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Anotace

Tato odborna prace se zabyva piedevsim tzv. lucidnim snénim, jeho historii a jeho technikam,
ale je zde rozebirdn i1 napt. spankovy cyklus, faze spanku a obecné pojmy, dilezité
k pochopeni terminu lucidni snéni. Prace obsahuje dva dotazniky a dva rozhovory. Jsou zde
popisovany nejruznéjsi metody k navozeni lucidniho snéni a dale poté aplikovany v praktické
¢asti této odborné prace.

Cilem této prace je predevSim uspéSné vyvolani tohoto tzv. lucidniho snu a poté pomoci
sociologickych priizkumt zjistit, jaké procento dotazovanych jiz nékdy mélo lucidni sen ¢i
jaké techniky pro jeho navozeni jsou mezi nimi nejoblibenéjsi.
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Annotation

The main topic in this work is the so-called lucid dreaming. The work is about history of lucid
dreaming, techniques, but it is also about sleep cycle, stages of sleep and general terms, which are
important to know hen we talking about lucid dreaming. This work includes two guestionaires and
two interviews. In the work, there are described various techniques of lucid dreaming and then
applied in the practical part.

The main goal of this work is to successfully experience a lucid dream and then find out,through a
social reserch what is the percentage of people, who ever had lucid dream and what technique is the
most commonly used among people.
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lucid dreaming; wakefulness; Lucid dreaming Techniques; sleep cycle; stages of sleep;
dreams
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1 Uvop

Ve své odborné praci se budu vénovat piedev§im tématice lucidniho snéni, jeho historii a
tématiim s nim spojenych, ale i nejmodernéjSim technikam pro jeho navozeni.

Prace se bude rozd€lovat na dveé Casti: teoretickou Cast a praktickou ¢ast. V teoretické casti,
bych poté popisovala nejprve spanek a jeho faze, které je potfebné znam pro pochopeni
nékterych technik lucidniho snéni, poté sny a snéni obecn¢, kde nasledné vymezim pojem
lucidni sneni. Budu také studovat jednotlivé techniky a metody k navozeni lucidniho snu, pro
mou praktickou ¢ast rocnikové prace. Prakticka ¢ast bude obsahovat i dva dotazniky na téma
lucidni snéni, z nichZ prvni se bude tykat lucidniho snéni obecné, kdyzto ten druhy bude spise
zaméfen na techniky pro jeho navozeni. Tyto techniky a metody budou pak tedy v praktické
¢asti aplikovany a chtéla bych také zde popisovat, ktera z nich byla nejucinnéjsi a ktera byla
naopak dle mé zkuSenosti nejméné ucinna. Déle bude zde jen pro zajimavost i rozhovor,
S 0sobou, kterd umi lucidn¢ snit od malicka a zcela ptirozené, coz neni zrovna Casty ptipad.

Cilem mé prace je tedy navodit si lucidni sen a zjistit, jaké procento dotazovanych jiz n€kdy
mélo lucidni sen, jestli vlastné védi o jeho existenci, jeho vyznamu nebo jaka je nejoblibengjsi
technika pro jeho navozeni.

Prace bude Cerpat z nejriznéjsich internetovych zdroji, ale predevsim z literatury.

Odborna prace bude tedy obsahovat dva dotazniky s hypotézou, grafy a vysledky a dva dalsi
vlastni experimenty, z nichZ prvni bych chtéla, aby se tykal pravé pokusu o navozeni
lucidniho snu a druhy rozhovoru s ptirozené lucidné snicim.

Toto téma jsem si vybrala hlavné kvili lucidnimu snéni, nebot’ mé vzdy zajimalo, ne¢kolikrat
jsem se predtim dokonce snazila vyvolat lucidni sen, a tak jsem se mu chtéla vénovat i ve své
odborné praci.



2 SPANEK

K tomu, abychom se viitbec mohli zabyvat tak konkrétnim terminem jako je pravé lucidni
snéni, je tfeba nejprve vymezit ur€ité pojmy. Proto jsem se rozhodla prvni kapitoly této prace
vénovat pravé spanku a fazim spanku, bez kterych by bylo poté velmi tézké pochopit, jak
funguji nékteré techniky pro navozeni lucidnich snt.

Spanek je faze organismu, pii které dochazi k utlumu vétSiny funkci. ,,Jde o stav zmeénéné
aktivity centralni nervové soustavy. LJe opakem bdéni.

Nase t€lo béhem usinani postupné prochazi urcitymi zménami, jako je zpomalené
dychani, pokles krevniho tlaku, uvolnéni svalového napéti a snizeni télesné teploty. Spanek je
biologickou potiebou ¢loveka a je pro néj zivotné dulezity.

Spankem stravime '3 naseho zivota. Délka spanku je individudlni a mize se pohybovat
od 4 az do 12 hodin. Bézné a vhodna délka spanku je 8 hodin.

2.1 SPANKOVY CYKLUS

Spanek probihd v urcitych cyklech, které obecné rozdélujeme do dvou fazi: NREM
(non REM) faze spanku a REM (Rapid Eye Movements = spanek doprovazeny rychlymi
o¢nimi pohyby) faze spanku. NREM spanek se poté rozdéluje na dalsi Ctyfi stadia, a to na
usinani, lehky spanek, hluboky spanek a nejhlubsi spanek.
kdybychom se probudili uprostted REM faze, pravdépodobné bychom si nas§ sen pamatovali.
ProtoZe sny se nam zdaji vzdy, a to i tehdy, kdyzZ si je nepamatujeme. REM faze, nebo také
tzv. paradoxni spanek, je dileZitd pro obnoveni duSevnich sil a za noc se v REM fazi
ocitneme piiblizné tiikrat.

NREM faze, je mnohem mén¢ aktivni faze, kterd se sklad4d z dalSich Ctyf na sebe
navazujicich stadii, béhem nichZ, se spanek vice prohlubuje. Tato faze trva ptiblizné¢ 70-100
minut.

Ze Ctvrtého stadia se spanek vraci zpét do tietiho a do druhého stddia. Na druhé pak nasledné
navazuje REM faze, kterd trva asi 5-12 minut. Tomuto se fika spankovy cyklus. Tyto

spankové cykly, prozijeme za noc asi ¢tyfi nebo pét, podle toho, jak dlouho spime.2 3

'PETERKOVA, Michaela. Spanek [online]. [cit. 2018-12-01]. Dostupné
z:http://www.spanek.psychoweb.cz/index.php

2 PETERKOVA, Michaela. Spdnek [online]. [cit. 2018-12-01]. Dostupné z:
http://www.spanek.psychoweb.cz/index.php

$ PLHAKOVA, Alena. Spanek a snéni. Praha, 2013.
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3 SNY A SNENI

Autorka Michaela Peterkovd ve svém clanku uvedla, Ze sny jsou ,pfedstavy a
myslenky, které se objevuji béhem spanku.«’

Jak uzZ je vySe uvedeno, ty nejZiv€jsi sny se nam zdaji pravé ve fazi REM. Sny v
NREM nebo také non-REM fizi jsou oproti sniim v REM fazi daleko klidn&jsi. Reknéme
tedy, ze kdyZ se nachdazime v REM fazi naseho spanku, nase sny jsou obvykle plné emoci a
situace jdou po sobé zcela nelogicky a zptehazené. Je v nich zahrnuto mnohem vic fantazie.
Oproti tomu v NREM fazi spanku madme sny mnohem vSednéj$i a zrcadli se v nich naSe bézné
denni ¢innosti a zazitky.

* PETERKOVA, Michaela. Spdanek [online]. [cit. 2018-12-01]. Dostupné z:
http://www.spanek.psychoweb.cz/index.php



4 L UCIDNi SNY

Lucidni snéni je bd€lé snéni. Je to snéni, pfi kterém si snici pln€ uvédomuje, Ze sni, a
ze jeho skutecné télo prave v tuto chvili spi. Pfi lucidnim snéni ma snici subjekt k dispozici
vSechny své védomé - bdelé schopnosti a vzpominky. Bdélost ve snu je vétSinou spusténa
néjakou véci nebo situaci, kterou snici povazuje za nemoznou nebo pii nejmenSim za
nepravdépodobnou (napf. setkani s nékym mrtvym, 1étani, bizarni detaily, teleportace).

Prozitky v téchto lucidnich snech jsou velice realistické. Mohou piispét ke kvalité
naSeho Zivota, nebot’ si v nich mizeme plnit nasSe skryté touhy a ptani, ktera by se nam ve
skutecném zivot¢ nikdy nemohla vyplnit. V lucidnich snech clovék miize piekonavat
zkuSenost realného svéta. Jsou zdrojem nasi inspirace a kreativity- nejeden spisovatel napsal
knihu ptivodné€ vychdzejici z jeho vlastniho snu.

Podle The Lucidity Institute (2004)° termin lucidni snéni zavedl nizozemsky psychiatr
Frederik van Eeden, ktery pouzil slovo ,,lucidni* ve smyslu jasného vniméani.

Lucidni sny mohou mit néktefi lidé zcela ptirozené, ale lucidné snit se mize naucit
kazdy. Lucidni sny také poméhaji k novym poznatkim v psychologii, nebot’ diky uméni
lucidné snit se ndm oteviela fada moznosti, jak pomoci nich, jednoduse zkoumat sny a spanek
- napt. vySe uvedené zkoumani snového Casu a jeho vnimani snicimi subjekty v souladu s
casem bdélym.

4.1 Historie lucidniho snéni

“Casto se stavd, Ze spicimu néco v dusi pravi, Ze to, co se mu zd4, je pouze sen.” ® Tento
Aristoteliiv citat napovida tomu, ze jiz mezi filosofy 4. stoleti pred Kristem, bylo lucidni snéni
znamym jevem. Podle LaBerge nejstarSi zdznam lucidniho snu ale nachazime aZ roku 415 n.
l. v dopise, ktery sepsal svaty Augustin, ktery ve snu uvadi jistého lékafe Gennadia.
Gennadiovi, ktery se zabyval mySlenkou posmrtného Zivota, se ve snu zjevil jakysi mladik
“pozoruhodného vzhledu a sebejistého vystupovani, jehoz Gennadius povazoval za “and¢la”.
Gennadius ho nasledoval az do malého meéstecka, v némz hrala hudba tak krasna, ze
prekonavala vSe, co doposud Gennadius kdy slySel. A tak se andéla zeptal, co je to za zvlastni
hudbu. Na coz mu bylo odpovézeno, Ze je to “chvalozpév poZehnanych a svatych”. Poté se
Gennadius probudil.

Nastéavajici noc se mu ve snu opét zjevil tento mladik, ktery se Gennadiuse zeptal, zda
ho zné. Na coz Gennadius odpovédél “ano”. Poté se ho mladik zeptal, odkud Ze ho zna. Na to
mu Gennadius odpovedél, ze ze snu, ktery se mu zdal pfedchozi noc. V tento moment si

° LABERGE, Stephen. Lucidni snéni. Praha: DharmaGaia, 2006. Nova éra. ISBN 80-
86685-63-2
® LABERGE, Stephen. Lucidni snéni. Praha: DharmaGaia, 2006. Nova éra. ISBN 80-
86685-63-2



Gennadius uvédomil, Ze i v tuto chvili pravdépodobné sni. Gennadiliv sen tedy pokracoval.
Nyni ale jiz byl lucidni.’

4.1.1 Lucidni sny a jéga

V 8. stoleti provadeéli tibetsti buddhisté urcitou formu jogy, pii které se snazili udrzet
si bdélost bdhem spanku. Slo tedy o formu jogy, pomoci které usilovali o bd&lé védomi v
prubéhu snéni, tedy lucidné snili. Lucidni snéni pro né znamenalo jakési uvédomeéni si a
experimentovani s vlastnimi sny. Schopnost takto lucidn€ snit byla povazovéna za

Velice podobné praktiky se v 10. stoleti provadély i1 v Indii, pod nazvem tantra, coz
byla indicka tradice. V jednom z tradi¢nich tantrickych textl je uvedena zminka pravé o
schopnosti jogina ovladat své sny a o uchovani bdélosti béhem spanku v tzv. mezistavu. 8

4.2 Lucidni sny v laboratori

Podle LaBerge, hlavni problém psychofyziologického vyzkumu spocival v tom, Ze
dokud snici neveédél, Ze spi, védec si nemohl byt zcela jisty, Ze bude jeho snici subjekt délat
pfesné to, na ¢em byli pfedem domluveni, coZ je pro dany experiment potifeba. Védci tak
nikdy nemohli vysledek experimentu povazovat za spravny, nebot’ §lo hlavné o ndhody a byla
to tak trochu stfelba naslepo. Proto mnoho védcii od zkoumani snové fiSe ustoupilo. Nyni ale
s uménim lucidné snit, se nam otevira mnoho velmi snadnych zptsobd, jak fisi snti a celkove
spanek zkoumat.’

4.2.1 Cas vesnu

Sny vétSinou trvaji od jedné vtefiny do dvaceti minut. Vysledky experimenta
nasvédcuji tomu, Ze sny zabiraji tolik Casu, kolik by ¢innosti v nich provadéné zabraly ve
skutecném zivoté. To ov§em nedokazuje, Ze snovy Cas je presné stejny, jako ¢as bdély. Jen, Ze
je velice podobny. Posuzovani vnimani snového ¢asu se nejcastéji provadélo experimentem s
lucidné snicimi subjekty.

Nez byl proveden tento experiment na Stanfordské univerzité, castd odpoveéd na
otazku “ Jak dlouho trvaji sny?” byla, Ze sny trvaji kratkou nebo dokonce viibec Zadnou dobu.

Znamy je naptiklad ptibéh Mohamedova no¢niho putovani. Prorok pry tésné pred tim,
nez usnul, ptevrhl dzban s vodou. Poté se vydal na cestu po sedmero nebesich, béhem které¢

" LABERGE, Stephen. Lucidni snéni. Praha: DharmaGaia, 2006. Nova éra. ISBN 80-
86685-63-2 (str.26 a 27)

® LABERGE, Stephen. Lucidni snéni. Praha: DharmaGaia, 2006. Nova éra. ISBN 80-
86685-63-2 (str. 28)

¥ LABERGE, Stephen. Lucidni snéni. Praha: DharmaGaia, 2006. Nova éra. ISBN 80-
86685-63-2 (str. 78)
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toho stihl mnoho. Poté dlouhé cesté se prorok opét probudil v posteli, kdyZ s Zasem zjistil, Ze
voda ze dzbanu, ktery pfevrhl jesté zcela nevytekla.

Snovy cas je typickym piikladem toho, jak mnoho skuteCnosti jsme dokazali zjistit
diky experimentim za pomoci ucasti lucidné snicich. Diky bdélym - a zaroven snicim
subjektiim, Ph.D. Stephen LaBerge se svym tymem na Stanfordské univerzité zjistili, ze Cas
ve snu je piiméiené stejny jako cas bdély. Jejich experimenty spocivaly v tom, Ze si nejprve
zapsali odhad na 10 vtefin kazdého ze subjektt v bdélém stavu. Vysledkem bylo, Ze primérny
odhad 10 vtefin byl 13 vtefin.

Poté tento experiment provedli znova. Tentokrat vSak ne ve stavu bdélém, nybrz ve
stavu snéni. Subjekty mély za ukol dat prvni signal ve chvili, kdy si uvédomi, ze sni. Podruhé
ve chvili kdy si mysleli, Ze ub¢hlo 10 vtefin. A potteti, kdyz si mysleli, Ze se probouzeji.

Vysledkem celého experimentu bylo, Ze odhadovany ¢as v bdélém stavu se naprosto
shodoval s odhadovani ¢asu pfi lucidnim snu subjektt. Tento experiment je tedy ditkazem, ze
minimaln¢ u lucidné snicich je ¢as snovy vniméan stejné jako cas bdély.

Timto byl tedy vyvrdcen nazor, Ze sny trvaji jen okamzik. Koneckoncii je tato verze
mnohem pravdépodobnéjsi, nebot’ na§ mozek nedokaze tak rychle zpracovavat informace,
aby mohl odesnit cely nas sen béhem jednoho okamziku.™

4.2.2 Dychani

Stejné jako u experimentech vnimani snového €asu 1 u experimentd, jeZ mély za tikol
zjistit, zda ma dychani ve snu né&jaky Géinek na naSe realné télo, bylo aplikovano lucidni
snéni.

Snové télo samoziejmé nepotiebuje dychat. Podle LaBerge je to jen mentalni obraz
fyzického téla sniciho. Dychani si v bdélém stavu jen ziidka uvédomujeme. Dychame kazdou
vtefinu, ale vénujeme tomu pozornost jen, kdyz ji vyloZené¢ néco piipouta. Takto to
samoziejmé mame i1 ve snech. Kdyz snime dychani si neuvédomujeme o nic vic nez v bdélém
stavu. Ph. D. Stephen LaBerge s jeho tymem, provadé¢li experimenty i o tom, zda védomé
zadrZzovani dechu ve snu, bude mit n&jaky dopad na naSe realné télo. Jestli existuje vitbec
né&jaka spojitost mezi snovym télem a nagim realnym t&lem.™

4.2.3 Zpivani a poéitani

Lucidni snéni bylo téZ aplikovano pro experimenty se zpivanim a pocitanim, podobnym
zpiisobem jako u zjiStovani snového Casu a dychani. Jelikoz vime, pfi zpivani je aktivni prava
hemisféra naseho mozku, a pfi pocitani leva, byl proveden experiment, ktery m¢l za tkol
zjistit, zda budou zaznamenavany stejné ¢innosti mozku, pokud bude subjekt zpivat a pocitat
ve snu. Opét by nebylo mozné tento experiment provést bez existence lucidniho snéni.

Y LABERGE, Stephen. Lucidni snéni. Praha: DharmaGaia, 2006. Nova éra. ISBN
80-86685-63-2 (str. 80)

' LABERGE, Stephen. Lucidni snéni. Praha: DharmaGaia, 2006. Nova éra. ISBN
80-86685-63-2 (str.84)
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Stephen LaBerge ve své knize s nazvem Lucidni snéni uvadi, Ze byl prvnim subjektem,
ktery mél pocitat a zpivat ve snu a vysilat signaly zpét do snové laboratote.

Ptistroje pak zaznamenavaly mozkové viny v LaBergove levé a pravé hemisfére.

Experimentem bylo zjiSténo, ze mozek vynaklada stejnou aktivitu praveé pii zpivani a
pocitani jak v bdélé stavu, tak v REM fazi spénku.12

4.3 Jak se naudit lucidné snit

Umeéni lucidné snit zalezi pfedev§im na motivaci. Déle také na Casu, ktery vénujeme k
procvicovani, ale samoziejmé¢ i na vrozenych schopnostech, tedy talentu. Lucidné snit se
muze naucit témet kazdy. Mohou byt lidé, ktefi maji tuto schopnost vrozenou a lucidni sny
mivaji kazdou noc, ale pak mohou byt 1 lid¢, ktefi se lucidné snit naucili az po nékolik
meésicich procvicovani. Existuje n¢kolik technik, jak si lucidni snéni navodit.

4.3.1 Technika testovani reality

Existuje technika, kterd jak popiSi niZe pomohla k navozeni lucidniho snu i mné.
Technika kontrolovani reality, spo¢ivd v tom, Ze v pribéhu dne, ¢lovék pozoruje jednotlivé
detaily kolem sebe. Napfiiklad se subjekt podiva na hodiny. V realit, tedy v bdélém stavu,
uvidi kolik pfesné je praveé hodin. Rucicky a ¢isla vidi velice zfeteln€. Vi tedy, Ze je v bd€lém
stavu. Ve snu, by hodiny pisobily velice neptirozené. Cisla by byla nezfetelna, rozmazana.
Rucicky by plsobily stejné. Subjekt by tedy nebyl schopen zjistit, kolik je pravé hodin. Védél
by tedy, Ze sni.

Podobn¢ se déa tento ptiklad aplikovat na jiné detaily. Naptiklad ruce. Kdyby se
subjekt ve snu podival na své ruce, byly by rozmazané.

Testovat realitu nemusime jen pozorovanim, ale i svymi mySlenkami. Pokud ve snu
pomyslime na to, Ze bychom chtéli byt nékde jinde, néhle se praveé tam objevime. V bdélém
stavu se nic takového nestane.

Pokud bude ¢lovék takto testovat realitu, 1 pfesto Ze si je zcela jisty, Ze je v bdélém
stavu, zvykne si na tuto ¢innost a tim padem ji pak bude provadét i ve snu. Pokud pak ¢lovek
tuto Cinnost provede ve snu, je velice pravdépodobné, ze si timto zpisobem uvédomi, zZe

rox - 13
prave sni.

2 LABERGE, Stephen. Lucidni snéni. Praha: DharmaGaia, 2006. Nova éra. ISBN
80-86685-63-2(str.86)

BTESTY REALITY Lucidni snénicz [online]. [cit. 2018-12-01]. Dostupné  z:
http://www.lucidnisneni.cz/web/techniky-jak-lucidne-snit/testy-reality/
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4.3.2 Snovy denik

Technika, ktera je dle mé zkuSenosti také velice uzitena, je psat si svilj snovy denik.
Pokud mozno kazdy den si zapsat sviij sen. Dospéjete diky tomu poznani svych snil. Budete
mit pfehled o tom, co se vam zda nejcastéji, jsou- li véci, které se ve vasich snech opakuji a
dosahnete toho, Ze si budete Iépe své sny pamatovat.

Tato technika je nejvice G¢inna, pokud si sen zapiSete ihned po probuzeni. Dosdhnete
diky tomu velice dobré snové paméti, ktera je velice dilezita pro dalsi techniky k navozeni
lucidniho snu.

Z téchto zapiskl snil, miizeme velice snadno rozpoznat nejriznéjsi symboly, které se v
naSich snech nachazi. tyto symboly ndm poté v snovém svéteé mohou napovédét, ze se

, 14
nachazime ve snu.

4.3.3 Technika MILD

MILD je zkratka pro “Mnemonic Induction of Lucid Dream”. Tuto techniku vynalezl
Stephen LaBerge pii svém vyzkumu lucidnich snii. Metodu nejen sam pouzival, ale také ji
naucil dobrovolniky v jeho snové laboratofti, kde se snazil dokazat existenci lucidniho snéni.

Technika MILD se sklada z n¢kolika kroki.

V prvnim kroku se doty¢ny snazi zapamatovat si své sny, tedy zlepSit svou snovou
pamét. To se poji poté s druhym krokem, kdy se subjekt snazi si dany sen co nejlépe vybavit
a zapsat si ho do snového deniku.

Krok 3. spoc¢iva v odhodlani. Pfed usnutim si stale dokola opakujeme vétu: “AZ budu
snit, probudim se ve snu”. Snazime se nemyslet na nic jiného, dokud neusneme. Zaroven s
tretim krokem si snazime vybavit si na$ posledni sen. Tentokrat si ale snazime ptedstavit si,
ze jsme v tomto snu lucidni.

Poté opakujeme kroky 3 a 4.

Tato technika se stala nejvice pouZivanou a nejvice uc¢innou techniku viibec, nebot” ten
kdo tuto techniku ovlada je schopen mit hned nékolik lucidnich snti za sebou a navic kdykoli
si vzpomene.

Metoda MILD se rovnéz nékdy spojuje s tzv. technikou WBTB, kdy dosahuje jesté
lepsich vysledka. *°

4.3.4 Technika WBTB
WTBT( z anglického “ Wake Back To Bed” - vstat a jit zase do postele) je technika

ktera se nejCastéji poji pravé s technikou MILD. Muze se dobie spojit ale i s jinymi
technikami.

“SNOVA PAME'T A SNOVY DENIK Lucidni snénicz [online]. [cit. 2018-12-01]. Dostupné z:
http://www.lucidnisneni.cz/web/techniky-jak-lucidne-snit/snova-pamet-a-snovy-denik/

> MILD. Lucidni snéni.cz [online]. [cit. 2018-12-01]. Dostupné z:
http://www.lucidnisneni.cz/web/techniky-jak-lucidne-snit/mild/
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Vse, co k této metod¢ potiebujete, je mit dobrou snovou pamét’. Bez ni nema WTBT
zadny nebo jen velmi maly ucinek. Pokud mate nejen dobrou snovou pamét, ale i pravidelné
provadite kontrolu reality nebo mate zmapovand snovd znameni, vaSe Sance na zvladnuti
metody se znacn¢ zvysuji.

Technika je slozena z nékolika nasledujicich krokd.

Nejprve jdeme spat. Nastavime si budik na pfiblizn¢ Sest hodin. Po
Sestihodinovém spanku vstaneme a jdeme na 20- 60 minut provadét néjakou pokud moznou
aktivni ¢innost. Napf.: prochazka, uklid,...

Jdeme opét spat. Protoze nadS spanek trval jen Sest hodin, méme velkou
pravdépodobnost, ze pokud praveé ted’ usneme, ocitneme se v REM fazi, ktera by méla trvat
30- 40 minut ( = faze spanku, ve které se zdaji sny). V tomto kroku je mozné pfipojit
techniku MILD, kdy se budete snazit si co nejlépe vybavit posledni sen, ktery se vam zdal, s
tim rozdilem, ze v ném jste tentokrat lucidni.Pokud spojite tyto dvé techniky, mate nejvétsi
Sance na 1'lspéch.16

4.3.5 Technika SSILD

“SSILD je moderni technika pro indukci lucidnich snd.” Je to metoda velmi
pouzivand a oblibend, nebot’ je vysoce efektivni a navic snadnd na nauceni. Byla vytvofena v
roce 2011, uzivatelem s piezdivkou comic.iron. Prvni verze této techniky byla uvetejnéna pod
nazvem ,, A3, coz v piekladu znamena “ Velice tajemn4 technika”. Po velice pozitivnich
ohlasech této techniky uzivatel comic.iron uvetejnil prvni anglickou verzi této metody, kde je
pojmenoval “Senses Intiated Lucid Dream”, proto zkratka SSILD.

Technika se sklada z cyklt. Kazdy cyklus se sklada ze tii krokt. Kazdy krok spociva v
jednoduché stimulaci urcitého smyslu.

Poprvé je to zrak, kdy ddvame pozornost temnoté, nesnazime se zahlédnout nic
konkrétniho. Snazime se o¢ni svaly nenamahat.

V druhém kroku je to sluch. Soustifedime se na tlukot vlastniho srdce.

Ve tretim kroku se zamétfujeme na hmat. Soustiedime se na nase télo. Pokud ucitime
brnéni, teplo nebo tfeba téZkost, soustiedime se na to. Pokud ne, vyuZijeme naptiklad tihu
prikryvky nebo teplotu vzduchu kolem sebe. Zda nam je horko nebo naopak zima.

Opakovanou stimulaci smysli uvedeme naSe télo do zvlastniho stavu, vhodného pro
lucidni sen.

4.3.5.1. Postup navozeni lucidniho snu technikou SSILD

Je dobr¢ jit spat alespon pted 23 hodinou. Natidime si budik, aby nas vzbudil za 4
nebo 5 hodin.

1 WBTB. Lucidni snéni.cz [online]. [cit. 2018-12-01]. Dostupné z:
http://www.lucidnisneni.cz/web/techniky-jak-lucidne-snit/wbtb/
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Po probuzeni zlstafite 5- 10 minut vzhiiru. Poté se vratte do postele a proved'te tzv.
vySe uvedeny cyklus 4- 6 krat. Cyklus proved’te rychle, mélo by stacit nékolik sekund u
kazdého kroku.

Cyklus proved'te jesté 3- 4 krat, tentokrat ale pomaleji. Po provedeni cyklu si najdéte
pohodlnou polohu a snazte se co nejdiive usnout.*

' SSILD  Lucidni  snéni.cz  [online]l.  [cit.  2018-12-01]. Dostupné  z:
http://www.lucidnisneni.cz/web/techniky-jak-lucidne-snit/ssild/
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5 PRAKTICKA CAST

Ma prakticka cast se sklada z n¢kolika vyzkumii:

1)

2)

3)
4)

Nejprve jsem vytvofila dotaznik, tykajici se obecné lucidniho snéni, ve kterém
jsem se ptala na otazky, které mi mohli zodpovédeét i lidé, ktefi nikdy o lucidnim
snéni neslyseli. Lokalita sociologického pruzkumu, byla v tomto ptipadé ma skola.
V dotazniku jsem se ale chtéla zeptat i na otazky, které¢ se tykaly technik lucidniho
snéni. Nepfipadalo mi ale vhodné se na takovyto typ otazky ptat studentii mé
Skoly, protoze jsem ptredpokladala, Ze vétSina z nich nejspis o lucidnim snéni ani
nikdy neslysela, tudiz bych toho z jejich odpovédi moc nezjistila.

Vytvoftila jsem tedy druhy dotaznik, ve kterém jsem se ptala pravé na oblibenost
technik pro navozeni lucidnich sni, Tento dotaznik jsem umistila na nékterd
diskusni fora, tykajicich se lucidniho snéni.

V dalsi ¢asti jsem provetovala vysledky prvniho dotazniku.

Nejvetsi a pro me i nejzajimavéjsi casti mého vyzkumu byl pokus o navozeni
lucidniho snu a vyzkouseni technik.

5) A na zavér jsem jen pro zajimavost vytvofila rozhovor s lidmi, kteti umi lucidné
snit pfirozen¢.
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5.1 SOCIOLOGICKY PRUZKUM

5.1.1. Prvni dotaznik

V mém sociologickém prizkumu jsem se zabyvala otdzkou, kolik lidi vi o existenci
lucidniho snéni, poptipadé kolik z nich takovy sen jiz mélo a jak Casto. Nakonec jsem nevzala
v potaz vek a pohlavi dotazovanych, z divodu podobnosti véku respondentii a nevelkému
rozdilu v odpovédich u jednotlivych pohlavi.

Metoda: Pomoci dotazniku.
Policka pro vyplnéni a mé otazky v dotazniku zné&ji:

1. Pohlavi

2. Vék

3. Védéli jste, co to znamena mit tzv. lucidni sen pred

prectenim tohoto dotazniku?

4. Méli jste nékdy takovy sen?

5. Rekli byste, Ze mivate takové sny ¢asto?
Hypotéza: Ma predstava o tom, jak by mohl prizkum dopadnout, je Ze 50% dotazovanych
nebude védét o existenci lucidniho snéni a 50% dotazovanych ano., Ptiblizné¢ 80% téch, co
védi o existenci lucidniho snéni pak dle mého nazoru ve ¢tvrté otdzce odpovi “ano”. Dale si
myslim, Ze procento respondenti, jez mivaji lucidni sny Casto, bude velmi nizké- odhadované
procento: 20%

Lokalita: Studenti gymnazia (GZWR)
Pocet respondentti: 100 respondentli ve véku 13-19 let, z toho 60 Zen a 40 muzi

Védéli jste, co to znamena mit
tzv. lucidni sen pred prectenim Méli jste nékdy takovy sen?

tohoto dotazniku?
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Ze 71% respondent, ktefi jiz
nékdy méli lucidni sen,
nemiva takové sny casto
pouze 27% dotazovanych.
Zbylych 73% ma lucidni sny
Casto.

Rekli byste, Ze mivate takové
sny casto?

mér
lucid
shici,
%

Casto
lucidné
shici,72

%

Ze sta dotazovanych respondentli, 63% védé€lo o existenci lucidniho snéni jeste pied
precteni ivodni feci dotazniku.

U otazky ,,M¢€li jste nékdy takovy sen?* pak 71 respondentti odpovédélo ,,ano* a 29
respondentli odpovédélo ,,ne. Coz tedy znamena, ze 71% respondentll jiz mélo lucidni sen a

29% respondenttl jeSte nikdy takovy sen nemélo.
Z téchto 71 respondentt, ktefi jiz méli lucidni sen, je ¢asto lucidné snici celych 73%.

Zbylych 27% nema lucidni sny ¢asto.

Vysledkem sociologického prizkumu tedy je, Ze vétSina studentd, vi o existenci
lucidniho snéni a i vétSina takovy sen nékdy zazilo, coz se zna¢né kryje s mou plvodni
hypotézou.
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5.1.2 Druhy dotaznik

KdyZ jsem se sezndmila se vS§emi technikami pro navozeni lucidnich snii, zajimalo mé,
jaka technika je nejoblibenéj$i a nejvice pouzivana. Proto jsem se rozhodla touto otazkou
zabyvat ve svém druhém sociologickém pruzkumu.

Vytvotfeny dotaznik jsem umistila na nékterd diskusni fora a facebookové stranky,
které se zabyvaji lucidnim snénim.

Je tfeba jesté dotat, Ze tento dotaznik jsem vytvofila v anglic¢tin€, aby bylo mozné ho
umistit i na jina nez ¢eska diskusni fora.

Metoda: Pomoci dotazniku.

Otazky a policka k vyplnéni: 1. Jaké je vase pohlavi?
2. Kolik vam je let?
3. Jak ¢asto mivate lucidni sny?
4. Jakou techniku pouzivate?

Hypotéza: Ma piedstava o tom, jak by mohl tento sociologicky prizkum dopadnout je, Zze na
prvnich ptickach zebticku oblibenosti technik pro navozeni lucidnich snti, bude testovani
reality nebo snovy denik. Mezi oblibené techniky by dle mého nazoru mohla patfit i technika
MILD.

Lokalita: diskusni fora, facebookové stranky

Pocet dotazovanych: v soucasné dob¢ je pocet dotazovanych 65(pocet dotazovanych se mize
casem samoziejm¢ meénit, jelikoZ dotaznik je stdle umistény na diskuzich, tudiz ho mulzZe
kdokoliv znovu vyplnit)

What is your sex?

63 odpovéd

@ Female
® Male
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Your age is..

&3 odpovedi

® under 12
@ 12-18
o 19-24
® 25+
How often do you have lucid dreams?
63 odpovedi
@ every day

@ almost every day

& once or twice in a week
@ once or twice in a month
@ | don’t have lucid dreams
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What is your favourite technique?

@ dream diary
@ testing reality
MILD (Mnemonic Induction of Lucid...
® WBTE (Wake Back To Bed)
@ SSILD (Senses Intiated Lucid Dream)
@ i don’t use any technics
® WILD
@ Justwanted to point out how | test r__.

1mY

Vysledek:

Z 65 dotazovanych, ktefi byli pfiblizn€ ptl na pil muzi a Zeny, vyslo, ze 47,6% miva
lucidni sen pfiblizné jednou nebo dvakrat do mésice, 20,6% miva lucidni sen jednou nebo
dvakrat do tydne, 17% nemiva lucidni sny viibec, 9,5% miva lucidni sen téméf kazdy den a
pouze 4,8% dotazovanych miva lucidni sen kazdy den.

Mne ale zajimaly piedevsim techniky a jejich oblibenost u lucidné snicich. Jiz z graft
muzeme vidét, Ze mezi nejoblibené;jsi techniky patfi testovani reality, snovy denik nebo zZadna
technika, coz se vlastné shoduje s mou ptivodni hypotézou. Mezi mé piedvidané oblibené
techniky jsem ale zatadila techniku MILD, ktera je dle mého ndzoru velmi znama. Tu ale
neuptednostituje zadny z celkového poctu dotazovanych, coz mé velice piekvapilo

5.2 Ovéreni vysledkii prvniho sociologického prizkumu

Jak jste mohli vidét, vysledek prvniho dotazniku byl velice pozitivni. Na otazku ,,M¢&li
jste n€kdy takovy sen?“, odpovédelo pies 70% dotazovanych ,,Ano*“. Tento vysledek byl
znacn¢ v rozporu s mou hypotézou a pfiSlo mi zvlastni, Ze by opravdu takové procento
dotazovanych jiz nékdy mélo skutecny lucidni sen.

Tudiz jsem se rozhodla vysledky tohoto prizkumu ovétit. Pozadala jsem 5 lidi, kteti
byli dotazovani v prvnim dotazniku a odpovédé€li na otazku ,, Méli jste nékdy takovy sen?*
moznosti ,,Ano*, aby se mnou uskutec¢nili rozhovor. Z rozhovoru jsem se poté snazila zjistit,
zda Slo skute¢né o lucidni sen ¢i nikoli. Posuzovani bylo sice t€Zké a nemlZu fici, Ze je
stoprocentné spravné, ale minimalné podle toho, co mi dotazovani v rozhovoru odpovédéli na
jednotlivé otazky a toho, jak z mé zkuSenosti ma vypadat opravdovy lucidni sen, by spravné
byt mélo.
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Metoda: Pomoci rozhovoru.
Otazky v rozhovoru: 1. Mohl/a byste stru¢né popsat sen, ktery byl podle vas lucidni?
2. Uved’te diivod, pro¢ si myslite, Ze vas sen byl lucidni?

3. Jakym zpiisobem jste si uvédomili, Ze snite? Jaky pocit jste méli
ze snu po probuzeni?

Rozhovory vypadaly nasledovné:
Dotazovany €.1.:

1. ,,Ve snu jsem byla jest¢ mala. Byl tam se mnou jen maj pes, ktery byl taky jesté sténé.
Byla valka. Porad jsme nékam utikali a schovavali se. Vzdycky jsem si vybirala, kam
se schovame.*

2. ,,Protoze jsem si mohla vybrat misto, kam se schovam.*

3. ,, Hned jak jsem se vzbudila. Myslim, Ze jsem véd¢la, ze je to sen, ale asi jsem si to
100% neuvédomovala. Byla jsem do toho snu asi aZ moc vZita.. Po probuzeni jsem se
citila divné, byla jsem smutnd, citila jsem uzkost a cely sen mi pfisel hrozn¢ divny.*

Muj posudek: Dle toho, co mi dotazovana osoba fekla, bych usoudila, ze tento sen nebyl
lucidni, jelikoZ neprojevuje zadné prvky bdé€losti. Navic na otazku ,,Jakym zpisobem jste si
uvédomil/a, Ze snite?*, dotazovand odpovédéla ,, Kdyz jsem se vzbudila.“, coz by tedy
znamenalo, Ze si ve snu vilbec neuvédomila, ze prave sni, tudiz tento sen nemize byt lucidni.

Dotazovany ¢.2.:

1. ,,Ve svym snu jsem si uvédomila, ze kdyz umiu, objevim se zase v jinym snu. Tak
jsem si uvédomila, ze spim. Vlastné to bylo cely o tom, Ze jsem se snaZila neustéle se
zabijet, abych mohla cestovat sny a objevit se pokazdé n¢kde jinde.

2. ,Protoze jsem védéla, Ze je to sen a mohla jsem ho uplné ovladat. Na cokoliv jsem
pomyslela, se objevilo.*

3. ,,Uvédomila jsem si to, kdyz jsem poprvy umiela. To m¢ pravé zabil nékdo jiny a
potom jsem se objevila uplné nékde jinde. Pocit jsem z toho snu méla skvélej, naramé
jsem si to uzila. Byli tam dinosaufi a samy super véci.

Mt posudek: Pokud vSe, co mi dotazovana odpovédéla, je pravda, je tento sen beze sporu
lucidni. Dotazovana se tzv. ,,probudila ve snu®, uvédomila si, ze sni a mohla svilj sen nadale
ovladat. Navic popisuje, ze ze svého snu méla skvély zazitek, nebot’ si mohla splnit vse, co
chtéla.
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Dotazovany ¢.3.:

1. Vétsinou se mi tyhle sny zdaji k ranu, kdy jsme v takovym tom polospanku. Je to
tteba o n¢jaky hadce s ucitelem nebo podobné. Prosté takovy normalni situace ze
zivota. VéEtsinou se to vSechno obrati proti mné. Jsou to dost negativni sny. Ten
sen vzdycky chci dotdhnout dokonce, abych - tfeba tu hadku s ucitelem vyhral,
aby se jakoby ukézala pravda.*

2. Myslim si to, protoze jsem ten sen chtél dosnit. Tfeba jsem se obcas i probudil a
pak jsem se zpatky vratil do toho snu. Ale skoro nikdy se mi to nepodafi, vzdycky
se probudim ptedtim, nez se stane to, co bych chtél.*

3. ,, Nevim, asi jsem si to uplné neuvédomil, ale chtél jsem ten sen prosté dosnit.
Jinak ty pocity jsem pak mél samoziejm¢ negativni, protoze se nic nevyiesilo.

Muj posudek: Tento sen ma dle mého nazoru jakési ndznaky lucidity, ale zcela lucidni neni.
Sam dotazovany pfiznava, Ze si nejspis zcela neuvédomil, Ze sni. Takova feknéme ,,spravna
odpoveéd™ na otazku ,,Jaky jste ze snu mél/a pocit?* je, ze kladny. Protoze z mych zkusSenosti
S lucidnimi sny jsem vypozorovala, Ze pokud opravdu méate tu moznost menit svilj sen, pak
vase pocity po probuzeni nikdy nemohou byt negativni.

Dotazovany ¢.4.:

1. ,, No, vétSinou se mi to zd4 rano, je to obvykle néjaky Spatny sen, néjaka
jakoby no¢ni mura, kterou vzdycky chci ovlivnit, snazim se to ovlivnit, ale
vét§inou to moc nevyjde.*

2. ,, Myslim, Ze jsem védéla, Ze spim.*

3. ,, Nevim jakym zplisobem, asi jsem to védéla podvédomeé. No, pocit jsem
mela dost nepiijemny. Byly to vétSinou hnusny sny. Nechtéla jsem, aby ten
sen takhle dopadl.

Miij posudek: Toto je podobny ptipad jako u dotazovaného ¢.3. Myslim, ze tento sen ma
mozna n&jaké opravdu slabé naznaky lucidity, ale lucidni opet opravdu neni. Mné€ samotné se
ze zacatku zdali takovéhle jakoby ,,pololucidni sny* a nevédéla jsem jestli je to lucidni sen ¢i
nikoli. KdyZ jsem ale koné¢n¢ ten opravdovy lucidni sen méla, neméla jsem uz pochyb o tom,
zda je lucidni.

Dotazovany ¢.5:

1. ,, Méla jsem normalni sen, a pak jsem si uvédomila, Ze spim. Slo o test ve
Skole, ktery budeme psat az dneska, ale v€era se mi o tom zdalo. Chtéla
jsem z toho testu dostat dobrou znamku a snazila jsem se ten sen ovladat.
Pak jsem si ale uvédomila, Ze vlastn€ nechci, aby se mi zdalo o Skole, a tak
jsem se objevila na Bahamach, kde jsem byla jen tak u plaze a odpocivala.*
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2. ,, No protoze jsem ten sen uméla ovladat a objevila jsem se tam, kde jsem
se chtéla objevit.

3. ,, No ten sen byl pfedtim, nez jsem si uvédomila, ze spim dost absurdni a
bylo tam dost nesmyslii, takze diky tomu jsem si to uvédomila. M¢la jsem
z toho skveélej pocit, vzdycky takhle razné cestuju v lucidnich snech,
vétSinou nékam k mofti.*

M1 posudek: Z tohoto rozhovoru jsem méla velkou radost, protoze tento sen je dle mého
nazoru lucidni. Dotazovana osoba umi ovladat sviij sen, uvédomuje si, Ze sni. A opét méla ze
snu pozitivni pocit.

Vysledek experimentu:

Z péti dotazovanych méli opravdovy lucidni sen pouze dva lidé, coz znamena, Ze
vysledky prvniho sociologického prizkumu mohou byt zavadéjici, nebot’ nékteti dotazovani
uplné nepochopili definici lucidniho snéni.

V pfistim sociologickém prizkumu by bylo tedy vhodné 1épe a podrobnéji dany vyraz
vysvétlit tak, aby ho pochopili Giplné€ vSichni.
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5.3 MA ZKUSENOST S LUCIDNIM SNENIM

5.3.1 Popis mych lucidnich snii

Dle mé zkuSenosti s metodami lucidniho snéni, se nejvice osvédcil snovy denik, ktery
znacn¢ obohatil mou snovou pamét, v soucasném pouzivani s technikou testovani reality.
Déle jsem se snazila aplikovat metodu MILD, s tou se mi ale bohuzel lucidni sen navodit
nepodatilo. Také jsem vyzkouSela i metodu MBTB a SSILD. U metody MBTB se mi
nepodafilo dosahnout zadnych vysledkii. U techniky SSILD se mi sice navodit lucidni sen
nepodafilo, ale mlj sen po pouziti této metody byl velmi zivy.

Na zacatku jsem si tedy vedla snovy denik a pravidelné provadéla testovani reality, i
kdyz jsem si byla naprosto jista, Ze jsem v bdélém stavu. Tim jsem si navykla takto bézné
testovat realitu a poté mi tento zvyk pomohl ve snu zjistit, ze pravé snim. Kdykoliv jsem se
vylozené soustfedila na lucidni snéni- naptiklad pfi aplikovani LaBergeovy metody MILD ,
nikdy se mi takovy sen navodit nepodatilo.

Prvniho pokroku jsem dosahla piiblizné mésic od zapoceti pouzivani techniky
testovani reality (snovy denik jsem si vedla jiz diive, pted psanim této prace). Ve snu, ktery se
tvaril lucidné jsem si byla védoma toho, Ze snim. Nijak jsem sviij sen ale neovladala. Véd¢la
jsem, Ze snim, ale po probuzeni mi pfipadalo, Ze jsem si to vlastn¢ pln¢ neuvédomovala.

Prvni skute¢né lucidni sen se mi zdal piesné jedenact dni po predeslém nelplném
lucidnim snu. Zvlastnosti bylo, Ze jsem se o lucidni sen viibec nesnazila, ani nad nim
nepiemyslela, jako u aplikovani ostatnich metod.

Tento maj prvni lucidni sen se odehraval uprostted potemnélé mistnosti. Naproti mné
stala jakasi postava. Naprosto piesné jsem védéla, o koho se jedna. 1 pfesto, ze v mistnosti
bylo malo svétla, mi celkovy vzhled a vystupovani osoby pfislo pon€kud zvlastni. Celkova
postava osoby byla pomérné zaostfena, ale obli¢ej vypadal spiSe jako jen Cerna silueta
obliceje. Nahle jsem si diky tomuto detailu uvédomila, Ze snim. V tom okamziku se oblicej
postavy zaostiil. Bylo az neuvétitelné jak moc do veSkerych detaill, byla postava ve snu
podobna oné osobé v mém redlném Zivoté. Ndhle jsem vysla z mistnosti. UZ jsem mistnost
poznavala. Moje myslenky smétovaly k otdzce, jaké by to asi bylo umét létat. V té chvili se
moje télo vzneslo. Zaviela jsem oci a pfedstavila si tu nejkrasnéjsi plaz s tim nejmodiejSim
mofem. Moje predstava byla nadherna. Oteviela jsem oc¢i a oCekavala jsem, Ze se objevim
pravé na tomto misté. Byla jsem ale stale v oné mistnosti. Znovu jsem zaviela o¢i a znovu
jsem je oteviela. To jsem ale zjistila, Ze jsem se prave probudila.

V tomto prvnim snu jsem si svou luciditu neudrzela pfili§ dlouho. Sen byl pomérné
dlouhy, ale na to co se d¢lo pfed tim, neZ jsem si uvédomila, Ze snim si pamatuji jen matné.
Odhaduji, ze od té chvile, co jsem si uvédomila, ze snim, mohlo ub&hnout néjakych deset
minut. Poté se mé schopnosti zacali ztracet a ja nebyla uz schopna sen ovladat — myslenka
S plazi a mofem se nestala.

I v mém druhém lucidnim snu hral roli nesmyslny detail, diky kterému jsem si
uvédomila, Ze je to jen sen.

Pted n¢kym jsem utikala, kdyz jsem se ocitla ve slepé ulicce. Nebylo kam utéci.
Zaviela jsem oci. Kdyz jsem je otevfela, byla jsem najednou o par metrti jinde. Na misté,
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odkud jsem jiz mohla utéct. V tu chvili jsem si uvédomila, Ze jsem se pravé piemistila-
teleportovala. Doslo mi, ze néco takového by v redlném zivoté nebylo mozné, pokud by to
ovSem nebyl jen sen.

I mij druhy lucidni sen se mi zdal, aniZ bych se o to snazila. Oba sny pfisly, kdyz
jsem byla nejvice uvolnénd a nad ni¢im jsem nepiemyslela. U prvniho snu bylo zvlastnosti, Ze
se mi zdalo o mistnosti, ve které jsem spala, 1 kdyZ v ni normalné nespim.

5.3.2 DalSi poznatky a celkovy dojem z lucidniho snéni

V priibéhu dalSich lucidnich sni, kdy jsem nadale vyuzivala techniky snového deniku a
testovani reality, jsem si vSimla, Ze jakmile jsem né&jaky ten den do svého snového deniku
nezapsala ani jeden sen, moje snova pamét se postupné zhorSovala. Jakmile jsem zkusila
prestat pouzivat i techniku testovani reality, mé lucidni sny zcela vymizeli, i pfesto, Ze uz
jsem predtim byla schopna odhalit, kdy sen je opravdu jen sen a ne realita.

Zjistila jsem, ze jsem nebyla schopna odhalit sen, ani kdyz to bylo nadmiru jasné.
Naptiklad, kdyz se mi zdalo o tom, Ze si prave pisi snovy denik!

KdyZ jsem si ale znovu zacala psat snovy denik, postupné jsem si zase pamatovala
technikou testovani reality se v mych snech postupné opét objevovaly sny lucidni. Tudiz
pokud nemate to S$tésti a neumite lucidné snit pfirozené, je velice dilezité vytrvat
Vv technikach, které vam vyhovuyji.

Celkové st myslim, Ze naucit se lucidné snit je dobré pro ustaleni své vnitini psychiky-
feSeni svych psychickych problémt, rozhodovani nebo ¢isté jen pro takové ,,pozndni sdm
sebe®. Navic kdyz si uvédomime, kolik ¢asu stravime pravé spankem a snénim ( piiblizné
tfetina naSeho Zivota), je velmi obahacujici se této dovednosti naucit.
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5.4. ROZHOVOR SE SUBJEKTEM, KTERY UMI LUCIDNE SNIT
PRIROZENE

Jak uz jsem psala v predeslych kapitolach, lucidné snit se mize naucit kazdy. Existuji ale i
lidé, ktefi umi takto snit zcela prirozené, tedy bez toho, aniz by se o lucidni sen né&jakym
zpusobem snazili, vyhledavali nejriznéjs$i metody apod. Takovych lidi existuje opravdu jen
malé procento. J& méla to §tésti, ze jednim z nich byla pravé moje spoluzacka, tudiz mi ptislo
zajimavé s ni na toto téma ud¢lat rozhovor.

V rozhovoru jsem své spoluzacce polozila hned nékolik otazek, tykajicich se jejich lucidnich
sni, které jsem se snazila promyslet tak, abych ziskala co nejvice informaci o jejich lucidnich
snech, ale zaroven, aby nebyli ptili§ osobni.

Otazky znély nasledovné:
1. V kolika letech jste si uvédomila, Ze umite tzv. ,, lucidné snit*?

2. Jak dlouho byste fekla, ze trva vas bézny lucidni sen?
3. Jak Casto mivate lucidni sny?
4. Co ve svych lucidnich snech rada d¢late, jestli se mohu zeptat?

o

Vzpominate si na va$ Uplné prvni lucidni sen? Co bylo prvni, co jste se rozhodla
udélat, kdyz jste si uvédomila, Ze snite?

6. Rekla byste, ze uméni lucidné snit n&jakym zptisobem ovlivnilo va§ Zivot? Jste rada,
Ze umite lucidné snit?

Pied uskute¢nénim tohoto dotazniku jsem si neurcovala zadnou velkou hypotézu, pouze jsem
pfedpokladala, Ze v otizce ¢.4, by mohla dotazovand osoba mezi Cinnostmi ve svych
lucidnich snech zminit /étani, protoze to byl i mij ptipad ve spojitosti se zkusenosti lucidné
snit.

Ale ted’ uz tedy k samotnému rozhovoru:

1.V kolika letech jste si uvédomila, Ze umite tzv. ,, lucidné snit“?

., Presné uz si to nepamatuji, ale mohlo to byt nékdy mezi 8 az 9 rokem. “

2. Jak dlouho byste Fekla, Ze trva vas béZzny lucidni sen?

., Jak kdy. Rekla bych, Ze je to dost individudlni. Obcas mi dokonce prislo, Ze miij sen trval
nekolik dni. Jakmile si uvédomim, Ze snim, mohu se ve svem lucidnim snu udrzZet jak dlouho
jenom chci. Nejsem nijak omezena casem. *

3. Jak ¢asto mivate lucidni sny?

., Lucidni sen mam priblizné tak dvakrdt nebo trikrat do mésice. Ale mam to zase jak kdy.
Obcas mam obdobi, kdy se mi moc lucidnich snit nezda, jindy se mi zase zda nékolik lucidnich
snit po sobé. “
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4. Co ve svych lucidnich snech rada délate, jestli se mohu zeptat?
., Nejradsi mam na lucidnich snech létani! Casto si ale tieba jen tak povidam s lidmi z mého
okoli... "

5. Vzpominate si na vas uplné prvni lucidni sen? Co bylo prvni, co jste se rozhodla
udélat, kdyz jste si uvédomila, Ze snite?

Ano, vzpomindm. Uplné poprvé jsem si uvédomila, zZe snim, diky mé nejcastéjsi nocni miire,
kdy jsem chodila temnym tunelem, ktery nemél konec. Tuhle nocni miiru uz jsem moc dobre
znala, proto pro mé nebylo slozité si uvedomit, Ze snim.

Jedina cesta ven z tohoto tunelu bylo skocit z utesu, a protoze jsem védéla, ze je to jen sen,
nevahala jsem a vyletéla z tunelu pryc. *

we

6. Rekla byste, Ze uméni lucidné snit néjakym zpiisobem ovlivnilo va§ Zivot? Jste rada,
Ze umite lucidné snit?

,, Urcité ano. Jsem hrozné rdada, ze mam tyto lucidni sny bez toho, aniz bych se o to snazila.
Mnoho takovych lidi neni, kteri to dokdzi. Lucidni sny jsou pro mé hodné ,,ocistujici“. Mohu
Si V nich srovnat myslenky, znamenaji pro mé takovy ,, psychicky odpocinek*. Nevyhodou pro
mé ale je, ze kdykoliv se vzbudim z lucidniho snu, mam pocit Jakobech celou noc viitbec
nespala a jsem tak unavend, Jakobech vsechna mda dobrodruzstvi v lucidnich snech skutecné

prozila. *

Celkové bych rozhovor zhodnotila jako velice zajimavy a pro mou praci pfinosny. Ma
hypotéza ke 4.otadzce se potvrdila, z ¢ehoZz jsem méla velkou radost. Nejvice mé& zaujala
odpovéd na 5.otazku, kde mi dotazovana vypravéla o své no¢ni mife z détstvi, kterou prave
diky lucidnimu snéni dokézala ptekonat.
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6 ZAVER

V préci jsem se zabyvala hlavné lucidnim snénim. Zaujala mne také fada pokust, tykajicich
se snéni a spanku. Tyto pokusy bylo mozné provadét pravé diky lucidnimu snéni. Uvedla
jsem a popisovala jednotlivé techniky, pomoci nichz je mozné si lucidni snéni navodit.

Zrealizovala jsem dva obsahlé dotazniky, z nichz v prvnim, jsem se zaméfovala na obecny
pojem lucidniho snéni a jeho zkuSenost s dotazovanymi studenty naSeho gymnazia. Vysledek
tohoto prizkumu mne pon¢kud zarazil, nebot’ dopadl podeziele pozitivné a byl znaéné
V rozporu s mou puvodni hypotézou. Vice nez 70% dotazovanych totiz vypovédélo, ze jiz
maji zkuSenost s lucidnim snénim. Rozhodla jsem se tedy po procteni jednotlivych odpovédi,
ze tyto vysledky provéfim. Na zavér z celého prvniho dotazniku vzeSlo, Zze jednotlivé
vysledky mohou byt zavad¢jici, jelikoz nékteti z dotazovanych vylozené nepochopili podstatu
lucidniho snéni, coz mohu davat za vinu nedostatecnému vysvétleni terminu v Gvodu
experimentu.

Ve druhém z dotaznikd, jsem se zaméetovala spiSe na lidé, ktefi se lucidnimu snéni néjakym
zpusobem vénuji nebo se o n€j minimalné zajimaji, jelikoz lidé, ktetfi se o lucidni snéni
nezajimaji, pravdépodobné nebudou znét rizné techniky pro jeho navozeni. Pravé tedy na
techniky a metody jsem se zaméfovala ve druhém, tentokrat jiz online dotazniku, ktery jsem
umistila na rtizna diskusni féra nebo facebookové stranky. Ma odhadovana oblibenost technik
V hypotéze se az na jednu techniku shodovala s vysledky pruzkumu.

Metody a techniky pro navozeni lucidniho snu jsem nasledné vyzkousela ve své dalsi
praktické ¢asti. V této Casti jsem se nejen snazila navodit si lucidni sen, ale také zjistit, ktera
technika, alesponn pro mé¢, je nejucinnéjsi. Lucidni sen se mi navodit povedlo a to hned
nékolikrat. V praci popisuji své dva uplné prvni lucidni sny. Techniky jsem se snaZila
vyzkouSet Upln€ vSechny, ale nejvice se mi osvédc¢ila metoda testovani reality a psani snového
deniku. Tyto dvé metody pouzivam stale, protoze jsou velmi jednoduché a nenaro¢né na Cas.

Nakonec jsem C¢ist€ jen pro zajimavost uskutecnila rozhovor se spoluzackou, ktera umi
lucidné snit od malicka, bez jakychkoli metod.
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8 PRILOHA 1: DOTAZNIK

Dotaznik 1:
Dobry den, jmenuji se Natalie Hejlova a provadim prazkum o lucidnim snéni
( = probuzeni ve snu, védomy spanek, ¢lovek mize védomeé a bez omezeni ménit

svUj sen), ktery bude soucasti mé odborné prace na téma “Lucidni snéni”. Prosim o
vyplnéni dotazniku, ktery je zcela anonymni. Pfedem dékuiji.

1. Pohlavi

a) Zena
b) muz

2. Vék
- individualnée

3. Védéli jste, co to znamena, mit tzv. lucidni sen pred preétenim tohoto
dotazniku?

a) ano
b) ne

4. Méli jste nékdy takovy sen?

a) ano
b) ne

5. Rekli byste, ze mivate takové sny éasto?
a) ano

b) ne
c) x (v otazce €. 4 jste odpoveédéli ne)
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Odkaz na Dotaznik 2:
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https://docs.google.com/forms/d/1eMvDBwDBT Tmkxivbw6lYT5nU50C3KLa
BeDfvN3YKrkl/edit#responses

Diskuzni fora a facebookové skupiny a stranky, na kterych byl dotaznik
umistén:

Reddit: https://www.reddit.com/r/LucidDreaming/

Lidé.cz: https://www.lide.cz/

eMimino.Cz: https://www.emimino.cz/diskuse/

Facebook: https://www.facebook.com/lulucidnisneni/

https://www.facebook.com/groups/214496595240279/
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