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ABSTRAKT

Prace nabizi uceleny pohled na problematiku sni a jejich vyznamu V Zivoté ¢lovéka.
Teoreticka ¢ast popisuje fyziologické mechanismy spanku a vzniku snti, uvadi historicky
exkurz a aktualni védecké poznatky a teorie z této oblasti. Prakticka ¢ast prace zjistuje
pomoci kvalitativné zaméfeného vyzkumu moznost vyuzit vykladové techniky snd pro

0Sobnostni rozvoj.

Kli¢ova slova:

spanek, REM spanek, sen, vyklad snil, snova symbolika, sebereflexe

ABSTRACT

The work offers a comprehensive look at the issue of dreams and their meaning in human
life. The theoretical part describes the physiological mechanisms of sleep and dreams, says
the latest scientific findings and theories from the field and historical guide. The practical
part determined by qualitatively oriented research the posibility of using dream

interpretation techniques for personal development.

Keywords:

sleep, REM sleep, dream, dream interpretation, dream-like symbolism, self reflection
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UvVOD

Dobrou noc a sladké sny. Tuto vétu slychame od naSich blizkych Vv riznych obménach
skoro kazdy vecer. Ten, kdo nam takto hezky pteje kvalitni hluboky spanek a dostatecné
mnozstvi REM fazi, si pfi tom jisté neuvédomuje, jak slozity je d¢j, ktery sny vyvolava a
¢im v8im je tfeba ve spanku projit, abychom se rano citili odpocati a plni energie. Sny,
které se nam zdaji, jsou ovlivnény nasim zivotem, naSimi zazitky, nasimi pocity, ale ¢asto

jsou pro nas jen smeésici bizardnich obrazii, které ndim nedavaji smysl

Talmudska moudrost hovoii o nevyloZeném snu jako o neotevieném dopisu. Ten, kdo si
chce vylozit svilj sen, ma tfi moznosti. NejCastéji sahne do knihovny pro snaf a snovy
obraz vyhled4a mezi uvedenymi pojmy. Sny pfitom mohou prozradit mnohem vice, nez je
mozné pojmout do snait,, které generalizuji naprosto subjektivni obrazy jedinecného
podvédomi kazdého c¢loveéka. Druhou moZnosti je zaplatit si renomovaného terapeuta,
ktery nas pti vykladu naSich sni povede. Kromé finan¢ni stranky této volby mize byt
nevyhodou 1 skute¢nost, Ze terapeut muze vyklad naSich sni zkreslit Spatné¢ zvolenou
vykladovou technikou, kterd nam nemusi vyhovovat naptiklad svou sloZitosti a ndro¢nosti,
¢i nékterym na$im snovym obrazim piisuzovat v€t$i vahu, nez jakou bychom jim
piisuzovali my sami. Tteti moznost, kterd nam dala podnét pro zpracovani této diplomové

prace, je vylozit si sen svépomoci doma prostfednictvim vlastnich pocitii a vzpominek.

Pomahajici profese, které jsou nam velice blizké, jsou psychicky naro¢na povolani. Hrozi u
nich riziko syndromu vyhoteni. Je zde vice nez kde jinde téeba rozumét svym pocitiim a
potfebam, umét s nimi pracovat, mit sebereflektivni schopnosti, které posili harmonii a
vyrovnanost osobnosti. Pracovnici v socialnich sluzbach ¢&i socialni pracovnici obcas
nav§tévuji ruzné sebezazitkové a sebepoznavaci kurzy, které jsou jim z iniciativy
zaméstnavatele nabidnuty. Tato prace by nejen pro né mohla byt podnétem pro jednodussi
cestu k sebepoznani, které se mohou vénovat pravidelné, kdykoliv si na sebe udélaji

chvilku cas.
Zakonitosti, na jejichz zékladé pracuje nds mozek ve spanku, vysvétlime v prvni ¢asti této
prace. Nasim cilem bude dale uvést zékladni teorie, kterymi si lidé vysvétluji podstatu a

funkci snu, nahlédnout do historie i soucasnosti této problematiky, nastinit moznosti,

kterymi je mozné ke snu ptistupovat a poukéazat na zékladni poznatky z teorie vykladu snd.
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V praktické casti se cestou kvalitativniho vyzkumu zaméfime na posun sebereflexe
respondentll po jejich seznameni se s jednoduchou technikou vykladu snd. Diky této
technice si budou moci sen pohodIn€¢ vylozit sami, aniz by k tomu potiebovali vedeni
odborného terapeuta. Cilem vyzkumu bude zjistit, zda je tato vykladova technika piinosna
pro rozvoj osobnosti, zda porozuméni snovym obraziim usnadiiuje sebepoznani a poskytne

podnéty k sebereflexi.
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|. TEORETICKA CAST
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1 NAPRIC SPANKEM

Spanek je zakladni lidskou fyziologickou potiebou. Jeho dulezitost vnima kazdy clovek
nejlépe sam na sob¢, vsichni prirozené chapeme, jak moc je pro nas dulezity. V literarni a
filosofické historii clovéka toho o spanku pftili§ napsano nebylo i pies to, ze vyznam sni se
lidé snazili odhalit jiz odnepaméti. Je az s podivem, jak se vyjadiuje Pstruzina (1994, s.
79), a nezbyva nez divit Se ,, ...jak je mozné, zZe sice byly sledovany riizné aktivity clovéeka,

ale pritom byla zcela zanedbadvana celd jedna tietina naseho Zivota.*

V novodobé historii se do prvniho seriézniho zkoumani spankového déje pustil Alfred
Maury, ktery prostudoval tisice sni a dosel k zavéru, ze je snovy material tvofen z okoli.
Na Mauryho navéazal Sigmund Freud, kterého neni tfeba ptfedstavovat, se svym Vykladem
snit (1900), ve kterém Mauryho hojné cituje. K jeho vnéjSim podnétim Freud ptidal 1
vnitini stimuly (Honzék, 2011). Freudova pifedstava o snech se stala v zdpadnim svété
fenoménem, ktery nebyl témét pil stoleti prekonan. Ackoliv Freudiv nejznaméjsi zak a
spolupracovnik Carl Gustav Jung se od jeho teorii odklonil a poskytnul svétu své vlastni,
nikdy Freudiv véhlas neptekonal. Teprve sobjevenim REM spanku zacala védecka
spole¢nost 0 Freudove vykladu snti pochybovat. Od 50. let minulého stoleti, kdy byl tento
objev ucinén, se zacCala vyvijet spankovd medicina, kterd se vydala po objektivni
neurofyziologické cesté a zatlacila tak do pozadi spekulativni psychologickou cestu. Roku
1953 objevil Eugene Aserinsky z chicagské spankové laboratote, kde zkoumal pozornost
d&ti, jejich epizody rychlych pohybi o&i ve spanku. Metoda méfeni EOG® byla rozsitena o
EEG? a vyzkum byl rozsifen i na dospé&lou populaci. Jedinci byli buzeni, aby popsali, co se
ve spanku odehravalo, a souvislost REM spanku se snovou aktivitou byla odhalena.
Dalsim vyzkumtim v této oblasti vyrazné napomohl fakt, ze NASA chystala v té dobé let
clovéka na mésic a financovala spankové laboratote, které zkoumaly biorytmy cloveka

(Honzék, 2011).

! Elektrookulograf zachycuje pohyby oka
? Elektroencefalograf zachycuje kolisavé potencialy mozkové aktivity zachycené ne elektroencefalogram.
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V Ceské republice se o rozvoj spankové mediciny nejvice zasadil neurolog Bediich Roth
zalozenim prvni spankové laboratofe v Praze roku 1951, ktera byla také prvni ve stfedni

Evropé (Stroblova, 2009).

I pfes Cetnost vyzkumi probihajicich dnes po celém svété - v poslednich deseti letech bylo
publikovano na toto téma vice nez deset tisic védeckych ¢lanka (Perutkova, 2010) - stale
zustava mnoho otazek nezodpovézenych. Spory o funkci spanku a snéni pretrvavaji a
pravdépodobné potrvaji jeste¢ dlouho, jelikoZz fakta ziskand experimenty jsou predevSim
subjektivnimi zkuSenostmi, které se méfi obtizne. Veédci, zabyvajici se tajemstvim mysli a
mozKu, jsou nuceni se opirat pouze o své domnénky a usudky a ne o jasné méfitelna fakta
(Pstruzina, 1994), protoze aktivitu mozku pii snéni sice dokdZzeme zaznamenat, ale sen
jako takovy nam tento zdznam nijak nepfiblizi. Sny, které slouzi védcim ke stanoveni
teorii, vlastn¢ nejsou sny, ale jen vzpominkami na né. A jelikoz Zadny z védct nedokaze
porovnat sen se vzpominkou na sen, musi se spoléhat pouze na lidskou pamét’ a schopnost
sniciho popsat sen, jak nejlépe umi, aniz by ho jakkoli cenzuroval ¢i prazdna mista
dotvarel vlastni fantazii (Knobloch, 1975).

Neurofyziologické pojeti vyzkumii spanku a snli pfineslo mnoho novych a zajimavych
poznatki, kterym ovSem chybi propojeni s psychologickou a neurologickou strankou véci.
Kazdy z téchto obort se diva na sniciho ¢loveéka ze svého pohledu a zjisténa data jsou pak

ochuzena o komplexni uchopeni véci (Honzék, 2011).

1.1 Zapamatujme si o (ve) spanku

Nejnovejsi poznatky naznacuji, Zze se spanek objevil pfed 180 miliony lety, soubézné
uspote v klidové fazi jedince. REM faze se objevila ale jest¢ o 50 miliont let pozdé&ji

(Koukal, 2009).

Spanek je ptirozeny fyziologicky stav védomi opacny k stavu bdélosti, umoziiuje
odpocinek mozku a regeneraci celého téla (Vokurka, Hugo, 2009). Budeme-li ovsem
povaZovat stav bdé¢losti za aktivni déj a spanek za d& pasivni, pak budeme pouze
povrchnimi pozorovateli. Ackoliv je naSe télo na pohled téméf necinné, na§ mozek ve
spanku tfidi a zpracovava informace ziskané b&hem celého predeslého dne a uklada je do

dlouhodobé paméti (Dessaintova, 1999).
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Pokud se budeme ucit vecer, tésn¢ pied spanim, vybavime si rdno u¢ivo mnohem Iépe a
budeme si ho pamatovat mnohem déle, nez kdybychom se ucili v rannich hodinach
(Borzova, 2009). Pstruzina (1994) dokladd vliv spanku na pamét uvedenym
experimentem. Respondent byl pozadan, aby se naucil nesmyslnd slova nebo skupiny
hlasek. Bylo zjisténo, ze testovani paméti respondenta po uplynuti osmi hodin od uceni a

bez spanku bylo méné tispésné nez po 24 hodinach s vlozenym spankem.

Primérnd idedlni délka spanku je pro kazdého €lovéka individudlni, ackoliv je vSeobecné
proklamovéano spat 8 hodin denné. Nékomu ovSem staci spat 1 mnohem meéng, jiny zase
potiebuje spanek delsi. Pro nas pocit svéziho probuzeni a ptivalu energie do nového dne
ale nezalezi na tom, jak dlouho spime, ale jakou ma nas spanek hloubku, mnozstvi REM
spanku a okamzik, ve kterém se probudime. Spime-li, aniz bychom byli né¢im rusent,
probudime se s nejveétsi pravdépodobnosti v dobé, ktera je ndsobkem jedné a pul hodiny —
tak dlouho totiz trva jeden spankovy cyklus. Probudime-li se po uplynuti ¢ty spankovych
cykli, tedy po Sesti hodinach, budeme se pravdépodobné citit méné unaveni, nez
kdybychom spali rovnych osm hodin (Howard, 1998). Primérnéa délka naseho spanku ¢ini
od pocatku 20. stoleti sedm a pil hodiny, vlivem elektrifikace a umélého osvétleni se

zkratila z ptiivodnich deviti prospanych hodin (Koukal, 2009).

Kdybychom nebyli pod vlivem tzv. cirkadidnnich rytmﬁ3 - tyto rytmy jsou dany zménami
ve vnéjSim prostiedi, tedy stfidanim svétla a tmy (Myslivecek, Trojan, 2004) - na$ den by
se postupné prodluzoval. Kassin (2007) uvadi experiment, pii kterém byla dobrovolnice po
dobu nékolika tydnli oddélena od spole¢nosti v bunkru hluboko pod zeni a bez ponéti o
plynuti ¢asu a dob¢ stravené uvniti. Jeji den se ptirozen¢ prodluzoval, kazdy den Sla spat
pozdéji a kazdé rano vstavala pozdé€ji. Po navratu do bézného Zivota se jeji cirkadianni

rytmus opét pfirozené vratil do ¢tyfiadvacetihodinového rezimu.

® Periodicky d&j trvajici priblizné jeden den.
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1.2 Na vinach spanku

Den se blizi ke konci, citime se unaveni, chce se ndm spat, venku se stmiva a nase epifyza
zacne produkovat hormon melatonin, ktery fekne télu, Ze je venku tma a tim mu usnadni
proces usinani. Nase svaly jsou napjaté, nas§e EEG monitoruje kratké rychlé beta viny (viz
obrazek 1), které jsou ukazatelem dusSevni Cinnosti, tzn. ze rtizné ¢asti naseho mozku
v riznych ¢asech produkuji malé davky elektrické aktivity. Jdeme si lehnout, zhasneme,
zaciname byt ospali, ¢innost vSech naSich smysli se postupné utlumuje. Svaly se uvolni,
dech se zpomali, mysl se zklidni, pohyby oci se zredukuji, jsme uvolnéni a nemyslime na
nic specifického. Nas§ zaznam EEG ukazuje o néco pomalejsi a vyssi rytmus vin tzv. alfa
vin (Kassin, 2007). Na kratkou dobu (jednu az dvé minuty) se muzeme dostat do
hypnagogického stavu, kdy naptf. vnimame slova, ale ne jejich vyznam, trhneme nohou,
protoze citime, jako bychom se propadali, nebo mame pocit, Zze vidime zablesky svétla a

barev (Vokurka, Hugo, 2009).

Obrazek 1 llustrace zmen mozkovych vin
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30-14Hz 13-8Hz 7-4Hz 3-0,5Hz

(Institut Galenus)

Pokud nejsme ni¢im ruSeni a nic nas nevzbudi, vstupujeme ted’ do 1. stadia spanku. Na
EEG je mozné vidét opét o néco nizsi elektrickou aktivitu zobrazenou théta vinami. Na§
dech je pravidelny, tlak krve klesd a srde¢ni frekvence je pomalejsi, ale na§ spanek je
velmi lehky. Do 2. stadia spanku ptejdeme asi po deseti minutdch strdvenych Vv prvnim

stadiu poté, co se naSe mozkové viny jesté vice zvysi a zpomali.
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Jsme jesté vice uvolnéni, ze spanku hiie vyrusitelni (jsme schopni zaznamenat zvuk, ale
nevzbudime se), otac¢ivé pohyby nasich oc¢i ustanou a na EEG se za¢nou objevovat tzv.
spankova vieténka, coz jsou kratké periodické znamky aktivity naseho mozku. Ptiblizné po
dvaceti minutadch spanku v tomto stadiu za¢neme klesat hloubéji, do 3. a 4. stadia spanku,
které neni lehké od sebe oddé¢lit, jelikoz se 1iSi pouze v intenzité. Ob¢ se charakterizuji
zpocatku velmi pomalymi a vysokymi vrcholky delta vin. Pokud bychom byli namésic¢ni
nebo mluvili ze spani, chodili a mluvili bychom pravé ted’. Spime hlubokym a stale se
prohlubujicim spankem, jak se fika ,,jako dievo* nebo ,jako kdyz nas do vody hodi“. Asi
po hodin¢ hlubokého spanku ve ¢tvrtém stadiu se vratime zpét do tfetiho a nasledné do
druhého stadia spanku, odkud se pfesuneme do tpIné nového 5. stadia (viz obrazek 2). To
je ohlaseno zrychlenim dechu, tepové frekvence, pohlavnim vzruSenim, zvySenym
piisunem krve do mozku a EEG ukazuje pfival kratkych vysokofrekvenénich beta vin,
které jsou podobné tém, které se objevuji, kdyz nespime (Kassin, 2007; Myslivecek,

Trojan, 2004).

Obrazek 2 Snova architektura (hypnogram)

Wake prvni druby treti sty péry
REM evkins evklus - cyklus evklug cvklus
NREM1 =
NREM2 - |
NREM3 Bt ! _I_ —I.
NREM4 —4 G hluboky spinck B sy

(Gerla, 2007)

Nase télo je paradoxné naprosto uvolnéné a nehybné (az na obCasné cuknuti nebo skiipani
zubt, pokud jim trpime), bylo by obtizné nas vzbudit, kdyby se o to né¢kdo pokusil. Vicka
mame zaviend, ale rychlé pohyby naSich o¢i ze strany na stranu vypadaji, jako bychom
pozorovali findlni zapas z mistrovstvi svéta v ping-pongu. Diky tomu, ze se nam obnovila
aktivita mozku a o¢i, vidime sny, snime. Paté stddium spanku tedy ziskalo ndzev REM
faze podle Rapid Eyes Movements (rychlé pohyby oci), jinak také nazyvany paradoxni
spanek, a s tim v kontrastu bylo pojmenovano prvni az ¢tvrté stddium jako nonREM féze,
jinak synchronni spanek (Kassin, 2007).
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Sny se nam nezdaji jen v REM fazi, jak by mohlo z textu vyplynout, ale i v nonREM fazi,
kde jsou to spiSe jen prchavé mysSlenky a obrazy, na rozdil od zivych, barevnych a
déjovych snu s pribéhy v REM fézi. Kassin (2007, s. 137) popisuje nonREM spanek jako

Lhecinny mozek v pohyblivéem tele* a REM spanek jako ,,cinny mozek v nehybném téle®.

Zhruba devadesatiminutovy cyklus spankovych stadii, ktery se nam pravidelné odviji za
celou noc priblizné Ctyrikrat az Sestkrat, urCuje, ze za celou noc stravime v REM fazi
nejprve deset minut v prvnim cyklu a tficet az Sedesat minut v poslednim cyklu pied
probuzenim. Cim je REM faze delsi, tim 1épe jsme schopni popsat své sny a jejich dgj,

vvvvvvvvv

2007).
1.2.1 Bez REM faze to nejde

Georg Christoph Lichtenberg tekl, ze ,, clovek miize prave tak snit, aniz spi, jako spat, aniz
sni.* To ovSem z naSeho pohledu neni tak docela pravda. Kassin (2007) uvadi, Ze pfi
vyzkumech ve spankovych laboratotich, kdy byli spici, kteti pfisli s tim, ze se jim nikdy
nic nezdalo, probuzeni v nonREM fazi, a uvadéli sny v 50 % a v REM fazi dokonce v 80%
piipadii. Sny se ndm zdaji kazdou noc, at’ uz jsme schopni si je zapamatovat, nebo ne.
Tvoii 20% z celkové doby spanku a piiblizné Sest let standardné dlouhého zZivota (Honzak,

2011).

Spanek a zvlasté pak REM spanek ma dilezitou funkci pro ¢innost a dobry chod naseho
organismu. Byl nezbytnou soucasti procest vyvoje naseho mozku. Prstruzina (1994) uvadi,
e po narozeni tvoii REM spanek polovinu ¢asu spanku ditéte. Sestimésiéni plod ditéte ma
spanek v REM fazi dlouhy dokonce 80% celkové doby spanku (Borzova et al., 2009).
Knobloch (1975) vysvétluje tuto skutecnost tim, ze drazdivé podnéty vyvolané snénim,
tedy REM fazi, povzbuzuji k ¢innosti nervovy systém plodu, svalstvo dostava nervoveé
impulzy a ptipravuje tak organismus na setkani s novym Zivotnim prostfedim.

REM spanek je pro nds dokonce natolik diilezity, ze bychom bez né¢j delsi ¢as neptezili.
Jak uvadi Kavenska (2009), experimenty na krysach ukézaly, Ze pokud vyzkumnici
krysam neumoznili spat REM spankem, krysy po tficeti sedmi dnech umiraly bez

jakéhokoli patologického nalezu, ziejmé kviili desintegraci fidicich funkci organismu.
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Krysy ztracely na vaze i pies to, ze mély zvySeny piijem kalorii (Ganong, 1995). Pokud

vyzkumnici krysdm neumoznili spat vitbec, umiraly jiz po 21 dnech.

U lidi dochazi ke zménadm ve vnimani i pozornosti i po jedné probd¢lé noci. Ta ma podle
rakouského védce Manfreda Walzla na ¢lovéka stejny Gcinek jako 0,8 promile alkoholu,
¢imz se zvysuje riziko nehody ¢i Grazu (Novinky. ¢z, 2010). Tomuto stavu se fika tzv.
spankova opilost charakteristickd nepfesnou koordinaci, nesoustiedénosti a psychickou
nevykonnosti pozorovanou na jinak zcela zdravych lidech, ktefi vynechali spanek (Sonka

in Olivova, 2003).

Vice nez jedna probdéla noc ovliviiuje a oslabuje funkci organismu a projevuje se
napiiklad vypadky a neucinnosti paméti, ztratou koncentrace (Perutkova, 2010), dale
snizenou pozornosti a schopnosti abstraktniho mysleni, zhorsSeni reakéniho Casu, zvySeni
prahu bolesti, ma negativni vliv na kardiovaskularni systém a vede k porucham imunitniho
systétmu (Koukal, 2009). V krajnim pfipadé uméle udrzované nespavosti hrozi smrt,
protoze podle Sonky (in Olivova, 2003) v mozku kriticky poklesne hladina nékterych
neuromediatorti zajiStujicich kontakt mezi jednotlivymi bunkami a dojde k vyc€erpéani
fizeni organismu. Kovar (1999) tvrdi, Ze by smrt nebyla zptisobena uplnym vycerpanim

centralni nervové soustavy, ale totalnim selhdnim imunitniho systému.

Po nespavosti trvajici déle nez tii dny Clovek citi paleni o€i, zdvojuje se mu vidéni, dostavi
se neschopnost soustfedit se delsi dobu na jednu véc nebo napocitat do patnacti, je narusen
smysl pro rovnovahu, dostavi se zavraté a piskani v uSich. Dlouhodoby nedostatek spanku

miize vést az k paranoidnim staviim a halucinacim (Kavenska, 2009).

Pokud se chceme po dlouhém obdobi beze spanku zcela zotavit, staci, abychom §li prosté
spat, nas prvni spanek bude o néco delsi a pak se na$ rezim opét vrati k normalu bez
jakychkoli trvalych nasledkti. Vyjimkou je dlouhodoba spankova deprivace, ktera podle
Vokurky a Huga (2009) muze vést kobezité, ke vzniku nékterych chronickych
onemocnéni a k poruse rustu u déti nebo také ke zvySeni nachylnosti k alkoholismu a

jinym zavislostem.

Bez zajimavosti neziistava ani to, Ze jakmile pfijdeme jednu noc o své REM faze,
napiiklad kdyby nas nékdo vzbudil pokazdé, kdy bychom se do této faze dostali, nas
mozek nam tuto ztratu vykompenzuje, a to imérné ztraté, del$im a intenzivnéj$im podilem

REM spanku nasledujicich nékolik noci (Ganong, 1995; Novak, Faber, Kufudaki, 1993).
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Nesmime opomijet nezbytnost synchronniho spanku, po zvysené télesné namaze se jeho
podil a hloubka zvySuje. Ale pokud pfipravime spiciho o tuto bezesnou cast spanku,
nebude to mit zddné zaporné nasledky podobné tém, které miizeme sledovat po absenci

REM spanku (Knobloch, 1975).

Zvlastnosti je zjisténi, ze absence spanku nema vliv na fyzickou vykonnost organismu.
Clovék se sice citi byt unaveny, ale pfi spravné motivaci je jeho fyzicky vykon takika
stejny jako po vydatném spanku. Pfi pokusu, ktery probéhl v Praze roku 1968, se
vysokoskolsti studenti dobrovolné vzdali spanku az na 5 dni. Béhem této doby vykonavali
vykonnostni testy duSevni a fyzické kondice. Zatimco duSevni vykonnost vyrazné klesala,
fyzicka kondice se jim zlepsila poté, co museli kazdé tfi hodiny provadét step test*, ktery

byl pro né vlastné fyzickym tréninkem (Sonka in Olivova, 2003).
1.3 Reziséri snu

Nejprve si predestieme nékteré definice snu. Hans Dieckmann (2004) tvrdi, Ze .,...sen je
reci nevédomi, je to jazyk obrazii, kterym nevédomi hovori k nasemu védomému ja.“
Priklada tedy sntim naprosto zasadni vyznam v zivoté ¢lovéka a sny vnima jako prostfedek
K proniknuti do naSeho nevédomi. Oproti tomu Lehman a Koukon (in Pstruzina, 1994, s.
83) definuji sny takto: ,,Sny jsou myslenkami, premyslenim béhem spanku, vyvolanim a
kognitivnim zpracovanim starych nebo nedavno ziskanych zkusenosti.“ Vidi tedy snéni
pouze jako proces zpracovavani ziskanych informaci. Jako harmonické spojeni obou téchto
definic vidim nasledujici Jungovu: ,, Sny jsou reakci na nas védomy postoj, a to stejné jako
kdyz reaguje télo na to, jestlize se prejime nebo s nim nejak Spatné zachazime. Sny jsou
prirozena reakce sebereagujiciho psychického systému.“ Dale se da jesté dodat definice
Dessaintové (1999, s. 115): ,,Sny se sklddaji z mentalnich obrazu, které se rodi spontinné

béhem noci v nepritomnosti nasi viile.*

* Standardizovana metoda zjistovani fyzické zdatnosti, kdy vySetfovana osoba vystupuje po dobu 5 minut na
stupinek, poté se mu méfi tepova frekvence.

20



Sny lidi, a¢ jsou naprosto subjektivni zalezitosti, maji mnoho spole¢nych znaku a specifik.
Nase sny jsou béhem noci nejprve tésn¢ vazany s bezprostiednimi prozitky, které se, ¢im
bliz jsme ranu, tim vice vzdaluji do minulosti (Honzak, 2011). Nejsou ov§em generovany
pouze obsahem naSich mySlenek a vzpominek, ale i tim, co se d&je kolem nas. Je
dokazano, ze se vné&jsi vlivy, ptisobici na nds béhem spanku, mohou promitnout i do nasich
snii. Sonka (in Olivova, 2003) uvadi, e p¥i spanku je znaéné sniZena reaktivita na vnitini i
vnéj$i podnéty, ale tato reaktivita je selektivni. Toto tvrzeni dokladd ptikladem, kdy
unavena matka spi i v hluéném prosttedi hlubokym spankem, ale je schopna se vzbudit
thned, jakmile zaslechne plakat své dité. I v nejhlubSim spanku tedy dochazi ke zpracovani
podnétii, které si béhem spanku neuvédomujeme a po probuzeni nepamatujeme. Tyto
podnéty mohou ovlivnit obsah i déj naseho snu. Ingram (1996) uvadi experiment, kdy byly
spici osoby béhem REM spanku kropeny jemnou mlhou vlazné vody a témét polovina
Z nich po probuzeni uvedla, ze se jim zdalo o padajici vodé. Proces, jakym se podnéty

z vn¢jsiho okoli pfevadi do d€je snu, zatim neni blize popsan.

Zatimco v nonREM spanku je naSe télo uvolnéné a naSe svalova aktivita se podoba
relaxaci, ktera dovoluje pohyb do té miry, ze namési¢ny Clovék muize ve spanku chodit,
béhem REM faze je naSe télo také uvolnéné, ale diky pojistce, ktera je umisténa
v mozkovém kmeni a ktera vyfadila ¢innost motorickych neuront k vétSiné velkych
svalovych skupin a ke svalim pisobicim proti gravitaci, a my se nemizeme doslova ani
hnout (Honzak, 2011). Nase t¢lo je totiz ve svalové atonii, tzv. spankové obrné. VSechny
svaly od brady doli kromé svali dychacich jsou odpojeny od centralniho nervového
systému. Snici Clovek si predstavuje rizné pohyby ¢i chovani, centralni nervovy systém se
chova, jako kdyby pohyb opravdu fidil, ale periferni vykonné struktury jsou odpojeny.
Kdyby odpojeny nebyly, mohli bychom byt sami sobé nebezpecni. Toto tvrzeni podporuje
provedeny experiment na kockach, kterym bylo inaktivovano centrum spankové obrny.
Kocky spaly naprosto normalné az do chvile, kdy se dostaly do REM spanku. Tehdy
vstaly, zacaly cenit zuby a vrhaly se na imaginarni kofist (Sonka in Olivova, 2003; Ingram,
1996). Pravé spankova obrna muize podle védci za naSe dé€sivé sny, ve kterych se snazime
utéct, ale nemiiZeme se pohnout z mista. Za normalnich okolnosti se svalové napéti obnovi
diive, nez se stacime zcela probudit a uvédomit si jeho neptitomnost. Tento stav miizeme

vyjime¢né zazit, pokud se vzbudime uprostied snu (Ingram, 1996).
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Za naSe no¢ni miry mohou podle Kavenské (2009) také nase vnitini strachy a uzkosti,
stejn¢ jako tfeba tézké jidlo pied spanim, nebo uzivani 1€kl na spani. Honzak (2011) ale
uvadi, ze no¢ni miry nepatii ke standardnim snim v REM spanku. Ty probihaji v jiné
spankové fazi. Obecné Ize tvrdit, Ze Spatné sny mohou byt predzvésti zhorSeni somatického
nebo psychického stavu, naptiklad opakuje-1i se nam pofad jeden vyznamny sen, muze to

znamenat poc¢inajici onemocnéni.

Vliv kulturnich rozdild na sny vystihuje Kassin (2007, s.141) takto: ,,To, o cem snime, je
formovano naSimi dennimi Zivoty — které jsou zase formovdany neviditelnou rukou
spolecnosti.*“ Ale i sny lidi z odli$nych kultur nesou podobné znaky a stejna témata. Podle
vyzkumi ma vice nez 64% sni negativni obsah spojeny s hnévem, smutkem nebo
strachem, a jen 18% je pro nas piijemnych, Stastnych a vzruSujicich. Agresivni déje
piedisluji pozitivni dvé ku jedné. Snici jsou &ast&ji obét'mi nasili neZ jeho pachateli. Zeny
Cast&ji neZ muzi mivaji sny odehravajici se uvnitf, ¢asto doma a sny o svych znamych. Hall
(in Hillova, 2009) uvadi, Ze postavy, které se objevuji ve snu, jsou smérem ke snicimu
vétSinou v emociondlnim nebo konfliktnim vztahu. VéE&tSinou se sny odehravaji na znamych
mistech, ¢ast&ji zahrnuji oddychové aktivity neZ praci. Zeny se vénuji pasivnim &innostem
vice nez muzi. Muzi maji Castéji sny o sexu a fyzickych aktivitich mimo domov
S neznamymi lidmi, v neznamém prostiedi. Knobloch (1975) uvadi, ze zeny sni pfevazné o

zenach a muzi zase o muzich. Mezi tii nejcastéji popisované patii (Kassin, 2007):

1. sny, ve kterych paddme (snici se vV 80% probudi tésné pied dopadem);
2. sny, ve kterych nas néco pronasleduje nebo na nas toci;

3. sny, ve kterych se snazime opakované néco ud¢lat, ale stale se nam to nedafi.

Mezi dalsi nejcastéji zminované sny, které uvadi Kassin (2007), patii ty, ve kterych létame,
jdeme pozdé€ na né&jakou schiizku, jsme odmitani nebo se objevime nazi na vefejnosti. Hall
(in Kavenska, 2009) zjistil, Ze 29% snt je barevnych a zbylych 79% snli je nevyraznych
v barvach Sedi. Zeny si pamatuji své sny o 8% vice nez muZi a jejich sny maji vice

emocionalni obsah, neZ je tomu u muzskych snt (Hall in Hillova, 2009).
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1.4 Sny: vnuknuti, intence, nebo chaos?

I pfes etné vyzkumy a experimenty v této oblasti zstava stale mnoho otazek o vyznamu a
funkci snti nezodpovézenych. Jsou sny poselstvim od boht, smésici myslenek a zazitku,
které mozek béhem naseho spanku zpracovava, nebo zamérnym, evoluci propracovanym

procesem?

1.4.1 Cim byly sny v minulosti?

V davnych dobach byly sny v zivoté ¢lovéka vyznamnym cEinitelem, byl jim piikladan
vyS$i smysl. Pied tfemi tisici lety Asyfané véfili, ze sny jsou poselstvim od bohu.
Egyptané vnadéji, ze jim bohové pomoci sni zjevi poselstvi, spavali v 1éebnych
svatostancich, kde byly provadény inkubace snti, méli na vyklady téchto snii propracované
snafe 1 prvni uceleny vyklad snid, papyrus zvany Chester Beatty. Mnoho vyznamnych
historickych literarnich dél je provazano piibéhy piimo plynoucimi ze sni. Pied dvéma
tisici lety predpovédél Gilgame$ svou smrt poté, co se mu o ni zdal sen, ten byl
prostitedkem pro setkavani s bohy. Homérovy Ilias a Odyssea z 8 stoleti pt. n. 1. Cerpaji z
veésteckych snii. V Bibli se také docteme o mnohych vykladech snti, které jsou Bozim
poselstvim ¢1 vnuknutim od d’abla. Ve sttedoveku lidé vérili, Ze sny jsou jakousi predikei
nastavajicich udalosti. Ve 2. stoleti sepsal Artemidorus komplexni snai Oneirocrition,
ktery pomoci snovych symboli odhaloval snicimu budoucnost a stal se piredlohou pro

mnohé pozdéji vzniknuvsi snafe (Kavenska, 2009; Bedrnova, 2011).

Na otazku, odkud sen ptichazi, se snazili lidé odpovédét uz od pradavna. Indické
upanisady, Aristotelés i1 Cicero udavali ptivod snu v ¢lovéku samotném, v jeho psychickém
¢i fyzickém rozpolozZeni. Stary a Hrdlicka (2008) uvadéji, ze indické upaniSady pohlizeji
na bezesny spanek jako na nejvyssi ontologicky stav. DuSe se stahuje do nejhlubsiho nitra
Clovéka, aby tam spocinula V nejvyssi blazenosti, v niz splyne individudlni dusSe
s absolutnem. Staii Egyptané, Rekové &i Rimané zase sen pokladali za viuknuti na lidské
mysli nezavislé entity, které ¢lovek netvofi, pouze vnima. Nékteré kultury naopak véfily,
ze ve spanku duSe opousti télo a vstupuje do jiného svéta, jako napiiklad staré kmeny
Z Malajsie (Kassin, 2007). Podobny vyklad poskytuje i zidovska kultura, ve které je spanek
chdpan jako oddéleni duSe od téla a ptirovnavan ke kratkodobé smrti (Stary, Hrdlicka,
2008).
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Sen jako svébytnou moc chépala naprosta vétSina archaickych kultur a také naprosta

vétSina téchto kultur pripoustéla oba predpokladané ptivody snu (Stary, Hrdlicka, 2008).

1.4.2 Cim jsou pro nas sny dnes?

Ingram (1996) uvadi myslenku, ze pravidelnost snti, které¢ se vyskytuji u vSech lidi bez
rozdilu (mimo ty, ktefi trpi spankovymi nebo psychickymi poruchami), a pravidelnost
opakovani spankovych cyklii ukazuje na biologické hodiny, které tyto procesy tidi, a proto
miiZeme usuzovat, ze sny maji biologickou a ne psychologickou podstatu. Snéni a REM
spanek jsou ovSem dva zcela odlisné déje, které se vyznamné 1i§i i pfes to, Zze probihaji
soucasné. Snéni je subjektivnim zazitkem, kdezto REM spanek je fyziologicky proces a je
mozné, ze sny jsou jen doprovodnym jevem tohoto fyziologického procesu. Vyzkumy
prokazuji, Ze sny jsou iniciovany specifickymi strukturami pfedniho mozku a REM spéanek
je iniciovan v mozkovém kmeni. Existuji v§ak védecké nazory, ze snové piedstavy jsou
vytvaieny komplexem kognitivnich procest a ne chaotickou aktivaci v pfednim mozku.
Naptiklad K. H. Pribram (in PstruZina, 1994) zjistil srovnanim zdznamu EEG, potizeného
béhem dne a nasledn¢ béhem noci, Ze ndm ve spanku bézi pfed ofima zdznam udalosti
celého dne, ale v obraceném pofadi®, coZ je pro nasi nervovou soustavu pravdépodobné
vhodnéjsi zplisob zpracovani ziskanych informaci. Dal$i ndzor podporujici myslenku, ze
sny jsou kognitivnim zpracovavanim nasich zkuSenosti, ptinesli J. Winson a A. Revonsuo
(in Pstruzina, 1994), kteti tvrdi, ze pamétové zaznamy, které jsou pro preziti kritické, se
vV REM spanku upeviuji selektivné. Podle jejich teorie diivejsi drsné podminky pro pieziti
nastavily mechanismus snii tak, aby bylo fixovdno chovani, které zajisti reprodukc¢ni
uspéch, a aby sméfoval k simulaci nebezpe¢i, které v bdé¢lém stavu ¢loveka ohrozovalo, a

tim rozvijel jeho schopnosti, jak se takovému nebezpeci vyhnout.

® Tomuto jevu se fika ,.efekt vodopadu®.
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Kassin (2007) uvadi, Ze sny jsou biologicky adaptivni.
Doklada k tomuto tvrzeni tfi dikazni zdroje:
1. REM fazi prozivaji vSichni savci;
2. mnozstvi REM spanku je nejvyssi na zacatku zivota, kdy se vyviji mozek, REM
spanek je pro jeho vyvinuti nezbytny;
3. pokud je cloveék pfipraven jednu noc o REM spanek, ptisti noc si to vynahradi

prodlouzenim této faze spanku.

Druhy vySe zminény bod je nesmirné zajimavy. Jak zminiuje Tyll (in Kavenska, 2009),
snova ¢innost generuje mozek. V posledni ¢tvrtiné nitrodélozniho vyvoje snime viibec
nejvice v zivoté, naS paradoxni spanek zabira 80% z celkové doby naseho spanku a
postupem toho, jak starneme, se toto procento snizuje. Na toto zjisténi navazal Horne (in
Olivova, 2003) svou ontogenetickou teorii, ktera poukazuje na to, ze dité ihned po narozeni
dokédze dychat 1 polykat, prestoze tyto pohyby nikdy predtim nedé¢lalo. Horne si to
vysvétluje tim, ze si dité tyto pohybové vzorce nacvicilo v REM spanku pfti nitrodéloznim
VyVoji.

Ackoliv je pro mé teorie, Ze si v REM spanku nacvicujeme jisté situace, modely chovani ¢i
pohyby pfijatelna, nemyslim si, Zze by si dit€¢ muselo dychani a polykéni nacvi¢ovat ve
spanku Vv déloze - k ¢emu jinému by nam byly vrozené pudy. Zivo¢ichové na niz§im
vyvojovém stupni, naptiklad velké moiské zelvy, které REM spanek neznaji, po vylihnuti
z vajicek na tichomoftské plazi velmi dobie védi, Zze se maji dostat co nejrychleji k mofi a
uniknout tak ¢ihajicim predatorum, ackoliv nikdy pfed tim nevidély pisek, mofe ani
zadného predatora. Stejné tak vedou pudy dité€ k prvnimu nadechnuti a polknuti.

Pstruzina (1994) o REM f4zi tvrdi, Ze béhem této doby spanku mozek vklouzne do své
ptirozené podoby vtom smyslu, Ze neni ovliviiovan zadnymi subjektivnimi agenty.
Zasobujeme svou mysl podnéty, které budou pravdépodobné ve spanku néjakym
zpusobem zpracovany, a to nezavisle na nasich ptanich nebo viili. (Pstruzina, 1994).

Dalsi ze zajimavych teorii pfinesl Tafti (Olivova, 2003), ktery si REM spéanek vysvétluje

tak, ze pfi ném dochazi k systematické kontrole mozku.
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Pokud tato kontrola zjisti, Ze je potfeba pokraCovat v uspofaddvani nebo piipravé na
bdélost, ukon¢i REM spanek a znovu zahdji nonREM spanek, po této obnové se opét
zahdji kontrolni proces REM spanku. Pokud se pfi kontrole uz nic nenachézi, funkce

spanku je podle Taftiho napInéna (Olivova, 2003).

Vyse zminéné teorie i pfes svou ruznorodost maji jeden spoleény znak, jejich autofi
nahlizeji na REM spanek jako na proces ukladani a tfidéni dat ziskanych b&hem dne.
Nasledujici teorie poskytuje v podstaté upln€ opacné vysvétleni, a totiz, Ze mozek trvale
maze nepotiebné informace. Podle Cricka, nositele Nobelovy ceny za objev DNA, je
zapominani snd jejich jedinym ucelem a ne pouze ndhodnym déjem. Snime pry proto,
abychom zapomnéli. Béhem REM spanku se mezi nervovymi buiikami, které vznikly
Vv pribéhu dne, rusi nediilezité konexe a jednotlivé snové obrazy tak tvoii pouze fragmenty
nepotiebnych informaci, které mozek odstraiiuje ze své paméti (Olivova, 2003; Ingram,
1996).

Dalsi teorie, kterd se zcela vymyka z ptredchoziho déleni ukladajicich se ¢i vymazavajicich
se informaci, je Aktivaéné synteticka teorie J. A. Hobsona z roku 1988. Uvadi, ze ve
spanku se aktivuji nahodilé signdly Sitici se z mozkového kmene do mozkové kiiry. Mozek
nasledné¢ vyvolava ulozené prozitky z paméti ve snaze najit v téchto signdlech smysl a
provede syntézu. Jasné, barevné a ptfesné snové obrazy jsou spustény nahodilymi projevy
¢innosti smyslovych neuronti béhem REM spanku. Sny o fyzickém pohybu (Iétani, padani,
Splhani) jsou spoustény Cinnosti motorickych neuronti. Podobné jako Freud si Hobson
mysli, ze manifestni obsahy snli (zapamatované a pievypravéné obsahy snii) nemaji
vyznam, ale zatimco Freud véfil, ze sny jsou odrazem nasich nevédomych nejhlubSich
tuzeb, Hobsonova teorie tvrdi, ze sny jsou pouhym vedlejSim produktem nadmérné
neuralni aktivity (Kassin, 2007). Smysl snl je podle Hobsona spiSe jasny neZ nejasny,
obsahy sni tedy neni nutné desifrovat, protoze stav, v némz mozek spi, je neukonceny
stav. Sny o lidech prozrazuji zptsob, jakym poznavaji, jak se promitaji jako osobnosti do
svéta, a jejich jedine¢né zkuSenosti osobniho vyvoje. Fyziologie i obsah snu se podoba

halucinacim provazejicim dusevni choroby (Howard, 1998).
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Kassin (2007) uvadi vysledky dalSich vyzkumi, které odhaluji, ze limbické oblasti mozku
spicich, tedy ty oblasti, kter¢ tidi nasi motivaci a emoce, jsou béhem spanku vysoce aktivni
a naopak predni lalok, ktery tidi procesy pozornosti, planovani, logického mysleni a
kratkodobé paméti, je neCinny. Toto zjisténi mize vysvétlovat pro¢ se ndm sny zdaji byt
Casto nesmysiné a nelogické, a dava zapravdu Freudové teorii, Ze sny odrazeji hluboko

zasunuté motivace a emoce.

I pres vSechny védecké snahy o logické a smysluplné zachyceni mechanismu tvorby sn,
popis jejich funkci a vyznamu se nékteré sny prosté¢ vymykaji vSem teoriim a vysvétlenim.
Jak si 1ze vysvétlit sen Abrahama Lincolna, ktery si tfi dny pted vlastni smrti zapsal do
svého deniku? Stalo tam: ,,U rakve stala vojenska cCestnd straz a okolo bylo mnozstvi lidl,
kteri hledeli smutné na télo, jehoz tvar byla zakryta, a nékteri z nich plakali. ,,Kdo je mrtvy

V Bilem dome?*, zeptal jsem se jednoho z vojakii. ,, President,” odpoveédel, , byl zabit

atentdatnikem. *“ (Honzak, 2001). Byla to jen nahoda?
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2 KRALOVSKA CESTA DO NEVEDOMI

V predchozi kapitole jsme se snazili obsdhnout teorie a vysvétleni toho, jak sny vznikaji a
k cemu nam pravdépodobné slouzi. V kapitole nasledujici se zaméfime na nejznaméjsi
metody vykladu snti, tedy cesty, po kterych se snici ¢lovék muze vydat, pokud chce svym

sniim porozumet.

Zamyslime-1i se nad tim, pro¢ chce vlastné ¢lovék rozumét svym snim, nééemu tak
nesmyslnému a K pteziti na prvni pohled nevyznamnému, zjistime, ze je to pravdépodobné
proto, ze lidé chtéji vSemu davat smysl. Vse nelogické, nevysvétlené je pro nas veci, kterou
je tieba se zabyvat, abychom tento smysl urcili a princip véci logicky uchopili. Jestlize sny
vznikaji v nas$i mysli, kterd je zvykla vSe logicky fadit, tfidit a chapat zakladni principy

fungovani véci svéta, je tedy piirozené, ze také chce dat urcity smysl svym snim.

Stejné jako je tézké si nevédomi predstavit, je slozité jej definovat. Jung mél pojmem
nevédomi na mysli vSechny autonomni psychické mechanismy spolu s nevédomymi
duSevnimi oblastmi. Ackoliv si to neuvédomujeme, nevédomi nds do znacné miry fidi.
Protoze existuje jako protiklad naSemu védomi, Freud jej nazval nevédomim

(Heffernanova, 2008).

2.1 Vyklad snii podle Freuda

Sigmund Freud oznacil vyklad sni za via regia, za kralovskou cestu K poznani nevédomi.
Povedlo se mu uvést sen jako pravoplatny pfedmét zkoumani védy, vytvofit teorii sni i
metodu jejich vykladu (Storr, 1996). Své teorie popsal v dile Vyklad snii. Tento zakladni
kamen psychoanalyzy byl poprvé publikovan v listopadu roku 1899, vydan v roce 1900 a
stal se nejcitovanéjSim dilem v oblasti psychologie a psychiatrie ve 20. stoleti na celém

svété (Cernousek, 1998).

V tomto dile uvadi, ze sny jsou produktem naSeho nevédomi, vyjadiuji naSe nejhlubsi
touhy a pfani, které nechceme brat v potaz, a proto je odsunujeme do nevédomi.
Manifestni obsah snu je jen zastérkou, za kterou se skryva hlubsi vyznam snu, kde jde
vétsSinou o potlacované tuzby sexualni a agresivni povahy. Jelikoz jsou naSe tuzby a
potladena pfani pro nas natolik nepfijatelné, ze je nemizeme odhalit a potlacujeme je,
nemohou vystupovat vefejné ani ve snech, jsou tedy zamaskovany do symbola (Kassin,

2007; Kavenska, 2009; Honzak, 2011).
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Zasunuté myslenky, pudy, touhy, konflikty, nutkdni a potieby, tedy vSe, co mohlo podnitit
vznik snu, nazyval Freud latentnim obsahem. Tento skryty smysl je tfeba rozkodovat a
odhalit opravdovy vyznam snu. Napiiklad kralovny a kralové zpravidla ve snu symbolizuji
rodice, malad zvitatka déti, 1étani znamena sexualni akt a diim je symbolem lidského té¢la

(Kassin, 2007; Kavenska, 2009; Honzak, 2011).

Freud ptedpokladal, ze sen neni somatickym, nybrz psychickym jevem, a tudiz je
vytvorem a projevem sniciho, ov§em takovym vytvorem, kterému nerozumi a ktery mu nic
nefika. A to kvali deformaci snu po cenzuie, kterou provadi Ja viici pohorsujicim touham,
které se V noci ozyvaji z podvédomi. Dale predpokladal, Ze snici, ktery snil, vi, co jeho sen
znamend. Neni si toho ale védom, a proto si mysli, Ze to nevi. K uvédoméni si vyznamu
snovych symbolt slouzila metoda volnych asociaci (Freud, 1969). Definici asociace Freud
(1997) pojal takto: ,,Je zndmo, Ze si z vjemii pusobicich na nasi soustavu uchovdaviame
trvale jeste néco jiného nez pouhy jejich obsah. Nase viemy jsou v paméti také spolu spjaty,

a to podle jejich nékdejsiho setkani v soucasnosti.*

Mnoho védct si mysli, ze Freudova teorie vede K precenovani sni (Kassin, 2007), ale
moznd prave diky tomu si ptilakalo toto téma tak velkou pozornost vetfejnosti. Dale je
Freudovi vytykéna ptehnand jednostrannost, S jakou pfisuzuje sniim sexualni vyznam. To
ovSem plyne znedostatecného porozuméni jeho symbolického vyjadieni vnitinich
psychickych jevi, kdy je pro néj sexualita pfirozenym principem pudové povahy, a tedy
¢imsi pfirozenym, coz ovSem v 19. a 20. stoleti bylo ve spolecnosti tabuizovano a

potlacovano (Stary, Hrdlicka, 2008).

2.2 Archetypy nevédomi podle Junga

Zdrojem snl podle Junga nejsou pouze osobni vzpominky, ale hlubsi vrstvy, které obsahuji
typicky lidské (kolektivni) instinktivni chovani, zdédéné pudy, formy a instinkty, které
oznacuje jako archetypy. Tyto archetypy jsou soubory obrazii a ptedstav, které jsou
spole¢né vSem lidem bez rozdilu kultury ¢i narodnosti, ze kterych kazdou noc cerpame
témata pro své sny. Ve snu vidél zédkladni poselstvi nasi odvracené strany, tedy to, co ndm
sd€luje nevédomi, které nechce zatim tento obsah pfijmout (Kavenska, 2009; Honzak,
2011; Stary, Hrdli¢ka, 2008).
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Nase sny podle Junga ftikaji véci mimo naSe védomé chapani; predtuchy a intuice

dostavame z neznamych zdroju, tedy z archetypti nevédomi (Jung, 1998).

Obsah snu se podle Junga neda povazovat za latentni nebo manifestni, jak tvrdil Freud,
jelikoz je to ptirozeny vytvor, a tedy neni diivod, aby néco skryval. Sdm ke snu ptistupoval
jako Kk napisu v cizim jazyce, ktery je tieba rozlustit. Freudovu metodu volnych asociaci
dopliiuje o metodu amplifikace, kdy snové obrazy vysvétluje také pomoci paralel
Z riznych myth a pohadek, nenahrazuje symbol jednou ideou (naptiklad sexualitou), ale

snaZi se obsahnout jej se vSemi jeho moZnymi determinanty (Stary, Hrdlicka, 2008).

2.3 Jak si vyloZit své sny bez pomoci psychoanalytika?

Emerson (in Fromm, 1999) uvadi, ze obratny clovék si mize vykladem svych sni
prohloubit sebepoznani, a to nikoli v podrobnostech, ale co do trovné. Vyklad snt tedy
muze slouzit jako nastroj sebereflexe. Mimo vySe zminénych dvou nejvyznamnéjsich
smérii je mnoho dalSich teorii a je nemozné si mezi nimi zvolit jednu a o té tvrdit, Ze je
nejlepSi a jedinou spravnou. Taktéz je nemozné, aby kazdy Clovek, ktery ma zijem o
porozuméni svym sniim, mél vlastniho psychoterapeuta, ktery by ho pii vykladu snli vedl.
Z tohoto divodu si zkusime v této podkapitole shrnout v§eobecné poznatky riiznych metod
vyklad snii, které mohou i pies riiznorodost zdroji poskytnout harmonicky celek a

napomoci snicim proniknout do snu a pochopit jeho vyznam i bez pomoci odbornika.

Abychom mohli sen analyzovat, je nejprve nutné si ho zapamatovat a nasledné zapsat.
Nejlepsim zplisobem je zavedeni snového deniku, kam si budeme sny zapisovat. Tento
denik bychom méli mit vedle postele spolu s tuzkou, abychom si sny mohli zapsat ihned po
probuzeni diive, nez je zapomeneme. Levou stranku deniku pouZzijeme k popsani snu, na
pravou stranu deniku budeme zaznamenavat myslenky, které nas ve spojitosti s timto snem
napadnou: asociace ¢i vzpominky nebo zazitky z pfedchozich dnt, které mohly sen
ovlivnit ¢i inspirovat. Pfi popisovani snu je dulezité vzpomenout si na co nejvice detaild,
popsani vSech pocitli, a to 1 za pfedpokladu, ze jsou nesmyslné, utrzkovité nebo Ze jim
nerozumime (Kavenskd, 2009). Aristoteles fekl, ze nejlepsi ze vSech vykladacu snti je ten,

ktery si umi v§imat podobnosti (Hillman, 1999).
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Sen je obrazem toho, na co myslime. Pokud se ndm zdaji negativni véci, je to odraz toho,
na ¢em potiebujeme jesté¢ zapracovat, a naopak pokud se nam zdd pozitivni véc, je
odrazem naseho idealu. Jestlize se nam ve snu néco zalibi, je to pravdépodobné vlastnost
nebo jev, kterym bychom se chtéli sami pysSnit. Sny nam casto ukazuji nejen problém,
ktery se pokousime vyresit, ale i jeho feSeni (Kavenska, 2009). Je dilezité zaméfit se na to,

co jsme ve snu citili, jak jsme dané obrazy prozivali (Bedrnova, 2011).

Obraz vnimany ve snu je podle Fromma symbolem pro néco, co jsme pocitovali. Stejné
jako je télo symbolem duSe, to, co pocitujeme, se odrazi na naSem téle. Naptiklad kdyz
citime vztek, krev nam stoupa do hlavy a zvysi se nam krevni tlak (Fromm, 1999). Symbol
je podle Starého a Hrdlicky (2008) vyjadfovaci prostiedek snu, ktery na rozdil od znaku
zahrnuje 1 lidské citéni.

Pro pochopeni nasSich snil je velice dilezité, abychom si uvédomili, ze vSechno ve snu jsme
my. VSechno, o ¢em se nam zd4, tedy postavy a objekty ve snu, reprezentuji rizné ¢asti
nasi osobnosti, nasich vlastnosti nebo nasich pocitii. Naptiklad dim mutze predstavovat nas
milostny zivot, interiér mistnosti pak odraz naSich pociti z milostného vztahu. Hofi-li
V mistnosti krb, mlize ptedstavovat naSi vasen Ci erotické naladéni. Dim muze také
symbolizovat nase télo a pokud je ve zbédovaném stavu, miize to znamenat, Ze je nase télo
Vv nepofadku a my jsme nemocni. Nase emoce mohou byt ve snu zastoupeny vétrem,
ohném nebo elektiinou. Naptiklad pokud by se ndm zdél sen, Ze v naSem domé vybuchla
bomba, mohlo by to znamenat, Ze nase emoce ublizuji naSemu télu, ze se jimi nechape
prilis strhavat. Jestli dim, o kterém se nam zda, zname, nehraje ve snu zadnou roli, dilezita
je atmosféra, kterou poskytuje. Mizeme si vybavit nabytek, barvy, vybaveni domu, pocity,
které jsme citili pfi vstupu do tohoto domu. NaSe pocity ndm pomohou s ,,prekladem*

snovych symbolu (Kavenska, 2009; Masterton, 1996).

Pokud si nedokazeme n&jaky snovy obraz vysvétlit, zkusme se na néj podivat z jiného
pohledu. Naptiklad zdalo-li by se nam o tom, ze sedime u stolu, na kterém je vaza plna
kvétin, a kolem nas se odehrdva d¢j, kterému nerozumime, zkusme tento d¢j popsat
z pohledu oné vazy, ziskame tak novou perspektivu. Vse, co je ve snu v mistnosti kolem
nas, mizeme byt vlastné my sami, naSe Casti. Pokud ve snu sportujeme, spoléhdme se
pravdépodobné na svoje sily, podle podaného vykonu ve snu mizeme usoudit, jak Si

vedeme v Zivoté (Sipek in Bedrnova, 2011).

31



Jung (in Masterton, 1996) podporoval zavedeni snovych denikti. Moss (2009) uvadi, ze
snovy denik ndm pomutze mobilizovat intuici a pfi praci se sny se tak staneme daleko
vnimavej$imi ke snovym symboliim a synchonicité v bdélém zivoté. Pokud mame zapsany
vSechny vyznamné sny, které jsme si zapamatovali, miizeme jim Iépe porozumét a snizit
riziko omylu ve vykladu tfeba kviili jedinému zavadéjicimu snu. Jung také dovolil svym
pacientim, aby interpretovali své sny sami. Kdo jiny nez my sami, si nejlépe vybavi
vlastni piihody a udalosti, které mohou souviset s na§im snem. Jen my sami vime jaké

emoce V nas sen vyvolal a jak na n¢ reagujeme (Masterton, 1996).

Osoby v naSem snu nemusi hrat tu samou roli, jakou maji v redlném svété. Masterton
(1996) uvadi, Zze to mohou byt pouze kulisy, najati herci. Nikdy si sen nesmime vykladat
tak, Ze nam fik4 skutecnosti o jinych lidech. Pokud se ndm zd4 krasny sen o nasi tajné
lasce, neznamena to, Ze se do nas konecné¢ taky zamilovala. Sen, ve kterém se nam zda, ze
jsme na cesté, si lze vylozit jako prabeh urCité Zivotni situace, at’ uz jde o manzelstvi,
sexualni akt ¢i vztah se sousedem, pokud ndm tato situace zaméstndva myslenky ¢i ji
podvédomé nedokazeme zpracovat. U takového snu je tieba se zaméfit na cil cesty — jestli
ho bylo dosazeno, ¢i nikoliv, dal na prub&h cesty, piekonané piekazky, ubihajici okoli —
napiiklad temné mraky c¢i rozkvetla louka. Cil ve snu pravdépodobné ptedstavuje to, ceho
bychom chtéli v realném zivoté dosdhnout. VSechny tyto symboly si pocitové vylozime a

pomoci asociaci si je zkusime interpretovat. Pro ukazku si miizeme uvést tento sen:

Jel jsem autem s kamarddem, kterého jsem uz léta nevidel, povidali jsme si, bylo to
prijemné. To auto bylo uz trochu zrezivéle, ale jelo dobre, citil jsem se v nem pohodiné. Bal
jsem se, Ze mi dojde benzin a védel jsem, Ze nikde kolem neni benzinka, kde bych mohl
dotankovat, ackoliv jsem nevédél, kam jedu ani kde ted’ jsem. Obloha byla zatazZend, visely
na ni tezké cerné mraky. Vsude kolem byla krdasna zelend vysoka trdava, vinila se ve vétru,
ktery byl prijemny, ale vedél jsem, ze je zima, Ze kazdou chvili napadne snih a travu

zakryje.
Interpretace takového snu by tedy mohla vypadat ndsledovné:

Marek, muz, kterému se tento sen mohl zdat, je uz 15 let Zenaty, se svou Zenou ma hezky
vztah, ktery ovSem kvili nové pracovni pozici jeho zeny zaina trpét. Marek citil, Ze

kamarad v jeho snu piedstavoval osobu, ktera je v Zivoté pro n&j velice dtlezita. Mnohem

vvvvvv
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Kamarad v jeho snu tedy miize ptedstavovat jeho manzelku (povidani s ni mu bylo ve snu
pfijemné, i v manzelstvi si S ni dobie rozumi). Auto, které bylo trochu zrezivélé, mize
symbolizovat manzelstvi, které uz neni to, co byvalo, ale potad jesté ,,dobie jede”. Marek
se bal, Ze mu ve snu dojde benzin a ze nebude moci dotankovat nadrz. Tato obava mozna
pramenila z pocitu, ze pokud se manzelstvi zaéne rozpadat, nebude schopen tomu zabranit.
Tézké ¢erné mraky mohou znamenat obavy z budoucnosti, pramenici z hrozici manzelské
Krize, zelena trava spolecensky zivot, ktery by byl po rozvodu ohrozen, protoze Markovi
pratelé jsou spiSe pratelé jeho Zeny a po rozvodu by se mohli od Marka odvratit.
Kamaradova ¢epice Markovi ptipominala Cepici, kterou kdysi nosival jeho otec, podobnou

vidél nedavno v televizi, vyvolalo to v ném vzpominky na zesnulého otce.

Erotické sny, které jsou velice Casté, jsou reakci téla na nevybouiené erotické potieby,
mohou také prozrazovat skryté touhy. Je tieba byt s jejich vykladem opatrni - pokud se
nam zdé néjaka podle naSeho minéni vulgarnost, nemusime se hned obavat, Ze po ni skryté
touzime. Naptiklad zdalo-li by se nam o sexu s mrtvolou, pravdépodobnost, ze bychom to
chtéli zazit 1 v redlném zivoté, je za predpokladu nepiitomnosti psychické poruchy nulova.
Vylozit takovyto sen mizeme jako skomirajici vztah k osobé, pro kterou uz nejsme dost

pritazlivi (Masterton, 1996).

Nesmime zapominat na vnéjsi vlivy, které mohou vstupovat do naSich snii. Pokud se nam
ve snu zda o moceni, pravdépodobné mame plny mocovy méchyi. Zvuk budiku ¢i zvuky
okoli také mohou ovlivnit d¢j snu. Takovy snovy obsah potom nevychazi z naSeho
podvédomi, mozek pouze zpracuje podnéty, které ma k dispozici, a zahrne je do zrovna

probihajiciho snu.

Je dulezité vnimat vlastni pocity; pokud netusime, jak vylozit urcity snovy symbol pouze
pomoci svych pocitil, zkusme si jej definovat. Pokud se ndm zdélo o niizkéach, feknéme si
nejprve, co si pod timto pojmem piedstavime, k ¢emu tato véc slouzi. Niuzky zpravidla
slouzi ke sttihani, tedy rozd¢€luji jednu véc ve dvé. Maji zpravidla ostré hroty. Tento snovy
symbol tedy miize ptfedstavovat napiiklad nasi obavu zrozpadu vztahu zptisobeného

agresivitou ¢i vyostienymi konflikty.
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Neni tfeba sen interpretovat za kazdou cenu, nékteré symboly se ndm nepodaii ihned
rozkoédovat, n¢kdy potiebujeme ¢as na jejich odhaleni. Pokud budeme nad svymi sny
prfemyslet pravidelné, asociace nas budou voln€¢ napadat a sen se nam pravdépodobné

podafi brzy odhalit.

Nase sny nam ptipadaji naprosto redlné dokud spime, pro¢ bychom jim tedy neméli

prikladat stejny vyznam i po probuzeni?

34



II. PRAKTICKA CAST
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3 KVALITATIVNI VYZKUM

Najde se mnoho odptrci, ktefi vidi ve snech pouze vedlejsi produkt spankového procesu.
Nikdo ale nemtze poptit kladny vliv spanku na psychiku ¢loveka. Jakkoliv je nase usinani
doprovéazeno negativnimi myslenkami a emocemi, po probuzeni se pak citime v lepsi
nalad€. Spanek ovliviiuje nasi duSevni pohodu, uvadi do rovnovahy nase emoce. Proto tedy
predpokladdme, ze sny nam mohou prozradit, jak se nase psychika vyrovnala Cci
nevyrovnala s obsahem, kterym jsme se pted spanim zaobirali. Abychom mohli na toto
sdéleni reagovat, musime mu nejprve dobife porozumét. Nas vyzkum bude tedy smétfovan

timto smérem.

3.1 Cil vyzkumu

Vyzkum si déva za cil zjistit, zda méa analyza snové symboliky pomoci jednoduché
vykladové techniky vliv na sebereflexi respondenta. Pomoci srovnani pribéhu sebereflexe
pied seznamenim s uvedenou technikou a po jeji aplikaci zjistime, jestli ji respondent
ptriklada vyznam, zda a jakym zplsobem ovlivnila jeho sebereflexi. Vykladova technika
bude sestavena pro ucely tohoto vyzkumu pomoci obsahové analyzy textd odborné

literatury.

3.2 Pojeti vyzkumu

Jelikoz je nasim zamérem ziskat o studovaném jevu detailni a hloubkové informace a
pracujeme s daty zrozhovorii a ztextu — tedy s kvalitativnim typem dat, volime dle

doporuéeni Svaticka a Sed'ové (2007) kvalitativni piistup k vyzkumu.

3.3 Vyzkumny problém

Zkoumanym jevem, kterym se budeme zabyvat, je zména sebereflexe u respondenta,
zapti¢inéného aplikaci metody analyzy snovych symboli. V nasem vyzkumu si tedy

odpovime na nasledujici vyzkumnou otazku:
e Jak podporuje analyza snové symboliky vlastni sebereflexi?
K zodpovézeni uvedené vyzkumné otdzky nam poslouzi tyto dil¢i vyzkumné podotazky:

e Jak doposud probihala sebereflexe?

e Jak se sebereflexe zménila po sezndmeni se snovou analyzou?
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3.4 Vybér respondentii

Pro potieby naseho vyzkumu bylo zdmérnym vybérem osloveno 6 respondentti. Kritériem
pro jejich vybér byla schopnost respondenta zapamatovat si své sny a pracovni zaméteni
respondenta spadajici do oboru pomahajicich profesi (¢i studium oboru, ktery k této profesi
piimo vede, jako naptiklad obor Socialni pedagogika). Aby nam respondenti duvéfovali a
odpovidali ndm na otazky otevien¢, ubezpecili jsme je, ze bude zachovana jejich

anonymita. Dostupnym vybérem byli vybrani tito respondenti:

- Respondent €. 1 — Zena, 24 let, socidlni pracovnice Azylového domu pro Zeny a
matky s détmi

- Respondent €. 2 — Zena, 24 let, vedouci socidlni pracovnice Azylového domu
pro zeny a matky s détmi

- Respondent ¢. 3 — muz, 26 let, socialni pracovnik v Centru socialni rehabilitace
pro lidi s dusevnim onemocnénim

- Respondent €. 4. — Zena, 23 let, studentka oboru Socialni pedagogika

- Respondent ¢. 5 — Zena, 23 let, studentka oboru Socidlni pedagogika a oboru
Andragogika

- Respondent €. 6 — zena, 24 let, studentka oboru Socidlni pedagogika

3.5 Druh vyzkumu

Na zakladé povahy zkoumanych jevt jsme zvolili experimentalni metodu vyzkumu. Podle
Matidka a Svece (2004) jde o zasah do zkoumané reality, ktery bude mit vliv na zkoumany
jev. Nasim zamérem je zména podminek pfedmétu zkoumani a nasledné sledovani odezvy

na tento zasah.

3.6 Metoda ziskani dat

Abychom ziskali nezbytna data odpovidajici povahy, zvolili jsme jako metodu ziskani dat
otevieny polostrukturovany rozhovor. Druhou metodou je obsahovd analyza textu,
prostfednictvim které bude zhotoven Snovy manual (viz. ptiloha €. 1), tedy jakysi navod ¢i
doporuceni, které bude respondentiim slouzit jako voditko pfi analyze a interpretaci jejich

snu.
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3.7 Zpisob realizace vyzkumu

Respondenti byli osloveni na zacatku letoSniho roku a byli pozadani, aby si zacali
pravidelné zapisovat své sny a premysleli nad jejich vyznamem. Zac¢atkem mésice unora
probehl s respondenty Rozhovor ¢. 1 (viz ptiloha €. 2), zaméfeny na zjisténi metod
uzivanych respondentem pro vlastni sebereflexi a zjisténi informovanosti ohledné¢ metod
vykladu snii. Poté jim byl piedéan k dispozici Snovy manual, ktery jim slouzil jako voditko
pro vlastni analyzu a interpretaci snl, ¢imz jsme zasahli do zkoumané reality a docilili tak
zmény jevu. Zacatkem meésice dubna byl s respondenty proveden Rozhovor ¢ 2 (viz
priloha ¢. 3), zjiStujici zménu sebereflexe po aplikaci metody analyzy snové symboliky a

zhodnoceni ptinosnosti této metody pro rozvoj osobnosti respondenta.

3.8 Zpusob zpracovani kvalitativnich dat

Data, ktera byla pouzita pii sestavovani Snového manudlu, obsahuje podkapitola
Vv teoretické ¢asti této prace 2.3 Jak si vylozit své sny bez pomoci psychoanalytika? Pro
vétsi prehlednost a stru¢nost manudlu urceného respondentim zde nebyly ponechany
citace. Jednotlivé ¢asti snového manudlu byly vybrany z odborné literatury tak, aby
dohromady tvofily harmonicky celek podporujici pochopeni zakladnich principti vykladu
sni. Popis zdkladnich principi byl vybran z odborné literatury prifezoveé. Stézejni
informace riznych vykladovych technik se Casto piekryvala a dopliiovala, proto byla
vybrana. Odborné vykladové techniky jsou natolik slozité, ze na jejich obsadhnuti je tfeba

erudovanych terapeutli. Pro nase potieby byla vybrana jednoduchd forma vykladu snt.

Data z rozhovort byla fixovana na audiozaznam, byla provedena transkripce téchto dat,
které jsme nasledné zpracovali otevienym kodovanim. Analyzovany text jsme rozdélili na
jednotky, témto jednotkam jsme piidé€lili kédy. Z kodid byly vytvofeny seznamy
subkategorii K jejich systematické kategorizaci. Jednotlivé kategorie byly nasledné
zpracovany komparativni metodou, aby byly odhaleny rozdily zkoumané sebereflexe

respondentl pfed a po seznameni se s metodou analyzy snovych symboli.
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4 INTERPRETACE VYSLEDKU VYZKUMU

Data z rozhovora byla rozdélena dle pfislusnych otazek. Nejprve jsme k textu odpovédi

respondentt, ktery byl rozdélen na jednotky, pridélili ndsledujici kody:
Rozhovor é. 1:

1. SnaZil ses nékdy zjistit, co tvé sny znamenaji (SlySel jsi nékdy o néjaké technice,

Jjak si vyloZit sny, VyzkousSel jsi nékdy néjakou 7 téchto technik)?
neznalost; racionalita; intuice; nedavéra
2. Piemyslel jsi nékdy o tom, co se ti zda?
zajem; potieba

3. Jaky vyznam piikladas svym sniim (jsou pro tebe sny dileZité, Cerpds ze svych

snit néjaké informace nebo inspiraci)?

ventilace; sebepoznani; relaxace; podnét; dilezitost; ovlivnitelnost; postradatelnost;

nad¢je; inspirace

4. Jak u tebe probihd sebereflexe a jak sebereflexi chdpes (jaky vyznam pro tebe

ma)?
impulz; pomoc; zhodnoceni; sebepoznani; feedback; zkusenosti; rodina; zrcadlo; reakce
5. Jak u tebe probiha pozndni sebe sama?
feedback; rodina; kamaradi; zkuSenosti; rovnovaha; denik; zrani; testy
6. Jak tvoiis sviij sebeobraz (jak vnimas viastni ja)?

zhodnoceni; zkuSenosti; feedback; vnitini prozivani; piizpisobeni se; neobjektivita;

rovnovaha
7. Jak u tebe probiha seberozvoj (rozvoj tvé osobnosti)?

zamérnost; piirozenost; pouceni se; feedback; zkuSenosti; denik; zaliby; sebereflexe;

impulz
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Rozhovor ¢. 2:

1. Maji pro tebe ted’ tvé sny, po seznameni se zakladnimi principy vykladit snii, vétsi

hodnotu?
porozumeéni; souvislosti; neménnost;

2. Pomohla ti uvedend doporuceni ve vykladu tvych snit (byly pro tebe poskytnuté
informace uzite¢né, dostacujici k tomu, aby sis sny dokdzal sam vyloZit, budes

tuto techniku vyuZivat i naddle)?

sebepoznani; porozumeéni; nejistota; nedostatek informaci; pokracovani

3. Pomohla ti tato technika k lepSimu sebepozndni? Jak?
sebereflexe; pojmenovavani

4. Pomohla ti tato technika k seberozvoji? Jak?
proces; sebepoznani; uvolnéni; nedostatek casu

5. Posunulo to nékam tviyj sebeobraz? Vidis se ted’ jinak?
nemeénnost; sebepoznani; nedostatek informaci; pojmenovavani; porozuméni

6. Ma tato technika vykladu snii vyznam (své misto) ve tvé sebereflexi (Fadis tuto

techniku do své sebereflexe)?
piijeti; pokraCovani; zlomkovitost
7. Ziskal jsi néjaké informace, které té piekvapily (Zjistil jsi o sobé néco nového)?

piekvapeni; uznani; piijeti; shoda; fungovani; souvislost; pfiznani; zpracovavani

4.1 Stanovené kategorie otevieného kédovani

Jednotlivée kody jsme si roztfidili do kategorii podle podobnosti jejich vyznamového
charakteru. Zachovali jsme rozdéleni kategorii dle vychozich dat z rozhovoru ¢. 1 a €. 2.,

se zam&rem pozd¢jsi komparace téchto dvou skupin kategorii.
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Kategorie jsou stanoveny nasledujicim zptisobem:

Rozhovor ¢. 1

4.1.1 Subkategorie zrcadleni

sebereflexe; denik; sebepoznadni; zrcadlo; feedback, pouceni se; zhodnoceni; reakce;

feedback; zkusenosti; sebepoznani; denik; feedback; feedback

Zrcadleni probihd prostfednictvim feedbacku, tedy zpétné vazby a to dvéma smeéry,
smérem ven (sebereflexi, sebepoznanim a denikem) a smérem dovnitt (poucenim se,
zhodnocenim, reakci a zkuSenosti). Tato subkategorie pfedstavuje stimuly pro nase Ja, se
kterymi jsme v interakci, kterymi je nase Ja formovano.

4.1.2 Subkategorie vnéjsi vlivy

podnét; inspirace; impulz; pomoc, zkusenosti; rodina, kamaradi; rodina, impulz

Vnéj$imi vlivy, které nam poskytuji impulzy, jsou ptedevS§im osoby (nasi rodinni
prislusnici ¢i nasi kamaradi). Poskytuji ndm podnéty, inspirace, pomoc, zkusenosti, pomoci
nichz prohlubujeme nasi sebereflexi.

4.1.3 Subkategorie emoce a motivy

intuice;, neduvera; nadéje; vnitini prozivani;, ventilace, zdjem, potreba, relaxace;

ovlivnitelnost;

Emoce a motivy nas vedou v interakci s nas§im okolim pomoci intuice, zajmu, potieb
Kk ventilovani a relaxaci a jsme jimi ovliviiovani.

4.1.4 Subkategorie hlava a mozek

racionalita; postradatelnost; diilezZitost; testy; zhodnoceni; zamérnost; neznalost; zrani

Racionalita, tedy logické uchopeni reality ndm napoméha ke zhodnoceni dilezitosti ¢i
postradatelnosti podnéti z okoli. K lepSimu poznani nam mohou napomoci rizné

osobnostni testy. Neznalost ovliviiuje nasi racionalitu.
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4.1.5 Subkategorie harmonie
rovnovaha, prizpusobent se; rovnovaha; prirozenost; rovnovaha; rovnovaha, prijeti

Pfirozen¢ se snazime o dosazeni rovnovahy, pomoci pfizptisobeni se danym podminkam.

Nejprve musime realitu ptfijmout, abychom se ji mohli pfizpisobit.

Rozhovor ¢. 2

4.1.6 Subkategorie harmonie

porozumeéni, porozuméni, uvolnéni; porozuméni, prijeti; prijeti; shoda, souvislost

Pro porozuméni jeviim je dilezité vnimat souvislosti. Pfi porozuméni dojde k uvolnéni.
Shoda plyne z porozuméni a nasledného uvolnéni.

4.1.7 Subkategorie roz¢arovani

nejistota; nedostatek casu, nedostatek informaci; zlomkovitost

Nedostatek Casu a informaci nas vede k nejistoté. Zlomkovitost pfijimanych informaci
V nés vyvolava pocit rozCarovani.

4.1.8 Subkategorie zpracovavani

pokracovani;  pojmenovavani;  proces, pojmenovavani,  pokracovani;  fungovani;

zpracovani

Zpracovavani reality je funkéni proces, pojmenovavani jevi napomahd pokracovani
V jejich zpracovavani.

4.1.9 Kategorie ozubena kolecka

souvislosti; neménnost; sebepoznani; sebereflexe; sebepoznani; neménnost; sebepoznani;
prekvapeni; uznani; priznani; poznani

Pokud spolu sebepoznani a sebereflexe spolupracuji, souvislosti do sebe zapadnou, usnadni

mam poznani reality, pfizndni si a uznani jevi. Mohou byt ovSem zbrzdény neménnosti ¢i

piekvapenim.
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4.2 Stanovené kategorie

Ze stanovenych subkategorii vyplynuly nasledujici kategorie:

4.2.1 Kategorie pied zrcadlem
zreadleni; vnéjsi vlivy; emoce a motivy; hlava a mozek; harmonie

Vngjsi vlivy ndm pomahaji prostiednictvim zpétné vazby zrcadlit nase ja. Tato kategorie

vystihuje snahu o nastoleni rovnovahy mezi hlavou a emocemi, v reakci na toto zrcadleni.

4.2.2 Kategorie feky a more
harmonie,; rozcarovani; zpracovavani; ozubena kolecka

Pti zpracovavani interakce vn¢jSich a vnitinich stimuli mizeme pocit'ovat roz¢arovani, je

potieba docilit toho, aby do sebe zapadla ozubena kolecka a nastala harmonie.

4.3 Komparace

Pti komparaci kategorie pted zrcadlem a kategorie feky a mote ndm vyplyvaji nasledujici
zjisténi: Harmonie, ktera je cilem procest obou kategorii je dosazeno spravnym procesem
sebereflexe. Proces sebereflexe mizeme piirovnat k fece, ktera teCe pies kameny riznymi
meandry a prekondva hraze a piekazky na cesté k mofi. Tato svizelna cesta piedstavuje
nase zpracovavani vnéjSich stimuli a zpusobuje roz€arovani v komparaci S naSimi
emocemi a motivy. V misté, kdy feka proudi svym Sirokym a pifimym korytem k tsti do
mofte, zapadnou do sebe kolecka, tedy pochopime souvislosti a docilime harmonie, stejné,
jako feka klidné splyne s mofem. Pocitime pak harmonii mofskych proudd, které nas
budou ovliviiovat — tedy harmonické projevy naSeho nevédomi v interakci s naSim

védomim.

4.4 Shrnuti vysledk vyzkumu

Vyzkum prokdzal, Ze pomoci analyzy snové symboliky respondentii doslo k ovlivnéni
sebereflexe vtom smyslu, Zze respondenti pochopili ur¢ité zakonitosti procest
zpracovavani zkuSenosti a nasledné reakce podvédomi znadzorn€né pomoci snll. Vykladem
téchto snl respondenti napomohli lepsi komunikaci své védomé a nevédomé slozky, ktera

vedla k harmonii, tedy podvédomému cili.
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Respondenti pted aplikovanim techniky vykladu snti nepocitovali potfebu cilené
sebereflexe. Ta probihala ndhodné, pfirozené¢ a byla ovliviiovana jak wvnitinimi, tak
vn¢j$imi faktory. Po aplikovani techniky vykladu snti nastala u ¢tyt z celkového poctu Sesti

respondentll zména sebereflexe a to prijetim této techniky jako cileného sebereflektovani.

U dvou respondentii tento proces nebyl mozny, jejich sebereflexe pomoci této techniky
nebylo dosazeno. Divodem bylo kratké casové obdobi a nedostate¢né ponoteni se do

problematiky, které by bylo pro UspéSnou sebereflexi u téchto respondentt potiebné.

Chteli bychom jesté dodat, ze uspéch této techniky podpofil faktor divéry ve vypoveédni
hodnotu sni. Pokud respondent podcenoval vypovédni hodnotu svych snli, nemohl se

ponofit do jejich vykladu potfebnou mérou a docilit tak zamyslené sebereflexe.
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ZAVER

Lao-c* tekl, ze znat vlastni nevédomost je nejlepsi ¢ast naSich védomosti. Jelikoz je podle
Freuda nase védomi je jen Spickou ledovce nasi psychiky, diky lepSimu porozuméni
vlastnim sntim, které jsou odrazem naseho nevédomi, mizeme proniknout i pod hladinu ke

zbytku tohoto ledovce a pomoci vykladu sni ziskat upIlné novy pohled na sebe sama.

Cilem této prace bylo seznamit Ctenafe s fakty tykajicimi se snové problematiky a
prostiednictvim kvalitativniho vyzkumu zjistit, zda si snici mize pomoci jednoduché

techniky vylozit své sny tak, aby tim napomohl rozvoji své osobnosti.

Teoretickd ¢ast ndm poskytla vhled do fyziologie spanku, teorie vysvétlujici vnik a
vyznam sni, a sezndmila nds s nékterymi technikami vykladu snd.

P4

Prakticka cast této prace odhalila, ze vliv analyzy snovych symboll na rozvoj sebereflexe

je patrny a to tim vic, ¢im lépe se snicimu povedlo porozumét svému nevédomi.

Mnoho odbornikii véfi, Ze sny jsou reakci naseho podvédomi na védomy stav nasi mysli,
7e odrazeji realitu stejné, jako zrcadlo nas pifevraceny obraz. Zrcadlo ovSem obraz
neprevraci, jen odrazi skutecnou realitu, ktera se jevi obracené¢ nam. Véci, které vidime ve
skutecnosti vlevo, se nachazeji vlevo i na odraze v zrcadle, pied kterym stojime. Stejné je
to i se sny - nam ptipadaji snové obrazy zvlastni a nepochopitelné, ptfevracené podle
vlastni (ne)logiky. Pokud ovSem porozumime zakladnim zakonitostem tohoto jevu, bude
nam obraz piipadat znadmy. Stejn¢ jako se radi prohlizime v zrcadle, pravdépodobné si

oblibime i1 prozkoumavani naSeho obrazu pomoci analyzy nasich snt.

Robert Frost tekl: ,,Néco, co jsme odmitali, nas oslabilo, az pak jsme zjistili, Ze jsme to byli
my sami.“ Nedovolme tedy, aby nas naSe nevédomost oslabila a ohrozila tak na$i

psychickou nevyrovnanost, ¢i profesionalitu.
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PRILOHA PI: OTAZKY K ROZHOVORU C. 1

1.
2.

Ptemyslel jsi nékdy o tom, co se ti zda?

Snazil ses nékdy zjistit, co tvé sny znamenaji? SlySel jsi né¢kdy o néjaké
technice, jak si vylozit sny? Vyzkousel jsi nékdy né€jakou z téchto technik?

Jaky vyznam piikladas svym sntim? Jsou pro tebe sny dilezité? Cerpas ze
svych snll n¢jaké informace, nebo inspiraci?

Jak u tebe probiha sebereflexe a jak sebereflexi chape$? Jaky vyznam ma pro
tebe sebereflexe?

Jak u tebe probiha poznani sebe sama?

Jak tvofis sviij sebeobraz (jak vnimas vlastni ja)?

Jak u tebe probiha seberozvoj (rozvoj tvé osobnosti)?
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PRILOHA P II: OTAZKY K ROZHOVORU C. 2

1.

o o &~ w

Maji pro tebe ted’ tvé sny, po seznameni se zdkladnimi principy vyklada snd,
vétsi hodnotu?

Pomohla ti uvedena doporuceni ve vykladu tvych sni? Byly pro tebe
poskytnuté informace uzite¢né, dostacujici k tomu, aby sis sny dokézal sam
vylozit? Budes tuto techniku vyuzivat i nadale?

Pomohla ti tato technika k lepsimu sebepoznani? Jak?

Pomohla ti tato technika k seberozvoji? Jak?

Posunulo to nékam tvilj sebeobraz? Vidis se ted’ jinak?

Ma tato technika vykladu snii vyznam (své misto) ve tvé sebereflexi? Radis
tuto techniku do své sebereflexe?

Ziskal jsi néjaké informace, které té prekvapily? Zjistil jsi o sobé néco nového?
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PRILOHA P III: SNOVY MANUAL

DOPORUCENI PRO VLASTNI VYKLAD SNU

Abychom mohli sen analyzovat, je nejprve nutné si ho zapamatovat a nasledné zapsat.
Nejlepsim zptsobem je zavedeni snového deniku, kam si budeme sny zapisovat. Tento
denik bychom méli mit vedle postele spolu s tuzkou, abychom si sny mohli zapsat ihned po
probuzeni dfive, nez je zapomeneme. Levou stranku deniku pouZzijeme k popsani snu, na
pravou stranu deniku budeme zaznamenavat myslenky, které nas ve spojitosti s timto snem
napadnou: asociace ¢i vzpominky nebo zazitky z ptedchozich dni, které mohly sen
ovlivnit ¢i inspirovat. Pfi popisovani snu je dilezité vzpomenout si na co nejvice detaild,
popsani vSech pocitll, a to 1 za ptfedpokladu, ze jsou nesmyslné, utrzkovité nebo Ze jim

nerozumime.

Sen je obrazem toho, na co myslime. Pokud se nam zdaji negativni véci, je to odraz toho,
na ¢em potiebujeme jesté zapracovat, a naopak pokud se ndm zdd pozitivni véc, je
odrazem naseho idedlu. Jestlize se nam ve snu néco zalibi, je to pravdépodobné vlastnost
nebo jev, kterym bychom se chtéli sami pySnit. Sny nam casto ukazuji nejen problém,
ktery se pokouSime vyftesit, ale i1 jeho feSeni. Je dilezité zaméfit se na to, co jsme ve snu

citili, jak jsme dané obrazy prozivali.

Pro pochopeni nasich snil je velice dalezité, abychom si uvédomili, Ze vSechno ve snu jsme
my. VSechno, o ¢em se nam zda, tedy postavy a objekty ve snu, reprezentuji rtizné ¢asti
nasi osobnosti, nasich vlastnosti nebo nasich pocitii. Naptiklad dim mutze piredstavovat nas
milostny zivot, interiér mistnosti pak odraz naSich pociti z milostného vztahu. Hofi-li
V mistnosti krb, mlize pfedstavovat naSi vasen Ci erotické naladéni. Dim muze také
symbolizovat nase t¢lo, a pokud je ve zbédovaném stavu, mize to znamenat, Ze je nase télo
vV nepoiddku a my jsme nemocni. Nase emoce mohou byt ve snu zastoupeny vétrem,
ohném nebo elekttinou. Naptiklad pokud by se ndm zdal sen, Ze v naS§em domé& vybuchla
bomba, mohlo by to znamenat, Ze naSe emoce ublizuji naSemu télu, Ze se jimi nechédpe
ptilis strhavat. Jestli dim, o kterém se ndm zd4, zndme, nehraje ve snu Zadnou roli, dilezita
je atmosféra, kterou poskytuje. MliZeme si vybavit nabytek, barvy, vybaveni domu, pocity,
které jsme citili pfi vstupu do tohoto domu. NaSe pocity ndm pomohou s ,piekladem*

snovych symboli.
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Pokud si nedokdzeme néjaky snovy obraz vysvétlit, zkusme se na néj podivat z jiného
pohledu. Naptiklad zdalo-li by se nam o tom, Ze sedime u stolu, na kterém je vaza plna
kvétin, a kolem nas se odehrava d¢j, kterému nerozumime, zkusme tento d¢j popsat
z pohledu oné vazy, ziskame tak novou perspektivu. Vse, co je ve snu v mistnosti kolem
nas, mizeme byt vlastné my sami, naSe Casti. Pokud ve snu sportujeme, spoléhdme se
pravdépodobné na svoje sily, podle podaného vykonu ve snu muizeme usoudit, jak Si

vedeme v Zivoté.

Snovy denik ndm pomtize mobilizovat intuici. Pokud mame zapsany vSechny vyznamné
sny, které jsme si zapamatovali, miZzeme jim lépe porozumét a snizit riziko omylu ve

vykladu tfeba kviili jedinému zavadéjicimu snu.

Osoby v nasem snu nemusi hrat tu samou roli, jakou maji v realném svété. Mohou to byt
pouze kulisy, najati herci. Nikdy si sen nesmime vykladat tak, ze nam tika skute¢nosti o
jinych lidech. Pokud se ndm zd4 krasny sen o nasi tajné lasce, neznamena to, Ze se do nds
kone¢né taky zamilovala. Sen, ve kterém se nam zda, Ze jsme na cesté, si lze vylozit jako
prubeh urcité Zivotni situace, at’ uz jde o manzelstvi, sexudlni akt ¢i vztah se sousedem,
pokud ndm tato situace zaméstnava myslenky ¢i ji podvédomé nedokézeme zpracovat. U
takového snu je tieba se zamétit na cil cesty — jestli ho bylo dosazeno, ¢i nikoliv, dal na
prubeh cesty, piekonané prekazky, ubihajici okoli — naptiklad temné mraky ¢i rozkvetla
louka. Cil ve snu pravdépodobné piedstavuje to, ¢eho bychom chtéli v realném zivoté
dosahnout. VSechny tyto symboly si pocitové vylozime a pomoci asociaci si je zkusime

interpretovat. Pro ukazku si miizeme uvést tento sen:

Jel jsem autem s kamarddem, kterého jsem uz léta nevidel, povidali jsme si, bylo to
prijemné. To auto bylo uz trochu zrezivélé, ale jelo dobre, citil jsem se v nem pohodiné. Bal
jsem se, ze mi dojde benzin a védel jsem, ze nikde kolem neni benzinka, kde bych mohl
dotankovat, ackoliv jsem nevédel, kam jedu ani kde ted’ jsem. Obloha byla zatazZena, visely
na ni tezké cerné mraky. Vsude kolem byla krdasna zelend vysoka trdava, vinila se ve vétru,
ktery byl prijemny, ale vedél jsem, ze je zima, Ze kazdou chvili napadne snih a travu

zakryje.
Interpretace takového snu by tedy mohla vypadat nasledovné:

Marek, muz, kterému se tento sen mohl zdat, je uz 15 let Zenaty, se svou Zenou ma hezky

vztah, ktery ovSem kvili nové pracovni pozici jeho zeny zac¢ind trpét. Marek citil, ze
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kamarad v jeho snu predstavoval osobu, ktera je v Zivoté pro n¢j velice dilezita. Mnohem

dilezitejsi nez kamarad, kterého nekolik let nevidél.

Kamarad v jeho snu tedy miize ptedstavovat jeho manzelku (povidani s ni mu bylo ve snu
ptijemné, i v manzelstvi si S ni dobie rozumi). Auto, které bylo trochu zrezivélé, mtze
symbolizovat manzelstvi, které uz neni to, co byvalo, ale potad jesté ,,dobic jede”. Marek
se bal, Ze mu ve snu dojde benzin a ze nebude moci dotankovat nadrz. Tato obava mozna
pramenila z pocitu, Ze pokud se manzelstvi za¢ne rozpadat, nebude schopen tomu zabranit.
Teézké Cerné mraky mohou znamenat obavy z budoucnosti, pramenici z hrozici manzelské
Krize, zelena trava spoleCensky Zzivot, ktery by byl po rozvodu ohrozen, protoze Markovi
pratelé jsou spiSe pratelé jeho Zeny a po rozvodu by se mohli od Marka odvratit.
Kamaradova ¢epice Markovi ptipominala ¢epici, kterou kdysi nosival jeho otec, podobnou

vidél nedavno v televizi, vyvolalo to v ném vzpominky na zesnulého otce.

Erotické sny, které jsou velice Casté, jsou reakci téla na nevybouiené erotické potieby,
mohou také prozrazovat skryté touhy. Je tieba byt s jejich vykladem opatrni - pokud se
nam zdé n¢jaka podle naSeho minéni vulgarnost, nemusime se hned obavat, Ze po ni skryté
touzime. Naptiklad zdalo-li by se nam o sexu s mrtvolou, pravdépodobnost, ze bychom to
chtéli zazit 1 v realném zivoté, je za predpokladu nepiitomnosti psychické poruchy nulova.
Vylozit takovyto sen mizeme jako skomirajici vztah k osobé, pro kterou uz nejsme dost
pritazlivi.

Nesmime zapominat na vnéjsi vlivy, které mohou vstupovat do naSich snii. Pokud se nam
ve snu zda o moceni, pravdépodobné mame plny mocovy méchyi. Zvuk budiku ¢i zvuky
okoli také mohou ovlivnit d¢j snu. Takovy snovy obsah potom nevychadzi z naSeho
podvédomi, mozek pouze zpracuje podnéty, které ma k dispozici, a zahrne je do zrovna

probihajiciho snu.

Je dilezité vnimat vlastni pocity; pokud netusime, jak vylozit uréity snovy symbol pouze
pomoci svych pocitil, zkusme si jej definovat. Pokud se ndm zdélo o niizkéach, feknéme si
nejprve, co si pod timto pojmem piedstavime, k ¢emu tato véc slouzi. Nuzky zpravidla
slouzi ke stfihani, tedy rozdé¢luji jednu véc ve dv€. Maji zpravidla ostré hroty. Tento snovy
symbol tedy miliZze pfedstavovat napiiklad naSi obavu zrozpadu vztahu zplsobeného

agresivitou ¢i vyostienymi konflikty.
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Neni tfeba sen interpretovat za kazdou cenu, nékteré symboly se ndm nepodaii ihned
rozkoédovat, n¢kdy potiebujeme ¢as na jejich odhaleni. Pokud budeme nad svymi sny
prfemyslet pravidelné, asociace nas budou voln€¢ napadat a sen se nam pravdépodobné

podafi brzy odhalit.

Nase sny nam ptipadaji naprosto redlné dokud spime, pro¢ bychom jim tedy neméli

prikladat stejny vyznam i po probuzeni?
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