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Abstrakt:

Lucidné snivanie ako stav, pri ktorom ¢lovek sniva, ale zaroven
siuvedomuje, Ze sniva, naviac je si vedomy svojej identity a ma
pristup ku svojim spomienkam z bdelého zivota, moze byt’ cennou
metddou pri vyskume nevedomia. Napriek tomu, Ze tento stav
vedomia je spojeny s metodologickymi problémami vymedzenia
hranice medzi vedomim a nevedomim, je mozné k nemu pristupovat’
aj experimentalnymi metodami. Pri naSom explorativnom vyskume
sme sa pokusili sumarizovat si¢asné poznatky v danej oblasti a
zamerali sa na prieskum vyskytu réznych stupiiov tohto stavu pocas
spanku u dospelej populacie dotaznikovou metddou (N=101).
Vysledky ukazuji, e pri lucidnom snivani ide o bezny fenomén, s
ktorym mé pri réznych jeho formach skiisenosti vi¢Sina populacie.
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Abstract:

A lucid dream is a dream in which the sleeper is aware that he
is dreaming. Moreover, sleeper is aware of his identity and can
have access to his remembrance from awakedness. Therefore, lucid
dreaming can be a valuable method of exploring unconsciousness.
Despite the fact that this state of mind is associated with
methodological problems of defining boundaries between
consciousness and unconsciousness, experimental methods can be
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applied to its research. We tried to summarise available information
in this area. We focused on the research of various levels of this
state of mind during the sleep of adult population with using an
answer sheets (N=101). Results has shown, that lucid dreaming is
a common phenomenon and the major part of population has
experience with some of'its forms.
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Lucidné snivanie méZeme vymedzit’ ako stav, pri ktorom ¢lovek
v spanku sniva, ale na rozdiel od bezného snivania je splnenych
niekol’ko nevyhnutnych podmienok: sebauvedomuje sa, je si
vedomy svojej redlnej dennej identity, ma pristup ku spomienkam
zbdelého denného Zivota, ale popri tom sa preZiva vo vnutorne;j
snovej realite, ama moznost tto realitu do urcitej aj miery menit’.
Napriek pomerne zna¢nym t'azkostiam s objektivnou verifikaciou
aspektov fenoménu lucidného snivania, ked’ z pochopitel'nych
dovodov introspektivne pozorovanie na jeho preukazanie nestaci,
je tento postacujtico objektivne dolozeny:

- Existuji vyskumy dokladujuce psychofyziologické korelaty,
resp. experimentalne ho overujuce (Erlacher, Schredl, 2004;
Fenwick et al. 1984; Tyson et al. 1984, Ogilvie et al. 1982).

-St zndme latky, ktoré stav lucidného snivania vyvolavaja
(Sergio, 1988).

-Je zname mnozstvo vycvikovych metdd, ktorymi ho mozno
dosiahnut’ (LaBerge, 2006).

-Je pouzivany aj ako terapeuticky prostriedok proti nocnym
moram (Brylowski,1990; Spoormaker, van den Bout, 2006).

Aj ked’ vidime viaceré vel'mi s'ubné moznosti experimentalneho
vyuzitia tohto fenoménu - sen je koniec koncov podl'a Freuda
krélovska cesta do nevedomia, my sme sa o neho v ramci tohto
vyskumu zaujimali hlavne z pohl'adu vyskumu vedomia. Ak
uvazime, Ze hranica medzi vedomim a nevedomim je skor oblast’
ako deliaca ¢iara a d’alej, ze vedomie sa javi skor ako holisticka
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mozaika poskladana zo Specifickych parcidlnych psychickych
fenoménov, potom by sme mali aj na lucidné snivanie nazerat’ z
iného uhla pohl'adu. Nie ako na relativne zriedkavy a tak trochu
exoticky jav, ktory sa bud’ vyskytne alebo nie, ale skor ako na
pomerne Casty a bezny jav, ktory ma viaceré irovne a samotné
finalne Stadium nadobudnutia plného vedomia pocas sna je uz len
vyustenim jeho dlhodobych nevedomych procesov.

Vyskum

Preto sme si polozili za ciel’ identifikovat’ Ciastkové procesy
nadobudania vedomia pocas sna a ku nim dotaznikovou metdédou
prostrednictvom jednoduchych otazok na ich opis skimat’ pocetnost’
ich vyskytuu dospelej populacie (mlada dospelost)).

Zvolili sme prirodzene sa nukajiicu dotaznikovii metddu. Pri
koncipovani dotaznika sme kladli doraz na jednoduchost’ - jeho casovo
kratke vyplnenie tak, aby bolo mozné pokryt’ vyber ¢o najvacsim
zaberom. Potenciondlne sme ratali s moznost'ou nasadenia dotaznika
na internete. Preto sme pre odpovede nepouzili skalu.

Vysokoskolski Studenti a internetovi pouzivatelia vo vekovom
rozmedzi 19-28, muzi i Zeny. Dotaznik sme nasadili postupne v
Styroch r6znych skupinach, z toho jedna bola administrovana
prostrednictvom internetovej stranky (zabezpecil P. Horvath),
zvys$né tri boli skupiny Studentov (psychologovia, andragogovia).

V priprave sme postupne identifikovali nasledujice procesy
¢iastkového nadobudania vedomia pocas snového spanku, ktoré
sa blizia k fenoménu lucidného snivania: zivé sny, subjektivne
stieranie rozdielov medzi snovym a bdelym stavom, imyselne
menenie reality sna po€as snivania, pohyb na hranici medzi bdenim
a snenim, prehravanie snovych scén pocas snivania ako vo filme.
Na zachytenie tychto procesov sme formulovali cielené otazky. K
nim sme pridali doplitujuce otazky na subjektivne prezivanie
okolnosti spanku pre potencialne vyhodnotenie moznych korelacii.
Vsetky otazku stiuvedené vo vysledkoch.
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Vysledky

Percentuélny vyskyt kladnych odpovedi pre skimané procesy
zosumarizovany podla jednotlivych otdzok pre vSetky
administrované skupiny je nasledujuci:

Tabulka €. 1: Otazky dotaznika s percentualnym vyskytom kladnych
odpovedi

C. | Otazka Vyskyt
1 Snival sa Vam nickedy Zivy, mimoriadne presved¢ivy sen? 90%
2 Mali ste uz niekedy sen, v ktorom ste snivali (snivalo sa Vam, Ze snivate)? 50%
3 Snivalo sa Vam niekedy, Ze ste sa zobudili, ale neskor ste precitli naozaj a zistili, Ze sa Vam to len snivalo? 68%
4 Snivalo sa Vim nickedy, Ze spite, ale neviete sa zobudit? 24%
5 Zobudili ste sa niekedy a nevedeli, &i snivate alebo bdiete? 66%
6 Vedeli ste niekedy v sne, Ze spite a uz musite vstavat, ale chceli ste este snivat’ d’alej? 71%
7 Lietali ste niekedy pocas sna? 51%
8 Zobudili ste sa nickedy v sne, t. j. nadobudli ste pIné vedomie a sebauvedomenie v snovej realite a sen pokracoval d'alej? 50%
9 Stalo sa Vam, Ze ste zmenili realitu svojho sna, ked’ ste ju chceli mat’ ina? 57%
10 | Posiivali ste niekedy pri snivani svoje sny podobne ako vo filme, dopredu alebo dozadu? 20%
11 | Viete sa vedome pohybovat’ na hranici sna a bdelosti a prechadzat’ cez fiu tam a spit’? 19%
12 | LiSia sa vel'mi VaSe sny svojou povahou od Véasho denného Zivota? 35%
13 | Snivate rada/rad? 88%
14 | Pamitite si zakladny obsah svojich snov takmer kazdy den? 40%
15 | Pohybovali ste sa niekedy uz fyzicky (staci aj posadenie), ale pritom ste este spali? 43%
16 | Hovorili Vam nickedy, Ze ste rozpravali zo sna? 67%
17 | Pocitujete subjektivne nejaky problém so spankom (Iubovolny)? 30%
18 | Zaspavate priemerne viac ako pol hodiny? 25%
19 | Povedali by ste, Ze sa budite sa tazko? 40%
20 | Prebidzate sa relativne asto uprostred noci (viac ako 2x za tyzden)? 25%
21 Mavate no¢né mory? 33%

Probandi boli in§truovani zaskrtnut’ odpoved” ANO iba v pripade
jednoznacne;j istoty.

Porovnanie vyskytu kladnych odpovedi pre jednotlivé skupiny
osobitne rekapituluje nasledujuci graf:

Graf zachytdva celkovl konzistenciu v odpovediach na
jednotlivé otazky po skupinach, statisticky citlivé sa z tohto hl'adiska
zdaju byt otazky €. 7, 8, 9 ako aj 15,20 a 21, kde sa jednotlivé
skupiny navzajom liSia. To moze byt samozrejme sposobené
Statistickou odchylkou. Ale zblizSieho skiimania prodstrednictvom
skupinového interview hlavne skupina A1 pri otazkach ¢. 8a 9
vykazovala subjektivne vac§iu mieru sktisenosti s lucidnym snivanim
avicsina ¢lenov bola s fenoménom lucidného snivania oboznamena.
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Opacne reagovala skupina prave P2, ktora ma v uvedenych
otazkach nizsi vyskyt kladnych odpovedi. Eventualna spojitost’
otdzok €. 7, 8,9 a otazky €. 20 pripadne €. 21 bola skimana, ale
korelacie v tejto oblasti sa celkovo nepotvrdili.

Graf ¢. 1: Porovnanie odpovedi

Legenda:

Skupina P1: psycholégovia 1. skupina
Skupina P2: psycholégovia 2. skupina
Skupina Al: andragogovia

Skupina I1: internetovi pouzivatelia

Zaver

Vysledky je potrebné interpretovat’ v kontexte informdcie, ze
ide o predvyskum a vyber nie je reprezentacny. V kazdom pripade
vSak vysledky predc¢ili nase ofakavania. Jednoduché
zosumarizovanie vyskytu jednotlivych ¢iastkovych procesov
nadobtdania vedomia vypoveda, Ze zrejme ide naozaj o celkom
bezné javy, s ktorymi ma vacsina populéacie skisenosti. Vynimkou
st len situacie: ked’ sa €loveku sniva, Ze sa nemoze zobudit’, pricom
vie, Ze sniva, prehravanie snov ako vo filme, vedomé pohybovanie
sa na hranici sna a bdelosti. Aj v tychto situdciach sa vSak vyskyt
blizi k $tvrtine populacie.
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Na druhej strane vyskum poukdzal na nemalé metodologické
tazkosti. Je otazne, ¢i subjektivne kladné odpovede na vyskyt
plného nadobudnutia vedomia pocas sna su skuto¢ne hodnoverné.
Ide o problém dotazovania sa na zazitok, ktory ¢lovek nemusi
poznat’, pripadne si neuvedomuje, ze ho méa. Medzistavy medzi
bdenim a snivanim vysledky tiez skresl'uju. Vsetky tieto problémy
bude potrebné pred d’al§$im masovej$im nasadenim dotaznika
minimalizovat’.

Potencidlne korelacie medzi vyskytom lucidnych snov a budenim
sa zo spanku resp. vyskytom noénym mor sa nepotvrdili.

Lucidné snivanie je zo strany psychologickej obce az prili§
nedocenovanym fenoménom. Uvedomit’ si je potrebné zvlast’ fakt,
ze v spanku priemerne stravi ¢lovek priblizne tretinu svojho zivota.
Uz z principu si nemodzeme €init’ narok na univerzalitu svojho
poznania dovtedy, pokial’ tiito tretinu plne neobjasnime. Empirické
experimentalne metoddy (funkéné zobrazovacie metddy, EEG a
pod.) su sice silné po stranke objektivnosti dosiahnutych vysledkov,
ale zo svojej podstaty mifiaji dolezitu stranku vyskumu vedomia -
zazitok vedomia.

Lucidné snivanie moze naopak tito medzeru vyplnit. Metody
jeho vyskumu vSak musia zohl'adnit’ potrebu objektivizacie
ziskaného poznania. Je mozné vobec prekrocit’ hranicu subjektivity
pri spanku alebo nie? V kazdom pripade tento vyskum naznacuje,
ze parcialne lucidné aspekty snového spanku st beznejsie ako by
sa zdalo.
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