1. Béhem spanku jsme ochromeni

| kdyZ tomu lze jen tézko uvéfit, télo je ve spanku virtualné ochromené — a to proto, aby se zabranilo
jakékoli ¢innosti téla ve snu. Zlazy zaénou vylu¢ovat hormon, ktery pfispiva ke stavu ospalosti,
neurony vysilaji signdly k miSe, a nuti tak télo, aby se uvolnilo a pozdéji uplné ochromilo.

2. Do sn{i nam pronikaji rtizné stimuly

Tento jev se nazyva zaclenéni do snu a vétsina lidi jej zaZila. Do naseho snu pronikne néjaky zvuk

z realného svéta a zacleni se do urcitého kontextu. Jinym prikladem, ktery vSak nevychazi z vnéjsich
podnétd, je Zizen, jiz nas mozek zacleni do snu. Jestlize ve snu vypijete velkou sklenici vody, Zizen je
nakratko zazehnana, ale objevi se znovu a nakonec vas donuti, abyste se vzbudili a napili se.

3. Ti, kdo prestanou koufit nebo pit alkohol...

Journal of Abnormal Psychology uvadi toto prekvapivé zjisténi: ,,Z 293 kuraka, ktefi se vzdali na jeden
aZ Ctyti tydny svych cigaret, 33 % jich pfiznalo, Ze se jim alespon jednou zdalo o cigaretdch. Ve vétsiné
sna tito lidé s prekvapenim zjistili, Ze koufi, a méli z toho nepfijemné pocity, jako je panika ¢i pocit
viny. Sny se dostavily zaroven s nedostatkem tabaku, nebot 97 % z nich takové sny nezazilo, dokud
neprestali koufit.”

4. Sny neznamenaji to, o cem jsou

Kdyz se ndm zda o néjakém subjektu, ne vzdy je to sen o tomto subjektu. Sny maji hluboky
symbolicky vyznam. Nase podvédomi se pokousi srovnat obrazy ze snu s né¢im podobnym. Je to, jako
kdybyste psali basen a rekli si, Ze mravenci jsou jako stroje, které se nedaji zastavit. Nikdy vsak
nebudete srovnavat stejnou véc, jako napfiklad: ,, Tenhle krasny vychod slunce je jako kazdy krasny
vychod slunce.” Takze at si vas sen vybere jakykoli symbol, je velmi malo pravdépodobné, Ze by to byl
symbol identicky.

5. Ne vSichni maji barevné sny

Priblizné 12 % lidi ma vyhradné cernobilé sny. Ostatni sni v barvach. Tito lidé vSak maji sklon mit ve
snu spole¢na témata, jako situace spojené se Skolou, pronasledovani, pomaly béh, sexualni
zkuSenosti, pady do prazdna, zpozdéni, umrti, vypadani zubQ, 1étani atd. Neni vSak znam pfimy
ucinek vyvolany noc¢ni mirou na osoby, které sni v barvach, na rozdil od téch, kdo sni ¢ernobile.

6. Snime jen o tom, co zname nebo co jsme znali

Nase sny jsou Casto plné cizich lidi, ktefi v nich maji rGzné ulohy. Vite, Ze nejsou vyplodem vasi mysli —
jsou to tvare skutecnych lidi, se kterymi jste se v Zivoté setkali, i kdyZ si na né nevzpominate. Kazdy

z nas vidél v Zivoté desetitisice tvari, takze mame k dispozici bezpocet typd, které mizeme ve snu
vyuzit.



7. Sny jsou predzvésti psychozy

V nedavné studii o spanku byly studované subjekty probuzené predtim, nez zacaly snit. A prestozZe se
jim dopfralo béznych osm hodin spanku, uz po tfech dnech mély potize se soustfedénim, byly
vznétlivé, mély halucinace a vykazovaly znamky psychdzy. KdyzZ se jim umozZnilo vstoupit do faze
REM, mozek prostiednictvim prodlouzeného REM spanku ztraceny ¢as dohnal.

8. Sny se zdaji vSem

Sny se zdaji kazdé lidské bytosti (s vyjimkou tézkych pripadd psychické dysfunkce). Avsak muzi a Zeny
maji odliSné sny a rozdilné reakce. Muzi maji sklon ve snu pobyvat s jinymi muzi, zatimco Zeny ve snu
pobyvaji stejnou mérou mezi muzi a Zenami.

Jak Zeny, tak muZi maji erotické reakce, i kdyz sen eroticky neni. MuZzi mivaji obcas erekci, u Zen se
projevuje vyssi prokrvenost ve vnéjsich ¢astech pohlavi.

9. 90 % sni zapomeneme
V prvnich péti minutach po probuzeni polovinu sni zapomeneme. Za deset minut jich zcela urcité
zapomeneme 90 %.

Prosluly basnik Samuel Taylor Coleridge se jednou rano vzbudil po bajecném snu. Vzal pero a papir a
zacal své snové vidéni popisovat, aZ se z toho pozdéji stala jedna z nejznaméjsich anglickych basni
Kublaj Chan. Po 54 versich ho nékdo nakrdtko vyrusil, a kdyzZ se vratil k psani, nevzpomnél si uz na nic.
Basen nebyla nikdy dokoncena. A ptikladd tohoto druhu bychom nasli vice.

10. Slepym lidem se zdaji sny
Lidé, ktefi po narozeni oslepnou, mohou ve snu vidét obrazy. Lidé, kteti se jako slepi narodili, obrazy

ve snech nevidi, zato ve snu uplatiuji jiné smysly, Cich, sluch, zakouseji pohnuti mysli, dotykaji se
predmétll. Projevuje-li organismus silnou vali spat, mozek muiZze virtualné vyuzivat vSech smysla.



