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Spankova paralyza dokaze poradne vydesit

Béhem spankové paralyzy miize dochazet k halucinacim. Mluzeme vidét
obrazy, vnimat v mistnosti dal$i osoby, sly$et podivné zvuky. Casto lidé
mivaiji...

Paralyza nastéva pri usinani (hypnagogicka) nebo pri vzbouzeni se (hypnopompicka). Fyziologicky je
tento stav spankové obrny spojen s paralyzou, ktera prirozené nastava béhem téch fazi spanku, kdy
mame sny (REM faze - tzv. REM atonie). NaS mozek béhem REM faze ucinné funguje, ale télo by
meélo byt ve spanku - tedy se nehybat. Takovato atonie slouzi k tomu, aby se nase , snové pohyby*
neprendsely na nase fyzické télo, tedy abychom se béhem spanku nezranili. Kdyz se v této fazi
najednou probudime, tak mozek se domniva, Ze spime, a télo zustane v paralyze.

Spankova paralyza a halucinace

Béhem spankové paralyzy muze dochézet k halucinacim. Muzeme vidét obrazy, vnimat v mistnosti
dalsi osoby, slySet podivné zvuky. Casto lidé mivaji pocit, Ze jsou nékym sledovéani a to i kdyZ jsou

v mistnosti sami. Spatné se ¢lovéku Casto i dycha. Nékteti 1idé popisuji stavy, kdy maji pocit, Ze jim
,néco” napriklad tézky kamen lezi na hrudniku, ¢i Ze jim na hrudnim kosi dokonce néjaka
neidentifikovatelna bytost sedi. Paralyza muze trvat od nékolika sekund az po nékolik minut
(nékteré prameny uvadéji, ze dokonce az hodinu). Spankova paralyza byvéa zarazovana mezi poruchy
spanku. Kazdy desaty clovék spankovou paralyzu aspon jednou v zivoté poznal a kazdy tisici ji zaziva



opakované, a to nékolikrat do roka. Za frekvenci vyskytu spankové paralyzy stoji hlavné stres,
divody mohou byt i inava, post-inavové stavy, fobie, zima v mistnosti, nemoc a podobné. Casto to
byvéa i kombinace vice vlivu - chlad, nepravidelna strava, nepravidelny zivotni rytmus atd.

Rizikové faktory a spoustéce spankové paralyzy

o Casty stres, vysoky stres, po-stresové stavy

e Nepravidelna strava a nepravidelny zivotni rytmus

* Nedostatek spanku a odpocinku, klimbani béhem dne

e Spanek s vysoko vystlanymi polstari

e Tésné po lucidnim snu (Lucidni sny jsou zvlastnim typem snti, béhem nichz si dana osoba jasné
uvédomuje, ze sni. Tato skutecnost je pro tyto stavy zcela charakteristicka a je tedy prave tim,
¢im se lucidni sny odliSuji od béznych sna. Zjisténi, ze se nase védomi nachazi ve stavu snéni,
zatimco télo spi, je totiz doslova odrazovym mustkem, jak k védomému prozivani mnoha
neobvyklych zazitka dle nasi vlastni fantazie.)

Pokud nas zaskoci spankova paralyza, kterou si uvédomujeme, pak je vhodné zahybat trochu o¢ima
nebo svalstvem tvare. Lidé se v takovém stavu nejcastéji soustredi na nohy a ruce, ale ty byvaji
paralyzou zcela ochromené. Pokud spankovou paralyzu rozeznate, zkuste zachovat klid, nepanikarte,
v klidu vycCkejte, az stav sdm pomine.

Legendy o spankové paralyze

Spankova paralyza byva nékdy nazyvana syndromem ,staré ¢arodeéjnice”. Tento nazev vyplyva

z toho, ze lidé Casto vnimali pritomnost dalsi, jakoby nadprirozené bytosti v jejich blizkosti, a zaroven
neprijemné pocity duseni a tlaku na hrudniku. V Africe je spankova paralyza oznaCovana jako
¢arodéjnice, kterd jezdi po zddech ochromeného. Cinska kultura hovoii o duchovi, ktery ¢lovéka tlaci
do postele. Japonci uzivaji pro tento stav nazev kanashibari, znamena svdzany, ¢i dokonce kovem
upevnény. V Turecku se oznacuje karabasan - temny lis. Legendy hovori o stvoreni, které ve spanku
napada lidi a tla¢{ jim na hrudnik a vyrazi jim dech. V Recku a na Kypru lidé véfili, Ze spankova
paralyza nastava ve chvili, kdy duch se zvireci podobou se snazi obéti ukrast re¢ nebo ji sedi na
hrudniku a chce ji udusit. Tento duch se jmenoval ,Mora“, coz je podobny nazev, ktery se pro tento
stav uziva na Islandu a to ,Mara“. Ve Vietnamu piichézi uprostied noci ,Sedy duch" a unasi obéti
daleko za hory. V Zanzibaru se idésny Popobawa pritiskne lidem ve spanku na hrudnik tak, ze krici,
aniz by vydali hlasku.

Spankova paralyza a uméni

Démoni prichézejici v pribéhu spanku a noci mucit nestastnika jsou u umélct napric stoletimi [x]
znamym jevem. Krom spankové paralyzy jsou to i dalsi spankové obtize, predevsim nocni désy a
no¢ni mury. Typickym predstavitelem v uméni, ktery trpival spankovou paralyzou, je Francisco
Goya. Jeho priznaky byly typické. Vzbudil se rano velmi brzo, s pocitem ochrnuti téla, koutkem oka
vidél prichozi bytost. Dlouha prodlouzena jakoby klepetnatd ¢erna ruka ho uchopila za tvar. Byl to
strasny zazitek, Goya probrany z ochrnuti vyskocil nahoru ve zdéseni a poté v uklidnéni zjistil, ze to
byla jeho vlastni ruka. Spankovou paralyzou a noCnimi désy trpél i nizozemsky malir a kreslir
Vincent van Gogh a svycarsky malii Henry Fuseli, pravdépodobné i Hieronymus Bosch.

Spankova paralyza a mystické zazitky

Stav, kdy se ¢lovék nachdazi ve spankové paralyze, je natolik zvlastni a netradi¢ni, ze byva mnohdy



lidmi, kteti jej zazili, spojovan s nejriznéjsimi bézné védomi presahujicimi zazitky. Takovyto stav je
obvykle doprovazen zrychlenou ¢innosti srdce, ztizenym dychanim a pocitem hruzy. Tento
pocit désu je stupnovan tim, Ze ochrnuty si plné uvédomuje déni kolem sebe. NejdésivéjsSim
priznakem spankové paralyzy je pocit pritomnosti cizi osoby v mistnosti. Nejdrive je to jen jakési
tuseni, posléze nékdy byva osobou stizenou spankovou obrnou i spatrena. Jeji podoba se vétsinou lisi
od té lidské, byva zvireci, dabelska nebo mimozemska. V takovémto stavu se velice ¢asto odehravaji i
zazitky, které nékteri lidé popisuji jakozto tnosy UFO.

Dalsi poruchy spanku
Mezi nejrozsirenéjsi spankové poruchy patri:

¢ Somniologie - mluveni ze spani.

o Somnambulismus - dochaz{ k pohybtim spiciho (ndmési¢nost). Clovék, ktery trpi
somnambulismem, muze vstat z luzka, ruzné chodit po byté nebo domé, hybat a manipulovat s
ruznymi predméty, pritom ma oteviené oci, dokaze se proto vyhybat prekazkam, ale nedokaze
si uvédomovat dusledky svého chovani a jednéni, které by mohly nastat.

 Insomnia - nespavost, ,$patné spani“. Projevuje se rizné, napt. Casné probuzeni, rychlé
usnuti, kratky spanek, brzké probuzeni, nebo porucha usinéni, kdy ¢lovék nemuze usnout
(zejména v cizim prostredi), mélky no¢ni spanek. Clovék, ktery se dobre nevyspal, je béhem
dne celkové unaveny, ma Spatnou, pesimistickou naladu.

« Narkolepsie - chorobnd spavost, opakujici se nezvladatelné zachvaty ospalosti. Clovék, ktery
trpi narkolepsii, je schopen usnout kdykoliv a kdekoliv. Narkoleptici usinaji ve fazi REM,
preskakuji fazi NON REM. Jedna se o velmi slozitou poruchu, ktera jesté nebyla zcela
objasnéna.

e Spankova apnoe - jedna se o doCasnou zastavu dechu ve spanku. U dospélych se projevuje
chrapénim, ale u kojencli miize zpusobit smrt.

» Nocni désy - nejcastéjsi détska porucha spanku. Dité krici ze spanku, je vydésené, ¢asto
vybéhne z postele, v Soku nepoznava lidi kolem sebe, snazi se dovolat pomoci. Teprve kdyz se
energicky probudi, uklidni se a opét uléhé a usind. PriCiny této poruchy jsou rizné, muze jit o
drivéjsi Spatné zazitky, predevsim rodinné problémy (hadky rodic¢t, ponizovani ditéte apod.)

(]

Spankova paralyza - zkuSenosti

Prozit tento stav je prevazné velmi neprijemnym zazitkem. Ti, ktefi ji zazivaji opakované, mivaji
mnohdy i strach jit spat, neradi usinaji sami, neradi spi na cizich mistech. Co osoba stizena
spankovou obrnou zaziva, asi nejlépe pochopime, kdyz si precteme pribéhy nékterych z nich:

,Dtvod toho, co se mi déje, jsem objevila teprve neddvno. Po mnoha letech, kdy jsem Zila s pocitem,
Ze jsem ,mimo“ a Ze o tom nemuzu nikomu rict, aby si nemysleli, Ze jsem se zbldznila. Tyto stavy,
které bych nejlépe popsala jako fyzické napadeni velmi zlou bytosti, se dély asi jednou za pul roku,
nékdy i kazdou noc. Zazitek byl vzdy velmi skutec¢ny. Méla jsem dojem, Ze jsem vzhtiru a pri plném
védomi, ale paralyzovand strachem. Nékdy vds to tahd z postele, nékdy naopak tlaci doli, bouchd do
zad, ramenou atd. Chcete kricet, ale nejde to, chcete utéct, ale nemuzete se ani pohnout. Ted, kdyz
vim, Ze jde v podstaté o (pro mé celkem prekvapive) bézné zazitky, uz nemam takovy strach. Pristé
uz budu alespor védét, o co jde.”

,Tyto stavy zaZivam uz asi 15 let priblizné jednou za 3 mésice. Zacind to vzdy stejné. ,,Probudim se”
ve stejné poloze jako pri usindni, vsechno vidim jako ve skutecnosti i s detaily pokoje. Najednou



prijde pocit, Ze nejsem v mistnosti sama, intenzivné vnimdm pritomnost nekoho nebo ,néceho” zlého
a s jistotou vim, Ze mi ,to” chce ublizit. Muze se i stdt, ze toto ,zlo” vidim v podobé stinu, a to uz pak
konci veskera legrace. Zacne huceni v usich a zvuky, které nejde presnée popsat (kdo zazil, vi) a
pocit, jako by mé ,néco” zacalo dusit, jakoby tlacit k posteli nebo odtdhnout pryc. V té chvili prichdzi
panika a uvédoment si totdIni paralyzy. Chci se branit a kricet, ale nic z toho neni mozné. Ze zacdtku
jsem se i bdla jit spat, aby se zazZitek neopakoval, ale postupem casu jsem se tyto stavy naucila
ovlddat. Jakmile se blizi paralyza, nejde délat viibec nic jiného, nez si pordad opakovat, Ze se vdm nic
nemuze stdt, ze to za pdr sekund prejde a snazit se (i kdyz je to velmi tézké) myslet na néco
pozitivniho. Cim vic se brdnite, tim je to intenzivnéjsi a tim vétsi panika prichdzi. S totdlné
vycerpdvajicim podvédomym tsilim ,to” od sebe odehnat se probudite, ale zachovat klid a byt ,nad
véci” pomdhd skvéle. Hodné pomohlo i to, Ze jsem se v ruznych diskuzich docetla, Ze tyto stavy
zazivd velkd spousta lidi, i kdyzZ se o tom na verejnosti moc nemluvi, protoze pro ty, kteri nezazili, to
miiZe znit hodné divné.”

Jsou vam tyto zazitky povedomé? Pribéhy téch, kteri maji tento zazitek za sebou, jsou si velmi
podobné, a prvni takovéato zkuSenost vydési témér kazdého. Predchazet témto ,stavam*“ 1ze
navozenim klidného spéanku, s ¢imz souvisi i dodrzovani zdravého zivotniho stylu.

Jak prilakat klidny spanek?

e Vyvétrand loznice

e Uklidnujici barvy

¢ Nejméné hodinu pred spanim nepijte kavu ani Caj

 Pro klidny spanek si pred spanim doprejte koupel s levanduli nebo jasminem

 Pred spanim uvolnéte mysl relaxaci, meditaci, odpocinkem - napr. posezenim u svicky nebo
vonné lampy

» Pokud se Vam do dvaceti minut po ulehnuti nepodari usnout, zkuste vstat a Cist si néco
prijemného, rozhodné ne dlouhou dobu ¢ekat, az se spanek dostavi.

Mate i Vy désivou zkusSenost se spankovou paralyzou? Podélte se s nami v diskuzi pod
¢lankem, rozhodné v tom nejste sami!



