. Za druhé,
zelezna pravidelnost Bergerova domnélého alfa rytmu vypadala spi§ na poruchu méticiho zafizeni nez na moznou mozkovou aktivitu - v pfirodé najdeme
zfidkakdy véci uspofadané tak ¢istym zplisobem. Teprve poté, co bylo méfeni se stejnymi vysledky zopakovano i védci na Cambridgské université, dostalo
se Bergerovym objeviim obecného pfijeti a obor zvany encefalografie zacal vzkvétat. Jednim z Bergerovych prikopnickych vyzkumu vztahti mezi mozkem
a védomim byl i prvni elektroencefalografrcky zaznam spanku.

Na Bergerovo zjisténi, ze EEG vykazuje p¥i usinani jisté charakteristické zmény, navazala ve 30. letech série vyzkumii na Harvardové universits." Tamni
skupina odbornikti rozdélila bdéni a spanek na zakladé EEG do péti riznych kategorii a provedla pozorovani nasvéd¢ujici tomu, Ze sny se objevuji ve stadi-
ich leh¢iho spanku. Obdobnou sérii vyzkum, porovnavajicich dusevni ¢innost popisovanou subjekty probouzenymi z riznych stadii spanku, se ve stejném
obdobi zabyvali také védci na Chicagské universits. Také oni doli k zavéru, e snéni se jen zfidka objevuje v nejhlubsi fazi spanku.? Tyto experimenty
naznacily, Zze vyzkum snit by mohl byt mnohem objektivnéjsi a védectéjsi, kdyby existoval zpisob, jak s jistotou urcit, ze dany ¢lovek skutecné snil, a pokud
ano, tak kdy. Tento zptisob byl ale objeven az o n€kolik desitek let pozdé&ji.
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Na sklonku 40. let se zjistilo, ze kdyZz stimulujeme sit’ neuronti v mozkovém kmeni (spole¢né oznaceni pro prodlouzenou michu, Varoliiv most a stedni
mozek, pozn. ptekl.) nazyvanou retikularni formace, dosahneme tim aktivace mozkové kiry. Stimulace retikularni formace spicich kocek naptiklad
zpusobila, ze se probudily; vysledkem jejiho zniceni byl naopak stav permanentniho komatu. Vzhledem k tomu, ze hlavnim zdrojem aktivace retikularni
formace jsou smyslové vjemy, vyskytly se domnénky, ze spanek mozna zahrnuje procesy, které néjakym zptsobem tlumi neuralni aktivitu v retikularnim
systému. Usindni mize byt zpsobeno snizenim retikularni aktivity, tedy pasivnim diisledkem nepfitomnosti smyslovych vjemtl.

Chéapani usinani jako pasivniho procesu ma ziejmy pivod: neni snad skoro pro kazdého z nas snazsi usnout v temné mistnosti nez za jasného osvétleni
nebo uprostied hluku? Teorie spanku jako pouhého pasivniho disledku absence smyslovych podnéti ma ale i sva logicka omezeni: Koneckonct pokud
nejste unaveni, pravdépodobné viibec neusnete. A naopak, pokud jste vzhiru dost dlouho, nebude pro vas problém usnout kdekoli, dokonce i vestoje na
rockovém koncerté! Je ziejmé, ze k vysvétleni procesu usinani tato teorie sama o sobé nestaci. Nepiekvapi nas tedy pozdéjsi objev aktivnich, spanek
navozujicich (tzv. hypnogenickych) center v mozkovém kmeni, pfednim mozku a jinych oblastech, jejichz elektricka nebo neurochemicka stimulace
vyvolava spanek.

Tohoto bodu v8ak védecké poznani biologie spanku a snéni na sklonku 40. let jesté nedosahlo. Spanek byl povazovan za stav na jednom konci spektra

jednotlivych stupnt aktivace mozku.
Vedle ngj tu bylo bdéni, rozdélené do vlastniho mensiho spektra od relaxace pies soustifedénou pozornost a bdélou ostrazitost az k maximalnimu vzruseni a
panice. To, ve které Casti tohoto spektra se praveé nachazite, zaviselo na stupni aktivace vaseho retikularniho systému. Podle tohoto pojeti byl spanek
jednotnym fenoménem; jeho nejhlubsi a nejmél¢i stadia se liSila pouze v mife bdélosti. Snéni, které se vyskytovalo predevsim ve fazich leh¢iho spanku,
bylo povazovano za zmatené blouznéni ¢aste¢né bdelé, tudiz ¢aste¢né fungujici mysli. Co se ty&e usinani, to bylo povazovano za pasivni proces, zptisobeny
snizenim smyslovych vzruchl a paralelnim snizovanim aktivity retikularni formace az do bodu, kdy je dosazeno nizké tirovné aktivace, odpovidajici
spanku. Jak se ukéze, toto pojeti spanku a snéni bylo ale brzy nahrazeno novymi poznatky, které ptinesl boutlivy rozvoj v 50. letech.

SNENI A SPANEK REM

V roce 1952 ucinil Eugene Aserinsky, toho ¢asu doktorand na Chicagské université pod vedenim Nathaniela Kleitmana, pfi zkoumani spankovych vzorct
nemluviat izasny objev. V§iml si, ze faze doprovazené pohybem o¢i a jinymi naznaky aktivity se pravidelné stéidaji s periodami pomérné klidného spanku.
Tyto opakujici se faze rychlého ocniho pohybu nazvané REM mohou byt snadno zachytitelné pomoci elektrod, pfipevnénych v blizkosti o¢i - vysledny
zéaznam se nazyva elektrookulogram neboli EOG. Soucasny zaznam EEG a EOG prokazal, Ze faze REM jsou na EEG doprovazeny udaji, které odpovidaji
lehkému spanku. Kromé toho, kdyz byly subjekty (v tomto pfipadé dospéli jedinci) probouzeni z REM fézi, témef pokazdé shodné tvrdili, Ze se jim prave
zdal Zivy sen; pokud byli naopak probuzeni z jinych fazi spanku (souhrnné nazvanych ,,non-REM" nebo NREM),? vybavovali si sny jen v p&ting piipada.

Véda kone¢né ziskala kli¢ ke sntim - nebo alespon kli¢ k hadankam, jak ¢asto a dlouho snime a jestli se nékterym lidem viibec nezdaji sny nebo si je jen
nepamatuji.

Jednim z téch, kdo pracovali v Kleimanovych laboratofich, byl i student druhého ro¢niku mediciny William C. Dement, ktery pod Kleitmanovym
vedenim ziskal doktorat z fyziologie. V ramci své doktorské disertace provedl Dement rozsahlou sérii pokusi, zamétenych na podrobnéjsi prozkoumani
vztahu mezi snénim a spankem REM (tento pojem mimochodem zavedl pravé on). Jeho prikopnicky vyzkum odhalil mnozstvi charakteristickych ryst snt,
odehravajicich se v REM fazi. Mezi témito poznatky bylo i zjisténi, Ze existuje pfima souvislost mezi mnozstvim REM spanku a délkou vybavenych sni:
Cim delsi byla faze REM pied probuzenim pokusné osoby, o to del§i byly nasledn& popisované sny. Tak byl ziskan prvni (byt’ nepiimy) dikaz toho, Ze as
ve snu plyne ve shod¢ s ¢asem realnym. Dement také predlozil diikaz o mozné souvislosti mezi pohybem skuteénych a snovych o¢i. Domnénka, Ze rychlé
oc¢ni pohyby jsou zptisobeny tim, jak se snici rozhlizi po svém snovém svété, se poté stala predmétem mnoha spori.

V navaznosti na prilomovou praci Aserinského, Dementa a Kleitmana pak béhem poslednich tficeti letech probéhlo tisice studii spanku a snéni.

PSYCH O FYZIOLOGICKY PRISTUP VE VYZKUMU SNU

Proc se stalo zkoumani snti s objevem REM spanku védecky pfijatelnym a zaroven vyhledavanym predmétem zajmu? Odpoveéd’ na tuto otazku nabizi
¢lanek ,,Electrophysiological Studies of Dreaming as the Prototype of a New Strategy in the Study of Consciousness” (Elektrofyziologicky vyzkum snéni
jako prototyp nové strategie zkoumani védomi), jehoz autory jsou Johan Stoyva a Joe Kamiya. Vyzkum snéni zminény v nazvu ¢lanku odkazuje na
porovnavani elektrofyziologickych meéfeni a osobnich vypovédi pokusnych osob. Podle Stoyvy a Kamiyi jde o tzv. konvergenci jevt, kdy shoda
objektivniho méfeni a subjektivni vypoveédi poskytuje urcity stupen potvrzeni hypotetického dusevniho stavu (hypotetického proto, Ze jej nelze zvnéjsku
pozorovat).

Vzhledem k tomu, ze svédectvi pokusné osoby je tim nejbezprostifednéjsim dokladem jejich dusevnich pochodt, védci by ho samoziejmé radi vyuzivali.
Je tu nicméné jeden hacek. Hérakleitos nazyval smysly nediivéryhodnymi svédky a ,,vnitini zrak" se zda byt ze smysli tim nejméné spolehlivym. A jelikoz
tento vnitini zrak je jedinym ,,0¢itym svédkem" naSich sni, potfebujeme zptisob, jak jeho svédectvi potvrdit. Souc¢asné fyziologické metody méfeni tak
nabizeji moznost, jak v n€kterych ptipadech poskytnout potiebné dikazy k podlozeni takového subjektivniho svédectvi.

FAZE SPANKU

V roce 1957 predstavili Dement a Kleitman novy soubor kritérii pro klasifikaci jednotlivych stadii spanku, kterému se postupné dostalo obecného piijeti.
Nicméné vinou jistych nejednoznacnosti spojenych s aplikaci nékterych z téchto kritérii vznikly mezi riznymi skupinami védct neshody ohledné presného
rozdéleni jednotlivych spankovych fazi. Disledkem toho nemusely byt vysledky vyzkumi z jedné laboratofe vzdy snadno porovnatelné s vyzkumy na
jinych pracovistich.

Aby odstranila to, co za¢inalo byt vaznou pitekazkou rozvoje v oboru, rozhodla se organizace UCLA Brain Information Service sponzorovat projekt,
jehoz cilem méla byt ptirucka pro zcela jednoznaénou klasifikaci spankovych fazi. Komise zdokonalila piivodni Dementova a Kleitmanova kritéria a na
jejich zakladé vytvotila A Manual of Standardized Terminology, Techniques and Scoring System for Sleep Stages of Human Subjects (Ptirucku
standardizované terminologie, technik a systému pro uréovani spankovych fazi u lidskych subjektil), obsahujici dodnes obecné uznavané definice.
Preciznost této prirucky konec¢né zajistila vysoky stupent shody v otazce klasifikace spankovych fazi mezi jednotlivymi laboratoremi.
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Podle této prirucky vyzaduje rozliseni standardizovanych fazi spanku soucasné sledovani tfi proménnych: mozkovych vin (EEG), pohybu o¢i (EOG) a
svalového napéti (EMG). Kazdy z téchto parametri je obvykle zaznamendvan pomoci detektoru obdobné jako u klasického ,,detektoru 1zi": na odvijejici se
pas papiru se v n¢kolika fadach zaznamenavaji fyziologicka data v podobé klikaticich se inkoustovych ¢ar. Za jedinou noc, kterou sledovany subjekt stravi
ve spankové laboratofi, se tak spotiebuje pies 360 metrti dlouhy pruh papiru! Nyni se pokusim nastinit, co takto ziskané udaje mohou fici zkusenému oku
odbornika a co v§e miizete prozit v prib¢hu jedné takové obycejné noci.

Kdyz lezite odpocati v posteli, ale jste stale jesté pii védomi, vase EEG bude pravdépodobné vykazovat téméf nepfetrzity Bergeriv alfa rytmus, vase
EOG mozna naznac¢i ob&asné mrknuti nebo osamoceny o¢ni pohyb a vase EMG bude pravdépodobné hlasit stiedni stupeni svalového napéti. Pokud byste
byli naopak z n&jakého diivodu silné nervdzni ¢i napjati, piistroje by vykazovaly jen malé nebo Zadné mnozstvi rytmu alfa a velmi vysoky stupeti svalového
napéti. Podle vySe zminéné piirucky vSak neni rozdil mezi tim, jste-1i relaxovani ¢i vzru$eni, vylekani nebo klidni - dokud skute¢né neusnete, nachazite se
ve ,,stadiu W" (z anglického wakefulness - bdélost). Pokusné osoby tak piekvapivé - i kdyz v té dobé byly psychologicky i fyziologicky zcela ,,bdélé" -
neziidka li¢ily zivé sny, které ve ,,stavu W" prozily.

Poté, co lezite n€kolik minut v tiché a tmavé mistnosti, pravdépodobné zacnete byt ospali. Vas subjektivni pocit ospalosti zaznamenaji pfistroje
objektivné jako zménu vasich mozkovych vin. Dosud konstantni alfa rytmus se postupné rozpada na zkracujici se tseky, az je vystiidan odlisnou EEG
aktivitou v podob¢ riiznorodych nizkych frekvenci. Okamzik, kdy souvisly alfa rytmus pokryva méné nez polovinu stanoveného useku (obvykle 30 vtefin),
je povazovan za zacatek spankové ,,faze 1". V tento okamzik vase EOG odhali pomalé o¢ni pohyby (zvané SEM - ,slowly drifting movements") a vase
svalové napéti se bud’to snizi, anebo zlistane stejné. Pokud jste stale pti védomi, mizete zakouset tzv. ,,hypnagogické" (,.k spanku vedouci") predstavy, které
mohou byt extrémné zivé a bizarni, jak je patrné z nasledujici ukazky: ,,Pozoroval jsem vnitfek hrudniho kose. Byli v ném mali lidé jakoby v pokoji. Byli
chlupati jako opice. Stény hrudniku jsou z ledu, maji hladky povrch. Uprostied stoji lavice ze slonoviny, sedi na ni lidé. Nekteti lidé hazeji kulicky syra na
vnitini stény hrudniho koge."*

Vedle podobnych zdanlivé nesmyslnych surrealit mohou hypnagogické vize prvniho stadia mit i siln¢ archetypalni charakter a vyznam, jak naznacuje
zazitek jiné pokusné osoby: ,,Vidéla jsem obrovské torzo muze vystupovat z hlubin temné modrého mote. Né&jak jsem védéla, ze je to bih. Mezi rameny mél
misto hlavy veliky zlaty disk pokryty starobylymi rytinami. Pfipominaly mi vrcholné uméni Inku. Stale se vynotroval, a paprsky vystupujici za jeho zady mi
napovédeély, ze praveé vychazi slunce. Lidé odéni do Cernych $att se nofili do jeho obliceje - zlatého disku. VEédéla jsem, Ze jsou mrtvi, a méla jsem pocit, Ze
se timto ,vykupuji'. Ten obraz mi pfipadal velmi dulezity, i kdyZ jsem nevédéla proc."

Prvni stadium je charakteristické velmi lehkym spankem, vétSinou pokusnych osob popisovanym jako ,,diimota" nebo ,,propadani se do spanku".
Obvykle trva pouze nékolik minut, nez se objevi dal$i zmény EEG charakterizujici nasledujici fazi.

Kdyz sklouznete do spanku o néco hlubsiho, nastava druhé stadium. EEG zaznamenava pomalé kmity s relativné vysokou amplitudou, zvané
k-komplexy", a zarovei rytmy o frekvenci 12-14 Hz,® zvané ,,spankova vietena". Vase EOG vykazuje vétsinou minimalni pohyb o¢i a EMG zaznamenéavé
relativné sniZzené svalové napéti. Subjektivni zaZitky v tomto stadiu byvaji obvykle realisti¢téjsi a méné bizarni neZ v predchazejicim. Nicméné béhem
tohoto stadia, obvykle pozdé&ji v noci, mizete mit dlouhé a zivé sny, zv1asté pokud mate lehky spanek.

Nyni se na vasem EEG zacinaji postupné objevovat pomalé kmity s vysokou amplitudou. Pokud alespon dvacet procent stanoveného ¢asového tseku
zabiraji tyto viny zvané ,,delta" (1-2 Hz), ocitli jste se ve tietim spankovém stadiu. Za normalnich okolnosti se tyto pomalé viny postupné mnozi, az vyplni
cely vystup EEG piistrojii. Pokud celkovy pomér delta vin piekroci padesat procent, treti stadium prechazi do Ctvrté, ,,nejhlubsi" faze spanku. Béhem téchto
fazi, asto souhrnné nazyvanych ,,spanek delta", nezaznamenava vase EOG zadné o¢ni pohyby. Svalové napéti je obvykle nizké, i kdyz muze byt i skutecné
vysoké, pokud nékdy mluvite ze spani nebo jste namésicni. Vzpominky na dusevni aktivitu behem téchto fazi jsou obvykle fidké a netplné a Ize je pfirovnat
spis k mySlenkdm nez ke snim.

Asi po hoding a pul se potadi jednotlivych fazi obraci a vy se vracite zpét pies treti a druhé stadium do prvniho. V okamziku, kdy vase EEG zaznamena,
Na zaznamu EOG se za¢nou objevovat o¢ni pohyby, zpocatku jen ¢as od ¢asu, postupné vSak dosahnou zna¢né intenzity. Nyni samoziejmé snite, jste v
REM spanku. Tento stav byl téz oznacovan jako ,,paradoxni spanek", ,,vzestupna REM faze 1" a v nedavné dob¢ téz ,aktivni spanek" v protikladu ke
Hklidnému spanku", ¢ili NREM. Po probuzeni z REM faze ve spankové laboratofi si Zivé a ¢asto do neobvyklych podrobnosti vybavilo sen 80-90 %
pokusnych osob.

Po zhruba péti az patnactiminutové fazi REM spanku pak prochazite cely cyklus znovu od zac¢atku - v pribéhu noci tak mate zivé sny jesté tii az Ctyrikrat.
Béhem noci vsak v celém cyklu dochazi ke dvéma dilezitym modifikacim. Prvni z nich spo¢ivé ve snizovani mnozstvi nizkofrekvencni EEG aktivity (tfeti
a Ctvrté stadium neboli spanek delta) v kazdém nasledujicim cyklu. Nakonec zhruba po druhém nebo tietim opakovani faze REM se jiz neobjevuje zadny
delta spanek, pouze NREM stadium ¢. 2 a REM spanek.

Druhou zménou je prodluzovani jednotlivych REM fézi v priibéhu noci. Zatimco prvni perioda REM netrva obvykle déle nez deset minut, pozdgjsi faze
Casto dosahuji tficeti az Ctyficeti minut a ke konci spankového cyklu neni vyjimkou ani hodinu ¢i déle trvajici REM spanek. Soucasné s prodluzovanim
REM fazi se zkracuji intervaly mezi nimi od pfiblizné devadesati minut, typickych pro prvni ¢ast noci, az k pouhym dvaceti ¢i tficeti minutam pozdé k ranu.

Vsechny tyto podrobnosti uz vam mozna za¢inaji pfipadat zbyte¢né odborné a zajimavé leda pro akademiky a specialisty. Opak je pravdou. Skutecnost,
ze periody REM spanku se v pribéhu noci prodluzuji na tkor ostatnich fazi, ma pro nas obrovsky prakticky vyznam: pokud si mtizete dovolit spat tak o
hodinu déle nez obvykle, stravite ji s nejvétsi pravdépodobnosti snénim. TakZe pokud chcete rozvijet sviij snovy zivot, budete si muset najit zptisob, jak si
pfispat - alespon o vikendech.

NOVY SVET LUCIDNIHO SNENI{

Ackoli védecky zajem o vyzkum snéni zazil v 50. letech bezprecedentni obdobi rozmachu, jez kulminovalo v poloving let $edesatych, poté zajem ochabl.
Ve stejnou dobu, kdy zacalo nadSeni védcti pro sny klesat, se nicméné zacala o snéni, zvlaste lucidni, zajimat vefejnost. Nedavno jsme se dockali nové viny
védeckého zajmu o sny, signalizované prvnim laboratornim vyzkumem lucidnich snd a neoby¢ejné rychlym, ptimo explozivnim vzristem zajmu védecké
komunity o tento fenomén. Jak k tomu doslo?

Za vznikem védy o lucidnich snech stoji mnoho riznych divodu. Psychofyziologicky vyzkum snéni v 50. a 60. letech byl v tomto smyslu nepochybné
dulezity, nebot” stanovil zdkladni metodologii laboratorniho zkoumani snéni, vyuzivanou pak od konce 70. let i pti vyzkumu lucidnich sni. Ptesto se zda,
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jako by starsi vyzkumy pouze pfipravovaly pudu tém, které mély teprve piijit. Doslo totiz k jinym udalostem, které zasely seminka zajmu o lucidni snéni a
diky kterym nyni sklizime $t'avnaté plody.
Dreams (Lucidni sny). Vychézela z dfive vydanych spist, kterymi jsme se zde jiz zabyvali, a také z piipadi a svédectvi nashromazdénych Institutem pro
psychofyzicky vyzkum, jehoz je Greenova feditelkou. Je tfeba poznamenat, Ze tento institut se ve skuteCnosti nezabyva psychofyziologii, nybrz
parapsychologii. Zajem Greenové o lucidni sny souvisi s anglickou parapsychologickou tradici, sahajici zpét k W. H. Myersovi a vzniku Spole¢nosti pro
psychicky vyzkum v 19. stoleti.

Je nicméné dilezité pochopit, do jakého kontextu si vétsina védci v disledku zaméfeni jejich autorky Lucidni sny zasadila. Greenova proto mohla jesté
o desetileti pozdgji pravem prohlésit, Ze ,,lucidni sny nejsou zkouméany nikym mimo ty, kdo se zabyvaji parapsychologii".® Obavam se, Ze jednou z pficin
punc ¢ehosi na urovni duchtl, telepatie, létajicich talitt a dal$ich fenomént, povazovanych tradi¢ni védou za povéréivé nesmysly.

At byl duvod jakykoli, ¢as pro védecky vyzkum lucidnich snii zatim nedozral. Jesté v roce 1976 tak Greenova pise:

V piipadé lucidniho snéni ¢lovéka napadne, Ze paradoxni povaha tohoto fenoménu vzbudi mimofadny zajem o jeho ditkladné prozkoumani. Ze by
kazdému meélo pfipadat zajimavé zjistit, v jakém fyziologickém stavu se nachdzi ¢lovek, jehoz mysl je rozumovée aktivni, ackoli jeho télo v tu chvili
spi. Pokud by vyslo najevo, Ze jeho stav je naprosto stejny jako u lovéka, ktery spi a zda se mu obycejny sen, bylo by to zvlastni a zajimavé. Pokud
by se ukézalo, Ze je jiny, povaha onoho rozdilu by mohla objasnit pravou podstatu spanku a rozumové dusevni &innosti.”

Kniha Celie Greenové piedstavovala ve své dobé& nejobsahlejsi piehled dostupné literatury o lucidnim snéni a o tématu pojednavala velmi odborné. I piesto
byla v akademickych kruzich pfijata chladné a je ironické, ze jeji suchy analyticky styl byl pravdépodobné i nejvétsi brzdou ptipadného zajmu laické
vefejnosti. Vzbudila nicméné zajem alespon u nékolika jedincu, ktefi méli v budoucnu sehrat vyznamnou roli v rozvoji této oblasti.

Mnohem vétsi pozornost nez méné znama prace Greenové pravdépodobné vzbudila ve Spojenych statech kniha Charlese T. Tarta Altered States of
Consciousness (Zménéné stavy védomi), vydand v roce 1969. Tartova antologie obsahovala tficet pét védeckych praci na rozmanitd témata vetné
hypnagogického stavu, snového védomi, hypndzy, meditace a G¢inki psychedelickych drog. To vse byla na sklonku 60. let velmi aktualni témata, a kniha
tak méla zna¢ny ohlas. Bezpochyby ovlivnila mnoho mladych védci, ktefi tak zacali zkoumat bohaté moznosti vyzkumu zménénych stavii védomi. Byl
jsem samoziejmé jed- i nim z nich a nemohl jsem piehlédnout slova, jimiz Tart svou antologii uvedl: ,, Kdykoli mluvim o snech, zminim se o velmi
neobvyklém druhu snu, o snu .lucidnim', ve kterém snici vi, Ze se mu zda sen, a citi se zcela védomé piitomen ve snu jako takovém." Kromé stru¢ného
uvodu do tématu a svédectvi o nékolika svych vlastnich lucidnich snech Tart pietiskl van Eedenovo klasické pojednani ,,The Study of Dreams" (Vyzkum
snit). Prokazal tak neocenitelnou sluzbu celé generaci budoucich lucidné snicich, kterym toto dilo zpfistupnil, a mnohym (v€etné mé) tim umoznil prvni
seznameni s pojmem a koncepci ,,lucidnich snd".

Na pocatku 70. let na obecné povédomi o snovém védomi silné zapiisobily popularni knihy Ann Faradayové. Tato psychoterapeutka a byvala Gi¢astnice
vyzkumi spanku pojednavala o lucidnim snéni s upfimnym a pozitivnim ptistupem. ,,Tento pozoruhodny stav védomi," napsala, je podle mého ndzoru jed-
nou z nejuzasnéjsich oblasti lidské zkuSenosti." Faradayova se domnivala, Ze lucidni sny jsou zptisobovany snahou o nalezeni sama sebe v bdélém Zivoté a
prohlasila, ze ~jednou z nejvice vzrusujicich odmén, vyplyvajicich z pfijeti hry snu, je to, Ze tento druh védomi, doprovazeny onim pocitem jin¢ho svéta', se
zadina objevovat mnohem Sast&ji soucasné s tim, jak skrze praci se sny vzriista nase sebeuvédoméni”.®

Pouze jedna autorka pravd&podobné ovlivnila vefejné minéni v otazce snéni natolik, a moZna jedté vice, jako Ann Faradayovi. Re¢ je o Patricii
Garfieldové, jejiz kniha Creative Dreaming (Tvofivé snéni) z roku 1974 obsahuje znamenity soubor pomtcek pro praci s lucidnimi sny stejné jako spoustu
fascinujicich poznatkd, jako napfiklad shrnuti riznych pfistupt k ovladani sntt mezi rozmanitymi kulturami. Garfieldova téz popsala, jak se ji podafilo
dosédhnout pomérné vysoké frekvence lucidnich snti (pfiblizné€ jednou tydné), coz pro me osobné mélo velky vyznam. Jeji prikopnické pokusy s u¢enim se
lucidnimu snéni byly jednim ze zdroji inspirace v mém vlastnim usilovani. Troufam si fici a véfim, Ze se mnou nikdo nebude nesouhlasit, ze Tvorivé snéni
mélo neocenitelny vliv na soucasnou revoluci v préci s lucidnimi sny.

Jesté jeden autor prispél svymi knihami k rozvoji sou¢asného zajmu o lucidni snéni, a to byl Carlos Castaneda. Zda jeho zabavné a (izasné popularni
knihy patii mezi ,,fiktivni literaturu faktu" nebo spise ,,nau¢nou fikci", jak se pfou jejich obranci a kritikové, zlstava otdzkou. V nékterych z nich se ale
Castaneda zmifnuje o neobvyklém stavu védomi, ktery se napadné podoba lucidnimu snéni. Castaneda tento stav oznacuje jako ,,snéni”. Mimochodem
nejsem asi sam, kdo se podivuje na tim, jak mohl byt rozdil mezi ,,snénim" a ,, snénim" rozpoznavan v puvodnich rozhovorech, kurzivu Ize totiz mluvenym
slovem vyjadfit pomérné hiif neZ v psané formé. Vysvétlenim mozna je, ze ,,Carlos" a ,,don Juan" nikdy nepovazovali za nutné o ,,oby¢ejném" snéni viibec
hovofit. Obecné obliba Castanedovych knih kazdopadné umoznila mnoha lidem jejich prvni sezndmeni s moznosti lucidniho snéni, takze nejasnostmi
tohoto druhu asi neni potieba se n&jak zvlast’ zabyvat.

Kdykoli pfednasim o lucidnim snéni, pokazdé ne€kdo pfijde s otazkou, tykajici se Carlose Castanedy, obvykle v souvislosti se znadmou epizodou z
Journey to Ixtlan (Cesta do Ixtlanu), v niZ postava jménem don Juan uéi postavu jménem Carlos, Zze musi ve snu najit svoji ruku, a to pry z divodu
stabilizace snéni. Vzhledem k tomu, ze Carlos je v knihach neustale vykreslovan jako nenapravitelny packal, naucit se najit svou ruku kdekoli by u n¢j
znamenalo velky uspéch. Pro vSechny ostatni potencialni lucidné snici by néco takového jako zapamatovat si, Ze se maji podivat na svou ruku, mohlo
pozdéji ve snu poslouzit jako vhodny podnét k rozpoznani, Ze sni - nicméné jakmile jednou vite, Ze jste ve snu, existuje spousta zajimavéjsich ¢innosti.

Moji posluchaci se dale ptaji, co si myslim o Castanedovych knihach. Obvykle odpovidam, Ze si Castaneda zaslouzi nas vdek, protoze jeho ,,ptibehy sily"
inspirovaly mnoho ¢tenafi ke zkoumani jejich vnitiniho svéta a oteviely jejich mysl moznosti alternativnich realit. To je dobra zprava. Ta Spatna je, ze
existuje pfilis mnoho diikazi proti tvrzeni autora, ze jeho knihy zachycuji skutecné udalosti. Jisty etnobotanik naptiklad tvrdi, Ze vzhledem k druhim flory
a fauny, se kterymi se Castaneda udajné setkal v Sonorské pousti, by nebylo drzosti tvrdit, Ze zde Castaneda-antropolog nikdy nebyl. Poust’, kterou
Castaneda-spisovatel popisuje, v kazdém piipads urcits neni ta poust, o které tvrdi, Ze to je.® Stejné tak jsem ja na zaklad& Castanedovych popisti svéta snéni
nucen pochybovat, zda viibec byl i zde.*

Spojeni klicovych ptispévkl Greenové, Tarta, Garfieldové, Faradayové a Castanedy béhem konce 60. a zacatku 70. let pomohlo utvofit vysoce ptiznivé
klima k rozvoji obecného z4jmu o lucidni snéni nejen u $iroké vetejnosti, ale inspirovalo tézZ mnoho postgradualnich studentt (a nejen jich) vydat se na
drahu experimentalnich psychologii a badateld. Abychom vSak pochopili obtize, které bylo nutné piekonat, nez se lucidni snéni stalo védecky piijatelnym,
musime si uvédomit, jakym zptisobem bylo na toto téma nahlizeno zpoza zdi védeckého establishmentu.
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Postoj k lucidnim sniim ptevladajici v akademickém svété ostie kontrastoval se v§im, co jsme praveé probrali, a da se shrnout jednim slovem: skepse.
Mezi profesionalnimi badateli v oblasti spanku a sni zcela pfevazoval ortodoxni postoj, ze lucidni snéni je jaksi z filosofického hlediska nepfijatelné.
Protoze povaha tohoto skepticismu byla ryze filosoficka, bylo by pou¢né zabyvat se nejprve tim, jako tomto tématu smysleli filosofové oné doby.

Nejvlivngjsim filosofickym spisem o snech od 50. let je pravddpodobn& monografic Normana Malcolma Dreaming (Snéni),"* obsahujici fadu
pozoruhodné provokativnich vyrokd. Profesor Malcolm, analyticky filosof, v uvodu své knihy prohlasuje, Ze se hodla postavit selskému rozumu a obecné
pfijimanému nazoru, ze sny jsou zkuSenosti, které prozivame béhem spanku a které si miizeme a nemusime po probuzeni vybavit. Tvrdi naopak, Ze co je
obecné povazovano za ,,sen" neni vibec ,,zkusenost prozivana béhem spanku". Z analyzy obecného uzivani pojmu ,,sny" namisto toho spis vyplyva, ze
odkazuje pouze k pozoruhodnym piibéhtim, které lidé vypravéji po probuzeni. Zeptate-li se, jak tedy nazyvame ony zazitky, které mame béhem spanku a
které pozdéji oznac¢ujeme jako ,,sny", Malcolm vam fekne pouze to, Ze je nenazyvame nijak, protoZe by to byl nesmysl. Pro¢? Protoze jak tvrdi, to, co
nazyvame ,,spAnkem", neni stav, v némz bychom cokoli zaZivali. Svoji knihu psal filosof Malcolm v dobé rozkvétu psychofyziologického vyzkumu sni,
odvazné se vSak vzdal veskerych objevil v této oblasti a oznadil je za ,.irelevantni".

A kone¢né jako dusledek nazoru, Ze ,,spat" znamena neprozivat viibec nic, doktor Malcolm dochazi k zavéru, ze tvrzeni ,,Ja spim" je nesmyslné. Nadto
filosof (ke svému uspokojeni) dokazuje, ze ,,mySlenka, Ze nékdo mize uvazovat, soudit, pfedstavovat si nebo mit dojmy, vjemy, iluze a halucinace béhem
spanku, je nesmyslna piedstava".’? Poté, co deklaroval nemoznost usuzovani ve spanku, omezuje lucidni snéni na pouhou absurditu: ,,Pokud by ,Ja snim'
mohlo byt vysloveno jako soud, pfedpokladalo by to platnost vyroku ,Ja spim', a tudiz absurdita druhého potvrzuje absurditu prvého." A tak tedy
,predpokladany vyrok, Ze &lovek spi", je ,,nesrozumitelné” a ,,implicitng absurdni slovni spojeni".*®

Tyto podivné vyroky jsou ukdzkou toho, jak miize platné tvrzeni vést k absurdné mylnému zavéru, pokud je postaveno na chybnych vychodiscich. V
Malcolmov¢ ptipadé jde o dva mylné predpoklady. Prvnim je nepochopeni bézného uzivani pojmu sen. Odkazujeme jim k piibéhtiim ¢i zdznamim snu, ale
téz k jimi popisovanym zkuSenostem samym. Za druh¢ je mnohem vice druhi ,,spanku" nez onen hypoteticky stav, kdy nic nezazivame. Sny samotné jsou
ziejmym prikladem, aleje tu i namésicnictvi a ,,neklidny" spanek. Chapu, Ze moje argumenty by asi Malcolmovi samotnému pfisly nedostacujici, pokud jste
vSak nékdy zazili lucidni sen, musi vam byt ziejmé, ze vas zazitek je tim nejlepsim dikazem k vyvraceni jeho domnének.

Zdravy rozum by mohl zvolat: Uz dost! Nemohli bychom se prosté obejit bez filosofie a jednoduse snit? Nikoli, protoze ,,nemit filosofii" je samo o sobé
formou naivni filosofie, ktera ¢lovéku jen zastie zrak. Védci véetné vyzkumniki spanku a snéni maji sklon povazovat se za lidi ,,bez filosofie", ale to jesté
neznamena, ze tomu tak skute¢né je. Ba co vic, neovéiené filosofické predpoklady az donedavna branily védeckému vyzkumu a ptijeti lucidniho snéni. Az
do poslednich nékolika let vétSina odborniki na sny povazovala lucidni snéni za nemozné z divoda de facto filosofickych: prosté se jim nezdalo, Ze néco
takového by se mohlo odehravat béhem spanku a snéni, tak jak je oni chapali. Pfed péti nebo desiti lety byl ortodoxni nazor na lucidni sny v podstaté stejny
jako o stoleti diive, kdy Alfred Maury prohlasil, Ze ,,takové sny pieci nemohou byt sny".

Mezi badateli zabyvajicimi se vyhradné spankem neméli ti, jejichz vyzkumy byly vyluéné fyziologické, k lucidnimu snéni co fict o nic vic nez k jiné
dusevni aktivité. Na druhou stranu ti, kdo pouzivali psychofyziologické metody (tj. zabyvali se souvislosti mezi svédectvim sniciho a fyziologickymi udaji),
vétsinou ptipady lucidniho snéni ignorovali, pfipadné jen okrajové zaznamenali a ihned pustili z hlavy jako pfili§ zanedbatelné nebo nepodstatné ukazy,
které si nezasluhuji hlubsiho zkoumani. Co bylo diivodem k takovému schovavani hlavy do pisku? Domnivam se, Ze k tomu pfispély nejméné dva faktory,
ptitomné v konkrétnich piipadech v rizném poméru. Jeden z nich, a myslim, Ze ten dileZitéjsi, jsme jiz zminili: ,,filosofické" klima té doby ¢inilo z
lucidniho snéni v disledku obecné ptijimanych teoretickych predpokladi ohledné povahy snéni jen absurdni domnénku. Bylo tu téz freudianské pojeti snu
jako kypiciho kotle iracionality a primitivnich impulsti. To nebylo misto, kde bychom oc¢ekavali racionalni bdélé uvazovani, tim méné pak védomi - které
mimochodem bylo samo o sob¢ uz tak dost podezielym pojmem v psychologii, ovladané poslednich padesat ¢i Sedesat let dogmatickym behaviorismem. A
tak se v zrcadle predpokladii obecné pfijimanych hlavnim proudem psychologie jevilo lucidni snéni ponékud pokiivené a rozmazané - téméf jako
neexistujici. Lucidita byla strasidlem ve snu!

Druhy faktor je vysledkem dost obvyklého lidského sklonu vyhybat se zodpovédnosti. Kolikrat jste uz slySeli nékoho fikat, Ze ,,to neni jeho problém"
nebo Ze ,,se ho to netyka"? Pokud by zazitky lucidnich snti vychazely feknéme z bd¢lé fantazie, pak by vyzkumnici spanku a snéni mohli bez obav fict, ze
,»to neni jejich problém" a neprodlené se vratit ke svym vlastnim zajimavym problémtm. O lucidni sny by se m¢l zajimat n¢kdo jiny, at’ uz jsou ¢imkoli.

Ony letmé zminky o lucidnim snéni (v prvnich dvou ptipadech jde doslova jen o poznamky pod ¢arou) mizeme ilustrovat konkrétnimi ptiklady. Ernest
Hartmann z Tuftsovy university oznacil lucidni snéni za ob&asnou vyjimku z pravidla, Ze snici nekriticky pfijima bizarni ¢i dokonce nemozné. Odvazil se
predlozit domnénku, Ze ,,tyto udalosti nejsou soucasti snového mysleni, ale spi§ kratka a neuplna probuzeni".14 Probuzeni, a¢ ,kratka" ¢i ,,Castecna",
znamenaji bdély stav, a pokud by mél tedy Hartmann pravdu, lucidni sny by logicky spadaly do kompetence nékoho jiného. Na opacném pobiezi
zaznamenal tutéz vyjimku Ralph Berger z Kalifornské university v Santa Cruz: ,,Ob¢as si miize snici béhem snu .uvédomit', Ze sni. Zatim v§ak neprob&hly
74dné experimenty, které by ovéfily, zda tyto piipady jsou &i nejsou doprovazeny dodasnym fyziologickym probuzenim."™ Opét se tu objevuje predstava,
ze lucidni sny patii spi§ do vyzkumu bdéni nez spanku.

V roce 1978 publikoval znamy badatel v oblasti spanku a snéni Allan Rechtschaffen z Chicagské university ¢lanek nazvany ,,Single mindedness and
isolation of dreams” (ZuZeni védomi a izolace ve snech).’® V této eseji oznacil absenci védomé reflexe za ,,a7 prilis" charakteristickou vlastnost sni. Lucidni
snéni povazoval za fidkou vyjimku (jakou v nasi dob& a kultuie skutecné je), ktera jen potvrzuje, jak typicky je pro sny nedostatek védomé reflexe.
Rechtschaffen projevil ochotu uznat lucidni snéni za legitimni fenomén spanku a snéni tim, ze nékolik noci ve své laboratofi monitoroval jednoho nebo dva
subjekty uvadejici zkusenost s lucidnim snénim. Jeho subjekty nanestésti béhem téch- to noci zadné lucidni sny nemély a jeho vyzkum v tomto ohledu jiz
nepokracoval.

Ne vsichni badatelé v oblasti spanku a snéni pfistupovali k lucidnimu snéni vlazng a s nedivérou. Kdyz v roce 1975 Wiliam Dement ze Stanfordovy
university uvazoval o ,,nékterych bizarnich aspektech svéta sni", naznacil, Ze povazuje ovladani snu za zajimavou, a¢ nepravdépodobnou moznost.
Moznost existence lucidniho snéni vyzdvihl také, kdyz pfemital, zda by ¢loveék ,,vybaveny vhodnym tréninkem ¢i instrukcemi" mohl ,,vstoupit do snu s

v&domim, Ze je to sen a Ze jeho kolem je tento sen zkoumat™."’

O pét let pozdéji zjistil, ze odpoveéd’ na jeho otazku je, jak se ctenafi brzy dozvédi, kladna.

Tyto zminky jasné ukazuji, ze jesté v roce 1978, ac se soudobi psychofyziologové zabyvajici se vyzkumem snii s lucidnim snénim jiz setkali nebo se o
ném alespori doslechli, nepovazovali ho za zvlast’ dilezité, a dokonce ani za skuteény jev odehravajici se béhem spanku. Pokud by byli nuceni vysvétlit, jak
je mozné, Ze se lucidni sny vyskytuji, nejspi§ by citovali francouzsky &lanck Schwartze a Lefebvra z roku 1973.% Jejich studium pacienti s rozli¢nymi
poruchami spanku odhalila, Zze se u nich vyskytuji neéekané ¢asté piipady ¢aste¢ného nebo uplného probuzeni béhem REM faze. Schwartz a Lefebvre
vyslovili domnénku, Ze by tato ¢asteCna probuzeni, jimi oznacovana jako ,,mikroprobuzeni", mohla poskytnout fyziologicky zaklad lucidniho snéni. Toto
vysvétleni bylo az do velmi nedavné doby obecné piijiméano, ackoli bylo zminénému ¢lanku vytykano, Ze na podporu této hypotézy nebyly predlozeny
zadné ptimé dikazy a jeji zavery vychdzeji z abnormalnich zdznamt spankovych vzorcl nékolika malo subjektii. Teprve v roce 1981 byla teorie
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»-mikroprobuzeni" uspé$né vyvracena a vétsina ¢lenli Asociace pro psychofyziologicky vyzkum spanku (APSS) uznala lucidni sen za legitimniho potomka
paradoxniho spanku.

Vétsina védeckych oborid ma své odborné organizace, pod jejichz patronatem piedkladaji badatelé své vysledky k posouzeni a kritice. V ptipadé
vyzkumu spanku a snéni je mezinrodnim forem pro védecky vyzkum APSS zaloZend v roce 1960.% Téméi kazdy profesionalni badatel v oblasti spanku a
snéni v zapadnim svété je jejim ¢lenem. Na vyro¢nim setkani védci informuji kolegy v oboru o vysledcich své prace a piedkladaji jim své objevy ke
kritickému zhodnoceni, které hraje kli¢ovou roli v procesu védeckého vyvoje.

Kdyz Patricia Garfieldova v roce 1975 na patnacté vyrocéni konferenci APSS nadSené vyzdvihovala klady lucidniho snéni, setkala se s pon€kud
smiSenymi reakcemi. Néktefi védci projevili zajem a byli dokonce nadseni idajnym uspéchem jejich snah snit na konkrétni témata a zv1asté tvrzenim, ze se
ji podaftilo vlastnim usilim zvysit frekvenci lucidnich sntl. VétSina ¢lentt APSS nicméné zustala skepticka. Zatimco amatérsti ,,snilci" jeji Tvorivé snéni
piijali vdécné, profesionalové nikoli; tedy alesponi ne myslenku lucidniho snéni a ovladani snd.

Védci maji sklon posuzovat nové véci ,,od oka", ¥idi se totiz pravidlem markyze de Laplace, francouzského matematika a astronoma z 18. stoleti. V
zalezitostech védeckého minéni se Laplace drzel principu, Ze ,tiha dikazi musi odpovidat neobvyklosti tvrzeni". Jinymi slovy, byl ochoten uznat
hypoteticky objev na zakladé relativné malého mnozstvi dikazl, pokud byl tento objev v souladu s jinymi jiz ovéfenymi fakty. Nicméné pokud néjaké
tvrzeni zjevné odporovalo mnozstvi jiz ovéfenych pozorovani ¢i teorii, uznal by je za védecky objev pouze po predlozeni vysokého poctu diikazii a az po
tom nejpeclivéj$im provéieni.

V roce 1975 bylo lucidni snéni pro vétsinu badateldl v oboru tak neobvyklé, Ze ho nepovazovali za hodno zajmu, natoz aby mu ptisuzovali status faktu.
Proc¢ tomu tak bylo? Musi-li byt dle Laplace neobvyklost tvrzeni vyvaZena dostate¢nymi diikazy, co se tyée lucidniho snéni tu v podstaté ani zadné dikazy
nebyly. Tedy zadné, kromé tvrzeni nékterych lidi, Ze obCas maji lucidni sny a také Ze se jim nad nimi podafilo ziskat zna¢ny stupeni kontroly. Ojedinéla
nepodlozena svédectvi maji nicméné v experimentalni védé jen malou vahu.

Vychylit jazycek pomyslnych vah jesté o néco vic na $patnou stranu se podafilo Davidu Foulkesovi, ktery na nasledujicim setkani APSS ptedlozil
vysledky studie mezi vysokoskolskymi studenty, jejimz pivodnim cilem mél byt dikaz, Ze jeho pokusné osoby jsou schopny snit na libovolné téma dle
vlastniho vybéru. Témto studentiim - ktefi shodné potvrdili zajem o ovladani snd, jak jej ve své knize popisuje Garfieldova - se nanestésti nepodatilo
spolehlivé snit na pfedem zvolené téma a i pecliva kontrolni studie dogla ke stejnému vysledku.?

Tyto vyzkumy zna¢né utlumily i tu nepatrnou davku nad3eni pro Patricii Garfieldovou a jeji Tvorivé snéni. Ackoli se zadna z téchto studii nezabyvala
lucidnim snénim per se, jeho povést utrpéla stejnou mirou - pravdépodobné §lo o ptipad viny ze spoluuasti nebo dusledek toho, ze Garfieldova ztratila
duvéru.

Véci se zacaly obracet k lepsimu v roce 1978, kdyz na osmnactém vyro¢nim setkdni APSS v Palo Alto skupina védci z Kanady oznamila uspéch pii
,.patrani po lucidnich snech"® ve spankové laboratofi. Dva pokusné subjekty uvedly jeden a dva lucidni sny poté, co byly probuzeny z REM faze spanku.
Nanestésti nebyl podan Zadny dikaz toho, Ze tyto lucidni sny skute¢né prob&hly béhem REM faze bezprostiedné predchazejici probuzeni. Neexistoval
zpusob, jak zjistit, zda tyto sny probéhly béhem REM nebo NREM faze, zda probéhly pted probuzenim, béhem ného nebo az po ném. Pokusné osoby samy
si byly ponékud nejisté, kdy presné jejich lucidni sny probéhly. Vse, co mohly fici, bylo, ze mély ,,pocit", Ze se jejich lucidni sny odehraly kratce predtim,
nez se probudily a podaly o nich zpravu. Takovy argument byl vSak pfili§ slaby na to, aby pfesveédcil kohokoli, kdo byl ohledné lucidnich sni alespoii
stiedné skepticky, Ze tyto sny prob&hly béhem spanku. Kanadska studie byla jesté dale podkopana faktem, Ze jeji vysledky byly podlozeny jen tfemi
udajnymi lucidnimi sny pouhych dvou subjektti. APSS tim nebyla nijak zvlast ohromena, natoz aby ji to piesvédcilo. ,, Tiha diikaza" rozhodné jeste zdaleka
neodpovidala ,,neobvyklosti tvrzeni". Znamkou toho bylo, Ze pozdéji téhoz roku vysel jiz zminény Rechtschaffentiv ¢lanek. Tato Casto citovana a vlivna
prace, publikovana v prvnim ¢&isle nového zurnalu ASPP Sleep, se pokusila teoreticky zdiivodnit tvrzeni, ze lucidni snéni je nepravdépodobné.
RechtschafFen sice nesklouzl k popirani lucidnich snii obecné (tak jako Norman Malcolm), nicméné zpusobil, Ze se jevily jako nezvykla anomalie.

Za této situace jsem vstoupil na scénu ja. Nez vSak popisu své vlastni védecké spory s APSS, musim sviij vyzkum lucidnich snti uvést do nalezitého
kontextu a ze vSeho nejdiiv vysvétlit, jak jsem se k nim ja sam dostal. Obcasné lucidni sny jsem mél jiz od péti let a s ubihajicimi lety jsem se o né zacal
velmi zajimat. Na podzim roku 1976 jsem ve veifejné knihovné v Palo Alto narazil na knihu Celie Greenové. Do té chvile jsem byl obeznamen pouze s
pro mé ale bylo zjiSténi, Zze pokud se jini dokédzali naucit lucidné snit, pak mi nic nebrani pokusit se o totéz. Jen to, Ze jsem o tomto tématu cetl, mélo za
nasledek nekolik lucidnich snti a zanedlouho, v inoru 1977, jsem vzal véc vazné a zacal si vést snovy denik, ktery o sedm let pozdéji obsahoval témér devet
set lucidnich sni.

Uz od zag4tku mé& zajimala moZnost, poprvé naznadeni Charlesem Tartem, vyslat zpravu do vn&jsiho svéta béhem probihajiciho lucidniho snu.?
Problém spoéival v tom, jak by snici vzhledem k tomu, Ze jeho télo je béhem REM faze z vétsi ¢asti paralyzovano, mohl takovou zpravu vyslat? Co by mohl
lucidné snici ve snu délat, aby to vnéjsi pozorovatelé byli schopni zaznamenat? Okamzité mé néco napadlo. Existuje zjevna vyjimka z tohoto svalového
ochrnuti, totiz pohyb o¢i, ktery neni béhem REM spanku nijak omezen. Koneckonci je to praveé ocni pohyb, ktery dal této fazi spanku jeji jméno.
jednom pozoruhodném ptipadé byl subjekt probuzen z REM spanku poté, co pozorovatelé zaznamenali sérii zhruba dvou tuctii pravidelnych horizontalnich
o¢nich pohybll. Subjekt uvedl, Ze ve svém snu pozoroval pingpongovy zapas a tésné ptredtim, nez byl probuzen, pravé svym snovym zrakem sledoval
dlouhy odpal.

Veédél jsem, ze se lucidné snici mohou ve snu svobodné rozhlizet kterymkoli smérem, protoze jsem to sam zazil. Napadlo mé, Ze kdybych pohyboval
svyma (snovyma) o¢ima v rozpoznatelném sledu, mohl bych tak vyslat vn&j§imu svétu znameni, ze vim, ze snim. Zkusil jsem to v prvnim lucidnim snu,
ktery jsem si zaznamenal: Podival jsem se nahoru, doltl, nahoru, dolti, nahoru a pog¢ital ptitom do péti. Pokud mi bylo znamo, byl to prvni signal vyslany
védomé ze snového svéta. Jediny problém samoziejmé byl, Ze ve vnéj§im svété nebyl nikdo, kdo by jej zaznamenal!

Potieboval jsem laboratof pro vyzkum sntl. Védél jsem, Ze na Stanfordu jednu prvotiidni maji, pod vedenim prikopnika ve vyzkumu spanku a sni Dr.
Williama C. Dementa. V 1ét¢ 1977 jsem nasel vyzkumnika Dr. Lynn Nagela ze stanfordského Centra pro vyzkum spanku, jehoZ velmi zajimaly mozné
vysledky zkoumani lucidnich sni v laboratofi.

V zafi téhoz roku jsem se na Stanfordovu universitu pfihlasil s ndvrhem zabyvat se lucidnimi sny v rameci svého doktoratu z psychofyziologie. Mij navrh
byl pfijat a na podzim roku 1977 jsem se pustil do prace. V. mé doktorandské komisi byli profesoti Karl Pribram a Roger Shepard za psychologii, Julian
Davidson za fyziologii a Vincent Zarcone Jr. a William Dement za psychiatrii. Vzhledem k tomu, ze Lynn Nagel nebyl élenem stanfordské fakulty, byl nas
vztah zcela neoficialni. Nicméné Lynn byl de facto mij hlavni poradce a spolupracovnik pfi mém disertaénim vyzkumu.
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Lynn a ja jsme s otestovanim mych schopnosti ve spankové laboratofi nemeskali. Prvni noc jsme se nanestésti rozhodli, Ze by mohlo byt uzite¢né mé
probouzet na zac¢atku kazdé REM faze, abych si pfipomnél, Ze az usnu, mam lucidné snit. P¥i zpétném pohledu je jasné, Ze to nebyl dobry napad, protoze
vysledkem bylo velmi méalo REM spanku. Nebylo moc uzite¢né si pfipominat, Ze mam snit lucidné, kdyz jsem diky tomu nesnil viibec!

Jeste horsi bylo, co se ptihodilo v mém prvnim snu. Stanfordska laboratof ma zabednéna okna kviili vyzkumtim vnimani ¢asu v izolaci. Diky tomu jsem
se citil trochu klaustrofobicky a pravdépodobné jako zpisob kompenzace se dostavil nasledujici sen. Zdalo se mi, ze jsem se probudil za usvitu a byl
svédkem piekrasného vychodu slunce, vidéného skrz veliké okno u mé postele. Ale dfiv, nez jsem mél ¢as uvédomit si néco vic nez pouhy udiv nad touto
anomalii, m¢ probudil Lynntiv hlas pfipominajici mi, Ze mam mit lucidni sen.

Rozhodli jsme se, Ze mi pfisté da vétsi Sanci - a to jak spat, tak mit lucidni sny. Naplanovali jsme si dal$i noc na pfisti mésic - nejbliz$i mozny termin -
shodou okolnosti to byl patek 13. ledna 1978. Pokazdé, kdyz jsem b&hem doby, kdy jsme ¢ekali na onen osudny den, mél doma lucidni sen, pfipominal jsem
si, Ze se mi totéZ urcité¢ podaii i v laboratofi. Kone¢né pfisla nase noc, Lynn mé ptipojil na pfistroje a pustil se do sledovani zaznami z polygrafu, zatimco ja
usnul. Doufal jsem, Ze se patek tfinactého ukaze byt mym §t'astnym dnem, a byla to pravda.

Spal jsem opravdu dobie a po sedmi a ptl hodinach v posteli jsem mél sviij prvni lucidni sen v laboratofi. V jednu chvili jsem snil - a v nasledujici si byl
jist, Ze spim, protoze jsem nic nevidél, necitil ani neslysel. S nadSenim jsem si uvédomil, Ze vlastné spim v laboratofi. Kolem mé proplul obraz néceho, co
mohl byt navod k pouziti néjakého vysavace nebo jiného zatizeni. Byl jako pouha vinka na hladiné mého védomi, ale jak jsem se na n¢j zaméfil a pokusil se
ho pfecist, obraz se postupné ustalil a mél jsem pocit, jako kdyZz otviram své (snové) oci. Pak se objevily ruce a zbytek snového téla a ja se do zminéného
manualu dival vleze na posteli. Snovy pokoj, ve které jsem se nachazel, byl pomérné dobrou kopii mistnosti, ve které jsem skutecné spal. Protoze jsem ted’
mél snové télo, rozhodl jsem se ud€lat o¢ima znameni, na kterém jsme se dohodli. Zdvihl jsem prst pied sebe po svislé trajektorii a sledoval jej pohledem.
Ale vzruseni myslenkou, Ze se mi to koneéné podatilo, narusilo muyj sen natolik, Ze se vypafil a ja se o n€kolik vtetin pozdéji probudil.

Na zaznamu z polygrafu jsme poté nasli dva vyrazné pohyby oc¢i, zaznamenané té€sné pted tim, nez jsem se probudil z tfindctiminutové REM faze. Méli
jsme pied sebou kone¢né objektivni dikaz, ze alespon jeden lucidni sen skute¢né prob&éhl béhem REM faze! Poslal jsem zpravu na konferenci APSS v
Tokiu popisujici tento a jiné dikazy nasvédujici tomu, Ze lucidni sny jsou spojené s REM spankem.?* Samoziejmeé jsem nedekal, Ze touto struénou zpravou
nékoho presvédéim o existenci lucidniho snéni, chtél jsem se ale o své vysledky podélit s ostatnimi badateli co nejdiiv.

Zopakovat na$ prvni Gispéch nebylo snadné. DalSich Sest noci, které jsem stravil ve spankové laboratofi, nepfineslo zadné lucidni sny. V té dobé jsem
jesté neznal ,,mnemotechnickou indukci lucidnich sn" (,,mnemonic induction of lucid dreams" - zkracené MILD), mou vlastni metodu, diky které se mi
daif vyvolat lucidni sny, kdykoli chci - bude popsana v Sesté kapitole. Poté, co jsem se zdokonalil v MILD, zkusili jsme to znovu a v zafi roku 1979 jsem mél
ve Stanfordské spankové laboratofi dalsi dva lucidni sny. Stale jsem mél vic lucidnich snti doma nez v laboratofi, coz bylo pravdépodobné zpiisobeno tim,
ze jsem se doma necitil tak pod tlakem. Zatidili jsme tedy, Ze jsem mohl mit doma po dobu $esti tydnt umistén polygraf. Béhem téchto vanocnich prazdnin
se mi Usp&$né podatilo zachytit dalsi tucet lucidnich snli a pohyby mych oéi opét prokazaly, Ze se v§echny tyto sny odehraly béhem REM spanku.

V roce 1980 uz se rozneslo, Ze se zabyvame lucidnim snénim, a ptihlasilo se nékolik dobrovolniki, ochotnych pokusit se v laboratofi signalizovat svoji
védomou pFitomnost ve snu. Universitni psychiatr Roy Smith byl prvnim, kdo uspél; i jeho lucidni sny probéhly v REM spanku. N4§ prvni tym doplnily dvé
zeny, informati¢ka Beverley Kedzierska a tane¢nice Laurie Cookova. Nazyvali jsme se vyrazem, ktery jsem odvodil z feckych kofent, oneironauti -
pruzkumnici vnitiniho svéta sni. Vysledky téchto prvnich experimentt tvotily hlavni ¢ast mé doktorské disertace Lucid Dreaming: An Exploratory Study of
Consciousness during Sleep (Lucidni snéni: Vyzkumna studie védomi béhem spanku).

Vratme se nyni k APSS a historii mého usili seznamit védeckou obec se svoji metodou signalizace z hlubin spanku a s dikazem, Ze lucidni sny jsou
skute¢né sny.

Zvetejnit nase vysledky na konferenci APSS v roce 1980 uz jsme nemohli stihnout. Misto toho jsme v bieznu téhoz roku predlozili stru¢nou zpravu o
prozatimnich vysledcich k vydani v ¢asopise Science, nazvanou ,,Lucid dreaming verified by volitional communication during REM sleep" (Lucidni snéni
dokazano pomoci volni komunikace béhem REM spanku). Byli jsme svymi objevy nadsSeni a dychtivé jsme ocekavali odpoveéd.

Dostali jsme ji o dva mésice pozdgji. Editofi védeckych casopist ve svych rozhodnutich vychazeji prevazné z nazort anonymnich recenzentt, specialistll
v daném oboru. Prvni z nasich dvou recenzentii napsal: ,,Je to vynikajici zprava o novém objevu, v laboratornich podminkach potvrzujici existenci lucidnich
sntl. Implikace lucidniho snéni jsou zajimavé a dilezité a na zakladé tohoto objevu mtlize vzniknout zcela nova oblast vyzkumu. Zprava je napsana velmi
jasné a vystizn¢ a silnéji doporucuji k vydani."

Odpoveéd’ druhého recenzenta byla nicméné zcela opa¢na. Na zakladé Rechtschaffenovy prace dosel k zavéru, Ze je neskuteéné ,,obtizné piedstavit si, ze
subjekty zaroven sni své sny a signalizuji je ostatnim", jak jiz bylo feCeno i na adresu jiné studie. Zdalo se, Ze prosté nebyl schopen pfijmout fakt, Ze nase
vysledky jsou skuteéné. V disledku toho piisel s mnoZstvim ,,interpretaénich obtizi" - moznymi vysvétlenimi, jak jsme mohli dojit k na§im o¢ividné
chybnym zavéram. Pfirozené nedoporucdil ¢lanek k vydani a editor se podiidil jeho usudku.

V zaii jsme nas ¢lanek nabidli opét Easopisu Science v revidované podobé. Rozsifili jsme piivodni studii o dvojnasobny pocet monitorovanych subjektl
a pozorovani a vyjasnili body, které na§ druhy recenzent shledal problematickymi. Clanek byl viak znovu odmitnut na zakladé o&ividné filosofickych
namitek. Problém spocival v tom, Ze nasi recenzenti - podle v§eho ¢lenové APSS - prosté nevérili, ze lucidni snéni je mozné.

S nadgji v nezaujaté zhodnoceni jsme nas ¢lanek poslali do Nature, britského prot&jsku Science, tentokrat nam byl ale vracen dokonce i bez predlozeni
recenzentim. Podle editorti Nature nebyl o toto téma ,,dostatecné obecny zajem", a nestalo tudiz za pozornost! Abych to zkratil, po Sesti mésicich se nam
kone¢né podafilo ¢lanek zvetejnit v psychologickém ¢asopise Perceptual and Motor Skills.

Popsal jsem naSe pocatecni obtize ponékud obsirné z toho divodu, aby jista skuteCnost byla naprosto zfejma, totiz ze jesté v roce 1980 byli odbornici v
oblasti snti obecné a zejména pak Clenové APSS téméf zajedno v odmitani moznosti, ze by se lucidni snéni mohlo tykat spanku, a to at’ uz REM faze ¢i
jakékoli jiné. Na lucidni sny se zjevné potad jeste pohlizelo jako na abnormalni chiméru, kratké vytrzeni z naruseného spanku, doprovazené dennim snénim;
tedy v zadném ptipade néco, ¢im by se vyzkumnici v oblasti spanku museli zabyvat.

V c¢ervnu 1981, ve stejny mésic, kdy vySel nas ¢lanek, jsem na jedenadvacatém vyro¢nim setkani APSS v Hyannis Portu v Massachusetts pfednesl ¢tyfi
referaty o lucidnim snéni. Bohudik byla tentokrat nase data dost prikazna, aby piesvéd¢ila i ty nejvetsi skeptiky, Ze lucidni snéni je bona fide fenomén REM
spanku. Tiha diikazti ve prospéch lucidniho snéni konecné dosahla tirovné jeho neobvyklosti.

Po vSem odporu, se kterym jsme se setkali, jsem byl nejprve ptekvapen a pak i potéSen pozitivnim ohlasem svych prednasek. Nékolik odbornikti mi v
soukromi ptiznalo, Ze nez vidéli ma data, nevéfili, ze lucidni snéni je mozné, ale nyni byli nuceni zmeénit nazor. Nékteti z nich dokonce diive vyjadrili svou
skepsi i v tisku - velmi mé& povzbudilo, kdyz jsem vid¢l tyto znamky upfimnosti a otevienosti novym myslenkam, a ziskal jsem k témto védctim trvalou tctu.
Takova otevienost bohuzel neni ve véde¢ pravidlem - ostatné o nic vic nez v jakékoli jiné oblasti lidského usilovani.
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Tento ptib¢h nicméné ilustruje, jak véda funguje, pokud funguje spravné. ,,Véda" je ve skutecnosti komunita védct, ktefti se fidi spoleénymi pravidly pro
oveéfovani platnosti. Jako takova ma sklon byt konzervativni - odolavat novému az pfili§ horlivé a drzet se mozna pfili§ houzevnaté jiz pfijatého. Jak
naznacil filosof Thomas Kuhn, nové teorie ve védé nenahradi ty staré, dokud piivrzenci téch starych nevymiou! Bal jsem se, Ze by to mohl byt i pfipad
APSS a lucidniho snéni, ale byl jsem pfijemné pickvapen zjiSténim, ze jsem se mylil.

Lucidni snéni, v myslich védci kdysi spojené s okultismem ¢i parapsychologii, se stalo uznavanou soucéasti hlavniho védeckého proudu, a tudiz
legitimnim pfedmétem vyzkumu. Byl to dilezity krok k jeho $ir§imu zkoumani a rozvoji nové vzniklé védecké oblasti.

Jeden z nejpiednéjsich teoretikd védy Robert K. Merton z Kolumbijské university odhalil, ze téméf vSechny velké védecké objevy byly uskuteénény
soubézné nékolika badateli pracujicimi ,,nezavisle" na sob¢, asto ve stejnou dobu. Je tomu tak proto, ze vSichni védci v ur¢ité oblasti vychazeji ze stejnych
jiz ovéfenych poznatki a stoji tedy, Newtonovymi slovy, na ramenou téch samych obrti. Vzhledem k tomu, Ze vychdzeji v podstaté ze stejnych premis, 1ze
usuzovat, ze s vysokou pravdépodobnosti dojdou ke stejnym zaveéram.

Asi nejznamgjsi piiklad soubézného objevu ve véde se odehral v roce 1858, kdy Charles Darwin po dvaceti letech prace kone¢né ptipravoval k vydani
svou pievratnou praci o teorii evoluce, nazvanou Origin of Species (O vzniku druhil). Pedstavte si jeho udiv, kdyz obdrzel dopis od v podstaté neznamého
biologa Alfreda Russella Wallaceho. Zatimco se v Malajsii zotavoval z malarie, Wallace vypracoval teorii ptirozeného vybéru v téméft stejném znéni jako
Darwin, coz prokazuje rukopis, pfilozeny k jeho dopisu. Darwin tak nebyl prvnim, kdo objevil teorii evoluce zaloZenou na pfirozeném vybéru - prvenstvi
védeckou komunitu, a jak Wallace napsal v pozd&jsim dopise Darwinovi, ,,moje prace by nikoho nepiesvéd¢ila ani by nebyla povazovana za vic nez
davtipnou spekulaci, zatimco vaSe kniha zpusobila revoluci v ptirodozpytu a strhla na svou stranu nejlepsi muze soucasnosti". Wallace byl vice nez
skromny. Dé&jiny ukazuji, ze jeho prace nehrala v pfijeti teorie evoluce zadnou vyznamnou roli a pouze Darwinové praci vdééime za revoluci v naSem
mysleni,

Zdrzel jsem se u tohoto pikladu ponékud déle, protoze jsem piesvédéen, ze se velmi napadné podoba okolnostem kolem pfijeti lucidniho snéni o stoleti
pozdé&ji. Historie se vskutku opakuje nékdy v mensi, jindy ve vétsi mite. V tomto piipadé sice nejde o druhou moznost, nicméné piibéh Darwina a
Wallaceho nam pomiize vidét véci z ur¢ité perspektivy. Kdyz v roce 1980 upoutal moji pozornost ¢lanek ,,Insight into Lucid Dreams" (Priinik do lucidnich
snit), byl jsem zaskocen tak, jak asi musel byt Darwin, kdyz poprvé &etl o Wallaceové praci. Clanek publikovany v nepiili§ znamém britském &asopise
Nursing Mirror popisoval praci, ktera byla pozoruhodné podobna té mé. Talentovany britsky parapsycholog Keith Hearne zde struéné shrnul vysledky své
disertacni prace, které uskute¢nil na universitach v Hullu a Liverpoolu s pomoci zkuseného lucidniho snilka. Pozdgji jsem se dozvéd€l, ze Hearneovym
subjektem byl Alan Worsley, mimotradné nad$eny prizkumnik lucidnich snti. V pribéhu roku stravil Worsley étyficet pét noci ve spankové laboratofi,
zatimco jej Hearne monitoroval. Béhem téchto noci mél Worsley osm lucidnich snt, ze kterych vyslal signal do EOG pohybem o¢i, kdykoli si uvédomil, ze
sni.

Podobnost nasi prace na Stanfordu a jejich v Liverpoolu se mi zprvu zdala az nadptirozena. Nicméné kdyz jsem o tom uvazoval, uvédomil jsem si, ze k
myslence dokdzat existenci lucidnich snli pomoci signalizace oénimi pohyby musel dfive ¢i pozd&ji dojit kazdy, kdo byl obeznamen se sou¢asnym
vyzkumem spanku a snti a s moznostmi lucidniho snéni. V tomto svétle uz mi nase nezavislé objevy nepfisly tak podivné, ba ani neocekavané.

Jediné, co na tom bylo skute¢né zvlastniho, byl fakt, ze Hearne dokon¢il svou disertaci o celé dva roky dfiv nez ja. Piestoze jsem provedl nejrozsahlejsi
mozny priizkum literatury o lucidnim snéni dostupné v anglicting, nezaslechl jsem az do chvile, kdy jsem v roce 1980 dokoncil svou disertaci, o Hearnovi a
Worsleym vic neZ par nepodstatnych zminek. Dalo by se pfedpokladat, ze Hearne se bude chtit o své poznatky okamzité podélit s védeckou komunitou.
Evidentng nikoli. Od Worsleyho jsem se dozvéd&l, 7e Hearne ,,cht&l nejprve uginit par objevit", a teprve pak publikovat.® V kazdém pripads se zda, Ze jests
v roce 1980 zaptisahal téch n€kolik odborniku, kteti o jeho praci védéli, aby se o ni vefejné nezminovali. At byl jeho divod jakykoli, Hearne jesté Sest let po
dokonéeni své disertace nevydal jedinou zpravu o své studii v Zadném odborném Casopise.

Vinou Hearnova tajntstkarstvi nebo mozna jen dilem nest'astné nahody jsme az do poslednich mésicti roku 1980 o jeho praci neméli u nas na Stanfordu
ponéti. V té dobé nase rozsahlejsi studie uz znaéné piekrocila rozsah Hearnovy pivodni disertace, a jeho pionyrska prace tak pouze potvrdila to, co uz jsme
veédeli. Kdyby se k nam vysledky liverpoolskych experimenti dostaly o nékolik let dfive, mohli jsme rovnou stavét na tom, co mohlo dnes byt Hearnovym
prukopnickym pfinosem k tématu. To se v§ak nestalo, a diisledkem toho hrala jeho prace v pfijeti lucidniho snéni védeckou komunitou relativné malou roli.
K vyse feC¢enému vsak musim dodat, Ze nelze pochybovat o tom, ze Keith Hearne je originalni a energicky badatel, od néhoz se v piistich letech mozna
dockame novych objevi. Co se tyce Alana Worlseyho, ten pokracoval ve spolupraci s dal§imi vyzkumnymi tymy v Anglii a uskute¢nil nékteré zajimavé po-
kusy ve spankové laboratofi i u sebe doma.”® Nicméng af’ bude v budoucnu délat cokoli, Worsley si zasluhuje uznéni jakozto podle vieho prvni &lovak, ktery
uspésné vyslal zpravu ze snového svéta.

Sledovali jsme piibeh lucidniho snéni v laboratofi az k jeho pfijeti védeckou komunitou na pocatku 80. let. Poté nasledovala skutecna exploze zajmu o
lucidni sny jak u laické vetejnosti, tak ve vé€deckych kruzich, ktery pokrauje dodnes. V poslednich nékolika letech byly na toto téma publikovany tucty
¢lankt a pocet vyzkumniki v této oblasti rapidné stoupa. To vse je soucasti velmi vzrusujici oblasti vyzkumu, ktera se pfed nami otvira prave ted’: je to novy
svét lucidniho snéni.
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Kapitola ¢tvrta

Pruzkum svéta snu: lucidni Sny v laboratofti

MAPOVANI SNOVEHO SVETA

Vztah mezi vné&j$im svétem a svétem snu fascinoval lidstvo pravdépodobné uz mnoho tisicileti pfed vznikem prvnich pisemnych zdznami. Ale stejné jako
odpovédi na otazky ,,pro¢ je nebe modré" nebo ,,co je na druhé strané Mésice" muselo i feSeni problému snové reality pockat do doby rozvoje technologie ve
velmi nedavné minulosti. Ur€ity pokrok pfinesl psychofyziologicky ptistup ve vyzkumu sni, ale dokud byly pokusnymi subjekty nelucidné snici, tato
metoda méla stale zna¢na omezeni.

Pokud by védce napiiklad zajimalo, zda jsou zmény pohledu sniciho doprovazeny odpovidajicimi fyzickymi pohyby jeho o¢i, museli by k problému
pfistoupit asi takto: Nejprve by museli zajistit monitorovani o¢nich pohybu sniciho - toho lze snadno dosdhnout pomoci EOG. Pak by museli sledovat
pohyby jeho o¢i béhem REM faze a ekat - a tady nastava problém - dokud snici nahodou neprovede dostate¢né vyraznou a pravidelnou sekvenci o¢nich
pohybt. Jen ziidka by méli moznost zaznamenat dostatecné neobvykly pohyb, ktery by mohl byt s jistotou spojovan se snovym pohybem uvedenym po
probuzeni pokusnou osobou tak jako v pfipadé ,,pingpongového" snu v 3. kapitole. Mezi tisici studiemi spanku a snéni, provedenymi v poslednich n€kolika
desetiletich, byste ptipady jako tento spocitali na prstech jedné ruky. V kazdém ptipadé€, pokud by se néjaky experimentator rozhodl provést vyzkum, jehoz
cilem by bylo zaznamenat takovou udalost, stilo by to hodné ¢ekani, neZ by subjekt - ¢isté nahodné - udélal to, co po ném experimentator chce.

Vezméme si dalsi priklad, ktery ukazuje, Ze tento piistup neni omezen pouze trpélivosti badatele. Pfedpokladejme, Ze nas védec chce zjistit, zda mozek
sniciho vykazuje zmény aktivity (zaznamenatelné pomoci EEG) odpovidajici ur¢itym dusevnim ukondm, jako je tieba pocitani nebo zpév. V bdélém stavu
zpivani aktivuje pravou mozkovou hemisféru vétsiny pravaki, zatimco pocitani aktivuje levou. Mohl by nas badatel rozumné piedpokladat, ze se mu podafi
zachytit pfipad, kdy nelucidné snici ,,ndhodou" za¢ne zpivat nebo pocitat? Jak by nékdo mohl poznat, co pfesné snici déla a kdy?

Hlavni problém psychofyziologického vyzkumu snéni tedy spociva v tom, Zze dokud snici nevi, Ze sni, védec si nemize nikdy byt jisty, Ze jeho subjekt
bude ve snu délat to, co je pro dany experiment potieba. Takovy pfistup neni vic nez stfelba naslepo, a jak roky ubihaly a z polygrafu se odvijely kilometry
a kilometry zaznamti, z nichz bylo mozné ziskat jen minimum pouzitelnych vysledkd, védci o n&j pochopitelné brzy zacali ztracet zajem. V dusledku obtizi
s nim spojenych zacali nékteti védci volat po uplném zruSeni psychofyziologického piistupu k vyzkumu snt a jeho nahrazeni ¢isté psychologickymi
studiemi. Vlivny badatel v oblasti snii David Foulkes napfiklad napsal: ,,Zda se, ze psychofyziologicky vyzkum dnes nabizi tak nizkou navratnost za
namahu do néj vloZzenou, ze pro psychologii snéni by nebylo rozumné do néj nadale investovat tolik z jiz tak omezenych zdroji." Tento odhad situace se zda
spravny do té miry, pokud se vztahuje pouze na tradi¢ni praxi psychofyzického vyzkumu vyuzivajici nelucidné snici subjekty. Vyuziti osob schopnych snit
lucidné nicméné odstrafiuje zakladni piekdZku starého pristupu a umoziiuje badateli bez problémi provadét jim zamyslené experimenty. Vedlo by ke
skute¢nému znovuoziveni psychofyziologického piistupu.

Skutecnost, ze lidé v lucidnich snech védi, ze spi, pamatuji si pfedem dohodnuté tikoly a mohou vysilat signaly do vnéjsiho svéta, umoziuje ve vyzkumu
snil zcela novy piistup. Tito specialné vycvieni oneironauti mohou provadét vSechny druhy experimentalnich ukold, a mohou tak byt ve snu zaroven
pokusnymi subjekty i experimentatory. Poprvé mohou spici subjekty svymi signaly pfesné ur¢it dobu, kdy ve snu probiha konkrétni udalost, coz umozfiuje
vérohodné testovat jinak neovéfitelné hypotézy. Experimentator mize pozadat subjekt, aby ve snu provedl danou Cinnost, a lucidné snici mtze jeho
instrukce splnit. Signalizace ze sna téZ umoziuje pfesné mapovani vztahi mezi t€lem a mysli.

Pfi naSich studiich na Stanfordu se ndam podatilo zmapovat znacné Sirokou oblast: odhalit vztah mezi fyziologickymi zménami v téle lucidné sniciho a
mnozstvim ¢innosti provadénych ve snu jeho ,,snovym" télem. NaSe vyzkumy se zabyvaji Sirokym spektrem vztahti: mezi odhadem casu ve snu a
skute¢nym casem, mezi snovou ¢innosti, véetné pohybti o¢i, mluveni, dychani a ¢innosti svalli, mezi zpivanim a pocitanim ve snu a odpovidajici aktivaci
levé a pravé mozkové hemisféry a mezi snénou sexualni aktivitou a odpovidajicimi zménami riznych fyziologickych hodnot v genitalni oblasti i jinde.

SNOVY CAS

Jak rychle snime a jak dlouho sny trvaji? To jsou otazky, které zajimaly lidstvo po staleti. Tradi¢ni odpovéd’ znéla, Ze sny trvaji kratkou nebo vitbec zadnou
dobu. Znamy je naptiklad pfibéh Mohamedova no¢niho putovani. Prorok pry ptevrhl dzban s vodou tésné piedtim, nez se (na 1étajicim koni) vydal na cestu
po sedmero nebesich, béhem které rozmlouval se sedmi proroky, mnohymi and€ly a s Bohem samotnym. Kdyz vstiebal vSechny krasy réje, probudil se
Prorok opét v posteli a zjistil, ze voda ze dzbanu, ktery prevrhl, jest¢ zcela nevytekla.

Podobneé si prukopnik vyzkumu snti z 19. stoleti Alfred Maury na sklonku svého Zivota vybavil po mnoho let zapomenuty sen, ve kterém se z ni¢eho nic
ocitl uprostted Francouzské revoluce. Poté, co byl svédkem mnoha vrazd, i jeho samotného ptivedli pfed revolucni tribunal. Po dlouhém procesu, ve kterém
vidél Robespierra, Marata a dalsi hrdiny revoluce, byl odsouzen k smrti a odveden na popravisté obklopené typickym davem Skodolibé lizy. Béhem cekani,
az na n¢j prijde fada, sledoval rychlou a strasnou praci gilotiny. Kdyz pfisla jeho chvile, vystoupil na popravisté, popravci ho pripoutal k lavee a postrcil pod
gilotinu. Cepel se svezla a... v tento kriticky okamzik se Maury s hriizou probudil a zjistil, Ze jeho hlava je nastésti stale na svém misté. TéméF okamzité si
uvédomil, co se stalo: na krk mu spadla ¢elni pelest postele. Z toho usoudil, Ze pomérné dlouhy sen, ktery se mu zdal, musel byt zpiisoben dopadem pelesti
na jeho krk, a Ze se tedy musel odehrat v jediném okamziku! (Pokud si myslite, Ze tento nazor na trvani sni se tyka pouze minulych stoleti, vézte, ze jesté v
roce 1981 zvefejnil jisty respektovany odbornik na sny &lanek, kde tvrdi, Ze sny se odehravaji b&hem kratkého okamziku probuzeni.")

I kdyz se nas nékteré sny nepochybné obcas snazi pfesvédcit o opaku, dikazy jasné nasvédCuji tomu, Ze sny normalné zabiraji tolik ¢asu, kolik by
¢innosti v nich provadéné zabraly ve skuteéném zivoté. V jedné studii probouzeli Dement a Kleitman pét pokusnych osob vzdy pét a deset minut po zacatku
REM fize a ptali se jich, kolik si mysli, Ze ub&hlo &asu. Cty¥i z péti subjektd byly pokazdé schopny uréit spravny &as. Tataz studie prokézala, Ze sny,
uvadeéné po patnacti minutach REM spanku, byly delsi nez ty, které nasledovaly po pétiminutové REM fazi. Tyto zpravy zjevné odporuji predstave, Ze by se
sny odehravaly v jediném okamziku. Nedokazuji ov§em, zda snovy ¢as opravdu odpovida ,,skute¢nému ¢asu", pouze naznacuji, ze jsou ve stejném poméru.
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Subjektivni vnimani snového ¢asu mize byt piimo a jednoduse posouzeno s pomoci lucidné snicich subjektil. Oneironauti jsou instruovani, aby vyslali
signal v okamziku, kdy si ve snu uvédomi, ze sni, a pak odhadli dejme tomu desetivtefinovy interval tak, Ze napocitaji do desiti. Poté opét vyslou signal na
znameni, ze odhadovana doba ubéhla, coz lze nasledné porovnat se zaznamem z polygrafii.

Pfi nagich experimentech? jsme zjistili, ze primérna délka odhadovaného intervalu byla t¥inact vtekin, coZ u téch samych subjekt odpovidalo pramérné
délce odhadovaného intervalu v bdélém stavu. Nase spolupracovnice Beverly si uzila svych deset vtefin slavy, kdyZ tento experiment ptedvedla dokonce
pted televiznim Stabem BBC. Sviij zazitek popsala takto:

Tou dobou, dost pozdé k ranu, jsem byla skute¢né velmi odhodlana mit lucidni sen: Citila jsem se zvlast’ motivovana diky v§em tém lidem od
televize, kteti ¢ekali na muij vystup. Kdyz jsem se tedy ocitla v okamziku pfechodu mezi bdénim a spankem, prosté jsem ,,to udélala": mé snové télo
se zacalo vznaset do vzduchu z postele dost podobné té, ve které jsem védéla, ze spi mé fyzické t€lo. Pockala jsem, aZ budu uplné ve vzduchu, abych
si byla jista, ze snim. Néco jako by mé ale tahlo zpét: moje elektrody! Okamzité jsem si uvédomila, Ze to jsou pouze snové elektrody a ze rozhodné
nemam v umyslu dovolit snu, aby on kontroloval mél V tu chvili jsem prosté odplula bez zajmu o ,,elektrody”, které jak jsem piedpokladala, prestaly
existovat. Zatimco jsem plula pokojem pfimo skrz zed’, signalizovala jsem o¢ima ,,vlevo-vpravo-vlevo-vpravo", abych ukazala, Ze vim, Ze jsem ve
snu. Od zacatku snu zatim ubéhlo jen nékolik vtefin. Kdyz jsem prochézela zdi, zacala jsem odmétovat desetivtefinovy interval pocitanim: ,,Tisic a
jedna, tisic a dva, tisic a tii..." Proplula jsem zdi do odpoéivarny, v8e bylo velmi temné, a citila jsem, Ze nespim p#ili§ hluboce, dokud jsem nezahlédla
slaby odraz svého obliceje v zrcadle. Jak jsem se na néj divala, pokoj se zjasnil a ziskal realisti¢téjsi podobu. Zatimco jsem stale pocitala, rozhodla
jsem se udélat néco, o ¢em bych potom mohla vypravét, néjakou ¢innost. Popadla jsem tedy zidli, hravéji vyhodila do vzduchu a pozorovala, jak se
kutali a vznasi ve vzduchu. KdyZ jsem napocitala do desiti, opét jsem vyslala signal. Ted’ jsem méla odhadnout deset vtefin bez po¢itani a v tu chvili
m¢ napadlo, Ze by mohlo byt zajimavé doletét do mistnosti s polygrafem a sledovat snové znazornéni zdznamu mych signali. Potiebovala jsem se
tam dostat za deset vtefin, tak jsem letéla pfimo skrz vedlej$i mistnost, ktera byla plna krabic a zidli. Z n&jakého diivodu jsem se nechala zmast
piedstavou, ze o né nesmim zakopnout, abych se dostala k polygrafii jesté pied dal$im signalem. V délce jsem zaslechla hlas, podobny mému, jak
pocita - to jsem ale délat neméla! Zmatlo mé to jesté vic, ale pfislo mi to celkem zajimavé. K polygrafii jsem dorazila vcas a vidéla, Ze je kolem ngj
shromazdéno nékolik lidi s pozoruji ho. ,,Hej vSichni! Délam to v primém prenosu!” - oznamila jsem v okamziku, kdy jsem vysilala tfeti signal a
pozorovala, jak se ¢ara snového polygrafii divoce komiha.

Jak tyto experimenty ukazuji, odhadovany ¢as ve snech se dost presné shoduje se skute¢nym ¢asem - alespoii u lucidné snicich.

Jsem si jisty, ze mnoho ¢tenaiti bude protestovat a namitat néco ve smyslu: ,,Mné se ale zdaly sny, ve kterych mi ptipadalo, ze ub&hly roky i celé zivoty!"
Takové mame vSichni, ale véfim, ze tohoto zdanlivého ubihani asuje ve snech dosahovano podobné jako ve filmu ¢i divadle. Kdyz vidime n€koho ve filmu,
jak o piilnoci zhasina svétlo a vzapéti vypina budik kratce po rozbiesku, nepochybujeme o tom, Ze ub&hlo sedm nebo osm hodin, i kdyz ,,vime", Ze to bylo
jen par vtefin. Myslim, Ze pocit, Ze ve snu uplynul dlouhy ¢asovy usek, vznika na stejném principu. Nemam zadné namitky proti tomu, Ze v tomto smyslu
snovy ¢as neodpovida skute¢nému Casu, jak jej prozivame v bdéni. Nicméné vysledky nasich vyzkumi s prozivanim ¢asu v lucidnich snech nasvédéuji, ze
udélat néco ve snu zabere stejné dlouho, jako byste to skutecné délali.

Tento vysledek by nikoho nemél prekvapit. Koneckoncti rychlost, s jakou na§ mozek dokaze zpracovavat informace, ma jasnd psychofyziologicka
omezeni. Pokud bych se vas zeptal, jestli kanarek umi zpivat, trvalo by vam pfes jednu vtefinu, nez byste odpovédéli. A kdybych se zeptal, jestli kanarek
umi létat, trvalo by vam to jesté o trochu déle. Pro¢ nedokazeme odpovédét na tak prosté otazky okamziteé? Protoze nas mozek potiebuje ¢as k propatrani
miliard nasich vzpominek, aby zjistil, jestli je odpovéd” skuteéné ,,samoziejma" ¢i nikoli. Proto nemtize sen probéhnout v jednom okamziku - na§ mozek
potiebuje Cas, aby ho mohl odesnit.

DYCHANI

Provedli jsme experiment s cilem zjistit, do jaké miry odpovida dychani sniciho skutenym zménam v jeho respiracnim systému.® Snové t&lo samoziejmé
nepotiebuje dychat. Je to koneckoncl pouze mentalni obraz fyzického téla sniciho. A v bdélém zivoté, i kdyz dychame kazdou vtefinu, si to z vétsi Casti ne-
uvédomujeme. Obvykle si jsme védomi procesu dychani pouze v piipade, Ze k nému néco pfitdhne nasi pozornost - kdyz nam schazi vzduch nebo chceme
z n¢jakého diivodu zadrzet dech.

Protoze jsme si v bdéni zfidka védomi svého dychani, jsme si ho ziidka védomi i béhem snéni. Tohoto faktu jsem si poprvé v§iml a zacal se o néj zajimat
ve véku péti let. V té dobé jsem s piestavkami snil jakysi snovy serial na pokracovani. V tomto piib&hu jsem byl podmoiskym piratem a nejméné jednou mé
na okamzik vylekalo zji§téni, Ze uz jsem pod vodou velmi dlouho - mnohem déle, nez bych vydrzel se zadrzenym dechem. Pak jsem si ale s ulevou
vzpomnél, ze v ,,téch snech" mtizu dychat i pod vodou. Anebo to bylo tim, Ze jsem nemusel dychat v zadnych snech? Nebyl jsem si jisty a na dalSich skoro
téicet let jsem to pustil z hlavy.

Zajimalo nas, jestli kdyZ pokusné subjekty ve snu zadrzuji dech, ¢ini totéz i jejich fyzické télo. S pouzitim staré metodiky vyzkumu snti by bylo t¢zké na
tuto otazku najit odpovéd’. S pomoci lucidniho snéni to ale bylo velmi snadné. Tfi z nasich oneironautti souhlasili, Ze se pfidaji k mému pokusu provést (s
nasimi snovymi tély) pfedem dohodnutou sekvenci dychani, jakmile si uvédomime, Ze jsme ve snu. Nasim ukolem bylo vyslat signal na zacatku a na konci
intervalu, béhem kterého jsme méli bud’to rychle dychat, nebo zadrzet dech. Nékteri z nés stravili dvé, nékteti tii noci ve spankové laboratofi, zatimco
pfistroje méfily nase dychani a obvyklé parametry, nutné pro rozeznéani jednotlivych fazi spanku.

Dohromady jsme uspéli dvanactkrat. Zaznamy z polygrafu byly pfedany nezavislému odbornikovi, ktery mél stanovit, zda v jednotlivych pfipadech slo
o zrychleni nebo zadrzeni dechu. Podafilo se mu spravné identifikovat vSechny ptipady. Vzhledem k tomu, Ze pravdépodobnost, Ze by k tomu dosSel ndhod-
nym vybérem, byla 1 ku 4096, mohli jsme s jistotou prohlésit, ze védoma kontrola mentalniho obrazu dychani béhem lucidniho snu vyvolava ve skutecném
dychani odpovidajici zmény.

To neznamena, ze kazda zména dychani béhem REM faze odpovida obsahu snu. Naptiklad pfestavka v dychani, zaznamenana na tzv. polysomnogramu,
jesté neznamena, ze snici skutecné ve snu zadrzoval dech. Kdyz jsme bdé€li, ke zm&nam v naSem dychani pfispiva mnoho riznych faktorti na mnoha
urovnich v psychofyziologicka roving a totéz plati, i kdyz spime. Nekteré z téchto vlivi jsou fyziologické, jiné psychologické; dohromady vytvareji ndmi
prozivany obsah snu.
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Vse, co jsme nasim vyzkumem dokazali je, ze dychani prozivané ve védomi sniciho ovliviiuje dychani skutecné. Tyto vysledky nas tolik nepiekvapi,
pokud je vidime ve spravném svétle. Stejny vztah pravdépodobné plati i pro chiizi, mluveni nebo jakykoli jiny druh ¢innosti az na to, ze béhem REM spanku
je vétsina nasich svall paralyzovana. Systém v mozkovém kmeni, ktery zajist'uje celkové snizeni svalového napéti, nas chrani pfed tim, abychom uprostred
noci bé&hali se zavienyma o¢ima - coZ je i dnes ¢innost skoro stejné nebezpe¢na, jako byla pro nase ptedky z dzungle. Nicméné ne vSechny skupiny svald
jsou b&hem REM spanku stejné inhibovany. Napiiklad neexistuje zptsob, jak bychom si mohli ublizit pohyby o¢i; tudiz svaly pohybujici oima nejsou
béhem REM faze vibec inhibovany. Pravé naopak: davaji aktivnimu spanku jeho jméno. Z obecné paralyzy je béhem REM faze vyloucena také jina
skupina svali, ale to ze zcela odlisnych pficin: je to dychaci svalstvo a diivod, pro¢ neni inhibovano, je myslim nad slunce jasny.

ZPIVANI A POCITANI

Mozek je rozdélen na dvé mozkové polokoule, ¢ili hemisféry, a u vétsiny lidi vykazuje levd hemisféra zvySenou aktivitu béhem pouzivani jazyka a
analytického mysleni, zatimco prava je zvlast’ aktivni béhem tikonti souvisejicich s vnimanim prostoru a pfi holistickém mysleni. Ackoli byla tGroven této
tzv. lateralni specializace mozku v popularnim tisku dost zveli¢ovana, mnozstvi védeckych studii prokazalo zarucené rozdily v aktivité mozkovych vin
mezi levou a pravou hemisférou, a tyto rozdily zavisi bezesporu na tom, jakou dusevni ¢innost v danou chvili subjekt provadi.

Vsechny tyto studie byly samoziejmé provadény s bdélymi subjekty. Badatele v oblasti snii vSak zajimala odpoveéd’ na otazku, zda stejné vztahy plati i
béhem REM spanku. Opét tu byl problém, ktery dokazou vyftesit pouze lucidné snici. Rozhodli jsme se, ze srovname snové poéitani a snové zpivani -
&innosti, které v bd&lém stavu zaméstnavaji odlisné hemisféry.* Pro¢ jsme vybrali pravé tyto tkoly? Z ryze praktickych divodi. Na rozdil od ostatnich
moznych ¢innosti nevyzaduji totiZ zpivani a po€itani nic vic nez snové télo s fungujicim snovym jazykem - tedy zakladni vybavu kazdého oneironauta!

Byl jsem prvni, kdo se o to mél pokusit. V noci, kterou jsem travil v laboratofi, jsem se probudil, provedl svoji ,,mnemotechnickou metodu pro indukci
lucidnich sni" a opét usnul. Zanedlouho poté jsem se probudil z dalsiho nelucidniho snu a opét zkusil MILD - se stejné neuspokojivym vysledkem. I
posledni pokus vypadal zprvu netspésné. Lezel jsem v posteli po étvrtém probuzeni a pfemital, co to se mnou je - ztracel jsem po vSech téch letech cvik?
Pak z ni¢eho nic jsem zjistil, ze se vznasim vysoko ve vzduchu nad jakousi loukou. S obrovskym nadsenim jsem si uvédomil, Ze toto je lucidni sen, na ktery
jsem Cekal! Vyslal jsem signal a zacal zpivat:

,»Pluj, pluj, s lod’kou svou,
proudem unasen.

Vesele, vesele, vesele, vesele,
zivot je pouhy sen!"

Stale vysoko ve vzduchu nad loukou jsem vyslal druhy signal a zac¢al pomalu pocitat do desiti. Po skonéeni jsem vyslal tieti signal, oznaCujici ispé§né
zakonceni mého experimentalniho ukolu. Samou radosti jsem ve vzduchu ud¢lal premet. Po n¢kolika vtefinach sen skoncil.

Pfistroje zaznamenaly mozkové viny z mé levé a pravé hemisféry, na jejichz zakladé mohl pocitac vypocitat mnozstvi alfa aktivity behem dvou prfedem
domluvenych ¢innosti. Rytmické alfa viny jsou obecné pokladany za projev odpocivajiciho nebo neaktivniho mozku. Takze pokud béhem provadéni
daného tkolu odvadi jedna hemisféra vétSinu prace, ta druha - méné aktivni - vykazuje vice alfa aktivity. Vzhledem k tomu, Ze prava hemisféra je aktivni
béhem zpivani a leva pii poéitani, ocekavali jsme, Ze narazime na zvysenou intenzitu alfa vin v mé levé hemisféie v dob¢, kdy jsem zpival. A pfesné to jsme
i objevili. Opakovani tohoto experimentu se dvéma dalsimi subjekty pfineslo stejné vysledky: zda se, Ze mozek vykazuje stejné vzorce selektivni aktivace
pfi zpivani a pocitani béhem REM spanku jako béhem bdéni.

SEXUALNI{ AKTIVITA

Sexualita, zda se, hraje vyznamnou roli v lucidnich snech mnoha jedinctl, zvlasté Zen. Patricia Garfieldova uvedla, ze dv¢ tfetiny jejich lucidnich sni maji
sexualni obsah a ptiblizné polovina z nich kon¢i orgasmem. Ve své knize Pathway to Ecstasy (Stezka k extazi) Garfieldova popisuje své snové orgasmy

xn

jako ,,pronikavé" intenzivni. ,,S pocitem sjednoceni celé bytosti, prozivanym v bdéni jen ztidka," pry propuka ,,v exploze, otiasajici celym télem i dusi".

Toto jsou ,,pfinejmensim" Gizasné pisobivé zazitky. Nicméné i nékteré nase oneironautky uvadely velmi podobné zkusSenosti. Byl jsem proto fascinovan
moznosti provést experiment, ktery by ovétil, zdaje sexualni aktivita v lucidnich snech doprovazena stejnymi fyziologickymi zménami, jaké se odehravaji
pii sexudlni aktivité v bdélém stavu.’

Walter Greenleaf, postgradualni student na Stanfordu, ktery se Gi€astnil psychofyziologického vyzkumu lidské sexuality, se mnou jiz diive spolupracoval
na nékolika experimentech. Rozhodli jsme se nejprve pracovat se Zenami, protoze uvadély orgasmy v lucidnich snech ¢astéji nez muzi. Oslovil jsem nékolik
nasich oneironautek, zda by to nechtély zkusit, a ,,Miranda" byla prvni, které¢ se to podafilo. Stravila noc v nasi laboratofi, zatimco jsme zaznamenavali
Sestnact fyziologickych parametrti: kromé obvyklého EEG, EOG a EMG naptiklad i rytmus dechu, srde¢ni rytmus, vaginalni EMG a vaginalni puls. Dva
posledni parametry byly zaznamenavany pomoci pohodIné sondy, zavedené v soukromi, ktera zaznamenavala vaginalni svalovou aktivitu pomoci dvou
elektrod umisténych na jejim povrchu. Vagindlni puls, oznacujici miru pritoku krve poSevnimi sténami, byl monitorovan pomoci zdroje infraervené¢ho
svétla a fotobutiky, rovn&Z umisténych na povrchu sondy. Vysilané svétlo se odrazi od posevni stény a je zachycovano fotobutikou v mife, ktera se zvétsuje
a zmens$uje spolu s mnozstvim krve, proudici do poSevnich stén. Experimenty v bdélém stavu jasné prokazaly, ze kdyz se zeny vzrusi, jejich vaginalni puls
se znacné zvysi. Proto jsme piedpokladali, Ze zaznamename stejné zrychleni i ve spojeni se sexualni aktivitou, provadénou béhem lucidniho snu.

Pozadali jsme Mirandu, aby ve snu vyslala oima ¢tyfi standardni signaly. Prvni v okamziku, kdy si uvédomi, Ze sni; druhy kdyz ve snu za¢ne probihat
sexualni aktivita; tfeti ve chvili, kdy za¢ne prozivat orgasmus; a ¢tvrty pouze v piipade, Ze bude mit pocit, Ze se probudila.

Po ¢tyfech minutach paté REM faze oné noci zacal Mirandin tfiminutovy lucidni sen, v némz uspé$né splnila zadany ukol - bez chyby. Ve své zpravé
uvedla, Ze se ji zdalo, jak stale jesté bd€la lezi v posteli, zatimco ji né¢i ruce masiruji zdda. Uvédomila si nepravdépodobnost toho, Ze by s ni n¢kdo byl v
mistnosti, a aby si ovéfila, zda sni ¢i bdi, pokusila se vznést do vzduchu. Jakmile zjistila, Ze se vznasi, bylo ji vSe jasné, a zatimco proplouvala zdi své
loznice, vyslala smluveny signal. V mistnosti s polygrafem nikoho nenasla, a tak plula dal vzduchem skrz zavfené okno ven. Zatimco stale letéla, spatiila
pod sebou kampus, piipominajici zaroveit Oxford i Stanford. Létala sem tam v chladném vecernim vzduchu, volna jako oblacek, a ob&as se zastavila, aby si
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prohlédla né&jaky zvlast’ krasny reliéf na zdi. Po n€kolika minutach se kone¢né rozhodla, Ze by bylo na Case zacit s experimentem. Zatimco prolétala
podloubim, zahlédla skupinu lidi - o¢ividngé navstévnikt na prohlidce universitniho arealu. Snesla se ke skupince a vybrala si prvniho muze, ktery ji pfisel
pod ruku.

Poklepala mu na rameno a on se k ni pfiblizil, jako by pfesné védél, co se od néj ¢eka. V tu chvili opét vyslala signal jako potvrzeni zac¢atku sexudlni aktivity.
Pry musela byt v tu chvili uz vzrusena z létani, protoze za pouhych patnact vtefin ucitila, Ze je na pokraji orgasmu. Vyslala tfeti signal, po jehoz dokonceni
zacaly posledni ptivaly odeznivat. Kratce potom se zacala probouzet, a jakmile citila, ze je zpatky v posteli, vyslala podle planu znameni. Jeji snovy
orgasmus pry sice nebyl dlouhy ani zvlast’ intenzivni, ale byl to bezpochyby skuteény orgasmus.

Graf vaginalniho prutoku krve béhem nékolika minut jejiho lucidniho snu byl zjevné ve shodé¢ s kazdou podrobnosti Mirandiny zpravy. Béhem snové
sexualni aktivity mezi druhym a tfetim signalem dosahly rytmus jejiho dechu, vaginalni svalova aktivita a vaginalni puls nejvyssich hodnot za celou noc.
Jeji srde¢ni rytmus nicméné zaznamenal pouze mirné zrychleni. Zmény vaginalniho pulsu a dychani byly plné srovnatelné s obdobnymi zménami béhem
orgasmu v bdélém stavu - a to sviij snovy orgasmus popsala jako ,,nepfilis silny"! Tento experiment poskytl prvni objektivni ditkkaz opravdovosti ¢astych
(nejen) Mirandinych zazitkti zivého a realistického sexu v lucidnich snech.

Diiv, nez opustime Mirandin sen, bych se jesté chtél zminit, ze alespon ¢ast tohoto snu by dozajista potésila pana Freuda, kdyby Zzil o pul stoleti déle.
Mluvim o létani, které zda se poslouzilo jako velmi efektni pfedehra, vezmeme-li v tivahu pozoruhodné kratky interval mezi zapocetim sexu a jeho
vyvrcholenim v orgasmu. Jaky je vyznam ,,létacich" sni? Freud by na tuto otazku bez vahani odpovédél, ze 1étani ve snech vyjadiuje symbolickou formou
nic mensiho nez touhu po sexualni aktivité! Alespon pro jednou tato interpretace zapada do snu bez zbyte¢ného nasili.

Poté, co jsme zaznamenali piisobivou Zenskou sexudlni reakci, zajimalo nas, ¢eho se dockame u muzi. Ackoli muzi uvadéji orgastické lucidni sny méné
Castéji nez zeny, rozhodli jsme se ptesto experiment vyzkouset. ,,Randy", prvotiidni oneironaut, se na tuto riskantni misi dobrovolné ptihlasil.

Zatimco Randy spal, zaznamenavali jsme stejné fyziologické parametry jako v Miranding ptipad¢ s tim rozdilem, ze v jeho pfipadé jsme pouzili penilni
extenzometr (duty pruzny krouzek, naplnény rtuti, asi palec Siroky) - coz je zafizeni bézné pouzivané pro méfeni sexualni reakce. Pfed usnutim si ho Randy
nasadil na koten penisu. Kdyz se tento krouzek béhem erekce roztahne, zvysi se jeho elektricky odpor, a tak je mozné prubézné polygraficky monitorovat
tzv. penilni tumescenci (zvétSeni penisu) sledovaného subjektu. Ackoli v REM fazi obvykle dochazi ke spontanni erekci riizného stupné, doufali jsme, Ze se
nam podafi zaznamenat béhem lucidniho snu jeji dalsi zvyseni.

Randy dostal stejné instrukce ohledné kontrolnich signalti. Po nékolika nocich se tispéch kone¢né dostavil a Randy po probuzeni ze étvrté REM periody
sepsal nasledujici zpravu:

Diky jistému bizarnimu detailu jsem si uvédomil, Ze snim. Vyslal jsem signal a vyletél jako Superman ven skrz sttechu. Ptistal jsem na dvorku za
néjakym domem a pidl si, at’ se objevi néjaka divka. Ze dvefi na verandu se vynofila roztomila teenagerka, nasledovana svoji matkou. Z né&jakého
diivodu mé& matka znala a s mrknutim poslala svoji dceru ven, aby si se mnou §la hrat. Sli jsme na dvir a ja vyslal signal, Ze predehra za¢ina. O
chvilku pozdéji jeji halenka lezela na zemi a vztyCené bradavky se skvély na jejich kvetoucich nadrech. Klekla si na zem a zacala mé libat tim
nejdrazdivej$im zpisobem. Citil jsem, Ze vyvrcholeni pfijde kazdou chvili, a kdyZ se orgasmus dostavil, zaviel jsem o¢i a znovu vyslal signal. Kdyz
jsem oci oteviel, mél jsem dojem, Ze jsem se pravé probudil z ,,mokrého snu". Byl jsem nad$eny uspé$nym splnénim tikolu, ale pak jsem si uvédomil,
ze to bylo jen fale$né probuzeni, a nato jsem se probudil doopravdy. Ac¢koli jsem zjistil, Ze jsem ve skute¢nosti neejakuloval, stale je$té¢ mi béhal
mraz po zadech a zasnul jsem, jak redlny zazitek dokaze mysl stvorit.

Tak jako v pripadé Mirandy i Randyho polygraficka data byla v naprosté shodé s jeho popisem snového déje. Béhem tficetivtefinové sexudlni aktivity,
vymezené jeho druhym a tfetim signalem, dosahl rytmus jeho dechu maxima ze vSech hodnot namétenych béhem jednotlivych REM fazi, stejné jako tomu
bylo u Mirandy. Jeho extenzometr zaznamenal, Ze erekce, kterd zadala kratce po vstupu do REM faze, dosahla maxima pouze mezi druhym a tfetim
signalem. Navic témer okamzité po snovém orgasmu nastala pomala detumescence.

Randyho srdce tak jako Mirandino zaznamenalo béhem orgasmu pouze mirné zvySeni rytmu. Obecné feceno, oba orgasmy zjevné vyvolaly v jejich
spicich télech velmi podobné fyziologické reakce. To plati pfedevsim pro dramatické zrychleni dechu, zaznamenané u obou z nich. Vysledkem je dtlezité
zjisténi, ze sex v lucidnim snu ma stejné silny dopad na télo sniciho, jako by byl skutecny.

Plati to samoziejmé v riizné mife od ¢loveka k ¢lovéku a mezi jednotlivymi zazitky jedné osoby. Vyznamny rozdil mezi pohlavimi lze spatiovat v tom,
ze zatimco Miranda prozila béhem snového orgasmu poSevni stahy, u Randyho se neobjevily odpovidajici stahy panevniho svalstva. Nepfitomnost
ejakulace u Randyho i pies Zivé prozitky spojené s ejakulaci je ve shodé s mou vlastni zkusenosti v tomto sméru. Mezi téméF deviti sty zapsanych lucidnich
snil jsem zaznamenal asi tucet pfipadu, kdy jsem ve snu dosahl orgasmu. Pocit, Ze mam ejakulaci, byl pokazdé zivy a presvédCivy, a to do té miry, ze tyto
orgasmy byly obvykle nasledovany faleSnym probuzenim, pfti kterém se mi zddlo, Ze jsem ejakuloval. Nicméné kdyz jsem se nakonec skute¢né probudil,
pokazdé jsem zjistil, Zze tomu tak nebylo.

Pokud je tato falesna ejakulace typickym pfiznakem orgasmu v lucidnim snu, znamenalo by to, ze mokré sny adolescentti a jinych muzti s nedostatkem
pravidelného sexualni vyziti vychazeji ze zcela odlisnych pticin. Skutecnost je takova, ze sny doprovazejici skute¢né mokré sny obcas postradaji jakékoli
sexualni ¢i erotické prvky. Vzhledem k tomu, Ze pii kazdé REM fazi dochazi ke spontanni erekci, mohly by mokré sny byt diisledkem nahodné stimulace
genitalii a reflexivni ejakulace.

1 kdyz se neerotické mokré sny obc¢as vyskytuji, ve vét§in€ piipadu tomu tak neni. Pro¢ na sebe tedy vétsina mokrych snii bere podobu erotického styku?
Domnivam se, Ze tyto zazitky mozna vznikaji inkorporaci smyslovych informaci ptichazejicich z genitalii do obsahu snu, kde se na jejich zaklade tvofi ,,vé-
rohodna historka", ospravedliyjici prozivané vzruseni. Podle této hypotézy by mokré sny byly vysledkem skutecnych erotickych pociti, odpovidajicim
zpusobem interpretovanych snicim mozkem. Jinymi slovy nejdiive ejakulace, pak mokry sen.

Pro lucidni sny ocividné plati pfesny opak. Nejprve je tu eroticky sen, jehoz vysledkem je orgasmus ,,v mozku". V tomto pfipad€ jsou nicmén¢ vysledné
impulsy sestupujici z mozku do genitalii evidentné prilis slabé na to, aby vyprovokovaly ejakulacni reflex. Lucidné snici jsou tak ,,mokii" pouze ve snu.

Protoze naSe data vychazeji jen z pozorovani pouhych dvou subjektd, je pfi interpretaci téchto predbéznych vysledki tieba dbat jisté opatrnosti. Nicméné
si pfesto troufam prohlasit, Ze sexualni aktivita a zazitek orgasmu v lucidnich snech jsou podle vSeho spojeny s fyziologickymi zménami, které jsou velmi
podobné tém, které se odehravaji béhem odpovidajicich aktivit v bd€lém stavu.

Diilezitou vyjimkou z tohoto zavéru je skutecnost, ze v lucidnich snech dochazi pti sexualni aktivité pouze k mirnému zrychleni srde¢niho rytmu. Béhem
bdélé sexualni aktivity se srdecni rytmus muize dvakrat az tfikrat zrychlit. Tento fakt mtze pfinést praktické vyhody. Pro pacienty, zotavujici se po srde¢ni
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chorobé, mize byt sex nebezpecnym a obcas i smrtonosnym zpusobem vyziti. Naproti tomu sex ve snu je ziejmé naprosto bezpecny pro kazdého a pro
mnoho ochrnutych lidi mize byt i jedinou formou sexualniho uvolnéni.

DUSLEDKY

Vidéli jsme, Ze snovy sex je jako skuteény sex, zpivani a pocitani ve snu jsou jako zpivani a po¢itani ve skutenosti a snovy ¢as je shodny s ¢asem realnym.
Nuze? Asi se ptate, co ze z toho vyplyva pro vas. Jak se nyni pokusim vysvétlit, tyto vysledky maji neobycejny vyznam pro kazdého sniciho.

Pfi pokusu se zpivanim a pocitanim jsme dali nasim subjekttim dva kontrolni tkkoly. Prvnim bylo v bdélém stavu skute¢né zpivat a pocitat do desiti, v
druhém ptipad¢ si mély subjekty pouze piedstavovat, ze to délaji. Po prozkoumani dat zaznamenanych béhem plnéni druhého ukolu jsme zjistili, ze ani u
jednoho subjektu nedoslo k odpovidajicim posuntim v mozkové aktivité. Zpivani a poéitani v lucidnim snu ale vyvolalo znaéné vykyvy obdobné tém, které
se objevuji béhem skuteéného vykonavani téchto ¢innosti. To naznacuje, ze lucidni snéni (a v $ir$im smyslu i snéni obecné) odpovida vic skute¢nému
konani a prozivani nez pouhé ¢innosti fantazie.

Podle teorie Siroce pfijimané mezi psychology a neurology, kdyz si ¢lovék ptedstavuje néjaky objekt, mizeme u n¢ho pozorovat vzorec mozkové
aktivity, ktery se velmi podoba vzorci, jaky se objevuje, pokud ¢lovek takovy objekt pozoruje ve skute¢nosti. Pokud je to pravda, pak by rozdil mezi
predstavivosti (nebo paméti) a vnimanim mohl byt pouze zalezitost riznych stupiit téhoz - definovanych Zivosti a intenzitou dané zkusSenosti. Jablko, které
si pfedstavujeme nebo vybavujeme, ale nikdy neni tak hmatatelné a chutné jako jablko skute¢né.

Obecné vzato, predstavy a vzpominky jsou jen slabymi odrazy, mnohem méné zivymi nez pivodni vjemy. Kdyby tomu tak nebylo, méli bychom
problém rozli$it vnitini a vnéjsi zkusenosti, jak se to obcas stava lidem podléhajicim halucinacim. Nase pfirozena schopnost rozli§it vzpominky na minulé
vjemy od momentalnich zazitkti ma zjevnou hodnotu pro preziti. Kdyz se nasi davni predkové setkali tvaii v tvar s Savlozubym tygrem, ti z lovcd, ktefi by
byli zaplaveni zivymi vzpominkami na vSechny tygry, které kdy vidéli, a nevédé€li by, pted kterym z nich vlastné maji utikat, by nejspis byli sezrani tim
skute¢nym! Disledkem toho by nemohli mit zaddné dalsi potomky a nikdo z nas by tak pravdépodobné nezdédil jejich nebezpeénou ptedstavivost. Diky
evoluci vétsina z nas ziskala schopnost pohotové rozlisit niterné udalosti od téch vnéjsich - s vyjimkou sntl, samoziejmé. To je vSak dusledkem toho, Ze ta
¢ast mozku, ktera normalné potlacuje zivost nasich predstav, je ve snech sama o sob¢ potlacena, coz dovoluje vzpominkam a dusevnim obraztim vystoupit
s nezten¢enou intenzitou - jako by byly skute¢nymi bd€lymi vjemy. A pfesné za ty je obvykle zaménujeme a mylné povazujeme sny za vnéjsi skute¢nost -
pokud ovSem neni nas sen lucidni.

Lze se domnivat, ze rizné stupné subjektivné vnimané zivosti vnéj§ich ¢i vnitinich vjemd maji neurofyziologicky zaklad v souvisejicich zménach v
intenzit€ vzorcl aktivity neuront v mozku. V tom piipadé pak zazitky lucidné snicich a stejné tak vysledky vySe popsanych experimenti naznacuji, ze
urovent mozkové aktivity béhem lucidniho snuje minimalné€ srovnatelna a ¢asto dokonce vyssi nez stupen aktivity doprovazejici bdélé vjemy.

Zivost vjemu je pravd&podobné hlavnim kritériem, na zaklad& kterého rozlidujeme, nakolik je néco skuteéné. Ve znamé historce kopl Samuel Johnson do
kamene, aby demonstroval, co pro ngj znamena, Ze je néco ,,skute¢né" skute¢né. Pokud by vsak dilem néjakého d’abelského uskoku pravé v tu chvili snil,
nakopl by pouze snovy kdamen, ktery mu mohl snadno ptipadat stejné hmatatelny a ,,skute¢ny". Z pohledu mozku je to, co se zda skute¢né, tak skuteéné, jak
jen skute¢né muize byt.

Pfi nasich experimentech na Stanfordu jsme nahromadili dostate¢nou sumu laboratornich diikazii pro tvrzeni, Ze to, k ¢emu dochazi ve vnitinim svété snti
- a predevsim téch lucidnich - dokaze v mozku sniciho vyvolavat neméné realné fyzické zmény, jaké produkuji odpovidajici udalosti odehravajici se ve
vnéjsim svéte. Vysledky pokust shrnuté v této kapitole ukazuji, Ze jisté zptsoby snového chovani maji na mozek a télo pln¢ srovnatelny dopad jako
odpovidajici realné ¢iny. Tento fakt dokonale koresponduje se skutecnosti, Ze sny jsou snicim obvykle prozivany jako zcela realné a vskutku neziidka
(zvlaste v pripadé téch lucidnich) pfedci svou realistiCnosti samu fyzickou skutecnost. To je na hony vzdalené pohledu pievladajicimu v zapadnich
spolecnostech, povazujicimu sny za ,,prchavé nic" postradajici smysl a opravdovost. Naopak, co udélame (nebo naopak neudélame) ve snech, nas nékdy
muze ovlivnit tak hluboce jako to, co udélame (nebo neudélame) v bdélém zivoté.

Jsem presvédCen, ze naSe objevy maji mnozstvi vzrusujicich dasledkt, pfedevim v oblasti filosofie, psychofyziologie a neurologie. V§em témto tfem
disciplinam je vlastni dlouhotrvajici zajem o zkoumani vztahu mezi dusevnim a fyzickym svétem. Problém ,,vztahu duse a téla" ve skute¢nosti piedstavuje
mnoho samostatnych problémii - anebo jinak, je to problém, ktery na sebe bere mnoho riznych podob. Jednou z nich je otazka, jak spolu souvisi subjektivni
(duSevni) udalosti uvniti snti a objektivni (télesné) udalosti, probihajici v mozku sniciho. V tuto chvili mohu nabidnout pouze ¢aste¢nou odpoveéd’: nas
vyzkum naznauje, ze snové udalosti jsou s udalostmi v mozku 0zce propojeny a probihaji paralelné. To, do jaké miry nam tento model
psychofyziologického paralelismu dokaze poskytovat pravdivy obraz reality, zlstava tikolem pro budouci vyzkum. Nicméné¢ at’ jiz budou jakékoli jeho
soucasti v budoucnu vyvraceny ¢i nikoli, v tuto chvili nd§ model empiricky vyvraci dualistické koncepce snéni, jako je napfiklad tradi¢né oblibena
predstava duse (nebo ,,astralniho téla") poletujici po snovém svété naprosto nezavisle na mozku a téle.

Nase vysledky by téz mély povzbudit psychology, neurology a psychofyziology usilujici o odhaleni pfimych souvislosti mezi subjektivni zkuSenosti a
objektivné méfitelnou fyziologii a pozorovatelnym chovanim. Zatim jsme stale jesté v pocatecnim stadiu mapovani vztahti mezi lidskou mysli a mozkem,
ale nase prace na Stanfordu nas snad posunula o kric¢ek bliz ke dni, kdy odhalime podstatu vztahu mezi nasi mysli a mikrokosmem lidského mozku.
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Kapitola pata

ZkusSenost lucidniho snéni

Zacénéme in medias res, tak jak to maji ve zvyku i samy sny. Kracéel jsem s piitelem pozvolna stoupajici horskou stezkou. Kam az oko dohlédlo, jedinou
pohybujici se véci byla ticha mlha, zahalujici majestatni vrcholky rouskou tajemna. Nahle jsme se ale ocitli na okraji propasti, preklenuté pouze tizkym a ne
zrovna bezpe¢né vypadajicim muistkem. Pti pohledu do bezedné hlubiny pod nami se mi strachem zatocila hlava a nedokazal jsem se pfinutit k dal§imu
postupu. V tu chvili se ke mné muj ptitel obratil se slovy: ,,Vi§ co, Stephene, nemusis tudy jit. Mizes se klidné vratit zpatky, kudy jsme p#isli," a ukazal zpét
na stezku, ktera se v tu chvili zdala nekone¢né dlouhd. Pak mé ale napadlo, ze kdybych v tu chvili m¢l lucidni sen, nemé¢l bych zadny diivod bat se vysek. Par
vtefin hlubsiho zamysleni stac¢ilo k tomu, abych si uvédomil, Ze skutecné snim. Vratila se mi sebedtivéra, bez obav jsem mustek piesel a poté se probudil.
V jiném snu, citovaném Ann Faradayovou, se jista anonymni snici ocitla tvaii tvaf nepiijemnému rozhodnuti: mohla si vybrat sex s ,,izasnym snovym
milencem", ktery ji ovSem vzapéti uskrti, anebo se jednoduse navzdy vzdat sexu jako takového. Jak vysvétlila, jeji ,,vzrustajici touha radéji prozit zivot
naplno nez se smifit se smrti zaziva ji pfiméla zvolit si prvni moznost, a kdyz ji poté vedli do arény, uvédomila si, Ze sni". S umyslem odnést si ze svého
lucidniho snu co nejvic se rozhodla, ze je vSechny napali a bude tu hru hrat az do konce; a jak se tak sama pro sebe smala predstave, ze se prosté na konci
zvedne a odkraci, okolni prostor se rozsifil a barvy prohloubily. Kdyz se scéna proménila, na$e snici zjistila, Ze leti. Pozdgji ve svém lucidnim snu dosla k
myslence, Ze ,,adkoli k sexu, na ktery se t&ila, nedoslo, nyni uz na tom nezalezelo, protoze si uzivala jiné, jestd pifjemnéjsi zazitky".*
Oliver Fox popsal jeden ze svych lucidnich sni takto:

... nakonec jsme karneval nechali za sebou a dosli ke stezce, vedouci skrz pusty moktad. Nahle se cesta piimo pfed nami zacala proménovat v most
zlatého svétla, sahajici az k obzoru. V osliyjici jantarové zati se nyni objevily nes¢islné postavy lidi a zvifat, pfedstavujici vzestupnou evoluci
Cloveka skrze riizna stadia civilizace. Pak pozvolna vybledly; stezka ztratila svijj zlaty nadech a proménila se v mnozstvi vibrujicich kruhii slozenych
z kulicek (podobnych Zabim vajickiim) modrofialové barvy. Ty se zas pro zménu transformovaly v ,,pavi o¢i", které nahle a kone¢né vystiidalo
uzasné zjeveni gigantického pava, jehoZ roztazena ocasni pera vyplnila celou oblohu. Zvolal jsem ke své Zené: ,,Zjeveni Vesmirného Pava!" Pohnut
nadherou tohoto vyjevu, zarecitoval jsem nahlas mantru. Pak sen skongil.?

Tyto tii velmi odli$né zazitky ilustruji rozmanitost formy i obsahu lucidnich snil. Seznameni se s mnohotvarnosti zazitki popisovanych lucidné snicimi vas
piirozené mize inspirovat ke snaze mit je také. Podle lucidnich snii popsanych v této knize si muzete udélat dostatecné detailni obrazek komplexnosti tohoto
fenoménu. Dozvite se, co lucidné snici Fikaji, Ze citi, ale budete skuteéné védét, jaké to je, mit lucidni sen? NemiZete skute¢né poznat ohen, dokud
nepocitite, jak hieje (a taky dokud vas nespali!) - o nic vic nez miZete znat chut’ ovoce, které jste nikdy nejedli, nebo zvuk Beethovenova smyécového
kvartetu, ktery jste nikdy neslySeli. A stejné tak nemuzete skutecné poznat, jaké to je, mit lucidni sen, dokud ho sami nezazijete. Piesto se vam pokusim

Vénujte ted’ nékolik minut pozorovani vaseho soucasného stavu védomi. Nejprve ze vSeho se zaméite na bohatstvi skutecné rozmanitych a zivych vjemd,
ziskavanych jen a pouze skrze vas zrak - tvarQ, barev, pohybu, prostorovosti. Poté si v§imejte riznych zvuku ptichazejicich vasima usima - rozmanitého rej-
stiiku hlasitosti, vysek, tondlnich kvalit, tieba i1 zdanlivé samoziejmych zazraki lidské feci nebo hudby. Pozorujte jedinecné specifické dimenze zkuSenosti
nabizené kazdym z vasich dalSich smysli: chuti, ¢ichem a hmatem. Pokracujici introspekci v tomto duchu dojdete k zjisténi, Ze vase ja se vzdy nachazi v
centru neuvétitelné pestrého a rozmanitého vesmiru smyslové zkusenosti. VSimnéte si také jemné, ale zasadni zmény, kterou tento proces reflexe vyvolava
ve vaSem prozivani. Nejenze si uvédomujete vSechny smyslové podnéty, které jste pravé zkoumali, ale mizete si, pokud se o to pokusite, uvédomovat i to,
ze si je uvédomujete.

Nase pozornost se obvykle zaméfuje na predméty, které existuji mimo nas, ve vnéjsim svété, nckdy se vSak obraci dovnitf sebe sama. Pokud svou
pozornost zaméfite na to, kdo zaméfuje vasi pozornost, je to, jako byste stali pred zrcadlem tvaki v tvar svému odrazu. Tento vnitini stav sebe-reflexe se
nazyva védomi. Varuji ¢tenafe, ze mam v imyslu pouZivat toto slovo vyhradné¢ ve smyslu reflektujici pozornosti, tak jak jsem ji pravé popsal. (Jsou znami
autofi, ktefi pouzivaji vyraz ,,védomi" pfi popisu vlastnosti atomti vodiku! To opravdu neni to, co mam na mysli, ale pojd'me dale.)

Dobte tedy, vétim, Ze se vam podatilo odhalit ,,vnitini zrak" vasi védomé sebereflexe. A co dal? K ¢emu je to dobré? Pokud si skute¢né vazite své
svobody, logicky byste méli svému védomi pfisuzovat Gpln¢ stejnou hodnotu. Proc? Protoze védomi je to, co vam dovoluje jednat co nejsvobodnéji a
nejpruznéji. S navyklym chovanim mizeme délat pouze to, co jsme se délat naucili. S pomoci védomé fizené¢ho, zdmérného jednani mame ale svobodu délat
véci, které jsme nikdy piedtim nezkouseli. V kazdém piipadeé jste s pomoci védomi schopni svobodné udélat, cokoli vas pravé napadne: Muzete odlozit tuto
knihu anebo otocit stranku. MuZete si vybavit mnozstvi informaci o svém zivoté a dokazete, vyzaduje-li to situace, jasn¢ uvazovat.

Tento nastin vasi soucasné prozivané zkuSenosti mize poslouzit jako celkem vérohodna charakteristika lucidniho snéni - s nékolika podstatnymi
modifikacemi. Za prvé, v lucidnim snu byste védéli, ze vSe, co prozivate, je sen. Z toho diivodu by svét kolem vas mél mnohem vétsi sklon pieskupovat se
a transformovat (a to v¢éetné snovych postav v ném se vyskytujicich), nez jak je zvykem v bézném kazdodennim Zivoté. Dost dobie by mohlo dochazet k
»hemoznym vécem" a samotna snova scéna, spi§ nez aby se rozplynula v nic, by pravdépodobné nabyla na Zivosti a krase takovym zptisobem, az byste se
mozna pristihli, jak si nevéficné protirate o¢i. A za dalsi, pokud byste byli ochotni a schopni pfijmout sen jako sviij, spatfili byste v ném svtj vlastni vytvor.
Z toho by plynulo, Ze jste odpovédni za to, co se v ném odehrava, a ruku v ruce s tim by se dostavil omracujici pocit svobody - pro lucidné snici totiZ neni nic
nemozné¢! S timto védomim tak mizete vzlétnout do dosud nepoznanych vysek. Muzete se rozhodnout postavit tvaii v tvai tomu, komu nebo ¢emu jste se
dosud se strachem vyhybali; mtizete se oddat erotickému splynuti s tim nejpfitazlivéj$im partnerem nebo partnerkou, jaké si dovedete predstavit; mizete
necné, a to jesté zbyva spousta mista pro Cisté vSedni lucidni sny. Proto je dilezité mit cil - néco, co chcete ve svém pristim lucidnim snu délat. Ackoli se
podrobnosti obsahu jednotlivych lucidnich sni zna¢né 1isi, existuji urcité charakteristické rysy typické pro vétsinu z nich, moznéa dokonce pro viechny.

KDO JE SNiCi?

v 4
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Lucidni sen pfedpoklada existenci lucidné sniciho. Jakkoli se toto tvrzeni zda byt samoziejmé, ma sva uskali. V prvé fadé, kdo ptesné je lucidné snici? Je
identicky s osobou, kterou jsme ve snu? Nebo s élovékem, ktery ve skuteCnosti spi a zda se mu sen? Otazka identity sniciho je v jistém smyslu zdhadn4;
abychom zahadu vyfesili, potiebujeme nejprve seznam podezielych.

Hlavnim podezielym se zda byt spici ¢lovék. Je to koneckonct jeho mozek, ktery snéni zptsobuje. Spaci viak maji perfektni alibi: nebyli tu, kdyz sen
probihal, nebyli tu ani kdykoli jindy - byli pfeci ve své posteli a spali! Spici ¢lovek patii spis do vnéjsi nez do vnitini reality - protoze mizeme vidét a
objektivné zjistit, ze zrovna spi. Snici patii do svéta vnitini skutecnosti - nelze objektivné pozorovat kdo, jak a o ¢em sni. Proto musime svou pozornost
obratit k obyvateltim snového svéta.

Ve snu se obvykle vyskytuje postava, kterou spici povazuje za sebe sama. Jsou to snové o€i tohoto snového téla, kterymi obvykle sledujeme udalosti
odehravajici se ve snu. Snové télo je obycejné tim, za koho se ve snu povazujeme, a zda se tak byt nasim dal$im podezielym. Ve skute¢nosti ale jenom
snime, Ze touto osobou jsme. Tato snova postava je pouhou reprezentaci nas samych. Nazyvam ji ,,snovy herec" nebo ,,snové ego". Snové ego vnima své
okoli z pohledu dobrovolného ¢i nedobrovolného ti€astnika udalosti odehravajicich se uprostied vicerozmérného svéta (tj. snu), v némz je neodmyslitelné
obsazen - tedy stejnym zpUsobem, jakym pravdépodobné prozivate svou existenci pravé ted’ vy sami.

To, Ze snovy herec neni totozny se snicim, je patrné na skute¢nosti, ze existuji sny, ve kterych zjevné viibec zadnou roli nehrajeme. V takovych snech
jsme do rizné miry vnéjs$imi pozorovateli udalosti snu. Nékdy se nam naptiklad zda, ze pozorujeme divadelni hru. My se zdame byt v hledisti, zatimco se na
jevisti odehrava d¢j. V takovém piipad¢ jsme alespon reprezentovani jako piitomni, a¢ pouze pasivni pozorovatelé. Znamy piiklad tohoto druhu snu
najdeme ve Starém zakoné (Genesis 41:1-7):

Po dvou letech pak mél faraon sen. Zdalo mu se, Ze stal nad potokem.
A hle, z toho potoka vychazelo sedm krav, tlustych a péknych na pohled, a pasly se na mok#inach.
A hle, sedm jinych krav vychazelo za nimi z potoka, hubenych a Serednych na pohled, a staly vedle on&ch krav na biehu potoka.
A ty kravy na pohled Seredné a hubené sezraly onéch sedm krav na pohled p&knych a tlustych. I procitl faraon.

V jinych piipadech v8ak snici nemusi byt viibec télesné pfitomen tak jako ve snu, ktery se faraonovi zdal, kdyz se opét ulozil ke spanku.

A kdyz usnul zase, zdalo se mu podruhé. A hle, sedm klasi vyrostlo ze stébla jednoho, plnych a péknych.
A hle, sedm klasi tenkych a vychodnim vétrem skli¢enych vzchéazelo za nimi.
A ty klasy tenké pohltily onéch sedm klasii zdatilych a plnych. I procitl faradn a hle, byl to sen.

Nazyvam takto odtélesnénou perspektivu ,,snovym pozorovatelem". Snovy pozorovatel neni soucasti snu jako takového, ziistdva mimo néj.

V kazdém snuje obsazen alespoii jeden thel pohledu, se kterym se jakozto snici ztotoziiujeme: je to role, kterou hrajeme ve svém snovém dramatu.
Povaha role, kterou hrajeme nebo se rozhodneme ve snu hrat, nam umoznuje rtizné stupné casti od Gplné participace snovych hercii az po odtazitou
nezaujatost snovych pozorovateld. Odpovéd’ na otazku ,,Kdo je lucidné snici?" by tedy mohla byt takova, Ze jde o smiSenou postavu - z¢asti snovy herec
nebo ego a z¢asti snovy pozorovatel.

Ve snu se obvykle vyskytuji i jiné postavy nez ty, se kterymi se sami ztotoziiujeme. Jsou to oduSevnélé i bezduché postavy tvotici zbytek dramatis
personae snu. A ovSem, ztotoznime-li se v jakykoli okamzik s n€kterou z t&chto postav, stava se tato snovym egem. Mize se nam napiiklad zdat, ze z
hlediste sledujeme divadelni hru. V tuto chvili se identifikujeme s postavou snového pozorovatele. Pokud se ale dostatecné ztotoznime s jednim z hercii na
jevisti, mize dojit k tomu, Ze se jim znenadani sami staneme. Obvykle k tomu dochazi tak, Ze zapomeneme, Ze jesté pred chvili jsme snili, Ze jsme nékym
jinym. Nas sklon k identifikaci je tak silny, Ze se zapominame v rolich, které hrajeme.

Ktery z téchto stupni identifikace lépe charakterizuje lucidné sniciho - ucastnik, nebo pozorovatel? Odpovéd’ je kombinace obou. Obecné miizeme fici,
Ze snové ego je soucasti snu, zatimco u pozorovatele je tomu pravé naopak. Kombinace téchto dvou perspektiv je charakteristikou lucidnich snd a dovoluje
lucidné snicimu byt ,,ve snu, ale ne jeho sou¢asti".

Zda se, Ze lucidni sny vyzaduji rovnovahu mezi odtaZitosti a ucasti. Clovék, ktery se striktng drzi své role ve snu, do n&j bude ponoreny a piili§ na to, aby
se mohl stahnout a vidét svou roli jako roli. Piili§ odtaZity ¢lovék bude na druhou stranu aZ moc nezaujaty a ,,mimo hru" na to, aby se viibec o néco staral.

Dle moji zkuSenosti je €ast v podstaté nezbytnou soucasti lucidniho snéni. Ackoli mam obcas sny, ve kterych jsem pouhym pozorovatelem, zadny z
nich se nikdy nestal lucidnim. Téméft ve viech bezmala deviti stech lucidnich snech, které jsem si dosud zaznamenal, jsem se ve snu nachazel ve své obvyklé
podobé. Pouze ve tiech pfipadech jsem v okamziku, kdy jsem si uvédomil, Ze snim, pravé hral jinou roli nez ,,Stephen LaBerge". Tyto vyjimky jsou
mimochodem pozoruhodné: v jednom snu jsem byl jednoduse odhmotnénym svételnym bodem, v jiném zas kouzelnym porcelanovym servisem a ve tietim
jsem byl Mozartem - ackoli pouze do chvile, kdy jsem si uvédomil, Ze jsem ve snu. Poté jsem se citil ,,Stephenem v roli Mozarta" - hercem hrajicim roli, o
které vi, ze je to role. N&jakym zptisobem jd pod maskou nebylo nékym jinym, ale mnou. V tomto ohledu mohou existovat individualni odli$nosti, ale pro
m¢ osobné se byt plné zakotveny (a obvykle v centru déni) zda nezbytnym piedpokladem pro ziskani lucidity.

Soucasné je ale podle vSeho nezbytné zachovavat si i urcity odstup, abychom byli schopni kdykoli vystoupit ze snové role a fict si: ,,Tohle viechno je
sen." Pokud miZzeme toto prohlasit, znamena to, Ze alesponn jedna naSe ¢ast sen pozoruje. Uvédomit si, Ze snime, tedy vyZzaduje také perspektivu
pozorovatele, a lucidné snici ma tedy k dispozici pti nejmensim dvé tirovné pozornosti.

Védomi této zdvojené pozornosti pro mé v mych snech bylo n€kdy matouci. Vzpomerite si na piiklad z tvodu této kapitoly. Nejprve me napadlo, ze
kdybych zjistil, Ze jsem ve snu, a ten se stal lucidnim, nemél bych dtivod se bat. A pak, o chvili pozdgji jsem si uvédomil, ze skutecne snim.

Skutecnost, Ze si snici pii dosazeni plné lucidity uvédomuji, Ze jejich snova téla nejsou jimi samymi, ma dalezité dasledky, o kterych bude fe¢ v jiné
kapitole. Prozatim sta¢i vyzdvihnout, Ze takovi snici si jsou védomi, Ze jejich €go je pouze modelem jich samych a prestavaji je zaménovat se skutec¢nosti.

KOGNITIVNI FUNKCE

Podoba, jakou na sebe berou lucidni sny, je uréovana také dusevnim stavem sniciho. Tak jako se kvalita nasi paméti a uvazovani a sila vile riizné 1i§i béhem
bdéni, lisi se i ve snu. V tom nejlepsim ptipadé dokaze lucidné snici uvazovat jasné, vybavovat si bez piekazek své minulé zazitky a jednat podle vlastni vé-
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domé viile; tyto schopnosti v celém svém rozsahu nicméné zdaleka nema k dispozici vzdy. Ve skute¢nosti existuji rizné stupné lucidity a pravdépodobné
pouze zkuseni lucidné snici dokazi fungovat na urovni srovnatelné s jejich maximalnimi dusevnimi vykony béhem bdéni.

Drobné chyby v uvazovani nejsou v lucidnich snech ni¢im obzvlast’ neobvyklym. Nékteti lucidné snici maji naptiklad problém udrzet si jasny odstup
mezi snovym a skute¢nym svétem. Saint-Denys napsal, ze m¢l vzdy zna¢né problémy zapamatovat si, Ze ostatni postavy v jeho lucidnich snech nejsou
skutecni lidé, sdilejici jeho zazitky. Popisuje sen, ve kterém se svym piitelem navstivil kostelni véz a oba obdivovali nadherny vyhled, ktery se jim naskytl.
Saint-Denys pry dobie védél, Ze jde o pouhy sen, nicméné i piesto pozadal svého snového piitele, aby si sen zapamatoval, a mohli si tak o ném druhy den po
probuzeni pohovofit.

Ve vétsing ptipadi kazdopadné lucidné snici nemaji vétsi potize si uvédomit, Ze postavy, se kterymi se ve snu setkavaji, jsou pouze imaginarni. Mnohem
Castéji se vSak myli ohledné role, kterou hraji oni sami; domnivaji se, ze oni jsou skute¢ni, k ostatnim snovym postavam vsak pfistupuji jako k vyplodiim své
fantazie. PIné lucidné snici nicméné pohotové rozpoznavaji, ze vSechny postavy v jejich snu véetné jejich snového ega nejsou vic neZ pouhé obrazy.

Rovnéz kolisani paméti zpisobuje zmény v obsahu sntl, at’ uz lucidnich ¢i nikoli. MozZna to neni na prvni pohled zifejmé, ale védomi a pamét’ jsou
propojené. Nizka tiroven védomi u bézného snového stavu ma za nasledek, Ze snici zapomenou, ze se pted chvili ulozili ke spanku. Odpovédi na otazky
tykajici se nedavnych udalosti maji sklon byt nahrazeny ,,konfabulaci" - pravdépodobnou historkou, omylem povazovanou za vzpominku - misto aby
vychazely z paméti. Pokud se vas napiiklad nékdo ve snu zepta, kde jste nasli v§echny ty penize, co drzite v ruce, odpovite napiiklad: ,,Na ulici," misto
abyste si vzpomnéli, Ze jste je ve skutecnosti nasli ve snu! Naopak pIlné sebeuvédomeni s sebou nese i obvyklou uroven dostupnosti vzpominek; lucidng
snici si naptiklad dokaze vybavit, kde pravé lezi jeho spici t€lo - coz je naptiklad ve spankové laboratofi velmi uzite¢ny fakt.

Kvalita paméti v lucidnich snech je individualni, tak jako je tomu i u mySleni a vile. Jeden pomérné zkuseny lucidné snici uvadi: ,,V zadném z mych
lucidnich snti jsem nedokézal uvazovat tak ¢isté nebo si vybavovat tak bezchybné, jako kdyz jsem bdély." V kontrastu s mnozstvim zkusenosti nasich
lucidné sni- cich ve spankové laboratofi na Stanfordu tentyz lucidné snici uvadi, ze ,,béhem série experimentt, kdy jsem se pokousel vybavit si, kde spim,
jsem si nikdy nedokézal Gplng presné vzpomenout™.> Musime mit na paméti, Ze mohou existovat znadné individualni rozdily v dusevnich schopnostech,
dostupnych lucidné snicimu; bud’ jak bud’, obecné vzato se ptinejmensim ptiblizuji schopnostem dostupnym jedinci béhem bdéni.

MOTIVACE A OCEKAVANI

Motivace je tim, co nas nuti jednat. Ma mnoho forem jak ve snu, tak i v bdélém stavu. Miizeme rozlisit étyfi Grovné motivace, které mohou ovlivnit, co se ve
potiebujeme. Pak jsou tu touhy, diky kterym se ve snu muZeme ocitnout v posteli se svou oblibenou filmovou hvézdou. Dale jsou tu naSe ocekdvdni a
nakonec idedly a cile. Zatimco ofekavani souvisi s navyklym, habitudlnim zpiisobem chovani, idealy jsou ze své povahy védomé promyslené. MiiZzeme
podle nich jednat pouze ve stavu plného védomi, coz znamena, ze pouze v lucidnich snech miizeme plné jednat na zakladé svych idealtl. Tato schopnost se
ukaze byt extrémné uzite¢na pozdéji, az budeme v 10. kapitole hovotit o transpersonalnich snech. Vzhledem k tomu, ze mnohem vétsi ¢ast naseho chovani
je navykla a nikoli promys$lena, ma o€ekavani mnohem silngjsi vliv na nase sny nez idealy, tak jako i na zbytek naseho zivota.

Obecny soubor oekavani, provazejicich nasi béznou kazdodenni zkusenost, vladne také v naSem bézném snovém stavu. V obou piipadech automaticky
predpokladame, Ze jsme bdéli, a proto jsou nase vjemy béhem snéni poktiveny tak, aby do tohoto ptedpokladu zapadaly. Jako nazorny ptiklad pouZzijme
nejznaméjsi karetni trik v d&jinach psychologie. Ve studii z roku 1949 promitali Bruner a Postman pokusnym subjektim v kratkych intervalech obrazky
karet a jejich ukolem bylo je identifikovat. Chytak spocival v tom, Ze nékteré karty nebyly tak uplné v pofadku - naptiklad cervené pikové eso. Pokusné
subjekty tyto karty nejprve vidély jako srdcova esa. Teprve pii delSich intervalech si zacaly uvédomovat, Ze s témito kartami neni néco v poradku. Piesto
byly ve vétSiné pripadl zapotiebi jesté delsi intervaly, aby subjekty dokéazaly karty spravné rozpoznat jako atypické. Pokud jim byla experimentatory
poskytnuta napovéda - v podob& vyroka jako: ,,A¢koli piky jsou obvykle ¢erné, nemusi takové byt." - dokazaly nékteré pokusné osoby upravit své viemy a
spravné vnimat neortodoxni karty i ve velmi kratkych intervalech. Nekteré si vsak i s toutéz napoveédou nebyly jisté a bylo potieba jeste delSich intervald,
nez zacaly karty vnimat spravné.

Analogie s lucidnim snénim je nasledujici: tak jako pokusné subjekty automaticky predpokladaly, Ze piky jsou ¢erné a srdce Cervena, tak my béhem snu
obvykle pfedpokladame, ze jsme stale bdéli. Pokud dochazi k néjakym bizarnim snovym udalostem, a Ze tomu tak v REM spanku casto byva, néjakym
zpusobem je asimilujeme v néco, co povaZzujeme za mozné. Pokud upoutaji nasi pozornost a vnimame je jako né&jak neobvyklé, vétsinou jsme schopni si je
racionalizovat. Pfedpokladame, ze ,,musi existovat logické vysvétleni", v ramci (iluzorniho) konceptualniho schématu naseho snu.

Nékolikrat se mi ruzni lidé svéfili, ze méli sviyj prvni lucidni sen hned prvni noc poté, co jsme o nich spolu hovofili. Tito lidé odpovidaji subjektiim vyse
zminované studie, kterym napovéda umoznila rozpoznat fale$né karty diive - od nasi konverzace védéli, Ze ackoli zjevné rozpory maji ve fyzickém svété
obvykle ,,logicka vysvétleni", ob¢as je vysvétlenim anomalii to, Ze snime.

Vase oc¢ekavani a predpoklady ohledné toho, jaké sny vlastné jsou, uréuji pozoruhodnou mirou konkrétni podobu, jakou na sebe nakonec vezmou. Jak
jsem jiz fekl, totéz se tyka i vaseho bdélého zivota. Prikladem toho, Zze oCekavani mize ovlivnit lidské vykony, je tieba mytus ,,Ctyfminutové mile". Po
mnoho let se vétilo, Ze je nemozné ubéhnout jednu mili za méné nez Ctyfi minuty, az do chvile, kdy se to komusi podatilo, a nemozné se stalo moznym.
Témei okamzité bylo mnoho jinych bézci schopno dosédhnout téhoz. Konceptudlni bariéra byla prolomena.

Da se predpokladat, ze ve snovém svété hraji predpoklady a ocekavani jesté vyznamngjsi roli. Ve vnéjsim svété maji koneckonct nase téla pevné dana
omezeni, nemluvé o piekazkach v podobé fyzikalnich zakont. Ackoli se ¢tyfminutova mile ukazala jako pfekonatelna, rychlost, jakou mize dosahnout
bézici ¢lovek, ma své absolutni hranice: s nasimi soucasnymi tély napiiklad podle vSeho neni nemozné ub&hnout mili za pouhou jednu minutu. Ve snu jsou
nicméné fyzikalni zakony dodrzovany pouze ze slusnosti, pokud viibec: neexistuje tu gravitace.

Jejich protéjskem omezujicim aktivitu lucidné sniciho jsou tu vSak zakony fyziologie, vyplyvajici z funkénich omezeni lidského mozku. Lucidné snici
kuptikladu shledavaji ¢teni (vice nez jednoho ¢i dvou slov) témef nemoznym. Jak poznamenal uz Moers-Messmer, pismena v lucidnich snech prosté
nezstavaji v klidu. Kdyz se pokousel sousttedit na slova, pismena se zménila v hieroglyfy. (VSimnéte si: Netvrdim, Ze ve snech nemtizeme nikdy ¢ist. Sam
jsem mél sny, ve kterych jsem Cetl, nebyly to vSak sny lucidni, ve kterych jsou pismena produkovana v ndvaznosti na védomy zamér.) Jiny piiklad pochazi
od Saint-Denyse, ktery zjistil, Ze ve svych lucidnich snech ¢asto neni schopen ovlivnit intenzitu osvétleni. Osobné jsem se setkal se stejnymi obtizemi,
Hearnem prezdivanymi ,,fenomén vypinace". Nicméné zda se, Ze takovéto fyziologické piekazky jsou ve znaéném nepoméru k omezenim, ktera si v bdélém
zivoté vynucuji fyzikalni zakony, a umoznuji tak psychologickym vliviim, jakymi jsou pfedpoklady a ocekavani, hrat ve snech roli hlavniho omezujiciho
faktoru.

To, ze otekavani maji skutecné silny vliv pfi tvorbé zazitku kazdého konkrétniho sniciho, 1ze zivé ilustrovat nasledujicimi ptiklady. Rusky filosof
Uspenskij na zakladé teoretickych predpokladi véfil, ze ,,clovek nemiize ve snu uvazovat sam o sob€, aniz by myslenka sama byla snem". Z toho odvodil, ze
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,.clovék nemtize nikdy ve snu vyslovit své jméno". Nijak nas tedy nepiekvapi, kdyz Uspenskij uvadi, Ze ,jak se dalo o¢ekavat, kdyz jsem vyslovil ve snu své
jméno, okamzité jsem se probudil".* Spi§ nez jako experiment by toto Uspenského cviceni mélo tedy byt povazovano za jasny piiklad vlivu, jaky mize
ocekavani mit na udalosti odehravajici se ve snovém stavu.

Jedna z osob, zpovidanych Celii Greenovou, oznac¢ovana jako ,,Subjekt C", slySela o Uspenského zkusSenostech a sama vyzkousela efekt opakovani
vlastniho jména béhem lucidniho snu. Uvadi: ,,Vzpomnéla jsem si na Uspenského kriterium opakovani vlastniho jména - dosahla jsem jen jakési mezery ve
védomi o dvou slovech; nicméng jsem méla pocit, Ze to mé jakysi G&inek; citila jsem mozna ,zavrat’; kazdopadng jsem s tim radgji prestala."®

Patricia Garfieldova popisuje svijj vlastni sen, ktery s timto tématem také souvisi: ,,...ve snu nazvaném ,Vyryvani mého jména'jsem provedla pravé tento
ukon, a to na dvefich, na které jsem uz pfedtim néco ryla. Piecetla jsem to a zjistila, pro¢ Uspenskij vétil, ze je nemozné vyslovit v lucidnim snu své jméno:
vse kolem zavibrovalo, zaburacelo a ja se probudila."6 Garfieldova, ktera znala i zazitek Subjektu C, tak dochazi k zavéru, Ze ,,neni nemozné vyslovit své
jméno v lucidnim snu, ale md to ni¢ivé ucinky".

Kdyz jsem si piecetl Uspenského, nemohl jsem akceptovat jeho argumentaci ani pivodni premisu, nevidél jsem zadny diivod, pro¢ by pro vysloveni
vlastniho jména ve snu mély existovat néjaké prekazky. Rozhodl jsem se otestovat své viastni oekavani a v jednom ze svych prvnich lucidnich sni jsem to
zaklinadlo vyslovil: ,,Stephen, jsem Stephen." Nestalo se nic vic krom toho, Ze jsem uslySel svij vlastni hlas. Mizeme tedy dojit k zavéru, ze zazitky
Uspenského, Subjektu C i Garfieldové byly vSechny ovlivnéné jejich piedchozim ocekavanim. Alternativnim vysvétlenim by mohlo byt i to, Ze normalné
slySime své jméno ve spanku, pouze kdyZ nas nékdo probouzi, a mizeme si je tedy ve snu spojit s touto asociaci.

Jinym piikladem t¢inku domnének a ptredpokladii mohou byt dva protikladné pohledy na sexualitu v lucidnich snech. V prvnim pfipadé subjekt
prohlasil, ze ,,zjisténi, Ze je ¢lovék ve snu, pfinasi uzasny pocit svobody - svobody vyzkousSet cokoli z rozsifeného spektra zkusenosti". A dodava, ze
,povaha prozitku lucidniho snu muze dosahovat az k mystickému zazitku, na druhou stranu se zdd, Ze zde existuje implicitni odpor vici ¢emukoli
erotickému [moje kurziva]".”

Na druhou stranu zku$enost Patricie Garfieldové pfedstavuje k tomuto tvrzeni pozoruhodny kontrast. Uvadi, Ze ,,v celé tieting" svych lucidnich sni citi
»piival sexualni energie; toto vzruseni kulminuje ve vybuch orgasmu asi v poloviné piipadi". Garfieldova pise, Ze ,, orgasmus je prirozend soucdst
lucidniho snéni: moje vlastni zkuSenost mé utvrzuje v tom, ze védomé snéni je orgastické", a dodava, ze ,,ptili§ mnoho mych studentl uvadi stejné extatické
zézitky béhem lucidnich sni na to, aby tento fenomén mohl byt povazovan za individualni zvlastnost".®

Otazkou neni, zdaje lucidni snéni ,,pfirozeng" erotické nebo naopak, protoze odpovéd’ je nejspis takova, Ze tomu neni tak ani onak. Misto toho jde spi§ 0
ukazku pravidla jaky snici, takovy sen".

Z téchto piiklad bychom si méli odnést dvé pouceni. Prvni je, Ze o¢ekavani, ktera si snici vytvari o tom, co se miize odehrat béhem lucidniho snu, mohou
zcela nebo ¢astecné predurdit, co se nakonec skutecné odehraje. Druhé pak vychazi z prvniho: totiz ze individualni odli$nosti mohou byt ve fenomenologii
lucidniho snéni velmi dilezité.

DRUHY CINNOST{: OTAZKA KONTROLY

¢innosti jsou reflexivni, jako kdyz ve svych snech chodime v kruhu, aniz bychom ztratili rovnovahu. Jiné jsou instinktivni, napiiklad kdyz se davame na
utek, protoze mame z néceho strach. Dalsi jsou habitudlni, jako kdyz pokracujeme v cesté do prace, ackoli vime, Ze jsme ve snu. A nakonec nékteré z naSich
¢innosti jsou umysiné, jako kdyz odmitame utéci, piestoze jsme udalostmi v naSem snu vystraSeni. (I ne¢innost muze byt formou tmyslného jednani.)
Setadil jsem tyto &tyfi formy &innosti od téch nejvic nevédomych a automatickych aZ po nejvic védomé a dobrovolné. Cim vyssi je troved, na které
jedname, tim vétsi mame svobodu. Svoboda nicméné znamena rozhodovani a my ne vzdy chceme byt nuceni se rozhodovat - a v mnoha pfipadech radgji
stale volime tutéz moznost. Na druhou stranu jsou chvile, kdy iimysIné jednani je mnohem pfizptisobivéjsi nez habitualni nebo instinktivni, jako kdyz se
rozhodneme neutikat, kdyz se néceho bojime, ale imysIné se postavit svym obavam a ovladnout je. VétSina naseho chovani je komplexni kombinaci vSech
Ctyf urovni ¢innosti. Nejvyssi nam dostupna uroven zavisi na tom, nakolik védomi v danou chvili jsme.

Lucidné snici maji mnohem vétsi moznost provadét imyslné a védomé Cinnosti. ZkuSeny lucidné snici ma pfinejmensim tolik prostoru pro svobodné
rozhodovani jako v bdéni. Tak jako mate moznost pecist ¢i neptecist nasledujici vétu, muze se lucidné snici rozhodnout, co udéla v nasledujicim okamziku,
jak ilustruje nasledujici Saint-Denystv sen:

... Zdalo se mi, ze se venku v piijemném pocasi projizdim na koni. Uvédomil jsem si pravou povahu svoji situace a vzpomnél si na otazku, zda jsem
¢i nejsem schopen projevit ve snu schopnost pomoci svobodné viile ovladat své jednani. ,,Dobre tedy," ekl jsem si. Tento kin je pouhou iluzi;
krajina, kterou projizdim, je pouhou kulisou. Ale i kdyZ jsem tyto obrazy nevyvolal védomou silou viile, zajist¢é mam nad nimi né&jakou kontrolu.
Rozhodnu se pro cval a cvalam; rozhodnu se zastavit a stojim. Nyni jsou pfede mnou dvé cesty. Ta vpravo se nofi do neproniknutelného hvozdu; leva
vede k jakési rozpadajici se usedlosti; naprosto zfetelné citim, ze mohu svobodné odbocit vlevo ¢i vpravo, a tak se rozhoduji, zda si pieji vytvorit
obrazy vztahujici se k ruing anebo obrazy vztahujici se k lesu.’

V kazdém ptipad¢ se schopnost védomého jednani zda byt jednim z nejvice fascinujicich rysii lucidnich snd. Lucidné snici jsou ¢asto nadSeni zjisténim, Ze
mohou podle vieho délat, cokoli je napadne. Staci jim naptiklad s klidem prohlasit gravitacni zdkon za zruSeny a uz se vznaseji. Mohou navstivit Himalaj a
vysplhat na nejvyssi vrcholek bez lan nebo privodeti; mohou dokonce zkoumat sluneéni soustavu bez skafandru!

To s sebou pfinasi dvé otazky ohledn¢ ovliviiovani obsahu lucidniho snu. Prvni je, do jaké miry je takové fizeni snu mozné. To nejspis zavisi na mnoZzstvi
faktort: jak zkuseny je lucidné snici; jakého stupné psychologického rozvoje dosahl v bdélém stavu; jaké je jeho ocekavani ve vztahu k lucidnim sntim a
moznostem jejich fizeni.

Vedle téchto psychologickych faktort, zda se, existuji i faktory fyziologické. Okamzity stav mozku lucidné sniciho omezuje stupein dostupné védomé
kontroly; to je zvlast pravdivé s ohledem na umyslné ovliviiovani snového prostiedi obklopujiciho snové ego. Tibetané na druhou stranu tvrdi, Ze mistfi
jogy lucidniho snéni mohou ve svych snech délat prakticky cokoli, véetné navstévy jakékoli sféry byti.

Druha otazka ve vztahu k fizeni snu se tyka toho, jaky druh kontroly je zddouci. Lze odlisit dva druhy ovladani snu. Jeden zahrnuje magickou manipulaci
snovych postav mimo snové ego - ovladani jich" nebo ,,toho". To je pfesné ten druh kontroly, ktery ne vzdy funguje (u kazdého kromé nejpokrocilejsich
mistrt), i kdyZ toto omezeni mtize ve skutecnosti byt v podstaté pozehnanim: pokud bychom se naucili fesit naSe problémy v lucidnich snech magickou
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zménou obsahu snu, mohli bychom chybné doufat, Ze se nam totéz podaii v bdélém zivote. Pfedpokladejme naptiklad, ze bych se ve svém snu o rvacce ve
Skolni tfid€ rozhodl proménit svého soupefe v zabu, a byl bych tedy takto schopen zbavit se nepifjemnosti ve snech vzdy timto zpasobem. Jak by mi to
pomohlo, kdybych se n€kdy jindy dostal do konfliktu se svym nadfizenym nebo jinou autoritativni osobou, kterou bych stejné dobte, a¢ bdély, mohl
povazovat za podobnou piekazku, jako byl mtlj snovy utlaovatel? Pokusit se proménit ho v Zabu by asi nebylo moc praktické; nicméné zména piistupu by
mobhla situaci vytesit.

Druhy typ kontroly nabizejici se lucidné snicim je sebekontrola, aplikovana na naem vlastnim snovém egu. Mame neomezenou moznost fidit své reakce
na obsah snu, a co se tim nau¢ime, se snadno pienasi i do nasich bdélych Zivotl - snime tak, abychom se nauéili 1épe Zit jak v bdéni, tak ve snu. Ve vyse
zminéném snu jsem diky konfrontaci nasilnika ziskal jistou davku sebeovladani a odvahy, ktera mi pak mohla poslouzit i v bdélém svété. Nejen z tohoto
divodu bych poradil vSem lucidné snicim, maji-li dost rozumu: ,,Ovladejte sebe, ne své sny."

EMOCIONALNI KVALITA

Jaky je to pocit, byt v lucidnim snu? To je otazka, ktera asi napada nejednoho z vas. Jak jiz bylo feeno, pocity v lucidnich snech, a¢ obvykle pozitivni nebo
relativné neutralni, se mohou pohybovat po celém spektru lidskych emoci - od agonie (zmirnéné zjisténim, ze je to jenom sen") az po extazi sexualni slasti
nebo spiritualni zkusenosti.

Zjisténi, ze ¢loveék sni, je Casto doprovazeno pozitivnimi emocemi, jak by mélo byt jasné z n€kolika nasledujicich citaci. U Rapporta pfichod lucidity
zpuisobil okamzitou proménu snu v ,nesdélitelnd piekrasnou vizi".*° V piipadé Faradayové se svétlo ,,okamzité stalo témé&k nadpfirozené intenzivni...
prostor jako by se rozsifil a prohloubil, pfesné jako je tomu u psychedelickych drog".** Stejné tak u Yrama (1967): ,,Proména byla okamzita. Jakoby
G&inkem kouzla jsem mél nahle hlavu tak jasnou jako v nejsvétlejsich okamzicich svého fyzického Zivota."*? Fox (1962) popsal zadatek své prvni
zkuSenosti s luciditou takto: ,,Intenzita zivota se béhem okamziku zvysila stonasobné... nikdy jsem se necitil tak absolutné bajecné, s tak Cistou hlavou, tak
zézradné mocny a nepopsatelné svobodny!™®
radosti. Pro mé to plati i po stovkach lucidnich snti - ackoli pocit ¢ehosi nového uz vyprchal, nadseni stale néjakym zptisobem pietrvava.

Emocionalni vzru$eni doprovazejici pocatek lucidity s sebou u vSech lucidné snicich, a za¢ate¢nikti predevsim, nese jisty problém. Jejim sklon okamzZité
se probudit, zvl4st pokud se lucidita objevi bhem noéni miry. Reseni je nasnadé: ,,Zadnou paniku!

Zustante klidni." Zpocatku je snazsi to fict nez udélat, ale se zkuSenostmi se tato reakce stane automatickou a nakonec naprosto samoziejmou a nenucenou.

Podle Celie Greenové se ,,zkuSeni lucidné snici téméf bez vyjimky shoduji na tom, Ze emocionalni klid je nezbytny k prodlouzeni zazitku a k udrzeni
vysokého stupné lucidity".™ Jde tedy o dva cile. Jednim je zabranit ztrats lucidity. Emocionalni ponofeni se do snu s sebou nese riziko, ze védomi sniciho
bude snem znovu pohlceno a on se opét identifikuje se svoji snovou roli. S timto problémem se Castéji setkavaji zacate¢nici nez zkuseni lucidng snici a s
praxi se 1ze snadno naucit udrzet si luciditu i v pribéhu silného emocionalniho ponofeni se do snu.

Druhy cil, prodlouzeni lucidniho snu, vyzaduje také ur€ity stupefi emocionalni kontroly. Lucidné snici nejsou nicméné zajedno v otazce, do jaké miry je
toto nezbytné. Na jedné strané napriklad ,,Subjekt A" Celie Greenové prohlasuje, Ze ,,emocionalni rezervovanost je zaleZitost nejvyssi dilezitosti".”®
Stejného nazoru byl pravdépodobné i Oliver Fox:

Bylo to tak obtizné, udrzet si v tomto zvlastnim Snovém svété roli neosobniho pozorovatele, mit stale na mysli, ze pokud dovolim svym emocim
ziskat vrch nad sebeovladanim, sen se okamzité pierusi. Vstoupim do restaurace a objednam si jidlo, jen abych se probudil po ochutnani prvnich par
soust.

Podobneé prijdu naptiklad do divadla, ale nebudu moci ziistat ve snu déle nez par minut poté, co se zdvihne opona, protoze muyj vzristajici zajem o
hru naboural dusevni kontrolu nad probihajicim zazitkem. Setkam se s fascinujici damou a dokonce s ni chvili pohovotim, ale pouhé pomysleni na
mozné objeti je zhoubné.™®

Je to pravdépodobné spi§ emocionalni konflikt neZ emoce obecné, co lucidné snici ohrozuje piedéasnym probuzenim. Co bylo pro Foxiiv sen ,,zhoubné
byt’ jen pomyslenim", dovedli jini lucidné snici, mozna mén¢ zatizeni zabranami, mnohem dal. Garfieldova naptiklad piSe, ze se ve svych ranych zazitcich
S lucidnim snénim probouzela v okamziku pfed, b&hem nebo pravé po skonéeni orgasmu. Pozdé&ji s piibyvajici praxi, a také jak zacala mit mensi sexualni
zabrany v bdélém zivoté, ,,zacala prozivat snové orgasmy uzasné intenzity spojené s tak absolutnim odevzdanim se, jaké lze v bdélém stavu zazit jen ztidka.

V t&chto zaZitcich jsem citila, jak vybuchuji v extazi, otfasajici dusi i t8lem.""

KVALITA VNIMANI{

Tak jako v kognitivnich a emocionalnich aspektech 1isi se lucidni sny zna¢né i co do kvality vnimani prozivané zkuSenosti. V nékterych je snova scéna jen
nez skutecnost". Lucidni sny obecné byvaji kazdopadn¢ perceptualné zivéjsi nez sny nelucidni. Existuji alespon dva zdroje argumentil pro toto tvrzeni.
Nepiimym je nas psychofyziologicky vyzkum, naznacujici, ze lucidni sny jsou charakterizovany relativné intenzivni mozkovou aktivaci, ktera pravdépo-
dobné koreluje s zivosti vnimani.

Psycholozka Jayne Gackenbachova je jednou z nejpiednéjsich autorit v oblasti lucidniho snéni. Se svym tymem z University v Severni Iow¢ podnikla
rozsahly vyzkum osobnostnich faktori ovliviiujicich schopnost lucidné snit a také srovnani rozdilti obsahu lucidnich a nelucidnich snil. Pro nas je podstatné,
7e Gackenbachova prokazala, Ze lucidni sny jsou skuteng Ziv&jsi nez oby&ejné sny.*®

Dokon¢ili jsme na§ naért rozliénych dimenzi svéta lucidnich sni. Probrali jsme, jaké to je byt v lucidnim snu a nyni se zeptejme - jak se sem snici
dostanou?

VSTUP DO STAVU LUCIDNIHO SNENT{

v 4
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Lucidni snéni miize byt chapano jako sjednoceni dvou oddélenych prvkd, snéni a védomi. Mize byt tedy vyvolano dvéma zakladnimi zptsoby: bud'to ze
snového stavu, kdy ¢loveék sni a piidame védomi, nebo kdyz je ¢lovék védomy a je pfidano snéni. V druhém ptipadé je ptivodnim stavem bdélé védomi,
zatimco v prvém je to obyc¢ejné nelucidni snéni.

Nejbeézngjsi formou spusténi lucidniho snuje zjisténi sniciho, Zze sni. MiZe byt pozvolné anebo relativné ne¢ekané. Je-li pozvolné, probiha nékdy ve
dvou odlisnych fazich. Lucidni sen na zacatku této kapitoly je ukéazkou tohoto dvoufdzového procesu. Uvedu dalsi piiklad: pravé jsem magicky
manipuloval prostiedim svého snu, kdyz mé napadlo, Ze pokud projdu dvetmi, pted kterymi pravé stojim, pak se stanu lucidnim, a pfesné to se také stalo.

U nezku$eného sniciho ma lucidita pravdépodobné nejvétsi Sanci povstat z noéni miry nebo tizkostného snu. Uvedl jsem jiz n€kolik ptikladii lucidnich
snu spusténych uzkosti. Dalsi intenzivni emoce jako rozpaky nebo radost jsou také ¢asto spojeny s nastupem lucidity. Pro vétsinu snicich je v8ak faktorem
nejcastéji vedoucim k védomi ve snu rozeznani né&jaké anomalie - nekonzistence ¢i bizarnosti. Ve vétsin€ ptipadll neni anomalni obsah snu snicim
rozpoznan. V zavislosti na stupni, do jakého je realita testovana, dosahuje snici rizného stupné lucidity. Oliver Fox vé&fil, Ze klicem k lucidnimu snéni je
kritické mysleni, a piedlozil vynikajici rozpis stupiiti testovani reality a vzristajiciho vnimani anomalii:

Predpokladejme naptiklad, ze ve svém snu jsem v kavarné. U vedlejsiho stolu sedi dama, ktera by mohla byt velice atraktivni - az na to, ze ma Ctyfi
o¢i. Zde je nekolik ilustraci riznych stupnt aktivity kritického mysleni:

1. Ve snu vicemén¢ latentni, ale po probuzeni jiz velmi intenzivni pocit, Ze na té ddmé je cosi podivného. Najednou mi to dochazi - ,,Ale jist,
vzdyt méla Ctyfi oci!"

2. Ve snu se lehce podivuji a fikam: ,,Zajimavé, ta divka ma Ctyfi o¢i! Moc ji to neslusi." Obdobnym zptisobem bych mohl tieba fict: ,,Ta chudinka
ma zlomeny nos, jak seji to asi stalo?"

3. Kritické mysleni je jiz probuzengjsi a ¢tyfi oci jsou odhaleny jako anomalie, tento fenomén vsak neni spravné pochopen. Vyktiknu: ,,Dobry
Boze!" a vzapéti se uklidnim dodatkem: ,,No, ve mésté je asi cirkus." Balancuji tak na pokraji odhaleni, ale nedostavam se zcela na druhou stranu.

4. Mé kritické mysleni je nyni zcela v pohotovosti a naprosto odmitd byt uspokojeno takovym vysvétlenim. Sleduji posloupnost myslenek a
dochézim k zavéru: ,, Takovy tvor ale preci nikdy neexistoval! Dospély ¢lovek se Styfma ofima - je to nemozné, v tom piipadé musim byt ve snu."*®

Snici, ktery stoji pred otazkou realnosti situace, v niZ se nachazi, ¢asto usoudi, ze je bdély a nikoli ve snu. Sen, ve kterém se snici v jistém okamziku za¢ne
takto tazat, aniz dojde k spravnému feSeni, byva obvykle nazyvan ,,prelucidni". Tyto prelucidni sny jsou obecné disledkem ¢aste¢ného nebo mylného
testovani reality tak jako ve Foxové tietim stadiu. Snici, kteti maji podezieni, Ze jsou ve snu, mohou testovat sviij stav mnoha zptsoby. Malo z nich je ale
skute¢né ucinnych. Prelucidni snici napfiklad pfili§ ¢asto usoudi, Ze nemohou byt ve snu, protoze jim piece vSechno ptipada tak skutecné a zivé. Nebo se
tieba §tipnou, coz je obvykle povazovano za dobry zpiisob testovani. M to ale nejcastéji za nasledek nikoli probuzeni, nybrz pouze vyvolani piesvédéivého
vjemu Stipnuti!

Spolehlivejsi test, pouzivany mnoha lucidné snicimi, je pokusit se Iétat. Pro mé je tato metoda nejucinnéjsi v podobé prostého pokusu prodlouzit lehky
vyskok do vzduchu. Na zéklad¢ mych zkuSenosti je ale nejspolehlivéjsi toto: Najdu né&jaky napis a jednou si ho pieétu (pokud se mi to vibec podaii!),
podivam se stranou, a pak jej piectu znova a zjistim, jestli se nezménil; ve v§ech mych lucidnich snech to zatim napisy délaji. Sny lze nejlépe odlisit od
bdélych vjemu na zaklad¢ jejich nestability spis nez zivosti ¢i ,,realnosti". Posledni slovo v otazce testovani reality ma nicméné Charles McCreery, ktery
upozornil na fakt, ze v bdélém stavu nikdy nepochybujeme, jsme-li bdéli nebo ne. Tim padem pokud se ptate sami sebe, jestli nahodou nesnite,
pravdépodobné tomu tak je!

S ptibyvajici zkusenosti miiZze zaznamenani jakékoli anomalie vést ptimo k lucidité bez dal§iho vyslovného testovani reality. V mém piipadé - pokud se
odehraje néjaka bizarni udalost - uz neptam ,je to sen?". Jednoduse si rovnou uvédomim, Ze tomu tak je, jak ukazuje nasledujici ptiklad:

Kracel jsem po znamé ulici, kdyZ jsem si v§iml néceho, co jsem zprvu povazoval za majestatni novy kostel. Po bliz§im prozkoumani jsem zjistil, Ze tato
impozantni stavba je ve skutecnosti velkolepa mesita. Uvédomil jsem si, ze vzhledem k tomu, Ze jsem pfesné touto ulici Sel pouze o tyden dfiv a nic
takového tu nebylo, existuje jenom jediny zpusob, jak by mi mohla takto ptsobiva podivana uniknout: musim snit! Jak jsem se smésici zvédavosti a uzasu
ptichazel bliz k této nadhete, obrovské rozetové okno se prudce rozechvélo melodii z Blizkych setkani tietiho druhu, varhannimi tony, které roztiasly ulici
pod myma nohama. Byl jsem uchvacen ,,zjisténim", Ze jsem ve skute¢nosti v pfitomnosti maskované vesmirné lodi. Stale pln¢ lucidni a s velkym vzrusenim
(ackoli ne bez jistého znepokojeni) jsem vystoupil po schodech a vstoupil do oslnivého svétla proudiciho otevienymi dveimi. Co se stalo poté, nemohu fici,
protoze kdyz jsem se probudil, vS§echny pokusy vybavit si, co jsem vidél, byly zcela neuspésné.

Pamét’ muze Gasto hrat pti vyvolani lucidity dilezitou roli. Lucidné snici si nékdy uvédomi fakt, Ze sni, na zakladé déja révé - skute¢né nebo zdanlivé
vzpominky na stejny sen, ktery uz nékdy diiv méli. Jednou se mi naptiklad zdalo, jak krac¢im po boku pfitele M., kdyz jsem si v§iml, Zze se nachazime na

on

misté, o kterém se mi uz dfiv zdalo - bylo to ,,muzeum nevynalezenych vynalezi" - a Ze to je tim padem sen. Vzpomnél jsem si, jak moc M. chce mit lucidni
sny, ale védél jsem, ze tento ,,M." je pouze snova postava, ne mij skutecny pfitel. Piesto jsem naznadil, ze ackoli je pouze snovou postavou, mozna by si
mohl uvédomit, Ze sni. A mozna to skute¢né dokazal, protoze v dal§im okamziku jsem se jd probudil!

V blizkém vztahu k témto sniim jsou takové, ve kterych si snici uvédomi, Ze je ve snu na zaklade specifické vzpominky- -napovédy. Mél jsem tucet
lucidnich sni, ve kterych jsem si uvédomil, ze snim, ve chvili, kdy jsem zjistil, Ze se mé kontaktni ¢ocky zac¢inaji jakoby zmnozovat. Po nelucidnim snu, ve
kterém se to stalo poprvé, jsem piemyslel o tom, Ze jsem si mél uvédomit, Ze to byl sen. Nedlouho poté k tomu doslo zase a mé napadlo: ,,Kdyby tohle byl
nahodou sen... tak by to byl sen!" Teprve po chvili jsem si skute¢né uvédomil, co to vlastn€ znamena, a sen se stal lucidnim. V dal$ich obdobnych snech mi
v okamziku pred nastupem lucidity probéhly hlavou réizné myslenky, napiiklad: ,,Skoda Ze tohle neni sen, protoze pak by to byl sen;" ,.Todokazuje, Ze tohle
se muze stat v bdéni stejné jako ve snu;" a dokonce i vtipna citace mne samotného: ,,Kdyby tohle byl sen, tak by to byl sen."

Ve vétsing ostatnich lucidnich sni jsem si obvykle ve chvili, kdy si explicitné uvédomim, ze snim, jiz néjak implicitné¢ védom toho, ze tomu tak je. Ale
béhem snu, kdy je lucidita spusténa uréitou vzpominkou, nemam obvykle nejmensi podezieni, ze pravé snim. Takze kdyZ mé pak logika dovede k
nezvratnému zavéru, ze to musi byt sen, naprosto mé to vyvadi z miry. Tento pocit si nejlépe piiblizite, kdyz si pfedstavite, jak byste se asi citili, kdybyste
b&hem &teni této véty objevili naprosto nezvratny dikaz toho, Ze pravé v tuto chvili jste ve snul

U zkuSenych lucidné snicich je spoustééem lucidity velmi ¢asto sebereflexe. Co se tyée me, obvykle zpozoruji, Ze vyslovim n&jaké zbozné ptani, které se
nasledné magickym snovym zpiisobem vyplni, a tak si uvédomim, ze musim byt ve snu. V jednom ptipadé bych byval pfisel o Zivot nebyt toho, Ze §lo o sen,
kdyz jsem jel piili§ rychle ulici na konci zablokovanou kamionem. Zazra¢né se mi viak podafilo vyhnout se sraZce, a protoze jsem si vybavil podobné
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Nejcéastéj$im snovym symbolem souvisejicim se spusténim lucidity se zda byt svétlo. Svétlo je velice pfirozenym symbolem védomi. Jeden z velkych
prukopniktl vyzkumu snii 19. stoleti Karl Scherner v roce 1861 napsal: ,,Svétlo je ve snech vyrazem jasného mysleni a pevnosti zaméru." Scott Sparrow
uvadi nékolik ptipadii lucidnich snti o¢ividné vyvolanych pfitomnosti svétla. V jednom z nich sed¢l kdesi venku a pfipravoval si pfednasku, kdyz na
vychodnim horizontu spatfil ,,velkou kouli bilého svétla mnohokrat vétsi nez mésic". 2 V tu chvili si uvédomil, ze sni.

Zpusob vyvolani lucidity je u n&kterych sni t€zké zafadit. Nasledujici ptiklad zahrnuje prvky anomalie i symboliky: ,,V tomto snu jsem prochazel
velikou mistnosti, ve které bylo shromazdéno né€kolik lidi, kdyz jsem najednou uvidél, jak se ke mné snasi bélostna holubice; pfistdla mi na cele a ja se
okamzit€ ocitl ve stavu védomé projekce [lucidity]; vyuzil jsem té piilezitosti k navstéve n&jakych pratel." Sniciho obzvlast zaujal nahly ptichod lucidity, k
¢emuz dodava: ,,v okamziku, kdy se mé holubice dotkla, proména byla okamzita. Jako mavnutim kouzelného proutku byla moje hlava nahle jasna a Cista
jako v nejlepsich okamzicich mého bdglého Zivota."*

Pied péti lety jsem mél zajimavy zazitek, ktery by mohl objasnit predstavu symbolické stimulace lucidity. Cestoval jsem s piitelem vlakem podél
,»Oceanu". Bezstarostné jsem se vyklanél z okna a hltal o¢ima nadhernou scenérii, kdyz mé piekrasna temna divokost ocedanu pfinutila ji zacit obdivovat
nahlas. V ten okamzik jakysi sokol ¢i jestfab pfistal na nedaleké vétvi a ja k nému bez rozmysleni vztahl ruku. K moji radosti a tdivu ptak ptistal na natazené
pazi a ja si okamzité vybavil sufijské réeni:

Az ptak pfistane v tvé oteviené dlani,

tehdy pochopis.

A kupodivu jsem skute¢né pochopil - Zze se mi to zda! Co se tyce dravce i mého pfitele, ti piib&h opustili, protoZe sen vybledl a skongil.

Od té doby, co jsem zacal pouzivat pamét jako zaklad techniky k navozeni lucidnich snti (viz pasaz o ,,MILD" v 6. kap.), jsem mél stale ¢astéji lucidni
sny, aniz pfed jejich zacatkem muselo dojit k né¢emu neobvyklému. Jednoduse si vzpomenu, Ze jsem ve snu: ,,O ano! Tohle je sen!" Jednoho rana jsem mél
jako duisledek piipravy pomoci techniky MILD lucidni sny postupné ve tiech po sobé jdoucich REM fazich. Zde je relevantni ¢ast tietiho z nich: V posteli
jsem si prohlizel obrazovou knihu nazvanou tusim Rusky tanec a magie. Tak jako v obou piedchozich snech jsem si jednoduse z ni¢eho nic vzpomnél, ze
pravé ted’ délam to, co jsem si zapamatoval, Ze mam rozpoznat: snim.

Ukazali jsme si piiklady tii hlavnich zptisobil, jakymi mohou snici poznat, Ze jsou ve snu: vnimani inkonsistenci, emocionalni vybuzeni a jakési prosté
uvédomeéni si snové podstaty momentalné prozivané skute€nosti. Toto jsou hlavni spoustéce védomi b&hem stavu snéni. Védomi ale mize byt do snu
pieneseno i piimo z bdélého stavu.

Je mozné udrZet si nepterusené reflektujici védomi béhem usinani, a tim vstoupit do lucidniho snu piimo z bdéni. Tento zptsob je relativné vzacny, u mé
za obvyklych podminek ptedstavuje asi 8 % celkového poctu lucidnich snii. OvSem v podminkéch silné zvySené motivace - typické pro noci stravené ve
spankové laboratofi - se u mé pocet takto navozenych lucidnich snti zvysil pétkrat, coz napovida, ze jde o dovednost, ktera se cvi¢enim a s pomoci motivace
zlepsuje. Koneckonct jeji zdokonalovani bylo popsano tibetskymi joginy, americkym psychiatrem Nathanem Rapportem, ruskym filosofem Uspenskym a
- jak se ¢tenat dozvi v 6. kapitole - i autorem této knihy.

Navozovani lucidnich snil timto zpisobem u mé obvykle probiha tak, Ze lezim v posteli, brzy rano nebo odpoledne po probuzeni; oblas zazivam
hypnagogické (s usinanim spojené) vize a v dal§im okamziku jsem opét ve snu a jsem lucidni. Jakmile usnu, sen pokrac¢uje uplné stejné jako jiné lucidni sny.
Nasledujici vynatek popisuje jeden z Uspenského lucidnich snti navozeny z bdélého stavu:

Usinam. Pied o¢ima se mi objevuji a zase mizi zlaté tecky, jiskry a drobné hvézdicky... Od prvniho do posledniho okamziku jsem sledoval, jak se
objevuji obrazy a jak se proménuji v sit’ s pravidelnou mfizkou. Pak se zlata sit’ proménila v prilby fimskych vojaka. Pulsace, kterou jsem vnimal
sluchem, se pielila v pravidelny dusot pochodujici jednotky. Pocit této pulsace vyjadiuje uvolnéni mnoha jemnych svald, které v navaznosti na to
vyvolavaji pocit lehké zavraté. Tento pocit lehké zavrateé se okamzité¢ manifestoval ve forme situace, kdy pozoruji tyto vojaky, zatimco lezim na
parapetu vysokého domu a divam se dolti; a kdyz tato zavrat’ trochu zesilila, vstal jsem a vzlétl ptes zatoku. To s sebou v okamziku formou asociace
piineslo pocit mofe, s nim spojeny vitr a slunce, a pokud bych se byval neprobudil, v pfistim okamziku bych se ocitl na lodi na otevieném mofi a tak
dale.”

Tento zplsob navozovani lucidnich snti kombinuje sebereflexi a pamét. Spravné rozpoznat, Ze snové obrazy jsou obrazy, vyzaduje rovnovahu mezi
zucastnénosti a odtazitosti. Metody k osvojeni a zdokonaleni tohoto zplisobu indukce lucidnich snti jsou popséany v 6. kapitole. Nyni, kdyZz jsme si ukazali,
jak lucidni sny zacinaji, podivejme se na to, jak obvykle kon¢i.

UKONCENI SNU

Vzhledem k tomu, Ze lucidni sen je kombinaci lucidity a snového stavu a v principu existuji dva zpusoby jeho zapoceti, jsou tu obecné i dvé typické
moznosti, jak skonci: bud'to se lucidita vytrati, zatimco sen dal pokracuje, nebo sen konci probuzenim.

Prvni zptsob je pravdépodobné obvyklejsi u méné zkusenych lucidné snicich. Novaccei maji obvykle vétsi sklon luciditu ztratit zahy poté, co ji ziskaji.
Scott Sparrow podotyka, ze ,.kdyZ se lucidni sny zacnou v zivoté jedince objevovat, maji nejprve sklon vyskytovat se ziidka a mit kratkou zivotnost".
Nezkuseny snici je poté, co alespoit na chvili dosahne lucidity, velmi Casto opét vtazen zpét, zapomene, Ze jde o sen, a sni dal nelucidné. Lze tomu &elit

védomi. Naopak, pokud se probudime z nelucidniho snu, jsme obvykle na chvili zmateni, jak prozivame pterod nelucidniho ega v ego bdici. Kdyz se ale
probouzime ze sna lucidniho, zadny takovy skok tu neni, protoze lucidni a bd¢lé ego jsou jedno a totéz.

Existuji jeste¢ dva zplisoby, jak mize lucidni sen skoncit. Jednou moznosti je, Ze lucidné snici vstoupi do non-REM féze spanku a prestane snit. Kdyz v
takovou chvili sniciho probudime, obvykle si nic nevybavuje. A posledni moznosti je, Ze se snicimu zdd, ze se probudil.

Sny takového typu se obvykle nazyvaji ,,falesna probuzeni" a s lucidnim snénim jsou velmi ¢asto spojeny. Nékdy se opakuji nékolikrat za sebou, snici ma
znova a znova pocit, ze se probouzi, jen aby zjistil, Ze ve skute¢nosti stale sni. V n&kterych ptipadech lucidné snici uvadgji doslova desitky fale$nych
probuzeni, nez se kone¢né probudi doopravdy. Zde je piiklad jednoho z Delageho (viz 2. kapitola) opakovanych falesnych probuzeni:
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Jednou v noci mé probudilo naléhavé klepani na dvete mého pokoje. Vstal jsem a zeptal se: ,,Kdo je tam?" ,,Pane," ozval se v odpovéd’ hlas Martyho
(ztizence v laboratofi), Je tu Madam H. (osoba, ktera skute¢né v té dob¢ Zila ve m&sté a patfila k mym zndmym) a pro$ivas, abyste neprodlené piisel
do jejiho domu podivat se na sle¢nu P. (ktera skutecné patfila k domacnosti madam H. a kterou jsem rovnéz znal), nebot’ ndhle onemocnéla."

,,Dejte mi chvilku, jen se ustrojim," fekl jsem. V rychlosti jsem se oblékl, ale pfed odchodem jsem se jesté zastavil na toalet¢, abych si otiel oblicej
mokrou Zinkou. Osvézujici vjem studené vody mé probudil a ja si uvédomil, Zze v§echny ptedchazejici udalosti se mi jen zdaly a ve skute¢nosti pro
mé nikdo nepfisel. Ulehl jsem tedy opét ke spanku. O chvili pozdé&ji se v8ak znovu ozvalo zaklepani na dvete. ,,Pane, jdete tedy nebo ne?"

,,Dobré nebe! Takze je to pieci jen tak, nezdalo se mi to."

,,Vubec ne, pospéste. VSichni na vas ¢ekaji."

,,Dobra, uz bézim." Opét jsem se oblékl, opét jsem si na toaleté otiral obli¢ej vlhkou zinkou a opét mé vjem studené vody probudil a ja si uvédomil,
ze jsem byl znovu oklaman timtéZ snem. Vratil jsem se do postele a usnul. Stejna scéna se opakovala jesté dvakrat.

Kdyz se Delage rano ,,skute¢né" probudil, uvédomil si, ze ,,vS§echny ty ¢innosti, uvahy a myslenky nebyly ni¢im vic nez snem opakujicim se étyfikrat po
sob& bez pieruseni spanku a bez toho, abych opustil svou postel".?®

Ackoli se falesna probuzeni vyskytuji i v navaznosti na nelucidni sny, zda se, Ze jsou spojena spis se sny lucidnimi, pravdépodobné diky tomu, Ze v nich
obvykle vyvstava otazka, zda snime ¢i bdime. Navic se objevuji ¢astéji u zkuSengjsich lucidné snicich (zaZil jsem je asi v 15 % lucidnich sni prvni rok a asi
ve tretiné v dalSich péti letech). Pficinou je nejspis fakt, ze ¢im vice lucidnich snlt mate, tim vice si spojujete konec lucidniho snu s probuzenim, a tim padem
silnéji o¢ekavate, ze se probudite, kdyz sen za¢ne blednout.

V nékterych vzacnych piipadech mize snici rozpoznat i falesné probuzeni jako sen. Nicméné je to ¢asto obtizné, protoze snici uz je v daném okamziku
rozhodnuty, ze se probouzi, a ani ho nenapadne pochybovat, ze by tomu tak nemuselo byt. V pocatcich mého experimentovani s lucidnimi sny jsem mél asi
¢tyticet falesnych probuzeni, aniz bych si uvédomil, Ze jde o sen. Vzhledem k tomu, jak bizarni néktera z nich byla, jsem se zacal citit pon¢kud zahanbeny,
ze se stale nechavam oklamat. Nakonec mé hrdost donutila pokusit se dostat jim na kobylku, a kupodivu se mi to i pfekvapivé snadno podatilo, kdyz jsem
si totiz uvédomil, ze to zavinilo mé oéekavani, ze se probudim. Jediné, co jsem musel udélat, bylo zménit své ocekavani toho, co se stane, kdyz sen zaéne
spét k zavéru. Jednoduse jsem se piipravil na ,,falesné" a nikoli skuteéné probuzeni, a tak se mi podatilo udrzet si luciditu béhem vétSiny nasledujicich snu.

TECHNIKA OTACENI SE KOLEM VLASTNI OSY

Nedavno jsem vyvinul techniku umoziujici zabranit probuzeni a misto toho vytvofit libovolnou novou snovou scénu. Potykal jsem se s problémem, ze
objeveni lucidity ve snu vede ¢asto k okamzitému probuzeni a znieni né¢eho, co mohlo byt piinosnym lucidnim snem. Vzhledem k tomu, Ze ¢innosti
provadéné ve snech vyvolavaji odpovidajici fyzické reakce, uvazoval jsem, ze celkové uvolnéni snového téla by mohlo zabranit probuzeni snizenim
svalového napéti v mém skuteéném téle. Vyzkousel jsem to hned v nasledujicim lucidnim snu. KdyZz zacal blednout, naprosto jsem se uvolnil a nechal své
télo upadnout na snovou podlahu. Nasledoval nicméné piesny opak toho, co jsem ocekaval, probudil jsem se. Jak jsem si ale uvédomil o nékolik minut
pozdéji, bylo to ve skutecnosti falesné probuzeni. Dalsi obdobné experimenty skoncily stejné, ale zacal jsem tusit, ze hlavni pfi¢inou pravdépodobné neni
télesné uvolnéni, ale vjem pohybu. V dalsich lucidnich snech jsem vyzkousel rozlicné pohyby, z nichZ nejucinnéjsimi se ukazalo padani nazad a otaceni
kolem vlastni osy - vysledkem bylo pokazdé falesné probuzeni.

Jde o velmi prostou techniku. Jakmile v lucidnim snu za¢ne v§e blednout, bud’ za¢nu volné padat naznak, nebo se to¢it dokola (samoziejmé pouze se
piedstavujici loznici, ve které spim. Diky tomu, Ze si béhem tohoto procesu opakuji, Ze snim, mohu po ptechodu do nové scény pokracovat v lucidnim snu.
Bez tohoto védomého soustfedéni pozornosti obvykle povazuji novy sen za skute¢né probuzeni - a to i piesto, jaké do nebe volajici absurdity se v ném casto
objevi!

Tato metoda se ukazuje jako velmi G¢inna. Béhem stovky lucidnich snl v poslednich $esti mésicich tiiletého zdznamu v mé disertacni praci jsem tuto
techniku pouzil ve 40 % piipadi a vyvolat novy sen se mi podatilo v 85 % z nich. V 97 % téchto novych snii se mi podafilo udrzet si lucidni védomi. Nova
snova scéna vyvolana otaenim se kolem své osy téméf vzdy silné€ pfipominala postel, v niz jsem v té chvili spal, nebo néjakou jinou loznici.

Zkusenost ostatnich lucidné snicich, ktefi tuto metodu vyzkouseli, se velmi podobala t¢ mé, ale svédci o tom, Ze nové vznikla snova scéna nemusi nutné
piedstavovat loznici. Jedna z téchto lucidné snicich se napiiklad objevila jinde nez v loznici v péti z jedenacti pfipadd, kdy techniku otaceni pouzila.

Tyto vysledky, davaji tusit, ze otaCeni se kolem své osy miize byt pouzito k vyvolani jakékoli snové scény, kterou snici ocekdvd. V mém piipade se zda,
ze loznicova scenérie u mé témér bezvyhradné vychazi z ndhodnych podminek, ve kterych jsem tuto techniku objevil. Parkrat jsem se pokousel, vétsinou
neuspesng, vyvolat néjakou jinou scénu. Ale i kdyz jsem rozhodné zamyslel objevit se jinde nez ve snové reprezentaci své loznice, nemohu piisahat, ze bych
to skutecné ocekaval.

Ackoli vétim, Ze se mi jednoho dne podari tuto nechténou asociaci (pokud ji skutecné je) prekonat, v tuto chvili ziistavam ohromen moci, kterou ma nad
podobou mych lucidnich snii o¢ekavani. Vypada to, ze - tedy alespon ve snech - vira muze i hory ptenaset!

Pro¢ by mél mit halucinovany otacivy pohyb néjaky Gcinek na snéni? Vysvétleni je mozna neurofyziologické povahy. Informace o pohybu hlavy a téla,
zaznamenavané vestibularnim systémem ve vnitinim uchu (ktery ndm umoziuje udrzet rovnovahu), jsou v mozku uzce propojeny s vizualnimi informa-
cemi za ucelem vytvofit stabilni obraz svéta kolem nas - diky tomu napiiklad vime, Ze kdyz naklonime hlavu, nepohnul se svét, ale my.

Vzhledem k tomu, Ze vjemy pohybu béhem snového otaceni kolem vlastni osy jsou stejné zivé jako ty, které doprovazeji skutecné bdélé pohyby, je velmi
pravdépodobné, Zze v obou piipadech jsou aktivovany tytéZ mozkové systémy, a to do stejné miry. Je mozné, Ze tedy tato Cinnost ve snu stimuluje
vestibularni systém v mozku, a tim aktivuje sousedni ¢asti systému REM spanku. Neurologové ziskali nepfimé diikazy mozného vlivu vestibularniho
systému na vznik rychlych o&nich pohybii bshem REM spanku,* tato myslenka tedy neni aiplné bez pevnych zékladg.

Barbara Lernerové zdiiraziiuje dilezitost pohybu ve snu k udrzeni integrity nadeho t&lesného obrazu z jiného, také psychofyziologického thlu.?

Pokud je pohyb psychologickou funkci snéni, jak Lernerova naznacuje, mél by existovat mechanismus propojujici takové snové obrazy s fyziologii REM
spanku. Ba co vic, vzhledem k tomu, Ze snové vjemy odpovidajici n€kterému ze skute¢nych smysli, snizuji citlivost k vngjsim podnétim piislusného smys-
lového ustroji, mél by i halucinovany pohyb potlacovat viem skute¢ného téla, a tim poméhat zabranit probuzeni. Pokud je mozek pln¢ zaméstnany
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realnych vnéjSich podnétl. Jde o piiklad takzvané ,,zatéZové stabilizace" systému. Charles Tart to popisuje analogii: ,,Chcete-li, aby n€kdo byl dobrym
ob&anem, co nejvic ho zaméstnavejte &innostmi, které obnaseji byt dobrym ob&anem, tak¥e mu nezbude &as ani energie na cokoli jiného."* V tomto pipads
,,byt dobrym obcanem" znamena nepfestat snit, a onou ¢innosti je snové otaceni.

Jind metoda - ne tak u€inn4 jako otaceni - funguje na stejném principu, a to tak, Ze na néco ve snu zaméfime svoji pozornost. Moers-Messmer v roce 1938
popsal techniku, pfi niz se za G¢elem udrzeni lucidnich sni vzdy podival na zem, a od té¢ doby zcela nezavisle objevilo tuto techniku také nékolik dalsich
véetné Scotta Sparrowa a Carlose Castanedy. Variaci ,,Dona Juana" na toto téma byla samoziejmé znama technika divani se na vlastni ruce.

Dalsim zpiisobem, jak zabranit probuzeni nebo ztraté lucidity, je upevnéni momentalniho stavu védomi skrze ,,pozitivni zp&tnou vazbu". Podle Tartovy
analogie to znamena odménit naseho ob¢ana za provadéni onéch zZadoucich ob&anskych ¢innosti. Do této oblasti spada nékolik metod k udrzeni lucidity, jde
naptiklad o afirmaci, neustalé pfipominani si snového stavu (opakovani ,,toto je sen, toto je sen" atd.). Dal$i myslenkou je ,,plynout s proudem", nepokouset
se zménit béh snu. Moje technika otaceni také zahrnuje pozitivni zpétnou vazbu, tedy pokud plati neurofyziologické vysvétleni, které jsem nacrtl vyse.
Pokud otaceni se ve snu vede k prodlouzeni REM spanku, mame tu pfipad snové aktivity - otaCeni - vedouci k dalsi snové aktivité.

Treti cestou ke stabilizaci stavu védomi - v tomto piipadé lucidniho snu - je takzvana ,.stabilizace omezenim", kterou Tart popisuje jako omezeni
obcanovych moznosti provadét nezadouci ¢innosti. V kontextu lucidniho snéni jsou témi nezadoucimi ¢innostmi pochopitelné probuzeni nebo ztrata
lucidity. Mnozstvi metod navrZenych ke stabilizaci lucidnich sni stoji pravé na tomto principu. Né&kteti napiiklad doporucuji fyzickou aktivitu s cilem
vyvolani hlubsiho spanku, vydatnou stravu a minimalizaci rizika zazivacich potizi. Podle jinych jsou feSenim ucpavky do usi ¢i spanek o samoté. Obecné je
doporucovano vyhnout se v lucidnich snech emocionalnim konfliktim a pfilisSnému rozruseni. A kone¢né, lucidné snicim se doporucuje nevénovat se
béhem snu ,,dennimu snéni" a pfilisnému premysleni.

SOUVISLE POVEDOMI O ZIVOTE VE SPANKU

Zabyvali jsme se nékterymi z mnoha podob, které na sebe lucidni sny berou. Nicméné to, co jsme zatim vidéli, mize byt pouze $pickou ledovce: lucidni
snéni je mozna schopné mnohem vétsiho stupné rozvoje, nez jakého jsme dosud byli svédky v ramci zapadni psychologie.

Jogini a jini odbornici na ,,niterné stavy" Casto tvrdi, Ze jsou schopni udrzet védomi po celou noc véetné fazi bezesného spanku. Indicky mistr Sri
Aurobindo Ghos ve 20. stoleti pise, ze

je dokonce mozné byt béhem spanku zcela pti védomi a sledovat stadia své snové zkuSenosti od zacatku do konce nebo v dlouhych tsecich; jsme si
sami sebe védomi, jak plujeme z jednoho stavu védomi do druhého pies kratké faze priizraéného a klidného bezesného odpocinku, ktery je izasnym
zdrojem obnovy energii bd€lé povahy, aZ se nakonec stejnym zpusobem vracime k bdicimu védomi. Je obvyklé, jak prochazime z jednoho stavu do
vice anebo i ziskat schopnost vratit se zpét paméti z jednoho snu do druhého, z jednoho stavu do druhého, dokud pied nami nelezi opét celek. Ackoli
neni snadné je ziskat a udrzet, je skutecné mozné mit souvislé povédomi o Zivoté ve spanku [moje kurziva].¥’

To je skute¢né vzrusujici moznost, ktera - pokud by se ukazala jako pravdiva - by méla zcela zasadni disledky pro védecky vyzkum spanku, snéni a védomi.
A co se tyCe dikazu, nuZe staci, kdyz takto nadany snici stravi noc ve spankové laboratofi!

Problém tvrzeni o nepferuseném védomi béhem spanku spociva ve faktu, Ze si nemiizeme byt védomi toho, ze jsme v bezvédomi. Okamziky ¢i hodiny,
které v tomto stavu stravime, jsou provzdy zahaleny rouskou zapomnéni. Nejenze $ije nedokdzeme vybavit, dokonce i zapominame, Ze jsme je zapomnéli!
Pravda je takova, ze obvykle jsme si pIn¢ védomi sami sebe a svych ¢inti pouze na kratké okamziky, a to i v dobé&, kdy jsme, jak fikame, ,,bdéli". Nicméné
i pfes skutecnost, ze si jsme sami sebe védomi pouze obCas, vnimame sami sebe jako neustdle piitomné. Je to proto, Ze nase mysli pracuji takovym
zpusobem, Ze nasim zazitkim davaji spojitost a souvislost. Prazdna mista v naSem védomi tak pfehlizime. Vzhledem k tomu, Ze prvni véc, kterou si
vybavime po probuzeni se z bezvédomi nebo spanku, je to posledni, ¢eho jsme si predtim byli védomi, mizeme se mylné domnivat, Ze jsme védomi vibec
neztratili.

Pfes tyto vyhrady ovSem nevidim diivod, pro¢ by hlubsi rozvoj lidské mysli nemohl ustit v kontinuitu védomi béhem spanku, jak ji popisuje Aurobindo.
Takova pokrocila uroven védomi by sice vyzadovala opravdu vysoky stupen dusevni discipliny, je ale klidn¢ mozné, Ze budeme jednou schopni naucit se
snit s takovou mirou lucidity a kontroly, o jaké se nam dosud nesnilo.

v 4
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Kapitola Sesta

Uc¢ime se lucidné snit

Naprosta vétSina lidi ma obrovské moznosti v oblasti mysleni, mnohem vétsi nez obvykle tusime; ty pravé okolnosti potfebné k jejich probuzeni
chudobé pro nedostatek téch spravnych okolnosti, které by je pfinutily naplno vyuzit své dédictvi.
Alfred R. Orage

UCIME SE SNIT

Tak jako obvykle povazujeme za samoziejmé, ze umime pfemyslet, domnivame se také, Zze umime snit. Ob¢ tyto schopnosti jsou vSak u riznych lidi
rozvinuty ve zcela odlisné mife. VEfim, Ze to, co tvrdi vySe uvedeny citat o mysleni, plati bezvyhradné i pro snéni. Mame v sob€ nerozvinuté schopnosti, o
jakych se nam ani nesnilo. Tak jako védomé mysleni je i lucidni snéni schopnosti, kterou je mozné ziskat a rozvijet cvienim. Tato kapitola se pokusi
nadrtnout, jaky druh cviceni je k tomu potieba, a tak vam poskytnout kli¢ k lucidnimu snéni.

Abyste poznali, Ze snite, nejprve ze vieho potiebujete ucelenou piedstavu o tom, co vlastné snéni je. Co se stane, kdyz si ,,uvédomite, Ze snite", zavisi na
tom, co si pod pojmem ,,snit" sami piedstavujete. Pro ilustraci této myslenky se podivejme na jednotliva vyvojova stadia, kterymi prochédzeji déti na cesté k
vytvoreni ,,dospélé" piedstavy o povaze snd.

Podle znamého vyvojového psychologa Jeana Piageta déti prochazeji tiemi stadii chapani snti. V prvni fazi, typické pro vek tii az Ctyf let, neodlisuji sny
od bdélého zivota; dite tedy véfi, ze se snéni odehrava v tomtéz (vnéjsim) svété jako vSechny jeho ostatni zazitky. V tomto stadiu se dité¢ bézné probudi
strachem z no¢ni miry a véfi, ze strasidla, ktera ho pronasledovala, jsou stale v jeho pokoji. Ujistovani rodica, ze to ,,byl jenom sen", v tomto veéku pfilis
velky efekt nema. Dité potiebuje naptiklad ukazat, ze skiin je skute¢né prazdna atd.

V obdobi mezi pfiblizné Etvrtym a Sestym rokem - a po dostateéném mnoZstvi zkusSenosti s probuzenim se ze sna a jeho naslednym oznaéenim za
nerealitu rodi¢i nebo vychovateli - déti svou piedstavu o snech méni. Ted” uz védi, Ze to, co se pfed probuzenim odehralo, byl ,jenom sen". Nevédi nicméné,
co vlastné takové jenom sen" piesné znamena. Dité v tomto stadiu sny chape jako ¢astecné vné&jsi a asteéné vnitini. Kdyz se ho tieba zeptate, odkud sny
pochazeji, miize odpovédét ,,z moji hlavy", ale kdyz se zeptate, kde se sny odehravaji, miize odpoveédét ,,v mém pokoji".

Nékdy mezi patym a osmym rokem tato pfechodna faze uvoliiuje misto tretimu stadiu, kdy dité jiz chape sen jako zalezitost vyhradné vnitini povahy.
Povazuje nyni sny za cosi, co se odehrava vylucné v jeho hlavé. Jinymi slovy, za¢ina vnimat sny jako ¢isté niterné, duSevni zkuSenosti.

Tyto vyvojové fdze samoziejmé popisuji zplsob, jakym dit€ vnima sen po probuzeni. Béhem snu samotného jak déti, tak i dospéli obvykle zlstavaji v
prvnim stadiu, to jest implicitné povazuji snové udalosti za bdélou skute¢nost. Na tomto zakladnim pfedpokladu stoji vSechny bézné, nelucidni sny.

Lidé nékdy ve snu zazivaji pocit, jako by docasné opustili své fyzické télo. Tyto ,,mimotélni zazitky" (zkracen¢ nazyvané OBE - ,out of body
experience") nam mohou jako ponékud rozporuplna smésice dusevniho a hmotného poslouZit coby dobry piiklad druhého vyvojového stadia. B€hem
takovéto zkuSenosti maji lidé obvykle pocit, ze v jakémsi neskutecném téle proplouvaji, jak se domnivaji, skutecnym svétem. Opravdu to pfipomina onu
smiSenou metafyziku v pojeti snii u déti, prochazejicich Piagetovym druhym stadiem.

V plné lucidnim snu pak snici dosahuje tieti faze, kdyz si konec¢né uvédomi, ze to, ¢im prochazi, je zazitek Cist¢ dusevni povahy, a Ze snovy svét, ktery ho
obklopuje, je zcela oddéleny od svéta fyzického. Byt takto lucidni pfedpoklada, ze snici dosahl Piagetova tietiho stadia a vi, Ze sny jsou pouze mentalni
zkuSenosti. Vzhledem k tomu, ze tohoto stadia dosahuji nékteré déti ve veku péti let, miizeme predpokladat, ze ve stejné dobé se u nich mohou zacit
objevovat lucidni sny. A skute¢né, moje prvni lucidni sny se odehraly pfesné v tomto véku a mnoho dalsich lucidné snicich uvadi, ze jejich zkuSenost s
lucidnim snénim zacala mezi patym a sedmym rokem.

PREDPOKLADY K LUCIDNIMU SNEN{

Mize se kazdy naudit lucidné snit? Vyzaduje to né&jaky zvlastni talent vlastni pouze n€kolika $tastliveim, anebo je snad dokonce tato pozoruhodna
schopnost jen jakymsi nepolapitelnym zazrakem lidského mozku?

Odpovéd’ na tuto otazku je stejnd jako na otdzku, zda se kazdy muze naucit mluvit. VSichni jsme schopni ovladnout sviij jazyk do miry potiebné k
béznému dorozumivani; dalsi rozvoj jazykovych dovednosti zavisi na motivaci, praxi a vrozenych schopnostech. Stupen ovladnuti jazyka, jakého dosahuji
velci spisovatelé a basnici, zna¢né piekracuje Groven, se kterou se spokoji bézny ¢lovek. Totéz plati o schopnosti snit lucidné. Shakespeart lucidniho snéni
bude sice jen par, ale pro¢ by kazdy z nas nemohl mit schopnost dosahnout v této oblasti pfinejmensim slu§né trovng?

Dle mého nazoru existuji pro uceni se lucidnimu snéni dva zakladni ptedpoklady: motivace a dobra schopnost vybavovat si sny. Potieba motivace je
ziejma: lucidni snéni koneckonciti vyzaduje zna¢nou davku pozornosti a k vynalozeni takové vile musime zakonité byt dostate¢né motivovani. Co se tyce
vybavovani si snt, pokud si pan Z. A. Pomnénka nepamatuje zadné sny, a feknéme jedno procento jeho sni tvofi sny lucidni, kolik lucidnich sni si bude
pamatovat? Samoziejmé Ze zadné - pokud si nepamatujeme alespon néjaké sny, jak si chceme zapamatovat ty lucidni?

ZAPAMATOVANI SNU

Mit lucidni sen a po probuzeni o tom v&dét samoziejmé vyzaduje sen nezapomenout. Cim Gastéji si pamatujete sny a ¢im jasngjsi a detailngjsi vase
vzpominky jsou, tim vétii je Sance, Ze sny, které si zapamatujete, budou lucidni. Cim Iépe znate svoje sny, tim snadnéji je rozpoznate jakozto sny ve chvili,
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kdy se odehravaji. Proto pokud se chcete naucit snit lucidné, musite se nejprve ze vSeho naucit dobfe si sny vybavovat (mimochodem to, Ze sny tak snadno
zapomindme, mé pravdépodobné svijj diivod, viz 8. kap.).

lidem staci jenom si pied spanim pfipomenout, Ze si chtéji sen zapamatovat. Jednim z u¢innych zptisobi, jak tento zamér posilit, je mit u postele zapisnik a
zaznamenavat do n&j vie, co si ze svych snii po probuzeni vybavite. Cim vic snil si zapisete, tim vic si jich budete vybavovat. Proéitani snového zapisniku
vam navic pomuize se s vasimi sny dobfe seznamit, a ¢im 1épe vite, jaké vase sny jsou, tim vétsi mate $anci rozeznat je uz v jejich prabéhu.

Spolehlivou metodou k zapamatovani sni je naucit se polozit si kazdé rano otazku: ,,O ¢em se mi pravé zdalo?" Musi to byt vase prvni myslenka po
probuzeni, jinak sen nebo jeho ¢ast zahy diky vlivu ostatnich nesouvisejicich myslenek zapomenete. Nesmite se vzdat pfili§ brzo. Pokud si zprvu nic
nevybavite, jen trpélivé vytrvejte ve své snaze, nehybejte se a na nic jiného nemyslete, a ttrzky snu se vam ve vétsing piipadi za¢nou kousek po kousku
vracet. Pokud si sen stale nevybavujete, zkuste si vzpomenout, na co jste pravé mysleli a jak se citite. Prozkoumani momentalnich myslenek a pociti je ¢asto
tim potfebnym spoustécem k vybaveni si celého snu.

Tak jako je tomu s kazdou dovednosti, i zlepSovani schopnosti vybavit si sny je nékdy pomalé. Je dilezité nenechat se odradit, pokud hned zpocatku
neuspéjete. Kazdy spé&jeme k cili vlastnim tempem, ale prakticky kazdy, kdo vytrva, se postupné zacne zlepSovat. Jak pravi piislovi: ,,Chces-li byt
kaligrafem, pak pis, pis a pis." Pokud si chcete pamatovat sny, pak si je stale znova a znova a znova zkousejte vybavit.

UCIME SE LUCIDNE SNIT

Reknéme tedy, Ze uZ si sny pamatujete tak &asto, abyste si dokazali zietelné uvédomovat, jak malo jste v nich lucidni. Mit lucidni sen je pro vas jako najit na
ulici penize - dochazi k tomu sice velmi ztidka, ale stoji to vazné za to. Rozvijet schopnost lucidné snit pak dle této analogie znamena vénovat svijj ¢as néée-
mu, ¢im si penize sami vydélate. Zni to jako prace? Ano, je to tak; a zpocatku je potieba jista davka discipliny, ale s ptibyvajici praxi je v§e snazsi a snazsi.

Zkuste si vzpomenout, jaké bylo nau¢it se mluvit: nejdiiv nebylo mozné ze sebe dostat vic nez nesouvislé zvatlani. Ale den za dnem, rok za rokem jste se
snazili, a diky tomu jste dnes tak dobifi, ze dokazete mluvit a ani na to nemusite myslet.

Mozna jste na poli lucidniho snéni jesté nevyslovili své prvni slovo, mozna jste pravé zvladli svoji prvni vétu. Je mozné piedvidat, Ze z vas jednoho dne
bude zkuseny lucidné snici? To zalezi jen a jen na vas.

Mozna ptemyslite, zda je mozné naucit se lucidné snit dle vlastni viile, kdykoli cheete. Mne ma vlastni zkusenost ukazala, Ze to mozné je. Ze mi to trvalo
dva a pul roku, bylo nejspis proto, Ze mé nikdo neucil, jak na to. Vzhledem k tomu, Ze jsem zezacatku nemél zrovna jasnou piedstavu, co vlastné délam, pro-
mrhal jsem mnoho ¢asu a usili zbyte¢nostmi. VE&fim, ze s pomoci techniky, kterou jsem nakonec objevil, by mél kazdy, kdo je dostate¢né motivovany, byt
schopen naucit se lucidné snit, a to za zlomek doby, kterou jsem tim stravil ja. Nez tuto metodu pfedstavim, jesté kratce shrnu, co se o uceni se lucidni- mu
snéni dosud napsalo.

Vychodni nabozenské a psychologické spisy obsahuji mnoho rad a doporuc¢enych postupt k ovladnuti lucidnich snii. Pokud je mi znamo, nejstarsi
zminka o lucidnim snéni coby osvojitelné dovednosti se objevuje v tibetském rukopise z 8. stoleti Joga snového stavu, kde se zminuje nékolik metod
slouzicich k navozeni lucidnich snii. Pokud ov§em nejste pokrocilym joginem, schopnym komplexnich vizualizaci pismen sanskrtu v mnohokvétych
ruznobarevnych lotosech, vétSina z nich vam nebude moc platna. Kniha je navic pojata jako rukovét’ pro zaky s cilem pouze doplnit tstné pfedavané uceni
mistra jogy snéni.

Pro cloveéka ze Zapadu je pravdépodobné uzitecné pouze prvni a nejzakladnéjsi cviceni zde popsané. Technika nazvana ,,pochopeni skrze silu

il
rozhodnuti"

zahrnuje dvé praktiky. Nejprve ze vSeho je tikolem ucednika neustale si opakovat, ze ,,vSechny véci maji snovou podstatu". Tato pomuicka
vyuziva efektu, ktery ma cinnost provozovana v bdéni na sny, jez se nam pak zdaji. Navic mame obvykle sklony snit o vécech, kterymi se v dané dobé
zabyvame. Tato technika také pomaha odstranit jednu z nejsilngjsich prekazek lucidity, totiz fakt, Ze pokud se béhem bdéni nikdy neptame po pravé povaze
svého momentalniho stavu védomi, jak bychom méli mit sklon néco takového délat ve snu? Pfemyslet o bdélé zkuSenosti jako o snéni narusuje automatické
stereotypy, skrze které jsme zvykli vnimat skutecnost kolem sebe. Mentalni otevienost takto ziskana béhem bdé¢lého cviceni pak usnadiiuje navozeni
lucidity ve snech.

Druhé technika, ,,pevné rozhodnuti rozpoznat stav snéni", je stejné pfimocara. V noci pfed usnutim ma ucednik pozadat o pomoc gurua a ,,ucinit pevné
rozhodnuti", Ze rozpozna sen jako sen - to jest uvédomi si, Ze nejde o skute¢nost. Lucidni snéni ziidka pfichazi, pokud o to sami neusilujeme, to jest pokud
nejsme v rozpolozeni zacileném na rozpoznani snéni, kdyz nastane; imysl je tudiz zakladnim stavebnim kamenem jakéhokoli snazeni o vyvolani lucidnich
snd. Pokud zak usilujici o luciditu ve své snaze zpocatku neuspéje, ma dle rukopisu kazdé rano ucinit nejméné jedenadvacet pokust ,,rozpoznat povahu
stavu snéni".

Jeden z aspektil této tibetské techniky by mohl - je-1i pro ni zasadni - vaZné omezit jeji vyuZiti na Zapadé. Mam na mysli onu ,,modlitbu ke guruovi". Je
mozné, Ze bezmezna vira tibetského ucednika ve svého gurua vytvari silné o¢ekavani Gspéchu, které se tak stava sebenaplitujicim se proroctvim. Zapadni
¢lovek bez guruti i bohti tak muze postradat potiebnou davku sebevédomi nezbytnou k tispéchu.

Moderni metody Vychodu nejsou vétSinou o nic méné komplexni. Bhagwan Shree Rajneesh (Osho), skromny guru se Sedesati dvéma vozy Rolls-Royce,
zminuje tfi techniky, které 1ze popsat asi jako nepochopitelné az téméf nemozné. Prvni z nich je nasledujici: ,,S nehmotnym dechem uprostred cela, kdyz se-
stupuje do srdce v okamziku spanku, ziskejte vladu nad svymi sny," a jako by to nestagilo - ,,i samotnou smrti."?

Druhou metodou je ,,neustéle si pamatovat J4 jsem', at’ d&late cokoli".® To je alespofi trochu pochopitelné a pravddpodobné zaméfené k posileni védomi
sama sebe a pozice pozorovatele. V esoterické psychologii je formulka ja jsem" pouzivand k navozeni stavu védomi zvaného ,,sebe-upamatovani se".
Biochemik a esotericky psycholog Robert S. deRopp uvadi, Ze ,,sebe-upamatovani se je jisté oddéleni pozornosti od ¢ehokoli, co ¢lovek zrovna déla, mysli
¢i citi. Je symbolizovano dvojitym Sipem, pfedstavujicim dvoji védomi sama sebe. Je tu herec a pozorovatel, objektivni védomi vlastniho ja. Je tu pocit byti
vné€, mimo hranice hmotného téla; je tu pocit oddélenosti, stav ne-identifikace. Protoze identifikace a sebe-upamatovani nemohou existovat vedle sebe
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soucasné, tak jako mistnost nemize byt zaroven osvicend a ztemnéla. Jedno vylucuje druhé."

Toto vSe se tak napadné podoba lucidnimu snéni, ze
praktikovani sebe-upamatovani v bdélém stavu pravdépodobné miize podpofit i navozeni lucidity béhem snéni.

Rajneeshova tieti metoda je pomérné jednoducha, pokud jste ovSem trochu obsesivni typ. Doporucuje ,,snazit se nepfetrzité si po dobu tii tydnt
pFipominat, Ze cokoli déléte, je pouze sen".® Dle mého nazoru by mél kazdy, kdo si dokéze cokoli vybavovat nepretrzité po dobu tif tydnd, byt schopny

dosahnout naprosto ¢ehokoli! Pro tak talentovaného ¢loveéka by ovladnuti schopnosti lucidné snit mélo byt né¢im naprosto banalnim.
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Némecky psycholog Paul Tholey nedavno popsal nékolik technik k navozeni lucidity vychazejicich z desetileti vyzkumu zahrnujiciho vice nez dvé
stovky subjektii.® Tim nejuginngjsim zptisobem je podle n&j vybudovat si ,kriticko-reflektivni pHstup” k momentalnimu stavu védomi, a to kazdodennim
dotazovanim se sama sebe, zda spime ¢i bdime. Zdlraziiuje piedev§im, abychom si tuto kritickou otazku pokladali, jak ¢asto je to jen mozné, alespoi pét az
desetkrat denng, a to v kazdé situaci, kterd nam piipada byt jen trochu jako sen. Pokladat si tuto otazku pii ukladani se ke spanku a usinani je rovnéz vhodné.
S pomoci této techniky ma podle Tholeyho zpravy vétsina lidi prvni lucidni sen béhem mésice a nékteti dokonce uspéji uz prvni noc.

Oliver Fox povazoval kriticky ramec mysli za zakladni kli¢ k lucidnimu snéni (jak bylo popsano v 5. kap.) a je pomérné ziejmé, pro¢ miiZe otazka ,,Snim,
¢i bdim?" pomahat k navozeni lucidnich sni. VéEtSinou snime o béznych a nam dobife znamych kazdodennich ¢innostech, a pokud se béhem nich v bdéni
nikdy neptame, zda snime ¢i bdime, jakou $anci mame, ze se takto budeme ptat i ve snu? Anebo, pozitivné fe¢eno, ¢im vice se kriticky zabyvame podstatou
svého momentalniho stavu védomi, zatimco jsme bd¢li, tim vétsi sklon ptat se na totéz budeme mit i posléze béhem snu.

Existuji rozliéné moderni metody zaméfené na udrZzeni védomi b&hem piechodu z bdéni do spanku - napiiklad technika pouzivana Uspenskym a
Rapportem. Rapport svou metodu popsal takto: Zatimco lezel v posteli a usinal, kazdych né€kolik minut pferusil svou diimotu a snazil se vybavit, o ¢em v
ptedchozim okamziku pfemyslel. S jistou davkou praxe se mu tento zvyk pak podafilo udrzet i po usnuti, a tak si nahle ,,s prudkou radosti" uvédomit, ze je
jiz ve snu a lucidni.

Technika udrzeni védomi béhem usinani ma mnoho variaci. Zak tibetského buddhismu napiiklad popisuje, ze mu bylo nafizeno vizualizovat ve svém
hrdle rtizi s osmi okvétnimi platky a bilym svétlem uprostfed - cilem této techniky je pry zaméfit pozornost s takovou silou viile, kterd jeho védomi
umoziiuje zistat ve stejném stavu az do stavu snéni. Tarthang Tulku, tibetsky lama vyucujici v Berkeley, popisuje podobnou proceduru: Poté, co se pred
spankem velmi hluboce uvolnite, ,,pfedstavujte si uprostied svého hrdla prekrasny jemny lotosovy kvét. Lotos ma svétle rizové okvétni listky lehce
zkroucené dovnitt a v jeho stiedu je zativy ervenooranzovy plamen, ktery je na okrajich svétlejsi a smérem do stiedu tmavne. Nenasilné zaméite svoji
pozornost na §picku tohoto plamene a v této vizualizaci pokracujte co nejdéle."”

Plamen, jak Tulku vysvétluje, pfedstavuje védomi; lotos, mohl bych dodat, zna¢i v buddhistické ikonografii probouzejici se védomi pravého Ja. Béhem
vizualizace mate sledovat, jak vase mySlenky povstavaji, pozorovat jejich interakci s obrazem lotosu a sledovat, jak jsou propojeny s minulosti, ptitomnosti
a skrze projekei i s budoucnosti. Obrazy, které prochazeji vasi mysli, mate Jen pozorovat" a stale se soustiedit na obraz lotosu. Timto zptisobem pak
,»zustane-li nit vizualizace nepferusena, pienese se jako takova do samotného snu". Tarthang Tulku varuje pfed ,,snahou vizualizaci interpretovat nebo ,nad
ni pfemyslet." Nit tim bude pfetrzena a védomi ztraceno. ,,Davejte proto pozor, abyste vizualizaci nasilné neovliviiovali, nechte ji zkratka plynout a
soustfed’te svou pozornost na lotos." Nakonec musite ,,nechat formu odrazit se ve svém védomi, az se védomi a obraz stanou jednim". Tulku podotyka, ze
nejprve budete mit sklon piejit do snu a zapomenout, Ze snite, ale s postupujici praxi se vase védomi ,,ptirozené rozvine az do stavu, kdy poznate, Ze snite.
Kdyz se budete divat pozorné, uvidite po¢atek a postupny vyvoj snu."

Tholey® popsal tii podobné techniky k udrZeni lucidity bshem usinani. Jsou zaloZeny na spole&ném principu uchovéni pozornosti, s obménami
spocivajicimi v riznych objektech, na které ji zamétujeme. V ,,technice obrazi" udrzujete pozornost na hypnagogickych vizich, tak jako doporucuji i
Uspenskij, Rapport a dal$i. Tholey povaZuje za vhodné&jsi spise se nechat pasivné vtahnout do snové scény nez pokouset se do ni vstoupit umyslné, coz ma
tendenci zpusobit konec snu.

Tholeyho druha, tzv. ,,té€lesna technika", souvisi s metodami zaméfenymi na vyvolani ,,mimotélnich zazitka" ¢i ,,astralni projekce" (viz 9. kap.). Béhem
usinani si jednoduse piedstavujte, Ze vase t¢lo je nékde jinde a déla néco jiné¢ho, nez ze lezi v posteli. V okamziku, kdy se vam podaii vyvolat zivy vjem, Ze
se nachazite ,,nékde jinde", budete lucidni, pokud ovSem nezapomenete, Ze snite. Kone¢né tieti Tholeyho metoda navozeni lucidnich snd, ,,technika
ego-bodu", spociva v koncentrovani se na myslenku, ze v nasledujicim okamziku nebudete vnimat svoje télo. Jakmile usnete, budete schopni volné se
pohybovat jako bod védomi ,,prostorem, identickym s mistnosti, ve které jste usnuli".

Pfed péti lety jsem objevil jednoduchou techniku k udrzeni védomé pozornosti béhem ptechodu mezi bdénim a spankem. Jeji podstatou je béhem usinani
s jistou davkou ostrazitosti pocitat jedna, jsem ve snu, dvé, jsem ve snu" atd. Vysledkem je, Ze si v urcitém okamziku - feknéme ,,Ctyficet osm, jsem ve snu"
- najednou uvédomite, Ze uz skuteéné jste ve snu! Fraze ,jsem ve snu" pomaha zapamatovat si, co mate v imyslu délat, ale neni nutné nezbytna. Pouhé
pocitani pravdépodobné staci k udrzeni dostatecné pozornosti a rozeznani snovych obrazi jako takovych, az se objevi. Tato a ji podobné techniky
samoziejme funguji nejlépe u lidi se sklonem usinat rychle, ktefi rovnéz Casto pfi usinani prozivaji Gtrzky snt, tzv. hypnagogické vize.

Nejvice informaci o této technice jsem ziskal béhem trénovani jedné z nasich oneironautek. Laurie C. pfi usinani pravidelné proziva zivé sny. Nékteré z
jejich hypnagogickych vizi jsou jako typické ,,momentky", které si lidé s timto stavem védomi obvykle spojuji. Nékteré jsou ale mnohem vic jako plno-
hodnotné snové filmy, ve kterych Laurie Zivé citi svou ptitomnost a kterych se aktivné Gi¢astni v dlouhych sekvencich po sobé& jdoucich scén.

VéEdél jsem, Ze Uspenskij byl schopen udrzet védomi béhem piechodu do hypnagogického stavu, navrhl jsem tedy Laurie, aby to také vyzkousela.
Pomahal jsem ji tim, Zze jsem nejprve pozoroval, jak usina, zatimco se pokousi udrzet si védomi. Usnula obvykle béhem patnacti az tficeti sekund, coz jsem
poznal podle pohybi jejich o¢i pod vicky a obcasnych télesnych zaskubti. V tu chvili jsem ji probudil s otdzkou ,,Co se prave ted’ odehravalo?". Témér vzdy
si vybavila Zivou snovou scénu, ale jen ztidka v ni byla i lucidni. Zdalo se mi, Ze potfebuje néco, co by ji pfipominalo, Ze ma lucidni byt. Pozadal jsem ji
tedy, at’ si potichu opakuje frazi ,jsem ve snu" a do toho si postupné pocita. A zabralo to! Opakovala si: ,,Jedna, jsem ve snu, dvé, jsem ve snu... Ctyficet Ctyfi,
jsem ve snu," az si najednou uvédomila, Zze uz ve snu opravdu je.

Po asi tydennim tréninku se Laurie obesla bez fraze ,jsem ve snu" a zjistila, Ze samotné pocitani u ni zabira také. V prekvapivé kratkém Case dokazala byt
ve svych hypnagogickych vizich lucidni, t¢émét kdykoli seji zachtélo.

Rozhodli jsme se pozorovat ji ve spankové laboratofi po dobu tii po sobé jdoucich noci. Opakovala béhem nich vzdy stejny postup - zklidnéna a
uvolnéna, ale s lehce zbystienou pozornosti si sama pro sebe pocitala, dokud nezacala snit. Obvykle se pak po péti az deseti vtefinach probudila a na
magnetofon namluvila zdznam toho, co praveé prozila. Ze Ctyficeti dvou sni byla lucidni v pétadvaceti pripadech. Podle udaju z polygrafu se vSechny tyto
snové utrzky (fikdm jim tak, protoze zadny netrval déle nez n€kolik vtefin), at’ uz lucidni ¢i nikoli, odehraly béhem NREM 1 faze spanku, s pomalymi
o¢nimi pohyby. Nasleduje ukazka jednoho z nich: ,,Byla jsem v obchod¢ s potravinami a pohybovala se ulickou mezi regaly; stala jsem ovSem v nakupnim
voziku. Ritil se opravdu velmi rychle. KdyZ jsem mijela lahve s Coke a Pepsi, uvédomila jsem si, Ze jsem ve snu, a vzpomnéla si, Ze se chci podivat na své
ruce, ale nedokazala jsem je zvednout do Girovné o¢i."

Neschopnost Laurie podivat se na své snové ruce mozna poukazuje na zasadni rozdil mezi témito lucidnimi ,,snovymi utrzky" spojenymi s usinanim a
lucidnimi sny béhem REM spanku. Béhem REM faze ma lucidné snici obvykle ohledné pohybu snového téla naprostou volnost. Uvazoval jsem, zda to plati
i pro sny pti usinani, a tak jsem Laurie pozadal, aby si ve snu dala ruce pfed obli¢ej. Tento prosty ukon se pro ni ukazal zhola nemozny, tedy alespon v tomto
pripad¢; k potvrzeni této domnénky je samoziejmé potieba dalsiho vyzkumu.
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Dulezitym faktorem ovlivitujicim vysledek pouziti této techniky je nacasovdni. Spi§ nez pokouset se vstoupit do lucidniho snu na za¢atku spankového
cykluje vhodné pokusit se o to pozdgji v noci, nad ranem, idealné po probuzeni ze sna. Diivodem je, Ze lucidni sny pfi usinani na po¢atku noci probihaji v
NREM 1 fazi spanku, a tim padem zfidka trvaji vic nez nékolik vtetin. Pokud je tato technika pouzita po probuzeni z pozdéjsich REM fazi, je mozné se vratit
opét do REM spanku a prozit plnohodnotné lucidni sny. Nejlepsim ¢asem pro vstup do REM lucidnich snii z bdéni je nicméné nejspis doba v prib&hu
odpoledne. Toto tvrzeni zakladam na skutecnosti, ze pomér lucidnich snit navozenych z bdéni k tém vyvolanych béhem snéni je v mych osobnich
zéaznamech Sestkrat vy$si béhem odpolednich zdifimnuti nez v pribéhu noéniho spanku.

Vsechny rozli¢né techniky uréené ke vstupu do snii z bdélého stavu, které jsme si popsali, funguji na stejném zaklad¢: lezite v posteli, hluboce uvolnéni,
ale pfesto ostraziti, a provadite opakujici se nebo plynulou dusevni ¢innost a zamétujete na ni pozornost. Provadénim této ¢innosti udrzujete své vnitini
ohnisko pozornosti, a tim i své bdélé védomi, zatimco vase unavena diimajici vn&jsi pozornost postupné bledne, az nakonec zcela vyprcha, jak usnete.
Jednoduse feceno, jde o to nechat té€lo usnout, zatimco svou mysl udrzujete stale bdélou.

Existuje dalsi a pro vétsinu lidi mnohem jednodussi cesta, jak ziskat ve snu luciditu: dobie se se svymi sny obeznamit, naucit se, co je na nich snového, a
jednoduse mit v umyslu poznat, Ze jde o sny, az se budou odehravat. Jednoduse se rozhodnout, Ze poznate, Ze snite, evidentné stac¢i ke zvyseni frekvence
lucidnich snd.

Na Zapade je nejranéj$im zaznamem o uéeni se lucidnim sniim prace markyze d'Hervey de Saint-Denys, ktery se tomu nau¢il nasledujicim zptisobem. Ve
véku tiinacti let zacal byt fascinovan sny a obé&toval mnoho ¢asu jejich zaznamenavani a zakreslovani. Vysvétluje, ze

vysledkem mého pfemysleni o snech béhem dne, jejich analyzovanim a popisovanim, se tyto aktivity staly soucasti vzpominek na muj bdély zivot, ze
kterych pak ma mysl Cerpala béhem snéni. Jednu noc se mi tak zdalo, ze jsem si zapisoval sny, z nichZ nékteré byly obzvlast' neobvyklé. Po
probuzeni jsem pifemyslel o tom, jaka Skoda to byla, Ze jsem si této nezvyklé situace nebyl védom béhem samotného snu. Jaka skvéla piilezitost
promarnéna, fikal jsem si. Mohl jsem si pov§imnout tolika zajimavych detaill. Byl jsem touto myslenkou zaujat po n€kolik dnti a pouha skute¢nost,
Ze jsem o tom neustale piemyslel béhem dne, vyustila v dalsi stejny sen. Jedna véc se v8ak zménila: tentokrat mé predchozi myslenky vyvolaly skrze
asociaci tuSeni moznosti, Ze snim, a ja si to zcela zietelné uvédomil. Byl jsem schopen soustiedit se na jednotlivé detaily snu, které mé zajimaly,
abych 3ije tak mohl pfed probuzenim mnohem pevngji zafixovat.’

Po dal$im roce neutuchajiciho zajmu o sny markyz jiz uvadi, ze ma lucidni sny téméf kazdou noc.

R. T. Browne, jeden z pfispévateli v druhém dile Narayanovy antologie Dream Problem (Otézka snu), popisuje v podstaté stejnou metodu: ,,Za jistych
podminek je pro sniciho mozné béhem snu zustat si védom faktu, ze sni... jednim ze zpisobi, jak toho dosahnout, je umistit do své takzvané podvédomé
mysli pfesnou a jednoznacnou sugesci, ze si po splnéni jisté fady podminek bude védom faktu, ze sni."

Tuto metodu vyzkousela zacatkem 70. let Patricia Garfieldova. JednodusSe si pted spanim fekla: ,,Dnes v noci budu mit lucidni sen." Garfieldova uvadi,

e pomoci této techniky prosla ,klasickou kfivkou udeni, s postupnym zvySovanim frekvence vyskytu lucidnich sné od nuly aZ k maximu t¥ za tyden”.*

Pouzivala tuto metodu po dobu péti nebo $esti let, béhem kterych méla pribézné étyii nebo pét lucidnich sniit za mésic. Tyto vysledky naznacuji, Ze i pouha
afirmace, Ze chceme mit lucidni sny, je pfinejmensim dobrym odrazovym mustkem.

Nez jsem se zacal ucit lucidné snit, mival jsem v pribéhu let ¢as od ¢asu spontanni lucidni sny, zvlast v raném détstvi. Asi v péti letech jsem mél série
opakujicich se snt, které jsem si nechaval umyslné zdat vzdy n€kolik noci po sobé. Dodnes si zivé vybavuji scénu z jednoho z nich, popsanou ve 4. kapitole,
kdy jsem si s hrtizou uvédomil, Ze jsem pfilis dlouho pod vodou - a vzapéti se opét uklidnil s tim, Ze ve snech vlastné pod vodou dychat umim. Nevim, jak
dlouho jsem v tom pokracoval, ale dalsi lucidni sen, ktery si pamatuji, je z doby o téméf dvacet let pozdéji. Nékolik let se mi pak obcas lucidni sny opét
zacCaly zdat (asi jednou mési¢né€), az mé nakonec zacaly zajimat natolik, Ze jsem se rozhodl timto fenoménem vazné&ji zabyvat.

Béhem prvniho jednoho a ptil roku svého vyzkumu jsem pouzival k vyvolani lucidnich snti autosugesci se stejnymi vysledky jako Garfieldova.

Ke konci tohoto obdobi jsem pozoroval dva hlavni faktory spojené s frekvenci svych lucidnich snti. Prvnim a naprosto zfejmym byla motivace. Béhem té
doby se vyskytly dva mésice, kdy jsem prozil v priméru pozoruhodné vic lucidnich sn nez v ostatnich, jednou to bylo dvakrat a jednou dokonce ttikrat to-
lik. Béhem prvniho z nich, bylo to zafi 1977, jsem pfipravoval navrh na svou doktorskou disertaci, ve které jsem se zavazal, ze budu schopen naucit se
lucidné snit, kdykoli budu chtit. Béhem druhé¢ho mésice, v lednu 1978, jsem se (Gspésn¢) pokousel mit lucidni sny ve spankové laboratofi. Béhem obou
mésicl jsem byl vysoce motivovany, protoze jsem se snazil dokazat legitimitu laboratorniho studia lucidnich snii. Udrzet si takto vysoky stupeit motivace
neustale se mi nicméné nepodatilo, coz ukazuje znovu klesajici frekvence v mésicich, které po téchto Gspésnych nasledovaly.

Postupné jsem si skrze peclivé sledovani sebe sama uvédomil, co je tim druhym podstatnym psychologickym faktorem: imysl vybavit si v nasledujicim
snu, ze chcei byt lucidni. Toto upevnéni zaméru vedlo k okamzitému zvySeni mésicni frekvence mych lucidnich snd. Jakmile jsem pochopil, ze kli¢em k
lucidnimu snéni je pamét’, podaftilo se mi po roce testovani a metodologickych uprav dosdhnout cile: nasel jsem techniku, zvanou MILD, s jejiz pomoci
dokazu spolehlivé vyvolat lucidni sny.

MNEMOTECHNICKA INDUKCE LUCIDNICH SNU

Obvykle si za timto uc¢elem své plany zapisujeme do diafe (coz je v tomto piipade z pochopitelnych diivodt zbytecné), je tu ale i jind moznost, totiz vytvofit
si v mysli most mezi tim, co chceme provadét, a okolnostmi, za kterych to provadét chceme. Tento most 1ze velmi u€inné podepfit mnemotechnickou
pomickou v podobé piedstavovani si sama sebe pii ¢innosti, kterou si chceme zapamatovat. Mizeme si pomoci i tim, kdyz sviij imysl vyjadiime slovné:
,»AZ se stane to a to, vzpomenu si, ze chci délat to a to." Tedy naptiklad: ,,AZ pijdu kolem banky, vzpomenu si, Ze chci vybrat n&jaké penize."

Verbalizace, kterou pouzivam ja, zni: ,,Az budu pfiSté zase snit, vzpomenu si, ze chci poznat, Ze je to sen." Otazka ,kdy" a ,,co" musi byt jasné
specifikovana.

Deklaruji tento zamér bud’ ihned po probuzeni z REM faze, nebo pied ukladanim ke spanku, jak je popsano nize. K dosazeni uspéchu je nezbytné
neopakovat si tuto frazi jen tak bezmyslenkovité - musite skute¢né chtit a zamyslet mit lucidni sen. Proberme si celou techniku MILD krok za krokem:

1. Brzy rano, kdyz se spontanné probudite, projdéte si sen, ktery se vam prave zdal, abyste si ho dobfe, zapamatovali.
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2. Pak, jak opét usinate, feknéte si: ,,Az budu zase snit, vzpomenu si, Ze chci poznat, ze jsem ve snu."
3. Vybavte si sami sebe ve snu, ktery se vam pfed probuzenim zdal, tentokrat si ale pfedstavte, Ze jste si uvédomili, Ze jde o sen.
4. Opakujte krok 2 a 3, dokud necitite, ze vas zamér je dostate¢né pevny nebo dokud neusnete.

Pokud vse pujde, jak ma, po chvili se objevite ve snu (ktery nemusi nutné pfipominat ten, ve kterém jste si sami sebe piedstavovali) a budete lucidni.

Princip je stejny, jako kdyz se naucite probouzet se v ur¢itou konkrétni hodinu a usinate s jistotou, Ze tomu tak bude. Schopnost probouzet se uvnitr snii
1ze brat jako ur¢ité vylepseni této schopnosti probouzet se ze snii.

Duivod, pro¢ v bodé jedna doporucuji techniku MILD provadét brzy rano, spociva v tom, ze od van Eedena po Garfieldovou vSichni, kdo zkoumali
lucidni sny, uvadéji, ze se jejich lucidni sny odehravaji témet vyhradné v této dob&. Nas vyzkum na Stanfordu naznacuje, Ze se lucidni sny vyskytuji béhem
REM fazi spanku, a vzhledem k tomu, Ze vétsina REM se odehrava v pozdnich fazich noci, je ziejmé, ze tato doba je pro lucidni snéni nejvhodnéjsi. I kdyz
se nekterym oneironautim podafilo s pomoci mnemotechnické indukce vyvolat lucidni sny i béhem prvni REM faze, tato technika funguje jednoznaéné
nejlépe brzy po ranu bezprostfedné po probuzeni ze sna.

Pokud se citite pfili§ ospali na provadéni vyse popsané procedury, zkuste se probrat néjakou Cinnosti, ktera vyzaduje pozornost a Cilost, muzete si
naptiklad svij sen zapsat, chvili si ¢ist nebo jednoduse vstante z postele. Rizné aktivity totiz podle v§eho podporuji lucidni snéni po nasledném usnuti.
Garfieldova naptiklad zjistila, Ze ,,pohlavni styk uprostfed noci byl ¢asto nasledovan lucidnim snem". Scott Sparrow naopak uvadi, Ze k navozeni lucidnich
sni mu nejlépe pomaha ranni meditace (ale pouze pokud medituje jen tak, ne za Gic¢elem podpofeni lucidnich snt). Jini lucidné snici zase doporucu;ji ¢teni
nebo zapisovani. Mnohost téchto ¢innosti naznacuje, Ze to, co podporuje vyskyt lucidnich sni, nejspi§ neni konkrétni druh ¢innosti, ale samotny fakt, ze
jsme po né&jakou dobu vzhiiru a bdeéli.

Bd¢lost ale pfinasi i nevyhody. Pokud se zcela probudime, je asto obtizné opét usnout. Dal§im hackem je fakt, ze ¢im diive po probuzeni z REM spanku
techniku MILD provadime, tim lep$i ma efekt. Zistavame-li tedy pied opétovnym ulehnutim ke spanku p#ili§ dlouho vzhiiry, jeji G¢innost se snizuje. Kdyz
se probudite z REM féaze, va§ mozek ziistava po nékolik minut ve stavu, ktery stale pfipomina REM. Védci tuto skute¢nost demonstrovali pokusem, pti
kterém probouzeli spici subjekty z REM a NREM fézi a zadali je, aby si v tu chvili vymysleli n&jaky pribéh. Piibéhy vzniklé po probuzeni z REM faze byly
mnohem snové&jsi nez ty po NREM fazi. Néco z REM stavu tedy pretrvava jesté nékolik minut po probuzeni ze sna - a pokud tedy zpatky do snu vstoupite
ihned po probuzeni z REM, v okamziku, kdy maji svéty snéni a bdéni k sobé nejblize, mate optimalni podminky ptenést si s sebou i umysl lucidné snit.

Ruiizni lidé se pravdépodobné budou lisit v tom, zda pro né¢ ma vétsi efekt bdéla Cinnost nebo zachovani dozvukiit REM faze, doporucéuji tedy
experimentovat pii pouZivani mnemotechnické indukce s obéma piistupy, dokud nezjistite, co vam vic vyhovuje. Jakmile jsem se naucil, jak tuto techniku
spravné pouzivat, zacal jsem mit az ¢tyfi lucidni sny za noc a skuteéné nyni mizu vyvolat lucidni sen, kdykoli se o to pokusim. Nevidim diivod, pro¢ by
totéz nemélo platit i pro ostatni.

Vzhledem k tomu, Zze motivace je pro vyvolavani lucidnich sni velmi dilezita, jak mtizu védét, ze za pokroky, kterych se mi podafilo dosdhnout s
mnemotechnickou indukci, nevdééim spis ji? Béhem vsech noci, kdy jsem se pokousel mit lucidni sny ve spankové laboratofi, byla moje motivace skute¢né
vysoka. Pfi pouZiti autosugesce jsem mél za sedm dni v laboratofi pouze jeden lucidni sen, kdyz jsem ale zac¢al pouzivat mnemotechnickou indukci, podatilo
se mi vyvolat patnact lucidnich snl za tfinact noci. Pficinou téchto uspéchti je tedy bezpochyby technika mnemotechnické indukce, nikoli jen samotna
motivace.

Metoda MILD se ukazala byt u¢inna i pro ostatni, pfedev§im pokud spliuji zakladni pozadavky, kterymi jsou vysoka motivace a vyborna schopnost
zapamatovat si sny. Vysokou motivaci myslim silnou touhu naucit se lucidné snit a schopnosti zapamatovat si sny stav, kdy si dokazete vybavit sen i po
dvojim, trojim ¢i vicenasobném probuzeni za noc. Vétsina mych studentii pii pouziti mnemotechnické indukce doséhla uspéchti, pokud tyto dvé podminky
splitovali. Béhem osmitydenniho seminafe se dvéma z nich podafilo takto zvysit svou frekvenci lucidnich snii z méné nez jednoho za mésic na dvacet
mésiéné. Dokonce i praimérny student mél béhem tohoto dvoumési¢niho obdobi tii nebo Etyfi lucidni sny. To vSe jasné ukazuje, Ze je skute¢né mozné naucit
se lucidné snit. Co dokaze jeden snilek, dokazi i druzi.

V budoucnu budou nepochybné vynalezeny mnohem ucinnéjsi metody k navozeni lucidnich sni, které tento svét oteviou kazdému, kdo po ném zatouzi.
Kdo vi - jednoho dne bude mozna vstoupit do lucidniho snu stejné prosté jako jednoduse usnout (i kdyz mnozi budou jisté stale fikat, Ze ani t0 neni viibec
jednoduché!).

BUDOUCI MOZNOSTI VSTUPU DO STAVULUCIDNIHO SNEN{

V soucasnosti jiz existuje nekolik technik, které by v budoucnu mohly byt vyuzivany k navozeni lucidnich snii. Jednou z nich je hypnéza. Autosugesce ¢ili
ptikaz, ktery si sami dame, je také urcitou formou hypnozy a tvoii souc¢ast mnemotechnické indukce. Mnoho lidi ji jako techniku k vyvolani lucidnich snt
shledalo pfinejmensim ¢astecné ucinnou. U §tastné mensiny vysoce hypnabilnich jedincti by se mohly posthypnotické sugesce zadané hypnotizérem ukazat
jako vyrazné t¢inn¢jsi. Ackoli ja sdm jsem pouze mirné hypnabilni, nechal jsem se tfikrat zhypnotizovat s posthypnotickou sugesci zaméfenou na vyvolani
lucidnich snil, a ve dvou piipadech se skute¢né dostavil Gspéch.

Charles Tart zminuje jisté pfedbézné vysledky svych vyzkumu, naznacujici, Ze ,,posthypnotické sugesce by mohly mit potencial k vyvolavani lucidnich

op 11
snu .

Myslim, Ze dnes jiz smime sméle nahradit ,,mohly mit" za ,maji". Domnivam se, Zze jde o oblast, ktera si rozhodné zaslouzi hlubsi zkoumani,
hypnéza by totiz mohla poskytnout pfistup k lucidnimu snéni tém hypnabilnim jedinciim, pro které by tento stav védomi mohl byt velmi uzite¢ny, ale
zaroven maji problémy dosahnout ho vlastni silou. Takova metoda by znamenala velky pfinos pro terapeutické vyuziti lucidnich snt (viz 7. kap.).
Doktorska prace Joe Danea, v soucasné dobé pusobiciho na Virginské université v Charlottesville, pfinasi dosud nejsilngjsi dikazy u¢innosti
posthypnotické sugesce pii navozovani lucidity. Svym patnacti pokusnym subjektiim - Zenam s nadprimérnym stupném hypnability, které si pamatovaly
alespoi jeden sen mésicné a dosud nemély zZadné lucidni sny - ulozil posthypnotickou sugesci, aby mély béhem noci, kdy budou pozorovany ve spankové
laboratofi, lucidni sen. Po skonceni experimentu ¢trnact z nich uvedlo alespon néjakou, byt’ jen kratkou, lucidni zkuSenost. V rozporu s vétSinou ostatnich
vyzkumi Dane zaznamenal vic lucidnich snti béhem non-REM faze nez faze REM. Nekteré ze sni odehravajicich se béhem NREM spanku ptipominaly
,,snove utrzky", o kterych jsem se zmifioval v pfedchozi ¢asti této kapitoly, je tedy ponckud obtizné zhodnotit, jaky vyznam vlastné tyto vysledky maji.
Pocitame-li pouze Ctyfi lucidni sny, které se odehraly jednoznaéné v REM féazi spanku a byly potvrzeny smluvenou signalizaci o¢nimi pohyby, ziskdame
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ponékud skromnéjsi vysledek s uspésnosti jen 33 %. I tak jde ale o neuvéfitelny Gspéch, uvazime-li, ze vSechny pokusné osoby nikdy pfedtim lucidni sen
nezazily. Myslim, Ze se Daneovi podafilo posunout sou¢asné poznani vztahu mezi hypnézou a lucidnim snénim o velky krok kuptedu.

O vyuziti uréitého prvku, opakované se objevujiciho ve snech (jako napiiklad mych ,,mnozicich se" kontaktnich ¢ocek), k dosazeni lucidity, jsme se
zmitiovali v 5. kapitole. Uzce souvisejici technikou je postup, kdy béhem REM spanku poskytneme snicimu jako napovédu n&jaky vn&jsi podnét - jak
znamo, vlivy z prostiedi, ve kterém spime, do snl neziidka spontanné pronikaji a stavaji se jejich soucasti. Snad kazdy z nas zazil situaci, kdy slySime
néjaky nepiijemny zvuk, napfiklad sousedovu cirkularku nebo sbijecku z ulice, a pak se probudime a zjistime, ze to byl Jen" o nic méné neptijemny zvuk
budiku. Stejnym zptisobem do nasich snii mize pronikat hudba nebo zpravodajstvi z radia, pokud je pouzivame coby méné¢ nasilny prostfedek buzeni. I
vjemy z ostatnich smyslu (ichu, hmatu, zraku, teploty a mozna i dal§ich) do naSich snii ob¢as pronikaji a kazdou z téchto smyslovych cest 1ze pouzit k
vyslani podnétu, ktery snicimu pfipomene, Ze je ve snu.

Pokud si spanek predstavujete jako stav, kdy je lovek ,,mrtvy pro okolni svét", mize vam to pfipadat jako protimluv. Faktem je, Ze si spici mozek
udrzuje jisty stupen kontaktu s okolim a analyzuje vSechny informace, ptichdzejici nasimi smysly. Koneckonct jsme schopni se probudit, kdyz nékdo
vyslovi nase jméno, ale pokud v nasi blizkosti nékdo vola na né¢koho jiného nebo nad nami pfeleti letadlo, spime klidn¢ dal. A co teprve matka, ktera spi i
pfes manzelovo hlasité chrapani, ale probudi se, jakmile uslysi nejjemnéjsi vzlyk ditéte spiciho ve vedlej$i mistnosti. Pokud dokazeme spat a zaroven
podvédomé sledovat, zda z okoli nepfichazi néjaky pro nas dilezity vjem, mélo by byt mozné spat s imyslem vS§imnout si n¢jakého pfedem domluveného
signalu z vnéjsiho svéta a vyuzit ho k uvédomeni si, ze snime.

Napadlo mé, Ze nejprostsim zptisobem by mohlo byt pouziti véty, ktera by spicimu pfipomnéla, co si ma uvédomit, tedy: ,,Jsi ve snu." Poprvé jsem to

vyzkousel v roce 1978 ve stanfordské laboratofi pro vyzkum spanku ve spolupraci s Dr. Lynn Nagelem.
Lynn zastal po celou noc vzhiiru a monitoroval moje mozkové viny a REM faze, zatimco ja spal. Vzdy, kdyZz zpozoroval, Ze jsem v REM fazi, z
magnetofonu s reproduktorem umisténym vedle mé postele pustil nahravku, kterou jsem ptedtim potidil. Nahrany vzkaz znél ,,Stephene, jsi ve snu" a po
nékolika vtefinach nasledovala vyzva, at’ spim dél, ale nezapominam, ze snim. Nespal jsem tehdy moc dobie, byl jsem ve spankové laboratofi jesté
novackem, lezel jsem tedy na posteli a nemohl za nic na svété usnout. Pak jsem z vedlej$i mistnosti uslySel hlas doktora, jak s némeckym ptizvukem hlaholi:
,»No to je tedy Gsasné, subjekt nemél po celou noc fibec §ddny REM spanek!" Nijak mé to nepiekvapilo, protoZe pokud bylo mné znamo, nemél jsem za ce-
lou noc spanek jakéhokoli druhu! V dal$im okamziku jsem si jiz ale s uzasem uvédomoval, Ze mi pravé muj vlastni hlas z reproduktoru oznamuje ,,Jsi ve
$téstim bez sebe, Ze jsem bdély a zaroveti ve snu! O nékolik vtetin pozdéji ale nahravka pokraovala a hlasem, ktery by vzbudil i mrtvého, mi bylo nafizeno:
,»Spi dal!" - a v tu ranu jsem se probudil!

Tento prvni experiment nam ukazal, Ze lucidni sny mohou byt skuteéné vyvolany ptimou verbalni vyzvou béhem REM spanku. Je zajimavé, ze jsem v
onom snu slysel jasné a zietelng: ,,Jsi ve snu," ale uz ne své jméno. Mozna Ze podvédomé zachyceni mého jména probudilo moji pozornost a diky tomu jsem
pak jiz védomé vyslechl zbytek vyzvy.

Muj vlastni hlas jsme v nahravce pouzili ze dvou divodu. V prvé fadé jsme doufali, Ze kdyz budu vyzvan svym vlastnim hlasem, a¢ pfichazejicim zvenci,
bude mi to mozna piipadat jako ma vlastni myslenka. A za druhé, jeden vyzkum ukazal, ze kdyz subjekty sly§i béhem REM faze spanku sviij vlastni hlas,
jsou pak ve snech aktivngjsi, asertivndjsi a nezavislejsi, nez kdyZ poslouchaji nahravky hlasu ndkoho jiného."? Vzhledem k tomu, Ze tyto kvality souviseji i
s lucidnim snénim, doufali jsme, Ze budou pfi pouziti mého vlastniho hlasu posileny, a zvysi tak moji Sanci uvédomit si, ze snim.

Takto zacala série vyzkumi, které probihaji dodnes. Pozadali jsme Ctyfi osoby zajimajici se o lucidni snéni, aby stravily jednu nebo dvé noci ve spankové
laboratofi. Kazdy si udélal nahravku, opakujici kazdych ¢tyfi az osm vtetin frazi ,jsi ve snu". Vzdy pét az deset minut po zacatku kazdé REM faze se tato na-
hravka zaGala piehrévat s postupné se zvy3ujici hlasitosti. Ukolem subjekti bylo signalizovat sérii pohybii o&ima doleva a doprava ve chvili, kdy uslysi
nahravku nebo poznaji, Ze jsou ve snu. Jakmile asistent na polygrafu zaznamenal smluveny signal, nahravku vypnul. Pokud se pokusné osoby do dvou
minut po vyslani signalu samy neprobudily, asistent je probudil a pozadal o zapsani snu.

Nahravky byly takto pouZity celkem patnactkrat a ve téeting piipadt vedly k vyvolani lucidity. Vysledky 1ze obecné shrnout do &ty skupin:

1. Probuzeni. Ve vétSing pripadt (53 %) subjekty uvedly, Ze nahravku uslysely az ve chvili, kdy je probudila.

2. Prinik do snu vedouci k lucidité. Ve 20 % ptipadl subjekty uslySely nahravku ve snu a nasledné vyslaly smluveny signal o¢ima. Stejného
vysledku jsme dosahli i pfi nasich prvnich experimentech s nahravkami.

3. Priinik do snu, ale bez lucidity. Ve dvou ptipadech subjekty popsaly sen jasné dokazujici prinik nahravky do snu, aniz se jim vSak podatilo
uveédomit si, ze sni. Obzvlast’ zajimavy byl jeden pfipad: Jeden subjekt se probudil a zapsal si sen, ja se ho v tu chvili zeptal, jestli ve snu slySel svou
nahravku, a on odpoveédél, ze je si jisty, ze ne. Kdyz jsem pozdgji Cetl jeho zapis, ¢ekalo mé piekvapeni. Ke konci snu si subjekt stézoval, ze se mu
nékdo snazi néco fici, jeho to ted” ale nezajima. A co se mu snazili fici? ,,Jsi ve snu!" Tento subjekt vyzvu nepoznal nejen ve spanku, ale ani pozdéji
pfi zapisovani snu!

4. Lucidita bez pruniku do snu. Dvakrat se stalo, ze subjekty byly lucidni a vyslaly signal - v dobé, kdy se nahravka pravé prehravala, aniz si ale byly
védomy toho, Ze ji slySely. Jde o piesny opak ptedchozi situace. V jednom z takovych ptipadi mé z prvni REM faze nahravka probudila, a tak jsem
se rozhodl, Ze se v piisti REM fazi pokusim dosahnout lucidity jesté prredtim, nez bude mit nahravka moznost mé zase probudit. Pti usinani jsem tedy
provedl mnemotechnickou indukci. Najednou jsem nékde jinde a hadam se se svym otcem, uvédomuji si, Ze snim, a fikam si: ,,TakZe tohle je prvnich
deset minut REM faze," vzhledem k tomu, Ze jsem zatim neslySel nahravku. Tato mySlenka asi zptisobila, Ze sen zagal blednout a ja se brzy probudil.
Kratce poté, co jsem si sviij sen zapsal, vstoupil do mistnosti asistent a zeptal se, jestli jsem nahravku slysel. ,,Coze?" ptal jsem se cely popleteny.
,,Kdy? Jakou nahravku?" Ukazalo se, Ze nahravka byla spusténa uz asi dvacet vtefin piedtim, neZ jsem vyslal signal - coZ bylo mimochodem dvacet,
a ne deset minut od za¢atku REM spanku. Zjevné jsem nahravku slySel podvédomé, a to mi umoznilo poznat, Ze jsem ve snu.

Vysledky tohoto vyzkumu nam ukazaly, jaka nepteberna splet’ proménnych je ve hie. V prvni fadé je tu otazka, v jaky okamzik je nejvhodnéjsi nahravku
spustit - ne kazda ¢ast REM spanku se totiz zda byt pro lucidni snéni stejné vhodna. A jaka je nejvhodnéjsi podoba samotného nahraného vzkazu? Prvni
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osoba: ,,Jsem ve snu?" Druha osoba: ,,Jsi ve snu?" Nebo snad neutralni: ,,Toto je sen?" Cilem naSeho vyzkumu na Stanfordu je rozplést toto klubko otazek,
abychom tak ziskali spolehlivy zplisob vyvolani lucidnich snti u lidi, ktefi s timto fenoménem nemaji Zadnou piedchozi zkusenost.

Dalsi podstatnou otazkou je, zda je verbalni podnét skute¢né ten nejlepsi. Principialné vzato mize byt k nasemu ucelu pouzito jakéhokoli podnétu v
ramci kteréhokoli ze smyslt. Tieba by néjaka melodie (feknéme Bachova ,,Spaci, probud'te se!") mohla byt u¢innéjsi nez mluvené slovo. Anebo vzhledem
k tomu, Ze ¢ich je jedinym ze smysli, ktery se na cesté mozkem nezastavuje v thalamu, a tudiz by nemusel byt béhem spanku natolik utlumeny jako ostatni,
by se jako nejefektivnéjsi mohla ukazat néjaka ving.

Ve své klasické studii zkoumaji Dement a Wolpert® zptisob, jakym jednotlivé smyslové viemy pronikaji do snii. Zjistili, Ze hmatové viemy se stavaji
soucasti snii ¢astéji nez vjemy svétla nebo zvuku. Z toho plyne, Ze pravé hmatové viemy by mohly byt pouzity jako u¢inné podnéty k probuzeni lucidity.
Keith Hearne dokonce pted nékolika lety v Britanii propagoval ,,pfistroj na sny", fungujici na tomto principu. Hearneovo zafizeni méfilo nasalnim tepelnym
senzorem rychlost dechu a v ptipadé zrychleni jeho frekvence aplikovalo sérii drobnych elektrickych okt do zapé&sti spiciho. Problém spocival v tom, Ze
pokud mél snici $tésti, ptisly elektrosoky béhem REM faze, mohly ale stejné tak pfijit v NREM fazi, nebo dokonce byl-li vzhiru. Pokud ho rovnou
neprobudily, ale staly se sou¢asti snu, a pokud je snici poznal, mohly vést k lucidnimu snu. Jak vidime, usp&$nost tohoto zatizeni zavisi na splnéni mnoha
vrtkavych podminek a skrovny védecky vyzkum s nim dosud uskute¢nény ukazuje pouze marginalni uspéchy. Ac¢koli jde o pomérné dobrou myslenku,
provedeni pokulhava a je pravdépodobné nedostate¢né efektivni. VEfim ale, ze je otazka Casu, kdy nékdo dovede myslenku zatizeni podporujiciho lucidni
sny do skuteéné vyuzitelné a efektivni podoby; sam tento tikol povazuji za jednu z priorit svého vyzkumu.”

Takova technologie by mohla lidem, ktefi usiluji o lucidni sny, poslouzit stejné, jako zafizeni fungujici na principu biofeedbacku pomahaji lidem
zacinajicim s meditaci. V obou pfipadech mize stroj poslouzit jako pomicka v nelehkych zacatcich a uSetfit ¢lovéku roky frustrujicich netispécha.
Pravdépodobné vsak takové zatizeni po néjaké dobé mize ¢loveka zalit spis brzdit v dalsim rozvoji. Berle jsou neocenitelnou pomuickou, kdyz jsme slabi,
pokud je ale nakonec neodlozime, nikdy se nenauc¢ime tancit.

"V letech nasledujicich po vydani této knihy Stephen LaBerge svému piislibu dostal a v jeho Lucidity Institute se podafilo vyvinout zafizeni podporujici navozovani
lucidnich sni NovaDreamer, vice viz www.lucidity.com (pozn. piekl.).
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Kapitola sedma

Praktické vyuziti lucidnich snu

V 18. stoleti, v dobé¢, kdy byla elektfina povazovana za ,,védeckou kuriozitu", se pry jista Zena zeptala Benjamina Franklina: ,,Ale k ¢emu je to dobré?" Jeho
dnes jiz proslavena odpovéd’ tehdy znéla: ,,K ¢emu je, madam, dobré pravé narozené dité?" Pokud bychom si dnes polozili stejnou otazku ve vztahu K lu-
cidnimu snéni, ,,védecké kuriozite" 20. stoleti, mohli bychom si odpovédét stejné.

Ackoli se zatim jesté stale pohybujeme piedevsim v roving spekulaci, nase prace na Stanfordu i vysledky ostatnich prazkumnika lucidity naznacuji, ze
tak jako kdysi elekttina i lucidni snéni se nakonec miZe stat na§im pomocnikem v mnoha rozliénych oblastech. V sou¢asné chvili si dovedu predstavit
zhruba Ctyfi: védecky vyzkum; zdravi a vnitini rast; feSeni tvarcich problému, pomoc pii rozhodovéni se a pfedjimani budoucich udalosti; realizovani
nasich tuzeb a zabava. Vzhledem k tomu, Ze vyuzitelnosti na poli védy jsme se jiz zabyvali, v této kapitole se budeme vénovat pouze zbyvajicim tiem ob-
lastem.

Vsechny tyto moznosti vyuziti lucidniho snéni jsou ptiklady tviir¢iho, tvofivého jednani, kreativity. To je pochopitelné, uvédomime-li si, ze zakladni
vyhodou, kterou s sebou jasné védomi pfinasi - jak ve spanku, tak i v bdéni - je pravé moznost pruzného, nezautomatizovaného jednani. EImer a Alyce
Greenovi, vyzkumnici na poli biofeedbacku, uvadé;ji:

Stale vice se ukazuje, ze 1é¢eni a kreativita jsou dva rizné kousky jedné a té samé skladanky. Svami Rama i Jack Schwarz, zapadni sufijec, se kterym
jsme nedavno mé&li moznost spolupracovat, zastavaji nazor, ze ve stavu hlubokého zasnéni se je mozné vlastni silou podpofit proces uzdravovani...

Obdobny zptisob manipulace s obrazy ale byva pouZzivan i pro kreativni praci s myS$lenkami... pfi feSeni intelektualnich otazek.
Skutedné zajimavy objev!®

Greenovi poté popisuji, co tvofivost znamena na kazdé ze tfi zakladnich urovni ¢loveka: fyziologické, psychologické a socialni. Z fyziologického hlediska
piedstavuje proces uzdravovani se a regenerace; z hlediska emoci jde o vytvafeni novych ptistupti vedoucich k nastoleni vnitini harmonie; v oblasti dusevni
zahrnuje syntézu novych myslenek. Nakonec uvadéji:

Vstupni branou ¢i klicem ke vSem témto vnitfnim procestim je ur¢ity stav védomi, kdy je cilené ztizena a v ptipadé potieby i pfekrocena propast mezi
védomymi a nevédomymi procesy. V tomto kontrolovaném stavu snéni evidentné lze programovat télo podle potfeby, lze nezaujaté zkoumat

problémy, které ndm v bdélém stavu piipadaji nefesitelné.

Stav védomi, o kterém Greenovi hovofi, neni lucidni snéni, ale hypnagogicky spanek. Pro lucidni sny, kde se védoma a nevédoma mysl setkavaji tvari v
tvaf, by jejich zavéry mély nicméné platit dvojnasob.

UZDRAVUJICI SEN

Sny maji obdivuhodnou schopnost uzdravovat lidské emoce; jak pise Goethe: ,,Mnohokrat ke mné v ¢asech, kdy jsem usinal v slzach, sestoupily sny, by mé
ve svych nejéarovngjsich podobach utssily, a ja se probouzel svézi a plny radosti."

Vyuzivani snl k 1é¢eni bylo ve starovéku Siroce rozsifené. Nemocni usinali v chramech k tomu urcenych a doufali ve sny, které je vyléci nebo alespon
odhali pti¢inu jejich nemoci a ukazou, kde hledat 1ék. Zminuji se o tom proto, abychom si pfipomnéli, ze 1é€eni s pomoci lucidniho snéni je z¢asti stara a
zCasti nova myslenka. Nez ale budu pokracovat, musime si pesné ujasnit, co vlastné pojmy ,,zdravi" a ,,1éceni" ¢i ,,uzdravovani" znamenaji.

Podle nejrozsitenéjsiho nazoru je primarnim ucelem spanku a sni odpocinek a znovunabyti sil. Macbethovské pojeti spanku coby ,,vrchniho ¢iSnika na
banketu zivota" podporuji i védecké poznatky. Napfi¢ mnoha Zivo¢isnymi druhy napiiklad existuje pfima imeérnost mezi mnozstvim spanku a potiebou
odpocinku vyjadienou rychlosti metabolismu. Stejné tak i u lidi vede vétsi fyzicka aktivita k delSimu spanku, a to predevsim spanku delta, pfi kterém
zaroveti dochazi k vyluGovani vétsiho mnozstvi ristového hormonu. Intelektualni vykony ¢i emoéni stres naopak vedou k naristu REM spanku, a tedy i
snéni. Spanek jakozto obdobi relativniho uzavieni se pfed naroky okolniho svéta dava clovéku prostor k obnové optimalniho zdravi ¢i schopnosti
prizpisobiveé reagovat na okolni podminky. Ozdravné procesy spanku jsou ho- listické, probihaji zaroven na vSech urovnich lidského systému. Na vyssich
psychologickych trovnich se pravd&podobné za normalnich okolnosti odehravaji b&hem sntt v REM fazi. Umyslng fikdm ,,za normalnich okolnosti",
protoze kviili nepfizpusobivym psychickym postojim a navykiim neplni sny vzdy svoji funkci spravné, tak jako naptiklad v pfipadé nocnich mur, kterymi
se v této kapitole budeme zabyvat pozdéji.

Lidské bytosti jsou nesmirné komplexni, vicetroviiové systémy. A¢ jde o extrémni zjednoduseni, 1ze rozliSovat tfi hlavni Girovné organizace tvofici to,
¢im jsme: biologickou, psychologickou a socialni (jak jsme se o nich zminili vySe v souvislosti s vyzkumem manzeli Greenovych). Toto rozdé€leni odrazi tii
na$e zakladni identity - my jako télo, jako mysl a jako soucast spolecenstvi. Kazda z urovni do vétsi ¢i mensi miry ovliviiuje vSechny ostatni. Tak napiiklad
hladina cukru v krvi (biologie) ovliviiuje, nakolik lakavé se vam zdaji sladkosti, na které se divate (psychologie), a mozna i jestli mate takovy hlad, ze se
odhodlate krast (sociologie). Naproti tomu to, nakolik jste pfijali pravidla a normy spole¢nosti, uréuje, jak se budete citit, pokud skute¢né néco ukradnete.
To, jak sladkosti vypadaji (psychologie), zalezi na tom, jak velky mate hlad (biologie), stejné jako na tom, jestli je nékdo pobliz (sociologie). Skrze toto
tifiroviiové usporadani 1ze cloveéka zjednodusené chapat jako ,,biopsychosocialni systém". A protoze nastrahy a vyzvy okolniho svéta (tak jako vyse
zminéné sladkosti) se objevuji na vSech urovnich biopsychosocialniho uspofadani jedince, od bunééné po spolecenskou, a vzhledem k tomu, ze zde
hovofime o reakcich jedince jakozto celku, koncept zdravi a uzdravovani, o kterém hovorime, je holisticky.

smyslu lze zdravi vnimat jako stav, charakterizovany schopnosti adaptivné reagovat na nastrahy zivota. Aby reakce mohla byt nazyvana ,,adaptivni", musi
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pfinejmensim vyfesit situaci pfiznivym zpiisobem a tak, aby ziistala zachovana integrita, celistvost jedince. Adaptivni jsou i takové reakce, které urCitym
zpusobem zlepsuji vztah jedince s jeho okolim. Adaptabilita ma mnoho urovni; optimalni mira je to, co jsme nazvali zdravim.

Podle této definice byt zdravy znamena vic nez jen zachovavat status quo. Naopak, pokud se nase obvyklé zptisoby chovani ukazi nevyuzitelné tvari v
tvaf nové situaci, zdravou reakci je osvojit si nové, adaptivngjsi zpisoby. A kdyz se nau¢ime novym zptisobum chovani, rosteme, jsme o néco 1épe vybaveni
pro pristi vyzvy, které pied nas zivot postavi.

Lucidni sny jsou uzce spiiznény s dennim snénim, hypnagogickymi vizemi, psychedelickymi stavy po uziti ur€itych drog, halucinacemi vyvolanymi
hypndzou a dalsimi stavy, charakteristickymi pfitomnosti obrazii v mysli ¢lovéka. Vzhledem k tomu, Ze se mnohé z téchto stavii ukazaly byt piinosem v
terapeutické praxi, je logické domnivat se, ze stejnym zpisobem by mohly byt vyuzity i lucidni sny.

Podle Dr. Dennise Jaffe a Dr. Davida Breslera ,,vnitini pfedstavy mobilizuji latentni, vnitini sily ¢lovéka, které maji nesmirny potencial pomahat v
procesu uzdravovéni a podpore zdravi".* At uZ je princip jakykoli, predstavy a vizualizace jsou vyuZivany v Sirokém spektru psychoterapeutickych
pfistupt, od psychoanalyzy po behavioralni terapii.

Utinnost piedstav je do jisté miry zavisl4 na tom, nakolik se svou formou piiblizuji vnimani skute¢nosti, zda se tedy pravdépodobné, Ze uzdravujici vize
v lucidnich snech by mély byt zvlast' efektivni. To proto, ze lucidni sny nam nejen pfipadaji velmi realistické a zivé; bez prehanéni lze fici, Ze lucidni snéni
silny dopad, a to jak z prozitkového, tak z fyzického hlediska.

Hypnéza ma z terapeutickych technik zalozenych na vyvolavani predstav pravdépodobné k lucidnimu snéni nejblize. Lidé, ktefi proziji hypnotické sny v
hlubokém transu, popisuji zazitky, které maji s lucidnimi sny mnoho spoleéného. Téméi vzdy jsou alespon ¢astecné lucidni a v hlubsich stavech zazivaji
stejné jako lucidné snici ptedstavy a vjemy tak skute¢né ¢i skutenosti podobné, jak je to jen mozné. Hluboce zhypnotizované subjekty dokazi
pozoruhodnym zptGsobem ovladat mnoho svych fyziologickych funkei: zabranit alergickym reakcim, zastavit krvaceni nebo vyvolat znecitlivéni. Tak
dramatické reakce na hypnozu lze bohuZzel dosahnout pouze u péti az deseti procent populace, které jsou schopné vstoupit do velmi hlubokého hypnotického
stavu, a tato schopnost je pravdépodobné vrozena a nelze $iji osvojit. Lucidni snéni na druhou stranu je naucitelna dovednost a mize skryvat stejny
potencidl, oviem s vyuzitelnosti pro mnohem vétsi ¢ast populace.

Jednim z nejpozoruhodnéjsich terapeutickych zpisobl vyuziti piedstav je prace Carla Simontona s pacienty trpicimi rakovinou. Dr. Simonton a jeho
kolegové uvadéji, ze pacienti s rakovinou v pokro€ilém stadiu, kteti obohatili klasickou ozafovaci a chemoterapeutickou 1é¢bu o uzdravujici predstavy, zili
v praméru dvakrat déle, nez by odpovidalo celonarodnim statistikdm. Ackoli je s témito vysledky potieba zachazet s pfirozenou opatrnosti, naznacuji velmi
vzru$ujici moznosti. Vezmeme-li v uvahu ptimou souvislost mezi mysli a té€lem, jak ji ukdzaly nase experimenty s lucidnim snénim, 1ze opravnéné doufat,
ze uzdravujici pfedstavy v lucidnich snech mohou byt jesté ucinnéjsi.

Skuteénost, ze naSe laboratorni vyzkumy odhalily vysoky stupei korelace mezi aktivitou ve snu a fyziologickymi reakcemi, piedestira jedine¢nou
moznost vyvinout neobvykly stupeni kontroly vlastnich télesnych pochodd, kterou by mohlo byt vyuzito v procesu lécby. Mohli byste ve snech provadét
¢innosti specialné uréené k vyvolani zadoucich fyziologickych procesi.

Casto popisovanou soucasti technik obvykle pouzivanych takzvanymi 1¢¢iteli je predstavovani si pacienta ve stavu dokonalého zdravi. Vzhledem k
tomu, Ze ve snech si pfedstavujeme sama sebe v podobé snového téla, pro¢ by nemohlo byt mozné vyvolat proces uzdravovani védomym vizualizovanim
na$eho snového téla jako zcela zdravého? A pokud se nase snové télo jevi jako nezdravé, miZzeme je stejnym zplsobem symbolicky vylécit. NaSe vyzkumy
na Stanfordu ukazuji, ze néco takového je mozné. Otazkou pro budouci lucidné snici zstava: pokud vylé¢ime nase snové télo, do jaké miry bude vylé¢eno
i naSe télo fyzické?

Moznost ovliviiovat v lucidnich snech vlastni fyziologické procesy je zajimava jesté z jiného diivodu. Obecné feceno, jedinec je schopen ovladat
fyziologické parametry svého téla (srde¢ni rytmus, mozkové viny, krevni tlak atd.) pouze v rozsahu omezeném danym stavem védomi. V bdéni muzete
napiiklad ménit frekvenci a intenzitu svych mozkovych vin pouze v mezich odpovidajicich bdélé mozkové aktivite. Miizete zvySit nebo snizit mnozstvi alfa
vln, které vytvatite, protoZe jsou spojeny s bdénim, ale nemiZete mozek donutit produkovat delta viny typické pro hluboky spanek.

Ze vsech normalnich stavii védomi, kterymi jedinec v priib&éhu dne a noci prochazi, je REM spanek tim, ktery umoziiuje z hlediska fyziologickych
pochodt vlastni vili. Pro ¢lovéka s vysokym tlakem bude mnohem snazsi zvysit nebo snizit sviij krevni tlak béhem lucidniho REM spanku nez v bdélém
stavu. Otazka, nakolik se tato moznost ukaze byt prakticky vyuzitelna a jaké dlouhodobé G¢inky mize mit, zistava oteviena. Je ale mozné, ze snizeni tlaku
béhem lucidniho snu miize mit za nasledek sniZeni i v dobé po probuzeni.

Pro podporu hypotézy, ze pozitivni pfedstavy ve snu mohou napoméhat k uzdravovani, hovoti i fakt, Ze naopak negativni sny mohou pfispivat k
onemocnénim. Harold Levitan z McGillovy university se zabyval sny pacienti trpicich psychosomatickymi poruchami. Jejich sny obvykle zahrnovaly téma
télesného poskozeni, a jak Dr. Levitan naznacuje, ,,opakovany prozitek traumatu mize pfispivat k selhavani fyziologickych systémi, a tim ke vzniku
onemocnéni".® Zd4 se to vic nez pravddpodobné. Pokud jsme ochotni pijmout myslenku, Ze sny mohou 1é&it, musime piistoupit i na moZnost, Ze mohou
uskodit.

Vzhledem k tomu, Ze zdravi znamena sméfovani k celistvosti, psychologicky rtst obvykle vyzaduje reintegraci potlacenych ¢i odmitnutych aspekti
osobnosti, a té 1ze védomée dosahnout skrze symbolicka setkani v lucidnich snech. Lé€ivé sny na sebe obvykle berou podobu slouceni ¢i splynuti obrazt.
Obraz sebe sama (ego) zde ¢asto prochdzi sjednocenim s prvky toho, co Jung nazyva ,,Stinem". Pro zjednodusSeni si rozdélme lidskou osobnost do dvou
kategorii. Na jedné stran¢ stoji vlastnosti a rysy osobnosti, které povazujeme za piijatelné a ,,dobré". Tyto kvality jsou souhrnem nasi sebe-reprezentace, Cili
»ega". Na druhé stran€ jsou rysy a vlastnosti, které¢ chapeme jako ,,Spatné", nelibi se nam a védomé ¢i nevédomeé §ije prejeme zapfit. Jejich odmitnuti se
projevuje tim, Ze je projektujeme do ptedstavy nékoho ,,druhého" - ,,Stinu". V§imnéte si, Ze takto je nase sebe-reprezentace neuplna: vylucuje Stin, ktery je
prece také nasi soucasti. Pokud podle Junga ego zamérné pfijme aspekty Stinu, pfiblizuje se celistvosti a zdravému psychickému fungovani.

Schopnost jednat svobodné na zaklad¢ uvazovani a nikoli automaticky podle naucenych reakci umoziiuje lucidné snicimu pfijmout, a tim padem
integrovat dfive potlacené aspekty osobnosti. Kameny odmitnuté stavitelem ega tvoii zaklady nového Ja neboli Self.

Jak dilezité je pfijmout zodpovédnost i za ty ,,stinové" prvky nasich snd, se ukazuje v Gtrapach, jakymi prochazel ve svém snovém zivoté Frederik van
Eeden. ,, Typickym ptikladem dokonalého lucidniho snu je takovy, ve kterém proplouvam uzasné rozlehlymi krajinami s jasné modrou slune¢nou oblohou
a pocitem hluboké blazenosti a poZehnani a nemohu se ubranit potfebe vyjadiit je slovy plnymi tcty a vds&nosti."® Z n&jakého divodu viak tyto zbozné sny
byly casto nasledovany ¢imsi, co van Eeden popisoval jako démonické sny, v nichz byl ponizovan, $tvan a napadan osobami, které povazoval za

inteligentni bytosti velmi nizkého mravniho fadu".”
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Jung by van Eedenovy démonické sny pravdépodobné povazoval za piiklad kompenzace usilujici o vyvazeni duSevni nerovnovahy vyvolavané upjatosti
a nabubfelou zboznosti jeho ega. Nietzche by nejspis odpovédel aforismem: ,,Roste-1i strom az do nebe, jeho kofeny sahaji do pekla."

Pro van Eedena byla zjevna existence téchto démonickych pozustatki stiedovéku v kazdém piipadé zdrojem znacného zahanbeni - pteci jen uz se psalo
20. stoleti. Ptesto se jako oddany pruzkumnik vnitiniho prostoru citil povinen svéd¢it o jejich ptitomnosti ve svych snech. Bylo to nemistné az trapné, ale
byli to zkratka démoni, o tom nemohlo byt pochyb. Van Ee- den si nebyl schopen pfipustit, Ze by za ,,v8echny hriizy a hiichy snového Zzivota" byla
zodpovédna jeho mysl. Vzhledem k tomu, Ze bylo nemozné, aby za né byl zodpovédny nikdo, muselo to byt néco jiného - a tak byl van Eeden nucen pfi-
jmout hypotézu existence démont. Kvili své vife nebyl nikdy schopen zbavit se téchto snii a po cely zbytek Zivota se s nimi neuspésné potykal.

Van Eeden neni jedinym lucidné snicim, ktery mél problémy se snovymi démony. Saint-Denys se také na svych snovych prizkumech setkal se svymi
vlastnimi ,,hnusnymi stviirami"; zpGsob, jakym je vnimal, je pouénym ptikladem ptistupu kontrastujiciho s tim, jaky zvolil van Eeden. Jeden ¢as byl markyz
suzovan dle svych slov ,,straslivou" opakujici se no¢ni murou:

Neuvédomoval jsem si, Ze snim, a zatimco jsem byl pronasledovan onémi hnusnymi stviirami, prchal jsem skrz nekone¢nou fadu pokojii. Dvete
mezi nimi §ly velmi ztézka oteviit, a jen co jsem je za sebou zaviel, uz jsem slysel, jak se rozrazeji pod naporem nestviirného procesi. Jak se mé
stviry snazily dostihnout, vyrazely ze sebe pfiSerné vyktiky a citil jsem, Ze mé jiz dohanéji. S trhnutim jsem se probudil, lapaje po dechu a zmaceny
potem.

Stejny sen ,,i se viemi obvyklymi hriizami" se opakoval ¢tyfikrat v priab&hu Sesti tydnd. Po ,,étvrtém vyskytu této noéni miry" Saint-Denys pise:

Pravé v okamziku, kdy se mé stviry chystaly opét zacit pronasledovat, jsem si nahle uvédomil skute¢nou povahu své situace. Moje touha zbavit se
téch ptizracnych hriiz mi dala silu piekonat strach. Nezacal jsem prchat, ale naopak, s velkym vypétim vile jsem se opfel o zed a rozhodl se
pohlédnout fantomim piimo do tvate. Tentokrat si je peélivé prohlédnu a nespokojim se jen s letmym pohledem tak jako béhem piedchozich setkéani.

Piestoze si uvédomoval, Ze sni, prosel v prvni chvili ,,pomérné silnym emocionalnim Sokem" - jak vysvétluje, ,,pohled na néco, ¢eho se ¢lovék dlouho désil,
muize mit stale pomérné silny efekt i pfesto, ze se pied tim obrni". Neohrozeny lucidné snici nicméné pokracuje takto:

Upftené jsem pozoroval svého thlavniho pronasledovatele. V jeho vzhledu bylo mozné spatfit jistou podobu s témi najezenymi sklebicimi se sochami
démontl, zdobicimi ochozy katedral. Védecka zvédavost brzy piekonala vSechny ostatni emoce. Sledoval jsem, jak se ta prapodivna piiSera se
syCenim zastavila n€kolik krokti ode mé a poskakovala na misté. Jakmile jsem ovladl sviyj strach, jeho pohyby vyznivaly spi§ smé$né nez désive.
Pov§iml jsem si drapi na jedné z jeho rukou, &i spise parati. Bylo jich celkem sedm, kazdy velmi precizné tvarovany. VSechny rysy netvora byly
zfetelné a realistické: hiiva a oboci, cosi pfipominajici zranéni na rameni a mnoho dalsich detaild. Vlastné bych tento obraz nejspis zaradil mezi
ohledu na to, zda tomu tak bylo ¢i nikoli, pohyb a barevnost toho zjeveni byly urcité dilem mé piedstavivosti. Vysledkem mého soustfedéného zajmu
o tuto postavu bylo, Ze se vSichni jeji nohsledi jako kouzlem vypafili. Brzy zacala i tato pfiSera zpomalovat, ztracet detaily a blednout. Nakonec se
proménila v jakysi vznasejici se kus kize ptipominajici vybledlé kozesiny pouZzivané jako ukazatele sméru k obchodiim s maskarnimi kostymy v
dobé karnevalu. Nasledovalo n&kolik nezajimavych scén a nakonec jsem se probudil 2

A to byl konec Saint-Denysovych no¢nich mur.

Ze vsech mych zkuSenosti byl ,,démonickym" sniim nejpodobné;jsi lucidni sen o rvacce ve tfid¢ (popisovany v 1. kap.), ve kterém se mi Gspé$n¢ podatilo
pfijmout a integrovat jednoho ze svych démont - odpudivého rvace. Je ziejmé, Ze hned v nékolika trovnich §lo o 1é¢ivy sen. Za prvé, pivodni konflikt -
nezdrava stresova situace - byl pozitivné vyfeSen. Zaroven se snovému egu podatilo pfijmout primitivniho uto¢nika jako soucast sebe sama, a tak ucinit
krok k celistvosti. A koneé¢né je tu i ptimy diikaz - pocity naplnéni, celistvosti a pohody, které jsem citil po probuzeni.

Kromé¢ této techniky zamérného pfijeti a integrace existuji i jiné zpisoby feSeni. V jiném léCivém lucidnim snu se mi podafilo vyuzit symbolické
transformace. Vracel jsem se pravé z dlouhého putovani a se spacdkem a obleCenim svazanym v ranecek kracel po ulici, kdyz pfede mnou zabrzdilo taxi a
zatarasilo mi cestu. Dva muzi ztstali v auté a jeden vystoupil a chystali se mé& okrast a zbit. Najednou jsem si uvédomil, Ze jsem ve snu, a okamzité se na né
vrhl, nahazel je na jednu hromadu a zapalil. Do jejich popela jsem zasadil kvétiny a probudil se naplnény pulsujici energii.

V protikladu k mirné strategii, kterou jsem pouzil béhem snové rvacky, jsem tentokrat zvolil aktivni pfistup a s pouzitim ocist'ujiciho symbolu ohné
transformoval negativni obraz nasilnikll v pozitivni obraz kvétin. Hlavnim divodem, pro¢ povazuji tento sen za 1é¢ivy, je to, jak dobie jsem se citil po
probuzeni. A lupici? Tak né&jak jsem citil, Ze jako kvétiny budou $tastné;si!

Oba tyto lucidni sny jsou pfikladem dutilezitého psychoterapeutického principu: pro vyfeSeni vnitinich konfliktd neni nezbytné sen interpretovat. V
mnoha piipadech mohou tyto konflikty byt vyfeSeny symbolicky pifimo ve snu samotném. I kdyz rva¢ ve tfidé i lupi¢i mohli dost pravdépodobné
symbolicky piedstavovat néjaké skryté sklony, vlastnosti nebo aspekty mne samého, které jsem se pokousel potlacit a vytésnit ze svého ,,ega" ¢i sebeobrazu,
dokazal jsem si s nimi poradit i bez toho, abych viibec zjistil, co reprezentuji. Moje pfijeti ¢i transformace snovych postav tedy predstavovaly symbolické
pfijeti nebo transformaci jakékoli neidentifikované emoce, chovani nebo role, kterou zosobiiovaly. Interpretace sice mize vnést do véci trochu vic svétla,
ale ekl bych, ze v téchto pfipadech je vcelku postradatelna.

Tyto sny poukazuji i na dalsi podstatné voditko v psychoterapeutickém vyuziti lucidnich sntl. V obou pfipadech jsem odvodil, ze jde o 1é¢ivé sny na
zéakladé toho, jak jsem se citil po probuzeni. Ze svych zkusSenosti vim, Ze pocity, které ve mné sen zanecha, spolehlivé vystihuji, jakym zptisobem hodnotim
své chovani v daném snu. Nechédpejte m& prosim $patn&, rozhodné netvrdim, ze ,kdyz z toho mam dobry pocit, je to dobré". Chci fici, Ze ,,pokud z toho mam
i potom dobry pocit, bylo to dobré". Na tomto principu funguje kompas, kterym se ¥idim na svych prizkumech ve vodach lucidnich sni. Kdyz udélam v
lucidnim snu néco, z ¢eho mam pozdeji dobry pocit, udélam to pristé znova. Pokud mam naopak Spatny pocit, snazim se tomuto chovani v budoucich
lucidnich snech vyhnout. Dodrzovani tohoto pravidla vede samoziejmé k nartstu pifjemnych pocitii v mych lucidnich snech. A nez abych svym studentiim
radil néjaké konkrétni zplisoby jednani ve snech, doporucuji jim vydat se stejnou cestou: ,,Je to vas sen. Vyzkousejte si to a sledujte, jak se pak citite.
Poslouchate-li vlastni svédomi, nepotiebujete zadné dalsi pravidlo."
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NOCNI MURY A SNIZOVANI UZKOSTI

Podle Freuda jsou nocni mury vysledkem splnéni masochistického pfani. Vychodiskem tohoto pozoruhodného nazoru bylo Freudovo nezdolné
presvédceni, ze kazdy sen piedstavuje splnéni piani. ,,Nevidim divod, pro¢ by sny nemohly byt tak riznorodé jako myslenky v bd€lém stavu. V jednom
piipadé by §lo o splnéné prani, jindy o zhmotngly strach, pak zas pro zménu o ivahu prenesenou do snu, tmysl anebo tieba tviiréi myslenku." Jak ale
dodéva, ,,nemél bych proti tomu ndmitek. V cests tomuto prostému pojeti sni viak stoji jedna nepatrna prekéazka, totiz Ze jaksi neodpovida skutecnosti."*
Pokud byl pro Freuda kazdy sen splnénim né&jakého pfani, musi totéz platit i pro no¢ni muiry: jejich obéti musi logicky tajné touzit po ponizeni, muceni a
potrestani.

Vzhledem k tomu, ze zrcadlo, v jehoz odrazu vidim realitu ja, se od toho Freudova ponékud lisi, nesdilim nazor, Ze kazdy sen musi byt nutné projevem
prani; stejné tak nespatfuji v noénich mirach splnéni masochistickych tuzeb, spi§ nestastny vysledek nezdravych reakci. Uzkost prozivanou v noénich
muirach Ize chapat jako znamku selhani pfirozené funkce sni. Uzkost se objevuje ve chvili, kdy se ocitneme v situaci, kde jsou nase navyklé vzorce chovani
netéinné. Pokud n€kdo proziva opakujici se uzkostny sen, to, co zjevné potfebuje, je novy piistup ke zvladnuti situace danym snem reprezentované.
Uvédomit si to nemusi byt snadné, vzhledem k tomu, Ze takovy sen je oividné disledkem nevyfesenych konfliktd, kterym se snici odmita postavit v
bdélém zivoté. MiiZe byt obtizné dat do pofadku noéni miiru, aniz bychom dali do pofadku osobnost, ktera ji vytvorila. To se ale tyka pfedev§im chronicky
narusenych jedincll. Pokud jste relativné normalni ¢lovék a trpite no¢nimi mtrami pouze pfilezitostné, mate mnohem ptiznivejsi vyhlidky. To jest pokud
spliiujete jednu zakladni podminku - vili pfijmout zodpovédnost za svijj Zivot a piedev§im za svoje sny. Pokud o sob¢ toto miizete fici, mate k dispozici
neobycejné mocny nastroj k vypotadani se s uzkostnymi sny: lucidni snéni.

Abychom si ukézali, jak muze lucidita snicimu pomoci vyporadat se s uzkost vyvolavajicimi situacemi, zamysleme se nad nasledujici analogii.
Nelucidné snici je jako malé dité, které se boji tmy. Dité skuteéné véfi, Zze nékde tam ve tmé jsou zl¢ pfiSery. Lucidné snici by pak mohl byt jako trosku starsi
dité, které se sice stale jesté boji tmy, ale uZ vi, Ze pfiSery neexistuji. Tohle dit& se mozna boji, ale vi, Ze ve skute¢nosti neni nic, ¢eho by se mélo bat, a mize
se pokusit sviij strach pfekonat. Stejné je tomu s lucidné snicim dospélym ¢lovékem. Biologicky feceno tzkost plni specialni funkci. Objevuje se za
soucasného vyskytu dvou okolnosti: prvni z nich je strach ze situace, kterou povazujeme za ohrozujici; druhou podminkou je vnitini pesvédceni, ze vy-
sledek této situace musi byt neodvratné Spatny. Jinymi slovy citime tizkost, kdyz se néceho bojime a v naSem arzenalu naucenych nebo navyklych zptsobt
jednani nenachézime prostiedky, které by nam pomohly to, co v nés strach vyvolalo, pfekonat nebo se tomu vyhnout. Uzkost nas tlagi k diisledngjsimu
samo o sob¢ je adaptivni reakci, protoze zjisténi, ze zadné navyklé chovani nam v danou chvili nepomuze, veli najit neobvykly, bdély ¢i originalni zpuisob
reakce.

Kdyz tedy ve snech prozivame tizkost, nejadaptivnéjsi reakci je uvédomit si, ze jde o sen, a postavit se situaci kreativnim zptsobem. Ve skute¢nosti
uzkost skute¢né asto vede ke spontannim lucidnim sntim, dokonce i u déti. Vlastné bychom méli teoreticky vZdy na tizkost ve snech reagovat luciditou,
pokud jsme pouéeni o moznosti takového feseni.

Co se tyce boje s tizkosti v détskych snech, Mary Arnold-Fosterova popisuje, jak s pomoci lucidity pomahala détem ptekonavat no¢ni miry, a i ja4 mam
podobnou zkusenost. Telefonoval jsem se svoji netefi, hovofili jsme o vSem mozném, az jsem se nakonec dostal i ke svému konicku a zeptal seji: ,,O ¢em se
ti v posledni dob¢ zdalo?" Madeleina, v t¢ dobé sedmileta, hned zacala barvité li¢it hrtizostrasnou no¢ni muru. Zdalo seji, Ze si $la jako obvykle zaplavat do
mistniho bazénu. Co se ale tentokrat nestalo, zauto€il na ni zralok, zralok, co pozira malé hol¢icky, a pofadnéji vydeésil! Souhlasil jsem, Ze to muselo byt
vazne strasidelné, a jen tak mimochodem se zminil: ,,Ale jinak je ti samoziejmée jasné, ze v Coloradu zadni Zraloci nejsou, vid'?" ,,Samoziejmé Ze nejsou!"
odpovédéla. Pokracoval jsem tedy: ,, Takze kdyz vis, Ze tam, co chodis plavat, zadni Zraloci nejsou, pokud tam jesté nékdy néjakého uvidis, bude to proto, Ze
to bude ve skutecnosti sen. A Zralok ze sna ti pfece ublizit nemiize, no ne? Je strasidelny, jenom pokud si neuvédomujes, Ze je to sen. Ale kdyz to vis, mizes
délat, co budes chtit - mizes se s nim dokonce tfeba i skamaradit, kdyz budes chtit! Pro¢ to nezkusit?" Zdalo se ze to na Madeleinu zaptsobilo, a brzy se
ukazalo, Ze se na navnadu skuteéné chytila. O tyden pozd&ji mi volala, aby mi mohla hrdé oznamit: ,,Vis, co jsem dé€lala? Jezdila jsem na Zralokovi!"
Nemohu s jistotou Fici, jestli ma tento pfistup k détskym no¢nim mtram vzdy tak ptisobivé vysledky, nicméné rozhodné to stoji za prozkoumani.

Miize mit prace s tizkosti ve snech i dlouhodobé vysledky? Véiim, Ze ano, a mé zkuenosti tuto teorii potvrzuji. Uzkost vedla k lucidité ve 36 % lucidnich
snu v prvnim roce mého vyzkumu (60 % b&hem prvnich Sesti mésici). V protikladu k tomu v druhém roce byla uzkost pfitomna v okamziku lucidity jen asi
v 19 % lucidnich snti. Béhem tietiho roku uz to bylo pouze v péti procentech piipadt a v nasledujicich ctyfech letech jen v jednom a méné procentech. Tento
pokles mnozstvi i poméru poctu tizkostnych snii pfi¢itam své snaze vzdy fesit konflikty, které ve snu nastanou. Takovy radikalni pokles je zvlast pasobivy
mij kazdodenni stres, prozival bych v bdéni uzkost projevujici se soubézné i uzkosti ve snech. Pfi¢inou by tedy mohl byt pietrvavajici efekt
,»zodpovédného" lucidniho snéni - uptimna snaha postavit se konfliktim a uzkosti ve snech tvaii v tvar a snazit seje feSit mize vést k adaptivnéjsimu
chovani béhem spanku a snad i v bdéni. VErim, ze mé lucidni sny jsou pro to presvéd¢ivym dikazem.

Dejme tomu, Ze by tomu tak nebylo. Reknéme, Ze by to bylo pfesné obraceng, Ze snaha postavit se svému strachu a milovat své snové nepfétele by neméla
zadny - nebo méla dokonce opacny, nezdravy - efekt. Pokud by platilo toto pravidlo, mél bych mit stejné mnozstvi nebo dokonce jesté vic uzkostnych sni
nez diive. I kdyby mé metody takzvané ,,sebe-integrace" nebyly vic nez pouha neskodna naplast, neexistovalo by zadné opodstatnéni pro zlepSeni, které
nastalo. Rok od roku byly mé sny stdle mén¢ a meéné tizkostné. Ocividné jsem néco délal spravné.

Presto by nékdo mohl logicky namitnout, Ze vyse uvedené statistiky nedokazuji nic jiného, nez ze jsem se jenom naucil béhem svych tGzkostnych sni
nebyt lucidni. Takova namitka neni viibec pfitazena za vlasy; nicméné neodpovida realité. Za prvé, z klasického tizkostného snu by se mél snici obvykle
probudit. Podle Freuda je funkci uzkosti ve snu probudit sniciho ve chvili, kdy ,jde do tuhého". Neptedpoklada se tedy, ze by ¢loveék spal po celou dobu
svych nejhorsich no¢nich mir. V. mém ptipadé ale doslo k tomu, jak jsem jiz popsal, Ze jsem se naucil zapojit tizkost samotnou jako spolehlivy signal
upominajici mé na skute¢nost, ze jsem ve snu. V pribéhu poslednich Sesti let jsem se ani jednou neprobudil ze sna disledkem tzkosti, k ¢emuz by mélo
dochazet, pokud bych mél tizkostné nelucidni sny. Kdykoli jsem béhem tohoto obdobi ve snu pocitil dostate¢nou uzkost, probudil jsem se do néj, nikoli z
n¢j, a byl tak schopen postavit se svému strachu ¢elem a vyfesit konflikt, ve kterém jsem se v tu chvili nachéazel.

Ukazuje se zde vyznamny potencial lucidniho snéni, protoze pokud ,,unikneme" z no¢ni mtiry probuzenim, nevyfesili jsme problém svého strachu ani
problém v podobé no¢ni mury, pouze si od strachu docasné ulevili a problematicky sen potlacili. Tim padem zlstavame s nevyfesenym konfliktem a
nepiijemnymi pocity. Kdyz naproti tomu diky lucidité ve snu zstaneme a pfijmeme ho jako vyzvu, mame moznost vyfesit problém zpiisobem, ktery je
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zdravy, a budeme se diky nému citil 1épe nez piedtim. Pokud tedy jak jsem naznadil, je 1é¢eni ve smyslu sméfovani k celistvosti pivodnim smyslem snu,
ktery se stal no¢ni miirou, lucidita miize byt z takového pokazeného snu vysvobozenim.

Sebevédomi a pruznost rozhodovani, které lucidita pfinasi, znacné zlepsuji schopnost sniciho zvladnout situace, se kterymi se ve snech setkava. Véfim,
ze zvyk jednat v lucidnich snech pruzné a ptizplisobivé stoji za osvojeni. Nejenze je velmi efektivni ve svété sntl, je neméné uziteény i ve svété bdéni. Ve
skute¢nosti je to nékdy jedind moZnost, kterd se vam nabizi. Ve vétsiné situaci je nerealistické predpokladat, Ze ostatni zméni své jednani tak, jak vy sami
chcete. Nemizete potad - jestli viibec n€kdy - ostatni nutit, aby délali pfesné to, co chcete vy; nemizete jim dokonce ani branit, aby délali naopak to, co
nechcete. V kazdém okamziku, at’ snite ¢i bdite, mate nicméné tu moc zmeénit svij nahled na okolnosti, v nichz se prave nachazite. Vy sami definujete svou
zkuSenost. Kdo chcete byt, jaci chcete byt, jakou ¢ast sebe a v jaké mife chcete uplatnit v situaci, pied kterou stojite: je to jen vase volba. Pokud i pies vse,
CO jsem napsal, stale trvate na tom, Ze to, co uruje vas zivot, jsou vng&jsi okolnosti, zamyslete se nad nasledujicim dvojversim:

Dva vézni vyhlédli okénkem ven,
jeden vidél blato, druhy hvézdy jen.

Ne vzdy je zcela jasné, jakou cestu zvolit, jak se kdy spravné zachovat. Zivot nas stavi pied mnoho sloZitych rozhodnuti a bdélost, lucidita, nam mtize
pomahat rozhodnout se moudfe.

ROZHODOVANI SE

Rozhodovani se je samoziejmé problémem pouze v ptipadé, kdy existuje n&jaka nejistota ohledné informaci, které mame k dispozici. V opaéném piipadé je
spravna moznost jednoznacna. Jak nam tedy lucidni sny mohou pomoci ¢init v podminkach nejistoty efektivni (,,spravna") rozhodnuti?

Abychom na tuto otazku mohli odpovédét, musime ud¢lat malou odbocku a zminit se o dvou odlisnych druzich védéni. Mensi ¢ast veskerych znalosti,
které mame, tvoii to, o ¢em vime, Ze to vime, a dokazeme to slovy vysvétlit, tedy napiiklad jak secist dvé ¢isla nebo jak se jmenujeme. Takové védomosti se
nazyvaji explicitni. Druhy typ znalosti, ob¢as nazyvanych ,tacitni", zahrnuje jak to, co sice vime, jak udélat, ale nedokazeme to vysvétlit slovy (naptiklad
jak mluvit nebo chodit), tak to, co vime, ale nejsme si toho védomi (feknéme napiiklad barvu o¢i nasi ucitelky z prvni tiidy). Druhy zminény druh znalosti
byl potvrzen rozpoznavacimi testy, ve kterych se pokusné subjekty domnivaly, Ze pouze hadaji spravny vysledek, ve skute¢nosti ale mély mnohem vyssi
uspésnost, nez by umoznila pouha nahoda. Tacitni znalosti jsou nesporné mnohem rozsahlejsi neZ explicitni: vime mnohem vic, nez si uvédomujeme, ze
vime. Pro srovnani, u nonlingvistickych zivog&ichi, napiiklad psti nebo koc&ek, je veskeré védéni tacitni. I vy jste coby novorozené dité prosli obdobim, kdy
jste nedokazali nic z toho, co jste znali, vyjadtit slovy. Je ziejmé, ze lingvistické, ,,explicitni" védéni se vyviji v kontextu védéni tacitniho a je na ném
zavislé.

Obdobnym zpusobem lze rozlisit ,,mysleni" a ,,intuici". V souvislosti s feSenim problémd si ale musime uvédomit dulezity fakt, ze totiz v situaci
charakterizované nejistotou ma intuitivni proces - Cerpajici z $ir§i zakladny tacitnich znalosti - jistou vyhodu pied fizenym, védomym rozvazovanim. Tim se
dostavame k souvislosti se sny. Snad kazdému se uz nékdy zdalo, Ze se setkal s ¢lovékem, kterého ptedtim potkal pouze jednou v Zivoté, piesto se mu ho ve
snu podafilo vypodobnit do nejmensiho detaild pfesné, mnohem lépe, nez by to dokazal v bdélém stavu s pomoci tuzky a papiru nebo jen slovy.
Vysvétlenim tohoto fenoménu je prave tacitni védéni. Ve snech mtizeme Cerpat z celé zasobarny nasich védomosti; nejsme jiz omezeni jen na onu nepatrnou
cast, ke které mame védomy pristup. Myslim, ze bychom se této skutecnosti méli v lucidnich snech naucit vyuzivat.

RESEN[ TVURCICH PROBLEMU

Jak jsem se zminil v 1. kapitole, je znamo mnoho ptipadii tviir¢ich snli v umeéni i véde. Dva z nich si ted’ probereme trochu podrobnéji, abychom si ukazali,
jakou roli sny v tviiréim procesu hraji.

Prvnim z nich je ptipad ruského chemika Dimitrije Mendé€lejeva, ktery se po mnoho let pokousel najit zptisob, jak utfidit chemické prvky podle jejich
atomovych hmotnosti. Jedné noci roku 1869 padl do postele zcela vycerpan poté, co opét stravil mnoho hodin marnymi pokusy problém vyiesit. Ve snu pak
spatfil ,,tabulku, kde vS§echny prvky zapadaly pfesné na sva mista, jak bylo potieba". Po probuzeni ji ihned zakreslil tak, jak §iji zapamatoval. Piekvapive,
jak Mendélejev uvadi, ,,pouze na jednom mists bylo pozdgji nezbytné provést opravu™.** Tak se zrodila periodické soustava prvkd, zésadni objev moderni
fyziky.

Dalsim ptikladem je vynalez Siciho stroje EliaSem Howem, ktery na svém napadu také pracoval mnoho let, nez se mu podatilo dosahnout uspéchu.

U svych prvnich netispésnych prototypti délal Howe dirky pro nit uprostied jehel. Zabyval se svym vynalezem ve dne i v noci, a dokonce i kdyz spal.
Rika se, Ze jedné noci se mu zdalo, Ze byl unesen kmenem divochi, ktefi ho jako vézné ptivedli pred svého krale.

,,Eliasi Howe," zaburacel nacelnik, ,,pfikazuji ti tento stroj okamzité dokoncit, jinak zemfes straslivou smrti."

Vynalezci po Cele stékal studeny pot, ruce se mu strachem tfasly, kolena podlamovala. At se snazil sebevic, nedokazal pfijit na posledni ¢lanek chybéjici
k vyfeseni problému, na némz tak dlouho pracoval. Vse bylo tak skutec¢né, Ze se samym zoufalstvim nahlas rozplakal. Pestfe pomalovani ¢ernossti valecnici
kolem n&j utvortili kruh a vedli jej k popravisti. V tu chvili si v§iml, Ze ostépy, které straze nesly, maji u hlavice otvory ve tvaru oka! Kone¢né odhalil to
tajemstvi! To, co potieboval, byla jehla s okem u $picky! Probudil se, vyskoéil z postele a vyrobil model jehly, diky které se mu nakonec podaftilo dovést

. . ey .12
mnohaleté experimenty uspésné ke konci.

Oba tyto piib€hy jsou vynikajicimi a barvitymi pfiklady zpsobu, jakym probiha feseni tviréich problémi. Tento proces je obvykle rozdélen do Ctyt fazi.
Prvni je priprava, obdobi intenzivni aktivity, spocivajici ve shromazd’ovani informaci, testovani riznych neuspésnych piistupti a prvnich pokusech problém
vyfesit. Mendélejev i Howe touto fazi prosli béhem let, kdy se netispé$né pokouseli vyiesit své hadanky. Druhé stadium, inkubace, nastava v okamziku, kdy
¢lovek prestane aktivné usilovat o vyfeseni problému. U obou tato faze zjevné nastala v okamziku, kdy usnuli, a na chvili se tak piestali zaobirat svou
obsesi. Pokud ¢loveék pokousejici se vyfesit problém nezanedbal svij ,,domaci tikol" - tj. spravné se pfipravil - muze ho nyni ¢ekat odména v podobe¢ faze,
nazyvané iluminace, kdy k nému spravné feSeni z ni¢eho nic samo ptijde. Pro Mendélejeva a Howea to doslova znamenalo, Ze se jejich sny staly
skuteénosti. Nakonec ptichazi faze verifikace, kdy je testovana spravnost nalezeného feseni. U Rusa to spocivalo v pouhé zméné umisténi jediného prvku, u
Americana v ipravé jehly pro pouziti v jeho Sicim stroji. Jak jsme vidéli na téchto pikladech, sny mohou byt pomocniky tviir¢iho procesu pfedevsim ve fazi
iluminace.
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Iluminace je zarovei i tim stadiem tviir¢iho procesu, nad kterym mame nejméné védomé kontroly. Ptiprava spo¢iva v aktivni ¢innosti, ,,inkubace" pro
a tak feseni tvircich problému usnadnit. Vzhledem k tomu, Ze ve snech mame pfistup k mnohem vétsi zasobé informaci, nez si obvykle uvédomujeme, ze
vime, je mozné, ze v lucidnich snech s témito védomostmi miZeme piimo pracovat. V minulosti jsme neméli moznost vyvolat tvur¢i sny, kdykoli je
potiebujeme. Je ale mozné, ze skrze lucidni snéni by mohla byt ona neobycejna, do této chvile neovladatelna kreativni sila snit kone¢né spoutana védomou
kontrolou. Tuto vzrusujici moznost dokonce uz lze podpofit i trochou dikazi. Ja sam jsem vyuzZil lucidni sny k feSeni tvir¢ich problému ve dvou oblastech
- pfi tpravé a dokoncovani své disertacni prace; a nékolikrat se mi v lucidnich snech podatilo vytvofit ptedlohy pro lepty a jina vytvarna dila.

Zda se, ze nezalezi na tom, jaké povahy je problém, ktery se snazime vyfesit. Muze jit dokonce o zalezitost tykajici se naseho fyzického téla, véetné
zlepSeni motorickych schopnosti. Napiiklad znamy hra¢ golfu Jack Nicklaus diky snu zlepsil sviij odpal. Po sérii vitézstvi na $ampionatech se jeho vykon
nahle zacal nepiijemné zhorSovat. Doslova pies noc se ale jeho mistrovska forma vratila, a kdyz se ho jisty reportér zeptal, jak to dokazal, Nicklaus
odpovedel:

Zkousel jsem v§echno mozné, abych pfisel na to, co je Spatné. Dostaval jsem se do faze, kdy mi 76 na kolo pfislo jako slusny vykon. Minulou stfedu
se mi ale zdalo o tom, jak odpaluji. Slo mi to neobvykle dobie a najednou jsem si uvédomil, e hill nedrzim tak, jak to mam posledni dobou ve zvyku.
Mam problém s uvolnénim pravé ruky pii vedeni hole, ale ve snu jsem to d¢lal perfektng. Takze kdyZ jsem pfisel véera rano na hiisté, zkusil jsem to
stejnym zptisobem jako v tom snu a ono to fungovalo. Zahral jsem 67 vCera a dnes 65 a véfte mi, je to takhle mnohem zabavnéjsi. P¥ipadam si trochu
jako blazen, ale skuteng se to stalo ve snu. Stacilo jenom trochu zménit zpéisob drzeni hole.”®

Skutecnost, ze se Nicklaus citil pon€kud nepatti¢né v situaci, kdy mél ptiznat, Ze svilj problém vyftesil ve snu, napovidé, ze mozna existuji i dalsi lidé s
obdobnou zkusenosti, ktefi se ale radéji o pravém pivodu své inspirace nikdy nezminili. Vlastné je i trochu piekvapujici docist se napiiklad o gynekologovi,
zminéném Ann Faradayovou, ktery ,,pfiSel na zptisob, jak uvazat chirurgicky uzel hluboko v panvi levou rukou - ve snu!™.**

Mezi mnoha dopisy, které jsem dostal od lucidné snicich, je nespocet podobnych piihod o zlepseni pohybovych schopnosti ve snu. Jedna pisatelka
napiiklad popisuje, jak se ve snu naucila 1épe bruslit pii lednim hokeji. Tanya pise, ze byla sice dobra bruslaika, ale néco v ni ji stale fikalo, Ze se pofad tak
néjak drzi zpatky - Ze brusleni nabizi mnohem vic, nez dosud poznala. A pak jednou v noci v lucidnim snu zazila ,,dokonalé brusleni".

V tom snu jsem byla jesté s mnoha dal$imi lidmi na kluzisti. Hrali jsme hokej a ja bruslila tak jako vzdycky - obstojng, ale trochu vahaveé. V tu chvili
jsem si uvédomila, Ze je to sen, a tak jsem si fekla, ze se necham vést svym instinktem. Zcela jsem se odevzdala a zazila to, co 1ze nazvat jeding jako
,,dokonalé brusleni". Najednou byl strach ten tam, nic mé nedrzelo zpatky a ja bruslila jako profik a citila se volna jako ptak.

Kdyz jsem $la piisté na kluzisté, rozhodla jsem se experimentovat a vyzkouset toto absolutni odevzdani se i ve skute¢né situaci. Opét jsem v sobé
vyvolala pocit, ktery jsem citila tenkrat ve snu, a jako herec hrajici svou roli jsem se jednoduse ,,stala" dokonalou bruslaikou. Pak jsem vstoupila na
led... a moje nohy poslechly mé srdce. Byla jsem na led€ svobodnd. To se stalo pfed dvéma a ptl lety. Od té doby citim tutéz svobodu pokazdé, kdyz
bruslim, a totéZ prozivam i na koleCkovych bruslich a pti lyZovani.

K témto zkusenostem ,,procvicovani" néceho ve snu maji blizko sny, které spocivaji v pfipravé na n¢jakou udalost nebo Cinnost sny predjimajici.

PREDJIMANI

Vétsina Ctenatt uz nejspis zazila sny predjimajici néjaké dilezité udalosti. Tim, Ze o né€em snime, jesté nez se to skutecné stane, mame moznost vyzkouset
ruzné piistupy, postoje a zpuisoby jednani, a diky tomu tieba objevit mnohem lepsi postup, nez bychom jinak zvolili. Takové sny nas také mohou varovat
pred jistymi aspekty budoucich situaci, které jsme si dosud neuvédomovali.

Mésic pied sjezdem APSS v roce 1981 se mi zdalo, Ze jsem na konferenci o snech v Hyannis Portu. M¢l jsem prednést svijj piispévek po fecnikovi, ktery
byl pravé na fadé. Malem se mi zastavilo srdce, kdyz jsem uslysel, Ze misto n¢j ohlasuji mé, protoze jak jsem si uvédomil, nebyl jsem viibec pfipraveny.
Nastésti ihned oznamili, ze doslo k omylu, takze jsem ziskal Sanci si na chvilku vydechnout. Nastoupil spravny fecnik a ja zacal rychle hledat svoje
poznamky. Moje tizkost se ale zdvojnasobila, kdyZ jsem zjistil, Ze je nemtizu najit. Pofad jsem ale védél, ze v nejhor§im mizu vzdycky vychazet alespon z
folii ptipravenych k promitani. Kdyz jsem se jimi zacinal probirat, abych si ujasnil, co budu fikat, doslo na nejhorsi - ptinesl jsem si jiné, tyhle byly k
prednasce o uméni! Tentokrat mé uz zaplavila totalni panika - ale jen na okamzik, protoze vzapéti jsem si uvédomil, Ze to celé je sen. Uzkost ze m& okamzité
vyprchala a ja doslova vyskoéil radosti, to¢il se ve vzduchu nad publikem a radostné oznamoval: ,, Tohle je lucidni sen!" Kdyz jsem se probudil, byl jsem ze
srdce rad, Ze mam na pfipravu mnohem vic nez jenom téch deset minut! Az do té chvile jsem m¢l v imyslu pockat s piipravou jesté par tydnd, ale diky
svému snu jsem zacal hned a nakonec se ukazalo, ze mésic, ktery jsem tomu vénoval, byl pravé tak akorat.

Dr. William Dement se v roce 1975 svéfuje, Ze jeho ,,nejdivocejsi spekulaci je, Ze REM spanek a snéni mohou v budoucnu najit praktické vyuziti".
Piedpovédél, ze ,,snéni bude jednou slouzit k prozivani alternativnich podob budoucich udalosti v kvazirealit¢ snu, a pomahat tak ¢lovéku udinit
informovangjsi' rozhodnuti". Jeden z jeho vlastnich snti je dokonalym pfikladem toho, jak G¢inné mohou takové sny byt:

Jesteé pred nekolika lety jsem byl tézkym kutakem - koufil jsem az dvé krabicky denné. Pak se mi jednou v noci zdal extrémné zivy a realisticky sen,
ve kterém jsem zjistil, Ze mam neoperovatelnou rakovinu plic. Pamatuji si, jako by to bylo v¢era, jak jsem se dival na ten zlovéstny stin na rentgenu
svého hrudniku a uvédomoval si, Ze je zasaZena cela plice. Stejné tak zive si vybavuji i nasledné télesné vysetieni, pii kterém mij kolega odhalil
metastazy rozsitené v mych podpaznich a tfiselnich miznich uzlinach. Prozival jsem straslivda muka védomi, ze mij zivot brzy skon¢i, ze nikdy
neuvidim své déti vyrustat a Ze nic z toho by se nestalo, kdybych prestal koufit cigarety hned poté, co jsem se poprvé dozvédél o jejich
rakovinotvorném potencialu. Nikdy nezapomenu ten Gidiv, radost a iZasnou ulevu, které mé zaplavily po probuzeni. Citil jsem se jako znovuzrozeny.
Neni snad ani tfeba dodavat, ze diky tomuto zazitku jsem okamzité pfestal koufit. Mj sen nejenze predpoveédél problém, ale rovnou ho i vyfesil, a to
zpusobem, ktery je vlastni snad prave jeding sniim.
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Pouze sen nam dava moznost prozit alternativy budoucnosti tak, jako by to byla skute¢nost, a motivovat nas tim k jednani na zakladé takto
ziskaného poznani.™®

Skute&né asi jen maloktery kufak by po takovém snu s cigaretami nepiestal! Clovék si aZ tika, kolik obéti rakoviny plic mohlo byt zachran&no, kdyby
doty¢ni prozili podobnou snovou ukazku toho, kam se vsi pravdépodobnosti spéje jejich nikotinovy navyk. Nabizi se ov§em i otazka, kolik kutaki by si
vibec piélo takovy sen prozit, kdyby si mohli vybrat. Kolik z nas méa odvahu postavit se tvafi v tvaf moznostem, které¢ budoucnost skyta?

noénimi mérami o nuklearni véalce. Jeho sny ztvariiuji povalené hriizy s takovou piesvédéivosti, Ze se sam od sebe rozhodne vydat do Zenevy vyjednat se
Sovétskym svazem dohodu o totalnim odzbrojeni.

Lidé jako by se dnes d¢lili na pstrosy a orly. Bez ohledu na to, zda se rozhodneme tomuto faktu postavit ¢elem nebo schovavat hlavu do pisku, lidstvo se
vzhledem k ekologické a politické situaci, v jaké se tato planeta nachazi, nevyhne béhem piistiho stoleti dramatickym zménam. Mezi alternativami
budouciho vyvoje byvaji jmenovany takové extrémy jako ,.bud’ utopie, nebo totalni zanik". Je bez debat, ze planetarni situace dnesni doby je co do své
slozitosti bezprecedentni. A stejné tak je ziejmé, Ze to, co dnes skutecné potiebujeme, je i bezprecedentni vize: vize, s niz se dokdzeme vyhnout straslivé
katastrof¢ nuklearni valky a zaroven najit cestu k pravé lidskosti. Vzhledem k tomu, ze budoucnosti se nevyhneme a nemame co ztratit, neméli bychom se
bat vystr¢it hlavu z pisku a nechat se vést sny, protoze pravé ty nam mohou v lecéems pomoci (napiiklad pii hledani novych a kreativnich feSeni, ktera nas
v bdéni nenapadnou). Ale nez se tento sen stane skute¢nosti, musime zdokonalit naSe poznani v oblasti kontroly snd.

Vzhledem k tomu, ze lucidita nabizi kli¢ k ovladani sni, je logické, ze chceme-li své sny utvaiet k obrazu svému, ¢ekd nads mnoho prace na poli uméni a
védy lucidniho snéni. MiiZze se dokonce zdat, ze takovy stupen kontroly sntl neni viibec mozny. Dokonce i pravdépodobné nejzkusenéjsi lucidné snici
Zapadu markyz de Saint-Denys napsal, Ze se mu ,,nikdy nepodaftilo beze zbytku pochopit a ovladnout v§echny podoby sni1", a dodava, ze ,,se o to nikdy ani
nepokousel". Nicméné nékteré véci na Zapadé ,,nemozné" jsou - tak jako vychod slunce - pro Vychod zcela ptirozené. A skute¢né, hledame-li zdroj svétla,
méli bychom se obratit na vychod.

Podle Williama Blakea ,.filosofie Vychodu objevila prvni zdkony lidského vnimani". Co se ovladani sni tyce, existence Jogy snového stavu, tisic dvé sté
let star¢ho tibetského ,,vnitiniho priivodce" pro lucidné snici, toto tvrzeni zjevné potvrzuje. Jedna z praktik, které jsou zde popisovany, se nazyva
Htransmutace obsahu snu". S pomoci této techniky je jogin schopen navstivit jakoukoli sféru byti, kterou si pieje spatfit. Ne ze by jogini takové ¢innosti
ptipisovali n&jaky zvlastni vyznam, byla pro né vsak jednou ze zkousek potiebné trovné schopnosti ovladat sny, kterou bylo potieba projit pied
postoupenim k dalsi fazi na cesté k osviceni. V10. kapitole se tomuto tématu budeme vénovat podrobnéji, v tuto chvili se o tom zmifuji pouze s imyslem
podpofit mySlenku, Ze je skute¢né mozné dosahnout velmi vysoké urovné kontroly snii. Tim se dostavame k dal§imu tématu, kterym je vyuziti lucidnich sntt
k vyplInéni nasich pfani.

PLNENI[ PRANI

,Krasné sny!" fikame si navzajem, kdyz se ukladame ke spanku. Rozliéné prizkumy nicméné ukazuji, ze vétsi ¢ast snt tvoii ty nepiijemné. Tedy,
samoziejme je fe¢ o nelucidnich snech. Co se téch lucidnich tyce, opak je nejspis pravdou. Mnoho lucidné snicich vyzdvihuje pozitivni emocionalni piinos
téchto zazitkl, lucidné snici ¢lovek ma totiz ve snu moznost naplnit piedstavy, které mohou byt v bdéni nerealizovatelné. Muze naptiklad létat, muze se
setkat s jakoukoli osobou z jakékoli doby nebo tfeba prozit své nejdivocejsi sexualni predstavy. Jak jsme se jiz zminili, Patricia Garfieldova se dokonce
nerozpakovala prohlasit, Ze lucidni sny jsou ve své podstaté orgastické zazitky. Dale vyslovila hypotézu, ze béhem lucidniho snéni je stimulovano ,,centrum
rozko$e" v mozku. Tato hypotéza miZe ve skute€nosti nebyt tak tiplng daleko od pravdy, protoze neurofyziologové™® objevili souvislost mezi nervovymi
obvody REM spanku a mozkovym centrem pro ,,odméiovani". Je mozné, Ze za jistych okolnosti zptisobuje lucidni snéni v tomto centru zvySenou aktivitu.
At je tomu z neurofyziologického hlediska jakkoli, lucidni sny jsou bezpochyby pfijemné zazitky.

Lucidni sny by se jednoho dne mohly stat dokonalym mistem pro dovolenou -jakymsi Tahiti pro chudé, skutecnym ,,Ostrovem fantazie". Mohly by
slouzit jako utocCisté s jedine¢nou moznosti odreagovani pro vSechny z nas, kdo potiebujeme ¢as od ¢asu od veho utéct a odpocinout si.

Zaroven by mohly poskytnout handicapovanym a jinak znevyhodnénym lidem moznost alespon doCasné prozivat své jinak nenaplnitelé sny. Ochrnuti by
mobhli ve svych snech znovu chodit, dokonce tan¢it ¢i létat, ¢i dokonce prozivat emocionalné uspokojujici erotické fantazie. Jak zpiva kontraalt v Handelove
Mesiasi:

Pak se slepctim o¢i oteviou
a kdo hluchy byl, ten uslysi.
Pak chromi budou tancit

a jazyk némych zacne pét!

Pro mnoho lidi je ze vSech moznosti vyuziti lucidniho snéni schopnost ovladat obsah snu tim, co nejvic drazdi jejich predstavivost a vyvolava zajem. V
poslednim odstavci nedavno publikovaného ¢lanku o ovladani snt vyjadiuje jeho autor toto okouzleni se skutecné nespoutanym entuziasmem:

Kli¢ k nepfedstavitelné moci lezi dnes na dosah celé pozemské populace. Jsem presvédcen, ze dalsi krok, ktery lidstvo posune vpied, nebude
vykonan v tovarnach s pomoci technologii, ale v no¢nich vypravach snilkl. Premyslejte o moznostech, které se nam nabizeji. Erotické splynuti neby-
valé intenzity s nejpfitazlivejsi zenou, jakou si dokazete predstavit. Vylet do ostrovniho raje, kde vam inteligentni domorodci zpévem podavaji
odpoveédi na vSechny otazky vaseho kazdodenniho zivota. Béhem jediné noci muzete filosofovat s Aristotelem, zertovat s W. C. Fieldsem, radit se o
investicich s J. P. Morganem nebo cvicit na hrazdé s Nadiou Comaneciovou. I kdyby schopnost ovladat sny byla jen vzdalenou teoretickou moznosti,
stoji rozhodné za to o ni usilovat. Télesné potéseni, moudrost, emocionalni vyrovnanost, mimosmyslové vniméani nebo tieba i horky tip na sedmy

dostih v Belmontu - at’ u si za svijj cil zvolite cokoli, odpov&d’ na vis miize &ekat hned za branami spanku.""’
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Kapitola osma

Snéni: funkce a smysl

Pro¢ se nam zdaji sny a co znamenaji?

Tyto otazky byly po staleti predmétem sport, které se v posledni dob¢ zacinaji pomérné vyostfovat. Na jedné strané stoji skupina prominentnich védci,
kteti tvrdi, ze snime z ryze fyziologickych divodu, a sny jsou tedy v principu nesmyslné mentélni projekce bez psychologického vyznamu: ,,Zmateny
ptib&h, vypravény blaznem, ktery nic neznamena." Myslenku, Ze sny nejsou nic vic nez ,,nesmyslna biologie", povazuji za absurdni a rouhacskou pfislusnici
znepiateleného tébora, freudiani a ostatni p¥iznivci tzv. snové prace. VEii, ze sny plni psychologickou funkci, ze vzdy obsahuji dileZité informace o nas
samych nebo alespon o ur¢itych aspektech naseho zivota a Ze tyto informace lze rliznymi interpretacnimi postupy ze sntl vytézit. Mottem tohoto tdbora by
mohla byt véta z Talmudu: ,,NevyloZeny sen je jako neotevieny dopis." Existuje ale i téeti skupina, jejiz pozice lezi na pul cesty mezi obéma tabory - jeji
ptislusnici jsou ptesvédéeni, ze oba vyse zminéné vyhranéné nazory na funkci a smysl snli jsou z€asti spravné a zEasti se myli. Jak tvrdi tito zastanci ,,stiedni
cesty", sny mohou mit fyziologické i psychologické pficiny, a tudiz mohou byt jak nesmyslné, tak smysluplné, nebo se mohou co do psychologického
vyznamu pohybovat kdekoli mezi témito dvéma poly.

V této pozici stfedu se ja sam citim nejlépe. Musim souhlasit se sirem Richardem Burtonem, kdyz fika:

Pravda je zrcadlo rozbité na tisic kousku;
ptesto kazdy veéfi, ze ve svém stiipku vidi celek sam.

Snad se nam podafi posbirat dostatek stiipkt, abychom spatfili skute¢ny odraz pravdy o snech a o snéni. A i kdyZz se spory o to, jestli jsou sny neplodnymi
vytvory ne€inného mozku ¢i naopak shiry seslanymi poselstvimi moudrosti, vle€ou jiz po mnoho staleti, omezime se zde pouze na ,,védecké" teorie
soucasnosti, tedy ty, které nam piineslo 20. stoleti. Za¢néme proto u Sigmunda Freuda.

NOVY VYKLAD SNU

Mame-li porozumét Freudovu pohledu na sny, musime vyjit z jeho piedstavy o snicim mozku. Jak je nam dnes jiz znamo, nervovy systém tvoii dva typy
nervovych bunék-excitaéni a inhibujici. Oba typy predavaji a vysilaji elektrochemické impulsy k ostatnim neurontm. Cini tak spontanng, bez jakéhokoli
vnéjsiho podnétu, anebo kdyz samy pfijmou excitaéni impuls od ostatnich bun€k. Mezi témito dvéma typy vsak piesto existuje jeden zasadni rozdil.
,Excita¢ni" neurony vysilaji vzruchy, které v cilovych neuronech zpisobuji zvySenou nervovou aktivitu, excitaci. Druhy typ se nazyva ,,inhibujici" proto,
7e k ostatnim neurontim vysila impulsy, které zptsobuji snizeni - inhibici - nervové aktivity. Lidsky mozek je sloZen z nepiedstavitelné sloZité sité jemnych
spojeni mezi miliardami neuronti obou vyse uvedenych druhti. A obecné feceno, ,,inhibujici" neurony hraji podstatnou roli pfedevsim u vyssich mozkovych
funkeci.

Nez zformuloval svou teorii snii, vénoval se doktor Freud intenzivnimu studiu neurobiologie. V jeho dobé vsak byl znam pouze excitacni proces,
inhibujici funkce neuronti nebyla dosud objevena. Na zaklad¢ predpokladu, Ze nervovy systém se sklada vyhradné z excitacnich neurond, se tak Freud
domnival, Ze nervova, ¢i jak by fekl on sam ,,psychicka" energie miZze byt vybita pouze mechanicky. To by znamenalo, Ze jakmile se do vasi mysli dostane
néjaka predstava, je odsouzena krouzit zde naveky az do chvile, nez se rozhodnete s tim néco ud¢lat. Pfipadné dokud sama nenajde zpisob, jak se vyjadrit
bez vaseho védomi - skrze nezamyslené jednani, jakym je naptiklad znamé ,,freudovské prereknuti".

Tato zastarala predstava o fungovani nervového systému byva posmé$né nazyvana modelem ,.kocky na rozpalené plechové stiese", ve kterém ,,neustalé
vnitfni napéti piisobi vybuchy energie, které udrzuji ego a systém védomi v neutuchajicim hore&ném pohybu".! Dnes jiz vime, Ze takovy nervovy systém,
pokud by viibec existoval, by se zahy zmital v zachvatu nekontrolovatelné aktivity. Nicmén¢ vzhledem ke stupni poznani své doby se Freudova pfedstava
nevédomé mysli coby kypiciho kotle nepfijatelnych impulsti a tuzeb zd4 zcela logickd. Ze stejnych principd pak vychazi i jeho teorie snéni.

Pfedstavme si, co by nasledovalo, kdybychom se mohli zeptat samotného otce psychoanalyzy, pro¢ jsme méli urity sen. Doktor Freud by
pravdépodobné odpovédél asi takto: ,,Za prvé, muzeme si byt jisti, ze se vam néco ptihodilo den nebo dva pfedtim, nez se vam dany sen zdal, a tento ,denni
zbytek' - jak jej nazyvame - probudil k zivotu jedno z mnoha potla¢enych ptani, ktera se pokousite udrzet pod zamkem ve svém nevédomi. Avsak kdyz jste
s jedinym védomym ptanim - jednoduse spat - usnuli, odpoutali jste pozornost od vn&jsiho svéta, a umoznili tak va§emu dennim zbytku a s nim spojenému
nevédomému piani vstoupit na scénu a dozadovat se uspokojeni. To ov§em vyzaduje spolupraci nejvyssiho fidiciho prvku vasi védomé mysli - ega. Protoze
vsak vasi dva zadatelé o pozornost nejsou takfikajic ,spolecensky pfijatelni', je jim zprvu pfistup do vasi védomé mysli odepfen. A tak by to mélo i zlstat!
Zabranit nezvladatelnym a nepfijatelnym impulsim, vzpominkam a myslenkam ve vstupu do védomé mysli vaseho ega je poslanim ,strazce brany'. Tento
strazce brany, kterého my psychoanalytici nazyvame .cenzor', své poslani napliluje s pouzitim velikého obusku zvaného ,represe’, s jehoz pomoci jsou tyto
impulsy, vzpominky a mySlenky odporujici osobnim a spoleCenskym normam chovani vykazany z védomé mysli spolu s bolestivymi emocemi a
vzpominkami, které jsou s konfliktem spojené. Protoze potlacené myslenky nemohou byt odstranény beze zbytku, usazuji se ve vasem nevédomi, kde se
zvolna vaii a kypi jako v ¢arovném kotli.

Jednou za ¢as vSak udalosti ptedchoziho dne proménéné v denni zbytky pomoci asociace vyplavi tato potlacena piani na hladinu. Ta pfirozené hledaji
alespon Castecné naplnéni, a tak neustale dorazeji na nic netusici ego. Pfestoze ji cenzor vykazal do patfi¢nych mezi, hlasi se tato zlovolna dvojice neustale
0 slovo a bez skrupuli nevaha zautogit na va§ drahocenny spanek, a zhatit tak jediné védomé ptani vaseho usinajiciho ega. Nastésti pro vas ale mizete dal
bez obav spat - umoziiuje vam to totiz sen, nebof,sen je strazcem spanku'. Kdesi hluboko ve vasem nevédomi totiz probiha zvlastni proces, ktery nazyvame
,snova prace' - ten maskuje vase potlacena prani pomoci souvisejicich, nicméné .pfijatelnych' obrazii. Proménéné v neskodny obraz, vase pfani muze
nepozorované proklouznout kolem cenzora a dojit naplnéni skrze manifestaci v podobé snu. A prave proto," uzaviel by doktor Freud, ,,se vam zdal ten sen."
A mozna by se neudrzel a dodal: ,,A v§imnéte si, ze va$ sen zabil dvé mouchy jednou ranou: ochranil vas spanek a zaroveti umoznil vybit jeden z vasich
potlacenych instinktivnich impulsti. Ze to pro vas bylo navysost vyhodné, je bez diskuse. Jak snad nemusim ani dodavat, povazujeme za samoziejmost, ze
nervovy systém je fizen ,principem nirvany' - neustale hledd moznost, jak snizit napéti a nalézt vyvazeny stav klidu."
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V jistém smyslu lze v tomto aspektu psychoanalyzy skute¢né najit silné paralely s buddhismem a dal§imi vychodnimi naukami. To nas vSak nepiivadi
bliz k odpovédi na otazku, kterou jsme na zac¢atku doktoru Freudovi polozili, a proto se nepiestavame ptat: ,,Jaky mél tedy ale mdj sen vyznam? Byl to snad
pouhy nesmysl?" Freud by na to nejspi§ odpovédél, ze ,,kazdy sen ma néjaky skryty smysl, protoze manifestni obsah snu (sen samotny) je vysledkem
potlaceného pfani (latentniho obsahu) proménéného snovou praci. Proto jek interpretaci vaseho snu nezbytné tento proces obratit. Vzhledem k tomu, Ze sen
zamaskoval svij latentni obsah obrazy izce propojenymi s pivodnim pfanim, mizeme odhalit jeho skryté poselstvi interpretaénim postupem zvanym
,volné asociace'." Pokud se vam zdalo feknéme o tom, jak zamykate dvete, doktor Freud by se zeptal, jaka véc vam jako prvni vytane na mysli v souvislosti
se slovem ,,zamek". Pokud odpovite ,,kli¢", pan Freud by pokracoval: ,,K1i¢?" A vy byste odpovédéli tieba: ,,Mi¢." Tak by to mohlo samoziejmé pokradovat
donekonecna, nicméné Freud by vas asi v tuto chvili prerusil a s odkazem na své znalosti snové symboliky (kli¢ v zamku...) by vam vysvétlil, ze vas sen
takto nejspi$ vyjadiil vasi touhu po pohlavnim styku!

Jinymi slovy, Freud véfil, Ze smyslem snéni je umoznit vybiti potla¢enych instinktivnich impulsti zplisobem, ktery nenarusi vas spanek, a ze silou, ktera
je zodpovédna za vznik snu, je vzdy néjaké instinktivni, nevédomé ptani. Dr. Freud tato ptani povazoval za vzdy ve své podstaté eroticka. Ve svych
Prednaskach k uvodu do psychoanalyzy pise: ,,Zatimco mnozstvi vSech existujicich symboll je obrovské, samotnych symbolizovanych subjekti neni
mnoho. Ve snech jsou ty, které se tykaji sexualniho zivota, v naprosté prevaze... Reprezentuji ty nejprimitivnéjsi myslenky a pohnutky, které si lze viibec
predstavit."? V kazdém piipadé, pokud za kazdym snem stoji n&jaké nevédomé préni - at’ sexualni &i jiné - pak z freudianské teorie vyplyva, Ze kazdy sen
obsahuje n&jak zamaskované, nicméné smysluplné poselstvi: pivodni pani nebo ,,snovou myslenku". Tvrzeni, ze vechny sny obsahuji n&jaka nepiijemna
a nepfijatelna pfani, skvéle korespondovalo s tim, Ze si tak malo sny pamatujeme. Pfi¢inou zapominani sni je podle Freuda pravé to, Ze pfani v nich skryta
byla (dobrovoln¢) potlacena - odmitnuta egem a cenzorem odeslana az na bahnité dno nevédomi.

Diky tficetiletém vyzkumu v oblasti snii dnes vime, Ze sny nejsou vyvolavany touhami nebo jinymi psychologickymi silami, nybrz periodickym ¢&i
automatickym biologickym procesem - REM spankem. Pokud sny nejsou zptisobeny nevédomymi touhami, nelze jiz piedpokladat, ze pfani a tuzby hraji ve
snech viibec né&jakou roli. A nejen to, nemame uz ani jistotu, jestli nase sny - byt’ alesponi nékteré - maji viibec néjaky smysl! Soucasna neurologie ma pro
Freuda vskutku mnoho novinek, k tém Spatnym se dostaneme v nasledujici ¢asti. Nastésti jsou tu i zpravy dobré - kazda perioda REM spanku je
doprovazena sexualnim vzrusenim, coz potvrzuje erekce u muzi a u Zen zvysené prokrveni vaginy. Kdyby se Freud dozil tohoto objevu, povazoval by ho
jisté za jasny dikaz svého tvrzeni, ze za naprostou vét§inou snii nestoji nic jiného nez - sex!

AKTIVACNE-SYNTETICKY MODEL SNENI

V roce 1977 doktoti Allan Hobson a Robert McCarley z Harvardovy university zvefejnili neurofyziologicky model snéni, ktery téméf ve vSech bodech
popira Freudovu teorii. V ¢lanku publikovaném v American Journal of Psychiatry nazvaném ,,The Brain and a Dream State Generator: An
Activation-Synthesis Hypothesis of the Dream Process" (Mozek a generétor stavu snéni: Aktiva&nd-syntetickd hypotéza procesu snéni)® tvrdi, Ze spanek
doprovazeny sny je zpsobovan tzv. ,,generatorem snéni" umisténym v mozkovém kmeni. Tento systém periodicky aktivuje stav snéni, a to s pravidelnosti
natolik ptedvidatelnou, Ze Hobson a McCarley dokazali vytvotit velmi pfesny matematicky model tohoto procesu. Béhem period REM spanku navozenych
»zapnutim" generatoru snéni jsou pohybové a smyslové vstupy i vystupy zablokovany, zatimco pfedni mozek (tj. mozkova ktira, nejvyvinutéjsi struktura
lidského mozku) ztistava aktivni a je bombardovan viceméné nahodnymi impulsy vytvafejicimi smyslové vjemy uvnitt systému. Pfedni mozek pak z téchto
impulst sklada samotny sen - snaZi se nejlep§im moznym zplsobem vytvofit cosi smysluplného z nesmyslného toku podnéti, kterymi je bombardovan.

., Postata sily, ktera zpiisobuje snéni," zdiraziuji Hobson a McCarley, ,,neni psychologicka, ale fyziologicka, protoze doba nastupu i trvani spankové
faze, ve které dochazi ke snéni, je vZdy konstantni. Tato pravidelnost svéd¢i o tom, Ze vznik snid je pfedprogramovand, neuralné podminéna aktivita."
Spoustéci mechanismus snéni je podle nich nejen automaticky a periodicky, ale zjevné metabolicky podminény. Tato koncepce je samoziejmé zcela v
rozporu s klasickym freudovskym pohledem, ktery za hnaci mechanismus snéni povazuje pfitomnost psychologického konfliktu.

Co se tyce ,, specifickych podnétii pro snové obrazy," podle Hobsona a McCarleyho pochazeji nejspis z mozkového kmene a nikoli z kognitivnich oblasti
mozkové kiry. ,, Tyto stimuly, vznikajici na zaklad¢ zna¢né nahodného ¢i reflexivniho procesu, poskytuji prostorové specifické informace, které mohou byt
pouzity pii tvorbé snovych obrazii." Hobson a McCarley tvrdi, Ze bizarni pokfiveni obsahu snti, povazované freudiany za diisledek vytésnéni nepfijatelného
obsahu skrze ,,snovou praci", maji pravdépodobné jednoduché neurofyziologické vysvétleni: tyto prvky snt, jako je slouceni dvou ¢i vice postav v jednu,
nesouvislé prechody mezi snovymi scénami a vytvareni symboli mohou jednoduse jen odrazet stav sniciho mozku.

,,Jinymi slovy," upfesiiuje dvojice harvardskych neurofyziologt, ,,pfedni mozek se snazi vyrovnat se svou nepiijemnou situaci a vytvaret z nahodnych
signald vysilanych mozkovym kmenem alespoti ¢asteéné smysluplné obrazy. Proces geneze snil ma tedy kofeny v sensoricko-motorickych systémech a
myslenkové, volni a emocionalni obsahy se na jeho vzniku podileji jen minimalné nebo vibec. Jde tedy o znaéné odlisny koncept nez Freudova piedstava,
ze primarnim podnétem pro vznik snli jsou ,snové myslenky' ¢i pfani."

Hobson a McCarley tedy vnimaji opracovavaini podnétii z mozkového kmene perceptualni, pojmovou a emociondlni strukturou pfedniho mozku" za
primarné synteticky a konstruktivni proces, ,,nikoli za proces zkreslujici, jak pfedpokladal Freud". Podle aktivaéné-syntetického modelu ,jsou k doplnéni
toku relativné kusych a nesouvisejicich dat poskytovanych mozkovym kmenem vyuzivany ty nejlépe zapadajici informace z paméti sniciho.... Mozek je tak
béhem spanku jakoby napojen na pocitac, vyhledavajici adresy podle klic¢ovych slov. Typicky ,bizarni' formalni kvality snovych dusevnich pochod
chapeme prave jako diisledek tohoto procesu vyhledavani a inkorporace vhodnych pamétovych zdznamt za i¢elem propojeni [geneticky programovanych]
stimuld, nikoli jako dikaz jakési potieby zakryvat a piekrucovat. Neexistuje tedy zadny divod predpokladat existenci jakéhosi cenzora ani deformujiciho
procesu, probihajiciho na jeho ptikaz."

Obtize, s jakymi si obvykle vybavujeme sny, jsou podle Hobsona a McCarleyho disledkem ,,amnézie, ktera je soucasti tohoto procesu; v piipadé uméle
navozené zmeény stavu, tedy ze spanku v bdéni, totiz hojné dochazi k bezproblémovému vybavovani si dokonce i zna¢né komplikovaného snového materia-
lu". Pokud vas tedy nékdo prudce vzbudi z REM spanku, s vysokou pravdépodobnosti si vybavite sny, které byste jinak se stejné vysokou pravdépodobnosti
zapomnéli. A jako posledni hebik do rakve Freudovy teorie snti dodavaji: ,,K vysvétleni zapominani snui tedy neni rozhodné nutné .zavadét represi'." Jak se
dalo predpokladat, prace panti Hobsona a McCarleyho vyvolala ¢etné protiutoky z fad psychoanalytické obce. Jejich oponenti pfedevsim zdiraziovali, ze
Freudovy neurologické modely rozhodné& nebyly pro jeho psychologické teorie nosné. Podle Mortona Reisera, vedouciho katedry psychiatrie Yaleovy
university a byvalého prezidenta Americké psychoanalytické asociace

McCarley a Hobson pieceiiuji disledky své prace, kdyz tvrdi, ze dokazuje, Ze sny nemaji zadny vyznam. Souhlasim s nimi, Ze jejich prace skute¢né
vyvraci Freudovu myslenku, Ze sen je vyvolan skrytym pfanim. S nagimi znalostmi fyziologie mozku uz si nemizeme dovolit nadale néco takového
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tvrdit. Nicméné i kdyz pfani mozna neni pfi¢inou snu, je§té to neznamena, Zze sny nemohou skryta prani obsahovat. Mozkova ¢innost zodpovédna za
existenci snti mize potlaenému pfani jen poskytnout prostor k vyvolani uréitého konkrétniho snu. Jinymi slovy, pfani sny zneuzivaji - ale
nezpisobuji.*

Préace harvardskych neurofyziologh vyvolala skuteéné nevidany rozruch. Rok po jejim zvefejnéni se v ivodniku American Journal of Psychiatry pise, ze
,tento ¢lanek vyvolal tolik ohlasi, kolik jich do redakce dosud jesté nepfislo". Kupodivu to, ¢im Hobson a McCarley poboufili tolik lidi, nebyl jejich ptistup
k Freudovi, ale jejich pfistup ke sntim jako takovym. Nazor, Ze ,,sny nejsou nakonec nic vic nez nesmyslné, ndhodné priivodni jevy elektrické aktivity
spiciho centralniho nervového systému", se pfili§ nezamlouval mnoha badatelim, nemluvé o terapeutech a vSech ostatnich, kdo si zvykli sny vyuzivat k
mnoha praktickym tcelim.

Kazdému, kdo se n¢kdy probudil ze snu se zvolanim ,,To byla ale #Zasnd zapletka!", je z vlastni zkuSenosti jasné, Zze alespon nékdy jsou sny opravdu
mnohem smysluplnéjsi, nez by mély byt na zakladé Hobsonovy a McCarleyho pfedstavy ptedniho mozku ,,pokousejiciho se zachranit situaci". Myslim, ze
vzhledem k tomu, jak uchvatné smysluplnymi a zabavnymi ptibéhy mohou sny né¢kdy byt, bychom méli pfednimu mozku pfeci jen pfiznat alespoil obéasny
nebo ¢astecny stupen kontroly béhem snéni. Jak bychom mohli vytvaret tak rozsahlé snové zapletky, kdyby vy$si mozkova centra byla odkézana k pouhé
improvizaci s Cisté nahodnymi rekvizitami, postavami a scénami pfedhazovanymi jim bez ladu a skladu mozkovym kmenem? Sen by podle Hobsona a
McCarleyho vypadal asi jako opakujici se sled stfihti v montypythonovském stylu, s komentafem ,,A ted’ néco Uplné jiného!" kazdych par vtefin.
Skutecnost, ze alespon nékdy opravdu mdme sny tak chytie a elegantné vystavéné, ze mohou slouzit i jako pouéné pribehy, naznacuje, ze dusevni ¢innost
vyssiho fadu musi byt n&jakym zptisobem schopna ovlivnit ¢innost ,,generatoru snéni" probihajici na nizsi tirovni.

O vlivu mozkové kiry pii vytvareni sni svédéi i fenomén lucidniho snéni. Kdyby totiZ vase sny nebyly nic nez vysledek ,,éasteéné souvisejicich snovych
obrazl vytvarenych pfednim mozkem z viceméné ndhodnych signala", jak byste mohli mit v lucidnim snu moznost svobodné volby? Jak byste mohli ve snu
provadét pfedem naplanované ¢innosti? Jak byste se mohli jen tak rozhodnout, jestli napiiklad ve snu oteviete dvefe, abyste zjistili, co je za nimi?

Zaznamy lucidnich snii ptimo ptekypuji ptiklady situaci, kdy snici zjevné maji své vlastni pocity, zaméry a myslenky. Kdyz si snici uvédomi, ze jsou ve
snu, obvykle zakouseji pocit radosti. Takovy pocit odpovida spis reakci na vjem vyssiho fadu nez na nahodny impuls mozkového kmene. Co se tyce umysli
a myslenek, lucidné snici si obvykle pamatuji, co chtéli ve svém piistim lucidnim snu délat; stejné tak si pamatuji myslenky a principy jednani - jako tiecba
,,postavit se svému strachu ¢elem", ,,snazit se o dobry konec" nebo ,,zapamatovat si sviij tikol". Poslednim z téchto principti se oneironauti v nasi spankové
laboratofi fidi dnes a denné.

Koneénég, pokud by v§echny o¢ni pohyby béhem REM spanku byly nahodné vytvatené jakymsi Silencem v mozkovém kmeni, jak by lucidné snici mohli
z vlastni vile provadét pohyby o¢ima jako signaly domluvené pred usnutim? Odpovédi na vSechny tyto fe¢nické otazky je samoziejme to, Ze hypotéza pant
Hobsona a McCarleyho nemiize byt celou pravdou. VEfim, Ze jejich tvrzeni jsou z velké ¢asti spravna, co se tyée fyziologickych kotenti vzniku snt, je ale
ziejmé, ze zde existuji také psychologické koteny a jakakoli uspokojiva teorie ptivodu obsahu snitt musi zahrnovat oboji. Méla by byt také schopna vysvétlit,
pro¢ a za jakych okolnosti mohou nékteré sny nabyt podoby preciznich, brilantné promyslenych vypravéni, zatimco jiné jsou podobné spi§ nesouvislému
blouznéni. A pro¢ jsme nékdy lucidni, a nékdy ne? Pro¢ se nam jednou zdaji uzasné smysluplné sny, a jindy naprosté nesmysly?

Co se smyslu a nesmyslu tyce, aktiva¢né-synteticky model snéni se nenamaha otazkou, jestli sny nemohou mit néjaky hlubsi nebo aspon zajimavy
vyznam. Pfi pfedstavé mozku bojujiciho s nahodnymi signaly mizeme v nejlepSim pfipadé ocekavat to, cemu se v hantyrce pocitacovych odborniki fika
,»GIGO" (Garbage in, Garbage out - odpadky dovnitf, odpadky ven). Tak alespon vyzniva Hobsonova poznamka v nedavném rozhovoru: ,,Sny jsou jako
Rorschachovy skvrny. Jsou to nejednoznaéné podnéty, které mohou byt vysvétleny jakymkoli zptisobem, ktery je zrovna danému terapeutovi blizky.
Vyznam maji ale pouze v o&ich toho, kdo se na n& diva - v nich samotnych zadny neni."® Jako bych to slysel -Psychiatr se pta pacienta: ,,Co vam tento sen
pfipomina?" A pacient odpovida: ,,Skvrnu!"

Mezi vice psychofyziologicky zaméfenymi vyzkumniky snd byla hlavni namitkou proti aktiva¢né-syntetické hypotéze skutecnost, ze tento model je jako
jednosmeérna silnice - dovoluje provoz pouze z mozkového kmene vzhtiru k pfednimu mozku, tedy od nizsich dusevnich funkcei k vyssim. Zptsob, jakym je
mozek uspotadan, vSak vyzaduje model zalozeny na obousmérném provozu, kde ma ptedni mozek moznost kontrolovat aktivaci mozkového kmene, a tim
padem mohou vyssi kortikalni funkce jako mysleni a volni jednani moznost zasahovat do snu. Jde o stejnou namitku jako mnou zminovana neschopnost této
teorie vysvétlit lucidni sny.

Nékteti badatelé na poli spanku a snii namitali, Ze aktivaéné-synteticky model viibec netesi zakladni otazku snéni. Podle
Dr. Miltona Kramera z University v Cincinnati se Hobsontiv a McCarleyho model ,,viibec nezabyva problémem funkce snii. Pokud jde o sny, duleZité jsou
dvé& véci-vyznam a funkce. Rikaji nam sny ndco nového o nas samych? Mtizou nim pomoci byt chytiejsi, zménit nasi osobnost, nasi naladu, vyfesit nase
problémy, mohou mit vyuziti pro na§ kazdodenni zivot? Myslim, Ze podstata snl je psychologicka. Budiz, tfeba se nam zda, ze nékam jdeme. Dilezité
otazky jsou ale: ,Kam jdeme? Pro¢ pravé tam?' To jsou zahady snil, které pretrvévaji a na které chceme znét odpoved."®

Jak se tedy aktivaéné-synteticky model snéni vypofadava s Kramerovymi otdzkami po vyznamu a funkci? Co se ty¢e vyznamu, v Hobsonovée a
McCarleyho modelu nic takového neexistuje. Hobson nicméné nabizi moznou odpovéd’ na otazku funkce:

Ackoli to ne zcela odpovida zptisobu, jakym mozek funguje, 1ze v tomto ohledu vyuzit velmi hrubé analogie s pocitaem: Kazdy stroj na zpracovani
informaci se sklada ze dvou soucasti - hardwaru a softwaru. K vytvofeni nervového systému musi geneticky kod pripravit jak plan ,,hardwarove"
struktury, tak sadu provoznich instrukci. Aby mohly neurony fungovat bez problémd, je vhodné vytvofit i soubor ptikazi k pravidelné aktivaci a
testovani systému.

Na zakladé této analogie by REM spanek mohl byt paralelou takového programu - jeho Gc¢elem by tak bylo u vyvijejiciho se CNS otestovat
bezproblémové fungovani neuronti, obvodi a slozitych vzorci ¢innosti dfiv, nez budou vyuzity v realnych situacich. Zvlast dilezitym faktorem by
pro takovy systém byl vysoky stupen spolehlivosti v ¢ase i prostoru. Odtud prameni pravidelnost a konstantni délka REM spanku a jeho stereotypni
povaha.’

Své stanovisko Hobson upfesiiuje v jiném ¢lanku takto:

Domnivam se, ze snéni je projevem geneticky daného, funkéné dynamického programu v mozku, jehoz Gcelem je vytvdret a testovat mozkové
obvody, které tvori zaklad naseho jednani - v€etné poznavacich schopnosti a pfisuzovani vyznamu. Jsem také piesvédcen, Ze tento testovaci program
je piirozenou sougasti normalniho fungovani mozku a mysli, nicméné Ze proto, abychom z n& méli uZitek, neni potfeba pamatovat si jeho produkty.®
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SNIME, ABYCHOM ZAPOMNELI?

Laureat Nobelovy ceny Francis Crick (¢len védeckého tymu, ktery rozlustil geneticky kod a odhalil tajemstvi DNA) spolu s Graeme Mitchisonem ptredklada
v élanku zvefejnéném roku 1983 v britském Easopise Nature myslenku, ze funkci REM spanku je

odstrafovat jisté nezadouci mody interakce v sitich bunék mozkové kiiry. P¥edpokladame, Ze tento proces probiha béhem REM spanku zpiisobem
obraceného mechanismu uceni, takze dan pamétové stopa v mozku je neuvédomélym snem oslabena, nikoli posilena.’

Tak zni v kostce jejich teorie ,,obracené¢ho uceni".

Crick a Mitchison vychézeji ze dvou zakladnich hypotéz. Prvni je, Ze mozkova kiira coby propojena sit’ neuront ,,ma sklon byt zapliiovana nechténymi ¢i
,parazitickymi' mody jednani, které¢ jsou disledkem ristu mozku anebo zmén pramenicich z prozivanych zkusenosti."

Jejich druha hypotéza je jesté o néco mlhavéjsi: pokud tyto ,,parazitické" mody neuronové aktivity skute¢né existuji, mohly by byt ,,odhalovany a
potlacovany specialnim mechanismem" hypoteticky probihajicim béhem REM spanku. Tento mechanismus je popisovan jako ,,aktivni proces, ktery je,
volné feceno, opakem uceni". Crick a Mitchison tento hypoteticky proces nazyvaji ,,obracené uceni" nebo ,,odnaucovani" a vysvétluji, ze ,,nejde o totéz jako
bézné zapominani" a ze jde podle nich o proces ,,bez kterého by mozek savcti nemohl fungovat tak efektivng".

Mechanismus, ktery Crick s Mitchisonem ptedpokladaji, je v navaznosti na koncepci neurofyziologie snéni Hobsona a McCarleyho

zaloZen na viceméné nahodilé stimulaci ptedniho mozku mozkovym kmenem, ktera ma tendenci vyvolavat nepatti¢né mody mozkové aktivity...
zvlast takové, které jsou piilis nachylné k tomu, aby byly spiSe spoustény nahodnymi Sumy nez vysoce strukturovanymi specifickymi signaly. Déle
ptedpokladame, Ze zde existuje mechanismus obraceného uéeni, ktery pozméiuje mozkovou kiiru... zplisobem, zaruéujicim mensi pravdépodobnost
opakovani dané aktivity v budoucnosti.... Zjednodusené feceno se domnivame, Ze béhem

REM spanku se odnaucujeme skrze neuvédomélé sny. ,,Snime, abychom zapomnéli."

Tedy jesté jednou: domnivaji se, ze vSe, co se odehrava béhem vasich sni, se v tutéz chvili va§ mozek aktivné odnaucuje. To je diivod, pro¢ o tom snite -
pouze proto, ,,abyste zapomnéli".

Co piesné to znamena?

Podle této teorie se v piipadé, ze si své sny vybavujeme, znova u¢ime piesné to, co se vlastné pokousime odnaucit! To by znamenalo alespori ¢aste¢né
selhani odnaucovaciho mechanismu a ,je otdzkou, jaky efekt by takové selhani mohlo mit". Crick a Mitchison se domnivaji, Ze totalni selhni (vybavovani
si v§ech snit) by mohlo vést k ,,vaznym porucham - stavu téméf nepfetrzité obsese nebo zahlceni falesnymi, halucinatornimi asociacemi". Caste¢né selhani
(vybavovani nékolika snii za noc) ,,by mélo zptuisobovat nezadouci reakce na ndhodné signaly, nejspi§ v podobé halucinaci, iluzi a obsesi, tedy stav ne
nepodobny nékterym druhiim schizofrenie".

Podle Cricka a Mitchisona by pro nas vSechny bylo tedy asi nejlepsi, abychom se naucili své sny zapominat. Jak uvadéji, ,,za pifedpokladu platnosti
tohoto modelu by asi nebylo vhodné pokouset se vybavovat si sny, protoze takova ¢innost miize upeviiovat vzorce mysleni, které by bylo lepsi zapomenout.
Prave téchto vzorct se totiz organismus pokousi zbavit."

Pokud bychom model obraceného uéeni vzali do disledkd, znamenalo by to samoziejmé nutnost okamzitého zruseni psychologické analyzy snt, vSech
snah o jejich vybavovani si a interpretaci - vlastné totalni konec prace se sny. Nastésti neexistuje pro ,,odnaucovani" béhem REM spanku Zadny dikaz. Ve
skutecnosti neexistuji dikazy ani pro ,,odnaucovani" jakéhokoli druhu v jakémkoli stavu, u zadného zijiciho organismu, zkratka nikde. Takové
,odnaucovani" je pouze hypoteticky koncept, mozna aplikovatelny v oblasti pocitact, ale neexistuje zadny doklad, ze k nému dochazi u lidskych bytosti.
Ostatng Crick s Mitchisonem sami pEipoustsji, Ze ,,piimo ovéFit nas predpoklad existence mechanismu obréaceného uceni bude nejspis extrémné obtizng".*°

Struéné feceno, pro tuto teorii neexistuje v soucasné chvili Zadny presvéd¢ivy diikaz. Mohla by byt pravdiva nebo ¢aste¢né pravdiva, ale dokud nebudou
predlozeny piimé dikazy, musime ji chapat spis jako nepravdépodobnou moznost. I kdyby teorie obraceného uceni odpovidala skute¢nosti, zavéry ohledné
vybavovani si sni, ke kterym Crick s Mitchisonem dosli, nemuseji byt nutné platné. Naopak, nejsilnéj$im argumentem proti této teorii je praveé jimi
predpokladany katastrofalni uc¢inek byt jen ¢aste¢ného selhani odnaucovaciho mechanismu. Lidé, ktefi si obvykle vybavuji své sny, zajisté nejsou nachylni
k ,,halucinacim, iluzim a obsesim" o nic vic nez ti, ktefi sny obvykle zapominaji. Stejné tak, pokud by tato teorie platila, nedostatek snéni by znamenal
nepfitomnost odnaucovaciho procesu, coz by muselo mit ni¢ivé dasledky. Pfesto vSak existuji lidé, kteti bez REM spanku vydrzeli dny - v nékterych
ptipadech i roky - aniz vykazovali znamky dusevniho zhrouceni. Pokud se tedy nékteti z vas obavaji, Ze by snad vybavovani si sni mohlo zpusobit
poskozeni mozku - podle mé se skute¢né nemate ¢eho bat.

FUNKCE SNEN[ A PROSPESNOST VEDOMI

Vratme se nyni k otazce, kterou jsme si polozili na zacatku této kapitoly: ,,Pro¢ se ndm zdaji sny?" I kdyz jsme tu zminili jen par moznych odpovédi,
existuje jich samoziejmé mnohem vic. Mtiizeme vsak predem vyradit vSechny teorie, které nedavaji smysl, aplikujeme-li je tfeba na sny rejskti nebo velryb,
a plati pouze pro bezsrsté mluvici primaty - ano, tim myslim nds. At je vysvétleni pro existenci sni jakékoli, musime snit ze stejného ditvodu, z jakého savci
sni uz vice nez sto miliont let. Otazka by tedy méla byt polozena jinak: Pro¢ se vS§em savctim zdaji sny? Protoze vSichni savci maji REM spanek. Vzhledem
k tomu, Ze lidé jsou savci, z biologického hlediska je spravnou odpovédi na otazku, pro¢ mame sny, to, Ze snime ze stejného diivodu jako jakykoli savec -
protoze mame REM spanek. Nicméné a¢ technicky spravna, neni takova odpoveéd’ piili§ uspokojiva a vede zase jen k dalsi otdzce: Pro¢ maji vSichni savci
REM spanek?

To je ovSem otazka pro evoluéni biologii. Podle dostupnych dtikazi se tzv. aktivni ¢i REM spanek vyvinul pfiblizné pied sto tficeti miliony let, v dobé,
kdy prvni savci prestali snaset vejce a zacali rodit ziva mlad’ata. NREM, ¢ili klidny spanek naproti tomu vznikl nejspis pfiblizn€ o padesat milionti let diive,
kdy se teplokrevni savci vyvinuli ze svych studenokrevnych plazich predku.
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Evoluce spanku a posléze i snéni probéhla v takovém rozsahu a z hlediska zmény chovani je natolik vyznamna, Ze k ni nemohlo dojit jen tak nahodou,
pravdépodobné tedy probé¢hla na zakladé mechanismu, ktery proslavil Charles Darwin, tedy pfirozeného vybéru. Zakladem tohoto mechanismu je
myslenka, Ze evoluce vybira pouze ty genetické variace, které pomahaji organismu lépe piezit. U vSech druhii se vzhledem ke genetické proménlivosti v

pravdépodobnost, ze jedinci s takovymi vlastnostmi pieziji dost dlouho na to, aby se mohli rozmnozit, a pfenést tak své geny na potomky, kteti budou mit
tutéz zvysenou Sanci piezit dost dlouho, aby se mohli rozmnozit, a tak dale. Pokud zdédéna vlastnost poskytuje opravdu vyjimecné vyhody, zanedlouho s ni
disponuji a na potomky ji pfenaseji vSichni pfislusnici daného druhu. Vzhledem k tomu, Ze se spankem a sny tomu nemohlo byt jinak, 1ze pfedpokladat, ze
maji n€jakou adaptacni (tj. uzitecnou) funkci nebo i nékolik funkei.

Vsichni zivocichové prochazeji kazdy den Etyfiadvacetihodinovym cyklem odpocinku a aktivity. Néktefi z nich, naptiklad sovy nebo mysi, odpocivaji ve
dne a jsou aktivni v noci; jini, jako tfeba lid¢, jsou naopak aktivni pfevazné ve dne a v noci odpocivaji. Jednou ze zakladnich adapta¢nich vyhod ¢i funkci
spanku je zajistit béhem odpocinkové faze denniho cyklu nepohyblivost, aby si dany zivo¢ich skute¢né mohl odpocinout a aby neopoustél bezpeci svého
hnizda, nory ¢i domu. Prvotnim t¢elem spanku, se kterym matka Ptiroda pfisla, tedy nejspis bylo zajistit (a vase vlastni matka vam jisté potvrdi, jak je to
dulezité), abyste se po setméni netoulali venku a nic se vam nestalo.

Rikali jsme si, 22 NREM spanek se objevil ve stejné dobg, kdy se savci vyvinuli z plaztl, a to ndm miize napovédét, jaka byla jeho dalii funkce. Plazi
potiebuji k udrzeni dostatecné télesné teploty nezbytné k provozovani ¢innosti spojenych se zivotem (tj. pfedev§im krmeni, prchani pfed dravci a
rozmnozovani) vnéjsi zdroj energie (tim je pro né predevsim slunce). Ackoli tak méli k dispozici nevycerpatelny zdroj energie, nemohli z néj Cerpat vzdy -
napiiklad v noci, kdyz tfeba pravé nutné potfebovali uniknout pted neéekané utocicim hladovym predatorem. Naproti tomu teplokrevni savci uz nebyli
vydani napospas pocasi a stfidani dne a noci - dokazali si udrzovat vlastni konstantni télesnou teplotu. Cena za to byla nicméné vysoka: teplokrevnost
vyzadovala mnohem vic energie nez studenokrevnost. Jejich vnitini vytapéni potiebovalo pfisun paliva v podobé potravy, a ta musela byt ulovena - coz pro
savce znamena znaény vydej energie. Vzhledem k nutnosti opatrného hospodateni s energii tak pro teplokrevné savce jakykoli efektivni zptsob jeji tispory
znamenal evolu¢ni vyhodu.

Abychom vidéli, jak dobie spanek tuto funkci plni, porovnejme si dva drobné savce s rychlym metabolismem, rejska stromového a netopyra. Rejsek spi
velmi malo a obvykle se nedoziva vic nez dvou let. Naproti tomu netopyr spi dvacet hodin denné a miize zit az osmnact let. Vezmeme-li v potaz pouze ¢as,
ktery oba probdi, netopyr stale vede - aktivnim Zivotem stravi tii roky, rejsek pouze dva. Je ziejmé, Ze spanek umoziiuje Gisporu energie, a tim pomaha
teplokrevnym, rychle se pohybujicim tvorim nevycerpat své zivotni sily pfilis§ brzy. Jak se zda, skute¢né neni nad to dopfavat si vydatny spanek!

Mozna si fikate: dobra, proto tedy mame klidny spanek, pro¢ se ale vyvinul spanek aktivni a s nim i sny? Vzhledem k tomu, Ze tento stav ma i své zjevné
nevyhody, musel pro to byt ur¢ité dobry diivod. Za prvé, va§ mozek béhem snéni vyuziva mnohem vic energie nez v bdéni nebo pii klidném spanku. Za
dalsi, télo je béhem REM spanku paralyzovano, coz zna¢né zvySuje zranitelnost spiciho. Je tomu dokonce tak, ze mnozstvi aktivniho spanku u daného
druhu je pfimo tmérné urovni jeho bezpecnosti pied predatory; ¢im ohrozitelngjsi je zivot néjakého zivoc¢isného druhu, tim méné snu si muize dovolit.

S ohledem na tyto stinné stranky je ziejmé, ze aktivni spanek musel savciim pied sto tficeti miliony let nabidnout néjaké opravdu uziteéné vyhody. Jednu
z nich mizeme vytusit, kdyZ si vzpomeneme, ze k tomu doslo ve stejném obdobi evoluce, kdy savéi matky prestaly klast vejce a misto toho zacaly rodit ziva
mlad’ata. Jaké vyhody mohl aktivni spanek poskytovat matkam nasich piedkti? Odpovéd’ je podle mne nasnadg, pokud si uvédomime, ze plazi i ptaci jsou ve
chvili, kdy prorazeji skotapku vejce a ptichazeji na svét, jiz relativné dostate¢né vyvinuti na to, aby v piipadé nutnosti pfezili na vlastni pést. Mlad’ata
zivorodych Zivo€ichi - skvélym prikladem je lidské dité -jsou pii narozeni mnohem mén¢ vyvinutd a zcela bezmocna. Béhem prvnich nékolika tydnd,
mesict a let Zivota musi absolvovat proces uceni a vyvoje, pfedevsim co se mozku tyce.

V kontrastu k hodiné a pul, kterou stravi REM spankem dospély ¢lovek, novorozenec, spici Sestnact az osmnact hodin denné, travi polovinu této doby
snénim, tj. osm hodin dennd. Mnozstvi a pomér REM spanku se béhem Zivota sniZuje, coz podle nékterych badatelt v oblasti snii*’ naznacuje, ze REM
spanek nejspis$ hraje duleZitou tlohu pti vyvoji détského mozku - tim, Ze poskytuje vnitini zdroj intenzivnich podnétt, které pomahaji nervovému systému
dospét, a zaroven tak pfipravuje dit€ na nekoneény piiliv stimuld, jemuz bude brzy vystaveno.

Nejvyznamngjsi francouzsky vyzkumnik spanku Michel Jouvet z lyonské university pfisel s podobnym vysvétlenim funkce aktivniho spanku: snéni
umoznuje testovani a cviCeni geneticky naprogramovanych (tj. instinktivnich) zplsobl chovani bez odpovidajicich pohybovych projevi - prave diky
charakteristické paralyze spojené se spankem. Takze az piisté uvidite novorozené usmivat se ve spanku, mozna ze si zrovna trénuje dokonaly usmev,
kterym jednou okouzli né¢i srdce!

Nuze, vime tedy, pro¢ déti maji sny. Ale kdyby to bylo vSe, co nabizi, REM spanek by v dospélosti mél logicky zcela vymizet, ze? Ledaze by v tom
skute¢né bylo néco navic, néco, co dava dospélym velmi dobry divod nevzdavat se svych sni. Timto diivodem je fakt, ze aktivni spanek tésné souvisi s
ucenim a paméti.

Dukazy pro to jsou dvojiho druhu. V prvé fade je tu velké mnozstvi vyzkuml, ze kterych vyplyva, ze uceni vyzadujici zvySené soustiedéni a osvojeni
novych dovednosti je nasledovano zvysenym mnozstvim REM spanku. Druhy typ dtikazii neni tak ptimy, ale je stale velmi presvéd¢ivy: mnoho prizkumi
ukazalo, ze u nékterych typl uceni zpusobuje nasledné omezeni REM spanku zhorSenou schopnost vybavovani ziskanych znalosti. Psychologové
rozeznavaji dva druhy uceni: pripravené a nepripravené. Pripravené uceni je snadné a rychlé, nepfipravené je naopak obtizné a zvladnout ho vyzaduje
znaéné usili. Podle bostonskych psychiatri Dr. Ramona Greenberga a Dr. Chestera Pearlmana je na REM spanku zavislé pouze nepfipravené uéeni. Pfi
jednom z jejich experimentii se potkani velmi snadno naucili, Ze za jednémi ze dvou dvifek je syr - zatimco za druhymi je ¢eka elektricky Sok. Tomu se fika
,uceni jednoduchého umisténi" a vétsina zivocichu je pro né dobtfe vybavena. Pokud na druhou stranu dochazi k pravidelnému stiidani umisténi odmeny a
trestu, pro vétsinu zivo¢icht je obtizné (nebo zcela nemozné) naucit se, kde maji co ocekavat, jinymi slovy, pro potkany je tzv. ,,pravidelna vyména pozic"
ptipad nepfipraveného uceni.

Poté, co Greenberg a Pearlman podrobili potkany témto dvéma tkoliim, zbavili je moZnosti prochdzet REM spankem a znova vyzkouseli jejich
schopnost uc¢eni. Vysledkem bylo, Zze zatimco schopnost naucit se rozpoznat jednoduché umisténi se za neptitomnosti REM spanku nijak nezhorsila, v
ptipadé pravidelné vymeny pozic naopak doslo k vyraznému zhorseni. ,,Toto zjisténi je pozoruhodné proto," uvadi Greenberg s Pearlmanem, ,,ze schopnost
naucit se GispéS$né rozpoznat princip pravidelné vymeény pozic odliSuje druhy, které maji REM spanek (savci), od téch, které ho nemaji (ryby)." Vyplyva z

Greenberg a Pearlman uzaviraji svou praci s tim, ze spankové faze doprovazené snénim ,,se objevuji u druhti se zvySenou schopnosti zaclenit do
nervového systému neobvyklé informace". Domnivaji se, ze evoluéni vyvoj snéni ,,umoznil u savci zvySenou flexibilitu pfi zpracovavani informaci. Ze k
tomu dochazi ve spanku, zda se korelovat se sou¢asnym chapanim procesu programovani a reprogramovani systému zpracovavajicich informace. Nékolik
autort jiz zdiraznilo vyhodu nezavislého mechanismu pro reprogramovéni mozku, ktery nekoliduje s probihajicimi funkcemi.""?

Kapitola osma Snéni: funkce a smysl 58



Jednim z t&chto autord je dnes jiz nezijici Christopher Evans, ktery v knize Landscapes of the Night: How and Why We Dream (Krajiny noci: Jak a pro¢
snime) piedklada svou teorii snii vychazejici z analogie s poc¢itacem. Dr. Evans, anglicky psycholog fascinovany pocitaci, pfisel s domnénkou, Ze snéni je
doba, kdy je lidsky mozek ,,off-line" - doba, kdy mysl asimiluje zazitky pfedchoziho dne a zaroven aktualizuje své programy.

Snéni nesouvisi pouze s ucenim a paméti, ale pravdépodobné hraje ponckud S§ir$i roli i pfi zpracovavani informaci nervovym systémem véetné
vyrovnavani se s traumatickymi zkugenostmi®® a regulace emoci. Spanek doprovézeny sny pry podporuje duSevni &innost - dle profesora Ernesta
Hartmanna® nam REM spanek pomahé adaptovat se na prostfedi tim, Ze zlepSuje nasi naladu, pamst a dalsi kognitivni funkce, a to tak, Ze pfi ném dochézi
k obnovovani jistych neurochemikalii, spotiebovavanych béhem bdélé dusevni Einnosti.

Jak se ukazalo, spanek REM také hraje zasadni roli pfi snizovani vzruSivosti mozku. To mize mit pozitivni G¢inky na na$i naladovost - napiiklad
pomahat ndm byt méné popudlivi. Janet Dalletova, ktera ve své diserta¢ni praci shrnula mnozstvi rozli¢nych teorii funkce snéni, dosla k zavéru, ze
»soucasné teorie se shodné soustfed’uji na funkce spojené se zvladanim prostiedi, ve kterém se pohybujeme, a to ze tii riznych thla pohledu: (a) feSeni
problémi, (b) zpracovavani informaci, anebo (c) konsolidace ega™.™®

A kone¢né, psycholog Ernest Rossi sniim pfipisuje vyvojovou funkci:

Ve snech jsme svédky néceho vic nez pouhé manifestace prani; prozivame dramata odrazejici nas psychologicky stav a proces zmény, ktery se zde
odehrava. Sny jsou laboratof pro experimentovani se zménami v naSem psychickém zivoté.... Tento konstruktivni ¢i synteticky pfistup ke sntim 1ze
shrnout ve tvrzeni: Snéni je endogenni proces psychologického ristu, zmény a transformace.™

Je tieba fici, ze vSechny tyto rozmanité teorie funkce snéni jsou ¢aste¢né spravné a ¢aste¢né mylné: viechny popisuji néjakou skute¢nou funkcei snéni, myli
se nicméné v tom, kdyz ji povazuji za funkci jedinou. Jde o totéZ jako v klasickém piib&hu o slepcich, ktefi se - pouze hmatem - snaZi zjistit, jak vypada slon.
Kazdy z nich se na zakladé¢ toho, ktera ¢ast se mu zrovna dostala pod ruku, domniva, ze zna pravou podstatu celku. Slepec, ktery slona chytil za ocas, si
mysli, Zze je hadovity jako provaz; pro toho, ktery ho drzi za ucho, je jako hruba houng; ten, co ho drzi za nohu, zas véfi, ze vypada jako sloup. Stejné tak i
vsichni, kdo objevili n&jakou funkci snii, maji za to, ze znaji celou pravdu. Freud, ktery se zabyval mnoha existujicimi nazory na sny, dosel naptiklad k
zavéru, ze autofi viech predchozich teorii pro samé stromy nevidi les. Svou teorii snil, ve které oznacil sex za zaklad obsahu kazdého snu, povazoval za
,»pohled z vysky". Nicméné¢ - jak je dnes asi jiz zfejmé - sam nejspi$ pro les piehlédl cely svét. Anebo, jak by fekl o néco méné uctivy kritik, chytil slona za
genitalie. Mohlo to byt ale i horsi - nasli se i taci, kdo podle v§eho chytili slona za kfidla!

Nechrne ted’ stranou otazku specifickych funkci snéni a zkusme zjistit, k jakému zakladnimu a nejobecnéjsimu ucelu by mohly sny slouzit. Vzhledem k
tomu, ze snéni je ¢innosti mozku, musime se ze v§eho nejdiiv ptat, k ¢emu mozkova aktivita slouzi. A protoze zakladnim biologickym cilem zivych organis-
mu je preziti, musi to byt i primarnim t¢elem mozkové aktivity. Mozek napomaha pieziti tak, ze fidi transakce organismu se svétem a se sebou samym.
Transakce se sebou samym jsou pak nejspis nejlépe uskute¢nitelné ve spanku, kdy pfijem informaci z vnéj$iho svéta je minimalni.

Jak organismy stoupaji po evolu¢nim Zebiitku, objevuji se nové a nové formy poznavani a jim odpovidajicich &innosti. Ctyii hlavni typy jsou reflexivni,
instinktivni, habitudlni a intencionalni, vyvijejici se v tomto pofadi. Zplisoby chovani, které jsou na evoluéni stupnici niz, jsou relativné ustalené a
automatické, vys$si jsou naopak prizpisobivéjsi. Automatické reakce jsou nejvhodnéjsi v ptipadé, Ze situace, pro kterou jsou uréené, je relativné neménna.
Protoze napriklad musime dychat kazdou minutu naseho Zzivota, zajistuje tuto ¢innost velmi efektivné reflexivni mechanismus. Stejné tak je zase
instinktivni reakce vhodné v piipad€, ze prostiedi, ve kterém zijeme, neni pfili§ odliSné od toho, ve kterém zili nasi predkové. Za predpokladu, Ze se
prostiedi nas obklopujici pfili§ neméni, jsou uzite¢né i navyky. Intencionalni ¢i tmyslné jednani se ale vyvinulo s cilem vyporadat se se zménami prostiedi,
na které naSe habitudlni reakce jiz nestaci. Nejvyssi troven pozndvani, kterd umoziiuje intenciondlni jednani, se obvykle nazyva reflektivni védomi. Jde o
stejnou kognitivni funkci, kterou v kontextu snéni nazyvame luciditou.

Reflektivni védomi nam ve snu i v bdéni poskytuje vyhodu v podobé moznosti pfizpisobivé a tviréi reakce. Jinak feceno, védomi umoziiuje snicimu
odstup od situace, ve které se nachdzi, a ddvd mu moznost reflektovat ji, zamyslet se nad moznymi alternativnimi zptisoby jednani. Lucidné snici tak mohou
jednat reflektivné a ne pouze reflexivné. Podstatné je, Ze jsou zbaveni tendence chovat se podle habitualnich reakci; jsou schopni jednat védomé podle svych
vlastnich pfedstav a reagovat na obsah snu novym, tviir¢im zpisobem. V takovém svétle uz lucidni snéni nevypada jako pouha abnormalita nebo kuriozita
bez hlubsiho smyslu; spiS reprezentuje vysoce adaptivni funkci, nejrozvinutéjsi produkt milionti let biologické evoluce.

VYZNAM SNEN{

Protoze existuji dikazy naznacujici, ze snéni plni dilezité biologické funkce, sny nemohou byt jen ,,nesmyslna biologie". Naopak, pfinejmensim jde o
smysluplnou biologii. Znamena to ale, Ze museji byt také smysluplnou psychologii? Myslim, Ze odpovéd’ zni: ,,Nikoli nezbytng." Zeptate-li se, co sny
znamenaji, odpoveéd’ zalezi na tom, co piesné si piedstavujete pod pojmem ,,vyznam". Mozna se ale shodneme na tom, Ze ,,mit vyznam" znamena, Ze néco
- v tomto piipadé sen - je zaclenéno do né&jakého vysvétlujiciho ¢i jiného kontextu. VSimnéte si prosim, ze vysvétlujici kontexty se nicméné mezi
jednotlivymi lidmi zna¢né 1isi. Za piedpokladu, Ze sny jsou vzkazy adresované nam samym, bude nékterym jako nejlepsi ptipadat interpretace ¢&i preklad.
Jini budou hledat mechanisticka vysvétleni v ramci fyziologického nebo psychologického kontextu; dalsi zas budou sny chéapat v jejich vlastnim kontextu,
jak se vztahuji samy k sob&. Ktery pfistup je spravny? Anebo spis, ktery pfistup je spravny pro ktery sen?

Freud predpokladal, ze udalosti odehravajici se ve snech (at’ lucidnich ¢i nikoli) jsou ze své podstaty symbolickym vyjadienim nevédomych pohnutek.
Tento predpoklad, a¢ za nékterych okolnosti nepochybné spravny, je za jinych okolnosti naopak zcela zavadéjici. Mnoho vykladaci snt by rado vétilo, ze
kazdy prvek kazdého snu je mozné interpretovat symbolicky, tedy Ze ,,vSechny sny jsou si v podstaté rovny". Tato vira je pochopitelna, protoze by asi tézko
mohli ocekavat, Ze se uzivi, pokud by o snu predlozeném k analyze museli fict: ,,Prominte, ale tento sen nemé zadny vyznam," nebo dokonce, Ze ,,neni ani
ptilis zajimavy". Lidé, ktefi by se setkali s takovou reakci, by asi radgji §li se svym snem za nékym jinym a nezastavili by se, dokud by nenasli n€koho, kdo
by byl ochotny jim sdélit, co jejich sen ,,skute¢né" znamenal. Navic, kdyz vam n€kdo ptedlozi sen k interpretaci, je logické hypoteticky predpokladat, ze
dany sen, nebo alespon jeho ¢ast, néjaky vyznam ma.

V piipadé psychoterapeutt a jejich klientd je relevantnim druhem oc¢ekavaného a hledaného vysvétleni snu psychologicky vyznam. Nicméné piedpoklad,
ze kazdy sen obsahuje dulezité psychologické informace, je teprve tieba podrobit skute¢né dikladnému pfezkoumani. Podle mého nazoru tvrzeni, ze vSech-
ny sny jsou do stejné miry informativni - at” psychologicky ¢i jinak -, je totéZ jako predpokladat, ze kazda véta, kterou vyslovite, je vzdy do stejné miry
zajimava, souvisla a hlubokomysIna!
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Existuje protichiidny pohled na sny, takzvané ,,existencialni" hledisko, podle kterého jsou sny zité zkuSenosti slozené z pfedstavovanych interakci a
prvki, které mohou byt symbolické, doslovné nebo nékde mezi. Naptiklad 1étani mize byt symbolickym vyjadienim jakéhokoli z mnoha moznych
nevédomych piani, tfeba potieby prekrocit vSechna nase omezeni anebo - jak by jisté navrhl Freud - touhy po sexualni aktivité. V jiném ptipadé ale mize
pro sniciho létani piedstavovat pouze v danou chvili nejpohodInéjsi zpisob premisténi se z mista na misto.

Na zéakladé¢ téchto uvah by asi bylo moudtej$i povazovat miru, do jaké ma ur¢itd snova udalost symbolicky vyznam, za zaleZitost empirickou, nikoli
axiomatickou - tedy za néco, co je tieba ovétit, nikoli bezvyhradné ptedpokladat. Domnivat se, Ze interpretace néjakého snuje platna,je s klidnym svédomim
mozné pouze v ptipadg, ze snicimu ptijde, ze skuteéné vystizné vysvétluje jeho sen, nebo pokud j sou k dispozici ngjaké jiné dostateéné piesvédcive dikazy.

Je dulezité si uvédomit, Ze to, Ze ur¢ity sen mize nekdy byt symbolicky interpretovan, je$té neznamena, ze byl od samotného pocatku zamyslen jako
prostiedek komunikace. Pokud jsou sny dilezitymi vzkazy nam samym - jak naznacuje ptislovi ,,nevylozeny sen je jako neotevieny dopis" - pro¢ tedy
vétsinu z nich zahazujeme? Pravé to pfeci délame, kdyz zapominame sny, a zapominame jich naprostou vétsinu. Proti teorii snu coby dopisu adresovanému
nam samym hovofi i skutecnost, ze sni v§ichni savci. Predstavte si tieba takového psa: kolik myslite, ze z téch desitek tisic snt, které Alik za sviyj zZivot
prozije, bude interpretovano? Jim samotnym ani jeden! Jeho pani¢kem mozna par. Ale pokud lidé jsou jedini savci vybaveni lingvistickymi dovednostmi
potiebnymi k pouzivani symbolického jazyka, jakému ucelu slouzi sny u tisic ostatnich zivocisnych druhu, kterym se také zdaji? A pokud nasim pfedkim
sny k zadnému tcelu neslouzily, pro¢ se tedy vibec vyvinuly?

Myslim, ze odpovéd’ je jasna: snéni musi slouzit k né¢emu jinému nez k posilani dopisti na vlastni adresu; navic musi byt uréené k né¢emu, ¢eho 1ze
dosahnout, aniz si sny musime pamatovat, natoz je vykladat. Ve skutecnosti existuje dobry divod, pro¢ by zapamatovani snti mohlo byt povazovano za
nevhodné pro vSechny non-lingvistické zivo¢isné druhy, a to véetné nasich predki. Abychom pochopili pro¢, zamysleme se nad tim, jakym zptisobem
odlisujeme vzpominky na to, co se nam zdalo, od udalosti, které skuteéné probéhly. Je to néco, co jsme se naucili délat, a to diky jazyku. Vzpomerite si na
Piagettiv popis vyvoje détského chapani koncepce snu. Kdyz jsme si jako déti vybavili své tehdejsi sny, pfedpokladali jsme, ze jde o véci, které se ,,sku-
te¢né" staly tak jako cokoli jiného. AZ po opakovaném vysvétlovani nasich rodi¢u, ze n€které zazitky jsou ,,pouhé sny", jsme se naucili rozlisit vzpominky
na vnitini snové udalosti od vzpominek na vnéjsi realné udalosti. Jak bychom ale jinak dokazali odhalit existenci téchto dvou realit bez pomoci ostatnich
lidi, kteti nam trpélivé vysvétlovali, Ze je mezi nimi rozdil?

Zvifata nemaji zptisob, jak by se navzajem naucila rozliSovat sny od skute¢nosti. Piedstavte si, ze by vasi kocku odd¢loval od sousedova zl¢ho hafana
vysoky plot. Vasi kocce by se jednoho dne zdalo, Ze ten hrozny pes kone¢né chcipnul a misto néj se do zahrady za plotem piistéhovala mysi rodinka. Co by
se stalo, kdyby si vase ko¢ka ten sen po probuzeni pamatovala? Aniz by védéla, Ze §lo o sen, nejspis by se sbihajicimi se slinami pteskoéila plot v oéekavani,
Ze tam najde chutnou svadinku. Misto toho by se ale sama stala svaéinkou - pro sousedovic psisko!

Vybavovat si sny tim padem asi neni pro kocky, psy a v§echny ostatni savce se schopnosti snit - s vyjimkou lidi - zrovna nic dobrého. To by vysvétlovalo,
pro¢ je tak tézké zapamatovat si sny. Z tohoto pohledu muze byt divodem piirozeny vyb&r. My i na$i pfedkové jsme mozna byli ochranéni pied
nebezpeénym zmatkem evoluénim vznikem mechanismu, ktery ze zapominani sni udélal normalni véc. Pokud je ale tato teorie spravna, pak by - v
protikladu k tomu, co tvrdi Crick a Mitchison - lidem nemélo vybavovani si sni nijak uskodit pravé proto, Ze je dokaZeme rozlisit od bdélych zazitka.

Zavérem bych chtél fici, Ze podle mé neni podstatou snl ani tak komunikace jako kreace - tvorba. Snéni se ve své podstaté podoba spi$ vytvateni svéta
nez psani dopisu. A pokud, jak jsme vidéli, nevyloZeny sen neni totéz co neotevieny dopis, ¢im tedy je? Popieli jsme znamé piislovi, pokusme se ho tedy
nahradit novym, které snad bude ke sntim spravedlivéjsi: ,,Nevylozeny sen je jako nevylozena basen."

Pokud mam pravdu, sny maji mnohem vic spole¢ného s basnémi nez s dopisy. Slovo poezie je odvozeno z feckého slovesa, které znamena tvorit, a jak
jsem jiz uvedl, sny maji svou podstatou bliz k tvorb& nez ke komunikaci. Stoji vSechny basné za to, abychom je vykladali? Jsou vSechny basné stejné
propracovang, pusobivé a krasné? Pokud byste napsali tucet basni kazdou noc svého zivota, jakych by asi téch nekolik stovek tisic basni bylo? Sama
mistrovska dila? Asi tézko. VSechny k nicemu? To také ne. Nejspis byste tu mezi obrovskou kupou kostrbatych nesmysli nasli hromadku vybornych basni,
ale ne vic nez hrstku mistrovskych kouskd. VE&tim, Ze stejné tak je tomu i se sny. Pokud mate kazdou noc usporadat pét nebo Sest divadelnich predstaveni, je
jasné, ze mnoho z nich bude postradat naboj. Ano, mizete kultivovat sviij snovy Zivot tak, ze Cas, ktery v ném stravite, pro vas bude v pribéhu let stale
ptinosnéjsi a hodnotnéjsi. Ale pro¢ by mél kazdy z vasich snu byt tak dilezity, aby mélo smysl travit ¢as snahou o jeho interpretaci? Piesto, pokud né&jaka
basen nebo sen ptimo volaji po tom, abyste je interpretovali, rozhodné se pokuste pfijit na to, co pro vas znamenaji.

Byl by to velmi zvlastni basnik, ktery by psal poezii pouze pro potéchu a poudeni kritikl a interpretdl. Basnici nepotiebuji kritika na to, aby mohli byt
psanim basné ovlivnéni, nebo dokonce zménéni. Kdyz ¢teme basen, nepotfebujeme ji interpretovat, abychom ji mohli byt hluboce pohnuti, povzneseni,
inspirovani a snad dokonce osviceni. A¢koli fikam, Ze basné ani sny nepotrebuji interpretaci, neznamena to, Ze néco takového neni nékdy uZzite¢né. Naopak,
inteligentni kritika ¢i interpretace muze ob¢as do znaéné miry prohloubit nase chapani basné a v idealnim ptipade i nas samych. Stejné je tomu i se sny.
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Kapitola devata

Snéni, 1luze a skutec¢nost

,»V dobach primitivnich po¢atki kultury," napsal Nietzsche, ,, ¢clovek véril, Ze ve snech objevuje druhy skutecny svét, a to byl pocatek veskeré metafyziky.
Bez snii by lidstvo nikdy nemélo prilezitost stvofit takovéto rozdéleni svéta. Ruku v ruce s timto zptisobem interpretace snu jde pak i rozkol téla a duse
stejné jako myslenka piizraéného téla duse, v disledku které vichni v&fi v strasidla a zfejmé i v bohy."*

Jsem naklonén Nietzscheho tvrzeni, ze pivod nasi viry ve strasidla, pfizraky, bohy ¢i posmrtny zivot je tfeba hledat za branami svéta snéni.
Piedpokladejme tedy, ze piedstava jakéhosi ducha-téla vychazi ze subjektivnich zkusenosti ve snovém svété. Povaha duse ve vztahu ke skute¢nosti, jeji
objektivni existence ¢i neexistence by pak zavisely na tom, jaky vyznam ve vztahu k realit¢ pfisoudime samotnému snéni.

Pokud prvni lidé véfili, Ze ve snech objevili druhy ,,skutecny svét", v jakém smyslu se k nému stavéli? Chapali ho jen jako jakysi docasny svét, existujici
pouze béhem subjektivniho prozitku snéni? Nebo se v jejich pfedstavach sny odehravaly objektivné v jakési jiné roving existence, realné stejnym zptisobem
jako nas fyzicky svét?

Existuji n¢jaké dikazy pro presvédéeni, ze sny mohou byt ,,redlné" v objektivnim smyslu? Je znamo néekolik tajemnych fenoménd, které se zdaji
poukazovat na moznost, ze piinejmensim za urcitych zvlastnich okolnosti miize byt snovy svét ¢aste¢né objektivni. Jednou z téchto zahad je zvlastni
zkuSenost, pii které Clovek citi, ze se néjakym zpusobem docasné oddélil od svého téla. Vysledky prizkumt naznacuji, ze takovyto ,,mimotélni" zazitek
(,,out-of body experience" -zkracend OBE) m&l alespoii jednou ve svém Zivotd prekvapivé vysoky podet lidi.? Tito lidé také velmi Casto dospgji k
neoblomnému piesvédéeni, Ze jsou schopni (nebo alespori né&jaka jejich ¢ast) existovat nezavisle na svych télesnych schrankach.

Dalsim fenoménem, jehoz existence je podpofena mnoha svédectvimi, je zédhadny zplsob pifenosu informaci, zvany mimosmyslové vnimani
(,extra-sensory perception” - ESP). Mnozstvi oitych vypovédi podporuje domnénku, Ze k takovym pienosiim obcas dochazi, a to jak v prostoru, tak i v
¢ase. Pokud je vskutku mozné uréitym zpisobem ,,vnimat" udalosti vzdalené v prostoru nebo dokonce udalosti, které jesté neprobéehly, ¢as a prostor musi
byt jiné povahy, nez se nam zdaji, a totéz plati pro kategorie objektivni a subjektivni reality!

Zpravy o udajnych ptipadech ,,sdileného snéni" (tedy sni prozivanych zaroveni dvéma ¢i vice osobami) podporuji myslenku, Ze snovy svét je mozna v
nékterych pripadech stejné objektivni jako nas fyzicky svét. Zakladni podminkou ,,objektivity" totiz je, Ze danou zkuSenost sdili najednou nékolik
pozorovateld - k éemuz u sdileného snéni udajné dochazi. Pokud by to byla pravda, co by se stalo s tradi¢ni dichotomii mezi snénim a realitou bdéni?

Vsechny tyto zahadné fenomény, ohrozujici jednoduchost pohledu na svét z hlediska selského rozumu, jsou v prvé fadé ,,détmi noci". Podle priizkumu se
spontanni mimosmyslové zkugenosti odehrévaji mnohem &ast&ji béhem snéni nez v bdslém stavu.® Stejné tak se i ,,mimotSlni" stavy vyskytuji Gastéji,
pokud ¢lovek sni nebo alespoii leZi v posteli. Americky antropolog Dean Shiels studoval tyto zazitky v Sedesati sedmi riznych Kulturach po celém svété a
zjistil, Ze za nejcast&jsi zdroj OBE je u 80 % z nich povaZovan spanek.*

Jak to vSe souvisi s lucidnim snénim? Myslim, ze takzvané zazitky OBE jsou vlastné specifické interpretace lucidnich snt, ze snova telepatie je moznym
vysvétlenim obcasné koherence vnimani se skutecnosti béhem zazitkti OBE a Ze laboratorni experimenty se sdilenym snénim mohou byt pouzity jako
prostiedek ke zkoumani mozné objektivni reality sdilenych snovych svétt.

Ackoli se telepatické zkuSenosti zjevné vyskytuji i béhem bdéni, jak uz jsem zminil vyse, prizkumy naznacuji, Ze tento fenomén je skutec¢né typicky
ptredevsim pro sny. Toto je pozoruhodny piiklad takového snu:

Pfed mnoha lety, kdy mij syn, ktery je dnes uz dospély a ma ro¢ni dit€, byl jesté malym chlapcem, jsem meéla brzy rano nasledujici sen: Jeli jsme s
détmi a né¢jakymi prateli tabofit. Tabofili jsme u prulivu na prekrasném malém mistecku, v Gzin€ mezi dvéma kopci. Cela oblast byla zalesnéna, a nad
nasimi stany se tak ty¢ily koruny stromt. Rozhlizela jsem se kolem a fikala si, jak nadherné misto to je.

Méla jsem v umyslu vyprat synkovi pradlo, a tak jsem se vydala k blizkému potoku. V mistg, kde se trochu rozsifoval, jsem nasla p&kny placek
pokryty Stérkem a odlozila pradlo na zem. Uvédomila jsem si, ze jsem zapomnéla mydlo, a vyrazila pro né&j zpatky do stanu. Chlapec zatim stal u
vody a hazel do ni hrsti kaminkt. KdyZ jsem se vratila, leZzel muj syn ve vodé tvati dol. Odnesla jsem ho na bieh, ale byl uz mrtvy. Probudila jsem
se s placem a vzlyky - jaka radost se m¢ zmocnila, kdyz jsem pochopila, Ze lezim v posteli a moje dit¢ je nazivu! Nékolik nasledujicich dni mi to jeste
nedalo spat, ale nic se nestalo, a nakonec jsem to pustila z hlavy.

V 1été me pratelé pozvali i s détmi na vylet. Putovali jsme podél prilivu, dokud jsme nenasli pfihodné misto k taboteni blizko zdroje pitné vody.
Byla to pfekrasna uzina, sevena kopci, s malym potokem a vysokymi stromy, pod kterymi jsme rozbili nase stany. Sedéla jsem s jednou dalsi zenou
na plazi a pozorovala déti, kdyz jsem si vzpomnéla, Ze chei vyprat, a tak jsem vzala dité a dosla do stanu pro pradlo. U potoka jsem odlozila dité i Saty
a pak mi doslo, Ze jsem zapomnéla mydlo. Vydala jsem se zpét, a v tu chvili dité nabralo hrst kaminki a hodilo je do vody. Okamzité se mi vybavil
mij sen, bylo to jako ve filmu - stal tam piesné tak jako tenkrat, oble¢eny v bilém, a v jeho zlatych kudrnkach se odrazely slunecni paprsky. Na
okamzik jsem myslela, Ze se zhroutim. Pak jsem ho popadla a vratila se na plaz ke svym pratelim. Jen co jsem se vzpamatovala, v§echno jsem jim
vypravéla - jen se smali a Fikali, Ze jsem si to vymyslela. Jak jednoduché odpovéd’, kdyz neznite #4dné rozumné vysvétleni.®

Takové pfib¢hy, a¢ dramatické a pocetné, nas mohou presveédcit pouze o tom, Ze prekognitivni sny mozna existuji. Abychom se ale od moznosti dostali k
jistotg, je tfeba véc védecky prozkoumat. Nastésti existuje asi pul tuctu védecky prokazanych piipadi snové telepatie.

Nejznaméjsimi jsou experimenty, které provedli Montague Ullman a Stanley Krippner v laboratofi pro vyzkum snii v Brooklynské nemocnici
Maimonides na sklonku 60. let. Monitorovali pokusné osoby b&hem spanku - v dobé&, kdy se pokusné subjekty nachazely v REM fazi, se v oddélené
mistnosti né¢kdo jiny soustiedil na uméleckou reprodukci s imyslem telepaticky vyslat vnimany obraz k myslim spicich. Ti byli poté na konci kazdé REM
periody probuzeni a zaznamenali své sny. Nezavisli soudci pak posuzovali jejich vysledky a podafilo se jim pfifadit ziznamy snd k odpovidajicim obrazim
s presnosti, ktera znaéné prekracovala moznost pouhé nahody.

Jednu noc byla cilovym obrazem malba Salvadora Daliho Svdtost posledni vecere, ktera zachycuje Krista obklopeného dvanacti ucedniky u stolu, na
kterém vedle sklenice vina leZi bochnik chleba, a v pozadi je na motské hlading rybatsky ¢lun. Pokusnym subjektem byl dr. William Erwin. Jeho prvni sen
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byl 0 ,,podivné krasném" oceanu, o druhém snu si pak vybavil nasledujici: ,,Napadaji m¢ lod€, ano, rybaiské lodé. Malé lod¢. Byl tam obrazek z rybi
restaurace..., myslim, Ze na ném byl asi tak tucet muzti vytahujicich rybatskou barku na bieh po skon¢eném lovu." Tteti Erwindiv sen souvisel s kiestanskou
tématikou: listoval ,,vano¢nim katalogem". Nasledujici tii sny se tykaly lékait (Kristus jako 1éCitel a 1ékat duse?). Posledni dva sny té noci mély co do ¢inéni
s jidlem. Mozaiku dopliuji velmi sugestivnim dojmem uivahy a dodatky dr. Erwina po probuzeni onoho rana: ,,Sen o rybafich mi pfipomina Stfedozemni
mote, mozna i v néjakém biblickém case. KdyZ si vybavuji asociace k tomu snu, je to ryba a bochnik, mozna dokonce nasyceni zastupt... Jest€ jednou mé
napadaji Vénoce... N&jak spojené s morskou vodou, néco v tomto duchu..."®

Vysledky vyzkumu v Maimonides poskytuji pro moznost telepatického vlivu na obsah snu jistou védeckou oporu.” A podobng, L. E. Rhine v roce 1962
po vyhodnoceni velkého mnozstvi svédectvi dosel k zavéru, ze spontanni mimosmyslové zazitky jsou typické spis pro snéni nez pro bdély stav. S ohledem
na to mizeme tedy snovou telepatii pfijmout jako pracovni hypotézu.

Zatim se vSak vratime k jiné zahadg, kterou jsem jiz zminil, a tou jsou zazitky opusténi vlastniho téla (OBE). Tyto stavy na sebe berou matouci mnozstvi
rozdilnych podob. Clovék prochazejici OBE sviij pocit identity spojuje s druhym, nefyzickym t&lem, nazyvanym mnoha zptisoby jako ,,duse", ,astralni
télo", ,,duch" nebo tieba i vyrazem nepostradajicim jisté kouzlo, ,,mimotélni télo" (,,out-of-body body" - OBB)! Stejné tak se ale miZe zcela zbavit svazujici
tézkopadnosti téla jako takového a zazivat sama sebe jako pouhy svételny bod nebo jen volné se pohybujici ohnisko védomi. Béhem OBE miize dana osoba
vidét své fyzické télo tak, jak je opustila, ale také tieba jen prazdnou postel nebo dokonce nékoho uplné jiného.

Vezméme si napiiklad pfipad jednoho ,,astralniho cestovatele", ktery - nez se dozveédél, ze jeho mimotélni zazitky jsou pomérné rozsifenym a znadmym
fenoménem - mél pii nich ,,pokazdé velky strach". Jak uvedl, jeho cestovani vzdy zacinalo tak, ze lezel v posteli a citil, jak ho cosi tla¢i dold. V tu chvili
védél, co bude nasledovat - opusti své t€lo. Béhem jednoho takového zazitku se prochazel po loznici a dival se ze schodu dolti do kuchyné. Napadlo ho
podivat se na sebe do zrcadla, ale kupodivu v ném nespattil Zadny odraz. Jindy ho pfi navratu z ,,astralni cesty" napadlo: ,,Prohlédnu si svoje télo v posteli."
Ale kdyz to ud¢lal, uvidél tam svou matku, ,.ktera zemfela jiz velmi ddvno". Nicméné to, Ze misto jeho spiciho téla lezela v posteli jiz zesnula matka, ho
kupodivu nepiivedlo na myslenku, Ze by mohl byt ve snu - vylozil si to tak, Ze duse jeho matky bude vzdy s nim, kdykoli bude putovat v ,,astrélni" roving.®

Na tomto pfib&hu jsou vskutku zajimavé zvlasté dva momenty. Za prvé, poté, co astralni cestovatel ,,opustil své télo", prochazel se po ,,své loznici" a
nahlizel do ,,své kuchyné". To, a navic fakt, ze ocekaval, Ze po svém navratu najde v posteli svoje spici télo, napovida, ze byl piesvédcen, ze se nachazi v
jakémsi nefyzickém (,,astralnim") téle, nicméné v prostiedi identickém s fyzickym svétem. Piesné tento druh odporujici si a zmatené smésice mentalnich a
hmotnych prvki je charakteristicky téz pro nelucidné ¢i naivné snici. Za druhé, v§imnéme si, Ze cestovatel viibec neuvazoval o tom, ze pokud jeho fyzické
télo nelezi v posteli, na kterou se diva, neni to mozna jeho skute¢né postel, ba ani jeho skutecna loznice.

Tato drobna selhani racionality a pfehlédnuti ziejmych anomalii jsou podle mé charakteristicka jak pro zazitky OBE, tak pro bézné nelucidni sny.
Nasledujici vypravéni pochazi od Keitha Hararyho, ¢lovéka, ktery v bdélém stavu prokazuje zna¢né racionalni sklony a vyte¢nou schopnost uvazovani a
ktery je zarovenl velmi zkuseny v navozovani stavii OBE:

Jednou v noci jsem se probudil ve stavu mimo své télo - vznasel jsem se t&€sné nad svym fyzickym télem, lezicim v posteli pode mnou. Vecer jsem
nechal na druhém konci mistnosti zapalenou svi¢ku. Z pozice vsed€ jsem vyplul hlavou napied smérem k svici s umyslem sfouknout plamen, aby
svicka zbytecné nevyhotela. Nahnul jsem sviij ,oblicej' nad plamen a n¢kolikrat se ho marné pokusil zhasnout, az se mi to nakonec podafilo. Oto¢il
jsem se, uvidél svoje skute¢né télo v posteli a ladné k nému doplul. KdyZ jsem se do ngj vratil, obratil jsem se a opét usnul. Rano jsem zjistil, Zze
svicka dohofela az do konce - mé poinani ve stavu mimo t&lo mélo nejspis vliv pouze na nefyzickou svicku.®

Skutecnost, ze Harary povazoval vSechny ostatni predméty za fyzické a pouze svicku za nefyzickou, odpovida zptsobu, jakym bézné snici pfistupuji k
anomaliim, které se ve snech objevuji.

Kromeé toho, Ze jsou lidé béhem zazitkit OBE ochotni akceptovat riizné nelogicnosti, je tu jesté jedna podobnost se snénim, totiz Ze 1lidé jsou v tomto stavu
zcela piesvédcCeni o tom, Ze to, co prozivaji, je realné. Napiiklad vySe zminény gentleman s ,,astralni" matkou prohlasil, ze diky svym zkuSenostem si je na-
prosto jisty, Ze ,,mé skuteéné J4 je oddélitelné od fyzického t&la a skrz n&j se projevuje. Vim ted’ zcela jisté, Ze ve skutednosti mame téla dva."*

Tento pocit jistoty je velmi pfiznacny pro vytrvalost, s jakou lidé s podobnymi zazitky Ipi na svych predstavach o povaze toho, co prozili. Prestoze se
jejich vysvétleni nékdy lisi, shoduji se v tom, Ze jejich zkuSenosti rozhodné nejsou sny. Ov§em v obycejnych snech také obvykle povazujeme za skute¢nost
néco, co se po probuzeni zméni v pouhou iluzi.

Ma vlastni zkuSenost je myslim péknym ptikladem podobnosti mezi snénim a zazitky opusténi fyzického téla. Uz predtim jsem mél neékolik lucidnich
snd, v nichz jsem vidél své ,,spici t€lo" leZet v posteli. Nazyvam je ,,lucidnimi sny" a ne ,,mimotélnimi zazitky" proto, ze tak jsem je v tu chvili i chapal.
Podle mé jsou tyto dva stavy rozlisitelné pouze podle jediného podstatného klice, a tim je zptisob, jakym je ¢lovek interpretuje. Zakladnim vymezenim OBE
je pocit, Ze se ¢lovek nachazi mimo své télo. Mozna by bylo méné zavadéjici, kdybychom tento stav nazyvali ,,pocit opusténi vlastniho téla" (,,out-of-body
sensation” - OBS) a nikoli ,,zkuSenost". Pokud se tedy domnivite, ze se njakym zpisobem ,,nachazite mimo své t€lo", to, co ve skutec¢nosti prozivite, je
podle zavedené definice ,,zkuSenost opusténi vlastniho téla". Tato definice vS§ak nechava stranou otazku, zda jste skute¢né své fyzické télo opustili ¢i nikoli.
Prozivani né¢eho jesté nezarucuje, Ze dana véc skutedné existuje. V temném lese miiZete strom vidét jako ¢ihajiciho tygra, aleje to stale jenom strom.

Podle tradi¢ni psychologie tibetského buddhismu je veskera naSe zkusSenost subjektivni, a tudiz se ve své podstaté nijak nelisi od toho, co nazyvame
,»sny". Stejny pohled na véc sdili i kognitivni psychologie moderniho Zapadu. Za tohoto piedpokladu - a védecky feceno, nelze o tom pochybovat - bylo by
obtizné najit zkusenost, ktera by nebyla uréitym zpisobem totéz, co sen.

Diky mému presvédCeni, ze zazitky OBE jsou nutné jen jistym druhem snu, byl pro mé nésledujici zazitek o to vic zarazejici. Védél jsem, Ze snim, ale
obraz toho, co se mi zdalo, se zacal rozplyvat, a tak jsem se ho pokusil udrzet. Vrhnul jsem se do temnoty a ocitl se v tmavém tunelu, kterym jsem se plazil
po kolenou. Zprvu jsem nevidél viibec nic, ale kdyz jsem se dotkl svych vicek, podafilo se mi oteviit o¢i a nahle jsem se objevil v obyvaku - plul jsem
vzduchem smérem k Dawn, ktera spala na gauci. Otocil jsem se a uvidél své spici ,,télo" na podlaze. Z n¢jakého diivodu jsem byl v tu chvili presvédcen, ze
to neni sen a Ze se skute¢n& divim sam na sebe. Dawn se probrala a zagala néco fikat, zatimco ja se nahle zacal citit magneticky pfitahovan ke svému
spicimu télu. Kdyz jsem do né&j vstoupil, postavil jsem se ve svém ,,fyzickém" téle a vzrusené vyhrkl: ,,Hadej, co se pravé stalo! Zazil jsem opravdickou
zkuSenost OBE!" Poté jsem listoval sbirkou znamek a vzapéti jsem letél (jako Superman) ve vzduchu nad Némeckem.

Byl jsem Sokovan, kdyz jsem se o nékolik minut pozdéji probudil a zjistil, Ze jsem celou dobu spal. Tou dobou uz milj mozek pracoval natolik dobie, ze
jsem dokazal zhodnotit naprostou nepravdépodobnost své piedchozi interpretace probihajicich udalosti. Uvédomil jsem si napiiklad nesrovnalosti
vyplyvajici z pfesvédceni, Ze télo, které jsem vidél lezet spici na zemi a do kterého jsem nasledné vstoupil, bylo mym skutecnym télem. Nebyt faktu, ze je
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fyzikaln€ nemozné cestovat do Némecka pomoci sbirky znamek (nehledé na to, ze zddnou nemam) a pozdgjsiho svédectvi skute¢né Dawn, mohl bych byt
presto presvédcen, Ze to, co jsem zazil, nebyl sen. A to i pfes vSechny ,,rozumné" protiargumenty. Rozum nedokaze zpochybnit nic, o ¢em ,,naprosto jiste"
vime, Ze se stalo. Vidite-li pted sebou svoji ruku, miizete skute¢né pochybovat, Ze je to vase ruka? Ze néco vime s jistotou znamena vlastné pouze to, ze
tomu véfime nebo to za jisté povazujeme. Moje ,,opravdicka zkusenost OBE" dokazuje, Ze se miizeme zcela mylit i ve vécech, které nam ptipadaji naprosto
nezpochybnitelné.

Lucidni sen je nékdy povazovan za druhofadou formu OBE. Ja se v§ak domnivam, ze opak je pravdou, a kazdy, kdo pozorné Cetl vycet stadii détského
chapani ,,snéni", se mnou jisté bude souhlasit. Abych stru¢né shrnul to, o ¢em byla fe¢ v 6. kapitole: v nejranéj$im stadiu déti véii, ze sny se odehravaji v
tomtéz (vn&jsim) svété jako jejich ostatni zazitky. Pfedev§im diky rodi¢tim pak zacinaji chapat, Ze sny nejsou totéz jako jejich bdéla zkusenost a zacnou je
brat jako ¢aste¢né vnéjsi a Caste¢né vnitini. Tento pfechodny stav nakonec uvolni misto stadiu, kdy dité jiz rozumi, Ze sen je zazitek vnitini povahy - tedy ze
jde o ¢isté mentalni zkuSenost.

Tato stadia se tykaji samoziejmé pouze zpusobu, jakym déti o snech uvazuji po probuzeni. Béhem samotného snéni maji déti i dospéli sklon zdstavat v
prvnim stadiu a implicitné piedpokladaji, ze snové déje jsou soucasti vnéjsi reality. Obdobné je tomu s ,,astralnimi cestovateli”, ktefi se explicitné
hmotného, odpovidaji spise druhému stadiu. Tietiho stupné chapani pak dosahuji jen lucidné snici lidé, ktefi jsou si zcela védomi, Ze jejich zkusenost je Cisté
mentalni, a ktefi jsou tak schopni odlisit sen od fyzické reality.

Abych vas presvédCil, ze takzvané ,,zazitky opusténi vlastniho téla" jsou pouze Spatné interpretované sny, dovolte mi uvést opét nékolik osobnich
zkuSenosti. V asi 1 % z dosud mnou zaznamenanych lucidnich snt jsem mél pocit, Zze se n&jakym zpisobem nachazim mimo své télo. Pokazdé jsem po
probuzeni zpétné odhalil néjaké selhani paméti nebo kritického uvazovani. Jednou jsem se naptiklad pokousel zapamatovat si ¢islo bankovky, abych si
mohl pozdéji ovéfit, zda jsem skutecné byl mimo své télo ¢i nikoli. Kdyz jsem se probudil, nedokazal jsem si ho vybavit, ale nakonec na tom vibec
nezalezelo - v domé, ve kterém jsem se nachazel ve snu, jsem totiz uz v té dob& nebydlel. Jindy jsem se zas vznasel u stropu svého obyvaciho pokoje a dival
se na n¢jakeé fotografie lezici na skiini, o kterych jsem predtim nevédé€l - vzhledem k tomu, Ze obvykle chodim po podlaze a nevznasim se ve vzduchu! Moje
nadéje, Ze po probuzeni ovétim tuto paranormalné ziskanou informaci, vyhasly ihned poté, co jsem si rano uvédomil, ze v tomto domé neziji dokonce uz
pies dvacet let!

Naproti tomu ve vét§in€ lucidnich snt jsem schopen si vybavit, kde pravé spim (pokud na tom zalezi), a obvykle mam stejné jasno i v tom, kolikatého
pravé je, tak jako bych byl v bd&lém stavu. Casto vim, i kolik je asi tak hodin, s odchylkou n&kolika minut.

Z toho usuzuji, Ze nedokonala ¢innost mozku béhem REM faze miZe béhem snéni nékdy vést k dosazeni pouze &aste¢né lucidity. Takovy stav je
charakteristicky ¢aste¢nou amnézii, chybami v rozliSovani mezi tim, co je a co neni realné mozné, a interpretaci daného stavu jako skute¢ného opusténi téla.

Kvalita uvazovani béhem OBE mi obecné ptipada srovnatelna s tim, co Nietzsche popsal jako uvazovani typické pro primitivni lidstvo a co plati i pro
snici v soucasnosti: ,,Prvni mozna pitina vstupujici do mysli jako vysvétleni pro cokoli, co bylo potieba vysvétlit, zdala se dostatedna a stala se pravdou."™*
Tento nekriticky stav mysli je obdobny tomu, ve kterém prelucidné snici piijimaji jakykoli sebevic nepravdépodobny dikaz, Ze nejsou ve snu. VE&im, Ze
stejny stav mysli stoji i za zplisobem uvazovani, ktery vede nékteré lidi k tomu, aby piesvéd¢ili sami sebe, ze skute¢né opustili své fyzické télo.

Uptimné feceno situace, za které obvykle k OBE dochazi, pfimo vybizi k tomu, aby ¢lovek uvétil, ze své télo skuteéné opousti: lezite zcela pii védomi v
posteli, kdyz v tom nahle, bez jiné¢ znamky zmény nez je pocit vibrace ¢i rozpousténi ,,vystupujete" ze svého téla a ,,vznasite" se mimo né. Vétsina lidi nekri-
ticky pfijme domnénku, Ze co se v danou chvili zda jako pfirozené vysvétleni je vysvétleni skutecné.

V souladu s vy$e zminénym Nietzscheho tvrzenim je ,,opusténi vlastniho téla" prvni mozna pfi¢ina vstupujici na mysl a je automaticky pfijata jako
spravné vysvétleni. Jednim z diivodu, pro¢ maji lidé sklon povazovat takovou zkusenost radéji za OBE nez za sen, je pocit, ze k ni dochazi ve chvili, kdy je
Cloveék plné pii védomi. Pokud jsme nespali, nemohli jsme snit, a pokud jsme nesnili, pak jsme museli skuteéné délat to, co se zdalo, ze délame - totiz
cestovat ,,mimo své télo".

To vse se zda pomérné jasné az na jednu nepfijemnou malickost: stava se, ze za riznych okolnosti je velmi tézkeé rozlisit, jestli spite ¢i bdite, jestli jenom
snite nebo vidite skute¢nost. Tyto stavy nejistoty se objevuji zvlast’ ve spojeni s tzv. spankovou paralyzou, coz je situace, pii které se ¢astecné probudite z
REM spanku a nemiZete se pohnout, protoze ¢ast vaseho mozku zodpovédna za utlumeni svalové aktivity béhem spanku z né¢jakého diivodu stéale pracuje,
ackoli jste jinak uplné ,,bdéli". Ackoli byla fyziologicka podstata tohoto stavu odhalena teprve nedavno, je spankova paralyza vcetné s ni spojenych
halucina¢nich zaZzitkd znAma po mnoho let. Kupiikladu Eleanor Rowlandova popsala nékteré tyto zazitky na hranici spanku a bdéni v ¢lanku z roku 1908
nazvaném ,,A case of visual sensations during sleep” (Vizualni vjemy béhem spanku) takto:

Casto se stava, e snové postavy vehazeji skutednymi dveimi, snova ruka se pohybuje po skuteéné zdi a snova postava posedava na skuteéném lazku.
Protoze mé vidéni je natolik Cisté a jasné, nejsem si zcela jista tim, zda skute¢né spim. Stejn¢ tak ovSem nejsem dosti pohrouzena ve spanek, abych
nebyla schopna pozorovat pfichazejici sny s jistym odstupem. Mé rozvazovaci schopnosti jsou ve stiehu, proto promlouvam sama k sob¢ asi takto:
,,Nikdo ty dvefe nemohl otevfit, protoze jsi je zamykala." ,,Ale ja zcela zfetelné vidéla postavu, ktera vstoupila do pokoje a nyni stoji pfimo vedle mé!
Dokonce predtim dvakrat zaklepala." ,,Pravdépodobné spis." ,,Jak bych mohla? Vzdyt’ vidim a slySim tak Cist¢ jako obvykle!" ,,Pro¢ tedy tu postavu
od sebe neodstr¢is?" ,,Odstréim, podivej." ,,To vidim - nepohnula jsi se ani o pid’." ,,Pak tedy nakonec opravdu spim - ta postava tu neni, a nemusim
tedy mit strach."*2

Z toho v§eho plyne pouceni, ze neni vzdy snadné rozlisit, ve kterém svété vlastné v ur€itou chvili zijeme: odlisit sen od reality neni nic lehkého. Biologicka
ani kulturni evoluce nas pro takovy kol nevybavily potfebnymi prostifedky. Schopnost rozeznat jeden stav védomi od druhého je dovednost, kterou je tieba
si 0svojit stejnym zplisobem, jako jsme se v détstvi u¢ili porozumét zméti zvukd, kterd se pozdéji stala na§im rodnym jazykem - skrz dlouhodobou praxi.
Cim vic zkugenosti s lucidnimi sny ziskate, tim snazii pro vas bude nepodlehnout béhem snéni mylnému zdani, e bdite. Cim budou vase zkusenosti s fales-
nym probuzenim, spankovou paralyzou a dalsimi fenomény REM faze bohatsi, tim spis budete schopni rozpoznat, Ze pokud ,,opustite své t€lo", jde o lucidni
sen.

Pfesné toho jsme byli svédky i u vétSiny nasich zkusenych oneironauti. Dost casto popisuji lucidni sny navozené po kratkém probuzeni béchem REM faze
jako ,,opousténi téla", piestoze se vSichni shodujeme, ze i kdyz takovy vyraz popisuje pocit, ktery prozivaji velmi vystizné, pravdépodobné neodpovida
tomu, co se skute¢né déje.
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Jako ptiklad svébytnosti téchto zazitka uvadim nasledujici lucidni sen, ktery mél Roy Smith ve spankové laboratofi: lezel na pravém boku, kdyz v tom se
zacal otacet nalevo a citil, jalc ,,opousti své télo". Ocitl se ve snové scéné a o¢nimi pohyby vyslal asi sedmkrat znameni laboratornim piistrojlim. Vpravo od
néj se objevilo zhnouci nadervenalé svétlo, otoCil se tim smérem a vyplul za nim skrz stromotadi. V tento okamzik za¢al opét signalizovat, a¢koli pozdgji si
nebyl jisty, kolikrat vlastng o¢ima pohnul - snad devétkrat. V kazdém piipadé plul dal vzduchem, az spatiil napadné zatici uplnek. Kdyz uvidél hvézdy,
rozhodl se zkusit je s mésicem sjednotit, bylo vSak pfili§ pozd¢. Jiz citil své télo, lezici paralyzované v posteli. Chtél se probudit a nékoho pfivolat a nakonec
se mu to, ovSem s vynalozenim zna¢ného Usili, podafilo, oteviel o¢i a stiskl signalizaéni tlacitko.

Nez se pokusim podat své vlastni vysvétleni téchto zazitkt, chei se zminit jesté o jednom svém lucidnim snu, také navozeném po kratkém opusténi REM
spanku. Probudil jsem se uprostied noci, bez obtizi si vybavil predchozi sen a vleZe na bfise jsem si v mysli piehraval jeho déj, kdyz vtom jsem nahle pocitil
zvlastni brnéni a tizi v pazich. Brzy se moje ruce zdaly tak tézké, ze jedna z nich zacala dokonce jakoby pretékat ptes okraj postele! Pochopil jsem, co takova
deformace télesného obrazu znamena - vracim se do REM spanku. Kdyz jsem se vic uvolnil, ucitil jsem, Ze je moje télo zcela paralyzovano, ackoli stale
citim jeho polohu v posteli. Usoudil jsem, Ze tento pocit je spis piedstava vyvolana vzpominkou na mou posledni pozici a ze smyslové vnimani je tak jako
motorické funkce jiz potlaéeno. Zkratka a dobie jsem opét usnul. Predstavil jsem si, jak zvedam ruku, a skute¢né jsem citil, jako by se moje snova, ale o nic
méné skute¢na paze oddélovala od té fyzické, nehybné spocivajici v ptivodni poloze. Nasledné jsem se opét pomoci predstavivosti zcela ,,odloucil" od
svého fyzického téla. Byl jsem nyni ve svém snovém téle ve snové loznici. T€lo, které jsem opustil, lezelo v mé snové posteli - dobfe jsem veédél, zZe je to
pouha snova reprezentace meé télesné schranky; a skute¢né, jen co jsem zaméfil svou pozornost jinam, toto télo se zcela vypafilo. Pak uz jsem jen odplul
vstiic tsvitu...

Myslim, Ze se odehralo nasledujici. Po probuzeni z REM spanku jsem (jako vzdy) vnimal svij télesny obraz v pozici vypogitané mym mozkem.
Vzhledem k tomu, Ze tento vypocet byl zaloZzen na spravnych informacich z mych bdélych, a tudiz fungujicich smysli, odpovidal mdj pocit skute¢né pozici
mého téla. ProtoZze b&hem spanku (piedevsim faize REM) jsou smyslové vijemy z vnéjsiho svéta aktivné potlaceny, nemél mij mozek po usnuti dalsi
moznost ziskat potiebné informace ze senzorickych systémi. Mij télesny obraz vytvareny mozkem tak jiz nebyl omezovan udaji o skute¢né orientaci téla
ve fyzickém prostoru, a nasledkem toho jsem byl schopen ho premistit do jakékoli nové polohy. Bez ptijmu zavaznych informaci zvenéi jsem tak smél zcela
volné ,,cestovat" snovym prostorem, kam se mi zlibilo.

Porovnejme tento koncept s alternativni teorii, ktera zazitky OBE nazyva ,,astralni projekci". Myslenka astralniho svéta byla na Zapadé popularizovana
madame Blavatskou v 19. stoleti. Podle jeji theosofické nauky je svét tvofen sedmi rovinami existence, z nich kazda je slozena z atomd, liSicich se svou
jemnosti. Materialni svét je ze vSech nejhrubsi. Ve sféfe o stupeii vyssi, zvané ,,éterickd" rovina, jiz nachazime druhé télo - neni to ale jesté ono ,,astralni"
télo, pouze télo ,étericke", které je s fyzickym télem spojeno a je prostiednikem mezi v§emi sedmi tély. Dalsi stupen se nazyva ,,astralni" a pravé zde
nachazime télo, o kterém hovoiime. Astralni svét je tvofen astralni hmotou, ktera se vaze na hmotu fyzickou, a tudiz vse, co se nachazi ve fyzickém svéte,
ma odraz i v roving astralni. Najdeme tu ale i véci, které v hmotné roving nejsou, véetné celého procesi duchti, elementalti a netélesnych bytosti vieho druhu.
Podstatné aleje, Ze astralni télo je udajné schopné pohybovat se v astralni roviné nezavisle na svém hmotném protéjsku, a protoze je astralni rovina vlastné
kopii hmotného svéta, mélo by byt velmi snadné ziskavat informace i ze vzdalenych mist. (Teorie ,,astralni" podstaty snéni a zazitki OBE ma mnoha slaba
mista. Abych naznacil alespon jedno: Pamatuji si napiiklad sny, ve kterych jsem se nachazel v reprezentaci své loznice, které v§ak schazel potadny kus
,-astralni" hmoty-jmenovité cela sténa i s oknem!) Mym zamérem ale neni vylozit zde celou astralni teorii, spis prevést jeji pojmy do mého vlastniho jazyka.

To, co okultisté nazyvaji ,,astralnim cestovanim", nazyvam ja ,,mentalnim cestovanim" a pfed ,,astralnim svétem" davam pfednost svétu ,,mentalnimu".
Co se tyce zahadné entity, 0znacované jako ,,astralni télo", ,,dvojnik", ,,fantom" ¢i ,,druhé t€lo", pohlizim na ni jako na prozitkovou realitu, kterou jsem
ztotoznil s té€lesnym obrazem, ale pravdépodobné nejpfimocarejsi nazev by mohl byt jednoduse ,,snové télo".

Toto snové télo je mentalni reprezentaci naSeho skutecného fyzického téla. Je to ale jediné télo, které kdy viibec miizeme piimo zazivat. VyloZené z prvni
ruky vnimame jen a pouze obsah na$i mysli. Veskeré nase povédomi o hmotném svété, véetné samotného piedpokladu existence naseho ,,prvniho"
fyzického téla, je pouze odvozené.

Jen proto, Ze naSe vnimani vnéjsi reality je nepiimé, vSak nemusime okamzité usuzovat, Ze existuje pouze nase védomi nebo Ze hmotny svét je pouhou
iluzi. Vzhledem k jeho odvozené povaze je ve skute¢nosti iluzorni pravé nas vnitini, mentalni svét. Nase vnitini prozivani vngjsi skuteénosti lze ptirovnat ke
sledovani televize. Dé&je probihajici na obrazovce jsou pouhymi obrazy, které vyvolavaji zdani reality. Zda maji skute¢nou souvislost s realnymi udalostmi,
je néco jiného. Pokud naptiklad sledujeme vecerni zpravy, véfime, Ze jsme svédky zobrazeni udalosti, které se v ramci fyzické reality skutecné odehraly.
Uvidime-li na obrazovce naptiklad zemf#it ¢lovéka, pfedpokladame, Ze je skute¢né mrtev. Na druhou stranu, pokud vidime ,,zemfit" herce v televiznim
melodramatu, pfedpokladame, ze pravé on a ne jeho vdova obdrzi tucny Sek!

V obou ptipadech prozivame iluzi v tom smyslu, Ze udalosti, které se odehravaji na obrazovce, jsou pouhymi obrazy udalosti, které mohly, ale také
nemusely prob&éhnout v realném svété. To je zakladni vlastnost vseho, co zazivame: coby mentalni interpretace jsou nase vjemy pouze odrazy véci, které
zobrazuji - nikoli vécmi samotnymi. Co je dulezité, je vztah mezi obrazem a tim, co zobrazuje. Nase dva piiklady predstavuji dva extrémy urovné této
mozné souvislosti. V piipadé herce neexistuje naprosto zadna souvislost mezi jim piedstiranou ,,smrti" a skute¢nosti. Naproti tomu vecerni zpravodajstvi
nam nabizi obraz udalosti, ktery pfesné odpovida jejimu skute¢nému prabéhu v realném svété, a tudiz je pfijimame jako vérohodné zachyceni skuteénosti.
Muzeme si ale domyslet, ze televizni zpravodajstvi ve skutecnosti osciluje mezi obéma témito extrémy, napiiklad pti dramatickém zveliCovani pravdivé
udalosti nebo mylném informovani o tom, Ze néjaky ¢loveék zemiel, zatimco byl pouze zranén.

Predstavme si nyni osobu, ktera je uzaviena v mistnosti a jedinym jejim zdrojem informaci z vnéjsiho svéta je televizni obrazovka. Takovy ¢lovek mize
zajisté dojit k nazoru, ze realné je pouze to, co se odehrava na obrazovce jeho piijimace, a ze takzvany ,,svét venku" je jen odvozena a zbyte¢na hypotéza.

Smyslem této metafory je poukazat na to, Ze v podobné situaci se nachdzime i my sami: uzaviena mistnost odpovida nasi mysli a televizni zpravodajstvi
informacim z vnéjsiho svéta zachycenym nasimi smysly. Ve, o cem byla vyse fec¢ ve vztahu k televiznimu obrazu, plati stejnou mérou pro obrazy mentalni,
s pomoci kterych si budujeme nasi predstavu svéta.

V ramci terminologie, kterou zde pouzivame, byt ve vlastnim téle znamena vytvaret mentdalni obraz vlastniho téla. Protoze je tento obraz zalozen na
smyslovych datech, odpovida pfesné poloze naseho téla ve fyzikalnim prostoru. Béhem snéni nejsme v pfimém styku s nasim télem a soucasné nejsme
omezovani pravidly naseho bdélého vnimani. Zadné dotérmé smyslové informace neomezuji na§ svobodny pohyb v mentalnim prostoru a jsme tak schopni
pohybovat se nezavisle na prostorové orientaci, definované ,,bytim v (hmotném) téle".

Ta naSe Cast, kterd ,,opousti télo", cestuje mentalnim a nikoli fyzickym prostorem. Zaroveti je rozumné i pfedpokladat, Ze vlastné ani nemtizeme ,,opustit
nase télo", protoze v ném nikdy nejsme. At prozivame cokoli - OBE nevyjimaje - nachazime se ,,my" vzdy v naSem mentalnim svété, nikoli ve fyzickém.
Slavny Miltonav vyrok: ,,Mysl je mistem sama pro sebe" nezachazi dost daleko. Bylo by 1épe fici ,,mysl je sama pro sebe tim jedinym mistem".
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Nyni se miizeme zabyvat empirickym aspektem fenoménu OBE stavil. Lidé, ktefi je prozivaji, se obvykle domnivaji, Ze jsou schopni nadpfirozenym
zpusobem vnimat déje probihajici ve fyzické realité. Ve vétsin piipadt viak tato vira spo¢iva pouze na neovéfenych domnénkach. Stejné jako to, co vidime
na televizni obrazovce, miize i vnimani béhem OBE dosahovat riizného stupné souvislosti s realitou.

Obecné nezpochybnovanym predpokladem OBE je, ze se ¢lovek zazivajici pocit opousténi fyzického téla skutené néjakym nevysvétlitelnym zpiisobem
nachazi na jiném misté nez jeho skutec¢né télo. V disledku toho by vse, co vnima, mélo odpovidat skuteénému stavu véci v realném svété. Jen ziidka byvaji
takovéto predpoklady podrobeny ptisnym testim, nebyvaji obvykle ovéfovany viibec. Empirické otazky tohoto druhu vSak mize a musi objasnit pouze
védecky experiment.

Existuji néjaké védecké udaje, které by nas mohly presvédCit o tom, ze paranormalni vnimani béhem OBE je opravdu mozné? Ve skutecnosti existuje
dokonce nespocet relevantnich diikazi, zalozenych na pfisné provadénych experimentech podle védeckych pravidel.

Lze je nahlizet dvéma zplsoby. Mame k dispozici zpravu Karlise Osise, vedouciho vyzkumu Americké spole¢nosti pro psychicky vyzkum. Tato
spole&nost provedla rozsahlou studii vniméani bshem OBE za Gidelem ziskéni mozného dikazu o posmrtném Zivoté."> Béhem tohoto vyzkumu bylo v labora-
tornich podminkach sledovano zhruba sto subjektll udajné sbehlych v navozovani OBE stavii a schopnych paranormalniho vnimani béhem nich. Tito lidé
byli uzavieni v jedné mistnosti, kterou méli béhem svého zazitku opustit a ,,navstivit" jinou vzdalenou mistnost a pozdéji popsat, co zde ,,vidéli". Srovnani
odhalilo, Zze v naprosté vétsin¢ neexistovala sebemensi shoda mezi realitou a popisem pokusnych osob. Jinymi slovy ve vétsing piipada se nepotvrdila ani
schopnost paranormalni- ho vnimani b&hem OBE, ani piesvédéeni pokusnych subjekti, Ze skute¢né opustili svoje t&lo. Pfitom byli povazovani, jak uved]
Osis, za ,,smetanku mezi astralnimi cestovateli". VE&fim, ze vysledky tohoto vyzkumu podporuji moje tvrzeni, ze takzvané zazitky opusténi fyzického téla
jsou pouze $patné€ vylozené lucidni sny.

Co se tyce téch n&kolika malo piipadi, kdy viemy pokusnych osob béhem experimentu celkem odpovidaly skuteénému stavu véci, povazuje je Osis za
¢istou nahodu. Rozhodné je ziejmé, Ze vnimani béhem OBE neni pfilis spolehlivé a jeho tispésnost se pohybuje od pomérné slusné (tj. rozpoznani neékterych
predmétil) az po naprosto nulovou (tj. pouze mlhavé nebo zcela mylné predstavy). Osis navic uvadi, ze ,,mezi jedinci, ktefi béhem naseho vyzkumu
prokazali urcité schopnosti paranormalniho vnimani béhem OBE, se nenasel jediny, ktery by tuto schopnost prokazal opakované".

Pfevazna vétsina udajnych piipadit vnimani béhem OBE nevykazuje o nic vyssi stupefi shody s realitou, nez bychom mohli oéekavat u béznych snt. To
by samo o sobé m¢lo stacit k tomu, abychom jiz nemuseli hledat dalsi vysvétleni krom toho, ke kterému jsme jiz dosli.

Ovsem existence byt’ jen ob¢asnych pfipadt spravného vnimani béhem OBE je skutecnost, ktera si stale zada vysvétleni. Tradi¢ni vysvétleni je takové,
ze piicinou je pfimé vnimaji prostfednictvim smysli nefyzického téla. Je tu ale jesté jiné vysvétleni, které je filosoficky vérohodné, elegantni a také (a to
predevsim) ve shodé s pozorovanim. Tato teorie v prvé fadé neptedpoklada, Ze vnimani béhem OBE nebo lucidniho snéni musi byt vzdy a nutné ve shodé se
skutecnosti. Misto toho zdiraziiuje, ze tak jako u kazdého mentalniho obrazu muze i zde byt shoda se skutecnosti nékdy vyssi a nékdy nizsi. Mentalni
zkuSenosti tvoii spektrum, ve kterém na jednom konci najdeme naprostou absenci vztahu k externi realité (napf. ,,halucinace") a na druhém naopak téméf
dokonalou shodu s vnéjsi skute¢nosti (napf. ,,smyslové vnimani"). Sny a takzvané OBE zazitky pak v pfevazné vétsing ptipadu lezi nékde uprostied tohoto
spektra.

Snazim se naznacit, ze ob¢asné piipady spravného vnimani béhem OBE jsou ve skuteénosti jednoduse piiklady snové telepatie. Nékomu se asi bude
zdat, ze se tu pokousim vysvétlit tajemny jev pomoci jevu jesté tajemnéjsiho. Snova telepatie je vskutku mlady a malo zavedeny pojem a dosud nebyla jesté
zdaleka uspokojivé vysvétlena. Otazkou pro budouci vyzkum je, zda jsou lucidné snici lidé a ,,astralni cestovatelé" nachylnéjsi ke spontanni snové telepatii
nez obycejni snici.

Shrneme-li to, co jiz vime o zazitcich OBE, mtizeme nejspi$ prohlasit, Ze se jim nepodatilo potvrdit slib, Ze ,,narusi nase vzité predstavy o podstaté
skutecnosti". Nechal jsem si na zaver to, co muze byt prave tim nejtajemnéj$im snovym fenoménem, ktery ma Sanci otast zaklady naseho chapani reality:
mam na mysli takzvané ,,spolecné" ¢i ,,sdilené" sny.

Jedna se o podivuhodné zazitky, kdy dva ¢i vice lidi prozivaji obdobné, ba zcela identické sny. V nékterych piipadech se popisy jednotlivych snicich
natolik shoduji, Ze nas to nuti véfit, ze se skutecné nachazeli v jeden okamzik v totozném snovém prostiedi. Pokud k nécemu takovému skutecné dochazi,
pak by to mohlo znamenat, Ze alespon v nékterych pripadech miiZe snovy svét - a stejné tak snova téla v ném - dosahovat jistého stupné objektivni existence.
Na druhou stranu, béhem ,,spolecnych" snit mozna sdilime pouze zapletku a kulisy snu, nikoli sen jako takovy. Pro ndzornost uvadim jeden klasicky priklad
udajného ,,sdileného snu".

V utery 26. ledna 1892 mezi druhou a tieti hodinou ranni méla v Elmite ve staté New York Dr. Adele Gleasonova sen, v némz se nachazela na opusténém
misté v temném lese. M¢la velky strach, kdyz v tom k ni pfistoupil jeji pritel a pravnik John Joslyn a zatiasl stromem, ktery stal vedle ni, coz zptsobilo, Ze
se jeho listy vznitily. Kdyz se dva pratelé o ¢tyfi dny pozdéji setkali, zminila se Adele o ,,podivném snu", ktery méla oné uterni noci. John ji ale pterusil se
slovy: ,,Nic netikej. Nech mé, abych ten sen popsal sam, protoze vim, ze mn¢ se zdalo totéz." To ttery, ptiblizné ve stejnou dobu, jako méla Adele sviij
zvlastni sen, se John probudil ze sna nemén¢ podivného a okamzité si ho zapsal. Nasel v ném Adele uprostied prekrasného lesa tésné po soumraku, ,,zjevné
paralyzovanou strachem z nééeho, co jsem nevidél, neschopnou pohybu v obavach pied neznamym nebezpecim. Dosel jsem k ni a zatiasl kefem, jehoz
padajici listi se okamzité vznitilo."**

Ackoli jsou si oba sny neuvéritelné podobné, nelze fict, Ze by se v kazdém bod¢ shodovaly. Naptiklad misto o kefi snila Adele o stromu; a listy v jejim
snu vzplaly jesté na vétvich, zatimco u Johna, az kdyz z nich padaly. V ptivodnich zapisech jejich snti 1ze nalézt i dalsi drobné odlisnosti. Domnivam se, Ze
by mohlo jit o pfipad sdileného snéni, vyvolany Adelinou zoufalou telepatickou prosbou o pomoc, doprovazenou sugestivnim obrazem jejiho snového lesa.
John snad zachytil toto tisfiové volani ve svém snu a odpoveédél na né vyvolanim a sdilenim vize ne nepodobné znamému MojziSovu hoficimu kefi. Jde
vskutku o podivuhodny ptibéh dvou snd, ale spi§ neZ pro existenci sdilenych snovych svéti hovoii pro moznost sdilet obsahy snu.

Ponékud presvedEivejsi diikaz nabizi piibéh Olivera Foxe: ,, Travil jsem vecer ve spoleénosti svych piatel Sladea a Elkingtona," pise Fox, ,,a nas rozhovor
se stodil k otazce sntl. NeZ jsme se rozlouéili, dohodli jsme se, Ze se v noci, pokud to bude mozné, sejdeme ve svych snech v parku Southampton Common."
Pozdgji se pak, jak tvrdi, skutecné ve snu s Elkingtonem setkal, ,jak bylo domluveno". V3e vyslo tedy pfesné podle planu, az na to, Ze ,,Slade se nedostavil".
Podle Foxe on i Elkington dobfe v&déli, Ze v tu chvili sni, a kratce se pozastavili nad Sladeovou nepfitomnosti. ,,Poté tento velmi kratky sen skon¢il." Fox
dale uvadi, ze kdyz se druhy den setkal s Elkingtonem a zeptal se ho, jestli mé¢l néjaké sny, dostalo se mu kladné odpovédi: ,,Ano, sesel jsem se s tebou v
parku a byl si védom, Ze snim, ale stary Slade se neukazal. Stihli jsme si jen vyménit pozdravy a pozastavit se nad Sladeovou neptitomnosti, pak sen
skoncil." Podle Foxe bylo kratké trvani obou snti hlavni pfic¢inou, pro¢ Slade ,,nebyl schopen se na schiizku dostavit". A co se s nim tedy stalo? Zahada se
rozplynula k Foxové spokojenosti, kdyz Slade na dotaz o jeho snu odpovédél jednoznaéng, Ze ,,se mu nic nezdalo".™®

Jakkoli je tento pfibéh poutavy, jeho hodnota je bohuzel snizena Foxovou neschopnosti zaznamenat piesny Cas, ve kterém se oba dva lucidni sny
odehrély. Slo sice o tu samou noc, nicméné kdyby sny probéhly kazdy v jinou dobu (tj. kdyby Fox a Elkington nebyli v tutéz dobu v REM fazi spanku),
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podporilo by to hypotézu sdileného snového obsahu na tikor moznosti byt skute¢né ve stejnou dobu v tomtéz snu. Foxovi se jiz ,,tento drobny uspéch"
nepodafilo zopakovat a vyjadtil se v tom smyslu, Ze ,.k tomu, aby dva lidé sdileli ptiblizné stejnou snovou zku$enost, dochazi jen velmi ziidka".

Ptipady, kterymi jsme se dosud zabyvali, jsou z pohledu svych aktéri podivuhodnou zkuSenosti, ktera se pfihodi jednou za zivot. Existuji ovSem
domnénky, ze schopnost sdileného snéni kultivovala a dovedla k dokonalosti cela fada sufijskych mystikti. Kromé rozli¢nych ptibéhti o sufijskych mistrech,
schopnych vstoupit do sni kteréhokoli ¢lovéka, existuje zprava o skuping dervisi, ktefi zkoumali snovy svét v 16. stoleti na ostrové Rhodos. V &ele tohoto
spolecenstvi stal Sejk, ,jisty efendi Hudai", ktery nejenze ,,vynikal ctnostmi, studoval veskeré védy a Cetl knihy ve vét$in€ klasickych jazyku", ale kromé
toho se ,,cele oddal rozvijeni spole¢nych sni". V izolovaném klastete na vrSku malého kopce se ,,mistr a jeho zaci vespolek télesné, dusevné i duchovné
ocistovali a sdileli spolu postel uctyhodnych rozmérd, dost velikou, aby se do ni vSichni vesli. Kdyz se ulozili, zarecitovali spole¢né tutéz tajnou magickou
formuli a poté méli v§ichni ten samy sen."

Je znam pozoruhodny piibéh o setkani tohoto rhodského mistra snéni s tureckym sultinem Sulejmanem Velikym. Jednoho dne béhem vojenského tazeni
proti Korintu se sultan ocitl pted zdanlivé nefesitelnym problémem a ani zadny z jeho radci nebyl schopen pfijit s vhodnym planem dal§iho postupu. Sultan
si nastésti vzpomnél, Ze v jeho tabofte je stale i vyslanec efendi Hudaie. A protoze mu mistr snti jiz dfive pomohl vyfesit neméné zapeklité problémy, nechal
si vyslance zavolat, nabidl mu prosttedky na cestovni vydaje i bezpeény doprovod a zeptal se, kolik tydnti mu bude trvat cesta na ostrov Rhodos a navrat do
tabora v doprovodu Mistra.

,Dervi§ se musel usmat. ,Pane, odpovédel,,déku; i ti za penize na cestu i doprovod, ale ani jednoho nebude potfeba. Vskutku, pro prosty lid je ostrov
Rhodos vzdaleny, ale vzneSeny efendi Hudai je od tabora Jeho Vysosti na dosah ruky. Zarucuji se, Ze jej dnes v noci pfivolam, dokonce jesté pfed ranni
modlitbou."

Sultan, ktery si derviSova slova vylozil po svém, byl ,,ohromen ne¢ekanou piitomnosti svatého muze v blizkosti tabora" a zahrnul vyslance zlatem a
stiibrem, ten je vSak odmitl. Na oplatku nabidl sultanovi ,,uspavaci jablko", které Sulejman oloupal a snédl.

,, Poté se tajemny muz ulozil ke spanku" a sultan u€inil totéz. Jesté predtim vSak natidil svym muzim, aby jej vzbudili ihned po pfijezdu efendi Hudaie.
KdyzZ se jeho muzi Mistra nedockali, smali se derviSovi i divéfivosti a ziejmé senilit€¢ svého panovnika. Kdyz zacal za rozbiesku muezzin svolavat k
modlitbé, probudil vrchni eunuch opatrné svého pana a poté, co mu popial dobré rano i slavné vitézstvi nad nepfitelem, dodal se zfejmym ironickym
podtonem: ,,Pane, zadné zpravy o Sejku efendi Hudaiovi. Zda se, Ze jeho vyslanec je zfejmé podvodnik."

,,MI¢, hlupaku!" zahimél sultan. ,,VzneSeny Mistr mé jiz poctil svou navstévou. Vedl jsem s nim dlouhy rozhovor a véz, ze mé vérné Siky jiz dosahly toho
nejskvélejsiho vitézstvi. Posel tu bude co nevidét." Nepratelsky velitel skute¢né neéekané upadl do bezvédomi pouhy okamzik pied zac¢atkem bitvy a jeho
podiizeni nebyli schopni sami velet osifelé armadé. Vysledkem byla porazka, tak jak ji sultanovi $ejk popsal.

Efendi Hudai tedy podle v§eho navstivil sultana Sulejmana ,,po vyslySeni snového vzkazu od svého skromného uéednika" osobné ve snu! Ba co vic,
sufijsky mistr mél pravdépodobné podil i na neéekané a dobie nacasované indispozici neptatelského velitele, jejimz disledkem bylo vitézstvi, které pro
sultanovu armadu bylo spis ,,nejméng odekavané” nez ,,nejskvélejsi"

Tento i dalsi jemu podobné piibéhy jsou rozhodné fascinujici, nicméné k tomu, abychom mohli vybrat, ktera z teorii sdilenych sni je ta spravna, nam
nejsou mnoho platné. Je viibec mozné dobrat se feSeni? Myslim, ze odpovéd’ miize nabidnout pouze ¢isté empiricky test: dva oneironauti proziji sdileny sen
pod dohledem ve spankové laboratofi. Ve svém snu se spolu setkaji a ve stejnou chvili vyslou signal do vnéjsiho svéta, naptiklad tak, ze budou zaroven
sledovat pravidelné se pohybujici ruku jednoho z nich. Pokud je pravdiva prvni hypotéza, totiz ze lucidné snici sdileji spole¢ny snovy svét, objevi se na
polygrafickém zaznamu jejich oéni pohyb ve stejny okamzik. Naopak pokud jejich zpravy sice potvrdi, Ze provedli experiment podle planu, ale jejich o¢ni
pohyby se nebudou shodovat, mizeme alespon tvrdit, ze sdileli tentyz snovy obsah.

Zamyslete se nad vyznamem takového experimentu. Pokud by se polygrafické zaznamy snicich neshodly, nebylo by to asi zadné velké prekvapeni nebo
prilom. Kdyby vsak skutecné vykazovaly ve stejny okamzik totozné o¢ni pohyby, byl by to pro objektivni existenci snového svéta nezvratny diikaz. Méli
bychom jistotu, Ze pfinejmensim za urcitych podminek mohou byt sny stejné objektivné realné jako svét fyziky. Koneéné bychom stali pfed otazkou, jestli
samotny hmotny svét neni ur¢itym druhem sdileného snu. Mozna Ze vSe, co se odehrava ve fyzické realité, je v podstaté vysledkem nes¢islnych interakci
mezi nami, spolecné snicimi sen konsensualni skutecnosti. A pokud tomu tak neni, je tu stale jesté¢ vyzva Boba Dylana: ,,Vpustim té do svého snu, pokud
smim do toho tvého."
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Kapitola desata

Snéni, smrt a transcendence

n¢kdy stava, a mym rychle slabnoucim télem se $ifila otupujici tiha. Pocit slabosti se netiprosné prohluboval, az jsem se dokazal vpied jen plazit - ale
nakonec i to pro mé zacalo byt pfili§ namahavé a dolehla na mé jistota, Ze kazdou chvili zemiu vyCerpanim. Zjisténi, Ze se neodvratné blizi muj konec,
zacililo mou pozornost s pozoruhodnou jasnosti na jednu jedinou véc, kterou jsem se rozhodl vyjadfit v poslednim ¢inu svého Zivota: totalni pfijeti. A tak,
odevzdavaje se §t'astné v naru¢ smrti, nechal jsem sviij posledni dech odeznit, kdyZ v tu chvili k mému udivu a radosti za¢ala z mého srdce vychazet duha a
ja se probudil.

I dnes po mnoha letech ovliviiuje tento sen o smrti a transcendenci moje piedstavy o tom, co se s ndmi muiiZe stat po smrti. Diky tomuto zazitku sdilim
nazor Walta Whitmana, ze zemfit je ,,jiné a $tastnéjsi, nez si kdokoli myslel". Pfesto vim, Ze to byl jenom sen, a pfemyslim, jestli j4 nebo kdokoli jiny, kdo
néco podobného zazil, ma pravo domnivat se, Ze co vidél, byla pravda.

At uz tento sen o smrti souvisi s realitou jakymkoli zpisobem, ukazuje na diilezitou pravdu o snech. Existuje piedstava, ze pokud zemfete ve snu, uz se
nikdy neprobudite. V dusledku toho lidé, kterym se zda o smrti, maji sklon mit z této zkuSenosti strach a branit seji. MUj sen ale ukazuje, co se mutize stat,
pokud ¢loveék snové setkani se smrti plné akceptuje. V kulturach, pro které je smrt zptisob transformace a ne pouhy zanik, jsou takové sny piijimany 1épe.

Podle fecké mytologie je spanek bratrem smrti, coz nasvéd¢uje, Ze oba tyto koncepty byly po dlouhou dobu v lidské mysli Gizce propojeny. Duvod je
zjevny: oba stavy jsou typické neaktivitou, ktera ostie kontrastuje s ¢inorodym pohybem bdélého zivota. A vzhledem k tomu, ze se soudilo, ze duse opousti
télo béhem spanku doc¢asné a po smrti trvale, spanek se zdal byt kratkou smrti a smrt dlouhym spankem. Souvislost snéni se smrti pak ptirozené vychazi ze
spojeni snéni a spanku. Spojeni spanku, snéni a smrti s temnotou podsvéti je pak uz zcela nasnadé.

Meéné jasné je, ze tyto symbolické asociace maji i dalsi stranku: sny, tyto déti spanku, reprezentuji také tvotivy impuls k Zivotu, vyjadfeny semeny
kli¢icimi v temném ltin€ zemg. Spanek samotny navic pfipomind stav rozvijejiciho se zivota in utero. Jak zaznamenal Freud, ,,somaticky je spanek ¢innosti,
ktera reprodukuje nitrodélozni existenci, charakteristickou klidem, teplem a nepfitomnosti podnéti; a vskutku, ve spanku mnoho lidi zaujima pozici
plodu”.! To nas p¥ivadi k paradoxu, Ze pro sniciho smrt nej¢ast&ji ze vieho zna&i znovuzrozeni. Jak pise Ann Faradayova, ,,nejzajimavéjsi smrt ve snuje smrt
nas samotnych, protoze naznacuje zanik néjakého jiz neplatného sebe-obrazu, po némz piichazi znovuzrozeni do vyssiho stupné védomi a autentického
byti".?

Spojeni smrti a transformace se v literatuie objevuje jiz od pradavna. Ve skvélém alchymistickém romanu Thomase Manna Kouzelny vrch probiha
iniciace Hanse Castorpa do tajemstvi zivota v podob¢ snu, a to dokonce lucidniho, ktery zodpovida a fesi v§echny jeho otazky ohledné zdanlivych rozpori
zivota a smrti. Mann svého hrdinu popisuje jako ¢lovéka, ktery ,,hleda svaty gral - to jest Nejvyssi: poznani, moudrost, poZzehnani, kamen mudrcu... elixir
ivota".? Ztracen v horach, zbity a oslepeny vanici, kterd ho téméF p¥ipravi o Zivot, pada Hans do snéhu a ztraci povédomi o svém okoli. Pfedtim b&hem té
samé boufe spatfil v ,,pfili§ dokonalé symetrii" padajicich sn€hovych vlocek chlad ,,samotné holé podstaty smrti". Kdyz ale nyni lezi zcela ponofen v oceanu
smrti, sni o jiném, zcela odliSném svété - tento je natolik ichvatnou vizi slune¢niho jasu, pohodli a harmonie, nakolik byl ten pfedchozi oslepujici vizi nasili,
primitivniho chaosu a nelitostné krutosti. Hans prochazi touto idylickou scenérii a s radosti sleduje pratelské a zdvorilé chovani Stastnych, piesto vsak
vaznych a v kazdém sméru vzne$enych lidi, ktefi se v jeho snu objevuji. Pak ale ke své hriize objevi chram lidskych obéti, kde je svédkem toho, jak dvé
odporné Seredné babizny roztrhaji nad ¢arodéjnickym kotlem dité. Sok ho opét pfivede k sobé.

Naptil probuzeny zjist'uje, Ze lezi skoro zmrzly ve snéhu. Pfemita: ,,Citil jsem, Ze je to sen, po celou dobu... krasny a straslivy sen. VEd¢l jsem, Ze to v§e
vytvatim ja sam.. ,"* Chvili zdstava leZet bez hnuti a uvazuje nad ,snovou bésni o podstaté lidstvi", které byl pravé svédkem a kterd, jak zjistuje,
»nepostradala rytmus ani smysl.... Je to laska, ne rozum, co je silngjsi nez smrt." Shledava, Ze za toto odhaleni vdé¢i svému lucidnimu snu: ,,Muj sen mi to
ukézal s takovou jasnosti, Ze jiz navzdy budu v&dét, Ze tomu tak je." A jak pi3e stvofitel Hanse Castorpa, ,,pokud nenachézi grél, presto jej alespoii ve svém
osudném snu piedjima".® S timto se Hans jiz zcela probouzi, s namahou se zvedé na nohy, setidsé ze svého zmrzlého kabatu snih a na piistich n&kolik set
stranek se vraci k Zivotu.

Ctenat by snad mohl namitat, 7e zazitky fiktivnich postav jsou samo sebou fiktivni, a tim padem nemaji souvislost se skute¢nosti. Faktem v3ak je, Ze - v
zivot€ 1 v literatufe - lidé, ktefi prezili skute¢né nebo domnélé setkani se smrti, velmi ¢asto uvadeji, ze se pro né stalo zcela zasadnim a pro dalsi Zivot
klicovym zazitkem. Tyto vize byvaji v soucasné dobé obvykle nazyvany ,,zazitky blizké smrti" (,,near-death experiences” - NDE). Konkrétni obsah NDE se
u jednotlivych lidi velmi riizni, stejné jako je tomu u zazitkti OBE, vizi a lucidnich i nelucidnich snii. Pro vytvoteni uzite¢ného obrazu néjaké véci lze nekdy
nicméné zkombinovat jednotlivé prvky z mnozstvi riznych ptipadi a takovy obraz NDE piedlozil vefejnosti Raymond Moody ve svém bestselleru Life
After Life (Zivot po Zivotd):

Clovék umird, a kdyZ jeho t&lesna muka dostoupi vrcholu, slysi, jak je lékafem prohlagen za mrtvého. V usich mu zni nepiijemny zvuk, hlasité
zvonéni €i bzuceni, a zaroven citi, Ze se velmi rychle pohybuje mimo své fyzické télo, stale vSak ve stejném prostiedi, a vidi své té€lo zvenku jako
pozorovatel. Z této pozice sleduje pokusy o resuscitaci a pocituje silné emocionalni vzruSeni.

Po chvili se uklidiiuje a za¢ina si zvykat na podivnou situaci, ve které se ocitl. V§ima si, ze stale ma jakési ,,t€lo", ale velmi odli§ného druhu a
obdatené odliSnymi silami nez to, které prave opustil. Zacinaji se dit dalsi véci. Prichazeji jini, aby jej pfivitali a pomohli mu. Vidi duse zemielych
ptibuznych a pratel a objevuje se pied nim jakysi milujici a laskavy duch - néco, co dosud nepoznal - jakasi bytost svétla. Tato bytost mu beze slov
urcitou chvili se pak ¢lovek ocita pred jakousi bariérou ¢i hranici, zjevné piedstavujici rozhrani mezi pozemskym zivotem a zivotem dal$im. Uve-
domuje si ale, Ze se musi vratit zpét, Ze jeho Cas jesté nenadesSel. V tu chvili se brani, protoze zkusenost posmrtného zivota ho zcela pohltila a zdraha
se vratit zpatky. Je pfemozen intenzivnimi pocity radosti, lasky a miru. Pfes odmitavy postoj je ale nakonec néjakym zptisobem opét vtazen do svého
fyzického téla a Zije dal.”
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Nesmime ovSem zapominat, Ze tento popis je pouze kombinaci prvki, které pan Moody pievzal z mnozstvi v detailech se raznicich piib&hd, z nichz zadny
neobsahuje vSechny tyto charakteristiky zaroven. Jde proto spiS o fikci nez o popis a mize ndm poskytnout pouze idealizovany obraz NDE.

Zazitky blizké smrti dosahuji v konkrétnich piipadech rtizného stupné tplnosti. Kenneth Ring, psycholog zabyvajici se studiem tohoto fenoménu,
popisuje pét fazi, do kterych se NDE mize rozvinout. ,,Prvni stadium zahrnuje pocit naprostého smifeni a spokojenosti; druhé je charakteristické pocitem
odlouceni od fyzického téla, tj. tim, co se obvykle nazyva OBE; tieti faze je popisovana jako vstup do pifechodového svéta temnoty; typickym znakem
Stvrtého stadia je neobydejng krasné a jasné svétlo; a v posledni fazi ma subjekt pocit, Ze do tohoto svétla vstupuje."® Jak Dr. Ring zjistil, &im pozdgjsi
stadium, tim méné& osob, které prosly NDE, ho popisuje.

Podobnost NDE s nékterymi aspekty snu je vice neZ ziejma. Napiiklad jsou tu obrazy ptibuznych a pratel, ktefi jiz zemieli, a tim padem je
pravdépodobné, Ze jsou pro ¢lovéka prochazejiciho NDE silné spojeny s pfedstavou o smrti, kterd je v danou chvili pfirozené¢ vyvolana strachem nebo
oc¢ekavanim konce. Rovnéz je tu onen element ,,vyplnéni pfani" projevujici se pfijetim pocitu, Ze se nachdzime v jiném nez naSem vlastnim téle, za
skutecnosti.

Pro bulvarni tisk znamenaly zazitky NDE senzaci a bez okolku je interpretoval jako jasny ,,dtikaz" pro Zivot po smrti. Nicméné vzhledem k faktu, ze
nikdo, kdo nékdy zazil NDE, ve skutecnosti nebyl skutecné mrtvy, nejsou tyto zazitky o nic vét§im diikazem pro posmrtny zivot, nez jsou zkusenosti s OBE
dikazem existence jakéhokoli ,,astralniho" téla nezavislého na téle fyzickém. Neurolog by jisté nevahal ptfipomenout, ze v dobé, kdy NDE probiha, je
mozek jesté stale dostate¢né funkéni, aby mohl takovou zkuSenost vyprodukovat. V tomto ohledu stoji za to podotknout, Ze mozek zesnulého ¢loveka vy-
kazuje zna¢ny stupen aktivity jesté pal hodiny nebo i déle po tzv. klinické ,,smrti" - to jest po selhani srdce.

Tak jako bd¢ly zivot, OBE a sny, i zkuSenost blizké smrti je pofad zkusenost. Otazkou je, jestli se odehrava béhem smrti nebo spi§ béhem klasického,
jesté ne nevratného spanku. Jelikoz nase soucasné zdroje informaci ohledné toho, co se odehrava béhem skute¢ného umirani a po smrti, jsou omezeny na
duchatské seance a ,.telefonaty zemielych", nemame zrovna moc moznosti, jak potvrdit autenticitu zazitka NDE. Tak jako tak si nejsem jisty, jestli je viibec
nutné na tuto otazku hledat odpovéd’. Sen nemusi byt doslovné pravdivy, aby mohl mit pro nas smysl a vyznam - napiiklad jako mij sen s duhou na zac¢atku
této kapitol y-a totéZ plati pro zazitky NDE, které maji na lidi, kteti jimi prosli, ¢asto velmi silny dopad.

Lidé, ktefi se priblizili smrti, ¢asto do zakladu a v pozoruhodné pozitivnim smyslu méni svijj piistup k Zivotu. Noyes tyto zmény shrnuje takto:

Soubor pozitivnich zmén pfistupu objevujici se jako disledek zazitkd s blizkosti smrti zahrnuje: (1) mensi strach ze smrti; (2) pocit relativni
nezranitelnosti; (3) pocit zvlastni dilezitosti ¢i pfeduréeni; (4) piesvédéeni, ze dotyény zakusil zvlastni pfizeni Boha nebo osudu; (5) zesilend vira v
pokracujici existenci. Vedle téchto prvku spojenych se zazitkem samotnym se objevuje jesté n€kolik dalsich vyplyvajicich z prohloubeného védomi
smrti. Jsou to mimo jiné: (1) védomi vzacnosti zivota; (2) pocit neodkladnosti a pfehodnoceni priorit; (3) méné opatrny postoj k Zivotu; (4) méné
pasivni pfistup k neovlivnitelnym udalostem. Podle lidi, ktefi je popisuji, pfispivaji tyto zmény k emocionalni vyrovnanosti a dobrému pocitu ze
Zivota.’

Dr. Noyes dodava, zZe ,,vyjimecné se objevuje i opacny efekt a zda se, ze takové ptipady souvisi s psychopatologii". V kazdém ptipadé ma prozitek NDE na
vétSinu lidi hluboky pozitivni dopad, ktery bychom jim my, ktefi jsme né¢im podobnym neprosli, mohli dost dobfe i zavidét.

Je ale mozné mit NDE ¢&i jemu odpovidajici zazitek, aniz bychom museli téméf zemtit? Kenneth Ring tvrdi, ze zazitek NDE muZe nabyvat mnoha podob;
cituje Plutarcha, ktery fika: ,,V okamziku smrti proziva duse totéz co ti, ktefi jsou zasvécovani do velikych mystérii." Ring podotyka, Ze ,,moderni svét je
svédkem nastupu nové Skoly mystérii, kde 1ékafi provadéné resuscitacni techniky nahrazuji hypnotické postupy veleknézli minulosti. Zasvécovani jsou
samoziejme ti, kdo prosli klinickou smrti, a iniciace samotn4 je zaZitek NDE."

Tim nejvétsim prinosem, ktery miize NDE poskytnout (alesponi ve své nejrozvinutéjsi podobe), je podle Ringa moznost uvédomit si ,,kdo a co skute¢né
jsme", totiz mnohem obsahlejsi Ja nez to, které se projevuje v nasem kazdodennim Zivoté.

Clovék, ktery si toto uvédomi, at’ uz skrze pst a modlitbu, poziti chemickych latek, ucasti pii nehodé nebo takiikajic ,,sam od sebe", se uz podle Dr.
Ringa nezabyva otazkou pretrvani vlastni osoby po smrti, protoze zazil pocit ,,vééné" existence. Spolu s Richardem ML Buckem, autorem knihy Cosmic
Consciousness (Kosmické védomi), muze fici: ,,Prozival jsem védomi vééného Zivota. Neslo o piesvédceni, Ze ziskam vé¢ny Zivot, ale o védomi, Ze v tu
chvili je mdj Zivot vé&ény."™ Podle mé - a v&fim, Ze Kenneth Ring by se mnou nejspis souhlasil - je NDE jednou z cest k mystické zkugenosti. Ke zkusenosti,
kterd je oteviena vSem, kdo o ni usiluji, tfeba i lucidné snicim, jak uvidime na konci této kapitoly. Mozna neni Gplné jasné, pro¢ néktera NDE nazyvam
mystickymi zazitky. V takovém piipadé snad pomtize nasledujici pfibéh zeny, ktera pii porodu svého ditéte malem zemfela:

dalsi, co si pamatuji, je, Ze jsem - Ze stojim v mlze - a okamzité mi bylo jasné, Ze jsem zemfela, a byla jsem neskutecné $tastna, ze jsem mrtva, a
presto stale Ziji. Nedokazu popsat, jak jsem se citila. Rikala jsem si ,mdj Boze, jsem mrtva, ale jsem tady, jsem to ja!'. A zaplavil m& uZasny pocit
vdécnosti, protoze jsem stale existovala, a pfesto jsem naprosto jisté védéla, ze jsem mrtva...

Zatimco ze mé vSechny ty pocity vychazely... do mlhy zacalo pronikat obrovské svétlo a to svétlo bylo pofad jasnéjsi a jasnéjsi, a piesné jak
v8ichni fikaji, to svétlo je tak jasné, ale piesto vas neboli o¢i, je ale jasn&jsi, nez cokoli jste kdy pfedtim v Zivoté vidéli. Tou dobou jsem si uz nebyla
vilbec védoma toho, ze bych méla télo. Jen Cisté védomi. A méla jsem pocit, jako by mé to obrovsky jasné svétlo ochranovalo jako v kolébce. Bylo
to prosté, jako bych byla v ném a jeho soucasti a jako by mé vyzivovalo, a ten pocit byl kazdym okamzikem vic a vic extaticky a nadherny a do-
konaly. A vSe na ném bylo - prosté neexistuje nic, k cemu by se to dalo ptirovnat! Ten pocit - mozna pokud byste vzali tisic nejlepsich véci, které se
vam v zivot¢ staly, a znasobili je milionkrat, mozna byste se tomu pocitu pfiblizili, nevim. Ale zkratka vas pohlti a zacnete si uvédomovat spoustu
véci. Vzpominam si, Ze jsem citila s jistotou, ze vSechno, v§ude ve vesmiru je OK, Ze vSe je dokonale promyslené.. . A po celou dobu, co jsem v ném
byla, se ten stav zdal byt vé&ny. Byl bez&asy. Byla jsem prost& v&&na bytost v dokonalosti.™*

Jeden z prvkia NDE popisovany na Zapad¢ se nezavisle objevuje i v tradi¢nich ucenich vizionatské kultury Tibetu: v okamziku smrti podle tibetskych
buddhistt kratce zazivame ,,Ciré svétlo reality". Navic, ,,pokud umirajici nema v dusledku uspésného praktikovani jogy v této inkarnaci silu udrzet se v
posmrtném stavu, z ndhoz &iré svétlo vyvéra, propadé se dusevnd niZ a niZ z jednoho stadia do druhého, a &iré svétlo reality mizi z jeho védomi".*

Ti, ktefi rozpoznaji, ze ¢iré svétlo posmrtného stavuje stejné podstaty jako sny, transcenduji sen Zivota a smrti. Prostfedek, kterym toho lze dosahnout, je

joga snového stavu. Diky praktikovani lucidniho snéni v pribéhu zivota dokaze jogini ,,sen smrti" prozivat lucidné.
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Snova joga neni zamyslena jako pouha pfiprava na kone¢ny spanek smrti. Upfimny adept snové jogy se pokousi probudit jesté¢ béhem Zivota: ,,Hlavnim
smyslem Uceni je podnitit jogina k probuzeni se ze Spanku pteludu, z No¢ni miiry existence, zpietrhat pouta, kterymi ho po véky jako vézné spoutava mdja
[iluze], a dosahnout tak spiritudlniho miru a radosti Svobody, tak jako to pfed nim udglal i Probuzeny, Gautama Buddha."

Prvni kroky na cesté k cili kazdého uc¢ednika snové jogy zahrnuji dokonalé zvladnuti schopnosti ,,odhalit podstatu snového stavu". Poté, co se jogin nauci
lucidné snit, pechazi k dalsi fazi, ,,transmutaci obsahu snt", jejiz prvni cviceni vypada nasledovné: ,,Pokud by ti napfiklad bylo snit o ohni, mysli si, jaky
strach miize vzbudit ohen, kteryz se zrodil ve snu!'. Podrz si tuto myslenku a do ohné vstup. Po stejném zpiisobu vkro¢ do vseho, o ¢em se ti bude zdat."
Poté, co se nau¢i ovladat své reakce na obsah svych lucidnich sntl, jogin pfistupuje k dal§im pokrocilej$im cvicenim a skrze n€ nakonec ziskava schopnost
navstivit - v lucidnich snech - jakoukoli sféru byti se mu zlibi.

Dalsi faze nauky se nazyva ,,uvédomeéni si, Ze snovy stav a obsah snil jsou mdja [iluze]". Podle buddhistického uceni je cely vesmir forem ¢i nezavislé
existence véci jen iluzorni zjeveni ¢i ,,sen". Tato mySlenka pro nas jiz neni nova - v minulé kapitole jsme si ukazali, Ze veSkera vnimana zkusenost je nutné
jen mentalni reprezentace skute¢nosti, a tudiz jakozto subjektivni produkt mozku je stejné povahy jako sny.

Ve tfeti fazi se jogin cvi¢i v dovednosti proménit obsah sntl v opak. Napiiklad zda-li se mu o ohni, ma ho promeénit ve vodu, malé véci ve velké, jednu véc
v mnoho véci a tak dale. Takto dochazi k pochopeni povahy rozméru a .mnohosti a jednoty.

Jakmile je jogin jiz ,,veskrze zb&hly" v uméni promény snovych obsahtl, obraci svou pozornost k vlastnimu snovému télu: to je, jak ted’ vidi, stejné
iluzorni jako cokoli jin¢ho v jeho lucidnim snu. Fakt, zZe pln€ lucidné snici vi, Ze neni totozny se svym snovym té€lem, hraje v sebetransformaci zasadni roli,
jak uvidime niZe.

Ctvrta a posledni faze snové jogy je tajemné nazvané ,,meditace nad takovosti snového stavu". Text ndm k4, Ze s pomoci této meditace Je vie ve snu
vidéné pojimano jako zjeveni bozZstvi a takto o¢isténo". Ironicky jsou pravé tato ,,zjeveni" tim, skrz co jogin dosahuje nejvyssiho cile. Samoziejmé si
uvédomuje, Ze tato ,,bozstva" jsou pouze jeho dusevni obrazy. S timto védomim se pak ma ve stavu lucidniho snéni na tato boZstva sousttedit a oprostit svou
mysl od jakychkoli mys$lenek. V nerugeném klidu tohoto dusevniho stavu se pak bozské formy maji ,,sladit s bez-myslenkovym stavem mysli; a timto
vyvolat Ciré svétlo, jehoz podstatou jest prazdnota."

Takto si jogin uvédomuje, ze podoba, jakou na sebe bere forma, je ,,zcela pfedmétem nasi vile", kdyz byly skrze cvi€eni snové jogy ,,dusevni sily
dostate¢né rozvinuty". Poté, co si uvédomi, Ze ,,...podobu jakéhokoli snu 1ze zménit ¢i transformovat pouhou silou vile", lucidné snici jde jesté dal a
uvédomuje si, ,,Zze forma a v§echny rozmanité obsahy snil jsou ve snovém stavu pouze hrackami mysli, a tim padem nestalé jako prelud". Skrze generalizaci
dochazi k poznani, ze prava povaha formy a vieho, co v bd€lém stavu vnimame nasimi smysly, je stejné neskute¢na jako jejich odrazy ve stavu snéni,"
vzhledem k tomu, Ze bdéni i snéni jsou stavy mysli. Poslednim krokem je pro jogina ,,Velké prozieni", Ze nic, co se odehrava v jeho mysli, ,,nemiZe nez byt
neskute¢né jako sny". Diky tomu nyni vidi, Ze ,,VeSkerenstvo... a v§echny véci v ném, jsou pouze obsahy Velkého Snu." A pro toho, komu se zjevila tato
,,BoZska moudrost" se ,,mikrokosmicky aspekt Makrokosmu stava ziejmym; kapka se vraci zpét do Zaticiho mote, do Nirvanické blazenosti a Sjednocenti,
Vseobsazného, Vsevédouciho, Svrchovaného tviirce veho - Jedné mysli, Skute¢nosti samotné".

Popsali jsme poznani, kterého dosahuje Gsp&$ny hleda¢, ukazme si nyni nékteré prekazky a nastrahy, ¢ihajici na cesté k vnitinimu ristu skrze lucidni
lucidni snové ego miva tendenci vyuzivat ,,magické schopnosti" k napInéni vlastnich ziméra, které mohou byt v protikladu ke skuteénym ciliim dané osoby.
Navic, pocit obrovské moci, ktery semilucidni ego ziskava, vede k mohutnému nartstu sebelasky, stavu, ktery Jung nazyval ,,inflace".

Ackoli ego, které podlehlo inflaci, se tak jako moci zpity fimsky cisaf prohlasuje bozstvem, neni naplnéno ni¢im vic nez horkym vzduchem jako balon.
Jeho nejvétsi iluzi je presvédéeni, Ze ono samo je pravou a koneénou podstatou nas samych neboli Self. Skute¢nost je ale takova, Ze snové ego je pouze ob-
razem, reprezentaci Self, se sklonem zapominat, jaka je jeho prava podstata.

Zamétiovat sama sebe za Self je pro ego (at’ bdélé ¢i snové) oviem piirozené. Ego je modelem Self, vytvotenym k plnéni adaptivni funkce; je slozené z
riznorodého souboru informaci, po¢inaje tim, jak se Self skute¢né chovalo v minulosti, aZ po rodi¢ovské a socialni piedstavy o tom, jak se ma chovat v
budoucnu. Z této sumy o¢ekavani lze pak sestavit predpovédi jeho budouciho chovani.

Vzhledem k tomu, ze predstirani socialné zadanych ryst je ¢astéji odmeénovano nez pravdivé priznani faktu, ze je postradame, velka ¢ast nasi mentalni
mapy Self je zaloZena na piedstirani. Vzorec této tzv. socialni pretence, tedy hrani role uréené k oklamani ostatnich, je pozdéji, kdyZ jsou jiz normy
spolecnosti internalizovany, aplikovan sam na sebe. Pokud chceme sami pted sebou néco tspésné predstirat, musime také predstirat, Ze nic nepfedstirame.
Clovek skryvajici se za maskou tak zapoming, Ze ma i vlastni, skrytou tvai. Herec se stava svoji postavou, zaméiiuje roli, kterou hraje, za celek sebe sama;
zdanlivy zjev stiida realitu; ptivodni plan je zapomenut; a Saty se vydavaji za clovéka.

To vse se tyka nevyvinutého ¢i semilucidniho snového ega. Lucidni sny jsou takovym egem prozivany a interpretovany jako ,,mé sny". Snové ego ale
neni totozné se snicim; ono samo nesni, ale ,,je snéno". Neosvicené semilucidni ego se myln¢ domniva, Ze ono samo je jedinou pravou skutecnosti a ze
vsechny ostatni snové postavy jsou pouze jeho predstavy.

Pfipad Ram Narayany Ziv¢ ilustruje, jak daleko miZe semilucidng snici dovést iluzi vlastni dileZitosti. Indicky 1ékaf a vydavatel Narayana se potykal s
problémem, jak ptesvédcit ,,béhem snového stavu stvoreni v jeho snech, Ze to skutecné je sen". Nakonec to vzdal a fekl si, ze i kdyby uspél, nemélo by to
zadny uzitecny smysl. Misto toho se tedy rozhodl si uzivat a sviij ¢as ve snu prozivat ,,tak pohodlng, jak je to jen mozné". V ptistim snu se proto obratil ke
»shromazdéni svych snovych postav" se slovy: ,,Pratelé, pro¢ se nepokusite dosahnout stavu extatické a nesmrtelné blazenosti, zcela zprosténého od veskeré
bolesti? Tohoto stavu Ize dosahnout jedin¢ vstupem do nebeské krajiny, pribytku Nejvyssiho Stvofitele. Navstévuji toto misto denné a vychutnavam jeho
pozitky po dvanact hodin ze ¢tyfiadvaceti. Jsem jedina inkarnace a piedstavitel Nejvyssiho."

Narayana uvedl, Ze ,,vét§ina snovych stvofeni tomuto proslovu uvétila". Mensi ¢ast byla skepticka k jeho tvrzeni, Ze je jedinym zjevenim Nejvyssiho
Bozstvi". ,,Co Krisna, Kristus, Buddha nebo Mohammed?" ptali se. Dostalo se jim odpovédi, Ze ,,vSichni tito velici muzové pfisli z nizsich oblasti a ve svych
ucenich byli pouze teoretiky, a nikdo skrze né nedosel spasy, zato on sam pfiSel z nejvyssi duchovni roviny a naudi je jedinou zaruc¢enou a praktickou
metodu, jak se na toto misto dostat".

Poté, co jim dal obvyklé sliby, seznamil je i s obvyklou cenou za né¢ - hlavni podminkou k iniciaci je ,,bezmezné véfit ve svého ucitele, totiz Sniciho".
Narayana poté zptisobem vlastnim v§em viiddcim kulti ,,zapojil nejuc¢innéjsi metodu hromadné hypnoézy, ktera spocivala v upfeném pohledu do o¢i gurua,
zatimco byly sborové recitovany posvatné hymny a chvalozpévy lasky a oddanosti. Dojem, ktery jsem v nich vyvolal, jsem jesté prohloubil myslenkou, ze
opravdu kazdy z nich nakonec za jedno, dvé ¢i vice znovuzrozeni dosahne nejvyssi roviny, ale tomu, kdo chova nezpochybnitelnou viru ve Sniciho, se to
podati nejdtive."
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Narayana tvrdi, Ze ,,tato metoda se ukazala tak uspokojivou, Ze Snici zacal byt skute¢né uctivan kazdym ze snovych stvoreni a byl prohlasen za jediného
pravého duchovniho priivodce. Povazoval nyni sam sebe za $t'astného o nic méné nez vSichni nespocetni viiddcové rozli¢nych nabozenstvi bdélého svéta,
kteti vychutnavaji pozitek z toho, Ze jsou oddané uctivani svymi stoupenci."

Tato komicka parodie nabozenskych kultii by byvala méla i sviij tragicky aspekt, kdyby se Narayanovi nakonec nepodafilo tento svijj stav jungovské
inflace pfekonat. Zdalo se mu, Ze narazil na skupinku jogind, a tém se podafilo oteviit mu o¢i:

... dalsi stafecka postava mezi snovymi stvofenimi vstala ze svého mista a shromazdéni ztichlo pfi pohledu na dlouhy Sedivy vous a joginskou hul.
Zacal svijj proslov nezvykle a zabavné, a¢ autoritativnim tonem, s hlasem tfesoucim se hnévem a vyhublym ukazovackem namifenym na sniciho: ,,Z
jakého diivodu nazyvas nas svymi snovymi stvofenimi a sebe stvofitelem nas v§ech? Pokud jsi nasim stvofitelem, fikame stejné dirazng, ze pak tedy
my jsme i stvofiteli tebe. Jsme vSichni na jedné lodi, a nemtize$ si usurpovat vyssi existenci, nez jaka prislusi nam. Pokud chces§ ale dikaz mého
tvrzeni, mohu ti ukazat pravého Stvofitele nas vSech, to jest tebe i nés." S témito slovy udefil sniciho do hlavy svou tézkou holi, a ten se diky tomu
probudil ve své posteli naprosto zmateny.*®

Jogin se pokousel naznacit, ze snové ego (Narayanou mylné povazované za ,,sniciho") je jen dalsi snova postava. Skutecny stvofitel snu neni viibec soucasti
snu - je to vlastné samotné spici Self.

Toto je zjisténi, kterého plné€ lucidné snici dosahuji pfimou zkusenosti. VE&di, ze osoba, kterou se zdaji byt ve snu, neni tim, kym skutecné jsou. Jakmile se
prestanou identifikovat se svym egem, mohou ho svobodné ménit, opravovat svij prelud. Okamzitym disledkem toho se Self-reprezentace ega stava
vlastni sebeobraz za pravé Self.

PIn¢ lucidné snici nepotiebuje bojovat, aby pfemohl své ego. Je jiz natolik objektivni, Ze se s nim piestava identifikovat. V disledku toho nyni ego stoji
ve spravném vztahu k Self coby jeho zastupce a sluzebnik. Ego lucidné sniciho si nyni uvédomuje sva omezeni: je si védomo, Ze je pouze omezenou
soucasti Self, s niz se ¢lovék ztotoziiuje. Nebo mozna jesté mif - je pouze tim, co o sobé dokazeme explicitné tici. Védomi tohoto faktu znaéné sniZuje
vyznam ega v poméru k pravému a mozna jesté ani neobjevenému Self.

PIné¢ lucidni sny, o kterych hovoiim, jsou transcendentalnimi zazitky, zazitky, ve kterych pfesahujeme nasi momentalni tiroven védomi. Lucidné snici
(alesporti béhem takového snu) piekraduji svijj piedchozi pohled na sebe sama a vstupuji do vyssiho stavu védomi. Opoustéji zptisob, jakym dosud ve snech
existovali. Prestavaji se identifikovat se snovymi postavami, které hraji, a uz si nemysli, Ze snovy svét je skute¢nost. Pravé v tomto smyslu jsou plné lucidni
sny transcendentalnimi zkusenostmi.

Transcendentalni zkugenosti jsou podle mé& piinosné v tom, Ze nam pomahaji odpoutat se od zaZitych piedstav o nas samych. Cim méné se identifikujeme
s tim, kdo si myslime, Ze jsme (ego), tim vétsi mame Sanci objevit, kym jsme skute¢né. Sufijsky mistr Tariqavi o tom napsal, ze

soucasti studia Cesty je setkani se sebou samym. Jesté jste sami sebe nepotkali. Nez k tomu dojde, jedinou vyhodou setkavani se s ostatnimi je
moznost, Ze vas nékdo z nich sezndmi s vami samymi.

Nez se vam to podafi, budete si pravdépodobné mnohokrat myslet, Ze jste se jiz sami se sebou setkali. Pravda je ale takova, Ze az se skutecné sami
se sebou setkate, bude vam svéfen dar a odkaz trvalého poznani, kterézto zkuSenosti se nic na svété nemize rovnat.*®

Nez se sami se sebou setkaji, lucidné snici maji nejprve sklon hledat ve snu naplnéni toho, o cem véri, ze vzdycky chtéli. Je to dost ptirozené. Piesto po prilis
mnoha snech ,,vypliiujicich prani", kde je veskera ¢innost motivovana s egem spojenymi pohnutkami, touhami, o¢ekavanimi a cili, které tak dobfe zname,
muzeme dojit k bodu nasyceni. Lucidné snici se pak mohou zacit citit unaveni vyhledavanim obvyklych zplsobii uspokojeni, které pro né v disledku
snadné dosazitelnosti zacaly byt méné ptitazlivé. Jsou znudéni opakovanim stale téch samych sni a stejné tak i tim, Ze noc co noc jsou stale stejni. V tu
chvili se miZe objevit potieba piekroceni sama sebe, transcendence. Takovi lucidné snici uz nevédi, co vlastné chtéji, védi pouze, Ze to, co byli zvykli chtit,
to neni. Piestavaji se tedy rozhodovat, co dé€lat, a vzdavaji se védomé kontroly snu.

Kdyz si lucidné snici uvédomil omezenost cilii uréovanych egem, ptedava kontrolu né¢emu, co piekracuje to, co zna jako sebe sama. Podoba, jakou na
sebe toto ,,mé& piesahujici" vezme, se bude lisit s ohledem na zpisob mysleni daného jedince. Pro lidi zvyklé uvazovat v pojmech tradiénich nabozenstvi
bude tento akt pfirozené nazyvan jako ,,odevzdani se vili bozi". Na druhou stranu ti, kdo neholduji teistické terminologii, se budou pravdépodobné o tomtéz
vyjadfovat jinak.

V souvislosti s chapanim ega jako Self-reprezentace, jak jsme se jim zabyvali vySe, by velmi pfirozenym zpiisobem pojmenovani tohoto aktu ,,odevzdani
se" mohlo byt: pfedani kontroly pravému Self. At uz si své pravé Self ptedstavujete jakkoli, pfedani kontroly z rukou toho, kdo si myslite, ze jste, tomu, kdo
jste skuteéné, bude velmi pravdépodobné zménou k lepsimu. Se vSemi védomostmi, které mate, by vaSe pravé ¢i uplné Self mélo byt schopno délat
moudrejsi rozhodnuti nez vase ego. A navic zna i néco, co vase ego nejspis ne - vase vyssi cile.

Jinou formulaci je odevzdani se ,,Nejvyssimu", at’ uz je to cokoli. Otazky, jako je-1i néco takového vasi soucasti nebo nécim, co vas prekracuje, jsou v tuto
chvili nepodstatné. Ja osobné tomuto pojmu davam ptednost. Navic uz z definice je to ,,Nejvyssi", na kom pravem zaviseji koneéna rozhodnuti.

Ackoli se lucidné snici vzdavaji kontroly nad smérem, kterym se odviji jejich sen, stale potiebuji luciditu. Ted’ ji ale potiebuji k tomu, aby tviréim
zpusobem reagovali na cokoli, pfed co je sen postavi, a aby mohli intuitivné nasledovat zameéry vyssi vile. Nasledujici lucidni sen ilustruje tento proces
piekroéeni sebe sama, transcendence. I kdyz jde o jeden z mych lucidnich snu, v tom smyslu, Ze jsem se z n&j probudil jd, bylo to spis, jako by on mél mé:

Jednoho pozdniho letniho rana pied nékolika lety jsem tiSe lezel v posteli a zaobiral se snem, z n€hoz jsem se praveé probudil. Objevil se Zivy obraz silnice
a zaméfenim pozornosti na n¢j se mi podafilo do scény vstoupit. V tu chvili jsem uz necitil své télo, z ¢ehoz jsem usoudil, ze opét spim. Jel jsem ve svém
sport’aku a zcela jasné si uvédomoval, ze snim. T&Sil jsem se pohledem na uzasné prekrasnou scenérii, a po chvili jsem na silnici kousek pted sebou spattil
velmi atraktivni, dalo by se fict pfimo snovou stopaiku. Nemusim asi fikat, ze jsem pocitil silné nutkani zastavit a nechat ji nastoupit. Pak jsem si ale fekl:
,, Tenhle sen uz jsem mél mnohokrat. Co zkusit tentokrat néco jiného?" Minul jsem ji a rozhodl se rad&ji hledat své ,,Nejvyssi". Jakmile jsem se odevzdal a
nechal vést, moje auto se vzneslo do vzduchu, rychle letélo vzhiiru, az za mnou nakonec zustalo jako odpojujici se ¢ast kosmické rakety. Letél jsem vys a
vys do mraki, kde jsem minul kiiZ na Spicce kostelni véze, Davidovu hvézdu a dalsi nabozenské symboly. Kdyz jsem vystoupil jesté vys, nad mraky, ocitl
jsem se v prostoru, pfipominajicim nekonecnou mystickou fisi: nezmérnou prazdnotu, ktera byla nicméné naplnéna laskou; neomezeny prostor, kde jsem se
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z néjakého diivodu citil doma. Moje nalada se odpovidajicim zpiisobem zvedla a ja zacal zpivat jako v extazi. Mij hlas byl v tu chvili skute¢né uzasny -
obsahl celou skalu od nejhlubsich basti po nejvyssi sopran - a mél jsem pocit, jako bych v jeho ozvéné obsahl cely vesmir. Improvizovana melodie, kterou
jsem zpival, se zdala dokonalejsi, nez cokoli jsem pfedtim kdy slySel, a najednou jsem pro smysl své pisné€ nasel i ta prava slova: ,,Tebe, Boze, velebim!"

Po probuzeni z tohoto pozoruhodného lucidniho snu jsem jasné védél, ze to byl jeden z nejpiinosnéjsich zazitkti mého zivota. Citil jsem, ze mél pro mé
obrovsky vyznam. Nedokazal jsem nicméné vyjadrit, jakym pfesné zplsobem byl pro mé dilezity ani jaky byl jeho vyznam. Kdyz jsem se snazil pochopit
slova, ve kterych n&jakym zpisobem vykrystalizoval plny vyznam mého zazitku - ,,Tebe, Boze, velebim" - uvédomil jsem si, ze na rozdil od chvile, kdy
jsem byl ve snu, rozumél jsem nyni této vété jenom ve vyznamu, jaky ma v naSem svété. Bylo to, jako by jeji skryty, esotericky vyznam, ktery mi byl ve snu
zjevny, piesahoval moznosti mého zamlzeného bdélého chapani. Vim pouze, co ta véta neznamenala: ve stavu transcendentalni jednoty, ktery jsem ve snu
zakusil, neexistovalo zadné ,ja" a ,,ty". Bylo to misto, kde pro ,ja" a ,,ty" nebyl prostor, jen pro jednoho. Ktery z nas tam tedy byl? Rozhodné ne moje osobni
,ja", smysl pro individualitu mého snového ega. Tim padem tam muselo byt pouze ,,ty". V tom svété vSak ,ja" bylo totozné s ,,ty". Takze jsem stejné tak mohl
zpivat ,,Sebe velebim", az na to, ze tam nebylo ani zadné ,,sebe"! V kazdém piipadé by mélo byt jasné, pro¢ tento lucidni sen nazyvam transpersonalnim
zazitkem.

To nas ptivadi zpét k otazce, zda je mozné prozit ekvivalent NDE bez toho, abychom museli téméf zemfit. Uz by mélo asi byt zfejmé, ze odpovéd’ je
kladna. Rikam to proto, Ze zkugenost poskytovana transpersonalnimi sny (at’ uZ lucidnimi &i nikoli) mé stejny symbolicky vyznam jako NDE - umira nase
staré ja, opoustime staré zpiisoby a rodime se do nového Zivota. Jina otazka je, zda tento novy piistup pietrva i do bdélého Zivota, kazdopadné z pohledu
snéni jsou smrt a transcendence jedno a totéz.

Uzavieme tuto kapitolu odpovédi na otazku: ,,Co pfijde po smrti?" Co se tyce nas jako individualit, zda se, Zze se smrti pfestavame existovat. Tolik
»moderni" pohled na véc: smrt znamena zanik. To, o ¢em jsme hovofili na pfedchozich strankach, ale naznacduje, Ze na$e individualita neni nasi pravou
podstatou, pouze jeji reprezentaci. To, co povazujete za svou individualitu, je mentalni obraz vas samych. ,,Kdo si myslime, Ze jsme" je jenom myslenka,
pomijivy proces odehravajici se v prostoru a ¢ase odsouzeny k zaniku jako cokoli, co existuje v ¢ase.

Z Ghlu pohledu, kterym jsme se zde zabyvali, vase zakladni podstata piekracuje ¢as a prostor: vase transpersonalni identita pfesahuje vasi osobni identitu.
Tato transpersonalni individualita se mize nakonec ukazat identicka s podstatou kone¢né reality - vy$e zminénym ,,Zaticim mofem": ,,VSeobsaznym,
Vsevédoucim, Stvotitelem vSeho - Jednou Mysli, Skute¢nosti samotnou." Po smrti se ,.kapka vraci zpét do Zaticiho mote". Mozna tedy az piijde smrt, tak
i kdyz jako jedinec zaniknete a kapka se ztrati v mofi, zaroven se vratite k tomu, ¢im jste vZdy ve své nejhlubsi podstaté byli: kapka si uvédomi, ze neni jen
tou kapkou, kterou si myslela, zZe je, ale ze je sama Morem. Na otazku ,,Co pfijde po smrti?" bychom tedy mohli odpovédét: ,,Vse a nic."
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Epilog

Zit naplno

V tvodu knihy jsem vyjadril svoje pfesvédéeni, ze za obvyklych okolnosti nejsme ve snech nikdy skuteéné bdéli a nezijeme je naplno. Z tohoto vychoziho
bodu jsem dosel k tvrzeni, Ze pokud si béhem snu neuvédomime, Ze jsme ve snu, sviij spanek prospime - tietina naseho zivota, ktera patii spanku a sntim,
bude tak pro nas ztracena. Nastésti, jak kazdy ¢tenaf uz ted’ jist¢ dobie vi, tento stav ale neni definitivni, protoze mame skute¢né moznost ziskat schopnost
byt ve snech bdeli.

Je dost mozné, Ze to, co jsem prohlasil o tfetiné zivota, kterou stravime spankem, plati stejnou mérou i pro zbyvajici dvé tfetiny - tedy stav, ktery
nazyvame ,,bdélosti". Podivejme se tedy na nékteré z moznosti a disledki vyuziti koncepce lucidniho snéni v kazdodennim zivoté.

Do jaké miry lze charakteristiky lucidniho snéni aplikovat na bdély zivot? Odpovédi je, ze postoje spojené s lucidnim snénim maji jisté paralely s
ptistupem k Zzivotu, ktery by bylo mozné nazvat ,lucidni ziti". Abychom ziskali jasnéjsi pfedstavu o tom, co tento zdhadny pojem muiZe znamenat,
pomiizeme si analogii spo¢ivajici v porovnani kontrastnich postojd spojenych s lucidnimi na jedné a nelucidnimi sny na druhé strans.*

Zakladni rozdil mezi lucidné a bézné snici osobou vyplyva ze samotné definice lucidity.

Béhem klasického snu micky predpokladame, ze jsme bdéli; béhem lucidniho snu naproti tomu vime, Ze spime a zda se ndm sen. Jsem piesvédéen, ze v
bdélém stavu témto dvéma pohledim na véc odpovidaji nasledujici piistupy. Na jednu stranu mtizete nelucidné predpokladat, Ze objektivné vnimate realitu.
Z tohoto pohledu je vnimani ptimocarym procesem, kdy se divame na svét o¢ima jako skrze okno a jednoduse vidime, co je venku. Toto tradi¢ni chapani
véci, zaloZené na ,,selském rozumu" je ale bohuzel zcela v rozporu s objevy moderni psychologie a neurofyziologie. Nevidime ,,to, co je tam venku", ve sku-
te¢nosti to ani ,,tam venku" neni. To, co vidime, je pouze mentalni model uvnitf nasi hlavy, vytvofeny na zakladé toho, co vnimame nebo vétime, ze ,,tam
venku" je. Lucidni chapani podstaty vnimani naproti tomu vyplyva ze soucasného chapani toho, jak funguje mozek. Pokud chcete tento pohled na véc po-
chopit, musite alespon jako pracovni hypotézu piijmout fakt, Ze vSechny vase zazitky jsou nutné subjektivni: jsou vasim vlastnim vytvorem zaloZzenym na
vasich podvédomych piedpokladech a na tom, co vidite a povazujete za skute¢né. Dusledkem toho tak napiiklad v oblasti vizudlniho vnimani vznikaji
optické iluze zptisobené ocekavanim, zalozenym na na$i pfedstavé o svété, nebo mize byt vnimani ovlivnéno na§im emocionalnim stavem - naptiklad kdyz
vystraseny tabornik vidi v kazdém keti medvéda, zatimco zamilovany v kazdé kolemjdouci svoji lasku. Abych to shrnul, pfesnéjsi koncepce vnimani je asi
takova, ze realitu nezakousime pfimo, ale skrz nas§ vlastni model svéta. Takze jeSté piedtim, nez vidime, co je ,tam venku", jsou vizualni informace
zachycené nasima o¢ima piefiltrovany skrz mnozstvi subjektivnich faktord, jako jsou oekavani, pocity, koncepce, hodnoty, postoje a cile. Na§ model svéta
nevyhnutelné omezuje nas prozitek reality; ¢im jsou nase mapy zkreslengjsi, tim zkreslenéjsi se nam bude jevit tizemi, které zachycuji.

Dalsi podobnou dvojici postoju je na jedné strané sklon nelucidné sniciho pasivné ptedpokladat, ze udalosti, které se ve snu odehravaji, se ,,mu d&ji", a na
druhé strané védomi lucidné sniciho, Ze je to on sam, kdo aktivné vytvati svét, v némz se nachazi, nebo alespoii vyznamné pfispiva k tomu, co se prave déje.
Odpovidajici postoje v bdélém stavu jsou naprosto identické. Co bylo pravé feeno o snéni, plati (iplné stejné o bdélém stavu, staci nahradit ,,sen" za
,skutecnost".

Nasledkem tohoto pasivniho ptistupu v nelucidnich snech vétime, Zze pravidla nasi snové hry jsou vzdy ur€ovana principem vnéjsi reality. V nelucidnim
snu tak zlistivame pfipoutani k zemi, protoze véfime v gravitaci jako universalni zakon fyziky - dokonce i v nasem vlastnim snu. Pokud jsme ale dostate¢né
lucidni na to, abychom si uvédomili, Ze gravitace ve snu neni vic nez konvence, uZ ndim nic nebrani svobodné vzlétnout do oblak. Stejnym zpisobem
lucidné snici pohlizeji i na ostatni ,,zakony" snového svéta - jako na pravidla, ktera jsme si vytvorili my sami a ktera mohou byt v ptipadé potieby zménéna.
Postoje, které v bdélém zivoté odpovidaji témto dvéma poloham chapani, nejsou tentokrat na prvni pohled patrné, tak jako tomu bylo u téch, které jsme
zatim zminili. Domnivam se, Ze v tomto pfipad¢ je bdélym ekvivalentem nelucidniho pohledu na véc ptedstava, Ze situace, které prozivate, jsou definovany
a predurCeny vnéjsimi faktory, které zpravidla nemame moznost néjakym zasadnéj$im zptisobem ovlivnit; zastavate-li tento postoj, zodpovédnost za to, co
se s vami dgje, pripisujete ostatnim lidem a zasahiim osudu. Naproti tomu lucidni postoj znamena, ze vy jste tim, kdo definuje, jak prozivate situace, se
kterymi se v zZivoté setkavate. Takze to, jestli berete konkrétni sen jako no¢ni mtiru nebo piilezitost k vlastni integraci, zalezi vyhradné na vas, stejné jako
jestli konkrétni Zivotni situaci chapete jako prikofi nebo vyzvu.

Poslednim rozdilem, o kterém se chci zminit, je pro luciditu charakteristickd duchapfitomnost. Bezmyslenkovité navyky nejsou nezbytné nécim
$patnym, ackoli zvyk jednat bezmyslenkovité bezpochyby ano. Hlavni vyhoda védomého jednani je v tom, Ze ndm dava zvySenou moznost piizpisobit se.
Za relativné konstantnich podminek, které vyzaduji pouze neménné reakce, je habitualni chovani samoziejmé tim ekonomictéj$im ptistupem.
Bezmyslenkovité reakce jsou v pofadku, dokud odpovidaji naroktm situace. Pokud je ale situace, pied kterou stojime, n&jakym zpiisobem neptedvidatelna
nebo nova, byt duchapfitomny - védét, co délam - se vyplaci.

Zivot kazdého z nas je smési oéekavaného a neoekavaného; at’ pied vas osud postavi jedno nebo druhé, je pro vas bezpochyby diilezité dokazat reagovat
v danou chvili tim nejptizptisobivéj$im zpisobem. Vzhledem k tomu, Ze bezmyslenkovitost a zvyk jsou véci snadné, zatimco duchapiitomnost a bd€lost vy-
zaduji usili, s nejvyssi pravdépodobnosti budete mit sklon spi§ selhavat v situacich, které¢ vyzaduji bdélost, nez ze byste byli prilis duchaptitomni v
situacich, kdy se od vas ocekava automatické jednani, ackoli i to se mize stat. Tim padem pro vas bude zménou k lepSimu, zvysi-li se vase schopnost jednat
védome. Protoze je t€z8i ziskat bdélost (luciditu) ve snu nez jednat duchapiitomné v bdéni, cviceni lucidniho snéni by mélo byt obzvlast’ uc¢innou cestou ke
zlepSeni schopnosti jednat se zvySenou bdélosti i v kazdodennim Zivote.

Idries Shah, pfedni soucasny piedstavitel sufismu, byl jednou dotazan, jaky je ,,nejhlubsi omyl", kterého se lidé dopoustéji. Odpoveédél: ,,Myslet si, ze
Zijeme, zatimco jsme ve skute&nosti pouze usnuli v &ekarng Zivota."?

Tradi¢ni soucasti esoterickych psychologii je teorie, ze bézny stav védomi, ktery nazyvame ,,bdelost", je tak vzdaleny skutecnému vidéni ,,objektivni
reality", Ze by bylo vhodn&jsi nazyvat ho spis ,,spanek” nebo ,,snéni". Ke stejnému zavéru, ale velmi odlisnou cestou, dochazi i Bertrand Russell: ,,Pokud
vé&fime moderni fyzice," pise filosof, ,,pak sny, kterym fikame bd&lé viemy, nemaji o mnoho bliz k objektivni realité nez sny, které zazivame ve spanku."

Kdyby se vas nékdo zeptal: ,,Bdite, ¢i snite?", pravdépodobné odpovite: ,,Samoziejmé ze bdim!" Bohuzel ale sebevétsi jistota, Ze bdime, zdaleka
nezaruduje, ze tomu tak skute¢né je. Kdyz Samuel Johnson kopl do kamene, jako by fikal: ,, Vime, co je skute¢né,'- $lo presné o tento pocit jistoty. Panu
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Johnsonovi se ale klidné mohl zddt sen o tom, Ze kopl do kamene, a byl by to stejny pocit. FaleSny pocit jistoty, ze nas Zivot je celistvy a souvisly, vede k
tomu, co William James popisuje jako ,,pfedGasné uzavieni Gt s realitou”.*

Na zakladé ¢eho usuzujete, ze prave ted’ nejste ve snu? Muzete tieba fict, Ze si pamatujete, jak jste se rano probudili. To ale mohlo byt jenom ,,falesné
probuzeni" a mozna, zZe tedy jen délate sami ze sebe blazny ve snu o tom, Ze uz nejste ve snu. Tieba i to, co bereme jako ,,skuteéné probuzeni", je jenom

dal$im stupném ¢astecné nebo falesné probuzenosti. Podobné uvazoval i jeden spisovatel:

Pro¢ by, mij pfiteli, nemohly tyto po sobé jdouci stupné existovat? Casto se mi zdalo, Ze se probouzim ze sna a jesté stale snici Uvazuji nad svym
predchozim snem: po probuzeni jsem pak uvazoval nad obéma. Druhy sen byl jasnéjsi nez prvni, proto byl ve vztahu k nému jakoby bdélosti. A co
se tyce tohoto skute¢ného bdéni, kdo miize fici, Ze mi jednoho dne nebude pro zménu ono ptipadat jako sen ve srovnani s jesté jasnéj$im pohledem
na souslednost véci? Tolik véci zde pro nas stale ziistava zmatenych a podivnych; je nemozné, aby stav skutecné bdglosti nelezel ndkde jinde. ®

Zkusme se jesté jednou zeptat sami sebe: ,,Jsme skute¢né bdéli?" V§imnéte si, jak obtizné je polozit si takovou otazku opravdu uptimné. Néco takového
vyzaduje skutecné pochybovat - alespon trochu. A to pro vétsinu z nas neni vibec jednoduché. Pochybovat o nezpochybnitelném je ale pfirozené pro
filosofy. Slovy Friedricha Nietzsche: ,...¢lovek filosofického zaloZeni tusi, Ze pod touto realitou, v niZ Zijeme a kde probihd nase existence, lezi skryta jina
a naprosto odli$na realita, a tedy Ze nas svét je také jen prelud." ® A skutedng, i Schopenhauer napiiklad povazoval sviij sklon obdas chépat lidi a véci ,jako
pouhé pizraky a snové obrazy" za zakladni kriterium schopnosti filosofovat. ’

Jak miizeme byt jen ¢aste¢né bdéli? Mozna je tomu tak, Ze vlastnime vyssi smysl (feknéme uréitou formu intuice), ktery obvykle zlstava spat, zatimco
nase niz§i, nicméné nam dobie znamé smysly, se probouzeji. Tim padem, jak jsme jiz naznacili, zkuSenost, kterou nazyvame ,,bdélosti" a povazujeme za

uplnou, mize ve skutecnosti byt pouze ¢astenym probuzenim. Jak pise A. R. Orage:

Mohou se vyskytnout obavy, ze na ptedchozich ivahach je cosi chorobného a Ze snaha vidét nas bdély Zivot jako pouhou zvlastni formu spanku
zmen$uje dilezitost, jakou pro nas ma a jakou my mame pro n¢j. Ale takovy pfistup k faktu, ktery je mozny a pravdépodobny, je sam o sobé
chorobné bojacny. Pravda je takova, Ze stejné jako je béhem no¢nich sni prvnim piiznakem probouzeni se tuseni, ze jsme ve snu, tak prvnim
ptiznakem probuzeni se ze stavu bdéni - druhého probuzeni viry - je podezfeni, ze na§ momentalni bdély stav je také jistym druhem snu.
Uvadomovat si, Ze jsme pouze astecnd probuzen, je zakladni podminka k tomu, abychom se mohli stat a zistat bdglejsimi.?

S ohledem na to, Ze vzbudit skute¢né upfimné podezieni, ze jsme jen ¢astecné bdeli, je s pomoci pouhého filosofovani téméf nemozné, mizeme mluvit o
skute¢ném $tésti, Ze existuje i jiny zpisob, jak toho dosdhnout. Jist€ vas neptekvapi, Ze touto cestou je pravé lucidni snéni. Lucidni sny nam mohou
jednoduse ukazat, jaké to je, kdyz myslime, Ze jsme bdéli, a pak si uvédomime, Ze vlastné nejsme. Extrémni piiklad toho, jak mize takové zjisténi vypadat,
najdeme v knize J. H. M. Whitemana The Mystical Life (Mysticky zivot). Jak profesor Whiteman vysvétluje, p¥i¢inou jeho snové mystické zkusenosti byl
meditativni stav, ve kterém onoho vecera poslouchal vystoupeni smyccového kvartetu. Koncert ho tak zasahl, Ze na nékolik okamzik mél pocit, jako by byl
,,dokonalou krasou té hudby vytrzen z prostoru" a vrzen do ,,stavu kontemplace a radosti". Ke spanku ulé¢hal ,,s pocitem vyrovnanosti a naplnén tichym
Stéstim". S takovymi ,,dennimi zbytky" mohl skutecné ofekavat zajimavou noc! Prvni sen, ktery se mu pak zdal, se zpocatku jevil pon¢kud nesmyslny.
,,Citil jsem," piSe, ,jak se hladce pohybuji skrze jakysi prostor a vléva se do me velmi pronikavy pocit chladu, ktery udrzoval moji pozornost a vyvolaval ve
mné zvlastni zajem. Myslim, ze v tom okamziku se sen stal lucidnim. Pak nahle vse, co do té chvile bylo zahaleno zmatkem, v mziku zmizelo a hfmotn¢ se
predtim; sama temnota jako by oZila. S nepopsatelnou jistotou jsem si najednou uvddomil: ,Nikdy piedtim jsem nebyl skutecnd bdgly'."? Neni obvyklé, 7e
by lucidné snici zachazeli tak daleko jako Whiteman a méli pocit, Ze jsou poprvé v Zivots skuteéné bdgli. Casto ale zaZivaji tyto pocity ve vztahu ke svému
dosavadnimu snovému Zivotu. Ve skutecnosti se prave tak citi vétsina lidi pfi svém prvnim lucidnim snu - jsou ohromeni zjisténim, ze dosud nikdy nebyli ve
svych snech bdéli.

Lucidni snéni miize byt vychodiskem k pochopeni toho, jak je mozné, ze nejsme v zivoté zcela bdéli - protoze zpisob, jakym se bézné snéni lisi od toho
lucidniho, mize byt podobny zplsobu, jakym se 1i§i bézny bd¢ly stav od stavu plného probuzeni. Schopnost lucidnich sni pfipravit nas na plnéjsi probuzeni

V uvodu této knihy jsem se zminil o pokladu nevy¢islitelné hodnoty: o vzacném klenotu. Pokud jej naleznete, ,,bude vam svéfen dar a odkaz trvalého
poznani": objevite tajemstvi toho, kym skutecné jste. Lucidni snéni v sob¢ mize skryvat néco, s pomoci ¢ehoz mizeme nakonec najit sami sebe, stejn¢ jako

tento prastary piibéh, ktery pry v rozli¢nych urovnich interpretace obsahuje veskerou moudrost zivota:

VZACNY KLENOT

Ve vzdaleném kralovstvi dokonalosti il spravedlivy panovnik, ktery mél zenu a Gzasného syna a dceru. Vsichni spolu zili §tastné.

Jednoho dne k sobé€ otec povolal své déti a pravil: ,,PtiSel vas ¢as. Musite se vydat dolti do nesmirné vzdalené zemé. Budete patrat po vzacném
Klenotu a pfinesete jej zpé&t."

Poutnici byli v piestrojeni dopraveni do podivného kraje, kde skoro vsichni obyvatelé Zili v temnot&. Uéinek tohoto mista byl takovy, Ze ti dva se
jeden druhému ztratili a bloudili bez cile, jako by spali.

Cas od ¢asu vidali preludy piipominajici jejich rodnou zemi i Klenot, ale jejich stav zptisobil, Ze tyto véci jen prohloubily jejich sny, které ted’
zacali povazovat za skutecnost.

Kdyz krale dostihly zpravy o nepfijemné situaci, do jaké se jeho déti dostaly, poslal jim po svém vérném sluzebniku, moudrém muzi vzkaz:
»Vzpomeiite si na sviij tkol, procitnéte ze sna a zistante spolu.”

Kdy?z to uslyseli, probudili se a s pomoci priivodce, ktery je osvobodil, se postavili viem nestviirnym nebezpeéim obklopujicim Klenot a s jeho

kouzelnou pomoci se vratili zp&t domi do sféry svétla, aby zde jeste stastngjsi zili az naveky veka."™

BUDOUCNOST LUCIDNIHO SNENI
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Uméni a véda lucidniho snéni jsou, jak jist¢ vite, dosud v plenkach. Ackoli o tomto neobvyklém stavu védomi vime dost na to, abychom byli uchvéaceni jeho
moznostmi, je§t¢ mnohem vic toho teprve ¢eka na objeveni. Odvazni jednotlivei, objevujici a testujici techniky pro cestovani po svété lucidniho snéni a pro
vyuziti nového prostoru, ktery otevira, mohou zvladnout velkou &ast tohoto vyzkumu. Cést tohoto badani ale vyzaduje moderni techniku, a¢koli se tomuto
ukolu zatim vénuje pouze par laboratofi. Jednou z nich je i Centrum pro vyzkum spanku Stanfordovy university, kde se v soucasné dobé zabyvame vy-
zkumnym programem ve tfech hlavnich oblastech, jejichz cile jsou nasledujici:

m hloubéji prozkoumat fenomenologii a fyziologii lucidniho snéni;

m zdokonalit metody navozovani, upevnéni a vyuziti lucidnich snti;

m zkoumanim vztahu mezi subjektivné prozivanymi snovymi udalostmi a odpovidajicimi objektivné méfenymi fyziologickymi procesy nadale mapovat
psychofyziologické souvislosti REM spanku.

VYZVA

Pro na§ vyzkum hleddme finan¢ni podporu a uvitdme jakékoli VaSe ndvrhy a dotazy ohledné financovani. Pokud byste se chtéli zcastnit vyzkumu
lucidniho snéni, existuje nékolik v zpuisob participace. Pokud nas kontaktujete na nize uvedené adrese, budeme Vas informovat o vSech aktivitach, kterych
se muizete zacastnit, jako jsou dalkové kursy, pfednasky, vikendové workshopy a vyzkumné projekty. TéSime se na Vase dopisy. Piste prosim na:

Lucidity Project
P.O. Box 2364
Stanford, CA 94305

www.lucidity.com
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http://www.lucidity.com/

O autorovi

Stephen LaBerge, Ph. D., se narodil roku 1947. Jako syn distojnika vojenského letectva mél Sanci vidét kus svéta a zahy si vybudoval zivy zajem o védu
jako nastroj k pochopeni vesmiru, v némz zijeme. Po dvou letech studia matematiky na Univerzité v Arizon¢ ziskava roku 1967 bakalarsky titul a pousti se
do studia fyzikalni chemie na Stanfordové univerzité. Po pferuseni straveném hledanim Svatého gralu se na Stanford vraci, aby zde polozil zaklady svého
priukopnického vyzkumu lucidniho snéni. V roce 1980 ziskava doktorat z psychofyziologie a diky tispéSnym experimentim ve spankové laboratofi se mu
dafi s koneénou platnosti presvédcit védeckou komunitu o existenci lucidniho snéni. Od té doby zde pokracuje ve své praci, studiu lucidnich snd a
psychofyziologickych vztah mezi riznymi stavy védomi. V roce 1988 zaklada Lucidity Institute, jehoz cilem je vyzkum potencialu védomi a aplikace
ziskanych poznatkii k zlepSeni kvality lidského zdravi a Zivota.
Kontakt: laberge@lucidity.com, www.lucidity.com.
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