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Předmluva

 

 

Nepřestaneme poznávat

a na konci všeho zkoumání

dojdeme tam, odkud jsme vyšli.

A to místo uvidíme zcela poprvé.

 

T. S. ELIOT,

BÁSNÍK, DRAMATIK, PŘEZDÍVÁN STARÝ JEZEVEC1

 

 

Dokud budou na mapě prázdná místa, budou na světě i průkopníci, kteří se nebojí krajností, kteří se radují z nezkroceného neznáma a mají potěšení z neobjevených končin. Dobrodružný duch je inspiruje, aby zkoumali nové oblasti, zmapovali nová území nebo objevovali nové myšlenky. To jsou novátoři, tvůrci, vizionáři a průzkumníci.

 

Dnes jsme se ocitli na další hranici. Do tohoto neznámého světa se teď chystáte vstoupit – s touto knihou v ruce. A kam to vlastně jdete? Zbylo snad ještě něco, co není zmapováno? Jako jediná bílá místa na mapě zůstaly jen mořské hlubiny a rozlehlost vesmíru, ale do těchto míst nepůjdeme. Naše cesta bude trošku jiná. Tohle místo totiž na žádné mapě nenajdete.

 

V této zemi nejste cizí. Ať si to uvědomujete nebo ne, ve skutečnosti po ní cestujete po celý život. Každou noc opouštíte svůj důvěrně známý svět a přicházíte na toto místo, které má svá vlastní pravidla, zvyky, zákony i své domorodce. Přecházíte hranice, jako kdybyste procházeli lesem. A tady můžete poznávat, objevovat, léčit se a probouzet do jiných skutečností.

 

Vždyť víte, kam míříme, četli jste přece název na obálce: Do snů! A cílem této knihy je pomáhat vám zkoumat své sny pomocí umění lucidního snění. Vysvětlíme vám, co to je, lucidní snění, i jak se dá využívat k průzkumu „přízemí“ vlastního podvědomí. Naučíme vás stát se oneironautem. To slovo je odvozené z řečtiny a znamená „plavec ve snu“ neboli průzkumník neznámých snových oblastí.

 

Lucidní snění je schopnost vědět, že sníme, když jsme ve snu. Lucidní snivec umí večer usnout a probudit se ve svém snění. S tímto jedinečným vědomím můžeme jednat jako člověk, který bdí – to znamená, že můžeme uplatňovat svobodnou vůli, imaginaci i paměť bdělého života. Lucidní snivec umí zkoumat, ba dokonce měnit prvky svého snu.

 

Kdybyste pluli po Amazonce, potřebovali byste průvodce terénem, který by vám řekl, jaké rostliny se dají jíst, kudy můžete proplouvat a jak máte jednat s místními obyvateli. Za takového průvodce snovým světem pokládejte tuto knihu. Je to mapa, která vás bude navigovat vaším podvědomím. Pokud jste v lucidním snění nováčci, možná vám představa průzkumu podvědomí připadá dost bláznivá a znepokojivá. Buďte bez starostí, vyhledali jsme ty nejlepší techniky, jaké jsou, a leccos jsme i vylepšili a přetavili do co nejjednodušší podoby. A těm z vás, kteří již mají s lucidním sněním zkušenosti, tento průvodce pomůže zvládat tuto schopnost na cestách, jež jste považovali za nemožné.

Naučíme vás:


	1. Jak se znovu spojit se svými sny,

	2. Jak docílit lucidního snu,

	3. co dělat, jakmile ve snění dosáhnete lucidnosti.



V této knize najdete rady, co a jak dělat krok za krokem, i příběhy ze snového světa a nádherně bláznivé nápady. Kniha vychází z deseti let našich vlastních zkušeností s lucidním sněním i ze skutečných životních zkušeností dalších lucidních snivců, spisovatelů a vědců. Naším cílem je podat vám zprávy ze snového světa a napsat o věcech, které jsme skutečně pozorovali a sami prožili.

 

Na rozdíl od jiných průvodců je třeba tuto knihu číst od začátku do konce – tak, jako kdybyste putovali po stezce džunglí. Informace z první kapitoly se budou využívat ve druhé, tipy z druhé se objeví ve třetí a tak dále. Takže se snažte udržet na uzdě nutkání přeskakovat.

 

Než se na tuto pouť svým nitrem vydáte, zapamatujte si jednu důležitou věc. Snění je dovednost, kterou je možné praxí a soustředěním zdokonalovat, ale která vám vůbec není cizí. Sníte. Sníte úplně každou noc, ať si své sny pamatujete nebo ne.

 

Jste připraveni? První lekce tedy začíná. Ikona kompasu, kterou vidíte nahoře, se bude mnohokrát objevovat po celé této knize. ZKUSTE TOTO: Když uvidíte tento kompas, pokaždé se zeptejte sami sebe: „Je tohle sen, nebo ne?“ Rozhlédněte se a opravdu se snažte na tuto otázku poctivě odpovědět.
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Asi vám bude připadat absurdní, že máte pochybovat o skutečnosti kolem sebe (samozřejmě že jste vzhůru a bdíte, vždyť přece zrovna čtete tuto knihu). Ale z důvodů, které se záhy dozvíte, je toto ověřování skutečnosti prvním krokem k tomu, abychom se naučili probouzet se ve snu. Až dokážete zvládnout tuto techniku, budete bez problémů lucidně snít.

 

 

Takže se teď na chvilku zastavte a položte si tu zdánlivě bizarní otázku:

 

Je tohle sen?
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Část první:



Vydat se na  cestu
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1 • Nový objev

 

 

Je 12. dubna 1975. Jsme v Anglii, na katedře psychologie na univerzitě v Hull. Badatel Keith Hearne se zoufale snaží neusnout. Sedí tu sám a pozoruje muže jménem Alan Worsley, který spí. Sleduje, jak přístroj nazvaný polysomnograf monotónně zakresluje stoupající a klesající čáru. Worsley vypadá jako každý, kdo spí – oči má zavřené, hrudník se zvedá a klesá. Je skoro osm hodin ráno a až dosud se tohoto sobotního rána nedělo nic zvláštního. Ale za pár minut se stane něco neuvěřitelného.

 

Oba vědci se v tuto chvíli pokoušejí učinit objev, který změní dějiny. Snaží se vědecky dokázat ezoterickou schopnost, kterou lidé znají po staletí: že ve snech můžeme být bdělí a všechno si uvědomovat.

 

Tomuto průlomu však stojí v cestě očividná překážka: Jakým způsobem by bylo možné tak podivné, až absurdní tvrzení dokázat? Worsley už prožil spoustu lucidních snů. Není pro něj nic obtížného snít a mít přitom zároveň plné vědomí. Ale jak dokáže, že lucidně sní? Do snového světa si bohužel nelze vzít s sebou fotoaparát a přinést odtamtud pár polaroidových snímků. A tak chtějí-li naši badatelé tuto schopnost dokázat, musejí najít způsob, jak navázat kontakt mezi snovým světem a světem bdělým. Potřebují nějaký telefon, něco, čím by Worsley mohl „zavolat“ Hearnovi a říct mu, že sní.

 

A protože se moderní věda zatím nikdy do ničeho takového nepouštěla, neexistují žádné dřívější experimenty, o něž by se ti dva mohli opírat. Musejí tedy sami vymyslet, jak by se to dalo udělat.

 

Jsou na to úplně sami. Pohybují se po nezmapovaném okraji vědy. A pak naštěstí Hearna s Worsleym něco napadlo. Několik základních vědeckých poznatků jim pomohlo rozvinout chytrou teorii. Víme totiž, že během snění je naše mysl činná, ale fyzické tělo je „vypnuté“.

 



V noci jsem ve snu vešel do svého domu. Zmáčkl jsem vypínač v kuchyni, ale světlo se nerozsvítilo (to se mi ve snech často stává). To mě přimělo, abych se zeptal, jestli sním, nebo bdím, a okamžitě jsem znal odpověď. Šel jsem dál a už jsem si plně uvědomoval, že sním. Uviděl jsem svého bratra. Vzpomněl jsem si, že ten večer jsem si dal za úkol, že budu víc komunikovat s postavami ve snu.

RICHARD V. W.



 

Když se vydáváme do krajiny dřímoty, naše tělo je v podstatě paralyzováno. Aktivující neutrony v mozku nejsou stimulovány a svaly těla spí. Tento stav je normální a říkáme mu spánková ochablost, spánková atonie. Avšak naštěstí touto paralýzou nejsou postiženy dvě části těla: bránice, takže můžeme stále dýchat, a oči.2 A tak naše dvě vědecké kapacity onoho dne přišly do laboratoře s nápadem: jestliže Worsley ve snovém světě dokáže pohybovat očima, fyzické oči jeho spícího těla budou opakovat stejný vzorec očního pohybu. Tou hledanou „telefonní linkou“ budou oči. Oči umožní komunikaci mezi oběma světy.

 



Jsem v bytovém věžáku s mnoha okny. Nějaký padouch se mi venku posmívá. Lítá na něčem, co vypadá jako skateboardové prkno. Uvědomuji si, jak absurdní je to situace, a dochází mi, že sním. „To se mi zdá!“ pomyslím si a vyskočím z budovy. Mám na sobě jenom plavky. Letím za ním a snažím se ho chytit. Je mnohem rychlejší, ale dokážu dělat stejné pohyby jako on a držet se za ním. V honičce se motáme mezi budovami. Dokážu sledovat jeho pohyby, jako kdybychom byli dva ptáci, kteří se honí. Sklopil jsem hlavu a letím rovně, už se jím nedám vést. A chytil jsem ho! Chytil jsem ho za ten létací stroj a vyhodil ho do vzduchu. Nevím, co se s ním potom stalo. Probudil jsem se.

MIGUEL H.



 

 

 

V 8.07 se Worsley ocitá ve snu a uvědomuje si, že sní a že jeho fyzické tělo leží bez vědomí v bdělém světě. Potom provede očima zvláštní pohyby podle vzorce, na kterém se předem dohodli, osmkrát pohyb zleva doprava, aby dal laboratoři signál, že sní a že si to uvědomuje.3

„Ty signály přicházely z jiného světa, ze světa snů,“ píše Hearne, „a byly stejně vzrušující, jako kdyby přicházely z jiné sluneční soustavy ve vesmíru.“4 Záznam EEG tuto věc potvrdil: zaznamenal aktivitu Worsleyho mozku. Fyzicky spal, a přece byl natolik bdělý, aby dokázal vyslat signál do laboratoře. Byl v lucidním snu.

 

O tři roky později provedl podobný test muž jménem Stephen LaBerge na Stanfordově univerzitě. LaBerge však o Hearnových pokusech nic nevěděl. Napsal svou doktorskou disertační práci, v níž se snažil dokázat totéž: Vědomé snění nejsou bláboly, ale je to skutečná a dokazatelná zkušenost. I on využil techniku signalizace očima a také jemu se to podařilo. Jeho zjištění pak potvrdily další testy a tato zpráva se rozšířila. Nyní jsme tedy dostali vědecký důkaz toho, o čem nám dávní mudrci vyprávějí už po celá staletí: že ve snech můžeme mít vědomí.

 

 

Stát se bdělým

 

Než si začneme podrobněji povídat o snových dobrodružstvích, vraťme se o krok a položme si samozřejmou otázku: Co přesně je lucidní snění? Lucidní sen je takový sen, v němž si uvědomujeme, že sníme. Ale nesmíme si ho plést s živým snem. Lucidní sen znamená, že si v daném okamžiku uvědomujeme, že sníme. Je to náhlé zjevení sebereflexe, kdy se nám vynoří ono: „Moment, vždyť tohle se mi přece zdá…!“ Možná si všimnete, že jste někde, kde byste za normálních okolností být nemohli (Moment, jak jsem se vlastně dostal sem na Havaj?), nebo třeba zpozorujete něco naprosto absurdního (jak to, že to auto řídí pštros?). Nebo to uvědomění spustí něco, co souvisí s vaší minulostí (Moment! Vždyť já už přece nejsem na univerzitě! Tohle se mi musí zdát!). Lucidní sny typicky spouští nějaká nesrovnalost, něco, co snivce přiměje, aby se zastavil a zeptal se, jestli je to skutečnost nebo ne.

 

 

O-NEIR-O-NAUT-IKA

Slovo oneironaut je odvozeno ze dvou řeckých slov: oneira znamená„sny“ a nautis znamená „plavec, námořník“. Oneironaut je ten, kdo se naučil vědomě cestovat snovým světem, zkoumat jeho terén s vysokou mírou jasnosti a vědomí.

 

 



Vylezl jsem z postele a vstal. Provedl jsem ověřování skutečnosti, nejdřív jsem se podíval na digitální hodinky, pak jsem se podíval jinam a zase zpátky na hodinky. Digitální čísla se měnila, ale já jsem si pořád nebyl úplně jistý, jestli je to sen nebo ne, protože všechno bylo tak živé a skutečné.

BEN S.
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Pokud jde o moje první lucidní sny, tak nejstarší, které si pamatuji, jsou z doby, kdy jsem začínal na střední škole, bylo mi tak dvanáct. Skoro vždycky začínaly tak, že jsem byl ve škole a procházel se po vestibulu. I když všechno vypadalo stejně jako ve skutečném životě, vždycky jsem měl nakonec pocit, že něco nehraje a že svět, ve kterém zrovna jsem, asi nebude skutečný. Nakonec jsem si vypracoval takovou strategii, podle které poznám, jestli skutečně sním, nebo ne. Nějak jsem si tam vždycky „našel“ záchod a podíval se do mísy. Když jsem v ní uviděl svůj odraz, věděl jsem, že sním, a pak jsem se v tom snu pohyboval s plným vědomím.

WILL B.



 

Jakmile se jednou dostanete do lucidního snu, budete si plně pamatovat svůj bdělý život a budete schopni myslet logicky, rozhodovat se a poznávat svou snovou krajinu úplně stejně, jako kdybyste procházeli fyzickým světem. Budete schopni celý svůj sen a jeho obsah přímo ovlivňovat. Zatímco v obyčejném snu reagujete slepě a nejste schopni reflektovat situaci, v níž jste se ocitli, v lucidním snu držíte otěže, protože vaše mysl je dost probuzená, aby mohla udávat směr. Budete schopni rozmlouvat s tím, koho ve snu potkáte, létat nad pohořím, dýchat pod vodou, bez problémů procházet zdí a tak dále. Tohle je jen pár příkladů. Protože nejste vázáni svým fyzickým tělem, máte svobodu cestovat na dlouhé vzdálenosti, pohybovat se neuvěřitelnou rychlostí a dokonce překonávat čas, jak ho znáte.

 

Když si uvědomujete, že nejste odděleni od vnitřního světa svých snů, můžete pohybovat, tvarovat i vytvářet předměty jen tak z ničeho. Všechno v prostoru kolem vás se dostává do velmi bezprostředního vztahu, dokonce byste mohli říct, že ten svět kolem vás jste vlastně vy sami! Možná se vám zdá, že přeháníme, ale nepřeháníme. Smyslové vjemy, dotyk, vůně, zrak, chuť i zvuky se vám budou zdát stejně živé jako v bdělém životě. Pokud jste viděli film Matrix, můžete si udělat celkem dobrou představu o tom, jak tento svět vypadá: je to místo, které sice vypadá reálně, ale je to jen projekce mysli. Je to tak, jak ve filmu Morpheus popisuje Matrix: „Je-li skutečné to, co pociťuješ, čicháš, ochutnáváš a vidíš, pak ‚skutečnost‘ jsou prostě jen elektrické signály, které interpretuje tvůj mozek.“ Ale na rozdíl od filmu Matrix lucidní snění není vědecko-fantastická představa.

 

 

Představte si, že jste osvobozeni od svého fyzického těla a můžete opustit takové hlouposti, jako je gravitace. Představte si, jak létáte, a to doslova, na tváři cítíte proudit vzduch, tělo je bez tíže a překonává všechny Newtonovy zákony. Představte si, že se setkáváte s obyvateli snů, povídáte si s nimi a oni vám předávají cenné rady ohledně vašeho života a nechávají vás nahlédnout do jeho podstaty. Skryti na těchto místech, můžete najít moudrost a poučení, jež může proměnit váš život.

 



Zjišťuji, že letím, a uvědomuji si, že určitě sním. Je to sen lucidní, zpomaluji let a prohlížím si scenerii před sebou. Vnímám ten nejkrásnější pohled, jaký jsem kdy viděla. Mám pocit, že jsem schopna zachytit vše ve vzdálenosti mnoha kilometrů. Travnaté kopce a stále zelené stromy lemují zem pode mnou. A obloha. Ta obloha! Namalovaná těmi nejneuvěřitelnějšími odstíny růžové a oranžové, jaké jsem kdy viděla! V dálce slunce jako by zapadalo, oblaka stojí a třpytí se barvami. Vyhrkly mi slzy nad tou čirou krásou. Uprostřed letu si lehnu na záda a zavírám oči, a pak se probudím.

RACHEL T.



 

Dokáže to každý?

 

Odmalička nám říkali, že to, co opravdu chceme dokázat, také dokážeme. Ale jak vyrůstáme, postupně tomuto ujišťování přestáváme věřit. Ne každý totiž dokáže udržet rytmus a ne každému z nás jde matematika sama od sebe. Lucidní sny však naštěstí můžeme mít všichni. Tato dovednost není nic, co by bylo třeba si osvojovat, protože tuto dovednost už máte. Různé výzkumy ukazují, že většina z nás se může pochlubit alespoň jedním lucidním snem. V roce 1998 proběhl výzkum u 1000 průměrných rakušanů a ukázalo se, že 26 procent zúčastněných mělo v životě alespoň jeden lucidní sen.5 když se na stejnou věc dotázali 439 německých studentů, 82 procent odpovědělo, že lucidní sny měli, a ohromujících 10 procent nahlásilo, že prožívá lucidní sen dvakrát až třikrát za měsíc! Tito průměrní občané tedy zažili zcela přirozený stav, kdy snili a věděli o tom, aniž prošli nějakým výcvikem. Tato německá studie dospěla k závěru, že vůbec nezáleží na osobnosti snivce. Člověk může prožívat lucidní sny, ať je liberální nebo konzervativní, ať je extrovertní nebo introvertní.6

 

Chceme-li přeskočit z normálního snění do lucidního, pak jediné, čeho je opravdu zapotřebí, je poznat, že jsme ve snovém stavu. Toto uvědomění nastává spontánně nejrůznějšími způsoby a dá se také navodit za pomoci jednoduchých technik.

 

K tomu, abyste měli lucidní sny, nepotřebujete vůbec nic. K tomu, abyste vykročili na svou průkopnickou cestu, nepotřebujete žádné drogy ani zvláštní vybavení, protože už všechno potřebné máte: přiměřeně inteligentní mozek, trochu trpělivosti a pár chvilek volného času. A tato kniha vám ukáže, jak můžete uvolnit svůj spící potenciál.

 

 

Blahodárnost lucidního snění

 

Ještě nikdy jsem se necítil tak absolutně dobře; měl jsem zcela jasnou hlavu a božskou sílu, byl jsem nevýslovně volný!

Ten pocit byl tak nádherný, že se to slovy vypovědět nedá. Ale trval jen pár chvil a pak jsem se probudil.

 

OLIVER FOX,

SPISOVATEL A PRŮZKUMNÍK SNŮ ZE ZAČÁTKU 20. STOLETÍ

 

Lucidní snění je zkušenost, která se nedá popsat slovy. Pokusy o popis se často nedaří, jako když místo pořádného moku dostanete jen slabý čajíček. V lucidním snění jsou báječná létací dobrodružství s nadpřirozenými schopnostmi. A po několika lucidních snech leckdo prožívá zásadní proměnu vnímání – najednou si uvědomuje, že skutečnost je mnohem více, než vůbec dokáže v daném okamžiku chápat. A někteří lidé se přestali bát smrti! Mnozí říkají, že lucidní sny jsou ta nejlepší zkušenost, jakou kdy v životě prožili.

 

1. Dobrodružství a fantazie

Indiana Jones bude valit oči. Mnozí lidé začnou lucidně snít, protože touží po dobrodružství a vábí je dělat to, co je nemožné. První, co novopečeného lucidního snivce většinou napadne, je, že by chtěl létat nebo být s někým v posteli. Tak třeba filmový režisér Michel Gondry prohlásil v deníku The Guardian, že když se ocitne v lucidním snění, „většinou skončí v posteli s první dívkou, kterou potká“.7 A protože ve snovém světě neexistují fyzické zákony ani společenské zábrany jako v bdělém světě, lucidnost se stává dokonalým hřištěm, kde svou fantazii můžeme nechat volně pobíhat. Vyskočit na obří horu, setkat se s magickými bytostmi, poklábosit si se slavnou osobou, která už zemřela, smrsknout se, být miniaturní a pozorovat svět z mravenčí perspektivy, nebo co takhle posvačit na střeše vlaku taženého parní lokomotivou? Proč ne?

 

2. Noční můry

Pro někoho můžou být noční můry skutečný problém. V noci nás přepadají obavy a strach, a proto se mnozí lidé vyhýbají nočním můrám tak, že si raději své sny vůbec nepamatují. Je to takový bezpečnostní mechanismus. Ale když se sen stane lucidním, pak nejenže máte moc změnit směr děsivého příběhu svého podvědomí, ale můžete ho i zhojit a najít pramen toho, co vás moří. Takže se chopte této příležitosti. Postavte se příšerám tváří v tvář a tím své noční můry rozpustíte. Je to lepší než před nimi utíkat.

 

3. Kreativita a inspirace

Sny jsou vaše tvůrčí země divů. Když budete ve snu při vědomí, budete se moci dotýkat neuvěřitelného množství poznání a inspirace. Píšete-li knihu, povídáte si tváří v tvář se svými hlavními postavami. Řekněte Einsteinovi, ať vám vysvětlí teorii relativity, složte hudební dílo, napište projev. Jste-li přesvědčeni, že snový svět vytváří vaše podvědomá mysl, pak je to ideální místo, kde můžete popustit uzdu své kreativitě. Zbavíte-li se omezení, můžete vytvářet prakticky všechno, co chcete.

 

4. Tvůrčí způsob řešení problémů

Lucidní snění se dá využívat jako zkušební terén, jako možnost vyzkoušet si své nové dovednosti. Svou čtvrtletní prezentaci v sále plném lidí si nejdříve představte ve snu, kde jste uvolněni a všechno ovládáte. Jste-li sportovci, napřed si představte, jak vyhráváte nadcházející závody, jak střílíte gól, jak vytváříte nový rekord, ještě než se to začne dít ve fyzickém světě. Máte problém a potřebujete ho vyřešit? Obraťte se na sen, ať vám poradí. Žádat své sny o radu je prastará praktika a úžasný způsob, jak získat vhled do každodenních problémů.

 

5. Léčení

Fyzické neduhy můžou někdy vyplývat z citové či duševní nerovnováhy. Léčení pomocí snů provází lidi po tisíciletí, už od starého Egypta. Jste nemocní, máte zlomené kosti? Máte deprese a zlomené srdce?

 

 



Než jsem šel spát, přál jsem si sen o boxu. Zdálo se mi, že mám jít na turnaj, ale když jsem se tam dostavil, řekli mi, že v mé váze tam není nikdo, s kým bych se mohl utkat. Už jsem chtěl odejít, ale najednou jsem si uvědomil, že je to sen, který jsem si chtěl nechat zdát, a tak jsem se dostal do lucidnosti. Někomu jsem tam řekl, aby mi našli soupeře, a pak přišli s chlapíkem, s nímž jsem se mohl utkat. Tak jsme začali boxovat v ringu a já jsem to vnímal úplně přesně tak, jako kdyby to byl skutečný zápas. Cítil jsem, jak nabírám do plic vzduch, bušilo mi srdce, cítil jsem svaly, když jsem udeřil, i bolest, když jsem byl zasažen. Také jsem byl schopen ovládat, co umí ten chlapík, s kterým jsem bojoval, takže to nebyl vůbec padavka. Měl jsem pocit, jako bych byl na tréninku ve skutečném životě. Jediný rozdíl byl v tom, že mi z nosu žádná krev netekla, že jsem to tak jenom cítil.

KYLE O.



 



Když jsem se naučil dosáhnout lucidnosti ve snu, nejdříve jsem žasl, jak je v něm všechno skutečné. V některých prvních lucidních snech jsem jenom chodil a dotýkal se předmětů. Byl jsem úplně ohromený, jak to všechno cítím niterně, jak se můžu těch věcí dotýkat. Cítil jsem všechno shodně jako ve světě bdění! Když jsem šel, vnímal jsem váhu svého těla i to, jak se mi šaty otírají o kůži. Když jsem si na něco sáhl, poznal jsem, že to má váhu, a rozeznával jsem i texturu povrchu. Cítil jsem vůni květin i teplo slunce. Jak je možné, že moje mysl dokázala tohle všechno stvořit?

THOMAS P.



 

V lucidním snění můžete leccos z toho zhojit. Můžete být šťastnější a celistvější.

 

6. Sebepoznání

Sny jsou často jako zrcadlo a zobrazují váš vlastní „odraz“. Tím, že nabudete vědomí ve svém nevědomí, můžete své nevědomí zkoumat a prohloubit propojení se svým vnitřním světem. Kdo jste? Co chcete? Lucidní snění se může stát praktickým nástrojem ke zpytování duše a způsobem, jak se lze dostat do kontaktu se svým hlubším já.

 

 

Cesta před námi

 

Ve starověku bylo lucidní snění pokládáno za mystickou událost. Nyní opustilo okultní kruhy a vstoupilo do moderního světa. V roce 2007 se v deníku New York Times objevil článek, který předjímá, že „tato ezoterická praktika, která je na Západě uznávaná od roku 1867, bude nejspíš velmi brzy mnohem známější“.8 Lucidní snění bylo uznáno jako součást hlavního proudu vědy a objevuje se i ve filmech a televizních pořadech. Je to skutečná schopnost, kterou se může každý naučit a kterou již tisíce lidí provádějí. Pro vás to znamená jen jedno: Nikdy nebylo snazší naučit se lucidně snít.

 

Možná už dnes v noci nabudete ve snu vědomí. Tato zkušenost může nastat spontánně. A může se také přivodit pomocí některé z technik, které jsou popsány v následujících kapitolách. Může to trvat den, týden nebo i měsíc. Ať tak či tak, na konci této knihy budete vědět, jaké to je být ve snu zcela při vědomí. S trochou pomoci budete běhat po stezkách své snové krajiny a zvládat dovednosti tvorby, létání i uzrávání a řady dalších činností.

 


 

2 • Co jsou sny?

 

 

Je-li sen překladem bdělého života, pak bude bdělý život překladem snu.

 

RENÉ MAGRITTE,

MALÍŘ, JENŽ MILOVAL BUŘINKY A ZELENÁ JABLKA

 

 

Když večer zavřeme oči a přestaneme k sobě pouštět vnější svět, každou noc přichází pod závojem spánku svět nový, důvěrně známý, a přece odlišný. Mocné, absurdní, záhadné, děsivé, krásné, nebezpečné, realistické, nepochopitelné jsou sny. Popsat sny a vystihnout, jak se v nich cítíme, je téměř nemožné. A nelze ani zachytit, co z nich pociťujeme. Než začnete lucidně snít, musíte nejdřív porozumět povaze snů. V této kapitole se dostaneme k podstatě toho, co jsou sny. Budeme se ptát: Kolik toho o nich vlastně víme? A když si tím potom budete pořádně lámat hlavu, začnete cestovat do snového světa.

 

 

TVŮRČÍ SNIVEC

 

Když se jednoho dne ráno Paul McCartney probudil, v hlavě mu zněla melodie Yesterday. „Ta melodie se mi moc líbila, ale protože se mi jen zdála, nemohl jsem uvěřit, že jsem ji složil já. Říkal jsem si: „Nic takového jsem ještě nikdy nenapsal. Ale tu melodii jsem měl, a to byla naprostá magie!“ Sen inspiroval i další klasickou skladbu Beatles. McCartney to popisuje takto: „Jednou v noci v těch těžkých časech se mi zdálo, že vidím svou mámu, která už byla tou dobou asi deset let po smrti. Bylo úplně skvělé se s ní zase setkat. Tohle je na snech úžasné. Vážně se na chvíli zase s někým setkáte. Prostě je tu a vypadá to, že jste fyzicky zase spolu. Bylo to pro mě nádherné a ona mě povzbuzovala a konejšila. Ve snu mi řekla: ‚To bude všechno dobrý.‘ Nejsem si jist, jestli řekla přesně: ‚Nech to být‘, ale ta její rada byla zhruba v tomhle smyslu.“9

 

 

Sny nás fascinují odjakživa. Vždycky byly součástí lidského příběhu a vedly nás téměř v každé oblasti našeho snažení. Sny se zkoumaly, uctívaly a praktikovaly téměř v každé kultuře po celé dějiny lidstva.

 

V současnosti sny přinesly přinejmenším dvě Nobelovy ceny, neuvěřitelný vědecký pokrok, neocenitelné vynálezy, romány, umělecká díla a další objevy.10

 

Eliasi Howeovi se zdálo, že ho napadli kanibalové. Všiml si, že na jejich kopí jsou u ostré špičky malé otvory. Howe toto řešení využil u svého nového vynálezu, a to byl šicí stroj. Ruského chemika Dimitrije Mendělejeva prý napadla periodická tabulka prvků ve snu. Událostmi ze snů byl ovlivňován Abraham Lincoln, Mark Twain, Mary Shelleyová, a dokonce i Adolf Hitler. Ať jste slavní nebo ne, sny jsou důležitou součástí našeho života. Svou silou, inspirací i vedením jsou pro nás i dnes úžasným tajemstvím.

 

 

Každému se něco zdá

 

Nemusíte ani číst tuhle knihu, abyste věděli, jak vzrušující jsou sny. Něco se vám zdá, tak jako každému člověku, který kdy žil. Všichni máme sny. To je univerzální. „Snění spojuje lidstvo,“ napsal Jack Kerouac.11 Jsme odlišní v mnoha jiných věcech, ale jedno víme určitě: všichni máme sny bez ohledu na věk, rasu, náboženské vyznání, zaměstnání, stravu či sexuální orientaci, a to úplně každou noc.

 

Někdo naříká, že se mu nic nezdá. Tito jedinci se však mýlí. Ve skutečnosti vám totiž říkají, že si své sny nepamatuji. Neznamená to ovšem, že by žádné neměli. Badatelé zjistili, že každý sní zhruba dvě hodiny každou noc.12 Takže si vytáhněme spolehlivé kalkulačky a naťukejme tam pár čísel, a co vidíme? Panejo! Za dobu života zpravidla strávíme v průměru šest let sněním. Možná že právě vy jste jedním z těch, kdo si na své sny nemůže vůbec vzpomenout. Nedělejte si starosti, pořád prožíváte spousty nočních dobrodružství, jenom vám prostě dělá problém si je po probuzení vybavit (ale v tom vám brzy hodně pomůžeme).

 

Ale proč vlastně sníme? Jistě to musí mít nějaký smysl, když je to činnost tak všeobecná. A vůbec, co to jsou sny? Co se děje, když spíme? Kam vlastně jdeme? Je možné, že vás v našem ultramoderním světě, plném dějin kultury, porozumění a chytrosti, naše odpověď překvapí. Vůbec to nevíme.

 

 

Porozumět snům

 

Existuje nesčetné množství teorií, které se pokoušejí sny vysvětlit. Moderní psychologie se snaží odhalit tajemství snů od té doby, kdy si Sigmund Freud zapálil svůj příslovečný doutník a ponořil se do svého klasického díla z přelomu 19. a 20. století. Jeho Výklad snů vyšel v roce 1899. Ustavil Freudův postoj ke snům a zároveň nastartoval obrovskou změnu v tom, jak moderní společnost nahlíží na snění.

 

Stručně řečeno, Freud tvrdil, že všechny sny jsou určitou formou splněného přání. To prý znamená, že sny vycházejí z našich potlačených konfliktů a přání, která se nahromadila během našeho života. Sny jsou pokusy naší „nevědomé“ mysli tyto minulé konflikty vyřešit.

 

Ve snaze pochopit zkušenost, které říkáme snění, už od Freudových dob šly ve šlépějích tohoto Rakušana desítky nejskvělejších myslitelů. Od vydání Výkladu snů už uplynulo více než století, takže jsme museli pokročit trochu dál, ne? Nu, trochu snad. Ještě se však neobjevila žádná všeobecná shoda o tom, co to vlastně sny jsou a proč se nám zdají. Pokud vám to celé připadá bláznivé tak jako nám, berte to tak, že věda se stále ještě snaží přijít na to, jaký účel a jakou funkci vůbec má spánek sám.

 

Někteří badatelé se domnívají, že sny neslouží žádnému skutečnému účelu, zatímco jiní jsou přesvědčeni, že sny jsou podstatné pro mentální, emoční a fyzické zdraví.13 Shrňme si některé z hlavních myšlenek:

 

• Mozek je jako počítač. Někdo se domnívá, že sny nám pomáhají uspořádat si informace a ukládat si je do paměti. Podobně jako v počítači nám sny umožňují „defragmentovat“ mysl a reorganizovat si ji tak, abychom se ráno probouzeli osvěženi a připraveni přijímat další informace.14

• Příprava na budoucnost. Podle jedné teorie jsou sny bezpečné prostředí, kde můžeme spojovat různé myšlenky a emoce. Skýtají prostor, kde se můžeme připravovat na nadcházející události15 a cvičit se na ně.

• Nahodilost. Pokud jste někdy na vysoké škole chodili na nějaký kurz psychologie, pak jste dozajista něco slyšeli o modelu mozkové aktivace, což je jedna z dnes uznávaných teorií, se kterou v roce 1977 přišli vědci Alan Hobson a Robert McCarley. Podle nich jsou sny jen mozkovou reakcí na biologické procesy, které nastávají během spánku.16 „Sny jsou vedlejším produktem náhodných neuronových výbojů… a náš čelní lalok se je pokouší uspořádat do nějakého příběhu.“17 Tím však v podstatě naznačují, že sny jsou jen bezvýznamnou hatmatilkou.

 

 

Zkušenost snu

 

Chcete napřed dobrou zprávu, nebo špatnou? Špatná zpráva je, že naše společnost je hodně „zabedněná“, pokud jde o sny. Celkově se zdá, že si těchto úžasných skvostů lidské zkušenosti nevážíme. Jak píše Robert Moss ve své knize Vědomé snění: „Když se člověk probudí, je typické, že představu o tom, kde strávil noc, nemá o nic větší než opilec, který se zpil, že o sobě neví.“18

Někteří z nás říkají, že sny jsou „dětinské“, že jsou to „nesmysly“ a „plýtvání časem“. To je vliv prostředí, v němž jsme vyrostli. Máme tendenci pamatovat si jen zlomky, které nám nedávají smysl. Špatná zpráva je, že jsme nabádáni, abychom svoje sny ignorovali, abychom je odhazovali jako nesmyslné rozptylování.

 

Dalo by se říct, že moderní teorie snění, které jsme si uvedli, nejsou nesprávné. Jsou jen neúplné. Věda zatím prozkoumala jen přízemí budovy o dvaceti podlažích. Zbývá nám ještě spousta toho, co se o tomto tématu můžeme dozvědět. A cože je ta dobrá zpráva? Že takhle to zůstat nemusí. Jakožto průkopníci ve snění můžeme změnit kurz a obrátit loď novým směrem. Můžeme si vypěstovat snové dovednosti už jen tím, že se rozhodneme si je vypěstovat.

 

Tak například: Co přesně tím máme na mysli, když vyslovíme slovo „sny“? Ve snaze najít definici se leckomu vybaví jen prchavé obrazy a neurčité pocity či nahodilé útržky příběhů. A jak by taky ne? Když se ráno probudíme nebo když si na sen vzpomeneme až později přes den, přesně takhle se nám sny jeví – jsou jen mlhavé a plné neklidu.

 

Ale tento první dojem je pouze vzpomínkou na sen. Kdežto sen, na který se rozpomeneme, už je něco jiného.19

 

Toto rozlišení je velice důležité. Kdybyste si měli vzpomenout, dejme tomu na své desáté narozeniny nebo na to, co jste dělali předminulou neděli, jak by asi vypadaly ty vzpomínky? Asi tak jako vzpomínka na sny: zamlžené představy, chaotické nebo slabé pocity, drobné detaily, které tu a tam vyčnívají. Ve srovnání se skutečným prožitkem oslavy desátých narozenin by rozpomínka na tu oslavu byla celkem nicotná. A stejně jako s událostmi ve skutečném životě je to i se sny. Zkušenost snu má také přítomný okamžik, jako je teď.

 

[image: ]

 

 

Schopnost uvědomovat si přítomný okamžik je klíčem k lucidnímu snění.

 

Představte si muže v loďce, který se dívá na hladinu oceánu. Ve vodě pod sebou vidí pohybovat se barevné skvrny i tvary a domnívá se, že to, co vidí, je přesně to – jen barevné skvrny a tvary. Potom si nasadí akvalung a jde si zaplavat.

 

Když se zanoří pod hladinu oceánu, obklopí ho zcela jiný svět. Ty barvy a tvary, které předtím pokládal za pouhé odlesky, jsou nyní velmi živé a skutečné. Jsou to ryby, korály a složité ekosystémy, které měl přímo pod nosem. Byly tam po celou tu dobu.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Průvodce lucidním sněním.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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