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Uvod

Na tuto seminarni praci jsem si vybrala téma spanku, snl a vse, co je s tim spojené, nejen
protoZe jsem se o tomto jevu chtéla dozvédét néco vic, ale i protoZe to na mé pdlsobi jako
zatim neobjevena a velmi tajemna Cast psychologie.

Rada bych se vénovala hlavné snlim, jak vlastné vznikaji a od ¢eho jsou odvijeny. A také bych

chtéla objasnit, co to ten spanek vlastné je a jak to celé funguje. Se spankem totiz sny
prichdzeji, tudiz musime zacit na Uplném zacatku.

Dale bychom se spole¢né mohli zabyvat jakousi interpretaci snd, coz si myslim, Ze je velmi
zajimavé, protoze si kazdy mlze svUj sen vyloZit jinak.

No a ¢eho bych chtéla touto praci dosahnout? Jak jsem jiz zminila, zajima mé dané téma jiz
dlouhou dobu a mym hlavnim cilem je studium, dozvédét se o tom co nejvic a sama sebe o tom

néco naucit. Poté informace, co jsem se dozvédéla zkompletovat a predat je nékomu dalSimu.

Domnivam se, ze je toto velmi zkoumané téma, tudiz bych se na to chtéla sama podivata v
budoucnu tuto problematiku nadale studovat.

Teoreticka cast

1) Spanek
Co je to spanek?

Spéanek je stav organismu, kdy jsou urcité psychické a fyzické funkce utlumeny a procesy
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dulezité k preziti funguji na velmi nizké GUrovni, napriklad dech nebo tep. Také se nam snizuje
télesna teplota a dochdzi k uvolnéni svalstva. Ale i pfesto jsme schopni néjaké jevy vnimat a
jsou schopné nas probudit, tfeba pfi Zivotnim ohrozeni. Mohu zde uvést priklad, kdy se
probudime pfi jakémkoli zvuku otevirajicich se dvefi ¢i slySeni placiciho ditéte, ale neprobudi
nas projizdéjici auto nebo Castokrat ani hlasity budik. Nase télo si samo uvédomuje nebezpedi a
vnima prostredi okolo, i kdyz spime a vSechny funkce jsou ztlumeny. Dle védcl je nase télo ve
vétsi pohotovosti a ostrazitosti a vnima jakakoli nebezpeci, nez pokud je nds organismus

v bdélém stavu.

Délka spanku

Clovék prospi asi tfetinu svého Zivota, v prliméru 25 let. Kazdy ¢lovék v rlizné fazi svého Zivota
stravi ve spanku urcity pocet casu. Pokud za¢neme od nejvétsiho poctu hodin straveného
spankem, vitézem by byl jisté novorozenec, ktery prospi témér 20-24 hodin denné. Dalsi fazi je
batole, které prospi 15-18 hodin denné. Déti v predskolnim a mladsim skolnim véku jsou
schopné spat az 12 hodin denné. V dospivani je pocet hodin straveny spankem asi 8-10 hodin a
v dospélosti maximalné 8 hodin. Ve stafi se to znacné snizuje a ¢lovék spi maximalné 6
hodin.[1]

Také hodné zavisi na kvalité a na poloze, ve které usneme. Je jasné, ze pokud usne clovék

v sedé, tak neupadne do tak hlubokého spanku a jeho vyspani nebude pfilis kvalitni. Pak se
zacne projevovat Unava a nechut k jakékoli praci. Podle vyzkumu i spanek na brise ¢i na boku
nezajisti kvalitni spanek, nejlepsi je podle studii poloha na zadech, kdy se télo mlze plné
uvolnit a vypnout.[2]

Faze spanku

V pribéhu spanku dochazi k pravidelnému stridani dvou fazi REM a NON REM, které se u
zdravého Clovéka vymeéni asi pétkrat za noc. Stale se stfidaji a prohlubuji az k Gplné ztraté
védomi, potom se zase vrati do lehci faze, to se stale opakuje az do probuzeni. Tomuto jevu se
rika spankovy cyklus.[3] Faze NON REM je oznacovana spiSe jako klidny,synchronizovany
spanek, kde mozek nevykazuje pfilis aktivity a oci pod vicky jsou v klidu. Déli se na Ctyfi stadia
podle hloubky spanku. Naopak v této fazi mivame svalové krece, které nds mohou ve vteriné
probudit. Na druhou stranu, pfi REM fazi se nam zdaji velmi barvité sny, kterym se rika ,zivé" a
oCi se nam pohybuiji. V této fazi jsme ve velmi hlubokém spanku a upaddme do ztraty védomi.
Nase svaly jsou mirné paralyzovany a pfi rychlém vytrzeni ze spanku si mizeme vSimnout
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trvajici paralyzy, kdy se malou chvili po probuzeni stale nemdzeme pohnout. Je to samozrejmé
pouze doc¢asné. Cinnost naseho mozku je v této ¢asti spanku velmi vysoka a reaguje na réizné
podnéty, proto také umime barvité vylicit sny, které se nam v tuto dobu zdaji nebo zvladneme
zareagovat na blizici se nebezpedi.

Spanek u dospélého ¢lovéka vétsinou zacina stridanim stadii NON REM od prvniho az do
Ctvrtého, ktery byva Castokrat prerusen télesnymi pohyby. Po prvnich 70 minutach spanku se
spici ¢lovék vraci ze Ctvrtého do druhého a tretiho stadia a poté zacina prvni stadium REM faze,
ktera trva 5-10 minut. Délka celého cyklu od zacatku prvniho stadia u NON REM faze az po
ukonceni prvniho stadia REM faze je asi 120 minut. Tento cyklus se, jak jsem jiz zminila,
opakuje asi pétkrat za noc a potupné se zkracuje délka NON REM faze, zatimco REM faze
narlsta. U kazdého Clovéka je to odlisné a lisi se to i vékem. Kazda faze je jinak dlouha

v rdzném obdobi Zivota. U novorozencl tvori podil REM faze asi 50 %, kdezto u dospélych je to
maximalné 25 %. S roky se procentudlni ¢ast znacné snizuje. [4]

Celkové spanek mizeme rozdélit na nékolik fazi:

e Usinani

* NON REM faze (non rapid eye movements)
« REM faze (rapid eye movements)
 Probouzeni

Usinani

Mizeme to oznadit jako prechodny stav mezi bdélosti a spankem, ktery doprovazeji télesné
pohyby (zmény polohy, krfece, prudké dychani,...). Pfi této fazi se postupné snizuje svalové
napéti, krevni tlak i tepova frekvence. BEhem usinani méa nas mozek sklony k polosniim, které
nas mohou zcela zmast, protoze nevim, zda jsme spali nebo ne. Snadno nas mozek podléha
smyslovym klamim a pseudohalucinacim.

NON REM faze

V pribéhu této faze je aktivita neuronl v mozku velmi nizka, dochazi zde k télesné regeneraci
a k syntéze zakladnich proteind. Pfechod z usinani/bdéni do NON REM faze je charakterizovan
postupné se zpomalujici frekvenci, coz se da velmi dobre vidét na encefalografu, diky kterému
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muazeme NON REM fazi rozlisit i do 4 zakladnich stadii:

1. Trvd pouze nékolik minut od bdéni do zacatku spanku. Jsou zde zaznamenany pomalé
pohyby oci a kosterni aktivita.

2. Vyskytuji se zde spankova vreténka, coz jsou kratké vinové Useky s 16-20 Hz. Stale
klesaji a zaroven narUstaji.

3. Objevuji se zde velmi pomalé viny o 1-2 Hz, kterym se fika delta viny, je jich asi 50 % ze
vsech moznych vin v pribéhu spanku a pomahaji néam udrzet se v hlubokém snéni. Nelze
¢lovéka uprostred této faze jen tak probudit.

4. Velmi hluboky a tvrdy spanek, ktery nakonec prechazi v REM fazi.[5]

*elektroencefalogram (EEG)- zéznam ¢asové zmény elektrického potencialu zptsobeného
mozkovou aktivitou

REM faze

Na rozdil od NON REM faze dochazi k velkému vyskytu oc¢nich pohybd a ¢lovék je velmi strnuly,
mimo srdec¢niho svalu, branice, okohybného svalu a hladkého svalstva. Pfi této fazi zacne
¢lovék velmi nepravidelné a téZce dychat a jeho srdecni frekvence je stejna jako pfi stavu
bdéni. V této dobé je mnohem tézsi daného Clovéka probudit nez pfi NON REM fazi. Také je
¢lovék daleko vice prokrven a to zplsobuje napriklad ranni erekci u muzd. V této fazi spanku
probiha i vétsina snd, které jsou velmi zivé a vétSinou celkem nelogické. Proto se REM fazi
Casto fika D-stav (D=dream).

Probuzeni

Stav, kdy se ¢lovék navraci ze spanku do faze bdélosti. Probihd naprosto stejné jako pfi usinani
akorat mnohem rychleji. Jak jsem se jiz zminila, mlze dojit k paralyze svall nebo chvilkové
namésic¢nosti, Ze néco udélame jiz automaticky, ale nepamatujeme si, ze bychom to udélali.

Potreba a vyznam spanku
Potreba se u jednotlivcd lisi, dalo by se fict, Ze ¢im jsme starsi, tim méné spanku potrebujeme.

MUze to ovlivnit i jiné faktory mimo véku, napriklad stres nebo spravna zivotosprava. Mlzeme
rozdélit lidi na dva typy, na ty co vstavaji brzo rdno a jsou schopni nejvice fungovat
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v dopolednich hodinach a na ty, ktefi se radéji pfispi a nejvice aktivni jsou odpoledne a v noci.
Vyznamem spanku si vlastné doted neni nikdo zcela jisty, z velké ¢asti to je hlavné kvdli
regeneraci organismu, ale neni to pfiliS prozkoumané prostredi. Mdme zde spoustu hypotéz,
kterymi se védci dodnes zajimaiji. Par jich zde uvedu.

Jednou z hypotéz, kterd se mi zdala docela pravdépodobnd je vyznam spanku pro kognitivni
funkce. Prece jenom kdyZ jsme hodné unaveni, ztracime schopnost logicky myslet, zaostrovat
nebo schopnost paméti, ale po spanku nabudeme novych sil a tyhle funkce nasledné zvliddame.
DalSi hypotéza pojednava o Setreni energie, ktera byla podporena mnoha studiemi.
Metabolizmus ve spanku je totiz snizen 0 15 % a diky tomu se energie, kterou ztratime ve
spanku da nahradit pouze malou ¢3sti jidla. Tudiz hodné energie dokaze uchovat.

Konsolidace paméti je dalsi hypotézou, o které bych rdda zminila, protoze ji ja sama mohu
potvrdit. Znamena to vstiebavani ueni a paméti, kdyz se napfiklad vecer ucite, tak diky této
funkci to vas mozek pres noc zvladne vstrebat a rdno umite vice nez vecer. [6]

Hygiena spanku

Dobry spanek ovliviiuje mnoho faktord.

Velmi ddlezita je mistnost, ve které spime. Méla by byt dost prostorna a vyvétrana.
Nejoptimalnéjsi teplota je asi okolo 17 stupnd. Dalsim ddlezitym faktorem je postel, ktera by
neméla byt prilis mékka ani tvrda. Stejné tak prikryvka, je dilezité ji podle ro¢niho obdobi
ménit a neméla by byt pfilis tézka. Obmeénovat bychom méli i obleceni, neméli bychom spat
v odévu, ve kterém tradvime Cas ve dne. Dale bychom se pred spanim méli vyhnout tézkym
jidlGm, diky kterym by spanek nebyl tak kvalitni. Doporucuje se vyhnout se i emocionalné
slozitym situacim, jako je smutek nebo radost, lepsi je se uklidnit a az poté spat. Velkou roli
hraje i poloha, nejvice doporuc¢ované je spat na zddech, kde télo neni z zadné strany tla¢eno a
tim nedochdzi k vyrusovani pfi usinani.

Pro spanek je priznivé jit na kratsi prochdzku nebo si dat vlaznou koupel.

Poruchy spanku

Poruseni spanku mdze byt zpdsobeno mnoha faktory, napriklad Spatnou vyZivou, stresem ale i
Spatnym vzduchem v dané mistnosti. Véda, ktera se timto zabyva, se nazyva hypnopatologie.
Mezi poruchy spanku radime:

Nespavost
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Lidé, kteri trpi nespavosti, nemohou usnout a stale se budi, mdze uzplsobit deprese, stres, ale i
konzumace kofeinovych vyrobkd (napr. kava). Je to pouze prechodné.

Spavost

Uplny opak nespavosti. Dotyény nadmérné spi. Nej¢asté&jsi je narkolepsie, kdy se prodlouzi
celkova doba spanku a ten mize nastat Gplné kdykoli béhem dne a béhem jakékoli ¢innosti,
napriklad pfi rozhovoru nebo tanci.

Nocni dés

Porucha, kterou trpi hlavné déti. Zacina ve druhém roce a konci v puberté. Projevuje se tak, ze
dotyc¢ny kri¢i ze spani, je schopen vybéhnout z postele a zaroven nebyt zcela vzhlru. Mlze se
to dit jako predbézny zdravotni problém, ale i u déti, které Ziji ve Spatném rodinném prostredi.

Namaésicnost

Nemoc, pfi které je ¢ast mozkové klry (motoricka) ve spanku pIné aktivni. Projevuje se to
pohybovou aktivitou spiciho ¢lovéka.

Sem spada mnoho dalSich poruch:

A)Somniologie
Porucha, kdy doty¢ny mluvi ze spani. Bud jen nesmysIna slova a nebo v celych vétach. Také
dokdze odpovidat na otdzky, na které by normalné neodpovédél.

B)Somnabulismus

Je to porucha, kde dochazi k vysoké pohybové aktivité spiciho. Ma celou dobu otevrené odi,
takZe se zvladne vyhybat predmétlim, které by mu mohly stat v cesté. Dokaze délat
nemyslitelné kousky, které by normalné nezvladl, protoze si neuvédomuje hroziciho nebezpedi.
Proto je lepSi nechat ho vSe dokoncit a neprobouzet ho.

Spankova obrna
Porucha, kterd je velmi nepfijemnd, ale prekvapivé ani trochu nebezpecna. Pfi probuzeni mozek
za¢ne normalné fungovat az na motorickou oblast, coz zplsobi, Ze jsme vzh(ru, ale nemizeme
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se pohnout. Postupné to samo odejde.

Noéni mura

Jsou to désivé a velmi zivé sny béhem REM faze. Vétsinou jsou zplsobeny néjakym traumatem.
Velmi vzacnym a také nebezpeénym typem no¢ni mdry je REM spankova porucha chovani
(RBD), kdy nema spici ochablé kosterni svaly, tudiz mdze se svou no¢ni mlrou bojovat a zranit
tak sebe Ci nékoho v blizkosti.

Spankova apnoe

Nejcastéjsi porucha dychani pri spanku. Jde o ochabnuti svalll jazyka a dutiny Ustni, které pak
uzavrou dychaci cesty. Objevuje se to nejc¢astéji u lidi s nadvahou nebo s vysokym krevnim
tlakem.

Spankova deprivace

Deprivace znamena néjaké neuspokojeni zakladni potieby cozZ je v tomto pripadé i spanek.
Pokud ¢lovék nespi jeden den, zacne Spatné vidét, ma problémy s logickym myslenim a
nedokdaze udrzet pozornost. Po dalSich dnech bez spanku se tyto priznaky znacné zhorsuiji.
Maximalné jde bez spanku vydrzet 5-9 dni, coZ dokdzal Peter Tripp v roce 1959, kdy se vsadil,
Ze pod dohledem lékard vydrzi 200 hodin bez spanku.

Po 50 hodinach zacal mirné halucinovat.

Po 100 hodinach se pro néj staly rlizné testy nesnesitelné

Po 110 hodinach upadl do deliria

Po 120 hodindach dostal povzbuzujici latku

Po 150 hodinach nevédél, kde je ani kdo je, objevilo se i paranoidni chovani.

Po 200 hodinach si myslel, ze ho doktofi pfisli pohrbit.[7]

Vyzkum spanku

Teprve v 19. stoleti objevil Galvani, ze nervové bunky produkuji elektrické vyboje. Elektricka
aktivita bunék je ale velmi slabd, a proto se prvni zaznam mozkové aktivity poved| az Hansi
Bergerovi v roce 1928. A od tohoto momentu se odviji vlastné skoro vSe. Zacal se zkoumat

spanek jako takovy a jeho vyzkum byl zahajen ve tficatych letech 20. stoleti. [8]
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Loomis, Harvey, Hobart v roce 1937 nalezli novou techniku, jak méfit hloubku spanku a faze, ve
které se dany sen nachazi. [9]

Velmi ddlezitym okamzikem historii vyzkumu spanku je objeveni REM a NON REM faze.
Objeviteli jsou americky profesor Nathaniel Kleitman a jeho zak Eugen Aserinsky. Tento
vyzkum provedli na kojencich, kdyz si u nich pri spanku vsimli zaskubU ocnich vicek.[10]

Co je to sen?

Asi kazdy z nas vi, co sen je. Definovat se da rlizné. H. Fisse ho definoval takto: ,Sen je zvlastni
forma mysleni, odehravajici se ve spanku, a ma specifické vlastnosti. Kvalita téchto vlastnosti
zavisi na spankovém stavu, kdy se sny objevuji“. TakZe se da fict, Zze je to néjaky dusevni
doprovod télesného spanku.

Béhem spanku je nase fantazijni ¢innost zndsobena a nase mysleni a jednani potlaceno do
pozadi. To tedy znamena, Ze po probuzeni je ndm jasna neskutecnost snu, ale pfi jeho
samotném prozivani se jevi jako jasnd skutecnost.

Snéni je vlastné jakousi komunikaci se sebou samym. Mzeme proZivat sen jako radost

z néceho, co jsme prozili, ale i jako pfipominku néceho, ¢eho se nejvice obavame. Vétsinou se
nam ale zda o udalostech, které jsme zazili v dany den.

Na spanek mize pdsobit mnoho faktord, které nase sny nadale ovliviiuji. Mohou to byt jak
vnitfni tak vnéjsi podnéty.

Sny maji rliznou smyslovou modalitu, kterou shrnul R. Heiss.

opticka - 81,5 %
akusticka - 55,5 %
kinesteticka - 11,5 %
dotykova - 9,8 %
¢ichovd - 9,6 %
chutova - 3,4 %

Z tohoto prehledu vyplyva, Zze maji sny spise povahu obrazd a mohou byt doprovazeny i dalSimi
smyslovymi dojmy. [11]
Sny maji vSichni lidé, ale ne kazdy si dokaze zapamatovat. Ti, ktefi si vétsinu snd pamatuiji, sni
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vice a maji vétsi predstavivost. Objevuji se pouze v nékterych fazich spanku, hlavné v REM
stadiu, se kterym jsme se jiz sezndmili v jiné kapitole. V této fazi jsou sny velmi zivé a také
nelogické. Prvni z nich se dostavuji asi za 70 minut po usnuti probihaji 10-30 minut,opakuje se
to tak Ctyrikrat za noc.

Sny v NON REM fazi jsou jednoduché a vétsinou si je nepamatujeme.

Kazdy ¢lovék ma za noc v prdméru 8-10 snl a 8 % Zen a 15 % muzl si je nepamatuje.

Z odbornych studii se zjistilo, ze velmi barvité sni i zvifata, hlavné koné, koc¢ky a psi.[12]

Zvlastnosti snu

Pfi snéni nefunguji psychické elementy, které ndm pomahaji rozpoznat realné véci od fantazie.
Jako je napriklad ¢asové usporadani, logika, kauzalita nebo uvédoméni si vlastni osoby. Takze
sny prozivdme bez néjakého Udivu nad tou absurditou a pfipadd ndm to zcela normalni a
bézné. Mohou mit i symbolickou povahu, kdy vyjadruji nase pocity, prozitky nebo obavy pomoci
prostredi nebo symbolickych predmétd, které mdzeme rozpoznat pouze my

Lucidni snéni

Stav, kdy si ¢lovék, ktery spi, uvédomi, Ze spi. Jde vlastné o probuzeni ve snu. Je schopen ho
jakkoli ménit a ovladat.

Zminky najdeme jiz v dobach velkého Aristotela, kdy se objevil nejstarsi dochovany zdznam,
nékdy okolo roku 415. Mistfi v Tibetu se ucili, jak béhem snéni udrzet stav bdéni diky zvIastni
formé jégy. Taktéz se tim zabyvali i sufijsti mistfi. Nejvice toto téma rozsifil Stephen LaBerge,
jez tento jev zaroven dokazal, diky tomu bylo Lucidni snéni pfijato ve védeckych kruzich.[13]
Tato schopnost se da naudit, velmi dobre trénovat a zvladnout ji mdze Gplné kazdy.
Doporucuje se napfiklad zapisovat si kazdy den, diky tomu mame predstavu o tom, co za sny
se nam zda a jsme na né pripraveni. Nejcastéji pouzivanou metodou je tzv. testovani reality.
Coz znamena, ze budeme zkouset, zda je to, co se ndm praveé zdd, skutecné. Tam se ndm zd3,
Ze ano, a proto kdyz zjistime, ze neni, pak dokdZzeme lucidné snit. Napfiklad napisy na zdech
jsou ve snu velmi nestabilni, ¢asto se méni. Pokud Clovék béhem dne Cte napisy a kontroluje je,
zda se nijak nezménily, tak to miiZze pozdéji udélat i ve snu a tim vlastné ziska luciditu.

Dalsi zpUsob, jak si uvédomit, ze snime, je ¢as. Ve snech je ¢as zna¢né nereélny, staci se
kouknout na hodinky. Nebo velmi jednoduchou metodou je dychani pres nos. Pokud si zacpeme
nos, a i presto mlzeme dychat, tak je to jasné. Velmi dobré je ptat se béhem snu sam sebe ,Je
tohle viibec mozné, readlné?”.

Velmi zndma je ,metoda Stipnuti“, ktera se ovSem nedoporucuje, protoze télo je zvyklé na
rizné podnéty (teplo, bolest, vzruseni), takZe to funguje ve velmi malo snech.
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Dobrd je metoda ,vzpominani“, pokud se snazime vzpomenout si, jak jsme se na dané misto
vlbec dostali nebo jak tohle celé vibec zacalo. Nejspise si pak uvédomime, Ze je to jen sen,
protoze sny nemivaji logické zacatky.

vvvvvv

vvvvvv

dobre, uvolnime se, zavieme oci, zhluboka dychame. Zanedlouho by se méli dostavit obrazy a
¢lovék by mél byt pfipraven pustit se do lucidniho snéni.

Doporucuje se hodné jidla, protoZze potom mozek Iépe reaguje a je aktivnéjsi.

Musime si ale davat pozor, pfi nadmérném lucidnim snéni m{ze nastat spankova paralyza.[14]

Spankova paralyza

Stav mezi spankem a bdénim, kdy si ¢lovék naptl uvédomuje realitu, ale nedokaze to prilis
odliSit od snu. Doprovazi to ochabnuti kosterniho svalstva a hlasivek, také halucinace a pocit
intenzivniho strachu. Vysvétluje se to opozdénim funkce ¢asti mozku (Varoldv most).

Castou pfi¢inou spankové paralyzy byva stres, post-Unavové stavy, fobie, zima v mistnosti, ale i
nemoc a podobné.

Pokud se vam nékdy néco takového stane, zkuste napfiklad zahybat svaly v obliceji, protoze
nohy a ruce jsou ochablé zcela a rozhybat nepdjdou. Avsak neddlezitéjsi je se uklidnit a pockat
az dany stav prejde. MZe to trvat nékolik sekund ale i hodinu.

Zapamatovani a interpretace snu

Clovék si pamatuje pouze zlomek svého snu. Bylo védecky dokazano, ze pokud je nékdo
vzbuzen dfive nez 8 minut pred skonceni snu, tak si vzpomnéla na sen 1/3 dotazovanych. Po
delsi dobé si to pamatovalo pouze 5%. To je dlkazem, Ze jsou sny velmi rychle zapominany.

Asi 8 % Zen a 15 % muzd tvrdi, Ze sny nemaji a nebo je viibec nezaznamenavaji. Dalsich
nejméné 42 % zen a 25 % muzl si alespon na jeden sen vzpomene. Avsak nikdo si je nedokaze
logicky vysvétlit. Pokud si je chceme pamatovat nebo je néjakym zplsobem interpretovat,
mUzeme pouzit par osvédcenych postupl. [15]

Zde je jejich prehled:

1. Reknete si pfed spanim, Ze si chcete zapamatovat sen, toto véak neni jednoduché a chce
to cvik.
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10.
11.

12.
13.
14,
15.

16.

. Zaznamenejte si sen hned po probuzeni (kdykoliv se probudite), snazte se probudit co

nejrychleji, protoze sny se zapominaji za nékolik sekund.

. Reprodukujte pribéh snu, to tedy znamena, aby jste se snaZzili rekonstruovat vse, co se

ve snu odehralo.

. Méjte u postele svij snovy denik, do néj si zapisujte, co vSe si ze snu pamatujete, kazdy

prvek snu zapiste podle dileZitosti, kterou urcitému prvku prikladate.

. Poznamenejte si afektivni ndboj snu (strach, stésti, smutek, radost, vztek apod.) a kazdy

citové zabarveny dojem tykajici se nékterého prvku snu.

Patrejte po podnétu, ktery sen vyvolal ( zvuky z ulice, vrzani, kroky, chlad, Stékot psa
apod.), nebo vzpominejte, co jste den pred snem zazili. To, ze jste odhalili
pravdépodobnou pficinu poznate podle pocitu uspokojeni.

. Zkoumeijte je-li néjaky vztah mezi nékterym predmeétem vaseho snu a nékterymi

ddlezitymi a vzrusujicimi udalostmi vaseho Zivota. Samozrejmé se zapocitava i détstvi.

. Napiste ke kazdému pojmu co vas napada a podtrhnéte asociované pojmy, které se zdaji

byt spojeny spole¢nym afektem.

. Sestavte z téchto afektivné nabitych asociaci vypravovani, v némz kazdy motiv mize byt

klicem ke skrytému obsahu snu.

Neutikejte pred svymi sny i v pfipadé, Ze se jedna o sny nepfijemné.

Neexistuje Spatny sen v pravém slova smyslu, napfiklad sen o smrti ¢asto znamena, ze
opada nas zajem nebo vztah k né¢emu.

Prohlizejte svij snovy denik co nejcastéji, protoZze sny na sebe ¢asto navazuiji.
DUvérujte jen sobé a vzdélanému interpretu snd.

PovaZujte své sny za potencionalni zdroje moudrosti, feSeni problémd, inspiraci apod.
Kdyz hledate vyznam snovych symbold, budte otevreni k symbolickému uméni a
literature, kdykoliv s ni prijdete do styku.

KdyZ upadnete do nesnazi pfi vykladu snovych symbold, prehrajte si symbol jako v
divadle.[16]

3) Mimotélni zkuSenosti

Jde vlastné o zazitek, kdy ma clovék pocit, ze se vznasi mimo své télo a vnimani fyzického téla
z mista mimo to své.

Jinak se tomu také rikd OBE (out-of-body experience).

M{ze to byt vyvolano traumatickym poranénim mozku, velmi vaznou nehodou, prozitkem blizké
smrti, dehydrataci, drogami nebo elektrickou stimulaci mozku. AvSak nékteri lidé jsou schopni
tento stav vyvolat amysiné.

Kazdy na to ma jiny nazor, védci tvrdi, Ze je to pouze halucinace vyvolana rdznymi
neurologickymi a fyziologickymi faktory, na druhé strané spisovatelé véri, ze je to dikaz se
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nase télo a duse mlze oddélit. Stale je to velmi neprozkoumany jev.

Typy OBE

Spontanni

Béhem spdnku

Prozitek blizké smrti (NDE)
Dusledek extrémni fyzické namahy
Vyvolané

Mentalné vyvolané

Mechanicky vyvolané

Chemicky vyvolané

© N Uk Wwbhe

Spontanni

Béhem spdnku

Vétsina lidi, ktefi se podrobili vyzkumu, tvrdi, Ze chvili pfed timto stavem zazivali lucidni snéni.
Mnoho z nich zazilo mimotéIni aktivitu b&€hem spanku, ktery nebyl pfilis hluboky a vétsSinou
néjak naruseny, napfiklad nemoci, emocionalnim zhroucenim, vycerpéani, apod...

Bylo zaznamenan i pocit spankové paralyzy.

Prozitek blizké smrti
Lidé to zazivaji pfi napriklad vétsi chirurgické operaci nebo pfi utonuti.

Dusledek extrémni fyzické namahy

Je ve stejné podobé jako NDE (prozitek blizké smrti), ale déje se pfi extrémnich sportech a
situaci, napriklad vysokohorské lezeni nebo béh maratonu.

M{ze se zde objevit pocit bilokace kvili pohledu ze zemé nebo vzduchu.
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Vyvolané
Védomeé kontrolované a pfedem vyvolané.

Mentalné vyvolané

MUze byt vyvolano tak, ze usiname fyzicky bez ztraty bdélosti ,Mind awake, body asleep”.
Nebo také pokud se probudime psychicky, ale nase télo stale spi. Da se toho dosahnout
procvi¢ovanim lucidniho snéni. Jakmile jsme totiz uvnitf lucidniho snu, dokdzeme se sami
rozhodnout, zda chceme sen ukoncit a nebo se dostat k zadkladnimu stavu spankové paralyzy,
coz je vlastné zaklad pro OBE.

Pokud to chceme doopravdy trénovat, doporucuje se meditace, vizualizace ¢i hluboky trans,
avsak tyto techniky nejsou pro dotycné, co se neumi pfilis uvolnit. Pouzivd se zde napfriklad
lezeni po lanu, které slouzi k ,,vytahnuti“ své duse z téla ven. Mohu zde uvést treba techniku
Zlatého usvitu ,Body of light”.

Mechanicky vyvolané

Jde o synchronizaci mozkovych vin prostrednictvim audio vizualni stimulace. Diky mtzeme
stimulovat nas mozek a ,,preladit” ho na urcitou frekvenci, diky niz mdzeme zazit mimotéini
zazitek.

Astralni projekce

Mohu sem zminit i tento jev, ktery je pravé tak mimotéIini zkusenosti. Casto se fadi spise

k fantazii, kazdy ho zname z rlznych filmQ. Ale myslim, Ze je to spiSe predmét vyzkumu.
Predpoklada se, Ze existuji néjaké dalsi dimenze ve vesmiru, které miZzeme navstévovat pouze
jako oddélena duse od naseho téla. Mnoho teorii to potvrzuje, jiné zase ne.

Dle mého ndazoru je toto téma velmi zajimavé a stoji za blizSi zkoumani.

4) Prozitek blizké smrti (NDE)

Za osobu, kterd prozila NDE, mizeme povazovat nékoho, kdo zemrel a vratil se zpét. Vétsina
lidi potvrdila, Ze ve chvili, kdy byli ,mimo*, vidéli néco neskutecného. Mohlo to byt klidné svétlo
na konci tunelu nebo ztélesnéni andéla. Prlizkum od spolec¢nosti Gallup z roku 1992 vedl|

k odhadu, ze 12-15 miliénd Americ¢and osobné tuto zkusenost zaZilo.

| Strana 13 | Studijni-svet.cz - databéaze 15 000 studijnich materiald a skvélych online kurzu.


https://studijni-svet.cz/kurzy/?utm_source=material&utm_medium=offline&utm_campaign=stazeny-material

;3¢ Studijni-svet.cz | Spanek a sny - maturitni otazka

Existuji také zpovédi, kde lidé prisahali, Ze tento jev zazili, i presto, ze vlastné nebyl zplsoben
zazitkem blizké smrti. Napfiklad porod, horolezecké Urazy ¢i lehci dopravni nehody.

NDE se hodné objevuje u lidi, ktefi jsou néjak nevylécitelné nemocni, fikd se tomu jako ,vize na
smrtelné posteli“.[17]

Zaver

Na zavér mohu fici, ze jsem z této prace nadsena, protoze jsem se konecné dozvédéla nové
informace o tématech, které mé vzdy velmi zajimaly.

Také jsem tuto seminarni praci zpracovavala kvdli své budouci profesi. Chtéla bych se totiz o
psychologii zajimat na vysoké Skole a dale ji studovat. Proto si myslim, ze se mi bude hodit a na
vysoké skole by mi mohla pomoci s latkou nebo jen jako pripomenuti.

Chtéla bych zde zminit i sv{j ndzor, ktery zastavam jiz dlouhou dobu. Myslim, Ze by se mozek
mél dale studovat s vétSim pojetim na neskutecnost, nez s pojetim na intenzivni realitu. Ano, ja
jsem realista, avSak mam dojem, Zze néjaké véci potrebuji vétsi hloubku. Napriklad pokud
mluvime o astralnim cestovani ¢i o mimotélnich zazitcich obecné. Je to zatim velmi
neprozkoumané a nedokazané, tudiz by nebylo od véci nadale se tomu do budoucna vénovat.
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