K pohodeée pri potapéni pomoci lepsi regulace

Podafilo se ti vyresit néjaky problém, ale zjistis, Ze dychas rychleji nez obvykle. Chvilku si odpocines a dech
se ti pomalu zklidni. JenZe zacnes prfemyslet o dalSich vécech, které by se jesté mohly ,vyvrbit“ a znovu té
popadne strach. Pak si v duchu feknes, Ze takové myslenky tedy moc nepomahaji. Proto se radéji
soustredis na nejsoucasnéjsi pritomnost a jen na tento ponor.

Pod vodou jsme vystaveni rlznym nebezpelim pochazejicim z daného prostredi. To mlzZe u ¢lovéka
vyvolavat nejrliznéjsi zazitky: psychologické reakce na stres, nezadouci emoce, ale i deprimujici pocity.
Redeni aktudlnich problémd vycerpavd nasi kognitivni (poznavaci) kapacitu a nékdy mlze vést k
priliSnému zatizeni. Nasledkem byva negativni dopad na vykonnost, a jestlize se takova situace ignoruje,
mUze dospét az k vazné nehodé! A i kdyZ je vsechno v poradku, mize nase mysl vyvolat jakousi diskusi,
kterd upouta nasi pozornost, coz nasledné ovlivni fyziologické procesy jako dychani a tepovou frekvenci.
Mimo jiné to mdze mit nezddouci dopady na vyvazeni (vzplyvavost) nebo rychlost spotreby povrchového
vzduchu.

Fotografie: Fifth Point Diving Centre

Chceme-li se potapét bezpecné, provadét delsi ponory a Ucinné vyuzivat své dovednosti, musime se umét
ovladat. Musime regulovat reaktivni emoce jako strach nebo frustraci. Ovladat reakce na bolest a jiné
pocity. Musime umét nasmeérovat svou pozornost tam, kam je ji zapotfebi, abychom si neustale objektivné
uvédomovali danou situaci. U¢inné ovlddani emoci a pozornosti je pfi potdpéni zasadné dilleZité, takze o
co presné jde?

Vezméte si napriklad svlj scuba regulator. Co od néj potrebujete? Pravdépodobné dostateny prisun
dychaciho plynu pro prislusnou hloubku, a pod tlakem, ktery vam umozni dychat pohodIné. Jestlize se tak
déje, pak vase zafizeni reguluje dodavku plynu spravné. Regulace plynu je adaptivni proces, ktery se méni
podle dosazené hloubky a dalSich proménnych. Ale reguluje se i lidské chovani. Mechanismy této regulace
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jsou dosti slozité, hlavni cil vSak zlstava stejny: ¢lovék se ma chovat tak, aby se prizplsobil dané situaci.
Jedna uZite¢na koncepce regulace emoci je model tfi kruhl podle Paula Gilberta. Popisuje tfi zakladni
oblasti psychofyziologické regulace, ke které dochazi podle vzniklé situace. Zminéné tfi oblasti jsou tyto:

1. hrozba/bezpedi - aktivace pocitl, které vyvolavaji stav pro boj/uték;

2. uklidnéni - parasympaticka aktivace, ktera nas uklidni a umoznuje odpocinek/regeneraci a

3. hnaci sila/motivace - aktivace systémd, které nas vedou a pobizeji k Gi¢elnému jednani a
kreativité.

VSechny tfi oblasti se neustdle méni, aby se uspokojily pozadavky dané situace. Fyzicky nebo
psychologicky stres je vSak vychyluje z rovnovahy, coZz mize nékdy zpUsobit problémy a limitovat Ucinné
chovani, napfr. uviznuti v aktivnim boji/atéku mdze vést k panice.
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Regulace emoci a pozornosti je zékladem nasi pohody a Zivotnich Gspéchl. Flexibilni prizplsobeni se na
danou situaci ndm umoznuje Gc¢inné reagovat a diky tomu prosperovat a rozvijet se. V obtiznych situacich
mohou byt nase regulacni systémy ochromené: napf. nervy narusené starostmi nebo nedostatkem spanku,
endokrinni procesy negativné ovlivnéné traumatem, nepravidelny srde¢ni rytmus zplsobeny stresem.
Nase psychologické procesy jsou propojené s fyziologickym ,hardware” az to té miry, Ze se navzdajem
ovliviuji. Napriklad prilisné uvazovani a premysleni vyvolané strachem z globalnich udélosti m{ze spustit
celou rfadu krokd vedoucich az k onemocnéni. Pfimy kontakt s traumatickymi udalostmi m(ze ovlivnit télo
a mysl tak silné, Ze se regulace narusi na dlouhou dobu od okamziku, kdy k udalosti doslo, a dokonce

VsV

mUze zapricinit trvaly stav poskozeni sociélnich a psychologickych funkci.

Odpocinek, interakce s okolim a vhodné formy léCby zpravidla funguji, protoze obnovuji regulacni funkce.
Psychologické terapie se zaméruji na kognitivni procesy, vzpominky a akce. Fyzicka terapie spojena s
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pohybem uvolfiuje napéti, zlepSuje fyzickou zdatnost a pomaha zpracovavat myslenky. Pocit podpory a
sounalezitosti se spole¢enstvim mize vést az k Gplnému ,restartu” osobnosti. KdyZ se podafi okolni
stresové faktory odstranit nebo od nich uniknout, mize to sehrat dllezitou roli pfi regulaci emoci: je-li
napfiklad stresovym faktorem l4tihodinovy pracovni den, tak je nejlepsi pracovisté opustit a poradné si
odpocinout. Nebo si zajet potapét se!
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Jedna studie prokazala, Ze pristrojové potapéni plsobi na sniZzeni stresu mnohem Gc¢innéji nez ostatni
rekreacni aktivity. Vyzkumni pracovnici sledovali 67 ¢lend jednoho sportovniho klubu po dobu jednoho
tydne jejich tréninkovych procest a vyhodnocovali miru pocitovaného stresu a pohody. Na pocatku
vnimalo asi 90 procent vsech Gcéastnikl urcity zakladni stres, ktery byl nad klinickou hranici. Asi polovina
Gcastnikl pak stravila tyden s pristrojovym potédpénim a zbytek se vénoval rdznym jinym sportdim, véetné
jizdy na kajaku, lezeni ve skalach a turistiky. Na konci sledovaného obdobi a cely nasledujici mésic
prokazovali trvalé snizeni pocitovaného stresu (p<0.01) jen potapéci.

Na rozdil od toho nebyla ve skupiné provozujici rlizné jiné sporty zaznamendana zadna vyznamna zména
stresu. Navic se u 13.51% ze skupiny potapé&cd snizil jejich pocitovany stres pod klinickou hranici (ve
srovnani s 6.67% ze skupiny provozujici ostatni sporty). A stejné jako skupina s jinymi sporty, tak i
potapéci prokazovali po zminéném tydnu lepsi naladu. Sice se jednalo jen o0 mensi vyzkum a daly by se mu
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vytknout nékteré metodické nedostatky, ale zjisténé poznatky odpovidaji opakovanym zpravam od
potapécl, Ze se diky pristrojovému potapéni citi Iépe.

Lécebny UcCinek potapéni se da vyuzit k rehabilitaci lidi, ktefi utrpéli néjaké extrémni trauma nebo zranéni.
Bude zapotrebi jesté ddkladnéjsiho prozkoumani specifickych Ié¢ebnych ucinkd, ale jiz ted je jisté, Ze se
jednd o dopady multifaktorialni. Zfejmé k nim patfi: Unik od pocitu vSednosti, osvobozeni se od zavislosti
na komunikacnich technologiich, Gc¢inek ,modré mysli“, rizné dopady souvisejici s hyperbarickym tlakem,

zlepSené dychani, sounalezitost se spole¢nosti, uvédomeéni si smyslu byti, potfeba reagovat na zmény ...
atd.
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Také studie programd, které nabizeji pristrojové potapéni jako soucast rehabilitace zranénych vojenskych
veteranl prokazuji vyznamné kvalitativni a kvantitativni Ucinky.

Rovnéz je mozné, Ze potapéni zlepsuje nasi zakladni schopnost ovladat se takovym zplsobem, Ze
dokadzeme |épe prijimat a zavadét zmény a prizplsobovat se jim. Potapécské prostredi poskytuje nasim
regula¢nim systém{m pfirozenou zpétnou vazbu. Dostaneme-li se pod tlak (stres), nase dychani se zméni.
Pfi pouZiti otevfeného okruhu to Ize vypozorovat na mnozstvi bublinek. V minulosti védci dokonce pocitali
potapécovy bublinky za Gcelem zjisténi miry (kvantifikace) stresu: napfiklad pfi vyzkumu zaméreném na
stanoveni prfinosu tréninku na mentalni dovednosti méfili vyzkumni pracovnici rychlost dychani sledovanim
poctu vydechd bublinek za minutu. Potdpéci se uci sledovat zmény vyvazeni (vzplyvavosti) nebo dychani
jako ukazatele stavu emoci a pozornosti. V podstaté se tak ziskava pfirozena “zpétna biovazba”, ktera
umoziuje potapécdim naudit se kontrolovat a regulovat své mentalni a télesné procesy, aby si zlepsili svou
vykonnost nebo psychicky stav. Navic je mozné diky stale dokonalejSim (a snadno aplikovatelnym)
pristrojim provadét analyzu tepové frekvence a dychani v redlném case, coz zajistuje lepsi posuzovani
souvislosti mezi chovanim potdpéce a jeho psychickymi stavy. Na zdkladé této zpétné vazby se potapéci
motivuji pro lepsi regulaci emoci, coz ma za nasledek delSi a uvolnénéjsi ponory. Zjednodusené receno,
Gc¢inna regulace pomaha udrzet si lepsi soustfedénost a vétsi klid i pod tlakem.

G

Zavérem lze fici, ze pochopeni a zlepSeni regulace ma nejen primy dopad na kazdy ponor, ale také posiluje
presvédceni, ze mlze prinést i vyhody ve smyslu vétsi véeobecné pohody potapécd.
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Poznamka od zdravotniho tymu DAN Europe:

vivs

Dostavi-li se béhem ponoru pfiznaky, které Ize pri¢ist stavu uzkosti, napr. busSeni srdce, zvysena frekvence
dychani nebo depresivni myslenky tykajici se ponoru (napf. pocit, Ze to nedokazu, strach, Ze ponor
nedokon¢im tak, jak jsem si jej naplanoval, pocit, Ze tlak vody a okolni modra barva jsou aZz pfilis intenzivni
nebo tézko snesitelné...), mél by se takovy stav oznamit potapécskému instruktorovi nebo primo
profesionalnimu odbornikovi na dusevni zdravi, tj. psychologovi, psychoterapeutovi nebo analytikovi.

Takové pocity mohou souviset s néjakym ddlezitym nepfijemnym zazitkem z nasi osobni historie, a to i z
hodné vzdalené. Reseni zminéné sklicenosti a dusevni nepohody béhem potdpéni se mize najit v rozloZeni
nastalé situace na jeji casti a v racionalnim pristupu ke kazdé jednotlivé ¢asti, napr. Ize zacit pouZitou
vybavou, zvolenou smési dychaciho plynu, nebo pripomenutim si vSeobecné teorie fyziologie dychani.
Takovy pfistup vSak nemusi vZdy vést k uspokojivému vyreseni vzniklého stavu, hlavné kdyz se jedna o
hlubsi a neznémé priciny (kofeny), které vyZaduji dikladnéjsi analyzu. V takovém pripadé se mize jevit
jako nezbytné ,otevfit” delsi ¢asovou linii a propojit ji s hlubsi minulosti, nebot se néjaka i hodné
,zasunuta” situace mohla znovu objevit v pfitomnosti pripominajici pdvodni zkuSenost. Zavérem Ize
konstatovat, Ze vseobecné plati: Nikdy nepodceriujte varovné signaly svého téla, obzvlasté kdyz se objevi



béhem potapéni.



