Nepanikarte, jsme prece potapeci!

Zazit pocit uzkosti neni nikdy nic prijemného, i kdyz to mize trvat jen kratce. A jesté
zdravé jedince bez vlastni ¢i rodinné historie zachvatt Gzkosti nebo paniky prepadaji tyto stavy pod vodou,
je dosud neznamy. Proto je dilezité pochopit, k cemu vlastné dochazi. Zachvat paniky, i kdyz se mUze jevit
jako zdanlivé neskodny, byva nejcastéjsi pricinou potapécskych nehod. Jiz James Jones napsal ve svém
slavném romanu Go to the Widowmaker tato slova: “Nejvétsim nebezpecim byla panika, jediny skuteCny
nepfitel potapéni.”

S tim souhlasi i odbornici na paniku pfi potapéni, Arthur Bachrach a Glen Egstrom, ve svém odborném
¢lanku Stress and Performance in Diving: “VétSina z nds, ktefi se zabyvadme vyzkumem potapéni, je
presvédciena, Ze panika je zdaleka nej¢astéjsi pricinou zranéni i smrtelnych nehod pfi této ¢innosti.” A toto
konstatovani mize potvrdit i kazdy zkuseny divemaster nebo instruktor. Pfesto nas to nesmi vést k nazoru,
Ze panika je neustdle ¢ihajici nepfitel, ktery je pfipraven zautocit na kazdého bez rozdilu véku, zkusenosti,
pohlavi nebo vycviku. | kdyZ je panika nebezpecnd, da se ji ucinné zabranit.

V nedavné studii (Colvard et al., 2000) byly zverejnény vysledky vyzkumu vice nez 12 000
potapécu, ktefi pfi potapéni zazili zachvat/y paniky. Cilem tohoto vyzkumu bylo zjistit divody
“panikareni”. Vysledky byly vice neZ prekvapujici: Respondentlim se nabidl seznam 43 moznych pricin,
napf. “Zraloci”, “temnota”, “nedostatek vzduchu” atd. Mozné odpovédi byly rozdéleny do tfi kategorii, a
sice podle: 1) potapécskych podminek, 2) problém s vystroji a 3) fyzickych a/nebo psychologickych

probléma.

Potapéci byli vyzvani, aby vyhodnotili, které ze shora uvedenych hrozeb zpUsobily jejich zachvat paniky.
Ze vSech 43 moznych hrozeb byla v kazdé kategorii nej¢astéji vybrana az posledni kolonka nazvana “Jiné”.
Z toho vyplyva, Ze udalosti vyvolavajici paniku nepatfi k Zzddnym objektivnim pri¢indm problémi,
skute¢nym spoustécim mechanismem byva néco trividlniho nebo rutinniho, néco, co by za jinych okolnosti
nikdo nepovazoval za dlvod k mozné panice.

Z vyrocnich zprav DAN (annual reports) o nehodach a umrtich p¥i potapéni je patrné, ze az
pravidla vysvétlovana a procvicovana pfi zakladnim tréninku. Jen si vzpomente na pravidlo “Nezadrzujte
dech a nestoupejte nahoru pfilis rychle” - kolikrat jsme to slySeli, ¢etli a nacvi¢ovali, az pro nas bylo
nepredstavitelné, ze by nékdy néjaky potapéc mohl udélat takovou zakladni a trividlni chybu. Panika vSak
mdze prepadnout kazdého, zachvat paniky je stejné nepredvidatelny jako infarkt.

Panika nema nic spolecného se zbabélosti, neni to nedostatek odvahy, ale nechténa reakce na silny pfival
adrenalinu do krve zplsobeny “prikazem” ze sympatické nervové soustavy v okamziku pociténi néjaké
velké hrozby, coz ma za nasledek nahlé a vyznamné zrychleni srdecniho tepu a zvySeni télesné teploty i
hladiny cukru v krvi. Clovéku se stadhne Zaludek a zacne pocitovat nauzeu. Za¢ne se potit, pokozka zbledne
nebo naopak z¢ervend. Zrychli se dech, ale vdechy i vydechy jsou kratké a “mélké” (¢asto i nepravidelné).

Dostavi se jev zvany “z(zené vnimani”, pfi kterém se ze zorného pole vytrati periferni vidéni a okolni svét
se jevi jako pri pohledu skrze trubku. Nejhorsi je, ze ¢lovék postizeny panikou je ¢im dal rozCilenéjsi a nenf
schopen logického uvazovani. Veskera jeho pozornost se upfe na jediny problém (ktery paniku vyvolal) a
mozné resSeni ustoupi do pozadi, jako by ani neexistovalo. Racionalni ¢ast mozku nedokaze zachvat
skute¢né paniky rychle zastavit z jednoho prostého ddvodu - télu trva vstfebani adrenalinu nékolik minut,
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coz zvysuje riziko provedeni néjaké nevhodné az nebezpecné akce.

Dobrou zpravou je vsak skutecnost, Zze navzdory tajemstvi, které paniku obklopuje, da se
jejimu vzniku témér vzdy zabranit. Jako voditko midZe poslouzit informace, na prvni pohled neddlezita,
ze shora zminéné studie. | kdyZ odpovédi poskytnuté potapéci o pravdépodobnych pri¢indch zachvatl
paniky vypadaji tak neadresné a obecné (“)iné”), Zze z nich nebylo mozné vyvodit logické, statistické ani
epidemiologické zavéry, vsichni se viceméné shodovali v tom, ze tésné pred zachvatem paniky zacali
hyperventilovat.

Zde je nutno pfipomenout, Ze hyperventilace (tj. rychlé, mélké a nepravidelné dychani) je klasickym
priznakem Uzkosti. A Uzkost je vlastné vysledkem stresu nahromadéného v pribéhu dne, pricemz takovy
stav nékdy vyusti az v podvédomou obavu, ze Clovék nedokaze vyresit na néj se valici problém/y. Z toho
pak vznika pocit bezmoci, ktery jesté umocnuje nejistotu, Unavu, frustraci, strach a starosti, které jsou
pravodni soucasti kazdodenniho zZivota. Totéz se zfejmé déje i s potapé&cem, ktery - jako vétsina z nas - je
vystresovany jesté predtim, nez vstoupi do vody. Mohou se mu vybavit vzpominky na néjaky obtizny nebo
nebezpelny ponor a to jej znervéziuje.

A treba jsou i pravé existujici podminky neobvykle obtizné. Nebo Sel v€era veler pozdé spat a rano byl na
cesté tak husty provoz, ze mél co délat, aby stihnul potapécsky ¢lun. Nebo mu nejde z hlavy “ten
zpropadeny problém”, ktery na néj ¢ekd v praci. Nebo mu leze na nervy instruktor, ktery by se mél k nému
chovat slusné a jednat s nim jinak, ne si jej dobirat a tim ho az urazet. Nebo jsou dnesni studenti
mimoradné neposlusni a odmitaji presné plnit jeho prikazy. Nebo... atd.

Pri vstupu do vody je takovy potapéc znepokojeny nebo rozcileny a nedokaze reagovat
vyrovnané a pohotové, proto jej miiZze snadno zachvatit pocit strachu. Dychani je obtiznéjsi nez obvykle a
musi dychat rychleji a kdyz se stane néco neCekaného, tfeba i mali¢kost (napf. mu sklouzne maska nebo
mu v né¢em uvizne ploutev), zacne hyperventilovat, ale presto se mu zda, ze ma porad malo vzduchu.
Pocit nedostatku vzduchu a tim i riziko uduseni stdle roste.

A to uz k panice jen krl¢ek. Samozrejmé se neda fici, Zze kazdého potapéce, ktery uvizl v ranni dopravni
zacpé, postihne zachvat paniky, lidé jsou rlzni a také odlisné zvladaji stres i kazdodenni starosti. Nékter{
jsou vici stresu méné odolnéjsi nez jini a tudiz jsou i nachylnéjsi k panice. Ale presto je tfeba znovu
opakovat, Zze naprosto imunni vici panice neni nikdo, navic plati, Ze individuaini mez odolnosti na paniku
se u jednotlivcd méni den ode dne.

| kdyZ vée shora uvedené miize vyznivat ponékud znepokojivé, je tieba rovnéz zduraznit, ze
nahlé a skutec¢né necekané zachvaty paniky béhem ponoru jsou vzacné - ve vétsiné pripadl jiz
hodiny (nebo i nékolik dnl) predem byl potdpéc pod stresem. Také je nutno zminit prislovecné: “Nakonec i
stéblo povalilo velblouda.” Potdpéc se citi pretizen a strach ze selhani u néj vyvola paniku. Pfedstavte si
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Predstaveni skonci zhroucenim celé konstrukce a hromadou strepd.

Pricinou ztraty kontroly nad celou pohyblivou konstrukci nebyl jen ten Sesty talit, ale pfiliS mnoho talifl ve
vzduchu. A tak je tomu i s panikou. M{iZe ji vyvolat cokoliv (jako ten posledni talif), ale také se ji da snadno
zabranit “odebranim nékolika talifd”, neboli snizenim stresu a psychického tlaku, kdyz jsme pod vodou a
odmitneme se starat o néjaka zbytecnd brfemena, nebo neprevezmeme odpovédnost za néco, na ¢em tolik
nezalezi.

Jednim z nejlepsich zplsobu, jak snizit stres, nebo se mu zcela vyhnout, je zafadit si do



potapécského dne radu prestavek. Béhem nich odpocivejte a pfemyslejte o tom, co bude nasledovat
jako dalsi krok. Kdyz jste vystresovani jiz pfi pfijezdu na misto srazu, zaparkujte a jesté pred vylozenim
vybavy se uvolnéte a nékolik minut nedélejte viibec nic.

Dalsi prestavku zaradte, jakmile nalozite vybavu na palubu, jesté nez se obléknete. A kdyz jste ve vodé,
jesté pred ponorem si udélejte dalsi prestavku. A tak pokracujte i béhem ponoru.

Existuji nejméné tfi duvody, pro¢ ¢asté prestavky snizuji stres a pomahaji zabranit panice. Za prvé:
pravidelné prestavky snizuji Gnavu. Odpocinek podporuje snizovani hladiny adrenalinu, zpomaluje srde¢ni
tep, zpomaluje a prohlubuje dychani. Diky klidovému stavu se vraci k normalu mnozstvi oxidu uhli¢itého
rozpusténého v krvil. Za druhé: prestavky poskytuji moznost uzit si okamzik dusevniho klidu a bez stresu
zpomalit pribéh udalosti, které musime stihnout.

Diky prestavce mlzeme vénovat vétsi pozornost novym potfebam, které se objevi a bude je treba
uspokojit. A konecné za treti: ¢asté prestavky umozni zamyslet se nad bezprostfedné naslednym kolem a
na d tim, jak se ma provést. Mdm se ted obléci? Nez si natdhnete oblek, zastavte se na chvili a v duchu si
promyslete vSechny ndasledujici kroky, jeden po druhém, doslova si v duchu dskrtavejte jednotlivé polozky/
Ukony budouci ¢innosti. Zkuste si predstavit mozné problémy a jak je vyresite.

Ve sportovni psychologii se prokazalo, Ze vizualizace je velmi Uc¢inna zbran proti Uzkosti, stresu i panice.
Prestavky také umoznuji zvladnout dychani. Dychani sténou hrudniku (ne branici) je energeticky naro¢na
¢innost, protoze se tim zatézuji nespravné svaly. Pfirozené dychani se déje pomoci branice, coz vyvolava
stav uvolnéni a je zakladnim krokem k udrzeni dychani pod kontrolou: hyperventilace patfi k jedné z
nejznameéjsich pricin Gzkosti a aniky.

A na zavér: Kdyz se necitite dobfe, nepotapéjte se. Kdyz ocitujete nauzeu a z néjakého dlivodu se
vam nechce potapét, tak je lepsi se prosté nepotapét.

Nenechte se prinutit kolegou prekrocit hranici, za kterou se vdm momentdlné nechce jit - jinak zaCnete
ponor se stresem a proto budete nachylnéjsi k panice. Kdyz to nékdo nebude chtit pochopit a bude vas
uvadét do rozpakl, vzdy se mlzete vymluvit na ndhlou bolest v uchu nebo na neschopnost vyrovnat tlak!



