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BDELY SVET

Prvni &ast této knihy vam poskytne techniky, kreré budete
potiebovat, nez zhasnete svétlo. Vysvétluje principy a teorie,
které se skryvaji za snénim. Naudite se spat tvrdé, porozumite

metoddm, které védci pouzivaji k interpretaci snii, budete si

své sny lépe vybavovat, stanete se jejich vykladac¢i a pomoci

lucidniho snéni nad nimi pfevezmete kontrolu.
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CAST 11

SVET SNU

Druha ¢ast této knihy je rozdélena do dvou oddilu a tyka

se vykladu sni — co vam vase sny fikaji? Kazdy sen zapadd
do jedné z nize uvedenych KATEGORII SNU a pochopeni
toho, jaky #yp snu se vam zd4l, je prvnim krokem k jeho
vykladu. Druhy oddil TEMATA SNU ptedstavuje pichled
témat, kterd tvoii obsah vasich snt, jeZ se vim nepochybné

né¢kdy budou zdit.

Preltéte si text, abyste porozuméli zédkladnimu sdélent,
a prohlédnéte si ilustrace, abyste spustili dalsi asociace.
Ponofte se do uméni a dovolte, aby podnitilo vasi piedstavivost

a inspirovalo vasi kreativitu.
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BDELY SVET

Co jsou to sny?
Sny nds emociondlné a psychologicky okouzluji. Oboji dokéze
diky obrazim evokovat pocity a otevirat nové vyznamy,
perspektivy a moznosti. Ne kazdy se povazuje za kreativniho
nebo umélecky zalozeného, ale vSichni snime - kazdému z nés
se zdaji sny.

Ale co je to sen? Sny jsou fady obrazil, zvukd, myslenek a emoci, které zazivate
ve své mysli, kdyZ spite. Mohou se vam zdat sny o komkoli a o ¢emkoli.

Ve svych snech mizete potkat lidi, které znate, i ty, které nezndte. Mizete
navstivit zndma i nezndm4 mista a délat véci, keeré jsou pro vas v bdélém
zivoté nemozné. MuZzete létat, mluvit se zvifaty, brit na sebe riizné podoby —
moznosti jsou nekoneéné. MiZete se také setkat s temnymi tajemstvimi

a Celit svym vlastnim strachim. Do va$ich sni zkrétka muzZe vstoupit cokoli —
s vyjimkou logiky a rozumu.

Pravdou je, Ze nékteré sny jsou obycejné. Miize se vam stdt, Ze znovu prozijete
ptedchozi den nebo zndmé scénate ze svého bdeélého Zivota, nebo mohou

sny symbolicky ptetvéfet vyzvy, kterym prévé celite. Ale i sny, které se zdaji
byt obyejné, vim mohou poskytnout néhled, ktery vaim pomuize pochopit

a zlepsit v4$ bdély zivot. Pokud naptiklad citite, Ze nezijete podle svych
otekavani, miZe se vim zdt, ze padate z velké vysky. Zijete-li v nestastném
vztahu, miiZete snit o tom, Ze jste uvéznéni a nemiizete mluvit nebo se hybat.
Citite-li obavy ze své prace, miZe se vim zddt, Ze vas prondsleduje neviditelnd
piiSera a podobné.

Vétsinu svych snit zapomeneme, ale nékteré obrazy a pocity zlistanou v nasi
mysli, i kdyZ se probudime. Vnimali jsme je tak realné. Divime se, jakou
alternativni realitu jsme to navstivili. Existuje spousta teorii o tom, co jsou to
sny, ale pfes ¢etné vyzkumy nepanuje z4dna shoda na jejich definici kromé
obecné ptijimaného nézoru, Ze vichni snime, ackoli nikdo nevi pro¢. Nekeeti
lidé jsou ptesvédéeni, Ze nesni, ale skeny mozku dokazuji, Ze ano — jenom si své
sny nevybavuji.

Je toho mnoho, co se musime o snech dozvédét. Jsou stile tak nedefinovatelné,
nevysvétlitelné a mimotddné jako misto jejich piivodu, mozek. Moznd
nebudeme nikdy presné védét, co jsou za¢, ale tato nepolapitelnost neni



CO JSOU TO SNY?

divodem, pro¢ se o né piestat zajimat. Vie nasvédéuje tomu, Ze ¢im vic se toho
dozvime o svych snech, o tom, ¢im by mohly byt a co by mohly znamenat, tim
vic se toho dozvime o sobé samych.

»Do vasich snii zkrdtka muze vstoupit cokoli -
s vyjimkou logiky a rozumu.

Co jsou to sny?

Rady obrazii, zvukii, myslenek a emoct, které zazivite Viz Proé snime? (str. 12-13),
béhem spanku. Snéni z pobledu védy (str. 14-15)
a Fize spanku (str. 16-17)
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BDELY SVET

Proc¢ snime?
Nekeefti lidé tvrdi, Ze sny jsou bezvyznamny vedlejsi produke
nasich mozkovych funkci. Ale mnozi véii, Ze maji silny
emociondlni a psychologicky vyznam. Nedostatek REM
spanku, té faze, kterd nejvice souvisi se snénim, muze vést
k uzkostem - je tedy mozné, ze by snéni pomahalo odbourévat
stres?

Snime, protoZe je to pro nds dobré. Ale pro¢ by to tak mélo byt? Pted staletimi
se diivod snéni vysvétloval z nadptirozené perspektivy. Lidé si mysleli, ze nase
duse navitévuji ve spanku duchovni svét nebo Ze sny pfichdzeji z ,jiné sféry*,
ale dnes tuto ,jinou sféru” popisujeme jako nase nevédomi nebo nevyjédiené
myslenky, pocity a motivace. Mnozi moderni odbornici na sny, ticba Ann
Faradayovd, Ian Wallace, Dean Clift ¢i Matthew Walker, pohliZeji na sny jako
na jakéhosi vnitfniho terapeuta, ktery pomédhd snicimu navazovat spojeni

a piekondvat nepifjemné myslenky a pocity, aby dosahl emo¢ni a psychické
rovnovéhy (viz box na str. 15).

Neékteti odbornici na sny vét, Ze sny jsou ochranné procesy, v nichz si
zkousime nebo nacvi¢ujeme riizné scéndte, takze jsme pak lépe ptipraveni na
potencidlni hrozby, nebezpedi a vyzvy v bdélém Zivoté. Probéhl vyznamny
vyzkum snit a emo¢ni regulace, jinymi slovy toho, jak sny mohou ovlivnit a jak
ovliviiuji to, jak se citime nésledujici den. Poméhaji ndm zpracovat emoce,
moznd proto, ze ve snech miZzeme odistnym zptsobem vyjadiit pocity, které
jsou skryté nebo potladené, kdyz jsme vzhiiru. Mohou nidm také pomoci
vyrovnat se se ztratou. Bylo totiz dokdzino, Ze sny o zesnulém blizkém mohou
truchlicimu pfinést utéchu.

Kromé toho, Ze sny maji terapeuticky u¢inek, se také zd4, ze mohou
poméhat i pfi feSen{ problému a v oblasti kreativity. Lidé ¢asto fikaji, ze se po
noci plné sntt probudili s novym odhodlanim a inspiraci. Snéni nim také muze
pomoci vytvaiet svoji budoucnost. Fyzik Albert Einstein (1879-1955) uved],
ze jeho kariéra byla inspirovéna snem, v némz jel na sanich a blizil se rychlosti
svétla, pti niZ se vechny barvy slévaly v jednu. Rychlost svétla byla kli¢em
k Einsteinové teorii relativity, jez ho nejvice proslavila. Jiné teorie o divodu
snéni tvrdi, Ze ndm sny pomahaji zpracovat veskeré informace, které jsme
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ptes den nashromézdili, a poméhaji upeviiovat u¢eni a uklddéni informaci do
paméti.

Nenti ptili§ pravdépodobné, ze jednou bude existovat jedina teorie, kterd
by vysvétlovala, pro¢ snime, protoze sny patrné plni fadu funkci, ale vime, ze
existuje jasnd souvislost mezi aktivnim snénim a lepsi Zivotni pohodou. Zd4
se, Ze ¢im intenzivnéji a Zivéji snite se zavienyma ocima, tim lépe se citite a o to
bohatsi je v4§ Zivot poté, co odi znovu oteviete.

»Fyzik Albert Einstein uved|,

Ze jeho kariéra byla inspirovdna snem,
v némz jel na sanich

a blizil se rychlosti svétla,

pri niZ se vsechny barvy slévaly v jednu.”

Proé snime?

Abychom dosihli emocni a psychické rovnovihy. Viz Mezi Freudem a Jungem (str. 20-21)

a Posmrtny Zivot (str. 58)

Abychom se cvicili pro skutecny Zivot. Viz Tajemstvi kmene Senoi (str. 26-27)
Aby nim sny pomohly p¥i feseni problémit a v 0b- Viz Objevné sny (str. 24-25) a Jak posilit své
lasti kreativity. snové vidéni (str. 46-47)
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BDELY SVET

Snéni z pohledu védy
Vétsina védea véti, ze snéni je pro nase fyzické, psychické
a emociondlni pfeziti stejné dalezité jako jidlo, voda a vzduch.
Neurovédci zjistili fadu skute¢nosti o snech tim, ze studovali
mozky spicich lidi, a ptisli tak na to, keeré ¢4sti mozku jsou
nejvice stimulovany.

Védci zjistili, ze kdyz usnete a snite, aktivita mozku se vyrazné zménf,
a identifikovali ty ¢dsti mozku, které se na snéni podileji. Zda se, ze kdyz spite,
je limbické neboli emoéni centrum mozku mnohem aktivngjsi nez logicka
a rozumovd &ast. To vysvétluje, pro¢ si po probuzeni ¢asto vybavite dtive
pocity nez vizualni vzpominky. MZe to také vysvétlovat, pro¢ vase snici mysl
nezpochybnuje nemozné véci, které se déji ve vasich snech, jako dychdni pod
vodou nebo létdni bez ktidel, a vy je tak zazivéte jako naprosto ptirozené.
Zajimavé je, ze védci neddvno zjistili, Ze snici mozek miiZe také
vykazovat podobnosti s bdicim mozkem, zejména pokud jde o rozpoznavani
obliejt, protoze sny o oblicejich jsou spojeny se zvySenou aktivitou v téch
oblastech mozku,
keeré se pouzivaji
k rozpozndvani
obli¢eju, kdyz jste
vzhuru. To je GZasné,
protoze porozuméni
rozdilu mezi
nevédomym a bdélym
stavem miize védciim
pomoci osvétlit
podstatu védomi. Také
to naznacuje, Ze sny
nejsou vytvorem bdélé
mysli, jak nékeei védci
dtive tvrdili.
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