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Sa mozete * .
spolahnut/s
siovas ™

Vo dne sa casto ovladame, neziirime prilis otvorene,
snaZime sa potlacat hnev, a aj smiech na plné hrdlo si
doprajeme len zriedka. Ale ¢o v noci? Ta ma zvlastnu moc.
Vedomie odpociva a dusa ma priestor povedat, ¢o si o tom
vsetkom mysli. Vitate sa vo svojich snoch? Robite dobre,
lebo co ak su tu prave na to? ,Sen je spontanny produkt
nasej psychiky a dava nam objektivnu informaciu o tom, ¢o
sa v nas odohrava, o preZivame, s ¢im zapasime. Pre mia
je sen produkt, na ktory sa mézem spolahnut,” hovori
psycholog PhDr. PaedDr. DUSAN FABIK, PhD. (35). Ako

_ slvisia sny s emdciami, ktoré cez deii prezivame? Sit nocné

: mory nasledkom hrania hororovych hier alebo tazkej

¢ vedere? A ¢o nam chca povedat sny o zuboch ¢i lietani?
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® Ako vznika sen?

V spanku, pri¢om existuji dva typy span-
ku. Prvy sa nazyva REM spanok (skratka
anglického Rapid Eye Movement, o v pre-
klade znamend rychly pohyb oli, pozn.
red.) a druhy je hlboky non-REM spanok
(non-Rapid Eye Movement, pozn. red.).
Zvy$ena aktivita mozgu prebieha v REM
spanku a prave ta spdsobuje, Ze sa akti-
vuji niektoré obrazy, emdcie a vytvara sa
sen. Sny sa mozu vyskytovat aj v hlbokom
spanku, ale v tejto faze ich byva omno-
ho menej a ked uz sa vyskytnd, st menej
emocné a intenzivne. Tie najvyraznejsie
sny sa objavuju prave v REM spanku.

® Ako rychlo po tom, ako zaspime, nastu-
puje REM faza, teda aj faza snivania?

Na zadiatku spanku osoba upada do lah-
$ieho spanku, po niekolkych minutach
do hlbsieho, az nakoniec do najhlbsieho.
Nasledne nastupuje REM faza, v ktorej
snivame. Tento cyklus trva asi 90 minut
a nepretrzite sa pocas noci opakuje. Vy-
skumy vsak ukazujd, Ze pri spankovych
fazach mozno zaznamenat aj mierne od-
linosti. Vedci totiz preukazali, Ze non-
REM spanok nam slizi najma na obnove-
nie nasich fyzickych sil a REM spanok na
obnovenie nasich emoc¢nych kapacit. Ak je
teda niekto fyzicky vycerpany, tak je vyso-
ké pravdepodobnost, ze spankovy cyklus
bude prebiehat standardnym spdsobom.
Najprv osoba upadne do hlbokého spanku
apotom do REM spanku. Ak v§ak niekto

zaziva velmi intenzivne emoc¢né obdobie,
tak je mozné, Ze sa mu bude snivat hned
na zaciatku spanku.

m Aké dIhé byvaji sny? Existuje Standard-
né dizka sna?

Standardna dizka jedného sna nie je sta-
novena. Sen modze trvat jednu minutu, ale
aj dvadsat minut. Pokojne méze v REM
spanku za sebou nasledovat niekolko
kratsich snov, alebo sa mdzu objavit je-
den ¢i dva dlhsie sny. Vyskumy ukazali,
Ze sen je priblizne taky dlhy, aky sa nam
javi v sne.

~NajzZivsie sny
maji deti a mladi
dospeli.”

B Teda?

Napriklad, méze sa mi snivat, Ze sa nie-
kam pondhlam, neustale nardZzam na ne-
jaké prekazky a mam pocit, Ze je to dlhy
nekonecny sen. Zda sa mi, Ze to muselo
trvat najmenej 20 — 30 minut, pricom to-
muto ¢asu zhruba zodpoveda aj redlny ¢as.
Aj sen teda trval 20 - 30 mintt.

B Myslela som si, Ze sen je bleskovka,
taky zhusteny kratky videoklip.

V minulosti sa predpokladalo, Ze sen trva
omnoho kratsie, ako sa nam javi, ale vy-
skumy ukézali, ze dlzka sna je porovna-
telna s nasou predstavou o jeho trvani.

V¥ Pri sne nie je natol'ko dolezity vyjav, ako skor emécie, ktoré sme v siivislosti s nim
prezivali. Kym pre jedného predstavuje plavba po mori nekonecnu slobodu, iného hlbo¢ina
mora desi.

Detom, adolescentom
amladym dospelym
zhruba do veku

30-35 rokov, sa

sny. Je to aj obdobie,
v ktorom su si l'udia
schopni zapamitat
najviac snov.

detom a mladym l'udom?

Ano, detom, adolescentom a mladym do-
spelym, zhruba do veku 30 - 35 rokov. To
je obdobie, v ktorom su si Iudia schop-
ni zapamitat najviac snov a maju ich aj
najzivsie.

B Si v snivani rodové rozdiely?

Ano. Vyskumy ukazuju, ze zeny majt
o nieo intenzivnejsie sny a s v nich pes-
trejSie emocie. Sny muzov zase obsahuju
Castejsie agresivne spdsoby spravania, st-
boje a zapasy. Zaujimavostou je, Ze Zeny si
aj pamadtaju viac snov.

B Preco je to tak?

Vyskumy vysvetlujd, Ze Zeny st emocnej-
$ie, v priemere maju vy$siu emocnu inte-
ligenciu, vy$$iu empatiu, ¢o sa nasledne
odraza aj v snoch. Ich sny su pestrejsie,
farebnejsie, Zivsie.

B Sniva sa uplne kazdému, alebo len
vyvolenym?

Sniva sa kazdému, je to nasa fyziologicka
danost. Kazdy z nas potrebuje v priebe-
hu noci obnovit nage emo¢né schopnosti
a sposobilosti, ¢ize snivame vSetci. Lisime
sa len v schopnosti zapamitat si svoje sny
do bdelého stavu.

B Keby sme sa rozhodli, Ze si svoje sny
chceme zapamatavat, co treba urobit?
Najdolezitejsim aspektom je na$ vedomy
postoj pocas bdenia. Napriklad ¢itanim
knih o snoch, rozmys$lanim o snoch, ana-
lyzovanim snov zasadne zvySujeme prav-
depodobnost zapamétania si snov. Zapa-
mitatelnost je vSak podmienena aj nasou




osobnostou a fyziologickymi charakteris-
tikami. Jednoducho niekto ma genetické
predpoklady a danost na to, Ze si Iahsie
zapamitd sen ako iny. Tak ako sa liS§ime
farbou o¢i, lifime sa aj v tomto.

B Preco l'udstvo fascinuju sny? A kedy
sme si vobec v3imli, Ze nielen cez dei, ale
aj v noci sa s nami vselico deje a Ze tie pri-
behy sii celkom zaujimavé?

Pocas celej historie ludstva bol vyznam
a obsah snov nepoznany, ¢o pridavalo na
ich mystickosti a magickosti. Ludia pre-
myslali, preco sa v ich snoch objavili pra-
ve také obrazy, aké sa objavili, a zacali im
pripisovat nadpozemské alebo bozské vyz-
namy. Z vedeckého hladiska v§ak na snoch
nie je prakticky ni¢ magické. Tak isto ako
funguje nase srdce a ma svoju funkciu,
pri¢om tato funkcia nie je vobec magic-
k4, takisto zmysluplne a ucelne funguje
aj proces snivania. NaSe sny maju jasnd
funkciu aj ucel.

B Dostaneme sa k nej. Len eSte k tej ezo-
terike a snarom. Aj pomerne racionalni
l'udia obcas vedii debaty o tom, Ze trebars:
+Snivalo sa mi, Ze mi vypadali vSetky zuby,
bolo to strasné, tipine ma to rozhodilo
a premyslam, ¢o to méZe znamenat. Ne-
mas kvalitny snar?” Co si myslite o sna-
roch? Kvalitnych ¢i nekvalitnych.

Zatial som sa este nestretol s kvalitnym
snarom, ktorému by som doveroval. Z te-
oretického ani vyskumného hladiska jed-
noducho nie je mozné, aby jeden obraz,
jeden jav znamenal u kazdého ¢loveka to
isté. Snar je velmi zjednoduseny.

B Viom?

Spomenme napriklad typicky sen s vy-
padavanim zubov. Délezity nie je ani tak
samotny vyjav vypadavania zubov, ale
emocia snivajuceho. Niekto moze stratu
zubov v sne prezivat so zahanbenim, iny
so strachom, dal$i s hnevom, [itostou ¢i
so smutkom. Niekto si moze zuby asocio-
vat so sebaprezentaciou, iny s dravostou
¢i so schopnostou hryzt. Kazda osoba ma
iné asociacie, iné bdelé zazitky a emoécie
s nimi stvisiace. Preto aj vyklad snovbude
rozdielny. Sndre na tieto rozdiely nepri-
hliadaju, a preto nie st z teoretického ani
vedeckého hladiska dostato¢ne presné.

[ ] [ ]

~Na snoch nie je

)4 H |
ni¢ magicke.
B Lud'om sa vsak snivajii podobné sny.
Horory, sny vskole, sny s celebritami, pdro-
dy, nahanacky, padanie, lietanie. Mozno
prave preto, Ze sa sny motivmi a scenarmi
tak podobaji, myslime si, Ze vyklad bude
tiez ako-tak spolocny. Univerzalny.
Samozrejme, uréite by sme mohli najst
niektoré podobnosti a vo v§eobecnej ro-
vine by sme mohli uvazovat, Ze niektoré
obrazy maju univerzalnej$i vyznam.
B Mam na mysli napriklad symboly. Had,
sinko, voda, pes. Tie mdme ako l'udstvo do-
slova pod koZou, a preto by azda mohli byt
napomocné pri vyklade snov, nie?
Mohli by. Spomeniem niektoré, ktoré sa
v snoch najcastej$ie opakuji a zaroven st

aj dostato¢ne vedecky podlozené. Prvou
skupinou su Zivé objekty v sne, ¢iZe posta-
vy a zvierata. V tomto smere s vyskumy
naklonené tomu, Ze postavy aj zvierata
reprezentuju nase vlastné tendencie alebo
pohnutky. Napriklad, pokial sa v mojom
sne objavi tyran, vrah ¢i nasilnik, moze to
znamenat, Ze ten tyran ¢i nasilnik je urcitd
stranka mojej osobnosti, moja tendencia.
Mohlo by to znamenat, ze som v bdelosti
niekde na seba natlakovy, nasilny - a preto
sa v mojom sne objavuje nasilnik.

B A ¢o pes, vk i ina Selma?

Zvierata podla vyskumov tiez reprezentu-
ju ur¢ité impulzy. Tu je vSak rozdiel oproti
postavam, lebo zvieratd pravdepodobne
symbolizuju pudové impulzy, akymi st
napriklad agresivita, zvedavost, hravost
¢i sexualita. Klientom, ktori maji noc¢né
mory, sa vsnoch ¢asto objavuji zurivé psy
¢i vlky. Véacsinou to znamena, Ze clovek
zaziva v bdelosti potrebu presadit sa, nad-
nesene povedané byt ako zurivy pes ¢ivlk.
Svojej dravosti a agresivity sa vSak mozu
obavat alebo z nej mat uzkost, ¢o spdso-
buje izkostné sny s dravym zvieratom.

B Ako sa da rozkl'ucovat to, Ze sa nam
v sne objavi slavny ¢lovek? Napriklad vo
svojej kuchyni varime gulas a zrazu vojde
Brad Pitt a zacne krajat cibul'u. Akoby nic.
Mbze vyskyt celebritv snoch znamenat iba
to, Ze sme par dni predtym sledovali film,
v ktorom hrali?

Do istej miery mdze sledovanie filmu
ovplyvnit nas sen, lebo sen vyuziva ako
symboly prave tie obrazy, ktoré sme vide-
li v priebehu dna. Ak mdj sen znazornuje
agresivnu stranku mojej osobnosti, tak
vyuzije to najcerstvejsie, najaktualnejsie
spojenie s agresivitou. Napriklad doku-
ment, v ktorom som videl $elmy. Ak chce
znazornit stranku osobnosti spojentl so
sebaprezentovanim, sebavedomim, tak
moze pouzit Brada Pitta, ktorého som
v priebehu dna zazrel a vytvorila sa aso-
cidcia medzi jeho obrazom a danymi vlast-
nostami. Takze plati, Ze sen pouzije ako
symbol to, ¢o sme videli v priebehu dna,
to najaktudlnejsie, to najcerstvejsie.

B Kedy zacala psycholégia vnimat sen
ako material dobre vyuZitel'ny v terapii?
So snom ako nastrojom pomoci alebo na-
strojom na pochopenie psychiky ¢loveka
zacal ako prvy pracovat Sigmund Freud,
ktory v roku 1900 vydal svoju knihu Vy-
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klad snov. Tento datum je teda medzni-
kom v ramci prace so snami. Freudova
teoria bola prva kompaktna tedria, ktora
opisovala, ¢o je sen a aké st jeho funkcie.
Mnohé z tejto tedrie je uz, samozrejme,
prekonané, alebo sa ukazuje, Ze to nie je
v sulade s aktudlnym vedeckym pozna-
nim, ale napriek tomu jeho praca ostava
prvou vedeckou tedriou snivania.

B Panuje medzi psycholégmi zhoda
v tom, Ze sen je vzacny material na sku-
manie? Alebo existuju aj taki, pre ktorych
je mozno len sposobom, ako si dusa ,vysy-
pe smeti” a nie je uplne uZitoéné skimat
obsah snov?

Pre mna ako psycholdga je sen ten najvzac-
nej$i material, a to prave preto, ze nie je
pod nasou vedomou kontrolou. Nage mys-
lienky v priebehu dna mézeme ovladat.
Mobzeme si povedat, Ze na toto nebudeme
mysliet, mézeme niektoré svoje emdcie
potlacit, vytesnit.

~Lvierata
reprezentuju
pudové impulzy.”

® Ale sen je nezmanipulovatelny...
Ano, je to spontanny produkt nagej psy-
chiky a dava nam objektivnu informaciu
o tom, ¢o sa v nas odohrava, ¢o prezivame,
s ¢im zapasime. TakzZe, ked mi klient povie
nejaky svoj sen a ja poc¢ujem, ze v iom za-
zil silné emocie, napriklad nejaky strach ¢i
uzkost, dostavam spolahlivi informaciu,
ze niekde vo svojom vnutri zaziva uréity
strach alebo intrapsychicky konflikt. Pre
mia je sen produkt, na ktory sa mozem
spolahnut.

B Zavisi podoba nasich snov aj od toho,
aki sme? Ze sa povedzme melancholikovi
snivaji smutnejsie, hibavejsie sny? Alebo
je to skor ,vyvaZovacka”, teda, Ze mi ako
melancholikovi podvedomie serviruje Ziv-
Sie, optimistickejSie, vyslovene veselé sny,
nech mam aj - aj?

Odpoved bude asi komplikovanejsia. Ur-
Cite plati, Ze niektoré typy osobnosti za-
Zivaju urcité typy snov. Osobnostné typy,
ktoré maju vysoku mieru neurotizmu, to
su napriklad melancholici alebo cholerici,
maju naozaj vyssiu pravdepodobnost, Ze sa
im budu ¢astejsie snivat napaté alebo uz-
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A Deti vramci vychovy casto presviedéame, Ze to, ¢o citia, vlastne necitia, Ze to ,azda
za plac ani nestoji". Ale aj ked' dieta naucime nevyronit ani slzu, smiitok nemizne, stale

zostava.

kostné sny. Velmi to v$ak zavisi aj od toho,
ako v bdelom zivote pristupujeme k naim
emdciam. Ak v bdelosti svoju uzkost vy-
jadrim, alebo smutok spracujem napriklad
tym, Ze si poplacem alebo vyhladam so-
cialnu oporu, sen uz potom nemusi spra-
covavat emdcie pocas noci a spanok moze
byt celkom pokojny. Pokial som emdciam
otvoreny v priebehu dna, potom uz sen
nemusi byt taky intenzivny, kedZe sa moje

Nastval vas séf az tak,
ze vas islo od jedu
rozdrapit, no béli ste sa
zareagovat autenticky?
Je mozné, Ze sa so
svojim strachom

opat stretnete v sne

- napriklad v podobe
krvila¢nej Selmy, ktorej
sa budete bat.

emdcie spracovali podas dna. Pokial ich
v$ak v priebehu dna prehliadam alebo
potla¢am, napriklad si poviem, Ze nemd-
zem byt smutny, lebo ved muz nemdze byt
smutny, tak zvySujem pravdepodobnost,
ze ten smutok sa objavi v mojom sne.

B To, co hovorite, mdze byt uzitocné pre
dospelych, ale aj pre tych, ktori vychova-
vaju deti. UmozZiiujeme im prejavit presne
tu eméciu, ktorou si prave prechadzaju?




» Deti eSte nemaijii takii emocnii regulaciu,
aki maji dospeli a impulzov zaZivaju
omnoho viac. Preto sa u deti ¢astejsie

vyskytuji neprijemné sny alebo noéné mory.

Nesnazime sa im vtikat do hlavy, Ze, ale,
prosim ta, to nemdze tak boliet... Pre toto
reves?

Poznam mnohych perfektnych rodicov,
ktori umoznuju svojim detom prezivat
emocie, ktorymi prave prechadzaju. Cel-
kovo je vSak v nasej spolo¢nosti skor ten-
dencia d4vat emécie ,,bokom*“. Casto ho-
vorime detom: nebud smutny, nehnevaj sa,
hadam by si sa len nehneval kvoli takej bl-
bosti. Co sa bojis? Nem4s sa pre¢o. Defom
¢asto hovorime formulky, ktoré smeruju
k tomu, aby svoje emocie neprezivali a po-
tlacali. Ale aj ked dieta nau¢ime nevyronit
ani slzu, smutok nemizne, stale zostava.
m Spomenuli ste, Ze deti a mladi mavaju
vel'mi zivé sny. Dokonca sa boja ist spat,
lebo saim nechce znova stretniit s nejakou
priSerou. Rodicia casto ako prvé zakazu
dietatu pocitacové hry - a to ani nemusi
ist 0 zombikov alebo bojové hry, ale len
dynamické pretekanie aut ¢i futbalovii hru
pIni dramy. Znie to ako logicka cesta. Co
si 0 tom myslite?

Najprv véeobecne - deti zazivajui mnoz-
stvo impulzov, moZu sa na nie¢o hnevat,
byt nespokojné, smutné. Mozu tuzit po
niecom, na ¢o e$te nemaju narok, pretoze

st deti. My ako spolo¢nost z pochopitel-
nych a logickych dévodov niektoré ich
tendencie a impulzy brzdime. Niekedy je
to adekvatne, pretoze deti potrebuji ur-
¢ité hranice a nemozu si robit za kazdych
okolnosti, ¢o chcu. Inokedy to adekvatne
nie je, napriklad, ked im hovorime, aby
neplakali, nehnevali sa alebo neboli smut-
né. V tomto pripade branime preZivaniu
ich impulzov a vytvarame im vnudtorny
konflikt. Na jednej strane dieta citi dané
emdcie a impulzy, na strane druhej ich ne-
moze prezivat. Castym dosledkom st sny,
v ktorych dieta nieco ohrozuje, s nie¢im
zapasi alebo bojuje.

SNy Zien su
pestrejsie, Zivsie
a farebnejsie."

m Cize ide o desiatky malych dennych
krivd, ktoré sa nahromadia a v noci
vybublu.

Ano, mozeme to tak zjednodusene pove-
dat. A to isté vlastne plati aj pre dospelych.
Zoberme si napriklad $éfa, ktory vas na-
hneva. Prvotny impulz mdze byt, Ze by
sme mu najradsej vrazili alebo mu ublizili,
ale kedZe je to nepatri¢né, tak tento impulz
zastavime. Vieme, Ze si to nemdzeme do-

volit, mame strach, Ze by nam agresivna
reakcia sposobila nemalé problémy. V sne
sa tento strach z vlastnych impulzov hnevu
¢i agresie mdze prejavit ako strach z leva
¢i tigra. Podotykam, Ze deti eSte nemaju
takd emoc¢nu regulaciu, aka maju dospeli,
aimpulzov zazivaju omnoho viac. Preto sa
u deti Castejsie vyskytuji neprijemné sny
alebo no¢né mory.

B A ako sa pozerate na spomenuté poci-
tacové hry?

Samozrejme, je potrebné, aby sa vyuzivali
v rozumnej miere, ale nedaval by som ich
na prvé miesto pri¢in negativnych snov
alebo no¢nych mor.

® K tym moram... Ludova mudrost ho-
vori, Zze ked’ budeme na vecer jest tazké
veci, ¢im myslim tlacenku s cibulou, tak
sa nemdZeme cudovat, Ze sa nam budu
snivat tazké sny. Existuje Stidia, ktora by
podporila to, €o hovori sedliacky rozum?
Pred rokmi som ¢ital $tudiu, v ktorej sa
spominalo, ze tazké jedla mozu zvySovat
pravdepodobnost negativnych snov. No
urcite neplati, ze ak niekto dlhodobo trpi
no¢nymi morami, moze za to jedlo. Jedlo
moze len trosku zvysit pravdepodobnost
no¢nych mor.

® Fenomén spankovej paralyzy. Co to
vlastne je? Aky je to stav?

Zjednodusene ide o stav medzi bdelostou
a spankom. Clovek sa prebudi zo sna,
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zvycajne negativneho ¢i z no¢nej mory,
ma otvorené o¢i, vhima. Uvedomuje si, Ze
sa nachadza vo svojom beznom domacom
prostredi, ale zaroven sa nevie fyzicky
pohntt, je paralyzovany. Velmi ¢astym
sprievodnym javom su neprijemné ha-
lucinécie. Clovek napriklad halucinuje,
ze je niekto v miestnosti, alebo moze mat
pocit, Ze na nom niekto sedi. Kombind-
cia halucindacii a neschopnosti pohnut sa
vytvara hrozostrasny zazitok. Obycajne
trva niekolko sekiind, maximalne niekol-
ko minut. Lenze aj niekolko sekind byt
v stave, Ze na mne sedi upir a ja sa neviem
pohnut, je velmi vela. Najma pre ludi,
ktori vopred nikdy nepoculi o spankovej
paralyze, je tento zazitok mimoriadne
strasidelny.

m Co byva najcastejsim spustacom? Cho-
roba sprevadzana horickou?
Najcastejsim spustacom byva stres. Prav-
depodobnost zvysuju aj iné faktory, napri-
klad nepravidelny spankovy rezim, uzi-
vanie niektorych liekov alebo alkoholu.
Najcastejsie je to vSak stres.

B Je mozné svojmu blizkemu pomact
a snaiit sa ho zobudit alebo je lepsie po¢-
kat, kym to odznie?

Ludia zvidc¢sa na druhej osobe spankovd
paralyzu nevidia, kedZe sami spia. Ak viak
nahodou ano, pomoze jemny dotyk. Ten
obyc¢ajne spankovu paralyzu prerusi.

® Pod'me ku konkrétnym snom a urob-
me maly pokus o ich analyzu. Len aby
sme videli, ako to mdZe vyzerat, ako sa
to patranie mdZe zacat. Nad ¢im by stalo
za to uvaZovat, ak sa ¢loveku casto sni-
va sen, v ktorom skamenie, nevie sa poh-
nit z miesta, nieo mu hrozi, ale on nevie
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utiect, ba dokonca sa mu nedari vydat
hlas? Nevie ani zakricat o pomoc...

Chcel by zakric¢at o pomoc, ale nejde to.
Zaziva neprijemny pocit... Dal by sa ten
pocit opisat blizsie?

B Bezmocnost. Nieco zlé sa deje a clovek
s tym nemodze vobec nic spravit.

Nieco sa mi deje a ja s tym nemoZem ni¢
spravit...

B Tojetd veta, s ktorou by ste ako terape-
ut zacali pracovat?

Ano. Ur¢ite by som sa klienta pytal, &i po-
dobné pocity bezmocnosti zaziva aj v bde-
losti. V akych chvilach sa citi tak, Ze sa mu
nieco deje a on s tym nemozZe nic robit.

® Pod'me na dalsi. Cloveku, ktory zvy-
€ajne vel'mi trpi pri rodinnych hadkach,
sa Casto sniva prave o takychto veciach.

=+ ik
sme emociam
tvoreni v priebehu

| diia, sen uz nemusi
byt taky intenzivny,

lebo svoje emécie sme
si uZ spracovali.

<« Dusan Fébik: ,Sen je spontanny produkt
nasej psychiky a dava nam objektivnu
informaciu o tom, €o sa v nas odohrava, co
preZivame, s {im zapasime.”

Najhorsia nocna mora pre neho nie je, Ze
ho nahaiia niekto so sekerou v ruke, ale Ze
s niekym pride do konfliktu. Niekto sa na
neho hneva. Niekoho sklame.

V kontexte aktualnych vyskumov by som
uvazoval, Ze nahnevana postava v sne re-
prezentuje vlastné tendencie snivajiceho.
Ak by islo o mojho klienta, pytal by som sa
ho, ¢i niekedy zaziva pocity hnevu na seba
samého alebo pocity sklamania zo seba
samého. Pytal by som sa, ¢i je v bdelom
zivote niekedy na seba prisny ¢i agresivny.

.Mame tendenciu
davat emoécie
bokom.”

B A ¢o vel'mi casté skaskovo-Skolacke
sny? Tie sa snivaju mnohym. Maturuje-
me, Statnicujeme alebo sme na pohovo-
re a mame ukazat, co je v nas. LenZe sme
zrazu uplne vygumovani a zaZivame ob-
rovsky stres.

Zvyknu sa opakovat, to je pravda. Najprv
by som si vypocul, ako presne tento sen
znie, a potom by som sa pytal na emdcie,
aké tam snivajuci zaziva. Nasledne by som
spolu s klientom patral, ¢i a kde zaZiva po-
dobné emdcie aj v bdelosti. Je totiz velmi
pravdepodobné, Ze ak sa mi opakuje sen
o skuske alebo nie¢om, ¢o neviem vyko-
nat a zlyhavam, tak podobna vec sa u mna




zrejme odohrava aj v bdelosti. MoZno oso-
ba ¢eli nie¢omu novému, v ¢om sa snazi
uspiet, no nevie si poradit.

B Posledny ,balicek” su sny o lietani.
Ked' ich rozoberame s priatel'mi, bavime
sa na tom, ako rozne sa da v spanku lie-
tat. Niekto plava vzduchom, iny skace po
strechach a da sa vznasat dokonca aj po-
sediacky, ako na lietajiicom koberci. Ale
spolocné mame potesenie z toho, Ze to
vieme. Ta sloboda. Aj nam byva lito, Ze
sa ta schopnost prebudenim strati. Byvaju
sny o lietani ¢asté? Co mdzu znamenat?
Na tuto otazku sa dd odpovedat v rdoznych
kontextoch. Zalezi na tom, ako lietanie
prezivam. Mozem sa totiz bat, alebo si ho
uzivat s pocitom slobody. Pokial osoba za-
Ziva pri lietani volnost a slobodu, predpo-
kladal by som, ze ¢lovek v bdelosti zaziva
impulz byt slobodny alebo tuzi po slobode.
Opiit plati, Ze sloboda a volnost, ktora sa
objavila v sne, je tendencia, ktora pocha-
dza z bdelého zivota. Snivajici moZe mat
napriklad zabrany byt slobodny a vykona-
vat veci slobodne. Keby sme to chceli este
bliz$ie rozobrat, tak by sme sa doty¢ného
mobhli spytat, ¢o by sa stalo a ako by to vy-
zeralo, keby takyto pocit slobody zazival aj
v bdelosti. Vtedy by sme poculi, ¢o vsetko
by ten ¢lovek chcel robit, ak by bol uplne
slobodny, a mozno by sme sa dozvedeli
aj to, preco si to vlastne nedovoli. Co mu
v tom brani. Mozno by zacal opisovat, Ze
by asi odisiel z prace, opustil by partnera,
nasiel by si iného partnera. Ukazalo by sa,
¢o by naozaj chcel, a aké tendencie zaziva
v bdelosti.

~Sen sa brani
tomu, aby sme ho
ovplyviovali.”

B K snom o lietani poskytuje zaujima-
vé vysvetlenie Sigmund Freud. Prepaja
lietanie s erekciou, ktora je podla neho
fyziologickym pohybom, pri ktorom telo
prekondva gravitaciu - a tak, ked'sa Zenam
sniva o lietani, v podstate je za tym zavist,
Ze im nieco ako erekcia dopriate nie je. Znie
to ako poriadny tlet.

Je pravdou, Ze Freud si pri vyklade snov
pomahal najmi sexualnou symbolizaciou.
Napriklad, véetko podlhovasté symbolizo-

valo penis a to mohlo byt ¢okolvek, strom,
pero ¢i palica. A naopak, vSetko duté - jas-
kyna, pohar, vdza - symbolizovalo vaginu.
Samozrejme, najst sen, v ktorom by nefi-
gurovalo nie¢o podlhovasté alebo duté,
je pomerne tazké. Preto dochadzal Freud
velmi Casto aj k sexudlnym interpretaciam.
A taktieZ je pravdou, Ze mnohé lietajice
a vznasajuce sa veci chapal ako erekciu,
resp. vzpriamovanie adu.

B Rozoberme eSte kratko lucidné sny,
teda sny, ktoré sa daju dosnivat. Na tento
fenomén som natrafila v ezoterickych kru-
hoch, kde sariesia energie, ¢akry, aura, an-
jeli, nirvany, vedomie aj nevedomie a ne-
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Pét rokov pracoval ako Skolsky psycho-
I6g v Skole pre mimoriadne nadané
deti v Bratislave. V rokoch 2014 - 2022
posobil na Katedre psycholdgie a pato-
psycholdgie Univerzity Komenského,
od roku 2022 posobi na Paneurdpskej
vysokej Skole Fakulty psycholdgie, kde
vedie predmet Zaklady prace so snami.
Je autorom viac ako dvadsiatich vedec-
kych studii o vyzname snov a ich vykla-
de. Prezentuje v nich vlastny pristup
analyzy snov nazvany Personality integ-
rity approach. Spomenuty pristup a vy-
klad snov uci pod zastitou Slovenskej
komory psycholdgov aj praktizujticich
psycholdgov a psychoterapeutov na
Slovensku. Specializuje sa aj na psycho-
I6giu nadania a politickt psycholégiu.

viem, ¢o si mam o nich mysliet. Co vedecké
by sme o nich mali vediet?

Lucidné sny su sny, pri ktorych si uve-
domime, Ze snivame. Niekto ma vyssiu
schopnost lucidity, moze si teda uvedo-
mit, Ze sniva, a st aj taki, ktori st schopni
priamo ovplyvnovat dej svojho sna. Tych,
ktori si uvedomia, Ze snivaju a eSte su aj
schopni menit dej sna, je naozaj malicko.
B Mnohi tvrdia, Ze sa to da naucit. Ked'Ze
sa dlhodobo zaoberate snami, jasné, Ze sa
spytam: skusali ste to?

Pre mna je pomerne jednoduché uvedo-
mit si, Ze snivam. Pamétam si to uz z det-
stva. Uz vtedy som si niekedy uvedomo-
val, Ze toto je sen, ze prave snivam. Keby
som velmi chcel, tak by som zrejme vedel
ovladat aj dej sna, ale velmi neodporticam
ovlddanie svojich snov. Sny sliizia na to,
aby sme spracovali nase emocie. Pokial
menim obsah svojho sna, tak mu de facto
branim, aby si vykonal svoju ulohu. Moje
skusenosti aj mnohé vyskumy ukazujd,
ze Tudia, ktori ¢asto lucidne snivajui ale-
bo ovplyviiuju dej svojho sna, castejsie
zazivaju negativne spankové fenomény,
ako je napriklad spankova paralyza, fa-
lo$né prebudenie ¢i namesacnost. Podla
mia je to signal toho, Ze sen

sa brani tomu, aby sme ho r
ovplyvhovali. -

Soia Kosikova



