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Co riesime,

Snom [udia odjakZiva pripisovali prazvlast-
nu moc, domnievaju sa, Ze moZu pripomi-
nat minulost, menit sicasnost i predpove-
dat budiicnost. Kedysi ludia verili, Ze

sti darom od Boha, ktory sa nam takto
prihovéra a varuje nas pred zajtrajskom.

Aj preto st vyznamnou zlozkou niektorych
biblickych pasazi, dolezité sny sa prisnili
Jakubovi, Jozefovi éi Jeremiasovi. O sny

sa tieZ odjakZiva zaujimali rozni Sarlaténi,
pochybni vykladati & proroci. Av nepo-
slednom rade aj veda. Hatik je v tom, Ze
zvedeckého hladiska sti sny pomerne
oSemetnd zaleZitost. Daju sa totiz len velmi
taiko preskiimat a dodnes tak existuje Siro-
ké spektrum tedrii vztahujticich sa k funkcii
snov a snivania.

FREUDOV VYKLAD SNOV

Rakuisky lekar, psychiater a profesor neu-
ropatoldgie, ktory je povaZovany za otca
psychoanalyzy, Sigmund Freud (1856 -
1939) bol prvy, kto sa zacal snami zaoberat
z odborného hladiska. V roku 1900 vysla
jeho kniha Vyklad snov (v anglictine The
Interpretation of Dreams, po nemecky Die
Traumdeutung). Jej prvé vydanie vobec
nebolo bestsellerom, vy3lo v naklade 600
kusov, ktoré sa nepredali ani pocas nasledu-
jucich dsmich rokov od vydania. AZ neskér si
kniha ziskala pozornost medzi odbornikmi
aj faickou verejnostou a napokon sa dotkala
siedmich dal3ich reedicii.
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< Niektoré lieky na spanie mdZu narusit
striedanie REM a non-REM fdz spanku.

li pretitat, o com spiaci préive teraz sni-
va, Vieme, ktoré §truktiry mozgu su za-
pojené, vieme, Ze pri snivani je zapojeny
systém spractvania optickych informacii
a tiez emociondlny neurénovy systém.
Ale nevieme zatial povedat, Ze ked je za-
pojend tato konkrétna ¢ast mozgu, tak
¢lovek sniva o nejakej konkrétnej veci.

B Uz sme spomenuli Sigmunda Freuda,
ktory sa snom vel'mi venoval. Nie sii jeho
nazory dnes uz prekonané?

Niektoré ano. Freudova praca, ktord vy-
§la v roku 1900, enormne zvysila zdujem
o sny. Mnohi ludia sa im zadali veno-
vat z vedeckého hladiska. Napriklad ra-
kuasko-americky psychoanalytik Ernest
Hartmann bol syn Heinza Hartman-
na, tiez vyznamného psychoanalytika

ked’ shivame

Freud tvrdi, Ze ,splnené prianie je zmyslom
kazdého sna”, &im otvoril nové obzory ve-
deckému badaniu. ,Vychadzal z predstavy
existencie troch vrstiev fudskej psychiky:
nevedomie, predvedomie a vedomie. Bol
presvedieny, Ze sen je iniciovany pudovymi
prianiami, pripadne nevyrieSenymi prob-
lémami ¢i nedavnymi zaZitkami, ktoré boli
presunuté do nevedomia, teda Ze clovek si
ich neuvedomuje,” vysvetluje psycholog
PhDr. PaedDr. Dusan Fabik z Katedry psy-
cholégie a patopsycholégie na Univerzite
Komenského. ,Tym, Ze o nich ¢lovek sniva,
sa dostavaju do vedomia, ¢im sa stdvaju
zamaskovanym pokusom o realizaciu zapu-
deného, respektive nesplneného priania.
Prave Freudovo turdenie, Ze ,sen je spInenim
potlaceného priania’, narazilo na najvacsiu
kritiku pre existenciu tizkostnych snov,"
dodava.

AKO SA SKUMAJU SNY?

Skumat sny je tazké. K seriéznejsim vy-
skumom v tejto oblasti doslo aZ vtedy, ked'
sa zistilo, Ze va3ina snov je spojenych s REM
fazou spanku. Vyskumnici, ktori sa o sniva-
subjekty pripoja k elektroencefalogramu,
sleduju jeho priebeh a v prihodnej chvili
cloveka zobudia a pytaju sa ho, o samu
snivalo. V tomto momente sti viak odkazani
na subjektivny opis snivajticeho, pri¢om
presnost opisu, pochopitelne, zavisi od

mnohych faktorov - ¢i uZ od samotného
faktu, kol'ko si toho €lovek pamata, az po
jeho verbalne zru€nosti &i ochotu opisat naj-
podrobnejsie detaily. Napriek tomu, Ze ide

o narocny vyskum, odbornikom sa podarilo
zistit o snoch niekolfko faktov: ukazuje sa,

ie snivame najma o tom, €o nas potas pred-
chadzajiceho dia trapilo a €o nds vyznamne
emotne zasiahlo.

Svoje o tom hy vedel hovorit aj psycholdg
Dusan Fabik, ktory na Slovensku robil niekol-
ko empirickych vyskumov tykajiicich sa snov.
Jeden sa tykal toho, ako na naSe sny vplyvaji
nase vztahy s inymi l'ud'mi, a druhy sa zame-
ral na skutognost, ako na sny vplyva stres.

SNY A VZTAHY

«Emoiné puto, vztahovanie sa k l'udom,
alebo inak povedané vztahovii vazbu si
vytvarame uZ v detstve, ked' sa buduje vztah
s rodi¢mi,” vysvetluje Fabik. ,Bud'mé dieta
v rodidovi bezpecni zakladiiu, to je tzv. ista
vztahovd vdzba, v opaénom pripade hovori-
me o neistej vztahovej vazbe. Vtedy je dieta
od rodica bud'vel'mi zavislé, alebo, naopak,
mélo, je v kontakte vyhybaveé.”

Vztahovi vézbu si prenasame z detstva do
dospelosti a neskor aj do naich vztahov

s inymi fud'mi. ,Vel'mi silno sa potom odréza
v partnerskom vztahu. Niektori partneri sii
zavisli od toho druhého alebo, naopak, vel-
mi nezévisli - nevedia ¢i nechcti sa naviazat,"
objasfuje Dusan Fabik s tym, Ze vtedy hovo-




P U deti byvajii noZné mory €astejsie ako

u dospelych. Nejde o ni¢ neobvyklé a roditia

by mali spozorniet v pripade, ak sa dietatu
nejaky zIy sen opakuje.

a Freudovho blizkeho priatela. Ernest
Hartmann teda mal po kom ,,zdedit* za-
ujem o sny a cely Zivot sa tomu venoval.
Vysledok bol, Ze s Freudom sa plne zho-
doval v tom, Ze ,,sny s11 kralovskou cestou
k nevedomiu®, teda Ze sny st cestou k viac
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obnazujuce.

¢i menej skrytym vrstvam nasho dusev-
ného Zivota. Ale nesihlasil s Freudovym
tvrdenim, e by kazdy sen bol splnenim

priania. A vtom sa s nim vicsina terapeu-
tov a vyskumnikov zhoduje. V tomto

rime o neistej vztahovej vizbe. Naopak

ti, to maju istd vztahovii vazbu, mévaji
zdravé, adekvatne a dlhotrvajice vztahy.
Vo svojom vyskume zistil, Ze l'udia s istou
vztahovou vizbou maji iné sny ako ti

s neistou. ,Do vyskumu bolo zapojenych
55 fudi od 25 do 36 rokov. Zistili sme, ze
l'udia, ktori si vedia vytvorit adekvitne
vztahy s inymi fud'mi, mali v priebehu
Stvortyzdiiového obdobia, ked'sa vyskum
realizoval, menej tizkostnych snov. Zaroveri
ti, ktori boli neisti, a Specialne ti, ktori sa
vyhybali vztahom, mali vel'mi malo pozi-
tivnych snov.” Zda sa teda, Ze tizkostné sny
mozu sivisiet aj s tym, aky vztah sme si

A Psycholég PhDr. PaedDr. Dugan Fabik
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budovali k rodicom v detstve a aké vztahy
s lud'mi méme v dospelosti. ,Ludia s neis-
tymi vztahovymi vizbami tiez velmi fasto
snivali o cudzich lud'och,” dodava Fabik

s tym, Ze o pricinach sa dd len Spekulovat.
«Jednou z hypotéz je, Ze pre tychto f'udi st
vztahy napInené napétim, a preto je pre
nich prijatel'nejsie snivat o cudzincoch ako
o niekom blizkom, znamom.”

SNY A STRES

Ako sa prejavuje stres a jeho vplyv na sny, na
to sa zameriaval druhy vyskum Du3ana Fabi-
ka. ,Je viacero moznosti, ako sa ¢lovek moze
vyrovnat so stresom. Niekto si spravi plan

s bodmi, €o m4 robif, niekto sa vyrozpréava
kamaratovi, dalsi ide nakupovat a niekto si
lahne a ide spat. Niektoré spdsoby st pozi-
tivne, napriklad planovanie, ventilovanie

v rozhovore, iné nemusia byt z dlhodobého
hl'adiska konstruktivne, ako napriklad ist
spat, ked'len odsunieme rieSenie problému
na neskdr,” vysvetluje psycholdg. , Zistilo
sa, Ze ti, ktori uplatiiuji vyhybavé stratégie,
prezivaju v snoch omnoho silnejsie emdcie.
V podstate sa im strach a tzkost zo stresu

v redlnom Zivote, ktoré potlacaju, vracaji
vsne, Z toho vyplyva, Ze sen sa snazi spraco-
vat naSe emadcie,” uzatvara Fabik.

SNY A PREDPOVEDANIE BUDUCNOSTI
Okrem empirického vyskumu sa Dusan
Fabik zameriava aj na prehladové Stidie,

v ktorych sa snaZi zosumarizovat o vybranej
téme vSetky dostupné informacie. Takto sa
venoval aj prediktivnym snom, teda snom,

ktoré predpovedaji budicnost. ,Zrejme
tam zohrdva vyznamnti rolu faktor nahody.
Vezmite si, Ze spadne lietadlo. Na svete

je viac ako sedem miliard ['udi, takze je
pravdepodobné, Ze niekomu sa mdZe nieto
také ako pad lietadla prisnit,” vysvetiuje

a ja si hned'spomeniem, ako mi neddvno
pisal brat z Nemecka, ako sa mam. Vraj sa
mu snivalo, Ze sa mi nieco stalo. ,No vidite,
niefo sa vam stalo. VZdy sa ,nieco’ stane,”
hovori Fabik s ismevom.

«Pravdou je, Ze ¢lovek niektoré veci vnima
podvedome. Napriklad pozoruje partnerskii
dvojicu a v noci sa mu sniva, Ze sa ti dvaja
rozisli. O tyZden zisti, Ze sa to naozaj stalo.
Mdze maf pocit, Ze v sne rozchod predpove-
dal. Mohlo sa viak stat, Ze z tej dvojice iSlo
napitie, ktoré podvedome vycitil. Zachytil,
Ze niedo nie je v poriadku, a preto sa mu

o danom rozchode snivalo. Ich rozchod
mohol byt désledok dlhodobejsich prob-
lémov, ktoré snivajtci podvedome vnimal,
a nie dosledok prediktivneho sna,” mysli si
psycholdg.

+Ak by som mal povedat nejaki definiciu
sna, tak by v jednoduchosti znela takto:
«5en je psychicka funkcia, ktorej tilohou je

_spracovavat nase emacie a emocné zaZitky

2 bdelosti.” Aj preto podia neho napriklad
notné mory byvaju castejsie u deti ako

u dospelych a s vekom sa vytracaj. ,Pre
malé deti je svet nezndme miesto. Preto sa
cez defi stretévaju s vac3im poftom emécii
ako dospeli a navy3e omnoho intenzivnej-
simi. Tie potom v snoch méZu prerast do
nocnej mory.”
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