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Predhovor

Preco sa venovat snom

V noci sa mi snivalo, Ze som motyl. Teraz neviem,
¢i som clovek, ktorému sa snivalo, Ze je motyl,
alebo som motyl, ktorému sa sniva, Ze je ¢lovek.
LAO-C’

O snoch, ich pévode a vyklade existuje mnozstvo literatu-
ry. Od kalendarovych snarov az po vedecké diela zo psychologie
a z mediciny. Preco teda pisat dal$iu knihu?

Su tu osobné dovody. Nase sny nas fascinuju a radi si ich
rano rozpravame. Ved snivame v spolo¢nej domacnosti. Su tu aj
pracovné dovody. Obaja sa hlasime k psychodynamickej psycho-
terapii a v nej patri praca so snami k zakladnym metédam. O svo-
jom pristupe k snom sme referovali v mnohych prednaskach na



konferenciach a v ¢asopiseckych ¢lankoch. Viedli sme worksho-
Py o praci so snami pre ludi v pomahajucich profesiach. Navyse,
autor niekolko rokov vyucuje predmet praca so snami v psy-
choterapii na Katedre psycholodgie Filozofickej fakulty Univer-
zity Komenského v Bratislave. O snoch prednasal aj na Detskej
Univerzite Komenského v Divadle Aréna. Otazky z publika, ktoré
tvorilo asi tristo deti, dali zabrat. Pracu so snami klientov a $tu-
dentov pokladdme za jeden z najvzrusujucejs$ich momentov svojej
prace. Odhaluje moznosti v terapii i v podpore osobného rastu.
Preto si dovolime niektoré zo snov, s ktorymi sme sa stretli, po-
uzit v knihe na ilustraciu.

Napisanie tejto knihy sme slubovali uz viackrat, najma na
krstoch knih autora, ale vZdy sme sa venovali ,vaznej$im zalezi-
tostiam“ v ramci klinickej, znaleckej ¢i vyukovej praxe. Autorka
by pisanie odkladala dalej, no prisiel koronavirus a autor sa uz
nedal zastavit. Virus ho priviedol k otazke, ako vyuZit tato glo-
bélnu krizu pre seba (a azda aj pre druhych). Aby izolacia pocas
pandémie viedla od zaplavovania vzru$ujiacimi stimulmi zvonku
(niekolko filmov denne ¢i seridl za vikend) skor hlbsie, dovnutra.
V naSom snovom svete sa odohravaju pribehy vsetkych Zanrov,
nemenej vzrusujuce ako tie v televizii.

Dufame, Ze kniha o snoch bude pre ¢itatelov vyzvou, aby
sa viac zaoberali svojim dusevnym Zivotom, aby si vazili spravy
a posolstva, ktoré vysiela ich psychika z podzemnych podlazi.
Na zaciatku terapie od klientov ¢asto po¢uvame: ,Mne sa sniva-
ju samé hlaposti.

Otazka znie: ,Chcete povedat, Ze svoju dusu povaZujete za
hlupost?“

Niektoré sny si zapamatame navzdy. Objavuju sa v prelo-
movych obdobiach, pocas vyvinovych kriz, a sprevadzaja nas po
zvySok Zivota. Autor pontka jeden vlastny:

V sne som sa zrazu rozbehol po skalnej planine a skocil do
priestoru. V okamihu som zistil, Ze viem lietat. Najskor som sa



len opatrne vznasal, potom som zacal experimentovat, robil som
rozne letecké figtiry, otocky, lopingy. Mal som extaticky pocit, bol
som pys$ny na to, ¢o dokazem. Po chvili som sa trochu upokojil
a zacal sa kochat krajinou pod sebou. Videl som lesy, ltiky, tidolia,
rieky... Potom sa zacal ten euforicky pocit vytracat. Zrazu som
zistil, Ze nelietam vo volnej prirode, ale uprostred obrovskej le-
penkovej $katule, Ze tie prirodné scenérie pripominaju divadelné
kulisy. Sklamanie bolo také silné, az som sa prebudil.

Dlhsie som tomu snu nerozumel. AZ neskér som si uve-
domil, Ze to bol sen zo zaciatku 90. rokov, ked som Zil v euforii
zo zmien, ktoré priniesla zamatova revoltcia. Chystal som sa na
svoju prva pracovnu cestu do USA, ¢o som si eSte par rokov pred-
tym nevedel predstavit ani v dennom sne. Pobyt v Spojenych §ta-
toch bol GZasny, pacila sa mi priroda, mest4, ludia, ktorych som
stretol. Kdesi v pozadi som v8ak mal pocit nie¢oho nepravého,
Hkasirovaného®, ako boli tie lepenkové kulisy. Sen ma vracal na
zem v mojich osobnych ambiciach, mal ma naucit pokore, ale aj
realistickej$im oc¢akavaniam od spoloCenskej zmeny.

Autorka nasla vo svojom ,senniku“ z psychoterapeutické-
ho vycviku tento sen:

Vidim zrazku dvoch lietadiel, vetrofia a pradového lietadla.
Sledujem to a uhybam sa padajiicim dielom, vidim, Ze vetroni je
zniCeny. Stojim pritom nedaleko zakladnej $koly a domu svojich
rodi¢ov. To moderné lietadlo zrazu preleti domom rodicov, cez
okno mojej byvalej detskej izby. (Teraz v skutoc¢nosti v izbe byva
otec, ale momentalne tam je na navsteve babka z Prahy.) Je tam
babka? napadne mi. V sne citim Gzkost, no situaciu neprimerane
pokojne sledujem.

V sne sympatizujem s vetrofiom. Vetron je ¢ast mojej osob-
nosti, ktora je naivna, neprakticka, romanticka, menej vyuzitel-
na. Prudové lietadlo je drava, modern4, rychla a neltitostna cast
(moZno aj moja). Dnes sa cenia najma prudové lietadl, hlavne
ked je ¢lovek uz dospely, ma deti, naro¢né zamestnanie... Prudové



lietadlo, ktoré vrazilo do detskej izby, méZe symbolizovat koniec
detstva. Snazim sa o vyvaZeny mix, citim, Ze zatial to nie je ono.
V kazdom pripade som si zvolila ,najvetronovitej$i“ medicinsky
odbor - psychiatriu.

Problémom existujucej literattry o snoch je, Ze je bud pri-
velmi ezotericka, alebo privelmi sucharsky vedecka. Mohli by
sme napisat, ze kniha je urcena vzdelanym laikom, ale ¢o to uz
dnes, v ¢asoch Wikipédie, znamena? V knihe prezentujeme na-
Zory autorit na pracu so snami, ale nie je pokusom o snovu en-
cyklopédiu. Ide skor o nazretie do nasej sikromnej kniZnice, na
autorov a diela, ktoré nas ovplyvnili. Difame, Ze aspon niektoré
Casti textu budt podnetné nielen pre kolegov psychoterapeutov,
ale hlavne pre Iudi, ktori st zaujati svojimi snami, nepokladaju
ich za ndhodny a nezmyselny dusevny vytvor, a dokonca ich bert
ako verného sprievodcu na Zivotnej ceste.

Dakujeme obom recenzentom, prof. MUDr. Jozefovi Has-
tovi, PhD., a MUDr. Pavlovi Cernakovi, PhD., za preéitanie textu
nielen s pochopenim, ale aj s ocenenim vyznamu snov pre psy-
choterapeutickii pracu a osobnostny rast. Dakujeme aj vydava-
telstvu Ikar, najma jeho vykonnej riaditelke Valérii Malikovej za
astretovost, s akou prijala knihu na vydanie, a redaktorke Denise
Gura DoricCovej za starostlivi kontrolu textu.

Bratislava, maj 2020
Andrea Heretikova Marsalova a Anton Heretik



1.
Spanok a sny



My ludia prespime asi tretinu Zivota. To, Ze nam evolucia
dopriala tolko spanku, potvrdzuje, Ze je pre nas velmi délezity.
Spanok a bdenie tvoria 24-hodinové kontinuum, pocas ktoré-
ho st nielen nase fyziologické funkcie, ale aj psychika stale ak-
tivne (Cartwrightova, 2010, Hartmann, 2013). V spanku sa meni
nase vedomie, klesa jeho bdelost (vigilita), zniZuje sa schopnost
naSej reaktivity na podnety, meni sa vnimanie ¢asu, kontinuity
preZivania, vac¢§inu ¢asu stravime v stabilnej polohe a vo svalo-
vej relaxacii. Funkciou spdnku je okrem regeneracie telesnych sil
v ochrannom ttlme aj spracovanie podnetov, informacii v mys-
leni, pamati a emocionalite.

Zvyc€ajna potreba trvania spanku dospelych Iudi je 7-9 ho-
din. Existuju vSak aj zna¢né interindividudlne rozdiely. Su krdt-
kospdci, ktorym staci 4-5 hodin, a dlhospdci, ktori potrebuju viac
ako 9 hodin. Nevieme, ¢i to nie je iba legenda, ale ako najslavnej-
si kratkospac sa uvadza Napoleon, ktory tidajne vyznaval heslo:
,Styri hodiny pre muzov, pat hodin pre Zeny a $est pre idiotov.*
V subjektivnej kvalite spanku nemusia byt rozdiely medzi obo-
ma skupinami vyznamné. V kazdom pripade, kratkospaci zazija
pocas noci menej REM faz, takych délezitych pre sny a snivanie.

Potreba spanku je pravdepodobne geneticky dana. Preto je
dolezZité, aby boli kratkospadi tolerantnejsi nez Napoleon a ne-
vycitali svojim partnerom ¢i detom, Ze st lenivi, ked tolko spia.

Nenaplnenie individudlnej potreby spanku sa nazyva spdn-
kovd deprivdcia. Existuje velké mnozstvo vyskumov, laboratér-
nych i klinickych, ktoré dokazuju negativny vplyv spankovej
deprivacie na telesné a dusevné zdravie. Pri kratkodobej span-
kovej deprivacii (nevyspatosti) sa zniZuje intelektova a pamatova
vykonnost, meni sa reak¢ny Cas, objavuju sa emoc¢né prejavy ako
drazdivost ¢i tzkost. Najzavaznej$im prejavom je mikrospdnok,
ktory méze mat fatalne dosledky v doprave, ale aj pri medicin-
skych vykonoch. Chronicka, dlhodoba spankova deprivacia sa
zistila medzi rizikovymi faktormi mnohych psychosomatickych
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ochoreni, najma kardiovaskularnych. V zapadnej spolo¢nosti, za-
meranej na uspech a vykon, patri vorkoholizmus k oceriovanym
Zivotnym $tylom. Ak niektori tvrdia, Ze pracuju $estnast hodin
denne (¢o inak znie dost nepravdepodobne), musi to byt hlavne
na tikor dizky a kvality spanku.

Délezité je aj to, ¢i preferujeme jednofazové alebo dvojfazo-
vé spanie. Jednofdzovy spanok znamena, Ze spime len raz za den
potrebnych 7-9 hodin. Je to najcastejsi typ spanku a vo vacsine
kulttr ani nie je mozZnost spat inak. Z hladiska vykonnosti a ak-
tivity pocas dila je vSak prospesny dvojfdzovy spdnok, napriklad
sedem hodin v noci a hodinu popoludni. Netyka sa to iba me-
diterannych krajin s teplym pocasim a kulturne akceptovanou
siestou. Vyskum spankovej hygieny v mnohych firmach potvrdil,
Ze ak umoznia a vytvoria podmienky na popoludnajsi slofik, zvy-
Suje to vykon zamestnancov v druhej polovici pracovného casu.

Striedanie spanku a bdenia pocas 24 hodin riadia cirkadi-
anne rytmy. Nie st dané len rotaciou Zeme, aj ked svetlo hra vy-
znamnu roluy, no st hlboko biologicky zakotvené. Tieto biologické
hodiny sa nachadzaji v naSom mozgu v takzvanych suprachiaz-
matickych jadrdch. SG umiestnené v blizkosti krizenia zrakovych
nervov a reaguju na svetelné signaly zvonku. Suprachiazmatic-
ké jadra zariadia zvySenie hladiny horménu melatoninu, ktory
sa zafne vo zvySenej miere vyplavovat zo $uskovitého telieska
(epifyzy) do krvi kratko po simraku. Ked spanok dosiahne pocas
noci istd hibku, za¢ne hladina melatoninu opit pomaly klesat.

Aj v spankovych rytmoch st délezité medziludské rozdie-
ly. Existuju dva vyrazné chronotypy, ale aj nevyhraneni jedin-
ci. Ranné vtdcatd uprednostiiuju vstavanie okolo usvitu a skoro
rano dosahuju aj najvyssiu psychickt vykonnost. Ranné vtacata
tvoria okolo 40 % populacie. Naopak, no¢ni vtdci ¢i sovy, ktorych
je asi 30 %, nedokazu zaspat v skorych no¢nych hodinach, ne-
skoér vstavaji a maj, pochopitelne, aj posunuty vrchol vykonnos-
ti. Va¢sinova spoloc¢nost je nespravodliva voc¢i no¢nym vtakom.
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Casto ich pre ranné dospavanie povazuje za lenivych. A hlavne,
spolo¢nost je viac nastavena na skoré vstavanie a véasny zaciatok
prace ¢i $koly. No¢ni vtaci sa preto musia prisposobovat a trpia
spankovou deprivaciou.

Opat historicka legenda hovori o tom, ako jeden ¢lovek
svojim chronotypom zmenil chod Zivota v strednej Eurdpe. Ra-
kusky cisar FrantiSek Jozef I. bol zjavne ranné vtaca, vstaval
okolo $tvrtej hodiny rano a o piatej museli byt nastupeni jeho
poradcovia a dvorania, ti potom o $iestej otvarali svoje arady
a ministerstva. Takto sa mechanizmom ,padajaceho listia“ zme-
nil chod celej spolo¢nosti.

Walker (2018) tvrdi, Ze presadenie posunu zac¢iatku vyuco-
vania v mnohych americkych skolach zo 7.30 na 9.00 prinieslo
vela profitov z hladiska vykonu, ale aj psychickej pohody Ziakov.

K najcastej$im porucham spankového rytmu, ktoré po-
stihuju zdravych ludi, patri pdsmovd choroba (jet lag). Pradové
lietadla preletia za kratky ¢as niekolko ¢asovych pasem a nase
biologické hodiny sa tomu nedokazu prisposobit. V novom ¢aso-
vom pasme v krajine, kam sme prave prileteli, sa citime cez den
ospali a unaveni a v noci zasa nevieme zaspat. Pasmova choroba
je horsia pri cestovani smerom na vychod. Musime totiz zaspavat
skor neZ zvycajne, ¢o je pre mozog tazsia tloha, ako ked letime
na zapad a musime ostat dlhsie hore.

Okrem cirkadianneho rytmu ovplyviiuje spanok a bdenie
spankovy tlak. Kazdou minttou bdenia sa v mozgu zvysSuje kon-
centracia adenozinu, akoby nam meral ¢as, odkedy sme rano vsta-
li (Walker, 2018). Od istej koncentracie tejto chemickej zli¢eniny
v mozgu za¢iname citit nutkanie spat. U¢inok kofeinu v kave,
¢aji a inych povzbudivych napojoch je zaloZeny prave na tom,
Ze obsadi receptory pre adenozin, ktory sa nema kam naviazat,
a tym potlaca ospalost.

Objavom elektroencefalografie (EEG) v 20. rokoch minulého
storocia spolu s registrovanim o¢nych pohybov (EOG) a svalového
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napatia (EMG) ziskala spdnkovd medicina a neurofyziologicky
vyskum nastroje, ktorymi sa da objektivizovat ¢innost mozgu po-
Cas bdenia a spanku. Ich vyuZitie viedlo aj k poznaniu spankovych
cyklov ¢i architektury spanku. Najvacsie objavy sa udiali v labo-
ratoriu Chicagskej univerzity, ktoré viedol Nathaniel Kleitman
(1895-1999). Uz v 30. rokoch sktimal, ako dlhodoby pobyt v tme
(v jaskyni) vplyva na cirkadidanne rytmy. Zistil relativnu nezavis-
lost nasich biologickych hodin od svetla. Ked k nemu do labora-
téria nastupil doktorand Eugene Aserinsky, upozornil ho na svoje
pozorovanie, ze u dojciat sa v istych tisekoch spanku objavuji pod
vieckami zavretych oci rychle pohyby o¢nych guli z jednej strany na
druht. Zaroven ich sprevadzala elektricka aktivita mozgu podobna
tej pri bdeni a velka svalova relaxacia. Ked overili svoje objavy na
viacerych suboroch ludi r6zneho veku, publikovali v roku 1952 za-
sadné prace. Opisali dve $tadia, ktorymi opakovane prechadzame
pocas spanku za jednu noc. Nazvali ich REM (rapid eye movement)
a NREM (non-rapid eye movement) spanok. Potom podrobne opi-
sali priebeh spankovych cyklov, z ktorych kazdy trva 9o minuit.

Zistili, Ze NREM spanok ma dal$ie $tyri fazy: zaspavanie
s theta vlnami, lahky sigma spanok s vretienkami, stredne hlbo-
ky spanok, hlboky spanok s SWS - pomalymi vlnami, z ktorého
spiaceho tazko zobudit.

Snivame aj po¢as NREM spanku. Sny st v§ak skor myslien-
kami, tvahami, st menej Zivé a obrazné, tykaju sa viac bdelého
Zivota a malokedy si ich po prebudeni pamatame. Psychologic-
kou ulohou NREM spanku je hlavne triedenie a odstraiiovanie
nepotrebnych nervovych spojeni, teda akési upratovanie v nasich
pamatovych skladoch.

Potom nastupuje faza REM spanku, ktory sa nazyva aj
paradoxny, lebo ho sprevadza vysoka mozgova aktivita podobna
bdelému stavu so silnou svalovou relaxaciou a s rychlymi pohyb-
mi o¢i. Dychanie je nepravidelné, objavuju sa apnoické pauzy,
u muzov sa moze objavit erekcia. REM faza sa nazyva aj snovym
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spankom. Predpoklada sa, Ze paradoxny spanok sa objavil v Case,
ked sa vyvinuli prvé teplokrvné Zivocichy, t. j. v druhohorach pred
dvesto miliénmi rokov (Fuks, 2007).

Sny v REM faze su ¢asto velmi zivé, halucinaéné, scénické,
nabité eméciami a po zobudeni si ich pamatame. Z tohto dévodu
sa vyskum snov v laboratornych podmienkach robi tak, Ze sni-
vajuci je zobudeny prave po¢as REM fazy a méze sa tak podelit
s vyskumnikom o ich obsah. V REM faze sa zacleniuju emoc¢ne
nabité zazitky do autobiografickej pamati. ,REM spanok pova-
Zujeme za integraciu - prepajanie tychto nespracovanych zloziek
s ostatnymi a minulymi skisenostami, ¢im sa vytvara presnejsi
obraz fungovania sveta vratane inova¢ného pohladu na porozu-
menie a schopnosti riesit problémy* (Walker, 2018, s. 83). V REM
faze a snoch, ktoré ju sprevadzaju, teda prebieha akasi autote-
rapia nasledkov nasich emocne negativne nabitych skasenosti.

Dalsi Kleitmanov Ziak William Dement robil vyskumy
s deprivdciou REM spdnku. Zistil, ze ked pokusné osoby zobudi-
li vzdy na zac¢iatku REM fazy, a teda im ju nedovolili prezit, uz
po par dnoch sa objavili psychické tazkosti ako uizkost, podraz-
denost, tinava, zhorSena pamatova vykonnost a zniZena pozor-
nost. Tieto ,neurotické prejavy“ pri deprivacii REM fazy zistil aj
u zvierat. V jednom experimente sedeli nestastné macky na ob-
lych ostrovéekoch uprostred vodnej hladiny. V kazdej REM faze
spanku doslo k uvoIneniu svalov, macky spadli do vody a prebu-
dili sa. (Otazkou ostava, ¢i bol ich neuroticizmus vysledkom REM
deprivacie alebo ¢astého nedobrovolného kupela.)

V opakovanych spankovych cykloch poc¢as noci postupne
narasta podiel REM spanku na tkor NREM spanku. To vysvetlu-
je, preco si Castejsie pamatame sny, ktoré sa nam snivaji nadra-
nom. Zaroven sa ludia, ktori si nedopraju dostatok spanku, vlast-
ne okradaju o snivanie, také dolezité pre dusevnu pohodu. S REM
fazou sa pravdepodobne spéaja aj snovd tvorivost. V literature naj-
deme vela anekdot o vedeckych objavoch ¢i o umeleckych dielach
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spojenych so snami. Od Mendelejevovej tabulky chemickych prv-
kov aZ po melédiu piesne Yesterday od Paula McCartneyho.

Od no¢nych snov odliSujeme denny, respektive bdely sen,
ktory je vlastne produktom nasej fantazie. Existuje vSak aj rozsiah-
la literattira, ktora sa zaobera takzvanym lucidnym snenim, ked si
snivajuci uvedomuje, Ze sniva, a poki$a sa do snového deja aktivne
zasahovat. Vyskum snov v NREM i REM faze nasvedcuje, Ze sny
osobitnym spdsobom spractvaji informacie z pamatovych skladov,
¢o znamena, Ze su zaloZené na naSich sktsenostiach. Potvrdzuju to
aj rozdiely v snoch nevidiacich, ktori maji vrodené alebo, naopak,
ziskané poskodenie zraku. Slepym od narodenia sa snivajt zvuky,
pohyby, polohy tela, nie v§ak obrazy. Ti s neskér ziskanou slepotou
uZ maju obrazové sny vratane farieb a tvarov snovych figur.

Rézne zavaznymi poruchami spanku trpi asi tretina popu-
lacie a ich vyskyt vekom narasta. V klasifika¢nych diagnostickych
systémoch sa poruchy spanku delia na kvantitativne dyssomnie
a kvalitativne parasomnie.

Dyssomnie st astejsie a narusena pri nich je dizka ¢&i kva-
lita spanku. Naj¢astej$ia je nespavost, insomnia, ked sa Iudia
stazuju na problémy so zaspavanim alebo na plytky prerusovany
spanok, ¢i na pred¢asné zobuadzanie. M6ze mat velmi pestré pri-
¢iny a prejavy. Najcastej$ia je psychofyziologickd insomnia, ked
nespavostou reagujeme na stres a uzkost, napriklad pri spani
v cudzom prostredi. Va¢Sinou staci uprava spankovej hygieny ¢i
relaxa¢né cviCenia. Zriedkavejsia je idiopatickd insomnia, ¢o je
celozivotny problém so spankom, ktory v tazsich pripadoch vy-
Zaduje systematicku farmakoterapiu a psychoterapiu.

Insomnia je ¢asto priznakom réznych psychickych portich
od schizofrénie cez tizkostné poruchy, depresie, demencie az po
poruchy prijmu potravy (napriklad zachvatovité no¢né prejeda-
nie). Najzavaznejsie s poruchy spanku pri tazsich depresiach, ked
ide o velmi skoré prebuidzanie sprevadzané najhlbsim smutkom
a pesimistickym obsahom myslenia, takzvané ranné pesimum.
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Poruchy spanku sprevadzaju aj mnohé telesné ochore-
nia - srdcovo-cievne ¢i dychacie. Osobitna pozornost si zasla-
Zi spdnkovy apnoicky syndrom, ktory sa prejavuje opakovanym
nahlym zastavenim dychania. Osoby s apnoe su pre okolie na-
padné (a neprijemné) hlasnym chrapanim. Apnoe moze mat ob-
$trukény charakter (prekazky v dychacich cestach) alebo méoze
ist o centralne apnoe, spoésobené poruchami v mozgovom kmeni.
Porucha vedie k chronickej hypoxii, nedostato¢nému okyslic¢o-
vaniu mozgu, ¢o méze byt jeden z rizikovych faktorov cievnych
prihod ¢i demencie. Nadmerna spavost, hypersomnia, je zried-
kavejsia a méze mat rdzne stupne intenzity. Od miernej, ked ide
len o pospavanie pocas pasivity, aZ po silng, ked pacient zaspava
uprostred ¢innosti, ako je jedenie ¢i rozhovor.

Osobitnou formou je zachvatova hypersomnia-narko-
lepsia. Ide o geneticky podmienent poruchu, ktora sa prejavu-
je tetradou priznakov-ndhlym zaspavanim pocas ¢innosti, ka-
taplexiou (svalovym ochabnutim od poklesu sanky aZ po pad na
zem), spankovou obrnou (neschopnostou pohybu a reéi pocas
prebudzania) a hypnagogickymi halucinaciami (halucinaciami
pri zaspavani). Nastastie, ide o velmi zriedkavti poruchu, ktora
postihuje asi 0,05 % populacie.

Parasomnie su nahle epizédy abnormalneho spravania,
ktoré je viazané na niektoré fazy spanku. Na REM fazu sa viazu
nocné mory. Pri nich sa spiaci prebadza na desivy sen, po pre-
budeni je vSak bdely a orientovany, sen si pamata. Sporadicky
sa objavuju pri aktualnom strese. Pri posttraumatickej stresovej
poruche (PTSD) maja opakujuci sa charakter flashbackov. Po-
stihnuty v sne opakovane zaziva katastrofické zazitky viazané
na realnu skusenost (napriklad vojnovi veterani a obete trest-
nych ¢inov). Ide o poruchu, ktora vyzaduje systematicku liecbu.

Spdnkovd obrna sa prejavuje pocas spanku nahle vznik-
nutym stavom, ked ¢lovek straca schopnost pohybu, hoci srd-
cova ¢innost a dychanie st zachované. Trva sekundy az mintaty
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a sprevadza ju desivy zazitok. Vyskytuje sa aj u zdravych osob,
jednorazovu skusenost uvadza aZ 50 % z nich.

Z parasomnii viazanych na NREM spanok spomernime as-
poni desivé sny a namesacnost. Desivé sny (pavor nocturnus) st
Castejsie u deti. Postihnuty sa budi s krikom na desivy sen, kto-
rého obsah si vSak nevie vybavit, a po prebudeni pretrvava dez-
orientdcia a zmitenost. Ndmesacnost (somnambulizmus) sa vy-
skytuje u15-30 % deti a asi u 1-4 % dospelych. Nastava v prvych
fazach NREM spanku, prejavuje sa napriklad talanim po byte ¢i
vykonavanim jednoduchych automatickych ¢innosti, zriedkavo
aj komplexnych aktivit, ako je Soférovanie. Namesa¢ny ma otvo-
rené oci, pohybuje sa vSak strnulo. Pri dospelych namesa¢nost
raritne sprevadza nasilné spravanie (Cartwrightova, 2010). Zau-
jemcom o hlbsie poznanie problematiky spanku a jeho porach
odporti¢ame aj knihy Sonku (2004), Matouska (2004), Plhakovej
(2013) a Walkera (2018).

Pri vac¢sine opisanych poruch spanku postacuje tiprava
spankovej hygieny. Zaroven, ak sa chceme viac venovat svo-
jim snom, by sme mali zacat tym, Ze si zabezpe¢ime dostatoc¢ne
dlhy a kvalitny spanok. Nasledujuce desatoro je kombinaciou
odporuacani z literatary a naSich skuisenosti s pacientmi. Tyka sa
upravy podmienok na spanie, ale aj spankového spravania, kto-
ré je v nasej moci.

@ Zistite skutocnii potrebu trvania spanku. Mnohi sa
roky prisposobuju svojmu partnerovi, detom ¢i praci
tak, Ze st chronicky spankovo deprivovani. Niekedy je
potrebna oddychovo zamerana dovolenka, ktora trva
aspon desat dni, aby ste zistili, ¢i potrebujete spat len
sedem alebo az devat hodin. Ani na dovolenke vsak
nemdZete dohnat spankovy dlh alebo sa vyspat do
zasoby.

@ Skuste si stanovit relativne pravidelny ¢as na spdnok.
Budik nemusi slazit iba na ranné budenie, vecer
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