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Poznámka vydavatele

V̆ zkum prokázal, Ïe abychom si osvojili nûjak˘ zvyk, potfiebu-
jeme na to 21 dní procviãování. Proto jsme se rozhodli pfie-
vzít práci nûkolika nejv˘znamnûj‰ích autorÛ a uspofiádat je
do tûchto krátk˘ch, 21denních kurzÛ navrÏen˘ch speciálnû
k ovládnutí nov˘ch témat, jako jsou afirmace.

Kniha 21 dní staãí k dekódování va‰ich snÛ je souhrnem
bestselleru Leona Nacsona A Stream of Dreams (Hay House,
2004).
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Poznámka autora

Abyste mohli své sny dekódovat, tak si je potfiebujete pama-
tovat. Proto vám doporuãuji, abyste si pofiídili nahrávací za-
fiízení, pouÏít mÛÏete tfieba i vá‰ mobilní telefon, mûli ho
hned po ruce vedle postele a okamÏitû po probuzení si pofiizo-
vali záznamy sv˘ch snÛ. Pokud by snad vá‰ telefon tuto
funkci nahrávání nemûl, je moÏné se podívat na internet, zda
pro nûj neexistuje podobná aplikace, kterou by bylo moÏné
stáhnout. Pokud budete pouÏívat telefon, tak jej mûjte vy-
pnut˘, neboÈ nic nedokáÏe sladk˘ noãní spánek pokazit tak
dobfie jako právû telefon. MoÏná dáte pfiednost zápisu do své-
ho snového deníku nebo zápiskÛm na poãítaãi. AÈ uÏ budete
pouÏívat jakoukoli metodu, dbejte na to, abyste si sny zazna-
menávali co nejdfiíve po probuzení. Pfii záznamu je dÛleÏité
pouÏívat první osobu a v‰e zaznamenávat co nejpfiesnûji
a s co nejvíce detaily, abyste si mohli sen rychle vybavit a za-
chytit jeho emoce.
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Úvod

Proã sníme? Pravdou je, Ïe odpovûì na tuto otázku se stále
je‰tû hledá. Jsem si jist, Ïe pokud by se nejednalo o Ïivotnû
dÛleÏitou záleÏitost, tak jsme schopnost snít pfiestali pouÏí-
vat uÏ pfied mnoha tisíci lety. Jakmile jsme slezli ze stromÛ,
pfii‰li jsme o svÛj chápav˘ palec na noze a ocas. KdyÏ bylo po-
tfieba honit potravu, vyvinuly se nám del‰í nohy. SnaÏím se
naznaãit, Ïe jsme bûhem v˘voje pfii‰li o takové orgány, ãásti
tûla nebo tûlesné funkce, které jiÏ pfiestaly slouÏit na‰emu
kaÏdodennímu Ïivotu. A urãitû by nûco takového potkalo
i snûní, pokud by neslouÏilo nûãemu dÛleÏitému.

V‰e, co budete v této knize ãíst, jsou mé osobní hypotézy.
Tyto my‰lenky jiÏ byly provûfieny tisíci jednotlivcÛ, ktefií si
buì pfieãetli mé knihy, nebo se se mnou setkali na Ïivo, nebo
pomocí jin˘ch médií. Mûl jsem ‰tûstí v tom, Ïe jsem mohl pra-
covat s mnoha lidmi, ktefií jsou skuteãn˘mi veliãinami na poli
osobnostního rÛstu a sebevzdûlávání. Mûli na moji práci a na
to, co zde v knize uvádím, ohromn˘ vliv. Rád se povaÏuji za
trenéra snûní, protoÏe mû nezajímá interpretace nebo anal˘-
za snÛ ostatních lidí. Spí‰e tuto knihu pí‰i proto, abyste bû-
hem jednadvaceti dní mûli v‰e potfiebné k tomu, abyste si
mohli své sny analyzovat sami.

Zámûrnû zde také vynechávám vûdecké informace t˘kající
se spánku; jak ãasto sníme, informace ohlednû REM fáze
a mozkov˘ch frekvencí, protoÏe vûdecká data podléhají neu-
stál˘m zmûnám. Nové v˘zkumy napfiíklad dokládají, Ïe ve
skuteãnosti sníme i mimo fáze REM spánku, aã bylo jako fakt
obecnû pfiijímáno, Ïe se tak dûje pouze bûhem této fáze. Co mi
pfiijde obzvlá‰È zajímavé, je to, Ïe na základû nûkter˘ch po-
sledních v˘zkumÛ je moÏné pfiedpokládat, Ïe mnohé z na‰ich
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snÛ jsou jen jako zábava, která nás má udrÏet ve spánku, za-
tímco na‰e tûlo nabírá nové síly. KoneckoncÛ, kdyÏ dûláte
nûco, co potfiebujete udûlat, a zároveÀ hlídáte dûti a potfiebu-
jete je po tu dobu nûjak zabavit, tak jim pravdûpodobnû pus-
títe nûjaké DVD nebo zapnete televizi. TakÏe, co kdyÏ urãité
mnoÏství na‰ich snÛ je také jen takovou zábavou, která nás
má udrÏet v klidu a spící, zatímco na‰e tûla se regenerují? Je
to zajímav˘ pohled.

Ale dost vûdy a pojìme zpût k tréninku snûní. Jsem jako
kter˘koli jin˘ trenér, aÈ uÏ sportovní, nebo umûleck˘ ãi jin˘.
MÛÏeme vás nauãit základní postupy, ale je na vás – studen-
tech –, abyste hráli správnû, a ne fale‰nû, dávali góly, nebo si
na scénû vybavili cel˘ text. Vûfiím, Ïe nejlep‰í snáfi, kter˘ si
kdy mÛÏete pfieãíst, je ten, kter˘ si napí‰ete sami, takÏe vám
pfiedkládám svÛj „tréninkov˘ manuál“ pro snící. Rád bych
vás inspiroval k interpretaci va‰ich snÛ. Budu rád, kdyÏ pfii-
spûjí va‰í spokojenosti. Nicménû, pokud má nûkdo z vás ne-
pfiíjemné opakující se sny nebo sny, které jsou nûjak podmí-
nûné zdravotním stavem, nemûl by se v takovém pfiípadû do
jejich interpretace pou‰tût sám na vlastní pûst, ale mûl by vy-
hledat rady profesionálÛ.

A nyní snûme, pfiátelé…

12
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Den 1

Řeč snů

NeÏ budeme moci zaãít s dekódováním na‰ich snÛ, potfiebuje-
me nejprve porozumût jejich fieãi. To bude na‰ím dne‰ním té-
matem. A mám dobrou zprávu – jedná se o nejjednodu‰‰í fieã,
jakou jste se kdy uãili, protoÏe vy sami jste jejími tvÛrci, vy
jste redaktory a korektory fieãi va‰ich snÛ.

„Obrázek vydá za tisíc slov“ je jedním z m˘ch oblíben˘ch
rãení. Pokud jste s ním zajedno, pak uÏ rozumíte dÛvodu,
proã sníme v symbolech. V bdûlém stavu jsou symboly uni-
verzální, okamÏitû pochopitelné a snadno se s jejich pomocí
komunikuje. V‰ichni lidé na planetû vûdí, Ïe pokud vidí na
kupoli chrámu kfiíÏ, Davidovu hvûzdu nebo srpek mûsíce,
tak Ïe to znamená místo uctívání boha kfiesÈany, Ïidy, popfií-
padû muslimy. Pokud na nároÏí uvidíte vysoké zaoblené „M“
ve zlatavé barvû, tak v nûm hned rozpoznáte symbol fietûzce
prodejen rychlého obãerstvení a víte, Ïe si tam budete moci
nûco koupit a vzít s sebou. KdyÏ na billboardu uvidíte veli-
kou „fajfku“, rozpoznáte v ní okamÏitû symbol známé spor-
tovní znaãky. Smysl symbolu je nám znám ve vtefiinû, za-
tímco popsat danou vûc slovy by zabralo nesrovnatelnû více
ãasu.

V bdûlém stavu mÛÏeme vyuÏívat na‰e racionální my‰lení.
Ve spánku dáváme pfii svém vyjadfiování pfiednost vizuálnímu,
umûleckému typu jazyka, protoÏe obrazy mají v˘jimeãnou
schopnost uspokojit v‰echny na‰e smysly najednou. KdyÏ se
nacházíme ve snu, tak je uÏití obrazÛ pro popis situace vyso-
ce úãinné – podobnû jako zhlédnutí filmu ve srovnání s pfie-
ãtením knihy.
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Jako u kaÏdého jiného jazyka i pro porozumûní symbolÛm
snÛ je zapotfiebí ãasu a snahy. A stejnû jako se vyvíjí ná‰ mlu-
ven˘ jazyk, tak se vyvíjí i v˘znamy symbolÛ fieãi na‰ich snÛ.
Pokud by vám napfiíklad nûkdo poslal spam v 70. letech, jed-
nalo by se o plechovku mletého masa (spam znamená v ãe‰ti-
nû „lanãmít“).

V fieãi snÛ je jen opravdu málo univerzálních symbolÛ, pro-
toÏe kaÏd˘ symbol má svÛj vlastní v˘znam. Vezmûme si za
pfiíklad takové jablko. Pfiedstavte si, Ïe se vám zdálo o mladé
dívce, jak vám podává nádherné ‰Èavnaté jablko. Pokud jste
náboÏensky zaloÏení, mÛÏe jablko pfiedstavovat zakázané
ovoce, poku‰ení – a moÏnost, Ïe vás brzy odnûkud vykopnou.
Pro mnohé z nás by to mohlo pfiedstavovat touhu po dárku ve
formû iPhonu, iPadu anebo pfiímo nového poãítaãe. Dále by se
mohlo tfieba jednat o symbol pln˘ inspirace. Jablko spadlo na
hlavu Isaaca Newtona a on pfii‰el na to, Ïe to, co jde nahoru,
jednou taky pÛjde dolÛ. Nebo to mÛÏe znamenat, Ïe dívka,
která vám pfiedává jablko, je varováním, Ïe jste v blízkosti
nûjakého pochybného individua – fiíká se, Ïe „jedno ‰patné ja-
blko nakazí i ostatní“. MoÏná je nûkdo „zkaÏen˘ aÏ ke kofie-
nÛm“… TakÏe v závislosti na tom, zda jste vzhÛru, nebo sní-
te, v˘znamy mohou b˘t navzájem velmi odli‰né. KdyÏ jsme
vzhÛru, tak máme to ‰tûstí, Ïe mÛÏeme spolu se symboly
pouÏívat fieã, takÏe mÛÏeme smysl symbolu plnû vyjasnit. Ale
protoÏe fieã snÛ je zaloÏená v˘luãnû na symbolech, bude se je-
jich v˘znam li‰it od ãlovûka k ãlovûku.

¤eã snÛ a jejich symboly se rovnûÏ neustále promûÀují
v závislosti na tom, co zrovna proÏíváte ve svém bdûlém Ïivo-
tû. Vynikajícím pfiíkladem mÛÏe b˘t policejní pfiíslu‰ník. Po-
kud se vám zdálo o policistovi v den, kdy jste dostali pokutu,
tak budete pravdûpodobnû cítit, Ïe sen poukazoval na vá‰
‰patn˘ odhad situace a finanãní ztrátu. Pokud by se vám
v‰ak o policistovi zdálo poté, co jste v noci procházeli opu‰tû-
n˘m parkem, pak si jej asi vysvûtlíte jako sen znázorÀující
ochranu a bezpeãí: stejn˘ policista a dvû rÛzné interpretace
podle toho, co se vám stalo v bdûlém Ïivotû. Bez ohledu na to,
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co o postavách ãi objektech ve va‰ich snech tvrdí obvyklé sná-
fie, doporuãuji vám, abyste si vytvofiili své vlastní interpreta-
ce. Snové objekty jsou uÏiteãné jen dotud, dokud vám dávají
smysl v tom ãase, kdy se vám zjeví.

Sny dokáÏí velmi úãinnû fie‰it kaÏdodenní problémy, které
fie‰íme mezi sv˘m vûdomím a potfiebou pfieÏít a získat. Podí-
vejme se na jednoduch˘ pfiíklad. ¤eknûme, Ïe jste ráno za-
spali a potfiebujete se dostat do práce vãas. Káva se uÏ vafií
a zjistíte, Ïe v ledniãce je jen zbyteãek mléka. Co teì? Rozho-
dujete se mléko pouÏít a utíkáte do práce. Jedna va‰e ãást se
cítí provinile, protoÏe je vám jasné, Ïe nûkdo se ráno, je‰tû
neÏ pÛjde do práce, bude muset vydat do obchodu a mléko
koupit, aby si i ostatní mohli dát kávu s mlékem. Ale svoje
jednání ospravedlÀujete tak, Ïe jste mûli pfiednost a samo-
zfiejmû, Ïe nemÛÏete do práce pfiijít pozdû. Bûhem dne pak
moÏná na celou záleÏitost zapomenete – na povrchu se nejed-
ná o nic dÛleÏitého – ale tu noc pak sny nabídnou své vlastní
fie‰ení situace, aby celou záleÏitost urovnaly. Vidíte scénu,
kde dojíte spoustu krav a kolem vás jsou kvanta konví s mlé-
kem. V‰ichni, kdo Ïijí s vámi v domácnosti, odná‰ejí konve
a pak se zaãínají v mléku koupat. Tento snov˘ obraz vám po-
máhá vyrovnat se s vinou zv˘raznûním skuteãnosti, Ïe to
mléko, které jste ráno pouÏili, nebylo posledním mlékem na
svûtû. Pfiítomnost mléka ve snu vám rovnûÏ pfiipomíná, abys-
te pfii své pfií‰tí náv‰tûvû obchodu nûjaké to mléko koupili.
A koneãnû, sen vám navrhuje, abyste vstali o nûco dfiív – krá-
vy jsou zvífiata, která vstávají velmi brzy, a je potfieba se o nû
postarat, je‰tû neÏ se rozední.

Jakmile si zvyknete své sny dekódovat, tak budete ohro-
meni tím, jak skvûle dokáÏí vyrovnávat na‰e denní záÏitky.
V‰ímejte si ve snech takov˘ch vyrovnávacích symbolÛ a zá-
ÏitkÛ, zvlá‰tû pokud víte, Ïe jste ve svém bdûlém stavu udûla-
li nûco nepromy‰leného nebo neobvyklého, protoÏe sny vám
ukáÏí, jak to napravit.
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