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Srinexk JAKO STAV AKTIVITY

,,Mezi temnotou, ze které jsme se narcdili, a temno-
tou, ve které skonéime, jsou Eetné malé temnoty, které
pfichizeji a odchizeji kaidodenné." Tak zatinaji Gay
Luce a Julius Segal knihu nazvanou stru€né& Spdnek
(Sleep, New York 1967), kteri se stala nejvyznamngjsim
bestsellerem z oblasti v@dy hned po Lidské sexudlni
aktivitd od Masterse a Johnsonové. O néco odborngji
psana, ale nemén& ¢&tiva je kniha wyomingského
psychologa Davida Foulkese Psychologie spdnku (The
Psychology of Sleep, New York 1966).

Spinek ve skuteZnosti neni Gplnou temnotou; neni
ani Gplnou ztritou védomi, ani stavem podobnym
smrti. Neni to vibec jednotny stav, nybrZ série opa-
kujicich se cykld, ve kterych jsou stadia velmi odlisné
dufevni i télesné &innosti. Checeme-li spanku trochu
lépe porozumét, musime se seznimit s jeho ziklad-
nimi stadii tak, jak nim je umoZiiuje vydélit elektro-
encefalograficky ziznam (EEG).

Stadium 1 je stadiem nizkych elektrickych vin s ne-
pravidelnym rytmem. Tento 'stav je charakterizovan
postupujici relaxaci svalstva i zpomalovinim srded-
niho pulsu a subjektivné odpovida tomu, co bychom
nazvali stavem usinani.

Ve stadiu 2 se na pozadi nepravidelnych nizkych vin
obé&as objevuji zvlaStni soubory vin, nazyvané vietena
a k-komplexy. Vfieteno je soubor vin s frekvenci
12—14 cykld za vtefinu, které se rychle zesiluji a zase
zeslabuji. K-komplex je ostra vysokd pomald vlna. OEi
spiciho se v tomto stavu obvykle pifevaluji ze strany
na stranu a nevidi, jak bylo zjiténo u osob, kterym
byla oéni vicka pfilepena tak, Ze je pfi spanku nemohli
zavfit. Je-li spi€ v tomto stadiu probuzen, coi mize
zplsobit i nepfili¥ silny hluk, miife si pofid jesté
myslet, Ze nespal.

Stadia 3 a 4 jsou elektroencefalograficky definovina
vyskytem pomalych pravidelnych vysokych vin (1—3
cykly za vteFinu), nazyvanych delta-viny. Ve stadiu 3
tvofi tyto viny 209, a% 509, zdznamu, ve stadiu 4
pak vice nei 50 9. Svalstvo je uvolnéno, pokratuje
pokles pulsu, krevniho tlaku i teploty, spic je v tomto
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stavu témér nehybny, pravideiné oddechuje a na
zvuky, které by ho byly dfive vzbudily, nereaguje.
Pokud viak ma tendenci k nimési€nictvi, bude se
pohybovat v nékterém z téchto dvou stadii.

Stadium REM

Poté, co spif projde viemi uvedenymi stadii, coZ
trvd asi 60—90 minut, vraci se do stadia, které je
elektroencefalograficky shodné se stadiem 1, ale lisi
se od ného vyraznym fyziologickym rozboufenim ce-
lIého organismu. Srdeéni puls i krevni tlak ztrati pra-
videlnost, vzristd spotfeba kysliku, u muZl se obje-
vuje erekce. Nejcharakteristictéj§i znamkou jsou
rychlé spojené pohyby ofi pod zavienymi vicky. Tyto
pohyby, které lze dobfe registrovat pomoci elektrod
pFilepenych do o€nich koutkd, daly stadiu nizev REM
(Rapid Eye Movements — rychlé ofni pohyby). Na
EEG se mohou v tomto obdobi vyskytnout téi trsy
alfa-vin, které jsou jinak pfiznaéné pro bdéni se za-
vifenyma o€ima. Podle elektroencefzlogramu by se tedy
stadium REM zdilo spinkem velmi povrchnim a podle
jinych fyziologickych ukazateld dokonce stavem zvy-
Sené télesné aktivity. Av3ak pokud jde o reakci na
zevni podnéty, zdaleka tomu tak neni. Spice lze pro-
budit velmi obtiZn€. Nedi se rusit hluky okolniho
svéta. To vedlo paradoxné k oznafeni tohoto stavu
za nejhlubsi spanek. Pfesto vSak mozek spice vyznam-
né udilosti registruje. Lidé, ktefi se neprobudi hlu-
kem, procitnou, je-li tiSe vysloveno jejich jméno.
Jinym paradoxem je, Ze pres fyziclogickou boufi v téle
je spiZ na povrchu klidny. Zejména svaly hlavy a krku
jsou v tomto stadiu velmi ochablé a neudrZi ani bradu,
ani hlavu. Vypnou se Gpiné na po&itku spinku REM,
a proto se elektromyografické (EMG) registrace sva-
lovych potencidld z oblasti krku uZivd jako druhého
kritéria nastupu stadia REM (vedle jiZ uvedené re-
gistrace oénich pohybi — EOG, elektrookulografie).
Nékdy se viak také mohou vyskytovat kontrakce
Fvykacich svall, zpisobujici u nékterych spaci po-
véstné noéni skfipéni zubd.

V roce 1953 objevil Eugene Aserinsky v Kleitmanové
laboratofi v Chicagu, e fize REM maji vztah ke
sniim. Byl-li spi€ probuzen ve stadiu REM, v 70—80
procentech pfipadl uved| Zivy sen. Podobné zprivy
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se vyskytly jen v 17 9 pFipad( pfi probuzeni v ostat-
nich stadiich spanku, ktera jsou souhrnné& nazyviana
non-REM nebo NREM. Po uvefejnéni objevu pfe-
vlidala domnénka, Ze pohyby oéi jsou v pFfimé sou-
‘vislosti se snem v tom smyslu, Ze spi€ pozoruje snové
udalosti a pohybuje ofima tak, jak by tomu bylo,
kdyby se sen odehrival ve skuteZnosti. Rada studii
testovala tyto predpoklady srovnivdnim zpriv o snu
se zaznamem ocnich pohybd na grafu. Nékteré za-
znamy skuteéné odpovidaly tomu, co by se dalo ofe-
kdvat pfi skute€ném sledovani snové udilosti. Jindy
viak tomu tak nebylo. PFitom se typické oéni pohyby
tohoto stadia vyskytuji i u lidi, ktefl se narodili slepi
a ktef'i nemaji sny zrakové, nybr zvukové a dotykové.
Stadium se vyskytuje také u novorozencd, ktefi jesté
nemaji mnoho zkuienosti s pozorovinim svéta; pFitom
u nich stadium REM zabird vétsi &ast z celkové doby
spanku nei u dospélych. Proto ani télesné zmény,
ktere provazeji toto obdobi, nebudou pravdépodobné
pFimym diisledkem zrakovych snovych ziZitki, a ani
erekce, provizejici toto obdobi nejen u dospélych
muid, ale i u kojencl, nemuseji souviset s erotickymi
sny.

Dusevni €innost ve spdnku

VyloZili jsme prvni cyklus. Ten se béhem noéniho
spinku pravidelné &tyfikrat aZ pétkrit opakuje s ma-
lymi zménami v trvani jednotlivych stadii. Prvni sta-
dium REM trva asi 10 minut, cely prvni cyklus je tedy
ukoncen za 90 aZ 100 minut od usnuti. Pak prochazi
spac stadiem 2 a 3 opét aZ do stadia 4. Nasledujici druhé
stadium REM muZe trvat aZ 20 minut a ndvrat z ného
se déje jiZ jen do stadia 3. K rdnu se obvykle nevysky-
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tuji stadia 4, zato stadia REM mohou zabirat 40 a¥
60 minut z celého devadesitiminutového aZ stominu-
tového cyklu.

Celkem tedy za noéniho spinku snime asi jednu a pul
hodiny a pritom si kaidy jednotlivy sen pamatujeme
jen tehdy, dojde-li k probuzeni v pfisluiném stadiu
REM. Uplyne-li jen nékolik minut od skenceni stadia
REM, sen se ztrati a neni moZno si je] uz vybavit.
MNase ranni vybaveni sn( tedy zileZi na tom, v kterém
stadiu spinku jsme se vzbudili.

Drive se psychologové domnivali, Ze snovy cas je
zpomalen a Ze sen trvd jen zlomek minuty nebo vte-
finy a odehraje se v ném pfitom mnoZstvi udalosti.
Bleskové sny se sice mohou vyskytovat, vétSina sni
se viak pravdépodobné odehrivdi v redlném E&ase.
Trvani udilosti ve snu odpovidd jejich trvidni ve sku-
tecnosti.

Objev Aserinského a nisledujicli vyzkumy Kleitmanovy,
Dementovy a daldich, ktefi stravili dlouhé noci
u mnoha dobrovolniki spicich v laboratofi, znamenaly
revoluci ve vyzkumu spinku a vedly k prfehodnoceni
mnoha dfivéjSich nizori. Aby se viak véc ponékud
zkomplikovala, upozornil David Foulkes, Ze ani
spinek non-REM neni zcela bez dulevniho obsahu.
Byl-li spa€ probuzeny ze spinku non-REM Zidan ni-
koli o podrobny popis snu, nybrZ pouze o popis ,,né-
jakého dusevniho zizitku", vzrostla schopnost vybavit
si sen z Dementovych a Kleitmanovych 17 9, doti-
zanych (a pozdéji jen 7 %) na 74 9. Ze nejde o vzpo-
minku ze spinku REM, dokdzal |. Kamiya tim, e
budil osoby ve spinku non-REM jeité pred objevenim
prvni faize REM. Pfi srovnani obou druhl zaZitkd se
zdd, Ze zatimco zdZitky REM jsou vice percepiné



halucinatorni, maji zaZitky ze stadii non-REM blize
k pojmovému mysleni. Maji téZ priméjsr vztah k Cerst-
vym zaZitklm ze spifova denniho Zivota neZ sny
REM. Ukazalo se také, Ze po strince obsahové mizZe
aktivita stadia non-REM pokraiovat ve fizi REM
a naopak. Zarovei bylo zjiiténo, Ze rané sny ve fizi
REM jsou ponékud méné barevné a vice podobné mys-
vice raz predstav &€ halucinaci. Tim viim se plvodné
pfedpoklidany ostry rozdil mezi dulevni aktivitou
stadii REM a non-REM trochu setfel a stal se méneé
jasnym. V psychologii jsou viak takové vysledky pFi
hlub%im" zkoumdni néjakého jevu nikoli vyjimkou,
nybrz spiSe pravidlem.

»»Snovd deprivace'*

William Dement, jeden z Kleitmanovych chicagskych
#ik{, nyni vedouci laboratofe pro vyzkum spanku
na stanfordské université, vénov alznagné Gsili vyzkumu
tzv. snové deprivace: zkoumal, co se stane, kdyZ se
spicim osobim znemoZni setrvivat ve stadiu REM.
Budil dobrovelniky, ktefi spali v laboratofi, kdykoli
se na EEG objevily prvni znimky stadia REM, a pak
jim dovolil znovu usnout. Cyklus probihda za normil-
nich okolnosti tak, Ze se po novém usnuti nemizZe
osoba vritit pFfimo do stadia, ze kterého byla probu-
zena, nybrZ cely cyklus za€ind znovu od stadia 1.
Uvedenym probouzenim bylo tedy moZno spinek
pokusnych osob stadii REM z vé&tsi é&asti zbavit. Po-
kusy byly providény po tfi noci a u nékterych osob
aZ po 16 noci. Dobrovolnici se béhem dne hife sou-
stifedovali a necitili se dobi'e; n&ktefi uvadéli pocity
uzkosti, jini apatii a Gnavu, néktefi se zacali prejidat.
Tyto ndsledky sice nebyly potvrzeny v pokusech né-
kterych jinych autori, aviak v3ichni, kdo pracovali
s deprivaci stadia REM, se shoduji na tom, Ze se zadina
objevovat Castéjsi vyskyt obdobi REM a Ze po tako-
vych nocich si organismus snaZi nahradit nedostatek
spainku REM deldim setrvavinim ve stadiu REM. Po
osmi nocich deprivace projevila se pFi probuzeni
u pokusné osoby tendence prejit ihned do stadia
REM. U kontrolni skupiny osob, které byly v noci
stejn& £asto probouzeny, ale nebyly zbavoviny spanku
REM, se #idné z uvadénych tendenci nevyskytly. Vy-
sledky tedy prokazuji biologickou vyznamnost tohoto
zvliStniho spankového stavu, Tato vyznamnost oviem
nemusi mit nutné charakter ,,ziklopky pro snové
odreagovani téch tenzi a impulsi, které clovék ne-
miiZe projevit b8hem dne", jak se domnivaji napFiklad
psychoanalyticky orientovani autori. Analogické za-
konitostispdnku REM byly zjistény napfiklad i u kogek.
A u téch se existence né&jakych ,,potlatenych pudo-
vych impulst* nezda pfilis pravdépodobna.

Obsah snd

Elektroencefalografické sledovini jednotlivych span-
kovych obdobi s probouzenim osob a zaznamenavas
nim jejich vypovédi o snech bylo také prileZitosti
k novému fFeSenl staré otizky, co ovliviiuje obsah snd.
Tyto faktory lze rozdélit do tFi skupin: 1. denni uda-
losti, 2. podnéty béhem spinku a 3. vlastnosti osob-
nosti.

Uryvky z dennich udilosti nebo z udélosti t&sné pred-
chazejicich spinku mohou byt ve snu nalezeny Casto.
Studie s promitdnim rdznych druhd filmd pfed spanim
viak ukazaly, Ze takové podnéty jsou zfidka hlavnim
a primym puvodcem snu.

Podnéty vyskytujici se bEhem"spanku mohou pFichizet
bud z okoli, nebo ze spafova téla. Dement a Wolpert
¢ekali, aZ se u jejich pokusnych osob objevi stadium
REM, a pak vyluzovali rizné tény, hluky, postfikovali
pokusné osoby vodou nebo vonavkou, roziali silné
svétlo apod. Pak osoby probouzeli a dotazovali se jich
na sen. Asi v 25 9 pokusl byl podnét néjak zaclenén
do snu. Napfiklad pfi aplikaci hluku subjekt snil, Ze
nad nim leti letadlo nebo Ze si prohliZi vodopéady apod.
V jednotlivych podnétech byly rozdily: tén byl zagle-
nén do snu v 9 9%, svétlo ve 24 9, a postfikani stude-
nou vodou v 47 9%. Podobné& Zizef, hlad, naplinéni
mocového méchyFe a jiné télesné stavy mély vliv na
urdité zlomky snu. Napfiklad u pokusnych osob,
kterym experimentitofi nedovolili 8 hodin pit a kte-
rym pak dali pfed spanim ostrd kofenéna jidla, se vy-
skytovaly ve 30 9 snu udilosti souvisejici néjak s pitim.
Vysledky ukazuji moZnost ovlivnéni snu podnéty
béhem spanku, soufasné viak svédéi o tom, Ze ani
toto ovlivnéni neni pfilis velké.

David Foulkes uzavird, Ze nejvé&tsi vliv na obsah sni
ma sama osobnost sniciho Elovéka a smysl mnoha snd
Ize objevit pFi dokonalé znalosti jeho Zivotni historie,
jeho problémi, téZkosti i prani. Sny samy mohou
k pochopeni osobnosti také pfispivat. Takové vztahy
jsou v3ak velmi komplexni, objevuji se spise v kon-
textu dlouhodobé klinické analyzy jedince a jsou
méné pristupné jednoduchému experimentovini
a kvantitativnimu statistickému vyjadfeni.

Zylditnl jevy souvisejici se spdnkem

Zatimco sny patfi k jevim vieobecn& znamym, exis-
tuji jeSté nékteré Fidsi jevy spojené se spankem, jako
mluveni ze spanku a namésicnictvi; také otazky moi-
nosti reagovat ve spanku na sugesci a otizky ucCeni ve
spanku jsou pfedmé&tem rlznych dohadl. | k tomu
uvedeme vysledky existujicich experimentilnich vy-
zkumi, tfebaZe jich zatim neni jeSté mnoho.

Spontinni mluveni ze spinku se kupodivu vétiinou
necbjevuje ve stadiu REM, ale prevdZné ve stadiu 2,
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jak zjistil kolektiv pracovnikli vedeny A. Rechtschaf-
fenem pfi laboratornim zkouméni jedinch, ktefi méli
k mluveni ze spanku sklon., Arkin se spolupracovniky
se pokusili u jedné osoby tohoto typu, kterd byla
navic velmi hypnabilni, ovlivnit mluveni posthypno-
tickou sugesci a vyuZit ho pro popisovani snu primo
v jeho vyvoji béhem spinku, bez probuzeni. Pokus
byl uspéSny. Sugesce vedly k presunuti vétsi &isti
noéniho mluveni do stadii REM a k popisovani snd,
které bylo nékdy méné, jindy vice srozumitelné. Byla-li
pokusni osoba bezprostfedné& nato probuzena a kdyZ
se ji otdzali, co se ji zdalo, byly jeji vypovédi shodné
se sdélenim ve spanku.

Dalsi otazkou je, do jaké miry lze se spiem navazat
kontakt pfimo ve spinku a ovlivnit jeho chovéni, na-
priklad vyvolat urcité pohyby. Skupina pracovnikii
ve znamé laboratofi M. T. Orna ve Filadelfii provedia
vyzkumy, pfi kterych byly pokusnym osobim ve spin-
ku sugeroviany rizné pocity vyZadujici vykondni spe-
cifického pohybu, napfiklad: ,,Kdykoli feknu slovo
svédéni, zafne vis svédit nos a bude vias svédit tak
dlouho, aZ se poskrabete." Sugesce byly (&inné pouze
ve stadiu REM. N&které pokusné osoby nezfidka re-
agovaly pfFisluSnym pohybem na vysloveni slova ,,své-
déni* jak prfimo po sugesci, tak | v dalSich stadiich
REM téie noci i noci nasledujici, a n&ktefi dokonce
i pfi kontrolni noci za pét mésicl, aniZz musel byt
prikaz opakovéan a aniZ si byly pokusné osoby v mezi-
dobi v bdélém stavu né&feho védomy. Spici osoba si
vétSinou s reakci dala trochu na ¢as, primérna doba
latence od vysloveni slova k vykondni pohybu byla
pal minuty. Vyjimeéné& bylo moZno reakce vyvolat
i ve stadiu 2. Ukdzalo se rovnéz, Ze lépe reaguji ty
osoby, u kterych se dafi snadno vyvolat hypnézu.
Praktiétéjsi uziti slibovalo ugeni ve spanku. V nékte-
rych stitech se délala zna€ni propaganda zejména
u€eni cizim jazykdm, aniZ byla pFfedem objasnéna vy-
bavitelnost informaci podanych v ridznych stadiich
spanku a efektivnost spinkového u€eni. Litka uréend
k osvojeni byla v hypnopedickych kursech podavina
paraleiné jak b&éhem spanku, tak v dennich lekcich a za
téchto okolnosti bylo téZzko odlifit, co z hlasenych
vysledkd je skute€nym ziskem z noéniho poslechu
litky a co je diisledkem zvy3ené motivace #ik( v den-
nim uéeni pfi nadSeni pro novou metodu.

Dosavadni vyzkumy spankového cyklu nasv&dEuji
tomu, Ze priznivym stadiem k ufeni ve spinku by
mohlo byt pouze stadium REM. Praisky psycholog
J. Hoskovec ve vyzkumu provedeném s L. Cooperem
na stanfordské université nejprve vyvolal pomoti
hypnézy u jedenicti pokusnych osob ofekavini a pfe-
svédZenl, Ze si zapamatuji noéni informace. Pak jim
béhem stadii REM noéniho spinku osmkrit prehra-
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vali z magnetofonu deset neznamych ruskych slovicek
s anglickym vyznamem; vysledky byly srovniviny
s analogickym pFehravinim neznimych slovicek za
bdéni. Vysledky ukazaly, Ze sloviékim vnimanym v bdé-
lém stavu se pokusné osoby nautily z 90 %, slovié-
kiim slySenym ve spanku ve stadiu REM jen z 30 %.
Pozd&ji provedl Evans ve filadelfské laboratofi po-
dobny experiment s dvojicemi pismeno — slovo
(napfiklad ,,j znamena jablko") v riznych stadiich
spanku. Slova odpovidajici pfisluSnym pismenim byla
po probuzeni vybavena v 28 9, doslo-li k uceni ve
stadiu REM, a v 10 %, byla-li pfehrivana ve stadiu 2.
PFi prezentovani slov ve stadiu 4 nedoslo k Zidnému
zapamatovini. Vysledky ukazuji, Ze u€eni ve spanku
je moZné (a to predeviim ve stadiu REM, ale srovna-
me-li je s u€enim v bdélém stavu, je nehospodarné.
K nejziahadng&jsim jeviim spojenym se spinkem patfilo
namésiénictvi, které dalo podnét k mnoha fantastic-
kym vyprivénim o noénich prochizkich po stfese.
Donedavna se naSe poznatky o namési€nictvi opiraly
pouze o Gdaje ufinéné zpétné, zpravidla pfibuznymi
postifeného somnambula. Teprve v roce 1964 publi-
kovali Jacobson a Kales z university v Los Angeles
zpravu o primém vyzkumu spontinniho chozeni ve
spanku u jedenicti somnambuld, ktefi byli sledovani
po 80 noci pomoci zafizenl EEG, které dovoluje pohyb
bez narudeni zdznamu. V &isti pokusu bylo pouiito
dlouhého kabelu, v druhé &isti telemetrického zafi-
zenl, jakého se pouZivia pfi sledovani fyziologickych
ukazateld u kosmonautt. Kales a Jacobson ke svému
pfekvapeni zjistili, Ze k chozeni ve spinku nedojde
ve snovém obdobi REM, ale ve stadiich 3 a 4. Béhem
deliiho chozeni, které nékdy trvalo aZ 7 minut, se
objevil alfa-rytmus, charakteristicky pro relaxované
bdéni. Tento rytmus obvykle vymizi, kdyZ osoba
otevi‘e ofi, ale u namésiénikd nemizel, ani kdyz chodili
s oima Siroce otevifenyma. NamésiEnici se vyhybali
pri chizi pfekdZkam, ale nezdilo se, Ze by néco poznai-
vali, Po probuzeni si nic nepamatovali.

Stile jeit& je tfeba mnohé o spanku objasnit, a tak
neni divu, Ze jen v USA je v sougasné dobé& na dvacet
laboratofi, které se zabyvaji zikladnim vyzkumem
spanku. Vyzkum spinku viak pfipravuje o spinek
experimentatory. K tomu na zivér jednu osobni
poznimku. KdyZ jsem zagal pfipravovat svi; vlastni
projekt vyzkumu tykajici se vztahu hypnézy ke
spanku, strivil jsem nékolik noci ve stanfordskeé
laboratofi profesora Dementa. A kdyZ jsem ui tfeti
noc ke druhé hodiné ranni bdél nad delta-vinami
étvrtého stadia, jeZ se odvijely na elektroencefalo-
gramu pokusnych osob, spokojené& oddechujicich ve
vedlejiich mistnostech, nejvice ze vieho jsem si pfil,
abych si to se svymi pokusnymi osobami mohl vyménit.



