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SPÁNEK JAKO STAV AKTIVITY 

.,Mez.i temnotou, ze které jsme se narodili, a temno
tou, ve které skončíme. jsou četné malé temnoty, které 
přicházejí a odcházejí každodenně." Tak :začínají Gay 
Luce a Julius Segal knihu nazvanou stručně Spánek 
(S/eep, New York 1967), která sesula nejvýznamnějšim 

bestsellerem z oblasd vědy hned po Lidské se.xualní 
aktivitě od Mast.erse a Johnsonové. O něco odborněji 
psana, ale neméně álvá je kniha wyomingského 
psychologa Davl:la Foulkese Psychologie spánku {The 
Psychology of Sleep, New York 1966). 
Spánek ve skutečnosti není úplnou temnotou; není 
ani úplnou ztrátou vědomí, ani stavem podobným 
smrti. Nenl to vůbec jednotný stav, nýbrl série opa
kujících se cyklů, ve kterých jsou stadia velmi odlišné 
duševní I tělesné činnosti. Chceme-li spánku trochu 
lépe porozumět, musíme se seznámit s jeho základ 
nimi stadii tak, jak nám je umožňuje vydělit elektro
encefalograflcký záznam (EEG). 
Stadium 1 je stadiem nízkých elektrických vln s ne
pravidelným rytmem. Tento ·stav je charakterizován 
postupujlci relaxací svalnva I zpomalováním srdeč

ního pulsu a subjektJvně odpovídá tomu, co bychom 
nazvali stavem uslnánl. 
Ve stadiu 2 se na pozadí nepravidelných nízkých vln 
občas objevuji zvláštní soubory vln, nazývané vřetena 

a k-komplexy. Vřeteno je soubor vln s frekvenci 
12-14 cyklů za vteřinu, které se rychle zesiluji a zase 
zeslabuji . K-komplex je ostrá vysoká pomalá vlna. Oči 
spícího se v tomto stavu obvykle převaluji ze strany 
na stranu a nevidi, jak bylo zjištěno u osob, kterým 
byla oéni vička přilepena tak, že je při spánku nemohli 
zavřít. Je-li spáč v tomto stadiu probuzen, což může 
způsobit i nepříliš silný hluk, můie si pořád ještě 

myslet, ie nespal. 
Stadia 3 a • jsou elektroencefalograíicky definována 
vyskytem pomalých pravidelných vysokých vln (1-3 
cykly za vteřinu). nazývaných delta-vlny- Ve stadiu 3 
tvoř( tyto vlny 20 % až 50 % záznamu, ve stadiu -4 
pak vice nei 50 %- Svalstvo je uvolněno, pokračuje 
pokles pulsu, krevnfho tlaku i teploty, spáč je v tomto 

• IV. strano obrozovf pnlohy: V loborotoTi pro Y)'zlwm spó11ku 
((otoirofie dr St.onisloYo Kro1ochYllo, CSc.I 

stavu téměř nehybný, pravidelně oddechuje a na 
zvuky, které by ho byly dřive vzbudily, nereaguje. 
Pokud však má tendenci k náměslčniavl, bude se 
pohybovat v některém z těchto dvou stadii. 

Stadium REM 

Poté, co spáč projde všemi uvedenými stadii, cot 
trvá asi 60-90 minut, vrací se do stadia, které Je 
elektroencefalograficky shodné se stadiem 1, ale llšl 
se od něho výrazným fyziologickým rozbouřen lm ce
lého organismu. Srdeční puls I krevni tlak ztratl pra
videlnost, vzrůstá spotřeba kyslíku, u mužů se obje
vuje erekce. Nejcharakteri:stičtěfší známkou jsou 
rychlé spojené pohyby oči pod zavřenými víčky. Tyto 
pohyby, které lze dobře registrovat pomoci elektrod 
přilepených do očních koutků, daly stadiu název REM 
(Rapid Eye Movements - rychlé oční pohyby). Na 
EEG se mohou v tomto období vyskytnout též trsy 
alfa-vln, které jsou jinak příznačné pro bdění se za
vřenýma očima. Podleelektroencefalogramu by se tedy 
stadium REM zdálo spánkem velmi povrchním a podle 
jiných fyziologických ukazatelů dokonce stavem zvý
šené tělesné aktivity. Avšak pokud jde o reakci na 
zevnl podněty, zdaleka tomu tak není. Spáče lze pro
budit velmi obdžně. Nedá se rušit hluky okolního 
světa. To vedlo paradoxně k označeni tohoto stavu 
za nejhlubší spánek. Přesto však mozek spáče význam
né události registruje. Lidé, kteřf se neprobudl hlu
kem, procitnou, je-li tiše vysloveno jejich jméno. 
Jiným paradoxem Je, fe přes fyziologickou bouři v těle 
je spáč na povrchu klidný. Zejména svaly hlavy a krku 
Jsou v tomto stadiu velmi ochablé a neudrž! ani bradu, 
ani hlavu. Vypnou se úplně na počátku spánku REM, 
a proto se elektromyograíické (EMG) registrace sva
lových potendálů z oblasti krku užívá jako druhého 
kritéria nástupu stadia REM (vedle Jii uvedené re
gistrace očních pohybů - EOG, elektrookulografle). 
Někdy se však také mohou vyskytovat kontrakce 
žvýkacích svalů, způsobující u některých spáčů po• 
věstné nočn! skřipěni zubů. 

V roee 1953 objevil Eugene Aserlnsky v Kleitmanově 

laboratoři v Chicagu, že fue REM maji vztah ke 
snům. Byl-li spáč probuzen ve stadiu REM. v 70-80 
procentech přlpadů uvedl bvý sen. Podobné zprávy 
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se vyskytly jen v 17 % případů při probuzení v ostat
ních stadilch spánku, která jsou souhrnně nazývána 
non -REM nebo NREM. Po uveřejnění objevu pře

vládala domněnka, že pohyby oči jsou v přlmé sou
vis losti se snem v tom smyslu , že spáč pozoruje snové 
události a pohybuje očima tak, jak by tomu bylo, 
kdyby se sen odehrával ve skutečnosti. Řada studií 
testovala tyto předpoklady srovnávánlm zpráv o snu 
se úznamem očnfch pohybů na grafu. Některé zá
znamy skutečně odpovída ly tomu, co by se dalo oče
kávat při skutečném sledováni snové udá losti. Jindy 
však tomu tak nebylo. Přitom se typické očni pohyby 
tohoto stadia vyskytuji i u lidl, kteří se narodili sle p( 
a kteří nemají sny zrakové , nýbrl zvukové a dotykové. 
Stadium se vyskytuje také u novorozenců, ktei'I ještě 
nema)í mnoho zkušenosti s pozorovánlm světa; přitom 

u nich stad ium REM zabírá vět.šl část z celkové doby 
spánku než u dospělých. Proto ani tělesné změny, 

které provázej! toto období, nebudou pravděpodobně 

přímým důsledkem zrakových snových zážitků, a ani 
erekce, provázejíc! toto období nejen u dospělých 
mužů, ale i u kojenců, nemusejí souviset s erotickými 
sny. 

Du! evní činnost ve spánku 

Vylolili jsme první cyklus. Ten se během nočního 

spánku pravidelně čtyřikrát až pětkrát opakuje s ma
lými změnami v trvání jednotlivých stadií. První sta

dium REM trvá asi 10 minut, celý první cyklus je tedy 
ukončen :ta 90 af 100 minut od usnutí. Pak proc:hhi 
spáč stadiem 2 a 3 opět až do stadia 4. Následující druhé 
stadium REM múle trvat až 20 mln1rt a návrat z něho 
se děje již len do stadia 3. K ránu se obvykle nevysky-
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Zapojeni pro lcomplun t elrfurofyz toloi tcJc.~ ,tedovdn t spdnlcu 

tu)[ stadia "4, zato stadia REM mohou zabírat 40 al 
60 minut z celého devadesátiminutového al stominu
tového cyklu. 
Celkem tedy za nočnlho spánku solme asi jednu a půl 
hodiny a při1:om si každý jednotlivý sen pamatujeme 
jen tehdy , dojde-li k probuzeni v přislušném stadiu 
REM. Uplyne-li jen několik minut od skončeni stadia 
REM, sen se nratl a není molno sl jej ul vybavit. 
Naše ranní vybavenf snů tedy záleil na tom, v kterém 
sudlu spánku Jsme se vzbudili. 
Dříve se psychologové domnívali, ie snový čas je 
zpomalen a ie sen trvá jen zlomek minuty nebo vte
illny a odehraje se v něm pNtom mnohtvl události. 
Bleskové sny se sice mohou vyskytovat, většina snu 
se však pravděpodobně odehrává v reálném čase . 

Trvání událostí ve snu odpovldá jejich trvánl ve sku-
1:ečnosti. 

Objev Aserinského a následujlcl výzkumy Kleitmanovy, 
Dementovy a dalšlch, kteFf strávili dlouhé noci 
u mnoha dobrovolnlku spícich v laboratoři, znamenaly 
revoluci ve výzkumu spánku a vedly k přehodnoceni 
mnoha dřívějšlch názoru. Aby se však věc poněkud 
zkomplikovala , upozornil David Foulkes , ie ani 
spánek non-REM nenl zcela bez duševnlho obsahu . 
Byl-11 spáč probuzený ze spánku non-REM žádán ni
koli o podrobný popis snu, nýbri pouze o pop is „ně
jakého duševního záž itku", vzrostla schopnost vybavit 
si sen z Cementových a Kleltmanových 17 % doti
zaných (a později jen 7 %) na 7-4 %, Že nejde o vzpo
mínku 1:e spánku REM, dokánl J. Kamiya t lm, že 
budil osoby ve spánku non-REM ještě před objeven ím 
prvnl fáze REM. Pi'I srov náni obou druhu zálitku se 
zdá , že zat lmco zážitky REM Jsou vice percepčně 



halucinatorní, mají zižitky ze stadii non-REM blíže 
k pojmovému myšleni. Maji též přlmějšr vztah k čerst
vým zážitkům ze spáčova denního života nel sny 
REM. Ukázalo se také. ie po stránce obsahové může 

aktivita stadia non-REM pokračovat ve fázi REM 
a naopak. Zároveň bylo zJištěno, že rané sny ve fázi 
REM Jsou poněkud méně barevné a více podobné myš
lenkám. Pozdější sny během noci jsou živější a mají 
vice ráz představ či halucinaci. Tím vším se původně 
předpokládaný ostrý rozdil mezi duševní aktivitou 
stadii REM a non-REM trochu set_řel a stal se méně 
jasným. V psychologll jsou však takové výsledky při 

hlubším zkoumání nějakého jevu nikoli vý]imkou, 
nýbrf spíše pravidlem. 

,.Snová deprivace" 

Wllltam Dement, Jeden z ~leitmanových chicagských 
liků, nyní vedoud laboratoře pro výzkum spánku 
na stanfordské universitě , věnov alznačné úsilí výzkumu 
tzv. snové deprivace: zkoumal, co se Stane, kdyi. se 
splcim osobá m :znemožni setrvávat ve stadiu REM. 
Budil dobrovolnlky, kteřl spali v laboratoři , kdykoli 
se na EEG objevily první známky stadia REM, a pak 
Jim dovolil znovu usnout. Cyklus probíhá za normál
nich okolnost( tak, že se po novém usnutí nemůže 

osoba vrátit přímo do stadia, ze kterého byla probu 
zena, nýbrž celý cyklus začíná znovu od stadia 1. 

Uvedeným probouzenfm byl_o tedy možno spánek 
pokusných osob stadií REM z větší části zbavit. Po
kusy byly prováděny po tři noci a u některých osob 
al po 16 noci. Dobrovolnici se během dne hůře sou
st:focfovall a necítili se dobře; něktei'I uváděli pocity 
úzkosti, jiní apatii a únavu, někteří se začali přejídat. 
Tyto nás ledky sice nebyly potvrzeny v pokusech ně

kterých jiných autorů, avšak všichni, kdo pracovali 
s deprivaci stadia REM, se shoduj i na tom, že se začfná 
obJevovat častější výskyt období REM a že po tako
vých nocleh sl organismus snaží nahradit nedostatek 
spánku REM defšfm setrváváním ve stadiu REM. Po 
osmi nocleh deprivace projevila se při probuzeni 
u pokusné osoby tendence přejít ihned do stadia 
REM. U kontrolní skupiny osob. které byly v noci 
stejně často probouzeny, ale nebyly zbavovány spánku 
REM, se žádné z uviděných tendenci nevyskytly. Vý
sledky tedy prokazuji biologickou významnost tohoto 
zvláštnlho spánkového stavu. Tato významnost ovšem 
nemusl mít nutně charakter „záklopky pro snové 
odreagování těch tenzí a impulsů, které člověk ne
může projevit během dne", jak se domnlvaji napřlklad 

psychoanalyticky orientovaní autofl. Analogické zi
konltosti spánku REM byly :zjištěny například i u koček. 
A u těch se existence něJakých „potlačených pudo
vých impulsů" nezdá přlllš pravděpodobná. 

Obsah sntl 

ElektroencefaJografické sledován( jednotlivých spán 
kových obdob! s probouzením osob a za.znamenává• 
nim jejich výpovědí o snech bylo také příležitostí 

k novému řešeni staré otázky, co ovlivňuje obsah snů. 
Tyto faktory lze rozděHt do tři skupin: 1. denní udá 
losti, 2. podněty během spánku a 3. vlastnosti osob
nosti. 
Úryvky z dennlch události nebo z události těsně před
cházejících spánku mohou být ve snu nalezeny často. 

Studie s promltánlm různých druhů filmů před spaním 
však ukázaly . fe takové podněty jsou uldka hlavnlm 
a přímým původcem snu. 
Podněty vysky t ujlcl se během spánku mohou přicházet 

buď z okolí, nebo ze spáčova těla. Dement a Wolpert 
čekali , až se u jejich poku sných osob objeví stadium 
REM, a pak vyluzovali různé tóny , hluky , postřikovali 
pokusné osoby vodou nebo voňavkou, rozžali silné 
světlo apod. Pak osoby probouzeli a dotazovali se jich 
na sen. Asi v 25 % pokusů byl podnět nějak :začleněn 
do snu. Například při aplikaci hluku subjekt snil, že 
nad nim leti letadlo nebo že si prohlíží vodopády apod. 
V jednotlivých podnětech byly rozdíly: tón byl začle
něn do snu v 9 %, světlo ve 24 % a postřikání stude
nou vodou v 47 %, Podobně žlzeň, hlad, naplněni 

močového měchýře a jiné tělesné stavy měly vliv na 
určité zlomky snu. Například u pokusných osob, 
kt erým experimentátoři nedovolili 8 hodin pít a kte
rým pak dali před spanlm ostrá kořeněná jídla, se vy 
skytovaly ve 30 % snu události související nějak s pitlm. 
Výsledky ukazují možnos t ovlivněni snu podněty 

během spánku , současně však svědčí o tom, že ani 
toto ovlivnění není příliš velké. 
David Foulkes uzavlrá , že největší vliv na obsah snů 

má sama osobnost sníciho člověka a smys.1 mnoha snů 

lze objevit při dokonalé znalosti jeho životní historie, 
jeho prob lém6, těžkostí i přáni. Sny samy mohou 
k pochopení osobnosd také přispívat. Takové vztahy 
jsou však velmi komplexní, objevují se spíše v kon
textu dlouhodobé klinické analýzy jedince a jsou 
mene přlstupné jednoduchému experimentováni 
a kvantitativnímu statistickému vyjádřeni. 

Zvlóftn( jevy souvisejid se spánkem 

Zatímco sny patři k jevům všeobecně známým, exis 
tuji ještě některé řidšl jevy spojené se spánkem, jako 
mluveni ze spánku a náměsíčnlctvl; také otázky mož
nosti reagovat ve spánku na sugesci a otázky učeni ve 
spánku Jsou předmětem různých dohadů. I k tomu 
uvedeme výsledky ex1stuJicich experlmentalnlch vy
zkumů, třebaže jich zatím nenl Ještě mnoho. 
Spontánní mluveni ze spánku se kupodivu většinou 

neobjevuje ve stadiu REM, ale převážně ve stadiu 2, 
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jak zjistil kolektiv pracovnlků vedený A. Rechtschaí• 
fonem při laboratornlm zkoumáni jedinců, kteří měli 

k mluven i ze spánku sklon. Arkin se spolupracovn fky 
se pokusili u jedné osoby tohoto typu, která byla 
navlc velmi hypnabllnl, ovlivnit mluvení posthypno• 
tlckou sugescí a vyuilt ho pro popisováni snu přlmo 

v jeho vývoji během spánku, bez probuzení. Pokus 
byl úspěšný. Sugesce vedly k přesunutí větší části 

nočnlho mluven! do stadii REM a k popisováni snů, 

které bylo někdy méně, jindy vice srozum itelné. Byla-li 
pokusn á osoba bezprostředně nato probuzena a když 
se jí otázali, co se ji zdálo, byly Jejl výpovědi shodné 
se sdělenfm ve spánku. 
Další otázkou je, do jak'é míry lze se spáčem navázat 
kontakt přímo ve spánku a ovlivnit jeho chování, na
přlklad vyvolat určité pohyby. Skupina pracovnlků 

ve známé laboratoři M. T. Orna ve Flladelfil provedla 
výzkumy, při kterých byly pokusným osobám ve spán• 
ku sugerovány různé pocity vyiaduj(d vykonáni spe
cifického pohybu, napřlklad: .,Kdykoli řeknu slovo 
svědění, začne vás svědit nos a bude vás svědit tak 
dlouho, až se poškrábete." Sugesce byly účinné pouze 
ve stadiu REM. Některé pokusné osoby nezřídka re
agovaly příslušným pohybem na vysloveni slova „svě
děni" jak přímo po sugesci, tak I v dalš lch su.dllch 
REM téže noci I noci následujld, a někteří dokonce 
i při kontrolnl noci za pět měsíců, aniž musel být 
přfkaz opakován a aniž sl byly pokusné osoby v mezi• 
dobí v bdělém stavu něčeho vědomy. Spld osoba sl 
většinou s reakci dala trochu na čas, průměrná doba 
latence od vysloveni slova k vykonání pohybu byla 
půl minuty. Výjimečně bylo možno reakce vyvolat 
i ve stadiu 2. Ukázalo se rovněž, ie lépe reaguji ty 
osoby, u kterých se daří snadno vyvolat hypnózu . 
Praktičtější uliti slibovalo učeni ve spanku. V někte
rých státech se dělala značna propaganda zejména 
učeni cizfm jazykům, ani! byla předem objasněna vy
bavitelnost informaci podaných v různých stadllch 
spánku a efektivnost spánkového učení. Látka určená 
k osvojeni byla v hypnopedických kursech podávána 
paralelně jak během spanku, tak v dennlch lekcích a za 
těchto okolnosti bylo těžko odllšlt, co z hlášených 
výsledků je skutečným ziskem z nočního poslechu 
latky a co je důsledkem zvýšené motivace žáků v den
nim učeni při nadšeni pro novou metodu. 
Dosavadnf výzkumy spánkového cyklu nasvědčuji 

t_omu, že přfznlvým stadiem k učeni ve spánku by 
mohlo být pouze stadium REM. Pražský psycholog 
J. Hoskovec ve výzkumu provedeném s L. Cooperem 
na stanfordské universitě nejprve vyvolal pomoci 
hypnózy u jedenácti pokusných osob očekávání a pře
svědčení, že si zapamatuji noční Informace. Pak Jim 
během stadii REM nočního spánku osmkrát přehrá-
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vall z magnetofonu deset neznamých ruských slovíček 
s anglickým významem; výsledky byly srovnávány 
s analogickým přehravánlm neznámých slovíček za 
bděnl. Výsledky ukáuly, žeslovfčkiim vníman ým v bd ě· 

lém stavu se pokusné osoby naučily z 90 %, slovlč• 
kům slyšeným ve spanku ve stadiu REM Jen z 30 %
Později provedl Evans ve filadelfské laboratoři po
dobný experiment s dvojicemi písmeno - slovo 
(například „J znamená Jablko") v různých st:adilch 
spinku . Slova odpovídající příslušným písmenům byl:i 
po probuzeni vybavena v 28 %, došlo-li k učeni ve 
stadiu REM, a v 10 %, byla-li pfehrávána ve stadiu 2. 
Při prezentován{ slov ve stadiu 4 nedošlo k lidnému 
zapamatování. Výsledky ukuují, že učeni ve spánku 
je možné (a to především ve stadiu REM, ale srovná ~ 
me-11 je s ucenfm v bdělém stavu, je nehospodirné. 
K nejzahadnějšfm jevům spojeným se spánkem patfllo 
náměsfčnictví, které dalo podnět k mnoha fantastic
kým vyprávěnfm o nočních procházkách po střeše. 

Donedávna se naše poznatky o naměslčnlctvi opíraly 
pouze o údaje učiněné zpětně, zpravidla příbuznými 

postlfeného somnambula. Teprve v roce 196-4 publ i• 
kovali Jacobson a Kales z university v Los Angeles 
zprávu o pi'fmém výzkumu spontánnlho chození ve 
spánku u Jedenácti somnambulů, kteří byli sledováni 
po 80 noci pomoci zařízeni EEG, které dovoluje pohyb 
bez narušeni záznamu. V části pokusu bylo poufito 
dlouhého kabelu, v druhé části telemetrlckého zařf• 

zení, jakého se pouiívá při sledován i fyziologických 
ukazatelů u kosmonautu. Kales a Jacobson ke svému 
překvapení zjistili, že k chození ve spánku nedojde 
ve snovém období REM, ale ve stadilch 3 a 4 . Během 
delšlho chozenl, které někdy trvalo až 7 minut, se 
objevil alfa-rytmus, charakteristický pro relaxované 
bděnl. Tento rytmus obvykle vymiz!, když osoba 
otevře oči, ale u náměsíčníků nemizel, ani když chodili 
s očima široce otevřenýma. Náměsíčnici se vyhýbali 
při chůzi překilkám, ale nezdalo se, že by něco pozna
vali. Po probuzení sl nic nepamatovali. 
Stále ještě je třeba mnohé o spánku obfasnit, a tak. 
není divu, ie jen v USA je v současné době na dvacet 
laboratoři, které se zabývají základním výzkumem 
spánku. Výzkum spánku však pi'lpravuje o spanek 
experlmenútory. K tomu na závěr jednu osobn f 
poznámku. Když jsem začal připravovat svůj vlastni 
projekt výzkumu týkajícl se vztahu hypn6zy ke 
spánku, stravil jsem několik noci ve stanfordské 
laboratoři profesora Dementa. A když jsem uf třetí 

noc ke druhé hodině rannl bděl nad delta-vlnam i 
čtvrtého stadia, jež se odv íjely na elektroencefalo• 
gramu pokusných osob, spokojeně oddechujfdch ve 
vedlejšlch místnostech, nejvíce ze všeho Jsem sl pi'ál, 
abych si to se svými pokusnými osobami mohl vyměnit. 


