Zvladani strachu pri potapeni

Strach je chladna vina emoci, kterd se mUze citit jako pevna bariéra proti pohybu vpred. Strach, jedna z
nejprimitivnéjsich lidskych emoci, je soucasti adaptivni reakce na nebezpedi v prostfedi. Kdyz je ohrozen
nas biologicky systém, nabizi fadu stavl na podporu preziti: zmrazeni - Gték - boj - zdéseni - vlajka -
omdlévani (Schauer a Elbert, 2010). VSechny maji pod vodou pouze omezené pouziti a mohou mit
tendenci vytvaret dalsi problémy, které resi. Rizika stavu boj/Uték jsou samozirejmé jasnad kazdému
potapéci, ktery rozumi fyziologii potapéni. Bohuzel rychly vystup k hladiné byva jednou z nejCastéji
hlaSenych udalosti.

Pfi potdpéni existuje spousta moznych zdroji bezprostiedniho strachu. Od problém{ s vybavenim, obcas
agresivniho morského Zivota az po lodni provoz. Kromé rfady hrozeb nalezenych pod vodou existuji jiz
existujici problémy, které si mohou potapéci prinést s sebou. Fobie z rlznych tvor{, uzavienych prostor,

v v/

vysek, temné nebo otevriené vody, to vSe znamena riziko silné reakce pfi setkani se s né¢im takovym.
Spoustéce predchoziho nevyfeSeného traumatu Ize nékdy nalézt i ve vodé spolu s méné hmatatelnymi
lidskymi obavami ze selhani, odmitnuti a ztraty kontroly nad situaci.

Je nutné se strachu vyhybat?

Ano i ne. Fyziologické Gcinky reakce na ohrozeni, napfiklad zména dechového rytmu jako reakce na rychlé
ale mélké dychani nebo na az hektické buseni srdce, mlze pfi potdpéni zplsobit problémy, které mohou
prerlst az v paniku. Navic prozivani strachu mlze ztizit mysleni a reSeni problémd. Obavy vsak
nepochdzeji pouze ze strachu, ale z kaskadové reakce na hrozbu. | tak mohou vzniknout potize.

Pocatedni reakce - zmrazeni - zastavit se a stat se vice bdélymi, je adaptivni a mlze ndm pod vodou
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pomoci. Umoznuje nam uvédomit si problém a zvazit, co s nim udélat. ZASTAVTE-MYSLETE-JEDNAJTE.
Podobné m(ize byt trocha boje/Utéku uZite¢na pfi poskytovani energie pro akci, ale je to stav, ktery se pod
vodou mlze vymknout kontrole. To se mlze stat z fyzickych dlvod{, jako je rychlé mélké dychani, které
zvysuje stres, nebo z psychologickych zdrojd, jako je strach a odpor k pocitu emoci.

To vse mlze uvést potapéce do paniky a ztraty schopnosti jasné myslet a jednat. Tam, kde boj nebo Uték
neprichazi v Uvahu, je dalsi fazi strach. Zde bude strach nejintenzivnéjsi, protoze osoba je Castecné
paralyzovana, ale stdle si uvédomuje hrozbu. V takové situaci za¢ne Clovék rezignovat, ztracet energii a
dokonce miZe upadnout do bezvédomi. Je zfejmé, Ze tyto posledni faze maji pfi potdpéni silné negativni
dopad.

PrestoZe v téchto reakcich mdze byt zaZivan skutecny strach, je strach pouze jednim aspektem. Strach je
vina energie pohybujici se télem v pfirozeném vyvoji. Stfed této viny predstavuje fyziologické procesy,
jako je uvoliovani stresovych hormonl. To mlzZe byt problém, ale jsou to kaskadové reakce, které
skute¢né vedou k nehodam. incidentlim.

Samotny strach neni problém. Citime predvidavy strach, kdyz vnimame zdroj ohrozeni. To by mohla byt
skute¢nd hrozba, ale naSe vlastni mySlenky mohou také spustit obrannou reakci. ,,Co kdyz mi dojde
vzduch?“ nebo: ,Nemyslim si, Zze jsem pripraven na tento hluboky ponor!“ Strach je ¢asto signdlem, ze
néco neni v poradku, a pfipominkou, abyste podnikli 4¢inna opatfeni. Strach nam pfipomina, kde jsou
nase limity a vybizi nas k zamysleni nad vzniklou situaci.

Jako potapéci musime mit strach. Potfebujeme také schopnost regulovat emoce a pozornost tvari v tvar
strachu. Co nepotrebujeme, je reaktivni, energicky, nemyslici stav, do kterého nas mdze strach dohnat,
kdyZz mu odolame. ZpUsob, jakym odolavame strachu, mdze ve skute¢nosti zplsobit vice problém{ nez
samotna emoce. Za prvé, nevSimat si opravnéného strachu mize znamenat jit do situace, na kterou
nejsme pripraveni. Za druhé, neochota citit silné emoce, jako je strach, mize sama o sobé podnitit
paniku. Tim chci fict, Ze spiSe nez aby uznal strach a jednal, potapéc pred strachem utikd a ignoruje
problém. To bude mit tendenci vytvaret dalsi problémy a panika se mdze vymknout kontrole. Za treti, nase
ego mize ztézovat zruseni ponoru. Za ¢tvrté, vyhybavé chovani mdze zvysit riziko, protoze nas zamér je
zaméren na vyhybani se strachu oproti feSeni problému.
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Jak se potdpét se strachem

Pocit strachu mdze ¢lovék zazit kdykoli, takZze naucit se potapét se strachem je dllezitou soucasti
potapéni. To neznamena vystavovat se nebezpeci, ale misto toho byt otevrfeny strachu jako signalu a
rozvijet technické a psychologické dovednosti, které podporuji bezpecné potdpéni. Zde je nékolik
moznosti:

= Snizte pravdépodobnost, ze se setkate se situacemi, které vyvolavaji strach. Toho Ize dosdhnout
radnym sSkolenim a ziskavanim zkuSenosti pro stupen/narocnost provadéného potapéni.
Nejistota je hlavnim motorem strachu. Ziskadnim efektivnich dovednosti a reakci prostrednictvim
Skoleni a praxe tuto nejistotu minimalizujeme, protoze vime, co mame délat.

= Nez se naucite potapét, reste jiz existujici Uzkosti, fébie a traumata, zejména jakékoli obavy
souvisejici s vodou. Silné reakce nebo napéti zplsobené Spatnymi zkusenostmi s potadpénim
reSte mimo vodu.

= VSimejte si toho, co si do vody prinasite, jako jsou mezilidské stresy, a snazte se je resit pred
ponorem, abyste snizili stresovou zatéz.

» Chéapejte strach jako vinu energie. Je to vlastné néco jako spustadlo kaskady hormon( a
nervovych akci a uvoliiuje energii. Pokud vas néco pfi potapéni nakratko vydési, mize byt
uzitec¢né chvili poseckat, dokud vina strachu nepomine.

» Jedna z nejucinnéjSich praktik je vlastné ta nejjednodussi: pozastavte se a vénujte pozornost
tomu, co vam strach naznacuje. Mohou to byt uzite¢né informace, napfiklad pfipomenuti, abyste
si zkontrolovali méfidla.

= Naucte se, jak se zbavit rlznych myslenek a emoci. Jedné se o dovednost ustoupit a chapat
emoce, které prozivate, a zaroven si uvédomovat, ze se to tyka vaseho samotného byti. Takovy
pristup je néco jako pohled na propukajici pozar, ktery vdm mize pomoci vysledovat a posoudit,
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zda néco vyzaduje akci, nebo jestli se strachu mlzete zbavit.

= Pfijeti a ochota: VétsSina chaosu, ktery vznika z reakce na hrozbu, neni strach, je to pfidany stres
z odolavani strachu. Ochota citit nepfijemnou emoci mdze uklidnit reakci, coz pomaha udrZzovat
nase uvazovani i nas dech a tep na uzite¢né frekvenci.

= Radikalni pristup: Néktefi potapéci pravdépodobné praktikuji radikalni pristup, tj. Celit strachu
tim, Ze se plIné prijme nejhorsi mozny vysledek. | kdyz je to pravdépodobné typické spiSe pro
jeskynare a hloubkové potapéce, je to zajimava praxe.

» Naucte se vynikajici dovednost mentdiniho ndcviku. Studie ukdzaly, ze duSevni nacvik
potapécéskych dovednosti mlze snizit stres a subjektivni strach, kdyz se ucite potédpét nebo
délate néco nového. Pomaha také pfi rozvoji kompetence a snizuje pravdépodobnost strachu.

= Vystavovani se obavanym situacim: Za vhodnych okolnosti bude mit pocit strachu, kdyz néco
délate, tendenci snizit strach pfi naslednych opakovanich takovych situaci. Dobré Skoleni
zahrnuje primérené vystavovani se situacim, kde hrozi potencialné selhani a bude mit
vestavénou zachrannou sit, takze studenti mohou citit trochu strachu a naucit se dovednostem
potfebnym k vyreseni problému s minimalnim rizikem.

= Vystaveni se pocitu strachu. MizZete to udélat doma na pohovce! Predstavte si véc, které se
bojite, a sledujte, jak vase télo reaguje. Svij pocit si intenzivné uvédomujte a vytvorte pro néj
prostor, aby tam skutec¢né existoval. Tim, Ze dovolite svému télu relaxovat, kdyz pocitujete
strach, ucite své télo pocit strachu Gcinné regulovat, takze takové reakce jako napf. Gték jsou
pak méné pravdépodobné.

Existuji také terapie, které pomahaji fesit opakujici se Uzkosti, anticipacni strach nebo blokaci vykonu. Za
zvlasté uzite¢nou pro potapéce povazuji desenzibilaci pohybu oc¢i. MizZe byt pouZita ke snizeni Uzkosti a
pravdépodobnosti na opétovné spusténi po Spatné zkusenosti. Také mize vytvaret klidnéjsi a efektivnéjsi



behavioralni reakce pro budouci scénare.

Strachu se nebojme. K potapéni patfi nejen strach a uceni se s nim zachazet, ale také nam pripomina, jak
cenna zkuSenost to je. Existuje teorie o extrémnich sportech: Ze je milujeme, protoze blizkost potencialni
smrti vytvari radost z toho, Ze se citime nazivu. Jak blizko se k této hranici dostaneme, se mezi lidmi lisi.
Pro rekreacni potapéce je to spiSe pohled pres strmy srdz s pevnou bariérou, pro dobrodruhy je to seskok s
padakem. Ale otevienost vici strachu prinasi vsech pripadech také otevrenost radosti a Gzasu.

Uzitecné citaty

= “KdyZ se vam stane néco Spatného, dostavi se okamzita fyziologicka reakce. VaSe srdce se
rozbusi a mysl vybuchne do milionu a jedné mysSlenky. Snazim se zhluboka a pomalu
nadechnout a pomyslet si: “Emoce, ted mi dobre neposlouzis.” - Jill Heinerth

= “Pokud svUj strach nepfijmete, stravite cely Zivot utikdnim pred nim.” - Jill Heinerth
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