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Jak dosáhnout lucidních snů vysoké úrovně a OBE zážitků

Thomas Yuschak

Upozornění:

Tento text shrnuje autorovo používání různých suplementů (doplňků stravy), které jsou ve volném prodeji a nikoli na předpis, k dosažení lucidních snů vysoké úrovně a OBE. Podle autora by stejný postup mohl vyvolat podobné zážitky u množství lidí z rozličných kultur a prostředí. Autor však zároveň důrazně doporučuje, aby každý jednotlivec se zájmem o tento přístup k využití suplementů za účelem zvýraznění lucidních snů a/nebo OBE své rozhodnutí ještě před skutečným zařazením doplňků či jejich kombinací ke své stravě konzultoval s odborným lékařem. Autor a AdvancedLD Ltd. (dále v textu jako AdvancedLD) také důrazně doporučuje, aby se každý čtenář této knihy řídil následujícím:

1. Doplňky stravy uvedené v této knize jsou určeny jen pro užití dospělými osobami. Lidé pod 18 let věku by žádné z nich neměli používat bez předchozí konzultace s lékařem.

2. AdvancedLD nenese odpovědnost za jakékoli nevhodné užití informacích obsažených v knize.

3. AdvancedLD důrazně doporučuje, aby všichni lidé před započetím suplementačního programu navštívili svého lékaře a získali od něj svolení ještě před tím, než začnou kteroukoli z uvedených látek používat.

4. AdvancedLD trvá na tom, aby čtenář, pokud se jej týká některá z následujících, nebo i zde neuvedených, zdravotních komplikací, jako třeba těhotenství, srdeční problémy, vysoký krevní tlak, duševní problémy, ledvinové a jaterní problémy, prodělaný infarkt a křeče, problémy s imunitou, apod., své užívání zde v knize uvedených doplňků výživy projednal se svým lékařem. 

5. AdvancedLD nemůže žádným způsobem nést zodpovědnost v případě výskytu zdravotních komplikací, jestliže čtenář použije zde v knize uvedené látky v jiných, než zde uvedených množstvích.

6. AdvancedLD nemůže nést zodpovědnost v případě negativního vlivu hlubokých zážitků lucidního snění či OBE na čtenářovu psychiku nebo duševní zdraví. Jde o velmi hluboké zážitky, a čtenář sám si musí být vědom, nebo popřípadě projednat s odborným lékařem, zda je k jejich dosažení způsobilý.

7. AdvancedLD netvrdí nic o podstatě zážitků lucidního snění a OBE a netvrdí nic ohledně toho, co je díky nim možno dosáhnout.

8. Čtenář souhlasí s tím, že obsah této knihy, včetně jejích částí, nebude žádným způsobem šířit.

9. Čtenář sám je zodpovědný za to, že si před jakýmikoli pokusy se zde v knize uvedenými látkami získá souhlas od svého lékaře.

10. Čtenář přijímá veškerou zodpovědnost za případné zdravotní problémy u osob, které by se u nich vyskytly poté, co jim předá informace uvedené zde v knize bez poskytnutí zde uvedených doporučení a varování před nebezpečím.
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Předmluva

Vědomé snění je fascinující vlastností lidské mysli. Vědecký důkaz možnosti lidského uvědomění uvnitř snů se neobjevil dříve, než na konci 70. let. Od té doby zkoumání lucidního snění urazilo dlouhou cestu, a my můžeme poděkovat Greenové, Tholeymu, LaBergeovi, Worsleymu, Garfieldové, Blackmoreové a dalším za jejich zásadní příspěvky. Z daleka nejhodnotnější příspěvky podal LaBerge, který je v této oblasti činný skoro 30 let.

Během této doby se objevilo množství nových technik a inovací, které lidem toužícím po průzkumu prostředí svých vlastních snů dobře posloužily. Nyní jsou lucidně snícím k ruce tyto techniky: testy reality, záměr, reflexe-záměr, autosugesce, MILD (mnemonicky indukované lucidní sny), WBTB (probuzení, vstání a opětovný návrat do postele), CAT (technika úpravy cyklu) a jiné. Tyto mentální techniky zahrnují trénování mysli, aby byla schopna vědomého rozpoznávání, a člověk tak mohl dosáhnout lucidity. Vedle těchto ryze duševních technik byly vyvinuty také elektronické pomůcky, jako třeba masky. Mezi ně patří např. DreamLight, NovaDreamer a DreamMaker. Elektronické pomůcky mají za úkol dát během fáze REM podnět snící osobě (optickým nebo zvukovým signálem) a tak jí pomoci si uvědomit, že sní a přivést k luciditě.

Existují veliké možnosti pro rozvoj dalších případných metod a postupů. Mé vlastní výzkumy ohledně elektronických prostředků pro vyvolání lucidních snů mne přivedly k designu indukčního systému pro lucidní snění (LDIS). Tento systém byl mým pokusem zdokonalit přizpůsobivost a spolehlivost masek založených na moderní elektronice, zobrazovacích technologiích a softwaru. Po dvou funkčních prototypech a několika velmi povzbudivých výsledcích testů mohu s důvěrou ohlásit, že takovýto prvotřídní systém, jenž je možné dostupně vyrábět, je reálný.

Zatím jsem zde zmínil dva různé přístupy snících – duševní a elektronický. Oba dva si již mezi lucidně snícími našly své místo. Je tu ale ještě třetí přístup, který nabízí veliký potenciál růstu – přístup neurochemický.

Neurochemie je odvětvím neurovědy, které se zaobírá studiem chemických procesů v mozku. Vědci se studiem těchto procesů snaží pochopit molekulární pochody na pozadí paměti, emocí, rozpoznávání, chování a nemocí mozku, jako je třeba Alzheimerova nemoc. Některými ze studovaných molekul jsou např. glutamát, histamin, GABA (kyselina gama-aminomáselná), acetylcholin, serotonin, dopamin, norepinefrin (noradrenalin) a oxid dusnatý. Tyto neurochemikálie, spolu s ostatními, jsou herci ve fascinujícím představení, které probíhá v našich mozcích od našeho narození až do naší smrti.

Ty stejné neurochemikálie, které hrají důležité role v našem bdělém stavu, jsou také přítomny během spánku. Neurověda vedla k jasnějšímu porozumění toho, co se v našich mozcích odehrává během spánkových cyklů. Chemikálie jako melatonin se během běžných spánkových cyklů proměňují a pomáhají spravovat náš celodenní rytmus. Jiné chemikálie jsou přítomny rovněž, v rozličných množstvích, během spánkové fáze REM, kdy nejčastěji dochází k lucidnímu snění. Z těchto chemikálií jsou nejdůležitější neurotransmitery, protože po mozkových nervových drahách přenáší elektrochemické signály.

Ačkoliv zde není žádná vědecká studie, která by přímo spojovala specifické druhy a množství neurottransmiterů s lucidním sněním, domnívám se, že zde takováto spojitost existuje. Často se někteří lidé pečlivě snaží provádět mentální techniky, jako třeba MILD, a třeba je i kombinují s používáním masek, jen aby se setkali s nezdarem. Někdy se pokouší o celé kombinace technik, a přesto dosahují jen minimálních výsledků. Tyto techniky pro někoho fungují, a pro jiného zase minimálně; jediným rozdílem může být úroveň určitých neurotransmiterů v mozku během fáze REM. Pokud by zde byla nějaká cesta, jak jejich množství během REM spánku bezpečně zvýšit, mohla by se úspěšnost dosažení lucidních snů zlepšit a nahradit frustraci radostí.

Novinkou zde je, že využíváním určitých doplňků stravy je možné množství těchto neurotransmiterů zvýšit. Tyto doplňky tvoří součást indukční metody pro vyvolání lucidních snů, kterou nazývám LDS (suplementy pro lucidní snění). Jde o suplementy a vitamíny, které lze volně koupit, které pomáhají mozku dosáhnout takového neurochemického stavu, který napomáhá dosažení lucidního snění.

Není překvapením, že LaBerge se rovněž věnoval výzkumu neurotransmiterů a identifikoval řadu suplementů, které velmi výrazně zvyšovaly hladinu acetylcholinu (ACh) blokací acetylcholinesterázy (enzymu, který acetylcholin rozkládá na cholin a acetyl). Přítomnost inhibitoru acetylcholinestrázy (AChEI) způsobuje navýšení množství a aktivaci ACh. Do syntézy ACh jsou zapojeny cholinergní neurony a má se za to, že mají vliv na modulaci úrovně naší bdělosti. Příjmem suplementů, které výrazně navyšují množství ACh, ovlivňuje bdělost snícího mozku a tak i jeho schopnost dosáhnout většího uvědomění.

LaBerge dokázal klinicky ukázat, že příjem určitých AChEI skutečně zvyšuje schopnost dosáhnout lucidity. Jeho výzkumy jsou jen špičkou ledovce v oblasti LDS technik a podtrhují fakt, že určité suplementy příznivě navyšují šanci snících na dosažení lucidity. Ve volném prodeji je celá řada doplňků stravy s těmito účinky, a technika LDS je tudíž otevřená experimentům a zdokonalování. Osobně jsem některé z daných suplementů vyzkoušel a následně zakusil několik dlouhých a pozoruhodných lucidních snů.

Po korespondenci s Thomasem Yuschakem ohledně jeho přístupu k LDS technikám jsem jeho výsledky velmi překvapen a potěšen. Identifikaci specifických suplementů, které při požití ve správný čas a ve správných dávkách otevírají dveře mnoha snícím, věnoval velmi mnoho úsilí. Tyto suplementy, ať už samotné, nebo ve vzájemně se posilujícím spojení s již existujícími duševními nebo elektronickými metodami indukce, se mohou pro snící stát velmi šikovným a fungujícím nářadím.

Tato kniha je důležitým prvním krokem představení nové indukční techniky pro dosažení lucidních snů: techniky, která slibuje snadnější dosažení vědomých snů, průzkum nesnadno uchopitelného aspektu našich vnitřních životů.

Scot L. Stride

Pasadena, Kalifornie

říjen, 2006

Úvod

Proč jsem se pustil do napsání této knihy? Mým hlavním cílem bylo podělit se s tím, co jsem se naučil o síle volně prodejných doplňků stravy s ohledem na dosažení vysoce jasných lucidních snů a OBE. Mezi lucidně snícími, kteří již zjistili, že určité přírodní látky napomáhají zvýšení snové paměti, živosti a lucidity, nabírá na síle tiché hnutí. Bohužel je tu jen málo informací, které by jim mohly sloužit jako průvodce. Tak se vyrojilo množství spekulací, nepodložených tvrzení a chybných přístupů, které nepřinesly naprosto nic zajímavého. Těch několik jedinců, kteří zaznamenali určité pozitivní výsledky, často zjistilo, že jejich výskyt s časem ubývá a že při nejlepším zůstávají sporadické.

Dále jsou zde ti, kteří riskují své zdraví, protože plně nechápou správný přístup a důležité faktory, které člověk musí při používání suplementů brát v úvahu. To, co tu chybí, je ucelený průvodce, který zcela odstraní pochyby a dohady a uvede lidi na správnou cestu za zdokonalením. Moje kniha je pokusem o vytvoření takového průvodce.

Upřímně věřím tomu, že lucidní snění může mít hluboký a pozitivní vliv na celou společnost a kulturu jako celek, a že nám může pomoci uvidět potenciál, který v sobě máme. Aby k tomu však došlo, je třeba, aby se lucidní snění pro pokročilé dostalo na veřejnost. Typický lucidní snící zápolí s nedostatečnou četností lucidních snů, jejich délkou, živostí, jejich ovlivňováním a vybavováním si jejich obsahu. Metody uvedené v této knize otvírají skoro každému cestu k zažití extrémně jasných lucidních snů.

V době psaní této knihy na trhu není žádná jiná knížka, která by obsahovala kompletní metodu využívání přírodních, obecně zdraví prospěšných volně prodejných doplňků stravy jakožto prostředků pro dosažení vysoce kvalitních a dlouhých zážitků lucidního snění. Z tohoto pohledu je tato kniha naprosto odlišná od všech ostatních, a já doufám, že pomůže veřejnosti se probudit a začít vnímat kouzla a divy lucidního snění.

Čím tato knížka je a čím není

Tato kniha není souhrnným seznamem suplementů, které mají pozitivní vliv na snění a/nebo lucidní snění. Existuje celá řada dostupných suplementů, které mají určité účinky na to, jak a o čem sníme, ale mým cílem není sestavit jejich rozsáhlý zbytečný seznam. Namísto toho se soustředím na suplementy, které měly hluboký vliv na můj vlastní vývoj v oblasti lucidního snění a, což je důležitější, porovnávám je zde spíše podle mechanismu, kterými fungují, než podle názvů, kterými jsou označeny. Takto nabízím metodu, jak porovnávat kterékoli jiné suplementy, o kterých by si někdo myslel, že by mohly mít vliv na posílení lucidního snění. Popisuji také, jak dané látky působí, pokud jsou užívány samostatně a stejně tak jak působí ve spojení s látkami jinými.

Tato kniha není technicistním popisem neurovědných výzkumů ohledně spánku a snění. Přestože zde nějaké základní koncepty a definice uvádím, aby díky nim bylo možné celé fungování a jejich vliv na kvalitu, četnost a trvání lucidních snů pochopit, snažil jsem se tyto vědecké pasáže držet na minimu. Mým cílem je, aby čtenář plně pochopil a mohl používat vhled, který mu kniha nabídne.

Tato kniha není autoritativním odkazem na převládající teorie ohledně snění; sice fascinující téma, ale takové, které se vymyká jejímu rozsahu. Krátce se zmíním o dvou hlavních pohledech, protože oba dva hrají důležitou roli v posuzování, jaké suplementy by mohly fungovat nejlépe.

Tato kniha nebude pro všechny. To, co funguje u mne, nemusí fungovat u vás. I když podrobně uvedu svůj suplementační program, včetně přesného dávkování a času, kdy doplňky užívám, čtenář by měl uvedené informace brát pouze jako informační ukazatele. Zjistíte, že obecně jsem velmi dbal na své zdraví a spokojenost. Očekávám to stejné i od vás. Slepé následování programu vás z dlouhodobého pohledu může poškodit, takže jsem se snažil uvádět také znalosti, které si musíte osvojit na základě svého vlastního suplementačního programu a zkoušek s jednotlivými uvedenými suplementy.

A konečně, tato kniha není knihou o lucidním snění pro začátečníky. V zásadě jsem ji napsal pro zkušené lucidně snící, kteří chtějí své průzkumy dostat na novou úroveň. Pokud jste ještě lucidní sny nezažili, pak vám důrazně doporučuji tuto knihu odložit, a koupit si nějakou jinou z mnoha vynikajících knih, zaměřených na uvedení člověka do světa lucidního snění. Až se do lucidních snů podíváte a zjistíte, co jsou vlastně zač, tak se pak k této knize vraťte, a využijte metod zde uvedených. Lucidní snění je dovednost, kterou si musíte zdokonalit pomocí praxe, a postup odpovídající rychlostí vás dostane ve výsledku mnohem dále.

Takže, čím tato kniha tedy JE?

Tato kniha je mými zkušenostmi a mojí metodou, díky které jsem schopen pravidelně dosahovat vysoce jasných a dlouhých lucidních snů díky legálním volně prodejným doplňkům stravy. Tato kniha neuvádí jenom konkrétní sestavy suplementů, které mi fungují, ale také postupy, pomocí kterých jsem si dané sestavy vytvořil, tak, aby si každý mohl rozumně najít své vlastní vhodné kombinace.

Lucidní sny versus OBE

Ohledně vztahu mezi lucidním sněním a OBE se vede rozsáhlá debata. Někteří lidé věří, že OBE jsou zvláštním druhem lucidních snů. Já jsem jedním z nich. Lucidní sny se v zásadě dělí na dvě skupiny: DILD a WILD. DILD (dream induced lucid dreams) jsou nejčastějším typem lucidních snů, ve kterých spící a snící člověk dosáhne lucidity v průběhu snu. DILD začínají jako běžné nelucidní sny. Pro WILD (wake induced lucid dreams) je typický přímý přechod z bdělého stavu do snu beze ztráty uvědomění. V jednu chvíli jste vědomí ve svém fyzickém těle, a v druhou jste již vědomí ve svém těle snovém. Během přechodu z fyzické reality do snu můžete zakusit některé intenzívní pocity, jako pocity vznášení, silné vibrace a/nebo prudká zrychlení. Jedná se o stejné pocity, které jsou popisované o většiny záznamů OBE. Pokud je přechod z jednoho těla do druhého kompletní, tak je asi 85% pravděpodobnost, že se objevíte ve své ložnici. Později se okolí může proměnit buď samovolně nebo díky vašemu vlastnímu úsilí. Tyto druhy WILD jsou podle všech popisů shodné s OBE, přičemž metody, uvedené zde v knize, vedou asi v 90% právě k WILD. Stručně řečeno, o lucidních snech nebo WILD budu psát s pochopením, že se jedná o shodné stavy s OBE.

Co to je lucidní sen vysoké úrovně?

Definice lucidního snění je, dle mého soudu, příliš zjednodušená. Podle Stephena LaBergea, populárního autora a experimentátora v dané oblasti, je lucidní snění definováno jako „snění za současného uvědomění, že jde o sen.“ Ti, kdož s lucidním sněním již mají své zkušenosti, však ví, že kvalita jednotlivých lucidních snů se u jednotlivých snících, a rovněž tak i sen od snu, může velmi lišit. Během mých asi deset let zkušeností s lucidním sněním jsem si své zážitky průběžně hodnotil na základě několika hledisek. Délky snu, smyslového vnímání, schopnosti si sen po probuzení vybavit a schopnosti ovládat svůj intelekt, emoce a vůli; to vše za současného aktivního zapojení do snového děje. Dalším důležitým kritériem v oblasti pokročilého lucidního snění je frekvence, s jakou můžete lucidního snění dosáhnout. Zde je srovnání běžného lucidního snění a lucidního snění vysoké úrovně.
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	Snová paměť
	Průměrná – nevybavování si detailů nebo celkově nejasná paměť
	Vynikající – paměť je stejná jako v bdělém stavu

	Rozumové uvažování
	Průměrné – možnost vybavit si detaily z bdělého života, jako třeba své jméno, ale problém s pamatováním si naplánovaných úkolů
	Vynikající – schopnosti vybavit si mnoho detailů z bdělého života a přitom zůstat soustředěný na cíle ve snu

	Ovládání emocí
	Průměrné – možnost uvíznutí v negativních emocích v případě negativního vývoje děje snu 
	Vynikající – schopnost naprosto se zbavit strachu díky vědomí, že se jedná o sen

	Ovládání vůle
	Průměrné – možnost létání, ale problém s procházením zdmi či proměnou okolního prostředí
	Vynikající – nic vás nemůže zastavit v dosažení svého záměru. Zvýšená schopnost ovládání letu. Dovednost změnit snové prostředí tak, abyste dosáhli svých cílů.


Při využití postupů uvedených zde v knize dosahuji lucidních snů vysoké úrovně dvakrát až třikrát týdně. Obvykle trvají déle než hodinu a občas mohou trvat i dvě a půl hodiny. Mé smysly fungují stejně jako v bdělém stavu, přičemž je ve snech obvykle využívám všechny. Běžně si dovedu vybavovat vzpomínky na svůj bdělý život, nemívám žádný strach ani v těch nejděsivějších situacích, mohu provádět své naplánované snové experimenty a ovlivňovat snové prostředí. Tím se nechlubím, to je jen popis moci, jakou správná kombinace suplementů má na lucidní snění. Jakmile je člověk schopen opakovaně dosahovat lucidních snů vysoké úrovně, může se zaměřit na odhalování našich vnitřních tajemství.

Ačkoli mnozí čtenáři budou jistě přitahováni ke kapitole popisující ty „nejlepší z nejlepších“ dostupných podpůrných suplementů nebo kapitole popisující detaily mé vlastní metody pro dosažení častých a stabilních, dlouhých lucidních snů, doporučuji všem, aby knihu četli postupně od začátku do konce. Obsahuje množství informací, takže je možné, že se po jejím přečtení budete chtít vrátit k prvním kapitolám. S takovýmto přístupem dosáhnete hlubšího pochopení tématu a lépe se připravíte k optimalizaci svého vlastního suplementačního programu.

Pokud jste v oblasti lucidního snění nováčky, doporučuji vám, abyste začali jinými skvělými knihami, které popisují základní techniky. Mezi mé nejoblíbenější patří:

Lucidní snící – Příručka k probuzení cestovatele mezi světy od Malcoma Godwina

(The Lucid Dreamer – A Waking Guide for the Traveler Between Words)

a

Průzkum světa lucidního snění od Stephena LaBergea

(Exploring the World of Lucid Dreaming)

Na závěr knihy uvádím také celou řadu odkazů na zajímavé články. Doporučuji vám přečíst co nejvíce zdrojů.

Jedna poslední poznámka

Doplňky stravy uvedené zde v knize podporují lucidní snění působením na množství určitých neurotransmiterů v mozku během spánku. Tyto suplementy nejsou halucinogeny, ani se nejedná o kontrolované látky. Jsou k sehnání jako doplňky stravy a jejich používání v bdělém stavu nevyvolává žádné intoxikaci drogami podobné stavy. S jedinou výjimkou, kterou je nikotin, nejsou návykové a obecně jsou považovány za zdravé doplňky výživy. Jedna skupina je známá svým pozitivním vlivem na zlepšení paměti, jiná zvyšuje schopnost soustředění a pozornosti, třetí pak zvyšuje motivaci a tvořivost, a čtvrtá je konečně známá redukcí stresu, zlepšením nálady a zkvalitněním spánku.

V knize je popsáno docela dost suplementů. Každý člověk se ohledně braní doplňků stravy cítí jinak a rozhodně není nezbytné, aby každý zkoušel všechny zde popsané kombinace. Začněte jednou či dvěma spouštěcími kombinacemi a pokračujte podle výsledků.

ČÁST 1: 
Teoretický základ
¨

Kapitola 1

Poznámky na začátek

Tato část knihy shrnuje některé z důležitých konceptů, které se na poli neurovědy objevily. Neurověda je oblastí s nepřeberným množstvím odborných termínů a abychom předešli možným omylům či nepochopení, tak je třeba se vyhnout termínům a technickým diskuzím, které pro naše potřeby nejsou přímo potřebné. Existují však ale jisté koncepty a informace, které jsou pro pochopení fungování doplňků stravy ohledně lucidního snění přímo nezbytné. Snažil jsem se tedy tuto část knihy současně udržet co nejvíce stručnou a jasnou, a zároveň dostatečně vysvětlující fakta potřebná pro správné pochopení našeho tématu.

Měl bych také podotknout, že ohledně neurověd mám určité smíšené pocity. Na jednu stranu nemůže být pochyb o tom, že tato oblast výzkumů velikou měrou přispívá k našemu poznání fungování mozku a toho, jak zpracovává získané údaje a ovlivňuje naše myšlení a emoce. Ale na druhou stranu je obtížné cítit nějakou úctu k vědnímu oboru, který své poznatky buduje na destruktivních experimentech na živých zvířatech. Tento neefektivní a barbarský přístup jasně dokazuje naši ignoranci a nedostatek pochopení, přičemž zároveň ukazuje, jak velikou cestu ještě musíme ve své evoluci urazit.

Než se dostaneme k několika potřebným termínům a konceptům spojeným s neurovědou ohledně spánku a snů, potřebujeme si krátce probrat základní spánkový cyklus, efekt opětovného nástupu REM fáze a dvě převládající teorie týkající se mechanismu snění. Krátký přehled těchto témat nám pomůže vyjasnit důležitost popisovaných termínů a definic.

Kapitola 2

Přehled spánkového cyklu

Náš spánek zpravidla probíhá v cyklech. Nejprve jde o přechod z bdění do hlubokého, regenerativního spánku, pak návrat zpět směrem k bdění, pak zase pokles a tak dále. Spící za noc obvykle projdou čtyřmi až šesti takovými cykly, přičemž každý z nich trvá mezi 70 až 110 minutami.

Každý spánkový cyklus je rozdělen do dvou odlišných fází: nonREM spánku a REM spánku. NonREM spánek se dále dělí na další čtyři fáze, které přecházejí od bdělosti (nebo REM) až k hlubokému spánku a zpět. Jednotlivé cykly se prolínají a jejich vzájemné přechody jsou pozvolné. Celé toto kontinuum nazýváme spánkem.

Během prohlubujících se fází nonREM spánku se tělo stále více uvolňuje, mozkové vlny jsou pomalejší a pravidelnější, krevní tlak, tělesná teplota i svalové napětí se snižují. REM spánek je naproti tomu charakteristický zvýšenou srdeční a dechovou činností, rychlými a nepravidelnými pohyby očí, zvýšeným krevním tlakem a rovněž také ochromeným svalstvem od brady dolů.

První spánkový cyklus noci se zpravidla vyznačuje kratší periodou REM fáze a delší fází hlubokého spánku. Tento poměr se s postupující nocí obrací. Pozdější cykly mají delší REM periody a kratší fáze hlubokého spánku.

K ránu již většina spících setrvává převážně ve fázích 1 a 2 a REM spánku s jen nepatrným, nebo již žádným hlubokým spánkem (fáze 3 a 4). Spánek dětí je výjimečný v tom, že na REM spánek přibližně 50%.

Národní institut neurologických poruch a mozkových příhod uvádí toto rozdělení:

Fáze 1 (ospalost): 5 až 10 minut přecházíme střídavě do a zpět ze spánku a můžeme být snadno probuzeni. Naše oči se pohybují velmi pomalu a svalová aktivita se zpomaluje.

Fáze 2 (lehký spánek): pohyby našich očí ustávají a mozkové vlny (změny elektrické aktivity, které mohou být měřeny pomocí elektrod) se zpomalují. Občas se objeví prudké výboje rychlých vln, kterým se říká spánková vřetena. Srdeční tepová frekvence se zpomaluje a tělesná teplota klesá.

Fáze 3 a 4 (hluboký spánek): začínají se objevovat pomalé mozkové vlny nazývané delta, přerušované menšími, rychlejšími vlnami. Ve fázi 4 již mozek produkuju skoro výhradně vlny delta. Z fází 3 a 4 je už velmi těžké někoho probudit. Neobjevují se žádné pohyby očí nebo svalová aktivita. Lidé probuzení během hlubokého spánku nejsou okamžitě při sobě a často se po probuzení ještě několik minut cítí zmatení a dezorientovaní.

REM spánek: během REM spánku se naše dýchání zrychluje, je nepravidelnější a mělčí, oči rychle těkají do různých směrů a svaly našich končetin jsou dočasně paralyzovány. Zvyšuje se tepová frekvence, narůstá krevní tlak, u mužů se objevuje erekce. Během této fáze lidé obvykle mívají ty nejživější sny.

Spánkový cyklus je ovlivňován neurotransmitery: v popředí našeho zájmu stojí to, že mozek kontroluje spánkový cyklus uvolňováním různých chemikálií, kterým říkáme neurotransmitery. Tyto chemikálie působí na neuronech v mozku, které pak prakticky „zapínají a vypínají“ různé fáze spánku a bdění. Protože jsou spánek a bdění ovlivňovány odlišnými neurotransmiterovými signály v mozku, ovlivňují potraviny, léky nebo bylinky, které mění rovnováhu těchto chemikálií v mozku, také naše pocity – jestli se cítíme pozorní nebo ospalí, jak dobře spíme, kolik času strávíme v REM spánku a také kolik máme snů.

Kapitola 3

Přehled efektu „opětovného nástupu REM“

Je zajímavé, jak se tělo snaží udržet vyrovnaný spánkový rytmus. Je velmi obtížné tělo připravit o hluboký spánek nebo fáze REM, a ani bychom se o to neměli snažit. Hluboký spánek je silně propojen s revitalizací těla a je naprosto nezbytný pro udržení správného duševního a fyzického zdraví. Je velmi dobře známo, že v období nemoci či zranění spánek zahrnuje větší množství fází hlubokého spánku. Tělo samo sebe léčí. Je také známo, že spánková deprivace může negativně ovlivnit duševní a tělesné zdraví včetně oslabení imunitního systému, zvýšení nervozity a stresu a obecně snížení pocitu spokojenosti. Jakožto lucidně snící nesmíte při své snaze o kvalitnější lucidní sny tento hluboký spánek obětovat. Takový přístup je v nejlepším případě neudržitelný. Pokud své tělo v noci připravíte o hluboký a poklidný spánek, tak nejenže se druhý den budete cítit bez energie, ale následující noc prospíte s delšími fázemi hlubokého spánku, aby tělo vyrovnalo svůj deficit. Jakákoli metoda pro povzbuzení lucidních snů, pokud má za něco rozumného stát, nesmí kvalitu spánku obětovat.

Tato spánková charakteristika má svůj velmi zajímavý protipól. Pokud po určitou dobu potlačíte REM fázi, má tělo silnou tendenci tuto ztracenou část nahradit, a když příště usnete, můžete se dočkat právě zmíněného efektu opětovného nástupu fáze REM. Efekt opětovného nástupu REM fáze může být popsán jako prodloužené fáze REM spánku z důvodu jejich předchozího potlačení. Tento efekt je dobře patrný u lidí, kteří příliš pijí alkohol nebo kouří marihuanu. O alkoholu a THC (aktivní chemikálie v marihuaně) je známo, že potlačují fázi REM. Pokud je na počátku spánku v krvi jejich vyšší množství (což je pro uživatele těchto látek obvyklé), bude REM spánek potlačený. Pokud se uživatel rozhodne jejich nepoužíváním očistit svůj organismus, zažije obvykle několik nocí živějších a delších snů. Nezapomínejte, že nejživější snové zážitky (a stejně tak i lucidní sny) nastávají většinou v REM spánku. Ač je opětovný nástup REM fáze poněkud nepřímou metodou pro prodloužení času stráveného v REM, je to přesto stále hodnotný nástroj, který mají lucidně snící k dispozici.

Kapitola 4

Převládající teorie o snění

Popisy v této kapitole jsou založeny především na článku „Dreaming and REM sleep are controlled by different brain mechanism“ napsaný Markem Solmsem z Vědecké katedry neurochirurgie při St. Bartholomew’s & Royal London School of Medicine.

Co se snění týče, tak existují dvě převládající teorie. První může být nazvána teorií REM snění, teorií mozkového kmene nebo možná cholinergní snovou teorií. Druhá teorie může být nazvána jako teorie předního mozkového laloku, teorie cerebrální aktivace nebo možná jako dopaminergní teorie snění.

První z nich (kterou označuji jako cholinergní) se objevila okolo roku 1950, kdy se poprvé podařilo objevit spojitost mezi sněním a REM fází. Teorie rychle rozvinula koncept, podle kterého je pro snění zapotřebí fáze REM. Tato teorie byla založena na faktu, že 70-95% normálních subjektů probuzených uprostřed fáze REM uvádělo, že právě snilo, zatímco při probuzení z nonREM spánku uvádělo sny jen 5-10% subjektů. V polovině 70. let bylo zjištěno, že REM spánek je v zásadě kontrolován různými mechanismy umístěnými v mozkovém kmeni a tento nález pak dal vzniknout široce rozšířenému názoru, že ty stejné mechanismy mají na svědomí také snění.

Konkrétně bylo potvrzeno, že cholinergní mechanismy mozkového kmene mohou spustit nebo zastavit REM fázi a tak tedy uvolněním specifických neurotransmiterů ovlivňovat i snění. Podle této teorie je REM spánek (a tedy i snění) spouštěn uvolněním neurotransmiteru zvaného acetylcholin (ACh) a zastaven uvolněním dalšího neurotransmiteru, kterým je serotonin. Člověk by tedy na základě této teorie usuzoval, že REM a snění ovlivňuje neurotransmiter ACh.

Pravděpodobně nejvíce skličujícím aspektem této teorie je její předpoklad, že ve snech nehrají prakticky žádnou roli rozpoznávací schopnosti. Mozkový kmen jednoduše vyvolává náhodné výboje neuronů, jejichž elektrické impulzy se pak dostávají do rozpoznávacího centra mozku (přední mozek), kde jsou pasivně skládány paměťovým systémem tak, aby do sebe jinak nesourodá data co nejvíce zapadala. Jinými slovy, náhodné impulzy se dostávají do předního mozku, který se jim pak snaží dát nějaký smysl. A to je ten proces, kdy vznikají sny. Ačkoli tato teorie vysvětluje nelogické a nesmyslné sny, které občas zažíváme, vůbec nepostihuje zážitky lucidních snů, ve kterých snící přímo ovlivňuje a ovládá snový děj a prostředí. Tuto teorii podporuje fakt, že určitá léčiva, drogy či bylinné zdroje, které v mozkovém kmeni podporují uvolňování Ach mohou nejen vyvolat REM spánek, ale také sny.

Druhá teorie (na kterou se odkazuji jako na dopaminergní teorii) je, dle mého soudu, sofistikovanější, elegantnější a úplnější, než teorie cholinergní a je také položena na silných klinických základech. Dopaminergní teorie se snaží vyplnit mezery, které zůstávají v teorii cholinergní. Například, v 5-30% případů probuzení z REM spánku nepodávají testované osoby žádné příklady snů, a při 5-10% případu probuzení z nonREM spánku pozorovaní jedinci uvádějí jasné popisy snů, které jsou neodlišitelné od popisů snů z fází REM. Podle dopaminergní teorie za sny stojí přední mozek, a nikoli mozkový kmen. Tento předpoklad má množství důležitých následků. Je dobře známo, že přední mozek má jen malý, jestli vůbec nějaký, vliv na REM spánek. Závěr tedy musí znít tak, že REM spánek není pro snění nezbytný. Jednou z klinických skutečností, které tuto teorii podepírají, je to, že mozkové léze vyskytující se v předním mozku mohou zcela zastavit jakékoli snění, aniž by nějak ovlivnily REM fáze spánku. Bylo také zaznamenáno, že léze potlačující snění se nacházely ve stejné oblasti předního mozku, která byla cíleně upravovaná při prefrontální, resp. frontální lobotomii, tedy operaci užívané k úpravě chování. Bylo potvrzeno, že provedené zákroky u pacientů vyvolaly v 70-90% úplné, nebo velmi výrazné utlumení snění. Právě tato oblast mozku je bohatě protkaná vlákny spojujícími přední a limbické struktury s dopaminergními buňkami. Na tento sytém se soustředila lobotomie, protože se o něm věřilo, že ovládá mechanizmy vyhledávání slasti a dosahování cílů. Poškození tohoto systému vyvolává poruchy vyznačující se snížením zájmu a iniciativy, potlačením představivosti a zhoršením schopnosti plánování. Tyto skutečnosti silně naznačují, že snění je vyvolávané tímto dopaminovým okruhem. Dalším důkazem, který tuto teorii podepírá, je ta skutečnost, že pokud je pacientům podána v nočních hodinách L-dopa (oblíbená látka pro boj s Parkinsonovou chorobou, která zvyšuje množství dopaminu  v mozku) že u nich dochází k výraznému zvýšení četnosti a živosti snů bez odpovídajícího zvýšení REM spánku. Dále, dopaminergní teorie naznačuje, že snění ve své podstatě není chaotické, ale že za ním spíš stojí specifické a vysoce komplexní rozpoznávací procesy.

Takže pokud ze sny nestojí REM spánek, jak dopaminergní teorie vysvětluje vysokou shodu mezi REM spánkem a doloženým sněním během něj? Tato teorie tvrdí, že místo REM spánku je během spánku zapotřebí obecnější stav mozkové aktivace. REM spánku se mnohdy říká paradoxní spánek, protože mozek je současně spící, a současně vysoce aktivovaný. Převážná většina popisů snů, ke kterým došlo mimo spánek REM, se vztahují k fázím 1 a 2 (tedy lehkému spánku). Všechny tyto fáze, včetně REM, vymezují hranici mezi hlubokým, regenerativním spánkem a bděním.

Skutečnost, že snění může být uměle vyvoláno podáním různých léčiv či simulantů, včetně cholinergních a dopaminergních, naznačuje možnost společného vysvětlení. Zásadní důležitost tu má ten fakt, že dopaminergní látky zvyšují frekvenci, živost a dobu snění bez toho, že by nějak podobně ovlivňovaly frekvenci, živost a délku REM spánku. Toto pozorování, spolu se skutečností, že poškození určitých oblastí předního mozku potlačuje snění, aniž by se dotklo REM cyklu, naznačuje existenci specifických dopaminergních snových mechanizmů odlišných od cholinergních mechanismů stojících za spouštěním REM.
Takže podle dopaminergní teorie za vybuzením snového stavu musí dojít ke dvěma nezávislým událostem. Zaprvé, subjekt musí během spánku projít mozkovou aktivací (kde REM aktivace může být jednou takovou), a zadruhé, musí dojít k zapojení dopaminergních okruhů nalézajících se v předním mozku.

Co si z těchto dvou teorií mohou vzít lucidně snící?
Tyto dvě teorie jsou základem pro metodu popsanou zde v knize, takže je důležité zdůraznit důležité poznatky, protože se vztahují k našemu cíli - celkovému zaktivování lucidního snění. Následující seznam je jejich soupisem:

· Uvolnění určitých neurotransmiterů v mozku určuje, ve které fázi spánku jsme a rovněž aktivuje naše vnitřní snící mechanizmy.

· Množství určitých neurotransmiterů v mozku může být ovlivněno potravinami, léky a bylinnými přípravky.

· Nejživější sny nastávají během REM fáze, ale mohou také nastat ve fázích 1 a 2 nonREM spánku.

· Neurotransmiter acetylcholin (ACh) je schopen vyvolat a udržovat REM spánek.

· Neurotransmiter serotonin má schopnost přerušovat a potlačovat REM fázi.

· REM spánek zajišťuje jen jednu ze dvou potřebných podmínek pro stav snění.
· Druhou podmínkou je zapojení dopaminergního okruhu.

· Dopaminergní okruh může být aktivován neurotransmiterem dopaminem.

Využitím výše uvedených vodítek by člověk měl být schopen snadno vyvolat dlouhé živé sny. Ale této rovnici stále ještě něco chybí. Co je to, co odlišuje běžné snění od snění lucidního? Lucií snění je naprosto jedinečný stav: tělo spí, ale mysl je vzhůru, plně si vědomá sama sebe. V tomto stavu ani nespíme, ani nejsme plně vzhůru; jsme v obou stavech současně. Věřím, že tohoto stavu je dosaženo tehdy, kdy úroveň určitých neurotransmiterů převyšuje jejich úroveň běžnou pro spánek a spíše se blíží jejich úrovni při bdění. Klíčovým spouštěčem zde je acetylcholin, protože mimo jiné zvyšuje bdělost. Dalším skvělým spouštěčem je neurotransmiter norepinefrin, který je především spojován s bděním, než se spánkem. Právě to je důvodem, proč dopamin, který silně ovlivňuje snění, nemusí nutně vyvolávat lucidní sění (to ale nijak nepodkopává jeho hluboký vliv na lucidní snění samotné), a proč serotonin musí být pro podporu v lucidním snění používán nepřímo.
Než se podíváme na to, jak je možné suplementy použít pro ovlivňování hladiny těchto neurotransmiterů, a na strategii, kterou bychom pro vyvolávání lucidního snění vyšší úrovně měli používat, tak nám bude ku prospěchu krátce shrnout role, jaké jednotlivé neurotransmitery (serotoninu, acetylcholinu, dopaminu a norepinefrinu) hrají v našich životech.

Kapitola 5

Neurotransmitery a snění

Naše mozky se v mnohém podobají počítačům. Naše smysly sbírají informace a vkládají údaje do mozku. Mozek je zpracovává, ukládá, a vytváří určité výstupy. Mozek, stejně jako počítač, to provádí tak, že sem a tam posílá  milióny drobných elektrických impulzů po miliónech nervů a chemických cest. Mozek tyto impulzy ovlivňuje uvolňováním určitých chemikálií, kterým říkáme neurotransmitery.
Neurotransmitery jsou přírodní chemikálie v mozku, které jsou zodpovědné za přenos informací z jednoho nervu na druhý. Pokud bychom srovnávali funkci nervů a neurotransmiterů s elektrickými obvody, tak bychom mohli nervy přirovnat měděným vodičům a neurotransmitery by představovaly drobné spínače, které by směřovaly proud k určitým skupinám vodičů (nervů). Neurotransmitery jsou zodpovědné za aktivaci (nebo deaktivaci) specifických oblastí mozku. Takto jsou zodpovědné za naše probouzení, usínání, snění, a zrovna tak mají i zásadní vliv na naše nálady. Naše schopnost vybavovat si minulost, stav naší pozornosti a rovněž náš emoční stav jsou přímo ovlivňovány množstvím specifických neurotransmiterů v našem mozku.
Naše bdění a spánek jsou ovlivňovány čtyřmi základními neurotransmitery. Těmi jsou: serotonin, dopamin, norepinefrin a acetylcholin.

Po přečtení následující části knihy bude jasnější, že tyto neurotransmitery ovlivňují citlivou rovnováhu našeho těla a mozku. Tato rovnováha je obecně ovlivňována vším, co jíte, a léky a bylinné přípravky mohou mít vliv ještě silnější. Jakékoli přílišné nabuzení, nebo naopak potlačení těchto systémů bude mít zcela jistě negativní dopad na vaše zdraví a život. Jejich drobná modifikace však může mít významné výhody. Na tomto stojí léčba duševních chorob, jako třeba Alzheimerovy nemoci, ADD, depresí, bipolární poruchy, schizofrenie a mnoha jiných.

Pro naše potřeby je vhodnější se držet zpátky a hesla „méně je více“, a mít na paměti, že překračovat účinné dávky je nesmyslné.
Serotonin (5-HT): z neurotransmiterů, o kterých se zde bavíme, má serotonin v našich životech nejkomplexnější roli, a v podpoře lucidního snění pravděpodobně tu nejméně přímou. Jedině on z těchto čtyř uvedených může fungovat jak jako excitační, tak i jako inhibitorní transmiter. Hraje důležitou roli jak při bdění, tak i ve spánku. Zapojuje se do ovládání nálad, bolesti, chuti k jídlu a hlubokého posilujícího spánku. Nedostatek serotoninu byl zjištěn za vznikem depresí, určitých druhů migrén, bipolární poruchy a neklidu. Nízké hladiny serotoninu také znesnadňují soustředění myšlenek, mohou mít za následek snížené ovládání chuti k jídlu (obezitu) a jsou také příčinou nespavosti.
Zvýšené množství serotoninu je na druhou stranu spojováno se snižováním depresí, neklidu, zvýšením uvolnění, zvýšením chuti k sexu, zvýšením nonREM spánku a potlačením REM spánku. Léky zvyšující hladinu serotoninu, jako třeba Prozac, mohou ulevit od napětí a depresí a jsou předmětem pokračujících výzkumů.

Pokud se však hladina serotoninu zvýší až příliš, může danou osobu potkat tzv. serotoninový syndrom. Jedná se o vážnou a potenciálně životu nebezpečnou situaci projevující se duševním zmatkem, neklidem, hypománií, vzrušením, bolestmi hlavy, komatem, třesem, pocením, horečkou, zvýšeným tlakem a srdečním rytmem, nevolností, průjmy, svalovými záškuby, extrémní reaktivitou, třesem, nespavostí, přerušovaným a neuspokojivým spánkem. Tento syndrom je obvykle způsobován kombinací léčiv, které ovlivňují serotonergický systém podobným a vzájemně posilujícím způsobem, jako třeba kombinace třezalky (oblíbeného volně prodejného bylinného přípravku, který současně posiluje tvorbu serotoninu, dopaminu a norepinefrinu) s jinými látkami podporujícími tvorbu serotoninu. Tyto negativní interakce léčiv a přípravků, které mohou nastat při jejich vzájemné kombinaci by měl mít člověk vždy na paměti. Je naprosto nezbytné udržovat konzervativní postupy a činit pouze informovaná rozhodnutí.
Serotonin a spánek: serotonin hraje v ovlivňování spánku významnou roli. Když upadáme do spánku, začíná se hladina serotoninu zvyšovat a zvyšuje se tak dlouho, dokud  nedosáhneme těch nejhlubších fází nonREM spánku.  Tehdy, jak se začínáme dostávat hlubokých fází k lehčím, začíná množství serotoninu klesat a klesá tak dlouho, dokud se s naším dosažením REM spánku nevytratí úplně. Množství serotoninu v našem systému tak má přímý dopad na fázi spánku, ve které se nacházíme. Větší množství serotoninu obecně znamená hlubší nonREM spánek. Z tohoto důvodu jsou látky povzbuzující tvorbu serotoninu často používány k léčbě nespavosti.
Serotonin a sny: u potravin, léčiv a bylinných přípravků, které zvyšují hladinu serotoninu, byl opakovaně doložen jejich vliv na vyvolání živějších snů. Člověka to staví před otázku jak  je to možné, když zvýšené množství serotoninu snižuje dobu strávenou v REM spánku (tedy stavu, ve kterém nejčastěji dochází k živým snům). Nejobvyklejším vysvětlením je, že sny vyvolané serotoninem vděčí za svůj vznik efektu opětovného nástupu REM. Serotoninové sny se obvykle objevují v ranních hodinách, kdy účinek léčiv pomalu pomíjí a hladina serotoninu klesá. To naznačuje, že během první půli noci, kdy je hladina serotoninu zvýšená, je REM spánek potlačen a více spánku probíhá v nonREM fázích. Při poklesu serotoninu tělo nahrazuje dosavadní nedostatek REM udržováním nižších hodnot po delší časové období. Toho výsledkem jsou delší a intenzivnější fáze REM spánku v ranních hodinách. Přestože tedy byly spánkové fáze poněkud formované (více hlubšího spánku v první půli noci a více lehčího spánku k ránu), celkově dostáváme vyrovnaný spánek). Je mou osobní zkušeností, že suplementy, které zvyšují hladinu serotoninu, způsobují převážně klidnější sny. Je v nich také patrný nárůst živosti, který je velmi osvěžující. Negativním aspektem serotoninových snů je jejich horší zapamatovatelnost ve srovnání se sny vyvolanými působením jiných neurotransmiterů. To poukazuje na zajímavou skutečnost: živé pocitové zážitky nejsou zárukou živé vzpomínky na zážitek.

Serotonin a lucidní sny: serotonin může lucidní sny ovlivňovat mnoha způsoby; některé z nich jsou pozitivní a některé negativní. Pozitivním je třeba ten, kdy suplementy vyvolávající nárůst hladiny serotoninu mohou způsobit opětovný nástup REM spánku, díky kterému mohou být období REM spánku v ranních hodinách delší (poté, co suplementy přestávají fungovat). Pamatujte si, že většina lucidních snů se odehrává během REM spánku, takže delší fáze REM mohou znamenat nejen větší šance na dosažení lucidního snu, ale rovněž možnost jejich delšího trvání. Dále, suplementy povzbuzující tvorbu serotoninu mohou zlepšit kvalitu spánku. Ač to není třeba hned patrné, uvidíme, že některé ze suplementů, které si zde probereme, výrazně zvyšují dobu strávenou v REM spánku. Pokud jsou tuto suplementy použity na začátku noci, je velmi pravděpodobné, že dojde k silné redukci hlubokého nonREM spánku. Druhý den se tak člověk může cítit vyčerpaný a bez energie. Tomuto se lze vyhnout tak, že se dané suplementy použijí až po čtyřech až pěti hodinách spánku, protože převážná část hlubokého spánku se nachází v první polovině noci. Pokud jsou tedy tyto suplementy použity po této době a suplementy povzbuzující tvorbu serotoninu před usnutím, je výsledkem poměrně vyvážený spánek s prodlouženou dobou strávenou ve vysoce zřetelném lucidním snu. Tento faktor je velmi důležité mít na vědomí právě tehdy, pokud se budete snažit o dosažení vysoce jasných lucidních snů třikrát nebo víckrát během týdne. Pokud váš spánek během jakékoli noci vyvážený nebude, bude se tělo snažit hned noc (nebo noci) následující tento nevyrovnaný stav vyrovnat. Pokud se dále budete připravovat o hluboký nonREM spánek, bude se tělo o rovnováhu snažit ještě výrazněji. Výsledkem bude, že se kvůli konfliktu, do kterého tělo nutíte, začnete cítit stále více a více unavení. Tělo nad vámi později zvítězí a vaše lucidní sny utrpí jak na své délce, tak své četnosti. Ač se tedy jedná jen o nepřímý vliv látek povzbuzujících produkci serotoninu, je třeba jej mít na paměti a využít jej ke své výhodě.
Negativním vlivem látek povzbuzujících tvorbu serotoninu je to, že pokud jsou ve vašem těle stále přítomny během vašeho pokusu o dosažení lucidního snu, jsou vaše šance na něj snížené. Z tohoto důvodu musíme být opatrní ohledně používaných dávek a také času, kdy je použijeme.  Pamatujte si, že REM spánek za normální situace souvisí se zvýšenou hladinou acetylcholinu a sníženou hladinou serotoninu. Protože se metoda dosažení lucidity ve snu popisovaná zde v knize soustředí na přímý přechod z bdění do snu, je potřeba, aby během pokusu nebyla hladina serotoninu příliš vysoká.

Serotonin a suplementy: serotonin, pokud je brán orálně, se nemůže dostat na serotonergní cesty v centrálním nervovém systému, protože neprochází hematoencefalickou bariérou. Nicméně aminokyselina tryptofan a její metabolit 5-hydroxytryptofan (5-HTP), ze které je serotonin tvořen, tuto bariéru překonat mohou. Má se za to, že 5-HTP je ohledně navýšení hladiny serotoninu v mozku účinnější než tryptofan, protože hematoencefalickou bariérou prostupuje snáz a také proto, že je to přímý prekurzor serotoninu. Dalším zajímavým suplementem, který účinkuje přes serotonergní spoje, je melatonin. Melatonin je látka, ve kterou je v mozku serotonin přeměňován. Serotonin ( melatonin. Existují studie, které tvrdí, že melatonin nepotlačuje REM spánek, ač já osobně jsem k těmto závěrům skeptický. Všechny tyto tři látky jsou dostupné jako volně prodejné doplňky stravy a u všech je uváděn jejich vliv na vyvolávání živějších snů. S tryptofanem jsem zatím neexperimentoval, ale s 5-HTP a melatoninem mám dobrou zkušenost. O těchto látkách si povíme více v dalších částech knihy.
Dopamin: dopamin je nejznámější pro své stimulující a příjemné účinky, a rovněž také hraje důležitou roli při učení a ovládání pohybů a rovnováhy vašeho těla. Hraje primární úlohu v přirozeném odměnovém systému našeho těla a je tedy podstatným faktorem v motivaci.

Prakticky každá zneužívaná droga, včetně heroinu a dalších opiátů, alkoholu, kokainu, amfetaminu a nikotinu, aktivuje do určité míry dopaminový systém a vyvolává tak obecně příjemné pocity. Zvýšená hladina dopaminu lidi uvádí do uvolněného, povzneseného stavu, lidé se cítí sebevědomí, agresivní a čilejší. Tvrdí se dokonce, že zvýšená hladina dopaminu posiluje plynulost verbálního projevu a tvořivost.
Snížená hladina dopaminu lidi činí unavenějšími, bez touhy a vitality. Pokud je hladina dopaminu nižší než průměrná, může člověk zažívat snížené sebevědomí a libido.

S nerovnováhou hladiny dopaminu je spojována celá řada psychických onemocnění. Například existuje názor, že schizofrenie je z části vyvolávána zvýšenou hladinou dopaminu, zatímco Parkinsonova choroba zase naopak jeho nedostatkem. S nedostatečnou hladinou dopaminu v mozku jsou rovněž spojovány některé typy depresí a změny nálad.
Dalším zajímavým a důležitým faktorem je to, jaký nevyhnutelný vliv má na dopaminergní neurony oxidativní stres spojený s procesem stárnutí. Až asi do věku 45 let jsou hladiny dopaminu v mozku poměrně stabilní, ale pak se postupně snižují tempem přibližně o 13% za deset let. Když úbytek dopaminu dosáhne asi 30%, mohou se vyskytnout příznaky Parkinsonovy choroby. To může také částečně vysvětlovat, proč mají lidé obecně silnější touhu po životě a libido ve svých mladších letech, než ve stáří.

Dopamin a spánek: nezdá se, že by dopamin, na rozdíl od serotoninu, měl takový vliv ovlivňování spánkového cyklu, protože dopaminové neurony prochází během čtyřiadvacetihodinového cyklu jen malými změnami.

Dopamin a sny: ohledně vlivu dopaminu na snění máme nejzajímavější informace od zpráv pacientů a Parkinsonovou chorobou, kteří berou léky zvyšující hladinu dopaminu (L-dopa) jako součást své léčby. Bylo prokázáno, že zvýšená hladina dopaminu v mozku během spánku může mít na snění dramatický efekt, kdy jsou pak sny jasnější, delší a možná i děsivější.  A to i v případech, kdy zvýšená hladina dopaminu nemá výrazný vliv na REM spánek. Vliv dopaminu na sny bez současného ovlivnění REM spánku způsobil posun v moderních teoriích týkajících se snění. Vědci už nepovažují REM fázi za nezbytný předpoklad pro snění. Přesto však nezapomínejme, že většina lucidních snů se odehrává právě během fází REM spánku.
Mé vlastní zkušenosti se sny ovlivněnými dopaminem jsou velmi zajímavé. Obvykle bývají hodně akční a často se v nich objevuje téma překonávání nějakého nepřátelství. Dále v nich bývám často plně zapojen do akce, namísto toho, abych jen děj pasivně pozoroval. Při popisu zní dopaminové sny trochu jako noční můry (objevují se v nich často upíři, hadi, bitevní scény a fyzické útoky), ale zároveň je jejich prožitek právě kvůli přítomnosti dopaminu hodně odlišný od klasických nočních můr. Můj duševní stav je v dopaminových snech plný extrémního sebevědomí a bez jakéhokoli pocitu strachu. Přestože je zde vždy přítomen nějaký nepřítel, postavím se proti němu a zvítězím. Po probuzení se cítím plný pocitu uspokojení, sebedůvěry a motivace.

Dopamin a lucidní sny: dopamin hraje ve vyvolání vysoce jasných lucidních snů významnou roli; nicméně obvykle nefunguje jako jejich spouštěč. Tím mám na mysli to, že zvýšení hladiny dopaminu jaksi nezaručuje častější lucidní sny. Nicméně její zvýšení má za následek zdokonalení schopnosti sen ovládat, pokud člověk lucidity dosáhne. Posílení sebedůvěry a nepřítomnost strachu, tak časté v nelucidních dopaminových snech, je také přítomné i v lucidních dopaminových snech. Často se tvrdí, že ve snech můžete dělat cokoli, pokud tomu věříte. Dopaminem posílená sebedůvěra vám dává sílu věřit, že skutečně můžete cokoli. Výsledky jsou naprosto ohromující! Vezměte si na příklad létání. Je dost pravděpodobné, že každý lucidní snící tu či jindy vzlétne. Ale to, že dokážete vzlétnout, ještě neznamená, že dokážete létat dobře. Mnoho lucidních snících zažívá spíše jen takové vznášení či poletování, než skutečný let. Když je ale hladina dopaminu zvýšená, tak jsou prožitky letu diametrálně odlišné. Rychlý a plně ovladatelný let ve stylu Supermana je spíše pravidlem, než výjimkou. Jako další příklad si můžete vzít třeba také proměnu snového prostředí. Nejčastějším způsobem používaným k proměně prostředí je otáčet se s úmyslem změnit jej podle svého chtění. Mnoho lucidně snících s tím má potíže. Jakmile je na scéně dopamin, je to opět něco jiného. I otáčení samo o sobě je neuvěřitelné a snadno proveditelné, jako byste se stali mistry světa v krasobruslení. A tím nejlepším na tom celém je to, když se pak ocitnete tam, kde jste chtěli být. To jsou jen dva z bezpočtu možných příkladů ohledně toho, jakou zvýšenou kontrolu snů dopaminové spoje poskytují.
Dopamin a suplementy: dopamin, pokud je přijímán orálně, se nedostává na dopaminergní spoje centrálního nervového systému, protože neprochází hematoencefalickou bariérou. Přímým prekurzorem dopaminu je chemikálie nazvaná L-dopa a ta tuto bariér překonat může. Existují dva typy této látky: čistá syntetická forma, která je pouze na předpis, a forma přirozeně se vyskytující v určitých druzích fazolí. Druhem, který obsahuje zdaleka největší obsah L-dopa, je rostlina Mucuna Pruriens. Tato rostlina je k sehnání jako doplněk stravy, u nějž bylo standardizováno množství L-dopa. Existují i jiné dostupné dopaminové prekurzory, jako třeba fenylalanin a tyrosin, ale Mucuna Pruriens zajišťuje nejpřímější cestu ke zvýšení hladiny dopaminu. O podrobnostech ohledně Mucuna Pruriens budu mluvit v pozdější části knihy.
Acetylcholin (ACh): acetylcholin byl prvním neurotransmiterem, který se podařilo identifikovat na začátku 20. století. Acetylcholin hraje důležitou roli ve stimulaci svalstva, paměti, myšlení, učení, a rovněž také regulaci spánku a emocí. Má se za to, že v mozku hraje významnou roli při utváření, skladování a vybavování vzpomínek. Díky tomuto faktu je v centru pozornosti mnoha výzkumů a je v současnosti základem při léčbě Alzheimerovy nemoci a demence. Díky tomu, že acetylcholin působí stimulačně na svalstvo, je cíleně zasahován některými silnými jedy. Například kurare, což je jed, který blokuje acetylcholinové receptory a může vyvolat silné utlumení svalové činnosti. Na druhé straně spektra jsou typy nervových plynů, které brání rozklad acetylcholinu a způsobují tak silné svalové křeče. 
Mírně zvýšená hladina acetylcholinu je spojována s lepší pamětí, schopností se učit a větší dobou strávenou v REM spánku. Snížená hladina acetylcholinu je spojována se špatnou pamětí (Alzheimerova nemoc), neschopností jasně myset, špatným logickým uvažováním, únavou a potlačeným REM spánkem.

Dalším zajímavým a důležitým faktem je to, že se vzrůstajícím věkem se hladina acetylcholinu má tendenci snižovat. To má negativní dopad na naši schopnost pamatovat si nebo dokonce jasně myslet. V pokročilých stádiích Alzheimerovy nemoci, kdy je již paměť skoro naprosto nefunkční, může být hladina acetylcholinu již až 90% pod běžnými hodnotami. Množství lékařských záznamů dokládá, že by lidé měli svoji stravu doplňovat doplňky povzbuzujícími tvorbu acetylcholinu, aby si udrželi čilou mysl a tudíž i kvalitní život i ve svém seniorském období.
Acetylcholin a spánek: ACh hraje v regulaci spánku významnou roli. Při usínání hladina ACh začíná klesat a než dosáhneme úrovně hlubokého nonREM spánku, tak je na nejnižších hodnotách. Při návratu zpět k REM spánku se hladina acetylcholinu začíná opět zvyšovat a dosahuje hodnot blízkých bdělému stavu. Acetylcholin a serotonin spolu inverzně spolupracují:

hluboký nonREM spánek ( hodně serotoninu + málo acetylcholinu

REM spánek ( málo serotoninu + hodně acetylcholinu

Toto ovládání spánku pomocí synchronizované produkce acetylcholinu a serotoninu má některé velmi důležité implikace. Abychom mohli zažít posilující hluboký nonREM spánek, tak nestačí jen zvýšit hladinu serotoninu – ta musí být současně spojena s poklesem hladiny acetylcholinu. Pouhé navýšení hladiny acetylcholinu nám prožitek na sny bohatého REM spánku nám nepřinese – musí rovněž dojít k poklesu hladiny serotoninu. Tato skutečnost má důležitý dopad v okamžiku, kdy začneme vybírat vhodnou dobu pro vyvolání lucidního snu. Protože se tělo snaží během první půli noci hluboce spát nonREM spánkem a zvyšuje tedy hladnu serotninu, bylo by nerozumné se snažit v téže době zvyšovat pomocí suplementů hladinu acetylcholinu. To by nám ve vyvolání lucidního snu jen pramálo pomohlo, a spíše by nás to připravilo o potřebný hluboký spánek. Takže namísto toho, abychom tělo dstvali do konfliktu sama se sebou, je daleko efektivnější přirozeně spát po 4 nebo 5 hodin, a k povzbuzení chilenergního systému přistoupit teprve potom.
Acetylcholin a sny: acetylcholin má na sny ohromný vliv a suplementy, které jeho hladinu zvyšují, mohou vyvolat dlouhé a živé snové zážitky. V podpoře snění hraje acetlcholin dvojí roli: zvyšuje dobu strávenou v REM spánku PLUS zlepšuje zapamatování si snového zážitku. Při zvažování jeho přínosu je jeho účinek na paměť mnohdy přehlížen. Možná, že zlepšení paměti hraje ještě větší roli, jak má na svědomí lepší zapamatování si snu. O tom, zda je to zlepšení paměti nebo podpora REM spánku, co hraje větší roli ve zvýraznění snu, je možné debatovat, ale fakt, že zvýšení hladiny acetylcholinu vede k výraznějším snovým zážitkům, nelze popřít.
Acetylcholin a lucidní sny: acetylcholin má na lucidní snění výrazný vliv. Doplňky stravy, které zvyšují jeho hladinu, mají schopnost, za předpokladu, že jsou použity správně, vyvolat zážitek lucidního snu. Činí tak tím způsobem, že člověku umožňují přejít přímo z bdělého stavu do stavu snění bez ztráty uvědomění. Vzpomeňte si, že máme dva způsoby navození lucidních snů, o kterých se mezi lucidními snícími mluví: DILD a WILD. Pro DILD je charakteristické, že člověk je již ve snu ještě před tím, než u něho dojde ke spuštění lucidity. V takových případech obvykle snící ve snu uvidí něco, co mu přijde zvláštní a náhle si uvědomí, že sní. WILD sny jsou typické neporušeným kontinuálním přechodem vědomí z bdělého stavu do snového prostředí. Obvykle se uvádí, že až 90% snů je typu DILD a pouze 10% WILD. Problém u DILD je ten, že zpravidla vyžadují značné úsilí a cvičení, než je člověk schopen jich dovedně dosahovat. Vaše mysl už spí a nachází se ve snu, a vy se musíte naučit, jak se probudit, abyste dosáhli lucidity. Dá se to říci také tak, že jste již ztratili vědomí, a že vy se nyní musíte naučit jej získat zpátky. U WILD je naproti tomu vědomí nepřerušené. Nemusíte objevovat, že jste ve snu a lucidní. Jste lucidní od samého počátku. Zbavuje to lucidní snění té nejistoty, zda se to podaří, či ne. Problémem však je, že když se uložíte ke spánku, tak že vaše mysl začne usínat stejně rychle jako tělo a může trvat až roky tréninku a meditace, než se člověk naučí během usínání své vědomí udržet bdělé. Je úžasným faktem, že suplementy zvyšující hladinu ACh vám v tomto přechodu mohou velmi pomoci! Je tak možné celou statistiku lucidních snů převrátit a dosáhnout toho, že až 90% lucidních snů bude typu WILD. A i když se nebudete o WILD pokoušet, vyšší hladina ACh pozvedne vaše sebeuvědomění a možnost rozpoznat snové symboly, a dá vám tak šanci mít více DILD.
Acetylcholin a suplementy: díky jejich významnému vlivu na posílení paměti a udržení čilé mysli jsou suplementy podporující hladiny ACh nazývány jako „potrava pro mozek.“ K sehnání jsou tři základní typy suplementů: ty, které tvoří ACh v mozku (prekurzory ACh), ty, které napodobují činnost acetylcholinu v mozku (agonisty ACh) a ty, které v mozku zamezují rozkladu ACh (inhibitory AChE). Všechny tři mohou být použity jako spouštěče lucidity, ačkoli ACh prekurzory se jeví být méně účinné než agonisté ACh a inhibitory AChE. O všech třech typech si povíme více později.

Norepinefrin (NE): u norepinefrinu (také nazývaný noradrenalin) byla objevena jeho významná role u pozornosti, soustředěnosti a paměti. Především norepinefrin je spojován se schopností neztrácet soustředěnost na to, čemu se člověk věnuje, a se silnou pracovní pamětí. U lidí, kteří trpí ADD/ADHD, se pak používají léčiva jako třeba Ritalin, které v mozku zvyšují hladinu norepinefrinu.
U norepinefrinu je více než u ostatních neurotransmiterů potřeba rozlišovat mezi norepinefrinem v mozku a norepinefrinem v krvi. Norepinefrin je za normálních okolností mozková chemikálie, tzn, že je to mozek, kde je norepinefrin uchováván a uvolňován. Pokud však jeho koncentrace přesáhne určitou prahovou hodnotu, začne se z mozku vylučovat do krevního oběhu, který jej roznese po celém těle. Tento proces je znám jako „přetok“. Když se norepinefrin dostane do krevního oběhu, funguje jako látka vyvolávající reakci „bojuj nebo uteč.“ Zvyšuje srdeční tep a dechovou frekvenci a naplňuje nás nervozitou.

Norepinefrin a spánek: norepinefrin je normálně spojován spíše s bděním než se spánkem. Významné množství norepinefrinu vyvolávají například amfetaminy a jeho větší množství pak značně ztěžuje usnutí. Člověk by tak předpokládal, že se hladina norepinefrinu během hlubokého spánku snižuje, a že se navyšuje, když se člověk vrací zpět k REM a bdění. To ale není tak docela pravda, protože během REM spánku se norepinefrinový systém v podstatě vypíná.
Norepinefrin a sny: norepinefrin se obecně se sněním spojuje méně, než zbývající tři neurotransmitery (serotonin, dopamin a acetylcholin). Díky svým osobních zkušenostem jsem objevil jeho výrazné účinky na snění. Suplementy, které navyšují jeho hladinu (v mozku), mohou vyvolat podobné výsledky, jako suplementy podporující množství acetylcholinu. Snové zážitky pak bývají delší a výrazně živější. Norepinefrin však na rozdíl od acetylcholinu nepomáhá nástupu REM, ale spíše jej podporuje a prodlužuje.

Norepinefrin a lucidní sny: norepinefrin může mít na lucidní snění výrazný vliv. Pokud je použit ve správných dávkách, může fungovat jako spouštěč lucidity stejně jako acetylcholin. Norepinefrin však funguje i jinak, než jen jako spouštěč lucidity; pomáhá člověku zůstat vysoce lucidní po velmi dlouhou dobu. K tomu také udržuje vaši pozornost a soustředěnost ve snu a velmi zvyšuje vaši schopnost vybavit si během snu podrobné vzpomínky z vašeho bdělého života. To vám umožňuje udržet si nepřerušovanou pozornost a soustředění potřebné k provádění naplánovaných úkolů a experimentů, které jste si do snu připravili. Při používání suplementů pro podporu norepinefrinu je ovšem nutné dodržet řadu podmínek. Musí být používány jen ve velmi malých dávkách,  a jsou nejúčinnější tehdy, pokud jsou použity při přirozeném dosažení REM spánku. Protože norepinefrin, na rozdíl od acetylcholinu, nevyvolává fázi REM, mohou být tyto dva neurotransmitery používány spolu a působit jako extrémně efektivní spouštěče lucidity. 
Norepinefrin a suplementy: existuje jen málo suplementů, které je možné získat bez lékařského předpisu, které by podporovaly zvýšení hladiny norepinefrinu bez toho, aby zároveň neovlivňovaly hladiny serotoninu a dopaminu. Existuje třída látek známých jako alfa-2 adrenergické blokátory, které zvyšují hladinu norepinefrinu nepřímo tak, že brání jeho navazování se na alfa-2 receptory nervových buněk. Bohužel existuje jen málo přírodních suplementů, které by byly k dostání bez lékařského předpisu. Jednou látkou, která k sehnání je, je yohimbin, který je v malých dávkách velice účinný. Povíme si o něm něco více v pozdější kapitole.

Shrnutí: každý z uvedených neurotransmisterů hraje významnou roli jak ve bdění, tak i ve spánkových cyklech, a rovněž ve snění a lucidním snění. Můžeme je použít k našemu prospěchu tak, že vyvoláme nejlepší možné předpoklady pro dosažení zážitku lucidního snění.
Serotonin: v lucidním snění hraje nepřímou roli. Zvýšením jeho hladiny dojde přímým potlačením REM spánku ke zvýšení doby strávené v nonREM spánku. Přestože se jedná o nepřímý vliv, může být serotoninový systm použit jako pomocník pro lucidní snění využitím efektu opětovného nástupu REM. Serotonin rovněž může být použit pro zlepšení celkové kvality spánku tím, že spícímu umožní lépe vyrovnat dobu strávenou v nonREM a REM spánku.
Dopamin: s vysokou pravděpodobností hraje důležitou roli ve snění, ačkoliv sám o sobě se nezdá fungovat jako spouštěč lucidního snění. Nicméně tím, jak zvyšuje sebevědomí a motivaci, výrazně zvyšuje kontrolu, kterou snící nad snem má.

Acetylcholin: hraje důležitou roli ve zlepšení paměti a nastartování REM spánku. Může fungovat jako spouštěč lucidity, protože snícímu umožňuje snadnější přímý přechod z bdění do snění.

Norepinefrin: tento neurotransmiter je povětšinou spojován spíše s bděním než se spánkem, ačkoliv mé vlastní experimenty ukázaly jeho význam jakožto nástroje pro povzbuzení snění. Pokud je používán při přirozeném vstupu do REM fáze, může norepinefrin fungovat jako spouštěč lucidity, nebo je možné jej používat ve spojení s acetylcholinem. Norepinefrim může velmi výrazně zvýšit soustředění a udržování pozornosti v lucidním snu. Rovněž napomáhá vybavování si informací z vašeho bdělého života během snu a obráceně i snových událostí potom v bdělém stavu po probuzení.
ČÁST 2: 
Informace o jednotlivých suplementech

V následujících kapitolách se podíváme na specifika u těch jednotlivých suplementů, které měly na rozvoj mého lucidního snění největší dopad. Cílem této druhé části je uvést každý z jednotlivých suplementů souhrnem jeho klíčových charakteristik, typickým dávkováním, možnými vedlejšími účinky a podobně. Zmíním se také o tom, jaký vliv měl daný suplement na mé lucidní snění.

Prosím čtenáře, aby se drželi svého zdravého rozumu a aby v případě jakéhokoli testování uváděných suplementů byli opatrní. Důrazně doporučuji, abyste před jakýmkoli jejich testováním své rozhodnutí konzultovali s lékařem, především pokud máte (nebo si myslíte, že máte) nějaké zdravotní potíže, nebo ze zdravotních důvodů berete nějaké léky.
Kapitola 6
Důležité definice
Zde následují některé definice a koncepty, kterým je zapotřebí rozumět. Pamatujte, že ne všechny suplementy jsou vyráběny shodným způsobem, přestože jejich etikety mohou uvádět stejné údaje. Abyste chápali jejich užitečnost, vypíšu seznam deseti klíčových charakteristik používaných pro porovnávání suplementů a mé vlastní cíle v oblasti podpory snění.

Hematoencefalická bariéra: aby bylo možné používání suplementů pro povzbuzení snění, je nutné, aby tyto měly nějaký vliv na chemické pochody v mozku. Tělo si hlídá, které látky se mohu dostat do mozku pomocí tzv. hematoencefalické bariéry. Tato bariéra funguje jako jakýsi filtr, kterým mohou do mozku procházet jen určité látky. Suplementů je veliké množství, ale také veliké množství z nich touto bariérou neprochází snadno. Používání takovýchto látek pro podporu snění bude mít jen pramalý význam. Bohužel, neurotransmitery samotné hematoencefalickou bariérou neprocházejí a tedy braní přípravků s obsahem serotoninu nebo dopaminu nebude mít na hladinu serotoninu a dopaminu v mozku žádný vliv. Doplňky uvedené v této knize však hematoencefalickou bariéru překračují a napomáhají zvýšení hladin neurotransmiterů v mozku jedním z několika mechanizmů uvedených dále.
Mechanizmus fungování: neurotransmitery, jako třeba ACh, hematoencefalickou bariérou neprocházejí, takže je třeba používat suplementů, které do mozku projdou a pak se účastní na zvýšení hladiny neurotransmiterů. Existuje několik možných mechanizmů, kterými suplementy fungují. Pochopení těchto mechanizmů nám pomůže rozhodnout, které suplementy budou mít nejlepší potenciál k vyvolání pozitivních výsledků, a dá nám nahlédnout na to, jak by jednotlivé suplementy mohly fungovat synergicky, pokud by byly použity společně.
Čtyři základní mechanizmy působení jsou: prekurzor, agonista, anatagonista a inhibitor spotřeby.

Prekurzor: prekurzor je látka nebo složka, ze které se skládá jiná látka. Jinými slovy jde o složku, která je potřeba pro vytvoření jiné látky. Dopamin například neprochází hematoencefalickou bariérou, ale několik z jeho prekurzorů ano. Jakmile tyto prekurzory projdou do mozku, začnou být využívány na tvorbu dopaminu. A protože je dopamin nyní tvořen uvnitř mozku, nehraje už otázka hematoencefalické bariéry roli.

Každý ze čtyř neurotransmiterů uvedených zde v knize je možné použitím prekurzorů přímo ovlivňovat. Jako obecné pravidlo platí, že čím blíž je prekurzor konečnému produktu, tím účinnější je (za předpokladu, že tedy prochází hematoencefalickou bariérou). Dále si uvedeme primární prekurzory serotoninu, acetylcholinu, dopaminu a norepinefrinu.
1. Prekurzory serotoninu
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V řadě syntézy serotoninu procházejí hematoencefalickou bariérou všechny složky, až na n-acetyl serotonin a serotonin samotný, a jsou také k dostání jako suplementy bez nutnosti lékařského předpisu. Protože je 5-HTP v řadě blíž serotoninu, bude z jeho prekurzorů nejúčinnější, ačkoli by bylo možné použít i tryptofan.  Jak je patrné z diagramu, zvýšená hladina serotoninu povede také ke zvýšení melatoninu, avšak protože ten sám hematoencefalickou bariérou proniká, bylo by pro zvýšení jeho hadiny v mozku účinnější použít přímo melatoninového suplementu.
2. Prekurzory acetylcholinu
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Acetylcholin je tvořen přidáním acetylové skupiny k molekule cholinu. Vitamín B5 je primárním prekurzorem potřebným pro vytvoření acetylové skupiny. Většina běžných jídelníčků obsahuje vitamínu B5 dostatečné množství, takže v jakémkoli okamžiku máte ve svém mozku dostatečné množství acetylové skupiny, která může pomoci při vytváření acetylcholinu. To stejné však neplatí o cholinu.

Pouze dva cholinové suplementy mohou účinně překonat hematoencefalickou bariéru: GPC a CDP cholin. Z těchto dvou je pro lucidní snění rozhodně vhodnější GPC a to z důvodů uvedených v osmé kapitole.  Oba dva tyto suplementy zvyšují hladinu fosfatidylcholinu v mozku, který je pak přeměněn zpět na cholin, aby vytvořil acetylcholin.

3. Prekurzory dopaminu a norepinefrinu
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Dopamin hematoencefalickou bariérou neprochází, ale všechny tři jeho prekurzory ano. Z těchto tří je pro zvýšení hladiny dopaminu v mozku z daleka nejúčinnější L-dopa, ačkoli fenylalanin a tyroxin jsou také jako alternativy možné. Čistá L-dopa je k sehnání pouze na lékařský předpis, ale existuje několik druhů fazolí, které přirozeně L-dopa obsahují. Tím, který obsahuje největší množství L-dopa, je druh zvaný Mucuna Pruriens. A Mucuna Pruriens je k sehnání jako volně prodejný doplněk stravy.

Na výše uvedeném diagramu můžete vidět, že dopamin je přímým prekurzorem norepinefrinu, a že tedy jakýkoli prekurzor dopaminu je i prekurzorem norepinefrinu. Na rozdíl od dopaminu však norepinefrin může překonávat hematoencefalickou bariéru, ale je však pouze na lékařský předpis. Ale i tak není norepinefrin něco, co byste chtěli užívat, protože jeho přítomnost v krvi vyvolává nanejvýše nepříjemné vedlejší účinky, jako zvýšený srdeční tep, zvýšený krevní tlak a jiné. Norepinefrin je lepší držet pěkně uvnitř mozku.
Agonista: agonista je látka, která napodobuje činnost neurotransmiteru tak, že se navazuje na specifické receptory přirozeně se vyskytující látky. Jinak řečeno, agonista je zcela odlišná chemikálie, která působí stejným způsobem, jako neurotransmiter. Neurotransmitery fungují tak, že se navazují na specifické typy receptorů. Tvar neurotransmiteru určuje, zda se na daný receptor může navázat. Můžete si neurotransmitery představit jako klíče a receptory jako zámky. Klíče se musí se zámkem tvarově shodovat, aby do sebe zapadly. Agonisté mají prakticky ten stejný tvar jako neurotransmitery a mohou se tedy na receptory navázat a aktivovat je. Agonisté tak ve výsledky vyvolávají stejný účinek, jako samotné neurotransmitery. Bohužel však jen málo agonistů je k sehnání bez předpisu. Jediným agonistou, který zde uvádím, je nikotin (ve formě náplastí). Je to velmi účinný agonista acetylcolinu, který je schopen přinést ohledně lucidního snění vynikající výsledky, ale samozřejmě, že musí člověk počítat s velmi vážnými nevýhodami. O nikotinu si řekneme více v deváté kapitole.
Antagonista: antagonista je látka, která blokuje činnosti jiné látky. Pokud zůstaneme u analogie klíče a zámku, pak na rozdíl od agonisty, který se na zámek naváže a odemkne je, antagonista se na něj naváže, ale neotevře jej. Namísto toho jej blokuje, aby jej správný klíč (agonista nebo sám neurotransmiter) neotevřel. Takováto akce pak může nepřímo vést k nárůstu množství specifického neurotransmiteru, protože není umožněno jejich účinné použití (spotřeba). Alfa-2 antagonisté (někdy se jim říká blokátory alfa-2 receptorů nebo alfa-2 adrenergní blokátory) blokují receptory, které jsou za běžných okolností používány pro ovládání uvolňování norepinefrinu. Jejich zablokováním se mozku nedostává přesných údajů ohledně množství norepinefrinu, předpokládá, že jeho hladina je nízká a začne jej uvolňovat, což v mozku způsobí jeho vyšší koncentraci. Takovýmto alfa-2 antagonistou je johimbin, o kterém si řekneme více ve dvanácté kapitole.
Inhibitor spotřeby: zde se jedná o látky, které zabraňují rozkladu neurotransmiterů a dovolují jim tak delší setrvání v organizmu.  Protože jsou neurotransmitery neustále produkovány, může takto inhibitor jejich spotřeby způsobit zvýšení jejich množství v systému, protože se vytváří rychleji, než jsou tělem zpracovávány. Právě inhibitory spotřeby jsou pravděpodobnou oblíbenou volbou lékařů při léčbě mnoha nemocí, jako třeba deprese, ADD a Alzheimerova choroba. Ačkoli je většina inhibitorů spotřeby na lékařský předpis, přece jen existuje několik takových, které jsou ve volném prodeji. Zvláště jeden z nich, galantamin, je vysoce účinným pomocníkem pro vyvolávání lucidních snů. O galantaminu budeme mluvit v sedmé kapitole.
S používáním inhibitorů spotřeby byste měli být opatrní, obzvláště látek zvaných inhibitory MAO. Monoaminoxidáza (MAO) je chemikálie, která pomáhá odbourávat serotonin, dopamin a norepinefrin. Inhibitor monoaminoxidázy pak brání MAO v jejich rozkladu a vede tak k současnému navýšení jejich hladin (více či méně v podobných množstvích). Tento postup pro vyvolání lucidního snění má tři nevýhody. Zaprvé, ztrácíte kontrolu nad přímým ovlivněním množství jednotlivých neurotransmiterů. Zadruhé, obecně není v našem zájmu navyšovat serotonin a současně dopamin a norepinefrin. Serotonin potlačuje REM fázi. K opětovnému nástupu REM dochází až poté, co se hladina serotoninu začne zase snižovat. A zatřetí, inhibitory MAO mají na svědomí mnoho interakcí mezi léky, což znamená, že musíte být obzvláště opatrní, pokud tyto látky začnete používat společně s určitými léky, bylinkami nebo i potravinami, protože jejich vzájemné interakce mohou vyvolat až nebezpečné reakce. Důvodem, proč na toto poukazuji, je to, že inhibitory MAO jsou velmi běžné a že o nich lidé, kteří se o lucidní snění zajímají, mnohdy mluví. Bylinky jako třezalka, mučenka, muškátový oříšek, lékořice a mnohé jiné jsou považovány za možné pomocníky pro vyvolávání lucidních snů. Můj přístup je najít specifický suplement pro každý ze čtyř jednotlivých neurotransmiterů a tudíž se od obecných inhibitorů MAO snažím držím dál.
Shrnutí: uvedl jsem zde čtyři základní mechanizmy ovlivňování koncentrace neurotransmiterů v mozku: prekurzory, agonisty, antagonisty a inhibitory spotřeby. Abychom byli schopni dosáhnout  výjimečných lucidních zážitků, tak se potřebujeme naučit, jak těchto mechanizmů využívat.

Čas dosažení vrcholné koncentrace v krevní plazmě: v případě orálního užití suplementů musí účinné látky přejít ze žaludku do krevního oběhu. Počáteční stav je tedy obecně nulová koncentrace v krvi, která se pak s postupem času zvyšuje, až dosáhne maxima, a pak opět začíná postupně klesat. Čas dosažení vrcholné koncentrace v krevní plasmě je pak doba, kterou látce trvá dosáhnout nejvyšší koncentrace v krvi od jejího požití. Tento koncept je velmi důležitý pro volbu doby, kdy se rozhodneme vzít suplement. V zásadě je naším záměrem, aby se čas maximální koncentrace látky v krvi shodoval s časem navození lucidního snu. Některé látky dosahují vrcholné koncentrace během krátké doby (za méně než jednu hodinu), zatímco u jiných to může vyžadovat čas mnohem delší.
Eliminační poločas: jedná se o dobu, za kterou se koncentrace látky v krevní plazmě sníží na polovinu. Například L-dopa (prekurzor dopaminu) dosahuje vrcholné koncentrace v plazmě za jednu až jednu a půl hodiny po požití. Koncentrace látky v plazmě pak poklesne o polovinu za přibližně stejnou dobu, tedy za devadesát minut. Hodinu po požití je koncentrace nejvyšší; po devadesáti minutách je pak na polovině; po dalších devadesát minut a je na čtvrtině; za dalších devadesát minut pak na osmině a tak dále. Pomocí tohoto ukazatele měříme dobu setrvání látky v organizmu. Jak ukážu později v osmnácté kapitole, abychom předešli možnému snížení citlivosti a zvýšení tolerance na používané suplementy, je nejvhodnější postupovat tak, že před každým dalším pokusem a použitím suplementů necháme látky z těla zcela vyprchat. Tím „zcela vyprchat“ myslím jejich snížení na hodnotu 3% maximální koncentrace a méně. Právě proto doporučuji vyhledávat suplement s co možná nejkratší dobou eliminačního poločasu.  
Koncentrační křivka: Když si údaje o čase dosažení vrcholné koncentrace a eliminačního poločasu vyneseme do grafu, dostaneme vizuálně velmi srozumitelný vztah mezi časem a plazmovou koncentrací daného suplementu. Takovéto křivky nám poskytnou cenné informace, jak si ukážeme v dalších kapitolách.  Následující křivka je příklad galantaminu (inhibitoru AChE, který v mozku navyšuje hladinu acetylcholinu).
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Koncentrační křivka pro galantamin s vrcholem plazmové koncentrace po 1 hodině a eliminačním poločasem 7 hodin
Tato koncentrační křivka ukazuje, jak se galantamin rychle dostává do krevního oběhu a že po 48 hodinách se již v těle prakticky nenachází.

Terapeutická dávka: terapeutická dávka je definovaná jako množství léku, kterého je potřeba pro dosažení požadovaného výsledku. Terapeutické dávky požadované pro vyvolání lucidního snění jsou obecně nižší než terapeutické dávky spojované s častěji spojovanými důvody použití těchto suplementů. To je dobře, protože vedlejší účinky a interakce látek jsou při menších dávkách tak skoro vždy snížené.

Toxicita, vedlejší účinky a terapeutický index: prakticky jakákoli známá látka je za dostatečně velikých dávek toxická. To samé platí i o vedlejších účincích. Důležité je znát závažnost a frekvenci vedlejších účinků při používání terapeutických dávek. Jedním nástrojem pro chápání vztahu mezi dávkou a vedlejšími účinky je terapeutický index. Je definován jako poměr minimální účinné dávky a maximálního tolerovatelného množství léčiva. Pokud je terapeutický index větší než jedna, pak dochází k výskytu vedlejších účinků jenom málo. Pokud je ale terapeutický index menší nebo roven jedné, pak k výskytu vedlejších účinků dojde skoro jistě. Samozřejmě, že další důležitou otázkou je závažnost vedlejších účinků, přičemž jejich škála může sahat od sotva postižitelných vlivů až k život ohrožujícím.
Interakce: interakce je definována jako účinek jedné látky na metabolismus, účinky nebo toxicitu jiné látky. Někdy jsou léky, pokud jsou brány samostatně, velmi dobře snášené, ale pokud jsou brány současně s jinými, tak vyvolávají nežádoucí účinky. Samozřejmě, že někdy mohou dvě látky spolu harmonicky působit a způsobovat lepší výsledky, než když jsou brány samostatně. Protože já sám dané látky beru obvykle v kombinacích, je nanejvýš důležité být si jejich interakcí vědom (ať už dobrých, nebo špatných). To je jedním z důvodů, proč jsem se snažil najít suplementy, které více či méně působí na funkci vždy jen jednoho ze čtyř neurotransmiterů. Takovýmto přístupem je možné získat lepší celkovou kontrolu a menší interakce. Jak už jsem uvedl, některé interakce mohou být prospěšné a žádoucí. Například synergie vytvořená spojením ACh prekurzoru s inhibitorem AChE vyvolává extrémně pozitivní podmínky k vyvolání lucidního snu. Je opravdu nutné být plně informovaný. Výrobci musí ze zákona u léků jejich známé interakce uvádět. Především pokud usilujeme o synergické účinky, je potřeba začít malými dávkami a vypozorovat, jak synergicky působí.
Tolerance a znecitlivění: tolerance a znecitlivění jsou spolu spojené, ale nejde o synonyma. Zatímco znecitlivění je jev fyziologický, tolerance je spíše něco naučeného. Některé suplementy mhou vést ke znecitlivění různých neurotransmiterových receptorů. Pokud k něčemu takovému dojde, je pak pro vyvolání stejného účinku zapotřebí větší dávky látky. Větší dávky vedou k dalšímu znecitlivění, které pak dál vyžaduje další zvýšení dávky. Pokud takový cyklus nějakou dobu trvá, může nastat chvíle, kdy dávky dosáhnou takové výše, kdy se začnou objevovat účinky negativní. Tehdy se již suplement stává neúčinným.

Tolerance je naproti tomu něco jiného. Například, pokud si někdo dá před spaním kávu, bude pravděpodobně pak několik hodin ležet v posteli aniž by usnul, dokud účinky kofeinu neodezní. Kofein funguje tak, že blokuje účinky chemikálie zvané adenosin. Tento neurotransmiter se liší od těch, které jsou tématem této knihy, ale má se za to, že jde o hlavní neurotransmiter zodpovědný za spánek. Bylo již dokázáno, že kofein, pokud není požíván v opravdu vysokých dávkách a po dlouhou dobu, nevede ke znecitlivění adenosinových receptorů. Ale, pokud si člověk to kafe před spaním bude dávat opakovaně den za dnem, začne postupně usínat bez větších problémů. Toto naučené chování je součástí našich přirozených adaptačních procesů. Existují i daleko méně zjevné příklady tolerance. Pokud si, například, vezmete suplement, o kterém věříte, že vyvolá lucidní snění, tak pravděpodobně vyvolá. A to díky očekávání úspěchu spolu se silným emočním vlivem. Pokud takový experiment budete provádět každou noc, začnou se postupně vaše očekávání a emoce normalizovat a suplement svou účinnost ztratí (přestože fyziologicky bude i nadále fungovat). 
Naštěstí tu máme několik jednoduchých rad, které můžete následovat a vzniku znecitlivění a tolerance tak zabránit. Osobně jsem byl v zamezení vzniku tolerance a znecitlivění velmi úspěšný. Pro lucidně snící je to značně důležité téma a celou kapitolu budu věnovat tomu, jaké metody jsou nejúčinnější.

Práh vyvolání snu a spouštěč lucidity: práh vyvolání snu (PVS) je termín používaný k popisu účinnosti různých dávek jednotlivých suplementů na vyvolání snění. Je to subjektivní posouzení, pomocí kterého lze dokumentovat minimální množství suplementu, které má nepopíratelný vliv na živost snu a jeho vybavení. Jde o experimentování s různými dávkami konkrétního suplementu a zaznamenávání si toho, jak dané dávky ovlivnily živost snu a vzpomínky na něj (a stejně tak mnoho jiných faktorů). Když jsem dosáhl dávky, která na mé snění měla pozitivní vliv, označil jsem si ji jako PVS. Tato informace je užitečná pro porovnávání celkové účinnosti rozličných suplementů a rovněž i pro optimalizaci finálního suplementárního plánu.

Spouštěč lucidity je dalším termínem, který jsem definoval pro popis efektivity daných suplementů na vyvolání lucidního snu. Ne všechny látky uvedené v této knize jsou spouštěče lucidity, a ani by neměly. U pokročilého lucidního snění jde o víc, než jen dosažení lucidního snu. Spouštěče jsou, zcela samozřejmě, důležité, ale stejně tak je důležité i ovládání snu a schopnost během snu rozumně uvažovat.
Kapitola 7

Galantamin

Základní popis: galantamin je klasifikován jako inhibitor AChE. Acetylcholinesteráza (AChE) je látkou, která v mozku rozkládá acetylcholin. Zamezením tomuto rozkladu může dojít ke zvýšení hladiny acetylcholinu. Galantamin (stejně tak jako i jiné inhibitory AChE) je kvůli své schopnosti zlepšovat paměť a zmirňovat symptomy Alzheimerovy choroby předmětem rozsáhlých studií. Nejenže brání rozkladu acetylcholinu, ale existují i známky toho, že také funguje jako agonista acetylcholinu. To znamená, že galantamin má na hladinu acetylcholinu v mozku dvojitý posilující dopad. Uvědomte si, že hladina acetylcholinu je nejvyšší během bdění a REM spánku. Při zvýšené hladině ACh máte zvýšenou šanci, že při usnutí přímo vstoupíte do REM – tedy za předpokladu, že své tělo nestavíte do konfliktní situace. Normální spací cyklus začíná rychlým přechodem do hlubších stádií spánku (nonREM). Použití galantaminu na začátku nočního odpočinku není ani zdaleka tak efektivní, jako když jej použijeme až v průběhu noci po 4-5 hodinách spánku. Pokud si galantamin vezmete večer před spaním, nutíte tělo do REM fáze, zatímco ono chce vstoupit do spánku hlubšího. Vaše šance na dosažení lucidního snění jsou tak výrazně oslabené a vy se tak v zásadě připravujete o kvalitní spánek.
Při použití galantaminu po 4-5 hodinách spánku funguje tento jako spouštěč lucidity, a to tak, že vám umožňuje přejít z bdění přímo do snového stavu bez přerušení uvědomění. Díky tomuto je galantamin velmi efektivní pro vyvolání WILD. Jednou z charakteristik galantaminu, která jej činí tolik účinným, je jeho rychlá spotřeba v těle. 

Mechanizmus účinku: galantamin je inhibitor AChE (acetylcholinesterázy). Acetylcholinesteráza je chemikálie, která v mozku rozkládá acetylcholin. Galantamin tedy způsobuje nárůst hladiny acetylcholinu v mozku, protože mozek pak vytváří acetylcholin rychleji, než dochází k jeho rozkladu. Určité skutečnosti naznačují, že by galantamin mohl jednat také jako agonista acetylcholinu. 
Koncentrační křivka: pro galantamin je charakteristická rychlé vstřebání a relativně dlouhý eliminační poločas. Vrcholná koncentrace v krevní plazmě nastává po pouhá hodině po požití, ale 48 hodin trvá, než je opět z těla vyloučen.
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Koncentrační křivka pro galantamin s vrcholnou koncentrací po jedné hodině a eliminačním poločasem 7 hodin
Vliv na sny: Galantamin má na sny velmi silný vliv. Způsobuje jejich vysokou živost a výrazně je prodlužuje. Pokud je galantaminu umožněno, aby se zcela vyloučil z těla (tzn. pokud je používán jenom každý druhý den nebo ještě méně), pak se sny zdají být normální a příjemné (především pokud je zároveň jako prostředek proti znecitlivění používán piracetam – viz. kapitola 10). Pokud však galantamin není z těla plně vyloučen a/nebo když se začnou objevovat příznaky znecitlivění/tolerance, stávají se sny víc bizardní, nebo mívají až podobu nočních můr (připomínajících morbidní Picassovy obrazy). Tohle je vynikajícím ukazatelem toho, že si od používání galantaminu potřebujete dát pauzu a že máte opět obecně posílit svůj cholinergní systém. Tomuto se můžete zcela vyhnout, pokud se o vyvolávání lucidních snů snažíte jen jednou za dva dny nebo ještě méně častěji, a pokud jako protiváhu účinkům galantaminu používáte bezprostředně po snové periodě také piracetam (viz. kapitoly 10 a 18).
Vliv na lucidní sny: Jak už jsem uvedl dříve, galantamin může být používán jako spouštěč lucidity. Jako spouštěče fungují také některé jiné látky (nikotin, GPC a malé množství johimbinu), ale já z několika různých důvodů dávám přednost galantaminu.

Vedlejší účinky: U galantaminu se uvádějí nejrůznější vedlejší účinky: nevolnost, zvracení, průjem, malátnost, snížená chuť k jídlu a ztráta tělesné hmotnosti. Záleží ovšem na velikosti používaných dávek. Protože galantamin pozitivně působí na paměť, je běžně používán pro redukci příznaků Alzheimerovy choroby v dávkách až 24 mg denně. Lucidně snící zjistí, že pro vyvolání lucidního snění není zapotřebí víc, než 8 mg. A při takto vysoké dávce jsem osobně zaznamenal tři vedlejší účinky.

1. Divné zvuky žaludku. To je však spíš zajímavé, než rušivé.

2. Je možné pocítit svalové křeče nebo stahy. Několikrát se mi stalo, že jsem se probudil z lucidního snu a okamžitě pocítil v jedné nebo obou dvou hýždích trnutí. Stává se mi to řekněme tak ve 2 až 3 procentech pokusů. Trnutí obvykle velice rychle pomine, ale pocit tuhosti ve svalu může přetrvat i více než jeden den.
3. Ztráta energie druhý den. Galantamin váš cholinergní systém výrazně nabudí a tak vás může připravit o hluboký posilující spánek. Je mnohem lepší používat galantamin až po 4-5 hodinách spánku. Tak dojde k výrazně vyšší šanci na dosažení lucidního snu a také tak tělu umožníte, aby se během první části noci mohlo zotavit v hlubším klidném spánku. Toto může člověk dále podpořit použitím 5-HTP před spaním. 5-HTP potlačuje REM spánek v první půli noci a při podání galantaminu už jeho fungování pomíjí. Galantamin potlačuje hluboký spánek ve druhé části noci. Výsledkem je tak více či méně vyrovnaná spánková bilance, co se poměru hlubokého a mělčího spánku týká. Tento přístup má u mne velmi výrazný vliv na to, jak se po pokusech cítím.

Dávkování: Skoro výhradně užívám dávku 8 mg. Víc ani není potřeba a je dobré se takovým větším dávkám vyhnout, abychom předešli problémům se znecitlivěním a tolerancí, popřípadě vedlejšími účinky. Zkoušel jsem užívat také 4 mg a přesto dosahoval velmi živých snů, ale přece jenom pravidelně používám 8 mg.

Zvláštní poznámky: Povšimněte si, že galantamin ve vašem těle zůstává po 48 hodin. To znamená, že po tuto dobu je vaše hladina acetylcholinu zvýšená i mimo dobu, kdy se snažíte o lucidní sen. To může vést k toleranci nebo problémům se znecitlivěním. Toho je možné se vyvarovat dodržováním postupů uvedených v kapitolách 17, 18 a 19.
Galantamin je k dostání v několika různých formách: jako čistý galantamin; galantamin s formami cholinu; a galantamin v kombinaci s jinými látkami. Z důvodů, které se stanou zřejmé v následující kapitole, doporučuji používání galantaminu s formami cholinu – ať už jako hotový mix nebo jednotlivě. Vyhněte se prodávaným formám galantaminu s kombinacemi jiných suplementů, než je cholin.

Mohli byste také vědět, že existuje ještě jiný inhibitor AChE, který je rovněž k dostání bez lékařského předpisu. Touto látkou je huperzin A, který je již velmi dlouhou dobu používán v čínském lékařství. V současnosti jsem s ním žádné experimenty neprováděl, ale mohlo by se jednat o alternativu galantaminu.
(Pozn. překladatele: na internetu jsou k nalezení dokumenty uvádějící, že huperzin A dosahuje maximální koncentrace v krevní plazmě asi po 80 minutách a eliminační poločas je přibližně čtyři a půl hodiny. Uváděná terapeutická dávka je 50-400µg . Některé z čínských pramenů obsahují varování před předávkováním a doplňují, že u myší byla smrtelná dávka pro polovinu testovaných zvířat (LD50) 5,2 mg na kilogram tělesné hmotnosti při orálním podání. V Číně je huperzin A na předpis a neměl by být používán dětmi, těhotnými a kojícími ženami a také lidmi s vážnými jaterními a ledvinovými problémy.)
Shrnutí: Galantamin používám jako spouštěč lucidity. Za tím účelem je nutné, aby byl použit až po 4-5 hodinách kvalitního hlubokého spánku. Protože 48 hodin trvá, než se galantamin dostane z vašeho těla, neměl by se používat ve dvou po sobě následujících nocích. Zvažte také několikadenní pauzu tehdy, pokud se sny stanou poněkud filmové až bizardní. Bezprostředně po pokusu o lucidní snění také může být použit piracetam, který umožňuje vyrovnávat účinky galantaminu a redukovat vznik tolerance a znecitlivění.
	Galantamin – souhrnné informace

	Mechanizmus účinku
	Inhibitor AChE (zabraňuje rozkladu acetylcholinu), může také působit jako agonista ACh.

	Schopnost překonávat hematoencefalickou bariéru
	Ano

	Doba dosažení vrcholné koncentrace v krevní plazmě
	1 hodina

	Eliminační poločas
	7 hodin

	Maximální denní dávka
	24 mg (v případě léčby Alzheimerovy choroby)

	Dávka pro lucidní snění
	8mg a méně

	Účinek na snění
	Extrémně živé a dlouhé

	Účinek na lucidní snění
	Může být použit jako spouštěč lucidity


Kapitola 8

Cholinové doplňky

Základní popis: Cholin je velmi blízce spřízněn s vitamíny skupiny B a je americkým Úřadem pro výživu a léky (FDA – Food and Drug Administration) považován za základní potravinový doplněk. Cholinových suplementů je celá řada: cholinové soli (cholin bitartrát a cholin citrát), lecitin (fosfatidylcholin), CDP-cholin, GPC (glycerofosfocholin) a další. Pro povzbuzení lucidního snění se ukazují jako zvlášť účinné především cholinové soli a GPC.
Cholinové soli: 
Jak cholin bitartrát, tak cholin citrát jsou součástí skupiny, která se označuje jako cholinové soli. Pokud najdete suplement nazvaný jako cholin, bude se pravděpodobně jednat buď o bitartrát nebo citrát. Tyto dva typy jsou nejběžnější a nejlevnější formou cholinových suplementů. Ač tyto soli mohou překonávat hematoencefalickou bariéru, často se udává, že ji nepřekračují dost účinně. Jejich přenos je ovlivňován koncentračním gradientem mezi krví a mozkem, a mozek má obvykle dostatečně vysokou koncentraci cholinu, takže se do něj dostane jen malá část suplementu. Pokud je však hladina cholinu v mozku nízká, dostává se do něj cholin z doplňku účinněji.
Jakmile je cholin v mozku, rychle se přeměňuje na acetylcholin, proto nízká hladina cholinu znamená nízkou úroveň ACH a naopak. Protože za nonREM fází spánku je hladina acetylcholinu nižší než normálně, je transport volného cholinu, pokud je k dispozici, lepší.
Výhodou cholinových solí je to, že je tělo dokáže velmi rychle využít. Díky tomu je možné synergisticky využívat společně s galantaminem. Důležitým faktorem při snaze o dosažení WILD je vedle celkové hladině ACh v mozku také rychlost nárůstu množství acetylcholinu. Galantamin blokuje rozklad acetylcholinu, ale nepodporuje jeho produkci. Přidání jedné ze solí může rychlejší produkcí acetylcholinu nastartovat akumulační proces. To pozoruhodně navyšuje šance na dosažení lucidity a zvýrazňuje proces přechodu (viz. kapitola 22) ve srovnání s použitím samotného galantaminu.

GPC:
Přestože cholinové soli mohou akumulační proces nastartovat, rychle ztrácí z důvodu nárůstu koncentrace acetylcholinu svoji účinnost. Aby mohl akumulační proces dále pokračovat, je zapotřebí jiného suplementu. Takový, kterého fungování není na koncentraci acetylcholinu závislé. Jsou známy jen dva suplementy cholinu, které za normálních podmínek překonávají hematoencefalickou bariéru: CDP-cholin a GPC. Oba dva suplementy fungují jako prekurzory acetylcholinu, ale pokud se jedná o lucidní snění, tak pak je výhodnější GPC. Jsou pro to tři důvody:
1. Čas dosažení vrcholné koncentrace v krevní plazmě jsou u GPC 3 hodiny. U CDP-cholinu 6 hodin.

2. Eliminační poločas GPC je 1.5 hodiny. Eliminační poločas CDP-cholinu činí až 4.5 hodiny.

3. GPC jsem s úspěchem používal jako spouštěč lucidity, ale CDP-cholin sám o sobě mi nikdy luciditu nenavodil, a ani neměl na snění nijak výrazný vliv. GPC také synergisticky funguje s galantaminem a dává tak vynikající šance na dosažení lucidity, zatímco CDP-cholin žádný takový vliv nevykázal.

Pokud vám půjde o zlepšení paměti, pak oba dva suplementy mohou fungovat stejně. Pokud se však snažíte o dosažení výjimečně kvalitních lucidních snů, pak jsou výhody na straně GPC. Už jen ten fakt, že vrcholná koncentrace v krevní plazmě nastává u CDP-cholinu až za tak dlouhou dobu, CDP-cholin v našich pokusech značně znevýhodňuje. V případě používání CDP-cholinu bychom jej pravděpodobně museli použít v době, kdy jdeme večer spát, aby hodnoty acetylcholinu dosáhly maxima v době, kdy se budeme snažit o dosažení lucidity. Ač se to může zdát jako možný postup, uvědomte si, co se děje s kvalitou vašeho hlubokého spánku v první části noci před pokusem. Hladina acetylcholinu se bude pomalu a postupně navyšovat, zatímco tělo se bude snažit udržet jeho nízké množství, aby mohlo setrvat v hlubokém ozdravujícím spánku. Výsledkem bude zhoršení kvality spánku.

GPC je zkratka pro glycerofosfocholin, ale stejnou látku naleznete i od jinými názvy – třeba jako cholin alfoscerát, alfoscerát, L-alfa-glycerylfosforylcholin a alfa-GPC. GPC se hodně používá v Itálii a jiných částech Evropy, ale v USA se objevil teprve nedávno. Z toho důvodu také proběhlo největší množství studií právě v Evropě. Evropské výzkumy jsou velmi působivé a GPC se ukázalo v několika studiích jako velmi prospěšná látka pro zlepšení kognitivních funkcí jak u mladých, tak u starších lidí. Výsledky některých studií poukazují na to, že GPC je stejně účinný jako Donezepil a účinnější než Rivastigmin (což jsou oba inhibitory AChE vázané na lékařský předpis) při pomoci vůči účinkům Alzheimerovy choroby. GPC je dále také velmi dobře tolerovaný a nemá v terapeutických dávkách žádné vážnější vedlejší účinky.
Mechanizmus účinku: Cholinové doplňky jsou prekurzory acetylcholinu a působí na zvýšení jeho hladiny podporou jeho vyšší produkce.

Koncentrační křivka: Protože se cholin přirozeně nalézá v mnoha běžných potravinách, bylo obtížné najít u jeho solí čas dosažení maximální koncentrace v krevní plazmě. Některé studie usuzují, že cholinové soli jsou metabolizovány rychleji, než jiné jeho formy (GPC a CDP). Jedna studie zmiňuje, že cholin bitartrát je adsorbován až dvakrát rychleji než GPC a že jeho eliminační poločas je stejný. Eliminační poločas GPC je asi 90 minut a doba potřebná na dosažení vrcholné koncentrace v krevní plazmě činí asi 3 hodiny. Na základě této informace usuzuji, cholin bitartrát dosahuje vrcholné koncentrace asi za hodinu a že eliminační poločas je rovněž 90 minut. Díky této podobnosti ve struktuře a metabolických cestách je možné, že metabolizace cholin citrátu probíhá podobným způsobem.

[image: image3.emf]
Koncentrační křivka pro GPC s vrcholnou koncentrací po 3 hodinách a s eliminačním poločasem 1.5 hodiny
[image: image4.emf]
Koncentrační křivka pro cholin bitartrát s odhadovaným vrcholem koncentrace po 1 hodině a eliminačním poločasem 1.5 hodiny
Vliv na sny: GPC má na sny výrazný vliv a způsobuje, že jsou výjimečně živé a dlouhé. Neměl jsem po použití GPC žádné děsivé nebo bizardní sny, ale nikdy jsem jej nepoužíval bez následného použití piracetamu, kterým eliminuji možné znecitlivění.

Cholinové soli na snění nemají tak výrazný dopad, pokud nejsou použity společně s galantaminem. V takovém případě mohou účinky galantaminu zesilovat.
Vliv na lucidní sny: Kombinování cholinových solí s galantaminem zvyšuje šance na dosažení WILD. Kombinaci galantamin/cholin považuji za základní spouštěč lucidity, od kterého se odvozují všechny ostatní.

GPC má na lucidní sny výrazný vliv, a může být používán jako samostatný spouštěč, nebo jako podpora galantaminu. Pokud je používán jako spouštěč, má tu výhodu, že se po něm snadněji usíná, než třeba po galantaminu a johimbinu. To především z důvodu delšího času potřebného k dosažení vrcholné koncentrace v krevní plazmě. Negativním dopadem této skutečnosti je to, že není tak vhodný pro pomoc při WILD. Všechny mé sny při použití GPC byly typu DILD.
Když jsem použil galantamin a cholin společně s GPC, měl jsem v dosažení lucidity vysokou úspěšnost. Synergie této kombinace je neuvěřitelná. Je zajímavé, že při jejím použití mám ve snech také soundtrack, kdy slyším hrát muziku (někdy i velmi nahlas). Podobné účinky jsem zaznamenal také u nikotinu, který však má některé vážné nevýhody (více v kapitole 9).
Vedlejší účinky: Oba typy suplementů jsou velmi dobře snášeny. Většina studií GPC uvádí jen mírné vedlejší účinky u malého procenta lidí, kteří jej používají. Těmi vedlejšími účinky obvykle bývají nevolnost a nespavost. S dávkami až do 1200 mg GPC a 1000 mg cholinových solí jsem nemíval žádné pozorovatelné vedlejší účinky. 
Dávkování: Dávky používané ve většině studií věnovaných GPC byly 1200 mg jednou denně. Já jsem bral GPC samostatně v dávkách 900 a 1200 mg a v kombinaci s galantaminem v dávkách 600, 900 a 1200 mg. Lucidních snů jsem dosáhnul za všech těchto podmínek, ale když jsem bral GPC samostatně, byla účinnost dávky 900 mg nižší, než u dávky 1200 mg.

Cholin je považován za základní nutrient a doporučená denní dávka činí 425 mg v případě žen a 550 mg  u mužů. Maximální bezpečné množství cholinu je uváděné jako 3.5 g denně. Pro podporu lucidního snění by mělo stačit 400-800 mg. Já obvykle používám 500 mg ve spojení s 8 mg galantaminu.
Když k sestavě galantamin a cholin přidám ještě GPC, zvedne jeho dávka 600 mg velmi výrazně úspěšnost dosažení lucidity a také značně prodlouží délku lucidního snu. U dávek 900 a 1200 mg zažívám intenzivní stavy akcelerace (viz. kapitola 22) a v mých snech hraje hudba. V případě dávky 1200 mg je hudba hlasitější. 

Zvláštní poznámky: Pro tvorbu acetylcholinu jsou zapotřebí dvě složky: cholin a acetyl. Cholinové suplementy poskytnou cholin, ale kde se v těle vezme acetylová skupina? Odpovědí je vitamín B5. Většinou jej lidé získají z běžného jídla, ale není asi špatný nápad, doplnit svoji stravu ještě vitamínovými doplňky, jako třeba multivitaminem po ránu (nikoli v čase lucidního snu). Trochu jsem experimentoval s braním vitamínu B5 ve formě panteteinu (aktivované formy vitamínu B5) v čase pokusu o lucidní sen, ale nedoporučuji to; je pak velmi obtížné usnout a moje další experimenty prokázaly, že jej ani nepotřebuji (ačkoli si vitamín B5 beru jako součást své diety).

Vitamín B5 ( CoA ( acetyl

GPC ( fosfatidylcholin ( cholin

Cholin + acetyl ( acetylcholin
Shrnutí: GPC a cholinové soli (bitartrát a citrát) jsou pro podporu lucidního snění skvělými doplňky. Kombinace cholinových solí a galantaminu zvyšuje šance na dosažení WILD a je základem všech dalších kombinacích uvedených v této knize. GPC může být použit jak spouštěč lucidity, ale když jej použiji samotný, tak většinou místo WILD dosáhnu DILD. Mým oblíbeným způsobem použití GPC je jeho kombinace s galantaminem a Chopinem po 4-5 hodinách spánku. Pokud GPC použiji takto, považuji za optimální dávku 600 mg (přestože někdy použiji 900 mg). GPC spolu s kombinací galantamin/cholin mi poskytuje vysokou úspěšnost v dosažení lucidního snu. Pozor – nepoužívám je v po sobě jdoucích nocích a vedle toho ještě okamžitě po lucidních snech používám piracetam (viz. kapitola 10). Jak GPC, tak i cholinové soli jsou velmi dobře snášeny a mají jen málo zjevných vedlejších účinků.
	Cholinové soli (bitartrát a citrát) – souhrnné informace

	Mechanizmus účinku
	Prekurzory acetylcholinu

	Schopnost překonávat hematoencefalickou bariéru
	Ano, ale efektivně jen tehdy, když je v mozku acetylcholinu málo (jako třeba v nonREM fázi nebo na začátku REM fáze).

	Doba dosažení vrcholné koncentrace v krevní plazmě
	Odhadem 1 hodina

	Eliminační poločas
	1.5 hodiny

	Maximální denní dávka
	3500 mg

	Dávka pro lucidní snění
	400-800 mg v kombinaci s galantaminem

	Účinek na snění
	Podporuje galantamin ve zvyšování živosti snů a jejich zapamatování

	Účinek na lucidní snění
	Synergicky se doplňuje s galanaminem


	GPC – souhrnné informace

	Mechanizmus účinku
	Prekurzor acetylcholinu

	Schopnost překonávat hematoencefalickou bariéru
	Ano

	Doba dosažení vrcholné koncentrace v krevní plazmě
	3 hodiny

	Eliminační poločas
	1.5 hodiny

	Maximální denní dávka
	Některé studie užívaly až 3000 mg, ale většina 1200 mg

	Dávka pro lucidní snění
	600-1200 mg

	Účinek na snění
	Zvyšují živost a délku snů

	Účinek na lucidní snění
	Je možné jej použít jako spouštěč lucidity, je možné jej používat synergicky s galantaminem


Kapitola 9

Nikotin

Základní popis: Nikotin je velmi kontroverzní látkou. Osobně používám nikotin jen velmi zřídka, ale je to jedna z prvních látek, se kterými jsem experimentoval. Protože jsem díky ní dosáhl několika velmi významných výsledků, musím ji zde uvést taky, aby byl seznam kompletní. Nikotin se dá sehnat ve formě náplastí nebo žvýkaček, které se prodávají bez předpisu jako pomoc pro lidi, kteří chtějí přestat s kouřením. Nikotin funguje jako agonista acetylcholinu, což znamená, že má v mozku skoro ty stejné účinky jako acetylcholin a že rychle a účinně překonává hematoencefalickou bariéru. Přestože nikotin nevyvolává rakovinu, při pravidelném používání vyvolává závislost a i v malých dávkách je toxický. A co je důležitější – způsobuje jak krátkodobé, tak i dlouhodobé znecitlivění acetylcholinových receptorů a jelikož tyto jsou pro lucidní snění nezbytné, takže by tyto jeho vlastnosti neměly být brány na lehkou váhu. Pokud tedy přehlédneme tyto varující faktory, pokud je nikotin používán 1) zřídka a 2) v malých dávkách a 3) za využití postupů pro zabránění vzniku znecitlivění, může mít na lucidní snění velmi velký vliv. Jeho účinky jsou podobné účinkům GPC v tom, že může fungovat jako spouštěč lucidity a že rovněž synergicky funguje s galantaminem. Přestože moje zkušenosti ukazují, že je nikotin efektivnější než GPC, může mít vážnější vedlejší účinky, a proto je nezbytné věnovat jeho dávkování zvýšenou pozornost.
Mechanizmus účinku: Nikotin je agonista acetylcholinu, což znamená, že se dostává do mozku a funguje v něm stejně, jako acetylcholin.

Koncentrační křivka: Pokud je nikotin použit v náplasti, vypadá koncentrační křivka poněkud odlišně od průběhu křivky suplementů, které jsou užívány orálně. Když se náplast nanese, stoupá hladina nikotinu v plazmě poměrně lineárně, dokud nedosáhne maxima, pak pomalu klesá po zbytek dne (během působení náplasti), a pak prudce padá, když je náplast odstraněna.

[image: image5.emf]
Koncentrační křivka při použití nikotinové náplasti při odvykání kouření
Ač je tato křivka typická pro někoho, kdo se snaží přestat s kouřením, liší se od toho, jak bude vypadat v případě použití nikotinu pro lucidní snění. Protože nikotin rychle vyvolává znecitlivění na acetylcholinových receptorech, je rozumné mít náplast na sobě pouze během pokusu o dosažení lucidity a pak ji hned odstranit. Náplast tak může být například použita ve 4 hodiny ráno před pokusem o dosažení lucidního snu a pak hned po probuzení v 7 hodin odstraněna. Pokud si chce člověk udržet trvalé pozitivní výsledky, tak je takovýto přístup nezbytný. Pro srovnání si uvedeme, jak by taková koncentrační křivka vypadala v takovém případě.
[image: image6.emf]
Koncentrační křivka při použití nikotinové náplasti jako suplementu pro lucidní snění
Nikotin (ve formě náplastí) je charakterizován poměrně pomalou absorpcí (dosažení vrcholu koncentrační křivky trvá až 7.5 hodiny) a krátkým eliminačním poločasem (do 2 hodin).

Vliv na sny: Nikotin má na sny velmi silný vliv. Ve srovnání se sny ovlivněnými GPC nebo galantaminem jsou sny pod vlivem nikotinu poněkud zneklidňující a jejich vizuální stránka není tak výrazná. 

Vliv na lucidní sny: Ač může nikotin vyvolávat lucidní sny sám o sobě, ve spojení s galantaminem je neuvěřitelně účinný. Pokud bych měl pro popis mých lucidních snů vyvolaných za pomoci nikotinu použít jednoho slova, bylo by to slovo „hudba“. Zvláště pokud je nikotin použit s galantaminem, moje sny jsou plné úžasné a originální hudby.
Vedlejší účinky: Ze všech suplementů, které jsem při svých experimentech použil, má nikotin nejhorší vedlejší účinky. Pokud se používá jen v malých dávkách a pouze při pokusu o lucidní snění, tak je možné je jakž takž eliminovat. Obecně, z většího množství nikotinu vám bude špatně. Udávané vedlejší účinky jsou: závratě, nevolnost, bolest v krku, sucho v ústech nebo naopak silné slinění, slzení očí, bolesti hlavy, zácpa a podráždění kůže (v místech aplikace náplasti). Když jsem začal nikotin pro lucidní snění poprvé užívat, tak jsem si jej dával před ulehnutím ke spánku. Po plných osmi hodinách spánku jsem se pak cítil a vypadal špatně. Byl jsem doslova zelený. Když jsem náplast začal používat až v ranních hodinách a po třech hodinách ji pak odstranil, tak se stav zlepšil. Nejenže tak zmizely vedlejší účinky, ale rovněž jsem měl lepší výsledky a zlepšil se mi spánek.

Dávkování: Nikotinové náplasti jsou typicky k dostání ve třech koncentracích: 7, 14 a 21 mg. Vyzkoušel jsem 7 a 14 mg. Fungovaly obě dvě možnosti, ale u 7 mg jsem zaznamenal výrazně méně vedlejších účinků. Uváděné hodnoty znamenají dávku, která se člověku dostane do těla během 24 hodin použití (nebo 16 hodin – to podle výrobce).
Zvláštní poznámky: Možnou náhradou za nikotinové náplasti je nikotinová žvýkačka. Žvýkačky poskytnou vyšší dávky za kratší dobu, ale rychleji pomíjejí. Osobně nemám se žvýkačkami žádné zkušenosti.

Shrnutí: Nikotin nezpůsobuje rakovinu (tady je na vině dehet z cigaret), ale i tak je návykový a velmi toxický pro malé děti a zvířata. Pokud byste nikotin používali pouze jako pomoc pro lucidní snění, tak byste se prakticky nikdy závislými nejspíš nestali, a pokud byste dostatečně dbali na to, aby se náplasti nedostaly do rukou dětem, tak si ani nemusíte dělat hlavu s tím, že byste někoho otrávili. Když budete používat náplasti s nejslabším možným dávkováním (7 mg) a mít je na sobě jenom pár hodin, tak se pravděpodobně ani nesetkáte se žádnými vážnými vedlejšími účinky. Rychlý vznik necitlivosti nikotinových receptorů (jednoho z typů acetylcholinových receptorů) je ale rozhodně důvodem k tomu, abyste nikotin neužívali často: určitě ne každý den, a možná ani jednou v týdnu ne. Já osobně nikotin z tohoto důvodu v současnosti používám jen vzácně. A také proto, že podobných výsledků mohu dosáhnout s GPC. Připouštím, že nikotin může mít na dosažení lucidních snů velmi výrazný vliv. Pokud budete používání nikotinu zvažovat, velmi důrazně vám doporučuji, abyste jeho použití doplnili používáním nootropika piracetam (viz. následující kapitola), které vám může pomoci bojovat proti znecitlivění.
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	Eliminační poločas
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	Maximální denní dávka
	21 mg je maximální dávka, která je v prodeji, ale může vyvolávat vážné vedlejší účinky

	Dávka pro lucidní snění
	7 mg náplast aplikovaná po 4-5 hodinách spánku

	Účinek na snění
	Živé, dlouhé, často zneklidňující sny

	Účinek na lucidní snění
	Může fungovat jako spouštěč lucidity, může být synergicky používán s galantaminem


Kapitola 10

Piracetam
Základní popis: Piracetam je pro lucidně snící velmi důležitou látkou, ale ne z těch důvodů, které byste si mohli myslet. Piracetam nemá vůbec žádný posilující vliv na snění (nebo lucidní snění); dokonce je tomu spíš naopak. Pokud byste si to chtěli sami potvrdit, tak si se slušnou dávkou galantaminu (který snění výrazně podporuje) vezměte také piracetam a uvidíte, jestli si nějaké sny vůbec budete pamatovat. Piracetam však pomáhá snižovat znecitlivění na acetylcholinových receptorech a z tohoto důvodu umožňuje při správném používání častější pokusy o lucidní snění.
Piracetam je označován jako nootropikum, tedy jako jedna ze smart drugs, o kterých se má za to, že mají pozitivní vliv na mozkové funkce, jakož i na schopnost myslet a pamatovat si. Jsou také známé svojí extrémně nízkou toxicitou, což znamená, že je možné je bezpečně používat i větších dávkách. Ne všechna nootropika jsou však tvořena stejně a piracetam je jediná látka, kterou jsem objevil, o které je provedeno veliké množství výzkumů ohledně jejího působení na cholinergní systém (acetylcholin). Má se za to, že piracetam umožňuje efektivnější zpracovávání acetylcholinu a že možná dokonce zvyšuje hustotu acetylcholinových receptorů.
Dále bylo prokázáno, že piracetam brání znecitlivění nikotinových receptorů při podávání karbacholu (karbamát cholinu, velmi silný agonista ACh, který velmi rychle znecitlivuje ACh receptory). Piracetam je tedy extrémně silným prostředkem ze dvou důvodů:
1. Jak galantamin, tak GPC zvyšují hladinu acetylcholinu a zůstávají ve vašem systému daleko po době pokusu o lucidní snění. Tomu to je dobré čelit co nejdříve po skončení pokusu. A právě to piracetam umožňuje (podrobnosti viz. kapitola 18).

2. U nikotinu je znám jeho vliv na krátkodobé i dlouhodobé znecitlivění nikotinových receptorů. Bylo zjištěno, že piracetam působí proti tomuto znecitlivění.

Další výhodou užívání piracetamu je to, že zatímco chrání vaše acetylcholinové receptory, což vám umožňuje mívat častěji jasnější a delší lucidní sny, jste jeho přičiněním chytřejší. Piracetam byl v Evropě a Asii široce používán a studován; v USA bylo studií provedeno jen nemnoho. FDA piracetam neschválila, ale to neznamená, že by byl jeho prodej v USA ilegální. Nákup až tříměsíční dávky léku pro vlastní potřebu je zcela legální a je několik společností, které jej v současnosti mají na skladě. V kapitole Reference jsem uvedl několik odkazů na články, které si můžete přečíst a s výhodami piracetamu se seznámit.


Pamatujte si jednu velmi důležitou věc. V době pokusu o dosažení lucidního snění je vhodné nemít v těle žádný zbytkový piracetam. Vysvětlení najdete ve třetí části této knihy.
Koncentrační křivka: Piracetam je charakterizován rychlým vstřebáváním a relativně dlouhým eliminačním poločasem. Jeho poslední zbytky z vašeho těla zmizí přibližně po 30 hodinách. Tato informace je zvlášť důležitá, protože v době vašeho pokusu o dosažení lucidního snění by se již ve vašem těle neměl nacházet.
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Koncentrační křivka pro piracetam s vrcholem koncentrace v krevní plazmě po 1.5 hodině a eliminačním poločase 5 hodin
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Koncentrační křivky galantaminu a piracetamu (galantamin je použit v čase „0“, následná jedna dávka piracetamu pro zabránění znecitlivění po 4 hodinách)
Vliv na sny: Piracetam potlačuje snění a jejich vybavování. Není používán pro podporu snění, ale spíše jako ochrana před znecitlivěním a vznikem tolerance zapříčiněnými suplementy podporujícími zvýšení hladiny acetylcholinu.
Vliv na lucidní snění: Piracetam, pokud se ve vašem těle nachází v čase pokusu o dosažení lucidního snění, má na lucidní snění jako takové negativní dopad. Je to jediná látka, o které vím, že u ní byl prokázaný vliv proti znecitlivění. Pokud je využívána správně, může napomoci zvýšení frekvence vašich pokusů o lucidní snění za použití galantaminu, GPC a/nebo nikotinu.

Vedlejší účinky: Piracetam, jako většina nootropik, je znám svojí skoro nulovou toxicitou. To znamená, že ani při vysokých dávkách nezpůsobuje žádné vážné vedlejší účinky. Pokud jsou však vysoké dávky použity (více než 3000 mg denně), doporučuje se jejich postupné snižování namísto okamžitého ukončení používání. Piracetam zvyšuje tok krve do mozku a pokud vezmete vysokou dávku, můžete z důvodu změny napětí v cévách zažít při ukončení jeho působení bolesti hlavy. Tomu se je možné zcela vyvarovat postupným navyšováním a snižováním dávek namísto braní jedné náhlé vysoké dávky. Ohledně užívání piracetamu najdete další podrobnosti v kapitole 18.
Dávkování: Nejčastější odkazy označují za maximální denní dávku 2400-4800 mg. Maximální dávka zde neznamená množství, při kterém dojde k výskytu negativních vedlejších účinků, ale spíše dávku, která je ještě pro příjemce výhodná. Několik studií ukázalo, že dávky vyšší než 4800 mg mají na paměť méně pozitivní dopad. Velikost dávky může být rovněž závislá na věku. Jedna studie ukázala, že pro mladé lidi byla vhodnější dávka 2400 mg denně, zatímco pro starší lidi to bylo 4800 mg. Zkoušky na lidech byly prováděny i s dávkami do výše 20 gramů denně a na zvířatech do velikosti ohromných dávek rovnajících se hmotnosti těla. Osobně normálně beru 2400 mg hned po pokusu o lucidní snění. To mi umožňuje úspěšně čelit problémům se znecitlivěním a tolerancí a rovněž nemívám bolesti hlavy.
Zvláštní poznámky: FDA neschválila používání piracetamu jako léčiva pro duševní nemoci. To neznamená, že by lékaři v USA zpochybňovali jeho vliv na cholinergní systém. Piracetamové studie jsou velmi dobře zdokumentované. FDA také neprohlašuje, že by piracetam neměl žádné negativní vedlejší účinky. Neschválení se vztahuje k názoru, že zde není dostatek důkazů pro prokázání funkčního léčebného působení piracetamu na určité duševní nemoci. Našim primárním cílem, jakožto lucidně snících, je chránit se před znecitlivěním a tolerancí; jakékoli působení na mentální schopnosti je jen okrajovým benefitem. Skutečnost, že FDA piracetam jak léčivo nechválila, může být konec konců výhodou, protože jinak by byl k sehnání pravděpodobně jenom na předpis. Piracetam patří do skupiny racetamů. Všechny racetamy fungují podobně, a proto i ostatní látky této skupiny, jako aniracetam a oxiracetam, mohou také pomáhat proti účinkům znecitlivění a tolerance. Z těchto tří jsem však jen u piracetamu našel množství dostupných studií ohledně jeho pozitivního působení na cholinergní systém.
Shrnutí: Piracetam hraje ve vývoji lucidního snění důležitou, přestože jenom nepřímou roli. Používá se jako ochrana před znecitlivěním, které se použitím cholinergních suplementů, kterými jsou galantamin, GPC a nikotin, může projevit. V době snahy o dosažení lucidního snění však je již potřeba, aby se piracetam v těle nenacházel. V případě používání vyšších dávek je rovněž důležité jejich postupné snižování, aby se člověk vyhnul možným bolestem hlavy. Detaily ohledně odpovídajícího postupu v používání piracetamu budou uvedeny v kapitole 18.
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Kapitola 11

Mucuna Pruriens
Základní popis: Mucuna Pruriens je rostlina poskytující typ fazolí, která se v ajurvédské medicíně používá již přes 4500 let. Je to jedna z mála rostlin, která osahuje chemikálii zvanou L-dopa. Ačkoli dopamin sám hematoencefalickou bariéru nepřekonává, L-dopa ano a je to přímý prekurzor dopaminu. Díky tomu je Mucuna Pruriens ve zvyšování hladiny dopaminu v mozku velmi účinná. I pokud se o lucidní snění nezajímáte, tak existuje celá řada důvodů pro to, abyste malé množství L-dopa zařadili do svého suplementárního programu. Dopamin je velmi důležitý v udržování pohybových schopností, a s rostoucím věkem jeho hladina v těle významně klesá. Parkinsonova choroba je toho extrémním příkladem, kdy jsou motorické schopnosti velmi omezeny právě kvůli úbytku správného fungování dopaminu. Prvním krokem v boji proti Parkinsonově chorobě je podávání L-dopa. Doplnění stravy o doplňky obsahující L-dopa vám může pomoci cítit se aktivně a mladě. Vedle toho dopamin také pomáhá rozvoji sebevědomí a motivace. Takže i kdyby vám nešlo o lucidní snění, mohly by vám být doplňky obsahující L-dopa ku prospěchu. A co se snění týká, tak tam dopamin hraje roli zcela zásadní, protože se má za to, že aby mohlo vůbec ke snění dojít, musí být funkční dopaminové spojení.


Co se lucidního snění týká, tak tam L-dopa (dodaná Mucunou Pruriens) výrazně zvyšuje vaši schopnost sen ovládat jako žádná jiná látka, kterou jsem měl možnost vyzkoušet.


Mucuna Pruriens má další výhodu proti syntetické formě L-dopa, která je v USA obvykle předepisovaná. Syntetická L-dopa musí být podávána společně s další chemickou látkou zvanou karbidopa. Karbidopa je potřeba, aby se zabránilo přeměně L-dopa na dopamin ještě před tím, než projde hematoencefalickou bariérou. Protože dopamin hematoencefalickou bariérou neprochází, pokud se L-dopa přemění na dopamin příliš brzy, nedostane se do mozku a tudíž ničemu neprospěje. A navíc, negativní vedlejší příznaky spojované s L-dopa pocházejí především z dopaminu, který se vytvoří ve vnitřnostech namísto v mozku. Mucuna Pruriens z důvodů, které ještě nejsou zcela jasné, látku karbidopa nepotřebuje, ale existuje několik studií, které ukazují, že Mucuna Pruriens je stejně efektivní jako kombinace L-dopa/karbidopa. To umožňuje používání nižších dávek L-dopa a tudíž i nižší pravděpodobnosti vzniku negativních vedlejších účinků.
Mechanizmus účinku: Mucuna Pruriens obsahuje přírodní formu látky L-dopa, což je bezprostřední prekurzor dopaminu. Zvýšení množství L-dopa v mozku vede ke zvýšené produkci dopaminu.
Koncentrační křivka: Mucuna Pruriens je charakterizovaná rychlým vstřebáváním a krátkým eliminačním poločasem. Vrcholné koncentrace v krevní plazmě dosahuje po 90 minutách po požití a z těla je pryč asi za 12 hodin.

[image: image9.emf]
Koncentrační křivka pro Mucunu Pruriens s vrcholem koncentrace v krevní plazmě po 1.5 hodině a eliminačním poločasem 1.5 hodiny
Vliv na sny: L-dopa je známá vyvoláváním živých snů a stejně působí i Mucuna Pruriens. Aby však dávky vyvolaly větší vliv na snění, musí být v hodnotách blízkých terapeutickým dávkám pro léčbu Parkinsonovy choroby. Mé vlastní experimenty ukázaly, že pro stimulaci dopaminových snů je zapotřebí dávek okolo 400 mg L-dopa (ve formě Mucuny Pruriens). Dopaminové sny jsou fascinující a jsou mým oblíbeným druhem nelucidních snů. Jsou vždy nabité akcí a jsem do nich plně zapojen (tím mám na mysli, že děj v nich jen nepozoruji, ale přímo v nich jednám). Dopaminové sny se projevují hodně podobně: snící je často v nějaké hrozivé situaci nebo se musí vypořádat s nějakým protivenstvím. Na první pohled to zní spíše jako noční můry, ale na druhou stranu se tyto sny vyznačují silným pocitem sebevědomí a triumfálními pocity po překonání situace. Osobně si tyto sny velmi užívám, i když uznávám, že by se někomu líbit nemusely.
Vliv na lucidní sny: Účinky Mucuny Pruriens na lucidní sny jsou nepřímé, ale hluboké. Mucuna Pruriens nepůsobí jako spouštěč lucidity. Pokud je také současně s galantaminem použita větší dávka Mucuny Pruriens, mohou být šance na dosažení lucidity poněkud redukované. Existuje několik studií, které naznačují, že L-dopa může potlačovat REM fázi. Pokud je však spolu s galantaminem (nebo jiným spouštěčem) použita jen menší dávka Mucuny Pruriens, nebo pokud je větší dávka Mucuny použita nějakou dobu před použitím spouštěče, jsou výsledky až neuvěřitelné. Dopaminové nabuzení vyvolané Mucunou vede k velmi výraznému zvýšení sebevědomí. Toto zvýšení sebevědomí vede k úplné ztrátě strachu a posílené schopnosti ovládat sen.

Nenašel jsem jiné suplementy, které by něco takového umožňovaly. Můžete dokonale létat, procházení zdmi nebo jinými objekty je naprosto přirozené a proměny prostředí jsou rovněž daleko snazší.

Vedlejší účinky: Mucuna Pruriens je na západě docela novou látkou, ale v jiných částech světa je známá již velice dlouho. Vyšší dávky Mucuny mohou vést k přílišné stimulaci, zvýšené tělesné teplotě, nespavosti a nevolnosti. Některé studie naznačují možné zvýšení nebezpečí výskytu porodních defektů, takže by Mucuna Pruriens neměla být používána během těhotenství.

Dávkování: Pro Mucunu Pruriens není doporučená denní dávka, ačkoli většina společností udává jako doporučenou dávku 200-300 mg L-dopa denně (odpovídající dávka Mucuny Pruriens závisí na % standardizovaného produktu). Pro definici maximální možné dávky můžeme použít následující fakt. Pacienti s Parkinsonovou chorobou jsou pod velikými dávkami L-dopa a je známo, že po několika letech léčby se u nich vyskytuje tzv. dyskineze. Jde o stav, kdy pacient provádí náhlé, cukavé a nevědomé pohyby. Většina lékařů dnes považuje za maximální denní dávku 600 mg, přičemž je-li to možné, podávají během prvních 3-5 let léčby dávky o velikost 400 mg nebo méně, aby riziko vzniku dyskineze snížili. Já typicky pro podporu lucidního snění užívám 80-200 mg L-dopa (ve formě Mucuny Pruriens) v kombinaci s dalšími suplementy.
Zvláštní poznámky: Mucuna Pruriens je k dostání ve formě semen nebo jako standardizovaný extrakt. Semena se mohou navzájem velmi lišit a stejně tak i koncentrace L-dopa v nich, proto jejich používání nedoporučuji. Standardizované extrakty jsou nabízeny v koncentracích 10, 30 a 50%. Důrazně doporučuji nízké koncentrace. Vyzkoušel jsem jak 10, tak i 50% formu a daleko lepších výsledků jsem dosáhl s 10% formou při shodných ekvivalentech dávky L-dopa. Pamatujte, že syntetická L-dopa je předepisována s látkou karbidopa, aby se zabránilo předčasné syntéze na dopamin. Mucuna Pruriens je známa svým fungováním bez potřeby používat karbidopu. Jak roste koncentrace L-dopa, snižuje se koncentrace dalších složek podobných karbidopa a vy jste tak náchylnější ke vzniku více negativních vedlejších účinků a zároveň se snižuje dopad na snění. Při 500 mg L-dopa z 10% formy Mucuna Pruriens jsem zažil živé sny bez jakýchkoli vedlejších účinků, zatímco při stejné dávce L-dopa z 50% formy jsem trpě nevolností a nezaznamenal žádný vliv na sny.


Při používání Mucuny Pruriens (nebo jakékoli látky s obsahem L-dopa) by člověk neměl používat vitamín B6. Tento vitamín je nezbytnou látkou pro syntézu L-dopa na dopamin, a pokud je ho ve vašem trávicím traktu veliké množství, může se po použití Mucuny Pruriens L-dopa přeměnit v dopamin příliš brzy a tím pádem jej budete mít míň v mozku, protože se tam přes hematoencefalickou bariéru nedostane.
Shrnutí: Mucuna Pruriens nefunguje jako spouštěč lucidity, ale ve spojení s galantaminem nebo jinými spouštěči velmi výrazně zvyšuje možnosti snové kontroly. Lety v Supermanově stylu, procházení objekty a proměny prostředí jsou za dávek 80-200 mg L-dopa (z Mucuny Pruriens) podaných současně s galantaminem  (nebo hodinu předem – viz. kapitola 19) daleko přirozenější a jednodušší. Podle mých zjištění nemá na ovládání snu žádná jiná látka takový vliv, jako Mucuna Pruriens.

	Mucuna Pruriens – souhrnné informace

	Mechanizmus účinku
	Zdroj L-dopa (prekurzoru dopaminu) 

	Schopnost překonávat hematoencefalickou bariéru
	Ano

	Doba dosažení vrcholné koncentrace v krevní plazmě
	1.5 hodiny

	Eliminační poločas
	1.5 hodiny

	Maximální denní dávka
	Denní dávky do výše 400 mg jsou považované za bezpečné

	Dávka pro lucidní snění
	80-200 mg L-dopa společně s galantaminem (nebo jiným spouštěčem)

	Účinek na snění
	Sny jsou plné akce, živé a dlouhé

	Účinek na lucidní snění
	Zvýšení sebevědomí a odvahy, čehož výsledkem je zlepšení ovládání snu a eliminace strachu ve obtížných situacích


Kapitola 12

Johimbin
Základní popis: Johimbin je pravděpodobně nejkontroverznější látkou, kterou používám. Johimbin je základní aktivní látkou obsažené v kůře afrického stromu johimbe. Přestože byla původně používána vzpěrači pro zvýšené zásobování svalů krví během sportovního výkonu, v dnešní době se používá především pro léčbu mužské impotence. Ačkoli jde o slabý MAO (monoamidoxidázu), funguje především jako alfa-2 adrenergní antagonista. Tedy brání norepinefrinu v navázání se na alfa-2 receptory a tak způsobuje navýšení jeho hladiny v mozku. V dávkách, které jsou používány pro léčbu impotence, dochází k tak výraznému navýšení množství norepinefrinu, že nastává jev označovaný jako „přetok“, kdy se norepinefrin z mozku dostává přes hematoencefalickou bariéru do krevního oběhu. Je to větší množství norepinefrinu v krvi, a nikoli v mozku, co pomáhá při impotenci. Ale právě tato situace stojí za výskytem negativních vedlejších účinků. Uvědomte si, že dalším názvem pro norepinefrin je noradrenalin, což je přímý prekurzor adrenalinu (jiným názvem epinefrin). Tyto látky jsou označované jako spouštěče reakce „bojuj, nebo uteč,“ protože jsou zodpovědné za to nervové napětí, které nastává před konfrontací.


Když se norepinefrin dostane do krve, dostavují se obvykle pocity zpocených dlaní a nohou, zvýšená srdeční činnost, pocity neklidu v břiše, mírná bolest v kloubech, neklid a podobně. Jakožto zájemci o lucidní snění zmíněný „přetok“ nepotřebujeme ani nechceme. To vyžaduje významné snížení dávek oproti těm běžně používaným. Když norepinefrin zůstává v mozku, způsobuje zlepšení nálady, pozornosti, soustředění, a také pracovní paměti a byly u něj prokázány také významné účinky na snění a lucidní snění. Zjistil jsem, že dostatečnou dávkou je 1/20 množství, které se obvykle nachází v jedné tabletě. Protože se o lucidní snění pokouším zpravidla každý druhý den, trvalo by mi měsíc, než bych spotřeboval jedinou pilulku za předpokladu, že bych johimbin používal při každém z pokusů, což rozhodně nedělám). V takovýchto malých množstvích jsou patrné dva fakty: (1) nezažívám žádné negativní vedlejší účinky a (2) vliv na snění a lucidní snění je významný. Další nepochopením je názor, že johimbin je pouze pro muže. To není pravda a různé studie ukázaly, že johimbin má ty stejné účinky i na ženy a to bez jakéhokoli nebezpečí.

Mechanizmus účinku: Johimbin je alfa-2 adrenergní antagonista. Alfa-2 receptory jsou zodpovědné za kontrolu produkce norepinefrinu v mozku. Když jsou antagonizovány, mozek začíná přirozeně produkovat více norepinefrinu.
Koncentrační křivka: Pro johimbin je typické rychlé vstřebávání a krátký eliminační poločas. Vrchol koncentrační křivky nastává po 1 hodině po požití a mimo systém je johimbin už po 5 hodinách.
[image: image10.emf]
Koncentrační křivka pro johimbin s vrcholem koncentrace v krevní plazmě po 1 hodině a s eliminačním poločasem 40 minut
Vliv na sny: Johimbin sny ovlivňuje velice silně. Živost snů a snová paměť jsou možná ještě lepší, než při použití suplementů pro podporu acetylcholinu. Spánek je však možný jen za použití jen opravdu malých dávek. Sny, které jsem měl za použití johimbinu, byly velmi příjemné, ačkoliv jsem během nich pociťoval jakýsi neklid, pokud jsem si vzal více jak 1 mg. Povšiml jsem si u johimbinu jedné zvláštní věci: zdá se, že nenapomáhá nastartování REM spánku, ale že spíše pracuje v součinnosti s ním. Během běžného REM spánku je norepinefrinový systém v podstatě vypnutý a zvýšená hladina norepinefrinu vstupu do snového stavu napomáhá jen málo. Pokud však do snového stavu vstoupíte přirozeným způsobem, tak jestliže je hladina norepinefrinu zvýšená, jsou snové stavy podstatně živější a silnější. To napovídá, že johimbin je daleko efektivnější, pokud je použit zrána, kdy se větší část spánku přirozeně nachází ve fázích REM.
Vliv na lucidní sny: Co se podpory lucidního snění týče, tak johimbin považuji za jeden z nejsilnějších suplementů. Pokud je jeho dávka přijata za správných podmínek, tak může být použit jako spouštěč lucidity stejně jako galantamin. Jeho nevýhdou je však to, že se do REM spánku musíte dostat velmi rychle po přijetí dávky. Dávky, které jsou účinné pro vyvolání lucidity jsou také velmi blízké dávkám, které již způsobí nespavost. Z těchto důvodů obvykle jako hlavní spouštěč lucidity používám galantamin a johimbin jenom ve velmi malých dávkách jako doplňující látku. Tehdy jsou výsledky podivuhodné. Galantamin navodí fázi REM spánku, který pak zase podpoří účinek johimbinu. Jakmile je dosaženo lucidity, norepinefrin zlepší pozornost, soustředění a pracovní paměť (typ krátkodobé paměti) daleko lépe, než samotný galantamin. Tyto charakteristiky velmi výrazně posilují schopnost rozumového uvažování ve snu. Mysl zůstává čistá a nenechá se snadno vyrušit. To člověku umožňuje dostat se hlouběji do snového světa a pátrat tam po ukrytých možnostech a znalostech. Zlepšuje se také provázání snové a bdělé paměti. Můžete během snu vzpomínat na bdělý život a to vám pak ve snu může pomoci v soustředění se na provádění celých setů experimentů, které jste si předem připravili v bdělém stavu.
Vedlejší účinky: V dávkách mnou doporučovanými je výskyt vedlejších účinků velmi vzácný, ale pamatujte na to, že jsme každý jiný. Pokud dojde k „přetoku“ (což je známkou toho, že máte dávku snížit), můžete zažít návaly horka, zvýšení srdeční frekvence a krevního tlaku, můžete pociťovat nervovou bolest v kloubech, mít zpocené dlaně a nohy. Ve vážnějších případech může nastat neklid, třesavka, závratě a zvracení. Lidem, kteří k tomu mají dispozice, může johimbin vyvolat panickou ataku. Předávkování může vést až ke smrti – hlídejte si zvýšené slinění, rozšířené zorničky, nepravidelný srdeční tep a nízký krevní tlak. Při předávkování je nutný okamžitý zásah lékařské pomoci.
Dávkování: Dávku 9 mg, což je množství v jedné běžné prodávané kapsli, považuji za šíleně vysokou. První dávka, kterou jsou použil, byla 3 mg a už tehdy jsem zažil výrazný „přetok“. U dávek 1.5 mg už přetok nezaznamenávám, ale i při těchto dávkách je naprosto nemožné usnout. Při dávkách 0.75-1 mg lze johimbin použít jako spouštěč lucidity. Pro synergické použití s galantaminem zpravidla používám 0.35-0.5 mg. Dávka 0.35 mg znamená, že musíte jednu tabletu 9 mg tabletu rozdělit až na 25 dílků.
Zvláštní poznámky: Johimbin je k sehnání ve volném prodeji. Je prodáván jako čistá kůra stromu johimbe, nebo jako standardizovaný koncentrát johimbin - 2, 4 nebo 8%. Pamatujte si, že to je johimbin, co způsobuje navýšení norepinefrinu. Všechny standardizované formy obvykle obsahují 9 mg v jedné tabletě. Nedoporučuji nákup čisté kůry johimbe, protože není zcela přesně jasné, kolik johimbinu obsahuje a tak se dávka obsažená v jednotlivých kapslích může lišit. Dávám přednost 8% koncentrátu, protože se prodává v pevných tabletách, namísto kapslí s práškem. Tablety je snazší dělit na jednotlivé drobné dávky, než by bylo v případě dělení kupičky sypkého prášku.

Shrnutí: Johimbin je alfa-2 adrenergní antagonista, což znamená, že v mozku může navyšovat hladinu norepinefrinu. Typické dávky jsou 20 až 25krát silnější, než je po podporu lucidního snění potřeba, a je tudíž nutné jednotlivé dávky dělit na mnohem menší části. Johimbin může v dávkách okolo 1 mg fungovat jako spouštěč lucidity, ale je to již hraniční dávka, která může vyvolávat nespavost. Používání 0.5 mg ve spojení s galantaminem může vyvolávat extrémně jasné lucidní sny. Zdá se, že pokud jde o hledání znalostí ve snech, tak že tato kombinace pracuje lépe než jiné. Díky této kombinaci také máte zvýšenou schopnost vybavovat si během snu vzpomínky na svůj bdělý život.
	Johimbine – souhrnné informace

	Mechanizmus účinku
	Alfa-2 adrenergní antagonista, což způsobuje produkci norepinefrinu v mozku

	Schopnost překonávat hematoencefalickou bariéru
	Ano

	Doba dosažení vrcholné koncentrace v krevní plazmě
	1 hodina

	Eliminační poločas
	40 minut

	Maximální denní dávka
	9 mg (příliš mnoho pro lucidní snění)

	Dávka pro lucidní snění
	0,75-1 mg pokud se používá jako spouštěč lucidity; 0.35-0.5 mg v kombinaci s galantaminem

	Účinek na snění
	Výrazně jasné smysly a vynikající paměť

	Účinek na lucidní snění
	Výborně zlepšuje kvalitu rozumového úsudku v lucidním snu. Zlepšuje vzpomínky na bdělý život.


Kapitola 13

5-HTP (5-hydroxytryptofan)
Základní popis: 5-hydroxytryptofan (5-HTP) je přímým prekurzorem serotoninu, a ač serotonin sám není schopen překonávat hematoencefalickou bariéru, 5-HTP ji překonávat může. Díky této jeho schopnosti zvyšovat hladinu serotoninu v mozku je 5-HTP široce používán v mnoha terapeutických případech, včetně léčby deprese, snižování stresu, zlepšení kvality spánku a boje proti některým druhům migrénových bolestí hlavy. Rovněž je používán pro potlačení chuti k jídlu. Obecně jsou informace ohledně používání 5-HTP pozitivní, ale pamatujte, že 5-HTP je v USA k dostání jen poměrně krátkou dobu (od roku 1994), ačkoli v Evropě byl používán již desítky let.

V podpoře lucidního snění hraje 5-HTP důležitou, ač třeba nepřímou roli. Jak zde ukážu ve třetí části knihy, 5-HTP a melatonin hrají roli výjimečnou. Správné používání 5-HTP nám pomůže dosáhnout následujícího:
1. Zlepšení celkové kvality spánku během nocí, kdy se budete snažit o dosažení výrazných lucidních snů.

2. Zvýšení šance na úspěšné dosažení lucidních snů využitím efektu opětovného nástupu REM fáze.

3. Zvýšení délky lucidních snů využitím efektu opětovného nástupu REM fáze.

4. Zlepšení schopnosti usnout po použití stimulujících suplementů, jako je třeba galantamin nebo johimbin (detaily v části III)

Mechanizmus účinku: 5-HTP je přímý prekurzor serotoninu. Suplementace 5-HTP pomáhá zvýšení hladiny serotoninu v mozku tím, že umožní dostupnost chemikáliích potřebných pro jeho produkci.

Koncentrační křivka: 5-HTP charakterizuje rychlé vstřebávání a krátký eliminační poločas. Tyto vlastnosti jej činí ideální látkou pro použití před večerním spánkem. Vrcholu koncentrace v krevní plazmě dosahuje jen po 90 minutách po požití a na zbytkových 12% je redukován za pouhých 6 hodin spánku (což jsou přibližně 4 spánkové cykly).

[image: image11.emf]
Koncentrační křivka 5-HTP s vrcholem koncentrace v krevní plazmě po 1.5 hodině a eliminačním poločasem 1.5 hodiny
Vliv na sny: 5-HTP má pozitivní vliv na délku a kvalitu snění. Zvýraznění snění je možná nejpravděpodobněji díky potlačení REM fáze následovaném jejím opětovným nástupem, což má právě za následek větší živost snů v ranních hodinách, když účinnost této látky začíná klesat. 5-HTP rychle zvyšuje hladinu serotoninu, což přináší hluboký a klidný spánek. Díky krátkému eliminačnímu poločasu je 5-HTP prakticky za 5 nebo 6 hodin pryč z těla (pokud tedy nepoužijete vysokou dávku). Výsledkem je zvýšený poměr REM fáze během ranního spánku, díky čemuž pak člověk zažívá živější sny. Dále jsem zjistil, že živost snů, především vizuální, je velmi pronikavá. Mimo to jsem zjistil, že při použití samotného 5-HTP mám často klidné a osvěžující sny. Přestože je jejich živost výrazná, mám trochu zhoršenou snovou paměť, tedy jejich vybavení po probuzení. Někdy zjistím, že se snu účastním spíše jako pozorovatel, než aktivní účastník děje.

Vliv na lucidní sny: 5-HTP hraje v lucidním snění podpůrnou roli. Důvodem, proč jej používám, je to, že usiluji o zlepšení kvality mého spánku během nocí, kdy usiluji o dosažení lucidních snů. Tehdy používám 100-150 mg 5-HTP těsně před spaním. To zvyšuje hladinu mého serotoninu a pomáhá mi tak v první části noci strávit více času v hlubších fázích spánku. Když se pak po 4 nebo 5 hodinách probudím, skoro vždycky si pamatuji nějaký sen. Pak beru suplementy pro nastartování lucidity a jdu zpátky do postele. Po několika hodinách intenzivního lucidního snění vylezu z postele osvěžený a odpočatý.

Vedlejší účinky: Nejčastějším vedlejším účinkem 5-HTP jsou nevolnost a zažívací problémy. Nevolnosti je možné se vyhnout používáním z počátku jen menších dávek a jejich postupným zvyšováním. I v případě používání vyšších dávek se problémy po čase vytratí. Osobně jsem s 5-HTP žádné nepříjemné vedlejší účinky nezaznamenal. Obvykle používám 100-150 mg těsně před ulehnutím.

5-HTP by neměl být používán současně s léky předepisovanými proti depresi (včetně třezalky) bez přímé konzultace s lékařem. Mnohá antidepresiva také fungují tak, že zvyšují hladiny serotoninu a tak by mohlo dojít k zesílení účinků a možnému nebezpečnému serotoninovému syndromu. Protože tento suplement není používán dlouho, je ohledně jeho dlouhodobých účinků provedeno jen málo studií.

Dávkování: U 5-HTP není maximální doporučená denní dávka. Jako smysluplné se však jeví dávky mezi 50 a 300 mg. Pro léčby depresí se používají dávky až 500 mg. Při menších dávkách je výskyt vedlejších účinků velmi řídký.

Zvláštní poznámky: 5-HTP byste neměli brát společně s vitamínem B6, protože ten by mohl katalizovat přeměnu na serotonin ještě v trávicím traktu a nikoli v mozku. Pamatujte si, že serotonin hematoencefalickou bariéru nepřekonává, takže je ve vašem zájmu udržet 5-HTP bez přeměny dokud se nedostane do mozku. Existují spekulace (ačkoli na jejich podporu neexistují lékařské výzkumy), podle kterých nárůst hladiny serotoninu v krvi místo v mozku může vyvolávat problémy se srdcem. Tato teorie nebyla ani potvrzena, ani vyvrácena, ale pokud člověk nebere spolu s 5-HTP vysoké dávky vitamínu B6, tak by nějaké problémy nastat neměly.

Shrnutí: 5-HTP je přímý prekurzor serotoninu. Zvýšená hladina serotoninu vede k uklidnění a bylo klinicky prokázáno, že potlačuje REM fázi ve prospěch hlubší fáze nonREM. Protože má 5-HTP krátký eliminační poločas, může být použit večer těsně před ulehnutím, aby došlo k potlačení fáze REM a prodloužení času stráveného v nonREM spánku. Jak účinnost dávky pomalu klesá, nastává opětovný nástup REM, a je obvykle provázen živějšími snovými zážitky. Pokud je v té době použit spouštěč lucidity, jako třeba galantamin, TP HTPdochází ke zvýšené šanci na dosažení lucidního snu. A také, protože spouštěče lucidity obvykle potlačují nonREM spánek ve prospěch spánku REM, umožňuje 5-HTP dosáhnout vyrovnání množství času stráveného v jednotlivých fázích a tak mít vyrovnanější noční spánek. Pokud člověk dokáže udržovat spánek takto vyrovnaný, necítí se druhého dne ráno bez energie nebo nevyspalý a může se tak o dosahování lucidního snění snažit častěji.

	5-HTP – souhrnné informace

	Mechanizmus účinku
	Přímý prekurzor serotoninu

	Schopnost překonávat hematoencefalickou bariéru
	Ano

	Doba dosažení vrcholné koncentrace v krevní plazmě
	1.5 hodiny

	Eliminační poločas
	1.5 hodiny

	Maximální denní dávka
	Až 500 mg při léčbě deprese

	Dávka pro lucidní snění
	100-150 mg večer před ulehnutím

	Účinek na snění
	Zvyšuje živost snů ve druhé půli noci

	Účinek na lucidní snění
	Pokud je použit před použitím galantaminu, tak zvyšuje šance na dosažení lucidity. Zlepšuje celkovou kvalitu spánku potlačením fáze REM v první polovině noci.


Kapitola 14

Melatonin
Základní popis: Melatonin je hormon vylučovaný šišinkou a o kterém se má za to, že nám pomáhá s usínáním. Protože produkce melatoninu roste za tmy a za světla se snižuje, často se říká, že má vliv na ovládání našeho životního rytmu a že má schopnost resetovat naše vnitřní hodiny. Z tohoto důvodu je někdy melatonin používán pro vyrovnání časového posunu po cestování. Ačkoli je melatonin syntetizován ze serotoninu a 5-HTP na serotonin, oba mají na spánek podobný účinek: pomáhají usínat a při pohasínání účinku dávky přináší živé sny. Z tohoto důvodu je melatonin možnou alternativou 5-HTP, přestože jej spíše používám pro něco jiného.

Proč ho stavím až na druhé místo, jsou tyto tři charakteristiky. Zaprvé, melatonin má extrémně krátký eliminační poločas. Protože to je jenom 40 minut, člověk by si musel vzít velikou dávku, aby REM fázi potlačil na 4 nebo 5 hodin. Počítám, že na 4 hodiny by si to vyžadovalo alespoň 3 mg melatoninu. Zadruhé, když melatonin přestane fungovat, tak se mi nedaří usnout. A zatřetí, po 5-HTP mám živější sny než po melatoninu.


Je zde ale jeden způsob použití melatoninu, který by někomu mohl vyhovovat. Výzkumy ukázaly, že pouhé 0.3 mg melatoninu může napomoci usnutí.


Při takto nízké dávce by REM fáze nebyla potlačená a tak by mohl být melatonin použit současně s galantaminem (nebo jiným suplementem), pokud by se objevovaly problémy s usínáním. Když jsem jako spouštěč lucidity používal johimbin, tak jsem často melatonin používal pro tento účel. Ukázalo se to jako úspěšný postup. Doba potřebná na usnutí se zkrátila na polovinu, a také jsem byl při usínání daleko klidnější. Je ale nutné, aby použití dávka melatoninu byla opravdu nízká, protože už při 0.5 mg dávce jsem zaznamenal sníženou schopnost dosahovat lucidity.

Mechanizmus účinku: Serotonin je prekurzorem melatoninu, a proto nejspíš melatoninové suplementy neovlivňují hladinu serotoninu. Melatonin však může napomoci s usínáním a potlačením fáze REM.
Koncentrační křivka: Pro melatonin je typický rychlý nárůst koncentrace v krevní plazmě a krátký eliminační poločas. Vrchol koncentrace nastává jen po 60 minutách a návrat na původní hodnoty a vyčištění systému od melatoninu 6 hodin (asi 4 spánkové cykly).

[image: image12.emf]
Koncentrační křivka s vrcholem koncentrace v krevní plazmě po 1 hodině a eliminačním poločasem 40 minut
Vliv na sny: Bylo klinicky prokázáno, že melatonin zvyšuje dobu strávenou v REM spánku během ranních hodin (když jeho dávka přestává zabírat). Teoretizuje se, že tento úkaz je způsoben účinkem opětovného nástupu. Zjistil jsem, že 5-HTP vyvolává živější zny než melatonin, ale existuje hodně svědectví lidí, kteří uvádějí, že po použití melatoninu zažívají zvýšení živosti a délky snů. Stejně jako u 5-HTP mívám větší potíže s vybavením si snů, na rozdíl situace, kdy použiji jen suplementy pro podporu acetylcholinu a norepinefrinu.
Vliv na lucidní sny: Melatonin používám jako pomocný prostředek. Pokud si beru kombinaci, o které vím, že způsobuje nespavost, tak si někdy vezmu 0.3 mg melatoninu, aby se mi lépe usínalo. Při takto malé dávce není potlačena fáze REM a já si stále mohu udržet zvýšenou šanci na dosažení lucidity.

Vedlejší účinky: Nejsou známy žádné vážné vedlejší účinky, které by používání melatoninu vyvolávalo, ale studie dlouhodobého vlivu jeho působení nebyly provedeny. Někteří lidé, kteří melatonin použili, hlásí ospalost, bolesti hlavy, pocity „těžké hlavy“, žaludeční problémy, deprese a pocity „jako po opici.“ Dlouhodobé testy prováděné na zvířatech dokládají možný negativní vliv vysokých dávek melatoninu na plodnost.

Dávkování: Při používání melatoninu je dle mého soudu lepší brát dávky menší. Tablety, které jsou k dostání, jsou v hodnotách dávek 1, 2, 3 a 5 mg. Maximální denní doporučená dávka není stanovena, ale dlouhodobé účinky používání melatoninu jsou více méně neznámé. Moje typické dávkování je do 0.3 mg (tableta 1 mg rozdělená na tři kousky). Nicméně melatonin vůbec nepoužívám pravidelně.
Shrnutí: Melatonin je hormon, který se tvoří ze serotoninu. Má schopnost potlačovat REM spánek a může být používán pro pomoc při usínání. Osobně mám raději než melatonin 5-HTP, protože umožňuje živější sny, a protože když účinek melatoninu končí, špatně se mi pak usíná. Pokud už melatonin používám, beru si jenom malé dávky (méně než 0.5 mg) jako pomoc při usínání, když používám jiné, lucidní snění povzbuzující suplementy.

	Melatonin – souhrnné informace

	Mechanizmus účinku
	Látka, na niž se proměňuje serotonin

	Schopnost překonávat hematoencefalickou bariéru
	Ano

	Doba dosažení vrcholné koncentrace v krevní plazmě
	1 hodina

	Eliminační poločas
	40 minut

	Maximální denní dávka
	Do 3 mg denně

	Dávka pro lucidní snění
	Až do 3 mg, pokud je účelem potlačení REM fáze. Méně než 0.5 mg může napomoci usínání při používání jiných suplementů.

	Účinek na snění
	Díky efektu opětovného nástupu REM může vyvolávat živější sny

	Účinek na lucidní snění
	Nepatrný, ale může pomáhat usnout při použití dalších stimulujících suplementů 


ČÁST 3: 
Dosahování lucidních snů vysoké úrovně

Kapitola 15

Jste na tohle připraveni?
Ten den, kdy jsem šel poprvé na seskok padákem, si pamatuji, jako by to bylo včera. Na místo seskoku jsme přijeli o půl osmé ráno a bylo mi skoro špatně od žaludku. „Dokážu to?“ přemýšlel jsem. Byl jsem plný napětí, vzrušení, očekávání, pochybností a strachu. Následovaly čtyři hodiny vyplněné opakováním detailních postupů ohledně toho, co v jaké situaci přesně dělat. Pořád a pořád, stále dokola jsme procházeli přesné kroky, jak vylézt z letadla a viset za křídlo, jak se prohnout dozadu a pustit se, jak zůstat při pádu pozorný, jak se vypořádat s každým z desítek možných problémů, jak ovládat padák a jak konečně přistát a nezranit se při tom. Na konci kurzu instruktor všechny po jednom obešel a ptal se: „Jsi na to připravený?“ Odpověděl jsem sebevědomým „Ano“ a cítil jsem, že opravdu, opravdu jsem.

A pak na to opravdu došlo – vzal jsem si na sebe padák, vykročil ven na travnatou pláň a nastoupil do malé Cessny. První dojem z ní byl, že je jako malý VW Brouk s křídly, který trochu potřebuje poladit. Začal mne zase bolet žaludek a i svaly a všechny klouby se zdály slabé a choré. Vzlétli jsme a v kruzích stoupali do seskokové výšky.

Nervózně jsem se díval z letadla a sledoval, jak jsme stále výš a výš. Seskoková výška byla asi 1200 metrů a motor letadla náhle ztichl a pilot/seskokový instruktor otevřel své okýnko, aby dovnitř nechal vlétnout závan větru a pak mi pokynul, abych přistoupil ke dveřím. Říkat, že jsem byl ochromený strachem, je trochu nedostatečné vystižení mé situace, ale přece jen jsem se nějak dokázal doplazit ke dveřím. „Otevři dveře!“ zakřičel na mě instruktor. Otočil jsem madlem na dveřích a ty se pod náporem vichru rozletěly dokořán. Instruktor je uzamknul v otevřené pozici a zařval další povel: „Na místo!“ Při pohledu zpět si teď uvědomuji, že jsem byl částečně v šoku, a když jsem svoji nohu položil na schůdek o rozměrech 8x25 cm vystupující z letadla, můj strach se změnil v úplnou otupělost. Mou nohu následovala ruka a chytil jsem se za madlo spojené s křídlem letadla. Výhled byl úžasný, ale já si ho nemohl vychutnat. Vždycky jsem si myslel, že se bojím výšek, ale tohle bylo tak vysoko, že se to zdálo až nereálné a cítil jsem jen celkovou otupělost. Pak následovala moje druhá ruka. Sunul jsem obě ruce po madlu a vystoupil celý z letadla. Hluk a tlak větru byl ohromující. Pak jsem nechal nohy vlát ve větru za mnou. Viset takhle pověšený za letadlo bylo snazší, než byste řekli, už jen z toho důvodu, že jsem se toho madla držel, jako by na tom závisel můj život. Hleděl jsem na letadlo a věděl, že teď už se do něj zpátky nedostanu.

Instruktor mi pohlédnul přímo do očí a zvedl palec. Na ten signál jsem zaklonil hlavu a podíval se na malou červenou značku na spodní straně křídla a pustil se. Několik následujících vteřin je jen změť pocitů, ze které si pamatuji jen jasný obrázek rychle se zmenšujícího letadla a několika sérií záškubů. „Já žiju!“ Skoro jsem křičel. Pak jsem uslyšel hlas vycházející z vysílačky, kterou jsem měl pověšenou na krku. „Johóó. Parádní skok! Máš akorát trochu zamotaný lanka  padáku, tak se z toho musíš vykopat,“ řekl hlas. „Co?“ Podíval jsem se nad sebe. „Proboha!“ Svazky lanek spojujících padák s mým postrojem byly zkroucené a neumožňovaly slideru, malému kousku látky, který drží padák otevřený, aby se dostal do správné pozice. Hlavou mi vířily myšlenky a já skoro panikařil. „Co mám dělat? Co mám dělat?“ Jako nápověda se z vysílačky ozvalo: „Musíš se z toho vykopat.“ Paměť se mi vrátila a já vykopl nohy ve velikém kruhovém pohybu. To mne roztočilo, dokud se lanka nerozmotala a slider se nedostal do správné pozice. Spadl mi ze srdce ten největší kámen, jaký člověku asi může spadnout. Poprvé jsem se skutečně podíval dolů pod sebe. Byl jsem ve vzduchu asi 800 metrů nad zemí. Slyšet byl jenom vítr. Statky pode mnou vypadaly jako různě veliké krabičky a pole jako plochy různých odstínů zelené. Stromy připomínaly miniaturní brokolice poházené po talíři. „Sáhni nahoru a uvolni brzdu,“ zakřičela dále vysílačka. Podíval jsem se nahoru a uviděl dvě řídící lanka, která byla suchým zipem přichycená k brzdě. Rukojeti byly asi 20 cm nad bílým uzlem, za který jsem se držel postroje. Náhle mi došlo, že jedinou věcí, která mne drží v postroji, jsou dva pruhy nylonu omotané kolem mých nohou. „Jestli prasknou, tak z toho padáku vypadnu,“ pomyslel jsem si a zase mne popadl strach. Podíval jsem se zase vzhůru: „Uklidni se.“ Natáhl jsem jednu ruku nahoru a uvolnil brzdu, a pak to udělal i druhou rukou. Nyní jsem byl schopen padák ovládat a můj stres se konečně začal proměňovat v čisté a intenzívní nadšení. Vydal jsem celou sérii tak hlasitých výkřiků, že je bylo možné slyšet až dole na zemi (alespoň tak mi to říkali). Snášel jsem se dolů, dělal pomalé oblouky, některé veliké a některé menší a rychlejší, dokud jsem nedosedl jemně na zem. No dobrá, zase tak jemně to nebylo, ale přežil jsem to a můžu o tom vyprávět.

Tímto příběhem chci demonstrovat, že žádná dávka teoretického pochopení a technického školení mě nemohla připravit na skutečný zážitek výskoku z letadla.  A to stejné platí o lucidním snění obecně, a ještě o něco víc o lucidním snění, kdy si na pomoc bereme suplementy. V zásadě jsou dva všeobecně známé druhy lucidních snů: DILD a WILD. Termín DILD označuje lucidní sny, které začnou jako normální sny, během kterých si člověk uvědomí, že „tady něco nehraje“ a pak mu najednou dojde, že se jedná o sen a dosáhne lucidity. Udává se, že okolo 90% lucidních snů jsou právě DILD a že na WILD zbývá jen zbylých 10%. V případě používání suplementace je tomu právě naopak; WILD snů je i více než 90%. WILD označuje jev, kdy dojde k přechodu bdělého vědomí přímo do snu za plné kontinuity. A přímý přechod z bdělého stavu do stavu snového může být stejně intenzívní, jako první seskok s padákem. Mohu tedy zodpovědně prohlásit, že vás tady na tento přechod nejsem schopen plně připravit. Můžu vám jen říci něco o svých zážitcích, o tom, co by vás mohlo potkat, o tom, co zažili jiní, kteří také prošli mezi těmito dvěma světy, a podali o tom svědectví.

Typické zážitky: Následující odstavce shrnují čtyři různé druhy přechodů, které se v mých suplementy podpořenými WILD objevují nejčastěji. Seřadil jsem je zde od toho nejemnějšího k tomu nejintenzivnějšímu.
1. Nejjemnější přechody jsou ty, kdy spíš snový svět přijde ke mně, než že bych já šel k němu. V mysli se mi začnou objevovat obrazy a postupně jsou detailnější a komplexnější. Náhle je tu plně projevené snové prostředí, které mne plně obklopí. V tu chvíli jsem jen pozorovatel a nejsem do děje zapojen. Přechod může být velmi rychlý a překvapující. Jako příklad vám můžu uvést jeden ze svých zážitků. Ležel jsem na pravém boku se zavřenýma očima a trpělivě čekal, až začne lucidní sen. Do mé mysli vstupovaly různě detailní obrazy a zase z ní vystupovaly. Objevil se obraz, který začal jako tmavý pocit bez tvaru nebo detailů. Začaly se objevovat stále jasnější barvy a tvary začaly nabývat zřetelnějších a rozpoznatelných tvarů. Zpočátku byly tvary vzájemně nesouvisející a oddělené, ale postupně vytvořily celistvou scénu. Byl to pokoj. Viděl jsem, jak se začaly objevovat jednotlivé předměty: postel, poličky s knihami, na podlaze byly rozházené hračky. Pak se začal objevovat nový tvar. Z barevných šmouh se stal asi sedmiletý chlapec, který stál přede mnou. Detaily se neobyčejně zvýraznily. Chlapec byl zcela realistický. Pruhované tričko, hnědé vlasy, bledá pokožka a spousta dalších detailů. Náhle hoch zvedl hlavu a podíval se přímo na mne, jako by mne viděl. Jeho pohled byl tak pronikavý, že jsem se lekl a couvl. A tu jsem si uvědomil, že jsem skutečně couvl! Náhle jsem si byl vědom svého snového těla a zjistil, že stojím v onom pokoji naproti chlapci. Zde začalo moje lucidní dobrodružství. Takovéto přechody se u mne objevují asi v 10% případů.
2. Častější je, že sen nejde za mnou, ale že já musím za snem. Takovéto zážitky jsou daleko hlubší. Nejjemnější typy těchto přechodů obvykle začínají pocity vznášení, třeba jen určitých částí těla, které jsou pocitově zcela odlišné od těla fyzického. Po určitých zkušenostech s těmito pocity se můžete naučit uvědomit si, že vaše mysl již v tomto okamžiku vytvořila snové tělo, a že to leží více méně ve stejné pozici, jako vaše tělo fyzické. Vaše pozornost se již začala přesouvat do snového světa, ale zatím tak učinila jen ve sféře hmatu a nikoli v oblasti vizuální. V takových případech je možné odvést vaše snové tělo od fyzického; pro to je potřeba se jen postavit a odejít. Tady se dostáváme k debatě ohledně lucidních snů a OBE. Když se takto zvednu, tak se většinou objevím ve své ložnici. Mohu se procházet po domě jak se mi zlíbí, dokud se prostředí nepromění v nějaké jiné – ať už přirozeně, nebo mojí vlastní vědomou snahou. Procházel jsem se mém fyzickém domě, nebo se jednalo o jeho snovou interpretaci? Ačkoli to nemůžu tvrdit se 100% jistotou, jsem přesvědčen o té druhé možnosti. Věřím, že pro mysl je za daných podmínek velmi přirozené vytvořit snovou reprezentaci místa, kde jste ulehli. Při tomto způsobu přechodu vaše uvědomění zůstává nepřerušené a pamatujete si, jak jste ulehli na svoji postel. Takže je přirozené, že vaše vědomí věří, že jste při vstupu do snu stále tam. Lucidní sny se točí kolem vaší víry. Pokud tomu opravdu věříte, tak se to ve snu opravdu stane. Protože je tedy mé vědomí nepřerušené a protože vím, že jsem uléhal do postele, když potom vstanu a projdu se, musím odcházet od své postele. Pokud využijete informace uvedené zde v této knize, tak si to budete moci rozhodnout sami za sebe, protože zcela jistě něco podobného zažijete. Tento způsob přechodu zažívám asi ve 40% případů mých WILD.

3. Tento druh přechodů je docela častý a může být velmi intenzívní. Vědomí zůstává opět nepřerušené, ale v těchto případech zažívám něco, co popisuji jako intenzívní akcelerace během pohybu ve směru ke snovému světu. Skoro vždy se jedná o hmatové vjemy, kdy cítím, jak se části mého těla náhle dávají v určitém směru do neuvěřitelně rychlého pohybu. Rychlost se může v jednotlivých zážitcích dosti odlišovat, ale povětšinou se jedná o daleko realističtější a reálněji působící vjemy, než si pravděpodobně dovedete představit. Někdy dojde k prudkému zastavení nebo naprosto nečekané změně směru. Zpočátku nad tím pravděpodobně nebudete mít žádnou kontrolu, ale po nějaké době je možné zážitek do určité míry ovlivňovat. Jakmile vás přejde prvotní šok, budete si pravděpodobně tyto prožitky dost užívat (já osobně si je tedy alespoň užívám), ale několik prvních zkušeností může člověka opravdu vystrašit. Nenechte se ale vyděsit; jedná se o přirozené jevy a dochází k nim velmi často. Když nyní cítím, jak nastává prudké zrychlení, na tváři mého snového těla se objeví úsměv a já se snažím zážitek co nejvíce prodloužit snahou o dosažení co nejvyšších rychlostí.  Někdy pod sebou cítím jakési struktury, jako bych byl tažen po nějakém podkladu, jako třeba po zemi (nebojte se, nijak to nebolí). Občas, ne tak často, dochází k velmi zábavnému typu zrychlení, zrovna když se na počátku akcelerace snažím otočit své fyzické tělo. Výsledkem je rotace, na kterou by byl pyšný sám tasmánský čertík. Když prudký pohyb přestane, nacházím se zpravidla ve snu nebo uprostřed mého pokoje, kdy se pak normálně postavím a odejdu. Tyto zážitky představují asi 45% mých WILD přechodů. 

4. Poslední typ přechodu se mi stal jenom dvakrát, a je tedy velmi vzácný. Tehdy došlo ke vzniku pocitu vibrací v týlu hlavy a podél páteře, které postupně narůstaly a zároveň se přesouvaly k čelu. Jako byste procházeli elektrickou oponou. Intenzitu tohoto zážitku nejsem s to slovy popsat. V obou případech jsem pociťoval paralýzu, a přestože se jednalo jen asi o dvacetivteřinové zážitky, byly naprosto ohromující a měly veliký vliv na můj život. První vjemy jsou velmi slabé, ale postupně exponenciálně zesilují, až je vaše duše doslova vytřesena z fyzického světa. Pak náhle, v jediném okamžiku, pocity náhle ustanou. Tehdy již můžete vstát a vydat na procházku snovým světem.
Bylo by bláznovstvím myslet si, že toto jsou jediné typy přechodů, ke kterým může dojít. Jsou to jen ty, které jsem zažil já sám. Rovněž by bylo bláznovstvím, pokud byste si mysleli, že byste mohli tyto zážitky poznat jen na základě intelektuálního pochopení a popisu. Jedná se zážitky, které mají moc proměnit váš život. Lucidní snění vyšší úrovně není pro bázlivé a bojácné, protože se zde člověk dostává do vskutku neznámé dimenze, která je stejně tak reálná, jako ta běžná fyzická. Sice byste se neměli bát, ale přesto byste si měli vždycky udržet velmi hluboký respekt.
Kapitola 16

Porozumění strategii

Pokud člověk chce maximalizovat své šance na dosažení lucidity a její co nejvyšší frekvenci, tak si užívání suplementů k dosažení lucidního snění vysoké úrovně vyžaduje určitou strategii. Strategie, kterou jsem zde vyvinul, je jednoduchá a efektivní. V obecné rovině se dá rozdělit do čtyř prvků:

· nutnost dbát o své zdraví

· dodržování zdravého a vyrovnaného spánku

· dosahování lucidních snů vysoké úrovně

· protiopatření vůči nebezpečí znecitlivění a tolerance

Podívejme na každý prvek zvlášť a podrobněji.

Nutnost dbát o své zdraví: Ohledně zdraví a používání suplementů dodržuji určitá pravidla, která nikdy neopomíjím.

1. Vždy začínat malými dávkami a navyšovat je jenom postupně a jen do té výše, kdy jsou funkční.

2. Nikdy nepřekračovat maximální denní doporučené dávky (stanovené na základě lékařských výzkumů).

3. Vždy nejprve používat suplementy zvlášť jednotlivě, a teprve potom přistoupit k jejich kombinacím.

4. Vždy si zaznamenávat jakékoli vedlejší účinky, ať už jsou jakkoli malé. Pamatujte si, že vedlejší příznaky mohou být fyzické, duševní nebo/a emoční.

Dodržování zdravého a vyrovnaného spánku: Mnohdy se v našich životech stává, že spánek odkláníme na vedlejší kolej, přestože může mít naprosto zásadní vliv na kvalitu našeho života. Jsem otec, manžel, zaměstnanec na plný úvazek, spisovatel, majitel domu, lucidní snící a ještě mnoho jiného. Snažit se zvládat vše najednou se někdy může zdát jako nemožné a nepraktické. Ale i s nabitým programem nešidím svůj spánek, ani netrávím svůj život jenom spaním. Přinejmenším pět dní v týdnu se snažím spánku vyhradit 7-8 hodin, a snažím se nikdy nespát méně jak 6 hodin. Víc spánku potřeba není, ale jeho nedostatek má negativní vliv na naše tělesné, duševní i emoční zdraví. Pro zdravé sny vám postačí 7-8 hodin spánku za noc.


Tak si nejenom zlepšíte svůj stav mysli, ale také velmi výrazně zlepšíte své šance na dosažení lucidity. Dosahování častých lucidních snů vysoké úrovně si vyžádá určitou úpravu vašeho spánku. Uvedu zde několik jednoduchých pravidel, které se ukázaly jako velmi účinné:

1. Před snahou o dosažení lucidního snu nejméně 4-5 hodin spěte.

2. Nesnažte se o lucidní sen tehdy, kdy se cítíte fyzicky, duševně nebo emočně vyčerpaní.

3. Pokud se budete snažit o lucidní sny třikrát a vícekrát v týdnu, využijte aktivního potlačení fází REM v době spánku před pokusem.

Kvalita spánku se pravděpodobně velmi často přehlíží, ale přesto je velmi důležitým aspektem praxe lucidního snění. Výzkumy spánku prokázaly, že když po aktivním dnu usneme, že se nejdříve velmi rychle dostáváme do hlubokých nonREM fází. Je jen málo, jestli vůbec nějaké, dobře zdokumentovaných zpráv o lucidních snech z těchto hlubokých fází spánku. Pamatujte také na to, že suplementy, které fungují jako spouštěče lucidity, vás nenechají se do těchto hlubokých fází spánku dostat; to je právě důvod, proč tak dobře fungují. Používání suplementů podporujících tvorbu acetylcholinu nebo norepinefrinu na začátku noci není pro dosažení lucidních snů ani praktické, ani efektivní. Pokud tak učiníte, dostanete své tělo do konfliktního stavu; tělo bude chtít usnout hlubokým spánkem, ale suplementy mu to neumožní. Výsledkem budou žádné lucidní sny PLUS spánek nevalné kvality.
Pamatujte, že hluboký spánek je spojovaný se zvýšenou hladinou serotoninu a nízkými hladinami acetylcholinu a norepinefrinu. Pokud si před snahou o dosažení lucidního snu a použitím spouštěče dopřejete 4 nebo 5 hodin zdravého spánku, dovolíte svému tělu, aby za sebou mělo tři plné spánkové cykly. To je bodem obratu, kdy tělo začne přirozeně dávat přednost fázím REM před fázemi hlubokého spánku. Pokud je v takový okamžik použit spouštěč lucidity, funguje s tělem daleko více synergicky, namísto aby ho přiváděl do konfliktu. I ve druhé části noci nastávají chvíle, kdy je tělo v hlubokých nonREM fázích spánku, a tyto suplementy to tělu neumožňují a vyvádějí jej tak z přirozeného rytmu. Z tohoto důvodu se člověk může druhý den po pokusu o dosažení lucidního snu za pomoci suplementů cítit poněkud unavený či nevyspalý. Tomu se však lze skoro zcela vyhnout potlačením REM fází v první polovině noci. Pokud například použijete těsně před spaním rozumnou dávku 5-HTP, bude hladina serotoninu v mozku zvýšená. Dávka bude spolupracovat mozkem, který v první půli noci tráví více času právě v nonREM fázích, kdy je zvýšená hladina serotoninu spojována s hlubokým spánkem. Ač mozek i v první půli noci krátce vstupuje do fází REM, 5-HTP bude tuto jeho snahu blokovat, a jak se bude přes hematoencefalickou bariéru dostávat do mozku, bude tam podporovat tvorbu serotoninu a tím pádem tedy i více či méně stálý hluboký spánek. Jak později začne účinek 5-HTP pomíjet, mozek začne zmeškaný REM spánek dohánět a naopak potlačí občasné nonREM fáze v ranních hodinách. Pokud je za takové situace použit spouštěč lucidity, bude výsledkem sice rozdělený, ale přesto poměrně vyrovnaný spánek: v první půli noci nonREM fáze a REM fáze v druhé půli. Nejenže pak takto dostaneme spánku, kdy si můžeme dostatečně odpočinout, ale také můžeme dosáhnout značně delších lucidních snů.

Držte se při honbě za lucidními sny svého zdravého selského rozumu. Pokud jste tělesně, duševně nebo emočně unavení, tak si dejte pauzu a raději se dobře vyspěte. To stejné platí tehdy, když jste nemocní. Tehdy tělo potřebuje více spánku než obvykle, a vy byste ho měli nechat, ať se dá přirozeně do pořádku.
Dosahování lucidních snů vysoké úrovně: K dosahování lucidních snů vysoké úrovně je zapotřebí víc, než jen si vzít nějaké doplňky stravy. O tolik víc, že jsem tomuto tématu vyhradil celou jednu část knihy (viz. Část 4: Zvýšení šancí na úspěch). Nejdůležitější věcí je bezesporu udržování správného duševního stavu. Ač je pravda, že musíte vůbec chtít, abyste měli alespoň šanci na úspěch, musíte to také očekávat, aby vaše úspěšnost mohla překonat hranici 90%. Jedním z důvodů, proč je moje úspěšnost tak extrémně vysoká, je to, že to vím, že budu mít lucidní sen, když se o něj danou noc pokusím. Je ale samozřejmé, že jedním z důvodů mé naprosté jistoty je množství úspěšných pokusů, na kterých jsem své sebevědomí mohl postavit.

Dalším důležitým předpokladem je použití správných suplementů ve správný čas. Pokud budete následovat program, který v dalších kapitolách představím, tak velmi brzy zjistíte, co pro vás bude a co nebude fungovat.

Třetím předpokladem je trpělivost. V lucidních snech vysoké úrovně ani úplně nespíte, ani nejste plně vzhůru. Vlastně spíte a bdíte zároveň. Lucidní snění je hraničním stavem na pomezí klasické definice spánku a bdění. Takže spouštěče, které fungují nejlépe, moc nenapomáhají snadnému usínání, a ani by neměly. Důležitým klíčem k úspěchu je klidně a trpělivě ležet. Nikam nespěcháme. Věřte tomu, že sen nakonec přijde. Na to si člověk prostě musí zvyknout. Nemluvte sami k sobě. Neanalyzujte situaci. Nepřevalujte se. Zůstaňte v klidu a trpělivě ležte. Vytvořil jsem si několik cvičení, která pomáhají při přechodu z bdění do lucidního stavu. Tato cvičení měla na moji úspěšnost veliký vliv a já vám o nich něco povím ve čtvrté části knihy. 

A konečně je tu samotné umění přechodu do snu. Jedná se skutečně o úžasný a nepopsatelně silný zážitek, který může změnit vaše vnímání světa. Při prvních pokusech se vám může stát, že se dostanete na samotný okraj, ale pak vám přechod unikne. To se stává, když je člověk moc natěšený a probudí se. Nenechte se vyvést z rovnováhy a nebuďte zklamaní. Po několika úspěšných pokusech to bude o mnoho snazší. Až budete mít více zkušeností, tak zjistíte, že se umíte dostat z lucidního snu do bdění a zase zpět do snu mnohokrát během jediné noci.
Protiopatření vůči nebezpečí znecitlivění a tolerance: Cílem není jen dosáhnout jednoho či dvou lucidních snů, ale dosahovat lucidních snů vysoké úrovně často a po mnoho let. Znecitlivění a tolerance jsou velmi reálné fenomény a neměly by být brány na lehkou váhu.  Naštěstí tu máme pár velmi efektivních technik, které bychom měli začít používat hned od začátku. Podrobně je proberu v 18. kapitole, ale krátce je mohu shrnout už nyní:

· neberte zbytečně větší dávky
· před dalším pokusem vždy počkejte, dokud se látky nedostanou z vašeho těla

· pokud látky zůstávají ve vašem těle i po době lucidního snu, aktivně se snažte jejich účinek vyrovnat

· neberte tu stejnou kombinaci látek dvakrát po sobě (tj. střídejte několik kombinací)

· pokud je třeba, tak si dejte pauzu

Při dodržování těchto jednoduchých zásad jsem schopen dosahovat lucidních snů vysoké úrovně každou druhou noc s prakticky zaručenými výsledky.

Kapitola 17

Základní spouštěcí kombinace
Vyjmenoval jsem tu osm základních suplementů, které jsem s úspěchem používal pro rozvoj svého lucidního snění. Takže kde byste měli začít? Nejlepším způsobem pro vyvolání lucidního snu za pomoci suplementů je použít jeden z osvědčených spouštěčů lucidního snění. Vzpomeňte si, že spouštěče mají na svědomí víc, než jen zvýšení živosti snu a vzpomínek na něj; skutečně podporují dosažení lucidního snění. Umožní vám přejít z bdění přímo do snového stavu (WILD) nebo si ve snu udržet zvýšené rozumové uvažování a tak si v jeho průběhu uvědomit, že sníte (DILD). Ve 2. části jsme si představili čtyři spouštěče: galantamin, GPC, nikotin a johimbin. Johimbin povzbuzuje zvýšení hladiny norepinefrinu, zatímco zbylé tři působí na zvýšení hladiny acetylcholinu. Moje rada zní takto:

Johimbinem nezačínete: Johimbin se dle mých zkušeností ukazuje jako jeden z těch nejpokročilejších suplementů, ale na začátek bych jej raději nepoužíval. Přestože jsem zjistil, že se jedná o účinný spouštěč, jeho používání je složitější, než je tomu v případě spouštěčů ostatních. Johimbin nenastartovává REM fázi a tudíž vyžaduje, abyste do ní vstoupili přirozeně krátce poté, co jej použijete. Pro toto je ale nutné dobře chápat vlastní spánkový cyklus, jinak jeho použití nebude účelné. Jinými nevýhodami johimbinu jsou jen tenká hranice mezi úspěšným lucidním snem a nespavostí.


  A aby toho nebylo málo, optimální dávku může výrazně také ovlivňovat váš emoční stav. Pokud se budete cítit vzrušení a nedočkaví, bude váš mozek produkovat přirozeně více norepinefrinu. Můžete zjistit, že ta stejná dávka, která jedné noci fungovala, povede jiné noci k nespavosti. Z těchto důvodů johimbin jako první spouštěč nedoporučuji.
Nikotinem nezačínejte: V současnosti nikotin používám jenom zřídka, ale vždy jsem s ním zaznamenal dobré výsledky. Nikotin by člověk mohl docela snadno použít jako prvotní spouštěč. Ze všech suplementů, které jsme si zde probrali, má nikotin nejvýraznější vedlejší účinky. Bylo prokázán rychlý vznik krátkodobého znecitlivění na nikotinových receptorech ACh a možný vznik znecitlivění dlouhodobého (nebo i trvalého). Tyto receptory jsou pro lucidní snění nezbytné, takže je lépe s jejich znecitlivováním nezačínat.


To nám výběr zužuje na GPC a galantamin. Vzpomeňte si, že galantamin zabraňuje rozkladu ACh a že GPC je prekurzorem ACh. Obě dvě látky velmi dobře fungují společně (jak ještě uvedu v kapitole 19). Doporučuji začít galantaminem z toho důvodu, že je neobyčejně účinný a protože s ním mám více zkušenost, než s GPC. GPC má tu výhodu, že jej tělo velmi dobře snáší, ale zase trvá dlouho, než je dosaženo vrcholu jeho koncentrace v krevní plazmě; může tak dojít k tomu, že usnete moc brzy. Pokud k tomu dojde, bude třeba, abyste dosáhli lucidity uvnitř snu (DILD) namísto přímého přechodu z bdění do snění (WILD). 
Začněte galantaminem: Hned první noci, co jsem zkoušel galantamin, jsem měl lucidní sen, který trval skoro hodinu. Jedná se o velmi účinný spouštěč a funguje nejlépe, pokud je používán v kombinaci s cholinem. Vzpomeňte si, jak jsme si v kapitolách říkali, že když je cholin používán společně s galantaminem, tak že dochází k rychlejšímu nárůstu hladiny ACh, čímž se zvyšují vaše šance na úspěšný přechod přímo do REM spánku. Použitý cholin by měl být buď použit samostatně ve formě bitartrátu nebo citrátu, nebo se dá sehnat už připravená kombinace galantaminu a cholinu. Nekupujte galantamin ve formě směsi pro podporu paměti, kdy je často namíchán i s jinými látkami, nebo třeba ve směsi s melatoninem; celou záležitost byste tak jenom komplikovali. Doporučuji dávkování 4-8 mg galantaminu s 250-500 mg cholinu. U vyšších dávek galantaminu, řekněme okolo 12-16 mg, se mohou začít objevovat vedlejší účinky, proto bych raději doporučoval zůstat u nižšího dávkování. Kombinaci galantamin/cholin považuji a používám za základní mix, od kterého odvozuji všechny další.
Postup pro vyvolán vašeho prvního lucidního snu za pomoci suplementů: Návrh, jak úspěšně dosáhnout lucidního snu za použití galantaminu a cholinu.

1. Večer před pokusem nepijte alkohol. Sklenice vína by ničemu vadit neměla, ale i tak by ho mělo být minimální množství.

2. Do postele jděte okolo půl jedenácté.

3. Klidně spěte až do půl čtvrté, a pak vstaňte. Je lepší, pokud se dokážete vzbudit přirozeně bez použití budíku. Pokud použijete budík, nastavte jeho hlasitost na minimální možnou úroveň.

4. Po probuzení vstaňte a zajděte si na záchod. Potom s vezměte 4-8 mg galantaminu a 250-500 mg cholin bitartrátu nebo cholin citrátu a zapijte vodou.

5. Pokud se cítíte unaveně, tak se trochu protáhněte (ale ne víc, jak pět minutek). Pamatujte na to, že nechcete zase okamžitě usnout. Chceme se do spánku dostat až poté, co suplementy začnou účinkovat.

6. Lehněte si zpět do postele. Doporučuji ležet na zádech s pažemi podél těla. Měli byste ležet pohodlně.

7. Když si lehnete, tak si v duchu třikrát zopakujte své cíle. Řekněte si něco jako: „To, co v příštích chvílích zažiji, bude sen. Uvědomím si to a dosáhnu lucidity. Potom ve snu udělám ……“ a podobně. Sami si doplňte, co budete chtít ve snu provést.
8. Až si to třikrát zopakujete, tak se uklidněte a utište. Kdykoli se přistihnete, že nad něčím dumáte, tak jen přestaňte. Pokud zjistíte, že váš vnitřní hlas stále mele, tak se nijak nevzrušujte, nechte jej být a moc mu nevěnujte pozornost.

9. Asi po dvaceti minutách se přetočte na bok. Tibetská jóga snu doporučuje, aby muži spali na svém pravém boku, a ženy na levém.Tibeťané věří, že ležení na pravém boku v případě mužů tlačí na energetický kanál na pravé straně těla. Tento tlak potlačuje negativní myšlenky a umožňuje pránické energii, aby vstoupila do kanálu levého. Pro ženy to platí obráceně. Zjistil jsem, že když ležím na pravém boku, tak že jsou výsledky skutečně výrazné. 
10. Nyní se jen uvolněte a buďte trpěliví.

Při několika prvních pokusech vám může trvat až hodinu, než usnete. To kvůli zvyšující se hladině acetylcholinu a vaší vlastní nervozitě (která navyšuje hladinu norepinefrinu).  Po několika úspěšných pokusech to bude všechno snazší. Prostě jen klidně a trpělivě ležte a čekejte na sen. Můžete zažít jemné ťukání v hlavě. Nenechejte se tím příliš rozrušit. Jen se uvolněte a čekejte. Jakmile se začnete všímat objevujících se a zase mizících obrazů, budete vědět, že jste blízko. Zůstaňte pasivní, klidní a čekejte. Čím více budete schopni své nadšení ovládat, tím lepší budete mít vyhlídky na úspěch a tím dřív se lucidní sen dostaví. Obrazy budou postupně jasnější a častější. Možná začnete cítit jemné vibrace v krku a hlavě, nebo pocity vznášení či plynutí. Nenechte se tím vyrušit. Jen buďte klidní a čekejte. V této fázi může dojít k přechodu. Pamatujte si, že přechod může mít mnoho projevů. Pokud budou vibrace velice silné nebo pokud zažijete neuvěřitelně prudké zrychlení, jste již nejspíš ve svém snovém těle a můžete jen prostě vstát a odejít. Nicméně v několika prvních případech byste ještě neměli. Namísto toho zůstaňte klidně trpělivě ležet. Tak dojde k tomu, že se kolem vás objeví plně projevený sen a vy budete plně při vědomí.
Až si snové prostředí trochu prohlédnete, tak vám doporučuji, abyste se vědomě probudili. Jen se prostě ve snu rozhodněte probudit. Tak si udržíte vzpomínky na sen jasné a čisté. Pak vstaňte a všechno si zapište.

Mnoho lidí zažije úspěch hned při prvním pokusu. A pokud vy ne, tak se tím netrapte. Uvidíte, že po několika pokusech to bude lepší. Ať už budete úspěšní nebo ne, dejte si před dalším pokusem minimálně 4 dny pauzu. Tady je lepší nikam nespěchat. Důrazně nedoporučuji brát galantamin hned ve dvou po sobě následujících nocích, protože tak tělu neumožníte, aby se zcela vyčistilo. Tak si můžete zadělat na budoucí problémy s tolerancí. V uvedeném postupu pokračujte, dokud nebudete mít alespoň pět zážitků lucidních snů vysoké úrovně. Teprve pak budete připraveni na vícenásobné kombinace spouštěčů, které popisuji v následující kapitole.
	Prvotní postup pro dosažení lucidního snu

	Suplement
	Galantamin, cholin

	Doba použití
	Po 4-5 hodinách spánku

	Použitá dávka
	4-8 mg galantaminu, 250-500 mg cholinu

	Doporučená tělesná pozice
	Buď na zádech nebo na pravém boku

(v případě žen na levém boku)

	Klíčové faktory
	Zklidnění mysli (pozastavení vnitřního monologu)

	
	Tělesné uvolnění

	
	Pasivní pozorování obrazů v mysli

	
	Upevnění záměru dosáhnout lucidního snu

	
	Trpělivost a pasivní čekání

	Co očekávat
	Hodinu nebo i déle bez spánku

	
	Možné ťukání v hlavě

	
	Možné vibrace v hlavě

	
	Možné pocity vznášení

	
	Možné pocity prudkých pohybů a zrychlení

	
	Lucidní sen

	Čas dalšího pokusu
	Minimálně za 4 dny

	Kdy je čas přejít k používání vícenásobných kombinací spouštěčů lucidity
	Nejdříve po dosažení minimálně pěti lucidních snů vysoké úrovně


Kapitola 18

Opatření proti znecitlivění a toleranci
Znecitlivění a tolerance jsou dva sobě si blízké, ale přesto odlišné jevy. Zatímco znecitlivění je především fyziologickou záležitostí, tolerance zahrnuje psychologické aspekty navazující na přímé i nepřímé fyziologické. Výsledný stav je však stejný: suplementy již neúčinkují tak, jak dosud účinkovaly.

Až za sebou budete mít přinejmenším pět lucidních snů vysoké úrovně dosažených pomocí přístupu uvedeného v předešlé kapitole, povšimnete si možná dvou drobných, přesto však důležitých změn. Zaprvé, jemné pulzování v hlavě možná již nebude tak zřetelné, jako při prvním použití galantaminu. Zadruhé, budete pravděpodobně lépe usínat, než během prvních pokusů. Obě tyto změny mají co do činění s tolerancí. Pulzování pravděpodobně vzniká v souvislosti s rychlým nárůstem hladiny acetylcholinu v mozku díky působení galantaminu. Po jeho několikerém použití je tělo k tomuto rychlému navýšení tolerantnější. Doba, kterou potřebujete na usnutí, je více ovládána vašimi reakcemi a očekáváními. Silné vzrušení a očekávání způsobují, že se ve stejné době, kdy galantamin začne napomáhat navyšování hladiny acetylcholinu, v mozku začne uvolňovat norepinefrin. Potom je usínání daleko obtížnější, než při samotném působení galantaminu.

Protože také norepinefrin může fungovat jako spouštěč lucidity (viz. kapitola věnovaná johimbinu), může toto vaše zvýšené očekávání zvýšit vaše šance na dosažení lucidity a dokonce i zvýšit intenzitu přechodu víc, než by dokázal sám galantamin. Určitá tolerance je zcela očekávatelná, přirozená, a dá se docela dobře zvládat.

Naproti tomu znecitlivění je třeba se vyhnout. To je fyziologický jev. Galantamin způsobuje navýšení zvýšení hladiny acetylcholinu v mozku na dobu až 48 hodin po jeho použití. Tato zvýšená koncentrace může způsobit skutečné snížení citlivosti receptorů, na které se acetylcholin váže. To znamená, že abyste dosáhli stejného účinku, jako při prvním použití, budete potřebovat zvednout hladinu acetylcholinu ještě více (tj. použít větší dávku galantaminu). Vyšší dávka povede k dalšímu znecitlivění a tak se dostanete do začarovaného kruhu, který bude trvat tak dlouho, dokud nezačnete brát natolik vysoké dávky, že se začnou objevovat negativní vedlejší účinky. Klinické studie naštěstí uvádějí, že galantamin nezpůsobuje dlouhodobé znecitlivění. Krátkodobému znecitlivění můžete čelit tak, že mozku umožníte před další dávkou galantaminu dosáhnout na nějakou dobu opět nižší, původní hladiny acetylcholinu.

Problémům se znecitlivěním a tolerancí jsem byl schopen se úspěšně vyhnout dodržováním následující prosté strategie:

Neberte zbytečně větší, než dostatečně účinné dávky: U žádného suplementu nemá smysl brát příliš vysoké dávky. Překročení optimálních dávek je zkratka vedoucí k rychlejšímu nárůstu tolerance a znecitlivění. Ač se někdy odkazuji na určité dávky, které mi fungují, tak si uvědomte, že jsem se k těmto dávkám dostal po docela soustavných a pečlivých pokusech a omylech. V období testování suplementů jsem vždy bral jenom jeden suplement na noc – buď v 11 hodin večer, nebo ve 4 ráno, abych si mohl zaznamenat jeho případné účinky na mé sny. Začínal jsem velmi nízkými dávkami a někdy i jednu tabletku dělil na mnoho menších dílků, abych zjistil, kde se optimální startovací dávka nachází. Pak jsem dávky postupně navyšoval, abych našel dávku s odpovídajícími účinky. Přestože se jednalo až o puntičkářský přístup, získal jsem ve výsledku o jednotlivých suplementech, jejich působení na lucidní snění a odpovídajících dávkách pro mne samotného cenné poznatky. Nepředpokládám, že dávky, které dobře fungují na mne, budou stejné i pro vás. Určitě pro vás bude výhodnější začít na spodní hranici mnou uvedených dávek, nebo možná tyto ještě dále snížit na polovinu, a postupně si sami nalézt pro vás optimální dávkování. Zamezíte tak příliš náhlé změně v hladinách vlastních neurotransmiterů. Postupná změna přispěje k tomu, že váš vnitřní systém zůstane silný a stabilní. Příliš náhlá změna by mohla nejen vést k vedlejším fyziologickým účinkům, ale také zapříčinit změny nálady či duševního stavu.

Vždy suplementům umožněte dostat se úplně z těla: Tím mám na mysli návrat těla do stavu, v jakém se nacházelo před pokusem s použitím suplementu. Hladiny vašich neurotransmiterů v mozku se opět sníží na původní hodnoty. Je rozumné v původním stavu několik dní setrvat, protože to je vynikající obrana před případným krátkodobým znecitlivěním a tolerancí a způsob, jak zajistit správnou účinnost suplementů. Otázkou je, jak dlouho je pro tělo třeba zůstav ve původním stavu, aby se krátkodobé znecitlivění zcela odstranilo. To je docela složitá otázka, záleží na mnoha faktorech a rozhodně nemá jednoduchou odpověď. Mou odpovědí je ponechat tělo v původním stavu tak dlouho, jak dlouho byl suplement přítomen v těle. 


Většina suplementů uvedených v této knize je z těla pryč již po dvanácti hodinách. Pokud tedy aplikujeme výše uvedené pravidlo, bude to znamenat, že je můžeme brát každý den. Významnou výjimkou zde je galantamin, který v těle setrvává po 48 hodin. To znamená, že by neměl být používán častěji než jednou za čtyři dny.

Pokud suplement ve vašem těle zůstává i po dosažení lucidního snu, přijměte opatření vůči jeho účinku: Čtyřdenní pravidlo u galantaminu mi zabírá velmi dobře a pokud jsem někdy zkusil tento termín mezi jednotlivými pokusy zkrátit, všimnul jsem si snížení úspěšnosti. Tedy, dokud jsem nezačal aktivně potlačovat jeho účinky co nejdříve po ukončení pokusů. Pro normalizaci cholinergního systému je velmi prospěšnou látkou piracetam. Bylo provedeno množství studií, které ukazují, jak piracetam napomáhá účinnosti zpracovávání acetylcholinu. Některé z těchto studií naznačují, že piracetam může pomáhat proti krátkodobému i dlouhodobému znecitlivění ACh receptorů protipůsobením vůči účinkům galantaminu. Galantamin pomáhá navýšení hladiny acetylcholinu tím způsobem, že blokuje látku, která způsobuje rozklad acetylcholinu. Protože galantamin ve vašem systému zůstává po 48 hodin, je ospravedlnitelné předpokládat, že i hladina acetylcholinu je po tuto dobu zvýšená. Vyšší než běžná hladina acetylcholinu povede ke krátkodobému znecitlivění. Piracetam nemá za úkol rozkládat acetylcholin jako acetylcholinesteráza (vzpomeňte si, že galantamin je jejím inhibitorem), ale namísto toho se předpokládá, že používá acetylcholin při procesu formování a uchovávání vzpomínek. Použitím a zpracováním přebytečného acetylcholinu vzniklého účinkem galantaminu tak piracetam pomáhá udržovat nižší hladiny acetylcholinu, než by byly za vlivu samotného galantaminu. Kombinace galantaminu a piracetamu tedy hladinu acetylcholinu přivádí zpátky na normální hodnoty a tím pádem tu pak je menší šance pro vznik znecitlivění. Díky tomu je potom možné brát galantamin častěji.


Jak jsem ale uvedl v kapitole 10, piracetam snižuje schopnost galantaminu působit jako spouštěč lucidity. Tento poslední bod je tvrzením podávaným na základě mých vlastních zkušeností, ale skutečně jsem v několika případech zkoušel užívat piracetam nebo kombinaci galantamin/piracetam pro navození lucidního snu bez jakýchkoli výsledků. Dále se zdá, že v případě zůstatku významného množství piracetamu v mém těle je moje vybavování si snů horší. Na základě těchto zkušeností tedy doporučuji, abyste si v době pokusu o dosažení lucidního snu byli jisti, že se již piracetam ve vašem těle nenachází. 


Ohledně služby, kterou piracetam poskytuje v boji proti znecitlivění, je několik důležitých bodů, kterým je třeba rozumět:

1. Přestože je o piracetamu známo, že ani ve vysokých dávkách není toxický, je důležité jeho dávkování postupně snižovat, budete-li chtít brát dávky větší než 3000 mg denně. Jednou z funkcí piracetamu je zvýšení toku krve do mozku. Toto zvýšení stojí za některými jeho pozitivními účinky, ale zároveň může vést k bolestem hlavy, pokud jeho účinek pomine náhle a průměr cév se opět zmenší. Pokud dávkování piracetamu rovnoměrně rozprostřete přes celý den, můžete se tak tomuto problému vyhnout.

2. Piracetam má poměrně dlouhý eliminační poločas, který je 5 hodin. To znamená, že je zapotřebí přibližně 36 hodin na to, aby se dostal z vašeho těla. 

3. Doporučené denní dávkování piracetamu činí 2400-4800 mg. Toto množství se pro pozitivní vliv na paměť ukázalo jako optimální. Obvykle se prodává po dávkách 800 mg na kapsli, což znamená dávku 3-6 kapslí denně.

4. Piracetam by měl být použit okamžitě po pokusu o lucidní snění. To je doba, kdy je hladina acetylcholinu nejvyšší a tedy nejkritičtější místo pro ochranu před znecitlivěním. Doporučuji 2400 mg hned po probuzení po pokusu. Experimentoval jsem s denní dávkou 2400 a 4800 mg. Obě se zadají být účinné podobně, a proto dávám přednost jedné dávce hned ráno po probuzení. Pokud budete mít v úmyslu brát víc, doporučuji celé množství rozdělit do několika dávek po 800 mg a užívat po pěti hodinách. Tak budete moci dosáhnout postupného snižování koncentrace v krvi a vyhnout se nebezpečí bolestí hlavy.

Následující graf znázorňuje situaci při současném použití jedné dávky galantaminu a 4800 mg piracetamu. Dávka piracetamu je rozložena do celého dne v intervalech po pěti hodinách. Povšimněte si, že celková koncentrace piracetamu v krvi se postupně snižuje, až přibližně po 48 hodinách dosáhne nulových hodnot.
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Překrytí křivek koncentrace pro galantamin a piracetam. Dávka galantaminu byla použita ve 3 hodiny ráno, 2400 mg piracetamu v 8, následně dávky 800 mg ve 13, 18 a 23 hodin. 
Neberte stejnou kombinaci suplementů dvakrát po sobě (střídejte několik úspěšných kombinací): Pokud budete při každém pokusu o dosažení lucidního snu používat tu stejnou kombinaci suplementů, začne si na to tělo zvykat. To je forma tolerance. Mysl se může stát poněkud netečnou a po nějaké době si možná povšimnete snižující se úspěšnosti; především pokud budete konat pokusy vícekrát, než dvakrát v týdnu. Nejlepší metodou, na kterou jsem přišel, je udržovat celou aktivitu pořád trochu čerstvou. I když pravidelně používám spouštěcí kombinaci glanatamin/cholin, někdy přidám trochu Mucuny, jindy zase johimbin, příště zase galantamin a cholin samotný, nebo s trochou GPC. Tělo tak nikdy neví, s čím přijdu a tak je to pro něj vždy něco nového. Ohledně použitých suplementů si vedu pečlivé záznamy, takže se mohu kdykoli podívat na minulé pokusy a zjistit si, které kombinace mívají ty nejlepší výsledky. Tělo se kvůli těmto změnám nemůže plně adaptovat a mé lucidní sny zůstávají extrémně silné.

Udržujte svá očekávání na maximu: Nepodceňujte sílu své mysli. Vybavuji si svůj první lucidní sen vysoké úrovně. Nepoužil jsem tehdy žádný suplement. Bylo to v době, kdy jsem za sebou měl zážitek asi dvacítky nepříliš výrazných lucidních snů během období několika let. Té jedné noci jsem vynášel ven odpadky a při tom pohlédl na hvězdnou oblohu. Obloha byla jasná a vzduch čistý. Viděl jsem Jupiter a Saturn a Měsíc, který byl z 90% v úplňku. Najednou jsem si byl jist, že té noci budu mít lucidní sen. Těžko říci, kde se ve mně ta jistota vzala, ale byla upřímná a úplná. Když jsem té noci ulehal do postele, cítil jsem se uvolněně a klidně. Lucidní sen té noci byl neobyčejně hluboký a dlouhý, plný skvělých snových schopností. Později jsem se snažil si onu jistotu přivolat i v mnoha následujících večerech, ale tu upřímnou důvěru jsem cítil jenom občas. Kdykoli jsem ji ale cítil, opravdu jsem v dosažení lucidity uspěl. Nyní, za používání suplementů, je celá situace o dost snazší, ale na roli mysli by se nemělo zapomínat. Potřebujete to chtít, ne jen tak nějak napůl, ale celou svojí silou, jako by na dosažení lucidity závisela celá vaše budoucnost. Pokud budete mívat lucidní sny vysoké úrovně několikrát týdně, může se stát, že se někdy nebudete cítit zrovna soustředěně. Možná budete trochu unavení, nebo se  budete v mysli zaobírat něčím jiným. Tehdy si dejte pauzu a dopřejte si noc bez pokusu. Pokud se budete na dosažení lucidity opravdu soustředit, bude vaše úspěšnost mnohem vyšší, než když jen uprostřed noci spolknete tabletu a vrátíte se zase do postele.

Pokud je to třeba, tak si dejte pauzu: Někdy prostě suplementy nezaberou. Ať už kvůli toleranci nebo znecitlivění, či kvůli nějakým okolnostem ve vašem životě. Když se to stane, měli byste si před dalším pokusem dát pár dní volno. Dva dny odpočinku navíc mohou udělat divy. Během dní, kdy si budete dávat pauzu, se soustřeďte na to, čeho budete chtít ve svém příštím lucidním snu dosáhnout, a v noci nechte své tělo spát zcela přirozeně. Protože při svých přechodových stavech zažívám velmi často prudká zrychlení, beru jejich výskyt jako takový ukazatel účinnosti. Pokud se zdají být méně intenzivní, než obyčejně, dám si obvykle den či dva přestávku. To stejné, pokud si všimnu, že si hůře vybavuji sny. Pro mne je tohle daleko lepší, než čekat, až nebudu mít lucidní sny vůbec. Na tom, dát si občas pauzu, není vůbec nic špatného. Pomůže vám to udržovat si kvalitu lucidních snů neobvykle vysokou.

Kapitola 19

Vícenásobné kombinace spouštěčů lucidity
Předpokládám, že nyní už máte vlastní zkušenost ohledně účinku primární kombinace galantaminu s cholinem. Nyní pomocí tohoto základu postavíme čtyři neuvěřitelně účinné kombinace. Důvodem, proč jsou tak vysoce účinné, je to, že obsahují více než jeden spouštěč lucidity. Když dojde ke kombinování několika spouštěčů, je šance na dosažení lucidního snu vyšší. Současně se zvedá délka snu a duševní čilost během něj.

Ve druhé části knihy jsme si mezi suplementy identifikovali čtyři spouštěče lucidity: galantamin, GPC, nikotin a johimbin. Každá z kombinací uvedených v této kapitole obsahuje základní dvojici galantamin a cholin, přičemž je k ní pro posílení účinku přidán jeden nebo více dalších spouštěčů. 

Základní spouštěč:


V kapitole 17 jsem uvedl, že základní kombinací pro dosažení lucidity je dvojice galantamin a cholin. Zde ji uvádím jako užitečný odkaz pro porovnání s ostatními. U každé kombinace je uvedena tabulka a graf koncentrace. Souhrnná tabulka přehledně uvádí použité suplementy a jejich dávkování (včetně mnou nejčastěji používaných) a nejvhodnější dobu pro použití.


Koncentrační křivky vám poskytnou vizuální přehled vzájemné součinnosti suplementů vzhledem k časové ose a zobrazí časové rozpětí vhodné pro lucidní snění. Koncentrační křivka základní spouštěcí kombinace ukazuje, že cholin hraje zásadní roli v první hodině a pak jeho koncentrace rychle klesá. Pomáhá galantaminu v rychlém navýšení hladiny acetylcholinu, díky čemuž se zvyšují vaše šance na dosažení lucidity.

	Základní spouštěcí kombinace

	suplementy
	dávkování
	autorova obvyklá dávka
	doba použití

	galantamin
	4-8 mg
	8 mg
	současně po 4-5 hodinách spánku

	cholin

(bitartrát nebo citrát)
	250-750 mg
	500 mg
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Koncentrační křivka pro základní spouštěcí kombinaci ve složení galantamin a cholin
Spouštěč prodlouženého zážitku:


Zde k základní spouštěcí kombinaci přidáváme GPC. Protože GPC bez problémů překračuje hematoencefalickou bariéru a vrcholu koncentrační křivky dosahuje po třech hodinách, začíná fungovat přibližně tehdy, kdy se začíná zeslabovat účinek cholinu. Hladina acetylcholinu se tedy opět navyšuje a zůstává zvýšená po delší časové období. Ve výsledku pak člověk může zažít extrémně dlouhé lucidní sny, přičemž doby okolo dvou hodin a více nejsou nijak výjimečné. Tato kombinace je navíc tělem velice dobře tolerována a já jsem při ní nikdy v doporučených dávkách nezaznamenal negativní vedlejší účinky. Při jejím použití můžete očekávat velmi intenzívní přechody a možná, že během snu uslyšíte hudbu. Pokud bude moc hlasitá, snižte v příštím experimentu dávku GPC.

	Spouštěč prodlouženého zážitku

	suplementy
	dávkování
	autorova obvyklá dávka
	doba použití

	galantamin
	4-8 mg
	8 mg
	současně po 4-5 hodinách spánku

	cholin

(bitartrát nebo citrát)
	250-750 mg
	500 mg
	

	GPC
	300-900 mg
	600 mg
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Koncentrační křivka pro spouštěč prodlouženého zážitku (galantamin + cholin + GPC)
Spouštěč hudebního doprovodu:

V této kombinaci je přidaným suplementem nikotin (pomocí náplasti). Přestože má nikotin celou řadu negativních vlastností, může v kombinaci s galantaminem vyvolávat fenomenální lucidní sny. Mohou se objevit silné a výrazné přechody a snová paměť je velmi silná. Právě za pomoci této kombinace jsem dosáhl několika svých nejoblíbenějších lucidních snů. Vedle zřetelných vizuálních a hmatových vjemů můžete v těchto snech zažívat také výrazné sluchové vjemy. V mnoha případech mé sny provázel naprosto originální a velmi zajímavý hudební doprovod. Podobné zážitky jsem do určité míry zaznamenal i v případě užití GPC, ale při použití nikotinu hudební složka daleko lépe sedí k celkové náladě a ději snu. Když nikotinovou náplast s nízkou dávkou nikotinu použijte po 4-5 hodinách spánku a odstraníte ji hned po snové periodě, můžete tak eliminovat negativní vedlejší účinky. Kvůli krátkodobému znecitlivění, které nikotin vyvolává, po jeho použití dodržuji minimálně sedmidenní lhůtu, kdy jej nepoužívám. 

	Spouštěč hudebního doprovodu

	suplementy
	dávkování
	autorova obvyklá dávka
	doba použití

	galantamin
	4-8 mg
	8 mg
	současně po 4-5 hodinách spánku

	cholin

(bitartrát nebo citrát)
	250-750 mg
	500 mg
	

	nikotin (náplast)
	7 mg nebo méně
	7 mg
	Použití po 4-5 hodinách spánku a odstranění hned po probuzení
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Koncentrační křivka pro spouštěč hudebního doprovodu (galantamin + cholin + nikotin)
Spouštěč racionálního uvažování


Zde je k základní kombinaci přidán johimbin.  Když je johimbin použit správným způsobem, může napomoci dosažení lucidních snů extrémně vysoké úrovně. Tam, kde určité suplementy pomáhají prodloužit délku lucidních snů, tam johimbin napomáhá zlepšení schopnosti myslet ve snu. Lucidní sny vysoké úrovně jsou víc, než jen zřetelné nebo dlouhé lucidní sny; jde o to, být schopen se ve snu pohybovat s jasnou myslí, abyste se do zážitku mohli nořit hlouběji. U johimbinu je potřeba opravdu malinkých dávek. Správnou dávkou bude ta, která nebude výrazně zvyšovat dobu potřebnou pro usnutí. Příliš vysoká dávka prodlouží dobu potřebnou pro usnutí až do té míry, že mezitím přestanou účinkovat ostatní suplementy v použité kombinaci. Tato kombinace může vyvolávat extrémně výrazné přechody.

	Spouštěč racionálního uvažování

	suplementy
	dávkování
	autorova obvyklá dávka
	doba použití

	galantamin
	4-8 mg
	8 mg
	současně po 4-5 hodinách spánku

	cholin

(bitartrát nebo citrát)
	250-750 mg
	500 mg
	

	johimbin
	0.25-0.75 mg
	0.35 mg
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Koncentrační křivka pro spouštěč racionálního uvažování (galantamin + cholin + johimbin)
Trojnásobný spouštěč

Tato kombinace přidává k základnímu spouštěči jak GPC, tak johimbin. Je to jediná trojitá kombinace spouštěčů, kterou zde v knize uvádím. Buďte připraveni na to, že přechody mohou být velmi výrazně intenzívní. Jako u všech dalších kombinací, které umožňují dlouhé trvání lucidních snů, i u této možná budete chtít se čas od času ze snu probudit, udělat si zápisky, a pak se opět do snu vrátit. Tak si budete moci zapamatovat mnohem víc detailů celého snového zážitku.

	Trojnásobný spouštěč

	suplementy
	dávkování
	autorova obvyklá dávka
	doba použití

	galantamin
	4-8 mg
	8 mg
	současně po 4-5 hodinách spánku

	cholin

(bitartrát nebo citrát)
	250-750 mg
	500 mg
	

	GPC
	300-900 mg
	600 mg
	

	johimbin
	0.25-0.75 mg
	0.35 mg
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Koncentrační křivka pro trojnásobný spouštěč (galantamin + cholin + GPC + johimbin)
 Jak používat vícenásobné kombinace spouštěčů lucidity:

Postup pro první vyvolání lucidního snu za pomoci suplementů, který jsem tu již dříve uvedl, dává dobrý příklad ohledně aplikovaných kroků. Více detailů a užitečných tipů a technik se dozvíte ve čtvrté části knihy nazvané Zvýšení šancí na úspěch. Pokud neužíváte piracetam, měli byste si mezi jednotlivými pokusy dát minimálně 4 noci bez použití suplementů. Možná, že zjistíte, že potřebujete i pět, šest, nebo možná i sedm nocí klidu, abyste dosahovali stálých výsledků. Pokud budete piracetam používat, tak si pamatujte, že je důležité jej vzít hned ráno po probuzení. Při jeho používání byste měli mezi jednotlivými pokusy dodržovat minimálně jednu noc volna. A možná, že i zde zjistíte, že více nocí lepším výsledkům jenom prospěje.

Kapitola 20

Podpůrné suplementy

Tato kapitola shrnuje používání Mucuny Pruriens, piracetamu, 5-HTP a melatoninu pro potřeby podpory lucidního snění.

Zvýšená kontrola během snu: Mucuna Pruriens


Pokud je použita správně, může mít Mucuna Pruriens na lucidní sny silný vliv, a to díky zvýšení hladiny dopaminu v mozku, což ve snu vede ke zvýšenému sebevědomí, motivaci a téměř naprosté neexistenci strachu. Díky tomuto emočnímu povzbuzení je pak ve snu možné skoro vše. Už jsem se dříve zmínil o tom, jak Mucuna Pruriens může pozitivně ovlivnit zážitek létání a proměn snového prostředí, ale její účinky mají dosah daleko větší. Vkráčel jsem doprostřed plamenů a čerpal z nich energii, vytvořil bouři a do svých dlaní chytal blesky, stál na kolejích a nechal na mne se řítící vlak prosvištět mým tělem, vylezl jsem na horský vrchol a pak bez obav skočil dolů, a ještě jsem podnikl mnoho jiných věcí. Mucuna Pruriens ve vašich snech opravdu dokáže vytvořit neuvěřitelná dobrodružství. Nicméně její použití není úplně triviální. Pokud si společně se spouštěčem vezmete velikou dávku Mucuny (100 mg a více L-dopa), vaše šance na dosažení lucidity se sníží (ačkoli pravděpodobně zažijete extrémně živé sny).

Menší dávky vám dají jistou výhodu, ale zase nebudou mít na schopnost ovládat děj ve snu tak výrazný vliv. Jedním z ověřených řešení je vzít si dávku Mucuny asi hodnu před tím, než použijete spouštěč. 


Mucunu Pruriens můžete přidat ke kterékoli z uvedených kombinací spouštěčů. Pokud budete Mucunu brát současně se spouštěčem, doporučuji vzít dávku, která obsahuje méně než 100 mg L-dopa (viz. kapitola 11). Pokud budete chtít vyzkoušet vyšší dávku (100-200 mg L-dopa), měli byste ji vzít asi hodinu před tím, než si vezmete samotný spouštěč. V té následující hodině můžete spát, nebo zůstat vzhůru. Následující tabulky ukazují tyto dvě metody používání Mucuny Pruriens se základní kombinací spouštěče lucidity.

	Základní spouštěcí kombinace PLUS Mucuna Pruriens (A)

	suplementy
	dávkování
	autorova obvyklá dávka
	doba použití

	galantamin
	4-8 mg
	8 mg
	současně po 4-5 hodinách spánku

	cholin

(bitartrát nebo citrát)
	250-750 mg
	500 mg
	

	Mucuna Pruriens
	méně než

100 mg L-dopa
	80 mg L-dopa
	


	Základní spouštěcí kombinace PLUS Mucuna Pruriens (B)

	suplementy
	dávkování
	autorova obvyklá dávka
	doba použití

	Mucuna Pruriens
	méně než

200 mg L-dopa
	150 mg L-dopa
	po 4 hodinách spánku

	galantamin
	4-8 mg
	8 mg
	současně asi hodinu po dávce Mucuna Pruriens

	cholin

(bitartrát nebo citrát)
	250-750 mg
	500 mg
	


Protiopatření proti znecitlivění a toleranci: piracetam


Piracetam vám může pomoci zvýšit frekvenci používání suplementů a dosahovat lucidních snů častěji. Bez piracetamu je možné dosahovat tak maximálně jednoho až dvou pokusů týdně. S piracetamem pak tří až čtyř. I s piracetamem je však vhodné si udělat čas od času několikadenní pauzu. Je dobré, pokud své pokusy můžete plánovat pružně. V jednom týdnu například podniknu tři až čtyři pokusy. Pokud si povšimnu, že se mé přechody s postupem dní zeslabují, vím, že se blížím k hluchému období. Abych se opět dostal na počáteční úroveň, dám si před dalším pokusem pár nocí pohov. Vhodný časový rozvrh a plánování si budete muset na základě svých zkušeností zvolit sami.


Detaily ohledně používání piracetamu byly probrány už dříve (viz. kapitola 18), ale na paměti mějte především to, že pro maximální účinnost je zapotřebí piracetam užít okamžitě po probuzení z pokusu o dosažení lucidního snu. Tak je piracetamu umožněno ovlivňovat hladinu acetylcholinu ještě v době, kdy je nejvyšší, a tudíž tak držet problém se znecitlivěním na minimu.

Zlepšení kvality spánku: 5-HTP

5-HTP může  být použit jako prostředek pro potlačení REM spánku v první polovině noci. To vám umožní mít v době pokusu o dosažení lucidního snu delší REM fáze. Rovněž také napomáhá vyrovnanějšímu spánku. To je důležité především tehdy, když se o dosahování lucidních snů pomocí suplementů pokoušíte několikrát do týdne. Spouštěče lucidity mohou někdy způsobit, že se cítíte druhého dne unavení, a to i v případech, kdy je použijete 4-5 hodinách spánku. Pokud před spouštěči lucidity použijete 5-HTP, váš celkový spánek  bude kvalitnější a vy budete při probuzení mnohem čilejší. 


Následující tabulka a křivka koncentrace ukazuje použití 5-HTP společně se základní spouštěcí kombinací. Optimální dávkou 5-HTP bude ta, která pomůže dosáhnout nejživějších snů po 4-5 hodinách spánku. 5-HTP je možné použít před kteroukoli kombinací spouštěčů lucidity.

	Základní spouštěcí kombinace PLUS 5-HTP

	suplementy
	dávkování
	autorova obvyklá dávka
	doba použití

	5-HTP
	100-150 mg
	100 mg
	před spaním

	galantamin
	4-8 mg
	8 mg
	současně po 4-5 hodinách spánku

	cholin

(bitartrát nebo citrát)
	250-750 mg
	500 mg
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Protiopatření vůči nespavosti: melatonin


Pokud po použití kterékoli ze spouštěcích kombinací zjistíte, že máte problém s opětovným usnutím, tak byste možná mohli zvážit použití melatoninu. Zkoušky, které jsem s ním provedl, ukazují, že malé množství (menší než 0.5 mg) dokáže snížit dobu potřebnou k usnutí na polovinu za udržení vysoké šance na dosažení lucidity. Větší dávky mi umožňovaly usnout rychleji, ale obyčejně snižovaly mé šance na úspěch. Nejlepší je usnout tak 40-60 minut po použití spouštěče lucidity. Za tu dobu většina spouštěčů dosahuje své maximální koncentrace v krevní plazmě a v témže čase obvykle dochází k nejvýraznějším přechodům. Pokud zjistíte, že při svých pokusech zůstáváte vzhůru po výrazně delší dobu, pak by vám melatonin mohl pomoci zvýšit vaše šance na úspěch tím, že vám umožní usnout blíž k optimální době. Následující tabulka ukazuje, jak je možné melatonin použít ve spojení s primární spouštěcí kombinací.
	Základní spouštěcí kombinace PLUS melatonin

	suplementy
	dávkování
	autorova obvyklá dávka
	doba použití

	galantamin
	4-8 mg
	8 mg
	současně po 4-5 hodinách spánku

	cholin

(bitartrát nebo citrát)
	250-750 mg
	500 mg
	

	melatonin
	0.3-0.5 mg
	0.33 mg
	


ČÁST 4: 
Zvýšení šancí na úspěch


Nyní vám představím několik strategií, které můžete použít, abyste výrazně navýšili své šance na dosažení lucidity, prodloužení doby strávené v lucidních snech a zvedli svoji schopnost ovládání snu. Některé z těchto postupů lucidně snící znají více jak několik desítek let, jiné jsem přidal na základě mé praxe chi-kungu, a některé další byly objeveny více či méně náhodou při mých vlastních lucidních experimentech.

Kapitola 21

Cvičení během dne

První skutečností, kterou je lucidně snící nucen přijmout, je to, že snový svět je stejně tak detailní, jako skutečný svět fyzický. Jakmile si to uvědomí, dojde mu brzy skutečnost druhá: že fyzický svět je stejně tak subjektivní a nepodstatný, jako svět snový. Tato dvě poznání nemohou být přijata jen za základě intelektuálního pochopení, a aby člověk mohl  plně uchopit podstatu lucidního snění a bdělé skutečnosti, musí být plně zažita „z první ruky.“

V mých lucidních dobrodružstvích jsem zjistil, že se ve snech objevují dva druhy snových postav: nevědomé a živoucí. Nevědomé postavy jsou více či méně jakoby bez uvědomění sebe sama, jen hrají svoji roli ve snu, aniž by dávaly najevo nějakou svoji schopnost myslet či uvažovat. Jejich neuvědomělost je plně patrná, když se v plně lucidním stavu pokusíte s nimi zapříst rozhovor. Položte jim otázku, která vyžaduje myšlení nebo sebereflexi, jako třeba: „Na co myslíš?“ „Řekni mi něco o sobě!“ nebo „Jak se jmenuješ?“ a nedostane se vám ničeho jiného, než tupého a prázdného pohledu. 

Existují ale ještě zcela jiné typy postav. Zdají se být plně živé a mohou vyjadřovat své názory, které se od těch vašich mohou markantně lišit. Mají schopnost se přizpůsobovat a samostatně myslet, a někdy vás mohou při vzájemné komunikaci přechytračit.


Když jsme ve snu, ale nejsme lucidní, tak se velmi podobáme tomu prvnímu typu postav. Nejsme si vědomi toho, co děláme a kde jsme; jen jednáme. Nemyslíme, mnohé věci si neuvědomujeme; jen hrajeme svoji roli ve hře, o které nic nevíme. Když jsme naopak ve snu plně lucidní, podobáme se tomu druhému typu. Jsme živí a víme, v jaké situaci se nacházíme. Můžeme svobodně jednat a rozhodovat se. Změnili jsme se z pouhých deterministů, kteří nemají žádnou zodpovědnost, na svobodně jednající bytosti, které řídí své činy a tedy i své životy.

Poté, co si toto ve snu dokážeme plně uvědomit, můžeme si začít všímat podobností s fyzickým světem. Vezměme si třeba tu situaci, kdy své denní aktivity provádíme zcela mechanicky, ať už z jakéhokoli důvodu. Uvědomte si, že cílem je dosáhnout lucidity nejen ve snovém stavu, ale také ve stavu bdělém, a že také dosažení lucidity v jednom stavu napomáhá jejímu dosažení i ve stavu druhém. Člověk by měl usilovat o to, aby byl plně vědomý v každém okamžiku své existence a byl lucidní ve fyzickém světě stejně jako ve snu.


Často se mi stává, že když vstoupím do lucidního snu, tak si povšimnu, jak je mé vnímání nejasné a pohled rozostřený. Naučil jsem se, že když budu detailům okolního prostředí věnovat svoji soustředěnou pozornost a budu do předmětů „vhlížet“, namísto toho, abych si je pouze „prohlížel“, tak že se mé vizuální vnímání najednou zostří a projasní. To stejné můžeme aplikovat na bdělý život. Lucidita není nějakým zvláštním fenoménem snového světa; je to fenomén života.


Současně s neustálou snahou o luciditu by se člověk měl stále ptát, zda je právě ve snu, nebo zda bdí. Z daného přítomného okamžiku nemusí být na první pohled patrné, zda se jedná o sen, nebo bdělou skutečnost. Naše sny mohou být zcela přízemní jako fyzický svět, a fyzický svět může být tak vzrušující, jako sen. Oba dva světy mohou obsahovat neuvěřitelné detaily a krásu, a možná stejně tak i plochost a ošklivost. Opravdový lucidně snící ví, že oba dva světy od sebe není možno rozeznat jen tak na první pohled. Můžete si myslet, že jste vzhůru, ale já vás můžu ubezpečit, že se mnohdy stane, že o tom budete plně přesvědčeni, a přesto budete zcela zapojeni do snu. Pro zjištění skutečnosti napomáhá provádění jednoduchých testů, a vy byste si měli vypěstovat návyk provádět tyto testy docela často.

Myslet si, že snový svět nemá žádná pravidla, je chybným úsudkem. Nejenom, že pravidla má, ale tyto dva světy mají hodně společného. Například, ve snovém světě neexistují žádné nové barvy; ve skutečnosti zde nejsou žádné nové vjemy. Gravitace tu funguje; jenom máte schopnost ji ovlivňovat. Existuje tu i bolest; jak citová, tak tělesná. Existuje tu pevná hmota; jenom máte schopnost ji transcendovat. Jediné dva zásadní rozdíly jsou tyto:

1. Ve snovém světě je mnohem snazší ovlivňovat vaše okolí.

2. Pro většinu z nás je reálný svět založen hodně na opakování, zatímco u snového světa tomu tak není. Včerejšek se od dneška možná ani moc nelišil (vstal jsem, dal si sprchu, jel do práce, šel na oběd, jel domů, hrál si s dětmi, snědl večeři a potom šel spát). Snový svět se však zdá být mnohem volnější a ne tak cyklický. Každý zážitek je nový a odehrává se v nových kulisách.

Když budete přecházet z bdělého světa do snového a zpět, tak je dobré mít tyto věci na paměti. Neustále si ověřujte: Vypadá toto místo jako důvěrně známé? Mám tu vůbec být? Co jsem dělal před deseti minutami? Pokud něco naznačuje, jako že něco není, jak by mělo, tak se zkuste trochu vznést, nebo změnit barvu trávy nebo projít zdí, dokud nebudete zcela přesvědčeni o tom, v jakém stavu se nacházíte: ve fyzickém světě, nebo ve snu. Pokud si to budete neustále trénovat, přenese se to i do snu a vy se budete moci velmi efektivně ve snech probouzet.

Prvním krokem v lucidním snění vysoké úrovně je upevnění svého záměru dosáhnout lucidity v obou dvou stavech a neustálé ověřování si, ve kterém stavu se právě nacházíte. 

Kapitola 22
Příprava a přechod

Pokud si vyberete nějakou z technik, které jsem zde v knize u vedl, a budete ji chtít vyzkoušet, zcela určitě zjistíte, že existují jisté faktory, které určují, zda budete, nebo nebudete úspěšní. Tato kapitola shrne, co jsem se ve svých nesčetných pokusech o dosažení lucidity naučil (úspěšných i neúspěšných) ohledně toho, co má na úspěšnost ve WILD ten největší vliv.
1. Vytvořte si klidné prostředí

Čas spánku by měl být klidný bez rušivých vlivů. Když se nacházíte na hranici mezi bdělostí a lucidním snem, tak tou poslední věcí, kterou byste potřebovali, je, aby se do vaší pozornosti dostalo něco z vnějšího světa. Veliký vliv může mít hluk. Ve čtyři ráno vás ze soustředění vytrhne i ten nejtišší zvuk a stane se vyrušující obtíží. Možná se vám při pokusu o vstup do lucidního snu budou hodit špunty do uší a spací maska přes oči. Čím více se můžete izolovat od vjemů z okolního prostředí, tím větší jsou vaše šance na rychlý vstup do snu.  

2. Neobětujte kvalitu svého spánku

Stává se to často. Lidé se nechají lucidním sněním tak unést, že jsou jím skoro posedlí. Je to pro ně něco nového, skvělého, a spatřují v něm klíč k mnoha tajemstvím uzamčených v hlubinách podvědomí. Ale to nestojí za to,  abyste kvůli tomu obětovali své zdraví. Bez dobrého zdraví nemáte nic. Špatný spánek s sebou přináší řadu omezení. Možná, že nebudete ten nejlepší manžel nebo manželka, jakými byste byli bývali schopni být, nebo otec či matka, nebo zaměstnanec, nebo cokoli. Může si to vzít daň z vašeho štěstí, klidu a síly vašeho imunitního systému. Nepouštějte se tou cestou. Můžete mít časté lucidní sny a přesto si udržovat vyrovnaný spánkový rytmus. Pevně věřím, že mezi pokusy o lucidní sny by si měl každý vzít minimálně jednu noc volna. Nejenže tak budete moci plněji vstřebat svůj poslední lucidní zážitek a dostatečně se připravit na další, ale ta noc volna také umožní vašemu tělu, aby dohnalo jakoukoli spánkovou potřebu, která by se mohla vyskytnout.

3. Probuďte se v ten správný čas
Ve své praxi jsem se soustředil na to, abych se naučil dosahovat WILD se stálou úspěšností. Spouštěcí kombinace uvedené zde v knize také zvyšují pravděpodobnost dosažení DILD a podle toho, zda usilujete o WILD nebo DILD, ovlivňují to, co po jejich použití děláte. Pokud jsou vám bližší DILD, bude vaším cílem vyhnout se nespavosti a co nejrychleji po požití suplementů usnout. Můžete se tedy probudit, zajít si na záchod, vzít si suplementy a opět si lehnout a uvolnit se. Čím kratší dobu budete vzhůru, tím lépe a rychleji se vám bude usínat. Vyhněte se přílišnému svícení. Moc nechoďte po schodech a vůbec nebuďte moc aktivní, protože by se vám mohla zvýšit tepová frekvence. Některé z uvedených suplementů začínají účinkovat brzy, a čím déle budete vzhůru, tím hůře se vám bude usínat. Zcela záměrně se vyhněte přílišnému probuzení a naučte se, jak zůstat v uvolněném stavu. Pro snadnější usínání existují různé finty.

WILD naproti tomu vyžadují jiný přístup. Neměli byste se ani moc probrat, ani usnout moc brzy. Pokud usnete rychle, nebudou suplementy ještě dostatečně účinkovat na to, aby vám pomohly s přechodem. Pokud se probudíte příliš, můžete nakonec v posteli ležet několik hodin bez toho, abyste usnuli. Ideální je, pokud se vám podaří usnout tak 40-60 minut po použití suplementů. V tomto časovém okně jsou, dle mých zkušeností, přechody nejzřetelnější a také lucidní sny pak trvají nejdéle. Můj postup je ten, že se probudím, zajdu si na záchod, vezmu si suplementy a ulehnu. Stejně jako u DILD se snažím, abych se moc neprobral a doufám, že se mi podaří zůstat trochu ospalý. Zůstávám uvolněný, ale namísto toho, abych si přál rychle usnout, si jemně připomínám, jaký je můj snový cíl. Těsně před tím, než sklouznu do spánku, lehounce otevřu oči – jen natolik jemně, abych nechal pod víčka proniknout trochu nejasného světla. Otevřu je tak zlehka, že by si toho vnější pozorovatel možná ani nevšiml. Pak se opět uvolním a nechám oči, aby se opět zavřely. Tohle ještě jednou nebo dvakrát zopakuji. Vždy, když se dostanu na dosah ztrátě uvědomění, tak oči na okamžik jemně otevřu. V tento okamžik je to asi tak pět až deset minut od doby, kdy jsem si vzal suplementy. Pak začnu s jemným a uvolněným prováděním cvičení, kterým říkám „chi-kung paží a nohou“ a „zasévaná“ vizualizace. Obě dvě cvičení jsou popsána dále. Během těchto cvičení pokračuji v občasném kraťounkém pootevírání očí kdykoli cítím, že bych mohl usnout. Takto se dokážu udržet na hranici mezi bdělostí a spánkem, dokud nenastane přechod.      
4. Zklidnění mysli
To, co vám v upadnutí do spánku brání po požití suplementů nejvíce, je ten vyrušující hlas ve vaší hlavě, který nedokáže držet jazyk za zuby. Hned po ulehnutí je vhodné si po několik minut připomínat, co chcete ve snu provést nebo vyzkoušet, ale pak už byste se měli snažit ten hlas vypnout. A to může být docela nesnadné. Možná se přistihnete, jak dumáte, kolik je hodin, nebo přemýšlíte, kdy asi začnou suplementy účinkovat, nebo si stěžujete na pozici, ve které ležíte, a tak podobně. Pravdou je, že čím déle si takto budete pro sebe hovořit, tím déle zůstanete vzhůru. Protože je vaše mysl vzhůru, chce být aktivní, a přemýšlení ve slovech je její první zvolenou aktivitou. Potřebujete se naučit, jak svoji mysl utišit. Nejsnadnějším způsobem je nechat mysl, aby se zabavila nějakou jinou, neverbální činností, jako třeba hmatovými nebo vizualizačními cvičeními. Ale i tehdy se může hlas mysli opět objevit a snažit se znovu a znovu získat vaši pozornost. Ignorujte jej a nechte jej být. Největší chybou je, když se člověk nechá znechutit. V této situaci je nanejvýše třeba zůstat klidní a trpěliví. Jemně se vraťte k hmatovým nebo vizuálním cvičením, které jste prováděli, a hlasu již nevěnujte pozornost. 
5. Uvolnění těla (chi-kung paží a nohou)
Vynikajícím způsobem, jak umlčet mysl a připravit se na přechod od fyzického stavu do snového, je provádění hmatových cvičení. Jedná se o cvičení, která zahrnují představy pocitů pohybu. Jsou podobné cvičením imaginačním, ale s tím rozdílem, že na rozdíl od zrakového používají smysl hmatový. Vzpomeňte si, jak jsem říkal, že na 90% mých lucidních snů po použití suplementů začíná tak, že se postavím a odejdu od svého těla plně usazen v těle snovém. Používáním hmatových vjemů připravujete mysl na takovýto typ přechodu. Vyzkoušel jsem veliké množství hmatových cvičení: chůzi, běhání, lezení, otáčení, vznášení se, atd. Ale tím, které pro mne funguje nejlépe, je cvičení, kdy si představuji, jak se části mého snového těla dostávají ven z těla fyzického a opět se do něj vracejí, a tak pořád dokola. V oblibě mám tu verzi, kdy si představuji, jak mi paže nebo nohy (popřípadě obojí) s každým výdechem klesají dolů, a s nádechem opět zvedají vzhůru. Například, při výdechu si představuji pocit, kdy se mi nohy ohýbají v kolenou dolů a nutí mé imaginární lýtka k otočení dolů a opuštění těla. Při dokončení výdechu jsou již mé imaginární lýtka otočená o plných devadesát stupňů dolů a visí pod mým tělem. Při nádechu vracím lýtka zpět a pak celé imaginární nohy ještě zvedám nad své tělesné. To stále opakuji. Jinou variantou je představa, jak se mi podobným způsobem otáčejí paže v ramenou, nebo jak je pohyb společný pro paže i nohy. Obvykle při tomto cvičení, které trvá asi 10-20 minut, ležím na zádech. Pak se otáčím na pravý bok a začínám se „zasévanou“ vizualizací, dokud se nezačne objevovat sen. 
6. „Zasévaná“ vizualizace
Nyní jsem již velmi blízko spánku a suplementy začínají účinkovat. Je čas pokusit se o nastartování snu. S aktivní vizualizací nemám takový úspěch, protože soustředění, které si žádá, mne někdy udržuje příliš bdělého. S pouze pasivní vizualizací rovněž ne, protože někdy se obrazy nevynoří a já pak nakonec jen slyším své myšlenky. Nejlépe mi funguje to, čemu říkám „zasévaná“ vizualizace. Jedná se o to, že se aktivně pokusím vyvolat nějakou vizualizaci, ale pak ji hned nechám rozvíjet se samu od sebe. Místo toho, abych se aktivně snažil o vyvolávání obrazů, rozhazuji jednotlivá semínka a nechám je, aby se rozrostla sama od sebe. Je to velmi účinná technika. Prostě pokračuji v zasévání obrazů, dokud se některý nechytne. Mohu si vybavit místo, předmět nebo osobu, a to jen tak dlouho, dokud vzniklý obraz neuvidím před sebou, a pak toho nechám. Pokud se po chvíli nic neděje, udělám to znovu a třeba znovu. Tyto záblesky vizualizací obvykle způsobí, že se začnou vynořovat i jiné obrazy, jejichž trvání je postupně delší a delší. Dojde to až do toho bodu, kdy vyvolám obraz a málem skončím ve snu, ale přece jen se ještě dostanu ven. Znovu zaseji semínko obrazu, a opět málem vstoupím do snu. Pak zase zaseji obraz a než si to uvědomím, jsem zachycen v procesu přechodu z bdění do stavu lucidního snu.  
7. Trpělivost
Metoda, kterou zde popisuji, si skutečně žádá trpělivost. Vždy buďte klidní a uvolnění. Nedovolte si cítit se neklidně, a to ani v případě, že budete ležet opravdu dlouho. Prostě se uvolněte. Sny přijdou. Jakmile se vaše trpělivost začne vytrácet, určitě si začnete sami pro sebe povídat a remcat. To bude dál snižovat vaše šance na úspěch. Pouze ležte, buďte v klidu a sny přijdou. 

8. Přechod

Přechod je zážitkem pohybu od stavu vnímání fyzického světa do stavu snového, aniž by během toho došlo k přerušení uvědomění. Když zažijete přechod, tak neztratíte pocit své identity; neztratíte svoji paměť; ani nepřijdete o své myšlenky: ani na jedinou vteřinu. Je to nepřerušený proud uvědomění. A je to jeden z nejúžasnějších zážitků, které člověk může zažít. Metody uvedené v této knize vedou k WILD. Jedná se o zážitek, o který usilují tibetští adepti jógy spánku. Často se označuje jako OBE, nebo-li zážitek pobytu mimo tělo, astrální cestování nebo jako duchovní cesta. Ačkoli je tento zážitek identický se všemi těmito systémy, jejich teoretická vysvětlení se od sebe mohou velmi výrazně lišit. Lucidně snící věří, že jde o přechod do snu. Jakmile je člověk ve snu, můžete se napojit na své podvědomí, které může obsahovat množství dosud neobjevených tajemství. Tibeťané věří, že tento přechod je přípravou na smrt, a že se člověk může naučit podržet si vědomí i po smrti těla s vírou, že je tak možné překonat nekonečný cyklus reinkarnací. Ti, kdož věří v zážitek pobytu mimo tělo, cítí, že jde o situaci, kdy jedno tělo opouští druhé, přičemž to astrální je jemnější, než to tělesné, a že má schopnost pohybovat se jak v pozemské oblasti, tak dosáhnout i astrálních úrovní. Praktikující duchovních cest věří, že jde o cestu za poznáním a léčbou, kdy se člověk může setkat se svými předky nebo význačnými učiteli, kteří mají metafyzické schopnosti. Možná, že pravdu mají jen jedni, možná, že nikdo, nebo možná, že všichni. Vím, že ten zážitek vám navždy změní život a že ho má na dosah každý, kdo bude sledovat zde v knize popsané postupy.


Přestože není možné tento zážitek zcela intelektuálně pochopit, naučil jsem se pár triků, které by vám mohly pomoci. Následující část shrnuje metodu, která mi trvale funguje.

i. Naučte se rozpoznat, kdy asi tak k přechodu dojde:

Existuje několik znaků, kterých si s rostoucími zkušenostmi budete schopni všímat. Prvním znakem je to, snové obrazy jsou výraznější a delší. Když neustále zaséváte obrazy, dojde k okamžiku, kdy se samy rozeběhnou. Skoro vás to až do snu vtáhne, ale pak z něj zase vyplujete, a to se může několikrát opakovat. Druhým znakem jsou pocity silných vibrací nebo prudkého zrychlení. Oba dva pocity vás mohou snadno vystrašit, zvláště, když jste začátečníci. Mohou trvat třeba i minutu nebo déle, což vám může připadat jako celá věčnost. Mojí radou je, abyste si tu jízdu prostě užili. Nenechte se vyděsit nebo polekat. Jen ležte a buďte uvolnění.
ii. Uvolněte se:

Pokud jsou pro vás pocity při přechodu něčím novým, tak je možná představa toho, že byste dokázali být zcela v klidu, až komická, nebo přinejmenším nepravděpodobná. Pokud se však vyděsíte příliš, nebo když začnete panikařit a snažit se pohnout, pocity náhle ustanou, a vy budete ležet v posteli a budete se hněvat na sebe, že jste si nechali utéci takovou skvělou příležitost. Proto se opravdu potřebujete naučit během přechodu relaxovat. Následující rady by vám mohly pomoci:

• Nezačínejte si pro sebe povídat. Takové ty věci jako: „Ty vole!“ nebo „Panebože!“ nebo třeba i „Uklidni se!“ vám v přechodu do snu nijak nepomohou.

• Vaše dýchání by mělo být klidné a hladké, ale nesnažte se na něj soustředit. Jen se krátce přesvědčte, že dýcháte klidně a uvolněně.

• Soustřeďte se na zážitek a splyňte s ním. Nebo jinak? Užijte si to. 

iii. Nejprve pociťujte přirozené pocity:

Když zážitek končí, můžete začít cítit, jakoby se části vašeho těla vznášely. Velmi běžně se mi stává, že se mi nohy a paže začnou vznášet směrem ke stropu. Někdy cítím, jakoby se mi celé tělo otáčelo, jindy se mi zase vznáší třeba jenom jedna paže. Pocity jsou velmi realistické. Je to cítit, jako by na části těla přestala působit gravitace. Ta část těla, která se vznáší, je také cítit naprosto živě. Když se vám třeba nohy zvedají ke stropu, tak to není tak, že byste vnímali imaginární nohy, jak stoupají, zatímco vaše tělesné nohy leží na posteli. V tomto zážitku nejsou dvě skupiny nohou. Jsou tu jenom jedny nohy, a to ty, které se vznáší. Je to zážitek, ve kterém vaše fyzické nohy již vůbec neexistují.    
iv. Veďte přirozené pocity dál:
Počáteční pocity vznášení se objevují přirozeně. Pro jejich výskyt si je nemusíte představovat. Prostě k nim dojde. V takovém případě se svojí pozorností nevracejte k fyzickému tělu. Pokud například začnete cítit, jak se vám zvedají nohy, nezkoušejte se zaměřit na postel, kde by se vaše nohy „měly“ nacházet, abyste si ověřili, jestli se to nevznáší vaše „skutečné“ nohy. Tak byste pravděpodobně celý zážitek ukončili a propásli vynikající příležitost. Nechte nohy naopak pohybovat se víc a víc ve směru jejich pohybu. Zde se velmi hodí zkušenosti z tréninku chi-kungu paží a nohou. Když jste toto cvičení trénovali, tak jste „cítili“, jak se vaše nohy a paže pohybují v rytmu vašeho dechu. Nyní, úplně stejně jako při cvičení, nechte nohy a paže, ať se vznáší směrem, kam je to táhne. Protože jsou nohy i paže přirozeně spojené s tělem, táhnou při svém pohybu tělo s sebou (přičemž jde o vaše snové tělo). Je to opravdu takto jednoduché. Například se mi začnou vznášet nohy, tak pokračuji v jejich vznášení a ony za sebou vytáhnou vzhůru celé tělo. Pak je opět snesu dolů a skončím na podlaze. Jako další příklad si můžeme uvést situaci, kdy cítím, jak se celé mé tělo začne otáčet, já se pokračuji v pohybu a „odkulím se“ z místa, kde ležím a pak se postavím uprostřed pokoje. 
v. Pokračujte:
Jakmile jste venku, tak se nezastavujte. Přechody jsou povětšinou zcela, nebo skoro výhradně hmatové. To znamená, že kolem sebe můžete hmatat, ale nic nebo jen velmi málo vidíte nebo slyšíte. Váš hmat je velmi výrazný, ale ostatní smysly musíte nejprve probrat, než se budete moci pustit dál. Protože v tuto chvíli budete spoléhat jenom na hmat, je dobré začít tak, že půjdete vpřed. Možná si při tom povšimnete, jak se vám zrak začíná vyvíjet. Můj je často velmi nejasný a zamlžený. Se zostřením vizuálních vjemů mi pomáhají především dvě techniky. První technika spočívá v pozorování předmětů velice z blízka a všímání si jejich detailů. Pořád jděte vpřed, ale pozorujte předměty kolem a všímejte si jejich drobných rysů. Při druhé technice trochu skáču na místě a pozoruji to, co je právě přede mnou. Takto se sice hýbete, ale stojíte na místě, takže pozorujte neustále to, co je před vámi, dokud se váš zrak zcela neprojasní. Obvykle mi k tomu stačí desetkrát až dvacetkrát poskočit. Potom si pravděpodobně všimnete, že se nacházíte ve svém pokoji a můžete se projít po domě či bytě. Detaily bývají neuvěřitelné a mnohdy můžete mít pocit, že jste se normálně probudili a stojíte uprostřed pokoje zcela bdělí. Podle mne se jedná o snový duplikát vašeho pokoje. Ale konečné posouzení ponechám na vás. Procházet se ve 4 ráno ve svém setmělém bytě mi přijde trochu nudné, takže obvykle vycházím ven. Jakmile jsem venku, tak prostředí vědomě změním nebo se promění spontánně, a lucidní sen dále pokračuje. 


Další možný způsob výstupu, možná jednodušší pro začátečníky, spočívá v rotaci těla. Jakmile cítíte, že se nějaká část vašeho těla začíná vznášet, veďte tu část těla po veliké kruhové dráze, až budou vaše nohy otočeny od nohou postele k její pelesti, pak zase zpět k nohám a tak pořád dokola. Pokud to provedete správně, budete mít pocit naprosto reálného otáčení. Není třeba se snažit o rychlou rotaci, ale spíš o co nejdelší otáčení. Když pak s otáčením skončíte, budete se nacházet plně ve snu.

Kapitola 23

Zbourání zdi

Mezi světem fyzické reality a světem snů je zeď, která je od sebe odděluje. Jedná se o základní skutečnost, která nám brání v tom, abychom mezi světem bdění a snění procházeli volně a snadno. Je to tajemná překážka, skličující, a během celé historie se ji podařilo překonat jen nemnoha šťastným nebo nadaným lidem. Nyní informace otevírají přístup k ní prakticky komukoli, kdo je odhodlaný a schopný se o to pokusit. Zážitek nám pak umožňuje se ptát: „Co tuto zeď vůbec vytváří?“ Jedním populárním vysvětlením je tvrzení, že to je ztráta našeho vědomí; když usínáme, jednoduše ztratíme vědomí a ego přestává existovat. Mám o této teorii velmi vážné pochybnosti. Z mého pohledu není tím, co nás zrazuje, naše vědomí, ale naše paměť. Bez paměti jsme ponecháni bez identity, ne bez vědomí. Na základě svých osobních zkušeností nesouhlasím ani s jednou z teorií snění, které jsem uváděl na začátku knížky. Věřím, že během noci neustále sníme. Věřím, že naše vědomí je nepřerušené po celou dobu naší existence. Věřím, že to je naše paměť, která se během spánku vytrácí a ponechává nás ve stavu skoro naprosté amnézie. Není náhodou, že ty nejlepší spouštěče lucidity mají tak pozitivní vliv na posílení paměti. Současné teorie snění jsou založené na pozorovaném faktu, že lidé, když je probudíme z hlubokého spánku, si své sny nepamatují.


Podle vědců to znamená, že během hlubokého spánku nesníme, jako by schopnost pamatovat si a schopnost zakoušet byly to stejné. Tibeťané věří, že je možné si vědomí podržet i během hlubokého spánku a pak si to po probuzení pamatovat. Pokud máme v oblasti lucidního snění dosáhnout maximální možné úrovně našeho rozvoje, musíme se naučit, jak tuto zeď strhnout. Vyvinul jsem cvičení, které slouží právě tomuto účelu.

Mnozí lidé si své sny pamatují jenom zřídka. Noc za nocí se noříme do světa plného tajemství a dobrodružství, ale ráno o tom nemáme ani potuchy. Většina nadšenců do lucidního snění se snaží tuto zeď rozbít tak, že si vedou snový deník. Existuje však ještě jiný způsob, který je přinejmenším desetkrát účinnější. Ona zeď stojící mezi bděním a sněním má dvě strany, a je zrovna tak těžké si vybavovat vzpomínky na sen po probuzení, jako si vybavovat vzpomínky na fyzickou realitu uprostřed snu. 

Na začátku každého snu věnuji několik minut cvičení „vzpomínky na fyzično.“ Zjistil jsem, že při lucidním snění za užívání suplementů je možné si vybavit faktické informace daleko snadněji, než když suplementy používané nejsou. Pravděpodobně z toho důvodu, že jak acetylcholin, tak norepinefrin podporují paměť a že ty nejlepší spouštěče lucidity zvyšují v mozku hladinu acetylcholinu a norepinefrinu. Mohu tak ve snu snadno vyslovit své jméno a bydliště, jména a data narozenin mých příbuzných, a dokonce i číslo mé kreditní karty. Problémy nastávají se vzpomínkami na zážitky. Je daleko obtížnější si vzpomenou na to, co jsem toho dne dělal. Zkuste se sami sebe zeptat, co jste měli ráno na snídani, a možná, že se přistihnete, jak stojíte s otevřenou pusou, ze které vám vyjde tak akorát: „…eeee…“ Nicméně tato schopnost lépe si vybavovat události z bdění může být velmi výrazně zlepšena tréninkem, a jak se bude zlepšovat, zjistíte, že zároveň míváte víc a víc lucidních snů vysoké úrovně, a to i ve dnech, kdy žádné suplementy nepoužíváte. Osobně k tomu přistupuji tak, že když si chci vzpomenout na nějakou určitou událost, tak si ji během příprav na lucidní snění připomínám, aniž bych se snažil si ji přímo vybavit nebo si vzpomínal na detaily. Jenom se snažím, abych ji měl v mysli pevně usazenou. Když se pak dostanu do fáze, kdy je čas na zasévanou vizualizaci, promítám si krátké vizuální obrazy různých částí vzpomínky. Po vstupu do lucidního snu nepřestávám v rozsévání stejných obrazů. Tak se sen promění v přehrávání vzpomínky. Jedná se o naprosto úžasný zážitek. Když sen neovlivňujete, rozjede se sám určitým směrem, ale pokud nepřestanete v rozsévání semínek, může se dostat do fáze, kdy dojde k plnému přehrání vzpomínky. Jedná se o zdaleka nejlepší možné vybavení si vzpomínek, protože se vlastně nejedná o vzpomínání, ale opětovné prožití události. Pravidelným cvičením této techniky je možné zeď oddělující dva světy strhnout. Přijdete na to, že si pamatujete sny do nejmenších detailů i tehdy, když suplementy nepoužijete, a rovněž pro vás bude snadnější si vzpomenout během snu na události z bdělého stavu. Když si opravdu začnete během snu vybavovat věci z fyzického života, začnete mít lucidní sny přirozeně daleko častěji. Bude pro vás snadnější rozpoznat snový stav. Toto cvičení má také značný dopad na snovou paměť. Pochopte, že živé sny a živé vzpomínky na ně nejsou to samé. Prováděním tohoto cvičení, když budete zároveň usilovat o co nejlepší si vybavování snů po probuzení, budete tu dělící zeď bourat z obou stran zároveň. Jakmile se začne bortit, úroveň vaší lucidity se bude zvyšovat.
Kapitola 24

Pečlivé vedení záznamů

Měli byste si nejen vést snový deník, ale také podrobné záznamy týkající se vašich pokusů o dosažení lucidity. Po dosažení asi tuctu lucidních snů vysoké úrovně můžete kontrolou svých záznamů přijít na mnoho cenných poznatků. Záznamy nám ukáží statistické trendy a vývoj, jaké kombinace suplementů nejlépe fungují a jak různé kombinace lucidní sny ovlivňují. Doporučuji vám zaznamenávat si následující:
· datum

· použité suplementy

· dávkování suplementů

· dobu použití suplementů

· kolik hodin jste spali, než jste suplementy použili

· zda jste při probuzení před použitím suplementů měli sen

· jakékoli další důležité poznámky ohledně suplementů

· jaké cvičení jste prováděli po použití suplementů a návratu do postele

· jak dlouho trvalo, než jste usnuli nebo vstoupili do lucidního snu

· v jaké pozici jste spali

· detaily ohledně přechodu do snu

· zda jste cítili nějaké zrychlení, vibrace nebo vznášení. Pokud ano, tak si ohodnoťte pociťovanou intenzitu.

· ohodnoťte si kvalitu dosaženého snu

· ohodnoťte si svoji schopnost si na sen vzpomenout

· ohodnoťte si zřetelnost vizuálních vjemů

· ohodnoťte si zřetelnost hmatových vjemů

· ohodnoťte si zřetelnost sluchových vjemů

· ohodnoťte si úroveň svého zapojení do snu (tj zda jste byli do snu aktivně zapojeni, nebo zda jste jej jenom pozorovali)

· ohodnoťte si úroveň své lucidity

· zda se jednalo o WILD nebo DILD

· ohodnoťte si svoji schopnost racionálního uvažování ve snu

· ohodnoťte si svoji schopnost ovládat ve snu své emoce

· ohodnoťte si svoji schopnost ovládat ve snu svoji vůli

· poznamenejte si, zda se vyskytly nějaké vedlejší tělesné účinky

· poznamenejte si, zda se vyskytly nějaké vedlejší duševní účinky

· poznamenejte si, zda se vyskytly nějaké vedlejší emoční účinky (pláč, smích, apod.)
· poznamenejte si obecný popis zážitku

· napište si shrnutí snu

· napište si, jestli jste se něco naučili, nebo zda vás díky snu něco napadlo

Ačkoli se uvedený seznam může zdát poněkud obsáhlý, jeho vyplnění zabere jen asi deset až dvacet minut, pokud si připravíte jednoduché kontrolní listy. Jedná se o skvělý způsob, jak si zálohovat poznámky o svém vývoji, který je daleko účinnější než vedení snového deníku.
Kapitola 25

A kam dál?

Doufám, že tato kniha otevře svět lucidního snění většímu množství lidí. Když ale teď již dovedeme dosahovat lucidních snů vysoké úrovně – co dál? Jsou sny jenom sny, nebo je v nich ukryto něco víc? Můžeme objevit a napojit se na náš skrytý zdroj? Můžeme najít odpovědi na otázky ohledně života a smrti a důvod našeho pobytu zde? Potenciál je ohromný, ale tato oblast je ještě skoro celá nezmapovaná. Skutečný pokrok začne tehdy, až bude dosahování lucidních snů vysoké úrovně běžnou záležitostí. Můžeme ve snech léčit sami sebe nebo jiné lidi? Můžeme záměrně vstoupit do snu jiného člověka? Můžeme ze snů do bdění přinést nové poznatky? Několik příštích desetiletí by se mělo ukázat jako velmi vzrušující doba mnoha objevů. Těším se, že se stanu její součást, a doufám, že vy také.

Navštivte, prosím, stránky www.advancedLD.com a dejte mi vědět, jak se vám daří. Můžete se mne zeptat, pokud budete mít nějaké otázky. Na stránkách také najdete informace týkající se nových objevů v oblasti suplementů a já vás zvu, abyste se připojili do nějakých výzkumů, které mají na stránkách své odkazy. Pokud budete potřebovat pomoc ohledně lokalizace prodejců zde v knize uvedených suplementů, tak se podívejte na uvedené odkazy prodejců, které sám používám, nebo kteří mi byli doporučeni.


Pokud se vám kniha líbila, tak očekávejte její pokračování, které se bude věnovat pokročilým metodám a aplikacím lucidního snění. Můžete mi rovněž poslat e-mail na vedenou e-mailovou adresu.

Přeji vám hodně štěstí

Thomas Yuschak

tyuschak@advancedLD.com
Pozn. překladatele:

V době překladu knihy byly uvedené webové stránky a e-mailová adresa nefunkční.
ODKAZY:
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