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Prace se sny

Pracovni sesit pro ucastniky kurzu
poradaného Centrem Mandala

Lektorka: Zuzana Rezacova Lukagkova
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Uvod

Mnoho védci, psychologti, Samand, filosofii a terapeuti se jiz dlouhé roky, desetileti

a tisicileti snazi rozlustit, co to je za obrazy, které se ndm v nasi mysli vynoruji béhem
spanku. At jiz predpokladaji, Ze se jedna o jinou realitu, obrazy, které nam posila nase
nevédomi nebo o obrazy nasbirané béhem dne, které nas mozek béhem spanku
zpracovava, shoduji se na tom, Ze sny jsou pro nas velmi dtlezité. Pokud je pokusna
osoba buzena ve ,snové fazi“ (REM fazi) spanku, zacina trpét psychickymi poruchami.
Z toho lez usuzovat, Ze sen ma kompenzacni funkci. Snova faze se obvykle dostavuje 4x
za noc a ma pro nas velky vyznam, i kdyZ si nic nepamatujeme. Sen je pro nas totiz
mnohdy velmi tézko zachytitelny. Prace s nim ndm vSak miize pomoci porozumét sobé
samym, rozhodnout se v néjaké dilezité véci nebo se pripravit na prichazejici udalosti.

Mnohdy vime, Ze se ndm néco zdalo, ale uz si nemiizeme vzpomenout, co to bylo. Jak to
tedy zaridit, abychom si sny pamatovali.

1. Rozhodnéte se, Ze si sny chcete pamatovat

2. Méjte po ruce (u postele) pripravenou tuzku s papirem pro jejich zachyceni

3. Po probuzeni si nechte dost ¢asu, abyste si sviij sen vybavili a zaznamenali

4. Zaujmeéte polohu, ve které spite, uvolnéte se a pockejte, co se dostavi za myslenky
5. Zaznamenejte svij sen hned, jak si na néj vzpomenete

6. Pokud si nemiiZete vzpomenout, zaznamenejte si pocit po probuzeni, prvni
mysSlenky nebo jen utrzky snovych nalad, zaznamenejte cokoli (date tak najevo,
Ze to se sny myslite vazné a pristé si je budete 1épe pamatovat)

7. Sen nikdy necenzurujte - napiste si ho tak, jak si ho pamatujete, i kdyZ to zni
podivné

8. Sen neinterpretujte, jen zaznamenejte

9. Vénujte pozornost svym pocitlim - tém po probuzeni i tém co se objevi béhem
zaznamenavani snové scény

10. VZdy se svym snem néco udélejte - sdilejte ho s prateli, hrajte si s nim, jdéte na
seminaf o snech... Najdéte si nékoho, s kym budete sny sdilet a "rozebirat" nahlas
(nejlepsi je skupina).
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Pro vlastni praci se sny budete potiebovat sviij soukromy snovy denicek. ZaloZzte si
proto ,knihu snii“, do které si budete psat sny s datumy, nazvy snti, pocity ze snu

a pripadnymi asociacemi. Nechte si také prostor pro své zaznamy shod mezi sny

a redlnym Zivotem. Pro fandy chytrych telefont jsou k dispozici riizné aplikace pro
zaznamendavani snii, véetné moznosti jejich nahravani na diktafon.

Pro jednodussi praci se snovymi sériemi si ved'te kromé zaznamu vlastniho popisu snu
seznam snu a sledujte opakujici se mista a témata, shodu mezi sny a udalostmi ve vaSem
zZivoté. Pro snazsi uchopeni snu si kreslete ke svym sntim obrazek snové nalady. Uz
Freud s Jungem védéli, Ze pocity je snazsi dat do barev a tvart nez do slov. Pri praci se
sny se nebojte experimentovat a hrat si.

Sen muZe mit nékolik vrstev. Pri praci se sny pak hledame tu, ktera je zrovna aktualni
a ma pro sniciho vyznam, ktery mu pomtze dostat se v zivoté dal. Je vSak
pravdépodobné, Ze s odstupem Casu v tomtéZ snu odhalite zcela jiny vyznam.

Pokud pracujete se sny s dalSimi lidmi, vzdy dodrzujte nékolik zakladnich pravidel:

1. Vzdy si oddélte Cas, kdy pracujete se sny pirechodovymi ritualy (mtiZe to bytijen
zapaleni a sfouknuti svicky).

2. Vzdy respektujte miru sdileni, kterou voli osoba, ktera sen vypravi (nikdy nikoho
nenut'te, aby mluvil o nécem, o ¢em mluvit nechce).

3. Pokud pracujete ve skupiné, nikdy mimo skupinu nemluvte o snech druhych lidi
s nékym dalSim (mluvte jen o svych vlastnich pocitech, snech, zkuSenostech).

4. Pokud mluvite o snu nékoho jiného, vZdy mluvte jen o svych dojmech, postiezich
a fantaziich. Nikdy nerikejte ,to mas tak...“ ,to pfece znamenj, Ze...“ apod.
Neinterpretujte!

5. Konecnou autoritou pro vyklad snu je snici osoba. Nikdy jiny nemiiZe o vyznamu
snu rozhodnout (i kdyby vam byl vyklad snu sebe vic jasny).

»~Pochopeni snu zaloZené na vlastnim uvédoméni je nejcennéjsim kritériem sprdavnosti
interpretace.” (Hans Dieckmann, Sny jako re¢ duse, Portdl, Praha 2010)

Upozornéni: Tento pracovni sesit je urcen jako dopliitkovy material pro kurzy poradané
Centrem Mandala. Proto ho nelze povazovat za kompletni navod pro praci se sny.
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Uvodni prace se sny pro jednotlivce

Sepiste si sviij sen, jednoduse zachyt'te pribéh snu a dejte mu nazev. Zodpovézte
zakladni otazky a vytvorte akéni plan - co na zakladé svého snu udélate? MiiZe to byt
cokoli. MtiZete néco fyzicky udélat, néco zménit, dohledat néjaké informace o symbolech,
které se ve snu vyskytovaly... DlileZité je se snem pracovat. Idedlni je to vSak s nékym
dal$im (napf. ve skupiné).

Pracovni postup
1. Vypravéni snu a jeho pojmenovani

2. Zakladni otazky:

- Jaky mam ze snu pocit?

- Co ze snu poznavam ve svém bézném zivoté? /Muize se néco ze snu odehrat
v budoucnu?

- Co ted’ aktualné reSim? Co potrebuju védét?

3. Akcni plan:

- Co udélam na zakladé svého snu?

Vlastni poznamky k metodé

Podle aurora: Robert Moss str. 6
Doporucena literatura: R. Moss, Védomé snéni, Triton, Praha 2009
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Zapis snu

Datum, kdy se sen zdal:

Nazev snu:

Popis snu s vyznacenim klicovych symbolii, mist a témat:

Snova nalada:

Moje asociace ke snu:

Piesah mych snti do reality nebo snii jinych osob

Podle aurora: Robert Moss str. 7
Doporucena literatura: R. Moss, Védomé snéni, Triton, Praha 2009
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Prostor pro miij akc¢ni plan

Moje hodnoceni snu

Podle aurora: Robert Moss str. 8
Doporucena literatura: R. Moss, Védomé snéni, Triton, Praha 2009



