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Prehladova praca

Analyza vybranych aspektov snivania

Dusan Fabik

Suhrn

Autor prezentuje vybrané atributy snov, ktoré su kI'i€ové pre pochopenie mechanizmu a principu snivania.
Zhrnuté st najdoleZitejSie informacie zo Styroch vyznamnych oblasti: snovych emécii, snovych obsahov, frek-
vencie snovych spomienok a intenzity istredného obrazu. Porozumenim a poznanim Specifik uvedenych as-
pektov vyrazne prispievame k pochopeniu zikonitosti tvorby snov. UZitok z tejto prace mdzu mat’ odbornici
pracujici vo vyskumnej sfére, rovnako aj odbornici v oblasti psychoterapie, ktori vo svojej praci vyuZzivaju
vyklad snov. Vyskumy, ktoré boli zaradené do teoretického prehladu, patria k najrozsiahlejSim a metodolo-

gicky najprepracovanejsim.

Kruacové slova: sen, snivanie, spanok, snové emoécie, snové obsahy, snové spomienky, intenzita istredného ob-

razu, vyklad snov.

Uvod

Kazdy, komu sa v Zivote nieCo snivalo, moze potvrdit,
ze sny su zmyslovo realne. Pokial’ si po zobudeni nieco pa-
métame, obvykle v nich prevlada opticky prvok. Vyskytuju
sa v nich v8ak aj vSetky ostatné zmyslové kvality - chutové,
¢uchové, sluchové i hmatové. Dokonca sme schopni citit
fyzické pocity bolesti, prezivat’ smutok ¢i radost. Samo-
zrejme nemdzeme tvrdit, Ze sen a bdely zazitok maju iden-
ticku realitu, no na druhej strane je uz ddvno prekonané kla-
sické psychoanalytické ponatie sna ako zasobarne skorSich
potlacenych vnemov z okolitého sveta a zapudeného nespl-
neného priania. Ako sme uz uviedli v predchadzajucom
¢lanku (Fabik, 2015), jeden z hlavnych a vel'mi aktualnych
pradov vyskumu chéape sen ako konsolidaciu emocional-
nych spomienok. Tato praca nadvézuje na vysSie uvedenu
pracu a zameriava sa na Specifické a vyznamné atributy
snového Zivota.

Snové emocie

Sny sprevadzaju ¢asto vel'mi silné emocie. V niektorych
pripadoch mézu byt tak intenzivne, Ze prerusia sen, resp.
sposobia prebudenie snivajuceho. Emocie, ktoré pdsobia
vyrazne intenzivne, st najmé uzkost’, strach a prekvapenie
(Hobson, 2014). Odbornici povazuji obvykle emocie v sne
za pravé a nemaskované (napr. Hartmann, 2013; Aeppli
1996; Jung 1974). To znamend, Ze prezivané pocity v sne
nie st symbolom nie¢oho iného, ale su odrazom nasich
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pravych emocii. E. Hartmann (2013) sa tiez domnieva, ze
¢im bude intenzivnejsi zazitok v priebehu bdenia, tym je
viacsia pravdepodobnost’, Ze aj emocie v sne budl intenziv-
nejSie. Emocie v sne nam zrejme pomahaju sa vysporiadat
s depresiou, pocitmi viny alebo inymi zloZitymi emdciami.
Stadia od R. Fosseho et al. (2001) uvadza, ze az 74% per-
cent snov (z celkového poctu 88) obsahuje emodciu. Z toho
14% obsahuje jednu emdciu a 86% obsahuje dve a viac roz-
nych emocii. Zda sa teda, Ze emdcie su so snami silno spéaté.

K problematike kontinuity emocii z bdelého Zivota do
snového existuje viacero aktudlnych vyskumov, ktoré po-
tvrdzuju tieto tvrdenia. E. Hartmann a T. Brezler (2008)
sledovali emodcie v snoch americkych T'udi pred a po
11.9.2001 (teroristické tutoky). Podarilo sa im vypatrat
v USA 44 Tudi, ktori si roky zaznamenavali svoje sny,
a ktori im poslali poslednych desat’ snov spred 11.9.2001
a desat po nom. Vysledkom bola $tatistickd vyznamnost
v naraste intenzity emocii (vyraznejSie emocné zafarbenie)
a frekventovanejSom vyskyte emocii strach/hréza a bez-
mocnost/zranitelnost’ v snoch po 11.9.2001. Rovnaky vy-
sledok bol dosiahnuty aj v starSom vyskume, kde bola vy-
skumna vzorka 16 'udi (Hartmann a Basile, 2003). V d’alsej
studii porovnavali vyskumnici sny Studentov (N=306), ktori
boli v priebehu Zzivota zneuzivani a ktori neboli. Opét’ sa
preukdzali intenzivnejSie sny a Castej$i vyskyt emocii
strach/hr6za a bezmocnost/zranitelnost u zneuzivanych
Studentov (Hartmann et al., 2001). Zistili sa aj rodové roz-
diely s tym, ze Zeny maju Castejsie intenzivne sny prip. noc¢-
né mory ako muzi (McNamara, 2011a) a zaroven su v Zen-
skych snoch CastejSie pritomné emocie ako u muzov (Sny-
der, 1970). Ked uvazime, ze Zeny st viac emo¢né ako muzi,
vysledok sa da chapat’ ako logicky. Pre obidve pohlavia pla-
ti, ze najCastejSou emociou v sne je strach (obava) (Fosse et
al., 2001).
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Dalsie zaujimavé vyskumy tykajice sa emoéného zafar-
benia snov viedli k zaverom, Ze v snoch prevladaji zaporné
city nad kladnymi. Pouzité boli viaceré systémy na postde-
nie snovych emdcii, posudzovali ich snivajuci aj nezavisli
vonkajsi posudzovatelia a vysledok bol vzdy rovnaky. Ne-
gativne emocie dominovali. Nutné je vSak doplnit, Ze v pri-
pade, ze emocie hodnotili snivajici, pomer medzi kladnymi
a negativnymi emociami nebol az taky vyrazny (38,2% bolo
kladnych, 42,6% bolo negativnych, zvySok bol vyvazeny
resp. neutralny) (Schredl a Doll, 1998). Ina komplexna Stu-
dia (500 snov a 44 ucastnikov) sa zaoberala povahou uva-
dzanych emdcii. Vyskumnici zistili, ze Specifické emocie sa
vyskytli u 50% snov, v§eobecna nalada bola pri 23% a emo-
cia absentovala pri 26% snov. Pokial’ ide o konkrétne emo-
cie, negativne pocity sa (opat’) objavili dvakrat CastejsSie ako
tie pozitivne (Strauch a Meier, 1996). Vicsina badatelov
tento jav vysvetluje tak, ze intenzivne zaporné emocie sa
relativne l'ahko ukladaji do dlhodobej pamiti, preto sa javia
ako castejsie (Plhakova, 2013). S tymto vysvetlenim sa vSak
nestotozitujeme. Domnievame sa, zZe negativne sny su sku-
tocne u l'udi Castejsie. Myslime si, Ze to vyplyva z pristupu
k negativnym resp. pozitivnym emoécidam v bdelom stave.
Pokial’ sa pozitivnym emdcidm l'udia v priebehu bdenia ne-
brania a casto ich naplno prejavuju a prezivaji, negativne
emocie ako hnev, strach, ziarlivost’ ¢asto zakryvaji, vyhy-
baju sa im, potlacaju ich alebo naopak na ne reaguju pre-
hnane. Radostné pocity pritom $tandardne prezivaju adek-
vatne a nespoOsobuji ziadne komplikécie pri spracovani.
Preto ak s v bdelom stave urcité emocie zatazujice, podla
principu kontinuity je pravdepodobné, Ze sa tieto emocie
prejavia aj v sne. Aspont malym dokazom opodstatnenosti
naSej hypotézy je Stidia Levina a Nielsena (Plhakova,
2013), ktora sa zaoberala noénymi morami a dysforickymi
snami. V §tadii sa vyjadruje predpoklad, zZe no¢né mory od-
rdzaju poruchy v emocionalnej regulacii. Inym dékazom je
vyskum R. Pundmakiho (2007), ktory studoval pakistanské
deti, ktoré zili po€as vojny v neustalom strese. Ked’Ze je na-
ro¢né zvladat’ takéto silné emocie (zvlast’ pre deti), nie je
velmi prekvapujuci vysledok Stidie, ktory preukazal, ze
takmer vSetky deti mali v danom obdobi no¢né mory. Aj
starSie Studie preukazali, ze stresujiice udalosti maju vac¢si
dopad na sny nez zazitky neutralne alebo prijemné (Breger et
al., 1971). Na zaklade tychto zisteni sme toho nézoru, ze po-
mer pozitivnych a negativnych emocii v snoch méze vyz-
namne suvisiet' so zvladanim emocii (copingom) v bdelom
stave, nie s 'ahSou zapamétatel'nost’'ou.

Snové obsahy

K rozvoju skiimania snovych obsahov (obsahova analy-
za) prispel najmé psycholog C. Hall, ktory cheel zaviest’ ana-
lyzu snov ako validnt diagnosticki metodu. Spolu s Van de
Castlom roku 1966 publikovali jeden z najprepracovanej-
Sich systémov obsahovej analyzy snov (Hall a Van de Cas-
tle, 1966). K zékladnym obsahovym kategériam patria: po-
stavy, socialne interakcie, aktivity, Usilie, nepriazen a St’astie,
emocie, realne prostredie, opisné prvky, jedlo a prvky z mi-
nulosti (Domhoff, 1996). Ked’Ze sa v sti¢asnosti jedna o ove-
renl a spolahlivi metddu, ktord umoziuje porovnavanie
ziskanych dat s vysledkami starSich $tudii, mnohi vyznamni
badatelia ju odporucaju vyuzivat ¢o najéastejSie (napr.
Kramer, 2007; Domhoff, 1996).

Autori spomenutého systému roku 1966 uverejnili aj
svoju prvu §tadiu zaoberajucu sa obsahom snov (500 snov).
Zistilo sa, ze v snoch I'udi obvykle vystupujt l'udia, s kto-
rymi sU snivajici v nejakom citovom vztahu. Najbeznejsie
snové prostredie st domy, autd a ulice. Stcastou vacsiny
snov je nejaky druh pohybu, predovsetkym chddza, ale vy-
skytuje sa v nich aj pasivne spravanie (Hill, 2009). Muzi
snivaju o inych muzoch (67%), o zenach (33%), zeny o mu-
zoch (48%), o inych Zenach (52%). U obidvoch pohlavi je
najCastejSia socidlna interakcia agresia, avSak u muzov ma
vyrazne Castejsie fyzicku povahu (Dombhoff, 1996).

Vo vSeobecnosti vSak laboratdrne aj nelaboratérne Stidie
naznacuju, ze snové obsahy st primerané obsahom z bdelého
stavu (Schredl a Wittman, 2005; Doruso, 2005; Snyder,
1970). Snad’ najobsiahlejsia studia (Snyder, 1970; Snyder et
al., 1968) obsahu snov (z REM spanku), ktora dokazuje toto
tvrdenie, je zlozena zo 635 snovych zaznamov (N=58). Na-
priklad prostredie sna bolo déverne zname az v 38% snov,
43% snov obsahovalo prostredie, ktoré bolo podobné pro-
strediu, ktoré snivajuci poznal a iba 19% bolo nezndme pro-
stredie (tieto sny boli va¢Sinou kratke). Z identifikovaného
prostredia bolo iba 5% exotickych, v zmysle nezvycajnych
alebo neobvyklych a menej ako 1% bolo "fantastickych",
v zmysle neredlneho. NajcastejSia aktivita v sne bolo roz-
pravanie - obsahovalo ho 86% snov strednej dizky a 100%
dlhych snov. Oproti tomu "aktivhu namahu" (napr. beh,
$port) obsahovalo len 15 az 20% snov. Na zaklade vSetkych
poznatkov vyvodili vyskumnici zaver, ze typicka spomien-
ka na REM sen je jasna, koherentna a detailne opisana real-
na situdcia zahriujica snivajuceho a druhych l'udi v bez-
nych aktivitach a starostiach (Snyder, 1970).

Dorusa et al. (Domhoff, 2005) skumali snové obsahy
v tychto kategoériach: fyzické prostredie, postavy, aktivity
a socialne interakcie. Ich zavery len zdoraziuju zriedkavost’
neobvyklych snov, pretoze velké skreslenie aktualnych bde-
lych zazitkov sa vyskytlo len v 16,7% pripadov v ramci akti-
vit resp. socialnych interakcii, 6,2% pre vSetky postavy
a7,8% pri prostredi. Snovych obsahov, ktoré sa nikdy nevy-
skytli v Zivote snivajuceho, bolo minimalne mnozstvo: 4,9%
pre prostredie; 1,3% pre postavy a 6,8% pre vSetky aktivity
a socialne interakcie. Pri globalnom hodnoteni sna sa zistilo,
7e iba 25,8% sna obsahovalo sice vel'ké, ale prijatelné rozdie-
ly z bdelého zivota a iba 8,9% snovych obsahov bolo vysoko
nepravdepodobnych v ramci bdelého Zzivota. Adekvatnost
snovych obsahov k bdelému Zivotu preukazuju aj studie sle-
dujtce rodové rozdiely. V stadii od S. Krippnera a J. Wein-
holda (2002) vykazovali sny muzov CastejSie obsahy ako na-
radie, dial'nice a komunika¢né prostriedky, zZenské sny vyka-
zovali viac zmienok o zvieratach, det'och alebo obleceni.

Pri doslednej analyze vysledkov §tadii si mozeme tak-
tiez v§imnut’, Ze aj netypické/nerealne bdelé aktivity ako lie-
tanie, padanie, vypadavanie zubov, nahota na verejnosti,
ktoré sa povazuji za bezné snové obsahy (Nielsen et al.,
2003), nie s vo vSetkych Stidiach az také casté. V rozsiah-
lej F. Snyderovej §tadii (1970) zloZenej z 635 snov bolo iba
11 snov tykajucich sa nahoty, pricom vSak nebola pritomna
emocia hanby, k strate zubov prislo trikrat a iba raz sa vy-
skytlo lietanie a padanie.

Zda sa teda, ze pokial’ plati v pripade emocii urcita kon-
tinuita z bdelého zivota do snového, v snovych obsahoch je
princip rovnaky. Stotoznujeme sa preto s E. Hartmannom
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(2000), ktorého zavery st v rozpore s nazormi badatel’ov,
ktori tvrdia, Ze snivame uplne o vSetkom (napr. Hobson
a McCarley, 1977; Jung, 1933). Naopak domnievame sa, Ze
sen prijima "prednostne" obsahy pristupné z bdelého Zivota.
Odportc¢ame preto prijat’ hypotézu kontinuity medzi snenim
a bdenim s vedomim, ze "sny reflektuji zazitky daného je-
dinca v bdelom stave" (Schredl a Wittmann, 2013).

Frekvencia snovych spomienok

Frekvencia snovych spomienok (FSS) sa da definovat
ako pocet zapamidtanych snov za urcitu ¢asovi jednotku.
Povazujeme za dolezité pripomenit, ze kazdy ¢lovek sniva
priblizne rovnaku dobu v priebehu spanku. FSS teda neho-
vori o kvantite snivania v priebehu noci, ale o frekvencii
vybavovania si snov a schopnosti uchovat’ si spomienky na
sny az do bdelého stavu. Aj preto nepouzivame vSeobecny
termin "frekvencia snivania", ale Specifickejsi "frekvencia
snovych spomienok".

Sucasny vyskum snivania naznacuje, ze urcitd FSS je
sucast'ou normalneho l'udského zivota (Bulkeley, 2013). M.
Schredl (2007) uvadza, ze 68% rakaskej populacie ma as-
pont jednu snovi spomienku za mesiac. Podobné vysledky
preukazal aj prieskum 2970 dospelych Ameri¢anov z roku
2010, kde 67,81% tcastnikov uviedlo snovli spomienku as-
pon dva alebo tri-krat mesacne (Bulkeley, 2013). Vyskumne
sa v spankovom laboratériu preukazalo, ze I'udi bez sno-
vych spomienok je len 0,38%, teda 1 z kazdych 262 respon-
dentov (Pagel, 2008). Pre vedcov vSak zostava otazka, pre-
¢o sa l'udia tak vel'mi liSia vo FSS. Urc¢ité vychodisko po-
skytuju niz§ie uvedené vyskumy.

Neurologovia J. Eichenlaub et al. (2014a) porovnavali
respondentov s nizkou FSS (0,5 +/- 0,3 za tyZzden) a vysokou
FSS (5,2 +/- 1,4). Respondenti s CastejSimi snovymi spo-
mienkami vykazovali v mozgu vyssi regionalny prietok krvi
v temporalnej oblasti. V inom vyskume (Eichenlaub, 2014b)
sa ukazal aj rozdiel v reaktivite mozgu na podnety pocas
spanku a bdenia. Do uvahy vSak treba vziat' pomerne mala
vzorku probantov (obidve skupiny tvorilo 18 ucastnikov).

Taktiez sa ukazalo, ze FSS je zavisla na vyvinovom $ta-
diu. T. Nielsen (2012) vd’aka internetovému dotazniku zo-
zbieral tdaje od 28 888 Zenskych a muzskych respondentov
vo veku 10 az 79 rokov a porovnaval pocet zapamitanych
snov v roznych obdobiach zivota. Zistil, ze FSS sa zvySuje
od obdobia adolescencie (10-19 rokov) az do obdobia mla-
dej dospelosti (20-29 rokov), po ktorej nasledujtcich 20 ro-
kov postupne klesa. V povahe tohto poklesu jestvuji rodové
rozdiely. U muzov zacal pokles skor (30-39 rokov) a pokra-
¢oval postupne, pricom dosiahol najniz§i bod skor (40-49
rokov), ako tomu bolo u zien. U Zien zacal pokles neskor
(40-49 rokov), ale bol omnoho strmsi a dno dosiahol neskor
(50-59 rokov). K. Bulkeley (2013) uvadza k rodovym roz-
dielom, ze 10,21% zien a iba 6,64% muZzov si na sen spo-
menie kazdy defl. Aj neddvna metaanalyza (Schredl a Rein-
hard, 2008) preukdzala, ze zeny maju tendenciu k vysSej
FSS ako muzi. Rozdiely neboli najdené len u deti mladsich
ako 10 rokov.

Ini vyskumnici sa zasa domnievaju, Ze jestvuje tzv. sno-
va socializacia, ktorti skamali v retrospektivnej Studii 54
Studentov (Bachner et al., 2012). V nej skamali, ¢i rozpra-

vanie a po¢uvanie snov méze ovplyvnit’ FSS v obdobi ado-
lescencie a dospelosti. Zistilo sa, Ze matkino dotazovanie sa
na sny dietata azaroven pocuvanie matkinych snov je
v signifikantnej pozitivnej korelacii s FSS.

Zrejme najzaujimavejSim faktorom zostava povzbudenie
inymi. M. Schredl (2007) ho nazyva ,.efekt experimentato-
ra“. Stadie preukazali, ze FSS je mimoriadne citliva na pri-
pomienky experimentatora, t.j. obyCajny akt povzbudenia
ludi vedie k lepSiemu zapamaétaniu si snov, teda k zvysene;j
FSS. Nejedna sa vSak len o vyhovenie ucastnikov experi-
mentatorom. Predpoklada sa, ze FSS je znacne zavisla aj na
vedomom postoji ¢loveka k snom. Nezaujem o sny koreluje
s nizkou FSS, velky zaujem o sny koreluje s vysokou FSS
(Bulkeley, 2013). Vyskumne sa touto problematikou zaobe-
rali D. Beaulieu-Prévost a A. Zadra (2005), ktori sledovali
vztah medzi postojom k snom a 1. odhadovanou FSS samot-
nymi ucastnikmi (OFSS), 2. zaznamenavanou FSS (ZFSS).
Vyskumy preukazali pozitivnu korelaciu (1=0,35) medzi
postojom k snom a OFSS, ale nies ZFSS (r=0,00), hoci
ZFSS pozitivne korelovala (r=0,52) s OFSS. Vyskum teda
prinaSa rozporuplny zaver a mierne odporuje tvrdeniam
K. Bulkeleyho (2013).

Predpoklada sa, ze jestvuje mnoho dalSich faktorov,
ktoré¢ mézu ovplyviiovat’ FSS jednotlivca, vratane kvality
spanku, liekov (niektoré zvysuju, iné znizuji FSS) ¢i stresu-
jucich okolnosti v bdelom zivote (Bulkeley, 2013).

Ustredny obraz

Dalsi dolezity aspekt pri vyskume snovych spomienok je
Gistredny obraz (UO), ktory sa povazuje za obzvlast vyz-
namny ukazovatel’ snového Zivota. UO je "Sokujuci, putavy
alebo pdsobivy obraz - nie iba pribeh - ale obraz, ktory vy-
nika tym, ze je mimoriadne silny, zivy, bizardny alebo de-
tailny" (Hartmann, 2013). M6ze obsahovat kratke sledy ob-
razov. Nemusi to byt’ len "staticka snimka". Ustredny obraz
kontextualizuje, zobrazuje emo&né zaleZitosti jedinca. ,,Cim
silnejsia je zakladna emocia, tym silnejsi, intenzivnejsi je
ustredny obraz sna“ (Hartmann, 2013). Dokaz poskytuje
napr. Studia, ktora sa zamerala na sny, ktoré snivajuci po-
kladali za ,,délezité“. Ulohou respondentov bolo najprv zva-
7it, &i dany sen obsahuje UO. Ak 4no, poznaéi si nickol’ko
slov z daného obrazu a potom hodnoti jeho intenzitu. Ob-
vykle sa pouziva sedembodova stupnica (0; 0,5; 1; 1,5; 2;
2,5; 3). Hodnota UO v "délezitych" snoch bola vyrazne
vyssia ako pri ,,beznych® snoch (Hartmann, 2008b). Barret-
tova (2001) zase skiimala sny, ktoré priviedli ¢loveka k vy-
tvoreniu vedeckej prace alebo umeleckého diela. Priemerna
hodnota UO bola opit’ ovela vyssia ako priemerna hodnota
beznych snov. Skumali sa aj sny v ¢ase traumatickych situ-
4cii, pri ktorych bola hodnota UO opit’ vys§ia (Hartmann et
al., 2001). Rovnako je vyssia intenzita UO aj pri "v&asne
prezitych snoch" ako pri "neddvnych snoch" (Hartmann
a Kunzendorf, 2006-2007). V jednoduchosti teda mdzeme
konstatovat’, Ze intenzita UO je vysSia pri snoch, ktoré su
emocionalne dolezité a dobre si ich pamédtame.
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