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1. Uvod

Cilem ma bakalaiské prace bylo blize predstavit spankovou paralyzu. Spousta lidi nema
ponéti, o co se jedna, piitom tuto poruchu spanku prozije alespon jednou za zivot znac¢na ¢ast
populace. Tim, Ze se o spankové paralyze dozvi Sirsi vetrejnost, lidé, trpici touto poruchou, by
se jiz nemuseli bat svéfovat, naopak by se mohli setkat s pochopenim. Nemam se spankovou
paralyzou osobni zkuSenost a dozvédé€la jsem se o ni az z vypravéni od svych znamych. Jejich

ptibehy mé fascinovaly. Byly désivé, béhal mi mraz po zédech.

Na zékladé¢ jejich vypravéni jsem si zvolila toto téma pro svou bakalatrskou praci, jez jsem
pojmenovala ,, Pro¢ nemiizu utéct?“. Nazev se odviji od pocitu, ktery lidé, trpici touto
poruchou, pocituji. Probudi se v noci a zjisti, ze se nemohou pohnout. Neni to nic ptijemného,
o to vice, kdyz je jejich zazitek doprovéazen halucinacemi. Nejradéji by utekli ven z pokoje, ale

jejich svaly je neposlouchaji.

V prvnich kapitolach teoretické Casti se blize vénuji problematice poruchy. Jedna se o
poruchu vazanou na spanek. Doctete se obecné informace o spanku, konkrétné o NREM a REM
fazi, a také zakladni informace o poruchach spanku. Dale se vénuji narkolepsii a parasomnii,
které souvisi se spankovou paralyzou. Spankové paralyze vénuji samostatnou kapitolu. Teorie
je doplnéna o ptibéhy a zkuSenosti lidi. Spankova paralyza se stala ndmétem tvorby mnoha
umélcl. V mé praci se vénuji ctyfem vybranym. Jsou jimi Francisco Goya, Henry Fuseli, Fritz

Schwimbeck a Nicolas Bruno.

Spéankovou paralyzu a pocity, které lidé, postizeni touto poruchou, pocituji, ztvariuji
pomoci keramickych plastik. Mym cilem bylo vyzdvihnout nepiijemny pocit, Ze vas né€kdo
sleduje, snazi se vas dotknout, ¢i vas pfimo drZzi. Citite tlak na hrudi a myslite si, Ze pfiSla vase
posledni hodinka. Mate intenzivni pocit strachu a Uzkosti. V praktické casti popisuji cely
postup. Od prvotnich ndpadi, zpiisobu uvazovani, pies vyrobu sadrovych forem, keramickych
plastik az po zptsob instalace. Doctete se také o umélcich, ktefi me pti tvorbé bakalarské prace,

inspirovali.



2. Teoreticka ¢ast

Jelikoz je ma tvorba zamétend na problematiku spankové paralyzy, na zakladé odborné
literatury v nasledujicich kapitolach definuji spanek, faze spanku a spankové poruchy, které
souvisi se spankovou paralyzou. Nasledn€ se vénuji samotné spankové paralyze. Zaroven text
zahrnuje typy a rady, jak poruse pfedchazet nebo zmirnit jeji prubeh. Text dopliuji pribehy lidi,
kteti maji s touto poruchou spanku zkusSenosti. Dale se vénuji autorim, kteti poruchy spanku

ve svych dilech rovnéz zpracovavali.

2.1.Spanek

Spanek je opakujici se stav organismu, ktery je charakteristicky sniZenou reakci na vnéj$i
podnéty, snizenou pohybovou aktivitou. Béhem spanku také dochazi ke zméndm aktivity
mozku.* Je pro Zivot &lovéka velmi dtlezity. Kazdy z nas velkou &ast svého Zivota prospi. Radi
se mezi biologické potteby, stejné jako potieba jist, dychat, pit. Potiebna délka spanku je
individualni, od 4 do 10 hodin, nejéast&ji 6 az 9 hodin.? Postupem véku se spanek zkracuje.
Clovék pocituje potfebu spanku diky melatoninu.® Cim je star§i, tim se tvorba melatoninu
zpomaluje, coz ma za nasledek potize se spankem. Tvorbu melatoninu negativn¢ ovliviiuje
modré svétlo z pocitacovych nebo mobilnich obrazovek. Z tohoto diivodu by lidé méli omezit
pouzivani téchto pfistrojii pred spanim nebo si nastavit tzv. no¢ni rezim, ktery pfisun modrého

svétla omezuje.*

Vyznam spanku spoc¢iva v obnoveni fyzickych i psychickych sil a slouzi jako prevence u
mnoha onemocnéni. Je dileZity pro naSi pamét, naladu, hormonélni a metabolické pochody.
Prospiva proti vysokému tlaku, depresim nebo obezité. Pravidelné kratsi spanek nez 7 hodin
muize mit u dospélych za nésledek nartist hmotnosti, slabost dolnich koncetin, nevolnost,
deprese, zvysené riziko umrti, zhorSenou imunitni schopnost, zvySené¢ vnimani bolesti, horsi

vykon a vétsi mnozstvi chyb a nehod.®

INEVSIMALOVA, Sona a SONKA, Karel. Poruchy spanku a bdéni. Tteti, doplnéné a piepracované vydani.
Praha: Galén, 2020, s. 21.

2 PRUSINSKI, Antoni. Nespavost a jiné poruchy spanku. Medica. Praha: Maxdorf, 1993, s. 11.

3 Melatonin — hormon tvofici se v ¢4sti mezimozku zvané hypotalamus, které ¥idi rytmus spanku a bdéni

4 Narodni zdravotnicky informacni portal, Spdnek a zdravi, 2024 [online]. Dostupné z:
https://www.nzip.cz/clanek/216-spanek-a-zdravi

5 NEVSIMALOVA, Soiia a SONKA, Karel. Poruchy spanku a bdéni. Tteti, doplnéné a piepracované vydani.
Praha: Galén, 2020, s. 45.



Na kvalitu spanku ma vliv fada okolnosti. Mezi vnéjsi podnéty, narusujici kvalitu spanku,
fadime pftilis velké teplo nebo chlad. Teplota by neméla piesahnout 21° C. Mistnost by méla
byt dobie uzplsobend ke spanku napt. klidné barvy, neutralni nebo tlumené svétlo, kvalitni
liZzko s pohodInou matraci a piijemnym loznim pradlem. Hlasité zvuky, alkohol, koufeni, kava
maji také neptiznivy vliv na spanek. Posledni jidlo by nemélo byt t&zké. ® Nekvalitni spanek se
negativné projevuje u lidi kazdého véku.” Pokuste se také pied spankem nepiemyslet nad

slozitymi tématy, fesit néjaky problém ¢i hadku. Spise se vénujte klidné odpocinkové aktivité.

2.1.1.Faze spanku

Spanek se déli na NREM (non rapid eyes movements) a REM (rapid eyes movements)
fazi. Faze objevili a pojmenovali profesofi fyziologie Nathaniel Kleitman a William Charles
Dement v roce 19578, Béhem spanku se tyto fize vétsinou po 90 minutich st¥idaji, coz se
oznacuje jako spankovy cyklus®. U dospélych zacina nejdiive fize NREM spanku nasledovana
REM fazi. Pravidelné stfidani fazi je znamkou kvalitniho spanku. Jednotlivé faze se od sebe
li$i fizenim organismu, aktivitou mozku a regulaci svalového napéti. Zména polohy téla a
koncCetin pifi spanku je dilezitda pro kvalitni spanek. Neschopnost ménit polohu vede

k probuzeni'®.

NREM spanek je povazovan za spanek synchronni a tvofi u dospélého jedince 75-80 %
spanku.'! Zpomaluje se frekvence dychani a je korigovana télesnd teplota jako pti bdélém stavu.
NREM féze se déli na 4 stadia. Od povrchniho aZ po nejhlubsi spanek. B€hem prvniho stadia
piechazime z bd¢lého stavu do spanku, a proto je pojmenované jako stadium usindni. Dochézi
zde k poklesu aktivity svald, ale stale jsme schopni vnimat své okoli a zpomalené reagovat.
Usinani mlZe probihat jesté s otevienyma ocima a v pfiznivych podminkach netrva déle nez
par minut. Druhé stadium je znamé jako lehky spanek. Vyraznéji ochabuji svaly, ztraci se reakce
na okoli, bez pohybu o¢nich bulbti. Béhem lehkého spanku se jiz mohou objevovat sny, které

jsou utrzkovité, nevyrazné a pfipominaji aktivitu z predchoziho dne'?. Tteti a &tvrté stadium

® Nérodni zdravotnicky informaéni portal, Spdnek a zdravi, 2024 [online]. Dostupné z:
https://www.nzip.cz/clanek/2 1 6-spanek-a-zdravi

"BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékaiské zdravotnické obory. Praha: Grada, s.
14.

8 NEVSIMALOVA, Soiia a SONKA, Karel. Poruchy spanku a bdéni. Tteti, doplnéné a piepracované vydani.
Praha: Galén, 2020, s. 17.

9 Tamtéz, s. 21.

10 Tamtéz, s. 39.

1 Tamtéz, s. 21.

12 pRUSINSKI, Antoni. Nespavost a jiné poruchy spanku. Medica. Praha: Maxdorf, 1993, s. 19.
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nazyvame hlubokym spankem. Ta se vyznacuji nulovymi motorickymi projevy, neptitomnosti

snil. Spici nijak nereaguje na okoli a neni snadné ho probudit.*®

REM spanek je charakteristicky rychlym pohybem ocnich bulbl, Uplnou ztratou
svalového napéti. Je nazyvan paradoxnim spankem, protoze nékteré ¢asti mozkové kliry jsou
stejn¢ aktivni jako v bdélém stavu. Zaujima 20-25 % celono¢niho spanku. Krevni tlak ani
srde¢ni a dechova frekvence nejsou stabilni, neni zde regulovana télesna teplota, ta je ovlivnéna
vné&jsim prostiedim.'* Je zde také zvysen prah bolesti. V REM fazi se vyskytuji sny. Jsou ve
vetsing pripadu barevné, emotivni, vyrazné, zivé a spici jedinec v ném hraje aktivni roli. Ve
veétsing piipadi jsem schopni si sen zpétné vybavit. REM spanek se déli na tonické a fazické
useky. Tonicky usek se mimo jiné projevuje svalovou atonii, jez nds béhem snu uchovava
v klidném stavu. Fazické useky se vyznacuji rychlymi a chaotickymi pohyby o¢i, drobnymi a
kratkymi zaskuby svalll veetné sttedousnich®. REM faze spanku se objevuje pouze u savcil a

ptaki.

Spankovy cyklus je ukoncen probuzenim, které miiZze byt spontdnni nebo vyvolany
budicim podnétem. Probuzeni piedchézi fada zmén, které nas na tento moment pfipravi (napf.
zvySovani télesné teploty). Spici ¢loveék je schopen v ptfipadé¢ ohrozeni ukoncit spanek
v kterémkoli stddiu a byt pln€ schopny aktivity (Gté€k, obrana). Pouziva se pro to termin
probouzeci reakce. Mozek je v bdélém stavu. T¢€lo, nejdiive mozek, je zdsobovano krvi a je
zvySena srdecni frekvence. Po probuzeni miiZze nasledovat bdélost nebo miiZze byt obnoven
spanek. Clovék se miize takto probudit i nékolikrat za noc. Nahlé probouzeni bez budiciho

podmétu neni normalni a je typické pro parasomnii a dalsi poruchy spanku.®

2.1.2.Poruchy spanku

Mezi poruchy spanku fadime zcela neskodna onemocnéni, ale také velmi nepiijemné a
nebezpecné poruchy. Poruch je opravdu mnoho a jejich 1é¢ba byva Casto narocna. V roce 1990

byla vypracovdna verze Mezinarodni klasifikace poruch spanku (ICSD — International

BNEVSIMALOVA, Soiia a SONKA, Karel. Poruchy spanku a bdéni. Praha: Maxdorf, 1997, s. 14-16.
UNEVSIMALOVA, Sotia a SONKA, Karel. Poruchy spanku a bdéni. Tieti, doplnéné a prepracované vydani.
Praha: Galén, s. 32.

15 Tamtéz, s. 22.

16 Tamtéz, s. 36.



Classfication of Sleep Disorders). Tato klasifikace se dockala né¢kolika pfepracovani a

aktualizaci, kdy posledni probéhla v roce 2014 a je pojmenovéana ICSD-3Y7.
Déleni poruch spanku podle ICSD-3:

Nespavost

Poruchy dychani souvisejici se spankem
Centralni poruchy s hypersomnolenci
Poruchy cirkadianniho rytmu spanku a bdeni

Parasomnie

S RN W~

Poruchy pohybu souvisejici se spankem™®

Nespavost (insomnie) spociva v pretrvavajicich obtizich se spankem. Radi se sem
problémy s usindnim, udrzenim spanku, pfedcasné ranni probouzeni. Dale do této kategorie
patii odmitani jit spat v adekvéatni Cas.

Poruchy dychani vazané na spanek jsou charakteristické¢ ¢astecnou nebo uplnou

nepriichodnosti hornich cest dychacich. Radime sem obstrukéni a centralni spankova apnoe?®,

chrapani, poruchy dychani kojenct, syndrom nahlého umrti kojence.?

Centralni poruchy s hypersomnolenci (nadmérnou spavosti) spocivaji v denni
ospalosti, které nesouvisi s narusenym spankem. Zplsobuje je somatickd nemoc, 1éky nebo
chemicka latka. Miize byt spojena s psychiatrickou nemoci nebo s nedostatkem spanku. Radime
sem spankovou poruchu zvanou narkolepsie.”! Hlavnim p¥iznakem narkolepsie jsou nahlé
ataky neptekonatelného spanku trvajicich od nékolika sekund do 30 minut. Tyto ataky se
objevuji béhem dne a opakuji se i n¢kolikrat v jeden den (klidn€ i 20 a vice zachvatii). Mimo
tyto projevy se u lidi trpicich narkolepsii objevuji dal§i charakteristické ptiznaky, a to
zachvatova ztrata svalového napéti, spankova paralyza a také spankové halucinace. Nej€astéji
se objevuje u mladsich lidi, mezi 16 az 25 rokem zivota. Nemocny muiize usnout béhem hovoru,

chtize, fizeni, pti kazdodenni ¢innosti. Zachvatiim spanku muze predchazet ospalost, paleni oci,

7 NEVSIMALOVA, Soiia a SONKA, Karel. Poruchy spanku a bdéni. Tteti, doplnéné a piepracované vydani.
Praha: Galén, s. 71.

18 Tamtéz, s. 72.

19 Spankova apnoe = abnormalni dychani béhem spanku. Obstrukéni spankova apnoe vznika pii fyzickém
zablokovani dychacich cest v zadni ¢asti krku. Centralni spankova apnoe spociva v problému mozku ovladat
svaly zapojené do procesu dychéni, coz vede k pomalejsimu a mél¢imu dychani. iSpanek, Spankova apnoe —
priciny, priznaky, lécba, 2022 [online]. Dostupné z: https://ispanek.cz/spankova-

apnoe/#Jake jsou typy spankove apnoe

20 iSpanek, Poruchy spanku — prehled a klasifikace, 2022 [online], [cit. 2024-03-17]. Dostupné z:
https://ispanek.cz/poruchy-spanku/

21 Tamtéz



mzitky pfed o¢ima, ale ve vétSiné pripadi prichazi ndhle. Nemocny se probudi osvézeny, ale

po uréité dobé je opét unaveny nebo okamzit& usind.??

Poruchy cirkadianniho ¢asového systému jsou spojené s nepravidelnym rytmem
spanku a bdéni, se zpozdénou nebo piedsunutou fazi spanku a bdéni. Sménny provoz ¢i zména

¢asového pasma miize zapficinit tyto poruchy.?®
Parasomnie (vice v samostatné kapitole)

Pro poruchy pohybu souvisejici se spankem jsou charakteristické jednoduché
motorické pohyby narusSujici spanek a fungovani ¢loveka pres den. Spadaji sem kiece v dolnich
koncetinach, skiipani zubl, zaSkuby a tfes nohou pii usinani, nekontrolovatelné pohyby

nohama, které zname pod nazvem syndrom neklidnych nohou.?*

2.1.2.1. Parasomnie

Parasomnie se vyznacuji nezvyklymi stavy, které se objevuji pfi usinani, béhem spanku
nebo pfi probouzeni. Mezi ptiznaky patii télesné symptomy (automatické jednani, prechodna
obrna, slozit¢ pohyby), psychické prozitky (emoce, snéni, zména vnimani) a aktivace
autonomniho systému. Objevuji se ve spanku a nemame nad nimi zadnou kontrolu. Od poruch
spanku s abnormalnimi pohyby se liSi sloZitosti pohybi, které jsou spojeny se sny a jinymi
vjemy. Zpusobuje ji naruSena synchronizace mozkovych oblasti fidicich spanek a bdéni.
Typicka je 1 ztrata paméti, kdy si mnohdy nemocny nepamatuje, co prozil. Podle ICSD-3 je
délime na parasomnie vazané na NREM spanek, parasomnie vdzané na REM spanek a ostatni,
které nejsou specificky vazané na stadium spanku. Pomérné Casto se vyskytuji v kombinaci
s jinymi spankovymi poruchami, napt. s obstrukéni spankovou apnoi, periodickymi pohyby
koncetin, narkolepsii. Nékteré parasomnie jsou rozsifené v détském véku a s rostoucim vékem

mizi, jiné se mohou objevit v rizném véku.?

22 pRUSINSKI, Antoni. Nespavost a jiné poruchy spanku. Medica. Praha: Maxdorf, 1993, s. 60—63.

23 iSpanek, Poruchy spanku — prehled a klasifikace, 2022 [online], [cit. 2024-03-17]. Dostupné z:
https://ispanek.cz/poruchy-spanku/

24 Tamtéz

% NEVSIMALOVA, Sotia a SONKA, Karel. Poruchy spanku a bdéni. Tieti, doplnéné a prepracované vydani.
Praha: Galén, s. 169.



Parasomnie vazana na NREM spanek

Oznacuji se také jako poruchy probuzeni z NREM spanku. Patii sem probuzeni se
zmatenosti, namésicnost, nocni désy a porucha piijmu potravin vazana na spanek. VéEtSina
z poruch se objevuje v détském véku. Hlavni diivod vyskytu poruch maji genetické faktory.?
Pti usinani se miize porucha projevovat zaskuby, skiipani zubi, stereotypnimi pohyby
nejcastéji trupu a hlavy. Pti 3. a 4. stadiu spanku NREM se objevuje namési¢nost, mluveni ze
spani, no¢ni désy, kieCe v 1ytkach, no¢ni pomocovani a spankova opilost, kterd mize nastat i

ve fazi probouzeni.?’

Parasomnie vazana na REM spanek

Do této skupiny patii poruchy chovani v REM spanku, které souvisi s obsahem prave
probihajiciho snu. Projevy jsou fyzické ¢i vokalni. Do fyzickych fadime rtiznymi zaskuby,
jednoduché pohyby, ale také prudké pohyby koncetin, kopani a boxovani. Vokalni projevy
nemusi byt vzdy srozumitelné, mize se jednat o huhléni, kiik a také smich. Mezi dalsi
parasomnie vazané na REM spanek fadime no¢ni mtiry a abnormalni sny, které velmi Casto
obsahuji agresivni a nasilné situace, utoky zvitat a hmyzu. Dalsi typicka porucha pro tuto

skupinu je spankova paralyza, znama také jako spankova obrna.?®

2.2.Spankova paralyza

Spéankova paralyza se fadi mezi parasomnie vazané na REM spanek a vyskytuje se pfi
usinani, v pribehu spanku nebo pii probouzeni. Béhem spankové paralyzy jsou utlumeny
pohyby veskerého motorického svalstva. Pouze svaly, diky kterym mizeme pohybovat o¢ima,
zustavaji funkéni. Nemocny je béhem paralyzy pii plném védomi a celou udalost si dobie
pamatuje. Clovék miize mit pocit duSeni a tlaku na hrudi, i pfesto, Ze jsou dychaci funkce

zachovény.?®

Pfi¢ina spankové poruchy neni zndma, ale dochazi k ni pti poruSeni plynulého piechodu

mezi jednotlivymi fizemi spanku.®’ Mozny divod, ¢im je tato porucha zpiisobena je, Ze se télo

2 NEVSIMALOVA, Sotia a SONKA, Karel. Poruchy spanku a bdéni. Tieti, doplnéné a prepracované vydani.
Praha: Galén, s. 169-171.

21 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékaiské zdravotnické obory. Praha: Grada, s.
96.

28 SUROVCOVA, Kateiina. Subjektivni kvalita spanku u jedincii s ¢astymi nocnimi mirami. Olomouc, s. 21-24.
29 NEVSIMALOVA, Soia a SONKA, Karel. Poruchy spanku a bdéni. Praha: Maxdorf, 1997, s. 75.

% LASTOVKOVA, Iveta. Stin u tvé postele: zihada spankové paralyzy. Praha: Galén, 2023, s. 19.
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probudi z REM spéanku, ale mozek stale produkuje velké mnozstvi GABA neurotransmitera®!.

To mé za nasledek, Ze jsme vzhliru, vhimame plné své okoli, ale nemtizeme se hnout, protoze

svaly jsou paralyzované3?

. Porucha je do jisté miry ptfedurcena geneticky, takze je vétsi riziko
vyskytu poruchy u lidi, jejichZ rodi¢ ji trpi.3® MuiZe se vyskytovat jako projev narkolepsie nebo
ji miize prozivat cloveék, ktery netrpi zadnou jinou spankovou poruchou. V takovém piipadé

mluvime o izolované spankové obrng. 34

Alesponi jednu zkuSenost se spankovou paralyzou zazilo 1440 % lidi. 5-6 % populace ji
zaziva opakované, v tu chvili ji nazyvame rekurentni izolované spankovéa obrna.®® U pacientii
trpicich narkolepsii, se spankova obrna vyskytuje az u 40 % osob. Nejcastéji spankovou
paralyzou trpi lidé v rozmezi véku 20—40, ale zname piipady i u mladsich ¢i starSich lidi, jen

nejsou tak bézné.

Vyvolat ji miize fada rizikovych faktora: stres, hlavné psychicky (pracovni vypéti, vazné
rodinné, partnerské ¢i vztahové problémy, zdravotni potize, osobni problémy), naruSeni
béZzného cyklu mezi spankem a bdénim (sménny provoz), dlouhodobé vycerpdni, nezdrava

Zivotosprava, jiné ¢asové pasmo a usinani na zadech nebo na mnoha polstaiich.®’

2.2.1.Prubéh

Epizoda spankové paralyzy vétSinou netrva ptili§ dlouho. V rozmezi od n¢kolika sekund
po 20 minut. Ve vyjimeénych piipadech az hodinu.*® Nemocny v§ak vnima béhem paralyzy ¢as
intenzivngji a mnohdy si mysli, Ze to trvalo hodiny. Clovék se probudi v noci kvili
nepfijemnému pocitu, vibracim, zvuku. Rozhlizi se po mistnosti, je zcela vzhiru. Chce se
pohnout, ale zjisti, ze télo nereaguje. Chce zakfticet, ale zddny zvuk z jeho Ust nevychdzi. Za¢ne

mit strach, pocitovat uzkost, zrychli se mu tep a zacne se vice potit. Prozitek je velice

%1 Neurotransmiter GABA — M4 mnoho vyznamnych funkci pro organismus, ale pro nés je dilezité, Ze je
zodpoveédny za to, aby byly naSe svaly béhem spanku paralyzované. Je to diilezité, abychom ztstali béhem
spanku v klidu a nase svaly nekopirovaly ¢innosti ze snu.

32YOUTUBE, Co je spankova paralyza a namésicnost? — Védecké kladivo, 2014 [online]. Dostupné z:
https://www.youtube.com/watch?v=E2HmZm8xnTU

3 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékarské zdravotnické obory. Praha: Grada, s.
99.

3 PRUSINSKI, Antoni. Nespavost a jiné poruchy spanku. Medica. Praha: Maxdorf, 1993, s. 62.

3 NEVSIMALOVA, Soia a SONKA, Karel. Poruchy spanku a bdéni. Tteti, doplnéné a piepracované vydani.
Praha: Galén, s. 179.

% LASTOVKOVA, Iveta. Stin u tvé postele: zihada spankové paralyzy. Praha: Galén, 2023, s. 20.

3 MUJ-LEKAR, Spdnkova paralyza, 2020 [online], [cit. 2024-03-18]. Dostupné z: https:/muj-
lekar.cz/spankova-paralyza/

8 NEVSIMALOVA, Sotia a SONKA, Karel. Poruchy spanku a bdéni. Praha: Maxdorf, 1997, s. 75.
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nepfijemny a o to vice, kdyz je doprovéazen halucinacemi (u narkoleptikii se objevuji Casto).
Pacienti prvni zazitek oznacuji jako ,,pocit umirdni“. Zachvat mize zmizet samovoln¢, nebo

kdyz se zklidnime p¥ipadné nam miize pomoci nékdo zvenéi.*

., K ranu jsem se probrala, méla jsem pocit, ze nade mnou nékdo stoji a chce mi néco
udelat. Zjistila jsem, ze se nemiizu pohnout, ani rukama, ani nohama. Chtéla jsem kricet, kopat
nohama, ale vitbec nice se mi nedarilo. Dlouho jsem se snazila, az se mi pokusilo vykriknout,

zasSermovat rukama a probrat se. Ten pocit, Ze jsem byla paralyzovand byl strasny ““°

Mnohdy se miizeme béhem nasi paralyzy setkat se zvlastni reakci domacich mazlicku.
Psi mizou vrcet, Stékat, snazit se nds na néco upozornit a ve chvili, kdy nasSe paralyza ptejde,
ztichnou. Dokonce se jeden pan zminil, Ze jeho pes béhem paralyzy vrcel na stinovou postavu
stojici v kouté. Avsak bez jiného bdiciho ¢lovéka, ktery by nam chovani zvitete dosveédcil, si

nemiizeme byt jisti, zda reakce mazli¢ka nebyla jen soucasti halucinace.*

Muzeme najit také dosti podivuhodné ptipady spankové paralyzy. Vzacné se stava, ze se
ptihodi vice lidem najednou. V jedné diskusi vyli¢ila Zena zazitek, béhem kterého se vzbudila
paralyzovana na zadech a nad jejim obli¢ejem se sklanéla temnd postava. Désivé piekvapeni
nastalo rano, kdy ji pfitel vypravél, ze se vzbudil v noci paralyzovany a vidél temnou postavu
sklonénou nad jejim télem. Nabizi se par moznych vysvétleni, jak se to mohlo stat. Prvni, ze
oba m¢li paralyzu v tu samou noc, nemuseli ji vS§ak mit ve stejnou dobu, coz je mozné. Ale mit
halucinace, které se navzajem podporuji, je zvlaStni ndhoda. Dalsi varianta vykladu, ktera jako
prvni napadne mnoho lidi je, Ze oba byli néjakou dobu paralyzovani, ale postava, kterou spatfili,

nebyla halucinace, ale opravdova nefyzickd entita, néjaka seskupena temna energie.*?

2.2.2.Halucinace doprovazejici spankovou paralyzu

Spéankova paralyza miize byt doprovéazena halucinacemi. Zaziva je 25—75 % osob. Délime
je na hypnagogické, které se objevuji pii usindni a na halucinace hypnopomické objevujici se
pii probouzeni. Halucinace mohou byt zvukové, vizualni, ale mizeme je pouze fyzicky citit,
jako napft. doteky, tlak na hrudi. Ve vét§iné ptipadii halucinace prohloubi strach a tuzkost. Je

mozné, ze zdanlivé ptipady inosti mimozemstany, kdy byla obét’ paralyzovana a prohliZelo si

3 NEVSIMALOVA, Sotia a SONKA, Karel. Poruchy spanku a bdéni. Praha: Maxdorf, 1997, s. 75.
40 Dékuji mé zndmé za popsant jeji zkuSenosti se spankovou paralyzou.

“ LASTOVKOVA, Iveta. Stin u tvé postele: zihada spankové paralyzy. Praha: Galén, 2023, s. 71.
42 Tamtéz, s. 72.



ji mnoho désivych postav s velkyma o¢ima, souvisely se spankovou paralyzou. Kazdy jedinec
proziva néco jiného, ale shoduji se ve vzajemnych faktorech, diky kterym délime halucinace na

setkani s vetfelcem, incubem a na mimoté&Ini zazitek.*

Setkani s vetfelcem je charakteristické pocitem piitomnosti né¢koho v blizkosti.
V mistnosti vidime lidskou postavu, zvife nebo mizeme slySet zvuky, hlasy, tiché Septani do
ucha, kroky, tlukot. Muze se jednat také o pocit, ze se néco nachdzi pod posteli, za ndmi nebo
nas pozoruje pies okno ¢&i dvefe.** Mnoho lidi se shodlo, Ze je nejéastéji navitévuje vysoka
postava odénd do Cerného plasté pripominajici samotnou smrt. Do obliceje ji neni vétSinou
vidét, pouze muzete spattit zafive rudé oci. Dalsi host miva na hlavé klobouk. Z této postavy
vyzafuje ¢iré zlo. V nékterych piipadech, ne tak Castych, dojdou béhem spankové paralyzy
navstivit paralyzovaného zesnuli piibuzni. Zvlastni na tomto zazitku je, ze doty¢ny mnohdy

jesté nevi, ze piibuzny zemiel, dozvi se to az dali den rano.*®

., Lenka méla se svou babickou vzdy krasny vztah. Kdyz byla na studiich na vysoké skole,
onemocnéla babicka rakovinou. (...) Kdysi se s babickou domluvily, Ze az zemre, a pokud
existuje posmriny Zivot, da babicka Lence néjaké jasné znameni. Jedné noci se Lence dlouho
nedarilo usnout, hlavou ji bézelo mnoho obav. Najednou ucitila po celém téle zvlastni vibrace,
uvedomila si, zZe leZi na zadech a nemuiZe se obratit. Oteviela oci, aby zjistila, co se ji to déje a
v tlumeném svétle mésicniho svitu spatrila usmivajici se oblicej své babicky, vznasela se asi

metr a piil piimo pied ni. Brzy rano Lence telefonovala jeji mamka. Babicka tu noc zemrela. “*®

,, Vzbudila jsem se uprostied noci a na skrini, ktera byla naproti mé postele, byla Zena
jako z hororu. Lezela jsem na zadech, a tak jsem ji dobre vidéla. Byla rozcuchana a oskliva.
Cela uSpinéna a méla staré sedé Saty, které byly roztrhané. V tu chvili jsem neméla o néjaké
spankové paralyze ani paru. Chtéla jsem utéct, jenze jsem se nemohla pohnout. Tak jsem chtéla
kricet o pomoc, ale to také neslo. Jediné, co bylo v tu chvili mozné, bylo zirat na tu Zenu a cekat,
co se bude dit dal. Ta Zena se zacala Skodolibé smat a v mistnosti se objevily dalsi prizraky,
které se pomalu pohybovaly smeérem ke mné. V tu chvili uz jsem opravdu méla velky strach.

Nastesti se mi akorat povedlo pohnout alespon hlavou, a tak jsem se mohla podivat jinam.

43 JEDINAK, Boris, Mezi bdénim a snem: Kulturni promény spankové paralyzy. Praha, 2022. Diplomova prace,
s. 14

4 Tamtéz, s. 14

5 LASTOVKOVA, Iveta. Stin u tvé postele: ziahada spankové paralyzy. Praha: Galén, 2023, s. 23.

46 Tamtéz, s. 24.
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Najednou uz jsem se mohla hybat celd, a tak jsem se rychle posadila a vsechny ty halucinace

byly razem pryc. “4

Béhem setkani s incubem nejen, ze postavy vidite, ale jste jimi pfimo napadani. Mizeme
pocitovat bolest hlavy, tlak na hrudi nebo duSeni. Také se vas mlze stvoreni rizné dotykat.
Nekteti lidé mluvi 1 o sexudlnim obtézovanim, kdy je nékdo hladil po téle, na intimnich mistech.
V kiest'anské mytologii se mluvi o entit¢ Zzenského pohlavi Succubus a muzského Incubus, jez
ziskava energii ze sexualniho vzruseni. Pocit souloze byva zcela hmotny, ale démona nikdo
nevidél.*® Setkani s incubem a vetielcem maji spoleény pocit ohroZeni, strach ze smrti, ale
v piipad¢ vetielce se jedna pouze o pocit, k pfimému kontaktu nikdy nedojde. Incubus se
nemusi vzdy zjevovat v podobé lidské postavy, objevuje se téz v podob¢ opice, medvéda, kozla,
mouchy, psa nebo kocoura. Kofeny démona incuba sahaji jiz do starovékého Rima a obzvlast

vyznamnou roli sehral béhem evropskych ¢arodé&jnickych procesi.*

,,Denisa si prozZila v Zivoté jiz nekolik spankovych paralyz. Veétsinou jeji nehybnost
doprovazel jen tlak na hrudi a casto méla pocit, ze ji nékdo pozoruje. Jedna paralyza byla vsak
opravdu silnd. LeZela na boku a nékdo ji prudce otocil na zdada. Silené se vylekala, oteviela oci
a spatrila okolo postele postdavat nekolik temnych postav s klobouky na hlavach. Z téchto postav
se za neprijemné bzucivého zvuku zacali rojit brouci pripominajici svaby. Ti se dostali i k ni na

postel. Lezli ji po periné, po rukdch a hlavé.

., Marka zazitky spankové paralyzy provazely témér ctvrt stoleti. (...) Béhem téchto zazitkii
nemeél nikdy Zadnou vizudlni halucinaci, avsak citil intenzivni pritomnost kohosi dalsiho
v blizkosti jeho postele. V dobdch, kdy mival paralyzu i pétkrat do tydne, zacal mit tento stav
ponéekud sexualni charakter. Citil velmi zivé polibky a doteky v oblastech krku a klicnich kosti.
Tyto doteky neviditelné entity byly velmi vzrusujici a désivé zaroven. Postupné se pridavaly
i silné tlaky na hrudniku, bzucivé vibrace v usich a ¢im dal vétsi strach z toho, kdo to zpusobuje.

(..)t

4 SEZNAM MEDIUM, V zajeti spankové paralyzy: Nemohla jsem se hybat ani kiiicet. Myslela jsem, Ze zemiu,
2018 [online], [cit. 18.3.2024]. Dostupné ze: https://medium.seznam.cz/clanek/oorendo-v-zajeti-spankove-
paralyzy-nemohla-jsem-se-hybat-ani-kricet-myslela-jsem-ze-zemru-16483

8 LASTOVKOVA, Iveta. Stin u tvé postele: zihada spankové paralyzy. Praha: Galén, 2023, s. 66.

4 JEDINAK, Boris, Mezi bdénim a snem: Kulturni promény spankové paralyzy. Praha, 2022. Diplomova prace,
s. 14.

50 Tamtéz, s. 56.

SLLASTOVKOVA, Iveta. Stin u tvé postele: zihada spankové paralyzy. Praha: Galén, s. 67.
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Mezi mimotélni zazitky se fadi fiktivni motorické pohyby. Zazitek je naprosto odlisny
od predchozich dvou typd. Béhem paralyzy mizeme mit pocit, Ze pohybujeme koncetinami,
sedime, paddme z postele nebo se dokonce vzndSime. V takovy moment je mnohdy pocit
strachu a uzkosti nahrazen klidem, radosti a zvédavosti. Jedna se ve vétSin€ ptipadi o pfijemny
a dechberouci zazitek, ktery se mize podobat prozitkeim blizké smrti.5? Jsou i jedinci, ktefi diky
spankové paralyze cestuji do jinych dimenzi nebo se dostavaji do astralniho svéta®:. Mohou
navstivit jakékoliv misto na planeté ¢i ve vesmiru a setkat se s riznymi bytostmi, démony nebo
dusemi zemielych. Nékteii lidé si ani neuvédomuji, co se déje, dokud nezahlédnou v posteli
své spici t¢lo. Pohled na vlastni spici télo vétSinou pferusi vylet a dotyény se ocitne zpét v

leZicim t&le.>*

,Iveté se zdal osklivy sen, Ze ji nékdo sleduje. Byl to cizi muz a citila z ného néco
démonického. Schovala se pred nim za roh. Byla velmi naivné rdda, Ze se ji ho podarilo setrast.
V ten moment se vzbudila ve své posteli, oteviela oci a ihned ji bylo jasné, ze se ocitla v paralyze.
Neméla prilis cas se rozhlizet po pokoji. Néco ji totiz draplo (pripisovala to démonické sile ze
snu) a vyhodilo ji Silenou rychlosti do vzduchu az po strop, potom zpét do postele a pak zase do
vzduchu. Narazy do matrace byly trochu bolestivé. Takhle s ni hdzel zhruba jednu minutu zcela
nezavisle na jeji vili. Rozhodla si to svisténi vzduchem uzit. Jenze v ten moment ji to doslova s
odporem odhodilo a ona se ocitla zpét klidne leZici v posteli uplné vzhiiru. Nemysli si, ze jeji

télo ve skutecnosti opustilo postel. Jen jeji védomi. “>°

,, Kdyz se Monika ocitla v paralyze potreti, dle jejich slov, se skrze vibrace dostala nékam
do jiné dimenze. Do prostoru, kde byly odpovédi na uplné vsechny otazky a naprosto

v§eobjimajici, bezpodminecna ldaska. “>®

,,Jednou odpoledne se Jana v domé svych rodicii vznadsela u stropu a prohlizela si
praskliny v omitce. Byla tim velmi zaujata, kdyz v tom spatiila svoje télo lezet na kanapi.
Dostala strach, ze by do pokoje mohla vejit jeji matka a uvidet ji zaroven dole i nahore u stropu.

Jakmile se této piedstavy lekla, nabyla védomi opét zpatky ve svém téle. '

52 Prozitek blizké smrti — pacient se vznasi nad opera¢nim stolem, vidi, co se d&je v mistnosti i mimo ni a
nasledné, po probuzeni z narkozy, je schopen doktorovi povédét, co se béhem operace odehravalo.

53 Astralni svét — podle britského biochemika Ruperta Sheldraka se jedna o tzv. morfogenetické pole obsahujici
veskeré informace lidstva od pocatku veékt. Jde o jakousi sféru neodd€lenou od hmotného svéta, avsak je
nemozné ji vnimat nasimi p&ti smysly. Cas a prostor zde plynou jinak. Do této dimenze se otisknou veskeré
lidské myslenky a ty se potom zhmotni ve fyzickém svété.

% LASTOVKOVA, Iveta. Stin u tvé postele: zihada spankové paralyzy. Praha: Galén, 2023

% Tamtéz, s. 17.

56 Tamtéz, s. 34.

57 Tamtéz, s. 39.
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2.2.3.Lécba

Ve chvili, kdy vas postihne spankova obrna, je par pravidel, které pritb¢h zlehcuji nebo
zkracuji dobu trvani. Zaprvé je potieba si uvédomit, o co jde. Jedinec, ktery s ni ma jiz
zkuSenosti, vétSinou pozna, ze se tento stav blizi. Jakmile zjistite, Ze se nemizete hnout, pokuste
se nepanikafit. Neni to snadné, zvlasté¢ kdyz mate i halucinace. Musite myslet na to, Ze jste
v paralyze a ze se vam nemuze nic stat. I kdyz jste od temnych postav ohrozovani, nikdo vam
neublizi. Zkuste se zklidnit, zaviit o¢i. Nepokousejte se rychle postavit nebo piekulit, mize vas
to bolet. Pokuste se rozhybat konecky prstl, ucinné to paralyzu zkracuje. Pomoci probudit vas
muze také vas partner/spolubydlici. Uréete si jisté signdly, jak partner poznd, Ze jste
paralyzovéani a ma vam pomoct. Staci, kdyz na vas promluvi nebo vas chyti za ruku. Pomoc

z venku pomaha télu dostat se z paralyzy. Nékterym lidem poméha, kdyz se pomodli, poprosi

o pomoc svého andéla strazného nebo Boha.*®

Spéankové paralyze se miiZzeme vyvarovat, kdyZ budeme dodrZovat spankovou hygienu.
Ta zahrnuje pravidelny spankovy rezim, relaxacni aktivitu pfed spanim, vytvoreni idedlniho
prostfedi na spanek, omezeni modrého svétla pred usnutim, pravidelna fyzicka aktivita. Pied
spanim se vyhnéte alkoholu, nikotinu ¢i kofeinu. Vecer bézte spat, az pocit'ujete inavu a nejlépe
vynechte odpoledni odpo¢inky.*® Rozhodné neni nutné okamzité, po prvnim zazitku paralyzy,
navstivit 1ékare nebo psychologa. Odbornou pomoc je tieba vyhledat v momenté, kdy porucha
trva déle a epizody se objevuji moc Casto. V takové piipadé mize mit postizeny strach usnout,

a proto nespi i nékolik dni po sobé, coz miize mit za nasledek i psychické potize a deprese.®°

2.3.Spankova paralyza ve vytvarném uméni

Ve vytvarném umeéni se Casto setkavame s motivem no¢nich mur, désii a snli. Zobrazuji
sny se sexudlni, milostnou, ndboZenskou a traumatizujici tématikou. Naméty snt byly velmi
oblibené v obdobi romantismu a symbolismu. V téchto obdobich se umélci inspirovali
vlastnimi sny a mtirami. V romantismu pievladalo pfesvédceni, Ze sny nejsou pouze zalezitosti

spanku, ale maji koteny v bdélém stavu. ,,Vysledna tvorba méla zaklady ve spanku, ale casto

8 LASTOVKOVA, Iveta. Stin u tvé postele: zihada spankové paralyzy. Praha: Galén, 2023, s. 76-77.

%9 iSpanek, Spankovd hygiena — 12 zédsad pro kvalitni spanek, 2023 [online], [cit. 2024-04-03]. Dostupné z:
https://ispanek.cz/spankova-hygiena-zasady

% DR.MAX, Spdankovd paralyza — piznaky a proc k ni dochdzi? [online], [cit. 2024-04-03] Dostupné z:
https://www.drmax.cz/clanky/spankova-paralyza-priznaky-a-proc-k-ni-dochazi
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byla ovlivnéna a pretvorena myslenkami z bdélého stavu.“®* V obdobi surrealismu vznikalo
mnoho obrazll stimto motivem. Autofi experimentovali s halucinogennimi prostfedky a
z halucinaci Cerpali zdroje pro své obrazy. Snové obrazy muzeme nachdzet u ptirodnich ¢i
indianskych kment. Lidé z t€chto kment jsou ve spanku Casto navs§tévovani riznymi tvory,

ktefi symbolizuji moc a silu.?

2.3.1.Francisco Goya

Francisco Goya byl Spanélsky malif a grafik narozeny v roce 1746. Je tazen ke
sméru romantismu. Je povazovan za jednoho z nejvlivnéjSich umélci Spanélské historie. Jeho
tvorba je ovlivnéna kulturou, politikou, valkou a socialnimi problémy Spanélska. V dilech
muzeme vidét odkazy na nocni muiry, carodéjnictvi, cirkev, valku. Byl ovlivnén Rembrandtem
a Veldzquezem a na jeho tvorbu navézali francouz$ti impresionisté, pozdéji 1 Pablo Picasso. Je
povazovan za jednoho z ptredchidcli surrealismu a expresionismu. Goya je prosluly technikou
leptu a akvatinty. S pfibyvajicim vékem zacala byt jeho tvorba temné;si. Bylo to kvili revoluci,

vélce a zhorsujicimu se zdravi.%®

Jednou z jeho nejvyznamnéjSich dél je série grafickych tiskii Los Caprichos. Sklada se
z 80 grafik a jednou z nich je dilo Spdnek rozumu plodi nestviiry. Prolina se zde realismus se
snovym symbolismem. Na grafice vidime spiciho, moZna 1 paralyzovaného muze obklopeného
mnoha stviirami a podivnymi tvory.®* Setkavame se s riiznymi interpretacemi dila. Jedna z nich
hovofi o zobrazeni spankové paralyzy, kterou mél Francisco Goya trpét béhem rekonvalescence
7 t&7ké nemoci.®® Tvorové zobrazeni na grafice piedstavuji monstra, jenz &lovéka napadaji,
kdyz je odevzdany svym sniim. Sovy a netopyii symbolizuji nevédomost a zlo, shrbena kocka
carodéjnictvi. Rys upirajici zrak pfimo na divaka, nas upozorniuje na odliSeni pfedstavy od

reality.®® Goya tvrdil, Ze lidska mysl dokaZe vytvofit neuvéfitelng hrozivé tvory.®’

61 CERNA, Daniela, Motiv snu a snéni ve vytvarné—projektové vyuce na 1. stupni ZS. Ceské Budgjovice, 2021.
Diplomova prace, s. 24.

62 Tamtéz, s. 24.

8 ARTCHIVE, Francisco Goya — Biography and Artwork of the Spanish Artist [online], [cit. 2024-04-02].
Dostupné z: https://www.artchive.com/artists/francisco-goya/

 THE ART STORY, Francisco Goya [online], [cit. 2024-04-02]. Dostupné z:
https://www.theartstory.org/artist/goya-francisco/

65 SPEKTRUM ZDRAVI, Spdnkovd paralyza dokdze poradné vydésit [online], [cit. 2024-04-02]. Dostupné z:
https://www.spektrumzdravi.cz/psychologie/spankova-paralyza-dokaze-poradne-vydesit

% THE ART STORY, Francisco Goya [online], [cit. 2024-04-02]. Dostupné z:
https://www.theartstory.org/artist/goya-francisco/

67 CERNA, Daniela, Motiv snu a snéni ve vytvarné—projektové vyuce na 1. stupni ZS. Ceské Bud&jovice, 2021.
Diplomova prace, s. 26.
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Obr. €. 1 — GOYA, Francisco, The sleep of reason produces monsters, 43. deska ze série Los Caprichos, [lept,

akvatinta, sucha jehla], 1799

2.3.2.Henry Fuseli

Johann Heinrich Fiissli, znami jako Henry Fuseli byl Svycarsky malif, kreslit, spisovatel
a kritik uméni Zzijici v letech 1741-1825. Znacnou c¢ast svého Zivota prozil v Anglii. Je
povazovan za jednu z hlavnich postav anglického romantismu. Velkym zdrojem pro jeho tvorbu
byla dila znamych spisovateli, jako napt. Shakespeare, Homer, Dante Alighieri. Maloval také
rizné mytologické a historické vyjevy. Jeho tvorbou se v pozdéjsich letech inspirovali umélci

riiznych smérii, jako symbolismu, surrealismu nebo expresionismu.®®

Nejvice se proslavil sérii The Nightmare. Jedna se o olejomalby s motivem noc¢ni miiry.
V centru pozornosti se nachazi bezvladna Zena odénd do no¢ni kosile, kterd bud’ spi a plné se
oddava no¢ni mufe, nebo je jeji télo paralyzovano. Na jeji hrudi sedi mensi nahnédl4 postava
skfeta, jez byva interpretovan jako incubus. Na nékterych verzich obrazu se objevuje hlava
klisny, kterd scéné piihlizi zpoza zavésu. Klisna symbolizuje zl¢ého ducha, jenz mé zalibu
v muceni spicich lidi. Je velmi pravdépodobné, Ze se jedna o vyobrazeni spankové paralyzy,
kterou v tu dobu jesté neznali. Série The Nightmare se stala ikonickym dilem romantismu,

dockala se mnoha parodovani a napodobenin.®

8 KHAN ACADEMI, Henry Fuseli The Nightmare [online], [cit. 2024-03-11]. Dostupné z:
https://www.khanacademy.org/humanities/becoming-modern/romanticism/romanticism-in-england/a/henry-
fuseli-the-nightmare

% THE ART STORY, Henry Fuseli [online], [cit. 2024-03-11]. Dostupné z:
https://www.theartstory.org/artist/fuseli-henry/
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Obr. ¢. 2 — FUSELL, Henry, The Nightmare, [olejomalba], 1781
Obr. ¢. 3 — FUSELI, Henry, The Nightmare, [olejomalba], 1790

Obr. ¢. 4 — FUSELL, Henry, Der Albtraum, [olejomalba], rok neznamy
Obr. ¢. 5 — FUSELL, Henry, Der Nachtmahr, [olejomalba], 1. pol. 19. stol.
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2.3.3.Fritz Schwimbeck

Fritz Schwimbeck byl némecky malif, grafik, knizni ilustrator, spisovatel a vytvarny
pedagog, ktery se narodil roku 1889 a zemiel v roce 1972.7° Vénoval se perokresbé, olejomalbé
a leptu. Také ilustroval knihy, které byly fazeny mezi fantastickou, klasickou literaturu jako
napi. Hamlet od Williama Shakespeara ¢i knihy od spisovatele Edgara Allena Poea. Ve své
vlastni grafické tvorbé se vénoval zobrazovanim hriizy vélky z 1. svétové valky, nemoci a
blizkych setkani se smrti. Pro jeho tvorbu je charakteristicky namét osklivych a temnych ulicek
a obydli, stinné postavy nebo tajuplni tvorové.”* Pro mou bakalafskou praci jsem si zvolila tfi

jeho dila, kterd svym namétem ptipominaji prozitek spankové paralyzy.

Na dile The dream of the Semiramis vidime leZici zenu, v kieCovité péze. Na ni je
vylezeny tvor, ktery ji ipénlivé pozoruje. Tvor mize svym vzhledem pfipominat bajného tvora

sfinx, jez byl zobrazovan s télem lva, lidskou hlavou a kiidly orla. Scéna pisobi tak, ze tvor

nechce Zené nijak ublizit, pouze si ji prohlizi.

Obr. ¢. 6 — SCHWIMBECK, Fritz, The dream of the Semiramis, [pero, inkoust, kvas na papife], 1909

Dilo My dream, my bad dream zobrazuje leZiciho muze na posteli, jenZ ma vytiesténé
o¢i a kfedovité zatatou pést. Z jeho vyrazu citime strach. Zena s ptacimi pafaty, pfipominajici
mytickou bytost Harpyji, mu tla¢i na hrud’. Mame pocit, jako by se muz potfeboval nadechnout,

ale nejde mu to.

O YVES SIEBERS, Fritz Schwimbeck, [online], [cit. 2024-03-10]. Dostupné z: https://www.siebers-
auktionen.de/auktionen/kuenstlerverzeichnis/s/schwimbeck-fritz

T AMBROCE NAUMANN FINE ART, Fritz Schwimbeck, [online], [cit. 2024-03-10]. Dostupné z:
https://www.anfainc.com/schwimbeck
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Obr. ¢. 7— SCHWIMBECK, Fritz, My dream, my bad dream, [pero, inkoust, kvas na papife], 1909

Dilo The dream ptisobi désiveé. Z vyrazu muze, leziciho v posteli, jde vycitit zdéSeni a
strach. Zvlastni tvor se po ném plazi, jako by se s nim chtél mazlit. Tvor pisobi dojmem, ze rad

zpusobuje bolest bezbrannym spicim lidem, ktefi se pfed nim nemohou brénit.

Obr. ¢. 8 - SCHWIMBECK, Fritz, The dream, [pero, inkoust, kvas na papiie], 1909

2.3.4.Nicolas Bruno

Nicolas Bruno je americky fotograf narozeny v roce 1993. Vytvaii surrealistické
autoportréty, které jsou inspirovany jeho zkuSenostmi se spankovou paralyzou. Se spankovou
paralyzou se potyka jiz vice nez deset let. Uméni je zptsob, jak se s prozitky vypotradava. Ve
svych fotografiich si zinscenoval svou nepfijemnou zkuSenost, prozil ji znovu, a tak se

s prozitkem urovna. Veskeré rekvizity, pouzité ke vzniku fotografii, vyrabi vlastnorucné podle
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svych skic. Naslednym spojeni mnoha fotografii vznikne vysledny snimek. Samotné tvorbé

fotografie piechézi fada skic, kterymi analyzuje predchozi prozitek spankové paralyzy.’

rrrrr

pomoci pocitil a emoci, které v tu chvili zazival. Fotograf pracuje s mnoha symboly napt. voda
symbolizuje uviznuti v paralyze. Pod hladinou vody je stav spanku a nad hladinou je bdélost,
¢imz se da spankova paralyza definovat. Osoba se tedy nachdzi mezi spankem a bdénim. DalSim
symbolem je napt. ohen, ktery znazorniuje uzkost, jez zaziva béhem paralyzy. Dala kovadlina

znazoriuje tlak, ktery citi na hrudi.”

Fotograf v jednom ¢lanku popisuje svou zkusenost se spankovou paralyzou:

“14 Skutecné vynika jako fyzicky a

. Moje prvni zkuSenost s postavou ,,Old Hag
emociondlné nejvice vycerpadvajici zazitek, jaky jsem kdy zazil. Po probuzeni do ochrnuti jsem
citil pritomnost v mistnosti, ktera mé uvrhla do paniky. Perifernim vidénim jsem zahlédl postavu
Zeny v Satech, kterd se rysovala v rohu mistnosti u dveri. Toto uvédomeni ve mné vyvolalo
strach. Okamzité jsem se pokusil kiicet a vymanit se z ochrnuti, ale jak jsem zakrocil, okamZité
mé popadly stinové ruce, které mi vycnivaly zpod prikryvku a pritahovaly mé k posteli. Miij
pokus o utek zpiisobil, Ze Zena zajecela az bubinek praskl. Zacala svou cestu k mé posteli tim,
Ze se zlovestné vzndSela pres mistnost. Citil jsem, jak naristd dusivy tlak, kdyz se ke mné
priblizovala. Po pulhodiné boje s Zenskym mucivym vykrikem a energii jsem se vymanil z
paralyzy a utekl do nizsiho patra svého domu. To jsem jesté netusil, stale jsem snil. Sen presel

do druhé epizody spankové paralyzy, kterd se opakovala s vétsi intenzitou a désivym pocitem ™

2 NICOLAS BRUNO, The art of sleep paralysis [online]. Dostupné z:
https://www.nicolasbrunophotography.com/bio

BYOUTUBE, Creator s Hour: My Defining Images, a conversation with Nicolas Bruno, 2020 [video]. Dostupné
z: https://www.youtube.com/watch?v=cbsJv5wpTBc

4 Postava ,,0ld Hag* — Tato bytost Gito¢i na nevinné lidi na Newfoundlandu. Pfedstavuje jezibabu, ktera lidi
napada ve spanku a oni se ji nemohou branit. Nemtzou se pohnout. Zjevovala se v podob¢ zvifete ¢i postavy a
sedala si obkro¢mo na hrud’ obéti. V Kanad¢ je znama jako stard babizna, ktera si na své obéti lehé a dusi je.
DAUTBEGOVIC, Nino, Spdnkovd paralyza, Ceské Bud&jovice, 2015. Bakalatska prace.

> CORTEX, Interview: Nicolas Bruno [online], [cit. 2024-03-06]. Dostupné z:
https://cortexmag.com/INTERVIEW-NICOLAS-BRUNO
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Obr. ¢. 9 — BRUNO, Nicolas, Stordito [fotografie], 2017

F . K W“

Obr. ¢. 10 — BRUNO, Nicolas, Bramosia [fotografie], 2017

Obr. ¢. 11 — BRUNO, Nicolas, The Mare [fotografie], 2023
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3. Prakticka c¢ast

Mnoho znédmych, béhem popisu svych zazitkli se spankovou paralyzou, vzpominalo na
nehordzny strach a beznadé¢j, ktery prozivali. Byl to velice silny zazitek plny hriizy. Poruchu

spanku jsem se tedy rozhodla ptedstavit skrze pocity, které lidé, trpici paralyzou, pocit'uji.

Nejprve jsem chtéla zkombinovat kresbu s keramikou. Pracovala jsem s myslenkou, ze
by byla na papiie nakreslena paralyzovana osoba, kterou by napadla entita, jejiz ruce, vytvoiené
z keramiky, by vystupovaly ven do prostoru. Z1y duch by se tedy sapal pfimo na divaka. Cela

scéna méla plsobit realisticky.

S myslenkou uvést divdka do neptijemného rozpoloZeni jsem pracovala déle, jen jsem
uvazovala, jak dodat celému ztvarnéni na tajemnosti. Nechtéla jsem entitu nijak konkretizovat,
predstavovat divakovi konkrétniho ducha. Obavala jsem se, Ze by to mé praci neprospélo.
Kdybych méla se spankovou paralyzou vlastni zkusenost, mohla bych pracovat vice se svym
zazitek, ale to nemam. Vychdzim ze zazitkl, které jsem slySela ve videich, z rozhovorl se
znamymi nebo z piibchit v odbornych knihach. Nékteti lidé sice blize popisuji, jak jejich
strasaci vypadali. VétSina nemocnych se shodla na temné postave, které nebylo vidét do tvare,
nebo na ¢ernych stinech, které se vznasely v jejich pokoji. Nechtéla jsem tedy divaka smérovat
k ur€itym typim entit a omezovat tak jejich predstavivost. Zdmeérem mé prace je zapojit vlastni
fantazii divéka, aby na vlastni kiiZi zakusil bezmoc a neptijemné pocity, strach ze smrti, pocit
ohrozeni nékym jinym, Uzkost a pocit, Ze je sledovan. Upustila jsem od realistického

zobrazovani a celou scénu jsem ,,zahalila‘ za zav¢s.

Obr. €. 12 — prvni ndpady. Foto: Anna Kubanova
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3.1.Ztvarnéni myslenky

Népad vystupujicich rukou do prostoru mé neopustil. Behem paralyzy vas nékdo mize
napadat, ale ve skuteCnosti vam zadné riziko nehrozi. Nic se vam nestane, probudite se
v potadku ve své posteli. Tuto skute¢nost mé napadlo vyjadrit pomoci latky, ktera bude divaka
oddélovat od zI¢é entity nachdzejici se za ni. Zly duch se mu pokousi ublizit, ale skrze latku se
k nému nedostane. Ptihlizejici bude pocitovat strach, Ze po ném nékdo natahuje ruce nebo ho
pozoruje. Toto ztvarnéni podpoftilo i mou snahu nekonkretizovat bytost z paralyzy. Kazdy divak

si muze sam piedstavit, kdo, nebo co se za latkou nachazi.

Abych vyzkouSela, zda to bude fungovat, vytvofila jsem doma ram, pfipevnila na n¢j

latku a zac¢ala experimentovat.’® Vysledky mé nadchly.

Obr. €. 13 — ztvdarnéni myslenky. Foto: Anna Kubanova

76 Chtéla bych moc pod&kovat mé roding, obzvIasté mamce a bratrovi, za asistenci.
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Obr. €. 15 — ztvarnéni myslenky. Foto: Anna Kubanova

Obr. €. 16 — ztvarnéni myslenky. Foto: Anna Kubanova

Pti konzultaci s mym vedoucim prace jsme vymysleli efektivni zptisob, jak dosahnout

mnou pozadovanych vysledk.
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3.2.Inspirace

3.2.1.Eva Kmentova

Eva Kmentova byla ¢eska sochatka narozend v roce 1928 v Praze. Byla prvni manzelkou
Olbrama Zoubka. Je jednou ze zakladateli skupiny Trasa. Ovlivnilo ji italské sochafstvi,
mimoevropska kultura a kubismus.”’ Pro mou praci je podstatna jeji tvorba v $edesatych letech,
kdy zacala vytvaret sddrové reliéfy a otisky rtiznych pfedméti. Hlavné otisky ¢asti jejiho téla,
jako prstti, nohou, dlani. Odlévala také otisky téla zanechané na polstafi. Duraz kladla hlavné
na proces tvorby, findlni produkt byl témét vedlejsi. Kmentova skrze otisky vyjadiovala své

pocity a nesouhlas s politickou situaci.”® V téchto letech také zacala vytvaiet reliéfy z cinu.

Praveé vytvareni otiskd dlani, pésti a prstli me inspirovalo k tvorbé mé bakalaiky.

Obr. & 17— KMENTOVA, Eva, Ruce, [sadra], 1972
Obr. &. 18 — KMENTOVA, Eva, Mald pést, [cin], 1973

Obr. ¢. 19 — KMENTOVA, Eva, Prsty, [cin], 1966
Obr. & 20 - KMENTOVA, Eva, Deska s otisky rukou, [sadra], 1967

" GALERIE TOGA, Kmentova Eva [cit. 2024-04-03], [online]. Dostupné z: https://www.galerietoga.cz/autori/eva
kmentova

8 ROBAUSCHOVA, Anna, Dotyky a otisky rukou, otisky lidského téla ve vytvarném uméni. Ceské Bud&jovice,
2018. Bakalatska prace. Jihoeska univerzita v Ceskych Bud&jovicich. Vedouci prace: Dr. Dominika Sladkova
Pastékova, M. A.
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3.2.2.Jakub Hadrava

Jakub Hadrava vystudoval univerzitu v Plzni. Pti své bakalarské praci vytvoril 10
sadrovych soch, které umistil do rozpadajiciho se kostela sv. Jiti v Lukové. Bakalarska prace se
jmenuje ,,Méa mysl“ a vznikla v roce 2012. Sochy se staly jiz soucasti kostela a ptijizdi se na né

podivat fada turistt.

Vytvoril fadu sadrovych soch véticich, ktefi rizné posedavaji a postavaji v prostoru
kostela. Nékteti sedi sami, jini ve skupin€. Vyroba figur probihala tak, ze usadil dobrovolniky
do pozadované pozy a piechodil pfes né textilii namocenou v sadfe. Jakmile sadra ztvrdla,
opatrn¢ ji z osob sundal a vratil je do stejné pozy. Sochy vznikaly piimo v kostele. Pii pohledu
na figury mame pocit, Ze se pod latkou opravdu skryvaji lidé. Cela scenérie plisobi tajemné a
v no¢nich hodinach pfipominaji spise zl¢ duchy nez modlici se vétici. Pravé napad zahalit vétici
pod latku mé zaujal. Postup préce i jeji podobu jsem zvolila odlisSnou. Pracovala jsem ale

s pocitem, Ze se nékdo za latkou schovava. Citime ho tam, ale nikoho nevidime.”

Obr. ¢. 21 — HADRAVA, Jakub, Md mysl, [sadrova socha], 2012, [foto 2016]
Obr. ¢. 22 — HADRAVA, Jakub, Md mysl, [sadrova socha], 2012, [foto 2016]

" HADRAVA, Jakub, Md mysl. Plzei, 2012. Bakalatska prace. Zapadodeska univerzita v Plzni. Vedouci prace:
prof. ak. soch. Jifi Beranek
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Obr. ¢. 23 — HADRAVA, Jakub, Md mysl, [sadrova socha], 2012, [foto 2016]
Obr. ¢. 24 — HADRAVA, Jakub, Md mysl, [sadrova socha], 2012, [foto 2016]

3.3.Vyroba sadrovych forem

Na mramorovém stole bylo potieba vytvofit ze 4 dievénych prken (40 x 10 cm) ohradku.
Vnitini prostor mél cca. velikost 35 x 25 cm. Aby se ohradka béhem nalévani nerozbila, dala
jsem ji ze vSech strach oporu. Kolem dokola bylo potfeba veskeré skviry zacpat hlinou, aby se
zamezilo moznému vytoku sadry. Hotova ohradka se vymazala rozpusténym mydlem v horké
vode, stejné tak se omastila 1 latka na rdmu. Mydlo omastilo povrch stolu i dieva, diky ¢emuz

se k nim sadra nepfilepila a §li od sebe hezky oddélit.

V tuhle chvili se pfipravi sadra. Do kyblu jsem si napustila vodu a po hrstech sypala sadru
do vody. Sadra se musi sypat po mensim mnozstvi, aby se hezky ve vodé rozprostiela, nasala
vodu a nevznikaly ndm hroudy. Sypala jsem, dokud se na hladin€ vody neudé€laly malé ostravky
sadry. Rozmichala jsem ji. Jak méla spravnou hustotu (jako smetana), zacala jsem ji nalévat do
ohradky. Postupné pomoci malé nddobky. Ohradka se nenaplnila aZ po okraj, aby se z ni sadra

nevylila, jakmile do ni vlozim napf. ruku.

Zattepala jsem se stolem, abych sadru zbavila vzduchovych bublin, ptilozila na ohradku
dfevény ram s napnutou latkou a protlacila jsem ptes latku naptiklad ruku. Bylo potifeba nechat
ruku v jedné pozici, dokud sadra neztvrdla a neptestala hiat. Nesmélo se s ni nijak pohnout, aby
nebyl povrch sadry popraskany. Takové mnozZstvi sadry tvrdlo 15-20 minut. Pak jsem oddélala
ruku, rdm s latkou, prkna. Hotovou sddrovou formu jsem odnesla na suché misto poradné
proschnout. Zhruba za dva tydny byla suchd a mohla jsem vybrousit zdhyby, které by nasledné
mohly délat problém pfi vybirani plastiky. Vybrousila jsem cely vnitini povrch formy dohladka.
Byla na ném patra textura z latky, ktera by se otiskla na plastiky.
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Foto: Anna Kubanova

Obr. €. 26 — vyroba sadrové formy, /iti sadry do ohrddky. Foto: Anna Kubanova

2
Obr. ¢. 27 — vyroba sadrové formy, dvé ruce. Foto: Lucie Francova
2

Obr. €. 28 — vyroba sadrové formy, tvar. Foto: Anna Kubanova

Obr. €. 29 — vyroba sadrové formy, dvé ruce. Foto: Anna Kubanova
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3.4.Vyroba keramickych plastik

Vybrousena sadrova forma se musela ocistit od prachu, aby se keramicka hlina dobfie
chytala na sadru. Na plastiku jsem pouzila Samotovou hlinu KS od Pavka.® Hlina m4 osttivo

do 0,5 mm a po vypalu je svétlé barvy. Doporucena teplota paleni je 1000-1200 °C

Pro tvorbu keramickych plastik jsem zvolila jsem techniku vymackéavani. Postupné, od
sttedu po kraje, jsem pomoci malych kouskt keramické hliny vymackala celou formu. Vytvorila
jsem prvni vrstvu, na kterou jsem nésledné¢ namackala druhou. Druhd vrstva udavala vyslednou
tlouStku (silu) plastik. Zarovnala jsem okraje a nechala to cca. hodinu odpo¢inout. Béhem
hodiny sadrovéd forma pomalu vstfebavala vodu z hliny. Diky tomu po uplynulé hoding
keramicka plastika odskocila od sadrové formy a §la z ni jednoduse vyklopit ven. Za den jsem
mohla vymackat kazdou formu maximalné tfikrat. Forma nezvladla vsdknout vice vody

z keramické hliny. Musela opét vyschnout.

Obr. ¢. 31 — keramicka plastika, vymackana forma. Foto: Anna Kubanova

Plastika vyjmuta ze sddrové formy musela pfed vypalem pofadné uschnout. Dfive nez
vyschla, bylo potfeba do ni udélat otvory na zavéSeni. Mackanim kouskt hliny vedle sebe

vznikl jakoby popraskany povrch. Praskliny jsem zahladila pouze na mistech, kde vystupuje

8 Firma Pavek Keramika, spol. s.r.o. — vyroba hréiiskych a keramickych hlin
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dlan ¢i oblicej. Okoli zGstalo popraskané. Vzbuzuje to pocit, ze okamzik, kdy se entita prorazi

k ndm, nastane v nejblizsi chvili.

Timto zvolenym postupem préce, jsem docilila, Ze vSechny vymackané plastiky od

konkrétni formy maji totozné rozmery.

Obr. ¢. 34 — keramicka plastika, 3. druh, dvé ruce, [22 x 33,5 cm]. Foto: Anna Kubanova
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Obr. €. 36 — keramicka plastika, 5. druh, tvat, [33,5 x 23,5 cm]. Foto: Anna Kubainova

3.5.Povrchova uprava

Diky vybrouSenym formam, nebylo potieba povrch uschlych plastik nijak obrusovat a

vyhlazovat. Pouze jsem strhla ostré hrany.

Plivodné jsem zamyslela nechat vSechny plastiky ve stejném odstinu. NenanaSet na né
zadnou povrchovou barvu. Nakonec jsem vSak dospéla k nazoru, Ze ta rtiznorodost povrchil
muze dilo podpotit. M4 piedstava se tocila kolem zemitych nevyraznych barev, které na sebe
nebudou strhavat pozornost. Po konzultaci s vedoucim prace jsme zvolili typ natéru zvany terra

sigillata.

Vyslednych barevnych variaci povrchti jsem docilila pomoci natérti terra sigillaty a
ruznych vypalt keramiky. Nekolik kust zistalo pouze piezahlych, dalSich par plastik je

vypaleno na ostry vypal a tieti varianta vypalu je v dievopeci.
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3.5.1. Terra sigillata

Jedna se o jednu z moznych variant povrchové tpravy keramicky objektti. Dal$i moznosti
jsou glazura a engoba. Terra sigillata se vyrabi z keramické hliny, vody a vodniho skla a nanasi
se na uschly vyrobek. Vysledna barva zavisi na pouzité hlin¢. D4 se samoziejm¢ dobarvovat
riznymi oxidy, ale pro mou praci jsem si zvolila €istou terra sigillatu bez zadnych ptidanych

barviv. Vyroba neni obtizna, ale vyzaduje vice Casu.

Pro vyrobu terra sigillaty si zvolime keramickou hlinu. J4 ji vytvarela ze dvou typt. Hlinu
potfebujeme suchou, proto nejprve nechdme nékolik kusi uschnout. Uschlé kusy nadrtime
najemno a vysypeme do kyblu s vodou. Na 1,5 kg drti potfebujeme cca. 2 1 vody. Vodu s hlinou
pofadné promichame. Dobie promichana smés se nasledn¢ zvazi: 1 1 hlinéné smési by mél vazit
je spravn¢ husta, prilejeme 15 g vodniho skla, které urychluje sedimentaci. Takto namichand a

odvazena smés se prelijeme do lahve, nejlépe PET, budeme do ni pozdé€ji potiebovat udélat

vV

Dulezité je s 1dhvi po celou dobu nijak nemanipulovat, aby se nam slozky opét nepromichaly.

Po uplynuti 20 hodin udélame v potfebné vysce (v horni tfetin€) diru a nechdme smeés
vytéct. Ziskali jsem terra sigillatu s nejjemnéj$imi slozkami keramické hliny. Jiz ji mizeme
pouzit, ale jelikoZ obsahuje mimo jil jeSt€¢ hodné vody, museli bychom nanést velky pocet
natérl, aby byl vysledek uspokojivy. Je tedy lepsi takto zhotovenou terra sigillatu jesté nechat
odlezet, aby se z ni odpafila pfebytecnd voda a ona zhoustla. Pokud spéchdme, miZzeme smés
dat na topeni nebo ji zahfivat v hrnci na vafici, aby se proces urychlil. Pocet vrstev terra sigillaty
z&visi od nami pozadovaného vysledku. S vice natéry dosdhneme lepSiho efektu. Obvykle se

keramika natiré alespon 3 vrstvami.

Natfenou plastiku nechame zaschnout a poté cely povrch zahladime pomoci
mikrotenového saCku. Hlazenim se sjednoti povrch a jil se uspoiada do jednoho sméru. Natér
je hotovy a plastika se mize dat na vypal. Ten nesmi ovSem ptesahnout teplotu 1000°, jinak by
natér zanikl. Diky velkému mnozstvi jilové slozky, které je v terra sigillaté obsaZené, ziskava

keramicka plastika po vypaleni leskly povrch.
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Obr. ¢. 38 — terra sigillata z prvni hliny, rozdil uschlé plastiky bez natéru a s natérem. Foto: Anna Kubanova

Obr. ¢. 39 — terra sigillata z druhé hliny, rozdil uschlé plastiky bez natéru a s natérem. Foto: Anna Kubanova

3.6.Instalace

Uvédomovala jsem si, Ze pokud povésim na zed’ pét plastik, nedocilim tim pozadovanych
pociti. Nenavodilo by to potfebnou atmosféru. Vytvotila jsem tedy kazdy druh vicekrat a pti
instalaci je rizn¢ otacela. D4 se tedy fict, Ze jednotlivé plastiky spolu dohromady vytvafi jedno
dilo. Divék pfed nim stoji a ma pocit, Ze na druh¢ strané dila stoji spousta temnych a désivych

entit, které se k nému pokouseji prorvat.

Na instalaci jsem vybrala schovany tmavsi kout, ve kterém budou plastiky pusobit

tajuplnéji. Plastiky budou povéSeny pomoci dratku volné do prostoru.
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Obr. ¢. 40 — instalace, rozmisténi plastik. Foto: Anna Kubanova

Obr. ¢. 41 — instalace, rozmisténi plastik. Foto: Anna Kubanova

Obr. €. 42 — instalace, poskladané vypalené plastiky. Foto: Anna Kubanova

Obr. ¢. 43 — instalace, poskladané vypalené plastiky. Foto: Anna Kubanova
Obr. ¢. 44 — instalace, poskiladané vypalené plastiky. Foto: Anna Kubanova
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4. 7.avér

S vyslednou praci jsem velmi spokojend. Cela tvorba probihala bezproblémové. Praskla
mi pouze jedna plastika, ale diky skvéle zvolenému postupu, nebyl zadny problém ji rychle

vytvofit znovu. Sadrovou formu jsem méla pfipravenou, stacilo ji opet vymackat.

Pti psani bakalarské prace jsem se dozvédéla mnoho novych informaci o spankové
paralyze. Rozsifila jsem si védomosti o spanku, jeho poruchach. Docetla jsem se mnoho
zajimavych informaci o umélcich. Pii vytvareni mé bakalarské prace a ¢teni knih o poruse,
jsem premyslela, zda si tim zkoumanim ndhodou u sebe paralyzu nevyvoldm. Na jednu stranu
by to mé praci prospélo, poznala bych na vlastni kazi, jaké to je, ale vlastné jsem rada, ze to

nenastalo. Z vypravéni vim, ze neni o co stat. Mam z takovychto véci respekt.

Doufam, ze diky mému ztvarnéni spankové paralyzy navodim nepfijemnou atmosféru a
pozorovatelé se ocitnou v kizi lidi postizenych touto poruchou. Mym zdmérem bylo, aby se

pfed mou praci necitili komfortng, aby jim b¢hal mraz po zadech.
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