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    Věnováno tátovi za to, že mě naučil myslet.

  


  


  
    Úvod


    Noční dávka údivu

  


  Celý život jsem strávil zahloubaný do tajů mozku. Jako neurochirurg aneurovědec operuji pacienty postižené rakovinou ajinými nemocemi. Také vedu výzkumnou laboratoř. Aje nemožné trávit tolik času léčbou azkoumáním mozku, anebýt jím neustále fascinován. Čím víc se oněm dozvídám, tím víc mě uchvacuje amožná iokouzluje.


  Mozek je díky miliardám neuronů abilionům synapsí nekonečně složitý. Mě však upoutal především jeden prvek mysli: snění. Už mnoho let hledám odpovědi na zásadní otázky: Proč sníme? Jak sníme? Amožná to nejdůležitější: Co sny znamenají? Ve svém bádání rozhodně nejsem sám.


  Sny jsou odjakživa zdrojem tajemství. Zaujaly velké myslitele lidstva od starověkých Egypťanů aAristotela po Charlese Dickense aMayu Angelou, od režiséra Christophera Nolana aaktivisty Nelsona Mandely po zavražděného brooklynského rappera Notorious B.I.G. Vstupují do vynalézání, umění, lékařství apsychologie, do náboženství ifilozofie. Byly vnímány jako znamení, zprávy od bohů anašeho podvědomí, od andělů adémonů, jako poselství zduše apodstaty bytí. Změnily průběh jednotlivých životů ivývoj celého světa, podnítily uzavírání manželských svazků aobchodních dohod, inspirovaly texty písní avědecké průlomy, odstartovaly vojenské invaze apsychická zhroucení.


  


  Sny nás uchvacují, děsí, vzrušují ainspirují, protože jsou skutečné aneskutečné zároveň. My sami jsme zároveň tvůrci svých snů ibezmocnými účastníky ve vlastních podivných výtvorech. Sny vycházejí znás, ale působí odděleně, jako domácí videa vymykající se zákonům času apřírody. Jsou intimní apřitom zcela mimo naši kontrolu.


  Jak napsal britský básník Byron:


  
    My žijem dvakráte: ispánek svůj má svět […]


    askutečnosti divé širou říš.


    Sny ve svém vývoji svůj mají dech,


    své slzy, strasti své iplesu vír;


    sny tíší naše bdící myšlenky,


    však odstraní též bdících útrap tíž.1

  


  Vzhledem kčasto nesouvislé anelogické povaze snů může být těžké pochopit, že jejich imaginární slzy, muka aradosti odhalují mnoho onás samých. Postupem času vykreslují živý obraz toho, jak vnímáme sebe asvět. Osvětlují naši povahu, naše zájmy inejhlubší obavy. Vtomto ohledu jsme jedinečně utvářeni svými sny anaše sny jsou zase jedinečně utvářeny námi.


  Ačkoli může vznik snů působit záhadně, jejich zdroj je zcela zřejmý. Vkaždý moment našeho života mozkem proudí elektrické vzruchy. Sny jsou produktem běžné fyziologické aktivity mozku amimořádné transformace, kníž vmozku dochází během spánku noc co noc, vzávislosti na cirkadiánních rytmech, které biologicky řídí vše živé.


  Sny bychom neměli vžádném případě zavrhovat jen proto, že se odehrávají, když spíme, ani proto, že postrádají logiku bdělého světa. Sny představují odlišný druh myšlení. Je to právě jejich nespoutanost, co jim dává potenciál být příčinou velkých změn. Významné skoky vumění, designu amódě vycházejí zdivergentního myšlení, kněmuž přirozeně dochází během snění. Aprávě kultura, jazyk akreativita umožnily lidem rozvíjet se daleko za hranicí fyzické evoluce. Snění je středobodem toho všeho.


  Slovo „sen“ dnes znamená řadu různých věcí: ambice, ideály, představy ataké barvité příběhy vznikající během spánku. Neurověda ukazuje, že předěly mezi spánkem abděním nejsou tak ostré, jak se možná domníváme. Sny vám mohou pomoct vyřešit problém; naučit se cizí jazyk, taneční krok nebo hrát na hudební nástroj; trénovat sport; mohou vám poskytnout indicie ohledně vašeho zdravotního stavu ataké předpovídat budoucnost. Sny vás mohou duchovně obohatit. Vaši mysl aprožívání dne mohou ovlivnit isny, které si po probuzení nevybavujete. Můžete se naučit si sny pamatovat, určovat, očem budou, adokonce je iovládat během takzvaného lucidního snění. Ovšem největším darem, který mohou sny nabídnout, je poznání sebe sama. Skrze interpretaci snů můžete pochopit své prožitky azkoumat svůj emoční život novými, jedinečnými způsoby.


  Sny jsou neuchopitelnou formou kognice. Jelikož je prožíváme osamotě, odstřižení od světa, jako subjektivní zkušenost pro jednočlenné publikum, nacházejí se zvelké míry mimo říši experimentálního testování avědeckého dokazování. Vtéto knize jsem se maximálně snažil zachytit současný stav ašíři znalostí osnech asnění azároveň poukázat na nejasnosti ve výzkumu ana sporné body mezi vědci. Kniha také obsahuje teorie, které jsem vytvořil na základě nejnovějších výzkumů asvých vlastních znalostí omozku. Vznikla tudíž jako syntéza informací zrozličných oborů. Je výsledkem intenzivního úsilí aještě větší pokory.


  Než začneme, na okamžik se zamyslete nad tím, jak zázračné je snění. Během snů překonáváme vlastní fyzické já. Zapomínáme, že ležíme vposteli, dokonce ito, že ležíme. Máme zavřené oči, ale vidíme. Naše tělo je nehybné, ale můžeme chodit, běhat, řídit auto, létat. Mlčíme, ale hovoříme slidmi, které známe amáme rádi, sživými, mrtvými izcela neznámými. Existujeme vpřítomnosti, ale můžeme cestovat zpět včase nebo naopak do budoucnosti. Fyzicky setrváváme na místě, ale můžeme se přenést někam, kam jsme celé roky nezavítali, nebo do krajin existujících pouze vnaší fantazii. Nacházíme se ve světě vytvořeném námi samotnými. Aten má potenciál ktranscendenci. Sny jsou naší noční dávkou údivu.


  


  
    1.


    Snění nám přinesla evoluce

  


  Když na sále provádím operaci mozku při plném vědomí, pomocí zařízení podobného tužce vysílám drobné elektrické stimuly přímo do pacientova mozku. Odhalená mozková kůra protkaná tepnami ažílami se duhově třpytí. Pacient je při vědomí avše vnímá. Bolest ale necítí, protože vmozku se nenacházejí žádné receptory bolesti. Elektrická stimulace však účinek má. Každý mozek je jedinečný aněkterá místa, kterých se dotknu, ožívají. Při kontaktu sjedním znich se pacientovi může vybavit vzpomínka zdětství. Při kontaktu sdruhým může cítit chuť citronu. Utřetího může prožít smutek, rozpaky, nebo dokonce touhu.


  Účelem operace mozku při plném vědomí je přesně určit místa, kde elektrický výboj nevyvolává žádný účinek– zde potom lze bezpečně prostoupit povrchovou tkáň adostat se knádoru pod ní. Když mikrovýboj elektřiny nevyvolá žádnou reakci, můžu si být jistý, že řez nezpůsobí žádné funkční poškození.


  Při stimulaci nejsvrchnější vrstvy– mozkové kůry– jsem během takovýchto zákroků vyvolal upacientů bizarní asilné zážitky. Občas byly tak intenzivní, že mě pacient požádal, abych přestal, amusel jsem zákrok přerušit. Ačkoli je mozková kůra pouze několik milimetrů silná, nese velkou část naší osobnosti– jazyka, vnímání, paměti imyšlení. Drobné elektrické zabzučení může upacientů vyvolat sluchové vjemy, vzpomínky na traumatické události, hluboké emoce, adokonce isny.


  Elektrickou stimulací lze vyvolat inoční můry. Jakmile sondu od určitého záhybu na povrchu mozku oddálíte, noční můra skončí. Když ji opět přiblížíte, tentýž zlý sen se vrátí. Opakující se noční můry jsou dnes chápány jako samohybné smyčky neuronové elektrické aktivity přehrávající pocit hrůzy.


  Takto nezpochybnitelně zodpověděl můj obor jednu znejstarších otázek lidstva: Odkud se berou sny? Sjistotou lze říct, že sny vznikají vnašem mozku akonkrétně je vyvolává jeho elektrická aktivita.


  Toto základní pochopení skutečného původu snů nám dlouho unikalo. Většinu historie lidstvo chápalo sny jako poselství bohů, démonů či našich předků, nebo jako informace získané při noční výpravě duše mimo tělo. Nikdo si nedokázal představit, že sny pocházejí ze zdánlivě neaktivní tkáně vnaší lebce. Lidé se domnívali, že mysl je během spánku nečinná, pasivní nádoba aže sny nejsou produktem spánku. Jak by jen mohly být? Jak by náš mozek mohl být, bez jakýchkoli vjemů zvnějšího světa, původcem takového nočního zázraku? Zdrojem snů tudíž musí být něco, co nás přesahuje.


  Dnes už samozřejmě víme, že veškeré vědomí včetně snění pohání elektrická aktivita mozku aže snící mozek je stejně aktivní jako bdělý mozek. Elektrická aktivita acykly zaznamenané během určitých fází spánku totiž vypadají téměř identicky jako ty naměřené vbdělém stavu. Aco víc, množství energie spotřebované určitými oblastmi mozku (zejména emočními avizuálními centry) při snění může překročit hodnoty naměřené vbdělém stavu. Zatímco bdělý mozek zpravidla snižuje či zvyšuje metabolickou aktivitu svého emočního, limbického systému otři až čtyři procenta, snící mozek dokáže posílit limbický systém ozávratných patnáct procent. To znamená, že sny mohou dosáhnout takové emoční intenzity, jakou vbdělém životě nemůžeme zažít. Vněkterých zásadních ohledech jste tedy více naživu, když sníte.


  Když sníme, naše mysl pulzuje mozkovou aktivitou; vidí živě, cítí hluboce apohybuje se volně. Sny nás hodně ovlivňují, protože je vnímáme jako skutečné. Radost, kterou zažíváme ve snech, se fyziologicky neliší od bdělé radosti– totéž platí pro děs, frustraci, sexuální vzrušení, hněv astrach. Také fyzické zážitky ze snů nám připadají reálné, amá to svůj důvod. Pokud ve snu běžíte, aktivuje se motorická kůra, stejná část mozku, která se aktivuje, když běžíte doopravdy. Dotkne-li se vás ve snu někdo přitažlivý, dochází ke stimulaci smyslové kůry stejně jako vbdělém stavu. Když si vizualizujte vzpomínku na místo, kde jste kdysi bydleli, zapojíte tím týlní laloky– oblast zodpovědnou za vizuální vnímání.


  Někteří lidé tvrdí, že se jim nikdy nezdají sny. Ve skutečnosti sní úplně každý, jen si to nemusí všichni pamatovat. Nemůžeme si zvolit, jestli budeme snít, nebo ne. Snít musíme. Pokud trpíme spánkovou deprivací, první, co doháníme, je snění. Když jsme vyspaní dosyta, ale jsme deprivovaní snově, začnou se nám zdát sny okamžitě po usnutí. Živé sny se mohou objevit ivsituacích, kdy spánek není možný. Ulidí sfatální familiární insomnií, vzácnou asmrtelnou dědičnou chorobou, která nemocnému znemožňuje spánek, je potřeba snít tak silná, že sny přicházejí během dne. Snění je nezbytné.


  Vědci zkoumající snění se po celá desetiletí zaměřovali na jedinou fázi spánku, ato REM fázi, pro kterou jsou charakteristické rychlé pohyby očí. Došli kzávěru, že vnoci sníme přibližně dvě hodiny. Spočítáte-li si to, tak ponoření ve snech trávíme asi dvanáctinu života, tedy jeden celý měsíc ročně. To by představovalo obrovský závazek ke snění. Tento odhad však také může být hrubě podceněný. Když vědci ve spánkových laboratořích budí účastníky vrůzných okamžicích noci, nejen během REM fáze, zjišťují, že sny se nám mohou zdát vjakékoli fázi spánku. Takže dost možná sněním trávíme téměř třetinu života.


  Vdnešní době se lidé zaměřují na potřebu spánku pro zdravý život. Ovšem zjištění, jako jsou ta uvedená výše, mě nutí se zamýšlet nad tím, že ve skutečnosti možná nepotřebujeme spánek, ale sny.


  
    Co vytváří snící mysl

  


  Sny jsou formou psychické činnosti, nevyžadují však vnější podnět. Nespouštějí je obrazy, zvuky, vůně ani dotek, ale přicházejí automaticky, bez jakékoli snahy. Abychom pochopili, jak je to možné, musíme se na mozek podívat pod mikroskopem azačít uzákladního stavebního kamene myšlení– uneuronu.


  Neurony vytvářejí vmozku elektrická spojení, která zajišťují veškeré myšlení. Když sníme, neurony společně vysílají tisíce vzruchů za vteřinu. Jednotlivé neurony jsou choulostivé, ato natolik, že musí být chráněny lázní mozkomíšního moku, který navíc zajišťuje elektrickou vodivost. Tento mok je tak bohatý na živiny aionty, že neurony vlastně fungují jako jakási živá baterie připravená kvysílání elektřiny.


  Vmé laboratoři avdalších podobných laboratořích po celém světě můžeme izolovat mozkovou tkáň až na úroveň jedné buňky, jediného neuronu. VPetriho misce zůstává neuron živý, ale neaktivní. Když kněmu přidáme pár dalších, situace se změní. Buňky se samy propojí. Kromě toho udělají ještě něco jiného, něco pozoruhodného. Neurony mezi sebou začnou přenášet minivzruchy ashluk buněk se zelektrizuje. Překvapivé na tom je, že neurony nevyžadují vůbec žádné postrčení ani řízení. Nedostávají žádné vnější podněty, apřesto vykazují elektrickou aktivitu. Této úžasné interakci se říká elektrická aktivita nezávislá na stimulech.


  Atotéž se děje vcelém mozku čítajícím 100 miliard neuronů a100 miliard podpůrných buněk. Nesedí tam jen tak anečekají, až je svět nabudí nebo vyprovokuje. Celým mozkem proudí jejich vlastní vlny elektrické aktivity, ato ipři absenci jakýchkoli stimulů. Jedná se otakzvanou kognici nezávislou na stimulech, která nám umožňuje myslet, ikdyž jsme odříznutí od vnějšího světa. Aprávě to se děje, když sníme. Naše mysl nedostává žádné vnější podněty, ale přesto je aktivní. Abychom však zažili divoké vizuální výpravné sny, musí být splněny tři podmínky.


  První podmínkou je paralyzované tělo. Naše tělo uvolňuje množství různých neurotransmiterů, přičemž obzvlášť důležité jsou glycin akyselina gama-aminomáselná, zkráceně GABA, která vypíná motorické neurony, specializované buňky vpáteři odpovědné za aktivaci svalů. Toto zablokování těla nám umožňuje snít bezpečně. Jinak bychom své sny prožívali celým tělem.


  Druhá věc, kníž musí dojít, než můžeme začít snít, je vypnutí centrální exekutivní sítě (CEN) mozku. Exekutivní síť zahrnuje oblasti na obou stranách mozku, které částečně zprostředkovávají logiku, řád aověřování reality. Když je tato síť vypnutá, můžeme ignorovat běžná pravidla času, prostoru arozumu. Díky dočasnému vyřazení rozumu alogiky můžeme také nekriticky přijímat prapodivné zápletky našich snů. To dodává snům jak sílu, tak jejich jedinečný charakter.


  Třetí věcí, kníž během snění dochází, je obrácení pozornosti dovnitř. Tehdy totiž aktivujeme značně rozptýlené anesourodé části mozku souhrnně označované jako klidová síť mozku (default mode network, DMN). Pojmenování je to zavádějící, protože tato síť není ani zdaleka pasivním defaultním nastavením. Ztohoto důvodu budu vknize zmíněné oblasti označovat pojmem imaginativní síť– alternativním názvem užívaným některými vědci–, jelikož vystihuje vztah mezi mozkovou sítí aimaginativním myšlením.


  Když jsme vzhůru, ale naše mysl se nezabývá žádnou činností či úkolem, není prázdná jako nový textový dokument vpočítači, sblikajícím kurzorem čekajícím na příkaz. Mozek místo toho přirozeně přepíná zexekutivní sítě na imaginativní síť astřídá tak zaměření pozornosti ven adovnitř. Je-li aktivovaná imaginativní síť, mysl volně putuje klikatícími se stezkami, které často vedou knečekaným poznatkům. Ve chvílích, kdy si vnější svět nežádá naši pozornost, se vlády ujímají oblasti mozku tvořící imaginativní síť.


  Během našeho každodenního života si exekutivní aimaginativní síť mezi sebou jednoduše předávají nadvládu. Právě teď, když čtete tyto řádky, zapojujete exekutivní síť. Imaginativní síť však mezitím dychtivě vyčkává na přestávku mezi úkoly zaměstnávajícími exekutivní síť. Jakmile ktakové pauze dojde, obrátí se naše pozornost dovnitř aimaginativní síť ožívá. Poté, co se imaginativní síť aktivuje azaujme nejvyšší pozici vnaší kognitivní hierarchii, vyhledává vpaměti volné asociace aneobvyklá spojení provázaná nejtenčími vlákny anásledně vizualizuje hypotetické scénáře. Ty mohou být tak fantaskní nebo přitažené za vlasy, že by je náš racionální mozek řízený exekutivní sítí pravděpodobně okamžitě odmítl. Díky imaginativní síti je náš snící mozek nespoutaný tak, jak náš bdělý mozek není anikdy ani nemůže být.


  Imaginativní síť je pro snění klíčová. Umožňuje nám „vidět“, aniž bychom přijímali vizuální informace zvnějšího světa. Reálně tak můžete snícímu člověku posvítit do očí aon toto světlo neuvidí. Když se nám zdají sny, je to jako promítání filmu vsetmělém kině. To je bezpochyby důvod, proč starověcí Řekové používali vsouvislosti se sněním spojení „vidět sen“, nikoli „mít sen“.


  Je-li zapojena imaginativní síť, objevuje se spontánní myšlení. Stejně jako ožívají shluky neuronů vPetriho misce elektrickou aktivitou bez vnějších podnětů, ožívá isnící mozek, přestože je téměř zcela odříznutý od okolního světa. Proto se také imaginativní síť někdy nazývá temnou energií mozku. Vytváří aspřádá příběhy zničeho.


  


  Edward F.Pace-Schott, profesor psychiatrie zlékařské fakulty Harvardovy univerzity, popsal imaginativní síť jako skutečný vypravěčský instinkt, protože ze vzpomínek, postav, znalostí aemocí splétá souvislé příběhy.1 Tato volně plynoucí vyprávění vznikají zničeho, apřesto překypují významem. Při střetnutí strhlinou vrealitě ji lidský mozek vyplní vlastním narativem. Pacienti trpící určitými typy částečné amnézie dělají totéž. Když jim položíte otázku související smezerou vjejich paměti, neřeknou, že si nevzpomínají, ale bezděčně si něco vymyslí. Lidé sAlzheimerovou chorobou to občas dělají také.


  Snová vyprávění poháněná imaginativní sítí plynou bez námahy. Ačkoli si sny vytváříme sami, málokdy máme možnost ovlivňovat jejich průběh. Vtomto ohledu figurujeme spíše jako herci aherečky vhlavních rolích než jako režiséři. Nemělo by to však být zaměňováno sprožíváním disociativního stavu, kdy se vznášíte mimo své tělo adějovou linku snu. Lze to připodobnit spíše stavu, kdy sedíme za volantem vautě, které neřídíme. Stále jsme hlavními protagonisty našich snů asen plně prožíváme. Jen vědomě neřídíme, kam se sen bude ubírat.


  Při snění jsme zcela ponořeni do snu aodděleni od ostatních postav ve snovém světě. Snové já je fyzicky přítomné. To neznamená, že ve snu máme stejné tělo jako vbdělém stavu. Může být mladší, starší, dokonce ijiného pohlaví. Ve snu také vnímáme vlastní jedinečnost aodlišnost od ostatních postav, přestože jsou všechny výtvorem naší představivosti.


  Ve snech procházíme nesourodými vzpomínkami asplétáme příběh anaše snová já jednají areagují. Je to velkolepá produkce. Můžeme reagovat tak, jak by naše bdělé já nikdy nereagovalo. Můžeme být silnější či slabší, asertivnější či pasivnější. Dalo by se říct, že máme bdělé já asnové já.


  Ale jak jedinečný náš snící mozek skutečně je? Vždyť během denního snění jsme také hlavními postavami. Stejně jako vpřípadě snů si můžeme iběhem denního fantazírování představovat imaginární scénáře anaše mysl přelétává od tématu ktématu, přeskakuje včase iprostoru. Fantazírování se však od snů liší. Jedná se ořízené myšlenky: Nebylo by fajn strávit dovolenou na Kanárech? Co by se stalo, kdybych opustila zaměstnání?


  Aco psychedelika? Ta často vyvolávají stavy popisované jako snové zážitky– od snění se ale také liší. Imaginativní síť je totiž vpřípadě užití psychedelik méně aktivní než při plné aktivaci ve snícím mozku. Ana rozdíl od snů, kde je člověk ústřední postavou dramatu, je zážitek zprostředkovaný psychedeliky odtělesněný adisociativní.


  Existuje-li nějaký stav mysli, který se částečně překrývá se sněním, je to toulání mysli. Když se naše mysl toulá, myšlenky se vynořují jedna za druhou, aniž by se soustředily na jakýkoli konkrétní úkol či cíl. Své myšlenky vlastně nezaměřujeme vůbec na nic. Přestože ani toulání mysli, ani snění nejsou orientované na cíl, existují mezi těmito stavy rozdíly. Toulání mysli je stále omezeno působením exekutivní sítě. Toulavá mysl je sice do určité míry svobodná, ne však vtakovém rozsahu jako snící mysl. Nespoutaná povaha snění nás ve spánku dokáže vzít na místa, která si vbdělém životě ani nepředstavíme.


  
    Dokonce isny mají pravidla

  


  Byť jsou sny divoké anezkrotné, plné nepravděpodobných situací airacionálních skoků včase aprostoru, mají určitá omezení– dokonce isny mají pravidla. Ačkoli imaginativní síť povoluje uzdu snící mysli, nejsou sny nekonečně divoké arozhodně nejsou zcela náhodné. Když se přestanete soustředit na sny jednoho konkrétního člověka azvážíte tisíce zaznamenaných snů už od starověku, vynoří se určité obrysy. Navzdory obřím změnám vnašem způsobu života se náplň snů vprůběhu věků téměř nezměnila. Spousta běžných snů, které se nám zdají dnes, se neliší od těch, které mívali lidé vEgyptě včasech faraonů nebo vŘímě za Caesarovy vlády. Záznamy oporuchách spánku zČíny před více než 1800 lety popisují létání apády ve snu inoční běsy. Zní to povědomě?


  Dotazníky vyplněné japonskými aamerickými vysokoškolskými studenty v50. letech 20.století dokázaly, jak univerzální sny skutečně jsou. Vobou zemích studenti odpovídali na otázku „Zdálo se vám někdy o…?“, ke které byl přiložený seznam všech možných typů snů od plavání anahoty po pohřbení zaživa. Podobnost odpovědí mezi vzdálenými studenty vzdálenými od sebe půl světa byla zarážející.


  Japonští studenti nejčastěji uváděli těchto pět typů snů:


  
    
      	Někdo na mě útočí nebo mě pronásleduje


      	Pád


      	Opakovaně se pokouším něco udělat


      	Škola, učitelé, studium


      	Ztuhnutí strachem

    

  


  Mezi Američany se na horních pěti příčkách umístily tyto sny:


  
    
      	Pád


      	Někdo na mě útočí nebo mě pronásleduje


      	Opakovaně se pokouším něco udělat


      	Škola, učitelé, studium


      	Sexuální zážitky (ujaponských studentů se sexuální zážitky umístily na šestém místě)

    

  


  Opadesát let později byl podobný průzkum proveden se studenty vČíně avNěmecku. Zjištěné odpovědi byly také pozoruhodně podobné.


  


  Čínští studenti nejčastěji odpovídali takto:


  
    
      	Škola, učitelé, studium


      	Někdo mě pronásleduje


      	Pád


      	Přicházím někam pozdě, např.mi ujede vlak


      	Neúspěch uzkoušky

    

  


  Auněmeckých studentů šlo onásledující sny:


  
    
      	Škola, učitelé, studium


      	Někdo mě pronásleduje


      	Sexuální zážitky


      	Pád


      	Přicházím někam pozdě, např.mi ujede vlak

    

  


  Jak je možné, že průzkumy snění provedené sodstupem půl století ave čtyřech různých zemích dospěly ktak podobným výsledkům? Možná si říkáte, že to souvisí skaždodenními zkušenostmi. Spojené státy, Japonsko, Německo aČína jsou přece jen všechno moderní, průmyslové společnosti. Možná, že oslovení studenti žili podobné životy, aproto měli podobné sny. Mohly by se sny lidí zdomorodých kultur lišit?


  To se rozhodli zjistit antropologové všedesátých asedmdesátých letech minulého století. Shromáždili záznamy osnech skupin původních obyvatel, například australských Yir Yorontů, mexických Zapotéků abrazilských Meinaků. Porovnali specifika jejich snů se znaky snů dnešních Američanů azaměřili se na témata jako agrese, sexualita apasivita. Navzdory obrovským rozdílům vživotních zkušenostech tradičních kultur azkušenostech novodobých Američanů se jejich snové krajiny podobaly navzájem víc, než se sobě podobaly kultury, znichž vzešly.


  


  Ze záznamů snů například vyplynulo, že jak vtradičních společnostech, tak vdnešních Spojených státech muži častěji sní ojiných mužích, zatímco ženy sní omužích iženách ve stejné míře. Vobou kulturách byli muži iženy ve svých snech častěji oběťmi agrese než agresory. Další shoda se projevila usnů osexu– tvořily méně než deset procent celkového počtu snů.


  Sny jsou po celém světě pozoruhodně podobné– nehledě na to, jakým jazykem hovoříme; zda žijeme ve městě, nebo na venkově, ve vyspělé, nebo rozvojové zemi; nehledě na bohatství či postavení ve světě. Vzhledem ktakové kontinuitě snů napříč časem aprostorem se lze oprávněně domnívat, že typické znaky anáplň našich snů jsou vepsané vnaší DNA coby produkt naší neurobiologie aevoluce aže jsou do značné míry imunní vůči kulturním, geografickým ajazykovým rozdílům. Při čtení následujících stránek mějte tento zásadní fakt osnění na paměti: sny fungují jen tak, jak jim dovoluje naše neurobiologie. Nejsou tudíž bez limitů. Jakkoli magické nám mohou sny připadat, podléhají určitým mezím.


  Sny se řídí jistými pravidly, ale jinak, než jsme zvyklí. Například matematika nehraje vnašich snech roli aběhem snění jen vzácně zapojujeme kognitivní procesy, jako je čtení, psaní apoužívání počítače. Bez logiky exekutivní sítě jde onáročné, ne-li nemožné úkony.


  Pravděpodobně se vám také nezdá například omobilním telefonu klusajícím vkoňském sedle ajen ojediněle se ve snech proměňují předměty vlidi anaopak. VShakespearově Snu noci svatojánské se postavy mění ve zvířata, ale vzaznamenaných snech se lidé mění vživočichy zřídka. Když se předměty transformují vjiné předměty, bývají si zpravidla podobné. Auto se promění vkolo. Autobus městské dopravy se promění ve školní autobus. Dům se promění vhrad nebo se dům stojící na jednom místě přenese jinam. Skoky ve snech vycházejí ze sémantických map vnaší paměti.


  


  Sémantické mapy představují způsob, jakým si organizujeme lidi, předměty amísta, jež spadají do našeho světa. Můžete si je představit jako hrozny vína. Jeden hrozen může znázorňovat druhy dopravy. Jiný typy bydlení. Když vaše snící mysl přeskakuje od asociace kasociaci, zpravidla setrvává ve stejném sémantickém shluku. Jeden způsob dopravy se změní vjiný. Jeden typ bydlení se změní vjiný. Podle toho, co doposud víme, fungují sny takto už od dob, kdy je lidé začali zaznamenávat.


  
    Sociální aemoční síla snů

  


  Přemýšlím nad tím, zda si dějové linky snů udržely pozoruhodnou konzistentnost napříč lidskými dějinami proto, že se často soustředí na emoce amezilidské vztahy, skutečné iimaginární. Snící mysl přehrává nejrůznější hypotetické scénáře bez jakýchkoli odsudků. Díky tomu můžete ve vlastním snu figurovat vjiném pohlaví nebo sodlišnou sexuální orientací aocitat se vsexuálních amezilidských situacích, které by ve vašem bdělém životě byly nepravděpodobné, nebo by vám dokonce byly odporné. Děje se tak převážně vlivem našich emocí: Jaký by to byl pocit, udělat tohle?


  Emoční asociální zaměření snů je pravděpodobně také důvodem, proč jsou sny jen pramálo ovlivněny technologiemi, které nám od 50. let 20.století výrazně proměňují život. Televize, počítače, internet achytré telefony se vpřepisech snů vyskytují jen ojediněle. Do světa snů dokonce nepronikla ani naše současná závislost na sociálních médiích, jak naznačují (zatím sice omezené, ale přibývající) výzkumy působení digitálního života na ten snový.


  Tím nejdůležitějším, co nám imaginativní svět snů přináší, jsou sociální experimenty. Jsme společenští tvorové. Sny nám poskytují myšlenkové experimenty, které zkoumají vztahy vnašem životě, často nepravděpodobné ajindy hluboce dojemné, čímž budují naši sociální inteligenci. Tato centrální funkce snění existuje díky nejnovějšímu anejvýznamnějšímu evolučnímu skoku lidského mozku aimaginativní sítě– mediální prefrontální kůře.


  Mediální prefrontální kůra neboli mPFC se nachází na vnitřní ploše mozku ajde ochomáč neuronů včásti obou čelních laloků (pravého alevého), za čelem, nad kořenem nosu. Prefrontální znamená nejpřednější část čelních laloků, je tedy řeč oútvarech přímo za čelem. Právě prefrontální kůra vytlačila lidské čelo dopředu. Vtéto oblasti se kultivují nejnovější neurony, což poukazuje na fakt, že nás selekční tlaky činí sociálnějšími alidštějšími.


  Díky mPFC dokážeme vbdělém životě brát vúvahu nejen náš vlastní, ale ijiné úhly pohledu. To je mimořádná schopnost. Ačkoli se lidský mozek za posledních tři až pět tisíc let zmenšil, sociální inteligence našeho živočišného druhu se zvýšila. Za to vděčíme mPFC. Poškození mPFC má za následek nedostatek empatie, špatné sociální rozhodování aneschopnost dodržovat sociální konvence. Také je pak mnohem těžší změnit prvotní úsudek ojiném člověku, přestože se oněm dozvíte nové informace.


  Jakmile během snění exekutivní síť ustoupí do pozadí aústřední role se ujme imaginativní síť, mPFC je osvobozená. Když přisuzujeme myšlenky, pocity aúmysly nejen svým snovým já, ale také ostatním postavám, které si ve snech vytváříme, jde opráci mPFC. Tato schopnost představit si sebe vkůži jiného člověka, zejména ve vztahu knám samotným, se označuje termínem „teorie mysli“.


  Teorie mysli nám umožňuje přemýšlet nad svými přesvědčeními, touhami aemocemi aodhadovat je také ulidí, se kterými komunikujeme. Přisuzování duševních stavů sobě iostatním začíná už vdětství apovažuje se za zásadní pro naše úspěšné fungování vkmeni, komunitě nebo společnosti. Lidé trpící například autismem, schizofrenií nebo sociální úzkostnou poruchou mají svýše uvedeným potíže, což jim velmi ztěžuje interakce. Teorie mysli nám pomáhá pochopit, proč někdo jedná tak, jak jedná, aodvodit, jak by mohl jednat vbudoucnu. Když sníme, teorie mysli nám umožňuje přemýšlet otom, jak bychom se cítili vurčitých imaginárních situacích ajaké pocity by ohledně nás mohli mít vtěchto scénářích ostatní. To je důležité, protože to zlepšuje naši schopnost interakce ve skupinách azpůsobilost ke kolektivnímu řešení problémů apráci se společným cílem. Teorie mysli se naplno projevuje při snění aumožňuje nám rozvíjet složité sociální scénáře, imaginativní myšlenkové experimenty, které mohou mít přínos pro náš bdělý život.


  Prožívání myšlenkových experimentů ve snech nám rovněž otevírá přístup kvybuzenému limbickému systému. Limbický systém je zodpovědný za emoce, vzpomínky avzrušení. Pravděpodobně si vybavíte, že limbický systém se během snění může aktivovat na úrovně, které jsou během bdělosti nemožné. Tento hyperaktivní emoční stav může zlepšit naši sociální inteligenci avhled. Pokud si říkáte, jak mohou emoce hrát tak zásadní roli vnašich sociálních dovednostech, uvědomte si, že když dojde kporanění limbického systému akjeho odpojení od racionální exekutivní části mozku, naše myšlení „ochrne“ auž nedokážeme chápat sociální svět, dokonce ani činit přímočará rozhodnutí. Poškození limbického systému může omezovat schopnost empatie, chápání sociálních náznaků azvažování vhodnosti interakce sostatními. Přestože to tak obvykle nevnímáme, emoce jsou nezbytné pro optimální posuzování sociálních situací. Věřím, že právě tato schopnost poháněla náš kolektivní vývoj.


  
    Snící já versus bdělé já

  


  Většina znás má jasnou představu otom, kdo jsme. Kromě fyzického vzhledu disponujeme také vzpomínkami na své minulé činy apředstavami otom, kde bychom chtěli vbudoucnu být. Máme jistá přesvědčení, morálku, záliby iantipatie. To vše vykresluje náš detailní autoportrét. Ale co hlavní protagonista vašich snů? Liší se vaše snové já od toho, kým jste, když jste vzhůru?


  Američtí badatelé Calvin Hall aRobert Van de Castle vpolovině dvacátého století vyvinuli systém umožňující rozebírání snů na jednotlivé části.2 Jejich technika zahrnuje mimo jiné zaznamenávání postav ve snu. Jsou to jednotlivci, skupiny, nebo zvířata? Jsou to muži, nebo ženy? Jak agresivní sen byl? Byl snící člověk agresor, nebo oběť?


  Zjistili, že hlavní postavou snu je téměř pokaždé ten, kdo sní, děje se účastní zpravidla přibližně pět postav asnové dějové linky se světší pravděpodobností stáčejí spíše kneštěstí než ke šťastnému konci, aspíše kagresi než klaskavosti. Hall, Van de Castle ajejich kolegové díky tomuto hodnoticímu systému také ukázali, že většina snů není snůška bizarností, ale že jde oběžné každodenní věci.


  Pohled na sny jako na pokračování našeho bdělého života se nazývá hypotéza kontinuity snění. Hypotéza kontinuity nepředpokládá, že naše sny dokonale odrážejí náš bdělý život, ale tvrdí, že odrážejí naši osobnost, hodnoty amotivy aže naše sny jsou ovlivňovány citovými záležitostmi, strastmi apotřebami, které máme vbdělém stavu. Podle zastánců této teorie je možná až sedmdesát procent našich snů „ztělesněnými simulacemi“ našich osobních starostí apředstav.3


  Každý, kdo do svého snu obsadil šéfa po náročném dni vpráci nebo milovaného příbuzného krátce po jeho smrti, ví, že do snů pronikají prvky našeho života. Jedna studie srovnávající matky pracující mimo domov smatkami vdomácnosti zjistila, že sny zaměstnaných matek obsahují nepříjemnější emoce, více mužských postav améně domáckého prostředí než vpřípadě žen vdomácnosti.


  Všichni však víme, že sny jsou často od bdělého života na hony vzdálené. Připadá mi, jako by vtomto ohledu panovala ve stejné míře diskontinuita ikontinuita. Velká část toho, co se zbdělé reality promítá do snů, je pokřivená nebo vytržená zkontextu. Často jde ozvláštní koktejl skutečného aneskutečného.


  Jak velkou část naší každodenní reality začleňujeme do snů, se vědci snažili zjistit prostřednictvím drastických zásahů do života výzkumných subjektů. Takové studie využívaly barevné brýle, imerzivní videohry adalší techniky, aby poodhalily, jak naše bdělá realita prosakuje do snů. Asi si dokážete představit, že ověrné ztvárnění jde jen ojediněle. Lidé, kteří celý den nosili brýle sčervenými skly, měli občas červené sny aobčas se jejich sny „zabarvily brýlemi“ jen částečně.4 Při jiném experimentu nosili účastníci „inverzní brýle“, které obracely svět vzhůru nohama.5 Oobrácené realitě se jim pak vnoci nezdálo, nicméně se vjejich snech vyskytly některé obrácené objekty. Prvky zvideoher se ve snech objevují, ale sny samotné jsou zřídkakdy opakováním hry. To by bylo na poměry snícího mozku příliš prozaické.


  Časem začnou být vzory snových příběhů pro každého znás jedinečné, ale nemělo by se od nich očekávat, že věrně replikují náš každodenní život. Hall sjedním svým kolegou analyzovali 649 snů Američanky užívající pseudonym Dorothea. Dorothea si začala zaznamenávat sny do deníku vroce 1912, ve svých pětadvaceti letech. Apokračovala téměř až do své smrti vroce 1965, kdy jí bylo sedmdesát osm let. Jejím zápisům, pokrývajícím pět desetiletí snění, dominuje hrstka témat, která se objevují ve třech čtvrtinách všech jejích snů:


  
    	Jídlo ajedení


    	Ztráta nějakého předmětu


    	Pobyt vmalé nebo neuklizené místnosti nebo nevítané vniknutí druhých do jejího pokoje


    	Přítomnost její matky ve snu


    	Chození na toaletu


    	Pozdní příchod

  


  


  Tento vzor zůstal napříč desetiletími pozoruhodně konzistentní. Když si přečtete sto nebo dvě stě Dorotheiných zápisků, udalších už bezpečně poznáte, že autorkou záznamu je ona. Její sny nám však ve skutečnosti neposkytují žádná vodítka ohledně jejího života. Nikdy byste si znich nevyvodili, že se narodila jako druhá zosmi sourozenců, že se tak stalo vČíně čínským misionářům, že přišla do Spojených států ve třinácti letech, že vtřiceti osmi letech získala doktorát zpsychologie, že se nikdy neprovdala, neměla děti ani že učila až do samého odchodu do penze. Nanejvýš byste zDorotheiných snů mohli vyčíst náznaky ohledně jejích hodnot, starostí aobav.


  Ani Calvin Hall nedokázal na základě snů spolehlivě rozpoznat jednotlivé osobnosti avlastnosti svých pacientů. Poté, co probádal sny sedmnácti mužů zamerické výpravy na Mount Everest vroce 1963, určil, kteří dva znich budou nejoblíbenější, psychologicky nejvyspělejší ataké nejlepší vůdci. Spletl se na celé čáře. Tito dva byli mezi ostatními oblíbení úplně nejméně, byli nevyzrálí ave vedení ostatních či vpovzbuzování morálky si počínali příšerně. Jak Hall napsal, „závratné množství nesprávných úsudků“, kterých se dopustil ve snaze odhadnout chování horolezců vbdělém stavu na základě náplně jejich snů, ho dovedlo kvystřízlivění. Hallovy mylné úvahy odhalily hranice toho, do jaké míry odrážejí sny realitu. Podle všeho jsou sny přinejlepším jejím křivým zrcadlem.


  
    Jak se sny vyvíjejí vdětství

  


  Ačkoli jsou moji tři synové už na vysoké škole, stále si pamatuju, jak jsem sledoval jejich vývoj vkojeneckém abatolecím věku. Jejich první skutečný úsměv, první slovo, první krok, první den ve školce. Kdykoli dosáhli některého ztakových milníků, cítil jsem stejně jako většina rodičů nadšení iúlevu. Když se malé dítě vyvíjí apoznává svět, vjeho mozku dochází mimo zrak rodičů, ato itěch nejpozornějších, kpodobně zásadním neurologickým pokrokům. Byť se tyto milníky odehrávají „mimo jeviště“, nejsou onic méně důležité, zejména co se týká snění.


  Schopnost snít je významný kognitivní úspěch, který si vyžádal mnoho času. Vlastně dřív chodíme amluvíme než sníme. Schopnost snít se rozvíjí společně srozvojem vizuálně prostorových dovedností přibližně ve čtyřech letech, tedy zhruba vdobě, kdy se učíme skákat, balancovat na jedné noze achytat míč.


  Otom, jak se sny dětí mění, máme informace díky longitudinálním studiím sledujícím první výskyt avývoj snů. Vněkterých případech se do reportování ahodnocení snů zapojily celé rodiny, ato po několik dekád, až do dospívání adospělosti. Díky tomuto intenzivnímu výzkumu víme, že sny dětí ajejich představivost vbdělém stavu se rozvíjejí vtandemu.


  První popisy snů dětí lze sotva považovat za sny. Děti ve věku od tří do pěti let probuzené během fáze spánku, kdy jsou udospělých sny běžné, obvykle hlásí, že se jim vůbec nic nezdálo. Apokud se jim přece jen něco zdá, jejich sny nezahrnují pohyb. Jsou to spíš fotografie než videa. Nedochází vnich téměř kžádnému pohybu, ke skoro žádným sociálním interakcím asnící dítě se obvykle snu neúčastní.


  Ve snech předškoláků jsou agrese, neštěstí anegativní emoce vzácné. Vtéto fázi jsou pro sny charakteristické dva hlavní rysy– přítomnost zvířecích postav aodkazy na tělesné stavy, například hlad nebo únavu. Ve snu zaměřeném na tělesný stav může dítě třeba spát na kuchyňském stole, ve zvířecím snu mohou například cvrlikat ptáci. Zajímavé je, že ve snech malých dětí zpravidla nefigurují jejich vlastní domácí mazlíčci, ale spíše živočichové zpohádek, vyprávění akreslených seriálů. Podle jedné hypotézy, která se tomuto jevu věnuje, slouží zvířecí postavy jako zástupný model, jakýsi avatar dítěte, dokud se uněj plně nerozvine sebeuvědomění.


  


  Ve věku od pěti do osmi let už děti začínají udávat výpravné sny, ovšem bez časové souslednosti. Děti zpočátku považují sny za sdílené představy, postupně si však uvědomují, že nejde osdílenou zkušenost, ale oněco soukromého. Souběžně stím zhruba vtomto věku ožívá imaginativní síť. Její jednotlivé části potřebují čas, aby se vzájemně propojily asladily své fungování pro konkrétní chování nebo účel.


  Aktivními účastníky svých snů se děti stávají teprve kolem sedmi nebo osmi let. Současně se vzápisech jejich snů začíná objevovat posloupnost událostí. Ve stejném věku se vbdělém isnovém životě dítěte vyvíjí autonoetické vědomí. Autonoetické vědomí je ponětí otom, kdo jsme, jak ve vztahu knám samotným, tak kostatním. Vzhledem ksouběžnosti zmíněných vývojových událostí se zdá pravděpodobné, že jsou provázané, že se možná navzájem ovlivňují nebo podporují.


  Co tedy nakonec schopnost snít dětem dává? Když se nad tím zamyslíte, většina dětí už chodí do školy aučí se číst apočítat, ale zatím nesní, nebo alespoň ne vpodobě série scén, jak si sny běžně představujeme. Vědce proto napadlo, že to je možná tím, že děti mají sny celou dobu, ale jejich verbální schopnosti jim je neumožňují popsat. Takové vysvětlení však nedává smysl, protože děti umí mluvit olidech, událostech avěcech ještě dříve, než začnou popisovat, že se jim onich zdálo.


  Ve skutečnosti se sny vpodobě, jakou většina znás zná, objevují srozvojem vizuálně prostorových dovedností, nikoli jazykových apaměťových. Snění toho od nás vyžaduje hodně. Nejenže si potřebujeme vizualizovat svět, musíme také konstruovat situace. Sny jsou jako jiné pokročilé kognitivní procesy, které přicházejí svěkem adozráváním. Klíčem ke schopnosti snít je to, jak dobře umí naše mysl vizuálně rekonstruovat realitu. Vpodstatě lze ověřit, zda jsou děti schopné snít, takzvaným block design testem. Děti si při něm musí prohlédnout modely nebo obrázky červenobílých vzorů anásledně je poskládat pomocí kostek. Pokud dokážou vzor replikovat, pravděpodobně mohou snít.


  Vizuálně prostorové dovednosti isny jsou doménou temenních laloků, které nám pomáhají sprostorovou orientací aplně se vyvíjejí až kolem sedmi let. Sny však především spoléhají na složité asociace mezi tzv.asociační kůrou– oblastmi mozku, které se také vyvíjejí delší dobu. Asociační kůra nám umožňuje chápat, co vidí týlní lalok aco cítí temenní lalok, když společně vytvářejí pohlcující vizuální aemoční zážitek.


  Brzy po nástupu snění dochází kpozoruhodně univerzální události vdětském vývoji– kvýskytu nočních můr. Na noční můry se blíže zaměříme vdalší kapitole, děti však zažívají mnohem více nočních můr než dospělí. Jejich snové krajiny jsou osídlené příšerami anadpřirozenými bytostmi bez ohledu na výchovu. Uvětšiny znás pak noční můry vymizejí, když dospějeme.


  Zamyslete se nad následujícím: Dnes víme, že snění odpovídá rozvoji našeho sebeuvědomění– zásadní schopnosti, na níž staví autobiografická paměť aidentita. Ažádný typ snu neslouží kposílení sebeuvědomění víc než noční můry. Během noční můry na naše já zpravidla někdo útočí, nebo čelí jinému druhu existenciální hrozby. Noční můra je vzásadě bitva „já versus druzí“. Tímto efektním způsobem si dítě vštěpuje představu, že je samostatná bytost svlastní vůlí avlastním místem ve světě.


  
    Evoluční výhody snění

  


  Jak víme, že sny nejsou úplně náhodné? Není to jen série obrazů, vzpomínek, postav ačinností, které si vytahujeme podobně jako karty zbalíčku? Sny mohou být nedůležitým vedlejším produktem užitečného procesu probíhajícího během spánku, rachocením motoru, ale nikoli jeho písty aozubenými koly.


  


  Existuje několik přímých důkazů, že sny nejsou náhodné. Jedním znich je fakt, že mnohým znás se zdají opakující se sny. Kdyby sny byly náhodné, pravděpodobnost, že se některý bude opakovat, by byla extrémně nízká. Šance, že by se sen objevil více než dvakrát, by už byla zcela nulová. Druhým důkazem je, že někteří znás dokážou uprostřed noci vstát, vrátit se do postele apokračovat ve stejném snu. To by rovněž nebylo možné, kdyby sny byly skutečně náhodné.


  Věřím, že snění nám dala evoluce. Vysvětlím proč. Kdykoli je to možné, evoluce si ponechává vlastnosti, které jsou výhodné. Nikdy by nezachovávala nic, co by nám neposkytovalo zřejmou výhodu, zejména pokud by to vyžadovalo hodně energie nebo by nás to znevýhodnilo před predátory. Snění dělá obojí. Vyžaduje hodně energie ačiní nás zranitelnými.


  Tak proč tedy sníme? Proč se po nocích vyčerpáváme bizarními příběhy vykouzlenými jen pro nás samotné– opádu, ztrátě zubů či podvádění partnera? Jakou biologickou nebo behaviorální výhodu získáme tím, že strávíme roky amožná idesetiletí svého života sněním?


  Tyto otázky podnítily mnoho různých teorií. Nám všem se někdy zdá otom, že nás někdo pronásleduje, asny tedy hypoteticky existují jako určitý bezpečný nácvik rozpoznávání hrozeb areakcí na ně. Podle této teorie fungují sny jako virtuální simulace, kdy můžeme otestovat různé reakce apředstavit si jejich následky. Je možné, že na základě zážitků ze svých snů dokážeme lépe zvládat hrozby vreálném světě?


  Isabelle Arnulf, profesorka neurologie zpařížské Sorbonny, se dotazovala studentů před přijímací zkouškou na lékařskou fakultu na jejich sny.6 Běžně uváděli, že se jim zdálo ozkoušce, avíce než tři čtvrtiny znich mělo noční můry. Zápletky těchto nepříjemných snů si asi umíte představit: „Vzbudila jsem se poklidně vdeset ráno. Najednou jsem zpanikařila auvědomila si, že vše je pryč aže jsem neuspěla uzkoušky.“ Jiným studentům se zdálo otom, že se jim před zkouškou rozbily brýle, že jim rozdali prázdné stránky namísto zadání, že nedostali papír na psaní odpovědí, že zkoušku nestihli kvůli nasednutí do špatného vlaku atak podobně.


  Je pozoruhodné, že studenti, kterým se ozkoušce zdálo často, měli přibližně o20 procent lepší výsledky než ti, kterým se oní nezdálo vůbec. Delší spánek nepredikoval lepší výsledky astejně tak větší úzkost nepredikovala nižší skóre. Arnulf ztoho vyvodila, že negativní očekávání stresující události asimulace testu během snění mohly uchazečům poskytnout kognitivní výhodu. Usoudila, že přepisy snů posloužily jako kontrolní seznam všech možných situací– od pravděpodobných, například zapomenutí dokladů, po nepravděpodobné až nemožné, například dopravu na zkoušku letadlem.


  Kdyby však jediným účelem snů byla simulace hrozeb, všechny naše sny by zahrnovaly imaginární hrozby. Ajak víme, to není pravda. Zápletky snů jsou rozmanité avedle strachu vnich zažíváme imnoho jiných emocí. Snění tedy musí mít další evoluční výhody.


  Jiná teorie naznačuje, že sny mají terapeutickou hodnotu aslouží jako takový noční terapeut, který nám pomáhá zpracovat ametabolizovat emoce vyvolávající úzkost. Mnozí znás zažili sny otom, že někam přijdeme pozdě nebo že vyjdeme na veřejnost polonazí nebo nazí. Podobné sny nám mohou pomoct vyhnout se ztrapnění vbdělém životě. Nedávný výzkum na Kalifornské univerzitě vBerkeley ukazuje, že strachové reakce na emoční zážitky při bdění jsou ráno po takovýchto snech mírnější.7


  Důkazy terapeutického přínosu snů lze nalézt také ve snech párů procházejících rozvodem. Rosalind Cartwright zLékařského centra Fakulty neurověd Rushovy univerzity vChicagu zjistila, že sny mohou přesně předpovídat, kdo se zporozvodové deprese zotaví akdo ne.8 Ti, kteří se zotavili, měli zpravidla dramatičtější sny se složitými zápletkami kombinujícími staré anové vzpomínky. Cartwright dospěla kzávěru, že čerstvě rozvedení účastníci výzkumu si ve snech řešili negativní pocity ke své bývalé partnerce či partnerovi. To podle ní vedlo ke zmírnění emocí apřipravilo snícího člověka na probuzení spozitivnějším pohledem na svět asvůlí začít znovu. Míra, do jaké se osobě rozvedeným zdálo, korelovala stím, jak dobře se srozvodem smiřovali.


  Snění také může sloužit jako prostředek ktestování různých mezilidských situací. Jde oideální způsob vizualizace nejrůznějších sociálních scénářů. Sny umějí předložit neuvěřitelnou škálu realistických inepravděpodobných zápletek amy si dokážeme představit, jak se každá znich odehraje. Jsme vtom tak dobří, že biomedicínský antropolog Mark Flinn zBaylorovy univerzity vTexasu označil vytváření sociálních scénářů za naši „superschopnost“.9 Naše umění interakce sostatními hraje zevolučního hlediska zásadní roli. Pomáhá nám vycházet slidmi ve skupině anajít si partnera.


  Další teorie oevolučních výhodách snění poukazuje na udržování mozku vnaladěném apřipraveném stavu iběhem spánku. Úskalí, snimiž se setkávají vědci pokoušející se vytvořit stroje, které napodobují lidskou mysl, nám naznačují další potenciální výhody snů.


  Neuronové sítě sestávají zfunkčně pospojovaných neuronů vmozku. Neuronová síť je například systém vizuálního zpracování, díky kterému rozpoznáváme povědomé tváře. Software na rozpoznávání obličeje je jeho umělou obdobou. Podle jedné teorie přináší snění evoluční výhody, protože výbuchy mentální aktivity, které snění doprovázejí, jemně dolaďují neuronové sítě, na způsob jakéhosi věčného plamínku vmozku. Díky tomu se náš mozek po probuzení může rychle přepnout do ostražitého aaktivního stavu.


  Strojové učení aprapodivná povaha snů inspirovaly ještě jinou teorii evolučních výhod. Sny jsou často surreálné, odehrávají se vnich bizarní či nepravděpodobné situace, jaké běžně nezažíváte, nebo dokonce nezažijete nikdy. Americký neurovědec Erik Hoel proto předložil takzvanou hypotézu přeučeného mozku.10 Předpokládá, že sny existují proto, aby nám pomáhaly zobecnit poznatky zbdělého života.


  Když se stroj učí plnit složité úlohy, cvičí se kvyvíjení obecných pravidel na základě souboru konkrétních okolností. Jsou-li dané okolnosti příliš podobné, dojde k„přeučení“ apravidla, která si stroj osvojil, se příliš přizpůsobí omezeným informacím, jež stroj osvětě získal. Následkem toho se ustroje rozvine myšlení, které bychom učlověka považovali za zúžené. Uvažování stroje je příliš soustředěné do hloubky apříliš rigidní. Jinými slovy stroj selže, kdykoli obdrží data, která jsou „mimo škatulku“. Aby se tomu zabránilo, informatici vkládají do dat určených kučení stroje „šum“, azáměrně je tak poškozují ačiní informace náhodnějšími.


  Naše každodenní zkušenosti stejně jako sady dat pro strojové učení často poskytují omezené informace onašem světě apodporují limitované nebo zaškatulkované vzorce myšlení. Zvyknout si na rutinu je efektivní, ale zároveň nás to omezuje ve schopnosti přizpůsobit se nečekaným okolnostem. Sny jsou vzhledem ke své fantastičnosti až surreálnosti podobné šumu vkládanému do dat určených pro stroje. Toto noční přeskupování vzpomínek avzorců se možná opírá otakzvanou stochastickou rezonanci– přidávání náhodného šumu do dat, které zvyšuje detekovatelnosti důležitých signálů. To může vést kflexibilnějšímu akreativnějšímu myšlení.


  Tuto teorii podporují nejen bizarní narativy snů, ale také skutečné neurofyziologické změny probíhající během snění. Mozek vkládá „šum“ do našeho mozku prostřednictvím snižování hladiny adrenalinu. Adrenalin, jak víme, je neurochemická látka, která vybuzuje naši reakci „útok, nebo útěk“ avýrazně zvyšuje naši ostražitost. Vyšší hladina adrenalinu nás uvádí do hyperostražitého, hypersoustředěného stavu. Vtakovou chvíli dokážeme nejlépe rozpoznat ity nejslabší signály všumu. To lidem přinášelo ohromné výhody, když se chtěli vyhnout predátorům ve volné přírodě. Díky dávce adrenalinu můžeme zaznamenat tiché zašustění ve vysoké trávě upozorňující nás na přítomnost hrozby mimo dohled.


  Když sníme, produkce adrenalinu je snížená anaše rozlišování mezi signálem ašumem se oslabí. Následkem toho se utlumí schopnost mozku ověřovat realitu. Kdybychom čelili nebezpečí, byla by to ohromná slabina, snění tím však získává moc myslet kreativně adivergentně. Kanatomické abiologické podstatě divergentního myšlení se dostaneme ve čtvrté kapitole nazvané Snění akreativita, ale když píšu odivergentním myšlení, mám tím na mysli to, čemu se často říká „myšlení mimo škatulku“. Jde odruh myšlení, které nahlíží na problém zcela novým způsobem nebo zneotřelé perspektivy, což může být velmi obtížné, snažíme-li se usilovně vyřešit problém vdobě, kdy jsme vzhůru.


  Nedostatek adrenalinu vnašem mozku při snění nám umožňuje potlačit pochybovačnost, díky čemuž můžeme vnímat dobrodružné snění nekriticky. Jde osoučást vypnutí exekutivní sítě, což je druhý krok snění. Je to logické, jedná se totiž ourčitou chemickou synergii. Exekutivní síť aadrenalin vmozku plní podobné funkce: ostražitost asoustředění na vnější prostředí. Hladina adrenalinu vnašem těle však zůstává nezměněná, amy proto sny prožíváme tak, jako by byly skutečné. Když se nám například zdá oútěku před predátorem, působením adrenalinu vnašem těle se nám rozbuší srdce, jako bychom skutečně běželi oživot.


  Tomuto typu imaginativního anespoutaného myšlení během snění vděčíme za adaptaci při řešení existenciálních hrozeb. Evoluci zpravidla chápeme jako přežití nejsilnějšího ajá osobně věřím, že nejsilnější znamená nejpřizpůsobivější. Aprávě bizarní příběhové linky snů nám pomáhají orientovat se ve složitém světě aposkytují nám nejlepší šanci na řešení nejširšího souboru výzev, kterým můžeme čelit. Sny dokážou simulovat události typu černá labuť, které bychom během dne nikdy nepředpověděli– ovšem připravenost na ně přitom může hrát důležitou roli pro lidstvo, ať už se jedná oepidemie, zemětřesení, tsunami, války nebo sucho.


  Přes stále rostoucí množství výzkumů se neobjevila žádná teorie, která by ukázala na jediný důvod, proč si lidé zachovávají potřebu snění. Důkazy totiž naznačují, že všechny zmíněné teorie jsou do jisté míry platné ajsou vzájemně provázané. Neměli bychom očekávat, že pro snění existuje jeden jediný důvod; stejně jako ho nepředpokládáme ubdělého myšlení. Jak se lidé vyvíjeli amozek knaší buněčné architektuře přidával jednu důmyslnější vrstvu za druhou, proč by se zároveň nemohl rozšiřovat iarzenál snů? Proč by nám sny nemohly pomáhat se zpracováním emocí azároveň simulovat nejhorší možné scénáře? Proč by nám nemohly sloužit ksimulaci hrozeb azároveň udržovat neuronovou síť správně vyladěnou?


  Nastíněné teorie vysvětlují všechny způsoby, kterými nám sny pomáhají přizpůsobit se apřežít; já se však domnívám, že sny nám navíc pomáhají stát se tím, kým jsme. Zdá se, že pro rozvoj našeho uvědomění vlastní osobnosti autváření jedinečného charakteru sehrává mimořádnou roli jeden konkrétní druh snů. Aten jsme zažili všichni– noční můry.


  


  
    2.


    Noční můry potřebujeme

  


  Julia vedla poklidný život. Vyučovala jógu abavila se zahradničením avýlety do přírody. Přesto měla celé roky příšerné, násilné sny, které přicházely zdánlivě odnikud. Zdálo se jí například, že jejím rodičům někdo usekl hlavu nebo že ona sama někoho bodla nožem. Jak vyprávěla vpodcastu Science Vs, probouzela se celá roztřesená anedokázala vyhnat zhlavy znepokojivé detaily svých snů.1 Když potom začal den aněkteré ztěchto emocí vyprchávaly, musela přemýšlet nad hrůznými výjevy, které její mozek vnoci vytvářel. Pozůstatky nočních můr postupem času přetrvávaly ido následujícího dne.


  Julia vedla záhadný dvojí život. Její dny byly plné pozitivních emocí vycházejících ze zdravých životních návyků, ale noci patřily imaginárnímu násilí. Hluboce ji znepokojovalo, že se vjejím nitru skrývají tak násilné myšlenky. Nechápala, proč takovéto noční můry má– ani jak by je mohla zastavit.


  Jakto, že se Juliin snový život tolik lišil od bdělého života, aproč byl tak děsivý? Odkud se vzaly všechny ty brutální noční můry?


  Původní kultury připisovaly noční můry působení vnějších sil– zlých duchů, démonů nebo jiných zlovolných bytostí. Některé kultury pro noční můry ani nemají pojmenování; považují je za okna na okrajích vědomí. Pravda je však taková, že noční můry jsou stejně jako snění produktem neurobiologie. Temné vize ve zlých snech jsou tedy naše vlastní.


  Mnozí znás vnímají noční můry jako nežádoucí vedlejší účinek spánku. Koneckonců, naplňují nás nepříjemným děsem abudí nás. Můžete znich mít obavy. Mohou vás pronásledovat. Přesto jsou nezbytné (adokonce prospěšné), ato zdůvodů, které jste si možná nikdy nedokázali představit.


  Pro pochopení nočních můr je užitečné brát vúvahu věk snícího člověka, původ snů iroli, kterou mohou hrát. Žádnou zčástí mysli samozřejmě nelze úhledně izolovat, ale určité rozdělení nám vnašem bádání může pomoct. Vtéto kapitole se budeme soustředit na typ nočních můr, které se ukaždého dostavují vdětství avněkterých případech přetrvávají až do dospělosti. Jejich univerzální podoba možná dětem slouží krozvíjení vlastní identity asebeuvědomí. Překypují hrůzou, ale jen zřídkakdy narušují život dítěte.


  Jiný typ noční můry, který obvykle zažívají dospělí, nás nejenže sužuje ve snech, ale ovlivňuje rovněž náš bdělý život aslouží jako svého druhu psychologický „teploměr“. Mohou být vyvolány stresem, úzkostí či přímo traumatem. Jsou-li dostatečně závažné nebo chronické, lze je klasifikovat jako psychickou poruchu, takzvané noční děsy. Na noční můry vyvolané traumatem se zaměříme podrobněji vpáté kapitole Snění azdraví.


  Nejprve si však položíme otázku: Co odlišuje noční můry od ostatních snů?


  
    Víc než zlý sen

  


  Noční můry by neměly být zaměňovány se zlými nebo nepříjemnými sny. Zlý sen je jednoduše sen, který bychom hodnotili jako emocionálně negativní: může se vám například zdát, že vám ujede autobus nebo že musíte spolupracovat sprotivným kolegou. Oproti tomu noční můry se vyznačují dlouhými, živými aděsivými vizemi, které nás vždy probudí.


  Děj noční můry obvykle zahrnuje ohrožení naší existence, tělesné integrity, bezpečnosti nebo sebeúcty aprovází jej hrozivá emoční atmosféra. Může také vyvolávat intenzivní pocity strachu, hněvu, smutku, zmatku, adokonce iznechucení. Ze své definice nás noční můry nutí nejen ktomu, abychom se probudili, ale také abychom si děsivé události také živě pamatovali.


  Svou náplní se noční můry výrazně liší od ostatních hlavních kategorií snů– příjemného snu asnu odosahování cíle. Tyto sny bývají spíše metaforické než doslovné, zatímco noční můry jsou častěji doslovné než metaforické. Vnočních můrách nás zpravidla ohrožuje nějaká skutečná hrozba. Někdo či něco útočí na naše snové já.


  Noční můry se liší ivjiném ohledu. Vjiných snech často dokážeme odvozovat motivy aemoce ostatních aktérů, ale vnočních můrách můžeme schopnost vidět do ostatních ztratit. Tváří vtvář realistické hrozbě ze strany nečitelného nepřítele se zjitřuje vaše sebeuvědomění. Vnočních můrách jde ozápas vy versus „druzí“.


  Podle populárního apřetrvávajícího mýtu není možné ve snu zemřít; apokud se to stane, zemřete ivreálném životě. Zdroj této zavádějící povídačky je nejasný, ale traduje se napříč generacemi. Pravda je, že ve snu zemřít můžete, ale než ktomu dojde, téměř vždy se vzbudíte.


  Obsah vašich snů vás sice zabít nemůže, nicméně fyziologický stres znejvypjatějších snů to dokáže. Spánkový cyklus trvá přibližně devadesát minut: lehký spánek, hluboký spánek anakonec REM fáze, kdy zažíváme nejživější anejemotivnější sny. Během noci se skaždým spánkovým cyklem REM fáze prodlužuje asny jsou emocionálně čím dál vypjatější. Nemělo by nás tedy překvapit, že poslední REM fáze před probuzením je spojována se zvýšeným rizikem zástavy srdce.


  


  Amygdala, část mozku, která zpracovává emoční zážitky, je během noční můry vysoce aktivní. Můžeme začít dýchat rychle anepravidelně, můžeme se potit anaše tepová frekvence může prudce vystoupat. Ujednoho jedince vědci během noční můry zaznamenali skok zšedesáti čtyř úderů za minutu na 152 úderů za minutu, ato během pouhých třiceti vteřin. Přesto většina nočních můr na těle nezanechá trvalé následky, byť se jejich obsah vypaluje do naší mysli.


  Nehledě na to, jak moc vás noční můry rozruší nebo změní, zůstávají do značné míry záhadou. Zdroj jejich znepokojivé síly se těžko určuje akvantifikuje. Jde osubjektivní, soukromou, vizuální aemocionální horskou dráhu, kterou prožíváme během spánku akterou naše vědomí po probuzení hodnotí. Noční můry jsou univerzální, aco víme, jsou odjakživa součástí lidské zkušenosti. Nejedná se ožádnou závadu nebo odchylku, která by náhodně postihovala pouze některé jedince. Noční můry má každý bez ohledu na životní zkušenosti, způsob stravování, věk nebo osobní návyky. Ani nejkrásnější dětství neochrání před nočními můrami.


  Témata nočních můr rovněž nejsou náhodná. Nejedná se osporadické vysílání vzruchů zneuronů, provázené zlověstnou varhanní hudbou. Zápletky nočních můr jsou předvídatelné. Pětici nejčastějších témat opakujících se po celém světě avprůběhu dějin představují: bezmoc aselhání, fyzická agrese, nehody, pronásledování aobavy související se zdravím nebo smrtí. Noční můry si často pamatujeme až do dospělosti akaždý znás by pravděpodobně dokázal popsat noční můru, která se mu vprůběhu života vracela, súlekem ho budila ahluboce jím otřásla.


  
    Nejvíc nočních můr mají děti

  


  Přemýšleli jste někdy nad tím, proč vlastně noční můry potřebujeme? Jaký přínos mohou mít? Věřím, že noční můry nám mohou pomáhat různými způsoby, nejen coby jednotlivcům, ale také jako živočišnému druhu. Jejich nejdůležitější přínos se ukazuje poměrně brzy apravděpodobně pro vás bude překvapivý.


  Noční můry se objevují vprůběhu našeho života podle nezvykle předvídatelného vzoru. Děti zažívají noční můry odhadem pětkrát častěji než dospělí. Dětské noční můry často zahrnují pád, pronásledování apřítomnost něčeho zlého. Záznamy snů zcelého světa anapříč všemi kulturami potvrzují, že děti sní opříšerách, démonech anadpřirozených bytostech. Jak je to možné? Jak mohou děti vychovávané sláskou, péčí avbezpečí vídat ve snech monstra?


  Nezpochybnitelné vysvětlení toho, jak aproč se staly součástí našeho dětství, pravděpodobně nikdy nenajdeme, ale když se zamyslíte nad tím, jaká témata avzorce se vnočních můrách objevují, je lákavé oněm spekulovat.


  Nejprve se podívejme, zjaké půdy tyto děsivé sny vyrůstají. Dětské noční můry přicházejí vobdobí prudkého kognitivního vývoje. Udítěte se rozvíjejí sociální ajazykové dovednosti. Jak děti komunikují doma srodiči asourozenci, sdětmi avyučujícími ve škole, spřáteli aostatními lidmi, začínají si utvářet představu otom, kým vlastně jsou. Zároveň vnoci zažívají časté noční můry. Myslím, že tyto dva aspekty jejich života jsou provázané.


  Pokusím se to vysvětlit. Jak jsme si řekli vprvní kapitole, se schopností snít se nerodíme, objevuje se až během dětství. Sny dětí ajejich bdělé fantazie se vyvíjejí ruku vruce. Spolu srozvojem vizuálně prostorových dovedností potřebných kvnímání trojrozměrného světa se sny začínají znehybných snímků proměňovat ve video. Zhruba ve věku pěti let děti začnou samy figurovat jako postavy ve vlastních snových zápletkách. Jedná se onormální fázi vývoje, která se nijak neliší od toho, když se dítě učí lézt, chodit nebo jezdit na kole. Avtomto období začínají noční můry.


  Dětským nočním můrám dodává na děsivosti fakt, že nedokážou poznat rozdíl mezi sny arealitou. Fráze „byl to jen sen“ pro pětileté dítě nic neznamená. Víme to díky snaze vědců určit věk, kdy děti začínají chápat, že jejich sny jsou soukromé, imaginární události nepřístupné ostatním. Skutečnost, že vznik snového já anástup nočních můr přicházejí zhruba ve stejném věku, pravděpodobně není náhodná. Noční můry tak mohou být univerzálním kognitivním procesem, jehož prostřednictvím každé dítě rozvíjí svou schopnost vnímat samo sebe jako samostatně myslící bytost– skutečně oddělenou od ostatních– adokonce jim mohou pomáhat odlišovat snové myšlenky od bdělého myšlení.


  Osebeuvědomění vdospělosti příliš neuvažujeme, protože už je plně vyvinuté. Víme, kdo jsme. Chápeme svou existenci coby nezávislých jedinců, známe své charakterové afyzické rysy, myšlenky apocity, ataké kdo jsme ve vztahu kostatním: rodič, dítě, sourozenec, partner, přítel, protivník, kolega atak dále. Být člověkem především znamená orientovat se ve složitém sociálním prostředí. Toto vnitřní avnější pojetí toho, kdo jsme, se občas nazývá „narativní já“ a„sociální já“. Vpřípadě dětí je toto vše nové teritorium. Osobnostmi se stáváme vprocesu učení. Malé děti teprve začínají chápat, že mají vlastní bohatý ajedinečný vnitřní život, aktomu isvé místo ve skutečném světě, vrodinách, kmenech, městech, čtvrtích, školách, společnosti akultuře. Děti srozvinutějším pocitem sebeuvědomění pravděpodobně projeví větší nezávislost asebevědomí ataké více ochoty zkoušet aučit se nové věci.


  Zamysleme se teď nad typickými nočními můrami pěti- či šestiletého dítěte, kde často musejí čelit nějaké příšeře. Vrámci výzkumů malí účastníci vědcům sdělovali, že když na ně vjejich vlastní snové krajině útočí příšery, tito tvorové se snaží napadnout jejich mysl. Zamyslete se nad tím: děti svou mysl začínají používat kvytváření oblud útočících na jejich vlastní mysl. Snící dítě proti neznámému zlu. Vžádné jiné etapě jejich raného života nedochází ktakovému ohrožení jejich sebeuvědomění.


  


  Jak děti rostou, četnost nočních můr odpovídá tomu, jak jejich mysl zraje aformuje se. Například frekvence nočních můr se až do věku deseti let nesníží. Od dvanácti let dál se vyskytují udívek světší pravděpodobností než uchlapců. Jejich nočním můrám dominují lidé amalá zvířata vrolích agresorů, zatímco chlapci ve svých nočních můrách častěji potkávají monstra avelká zvířata. Výzkumy naznačují, že vtěchto rozdílech, které se vprůběhu dospívání zmenšují, může hrát důležitou roli socializace.


  Ve snech dospívajících pak dle očekávání hrají větší roli přátelé asociální dramata, ajejich náplň se stává sexuálnější. Souběžně skognitivním zráním, které vtomto období přichází, se frekvence nočních můr snižuje. Poměrně častou výjimku tvoří lidé trpící PTSD aduševními chorobami. Alidé jako Julia, unichž pravidelné noční můry bez zjevné příčiny přetrvávají až do dospělosti, představují ojedinělé případy. Stejně jako udětí iudospělých se noční můry rodí zpředstavivosti, ale vážně nenarušují spánek, nezpůsobují problémy sdenním fungováním ani strach usnout. Toto jsou příznaky takzvaných nočních děsů, okterých si povíme víc vpáté kapitole.


  Ivdospělosti míváme noční můry, ale obvykle bývají mnohem méně časté– vyskytují se možná jednou za měsíc amohou být vyvolány stresem. Také děti mohou zažívat noční můry zrozené zúzkosti astresu.


  Spřechodem do dospělosti se vyvíjejí itémata nočních můr. Příšery zdětských snů už nehrají hlavní roli. Místo nich se vnašich nočních můrách pravděpodobněji vyskytují mezilidské konflikty atémata selhání abezmocnosti. Rovněž je ve srovnání sběžnými sny mnohem častěji obývají neznámé postavy. Jak jsme si však už řekli, jeden prvek nočních můr se zdětství do dospělosti přenáší: během noční můry se snové já obvykle ocitá vohrožení, ať už za ním stojí monstrum, nebo pocit bezmoci.


  


  Noční můry představují stejně jako snění kognitivní počin. Podíváme-li se na noční můry vširším kontextu veškerého snění, je zřejmé, že noční můry jsou nejpozoruhodnějším druhem snů. Trénují mysl tak, jak prožité zkušenosti nemohou, apomáhají nám utvářet aposilovat naše ega. Jinými slovy, noční můry jsou pravděpodobně nezbytné pro náš vývoj.


  
    Neurobiologie nočních můr

  


  Průkopník mozkové chirurgie Wilder Penfield se vpadesátých letech dvacátého století při vyvíjení léčby epilepsie pomocí operace mozku při plném vědomí stal svědkem nečekaného záblesku pronikavé síly nočních můr.2 Jeho elektrická sonda vyvolávala živé apřesné vzpomínky zminulosti: žena, která rodí dítě, muž, který slyší matku hovořit do telefonu, píseň linoucí se zgramofonu. Pacienti popsali zkušenost jako „reálnější než vzpomínání“. Penfield také opakovaně vyvolal určitý typ snu– noční můru.


  Čtrnáctiletá dívka popisovala děsivý zážitek zdětství, ze kterého se stala vracející se noční můra. Procházela se po louce. Její bratři běželi napřed aza ní šel muž svelkým pytlem aříkal, že vněm nese hady. Dala se na útěk adoufala, že dožene své bratry. Tento výjev se vjejích nočních můrách opakoval. Kdykoli se Penfield sondou dotkl příslušného místa, vyvolal scénu, která předcházela dívčiným záchvatům.


  Vsituaci, kterou jsem zmínil vúvodní kapitole, jsem během mapování pacientčina spánkového laloku při plném vědomí také spustil noční můru. Obvykle kzastavení noční můry stačí sondu oddálit. Někdy však zůstane „tlačítko“ sepnuté anoční můra pokračuje. Noční můry– jako veškerou kognici– pohání totiž proud elektřiny vmozku, od neuronu kneuronu, milionkrát amilionkrát dokola. Moje elektrická sonda aktivovala proud elektřiny, ale neuronální aktivita pokračovala nezávisle, jako odbrzděný vlak, aděs se bez přestání přehrával ve smyčce.


  Vtomto případě jsem musel zastavit elektrický proud vkonkrétní oblasti pacientčina mozku, aby noční můra přestala. Udělal jsem to tím nejjednodušším možným způsobem– hasil jsem oheň vodou. Jak by to udělal Penfield. Opatrně jsem nalil sterilní, studenou vodu přímo na odhalenou mozkovou kůru, abych utlumil elektrickou aktivitu apřerušil noční můru. Pacientka chlad nepocítila, ale studená voda zpomalila metabolismus neuronů aztížila jim přenášení vzruchů. Adíky tomu její noční můra skončila.


  Na Penfieldově– amé vlastní– zkušenosti soperací mozku při plném vědomí mě nejvíce udivuje, jak se noční můry stávají součástí neuronové architektury mozku. Jak vmozkové kůře mohou zakořenit konkrétní, děsivé výjevy. Vepsaly se nám do mozku tak, že je lze velmi živě avěrně opakovaně vyvolat. Noční můry přetrvávají.


  
    Vědecké poznatky oužitečnosti nočních můr

  


  Noční můry jsou psychologicky vyčerpávající afyziologicky náročné. Zrychlují dech isrdeční tep aspouštějí silné emoce. Ato si žádá hodně energie. Jak stále vidíme, stojí-li nás nějaký povahový rys nebo chování velké množství energie– což noční můry rozhodně stojí– musí to být kněčemu dobré. Jinými slovy, na noční můry bychom nevynakládali tolik drahocenné energie, kdyby nebyly nijak užitečné. Ztohoto důvodu je nelze považovat za relikvii mozku, evoluční přežitek podobný slepému střevu, který vminulosti býval užitečný adnes se už jen veze. Vzhledem ktomu, kolik energie do nočních můr investujeme, si svou existenci musely napříč generacemi evolučních tlaků nějak vysloužit. Věřím, že přetrvávají díky své prospěšnosti.


  


  Než si povíme, čím nám mohou být užitečné, zamysleme se nad dalším rysem nočních můr, který je odlišuje od snů: noční můry se mohou předávat zgenerace na generaci. Vědci odhalili časté podobnosti nočních můr vrodinách ajedna studie zkoumající více než 3,5 tisíce identických advojvaječných finských dvojčat odhalila genové varianty spojené snočními můrami.3 Pokud se tedy pravděpodobnost výskytu nočních můr může přenášet geneticky, mohou se přenést rovněž noční můry? Je možné, že si scénáře typických nočních můr předáváme zgenerace na generaci? Koneckonců, když pomineme PTSD, většina nočních můr nemá straumaty zbdělého života nic společného, ale zdá se, že se řídí podle značně otřepaných scénářů děsu adechberoucího strachu. Pronásleduje nás divoké zvíře. Padáme zútesu. Někdo na nás útočí. Jsou takové scénáře vetkané do dvoušroubovice našeho genetického kódu?


  Tato představa není tak přitažená za vlasy, jak by se mohlo zdát. Předávání prospěšných behaviorálních rysů zgenerace na generaci je ústředním principem evoluční psychologie, která tvrdí, že chování podléhá přirozenému výběru stejně jako fyzické rysy. Dnes už například obecně převládá shoda ohledně vlivu genů na kognitivní schopnosti, jako je pozornost apracovní paměť. Navíc pravděpodobně hrají důležitou roli, co se týká životní spokojenosti apřístupu kriskování.


  Behaviorální rysy osvojené během jedné generace se mohou předat potomstvu také pomocí takzvané epigenetiky. Epigenetika nemění DNA, ale upravuje nastavení, které geny jsou vypnuté či zapnuté. Umožňuje přenos rysů na další generaci bez čekání na významné změny na genetické úrovni. Jinými slovy, DNA nemusí zmutovat, aby došlo kodlišné expresi genetického kódu.


  Existují důkazy, že behaviorální rysy podléhají epigenetice stejně jako ty fyzické. Podívejme se například na háďátko C. elegans, červa, kterého vědci chovají voblibě. Jeden zvýzkumů zjistil, že když se háďátka naučila vyhýbat se nebezpečným bakteriím vjedné generaci, předala nabytý vzorec chování potomkům.4


  Lidé také mohou přenášet vlastnosti osvojené vjedné generaci na děti prostřednictvím epigenetiky. DNA vtéměř každé znašich buněk nese dvoumetrový svazek genetického kódu tvořícího kompletní schéma lidského těla. Buňky se diferencují na mozkové, kožní či jiné typy tím, kterou část kódu se rozhodnou zkopírovat akteré proteiny mají vyrobit. Také změny prostředí mohou vést ktomu, že se zkopírují či vynechají různé části genetického kódu anásledně se vytvoří jiné proteiny. Tělo toho dosahuje pomocí produkce molekulárních markerů, které dané úseky DNA buď potlačují, nebo podporují.


  Jste-li například kuřáci nebo býváte vystaveni toxinům vprostředí, objeví se markery, které změní expresi vaší DNA– alespoň dočasně. Je-li naše DNA plánem na stavbu celého domu, genová exprese určuje, zda je potřeba vytvořit dveře nebo okno. Způsob exprese genů se může přenést zrodiče na dítě. Když přestanete kouřit nebo se pohybovat vtoxickém prostředí, vaše DNA se po čase vrátí do normálu.


  Vzhledem ktomu, že se predispozice knočním můrám může přenášet zrodiče na dítě, nemohu si neklást otázku, zda se díky epigenetice vnaší spící mysli neudržují ozvěny snů našich předků.


  
    Spánková paralýza: původní „noční můra“

  


  Představte si, že se ráno probudíte anedokážete se pohnout, jímá vás hrůza, vyděšeně dýcháte amáte pocit, že máte na hrudi ohromně těžké závaží, které vás dusí. Můžete slyšet bzučení nebo vtěle cítit pulzující elektrické výboje či vibrace; může se vám zdát, že se vznášíte nebo že se vás někdo dotýká; můžete mít sluchové halucinace, například vpodobě ďábelského smíchu; nebo můžete vidět člověka, zvíře nebo démona, jak stojí uvás, na vás, ohrožuje vás, rdousí nebo vámi dokonce proniká. Tento stav se nazývá spánková paralýza.


  Podle odhadů ho alespoň jednou vživotě zažilo až čtyřicet procent populace. Spánková paralýza je tak rozšířená, že kultury po celém světě dospěly krůzným, apřesto nápadně podobným vysvětlením této zkušenosti. Ve starověké Mezopotámii ji přisuzovali inkubovi, démonu mužského pohlaví, který usiloval opohlavní styk se spící ženou, nebo jeho ženskému protějšku, sukubě. Vitalské oblasti Abruzzo východně od Říma nesla odpovědnost za spánkovou paralýzu zlá čarodějnice pandafeche. VEgyptě to byla zase zlá nadpřirozená bytost zvaná džin. VČíně šlo onávštěvu ducha amezi Inuity ošamanský útok na zranitelnou duši snícího člověka. Původem švýcarský umělec zosmnáctého století Johann Heinrich Füssli vyobrazil spánkovou paralýzu vpodobě skřeta usazeného na hrudi spící ženy. Vméně dávných dobách tento stav lidé připisovali mimozemšťanům unášejícím lidské jedince. Jak jinak byste mohli vysvětlit něco tak děsivého apsychedelického jako spánková paralýza?


  Původ slova noční můra se datuje kobdobí kolem roku 1300 našeho letopočtu apravděpodobně pochází zněmeckého slova mar. Mar neboli můra je nadpřirozená bytost, která trápí lidi ve spánku. Spánková paralýza, kdy člověk leží ochromený, někdy vede kpocitu sexuálního zneužití– odtud pramení domněnky, že za touto zkušeností stojí inkubus nebo sukubus.


  Jeden zprvních klinických popisů jevu uveřejnil vroce 1644 nizozemský lékař Isbrand van Diemerbroeck, který svou kazuistiku nazval Inkubus neboli noční můra. Jeho slova věrně vystihují paniku aděs spojené se spánkovou paralýzou: „Když se vnoci ukládala ke spánku, občas věřila, že na ni ulehl ďábel, občas měla pocit, že ji dusí obrovský pes nebo zloděj ležící na jejích prsou, takže nedokázala mluvit ani dýchat.“


  


  Spánková paralýza se vyznačuje dvěma ústředními fyzickými znaky: tělo je paralyzované adochází kpocitu dušení. Aby byla tato zkušenost ještě děsivější, doprovází obvykle tyto fyzické vjemy zlověstný pocit, že poblíž stojí vetřelec, nebo halucinace tvora sedícího na hrudníku. Jak je možné, že kpopsaným jevům dochází současně? Podívejme se, jak to vysvětluje neurověda.


  Paralýza během spánku je zcela zásadní pro naši bezpečnost během nejživějších snů. Kdyby kní nedocházelo, své sny bychom prožívali celým tělem; to ostatně bylo pozorováno upacientů uskutečňujících snové chování– kdy jejich mozek spí, ale tělo je vzhůru (otom si povíme víc vpáté kapitole). Takoví jedinci ze spánku kopou, zmítají se avykřikují. Spánková paralýza představuje opačný extrém. Mozek je probuzený, ale tělo spí aje paralyzované. Jste tedy uzamčeni ve vlastním těle.


  Podle toho, které svaly jsou akteré nejsou během spánku paralyzované, můžete během spánkové paralýzy zažívat pocity dušení acítit těžké závaží na hrudníku. Knadechnutí vzduchu do plic využíváme především bránici. Svalová paralýza, kníž během spánku dochází, bránici nepostihuje, amy tak můžeme při spaní dýchat. Ovšem ostatní dýchací svaly mezi našimi žebry ana krku, které umožňují plné roztažení hrudního koše, abychom se mohli zhluboka nadechnout až do plicních sklípků, zůstávají paralyzované. Tyto „pomocné svaly“ používáme, třeba když běžíme do kopce– nebo když nás vyděsí představa nějaké zlé bytosti číhající na nás. Dojde-li kparalýze těchto svalů, zpanikaříte. Lapáte po dechu, ale nejste schopni do plic vdechnout dostatek vzduchu. Domnívám se, že takto vzniká pocit dušení.


  Nejběžnějším doprovodným jevem spánkové paralýzy, který uvádějí paralýzou postižení lidé napříč národy akulturami, je dojem, že poblíž číhá vetřelec. Tento bizarní, intenzivní jev pravděpodobně souvisí saktivací části mozku zvané temporoparietální junkce, která se nachází nad aza ušima. Je to oblast mozkové kůry na pomezí spánkového atemenního laloku apři stimulaci vyvolává jedinečnou směs jevů. Ulidí se schizofrenií například způsobuje hyperaktivita vtéto části mozku připisování vlastních činů druhým. Nejpádnější důkaz oúloze této části mozku nabízí pravděpodobně operace mozku při plném vědomí.


  Elektrická stimulace temporoparietální junkce může vyvolávat iluzi nejasné postavy vblízkosti. Dvaadvacetiletá účastnice jedné studie podstupovala vrámci léčby epilepsie operaci mozku při plném vědomí astimulace levé temporoparietální junkce uní vedla knavození dojmu, že za ní někdo stojí.5 Výzkumníci elektrickou stimulaci dvakrát zopakovali se stejným výsledkem. Ležící pacientka měla pokaždé pocit, že poblíž číhá muž. Při další elektrické stimulaci se žena posadila apřitáhla si kolena khrudi. Řekla, že ji ten muž nyní pevně svírá aže je to nepříjemný pocit.Když ženu požádali, aby podržela kartičku aprovedla řečový test, vypověděla, že se jí muž kartičku snaží sebrat. Další osobu vmístnosti tedy nejen vnímala, ale také jí připisovala nepřátelské motivy.


  Víme, že temporoparietální junkce prostřednictvím hmatu azpětné vazby pomáhá mozku určit, kde se nachází tělo, kde končí akde už začíná tělo někoho jiného. Jeví se jako pravděpodobné, že stínová postava, tento ústřední jev doprovázející spánkovou paralýzu, vzniká následkem určité elektrické odchylky vtéto části mozku– jako dojem „druhého“ na rozmazané hranici našeho předpokládaného těla.


  Poslední jev spojený se spánkovou paralýzou– ten nejobtížněji vysvětlitelný– představují halucinace: skřeti, ďáblové, inkubus asukuba, duchové amimozemšťané, kteří se zjevují na pomezí spánku abdění. Vědecké vysvětlení tohoto úkazu je nadále neobjasněné atěžko zjistitelné. Kdybych měl vznést nějakou hypotézu, přimlouval bych se za nějaký druh nesouladu vuvolňování neurotransmiteru serotoninu aostatních neurotransmiterů podílejících se na aktivaci organismu. Zmíněné halucinace se nakonec podobají intenzivním psychedelickým zážitkům, které souvisejí smodulací serotoninu.


  Serotonin lidé nejčastěji znají jako neurotransmiter, jenž lze podpořit antidepresivy typu SSRI (selektivními inhibitory zpětného vychytávání serotoninu). Jeho primární funkce však nesouvisí sdepresemi ani náladou, nýbrž spodporou bdělosti aspotlačováním REM fáze spánku. Během spánku hladina serotoninu klesá na nulu. Když jsme vzhůru, hladina serotoninu se obnovuje.


  Spánková paralýza samozřejmě není čistě fyzický fenomén. Stejně jako se během snění mozek snaží najít vdějových linkách snů soudržnost asní související útěchu, během spánkové paralýzy se pokouší přisoudit nějaký význam podivným, děsivým vjemům. Určitou roli hrají také kultura avíra. Možná bude těžké tomu uvěřit, ale prožívání spánkové paralýzy se může ve velké míře odvíjet od toho, kde snící člověk vyrůstá avco věří. Pokud vyrůstáte vItálii, Egyptě nebo vjiné zemi, kde jsou tradičními původci spánkové paralýzy zlé čarodějnice, démoni či jiné zlovolné síly, budete spánkovou paralýzu prožívat jinak anejspíš hůře než lidé, kteří vyrůstají vzemi, kde se podobné mýty netradují. Záleží tedy ina nastavení mysli.


  Zamyslete se nad tím. Když se probudíte paralyzovaní, budete pociťovat větší paniku, domníváte-li se, že poblíž číhá zlo nebo že vám nepříjemné pocity působí nějaká zlovolná síla. Při té hrůze může být vaše dýchání těžší, tlak na hrudi intenzivnější acelý zážitek může být traumatičtější.


  Co můžete dělat, když se probudíte se spánkovou paralýzou? Jak se vypořádat spocitem dušení, stlakem na hrudi, halucinacemi astrachem? Koneckonců, máloco vživotě dokáže být strašlivější. Klíčem je zapojit bdělou mysl avyhodnotit surreálné aděsivé signály. Mysl vytvořila pocit strachu avyděšení, atak ho dokáže ideaktivovat– vypnout paniku areakci „útok, nebo útěk“.


  


  Během spánkové paralýzy se zkuste nehýbat apřipomínejte si, že to, co se vám děje, je neškodné, dočasné anepředstavuje to důvod ke strachu. Je dobré zkusit zavřít oči aříkat si, že jakákoli osoba, kterou vmístnosti vnímáte, je smyšlená. Pomoct může také meditace zaměřená na něco pozitivního.


  
    Jak zmírnit noční můry

  


  Vraťme se na chvíli kJulii zpřípadové studie zmíněné na začátku kapitoly. Julia se po noční můře někdy probudila roztřesená nebo uplakaná. Celý den ji pak svírala úzkost apřetrvávající silné emoce spojené snoční můrou.


  Noční můry jsou nejintenzivnějším druhem snů, je velmi obtížné je zapomenout, aproto mohou umocňovat úzkost prožívanou během dne, jako vpřípadě Julie. Den následující po noční můře je většina lidí obvykle úzkostnější apsychicky méně stabilní než po klidnějších nocích. Zdeníkových záznamů řádových sester, které se účastnily jedné studie, vyplynulo, že mívaly více nočních můr po stresujícím dni avíce stresujících dní po nočních můrách. Může se tedy stát, že uváznete vnezdravém koloběhu nočních můr astresu.


  Jednou zběžných reakcí na časté noční můry je úplné vyhýbání se spánku. Nemůžete přece mít noční můru, pokud neusnete. Podobná dobrovolná nespavost však jen prohlubuje narušení cirkadiánního rytmu, což má za následek častější noční můry. Jak tedy můžeme vyřešit vracející se noční můry, které nejsou produktem traumatu?


  Vprvní řadě musíme mít na paměti, že sny jsou mimořádným aktem představivosti. Jako naše nejkomplexnější sny jsou noční můry ohromně nápadité. Když sníme, naše pozornost je obrácená dovnitř apracuje imaginativní síť. To však neznamená, že tato síť funguje autonomně. Jde oprodukt našeho mozku, který podléhá stavu naší mysli. Ve svých snech tedy můžeme hrát aktivní roli.


  


  Vědci dokázali, že proces zvaný autosugesce neboli inkubace snů dokáže sny vést určitým směrem. Funguje to následovně. Když jdete spát, jednoduše prohlašte: „Chci snít oX.“ Ještě lépe to funguje, jestliže si vytvoříte mentální obraz člověka či otázky, onichž chcete snít. Nebo si můžete na noční stolek postavit obrázek dané osoby nebo věci. Sny jsou vizuální záležitost. Zkuste některý zuvedených postupů abudete mluvit řečí snů.


  Jelikož úzkost astres mohou vyvolat noční můry, lze jejich četnost snížit pomocí terapie adalších technik proti úzkosti zažívané během dne. Uklidňující rituál před spaním, například meditace nebo jóga, může také pomoct, vzhledem ktomu, jak sny odrážejí náš emoční stav. Zaměříme-li se před usnutím na změnu svých pocitů, pravděpodobně tím přednastavíme také své sny.


  Julia se po celoživotním zápolení sopakujícími se násilnými nočními můrami na kamarádčino doporučení rozhodla navštívit terapeuta avyzkoušet terapii zaměřenou na modifikaci snů vimaginaci (IRT, Imagery Rehearsal Therapy). Vrámci této terapie zneškodníte noční můru tím, že ji přepíšete. Probíhá pod vedením profesionála, obvykle ve dvou fázích během čtyř dvouhodinových sezení. Vrámci prvních dvou sezení se do hloubky zkoumá dopad nočních můr na spánek ato, jak se znich může vyvinout navyklý vzorec chování. Během zbývajících dvou sezení se účastníci učí pomocí denního snění ajeho trénování od základů proměnit noční můru vněco jiného. Možná to zní jako příliš jednoduché řešení něčeho tak intenzivního aúporného jako noční můry. Tuto techniku však vědci důsledně probádali prostřednictvím relevantních studií, které prokázaly prospěšný účinek na účastníky idlouho po ukončení terapeutických sezení.


  Během trénování imaginace měla Julia myslet na svou opakující se noční můru apozměnit její děj znásilného aděsivého na příjemnější, až šťastnější, atento nový příběh si opakovat během dne. Způsob, jak porážíme noční můry, tak odkazuje na jejich původ. Noční můry jsou stejně jako všechny sny produktem naší představivosti. Aprávě tuto představivost, která je zdrojem nočních můr, lze použít kprolomení jejich děsivé kletby. Divoké atemné představy tak můžeme přepsat pozitivnější verzí stejného příběhu. Díky terapii zaměřené na trénování imaginace si můžeme napsat či vizualizovat zápletky nových, neškodných snů apřipojit knim co největší počet konkrétních detailů.


  Julia se rozhodla techniku vyzkoušet na jednu obzvlášť znepokojivou vracející se noční můru. Podobně jako mnoho nočních můr itato začala původně jako běžný sen. Na jeho začátku se prochází po malebném městečku vjižním Španělsku se svou nejlepší kamarádkou. Potom se všechno pokazí. Začnou padat bomby avypukne chaos akrveprolití. Julia ajejí kamarádka se snaží utéct, ale nedaří se jim najít cestu. Pomocí tréninku imaginace Julia scénář své noční můry přepsala. Na radu svého terapeuta přidala smyslové detaily– vůně, doteky, chutě. Přepracovaný sen začíná stejně, procházkou po překrásném španělském městě, ale na staré domky nezačnou padat bomby; Julia skamarádkou místo toho vyjdou změsta, posadí se do parku plného květinových záhonů anádherných starých stromů atváře jim ovívá teplý vánek. Julia si zapsala tuto novou, příjemnou verzi své noční můry apo dobu několika týdnů si ji každé odpoledne pročítala. Při čtení nově pojatého snu si celou scénu představovala vživých detailech.


  Zpočátku byla Julia skeptická. Že by na umlčení nočních můr skutečně zabralo tak jednoduché řešení? Kjejímu údivu však terapie zabrala.


  Metodu se pokusila použít ina ostatní noční můry, které ji sužovaly. Vnoční můře, kde ji pronásleduje muž na prázdné ulici uprostřed noci, se jí muž už nesnaží ublížit, ale chce jí vrátit něco, co ztratila. Juliiny noční můry začínaly stejně, ale díky novým zápletkám získaly neškodné nebo příjemné konce. Po čtyřech letech od ukončení terapie mívá Julia noční můry jen ojediněle.


  Zdroj Juliiných nočních můr se nakonec neozřejmil. Podle všeho vedla život bez úzkosti astresu, které by dokázaly spouštět noční můry. Neuváděla, že by trpěla depresemi, ani si nenesla životní trauma, které také umí způsobovat noční můry. Jak si povíme vpáté kapitole, časté noční můry začínající vdospělosti mohou někdy signalizovat vážnější zdravotní problémy. VJuliině případě tomu tak však nebylo, protože její noční můry začaly už vdětství. Mohla by tedy jednoduše patřit klidem, unichž se dětské noční můry nevytratily. Příslušný kognitivní proces, který započal vmládí, se nikdy úplně neutlumil.


  Trpíte-li chronickými nočními můrami, můžete podobným způsobem těžit zlucidního snění. Klucidnímu snění dochází, když si uvědomujete, že sníte, ale přitom nadále spíte (otom se dozvíte více všesté asedmé kapitole). Lidé schopní lucidního snění scénář nočních můr nepřepisují předem, ale za pochodu– když knim dochází. Studie dokázaly, že lucidní snění nejenže může snížit frekvenci nočních můr, ale také může zmírnit jejich děsivost. Vědci zkoumající lucidní snění dále zjistili, že byť tuto schopnost nemá každý, účastníci přesto uváděli snížení četnosti děsivých snů izměny jejich obsahu. Možná už jen pouhá víra, že noční můry lze přemoct, stačí kjejich pozměnění.


  Na tomto místě je zásadní upozornit, že zmírňování nočních můr pramenících zPTSD představuje zcela jiný typ výzvy, tyto sny totiž nevycházejí zpředstavivosti snící osoby jako vpřípadě Julie, ale zprožitého traumatu. Noční můry osob trpících PTSD jsou vpodstatě ozvěny vzpomínek (flashbacky) ve spícím mozku. Vzhledem ktomu, že se takové noční můry zakládají na realitě, mohou být znepokojivější než obvyklé noční můry anelze je považovat za pouhý nežádoucí produkt fantazie. Pozměnění vzorce nočních můr vyvolaných traumatem je obzvlášť náročné. Podávání léku, který tlumí strachovou reakci, je částečně úspěšné, ale mezi jeho běžné vedlejší účinky se řadí závratě, bolesti hlavy, ospalost, slabost anevolnost.


  Barry Krakow zUniverzity vNovém Mexiku se rozhodl zjistit, zda by IRT mohla pomoct zmírnit také opakující se noční můry vyvolané PTSD.6 Techniku proto vyzkoušel uskupiny obětí sexuálního napadení trpících středně těžkou až těžkou PTSD. Účastníci studie prošli třemi čtyřhodinovými sezeními. Nejprve se dozvěděli, že noční můry, které jim zpočátku mohly pomoct emocionálně zpracovat trauma, už neslouží užitečnému účelu. Následně jim bylo řečeno, že na noční můry lze působit stejně jako na návyky či naučené vzorce chování. Nakonec si vybrali jednu noční můru, přepsali ji podle svých představ aupravený sen si pět až dvacet minut denně představovali. Rovněž jim bylo řečeno, aby otraumatu aoobsahu svých nočních můr nemluvili. Krakow ajeho tým se súčastníky spojil po třech apo šesti měsících. Zjistili, že přepisování nočních můr anásledný trénink alternativních verzí pomohly snížit počet nočních můr azlepšit kvalitu spánku.


  


  Noční můry na první pohled nedávají smysl. Jsou nepříjemné azdánlivě nemají pro náš bdělý život žádný přínos. Přestože jsou však znepokojivé, nepředstavují žádnou chybu vsystému. Objevují se ukaždého znás vdětství ajsou hluboko vrostlé do naší neurofyziologie. Kultivují naši mladou mysl způsobem, jakého prožitá zkušenost nemůže docílit, pomáhají nám vsebeurčení, voddělení od ostatních. Vtomto ohledu noční můry pomáhají utvářet naši mysl. Ajak si povíme vpříští kapitole oerotických snech, mysl zase může formovat mozek.


  


  
    3.


    Erotické sny:


    Ztělesnění touhy

  


  Erotické sny patří klidské přirozenosti. Ikdybyste chtěli sebevíc, nezastavíte je. Neskončí smenopauzou anevymýtí je ani chemická kastrace. Avůbec nezáleží na tom, jestli jste sexuálně aktivní, žijete vcelibátu, jste ženatí nebo svobodní. Erotické sny jsou univerzální.


  Průzkumy provedené mezi obyvatelstvem různých zemí světa odhalily, že sexuální sny má 90 procent Britů, 87 procent Němců, 77 procent Kanaďanů, 70 procent Číňanů, 68 procent Japonců a66 procent Američanů. Formulujeme-li otázku šířeji azahrneme nejen sexuální, ale všechny erotické sny, číslo povyskočí na více než 90 procent respondentů. Jediným dalším typem snů, který se vyskytuje takto univerzálně, jsou noční můry. Jak noční můry, tak erotické sny mají na náš bdělý život obrovský vliv– což možná indikuje, že to je jejich účel.


  Podle odhadů se sexuální představy vyskytují vkaždém dvanáctém snu. Studie se vtomto ohledu sice úplně neshodují, ale nejčastějšími představami obsaženými verotických snech jsou (vuvedeném pořadí): líbání, pohlavní styk, smyslné objímání, orální sex amasturbace. Prvenství líbání by nás nemělo příliš překvapovat. Zmapujeme-li oblasti mozkové kůry sohledem na to, sjakými smyslovými vjemy se pojí, jazyku aústům je věnována nepoměrně větší plocha.


  


  Ať už sníme olíbání, nebo oněčem víc, erotické sny lze jen těžko ignorovat. Dokážou vnás vyvolat potěšení nebo žárlivost. Často jsou zneklidňující. Ale co když se vám zdá obývalém partnerovi? Co to znamená? Aco když se vašemu partnerovi zdá erotický sen oněkom jiném? Měli byste se sny vašeho partnera nebo svými vlastními znepokojovat? Odhalují něco onašich skutečných touhách?


  
    Erotické sny jsou další formou představivosti

  


  Budeme-li se ptát, jak vztah ovlivňuje erotické sny, zjistíme, že svobodní muži mají erotické sny častěji než muži ve stabilním partnerském vztahu. Ženy zase uvádějí častější výskyt sexuálních snů, když se jim stýská po partnerovi nebo když naplno prožívají milostnou aféru, přičemž muži vtěchto situacích podobný nárůst četnosti erotických snů neuvádějí. Vjednom ohledu se však snění mužů ižen shoduje: ve snech téměř všichni podvádíme.


  Co bychom ztoho měli vyvodit? Coby tvůrci vlastních snů sami vybíráme, kdo figuruje vnašich nočních dramatech, kde se odehrávají aco se při nich děje. Sny jsou smyslovými výtvory. Akdyž tedy ve snu podvádíme partnera, není to náhodou znamení, že chceme být nevěrní, nebo že jsme tomu přinejmenším otevření? Nejsou-li erotické sny projevem nezřízeného, nespoutaného libida, čím tedy jsou?


  Před zodpovězením této otázky si nejprve musíme říct, jak vlastně erotické sny vznikají. Jak jste se už dočetli dříve, všechny sny jsou produktem naší představivosti aimaginativní sítě; vizuálními aemocionálními příběhy, které se vymykají pravidlům alogice bdělého života. Během snění je exekutivní síť nečinná aimaginativní síť neomezená, může svobodně nacházet volné asociace asouvislosti vnašich vzpomínkách amezi těmi, kdo nás obklopují. Pohlížíme-li na svět znových hledisek, můžeme díky tomu lépe pochopit minulé zkušenosti azískat jasnější představu otom, co nás čeká vbudoucnosti. Tento nespoutaný stav mysli nám ve snech umožňuje zkoumat scénáře, které bychom si vbdělosti nedokázali nebo nemohli představit, azároveň nás může dovést kpřekvapivým, znepokojivým, adokonce erotickým úvahám olidech vnašem životě.


  Vzhledem ktomu, že logická exekutivní síť je během snění vypnutá, neumíme erotické úlety hned zkraje utnout. Ze stejného důvodu je ani nemůžeme soudit. Ve snech si můžeme představovat sexuální situace ascénáře, které by vbdělém stavu byly zapovězené nebo nepředstavitelné.


  Záznamy snů shromážděné vědci poukazují na to, jak svobodní ve svých snech vlastně jsme. Erotické sny zpravidla nejsou pouhou rekonstrukcí sexuálních zážitků zbdělého života; apokud jsme ve vztahu, ve většině erotických snů navíc stávající partner ani nefiguruje. Místo toho vtěchto snech vmnohem větší míře inklinujeme kbisexualitě aobecně kneobvyklým sexuálním interakcím.


  Ve snech můžeme být, ským chceme. Po kom toužíme ve svých snech, máme-li takovouto možnost volby? Možná vás to překvapí, ale do hlavních rolí verotických snech neobsazujeme ideální sexuální partnery. Nevytváříme si žádné chiméry, žádné vysněné fantazie disponující žádoucími vlastnostmi. Obvykle si představujeme někoho blízkého, často někoho obyčejného– možná dokonce odpudivého– znašeho bdělého života. Proto verotických snech obvykle figurují nám známí lidé: bývalí partneři apartnerky, šéfové akolegové, přátelé asousedi, avmladším věku dokonce ičlenové rodiny. Ve čtyřech zpěti erotických snů vystupuje někdo, koho snící dobře zná, asetkání probíhají obvykle na známém místě.


  Rovněž to znamená, že existují isexuální noční můry. Sny ozvláštním sexu spodivnými nebo nepříjemnými lidmi nás mohou znepokojit, ale může se také jednat opouhou snahu imaginativní sítě oprozkoumání jiného druhu sociální kognice, mocenské dynamiky zasazené do erotického kontextu.


  Verotických snech samozřejmě mohou vystupovat icelebrity ajiné veřejné či historické osobnosti. Za to vděčíme takzvanému neuronu Halle Berry. Výzkumníci ve spolupráci sneurochirurgy zjistili, že se vmozku vyskytují konkrétní neurony vyhrazené našim největším oblíbencům amístům, kam se rádi vracíme. Patří mezi ně členové rodiny, domov zdětství, slavné osobnosti aikonická místa. Jeden neuron se například může aktivovat při pohledu na budovu opery vSydney nebo na Eiffelovu věž. Stejně tak máme neurony, které se rozsvěcují při pohledu na některé celebrity.


  Ktomuto překvapivému objevu dospěl profesor Rodrigo Quian Quiroga zLeicesterské univerzity vAnglii. Zkoumal pacienty, kterým byly před chirurgickou léčbou epilepsie do mozkové kůry zavedeny tenké drátky– elektrody sloužící kdetekci elektrických signálů.1 Za normálních okolností vmozku probíhá vydatná elektrická aktivita; epilepsie ji narušuje.


  Epilepsii si lze představit jako elektrickou bouři vmozku, jako neřízené mozkové vlny, které přebíjejí normální mozkovou aktivitu. Zpravidla se dá zastavit pomocí léků, pokud však neúčinkují, pacienti se mohou rozhodnout podstoupit operaci. Úspěšnost takové operace závisí na přesném určení místa původu záchvatů (takzvané epileptogenní zóny) azpůsobu jejich šíření. Při následném mapování mozku stráví pacienti několik dní až týdnů vnemocnici; lékaři sledují jejich mozkové vlny ačekají, až nastane záchvat. Jakmile určí místo vzniku anervovou dráhu, po níž se záchvaty šíří, mohou je zastavit chirurgickým odstraněním mozkové tkáně vtomto místě.


  Quiroga ajeho kolegové zavedli pacientům intrakraniální elektrody do míst, kde předpokládali původ záchvatů, do mediotemporálních laloků, který se začíná těsně nad horní částí uší atáhne se hluboko ke středu mozku. Vmediotemporálním laloku se nacházejí dva klíčové útvary související spamětí, hipokampus aamygdala.


  Quiroga chtěl zjistit, co se děje na úrovni jednotlivých neuronů. Využil zavedené mikroelektrody atechniku zvanou „měření jednotkové neuronální aktivity“ ana základě signálů zintrakraniálních elektrod určoval, zda se aktivují konkrétní neurony. Můžete si to představit například jako pozorování vln voceánu během přílivu aodlivu. Starší měření jednotkové neuronální aktivity během výzkumů na Kalifornské univerzitě vLos Angeles ukázala, že jednotlivé neurony aktivované vmediotemporálním laloku dokážou rozlišovat tváře ineživé objekty ataké specifické projevy emocí, jako jsou štěstí, smutek, hněv, překvapení, strach aznechucení.


  Díky měření jednotkové neuronální aktivity se Quirogovi podařilo prokázat něco ohromujícíhio: Jednotlivé neurony selektivně reagovaly na obrázky celebrit. Ujistého pacienta reagoval jeden neuron na fotografie americké herečky Halle Berry, ale při pohledu na obrázky jiných lidí amíst zůstal nečinný. Aktivoval se při předložení její fotografie vkostýmu, adokonce ipři pouhé zmínce jejího jména. Ujiného pacienta reagoval konkrétní neuron na obrázky Jennifer Aniston, přičemž zcela ignoroval ostatní slavné ineznámé osoby, stejně jako obrázky zvířat abudov.


  Tato reakce mozku na obrázky celebrit na buněčné úrovni poukazuje na to, jak velký vliv mají tito lidé na náš život. Je to fascinující. Celebrity doslova zapustily kořeny do naší nervové architektury. Naše reakce svědčí otom, že jsou nám stejně blízké jako dlouholetý přítel nebo soused. Jelikož se usadily vnašem mozku až na úrovni neuronů, dají se sny ocelebritách opodstatněně zařadit mezi snění odůvěrně známých lidech.


  Ať už verotických snech vystupuje sousedka, nebo celebrita, znamenají tyto sny vůbec něco? Apokud ano, co ztoho lze vyvodit?


  


  Tyto otázky se vzásadě týkají vztahu snové persony anašeho skutečného já avztahu světa snů abdělého světa. Kdyby sny přesně odrážely skutečnost anaše snové já bylo totožné stím bdělým, pak by cokoli, co ve snu uděláme, odpovídalo tomu, co bychom dělali (nebo bychom si přáli dělat), když jsme vzhůru. Kdyby tomu tak bylo asny byly pouhým pokračováním našeho každodenního života, potom by se nedaly odlišit od deníkových zápisů.


  Jak už víme, ve skutečnosti to tak vůbec nefunguje. Jak úzké je tedy propojení bdělého asnícího já? Co pohání naše erotické sny?


  
    Co pohání erotické sny?

  


  Vědci se již dlouho snaží popsat, jak naše bdělé činnosti souvisejí se vznikem erotických snů. Vprůzkumech zjišťovali podrobnosti ohledně sexuální aktivity účastníků; zjišťovali, nakolik jsou šťastní vmilostných vztazích azda žárlí. Mimo to se vyptávali také na další chování aosobní charakteristiky vbdělém životě. Dokonce se snažili vyvolat erotické sny tím, že účastníky požádali, aby před nocí strávenou ve spánkové laboratoři sledovali pornografii. Dospěli kpřekvapivému zjištění. Erotické sny nesouvisí smnožstvím sexu ani smasturbací. Nesouvisí ani stím, jak často se díváte na pornografii. Nejlepším prediktorem erotického snění je čas strávený erotickými představami během dne.


  Zamyslete se na chvíli nad provokativností této myšlenky: erotické sny neživíme tím, co během bdění děláme, ale tím, na co myslíme.


  Proč se erotické sny pojí sdenními fantaziemi? Neměly by souviset spíše sreálným sexuálním chováním? Při zvažování podobných otázek je důležité vzít vpotaz tvůrčí pohon snových příběhů: imaginativní síť. Pokud je naše představivost vbdělém stavu aktivnější ačasto se uchylujeme kdennímu snění, pravděpodobně budeme mít kreativnější sny. Atotéž může platit pro erotické představy– pohráváme-li si snimi během dne více, můžeme být vnoci erotickým snům otevřenější.


  Mezi denními fantaziemi aerotickými sny je však jeden velmi důležitý rozdíl. Když se během dne touláme vpředstavách, naše erotické myšlenky isexuální tužby omezuje exekutivní síť. Takovéto krocení erotické představivosti však ve snech nefunguje, takže erotické sny mohou být velmi kreativní aobjevné.


  Jsou-li denní fantazie vizemi nějakého vytouženého, byť nepravděpodobného sexuálního zážitku, noční erotické sny jsou ztohoto hlediska spíše necudnými myšlenkovými experimenty. Ve snech můžeme změnit pohlaví nebo se stát bisexuálními, přestože by nás to ve dne nenapadlo ani vtěch nejodvážnějších představách. Nemusí to nutně souviset spotlačovanými touhami, okterých psal Sigmund Freud, ale může se jednat ourčitou kognitivní platformu, na níž se pro blaho našeho druhu rozvíjí sexuální fluidita avynalézavost. Jak už jste se dozvěděli dříve, tyto snové „žolíky“ nám jako živočišnému druhu možná pomohly přizpůsobit se neočekávaným událostem, černým labutím, kjejichž zvládnutí je zapotřebí tvořivost ahouževnatost. Divoce kreativní adobrodružné erotické sny vnášejí do našich tužeb flexibilitu apřipravují nás na rozmnožování. Když vminulosti polovinu kmene vyhubila nemoc nebo pozabíjel nepřítel, erotické sny mohly naše předky připravit na nové závazky avztahy vrámci kmene. To by také mohlo vysvětlovat, proč erotické sny zpravidla nejdou „mimo kmen“ adrží se známých tváří. Postavy verotických snech jsou zřídkakdy nevšední; oproti tomu interakce, které se vnich odehrávají, často neotřelé jsou.


  Erotické sny tedy představují víc než skutečné touhy: ztělesňují touhu jako takovou. Erotické sny nás připravují na sexuální exploraci afluiditu pomocí široké škály sexuálních podnětů. Uvědomíme-li si, že základním biologickým imperativem života je přežít alespoň tak dlouho, aby se člověk rozmnožil, dává to smysl.


  


  
    Erotické sny předcházejí erotickému chování

  


  Jako dvanáctiletá žákyně sedmé třídy si Izzy začala zapisovat své sny ve chvíli, kdy se jí začaly zdát sexuální aromantické sny ojedné celebritě. Deník si vedla až do svých dvaadvaceti let, celkem se jí zdálo více než 4300 snů anakonec zápisník věnovala internetovému archivu snů avýzkumné iniciativě DreamBank.2 Vedle příležitostných snů očlenech rodiny Izzy vdeníku podrobně popisuje dlouhou řadu snů prozrazující její milostné city ke spolužákům nebo hercům. Ve svých třinácti letech si zapsala sen, kde vystupovala jako chlapec aměla sex sjednou ze svých kamarádek. Vsedmnácti se jí zdálo, že je vrámci natáčení filmu aktérkou intimní scény smužem.


  Je pozoruhodné, že Izzy do svých pětadvaceti let nebyla sexuálně aktivní, jak sdělila výzkumníkům. Jak je možné, že měla erotické sny dříve než jakoukoli přímou zkušenost? Mohly tyto sny posloužit jako kognitivní impulz kpřípravě mozku na sexuální aktivitu?


  Před zodpovězením těchto otázek bychom si nejprve měli povědět víc orozdílu mezi mozkem amyslí. Když mluvím omozku, odkazuju tím na jeho fyzickou strukturu: všechny ty laloky, které dohromady tvoří 1,5 kilogramu vážící myslící orgán. Mysl je jiná. Mysl je to, co vzniká vtéto fyzické struktuře– spojení mezi jednotlivými laloky ajejich koordinace, způsob, jakým neurony vysílají vzruchy, atak podobně. Mozek si lze představit jako mapu města zobrazující ulice abudovy, rozvodnou síť atunely metra. Mysl je oproti tomu pohyb lidí avozidel zapojených do různých činností dohromady tvořících život. Nebo můžeme použít přirovnání kpočítači. Je-li fyzický mozek hardware, mysl je software. Ovšem sjedním podstatným rozdílem. Software vzniká mimo počítač anásledně se stahuje na pevný disk, zatímco mysl amozek jsou neoddělitelně propojené. Mozek vytváří mysl, ale mysl dokáže měnit mozek, zněhož vznikla. Vztah mezi nimi je reciproční. Mysl utváří mozek azároveň zněj vychází.


  Aproto se zdá, že erotické sny mohou nejen odhalovat to, co prožíváme, ale také řídit to, co musíme prožít. Podívejme se na to blíže.


  Po narození se mozek stále ještě vyvíjí akjeho rozvoji je zapotřebí učení azkušenosti. Rodíme se světším počtem neuronů, než máme vdospělosti, aponecháváme si jen ty, které jsou užitečné. Zkušenosti „prořezávají“ nečinné mozkové buňky azároveň rozvíjejí rozvětvená spojení mezi neurony, které používáme. Pokud se například dítě učí hrát na klavír, jeho mozek se mění vmístech, která se podílejí na hře na nástroj– především vmotorických oblastech, ale také ve sluchové oblasti avútvaru corpus callosum, který spojuje obě polokoule mozku. Jinými slovy, aktivní části mozku vzkvétají, zatímco ostatní chřadnou. Co nepoužíváš, oto přijdeš („use it or lose it“).


  Každému zpěti smyslů odpovídají vmozku konkrétní oblasti na tenké vnější vrstvě nervové tkáně zvané mozková kůra. Sluch se nachází ve sluchové kůře, chuť vchuťové kůře, čich včichové oblasti, zrak vtýlní kůře ahmat vsenzorické kůře. Vdospívání se však rozvíjí idalší typ vjemů zméně známé části mozku: zgenitální kůry. Jedná se orozšíření smyslové kůry, což je řada zvlněných záhybů povrchu mozku, která se táhne od horní části uší kvrcholku lebky.


  Genitální kůra představuje smyslové zastoupení amapu pohlavních orgánů na povrchu mozku. Ukaždého znás má specifické souřadnice, umužů ažen se vůbec nijak neliší aje stabilně rozpoznatelná na topografické mapě mozku. Věřím, že co se sexuální vzrušivosti týká, jsme si všichni rovni.


  Sexuální myšlenky dokáže vyvolat isebemenší elektrický impulz vyslaný do genitální kůry. Jeden pacient, jehož mozek byl vpřítomnosti několika výzkumníků mapován pomocí elektrické stimulace genitální kůry ajejího okolí, například uvedl: „Byl to příjemný pocit.Docela vzrušující. Nedokážu to vysvětlit.“


  Jak ukázaly nedávné studie, signály do genitální oblasti mozkové kůry mohou vysílat nejen pohlavní orgány. Mezi erotogenní zóny patří mnoho dalších částí těla: bradavky, hrudník, záda, stehna, adokonce iprsty na nohou. Proto by bylo přesnější tuto oblast nazývat „erotogenní kůra“ nebo „erotická kůra“, protože je otevřená veškeré smyslnosti– pocházející zjakéhokoli intimního doteku kdekoli na těle.


  Tato neobvyklá posloupnost událostí nervového vývoje– sexuální sny, následně rozšíření oblasti mozku umožňující vnímat erotický náboj doteků, ateprve pak samotný sexuální život– silně naznačuje, že mysl může skutečně utvářet akultivovat mozek. Čím dál častěji se ukazuje, že myšlenky aemoce mohou vněkterých případech formovat mozek prostřednictvím procesu zvaného „myelinizace závislá na aktivitě“.


  Když opakovaně přemýšlíme nebo jednáme určitým způsobem, zodpovědné neuronální okruhy vmozku se pokoušejí zvýšit svou účinnost tím, že obalí výběžky neuronů, tzv.axony, myelinovou pochvou– můžete si to představit třeba jako umělohmotnou izolaci elektrického kabelu. Myelin je tvořen mimo jiné omega-3 tukem, tzv.prospěšným tukem, který umožňuje rychlejší proudění elektrických vzruchů ajejich šíření. Myelinizace závislá na aktivitě představuje základní proces, jak může mysl měnit samotnou strukturu, zníž vzniká.


  Na základě pořadí událostí (erotické sny následované erotickým dotekem) lze vyslovit elegantní hypotézu, že erotické sny formují mozek prostřednictvím podpory růstu genitální kůry během prepubertálního období. Jakmile se genitální kůra vyvine, je možné prožívat erotogenní dotek. Díky tomu se spustí lavina hormonů, která aktivuje tělesné sexuální zrání.


  


  
    Mozek je náš nejmocnější sexuální orgán

  


  Erotické sny jsou bezesporu nesmírně příjemné. Průzkum mezi vysokoškolskými studenty vČíně3 přinesl převážně kladné odpovědi na následující tvrzení:


  
    	Někdy doufám, že se ponořím do sexuálního snu anikdy se neprobudím.


    	Mám štěstí, že mám sexuální sny.


    	Po probuzení ze sexuálního snu cítím smutek, protože si uvědomím, že to byl jen sen.


    	Po probuzení ze sexuálního snu se vněm snažím pomocí své představivosti pokračovat.

  


  Jak je možné, že představy osexu mají takový emocionální náboj adopad na libido? Jde koneckonců ojedinečné výtvory imaginace, které nedokážeme vědomě ovlivnit. Může nám proto připadat nepravděpodobné, že by mohly mít takový význam, ale mají.


  Možná je na to jen jediná odpověď: Erotické sny mají takovou moc, protože mozek je nejmocnější sexuální orgán.


  Erotické sny nejsou pouhým odrazem či dílem nespoutaných emocí, představivosti alibida. Mohou vyvolat stejně intenzivní potěšení jako skutečný sex. Avněkterých ohledech jsou dokonce ještě lepší. Podívejme se na neuroanatomii erotického snění.


  Nejprve si však něco upřesníme. Při snění zažívají fyzické vzrušení muži iženy. Fyzické vzrušení během spánku probíhá odděleně od samotných snů. Tělo může být vzrušené, ikdyž mysl není. Ke zvýšenému prokrvení pohlavních orgánů dochází dokonce iukojenců. Nikdo neví jistě proč.


  Během erotických snů mozek nepřijímá žádné signály napovídající, že by se člověk něčeho dotýkal nebo že se by se ho dotýkal někdo jiný. Erotické sny probíhají pouze vmozku. Přesto více než dvě třetiny mužů avíce než třetina žen tvrdí, že při erotickém snu zažily orgasmus.


  Jak to, že mají erotické sny takovou sexuální sílu? Abychom získali odpověď, musíme tuto otázku obrátit naruby. Co se děje vmozku během fyzického sexuálního aktu?


  Smyslová asexuální aktivita zapojuje všechna nervová vlákna nervové soustavy: centrální nervovou soustavu (mozek amíchu), periferní nervovou soustavu (nervy propojující míchu skaždým milimetrem pokožky) aautonomní nervovou soustavu. Oautonomní nervové soustavě se často mluví jako o„automatické“, protože funguje nezávisle na naší vůli. Pokrývá naše vnitřnosti, tedy plíce, břicho apánev, azahrnuje jak sympatické nervy– které dokážou spouštět reakci „útok, nebo útěk“, zaplavovat tkáně adrenalinem, urychlovat srdeční tep apozastavovat trávicí systém–, tak parasympatické nervy, které vracejí srdeční tep ačinnost vnitřností do normálu. Představují protiváhu reakce „útok, nebo útěk“. Autonomní nervová soustava se nachází především ve středu těla, voblasti žaludku, hrudníku apánve. Ato je možná důvod, proč jsou orgasmy tak niterné, expanzivní ahluboké.


  Během sexu do mozku proudí signály zperiferní, sympatické aparasympatické nervové soustavy. Amozek tyto signály dokáže interpretovat. Vezměte si například jednoduchý dotek. Dejme tomu, že se vás někdo dotkne stejnou silou astejným způsobem na to samém místě– apodle toho, jak dotek vyhodnotí, ho mozek může ignorovat jako bezvýznamný, nebo ho interpretovat jako vzrušující či něžný. Nezáleží na tom, na které části těla kdoteku dojde. Dotek může být erotický kdekoli na těle. Právě mozek způsobuje, že nás někdo přitahuje (nebo nepřitahuje), že se nám zrychlí dech (nebo nezrychlí), že se nám rozbuší srdce (nebo nerozbuší) aže se vzrušíme (nebo nevzrušíme).


  Během sexu přenáší thalamus, umístěný hluboko ve středu mozku, sexuální signály přicházející zperiferních nervů prostřednictvím míchy. Mediální prefrontální kůra (mPFC), nejmladší část imaginativní sítě, která se podílí na sociální kognici adotváření příběhů, erotické podněty kategorizuje adotváří, když popouští uzdu fantazii. Amygdala, která zodpovídá za instinktivní reakci na strach, pak vtiskuje emocionální význam jakémukoli zážitku, včetně sexu.


  Nyní se vrátíme kerotickým snům. Při erotických snech tělo mlčí. Periferní aautonomní nervové soustavy nevysílají signály do mozku. Nezapomínejme, že během nejživějších snů je autonomní nervová soustava přístupná, ale svaly jsou od krku dolů vpodstatě paralyzované. Mozek nereaguje na signály ztěla, ale jedná podle vlastních představ. Není co interpretovat. Tělo amozek považujeme za propojené nádoby avmnoha ohledech tomu tak je. Během snění však mozek může jednat avětšinou také jedná autonomně.


  Jak ukazují erotické sny, mozek zbytek těla vůbec nepotřebuje. Ibez signálů ztěla si dokáže vytvořit vlastní scénu, postavy aděj. Mysl je sama osobě erotogenní zónou asny mohou navozovat tělesné požitky bez zapojení těla– tedy svýjimkou mozku. Jedná se odalší příklad kognice nezávislé na stimulech.


  Pokud se vám to zdá nemožné, zvažte další aspekty toho, jak vnímáme ajak reagujeme na svět. Kupříkladu zrak. Když jsme vzhůru, vnímáme svět očima. Čočka arohovka společně lámou azaměřují světlo na sítnici vzadní části oka, kde se zobrazují zrcadlově převrácené předměty. Levá je pravá apravá je levá. Každým okem navíc vidíme objekty zmírně jiné perspektivy, což poznáte, když nejprve necháte zavřené jedno apak druhé oko. Zraková kůra vmozku oba zrcadlové, mírně odlišné pohledy zpracovává do podoby jednoho jasného pohledu na svět. Bez mozku nevidíme.


  Erotické sny fungují podobně. Mozek vytváří avnímá plnohodnotný požitek, aniž by se mu dostávalo jakýchkoli smyslových podnětů. Sex adalší erotická potěšení ve snech pociťujeme úplně stejně jako vbdělém životě, protože zhlediska mozku vtom není žádný rozdíl. Mozek žádné falešné orgasmy nezná; všechny jsou pro něj skutečné. Ajelikož během snu se dokáže emoční limbický systém vybudit na vyšší úroveň, než když jsme vzhůru, můžeme se oprávněně domnívat, že nás snový orgasmus dovede do emočních výšin, do kterých bychom při sexu vbdělém stavu nedospěli.


  
    Co prozrazují erotické sny onašich vztazích

  


  Díky neurovědě azápisníkům snů víme, že sny onevěře pravděpodobně nepředstavují signál, že chceme být nevěrní, aže jde spíše jen oprojev aktivní imaginativní sítě. Podvádění partnera ve snu může být spíše známkou zvědavosti apřirozeného sexuálního vzrušení než touhy opustit vztah.


  Ani sny, kdy zkoumáme jinou sexuální orientaci, nejsou znamením tajné nebo potlačované touhy. Zdá se, že ivtomto případě jde spíše ozvědavost, libido apředstavivost; ozpůsob, jak mozek připravuje náš živočišný druh na rozmnožování.


  Ale ipřesto nám erotické sny mohou hodně napovědět jednak otom, jak zdravé jsou naše milostné vztahy, ajednak otom, jak jsme se sice dokázali vyrovnat srozchodem, ale možná ne tak, jak bychom očekávali. Erotické sny mohou vyvolat silné pocity touhy, žárlivosti, lásky, smutku nebo radosti. Mohou být natolik intenzivní, že ovlivní naše pocity vůči partnerovi pro celý následující den. Vědci zjistili, že konflikt spartnerem ve snu může přerůst ivreálný konflikt po probuzení.


  Vnezdravých vztazích jsou sny onevěře provázeny oslabením pocitů lásky aintimity vnásledujících dnech. Rád bych zdůraznil, že kpodobnému útlumu pocitů docházelo pouze vnezdravých vztazích. Na zdravé vztahy nemají sny onevěře téměř žádný dopad.


  To, co cítíme kpartnerovi, když jsme vzhůru, může ovlivnit inaše sny. Pocity žárlivosti během dne mohou vést ke snům onevěře, které následně ovlivňují naše chování vůči partnerovi. Zdá se, že vtakových případech se sny arealita zdánlivě vzájemně neustále přiživují adostáváme se do začarovaného kruhu.


  Výzkum mezi vysokoškolskými studenty4 ukázal, že žárliví partneři budou pravděpodobněji ve svých snech nevěrní anásledující den tím utrpí vzájemná intimita. Podobné to bylo súčastníky, kteří zažili partnerovu nevěru– častěji se jim zdály sny, kde je partner podváděl. Zvýzkumu tedy vyplývá, že negativní emoce verotickém snu opartnerovi pravděpodobně mohou sloužit jako důležitý detektor vašich citů ktomuto člověku. Emoce spojené serotickými sny mají mnohem větší význam než samotná dějová linka snu. Vzhledem khyperaktivitě emočních struktur limbického systému, který řídí emoce, to platí pro sny obecně ajedná se ojeden zklíčových ukazatelů při hledání významu snů (otom si povíme víc vdeváté kapitole).


  Takže kde je pravda, představuje erotický sen osoučasném partnerovi dobré, nebo špatné znamení? Odpověď je zřejmě: To záleží. Pokud vám to ve vztahu klape, sexuální sen opartnerovi patrně přispěje den nato květší intimitě. Pokud vám to neklape, sny osexu následuje pokles vdůvěrnostech. Není zcela jasné, proč tomu tak je, byť je možné, že nesoulad mezi příjemným erotickým snem aproblematickým vztahem umocňuje pocit nespokojenosti.


  Jestliže se vám nebo vašemu partnerovi zdá onevěře, neznamená to, že jde oskutečné tužby. Ikdyž se probudíte rozrušení nebo naštvaní, nezapomínejte, že sny nás mají přimět kodlišnému uvažování, ato ionašem sexuálním životě. Přestože se zdá, že ve zdravých vztazích jsou negativní dopady snů onevěře menší, nezáleží vlastně ani tak na tom, co se vnašich či partnerových erotických snech odehrává, ale jak na to zareagujeme.


  Erotické sny nám mohou napovědět víc nejen osoučasném vztahu, ale také otěch minulých. Bývalí partneři nás mohou navštěvovat ve snech idlouho poté, co přestanou být součástí našeho života. Barb Sanders, která přispěla do DreamBank, internetové kolekce zaznamenaných snů, se zdálo ojejím bývalém manželovi asi vpěti procentech případů idvacet let po rozvodu.5 Azatímco sny osoučasných partnerech často zahrnují společné aktivity, sny obývalých partnerech bývají spíše erotické. Můžeme si to vykládat tak, že toužíme po bývalém partnerovi. Řada studií však ukazuje na pravý opak. Podle všeho nám takové sny pomáhají na bývalé partnery zapomenout.


  Přemýšlíme-li nad významem erotických snů obývalých partnerech, je třeba zopakovat, že emocionální reakce, kterou sen vyvolává, je přinejmenším stejně důležitá, amožná ještě důležitější než jednání ve snu. Sny– dokonce ity erotické– mohou zkrátka představovat způsob, jak zpracovat emoce zrozchodu. Podrobněji se tomu budu věnovat vpáté kapitole.


  Nesmíme zapomínat, že sny obecně silně tíhnou kemocionálnímu, sociálnímu, vizuálnímu airacionálnímu světu. Jde ovýtvory imaginativní sítě, která se neomezuje tím, co je běžné apřijatelné. Apřestože zápletky erotických snů často bývají nepravděpodobné, až nežádoucí, emoce, které se za nimi skrývají, mohou nabízet důležitý pohled na váš současný nebo minulý vztah.


  Pomineme-li vztahy, náš mozek se zhlediska biologie vyvinul tak, že je silně naladěný na erotické myšlení. Fantazie, erotické snění– anakonec inaše sexualita– pramení ze základního nutkání krozmnožování. Rozvíjejí se však inezávisle na fyzickém sexu adotýkají se hlubin emocí, vzrušení atouhy, které dokáže vykouzlit pouze mysl.
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