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Uvod

Jako téma své bakalaiské diplomové prace jsme si zvolili problematiku lucidniho snéni.
Jedna se dle mého nédzoru o oblast, ktera je stdle v soucasném povédomi akademické i laické
vefejnosti vnimana piedev§im jakozto téma okrajové a kuridzni, piestoze se zejména v posledni

dekadé t&si nebyvalému védeckému zdjmu v zahranici.

Z tohoto divodu si prace klade za cil seznamit Ctenare s problematikou lucidniho snéni
v kontextu historie zkoumani tohoto fenoménu a jeho postaveni v ramci problematiky snti a spAnku
obecné. Teoreticka Cast prace se ve svych prvnich dvou kapitolach vénuje struénému popisu
problematiky spanku a snéni, ktery je nutny pro celkové pochopeni teoretického ramce dané
problematiky. Tteti nejobsahlejsi kapitola teoretické Casti pak popisuje problematiku lucidniho
snéni z hlediska jeho historie, vyzkumu, popisuje fenomenologii zazitka lucidniho snéni a moznosti
jeho vyuziti. Pii tvorbé prace jsme vychazeli primarné ze zahrani¢nich pramenti, nebot’ v ¢eském

prostiedi neni toto téma zpracovano pfili§ do hloubky.

Prakticka cast prace se pak vénuje moznostem vyuziti lucidniho snéni jakozto svébytného
nastroje v procesu vlastniho sebepoznani, a to formou analyzy rozhovora s jedinci praktikujicimi
lucidni snéni systematicky po dobu subjektivné vnimanou jakozto vyznamny usek v ramci jejich

dusevniho vyvoje.



Teoreticka Cast



1. Spanek a jeho mechanismy

1.1 Spanek a bdélost obecné

Abychom se viibec mohli zabyvat fenoménem natolik specifickym, jakym je lucidni snéni,
je nejprve nutné definovat obecny ramec, ktery v naSem ptipadé tvoii pojem spanek, ve kterém se

sny odehravaji a bd¢€lost, kterd je opakem spanku.

Piehlednou definici bdélosti nabizi Hartl a Hartlova: ,,Bd€lost, téz vigilita, je stav
pfipravenosti a pohotovosti organismu k reagovani na podnéty. Jde o nezbytny predpoklad védomi,
protikladem bdélosti jsou stavy nevédomi, napi. spanek nebo koma* (Hartl, Hartlova, 2000, s. 71).
Tato definice je charakteristicka svym tradi¢nim pfistupem, ktery dava bd€lost do opozice vici
stavu spanku. AvSak jak uvidime dale, pravé fenomén lucidniho snéni se z tohoto pojeti vyéleniuje

tim, ze predpoklada ,,bd€lé uvédomeni sebe sama béhem snové aktivity.

Dalsim pojmem, ktery je nutné na zacatku definovat, je spanek. Piehlednou definici nabizi
Plhakova, kterd pod pojmem spanek rozumi nasledujici: “Spanek je pfirozeny psychosomaticky
stav, ktery ve srovnani s bdénim provazi znacné snizeni psychické i télesné aktivity, zejména
aktivity motorického a senzorického systému‘ (Plhakova, 2010, s. 87). Zde mizeme vidét, Ze
oproti vysSe uvedené definici neni spanek davan do ptimého protikladu se stavem bdé¢losti, je spise

bran jako dalsi poloha stavu lidské existence.

1.2 Féaze spanku

Obecnou definici fazi a funkci spanku, které budou probrany podrobné dale, nabizi
Ambler: ,Existuji dva druhy spanku: synchronni, ozna¢ovany jako spanek non-REM, a paradoxni,
oznacovany jako REM (z angl. rapid eye movement podle rychlych pohybi oci, které tento typ
doprovazeji). Oba druhy se béhem noci cyklicky stiidaji 4-6krat, non-REM spanek pievazuje
v dospélosti v poméru 1:4. Predpoklada se, ze spanek slouzi k regeneraci a restauraci télesnych
funkci, synchronni spanek piedev§im somatickych a paradoxni mozkovych funkci“ (Ambler, 2006,
s. 203). Faze non-REM spanku je charakteristickd sniZzenim mozkové aktivity a svalového tonu.
Tato faze je pro télo tim skuteénym odpocinkem. Oproti tomu faze REM je charakteristicka
zvySenim mozkové aktivity — vzhledem k tématu této prace je nutné zduraznit, Ze v této fazi jsou

také sny nejcastéji se vyskytujici se a nejsnaze zapamatovatelné.

Jedna perioda, ve které se vysttidaji obé faze spanku, trva pfiblizné 90-100 minut (Orel,
Facova, 2009). Co se tyce non-REM spanku, ta slouzi primarné k télesné relaxaci: ,,... klesa
aktivita mozkové kury, klesa svalové napéti (usinajicim pada brada, hlava, kniha z rukou apod.) a
prohlubuje se svalova relaxace* (Orel, Facova, 2009, s. 102). V tomto stadiu spanku pievlada

V nervovém systému ¢innost parasympatické ¢asti autonomniho nervového systému.



Oproti tomu faze REM spéanku je pravem nazyvana paradoxnim spankem, nebot’ béhem ni
mozkova aktivita stoupd, a to tak, ze se podoba aktivit¢ bd¢lého mozku (Orel, Facova, 2009).
,»Dochazi k aktivaci sympatické ¢asti autonomniho nervového systému — S piislusSnymi dusledky:
zvySuje se srde¢ni a dechova frekvence, stoupa tlak krve apod.“ (Orel, Facova, 2009, s. 102).
Vidime tedy, Ze pti REM fazi spanku je lidsky mozek piekvapive aktivni. Podle nekterych védci
dokonce faze REM neni spankem v pravém slova smyslu. K tomu uvadi Plhakova: ,,Nékteti védci
nepovazuji REM-fazi viilbec za spanek, ale spiSe za tfeti stav existence, ktery charakterizuje
predevsim vysoka aktivita mozku a ochromeni svalstva® (Plhakova, 2010, s. 93). Obvykle se lidem
zda Ctyfi az pét snu za noc. Nejlépe si pak pamatujeme ty, které se nam zdaji v posledni spankove
periodé v REM fazi.

2. Sny a snéni

2.1 Sny ne-lucidni a lucidni, vymezeni pojmii

Nejprve je nutné seznamit se a vymezit obsah pojmu sen ¢i snova aktivita (v tomto textu
budou oba pojmy brany jakoZto totozné). Hovofit tedy budeme nejprve o snech b&znych, tedy
snech ne-lucidniho charakteru. Definovani snové aktivity je jiz ze své podstaty velmi slozité, a to
z n¢ékolika divodd. V prvé tadé sen neni mozné podrobovat pfimému zkoumani pomoci
pozorovani. Je to fenomén, ktery vnimadme pouze retrospektivné a navic s Casovym odstupem.
Pozorovani neni pfistupné ani snicimu jedinci, tedy subjektu, ktery sen proziva. Plhdkova k tomu
uvadi: ,,Vznika tim problém validity, tedy otazka, nakolik vypovedi o snech odpovidaji pivodnim
snovym zazitkim* (Plhakova, 2013, s. 131). Z tohoto ditvodu se mnoho védct zaméfuje nikoliv na
zkoumani obsahu snovych zazitki, ale spiSe na formalni projevy snové aktivity, coZ shrnuje
vavodu své monografie J. A. Hobbson: ,V pribéhu prace zkoumani mozku, kterd vedla
veédecky pfinosny zplsob definovani a meéfeni snd spoCiva v zaméfeni se na jejich formalni
komponenty neZli na jejich obsah — t€émi jsou mysleny percepéni (jak vnimame), kognitivni (jak
myslime) a emoc¢ni (jak citime) kvality snéni, jakkoliv individualnimi by snové pfibéhy a scénate

mohly byt.*(Hobbson, 2002, s. 15).

Béhem historie zkoumani snové aktivity byla jeji existence mnohokrat zpochybnéna a sny

byly Casto brany, bud’ jakoZzto pouha iluze paméti probuzeného, nebo jako aktivita polobdiciho

! During the course of work on the brain, which led to the suspicion that it might be brain activation in sleep
that causes dreaming, we realized that the most scientifically useful way to define and measure dreaming was
to focus on the formal features rather than the content—Dby this is meant the perceptual (how we perceive),
cognitive (how we think), and emotional (how we feel) qualities of dreaming, whatever the details of the
individual stories and scenarios might be. (Podobnym zptisobem — vV poznamce pod ¢arou — budeme uvadét i
nasledujici originalni znéni pfelozenych citaci)



mozku na prahu probuzeni. Tyto teorie v8ak vysvétluji fenomenologii vzniku snovych zazitkd
pomérné slozitym a trochu nepravdépodobnym zplisobem. V na$i praci proto budeme preferovat
soucasny piistup psychologty, kteti sny berou jakozto vysledky mozkové aktivity béhem spanku a
ztéto pozice budeme tedy primarné vychazet. V tomto sméru se pro svou jednoduchost a
prehlednost jevi definice Schredla a Wittmana: ,,Sen nebo jeho popis je vybavenim mentalni

aktivity, kterd prob&hla ve spanku* ( Schredl, Wittman, 2005, in PIhdkov4, 2013).

Dostavame se k definovani kli¢ového pojmu nasi prace, kterym je sen lucidni, resp. lucidni
snéni. Pfehlednou definici nabizi Plhakova: ,,Lucidni snéni 1ze definovat jako mentalni d¢j, v jehoz
prabehu si spici uvédomi, Zze se mu pravé zda néjaky sen. Vi tedy, ze spi a ze je ucCastnikem
udalosti, které se odehravaji ve snovém prostiedi* (Plhakova, 2013, s. 167). Vyznamny prukopnik
na poli lucidniho snéni Paul Tholey stanovil celkem sedm kritérii, které musi sen spliiovat, aby
mohl byt povazovan za lucidni (Holzinger, 2009). Jsou jimi védomi snového stavu; védomi
schopnosti Cinit rozhodnuti; védomi pamétovych funkci; védomi identity; védomi snového
prostiedi; védomi vyznamu snu a védomi koncentrace a zaméteni. Jak vidime, jedné se o ponékud
ptisny vycet podminek a v soudobé literatue tykajici se lucidniho snéni sta¢i k uznani takového

snu nékdy 1 tfi az ¢tyti z vySe uvedenych podminek.

2.2 Teorie snéni — psychoanalytické a kognitivni

Je nasnadé otazka, z jakého divodu se lidem sny viibec zdaji. V ramci psychologickych
smért se mizeme setkat s pohledy sahajicimi od siln€ interpretativnich tendenci obsahu snd, po
stroh¢ konstatovani pritomnosti snovych fenomént jakozto vedlejSich produktti mozkové aktivity
béhem spanku. V této kapitole proto struéné piedstavime souhrnné dvé oblasti teorie snéni —
psychoanalytickou a kognitivni, které dle naseho nazoru nazorn¢ ilustruji dva poly nazirani na tuto

problematiku. Pro doplnéni kapitolu uzavie zminka o teorii, ktera ob¢ oblasti spojuje.
2.2.1 Psychoanalyticka teorie

Psychoanalytické teorie, zejména pak teorie Sigmunda Freuda se asi s problematikou snéni
asociuje v obecném povédomi nejvice. Sny podle ni vznikaji na zakladé pusobeni rusivych vlivi:
,,Co mame rozumeét podnéty ke snu a co jeho zdroji, to se da znazornit odkazem na lidové rceni, zZe
»sny pfichazeji od zaludku“. Za témito pojmy se skryva teorie, kterd pojima sen jako nasledek
ruseni spanku. Nesnili bychom, kdyby za spanku nevzniklo né€co rusivého; a sen je reakci na toto
ruSeni“ (Freud, 2005, s. 17). Freud svou teorii snéni koncipoval v ramci topografického modelu
lidské psychiky (rozd€lujici ji na nevédomi, predvédomi a védomi). Jako hlavni zdroj obsahu snt
uvadi pudova pfani pramenici z nevédomi, kterd se transformuji do snovych vyjevl tak, aby

nenarusila spanek a nevedla k probuzeni. DalSimi zdroji obsahu snti jsou pak nevyiesené problémy,
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vzpominky na uplynuly den, a smyslové podnéty plsobici béhem spanku. Z vyse uvedeného tedy
vyplyva, ze funkci snéni u Freuda je jednozna¢né ochrana spanku (Plhakova, 2013). Velkym
kritikem Freuda je v tomto sméru J. A. Hobbson (2002), ktery mu vytyka (byt’ s pochopenim limitt
technickych moznosti své doby) nedostatecné védecky pristup k vyzkumu snti, pomérné¢ maly
vzorek sni uvedenych v jeho vykladu snli a rovnéz zpochybrtiuje jeho pohled na asociace, které

jsou podle ngj velmi ovlivnitelné sugesci.
2.2.2 Kognitivni a neurokognitivni teorie snéni

Na rozdil od psychoanalytickych teorii, které vyznam snéni pfisuzuji jeho obsahu,
kognitivni teorie nahlizeji na sny jakozto na produkt mozkové aktivity béhem spanku, nejcastéji
tykajici se zpracovani informaci. Nejstar$i kognitivni teorie snéni pochazi od C. S. Halla. ,,Hall
povazuje snéni za poznavaci proces...Snéni je podle n¢j mysleni probihajici ve spanku, jehoz
vysledkem jsou snové predstavy, jeZ jsou znazornénim, ,,ztélesnénim* (embodiment), mySlenek*
(PIhdkova, 2013, s. 204-205). Pro Halla jsou snové vjemy istou transformaci poznavacich procest
do smysly vnimatelné podoby. Obsahy snu tak reflektuji jeho sebepojeti a pojeti druhych, vnimani

koncepce svéta, zakazi, impulst a koncepci konfliktt (Plhakova, 2013).

Dalsi kognitivni teorii snéni, kterou je vhodné zminit, je teorie Davida Foulkese. Autor
vychézi z predpokladu, Zze rozdil mezi bdénim a snénim je dan mirou svazanosti mysli pravidly
bdélého mysleni. ,,Hlavni rozdil mezi stavem bdéni a snéni je ten, ze béhem snéni neni mysl
omezovana smyslovou stimulaci nebo sebekontrolou. Zpracovava informace v §ir§im kontextu a
méné asociované nez v bdélém stavu** (Moorcroft, 2013, s. 219). Jeho teorie je rovnéz klicova
Vvtom, ze dava schopnost snit do pfimé souvislosti sjazykovymi a vys§imi kognitivnimi

schopnostmi.

Kahn a Hobson pfisli s tzv. sebeorganizujici teorii snéni (Kahn, Hobbson, 1993). Ta
vychazi z predpokladu, ze mozek ma schopnost organizovat nahodné neurondlni signély, jejichz
kognitivni korelaty produkuji nesmyslné a nenavazujici obrazy tak, Ze se spoji ve smysluplny
ptibéh. Tento mechanismus se podle autord uplatiuje prakticky ve vSech stavech védomi, nicméné

pro REM spanek je dle jejich zjisténi typicky.

Tzv. neurokognitivni teorie Williama Domhoffa (Domhoff, 2001) povazuje snéni za
vyvojové kognitivni vysledek, ktery zavisi na zrani a 0drzbé specifickych struktur koncového
mozku. Opira se pfitom o tfi pilife zjisténi. Prvni z nich pochazi od pacientd s poskozenim mozku,
kde 1éze v rtiznych jeho oblastech mély vliv na kvalitu a pribéh snové aktivity. Druhy byl ziskan
z vyzkumu déti ve véku 3-15 let, kde 20%-30% probuzeni déti ve véku nad 9 let béhem REM faze

2 The main difference between waking cognition and dreaming is that the dreaming mind is not regulated by
sensory stimulation or even self-control. It processes information that is broader in scope and less associated
than when awake.

10



vedlo k pInému vybaveni ptedchoziho snu, zatimco u déti do 5 let bylo vybaveni spise zamlzené a
statické co do obsahu. Tteti pochazi z dikladné obsahové analyzy sni, kterd ukazuje, ze vétSina

z nich mé co do obsahu opakujici se charakter, ktery je v souladu s emo¢nim nastavenim osobnosti.
2.2.3 Pokus o syntézu teorii snéni

Zteorii snéni, které spadaji do obou vyse uvedenych kategorii, patii teorie Rosalind
Cartwright. Ta ve svém pfistupu vychazi z Freudovy psychoanalyzy, zaroven se vsak opira o
nejnoveEjsi poznatky z oblasti neuropsychologie (Plhékova, 2013). Dle autorky je hlavni funkci
snéni zmirnéni aktualnich negativnich emoci, pficemz vychazi z poznatku, ze v hlubokém delta
spanku by mohly aktivované nervové sité, které jsou aktivni i v bdélém stavu, posilat nékteré nové
zazitky do REM spanku k dal§imu zpracovani. , Koédované reprezentace novych citoveé
vyznamnych zkuSenosti jsou propojeny s podobnymi star§imi vzpominkami a pak uloZeny do
dlouhodobé paméti. Spojovani novych zazitki s pamétnimi reprezentacemi diivéjSich zkuSenosti
prozivame jako sen...Zaclenéni znepokojivych zazitkli do existujicich pamétnich systému
zpravidla vede K jejich zmirnéni a zklidnéni* (Plhakova, 2013, s. 216). Tato teorie ndm tedy
pfedstavuje snéni jakozto mechanismus, kterym se mysl adaptuje na emocni zatéz. Muzeme
konstatovat, Ze fenomén snéni vysvétluje spiSe ¢aste¢né, nebot’ se zaméfuje vice na negativni
aspekty prozivani jedince, pfi¢emz snova aktivita je bézna i u jedincd, kteti aktualné vétsi emocéni

zatézi netrpi.

2.3 Obsah sni — fenomenologie a obsahova analyza snu

Zabyvat se natolik vysoce individualnim fenoménem, kterym obsah snovych zazitkt je, se
da ptirovnat k pokusu zmapovat a podrobné popsat zcela nezndmou zemi pouze na zaklad¢ tidaju
cestovatelll, ktefi ji navstivili pouze letmo, a kazdy v jiném jejim misté. Z tohoto pfirovnani je
patrné, ze snahou badateld bylo nalézt urcité spolecné kategorie, které se vyskytuji ve snech vétSiny
zastupct zkoumané populace. Zplsobu klasifikace obsahové analyzy snd je mnoho. ,,Badatelé
zabyvajici se snénim navrhli vic nez 130 systéml obsahové analyzy sni, které umoziuji
kvantifikovat jejich komponenty, k nimz patii pocet postav, zpisoby jejich interakce, prostiedi,
pocasi atp.” (Plhakova, 2013, s. 150).

Z desitek téchto systémi je asi nejvyznamnéj$im Halliv a Van de Castletiv systém
obsahové analyzy snt. Ten se snazi byt validnim diagnostickym nastrojem zejména vnitini
dynamiky osobnosti a vyuziva hlavné metody kvantifikace a statistického zpracovani analyzy dat
(PIhdkova, 2013). Podstatu tohoto systému shrnuje Moorcroft: ,,V zdsadé tato teorie poprvé
kategorizuje véci jako charaktery, prostiedi, objekty, aktivity a socialni interakce, které se vyskytuji
ve snu, a které obsahuji urcity pocet podkategorii v kazdé kategorii. Tak napt. charaktery mohou

byt tfidény podle pohlavi a véku, jako tfeba dospely muzského pohlavi, dit€ Zenského pohlavi nebo
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star§i osoba neurcitého pohlavi. Kategorie jsou peclivé vytvoteny tak, ze rozdilni badatelé pracujici
se stejnymi sny budou mit skoro stejné vysledky® (Moorcroft, 2013, s. 155). Jak miizeme vidét,
tyto kategorie pomérné efektivné pokryvaji relativné velkou a rozmanitou ¢ast z celkového penza
snovych zazitki. Tyto Kkategorizované udaje se nasledné v systému zpracovavaji do
11 komplexnich indexd slouZicich jako indikator vyskytu riiznych psychopatologickych tendenci.
,Piikladem je A/C index, coz je pomér vyskytu agresivnich tendenci k poctu snovych postav.
Dals$imi indexy jsou napf. nizké procento uspe€chu, procento negativnich emoci nebo procento
smuly...“ (Plhakova, 2013, s. 153). Diagnostika tedy probiha na principu srovnavani Cetnosti
uréitych snovych témat oproti Cetnosti jinych, tematicky svdzanych. Mizeme konstatovat, Ze tato
metoda je opravdu prikopnickd co do pomérné uspésné snahy aplikovat jasné statistické metody

kvantifikace na zdanlivé v tomto ohledu problematickou oblast vyskytu snovych fenoménu.

2.4 Vybavovani snu — teorie, osobnostni predpoklady

Je obecné znamé, a to i z vlastni zkuSenosti, ze nejlépe si pamatujeme sny, které se nam
zdaly tésné pied probuzenim, jelikoZ se tou dobou obvykle nachazime v poslednim cyklu REM
spanku. ,,Ve své nejnovéjsi studii Aserinsky a Kleitman zjistili, Ze 74% probuzeni béhem REM
faze vede k vybaveni si snu ve srovnani s pouhymi 9% vybaveni snu béhem probuzeni z NREM
faze. Toto spojeni mezi sny a REM fazi bylo zopakovano dal§imi badateli, typicky kolem
80 % REM probuzeni vedlo ke snim* (Eiser, 2005, s. 97). Pamatujeme si rovnéz sny
doprovazené silnym emocnim zazitkem (nejcastéji negativnim, jakym jsou no¢ni miry). Je vSak
tteba zduraznit, ze pokud si sny pamatujeme, zdaleka nemizeme spoléhat na to, Ze vzpominka na
jejich prubéh nebude nezkreslena. ,,Obvykle se ndm zdaji sny, ale my si z nich vybavime pouze
utrzky nebo viibec nic. Nemiizeme si byt jisti, Ze sny, které si vybavime pro studijni ucely, jsou
neovlivnénym vzorkem snii viech lidi* (Moorcroft, 2013, s. 141). Je tedy mozné, Ze pamét’ zde
Casto zafunguje tak, ze mize chybé&jici ¢ast snového déje doplnit libovolné doplnit takiikajic ex

post na zakladé podnétt z jiz bdélého védomi.

Co se tycCe teorii tykajicich se pfi¢in zapamatovani snt, je tfeba zminit S. Freuda. Ten

uvadel spisSe divody, pro¢ si sny nezapamatujeme: ,,Za hlavni pfi¢inu zapominani snu Freud

3 Essentially, this method first categorizes things like the characters, settings, objects, activities, and social
interactions that are found in a dream and then counting the number of instances in each category For
example, characters might be grouped according to gender and age, such as male adult, female child, or
indeterminate elderly. The categories are carefully developed so that different researchers working with the
same dreams will produce nearly the same results.

4 In their earliest report, Aserinsky and Kleitmanl found that 74% of awakenings from REM sleep resulted in
recall of a dream, as compared with only 9% of awakenings from NREM sleep. The association between
dreaming and REM sleep was subsequently replicated by many other investigators; typically, around 80% of
REM awakenings yield dreams.

5> Often we know we have had a dream but only can recall wisps of it or even nothing at all. This inability to
remember causes a problem of representativeness (Domhoff 1996). We cannot be sure that the dream recalls
we are able to collect for study are an unbiased sample of all dreams in all people.
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nicméné poklada odpor k vyneseni nevédomych, subjektivné nepftijatelnych psychickych obsahi na
svétlo védomi“(Plhakova, 2013, s. 142). Krom¢ uvedeného mj. na stejném misté¢ uvadi i velmi
zavazny duvod, kterym je fakt, ze obsah snl je témét neptelozitelny pro bdélé védomi. Mnoho
jedinct zna pocit, kdy vse, co se ve snu zdalo zcela logické, s probuzenim piechazi do uvédoméni

si nesmyslnosti toho celého a okamzitého rozpadu dané vzpominky nasledkem tohoto uvédomeéni.

David B. Cohen priisel hned se dvéma teoriemi zapominani snd. Prvni z nich je teorie
interference, kterd zapomenuti snu pfisuzuje piekryti vzpominky na sen podnéty pfijatymi
bezprostifedné po probuzeni. Kli¢ovym pojmem druhé teorie je vyznacnost, na zaklad¢ niz si sen
zapamatujeme vice ¢i méné. Jejimi hlavnimi komponentami jsou: Zivost, emocionalita, bizarnost a
aktivita (Plhakova, 2013). Dalsimi duvody vedoucimi k zapamatovani snt je vyznam jejich obsahu
pro sniciho a urcitd mira smysluplnosti. Z vySe uvedeného je patrné, Ze vSechny tyto teorie
obsahuji mozna vysvétleni, pficemz ani jedno z nich neni univerzalné platné a zalezi spiSe na
situaci a osobnosti daného jedince. MiZeme si napf. zapamatovat emocionalné Zivy sen, ktery ma
logicky dé¢j, ale zapomeneme jej, pokud se probudime do hektického rana, kdy se kvapem za¢neme

pfipravovat na cestu do zaméstnani.

V otézce osobnostnich charakteristik podminujicich zapamatovani sntl, stoji za zminku
koncept propustnosti mentalnich hranic navrzeny v 80. letech Ernestem Hartmanem. Mentalnimi
hranicemi se zde rozumi rtizné druhy hranic v rdmci osobnosti (napt. mezi védomim a nevédomim,
egem a superegem atd.) (Plhakova, 2013). ,Hartmann piedpoklada, ze lidé se slabymi,
propustnymi hranicemi si své sny vybavuji castéji nez osoby se silnymi, nepropustnymi hranicemi‘
(Plhakova, 2013, s. 147). Obecné mizeme Clovéka se slabymi hranicemi charakterizovat jako toho,
Ktery Casto ve své mysli stira hranice mezi realitou a fantazii, ktery ¢asto zije minulosti, do které
unika, vykazuje umélecké zaméteni apod. Zapamatovani snd rovnéz ovlivituje do jisté miry postoj

K nim. Pokud ma jedinec ke sniim kladny vztah, da se o¢ekavat, ze si je bude také vice pamatovat.

2.5 Denni snéni

Tato kapitola by nebyla uplna bez alespon stru¢ného piehledu problematiky denniho snéni.
Do tohoto stavu, kdy se mysl obraci od vn&j§iho zaméfeni do nitra, dochazi zpravidla spontanné na
zaklad¢é uréitého specifického rozpolozeni. To je obvykle vyvolano stereotypni situaci del$iho
trvani, kdy jedinec neudrzi pozornost, tedy napf. béhem nudné prednasky, chvili osamoceného

™

odpoc¢inku apod. S dennim snénim ma ve vEtsi ¢i mensi mite zkusenost kazdy jedinec.

Otazka je, jakou ma denni snéni (a zda viibec ma) funkci ¢i cel. Jak uvadi Plhakova:
»Nekteti odbornici tvrdi, Ze denni snéni nema zadnou praktickou ¢i pozitivni hodnotu, protoze
znesnadnuje feSeni kazdodennich zivotnich pozadavki a problémd...Mnozi psychologové vsak

zduraziuji kladnou hodnotu dennich snti, které mohou lidem poskytnout vitanou tlevu od vSedni ¢i
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neutéSené zivotni reality” (Plhakova, 2013, s. 176). Pokud se ptiklonime k druhému Ghlu pohledu,
plni denni snéni funkci ur¢itého psychohygienického mechanismu, ktery pomaha psychice ,,0sveézit

se* pii urCité nahromadéné zatézi.

K tomu se ostatn¢ priklani i psychoanalyza: ,,Podle Freuda jsou hybnymi silami denniho
snéni neuspokojena prani a kazda jednotlivd fantazie predstavuje jeho splnéni, korekci
neuspokojivé skuteénosti (Plhakova, 2013, s. 176). Tento jev miZzeme sledovat velmi dobie napf.
poté, co se jeden aktér hddky ve své mysli neustale zabyva argumenty, které v danou chvili
nedokazal uvést a na jejichz zakladé mohl dle svého presvédceni svého partnera udolat, coz ve své

predstavé neustale Cini.

Na zakladé vySe uvedeného se vSak da i vyvodit, ze denni snéni muize, pokud se vyskytuje
Vv nadmérné mife, byt i jednim ze znakd vaznéjsi dusevni poruchy. Napi. T. D. Traynor uvadi, ze
existuje jistd znatelnd souvislost mezi vyskytem neurotickymi, Gzkostnymi a emoénimi aspekty

denniho snéni a vyskytem depresivni poruchy (Ciambra, Traynor, 1978).

3. Lucidni sny — popis problematiky

3.1. Historie zkoumani fenoménu lucidniho snéni

Informace v této kapitole jsou Cerpany zknihy Stephena LaBergea Lucidni snéni
(LaBerge, 2007). Prvni zminky o lucidnim snéni nachazime jiz u Aristotela, tedy jiz ve ctvrtém
stoleti pt. n. 1. Je v8ak mozné, Ze fenomén lucidniho snéni je znam lidstvu jiz od nepaméti, z cehoz

muizeme usuzovat dle riznych mytologickych motivi.

Komplexni uchopeni lucidniho snéni jakozto nastroje duchovniho rozvoje se objevuje
v 8. stoleti n. 1. u tibetskych buddhisti, ktefi provozovali ur¢ity druh snové jogy. Jejim cilem bylo
uvédomeéni si skrze lucidni sny, Ze i hmotny svét, ktery zazivame v bdélém stavu, je stejné jako sny
neskutecny. Tento krok vede k vymanéni se z vé¢ného klamu (sansary) a k dosazeni Nejvyssiho
poznani. Tyto techniky byly praktikovany pfiblizné ve stejné dobé€ v ramci rtiznych duchovnich

skol i v Indii.

V evropské kultufe nachazime zminku o lucidnim snéni ve stoleti devatém, u Tomase
Akvinského, ktery se v tomto sméru odkazuje na Aristotela. OvSem vzhledem ke skute¢nosti, ze

sttedovek povazoval sny za produkt démontl, toto téma se vice nerozvadélo.

Prvni hromadnéj$i zajem o problematiku lucidniho snéni se objevuje az v devatenactém
stoleti. Prikopnikem v této oblasti byl markyz d‘ Hervey de Saint-Denys, ktery svych dvacet let
podrobného vyzkumu snii zdokumentoval ve své knize L Art de diriger ses réves (Sny a jak je

fidit). Toto dilo je v historii vyzkumu lucidniho snéni vyznamné v tom sméru, ze poprvé uvadi
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ndvod K navozeni lucidniho snéni vynalezeného autorem samym. Sam Sigmund Freud ke svému
druhému vydani Vykladu snt ptidal poznamku ,,ze néktefi lidé si v noci zcela jasné uvédomuji, ze

spi a zdaji se jim sny, a maji tedy schopnost védomé své sny fidit“ (Laberge, 2007, s. 35).

Prvnim védcem, ktery se fenoménem lucidniho snéni seriozné zabyval, byl holandsky
psychiatr Frederik Willems van Eden. Ten také zavedl vyraz ,,lucidni sen. ,,V roce 1913 van Eden
ptredlozil Spole¢nosti pro psychicky vyzkum pojednani, obsahujici zdznamy 352 jeho lucidnich sni
zaznamenanych v letech 1898 az 1912 (LaBerge, 2007, s. 37). PIna pozornost fenoménu

lucidniho snéni se objevuje v devatenactém stoleti spolu s rozvojem experimentalni psychologie.

V mezivalecném obdobi stoji za zminku dva vyznamné védecké Clanky, které se na
dlouhou dobu staly jedinymi pojednanimi o lucidnim snéni v seriéznich védeckych kruzich.
Prvnim z nich je text A. E. Browna z roku 1936 uvetejnény v Journal of Abnormal Psychology,
kde autor uvadi, ze zazil a zaznamenal témér stovku lucidnich sni. Druhym ¢lankem je pak text
Harolda von Moers-Messmera z roku 1938, ktery v ném komentuje dvaadvacet lucidnich sni

zaznamenanych behem let 1934 az 1938.

3.2 Vyzkum na poli lucidniho snéni

Vyzkum lucidniho snéni v laboratornich podminkach byl mozny teprve poté, co byly
zmapovany faze spanku jejich fyziologickymi korelaty, a to prosttednictvim klasifikace EEG
aktivity mozku. Tyto metody byly ucinény v prvni poloviné¢ dvacatého stoleti. V 50. letech
20. stoleti zajem o vyzkum snéni vrcholil. Poté vSak zacal postupné upadat. Tématika lucidniho
snéni navic zacala byt béhem 60. let asociovana spiSe s esoterickymi sméry, zejména pak diky dilu
Celie Greenové Lucid Dreams (LaBerge, 2007). Greenova byla parapsycholozkou, a a¢ byla kniha

napsana pomérné odborng, vzbudila diky zaméfeni své autorky v odbornych kruzich spise ismévy.

Systematickym vyzkumem lucidniho snéni na akademické pudé se zacal zabyvat Stephen
LaBerge na univerzité ve Stanfordu v roce 1977. Prekonat zazitou skepsi odborné vetejnosti nebylo
snadné, a tak byly vysledky jeho prace prezentovany a ptijaty védeckou vetejnosti az v roce 1981,
kdy ptednesl ctyfi referaty na téma lucidniho snéni na vyroénim zasedani APSS (Asociace pro
psychofyziologicky vyzkum spanku). Da se fici, ze tento rok byl milnikem co do pfijeti fenoménu

lucidniho snéni odbornou i laickou vetejnosti.

Asi nejvyznamnéjsSim LaBergeovym pfinosem pro vyzkum lucidniho snéni je metoda
komunikace lucidné¢ snictho svngjSim svétem prostfednictvim pohybu oc¢i. Vychazel
z predpokladu, Ze praveé pohyby oc¢i nejsou béhem spanku nikterak omezeny, o cemz svéd¢i REM
faze spanku. Ustfedni snahou LaBergeho prikopnického snazeni a rovnéz jeho nasledovnikii je
postavit stav lucidniho snéni spise blize ke stavu bdélého védomi nez k prozitku védomi snového.

Sam autor k tomu fika: ,,Nasi hlavni zasadou je ptedpoklad, Ze snové védomi ma blize k bd€lému
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védomi, nez se obecné piedpoklada; snové a bdélé vnimani zahrnuje Sirokou skalu kognitivnich a
metakognitivnich zkuSenosti, véetné¢ reflektujiciho védomi, zaméfenosti védomi a seberegulace
chovani® (LaBerge, Kahan, 1994, s. 259). D4 se fici, Ze nasledujici vyzkumy, které probéhly
v dal§ich letech a zejména ty nedavné, tuto premisu spiSe potvrzuji, a to jak v oblasti mozkové

aktivity, tak i fyzické aktivity, ktera béhem lucidniho snéni probiha a reaguje na né;.

V tomto ohledu jed dilezitym pfedmétem vyzkumu nalezeni psychofyziologickych
korelatt lucidniho snéni. LaBerge provedl v r. 2006 vyzkum, ve kterém zkoumal rozdily mezi EEG
aktivitou lucidnich a nelucidnich sni béhem REM faze spanku. Vyzkumu se Ucastnilo celkem
7 muzl a 4 Zeny, vSichni pravidelné lucidné snici. Hlavni rozdil byl nalezen v beta 1-frekvenci.
Hodnota front&lni parietalni beat-1 aktivity se pohybovala v ptipadé¢ lucidniho snéni mezi 1-1,77
oproti nelucidnimu snéni, kde dosahovala maximalni hodnoty 1,16. Nejvyssi mozkova aktivita byla
zaznamenana Vv levém parietalnim laloku — oblasti spojované se sémantickym porozuménim a
sebeuvédoménim (Holzinger, LaBerge, Levitan, 2006). V tomto ohledu mizeme rovnéz zminit i
vyzkum R. Pillera, ktery zkoumal specializaci hemisfér béhem lucidniho snéni. Snici méli ve snu
provést nékolik zadanych tkold testujicich jejich kognitivni funkce (napf. napsat vétu tuzkou,
prohlédnout a interpretovat obraz, zanotovat pisen apod.). Jeho vysledky ukazuji, Ze béhem né&j je

dominantni prava hemisféra, a to obzvlasté u pravorukych participantt (Piller, 2009).

Dalsi vyznamnou osobnosti, ktera vyznamné ptispéla k vyzkumu lucidniho snéni, je gestalt
psycholog Paul Tholey (Holzinger, 2009). Ten prvné stanovil epistemologické zaklady vyzkumu
lucidniho snéni tim, Ze stanovil pfesnd kritéria, kterd méa snovy prozitek mit, aby mohl byt sen

oznacen jakoZzto lucidni.

Ze souCasnych praci miZeme jmenovat vyzkum Jayne Gackenbachové (Gackenbach,
2008), ktera se zabyva souvislosti mezi lucidnim snénim a pasobenim virtualni reality
prostfednictvim videoher. Srovnanim sedmi studii nalezla pozitivni korelaci mezi zvySenim
frekvence lucidniho snéni a hranim videoher — v 79% piipadt hraci videoher dokézali déle setrvat
ve stavu lucidniho snéni oproti nehrajicim jedincim. Tento fakt se da interpretovat tim zptisobem,
ze hraci videoher jsou zkuSenéjsi v setrvavani ve stavech ,,jiné reality®, kterou pfijimaji doCasn€ za
vlastni a zazitek lucidniho snéni tudiZ pro n¢ neni natolik nezvykly, aby uvédomeéni tohoto faktu

vedlo Kk jejich probuzeni se.

Mnoho lidi, se kterymi jsme hovofili o lucidnich snech, uvadélo, ze tento zazitek méli
spontanné v détstvi, v dospélosti jiz vyjimecné, ptipadné vibec. Toto zjisténi jde ruku v ruce i

s faktem, Ze v obdobi détstvi je frekvence vybavovani snli vyssi nez v dospélosti. Zda se tedy, Ze

® Our central tenet is that dreaming consciousness is closer to waking consciousness than usually assumed;
that both dreaming and waking cognition encompass a broad range of cognitive and metacognitive
experiences, including reflective awareness, intentionality, and behavioral self-regulation.
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lucidita ve snu je snadné&ji dostupna béhem dospivani. Ursula Voss v tomto ohledu iniciovala
vyzkum (Voss, Frenzel, Koppehe-Gossel, Hobson, 2012), ve kterém ovéfovala hypotézu, ze
spontanni vyskyt lucidniho snéni je spojen se zranim mozku béhem dospivani. Vyzkumu se
ucastnilo 793 némeckych déti ve véku 6 — 19 let. Vysledky spolehliveé ukazaly, ze vyskyt lucidnich
snd je nejcastéjs$i do 16. roku veéku, poté dramaticky klesa. Dalsim zjisténim tohoto vyzkumu byl
rovnéz fakt, Ze lucidni sny se vyskytovaly u jedinct s vyssi intelektualni kapacitou, coz autofi
interpretuji tak, ze spontanni lucidni snéni souvisi s procesem zrani kognitivnich funkci, kterymi

jsou zejména prostorova piedstavivost a abstraktni mysleni.

Jeden z nejzajimavéjsSich vyzkuma provedl Schredl a Erlacher ( 2008), kteti zkoumali, zda
fyzické cvigeni provadéné v lucidnim snu méa vliv na miru kardiovaskularni aktivity sniciho.
Vyzkumu se Gcastnilo pét zkusenych lucidnich snicich, ktefi byli instruovani, aby ve snu provadeéli
specificka fyzicka cviceni (diepy). S vyzkumniky se dorozumivali pomoci oc¢nich signalt.
Vysledky ukazaly statisticky signifikantni zvySeni srde¢ni frekvence v pribéhu faze provadeéni
cviceni ve snu oproti fazi pred cviCenim. Je vSak nutné zduraznit, ze vysledky pro dechovou
frekvenci nejsou vtomto ohledu tak jednoznac¢né, byt zde byl rovnéz prokazan statisticky
signifikantni rozdil ve formé jejiho zvySeni v pribéhu provadeéni cvikd ve snu. Na zakladé vyse
uvedeného se vSak da konstatovat, ze aktivity provadéné v lucidnim snu maji vliv na fyzickou
odezvu sniciho organismu. V tomto ohledu se ¢aste¢né potvrzuje moznost vyuziti lucidniho snéni

jakozto nastroje pro ovlivnéni riiznych psychosomatickych poruch.

3.3 Techniky navozeni lucidnich sni

Lucidni sny, jak uz bylo feeno, se spontann¢ objevuji u velké casti populace. I v bézném
hovoru o tomto tématu se ¢asto stane, ze doty¢ny uvede, ze podobny zazitek mel nebo se mu obcas
piihodi. Spontanni lucidita ve snu je velmi rozsifena. Existuji vSak techniky, kterymi je mozné tyto
zazitky cilené piivodit a dosdhnout uréité pravidelnosti v jejich vyskytu v ramci bézného snéni.
V soucasné dob¢ existuje mnozstvi zejména zahraniéni literatury na toto téma. Z tohoto divodu
jsme se rozhodli Eerpat z jediné ptivodni ¢eské publikace, kterd v CR vysla — Lucidni sny: Naudte
se védomé snit (Gareth, 2013). Autor, vystupujici pod pseudonymem Gareth, je na poli tréninku
lucidnich snii samoukem, nicméné o to peclivéji se tomuto tématu po nékolik let systematicky
vénoval. Kapitola knihy, ze které Cerpam, navic pomérné struéné¢ shrnuje zakladni principy

navozeni lucidnich sni, které nalezneme ve vét§in€ zahrani¢nich tituld.

Obecné mizeme rozdélit techniku navozeni lucidnich snt do tfi fazi: fazi tréninku
zapamatovani béznych snfi, fazi autosugesce a fazi pfenosu védomi do snu. Posledni dvé faze
probihaji paralelné. V prvni fazi jedinec trénuje svou mysl k tomu, aby byla vibec schopna
vybavovat si sny. V tomto ohledu je asi nejrozSifenéjsi metodou své sny si zapisovat, a to

bezprostifedné po probuzeni s cilem vybavit si co nejvice detailti. Uz samotné zaobirani se snovou
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tematikou ma vliv na podvédomi, které ve snovém stavu v mysli dominuje oproti béznému védomi.
Faze autosugesce slouzi k jistému naprogramovani mysli, jehoZ cilem je uvédomit si svou existenci
ve snu. Probiha vzdy pted spanim, kdy si jedinec opakuje jednoduchou formuli typu ,,Ve spanku si
ve snu uvédomim, Ze je to sen*. Béhem hypnagogické faze je tato autosugesce ucinna, nebot’ je
opét provozovana ve fazi, kdy denni védomi ustupuje do pozadi a podvédomi je vice oteviené.
Posledni faze je prenos védomi reality do snu. Funguje na predpokladu, Ze Cinnost, kterou
opakujeme v dennim zivoté dostate¢né Casto, budeme provadét i ve snu (napt. pohled na hodinky,
zapaleni cigarety apod.). Pokud tedy tuto ¢innost jedinec provadi, vzdy tzv. ,,otestuje realitu, tedy
zepta se sam sebe, zda se jednd o sen. Pokud se tento postup dostatené zautomatizuje, je
pravdépodobné, ze bude proveden i ve snu, kdy dojde odpovédi na otdzku k uvédomeéni si stavu

snéni.

Na zavér této kapitoly uvadime pivodni techniku Stephena LaBergea (LaBerge, 2007),
oznacovanou jako MILD (mnemotechnickéd indukce lucidnich snf). Jejim principem je schopnost
Cloveka vybavit si fakt, Ze si predsevzal provedeni néjaké ¢innosti spojené s konkrétni situaci (napf.
az pijdu kolem posty, musim zaplatit najem). V piipadé navozeni lucidniho snéni je aplikace
tohoto principu takova, ze jedinec, ktery se ukladd ke spanku nebo se bezprostiedné probudil
z nelucidniho snu, deklaruje verbalné sviij zamér, Ze az bude pfisté snit, uvédomi si, Ze je ve snu.

Tato technika se dle autora prokazala jakoZto vysoce ucinna.

3.4 Zazitek lucidniho snéni

Az doposud jsme hovotili o lucidnim snéni pouze popisem toho fenoménu ,,zvenku®. V
této kapitole si zkusime pfiblizit, jak samotny zazitek lucidniho snéni vypada. LaBerge nastoluje
hned na uvod otazku, kdo je vlastné lucidné snici? VétSina zacate¢nikd na poli lucidniho snéni
mylné ztotoziiuje sebe jako snici s 0sobou, V niz vystupuji ve snu. ,,Ve skute¢nosti ale jenom
snime, ze touto osobou jsme. Tato snova postava je pouhou reprezentaci nas samych*“(LaBerge,
2007, s. 102). Mizeme si to uvédomit v momentg¢, kdy si vybavime sny, ve kterych jsme snadno

ménili identitu snicich postav. Védomi ja je ve snovém stavu zna¢né omezeno.

Je rovnéz nutné zdlraznit, Ze rozdil v lucidité samé je dan Cist¢ individualnimi rozdily
v kognitivnich schopnostech — paméti, vili a myS$leni. Obecné v8ak mizeme fici, ze kognitivni

schopnosti se ve stavu lucidniho snéni blizi schopnostem bdélého védomi (LaBerge, 2007).

Subjektivni motivy rovné€z urcuji jedine¢nost zazitku lucidné snicich: “...o¢ekavani, ktera
si snici vytvafi o tom, co se mize odehrat béhem lucidniho snu, mohou zcela nebo castecné
predurcit, co se nakonec skute¢né odehraje...individudlni odli$nosti mohou byt ve fenomenologii
lucidniho snéni velmi dilezité“(LaBerge, 2007, s. 112). S tim souvisi i individualni schopnosti

jedince vykonavat ve stavu lucidniho snéni rizné druhy ¢innosti. Je pravdou, Ze z teoretického
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hlediska je mozné vtomto stavu délat naprosto cokoli. Ale opét zde narazime na faktory-

ocekavani sniciho a trovei jeho psychologického vyvoje.

Co se tycCe afektivni stranky prozivani ve stavu lucidniho snéni, emoce se pohybuji po celé
lucidni sny nicméné maji sklon zaCinat nezaménitelnym pocitem vzruSeni a radosti“(LaBerge,
2007, s. 115). Pravé ovSem toto uvédomeni zplsobujici radost a vzruSeni vede zejména u

nezkusenych jedincu k jejich probuzeni.

3.5 Vyuziti lucidnich snii

Moznosti vyuziti fenoménu lucidniho snéni se zdaji byt nekone¢né. V méné seridznich
publikacich, které spadaji spiSe do odvétvi new age se lucidniho snéni vyuziva napt. ke kontaktu
s duchovnimi bytostmi, komunikaci s mrtvymi, ptipadné pro ucely telepatie. Pravdou vsak je, ze

lucidni snéni ma redlny potencidl, ktery je objevovan teprve v poslednim pulstoleti.

Moznosti lucidniho snéni, které jsou nejcasteji snicimi vyuZzivany, dobie shrnuje studie,
kterou provedla Melanie Schadlich a Daniel Erlacher. Té se zugastnilo 301 lucidné snicich osob,
které vyplnily online dotaznik. Vysledky byly nésledujici: ,,Nejvice zminiovanou aplikaci (81.4%)
byla zébava, kterou nasledovala zména zlého snu ¢i no¢ni miry na p&kny (63.8%), ziskani
inspirujicich myslenek nebo vhledi (27.6%) a cviteni dovednosti (21.3%). Zeny pouZivaly lucidni
sny signifikantné vice nez muzi pro praci s no¢nimi mdrami a feSeni problémi’ (Schidlich,
Erlacher, 2012). Muzeme vidét, Zze kromé prvku prosté zabavy hraje lucidni snéni velkou roli pti
¢eleni no¢nim miram. Tento fakt je nasnad¢. Subjektivné ohrozujici situace vyvoldva mechanismy
jejiho zvladnuti. Pokud si je lucidni snici védom své schopnosti takto snit dostatecné siln€, mtize se
mu védomi ,,bezpecnosti“ snu samovoln¢ aktivovat. Toto by ostatne€ vysvéetlovalo i stavy tzkosti,

které se casto u lucidnich snicich objevuji pfed samotnym uvédomenim jejich existence ve snu.

V tomto ohledu se nabizi terapeutické vyuziti lucidnich sni. Spoormaker, Bout a Meier
provedli experiment, ve kterém osmi probandiim, ktefi trpéli nocnimi mirami minimaln€ jeden rok,
ptredstavili techniky lucidniho snéni a zvladani no¢nich miir. ,,Po dvou mésicich frekvence noc¢nich
mir klesla, zatimco kvalita spanku se lehce zlepsila. Pfiznaky a stavy uzkosti zGstaly beze zmény.
Pouziti lucidniho snéni mé vliv na snizeni frekvence noc¢nich mur, piesto faktor efektivity zlistava

nejasny®* (Spoormaker, Bout, Meier, 2003, s. 181). Zd4 se tedy, Ze vyuziti lucidniho snéni

" The most frequent application (81.4%) was having fun, followed by changing a bad dream or nightmare
into a pleasant one (63.8%), solving problems (29.9%), getting creative ideas or insights (27.6%) and
practicing skills (21.3%). Women used lucid dreams significantly more often than men for both work on
nightmares and problem solving.

8 At the follow-up two months later the nightmare frequency had decreased, while the sleep quality had
increased slighty. There were no changes on state and trait anxiety. Lucid dreaming treatment seems to be
effective in reducing nightmare frequency, although the effective factor remains unclear.
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redukuje nocni muiry, nicméné nema vliv na sniZzeni celkové uzkostnosti, ktera nocni miry

zpusobuje. AvSak zlepSeni kvality spanku je samo o sob¢ pro sniZeni stavil tizkosti ptinosné.

Gackenbachova (Gackenbach, 1988, in Holzinger, 2009) zkoumala vyuziti lucidnich snti a
jejich vlivu na télesné zdravi. Vychazela z ptedpokladu, Ze lucidni sny mohou jako podobné jiné
zmeénéné stavy védomi (napt. hypndza ¢i meditace) mit vliv na pribeh riznych onemocnéni — napf.
snizeni krevniho tlaku, projevi alergie nebo 1é¢bé zavislosti. Jejich spojujici charakteristikou je
hluboké ponoteni se do sebe sama, kde pomoci imaginace je subjekt schopen konat konkrétni
zmény na urovni podvédomi. Tyto vysledky vSak byly neprikazné a souvislost mezi lucidnim

snénim a hypnozou je stdle pomérné nejasna.

Posledni moznosti vyuziti lucidniho snéni, kterou zminujeme, je jeji vliv na rozvoj
kreativity. Zink a Pietrowski ve své online studii zkoumali vliv lucidniho snéni na kreativitu,
vybavovani snii a jejich kvalitu zapamatovani. Studie se zucastnilo celkem 334 probandd.
»Vysledky ukazuji, Ze lucidné snici skorovali vice na Skale kreativity osobnosti dotazniku
Adjective Checklist a sdélovali vy$§i miru vybavovani snii nez nelucidné snici. Co do struktury
sni, lucidné snici vice zaclenovali denni ¢innosti do svych sni a jejich sny mély vyssi osobni

vyznam neZ sny nelucidné snicich®‘(Zink, Pietrowski, 2013, s. 98).

Sam Stephen LaBerge vidi potencial uplatnéni lucidniho snéni ve Ctyfech oblastech:
,veédecky vyzkum; zdravi a vnitini rast; feSeni tviréich problémi, pomoc pii rozhodovani se a
pfedjimani budoucich udalosti; realizovani naSich tuzeb a zabava“(LaBerge, 2007, s. 160).

Vsechny tyto oblasti autor oznacuje jakozto ptiklady kreativniho jednani.

Je tedy patrné, Ze z hlediska ptimého plisobeni na jedince, miizeme vyuZiti lucidniho snéni
zhruba rozdélit na dvé oblasti, a to oblast terapeutickou a oblast sebepoznavaci. Pokud shrneme
vysledky vySe uvedenych studii, mizeme konstatovat, Ze na uvedené oblasti ma lucidni snéni
ptiznivy dopad, nicméné i pies Cetnost vyzkumi na tomto poli, se jedna stile o relativné nove

zkoumany fenomén a plné vyuziti jeho potencialu teprve ceka na své objeveni.

°The results show that lucid dreamers scored higher on the creative personality scale of the Adjective
Checklist and reported a higher DRF than non-lucid dreamers. As to the dream structure, lucid dreamers were
more likely to incorporate daytime events into their dreams, and their dreams had a higher personal
significance than those of non-lucid dreamers.
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4. Vyzkumny problém

Fenomén lucidniho snéni je ze své podstaty zalezitosti ryze subjektivniho prozitku.
Uchopeni a vyuziti lucidnich snii ma proto vysoce individualni charakter co do jeho vyuziti
konkrétnim praktikujicim jedincem. Cilem naseho vyzkumu bylo vSak identifikovat urcité sty¢né
body, které jsou spole¢né jedincim pravidelné praktikujicim lucidni snéni, a to ve smyslu jeho
vyuZiti jakoZto svébytného nastroje v procesu sebepoznani. Z tohoto diivodu byly osloveny osoby,

které praktikuji lucidni snéni zamérné a dlouhodobé.

4.1 Cile vyzkumu
1) zjistit, jak velkou roli a v jakych oblastech hraje lucidni snéni u praktikujicich jedinct
Vv procesu sebepoznani
2) zjistit, jakym zptsobem je toho snicimi dosahovano
3) prozkoumat moznosti vyuziti procesu lucidniho snéni v radmci celkového dusevniho

sebepoznani jedince.

4.2 Vyzkumné otazky

1. Hraje lucidni snéni u praktikujicich jedincl vyznamnou roli v procesu sebepoznani?

2. V jakych konkrétnich oblastech prozivani jim bylo lucidni snéni k tomuto ucelu nejvice

piinosné?

3. Jakym zplisobem je lucidni snéni praktikujicimi jedinci vyuZivano v procesu sebepoznani?

5. Metodologicky ramec vyzkumu a metody zkoumani

Vzhledem k charakteru tématu lucidniho snéni a popisu zazitka jednotlivych probanda se
jakozto vhodny jevi pro tento vyzkum kvalitativni vyzkum, nebot’ v tomto piipadé hodlame
zkoumat urCity jev, fenomén, ktery je obtizn€ uchopitelny a cilem vyzkumu je zde spisSe zachyceni
uréité zkuSenosti s nim. V tomto ohledu vystihuje cil kvalitativniho vyzkumu Ferjenik: ,,Ukolem
vyzkumnika tu neni pfimo pusobit a ménit objekt vyzkumu, ale spiSe naopak, pozorovat tento
objekt ze vSech moznych hlu pohledu a perspektiv (Ferjencik, 2000, s. 138). V nasem piipadé je
objektem fenomén zazitku lucidniho snéni pozorovany z hlediska moznosti jeho potencialu pro

sebepoznani jedince.

5.1 Typ vyzkumu

Vzhledem K pfedmétu naSeho zkoumani se jako vhodny typ vyzkumu jevi analyza
dokumentli. Tu chapeme pro naSe ucely v SirSim pojeti spoleén¢€ s Miovskym jako .,...analyzu

jakéhokoliv materialu, ktery je zdrojem informaci relevantnich cilim studie. Do tohoto Sir§iho
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pojeti se tak snadno vejde material prakticky jakékoli povahy, ktery fixuje data (text, piepis
rozhovoru, videonahravka, vykres, malba, soska, atd.) (Miovsky, 2006, s. 98). V nasem ptipad¢ se
jednalo o analyzu zadznamu rozhovora s G¢astniky vyzkumu. Timto zpGsobem jsme mohli ziskat
maximum moznych informaci od probandd, které jsou pfevazné introspektivni povahy, a které byly

nasledné podrobeny explorativni tematické analyze.

5. 2 Metoda sbéru dat

Data byla ziskdvana pomoci polostrukturovaného rozhovoru. Jedna se o metodu relativné
¢asoveé nenarocnou pro ucastniky a zaroven umoziujici ptizpiisobit pribéh zkoumani individualng
dle osobnostnich charakteristik kazdého z ucastnikli. Kazdy z ti€astnikti pted rozhovorem obdrzel
prostfednictvim elektronické korespondence (email, facebook) informacni text, ktery obsahoval
zakladni informace o ucelu a pribéhu nadchazejiciho rozhovoru a rovnéz i zachovani etickych

pravidel.

Samotny rozhovor vzdy za¢inal obecnymi dotazy na minulost daného jedince v souvislosti
s pocatky jeho zkuSenosti s lucidnim snénim, dale na pribéh rozvoje schopnosti lucidné snit,

motivaci k praktikovani lucidniho snéni, jeho mista a ptinost v Zivoté jedince.

Okruhy otazek byly pevné stanoveny a polozeny vSem ucastnikim vyzkumu ve stejném
potfadi za ucelem zachovani urcité jednotnosti vzniklého dokumentu (zdznamu rozhovoru).
Zaroven vsak mohl kazdy z ucastnikl vyjadfit své libovolné postichy a myslenky k tématu, které
byly rovnéz zaznamenany. Kazdy rozhovor trval v priméru 40 minut a byl zaznamenavan dvoji
metodou: tuzka-papir a zaroveil na audiozaznamnik, s ¢imz byli Ucastnici vzdy seznameni

a pozadani o souhlas s jeho pouzitim. Rozhovory probihaly v obdobi mésice tinora 2015.

5.3 Vybér vyzkumného souboru

Vzhledem k pfedmétu samotného vyzkumu, byl zékladni soubor definovan ponékud
volngji, a to jakozto jedinci praktikujici lucidni snéni systematicky po dobu subjektivné vnimanou
jakozto vyznamny usek vramci jejich dusevniho vyvoje. Ugastnici vyzkumu byli vybréni
technikou pfileZitostného vybéru, a to prostiednictvim inzerce na tematickych internetovych forech
a inzerci na socialni siti facebook. Nasledné byli vSichni pozadani o vyplnéni elektronického
dotazniku, na zakladé jehoz vyhodnoceni bylo urceno, zda se jedna o respondenty spliyjici
podminky ucasti ve vyzkumu. Témi bylo dlouhodobé praktikovani lucidniho snéni a rovné€z jeho

zaméerné vyvolavani specifickymi technikami.

5.4 Popis vyzkumného souboru
Z celkového poctu patnacti uchazec¢t bylo vybrdno sedm probandd spliujicich vyse

uvedené podminky pro ucast ve vyzkumu. Vytazeni uchaze¢i méli zazitky lucidniho snéni
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nahodilé, spontanni a pfedstavovaly pro n¢ pouze zajimavé zazitky z détstvi, na které si obcas

vzpomng¢li.

Vybrani ucastnici byli bez vyjimky obyvatelé hlavniho mésta Prahy, coz nebylo kritérium
vybéru, jednalo se pouze o shodu zjist€nou az po vytiidéni. Probandi byli vybrani s cilem
prozkoumat podrobné jejich pfistup k dané problematice. Vybrany soubor sestaval celkem z péti
zen a dvou muzii. Pfi vybéru bylo zaznamenavano pouze pohlavi, vék a délka praktikovani

lucidniho snéni. Popis zékladniho souboru shrnujeme v piehledné tabulce.

Tabulka 1 — Popis vyzkumného souboru

Cislo Vék Pohlavi Délka praktikovani
respondenta lucidniho snéni
v letech
1 24 zena 8
2 29 zena 5
3 43 zena 20
4 29 zena 10
5 33 muz 7
6 27 zena 10
7 31 muz 6

5.5 Metody zpracovani a analyzy dat

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jakou roli a v jakych oblastech hraje
lucidni snéni v procesu sebepoznani, a jakym zptisobem je toho snicimi dosahovano. V Gvahu byly
brany jak individualni zkuSenosti kazdého ucastnika s timto fenoménem, které by nastinily témata
vhodna k dal$imu zkoumani, tak i nalezeni spole¢nych ryst ve vypovédich, které by se staly
ramcem pro nastinéni mozného dalSiho ubirani se smérem k vyuziti lucidniho snéni jakozto

svébytného univerzalniho nastroje sebepoznani.

Ziskana data byla tfidéna dle predem definovanych zakladnich kritérii. Ty byly stanoveny
na zakladé vyzkumnych otazek, nicméné dalsi kritéria vznikala v prubéhu vyzkumu na zakladé
novych zjisténi. Pro analyzu dat byla zvolena metoda zakotvené teorie. Ta umoziuje vytvateni
teorie teprve na zaklad¢ prubéznych zjisténi ziskanych béhem procesu zkoumani: ,,Zakladnim
cilem vyzkumu neni popsat singularni jevy...nybrz generovat novou teorii...Jde tedy o to nejprve

na zakladé dat identifikovat relevantni proménné a poté operacionalizovat vztahy mezi nimi.
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Vysledna teorie je pak sadou tvrzeni o vztazich mezi proménnymi (Svaricek, Sed’'ova, 2014, s.

86).

5.6 Etika

Ugastnici vyzkumu dostali veskeré informace tykajici se t¢elu a pribéhu vyzkumu
pisemné (elektronicky) jesté pfed samotnym setkanim za ucelem realizace rozhovoru a zarovei jim
byly zopakovany ustné pied zapocetim rozhovoru. Vzhledem ke skute¢nosti, Ze v z&jmu ziskani a
vyuziti co nejvétsiho objemu dat, byl pouzit audiozaznamnik, byli pfed jeho pouzitim ucastnici
pozadani o svoleni k jeho pouziti. Zaroven bylo v§em ucastnikiim sdéleno, Ze vyzkum je anonymni
a jedina data, ktera budou v ramci vyzkumu uveiejnéna, bude jejich v&k a pohlavi. Utast na
vyzkumném Setfeni byla zcela dobrovolna a byla realizovana vzdy s ohledem na ¢asové moznosti

ucastniku.

6. Analyza ziskanych dat

Béhem analyzy rozhovori s vybranymi ucastniky, byly dle metody zakotvené teorie
identifikovany vyznamové jednotky (Motivace k praktikovani lucidniho snéni, Praxe lucidniho
snéni a Pfinos lucidniho snéni), které obsahovaly samostatné kategorie. Mezi nimi byly zkoumany
souvislosti. Nasledujici ¢ast prace popisuje jednotlivé oblasti, které byly definovany v ramci
analyzy rozhovorti a jejich jednotlivé kategorie. Pro nazornost jsou v textu uvadény vyroky

ucastnikt, vzdy pro piehlednost kurzivou a oznaceny identifikaénim ¢islem kazdého probanda.

6. 1 Motivace k praktikovani lucidniho snéni

Prvni zkoumanou oblasti byla samotna motivace tucastnikl k praktikovani lucidniho snéni.
Zde vznikly dvé kategorie, kterymi byly prvotni impuls vedouci k praktikovani lucidniho snéni, a
ktery vedl ksoustfedéni zajmu o tuto problematiku a dale motivace k pravidelnému a

dlouhodobému praktikovani lucidniho snéni.

6. 1.1 Prvotni impuls k praktikevani lucidniho snéni

VSsichni ucastnici vyzkumu se shodli, ze prvni zazitek lucidniho snéni byl spontdnni a
nevyuzili knému zadné znamé techniky jeho navozeni. V souladu s dfivéjsimi védeckymi
poznatky se u nich tento zazitek objevil v détstvi, resp. v puberté, mezi 10. — 16. rokem zivota.
Pouze jedna z Gcastnic uvedla, ze méla tento zazitek jako Ctyfleta, nicméné si nebyla timto udajem

prilis jista.

Tyto prvni zazitky popisovali ucastnici jako velmi piijemné. Kromé radosti z volnosti pohybu,
které jim védomé fizeni snu umoznilo, a které je ostatné naplni vétSiny spontannich lucidnich snd,

meély tyto zazitky jesté jeden spolecny rys. Tim bylo vyfeSeni ¢i kompenzace urcité zivotni zatéze,
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kterou v daném obdobi momentilné prozivali. Jako ptiklad uvadime vyrok jedné ucastnice:
»V prvaim lucidnim snu, na kterej si dokazu vzpomenout, jsem dala facku ucitelce ze zdkladky,
ktera na mé byla zasedla. Ten pocit byl skvély — citila jsem se uvolnéna a celé mi to pomohlo od
negativnich pociti kni. Jako K nendvisti a pocitu krivdy, kterej jsem tenkrdat méla porad“(2).
Podobné i dalsi Gcastnici uvadéli, ze jim tento zazitek dal pocit, ze zdanlivé nefeSitelné situace
v zivote jdou fesit. V lucidnim snu ziskali pocit uvolnéni nahromadéné tenze, ktery jim umoznil
vV realném zivoté¢ povznést se nad danou situaci. Pravé tato zkuSenost spolu s pfanim zazit opét
pocit volnosti, byly pro dotdzané motivem =zalit Se vénovat praktikovani lucidniho snéni

systematicky.

6.1.2 Motivace k praktikovani lucidniho snéni v prubéhu Zivota

Motivem, ktery vedl ucastniky zabyvat se tematikou lucidniho snéni vice do hloubky, jsme
uvedli v ptedchozim oddile. Dal§im tématem, které béhem rozhovorti vyvstalo, byla otazka
motivace K pravidelnému praktikovani lucidniho snéni b&hem wuréitého Zivotniho obdobi

dotazovanych.

V tomto ohledu se zde projevil uréity spole¢ny osobnostni rys dotazovanych, kteti vykazuji
zajem o duchovni a spiritualni témata. Pro dal$i praxi v oblasti lucidniho snéni proto uvadéli
motivy jako snahu o astralni cestovani, setkani se zemielymi ¢i kontaktovani svého podvédomi za
ucelem duchovniho rustu. Tyto vcelku vazné prvky dopliovaly sekundarni motivy, kterymi jsou
zabava a zkouSeni novych véci, které jsou v redlném Zzivoté nedostupné. V dobé dospivani, kdy
vétSina s pravidelnou snovou praxi zacinala, to byly i motivy sexualni, ve formé& snové sexualni
aktivity s vysnénym partnerem ¢i partnerkou. K tomu uvedl jeden z ucastnik: ,,Uz jsem na to mél
dokonce specialni techniku. Vzdy jsem ve snu stal na ulici a zpoza rohu domu jsem vidy nechal

PpFijit osobu, kterou jsem chtel”“(5).

Obecné mizeme konstatovat, ze tyto pocatecni motivy svym nékdy az naivnim obsahem
odrazeji stupeni psychického vyvoje v dobé dospivani, coz ucastnici sami reflektovali. Neni proto
prekvapivé, Ze v pribéhu dospélosti se motivace ke snové praxi tiibila. Ucastnici pokracovali ve
své duchovni praxi, vtom vykazovali shodné postoje, nicméné jiz jinymi formami (terapie,
meditace, joga apod.). Lucidni snéni v jejich zZivoté poné€kud ustoupilo do pozadi, ale stale v ném
hraje urcitou roli, ktera je spjata jak se zabavou (tniku z mnohdy ,,Sedé prozy zivota®, jak uvedla
jedna ucastnice vyzkumu), tak feSenim kazdodennich situaci. AZ na jednu ucastnici si vSichni

schopnost navozeni lucidniho snéni udrzeli.

Pomémé zajimavym motivem, ktery uvedly dvé ucastnice, je tzv. zpfitomiovani
vzpominek. Béhem své snové praxe si vyvinuly schopnost rekonstruovat na zakladé vzpominek
uréitou situaci, kterou chtély znova prozt. Cinily tak proto, ze dle slov jedné z nich, §lo

»hezpracovany material, tedy o situaci, kterou uz nemély moznost vyfesit v redlném zivoté tak,
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aby s ni byly vniting€ srovnané. V obou ptipadech se jednalo o sd€leni svych pocitd lidem, které jiz

ve svém Zivoté nemély, a které jim pfineslo pocit uzavieni a smiru s nimi.

6.2 Praxe lucidniho snéni

Dalsi zkoumanou oblasti byla vlastni praxe lucidniho snéni. Zde byly definovany dve
kategorie — metody, kterymi Gcastnici vyzkumu dosahuji stavu lucidity ve snu a nasledné kategorie
obsahu naplné snové aktivity. Ta obsahovala vice subkategorii. Zde pro ptehlednost a limitovani

rozsahem prace uvadime pouze ty, které byly nejpocetnéji se vyskytujici.

6.2.1 Metody dosahovani lucidniho snéni

Po spontannim zéazitku lucidniho snéni se ucastnici vyzkumu zacali o jeho problematiku
vice zajimat. Co se ty¢e metod, které pouzivali ¢i pouzivaji k navozeni védomého snéni, vSichni
osloveni se shodli na pouziti tzv. snového deniku, kam si zprvu zapisovali vSechny své sny, tedy i
nelucidniho charakteru. Tim si dle svych slov cviili pamét k zapamatovani snu a zaroven
soustfedénim se na tematiku snéni v bézném zivoté, ji vice dostali do podvédomi, coz jim

usnadnilo nasledné uvédomeéni si snu.

Tii ucastnice uvedly jako spolehlivou metodu navozeni lucidity ve snu, tzv. testovani
reality. Jedna z nich popsala své pojeti nasledovné: ,.Jsem kurdk, takze pokazdé, kdyz si davam
cigaretu, se vV duchu ptam sama sebe, jestli nejsem ve snu. Kdyz si cigaretu vytihnu ve snu a
zeptam se sama sebe, uvédomim si, ze je to sen. Nekdy jsem si frekvenci lucidnich snit zvySovala
abstinovdanim od cigaret, abych na né méla veétsi chut’ a zdalo se mi 0 nich“(4). Jedna se tedy o
vytvoieni jakéhosi spoustéce, ktery se spusti podvédomé, avsak s odezvou, ktera vede k uvédoméni

si sniciho stavu.

Z dal$ich metod, uvadéli ucastnici nejcastéji autosugesci tésné pred usnutim, kdy v hluboce
relaxovaném stavu opakovali své ptani lucidné snit. Tato metoda a jeji varianty byly vSak ucinné
cca 1 — 2 mésice po jejich pravidelném praktikovani. Uvedené metody jsou tedy stejné, jako uvadi
ve své knize Gareth. Da se tici, Ze se jednd o nejrozsifenéjsi a na pochopeni nejjednodussi zpiisoby
navozeni lucidniho snéni. Na dotaz, kde se o nich dozvédeli, odpovidali ucastnici shodné, ze na

internetovych forech, v knizkach, ptipadné k nim dospéli vlastni dedukci.

6.2.2 Naplii snové aktivity

Dalsi kategorii, kterd vzesla z analyzy rozhovorti ohledné vlastni praxe, je samotna napln
snové aktivity lucidné snicich ucastnikli. Jak uz castecné vyplynulo z analyzy piedchozich
kategorii, obsah lucidnich snii se méni spolecné s motivaci K jejich praktikovani.  VSichni
dotazovani tak uvedli, ze na pocatku jejich pravidelného praktikovani lucidniho snéni, byl obsah
jejich snit vice symbolicky, pomineme-li zabavovou slozku, ktera ziistadva soucasti snové aktivity

po celou dobu jejiho praktikovani. Konkrétné §lo o archetypalni zobrazeni nebezpecnych situaci
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(napt. boj s drakem), putovani do jeskyné symbolizujici podvédomi a jeji mapovani, setkani se
zemielymi ¢i komunikace s personifikacemi odStépenych casti mysli ve formé ,.astralnich

dvojnika“,

Py

V prubéhu dospélosti se zakonité s ponékud stfizlivéjSimi motivy méni i obsah lucidnich
sni. U vétsiny Gcastnikl pfevazuje orientace na feSeni aktualnich kazdodennich problémi a oddech
vV podobé zabavnych Cinnosti. Primarn¢ ucastnici uvadéli, ze jim nyni jde o kopirovani situace
z reality, kterou ve snu modifikuji v souladu se zdmérem piipravit se na mozné varianty jejiho
vyusténi a své reakce. Dal§im vyznamnym prvkem je setkani se s lidmi, kteti jsou tc¢astnikiim
blizci, a které nemaji momentalné v dosahu osobniho kontaktu. Ugastnici rovnéz uvadéli jako
vyznamny motiv pro praktikovani lucidniho snéni vyfeSeni svych uzkosti formou postaveni se
objektu svého strachu s pocitem snového bezpeéi. Lucidni snéni tedy pouzivaji jakozto nastroj pro
vyporadani se jak s nonimi murami, tak napt. i pro zbaveni se trémy: ,,0d mladi jsem trpéla
strachem z vystupovadni pred vétsim mnozstvim lidi. Pak jsem se dostala do prdce, kde tyhle situace
byly na dennim poradku. Prirozené se mi o nich zacalo zddat jako o nocnich mirach. Tim, zZe jsem si
uvedomila, Ze je to sen, jsem se uklidnila a ta situace uz nebyla tak hroziva. Ten pocit se mi prenesl

i do realu“(4).

6. 3 Vlastni prinos praktikovani lucidniho snéni

Posledni oblasti, ktera byla zaroven té€zistém celého vyzkumu, byla otazka pfinosu
dlouhodobého praktikovani lucidniho snéni v prubéhu zivota. Zde byly vytvoreny dvé kategorie, a
to obecny ptinos lucidniho snéni pii dlouhodobém praktikovani a kategorie vyznam lucidniho snéni
pro sebepoznani. A¢ na prvni pohled jsou obé kategorie podobné, jejich vznik byl podminén

pomérné piekvapivym rozdilem v hodnoceni miry vyznamu kazdé z nich v§emi dotazovanymi.

6.3.1 Dlouhodoby p¥inos lucidniho snéni

Zavér vyzkumnych rozhovorti se vénoval celkové bilanci piinosu lucidniho snéni
praktikujicim ucastnikiim. I pfes kolisavou dulezitost lucidniho snéni v jejich zivoté, zduraziovali
ucastnici predev§im jeho vyznam z hlediska mapovani svého nevédomi. Jeden z ucastniki
dokonce popsal metodu, kterou vtomto ohledu pouziva: ,,Naucil jsem se pomérné dobre
spolupracovat se snem samotnym. Vzdy, kdyz jsem néco resil...otazku na néjaky problém, poloZil
jsem ve snu otizku a nechal sen odpovidat mi tak, Ze tvoril obrazy, kterymi jsem se
pohyboval...tedy meénil mé okoli ve snu a ja jsem tak mohl interpretovat odpovéd svého
podvédomi* (5). Jedna se tedy o jakousi projektivni metodu, ktera je ale ,,pfimo Zita“ praktikujicim

jedincem.

Dalsim vyznamnym prvkem, ktery tucastnici jmenovali, bylo ziskdni nadhledu nad

wevr

obtiznymi zivotnimi situacemi. Nejcast&jsi metodou bylo ,,piehrani situace ve snu, ov§em s plnou
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kontrolou nad ni a zkouseni n¢kolika variant jejiho prib&hu. Da se fici, Ze §lo o zkouSeni pouZzivani
riiznych strategii feSeni uréité situace ,,naneéisto. Casto pomohl sen ucastnikiim ziskat nadhled
tak, ze v ném bezpetné prozili Spatné zakonceni situace i s jeho nadslednym vyrovnanim se a
prijetim. ,,Sedéla jsem u séfa v kancelari, kam mé pozval. Rozhodovalo se o mém propusteni.
Tenkrat se ve firmé hodné propoustélo, takze jsem byla ve stresu nékolik tydnii. Vtom snu jsem
nechala séfa, aby mi tu vypovéd dal. Ucitila jsem momentalni bolest z toho ortelu, ale za chvili mi
doslo, ze zivot jde dal a ja si mohu najit novou lepsi praci (3). V tomto ohledu nazvala jedna
z uastnic sen jako ,terapeuticky nastroj. V souvislosti stim uvadéli tcastnici i zvySeni své

odvahy a vétsi odolnost Celit stresovym situacim.

Utastnici rovnéz vyzdvihli ulohu lucidniho snéni v jejich celkovém spiritulnim vyvoji.
Casto zmifovali nalezeni viry v Boha diky zaZitku lucidniho snéni. Po Zadosti o upfesnéni tohoto
vyjadieni vSak spise dosli k tomu, ze spiSe nez ptimo viru v Boha, nalezli pochopeni a smysl pro
vnimani spiritudlni slozky lidské existence, tedy jejich zazitek je posunul od cCisté materialniho
vnimani svéta k vice duchovnéj$imu a intuitivnimu pohledu. Jedna ucastnice napt. uvedla: ,,V
lucidnim snu mi najednou doslo, ze realita je hrozné relativni pojem. Pokud jsem schopnd ji ridit ve
snu tak, Ze se mi prizpiisobuje diky tomu, jak se chovam a jsem naladénd, je toto mozné i v dennim
zivoté. Doslo mi, Ze jsem to spis jd, kdo utvari svet kolem sebe “(2). Lucidniho snéni bylo v jednom
ptipadé pouzito i k vyrovnani se s vlastnim Stinem: ,,...obvykle jsem potkal sam sebe. Treba kdyz
se mi to stalo poprvé, tak jsem utek. Nebo jsem se probudil v hriize a tak. A kdyz jsem se az pak
naucil sam sebe prijimat, tak jsem si podal ruku, a sdm sebe objal. Jednou jsem se myslim i se
sebou vyspal“(5). Muzeme odhadovat, ze Gcastnik zde touto pon€kud neobvyklou formou mohl
pracovat na symbolické trovni na svém sebepiijeti, coz ostatné dale v rozhovoru uvedl jako jeden

z ptinost praktikovani lucidniho snéni.

6.3.2 Vliv lucidniho snéni na sebepoznani

Utastnici vyzkumu zévérem rovnéz bilancovali, zda ma lucidni snéni vliv na jejich
sebepoznani. AC se zvySe uvedeného mize zdat, Ze hodnoceni bude jednoznacné kladné,
v celkovém hodnoceni byli probandi stfidméjsi. V1iv na sebepoznani sice uznali, nicméné jakoZzto
druhotny oproti jinym cestam. SpiSe jej charakterizovali tak, Ze jim pomohlo ujasnit a vyrovnat se
s vécmi, jejichz potencial v sobé jiz podvédomé citili a prostiednictvim lucidniho snu mohli
bezpecné prozit. Nejvice v tomto ohledu piikladali vyznam ziskani vétsiho sebevédomi a nadhledu
v béznych zivotnich situacich. Nicméné dodavali, Ze k jejich feSeni a prekonani potiebovali dalsi

impuls, lucidni sen zde byl vyznamnou, ale stale jen dopliikovou metodou k celkovému feseni.

Uloha lucidniho snéni byla pro ucastniky v oblasti spiritudlniho rozvoje vyznamné;jsi,
ovSem zejména v dob& dospivani, kde pro n¢ zastavala jakousi roli ,,reklamy* ukazujici moznosti

duchovniho vnimani svéta, jak uvedla jedna ucastnice. Ucastnici shodné uvedli, ze urité zazitky
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béhem lucidniho snéni pro né byly v dal§im duchovnim rozvoji nezbytné (nalezeni viry, ptekonani
Stinu, strachu ze smrti), ov§em stale se jednalo o jednu z mnoha cest, které ke svému duchovnimu
ristu pouzivaji. Jedna z ucastnic k tomu sdélila nasledujici: ,,J& bych fekla, Ze viastné bez néj
(lucidniho snéni — pozn. autora), bych nikdy neméla moznost podivat se na svet a sebe jinak.... jsem
néjak proZila pocit, Ze jsem néco mnohem vic, nez jen to moje télo. Ze miizu existovat i jinak. Takze
jsem se prestala bat i smrti, kterou jsem navic nékolikrat ve snu prozila a pokazdy se stejné

probudila bud’ do bdeni, nebo do dalsiho snu*(4).

7. Shrnuti vystupii z analyzy rozhovoru

V této kapitole je nasim cilem piehledné shrnout hlavni poznatky v jednotlivych

kategoriich, které vznikly béhem analyzy rozhovoru s jednotlivymi ucastniky.

7.1 Motivace k praktikovani lucidniho snéni

Prvotni impuls k praktikovani lucidniho snéni

VSichni ucastnici méli svlij prvni zazitek lucidniho snéni spontinni, tedy bez pouziti zadné
z technik navozeni védomého snu. Tyto zazitky disponovaly dvéma charakteristikami. V prvé fadé
byly snicim bez vyjimky pfijemné. Rozhodujicim momentem, ktery vedl k hlubsimu zaujeti touto
tematikou, byl fakt, Ze sen pomohl snicim riiznymi formami ke zbaveni se tenze z Urcité obtizné

zivotni situace €i vnitiniho konfliktu tim, Ze je ve snu védomé prozili a ziskali nad nimi nadhled.
Motivace k praktikovani lucidniho snéni v priibéhu Zivota

Motivy k praktikovani lucidniho snéni se u ucastnikii ménily v prubéhu zivota v souladu
S jejich stupném psychického vyvoje a zménami zivotni situace. Zatimco v prubéhu dospivani bylo
pro né¢ védomé snéni primarn€¢ nastrojem ke spiritudlnimu rozvoji a zkoumani vlastniho
podvédomi, obdobi dospélosti zatadilo praktikovani védomého snéni blize smérem k praktickému
Zivotu. Hlavni motivaci je vtomto piipadé¢ funkce zabavy, ktera slouzi k Uniku ze stereotypu
bézného zivota. Dalsi neméné dilezitou motivaci je feSeni kazdodennich situaci prostfednictvim

jejich prehravani a kontroly ve snu.

7.2 Praxe lucidniho snéni

Metody dosahovani lucidniho snéni

Ucastnici voli k navozeni lucidniho snéni nejrozsifenéjsi techniky. V prvé tad¢ se vSichni
shodovali na pouziti tzv. snového deniku, tedy zapisovani vSech snt, tedy i nelucidnich, ¢imz si
vycviCili pamét’ pro jejich zapamatovani. Pro vlastni navozeni védomi ve snu volili nejcastéji

metodu autosugesce — opakovani pfani mit védomy sen v hluboce relaxovaném stavu tésné pred
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spanim. Dale se jako ucinnd ukazala metoda tzv. testovani reality, ktera predpoklada, ze casto
opakovanou rutinni Cinnost provadénou v realité¢, budeme provozovat i ve snu. Tuto cinnost
praktikujici spoji s automatickym dotazem k sobé&, zda se nachazi v realité ¢i ve snu. Pokud se

jedna o druhy piipad, vede odpovéd’ k ziskani snové lucidity.
Naplii snové aktivity

Spolecné s motivaci se napln lucidnich snil ti€astnikli v pribéhu zivota ménila. Na pocatku,
tedy v dobé dospivani a rané dospélosti, popisovali u€astnici naplii sni jako vice symbolickou,
plnou archetypalnich vyjevi. To koresponduje plné s jejich tehdejsi motivaci, kterou byl duchovni
a spiritudlni rast. Oproti tomu v dospelém véku se ndplir snové aktivity zaméfuje prevazné na
feSeni situaci z béZného Zivota - jde o kopirovani situace z reality, kterou ve snu modifikuji
v souladu se zamérem piipravit se na mozn¢ varianty jejiho vyusténi a své reakce. Nemiizeme fici,
Ze tento jev je univerzalni pro vSechny lucidné snici, nicméné v daném vyzkumném souboru se
vyskytl. Déale pouzivaji lucidni sen k setkani s lidmi, které nemaji na dosah osobniho kontaktu a
rovnéz jako podpurny nastroj pro vyrovnani se s nejriznéjSimi druhy tzkostnych situaci, pripadné

Kk ptekonani no¢nich mdr.

7.3 Vlastni prinos praktikovani lucidniho snéni

Dlouhodoby prinos lucidniho snéni

Pfi hodnoceni dlouhodobého praktikovani lucidniho snéni z hlediska jeho ptfinosi, jich
uvedli ucastnici vyzkumu hned né€kolik. Lucidni snéni jim na samém pocatku pfineslo obohaceni
na duchovni roving. V tomto ohledu uvad¢li piinosy jako je zbaveni se strachu ze smrti, vyrovnani

se s vlastnim Stinem a prohloubeni zajmu o oblast duchovna.

V prubéhu Zzivota pak nejcastéjs$i odpoveédi obsahovaly zdiraznéni piinosi ve smeéru ziskani

sebevédomi ve stresovych situacich a eliminaci no¢nich mur.
Viiv lucidniho snéni na sebepoznani

Utastnici vyzkumu vliv lucidniho snéni na sebepoznani sice uznali, nicméné jakozto spise
druhotny oproti jinym duchovnim cestam. Byl pro né spise sekundarni nastrojem, ktery jim pomohl

ve vyjasnéni vnitinich zalezitosti, jejichZ feSeni jiz podvédomé citili. V oblasti duchovni byly pro

vvvvvv

dal$i sebepoznani nezbytné.
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8. Odpovédi na vyzkumné otazky

1. Hraje lucidni snéni u praktikujicich jedinci vyznamnou roli v procesu

sebepoznani?

Na zéklad€¢ analyzy rozhovorh mtzeme konstatovat, Ze lucidni snéni pro ucastniky roli
Vv sebepoznani hraje. Je to vSak spiSe role doplikova k ostatnim cestam vedoucim k poznani svého
ja. Lucidni snéni hraje primarné v tomto ohledu roli ovétovaci, tedy slouzi jako néstroj pro feSeni
vnitinich témat, kterych si t€astnici jiz byli védomi, a které mohli prostiednictvim lucidniho snéni

proZzivat a fesit prostfednictvim kontrolovani prab&hu urcité situace ve védomém snu.

2. V jakych konkrétnich oblastech prozivani jim bylo lucidni snéni k tomuto ticelu

nejvice prinosné?

Celkové mtizeme definovat tfi oblasti, ve kterych hralo pro ucastniky lucidni snéni vyznamnou
roli vramci sebepoznani. Na prvnim misté to bylo mapovani nevédomych pohnutek, které se
manifestovaly v téchto snech (pti¢ina uzkosti, nalezeni piiciny ur€ité zivotni ptekazky atd.), dale
ziskani sebevédomi v obtiznych ¢i slozitych Zivotnich situacich a v neposledni fadé prohloubeni

duchovni zkusenosti skrze proziti nékolika transcendentalnich zazitka.

3. Jakym zpisobem je lucidni snéni praktikujicimi jedinci vyuZivano v procesu

sebepoznani?

wevr .

Nejcastéjsimi zptusoby, které Gi¢astnici vyzkumu uvadéli, bylo pfeneseni realné situace do snu,
kde ji mohli prozivat kontrolované dle momentalni potfeby a ziskani védomé kontroly nad no¢ni
murou prostiednictvim uvédoméni si, ze se jednd o pouhy sen. OsvédCil se rovnéz zplsob
pokladani dotazu ve snu, ktery reagoval vytvofenim situace ¢i zménou prostiedi, které nesly v sobé

odpovéd’ na dotaz prostiednictvim symbolického sdéleni.
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9. Diskuze

Toto kvalitativni vyzkumné Setfeni probihalo formou vedeni individualnich
polostrukturovanych rozhovori s osmi vybranymi respondenty. Jeho cilem bylo zjistit, jaké
postaveni v sebepoznavacim procesu ma praktikovani lucidniho snéni u jedinct, ktefi se mu vénuji
systematicky po dobu subjektivné vnimanou jakozto vyznamny tsek v ramci jejich dusevniho

VyVoje.

| pfes urcité rozsiteni povédomi o lucidnich snech zejména v posledni dekade, stale se
jednd o téma vefejnosti nepfili§ znamé. Pokud nékdo lucidni snéni praktikuje, mize tak ¢init na
zékladé spontanni schopnosti, kterou nijak védomé nerozvijel, nebo na zakladé osvojené techniky,
kterd stav lucidity ve snu vyvolava. | motivace k jeho praktikovani mize byt u kazdého jedince
rozdilnd. Z tohoto diivodu miizeme usuzovat, Ze populace pravidelné lucidné snicich neni zdaleka

homogenni.

Vyzkumny soubor naseho vyzkumu se ve svétle téchto fakt jevi jako maly na to, aby byl
reprezentativni pro celou populaci lucidné snicich, coz konstatujeme i pres védomi
problemati¢nosti nalezeni vy$§iho po¢tu vhodnych probandii. Nasich osm ucastnikli vykazovalo
sice urCité spolecné znaky, na zaklad¢ kterych jsme dosli k n€kolika zajimavym zavérim vyzkumu,
nicméné muzeme se dohadovat nad tim, zda zde nehréla velkou roli homogenita zkoumaného
souboru. Vsichni wdastnici pochazeli z Ceské republiky, z Prahy, tedy de facto ze stejného
sociokulturniho prostiedi. Tento fakt mohl hrat roli v ur€ovani motivace k lucidnimu snéni. Jednalo
se rovnéZ o osobnosti, které byly v§echny ladény svym svétondzorem spise k duchovnimu nazirani
na svét nez k materialnimu. Lucidni snéni bylo u mnoha z nich sice ¢asto uvadénym diivodem pro
vyvoj K tomuto svétonazoru, nemuzeme vsak vyloudit, Ze se jednalo o urité osobnostni typy, u

kterych miizeme tento pfistup k Zivotu oéekavat.

Na zaklad¢ vySe uvedeného bychom pii opakovani tohoto vyzkumu volili poné€kud
modifikovany piistup. Vzhledem k unikatnosti tohoto tématu a obtiZznosti nalezeni vhodnych
probandu se jevi rozsiteni vyzkumu napf. v rdmci evropskych zemi. Tento krok by zaroven ptispél
ke snizeni homogenity zkoumaného souboru. Vzhledem k mnozstvi zahrani¢nich diskuznich for a
komunitnich stranek, kde si lucidné snici vyménuji své zkuSenosti, by bylo pomémé snadné
vhodné probandy kontaktovat. Zaroven Vv zajmu zajisténi vys$i validity bychom modifikovali
metodologii vyzkumu volbou strategie triangulace, konkrétné zafazenim kvantitativniho pfistupu,
ktery by bylo mozné realizovat napi. obsahlej$im on-line dotaznikovym Setfenim, které by se vice
zaméfovalo napf. na dil¢i osobnostni charakteristiky lucidné snicich a jejich souvislosti k motivaci

praktikovani védomého snéni a obsahové naplné snové aktivity.
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Vysledky naseho vyzkumu nam vSak i pfesto mohou ukazat nékolik moznosti, jak lze
vyuzit potencial lucidniho snéni ve sméru vlastniho sebepoznani a vnitini prace na sob& obecné,
coz bylo primarnim cilem tohoto Setfeni. Mensi pocet ucastnikli a ziskani dat formou rozhovoru
nam umoznily navic pomérné hluboky vhled do jejich vnimani fenoménu lucidniho snéni a mista,

které zaujima v jejich Zivotech.

Podatilo se tedy ziskat nazory od celkem osmi respondentl, ktefi se lucidnimu snéni
vénovali ¢i stale vénuji prakticky od détstvi az do dospélosti. Pies pomérné nizky pocet uéastnikil
Setfeni byly nalezeny v jejich vypovédich shodné rysy, ze kterych muzeme minimalné ziskat

alesponl ur¢ity nastin mozného piistupu k dané problematice.

Oproti puvodnim oc¢ekavanim oznadili dotazovani vyznam lucidniho snéni v jejich
sebepoznéavacim procesu spiSe jako druhotny oproti ostatnim cestam vedoucim k sebepoznani.
Presto se mu vSak vénovali pomérné dlouhou dobu a vénovali studiu jeho problematiky mnoho
Casu a stejné tak i nacviku lucidity ve snu. Zaroven pfiznali piinosy jeho provozovani pro svij

osobni rozvoj.

S dosavadnimi zjisténimi ohledné praktického vyuziti lucidnich snd koresponduje zjisténi
tykajici se jejich vyznamu v rdmci boje s no¢nimi murami. K tomu dospéli i Spoormaker, Bout a
Meier (2003) ve svém vyzkumu, ktery blize popisujeme v kapitole o vyuziti lucidniho snéni.
Z hlediska sebepoznani vSak naznacuji naSe zjisténi i potencial v tom, Ze nékteii ucastnici Setfeni se
nebrénili strachu pouze ve formé no¢nich mur, ale rovnéz se ve védomém snu vyrovnavali se
situacemi, které je v bézném zivoté ziizkostiovaly tim zpisobem, ze je prozili ve snu a dokazali
pochopit svou roli v nich a sviij pevny postoj k nim, ktery pak pienesli i do realného zivota. Neda
se zcela tvrdit, Ze pomoci lucidniho snéni je mozné zbavit se chronické uzkosti, ale je zde naznacen
potencial ve formé moznosti prozit stresujici situaci v bezpe¢ném kontrolovaném prostiedi, cozZ je

ostatné bézna terapeuticka metoda, v tomto piipadé vsak pfenesena do prostiedi snu.

Ucastnici rovnéz uvadéli na zakladé vyse uvedeného ziskani vys§iho sebevédomi a pocitu
volnosti. Obecné se da fici, Ze zazitky lucidniho snéni obsahovaly takové prvky jako ziskani pocitu
svobody, védomi relativity hodnot, pfekonani hranic bézného zivota, ziskani motivace pro hlubsi
pifemysleni o zivoté a postaveni v ném. VSechna tato témata maji v sobé terapeuticky potencial.
V tomto ohledu spatiujeme moznost vyuziti lucidniho snéni v ramci prace na sob¢ pii feSeni otazek

nalézani vlastni identity, nacviku kreativniho pfistupu k feSeni situaci a ziskani odstupu od

problému prozitim védomi jejich relativity.

Nabizi se tak otazka, pro¢ tyto terapeutické moznosti, které lucidni snéni skytd, nejsou
doposud piili§ vyuzivany, pouze jsou zminovany vramci ohrani¢enych vyzkumt. Divod

spatfujeme zejména v tom, Ze podobné¢ jako kazdy jedinec vykazuje napt. riznou miru hypnability,
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existuje podobné predispozice pro praktikovani lucidniho snéni. Tedy ne kazdy je schopen si tuto
dovednost osvojit stejné snadno. Dalsi vyzkumy na tomto poli by proto bylo dle naseho nazoru
vhodné sméfovat pravé ke zkoumdni role osobnostnich proménnych ve schopnosti naudit se
lucidné snit. Otevira se zde pomérn¢ rozsahla oblast dal§iho vyzkumu. Zatimco zkoumani snovych
fenoméni je pies veskerou snahu stale pfevazné subjektivni zalezitosti, pii predem definovanych
hodnoticich kritériich lucidniho snéni, které uz ostatné definoval Paul Tholey (in Holzinger, 2009),
muzeme pomérné spolehlivé zkoumat vztah mezi mirou schopnosti lucidniho snéni a dalSich

standardizovanych méfitelnych osobnostnich komponent.
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Zavéry
Na zéaklad¢ analyzy rozhovori s respondenty jsme dosli k né€kolika zjisténim.

Prvni zazitek lucidniho snéni se u Gcastnikii objevil v dobé détstvi a dospivani, a to zcela
spontanné bez pouziti technik navozeni lucidity ve snu. Tento zazitek byl pro vSechny ucastniky

Setieni piijemny a stal se impulsem pro dalsi zkoumani fenoménu védomého snéni.

Motivace k praktikovani lucidniho snéni se v priibéhu let u respondentti ménila spole¢né
s jejich psychickym vyvojem a zivotnimi potfebami. Zatimco na pocatku jejich snové praxe byl
hlavnim motivem duchovni rast, v prabéhu let, vsouladu s vristanim do dospélého Zivota,

smétfovala aktivita ve snech k feSeni kazdodennich obtizi a rovnéz unik ze zivotniho Stereotypu.

Nejcastéjsimi metodami, které byly oslovenymi pouzivany k navozeni lucidity ve snu byla
autosugesce pred usnutim a tzv. metoda testovani reality. Jednd se o metody relativné

nejrozsitenéjsi a nejsndze pochopitelné a naucitelné.

Co se ty¢e samotného pifinosu lucidniho snéni, uvadeli tiastnici Setfeni jako nejcastejsi
obohaceni na duchovni roving, a to zejména na pocatku své snové praxe. V pribéhu zivota pak
nejcastéjsi zduraznovali zdiraznéni piinost ve sméru ziskani sebevédomi a nadhledu ve stresovych
¢i obtiznych Zivotnich Situacich a eliminaci noénich mir. Posledné jmenovany piinos je v souladu

s vysledky jiz dfive publikovanych vyzkumt na toto téma.

Muzeme tedy konstatovat, ze vliv lucidniho snéni na sebepoznéni se prokazal, alespori
mezi udastniky Setfeni. Nejedna se vSak o vliv zasadni, védomy sen v tomto ohledu pini funkci
nastroje k ovéteni jiz ziskanych poznatkii o sobé&, nicméné ani ne zanedbatelny uz jen pro fakt, Ze

vedl tcastniky k pravidelnému praktikovani védomého snéni.
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Souhrn

Fenomén lucidniho snéni a jeho zkoumani posuzujeme v kontextu Siroké problematiky
oblasti spanku a bdéni. Bdéni, resp. bdélost je stav piipravenosti organismu k reagovani na podnéty
(Hartl, Hartlova, 2000). Casto je bran spanek jako opak bdélosti, nicméné Plhdkova (2010) jej
pojima ne takto radikalné, ale jako stav organismu, ktery je provdzen zna¢nym sniZzenim psychické
i télesné aktivity, zejména aktivity motorického a senzorického systému. Existuji dvé faze spanku,
stiidajici se béhem noci po cca 90-100 minutach. Jsou jimi faze non-REM, provazena sniZzenim
mozkové aktivity a slouzici primarné k fyzické relaxaci a faze REM, ktera je naopak

charakteristicka zvySenim mozkové aktivity. Praveé v této fazi jedinec sni nejcastéji své sny.

Obecné mizeme sny definovat jako mentalni aktivitu, ktera probéhla ve spanku ( Schredl,
Wittman, 2005, in Plhdkov4, 2013). Béhem zkoumani fenoménu snéni se vyvinuly dva hlavni
sméry teorii, které vysvétluji jejich existenci — psychoanalytické a kognitivni. Psychoanalytické
teorie pojimaji jako hlavni zdroj snli podnéty z nevédomi. Oproti tomu kognitivni teorie nahlizeji
na sny jakozto na produkt mozkové aktivity béhem spanku, nejcastéji tykajici se zpracovani
informaci. O syntézu téchto teorii se pokusila Rosalind Cartwright (Plhakova, 2013). Dle autorky je
hlavni funkci snéni zmirnéni aktualnich negativnich emoci, pficemz vychazi z poznatku, ze v
hlubokém delta spanku by mohly aktivované nervové sité, které jsou aktivni i v bdélém stavu,

posilat nékteré nové zazitky do REM spanku k dal$imu zpracovani.

Piibuznym fenoménem je tzv. denni snéni, kdy se vlivem uréité stereotypni a nudné

¢innosti v bd€lém stavu mysl obraci do nitra a proziva uréité predstavy.

Co se tyce klasifikace obsahu sni, existuje dnes ptes 130 klasifika¢nich systému (Plhakova
2013). V otdzce zapamatovani snovych zazitki, nejlépe jsou zapamatovatelné sny v posledni fazi
REM spanku. Z hlediska osobnostnich kvalit si sny ¢ast&ji pamatuji jedinci, ktefi nemaji v mysli
pevné stanoveny hranice mezi fikei a realitou. Rovnéz mize konstatovat, ze velkou roli v tomto

ohledu hraje i mira motivace k zapamatovani.

Prvni zminky o lucidnim snéni nachazime jiz ve ¢tvrtém stoleti pf. n. 1, av8ak plna
pozornost fenoménu lucidniho snéni se objevuje v devatenactém stoleti spolu s rozvojem
experimentalni psychologie. Prvnim védcem, ktery se fenoménem Iucidniho snéni seridzné
zabyval, byl holandsky psychiatr Frederik Willems van Eden, ktery rovnéz zavedl samotny pojem
lucidni sen. Systematickym vyzkumem lucidniho snéni na akademické pudé se zacal zabyvat
Stephen LaBerge na univerzité¢ ve Stanfordu v roce 1977. Jeho zasadnim piinosem pro vyzkum
lucidniho snéni byla metoda komunikace lucidné sniciho s vnéjSim svétem prostfednictvim pohybu
o¢i. Dalsi vyznamnou osobnosti je v tomto ohledu Paul Tholey, jenz prvné stanovil

epistemologické zaklady vyzkumu lucidniho snéni.
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Z hlediska nacviku osvojeni si lucidity ve snu obecné rozliSujeme tii faze - fazi tréninku
zapamatovani béznych snd, fazi autosugesce a faze prenosu védomi do snu. Stephen LaBerge
vyvinul konkrétné vysoce rozsifenou techniku, jejimz principem je, Ze jedinec, ktery se uklada ke
spanku nebo se bezprostiedné¢ probudil z nelucidniho snu, deklaruje verbalné sviij zamér, ze az
bude pfiste snit, uvédomi si, Ze je ve snu. Samotné prozivani lucidniho snu se mirou kognitivnich
schopnosti blizi bdélému stavu a emoce se pohybuji po celé Skale emoci od silné negativnich po

extatické zazitky (LaBerge, 2007).

Co se tyce soucasnych moznosti vyuziti lucidnich snli, mtizeme jej rozdélit na dveé oblasti —
a to terapeutickou a sebepoznavaci. K terapeutické oblasti miizeme fadit i vyuziti védomého snéni

pro zébavu a unikovou ¢innost.

Praveé na sebepoznavani prostfednictvim lucidniho snéni se soustfedila vyzkumna ¢ast této
prace. Ta si kladla za cil identifikovat ur¢ité sty¢né body, které jsou spole¢né jedinciim pravidelné
praktikujicim lucidni snéni, a to ve smyslu jeho vyuziti jakozto svébytného néstroje v procesu
sebepoznani. Cilem vyzkumu bylo zjistit, jak velkou roli hraje lucidni snéni u pravidelng
praktikujicich jedinct v procesu jejich sebepoznani, jakym zptsobem je toho u nich dosahovano a
prozkoumani moznosti jeho vyuziti v rdmci sebepoznani jedince. Vzhledem k cilim vyzkumu byl

vybran kvalitativni pfistup.

Data byla ziskdna pomoci polostrukturovaného rozhovoru jednotlivé s kazdym z nich.
Ugastnici vyzkumu byli vybrani technikou piileZitostného vybéru, a to prostiednictvim inzerce na
tematickych internetovych férech a inzerci na socialni siti facebook. Vybrany soubor sestaval
celkem z péti Zen a dvou muzl. Pfi vybéru bylo zaznamenavano pouze pohlavi, vék a délka

praktikovani lucidniho snéni. Pro analyzu dat byla pouzita metoda zakotvené teorie.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze prvotni motivaci G¢astniki k praktikovani Iucidniho snéni byly
ptijemné pocity z uvédoméni si snu a rovnéz uvédomeéni si jeho moznosti vyuziti — v obdobi
dospivani zejména k duchovnimu ristu, v pribéhu dospélosti k feSeni kazdodennich situaci a k
zabavé. K dosahovani stavu lucidity pouzivaji tiCastnici bézn€ rozsirené metody — autosugesci pied
spanim, snovy denik a testovani reality. Zatimco v obdobi dospivani byl obsah jejich snii vice
symbolicky, v prubéhu zivota se vice ptiblizoval bézné realité. Lucidni snéni pfineslo u¢astnikiim
obohaceni na duchovni roviné a v pribéhu zivota pak nejcastéj$i ve sméru ziskani sebevédomi ve
stresovych situacich a eliminaci no¢nich mur. Pro vlastni sebepoznani bylo lucidni snéni spise
sekundarni nastrojem, ktery jim pomohl ve vyjasnéni vnitinich zaleZzitosti, jejichz feSeni jiz
podvédome citili, nicméné jednorazové duchovni zazitky, které v ném zazili, pro né¢ mély dle jejich

slov nezbytny vyznam pro dalsi vyvoj.

38



Tyto poznatky naznacuji dal$i moznosti zkoumani lucidniho snéni ve sméru jeho vyuziti
prace na sob¢ pii TeSeni otazek nalézani vlastni identity, nacviku kreativniho piistupu k feSeni
situaci a ziskani odstupu od problémi prozitim védomi jejich relativity. Vhodné by bylo rovnéz

zamgfit se na zkoumani role osobnostnich proménnych ve schopnosti naucit se lucidné snit.
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kteti se mu vénuji pravidelné. Zvolen byl kvalitativni typ vyzkumu. Sbér dat probéhl formou
uskute¢néni polostrukturovanych rozhovort s celkem sedmi probandy. Pro analyzu dat byla
pouzita metoda zakotvené teorie. V1iv lucidniho snéni na sebepoznani se mezi ucastniky prokazal.
Jeho tloha je vsak druhotna oproti jinym nastrojim sebepoznani. Ugastnici viak zdiraziiovali
ptinos v oblasti duchovniho riistu formou zasadnich prozitkd a rovn€z ve sméru ziskani vétsiho

sebevédomi ve stresovych situacich a vypotfadani se s no¢nimi mtirami.

Klic¢ova slova: spanek, snéni, lucidni snéni, sny, sebepoznani
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Piiloha ¢. 3: Tematické okruhy polostrukturovaného rozhovoru

10.

11.

12.

13.

14.

Kolik je vam let?

V kolika letech jste mél sviij prvni z4zitek lucidniho snéni?

Muzete jej popsat? Jaké dojmy ve vas zanechal? Co vam tato zkusenost napoprvé dala?
Byl spontanni nebo vyvolany technikou cilenou na navozeni LD?

Rozvijel jste dal tuto svou schopnost? Pokud ano, jakym zptisobem?

Jaka byla Vase motivace pro prohlubovani schopnosti LD?

Praktikujete i nadale aktivitu ve sméru navozovani lucidniho snéni? Pokud ano, jak casto?
Co je nejcast&jsi naplni vasi snové aktivity?

Jak byste shrnul své hlavni motivy k praktikovani LD v prab&hu vaseho Zivota?

Jaka je vase soucasna motivace?

Co vam provozovani LD z dlouhodobého hlediska ptineslo?

Co jste o sobé pomoci LD zjistil? Jak vam byly tyto poznatky v Zivoté uzitecné?

V ¢em by byl vas zivot bez LD jiny?

Ma tedy podle vas obsah snove aktivity vliv na sebepoznéani?



Priloha ¢. 4: Prepis rozhovoru s jednim z ucastniki vyzkumného Setieni

Respondent ¢. 5
(V= vyzkumnik; P=proband)

V: Takze ja ti dékuji, Ze jsi priSel a jsi ochotny mi zodpovédét par otazek. Jak uz jsem
predesilal, bude se to nahravat. Souhlasi§?

P:Ano.

V: Souhlasis. Fajn. Diky. Jinak cely vyzkum je anonymni, jediny, co budu ve vyzkumu
uvadét, jsou pohlavi a vék.

P: Jasné, vim o tom.

V: Ja bych tedy zacal prvni otiazkou, a to, v kolika letech jsi mél prvni zazitek lucidniho
snéni?

P: Jo, no ja si to nepamatuju presné, ale myslim, Ze to bylo tak kolem mych deseti let a bylo to
vlastné tak, ze jsem mél v té dob¢ opakujici se sen. A bylo to tak, ze kdyz se mi zdal po ne€kolikaty,
tak mi tim doslo, Ze je to sen a mohl jsem vyuZzit ty zkuSenosti, co jsem mél z toho piedchoziho. To
bylo hrozné¢ zajimavy a tam jsem si uvédomil, Ze je tohle mozny.

V: Jasné, takZe to byl tim padem spontanni zaZitek. Nebyl teda vyvolany néjakou technikou,
nécim...

P: Ne, nebyl...
V: Jasné a miiZeS§ teda...pamatujes si, o ¢em ten sen byl?

P: Jo, no ono to bylo v zasadé takovy, ze jsem utikal z néjakyho domu — takova ta klasika, ze mé
nékdo honi. Teda ne Ze mé honi, ale bylo tam prosté néjaky nebezpeci, ja jsem utikal z néjakyho
domu. Ta cesta byla pomérné slozitd. Musel jsem vylézt jakoby na stiechu, ze stfechy slézt na
néjakou rynu atd. Potom jsem vlez na né&jakou lavicku. V tom prvnim snu jsem se vzdycky podival,
jestli tam nékdo neni a v téch dalSich pokra¢ovanich uz jsem vlastné véd¢l, ze tam nikdo nebude,
protoze uz jsem to znal z toho piedchoziho snu, tak uz jsem Sel rovnou na jistotu. No, takze takhle
to bylo.

V: A kdyZ to hodnoti§ zpétné, nemyslim ted’ ten sen, kdyZ byl nevédomy, ale kdyZz byl
védomy, kdyZ jsi o tom védél. Jaka ta zkuSenost pro Tebe byla? PFijemny, nepfijemny?

P: No, ja jsem v téhle dob¢ s tim védomym snem jesté neumél tak néjak pracovat. To bylo prosté,
ze jsem mél to védomi snu, ale nic navic. Neumé¢l jsem to vyuzit né¢jak zvlast. Ale byl tam takovej
ten pocit ty fascinace, ten sladkej pocit, trosku jako libidoézni pocit, prosté, z toho, Ze jsem si to
uvédomil. No a samoziejmé mé to fascinovalo. Vzdycky mé zajimaly tyhlety psychozaleZitosti.
Tak jsem to chtél zkoumat dal. Ale ja jsem se vlastné poprvé dostal K tomu tématu az o par let
pozdé&ji, kdy jsem to zacal fakt trénovat. Ale to bylo na zaklad€ knihy, kterd snad viibec neexistuje.
Ja jsem ji nenasel viibec v knihovnach, v zadnych indexech, prosté nikde neni. Mné ji dala tenkrat
moje babic¢ka. Ta kniha se jmenovala Sadhana aneb duchovni cesta. A je tam jedna kapitola, fakt
kratoucka kapitola o par strankach, ktera byla o lucidnim snéni a byl tam navod jak na to.

V: To je zajimavy. A mas tu knihu?
P: No nemam praveé. Ona mi ji tenkrat okopirovala, okopirovala mi tu jednu kapitolu. Vim, Ze autor

se jmenuje piijmenim Mikes a to je vSechno. Byl to néjakej jogin, Ceskej. Ale evidentné tplné
nezname;j...



V: To mohl bejt néjakej samizdat...
P: Mozna...
V: TakzZe jsi to zacal rozvijet. A ta motivace byla teda jaka?

P: Tak v prvni fad¢ to byla fascinace tim neznamem. Potom, co jsem védél od toho Mikese, on tam
popisuje, jak se naucit litat tak, aby se z toho stal Gpln¢ standardni pohyb v téch snech. A protoze
jsem vzdycky touzil umét litat, tak to byla véc, kterou jsem chtél hodné delat. No a pak
samoziejmé, ve 13 letech Cloveék vstupuje do puberty, tak tam byla takova ta n¢jaka predstava, co
bych si mohl v téch snech vSechno uzit. Kdyz se tam objevi néjaka ta holka ze tfidy, ktera se Ti
libi, tak vtom snu by se dalo ji tfeba presvédéit k tomu, co v realit¢ nefunguje. Ale tohle
samoziejme pak vibec takhle nefunguje. Ty sny jsou pak jiny, proménlivy a tak. Ale tohle byly ty
tfi motivace — neznamo, litani a sex.

V: Jasné. A praktikuje$ i ted’ lucidni snéni?

P: Ted uz moc ne, ale jo, obcas. J4 jsem se tim zabejval docela dlouho, asi sedm let. Po zna¢nou
Cast téch sedmi let jsem si kazdej den zapisoval ty svoje sny, kazdej den jsem délal néjaky ty
cviceni jako...ze jo, tam se d¢laj takovy bdély...nebo to jsem aspon délal ja. Jako nejdiiv si fikat
,»ve spanku si uvédomim, ze je to jenom sen“ atd. a opakovat si to do usnuti. Pak se dé¢laj
takovy...aby si clovek odlisil télo od toho snu, takze si uvédomuje informace sam o sob& béhem
dne, aby si je pak vybavil i ve snu. Prosté tyhlety techniky. Tak to jsem délal fakt aktivné. A az pak
po téch sedmi letech, kdy uz jsem objevil tak néjak vSecko, kdy uz jsem nevédél co tam dal objevit
novyho, tak uz jsem toho nechal. Ted’ se mi to uz navozuje samo, coz je tim, jak jsem to dlouho
délal. Takze tak parkrat do mésice tam to védomi je.

V: Jasny. Tak to jsme se bavili o téch motivech. Ménila se v pribéhu téch sedmi let néjak ta
motivace?

P: Jo, tak ur¢ité. Ty sny d€laly uplné jiny véci, neZ jsem na zacatku ¢ekal. Jo, tam i s tim sexem to
neni tak jednoduchy. Ten sen dé€la Gplny zbésilosti a upln€ to vSechno méni. Ale tfeba...potom
jsem mél v téch snech hroznou motivaci litat do vesmiru. Protoze to byla véc, kterou tam ten Mikes
popisoval, Ze to nelze. To jsem si fikal, Ze je blbost, protoze pro¢ by to neslo? Ale vytvofil jsem si
v hlavé ten program, Ze jsem si vsugeroval, Ze to nejde. A ten mi hrozné prekazel v tom. Takze ja
jsem vzdycky jakoby letél vzhtiru a ¢im vic jsem letél vejs, tim vic na mé byl tlak, kterej mé tlacil
doli. A vystoupat bylo strasné tézky, ale nakonec se mi to podafilo po strasn¢ dlouhy dobé, kdy
jsem to porad zkousel, trénoval, snad v kazdym snu, no a pak se mi podafilo se do toho vesmiru
parkrat dostat. Takze to byla véc, kterou jsem hodné¢ dlouho fesil.

V: A pro¢ jsi chtél letét do vesmiru?

P: Ja jsem vzdycky chtél do vesmiru. Vzdyt' ja furt koukam na Star Trek, ja jsem ujetej v tomhle.
Scificka a tak...takze to byl... ty zaZitky v tom sméru byly uzasny.

V: A da se Fict, Ze ten vesmir, to bylo to nejcastéjsi v téch snech nebo co bylo nejéastéjsi?

P: No, sex a vesmir, takze jo. (Smich). Ono bylo pak vzdycky téZky se rozhodnout co (smich). No
ale co ja jsem napf. hodn¢ délal, co jsem zkousel, na zakladé jungidnsky psychologie...jako
obraceng...Naucil jsem se pomérné dobfe spolupracovat se snem samotnym. Vzdy, kdyZ jsem néco
fesil...otazku na néjaky problém, polozil jsem ve snu otazku a nechal sen odpovidat mi tak, ze
tvotil obrazy, kterymi jsem se pohyboval...tedy ménil mé okoli ve snu a ja jsem tak mohl
interpretovat odpoveéd’ svého podvédomi. A to bylo naprosto skvély. Je fakt, ze kdyz jsem to délal,
tak ten sen, jak mi normalné piekazel ve vSem moznym, tak v tomhle najednou spolupracoval. Je to
hrozné zajimavy. Mé€l jsem az pocit, Ze tohle je jakoby nejvyssi cil tohohle toho. Ja jsem tam tteba
délal hodné to, Ze jsem se hodn¢ setkaval se svym Stinem.



V: To mé zajima...

P: No, to bylo takovy, Ze obvykle jsem potkal sam sebe. Tieba kdyz se mi to Stalo poprvé, tak jsem
utekl. Nebo jsem se probudil v hriize a tak. A kdyz jsem se az pak naucil sam sebe piijimat, tak
jsem si podal ruku, a sadm sebe objal...Jednou jsem se myslim i se sebou vyspal, mam dojem
(smich). To byl takovej ten nejvyssi stupen...(smich)

V: Tak ono to taky je o sebepfijeti...

P: Jo, to jo. Ale s tim Stinem jsem tam tfeba jesté délal to, Ze...obvykla praxe — nékdo mé honil ve
snu, ja jsem se prosté otoCil a donutil jsem se zstat stat a ne utikat a kdyz ptiSel, tak jsem se ho
zeptal: ,,Co je? Pro¢ mé honi§? Pro¢ mé chce$ zabit?“ A on mi obvykle fek né&jakej Uplnej nesmysl
— napft. ze jsem ve Skole neposlouchal na prednaSkach nebo prosté néco takovyho. Ale tak né&jak
jsme si o tom zacali tak néjak povidat. V podstaté jsem zjistil, Ze jsou to n&jaky divny pochody
mysli, ktery né€kde zjevné zlstaly, a jsou Gplné€ zbyteény. No, tak tohle byla vyrazna motivace, jsem
chtél fict.

No a praveé byla docela sranda, ze ja jsem vzdycky mél ten sen, ze zacatku mi ten sen dal tfeba
néjakou Zenskou a ja jsem si fikal, Ze ,,dneska ne, nesmim podlehnout tomu pokuseni. Ja tady chci
dneska néco udélat”. Fakt jsem se na to tfeba mésic pfipravoval, Ze chci vidét ten Stin téeba
a...vzdycky pak n&jaka Zenska a ja ...“(citoslovce ve smyslu odolavani)ne, vrat’ se zpatky*.

V: A odolal jsi?

P: No tak jak kdy.(Smich). Jako nékdy jsem mél ten plan takovej, ze jsem si chtél jen uzit. Uz jsem
na to mél dokonce specialni techniku. Vzdy jsem ve snu stal na ulici a zpoza rohu domu jsem vzdy
nechal pfijit osobu, kterou jsem chtél.

V: No, takZe vlastné v priibéhu toho Zivota, téch sedmi let, tam §lo teda o néjaké objevovani
psychiky a zabavu, kdyZ to tak posloucham a néjaka ta milostna stranka...

P: Jo, jo. Tak ono pak jesté to bylo Uplné ke konci...ja jsem ze zafatku s tim snem vzdycky
bojoval. Jsem se mu snazil vnutit to svoje védomi, tu svoji vuli. A pofad jsem mél pocit, Ze to je to,
co musim. Co musim dokazat. Dokazat se GipIné€ vymezit a byt panem toho snu. A ja jsem potom
pravé ke konci zjistil, Ze to tak nutné bejt nemusi. Zacal jsem s tim snem vic spolupracovat. Ze on
mi dal néjakou situaci, n€jaky pribéh. Prosté¢ — uneseny chlapec a ja jsem ho zacal zachranovat. Ale
tim, ze jsem veédél, Ze je to sen, jsem mohl vyuzit téch schopnosti. To byly takovy supermansky
sny. Takze ja jsem si pak hodné hral na superhrdinu. A dodneska to mam, tyhle sny. A je to tak
né&jak automaticky, protoze nékdo trpi, j4 mu chei pomoct, vim Ze je to ve snu, ale chci mu pomoct.
Ostatn¢ asi je to soucast moji psychiky.

V: Ted’ uz mame takovy shrnujici otazky. Kdyz to vezmes$ z dlouhodobého hlediska. Co ti
celé tohle snaZeni prineslo?

P: Ja bych teda tekl, Ze urcité néjaky to pozndni sebe sama bylo dost vyrazny. A sebepiijeti. To je,
co ja jsem tam hlavné délal, za tyhle psychologicky pokusy. Tak si myslim, Ze byly pfinosny.
Ackoliv si myslim, ze néktery véci mé jako mohly tu psychiku i poskodit. Ja jsem se tam ze
zacatku choval jako prase. Jsem si fikal, Ze je to sen, tak tady mizu cokoliv. To samoziejmée ne, je
to potrad tvoje psychika, nemtize§ se prosté jen tak zacit chovat jako prase ve svym snu. Ale tak
samoziejmé, byl jsem pubertak. Ale kazdopadné je to vyznamny v tom vnimani svéta obecné.

V: A néjaka konkrétni véc, jestli Ti to tieba dalo néjakou zkuSenost?

P: No, ja si myslim, Ze to bylo o néjakych téch vlastnostech, ktery jsem o sobé zjistil. ProtoZe to
jsou véci, ktery ty nejse§ ochotnej navenek ventilovat, a vlastné v tom snu se ti objevi a ty je mtzes
prozkoumavat.



V: Jesté jsem se chtél vratit k té psychoanalytické metodé...k tomu obriacenému postupu.
Chtél jsem se zeptat, jak to probihalo. Ty jsi polozil néjakou otazku, jak jsem pochopil a
¢ekal, co ti ten sen odpovi. No, jak to probéhlo, tieba?

P: Ja jsem zacal napf. s tim, ze mé n&jakej ¢lovek prosté nééim Stval. Jako naptiklad jedna holka ze
ttidy. Ta me& hrozné Stvala. Jo, védél jsem, ze ma néjaky vlastnosti, ktery mi vadgj. Ale ¢im to je, ze
jsem na ni tak alergickej, protoZe to je stejné jen normalni holka? No a pravé v tom snu, jsem se ho
zeptal: ,,Hele, co mi na téhle holce tak strasné vadi?* A najednou se tam ona objevila a ja uz presné
nevim, jak to bylo. Ale fekl jsem si: ,,Aha, ona mi totiz pfipomina ze mé tohleto. Tuhletu vlastnost,
ktera mi na sob¢ dost vadi“. A trochu mi to pomohlo zlepsit trochu ten vztah.

V: No, a tohle je uZ tak trochu zavérecna otazka. Ted’ si vem, Ze bys nikdy lucidné nesnil.
Cim by ten Zivot byl jinej?

P: No to je hrozné tézky odpoveédét. Myslim, ze bych v mnoha vécech nebyl tak srovnanej se
sebou. Myslim, ze bych v mnoha vécech byl asi i povrchnéj§i. Min bych Sel do hloubky téch
problémt.

V: Jesté se T€ zeptam na vék.
P.: 33.
V: Tak ja ti dékuju za rozhovor.

P: No neni vibec za¢.
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