jakie sa nasze snhy?

Czy wiesz, ze kiedy chrapiesz nie masz marzen sennych, albo ze niemowleta i mate
dzieci do okoto trzeciego roku zycia nie $nig o sobie?

NIEWIDOMI TEZ SNIA

Ludzie, ktorzy stracili wzrok widzg obrazy w swoich snach. Ci, ktérzy urodzili sie
niewidomi, nie majg marzen sennych, ale snig réwnie intensywnie angazujac inne zmysty
stuch, wech, dotyk oraz emocje. Ciezko poja¢ to osobie zdrowej, ale potrzeba snu jest tak
przemozna, ze organizm potrafi pokonac te pozorne ograniczenia.

ZAPOMINAMY 90% NASZYCH SNOW

Po pieciu minutach od przebudzenia zapominamy potowe z tego, co nam sie $nito, po
dziesieciu minutach - az 90%.

Podobno angielski poeta Samuel Taylor Coleridge nigdy nie zdotat ukonczy¢ swojego
stynnego poematu , Kubla Chan”, ktéry przysnit mu sie (prawdopodobnie po zazyciu
opium), gdyz zapisywanie werséw przerwata mu pewna ,,0soba z Porlock” i gdy powrdcit,
by dokonhczy¢ dzieto zapomniat reszty tresci utworu.

Co ciekawe, historia literatury zna wiecej przysnionych dziet. Nalezg do nich podobno
m.in. ,,Doktor Jekyll i pan Hyde” Roberta Louisa Stevensona i ,Frankenstein” Mary
Shelley.

WSZYSCY SNIMY

Sny majg wszyscy ludzie na swiecie (z wyjgtkiem skrajnych przypadkdéw osdéb z
zaburzeniami psychicznymi), ale $nimy inaczej. W marzeniach sennych kobiet réwnie
czesto pojawiajg sie kobiety co mezczyzni, natomiast w przypadku snéw mezczyzn
wyrazng przewage maja... panowie!

Jednak organizmy obu ptci reagujg w podobny sposdéb (zdradzajg oznaki podniecenia) na
sny erotyczne.

SNY ZAPOBIEGAJA PSYCHOZOM

Ostatnie badania przeprowadzone na grupie studentdéw, ktérych przez 3 kolejne doby
budzono zaraz po tym jak pojawiaty sie u nich marzenia senne, wykazaty, ze cho¢
przesypiali oni zalecane 8 godzin, mieli jednak problemy z koncentracja, stawali sie
drazliwi, doswiadczali halucynacji i obserwowano u nich oznaki psychozy. Gdy wreszcie
pozwolono, by zapadli w faze REM, ich mézgi staraty sie nadrobi¢ zalegtosci pozostajgc w
tym stadium stosunkowo dtuzej niz zazwyczaj.



SNIMY O TYM, CO ZNAMY

W naszych snach czesto pojawiajg sie zupetnie obcy ludzie, ktérych jak nam sie wydaje,
zupetnie nie znamy. Tymczasem nasz mozg nie kreuje nowych twarzy, a jedynie
wykorzystuje te, ktére gdzies, kiedys widzieliSmy. Dlatego przestepca, ktéry zesztej nocy
gonit cie w koszmarze, moze by¢ w rzeczywistosci zwyczajnym pracownikiem pobliskiej
stacji benzynowej.

,WIEC CHODZ POMALU] MO) SWIAT..."”

Az 12% populacji $ni czarno-biato, pozostali snig w kolorze.

Poza tym w nocnych marzeniach wielu oséb czesto powtarzajg sie podobne tematy
zwigzane ze szkota, byciem Sciganym, powolnym bieganiem, spadaniem, spdéznianiem
sie, Smiercig 0séb zyjacych, wypadaniem zebdéw, lataniem, wypadkiem samochodowym
czy doswiadczeniami seksualnymi.

,SNIL MI SIE FREUD. CO TO ZNACZY?”

Jesli sSnisz o pewnych okreslonych przedmiotach czy zdarzeniach to wcale nie musi
oznaczac, ze snisz o nich naprawde. W rzeczywistosci nasze marzenia senne maja
gtebokg wymowe symboliczng. PodSwiadomie snimy o czyms zupetnie innym, co
wyrazone jest tylko za pomocg okreslonych znanych obrazéw.

WYRAZNIEJSZE SNY

Ludzie, ktorzy palili przez wiele lat papierosy i w kohcu rzucili natég, maja o wiele
bardziej intensywne sny niz niegdys.

Co ciekawe, az 33% sposréd badanych miato przynajmniej jeden sen na temat palenia i
byto to zwigzane z bardzo silnymi negatywnymi emocjami: poczuciem winy, a nawet
panika. Naukowcy potwierdzajg, ze takie zjawisko zwigzane jest z odcieciem od nikotyny.

BODZCE ZEWNETRZNE PRZENIKAJA DO NASZYCH SNOW

Wiekszos¢ z nas doswiadczyta tego typu zdarzenia. Wrazenia zmystowe dochodzgce do
naszego organizmu podczas snu sg na 0got mylnie interpretowane i wcielane do
marzenia jako cos zupetnie innego. Dlatego hatas z zewnatrz moze zostac potraktowany
we $nie jako odgtos burzy, a ucisk kotdry jako duszgca zmora.

MOZESZ KONTROLOWAC SWOJE SNY

Chciatbys, co noc przenosic sie na piaszczyste plaze Bora Bora albo by¢ przystojnym
mtodym miliarderem? Mozesz to osiggnac dzieki tzw. swiadomemu Snieniu. Istniejg
réoznorodne techniki pozwalajgce na kontrolowanie wtasnych marzen sennych. Az 20%
populacji doswiadczyto Swiadomego $nienia bez zadnych wczesdniejszych ¢wiczeh umystu.



