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Poznamka vydavatele

Vyzkum prokazal, ze abychom si osvojili néjaky zvyk, potiebu-
jeme na to 21 dni procvi¢ovani. Proto jsme se rozhodli pie-
vzit praci nékolika nejvyznamnéjsich autora a usporadat je
do téchto kratkych, 21dennich kurzt navrzenych specialné
k ovladnuti novych témat, jako jsou afirmace.

Kniha 21 dni stac¢i k dekédovani vasich snit je souhrnem
bestselleru Leona Nacsona A Stream of Dreams (Hay House,
2004).






Poznamka autora

Abyste mohli své sny dekddovat, tak si je potiebujete pama-
tovat. Proto vam doporucuji, abyste si poridili nahravaci za-
Tizeni, pouzit muzete tieba i vaA§ mobilni telefon, méli ho
hned po ruce vedle postele a okamzité po probuzeni si potizo-
vali zaznamy svych sni. Pokud by snad vas telefon tuto
funkei nahravani nemél, je mozné se podivat na internet, zda
pro néj neexistuje podobna aplikace, kterou by bylo mozné
stahnout. Pokud budete pouzivat telefon, tak jej méjte vy-
pnuty, nebot nic nedokaze sladky noéni spanek pokazit tak
dobte jako praveé telefon. Mozna date prednost zapisu do své-
ho snového deniku nebo zapiskim na poéitacdi. At uz budete
pouzivat jakoukoli metodu, dbejte na to, abyste si sny zazna-
menavali co nejdtive po probuzeni. P¥i zaznamu je dtlezité
pouzivat prvni osobu a v8e zaznamenavat co nejpresnéji
a s co nejvice detaily, abyste si mohli sen rychle vybavit a za-
chytit jeho emoce.
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Uvod

Pro¢ snime? Pravdou je, Ze odpovéd na tuto otazku se stale
jesté hleda. Jsem si jist, ze pokud by se nejednalo o Zivotné
dualezZitou zalezitost, tak jsme schopnost snit prestali pouzi-
vat uz pred mnoha tisici lety. Jakmile jsme slezli ze strom,
prisli jsme o svaj chapavy palec na noze a ocas. Kdyz bylo po-
treba honit potravu, vyvinuly se nam del$i nohy. Snazim se
naznacit, Ze jsme béhem vyvoje prisli o takové organy, ¢asti
téla nebo télesné funkce, které jiz prestaly slouzit nasemu
kazdodennimu Zivotu. A uréité by néco takového potkalo
i snéni, pokud by neslouzilo né¢emu dualezitému.

Vse, co budete v této knize ¢ist, jsou mé osobni hypotézy.
Tyto myslenky jiz byly provétreny tisici jednotlived, kteri si
bud precetli mé knihy, nebo se se mnou setkali na Zivo, nebo
pomoci jinych médii. Mél jsem Stésti v tom, Ze jsem mohl pra-
covat s mnoha lidmi, kteti jsou skute¢nymi veli¢inami na poli
osobnostniho rustu a sebevzdélavani. Méli na moji praci a na
to, co zde v knize uvadim, ohromny vliv. RAd se povazuji za
trenéra snéni, protoze mé nezajima interpretace nebo analy-
za snu ostatnich lidi. SpiSe tuto knihu pisi proto, abyste bé-
hem jednadvaceti dni méli vSe potiebné k tomu, abyste si
mohli své sny analyzovat sami.

Zamérné zde také vynechavam védecké informace tykajici
se spanku; jak ¢asto snime, informace ohledné REM faze
a mozkovych frekvenci, protoze védecka data podléhaji neu-
stalym zménam. Nové vyzkumy napiiklad dokladaji, ze ve
skutecnosti snime i mimo faze REM spanku, ac¢ bylo jako fakt
obecné prijimano, Ze se tak déje pouze béhem této faze. Co mi
prijde obzvlast zajimavé, je to, Ze na zakladé nékterych po-
slednich vyzkumt je mozné piedpokladat, Ze mnohé z nasich



snt jsou jen jako zabava, ktera nas ma udrzet ve spanku, za-
timco nase télo nabira nové sily. Koneckonct, kdyz délate
néco, co potiebujete udélat, a zaroven hlidate déti a potiebu-
jete je po tu dobu néjak zabavit, tak jim pravdépodobné pus-
tite néjaké DVD nebo zapnete televizi. Takze, co kdyz urcité
mnozstvi nasich snu je také jen takovou zabavou, ktera nas
ma udrzet v klidu a spici, zatimco nase téla se regeneruji? Je
to zajimavy pohled.

Ale dost védy a pojdme zpét k tréninku snéni. Jsem jako
kterykoli jiny trenér, at uz sportovni, nebo umélecky ¢i jiny.
MuzZeme vas naucdit zakladni postupy, ale je na vas — studen-
tech —, abyste hrali spravné, a ne fale$né, davali gély, nebo si
na scéné vybavili cely text. Vérim, Ze nejlepsi snar, ktery si
kdy mtzete preéist, je ten, ktery si napisete sami, takze vam
piredkladam svij ,tréninkovy manual® pro snici. Rad bych
vas inspiroval k interpretaci vasich snt. Budu rad, kdyz pfi-
spéji vasi spokojenosti. Nicméné, pokud méa nékdo z vas ne-
prijemné opakujici se sny nebo sny, které jsou néjak podmi-
néné zdravotnim stavem, nemél by se v takovém piipadé do
jejich interpretace poustét sim na vlastni pést, ale mél by vy-
hledat rady profesionala.

A nyni snéme, pratelé...



Den 1
Rec snu

Nez budeme moci zaéit s dekédovanim nasich snt, potiebuje-
me nejprve porozumét jejich ieéi. To bude nasim dne$nim té-
matem. A mam dobrou zpravu — jedna se o nejjednodussi reé,
jakou jste se kdy udili, protoZe vy sami jste jejimi tvarci, vy
jste redaktory a korektory feci vasich snu.

,Obrazek vyda za tisic slov® je jednim z mych oblibenych
réeni. Pokud jste s nim zajedno, pak uz rozumite davodu,
pro¢ snime v symbolech. V bdélém stavu jsou symboly uni-
verzalni, okamzité pochopitelné a snadno se s jejich pomoci
komunikuje. VSichni lidé na planeté védi, Ze pokud vidi na
kupoli chramu k¥iz, Davidovu hvézdu nebo srpek mésice,
tak Ze to znamena misto uctivani boha kiestany, zidy, popti-
padé muslimy. Pokud na narozi uvidite vysoké zaoblené ,M*“
ve zlatavé barvé, tak v ném hned rozpoznate symbol fetézce
prodejen rychlého oblerstveni a vite, Ze si tam budete moci
néco koupit a vzit s sebou. Kdyz na billboardu uvidite veli-
kou ,fajfku“, rozpoznate v ni okamzité symbol znamé spor-
tovni znaéky. Smysl symbolu je nam znam ve vteriné, za-
timco popsat danou véc slovy by zabralo nesrovnatelné vice
éasu.

V bdélém stavu muzeme vyuZivat nase racionalni mysleni.
Ve spanku davame pii svém vyjadtovani prednost vizualnimu,
uméleckému typu jazyka, protoze obrazy maji vyjimec¢nou
schopnost uspokojit v§echny nase smysly najednou. Kdyz se
nachazime ve snu, tak je uziti obrazt pro popis situace vyso-
ce ucinné — podobné jako zhlédnuti filmu ve srovnani s pre-
¢tenim knihy.



Jako u kazdého jiného jazyka i pro porozuméni symbolim
snu je zapotiebi ¢asu a snahy. A stejné jako se vyviji nas mlu-
veny jazyk, tak se vyviji i vyznamy symbolt feé¢i nasich snt.
Pokud by vam napiiklad nékdo poslal spam v 70. letech, jed-
nalo by se o plechovku mletého masa (spam znamena v ¢esti-
né ,lanémit“).

V redi snu je jen opravdu malo univerzalnich symbolt, pro-
toze kazdy symbol ma svaj vlastni vyznam. Vezméme si za
priklad takové jablko. Predstavte si, Ze se vam zdalo o mladé
divce, jak vam podava nadherné stavnaté jablko. Pokud jste
nabozensky zaloZeni, muze jablko piedstavovat zakazané
ovoce, pokuseni — a mozZnost, Ze vas brzy odnékud vykopnou.
Pro mnohé z nas by to mohlo predstavovat touhu po darku ve
formé iPhonu, iPadu anebo piimo nového pocitace. Dale by se
mohlo tieba jednat o symbol plny inspirace. Jablko spadlo na
hlavu Isaaca Newtona a on piiSel na to, Ze to, co jde nahoru,
jednou taky ptjde dolt. Nebo to mize znamenat, Ze divka,
ktera vam piedava jablko, je varovanim, ze jste v blizkosti
néjakého pochybného individua — #ika se, Ze ,jedno $patné ja-
blko nakazi i ostatni“. MoZna je nékdo ,zkaZeny az ke kote-
num®... Takze v zavislosti na tom, zda jste vzhuru, nebo sni-
te, vyznamy mohou byt navzajem velmi odlisné. KdyZ jsme
vzhuru, tak mame to $tésti, Ze muZeme spolu se symboly
pouzivat ieé, takZe mtiZeme smysl symbolu plné vyjasnit. Ale
protoZe Te¢ snu je zaloZzena vyluéné na symbolech, bude se je-
jich vyznam lisit od ¢lovéka k ¢lovéku.

Reé snt a jejich symboly se rovnéz neustale proménuji
v zavislosti na tom, co zrovna prozivate ve svém bdélém Zivo-
té. Vynikajicim prikladem muze byt policejni piislusnik. Po-
kud se vam zdalo o policistovi v den, kdy jste dostali pokutu,
tak budete pravdépodobné citit, Ze sen poukazoval na vas
$patny odhad situace a finanéni ztratu. Pokud by se vam
v8ak o policistovi zdalo poté, co jste v noci prochéazeli opusté-
nym parkem, pak si jej asi vysvétlite jako sen znazornujici
ochranu a bezpeci: stejny policista a dvé rizné interpretace
podle toho, co se vam stalo v bdélém Zivoté. Bez ohledu na to,



co o postavach ¢i objektech ve vasich snech tvrdi obvyklé sna-
Te, doporucuji vam, abyste si vytvorili své vlastni interpreta-
ce. Snové objekty jsou uziteéné jen dotud, dokud vam davaji
smysl v tom ¢ase, kdy se vam zjevi.

Sny dokazi velmi u¢inné resit kazdodenni problémy, které
TeSime mezi svym védomim a potiebou prezit a ziskat. Podi-
vejme se na jednoduchy ptiklad. Reknéme, Ze jste rano za-
spali a potiebujete se dostat do prace véas. Kava se uz vari
a zjistite, Ze v lednicce je jen zbyteéek mléka. Co ted? Rozho-
dujete se mléko pouZit a utikate do prace. Jedna vase ¢ast se
citi provinile, protozZe je vam jasné, ze nékdo se rano, jesté
nez pujde do prace, bude muset vydat do obchodu a mléko
koupit, aby si i ostatni mohli dat kavu s mlékem. Ale svoje
jednani ospravedlnujete tak, Ze jste méli pfednost a samo-
ziejmé, Ze nemuzete do prace prijit pozdé. Béhem dne pak
mozna na celou zalezitost zapomenete — na povrchu se nejed-
na o nic dualezitého — ale tu noc pak sny nabidnou své vlastni
TeSeni situace, aby celou zalezZitost urovnaly. Vidite scénu,
kde dojite spoustu krav a kolem vas jsou kvanta konvi s mlé-
kem. Vsichni, kdo Ziji s vAmi v doméacnosti, odnaseji konve
a pak se zac¢inaji v mléku koupat. Tento snovy obraz vAm po-
maha vyrovnat se s vinou zvyraznénim skuteénosti, Ze to
mléko, které jste rano pouzili, nebylo poslednim mlékem na
svété. Pritomnost mléka ve snu vam rovnéz piipomina, abys-
te pri své pristi navstéveé obchodu néjaké to mléko koupili.
A koneéné, sen vim navrhuje, abyste vstali o néco d#iv — kra-
vy jsou zvitata, ktera vstavaji velmi brzy, a je potieba se o né
postarat, jeSté nez se rozedni.

Jakmile si zvyknete své sny dekédovat, tak budete ohro-
meni tim, jak skvéle dokazi vyrovnavat nase denni zazitky.
Vsimejte si ve snech takovych vyrovnavacich symbolta a za-
zitka, zvlasté pokud vite, Ze jste ve svém bdélém stavu udéla-
li néco nepromysleného nebo neobvyklého, protoze sny vam
ukazi, jak to napravit.



