Jak si lépe zapamatovat sny

Jak si lépe
Zapamatovat sny

... A je to dobré vzhledem k tomu, Ze kazdonocni snéni viech lidi

na svété spojuje lidstvo dohromady, feknéme v jeden tichy Svazek, a také
je dikazem, Ze svét je neskutecné transcendentdlni, cemuz komunisti
nevéri, protoze se domnivaji, Ze jejich sny jsou néco ,neskutecného’ a ne
obrazy toho, co vidéli ve spdnku. A tak tuto knihu vénuji riZovému opojeni
nenarozenych..."

(Pfedmluva ke Knize Snii Jacka Kerouaca)

Lépe si zapamatovat a po probuzeni si snadnéji vybavit sny nam umoz-
nuje snovy denik. Kazdé rano si bezprostfedné po probuzeni zazname-
nejte to, co se vam zdalo. Mtizete k tomu pouzit rtizné zptisoby - zapis
tuzkou do seSitu, audiozaznam v telefonu, vypravéni svého snu blizké
osobé (¢imz se vam ozivi a déle udrzi v paméti) anebo si sen poznacte
do textového dokumentu v pocitaci. Uz samotny fakt, Ze tomuto kon-
krétnimu snu vénujete pozornost, sta¢i k tomu, abyste si i pozdéji vyba-
vili vice detaila.

Pokud nemate rano c¢as a pospichate do prace, pomaha si alespon
sen prehravat v myslenkach, uvédomovat si jej a snazit se ulozit si jej
do paméti, abyste si ho pak mohli zaznamenat i pisemné do svého
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snového deniku. Nékdy se snazim sama sobé vnuknout tikol zapama-
tovat si konkrétni sen. Mij mozek ode mé dostane instrukce. To se déje
budto v lucidnich snech, v nichz si ¢lovék uvédomuje, Ze spi, a miize si
tedy zadat néjaky prikaz, anebo po probuzeni uprostfed noci. V dru-
hém pripadé to neni stoprocentni uz proto, ze paklize znovu usneme
hlubokym spankem, mtizeme predchozi sen zapomenout, a proto si
pak pamatujeme pouze ty sny, které se nam zdaly az nad ranem.

Dutlezité pro snéni a snaz$i zapamatovani nasich snu je také pravi-
delné chodit spat, a hlavné se probouzet ve stejnou dobu. Nase télo pak
s tim jiz tak trochu pocita. ..

Casto se stava, Ze nas uprostfed noci néjaky sen probudi. Vétsinou
je to pravé takovy sen, z néhoz jsme ponékud rozhozeni, silné¢ emocné
rozruSeni. Samoziejmé Ze si ho chceme zapamatovat, ale pokud znovu
usneme, rano uz o ném nékdy ani nevime anebo si pamatujeme jenom
ranni sen, ¢ili ten posledni, ktery se nam zdal. Nabizi se tedy moznost
zapsat si sen je$té uprostred noci a pak jit znovu spat. Pokud vsak trpite
nespavosti a mohlo by se stat, ze kdybyste se trochu probrali, tak byste
minimalné dal$i hodinu neusnuli, radéji to nedélejte. Zadny sen prece
neni tak dilezity, abyste se kviili jeho zapisovani pripravili o kvalitni
spanek. A pokud je dulezity, bude se vam zda znovu...

Jedna moje snaha zapsat si v rozespalosti rychle sen a pak znovu
usnout skoncila tim, Ze jsem rano nasla v sesité necitelné klikyhaky.
Od srdce jsem se tomu zasmala. Lepsi je si opravdu nechat zaznamena-
vani snil aZ na rano.

Miize se vam také stat, Ze sen zapomenete, ale v pribéhu dne se vam
vybavi. To se naptiklad muze prihodit, kdyz uvidite, jak nékdo venci
psa pod stromem, na kterém skotaci veverka, a vybavi se vam, ze jste
dneska v noci ve snu krmili veverky. Vzapéti potkate v parku dité, které
ma na tricku obrazek veverky, a o patnact minut pozdéji vam vola
davna kamaradka, kterou mate ulozenou v mobilu pod prezdivkou Ve-
verka. Funguje to obdobné jako klicova slova na internetu. Téma, slovo,
pojem se propojuji s dal$imi stejnymi tématy, slovy a pojmy. V$echno
stejné, co spolu néjak souvisi, je bez kauzalni souvislosti pfitahovano
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k dal$imu stejnému jako magnet a zdanlivé ndhodné se pak tyto jevy
vyskytuji na stejném misté a ve stejném case. Staci jen tomu vénovat
pozornost. Jedna tato udalost zkratka pritahuje druhou, protoze jsou
na zcela iraciondlni trovni propojeny. Tomuto jevu se fika synchroni-
cita. Tento pojem zavdle C. G. Jung, ktery o ném ve svém dile ¢asto
psal. Mozna si jiz sami davno uvédomujete, jaké synchronicity nacha-
zite ve svém kazdodennim zivoté a jak zce souvisi se sny.

Moznosti, jak si lépe vybavovat sny, existuje tedy spoustu a déje se tak
¢asto samovolné. Prosté najednou vite. Stale plati jedno zakladni pravi-
dlo: Cim vice né¢emu vénujeme pozornost a myslime na to, tim vice
to Zivime, podporujeme, udrzujeme nazivu.

Totéz plati naopak a miizeme to vztahnout na vSechny oblasti Zzi-
vota. Proto vam z naprosto bezvyznamné banality mize vzniknout
poradné velka kauza a nafouknuta bublina, a to zcela zbyte¢né. Po-
kud se vam naptiklad zdal néjaky nesmysl typu dennich zbytki, coz
je pfimo Freudovo pojmenovani pro urcity druh snii (slatanin z pred-
choziho dne), mtizete na néj snadno zapomenout a nevénovat mu
zadnou pozornost. Jakmile se vSak v takovém snu zacnete poradné
$tourat, analyzovat jej a vymyslet, co by to asi mohlo znamenat, stane
se z néj spiSe obtézujici myslenka, ktera muze privolat dalsi takové po-
dobné sny.

I denni zbytky v§ak mohou mit sviij vyznam, nerada bych snovy gu-
1as z predchoziho dne néjak zlehc¢ovala a shazovala. Protoze v pripadé
snéni jsou velice dulezité asociace, i kazdy podnét z predchoziho dne
muze otevfit podvédomi a nechat vystoupit ven dilezité obrazy, které
ndm maji néco sdélit. Timto zpisobem se nam snadno vyjevuji nase
citlivd mista. Na svété neni snad zadnd situace, kterou bychom neza-
zili nebo ktera by se nds silné niterné nedotykala. Proto kazdy pod-
nét zven¢i mnohdy otevira stavidla nasich vlastnich emoci. Prikladem
miize byt tfeba noc¢ni mira ¢i nepfijemny sen na konkrétni téma
plny bolestné emoé¢niho obsahu. Rekneme si, Ze se ndm o tom zdélo
jen proto, Ze jsme se predchoziho vecera tésné pred usnutim divali
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na psychologicky thriller. Ale co kdyz tfeba pravé tohle téma na nas
hluboce zapusobilo, protoze mame v sobé presné toto téma nezpra-
cované? Pokud se to v minulosti nestalo nam, mohlo se to naptiklad
stat nasi matce ¢i babicce, pfipadné komukoliv jinému, s nimz jsme pro
tuto chvili a z néjakého neznamého divodu kauzalné propojeni. A opét
se dostdvame ke kolektivnimu nevédomi.

Neékdy vsak neni na skodu ledacos vytésnit a pamatovat si jen néco.
A takto se to i zcela ptirozené déje. Proto si dobie vybirejte, které sny
si do deniku zapiSete, protoze je opravdu nerealné, abyste si je zapsali
uplné vsechny. Béhem jedné noci se nam v kratkém casovém useku,
ktery ndm naopak pripada neskutecné dlouhy, zda nékolik snii. Z téch,
které si zapamatujeme, si miizeme vybirat, které budou mit tu cest na-
chazet se v nasem snovém deniku. Zpravidla jsou to ty sny, které nam
pripadaji dilezité a které bychom si i radi vylozili a zjistili, co pro nas
znamenaji. Jung témto snim fikal ,velké®

Jak zalozit snovy denik

Denik muize tvorit velky sesit s tvrdymi deskami a péknou grafikou
na obalu anebo tfeba také dokument v pocitaci, coz mize byt pro vas
jednodussi. Je ale hezké znovu si procvicit psani rukou, na které mnozi
z nas zapominaji, veskeré psani jiz nahrazuji klavesnice. Zalezi na tom,
co si sami vyberete a co vam bude vyhovovat.

Denik si vedte postupné chronologicky a nezapominejte si u kaz-
dého snu zaznamenat datum, kdy se vam sen zdal. Samoziejmé si mi-
zete zvolit svou vlastni metodu zaznamenavani snd, ale poradim vam,
co je pro zapisovani a vyklad snu dilezité.

Sen je potfeba presné a podrobné popsat tak, jak se vam zdal. Méli
byste se nejprve oprostit od néjakych logickych tuvah, nechte vSechno
proudit zcela pfirozené. Popiste snovy déj, nezapomenite na detaily, ba-
revnost, zvuky, co jste vidéli, s ¢im se vam to propojuje a podobné. Aso-
ciace se vam zacnou vytvaret samy. Je ale také velice dilezité popsat
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pocity. Na to spoustu lidi zapomind. Zptusob popisovani sni rovnéz
uzce souvisi s tim, jaky vlastné clovek je, jaka je osobnost. Pro nékoho
je dulezity presny a detailni popis snového déje a emoce vlastné zadné
Vv popisu nejsou, protoze tento ¢lovek si je hned neuvédomuje (a tieba
je ve snu ani nijak vyrazné nepocitoval). Teprve kdyz se ho zeptate, za-
mysli se a snazi se vzpomenout si na to, jak sen vlastné vnimal, co citil.

Ideélni bude uvést si to na prikladu:

Spatfil jsem na bfehu more stdt Zenu, kterd na sobé méla hnédé staroddvné
Saty a pres ramena Cerny pléd. Foukal vitr. Kolem se prohdnéli rackové, more
Sumélo, pisek byl mokry. Méla hnédé vlasy v drdolu.

Tohle je velmi dobfe popsany sen. Chybi ale pocit, dojem, nalada,
emoce. Je vSak dobré zminit, ze jiny clovék by tfeba popis snu jesté vice
yosekal“:

,Vidél jsem stdt Zenu na bfehu more. Co to miZe znamenat?“

Dalsi typ clovéka zase od zacatku jen chrli emoce. Pokud by mél popsat
stejny sen, vypadalo by to pfiblizné takto:

,Vidéla jsem stdt na bfehu more osamélou Zenu, kterd vypadala velmi smutné.
Méla na sobé hnédé staroddvné saty, spise oSuntélé, a pres ramena cerny vi-
nény pléd, ktery mi priSel jako spiSe smutecni. Nevidéla jsem té Zené do obli-
Ceje. Divala se smérem do ocednu. Pofukuijici vitr cefil viny, pod nohama méla
mokry pisek. Nevédéla jsem, zda jsem to jd, anebo nékdo jiny. Vnimala jsem
takovou nostalgii, stesk, bylo to, jako by na nékoho stdle cekala a nevédéla,
zda se ten dotycny vibec jeSté nékdy vrdti. Moznd nékoho ztratila, tfeba ji
nékdo umfel. Rozhodné slo poznat, Ze ta Zena je velmi smutnd a vnitiné ne-
Stastnd. Po probuzeni jsem citila velkou litost a chtélo se mi plakat..."

Tady vidite, jak se da popsat sen. Samoziejmé je vhodné si do deniku
zapsat uplné vSechno, co vas napadne. Nevynechejte ani soucasnou si-
tuaci, jak se momentalné citite, co prozivate. Jenom tak mizete prijit
na to, co vam vas sen sdéluje.
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Velmi piinosné je také si zpétné své sny prochazet. Cas od Casu si pie-
Ctéte, co se vam zdélo pred léty, a vzpomente si na to, co jste tehdy
prozivali. Mozna i zpétné v nékterych svych snech najdete néjaké vy-
svétleni, objevi se novy nahled nebo feseni.

Denik je soukroma zalezitost. Sny jsou velice intimni. Proto je jisté
vhodné uchovat sviij snovy denik v tajné prihradce anebo pod heslem,
pokud ma do vaseho pocitace pristup jesté nékdo jiny. Vase blizké bu-
dou mozna sny, které se zdaly pravé vam, zajimat. Na druhou stranu
vSak lidé obecné nemaji prilis zajem cist si deniky sn neznamych osob.
V podstaté nerozumi ani svym vlastnim sniim anebo je jejich sny ne-
zajimaji, natozpak aby rozuméli sntim druhych a touzili si je precist.
Proto se knizné vydané snové deniky obvykle nesetkaly s velkym pri-
jetim a pochopenim, pokud tyto sny nebyly zaroven néjak vylozeny ¢i
neprinadely néjaké nové a zajimavé informace. Kazdopadné jde vzdy
o hlubokou sondu do nitra doty¢ného sniciho ¢lovéka, o sondu do jeho
duse, coz je uz samo o sobé velkym pfinosem...

Kniha sni Jacka Kerouaca

Ptikladem miiZze byt Kniha snt (origindl 1960) amerického autora
Jacka Kerouaca (1922-1969). Je povazovana za nejméné srozumitelnou
a ¢tivou ze vSech jeho knih. Pro¢ asi? Jedna se o priblizeni jeho snového
svéta, nelogického, fantasmagorického, mnohdy i désivého. Kdo neuva-
zuje jako Kerouac, nema jeho dusi, neznd jeho Zzivot ani jeho dalsi dilo,
tomu Kniha snii nic moc nefekne. Naopak kdo zna jeho Zzivotopis, cetl
jeho knihy nebo se zajimd o problematiku snti a umi se zamyslet, mtize
najit mnoho spojitosti mezi sny a Kerouacovym zivotem, jeho pova-
hou a vysokou senzitivitou. V Kerouacovych snech se prolinaji postavy
z jeho romdnt, postavy a mista z jeho dalsich sni, které se mu jiz nékdy
zdaly, coz si on v priibéhu snéni uvédomuje. Je to pomérné casty jev
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