Stefan Leber: Spanok a jeho vyznam

Dobré rano damy a pani, dufam Ze ste sa dobre vyspali. Cosi, o ste v tom spanku
zazili? Ak ste naozaj dobre spali, poviete, ze ni¢. Ale medzi spankom a bdenim
existuje stav vedomia, ktory nie je ani spankom ani bdenim, a to je sen. Sen sa
vyznacuje tym, Ze su tam zazitky, ktoré sa podobaju na zazitky cez den, ibaze Clovek
nikdy nevie, €i sa na to moze spolfahnut. Ked tu teraz stojim, tak viem, Ze tu stojim.
Mam istotu. Vo sne si Clovek nikdy nie je isty. Napriklad niekomu sa sniva, ked vecer
predtym Cital spravu ako niekoho viedli na popravu, na gilotinu, a tam velmi
dramaticky opisovali, ako ten zloCinec iSiel po schodoch ku gilotine, ako mu zviazali
ruky a nohy, ako sa musel predklonit, kfaknut' si dopredu, potom pocuje svistanie
giiotiny ako pada nadol. Rano, pred tym nez tento Citatel vstane, tak sa mu sniva, ze
vystupuje po schodoch ku gilotine, Ze mu zvazuju ruky a nohy, zaleje ho pot, stupne
mu horucava do hlavy, a poCuje sviStanie Cepele. Pociti v zatylku zavan vetra a
hovori si: tak teraz je koniec. A v tej chvili sa zobudi. Co sa stalo? Lezal, nad nim
bola polica a ako sa otacal, tak rukou zachytil o vazu na polici a vaza spadla tesne
vedla jeho hlavy na podusku. CiZe skutoénost bola taka, Zze zavadil o vazu, zhodil ju,
a ta padla nadol. A ten sen spoji tuto udalost, ktora sa udiala rano, so zazitkom toho,
Co Cital minuly veCer. Sen tym spaja dve urovne skutoCnosti. Jednu uroven, ktora sa
realne uskutoCriuje a inu rovinu, ktora sa do dusSevného Zivota snivajuceho dostala
napriklad €itanim. Toto sa odohralo v roku 1794, a to bol zaCiatok vyskumu spanku.
Preo? Lebo ten, komu sa toto snivalo, sa zacal zaujimat, ¢o sa vlastne deje v
spanku a v snoch. A priSiel na to, ¢o vSetci pozname, zZe ked opustime bdelé
vedomie, akoby sme vstupili do iného priestoru; do priestoru, ktory je charakteristicky
inymi Struktarami ako je priestor denného vedomia, pretoZe ako prvé mozno zistit, Ze
priestor snovych zazitkov nezodpoveda priestoru zazitkov poCas dna. Vezmime si
napriklad prvok ¢asu. Ked sa v dennom vedomi zmylite v Case, tak pridete neskoro.
Alebo pridete skoro, a znova nie ste presne na &as. Cize zmylite sa, pridete v
nespravny ¢as. Vo sne sa o€ividne spajaju zazitky z roznych ¢asovych rozmerov,
povedzme, ta udalost rano s vazou s tym, €o bolo Citané vecer, Cize ten interval 8
hodin sa scvrkol do jediného okamihu.

Je jedno nabozenstvo, ktoré sa stalo medziCasom na svete druhé najvacsie, islam.
Islam pochadza od Mohameda. To, ¢o Mohamed prijal v zjaveniach sa potom spisalo
do Koranu. Koran znamena nie€o ako pocuj alebo prijimaj zjavenie. Je usporiadany
podla diZzky jednotlivych kapitol - sur, t4 najdlhSia sura obsahuje tiez snovy zaZzitok.
Prorokovi sa sniva, Ze sa otoci, a pritom, tak ako s tou vazou, je tam pohar, do
ktorého drgne a ten sa prevrhne. A teraz prorok vystupuje vo svojom vnutornom
prezivani cez sedem sfér nebies, az pride celkom do sféry Alaha. Alahova sféra je
taka prekrasna, Ze pozostava zo samych krasnych a navonanych zien vo velmi
priesvitnych tenkych odevoch. Psychoanalytik by na to povedal, Ze je to typicka
muzska fantazia. Ale tak su stvorené nebesa v islame. Prorok opisuje nadherné
zvuky , farby, vbne a nebeské devy ako ho pohladmi zvadzaju. Na Citanie toho treba
viac minut. Ked sa potom prebudi, ked zide znova z tych siedmych nebies dole,
postavi ten prevrhnuty pohar, ktory je prave eSte dopoly plny vody.

TakZe aku $truktiru ma sen vo vzt'ahu k asu? Ziadnu. Cas vo sne sa mdze tak
zhustit, Zze jeden okamih sa mdZze stat' veCnostou, alebo naopak, v nocnej more sa
okamih méze stat' neznesitefne dlhym. Ako je to ale vtedy, ked €lovek spi, v tom
stave vedomia, ktory je este hlbSi ako sen? Ak ma Clovek vo sne zazitky, ktoré mu



pripominaju den, tak v hibokom spanku si nespomina na nic. Nie je tam jednoducho
ni€. Ale je tu otazka, €i toto ni€ predsa len nie je nieCo. Chceme si teraz nieCo
objasnit', ¢o kazdy Clovek mbze zazit'.

Predstavte si, ze ste sa kvoli nieGomu nahnevali, to sa v zivote stava. Predstavte si,
Ze mate s nejakym druhym ¢lovekom problémy, Cize kriza vztahu. DoSli ste k nazoru,
Ze tuto krizu vzt'ahu treba uz raz vyjasnit. Ako sa také krizy vyjasfiuju? Su dve
moznosti: bud ¢lovek utecie, alebo povie tomu druhému pravdu. Vezmime si druhy
pripad. Napriklad, napiSete tomu druhému pravdu o fiom. Teda to, ako vy vidite tie
veci. Nedavno som dostal list, v ktorom som bol obdrziavatelorn takejto pravdy. Len
ja som k pisatelovi nemal Ziaden vzt'ah, ja som ho nepoznal, a tato osoba si vyvolila
mna ako tretieho, komu to hovori, lebo toho, o kom mala byt' ta pravda, nemohla
akosi dostihnut. A tento list pozostaval zo 48 stran. Prvych 5 stran bol list, kde sa tato
dama st'azovala na tohto Cloveka, ktorého poznam iba z dialky. Bolo tam napisané
zhruba vSetko zlé, o sa mbdZe napisat o Cloveku na 5 stranach. Potom pride
postskriptum. A mal som pred o¢ami tu damu, ktora, ked' si lahla do postele, napadlo
ju, Ze este nepovedala celu pravdu, tak vstala a pridala postskriptum, ktoré malo 8
stran. Potom bol ten list opat’ hotovy, ale ona eSte nebola hotova. Zjavne este raz
vstala z postele a eSte nieCo pripisala. Tymto spésobom spolu s d'alSimi 6smimi
alebo deviatimi postskriptami vznikol list so 48 stranami. List bol odoslany podl'a
peciatky o druhej hodine v noci a to bola zjavne nejaka centralna posta vo
velkomeste, kde ten list eSte vtedy odniesla. Ja som jej odpisal pol strany,
samozrejme celkom nedostatocne a uz som o tom viac nepocul. Teraz sa mézete do
toho vcitit', Ze v takych situaciach uz bol asi kazdy, Ze si predsavzal, Ze napiSem
tomu a tomu a aj zacal, alebo urobil predsavzatie, Ze zajtra uz sa postazujem, zajtra
uz to poviem. Teraz ale Clovek ide spat', zobudi sa, pozrie sa na zacCaty list, alebo si
spomenie na predsavzatu staznost, a ¢o spravi? List putuje do kosa. St'aznost, ktoru
s takou istotou chcel Clovek predniest' predchadzajuci den, vypadne. Kto to robi?
Spanok. Co nas ugi? Ugi nas to, Ze vidime veci inak rano nez veder. Zatialto cez
derfi sme spojeni s tym bezprostrednym zazitkom, v spanku sa vzdialime od toho
bezprostredného ponorenia do tohto zazitku a potom rano prichadzame akoby zrelSi,
s odstupom. Spanok ma zjavne nieco do€inenia s tym, Ze v Aiom dozrievame.

To sa da uvedomit' aj na nasledovnom: Ked sa narodi dieta, €o robi? Spi. Defi ma 24
hodin, a kol'ko z toho je dojéa bdelé? Styri hodiny a 20 hodin spi. Ako to robime my?
No, su fudia, €o su ,mravnejSi a nemravnejsi". Ti ,nemravnici" spia 12 hodin, ti
»,mravnejsi" 8 alebo iba 6 hodin. Deti spia od 20 hodin, 16, 12 az do mladého veku
kym sa to neustaly na 8 hodin. A je mozné sa spytat, preco deti spia tofko? Lebo
musia robit' jednu vec, ktord my uz nerobime, rastu. Na to potrebuju spanok. V
spanku rastieme. Dospely nerastie, ale regeneruje svoje fyzické telo. A teraz v
prenesenom zmysle je tu spanok na to, aby sme duchovne rastli, aby sme nase
zazitky mohli spracovat'; a tym spracovanim mohli potom stat' voci nim inym
sposobom nez keby sme len stali uprostred nich. Pretoze teraz potrebujeme rast len
duSevne a duchovne, nepotrebujeme tolko spanku ako deti.

Teraz musime preniknut trochu presnejSie do toho, o sa odobrava pri spracovavani
v spanku. Na to potrebujem zopar pojmov. Tieto pojmy, to nie su iba slova, ale to su
skutocné pojmy, pretoze slovami mézu byt' tieto pojmy oznacené v kazdej reCi
réznymi slovami, ale skuto€nost', na ktoru tieto slova poukazuju, je vo vSetkych
jazykoch taista. To je rozdiel medzi slovami, ktoré su iba slovami a pojmami.
Spomenul som uz, Ze diet'a rastie. Ked sa narodime, mame telo. Toto telo ¢loveka
ma v hlave bdelu zmyslovu organizaciu a nedokonceny, akoby nedozrety, nefunkény



systém koncatin. To je nieCo, €o odliSuje Cloveka od vSetkych zvierat. Vo svete
zvierat su dva druhy zvierat. Jedny su také, ktoré ked sa narodia, tak ihned behaju,
napriklad vo svete vtakov kur€ata. Potom su iné vtaky, napriklad orol, ktoré ked sa
narodia, tak su slepé a nemaju perie. Jedny su teda take, ktoré hned' utecu z
hniezda, druhé také, ¢o v hniezde musia zostat. Také isté dva druhy su aj u
cicavcov. Napriklad macéky sa narodia slepé, nemaju srst a nechodia. Zirafa, u nej je
pbérodny otvor vysoko, ona spadne z 1,5 m na zem a postavi sa. Ma bdelé oci a
funkCéné koncatiny. A vSetky zvierata patria bud' k jednej alebo k druhej skupme. Len
Clovek patri k obom. Je totiz bdely v zmyslovych organoch ako zvierata, ktoré su
schopné sa ihned pohybovat, ale ¢o sa tyka koncatin, nevie ich ovladat', su
nefunkéné, nevie chodit’ ani uchopit' ni¢ poriadne do ruky. Takze jedna jedineCna
biologicka bytost, ktora je paradoxna. Takéto telo dostane Clovek na zaciatku Zivota.

A teraz toto telo musi byt' preniknuté, aby sa bytost' Cloveka vedela v tele udomacnit.
Ked ma Clovek bdelé zmysly, tak sa na tieto zmysly nie€o nadvazuje, to su vnemy.
To znamena, Ze na kazdy vnem, ktory dostaneme cez zmysly, reaguje a odpoveda
vnutorne nie€o dusevné. A toto duSevné, ktoré celkom Zije v tychto zmyslovych
organoch, to ma Clovek od narodenia. Na to potrebujeme teraz jeden pojem a ten sa
da slovne opisat' tak, Ze je to dusa, ktora celkom Zije v tychto vnemoch a pocitoch.
Je to ta Cast' duse, ktora sa stotoznuje s tym, ¢o sa odobrava vo vnemoch, v tom, ¢o
¢lovek vnima a &o dudevne na vnemy reaguje. Cize hovorim tomu pocitové telo. A za
to, €o sa s tymito vnemami a pocitmi robi, vda¢ime nasmu aktivnemu uvazZovaniu,
nasmu ¢innému ja. Pocitova telesnost alebo pocitova substancia, s ktorou nase ja
pracuje, ma potrebu zit' v Zivom tele. Sumu vSetkych zivotnych procesov v tele
zahfiiame do pojmu Zivotné telo alebo éterické telo. Tieto zivotné procesy sa
odohravaju v tele, vnutri toho, €o je ohraniCené pokozkou. A koza, to je celkom iny
princip. Je to nie€o, €o tvori povrch a vSetko, ¢o lezi pod nim, od okolitého sveta
ohraniCuje. Tak ako niecCo iné, naprildad tato sklenena doska ohranicuje vlastny
vnutorny priestor od okolitého sveta, tak aj koZa ohranicuje od okolitého sveta to, ¢o
je vnutri. Tento pojem pojmovo nazyvame fyzickym telom. Tak a teraz tu mame prvy
vstup pre spanok. Teraz tu mame podstatu spanku pred sebou, ¢o sa v spanku v
skutoCnosti deje. Deje sa to, Ze sa to v strede oddeli, tie dva a dva principy.

Ja
Pocitoveé telo
Eterické telo
Fyzické telo

Fyzické telo, preniknuté Zivotnymi procesmi zostane v posteli a to, ¢o je v Cloveku
pocitove, zazitkové, to je nepritomné, to niekam odislo.

Teraz budu nasledovat’ vysledky vedeckého badania. Nemame mozZnost' zavriet'
svoje uSi, ako to mézeme urobit' s oCami. Mame totiz o¢né vieCka, ale nemame usné
viecka. Cize cely zvukovy svet prichadza bez prekazky na bubienok. D4 sa elektricky
merat', Ze nie len bubienok vibruje, ale aj tri sluchové kosticky, kladivko, nakovka a
strmienok sa pohybuju, prenasaju zvuk a ten vzruch ide dalej cez sluchovy nerv do
mozgu, do sluchového centra. Len tam nie je nikto, kto by mohol pocut'. PoCas
spanku je totiZ ten poc€uvajuci nepritomny. To nas upozorriuje, ze oCividne to, o nam
umoznuje bdely zivot, je poCas spanku v nejakej inej rovine bytia. A je tu otazka, v
akom inom svete sa to teda nachadza? Tak mbéZeme prinajmensom povedat, Ze nie
v zmyslovom svete, nie v Casopriestore. Ale to neznamena, Ze je to nikde. Pretoze



vieme, ze tam sa odohravaju dalej rozli€né zazitky, procesy a spracovavania. Tak
teda mozeme, ked tento svet oznaCujeme ako zmyslovy, zmyslami vnimatelny, ten
druhy nazvat nadzmyslovy alebo duchovny svet. A tam sa nachadzarne so svojim ja
pocas spanku.

Tento svet nie je pozemsky. Cim sa pozemsky svet vyznaduje? Vyznaduje sa
neuprosnost'ou koneénych veci. M6Zzem sa tu udriet o tento stdl, v duchovnom svete
sa takto nemézem udriet'. Tam sa odohravaju in zazitky, ale nie zazitok
priestorovosti. Ked obratime zrak k hviezdnemu nebu, tak mame nieco z tohoto
druhu zazitku duchovného sveta v tom, €o prezivame cez tieto hviezdy. Svet hviezd
je dobre usporiadany, ak vzhliadneme k hviezdnemu nebu, zaZivame pokoj a
harméniu. Ked sme v pozemskom svete, tak sa divame na hodinky a sme nervézni,
Ze eSte musime urobit to alebo ono. Preto Gréci jednoducho tomuto svetu hovorili
chaos, Cize nie€o neusporiadané a tomu druhému svetu hore kozmos, Cize poriadok.
Steiner pouzival pre to, o som tu nazval pocitovym telom vyraz astralne telo. To je
nocna strana toho, €o je po€as dna funkéné v nasich zmyslovych vnemoch. Ked sa
vratime po noci zo spanku, tak sa zazitky menia, divame sa na ne z iného uhla
pohladu. PreCo? Pretoze to, o sa cez den vyziva v zmysloch smerom navonok do
tohto sveta, sa v noci odputa, obracia sa to, oddava a vnima smerom hore ku kozmu,
k duchovnému usporiadanému vesmiru. Hviezdny svet sa odjakziva nazyva astralny
svet, pretoze astra je po latinsky hviezda. A ak som sa dobre vyspal, tak si prinaSam
tuto hviezdnu usporiadanost, tento poriadok so sebou do denného Zivota.

Ponorme sa este troSku hibSie. Steiner tiez upozornil na to, Ze spanok nie je len
spanok ako taky, ale Ze ma svoju Strukturu. Steiner o tomto prednasal v roku 1922 a
v roku 1936 objavil jeden Kanadan nie€o, €o sa v podstate vzdy vedelo, len sa na to
zabudlo. Ten Kanadan Casto cestoval metrom v Toronte, dival sa na ludi, ktori v
metre zaspavaju a vzdy bol uzasnuty z toho, ako hlupo mdéZzu fudia pri tom vyzerat.
PretozZe ked' zrazu niekto zaspi a spadne mu dolna Cefust, padne mu hlava nabok,
vSetko vyzera také nepreniknuté dusou. VSimol si, Ze aj oCi idu nejako nahor. A ked'
sa blizSie pozeral, tak zistil, Ze sa oCi pohybuju. Medzi€asom sme ale zistili, Ze prvy
vedec, ktory toto popisal bol Aristoteles. Tento Kanadan to v roku 1936 znova objauvil
a stal sa slavny. Zil prave v &ase, ked sa nieo nové objavovalo. Objavila sa siet,
ktora sa podoba na to, ked si Zeny robia kadernicku frizaru a hodia si na hlavu
siet'ku; taku podobnu siet' vyvinuli prave neurolégovia, su na nej vSade upevnené po
1 cm elektrédy, lebo prisli na to, ze Clovek ma nepretrzite mozgové prudy, velmi
slabé, ale mozno ich takto odmerat’ a zviditel'nit'. A tento Clovek prilozil elektrody na
spanky, odviedol drétom elektrické potencialy a zistil prudké vykyvy. K tomuto sa da
pristupit' dvoma druhmi prostriedkov. Je mozné toho ¢loveka s gul'ajucimi oami
zobudit' (to nie je I'ahké) a spytat’ sa ho, ¢o prave zazil. Vtedy Casto ludia rozpravaju
sen, Ze hraju s loptou nieCo ako volejbal, cez siet. Tym bol odhaleny novy druh
spanku, tzv. paradoxny, ktory sa oznacuje ako REM faza spanku (z angl. R-rapid-
rychly, E-eye-oko, M-movements-pohyby). Tento spanok je paradoxny tym, Ze ¢lovek
intenzivne a silno vykonava oCami pohyby, ale vSetko, €o je pod oCami spi. VSetok
svalovy tonus na tvari, na Celusti, nohy, ruky, v8etko akoby opadne. Cize vlastne to,
¢o mame v rannom detstve, Ze je velmi intenzivne bdely zmyslovy organ, ale dieta
eSte nevie poriadne hybat rukami, ma ich nevladne, tak to sa opakuje kazdy den v
tejto REM faze spanku. Cize sa prilo na to, Ze je tu tato faza spanku REM a pod fiou
hibSie existuju este tri d'alSie fazy spanku. Tie sa oznacuju ako v nejakej riSi fantazie
ako stupne |, 11, IlI.



REM
l. stupen
II. stupen
. stupen

A teraz je napinavé, €o sa v tychto stuprioch spanku odobrava. Zvonku empiricky su
dve metddy, ako sa k tomu dostat. Jednak je to odvadzanie EEG signalov, a vtedy
sa ukazuje, Ze sa mozgové viny postupne predlZuju, a to stupriovito. V prvej faze je
vyrazné spomalenie mozgovych vin, v druhej dalSie spomalenie a v tretej treti stuperi
spomalenia. Druha metdda je, Ze pocas toho €loveka zobudia. Tam vdacime vela
socializmu a vSetkym diktaturam sveta za to, ako mézerne niekoho znicit tym, Zze mu
znemoznime spanok. Ked niekomu odoberieme hiboky spanok lll. stupna, to
znamena, ze ked' uz vidia na EEG, Ze sa bliZia najhlbSie delta viny, tak vtedy ho
vzdy zobudia. Najvacsi Specialisti na to boli Cinania za Mao Tse Tunga. Po 3
tyzdioch ten Clovek uz nevie kto je, je mu mozné podsunut fubovolnu identitu. Je
vnutorne upine zniCeny a pre svoj zivot sa stava automatom. To je, ked chyba
spanok lll. stupfa. Ten, komu zo spanku |. stupna zabrania dostat sa do spanku Il.
stupna, sa stava Clovekom, ktorého sa celkom zmocni strach, ktory nevie ngjst
Ziadny pocit istoty v byti. Ma neustéle pocit, Ze ho niekto prenasleduje. To su
vysledky z vyskumu spanku, su o to vyznanmejsie, pretoze po celom svete stale viac
ludi trpi poruchami spanku. Napriklad v Nemecku sa vyraba tolko prostriedkov na
spanie, Ze priemysel, ktory ich vyraba, je jeden z najvacsich sektorov
farmaceutického priemyslu. Mame 80 miliénov obyvatefov a 10 miliénov
konzumentov prostriedkov na spanie, a to eSte neznamena, ze tych zvysnych 70 spi
dobre, len neberu prostriedky na spanie. Preto je velmi zaujimavé pozorovat spanok
a to, ako posobi.

Teraz chcem povedat' nieCo o Strukture spanku. Na zvislicu nanesieme Cas a
predpokladajme, ze spanok spociatku trva 16 hodin a potom sa skracuje na 8 hodin.
Deti spia tak, ze 50% Casu spanku stravia v REM faze a zvySnych 50% v takych
fazach, ze sotva dosahuju lll. stupen spanku. Potom uz sa velmi Struktura spanku
nemeni, tam je pomer medzi 14 - 18% spanku REM a zvySok su ostatné 3 stupne
spanku.

A teraz je to tak, Ze ako Clovek dycha, CiZze sa nadychuje a vydychuje, tak aj spanok
ma takyto svoj ,dychaci" rytmus. Normalny spac (ale kto je dnes normalny), ide spat'
a po 20 minutach je v hibokom spanku. V rytme asi 90 min. ideme vzdy do hibokého
spanku, potom to prejde do REM fazy a potom zase dole a hore (vid graf). Takto sa
4 - 5 krat za noc vystriedaju jednotlivé fazy. Cize je tam nieco, ako keby sme v
dychacom rytme prechadzali spankom.

To, &o som naznadil v grafe ako hibku, je ale treba zarover chapat' aj ako vysku. To
znamena, ze Cim hlbSie prenikam, tak tym vysSie, d'alej prenikam do
nadzmyslového, duchovného sveta. Steiner opisal tieto 3 stupne spanku v roku
1922 a nepriSiel na to cez EEG, ale priSiel na to z vnutornej strany duchovného
zazivania. Hovori, Ze prvy zaZitok, ktory dusa ma, je zazitok oslobodenia, kedy sa
ako keby otvori, oslobodi. Otvori sa do duchovného sveta, kde sa citi akoby sa
rozvinula alebo ponorila do mora, kde je nesena v slanej vode. Kto sa kupal v
Mitvom mori, ktoré je velmi slané a husté, tak vie, Ze tam sa Clovek méze polozit' na
vodu iba tak a vie, Ze sa nepotopi. Je to taky velkolepy pocit, kupat sa v tejto vysoko
slanej vode, pretoze Clovek sa len tak polozi a ona mu odoberie vSetku tiaz, je



nadlahCovany. V sladkej vode musi ¢lovek stale plavat, aby sa nepotopil, to v slanej
vode odpada. Je tam urcity pocit uzasnej istoty, ze Clovek je neseny. Tento zazitok
pbsobi dalej a dava cez den pocit istoty, Ze je neseny Bohom.

V II. stupni spanku prenikne Clovek este hibSie a odovzda sa pdsobeniu kozmu,
menovite pdsobeniu planetarnych sfér. Teraz si predstavte, ako z rozli€nych stran
okruhu prezivate, Ze k vam prichadza nie€o, ¢o akoby k vam znelo alebo sa
prihovaralo. Ale pretozZe jestvuje 7 planetarnych sfér, s ktorymi sa Clovek vtedy spoji,
do ktorych vplynie, je to ako keby mal viest sedem rozhovorov su€asne. Zazili ste to,
ked ste v rozhovore s niekym tu, ale su€asne sa vedla rozpravaju dalsi dvaja, a tam
dvaja, a tam dvaja, a tiez ste chceli po€ut to, o oni hovoria. Mate pocit
roztrieStenosti. Tento pocit roztrieStenosti tam skutoCne je a ked sa to prenesie do
dnia, tak ma Clovek strach. To preziva dusa v stupni Il

V lIl. stupni spanku preziva duch a du$a ve¢nu harmoéniu sfér, ktora vychadza zo
sféry stalic. A v tejto sfére Clovek stretava svoje vySSie ja, svojho vlastného anjela. A
€o tam robi? Dostava sa do dialégu s tymto svojim vy$Sim ja, s praobrazom, ktorym
je jeho anjel a prinasa k nemu denné zazitky, ktoré konal alebo preZil a porovnava to
alebo predklada to pred nim a vedie s nim o tom dialég. Cize zazitok, ktory mame
potom rano, Ze sa divame na veci inak, o com sme hovonili na zaciatku, tak to ma
tam, v lll. sfére svoju realnu pricinu. Je to nadzmyslovy rozhovor kazdodenného
Cloveka s nebeskym Clovekom. A odtial je ten strasny trik diktatorov, znemoznit
Cloveku lll. fazu spanku, a tym ho odrezat' od spojenia s jeho anjelom. Tym ¢lovek
straca spojenie k vlastnej prabytosti. To je ale spojenie a stretnutie s tou bytostou,
ktora je naSim svedomim v kazdodennom Zivote.

Zazitky spracovania v noci su iné ako cez defl. Den ma vzdy svoju ¢asovu Strukturu.
CiZe sInko vychadza, vyvrcholi v zenite a klesa dole. Je to nie¢o, ¢o je nevratné. Uz
sen naznacuje, ze v spanku je tato ¢asova Struktura naruSena. Spanok ¢asovu
Struktaru prevracia. Jeden mgj kolega, ktory uz zomrel, na jednej konferencii, kde
bolo 400 ludi, zahral pesniCku a spytal sa, Ci ju poznaju. Je to taka detska pesnicka,
ktoru kazdé nemecké dieta pozn4, a cela sala sa smiala, Ze to je hlupa otazka,
pretoze vSak to kazdy pozna. Potom zahral opat' jednu pesnicku a spytal sa, €i tuto
poznaju a nikto sa nesmial. To bola nejaka uplne nova piesen, ktoru nikdy nikto
nepocul. Zahral to sedem krat, potom sa zdvihli ruky dvoch ucastnikov, ktori tu
piesen poznali. Bola to ta ista pesnika, nieCo ako slovenské ,Jedna druhej riekla ",
len zahrana odzadu. Toto je spracovanie Casovej Struktury v spanku duchovného
sveta, kde sa €as obracia.

A kto ma poruchy spanku, méze robit' urcité cvicenie. Prejdite si raz cestu, ako ste
vosli cez branu po schodoch sem naspat, ale tak, Zze p6jdete chrbtom dopredu. Ked
to skutoCne urobite, potrebujete na to viac ¢asu ako normalne, a spozorujete
mimoriadnu sustredenost' vedomia, nepdjdete urcite nejako ledabobo, Polo
nevedome, ale budete musiet vnimat celé svoje svalstvo, kazdy pohyb, Ci sa
naklanate dopredu, dozadu. Tymto spdsobom sa da priblizit' k vnutornej Strukture
spanku a cvicit' nieCo, €im sa pripravujeme na spanok. Asi tak, ako ked v nejakom
hudobnom kuse je pred zaciatkom ouventura, predohra. Tak aj Clovek mdze cez den
urobit’ nieCo ako takuto predohru k spanku a pripravit sa na celkom inu ¢asovu
Struktunu v duchovnom svete. Je to nieCo mimoriadne vyznamné pre dietetiku
spanku, ked sa Clovek pripravi na spanok cez modlitbu a meditaciu. Potom ¢lovek
neskoCi do spanku len tak nepripraveny a ostane visiet niekde v Il. stupni spanku a
nedostane sa do lll. stupna. A eSte pedagogicka poznamka: deti toto sami od seba
nedokazu, potrebuju navod od dospelého. Cize do 9 - 12 roku je potrebné, aby



diet'at'u bol dospelym napomahany vstup do spanku, aby bol stvarfiovany. Diet'a
nedokaze samo spracovavat' svoje zazitky noci.

Otéazka: Ako sa da pomahat' detom vstupu do spanku?

Odpoved': Tak, ze mate urcity ritual, a sice kazdy vecer to isté. Napriklad
rozpravanie rozpravky, alebo sa spolu modlite, alebo nie€o spievate a potom sa ide
spat'.

Otazka: Mohli by ste blizSie povedat' o sa uskutocriuje v REM faze?

Odpoved": V REM faze ide hlavne o regenerativne procesy, aby sa telesne obnovili
sily. ,Pan to dava svojim v spanku", to znamena, Ze Clovek sa tam uci. A ¢o sa uci?
Tu vd'aCime za mnohé hlboké vhl'ady izraelskym vyskumom. Vedci tam skumali
klaviristov na hudobnych Skolach. Poznate to, zZe ked Clovek hra na hudobnom
nastroji, tak zrazu zabudne ako d'alej, zostane visiet' v tej skladbe a musi ist od
zadiatku znovu, zadat to celé hrat a potom sa mozno dostane cez to miesto. Cim
viac Clovek cvici, tym mu to ide lepSie. Potom ale pride moment, kedy to zrazu zac¢ne
ist stale horsie. Styridsat' krat &lovek skladbu cviéi, je to stale lepsie, ale 41. krat
zacnu chyby ako na zacCiatku cviCenia. Ti vedci nechali tych klaviristov spat', zobudili
ich v REM faze, posadili ku klaviru a ukazalo sa, ze oni si to svoje cviCenie osvojili
ako taky plod. Cize kazdé telesné cvi¢enie, ktoré sa trénuje, sa premeni na zrely plod
v spanku, a sice v REM faze.

Otazka: Z diagramu o ,dychacom” rytme spanku vyplyva, ze sa s nasim anjelom
stretavame len na zaciatku noci, mozno dva krat (v stupni Ill).

Odpoved': Nie, tu je ta najsilnejSia komunikacia, ale anjel je pri Vas stale, ten Vas
sprevadza stale. Ak by ste na to mali zrak, tak by ste ho aj teraz videli. Ale na to, aby
ste si ho mohli otvorit', na to potrebujete ten hiboky spanok. A paradoxne by som
povedal, Ze potrebujete bezvedomie, aby ste sa stali vedomi si anjela. Alebo by ste
potrebovali ten druh vedomia, ktory mate vtedy poc€as spanku, mat' aj poCas dna a
potom by ste ho videli. To by ale potom bol druh nadvedomia, kozmického vedomia,
ktory by ste v Zivote potrebovali. Pravdaze sa to deje tu (lll. stupenri), ale ten anjel je
tam stale.

Otézka: Pocul som, Ze je dblezita Cast' spanku od 22 hod do 24 hod. Zalezi na tom,
v ktorej Casti drfia absolvujeme svojich osem hodin?

Odpoved': Tam je vela tedrii, ale hovori sa, Ze spanok je spaty s obehom sinka.
Zistilo sa, ze okolo 2.00 hod. rano aj u bdelych i'udi, sa deju fyziologické zmeny, Ze je
znizia. Existuju tzv. cirkadiany, to su 24 hodinové rytmy, ktoré endogénne v ¢loveku
funguju, a ked' Clovek zacleni svoj spanok do tohto cirkadialneho, denného rytmu, je
to lepSie, nez ked' sa od neho odchyli. A zo vSetkého najt'azsi je arytmicky,
nepravidelny spanok. Naprikiad ti, ¢o pracuju na smeny, maju 3 tyzdne rannu smenu,
potom zase no¢nu smenu. Tie smeny suU nepriaznivé pre spanok aj pre zdravie. Zazil
som raz taxikara, ktory ma o 5.00 hod. rano viezol na letisko, on bol ¢erstvy ako
rybiCka, ja som bol ospaly a spytal som sa ho, ze €i musi takto stravit noc. On
povedal, Ze ide vzdy o 8.00 hod. vecer spat' a rano o 2.00 hod. vstava a ide robit'
taxikara, robi to tak 20 rokov. Povedal, Ze je to vyborné, a ked je velmi unaveny, ide
spat' uz 0 6.00 hod. veger. Cize vstava fyziologicky v Uplne nemoznom &ase, ale ma
svoj vlastny rytmus, ktory ma aspon stabilny. Stabilita rytmu je délezita.



Otazka: Ako to funguje v spanku, ked je ludska bytost napojena na svetovy
biorytmus?

Odpoved': Ten cirkadialny rytmus, ten 24 hodinovy denny rytmus, to je rytmus
Zeme, celej planéty, ktora sa v nom toci, a podfa toho sa striedavo dostava do
vzt'ahu k réznym kozmickym telesam a planétam. Ten rytmus ma v sebe aj ¢lovek.
Je tu aj druhy rytmus, a to je prechod Zeme cez ekliptiku, cez Zvieratnik a aj to je
rytmus, ktorym prechadzame. Napriklad v zime spime inak ako v lete. V zime
spravidla spime hibsie ako v lete. Cize denny rytmus sa sklada a prekryva s roénym
rytmom. A &im vedomejSie €lovek preziva jednotlivé ro€né obdobia, preto su rézne
sviatky, napriklad nie zbytoCné su velkono¢né sviatky, tak tie sviatky tiez vzdy
poukazuju aj na no€nu stranku, Ze sa deju aj zmeny v spdsobe spania. Ale to by
vyzadovalo dalSiu prednasku, lebo to by sme si museli vytvorit obraz o kozme.



