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Moje cesta ke sniim

Sny mé odjakziva pritahovaly. Nerozuméla jsem jim, a pfesto mé ani
nenapadlo je brat jako nesmysl, piipadné je nebrat viibec vazné. Slovo
numindzni jsem tenkrat neznala, bylo tam od zacatku cosi tajemného
i néco, co nahani strach, neznamo. Kdyz jsem asi jako osmileta vidéla
poprvé Ostrov pokladii, zdalo se mi v noci o jeskyni plné détskych koster.
Onen sen s kostrickami se jesté asi dvakrat opakoval. Vydésilo mé to, ale
zaroven jsem védeéla, Ze jsem ve snu vidéla néco zvlastniho. Rodi¢im
jsem se bala svéfit. Co kdyz mé nepochopi, jen je to vydési, nebo jim
budu pripadat divna, jina. Citila jsem, Ze potiebuji pochopeni a prijeti.
A protoze mi daleko pravdépodobnéjsi pripadalo, Ze je to spi$ vydési nebo
to odbydou mavnutim ruky, zacala jsem mit strach, ze by na mych snech
ulpélo néco z jejich poplasné reakce nebo naopak despektu.

Takhle jsem poznani tajemné fise odlozila do budoucna. Doufala
jsem, ze je jednoho dne pochopim. Sny jsem si vytrvale zapisovala, i kdyz
jsem jim nerozuméla. Pti studiu na Filozofické fakulté jsem méla jakousi
agnostickou krizi. Ze viechno, filozofie i psychologické teorie jsou jen
soustavy poznatkil, védomosti. Ze za tim neni Zivot, pravda, smysl. Ze
ony teorie nemohou vylozit prece vSe. Ano, mohou se vyjadrit o dil¢im
problému, diagndze, ale nemohou platit obecné. Ze celd psychoana-
lyza je jen soustava hypotéz, které na nékoho sedi a na nékoho viibec
nepasuji. A doslo také na sny, méla jsem pocit, Ze i ty jsou jen hroma-
dou obrazti s blaznivym déjem, které dohromady nedavaji vitbec smysl.
Po néjaké dobé toto pominulo a sny jsem opét zacala psat do deniku.
Porad jsem jim nerozuméla. Ale bylo mi divné, pro¢ se mi porad zda
o vypadavajicich zubech, o tom, Ze v mém pokoji na koleji bydli nékdo
jiny. Ze vidim svoji matku, které je dvacet, jako by vypadla ze svatebni
fotografie, dava mi tasku s jidlem do autobusu a ja na ni kfi¢im: ,Vzdyt
jsi mi nic nedala!*




A pak se to pomalu zacalo skladat. Zasadni pro mé uvazovani a chd-
pani snovych poselstvi byla kniha Nemoc jako cesta, kterou napsali Thor-
wald Dethlefsen a Ruediger Dahlke. Zlomové bylo pochopeni symbo-
lického vyznamu nemoci. Ze nemoc hovofi fe¢i symboli, kterymi jsou
nase symptomy, a Ze kdyz pochopime, co je za tim (,,kdo mi lezi v za-
ludku®, ,,¢im se nemtizu prokousat®, ,na co se chci vykaslat®), dozvime
se skrytou pravdu o nas samych a nagem zivoté. Protoze autofi nesetfili
ani lidi trpici psychickymi nemocemi, obéti nehod a lidi, jimz se stavaly
urazy, pochopila jsem, Ze existuji zakonitosti a sily, které na prvni pohled
nevidime, ale které presto funguji.

A tak se mi pomalu zacaly skladat symbolické obrazy ze snt ve smy-
sluplné celky. Zac¢inalo mi byt jasnéj$i, co znamenaji zuby v feci snt,
ze souviseji se schopnosti prokousavat se zZivotem, potykani se s jeho
problémy, se sebediivérou.

Moje presvédcent, ze sny néco znamenaji, se opiralo o tuseny smysl,
ktery pozdeéji skutecné potvrdily uspésné interpretace. Neni nic snadnéj-
$iho, nez si precist svoje sny, tieba po letech, a jen pozorovat, jak jejich
smysl, zpracované téma nebo konflikt vystupuji samy od sebe. Jak se to
podstatné, o co ve snu $lo a co se vam podvédomi snazilo sdélit, vydéluje
z celku snu a propojuje s zitou zkusenosti.

Dékuji nakladatelstvi Grada Publishing, a pfedev$im pani Gabriele
Plickové za prilezitost napsat tuto knihu vénovanou snim. Mnohokrat
dékuji Jané Kubinové za redaké¢ni praci a Antoninu Plickovi za grafické
upravy textu.

Prdce se sny je jednim ze zpiisobil, jak pozndvat sama sebe.
Pozndvani sebe sama je proces.
Nikdy neni hotov.
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Uvod

Tato kniha je urcena zajemctim o vyklad snt. Lidem, ktefi hledaji navo-
dy a inspiraci, jak svym sniim porozumét a jejich poselstvi propojovat
se svym kazdodennim Zivotem. Hledat situace, k nimz se sny vyjadiuji,
a vyslechnout si jejich moudrou, objektivni, nestrannou radu.

Nenajdete zde popisy fyziologie spanku - REM a NONREM faze, po-
pisy mozkové aktivity (vlny alfa, beta atd.). Od toho jsou jiné erudované
publikace zamérené vice na oblast neuropsychologie a neurofyziologie.
Tato publikace se vénuje sniim jako takovym. Snim jako psychickym
vytvortiim, které nesou smysl a dokazi se smysluplné vyjadrovat k tomu,
co ¢loveka v zivoté potkava, k jeho povaze, silnym i slabym strankam.
Sen je objektivni, dokdzZe se vénovat jak prijemnym, tak méné pifjemnym
skute¢nostem, a jakozto produkt nevédomi si osobuje pravo byt nestran-
ny, nepredvidatelny, necitelny, tajemny a zvlastni.

Sny se svym presahem do fiSe nevédomi, neuchopitelnosti a svym
predjimanim budouciho vyvoje nepfestanou fascinovat a udivovat bo-
hatosti obrazi, necekanych zapletek, prekvapujicich souvislosti. Svoji
povahou ldkaji vydat se na cestu do neznama.

Pro chapani snti je dilezité naladéni na onen stary svét, ktery hovori
obrazy, symboly a metaforami.

Pojdte poznavat krajiny duse, kde voditkem je pocit, jenz se proméni
v pocitovany smysl. Nékdy je to naraz, jindy je to tiché zaklapnuti, kdyz
se propoji sila imaginace s védomym pochopenim.

Nase spole¢né putovani krajinami sni doprovodi obrazy Gabriely
Lastovky, které podniti imaginaci. Dékuji Gabriele za svoleni otisknout
jeji obrazky a véfim, ze i vas, ¢tenare, dokdzi naladit a pomohou vam na-
lézt cestu k brané sni. Rozumové pochopeni a pristup ke svétu je v dnesni
dobé samoziejmosti, je to imaginace, kterou potfebujeme vice péstovat
a znovuobjevovat.
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1. Co jsou sny a proc
se jimi zabyvat?

Prace se sny je prilezitosti k sebepoznani, reflexi, zkratka o hledani a obje-
vovani ptijemnych ¢i méné prijemnych, hlavné vsak pravdivych skutec-
nosti o sobé. Jana Heffernanova' praci se sny prirovnava ke stourani se
pohrabacem v kamnech a dodava, ze: ,,Sny jsou zajimavym a nevyuzitym
zdrojem sebepoznani.“

Pokud se rozhodnete radéji sny nakreslit nez o nich hovorit, objevite
obrovskou $anci, kterou sny otviraji - prilezitost k tviir¢i ¢innosti. Mozna
to bude pro nékoho po dlouhé dobé (mozna i letech!) poprvé, co vezme
do ruky barvy nebo pastelky a bude malovat snovou scenérii.

Pro nékoho to muize byt absolutni novum, Ze skrze sny, ¢asto bizarni,
nesrozumitelné fetézce téch nejneuvétitelnéjsich prihod, miize poznavat
sama sebe. Ze ve smési nesourodych obrazii, ne¢ekanych a neptedvida-
telnych zvratd, v postavach znamych i neznamych lze hledat a nalézat
kaminky do mozaiky poznani tykajici se nékdy druhych, ale predevsim
nas samych.

Pro dalsi skupinu lidi jsou sny prostfedkem, jak prijit na to, ,,co mi
vlastné je, kde je zakopany pes, skrytd pti¢ina nasich potizi. V nevédomé
oblasti se urcité néjaky ,,zakopany pes“ nachazi, bud takovy, ktery bude
patfit jen nam anebo bude nélezet svym charakterem k vécem obecné
lidskym, k vrstvé kolektivhiho nevédomi. Obcas na nas skrze sen vy-
koukne, nékdy ho pozname, nékdy ne. Situaci komplikuje fakt, Ze nékdy
ho chceme poznat a nékdy se mu spiSe chceme za kazdou cenu vyhnout.

1

PhDr. Jana Heffernanova je ¢eska lingvistka, prekladatelka, psycholozka. Zabyva se
psychologii, srovnavaci mytologii, specializuje se na praci se sny.
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Osobnostni vyvoj je mimo jiné o urcité zméné pohledu, jednani, my-
Sleni. O tom, jak 1épe vyuzit své schopnosti, prozivat smysluplné vztahy.
Vlastné diky snim se muzete dozvédét néco, co nevite, takze nepropas-
néte $anci se dozvédét néco nového - o sobé, o néjaké situaci. Sny vam
mohou prinést novy pohled na vas, vase socialni okoli a v neposledni
radé se vyjadrujiik vasemu zdravi.

Verbalni, racionalni stranku, kterou jsme zvykli pouzivat, nahrazuji slo-
zité a neobvyklé scény nabité déjem a emocemi. Snové obrazy mohou na
védomi sniciho zapiisobit tak silné, Ze jeden sen prinese dalsi stadium
uvédomeéni - takovy sen tak mtize odkryt néco, k cemu se dostavame po
nékolika terapeutickych sezeni.

V ¢em vas sny mohou pomoci?

Odkryt skryté stranky vasi osobnosti, pokud mate chut a odvahu se pustit
do prace na sobé. Ze to nepottebujete? Anebo ano, ale nechce se vam do
toho? Odkud zacit?

Tady je jeden ptiklad: Stalo se vam, Ze jste reagovali jinak, nez dru-
hy myslel? Citili jste se dotceni, zranéni. Druhy vam marné vysvétluje,
ze to tak nemyslel. Pravdépodobné se dotkl néjakého vaseho bolavého
mista, nedoreseného konfliktu, komplexu. Ani o tom nevite. Emoce jsou
rychlejsi nez myslenky. A navic na pfimou otazku byste ani nedokazali
odpovédét, co vas tak nadzvedlo. Uz je to davno, kdy to zranéni vzniklo.

Sny ukazuji pravé takova mista. Vytrvale. Predvadi vam, jak jednate,
jakymi postoji si zptsobujete problémy. Nékdy je feSeni explicitni, jindy
je naznaceno, a kdyz se snem budete zabyvat, ptijdete na to ,,jak“ i ,,pro¢*
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Sny a spanek

Zivot ¢lovéka se odehravé v rytmu, cyklech. Aktivni modus se st¥ida
s pasivnim, bdély Zivot se spankem, kdy dochdzi k regeneraci organismu,
jeho dusevnich a fyzickych sil. Tento rytmus, stfidani bdéni a spanku,
souvisi se stfidanim dne a noci, svétla a tmy. Toto mame jako lidé spo-
le¢né se zvifeci i rostlinnou Fisi.

V rannich hodindch se kromé obecného narustu aktivity zvysuje té-
lesna teplota, uvolnuji se hormony. Proto si z no¢nich sni nejlépe pa-
matujeme ty ranni.

Jiti Tyl prirovnava mozek k pocitaci, ktery pres den pracuje a v noci
probih4 jeho tdrzba. Cisténi registrt, odinstalovani nepottebného soft-
waru a naopak nahravani nového. Dochazi tedy k jakémusi tfidéni in-
formaci, které jim pres den prosly.

Jaké jsou sny

Sny jsou tak rozmanité! Ale cozpak neni nas zivot a nase prozivani pravé
tak rozmanité? Predstavte si, jak se citite dnes, co jste zazili. Jaké je to
v praci, doma. Jaké to bylo na dovolené, o vikendu, kdyz jste se vidéli
s prateli nebo kdyz jste méli chvili pro sebe. Jaké to bylo, kdyz jste byli
na sttedni $kole, a tak bychom mohli pokracovat dal a dal. Casto sly$im
namitky ohledné pravdivosti snt: Vzdyt jsou tak riznorodé, pokazdé
jiné, cozpak by v nich mohl byt néjaky smysl, pravda, ktera je o mné, mém
zivoté nebo lidech z mého okoli? A pro¢ ne? Kdyz jsou nase zkusenosti
a vnimani tak pestré, sny jsou zrovna tak, mozna jesté vic. Predstavte si,
jak jste v praci a pak nékde jinde, v jiné roli. Neni to zrovna takovy skok,
odlisné prostredi, jiny svét, a prece jste to porad vy.
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Sen nese urcité poselstvi, kterému nerozumime. Mizeme se pokusit
priblizit se jeho smyslu, a to tim, Ze:

« mame davéru, Ze nam néco sdéluje, protoze se sklada ze snovych
prvkd, mezi kterymi panuji urcité vztahy;
 nalezneme odpovidajici zivotni kontext.

Vyklad sniti je vlastné hledani asociaci k jednotlivym snovym prvkim
a paralel v Zivoté sniciho.

Principy spojovani snovych predstav

Snové motivy spolu splétaji nejriznéjsi motivy a okolnosti. Zdanlivé
nesourodé prvky vystupujici casto v alogickych, ba pfimo bizarné fan-
tasknich spojenich se radi podle zakonitosti. A¢ jsou jejich spojeni na
prvni pohled nesouroda, prekvapiva ¢i zcela necekand, presto se snové
mechanismy, které kromé neseného vyznamu dovedou vykouzlit jako
vedlejsi produkt i vtip, ne¢ekané fidi uréitymi principy. Jsou to asociacni
zakonitosti. Nékdy se vztahuji jen k nasi osobni roving, individualni
historii. Sen naptiklad vytdhne na svétlo udalost, respektive vzpominku
na udalost, kterou jsme dlouho nevyvétrali z hlubin nas$i paméti. Tuto
oblast Jung nazval ,,0sobni nevédomi®. V této oblasti jsou obsahy, jez
jsou docasné nepristupné védomi, ale poznavame je, nejsou nam cizi.

Jindy dokaze urcity prvek ,vytahnout z nevédomé oblasti zcela ne-
znamou situaci, kdy absolutné nevime, odkud se vzala. Z jaké doby, mytu,
snad povésti, kterou jsme vsak urcité nikdy necetli ani o ni neslyseli?
Tento zdroj Jung nazyval ,,kolektivnim nevédomim®.

Zeptejte se nékoho, co 0 sobé nevi a proc se neustdle mota
v zacarovaném kruhu, nardZi na tytéZ problémy.
Nepochodite.

Zrovna tak, jako kdybyste se ptali sami sebe.
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Asociac¢ni zakonitosti

Zpusob, jak jsou usporadany vzpominky nebo vytvoreny snové pribéhy,
je popsan jako asocia¢ni zakonitosti.

Mezi zakladni asociacni zakonitosti | Pozdéji byly pridany sekundarni
pat¥i asociace (sdruzovani) asociacni zakonitosti podle:
psychickych obsahii podle:

» podobnosti . Zivosti
+ kontrastu « Castosti
+ dotyku v ¢ase a prostoru + novosti
«+ pfi¢innosti

Hovorime-li o snech a nevédomi, musime zminit dvé velka jména,
zakladatele psychoanalyzy Sigmunda Freuda a Carla Gustava Junga, ktery
navazal na Freudovy objevy a rozvinul je do svébytného systému analy-
tické psychologie. Oba se zabyvali nevédomou oblasti, jeZ se neprojevuje
ptimo. Predpokladali, ze pravé tam lze nalézt skryté priciny psychickych
potizi a Ze uzdravit dusi 1ze pouze tehdy, kdyz se podari navazat spojeni
s nevédomou oblasti.

Sigmund Freud (1856-1939)

Vidensky lékat, neurolog. Svoji psychoana-
lytickou metodou zpusobil revoluci v pri-
stupu k lidské psychice a 1éceni dusevnich
poruch. Je povazovan za prikopnika psy-
choterapie - tedy lécby psychologickymi
prostredky. Svym pristupem ovlivnil mys-
lenkové proudy ve 20. stoleti, nejen v oblasti
psychologie a psychoterapie. V roce 1900
vyslo jeho klasické dilo Vyklad snii.
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Oba povazovali za diilezité odkryt a pracovat s emocemi, které byly
z védomi presunuty do nevédomé oblasti. Ve snech je emoc¢ni rovina
velmi dtilezitd a pro snové poselstvi nékdy klicova.

Abychom si pfedstavili, co je sen a pro¢ k ndm promlouvé pro nase
védomi nepochopitelnymi obrazy, Jung pouZival pfirovnani: je to,
jako kdyby k ndm promlouval dva miliony let stary ¢lovék, ktery

v nas prebyva, a fikal ndm: ,Koukni se, jak Zijes, takhle to vidim ja."

Freud sice povazoval sny za kralovskou cestu do védomf?, ale zaro-
ven dodaval, Ze sen neni nic jiného nez neuroticky symptom. Rozlisoval
manifestni (zjevny) obsah snu, ktery prekryval latentni (skryty) snovy
obsah. Tvrdil, Ze sen pouziva nejriiznéjsi distorze, aby zamaskoval sku-
te¢né prani sniciho, které mélo nejcastéji sexualni povahu. A pokud ne,
nazyval to psychosexualitou.

Carl Gustav Jung se zaslouzil o rehabilitaci snd, byly pro ného né¢im
vic nez neurotickym symptomenm, a jejich nové chapani. Rozsiril kontext
pro jejich vyklad, obohatil jej o paralely s myty, davnymi pfibéhy lidstva
(tzv. amplifikace) a ve svém uceni dokazal Freudovu teorii snt prekonat.
Na rozdil od néj povazoval sny za svébytné psychické utvary, které se
nesnazi zakryvat pravé pohnutky motivované pouze sexualné. Libido
nepovazoval pouze za sexualni pud, ale projev Zivotni energie obecné.
Nesouhlasil s tim, ze za fasadou snu se skryva prekroucené pudové pra-
ni. Jung uvadél priklad, ze kdyz je v moci cukr, tak to také neni néjaka
fasada, ale prosté cukr.

2 ,Vyklad sntl je via regia k poznani nevédoma v dusevnim Zzivoté. Sledujice analyzu

snu, ziskdvame jisty pohled do sloZeni tohoto nejkouzelnéjsiho a nejtajemnéjsiho
néstroje, ovéem jen do jisté miry.“ (Freud, Vyklad snii)
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Carl Gustav Jung (1875-1961)

Svycarsky psychiatr, profesor na univer-
zité v Basileji. Po nékolikaletém pratelstvi
s Freudem nasledovala roztrzka. Jung své
originalni myslenky a odklon od dogma-
tickych zdsad psychoanalyzy nastinénych
Freudem predstavil ve své knize Symboly
a promény libida. Jeho hlavni myslenkou
bylo pojeti libida, které neni pouze vyjad-
fenim sexualniho pudu, ale projevem zivot-
ni energie. Stal se odpadlikem od klasické
psychoanalyzy. Hluboky zéjem o sny a snovou symboliku jej ptivedl
ke studiu alchymie a starovékych myta. Na zakladé klinickych, his-
torickych a transkulturnich vyzkumu a také na zékladé konfrontace
s vlastnim nevédomim rozvedl své poznatky do otevieného systému
analytické psychologie. Propracoval koncepci kolektivniho nevédomi
a archetypti, psychologickych typii.

Jung tedy pristupoval ke sntim jako k pfirozenym smysluplnym cel-
kiim, které davaji smysl tak, jak jsou. Jsou vSak nesrozumitelné, protoze
se vyjadfuji symbolickym jazykem, kterému vétsina lidi nerozumi.
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