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Snova

Mezi svéty prolinajicimi

spéchame v Ustrety oblakdm linym
a tmavé hvézdné noci

co tape bez pomoci

kdyz mésic spi...

A hledame svoje obrysy

abychom znovu mohli pevné drzet hrany
oprit se o vSechny Ctyri strany

nikdy se v nekonecnu neztratit

... bez zachrany...

Proplouvat mlhovinou

tam, kde se boji doletét i ptaci

kde sidli andélé a kde duse se rady vraci
kde brana strezi stezku primou

co na obzoru se pak ztraci

Kde neni more lidskych slz

bolesti a krve z hfichl svéta

v némz hloupost dennodenné vzkvéta
kde neni beznadéje a v3e, co je pevné,

se i presto obcas chvéje. ..

Tatana Krockova
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Uvodem

Rozhodnuti napsat knihu o snech padlo uz ddvno. Cekala jsem jen
na ten spravny cas. Jakmile prisel (vzdycky to poznate, prosté vite), za-
¢ala jsem realizovat svou predstavu utvarenou po dlouhé mésice a roky
ve své mysli. Realizovat sviij sen. Co vlastné miizeme v Zivoté udélat vic,
nez si zacit plnit své sny?

Sny nds provazeji celym nasim Zivotem a vlastné by se dalo Fict, ze
jsou mnohem dutilezitéjsi, nez si viibec dokazeme predstavit. Navza-
jem se ¢asto odbyvame slovy: ,,To nic, to byl jen sen” anebo tfeba: ,,Sni
dal’, dehonestujeme svoje vlastni sny, touhy a prani, degradujeme je
na pouhé produkty nasich nizkych pudt nebo emoci, opévujeme rea-
litu jako jediny ze vSech moznych svétt. Ale co svét fantazie, snti, poha-
dek, myth a bdji? Neni to pravé ten prazakladni smysl toho, pro¢ jsme
vlastné tady? Neni to praptivodni pri¢ina existence svéta a lidského zi-
vota i jeho kvalit viibec?

Pravé v tézkych dobach, kdy mame za sebou vice nez rok Zivota
ve strachu a omezeni z jednoho obycejného malého nepfitele, kte-
rého ani nelze spatfit pouhym okem, se lidé vice zacali obracet sami
k sobé, do nitra svych svétl a ke svym sniim. Nedalo se nevS§imnout,
jak se nam za posledni rok Zivota béhem pandemie koronaviru zmé-
nily sny, o ¢em se nam zda a ze snime tak néjak vice a Castéji, coz je
mozna i proto, Ze tak méné Zijeme svij zivot v realité plné strachu
a omezeni.
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Tajemstvi snu a jak ho rozlustit

Rada bych v této knizce, ktera by méla byt zabavnou ucebnici nejen
o tom, co pro nas znamenaji sny a jak jim muzeme lépe porozumeét,
priblizila vSe o snech a jejich vykladu jasnou a srozumitelnou formou.
Necekejte zadna slozita védecka pojednani, ale ani snadno se nabize-
jici ezoteriku (pfesto ji iplné nevynecham, nebot ona pravem do mého
zivota i do svéta snu patfi). Vychazim predevsim z vlastni zkusenosti,
z pozorovani a analyzovani snt druhych, jez nejsou obrouseny racio-
nalnimi uvahami ani brzdény védeckymi pouckami z uznavanych studii
a mnoha psychologickych prirucek. Ta ¢istd snova latka, pronikava ira-
cionalita, smyslova zkusenost i mystika se umi krasné propojit s védec-
kymi $katulkami a poznatky téch, ktefi vyzkumu snii zasvétili spoustu
let svého zivota. Zalezi na uhlu pohledu, proto dokazeme sen vysvétlit
a vylozit mnoha zpusoby a jazyky tak, aby mu rozumél kazdy subjekt
(snici ¢lovek) a zaroven tak, aby sen neztratil Zadny ze svych vyznamd.

O snech uz toho bylo napsano mnoho. Presto je to pro nas stale velka
neznama, tajemny svét, ktery si kazdy tak néjak chapeme po svém.
I pokusy nékterych osobnosti zverejnit sviij osobni snar a snovy denik
obvykle nebyly velmi populdrni, protoze sny maji skutecny a hluboky
vyznam pouze pro sniciho, druhé lidi moc zajimat nebudou. Kazdy je
spise fascinovan svymi vlastnimi sny, kterym chce porozumét. Proto
si myslim, Ze je velmi dulezité, abychom se naucili predev$im porozu-
mét sami sobé, divat se dovnitf a rozumét tomu hlasu ¢i jazyku, kte-
rym k nam nase sny promlouvaji. Nahlédnout budete moci naptiklad
do snového deniku bourlivaka Jacka Kerouaca i osvicenského mystika
Emanuela Swedenborga.

Jednotlivé kapitoly o snech jsou napsany jako odpovédi na otazky,
které predstavuji nazvy kapitol. Tento systém jsem vymyslela predevs$im
proto, ze lidé se radi ptaji a dozvidaji néco nového. Zajimaji je otazky
typu proc a jak, nepotfebuji hltat kvanta nicnefikajici teorie. Proto vzdy
v nazvu kapitoly cekejte otazku, na niz byste po precteni textu méli do-
stat uspokojivou odpovéd.
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Uvodem

Dékuji S. Freudovi i C. G. Jungovi za jejich celoZivotni vyzkum
a praci, deékuji E. Frommovi, R. Descartovi, Aristotelovi, A. Schopen-
hauerovi, E. Swedenborgovi a dal$im mnoha filozoftim, ktefi se sny
zabyvali - (ne)pfekvapivé jich neni zrovna malo. Lidé byli odjakziva
fascinovani svymi sny a snazili se z mnoha hledisek chépat, co ndm
sny vlastné sdéluji. Sny se zabyvali mnozi ucenci i umélci, vSem jsem
vdécna za jejich poznatky a zkuSenosti, které uchovali (napfiklad Jacku
Kerouacovi za jeho Knihu snii, Vladimiru Sadkovi za Doteky duse, Jacku
Londonovi za Tuldka po hvézddch). Dékuji také svym nejbliz§im, ze mé
v psani knihy podporili, dékuji svym rodi¢im, mym uzasnym a milo-
vanym détem a dal$im lidem - za jejich sny. Mnohé z nich, véetné téch
mych vlastnich, provazeji tuto knihu. Jména osob u prikladi sni byla,
az na nékteré, pro zachovani anonymity zménéna.

Kdyz bylo mému synovi osm let, zdal se mu zajimavy sen. Doctete se
o ném v kapitole o détskych snech. Kdyz jsem ho pozadala, abych si
tento jeho sen mohla zapsat, souhlasil a pak rekl:

7w

»Maminko, aZ bude konec svéta, kazdy clovék by si mél najit vSechny
své zapsané sny. Mél by si je pamatovat, vzpomenout si na né a po-
moci nich zachrani Zemi. Ja pomoci vSech svych sni zachranim tfi
sta kilometra planety a vSichni lidi na celém svété by to méli udélat
taky. Diky tém sniim se mizZe planeta zachranit.“
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Proc se nekterym lidem
nezdaji snhy

»Kazdy, koho zajimaji jeho sny, by mél postupovat tak, Ze je ulovi vlas, dfive
neZ se navZdy ztrati.”

(Uvod ke Knize snii Jacka Kerouaca)

Pro¢ se nékterym lidem nezdaji sny? Tuto otazku povazuji za velmi dii-
lezitou, proto by méla byt zodpovézena hned na zacatku. Vlastné si nej-
sem jista, zda na ni kdy kdo dostal spolehlivou odpovéd. Setkala jsem
se s tim, Ze jakmile se nékde nadneslo téma snd, jako prvni se hlasili ti,
kterym se nic nezda. Tohle byla vlastné uplné prvni polozena otazka
nebo konstatovani. ,Ale mné se nic nezdd...“ Nedavno se mé kama-
radka ve vlaku zeptala:

4Jak to, Ze se mi nic nezdd?“

~ProtoZe Zijes rychle, odpovédéla jsem ji. Obé jsme se tomu upifimné
zasmaly.

Jsou lidé, ktefi se domnivaji, ze prosni celou noc. Pak jsou ale také ti,
ktefi maji pocit, Ze se jim zadné sny nezdaji, a viem tvrdi, Ze (nastésti)
o svych snech vibec nic nevi. Pravdou je, Ze si spiSe své sny nedoka-
zou (anebo nechtéji) zapamatovat a vybavit. Existuje nékolik divod,
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Tajemstvi snu a jak ho rozlustit

pro¢ se lidem nezdaji sny anebo pro¢ alespon maji ten pocit, Ze tomu
tak je.

V prvé tadé jde o to, Ze tito lidé o své sny vlastné ani viibec nestoji.
Mozna si fikate: Pro¢ by nékdo nechtél sny? Sny jsou prece nadherné.
Pomahaji nam odpoutat se od reality, odpocinout si od tihy kazdoden-
niho zivota. Umoznuji nam prozit to, co bychom v realité jinak nezazili.
Zptistupnuji nam dosud nepoznané svéty, kdesi daleko za hranicemi
reality. Pravé o to tu ale jde. I ten nejpraktictéjsi, nejracionalnéjsi a nej-
prizemnéjsi clovék ma své sny. Mozna Ze v noci sni o to vice, 0 co méné
si dovoluje v realité byt spontanni, emotivni, radostny. O co méné si
dovoli nemit nade v$im tak prisnou kontrolu. Totéz vsak plati naopak.
Cim vice Zijeme naplno v realité a ¢im vice Zijeme rychle, tim méné
v noci snime a tim méné mame na své sny cas.

Duvodem, pro¢ se nékterym lidem nezdaji sny, muze byt ale i to, ze
tito lidé své sny automaticky vytésnuji a po probuzeni si je nepamatuji,
protoze si své sny nepreji, nechtéji jim vénovat pozornost. Nejcastéji to
byva z toho dvodu, Ze je jejich sny dési. Znamy psychoanalytik Sig-
mund Freud (1856-1939) se domnival, ze pravé ve snech si lidé dovoli
prozit vSechno, nad ¢im ve skutecnosti maji pfisnou védomou kontrolu.
To znamena, Ze veskeré vytésnéné pudové obsahy sexualniho razu, za-
vist, incest, perverze a dalsi lahadky, které se nam prici a které bychom
si védomé nikdy neptiznali ¢i je v realité nikdy nechtéli prozit, se nam
mohou objevit ve snech. Stejné tak ale i no¢ni mury, spankova paralyza,
setkani s duchy, projekce traumatu a podobné jsou pro mnohé lidi né-
¢im, co v nich vyvolava strach.

Strach jako velmi silna emoce pak nékdy lidem ani nedovoluje us-
nout. Pak miize dojit k tomu, Ze své sny vytésnime a rozhodneme se zit
pouze zZivot v realité. Uméni popfit ¢i zablokovat si své sny neni snadné.
Jsou ale lidé, kteti to dokazou. Rika se, Ze ¢im vice prozivate svij zi-
vot naplno a zijete v pritomnosti, v realité, tim méné toho prozijete
ve snech. A plati to samozfejmé naopak, do sni ¢asto utikaji lidé, pro
které se svét stava zlym mistem plnym beznadéje; jejich Zivoty jsou ne-
utésené a oni hledaji krasny a naplnény Zivot prave ve svych snech.
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Pro¢ se nékterym lidem nezdaji sny

Za posledni rok pandemie koronaviru je skutecné u mnoha lidi
pozorovatelny nartist riznych sni, a nejsou to jen kompenzacni sny,
kterymi si vynahrazujeme neutéSenou realitu, jsou to i uzkostné
a prognostické neboli véstecké a varovné sny. Jakmile totiz omezime
sviij Zivot v realité, davame prostor sntim, bez kterych bychom nemohli
existovat. To ony utvareji nase zivoty a béh déjin.

Neni v8ak pravidlem, Ze lidé, ktefi maji hodné Zivych a barevnych
snd, neumi zit naplno. Je pravda, Ze se fikd, kde byva na jedné strané
pridano, byva na druhé ubrano. Ale jsou také lidé, ktefi stejné tak jako
naplno sni, tak i ziji. Nejen jak Zijeme, ale i to, kym jsme, odpovida
tomu, jak v noci snime a jaké jsou nase sny. Zptisob a obsah naseho
snéni vzdy koresponduje s nasim Zivotem.

Cim vice svym snim vénujeme pozornost, tim vice si je uvédomu-
jeme a pamatujeme. Pokud si ve své hlavé nastavime, ze sny nemame
a nechceme o nich nic védét, pokud si tuto cestu zatarasime a zabloku-
jeme, presné tak to i bude. Tyto obranné mechanismy ve snech, neboli
snova cenzura, které umoznuji vytésnit véechno nezadouci a nepo-
trebné, funguji naprosto spolehlivé.

Mirek mél désivé sny jako nasledek experimentovani s drogami.
Kdyz se jich zbavil, nechtél o svych snech nic védét.

,V obdobi svého dospivdni jsem mél velmi nepfijemné sny, které se mi Casto
opakovaly. Byly to vyloZené hororové vize, ztrdcel jsem kontakt s realitou
a vlastné jsem nevédél, kdy spim a kdy jsem vzhiru. AZ po letech jsem zjistil,
Ze moje stavy mohly byt nerozpoznand schizofrenni epizoda jako ndsledek ex-
perimentovdni s drogami. Jakmile jsem se z toho dostal a prestal s drogami, sny
ustaly. Vytvoril jsem si blok a zacal jsem védomé popirat vsechno to, co se mi
zddlo, jenom abych si to nemusel pamatovat a trdpit se tim. Nechtél jsem to
védét a prestal jsem tomu vénovat pozornost. VEdEl jsem, Ze tam je pro mé ne-
bezpecny svét, ktery respektuji, ale nepotfebuiji se jim zabyvat a zalleriovat jej
do svého Zivota. Své sny jsem vytésnil a kazdé rdno se probouzim do pro mne
jediného existujiciho svéta,” vypravi dvaatficetilety Mirek svou zku$enost.
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LSVEt sni mé v zdsadé nezajimd. [sem prakticky a raciondini clovék.
Pro mé je dilezité to, co vnimdm svymi smysly v realité. Presvéddcil jsem se
o tom, jak vSe na svété funguje, a nepopirdm ani nejvyssi autoritu, kterou je
pro mé Bdh. Ale néjaké vyklady snii a reseni toho, proc se mi néco zddlo, to
mé fakt nezajimd,” dodava.

,Zivot je tady a ted, myslim, Ze sny se zbyte¢né preceriuji. Je pravda, Ze
sny urcité néjakym zplsobem odrdZeji to, na co clovék mysli a co md tieba
sdm v sobé nevyresené, ale prdvé proto je dobré to jednou provZdy vyresit
a udélat si v sobé porddek.”

Nebudeme hodnotit, zda Mirek jen néco vytésnil a utekl pred tim, jen
aby s tim nemusel byt konfrontovan. Mozna je to uplné jinak a Mi-
rek si silou své viile naprogramoval sviij zivot tak, jak mu to vyhovuje,
a skutecné jej jiz jeho sny netrapi, protoze jim vlastné nevénuje zad-
nou pozornost. Existuje spoustu cest, jak se zbavit zlych snti a jak si je
do svého zivota znovu neprivolavat. Jednou z téchto cest je pravé snaha
Zivit jen to, co chceme nazivu udrzet. To, ¢emu nevénujeme pozornost,
prestane fungovat. Zakrni to. Treba jako svaly, kdyz se nehybeme, jako
mozkové bunky, kdyz si nebudeme procvicovat mozek. V kazdém z nds
ziji dva vlci, ten dobry a ten zly, tvrdili stafi indidni. A jen ten vlk, kte-
rého krmime, zistava nazivu. A tohle vlastné ve svém zivoté miizeme
vztdhnout na cokoliv.

Pokracovatelka vyznamného psychoanalytika C. G. Junga (1875-1961)
Verena Kastova ve své knize Sny: Prdce se sny v psychoterapeutické
praxi (2013) pise, Ze ,,schopnost vybavovat si sny souvisi samozrejmé
i s tim, jestli jsme schopni akceptovat, co ndm nevédomi nabizi, nebo to
radéji vytésniujeme (...). Obranné mechanismy miiZeme chdpat i tak, Ze
diky nim mdme tlustsi kiiZi, takze se nam pod ni hned tak néco nedo-
stane.“

Jsou i lidé, ktefi si své sny preji, pfesto se jim ale stava, Ze si je $patné
pamatuji, nedokdzou si je tak dobfe vybavit, probouzeji se s pocitem,
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Pro¢ se nékterym lidem nezdaji sny

ze se jim nic nezdalo, a opét rychle vystartuji z postele vstfic novému
dni. Na viné tomu, pro¢ se témto lidem nezdaji sny, miize byt kazdo-
denni velky stres, nevhodna Zivotosprava, a hlavné i spankovy deficit
nebo naruseni ptirozeného spankového rytmu. Pokud spite malo, usi-
nate ve stresu, vstavate brzy rano na zazvonéni budiku ¢i mate-li hlavu
plnou myslenek a starosti, na sny tam jiz nezbude misto. Tento prili§
rychly zivot neumoznuje v noci snit. Vy vlastné ani spat a odpocivat
uvolnéné nechcete a nemiizete, protoze jste v neustalém stresu, co jste
jesté nestihli a co musite nasledujici den vykonat, na spanek a odpoci-
nek se ani netésite. Neumite vypnout.

Andrea zacala fungovat jako stroj. Rano vstavala na budik, v noci
usinala vycerpanim, jako kdyz ji do vody hodi.

Ptikladem vystresovaného a rychle zZijiciho c¢lovéka, ktery nema cas
na své sny, je velmi energicka tricetileta podnikatelka Andrea. ,Rdno
vstanu na budik v pét hodin a zalne mi celodenni koloto¢. Nemdm cas
na své sny myslet, ani nevénuji pozornost tomu, abych si je vybavila. A po-
kud si pfece jen néco po probuzeni matné pamatuji, do deseti minut to
zapomindm. Moje hlava je plnd toho, co vSechno musim stihnout zafidit
a na co nesmim zapomenout. Mdm dvé déti a naplno Slapgjici firmu, denné
najezdim desitky kilometrd, musim pracovat i v noci a pfipravovat si pod-
klady a objedndvky, usindm, jako kdyZ mé do vody hodi, a o svych snech ne-
vim vibec nic.”

Nebylo tomu tak ale vzdy. Andrea zatim vs$e zvlada a ma dostatek ener-
gie, i kdyz si nékdy pripousti inavu a stres. V zasadé ji nevadi, Ze si sny
nepamatuje, a nemd zrovna potiebu zakladat si snovy denicek, ale pti-
znala, Ze se té§1, az se poradné vyspi, odpocine si a az se ji budou zdat
hezké sny. Véfi tomu, ze sny maji sviij vyznam a Ze nam néco zasadniho
sdéluji na urovnich, které v bézném zivoté za plného védomi nedoka-
Zeme vnimat.
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Co je to bezesny spanek

Bezesny spanek je slovni spojeni, které ma vlastné doslovny vyznam. Je
to zkratka spanek beze sni. Setkat se s nim miizeme presné v téch zi-
votnich situacich, kdy jsme opravdu hodné unaveni a vycerpani a kdy
si potfebujeme odpocinout. Ne nadarmo se tvrdi, ze kdyz snime, prozi-
vame jinou realitu v jiné dimenzi, coz nas ponékud vycerpava. Lucidni
snilci a astralni cestovatelé mohou dosvédcit, ze celou noc zazivaji ne-
skute¢nd dobrodruzstvi, ktera je stoji velkou spoustu energie, a rdno se
probouzeji s pocitem, jako by celou noc skladali vagén uhli anebo jako
by vlastné viibec nespali.

Na&s organismus sam dobfe vi, co si kdy muze dovolit. Bezesny spa-
nek se dostavuje tehdy, kdy uz pro sny zkratka neni zadné misto a ani
krapet energie navic. Pfesné v téchto naro¢nych Zivotnich obdobich
mohou lidé zaznamenat, ze si méné pamatuji své sny a maji pocit, ze
se jim ani nic nezdd. Abychom si své sny dokazali lépe zapamatovat,
dalezité je také upravit si spankovy rezim a nechat si dostatek pro-
storu na prirozené prosttidani spankovych fazi REM a NREM. Jaky je
vlastné mezi nimi rozdil a co je pro tyto spankové faze typické? Nebu-
deme zachazet do silné védeckych podrobnosti, pokusim se to vysvét-
lit tak, aby tomu rozumél kazdy. Tohle je totiz pro nase snéni naprosto
zasadni.

REM spanek nam umoziuje snit

REM spanek (Rapid Eye Movement = spdnek s rychlymi ocnimi pohyby)
je presné ta spankova faze, ktera nam umoznuje snit. Pravé v této fazi
spanku se lidem zda nejvice snd, které si po probuzeni mohou pomérné
snadno vybavit. Sny v REM spankové fazi byvaji vice zivé, emotivni
a pro nas dulezité. Tyto sny rozhodné stoji za vyklad a za vynaloZeni
snahy jim lépe porozumét, i kdyz ptisobi zdanlivé nelogicky. Ale hle-
dat logiku ve snech bychom ur¢ité neméli. Béhem REM spankové faze
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Pro¢ se nékterym lidem nezdaji sny

dochazi k prirozenému zvySeni mozkové aktivity a ke ztraté napéti
svali ovladanych vili. Proto v této spankové fazi lidé mohou astralné
cestovat a lucidné snit, aniz by opustili postel. Zni to vtipné, ale ackoliv
na svych snovych vyletech mate pocit, Ze jste pIné¢ pohyblivi, ve skutec-
nosti nehnuté spite v té poloze, v jaké jste usnuli, protoze jste kompletné
ochrnuti. Svobodu maji pouze svaly o¢i (proto se objevuji rychlé o¢ni
pohyby), déle pochopitelné srde¢ni sval a hladké svalstvo.

Také se obecné vi, ze pravé REM faze spanku prevlada u novoro-
zencll a potom postupné klesd. Zatimco novorozenec spi v REM fazi
z 80 % celkové doby spanku, u dospélého zdravého clovéka predstavuje
REM faze asi ptibliznou ¢tvrtinu z celkové doby spanku, tedy 25 %. To
vse je samozrejmeé také dano délkou spanku. Vzhledem k tomu, Ze no-
vorozenec prospi vice nez $estnact hodin, je to zcela pfirozené. Dospély
¢lovék kolikrat nemd ani cas se poradné vyspat a ¢im méné spi, tim
méné i sni (v REM spankové fazi).

NREM spanek nam umoziuje si odpocinout

NREM spdnek (non Rapid Eye Movement = spanek bez rychlych ocnich
pohybii) je spankova faze, kdy dochazi k hluboké regeneraci organi-
smu. Tvofi vétsinové procento celkové doby spanku. Mozkova ¢innost
je utlumend, metabolismus a veskeré vegetativni funkce také. Ovsem
jinak je tomu v pripadé svald - ty ztstavaji v pohotovosti. Snéni v této
spankové fazi vsak obvykle za moc nestoji, protoze ¢lovek spi, jak se
fika, jako by jej do vody hodil, a jde spise o takzvany bezesny spanek,
ktery byl popsan vyse. Protoze je vSak pro NREM spanek typicky po-
hyb, i kdyz tvrdé spime, muze se objevit namési¢nost nebo také noc¢ni
désy, které byvaji castéjsi u déti.

Pro nameési¢nost i no¢ni désy je charakteristicky pohyb. Budto vsta-
neme z postele a stra§ime po domé, aniz bychom o tom védéli, protoze
tvrdé spime, anebo sebou v posteli hazime, bojujeme s neviditelnym ne-
ptitelem, pripadné také mluvime ze spani. K tomu v§emu potfebujeme
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mit aktivni svaly, jinak by to ani nebylo mozné. No¢ni désy je tfeba od-
lisit od no¢nich mur. Zatimco noc¢ni désy jsou zmatené désivé vjemy,
které si po probuzeni nastésti vétsinou nepamatujeme, no¢ni miiry se
vyskytuji az v REM spankové fazi. Nocni désy se také velmi casto obje-
vuji u malych déti. Trvaji kratce, dité miize kiicet, kopat, v namési¢né
fazi bézet do postele rodi¢ti, po probuzeni si ale obvykle nic nepama-
tuje.

Z NREM spanku totiz neni snadné c¢lovéka probudit, stejné jako
neni snadné probudit namési¢ného ¢lovéka. Tento typ spanku je velmi
hluboky, ¢lovék se probouzi zmateny, obvykle pak znovu hned usne.
NREM spanek tvofi vétsinu noci a slouzi predevs$im k tomu, abychom
si odpocinuli. Pojdme si tedy shrnout mozné pri¢iny toho, pro¢ se li-
dem nezdaji sny:

o clovék spi jen kratkou dobu, trpi nespavosti a rdznymi poru-

chami spanku, je ve stresu;

o cClovék zije rychle, je velmi energicky, sta¢i mu malo spanku, vé-
nuje pozornost zivotu, nikoliv spanku a snénf;

o cClovék je fyzicky nemocny, dusevné nemocny, uziva psychofar-
maka ¢i jiné léky, mize byt pod vlivem navykovych latek, alko-
holu a podobné;

o Clovék trpi depresemi, tizkosti a strachem, coz souvisi s dusev-
nimi problémy a nemocemi a s poruchami spanku, pripadné
s uzivanim psychofarmak (naptiklad uzivani antidepresiv zhor-
$uje schopnost vybavovat si sny);

o clovék, ktery se probudi v NREM fazi spanku (pravdépodobné
hlasitym zvukem budiku ¢i jinou osobou).

Verena Kastova ve své knize Sny: Prdce se sny v psychoterapeutické
praxi uvadi také fakta ziskand dle rtiznych studii, a sice zZe ,,... lidé s de-
presemi vypravuji vyrazné méné snii nez lidé zdravi, a to i pfi probouzeni
ve spankové laboratofi...“ a také ze ,,... vybavovdni snii méni psychofar-
maka. L-DOPA a ldtky zabranujici stoupdni hladiny serotoninu vzpomi-
nani na sny zlepsuji, zatimco tricyklickda antidepresiva je zhorsuji...“

22



