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Technika autosnalyzy snu ( v RubeS8ov& ipravé )

ni_poudky:

ad
Crienta&ni zdznem usc.uwa4mm¢ okamZité po probuzeni v heslech,zkrotkd

w

em),pf{sadnd namluvit pcuzes snovy obsah b2 daldich asociacf na magr

+ Lk

tofonovy pdasek.

Fozdeli vyhotovit "Eistopis" snu na kartu nebo list paziru rozdéleny

svisle %sk,aby na jeénu polovinu bylo moZno psédt obssh snu a na druho
ry3lenky 2 napedy k jednotlivym bodtm.

Pokud dokdiete malovet,nmamalujte jakkoliv scérny nebo symboly z probd-
nlého snu.

¥a?dy sen opatiete strulnim,vystiZnym ndzvem.

ZaloZta 3i kertotfku gvijch sni tak,sby sny mohly byt Pazery chronclo-
icky 1 podle temetickych okruhd (byvd jich minimdlng 2,maximdlné 12!
nén{ ve spénku a nédpedy k nému podporujte snénfm v bdélém stavu,zvld
§te za pomoci sutogenniho tréninku J.H.Schultze a jeho tzv.vyiifho st
né,

Zoto v3e vdm pomiie k zvySeni sebepoznédni,k zlepden{ ndhledu na se-e

zotného a x lepd3imu uspofdddni Va8 osobnosti i dalifho zpdsodbu Vasah

Zivota.

&
3

dzky k povzbuzeni ascciac{:

a) co mr2 x tomu mapadd - klasickd otdzka psychoanalsfzy,kterd mife by
P TSy

b
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d
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zaméfend na kaZdj pojam 2 vétu snu.

) o &em vlastné sen pojedndvd.

) a pro¢ se to vibec stale.

) Jaky ndzev bych dsl tcmuto snu nebo ndkterému obrazu z néj.

) (zdé=-1i se mi sen netplny nebo n&jak nedokondeny):jak byca jej domy-
3lel do konce.

Jtdzky na hloubku drovné snu:

) Jaké momentdlni zevni podnéty nebo aktudlni tZlesné pocity sen Zprec
val a2 Jjaxym zpisobem (zpracovdval a jakym zpisobem).

; Jekdé zdZitky se ve snu odrdZfely z minuldho dre.

) jaké vzpominky z ddtstvi sen vyvoldval,

; Jaké 3:yudlni problémy jsou ve 3nu obsaZany.

. xlade né&jaké hlub3{ otdazly Iilozofického rizu,otdzky po smyslu Zivos
a pod,

Jtdzky na afeksy:

} jakou Jjsem ve snu mél ndladu a jak v prubzhu d&je xo.1sala, jak se xé

pod.(pfipravit si vSe gotfebné pro zdznam,tufku,pspir - u liZks pre

-~

nil citovy prizvuk,zdkladni ladéni snu (radost,pohoda,uzkost,hnév a%

ndlada %wmaumsbm

ladéni

nepff jemné (uzkostné a pod
stfednf &d4ra hladiny ladén
—5

b) jakd bych m&lL pifd4nf v souvislosti se snem a Jjeho useky.

¢) z feho jsem mé&l pri tom snu vlastné strach.

d) neskr:ivé4 se tim ambivalentnf postoj (tj.soudasné protichidné pocity
tendencae).

e) comi bylo na (ve) snu frapné.

4.Ctdzky k osobdm,kteréd ve snu vystupovali:

a) kdo to vlastné byl.

b) jak vypadal(a),(nemohu-li 8i vzpomenout,zkusim dald{ cilené otdzky:
muZ,Zena,velly,msly,svétly, tmavy,stary,mlady,hubeny,tlust;f,m8l brijle
vousy,dlouhé nebo krdtké vlasy,néjaké zvl43tn{ znameni atd.).

zném vibzc né jaxého 3lovéka iakového typu (a pak-li Ze ano,byl %o pf
né on,nebo se od néj v néem trochu nebo dokonce zvldsf 1i8il ve vzh
du,otlaéeni, jedndni,v pocitu mého vztahu v(3i nému, "byl to on a reby
to on",co je spojujifcfho a co spoledného ve znacich této osoby v jej
skuteEné podobé a v tom,jak jsem i ve snu "pPepracoval",
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d) byl jsem pfitomen p*i tom také j&.
e) v kterych postavédch ve snu sdm vystupuji,nebo snad ve vdech,v jakd r

5.0tdzky k snovim souvislostem:

a) co se mi jedté tétc noci zddlo.

b) co se mi zddlo uZ nakdy d¥fve na totc téma.

¢) co se mi zddlo uz dffive k ;odobnému,sle 3ir3fmu %emstickému nebo %iv
nimu okruhu.

d) v kterém mém d¥{vé B{m snu vystupovali tytéZ (nebo podobné) osoby,o-
brazy ,symboly.

e) jaké jiné dF{vEj3{ sny se mi k temuto snu vybavuji,tPeba i bez ne jak
zjevné souvislosti 3 nim.

6. Otdzky po vztahu ke skutednosti:

a) za%il jsem nékdy doopravdy n&co poedobného tomu,co se mi nyni zéd.

b) v jaké Zasové souwislosti a souslednosti se odehrdvaly uddlosti v tc
to snu a jak se odehrdvaly ve skutednosti - tak, jak si nyni vybavuji

c) Kde se odehrdvaly tyto v&ci ve snu a kde sa odehrdvaly doopravdy (ja
si je tad ve vzpominkdch vybavuji).

d) co by mohly vlastng znsmenat néktare 3ymboly 3 nékteré jednotlivosti
ve snu.

7+ Poznatiy a ukoly,které ze snu vyplijvajf:

a) Jjaky néhled mi sen zprostPadkuje,22lal jsex 2% dosud nico dpatné,co
z néj mohu naudit.
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¢} dédvd mi sen néjaky popud,sbych zménil svij postoj (ve smyslu charaki
ru, jak delece bych m&l na svém charskteru .pracovat).

d) co bych m#l tedy konkrétn® dé&lat,jeké praktické dkoly pro mne ze sna
vyplyva jf. .

Doplhugjfcf dotazniky (Klaus Thonas)

A. Ditstuf

1. Bylo mo%no ve snu rozpoznat otce,matku,sourozence,d&tské druhy a phé-
tele?JestliZe ano,v jekém vztahu? .

2. Bylo moZno rozpoznat konkrétni misto 'z doby vaseho d&tstvi (dim,v nim
jete Zili, jeho okolf,mfste,kde jste trévili prézdniny a pod.)? |,

3. Objevili se ve snu n&jaké situace ze Zkoly?

4, Hrajf ve snu né&jakou roli vzpominky sexuélniho charskteru?

5. Na které vzpaminky z nejrenngjdfho é&tstv{ mohl sen navazovai?

8. 3exudlni otézky

1. XKteré mé sexudlni proZfitky mi sen pfipominal? pfipomind?

2. Které moje sexudln{ prdni?

3. Obsshuje sen néjaké sexudlni symboly,které jsou mi zndmé a je jichZ so
vislost dovedu postihnout? _

4. 3yl sen spojen & ndjakym sexudlnim vzruden{m?Proiival jsem Je jako ob-
3tastfujfc{ nebo néjak jinak?

5. Nejsou ve snu obsaZeny ns jaké "zakdzané sexudln{ vztahy",napi.lke &len
vlastni rodiny?

6. lMebylo by moZno ve snu spatfovet projevy tzv.sexudlni perverznosti?

7. Je sen spojen s pocity provinénf a z jakého davodu?

8. Vypovidd sen né&co o oscbé mého #ivotniho partnera a o jeho vhedném ne’

nevhodném chovéni?

10_stupfiti_postupného_léfeni autoanylyzou snu /P.Bierre ,X.Thomas/

H.cmmmmwnmwwmmquamﬁm<sumvow¢mo uvumnocmbm=SWmﬁqudeHb%nwummuﬁw
Intenzivni &innost se svym objsshujicim proZivanim obrazi,vétdinou postad
k tomu,aby zdravy ¢lovék dostatednd zvlddl minulé zéZitky a aby se udriel
jeho schopnost pro piijfmén{ daldfch,novjch v jemd.

m.MﬁmewmmmmummwmmaowocmsmaaonmsmwﬂH ﬁmwocH_ﬁwmmHmmwmmmqmammnm
mnivajf,’e 24dné sny nemsji.Postadf,kdyZ si pred spanfim opekované umifujf
%e si svij sen zapamstuji a toto jeSté pripadné posilu’{ individudlni for
mulkou autogennfho tréninku.

3. Oproti pouhému my3lenkovému nebo obrazoveému vzponindni na sen,znamen
jeho pPesné formulovan{ nutnost seradit snové obsshy do logiclgfch souvisl
t{,vztaZnosti gramsticky formulovanych vét a tim dodateln® a podstatné vy

nit obseh otdzek po subjelktu, jednéni,objektu atd.

4, Vypraveni_Snu Je ODVYKLIe VySlcuon gouu Luiluiuvens o wu 4

VELILY. § By

tek &inime v samomluvE.Akusticky zvuk slov probouzi{ vzpominky a del3{ pr
hlubovédni Jjeho pochopeni. :
5. Rozhovor_o_snu - Jje-1i k dispozici partner,ktery pro to md pochopen

- zavédl vyprévéni jedt& dédle ve vy jashujfcim dialogu.
6. Zapisovéni snu nuti{ k novému,pomalému promySleni snu v klidné rozva

a k strudnému formulovani podstatného.To vBe déle zvySuje lécebnou ddinn
anu.
7. Népady ke sn#ni pfifihujf k menifestnfmu snovému obsahu velmi poudn

- ———

materidl asociaci,ktery piekvapive &asto objasn{ smysl snu.
8. zodpoviddn{ daléfch otdzek na sen /viz vstupni néved/ cdkryvé podst

nou :¥4st smyslu snu a usnadhiuje jeho zpracovéni.

9. Rozpoznévédn{ toho,co_sen_znemeng korunuje préci se srem ziskdnim vn
nihc ndhledu a &esto i 148ebnd plisobicfim osvicenim:ted jsem poznal jeho
sl pro mij Zivot!

10, Zév¥ry pro_jednénf po zdsfilé eanalyza snu privddEjl k vySS{ rovind

vhledu & poznéni pro vlastnl existenci a z toho vyplyvajicich dkolt,

Thomestv zplhsob sutoanylyzy snt rozviji sveou podstatnou hodnotu nikoli
jen v pribéhu snu a jeho védomém vybavovdni,nybri je vysledkem pellivé,p
novité s cilevédomé préce ns snech."2ralé plody autoanylyzy snd nespadno
z nebe do X1ins zvédavého lenocha,ta zlstanou vyhrazeny jeko odméns zral
atvy Jjen pro toho,kdo vezme na sebe bfemeno trp&livé préce na orném pol

iastni dude"./Klaus Themss/

"Talrows etdhnut! eird¥{ od bran pozumu, jek to nazyvé.3ohd yEalke
lozeni sebe samos do stavu mmumuowouo¢nnmﬂuwmqmsmwo autokxritiky,neni nikt
rak t83ké...j4 sém to u sebe dokdiu voiml dokenale,zvlésie kdyZ jsem tc¢
poPil tim,Ze jsem si své ndpady zapisovel.Prvn{ krok pfE pouZiti tohoto
stupu nés ovdem poulf,Ze objektem své pozornosti nesmime &init sen Jake
lek,nybr#z Jjen jeho jednotlivé Gtriky .KdyZ se zeptdm jedt& nezacvidendho
rienta:"Co vés k tomuto snu napadd?",tak obvykle nedokdZe zachytit nic v
svém dudevnim zorném poli.XdyZ mu vBak sen predklddédm po ¢dstach,pak je
pen pifinést mi ke kaZdé &4sti radu népady,kieré Je moZno oznacit jsko j2
ny3lenkové pozadf...o to je...vyklad snd en detsail." /3.Freud/ _
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Techniky snové prace dle Freuds:
1. V3eobecné snovd cenzura.

. Zhudténi. .

3. PPfesun.

4

» Regrese.

(A%

5. Zymbclilzace.
6. Settfent rozdilu a protikladu.



