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Predmluva

KniZka posledni zdchrany — KPZ — by pro vds méla fungovat stejné jako krabicka posledni
zdchrany, kterou kazdy skaut i zdlesdk nosi vidy s sebou. Kdy? je nejhii; najde v ni to, co
Jje treba. Kniha obsahuje mnoho rad, pravidel a postupii, které byste méli také nosit vZdy
pri sobé — ve své hlave.

Zivot je plny prekvapeni. Abyste se vidy dokdzali vSemu postavit, vyresit problémy a po-
moci i druhym, musite védeét jak na to. Musite se naucit vzpamatovat se z tileku a pak
zacit jednat. KPZ vds provede od postupii jak si poradit s problémy v domdcnosti aZ
k situacim, pri nichZ dochdzi k ohroZeni Zivota.

KaZdého z vds mohou kdykoli ohrozit na Zivoté prirodni katastrofy, pdd letadla, autoha-
vdrie, teroristické c¢iny, kritickd situace na turistickych cestdach po celém svété. Velkou Sanci
na preZiti ziskdte tim, Ze budete pripraveni. Zdkladem pripravy je naucit se obecnd pravi-
dla a prakticky si alespori nékterd z nich vyzkouset. Nékteré postupy pri ohroZeni Zivota
popsané v této knize jsou vSak urceny pouze pro nouzovou situaci a neni mozné (mimo
simulaci) je pouZivat v béZném Zivoté.

Obecnd pravidla preZiti je nutné prizpusobit realité té které oblasti ¢i zemé. Proto si pa-
matujte, Ze pred cestou je nutné zjistit si vse dostupné o zemi, do které mifite — o lidech, zvi-
Ffatech, rostlindch, prirodnich podminkdch, soucasné politické situaci -, abyste byli pripra-
veni na vse, co vds miZe potkat.
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1. Jak ovladnout paniku

Sami jste uz urcité zaZili ten strasny iilek, kdyZ jste se, byt jen na chvili, ztratili svym rodi-
cum, zabloudili jste v lese nebo cizim mésté, néco jste doma rozbili nebo pokazili, dostali
Spatnou zndmku ve Skole, setkali jste se s rddénim Zivli. Pocitili jste tizkost, strach, srdce
vdm tlouklo jako o zdvod a citili jste se na chvili bezbranni a bezmocni. Cim horsi je pro-
Zivand situace, tim vetsi mdte strach; miiZe byt tak velky, Ze nakonec podlehnete panice.
Panika zbavuje clovéka viile, rozumu a vede k jedndni Fizenému bezhlavym pudem sebezd-
chovy, které pak je chaotické, hysterické, nezvladatelné. Pro béiny Zivot, ale i pro nebez-
pecné situace je nutné umét si s panikou poradit. Umét rozumem zvlddat emoce.

Béazen - jde o konkrétni obavu z kon-  vyklé piirodni tkazy, psychické zatiZeni
krétni situace, konkrétniho ¢lovéka. Bojo-  lidi pfi pfirodnich katastrofich, valkach,
vat s ni jde tim, Ze odstranite pficinu. Bazli-  nehodach, ale ovliviiuje ji i okoli, v némz se
vost je zakofenény pristup k nékterym  §ifi nepodloZené zvésti o moznych nebez-
skuteénostem. Casto ji trpi lidé bez humo-  pegich.
ru, s velkou fantazii, nervové labilni, néla-
dovi. Strach — uzkost, vydéseni — projevuje se

Silnymi podnéty pro rozvoj stavu bazli-  tim, Ze se ¢lovéku stahne hrdlo, zvysi se
vosti jsou pfirodni jevy: tma, bourka, neob-  frekvence tepu, srdce busi, stoupa mnoZstvi
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adrenalinu. Lidé v tomto stavu reaguji ruz-
né. Nékdo neni schopen pohybu, jiny bez-
hlavé utoci na vSe a vSechny kolem sebe,
dalsi se s placem zhrouti a neni schopen nic
vnimat. Strach siln€ oslabuje vili a védomi
a zbavuje ¢lovéka schopnosti rychlé akce.

Panika — toto slovo pry vzniklo podle
antické povésti o bohu Panovi, ktery byl
napil zvifetem a napul ¢lovékem. Rad pre-
kvapoval lidi a bavil se tim, jak se ho pole-
kali a s hrtizou a kiikem pfed nim prchali.

Clovek, ktery se dostane do nepiredvi-
dané a nebezpecné situace — at uz v bé¢Zném
Zivoté nebo v extrémnim pripadé ohrozeni —
propada strachu, pocitu beznad€je a bez-
moci. Tento stav je shrnut do pojmu panika.
V panice je ¢lovék oslaben a vétSinou pod-
lehne nebezpecné situaci; muze dojit k vaz-
nému zranéni, ale i umrti. Proto je velmi
daleZité naucit se paniku zvladat.

Fyzické projevy ve stavu tzkosti — dy-
chame zrychlené (ale povrchnéji a méné
pravideln€) a srdce ndm tluce rychleji, ci-
time mravenceni a teplo v Zaludku, silné se
potime a nékdy se ndm chce nahle na za-
chod. VSechny tyto zmény slouzi k tomu,
aby clovék dokézal 1épe uniknout hrozici-
mu nebezpeci. Jakmile nebezpe¢i pomine,
télesné funkce se vrati k normalu. V sou-
Casné dobé se ovsem ve skutecném fyzic-
kém ohroZeni ocitdme jen zfidka. Uzkost
a paniku pocitujeme spiSe, kdyZ myslime
na néjakou nepiijemnou situaci. A zmény
v télesnych funkcich Casto trvaji neptimeé-
fené dlouhou dobu. Citime se pak Spatné
a misto toho, abychom byli schopni situaci
zvladnout 1épe, nedokdzeme ji zvladnout
viibec.

Trénink k potlaceni paniky:
— Fyzicka kondice — snaZte se pracovat na
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své fyzicce. Vénujte se néjakému sportu
a posilujte t€lo. Testujte sami sebe, svou
zdatnost — jak daleko a rychle dobéhnete,
zkuste si dalkovy pochod se zatézi.
Posilovani psychiky — snaZte se piekonat
sami sebe a ziskat tak zdravé sebevédomi.
Je dokazéano, Ze kdyZ se trvale vyhybéte
tomu, ¢eho se bojite nebo co je vam ne-
pfijemné, stile posilujete svlij strach.
KdyZ se jej jednou pokusite prekonat —
miZe jit napf. o strach z vysek, z vytahu,
ze psi — neni to hned piijemné, ale pii
opakovanych pokusech strach slabne.
Naucte se na sebe pohlizet objektivné —
nepfeceniujte se ani se nepodcenujte.
Relaxace — naucte se rychle uklidnit v ja-
kékoli situaci. Zastavte se a zhluboka dy-
chejte, soustfedte se na problém. Pocitite
uvolnéni, mozek za¢ne mit pfevahu nad
emocemi. Technika dychani — k uklid-
néni vas dovede hluboké rovnomérné dy-

chéni — jde vlastné o jégovy dech, pfi kte-
rém se hluboky a uklidiiujici nadech pro-
vadi nosem, vydechuje se usty. Rytmus
tohoto dychéni je pomalejsi nez pri béz-
nych dennich aktivitdch. Télo takto ptiro-
zené dycha tésné pred usnutim — vzduch
nenapliiuje jen hrudni ko$ (jak se nam
Casto stava, kdyZ jsme vystresovani ¢i
proZivame situaci, kterd v nds vyvolava
azkost), ale i celé bricho. MuzZete si to na-
cvicit takto: poloZte si dlané na bficho
tak, aby se vam prostfednicky na rukou
dotykaly asi v roviné pupku. Klidné se
nosem nadechnéte ,.do bficha®, pomalu
pocitejte do tii a pozorujte ruce. KdyZz se
vam dotykajici se prsty na bfichu jen tro-
chu od sebe odtdhnou, dychate spravné.
To znamena nejen hrudnikem, ale jakoby
do kfiZze a do bficha. Pri vydechu si zas
muZete pro sebe pocitat do tii (nebo, ma-
te-1i lepsi kapacitu plic, i déle). Myslete
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pritom na uvolnéni vsech Casti téla, v nichz
pocitujete napéti.

— Soustiedéni — nedovolte, aby se vis pa-
nika zcela zmocnila. Naucte se soustiedit.
Pfi jakékoli Cinnosti se snaZte, aby vam
mySlenky neodbihaly od toho, co délate,
k jinym vécem.

— Vyuziti vSech znalosti — vnimejte a ucte
se jak postupovat v riiznych situacich.
V momenté, kdy se vam stane néco nepfi-
jemného, se soustiedte a snazte si vzpo-
menout na vsechno, co jste se o dané si-
tuaci naucili (bud ze zkuSenosti nebo
prostiednictvim Cetby, filmt apod.).

— Vyhodnoceni situace — soustiedte se,
vyuZijte svych znalosti a snaZte se co nej-
1épe vyhodnotit dalsi kroky. I béZné situ-
ace se naucte feSit s pomoci promysle-
ného planu. Pfijméte za svou zdsadu —
Nejprve mysli, pak teprve jednej!

— Myslete pozitivné — soustiedte se uvnitf

sebe na to, Ze vSechno dobie dopadne.
V duchu nebo nahlas si opakujte, Ze vSech-
no zvladnete. Vase heslo musi znit: Ja to
zvladnu, ja to dokazu! Pomahate tak udr-
Zovat prevahu rozumu nad negativnimi
emocemi.

Zdsady pozitivniho myslent, které vam
pomohou

— Nevzddvejte se nadéje.

— Nejdrive myslete, pak teprve jednejte.
— Verte tomu, Ze vse dobre dopadne.

— Musite chtit preZit.

Panika v davu

Neznalost a nevédomost vyvolava strach,
ktery se miiZe rychle zménit v paniku. Usud-
ky jsou v takové chvili ovlivnény emocemi
a zmatend reakce jedince muze zpusobit
masovou paniku. Ohrozi zdchranné akce
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a muZe vést ke katastrofé zptisobené napr.
nasilim, které se rozpouta v davu. Davova
panika s sebou prinasi velkd nebezpeci.

Jak se tato panika projevuje, jak ji

rozpozname:

—Mezi lidmi je zvlastni napjatd nalada,

propukaji nendvistné stfety predevSim

S autoritami, potom staci i maly podnét

a nasleduje fyzicky konflikt, vybuch,

utok.

Shromazdény dav podlehne néjakému

vjemu a d4 se na bezhlavy uték, pfi némz

se lidé chovaji bezohledné, porazeji se,

Slapou po sobé. Takova situace obvykle

kon¢i fadou obéti.

— Panika se mtiZze projevit i opacnou reakci,
fyzickym ochromenim. Lidé nejsou
schopni jakéhokoli pohybu. Nejsou
schopni ani promluvit, setrvavaji v misté
ohroZeni a nebezpeci se nebrani.

Ochrana pi‘ed davovou panikou:

— Pokud muZete, vyhnéte se mistim, kde se
shlukuje neorganizovany dav.

—V objektech a mistech, kde se shromaz-
duje velké mnozstvi lidi — napf. na spor-
tovnich stadionech, diskotékach, hudeb-
nich produkcich —, si zjistéte, kde se
nachézeji unikové vychody. Sledujte své
okoli a pfi mimoradné situaci se snazte
odejit jesté diive, nezZ vznikne panika.

— Kdyz uZ jste v situaci, kdy propukla da-
vova panika, nenechte se strhnout. Za-
chovejte klid a snaZte se dav co nejrych-
leji opustit, ale neutikejte.

— V nékterych situacich je vhodné pokusit
se uklidnit ostatni a ziskat je pro své re-
Seni situace. Pfiklad silného jedince je
v panice velmi u¢inny a casto uklidni
i dal$i lidi. Pamatujte si, Ze zdkladem
uspéchu je spravné vyhodnoceni situa-
ce.
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