Page 1

Spanek a sny
zpracoval: Jiri Svrsek

Tento text je ptibliznym prekladem vybranych ¢asti dokumentu [1]. Pivodni dokument obsahuje
odpovédi na nejcastéjsi otazky v konferencich alt.dreams a alt.dreams.lucid. Autor uvadi, Ze jeho text
nelze povazovat za odborny. Obsahuje nékteré rozporné nazory a jeho cilem je podnitit dalsi diskusi.

Autorem ptivodniho dokumentu je Olaf Titz, jemuz lze zasilat dotazy, opravy chyb, nazory a
poznamky k tomuto dokumentu. VétSina ndzorti v tomto dokumentu je kompilaci nézori i€astnikli
konference alt.dream.

Posledni verzi ptivodniho dokumentu 1ze ziskat pomoci anonymniho FTP na URL [X1] nebo pomoci
WWW na URL [X2] . Dokument se distribuuje jednou za 14 dni.

1. Obecna cast
1.1. Maji vSichni sny? Proc¢ si nékdo své sny nepamatuje?

Kazdy ¢lov€k ma sny. Sny maji nejen lidé. Prakticky vSichni savci vykazuji spankovou aktivitu REM
(Rapid Eyes Movements, rychlé pohyby o¢nich bulv), ktera souvisi se sny. Jde o normélni a nezbytnou
funkci mozku, ikdyz divody REM nejsou dodnes podrobné zndmy. Pokud si nékdo domniva, Ze nema
zadné sny, zfejm¢e si je nepamatuje.

Pamatovani sni se u riznych lidi velmi lisi. Diivodem, pro€ si nékdo své sny nepamatuje, mlize snad
byt to, Ze nejsou podstatné. Zapadni kultura nepiikladd snim zvlastni pozornost a ¢as straveny v posteli
fada lidi povazuje pouze za zivotni nutnost. Navic zivotni styl lidi zapadniho svéta zptisobuje, ze sny na
konci spankového cyklu jsou nasilné preruseny vstavanim a ¢lovék nema ¢as o nich rano premyslet.

Pamatovani snti Ize trénovat. Zkuste se kazdé rano zamyslet nad tim, co se vdm v noci zdélo a zapiste
si vSechno, co si ze svych snil pamatujete.

1.2. Cim jsou nase sny z vnéjSku ovlivnény?

Béhem spanku nejsou nase smysly zcela vyfazeny z ¢innosti. Ve spanku slySime stejné dobte, jako
kdyz bdime. To vede ke sluchovym vjemim v naSich snech. Zvuky ve snech ptichazeji vzdy
"odnékud". Nejcastéji ve snech reagujeme na zvonéni telefonu nebo na hudbu v rozhlasovém ptijimaci.
Pritom pftili$ nezdlezi na sile zvuku, ktery pii spanku registrujeme. Pouhé bzuceni mouchy na okné€ nas
muze vzbudit. Na druhé¢ stran€ nékteré lidi nemusi vzbudit ani zna¢ny hluk z okoli.

Je zajimavé, Ze ve spanku sice dobie slySime zvuky ze svého okoli, ale po probuzeni v§e zapomeneme,
podobné jako cely sen. Mlizeme napiiklad ve spanku vyslechnout zpravu z rozhlasového ptijimace, ale
po probuzeni ji zapomeneme. Pozd¢ji si vSak miizeme na tuto zpravu znovu vzpomenout a nebudeme
védeét, odkud jsme tuto informaci ziskali.

1.3. Souvislost snii s naSim Zivotem
Odbornici tvrdi, Ze sny souvisi s procesem mozku, ktery tfidi vS§echny vstupni informace a vjemy, které

jsme ziskali béhem dne. Proto n¢kdy jsme schopni nase problémy vyftesit béhem svého spanku nebo
alespon piipravit podklady pro jejich feseni.
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Psychologové prokazali, Ze studenti, kteti pfijali néjaké informace béhem spankové aktivity REM, si
tyto informace ve své paméti podrzeli déle, nez studenti, kteti nespali. Pfi¢inou tohoto jevu je ziejmé
to, ze mozek potiebuje urcitou dobu na zpracovani kazdé informace, nez ji ulozi do dlouhodobé paméti.

Sny také upravuji na§ emocionalni stav, snizuji napéti, podnécuji nasi ¢inorodost a béhem spanku
dochazi k nacerpani novych duSevnich a fyzickych sil.

1.4. Priciny sni

¢innosti naseho podvédomi. Psychoanalytikové zasluhou Sigmunda Freuda chépou podvédomi jako
do jisté miry samostatnou oblast dusevna s vlastni specifickou dynamikou. Zdrojem podvédomych
tendenci a citl jsou podle psychoanalyzy tzv. vytésnéné obsahy mysli, city a snahy, které svym
objevenim vyvolaly rozpor s moralnim zalozenim ¢lovéka, protoze piedstavuji spolecensky
nepiipustnd hnuti (infantilni, neslu$nd, nemoralni, zlocinnd). Tyto tendence ¢lovek potlacuje a
vytésiiuje do svého podvédomi a soucasné dochazi k jejich transformaci v néjaké nahradni tendence
(napft. odporovani, kritizovani v neptatelstvi). To, co neni pfijatelné, je z védomi vytésnéno a
transformovéano. Podvédomé procesy chovani projevuji mocny vliv na psychicky vyvoj osoby a
vyrazn¢ ovlivituji védomé akce. Podle psychoanalyzy 1ze hledat v podvédomi kli¢ pro pochopeni
dusevni dynamiky, ktera se vétSinou odehrava jako podvédoma. Podstata védomého dusevniho zivota
lezi uschovéna v oblasti podvédomi. Mezi podvédomim a védomim existuje plynuly pfechod. Podle
psychoanalyzy podvédomé neni pouze skryté, ale podvédomi obsahuje vlastni principy a mechanismy.
Podvédomeé je predevsim potlacené a spolecensky nevhodné. Podvédomi se projevuje v chybnych
reakcich, jako je zapomenuti, pfefeknuti apod. Tyto chybné reakce 1ze chapat jako konflikt
podvédomych a védomych tendenci. Podvédomé se také projevuje v obsahu snii, v psychickych
automatismech (spontanni vynotfovani psychickych obsaht, pocitli a snah pfi potlacovani védomé
kontroly), v neurotickych reakcich a v hypnéze. Psychoanalyza také tvrdi, ze podvédomi se projevuje
také symbolicky v projevech normalniho a neurotického chovéani, [6].

Jina Skola ale tvrdi, Ze sny jsou pouze disledkem ndhodného "Sumu" neuront bez zvlastniho vyznamu.
Autor ¢lanku se domniva, Ze sny vznikaji z malych Gtrzkl nasi paméti a z naSich predstav, které se
vzajemn¢ kombinuji. Tento proces probiha jak v naSem védomi, tak v podvédomi. Autor ale divody
této skutecnosti nezna.

1.5. Délka sni
Spankova aktivita REM trva od 5 do 45 minut. Casto se nam zd4, e délka snu byla mnohem deli.
Jednim z moznych vysvétleni je to, Ze sny jsou tvoreny utrzky z nasi paméti, které souviseji s riznymi
casovymi okamziky. Prvni sny maji déti v jednom roce véku. Tyto sny se pak nékdy smésuji s naSimi
sny v pozd¢jSim veku.
Experimenty dokazuji, ze vSechny sny probihaji v "redlném case". Subjektivni délka snu odpovida

presné fyzické dobé snéni. Presto se miizeme Casto domnivat, Ze délka naseho snu byla mnohem delsi,
nez byla délka naseho spanku.

2. Interpretace sni a symboli

2.1. Vyznam symboli ve snech
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Symboly nejsou zdaleka jedinym zplisobem pro interpretaci snll. Védci se pokouseli nalézt pro kazdy
typ snu odpovidajici situaci, které s timto snem néjak souvisi nebo je jeho pricinou. Nejlépe je znama
Freudova interpretace snti. Na zakladé urc¢itych symbola ve snech 1ze (podle autora dokumentu nékdy
az prili§ snadno) nalézt pomoci urcitych pravidel odpovidajici interpretaci sni.

Proti tomuto zplisobu interpretace ¢etni odbornici stavi zavazné namitky. Katalog symbola vibec
nerespektuje individudlni rozdily mezi sny. Napiiklad nelze opomijet spolecenské pozadi, ve kterém
jedinec zije. Freudova teorie priklada velkou dulezitost skrytym ptiznakiim sexudlnich tuzeb a je
zalozena na predpokladu potlacované sexuality. V obecném kontextu ale hodnota zvlaStnich symbola
je znacné pochybna. Symboly mohou mit velky vyznam jen v konkrétnim kontextu.

2.2. Interpretace snu

Sny jsou vytvareny myslenkovymi procesy. Proto je velmi t¢zké a dokonce nemozné interpretovat sny
bez hlubsi znalosti ¢loveka, kterému se sny zdaji. Interpretace snli vyzaduje znalost pozadi téchto snd,
tedy znalost jednani, mysleni, rozhodovani daného ¢lovéeka, zpiisob jeho zivota atd. Proto rtizné
interpretace sni v ¢asopisech, riznymi "magy" atd. maji vétSinou velmi pochybny vyznam. Autor proto
doporucuje takovym vykladim neptikladat zddnou pozornost, ikdyz zna fadu lidi, ktefi mu oponuji. Na
druhé strané vzajemné sdélovani zkusenosti a spole¢ny vyklad sntt mize jednotlivelim pochopit sami
sebe.

2.3. Spolecny scénaf snii

Casto se stava, Ze lidé mivaji podobné sny. Casta reakce lidi byva: "A ja si myslel, Ze jenom mé se
zdaji takové ptiserné sny!" "PtiSernost" snll je ovSem pojem znaén¢ relativni. Sny totiz nelze
pométovat podle situaci redlného Zivota.

Prokazalo se, Ze zfejm¢ vétSina sni vSech lidi vychazi ze stejnych vzort. Nesmime totiz zapominat na
to, ze sny jsou zalozeny na bézné zkuSenosti a predstavivosti, které maji vSichni lidé podobné.
Naptiklad snad vSem z nés by se libila moznost 1état. Na druhé stran€ lidé uvadéji, ze ve svych snech
1étaji riznym zptisobem. Nékdo 1éta klouzavym letem podobnym plavani, nékdo 1éta jako Superman.
Predstavivost ve snech nezna hranic.

Radg lidé se nékdy zdalo o tom, Ze jim vypadaly zuby. Uvadi se, Ze jde o projev tramuatizujiciho
zazitku z détstvi. Ale tento sen také miiZze prosté souviset s polohou ve spanku, kdy tlak a ztazeni svali
muze pusobit bolest zubtl a tato bolest pak vede k nepfijemnému snu.

2.4. Sny o vlastni smrti

Rada lidi uvedla, Ze méla sen o své vlastni smrti. Ziejmé neexistuje zadny spole¢ny vzor tohoto snu a
zkuSenosti lidi se proto zna¢né odlisuji. Nelze jednoznaéné tvrdit, zda tento sen souvisi s uréitymi
vlastnimi zkuSenostmi se stavy blizkymi smrti nebo zda souvisi jen s tim, co jsme kde slySeli nebo
vidéli. Také nelze rozhodnout, zda zjeveni po nasi snové smrti souvisi néjak s realitou nebo jsou
zaloZena pouze na nasi vife a piedstavach. Rada lidi se domniva, Ze pokud nékdo ma sen o své smrti,
brzy také zemie. Tato domnénka je vSak zcela mylna.

Autor zastdva nazor, Ze sny o vlastni smrti zfejmé souviseji s vlastnimi zkuSenostmi se stavy blizkymi
smrti. Klinické zpravy tvrdi, ze nékdy mtze dojit k selhani krevniho ob&hu, coz je stav velmi blizky
smrti. Po né¢kolika sekundach se krevni obéh zase obnovi. Skute¢na pticina snti o smrti vSak neni jeste
jasna.
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2.5. Omyly o naSich snech

Obcas lze slyset nazor, ze ve svych snech nemiizeme nikdy vidét urcité ukazy nebo jevy, jako jsou
barvy, svétlo, tvat v zrcadle a podobné. Zkusenosti vSak dokazuji, Ze jde o omyl. Neexistuji zadné
realné predméty nebo situace, které by se nemohly objevit v nasich snech.

2.6. Opakujici se sny

Opakujici se sny jsou ptiznakem myslenek, kterymi se védomeé nebo podvédomé neustale zabyvame.
Takové myslenky ovliviiuji nase sny a vedou k tomu, Ze jinak zcela ndhodnym sntim ptikladame vétsi
dilezitost. Casto jde o nepifjemné sny, které jsou p¥iznakem néjaké pretrvavajici konfliktni situace.
Ptejme se sami sebe, co tyto sny znamenaji, protoze jsme schopni je interpretovat mnohem lépe, nez
kdokoliv jiny, nebot’ my sami sebe zname nejlépe.

Existuji samoziejmé také prijemné neustale se opakujici sny. Nekteti lidé staveéji sviij snovy svét, ktery
se vyviji, potkavaji v ném pratele a na zaklad¢ starSich snii si vytvareji sny nové. Jaky maji tyto sny
vyznam musi posoudit ten, komu se zdaji.

3. Spankova paralyza, no¢ni dés, no¢ni miry
3.1. Priciny spankové paralyzy

Mozkova aktivita REM je normalni funkei téla vétsiny savci. Béhem této faze spanku jsou svaly
uvolnény, ¢imz je znemoznéna reakce téla na sny. Nekterym lidem se po probuzeni stava, Ze jejich télo
je ochrnuto, nebot’ nedoslo k bezprostiednimu obnoveni ¢innosti svalti. Obvykle tento stav trva jen
nékolik sekund, fidce miize trvat az nékolik minut. Clovék je sice vzbuzen, ale nemtize se hybat. Jde o
stav nepfijemny, ktery vét§inou neni nebezpecny.

3.2. Pfic¢iny no¢ni miry

Temnou strankou snl jsou no¢ni mury, velmi nepfijemné sny, pocity a stavy, které casto nelze
vysvétlit. O zdvazny problém jde v ptipad€, ze no¢ni mura ¢lovéka probouzi nebo mu dokonce
znemoznuje spanek. No¢ni mury jsou disledkem problémt, kterymi se podvédomé neustale zabyvame.
Neékteré nocni mury jsou provazeny podivnymi symboly, které mohou naznacovat, v ¢em problém
spociva. Tento nazor nelze zobecnovat. Nékdy no¢ni miry mohou predstavovat zavazny psychiatricky
problém, jako jsou depresivni stavy a jejich odstranéni je obecné obtizné.

3.3. Jak se Ize no¢ni miiry zbavit
Odpovéd na otazku, jak se zbavit no¢ni mury, zavisi na kazdém jednotlivém ptipadu. Obecné jakakoliv
rada na feSeni problému bez znalosti véci je riskantni. No¢ni miira mize piedstavovat jeden z projevu
zavazného lékatského problému, jako jsou depresivni stavy, a pak je nezbytna profesionalni pomoc.
Autor uvadi, ze "lehké" piipady no¢ni miry Ize ¢asto prekonat fizenim svych snd. Timto zplisobem lze
odhalit problém, ktery nocni muru zptsobuje a takto jej lze prekonat. T€Z8i ptipady je vSak nutné vzdy
fesit pod odbornym dohledem Iékare, protoze pficinou muze byt poc¢inajici psychické onemocnéni.

3.4. Svalové Skubnuti

Neékdy béhem spanku dojde k nahlému prudkému stazeni velkych svala. Tento jev obvykle ve spanku
pocitujeme jako nahly pad, naraz, ktery nas vzbudi. Pfesnd pficina svalového Skubnuti neni znama.
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Ziejmé jde o néjaky vzruch mozkové ¢innosti béhem prvni faze spanku. Neptedstavuje zadny zavazny
problém kromé pieruseni spanku. Corey Thompson [M1] uvadi, ze béhem spanku se zpomaluje
srdecni ¢innost a zpomaluje se dychani. Mozek vSak tento stav miize interpretovat jako stav blizky
smrti a proto vysle elektrické impulsy svalim. Tento jev se podobd no¢nimu désu, kdy jsme nahle
vydéseni a nevime vibec proc.

4. Mimotélesné zazitky
4.1. Co to jsou mimotélesné zazitky

Podle ¢lanku FAQ Jouniho Smeda v konferenci alt.out-of-body, mimotélesné zazitky (OBE, out-of-
body experiences) jsou obvykle kuridézni a nezvyklé zazitky, kdy se ¢loveéku zda, Ze opustil své télo a
pozoruje svét z jiného mista, nez ho miize pozorovat ze svého téla. Clovék v takovych snech miize
vidét a slySet véci zplisobem, jehoZ nelze dosahnout z zddné pozice naseho téla.

Mimotélesné zazitky jsou prekvapive stejné. Zazitky jednoho ¢lovéka se podobaji zazitkiim jinych lidi.
Z toho lze usoudit, Ze mimotélesné zazitky vznikaji z ptiblizné stejnych pti¢in. Obvykle vznika;ji
behem spanku, béhem ztraty védomi pfi anestézii, pii tderu do hlavy nebo pii t€zZkém stresu. Ne
vSechny zazitky se vyskytuji spontanné. Nekteti lidé pouzivaji rizné metody, které vedou k
pozadovanym vysledkim, a fada z nich popsala podrobné své zkuSenosti. Uméle vyvolané
mimotélesné zazitky se ale ve vSech svych aspektech neshoduji se zazitky, které se objevuji spontanné.

Mimotélesné zazitky, zejména spontanni, jsou ¢asto velmi zivé a zanechdvaji mnohem hlubsi prozitek
nez je tomu u béznych snd. Lidé casto nemohou uvéfit, Ze neopustili své télo a jsou ochotni uvetit v
existenci odd€lené duse, existujici po smrti ve stavu plného probuzeni. Takové sny povazuji za ditkaz
reinkarnace, tedy st€hovani duse po smrti téla.

Nékdy se uvadi, ze mimotelesné zazitky se podobaji staviim blizkym smrti (NDE, near-death
experiences). Tyto stavy zazivaji lidé, ktefi se dostanou do stavu klinické smrti, kdy jejich srdce
prestane pracovat. Témto lidem se zd4, ze opoustéji své télo a pohybuji se (¢asto v jiném téle)
prostorem neobvyklym zptisobem. Uvadi se, Ze vnimani jevli mimo télo neni ztZeno, ale naopak
roz§ifeno. Jevy, které prob&hnou béhem obdobi bezvédomi jsou popisovany velmi detailné a
pfitomnymi jsou potvrzovany.

4.2. Jak dosahnout mimotélesnych zazitka

V siti Internet je mimotélenym zazitkiim vénovana konference alt.out-of-body. Jouni Smed [M2]
sestavil soubor odpovédi na nejcastejsi dotazy.

5. Paranormalni jevy
5.1. Pfedpovidani budoucnosti prostiednictvim snu

Paranormalni jevy dosud nelze uspokojivé potvrdit ani je nelze vyvratit. Predpovidani budoucnosti
prostfednictvim snt se fadi k témto jevim. Proti existuje fada diikazii, kdy predpovidani budoucnosti
odporuje ptirodnim zékontim. Obecné se zadné jevy nemohou S§ifit rychleji, nez je rychlost svétla ve
vakuu. Souc¢asna moderni fyzika se dotkla otazky tachyonii, elementarnich ¢astic pohybujicich se
rychleji nez je rychlost svétla. Dokazuje se vSak, Ze podle kvantové teorie by tachyony nemohly
prenaset informaci a tedy jejich existence by nenarusila princip kauzality jevi (podrobnéji viz [2],
[N1]). Na druhé stran¢ byla na zdklad€ tivah o unitarnich teorii pole (pfesnéji kalibracnich teorie
pole) vypracovéana hypotéza univerzalniho informaéniho pole, které je soucasti vesmiru, je v ném

http://natura.eri.cz/natura/1997/5/9705-2.html 22.07.2005 14:36:12



Page 6

izotropni a ma invariantné rostouci charakter. Vychozi koncepci unitarnich kalibrac¢nich teorii je
predstava spontanniho naruseni symetrie mezi silovymi interakcemi (gravitacni, elektromagnetickou,
slabou, silnou). Pfed naruSenim symetrie nebyl mezi jednotlivymi interakcemi principidlni rozdil a
existovala pouze jediné superinterakce. Narusenim symetrie pak doslo k odstépeni jednotlivych
interakci do podoby, v jaké je zname. Na zakladé téchto tivah byla vytvofena predstava urcité "paté"
interakce, jejimz projevem by byla informace. Proto by m¢lo existovat nehmotné univerzalni
informacni pole, podobné jako existuje gravitacni pole, které ma vztah ke geometrii vesmiru. Pfedstavu
univerzalniho informac¢niho pole zastava na zéklad¢ dlouholetého studia literatury starovékych
civilizaci napt. autor knihy [6], ktery se zabyva mystikou a alchymii, nebo nas ptedni psychotronik
Zdenék Rejdak, spoluautor knihy [9]. (podrobnéji viz napt. [N2], [N3]).

Ptesto fada lidi v pfedpovidani budoucnosti pomoci snil pevné véii, protoze sami zazili udéalosti, které
se jim nejprve diive zdaly ve snu. Dokdzat vSak, ze néjaka subjektivni zkuSenost je mylna, dost dobie
nelze.

Pro sny, o nichz se domnivame, Ze predpovidaji budouci jevy, existuje vysvétleni, spocivajici v malych
poruchach ¢innosti mozku. Urcité zlomky informace piechazeji z kratkodobé do dlouhodobé paméti a
domnivame se, ze jsme danou situaci nebo jev jiz nékdy ve snu vidéli. Pov§Simnéme si, ze takova
vzpominka byva nejasna a neurcitd. Mame pocit, ze jsme na daném misté jiz byli, Ze jsme danou situaci
jiz zazili ve snu, ale nemiizeme si ji pfesné vybavit.

Podle nékterych autori vyse uvedené vysvétleni nevyluduje "cestovani v ¢ase". Rada lidi se domniva,
ze ve snech 1ze takové cesty podnikat. Na druhé strané vétSina soucasnych odborniki se k této
domnénce stavi znacné skepticky, protoze neexistuji zadné nezvratné ditkkazy nebo prikazné
experimenty (viz napf. [3]).

5.2. Sdileni snu

Rada lidi vé&fi, Ze moznost sdileni snii skuteéné existuje. Pro tento jev viak nemaji dostate¢né védecké
vysvétleni. Sdileni snl neni dostate¢né zdokumentovano ani testovano. Obvykle lidé tvrdi, ze se setkali
ve snech a Ze zazili _obdobné véci, ale nemohou si vzpomenout na podrobnosti. Autor ¢lanku
doporucuje, abychom si své sny zaznamenéavali.

Autor uvadi, ze telepatické spojeni nelze dosud jednoznacné potvrdit. Vyzkum telepatie se provadi v
laboratornich podminkach, naptiklad na univerzité ve Freiburgu v Némecku. Autor ale dosud nema
zadné konkrétni vysledky z tohoto vyzkumu.

V Ceské republice se telepatii jako soucasti psychotroniky zabyvé fadu let PhDr. Zdenék Rejdak (nar.
1934), ktery publikoval s Karlem Drbalem rozsédhlou knihu [6]. Na rozdil od autora tohoto dokumentu
Zdenék Rejdak v [6] uvadi fadu vysledkl experimentalni telepatie.

Trivialnim pfipadem interakce ve spanku je hovor dvou lidi, ktefi spi ve stejné mistnosti.
5.3. Jak odliSit paranormalni jevy od sebeklamu

Pokud chcete studovat své vlastni paranormalni schopnosti, musite byt piedev§im sami k sob¢€ poctivi.
Pokud se porovnavaji sny se skutecnosti az poté, co se udalost stala, nelze zarucit, Ze nepodlehneme
sebeklamu pfi vykladu svého snu. Proto je velmi dulezité si kazdy sen ihned po probuzeni pfesné
poznamenat. Je nutné také zjistit, zda na nas sen nemély vliv vnéj$i zdroje informace (napft. rozhlasové
vysilani, kdyZ se snazime porovnat sviij sen s ur¢itou udalosti). Pfi zdznami svych snil zapisujte
vyluéné jen to, co si skuteéné pamatujete a nikoliv to, o ¢em si myslite, Ze si pamatujete. Cim pozdéji
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zaznam o snu provedete, tim bude neptesnéjsi a zkreslenéjsi. Pokud chcete testovat, zda dochézi ke
sdileni snii, musi vSichni ucastnici testu presné dodrzovat predem stanovena pravidla.

6. Lucidni snéni

Termin "lucidni snéni" (v anglickém originale piivodniho textu je pouzivan termin "lucid dreaming")
oznacuje snéni, kdy si uvédomujeme, ze snime. K tomuto jevu dochazi obvykle béhem snu, kdyz dojde
k nécemu nepiijemnému. Vétsina lidi, ktefi si pamatuji své sny, uvadi, ze se bezprostiedné po takové
udalosti vzbudi. Ve spanku je v§ak mozno pokracovat a lze navézat na sen s védomim, Ze snime.

6.2. Lucidni snéni jako metoda Fizeni sni

Autor ¢lanku uvadi, Ze lucidni snéni nam dava moznost na urcitém stupni fidit prabéh svych snd.
Rozsah tohoto fizeni se u jednotlivct zna¢né 1isi. Cvic¢enim lze ziskat schopnost ovladat své sny béhem
spanku. Dokonce Ize béhem snu si zvolit, jak chceme na dané udalosti ve snu reagovat. Sen lze ovladat
natolik, Ze ze sni, v nichz jsme bezmocnou obé&ti no¢niho désu a hriizy, mizeme vytvofit klidné sny,
jejichz obsah se nebude tykat udalosti v naSem zivoté. Existuji dokonce lidé, ktefi si vytvareji sviij
vlastni fantasticky snovy svét a dokazi v ném vse, co si mohou piedstavit.

6.3. Souvislost lucidniho snéni s "normalnim" snénim

Lucidni snéni je normalnim snénim. Mozek a télo jsou pfi lucidnim snéni ve stejném fyziologickém
stavu jako v bézném snéni, tedy probihd spankova fdze REM. Sny jsou dusledkem aktivity mozku a
smyslové orgdny jsou odpojeny od vnéjSiho svéta. Béhem typické faze REM mozek vytvari uddlosti a
jevy, které nesouvisi s naSimi smysly, ale s nasi paméti a fantazii. Pokud si uvédomujeme, ze snime,
muzeme svij sen ovladat pozitivnim nebo konstruktivnim smérem, podobné¢ jako fidime své mysleni v
bdélém stavu. Lucidni snéni ndm navic mize poskytnout mnohem vice informaci o sobé&, nez kdyz
snime béznym zplsobem. Jsme totiz schopni sledovat vyvoj snu a usmériiovat své pocity a rozhodnuti.
Nékdy se uvadi, ze snéni je neuvédomélym procesem. Tento ndzor je mylny. V naSich snech je védomi
vzdy pfitomno. Pokud by tomu tak nebylo, nemohli bychom si obsah snii pamatovat, protoze nas
mozek si pamatuje vylucné jevy, které si uvédomujeme. Lucidni snéni neni nic jiného, nez védomi
vlastni existence béhem spanku.

6.4. Maji vSichni lidé sny?

Autor uvadi, ze sny ma kazdy. VSichni savci maji spankovou fazi REM, pfi které dochdzi k rychlym
pohybtim o¢nich bulv podobné¢ jako kdyz jsme v bdélém stavu. Béhem této faze REM se nam zdaji sny.
Experimentalné bylo zjisténo, Ze asi 85% lidi, ktefi byli probuzeni béhem faze REM, méli pravé n&jaky
sen. Uvadi se, Ze obcas se sny objevuji i v jinych fazich spanku. Spankové faze REM se stiidaji s
ostatnimi fazemi spanku v cyklech po asi 90 minutach. Obvykle béhem spanku probéhne 8 fazi REM a
celkem stravime asi 90 minut celkem ve spankové fazi REM. Kazda spankova faze REM trvéd od 5 do
45 minut. VEétSinu sni hned zapomeneme. Nekteti lidé si své sny viibec nepamatuji, jini si pamatuji pét
a vice snll za noc. Pamatovani snil 1ze nacvicit. Dobrou metodou pro pamatovani snt je naucit se
lucidnimu snéni. Pokud se chceme naucit pamatovani svych snti, méli bychom ucinit pfinejmensim dveé
zéasadni véci. Prvni z nich je zdznam snd, kdy si zapisujeme vSe, co si ze snli pamatujeme, a to i
nejmensi zlomky snd. VE&tSinu snli jsme schopni zaznamenat tésné po probuzeni. Vecer pfed usnutim se
pokusime zapamatovat, Ze se chceme vzbudit, zapamatovat a zaznamenat své sny.

6.5. Vyznam lucidniho snéni

http://natura.eri.cz/natura/1997/5/9705-2.html 22.07.2005 14:36:12



Page 8

V naSich snech neplati Zadné fyzikalni a spolecenské zakony. Jedinym omezenim je dosah nasi
predstavivosti. VEétSinu potencialu naSich snii promrhédme tim, Ze si neumime své sny zorganizovat.
Pokud snime nevédomé, myslime a chovame se tak, jako bychom byli v bdélém stavu. To ovSem muze
prohloubit nasi frustraci, vést k duSevnimu zmatku a k promrhéani nasi dusevni energie a v hor§im
ptipad¢ nds mohou pronasledovat no¢ni mury, které vedou k vaznym porucham spanku. Nema zadny
smysl pfendset svij kazdodenni Zivot do svych snl. Pokud své sny neovldadame, mame sny plné
tizkosti, nestihnutych terminéi, zapomenutych tikolii a dal3ich stresii naseho Zivota. Uzkostné sny a
nocni miry lze odstranit pravé lucidnim snénim, protozZe se nam bude zdat jen to, co si budeme prat.
Své sny béhem lucidnim snéni miZzeme vést uspokojujicim smérem, miZzeme dat prostor vlastni
fantazii a mtizeme predejit nocnim miram. Takové sny se pak mtizou stat hodnotnym nastrojem
uspéchu v nasem zivoté. Lidé, kteti pouzivaji metodu lucidniho snéni, dosahuji lepSich vysledkd,
protoze vyuzivaji pfirozené tvotivosti svych snii. Takové sny jim davaji inspiraci a pomahaji fesit
vSechny problémy.

6.6. Jak se naucit lucidnimu snéni

Existuje nékolik metod, jak se naucit lucidnimu snéni. Prvnim krokem, bez ohledu na metodu, jak se
naucit své sny vyvolat, je zapamatovat si alespoil jeden sen za noc. Jakmile budete schopni lucidné snit,
budete si své sny pamatovat automaticky. Méli byste svym sniim vénovat mnohem vétsi pozornost nez
dosud, aby jste se naucili rozpoznavat, co se v nich déje. Pokud chcete vyvolat néjaky sviij sen, mizete
pouzit jednu ze dvou jednoduchych metod. Clovek, ktery lucidng sni, se pokousi "testovat realitu".
Zkouma své¢ prostiedi, aby zjistil, zda sni nebo bdi. Ptejte se sami sebe n¢kolikrat denné: "Mohl bych
nyni snit?" Testujte stabilitu své reality ¢tenim urcitych slov, svilj pohled zamétujte mimo text a
nazpét, ¢imz zjistite, zda se mezitim néco nezménilo. Nestabilita snti je nejjednodussi zptisob, jak
zjistit, zda spime nebo bdime. Pokud se n¢jaké slovo zménilo, pak spime. Kratkd zdiimnuti jsou
nejlepSim zpiisobem, jak se naucit lucidnimu snéni. Je nutné usnout na dostatecn¢ dlouhou dobu, aby se
dostavila REM faze. Pokud se pokusite zdiimnout rano (kdyz vstanete dfive, nez obvykle), dosadhnete
REM faze béhem ptl hodiny az hodiny po usnuti. Pokud si zdfimnete na dobu 90 az 180 minut, zfejmé
se vam bude zdat néjaky sen a 1épe si navyknete na lucidni snéni. M¢li byste soustfedit svoji pozornost
na rozpoznani, zda spite a také na to, aby jste se probudili.

Nékolik let se Dr. Stephen LaBerge a tym z Lucidity Institute zabyvali studiem a vyvojem zafizeni,
které by lidem pomohlo dosahnout lucidnich snli. Bylo sestaveno pfenosné zatizeni nazyvané
DreamLigth, které monitoruje spanek a v okamziku, kdy zjisti fazi REM, zacne vysilat blikajici svétlo z
mékké masky, kterou ma spici ¢loveék na hlavé. Maska obsahuje citlivé zafizeni, které zjistuje
spankovou fazi REM. K masce je pfipojen pocitac, ktery rozhoduje, zda je spici ¢loveék ve spankové
fazi REM a zda ma vysilat blikajici svétlo.

6.7. Jak zabranit probuzeni p¥i za¢atku lucidniho snéni

ZacateCnici maji znacné potize, aby se neprobudili, kdyZ se jim podati dosdhnout lucidniho snéni.
Neékterym lidem probuzeni zabrani dosahnout hodnotného lucidniho snéni, protoze se probudi. Existuji
dv¢ jednoduché metody, jak tomu zabranit. Prvni metodou je ziistat béhem snéni v klidu. Pfechod k
lucidnimu snéni totiz spiciho ¢lovéka rozrusi a tento vzruch ho mize probudit. Je tfeba se soustiedit na
sen a potlacit vnimani ostatnich jevi. Jakmile se objevi znamky toho, Ze sen kon¢i, jako je jeho mizeni,
ztrata jasnosti nebo hloubky scény, 1ze sen zpét piivolat roztocenim svého snového téla. Pii zaniku snu
jeste predtim, nez pocitite své fyzické télo v posteli, roztocte své snové télo jako détskou kacu.
Pocinejte si jako malé déti, které se otaceji kolem dokola, aby dostaly zdvrat’. Zavrat’ ale nedostanete,
protoze se otaci vase snové a nikoliv fyzické télo. Zkuste sami sebe piesveédcit, ze nasledujici scéna
urCité bude sen. Jakmile se pfestanete otacet a nevite, zda snite, zkuste test reality. Ackoliv si myslite,
ze jste se uz probudili, budete ptekvapeni, Ze jeste snite.
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6.8. Dalsi informace o lucidnim snéni
Jednou z moznosti, jak ziskat mnohem podrobné;jsi informace o lucidnim snéni je kontaktovat ustav
Lucidity Institute, organizaci zaloZenou Dr. Stephenem LaBergem, ktery se zabyva lucidnim snénim
a snazi se tim pomoci lidem rozsitit moZnosti Zivota. Ustav Lucidity Institute podrobné studuje
podstatu a moznosti védomi a aplikuje své vysledky na upevnéni lidského zdravi. Nabizi Clenstvi ve
spolecnosti, ktera ctvrletné vydava zpravodaj NightLight, kde jsou odborné ¢lanky z oblasti lucidniho
snéni a vyzyva uéastniky k vlastnim experimentiim. Ustav zasil4 knihy, magnetofonové pasky, rizné
védecke publikace a zatizeni DreamLight. Kontaktni adresa tstavu je:

The Lucidity Institute. P.O. Box 2364 Stanford, CA 94309 (415) 321-9969 e-mail: [M3]

Dalsi informace lze ziskat v literature [4], [5].

7. Vyzkum, dalSi studium snt a snéni
7.1. Razné finty pro ziskani schopnosti lucidniho snéni
(autorka: Pamela Ryan, [M4])

Novinova zprava ustavu Lucidity Institute uvadi, Ze piistroj DreamLink, ktery 1ze zakoupit za $195,
pomaha ziskat schopnosti lucidniho snéni. Ptistroj odhadne, kdy probihd sen na zakladé spankové faze
REM. Ptistroj NovaDramer je lepsi verze pivodniho piistroje DreamLink a l1ze jej zakoupit za $245.
Ptistroj DreamLight je poCitaCem fizeny monitor, ktery vysild svételné zdblesky a zvuky, kdykoliv
zafizeni zjisti prubéh snu. Pistroj stoji $1200.

Tyto pfistroje samoziejmeé nemohou sami o sobé automaticky zajistit lucidni snéni. Poméhaji odlisit
sny od externich vlivl. Vlastni metodu lucidniho snéni musi z&jemce trénovat. Existuji také urcité
programy, které ale nemaji Zadnou vazbu na spankovou fazi REM.

7.2. Vliv urcitych potravinovych litek a drog na sny

Michael Turner [M5] uvadi, Ze pro ¢innost mozku a vznik snit ma urcity vyznam acetylcholin, ktery je
nervovym prenasecem. Prekursorem acetylcholinu je cholin, na jehoZ vznik ma vliv vitamin B12,
jehoz prekursorem je inositol. Cholin je pfitomen v lecithinu, ktery se vyskytuje ve vaje¢ném bilku, v
sojovych vyrobcich a v nékterych dalsich zdrojich proteint. V nékterych Iékarnach lze zakoupit tablety
Choline Inositol.

Autor déle uvadi, Ze rybi maso obsahuje latky, které pomahaji mysleni. Dale uvadi, Ze syry (Spanclsky
syr Cheddar) a banany mohou mit ur¢ity vliv na nase sny.

Lze také vyzkousSet rizné rostlinné ¢aje, ale ty vétSinou maji nepatrny vliv. Navic je nutné rostlinné
Caje vybirat podle jejich riznych ucinkl na ostatni télni organy.

Riizné 1ékatsky predepisované 1éky mohou mit vliv na sny. VéEtSinou se ale pouzivaji k laboratornim
ucellim a nejsou volné dostupné. Piedepsané psychotropni 1éky mohou mit vliv na vznik no¢ni miry
nebo na poruchy spanku. Uvadi se, ze barbituraty potlacuji spankovou fazi REM. Na americkém trhu se
objevila nova antidepresiva (Prozac, Zoloft, Paxil), kterda mohou mit vliv na sny.

Alkohol a kofein mohou potlacovat spankovou fazi REM ale stimuluji centralni nervovy systém. Vliv
nikotinu neni znam.
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Kontrolované a ilegaln¢ pouzivané drogy maji nejriiznéjsi vliv. THC (tetrahydrocannabinol, alkaloid
konopi seté¢ho, Cannabis sativa) (podrobnéji viz napft. [7]) miize potlacovat spankovou fazi REM.
Razna psychedelika maji vliv na metabolismus serotoninu. Amfetamin muze zplsobit uzkost a
potlageni spankové faze REM. Rada novych drog mé vliv na spanek a na priibéh sni, ale jejich u¢inek
neni presné popsan.

Pamela Ryan [M4] uvadi, Ze pfiznivy vliv na vznik a pribéh sni ma kombinace Cholinu a kyseliny
pantotenové (vitamin BS).

P. Zinken [M6] uvadi, Ze je notorickym pijakem kévy a obcas vykouii jointa. Pod vlivem kofeinu
(kdyz vypije 10 az 15 0,25 litrovych Salka kavy) ma velmi lehky spanek a obvykle sni lucidné. Kofein
méni védomi béhem spanku a autor uvadi, Ze nékdy ma nocni mdry.

Autor dale uvadi, Ze po vykoufeni jointa marihuany si jde obvykle lehnout. Vliv na sny je velmi
vyrazny. Marihuana mé tendenci uvolnit a zklidnit mysleni a zlepsi vnimani pociti. Autor uvadi, Ze ma
velmi realistické sny. Autor dale uvadi, Ze vyzkousel druh marihuany Noorderlicht z Eidhovenu a zdali
se mu pon¢kud hloupé sny, ale nemohl si pomoci v pfedstavé, Ze jde o realnou situaci a nikoliv jen o
sen. Autor uvadi, Ze marihuana dé€ld sen mnohem ostiejsi a hlubsi. Na druhé¢ stran€ no¢ni miry se zdaji
mnohem vice redlnéjsi. Navic ma znacné potize s lucidnim snénim.

Koneéné autor uvadi, Ze po dlouhém pracovnim dni, kdy vypije mnoho $alki kavy a veCer vykoufti
jointa, se citi bajecn¢, jak by se nikdy nemohl citit bez téchto drog. Na druhé stran¢ jsou velmi vyrazné
rozdily mezi obdobimi, kdy se citi dobie a Spatné.

Bryan Byun [M7] uvadi, Ze jeho metoda neni nejzdravéjsi, ale Ze ji nepouziva piili$ casto. Jeho
metoda je nasledujici: 1. Jdéte spat mnohem pozdéji, nez bézn¢ chodite, az jste velmi unaveni. 2. Tésné
predtim, nez si jdete lehnout, vezmeére si 2 az 4 tablety kofeinu podle toho, jak snasite kofein.

Bryan Byun ma4 teorii, Ze télo upadne okamzité do spanku, ale mozek pfechdzi do spankové faze
REM, pticemz kofein stimuluje jeho ¢innost, takZze védomi zlstane vzbuzeno. Normaln€ mozek usina
drive nez télo a jakmile si télo odpocine, mize dojit ke vzbuzeni mozku. Dostatecné mnozstvi kofeinu
tomu zabrdni a mozek zistane v ¢innosti i po usnuti téla. Autor samoziejmé svoji metodu nikomu
nedoporucuje, ale jemu se osvédcila.

Olaf Titz [M8] uvadi, Ze kofen rostliny Kava Kava, ktery je tradi¢ni drogou na ostrovech Polynésie, je
velmi malo zndmy. Svym G¢inkem odstrafiuje stres a napéti, velmi zklidiluje, oCist'uje a zostiuje
mysleni. Lze jej také pouZit pro spanek, zejména pro lucidni snéni. Autor uvadi, ze podle jeho vlastni
zkuSenosti zptsobuje hlubsi a kratsi spanek s mnohem intenzivnéjSimi sny.

Ve Spolkové republice Némecko je kofen Kava Kava dostupny v 1ékarnach, ikdyz nepatii mezi
"standardni 1éky" a n€kdy jej l1ze obtiZzné od 1€karnikl ziskat bez 1ékai'ského predpisu. Jedna firma
vyrabi kapsle z extrakty z kofene Kava Kava pod nazvem "Kava ratiopharm" a pouziva se jako 1¢k
proti stresu. Uginek nema cely kofen rostliny a obyvatelé Polynésie kofen dlouho Zvykaji, aby dosahli
potiebného pisobeni. Kofen Kava Kava se v Zzadném piipadé nesmi kombinovat s alkoholem, protoze
kombinace ma nezadouci vedlejsi ¢inky podobn¢ jako kombinace alkoholu s barbituraty.

7.3. ZkuSenosti s experimenty v konferenci alt.dreams
Bylo provedeno nékolik experimentt, které mély dokazat, Ze existuje sdileni snli. V konferenci

alt.dreams byl zaslan popis ur¢itého mista a lidé se snaZili toto misto vidét ve svych snech. Zaznamy
sni byly shromazd’ovany pomoci elektronické posty osobou, kterd se experimentu neucastnila, poté
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byly porovnany a hledany podobnosti. Teprve pak byla vyvolana diskuse o tomto tématu, kde si rlizni
lidé sdélovali své poznatky a zkuSenosti. Posledni z téchto experimentti byl proveden na prelomu let

vvvvvv

experiment nespliioval potfebna piisnd védecka kritéria. Ucastnici vSak ziskali zajimavé zkuSenosti.

7.4. Knihy, ¢lanky a dalsi zdroje informaci

Tento odstavec obsahuje pomérn€ nahodnou sbirku odkaz, které doporucili rizni lidé (jejich jména a
adresy jsou uvedeny v hranatych zavorkach).

[[M9], [M10]]

* Castaneda, Carlos: The Art of Dreaming. 1993, 1. vydani, HarperCollins Publishers, Inc., 10 East
53rd Street, New York NY 10022, ISBN: 0-06-017051-4, Cena: $22.00

- Velmi hodnotna Castanedova prace, kterou napsal na zdklad¢ svych neobvyklych zkusenosti s
lucidnim snénim. Prace je urcena pro lidi, ktefi jsou schopni sami sebe studovat a pro lidi s otevienou
mysli, kterym fada slov poslouzi jako ndvod. Kniha obsahuje jasné vysvétleni vyraznych zazitkl a cest

ve snech a popis rozhovort s jeho vlastnim ucitelem. Knihu Ize doporucit nejen tém, ktefi se zajimaji o
pozadi svych snil.

[Emily Stroppa, [M11]]
* Faraday, Ann: The Dream Game. 1974
* Dr. Delaney, Gayle: Breakthroug Dreaming. Bantam, 1991
* Taylor, Jeremy: Where People Fly And Water Runs. Uphill, Warner Books, 1992
[Jouni Smed, [M2], casopisecké ¢lanky]

* Blackmore, S. J. 1988. A Theory of lucid dreams and OBEs. In Conscious Mind, Sleeping Brain,
373-387, ed. J. Gackenbach and S. LaBerge. New York: Plenum.

* Blackmore, S.J. 1991. Lucid Dreaming: Awake in Your Sleep? Skeptical Inquirer, 15:362-370

* Delage, Y. 1919. Le Reve. Paris: Les Presses Universitaires de France.

* Fox, O. 1962. Astral Projection. New York: University Books.

* Gackenbach, J., and J. Bosveld. 1989. Control Your Dreams. New York: Harper & Row.

* Gackenbach, J., and S. LaBerge, eds. 1988. Conscious Mind, Sleeping Brain, New York: Plenum.
* Green, C. E. 1968. Lucid Dreams. London: Hamish Hamilton.

* Hearne, K. 1978. Lucid Dreams: An Electrophysiological and Psychological Study. Unpublished
Ph.D. thesis, University of Hull.

* Hearne, K. 1990. The Dream Machine. Northants: Aquarian.
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* Irwin, H. J. 1988. Out-of-body experiences and dream lucidity: Empirical perspectives. In
Conscious Mind, Sleeping Brain, 353-371, ed. J. Gackenbach and S. LaBerge. New York: Plenum.

* LaBerge, S. 1985. Lucid Dreaming. Los Angeles: Tarcher.

* LaBerge, S. and W. Dement. 1982a. Voluntary control of respiration during REM sleep. Sleep
Research, 11:107.

* LaBerge, S. and W. Dement. 1982b. Lateralization of alpha activity for dreamed singing and
counting during REM sleep. Psychophysiology, 19:331-332.

* LaBerge, S., W. Greenleaf, and B. Kerzierski. 1983. Physiological responses to dreamed sexual
activity during lucid REM sleep. Psychophysiology, 20:454-455.

* Price, R. F., and D. B. Cohen. 1988. Lucid dream induction: An empirical evaluation. In
Conscious Mind, Sleeping Brain, 105-134, ed. J. Gackenbach and S. LaBerge. New York: Plenum.

* Schatzman, M., A. Worsley, and P. Fenwick. 1988. Correspondence during lucid dreams
between dreamed and actual events. In Conscious Mind, Sleeping Brain, 155-179, ed. J. Gackenbach
and S. LaBerge. New York: Plenum.

* Tart, C. 1988. From spontaneous event to lucidity: A review of attempts to consciously control
nocturnal dreaming. In Conscious Mind, Sleeping Brain, 67-103, ed. J Gackenbach and S. LaBerge.
New York: Plenum.

* Tholey, P. 1983. Techniques for controlling and manipulating lucid dreams. Perceptual and
Motor Skills, 57:79-90.

* Van Eeden, F. 1913. A study of dreams. Proceedings of the Society for Psychical Research, 26:431-
461.

[[M12], (gj student 156879)]

* "Consciousness and Abilities of Dream Characters Observed During Lucid Dreaming",
Perceptual and Motor skills, 1989, svazek 68(2), strany: 567-578

[Glenn Engstrand, [M13]]

* Lucid Dreams In 30 Days: The Creative Sleep Program. Keith Harary, Ph.D. and Pamela
Weintraub. St. Martin's Paperbacks ISBN 0-312-92487-9

- Velmi zajimava kniha urcena tém, ktefi jsou schopni ptfijmout nové myslenky. Kombinuje moderni
techniky snéni Laberge a jeho tymu (spankové inkubace, autohypnoza a dalsi) s davnou tradici
tibetskych lamasérii, indianskych Samant kmene Yagi a uméni magie. Studiem této knihy lze své sny
vyrazné obohatit.

[Matthew Parry, [M14] ]
* Freud, S.; Ed. Strachey, J. & Richards, A.; INTRODUCTORY LECTURES ON

PSYCHOANALYSIS, and THE INTERPRETATION OF DREAMS; Trans. Strachey, J., (London,
Penguin books Ltd., The Penguin Freud library, 1991).
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- Prvni kniha obsahuje uvodni pfednaSky do psychoanalyzy. Jeji soucasti je také rozbor neuroz.
Nejzajimavéjsi ¢asti je ziejme Freudova interpretace snti, ktera tvoii podstatnou ¢ast Freudovy
psychoanalytické teorie.

[[M15]]

* Dreams, Symbols, and Psychic Power; by Alex Tanous & Timothy Gray; Bantam books, 1990.

- Dobfe informujici kniha, ikdyz nékteré interpretace symbold ve snech jsou zna¢né neobvyklé. Kniha
se zabyva spiSe interpretaci snll nez lucidnim snénim.

[Gary S. Trujillo]

* THE INTERPRETATION OF DREAMS. Oneirocritica of Artemidorus Daldianus (2nd
Century AD), translated by Robert J. White, 2.vydani, cena: $36.50, ISBN 0-944558-03-8, ORIGINAL
BOOKS, INC. P.O. Box 2948 Torrance, CA 90509, USA

- Casto citovana kniha o interpretaci snti s vyznamem od davné minulosti dodnes. Lze ji povazovat za
slovnik snti. Ve 2. vydani je rozsifen rejstiik tak, aby ¢tenaf mohl snadnéji prozkoumat vyznam svych
snd.

[Matthew Parry, [M16] |
* Ryceroft,C. THE INNOCENCE OF DREAMS. London: The Hogarth press, 1979. - Uvod ke studiu
Freudovy a Jungovy teorie a jejich kritika. Obsahuje ur€ité vysledky psychologického vyzkumu sntl.
Lze ji povazovat za ivod k autorové vlastni teorie sni.
[Pamela Ryan, [M4] ]
* Dreams That Come True. David Ryback, PhD, Letitia Sweitzer
- Zprava o n¢kterych vyzkumech psychickych snii. Pivodné skepticky Dr. Ryback pfipravil vyzkum

vice nez 400 studentti, z nichZ vice nez dv¢ tfetiny studentii uvedlo, Zze maji psychické sny. Ryback
provedl vypocty a pouzil velmi ptisnd kritéria, nez publikoval své vysledky.

Periodicky vychazejici ¢asopisy, ktera se zabyvaji sny
(uvedené Castky za predplatné se mohly zménit):

* DREAM NETWORK: A JOURNAL EXPLORING DREAMS & MYTH. 1337 Powerhouse
Lane, Suite 22 Moab, UT 84532 $36/year Foreign Air Telephone: (801) 259-5936

* NIGHT VISION: A DREAM JOURNAL. P.O. Box 402 Questa, NM 87556 $22/year -- all other
foreign subscriptions

* DREAMING: JOURNAL OF THE ASSOCIATION FOR THE STUDY OF DREAMS.
Subscription Department, Human Sciences Press 233 Spring Street, New York, NY 10013-1578
Outside the US, $47

Elektronicky ¢asopis zabyvajici se sny
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* ELECTRIC DREAMS Objednavky: [M17], [M18
[Keimo Leppihalme, [M19] ]

* Being-in-dreaming. Florinda Donner. 1. vydani. ISBN 0-06-250233-6 (alk. paper) 1. Witchcraft--
Mexico. 2. Donner, Florinda. 1. Title. BF1584.M6D66 1991 - Autobiograticky zamétfena kniha o
osobnich zkuSenostech se sny, zkuSenosti skupiny lidi zabyvajicich se praktikami uméni snit.

[Olaf Titz, [M8]]

* Ulrich Schmitz. Ich denke also bin ich", iX 7/1994, p.118. (iX je némecky pocitacovy Casopis) -
Interview s mladym védcem, ktery se zabyval moZznostmi virtualni reality za hranicemi lucidniho snéni.
Sonda do soucasného védeckého sméru.

*

Alespon okrajove se problematikou sni zabyvaji jesté dalsi dva dokumenty nejcastéjSich dotazli
(Frequency Asked Question). Jednim z nich je alt.atheism a druhy sci.skeptic. Oba dokumenty jsou
posilany v news.answers a jsou archivovany na rtfm.mit.edu. Prvni z nich se zabyvé religioznimi
zkuSenostmi a mize poslouzit jako priivodce logickymi tvahami. Druhy se zabyva spise védeckymi
metodami a obsahuje vysledky védeckého vyzkumu. Zcela se vyhyba nepodlozenym hypotézam a Ize
ho proto doporucit zajemctiim, ktefi se chtéji seridzné zabyvat studiem a vyzkumem sni.

7.5. Organizace zabyvajici se studiem sni
[Pamela Ryan, [M4] ]
* Asociace pro studium sni (ASD, Association for the Study of Dreams)

- Asociace pro studium snil je neziskova mezinarodni organizace, ktera se zabyva Cistym a
aplikovanym vyzkumem snti a snéni. Jejimi €leny jsou odbornici a dalsi zastupci z nejriiznéjSich
oblasti, jako je antropologie, literatura, vzdélavani, uméni, medicina, psychologie, ndbozenstvi a
sociologie. Asociace privita dalsi zajemce o spolupraci. Publikuje védecky ¢asopis "Dreaming" a
sponzoruje vyro¢ni konference, kde se obvykle sejdou "nejvétsi osobnosti" z oblasti vyzkumu sni, jako
jsou LaBerge, Taylor, Garfield, Delaney, Hobson, Krippner a dalsi. Adresa asociace je:

Association for the Study of Dreams. P.O. Box 1600 Vienna, VA 22183 (703) 242-8888
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