Meditace a potapeéni

Mnoho potdpécu, v uréitém okamziku, pfed nebo béhem ponoru nervozni. Je to zcela pFirozené.
Ponofujeme se do svéta pro ktery jsme nebyli stvofeni, svét, kde se muze stat cokoliv.
Zadinajici potapéci maji éasto pocit nevhodnosti nebo neduvéryhodnosti mezi vice zkusenymi
potapéci, a zaroven se bhoji to priznat.

Nejen zacatecnici maji pocit nervozity, ale také zkuseni potadpéci mohou citit Uzkost. Nékdy stac¢i morska
nemoc pri cesté k potapécské lokalité nebo dlouhad doba od posledniho ponoru. Navic, minuty pred
ponorem mohou byt velmi kritické zvlasté pokud jste s vétsi skupinou. Kazdy si musi rychle obléct
vybaveni, zkontrolovat zafizeni partnera a zajistit, aby zdroje vzduchu spravné fungovaly. Poté je Cas
dostat se do vody. Ponofit se z lodi v rozboureném mofi, to se snadnéji frekne, nez udéla. Je-li celd skupina
nakonec shromazdéna, musi se klesnout pod hladinu. Koneckoncd, nikdo by nechtél byt ten osamély
potapéc, pohupujici se jako zatka, zatimco ostatni ¢ekaji netrpélivé nékolik metrd pod vodou.

Kazdy z téchto krokd mlzZe byt pro nezkusené potapéce stresujici, zvlasté pred za¢atkem ponoreni. Ale
nékdy napéti neskodi. Je to soucast vzruseni z potdpéni, a mize to byt dobré i pro Vas. Napeti nas prinuti
byt velice pozorni a byt maximalné pfitomni v daném okamziku. Ale jestli se nervozita stane strachem
dvacet metrl pod vodou, m{ze se snadno propadnout panice a panika potapéce zabiji.

To ale neznamend, Ze dobry potapéc je ten, ktery presahuje limity. Dobry potapéc je ten, ktery zachrani
potdpéce , ktery presahuje své limity, reaguje vzdy klidne a metodicky, rozpozna zacatek paniky nejen na
sobé, ale také u ostatnich a je si védom toho, co se déje se zbytkem skupiny. Je pfipraven jednat, pokud je
pomoc nezbytna. Z nejlepsiho potapéce vyzaruje klid, ktery je nakazlivy a dava vSem pocit sebevédomi a
uvolnéni. Proto, neni tfeba mit 400 registrovanych ponor(, aby jste byl dobry potdpéc. Tim muize byt i
~hovacek”, ktery zachova klid v nouzi a zachrani Zivot pratele.

Ale zlstat v klidu nenf tak snadné, kdyzZ je chaos vsude kolem Vas. Panika je primitivni reakce, ktera
vyvolava fyzickou odezvu v nasem téle. Vase srdce bije rychleji, dychani se zrychluje a nékolik rznych
hormon( je vyluCovano, véetné adrenalinu a kortizolu (zndmy jako “hormon stresu”). Vase télo je jiz
pfipraveno k Utéku a nas instinkt nam napovida dostat se co nejrychleji do bezpedi. Bohuzel, to ¢asto
znamena, ze potapéc pouziva nekontrolovany nouzovy vystup a bohuzel to ¢asto vede i k vaznym
zranénim, jako dekompresni nemoc nebo pneumotorax.

To je dlvod, pro¢ bychom méli praktikovat zplsob jak bojovat s panikou, kdyZ se néds zmocni a meditaci,
ktera je U¢innym nastrojem na cesté ke klidné mysli.

Mnoho freediveru si to uz ddvno uvédomilo a mezi nimi je jiz normou nez vyjimkou, zaclenit meditaci do
svého tréninkového programu. Mezi potapéci to jesté neni tak obvykle. Mnoho lidi stale povazuji meditaci
za neco “divného” nebo “tajemného”, ale neni to nazor sdileny vyzkumnou komunitou:

.Zatim jsme vidéli pfedevsim psychologické ucinky meditace. Vyzkumnici zacali zkoumat i fyzické Gcinky
meditace, ale to je jesté néco relativné nového" rika Dr. Camilla Skold.

Dr. Skéld, RPT, Ph.D., je jednou z nejvyznangjsich skandindvskych odborniku v oblasti vzdélavani a
meditace. Je zakladatelkou Center for Mindfulness Sweden (CfMS) a také uci budouci |ékare a psychology
na Karolinskym Institutu, jedna z nejvétsich evropskych Iékafskych Univerzit a Vyzkumnych zafizeni.

~Existuje spousta zajimavych véci které se déji kolem meditace. Védci se snazi zjistit, co se déje v nasem
mozku, v nasem nervovém systému a pfi procesu starnuti nasi krve, kdyz meditujeme.
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Nejnové;jsi vyzkumy se provadi pomoci strojli MRI, coz znamenad, ze se mizZe pouzivat magnetické kamery
ke studiu reakce mozku kdyz nékdo medituje. Mnoho fondaci a zndmych védcl se zacinaji zabyvat témito
otazkami“, pokracuje Dr. Skold. Jeden z védcd, ktefi projevili zdjem o meditaci a uvédoméni je Elizabeth
Blackburn, ktera ziskala Nobelovou cenu za fyziologii a medicinu v roce 2009. Studuje tzv. Téloméry.
Téloméry jsou malé Casti DNA, které jsou umistény na konci kazdého chromozomu. ( Dr. Blackburn je
srovnava se Spickami tkaniCek). Konec DNA je velmi nestabilni: degraduje chemicky a podleha
rekombinaci. Je to prirozeny proces, ale soucasné vysledky testl ukazuji, Ze stres tento proces urychluje.
Na zdkladé empirickych Gdajl, Elizabeth Blackburn, vyslovila teorii Ze meditace brani mnoha skodlivym
Gc¢inkm stresu. To naopak znamena, Ze meditace zpomaluje proces starnuti v nasich bunkach, zabranuje
onemocnéni a prodluzuje nase Zivoty.

Dr. Camilla Skoéld pracuje denné s lidmi, ktefi trpi stresem a nemocemi s Uzkostnymi poruchami. S pomoci
medita¢niho programu, ktery se vyvinul v ramci systému zdravotni péce ve Spojenych Statech diky
Profesoru Jon Kabat-Zinn, je u¢i kontrolovat jejich Gzkost. “ KdyZ nds pohlti stres v nasem téle se déji rizné
véci. Cely nads automaticky systém stresové reakce je zvyraznén. Tento systém nemdiZeme ovladat.
Pivodné by nds mél systém chranit od realne hrozby, ale v soucasnosti tyto hrozby prichézeji zevnitr, si
predstavujeme néco Spatného nebo nebezpecného pohlti nds lzkost a to je signdl, Ze systém reaguje.
Kdyz hrozba pfichazi zevnitr, citime jak se nase srdce rozbusi, nas tep se zrychluje a nase ruce se poti.
Cely nas systém je deaktivovan a z toho mame jesté vétsi strach”.

Diky meditace mizeme pochopit co se déje v nasem téle kdyz nas pohlti panika a pomUze ndm prevzit
nad ni kontrolu.

Pro potapéce to mlize znamenat rozdil mezi Zivotem a smrti, jak pro sebe tak i pro ostatni. Byt schopen
rychle ovlddnout instinkt dostat se na povrch v pfipadé nouze, to je dovednost kterou by se méli naudit
vsichni potdpéci pri potapécském vycviku. Je dllezité, abychom pochopili, ze cykly stresové reakce
prichdzeji a odchdazeji ve vinach. Cyklus vrcholi a klesa béhem 90 sekund. Pokud jste schopni vydrzet 90
sekund, cyklus tak dosahne svého vrcholu a zmizi. Ale pokud zaCnete premyslet nebo mit strach, novy
cyklus zacina a pak vrcholi jeden za druhym coz dava pocit jako kdyby nemél konce. Stava se z toho
zaCarovany kruh” vysvétlil Dr. Skald.
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Camilla Skold si je jistd, Ze meditace mlze pomoci nervdéznim nebo stresovanym potapécdm. Stadi si
sednout pred ponorem na klidné misto, a meditovat. Dr. Skdld ovSem podotyka, Ze meditace je doveédnost,
ktera se musi naucit a procviCovat.

» Pokud budete cvicit v klidu a pohodé, jsem si jista Ze meditaci spravné vyuZijete i ve stresovych
situacich. Potapéci jsou jiz velmi dobre seznameni s dychaci technikou, proto pro ne nebude narocné
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procvicovat dechova cviceni. Jsem presvédcena, Ze potapéci mohou mit velky prospéch z meditace.”

Potapéni je fantasticky sport. ,Podmorsky svét” nas vita s prislibem nekonciciho dobrodruzstvi, ale zaroven
nam Casto pfipomina Ze jsme v hloubce jen pfilezitostnymi navstévniky. Jako potapédi je nasi povinnosti
respektovat nase omezeni a vzdy se potapét bezpecné. Pomoci meditace mlzeme trénovat sami jak klidné
reagovat ve stresovych situacich a predejit nehodam, které by jinak vedly k vaznym zranénim nebo
dokonce smrti.
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