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ABSTRAKT

Tato bakaléi'ské prace se zabyva snovou zkuSenosti a obsahem snti u muzii a Zen. Ve své prvni
¢asti se vénuje klasickym teoriim snéni Sigmunda Freuda a Carla Gustava Junga, zmiiluje
daseinanalytickou teorii Medarda Bosse. Déle piedstavuje nov¢jsi teorie a poznatky o snéni.
Zminované teorie ukazuji, Ze 1idé maji tendenci mit hlavn¢ negativni snové obsahy. V druhé
¢asti predstavuje autorCin vlastni kvalitativni vyzkum snové zkuSenosti a obsahu sntl, ktery si
na zakladé¢ tohoto zjisténi kladl otazky, jak muZi a Zeny zakousSeji své snéni, jaké obsahy se u
muzli a Zen vyskytuji a jak je prozivaji. S tcastniky vyzkumu byly provedeny
polostrukturované rozhovory, které byly analyzovany prostfednictvim interpretativni
fenomenologické analyzy (IPA). Vysledky prezentované v podobé témat vzeslé z této analyzy
napiiklad ukazuji, Ze 1 pfes negativni snové obsahy muze byt snéni vniméano pozitivné a

popisuji, jak k tomu dochézi.

Kli¢ova slova: sny, snova zkusenost, obsah snu, psychologie snéni, kvalitativni vyzkum



ABSTRACT

The topics of this bachelor’s thesis are women’s and men’s dream experience and content of
dreams. The first part of this thesis presents dream theories of Sigmund Freud and Carl Gustav
Jung and it also mentions daseinanalytic theory of Medard Boss. Further it introduces
contemporary dream theories. The theories presented in this bachelor’s thesis show that people
tend to have negative dream content. On the basis of this finding there was conducted author’s
own qualitative research that is presented in the second part of this bachelor’s thesis. The
research asked following questions: what kind of dream experience women and men have, what
kind of content they have in their dreams and how do they experience it. Semi-structured
interviews were conducted with the participants in the study. Interview data were analyzed with
the interpretative phenomenological analysis (IPA). Results presented in the form of themes
raised from IPA analysis for example show that even if the dream content is negative, dreaming

can be viewed as a pleasant experience, and they describe why.

Key words: dreams, dream experience, dream content, dream psychology, qualitative study
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Uvod

Fantazie, ptedstavivost, ptib¢h, podvédomi, realita, strach, touhy, pfani. Prave jste si
precetli n€kolik pojmu, které se mym participantim vybavily, kdyz slySeli slovo sen. Co je
vlastné sen? Jak snéni zakousime? Co se ndm zda? Pro¢? Jak to na nés pisobi? To jsou n¢které
aspekty, kterym se bude tato prace vénovat.

Snéni je fenomén, ktery zajima i Sirokou vefejnost, coz miizeme usuzovat nejen z velké
popularity jak ti§ténych, tak internetovych snait. Vétsinou jim nevéime', ale piesto nas to
zajima. Co kdybychom se ve snafi dozvédeli néco zajimavého. Co kdyby ndm sen opravdu
néco sdéloval. Freud fikd, Ze v tomto tuseni, Ze sen ma néjaky smysl, ze se jeho smysl piece
jen n¢kde vyskytuje, ma vetejnost pravdu. Sen opravdu smysl ma (Freud, 1997).

Psychologie se fenoménu snéni vénuje mnoha rlznymi zplsoby. Zabyvaji se jim
neurokognitivni védy, které zkoumaji aktivaci mozku b&hem spanku a snéni. Zabyva se jim
také evolu¢ni psychologie, stejné¢ jako teorie o snu najdeme i u Sigmunda Freuda a Carla
Gustava Junga. Byly vypracovany rozsahlé systémy pro vyklad snt, které byvaji pouzivany v
psychoterapiich a od poloviny minulého stoleti se vytvarely snad jeSté rozsahlejsi metody pro
zkoumani obsaht snti statistickou metodou (Schredl, 2010). Stale se vSak patra, jakou funkci
snéni vlastné plni. Vyzkumy pokracuji dodnes.

Tato prace ve své teoretické Casti Ctenare seznami se zakladnimi teoriemi snu, abychom
vidéli, odkud a jak badani zapocalo, kam pokracovalo a nasledné jsou uvadény také teorie, které
je vhodné uvést vzhledem ke kontextu a zaméteni prace. V nasledujicich strankach se podivame
nejprve na zcela stéZejni teorii Sigmunda Freuda, kterd byla prvni ucelenou teorii o snu a
nezapomeneme ani na Carla Gustava Junga. Nasledné se na pomyslné casové ose budeme
pohybovat smérem k novéjSim teoriim o snéni. Seznamime se blize s daseinanalytickou teorii
Medarda Bosse, jehoz chapani snu je velmi odlisné od prvnich dvou zmiflovanych klasickych
teorii, podivame se na n¢které poznatky o snéni z pole neurologie, nezapomeneme na vlivné
teorie evolucni psychologie a nas exkurz zakon¢ime nékolika dal§imi poznatky o snech a snové
zkuSenosti. Cilem nasledujici teoretické Casti je také ukéazat, pro€ je vibec dilezité se snénim
jako takovym v psychologii zabyvat.

Vzhledem k tématu prace také u vétSiny teorii uvedu velmi struéné obsahy snt, které dané

teorie identifikovaly, a protoZe jak Freud fik4, a tato prace, ale i zmiiované teorie snu v¢fi - Ze

! Zjisténi z vlastniho vyzkumu



sen ma smysl - a udévat smysl snu dle Freuda znamena ho vykladat, zminim velmi stru¢né
nejzékladnéjsi vyklady danych obsaht, pokud je jednotlivé zminuji, ackoliv se v empirické
¢asti vykladu snt vénovat nebudu. VE&fim, Ze to ¢tenaf oceni, protoze vzhledem k popularité
ruznych snart, se zda byti vykladani snu atraktivnim tématem i mezi Sirokou vetejnosti.

V empirické ¢asti Ctenafi predstavim svij vlastni vyzkum, ktery se zbyva snovou
zkuSenosti a obsahem snit u muzl a Zen. Cilem této ¢asti neni vykladat, ¢i provadét rozsahlé
mapovani obsahli snli, ¢emuz se celosvétové vénuje velkd spousta autor. Jak naznacuje
samotny nazev prace, obsahiim snti se sice také vénovat budu, ale to vSe ve vztahu k tomu, jak
vlastné€ snéni prozivaji, co vlastné¢ snéni znamend, co snéni ddva (nebo naopak konkrétnim
jedincim. Budu se tedy zamétfovat vice idiograficky.

Navrh vyzkumu vznikl na podkladé toho, Ze v soucasnosti velkd spousta vyzkumi
zamé&fend na obsah snli vychazi z kvantitativnich vychodisek, kdy snici vyplni dotaznik s
nékolika pfedepsanymi tématy snd, kterd on ve svém snéni identifikuje (napf. studie ,,7he
typical dreams of Canadian students”, Nielsen a kol., 2003), ¢i odevzdd zdznamy svych
snovych denikli a vyzkumnici provedou vyznamnou redukei dat. Na této bazi funguje naptiklad
znamé kodovani snti podle systému Halla a Van de Castla (Schredl, 2010).

Studie provadéné Casto praveé uvedenym zptisobem, ptichdzeji se zjisténimi, kterd velmi
siln€ nasvédcuji tvrzeni, Ze majorita nasich snovych obsaht je nepiijemného razu. Napiiklad
ve zminované Nielsonovo studii bylo ,,prondsledovani a stihani, bez toho, aby byl jedinec
zranén”, nejcastéjSim snovym obsahem. Myslenku, ze negativni obsah sni pravdépodobné
bude ptrevladat nad pozitivnim, najedeme uz ve Freudovo Vykladu snit (1997) a jednoznaéné
figuruje ve snové teorii Antti Revonsua. Jedna se o tzv. ,threat simulation theory”2, kdy se
clovek ve snu dostava do situace, ve které celi néjaké hrozbe.

Na podkladé téchto informaci jsem si tedy zacala klast otazky - kdyZ je, podle téchto
zjiSténi, tak velkd ¢ast nasich snl negativnich a ve snech neustale pred né¢im utikdme, padame,
¢elime hrozbam, tak jak to vhimame? Jak jedinec takové sny proziva? Proc se nebojime kazdou
noc ulehnout do postele a oddat se spanku?’ A jsou opravdu nase snové obsahy takto vyrazné

negativni?

Y praci dale uvadéna jako teorie simulace hrozby (vlastni pieklad)

3 Vynechejme piipady raznych spankovych poruch a vdzné no¢ni mury, které k podobnému strachu
opravdu vést mohou (Admerican Academy of Sleep Medicine - Nightmares & Other Disturbing
Parasomnias, 2008).



Metodologii vyzkumu a také k ¢emu jsem ve svém vyzkumu dospéla, nalezne Ctenai v
empirické ¢asti této prace.
Zavérem nutné zminit, co vlastné rozumim snénim. A tedy snéni uvazuji jako:

s SUbjektivni vedomé zazitky, které zazivame beéhem sneni. ...” Sen poté jako ,.subjektivni
zazitek behem spanku, ktery se sklada z komplexnich a organizovanych obrazu, které smeéruji
odnékud nékam.*” (Farthing, 1992, citovany Revonsuem, 2000, str. 878).

Doufam, ze predkladam ctendii praci, ktera pro n¢j bude podnétna a obohati jej. Také
doufam, Ze tato prace pomuze ukdzat, Ze sny jsou velmi zajimavou oblasti pro dal$i vyzkum,

nebot’ je v ni obrovské mnozstvi neprobadanych mist a zakouti.

N zdrojovy text je v angli¢ting, preklad muj



TEORETICKA CAST

Psychoanalytické pojeti sni

Sigmund Freud

Sigmund Freud (1856 - 1939) je zndmy (nejen) rozpracovanim modelu psychicky na nevédomi,
pfedvédomi a védomi, rozdélenim modelu osobnosti na id, ego a superego. S timto postuldtem
samoziejme pracuje i ve sveé knize Vyklad snii.

Autor se zprvu musel vymezit vici tvrzenim, Ze snéni je jen jakysi vedlejsi produkt
mysli, ktery nemd zadny vétsi smysl, tedy bud’ je vnimano jako neplnohodnotné bdéni, ¢i
dokonce ,,paranoia... slabomysinost nebo amentie.” (Freud, 1997, str. 49).

Freud rozdélil teorie snu, které byly vypracované v jeho dob¢, do n¢kolika kategorii.
Zminim tu nékteré z nich, abychom pochopili, pro¢ byla Freudova prace se sny revolu¢ni. Jedna
kategorie, dle né&j, tvrdi, Ze psychicka ¢innost bdéni pokracuje ve snu - v tomto piipad¢ duse
nespi, jeji aparat je neporusen, ale je uvedena do podminek stavu spanku, které jsou odlisné od
bdéni a musi tudiz zplodit jiné vysledky nez za onoho bdéni. Freud této teorii vytyka, ze
nenabizi vysvétleni toho, pro¢ snime, protoze spat beze snli by byla ucelna reakce. Druhou
kategorii jsou teorie, Freud nazyva ,,vladnouci” teorie snu své doby - tedy jak jsem naznacovala
jiz vySe, ve snu je sniZzena naSe psychicka ¢innost, uvolni se souvislosti a dochazi k ochuzeni -
sen je nékterymi mysliteli této teorie povazovan za pouhy zbyte¢ny az chorobny télesny
pochod. Tteti kategorie snu pficita snici dusi schopnost a sklon ke zvlaStnim psychickym
vykoniim, které nemtize zcela, nebo viibec provadéet pii bdéni. Tato teorie pojima sen jako
uvolnéni napéti z bdélého Zivota - pomaha nam vlastné udrzovat si veselou mysl, chranit nas
pfed stereotypem zivota. Dalo by se fici, Ze se ndm ve snu objevuji opaky k nasi situaci v bdé€lém
zivoté - sen 1é¢i smutek radosti, starosti nadéjemi (Freud, 1997).

Toliko tedy k situaci, jez panovala ve Freudovo obdobi ohledné tématu snti.

Freud své vymezeni vuc¢i ,,vladnouci” teorii snu ucinil nésledujicimi tvrzenimi:
“Zamyslim ukadzat, ze sny se daji vyloZit... PFedpokladem, zZe sny se daji vyloZit, se razem ocitam
v rozporu s vladnouci teorii snu,... nebot' “vykladat sen” znamena udavat jeho “smysl”,
nahrazovat jej nécim, co se jako rovnocenny, plné hodnotny clanek viazuje do zietézeni nasich

dusevnich ukonu. Védecké teorie snu nemaji... misto pro problém vyklad snit, nebot’ sen pro né
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vithec neni duSevnim aparatem, ale télesnym pochodem, ktery se ohlasuje znamenimi v
dusevnim aparate. ... Musim tvrdit, Ze sen ma skutecné vyznam a Ze je pri vykladu snit mozny
vedecky postup.” (Freud, 1997, str. 62, 63).

Pokracuje tim, ze jako hlavni funkci snéni oznacuje ochranu spanku. Sen je straZzcem
spanku, protoze vSechny sny slouzi umyslu pokracovat ve spanku misto procitnuti. Freud to
vysvétluje tak, Ze se se béhem snéni o podnéty k pocitklim za spanku viibec nestard, a pokud
jsou moc silné, snazi se je zapiist do déje snu tak, aby nebyly pojimany jako realné (Freud,
1997). Jinymi slovy, zvonici budik mizeme klidné zaspat, a pokud bude halasit tak, Ze jej piece
jen né&jak nase védomi postiehne, duse tento hluk zakomponuje do snu - bude se ndm napitiklad

zdat o buracejicim vlaku.

Snova prace

Termin snové prace je naprosto stézejni ve Freudovo teorii snu. Nyni se podivame, jak k
ni vlastné dochazi.

Kromé toho, ze sen je strazce spanku, ptichazi Freud s tvrzenim, Ze vSechny sny ndm
splituji ptani (Freud, 1997).

Tato pfani mnohdy prameni z naseho nevédomi, a protoze mnohdy mohou byt moc
“surova”, nastupuje cenzura, kterd provadi snové zkreslovani. Tedy ani nemusime ze snu
poznat, které pfani se nam snaZil splnit, nebot” cenzura prostfednictvim snového zkresleni
pozméni obsah snu natolik, ze nam toto pozndni neni pfestupné - a pravé cesta zpét k
identifikaci splnéného pténi, tu se snazil najit Freud, kdyz provad¢l vyklad snd. “Smime se
tedy domnivat, zZe piivodci utvareni snu jsou v kazdem cloveku dvé psychicke sily (proudeni,
soustavy), z nichz jedna vytvari prani, projevené snem, kdezto druha toto snové prani cenzuruje,
a touto cenzurou si vynucuje zkresleni jeho projevu. Je jen otdazka, v cem spociva ona moc druhé
instance, ktera ji umozinuje vykonavat cenzuru.” (Freud, 1997, str. 90).

Touto cestou se dostavame také k latentnimu a manifestnimu obsahu snii. Manifestni,
zjevny, obsah je ten, ktery je ndm zcela pfistupny a je to pravé ten, ktery proSel snovym
zkreslenim. Latentni, skryty, obsah, coz je ten, ktery vyklada¢skou praci poznavame v pozadi
snu (Freud, 1997).

Avsak pojd'me se vratit k problémlim, o kterych jsme se zminovali jiZ v ivodu - najdeme
u Freuda néjakou zminku o tom, Ze by sny mohly mit spiSe negativni obsah? Najdeme, a to v
¢asti, kdy Freud vyjasiiuje, jak pracuje snové zkreslovani, na zakladé¢ jeho tvrzeni, Ze kazdy sen

plni pfani. Ptimo uvadi, ze “...pozorovatelé méné nespokojent vytkli, Ze bolest a nelibost jsou

11



ve snu castejsi nez libost.... Ba damy Sarah Weedova a Florence Hallamanova ciselné vyjadrily
miru, jakou prevlada libost a nelibost v jejich vilastnich snech, které zpracovaly. Oznacujici 58
procent snii za trapné a jen 28, 6 procent za kladné prijemné.” (Freud, 1997, str. 85).
Problémem, se kterym se musel Freud vypotadat byl ten, Ze pokud ndm maji sny plnit
ptéani, pro¢ nam tedy zjevuji tyto trapné sny, ve kterych pfevladaji nepiijemné pocity. Uvedl,
ze disledkem téchto negativnich obsahi je vlastné pracujici cenzura, které jde hlavné o to, skryt
latentni obsah snu (a tolik nehledi na to, jakym zptsobem to provede) (Freud, 1997).
Avsak tento bod Freudovy teorie se jevi spornym mnoha autoriim, které budu v pribehu prace
zminovat — jeden piiklad za vSechny, ve svém dile Vcera v noci se mi zdalo (2002) Freuda

znaéné kritizuje napiiklad Medard Boss.

Obsah sniu

Freud (1997) identifikuje tfi nejcastéjsi sny - jsou jimi sny o rozpacich z nahoty, sny o
smrti blizkych osob a sny o zkousce.

U sntli o rozpacich z nahoty, ve kterych jsme nazi a pocitujeme stud pied o¢ima cizich
lidi, ale nemtzeme se z néjakého diivodu zakryt, nebo hnout z mista, je podkladem vzpominka
z nejranéjSiho détstvi, kdy ndm jako détem cinila naSe nahota velkou radost a sen nas unasi do
tohoto obdobi. Vysledna podoba snu je samoziejmé opét dilem cenzury.

Sny o smrti blizkych osob podle n¢j znaci nase piani, aby dand osoba zemfela - toto prani
mohlo vzniknout v détstvi, kdy jsme se naptiklad chtéli né¢eho zmocnit a dana osoba nam to
znemoznila - my jsme si pak ptali, aby byl dana osoba ,,pry¢”, coZ znamena mrtva. Toto zesileni
pry¢ na ,,mrtva“ vznika podle Freuda tim, ze jako détem je ndm eufemizovan vyznam smrti -
ditéti se nefikd, ze nékdo zemtel, a co konkrétné to znamena, ale Ze odesel - je pry¢. Proto se
pak ditéti ztotozni vyznam byt pry¢ = mrtvy.

Sny o zkouSce nam zjevuji, jak nevykoname maturitni zkousku, statni zkousku apod. a
ptedchéazeji pred udalosti, ve které je ocekdvan nas disledny a kompetentni vykon. Podle
Freuda nas ma tento sen spiSe uklidnit - ukazat ndm, ze uz v minulosti jsme méli strach
napiiklad pfed zminovanou maturitou, ale nakonec jsme taky vse zvladli (Freud, 1997).

Pro uspésny vyklad snu byla pro Freuda nezbytna spoluprace klienta - Freud vyuzival
metodu volnych asociaci, kdy klient volné¢ zminoval cokoli, co ho k danému snu napadlo a

podstatné bylo také porozuméni pacientovo minulosti (Freud, 1997).

12



Jungianské pojeti sni

Carl Gustav Jung

Dal8im, velmi vyznamnym badatelem, ktery se zabyval sny, je bezpochyby i Svycarsky
1ékat a psychoterapeut Carl Gustav Jung (1875 — 1961), a proto se nyni podivame i na jeho
teorii o snu.

Stejné jako tomu je u Freuda, tak i u Junga autorovo teorie snu Uzce souvisi s jim
rozvinutou teorii osobnosti. Z toho divodu nyni ucinime kratky exkurz k tomu, jak Jung
osobnost pojima, abychom pln¢ porozuméli také jeho nahledu na sny.

Jungovo topograficky model psyché, stejné jako ten Freudiiv, mé dvé ¢asti - védomi a
nevédomi. AvSak podle Junga oblast nevédomi déale délime - a to na osobni nevédomi a
kolektivni nevédomi. V oblasti kolektivniho védomi, kde se vyskytuje to, co psyché zdédila po
svych piedcich, nalezneme archetypy (Jung, 1996). Takovym archetypem jsou piejaté
predstavy od predkd, které jsou spjaté s naSimi predstavami, které mame o svéte - archetyp sam
0 sob¢ predstavuje ,, fendenci ke specifickéemu strukturovani obrazit nasi zkusenosti* (Hall,
2005, str. 10). Podle tohoto tvrzeni tedy existuje urcitd univerzalni tendence k ¢loveka k tomu,
aby si formoval naptiklad pfedobraz matky, hrdiny a podobné.

Nekteré z archetypll se osamostatnily jako nezavislé entinty (Drapela, 2008). Jsou jimi
persona, animus a anima, stin a bytostné Ja. Persona je jakasi ,,maska”, podle Halla (2005)
pojici se s riznymi socidlnimi rolemi, které ve spolecnosti zaujimame - at’ uz je touto roli
napiiklad role otce, matky, manzela a manzelky, nebo Iékate. Kazdopadné jsou tyto role spjaty
s ur¢itymi vzorci chovani, které usnadiiuji nasi interakci ve spole¢nosti.

Animus je muzsky princip, ktery si v psyché nese zena a pomaha ji chapat a ocefiovat
muznost u muzd a anima je Zensky princip uvnitf psyché muze, ktery mu analogicky pomaha
chépat a ocenovat zenskost u Zen (Jung, 1966, podle Drapela, 2008).

Co se stinu tyce, tak ten mize byt pojimam jako ,,animalni stranka” v kazdém z nas nebo
odvracena strana nasi povahy (Drapela, 2008). Zajimav¢ je, Ze podle Halla (2005) mohou byt
jejim obsahem nase skute¢n¢ animalni stranky, ale upadnout tam mohou i atributy psyché, které
jsme v détstvi disociovali, a které jsou ale ve skuteCnosti pro nas nezbytné (a s jejich
znovuobjevenim a integraci pracuje psychoterapie), takze stin neni sdm o sob& pozitivni ani
negativni. Jako negativni jej miiZze vnimat naSe védomé ja.

V oblasti osobniho nevédomi, které¢ cerpa svlij obsah z naSich zazitk, citi a zazitka,
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zapomenutych a vytésnénych, nalezneme komplexy, coz jsou emocionaln¢ zabarvené shluky
pfedstav o nécem, které si v prub¢hu Zivota utvafime, v nasem nevédomi si Ziji svym zivotem
a mohou nas vyznamné ovliviiovat. Z ¢asti tu nalezneme 1 bytostné Ja, které mlizeme pojimat 1
jako ,,bozsky hlas” nasi psyché (Hall, 2005) - syntetizuje naSe védomé a nevédomé procesy, je
zodpoveédné za celistvost nasi psyché (Jung, 1969, podle Drapela, 2008).

A konecné - ego, neboli védomé Ja - piesné v této oblasti se nachazime, kdyz uvazujeme,
rozhodujeme se a cilevédomé se o néco snazime, je zodpovédné za nasi trvalou identitu a
chovani (Jung, 1969, podle Drapela, 2008). Jedna se o oblast védomi. Mezi ja a bytostnym ja
dynamicky vztah, kdy bytostné Ja z povahy véci vi, co je pro nas nejlepsi, ale mnohdy se jeho
¢innost védomému ja nelibi a to pak vede k napéti

Tolik ve stru¢nosti k zakladnim principim Jungovy teorie osobnosti a nyni se pojd'me

podivat, jak na tomto zékladu autor vystavil teorii snu.

Jungiansky p¥istup ke snéni’

,,Sny jsou jako zpravy od neznamého pritele, ktery se o nds duverné zajima, ale ziistava
objektivni. Jejich rukopis a jazyk jsou obcas tajemné, ale nemiize byt pochyb o tom, zZe usiluji o
nase dobro, jez vsak miize byt odlisné od dobra, které si predstavujeme jako svuj cil.” (Hall,
2005, str. 120).

Dlivodem, pro¢ jsem pomérné obsahle uvadéla Jungovu teorii osobnosti je, Ze ve snu se
nam, podle tohoto pojeti, jednotlivé slozky nasi osobnosti (persona’, stin, bytostné ja...) riiznd
projevuji, ¢i na sebe reaguji.

Jung se domnival, ze funkce snu spociva v tom, ze ,,sen kompenzuje omezeny ndhled
bdelého ja” (Hall, 2005 str. 24), upravuje a dopliuje nahled bd¢lého ja na realitu tak, Ze
nevédomi pfinasi do védomi vSechny prvky, které se do n¢j z n¢jakého diivodu nedostaly a
zustaly pod jeho prahem (Jung, 1996). Co pro nés tedy sen konkrétné d€la? V zasad¢ sen mlize
byt bud’to zpravou pro bd¢lé ja, napiiklad nas upozoriiovat na to, ze jsme potlacili uréitou ¢ast

nasich emoci. Dale ndm muze sen ukazovat, ze se odchylujeme od pro nés spravné a pravdivé

> Jungiansky pfistup ke snéni zpracoval do uceleného formatu James A. Hall v knize Jungidnsky
vyklad snii, kde Hall skvélym zplisobem demonstruje Jungovo pojeti v praxi na konkrétnich
piikladech a snovych obsazich. Vychéazet budu v této ¢asti hlavné z této knihy.
6 oy . . . s a1 g o

Persona se miize ve snu projevovat jako od¢v, ktery si oblékdme nebo svlékame, ¢i jako role v
dramatu. Absence vhodného odévu, nahota v socidlnim prostiedi, mize poukazovat na nevhodnou
personu (Hall, 2005).
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osobni cesty (Hall udava ptiklad, kdy se dobie situovanému klientovi zdal sen, ve kterém
jakoby bozsky hlas promlouval: ,Nezije§ opravdovy zivot.” - pry se jednalo o promlouvani
bytostného Ja). V posledku miize byt sen chapan jako pfimé snaha ménit jaskou strukturu, a to
skrze sny, ve kterych je snové ja vybizeno k plnéni tkolt (Hall, 2005).

Pokud vykladame sen, tak vlastné vedeme trvaly dialog mezi ja a nevédomim a urychluje
se tak, pro nas dilezity, proces individuace, ktery spocivd v porozuméni a naplnéni naSich
moznosti. Pro jungidnskou interpretaci snu jsou dilezité tii kroky - porozuméni snu a detailtim,
shromazdéni asociaci a amplifikaci a zafazeni snu do kontextu sniciho. Je podstatné zminit, ze
nerozliSuje mezi manifestnim a latentnim obsahem snu, avSak zvlastni pozornost vénuje
postavam ve snu, které mohou byt bud’ tim, kym se ve snu jevi byt, nebo to mize byt
personifikace urcité slozky osobnosti (jejichz ptehled je uveden v ptedchozi kapitole).

Jak se Jung vymezuje od Freuda? Podle néj je freudianska analyza reduktivni - v tom
smyslu, Ze se ohlizi do minulosti a hledd pfic¢iny (potizi) pravé tam. Oproti tomu na svoji
analyzu nahlizi jako na prospektivni, tedy smétujici do budoucnosti, 1 kdyZ si uvédomoval, Ze
je tteba byt sezndmen s minulymi vlivy (Jung, 1996). V soucasnosti kombinuji oba dva piistupy

(Hall, 2005).

Obsah sniu

Pojd’'me se nyni blize podivat na motivy, které¢ se mohou Casto vyskytovat v nasich snech
ajak na né nahlizi jungianska analyza. Jako velmi charakteristické pro analyticky styl je typické
nahliZeni na postavy ve snu - nezndmé osoby napiiklad personifikuji, podle tohoto pojeti, asti
vlastni psyché sniciho ¢lovéka.

I v tomto pojeti nachazime zminku o tom, Ze sen nés uci néco prospéného - jinymi slovy
je to takovy trénink, jak se zachovat v redlném zivoté: , Pokud ja podrzi ve vedomeé pameti
zbytky snu, umoznuje to v kazdodennim Zivoté nachdzet motivy podobné ¢i identické s motivy
snii a adekvatné reagovat v praktickych Zivotnich situacich, ¢imz se snizi potreba nevédomé
kompenzace.” (Hall, 2005, str. 26).

Sny jsou takovym mocnym ndastrojem, jeZ ndm, podle tohoto pfistupu, napiiklad
umoziuje rozlisit, zda pacient trpi neurdzou, psych6zou, organickymi problémy apod. a jejich
dobry vyklad miize byt i velmi dobrym pomocnikem pfi psychoterapii - dokonce se jim dé, do
urcité miry, urovat prognéza budouciho stavu pacienta. Jako ptiklad je udavan velmi Casty
motiv, ktery se objevuje ve snech schizofrenikil - ti idajné ¢asto sni o tom, Ze se jejich auto

nekontrolovang fiti po silnici, coz predikuje zhorSeni jejich stavu a lékati mize slouzit jako
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indikator pro zvyseni medikace. Co se ty¢e specifického obsahu snu u jedince, kterého suzuje
duSevni porucha, uvadi Hall pacientku, kterd méla sny, v nichz byla ohroZovana hmyzem a
plazy - po tom, co se naucila projevovat asertivnéji, tyto snové obsahy ustoupily. Sen tady
slouzil jako obraz vlastni nevyjadiené agrese - kdyz ji vyjadfila v bd€lém Zivoté, snové obsahy
zaCaly byt mén¢ agresivni. To, co bd€l¢ ja proziva jako depresi se ve snu projevuje jako agrese
jiné postavy vii¢i snovému ja (Hall, 2005).

Piesuneme k typickym snlim, jez miizeme v tomto pojeti identifikovat - jsou jimi sny o
zkouskach, na které jedinec neni pfipraven, sny o prondsledovani, ¢i fyzické nebezpeci ve
snech. Sen o zkousce mé typickou podobu - jde o zavérenou zkousku na VS nebo SS, jedinec
nenastudoval danou latku, nevédél, kde se méa zkouska konat, nebo pfisel na zkouSku pozdé.
Tento sen by mél poukazovat na izkost persony - snici se obava toho, jak se jevi v ocich
druhych (Hall, 2005).

Ve snech o pronasledovéni se pronasledovatelé¢ bud’ mohou, kdyz se pfiblizi ke snovému
ja, vyvolat jeho zdé&Seni, nebo se najednou stanou neskodnymi. Podle Halla, potazmo Junga,
muze byt Casto pronasledovatelem jedince né&jakd slozka jeho osobnosti, kterd upadla do
nevédomi a ted’ se snazi kontaktovat ja, ale to se tomu brani.

Dals$imi snovymi motivy jsou sny padu, které kon¢i probuzenim jest¢ v prubéhu padu -
tedy nikdy ve snu nedopadneme na zem. Vyskytuji se i sny o piirodnich katastrofach ¢i
zemétiesenich, které poukazuji na prudké zmény jaského obrazu, ale mohou mit stejné dobie
poukdzanim na rozvijejici se depresi, uzkost, ¢i psychozu. Vyjimecnou zaleZitosti nejsou ani
sny o smrti. Pokud jste né€kdy zaslechli o tom, Ze smrt ve snu neznamena piedzvést, ze
doty¢nému hrozi néco podobného v bdélém Zzivoté, nybrz to znamena jakysi ,,novy zacatek”,
pak toto tvrzeni v urcité modifikaci vychdzelo pravé z jungidnského vykladu sni - sny o smrti
jsou podle néj sny o proméné jaského obrazu (Hall, 2005).

Ve snech se ndm také ale mlize objevovat na§ zemftely blizky. Ve snu vidame tohoto
zesnulého po né&jakou dobu jako Zivého, pticemz jak plyne Cas, tento motiv je stdle méné Casty.
Pokud ale poziistaly nechce akceptovat smrt blizniho, ¢asto snové obrazy zemielého vykresluji
negativnim stylem, ¢i zobrazuji snahy zemielého opustit snové ja (Hall, 2005).

Zminovany jsou Hallem (2005) také naptiklad automobily, ¢i domy ve snu.
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V Hallové knize zaméfené na shrnuti jungianské teorie snu sice neni vyslovné uvedeno,
Ze by nase sny byly vylozené negativné zamétené, ale uz podle témat, o kterych se zmifluje
(Gtocici osoby, fyzické nebezpeci, padani, sny o smrti) miizeme usuzovat, ze negativni témata
prominentnéjsi. AvSak Hall celé seznameni s jungianskym vykladem snt ukoncuje tim, Ze sny
a to také proto, ze jejich plivodcem je bytostné J4, které, jak jsme se zjistili, pracuje pro nas
prospéch, ackoliv se to naSemu védomi tak zdat nemusi, nakonec usiluji o nase dobro, i kdyz

ne vzdy elegantnim zptsobem.
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Daseinanalytické pojeti snii

Medard Boss

Za vyznamné povazuji seznamit ¢tenare také se zcela odliSnym pohledem na snéni, nez
zastavali dva zminovani autofi. Tento dalsi (a dosti opozi¢ni) pohled nam zprosttedkuje teorie
Medarda Bosse (1903 - 1990). Tento Svycarsky psychiatr a psychoterapeut, existencionalista,
se sntim vénuje v n€kolika svych knihach a jinych dilech.

Bossovo pfistup ke sntim je fenomenologicky, daseinanalyticky. Tento pfistup se casto
snazi ¢loveéka vést k objeveni vSech svych moznosti, jejich uvédoméni, ne vzdy vsak jejich
uskuteciiovani, jde spise o to, ze ¢lovek by si mél byt téchto moznosti védom, stejné jako by si
mél byt védom toho, proc¢ je nenaplituje. Fenomenologie se snazi vést jedince k naplnéni svého
potencialu (Drapela, 2008). Sny mohou fungovat jako indikator, jak si jedinec tyto své moznosti
pfipousti, jak tento potencial naplituje (Boss, 2002).

Snéni je podle Bosse urcitym zptisobem lidského existovani. Stejné jako Hall (2005)
povazuje sny za vyznamné pomocniky v psychoterapii. Jsou pro ngj nééim, co miize velmi
jasn¢ poukdzat na pacientovo stav, pokud jsou spravné pochopeny a vylozeny.

Pomérné ostte polemizuje ve svém dile Vcera v noci se mi zdalo (2002) s Freudem, ale i
s Jungem jejichz vyklad sn nazyva spiSe desinterpretaci nez interpretaci. Podle Bossovo
pfistupu totiz sen neprochazi zddnou cenzurou, ve snu nenachazime symboly, které by bylo
nutné n&jak pracné vykladat, je pouze vhodné nechat sen promlouvat tak, jak se ndm sam
ukazuje.

Kromeé klasickych teorii Freuda a Junga také pomérné kritizuje statisticky vyzkum snt C.
S. Halla a R. L. Van de Castla (ten zkouma statistické ¢etnosti dil¢ich, manifestnich, obsaht
snil na velkych vzorcich.) Ackoliv jejich dilo povazuje za plné€ reprezentativni ukazku tohoto
ptistupu, ktery doufd, ze ,,...sny prevede z analytického lehatka do pocitace” (Boss, 2002, str.
24), taze se, pro¢ by to mélo byt vlastné zddouci smér vyvoje ve vyzkumu snt. Tvrdi, ze ,,Motiv
k takovéemu postupu prameni vylucné z povery moderniho technického ducha, Ze co je
kvantifikovatelné, je pravdivejsi nez to, co lze pochopit jen kvalitativné, protoze prvé se miize
spocitat, kdezto druhé ne. V zZadném pripadé neni bez dalsiho patrna ani teoreticka uvaha, ani

prakticka uzitnost takového ulozeni snii do pocitace.” (Boss, 2002, str. 24).
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Obsah sni a snova zkuSenost u Medarda Bosse

Myslenku tykajici se toho, zda nase sny jsou zaméteny spiSe na negativni obsah najdeme
1 u tohoto badatele, ktery ji vyslovné uvadi ve své knize: ,,Za prvé vétsina snu vykazuje
neprijemné ladény obsah a neprozrazuje nic o freudovskych pranich. Za druhé veétsina vsech
snii pojednava o vécech vsedniho dne, na které spici také kazdodenné banalne reaguji.” (Boss,
2002, str. 22).

Boss nachézi védomi uvnitf snu. Hovofi v této souvislosti o lucidnim snéni, kdy si béhem
snéni dokazeme uvédomit, Ze snime, ale také hovoii o lidech, kterym se zdaji stereotypni sny a
uz béhem snéni je identifikuji. Tyto stereotypni sny se tdajné dostavuji, kdyz jsme ustrnuli v
nasem rozvoji na jednom a tom samém mist¢.

Souhlasi vSak s tim, Ze Cast&jsi je uvédomit, Ze se nam zdal sen, az tehdy, kdyz se z n¢j
probudime. (Tato myslenka prostupuje dily vétdiny zmitiovanych autord’ - souvisi s tim, Ze sen
zakousSime jako realitu - az do té doby, nez se probudime ve své posteli.) Zminuje taky
zkuSenost ,,probuzeni* ze snu do snu (Boss, 2002).

Nase sny mohou podle Bosse vyraznym zptisobem ovliviiovat naSe nasledné vyladéni v
bdélém stavu: ,, Nekdy nds napr. naladova poloha, do které jsme se dostali ve snéni, tvrdosijné
drzi v zajeti i po znacnou dobu ndsledného bdelého nastaveni... To, co bylo predtim zakouseno
ve snovém stavu... spolupromlouva do bdelé soucasnosti.” (Boss, 2002, str. 197). Dokonce i
planovani budouciho muize byt podle Bosse ovlivnéno naSim snem, piikladem mu stoji
vojevudci i kralové.

V ¢em se tedy tak odliSuje Bossovo daseinanalyticky ptistup ke snim od Freuda a Junga?
Ptedné Boss jako fenomenolog popira existenci nevédomi a celkové se mu nezamlouva snaha
o vykresleni psyché, ktera by byla roz¢lenéna na nékolik ¢asti, jez mohou pracovat tfeba i proti
sob&. Takovou psyché podle n¢j nemizeme nijak dokdzat, a tak s ni nemtzeme pracovat jako
s né¢im danym. Zamysli se, jak mizeme tvrdit, ze existuje néjaké ,,nevédomé védomi”, které
by pracovalo jako dalsi clovek uvnitt ¢loveka (jeho ,,dvojnik™), Ze jak by mohl existovat néjaky
mechanismus, ktery toho vi zdhadnym zplisobem vice, neZ my sami. Tim nardzi na Freudovo
vykresleni snové prace, na cenzuru, a taZe se, jak by mohla v nds samych existovat n&jaka
tajuplnd instance, ktera by z néjaké ,,vyssi moci” védela, co mize nechat projit do snu a cemu

pfistup zatrhnout (Boss, 2002).

7 napt. Freud (1997), Revonsuo (2000), Plhdkové (2013) aj.
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Pti vykladu snti, podle Bosse, neni nutné znat jedincovu celkovou zivotni historii, pokud
chceme porozumét jeho snu, ani neni tfeba vyuZzivat volné asociace. Ty nés, podle néj, pfi snaze
porozumét snu spiSe svadi na scesti. Méli bychom ,ziistat plné u snovych obsahii, tak, jak se
projevuji, a brat je jako néco, co se samo ze sebe zpodobnuje.” (Boss, 2002, str. 26). Tedy
hadovi, ktery se ndm zjevi ve snu, nemame piipisovat jiné vyznamy, nez které mu jsou vlastni
jakoZzto hadovi (je ovSem miti na paméti, ze Boss jako fenomenolog je schopen nalézt takové

vlastnosti jevl ve snech, ktery by laik byl stézi schopen identifikovat.)
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Novéjsi teorie a poznatky o snéni

Neurologické teorie

V ramci neurologickych teoriich o snéni je velmi popularni teorie aktivace - syntéza (A-
S), ktera vlastné tik4, ze snéni nemd zadnou funkci - je pojiméano jako ndhodny Sum, ktery
vznikl ve spicim mozku. Varoliv most za¢ne odesilat do mozkové kiiry ndhodné signaly a
protoze lidska mysl ma tendenci k hledani vyznam, snazi se klira tyto signaly zpracovat do
snové zkuSenosti tak, aby davaly co nejvétsi smysl (Plhakové, 2013). Tato teorie tedy tak trochu
vysvétluje bizarni udalosti ve snech, které ale stale obsahuji pomysIné pojitko davajici jim
ur¢ity smysl, ale nevysvétluje pro¢ by mél mozek viibec generovat néjaké obrazy béhem REM
faze spanku (Revonsuo, 2000).

Teorie obraceného ugeni® prezentovana Crickem a Mitchisonem (1983;1995, podle
Revonsuo, 2000) vysvétluje, pro¢ jsou sny v REM fazi spanku plné bizarnich obsaht
vytvofenych spleti informaci, kterd byla ulozena v paméti - podle této teorie se jedna o
informace, které¢ se vynotuji v pfeplnéné siti paméti a maji byt zapomenuty.

Celkové neurologické teorie snéni povazuji obsah snl spiSe za priivodni jev spanku.

(Revonsuo, 2000)

Psychologie snéni

Teorie v ramci psychologie snéni’ kladou diiraz na jedincovu psychologickou adaptaci na
jeho bdély zivot. Snéni ma pro jedince funkci potud, pokud mu pomiize vyrovnat se s jeho
starostmi v bdélém zivoté, vyfesit jeho aktualni problémy a podporuji jeho celkovy pocit
pohody (Revonsuo, 2000). Pocatky tohoto mySleni nalézame u zminované¢ho Junga a také u
Adlera'”-.

Tyto teorie se déli do dvou velkych podskupin - podle prvni skupiny teorii ma snéni fesit
intelektudlni problémy, podle té druhé fesi emocionalni problémy.

Védce zajimalo, jestli sny opravdu dokdzi fesit intelektudlni problémy. To testovaly

nékteré experimenty, ve kterych se mél jedinec patnact minut pfed spanim zabyvat néjakym

® reverse — learning theory

® dream psychology

1 Nage sny se zabyvaji naS§imi problémy, které by jinak mohly narusit na$ spanek a nabizi ndm jejich
fiktivni a zjednoduSena feseni (Plhakova, 2013).
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akademickym problémem. Rano m¢l sledovat, jestli mu sen nevnukl feSeni tohoto problému.
Pouze v 1% ptipadl byly sny uspéSnymi fesiteli problému. Podle jiné studie dojdou vyteSeni
ve snu problémy, které¢ se tykaji spiSe naSich osobnich zélezitosti, nez akademické Cci
intelektudlni, ale ani v tomto piipad€ nebyly vysledky pfili§ pfesvéd¢ivé. Dalsi autofi tvrdi, Ze
vétSina sni, ktera nabizi néjaké teSeni, spiSe reflektuje feseni, o kterém uz vime, nebo fesi
problémy relevantni pouze kontextu snu (Revonsuo, 2000).

Popularnéjsim smérem v psychologii snéni je vira, Ze sny fesi nasSe emociondlni problémy
- podle vS§eho ndm umoziuji si zachovat mentalni zdravi v situacich, které nas v bdélém zivoté
znepokojuji. Obsahy snd, podle této teorie, odrazeji aktudlni emociondlni potize sniciho.

Ve studii provedené Cartwrightem (1996, podle Revonsuo, 2000) bylo zkouméni
podrobeno 70 osob, které pravé podstupovaly rozvod. Ctyficet z nich bylo depresivnich. Zjistil,
ze depresivni jedinci maji emo¢né vice negativni sny, nez ti bez deprese. Co je vSak dilezité, u
depresivnich jedinct vystupoval Castéji jejich n¢kdejsi protéjsSek a ve vysledcich ziskanych po
roce od rozvodu se ukézalo, Ze jedinci, kteti snili o svém né¢kdej$im protéjSku byli Iépe srovnani
se situaci, nez ti, ktefi o ném nesnili.

Psychologie snéni vSak odliSuje dokonce i snéni Gspésné a netspésné. Sen podle tohoto
pojeti nejprve ustanovi problém, potom pracuje a vyfesi jej. Uspésné snéni je spojovéano s vice
postavami ve snu a vede ke spokojenosti v ndsledujicim bdélém stavu. Pokud vSak problém ve
snu neni vyfeSen a je pouze preformulovan - to se d&je naptiklad v ptipadé opakujicich se
no¢nich mur - tak vyvolé snéni negativni afekt a sen vstoupi do naseho védomi. No¢ni mulry a

Spatné sny jsou, podle této teorie, ptipadem neuspésného snéni (Revonsuo, 2000).

Teorie simulace hrozby ve snu

Jedna se o teorii piedstavenou evolu¢nim psychologem Antti Revonsuem v ¢lanku The
reinterpretation of dreams: An evolutionary hypothesis of the function of dreaming (2000).
Ten se ve své teorii vymezuje vici tvrzeni, Ze snéni je jen n¢jaky ndhodny Sum (teorie A-S),
ktery vznikne ve spicim mozku. Uvadi, Ze snéni mé jasnou biologickou funkci.

Jak jsme vidéli, snéni, hlavné v rdmci psychologie snéni, ndm ma pfinaset pocit pohody.
Revonsuovi se to vSak nezda a tikd, Ze na to jsme azZ moc ve spanku pronasledovani no¢nimi
murami a stresovani negativnimi emocemi. Podle tohoto autora no¢ni miira nejvice slouzi
skutecné, biologické, funkci snéni, tak, jak ji uzpisobil pfirodni vybér, kterému jde o nasi

fitness, nikoli o naSe pohodli. Jaka je ale vlastné tedy ta biologické funkce snéni?
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“Biologicky adaptivni funkci snéni je simulace zZivot ohrozujicich uddlosti za ucelem
nacviku uvédomeni si hrozby a ndacviku odpovidajicich schopnosti, jak se této hrozbe vyhnout,
stejné jako tvorbé vhodnych modelit chovani v techto situacich.”- (Revonsuo, 2000, str. 878).

Je tfeba vSak miti na paméti, ze pro Revonsua, jako pro evolu¢niho psychologa, je
presvédcivou funkci pravé takova, kterd zvySuje jedincovu inkluzivni fitness - ta zahrnuje
zdatnost dané¢ho organismu i jeho pfibuznych, jinymi slovy jde o to, ze své geny pieda dal
samotny jedinec a/nebo jeho piibuzni (Lindova, Stella, 2010). Neobstoji u n¢j tedy
»vynalezené” funkce ¢lovékem, at’ uz jde o funkce kulturni nebo psychologické.

Béhem snéni na$ mozek vytvari komplexni reprezentaci svéta, ve kterém se nékteré
prvky, ve srovnani s jinymi, vyskytuji mnohem ¢astéji, nez v bdélém zivoté a naopak. Podle
Revonsua (2000) miiZeme fici, ze do snu se nam z velké ¢asti dostavaji neptijemné, ohrozujici
udalosti (Casté je setkani s agresivnimi zvifaty) a opakuji se stidle dokola v rlGznych
kombinacich. Z pohledu evoluéni psychologie ndm to pfinasi behavioralni vyhodu, kterd nam
zvy$i Sanci (nebo by méla zvysit) na reprodukéni uspéch. Evidenci autor zaklddd na
empirickych datech, které se vénuji standardnimu obsahu sntl, sniim déti, nocnimi miirami, post
traumatickym sntim, ale i sniim lovecko-sbéra¢skych spolecnosti. Je v§ak také dulezité zminit,
ze by bylo chybné si myslet, ze kazdy sen u kazdého ¢lovéka slouzi této funkci. Spise mizeme
hovofit o tom, e za danych podminek'' se tento systém plné zaktivizuje a slouzi biologické
funkci specifikované vyse.

Jak si ale vlastné nacvicujeme vhodné jednani, kdyz spime? Copak velké mnozstvi z
nasich snli nezapomene? Podle teorie nacviku hrozby miiZe k realistickému nacviku dovednosti
dojit at’ uz si dany sen, ve kterému k nému dochazelo, pamatujeme, nebo ne. Pfi snéni totiz
dochdzi k tzv. implicitnimu, procedurdlnimu uceni, u kterého bylo prokézano, ze zrychluje a
vylepSuje nase dovednosti, aniz bychom si museli pamatovat konkrétni poznatky (Revonsuo,
2000).

V souladu s pojetim evoluéni psychologie vysvétluje, pro¢ vlastné doslo k vyvinuti tohoto
mechanismu - bylo to na zaklad¢ selekénich tlakl, které plsobily na naSe predky a plné

zaktivizovaly mechanismy simulace hrozby. Jde o to, Ze prostfedi, ve kterém nasi pieci zili, a

" Touto podminkou je vystaveni skute¢nym ohrozujicim udalostem v bd&lém zivoté. Pokud takové
zivot ohrozujici udalosti vystaveni nejsme, miize byt systém, ktery produkuje nas ohrozujici obsahy
snd, zistat velmi potlaceny az ,,uspany”. Dilezité je ale zminit, ze mechanismy simulace hrozby maji
tendenci vzit za vd¢k kazdému signalu, ktery v myslenkach vyhodnotime jako ohrozujici, spustit jej
tedy v urcité formé€ mohou i naSe kazdodenni, silné¢ prozivané, starosti (Revonsuo, 2000).
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ve kterém se vyvinul lidsky mozek, bylo plné neustalych hrozeb - proto bylo tyto hrozby
vhodné zacleniovat do obsahu snt.

Co se obsaht naSich snti tyce, Revonsuo tvrdi, Ze nékteré udalosti naseho bdélého zivota
se velmi Casto vyskytuji v nasich snech, jiné se tam nedostanou témét viibec - jako ¢innost, se
kterou bychom se nem¢li ve snu vitbec setkat, oznacuje psani rukou, psani na pocitaci, ¢teni a
pocitani, protoze byly ,,vynalezeny” az po tom, co byla nase kognitivni schopnosti vytvoteny -
tedy vznikly pozdéji, nez v prostiedi evolu¢ni adaptovanosti, EEA (Barret, Dunbar, Lycett,
2007).

Na druhou stranu mnoho jevi, se kterymi se v bdélém Zivoté bézné nesetkavame, se do
snu dostanou — napf. agresivni interakce se zvifaty a muZzi. Revonsuo to poklada za dikaz

platnosti teorie simulace hrozby.

Vice nez teorie simulace hrozby

Franklin a Zyphur (2005) rozvadéji Revonsuovu teorii simulace hrozby, vyrokem, ze se
nase sny nemusi omezovat pouze na obsahy, které nam ukazuji n&jakou hrozbu, ale zahrnuji
také obsahy zaméfujici se na socialni interakce. Cim je nam to prospé$né? Takovy nicvik
socialnich interakci ve snech miize zvysit jedincovu fitness, a to tak, ze mu usnadni najit cesty,
které povedou ke komunikaci bez interpersondlnich konfliktl a konfrontaci a bude tak mit lepsi
pfistup ke zdrojim ve své socidlni skuping, at’ uz jsou témito zdroji partnefi, ¢i jidlo.

Tvrdi, ze v bd€lém Zivot€ je pro nas podstatné si spravné interpretovat dané signaly, které
nam ostatni vysilaji a na jejich zékladé se snazit odhadnout jejich intence a predpovedét jejich
¢iny - a pravé sny nam to podle autorli umoziuji. Autofi uvadéji jako ptiklad autisty, kterym
schdzi patfina Groven teorie mysli, kterd jim znemoziuje normalni socialni interakci. S
autismem se vSak také poji naruseni spanku, které se vyznacuje absenci REM faze. Autofi
navrhuji, Ze protoZe autisti nemohou snit, coz negativné ovlivituje mozek a nasledné i interakce
s okolnim svétem (Franklin, Zyphur, 2005).

Ackoli negativni afekty a socidlni interakce pfevazuji v naSich snech, stile naSe sny
vykazuji velkou variabilitu, coz je podle Franklina a Zyphura uZite¢né, protoZe nam to

umoziuje nacvik nejrozli¢néjsich situaci a nejsme omezeni na opakujici se scénafe.
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Dalsi poznatky o obsahu snii a snové zkuSenosti

V této kapitole nés ¢eka stru¢ny piehled a shrnuti dalsich poznatk tykajici se obsahu snti
a snové zkusenosti. Dostava se jim vlastni kapitoly, protoze nespadaji pod zZadnou ucelenou
teorii a jsou uvadény jako vytazky poznatkii k danym tématim. Zajimat nas budou emoce ve
snu, shrneme si nov¢j$i poznatky o obsahu snd, jez byly ziskany statistickou metodou, zminime

fenomén lucidniho snéni

Emoce ve snu

., Sny mivaji vyrazné emocni zabarveni, a to casto negativni, zejména uzkostné, coz je
obzvlast zretelné u nocnich mir a zlych snii.” (Plhdkova, 2013, str. 138). Toto zamé&feni na
negativni emoce naSich snll se ukazuje hlavn¢ také pfi vybavovani starSich snti, coz Plhdkova
vysvétluje tim, zZe zaporné negativni emoce snaze putuji do nasi dlouhodobé paméti.

Franklin a Zyphur (,, The role of dreams in the Evolution of Human Mind”,2005) odkazuji
na vyzkum snovych deniku provedenych Hallem a van de Castlem, kde 80% snt obsahovalo
negativni emoce, pozitivnim zbylo pouhych 20 %. Stejnou studii zmitiuje i Revonsuo (2000) a
uvadi, Ze polovina negativnich emoci byla oznacena za ,,obavy”, dalsi polovina se rozdélila
mezi ,,smutek, nastvani a zmateni”. Ve Snyderovo studii (1970, podle Revonsuo, 2000) byly
vice nez dvé tfetiny emoci vyvolany sny oznaceny za negativni - nejcastéjsi emoci byl strach,
nasledoval vztek. Podle dalsi studie bylo zase zjisténo, Ze emoce ve snu jsou vétSinou
adekvatnim situacim, které ve snu zazivime - tedy negativni emoce jsou produktem
nepiijemnych situaci, do kterych se ve snu dostavame (Revonsuo, 2000).

Plhakova (2013) ale zminuje dlezity vyzkum, jez poukdzal na to, ze nase sny nemuseji
ve skutecnosti byt az tak vyrazn€ prodchnuty negativnimi emocemi. Michael Schredl a Evelyn
Doll provedli v roce 1998 vyzkum, ve kterém 236 osob denikovou formou zaznamenévalo své
sny a mélo nasledné ohodnotit své snové emoce. Tyto snové deniky zaroven ohodnotili stejnym
zpisobem vyzkumnici, ktefi vSak pouzili Hall a Van de Castleiv systém - ukézalo se, ze
vyzkumnici byli velmi vyznamné zaméfeni na identifikaci zapornych emoci - vyhodnotili
emoce jako zaporné ve 56,7 %, pozitivnim ptipadlo pouhych 20,6 %. AvSak samotni snici
uvadéli pomér kladnych a negativnich emoci za vyrovnany - 42,6 % emoci ve hodnotili jako

fevazné negativnich a 38,2 % jako prevazné pozitivnich.
9
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Obsah sniu

Nestésti ve snu se vyskytuje sedmkrat ¢astéji, nez §tésti. Timto neStéstim jsou napiiklad
nehody, ztraty majetku, zranéni, choroby, jedinci ¢eli riznym piekdzkdm, na druhou stranu
smrt a paddni jsou vzacnymi jevy. Déle také kdyz lidé zaziji Stastnou udalost v bdélém zivotg,
Castéji pak sni o tom, ze se nevyvedla, tak, jak mé¢la. Agrese ve snu je oznaCovana jako
nejcastéj$i socialni interakce ve snu. Snici je Castéji obéti Utoku agresora, ne samotnym
agresorem. NejCasteji jsou nasSimi nepiateli ve snu zvifata a cizinci muzského pohlavi. Agresor
byl témét vyluéné muz, jak ve snech muzi, tak i ve snech Zen. Sny, ve kterych vystupuji zvitata,
se odehravaji venku a vétSinou se jedna o nasilnou interakcei, pii které snici pocit'uje strach.
Pokud zvife navozuje kontakt se snicim ja, tak je podstata této interakce v 96% agresivni,
zbyvajici Ctyfi procenta spadaji pratelskosti. Pokud zvifeci postava ve snu navaze se snicim ja
kontakt, jednd se o néjakou formu hrozby nebo neptatelskosti. (Hall, Van de Castle, 1966, podle
Revonsuo, 2000).

Podle Revonsua, jehoz teorii simulace hrozby jsme se vénovali vySe, se ndm ve snech
nepfatelska zvifata a nepfatel§ti nezndmi muzi objevuji proto, Ze nas snovy obsah odrazi
podminky, ve kterych zili nasi pfedci a setkani se zvitaty ¢i cizinci pro né€ bylo zivot ohrozujici.
Sny se zamé&fuji na simulaci hrozeb, které byly charakteristické pro prostfedi nasich predkda. Je
dilezité zminit, Ze je vzdy vnimame jako perfektné realné a tak postradame vhled - diky tomu
je simulace bradna opravdu vazné.

Ve studii ,, The typical dreams of Canadian students” (Nielsen a kol., 2003) se ukazalo
»pronasledovani a stihani, bez toho, aby byl jedinec zranén”, jako nejcastéjsi snové téma. Na
druhém misté se objevily sexudlni zazitky, nésledovalo padani, skola, ucitelé a uceni, pfili§
pozdni pfichod, naptiklad na vlak, dale pocit, Ze jedinec je jen kousek od spadnuti nékam, ¢i se
osoba, ktera je v soucasnosti ziva, se ve snu objevi mrtva. Mezi dalsi obsahy patfilo pokouSeni
se o néco stale dokola, 1étdni nebo plachténi vzduchem, Zivé pocitovani néci piitomnosti ve
snu aj.

Je dulezité mit na paméti, Ze ,, Existuji take zretelné rozdily v obsahu sniu, které se zdaji
muzum a Zenam, detem a dospélym, pripadné zdravym a nemocnym.” (Plhdkova, 2013, str.
150).

My se nyni zaméfime na rozdily v obsazich snli u muzii a u Zen. K nésledujicim
poznatkiim se dospé€lo jiZz v roce 1966 a to opét za pomoci pouziti statistické metody Halla a

Van de Castla. Zjistilo se, ze ve snech muzi vystupuje vétsi mnozstvi muzskych postav, nez u
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zen. Zeny zase vice sni o svych znamych (p¥ibuzni, piatelé), nez muzi. Muzi vice sni o piimych
fyzickych utocich, a jak muzi, tak Zeny jsou ve svych snech spiSe ob&ét'mi nez utocniky
(Plhakova, 2013).

Dale se ve vyzkumu snli objevil pfedpoklad, Ze se zménou socialnich roli Zen se jejich
obsahy snti budou vice pfipodobiiovat obsahiim snli muZz, coz se idajné nejprve potvrdilo, ale
novéjsi vyzkumy tuto tendenci zase vyvraceji (Plhdkova, 2013). Celkové sny Zen obsahuji vice
ptatelskych projevli a méné agresivnich, nez u muZza.

Pokud by nés zajimaly vysledky novéjsich studii na toto téma, tak rozdily ve snech muzt
a zen se objevily i ve zmiflované Nielsonovo studii (2005). U Zen se jako nejcastéjsi snové téma
objevilo ,,pronasledovani a stihdni, bez toho, aby byl jedinec zranén”, u muzl to byly sexualni
zazitky.

V souvislosti s obsahem snt je také tfeba zminit bizarnost, kterou mizeme chépat jako
,,nemoznost nebo nepravdépodobnost snové zapletky, poznavani ¢i emoci” (Plhakova, 2013,
str. 136). Bizarnost mizeme rozdé¢lit do tii kategorii a jsou jimi metamorfézy, nezvyklé akty a
magické prvky. Podle poslednich vyzkumu se ve 20% naSich sni vyskytuji bizarni prvky, 30%
je realistickych a 50% je sice fiktivnich, ale nejsou uplné€ nerealné (Plhakova, 2013).

A v neposledni fadé neopomeneme ani C. S. Hallovu hypotézu kontinuity, jez vysvétluje,
odkud se vSechny ty nase snové obsahy berou a tika, ze ,, sny reflektuji zazZitky daného jedince

v bdelem stavu.” (Schredl a Wittmann, 2005, citovany Plhakovou, 2013, str. 158).

Smysly a barvy

Ve snu mame oproti bdé€lému Zivotu urcitou odliSnost v tom, jaké smysly zapojujeme.
Hlavnimi smysly ve snu jsou zrak, nasleduje sluch. Na druhou stranu dotyk, ¢ich, chut’ a bolest
ve snu pocitujeme ziidka (Plhakova, 2013).

Co se barevnosti snu tyce, ve 40. letech 30. stoleti se véfilo spiSe tomu, Ze snime
cernobile, v padesatych letech se zacalo vice objevovat (bylo uvadéno) barevné snéni a v
Sedesatych letech uz bylo v laboratornich vyzkumech zjisténo, ze 82,7% snli je barevnych.
Schwitzgebel tento obrat pfipisuje vyvoji filmu - tedy jeho pfechodu od cernobilého k
barevnému. Podle tohoto autora jsou vzpominky na sen velmi prchlivé a lidi si je maji tendenci
upravovat na zakladé podnéti kolem sebe, v tomto piipade je takovym podnétem (barevny)

film (Schwitzgebel, 2002, podle Plhakova, 2013).
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Ovliviiovani snu filmem

Film zasahuje do naseho snéni i jinak, nez ze by mohl mit vliv na naSe pojimani
barevnosti. Jak tikd Plhdkova: ,, Mnozi lidi pri bézné konverzaci vysvetluji obsah svych nocnich,
zejména neprijemnych snit tim, Ze vecer sledovali néjaky pusobivy film nebo cetli napinavou
knihu.” (Plhdkova, 2013, str. 161). Z vyzkumu provedeném na toto téma vSak vyplynulo, Ze k
pfimému zaclenéni filmovych scén do obsahu snti nedochdzelo, spiSe po sledovani agresivnich
filmovych scén byl nasledujici sen delsi, zivéjsi a vyraznéji citoveé zabarveny. I dalsi vyzkumy
spiSe ukazuji, ze shlédnuti filml mé velmi maly G¢inek na naSe sny, daleko vétsi jej maji realné

Zivotni stresy a traumata (Plhakova, 2013).

Sen ovliviiujici Zivot

Sen a jeho obsah na nds ma vliv i v bdélém stavu. Jung hovofil o prospektivnich, jez
anticipuji budouci situace - sen muze napiiklad nastinit feSeni urcitého konfliktu nebo
problému. Podle Junga je pro ¢lovéka prospesné, pokud se z takového snu umi poucit. Také
zmifluje, ze prospektivni sen neni sen prorocky, takovy sen vychéazi spiSe z kombinaci
pravdépodobnosti, navrhuje udalosti, ke kterym by mohlo dojit, ale ne nezbytné nutné. Pokud
k nim dojde, nemusi se sen a skutecnost shodovat ve vSech detailech, coz je naopak podminka
snu prorockého (Jung, 1996). Plhakova (2013) jako ptiklad prospektivniho snu uvadi sen muze,
kutaka, kterému se zdalo, Ze onemocnél nevylécitelnou rakovinou plic. Po tomto zazitku prestal
koufit.

A stejné, jako nam zI¢ sny mohou kazit naladu, tak pfijemné a zajimavé ji mnohdy zlepsi,
dokonce snad mohou pusobit i na nasi individualni kreativitu (Plhdkova, 2013).

V kapitole vénujici se daseinanalytickému pojeti sni jsme si ukazali, Ze 1 Boss (2002)

zminuje, ze sen nds muze ovliviiovat v naSem budoucim chovani a plisobit na nase vyladéni.
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Lucidni snéni

Jak bylo nékolikrat v praci zminéno, kdyz spime a snime, tak si po dobu snéni
neuvédomujeme, Ze se jednd o sen a povazujeme jim vyprodukované situace za absolutné
realné. Ve vétsiné sni nejsme schopni fesit komplexni problémy, coz souvisi s tim, Ze mame
béhem REM faze spanku snizenou aktivitu dorzolateralni Casti prefrontalni kiry, ktera je
nezbytna pro to, abychom se dokdzali odpoutat od ¢innosti, kterou v danou chvili provadime a
méli schopnost vhledu. Pravdépodobné praveé tato deaktivace stoji za tim, Ze nas sny stavi do
bizarnich situaci a nam to nepfijde ani trochu divné (Franklin, Zyphur, 2005).

Avsak je mozné, aby kognice, kterd se poji s naSim bd¢lym zivotem, fungovala i ve
spanku pfi snéni. Dochézi k tomu pfi lucidnim snéni, pfi kterém si snici ve snu uvédomi, ze se
jedna o pouhy sen. Tento sen vSak pokracuje dal a snici je schopny jim manipulovat a chovat
se s védomim vlastnim bdélému Zivotu. Podle Franklina a Zyphura je lucidni snéni v bézné
populaci vzacné, ale miZzeme se jej naucit. Tyto techniky se zamétuji na nacvik testovani reality
v bdélém zivoté a maji zvysit Sanci, ze k takovému testovani reality se cloveék uchyli i ve spanku
a povede to k z&zitku lucidniho snéni (Franklin, Zyphur, 2005).

Franklin se Zyphurem (2005) spekuluji, ze by se u lidi, ktefi casto zazivaji lucidni snéni,
mohl vyskytovat jiny aktiva¢ni vzorec béhem REM spanku - a to se zvySenymi aktivacemi ve
frontalnich oblastech mozku. Jelikoz vSak s lidé zazivajici lucidni snéni nebyli podrobeni
skenovani mozku, jedna se o pouhou spekulaci

Plhakova (2013) uvadi, ze v ptipadé lucidniho snéni se zprvu skutecné véfilo, ze se jedna
o vzacny fenomén, avSak Schredl a Erlacher v roce 2011 provedli vyzkum, ve kterém se zjistilo,
ze tuto zkuSenost mélo az 51% tcastnikti vyzkumu. Zaroven ¢im vyssi byl vek participanta, tim

spis Clovek tuto zkusenost mél.
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EMPIRICKA CAST

V ptedchazejicich fadcich jsme se seznamili s klasickymi teoriemi o snu, stejn¢ jako

s nov¢jS$imi poznatky v této oblasti. Nyni se budeme vénovat mému vlastnimu vyzkumu snt.

Vyzkumny problém, vyzkumné otazky

Na zaklad¢ zjisténi mnoha studii, Ze velka vétSina snu je negativniho rdzu a toho, jak se
k t€émto poznatkiim dospélo, jsem se rozhodla zaméfit vice na jedincovu zkusenost se snénim,
na to, co se mu zda a jak snéni proziva. Popis této zkuSenosti se neobeSel bez vénovani se
obsahtim snti, na kterych mi jedinec tuto zkugenost ilustroval. Slo mi o to, zakotvit snové
obsahy do kontextu, ktery jim pfisuzuje sdm snici. Jak fekl Boss (2002), statisticky vyzkum
ptfenesl vyzkum snti z ,,lehatka do pocitace®, ja jsem se s mym vyzkumem snazila vydat zase
zpatky k samotnym snicim.
Vyzkumny problém: Snova zkuSenost a obsah snlt u muzi a zen
Vyzkum se snazil zodpovédet nasledujici vyzkumné otazky:
Jak muzi a Zeny zakousSeji snéni?

Jaké obsahy snil se vyskytuji u muzl a Zen a jak je muzi a Zeny prozivaji?

Metodologie a organizace vyzkumu, analyza

Vyzkumna strategie

Jiz formulace vyzkumného problému a otdzek by méla naznacovat, ze jsem ve svém
vyzkumu zvolila kvalitativni strategii, kterd mi umoznila nalezit€ uchopit idiograficky ptistup,
o ktery mi $lo, adekvatné se vénovat jiz zminované jedincovo zkusenosti se snénim a dat mu

dostatek prostoru k vyjadreni se ke svym snovym obsahtm.
Techniky sbéru dat

Jako techniku sbéru dat jsem si zvolila polostrukturovany rozhovor v délce zhruba 1 hod
30 min, ktery jsem nahravala na diktafon a nasledné vytvofila jeho piepis.

Zvolila jsem jej z n€kolika divodl. Umoznil mi pohovofit si pfimo s participantem,
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uchopit detailnéji jeho snovou zkusenost, v piipad€ nejasnosti jsem se ho mohla doptat tak, aby
mi upfesnil, co pfesn¢ svou odpoveédi mysli, stejné, jako se mohl participantem v piipade
nepochopeni otdzky doptat mé (Ferjencik, 2000).

Co se konkrétni podoby rozhovoru ty¢e, méla jsem definované tematické okruhy, na které
se jsem se ptala pomoci otevienych otazek. Tento typ rozhovoru mi umoznil se zaméfit na
témata, ktera chci rozhodné s dotazovanym probrat, zatimco umoznil zachovat jistou volnost,
diky které mohl dotazovany sam pfijit s tématy, kterd jsou pro néj vyznamna, jsou stale
relevantni mym vyzkumnym otazkam a ja je pfitom v pfipravé rozhovoru mohla opomenout
(Rihacek, Cermdk, Hytych a kol., 2013). Dale jsem do rozhovoru zahrnula v modifikované
podob¢ dotaznik, ktery byl vytvofen autory jiz zmitované studie ,,7he Typical Dreams of
Canadian University Students”, Nielsen a kol. 2003. Jednd se o dotaznik s 55 tématy, ktera se
mohou a nemusi vyskytovat ve snech lidi. Pro G¢ely mého vyzkumu jsem z né&j né¢kolik témat
odstranila, jejich celkovy pocet se tak snizil na 50 polozek. Vynechala jsem polozky, které mi
nepiijdou relevantni pro nase prostfedi (napt. byla vynechana polozka €. 52 ,,Setkani s bohem”,

nebo &. 55 ,,Prodélani potratu”'?

). V rozhovoru byl pouzit tak, ze jsem participantovi piecetla
dané téma z dotazniku a on mi fekl, zda jej nékdy ve snu mél, nebo ne, ptipadné mi pohovofil
o konkrétnim snu nebo o tom, co ho k tomuto tématu napadlo. Cilem nebylo znovu vytvaret
data (v jiném prostiedi), ktera jiz nékdo vytvofil. Dotaznik z Nielsonovo studie poslouzil spise
jako pomocny nastroj, diky kterému si mohl uc¢astnik vyzkumu rozpomenout na dalsi sny.
Scénaf rozhovoru i se zde zminiovanou dotaznikovou ¢asti je k dispozici k nahlédnuti v piiloze.

Pro sbér dat jsem nevolila metodu snovych denikd, protoze se sice jedna o metodu, kde
jedinec detailn€ popiSe, co se mu zdalo, ale neni zde dle mého tsudku adekvatné zastoupena
jeho snova zkusenost. Bylo mozné ho pozadat o to, aby zapsal i své zakousSeni snu, své pocity
z n¢j apod., ale je to metoda, kterd klade velké naroky na ucastniky vyzkumu (hlavné pokud by
meéla byt uplatiiovana dlouhodob€) a nemohla jsem se spolehnout na to, ze jedinci budou
zaznamenavat své sny pecliveé. Z tohoto diivodu jsem tuto metodu nezvolila, protoze vyzkum
by mohl ztroskotat jiz na téchto ,,banalitach”.-

Piesto jsem si viak néco malo z této metody vypujéila. Uastniky vyzkumu jsem
kontaktovala pfiblizné¢ dva tydny pied rozhovorem s Zadosti, jestli by si mohli v pribéhu
nasledujicich dni az do rozhovoru zaznamendvat (a to i velmi stru¢n€) své sny. S timto
zaznamem pak mohli pfijit i na rozhovor a nékteré z téchto snit mohli pouZit (a také pouzili) pfi

zodpovidani nékterych otazek k ilustraci. Sedm ucastniki mi pak tyto zapisky i poskytlo k dalsi

12 K onkrétni seznam vynechanych polozek: €. 47, 51, 52, 54, 55
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analyze. Zvolila jsem tuto metodu pedpokladem, Ze pfispéje k tomu, Ze se jedinec “zcitlivi” na
dané téma a zacne si svého snéni a jeho prozivani vice v§imat. Bylo, dle mého, totiz riskantni
si myslet, Ze bez podobného upozornéni pfijde ucastnik vyzkumu na rozhovor a bude schopen
spatra pohovofit o svych snech, se vSemi pocity z nich.

Tento postup hodnotim s odstupem casu jako vhodny a piinosny, protoze ucastnici
vyzkumu si své sny timto zpisobem zaznamenavali pomérné peclivé a mij predpoklad (viz
vyse) se potvrdil. Ugastnikiim bylo nabidnuto, Ze budou upominani e-mailem k zaznamenani
snu, ale nakonec nebylo vyuziti tohoto postupu tfeba. Nékolik participanti hodnotilo tuto
zadost o struéné zaznamenavani svych sni jako pfinosné a pokracovali v ném 1 po ukonceni

vyzkumu.

Vybér vzorku

Vzorek vyzkumu tvoii deset bezdétnych vysokoskolskych studentli ve véku 21 - 23 let,
polovinu tvofi muzi, polovinu Zeny. Plivodni pfedpokladany pocet byl 12 participantti, ale dva
museli byt v pritbé¢hu z vyzkumu vytazeni, protoze se ukazalo, Ze jim byla diagnostikovana
dusevni porucha, coz byl ditvod pro vyfazeni z vyzkumu.

Jako vybé&rovou strategii vzorku jsem zvolila G€elovy vybér, kdy byl vzorek konstruovan
s ohledem na vyzkumny problém a kritéria pro zafazeni do vzorku byla pfedem dana. Co se
tyCe techniky konstrukce vzorku, vyuzila jsem ti¢elové vzorkovani v kombinaci s nabalovanim.

Vstupnim kritériem bylo splnéni podminek definovanych vyse (jedinec musel byt
vysokoskolsky student, bezdétny, ptivodni podminkou byl klasicky v€k studenta, tedy 19 - 26
let, ale jak vidno, doslo ke krystalizaci smérem k mén¢ Sirokému vékovému intervalu), kladna
odpovéd na to, zda se mu zdaji sny'"- a je schopen a chce o nich hovofit.

Dale jsem vytvoftila kratky rekrutacni dotaznik, ktery jsem distribuovala mezi adepty,
ktefi souhlasili se svou potenciondlni ucasti ve vyzkumu. ME& mi pomoci vyselektovat
informac¢né bohaté piipady pro vyzkum a mimo to slouzil k tomu, abych mohla participantovi
pfizpusobit nasledny rozhovor na miru. Také mi vSak umoznil se s participantem piedem vice
»seznamit”. Dotaznik obsahoval oteviené otdzky, na které se vsak dalo (ale nemuselo)
odpovédét struéné, mnohdy ano/ne a tedy nebylo nutné témito otdzkami participanta zatéZzovat
pfi rozhovoru. Dotaznik je k dispozici k nahlédnuti v ptilohach.

Vzhledem k zaméteni vyzkumu (explorace snil a snové zkusenosti u zdravych jedinct)

B tedy spiSe zda si je pamatuje
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bylo zddouci z mého vzorku vyloucit jedince s duSevnimi poruchami, nebot’ to mohlo negativné
ovlivnit vysledky vyzkumu v souvislosti s tim, co jsem méla v imyslu zkoumat. Rtizné dusevni
poruchy se totiz mohou pojit se specifickymi obsahy sni, které se u zdravych lidi nevyskytuji,
nebo se nevyskytuji v takové mite (Skancke, Holsen, Schredl, 2014). Této selekce jsem dosahla
otazkou zamétfenou na to, zdd mé jedinec diagnostikovanou dusevni poruchu. V piipad¢, kdy
tekl, Ze ano, nebo odmitl tuto bezpochyby citlivou informaci sdélit, se nemohl vyzkumu
ucastnit.

Jelikoz mi neslo o popsani snové zkusenosti jen u muzl nebo jen u Zen, zahrnula jsem do
vzorku obé skupin a zachovala jsem vyrovnany pocet obou pohlavi v ném. Vzorek byl
homogenni z hlediska véku, bezdétnosti a toho, Ze jedinec je student. Homogenitu zde mizeme
uvazovat také v tom smyslu, ze bezdétni studenti tvoii urcitou socidlni skupinu. Pfi jisté
simplifikaci miizeme uvazovat tak, ze studenti pravdépodobné budou sdilet podobnou Zivotni
zkuSenost, zplisob traveni ¢asu apod., coz hraje roli pii vytvareni snového obsahu. (Kahn, 2011)

Povazuji za dilezité zminit, pro¢ jsem zvolila pro svilj vyzkum pravé studenty. Béhem
spanku mizeme rozlisit fizze REM a NREM. Ackoliv podle novéjsich zjisténi vime, Ze snéni
Postupné, jak starneme, snizuje se Cas, ktery stravime ve fazi REM, tedy naSe sny jsou kratsi a
pamatujeme si je méné (Franklin, Zyphur 2005). A pravé proto, Ze jsem ve svém vzorku
pottebovala jedince, ktefi si své sny budou pamatovat a budou schopni o nich hovofit, zvolila
jsem prave studenty, abych tuto pravdépodobnost zvysila. Rozhodla jsem se nepracovat s détmi,
nebot’ dle mého usudku skyta prace s touto skupinou piekédzky, které si na své urovni poznani
netroufnu zdolévat.

Co se divodu poctu participantt tyce, potfebovala jsem sudy pocet participantll, aby je
bylo mozné rovnym dilem rozd¢€lit na muze, zeny. Metoda IPA (viz niZze) umoznuje 1 mensi
pocty participantl, ale vzhledem k povaze mého vzorku, ve kterém mohlo i pfes definované
kategorie dochazet k heterogenité, jsem jej zvolila o néco veétsi. Zaroven jsem vSak zvolila
takovou velikost vzorku, aby jej bylo mozné na mé irovni poznéni mozny oSetfit a zda se tedy

realisticky.
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Analytické postupy

K analyze rozhovoru, ktery jsem s jedinci provedla, jsem vyuzila Interpretativni
fenomenologickou analyzu (IPA), rozvinutou Jonathanem A. Smithem. Tento pfistup Cerpa z
fenomenologie, hermeneutiky a idiografického ptistupu.

Je to pfistup, ktery vyhovoval mému zaméru a umozioval:

- zaméfeni na jedince

- podrobnou exploraci jeho subjektivni zkuSenosti, jejimu porozuméni a to vSe na idiografické
urovni

Pro¢ jsem zvolila pravé metodu IPA je zakotvené i v mych vyzkumnych otdzkéch - ty
byly zaméfeny fenomenologicky, tedy na porozuméni individualni zkuSenosti a jejimu
vyznamu, spiSe explorovaly (jak lidé zakousSeji snéni, jak se tento proces formuje) a zarovei
byly formulovany otevien¢.

,»Cilem analyzy v IPA je formulovani témat, kterd zachycuji esenci fenoménu, jenz je predméetem
vyzkumu.” (Rihééek, Cermak, Hitech a kol., str. 16).

Soucasti IPA pfistupu je uzadvorkovani predstav, které mé vyzkumnik o daném tématu.
Po tom, co vyhotovi transkripty provedenych rozhovord, si je zacne procitat a co nejvice se
snazit vZzit do role participanta, nasledné si zacne tvofit k textu komentate, které mtizeme v IPA
délit do tfi typt, a to:

- deskriptivni - zamfené na to, co participant fika

- lingvistické - participantovo specifické uzivani jazyka

- konceptualni - interpretativni komentare

Takto postupuje u kazdého rozhovoru a nésledné se snazi najit rodici se témata.

»Kriteriem pro zarazeni témat do findalniho seznamu je nejen Cetnost jejich vyskytu v datech,
ale také jejich bohatost a schopnost osvétlovat danou zkusenost.” (Riha¢ek, Cermak, Hitech a
kol, str. 20).

Postupné se pak dostdvame k analyze napfi¢ jednotlivymi rozhovory a témata v tomto
kroku mtzeme revidovat ¢i doplitovat. Klicova je interpretace, jit “za to, co je v textu”, avSak
vzdy byt s textem pevné spojen a to jednotlivymi citacemi, které ve finalnim textu uvadime
(Rihagek, Cermék, Hytych a kol., 2013).

V tomto pfistupu je také dulezita reflexe vyzkumnika a tzv. , metoda uzavorkovani
(bracketing), ktera slouzi k diikladnému prozkoumani nasich viastnich predsudku, predpokladii,

prekoncepci “ (Rihacek, Cermak, Hytych a kol., 2013, str. 10).
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Reflexe vlastni zkuSenosti s tématem sni

Jelikoz snéni je fenomén, ktery se tyka kazdého z nas, tedy i m¢, premyslela jsem o
vztahu, ktery ke snéni mam. Nad svymi sny jsem pfemyslela uz od atlého véku, kdy jsem
rozmyslela, pro¢ se mi zda to, ¢i ono. Ze svého nasledného studia jsem si uvédomovala, Ze
snéni pro nas moznd bude mit néjakou funkci, nikdy se ale nepoustéla do specifickych
formulaci, ¢emu slouzi mné samé. Zazivam to, co oznaujeme pojmem lucidni snéni, zazila
jsem smrt ve snu, coz byly silné zazitky, které me jist¢ podnécovaly v mém zajmu o sny. Pred
formulaci vyzkumu jako takového, pii formulaci scénéte, i pfi sbirdni dat a nasledné analyze
jsem nad témito aspekty neustale pfemyslela a snaZzila se od nich oprostit, abych jimi vyzkum
neovliviiovala. Pfi studiu literatury pro teoretické zazemi této prace jsem se vzdy snazila
pochopit thel pohledu na sny kazdé z nich. Myslela jsem také na to, Ze ostatni lidé nemusi

snim prikladat Zaddnou véhu, pfipadné mit zkuSenost s nimi Upln€ jinou, nez ja sama.
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Vysledky a diskuze

V nasledujicich fadcich nas ¢eka prehled, prezentace témat, jez v prub¢hu analyzy vystoupila

do poptedi. U kazdého hlavniho tématu je také na zavér uvedena diskuze.

¢ Pozitivni explanaéni styl ve vztahu ke sniim

V rozhovorech se objevila silnd tendence vnimat sen jako pozitivni zazitek, v tom smyslu,
Ze nam néco prinasi, je to néco, na co se pred ulehnutim dokonce tésime, je to pro nas zabava
nebo prostfedek k odreagovéni. To vSe, ackoli byly obsahy snli participanty hodnoceny spise
jako neutrdlni. N&kdy vSak 1 neoddiskutovatelné negativni obsah snu byl vykladan
participantem zcela pozitivné. Jak uvidime dale (podtéma Sen jako misto k proziti
alternativnich scénarit), bylo to naptiklad i v pfipad€ no¢nich mir, kdy silné negativné emocné

zabarveny zazitek byl chapan jako obohacujici.

Pokud bys mi méla celkové svoje sny zhodnotit spi§ jako prFijemny, nebo nepiijemny,
tak co by sis vybrala a pro¢?
Neprijemny, kdyz se mi zdaj. Prijemny, kdyz si je pak rekapituluju, Ze jsem néco jako zase

vyresila v sobé, nebo Ze se mi zase otevrely dvere jako nékam. (Bara)

Jak jsme vidéli, nejen Plhakova (2013) hovofi o tom, Ze emocni zabarveni snil byva
negativni a uzkostné, avSak ukézali jsme si, ze kdyZ vyzkumnici hodnoti emociondlni néboj
snit pomoci Hallovo a Van de Castlovo systému, popisuji emoce jako vyrazné zaporné, piicemz
snici samotni to tak nevnimaji.'* Je mozné, Ze pravé vyse popsany pozitivni explanaéni styl
byl mohl by mohl v této situaci hrat roli.

Dale toto zjisténi koresponduje s vySe zminénymi tezemi psychologie snéni, jez tvrdi, ze
nase sny nas obohacuji a podporuji pocit pohody (Revonsuo, 2000).

Tento jev by mohl také odpovidat na jednu z mych kladenych otazek - kdy jsem se tézala,

pro¢, kdyz jsou nase sny vyrazné negativni, se nebojime ulehnout do postele a oddat se spanku.

14 vy o ’ v . r ;s
kap. Dalsi poznatky o obsahu snii a snové zkusenosti v této praci
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Miuzeme navrhnout, zda tendenci k pozitivnimu explana¢nimu stylu sni nemaji hlavné
lidé, ktefi vnimaji sen jako fenomén, kterym je vhodné se zabyvat a pfisuzuji mu urcitou
hodnotu a neni pro né tedy pouhym vedlejsim, privodnim, jevem spanku. Potom by mohl byt
vniman jako pouhy narusitel spanku a vztah k nému by byl tim horsi, ¢im negativnéjsi obsahy
by zobrazoval. Ac¢koli to neni Gcelem IPA analyzy a Cetnost vyskytu nenaznacuje, Ze jedno
pojeti je néjakym zplisobem diilezitéjsi nez druhé a ani se to nesnazim naznacit, povazuji pro
Ctendfe za piinosné, kdyZz zminim, ze u jednoho z deseti ucastnikii mohu s vétsi jistotou
zkonstatovat, Ze vykazoval tendenci spiSe k negativnimu pojeti snli. Vice se mu budu vénovat

na jiném misté této prace(v tématu Ovladani obsahu snij).

e Vztahovani se ke snu - sen jako uZite¢ny jev

a. Sen jako radce, ktery k nam promlouva

Sen v této kategorii byl participanty vniman jako explicitni radce, ktery se stara o nase
dobro. Muze se tak dit skrze pfipominani véci, na které bychom jinak zapomnéli, jak uvidime
v nasledujicich tadcich, ale jeho Cinnost mlize sméfovat i k hlubSim radam tykajici se
smeéfovani v zivoté, ¢i zivotnich cila.

4

Dobve. Ted’ by mné zajimalo, k ¢emu osobné tobé snéni slouzi? K c¢emu je ti dobry,
Jjakou mad funkci v tvém Zivoté?

Tak sneéni, jak uz jsem rikala, pripada mi, ze mi to urovndava myslenky a kolikrat se mi i
stalo, Ze mi sen pomohl. Ma to duleZitou roli v mym Zivoté, protoze se mi opravdu
nekolikrat stalo, ze mi sen primo odpovedel na néjakou otdazku a nebo zZe mi pomohl, kdyz
Jjsem napriklad druhy den méla jet na dovolenou a néco jsem si zapomnéla, tak ve snu
Jjsem, jako podvedomeé, podvedomi mi pripomnélo ve snu, zZe jsem si néco zapomnéla a
primo v tom snu se objevila ta véc, kterou jsem si zapomnéla a druhy den rano po
probuzeni jsem si Fekla: ,, Aha, vidyt ve snu mi rikali, Ze jsem si zapomnéla napriklad...

rukavice, a tak si je musim s sebou vzit,” a Sla jsem si pro ty rukavice.(Simona)
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Na jiném mist€ rozhovoru pfichazi fe¢ i na zmiflované Zivotni cile:

Kdy? snis, je néco, na co se tvoje sny zaméruji? Co v nich hraje dominantni roli?
Hledani cilii

Hledani cili. Co si pod tim mam konkrétné piedstavit?

Nekolikrat mi mozna sen naznacuje, Ze bych si méla bud, v urcitym casovym useku v
Zivoteé, nebo obecné v Zivote, najit néjaké cile, nebo spis nelpét na nejakych vécech a najit
si néco skutecnyho, na co se mam zamérit a ne treba Ipét na starych vécech, nebo na

soucasnosti. (Simona)

Jak ale uvidime prostfednictvim citace vypoveédi dal§i mé participantky, clovéku
umoznuje dojit k podobnym poznatkiim pomérné interaktivni formou. Mizeme jej snad oznacit
mistem jakési zpétné vizualizace problémi, které jedince zrovna trapi, nebo snad i1
poskytovatelem zpétné vazby. Pro nasledujici participantku je spole¢nikem nadnesené snad 1

terapeutem, se kterym muize vést vnitini dialog.

Tak ted’ka pujdem zase trosku k jinymu tématu a mné by zajimalo, k cemu osobné snéni
slouZi tobé? Jakou md funkci v tvym Zivoté?

(...) No a ty sny mi slouzi k tomu, Ze ja pak... se probudim rano a uvédomim si “No jo, ty
vole, prosté tohle je vylozené 1iplné to, co mé [Stve].” ... Takze v tom mi to poméha. Ze...
moc jako nemam s kym jak komunikovat o nécem, ale kdyz si lehnu, tak to vidim, a je to

Jjako kdyz se z toho vypisu, nebo kdyz to reknu nékde nahlas. (Bara)

b. Sen budici pozitivni emo¢ni reakci

Dal8im, velmi pfibuznym tématem je sen, ktery také néco ,,pfinasi”, neni to vSak spojeno
s tim, ze k ndm promlouva, ¢i my bychom se nad nim hloubé&ji zamysleli, coz by pfinaselo
satisfakci, nybrz pozitivni afekt budi samotny sen, jak participanti uvadéli.

Davaji jedinci svym obsahem samy o sobé& pozitek, nebo zazitek, ktery mu zlepsi a nabudi
jej na cely den. Dulezité je zminit, Ze pozitivni reakci nemusi vzbudit samotny obsah snu, jez
bychom si po probuzeni pfesné¢ vybavovali - ten si jedinec ani nemusi zapamatovat (ackoli je
zde tendence k obsahiim tykajici se tspéchtl, pozitivnich udalosti sméfujicich do budoucnosti,
celkové pfijemnych zazitkl), podstatny je pocit, se kterym se ze snu ¢lovek vzbudi a nese si jej

po né&jaky cas.
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Umél bys néjak rozlisit ruzny typy snii? A ted’ myslim tieba i co jsi Cetl/slySel a nebo i
konkrétné, jak ty to mas.

Hm, tak nejdriv asi jakoby moje sny, tak rozdéluju na nocni mury a sny a potom tam mam
jeste takovou zvlastni podkategorii, ktera me tak jako dokaze namotivovat na celej den.
Jo a co si mam pod tim piedstavit?

Je to sen, ktery jakoby ja ho proziju, v tom snéni, v té fazi spanku a rano se vzbudim a
mam prosté pocit, ze ten den bude dobrej, Ze to bude vsechno supr, jsem namotivovanej
a treba se mi zdalo néco, co uz jakoby nevim, co presné bylo, po probuzeni, ale vim, Ze to
bylo supr uzasny.

A dokdZe$ mi Fict, co se tieba v tom snu déje, konkrétné, jestli néjak si vybavis?

Je to spis jakoby, co se tyce jakoby svoji budoucnosti, nebo osudu, co bych mel udélat a

Jjak se lidi zachovali, jak mé to dal posunulo, treba v praci, ve skole a tak. (Dominik)

c. Sen jako prostiedek k proziti alternativnich scénéit

Sen byl také zmifiovan jako urcita ,,druha”, dokonce 1 ,,tfeti realita”, tedy misto, kde si
lidé mohou prozit alternativni verzi reality. Sen je mistem, kdy mlizeme zazivat véci, které
bychom v bdélém zivoté nezazili. Témito ,,vécmi” mohou byt jak zcela pozitivni scénare, které
po probuzeni vyvolavaji pfijemné pocity, tak také nepfijemné, které ndm pak ale podle mych
participantll napomahaji k zvladani nasi bd¢lé reality, a to n€kolika zpisoby, jak uvidime nize.

Casto se ve snech mych participantii objevovaly, jak jeden z ucastnikii vyzkumu fekl,
,varianty skute¢nosti”. To znamenad, ze se clovéku zd4 o udélostech, které nastaly - a ve snu se
bud’ odehraji znovu a jinak (ve snu se ocitne na vyleté s ptateli, na kterém jsme skute¢né byl,
ale néco tam probiha odlisné€) nebo, pokud clovéka teprve Cekaji, odehraje se ve snech jejich
negativni varianta. Napiiklad piijdeme pozd¢ na maraton, na ktery jsme se dlouhou dobu
pfipravovali a naSe snaZeni piijde vnive¢, podobné piijdeme pozdé na zkousku, nebo na ni

nejsme piipraveni, ackoli se na ni v bdélém Zivot€ pfipravujeme.

Ted’ by mné zajimalo, o cem se ti vlastné zda, jaka jsou témata tvych snii, pokud je
dokazes néjak Fict.

Ano, dokazu. Tak zaprvy by to byly sny pozitivni, kdy se mi prehrdva néco, co jsem délala
v urcitym dni, a kdy se to tfeba ukazuje jak by to mohlo dopadnout jinak, ale je to vetsinou

Jjako postaveny do roviny moznd jako smichu a takovyho jako legracniho, zabavnyho
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stylu. Ehm, takze se nékdy i jako sméju tomu snu, takze takové srandovni sny, bych rekla.

(Simona)

A dokdZe sen naopak néjak ovlivnit tvuj bdélej Zivot?

(premysli) Ja se tim troSku ujistuju, protoze...eh... jakoby... stava se mi to, Ze se mi zdaj,
ty sny, ktery jsou jako varianty skutecnosti a vétsinou ty varianty, ty skutecnosti, jako
budoucnost, jsou strasné negativni a ja si vetSinou proziju, sice to trva strasné dlouho,
ale proziju si to v tom snu. V tom snu si to proziju, to negativni a v ty skutecnosti se mi to
pak uz nestane. Takze jakoby ja se potom v redlu uklidiuju tim, Ze se mi zdalo to negativni

a to znamend, Ze se mi to potom uz nestane. Tak si to takhle jako snazim vsugerovat.

(Filip)

V ptipadé, kdy se ucastnici vyzkumu zdalo, ze pozd¢ dorazila na dlouho ocekavany
maraton, si nakonec domluvila schiizku o tfi hodiny dfive, aby k né¢emu podobnému nedoslo.
Stejn¢ tak tomu bylo i v pfipadé zkousky, kdy participant také rad€ji ve skutecnosti vyrazil
diive, nez by bylo tieba.

V jiné variaci proziti alternativni reality miZzeme oznacit snéni jako ventil k proziti emoci,
které v redlu jedinec neprozil, ale bylo by vhodné kdyby k tomu doslo. V tomto pojeti pak

muze byt dokonce i no¢ni miira vnimana pozitivné.

Pro¢ si viastné myslis, Ze se ti ty nocni mury zdaj? Kdy? se ti zdaj?

(...) Mozna by se mi to mohlo zdat jako proto, ... Ze dost v redlu... vzhledem k tomu jako
Jjakej partnerskej Zivot vedu, jsem strasné nucend potlacovat jako skutecny emoce, a Ze si
myslim, Ze ta nocni miira mi ma jako trosku ulevit. Ze si mam prosté zaivat, Ze se mam

bat, ze mam proZzit. (Bara)

Nastinili jsme si tfi podtémata, ktera shrnuji, jakymi zptisoby Gc€astnici vyzkumu vnimali
sen jako uziteCny jev. Tato zjisténi celkové koresponduji s tezemi v podkapitole Psychologie
sneni, zmiovanymi vyse v této praci (str. 19). Podle jejich pojeti, jak jsme si ukazali, mé sen
pomadhat clovéku vyrovnat se s jeho starostmi v bd€lém zivote, pomoci fesit jeho aktudlni
problémy a podporovat aktudlni pocit pohody. VSechny tyto prvky byly participanty zmifilovany
- vidéli jsme, Ze sen je vniman jako radce, jako podnét budici pozitivni emo¢ni reakci a jako
misto k proziti alternativnich scénaru.

Kromé zminovanych poznatkii z kapitoly Psychologie snéni vSak tato zjiSténi mohou
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korespondovat s jungianskym pojetim sni, podle kterého by sen mél upravovat a dopliiovat
nahled bde€lého ja na realitu (Hall, 2005). Vidéli jsme, ze Cinit to tak muze naptiklad skrze
upozoriovani, ze jsme potlacili ur€itou ¢ast emoci - tuto jeho funkci shrnuje participantka Bara,
jejiz citaci jsme uvadeli v této podkapitole jako posledni. A to, Ze sen milize ovliviiovat vyladéni
v bdélém zivoté (¢i dokonce naSe nésledné ¢iny) zminili napt. uz i Boss (2002), ¢i Plhakova
(2013), my jsme si ukdzali, jakym zpisobem k tomu mulize konkrétné dojit.

U tématu snu jako mista k proziti alternativnich scénaiti se jeSté¢ zastavime - v jiné
formulaci miizeme najit skutecnost, ze se udalost, kterd nas ceka, a které se obavame, ve snu
nevyvede. Ten tento sen vyklada tak, Ze nas ma spisSe uklidnit a poukazat na to, ze i v minulosti
jsme uz né&jakou zkousku, které jsme se bali, zvladli. U mych participantii takovy sen vedl k
opatrnému chovani v bdélém stavu, které mélo zajistit, Ze k selhani u zkousky nedojde (vydani
se na zkousku s pfedstihem, svédomitéjsi uceni). Celkovée vidime, ze obsah téchto snil ve velké
mife Cerpa z udalosti naseho bdé€lého zivota, coz koresponduje s hypotézi kontinuity

formulovanou C. S. Hallem.

e Sen a film

Zajimavym momentem bylo téma filmu, které se objevovalo v rozhovorech. Vynofovalo
se napiiklad v souvislosti s tim, Ze participant si své urcité obsahy snil spojoval s filmem, na

ktery se zrovna v blizké dobé¢ dival:

Zdalo se ti, Ze mas néjaké magické schopnosti, a tim neni mySleno litani?

Ano, ano, magické schopnosti. Ano.

Vybavis si néjakou konkrétni?

Eh, no, jednou jsem se koukala na nejmenovany film a zdalo se mi potom, Ze, Ze taky néco

caruju, nebo ze pohybuju predmety. (Simona)

Dale konkrétné naptiklad 1étani ve snu bylo pfisuzovéano shlédnuti filmu se Supermanem
a celkovée postava Supermana byla s 1étanim v rozhovorech spojovana (naptiklad ve slovnim
obratu ,,letéla jsem jako na Supermana’). Filmy byly tedy Casto pouzivany jako prostiedek,
jak uchopit svoji snovou zkusenost a jak ji pfipodobnit vyzkumnikovi. Néco podobného se d¢je

1 v nasledujicim uryvku rozhovoru.
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Vidéla jsi nékdy UFO ve snu?

Jo (smich). Toho se taky hodné bojim. To se mi prave zda, ze kdyz jsem paralyzovand, tak
tam vidim pravé toho...[mimozemstana]

Jak vypada?

Sledujes American Horror Story'”?

Nekoukam, ale vim, co to je.

No, ve druhy sérii, tam jsou mimozemstani a ja se jich hrozné bojim a ja jsem na to
koukala a praveé jsem nevédeéla, ze tam budou a potom jsem se prave toho hrozné bdla,

protoze to je fakt jako nejhorsi vec pro mé. Tak tak vypadali. (Linda)

V pribéhu rozhovoru vSak dochézelo 1 k momentiim, kdy se participanti ptefekli a ¢asto
zaménili ve vypravéni o svych snech slovo sen a film. V souvislosti se sny dochazelo také ¢asto
k pouzivani filmové terminologie - padala takova slova jako ,.kameraman” ¢i ,rezisér”.
Participant také uvedl, ze: ,,Jd mam hodné problém s tim, mné prijde, Ze to, co se mné déje

[kdyz snim], je film.” (Filip)

K Cemu ti snéni slouZi? Jestli ti vitbec k né¢emu slouZi - k cemu ho vlastné mas?
Jako psychologicky, nebo?
Jak bys ekl ty sam, miiZe to byt psychologicky, nebo jak ty ho vnimads?

Hm... jako takovy kino zdarma, to nejcastéjs... (Matyas)

V duchu tohoto pojeti bychom snad mohli fici, Ze sen je mozné tedy vylozit taky jako
jakysi film pro nds, o nés a od nés v dob¢ spanku. To, Ze film ma se snénim urcitou souvislost
nachazime jiz u Plhdkové (2013). Ukdzali jsme si, Ze barevnost snu, kterou jedinci udéavaji,
muze byt ovlivnéna vyvojem v produkci filmii. Barevné sny uvadeéli i moji participanti, i kdyz
barvy byvaly vétSinou néjak odlisné od barev v béZzném Zivoté - bud’to byly popisovany jako
obsahil zhlédnutymi filmy - pficemz ji prezentovana zjiSténi koresponduji se zjist€énimi z mého
vyzkumu - tedy ze jedinci piisuzuji filmim velky vliv na své snové obsahy. Avsak z vyzkumd,
jez Plhékova (2013) zminuje, a které tento fenomén zkoumaji hloubéji, vyplyva, Ze tento vliv
je ve skutec¢nosti mizivy. Je tedy otdzkou, proc€ je toto spojeni mezi filmy a sny vnimano natolik

silné.

15 . , .y . ,
Jedna se o hororovy seridl z americké produkce
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o Sen jako zabava budici o¢ekavani - co je dobry sen?

Sen byl ¢asto v rozhovorech pojimén jako fenomén, ktery budi ocekavani, ktery ma byt
zabavny, kde se nemaji zkratka dit vSedni véci. Jak jiz ale vyplyva z prvniho prezentovaného

tématu, nemusi se bezprostfedné jednat o piijemné obsahy, spiSe maji poskytovat zazitek.

Jestli mé néco bavi na snech, tak Ze obéas mi nabidnou....zazZitek. Ze obcas mam tieba
rad, kdyz jsem se fakt probudil, a pak jsem se probudil znova [probudil se ze snu do snu],

Ze prosté jsem si rikal: ,, Ty jo, to bylo hrozné zvlastni ted'...” (Matyas)

To na druhou stranu kontrastovalo s rozladénim, ktefi participanti méli z bizarnosti ve
snu, at’ uz to byly vyrazné&jsi odchylky od reality, nebo jimi subjektivné hodnocené ,,blbosti”.
Slova jako ,.kraviny” a ,,blbosti” byly napfi¢ rozhovory uzivany hojné praveé pro oznaceni snd,

které se podle ndzoru participanta vyznacovaly pokfivenou realitou, bizarnosti.

O cem se ti vlastné zda? DokdZes ve svych snech identifikovat néjaky témata?

O blbostech, bud’ se mi zda o blbostech, nebo se mi zda o dulezZitejch vécech, ktery mné
cekaj v zivote, nebo ktery se mi v Zivoté staly. (...)

No a dokaZe$ mi ty ,,blbosti” jako...

(skoci mi do reci) Jo jasne, chces rozvést blbosti. Tak jako tenhle sen, prijde za mnou rytii
z lega, ja se snazim pred nim schovat. Fakt je to normalné rytiv z lega, kterej prijde, ty
kosticky jsou barevny. On prijde, ja se snazim schovat a on mi rekne vétu, ze to bylo o

fous, neco takovyho tam bylo. To je prosté blbost, Ze jo. (Richard)

Rozladéni ze snti, jez byly subjektivné hodnoceny jako nesmysiné, bylo velmi vysoké,
stejné tak ale budily nevoli vyjevy, kdy se mél ¢lovek ve snu zabyvat kazdodennimi, rutinnimi
udalostmi.

V duchu naseho filmového pojeti snu, jez se objevilo pii prezentaci predchéazejiciho
tématu, si dovolim nastinit urcité pripodobnéni snu k filmim. Snad bychom mohli zkonstatovat
tendenci lidi ocenovat filmy takové, které ndm nezobrazuji rutinni udalosti nasich Zivotl bez
néjaké dobré zapletky, ¢i kde se sice d&ji 1 nadpfirozené véci, ale néjakym zplisobem stéle
projdou urcitym testem reality, tedy spiSe se v nich musi vyskytovat jisty prvek, ktery nam
umozni ptipustit, Ze k uritym vécem, by za ur€itych podminek skute¢né¢ mohlo dojit. Zmifime

ptiklad uspé$né knizni a posléze i filmové sagy Harryho Pottera, ve které se sice kouzlilo,
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zapasilo s nadpfirozenymi hady i pavouky, ale z ¢asti za jejim uspéchem stélo i to, ze tuto realitu
vméstnala do té€ naSi bézné - jen kouzelnikim se objevi cely tento fantaskni svét,
»Lhevyvolenym”, ,nekouzelnikiim” zastane skryt. To, Zze nevidim nadpfirozené¢ hady a
nekouzlim je zkréatka spojeno s tim, Ze nemam kouzelnickou krev, ale neznamena to, ze nemohu
vétit, Ze je to mozné. A toto pojeti se ukdzalo jako nesmirné pfitazlivée.

Abych se vratila zpét k tomu, pro¢ toto vSe rozvadim, z provedenym rozhovord jsem
nabila dojmu, Ze abychom oznacili ur¢ity sen za ,,dobry”, musi spliiovat podobné podminky
jako dobry film. Stejné jako ve filmu nas nebavi sledovat rutinni ¢innosti a oc¢ekdvame ,,néco
navic”, podobné¢ nés Casto nebavi divat se na bizarnosti, které nedavaji ani kapku smyslu.
Analogicky se tato tendence objevuje 1 ve snech. Jako dobry sen se v rozhovorech ukazoval
takovy, ve kterém se objevovaly zajimavé zazitky, jez se maji od reality odliSovat ,,tak akorat”,
aby to mohlo byt povazovano za ,,specialni” a zdbavny prozitek, nemélo by to vSak sklouznout

az k ptilis velké hyperbole.

e Ovladani obsahu snu

V rozhovorech s participanty se objevila otazka védomého ovliviiovani obsahu naSich
snd. Pfi bliz§im prozkouméni se ukéazalo, ze tendence pfisuzovat si moc nad obsahy snil by
mohla byt ovlivnéna genderem, nebot’ ji vykazovali hlavné muzi. Ti se aktivné snazili obsah
svych snl ovliviiovat, nebo si alesponi piisuzovali moc takto Cinit. Je otazkou, zda k tomu
nedochézi v rdmci snizovani Gzkosti z nahodilosti nasich snovych obsahii.

Zde vidime, Ze participant véii, ze kdyz bude na néco myslet, objevi se mu to nasledné

Ve snu:

A co vilastné ty a sny, jak to mas se sny?

No, zacal jsem si psat sny pred rokem a pul a dari se mi to uspésné, zapsat si sny tak 2x
tydné a vidycky si to, reknéme, kazdy mésic reflektuji, co se mi zddlo, jestli to, o cem
premyslim pred spanim koresponduje s tim, co se mi zdd a mizu vict, Ze ano, takze... si

viastné ovladam ty sny podle svého, aby se mi nezddly neprijemné sny. (Jiri)
Moji participanti si timto zptisobem vykladali i nepfijemné snové obsahy, ptipadné své

no¢ni miry, u kterych véfili, Ze se jim zdaly proto, Ze na né¢ mysleli. UkaZeme si to na Filipovi

a Matyasovi.
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Zdaj se ti jesté nocni miiry?
(...) tak ja si obcas vyvolavam ten pocit i sam, jako pred tim usnutim. Pred tim, nez se mi

to zacne zdat, tak ja si to sam vyvolavam (...) (Filip)
Popftipad¢ jak uvedl Maty4as:

Nenapada té, proc se ti zrovna tenhle sen opakoval?

Hmmm, ja si myslim, Ze to bude hodné kvuli tomu, Ze fakt jsem z néj byl tifeba hodné
vydésenej poprveé, takze podruhy, kdyz jsem Sel spat, tak jsem na néj myslel. Zdal se mi
treba znova a pak, jak jsem vikal, kdyz jsem prosté hodinu a pul usinal, nebyl jsem
schopnej usnout a furt jsem si jenom prosté prehraval ten sen. Pak, kdyz uz se mi zdal
treba popaty za sebou a uz jsem si byl skoro jistej, Ze se mi bude zdat znova, tak jsem na

néj proste myslel uz od vecera. (Matyas)

Povazuji to za stejny projev tendence o pfisuzovani si vlivu nad obsahy snti, jako v prvni
ukdzce. Vidime, Ze tento jev souvisi hlavné s negativnimi snovymi obsahy. Otazkou je, zda
mame opravdu takovy vliv nad nasimi sny, jestli to neni pouze ndstroj zvladani téchto
nepiijemnych obsaht, které se snazime vSemi prostfedky dostat pod kontrolu. To, co se
ukazovalo pfi rozhovorech by se dalo shrnout jako: ,,Zdal se mi nepfijemny sen, protoze jsem
si pfed spanim vyvolaval nepiijemné pocity, myslel na nepfijemné véci. Kdybych na tyto
nepiijemné véci nemyslel (pfipadné vynalozil usili, abych na né nemyslel), pravdépodobné by
se mi dany sen nezdal.”

Ze nahodilost a nemoZnost ovlivnit nase sny miZe vzbuzovat u nékterych jedinct
nepiijemné pocity, usuzuji na zakladé rozhovoru s participantem, kterého jsem lehce zminila
jiz pfi prezentaci prvniho tématu a byl to jedinec, ktery na sny nahlizel negativné. Jednim
z dvodu, pro¢ tomu tak bylo, byla pravé absence kontroly, kterou m¢l nad snovymi obsahy.

Podle n¢j mu sny Casto ukazovaly véci, které vidét nechtél.

K ¢emu osobné tobé snéni slouzi? Jakou ma funkci, v tvym Zivoté?

No ja nevim, ale vekl bych, Ze jako u ostatnich lidi. Ja si nepreju, abych mél néjaky sny.
Svoje sny nemiizu ovlivnit. Nemiizu prosté jit spat a vict si: “A dneska se mi bude zdat o
tom, jak jdu... pytlacit, nebo, jo... jak jdu do valky ... to asi tézko, Ze jo. Prosté se ti néco

zda, to neovlivnis. (Richard)
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Povazuji za vyznamnou tuto citaci zminit i z toho divodu, Ze ne vzdy jedinec mize sen
vnimat jako jednozna¢né pfinosny a vzhledem k zaméteni IPA analyzy by mél byt tento pohled
zminén.

Dal8im dtivodem, pro¢ prezentovany jev (téma) povazuji hlavné za otazku kontroly, je
ten, Ze ne vzdy, kdyZ na néco myslime, objevi se to ve snu. Naptiklad Bara ve svém rozhovoru
zmifovala sen, ktery se ji zdal do jejich deseti let v€ku a od té doby na néj pofad mysli, avSak
nikdy jindy uz se ji neobjevil. Také, jak Revonsuo (2000) zmifnuje, naSe mysl se pres den
intenzivné zabyva nejriznéj$imi vécmi, ale ty se ndm do snli nikdy nedostanou. Z ¢asti jsme to
vidéli i u Plhakové (2013). Vidime film, myslime na néj a pak fikdme, ze se ndm to ¢i ono
zdalo kvili tomuto filmu, jenZe ono to tak spiSe neni.

Co se zminovanych nepfijemnych snt, pfipadné nocnich mir tyce, teorie zminovana
v podkapitole této prace Psychologie snéni, by se na nocni miru divala spise jako na selhani
funkce snu, kdy sen nastolil urcity problém a nebyl jej schopen uspokojivé vyfesit, a tak se
zacne objevovat mymi participanty zminované opakovani nepiijemného snu/no¢ni miry ve
spanku do té doby, nez dojde uspesného vyieseni (Revonsuo, 2000). No¢ni mura (Spatny sen)
se dle tohoto pojeti tedy neopakuje proto, Ze by na ni ¢lovék myslel.

Otazky, kterym by se dalo vénovat v dalSim vyzkumu, jsou nésledujici - dokazeme

ovladat obsah svych snti? A pokud ano, jak moc, za jakych podminek, ptipadné¢ kdo to dokaze?

e Problém rozliSit sen a realitu

Jako silné se ukéazalo téma smésovani zazitkli ze snu a zazitkli z bdélého Zivota. Napfic
rozhovory se ukazovalo, Ze si participanti mnohdy az po korektivnim bdé&lém zazitku
uvédomili, Ze jejich vzpominka byla utvoiena ve snu. Casto se tak d&lo u snovych zazitk, které
se byly natolik redlné, Ze by k nim mohlo skute¢né dojit - naptiklad riizné zazitky s kamarady,

konverzace apod.

Poznas, Ze je néco ,jen sen” a néco ,,realita”?

Praveé naopak, ja to nekdy uplné micham, zZe se probudim a zdalo se mi, Ze probéhl ten
den, ktery teprve ma nastat a pak si myslim, Ze se tieba ty veci staly. To se mi jednou na
zakladce zdalo, Ze se nam néjak prohodily dva predmeéty. Ja jsem prisla do skoly a ptala
jsem se kamaradky: ,,Jako co teda s tema predmétama?” a ona viibec nevédéla, o cem

miluvim.

46



A kdy ti to pak dojde zpétné, Ze prosté to byl viastné jenom sen?

Ja se musim zeptat (usmeév). Jinak nevim. (Linda)

Avsak ve fazi brzy po probuzeni mize ke smiseni snu a reality dojit i u snovych zazitkd,
které by s vétSim casovym odstupem neprosly UspéSnym testem reality. Je vSak samoziejme

potieba vzit v ivahu, Ze nasledujici sen se zdal ditéti.

., Miij bracha... to je takova komicka prihoda spis ... on prosté kdyz byl malej, tak se mu...
zdalo néco o medvédech, protoze koukal na dokument o medvédovi, takovej prirodovédec
prosté od malicka (...) vim, Ze se brzy vzbudil a zacal ivat na celej baradk, zZe proste: ,,Ja
potrebuju curat!”, a seshora, z loznice se ozvalo: ,,No tak prece bez, ne, nervi!” a on:
., No ja nemuzu!”

., A pro¢ nemiizes?”

,»INo na zdachodé jsou medvedi!” (smich) (Filip)

Toto téma je krasnou ukézkou toho, jak je sen opravdu velmi redlnou reprezentaci

. ’ v . 716 ~ v . ;v 1 , v r
(alternativniho) svéta. Panuje shoda nad tim ™, Ze to, Ze jsme pravé snili, pozname az poté, co
, , .17 . . . . . ; “ r s s
se probudime ve své posteli '.- Jak jsme si ukdzali, ani po probuzeni se v§ak nemusi prave zazita
zkuSenost odsunout do skatulky ,,byl to jen sen”, ale ztstane (alesponl po néjakou dobu) v nasi

mysli jako plnohodnotna vzpominka utvofena za bdélého zivota. Az tak miize byt sen redlny.

e Lucidni snéni

Mohu zkonstatovat, Ze v mém vyzkumném vzorku nebylo lucidni snéni fidkym tkazem,
devét ucastnikd vyzkumu jej v néjaké formé na rizném stupni intenzity zazilo. Nejcastéji se
vyskytovalo uvédoméni si, Ze se jedinci zdé sen, velmi Casté bylo nésledné probuzeni. Je vSak
dilezité zminit, Ze k tomuto uvédomeéni si snéni dochdzelo v nezanedbatelném poctu piipadi
po setkani se s urCitou iracionalni, bizarni situaci ve snu (zmifiovani této podminky bylo lehce
¢ast¢js$i u muzti v mém vyzkumném vzorku, ale vyskytlo se i u zen), nebo tehdy, kdyz byl dg;

snu vyrazné negativni.

' Freud (1997), Boss (2002), Revonsuo (2000), Plhdkova (2013) aj.
"7 Vyjimkou je fenomén lucidniho snéni
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V nasledujicich fadcich se setkdme se dvéma velmi podobnymi zazitky lucidniho snéni

od Dominika a Richarda.

Mads to jesté nékdy, Ze by sis tieba uvédomil, Ze snis?

Jo, kdyz se déje v tom snu fakt néco osklivyho a ja to jako nechci pokracovat, tak si to
Jjako zacnu uvédomovat a nebo se mi stavd, Ze v tom snu zacnu ja deélat néco, co bych
normalné neudelal a zacnu jakoby vnimat sam sebe, Ze nad tim premejslim a Ze uz ten sen

trosicku si jako ovladam a zménim ten smer, ale vétsSinou to trva chvilicku a hned se

vzbudim. (Dominik)
A zde Richardovo zkuSenost:

Poznas, Ze je néco sen a néco realita?

Jo, v tom snu to pozndm.

Ve snu? Co tam poznds$?

Ve snu cas od casu pozndm, Ze to je sen a Ze to neni realita.

A jak to poznds?

Ze se stane néco, co vim, Ze prosté fyzikdalné nemiize bejt pravda.

Mas§ néjakou techniku na to?

No prosté kdyz vidim, Ze treba nékam utikam a misto toho, abych utikal, tak treba vyletim
dva metry do vzduchu a pomalinku padam zpatky, tak vim, Ze to prosté je sen, Ze néco
takovyho se stat nemiize.

No, ale kdy na to piijdes? AZ kdy? se probudis, nebo uz ve snu?

No, v tu chvili, kdy si to v tom snu uvédomim, se probudim. (Richard)

Kromé uvédomeéni si, Ze je clovek ve snu, se dalsi (vyssi stupen) lucidniho snéni poji s
ovladanim daného snu. Moznost ovladat sen uz se nejevila tak Castd, 1 kdyz se u jednoho
participanta vyskytla v opravdu velmi rozsifené form¢ a mohl tak Cinit bez vétSich obtizi.
Cast&ji je moznost ovladat sen spojena s vétsim mnoZstvim vynaloZeného Usili a moZnost

ovladat je omezena jen na nékteré aspekty snu, ¢asto specificky na vlastni chovani.
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Co vS§echno dokdZes premodelovat, nad ¢im v§im mas kontrolu?
Neni to vitbec jednoduchy, hlavné, v tom snu, je to hodné obtizny a je to spis takovy...hm,
Ze se snazim premodelovat svoje chovani, ne to ostatni. Mam pocit, Ze to ostatni

neovlivnim, Ze ovlivnim jenom sebe. (Dominik)

Jiny ptipad:

Pak jsi jesté psal, Ze dokadzZes ovliviiovat déj svych snii, tak jak ho ovliviiujes?

No, treba zZe zacnu utikat, misto toho, abych utikal jinym smerem... jako... tam, kam chci
utikat, tam se.. zacnu utikat.

Ale kdybys ho mohl ovlivnit, tak miZe§ prece tu smrtku uplné odstranit a nemusis
utikat, ne?

Tak to je néco jinyho, to neni ovliviiovani, to je jakoze bych byl reZisér celyho snu.

(Richard)

Ve vyzkumném vzorku jsem méla jednoho participanta, ktery oznacil jako lucidni
naprostou vétsinou svych snii s tim, ze v rdmci snu miiZze ovladat téméf vSe a z vlastni vile
nechava sen plynout bez svych zasahi, protoze ho vice ,,bavi” sledovat, co mu sam sen pfinese.
Je vsak dulezité zminit, Ze ani on si neumi sen vykonstruovat od zac¢atku do konce, vzdy se
ocitne v n¢jakém predem daném prostiedi a az v rdmci né¢j mize zacit se snem manipulovat,
prostfedi pretvaret (nikoli zcela utvaret). Jelikoz jsou jeho sny velmi zivé, vyvinul si systém

testovani reality - ve snu se snazi rozsvécovat svétla, ktera ma doma, ale ve snu se mu nerozsviti.

(...) to jsou sny, ktery jsou strasné zivy, strasné realisticky, ja se probudim [probudi do
snuj ve svy posteli, kdy viitbec nevnimam, nevidim svoje télo a poznam to tak, ze jakoby ...
tu realitu druhou, Ze prosté rozsvitim svétlo a ono nesviti, takze Sahnu na svoji stolni
lampicku a na ten cudlik, kterej prosté uplné... kterej prosté uplne znam, ten nesviti, pak

vstanu, rozsvitim velky svetlo, to se viitbec nerozsviti. (Filip)

U vSech mych participantii doslo k projeviim lucidniho snéni spontanné, bez toho, aby se
o n¢j snazili. Zajimavé je, ze pokud participant uvedl, Ze ma schopnost lucidniho snéni, ¢asto
prvni takovy zazitek smérovali uz do obdobi détstvi, ptipadné Ze je to tak ,,odjakziva”. Tézi se,
jestli miZeme hovofit o ur€ité vrozené predispozici k lucidnimu snéni?

V teoretické ¢asti jsme si ukazali, Ze lucidni snéni bylo v minulosti povaZzovano za fidky
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jev, v soucasnosti se vSak ukazuje, Ze se bude vyskytovat Castéji, nez se predpokladalo
(Plhékova, 2013). To se projevilo i v mém vyzkumu, kde, jak jsme vidé€li, byla zkuSenost s
lucidnim snénim velmi roz§ifend. Celkové miiZzeme shrnout, Ze participanti jednoznacné

vnimali lucidni snéni jako zazitek pozitivni a zddouci.

e Konkrétni snové obsahy mych participanti

Stejné jako tomu bylo ve vyzkumech Halla a Van de Castla zvetejnénych v roce 1966,
podobn¢ jako uvadela Plhakova (2013), nebo zmitioval Freud (1997), tak i v mych rozhovorech
se muzeme setkat s prevalenci negativnich snovych obsaht. Vétsing ucastnikti mého vyzkumu
se nékdy zdal sen, ve kterém by byli v ohroZeni, ve kterém by je nékdo pronasledoval, nebo by
v ném padali, ¢i se pokouseli o néco stale dokola. (To jsou jedny z nejcastéjSich snovych obsahil
ze studie Nielsena (2003), zminiované v teoretické ¢asti prace). Pokud mél participant pohovofit
o svych snech, vzdy byl néjaky negativni obsah zminén, na druhou stranu témét vzdy jej
doprovodil snovym obsahem pozitivnim (coz uvidime ve vypovédi Simony uvedené nize).

Dulezité je také zminit, jak velky prostor se negativnim obsahtim snti dostal — Nielsonovo
dotaznik (2003) zahrnuje témata, ktera jsou sama o sobé& spiSe negativné nabitd a vyskytuje se
zde absence témat pozitivnich. Z dotaznikové ¢asti provedeného rozhovoru tedy muzeme
usoudit na vyskyt negativnich snovych obsaht, rozhodné ale nemizeme hovofit o absenci
pozitivnich ve snech mych participantti. Coz se ukazuje také v prvni, klasické ¢asti rozhovoru,

kdy, jak jsem jiz uvedla, participanti pozitivni obsahy bézn¢ a radi zminovali.

(....) Rekla bych, Ze u mné prevazuje kontrast dobra a zla, Ze jsou dny, kdy se mi zdaj
krasny sny. Plny, kdyz to reknu takhle, kvetii, krdasnych zahrad, léta, zimy a vseho
takovyho toho pozitivniho. A pak takovy sny, ktery mné desi, probouzim se tieba v noci,
ne uplné nocni miiry, ale zZe z nich ¢lovek nema dobry pocit.

Mohla bys mi néktery, tieba 7 téch prijemnych snii vyprdvét, co se tam déje?

Z tech prijemnych snii? Urcite. Tak kolikrat se mi treba zddlo, Ze...bézim, loukou a Ze
kolem me, prave, jak jsem zminovala, rostou kytky, béhaj tam zvirata a ja bézim do dali
a pordd ta cesta nekonci, a ja jen tak bezim a jsem takova lehkd a jako nadnasi mné
vzduch a vlastné ani necitim to, jak bézim, je to takovy jako ze spis... vzdusny litani skoro

az. (Simona)
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K 1étani ve snu bych rdda dodala, Ze tento obsah byl mymi participanty vniman dosti
rozporuplné. Nékdy $lo o piijemny zazitek, jako vidime u Simony, jindy se 1étani pojilo s pocity
uzkosti a strachu z padu.

Shrnout tedy miizeme, Ze ti€astnici mého vyzkumu zazivali jak pozitivni, tak negativni
snové obsahy, rozdil byl v jejich frekvenci. SpiSe vSak v otdzce hodnoceni snti jako pozitivniho
¢i negativniho zazitku hral roli (pozitivni) explanac¢ni styl, kterym jsou sny vykladany.

Jiné uz to bylo se sexudlnimi zazitky, které v mém vyzkumném souboru nebyly tak
univerzalnim snovym obsahem, jak by se dalo pfedpokladat (opét na podkladé Nielsonovo
studie (2003), kde byly sexuélni zazitky druhym nejéast&jsim obsahem). Cast&ji participanti v
souvislosti s takto namifenou otazkou zminovali ve svém snovém obsahu ,,ot'ukavani”,

seznamovani, ¢i randéni.

Tys mi v tom dotazniku napsal, Ze se ti zdaj eroticky sny, tak mé by zajimalo, co bys mi
k tomu Fekl. Nechci po tobé, abys mi prosté popisoval do detailu néjaky eroticky sny,
ale spis jak jsme se bavili o tom, jak vypada tieba ta scéna toho snu, jakej 7 toho mas
pocit ty, jestli tam je néco stejny, nebo jinak?

Ty scény nejsou nikdy stejny, u tohohle, pokazdy je to, miizu rict se slecnou, kterou neznam
a nevidim ji do obliceje. Nevidim ji do obliceje nikdy, ale vétsinou cejtim jako takovej ten
pocit zamilovanosti a takovy to, eh, neni to primo jako uplné ten jako akt, jakozZe proste,
ten sex, ale je to spis takovy to seznamovani, otukavani se, takovy jako... ty véci kolem,

no. (Dominik)

Ve vylozené erotickych snech se objevovali cizi lidé, Casto ale také i partnefi sniciho. Je
dilezité zminit, Ze vyloZen¢ erotické sny byly malokdy oteviené a explicitni, dominantnéjsi roli
hréla pocitova slozka daného snu nez jeho vizudlni stranka. Nékdy se tyto sny vyskytovaly v
souvislosti s nepfijemnymi pocity nevhodnosti, viny.

Moji participanti spiSe nesnili o pfirodnich jevech — jako jsou tornada, zaplavy apod.,
naopak bylo zmiflovano psani, ¢teni, uceni se a sny o Skole hlavné v obdobi, kdy je ¢ekala
v bdélém zivoté ve Skole zkouska.

V nasledujicich fadcich se podrobnéji podivaime na vybrana témata obsahu snti, kterd

uréitym zptusobem vystoupila do popiedi.
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o Lidé

Obsahem, ktery prostupoval sny vSech ucastnikii vyzkumu, byli lidé. Jednalo se o
naprosto dominujici snovy obsah. Malokdy se objevovaly sny, ve kterych nebyl zadny jiny
clovek, v ptipadé, kdy k tomu doslo, mivaly tyto sny negativni naboj. Kdyz se blize podivame,
co za lidi se ve snech participantll vlastné vyskytuje, tak to byvaji ptibuzni, blizkd rodina,
ptipadné pfitel, piitelkyné, kamaradi, zesnuli pfibuzni, ale z velké Casti také cizi lidé. Prave
pfitomnost cizich lidi ve snu budila rozpaky a participant si jejich pfitomnost snazil riznymi
zpusoby vysvétlit. Nejcastéji byli cizi lidé ve snu vysvétlovani tim zpisobem, ze to musel byt
né¢kdo, koho participant potkal na ulici a tento nezndmy ¢Elovék byl z néjakého divodu

zakomponovan do snu.

Je néco, co té na tvych snech prekvapuje?
Jako zZe jsou tam treba lidi, ktery jsem v Zivoté nevidel. V Zivoté nevidél, ale prosté v tom

snu je znam. (Richard)

Dokazes mi promluvit o néjakych postavach, ktery v téch snech mas?

Tak, je tam teda pritel, eh, je tam pritel, pak tam mam kamarddky, pak tam jsou uplné cizi
lidi, ktery jsem v Zivoté nevidéla. Prosté nevim, jako jestli jsou vymysleny, nebo jsem je
vidéla treba nekde na ulici a jako promitli se... vitbec nevim. Eh, pak tam jsou teda
celebrity obcas (smich). Treba Tom Hardy. A i néjaky deti, ale to taky byly prosté cizi,

uplné. Bracha, rodice... no...asi cely. (Katerina)

Dal8im ptipadem byl vyskyt celebrit ve snu, jeZ se vazal na erotické sny. Pfi procitani
rozhovori se ukéazala byt tato tendence ovlivnéna genderem. Celebrity se vyskytovaly hlavné
v zenskych (erotickych) snech.

V souvislosti s teorii Franklina a Zyphura (2005), kterou jsme si jiz predstavili, se Casty
vyskyt lidi ve snu jevi velmi smysluplné€. Ukdzali jsme si, Ze jejich teorie spociva v tom, Ze se
nase sny zamé&fuji na socidlni interakce a pomahaji ndm nacvicovat adekvatni chovéni v
socidlnich interakcich v bdélém svété. Tedy ze se ve snu u¢ime spravné interpretovat urcité
signaly, ktefi k nam druzi vysilaji a odhadovat jejich reakce, k ¢emuz je jisté zapotiebi
pfitomnost druhych lidi ve snu. Uzitecni ve snech by ndm praveé mohli byt i zmiflovani cizinci,

se kterymi se dnes a denné na ulici potkavame.
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o Zvirata

Pokud miZzeme shrnout dalsi vSeobecnou tendenci ve snovych obsazich, byla ji velka
absence zvifat ve snech. Uéastnici vyzkumu je ve snech bud’ neméli viibec, ¢i velmi sporadicky.
Jeden participant mél zvifata ve snech pravidelné.

Pokud participanti zvitata ve snech uvadéli, tak to ve velké mitre byvali (vlastni) domaci
mazlicci - kocky, psi, krélici. Interakce s témito zvifaty byly spiSe vzacné, kdyz uz k n&jakym
dochézelo, bylo to ve formé interakci, které bychom ocekdvali s mazlicky i v bézném Zivot¢ -
vyskytovalo se jejich hlazeni, ¢i jejich hlidani. Né&kolikrat se ve snech participantli objevila i
zvitata divoka, naptiklad medvédi, vici. Zvitata vSak byvala také povazovana jen jako ,,vedle;jsi

objekty” ve snu, kdy pouze dokresluji jeho scénu a nenavazuji kontakt se snicim.

A co tam [ta zviiata] délaj vétSinou?
Nevim no, tak treba ta kocka jenom probéhla. Pes tam byl taky, tak hodné jako..nemaj
tam Zadnou velkou uplné roli prave, jako ze jsou takovi postranni...véci...nebo jako

postavy v podstate. (Katerina)

Vybavis si jesté néjaka zvirata ve snech? Opravdu se zamysli.
(....) Jako fakt nevzpominam si, ze bych tam mél dalsi zvirata. Zvirata se mi ve snech moc
neobjevujou. Jako ne Ze by hrala néjakou hlavni roli... jako aspon vedlejsi?... Prosté...

mozna tvori panorama okolni, néjakou kulisu, ale urcité ne, zZe by... zasahovala do déje.

(Richard)

Ve svétle Revonsuovy (2000) teorie simulace hrozby se absence zvifat ve snech jevila
pomérné prekvapujici. Tato teorie pracuje se zvifaty jako s velmi ¢astym snovym obsahem,
pfi¢emz ve snech by se nam méla vyskytovat hlavné divoka zvifata a interakce, jeZ s nami
navazuji, by mély byt prodchnuty agresivitou. To vSe 1 pies to, ze dnes Zijeme ve velké mife ve
méstech (to platilo 1 pro mé ucastniky vyzkumu) a setkdni s medvédem, potazmo vSemi
divokymi zvifaty je vzacné, protoze z pohledu evolu¢ni psychologie se poznavaci struktury
naseho mozku vytvarely v pleistocénu a tedy neseme si je dosud (Barret, Dunbar, Lycett, 2007).
N4as mozek by mél byt z podle teorie simulace hrozby adaptovan na toto pleistocenni prostedi
a m&l by ndm piehravat sny se zvifaty, protoZze to pro nas bylo vyhodné v daném prostiedi
(ackoli dnes uz tolik ne). Na druhou stranu tato teorie, ze stejného diivodu, ze které¢ho by se

v nich méla vyskytovat zvifata, pfedpoklada absenci ¢teni, psani, u€eni v naSich snech - coz
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ucastnici mého vyzkumu také vyvratili a tyto obsahy ve svych snech uvadéli.
Muzeme se tedy tazat, co zptsobilo pievladajici tendenci k absenci (aktivnich) zvitat ve
snech v mém vzorku, potazmo snad navrhnout provedeni dal§iho Setfeni ohledné tohoto

snového obsahu.

e Automobily

Dal§im vyznamnym snovym obsahem uddvany mymi participanty byl automobil. Snici
v ném bud’ jezdili jako spolujezdci, pfipadné jej fidili, at’ uz zcela bez problém, nebo naopak
jim fizeni ¢inilo velké potize. Nékdy bylo fizeni auta néjakym zplisobem odlisné od toho, jak
se déje v bdélém Zivoté, coz uvidime napiiklad v nasledujici citaci, kde participantka fidila a
nebylo ve snu nutné fadit. Auta byla také néktery snicimi ve vyzkumu spojovéna s typickymi
sny. (Tedy ze vzdy, pokud se participantovi zdélo o auté, byl to vzdy stejny typ snu, ve kterém

se dél podobny scénar).

Mné by zajimalo jestli dokaZes shrnout (...) témata téch tvych snii, jestli mi iekne§
konkrétné(...), o ¢em se ti zda?

(...) Ted posledni dobou se mi hrozné casto zda, zZe je potreba abych Fidila a ja nemam
ridicdak a vzdycky jakoby sednu a zacnu 7idit a uvédomuju si, Ze nemam ten ridicak a
hrozné se bojim, ze mé chytnou policisti. A to se mi zdalo treba... no hrozné mockrat, to
se opakuje asi posledni dva mésice.

ZkouSela ses zamyslet tieba nad tim, pro¢ se ti to zda?

No, protoze chci auto (sméje se), ale nemam auto, tak si nedélam ridicak.

A v tom snu, to iizeni, normalné, jakej 7 toho mas pocit? Jako kromé toho, Ze nemas
ten Fidi¢ak, tak miizes vidit normalné?

Normalné to umim, ale jako nedélam viibec nic, jenom tam si sednu a capnu tam volant

a jako jedu. Ze jako néjaky razeni, nic tam nepotiebuju, nic tam nedélam. (Linda)

Vyskyt aut ve snech zminuje jungidnsky piistup ke snu, ktery se soustied’uje na to, kdo
auto fidi, zda je auto naSe vlastni, po jaké cesté jedeme a podobné¢ (Hall, 2005). Znovu zminim
Revonsuovu teorii simulaci hrozby (Revonsuo, 2000), podle které bychom podobné obsahy
nem¢li mit ve snu viibec, nebo alespoil ne €asto, protoze auta a fizeni byla vymyslena dlouho
od dob pleistocénu, na ktery by mél byt ¢lovék podle evolucni psychologie adaptovan (Barret,

Dunbar, Lycett, 2007).

54



o Padani ve snu

V obsazich snli se objevovalo padani, které bylo spojovano s negativnim emocionalnim
prozitkem. Ukazovalo se, ze participanti se snazili odhadovat vySku, ze které padaji, a to
dokonce i v pribeéhu snéni. Mohla by to byt zvlastni ukazka sebevédomi sebe sama ve snu, kdy
nam sen miliZze zobrazovat riizné nerealné vyjevy, neuvédomime si, ze snime, ale je ndm v tomto

ptipad¢ zachovana snaha o zapojeni (bd¢€lé) reality do snu.

Jak to vypada, kdy? umies?

Hmmm ...kdyz odnékad’ padam, tak proste padam, padam, padam a takovej jakoby mam
pocit, zZe treba néjak podvedomé vim, kdy bych mél spadnout, protoze vim, jakd je vejska
a padam tieba pét vterin a v tu chvili uz si rikam: ,, A ted, tedka uz to prijde proste,” Ze
Jjak treba paddam, koukdam se do nebe, Ze jo, tak nevim, kde je presné zemé, a v tu chvili se

probudim. (Matyas)

Revonuso (2000) cerpajici z Hallovo a Van de Castlovo vyzkumu z 1966 uvadi padani
spisSe jako ne pfili§ Casty snovy obsah. Jak jsme si ukdzali, padani bylo naopak castym snovym
obsahem v Nielsonové studii z roku 2003 a vyskytuje se napfiklad i v jungidnském pojeti snt,
kde se hovofti o procitnuti pfed dopadnutim. Tito autofi, popf. teorie vSak neuvadéji jesté ve snu
probihajici odhadovani vysky. Naskytuje se prostor pro dal§i vyzkum zaméfeny na vnimani
reality ve snu. Jakto, Ze se ndm mohou zdat nejriznéjsi scénéie a ani nds nenapadne uvazovat

v meftitkach nasi bd¢lé reality, kdyz na jiné oblasti naSich snt je aplikujeme?
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Shrnuti

Tato prace se zabyvala snovou zkuSenosti a obsahy sni u muzl a Zen. V teoretické ¢asti
jsme se seznamili s klasickymi a nékolika dal$imi teoriemi o snu, které mimo jiné ukazaly, Ze
nase sny byvaji zaméfeny na negativni snovy obsah.'® Tato zjisténi podnitila otazky - kdyz je
tak velka ¢ast nasich snli negativnich a ve snech neustéale pred né¢im utikdme, paddme, celime
hrozbam, tak jak to vnimame? Jak jedinec své sny proziva? Pro¢ se nebojime kazdou noc
ulehnout do postele a oddat se spanku?’® A jsou opravdu nae snové obsahy takto vyrazné
negativni? Na podkladé téchto otazek vznikl vyzkum, jeZ je pfedstaven v empirické ¢asti prace.
Kladl si nasledujici otazky: Jak muzi a Zeny zakousSeji snéni? Jaké obsahy snl se vyskytuji u
muzl a Zen a jak je muZi a Zeny prozivaji?

Vyzkumu se zic€astnilo 10 participantd, ktefi vyplnili dotaznik s otevienymi otdzkami,
zapisovali si na pozadani své sny a néasledné s nimi byl proveden polostrukturovany rozhovor.

Ukézalo se, Ze negativni snové obsahy byly participanty v mém vyzkumu zminovany,
avSak jejich pritomnost byla vyvazovana obsahy pozitivnimi, takze prevaha negativnich
snovych obsahtl nebyla tak vyrazna, jako teorie naznacovaly. Co se vSak v tomto svétle mohlo
ukdazat jako piekvapivé zjisténi je, Ze Ui€astnici v mém vyzkumu mnohdy i pfes jednoznacné
negativni snové obsahy méli ke svému snéni pozitivni vztah. To bylo vice rozpracovano v
tématu Pozitivni explanacni styl ve vztahu ke sniim, ktery ve zkratce oznacuje tendenci mych
participantl si i vyslovné negativné nabité snové obsahy vykladat pozitivné. Mohlo by to
objasniovat jev, ktery zminuje Plhdkova (2013), tedy ze vyzkumnici identifikuji ve snech
snicich spiSe negativni emoce, zatimco snici udavaji pomér emoci vyrovnany. Na zaklad¢
formulace tohoto explanacniho stylu bychom mohli navrhnout, Ze dochazi k urcitému
vyvazovani negativnich emoci diky tomu, jak sny jedinci chapou.

Ukézali jsme si také, co by mohlo byt pfi¢inou tohoto pozitivniho explanac¢niho stylu -
tedy Ze sen muze byt vniman jako uzitecny jev. Moji participanti sen vnimali jako radce, ktery
k nam promlouva, jako néco, co v nds vyvoldva pozitivni emoce samo o sobé¢, ¢i jako misto,
kde si miizeme prozit alternativni scénare. Jak jsme si ukédzali v teoretické ¢asti prace, teorie o

snéni diskutuji nad funkci snu (Revonsuo, 2000). Objevuje se snaha zformulovat jak

'8 Novejsi vyzkumy, napt. Nielsen (2003), podobné uvadi Plhakova (2013), ale i Boss (2002) a Freud
(1997)

19 Vynechejme pfipady riznych spankovych poruch a vazné no¢ni miry, které k podobnému strachu
opravdu vést mohou (American Academy of Sleep Medicine - Nightmares & Other Disturbing
Parasomnias, 2008)
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biologickou, tak psychologickou funkci. Poznatky ziskané z mého vyzkumu se jevi byt v
souladu s jungianskym pojetim snti, podle které ndm maji sny upravovat a dopliovat ndhled na
nasi bdélou realitu (Hall, 2005). Stejné tak jsou v souladu s tvrzenimi psychologie snéni podle
kterych méa ¢loveéku pomdhat vyrovnat se s jeho problémy v bdélém zivoté a prindset
psychickou pohodu (Revonsuo, 2000). V této praci jsme podrobnéji rozpracovali, jakymi
zpisoby muize k navozovani této psychické pohody a upravovani nahledu na bdélou realitu
prosttednictvim snu dochazet.

Ponékud ptekvapiva se mohla jevit souvislost mezi snem a filmem, kterd v mém
vyzkumu siln€ vystoupila do popfedi — moji participanti pouzivali filmovou terminologii,
vysvétlovali svoji snovou zkuSenost prostiednictvim piipodobnéni filmim, nebo dokonce
pfisuzovali obsah svych snl filmim, na které¢ se divali. Jak jsme si ukazali, posledni zmifiovany
jev je lidmi pfecenovany a ve skute¢nosti k nému spise nedochdzi (Plhakova, 2013). Je otazkou,
co vede k tak uzkému sepéti mezi snem a filmem a myslim, ze by bylo vhodné tuto oblast
prozkoumat dal§im vyzkumem. Na zdkladé silného vztahu mezi filmy a sny se také objevilo
téma ,,dobrého snu”. Zjistili jsme, jaky sen miiZze byt mymi participanty vniman jako ,,dobry”
a opét zde hral velkou roli film - ukazalo se, ze dobry film ma podobné atributy jako dobry sen,
tedy musi participanty bavit - nebyt piili§ banalni a stereotypni, ani ne pfili§ bizarni.

Zajimavé hodnotim také zjisténi, které bylo uvedeno v ramci tématu Oviddani obsahu
snu. Videli jsme, Ze se v mém vyzkumném vzorku hlavné mezi muzi objevovala tendence k
pfisuzovani si moci nad obsahy snt. Navrhli jsme, Ze to miiZe souviset se snahou o minimalizaci
uzkosti z nahodilosti snovych obsahli. Osobné povazuji 1 toto téma za hodné dalSiho
prozkoumani a jiz jsem v ném nastinila otazky, kterymi by bylo vhodné se zabyvat: Dokézeme
ovladat obsah svych snti? A pokud ano, jak moc, za jakych podminek, ptipadné¢ kdo to dokaze?

Identifikovali jsme jev, jez se vyskytoval u mych participantt. Byl jim problém rozliSeni
mezi snem a realitou, tedy Ze vzpominky vytvofené béhem snéni participanti povazovali za
vzpominky utvofené v bdélém zivot¢ a az po korektivnim zéazitku pivod vzpominek
prehodnotili. Autoii*® zmifiovani v teoretické ¢asti prace v této souvislosti zmifiovali pouze
realnost snt, jez se tyka toho, Ze kdyz snime, povazujeme dany sen za realitu, az do doby, nez
se probudime. Co k tomu mizeme na zaklad¢ tohoto vyzkumu fict my je to, Ze realita snu
ptfesahuje do reality bdélého zivota participantti mozna daleko vice, nez se dalo ocekavat.

Zminén byl i fenomén lucidniho snéni, které se ukéazalo jako silné téma. ZkuSenost s

lucidnim snénim se ve vyzkumném vzorku objevila jako velmi ¢astd, ackoli bychom naptiklad

%% Freud (1997), Revonsuo (2000), Boss (2002), Plhakové (2013) aj.
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na zaklad¢ poznatki Franklina a Zyphura (2005) mohli usuzovat opak. V této praci
prezentovana zjisténi koresponduji spisSe s vyzkumem Schredla a Erlachera z roku 2011, ktery
uvadéla Plhdkova (2013), ve kterém se lucidni snéni objevovalo u 51 % lidi. U mych
participantil bylo nejcastéjSim zplsobem, jak dochazi k uvédoméni si snéni, po setkani s
bizarni, nebo vyrazné negativni situaci ke snu, coz by mohla byt ukézka zvlastni schopnosti
vhledu ve snu. Mizeme se tdzat, kde se tento smysl pro vhled a usuzovani na to co je, nebo
neni realné bere, a na které aspekty snu se vztahuje.

V teoretické Casti prace jsme se také vénovali teorii simulace hrozby prezentované
Revonsuem (2000), ktera pfedpoklada vysokou frekvenci zvifat a naopak témeét zadny vyskyt
¢teni, psani a uceni ve snech. V ¢asti vyzkumu zmétené na obsahy snt se ukézalo, ze zvifata se
ve snech mych participantli témét vitbec nevyskytuji a naopak psani, u€eni a ¢teni je pomérné
zamg&fovat na teorii simulace hrozby, bylo by vhodné se vénovat vyskytu téchto snovych obsahii
ve snech. Zjisténi z mého vyzkumu této teorii spiSe odporuji.

Jinak uz by tomu bylo v upravené verze této teorie, kterou provedli Franklin a Zyphur
(2005), ktefi jako Casty snovy obsah uvadéji spolecenské interakce — ve snech ma spise
dochdzet k simulaci téchto interakei. Vzhledem k tomu, Ze nejvyznamnéji uvadénym snovym
obsahem u mych participantii byli 1idé (zndmi i nezndmi) a interakce s nimi, tak ma zjisténi

koresponduji s touto teorii daleko vice.
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Hodnoceni kvality vyzkumu, limity, etické otazky

Ve vyzkumu se mizeme setkat s tradi€nimi kritérii kvality: jsou jimi objektivita,
zobecnitelnost, standardizace, validita a reliabilita. Probihala a dosud probihé diskuse nad tim,
jestli vitbec kvalitativni vyzkum mize ze své povahy tato kritéria spliiovat (Hendl, 2005).

Jak tikd Disman, kvalitativni vyzkum ma nizkou reliabilitu, nebot’ standardizace v
kvalitativnim vyzkumu je slab4. Na druhou stranu slaba standardizace kvalitativnim vyzkumu,
volna forma otdzek a odpoveédi nevynucuje takovd omezeni, jaka existuji v kvantitativnim
vyzkumu, potencionalné proto miize mit kvalitativni vyzkum vysokou validitu (Disman, 1993).

Pokud pfihlédneme k mému vyzkumu - tézko miizeme vzhledem k mensimu poctu
participantl a technice jejich ziskavani hovofit o zobecnitelnosti. J& vSak chci ziskat vhled do
dané skute¢nosti, nikoliv zobeciiovat. Je spiSe mozné v této situaci hovofit o prenositelnosti,
tedy moznosti aplikovat zavéry jednoho ptipadu na piipad jiny, ktery se mu podoba (Hendl,
2005).

Pro zajiSténi kvality v mém vyzkumu jsem se snazila neustale reflektovat, zda si sobé
odpovidaji milj vyzkumny zamér, vyzkumné otdzky, teoretickd vychodiska, metody sbéru dat
ajejich analyza, zda jsem byla ve v§ech smérech konzistentni, také v§ak pecliva, co se ziskavani
jedinct do vzorku, dat, zdznamu a nasledné prezentace vysledkl tyce. Snazila jsem se také
neustale mit na paméti své predpoklady o tématu, které jsem na pocatku vyzkumného procesu
uzavorkovala.

To vSe m¢lo napomoci tomu, aby milj vyzkum co nejvice vyhovél kritériim kvality v
kvalitativnim vyzkumu navrzenych Hendlem, a to duavéryhodnosti, hodnovérnosti,
pfenositelnosti, potvrditelnosti (Hendl, 2005).

Je nékolik moznych uskali, kterd se mohla v mém vyzkumu projevit. Rozhovor je
situacni, vyzkumnik zjisti jen to, co si participant uvédomuje a participant nefekne, co fici
nechce. Zaroven v piipade snéni se jedna vzdy o zprostfedkovanou zkusenost - jedinec si na
svlj sen vzpomind zpétné, mize dochazet ke zkreslovani a upravovani. Rozhovor s jednim
participantem a jednou participantkou probéhl ve zkouskovém obdobi, coz by mohlo mit vliv
na obsah snu. Ostatni rozhovory byly vedeny mimo zkouskové obdobi.

K jistému ovlivnéni kvality by mohlo dojit také v ptipadé, kdy jsem pacienty osobné znala
- pokusila jsem se vSak o minimalizaci této skutecnosti na vyzkum.

Problémova je také otazka souvisejici s diagnostikovanou dusevni poruchou - participant
mi mohl tuto skutecnost bud’ zatajit, nebo si této skutecnosti ani nemusel byt védom. To by

mohlo vychylit vysledky vyzkumu.
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VSichni participanti byli pouceni o tom co, pro¢ a jak budu zkoumat, ze vstup do
vyzkumu je dobrovolny a mohou z néj také kdykoli vystoupit a Ze mé v pfipad¢ dotazi,
problémi mohou kdykoli kontaktovat. Participanti byli pouceni také o nahravani, anonymizaci
a archivaci dat. Vyzkum jsem provadéla tak, abych jim, v ramci moznosti, co nejméné
zasahovala do zivota participanta a nepfinesla mu zadné obtize. Jelikoz se vSak jedna o
psychologicky vyzkum, zabyvajici se osobnim tématem snd, bylo tfeba zvazit eventualitu, ze
tento vyzkum muze participantovi oteviit néjaké jemu citlivé téma. V piipadé€, ze by k tomu
doslo, byla participantim dostupnd moznost obratit se na psychologa. Za tuto moznost vdécim
vedouci své prace.

Uryvky rozhovorti zde uvadéné byly v co nejvétsi mozné mife ponechany v ptivodnim
znéni. Zachovany zustaly nespisovné tvary a vyjadfovaci styl mluv€ich, vulgarni vyrazy byly
nahrazeny vyrazy vhodné&jSimi. Vybirdny byly tak, aby dokreslily prezentovana zjisténi. Jména
byla zménéna.

Pti prezentaci vysledkl jsem se nevyhnula obcasné slovni kvantifikaci — n€kdy si mohl
¢tenaf vSimnout, ze pouzivam slova jako ,,vétSina, jeden ¢lovek, vSichni, Casto, malokdy aj.*
povahu kvalitativniho vyzkumu. Pouzivala jsem je spiSe, aby se mohl ¢tenaf 1épe orientovat

v prezentovanych vysledcich a ud¢lal si o nich lepsi obrazek.
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Zaver

Tématem mé bakalaiské prace byla snova zkuSenost a obsah snli u muzi a zen. V
teoretické Casti predstavila nékteré teorie zabyvajici se sny, od klasickych teorii Freuda a Junga,
az k daseinanalytické teorii Medarda Bosse, kterou jsem povazovala za vhodnou zminit
vzhledem k zaméfeni prace a také jako protivahu dvou predeslych zmiflovanych teorii. Déle
jsme se seznamili s nékterymi novéjSimi teoriemi a poznatky o snéni. V empirické ¢asti byl
predstaven mij vlastni vyzkum, ktery si kladl otazky jako jak muzi a Zeny zakousSeji své snéni,
jaké obsahy snt se vyskytuji u muzi a Zen a jak je muzi a Zeny prozivaji. Jeho vysledky byly
prezentovany v podobé zjisténych témat - byla pfedstavena témata jako je pozitivni explanacni
styl ve vztahu ke sniim, vztahovani se ke snu jako k uzitecnému jevu, vysvétleno bylo pro
n¢koho mozna prekvapivé téma spojeni snu a filmu. Objevilo se také ptfisuzovani si moci nad
obsahy snil, problém odliSovani snu a reality. Vénovali jsme se i obsahim snd, pfi¢emz do
popiedi vystoupila obsahy jako lidé ve snu, zvifata, automobily a padani. Samoziejmé se jedna
o obsahy, které se vyskytovaly v rozhovorech, jez byly provedeny na mém vyzkumném vzorku
a nesnazim se jim udélit vSeobecnou platnost. Bylo by vhodné provést podobny vyzkum na
mnoha dalSich, pfipadné¢ vétsich, skupinach, aby se zjistilo, jestli jsou dand zjiSténi

charakteristickd jen pro tu moji, nebo plati i jinde.

Snéni je fenomén, se kterym se setkava kazdy, ackoli ne kazdy si své sny pamatuje.

vvvvvv

odhaleni. Tato prace se snazila poznatky o snu ve své empirické ¢asti nacerpat skrze jedincovu
jedine¢nou zkuSenost a nasledné se pokusila tuto zkusenost prezentovat v ucelené podobé¢, diky

¢emuz snad pfispéje k obohaceni snového poznani.
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Seznam piiloh

Ptiloha 1: Dotaznik
Ptiloha 2: Scénaft polostrukturovaného rozhovoru

Ptiloha 3: Rozhovory s participanty
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Priloha 1: Dotaznik

Divate se na dotaznik, ktery se tyka snli u muzi a zen. Jedna se o projekt, ktery zpracovavam v
ramci své bakalaiské prace. Jeho cilem je ziskat orientaci v tématech, kterd se ve snech
vyskytuji, vice porozumét snéni a jeho prozivani. Prosim vés o vyplnéni tohoto dotazniku,
nezabere vam to moc &asu. Zadna odpovéd’ neni spravna ¢i $patnd, je diilezité, abyste na otazky
odpovédél/a uptimné.

1. Kolik hodin denné priimérné spite?

3. Jak dobfe si Vybavuj ete své Sl’ly‘.7 (prosim zakrouzkujte ¢islo na stupnici)

dobte 1 2 3 4 5 6 7 Spatné

4. Zaznamendavate si bézné své sny?

7. Zkuste se zamyslet nad svymi sny - jsou vase sny spiSe pfijemné nebo nepiijemné? (prosim
zakrouzkujte ¢islo na stupnici)

pfijemné¢ 1 2 3 4 5 6 7 nepiijemné

8. Dostal(a) jste se n€kdy ve svém zivoté do situace, ve které¢ vam §lo o zivot?
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10. Mivate nocni mury?

Pohlavi: muz / zena (prosim zakrouzkujte) Vek:

Mate zdjem zhcastnit se rozhovoru o snech? ...

Jak vas kontaktuji? Kontakt na vas: .............cooiiiiiiiiiiiiii

Dé&kuji za vyplnéni.

V ptipadé dotazil a pfipominek mi mizete napsat na zany.slamova@seznam.cz.
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Piiloha 2: Scénaf rozhovoru

Pouceni o nahravani, anonymité, archivaci, moZnosti kdykoli se na cokoli zeptat. Pouceni
o dobrovolnosti ucasti ve vyzkumu a mozZnosti kdykoli z vyzkumu vystoupit.

Uvod

Ugastnite se vyzkumu, ktery se zabyva sny - co vas vedlo k tomu, abyste se do tohoto vyzkumu
zapojil?

Kdyz se vas zeptam, co vy a sny, jak to s nimi mate, co byste mi fekl?

Kdyz se fekne sen, co vas napadne jako prvni? Co vam projde hlavou? Co jeste?

Je pro vas sen téma k hovoru? Hovofite s nékym o (svych) snech? Pro¢? (Pokud ano - s kym,
kde, pro¢ své sny probirate?)

Umél byste né&jak rozlisit rizné typy snti? Jak?
Jaké se vyskytuji u vas? Respektive o Cem jsou vase sny, jak byste je rozdélil?
Je n&jaky, ktery u vas prevlada / je pro vas nejvyznamnéjs$i? Mohl byste mi ho vypravét?

Vyznam sni

K ¢emu osobné vam snéni slouzi? K ¢emu vam je, nebo neni dobré?
Jakou ma vlastn¢ funkci ve vasem zZivote?

Poznate, Ze néco je “jen sen” a néco realita?
9

Ma vas snovy zivot néjakou souvislost s vasim bdélym zivotem?

Podoba snii

Ted’ se zkuste zamyslet nad svymi sny... A mé& by zajimalo, jak vase sny vypadaji? Jak vypada
scéna toho snu? Zkuste mi to popsat co nejdetailnéji (pokud nebude participant vedet, zeptat
se na barvy, detaily, jestli ve snech zaznamendva podnety zrakové, sluchove, cichové, dotykove,
chutové... )

Obsah sni

O ¢em se vam vlastné zda? Dokazete ve svych snech identifikovat néjaka témata?

Kdyz snite, zamétuji se vase sny na néco? Je néco, co v nich hraje dominantni roli?

Dokazete mi pohovofit o néjakych postavach, objektech, jevech, které se ve vaSich snech

vyskytuji? Jak vypadaji? Kdo/co to je? Jakého jsou pohlavi?
Opakuji se nekteré ve vaSich snech pravidelné?
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Je néco, co vas na vasich snech ptekvapuje? (Pokud ano - Co to je? Povidejte mi o tom - Proc¢
je to pro vas piekvapivé?)

Zdal se vam n¢kdy sen, ktery je pro vés néjakym zptisobem vyjimecny, nemtizete ho dostat z
hlavy? Co je na ném zvlastniho?

Pokud bych po vas chtéla, abyste mi své sny celkové zhodnotil spiSe jako ptijemné nebo
nepiijemné, jak byste je popsal? Pro¢?

Vybavovani snu
DokaZzete mi popsat jak to probihd, kdyz si vybavujete né¢jaky sen? Jak si na né¢j vzpominate?

Je n&jaky sen, ktery se vam vybavuje snaze? Jaky? Pro€ si myslite, Ze tomu tak je?

Oblasti, které budou do rozhovoru zaiazeny / nebo vynechdany / podle odpovédi v dotazniku;

Vyklad snii

Kdyz se fekne vyklad sni, co vas napadne?

Co si o vykladu sni vitbec myslite?

V dotazniku jste uvedl, Ze jste se nekdy pokousel o vyklad svého snu;

Co vas k tomu vedlo ?

Jak jste si sviij sen vykladal? Jak jste postupoval? O ¢em ten sen byl a jak jste si ho vylozil?

V ¢em je (pro vas) vyklad snu uzite¢ny/neuzitecny?

Erotické sny
V dotazniku jste uvedl, Ze snite erotické sny:

Budete schopen mi to rozvést néjak vice (samoziejmé tak, aby vam to bylo piijemné)? Jak
takové sny vypadaji?

Jsou pro vas ptijemnym nebo neptijemnym zazitkem?
Noé¢ni miiry
Jak to vy osobn¢ mate s nocnimi mirami?

V dotazniku jste uvedl, Ze zazivate nocni miiry...
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Mohl byste mi to trochu vice rozvést? Jak je prozivate? Jak Casto se vam zdaji? Jak vypadaji,
co se v nich déje?

Jste naptiklad schopen mi néjakou popsat?

Pro¢ myslite, Ze se vdm no¢ni miry zdaji?

Sny o smrti

V dotazniku jste uvedl, Ze jste zazil sen o smrti:

Vybavite si jej? Mizete mi tento sen popsat? Co se v ném délo?

Jak jste se citil po probuzeni?

Lucidni snéni

V dotazniku jste uvedl, zZe jste zaZil to, cemu rikame lucidni sneni (uvédomeéni si, zZe snite ve snu,
ovladani déje snu);

Popovidejte mi o tomto zazitku / zazitcich - Jak to vlastné vypada, jak takové snéni probiha?
Déje se vam to bézné, nebo je to spise vzacné?

Vybavite si, kdy k tomuto zazitku doslo poprvé?

Co v8e jste ve snu schopen ovlivnit?

Zvitata ve snech

V dotazniku jste uvedl, Ze se vam zda o zviratech,

Mohl byste mi o tom ted’ pohovofit trochu vice? - O jakych zvitatech se vam zda? Jak vypadaji?
Co ve vasich snech d¢laji?

Navazujete se zvitaty ve snu n&jaky kontakt? Jak takovy kontakt vypada?

Opakujici se sny

V dotazniku jste uvedl, Ze jste nekdy prozil opakujici se sen;

Vybavite si tento sen piip. sny? Mohl byste mi ho vypravét?

Po jak dlouhou dobu se vam opakoval (nebo stale opakuje)? (Pokud jiz prestal, zamyslel jste se
nekdy nad tim, proc¢ by tomu tak mohlo byt?)

Kdyz se vam sen opakoval, opakoval se v nezménéné podobé, nebo v ném bylo pokazdé néco
trochu jinak?

69



Proc¢ si myslite, Ze se vaim opakuje/opakoval prave tento sen/sny?

Popis snu

Byla bych rada, pokud byste mi ted” mohl povypravét jakykoli vas sen, poptipadé sny co
nejdetailnéji. (Kdyz nebude participant védet, napovédet - mohou to byt bud’ sny z poslednich
dni, sny, podle kategorizace, co jste uvedl, nebo néjaky silny sen.)

Klidné¢ si to promyslete a rozmyslete a pokud budete pfipraven, miizete zacit.

Pro¢ jste si zvolil pravé tento sen/sny?

V této casti prisla na radu dotaznikova cast rozhovoru. (Dotaznik viz niZe)

Zavérem

Kdybyste mél néco vzkazat autorovi vyzkumu, co by to bylo?

Je néco, na co jsem se vas nezeptala a méla jsem? Je néjaka oblast, kterou jsem zapomnéla
zminit?

Je n&jaka otazka, kterou bychom se dostali k tomu podstatnému o snech, kterd nepadla?
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APPENDIX 1—THE TYPICAL DREAMS QUESTIONNAIRE

Name:

Date:

Age: Sex:

Occupation:

For the following items, please check all of the boxes [ ] that apply.

Have you ever dreamed of . . .
1. [ ] being chased or pursued, but not physically
injured
2. [ ] being physically attacked (beaten, stabbed,
raped, etc)
[ ]trying again and again to do something
[ ]being frozen with fright
[ ] eating delicious foods
[ ]arriving too late, e.g., missing a train
[ ]swimming
[ ]being locked up
[ ] snakes
10. [ ] finding money
11. [ ] flying or soaring through the air
12. [ ] falling
13. [ ] being inappropriately dressed
14. [ ] being nude
15. [ ] being tied, unable to move
16. [ ] having superior knowledge or mental ability
17. [ ] creatures, part animal, part human
18. [ ] your teeth falling out/losing your teeth
19. [ ] seeing yourself in a mirror
20. [ ] having magical powers (other than flying or
floating through the air)
21. [ ] floods or tidal waves
22. [ ] tornadoes or strong winds
23. [ ] earthquakes
24. [ ]insects or spiders
25. [ ] being a member of the opposite sex
26. [ ] being an object (e.g., tree or rock)
27.[ ]being killed
28. [ ] seeing yourself as dead

3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
0.

Other (please describe):

29. [ ] vividly sensing, but not necessarily seeing or
hearing, a presence in the room

] being unable to find, or embarrassed about
using, a toilette

w
I
—_

31. [ ]school, teachers, studying

32.[ ] sexual experiences

33.[ ]losing control of a vehicle

34.[ |fire

35.[ ]aperson now dead as alive

36. [ ]aperson now alive as dead

37.[ ]being on the verge of falling

38. [ ] failing an examination

39.[ ] being smothered, unable to breathe
40. [ ] wild, violent beasts

41.[ ] being at a movie

42.[ ]killing someone

43.[ ]lunatics or insane people

44. [ ] being half awake and paralyzed in bed
45. [ ] seeing a face very close to you

46.[ ] seeing a UFO

47.[ ] seeing extra-terrestrials

48. [ ] travelling to another planet or visiting a

different part of the universe
49.[ ] being an animal
50.[ ]being a child again
51.[ ]seeing an angel
52.[ ]encountering God in some form
53.[ ]discovering a new room at home
54.[ ] seeing a flying object crash (e.g., airplane)
55.[ ]someone having an abortion

Which theme occurred most often in your life (please specify number from 1-55)?

Which theme occurred earliest in your life (please specify number from 1-55)?
How many dreams of any kind do you recall in an average month?

Thank you for your assistance.

At what age? —__ years
How many nightmares?
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