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Uvod

Moznd kazdy z nas, tfebazZe si to nepamatuje, ma alespon jednu zkusenost s lucidnim
snénim. Néktefi se rozhodnou naudit se s nim pracovat a moznd jim obohati sv(j Zivot.
Pfed zhruba tfemi tisici dny jsem tak spocivala ve vzduchoprazdnu, shlizela ¢ernym,
bezhvézdnym vesmirem ,dold“ na barevnou Zemi a védéla jsem, Ze jsem ve snu. | dlouho
po probuzeni jsem si pfipadala jako nejstastné;jsi ¢lovék na svété. Pro tuto prvni zkusenost
— amnohé dalsi — jez vyplyvaji z dosud nejhlubsiho zajmu v mém Zivoté, jenz mé také
privedl k psychologii, jsem se rozhodla tématu lucidnich sn( vénovat i ve své bakalarské
praci. Zaujala mé moznost zkoumat souvislosti lucidnich snd s dennim snénim, jez je
mnohym z nds také divérné zndmé. Sama jsem kdysi chtéla své nejvétsi denni sny proZit
v této neurdini virtudlni realité; pieji si to i jini snici? Jaky existuje vztah mezi lucidnim
a dennim snénim? Zjistit odpovéd na tuto otazku je hlavnim cilem mé bakalarské prace.

Nerada bych vytvarela iluze, Zze by mda prace mohla zvysit akademicky zajem o denni ¢i
lucidni snéni, zlepsit jejich status v psychologii Ci jesté vice zdUraznit verejnosti jejich
vyuzitelnost. A tak je mym — nevédeckym — cilem moznost pfivést k lucidnimu snéni dalsi
osoby, jez si tuto praci mozina nahodné prectou, stejné jako pripomenout dlleZitost
denniho snéni v kazdodennim Zivoté. Byla bych rada, kdyby v sobé i jediny Ctenaf nasel
podobny entuziasmus pro lucidni sny a jakakoli informace ho k nim mohla pfiblizit.

Denni i lucidni snéni se pokusim popsat na zdkladé drivéjsich vyzkumu a vyzdvihnout

’

jejich mozny ptinos. A kdybych méla za sebe nyni nechat krasnéji hovofrit jiné...

»Pro harmonickou individudlni rovnovahu si lidé potrebuji odesnit své sny.“

Michal Cernousek: Sen a snéni

,Clovék nikdy nesmi pfestat snit. Sen je potravou duse, tak jako jidlo je potravou téla.“

Paulo Coelho: Mdguv denik

~Povaha sni se nejlépe studuje pri téch vzdcnych pfileZitostech, kdy si je ¢lovék védom,
Ze sni."

Nathan Rapport: The pleasant dreams
»| nejhloupéjsi sen nds mizZe ohromit svym uménim, rozsahem souvislosti, hrou fantazie,
vybérem detaild."

James Hillman: Sny a podsvéti



TEORETICKA CAST

1 SPANEK

ProtoZe se ma prace bude Uzce tykat také tématu spanku, rdda bych nejprve uvedla
Ctenare do kontextu pravé timto tématem.

»Spdnek je prirozeny psychosomaticky stav, ktery ve srovndni s bdénim provdzi znacné
sniZeni psychické i télesné aktivity, zejména aktivity motorického a senzorického systému“
(PIhdkova, 2003). Pravdépodobné fascinuje lidstvo jiz po celé véky. Jisté i ve spojeni se sny
pfinasi obc¢as dojem néceho ciziho, tajemného, moznd nadptirozeného. Jako by nase mysl
odchazela na misto, které nezndme a neumime popsat, zatimco télo v klidu odpociva.

Lze snad fici, Ze vdnesni dobé je spanek do znacné miry védecky prozkoumanym
fenoménem, coz viak zdaleka neznamend, Ze bychom o ném védéli vSe — mozna dokonce
nevime ani dost. Nerozumime tomu, co se ve spici mysli odehrdva, kdyz pozvolna odchazi
jeji bdélé védomi — a jisté nikdy ani vSe védét nebudeme. Je tézké az nemozné takové
stavy pozorovat a zkoumat, kdyz se bez pritomnosti védomi neni ¢eho zachytit a kdyz si
Clovék neni schopen vybavit ani okamZik usnuti, ani chvile hlubokého spanku. Presto
dosavadni laboratorni vyzkumy pfinesly mnoho poznatkd o neurologickych, fyziologickych
a psychologickych zméndch, které se spankem souviseji.

Abych mohla vysvétlit, na ¢em je zaloZzeno empirické zkoumani snG a lucidniho snéni,
je tfeba nejprve vysvétlit fyziologii spanku (a bdéni) obecné. PovaZuji za dulezité uvést

a predstavit zde nékteré terminy, jez budu pozdéji uzivat.

1.1 Spankové cykly a jejich faze

Spankovych cykll se béhem noci vystfida 5 — pokud si predstavime jako primérného
Clovéka mladého dospélého, jenz spi dostatecné, tedy zhruba 7,5 — 8 hodin. Jeden
spankovy cyklus trva pfiblizné 90 minut a opakuji se béhem ného nize popsané faze:

Spanek se obvykle déli na 2 druhy — tzv. NREM a REM spanek. Jde o zkratky odvozené
ze slov Rapid Eye Movement a Non-Rapid Eye Movement, (tj. rychly ocni pohyb). Ten

objevil roku 1953 Eugéne Aserinsky, asistent Nathaniela Kleitmana, kdyz spolecné



sledovali v rdmci experimentu spici déti (Cernousek, 1988). Jinak by se NREM spanek dal
oznalit za hluboky spanek, prestoZze obsahuje nékolik rlznych typd fazi s rdznou

mozkovou aktivitou, zatimco REM spanek je lehdi.

Ve spankovych laboratofich jsou v ramci polysomnografie, tedy vyzkumu vice fyziologickych korelatt
spanku, pouzivany nasledujici metody:

o EEG (elektroencefalografie) — méreni mozkové aktivity elektrodami pfipojenymi na hlavu
zkoumané osoby. Ve spanku probihaji po mozkové ke elektrické impulzy o jiné frekvenci nez
za bdéni —ty se jesteé liSi v zavislosti na dané fazi spanku.

o EOG (elektrookulografie) — zaznamenavani o¢nich pohyb.

o EMG (elektromyografie) — méreni svalové aktivity (ve svalech brady), ktera po usnuti klesa
(Plhakova, 2013).

V nékterych vyzkumech lucidniho snéni byla uZivana napf. i EKG (elektrokardiografie) — méreni srde¢ni

¢innosti (LaBerge, 2006).

NREM spanek slouzi predevSim kregeneraci téla. RozliSujeme vném stadia
charakterizovana rozdilnymi vinami pozorovatelnymi na EEG. Pro stadia 1 a 2 jsou
charakteristické théta viny, zatimco pro stadia 3 a 4 delta viny, tedy jesté pomalejsi
elektrické impulsy. Béhem stadia 4, které se opakuje jen v ranych cyklech spanku, je télo

utlumeno nejvic (Plhakova, 2013).

Pozn.: Néktefi autofi (napf. Orel & Facova, 2009) uvadéji také stadium 0. To odpovida relaxovanému
stavu usinani — prechodu z bdélosti do hypnagogia — kdy by se na EEG vyskytovaly viny alfa. V takovém stavu

je Clovék jesté napll bdély.

Naproti tomu, REM spanek je esencialni pro psychické funkce. Jednak jsou predevsim
b&hem néj diky hipokampalni formaci® uklddény vzpominky do dlouhodobé paméti (napf.
Miller, 2008). A jednak pfi jeho nékolikadenni experimentalné navozené absenci, kterou
zkoumal v 60. letech minulého stoleti William Dement, upadaji pokusné osoby do stavu
tenze a Uzkosti, klesd jejich schopnost koncentrace, zhorSuje se pamét i nalada
a zdlouhodobého hlediska mlzZe vést absence REM spanku k porucham osobnosti

(Cernousek, 1988).

Hipokampalni formace je parova struktura v limbickém systému telencephalonu. Zprostifedkovava ukladani
informaci do dlouhodobé paméti, vybavovani vzpominek a orientaci v prostoru.



Pokusy na zvifatech — bohuZel — umoznily védcim prokazat, Ze Uplna spankovd deprivace vede
k deterioraci télesnych tkani a nasledné ke smrti. Pokusni potkani zemfeli béhem dvou aZ tfi tydn( beze

spanku (Rechtschaffen & Bergmann, 1995, in Plhdkova, 2013) a béhem péti tydnl bez REM spanku.

Béhem REM spdnku se na EEG vyskytuji théta viny i beta viny (Plhakova, 2013). Ty jsou
pfitom charakteristické pro bdély stav. Proto se nékdy REM fazi spanku také prezdiva
paradoxni spdnek kvili obdobné aktivité mozku ¢i aktivni spdnek kvali rapidnim ocnim
pohyblm (LaBerge, 2006). Kromé toho je pro REM fazi charakteristickd tzv. spankova
paralyza, tedy zablokovani moZnosti pohybu svalll — samoziejmé kromé dychacich
a okohybnych. V REM fazi se totiz objevuji Zivé sny, a kdyby se ¢lovék hybal ve spanku tak

jako ve snu, hrozilo by mu, Ze si ublizi.

1.2 Problematika spanku v dnesni dobé

Plhdkova (2013) poukazuje na to, Zze a¢ vime, jak je spanek pro preziti organismu
esencidlni, pfesto nedovedeme vysvétlit jeho Ucel presnéji. Na otdzku ohledné funkce
spanku existuje nékolik odpovédi v podobé riznych teorii. Prvni z nich, teorie obnovy, byla
v jistém smyslu vysvétlena — spanek obnovuje fyziologické procesy, coz prispiva ke zdravi
téla i psychiky. Pozoruhodna je teorie behaviordlni adaptace, jez fikd, Ze v denni dobé, kdy
by jinak adaptivni chovani organismu (naptf. shanéni potravy) bylo nebezpecné ¢i
neefektivni, umoZnuje spanek bezpedi a Setreni energie (Webb, 1974, in Plhakova, 2013).
Je zkratka adaptivni nereagovat vtuto dobu na vnéjSi podnéty. Existuji i jiné teorie
poukazujici, Ze spanek Setfi energii. Spanek také hraje roli pfi zapamatovani a uceni.

Problematika spanku vdnesni dobé se tedy tyka funkce spanku, jeho poruch
a moznosti jejich |é€eni. Co by ale na tomto misté bylo vhodné zdlraznit, je podle mé
skutecnost, Ze prospime znacnou ¢dast Zivota. Tento €as se mlizZe zdat ztraceny, s ¢imzZ je
treba se zkratka smifit. V poslednich pétatficeti letech se vsSak zacind s objevovanim
lucidniho snéni pozvolna rysovat i myslenka, Ze by clovék ve spanku mohl uréitého
mnoZstvi ¢asu preci jen vyuzit nebo ziskat jakousi formu védomi, s niZ snad lze pozorovat
sny. MUZe byt na kazdém z nds, zda ma vyznam a smysl se touto myslenkou zabyvat.

V nasledujici kapitole bude tedy vysvétleno, co je lucidni snéni, jak bylo zkoumano, jak

jej lze vyuZit a s jakymi osobnostnimi charakteristikami muze souviset.



2 LUCIDNIi SNENI

Snéni patfi mezi vieobecné zndmé psychické procesy, setkdvame se s nim ve spanku
kazdodenné. Neexistuje ¢lovék, kterému by se nikdy nezddl zadny sen, tfebaze schopnost
zapamatovat si sny nemusi byt u kazdého rozvinuta do stejné miry, coz vede u mnoha lidi
k pfesvédceni, Ze se jim zadné sny nezdaji. S Cetnosti lucidnich snl je tomu vsak jinak —
lucidni snéni je mnohem vzacnéjsi nez béiné sny. | kdyz s nim vétsSina lidi mGze mit
alespon jednu vlastni zkuSenost, mezi celkovym poctem snl v jejich Zivotech je pocet
lucidnich sni zpravidla zanedbatelny. Jedna se o fenomén jakéhosi ,probuzeni do snu”,
kdy si uvédomime, Ze snime, a mame tak k dispozici i jiné relativné zachované psychické
funkce znamé z béiné reality, napf. vili, pamét, selektivitu pozornosti, schopnost
logického uvaZzovani a svobodného rozhodovani. Mira védomi a sebeuvédomeéni, jaka je
snicimu k dispozici, se m{iZe rGznit nejen u snicich, ale také se liSi v ramci rliznych lucidnich
snU téZe osoby. Navic ma snici v lucidnich snech — kromé urcitym zplisobem zachovanych
kognitivnich funkci — moZnost diky védomi nereality této zkuSenosti sam ovliviiovat svij
sen — ménit jeho prostredi, objekty, osoby, interagovat s okolim a jakkoli jinak zasahovat.
Jde v podstaté o zkuSenost, kdy si mGzeme stvofit svdj vlastni svét ¢i dokonce vesmir, jenz
je limitovadn jen nasim probuzenim. Kazdy z ndas si jisté predstavoval libovolné scénare
v ramci denniho snéni — to jsou ale porad jen predstavy. V lucidnim snu se snici pfimo
nachdzi uvnitr a zkusenost tak mize byt mnohem blizsi redlnému prozivani.

Prala bych si vtéto kapitole seznamit ¢tenare mé bakaladrské prace s fascinujicim
svétem lucidniho snéni alespon natolik, aby se toto téma jevilo presvédcivé hodnym

dalsSiho zkoumani.

2.1 Vymezeni lucidniho snéni

Lucidita jako takova znamenad jasnost védomi (napf. Plhdkovd, 2003); podle Velkého
psychologického slovniku — lucidni = ,svétly, jasny, zejména o védomi*“ (Hartl & Hartlova,
2010, str. 289). Lucidita védomi je ovSem spojend s bdélym stavem. Jak je to tedy
s luciditou uprostred snéni?

Lucidni sny bychom mohli definovat jako ,,sny, ve kterych si snici pIné uvédomuje fakt,

Ze sni, a tak mazZe do sn( zasahovat, ovliviiovat je, nebo dokonce vytvorit sen tak, jak si



sam preje” (Tholey, 1980, in Holzinger, 2009, str. 216). Podle A. Plhakové jde o ,mentdini
déj, v jehoZ pribéhu si spici uvédomi, Ze se mu prdavé zda néjaky sen. Vi tedy, Ze spi a Ze je
ucastnikem uddlosti, které se odehrdvaji ve snovém prostredi“ (2013, str. 167). Dle
Velkého psychologického slovniku manzel( Hartlovych je lucidni sen ,védomy sen; snovy
stav zaZivany béhem spdnku REM, pfi némZ je clovék v natolik bdélém stavu, aby si
uvédomoval, Ze jde o sen” (Hartl & Hartlovd, 2010, str. 520).

Do tretice, jak piSe Verena Kast:

Jisté, nékdy vime, Ze snime. Nékdy jsme celi Stastni, kdyZ nds uprostred strasného snu
napadne, Ze se ndm to moZnd jenom zdd. Prilis ¢asto se to vsak nestdvd. KdyZ mdme
lucidni sny, uvédomujeme si, Ze snime. MuZeme bdit a zdrover snit. MiZe se ndm dafrit
vést své snové postavy k urcitym c¢indm.“

(2013, str. 29)

PovaZuji za dllezité zdlraznit, Ze zatimco klasické (tedy nonlucidni) sny jsou
mimovolni (napf. Jung, 1945, in Kast, 2013) a jsou autentické tim, Ze snici ,,si neni védom
skutecCnosti, Ze sni, a snéni je krom jiného charakterizovdno ztrdtou kognitivni kontroly
a sebereflexe” (Patrick & Durndell, 2004, str. 204), nebo jak podotykda Marie-Louise von
Franz ve své knize Sen a smrt, ,jak vime, se sny nelze manipulovat, jsou jakoby hlasem
pfirody v nds” (2000, str. 7.), v lucidnich snech tomu tak neni. Naskyta se zde proto velice
zvlastni paradox. Lucidni sen jako takovy tedy vlastné odporuje definicim snéni. A presto
je jasné, Ze jde o sny — ,pfedstavy vyskytujici se béhem spdnku REM* (Hartl & Hartlova,

2010, str. 519).

K problému s definici uz jen klasickych, nonlucidnich snG se také vyjadrila rada védcd. Mozna v logické
navaznosti na skutecnost, Zze dlouho nebylo mozné urcit, kolik ¢asu sen zabere — jestli se nam zda po dobu
odpovidajici déji snu, anebo se rychle odehraje v okamziku probuzeni (nebot tomu nasvédéuje mnohokrat
citovany Mauryho sen o odsouzeni a popravé gilotinou, jenZ se mu zdal v ndvaznosti na pad Casti postele, jez
mu narazila na Siji — napf. Freud, 2005). Tudiz by sen byl jen okamzikem, nebo Iépe feceno vzpominkou na
myslenku z okamZiku probuzeni, jakkoli iluzorné dlouhou a detailni. MoZna takovéto definice — zaloZené na
vzpomince — zapocal Sigmund Freud, kdyZ napsal: ,,Oné zdvadé, Ze vzpominka na sen je nejistd, miZeme
odpomoci, kdyZ si stanovime, Ze za sen nadm bude platit pravé to, co snici potom vypravi, bez ohledu na

vsechno, co snad zapomnél anebo ve vzpomince zménil“ (1991, str. 64). Podobné zni nasledujici definice:
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»,Sen nebo jeho popis je vybavenim mentdlni aktivity, kterd probéhla ve spanku” (Schredl & Wittmann, 2005,

in Plhakova, 2013, str. 131).

Dale by ndm k vymezeni lucidniho snéni jesté mohlo vyborné poslouzit Tholeyho sedm
charakteristickych znaka, které odlisuji vSechny lucidni sny od klasickych (1985):
1. Jasnost védomého stavu;
Jasnost svobody vlastniho rozhodovani;

Cistota védomi oproti zmatenosti, neostrosti nebo $erosti situace ve snu;

2
3
4. Jasné povédomi o bdélém Zivoté;

5. Cirost smyslovych viem(;

6. Srozumitelnost smyslu snu;

7. Jasnost pozdéjsi vzpominky na tento sen.

Sesty bod se mize jevit ponékud diskutabilnim. Tholey k nému uvadi nazor, e ne
vSechny sny museji mit nutné smysl (tamtéz).

Bylo jiz feceno, Ze lucidni snéni je znacné vzacné, nebo presnéji feCeno méné casté nez

klasické sny. Jak je tomu s jeho vyskytem, bych rada shrnula v ndsledujici podkapitole.

2.2 Frekvence vyskytu lucidnich snt

Trebaze vétSina lidi by potvrdila, Ze alespon jednou ve snu zazili vhled na jeho
nerealitu, zUstava lucidni snéni pomérné vzacnym fenoménem. 20 % populace udajné
zaziva lucidni sny jednou mési¢né a castéji (Snyder & Gackenbach, 1988 in LaBerge, 1990).
Mame vsak k dispozici i vysledky novéjsich vyzkum této problematiky.

Némecti védci Schredl a Erlacher (2011) se snaiili zjistit, kolik lidi ma zkuSenost
s lucidnim snénim a jaka je u nich jeho frekvence. Studie zahrnovala 919 participant,
z nichZ 51 % uvedlo, Ze se jim alespon jednou lucidni sen zdal. 450 osob naopak lucidni sen
nezazilo. Druhym extrémem bylo 11 respondentd, jimZ se lucidni sny zdaly nékolikrat
tydné. U nékterych lidi jsou tedy lucidni sny vskutku ptitomny bézné. Dle vysledk( se
lucidni sny Castéji vyskytovaly u Zen a také se ukazalo, Ze jejich pritomnost souvisi s vys$im
poctem vybavovanych snd obecné.

Jak vyplyvd z popisu V. Kast uvedeného vyse, ohrozujici sen nebo pfimo nocni mura

pravdépodobné byva nejcastéjSim polem pro spontanni uvédomeéni i prozreni, Ze se nam
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to jen zda — jako by samo ohrozZeni bylo potenci pro procitnuti naseho védomi. Je mozné,
Ze takovou zkuSenost zazZila vétSina lidi, ktefi mohli v détstvi trpét no¢nimi marami —
obvykle pak vede uvédoméni si snu k probuzeni z néj. Jak napt. uvadi LaBerge (2006),
badatelka Mary Arnold-Fosterova se naucila rozeznavat, Ze désivé sny nejsou skutecné,
coz pak naucila i své déti, aby se mohly ve snu adaptivné zachranit pfed nebezpedim.

Avsak ne vSechny sny, vnichZ si je snici védom, Ze sni, museji obsahovat prvek
ovladani a zasahovani — mohlo by se zde diskutovat, nakolik je probuzeni zdsahem do snu
a zda jde tedy o lucidni sen v pravém slova smyslu.

Bylo by vhodné na tomto misté kratce shrnout historii objevovani lucidniho snéni.

Osobnostem na tomto poli se proto bude vénovat dalsi podkapitola.

2.3 Pocatky zajmu o lucidni snéni

Fenomén lucidniho snéni byl lidstvu pravdépodobné znam jiz odnepaméti stejné jako
snéni samo. Ne vSak vSeobecné, nybrz patrné spiSe jako zkuSenost jednotlivcl, ktera se
dostala do obecného povédomi az mnohem pozdéji (pokud tedy v dnesni dobé mlzeme
hovofit o povédomi Siroké verejnosti o lucidnim snéni). Prvni pisemné zminky o lucidnich
snech se vyskytly jiz ve starovékém Recku u Aristotela, tedy zhruba 4 stoleti pt. n. |. Dale
pak u Aurelia Augustina, jenz v jednom ze svych dopist (z roku 415) pfimo popsal obsah
lucidniho snu lékafe Gennadia. Tomu se ve snu zjevil mladik, ktery mu sam vysvétlil
skutecnost, Ze se nachazeji ve snu. Poukazal na ni jakozto na dlikaz, Zze kdyZ Gennadius
dokaze vnimat obrazy ve snu ocima, které nejsou jeho, zatimco jeho fyzické oci v realném
svété spi, bude tomu tak i po smrti. (LaBerge, 2006).

Ve stfedovéku se mlzZeme s lucidnimi sny setkat ve spisech Tomase Akvinského. V dile
Summa Theologiae v odpovédi na jednu ze svych otdzek zamérenych na ¢lovéka a jeho

védomi uvadi:

~(...) objevuji se pravidelnag fantasmata; tak se nejvic stavd v dosaZeni konce spdnku
u lidi stfizlivych a majicich silnou predstavivost. Pokud vsak pohyb z horka bude mirny,
nejen predstavivost zlistavd svobodnd, ale také sam zdravy rozum je zCdsti uvolnén; tak, Ze
clovék cas od ¢asu ve spani usuzuje, Ze to, co vidi, jsou sny.”

(2012, 84/8.2)
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V psychologii, 1épe feceno psychiatrii, byla k lucidnim snim obrdcena pozornost na
pocatku 20. stoleti. Samotné slovni spojeni , lucidni snéni” (lucid dreaming) pfinesl do
tehdejsi psychiatrie Frederik Willems van Eeden (1860-1932). Tyto sny byly tenkrat
nazyvany rGzné, pro predstavu jeSté napriklad ,Klartraume®, coz se v némciné podle
vSeho pouzivd dodnes, neboli ,dreams of clarity“. AZ teprve Paul Tholey nasledoval
van Eedenliv termin vySe uvedenou definici (LaBerge, 2006). Setkat se muzZeme

i se spojenimi bdélé sny, bdit ve snu, probudit se do snu, mozna i védomé sny.

Pozn.: Zajimava je také etymologie slova lucidni. Latinské lix, lucis, f. znamena ,,svétlo”, od toho vznikla
patrné jasnost védomi a nakonec také lucidni sny. Anglické elucidate znamena ,osvétlit“, napr. néjaky
problém. A lucidni sny jsou charakteristické tim, Ze jsme v nich ,,osviceni“ poznanim, Ze snime. V nékterych
z nich se dokonce obcas pozndni snu vskutku manifestuje rozjasnénim a vyssi intenzitou svétla, nez jaka

panovala ve snu pred timto poznanim (LaBerge, 2006).

V roce 1867 byla vydana kniha Sny a jak je fidit od prvniho vyznamného prikopnika
lucidniho snéni, jazykovédce markyze d’Herveyho de Saint-Denyse. Poznaval a zapisoval si
své sny jiz od 13 let a naudil se je ovladat. SnaZil se v nich provadét rizné experimenty se
snovym prostiedim a objekty, ale jak uvadi LaBerge (2006), nebyly tyto pokusy zcela
metodologicky spravné, nebot Saint-Denys choval jiz dopfedu urcitd ocekavani, ktera
vysledky pokusl zkreslovala. V lucidnich snech totiz rizné procesy ¢asto konci zplsobem
zavislym pravé na motivaci sniciho. To vS8ak neméni nic na skutecnosti, Ze byl Saint-Denys
snad prvnim autorem, ktery o lucidnich snech — tehdy jesté dokonce nepojmenovanych —
cokoli publikoval.

Druhym vyznamnym prikopnikem byl nizozemsky psychiatr Frederik Willems van
Eeden. V pribéhu c¢trnacti let zaznamenal 352 svych bdélych sn(, o kterych v roce 1913
referoval na setkdni Spole¢nosti pro psychicky vyzkum (Holzinger, 2009).

Roku 1936 vysel v uzndvaném Casopise ¢lanek A. E. Browna, dalSiho zkuseného lucidné
sniciho, jenz zde navrhl moznost odliseni snu od reality (Plhdkovda, 2013): Kdyz ¢lovék
vyskoCi do vzduchu a vyzkousi gravitaci, mizZe se ve snu presvédcit, Ze chybi ¢i nefunguje
normalné. Byl to dost mozna vlibec prvni test reality. Téch je v dnesni dobé znamo mnoho
— jde o techniky, pomoci nichZ mohou snici dosahnout lucidity rozpoznanim nereality snu.

PovaZuji za nutné uvést, Zze mnoho psychologli se na moznost lucidniho snéni divalo

kriticky a s nedGvérou. Maury dokonce tvrdil, Ze ,takové sny preci nemohou byt sny”
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(in LaBerge, 2006, str. 34). Néktefi méli za to, Ze pokud clovék ve snu procitne a ziska
vhled na tento stav, musi se jednat o bdéni a tedy o kratké probuzeni, tudiz lucidni snéni
vlastné nesouvisi se spankem (LaBerge, 2006). Kromé toho jini usuzovali, Ze lucidni snéni
je totéZ co denni snéni. K tomuto problému se vratim jesté v jedné z nasledujicich kapitol.

V roce 1968 vysla kniha Lucidni sny od Celie Green. Osud tohoto dila byl vSak ponékud
nestastny. Autorka pracovala v parapsychologickém institutu, a protoZe svét si patrné
spojil lucidni snéni s parapsychologii také, nebylo ve védeckych kruzich jeji dilo pfijato ani
prilis reflektovdno. Psychologie tak preventivné o lucidni snéni nejevila zajem (LaBerge,
2006). Toho ¢asu vsak obsahlejsi literatura na dané téma neexistovala. Ani nelze fici, Zze by
kniha byla napsdna neodborné — spiSe naopak (coz odradilo od ¢teni verejnost). Autorka
zde predstavuje napf. fenomén faleSného probuzeni (Plhakova, 2013). Jde o jev casto
spojeny s lucidnim snénim, kdy sen nahle skonci a osoba ma dojem, Ze se vzbudila (¢asto
ve velmi prfesvédcivém prostiedi vlastni loZnice); toto probuzeni je vSak stdle sen. Néktefi
lucidné snici mivaji k faleSnym probuzenim sklon, atak je pro né vhodné zvyknout si
testovat realitu po kazdém probuzeni, protoze z jednoho spravné rozpoznaného falesSného
probuzeni mlze vzniknout dal$i hodnotny lucidni sen.

DalSim prUkopnikem v oblasti lucidniho snéni byl jiz zminény P. Tholey, dale napf.
Ch. Tart, C. Castaneda a P. Garfield (Plhakova, 2013). Za nejvétsi ptinos do této oblasti
vSak vdécime Stephenu LaBergeovi. Jednou z novéjsich knih o lucidnim snéni je patrné
Lucid Dreaming — Gateway to the Inner Self (2008) od R. Waggonera.

PovaZuji za dulleZité podotknout, Ze jsem se nesetkala sZadnym laboratornim
vyzkumem lucidniho snéni, ktery by byl realizovan v Ceské republice. V zahraniéi existuje
nékolik institutl, které lucidni snéni zkoumaji, avSak zda se, Ze u nas jesté obdobné
instituty nenajdeme. V Cesku se problematikou lucidniho snéni zabyvaji ve svych pracich
napt. Pavel Skapa (2009) a Jan Vanék (2010). MGZeme jen doufat, Ze ¢asem i u nas vznikne
prostor pro zkoumani tohoto fenoménu.

Nakonec Ize dodat, Ze pro lucidni snéni snad jesté neexistovala pfihodnéjsi doba nez ta
dnesni, kdy se mlZe o tomto tématu dozvédét diky internetu (jak se také pravdépodobné
stdva nejcastéji) vice zdjemcu za kratsi dobu a nalézt jeho prostfednictvim mnohé rady
a techniky k jeho navozeni. Krom toho se fenomén lucidniho snéni zacind objevovat

i v kinematografii — velmi Uspésny film Inception sice neobsahoval informaci, Ze by Slo
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o lucidni sny, byl jimi vsak inspirovan; naproti tomu kupfikladu filosoficky snimek
Waking Life uz podava divakim nescetné informaci o snovém svété, jez jsou relativné
nezkreslené.

Lucidni sny se staly pfedmétem intenzivnéjSiho zkoumani az v 70. letech 20. stoleti.

Nasledujici podkapitola shrne zplisob, jakym toho mohlo byt dosaZzeno.

2.4 Vyzkum lucidniho snéni

Branu k empirickému laboratornimu zkoumani a uchopeni lucidniho snéni a jakymkoli
méritelnym experimentlim otevrel v roce 1980 Stephen LaBerge. Abych mohla vysvétlit,

jak k tomu doslo, je tfeba popsat souvislost REM spanku se snénim.

2.4.1 REM faze, sny a lucidni snéni

REM spanek predevsim obsahuje sny. Podle LaBergea (2006) si po probuzeni z REM
faze 80-90 % pokusnych osob dovedlo vybavit podrobnosti z relativné Zivych snd. Rada
bych ovsem zdlraznila, Ze se sny vyskytuji nejen v REM fazi spanku. Jak ukazal vyzkum
pokusnych subjektl s potlacenim REM faze, také se jim zdaly sny (Oudiette et al., 2012).
NejspiS je tento mytus tolik rozsiten pravé proto, jak moc se sny ukazaly byt s REM
spankem provazané po jeho objeveni. Sny se tedy mohou vyskytovat i v hlubokém spanku.
Jsou ovSem kvalitativné jiné, jednodussi a méné zivé. Obsahuji méné bizarnosti, emoci,
viemU z rliznych smysld a pohybu a byvaji kratsi (PIhakova, 2013).

Dlouho tedy existoval predpoklad, Zze se lucidni snéni vyskytuje jen béhem REM faze,
kde bylo potvrzeno, zatimco v NREM fazi nebylo velmi dlouho pozorovano (napt. LaBerge
et al., 1981, in Antrobus & Bertini, 1992). Neddvno vSak Stumbrys & Erlacher objevili dva
pripady lucidnich sna, které se vyskytly béhem 1. — 3. stadia NREM faze (2012). Jak ovsem
dosahnout” (str. 151). Kromé toho prvni z téchto lucidnich snd neobsahoval Zadné
smyslové viemy; druhy se dokonce pokusné osobé nepodafilo po probuzeni ani vybavit.

Ze se lucidni sny mohou odehravat i béhem NREM faze véak mize byt zaroven zcela
ocekavatelné, nebot v uréitém sméru tibetského buddhismu jsou mnisi v ramci joginského
uceni vedeni k bdélému spanku. DokdzZzou usnout a zachovat si pfitom plné védomi, které

si udrzi po celou noc, tedy béhem vsech spankovych fazi vSech cykll (napt. LaBerge,
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2006). Své sny tak neustdle sleduji a hypoteticky si z nich mohou zapamatovat kazdou
minutu. TudiZz se museji v tomto lucidnim stavu vyskytovat i v NREM fazi. Je vS8ak mozné,
Ze jejich lucidni sny funguji jinak, nez jak je zndame my v zapadnim svété — mozna je tento
fenomén jesté méné védecky uchopitelny, anebo lze ocekavat potencidlné odliSnou
fyziologii spanku, ktery se u nich vyskytuje.

Bylo prokdzano, ze se béhem lucidniho snéni aktivuji nékterd mozkova centra, jez pfi
klasickych snech ,spi“ — napf. podle Plhakové se zvysuje aktivita v levém temennim laloku,
ktery je spojeny se sebeuvédoménim, a ve frontalnich oblastech (2013).

Pfi vyzkumu neurofyziologickych korelati lucidniho snéni byly na EEG obvykle
pozorovany predevSim beta viny (Holzinger, LaBerge & Levitan, 2006). Ty jsou
charakteristické pro bdély stav (napf. Plhakova, 2013), a tak povazuji za dllezité
upozornit, Ze mozek muze byt béhem lucidniho snéni stejné vysoce aktivovany, jako

kdybychom byli vzhiru. A nejen to — LaBerge dokonce uvadi:

»,Lze se domnivat, Ze ruzné stupné subjektivné vnimané Zivosti vnéjsich &i vnitinich
viemu maji neurofyziologicky zdklad v souvisejicich zméndch v intenzité vzorcu aktivity
neuront v mozku. V tom pripadé pak zdZitky lucidné snicich a stejné tak vysledky vyse
popsanych experimentl naznacuji, Ze uroveri mozkové aktivity béhem lucidniho snu je
minimdlné srovnatelnd a casto dokonce vyssi neZ stupen aktivity doprovdzejici bdélé
viemy."”

(2006, str. 95)

Zda je predpoklad, Ze je lidsky mozek béhem lucidnich snli dokonce jesté aktivné;jsi nez
pfi vnimani za bdéni, pravdivy, asi nelze pfilis ovérit. Zastava vSak nepochybné jasné, Ze
lucidni snéni diky vysoké aktivizaci mozku a relativnimu zachovani kognitivnich funkci

mUzZe snicimu nabizet velmi zajimavou zkusenost a stav.

2.4.2 Lucidni sny v laboratofri

V roce 1980 pfrinesl Stephen LaBerge duikaz existence lucidniho snéni diky objevu, Ze
realné pozorovatelné o¢ni pohyby snici osoby odpovidaji o¢nim pohybdm v jejim snu. To
znamena, ze pokud je pokusnd osoba ve spankové laboratofi napojena na EEG a EOG

a v REM fazi spanku je schopna dosahnout lucidniho snéni, mize ze snu ,poslat ven“
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domluveny signdl — vykonat pfedem domluveny pocet ocnich pohybu. Ty se projevi
v realité zcela stejné. Kromé dlkazu existence lucidniho snéni byla timto pokusem také
navrzena moznost, jakym smérem postupovat ve vyzkumu snéni dal. Krom shody ocnich

pohybU totéz plati i o dychani fizeném vili (LaBerge, 2006).

Ve skutecCnosti na totéz prisel jiz drive britsky psycholog Keith Hearne se svym zkoumanym lucidné
snicim spolupracovnikem Alanem Worsleym. Dokézali shodu ocnich pohyb( v lucidnim snu a zdznamU na
EOG Uplné stejnym zplsobem, avsak jejich prace zroku 1975, publikovana v patrné nepfilis
véhlasném Casopise Nursing Mirror, byla zapomenuta. Jak uvadi LaBerge (2006), ktery jejich ¢lanek objevil
aZz po uverejnéni svého vlastniho: Ke stejnym zavériim s rapidnimi pohyby oéi by v podstaté mél v urcitou

dobu dospét kazdy, kdo se bude zabyvat ivahami, jak dokazat existenci lucidniho snéni.

Oc¢ni signaly se zde provadéji jednak na zacatku snu (ve chvili uvédomeéni si, Zze jde
o sen), dale obvykle pfi zahdjeni zkoumané aktivity a nakonec pfi jejim ukonceni. Na
zakladé tohoto fenoménu bylo mozno zacit zkoumat napft. ¢asto diskutovanou délku snd —
tedy spor o to, zda se nam zda sen po odpovidajici dobu, anebo je to vlastné myslenka
vytvorena mozkem az v okamiziku probuzeni. Bylo prokdzano, ze odhadovany ¢as ve snu
odpovida odhadovanému casu za bdéni (LaBerge, 2006). Tzv. oneironauté, tedy lidé,
jejichz zaméstnanim je spat v laboratornich podminkach a testovat v lucidnich snech
pozadované jevy, se dale zaslouZili o zjiSténi, Ze se v mozku pfi lucidnim snéni obsahujicim
urcitou ¢innost aktivuji taz centra, jaka by se pfi danych Cinnostech aktivovala za bdéni. Je
to napf. ucastnéjsi prava hemisféra pfi zpévu a naopak aktivni levd hemisféra pti pocitani.
Také byly objeveny shodné fyziologické zmény pfi sexualni aktivité v lucidnim snu, kdy
pfistroje zaznamenaly zmény ve vSech méfenych parametrech — pozoruhodné kromé EKG
(LaBerge, 2006).

Trochu jiny druh vyzkumu proved!| P. Tholey (1985). SnaZil se zjistit, zda maji postavy
ve snech vlastni védomi. Lucidné snici osoby mély za ukol vyhledat ve snu nékoho jiného,
vstoupit s nim do interakce a zadat mu kol — néco napsat / nakreslit, fici slovo, které snici
osoba pravdépodobné nezna, vymyslet rym a pocitat. Védomi snovych postav nebylo ani
potvrzeno, ani vyvraceno. Nicméné se ukazalo, Ze v pocetnich ukolech byly snové postavy
pomeérné nedspésné, ale vse ostatni pfineslo ve snech zajimavé vysledky. Produkty postav
v lucidnich snech je totiz patrné moziné analyzovat (coz bylo pozoruhodné predevsim

u neznamych slov), stejné jako lze analyzovat klasické sny, nebot na ¢innost postav nema
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lucidné snici zadny vliv — mohou tedy v podstaté promlouvat z pozice jeho nevédomych
projekci.

Jinak byvaiji lucidni sny pravdépodobné spise zkoumany tak, jak bylo uvedeno vyse —
v laboratornich podminkach a s dirazem na pfinos védé ¢i nalez takového efektu, jenz by
mohl byt vyuZit v redlném Zivoté. O moznych uZitcich, jez byly takto objeveny, bych chtéla

pojednat v dalsi podkapitole.

2.5 Mozné vyuiiti lucidniho snéni

Jak napsal Tholey: ,Bdélé sny nejsou jen fascinujici, ale i Ié¢ivé: Ve spdnku se vedou
dialogy v nitru duse a je dosahovdno resSeni problémd, které zméni také kaZdodenni Zivot*
(1982, necislovano). Bude se ndm hodit mit toto na paméti pri vyctu nékolika ndsledujicich
priklad( uziti lucidniho snéni. DulezZity vyznam by totiz mohlo mit lucidni snéni predevsim

v psychoterapii.

2.5.1 Terapie no¢nich mir pomoci lucidnich sni

Lucidni sny se uplatiuji pfi terapii rekurentnich (tj. opakujicich se) no¢nich mar. Jiz
jsem se zminila, Ze kdyz si ¢lovék, jenz obvykle lucidni sny nemivd, ndhodou béhem nocni
mUry uvédomi, Ze se mu jen zda, mUZe se z ni probudit. Mlze také spat dal a ménit sen
podle libosti. Je vsak vyhodnéjsi zUstat ve snu a celit teroru nocni mury (LaBerge
& Rheingold, 1991). Tento ndzor vychazi z presvédcieni, Zze se ¢lovék nejlépe vyporada
s no¢nimi muarami pfimo v nich (coz se shoduje s mymi zkusenostmi). VSechna hriza
manifestovana v nich jsou totiZz nase vlastni konstrukty strachu. Neni tfeba noc¢ni mury
vykladat — analyza by mohla snicimu osvétlit zdroj jeho strachu; dllezZitéjsi je vSak prace se
snovymi obrazy a u lucidné snicich konfrontace s nimi v prostfedi snu. Obdobné jako
v KBT, kdyZz se bude snici ke zdrojiam strachu opakované pfiblizovat s jistotou, Ze mu
nemohou ublizit, také jeho strach postupné zmizi (tamtéz). Tudiz by bylo mozné takto
v lucidnich snech pfistupovat i k fobiim, kterymi ¢lovék trpi, aniz by nutné trpél no¢nimi
murami, ve kterych by se s objekty fobie setkaval. LaBerge uvadi rovnéz nékolik prikladd,
jak bychom se méli v no¢nich m{rach se svym strachem usmifit, pfijmout jej (2006).

Na rozpoznani no¢ni mulry je zaloZena i metoda LDT (Lucid Dreaming Treatment),

v ramci které byvaji osoby trpici rekurentnimi no¢nimi madrami zaskoleny, jak rozpoznat
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sen na zakladé testovani reality pfi situaci ohroZeni. Existuji urcita cviceni, ktera maji byt
provadéna béhem dne, ¢imzZ se ndasledné zvySuje pravdépodobnost lucidity v potencialni
nocni mre. Vysledky nékolika vyzkumu (nap¥. Spoormarker & van den Bout, 2005; Zadra
& Pihl, 1997) ukazuji, Ze se LDT osvédcuje a snizuje frekvenci nocnich mur nebo je zcela
odstrani. Zvlastni vsak je, Ze lucidita pravdépodobné neni jediny faktor, jenz v této terapii
plsobi — z vyzkumu Spoormarkera a van den Bouta mizZeme vidét, Ze z 16 IéCenych osob
jich lucidity dosahlo pouze 6, a presto vsichni vykazovali v terapii zlepSeni. Nelze tedy zcela
objasnit, jak k ubytku nocnich mr ostatnich osob doslo. (Mozna ma efekt jiz samotna
skutecnost, Ze se lidé nocnimi mlrami zaobiraji.) Pfesto studie potvrdila, Ze LDT sniZuje
pocet nocnich mar. Symptomy PTSD a kvalita spanku vsak zlstavaji i po intervenci
nezménéné (Spoormarker & van den Bout, 2005).

Spoormarker, van den Bout a Meijer (2003) jsou toho nazoru, Ze by terapii no¢nich
mUr pomoci lucidnich snd bylo mozno zaradit do jakékoli psychoterapie bez ohledu na to,
jakym smérem je orientovand. Bylo by podle nich proto vyhodné, aby si psychoterapeuté
nastudovali o lucidnim snéni vice informaci pro co nejefektivné;jsi lécbu klientd.

Je ovSem diskutabilni, do jaké miry a jak snadno se lze naudit lucidnimu snéni. Kromé

toho jsem nenasla informaci, nakolik je LDT praktikovéana u nas — pokud vibec.

2.5.2 Copingové strategie probuzeného védomi

V publikaci Lucidni sen jako coping mechanismus se setkdvame se studii provedenou
na 7 lucidné snicich osobach (Vanék, 2010). Na jejim zakladé bylo zjiSténo, Ze diky

lucidnim snlim se mohou lidé vyrovndavat se stresujicimi situacemi v rlizném slova smyslu.

Coping definuji Hartl & Hartlova jako ,zvldddni, zejména ndrocnych situaci; schopnost ¢lovéka vyrovnat
se odpovidajicim zplsobem s ndroky, které jsou na néj kladeny, prip. zvlddat nadlimitni zdatéZe; muzZe byt

i podobou zmény vnimdni situace nebo zmény postoje” (2010, str. 77).

Prikladem muzZe byt usnadnéni truchleni, kdy se lucidné snici setkava s drahou
zesnulou osobou. V ptipadé, Zze by vztah s ni byl néjakym zplsobem neuzavieny, pak by
sny davaly clovéku potencidlni prostor se s blizkymi znovu setkat a podpofit proces
truchleni.

Kromé nékolika podobnych pfikladl prekondvani noénich mr uvadi Vanék jako dalsi

copingovou funkci lucidity dekddovani vztahového pole. Lucidni sny mohou pomoci se
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zvladdnutim sloZité interpersondlni situace, a to celym véjitem rlznych moZnosti

konfrontace a pochopeni v ramci obsahu daného snu (tamtéz).

2.5.3 Rozliseni modi vzhledem k vyuZiti obsahu lucidnich sna

Zajimavy Uhel pohledu poskytl v zavéreéné teorii své diplomové prace Skapa (2009).
Zazitky lucidné snicich rozdélil do dvou modu, tzv. realistického a nerealistického. Zatimco
sny, u realistického modu se objevuji spiSe spontanné, snici je nechdvaji plynout a snazi se
pochopit jejich smysl. Nerealisticky modus je dale charakterizovan predpokladanou
kompenzaci nespokojenosti s realitou pomoci kontroly lucidnich snl; pro realisticky
modus je charakteristickd kongruence bdélych a snovych obsah(, prolinani védomi
a nevédomi. Lucidni sny spadajici do realistického modu mohou vést k hlubokému
sebepoznani, osobnostnimu a duchovnimu rozvoji. Ke zvédoméni obsahll nevédomi muize
dojit na zakladé ctyr rdznych typl vhledu — vztahového, mystického, prognostického
a moznosti rozsitujiciho vhledu. Naproti tomu by se nerealisticky modus nemusel jevit
nijak prakticky, ale bylo prokazano, Ze lucidni sny odpovidajici témto kritériim
pfinejmensim mivaji pozitivni vliv na prozivani sniciho (tzv. efekt ndlady). Kromé toho
autor uvadi: ,,Nehledé na tyto dva rdmce je mozZné se prostrednictvim LS postavit nocnim
murdm, efektivné se vyrovnat s vlastnim strachem nebo s potlacenymi emocnimi tlaky

a tenzemi“ (Skapa, 20009, str. 84).

2.5.4 Dalsi mozné vyuziti

V literature se muZeme setkat i svyuZitim lucidnich snG pro nacvik dovednosti.
Erlacher se ve své praci vénuje mozZnostem tréninku pohybovych dovednosti béhem
lucidnich snd nejen u vrcholovych sportovcl. ,Cviceni v lucidnim snu je srovnatelné
s mentdlnim tréninkem, ktery ve sportovni praxi ¢asto nachdzi vyuZiti,“ napsal (2005,
str.57). Ze je tato moZnost vyuZitelnd a vskutku pfinasi do redlného Zivota pozitivni
vysledky, jiz potvrdil nékolika popsanymi priklady. V Gvodu své prace Erlacher naznacuje,
Zze vzhledem krozdilu pfedstavy vykondvaného pohybu v mentdlnim tréninku
a praktikovdni daného pohybu v lucidnim snu bychom mohli usoudit, Zze trénink ve snu
bude efektivnéjsi. Upozoriuje ovsem, Ze se timto rozdilem ve své prdaci nezabyva.

Doufejme, Ze takové srovnani poskytnou budouci vyzkumy.
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A nakonec, lucidni sny by mohly dopomoci k rozvijeni kreativity (napf. LaBerge, 2006)
jakoZto zdroj inspirace pro nejriznéjsi uméleckd odvétvi. Pokud se ve snu ¢lovék necha
inspirovat nevédomymi obrazy, nebo se dokonce pokusi aktivné tvofit v samotném snu,
mohl by v zdvislosti na rozsahu zapamatovanych proZitk(i z lucidniho snu prevést své
vytvory do reality, kde by je posléze skutecné vytvofil nebo jinak aplikoval. Potencial
v lucidnich snech je totiz nesmirné Siroky a mize sahat mnohem dal a jinam, nez bychom
si v realité dokazali predstavit. Hypoteticky by lucidni snéni mohlo vést i k tvarcimu Feseni
problému (tamtéz).

Lucidni sny oviem mohou nabizet vice mozZnosti, nez zde bylo uvedeno. Jisté jich jesté
nékolik teprve ¢eka na své objeveni.

V nésledujici podkapitole si kladu za cil ukdzat, zda lucidni snéni souvisi s osobnosti

sniciho.

2.6 Souvislost lucidniho snéni s osobnostnimi charakteristikami

Souvislosti lucidniho snéni aosobnosti byly zkoumany vramci nékolika studii.
Frekvence lucidnich snl se ukazala nebyt nijak spojena s osobnostnimi faktory Big Five,
jejichz vztah k lucidnim snim byl predpokladan driv (Schredl & Erlacher, 2004). Byla vsak
nalezena souvislost s otevienosti vUc¢i zkusSenosti, konkrétné v dimenzich ,fantazie”
a ,ideje”. Dale byl nalezen vztah sabsorpci atenkymi mentdlnimi hranicemi, ackoli
korelace byla jen mald (tamtéz). ProtoZe pritomnost lucidnich sn0 souvisi s vyssi
schopnosti vybavovat si sny obecné (Voss et al., 2009, in Plhakova, 2013), ktera je

spojovana s vyssim skorem na skale absorpce a s tenkymi mentalnimi hranicemi, $lo tento

vztah pravdépodobné predpokladat.

Propustnost mentalnich hranic lze tézko definovat, nebot mentalnich hranic si miZeme predstavit
mnoho druh( — napf. mezi védomim a nevédomim ¢i spankem a bdénim (Plhakova, 2013). Osoby s tencimi
mentalnimi hranicemi vpusti do své pozornosti vice podnétl najednou, avsak o to hire se koncentruji na
jednu véc. Jejich emoce se prolinaji s myslenim a ony samy jsou si védomy pfechod( mezi rliznymi stavy.
Naopak lidé se silnéjSimi hranicemi maji vSe jasné vymezené a soustfedi se snadno jen na jednu véc.
Prostupnost mentdlnich hranic Ize mérit pomoci Hartmannova dotazniku BQ (Boundary Questionnaire) Ci

jeho zkracenou verzi BPQ (tamtéz).
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Absorpce neboli pohlceni je vlastnost definovand jako ,dispozice k zaZivdni epizod uplné pozornosti,
kterd plné zaméstndvad imaginativni (a jiné) zdroje” (Tellegen & Atkinson, 1974, str. 268). Méfi se pomoci

Tellegenovy skaly absorpce.

Patrick a Durndell (2004) se rozhodli pro replikaci dfivéjsich vyzkum(, nebot jak
uvadeéji, napt. vztah nezavislosti na poli a lucidnich snl byl v pfedeslych vyzkumech nékdy
potvrzen, nékdy ne. Proto tedy testovali pokusné osoby v ramci nékolika rdznych faktora.
Zatimco pohlavi s vyskytem lucidnich sni podle vSeho nijak nesouvisi, prekvapivé se
ukazalo, Ze ani u vybavovani snli nebyla prokazana souvislost, a¢ v drivéjSich vyzkumech
ano. Hypotéza, jez se tykala mista kontroly (locus of control), byla ptijata — ukazaly se
signifikantni rozdily mezi lucidné snicimi (at jiz spontanné, anebo zamérné) a nelucidné
snicimi: Lucidné snici o¢ekdvané vykazovali vy$si miru internality. Nezavislost na poli

u lucidné snicich jedinch se potvrdila, a to bez ohledu na zplsob dosaZeni lucidity

(spontdnné ¢i zamérné) i frekvenci vyskytu snu (Casto i prilezitostné).

Nezavislost na poli je konstrukt H. A. Witkina, pro ktery navrhl Skupinovy test skrytych tvar( (Plhakova,
2013). Tato vlastnost spiSe souvisi se zplisobem vnimani — lidé nezavisli na poli jasné rozlisuji mezi figurou
a pozadim, Iépe oddéluji charakteristické rysy predmétli pozorovanych v okolnim svété.

Rotter(v konstrukt locus of control udava, nakolik je dana osoba presvédcena, Zze ma pozitivni okolnosti
a uspéch ve svém Zivoté pod kontrolou a jsou vysledkem jejiho vlastniho snazeni, anebo naopak nakolik je
vse ovlivnéno nahodou, stéstim, vnéjsimi udalostmi a danosti (Plhakova, 2013). Vyssi internalita znamena

vhitini misto kontroly.

Timto bych rdda kapitolu Lucidni snéni uzavfela. V nasledujici kapitole bych se
obdobné chtéla zabyvat dennim snénim — jeho vymezenim, zkoumanim, praktickym

prfinosem a moznou korelaci s uréitymi osobnostnimi rysy.
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3 DENNIi SNENi

7

Naprosta vétSina lidi denni sny znd, obvykle tvofi soucdst kazdodenniho Zivota.
Pfesnéji se vlastné nejedna o zadné sny, protoze béhem denniho snéni ¢lovék nespi — jde
o predstavy, které se vyskytuji v bdélém stavu. Je to psychicky proces zaloZeny na
imaginaci — denni snéni je v zasadé jeji specificky druh. Snici ¢lovék mizZe v dennich snech
prozivat pfijemnéjsi situace, neZ které mu nabizi realita nebo neZ které jsou pro néj
v realité dosaZitelné, mlze vzpominat na minulé zazitky, pfedstavovat si ty budouci, ale
také se znepokojovat neustdle se vracejicimi fantaziemi neptijemného obsahu, napt. pred
néjakou ocekdvanou stresujici uddlosti. Je obvyklé, Ze se denni sny dostavuji, kdyz se
¢lovék nudi — objevuji se spontdnné, nékdy dokonce proti nasi vlli. Mnoho rodicl se tak
mUze zlobit ve chvili, kdy je jejich dité duchem nepfitomné a zasnéné, misto aby plnilo
domdci ukoly. Bud' Ize denni sny ocekdvat ve chvili klidu a odpocinku, anebo pfi rutinni
manualni praci, kterd nevyzaduje pfrili§ velké soustfedéni. Vyvolavaji dojem, Ze jsou
naprosto neuziteéné, avsak nemusi tomu tak byt. Lze fici, Ze odbornda literatura se
dennimu snéni dosud vénuje mnohem méné, nez by si toto téma zaslouzilo. Chtéla bych
nyni ¢tendre s timto psychickym procesem alespon strucné seznamit a ukazat, Ze neni tak
bezucelny, jak se jevi — naopak Ze €as stradveny dennim snénim neni ztraceny, ale mGze byt

pfinosny a hodnotny, stejné jako zkoumani tohoto relativné malo objasnéného fenoménu.

3.1 Vymezeni pojmu souvisejicich s dennim snénim

Denni snéni je podle Hartla a Hartlové ,bdélé snéni; spontdnni proud fantazii
a myslenek v bdélém stavu“ (2010, str. 536).

Sigmund Freud vénoval pozornost i dennimu snéni. Jak upozornil, ,nejndpadnéjsi na
téchto fantazijnich vytvorech je pravé to, Ze byly nazvany ,dennimi sny“, nebot z onéch
obou spolecnych znak( snt nemaji v sobé nic” (1991, str. 73). Uvadi zde, Ze se nejedna
o zadné prozitky halucinacni povahy, jako je tomu v pripadé nocnich snQ, nybrz o produkt

mysleni, a Ze spojeni denni snéni je v podstaté oxymaéron.
Tady bych také chtéla poukazat na obtiznost odliseni dennich snli, pfedstav a fantazii od jinych

kognitivnich procesd, jako je napf. mysleni a usuzovani (jak uz je vlastné vidét z vySe uvedené definice),

anebo vnitfni fe¢. Hranice mezi témito procesy jsou tak neostré, Ze se mezi sebou casto prolinaji. Ve
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vysledku ¢lovéku mohou, kdyZ se odehrdvaji, pfipadat jako jeden a tentyz proces - kvalitativné stejny, mozna

i co do vynaloZeného Usili.

To, co vdennich snech vnimame, ani na rozdil od nocnich snl nepovaZujeme za
skute¢né smyslové pocitky — ,vime, Ze jsou to nasSe fantazie, nevidime, nybrZ myslime“
(Freud, 1991, str. 73). Dostdvame se nyni k otdzce, jaké kvality smyslovych predstav Ize
vdennim snéni ocekdvat. Ktomu napsal Leuner, zakladatel katatymné imaginativni

psychoterapie (KIP), nasledujici poznamku:

»Je treba vyjasnit si pojmy: , Predstava” je podle Jasperse fenomén, pri kterém si ¢lovék
miZe vybavit optické obsahy. Ve své typické podobé jsou vsak bledé, prchavé a je potreba
volniho usili, pokud je chceme podrZet. ,Imaginace” v nasich souvislostech je naproti tomu
jev barvity, plasticky, trojrozmérny a vnitiné autonomni, ktery vznikd ve stavu lehkého
pohrouZeni do sebe. Imaginace jsou autonomni, vuli mdlo ovlivnitelné, zustdvaji spontdnné
pred vnitfnim zrakem a vyvijeji se.”

(2007, str. 28)

Takto by tedy vypadala definice obou pojmu v kontextu KIP. Rdda bych poukazala na
skutecnost, Ze Leuner se v této definici sice vyjadfuje o optickych obsazich, ale produkty
imaginace mohou byt i zvukové, chutové nebo smisené, tj. zahrnovat soucasné vice
smyslovych modalit. O jejich ,bledosti a prchavosti” vsak nejspi$ nelze pochybovat, nebot
ta je vSem predstavam — tfebaze do rlizné miry — spole¢nd; nikdy nebudou tak silné jako
viemy. Denni sny kazdého jednotlivce se mohou kvalitativné i kvantitativné lisit od
dennich sn{ ostatnich lidi (Plhakova, 2003).

Zde povazuji za dulezité definovat pojem imaginace. Opét podle Velkého
psychologického slovniku: ,Schopnost tvorby zrakovych, sluchovych a pohybovych
predstav; ¢asto minéno jako schopnost mimordadnd, uméleckd, souvisejici s fantazii“ (Hartl
& Hartlova, 2010, str. 215). Z této definice je tedy zfejmé, Ze v dennich snech nejde vidy
pouze o zrakové predstavy.

Denni snéni spadda do imaginativnich procest, imaginace je vSak obecnéjsi
a vyuzitelnéjsi. Kromé téchto pojml se jesté muZeme podle Plhakové (2003) setkat
s nasledujicim: Predstavivost je psychicky proces, ktery vede ke vzniku pameétnich

predstav. MlZeme jej vysvétlit jako vzpomindani, pfi némz si vybavujeme urcité zazitky
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a prozitky, které si tak v danou chvili predstavujeme, k ¢emuz vyuZzivdme imaginaci.
Naproti tomu, fantazie vede k fantazijnim predstavam, které jsme nikdy neprozili.

Rada bych v ndsledujicim textu této prace pouzivala pojmy ,denni snéni”
a ,imaginace”, popf. ,predstavivost” a ,fantazie” jako synonyma tak, jak to délaji néktefi
autofi (napfr. Kast, 1999). Jsem si védoma, Ze imaginace je pojem dennimu snéni
nadfazeny, avSak pokud se odborna literatura zabyva imaginaci pfilis malo, pak dennim
snénim témér vibec ne. Proto bych si nadale prédla vychazet z vyzkumu, které se tykaji
imaginace, apovazovat je za relevantni. Nékteré znich bych rada vyjmenovala

v nasledujici podkapitole.

3.2 Historie vyzkumu denniho snéni

Na uUvod této podkapitoly musim uvést pfiléhavé ilustrativni souvéti z knihy

Daydreaming and Fantasy od J. L. Singera:

,Oblast zdZitku (denniho snéni) zahrnuje vse od okamZitych a letmych asociaci
vytvorenych vnéjsimi stimuly prfes propracovanéjsi vzpominky na neddvné nebo dokonce
pomérné vzddlené uddlosti z minulosti a pak rozsifenéjsi fantazie, které kombinuji materidl
z minulosti v novych formdch, aZz po ocekdavdni budoucich moznosti nebo po bizarni ci
konstruktivni reorganizace minulych materidld, prani a nadéje. Jak se mohou psychologové
priblizit k takovému komplexnimu, a prece pomijivému obsahu?“

(1988, str. 9)

Tolik tedy uvedl jeden =z nejdllezitéjSich vyzkumnik( v oblasti denniho snéni
k problematice jejich zkoumani.

Pravdépodobné prvni pokus s cilem jistym zplsobem uchopit a prozkoumat denni
snéni ¢i schopnost imaginace obecné zname od Francise Galtona (napt. Plhakova, 2003).
Zadal pokusnym osobdm jednoduchy ukol — predstavit si, jak snidaji. Nasledné se jich
doptaval, jak jasné a barevné jejich predstavy byly. Néktefi z nich popisovali mnoho
detaild, jini nevypovédéli témér nic. Galton tak dospél k zavéru, Ze je predstavivost

rozloZena v populaci zhruba stejné jako inteligence. Nutno poznamenat, Ze predstavy lze
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zkoumat jen velice obtizné, protoze vyzkumnik se musi spokojit s vypovédi o nich; neni
mozné, aby do cizich predstav sdm dokdzal nahlédnout.

Singer (1988) konstatuje, Ze v pocatcich psychologie byly denni sny zkoumany
introspektivné — tato metoda byla ostatné Siroce uzivana i pfi vyzkumu jinych psychickych
jevl. Pozdéji vsak prestala byt pro védce uspokojivd, nebot dva lidé se na zakladé
introspekce nikdy nem(zou o povaze svych prozitkl shodnout — metoda neptindsi
objektivni vysledky, naopak jsou vSechny zkresleny individualitou daného jedince. Kromé
toho Singer podotykd, Ze zatimco evropsti psychologové o denni snéni nejevili zdjem,
v USA mélo slovo daydreaming pfimo negativni konotaci. Snéni bylo totiz vnimano jako
zlozvyk déti, ktery se snadno prenese do dospélosti coby znak emociondlni disturbance.

Mezi svymi vlastnimi poznatky Singer uvadi, Ze existuji dva typy dennich sn(: Na jedné
strané rekurentni denni sny (tj. vracejici se), jeZ jsou propracované a ¢lovék se k nim muze
vracet celd léta, a na druhé strané z ,proudu védomi“ vychazejici vnitfni monology
a spontanni fantazie, ¢asto zaloZzené na udalostech vnéjsiho svéta (1988).

V roce 1970 zacalo byt denni snéni ucelené zkoumano pomoci dotazniku zvaného IPI
(Imaginal Processes Inventory), jeji sestrojili Singer a Antrobus (Plhakova, 2013). Jde
o dosud nejspis nejkomplexnéjsi dotaznik imaginativnich procesu, ktery se zaméfuje na
rGzné aspekty dennich snli. Obsahuje pres tfi sta otdzek ve 28 kategoriich. Jeho vypliovani
vSak trva déle neZz hodinu, a tak o 12 let pozdéji Huba, Singer, Aneshensel a Antrobus
vytvofili jeho kratsi verzi — SIPI (Short IPI), jenZz obsahuje jiz pouze 45 otazek (tamtéz). Ty
spadaji do tfi rGznych skal - pozitivné konstruktivni denni snéni, vina a strach ze selhani
a slabé ovladani pozornosti.

Zde je tfeba si uvédomit, Ze ne viechny denni sny byvaji pozitivni. Skéla vina a strach

ze selhdni souvisi s takovymi predstavami, jez ¢lovéka spiSe zneklidnuji.

Prihodné popsala znepokojujici predstavy Nicky Hayes (2003) ve své knize Aplikovand psychologie
u vysvétleni stresové reakce. Uvadi zde, Ze Uzkost vznika na zédkladé neprijemnych myslenek na néco, co se
teprve ma stat. Pokud se obavame napf. ndvstévy zubare a zrovna se na ni pripravujeme, mlZeme byt
presvédceni, Ze pro nas bude utrpenim. Mame tak tendenci si opakované predstavovat nejhorsi okamzik —
napf. bolestivé trhani zubu moudrosti — coZ nas stresuje jesté vic. Toto je zajisté specificky druh denniho
snéni, pravdépodobné méné casty — typickymi sny byva to, co je pfedmétem nasich zajmU; obsah dennich
snU je nam obvykle pfijemny a néjakym zplsobem nas tési; takovéto predstavy byvaji velice egocentrické

a jejich motivace je prihledna (Freud, 1991).
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Skdla pozitivné konstruktivni denni snéni se tykd osob, jeZ jsou presvédéeny
o uZite¢nosti svych dennich sn(, o jejich potencialu vyresit néjaky problém nebo pfinést
kupfrikladu kreativni napad, jenz by bylo mozno v realité vyuzit. Posledni Skala — slabé
ovladani pozornosti — hodnoti tendenci €lovéka k unikani myslenkami jinam, k jejich
nestabilité, proménlivosti, ke snadnému zatouldni pozornosti a nizké odolnosti vuci
vyruseni (Plhdkova, 2013).

Konecné se nyni s dalsi podkapitolou dostdvdm k otazce praktického vyuZiti tohoto

naoko neproduktivniho psychického procesu.

3.3 Vyuziti denniho snéni

Slo by snadno Fici, Ze denni snéni neni nijak uZite¢né, vlastné je mo?na naopak
kontraproduktivni, kdyZz ndm odvadi pozornost od prace. Ve skutecnosti ale bylo nalezeno
nékolik rdznych moznosti jeho uplatnéni. Plhdkova (2013) uvadi, Ze denni snéni znacné
pomaha napt. fidicdm kamion nebo lidem vykondvajicim podobné profese, v nichZ je
tfeba udrZet pozornost, prestoze neposkytuji dostatek podnétd. Denni sny udrZuji tyto
pracovniky v bdélosti. TotéZz by se dalo fici o studentech na nékterych nepfilis zabavnych
predndskach (tamtéz).

Podle Kast (1999) je dalsi funkci imaginace potencialni anticipace budoucich udalosti,
kde uz moina denni snéni opét hranici spiSe s myslenim. Také podle ni umoZiuje zménu
Uhlu pohledu a vziti se do situace jiného ¢lovéka — empatie je mozina pravé na zakladé
predstavivosti.

Denni snéni nemusi byt pouze samoucelné, coz ukazu na nékolika dalSich prikladech.
Pozoruhodné na nich bude, Ze se Casto vztahuji ke stejnému problému, ktery mize byt

vyfeSen i pomoci lucidniho snéni.

3.3.1 Denni snéni jako terapeuticky prostredek

S obsahy imaginaci pracoval C. G. Jung v ramci své analytické psychologie — odtud
vlastné pochazi metoda aktivni imaginace. V nékolika letech svého Zivota pocitoval silny
emocionalni tlak, jenz ho privedl k nevédeckému experimentu spocivajicimu ve zkoumani
vlastnich imaginaci (Jaffé, 1998). Jung se jimi pravidelné zabyval, sestupoval k nim

a zapisoval si je. To vedlo k hlubokému sebepoznani iurcité formé terapie na sobé
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samém. Tak vzniklo Uchvatné kaligrafické dilo Cervend kniha (Jung, 2010), ve kterém
zachytil pfedméty svych imaginaci gotickym pismem a obohatil je o inicidly a iluminace.
Praci s vlastnimi imaginacemi tak vyvinul metodu, ktera mohla pomoci i jeho pacientim.

Podle Plhakové (2003) se z psychodynamického sméru vyvinuly dnesni terapeutické
metody, jeZ jsou na imaginaci zaloZzené. Kromé Leunerovy vySe uvedené KIP se v soucasné
dobé tomuto tématu vénuje napf. autorka V. Kast. Ve své knize Imaginace jako prostor
setkdani s nevédomim (1999) uvadi, Ze predméty imaginace se stdvaji symboly, se kterymi
Ilze ddle pracovat: Podobné, jako kdyz se v terapii zabyvame analyzou snl, i tady
promlouvaji k ¢lovéku prostfednictvim imaginativnich obrazi nevédomé obsahy. Na
tomto principu vlastné fungovala Jungova prace simaginaci uvedend v predchozim
odstavci.

Imaginace jako terapeuticky prostfedek ma své misto také v KBT, kde se pomoci
systematické desenzibilizace muze klient utkat s predméty svych fobii v bezpeci
predstavivosti, coz ma casem vést k zeslabeni fobie (Kratochvil, 2002, in Plhakova, 2003).
Vidime zde podobnost s terapii fobii prostfednictvim lucidniho snéni — kazda z téchto
metod sméruje trochu jinou cestou ke stejnému cili, avSak obé jsou zaloZeny na téze
skutecnosti — totiz Ze se pfi ndcviku zvladani situace snicimu nic nestane. V prvnim pfipadé
je to preci ,,jenom sen”, v druhém pfipadé ,jenom denni sen”.

Otazkou uziti imaginace v psychoterapii se zabyva také Singer ve své knize Imagery in
Psychotherapy (2006).

Denni snéni miZe byt rovnéz vyuzito pti terapii nocnich mdar. Takzvana Image
Rehearsal Therapy (dale IRT) je moina jednou z nejefektivnéjSich metod, nebot je
v soucasnosti nejvice doporucovana (Kamaradova et al., 2014). Vramci IRT je treba si
vsechny noc¢ni mlry zapsat — véetné detailll a emoci z nich — a posléze v ramci terapie
sefadit od nejhriznéjSich po nejmirnéjsi. Zacind se praci s témi nejméné traumatizujicimi —
Clovék ma za ukol vyuzit imaginaci k pfedstavé zmény snu do podoby, jakd by mu
pfipadala pozitivni — mizZe zménit jakoukoli ¢ast noéni mury. Tento nové vznikly pribéh je
pak tfeba si v duchu prochazet kazdy den. Tak se postupuje se vsemi no¢nimi mlrami. Byl
prokazan pozitivni efekt, kdy doslo k vyraznému snizeni no¢nich mar (tamtéz). Jak uvadi

Spoormarker et al. (2005), IRT kromé toho také zvysSuje kvalitu spanku a snizuje uzkost.
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3.3.2 Mentalni trénink

Kromé toho, Ze jak lucidni sny, tak imaginaci Ize vyuzit k terapii no€nich mur, lze také
tady hledat prostor pro ndcvik dovednosti. Bylo prokdzano, Ze kdyz si nejprve danou
¢innost v ramci tréninku detailné a co nejlépe predstavime (napf. vidime v duchu schéma
vlastniho téla, prostoru a kyZzeného pohybu), coz nékolikrat zopakujeme, vysledek bude
v realité lepsi nez bez tohoto mentalniho nacviku (Bugelski, 1998, in PIhakova, 2003). Opét
jisté nemusi jit pouze o sportovni vykony. Lze podotknout, Ze predstava Cinnosti pred
samotnym jejim vykonem je pfeci samozfejma a automaticka, avsak imaginace k nacviku
dovednosti napt. pod vedenim kouce by byla jisté propracovanéjsi a efektivnéjsi, nez kdyz

by ¢lovék nevyuZival imaginace uvédomované a zdmérné.

3.3.3 Imaginace a kreativita

Kast (1999) v uvodu své knihy ddle poukazuje na funkce denniho snéni a imaginace,
o kterych uz ctenati asi davno tusi: Uméni vznikd na zdkladé predstavivosti, ale také ji
mUZe podnécovat (predevsim literarni uméni). Vyuziti fantazie pfi umélecké tvorbé je
snad ze vSeho vyuZiti nejvice nasnadé. Stejnou myslenku najdeme jiz v Singerové knize
Daydreaming and Fantasy: ,Umélci hledi zachytit (fantazie) v préze, malbé nebo hudbé
a v posledni dobé také na obrazovce ve filmech pro jejich hodnotu v komunikaci
s publikem” (Singer, 1988, str. 5). Upozornil na dllezitost tzv. , proudu védomi“ (James,
1890, in Singer, 1988), ktery byl zachycen i v literarnich dilech v podobé plynuti myslenek
postav, ¢ehoz vyuZivali napf. spisovatelé James Joyce ¢i Virginia Woolfova.

JJestlize je fantazie procesem zpracovdni redlné skutecnosti v novych, neocekdvanych,
neobvyklych kombinacich, miZeme ji povaZovat za soucdst tvorivosti a za jeji nevyhnutelny
predpoklad,” napsala Vidlakova (2008, str. 39). Ve své studii se zabyva vztahem fantazie
a kreativity — poukazuje naptiklad, Ze je chyba myslet si, Ze bohatou predstavivost maji jen
umeélci, nebot je bezesporu dllezitad i pro rdzné technické obory.

Dostdvdme se nyni kotdzce, zda lze najit souvislost mezi dennim snénim

a povahovymi rysy snilka.
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3.4 Denni snéni a osobnostni charakteristiky

V jedné ze Singerovych a Zhiyanovych studii se ukazalo, Ze vySe uvedené styly denniho
snéni souviseji s osobnostnimi rysy (in McMillan, Kaufman & Singer, 2013). Byly zjistény
korelace mezi Skdlou pozitivné konstruktivni denni snéni a otevrenosti vici zkuSenosti.
Vina a strach ze selhani pozitivné koreluje s neuroticismem a slabé ovladani pozornosti
souvisi s nizsi svédomitosti (McMillan, Kaufman & Singer, 2013).

Z vyzkumu Levina a Younga (2001-2002) vyplyva, Ze mezi pozitivné konstruktivnim
dennim snénim, vytvarenim fantazii a absorpci existuje signifikantni korelace. Autofi
testovali také vztah téchto proménnych k nékolika vlastnostem nocnich snl. Ukdzalo se,
Ze vztahy (zejména mezi schopnosti absorpce a vytvarenim fantazii) jsou zde vcelku silné.
Kromé toho vyzkumnici upozoriuji, Ze u osob s tenkymi mentalnimi hranicemi se denni
sny vice prekryvaji s nocnimi sny, coz dokazaly jiné vyzkumy, ale vysledky ze studie Levina
a Younga toto potvrzuji. Naznacuji také, Ze vytvareni fantazii souvisi se schopnosti |épe si
vybavovat nocni sny.

ProtoZe existuje presvédcéeni, Zze u zcela spokojeného ¢lovéka bychom denni sny
nenasli, nebot vidy alespori surogatné uspokojuji nase nesplnitelna prani (Freud, 1999,
in Plhakova, 2003), bylo také provedeno nékolik vyzkumU souvislosti denniho snéni a tzv.
well-being, tedy subjektivni osobni pohody (Plhdkova, 2013). Ukazalo se, Ze pokud je
obsahem denniho snéni néco splnitelného, tedy vyskytuji-li se vném redlné moiné
scénare a osoby, se kterymi maji snici ve skutecném Zivoté kladné vztahy, jsou Stastnéjsi
(napt. Zalis, 2014; Mar, Mason & Litvack, 2012, in Plhakovd, 2013). Pokud je naopak
obsahem dennich snli nékdo vzddaleny nebo néco nedosazitelného, k éemu se mizou snici
utikat pouze v rdmci snéni, je zde negativni korelace s well-being. Podle Z3liSe je vsak
tfeba rozliSovat mezi rlznymi druhy dennich sni — ne vSechny byvaji odvozeny
z neuspokojeného prani. Snici si mohou predstavovat néco dosud redlné nedosazitelného
s presvédcéenim, Ze se to jednoho dne stane skutecnosti; zde je dllezity faktor o¢ekdvani.
Vysledky tohoto vyzkumu poukazuji, Ze navzdory Freudovu presvédceni, které jsem
uvedla na zac¢atku tohoto odstavce, se zda, Ze stastni lidé sni také (Zalis, 2014).

Tolik tedy k dennimu snéni a dalSim imaginativnim procestiim, jejich vyzkumu a vyuZziti.
V dalsi kapitole bych rada obeznamila ¢tenare se samotnym vztahem lucidniho a denniho

snéni.
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4 VZTAH LUCIDNIHO A DENNIHO SNENI

Bylo by vhodné zde shrnout celkové téma mé bakalarské prace, aviak musim s litosti
podotknout, Ze jsem nenasla zddné védecké prace pojednavajici o tom, jak spolu denni
a lucidni snéni souviseji. Myslim proto, Zze dosud pravdépodobné Zadné takové vyzkumy
bud nebyly realizovany, anebo se moina odehravaji pravé v soucasné dobé. Mohli
bychom jen doufat vbrzké vysledky. Podle Plhdakové (2013) byla zatim vénovana
pozornost souvislosti dennich a klasickych nocnich snd, ale na lucidni snéni se vtomto
ohledu patrné zatim nikdo nezaméril.

Pfesto vsak existuje nékolik letmych zminek o srovnani lucidnich snl a fantazie v knize
Lucidni snéni Stephena LaBergea. Ty zde povaZuji za dulezZité uvést:

Podle LaBergea (2006) kdysi psychologové kritizujici myslenku lucidniho snéni zastavali
nazor, ze jde o obycejné denni snéni. Bylo proto nutné pozdéji dokazat tento stav ve
spanku. Denni sny jsou pfitomny za bdéni a jsou kazdému snadno dostupné; mezi nimi
a lucidnimi sny je tedy zdsadni rozdil. LaBerge uvadi, Ze v dobé, kdy néktefi tyto dva
fenomény spojovali vjeden, rozhodl se jiz zminény A. E. Brown podat dikaz jejich
rozdilnosti a nezavislosti tak, Ze se v lucidnim snu dennimu snéni oddaval. Tento fenomén
jakéhosi ,,snéni ve snu“ je mozny, nebot lucidné snici ma do urcité miry k dispozici viechny
své psychické funkce. LaBerge se nicméné nevyjadfil k tomu, jak byl tento dikaz pfijat ve
védeckych kruzich.

Na (nejen lucidnich) snech je ovSem klicové vnimani, nikoli predstavivost. Podle
LaBergea (2006) lidé obecné spojovali povahu snl spiSe s predstavami nez s vnimanim.
Avsak nerealnosti predstav jsme si vidy védomi, zatimco neredlnosti snl jen velmi vzacné.
Proto musi byt pfedpoklad vétsi souvislosti s pfedstavou nespravny — kdyby totiz sny byly
spiSe predstavami, byly by spojovany s luciditou naprosto bézné, avsak my o skutecnosti,
Ze snime, obvykle nevime. Zde asi opét vznika problém s definici snu, protoZe ono vyse
uvedené vymezeni podle Hartla a Hartlové (2010) uziva pravé slova predstavivost. Ale sny
jsou vlastné vnimdny halucinacné (Freud, 1991). LaBerge se také Casto dotyka skutecnosti,
Ze jsou zaloZzeny na nasich ocekdvdnich z reality a na tom, jak ji kazdodenné vnimame, na
co jsme zde zvykli — pfedeviim co se tyce fyzikdlnich zakon(: Ze Ize ve snu napfiklad chodit

a citit bolest, je dano nasi vzpominkou na skutecnost, Ze to tak v realité funguje, proto
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takovy pribéh ve snu ocekdvame také. Jakmile viak dosahneme lucidity, gravitace se
najednou ukaze byt stejné snadno ovlivnitelnym konstruktem jako nemoZnost dychani
pod vodou; také se mulze objevit napt. jakadsi nerozbitnost vlastniho (snového) téla
a mnoho jinych pozoruhodnych jev(, jeZz se ndhle od ocekdvani z reality jaksi osvobodily.
A jak LaBerge poukazuje, ,,(...) lucidni snéni (a v Sirsim smyslu i snéni obecné) odpovida vic
skutecnému kondni a proZivdni neZ pouhé cinnosti fantazie“ (2006, str. 94). Pfi
fyziologickych zménach, jako jsou rychlejsi frekvence dychani, zmény oc¢nich pohybl nebo
napf. sexuadlni vzruseni v lucidnim snu se stejné zménéné hodnoty projevi i v télesné
oblasti, coZ LaBergeova méreni prokdzala (tamtéz).

Z toho vseho je ovSem vidét, Ze se LaBerge ve své praci zabyva spiSe rozdily mezi
lucidnim a dennim snénim, a to navic jen okrajové — za uUcelem vymezeni fenoménu
lucidniho snéni oproti jinym psychickym procestm.

V nasledujici podkapitole bych se chtéla jesté kratce vratit k moZznému vyuziti denniho

snéni — tak, jak muze souviset s lucidnim snénim.

4.1 Denni snéni jako prostor pro pripravu intence pro lucidni sny

Existuje mnoho technik, jakymi lze lucidniho snéni dosahnout. Mohou se vzajemné
kombinovat. Nékteré uvadi LaBerge (2006) ve své knize — ¢ast z nich sam vynalezl. Nékolik
takovych technik je zaloZzeno na imaginaci (LaBerge & Rheingold, 1991). Bud' je cilem si
v rdmci imaginace predstavit, Ze ve snové situaci ziskdvame luciditu, anebo jde o jakysi
mentalni trénink snového zdméru; pripadné o sled krokd obsahujici oboji. V takové
imaginaci je vhodné, aby si ¢lovék pred spanim v duchu prosel potencidlni situaci zjisténi,
Ze sni. Dal se snazi dostat tam, kam potrebuje. Nakonec si mizZe detailné predstavovat
danou cinnost. V lucidnim snu se bude situace o néco lisit; sen bude predevsim odlisny
svou realisticnosti.

Lze fici, Ze u osob, jez téchto technik uZzivaji, by se tim padem obsahy dennich
a lucidnich sn mohly do znacné miry shodovat svymi tématy (za predpokladu Uspésné
kontroly nad lucidnimi sny).

V predchozich kapitolach jsem se snazila nastinit nezbytné teoretické zaklady mé
bakalarské prdace. Vjeji nasledujici ¢asti bych rada obeznamila ¢tenare s vyzkumnym

problémem a otazkami, zvolenymi metodami mého vyzkumu a interpretaci vysledkd.
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VYZKUMNA CAST

5 VYZKUMNY PROBLEM

Existuje mnoho otadzek, na néZ mizeme v souvislosti s dennim a lucidnim snénim chtit
hledat odpovédi. MoZnd i proto, Ze jde o témata do znacné miry neprozkoumana a zdjem
o né je v psychologii jaksi okrajovy, a tak zde mnohem vic odpovédi chybi, nez existuje.

Tak napfiklad, je moiné, Ze ten, kdo zaziva lucidni sny, je také snilkem v béZiném
Zivoté? Budou jeho lucidni sny dosahovat vyssi kvality a obsahovat stejna témata? Lisi se
obsahy sni muzl a Zen? Takto bych mohla pokradovat na nékolika strankdch, protoze se
ukazuje, Ze ndpadl k prozkoumani je vidy vic nez odpovédi, které mame k dispozici.

Lucidni snéni se mozna ¢im dal vice dostava do popredi zajmu. Pokud bychom méli
klast daraz na jeho pfinos redlnému Zivotu a pokud by s dennimi sny souviselo, bylo by
vhodné vénovat pozornost obéma fenoménidm, o coZ se chci pokusit v této praci. Denni
sny jsou snadnéji dosazitelné, a jak jsme vidéli — at mély v historii jakoukoli povést, urcity
uzitek jim nelze upfit. Pokud by vyuZzitelnost lucidniho snéni pro prakticky Zivot mohla byt
jesté vétsi, nevidim dlvod, pro¢ o tento fenomén nejevit zdjem. Zda se, Ze se doposud
nikdo nezabyval otazkou vztahu obou téchto fenoménu, a tak si ma prace klade za hlavni

cil alespon nastinit urcité aspekty téchto stavd, které jsou moznd vzdjemné provdzané.

5.1 Cile prace

Hlavnim cilem mého vyzkumu je explorace moznych souvislosti mezi dennim snénim
a lucidnim snénim, a to predevsim co se tyce jejich obsah(. Aby to bylo mozné, je tfeba
popsat zkusSenosti respondentl s dennimi sny a lucidnim snénim a porovnat je mezi
sebou. Chtéla bych za timto ucelem prozkoumat oba fenomény hloubéji v co nejvice
aspektech, které zde popiSu, a to s pomoci pokud mozno hlubsSiho kontextu téchto
zkuSenosti na individualnich uUrovnich respondentl. Tuto problematiku budu proto
zkoumat kvalitativné, abych nahlédla hloubéji do jedine¢nych zkusenosti danych osob

a pojala aspekty jejich sni pokud mozno komplexné.
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VedlejSimi cili jsou porovnani rGznych aspektl denniho a lucidniho snéni u muzd
a u Zen, nalezeni nejcastéjsSich témat a komplikaci pfi lucidnim snéni, zjisténi intenzity
prozitk( u téchto psychickych procest a deskripce jejich vyuZiti snicimi.

Pro naplnéni vyzkumnych cil(i budu vychazet z nasledujicich vyzkumnych otazek:

5.2 Vyzkumné otazky

Na zakladé Uvah o celé problematice jsem si stanovila 6 vyzkumnych otazek:

Jaké existuji souvislosti mezi dennim a lucidnim snénim? (Hlavni vyzkumnd otéazka)
Existuje v daném souboru muzu a Zen rozdil v jejich dennim a lucidnim snéni?

Jaka jsou nejcastéjsi témata denniho a lucidniho snéni?

vvvvvv

L A LN R

Lisi se jasnost viemu a intenzita emoci v dennich snech oproti lucidnim sniim? Pokud

ano, jak?

6. Co pfindsSeji lucidni a denni sny do praktického Zivota?

Na tyto otdzky bych rdda odpovédéla na konci 7. kapitoly. Pfesto se v ni budou jiz

nékteré odpovédi s uvedenymi vysledky postupné ukazovat. Nyni popisu uzité metody.
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6 METODOLOGICKY RAMEC

Vzhledem k mému hlub$imu zajmu o lucidni snéni a zdméru hloubéji prozkoumat
tento fenomén a nalézt jeho souvislosti s dennim snénim jsem zvolila kvalitativni design
vyzkumu. Uvitala jsem také mozZnost se s lucidné snicimi osobné setkat, pficemi jsem
pozorovala velké individualni rozdily mezi osobnostmi lucidné snicich iznacnou
variabilitu lucidnich zkuSenosti. Zaroven jsem se snazila poskytnout lucidné snicim i dalsi
informace o tomto fenoménu, které mi byly dostupné, aby setkdni mohlo byt pfinosné

pro obé strany.

6.1 Metody ziskavani dat

Metodami sbéru dat byly zvoleny polostrukturovany rozhovor a dotaznikovy sbér.

Polostrukturovany rozhovor obsahuje 15 otdzek, z nichz 4 jsou zaméfeny na denni
snéni a zbyvajicich 11 na lucidni snéni (pfiloha €. 4). K lucidnimu snéni se totiZz nabizelo
hodné otdzek prevaziné technického razu. V dotaznicich je vSak dennimu snéni poskytnuto
stejné mnozstvi prostoru jako lucidnimu snéni.

Pivodné bylo mym zamérem ziskat souhlas k uziti standardizovaného dotazniku SIPI,
jejz jsem popsala v teoretické casti, ale to se mi nepodafilo. Proto jsem sestrojila vlastni
dotaznik denniho snéni, ktery je delSi nez SIPI (jeho vyplnéni trva zhruba 25 minut) a je
zaméren predevsim na témata denniho snéni, i kdyZz se snazi zjistovat i jiné aspekty:
Frekvenci denniho snéni, intenzitu emoci, jasnost vijemU v dennich snech avnimanou
uzite¢nost snéni do praktického Zivota. Dotaznik denniho snéni je k dispozici v pfilohach
této bakalarské prace (pfiloha €. 5). Jsou vném také uvedeny zaokrouhlené priméry
odpovédi muzil (M) a zen (2).

Aby bylo moZno sestavit dotaznik, snaZila jsem se vytvofit jakousi databazi s pokud
mozno co nejvétsim mnozstvim témat denniho snéni, ktera lze v populaci o¢ekavat. Tato
témata jsem dale kategorizovala.

Tehdy mi bylo doporucéeno vytvofit obdobny dotaznik, ktery by se tykal lucidniho
snéni. Tento dotaznik je také mozZno si prohlédnout v pfilohach (€. 6) i s priméry odpovédi
muzl a Zen. Vychazi zcela z dotazniku denniho snéni a do urcité miry se s nim prekryva.

SnaZila jsem se také udrzZet stejny pocet otazek cilenych na témata sni v obou dotaznicich,
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ackoli otazky k dané kategorii v jednom dotazniku pocetné neodpovidaji druhému. Bylo
posléze tieba doplnit jesté urcita témata, ktera se v kategorizaci nevyskytla, napt. sport i
interakce se zviraty.

Pro ilustraci jsou témata dennich sn( a jejich kategorie uvedeny v nasledujici tabulce:

(PODKATEGORIE /

KATEGORIE TEMA
Go SPECIFIKACE)
Prosté ominani
Vzpominky v.zp . I I,
Alternativni vzpominky
.. | Planovaci pfedstavy o ¢innosti v blizké budoucnosti
; .. (Snadnéji uskutecnitelné) ” v |p, v I., = VI.V = ..u, d ,v :
Planovani Napady a navrhy pro (tvirci) Cinnost a jiné konicky

(ObtiZnéji uskutecnitelné) | Fantazie o Zivoté ve vzdalenéjsi budoucnosti

Vlastni neobvyklé schopnosti, hrdinstvi

Idedlni ja Neobvykla krasa, vzhled, atraktivita

Velky osobni tispéch

Verbalni agrese, hadky

Pomsta

Destruktivni fantazie — —
Fyzicka agrese, nasili...
Niceni objektd
. . S . Spolecenské fantazie
Ja a okoli Socidlni fantazie P

Erotické fantazie

Fantazie o jinych konkrétnich osobach

Fantazie o svété, lidstvu, Zivoté, vesmiru aj.

Svét, priroda a ostatni, : - o x
( P ) Fantazie o procesech a jevech ve svété

Imaginace prostredi, pfirody apod.

NaboZenské fantazie

Spiritualita .
P Smrt a to, co nastane po ni

a transcendence - — -
Filozofické fantazie

Sebedestruktivni Stresujici scénare a strach

fantazie Fantazie o vlastnim utrpeni

Tab. 1 —témata dennich snll v pracovné vytvorenych kategoriich

Nejdelsi ¢ast dotazniku tedy tvofily vyroky vztahujici se k tématim dennich / lucidnich
snld s moznosti odpovédi na pétistupriové Likertové skale (viibec nesouhlasim — naprosto
souhlasim). Nékterd témata nebyla do vyrokd v této tabulce zahrnuta — bud Slo spiSe
o predmét premysleni nez denniho snéni, jenz je diky své abstrakci pftili§ nepredstavitelny,
a tak pravdépodobné i neprenosny do lucidniho snu, anebo se jednalo o nezadouci denni
sny nepfijemného obsahu, jenZ je v pIné kontrolovanych lucidnich snech spise vylouceny.

Ke sbéru dat doslo vidy po domluvé pti osobni schlizce. VSechny schlizky se konaly
v lednu — Unoru 2015, obvykle v ¢ajovné v odpolednich hodinach; vétsinou trvaly asi 90
informace; na zacatku osobni schlizky byly informace zopakovany a nasledné poskytnuty

dalsi, podrobnéjsi (predstaveni mé prace, jeji cil aobsah). Také probéhlo strué¢né
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zopakovani vymezeni terminG ,denni snéni“ a ,lucidni snéni“, sezndmeni s etickymi
zasadami a ndsledné podepsani informovaného souhlasu (ve dvou kopiich; k nahlédnuti
v pfiloze €. 3). Uc&astnici mohli kdykoli v prabé&hu vyzkumu v p¥ipadé potieby pokladat
jakékoli otdzky. Poté byl nejprve veden nahravany rozhovor, ktery trval obvykle 15 — 20
minut, ddle respondent vyplnil dotaznik denniho snéni a nakonec dotaznik lucidniho
snéni. VSem respondentim jsem podékovala za Ucast a zopakovala moznost mé kdykoli
kontaktovat kvuli dalSim kterou si

informacim. V kopii informovaného souhlasu,

respondenti ponechali, byl uveden kontakt na mé.

6.2 Vybérovy soubor

Vybérovy soubor byl tvofen 8 lucidné snicimi osobami — jednalo se 0 4 muZe a 4 Zeny

ve véku mezi 20 a 28 lety:

Ptiblizna délka zkuSenosti
Kad Frekvence Frekvence 2
Pohlavi Vék s aktivnim”™ lucidnim
sniciho denniho snéni lucidniho snéni

snénim
19049109 M 22 1 - 4x mésicné 1 - 4x mésicné 10-11let
31261336 V4 22 1-4x denné 1-4xtydné min. 12 —13 let
31261329 VA 20 1-4x denné 1 - 4x mésicné min. 5 mésicd
31261338 Z 22 5-10x denné 1—4x mésicné min. 4 -5 let
19049018 M 20 5-10x denné 1—4x mésicné 4-5|et
19049008 M 26 5—10x tydné 1 — 4x mésicné 14 -15 let
31261210 V4 28 5—10x tydné 1 - 4x mésicné min. 13 —14 let
19049107 M 22 Vice nez 10 x denné 1 - 4x mésicné 7 let

Tab. 2 — Seznam lucidné snicich participantl v této studii

Vsichni respondenti se zucastnili vyzkumu dobrovolné a na zakladé informovaného
souhlasu méli moZnost z vyzkumu kdykoli odstoupit. Podminkou vybéru ucastnika byla

frekvence lucidnich snl alespon 4x ro¢né a vyssi, a to aktudlné. Krom téchto podminek

jsem se snazila, aby nebyli vSichni snici studenty psychologie. Je pravdépodobné, ze Ize

2 priviastek »aktivni“ zde uvadim pro pojmenovani doby, kdy jsou respondenti schopni lucidniho snéni sami
dosahovat, védi, o co se jednd, a zabyvaji se timto tématem. Ndhodné jednotlivé spontanni zkusenosti

s lucidnim snénim z détstvi nejsou do doby v této tabulce poditany. ,Min.” je pfitom uvadéno v pripadech
snicich, ktefi vypovédéli pred touto dobou i vice moznych spontannich lucidnich sni nez jen jeden, avsak
nepfilis uvédomovanych (aktivnich).
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v tomto oboru nalézt lucidné snici osoby snadnéji. Nechtéla jsem vsak, aby skutecnost
zvoleného oboru zkreslila vysledky do pfili§ vysoké miry — studenti psychologie by mohli
vykazovat urcita spolecna (osobnostni) specifika, jez by mohla ubrat vysledkim na
rozmanitosti.

Vzhledem ke kvalitativnimu designu prace nebyl vybér ani ndhodny, ani
pravdépodobnostni. Bylo tfeba nalézt lucidné snici osoby, coZ se jevi jako relativné
nelehky uUkol. PUvodné zamyslena metoda snéhové koule spocivajici v dotazovani
spoluzakd a jinych osob, zda neznaji nékoho, kdo ma zkusenosti s lucidnim snénim, Ci
dotazovani snicich samotnych, se ukazala byt neefektivni a pomalda — ptinesla kladny
vysledek jen 2x. Proto vybér probéhl spise na zakladé kombinace dvou metod - prostého
zdmérného vybéru (ucelem zde byla pravé podminka lucidniho snéni) a samovybéru.

Rozhodla jsem se pro tisténou formu inzeratl vyvésenou na nékolika mistech
v Olomouci (knihovny, koleje, menza a nékolik fakult) a v Praze. Po delsi dobé byl jeden
z inzeratl také umistén na internetu prostfednictvim socialni sité. Ten se osvédcil nejvic,

Nikdo z respondentl nevypovédél ucast v prlibéhu. Osoby, které se pfihlasily k ucasti,
ale nevyhovovaly podminkdm (napf. jiz nezazivaji lucidni sny), byly vyfazeny hned pfi
prvnim kontaktu. VSechna ziskana data byla striktné anonymizovana. Jediny udaj, ktery
zde bude uveden, je pohlavi a vék sniciho, a to v ukdzce z rozhovoru s ni(m) na podporu

zjisténych souvislosti mezi lucidnimi a dennimi sny.

6.3 Zpracovani a analyza dat

S pokud moZno co nejkratsim c¢asovym odstupem od osobni schlzky byly zvukové
zaznamy rozhovorl transkribovany a smazany; prepisy mély rozsah od 7 do
10 normostran®. Transkripcim byly pridéleny kédy. (Priklad jedné transkripce rozhovoru
pro ilustraci je uveden v priloze ¢. 7 této bakalarské prace.) Data ziskana z dotaznik( byla
prepsdna do pocitace po skonceni sbéru dat takovym zplsobem, aby bylo mozno rozlisit
na prvni pohled odpovédi Zen a muz( pro pozdéjsi nalezeni rozdil(l i odpovédi kazdého

z respondentU pro pfipadné srovnani.

3 potitano jako (pocet znaku bez mezer + pocet slov) / 1 800.
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Data jsem analyzovala predevSsim metodou prostého vyctu (zejm. dotaznikové
odpovédi), dale pak metodou zachyceni vzorcli (rozhovory) a metodou kontrast(
a srovndavani dle Miovského (2006). Odtud stru¢né jednotlivé strategie popisu:

Metoda prostého vyétu ndm umoznuje popsat, jak casto se dany jev vyskytl, popf.
v jakém poméru k jinym jevim. Lze ji chdpat jako metodu, jeZ se nachazi na hranici
s kvantitativnimi metodami. V této prdaci jsem se jejim prostfednictvim snazila napf.
porovnat vyskyt urcitych témat v dennich nebo v lucidnich snech a urcit, kterd témata se
u zkoumaného vybérového souboru vyskytuji nejvice.

Metoda zachyceni vzorct neboli gestaltd® se snazi seskupit dohromady urcité ¢asto se
vyskytujici vzorce, vtomto pripadé rizné podobné motivy ve vypovédich respondentd.
Muze jit o hledani urcitych vysvétleni fenoménl pomoci stejného pribéhu — klicové je zde
opakovani daného vzorce. Tak jsem ve své praci napf. mohla zrozhovorl odhalit
nejcastéjsi téma lucidnich snd danych respondentl nebo fenomén strachu, ktery vede
k odhaleni snu nejcastéji u lucidné snicich Zen v tomto souboru.

Metoda kontrastll a srovndvani pomaha odlisit dvé identifikované kategorie, které
jsou si znacné podobné, ale existuje mezi nimi urcity rozdil. To mi umozZnilo napf. porovnat
jasnost smyslovych viem( v dennim snéni mezi zkoumanymi muzi a Zenami nebo jejich
preference mozného vyuziti dennich a lucidnich sna (vSe tamtéz).

Vysledky jsou uvedeny v 7. kapitole. Nyni bych vsak jesté rada presla k problematice

etiky, na kterou jsem se ve své bakalarské praci snazila klast maximalni diraz.

6.4 Eticka stranka vyzkumu

Dotazniky byly vyplnény anonymné a oznaceny kédem, pomoci kterého vsak nelze
o dané osobé zjistit Zadné udaje. S vyplnénym dotaznikem byly osoby spojeny pouze na
zakladé tohoto kédu, ktery byl pridélen také transkripci daného rozhovoru. Zaznamy
rozhovor( byly smazany bezprostfedné po dokonceni transkripce.

Dalsi etickou komplikaci, jez by mohla pfi sbéru dat nastat, byla skute¢nost ponékud
osobnich otazek v ndvaznosti na skutecnost, Ze v lucidnich snech mohou lidé délat cokoli

bez ohledu na jejich realny Zivot, tedy i prekracovat socialni normy a jakékoli konvence. Ke

4 Gestalt, ném. vyraz pro celek.
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skutecnosti citlivych otdzek jsem prihlizela pfi sestavovani polostrukturovaného
rozhovoru, kde se Zadna takova otazka nevyskytuje. Pokud by nékdo z respondentll chtél
o citlivych tématech mluvit z vlastni iniciativy, mohl by, ale zaroven k tomu nebyl nijak
nucen a vzdy mél moZnost neodpovidat, pokud nechtél. Naproti tomu v dotaznicich
denniho a lucidniho snéni uz se citlivéjsi otazky vyskytovaly. Respondenti byli ovSem
nékolikrat ujisténi o anonymnim zpracovani dat, jak pfi domluvé o setkani a poskytnuti
zakladnich informaci o jejich ucasti, tak v prlibéhu setkani, a to predevsim ve formulafi
informovaného souhlasu. Po vyfeSeni vSech naleZitosti byly také smazany vsechny
telefonické kontaktni Udaje na kaZdého zrespondentd aani vprlibéhu nebyly nijak
zneuzity ani poskytnuty zadné treti osobé.

Informovany souhlas poskytoval kromé ujisténi o anonymité také zakladni informace
0 mé praci a jeji zamér, ujisténi o smazani zvukového zdznamu rozhovoru, o uziti vysledku
pouze v této bakaldrské praci a o moZnosti odstoupit. Také obsahoval kontakt na mé kvli
pfipadnym otazkam.

V nasledujici kapitole tedy pojedndam o vysledcich vyzkumu.
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7 VYSLEDKY

V této kapitole se pokusim analyzovat data ziskand z rozhovord a dotaznikl pomoci
vySe uvedenych metod. Vysledky tedy budou kombinaci dat ziskanych obéma zplsoby —
polostrukturovanym rozhovorem i dotaznikovym sbérem. Na nékterych mistech doplnim
vysledky z dotaznikl (srovnani muzl a Zen) o aritmetické priméry odpovédi.
Zaokrouhlené primérné hodnoty odpovédi muzl a Zen u dalSich otazek lze nalézt
v dotaznicich v pfilohach (¢. 5 a6). Budu se snaZit o logickou navaznost ziskanych
poznatkl zaloZenou na zdkladnich otazkach v rozhovoru — nejprve pojednam o dennim
snéni, poté o lucidnim snéni a konefné o souvislostech mezi nimi. Chtéla bych také
vychazet z vyzkumnych otazek, které zodpovim na konci kapitoly.

Je tfeba mit na paméti, Ze poznatky ziskané z dotaznik(, kde zjednodusené jmenovité
uzivdm oznaceni ,,muzi“ a ,zeny”, rozhodné nelze zobecnit na celou populaci. Srovnavam
pouze 4 muze se 4 Zenami a rada bych to zde zdmérné zdUlraznila a pfipomnéla — jedna se
o kvalitativni studii, tedy bez vyuziti statistickych metod, bez reprezentativnosti vzorku

Ucastnikd vyzkumu a bez moznosti zobecnit vysledky na celou populaci.

7.1 Dennisnéni

Ackoli bylo dennimu snéni v rozhovoru vénovano méné prostoru, dotaznik denniho
snéni byl relativné obsahly, a proto pfindsi mnoho informaci, jez Ize dale porovnat.

Nejprve se zamérim na vyskyt dennich snu.

7.1.1 Vyskyt denniho snéni

Uéastnici vyzkumu vypovidali, Ze se u nich denni sny zacaly objevovat v détstvi — bud’
velmi brzy (s po¢atkem vnimani), ve sSkolce (3, 4, 5 let), na zakladni Skole (6 — 7 let) nebo
v 10. — 11. roce Zivota. Predstavy se vyvijely podle aktualnich zajmu, Zivotni situace
a vztahl. Nékdy se mohou opakovat. U nékoho najdeme v pribéhu Zivota pfechod od
détskych dennich snl do vétSich komplexd fantazii. Jedna respondentka vypovédéla, ze se
témata jejich dennich snli ménila od konkrétnéjsich (Uspéch v dané oblasti zajmu, vztahy)
k abstraktnéjsim (utopické predstavy o svété, Uvahy o Stésti nebo spokojenéjsim Zivoté).

Jeden ucastnik vypovédél, ze lucidni snéni u néj zcela nahradilo denni sny, které jiz
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nepotiebuje; vyuzivda denni snéni nanejvys k planovani aktl pro lucidni sny v podobé
imaginace pred spanim. S postupem casu zacinaji u nékterych respondentll prevaZzovat
planovaci predstavy.

Lze fici, Ze pro vétSinu respondentll je denni snéni velmi dlleZitou soucasti
kazdodenniho Zivota. Nenasla jsem v dlleZitosti denniho snéni rozdily mezi muzi a Zenami
— spiSe lze najit individualni rozdily. Tak napf. dvé respondentky vypovédély, ze kdyz si
béhem dne nenajdou ¢as na denni snéni, maji pocit, jako by jim néco chybélo. Jiny
Ucastnik vypovédél, ze pfilis nesni, spiSe se snazi analyzovat své minulé jednani, zejména
v pfipadé interpersondlnich konfliktl, anebo planovat budoucnost. Dale respondenti
v souvislosti s touto otdzkou zdUraznuji uziteCnost denniho snéni, konkrétné pravé
planovani budoucnosti nebo analyzovani jednani v minulosti.

Z dotaznikd vyplynulo, Ze co se tyCe rozdild v dennim snéni u muzli a Zen, muzi ve
vybérovém souboru vykazuji vétsi variabilitu intenzity emoci ve fantaziich: Zatimco u Zen
jsou emoce v dennich snech spiSe nadpriimérné silné az silnéjsi (prdmér 5,5), muzi v mém
vyzkumu je prozivaji jak mnohem plnéji, tak jako by se jich naopak vibec ani netykaly
(4,25). Dale se zd3a, Ze muZi pouZivaji denni snéni castéji k zahndni nudy (3,75) nez Zeny
(2,25). Zendm zase denni snéni castéji pFinasi radost, uspokojeni, uklidnéni a emoéni
podporu. Muzi si pomoci imaginace castéji planuji ¢innosti, kterym se chtéji vénovat
v lucidnim snu, a ¢astéji vyuzivaji denni snéni pfi usindni. Také jim predstavivost spiSe nez
7endm usnadfiuje rozhodovani. Zeny vyuZivaji denni snéni o néco vice k rozvijeni fantazie
(4,25) neZ mutzi (3,5). Jedna respondentka uvedla navic ¢asté planovani budoucnosti (na
zakladé moznosti doplnit v dotazniku dal$i mozné zpUsoby vyuZiti).

V jasnosti vjemU v dennich snech byly nalezeny tyto rozdily mezi muzi a Zenami: Zda
se, ze zeny vdaném vzorku o néco jasnéji vnimaji v dennich snech zvukové podnéty
(prGmér 4 oproti 3,75 u muzd), konkrétné hudbu (4,25 oproti muziim — 3,5). Také Iépe
rozliSuji tvare osob v dennich snech (pramér 4; muzi 3,25). Zajimavé je, ze vsichni muzi
uvedli vnimani vané vdennich snech ,trochu nejasné”, zatimco odpovédi Zen se
pohybovaly variabilné od ,vibec” az po ,velmi jasné“. Obecné bych ale ktémto
vysledklim fekla, Ze existuji vétsi individudlni rozdily v jasnosti viem( nez rozdily dané
pohlavim. Individudlni rozdily, které také nelze pficist pohlavi, byly nalezeny u frekvence

denniho snéni (rozpéti bylo ,1 — 4x mésicné” az ,Castéji nez 10x denné”).
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7.1.2 Témata denniho snéni

Opakujici se motivy dennich snl podle vSeho ¢asto souviseji jednak s dlouhodobéjsimi
zajmy, jednak saktudlné pozoruhodnymi tématy; a také s pfitomnosti ¢i absenci
partnerského vztahu. Castym obsahem jsou takova pfani, ktera se tykaji spokojené
budoucnosti a milostného vztahu. Denni snéni o partnerskych vztazich se pak samozrejmé
liSi v zavislosti na tom, zda se ¢lovék aktualné ve vztahu nachdzi, anebo ne — pokud ano,
mUzZe jit spiSe o planovaci predstavy ohledné spolecného traveni casu v blizké i vzdalenéjsi
budoucnosti. Denni sny obsahuji vzorce souvisejici s moZznym budoucim povolanim; Ize
fici, Ze takové predstavy jsou na pomezi planovani budoucnosti a fantazie o Stastné
budoucnosti (konkrétné podnikdni, tvorba dokumentarnich filma o ptirodé, prazdninova
brigada). Dale se vyskytly podobné obsahy dennich sni, jez souvisely se sportovnim
vyzitim a pfedstavami Uspéchu v daném sportu. Objevily se v jednom pfipadé i znatelné se
opakujici motivy kompenzujici vnimani nedostatecnosti vlastni primarni rodiny, ve kterych
dominuje jakasi idedlni rodina, ktera ve skutecnosti neexistuje. Respondentka uvadi, ze
vytvari pribéh tohoto denniho snu jiz nékolik let a pokazdé jej zdokonaluje. Tyto denni sny
jsou rovnéz spojeny s predstavou spokojené budoucnosti.
funkci, napf. planovani pracovni ndplné, kterou je tfeba pravidelné obménovat, nebo
premysleni nad minulym nespravnym jednanim a moznosti vyresit konflikty, omluvit se.
Navraceni se v dennich snech k minulym konfliktidm naznacili i dva dalsi snici.

Jedna z ucastnikd oproti frekventovanému tématu dennich sn( zdlraznila spiSe

emoce, které jsou v jejich snech pritomny pokazdé stejné:

Z, 22: ,Mné to prosté navozuje pocit $tésti a svobody. At prosté zaZivdm jako néjakej
uspéch, nebo si predstavuju, jak jsem jenom nékde v pohodé, v pfirodé... Témata jsou
rtzny, ale vZdycky je tam jako ten pocit prdaveé toho — to navozeni toho klidu a ty pohody.“

(Protokol 31261336)

Jednim z nejcastéjsich témat u jediné respondentky byla vlastni smrt a vlastni pohreb.

Dale pak u dvou respondentek fyzické zmény ve vlastnim vzhledu.
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Extrémné se opakujicim motivem byl u jednoho z ucastnikl jediny, zcela Ucelovy denni
sen, ktery je vidy v zakladech stejny a ma za ukol slouzit jako imaginace k navozeni

lucidniho snu:

M, 26: ,,Brdna do snu. A je to — no, je to vlastné redlny misto... Nebo... Je to na redlnym
misté, nicméné tam neexistuje, v tom redinym... Jakoby je to tfeba jeskyné, kterd je
absolutné bezpecnd a jsou v ni urcity jakoby ndstroje, Ze se miZu dostat kamkoliv
napriklad z ni. A to mi umoZnuje pak jako... Nastavovat ty sny v tom

lucidnim.” (Protokol 19049008)

Naproti tomu jeden ucastnik uvedl, Ze Zadné opakujici se denni sny nema, nebot
vSechna témata vychazeji z aktudlniho déni.

Z Casti dotaznikl zamérené na témata denniho snéni vyplynulo, Ze prostym
vzpominkdm se vénuji muzi i Zeny vyrovnané, ale vzpominky na détstvi jsou vyrazné
Castéjsi u Zen (prlmér 4,5 ku 2,25 u muzl). MuZi o néco vice vzpominaji na situace, kdy se
zachovali $patné, ale Zeny o néco vice analyzuji své minulé jednani.

Patrné jsou rozdily v predstavach obsahujicich prvky agrese. U verbalni agrese nejsou
rozdily témér zadné, ale ¢im vyssi stupen fyzické agrese, tim spiSe na takové otazky
odpovidali kladné muzi, zatimco Zeny naopak vibec ne. (V pfiloze ¢. 5 — dotaznik denniho
snéni — je tento vzorec patrny v tabulce s tématy dennich snl — priiméry odpovédi muz(i
u agresivnich obsah( byvaji obvykle posunuté oproti odpovédim Zen o dva stupné.) Muzi
v tomto vyzkumu také spiSe nez Zeny mivaji fantazie o sexu (4,25; Zzeny 3,25); tyto rozdily
ovsem nejsou tak velké jako u agresivnich predstav. AvSak predstavy o (idealnim)
partnerovi / (idealni) partnerce véetné dennich sn o seznameni se s ni(m) jsou u obou
pohlavi témér vyrovnané a toto téma se zda byt v dennich snech velmi ¢asté. Ukazalo se,
Ze zeny Castéji sni o jinych lidech, at jiZ o setkani s prateli nebo o pobyvani ve spolec¢nosti.
Zda se, ze Zeny také o néco vic touZi po uznani ze strany spolec¢nosti (v€etné uznani
publika za zpév / hru na hudebni nastroj) a rovnéz po fyzické atraktivité. Také nejspis
radéji sni o pomoci svétu a o neobvyklych schopnostech, avsak co se tyce vétsi fyzické sily,
o té vice sni muzi. Obrovsky rozdil je v jednom znac¢né konkrétnim tématu — svatebnim

dnu. O ném mnohem vic sni Zeny. Co se tyce jinych témat fantazii o spokojené vzdalenéjsi
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budoucnosti, napf. o vychové déti sni muZi i Zeny témé&F vyrovnané (M - 4; Z — 4,75), ale
predstavami o prdci, dovolené a budoucim bydleni se v této studii vice zabyvaji Zeny.
Zda se, ze Zeny si vice predstavuji prostfedi ptirody. Také se patrné vice zaobiraly

predstavou vlastniho pohibu i toho, co by mohlo byt po smrti.

7.2 Lucidni snéni

Tato podkapitola bude obsahovat vice poznatk(, nebot lucidnimu snéni byla vénovana
v rozhovorech vétsi ¢ast. Zamérim se zde na pocatek lucidniho snéni u respondentd,

zpUsob jeho dosahovani, ovladani snl a jeho obtize a obsahy snd.

7.2.1 Pocatky a frekvence lucidnich snt

Vyskyt prvnich lucidnich sn( ucastnici obvykle uvadéli jiz v détstvi (napf. spontdnné
v 6 letech), avsak nejednalo se o pfilis uvédomované lucidni sny. Charakteristické zde bylo
presvédceni tii respondentek, Ze je preci obvyklé bdit ve snu ¢i napldnovat si jeho priibéh,
a az pozdéji s prvnimi informacemi o lucidnim snéni (zhruba v 18 az 20 letech) zacaly byt
u nich tyto sny uvédomované, zamérné. Dva respondenti uvedli po¢atek ve véku 10 — 12
let, dalsi t¥i ve véku 14 — 16 let, obvykle poté, co se o lucidni snéni zacali hloubéji zajimat
a zamérné se snazili ho navodit. Jeden ze snicich vSak udal spontanni pocatek vyskytu —
nejprve si sny vice pamatoval, pak si v nich v§imal nelogickych jevi, na zdkladé kterych je
rozpoznal, a nakonec se naucil je ovladat a kompenzoval v nich nemoznost hrat hokej
v realité. U jedné respondentky se frekvence lucidnich snli zménila po konkrétni nocni
mUre obsahujici konfrontaci s predmétem strachu — jeji lucidni sny jsou od té doby méné
Casté a méné uzkostné.

Co se tyce frekvence lucidnich snl, sedm respondentl udalo jejich vyskyt 1 — 4x
mésiéné a jedna respondentka 1 — 4x tydné. Lze fici, Ze velka ¢ast z nich vzhledem
k delSimu trvani tohoto zajmu s danou frekvenci zaZila lucidnich snd radové aZ stovky,
ackoli néktefi ucastnici vypovédéli, ze se frekvence lucidnich snG v rliznych obdobich lisi —
casto v zavislosti na vybavovani snd obecné. Otazka na celkovy pocet lucidnich snl nebyla
ve vyzkumu zahrnuta a bylo by tézké jej odhadnout.

U otdzky vjem( v lucidnich snech, ktera byla obsazena v dotazniku, se ukazala o néco

silngjsi jasnost zrakového vnimani u muzl z vybérového souboru (4,25 oproti 4 u Zen) —
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muzi vnimaji [épe nez Zeny predevsim tvare (4,25 oproti 3,5). Ty naopak uvadéji obecné
0 néco jasnéjsi vnimani zvukl (muzi 3,75; Zeny 4,5; opét zejména jasnéjsi vnimani hudby).
VétsSina Ucastnikll vyzkumu proziva v lucidnich snech emoce spiSe intenzivnéjsi az
nejintenzivnéjsi (primér 6,25 pro obé pohlavi) — jak uvedla jedna snici, ,stejné jako
v realité”. Dale je moziné, Zze muZi lucidnich snl o néco vice vyuzivaji k prozivani toho, co
by v realité bylo nemozné nebo bylo tézko uskutecnitelné (kompenzacni funkce — muzi
4,5; 7eny 4). Zeny vice pFipoustély moinost inspirace lucidnimi sny k tvréim €innostem
(prmér 4; muzi 3,25) ataké pravdépodobné castéji vyuZivaji lucidni snéni k nacviku
dovednosti (4,5 oproti 3,25 u muzll). Podobné zfetelny rozdil je v pfekonani strachu — tuto
funkci uvadély zeny rovnés ¢astéji (4,75) nez muii (3,5). Zeny také vice uddvaly moznost
zkoumani sn. MoZnost Uniku z no¢ni mary k jinému obsahu snu uz zde byla zminéna — tfi
Zeny uvedly, Ze ji vyuZivaji velmi €asto, dva muzi a jedna Zena ¢asto a dva muzZi pouze

zridka.

7.2.2 Zpusoby dosaZeni lucidniho snéni

Vétsi ¢ast respondentl zaziva lucidni sny jak spontdnné, tak i na zakladé snahy si je
vyvolat (tim je zde mysleno urcité usili vénované rliznym technikdm provadénym cilené za
bdéni, napf. testovani reality). V obdobi takové snahy je pak podle jednoho z ucastnik
vyskyt jeho lucidnich snl vyssi, nez kdyby se mu zdaly jen spontanné. Dvakrat se mu
podafilo Uspésné dosdahnout lucidniho snu pomoci pozoruhodné techniky zaloZené na
realném hmatovém vjemu, kdy si na noc uvazal provazek kolem zapésti, coz se v jeho snu
projevilo také, a diky této senzitivni napovédé sen rozpoznal. Dale uvedl| snahu o co
nejvyssi zapamatovani klasickych sn(.

Jind snici naopak uvedla, Ze kdyzZ se o lucidni sny snazi, tak se ji paradoxné nedafi jich
dosahnout; spiSe pfichazeji v obdobi, kdy je nijak nevyvolava. Sama dodala, Ze je to mozna
priliSnym Usilim, které se naopak ukazuje byt kontraproduktivni, podobné jako negativni
dopad pfilis vysoké motivace na Uspéch v daném ukolu.

Dalsi ucastnik uvadi, ze si lucidni sny vyvolava zamérné imaginaci konkrétniho obsahu
pred spanim, kde si nastavuje jistou intenci pro ¢innosti v lucidnim snu. Tyto sny pak maiji
presnéji vymezeny obsah. Zatimco pfi absenci této imaginace (vétSinou pfi vétsi Unaveé) se

mu mohou zdat spiSe klasické sny nebo spontanni lucidni sny. Tehdy se ocita se ve snu
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vétSinou v bezpecném lesnim prostredi, které jej chrani pred negativnim obsahem snu
a kde dale s luciditou miZe pracovat.

Jind snici naopak povazuje noci, kdy je vycerpanéjsi nez obvykle, za dobu, v niz je
vyskyt lucidnich sn( pravdépodobnéjsi. Podle ni je to mozna dano nedostatkem ¢asu pro
denni snéni v dany den (pracovni vytiZzeni vedlo jak k nedostatku ¢asu pro denni sny, tak
k vétsi unavé) — v noci pak lucidni sny pravdépodobné kompenzuji tento nedostatek. Také
se je sama snazi vyvolat jakousi intenci pfed spanim — napt. kdyzZ lucidni sen jiz dlouho
neproZila a prala by si jej zkusit zazZit znovu. Musi se ale tu noc citit klidné, bez uzkosti
nebo bez negativnich zaZitki z daného dne; ve chvilich strachu by se o vyvolavani
lucidniho snéni nepokusila.

Rozpoznani snu na zakladé silného zvnitinéni intence lucidné snit uvedl i jiny
respondent, ale naopak se mu pti vétSim pocitu Unavy dosahnout lucidniho snéni spise
nedafi.

Dva ucastnici poznaji, Ze jsou ve snu, na zakladé nelogickych jev(; dva na zdkladé
zamérného testovani reality. Tfi respondentky dosahuji lucidity ve vétsiné pripadd na

zakladé ohroZujici situace ve strasidelném snu. Uvedu zde dva takové priklady:

Z, 22: ,\Ve mné to vZdycky vyvold strach. Jd si pamatuju, Ze, Ze... Nebo pamatuju — vim,
Ze pfedtim, neZ si uvédomim, Ze snim, tak je néjakd etapa velkyho strachu. Budto mé
nékdo prondsleduje, nebo v tom snu zaZivdm néjakou velkou uzkost a uvédomim si, Ze ju
vlastné nemusim zaZivat, protoZe jenom snim, anebo je to ten moment, kdy se otocim
proti tomu, co mé honi, a najednou se to rozplyne a ja jsem tam sama a vim, Ze je to
jenom sen. A Ze vZdycky tomu predchdzi néjakd etapa strachu.” ( Upiné pokaZdy?) ,,No jd
myslim, Ze v devadesdti procentech jo. Treba v téch deseti procentech to je vZdycky, Ze
jsem tam sama, a najednou zacnu premejslet, co teda budu délat v tom snu. Ale mdm
pocit, Ze drtiva vétsina jsou fakt ty strachy, kterym se jako snaZzim postavit, a abych se jim

postavila, tak potfebuju se zvédomnit, no.” (Protokol 31261338)

Z, 20: ,(...) co si vybavim svij posledni lucidni sen, tak vim, Ze jsem byla v ohroZeni
Zivota a Ze pravé v tu chvili jsem si uvédomila, Ze jsem v tom snu, takZe jsem fekla ,Stop! Ty

na mé stfilet nebudes’, protoZze nékdo mé chtél zastrelit; fekla jsem ,Aha, takZe ted jsem ve

47



snu a chci si zaZit to a to’. TakZe si tfeba stoupnu a létadm, pak rfeknu, Ze bych prosté chtéla

byt v néjakém hotelu a uZivat si to...” (Protokol 31261329)

Zda se tedy, Ze se strachem ve snech (na zdkladé néhoz obvykle dochazi k lucidité)
maji zkuSenost spiSe Zeny ztohoto vybérového souboru. Dva muzi pfitom uvedli
v dotaznicich, Ze prostfednictvim lucidniho snéni ¢asto unikaji z nocni mury kjinému
obsahu snu. Nikdo z nich vSak o Uzkostnych snech nevypovédél v rozhovoru.

Jedna ze snicich zaZiva spontanné se objevujici lucidni sny jiz od détstvi, kdy si pred
spanim prala, o ¢em by chtéla snit, a ve snu se toto prani splnilo. Tyto sny vsak nebyly
lucidni v pravém slova smyslu, nebot neobsahovaly védomy vhled a snici je v pribéhu dal

jiz neovliviiovala:

Z, 20: ,Jd jsem mohla mit tfeba fakt jako téch devét, osm, a jd jsem si to predstavovala
pomoci, Ze mam kazetu do videa” (naznacuje rukama kazetu) ,a Ze vedle mé ve sténé je
prosté video. TakZe jsem chytla imagindrni kazetu se snem, vsunula jsem ji do videa”
(naznacuje) a ona se mi prehrdla v hlavé. Ale jé jsem si myslela, Ze to md kaZdé dité, takZe
jsem s tim nijak nepracovala, ani by mé nenapadlo o tom s nikym mluvit, a pak vlastné, jak
jsem byla ¢im ddl dospélejsi, tak mi zaclo dochdzet, Ze to asi uplné normdlni nebylo, no
a pak jsem se dostala k tomu, v zdri, k tomu lucidnimu a fikala jsem si, Ze to prosté néjak
zkusim, protoZe vim, Ze jsem si uméla vyvoldvat drfiv sny. Ale ty uZ jsem si nefidila v tom

détstvi, protoze jsem nevédéla, Ze to existuje. “ (Protokol 31261329)

Nyni v dospélém véku zaziva spiSe spontanni lucidni sny, ale Ize fici, Ze ma k bdélému
snéni nejspiSe vlohy, protoze dokaze své sny plné ovladat i po relativné kratké dobé od
chvile, kdy se o nich dozvédéla. Je kromé toho schopnd je protahovat a v ptipadé
probuzeni se do nich vratit, a to i opakované. Uvedla také, Zze v domacim prostredi si
pamatuje klasické sny v mnohem vétsi mire, coz by zde mohlo hrat roli pro jeji lucidni sny.

Jind respondentka rovnéz uvadi dulezZitost psychické pohody a dlivérné znamého
prostredi.

Jeden z Ucastnikd uvedl! jako dfivéjsi zpusob zvyseni frekvence lucidnich snl piti ¢aje
z rostliny Calea zacatechichi (Calea ternifolia) pouzivané mexickymi Samany na podporu

jasnosti sn(, ¢imz se také zvysuje pravdépodobnost lucidniho snéni.
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Dva snici jsou patrné schopni prejit do lucidniho snéni pfimo z bdélého stavu; jedna
z nich ovSem uvadi, Ze po ranu nebo pfi spanku prfes den je dosaZeni lucidnich snu
jednodussi.

Dva ucastnici se vibec nesnazi o vyvolani lucidnich sn(; objevuji se u nich samy. Jeden
z nich si ovSem uvédomil castéjsi frekvenci lucidnich sn(, pokud si v daném obdobi

pamatuje vice klasickych sn(.

7.2.3 Ovliviiovani prabéhu lucidnich snu

Polovina respondentll se snazi prlbéh svych lucidnich sni pfedem naplanovat. Z nich
jeden si Uspésné pripravuje zakladni schémata, zatimco zbytek situace se ve snu vyviji
spontanné, a ostatni tfi snici se sice o planovani snazi, ale pripoustéji, ze prlbéh snu pak
vypada jinak a je spiSe spontanni, nebo Ze se jim poté lucidni sny viibec nezdaji. Druha
polovina ucastnik( si sny neplanuje vibec. Jako divod jeden z nich uvedl, Ze se tési na to,
co sen sam vytvofri. Jind snici miva nad sny tak plnou kontrolu, Ze je stejné vidy dokaze
zménit, jak chce, takze ji planovani nepfipada nutné. Dalsi respondentka se spiSe snazi
navodit pocit pohody pred spanim. Ohledné kontroly nad pribéhem snl se vétSina
ucastnikd shodla, Ze mivaji moc nad svym vlastnim jednanim, avsak ne nad tim, co se
v jejich okoli ve snu stane. Jeden snici poukazuje na to, Ze vSe zdvisi na mire védomi
vdaném snu — nékdy jen sleduje svoje myslenky, jindy ovladd i pohyby aj. Jind snici
uvedla, Ze pocituje kontrolu nad urcitymi okamziky, ale netrva po celou dobu snu.

Zajimalo mé, s jakymi komplikacemi se Ucastnici vyzkumu v lucidnich snech setkdvaiji.
Tfi z nich vypovédéli, Zze jim obcas Cini potize se probudit, kdyZz se obsah snu stane
nezadoucim a nepfijemnym. Jedna znich ztraci nad snem kontrolu a ten se stava
strasidelnym. Jiny z téchto snicich se nékdy jesté po probuzeni setkava se spankovou

paralyzou a poté upadda do snu znovu:

M, 22: ,,(...) Anebo se mi Casto i stavd, Ze se treba probudim a jakoZe nemizZu se hybat
nebo tak, coZ jakoZe byvad takové ty stavy, kdy si feknu ,sakra, ty jo“, a potom vidim jak
kdyby tu mistnost, kde spim, tak ji vidim jak kdyby rediné, akordt se mi tam treba
vyskytujou néjaké postavy nebo tak, takZe... Spis takové véci, takZe... Spis nékdy to, jakoze
zezacdtku mé to désilo, ale ted to beru jako soucdst toho, Ze prosté nékdy se jak kdyby

clovék probudi a prosté neni schopny se hybat, jak kdyby, takZe — (Spankova paralyza.) No,
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takhle néjak, no, a prosté jak kdyby potom vZdycky upaddm zas do toho snu a zase se mi
zdd, ale uZ se snaZim tfeba z ného probudit, a ne vZdycky je to jakoZe jednoduché {(...)"

(Protokol 19049109)

Jeden z ucastnik(l uvedl nedostatek kontroly, pfedevsim co se tyce délky lucidnich
snU, které u néj trvaji zpravidla méné nez minutu, at jiz konc¢i probuzenim, anebo ztratou
lucidity. Dalsi snici vypovédél obtize ve chvili, kdy je ve snu nadbytek podnétl — ty pusobi
rusivé, ubiraji moc energie a mohou tak oslabovat luciditu. Proto se snici snazi byt spi$
v mensich mistnostech, s mensim mnozstvim svétla, s méné lidmi atp. Sen jiné Ucastnice
se muZe zacit rozplyvat az k probuzeni, kdyZ v ném déla az pfilis nerealné véci, jako kdyby
si ze snu délala legraci a schvdlné prehanéla svou moc nad nim, pfilis si vymyslela. Je
otazkou, zda se tato situace nepodoba zahlceni podnéty jako predchoziho respondenta;
sny se mohou rozplyvat se snahou o pfili§ velké zmény. Dalsi snici vypovédéla nékolik
obtizi. Co se tyce vnimani tvari, vi, o koho jde, ale jeho obli¢ej nevidi moc presné. Dale
byvaji objekty v jejich snech ménlivé (v€etné vlastniho téla), a kdyZz by se na né zamérila
moc, mohly by se rozplynout. A obvykle se ocitd ve snech ve stisnénych prostorech a musi
prejit do vétsich. Posledni Ucastnik Zadné problémy ve snech nemd, pokud se nesnaizi
0 néco vazné nepredstavitelného (napfr. tfi set Sedesatistupriovy pohled).

Z dotaznikl vyplyvd, Zze Zeny z vybérového souboru vice ovliviiuji ve snech pocasi nez
muzi (4,5 ku 2,25). Lze fici, ze vSichni respondenti se snazi ve snech prekrodit fyzikalni
zakony — létani bychom mohli najit u kazdého z nich. Kromé [étani se také do zna¢né miry
pokouseli ve svych snech padat z vysky. Vétsina respondentll se ve snech ocitd na mistech,
kterd vrealité neexistuji. Zeny ztohoto souboru ve snech vice pretvafeji prostredi,
ovladaji ¢as a prekracuji spolecenské konvence nez muzi. Také se ve snech vice ocitaji ve
vesmiru (tento rozdil byl nejvétsi pfi srovnani priimért odpovédi — muzi 2,25; Zzeny 4,75).
Vétsina respondent(l pouZiva ke zméné prostiedi dvere, za kterymi se nachazi jind krajina.

Co se tyce snového prostiedi, ¢ast snicich jej nijak nepretvari. Jedna respondentka
naopak vidy. Jind snici pretvari prostfedi, jen kdyZz potiebuje vic prostoru k urcitym
ucellm (sportovni aktivity, |étani) — predstavi si, kde chce byt, a prostredi se podle toho
zméni samo. Ve snech, kde se snazi jen pfemyslet nebo si opakovat napf. Skolni latku,
nemd potiebu prostifedi ménit. | jiny Ucastnik uvedl podobnou snahu presunout se na

stadion, kde muze hrat hokej. Jedna snici se snaZi prejit do jiného prostredi, kdyz se ji
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stdvajici prostor nezamlouva. Jeden ucastnik uved|, Zze se vidy nejprve snazi o zménu,
ktera se podafi ¢i nepodafi v zavislosti na drovni lucidity, nez pokracuje dal. Jiny snici
vypovédél, ze by ani pfili§ zménit prostfedi nedokazal. Jedna ucastnice udava napred
vyfesSeni situace ve snu (zajisténi bezpeci) a poté presun do prostiredi, kde si preje byt.
Jeden ucastnik uvedl, Ze se mu nékolikrat podafilo zménit prostfedi na zakladé priichodu
»dvermi do jiného svéta” (jde o ¢asto doporucovanou metodu, avsak ne zcela snadnou).

Prvni Uspéch v tomto ohledu pro néj byl jednou z nejzajimavéjsich zkusenosti ve snu.

7.2.4 Neomezenost lucidnich zkusenosti

Co se tyce obvyklych témat lucidnich sn(, ze vSech nejcastéjsi je |étani, které uvedlo
jako svou nejoblibenéjsi ¢innost sedm ucastnik( z osmi. Prvni let byl pro dva snici také
jednim z nejsilnéjsich zazitkd. Jedna zrespondentek vypovédéla, Ze kdyz se ji podafi
dosahnout lucidniho snu, ve kterém |étd, je po probuzeni plna energie a nic ji v takovy den
»,hemuze rozhodit”. Jde patrné o jiz zminény efekt nalady.

Dvé respondentky se ve snech setkdvaji s jiz zemrelymi blizkymi osobami — jednu
z nich tyto osoby (nebo i jiné bytosti v rdmci snu) uci. Lucidni sny jsou pro ni lécCivé,
dokonce proces |éceni probihd pfimo v nich a po probuzeni respondentka pocituje tuto
intervenci i ve svém fyzickém téle. Uvedla, Ze takové lucidni sny se ji zdaji samy od sebe,
aniz by se o tyto obsahy néjak pokousela. Toto nastaveni patrné odpovida realistickému
modu, ktery byl popsan v teoretické ¢asti a pro néjz je charakteristické spiSe nezasahovani
a snaha o uceni prostrednictvim snu.

Pro tfi Ucastniky jsou charakteristické sportovni aktivity ve snech (gymnastika, hoke;j,
adrenalinové sporty); jedna z nich uvedla kromé sportu (a 1étani) také snahu se v lucidnich
snech ucit, ale pripousti, Ze se ji to zatim moc nedafi. Jeden z respondentl uved!| v ramci

zkoumani snd pokusy navazat kontakt se snovymi postavami:

M, 20: ,A potom kdyZ uz, tak se rad bavim s témi imagindrnimi osobami, které se
nachdzeji vtom snu, tfeba tak jako Ze Casto se jich ptam, jestli jim tfeba nevadi, Ze
neexistuji, nebo takhle. Obcas se dockdm jako zajimavych odpovédi, jako jestli tieba
existuji ja v tom pripadé, pokud jsme na stejné urovni v dany okamzik, tak jak ja si mizu

byt jisty, Ze existuji.” (Protokol 19049018)
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Jedna snici vypovédéla, Ze si v lucidnich snech zkratka uziva tak, jak by to v realité
nebylo moZzné (vCetné létani). DalSi ucastnik uvedl vyskyt lucidnich snl s erotickym
obsahem. Podle dotaznikovych dat je ale tento zamér ¢astéjsi i u jinych respondent.

Podle ¢asti dotaznik(, jiz lze srovnat vyskyt témat v lucidnich snech, vykazuji muzsti
Blizké osoby se vsak Castéji vyskytuji ve snech zen, zatimco muzi uvadéji spiSe pritomnost
cizich lidi. Idealni partner(ka) se v lucidnich snech vyskytuje oproti dennim snlm spise
zfidka; muzi z tohoto vybérového souboru sni o milostném vztahu o néco vice nez Zeny.
Ukazalo se také, Ze ve snech muzll se Castéji vyskytuji sexualni obsahy nez u Zen (pramér
muzu 4,25; u Zen 2,75). Co se tyce agresivnich obsah( lucidni sn(, jsou tyto u muzl a Zzen
znatelné vyrovnanéjsi nez v dennim snéni, a to dokonce i u agresivnéjsSich obsah(, ale
presto u muzl stdle prevazuji. Obecné jsou tato témata ve snech méné casta s vyjimkou
souboje proti urcité zlé bytosti. MUze jit pravé o prekondani noéni mary.

VétsSina respondentl by rada v lucidnim snu dosahla mystickych zkusenosti; plati to
spiSe pro Zeny z daného vzorku. A poslednim nalezenym rozdilem je, Ze zkoumané Zeny se

ve snech spiSe pokouseji hrat na hudebni nastroj nez muzi.

Rozhovor obsahoval také otazku namifenou na nejzajimavéjsi zkuSenosti v lucidnich
snech. Pro jednu z respondentek to byl napf. zazitek, kdy se rozhodla letét do vesmiru
a spatfila nekonecny prostor presné tak, jak si jej predstavovala. Jiny snici uvedl, Zze ho
prekvapilo, kdyZz ve snu ovladal cizi jazyk (japonstinu), ktery v realité viibec nezna. Jinou
Ucastnici neprestava prekvapovat pocit realnosti a Zivosti snd. Krasné to ilustruje vypovéd’

jiného sniciho:

M, 20: ,(...) podival jsem se na néjaky vdanocni stromecek, ktery byl venku, a ten dosdhl
obrovského kontrastu barev, naprosté jasnosti a takhle, takZze mé fascinovalo, Ze ty smysly

mi poskytuji jesté lepsi zaZitek neZz béhem bdélé reality.” (Protokol 19049018)

Na tomto prikladu Ize vidét onen rozdil mezi intenzitou prozitkd ve fantazii a ve
vnimani, ktery jsem popsala ve 4. kapitole. (Lucidni) sny jsou tedy vnimany silnéji nez
predstavy, protozZe sny jsou zaloZeny spiSe na halucinaénim vnimani nez na fantazii. Toto

dokazuji i data sesbirana dotazniky, kde je vidét rozdil mezi jasnosti vjemU v dennich
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a lucidnich snech, a to nezavisle na pohlavi. Co se ty¢e emocni intenzity, ta je v lucidnich
snech rovnéz bez ohledu na pohlavi spiSe vy$si nez v dennich snech.

Jind Ucastnice vypovédéla, Ze ji nejvice zaujala prace se strachem. Sny nékdy rozpoznd
na zdkladé ohroZeni a dokdZe se v takovych situacich zacit branit, napf. pokusit se mluvit
se zdrojem nebezpeci, ¢imZ pro ni vlastné prestane byt hrozbou, nebo zvratit rGzné
nebezpecné situace. | jind respondentka uvedla prekondni strachu a probuzeni s pocitem

bezpecdi jako jeden z nejzajimavéjsich zazitk(:

Z, 28: ,(...) pfitel mi fikd: , Tak prosté se nech tou Eernotou pohltit.” A jé Fikém: , Ale ne,
ja kdyZ se tim nechdm, tak umrfu.” A on mi rikd: ,,A ne, tfeba ne!” Normdiné tak jednou mé
drZel za ruku a ja jsem usla a ono se to stalo, ta ¢ernota mé pohltila a probudila jsem se.
A od té doby mam, myslim, Ze mam téch snu, jakoby téch lucidnich jakoby méné, porad

jsou casty, ale uZ se tolik nebojim.” (Protokol 31262110)

Dale to u ni bylo setkdni se svym mlad$im ja, se kterym ale nemohla ve snu
komunikovat, a prorocky sen predvidajici nékolik udalosti v dalSich 7 letech.
Nékteré dalsi vypovédi o nejzajimavéjsich zkusenostech bych zde rada uvedla, at jiz

pro jejich pestrost, anebo pro nepfedstavitelnost v redlném Zivoté:

M, 26: ,(...) tfeba ten les — to je to schéma a tam bejvam jako vZdycky jakoby drakem,
ktery mad jakoby v zdkladu to litdni, tudiZ jakoby se nemusim o nic snaZit a dokdZu jako litat
rovnou a to je strasné prijemny. Ale tieba tam byl — zajimavej zazZitek byl i panter, kdy jsem
vlastné cejtil i vlastné srst, jak po ni stejkd voda nebo jak se dotykd toho — a byl to strasné
jako nezvyklej pocit na ¢lovéka, Ze to bylo jako néco, co normdlné nezazijes...”

(Protokol 19049008)

Zménénou identitu ve snu, konkrétné proménu ve zvire, uved| v rozhovoru jesté jeden
z Ucastnik(l. Ndsledujici dva ptiklady by mohly podpofit moznosti vyuziti lucidnich sna
uvedené v teoretické ¢asti, totiz Ze sny mohou byt prostorem k nacviku urcité (sportovni)

dovednosti anebo inspiraci pro tvorbu:

Z, 22: ,A potom, to byla jesté jedna zkuSenost, kdy? jsem poprvé zase délala tu

gymnastiku ve snu a byla jsem schopnd udélat tfi salta ve vzduchu. Jako Ze — normdiné,
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v normdlnim Zivoté jsem délala jenom dvé, a vim, Ze v tom snu jsem byla schopnad udélat
tri. A fikala jsem si: ,To je prosté skvély.” “ (Smich.) ,(...) vim, Ze jsem jako u toho méla tak
hluboky uvédoméni jako toho prostoru a toho pohybu, Ze jsem si fikala, ,To kdybych
udélala jesté pétkrat, tak snad budu schopnd to jako udélat!”. No a tak jsem jako na
zdkladé toho zacala délat jiny a jiny véci, ve kterych jsem se jako prostorové musela jako
vybavovat, kde jsem, a pravé jsem si u toho i fikala: ,No to bude skvély, Ze to jednou budu

umétiv realité’.“ (Protokol 31261338)

Z,22:,(...) jednou jsem se dokonce pokusila hrdt na hudebni ndstroj, na klavir. ProtoZe
to jsem nikdy neuméla, vZdycky jsem to chtéla umét, a fakt jsem byla, myslim, Ze jsem
normdlné zacala hrdt na tu kldvesnici a ono to vyddvalo krdsny zvuky. To nebylo ani jako
Zddnej jako — Ze jsem to ani ve svym Zivoté nikdy nezkousela, jako ty prsty poklddat néjak
rizné, aby to vyddvalo hezky tény, ale v tom snu jsem prosté hrdla. A znélo to

nddherné.” (Protokol 31261338)

Dalsi priklad popisuje fenomén faleSného probuzeni:

M, 22: ,(...) mél jsem typ lucidniho snu, kde — ze kterého jsem se nemohl probudit.
Respektive uvédomil jsem si, Ze snim, a to byl jeden — jeden z prvnich a nejsilnéjsich
lucidnich snd, co jsem mél. A hnedka jsem dostal pocit, Ze tam opravdu nechci byt, protoZze
tam hrozila spousta véci, které bych rozhodné nechtél zaZit, takZe jsem se snaZil odejit
z tamad, a zjistil jsem, Ze se nemiZu probudit. Ani bolesti, ani prosté ni¢im, kficenim, todle.
A i kdyZ se mi podarilo se probudit, tak jsem po nékolika minutdch zjistil, Ze jsem v dalsim
lucidnim snu, a tohleto se opakovalo jesté asi pétkrdt a to uz jsem mél opravdu extrémni
strach, Ze se asi uZ nikdy nedostanu jako... Jako ven, protoZe prosté to uZ bylo opravdu
strasné. A kdyZ jsem se nakonec probudil doopravdy, tak jsem jesté pil dne prosté takové
ten, takové to, to zkoumdni reality, jako Ze, jako Ze tohle funguje, tohle funguje,
matematika tady ddvd smysl, vsecko. To byl... No. To byl asi jako nejsilnéjsi zdZitek

Z lucidnich snu, co jsem takhle tak mél.” (Protokol 19049107)

Posledni otazka poskytovala ucastniklim prostor dodat cokoli k tématu. Vétsinou zde

odpovidali v souvislosti s praktickou vyuZitelnosti lucidnich snd. Velkd ¢ast respondentd
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shodné vypovédéla, Ze je problémem lucidniho snéni relativni neznalost populace

skutecnosti, Ze sny ovliviiovat lze.

M, 20: ,,0sobné mdm za to, Ze lucidni snéni je na vzestupu, Ze se rozsifuje, Ze je o ném
véetsi povédomi. A.. Mdm | za to, Ze skytd neobycejny potencidl prdvé v tom
sebepozndvdni, ale i uceni praktickych véci. (...) UrCité by se mélo rozsifit jesté vic, jako Ze
do obecného povédomi obyvatel, aby, aby s tim néjak prisli do kontaktu a uvédomili si, Ze
kdyZ ¢lovék prospi tretinu Zivota, tak by s tim mél podle toho naklddat a nebrat to jenom

jako takovy mrtvy cas, ktery nevyuZije.” (Protokol 19049018)

Nékteri snici poukdzali na to, Ze mnoho lidi mlze védét, Ze Ize ve snu rozpoznat jeho
nerealnost, ale protoZze nemaji zadnou informaci, Zze jde stimto fenoménem pracovat
aodnést si zvédomych snU urcity prospéch do redlného Zivota, tak se o to ani
nepokouseji. Dokonce se to dfive mohlo tykat i samotnych ucastnik(i vyzkumu. Jedna snici
uvedla, Ze sny nefidila jen kvuli své nevédomosti — nevédéla, Ze to jde, a tak to
nezkousela. Je diskutabilni, nakolik je povédomi o lucidnim snénim rozsitené. Pojem

cu
|

Hlucidni snéni“ neni tak vSeobecné znamy jako napf. pojem ,, melancholik”. Moznda proto
své sny ovladd méné lidi. Naopak se ale déje i to, Ze lucidni sny proZiva v populaci vice lidi,
nez bychom ¢ekali, ale ti zas ¢asto neznaji oznaceni ,lucidni sny”. Jedna respondentka se
naopak vyjadfila, Ze vi o vice lucidné snicich osobach ve svém okoli, coz ji ,bavi”.

Ucastnici obecné mluvili o velkém potencidlu lucidniho snéni v rGznych ohledech. T¥i
z nich zd(raznili moznost se diky snim ucit.

Jedna respondentka uvedla, Ze si u lucidnich sn velmi odpocine, pfipadaji ji ocistné
a také ji pfinaseji radost. Mysli si, Ze by mél ¢lovék se sny (ve vSech slova smyslech) vice
pracovat a Ze maji velky terapeuticky potenciadl, mohou uzdravovat nebo poskytovat
prostor pro uceni a setkavani s pribuznymi, ktefi jiz neziji. DlleZité je zde uklidnéni a laska.

Jen jedna snici vypovédéla, Ze se doslechla o urcitém nebezpedi nadmérného lucidniho
snéni, kdy by ¢lovék mohl ztratit kontakt s realitou, coz by mohlo vést k depresi, a proto se

chce dozvédét o lucidnim snéni co nejvic, aby takovému stavu predesla. (Z literatury jsem

se 0 zadném podobném nebezpedi zatim nedocetla.)
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7.3 Vztah lucidniho a denniho snéni

StéZejni otdzka v rozhovoru byla zaméfena na spole¢né obsahy dennich a lucidnich
snU. Dvé respondentky mezi nimi Zaddnou souvislost nenasly, ackoli jedna z nich uvedla
v dotazniku, Ze souvislosti existovat mohou, ale rozhodné nejsou pravidlem. Treti snici
nalezla spiSe rozdil: V dennim snéni se zaméfuje na situace, které by se redlné mohly stat,
zatimco v jejich lucidnich snech se odehravaji jeSté mnohem svobodnéjsi obsahy.
Nepotiebuje si vramci dennich snl predstavovat I|étani (coz podotkli i dalsi
dva respondenti), protoZe vrealité by bylo neuskutecnitelné, zatimco téma svého
vysnéného povoldni, které se v jejich dennich snech objevuje velice ¢asto, v lucidnich
snech vlbec nenachdzi.

Dalsi ucastnik vyzkumu nepfitomnost [étani v dennich snech vysvétlil tim, Ze mozna
lidé chtéji ve snu zkratka vyuZzit osvobozeni od fyzikdlnich zakonU. Jind témata v jeho
lucidnich snech v3ak podle vSeho souviseji s jeho realnymi zajmy (adrenalinovy sport,
filosofické otazky, snaha o uéeni ciziho jazyka).

Jen vzacné se v lucidnich snech dalsiho z respondent(i objevi totéZz jako v dennim

snéni. Dodal k tomu:

M, 22: ,,(...) Zkousel jsem to ovliviiovat tim zplsobem, Ze si tfeba pred spanim prosté
fikam, jakou bych chtél mit scenérii nebo kde bych se chtél objevit a tak, ale valnou vétsinu

pfipadu to bylo upliné jinak.” (Protokol 19049107)

Dva snici nalezli souvislost mezi osobami, které se vyskytuji v jejich dennich a lucidnich
snech. Tyka se to patrné zejména situaci, kdy byli s danou osobou v konfliktu, anebo je
v jejich vztahu néco neukoncéeného a nevyiceného (jedna respondentka uvadi konkrétné
jiz rozpadlé partnerské vztahy). Ve snu se manifestuje potfeba kompenzace a snaha dany
konflikt urovnat (bez ohledu na to, Ze je postava ve snu pouze iluzorni). Jeden snici se

k tomu vyjadril takto:

M, 22: ,Jo, to urcité. Ze se mi tam prdvé vyskytujou prdvé ty postavy, nebo sém je
vyhleddavdm pres den. Pravé jak si - fikam, Ze si promitdm i ty situace, které se staly, tak
nékdy to zbytecné resim, kdyZ to ¢lovéka prosté néco, co rekl, mrzi nebo tak, tak prosté...

Snazim se najit toho ¢lovéka v tom snu a snazim se s nim mluvit i v tom snu, i kdyZ vim, Ze
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to vlastné neni on nebo tak, a... Nevim, asi mi to néjak pomdhd, nebo nevim... Asi mi to

procistuje hlavu moZnd. TakZe asi tohle. A jinak asi néjak vic asi ne.” (Protokol 19049109)
Jedna snici uvedla v dotazniku tuto odpovéd:

Z, 22: ,Ano, zkusenosti z dennich sni jsou tématem mych lucidnich snd.
Casto toti? déldm stejné véci v dennich a lucidnich snech. Moje fantazie se pokousi
o totéZ. SnaZim se prenést obsahy dennich snu do lucidnich sni, nebot tam je mohu fyzicky

proZit.“ (Protokol 31261338)

Jind snici si mysli, Ze obsahy lucidniho snéni sice mohou vychazet z témat denniho
snéni, ale Ze vétsi vliv na témata jejich lucidnich sn( maji pravdépodobné jiné faktory.
Zjistila, Ze nékteré obsahy (i klasickych) sn(i se do jisté miry zakladaji na redlnych
udalostech, které prozila béhem predchoziho dne, a uvedla pfiklad jednoho takového snu,
ve kterém dosahla lucidity. Souvislost s redlnymi zazitky ji tak pfipadd mnohem vétsi nez

souvislost s obsahy dennich sna:

Z, 22: ,Myslim si, e vétsi vdhu maj ty redliny zdZitky nez... Ze to, co si snim pres den, Ze
je to prosté slabota. Ze bych — kdybych se tfeba tomu vénovala nékolik hodin denné, Ze by
mé to fakt jako ovlivnilo néjak hodné, tak pak se to urcité promitne. Ale takhle pro mé asi
emociondlné a bylo... Prosté byl hlubsi ten zdzZitek normdiné jako redlnej, fyzickej, nebo
prosté co jsem resila. Tak to se mné promita urcité. Myslim si, Ze kdyby se s dennim snénim
pracovalo néjak porddné, tak, tak to vliv mit urcité bude. Ale protoze jg to nemdm uplné
tak disledny nebo nemdm to jako prdci, nebo nemdm to, jako Ze bych se o to snaZila, je to

spis takovy spontdnni, tak pak ty vysledky néjaky extra nejsou.” (Protokol 31261336)

Dalsi respondent se této moznosti dotkl také, kdyz v dotazniku uvedl, Ze do dennich
snd se promitaji védomé zazitky, zatimco do klasickych nocnich snd nevédomé. Ddle
potvrdil souvislost témat denniho a lucidniho snéni — do lucidnich sn se mu promita to,
co si predstavoval pred usnutim. Pouzivd totiz imaginaci k navrhu zaklad( témat pro
lucidni sny a je vtomto ohledu jiz znacné pokrocily. Proto uvadi, Ze v dennich snech si

vytvari zakladni schémata pro lucidni sny, kterd se v nich poté skutec¢né nachazeji.
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Kromé shody témat obsahl mohou podle jiného respondenta denni sny zlepSovat
kvalitu a trvani lucidnich sn. Tim se dostavame k souvislostem jinym neZ obsahovym.

Jeden respondent uved| tuto domnénku:

M, 22: ,Moznd si tam clovék pini sny, které jsou béhem Zivota jiZ neredlné a béhem
dne se mu nechce na né vzpominat, jeliko? jej to rozhazuje (?) v rediném Zivoté.“ >

(Protokol 19049109)

Také vradosti, kterou denni a lucidni snéni respondentlim pfinasi, bychom mohli
hledat souvislosti, ale radost z lucidnich snu je patrné vétsi. Podle vypovédi proZivaji snici
po probuzeni neobvykle pozitivni naladéni, zejména po lucidnich snech obsahujicich
[étdni. Jiné vypovédi (jednu snici jsem zde citovala) ovSem nasvédcéuji tomu, Ze i denni
snéni navozuje uklidnéni a pocity radosti a svobody.

Dalsi snici uvedl v dotazniku kratkou pozndmku — ,Mohou se vzdjemné vyvoldvat”
(Protokol 19049107). Je to pravdépodobné prvni zminka ze strany respondentl o tom, Ze
vztah mezi lucidnimi a dennimi sny m(Ze byt oboustranny. Tento znacné obecny vyrok lze
interpretovat rliznymi zpUsoby, napf. Ze lucidni sny mohou vést k dennimu snéni na urcité
téma (napf. pokud vzpomindme na to, co jsme ve snu protzili), Ze mohou denni sny do jisté
miry podnécovat (vést snici k imaginaci intence do dalSiho lucidniho snu na zdakladé
Uspéchu / neuspéchu vtomto snu) a podobné. Stejny nazor ma tento respondent ina
souvislosti dennich a klasickych snu.

Dvé ucastnice také shodné uvadéji vliv emoci, které dany den prozivaly, na emoce

v (klasickych) snech, jeZ jim podle vSeho odpovidaji.

7.4 Zodpovézeni vyzkumnych otazek

1. Jakeé existuji souvislosti mezi dennim a lucidnim snénim?

Nejvyraznéjsi souvislosti byly nalezeny v rdmci témat dennich a lucidnich snl, a to
predevsim s kompenzacni funkci (ne tak, jak ji zname z Jungova vykladu sn(, nybrz jak ji
popsal Skapa, 2009 — tato kompenzace je Fizena védomé). V tématech také nejvice

nalézali souvislost sami respondenti. Vétsina z nich se vSak shoduje na tom, Ze obsahy

5 fx . . . _
Slovo na misté otazniku (?) jsem nedokazala precist.
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dennich snU neovliviiuji obsah lucidnich snU absolutné, spiSe mohou souviset do urcité
miry. Neshoduji se zde ani zdaleka vSechna témata, spiSe takovd, o ktera jevi dany snici
vétsi zajem. Je zde kladen dlraz na moznost vSe ve snu fyzicky a realisticky prozit —
a s ohledem na to se v lucidnich snech dana témata dennich sn(i patrné manifestuiji.

Dale existuje tendence snicich setkavat se v lucidnich snech sosobami, které se
vyskytovaly i v jejich dennim snéni, a to predevsim v pfipadé realného konfliktu s takovou
osobou. Respondenti se ve snu snazi konflikt vyfesit a dosahnout katarze.

Patrné nejvice témata v lucidnich snech odpovidaji, pokud si ¢lovék cilené v rdmci
imaginace vytvafi intence pro Cinnost, kterou chce v lucidnim snu proZit. Zde vsak plati, Ze
je tfeba vysokd mira kontroly nad lucidnim snem, a také se jednd pouze o denni sny, které
s intenci souviseji (snici mdze mit i jiné denni sny).

Nékolik snicich také upozornilo na rozdily mezi tématy dennich a lucidnich snd véetné
mozného vysvétleni.

Odhlédneme-li od témat, jeden snici uved| nazor, Ze by denni sny mohly zvysit kvalitu
a trvani snu lucidnich. Tento vztah by musel byt zkouman jinymi metodami, ale kdyby to
mohla byt pravda, stalo by jisté za pozornost se na takovou moZnost zamérit.

Denni i lucidni snéni také ve vétsiné pripadl ¢asto zvysuje naladu, ackoli tento efekt je

v

u lucidnich sna vyraznéjsi.

2. Existuje v daném souboru muZzii a Zen rozdil v jejich dennim a lucidnim snéni?

Porovnanim vzorku 4 Zen a 4 muz(l byly u odpovédi v dotaznicich nalezeny rozdily
v nasledujicich aspektech denniho a lucidniho snéni:

Muzi vykazovali vys$si variabilitu prozivanych emoci v dennim snéni. Intenzita viem
vdennim i lucidnim snéni se v nékterych pfipadech liSila — Zeny napf. uvadély jasnéjsi
vnimani hudby v dennich ilucidnich snech (tam patrnéji). Vizualni podnéty v dennich
snech jsou jasnéji vnimany Zenami. Ddle byly nalezeny rozdily ve zplsobu vyuZiti dennich
i lucidnich snli: Muzi pouzivaji denni sny vice kzahnani nudy, usnadnéni usinani,
rozhodovani a planovani ¢innosti pro lucidni sny, zatimco Zendm denni sny pfinaseji vice
radosti a uspokojeni, uklidnéni; Zzeny vyuzivaji denni sny castéji k rozvijeni fantazie a jako
emocni podporu.

Pro Zeny ztohoto souboru jsou castéjsi denni sny o idedlni budoucnosti, jinych

osobdach, vlastni fyzické atraktivité, uznani a pomoci svétu. Sexualita, agrese a fyzicka sila
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jsou zde spide imaginovany muzi. Zeny také vyrazné vice vzpominaji na détstvi, ale
vzpominani obecné je pro obé pohlavi pomérné vyrovnané. TotéZ Ize fici o analyzovani
minulého jednani.

Zeny &astéji rozpoznavaji sen v okamziku strachu. U muz@ je v lucidnich snech o néco
znatelnéjsi snaha o kompenzaci redlné nemoznych prozitkd; také uvadéli spiSe nez Zeny,
e je vnimaji jako zpGsob zabavy. Zeny v lucidnich snech ¢asté&ji nalézaji inspiraci k tvréim
¢innostem, vyuZivaji je vice nez muZi pro nacvik dovednosti, pfekondni strachu, zkoumani
snl a unik z no¢ni mary.

Zeny z tohoto souboru do vétsi miry méni prostfedi ve snech. Hrdinské &iny jsou spise
charakteristické pro lucidné snici muze; ti jsou také ve snech spolecenstéjsi. Blizké osoby
se vSak Castéji vyskytuji ve snech Zen, zatimco muZi uvadéji spiSe pritomnost cizich lidi.
Muzi z tohoto souboru sni o milostném vztahu o néco vice nez zeny. Ukdzalo se také, ze
v lucidnich snech muzl se vice vyskytuji sexudlni obsahy. Co se tyCe agresivnich témat
lucidnich snd, jsou tyto u muzl aZen vyrovnanéjsi nez v dennim snéni, dokonce

i u agresivnéjsich obsah(, ale presto u muzi prevazuji. Obecné jsou tato témata ve snech

méné Casta s vyjimkou souboje proti zlé bytosti. MUzZe jit pravé o prekonani nocni mary.

3. Jakd jsou nejéastéjsi témata denniho a lucidniho snéni?

NejcastéjsSim tématem denniho snéni je podle vSseho spokojena budoucnost, kariéra
a postava idedlni(ho) partnera / partnerky, popt. seznameni s danym protéjskem. Casto se
také vyskytuji predstavy, v nichz snici analyzuji své predchozi jednani a rozebiraji mozné
feSeni konfliktu sjinou osobou. Respondenti se také do znac¢né miry zaobiraji
predstavami, jak by mohl jejich Zivot nyni vypadat, kdyby se v uréitou chvili byli rozhodli
jinak. Vétsina respondent( se rovnéz v rdmci planovacich predstav snazi pfijit na zplsob,
jak usSetfit cas a délat véci efektivnéji. A témér kazdy z nich premyslel nad otdzkou, co
bude po smrti. Relativné Casté jsou erotické denni sny, ale ne do takové miry jako vyse
uvedena témata.

V lucidnich snech je nejcastéjSim tématem Iétdni a moznd i jiné prekracovani
fyzikdlnich zdkoni nebo néco, co bychom mohli souhrnné pracovné nazvat
nadpfirozenymi schopnostmi. Dale byvaji v lucidnich snech také typické pady z vysky.
VétsSina snicich by se shodla na tom, Ze mista, na kterych se ve snech ocitaji, byvaji velmi

zajimava a originalni. Relativné ¢asto se v lucidnich snech vyskytuji zvirata.

60



4. Co je pri lucidnim snénim pro snici nejobtiznéjsi?

Pro nékolik respondentl je obcas téZzké se probudit; také mulzZe v této souvislosti
pretrvavat spankova paralyza i chvili po probuzeni. DalSim problémem je pfiliS kratké
trvani lucidniho snu, které muize (a nemusi) byt zapfi¢inéno nedostatkem kontroly
a mozna slabou luciditou v daném snu. Tu mzZe oslabovat abundance podnétl. Také byla

uvedena potiz s vnimanim tvari snovych osob nebo vnimanim objekt( celkové.

5. Lisi se jasnost viem( a intenzita emoci v dennich snech oproti lucidnim snum? Pokud
ano, jak?

Ano. Ukdzal se zfetelny rozdil mezi intenzitou viem{ v dennich a lucidnich snech, jez
byla v lucidnich snech vyssi. Prekvapivé ale je, Ze pfi porovnani viemU na individudini
urovni se ukazuji byt nékdy vjemy v lucidnich snech méné jasné nez v dennich (obecné
vSak ne). Intenzita emoci v lucidnich snech byla také vyssi, avSak zde neni rozdil tak
vyrazny. Lze vSak shrnout, Ze lucidni sny se vice nez denni sny svymi prozitky podobaji Ci

z 7 s

blizi redlnému proZivani.

6. Co pfindSeji lucidni a denni sny do praktického Zivota?

Uzitek denniho snéni spocivd podle ucastnikli nejcastéji v analyze planovani
rozhodnuti, inspiraci k tvaréim c¢innostem, rozvijeni fantazie a navozeni radosti. Také bylo
poukazano na mozZnost reflektovat své minulé jednani a interpersonalni konflikty. Pro
nékteré snici je denni snéni zkratka uvolnujici a prijemny zplsob traveni ¢asu, jinak feceno
jeho vyplnéni. Také nékteré snici navraci k nim samotnym, nabizi moznost pozastaveni.

U lucidniho snéni se ukazuje byt dominantni urcitd kompenzacni funkce, a to jak
v realné nemoznych proZitcich (fyzikdlni i emocni povahy), tak napf. v moznosti setkat se
s jiz zemrelymi blizkymi nebo udit se ¢i procvi¢ovat urcité dovednosti, jez by mohly byt
prenositelné do reality. Respondenti v lucidnich snech velmi ¢asto spattuji zabavu. Dale
uvadéji, ze mohou ¢asto prostfednictvim snu prekonat strach. Jedna snici také poukazala
na jakousi lé¢ivou moc lucidnich snl, které ji prinaseji vétsi moznost odpocinku; jsou
ocistujici. Jiny respondent poukdazal na mozZnost vyuZiti ,prospaného” ¢asu ve snech ke
smysluplnéjsi ¢innosti.

Kromé toho se ukazuje, Ze jak lucidni, tak denni sny mohou zvySovat spokojenost.
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8 DISKUSE

Ve své bakalarské praci jsem si stanovila za cile prozkoumat denni a lucidni snéni,
souvislosti mezi nimi a nékteré rozdily v téchto oblastech mezi muzi a Zenami. Toto téma
nebylo nejspis dosud zkoumano.

Napadlo mé vice faktord, jez mohly zkreslit data v ramci této prace. Také jsem v jejim
prabéhu pfisla na nékolik zpasob, jak urcity aspekt snéni prozkoumat jinak ci Iépe, pfip.
co dal by bylo vhodné v budoucnu zkoumat v souvislosti s témito tématy. Rdda bych
postupné pojednala o téchto podnétech.

Nejprve obecné: Vzhledem k individudlnim fenomenologiim je zkresleni mozné uz jen
na zdkladé rozdilného porozuméni otazce, vyroku nebo odlisné interpretace odpovédi
z mé strany. Snazim se mit na zfeteli, Ze mé interpretace nikdy nemohou byt absolutni. Na
zakladé urcité formulace si kazdy ucastnik muze predstavit néco jiného a odpovédi jsou
dany jeho porozuménim dané formulaci; interpretace dat je pak dana mym porozuménim
témto vypovédim. Uz to vede k ur¢itému posunu. Navic nékolik otazek v dotazniku zlstalo
bez odpovédi, a tak tyto polozky nebylo mozné pro srovnani pouzit.

Kromé tohoto, feknéme, samoziejmého zkresleni udajl, s nimz je tfeba pocitat,
obvykle byva jako zdroj zkresleni uvadéno sloZzeni souboru. To mlze byt dano jednak
metodami vybéru (zamérny prosty vybér + samovybér oproti metodé snéhové koule)
a jednak v ndvaznosti na né také osobnostnimi charakteristikami Ucastnikd, jez se prihlasili
sami. (Navic valna vétsSina respondent(l v této prdci jsou studenti, coZ je zajisté specificka
skupina sama o sobé. Dale by se liSily obsahy lucidnich sn( ditéte a ¢lovéka ve zralém
véku; tady vsak figuruji snici mezi 20 a 28 lety — a takto bych mohla pokracovat.) Lze
predpokladat, Ze snici, jenz je motivovan své zkusenosti sdilet a hovofit o nich béhem delsi
osobni schlizky mlze pfispét do studie jinymi informacemi neZ potencialni lucidné snici,
ktery je tak introvertni, Ze o svych zazitcich mluvit nechce a do vyzkumu by se nepfihlasil.
Druhou pozndmkou k této skutecnosti je, Ze jsem vinzerdatu zamérné uvedla spojeni
Hlucidni sny” bez vysvétleni. Stalo se jistym filtrem selektujicim z hypotetické populace
lucidné snicich ty osoby, jez pojmenovani tohoto fenoménu znaji, setkaly se s nim a jsou si
védomy, Ze jejich zkusenost neni zcela obvykla. Preferovala jsem hovofit s osobami, které

jiz maji na svlij védomy snovy Zivot urcity uceleny pohled. Posledni poznamkou k tomuto

62



bodu je otdzka, zda téma vyzkumu samotného — vztah lucidniho a denniho snéni — neni
samo o sobé nejvétSim prediktorem toho, jaci lidé se do vyzkumu spiSe pfihlasi nebo
projevi zajem. Mdm tim na mysli, Ze by se snadno mohlo stat, Ze vétSinu lidi, ktefi se
v souboru ocitnou, bude mozné charakterizovat pojmem ,snilek”. Nebyl zde definovan,
nebot jsem to nepovaZovala za dilezZité (a nejedna se o prilis exaktni oznaceni), ale urcitou
implicitni predstavu snilka mdame asi vSichni. Takovy Clovék se totiz nejvice ze vsech
lucidné snicich mUZe zajimat o dana témata (a ma k nim také nejvic co fici), a¢ muze
existovat v celkové populaci lucidné snicich i vysoké procento téch, kteti ,snilky” nejsou,
avsak studie by je opomijela. Zde podotykam, Ze tento soubor nebyl nastésti omezen
pouze na ,snilky”, nebot dva participanti podle vSeho aktudlné nepftikladaji fantaziim
takovou vahu jako ostatni (jeden z nich pfimo fekl, Ze neni snilek; myslim, Ze i v tématech
jeho lucidnich sni je patrnd vétsi realisticnost, méné nadpfirozenych jevd). Jedna
z respondentek vyjadtila nazor, Ze urcité vyjde vysledek, Ze vSichni lucidné snici jsou také
»shilci” v kazdodennim Zivoté. To bych vsak po viem ¢asu straveném praci na BP nerekla.
Myslim, Ze se zde dostateéné manifestovaly individualni rozdily mezi snicimi, kde bylo
vidét, Ze frekvence a subjektivni vnimand dlleZitost fantazii (jakozZ i jinych fenoménd) je
spiSe charakteristikou jedince. Této praci nepfislusi uréovat, zda maji denni sny pfimo vliv
na lucidni snéni, coz by Slo prokazat snad jediné na zakladé experimentu (pokud vibec lze
néjaky takovy navrhnout). Pfesto nelze fici, a toho jsem si védoma, Ze by doslo k naprosté
saturaci dat. Ale ani nelze fici, Ze se Zadné vztahy mezi lucidnim adennim snénim
neprojevily. | kdyZ se zde ukdazalo byt mozna vice rozdilCi nez souvislosti, néjaké se objevily:

Témata denniho a lucidniho snéni. Podle LaBergeovych a Rheingoldovych (1991)
technik navozeni lucidnich snli, které imaginaci intence vyuzivaji, Ize takovou shodu
ocekavat predevsim u tohoto typu (v podstaté planovacich) predstav, nebot pravé za
Ucelem proZiti daného vzorce v lucidnim snu si clovék tyto predstavy vytvafi.
Odhlédneme-li od téchto pfipadl, objevuji se i jinad témata, jeZ se vyskytuji jak v dennich
snech respondentd, tak v lucidnich. Myslim, Ze tato skutecnost je ddna mimoradné vyssim
subjektivnim zajmem o prozitky tohoto typu. Opét nebude nijak prekvapujici preference
prozitd vlucidnim snu s moZnosti naprosté realistiénosti prozitku po fyzické i emocéni
strance, pokud se tato preference casto vyskytuje i v predstavach daného jedince. Mozna

Ize fici, Ze stejné jako opakovana témata klasickych snU jsou naléhavéjsi (a hodna
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vykladu), tak i opakujici se denni sny jsou pro nas dulezitéjsi, a tedy je vétsi Sance, Ze se
tyto obsahy budeme snaZit prozit v rdmci snu (pokud jde o fantazie pfijemné povahy).

Kompenzacni funkce lucidnich sni se ukazuje byt velmi silnym motivem k pomérné
rGznym prozitkim, v emZ patrné spociva nejvétsi sila ¢i lakavost lucidniho snéni
z pohledu verejnosti, ale faktem je, Ze tato funkce je tak nesmirné Siroka, Ze mi pfipada
témér nemozné najit a oznacit zazitek, ktery by do ni nespadal. Navazu-li na ¢eské prace
dosud se vénujici lucidnimu snéni, mohli bychom vtomto pfipadé za typ kompenzacni
funkce (charakteristické pro Skaplv nerealisticky modus; 2009) oznadit jak lucidni sny
s funkci katarze, ve kterych se snici setkavaji s osobou, o niz i redlné vice premysleji kvl
urcitému konfliktu, tak i sny obsahujici urcitou copingovou strategii dle Varika (2010), jako
bylo u jedné z respondentek setkdvani ve snech se zemrelymi osobami. Rovnéz copingové
strategie lze nalézt v mnoha vzorcich jednani — napf. snaha vyresit konflikt by mohla
spadat do Varikovy kategorie vztahového pole.

Podle mého nazoru vsak nelze lucidné snici (tohoto souboru) jednoznacné zaradit do
nerealistického modu, nebot prestoZe jejich sny zpravidla obsahuji prvky kontroly, neni
vyloucen vhled ani snaha nechat nékteré sny plynout a snaZit se z nich ucit (jedna
respondentka takovy faktor pfimo uvedla). Dle mého ndzoru ¢i zkusenosti se lucidné snici
osoba a jeji pristup ke snim urcitym zplGsobem vyviji a rada bych tuto koncepci
predstavila: Nejprve se snazi naucit se sny kontrolovat, aby v nich mohla volit své jednani
(at jiz podle Skapy, 2009, aZ hédonisticky kompenzaéni, anebo zkratka néco, co v realité
nelze), ale Casem zjisti, Ze je zajimavé i pozorovat sny samotné. Prvek zkoumani snu se
mimochodem u lucidné snicich vyskytuje i paralelné s pokusy o jejich kontrolu. Mam-li to
formulovat jinak, obvykle by bylo nemoziné ve velice plsobivém prostredi, v jakém se
muze ¢lovék v lucidnim snu ocitnout, zlstat touto skutecnosti nezaujat a ani na chvilku se
nad ,architektonickymi“ snovymi schopnostmi nevédomi nepodivovat. Sny tedy mohou
obsahovat paralelné kontrolu iprvky objevovani. Velmi pokrodili lucidné snici jiz
nepotrebuji zazitky, spiSe je zajima hlubsi pozndni prostfednictvim svych snl; to je podle
vseho stadium, kam mohou lucidné snici dospét. Nejméné dva z respondentt v této studii
uvedli, Ze se snazi vést se snovymi osobami dialogy, a to ne v ohledu vyreseni konfliktu,

nybrz filosofického zamysleni nad rGznymi otazkami. To je dle mého nazoru velmi zraly
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postoj, a pfitom kazdy ztéchto lucidné snicich vykazuje diametralné odliSnou délku
zkuSenosti s lucidnimi sny.

Ddle se zde vyskytlo téma nacviku urcité dovednosti (pfinejmensim ve vypovédi
dvou snicich, v dotaznicich castéji). Tyto obsahy se ukdzaly byt dalsi souvislosti mezi
dennim a lucidnim snénim: Kdyz se totiz nékdo hluboce vénuje urcité oblasti, ve které se
chce zdokonalovat, tvofi toto Usili, ambice a touha po Uspéchu znaénou ¢ast jeho
sebepojeti. TudiZ se toto téma muze vyskytovat i v dennich snech, i v téch lucidnich.

Jeden z Ucastnikl uvedl| nazor, Ze denni sny mohou zlepSovat kvalitu lucidnich sn(.
Pokud by to tak mohlo byt, pfemyslela bych zde asi nad fantazii jako schopnosti:
Podporuje-li vysoka frekvence dennich sni jedince jeho predstavivost, stejné jako by tfeba
neobvyklé a origindlni imaginace mohly hypoteticky vést k jejimu rlstu, mohlo by to mit
efekt i na lucidni sny. Vétsina prozitkd, které jsou ve snech zamérné navozené, totiz zdvis/
na nasi vlastni schopnosti si je pfedstavit. Neomezenost proZitk( v lucidnim snu tedy
nemusi byt absolutni, pokud je omezend nase vlastni predstavivost; jen to, co si umime
predstavit, také ve snu pfivolame. A tudiz ¢lovék, jenz by vykazoval velice nizkou miru
fantazie, by jisté nemohl prozivat tak barvité lucidni sny jako nékdo, pro koho je vysoka
mira predstavivosti charakteristicka. Kvalita lucidnich snG by tedy zcela jisté mohla
souviset s kvalitou dennich snu.

V rozdilech v lucidnim snéni mezi muzi a Zenami byla pozoruhodnd skutecnost, Ze
vétsina lucidné snicich Zen vypovédéla rozpoznani snu na zakladé strachu, zatimco muizi
o ném nevypovidali, ackoli v dotaznicich ¢asty unik z no¢ni mary dva z nich uvedli také.
Tento rozdil mlze byt zplsoben odliSnou dulezitosti priklddanou strachu ve snu. Mohla
zde hrat roli osoba vyzkumnika: | pfes snahu o stejné podminky pro vSechny respondenty
béhem rozhovoru je mozné, ze by pro muze nebylo Zadouci, kdyby méli popsat svij strach
ve snech vyzkumnici, zatimco Zendm by to nemuselo vadit. Jinym mozZnym vysvétlenim je,
Ze jsou u Zen tyto hrlizyplné obsahy ¢astéjsi nez u muzl. Pokud ano, bylo by Zadouci tento
fenomén dale zkoumat.

Ukazalo se, Ze muzi v tomto souboru proZivaji vice lucidnich snl se sexualnimi obsahy
nez zeny. Tento vysledek by dle mého ndzoru byval byl prekvapivy, kdyby se bylo jednalo
o kvantitativni studii. Literatura uvadi erotické lucidni sny spiSe u Zen (napf. LaBerge,

2006). Pravdépodobné je vsak tento rozdil predevsim dan pfilis malym souborem snicich.
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Konstatuji jednu metodologickou chybu v dotaznicich — intervaly frekvence lucidniho
snéni byly, jak se ukazalo, Spatné vymezené. Pro pfisti pouziti tohoto dotazniku by bylo
vhodnéjsi jemnéji rozlisit, jak ¢asto se osobam lucidni sny zdaji, nebot 7 z 8 respondentt
v této studii spada do kategorie ,, 1 — 4x mésicné”“, a pfitom zkusenosti jednoho mohou byt
dvakrat ¢etnéjsi nez zkuSenosti druhého. Zlstava sice samoziejmé, Ze vyskyt lucidnich snu
Ize tézko vymezit, kdyz se vyskytuji velice nepravidelné, ale presto je rozdil zazivat lucidni
sen méné nez 1x mésicné a témér 1x tydné — coZ tento interval nedokazal rozlisit.

Dale je ponékud diskutabilni ma pracovni kategorizace témat denniho snéni (Tab. 1).
Tato témata se mezi sebou mohou rizné prekryvat a nelze je jednoznacné vymezit.
Kupfikladu mé napadlo, zda jsou planovaci predstavy a vzpominky viibec témata denniho
snéni — zda nejde spiSe o dvé r(zné, takrka protichldné funkce denniho snéni. Mnoho
témat muZe také chybét. Presto si myslim, Ze k sestaveni dotazniku tyto kategorie
postacily a svaj ucel splnily.

Ohledné emoci v lucidnich snech mé v pribéhu vyzkumu napadla vhodnd, nicméné
nepouzitd otdzka: ,Jak se citite v lucidnich snech?” Diky mym vlastnim zkuSenostem
s lucidnimi sny jsem si uvédomila, Ze ve vétsiné z nich pocituji radost, a to mnohem vétsi,
nez byva obvyklé v redlném Zivoté (bez ohledu na to, zda ve snu Uspésné dosahnu cile —
spi%e ne), a tato radost pretrvava i po probuzeni — tzv. efekt nalady podle Skapy (2009).
Napadlo mé, Ze kdyby se takova emoce potvrdila i u ostatnich respondentd, by bylo
vhodné a presnéjsi vymezit terminy ,lucidni radost” a ,postlucidni radost”, které by
pojmenovavaly takto intenzivné pozitivni emoci spjatou s lucidnim snénim; skutecnost
dvou rliznych pojmenovani je ddna tim, Ze radost po probuzeni jiz neni tak intenzivni
(mozna proto, Ze zde chybi nadéje toho, co by ve snu jesté bylo mozno stihnout). Protoze
mé tato otdzka vSak napadla pfiliS pozdé anevim tedy, zda se stimto fenoménem
setkdvaji i jini lucidné snici, asi to zlstane jen ndpadem.

Dostavam se k moznosti jinych zplGsobl vyzkumu denniho a lucidniho snéni, jejich
témat a jejich souvislosti: Bylo by vhodné pro potfeby presnéjsiho zjistovani souvislosti
mezi tématy snéni vytvorit internetovy dotaznik, ktery by mohlo vyplnit vétSi mnozstvi
lucidné snicich. Inspirovala mé podoba jednoho jiného dotazniku, ktery se mi zdal byt
velmi efektivni: Kazdé téma by bylo hodnoceno na nékolika osach ¢i skalach (pro vétsi

pfesnost odstupriované napf. od 0 do 100, moZné v %) a otazky by znély nasledovné:
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1. ,Kolikrat jste si prfedstavovali toto téma?“ (0 % =, Nikdy“; 100 %=, Nejcastéji“)

2. ,Jak velké nadSeni vdm denni sny na toto téma pfinaseji?“ (0 % =, Vlbec Zzadné“; 100
% = ,,Nejvétsi nadseni”)

3. ,Kolikrat se toto téma vyskytlo ve vaSich lucidnich snech?” (0 % = ,Nikdy“; 100 %
= Nejcastéji“)

4. ,Jak velké nadseni ve vas vyvolalo proziti tohoto obsahu ve snu?“ (0 % = ,Vabec
zadné”“; 100 % =, Nejvétsi nadseni”).

5. ,Do jaké miry byste si prdli toto téma v lucidnim snu jesté zkusit prozit?“ (0 %
= ,Vlbec ne”; 100 % = ,Naprosto nejvic“) — tato osa poskytuje vyhodu mozZnosti
srovnani miry opakovani Zadoucich zazitkd, stejné jako prinasi moznost odpovédi
u snicich, ktefi tento obsah ve snu dosud neprozili.

Respondenti by méli moZnost u daného tématu posunout ukazatel na kazdé ose

k takové hodnoté, kterd by redlnym preferencim témat odpovidala nejvice. Takova

kvantitativni studie by umoZiovala |épe porovnat témata; osy by byly citlivéjsi na

odhadovanou miru poctu prozitkd / intenzity emoci (nebo tedy mozné preference daného
obsahu). Je viak otazkou, nakolik konkrétni by témata musela byt, kolik by jich mohlo byt

v dotazniku obsazeno atp.

Mohlo by samoziejmé existovat mnohem vice zplsobd, jak rlzné aspekty snéni
zkoumat. Kupftikladu pozoruhodnd by byla experimentalni studie toho, zda denni snéni
mUze vskutku zvySovat kvalitu lucidnich snl, nebo pravé hlubsi prozkoumdani efektu
nalady. Rada bych vytvorila kupfikladu internetovy dotaznik témat dennich sni uvedeny
na této strance, aby bylo mozné na vétsim a reprezentativnim vzorku osob zjistit skutecné
nejcastéjsi témata fantazii v dnesni dobé. Osobné by mé také hloubéji zajimaly interakce
se snovymi osobami — jednak problematika vnimani lidskych tvari ve snech a jednak
fenomén tzv. sdilenych sni, kde nevystupuji projektivni postavy, nybrz dalsi realné, snici
osoby. Tento namét naznacila v rozhovoru také jedna z respondentek (zde necitovano).

Doufam tedy, Ze uvedené vysledky presvédcivé prezentuji skutecnost, zZe si lucidni

i denni snéni zaslouzi pozornost v dalSich vyzkumech.
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9 ZAVERY

V této praci byly na vzorku 8 respondent( zjiStény ndsledujici skute¢nosti:

e Souvislosti denniho a lucidniho snéni existuji predevsim v ohledu jejich nékterych
moznych spole¢nych témat, coz plati nej¢astéji pro imaginaci intence pro lucidni sen.

e DalSimi ¢astymi spolecnymi obsahy byly redlné preferovana c¢innost (napf. sportovni)
a snaha o katarzi pti aktudlnim realném konfliktu s jinou osobou.

e Jak lucidni, tak denni snéni obvykle pfindsi snicim radost a zvysuje jejich spokojenost.

e Na rozdil od lucidniho snéni jsou denni sny respondent( vice svazané realitou, vice se
drzi pfi zemi, zatimco témata v lucidnich snech vyuZivaji vétsi svobody a jsou
nadpfirozenéjsi.

e Bdélé predstavy by mohly zvySovat také kvalitu lucidnich snu.

e Zeny ¢astéji rozpoznaji situaci snu na zakladé hriizyplnych obsahl nez muzi.

e Lisi se intenzita emoci a jasnost viemU v dennich a lucidnich snech muzi a Zen.

e Obecné se ukazala o néco vyssi jasnost smyslovych viem( v lucidnich snech nez
v dennich snech.

e NejcastéjSim tématem denniho snéni bylo u téchto respondentl partnerstvi,
spokojena budoucnost a vzpominky; nejéastéjSim tématem lucidniho snéni se
ukazalo byt Iétani.

e Pro nékteré snici mize byt obtizné se v probudit z lucidniho snu v okamziku, kdy si to
preji.

e Nadmérné mnozstvi podnétll v lucidnich snech mizZe luciditu narusovat a vést az
k rozplynuti snu.

e Lucidni sny obecné poskytuji prostor pro kompenzaci rlznych prozitk( — toto pole je

nesmirné siroké.

e Ucastnici vyzkumu poukazuji na moznost se v lucidnich snech ucit.

Nékteré z téchto bodu by dle mého nazoru staly za dalsi prozkoumani.
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Souhrn

Ve své bakaldrské praci jsem se rozhodla zkoumat souvislost mezi dennimi a lucidnimi
sny. Denni snéni mGzeme chapat jako , bdélé snéni; spontdnni proud fantazii a myslenek
v bdélém stavu” (Hartl & Hartlova, 2010, str. 536). Lucidni sny jsou ,sny, ve kterych si snici
plné uvédomuje fakt, Ze sni, a tak miZe do snu zasahovat, ovlivriovat je, nebo dokonce
vytvorit sen tak, jak si sam preje” (Tholey, 1980, in Holzinger, 2009, str. 216). Teoretickou
¢ast jsem uvedla nejprve tématem spanku a poté jsem pojednala spiSe o lucidnim
a dennim snéni samostatné, nebot literatura se dosud vztahu obou fenoménl patrné
nevénuje. Naznacila jsem zde i mozné rozdily a nepatrné zminky o ném. Doposud se
lucidnim snénim nejpodrobnéji zabyval Stephen LaBerge, ktery pravé takové zminky uvadi
ve své knize Lucidni snéni (2006). V samostatnych kapitolach jsem se snaZila nejprve oba
pojmy vymezit, poté nastinit historii jejich zkoumani a vysledky nékterych vyzkum(
a nakonec zjisténé souvislosti danych fenoménl s osobnostnimi charakteristikami.
Literatura se shoduje jednak vjejich dfivéjSim nedostatecném zkoumani pro
nepopuldrnost téchto témat ¢i pfimo negativni konotaci a dale v moznych pfinosech do
praktického Zivota, a to zejména terapeutickych (prostfedek proti noénim muram,
prostiedek k odstranéni fobii) a také jakoZzto moznym metodam nacviku dovednosti nebo
zdroji inspirace a pro kreativni ucely.

Cilem mého vyzkumu bylo krom explorace vztahu lucidniho a denniho snéni i zjistit,
zda existuji souvislosti mezi dennimi a lucidnimi sny muzi a Zen, dale co je zde
nejc¢astéjSim tématem a prekazkou a jaky uzitek si snici odndseji z denniho a lucidniho
snéni do praktického Zivota. Na tomto podkladé jsem formulovala vyzkumné otazky.

Rozhodla jsem se provést kvalitativni vyzkum denniho ilucidniho snéni do hloubky
a odvodit jejich souvislosti z vypovédi osmi lucidné snicich. Témi byli muzi a Zeny ve véku
20 — 28 let, ktefi maji s lucidnimi sny vesmés bohaté zkusSenosti. Vybér participant(
probéhl nejprve metodou snéhové koule (diky zprostfedkovatelim), ale poté jsem pro jeji
prilis nizkou efektivitu radéji zvolila metodu samovybéru v kombinaci s prostym ucelovym
vybérem (inzeraty). S kazdym zrespondentl jsem vedla polostrukturované interview

a nasledné respondent vyplnil dotaznik denniho snéni a jemu analogicky dotaznik
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lucidniho snéni. Ziskana data jsem analyzovala pomoci metody kontrastu a srovnavani,
metody prostého vyctu a metody zachycovani vzorct dle Miovského (2006).

Nejmarkantné;jsi souvislosti byly i podle nazor( lucidné snicich nalezeny mezi tématy
denniho a lucidniho snéni. Zde se opakovaly predevsim takové vzorce, které mohou
slouzit pfimo k navozeni lucidnich sni vramci LaBergeovy a Rheingoldovy techniky
vytvoreni intence pro lucidni sny pomoci imaginace (1991). Podle této metody si snici
dopredu napldnuje, ¢emu se chce ve snu vénovat, a vysledna imaginace obsahuje téma
velmi blizké tomu, ¢eho se mu pak muze v lucidnim snu podafit dosdhnout. V jednom
pfipadé vtomto souboru snici vskutku takovou techniku Uspésné vyuziva. Ostatni snici
souhlasili s jeji moznosti, ale neplanuji své sny tak detailné. Dalsi souvislosti byly nalezeny
v tématech, ktera souviseji se zajmy sniciho, dale pak v osobach vystupujicich ve snu.
Zvlasté v pripadé aktudlniho interpersonalniho konfliktu, kdy denni i lucidni sny shodné
obsahuji snahu o usmireni. Podle jednoho sniciho existuje také moznost diky dennimu
snéni lucidni sny prodlouzit a zkvalitnit. Nékolik dalSich snicich naslo i rozdily mezi tématy
dennich a lucidnich sn0; dvé respondentky Zadnou souvislost nenalezly.

Nejcastéjsim Ci nejoblibenéjsSim obsahem lucidniho snéni bylo létani; v dennich snech
se nejcastéji objevovala postava idealniho partnera / partnerky a spokojena budoucnost.

Hledala jsem také rozdily v dennim a lucidnim snéni u muz(i a Zen, a protoZe soubor
zahrnoval 4 lucidné snici muzZe a 4 Zeny, doufala jsem, Ze jejich zkuSenosti budu moci do
jisté miry porovnat. Prokazala se zde vyssi variabilita intenzity emoci v dennim snéni
muzd, rozdilné vyuZiti denniho i lucidniho snéni muzi i Zenami, rozdilna jasnost vjemu
v dennich a lucidnich snech muzl a Zen a odliSna preference témat snu.

Mezi nejvétsi komplikace v lucidnich zkuSenostech patfila neschopnost sen prodlouzit
a neprobudit se a naopak obtize sen ukondit a probudit se. Dale byla uvedena tendence
snu k rozplyvani, pokud v ném sniciho rusi nadbytek podnétl, které vSechny najednou
zhorsuji koncentraci a tim oslabuji luciditu.

Respondenti vtomto vybérovém souboru vidi pfinos denniho snéni nejcastéji
v moznosti rozhodovani a planovani, v analyze dfivéjsich ¢inli a rozhodnuti, v inspiraci
k tvaréim c¢innostem, rozvijeni fantazie a zlepsSeni nalady. U lucidnich sn( spiSe vyzdvihuji
moznost kompenzace, moznost nacviku dovednosti ¢i uceni, prekondni fobie a efekt

nalady. Vysledky mohou byt zkresleny vybérem, mou interpretaci a tvorbou otazek.
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Abstrakt:

Souvislost denniho a lucidniho snéni nebyla dosud zkoumana ani popsana v literature.
V této bakaldrské praci bylo cilem nalézt vztah téchto dvou fenoménu a prozkoumat
hloubéji jejich dalSi moiné aspekty. Vyzkumu se zucastnilo osm lucidné snicich osob
(4 muzi a 4 Zeny) mezi 20 a 28 lety. Data byla ziskdna na zakladé polostrukturovaného
interview a dotazniku denniho a lucidniho snéni a byla analyzovdna pomoci nékolika
kvalitativnich metod. Ukdzalo se, Ze souvislost denniho a lucidniho snéni spociva
predevsim v jejich tématech, ktera nékdy mohou byt stejnd, coz ale neni podminkou. Ve
snech se také Casto vyskytuji stejné osoby, s nimiz existuje aktudlné redlny interpersonalni
konflikt; snici se v dennich a lucidnich snech snazi analyzovat své jednani a usmifit se. Ddle
byly nalezeny souvislosti ve zlepseni ndlady sniciho, pri¢emz lucidni sny zvysuji naladu
ztetelnéji. Ukdzalo se, Ze témata dennich snu a lucidnich sn( se liSi u muzl a u Zen v této
studii, cozZ plati i pro jasnost vjemU v dennich a lucidnich snech nebo pro jejich mozné

vyuziti.

Kli¢ova slova: lucidni snéni, denni snéni, imaginace, fantazie
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these two phenomena and to explore deeper their possible further aspects. Eight lucid
dreamers between 20 and 28 years took part in this investigation (4 male, 4 female). The
data were acquired on the basis of semi-structured interviews and questionnaires of day
and lucid dreaming. The connection between lucid and daydreams appeared to consist
mainly in their contents which can sometimes be the same but it is not a condition. In
both types of dreams also identical persons participate often with whom a current real
interpersonal conflict is found; dreamers tend to analyze their acts and to reconcile in
their day and lucid dreams. There were also found connections in the dreamers‘ mood
increase where lucid dreams heighten the mood more distinctly. It also appeared that
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Pfiloha 3: Formulaf informovaného souhlasu:

Informovany souhlas

Instituce: Katedra Psychologie Filozofické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci
Pfedmét vyzkumu bakalarské diplomové prace: Vztah lucidniho a denniho snéni
Vedouci prace: Prof. PhDr. Alena Plhakovd, CSc.

Vyzkumnik: Katefina Nejed|a

Kontakt: nej.k@volny.cz

Cilem této studie je najit souvislosti a rozdily mezi lucidnim a dennim snénim a také jejich
specifika ve vztahu k pohlavi lucidné sniciho. Data budou ziskdna na zakladé rozhovoru,
ktery bude nahravdn (zdznam bude uloZen jen po nezbytné nutnou dobu pod urcitym
kodem a poté smazan), a dvou dotaznik(. VSe bude pouZito vyhradné pro potireby této
bakalafské diplomové prace, a to zcela anonymné. Udaje o Vas se nedostanou k 7adné
treti osobé. Z vyzkumu muzete kdykoli v pribéhu odstoupit a odmitnout tak pouziti

a zpracovani Vasich dat. S pripadnymi dotazy se na mé muzete kdykoli obratit.

Souhlasim s Uéasti ve vyzkumu.

V Olomouci, 2015 Podpis:
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Priloha 4: Otazky k polostrukturovanému rozhovoru:

Otazky k polostrukturovanému rozhovoru:

Vztah lucidniho a denniho snéni

Odkdy se vénujete dennimu snéni? Muzete shrnout, jak se vase sny v pribéhu Zivota
proménovaly?

Jak dulezité je denni snéni ve vasem Zivoté?

Pfedstavujete si v ramci denniho snéni néjaky ¢asto se opakujici motiv, anebo je kazdy
denni sen originalni a Uplné jiny?

Co je nejcastéjsim tématem vasich dennich snG?

Kdy jste zacal(a) mit lucidni sny?

Objevuiji se u vas lucidni sny spontdnné, nebo se je snazite vyvolat?

Jakym zplsobem dosahujete lucidity ve snech?

Planujete si, co budete ve snu délat, uz pred spanim, anebo vSe ve snu proZivate
spontanné?

Mivate pribéh svych lucidnich snli pod kontrolou?

Vychazite z prostiedi, které ve snu je, nebo ho néjak pretvarite?

Jaka zkuSenost vas v lucidnich snech nejvice zaujala — pokud muizZete uvést néjaké
priklady?

O ktery druh ¢innosti se ve snu nejcastéji pokousite?

Existuje néjaka souvislost mezi obsahem vasich dennich a lucidnich sn(?

Existuje néco, s ¢im byste méli pfi lucidnim snéni problém? (Prostor, svétlo, velikost
objektq, tvére...)

Mate néjaké dalsi zkusenosti s lucidnim snénim, které byste chtél(a) sdélit?



Priloha 5: Dotaznik denniho snéni:

Legenda: M = zaokrouhlené priiméry odpovédi muzd; Z = zaokrouhlené priiméry
odpovédi Zen.

Dotaznik denniho snéni

Vazeni ucastnici vyzkumu,

v nasledujicim dotazniku najdete otdzky zamérené na denni snéni. Je to, jak jisté vite,
psychicky proces, pfi kterém si ¢lovék v duchu predstavuje cokoli, co jej tési, nebo planuje, resi
problémy apod. Cilem je prozkoumat frekvenci Vaseho denniho snéni, jasnost prozZitkd,

potencidlni pfinos Vasich dennich snl pro bézny Zivot a predevsim jejich témata. Proto Vas prosim
o odpovédi na nasledujici otazky:

vék: Jste (zakrouzkujte): Muz - Zena

I. Pokuste se, prosim, odhadnout, jak ¢asto mivate denni sny (zakrouzkujte jednu moznost):

a) Méné neZ jednou rocné g) Jednou azZ ¢tyrikrat denné
b) Jednou az ¢tyrikrat rocné h) Pétkrat aZ desetkrat

c) Pétkrat aZ desetkrat rocné denné

d) Jednou aZ Ctyrikrat mési¢né i) Casté&ji ne? desetkrat

e) Jednou azZ ¢tyrikrat tydné denné

f) Pétkrat aZ desetkrat tydné

1. Jak snadné ci obtiZné je pro vas jasné si predstavit v dennich snech nasledujici obsahy? (Do
kazdého radku vepiste jeden kfizek podle toho, jak snadné ¢i obtizné je pro Vas predstavit si dany
obsah.)

Vlbec | Velmi Trochu | Jasné | Velmi
nejasné | nejasné jasné
Obrazy v dennich snech vidim... M V4
- Mista a objekty v dennich snech vidim... M VA
- Tvare v dennich snech vidim... M y4

Zvuky v dennich snech slysim... MZ
- Re¢ v dennich snech slysim... MZ
- Hudbu v dennich snech slySim... MZ
V(ni si v dennim snéni predstavuiji... MZ
Chut v dennich snech vnimam... MZ
Hmatové vjemy v dennich snech citim... MZ

IIl. Nyni se budeme kratce vénovat intenzité citovych proZitkl ve vasich dennich snech. Na
Ciselné skdle oznacte krouzkem, jak silné citové prozitky Vam denni sny pfinaseji:

1 2 3 4 5

6
(slabé) M VA

(silné)

IV. Pfindseji Vam denni sny néjaky uzitek pro prakticky Zivot? Ano - Ne



V. Pokud jste na predchozi otazku odpovédéli kladné, vyberte, prosim, jednu nebo vice
z nasledujicich moznosti:

Nikdy |ZFidka | Obcas | Casto |Velmi
Casto

Zahnani nudy VA M
Unik z reality M VA
Usnadnéni usinani y4 M
Uklidnéni MZ
Radost, uspokojeni M VA
Emo¢ni podpora M VA
Inspirace k tvlrcim ¢innostem MZ
Vymysleni ptib&hu MZ
Scénar pro lucidni sen VA M
Upamatovani se na néco VA M
Rozhodovani y4 M
Rozvijeni fantasie MZ
Rozvijeni citu pro detaily M y4
Jiné (vepiste, prosim, v pfipadé potreby do nasledujiciho prostoru):
(,Planovani budoucnosti“)

VI. Odpovézte, prosim, na viechny nasledujici otazky vztahujici se k tématdm denniho snéni.
Dobre si prectéte dané vyroky au kazdého z nich zakrouzkujte Cislo, do jaké miry s vyrokem
souhlasite (1 = ,Naprosto nesouhlasim”; 2 = ,SpiSe nesouhlasim“;, 3 = ,Nevim“, 4 = ,Spise
souhlasim”; 5 = ,Naprosto souhlasim®):

1 =, Naprosto nesouhlasim”; 2 = ,SpiSe nesouhlasim“; 3 =, Nevim“; 4 = ,SpiSe souhlasim”; 5 =
,Naprosto souhlasim“
, Hodnoceni
Tvrzeni
1(2(3(4|5
1 Vzpominam na détstvi. M z
2 Ve svych dennich snech nechdvam zmizet vSechny své fyzické nedokonalosti. mZ
3. Mivam predstavy, ve kterych dlvtipné uzemnim toho, kdo mé slovné napada. MZ
4 Ptredstavuji si své budouci bydleni. M z
5 Snim o tom, Ze umim krdsné zpivat ¢i hrat na hudebni nastroj a sklizim uznani M| Z
) publika.
6 UvaZzuji nad tim, zda jsem jednal(a) spravné. M| Z
7. V predstavach se hadam s jinymi lidmi. Z (™
8 Snil(a) jsem o tom, jaké by bylo byt nesmrtelny(3). mZ
9 Mdam nebo mél(a) jsem predstavu o svém idealnim partnerovi (partnerce). M| Z
10. | Predstavuiji si, jak bych se mohl(a) pomstit nékomu, kdo mi ublizil. Z (™
11. | Pfemyslel(a) jsem nad moZznymi zménami svého téla, jako je jina barva vlast Z|m
apod.

12. | Vysnil(a) jsem si mista, kterad neexistuji. MZ
13. | Predstavuiji si, Ze mam vétsi silu nez kdokoli jiny. AN
14. | Kdyz se citim sam (sama), predstavuji si, Ze travim ¢as v néci spolec¢nosti. M| Z
15. | Predstavivost mi pomaha, kdyz chci napsat pribéh. M| Z
16. |Jesté pred prichodem domu v duchu planuji, co si uvafim. M z




17. | Snim o tom, kde a jak bych mohl(a) travit dovolenou. M z
18. |V mych dennich snech se vyskytuji mi blizci. MZ

19. | Nékdy v dennich snech nadavam jiné osobé. Z|™m

20. | Vzpominam si na situace, kdy jsem se zachoval(a) Spatné. MZ
21. | Pfedstavuiji si, Ze jsem neobycejné fyzicky atraktivni. M| Z

22. | Snim o sezndmeni s novymi lidmi. M| Z

23. | Snim o tom, Ze dosahnu vyznamného védeckého objevu. M| Z

24. | Pfedstavuji si, e néco ni¢im. 4 M

25. | Snim o seznameni s partnerem (partnerkou). MZ
26. |V dennich snech sportuji. M| Z

27. | Predstavuji si, jak pfichazim do spolecnosti a bavim se s ostatnimi. M| Z

28. | Pfemyslel(a) jsem o moZnosti, jaké bych si mohl(a) nechat udélat tetovani. MZ

29. | Predstavuji si, co bych mohl(a) udélat, kdybych vyhral(a) spoustu penéz. M| Z

30. | Mivam denni sny o Uplné cizich ¢i neexistujicich osobach. M| Z

31. | Predstavuji si, Ze bych ubliZil(a) nékomu, kdo mé rozzlobil. 4 M

32. | Pfemyslim, jak bych Zil(a), kdybych se v urcitou chvili rozhodl(a) jinak. Z (™
33. [ Snim o tom, Ze bych chtél(a) pomoci svétu. M| Z
34. | UzZjsem zazil(a) celou fadu imaginarnich rvacek. z M

35. [Snim o tom, jaké by bylo se potapét v mofi. M 4

36. | Pfemyslim, jak usetfit Cas a vyfridit véci efektivnéji. MZ
37. | Predstavuji si, jak nékomu zachranuji Zivot. M| Z

38. | Predstavuji si, Ze pouzivam zbrané. z M

39. | UZjsem si predstavoval(a), jak by mél vypadat muj svatebni den. M 4
40. | Pfipominam si minulé zazitky. MZ
41. |V mych dennich snech se vyskytuji zvifata. M| Z
42. | Snim o milostném vztahu s atraktivnim ¢lovékem. Z|m

43. | Predstavuiji si, co bych mohl(a) dokazat, kdybych byl(a) genidlni. M| Z

44. | Predstavuiji si, jak bychom mohli travit cas s prateli. M| Z

45. | UZjsem si predstavoval(a), co by mohlo byt po smrti. M| Z
46. | Predstavuji si souboj proti néjaké zIé bytosti. z M

47. | Snim o setkani s moji oblibenou slavnhou osobnosti. mZ

48. | Predstavuiji si, Ze dosahnu néceho velkého a dostane se mi za to uznani. M| Z

49. | Mivam denni sny o sexu. A

50. | Predstavuiji si své moznosti, kdybych umél(a) ovladat ¢as / cestovat ¢asem. M z
51. |Snim o tom, Ze nosim krasné a drahé obleceni. mZ

52. | Predstavuji si své budouci povolani. M| Z
53. | UZjsem si predstavoval(a) vlastni pohteb. M| Z

54. | Predstavuji si vychovu svych déti. M| Z
55. | UZjsem si predstavoval(a), jaké by bylo nékoho zabit. 4 M

56. | Pouzivam imaginace pfirody, napf. prochazky po louce nebo v lese. M 4

VII. Existuji podle Vasich zkusenosti néjaké souvislosti mezi dennimi a klasickymi nocnimi sny?

Na tomto misté bych Vam chtéla mnohokrat podékovat za vyplnéni dotazniku. Na ptipadné
otazky se nevahejte kdykoli zeptat.



Pfiloha 6: Dotaznik lucidniho snéni:

Legenda: M = zaokrouhlené priméry odpovédi muzll; Z = zaokrouhlené priiméry

odpovédi zen.

Dotaznik lucidniho snéni

Vazeni ucastnici vyzkumu,
zamérme se nyni na lucidni snéni. Dotaznik bude obdobou toho, ktery se tykal dennich snu.

Presto si vsak, prosim, peclivé ¢téte zadani otdzek, protoze se v né¢em budou liSit. Prosim Vas
o odpovédi na nasledujici otazky:

Vék: Jste (zakrouzkujte): Muz - Zena

I. Pokuste se, prosim, odhadnout, jak ¢asto lucidné snite (zakrouzkujte jednu moznost):

a) Ctyrikrat aZ desetkrat ¢) Jednou aZ ¢tyrikrat tydné
rocné d) Vice nez ctyrikrat tydné
b) Jednou az étyrikrat e) Kazdou noc
mésicné

II. Jak silné jsou Vase vijemy v lucidnich snech? (Do kazdého radku vepiste jeden ktizek.)

Vibec | Velmi Trochu Jasné Velmi
nejasné | nejasné jasné
Obrazy v lucidnich snech vidim... MZ
- Mista, objekty v lucidnich snech 4 M
vidim...
- Tvéfe v lucidnich snech vidim... MZ
Zvuky v lucidnich snech sly$im... M V4
- Re€ v lucidnich snech slysim... M y4
- Hudbu v lucidnich snech sly3im... M V4
Vni v lucidnich snech citim... 4 M
Chut v lucidnich snech vnimam... MZ
Hmatové viemy v lucidnich snech MZ
citim...

lIl. Nyni se budeme kratce vénovat intenzité citovych proZitk( ve vasich lucidnich snech. Na
Ciselné skdle zakrouzkujte, jak silné emoce v lucidnich snech proZivate:

1 2 3 4 5 6 7
(slabé) MZ (silné)
IV. Pfindseji Vam lucidni sny néjaky uZitek pro prakticky Zivot? Ano - Ne

V. Pokud jste na predchozi otdzku odpovédéli kladné, vyberte, prosim, jednu nebo vice
z nasledujicich moZnosti:



Nikdy | Zfidka | Obcas | Casto | Velmi
Casto

Zabava yA M
Prozitky, jez by byly v realité nemozné Z M
ProZitky, jeZ by byly v realité t&7ko Z M
uskutecnitelné
Radost, uspokojeni MZ
Inspirace k tvlrcim ¢innostem M yA
Emoce MZ
Nacvik urcité dovednosti M VA
Pfekonani strachu M VA
Redeni situace ,,nanecisto” VA M
Zkoumani snd M YA
Unik z no¢ni mary k jinému obsahu snu M YA
Jiné (vepiste, prosim, v pfipadé potreby do nasledujiciho prostoru):

VI. Odpovézte, prosim, na viechny nasledujici otazky vztahujici se k tématdm lucidniho snéni.
Dobre si prectéte dané vyroky a u kazdého z nich zakrouzkujte cislo, do jaké miry s vyrokem
souhlasite (1 =, Naprosto nesouhlasim®; 2 = ,SpiSe nesouhlasim®; 3 =, Nevim®“; 4 = ,SpisSe
souhlasim”; 5 = ,Naprosto souhlasim®):

1 =, Naprosto nesouhlasim; 2 = ,SpiSe nesouhlasim”; 3 =, Nevim®“; 4 = ,SpiSe souhlasim”; 5 =
,Naprosto souhlasim“
, Hodnoceni
Tvrzeni
1(2(3(4|5
1. | Ovliviiuji ve snech pocasi. M z
2. V lucidnich snech nechavam zmizet vSechny své fyzické nedokonalosti. Z (M
3. Zkousel(a) jsem ve snu navodit situaci, jiz jsem kdysi proZil(a), a zménit ji mZ
podle svého.
4, Obyvam ve snu svij vysnény dam / byt. M| Z
5. Pouzivam v lucidnich snech Uplné jinou identitu. Z|m
6. V lucidnich snech se hadam s jinymi lidmi. mZ
7. Snazim se ve snech prekrocit fyzikdlni zakony. MZ
8. Setkavam se ve snech s idedlnim partnerem (idedlni partnerkou). Z (™
9. Snil jsem o pomsté nékomu, kdo mi ublizil. z M
10. |V lucidnich snech dochazi ke zménam mého téla, jako je jina barva vlasl Z|m
apod.

11. | Pohybuiji se v lucidnich snech misty, ktera neexistuji. A Y
12. | Mam v lucidnich snech vétsi silu nez kdokoli jiny. Y
13. | Snim o tom, Ze travim cas v néci spolecnosti. Y
14. | Ve snech vlastnimi silami létam. M| Z
15. | Ve snech jsem zkousel(a) padat z vysky. MZ
16. |V mych lucidnich snech se vyskytuji mi blizci. M| Z
17. | Zkousel(a) jsem ve snu ze zvédavosti spachat sebevrazdu. A
18. |V lucidnich snech mam nadpfirozené schopnosti a vyuzivam jich. M| Z
19. |V mych lucidnich snech vystupuji aplné cizi ¢i fiktivni lidé. Y




20. |V lucidnich snech ni¢im predméty. Z M

)1, Ve snech se setkavam s redlné nedosazitelnymi osobami, napf. s mou >
oblibenou slavnou osobnosti.

22. |V lucidnich snech pfichazim do spolecnosti a bavim se s ostatnimi. 4 M

23. | Ve snech se pohybuji pfirodou, napt. po louce nebo v lese. M 4

24. | Snim o tom, Ze ublizZuji nékomu, kdo mé rozzlobil. Z|Mm

25. | Snim o tom, Ze pomaham svétu. mZ

26. | Uz jsem zatzil(a) snovou rvacku. Z ™

27 Ménim ve snech prostor kolem sebe nebo pfechazim do uplné jiného >
prostredi, které si sdm (sama) vytvorim.

28. |V lucidnim snu nékomu zachranuiji Zivot. mZ

29. |V lucidnich snech pouzivam zbrané. MZ

30. |Snim o svém svatebnim dnu. M| Z

31. |Snim o milostném vztahu s atraktivnim ¢lovékem. z M

32. | Ve snu trdvim ¢as s prateli. Z ™

33. |V lucidnich snech se ocitdm ve vesmiru. M z

34. | Vyuzivam Ci primo fidim ve snech dopravni prostredky. MZ

35. | Prochazim dvefmi do jiného svéta. mZ

36. |Zkousel(a) jsem se ve snu potapét v mofi. mZ

37. | Snim o tom, Ze jsem dosahl(a) néceho velkého a dostalo se mi za to uznani. mZ

38. | ZkouSim v lucidnich snech zpivat. M 4

39. |Jsem schopny(a) ve snu néjakym zplsobem ovladat cas. M z

40. |[Ve snech nosim krasné a drahé obleceni. M| Z

41. |Zazil(a) jsem ve snu souboj proti néjaké zlé bytosti. mZ

42. | UZjsem snil(a) o svém vlastnim pohrbu. M| Z

43. | Ocitl(a) jsem se ve snech na zajimavych a originalnich mistech. mZ

44. | Snim o dovolené na krasnych mistech. M| Z

45. | Ve snech sportuji. mZ

46. |V lucidnich snech vlastnim luxusni a drahé predméty. MZ

47. | Pfekracuji ve snech spolecenské konvence. M| Z

48. | ZkouSim ve snu hrat na hudebni nastroj. M z

49. [Setkavam se v lucidnich snech se zvifaty. mZ

50. | Vykonal(a) jsem ve snu néco hrdinského, za co mé okoli mohlo obdivovat. Z|m

51. [ Mivdm lucidni sny o sexu. Z|m

52. | Snazim se ve snu dosdhnout urcitych mystickych zkusenosti. M| Z

53 | Ve snu byvam nékym jinym neZ sam (sama) sebou. Z (™

54. |V lucidnim snu uZ jsem nékoho zabil(a). mZ

55. | Uz jsem se ve snu setkal(a) s néjakou nadpfirozenou bytosti. mZ

56. | Ve snu se stdvdm pozorovatelem toho, co se déje, a nijak nezasahuiji. MZ

VII. Existuji podle Vasich zkuSenosti néjaké souvislosti mezi dennimi a lucidnimi sny?

Moc Vam dékuji za vSsechny Vase odpovédi! Na pripadné otazky se nevahejte kdykoli zeptat.




Priloha 7: Ukazka transkripce rozhovoru:

Legenda: V = vyzkumnik; R = respondent; (?) — neporozuméno slovu v nahravce

Rozhovor 19049107 — M, 22

V: Odkdy se vénujes dennimu snéni? MuUZes shrnout, jak se tvé sny v prabéhu Zivota
proménovaly?

R: Dennimu snéni, tak to bych asi nerekl Uplné presné datum, to, co si pamatuju, tak... Protoze
tady k tomu jsem mél hodné blizko skoro vidycky, protoze jsem hodné Cetl knizky, hlavné teda
jako Ze fantasy, takze Uplné tadyto podporovalo tadytu oblast, takze, co jsem zacal Cist, nevim od
— deseti? — mozna kdybych to fekl néjak tak. A co to pro mé znamena? Viceméné ndpln volného
¢asu, kdykoliv neni moznost délat cokoliv jiného, takze ve vlaku, cestou kamkoliv. Takze néjak tak,
no.

V: Dékuju. Chces k tomu jesSté néco dodat?

R: Hm, asi ne. Jenom jestli v té otdzce tam nebylo jesté néco, co by -

V: No, jak se v pribéhu Zivota tvé sny proménovaly, jestli to chces upresnit.

R: Jo takhle, jak se proménovaly, hmmm... To je spiS narazové, podle toho, co mé zrovna zajima
nebo co mé néjak jako inspiruje, tak... No, (?) jako Ze neni to, Ze bych mél néjaké jakoby delsi
etapy, které se jako Ze postupné to, se méni v ramci dn(, tydnd, obcéas se opakujou starsi. Co mé
zrovna zajima.

V: Dékuju. Jak dulezité je denni snéni ve tvém Zivoté?

R: Hodné dulezité. Kdyz tfeba, hmmm... Vim, Ze mam néjakou dobu néjakou jakoby praci vétsi,
hlavné tfeba jakoby dusevni, Ze prosté se nemUlzZu zabyvat, ¢im chcu, tak potom mam tendence
jakoby... Tfeba jako, tfeba jit dfiv spat, a jenom proto, abych si mohl prosté jakoby, ze — Ze uz jsem
na to tak jakoby navykly, Ze je — je to prosté soucast jakoby mojeho mysleni, no, zZe... Jakoby
polovina mojeho mysleni je jakoby spiSe konstruktivni a polovina zase jako — musim to prosté
vénovat néjakému jakoby pfibé- pfibéhovému, fantas- fantasknimu svétu, no.

V: Pfedstavujes si v ramci denniho snéni néjaky ¢asto se opakujici motiv, anebo je kazdy denni sen
origindlni a Uplné jiny?

R: Tak to uzZ jsem vlastné viceméné zodpovédél podle toho, jakoby co zrovna v mojem Zivoté hraje
néjakou vétsi roli, tak s- od toho se odviji aj ty denni sny. JakoZze nemdam Zadné ustfedni motivy,
které by byly dlouhodobé dominantni.

V: Dékuju. C o je nejcastéjsim tématem tvych dennich sn(?

R: No, to bude tézsi... (smich)

V: A kdyZ nechces$ odpovidat, tak nemusis, ja jsem ti to zapomnéla fict, ale...

R: No, jasné, jako tadyto nebylo, Ze bych nechtél odpovidat, ale spis, jak jsem pravé uz rekl
predtim, to se prosté méni, takZe jako — jako ja - j4 nemdm ty Ustfedni témata, to mam fakt
opravdu — vidim dobry film, nebo prosté dobra knizka nebo néco, a néco, co mi z toho vystoupi
prosté, co se mnou néjak jakoby souzni, tak to samozifejmé potom ovliviiuje aj to denni snéni, ale
jakoZze nemam... Ne - nemam jakoby néjak, néjak tak duleZita témata takhle, no. Spi$ prosté co
pfichazi, tak — tak to beru, no.

V: Kdy jsi zacal mit lucidni sny?

R: No, to bude, si myslim, kolem — kolem patnactého roku, asi... No, ja si myslim, Ze to bude (?)
konec zakladky, za¢atek gymplu, kdy jsem o tom cetl aj néjaké knizky, a... Hm... To bylo... No, jo, jo
— jo, to je tadytohleto obdobi, no. Mé to zacalo celkem hodné zajimat, takze ¢im vic jakoby jsem
o tom cetl, tak tim vic ten mozek je na to néjak jakoZe - byl pfipraveny, takze tam to bylo klidné
i tfeba co druhy, treti den, kdyz se fakt postéstilo, to bylo Uplné Uzasné, no... (Pfemysii) Takze, no,
asi téch ¢trnact, patnact rokd.

V: Dékuju. Objevuji se u tebe lucidni sny spontanné, nebo se je snazis vyvolat?



R: Jak kdy. Spontanné urcité, ale... Hmmm... KdyZ tam mam tu snahu — vétSinou teda jako to chce
se snazit vzdycky par dnd, at ten mozek jakoby si to opravdu néjak jako, nevim, si fekne jakoze asi
fakt jo, tak jsou Castéjsi, vic se snazim. Urcité jo.

V: Jakym zplisobem dosahujes lucidity ve snech?

R: Hmmm.. Urcité chodivam spat dfiv, protoze... Mam teda zkuSenost s tim, Ze kdyz jakoby jdu
spat ,mrtvy”“, tak pak uZ ani ty sny si moc nepamatuji, takZze takhle, tak. A... Pak pfed spanim,
klasicky, mGzou to byt afirmace, prosté ,chci mit lucidni sen”, nebo ,jakmile se mi bude zdat sen,
tak si to uvédomim a tfeba podivdm se na ruce a uvédomim si to”, jakékoli néjaké takové pokusy.
Hm, jednou jsem zkousel techniku s — jakoby s obvazovanim, Ze jsem si jakoby zavdazal prosté na
zapésti jakoby ne uplné pevné, ale prosté jakoby provazek (ukazuje si kolem pravého zdpésti)
s tim, Ze ve snu potom, kdyZ jsem se na to podival, tak jakoby, hmmm... protozZe jakoby ono to jde
citit, i takhle, a ja jsem to vlastné ucitil aj v tom snu, podival jsem se na tu ruku a uz se mi to spojilo
s tim, Ze jsem si to tam vlastné vazal kvili té lucidité a uZ — uZ to jakoby tohleto. A to se teda
povedlo jenom dvakrat asi, ale to - bylo to hodné dobré.

V: To zni zajimavé.

R: No a... No, to je viceméné vsechno asi. No a jesté teda, jo, jeSté, hmmm, se snazim si tfeba
pamatovat, hmmm, pfehravat sny, které tfeba aj nebyly lucidni, ale celkové zaméfovat se na sny
jako takové, a potom mi pripada, Ze za prvé pamatuji si vice sni — jakychkoliv — a vice pfipadl
potom aj téch lucidnich snu.

V: A mlZu se zeptat — ty si sny néjak pises?

R: Hmmm... Mél jsem obdobi, kdy jsem si je psal, ale hmmm, pak to prestalo, protoze se mi po
ranu opravdu nic nechtélo délat, takZze jsem jenom — jesté nez jsem vstal, tak jsem si jako jednou,
dvakrat prehral cely ten sen jakoby prosté slovné v hlavé a jako stacilo to, no. Jako Ze prosté
hlavné dat to - dat to do téch slov, dat to, dat tomu néjakou tomu podobu, at to jako nevybledne
hnedka, Ze, béhem téch par minut, a... Pomahalo to, pomahalo to skoro stejné jako psani.

V: Jo, dékuju. Planujes si, co budesS ve snu délat, uz pred spanim, anebo vSe ve snu prozivas
spontdnné?

R: Hm, nepldnuju, ja jsem hodné zvédavy, co tam bude. Jako Ze... Ten sen dava takovou jakoby
moznost proZit néco, co by ¢lovéka ani nenapa- nenapadlo, tfeba takhle, takze, to jsem spis jako s-
jako — jedné spis, co chcu, je, at ten sen je, a to mi stadi. Potom uz... Jako jak jsem byl maly, tak
jsem se tésil i na nocni mary, jako Ze takhle tady jsem si fikal prosté, ,jo, bude to zajimavé, jestli
tam budou néjaky, ja nevim, pfiSery nebo néco”, ne- sice teda jako utikani bylo vzdycky tézké, no
ale tak, jako Ze sny byly — sny byly dobré, no.

V: Mivas prlbéh svych lucidnich snl pod kontrolou?

R: Hmmm... Jak kdy a zal- jako... (Pfemysli) Zalezi na tom, jak... Jak hodné jakoby jsem tam lucidni.
Nékdy mam pod kontrolou dejme tomu jenom myslenky a sleduju si, jak néco délam, a pfemyslim
o tom, a nékdy mam pod kontrolou tfeba aj to, Ze mlzu se hybat jak chci, délat, co chcu, a...
Nékolikrat uz jsem mél aj moznost vylozené ménit prostfedi kolem sebe nebo, hm, celkové
jakoby... Dejme tomu uddm pfiklad, prosté stojim pred dvefma a za téma dvefma chcu néco mit,
oteviu — atohle. Nebo esté v té knizce, urcité taky jsi Cetla, technika jakoby (ukazuje prstem
toceni) otaceni, ze -

V: Otaceni.

R: No, no, no. Ale taky zase, k tomu chce uz potom mit asi néjak, ja nevim, hodné energie zrovna
nebo tak, Ze... Nestavalo se to Uplné tak casto. Jako Ze nejc¢astéjsi lucidni sen je, Ze mUZu premyslet
a jednat sam, ale prostfedi je viceméné jako dané.

V: A jak jsi fikal o téch dvefich, Zes je otevrel a za nimi pak bylo to Zadané prostredi, myslis, Ze se ti
to povedlo vazné do takové miry, jak sis to predstavoval? Nemél jsi tam s tim néjaky problém, bylo
to, jak jsi chtél?

R: Hmmm... Zkousel jsem to vicekrat a viceméné pQl napll uspéch. O poloviné pripadd ano,
o poloviné pfipadl ne. No, jako — to jsem jesté nepfisel na to, jako co je ten faktor, jestli se to jako
povede, nebo ne, ale... Ale jako zadafilo se to, tak jako, no, v poloviné asi.



V: A jestli mzes tfeba fict odhadem, kolik uz jsi tak téch lucidnich snl mél, dovedl bys to
odhadnout?

R: (Ticho.) To netusim. Jako Ze hodné. Hodné, ale...

V: To nevadi.

R: No, nevim, no. Mozna tak primér, kdybychom vzali jeden / dva mésiéné po dobu néjakych
sedmi poslednich let, tak jako Ze to, no.

V: Tak jo, dékuju. No, o tom jsme ted taky trochu uz mluvili: Vychazis z prostredi, které ve snu je,
nebo ho néjak pretvaris? — Chces to preskocit?

R: Hmmm.... Tak tam jde vlastné o to jakoby, co chcu ja, takze, hmmm... Sice, ano, zajima mé
jakoby, co ten sen vytvofi sdm, ale skoro v kazdém lucidnim snu si fikdm, Ze nepropasnu tu
moznost to zkusit zménit. KdyzZ to nepujde, tak prosté jdu dal s tim, co je; kdyZ to jde, tak prosté je
to zajimavéjsi, no.

V: A kdyZ uZ jsme u toho, miUZu se jesté doptat? Hmmm... Vzhledem k tomu, Ze si to takhle
planujes, nebo jak to fict, v tom snu, Ze - jak jsi ted fikal, Ze kdyZ tak pokracujes s tim, co tam je,
tak to se ti dafi udrZet to védomi po celou dobu, aniz by se to néjak zménilo?

R: Hmmm... Taky zase zalezZi, jak kdy, ale hodné jsem si vyvinul takovy cit na to, Ze citim, jak to
védomi kolisa, s tim, Ze hm, jak to fict, hm... Je to jakoby skoro - jakoby aZ télesny pocit, jo? Ze,
hmmm... Vim, Ze ¢im vice podnétll vnimam, ¢im vice, vétsi - jakoby ¢im je SirSi prostredi, ve
kterém jsem, ¢im vétsi mam jakoby zorny uhel a takhle, tak tim je t&zsi udrzet to védomi, protoze
jakoby to spotrebovava vice energie. To znamena, ze kdyz vim, Ze se mi tfeba ten sen uz hrouti
a ze bych se, ze bych se probudil, tak se dejme tomu otoc¢im do rohu. Nebo pfiviu oci. Nebo,
dejme tomu, kdyz s nékym mluvim, tak feknu , pockej,” otocim se a — a prodycham si to. S tim, ze
jakoby omezim ty podnéty, trosku jakoby ten sen stabilizuju a potom tfeba pokracuju dal. Ale, j-
vétsinou teda, kdyZ uz se sen zacne hroutit, tak je, nevim, jenom... Tfetina, ¢tvrtina pfipadd, kdy to
stabilizuju tak, abych jesté tfeba par minut tam vydrzel, a pak uz se tfeba pomalu budim.

V: Tak dékuju. Jaka zkusenost té v lucidnich snech nejvice zaujala — pokud muzZes uvést néjaké
priklady?

R: Nejvice jsem byl prekvapeny, kdyZ se poprvé povedly ty dvefe, to bylo dobré, a jinak teda
nejlepsi zazitky mam asi, kdyZ se mi povede dostat se do néjakych jakoby otevienych prostor, kde
m{zu litat. Nejde to teda ve vSech, s tim Ze teda litani spotifebovava esté vice energie nez vnimani,
teda jakoZe alespon teda v mojich snech, stim Ze pak tfeba se probudim a mam pocit, jako Ze
jsem béhal celou noc, coz jako Ze to... Kdyz ne litani, tak alespon ¢lovék mlze skakat tfeba daleko
strasné a tak, Ze tfeba ovliviiovat tu gravitaci alespon timhletim zplsobem. Tak to je néco, co jsem
— jako Ze v realném Zzivoté si opravdu zazit nemUzu, a... Jako pocity z toho jsou asi nejlepsi, no.
Kdyz tfeba vezmu — tam mi hodné pomahaly pravé ty filmy, knizky, Ze prosté rGzné, ja nevim,
dejme tomu skaly nebo kameny prosté kdyZz — plujici ve vzduchu, od kterych se clovék muize
odrazet, nebo — nebo tfeba i ne- scenérie velkomésta, nebo kde maj - kde jsou paneldky a tak,
prosté jakékoliv odrazové plochy, tak to je asi tak jako nejlepsi zazitek, no.

V: O ktery druh Cinnosti se ve snu nejc¢astéji pokousis?

R: Litani.

V: Jo. Ja jsem si to myslela. Chces dal? Nebo jestli -?

R: Ne, tak to je, to je prosté, to je to prvni, po ¢em vidycky jdu, jako Ze — jde to? Nejde to? No,
a kdyz... (ddl neodpovida.)

V: Hmmm, dékuju. Existuje néjaka souvislost mezi obsahem tvych dennich a lucidnich sn(?

R: Jak kdy, jako Ze... Urcité to nebylo tolik pfipadd, kdy bych vyloZzené to, nad ¢im pfemyslim ve
dne, 7e by se promitalo i té- do téch snil, spi§ bych fekl, e mozna naopak. Ze se tam objevuje spi$
hodné novych véci, no.

V: Staci to takhle?

R: Asi jo. Jako Ze, jako Ze zkousel jsem to ovliviiovat tim zplsobem, Ze si tfeba pred, pred spanim
prosté rikam, jakou bych chtél mit scenérii, nebo kde bych se chtél objevit a tak, ale valnou vétsinu
pfipadl to bylo Uplné jinak, takze.



V: Tak jo. Dékuju! Existuje néco, s c¢im bys mél pfi lucidnim snéni problém? (Prostor, svétlo,
velikost objekt(, tvare...)?

R: Ur¢ité. Hmmm, kdyzZ je hodné svétla, tak to déld problém, takze mam radsi Seré mistnosti, nebo,
nebo kdyz je uz dejme tomu podvecer a podobné. Takze tfeba, kdyz udam priklad, kdyz jsem si
uvédomil, Ze snim, a byl jsem nékde venku na zahradé a svitilo svétlo, tak jsem okamzité zasel do -
asi do néjakého nejblizsiho domu nebo tohle — zajimavé — (usmivd se) vétSina domd ma odemdené
dvere teda, jako Ze to nechapu, kde se to bere; tak jako Ze kdekoli, kde prosté je teda Sero, a kdyz
mistnosti, tak teda vétsinou mensi mistnosti, kdyz lidi, tak méné lidi — celkové omezit podnéty, at
jsem schopny co nejdéle snit a vnimat.

V: Mas néjaké dalsi zkusenosti s lucidnim snénim, které bys chtél sdélit?

R: Hmmm... (Pfemysli, ticho.) Jo, to mé napadlo asi jesté: To bylo — nebudu to teda popisovat
Uplné dopodrobna, protoZe tam jsou jako Ze jeSté dalsi, dal$i osoby, ale, hm, mél jsem typ
lucidniho snu, kde — ze kterého jsem se nemohl probudit. Respektive uvédomil jsem si, Ze snim,
a to byl jeden — jeden z prvnich a nejsilngjsich lucidnich snd, co jsem mél. A hnedka jsem dostal
pocit, Ze tam opravdu nechci byt, protoZze tam hrozila spousta véci, které bych rozhodné nechtél
zazit, takZe jsem se snaZil odejit z tamad, a zjistil jsem, Ze se nemUZu probudit. Ani bolesti, ani
prosté ni¢im, kficenim, todle. A i kdyZ se mi podafilo se probudit, tak jsem po nékolika minutach
zjistil, ze jsem v dalSim lucidnim snu, a tohleto se opakovalo jesté asi pétkrat a to uz jsem mél
opravdu extrémni strach, Ze se asi uz nikdy nedostanu jako... Jako ven, protoze prosté to uz bylo
opravdu strasné. A kdyz jsem se nakonec probudil doopravdy, tak jsem jesté pll dne prosté takové
ten, takové to, to zkoumani reality, jako Ze, jako ze tohle funguje, tohle funguje, matematika tady
dava smysl, vsecko. To byl... No. To byl asi jako nejsilngjsi zaZitek z lucidnich sn(, co jsem takhle
tak mél, a... Jakoby takové to - nemozZnost se probudit a spiSe se probouzeni do dalSich snl se mi
stalo celkové dvakrat. U toho druhého uz jsem teda tak velky strach nemél, ale... Furt ne- jako ne-
nebylo to pfijemné. Je fajn védét, ze Elovék sni, ale nemoznost se z toho probudit, to je celkem
strasné.

V: To si dovedu predstavit. Vlastné naopak té obdivuiji, Ze jsi u téch lucidnich snl zUstal i pres tuhle
zkuSenost.

R: No jako — mé to spiSe jako Ze motivovalo dal, Ze jsem nevédél jako proc, a jako zajimalo mé to,
a zase kdyz se ¢lovék na to podiva z pohledu jakoby svého normalniho, nesniciho ja, tak si ¢lovék
fika jako , UbliZzit mi to nem(ze.” Jo? Nejsou ve svété znamy moc pfipadl, kdy by lidi zahadné
umirali ve spanku nebo néco, tak asi jako se nakonec opravdu probudim, tak jsem do toho spis Sel,
no, ale... KdyZ pak to — opravdu clovék v té situaci je, tak jako je to, je to horsi, no. U klasického snu
mi nevadi, Ze jsem v letadle, které pada k zemi, a vim, Ze umfu, protoZe se pak probudim,
v pohodé, ale jakmile je to ten sen, kdy uz vim, Ze uz jsem se tfikrat probudil, a stale nic, tak uz, uz
ta situace neni Uplné, Uplné idedlni.

V: Tak jo, chces jeSté néco dodat?

R: Ted mé nic nenapada, ale myslim, jako to bylo to hlavni, to, no, to nejvyssi, co mé (?) asi
potkalo.

V: Tak moc dékuju.

R: Jo, urcité.
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