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NREM spanek - tak trochu jiné sny
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Abstrakt
Védéli jste, ze i v NREM spanku se nam zdaji sny? Studie srovnavajici sny béhem REM a NREM

spanku zkoumala, ¢im se mohou lisit. Byly zjistény rozdily v délce snti i roli sniciho v nich.
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Abstract

Did you know we also dream in NREM sleep? The study comparing dreams in REM and NREM
sleep examined the difference. Variations were found in both the length of the dreams and the role

of the dreamer in them.
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Vsichni je mame a kdo tvrdi, Ze ne, ten si je pouze nedokdze zapamatovat. Obvykle se nam béhem
noci zda hned né¢kolik snli a jejich nejvétsim vyskytem je znama tzv. REM féze. Jde o fazi spanku
charakteristickou rychlymi pohyby o¢i (odtud nazev — rapid eye movement). Mélo kdo uz ale vi, Ze
sny se zdaji také v NREM spanku. Zatimco si vét§inou zapamatujeme prave sny, které se ndm zdaly
ve f4zi REM, NREM sny tvoii jen 5-10% vSech zapamatovanych sni (Solms & Turnbull, 2002 cit.
podle Hartman & Zimberoff, 2012). A to neni jediné, ¢im se NREM sny lisi. Jsou také kratsi.
Avsak mnohem zajimavéjsi je jak se tyto sny lisi prezentaci naSeho ja. Tedy tim zda a jak je ve snu

pfitomna nase osoba a jakou v ném hraje roli. Zda-li jsme ve snu zcela pfitomni a jedname za sebe,

jsme jen pasivnimi divaky, anebo dokonce pouze sledujeme scénu bez uvédomeni si naseho ja.

Studie Mirandy Occhionero a jejich spolupracovnikii (Occhionero, Cicogna, Natale, Esposito &

Bosinelli, 2005) srovnavala sny spaci probuzenych v REM fazi a ve fdzi SWS, coZ je jedno ze
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stadii NREM féze charakteristické pomalymi vinami EEG (jinak také delta spanek). Ucastnici této

studie stravili dvé noci v laboratofi, béhem kterych byli probuzeni v jedné z téchto fazi.

Kazdy probuzeny spa¢ nejprve popsal, co se mu ptfed probuzenim zdéilo. Popsané sny byly
rozdéleny do dvou kategorii podle toho, zda se jednalo o jedinou scénu ¢i akci nebo o
organizovanou d¢jovou sekvenci. Tak bylo zjisténo, Ze NREM sny jsou kratsi a Castéji se jednd o
jednoduchou scénu ¢i akci oproti REM snlim, které jsou delsi, s vét§im vyskytem celych déjovych

linii.

Dale méli spaci ,,za ukol* popsat miru své Gcasti ve snu - zda byli ve snu pfitomni, jestli byli
pasivnimi pozorovateli nebo byli aktivni podobné jako ve skute¢ném Zivoté. Popsand mira byla
hodnocena na skale zahrnujici riizné Grovné sebereprezentace od neptitomnosti jakéhokoliv ja pres
divani se na sebe zvenci nebo kompletni pfedstavu sebe sama jako v bézném zivoté az po lucidni

snéni, kdy si spa¢ uvédmuje sam sebe 1 to, Ze sni.

Nejcastéji bylo ja ve snech prezentovano jako kompletni prozitek sebe sama pfipominajici bézny
zivot v bdélém stavu. U REM sni byla tato uroven popsana u drtivé vétSiny spacu (celych 83%).
Zatimco u NREM spanku se jednalo uz jen o necelou polovinu snii, protoze zde byly Casteji
zastoupeny 1 ostatni kategorie jako pasivni pozorovatel, pozorovani se zven¢i nebo Uplna
nepiitomnost reprezentace ja. V NREM snech je tedy mén¢ ¢asto zastoupena kompletni ptedstava ja

tak jak ji zname a vice se objevuji neobvyklé, neuplné nebo zcela chybé&jici prezentace.

A ¢im je to zpiisobeno? Vyzkumnici maji za to, ze pfi¢inou téchto rozdilti rozhodné neni délka snt,
ale spiSe odlisné fyziologické procesy probihajici v téchto fazich spanku. V REM fazi jsou totiz
mozkové struktury souvisejici s paméti jako hippocampus nebo limbicky systém vice aktivni nez v

NREM, coz umoziuje vytvaieni bohatSich mentalnich konstrukci v REM snech.

Neni tak divu, ze REM sny tvoii 90-95% vSech zapamatovanych snti. Nejen, Ze jsou delsi a vice se
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prozivame sami sebe podobné tomu, jak jsme zvykli v bdé€lém zivote.
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