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Kazdé rano opoustime snovy svét
a budime se do reality. Nékdy
celé roznéznélé z toho, co jsme

ve spdnku prozily, jindy jsme rddy,
Ze se ndm to vsechno jen zddlo.

Ale miiZeme snéni ovlivnit? A co
ndm chce jeho prostrednictvim

fict nase podvédomi?

dysi davno byly sny povazova-

né za projev viile bohi. Soudilo

se, Ze bozi jejich prostfednictvim

smrtelniky varuji, pfipadné jimi
zvéstuji budouci udalosti. Nékteré ptirod-
ni narody napriklad véti, ze opravdovy zi-
vot nastavd aZ po usnuti a snem je naopak
to vSechno ostatni. Ostatné sny se snazime
ovladnout, uchopit a vyznat se v nich snad
odjakziva. Mame je vSichni, i ti, ktefi tvrdj,
Ze se jim nic nezda. Ti si je jen nepamatuji.
»Porozuméni sniim je schopnost, ktera ¢lo-
véku usnadnuje orientaci v sobé i v zivoté
a pomaha ¢ist i druhé lidi,“ fika PhDr. Ji-
ti Tyl, klinicky psycholog, psychoterapeut
a autor knihy Jak rozumét snim. Podle néj
jsou zivotné dulezité. ,,Prozivame v nich to,
co Zijeme - i to, o ¢em nevime,“ fika.

HLAVA TO
SEMELE

To, co se okolo nas

déje, zpracovava- T
) v . o
me, at uz jsme \
vzhiru nebo -
I 4

spime. Podle
slavného psy-
chologa Sig-
munda Freuda
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a skute¢nost snu neni o nic men-
", Sinezskutecnost bdélého ve-
o domi,“ je presvédceny Ji-

obsahuji sny nenahraditelné
informace o tom, co si do-
opravdy, ,,v hloubi duse,

myslime a citime. ,,Ne-
védoma mysl se vyjad-
fuje obrazy, nikoli slo-
vy. Proto je vyznam
snu jakoby zasifro-
vany,“ vysvétluje Ji-

¥i Tyl. V praxi se se-
tkava hlavné s obrazy
vnitfku domu jako
odrazy naseho nitra.
Na postavy ve snu se pak =&
divé jako na soucast snici- [
ho, na jeho komplexy, po- T8
dosobnosti nebo riizna e
Ja. ,,Psychicka reali- n e

w8 NENI SEN
ey - 1
™ JAKO SEN
Nékdy se ndm zda-
jijen kvuli vnéjsim
okolnostem. Napti-
klad Ze se ndm chce
na zachod a po pro-
buzeni opravdu musi-
me vstat a dojit si ulevit.
Sen o tom, Ze umrzame,
miiZe zase zpusobit otevie-
né okno v loznici, kterym na nas
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ta je skute¢na jako
hmatatelny svét
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paradné tahne ledovy vzduch. Také mu-
7ou odrazet nas$e vnitini naladéni (nemoc,
menstruaci, hlad, zizen) nebo aktivity, které
délame tésné pred spanim. Horor zkouk-
nuty pred usnutim a nasledna no¢ni miira
nikoho neprekvapi, stejné jako ve snu po-
kracujici hadka nebo feSeni slozitého pra-
covniho problému, kterym jsme se zabyvaly
cely predchozi den. Nejsilnéjsim sntim se
tika karmické. Byvaji hodné Zivé a o né¢em
dilezitém se v nich rozhodujete. Je pak ve-
lice dobré si napsat, o jakou zalezitost se
jednalo. Duchovni mistti fikaji, Ze jsou tu
proto, abychom si v nich odzili néco, co se
nam pak v bézném zivoté uz nemusi stat.

NAUCTE
SE JE
RIDIT

Dal$im krokem je

aktivni ovliviovani

nasich snt, kterému

se tika lucidni snéni.
Jde o schopnost uvédomit si ve snu, Ze spite,
a poté jdete sviij sen aktivné ovlivnit. Sama
rozhodujete o jeho déji. Véda dnes vyvinu-
la a ovétila postupy, jak se da lucidni snéni
naucit. Kdysi patfila tato nauka k tajnym,
protoZe se ma za to, Ze vSechno, co udélite
V¥ INZERCE

OBSAHUJITO, COSI
VHLOUBI DUSE
MYSLIME A CITIME.

ve snu, ma sedmkrat vétsi uc¢innost. Tedy
naptiklad i nejriznéjsi duchovni praxe, ¢a-
rovani a meditace.

PROQC FUNGUJI
SNARE?

Vyznat se v tom, co se nam zda, a jak se to
pak odrazi v Zivoté, se snazi lidstvo odne-
paméti. Pripustime-li existenci kolektivni-
ho védomi, miizeme pak souhlasit i s tim,
Ze existuje néjaky systém, podle kterého lze
sny vylozit viceméné pro vSechny stejné. Li-
dé, ktefi se svymi sny a s jejich vykladem
pracuji dlouhodobé¢, véak od obecného sys-
tému, tedy néjakého
knizniho ¢i elektro-
nického snére, jen
zacinaji a postupem
let si vytvareji svij
vlastni. ,,Mé na snech
nejvic bavi to dobro-
druzstvi, objevovani,
poznavani, pribéhy
a mé vlastni filmy, které mi doprévaji. Do-
stavam se pres né k odpovédim na otazky,
na které mtij rozum ty spravné neznd nebo
si je nékdy ani nepolozi,” vysvétluje tera-
peutka Zuzana Krovakova ze studia Suana,
kterd se pravé touto praci zabyva.

@ Védecka disciplina zabyvajici se sny
se nazyva oneirologie.
@ Kazdy clovék ma za noc 8-10 snd.

0 znich je
strasidel-
nych nebo

smutnych.

0%z

@ K nejcastéji hledanym sloviim v elek-
tronickych snafich (napf. www.horo-
skopnamiru.cz, www.provaz.cz) patii
vyrazy smrt, sex, dité, pes, téhotenstvi,
letadlo, mrtvola, koc¢ka, auto.

@ Snime v obou spankovych fazich. Sny
v REM fazi byvaji Zivé, barevné a spise
nelogické. Dostavuji se asi 70 minut
po usnuti, a vraci se asi 4x za noc. Sny
v NREM fazi jsou spiSe obycejné a jed-
noduché.
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sni kazdou noc zapomenete, ale
miiZete se naucit je v paméti ucho-
vat déle.

@ Zkuste vypit pred spanim pul skleni-
ce vody s pranim, ze si chcete svUj sen
nejen zapamatovat, ale také mu poslé-
ze porozumét, a hned poté, co se rano
vzbudite, vodu ve sklenici dopijte.

@® Musite se pred spanim soustredit
a prat si, abyste se poté, co sen skon-
¢i, probudila, mohla si ho zapsat a zase
v klidu usnout.

® Nejlepsi je mit u postele notysek
s tuzkou a rdno hned po probuzeni, jes-
té nez na vas nékdo promluvi, si sen za-
psat. Vite sama, Ze vzpominka na néj je
ve vteriné a navzdy ztracena.

PSYCHOANALYTIK
A AUTOR KNIHY ,JAK
ROZUMET SNUM“

@ Jakym zpiisobem pracujete

s klienty a jejich sny?

Je to mnohaleta zkuSenost psycho-
analytické praxe — sen zpravidla
osvétli, co se v cloveéku odehrava.

® jak?

Stejné jako se vypravi néjaky pribéh
z bdélého Zivota. Kromé toho, co se
odehrava mezi snicim a jinymi posta-
vami, zdtraziuji, Ze véechny postavy
jsou rtizné podoby osobnosti (Ja ne-
bo duse...) sniciho. Ptam se pak na-
priklad, pro¢ se néjaké postavy boji,
jaky to ma vyznam...

@ Jste schopny fict, co sen odrdzi

v realité?

Psychoanalyza neni snaf. Ptame se
pfi ni, co klienta samotného k urci-
tému mistu ve snu napada, jaky vy-
znam pro néj ma. Spise jde o to, co
sen z jeho reality vyjadiuje. Talmud
krasné tika: sen je svym vlastnim vy-
kladem.

@ Dejte néjaky piiklad...

Klientka tfeba vaha, zda si vzit mu-
ze, ktery je skvély milenec a spole¢-
nik, ale nevypada, Ze by vydrzel tra-
vit veery s jednou zenou. Vybavi se ji
sen, jak skace ze skokanského muistku
do vypusténého bazénu. Ptam se ji te-
dy: ,KdyZz mluvite o tom muzi a pak
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-JAKJEVYKLADAT?

V soucasnosti zname t¥i systémy,
podle kterych sny vykladame.

® SYMBOLICKY: zkouma se
obsah snu jako celku. Predpo-
klada se, ze se pfinaseji infor-
mace o soucasnosti nebo bu-
doucnosti.

@ SIFROVACI: ze snu se vybira-
ji jen nékteré klicové predméty
nebo déje, které se pak vykla-
daji. Tady je potfeba snaf, kde
sexualnéjsi nez ty zenské, které se je u kazdého hesla vyklad.
vétsinou odehravaji v néjakém zna- . .

P B [ i si vzpomenete na ten sen, mozna pa-
mém prostiedi. Détem se zase casto

d v i e
zda o fantastickych zviratech. Zeny tr ksobé.. ;- Toje zajmave, Zev‘,ndlte’
. . A L Ze tam neni voda, a pfesto skocite. To
jsou také obvykle intuitivnéjsi, a tak ; o .

byste prece pri zdravém rozumu ne-

sny ajejich poselstvi bke o mnoil: em udélala. Co pfi tom citite?” Obvykle
vaznéji nez muzi a také jsou schop- f  vex s :

né si je Iépe zapamatovat nez jejich ﬁ)evI:l pc(gizza;;]z;}; IJS Zflea?al vysvet
muzské protéjsky. ’

@ ANALYTICKY: definoval ho
Sigmund Freud v knize Vy-
klad snd. Metoda rozebira sen
na dil¢i déje a objekty, které sa-
mostatné zkouma na zakladé
asociaci.

M IVANA STEDRA
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