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Anotace

Zamérem bakalaiské prace bylo zjistit, jak horolezci nahliZeji na své prozivani
strachu, jak 0 ném hovofi a jak svij strach zvladaji. V teoretické ¢asti prace je nastinéno téma
préce se strachem ¢i strach prozivany v rdmci extrémnich sport. Vyzkumna sonda sestava
Z péti polostrukturovanych rozhovort, které jsou analyzovany Interpretacni
fenomenologickou analyzou. Z rozhovort vzesla témata jako Strach ze zranéni, Sebejistota Ci
Piekonavani. Jako vyznamny faktor pii pfekonavani strachu se ukazala byt Sebejistota. Tento

jev byl teoreticky zakotven v ramci konceptu védomi vlastni G¢innosti.

Kli¢ova slova: Horolezeni, Strach, Copingové strategie, Zita zkusenost,

Interpretativni fenomenologicka analyza

Abstract

The purpose of this bachelor thesis is to find out how rock climbers view their
experience of fear, how they talk about it and how they cope with their fear. In the theoretical
part of the thesis, topics of coping with fear or fear experience in extreme sports are outlined.
Research probe consists of five semi structured interviews furthermore analysed using
Interpretative Phenomenological Analysis. From the interviews emerged such themes as Fear
of Injury, Self Confidence or Overcoming. An important factor in overcoming fear appears to
be Self Confidence. This phenomenon was theoretically grounded in the concept of self-

efficacy.

Keywords: Rock Climbing, Fear, Coping Strategies, Lived Experience, Interpretative

Phenomenological Analysis
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Uvob

Cilem této bakalaiské prace je porozumét tomu, jak lezci popisuji strach pfi lezeni
a jak se s nim vyrovnavaji, pochopit jejich prozitek strachu a jak oni sami na né&j nahlizeji
a jaky postoj k vyskytu strachu na skale zaujimaji. Na téma prozivani strachu pfi extrémnich
sportech jiz byla provedena fada vyzkumu (Brymer & Schweitzer, 2012; Brymer & Oades,
2009; Mangnall, 2021), ale jen malo se jich soustiedi na to, jak participanti hovoii 0 strachu
pii horolezeni v jeho mén¢ extrémni formé — tato prace se nezamétuje na free solo horolezce,

ani se neomezuje pouze na tradicni lezeni.

Tato prace se zabyva zpusoby, kterymi se lezci se strachem vypotadavaji a co jim se
strachem pomaha. Smyslem prace je osvétlit a utfidit tyto postupy. Dale pak zjistit, jestli lezci
vyuzivaji strategie pro zvladani strachu pfi lezeni i v jinych oblastech zivota, a pokud ano, jak
to délaji. Pokud by se ukazalo, Ze strategie pro vyrovnavani se se strachem osvojené pti
horolezeni jsou prenositelné do bézného zivota, mohlo by to otevtit dvefe dalsim vyzkumim
0 aplikovani horolezeni jako soucast 1écby tzkostnych poruch. Klinickou aplikaci lezeni pro

depresivni poruchy se uz zabyva Kleinstauber a dalsi (2017).

Tématem i designem vyzkumné sondy je této praci nejvice podobna studie Brymera
a Schweitzera (2012) o strachu v extrémnich sportech a jeho fenomenologickém porozuméni,
takze z n&j autorka prace v teoretické i empirické ¢asti hojné vychazi. V metodologickém
postupu se autorka opirala hlavné o kapitolu vénovanou Interpretativni fenomenologické

analyze v publikaci Kvalitativni analyza textii: Gtyfi piistupy od Rihacka a kolektivu (2013).

Prvni kapitola pojednava o strachu a praci s nim. Autorka uvadi rozdé€leni
copingovych strategii podle Clasena a kolektivu (2019) a podle Grosse (1998). Dale se vénuje
relevantnim piikladim copingovych srategii a blize pfedstavuje metodu systematické

desenzibilizace fungujici na zakladé principu vyhasinani.

Ve druhé kapitole je nastinén ptehled literatury zabyvajici se tématem strachu
v extrémnich sportech. Je zde vymezen pojem extrémniho sportu a poukdzano, Ze horolezeni
se mezi né ¢asto fadi. Dale autorka spolu s fadou jinych vyzkumnikd (Brymer & Schweitzer,
2012; Llewellyn & Sanchez, Individual differences and risk taking in rock climbing, 2008;
Willig, 2008) oponuje vSeobecné rozsifené piedstave, Ze participanti extrémnich sportti jsou

osobnostné patologicky ¢i maji nezdravou potiebu vyhledéavat rizika.



Ve tieti kapitole autorka shrnuje ptehled literatury jiz konkrétné 0 horolezeni.
Upozoriiuje na vymezeni jednotlivych druhii lezeni (napft. sportovni lezeni vici tradi¢nimu
lezeni) a na to, ze rizné vyzkumy se zabyvaji riizn¢ uzkym ¢i Sirokym vymezeni lezeni.
Autorka se zabyva vyzkumy rozliénych psychologickych konstrukt v souvislosti s lezenim,
blize se pak vénuje konceptu védomi vlastni ucinnosti (self-efficacy). Zminovany jsou také
studie zabyvajici se moznosti aplikace lezeni jako psychosocidlni intervenci ¢i klinickou

aplikaci lezeni.

V kapitole empiricka cast bakalarské prace jsou stanoveny vyzkumné otazky, je
rozebrano vyzkumnikovo predporozuméni vyzkumné otazce, popsana zvolena metoda sbéru
dat i diivod jeji volby a také metoda tvorby dat. V neposledni fad¢ je zde podkapitola
vénovana etice vyzkumné sondy a zajisténi kvality vyzkum. Empirickd vyzkumna sonda, jez
je v této kapitole detailné popsana, je tvofena péti polostrukturovanymi rozhovory s lezci,
vedenymi podle pfedem pfipraveného scénare rozhovoru. Ty byly nasledné prepsany

a podrobeny analyze metodou Interpretativni fenomenologické analyzy.

Zavérecna kapitola je tvofena vysledky analyzy. Jsou zde prezentovana jednotliva
témata vzesla z analyzy doplnénd 0 souvisejici teoretické koncepty. Pro vétsi prehlednost je
soucasti této kapitoly také nakres mapy témat vzeslych z analyzy, ve kterém jsou naznacené
hierarchické i jiné vztahy mezi tématy. Dale je také jedna ¢ast této kapitoly vénovana
ptredstaveni jednotlivych participantl a shrnuti jednotlivych rozhovori. Zde je ke kazdému

rozhovoru také pfipojena mapa témat vyskytujicich se v daném rozhovoru.



SLOVNIK LEZECKYCH POJMU

Borhak — Jistici prvek v podobé¢ kovového oka na skale, do kterého se obvykle cvakaji

expresky a pies ktery lze slanit.

Boulder — Lezeni v nizké vysce, pti kterém neni zapotiebi lano. Obvykle se leze cca
do ¢tyf metru a jako piidavny bezpeénostni prvek se pridavaji bouldermatky (specialni

zinénky) do doskokové/dopadové zony.

Cesta — Vyznaceny usek/linie na skale (nebo umelé stén¢), ktery je tvotren sérii kroki.
Cesty na skalach byvaji popsany V pritvodci, aby se predeslo nejasnostem kudy se cesta ma

1ézt. Kazda cesta ma své jméno a obtiznost.

Cvakat — Lézt jako prvolezec. Tahnout za sebou lano pfivazané k sedaku a zacvakavat

ho do expresek.
Cvaknout — Akt cvaknuti lana do presky nebo karabiny ¢i karabiny do jisténi.
Druholezec — Lezec, ktery je jistény viéi bodu nad sebou (bézné topova karabina ¢i
Stand). Je jiStény jiZ natazenym lanem, které vede shora. Jistén jistiCem muze byt jak shora,
tak zdola. Cestou necvaka, Zadné karabiny. V ptipadé padu ho velmi rychle zachyti lano
a velky pad mu proto nehrozi.
Expreska/preska — Je tvofena dvéma karabinami spojenymi plochou smyci. Pouziva ji
prvolezec kK jisténi na skale, kde jeden jeji konec cvakne do jisténi na skale (nytu, borhéku,

pfipadné vlastniho zaloZeného jiSténi) a do druhého konce cvakne svoje lano.
Free Solo — Lezeni bez lana, tj. bez jakéhokoli jisténi.

Hodiny — Druh chytu, za ktery se da i zalozit jisténi. Ma podobu ve stiedu ztzeného
sloupku, svym tvarem pfipomina presypaci hodiny.
Chyt — Kus skaly, za ktery se lze chytit. (Také oznacuje umély chyt na stén€. Ten je na

ni pfiSroubovany a svou barvou urcuje ptislusnost k cesté.)

Kruh — Druh jisténi v podobé kovového kruhu ptidélaného k skale. Nachazi se
obvykle na piskovcovych skalach nebo na vrcholu skaly jako slafiovaci bod.
Kyblik — BéZné pouzivany druh jistitka. Provlece se jim lano a jisti¢ si ho zdmkovou

karabinou zacvakne do seddku. Kyblik je zaroven slaiovaci pomicka. Vé&tsina kyblikti ma



dva otvory na lano, pfi slafiovani se lano prostr¢i obéma a diky tomu se ze zemé da stdhnout

dold.

Lezecky — Specialni lezecké boty. Jsou hodné té€sné a umoznuji se postavit i na

malych stupech nebo nacpat nohu do malé prohlubné.

Lézt na druhym/Lézt jako druholezec. — Viz. Druholezec

Lézt na prvnim/Tahat cestu/Lézt jako prvolezec. — Viz. Prvolezec

Madlo — Velky chyt, za ktery se dobie chyta

Magnéziovy praSek/magnézium/mago — Bily prasek, ktery si lezci nanéseji na ruce,
aby zvysili jejich tfeni a na skale jim tak ani zpocené ruce neklouzaly.

Moral — Moralni sila. Mezi lezci uzivany pojem pro dusevni silu potiebnou

k odhodlani se k t€zZkému kroku nebo K ptekonani strachu.

Odsedka — Odsedavaci smycka je tvofena zpravidla plochou smyci a zamkovou
karabinou. Lezec ji pouziva, aby se cvakl (zajistil) v pfipad¢ potieby odsednuti a jisti se ji, pfi
zmeéng¢ jisténi (napft. pied slanénim...)

Odsednuti — Lezec si "sedne" bud’ do lana, kterym je jistén, nebo do odsedavaci

smycky. Visi tak na lan€ a nemusi se na skale drZet vlastnimi silami.

Police — Druh stupu/chytu. Rovny horizontalné vystouply kus skaly, ktery je dlouhy

a dostatecné¢ Siroky, aby se na n¢j lezec celkem pohodIné€ postavil.

Priivodce — Kniha nebo brozurka (vytisknuta nebo Vv elektronické podob¢), ktera
obsahuje popis skaly ¢i skalni oblasti, jak se k ni dostat, a jednotlivé cesty s jejich popisem
a obtiznosti.

Prvolezec — Lezec, ktery ma lano privazané k sedak a "taha" ho za sebou. V prubéhu
cesty ho cvaké do expresek a jistény je vZdy viici bodu posledni zacvaknuty expresky. Je
jistény jistiCem ze spodu. V pripad¢é padu muze dojit K velkym a nepfijemnym padim.

Top = topovy chyt — Nejvyssi chyt. Posledni chyt, kterym konc¢i cesta.

Vklinénec — Drubh jisténi, ktery lezec zaklada do skaly. Je kovovy a mliZze mit rizné
tvary a velikosti. Klasicky vklinénec je na konci rozsiteny, aby se dal zalozit do spary, tak aby
Vv ni drzel v ptipadé padu lezce.

Zakladat (jiSténi/vklinénce...) — Akt vkladani jisténi do skdly, obvykle do né&jaké
spary.



1 STRACH A PRACE SE STRACHEM

Z hlediska teorii emoci je strach zakladni lidskou emoci. Podle Eckmana je prozitek
a vyraz strachu univerzalni nap#i¢ ¢asem a kulturami. Jedna se 0 nelibou emoci, ktera
vyvstava jako reakce na podnét, jenz je vniman jako ohrozujici, a kterd zpravidla vyvolava
obranou reakci (LaBar, 2018). Strach je tedy prozitek, pfi kterém je piitomny jak subjekt, tak
objekt. Stejné jako u ostatnich emoci, U strachu miizeme rozeznat télesnou, prozitkovou
a vyrazovou slozku emoci. Tato prace se bude vénovat pouze prozitkové slozce strachu, do

které budou zahrnuty i subjektivné prozivané télesné projevy strachu.

Uzkost je strachu blizky prozitek. Jejich rozlisenim a vzijemnym vztahem se zabyva
fada autori, napt. LaBar (2018) nebo Ohman, (2008). Zde se timto vymezenim zabyvat

nebudeme, nebot’ to neni tématem prace.

Jelikoz je prozitek strachu obvykle hodnocen jako nepfijemny, snazi se lidé jeho
pusobeni minimalizovat uzivanim rtiznych copingovych strategii a technik pro zvladani
strachu (Folkman & Lazarus, 1988). V pribéhu uplynulych desetileti byly snahy
kategorizovat druhy copingovych mechanismu a z copingovych modell vychazet
v psychometrickych Skalach jako Coping Strategies Checklist for Children (CCSC-R1),
Coping Strategies Questionnare (CSQ) (Boo & Wicherts, 2009; Fernandez, 1986; Williams &
Keefe, 1991). Clasen a kolektiv (2019) ve svém kodovani nestrukturovanych rozhovori
rozdélili copingové strategie na Kognitivni, behavioralni a socialni. Dale Clasen a kolektiv
(2019) za uzitecné povazuje rozdéleni podle Grosse (1998) na strategie piedchazeni
(antecedent) a reakéné orientované strategie (response-focused). Strategie predchazeni maji za
ukol zabranit tomu, aby k nelibé emoci doslo. Naopak reakéné orientované copingové

strategie pomahaji s vyrovnanim se S emoci, ktera jiz probiha.

Neschopnost regulovat strach ¢i obtize s jeho regulaci byvaji spojovany s riznymi
psychiatrickymi diagn6zami. Studium technik pomahajicich ve zvladani strachu, tak nachazi
klinické vyuziti (Hartley & Phelps, 2010). Pouzijeme-li Grossovo (1998) rozdéleni
kognitivnich strategii, tak mezi strategie pfedchazeni miizeme fadit naptiklad zvySovani
davéry (at’ v sebe sama, ¢i vuci okoli) a pocitu kontroly nebo systemiatickou desenzibilizaci
(Armfield & Heaton, 2013).

Systematicka desenzibilizace funguje na principu vyhasinani, které je soucasti

paradigmatu klasického podminovani I. P. Pavlova. Klasické podmifiovani je jednim ze



zpusobu, jak miize vznikat strach z urcitého podnétu. Pavlov vykresluje model nauc¢eného
strachu, kdy je neutralni podnét spojen S nepodminénym averzivnim podnétem, ¢imz se stane

podminénym podmétem, na ktery organismus reaguje podminénou averzivni reakci.

Princip vyhasinani, kdy je organismus vystaven podminénému stimulu, avSak bez
nepodminéného podnétu, je dnes bézné vyuzivan v klinické praxi jako soucést expozicni
terapie, napiiklad pfi 16¢bé fobickych poruch &i posttraumatické stresové poruchy. Rada
vlastnosti vyhasinani poukazuji na to, Ze se nejednd 0 zapomenuti ¢i vymazani nau¢ené¢ho
strachu, nybrz 0 nauceni inhibice situacn¢ neadekvatni strachové reakce (Furini a dalsi, 2014).
Jednou z téchto vlastnosti je, ze vyhasinani neni stale v ¢ase. Pfi opétovném vystaveni
averznimu podmétu dojde k obnoveni pivodni podminéné reakce. Po delsim case bez
tréninku expozice dochazi také ke spontannimu znovuziskani diive odnaucené strachové

reakce (Myers & Davis, 2007).

Pro reakéné orientované strategie je v této praci pouzito rozdé€leni, které ve svém
vyzkumu pouziva naptiklad taky Clasen a kolektiv (2019), tj, strategie kognitivni,
behavioralni a socidlni. Kognitivni strategie zvlddani strachu zahrnuji pestrou Skalu procest,
béhem kterych lidé nahlizi na své mysleni a pouzivaji je k regulaci svych emoci. MiiZzou
reinterpretovat celou situaci, ¢i ji pfisoudit jinou vyznamnost (Hartley & Phelps, 2010) nebo

zamérn¢ odvést pozornost na nestresujici podnét (Armfield & Heaton, 2013).

Behavioralni strategie miizeme také oznacit jako aktivni coping (Hartley & Phelps,
2010). Jedna se 0 chovani ur¢ené ke zmirnéni nebo odstranéni prozitku strachu. Mze mit
formu fyzického vzdaleni se zdroji strachu nebo také podobu technik jako je relaxacni
dychani, progresivni svalova relaxace ¢i vedena imaginace (Armfield & Heaton, 2013).
Socialni strategie zvladani strachu zahrnuje komunikaci s ostatnimi (Clasen a dalsi, 2019),
hledani podpory ¢i piijimani pozitivni zpétné vazby (Armfield & Heaton, 2013). Nékteré
socialni strategie jako tfeba povzbuzeni, které je mifené na zvyseni sebedlivéry, mohou byt

aplikovany jak reakéné, tak i jako strategie predchéazeni.



2 PROZIVANI STRACHU PRI EXTREMNICH SPORTECH

Popularita rizikovych a extrémnich sportt v poslednich letech az desetiletich nartista
a s ni i zajem vyzkumnikii 0 témata s provozovanim takovychto sportll souvisejicich
(Llewellyn a dalsi, 2008). Willig (2008) extrémni sporty definuje jako rekreacni fyzickou
aktivitu, ktera s sebou nese riziko vazného zranéni nebo i smrti. Jako ptiklady extrémnich
sportll vyjmenovava mimo jiné bungee-jumping, sky-diving, surfing, paragliding,
horolezectvi nebo kayaking. Rada vyzkumu se soustfedila na zkoumani motivace
k provozovani vysoce rizikovych sporti (Zhou a dalsi, 2020; Brymer a dalsi, 2020; Allman a
dalsi, 2009; Slanger & Rudestam, 1997).

V odborné i laické vefejnosti stale koluje piedstava, ze extrémni sportovci neprozivaji
strach nebo ho vyhledavaji a nepfiméiené riskuji (Brymer & Schweitzer, 2012). Casto se
zejména starsi vyzkumy (Olivier, 2006; Robinson, 1985; Self a dalsi, 2007) soustiedi pravé na
aspekt podstupovani rizika a vychazeji z predpokladu, Ze osobnost extrémnich sportovci je
abnormalni. Nékteti vyzkumnici se vSak vénuji vyvraceni tohoto diskurzu. Tvrdi, ze populace
extrémnich sportovcl neni homogenni, a oponuji nahlizeni na participanty s pfedpojatosti
patologie (Willig, 2008) a ramovani jejich zkuSenosti V ramci teorie vyhledavani zazitka
(Sensation seekning theory) (Llewellyn & Sanchez, Individual differences and risk taking in
rock climbing, 2008) a abnormalni potieby vyhledavat rizika (Brymer & Schweitzer, 2012).
Naopak novéjsi vyzkumy poukazuji na to, Ze motivaci k extrémnim sportim byva zazitek

flow (Kiewa, 2001) a védomi vlastni u¢innosti (Gémez a dalsi, 2007)

Dale Brymer (2012) poukazuje na to, Ze nejenomze tento predpoklad pfispiva
K rozvijeni negativnich stereotypt 0 extrémnich sportech, ale také nereflektuje zitou
zkuSenost samotnych sportovel. Vyzkumy, které se zabyvaji vlastni zkuSenosti participantt
a jejich vykladem této zkuSenosti (Brymer & Oades, 2009; Brymer & Schweitzer, 2012;
Brymer & Schweitzer, 2013; Kiewa, 2001; Nesvadbova, 2017), pfinaseji rizné pozitivni

aspekty ti¢asti na extrémnich sportech.



3 STRACH PRI LEZENI

Kromé¢ literatury zamétujici se na extrémni sporty obecné, v nichz je obvykle
horolezeni zastoupeno, se fada literatury vénuje i specificky horolezeni (Chroni a dalsi, 2006;
Gomez a dalsi, 2007; Kiewa, 2001; Kleinstduber a dalsi, 2017; Llewellyn & Sanchez,
Individual differences and risk taking in rock climbing, 2008; Llewellyn a dalsi, 2008).
Nekteti se vénuji lezeni obecné, jini se zaméfuji na vnitini, nebo venkovni lezeni a dalsi se
veénuji pouze lezciim praktikujicim tradi¢ni lezeni, nebo dokonce free solo lezeni. Vymezenim
sportovniho lezeni od lezeni tradi¢niho, tj. takového, kdy lezec vyznava tradi¢ni lezeckou

etiku, se podrobné zabyva naptiklad Jackie Kiewa (2001).

Casto se tématu horolezeni vénuji vyzkumnici v souvislosti s konceptem védomi
vlastni u¢innosti (self-efficacy) formulovanému v roce 1977 Bandurou (Llewellyn a dalsi,
2008; Gomez a dalsi, 2007; Chroni a dalsi, 2006; Slanger & Rudestam, 1997). Ve studiich
0 lezeni také byva tematizovany prozitek stavu flow (Kiewa, 2001), strategie zvladani stresu
(coping strategies) (Chroni a dalsi, 2006) nebo vybudovani psychycké odolnosti (hardiness)
(Chroni a dalsi, 2006).

Bandurovo (1977) védomi vlastni G¢innosti popisuje divéru jedince v sebe sama
a svoji schopnost zvladnout danou aktivitu. Urcuje, zdali v ptipadé Celeni prekazkdm
a averznim podnétim, bude zahajeno copingové chovani, kolik Gsili jedinec na aktivitu
vynalozi a jak dlouho v ném vytrva. Prekonavani piekazek a nabyvani dovednosti pak dale
posiluje védomi vlastni €innosti. Vysoké védomi vlastni u€innosti tak ma silny pozitivni vliv
na vykon jedince (Chroni a dalsi, 2006). Chroni a kolektiv (2006) zméfili, ze lezci skorujici
vysoce na self-efficacy skale vydavali vétsi usili pfi lezeni @ méné se vzdavali, ¢imz vice
zapojovali aktivni copingové strategie oproti pasivnim. Jejich zavéry se tak shoduji se studii

Kiewa (2001).

Bandura (1977) zformuloval ¢tyfi zdroje védomi vlastni Géinnosti: tspéchy ve
vykonu, zastupné zkuSenosti, verbalni povzbuzeni a emoc¢ni vypéti. Nejvyznamnéji se na
zvySovani védomi vlastni u¢innosti podili uspéchy ve vykonu, které jsou dopliiovany pocitem
expertstvi. Intervence zaméfené na zvySovani védomi vlastni u¢innosti tak obvykle ¢ini skrze
dosahovani pociti expertstvi (Jones a dalsi, 2002; Hansen & Parker, 2009; Boudreau &
Gibbons, 2019; Mazzoni a dalsi, 2009).



Jako vhodna metoda takové intervence se ukazalo byt lezeni. Hansen a Parker (2009)
pouzivaji lezeni jako intervencni metodu pro rozvoj charakteru a zvySeni védomi vlastni
ucinnosti pro mladez s problémy v tradi¢nim Skolstvi. Mazzoni a dalsi (2009) sviij program
aplikuji na déti se specialnimi potiebami. Jones a kolektiv (2002) zkousi svij lezecky
program na experimentalni skuping, kterou porovnavaji se skupinou kontrolni. Po aplikovani
intervence se kromé zvySeni védomi vlastni G¢innosti také snizila Giroven vnimaného stresu.
Podle Bandury (1977) se zvySené védomi vlastni Gi¢innosti generalizuje i do jinych oblasti,

kde byl vykon jedince sniZzen osobnimi nejistotami.

Stejné jako zavéry Jonese a dalSich (2002), ukazuji na souvislost mezi zvySenym
védomym vlastni ucinnosti a prozivanym stresem a uzkosti vysledky komparativni analyzy
provedené Capotem a kolektivem (2017). Zjistili, ze v porovnani skupiny prvolezct
a druholezcii prvolezci skoérovali signifikantné€ vyse ve védomi vlastni G€innosti a zdroven niz

V obecné uzkostnosti.

Klinickou aplikaci lezeni zkouma Kleinstduber a kolektiv (2017) ve své studii 0 vlivu
horolezeni na akutni emoc¢ni regulaci U pacientli s depresivni poruchou. Z jejich zévéru

vyplyva, Ze horolezeni je spojeno se zménou akutni emocni regulace.



4 EMPIRICKA CAST BAKALARSKE PRACE

Empiricka vyzkumna sonda je tvoiena péti polostrukturovanymi rozhovory s lezci

a jejich naslednym zpracovanim metodou Interpretativni fenomenologické analyzy.

4.1 VYZKUMNE OTAZKY

Pii reSersi byla objevena fada ¢lanku pojednavajicich o prozitcich z lezeni. Velka ¢ast
jich byla zaméfena na téma motivace K lezeni. Témét zadny z ¢lankd se v ramci prozivani pii
lezeni na skalach nevénoval pravé prozitku strachu. Casté také byly lanky pojednavajici
0 extrémnich sportech obecné, nebo 0 lezeni na umélé sténé. Nékolik ¢lankl se zabyvalo

prozivanim strachu pravé pii extrémnich sportech,

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, jak zkuSeni horolezci, ktefi se v§ak nevénuji
lezeni profesionalné, popisuji své prozivani strachu a co jim pomaha se s nim vyrovnat.
Rozhovory se zamétuji zejména na zplisoby zvladani strachu. Vedlej$im tématem je, jestli

a jak tyto strategie prenasi i do jinych oblasti svého Zivota.

Formulovany byly dvé vyzkumné otazky:

Jak lezci mluvi o strachu pfi lezeni?

Co lezcim pomaha se strachem pii lezeni?

Jako vedlejsi vyzkumné otazky byly formulovany nasledujici otazky:

Vyuzivaji lezci strategie pro zvladani strachu pfi lezeni i v jinych oblastech Zivota?

Jak aplikuji postupy zvladani strachu na nelezecké situace?

4.2 PREDPOROZUMENI ZKOUMANE PROBLEMATICE

Prvni ¢ast této reflexe jsem, v souladu s doporuc¢enym postupem U analyzy IPA, psala
pted zahdjenim sbéru dat. Ale jiz v té dob¢ jsem méla fadu zkuSenosti s tématem lezeni;

osobnich i zprostiedkovanych, také z kinematografie a v neposledni fadé jsem zacala se



studiem odborné literatury jiz pted sestavovanim scénaie rozhovort a zahajenim rozhovori
samotnych. Dalsi ¢asti reflexe jsem sepisovala v pribehu sbéru dat a analyzy; zavérecnou ¢ast

jsem psala po ukonceni analyzy, soubézn¢ s prezentovanim jejich vysledki.

Jak jiz bylo nastinéno v pfedchozim odstavci, s lezenim mam osobni zkusenost.
Vénuji se mu jiz n€kolik let, ale prvnich par let jsem lezla jen na umélych sténach. Zazila
jsem si tedy, jak se zménilo moje prozivani strachu pfi lezeni na skaldch oproti vnitini sténé.
I na indoorové stén¢ jsem strach prozivala vzdycky velmi intenzivné a musela jsem tak hledat
ruzné strategie, jak se s nim vyrovnavat. Se zac¢atkem studia psychologie jsem se zacala
setkavat s riznymi psychoterapeutickymi pfistupy a v ramci nich také s technikami zvladani
stresu a tizkosti. Nekteré z nich jsem pak zacala vyuzivat mimo jiné i pravé pfi lezeni.

Napiiklad jsou to techniky ovladani dechu a systematicka desenzibilizace.

Docela ¢asto se snazim na skdle obtiznou situaci ,,prosté rozdychat®. Po pfechodu na
skaly se maj strach jesté zvétsil a nékteré postupy, které mi pomahaly na umélych sténach,

nebyly pro skalu aplikovatelné. Skaly mi tedy pfipravily vyzvu k nové praci se strachem.

Jelikoz se ¢astecné v lezeckém prostiedi pohybuji, mam také radu ptatel a znamych,
kteti se lezeni vénuji. Z rozhovord s nimi vim, ze fada dal$ich lezct se stejné jako ja boji
vysek. Piesto vSak lezou tficeti i vice metrové cesty a se svym strachem pracuji. Nékteré,
kdyz pozoruji, co na skale predvadéji, tak si fikam, ze snad viibec nemaji strach. Coz mi ale
nasledné mnozi pfi osobnim hovoru vyvraci. Opravdu mé zaujalo, jak miiZou rizni lidé

prozivat strach pii horolezeni a jak s nim dale pracuji.

Nezanedbatelné mé také ovlivnily filmy, podcasty a jiné rozhovory na téma lezeni.

Nékteré z nich byly o0 lezeni obecné a par jich tématizovalo I strach pii lezeni.

Jiz pied zapo&etim sbéru dat jsem také méla n&jaké teoretické znalosti. Cetla jsem par
diplomovych praci a ¢lankt na podobna témata. Nejvice jsem pracovala s ¢lankem Brymera
a Schweitzera (2012). V téchto zdrojich jsem ziskavala inspiraci k tvorbé otazek do scénare

rozhovoru.

Po prvnim rozhovoru, ktery trval asi devadesat minut, jsem usoudila, Ze budu muset
rozhovory vést trochu direktivnéji @ méné se pii rozhovorech vzdalovat od tématu.
S poznanim, které¢ otazky vedly participanta k nejvice introspektivnim odpoveédim, jsem
upravila scénaf otazek tak, aby tam takovych bylo, co nejvice a snazila jsem se vyloucit

otazky ,,zabihavé®.



Pti opakovaném cteni a psani komentafi jsem zjistila, ze fadu pocitd, tak jak je
popisuji participanti znam U sebe; naptiklad plné soustfedéni se jenom na skalu. Pii jejich
dalSim zpracovani a vnimani jsem tak nebyla pln¢€ schopna od popisovaného prozitku odd¢lit
zpusob svého vlastniho prozivani. Stavalo se mi obcas, ze jsem tudiz participantovu zkusenost
pon¢kud ,,pasirovala“ pres sebe a svoji zkusenost. | tak jsem se ale snazila co nejvice se pfi
¢etbe€ rozhovoru vzit do participanta a vnimat text ,,jeho o¢ima“. V odd¢€leni toho, co je mé

prozivani a co je participantova vypoveéd’, mi pomahaly pribézné konzultace s vedouci prace.

Kdyz jsem zacala zpracovavat komentaie a snazila se zpozorovat vystupujici témata,
vynoftil se mi ne pfili§ organizovany shluk témat, bez znamek hierarchie mezi tématy ¢i
jinymi vztahy mezi sebou. Text jsem tedy na chvili odlozila a kdyZz jsem se k nému za den,
dva vratila, trochu se mi to mezitim v hlavé rozlezelo. Pfi druhém pokusu jiz témata a vztahy

mezi nimi zacala vyvstavat jakoby sama od sebe.

4.3 VOLBA VYZKUMNE STRATEGIE

V této praci je zkouméno osobni a niterné prozivani participantti a cilem je snaha
porozumét procesu prozivani strachu a vyrovnavani se s nim. Proto byla pro toto Setfeni
zvolena kvalitativni metodologie, konkrétné polostrukturovany rozhovor, jinak také
oznacovan jako rozhovor pomoci navodu. Kvalitativni metodologie je na misté tam, kde se
zkoumaji jedine¢né a neopakovatelné fenomény, jez je zapotiebi zkoumat v daném kontextu
(Miovsky, 2006). Miovsky (2006) také uvadi, Ze u takovychto vyzkumnych Setfeni je tieba

reflexivita vyzkumnika. Tou se autorka prace zabyva v ptedchozi kapitole.

4.3.1 Metoda sbéru dat

Jak jiZ bylo fec¢eno vyse, jako metoda sbéru dat byl vybran polostrukturovany
rozhovor. Jednak proto, ze jak uvadi Miovsky (2006), v sob¢ polostrukturované interview
dokaze sloucit vyhody strukturovaného i nestrukturovaného rozhovoru a jeho flexibilita
umoznuje tazateli pfizpisobovat potadi i formulaci otazek situaci pro lepsi efektivitu
rozhovoru (Hendl, 2005). Za druhé proto, Ze jako metoda tvorby dat byla vybrana
Interpretativni fenomenologicka analyza (IPA) a rozhovor s navodem je uvadén jako
preferovana metoda sbéru dat u této analyzy (Riha¢ek a dalsi, 2013). O diivodu volby

analyzy IPA je blize pojednano v kapitole Metoda tvorby dat.

Podle Tavela a Polackové Solcové (2013) je stdZejni soucasti kvalitativniho vyzkumu,

jez se spoléha primarn¢ na rozhovor, navod k rozhovoru. Ten je také nékdy nazyvan jako



scénaf rozhovoru a jednd se 0 soubor otazek, které vyzkumnik chce pokladat, v potadi,

Vv jakém tak planuje ¢init. Miovsky (2006) a Hendel (2005) vénuji u kvalitativniho rozhovoru
velkou pozornost otazkam; tomu jaké maji byt, jak maji byt kladeny, i v jakém potadi maji
byt fazeny. Jejich navrhy a doporuceni byly vzaty v Givahu pfi vytvafeni navodu k rozhovoru.
Dulezité je, aby otazky byly oteviené, neutralni, tj. nesugestivni, a nehodnotici (Hendl, 2005)
(Neusar & Vavrysova, 2013) Na vse vySe zminéné byl pii vytvareni scénafe rozhovoru kladen
velky duraz. Pravé snizovani navodnych ¢i manipulativnich otazek a obecné vyzkumnikovych
predpokladi a hypotéz poméha tvorba ndvodu (Neusar & Vavrysova, 2013). Dodava také
vyzkumnikovi pocit jistoty, ze se zeptal na vSechno dulezité (Neusar & Vavrysova, 2013). Ve
scénafi K rozhovoru pro tuto vyzkumnou sondu se také nachazi riizné parafraze vyznamove té
samé otazky pro postréeni participanta k rozvinuti jeho odpovédi, jak navrhuje Tavel

a Polackova Solcové (2013) v Hranici normality. P¥i p¥ipravé otazek byla také uginéna snaha
ptat se, co nejkonkrétnéji a dostat se tak 1épe k prozivani participanta. Tomu hodné pomahaly
I dopliiujici otazky, které vychazely z kontextu participantovych odpovédi a byly kladeny
spontann¢. Tudiz, pfesto Ze jsou pro rozhovory stézejni, nejsou soucdsti predem piipravené¢ho
scénate k rozhovoru. To je v souladu s tvrzenim Miovského (2006), ze piestoze se jedna

0 vyzkumny rozhovor, méla by to byt stale ziva a autentickd komunikace. Scénai rozhovoru

je soucasti priloh této bakalarské prace.

Scénaf rozhovoru je rozdélen na tii ¢asti. Uvod — rozehiivaci otazka ¢&i otazky
slouZzici k navozeni vztahu a rozmluveni respondenta. Jadrova ¢ast — zde se vyzkumnik taze
na vlastni téma vyzkumu. OtazKy v této Casti vybizi participanta k prevypravéni konkrétnich
zkusenosti a také popisu vnitiniho déni béhem nich, ptaji se na zvladani a reakci na
participantem popisované situace. Zaveérecna cast — participant dostavd moznost doplnit

vvvvvv

nema co dodat, vyzkumnik v této ¢asti ukoncuje rozhovor.

Vlastni sbér dat

Délka rozhovora se pohybovala mezi tficeti @ devadesati minutami. Byl kladen dliraz
na to, aby rozhovory byly provadény v klidném prostiedi, kde participant nebude rusen
a které taktéz poskytne patficné soukromi a tim padem pocit bezpeci, ktery je podle Hendla
(2005) nutnou podminkou k uskute¢néni rozhovoru. VéEtSina rozhovori byla u¢inéna v ramci

osobniho setkani, pouze s jednim participantem byl rozhovor proveden pomoci videohovoru.



Po navézani kontaktu a navozeni pratelské atmosféry byl ucastnikiim vyzkumu
vylozen cil vyzkumu a zpiisob ziskavani dat. Participanti poté udélili s témito skute¢nostmi
informovany souhlas. Byli také ujisténi, Ze vSechna data budou anonymizovana a ptipadné
identifika¢ni znaky zménény nebo odstranény. Po souhlasu respondent byl u vsech

rozhovort potizen audiozdznam a ten nasledné pfepsan do textového souboru.

Vybér participanti

Pii pouziti metodologie IPA se obvykle pracuje s mensim poctem participanti — tj.
spise v fadech jednotek, nebot’ se jedna 0 podrobnou analyzu zkugenosti jednotlivetl (Rihagek
a dalsi, 2013) (Smith a dalsi, 2021). Pfed velkym vyzkumnym vzorkem IPA preferuje
bohatost dat. Pro zavére¢né studentské prace (undergraduate study) pak Smith, Flowers
a Larkin (2021) doporucuji jako zakladni velikost vzorku brat n = 3. Pro diserta¢ni prace jim
prijde ptfiméfené mnozstvi rozhovord mezi Sesti a deseti. Toto je bakalarska prace, spada tedy
pod doporu¢enych n = 3, ale jelikoz je vice soustfedéna na empirickou ¢ast a méné na resersi

literatury, byl pocet participantli navysen na pét.

Vybér participantli 1ze oznacit za zamérny, kriterialni a nendhodny. Ziskavani
paricipantll prob&hlo metodou snéhové koule. Autorka oslovila ji znamé lezce a ti ji
doporucili dalsi ze svého socidlniho okruhu. Kromé motivovanosti k rozhovoru byla urc¢ena
kritéria vybéru v podobé¢ typu lezeni, kterému se participant vénuje, participantova lezecka

zkusenost a vék. Konkrétni kritéria jsou:

1. Participant se v€nuje lezeni na skalach jako prvolezec.
2. Participant je zkuSeny lezec, celkové se lezeni vénuje alespon 5 let.

3. Participantovi je v dob¢ uskute¢néni rozhovoru mezi 30 a 35 lety.

Participant by se m¢l vénovat lezeni na skalach priméarné jako prvolezec, jelikoZ je zde
vice vystaven riziku dlouhého a neptijemného padu a je zde proto piredpoklad vétsi expozice

strachu.

Spodni vékova hranice byla stavena na 30 let kvili pfedpokladu vétsi osobni zralosti
a schopnosti introspekce a sebereflexe participanta. Dale bylo povazovano za zadouci
vzhledem Kk tématu strachu a vnimani rizika, aby participanti méli dokonceny vyvoj
prefrontalniho laloku, jeZ se podili na emocnich procesech a emoc¢ni regulaci a hraje roli pii
reagovani na akutni averzivni stavy jako je strach a uzkost (Jacobs & Moghaddam, 2021).
Podle Teffera a Semendeferiho (2012) region prefrontalniho laloku, zapojeny ve zpracovavani

emoci, pln¢ dozrava az kolem tteti dekady Zivota. V neposledni fadé€ bylo pfihlédnuto



k pfipomince Brymera a Schweizera (2012), Ze jiz bylo provedeno mnoho vyzkumi na téma
vyhledavani rizikového chovani (search for risk—taking opportunities) na vékové skupiné
adolescent @ mladych dospélych (16-25 let), kdezto vékova skupina nad 30 let neni tak

dobie prozkoumana.

Horni v€kova hranice byla stanovena na 35 let za i¢elem zvySeni homogenity
vyzkumného vzorku. Jednim z doporucenych zptisobiim dosazeni homogenity zkoumané
skupiny je pravé zamérny vybér participantt tak, aby méli podobné demografické
charakteristiky (Riha¢ek a dalsi, 2013). V ptipadé tohoto vyzkumu byla takto pouZita
demograficka charakteristika vék. Cilem tedy bylo vytvoftit, pokud mozno, malé vékové
rozpéti ucastnikil pii zachovani dobré reprezentativnosti zkoumaného fenoménu. Vékové

rozpéti 30-35 let bylo vybrano pro dobrou dostupnost participantli v tomto v€kovém rozsahu.

Gender nebyl plivodné soucasti vyb&rového kritéria. Po prvnich tfech rozhovorech,
které se uskute¢nily s muzi, byly v zajmu zvySeni homogenity vzorku rozhovory nadale

uskute¢novany pouze s muzi.

4.3.2 Metoda tvorby dat

Pti vybéru metody zpracovani a analyzy dat byly vzaty rizné kvalitativni pfistupy. Pti
zhodnocovani optimalni metody bylo brano v potaz hlavn¢, aby umoznovala dobie zpracovat
vyzkumné téma. Vyzkumna otézka této prace je explorativni a zaméfuje se na zkuSenost
participantl takovou, jakou ji proZivali; bez nutnosti vysvétlovani jednotlivych jevi
»veédeckym® psychologickym (psychologizujicim) jazykem. Po charakterizovani vyzkumného
problému bylo provedeno porovnani kompatibilnosti riznych bézné pouzivanych piistupi

v kvalitativni vyzkumech v oblasti psychologie.

Jakozto pfilis teoretizujici mohla byt jiz na zacatku vylouc€ena v kvalitativnich
vyzkumech hojné rozsitena metoda zakotvené teorie (grounded theory method). Narativni
analyza byla taktéZ vylouc¢ena. Ac¢koliv rozhovory s participanty tohoto vyzkumu obsahuji
ptibéhy z jejich zivota, hlavnim fokusem vyzkumu je jejich prozivani a jejich rozumeéni
takovym prozitklim, nikoliv jak jednotliva vypravéni zapadaji do Zivotniho pfibehu
participantli. Cilem tohoto vyzkumu neni dat dohromady smysluplny piibéh z udalosti

V Zivoté participanta, tocicich se kolem lezeni, nybrz vykreslit jeho vnitini prozivani.

V tvahu tedy prichazela Interpretativni fenomenologicka analyza (Interpretative

Phenomenological Analysis) a Tématicka analyza. Ob¢ byly vyhodnoceny jako schiidné pro



vyzkumné téma, avSak IPA sedi tématiim zkoumajicim prozivani p¥iléhavéji. Rihacek

a Cermak (2013) uvadgji, ze podle Smithe a Osborna (2003) se typicka vyzkumna otazka

v IPA studiich pta, jak jedinci, ¢i skupina prozivaji danou zkuSenost a jak ji pfisuzuji smysl.
Je zaméfena na porozuméni Zivotni zkusenosti jedince. Design takové studie by mél byt

explorativni. Vyzkumna otazka této prace spliiuje tyto predpoklady.

Dalsim postupem byla reserse literatury na podobna vyzkumna témata a zjistovani
jaka metoda analyzy dat je v takovychto piipadech nejéastéji uzivana. V potaz byly brany
vyzkumy z oblasti lezeni, potazmo extrémnich sportt a strachu. Nejspise nejpodobné;si
vyzkumnou otazku si kladou Brymer a Schwietzer (2012) ve svém ¢lanku Extreme sports are
good for your health: A phenomenological understanding of fear and anxiety in extreme
sport, kde zkoumaji porozuméni strachu pfi extrémnich sportech, mezi kterymi je zastoupeno
i horolezeni, avSak v podobé¢ lezeni free solo. Ti pro analyzu rozhovori s vybranymi sportovci
pouzivaji IPA analyzu. Brymer se svymi spolupracovniky (Brymer & Oades, 2009) (Brymer
& Schweitzer, 2013) zkouma také dalsi témata spojena s prozivanim pfi extrémnich sportech

a vzdy vyuzivé fenomenologické metodologie.

Tématiim extrémnich sportil, lezeni a prozivani pfi téchto sportech se také vénuje
nékolik ¢eskych i zahrani¢nich zavérecnych praci, naptiklad Fear: Friend or Foe?
A Qualitative Analysis of Fear in Extreme Sports (Mangnall, 2021) nebo Prinosy extrémnich

sportit V osobnim riistu (Nesvadbova, 2017). V drtivé vétSin€ pouZzivaji taktéz IPA analyzu.

V neposledni fadé bylo piihlédnuto k tomu, ze doporu¢enou metodou zpracovani dat
z polostrukturovaného rozhovoru (jez byl pro tuto vyzkumnou sondu zvolen) je podle

Polagkové Solcové a Tavela (2013) pravé IPA.

Interpretativni fenomenologicka analyza (IPA)

IPA je kvalitativni ptistup zaméfujici se na osobni Zitou zkuSenost. Byla vyvinuta v 90. letech
20. stoleti jako doplnéni a alternativa k v té dobé mainstreamovému kvantitativnimu
experimentalnimu paradigmatu (Smith J. A., 2016). Prvné byla navrzena Smithem v roce
1996 v ¢lanku Beyond the divide between cognition and discourse: Using interpretative

a jeho kolegy Flowersem a Larkinem (Tuffour, 2017).

IPA ma tfi zakladni teoretické kameny — fenomenologii, hermeneutiku a ideografii (Riha¢ek a
dalsi, 2013). Fenomenologie je filosoficky smér, ktery zkouma, jak jsou véci a udalosti

prozivany subjektivné, co nejvice nezkalené predpoklady a domnénkami Casto vychéazejicimi



z védeckych teorii. V Husserlové pojeti fenomenologie tika, Ze chcee jit ,,zpatky k vécem
samym®. IPA zkouma praveé takovou individudlni zkuSenost a snazi se na ni nahlizet prave
tak, jak se jevi danému ¢lovéku — zkouma jeho zitou zkusenost. Heidegger pristupuje

k fenomenologii vice interpretativné a stejné tak IPA (Smith J. A., 2016). To byva obcas
tercem kritiky interpretativni fenomenologické analyzy, kdy je zpochybiiovano spojeni
bezpredsudeéné fenomenologie a interpretativni role vyzkumnika (Riha¢ek a dalsi, 2013).
Lidé maji tendenci k vyhledavani smyslu a snazi se dat smysl vécem, které se jim déji.
Ukolem vyzkumnika pak je dat smysl (interpretativné najit smysl) participantové
davani/hledani smyslu ve zkoumaném jevu, jeho zité zkuSenosti. Tento interpretativni postup
se pak nazyva dvojita hermeneutika (Smith J. A., 2016). Poslednim distinktivnim rysem
analyzy IPA je ideografie. IPA chce porozumét zkoumanému problému/jevu i kazdému

participantovi do detailu.

V ramci interpretativni fenomenologické analyzy neexistuje jediny spravny nebo $patny
postup. Naopak je pro ni charakteristicka ,,zdrava flexibilita analyzy* (Smith a dalsi, 2021).
Podle Smithe, Flowerse a Larkina (2009) je ustfednim motivem IPA analyzy zamé&feni se na

participantovu snahu dét své zkuSenosti smysl.

Vysledkem IPA analyzy je jaky dal vyzkumnik smysl participantovu davani smyslu své zité
zkuSenosti (Smith a dal$i, 2021). Tim je naplnéna idea dvojité hermeneutiky. V ramci
hermeneutického pfistupu se dynamicky analyticky proces také neustale pohybuje mezi

S4stmi a celkem.

UZiti interpretativni fenomenologické analyzy pro téma sportu a cviceni

IPA byla nejdtive pouzivana v psychologii zdravi, ale od té doby se rozrostla do mnoha
odvétvi a disciplin v¢etné vyzkumu 0 sportu. V oblasti sportu a cviceni zaziva IPA v soucasné
dob¢ nartst vyzkumného zajmu (zhruba od roku 2010 se nardst zajmu patrné zrychlil) (Smith
J. A., 2016). Tento vyvoj muzeme vidét na grafu na Chyba! Nenalezen zdroj odkazi., ktery
popisuje mnozstvi vysledkd vyhledavani pro ,.interpretativni fenomenologicka analyza

a sport “ na Google Scholaru. Autor tohoto grafu Smith (2016) uvadi, ze podobny trend
vysledkt mizeme vidét i pii vyhledani ,,interpretativni fenomenologicka analyza a cviceni

(excercise) “.



Obrazek 1  Trend v poctech vysledki vyhledavani na Google Scholaru pro heslo
»interpretativni fenomenologicka analyza a sport* (iterpetative phenomenological
analysis and sport) (Smith J. A., 2016, str. 221)
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Odhlédneme-li od vyzkumt soustiedicich se na fyziologické aspekty sportu, zjistime ze fada
vyzkum na toto téma se zajima 0 individualni zkuSenost, prozivani ¢i motivaci jedince

k dané aktivité. Ke zkoumani zité zkusenosti jednotlivce je IPA velmi uzite¢ny nastroj a neni
se tedy ¢emu divit, ze mnozstvi jejiho uziti v tomto poli stoupa (Smith J. A., 2016). Sviij podil
na vyS$$i uzivanosti interpretativni fenomenologické analyzy ma zitejmée i velka dostupnost
navodu na postup analyzy (Smith J. A., 2016), kolikrat i s ukazkami rtiznych fazi analyzy.

K rozsifeni interpretativni fenomenologické analyzy v ¢eském vyzkumném prostredi mize
napomahat taky existence a snadna dostupnost navodu k analyze v ¢eském jazyce v ramci

publikace Rihacka a kolektivu (2013), se kterou pracovala i autorka této prace.

Vlastni analyza dat

Finalni podoba analyzy dat se vyvijela v priib&hu analyzovani prvnich dvou piipadi.
Jako navod k analyze byla pouZita primarné publikace Rihacka & kolektivu (2013)
Kvalitativni analyza textu: CtyFi pristupy, konkrétné kapitola vénujici se pravé Interpretativni
fenomenologické analyze. Jako dopliiujici zdroje byly pouzity rlizné texty od tvlrct IPA
analyzy Smithe, Flowerse a Larkina. Kompletni pfehled pouZité literatury od téchto autori je
mozné dohledat na konci prace v ¢asti Citovana literatura. V neposledni fadé€ byly vyuzivany
konzultace s vedouci prace ohledné konkrétnich postupti v analyze. Po upravach na zakladé

zpétné vazby od vedouci prace doslo po analyze druhého ptipadu k ustaleni postupu analyzy.



Jesté pred samotnou analyzou rozhovori vyzkumnik sepsal reflexi vlastni zkuSenosti
s tématem, ve které reflektoval a zvédomoval své piedporozuméni. Rihagek, Cermak
& kolektiv (2013) toto popisuje jako ,, nultou fazi v procesu analyzy ““. Reflexe vyzkumnika je

obsahem piedchozi kapitoly.

V souladu s navodem od Rihagka a dalsich (2013) bylo na za¢atku analyzy provadéno
opakované ¢teni textu. Po dikladném seznameni s textem byly oznaceny pasaze, které
vyzkumnici piisly vyznamné; ty byly nasledné nastifihany na prouzky papiru s jednotlivymi
vyroky. Takto doglo k dekonstrukci textu a jeho narativniho toku (Rihacek a dalgi, 2013). To
autorce prace pomohlo vice vnimat vyznamy jednotlivych slov a 1épe vnimat souvislosti
a propojeni mezi jednotlivymi vyroky. Z této ¢asti analyzy obvykle vzesel predobraz témat

objevujicich se v rozhovoru a jejich vztaht.

Nasledné byla vyzkumnikova pozornost presunuta od ¢asti opét k celku, kdy pracoval
opét s celym rozhovorem a nyni si klasickym zptisobem délal pozndmky a psal komentafe na
okraje stranky. V ramci snahy vyhnuti se pfehnanym interpretacim nevychazejicim
z participantovych vyroku a jeho Zité zkusenosti, se autorka prace nejdiive soustiedila na
pfevazné deskriptivni komentéfe. V dalsi ¢asti pak vénovala vice pozornosti lingvistickym
prvkiim rozhovoru a tématim, ktera implicitné vyvstavaji z textu. Mezi jednotlivymi ¢astmi
analyzy obvykle musel byt néjaky ¢asovy odstup, aby se témata mohla formovat na pozadi

a pak teprve vyvstat z vyzkumnikova nahliZeni textu.

V dalsi fazi analyzy nésledovala prace s komentafi a ptedobrazem témat rozhovoru.
Ty byly rizné€ porovnavany, nahlizeny a dochazelo pak k formovani finalnich témat a jejich
vztahtl. Poté prob¢hl navrat k rozhovoru a jeho dalsi ¢teni, kdy jednotlivé vyroky a témata
byli propojovany Vv kontextu celého rozhovoru. Byla vyloucena témata, ktera se v rozhovoru
objevila, ale nevztahuji se k vyzkumné otazce. Témata, ktera se vztahovala, ale byla ptili§
malo zastoupend a neposkytla vydatny vhled do participantovi zkuSenosti, nebyla zafazena do
finalni podoby mapy témat. Témata byla seskupena pod nadfazena témata, ptipadna
prekryvajici se témata byla sloucena a jednotlivé okruhy témat byly pojmenovany. Pii
pojmenovavani témat byla snaha co nejvice vychazet z pfimych citaci respondenta, abychom

I v interpretaci zlstavali co nejvice v jeho zité zkusenosti.

Pti analyze byla pouZita jak prace s textem na vytisténém papife a ru¢né psanymi
komentafi, tak prace s textem v programu pro kvalitativni analyzu dat QDA Miner lite ve

freewarové verzi.



4.4 ETIKA VYZKUMNE SONDY

Pted zahéjenim rozhovort S jednotlivymi participanty, byli ucastnici informovani
0 cilech a prabéhu vyzkumu a byl podepsan informovany souhlas. Uéast na vyzkumu byla
zcela dobrovolna a bez odmény. Ugastnik byl seznamen s tim, Ze sviij souhlas miize kdykoliv
odvolat a rozhovor pferusit. Moznosti ukon¢it rozhovor a empatickym piistupem vyzkumnika

bylo zajisténo emociondlni bezpeci participanti.

Poskytnuta data ucastniki byla anonymizovana tak, aby nebyla mozné identifikace
jednotlivych osob. Pristup k témto identifikatnim datim mél pouze vyzkumnik. Pti
rozhovorech byl pofizen audiozaznam, ktery byl nasledné pouzit k doslovnému piepisu.
Audiozaznam byl uchovavan pouze po dobu nutnou k potizeni ptepisu a nasledné byl smazan.
V piepisu byly zménény vSechny identifikacni znaky participantd. VSechny tfeti strany, které
nahlizely na pfepisy rozhovora tedy nahlizely, na jiz anonymizovana data. S potizenim
audiozaznamu a zvefejnénim piepisu anonymizovanych rozhovort v ptiloze této prace udelili
ucastnici pisemny souhlas v rdmci informovaného souhlasu. Konkrétni znéni informovaného

souhlasu je ptilohou této prace.

Béhem vyzkumu bylo dbano na zajisténi prav vSech ziacastnénych osob a dodrzeni

etickych zasad vyzkumu.

4.5 ZAJISTENI KVALITY VYZKUMU

Mnoho autorti (Hendl, 2005) (Miovsky, 2006) (Rihaéek a dalsi, 2013) se shoduje, Ze
neni na misté, aby kvalita kvalitativniho vyzkumu byla hodnocena méfitky a konstrukty
vyzkumil kvantitativnich, jako jsou klasicka pojeti validity a reliability. N&kteti autofi se snazi
hledat pojeti validity, kterd by byla aplikovatelné na kvalitativni vyzkum, jini radikalné
odmitaji cely tento koncept (Miovsky, 2006).

Miovsky (2006) uvadi rizné metody a techniky kontroly kvality a zvySovani validity
vyzkumu. Hojné se vyuziva triangulace, at’ se jedna o triangulaci pouZitych metod ¢i zdroji
dat. V tomto vyzkumu nebyla ani jedna z téchto triangulaci pouzita, bylo postupovano
jednotnou metodou a zdrojem dat byl vzdy polostrukturovany rozhovor podle piipraveného
scénare. Dale Miovsky (2006) upozornuje, ze pro kvalitni vyzkum je nutné mit kvalitni data.
Domnivam se, Ze pouzitd data spliluji kritéria bohatosti dat, ktera jsou v plném rozsahu
k dispozici v ptilohach této prace. Také je v této praci vénovan prostor podrobnému popisu,

at’ prub&hu sbéru dat, tak jejich zpracovani i prub&hu analyzy. V tomto sméru byla snaha



pfedstavit vyzkumnou ¢ast co nejtransparentnéji. Pro redukci zkresleni ze strany vyzkumnika
bylo pouzito konzultaci s vedouci prace, ktera také supervidovala prubéh analyzy. Déle by
toto zkresleni mélo byt snizeno vyzkumnikovou reflexi jeho osobnich zkusSenosti

a ptipadnych predpojatosti.

Hendl (2005) dokonce uvadi ucelené ptistupy hodnoceni validity s konkrétnimi
kritérii. Jsou to kritéria validity podle Lincolna a Guby a kritéria validity podle Maxwella.
Teémi se vSak v této praci zabyvat nebudeme, nebot’ IPA ma vlastni soubor kritérii

k hodnoceni kvality IPA vyzkumu.

Smith, Flowers a Larkin (2009) se v nejdiive piiklanéji ke kritériim uréenym obecné
pro kvalitativni studie. Jako vhodnou sadu kritérii k hodnoceni uvadi kritéria podle Yardleye
(2000). Dale Smith, Flowers a Larkin (2009) rozebiraji ¢tyfi Yardleyova stéZejni kritéria a jak
by je méla dobra IPA studie napliiovat:

e Senzitivita ke kontextu — Senzitivita ke kontextu by se méla projevovat
uz vV pocatecnich stadiich vyzkumu, naptiklad pii vybéru participantl. Vyzkumnik
by mél vybirat takové participanty, kteti dobfe reprezentuji zkoumany fenomén
a jsou schopny a ochotny 0 ném vypovidat. Dale se senzitivita projevuje také
v pozorném vedeni rozhovoru. Ten klade naroky na tazatelovi dovednosti, jako
napiiklad projevovani empatie, a také na jeho pozornost k participantovi
I k vlastni sebereflexi. Vénovanim hodn¢ pozornosti ke sbéru dat miizeme ziskat
kvalitni data. Ty bychom pak dale méli také citlivé zpracovavat a prezentovat.
Pti prezentaci vysledki je Zaddouci naSe zavéry dolozit velkym mnozstvim

pfimych citaci.

Tato prace usiluje 0 naplnéni kritéria senzitivity ke kontextu tim, Ze
rozhovory byly vedeny pozorng, participantim byla projevovana empatie
a porozuméni a pii prezentaci vysledkl bylo usilovano 0 hojné mnozstvi pfimych
citaci participantii. Narok na pozornost k sebereflexi autorka napliiuje

v podkapitole Pfedporozuméni zkoumané problematice.

e Zavazek a rigoréznost — S daty v IPA studii bychom méli pracovat diikladng,
detailné a trpelive. Participantim vénujeme plnou pozornost a prostor. Analyze

kazdého ptipadu vénujeme dostatek Casu.



Pro kazdy rozhovor v této vyzkumné sond¢€ byl vyhrazen dostatek prostoru.

Stejné tak analyze textu byl vénovan dostatek ¢asu a pozornosti.

e Transparentnost a koherence — Vsechny faze vyzkumu by mély byt
Vv zavérecné zpraveé co nejdetailnéji a nejtransparentnéji popsany. Vyzkumnik tak
ukazuje, jak postupoval a na zaklad¢ ¢eho dosel k prezentovanym zaveérum.
Kritérium koherence fika, ze zprava by méla byt souvisld, argumenty logické
a jednotlivé Casti by na sebe mély dobie navazovat. Dale vznasi narok
na konzistenci vyzkumu s teoretickym ptistupem, ktery byl zvolen. V tomto
piipadé s IPA analyzou. Prvky fenomenologie a hermeneutiky by tedy v takovém

vyzkumu mély byt ptitomné.

Vsechny faze vyzkumu jsou V této praci transparentné a peclivé popsany
v kapitole Volba vyzkumné strategie. Hermeneuticka prace s textem byla
naplilovana stfidani fazi analyzy, kdy vyzkumnice pracovala s celym rozhovorem

a fazi, kdy pracovala s dekonstruovanymi ¢astmi.

e Dopad a uzite¢nost — Opravdovy kritérium validity je, jestli studie vypravi néco

zajimavého, diilezitého nebo uzitecného.

K tomu Smith a kolektiv (2009) doplnuji jesté uzite¢nost nezavislého auditu, ktery
muze validitu vyzkumu posoudit. Takovy audit mtize byt pouze hypoteticky, kdy vyzkumnik
prezentuje svoje data i cely vyzkumny proces tak, aby byly pfistupné i pro vyzkumu
neznalého ¢loveéka. Nebo miiZze skute¢né osoba nezapojend ve vyzkumu zhodnotit vyzkum
krok po kroku, jak postupoval vyzkumnik. Jakymsi kompromisem mezi t€émito variantami
a zaroven dobrou praxi je konzultace s jinym zkusenym vyzkumnikem (Rihadek a dalsi,

2013). Vsechny kroky vyzkumu byly prubézné konzultovany s vedouci prace.

V ¢lanku Evaluating the contribution of interpretative phenomenological analysis,
Smith (2011) dale dopliuje a rozebira Yardleyova kritéria. Za zminku stoji ur¢eni zastoupeni
piimych citaci v zavérecné zprave podle celkového mnozstvi participanti. Pro mnozstvi
respondentll N = 4—8 doporucuje zastoupeni alespoii tfemi participanty U kazdého tématu.

Tim se tato prace fidi pfi prezentovani vysledku analyzy.



5 VYSLEDKY ANALYZY

Prvni ¢ast této kapitoly se bude vénovat seznameni se s participanty a shrnuti
jednotlivych rozhovord, jakozto i témat z nich vyvstavajicich. V druhé ¢asti budou
pfedstavena témata vyplyvajici Z rozhovord. Ta budou, pokud to bude shledano za vhodné,

doplnéna 0 spojitosti s teoretickym vyzkumem.

5.1 PREDSTAVENI PARTICIPANTU A SHRNUTI JEDNOTLIVYCH

ROZHOVORU

Jména participantli byla pozménéna pro zachovéani anonymity. Ze stejného diivodu

byla zménéna i jména v rozhovorech zmifiovana a jiné identifika¢ni znaky.

V této kapitole predstavim jednotlivé ucastniky vyzkumu. Shrnu zde také rozhovory
S nimi a témata, ktera v nich otevirali, @ pokusim se co nejvérnéji zprostfedkovat jejich Zitou
zkuSenost, mimo jiné za pomoci piimych citaci. Vétim, ze znalost jednotlivych respondentt

a jejich pfib&éhu pomuze lepsSimu pochopeni vyslednych témat v kontextu.

U kazdého participanta bude na zac¢atku graf s tématy znazoriwujici jejich hierarchii

a vzajemné vztahy.
5.1.1 Cyril

Obrazek 2  Mapa témat z rozhovoru s Cyrilem
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Cyril se vénuje lezeni na skalach i sportovnimu lezeni na vnitinich sténach. Zacinal
s bouldrovanim a néjakou dobu trvalo, nez se ,, pustil do lana . Uvédi, ze na boulderu strach
tolik nezaziva, za to na otdzku, zda zaziva strach pfi lezeni odpovida vyjmenovanim hned
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nekolika situaci, kdy se na skalach boji. ,, Zviast kdyz se U toho nékdy zvysuje riziko padu.*

Jako vyrazné téma se tedy hned na zacatku objevuje strach z padu. Ten je silny
obzvlast' ,, kdyz jisténi tieba je trosku dal* nebo, kdy? leze na ,, hranici svy vykonnosti“. Cim
vi§ je nad jisténim, tim vétsi by byl piipadny pad a tim spis to u Cyrila vyvola strach a obavy.
V pribéhu rozhovoru piiblizuje, zZe se boji ,, Spatného padu “, béhem kterého by se mohl

Zranit.

Prozitek strachu potom popisoval jako, Ze ho to ,,da do takovy krece . Zminoval
klepani se pfti strachu, ale ustfednim prvkem prozitku bylo pravé napéti — ,, krec¢ . Ackoli
Cyril popisuje strach jako nezadouci a pocit diskomfortu —,, ...zrovna tohle neni takovej
aspekt, co bych si na tom uzival. “ — pti lezeni na strach pohlizi jako na soucast lezeni.

A ostatni pocity pfi lezeni, zejména pocit zadostucinéni, mu ,, stoji za to “, za to prekonavani

strachu. ,, ...beru to tak, Ze to k tomu patri.“

Téma lezeni ,, na jistotu “ se na jedné strané ukazuje v situacich, kdy se Cyril vic boji
a na druhou stranu v situacich, kde se neboji, a v tom, co mu pomaha se nebat. O prvni
strance tohoto tématu hovofi jako 0 lezeni ,, na hrané svy vykonnosti“. ,, ...kdyz treba lezu
néjakou hranu, no, na néjaky hranici svy vykonnostni a ty sily zacnou tieba dochazet... Tak
V tehlech situacich se necejtim uplné komfortné. “ Kdyz vi, Ze z hlediska fyzickych sil
a lezecké obtiznosti pro néj cesta nebo usek ,, vyzvu predstavuje “, bere mu to pocit jistoty
a snaze se dostavuje pocit strachu. Cyril se takovym situacim na skalach snazi vystavovat co
nejméng. ,, Kdyz nelezu na sténé, lezu spis, tak jako bych rekl, na jistotu... nechce se mu
[¢lovéku] uplné poustét do néjakych situaci, kdy uz si neni uplné jistej. “ Naopak, kdyZ si
mysli, Ze ma ,, velkou lezeckou prevahu “ a je si sam sebou jisty, strach viibec ¢i témét viibec
nepocit'uje ani na exponovanych vysokych skalach. Pomaha mu, Ze se v tomhle miize na sebe

spolehnout; pokud do toho neza¢nou zasahovat vnéjsi vlivy, jako drolici se skala.
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Castéj$im lezeni ,, ...na ty pady jako zacne néjakym zpiisobem trosku zvykat, . Zvykéni si na

pady jde Cyril naproti hlavné pfi lezeni na stén€ — ,, clovék se cas od casu trochu prolitne, “ —

¢ehoz nasledné€ vyuziva na skale: ,, Cim vic si clovék na to zvykne, tak tim lip mu to pomaha

vevr



V situaci, kdy uz se Cyril za¢ne bat a nevi si rady s, kritickym mistem*, mu poméha,
kdyz se mu povede ziskat si odstup. ,, ...Ze si tFeba jako odpocinu, trosku si promyslim ty dalsi
kroky, vic v Klidu... TroSku se uklidnit... a jit do toho s trosku cistéjsi hlavou.” Mize tak

vyhodnotit situaci bez ¢asového tlaku, kdy mu dochaze;ji sily a bez akutniho strachu z padu.

Z rozhovoru vystupuje i zjevna Cyrilova snaha byt ve svém zvladani stresu proaktivni,
nikoli ho jen na sebe nechat pasivné pusobit. Na diskonfortni situace reaguje akcemi (oproti
tteba vnitinimu rozhovoru) — snazi se cvaknout; kdyz mu nejde misto pielézt ,, do néjakého
mista, kde ta situace bude leps,i, vrati se ,,do mist, jako, kde jsem se jesté cejtil, Ze jo,
néjakym zpusobem, Ze jsem to mél pod kontrolou. ©“. Dokonce i kdyZ usoudi, ze pad uz je
nevyhnutelny, snazi se na n¢j pripravit a kdyz to uzna za vhodné, tak se i sam pusti.

., ...SNAZim na to pripravit, srovnat si vV hlave, ze teda budu padat a Ze teda jako, jestli pode
mnou je vSechno relativné V pohodeé, trosku se tieba V ramci moznosti snizit, aby ten pad byl,

co nejmensi, a dusevné se pripravit na to, ze se fakt musim pustit tema rukama, no. *

5.1.2 Horac

Obrazek 3 Mapa témat z rozhovoru s Horacem

Otuzovani Neres to
Zaseknu se

Jetojenv hlavé Pfekonam to

Mam strach Rikam si...

Ta hloubka té stahne Je mi z toho blbé Co se mize stat Zas to pomine

Horéc leze na vnitinich sténach, skalach v Cechach i zahraniéi a také se vénuje via
ferratam, o kterych v pribéhu rozhovoru mluvi a obcas je porovnava se skalnim lezenim. Na
lezeni ocenuje, Ze miize prekonavat sam sebe a svlij strach. Prave prekonavani je u Horace
hojn¢ zastoupenym a bohatym tématem. ,, ...7ikam si, to prekonam, to prekondam a uz jsem
treba ve tri ctvrte, Ze jo, vlastné to uz dam, to uz dam ..., ale prosté ja si vidycky rikam, ty

‘

vole, ser na to, prosté bolest a fakt jakoby rychle to jako odlez, uz ses skoro nahore,’



Horacovo ptekonavani strachu ma také podobu ve schopnosti vydrzet, zvladnout néjakou
dobu setrvat ve strachu. Hodné to popisuje v souvislosti s rozSifenym lezeckym ne§varem —
cvakani expresky, co nejdiiv, ackoli ze Spatné polohy. ,, TakzZe se jakoby pak snazim si Fict:

., tak tady to jako, mozna se na to vykasli a zkus to prekonat a jako se podivej o metr vejs a z

toho to cvakni* a tim jako by se snazim néjak prekonat.

S ptekonavanim strachu izce souvisi Horacovo uvédomeéni, ze neptijemny stav ,,zas
pomine ‘. Vi tedy, ze kdyz ho vydrzi, casem skon¢i — ,, ...kdyz tomu das Sanci, cas, prekonas
to, Ze to boli, tak to vylezes nebo ald tak ses zase v pohodé. Ze je to jenom stav néjakej. .
Pravé v ramci tohoto pohledu na strach ho ptirovnava k tzkostem, které zaziva ve svém
zivote. ,, ...kdyz jsem jako v ty uzkosti jsem a je to hrozny, bych to prirovnal k ty bolesti a kdyz

‘

Jji prekonds, tak to zacne byt jako normdlni.*

Dale se Horac snazi pracovat s tim, Ze ne vSechno, co se mu pfi lezeni honi hlavou, je
pravda. ,, ...snazim pracovat s tim, ze jako by kdyz té boli ruce, ze to neznamend, Ze to
neudrzis, ze to je vylozene jako psychickej pocit.”. Vi, ze myslenky na to, zda se udrzi, nejsou

racionalni a jesté se udrzi — ,, to je jako jenom strach v hlavée*.

Horéc pozoruje, ze nejlip se mu leze, kdyz nad tim viibec neptemysli — ,, ...jd nad tim
nepremyslim jako moc, Ze prosté lezu, lezu a nepremyslim nad tim, co jako lezu, “ a kdyz
nemysli ani na bolest v rukou — ,, ...jd se ji jako snazim néjakym zpiisobem jako vypnout ze
svyho vaimani a prosté se uklidiiovat se jako a cvaknout to tam.*. To se mu ne vzdy dafi, ale
v zatézovych situacich si tika ,, neres to “ a snazi si vy¢istit hlavu.

Ptikladem toho, kdyZ se mu nad lezenim nepodati nepfemyslet, je, kdyZ se mu hlavou
zacne honit, ,, co se miize stat . At uz je to jen bolest, kdyZ se pti padu ,, prosté omlatis ““ nebo
zavazn&j$i dusledky — ,,Vis co, hypotéka na krku, nemiizes se tady zrakvit. “. Zaroven také

tika, Ze ¢im je starsi, tim vic na podobné véci mysli a mozné nésledky si vic uvédomuje.

Je vidét, Ze Horéac uvaZuje nad tim, jak pfemysli nad lezenim a co si pfi ném mysli.
Casto to popisuje jako dusevni dialog sam se sebou — dodéava si odvahy nebo se uklidiiuje.
Vsechna dosud uvedena témata maji spole¢né prave to, ze v ramci nich sdm k sobé
promlouva. Casto vypravéni o vnitinim dialogu za¢ind slovy: ,, #tkdm si... “ a tak byla tato

slova zvolena jako nazev nadfazeného tématu.

Formu hovoru sam se sebou ma obcas také posuzovani realné nebezpecnosti situace
— ,, ..Uz jsem parkrat spadnul a jsem furt Zivej a nic se mi nestalo, tak to asi tak hrozny

nebude, Ze jo.“. Takto Cerpa ujisténi ze své predchozi zkuSenosti, a pravé predchozi zkuSenost



s pady ho dale ,, otuzuje “. O strachu vSak Horac pfemysli i mimo skalu. Doma se ,, otuzuje
koukéanim na videa padi ostatnich lezci — ,, ...mé pomdaha se tomu strachu postavit timto
stylem, zZe se na to divam... tohle mi dava jakoby néjakej vhled toho, jak muze néjakej ten pad

vypadat, jak to muze dopadnout a mozna mi to jako vic otuZuje, no. “.

Ptestoze se Hordcovi vétSinou dafi takto se svym strachem pracovat, obCas se mu
stava, ze strach pievladne a on ,, se zasekne . V takovych chvilich popisuje sviij prozitek
strachu jako ,, bylo mi blbé z toho... se ¢lovék zacne jako klepat . Strach se mu Casto ukazuje
v situacich, kdy je vysoko, vysoko nad posledni expreskou ¢i na exponovanych mistech, jako

jsou ,, vypoukly hrany*. ,,té jako ta hloubka stahne*.

5.1.3 Kamil

Obrazek 4  Mapa témat z rozhovoru s Kamilem

Jistic

Nemam ho rad, ale bavi mé ho prekonavat
ZkuSenosti
Spoléhat sam na sebe~

STRACH ZAZIVAM SKORO PORAD UKLIDNIT SE

Moc nad tim nepremyslet

Mas s sebou néjaké vybaveni

Nechces si zlomit kotnik Zacaly se mi potit ruce

Kamilovi se na lezeni libi, ze zapojuje ,,jak hlavu, tak svaly“ a je vidét, ze nad
psychickou slozkou lezeni pfemysli. Leze na skalach i na sténé a taky se vénuje via ferratam.
Hned na za¢atku rozhovoru na otdzku, zda pti lezeni nékdy zazivé strach, odpovida: ,, Viastné
vzdycky porad. U vseho. . Vidime tady, Ze téma strachu je pro Kamila pfi lezeni vyznamné.
Sam tika, Ze se vétSinou dokéaze celkem rychle uklidnit, ale obCas za¢ne trochu ,, panikarit .
O takovych situacich tik4, Ze to bylo ,, hodné neprijemny  a dale popisuje rizny somaticky
projevy svého strachu: ,, ...zacaly se mi potit ruce... zacne se mi klepat télo ““. Ac¢koli Kamil
mluvi 0 strachu jako o nepfijemném prozitku a ,, nerad se do néj dostavam “, také tika, ze

,»bavi mi ho prekonavat “. KdyZ zatne ,,panikafit* za¢ne se mu hlavou honit, ,,Ze se miize

cokoliv stat“, boji se, ze se z toho sdm nedostane — ,, uz jsem se bdl, Ze budu muset volat
zdchranare . Nejvyrazngjsi mi ale pfiSel Kamillv strach ze zranéni — ,, ...kdyz si znicim



koleno... nechces si blbe zlomit kotnik, nechces se prosté odrit 0 skalu,* ,, Nechces, aby na

«

tebe spadnul sutr, .

Kamil tika, ze se pii lezeni boji ¢asto, ma ale svoje postupy, co déla, kdyz se potiebuje
., troSku uklidnit“. ,, prestanes trosku panikarit a vis, Ze se to da resit“. ,, uklidnis se a ses
schopnej jit tou automatikou . Jedna z véci, co mu k tomu pomaha je védomi, ze s sebou ma
potiebné vybaveni i pro feseni nepfijemnych situaci — ,, Nejhorsi je podle mé jakoby, vedet,
jak se z toho dostat, ale nemit ty véci k tomu. “ — a dokonce si bézné bere i zalozni vybveni
— ,, ...jd jsem na tohle docela opatrnej a jsem takovej clovek, kterej ma rad vsechno dvakrat,
takze ja kdyz lezu, tak si vétsinou vybaveni beru dvakrat, kdyby mi jedno upadlo. Je to i to, zZe
mi to ddva pocit jistoty. . Vénuje taky Cas kontrole, ze sebou ma vse, co potiebuje i kontrole
ve skuping. Pomah4 mu to potom v situacich, kdy se mu rozjizdi myslenky ,, ...kdyz uz je
[clovek] na skale a zacne si Fikat, co vSechno ma, co vsechno nema... “ a védomi, ze vi ,, co

V tom batohu ma “ mu dodéava ,, ndkou jistotu .

Podobné jako diikladna kontrola vybaveni Kamilovi také poméha ,, shirdni vic tehle
teoretickych zkusenosti“ — ,, ...vim co délat, kdyz se stane tohle, ta lepsi priprava, teoreticka
a byt fakt jako pripraveny na to, co se jako miiZe stat, to mi asi jako dost pomiize se uklidnit.
— a také praktické zkusenosti z lezeni — ,, ...¢im dyl lezeme, tim ziskavame vic ty zkuSenosti
a dejme tomu i tu jistotu. “. Kamila uklidni, kdyz si mize Fict: ,, d tohle uz se stalo* a vi, jak to
vyfesit.

Dalsi strategii hezky vystihuje Kamiliv vyrok: ,, Problém je nad téma vecma moc
premejsiet. “. Kdyz je na skale, tak se snazi ,, nad tim nepremyslet a fakt si chytit ndky svoje
tempo a jenom lizt, precvakavat, nepremyslet a nekoukat dolit, . Dokud leze a nic ho z toho
nevyhodi, v podstaté¢ nema strach a nepfemysli nad tim, Ze je ,, ve vejsce a zZe se miize cokoliv
stat. “. Kdyz uz ho ale néco donuti pfestat se soustfedit jenom na lezeni a zacne se bat, nejvice
se mu osvédcilo zacit si s nékym povidat. ,, ...idealné se jako viibec nebavit 0 tom, co se déje
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a panikarit, ale zacit se treba bavit 0 tom, co si dame vecer k veceri.“.

Zajimavym aspektem, ktery ovlivituje Kamiliv strach je divéra v sebe a dlivéra
Vv jisti¢e. M4 radsi a min se boji, kdyz ,,musi spoléhat sam na sebe , kdyz je zavisly jenom na
vybaveni a svych dovednostech. Pokud totiz Kamil nema4 stalého jistice, kterého dobie zn4,
tak vaci nému zaziva nedtvéru — ,, ...kdyz tomu cloveku dole neveris, tak viastné se zacnes bat
a uz jako ani uz nechces jit do toho padu... fakt se mi do toho nechce a je hodné zpiisobeny

hlavné tim, zZe jsem neveril tomu dole. . Kamil si tedy dobie vybira v koho vlozi svoji davéru.



Avsak s partnery, kterym davétuje, pak rad také vyuziva vzajemnou kontrolu naptiklad
vybaveni. Jak bylo feceno jiz v diivéjsich odstavcich, védomi, Ze ma s sebou vSechno
potiebné vybaveni, Kamilovy dodava ujisténi, o které se mize opfit, ocitne-li se v situaci, kdy

potiebuje prekonat strach.

5.1.4 Dracian

Obrazek 5 Mapa témat z rozhovoru s Dracianem

Kouzelny prasek Zvyknout si Strachu predchazim

VYPORADAT SE SE STRACHEM
KDYZ MAM STRACH

Opatrnost
Pad sdm o sobé nic neznamena

Davéra

Zaseknout se
Vé&Fit skale Clovék vé&fi, Ze viechno zvladne
Dracian preferuje lezeni na skalach. Vnitfnimu lezeni se vénuje jenom obcas, kdyz
nema moznost jet na skaly. Zacinal na tvrdych skalach, ale postupem ¢asu se propracoval
i k piskovci. Svoje prozivani strachu popisuje vétSinou jako ,,zaseknuti se. ,, ...té to miize
vlastné zaseknout takovym zpiisobem, Ze ty ten krok nezkusis udeélat... ¢loveka ten strach
vlastné svazuje,* ,, ...vyhybam se tomu abych jako pravé ziistal tam takhle vyset a s tim

strachem nemohl délat nic, protoZe to je proste pak jako neprijemny.

ree
1

Dracian mluvi 0 tom, Ze rad leze ,,dobrodruznéjsi cesty, U kterych potiebuje nejenom
fyzickou silu, ale taky ,,moral“ — ,, ...potrebujes tam jakoby | tu moralni silu na to, abys to
byl schopnej realizovat, protoze bez ni clovek vycouva nebo vitbec, Ze jo, to nebude zkouset. “
,» -..j€ tam jenom prosté vysoka mira... jako to ty, toho moralu, . Na strach pohlizi, jakoze je
soucasti lezeni, ale neni ,, vylozZené lakavy, ten strach sam 0 sobé, to neni . Dracian tik4, ze
nevyhledava vylozené strach, spiS se snazi ,, Balancovat to na té hrané toho co clovek jako...

kde, se blizi tomu strachu, . To Uzce souvisi s ndsledujicim tématem objevujicim se

v rozhovoru s Dracidnem.



Draciéan svoje zachazeni se strachem popisuje jako, Ze ,,strachu spi§ predchazi* —
., ...Strachu spis predchdzim, nebo Ze ho posouvam, ten limit, kdy se ti jako zacne objevovat,

‘

nez ze bych bojoval proti tomu strachu jako takovymu. “ — a snazi se, aby ten strach
nepterostl nad jeho kontrolu — ,, ...drzim jakoby na spodni hrané ty Skaly [strachu], tak
abych vedel, ze ten strach mé nesvaze, ze proste jako pocitujes urcity obavy, jestli to vyjde
nebo ne, “. O svych strategiich tedy nemluvi jako 0 prostfedcich pro zvladani strachu, nybrz
spise 0 pfedchazeni, vytlaceni ¢i vyhnuti se strachu. ,,Ja ho tim nezviadam, ja se mu tim

vyhnu. “

Vyraznym tématem objevujicim se v tomto rozhovoru je Opatrnost. Dracidn sviij styl
lezeni popisuje, jako ze leze vSechno, jako kdyby to lezl na piskovci a dodava: ,, na pisku se
nepadd “. Leze tedy opatrné a nepousti se moc do rizik padu. ,,Jd si to radsi takhle lezu,
JjakozZe na pohodu, zkrokuju a to se mi na tom jako libi no.“ Aby si mohl byt svymi kroky
jisty, Casto si skalu nejdiiv zkrokovava — kroky si zkousi, oSahava si cestu a pak se vraci
zpatky do jisté pozice — ,, ...musis je udelat precizné tak, ze vis, ze kazdy ten krok zvladnes
a kdyz ti nepujde, kdyz ji [cestu] lezes napoprvy a nevis, jestli to pujde, tak musis bejt

¢

Z kteryhokoliv mista se bejt schopnej vratit do bezpeci.* ,, ...clovék jako osaha [skalu],

odpocine si @ pak to teprve leze jako na cisto, aby védel, ze kdyz ten krok uz pujde, takze v tu
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chvili ho da a doleze do dalsiho bezpecnyho mista, “.

Podtématem opatrnosti je téma zbytecného rizika. Dracian se vyhyba vécem, které
s sebou nesou neopodstatnéné nebo piili§ velké riziko. ,, Nikdy jsem jako nemeél potrebu jit
vylozené do téch rizik,*“. ,, ...to mi prijde jako zbytecné riziko, do kterého ted se mi jako
nechce a nemam tu potiebu, . To se tyka zejména oblasti, které si pro lezeni vybira. Snazi se
vybirat oblasti, které jsou celkem dobfe jisténé, a i v téch zhodnocuje, na kterych cestach

‘

,,objektivni riziko je celkem minimalni*“.

Dalsi strategii, jak se Dracian vyporadava se strachem je urcité racionalizace strachu,
hezky to vystihuje jeho vyrok: ,, ...pad sam 0 sobé nic neznamend. Pad je V pohodé. Pokud
dopadnes tak, Ze se ti nic nestane, tak viastné nevadi, Ze si spadl.“. Dracian tika, Ze ,, dost
casto ten strach je pravé iracionalni“, a proto pomaha, kdyz se na tu situaci koukne
stiizlivym pohledem a zhodnoti, jestli méa diivod se bat. Casto pak vyhodnoti, Ze vlastné neni
¢eho se obavat. ,, ...ty se bojis spadnout V miste, kde to V principu neni problém, to znamena,
ty musis jakoby posilit tu racionalni slozku, ktera ti rekne, Fekne: “no tak co, spadnes, proletis
se, ale vzdyt' 0 nic nejde, ten jistic té prece jako chytne.”. Hodné pak pracuje se strachem

z padu, jak mizeme vidét i ve vyse uvedenych citacich. Se zapojenim racionalniho mysleni



vyhodnocuje ,,jestli jako je objektivné ten pad nebezpecny nebo jestli se prosté jenom trosku
Jjako otluces 0 sténu, anebo jestli ti hrozi zem ““. KdyZ vyhodnoti, ze situace neni tak
nebezpecna, uklidni ho to. ,,uvédomit si vilastné Ze ten pocit jako neni tak, tak kritickej jak si

to clovek maluje no “.

Strach pomaha Dracianovi zvladat divéra v sebe sama — ,, clovek véri, ze to vsechno
zvlddne . Cerpa jistotu z viry ve své lezecké dovednosti — ,, Ve chvili, kdy citis, Ze jsi nad
veci, ze ty kroky zvlddnes, tak v tu chvili nemds ditvod se bdt, zZe jo.“. A jistou mu také dodava
»fyzické prevaha* — pocit, ze ma dostatek sil pro danou cestu, je dostatecné odpocinuty
a schopny si najit dobrou a nepftili§ naméhavou pozici na skéle. ,, ...vétsinou je to 0 tom proste
najit si co nejpohodInéjsi pozici a srovnat se tam a jak jako vlastné trosku fyzicky si
odpocinout a tim Ze dostanes, dostanes jako fyzickou prevahu nad tou skdlou, nad tema

¢

krokama co mds, tak se ti zaroven S tim vrati | ta mentdlni prevaha. .

Jistou miru divery musi také Dracian vkladat ve skalu a jistici prvky na ni. V téchto
situacich je Dracian obezieny — ,, clovek K tomu ma néjakej vétsi respekt . Vybira si skaly,
které se pfili§ nelamou, a vyhyba se padim, zejména tém, ktery by m¢l chytit néktery
nedivéryhodny prvek na skale. Celkem okrajové zmifiuje, Ze mu s posouvanim hranice
strachu poméha zvyknout si na pady ,, ...pustil se [clovek] a vedeél, zZe se trosku jako prolitne,
a ono se na to da zvyknout. “. Se smichem také sdélil, Ze pro okamzité ,,zvySeni moralu*
pouziva magnézium: ,, ...ono to jako doda sebevédomi to magnézium, to je na tom to celé jako

¢

Sileny, ale jako jo, kouzelnej prasek zvysuje moral trosku. *.

5.1.5 Gustav

Obrazek 6 Mapa témat z rozhovoru s Gustavem

Klepu se Sebed(ivéra

Jak moc ma ¢lovék nalezeno a napadano

KDYZ MAM STRACH LEZU TAK, ABYCH NEMEL STRACH

Z nezndmého Kielezis nammoral Cemu se da véFit



Gustav leze venku na skalach i na vnitinich sténach. Ze skal preferuje dobte zajisténé
spiS sportovni cesty. Strach se u n¢j bézné projevuje klepanim se: ,, ...kdyz uz se clovek jako
hodné vystresuje, tak se klepe celej. “ a ve vyhrocenych situacich klepani ptetrvava i po
odeznéni ohrozujici situace: ,, ...to jsem se klepal pak jesté chvili nahore, co jsem z toho

slezl, .

Strachu pfi lezeni se Gustav vyhyba. Nejde mu o to ho prfekonavat, naopak rad leze
tak, aby se citil bezpecné. ,, Nejsem takovej ten, Ze bych byl stastnej, Ze jsem se prekonal,
naopak nejsem vyznavacem tradicniho lezeni, jako Ze to musis hlavou a na moral a tak,
naopak jsem clovek, kterej rad dela véci bezpecné a to vsude. . Rizikovym situacim se tedy
vyhyba. Strach u néj vyvolavaji situace, kdy nevi, co bude a nemuze si naplanovat dalsi
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postup. ,, ...kdyz nevim, co je tam, co tam pak budu resit, tak je to proste, pro mé je to horsi. “.

Pocit bezpeci, a tudiz absenci strachu, pomaha Gustavovi vytvofit vira ve svoji
fyzickou zdatnost, kdyz miize sam sob¢ duvétovat, ze se ,, fakt udrzi, kde je potreba*. ,, ...vim,
Ze konkrétné v tom lezeni je to o tom, jak moc clovek leze, jak moc sam sobé véri, svy sile,
svym rukoum. . Timto vyrokem Gustav rovnou uvadi dal$i téma, které skvéle vystihuje jiny
Gustavuv vyrok: ,,jak moc ma [¢lovek] nalezeno a napadano “. Vyznamnym faktorem
ovliviiyjicim, jak moc mé Gustav pfi lezeni strach, je pravé to, jak ¢asto v posledni dob¢ leze
a jak moc je zrovna zvykly na pady. ,, ...kdyz jsme pred néjakejma rokama zamerné trénovali
padani, tak si clovek veril uplné jinak. A nedostaval se do ty zony strachu, . Klidu Gustavovi
také dodava, kdyz mlze verit tomu, po cem leze. At se jedna o diveéryhodné jisténi, nebo

skalu, ktera se nedroli a neni kluzka. ,,Jd nemam strach, kdyz vim, Ze jsem dobre zajisténej, .



5.2 TEMATA VZESLA Z ANALYZY

Ze zaveérecné analyzy vSech ptipada vystoupily dvé oblasti témat: ,,Jak vypada
strach? a,,Co pomaha se strachem?*. Témata obsazend v prvni oblasti ukazuji, jak
participanti mluvi a pfemysli o strachu, jaky k nému zaujimaji postoj a ¢eho se boji. Nachazi
se zde Ctyfi témata. Oblast ,,Co pomaha se strachem?*, jak jiz ndzev napovida, hovoii 0 tom,
jak ucastnici vyzkumné sondy zvladaji strach a co jim v tom pomaha. | zde se nachazi Ctyfi
témata sdruzena do skupin ,,Pfed tim“ (Opatrnost, Diivéra) a ,,Pii tom* (Pfekonavani, Rikam
si...). Ty jsou vice ¢len¢nd a kazdé obsahuje alespon jedno podtéma.

Vsechna témata, jejich vzajemné vztahy a hierarchie jsou vyjadieny v podobé mapy
témat na Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.. Souvislosti mezi tématy budou bliZze popsany
Vv kapitolach pojednavajicich 0 jednotlivych tématech. Kazdé z vyslednych témat je

zastoupeno minimalné U tfech participantt, ale vétSina se vyskytuje U ¢tyf, nebo vSech péti.
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Mapa témat vyplivajicich ze zavérecné analyzy
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5.2.1 Jak vypada strach?

Tato kapitola by se dala uvést parafrazi Kamilovych vyrokt: Strach zazivam skoro
porad. Navzdory Castym predstavam, ze lidi, ktefi lezou, se neboji vysek, nebo obecné
prozivaji strach méng, ¢i si ho dokonce uzivaji, ani jednu z téchto predpojatosti tato analyza
nepotvrdila. Kazdy participant odpovidal, Ze se pii lezeni boji. Dokonce ¢asto dodavali, Ze se
boji Casto nebo potad: ,,Jestli zazivam strach? No, to je... Na sténé viastné vicemeéne...
Viastne vzdycky pordad. U vseho. “ (Kamil), ,,Jo, kazdou cestu se bojim.*“ (Hordc), ,, Skoro
furt... “ (Gustav), ,,Jo. Asi. Relativné na to, na to, jak hodné lezu, tak vlastné jako relativné

dost casto.* (Dracian).

Také ani jeden participant si prozitek strachu neuzival ani jej nevyhledaval. ,, ... Ze by

byl vylozené lakavy, ten strach sam 0 sobé, to neni, “ fika Dracian. A s podobnym pfistupem

ho doplnuje Kamil: ,, ... nevyhledavam ten strach jako vyslovené, chci se bat. To jako ne...
Nemdm moc rad ten strach. ““ Cyril fika o strachu: ,, ... zrovna tohle neni takovej aspekt, co
bych si na tom uzival, * ale dodava, ze ho od lezeni ptece jen neodrazuje: ,, ... ta motivace

vevr

toho, zZe, ze tam tyhlety pocity diskomfortu a strachu miizu zazivat.*

ZkuSenosti participantli jsou tedy v rozporu s laickymi pfedstavami
i odbornymi teoriemi (Olivier, 2006; Robinson, 1985; Self a dalsi, 2007), Ze by lezci
vyhledavali strach nebo byli adrenalinovi ,,zavislaci®. Zato jsou v souladu s novéjsimi
vyzkumy a ptistupy (Brymer & Oades, 2009; Brymer & Schweitzer, 2012; Llewellyn &
Sanchez, 2008). Ke shodnym zavérim dochézi Brymer a Schweitzer, ktefi uvadi vystiznou

citaci skokana z vysek (BASE jumper) G¢astniciho se jejich studie:

,Strach pri zazivani dobrodruzstvi je bidny, stieva kroutici, straslivy zadzitek. Je to
priserné. Lidé, co Fikaji, Ze miluji strach, to jsou jen kecy! Ta cast se strachem je priSerny,
odporny pocit —nikdo to nedéla kvili tomu. “ (,, Fear in adventure is a miserable,
gut-wrenching, terrible experience. It’s awful. People who say they love the fear, that’s

bullshit! The fear part of it is an awful, sickening feeling — nobody’s there for that. *)

V této kapitole se vyskytuje téma postoje ke strachu — ,,Bavi m¢ ho ptekonavat®,
témata, kterd mapuji prozivani strachu participanty — ,,Zaseknu se* a ,,Klepu se*

a v neposledni fadé markantné zastoupené téma U vSech participanti —,,Strach ze zranéni‘.



Bavi mé ho prekonavat

Jak jiz bylo zminéno, vSichni participanti se neradi dostavaji do strachu. Nékteii se mu
vysloven¢ vyhybaji a snazi se 1ézt tak, jako naptiklad Gustav: ,, ... tak, Ze ten strach nemadam.
Casto jsou s tim smifeni: ,, ... beru to tak, ze to k tomu patii, pocitam s tim.“ (Cyril), ,, ... ten
strach sam 0 sobé, prosté tam jako obcas je, obcas neni, to tak holt s tim uz souvisi, no.*
(Dracian). A n¢ktefi ho vnimaji ponékud ambivalentné, jako to popisuje Kamil: ,, ... nemdm
moc rad ten strach, jako, ze bych siV tom jako vylozené liboval, to se jako neda rict, ale bavi

mi ho prekonavat, bavi mi S tim nejak pracovat, ale nerad se do néj dostavam. “

Pravé u Kamila a také u Draciana je toto téma vyrazné. Dracian 0 ném mluvi jako
0 ,,balancovani na hrané strachu®, kdy si uziva ,,dobrodruznost* situace, ale strach vétSinu
¢asu nenarustd nad miru, kterd by pro Draciana byla pfili§ nepfijemné nebo obtizné
zvladatelna. ,, Chci prosté néco takového jako dobrodruznéjsino, ale balancovat to na té
hrané. Balancovat to na té hrané toho, co ¢lovék jako... kde, se blizi tomu strachu.* Popisuje
pak dal, ze ma rad cesty, kde ¢lovek potiebuje ,,moral“: ,, ... mné se libi pak prosté se
pohybovat na tech skalach, kde uz to neni uplné jenom 0 tom, Ze prosté potiebujes tam jakoby
| tu moralni silu na to, abys to byl schopnej realizovat, protoze bez ni ¢lovék vycouvd, nebo

vitbec, Ze jo, to nebude zkouset.

Lakavy na pobyvani na hrang strachu a pfekonavani strachu je pravé onen aspekt
piekonavani. ,, Bavi mé zdoldvat ndky zajimavy vyzvy a prekondvat sam sebe.* (Cyril).
Nekteti jej dokonce uvadéji jako svoji motivaci K lezeni: ,, ... fo je asi ten ditvod, proc to
lezeni délam, zZe tam clovek prekona sam sebe. (Kamil). Participanti také hovofili 0 tleve
a pozitivnim pocitu, ktery ptijde poté, co strach piekonaji: ,, ... jako U toho lezeni to boli, boli
to dal a vic a vic a néjak to prekonas a vis, ze té ceka néjakej ten cil a ulleva a dobrej
pocit. “(Horac).

V tomto poslednim bod¢ se téma ,,Bavi mé& ho piekonavat® prolina s tématem

,Prekonavani. To ma kromée tohoto aspektu v sobé dalsi podtémata. Budeme se mu blize

vénovat v dalSich kapitolach.

Klepu se

Pii vypravéni o riznych situacich, kdy se bali a jak svij strach zvladali, participanti
obvykle také mimodek li¢i, jak vlastné svij strach prozivali. U vétSiny z nich prevazuji
V popisu somatické projevy strachu. Jinak své proZivani popisuji obecnymi terminy, kterymi

davaji najevo nelibost emoce: ,, Takze jakej pocit? Dost nepiijemnej. (Kamil), ,, ... se
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necejtim uplné komforte.” (Cyril), ,, ... bylo mi zle.“ (Horac). Jako vyrazny, ne zcela télesny
prozitek participanti li¢ili pocit ,,zaseknuti se”. Ten se sam 0 sob¢ natolik vyrazné prezentuje,

ze byl vyclenén jako samostatné téma.

U vsech krom¢ Draciana se ukazuje spole¢ny projev, a to klepani se — klepani se svalt
¢i celého téla: ,, ... kdyz uz se clovék jako hodné vystresuje, tak se klepe celej.* (Gustav),
,» - kdyzZ se opravdu dostava clovek do tech uzkych, tak jak jsem rikal, Ze ¢lovek... tak jako se
klepe a zacne byt, zacne byt v kireci.“ (Cyril), ,, ... se clovek zacne jako klepat.* (Horac),

,, ... zacne se mi klepat télo, zacnou se mi klepat svaly.* (Kamil).

Krome spole¢ného jmenovatele v podobé klepani se participanti popisovali i fadu

dalsich projevi jako pocit, ze jsou V kieci: ,, ... mé to da do takovy kiece.” (Cyril), ,, ... 0no
clovék dost casto [se] tam [drzi] kiecovité. (Dracian), poti se jim ruce: ,, ... zacal jsem se
bat, zacaly se mi potit ruce, ... (Kamil), nebo maji pocit stazeného zaludku: ,, ... mél jsem

stazenej zaludek, bylo mi zle.* (Horéc).

V rozhovorech se ukazuje, ze popsat své prozivani strachu a vnitini pochody, je pro
participanty obtizné. Pfi ptimych dotazech, jak se u oné udalosti citili, jsou ¢asto bezradni
a maji problém se zachycenim a verbalizaci svych prozitkl. Proto se vice osvédcilo tazat se
nepiimo, prostiednictvim vypravéni 0 situacich, kdy se pocity strachu vyskytovaly. Mira
obtizi s vyli¢enim svého prozivani byla u participantd rizna. Ukazalo se, Ze participanti, ktefi
maji vlastni zkuSenost s psychoterapii, nebo v néjaké aktualné jsou, maji vétsi schopnost
introspekce a jsou 1épe schopni zprostiedkovat své prozivani druhym, v tomto piipadé

vyzkumnikovi.

Zde se nabizi moZnost dal§iho zkoumani vice zamé&tené¢ho prave na prozivani strachu,
ve kterém by zkoumani participanti byli zacvi¢eni v metodé¢ introspekce ¢i by byli vybirani
z populace, u které mizeme piedpokladat dobrou schopnost introspekce a verbalizace

vlastnich pocitil (napt. z lezct, ktefi jsou zarovein frekventanty psychoterapie).

Zaseknout se

Jako Casty projev strachu participanti popisovali ,,zaseknuti se*: ,, Hm, no mé prijde, Ze
se jako zaseknu. “ (Horac). Nejvice 0 tomto jevu mluvi Dracian. Rozvadi sviij pocit strachu,
jako Ze ho strach ,,svaze®, ,nepusti ho*, ,,zasekne ho*: ,, ... kdyz pak dostanes strach v tom
kritickem miste, tak to samo 0 sobé naopak miize znamenat problém, protoze clovék nedoleze

to, co by treba jinak fyzicky zviladl, ale ten strach ho nepusti.* Podobny pocit ,,svazani* také



popisuje Cyril: , ... ten strach z toho padu, ze to je néjaka potencialné rizikova situace, mi

«

prosteé nedovoli tak néjak jakoby se...*

Strach ze zranéni

Pfi lezeni se vSichni participanti boji padu, ale otazkou je, co se skryva za strachem
Z padu. Jak tekl Dracian: ,, ... ten pad sam 0 sobé nic neznamend. Pad je V pohodeé. Pokud
dopadnes tak, zZe se ti nic nestane, tak vlastné nevadi, Ze jsi spadl. “ Problém tedy nastava
Vv ptipad¢, kdy by se doty¢nému mohlo néco stat. Obzvlasté tradicni lezeni je pak zndmé tim,
ze kdyz dojde k nehodam, jsou trazy ¢asto vazné. A jsou situace, kdy, ,, ... kdyby jsi spadl, tak
to dopadne spatne, kdyz je clovek vysoko nad jisténim, nebo tak, tak ty pady miizou byt
Spatny. “(Dracian).

Ale i mensi urazy mohou byt zna¢né neptijemné, bolestivé a dlouho se hojit. O strachu
ze zranéni pii padu mluvil Cyril, kdyz vypravél, jak si prave pii jednom padu na skale
zpisobil vyron kotniku: ,, ... se bojim, zZe se néco, ze by se mi mohlo néco stat a taky se stalo. *
Kamil se sice zatim pfi lezeni nezranil, ale uz prodélal fadu zranéni z jinych aktivit, takze je
nyni obezietny. ,, ... uz se to nehoji tak jako driv, zZe jako kdyz si znicim koleno, tak jsem S nim
Spatnej tieba piil roku, tak nechces si blbé zlomit kotnik, nechces se prosté odrit 0 skalu.*
(Kamil). K tomu se ptidava taky Horac, ktery se mimo jiné boji dlouhodobych nasledki
zranéni: ,, Vis co, hypotéka na krku, nemiizes se tady zrakvit.** Kamil i Horac reflektuji, Ze se
nasledkim vice vystaveni: ,, ... na clovéka zacnou vypadavat ty videa, historky a takhle a ono
se mi to jako viastné nechce uplné zazivat. Prosté uz tak néjak clovek tusi a uz se tak néjak vic

divd, nevim, ... (Kamil). ,, Ale, bal jsem se asi min, ale myslim si, zZe ted’ si vic uvédomuju,

nebo premyslim vic nad téma padama a tim, co se miize stat*“ (Horéc).

To, ze pravé strach ze zranéni vede k opatrnosti, je zakresleno v mapé témat (Obrazek

7) v podob¢ sipky. Naznacuje vztah mezi timto tématem a Sirokym tématem ,,Opatrnost®.

5.2.2 Co pomaha se strachem?

V této kapitole budou popséana témata 0 zvladani strachu. Jak bylo uvedeno v uvodu
k vysledkiim analyzy, je oblast ,,Co pomaha se strachem?* dale rozdélena na dvé ¢asti.

V kazdé z nich se nachazi dvé témata, kterd jsou déle rozvétvena na podtémata. Panuji zde

vvvvvv



Prvni ¢ast ,,Pied tim* obsahuje témata ,,Opatrnost™ a ,,Divéera®, kterd poukazuji na
zdroje, které lezci buduji pred lezenim i v prubéhu lezeni a v piipadé, ze zacnou dostavat
strach, mtizou se na n¢ obratit. Typickym ptikladem je podtéma ,,Pfiprava®, které hovofi
0 tom, Ze lezci Cerpaji jistotu z pripravnych krokt, které ucinili pied lezenim (napf-.
absolvovani kurzl). Oproti tomu se témata zahrnuta v ¢asti ,,Pfi tom* zamétuji na strategie
aplikované participanty pravé ve chvili, kdy uz strach dostali. Jedna se 0 témata

»Pfekonavani a Rikdm si...*.

Opatrnost

Opatrnost ¢i jista obezietnost je ve skalach na misté. Vede k tomu, ze lezec i jisti¢
budou déavat pozor a tfeba podstoupi néjaké bezpecnostni opatieni. Dracidn dokonce tvrdi, ze
strach, ktery ho vede k obezietnosti je podle né&j dokonce zadouci: ,, ... dole pod skdlou ti ten
strach brani se poustét do néceho, co by mohlo spatne dopadnout.“ Jak bylo jiz zminéno
v kapitole o strachu ze zranéni, strach a obavy vedou lezce k opatrnosti. Opatrnost se ukazala
byt mimotradné vyznamnym tématem nachédzejicim se ve vétsi nebo mensi mife U vSech

participantd.

Zadny z lezct, které jsem zpovidala, 0 sobé netvrdil, Ze by byl nedbaly &i se zamérné
poustél do rizikovych situaci. ,, ... nejsem clovek, kterej by lezl do nesmyslu a snazil se
prekonat hlavu a na boulderu si pod sebe daval jenom mikinu.‘ (Gustav). Horéc to dopliuje,
Ze ¢im je starsi a zkuSengjsi, tim opatrnéjsi je: ,, ... tak samozrejmeé to stari, ze jo, ses
obezretnéjsi.

U Gustava se opatrnost projevuje tak, ze zlistava U cest a oblasti, které povazuje za
bezpecné: ,, ... vyhleddvam spis sportovni cesty, dobre zajistény, nez zZe bych sam sebe hnal do
néceho, kde vim, Ze bych se necitil dobre. Dracian se také snazi vybirat ,,docela bezpecné
oblasti a cesty: ,, ... clovék vybira takovej piskovec, aby se tomu dalo vérit.” Zejména
u piskovcovych skal je pak hodné vybiravy: ,, ... ten piskovec je strasné méekky, a to mi prijde
Jjako zbytecné riziko, do kterého doted’ se mi jako nechce a nemam tu potiebu.“ Sdm vsak dal
komentuije: ,, Ze jako mdam prosté svoje oblasti, kde jo, mam oblasti, kde bych lizt nechtél, ty
teda, kde jo, tak postupné rozsiruju 0 jako dalsi, které jsou relativné bezpecny.* To, CO

povazuje za ,,dostateéné bezpecné* se tedy v Case méni.

Cyril zase ptizplisobuje styl lezeni rizikovosti dané skaly: ,, Kdyz nelezu na sténé, lezu
spis, tak jako bych rekl, na jistotu.“ Nenaléza tak do cest, ve kterych si nevéfi. Tady se téma

,»Opatrnosti“ protind s tématem ,,Sebejistoty®, 0 kterém bude fe¢ pozd¢ji. Pfiméiend



sebedivéra je U lezct dilezita pro spravné odhadnuti, do ¢eho se pustit a co uz by bylo
neopatrné. Lezeni ,,na hranici své vykonnosti, kdy uz se také objevuje strach, si Cyril

nechava spise na vnitini stény nebo dobfe zajisténé sportovni cesty.

Dracian takeé rad leze ,,na pohodu®, kdy si mize natolik véfit, Ze se neboji, Ze spadne.
,,Ja si to radsi takhle lezu, jakoze na pohodu, zkrokuju a to se mi na tom jako libi, no.*
(Dracian). Bézn¢ toho dosahuje ,,zkrokovanim si* cesty: ,,... ¢lovek jako po kouskach
zkrokovava a viastné jde jenom tolik kroku, aby védél, ze se vidycky zvladne vratit do ty
bezpecny pozice, ze mu na to jeste zbydou sily. Vénuje tak Cas zjiStovani terénu, aby veédél,
do ¢eho jde a snizil tak riziko padu: ,, ... musis viastné jako ten klicovej [krok], musis udelat

na prvai dobrou, nemiizes si dovolit Z nej spadnout. *

Zjisténi z analyzy se shoduji se zavéry z odborné literatury, které fikaji, Ze lezci se
poustéji spise do pfedem propocitaného rizika, 0 kterém véfi, ze je v jejich silach; nez ze by
se poustéli do neuvazenych a zbytecnych rizik (Llewellyn a dalsi, 2008; Llewellyn &
Sanchez, 2008; Kontos, 2004; Slanger & Rudestam, 1997). Lezci se v$ak rizikiim nevyhybaji
zcela. Llewellyn a Sanchez (2008) zjistili, Ze pouze 22 % horolezcti se vyhyba rizikovym
druhlim lezeni. Typickym zastupcem takovych lezcl je pravé Gustav: ,,... nejsem clovek,
kterej by lezl do nesmysli... “ Lezcl, ktefi jsou ochotni riskovat, se do rizika pousti standardné
jenom v situacich, kdy jsou si sami sebou dostate¢n¢ jisti (Llewellyn & Sanchez, 2008). Na
tom se ukazuje, jak mira opatrnosti a ochoty podstoupit riziko vyplyva z pocitu sebejistoty,

ktera je dal§im tématem v této oblasti.

Piiprava

Kamil svoji opatrnost projevuje vétSinou jesté pied lezenim, kdy si peclivé hlida, jestli
ma vSechno potiebné vybaveni: ,, ... kontrolovali jsme, jestli vSichni mame vsechno.* Sam
sebe Kamil dokonce charakterizuje jako opatrného. Rika, Ze si dokonce radéji pro jistotu bali
nékteré nutné vybaveni (jako naptiklad kyblik) | vicekrat: ,, ... jd jsem na tohle docela
opatrnej a jsem takovej clovek, kterej ma rad vsechno dvakrat, takze ja, kdyz lezu, tak si
vetsinou vybaveni beru dvakrat, kdyby mi jedno upadlo. Je to i to, Ze mi to dava pocit jistoty. "

Ackoli se opatrnost U jednotlivych participantti projevuje rizné, vsichni z piesvédceni,
Ze jsou opatrni a vénovali ¢as bezpecnosti, na skale Cerpaji jakési ujisténi, které jim pomaha
zvladat situace, kdy dostanou strach. Zejména pak riizné ptipravné kroky jako podstupovani

kurzi zvySuji jejich lezeckou sebejistotu.



Diivéra

Stézejnim podtématem tohoto tématu je ,,Sebejistota. Bude podrobné rozebrano ve
své vlastni podkapitole. Pod téma ,,Duvéra“ spada také téma ,,Duvéra v jisténi“. To zahrnuje
divéru lezci ve své vybaveni i v jisténi pfitomné na skale. Participanti uvadéli, ze svému
vybaveni véii a nehraje pro vétSinu z nich vyznamnou roli pfi zvladani strachu. Spada sem
také téma duvéry v jistice, které se ukazalo byt vyznamné pouze pro Kamila, a nebylo proto
zahrnuto do zévérecné analyzy. Téma ,,Drolici se skala“ zde bude zminéno jen okrajové. Je to
sice aspekt prispivajici k prozivani strachu u lezct, ale téma neni v rozhovorech tak vyznamné

ani informac¢né bohaté, aby dostalo vic prostoru v této praci.

Sebejistota

Sebejistota je jedno z nejvyznamnéjsich témat vyplyvajicich z rozhovoru. Je hojné
zastoupeno u vSech respondentl. Respondenti jej popisuji, jako ze ,,si veti®, ,,veéfi, Ze to
zvladnou®: ,, Ve chvili, kdy lezu uplné jednoduchou cestu, tak neni ditvod mit strach, protoze
clovek veri, ze to vsechno zvladne.  (Dracian), ,, ... jak moc [clovek] sam sobé veri, svy sile,
svym rukoum. “ (Gustav); ,,jsou si dost jisti“: ,, ... V tomhle tom jakoby relativné jednoduchym
terénu jsem si dost jisty a diky tomu, jako tam ten strach uplné necitim.* (Cyril). Tahle jistota

pramenici zevnitt jim pak pomahd piekonat strach, nebo se diky ni do né&j ani nedostanou.

Casto také odkazuji na to, Ze ,,véti svym dovednostem* nebo, ze jsou lezecky ,,nad
veéci“: ,, ... kdyz vim, Ze K ty dalsi presce jako jsem schopnej dolizt, vim, Ze to jsou tyhle dva
Jjednoduchy kroky...“ (Gustav), ,, ... Ze je clovék sam za sebe, na vybaveni zavislej a zarover
na téch svejch dovednostech... “ (Kamil), ,, ... 1 kdyz v téch hordch tam treba to nebezpeci
nebo ten strach nevnimam prakticky vitbec Z toho ditvodu, Ze vétsinou V tom lezeckym nebo
ledovcovym terénu mam velkou prevahu, jakoby lezeckou prevahu nad tou cestou, Ze vim, Ze
Jjsem schopen vylizt cestu 0 X stupnit vejs. (Cyril), ,, Ve chvili, kdy citis, Ze jsi nad veci, Ze ty

kroky zvladnes, tak v tu chvili nemas ditvod se bat, Ze jo.* (Dracian).

Reflektuji to také v opacné roviné, kdy pii nedostatku sebedlivéry a jistoty, Ze dany
krok zvladnou, prozivaji strach: ,, ... je tam tak slozity krok, Ze za dané situace si na néj ¢lovek
neveri.” (Dracian). Cyril tik4, Ze se za¢ind bat, kdyz leze ,, ... néjakou jako obtiznostni
uroven, ktera uz pro mé tu vyzvu predstavuje a dostavam se tam do néjakejch tech
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takovejhlech kritictejsich situact.’

To, jak lezci hovoti 0 vife v sebe a své dovednosti a jak jim to pomaha zvladnout

strach, koresponduje s psychologickym konceptem védomi vlastni u¢innosti. Ten je blize



rozebiran ve tieti kapitole této prace Strach pfi lezeni. Plati, ze ¢im vys§i védomi vlastni
ucinnosti, tim spise zah4ji dany jedinec néjaké copingové chovani, namisto vyhnuti se
averznimu podnétu, v tomto pripad¢ strachu. A pii prekonani kazdé takové situace se védomi
vlastni Gi¢innosti onoho jedince zvySuje. Vychazi z pocitu expertstvi a davéry ve své
schopnosti a dovednosti (Slanger & Rudestam, 1997). ZvySovanim pocitl expertstvi je mozné
ucinné zvysit celkové védomi vlastni Géinnosti (Bandura, 1977). Sebejistota participantd se
tedy zvySuje pii piekonavani — piekonavani sama sebe, piekazek atd. Tento vztah mezi

tématy ,,Sebejistota“ a ,,Pfekonavani je na mapé témat (Obrazek 7) znazornén Sipkou.

Jones a dalsi (2002) uvadi, Ze se po aplikovani intervence ke zvyseni védomi vlastni
ucinnosti kromé zvySeni védomi vlastni u¢innosti také snizila troven vnimaného Stresu.
Capote a dalsi (2017) porovnavali skupinu prvolezct a druholezci a zjistili, ze prvolezci
skorovali signifikantné vys§ ve védomi vlastni G€innosti a zaroven niz vV obecné tizkostnosti.
Tyto studie implikuji souvislost mezi mirou védomi vlastni i¢innosti @ vnimanym strachem.
Lezeni se ukazalo byt vhodnou metodou na zvySovani védomi vlastni ucinnosti a rtizné
lezecké programy jsou tudiz vhodnou intervenci u indikovanych ptipadi (Boudreau &
Gibbons, 2019; Mazzoni a dalsi, 2009).

V sebejistote se navic vynotuje podtéma ,,Fyzicka zdatnost®. Participanti hovofi
0 tom, Ze jistotu Cerpaji také z védomi své fyzické zdatnosti, sily a vydrze: ,, ... ta duvera, zZe
se tam clovek jako fakt udrzi, kde je potreba.* (Gustav). Dracian, fika, Ze kdyz se mu povede
se srovnat na skéle a mé ,,fyzickou ptevahu nad skalou®, poméha mu to zvladnout strach: ,, 7y
potiebujes dostat jako nejdriv do kontroly tu fyzickou cast a pak viastné na zakladé toho ses

schopnej se zbavit toho strachu.

O roli fyzickych sil mluvi participanti také z pohledu toho, ze kdyz jim sily dochazeji,
pfitomnost strachu se zvySuje a hiif se s nim pracuje. Horéc tika, Ze pravé unava je
vyznamnym faktorem, kdyZ se boji: ,, ... nejvyssi faktor hraje to, jak moc pod sebou mam
posledni presku a pak vycerpanost, no. “ Také Kamil popisuje, Ze se uz predem boji situaci,
kdy by mél dlouho viset na rukach, protoze vi, Ze je to pro n¢j fyzicky problém: ,,Ja treba
vim, Ze kdyz proste mam jako relativné slabsi ruce, ramena, a jesté ke vSemu jsem si to
rameno pred par lety vyhodil, takze v urcitejch pozicich, ne Ze by se mu néco délo, ale to télo
zacina néejak protestovat a ja vim, Ze se mu to jedno rameno nelibi.* Dochazejici sily dale
pusobi jako stresovy faktor, kromé toho, Ze berou lezci pozornost, vytvaii casovy tlak na

vylezeni problematického kroku. Cyril popisuje, jak pravé do takové situace nalezl: ,, Tedka

se tam rozkoukava a do toho mu dochazeji sily. A rychle tam musi néco vymejslet.



Piekonavani

V ramci analyzy se ukazalo, ze pro dotazované lezce je aspekt prekonavani strachu
vyznamnym tématem. PouZzivaji pfi tom vyrazy pravé jako ,,pfekonavani strachu® nebo
»prekonat sami sebe®, ptipadné hovoti 0 pifekondni bolesti. Pii tom zdlraziuji fyzicky
a aktivni aspekt onoho ptekonavani: ,, ... snazim se to kriticky misto samozrejmé Vv prvni chvili
prekonat, prelizt to. (Cyril), ,, ... jako u toho lezeni to boli, boli to dadl a vic a vic a néjak to
prekonas a vis, ze té ceka néjakej ten cil a uleva a dobrej pocit. “ (Horac). Pro nékteré lezce je
ono piekondvani vlastné to, ceho chtéji dosdhnout: ,, ... nejlepsi dojem mam 7 toho, kdyz
vylozené jsem nateklej a lezu dal, lezu dal a rikam si, to prekondam, to prekonam a uz jsem
treba ve trictvrte. (Hordc), ,, ... to je asi ten diivod, proc to lezeni délam, zZe tam clovek

prekona sam sebe. (Kamil).

U tématu ,,Piekonavani* jde 0 aktivni pristup, casto s sebou nese pocit zadostiu¢inéni
pfi posunuti vlastnich hranic a piekonavani prekazek. Kdyz se to participantim dati, zvySuje
to jejich sebejistotu. Tenhle piistup také vytvaii skoro az protikladny vztah s tématem ,,Rikam
si...”, ve kterém budeme mluvit spiSe 0 vnitinim dialogu lezce sama se sebou a snahou na
skale racionaln¢ premyslet. VEtSina z participantd se kloni k jednomu ¢i druhému pfistupu.
Avsak i pies jistou protichuidnost se tyto dva piistupy vzajemné nevylucuji a Dracian pouziva

oba.

Zvyknout si

Vsichni dotazovani lezci se shoduji na tom, Ze nejvice jim pomaha zvladat strach,
kdyzZ jsou Cast&ji vystavovani padiim a vySkam a jinym situacim, které u nich vzbuzuji strach.
Casto to popisuji, jako Ze si na ty pady musi ,,zvyknout* a pak uz nemaji tolik strach: ,, ... si
clovék zvyknul na to a prijal to, Ze néjakej ten pad prosté tam je soucdsti toho a nastat miize.
(Cyril), ,, ... ale viastné jako zvyknout si na to, Ze dyt 0 nic nejde, a pak viastné tim se da taky
Jjako ten iraciondlni strach trosku vytlacit. “ (Dracian), ,, ... V tom lezeni je to 0 tom, jak moc
Clovek leze... Obecné jak moc ma nalezeno a napaddno.* (Gustav). Horac dal vypravi, Ze mu
pomaha se vystavovat padiim jinych lidi tim, Ze na né kouka. Rik4, Ze se tim viigi padiim
»otuzuje®: , ... dost mi teda, musim rict, pomaha sledovat na instagramu pady. Viastné na
stene a na skalach a tak, mi to docela pomaha... mé pomaha se tomu strachu postavit timto

I3

stylem, zZe se na to divam. *



Déle se respondenti shoduji na tom, ze je dobr¢ si pady vyzkouset. Nacviky padi jsou
U lezcii bézné praktikovany pro zvyseni bezpe¢nosti a efektivity chytani padii. Rada
participantl vypravéla o tom, ze takové nacviky neékdy také praktikovali, a dopliuji jejich
vyznam pravé 0 ,,zvykani si* na pady: ,,... cvicili jsme | pddy... Prosté cvic¢eni a to byl jen
jako pitomej dvoumetrovej pad, byl kontrolovanej a cvicenej a oba dva o tom vedeli, ...
(Kamil), ,,Je to fakt jako 0 zkusenostech, a i 0 tom si ty pady pomalu | Na ty umeély sténé obcas
Jjako vyzkouset.” (Cyril), ,, ... Ze ¢lovek dolezl do toho topu a uz necvakal. Uz to tam ale jako

necvakal, pustil se a védel, ze se trosku jako prolitne. A ono se na to da zvyknout.* (Dracian).

Z liceni nekterych participantil je mozno i usuzovat, ze pravé zvykani si na pady
a nasledné snizeni strachu bylo primarni motivaci pro cvic¢eni padu. ,, ... kdyz jsme pred
néjakejma rokama zamerné trénovali padani, tak si clovek veril uplné jinak. A nedostaval se
do ty zomy strachu.  (Gustav). Ackoli tento trénink zpravidla probiha na umélych sténach,
participanti vidi pfenositelnost toho, co se tim nau¢ili, i do skal. ,, Cim vic si ¢lovék na to

Jjakoby je to exponovanéjsi kolikrat.* (Cyril).

Zaroven vsak zvyknuti si na pady neni jednordzova zkuSenost ¢i dovednost. Kdyz
n¢kdo z nich dlouho neleze, strach z vysky a padu se zase vrati a musi si zvykat znova. ,, ... pO
ty delsi pauze se clovek zase vic boji, nez kdyz potom uz md trosku néco za sebou. ““ (Cyril),

,, ... jsem byl schopnej s tim pracovat lip v néjakym obdobi, kdy jsem treba hodné chodil lizt

na stenu.* (Dracian). Ono zvyknuti si souvisi s celkovou jistotou a sebedtivérou na skale.

Zvyknuti si na pady a cvi€eni padi, tak jak je popisuji participanti, odpovidaji metodée
KBT — systematicka desenzibilizace. Ta vede k postupnému vyhasinani strachu. Tento

koncept je dikladné&ji rozepsan v teoretické Casti v kapitole Strach a prace se strachem.

Vyzkum Jonese a kolektivu (2002) se zabyva intervenci pracujici s pfedstavivosti
(imagery intervention). Experimentalni skupina, kterd podstupovala cviceni s piedstavivosti,
na konci pokusu vykazovala signifikantné€ nizsi hladiny prozivaného stresu nez skupina
kontrolni. Tato zjisténi jsou v souladu s Horacovou zkusSenosti, Ze si na strach z padu muze

zvykat i prostiednictvim videi nebo piedstav a nejenom praxi pfimo na skale ¢i stén¢.

Odstup
Lezclim pomaha vyrovnat se se strachem, maji-li moZnost se od situace n&jak
distancovat (at’ uz fyzicky, ¢i jen dusSevné) a zkonsolidovat se. Kdyz se jim povede si

odpocinout, vétSinou jim to pomuze se uklidnit a 1épe pak mohou Eelit strachu. ,,Jsem si dal



chvili voraz, trosku jsem si vyklepal ruce, kouknul jsem, jak to tam vypada, odpocal si a ze do
toho piijdu jesté jednou.” (Cyril), ,, ... da se prosté odpocinout, kdyz si mas kam odsednout,
tak se mizes uklidnit.* (Gustav). Kamil tika, Ze ¢asto, kdyZ za¢ne panikafit, sta¢i mu prosté
chvile ¢asu, aby se zklidnil a zacal ,,rozumné ptemyslet*: ,, To, Ze ho [strach] cejtim, je jako
fajn, jasne, ale furt jako po chvilce jsem schopnej néjak fungovat. “ Horacovi se daii ziskavat
mentalni odstup od strachu, ktery ho pak tolik nepohlcuje: ,, ... Ze je tieba na to nahlizet jako
Z tretiho pohledu a Ze to je jenom néjakej stav, kterej, jako si ho zhmotnit, prosté to je jako

takovej casovej usek, kdy se citis nekomfortne.

Rikam si...

Téma ,,Rikam si...“ pojednava 0 zptisobu zachazeni se strachem, kdy u lezcii dochazi
K vnitinimu rozhovoru sam se sebou. Kdyz participanti popisuji své myslenkové pochody pii
lezeni, ¢asto je uvozuji prave slovy ,,fikam si“ nebo ,,feknes si* a jejich obdobami: ,, ... Fikam
si: ,Sedim v odsedce. Nic se mi stat nemuze.* ** (Kamil). ,, ,Neres to, * si Fikam.* (Horac).
., .. jSem furt tak néjak lezl a rikal jsem si, jo, jako lezu, lezu.* (Cyril). , ... ty se bojis
spadnout v misté, kde to vV principu neni problém, to znamend, ty musis jakoby posilit tu
racionalni slozku, kterd ti rekne, rekne: ,No tak co, spadnes, proletis se, ale vzdyt 0 nic nejde,

¢«

ten jistic té prece jako chytne.  *“ (Dracian).

Toto téma promlouvani sdm k sobé& se dale d¢€li na dveé podtémata: ,,Je to jen v hlaveé™
a ,,Moc nad tim nepfemyslet“. Téma ,,Moc nad tim neptemyslet* bylo zastoupeno u vétsiny
participantt, nejhojnéji vSak u Kamila a Horace. Pro ostatni zpovidané lezce toto téma nebylo
prilis stézejni, a proto v této Casti prace nebude podrobnéji rozebrano. Zato podtéma ,,Je to jen
Vv hlavé* bylo hojné zastoupeno jak mnozstvim participantti, tak etnosti vyskytu a bohatosti
vypovédi.
Je to jen v hlavé

V tomto vnitinim rozhovoru lezci vétsinou uklidiiuji sami sebe: ,, SnaZil jsem se
uklidnit. Rikal jsem si: ,Hele, ok, mds s sebou telefon, mas tady rodinu, zatim dobry. Mds
s sebou néjaky vybaveni. * ©“ (Kamil), a snazi se situaci racionalizovat a pfipomenout si, Ze
strach v jejich hlavé neodpovida skute¢nému riziku: ,, ... donutit jako previadnout raciondlni
mysleni, protoze dost casto ten strach je praveé iraciondlni. (Dracian). ,,Jad si V tu chvili jako
snazim si rikat, nevnimej tu ruku, na ktery visis, to je jenom bolest, a to té nema jakoby, to
prosté je V pohode, to je jenom bolest a ty se idedlné jesté udrzis, Ze jo, to je jako jenom strach

V hlave.” (Horac).



Soucasti procesu racionalizace je tudiz i zhodnocovani realného nebezpeci a spravné
odhadnuti, jaké mnozstvi z prozivaného strachu je neopodstatnéné. ,, ... jestli jako je
objektivné ten pdd nebezpecny, nebo jestli se prosté jenom trosku jako otluces 0 sténu, anebo
Jjestli ti hrozi zem. “* (Dracian). Nejeden respondent si zpétné€ uvédomil, ze v situaci, kdy mél
strach, bylo jeho vnimani rizika pfehnané a obavy tudiz vétsi, nez by odpovidalo skute¢nosti:
. ... premyslim nad tim, Ze to tieba viibec tak tézky nebylo a Ze jsem zbytecné piehanél. Ze to
bylo zbytecny a Ze to zas tak hrozny nebylo. “ (Kamil), ,, ... snaZim se pracovat s tim, ze jakoby
kdyz té boli ruce, Ze to neznamena, ze to neudrzis, ze to je vyloZené jako psychickej pocit, Ze se
snazis se jako uklidnit, zZe tu silu jako redalné mas, ale je to pocit, kterej je neprijemnej “
(Horéc), ,, ... clovék se boji toho pocitu, Ze poleti, ale vlastné potiebuje dostat prevahu nad

tim, Ze vzdyt on to problém neni.* (Dracian).

U né&kterych neni vnitini rozhovor popisovan takto pregnantné. Téma ,,Je to jen
Vv hlavé* souvisi s tématem ,,Davéra v jisténi“. Zde dochazi k ¢asto nevédomému
racionalnimu ujisténi, Ze v piipad€ padu lezce jisténi zachyti a nic se mu tudiz nestane. ,,Jd

nemam strach, kdyz vim, Ze jsem dobre zajistenej.* (Gustav).

Jak jiz bylo zmiflovano v kapitole Pekonat strach, jsou tato dvé témata ve skoro az
antagonistickém vztahu. VétSinou se lezci bud’to snazi danou problematickou situaci ,,prosté
piekonat™ a té¢Zké misto pielézt, nebo se v ni zastavi a nad situaci a svym prozivanim v danou
chvili pfemysli a rozmlouvaji se sebou. Ukazkovymi ptipady pozdé€ji jmenovaného ptistupu
jsou Kamil a Horac. U obou je téma racionalizace vyznamné a v rozhovorech s nimi se

celkem rozséahle vyskytuje.



DISKUZE

Cilem této bakalaiské prace bylo porozumét tomu, jak lezci li¢i strach pii lezeni a jak
S nim pracuji. Nahlédnout na prozitek strachu horolezct, kteti se vénuji prvolezeni ve skalach
a zjistit, jak oni sami témto zkuSenostem rozumi a co jim pomaha strach na skale ptekonat.
Dale bylo zdjmen prace osvétlit, zdali strategie pro praci se strachem, jez si horolezci osvojili

pfi lezeni, vyuzivaji i ve svém béZzném Zivoté, a pokud ano, jakym zptisobem.

Ackoli se jedna o teoreticky empirickou praci, jeji téziste lezi ve vyzkumné sondée
a proto je v ni i vice prostoru vénovano prezentaci jejich vysledkd. V souladu s navodem
K Interpretativni fenomenologické analyze je prezentovana analyza jednotlivych rozhovorta

i celkova analyza témat vzniklych z rozhovort.

Lezecké komunita mé svij specificky Zargon, bez kterého by se neobesla pii popisu
ruznych lezeckych situaci. | participanti tohoto vyzkumu ho v rozhovorech hojné pouzivali
a nekteré vyrazy pronikly az do témat v analyze. Protoze pro lezecky nezasvéceného by
prepisy rozhovort, a i n€které ¢asti prace byly nesrozumitelné, je na zacatku této prace
vypracovan slovnik lezeckych pojmil, ktery pojmy pouzité rozhovorech osvétluje.

Zamer teoretické ¢asti byl poskytnout resersi odborné literatury na téma extrémnich
sportd @ prozivani strachu a vyzkumu v oblasti horolezectvi. Zna¢né mnozstvi teoretické ¢asti
se opird praveé 0 vyzkumy z oblasti extrémnich sportli, mezi které byvaji fazeny rizné druhy
horolezeni. Autorka tohoto textu se domniva, Ze participanti vyzkumné sondy zastupovali
spiSe méné extrémni druh horolezeni (n€kteti participanti se nevénuji tradicnimu lezeni, ale
pouze sportovnimu lezeni na skalach). Pouzita literatura tak pojednéava o trochu odlisnych
zazitcich, avSak vyzkumy pracujici s tématem strachu s podobnéjsi skupinou participantii

nebyly nalezeny.

Empirickd vyzkumna sonda ma také své limity. Ty budou prezentovany a rozebrany
Vv nasledujicich odstavcich. Vyznamnym limitem je bezpochyby to, Ze autorka této prace
pracovala s metodou analyzy dat IPA poprvé. Jeste pred zahajenim sbéru dat byl nastudovan
navod k IPA analyze, jak ho poskytuje Rihagek a kolektiv (2013) a po celou dobu sbéru dat
I analyzy byl postup pribézné konzultovan s vedouci prace. | ptesto zde mize byt patrna
nezkuSenost vyzkumnika, at’ ve formulacich témat, nebo v tom Ze postup analyzy se prvnich
par rozhovort teprve vyvijel a ustalil se az u tfetiho rozhovoru. TudiZ nebyl na vSechny

rozhovory aplikovéan pfesné stejny postup béhem analyzy.



Ani s vedenim rozhovorll nema autorka prace piili§ zkuSenosti a vyvoj vedeni
rozhovort je patrny. Prvnich par rozhovorti dochazelo k tfibeni otdzek ve scénéii rozhovoru
a také zlepSovani dovednosti kladeni otazek a doptavani se. Mezi rozhovory a otazkami
V nich polozenymi jsou tedy patrné rozdily, ackoliv byly rozhovory vedeny ramcové podle
stejného scénafe k rozhovoru. Nekteré informace pouzité v této praci byly ziskany az po
ukonceni rozhovoru a nejsou tudiz soucasti doslovnych ptepisti rozhovort uvedenych

v ptilohach této prace.

Vybér participant byl zamérny a nendhodny. VétSina participantti se s autorkou prace
znala jiz dtive, zbytek byl ziskan ptes doporuc¢eni metodou sné¢hové koule. Vybér participant
z okoli vyzkumnika mohlo ovlivnit skladbu participantt. Také osobni zndmost mohla mit vliv
na prib¢h rozhovoru a sdilnost participantli. Se vSemi participanty si autorka tykala, coz
odpovida nejen osobnim vztahtim s participanty, ale je to také v souladu se zvyklostmi

lezecké komunity. To v§ak mohlo nadéle ovlivnit obsah rozhovoru.

Z genderového hlediska byli do vyzkumu zahrnuti pouze muzi. To tuto vyzkumnou
sondu ochuzuje o pohled a prozivani lezkyn, které se mtize a nemusi liSit od pohledu lezct.
Zeny jsou také ve vyzkumech 0 lezeni ¢ extrémnich sportech obvykle méné zastoupené nez
muzi a tato vyzkumna sonda k této diskrepanci ptidava a zanedbava tak celou oblast
participantli. AvSak vzhledem k nizkému poctu participantii ve vyzkumné sondé¢, byla pro
zvySeni homogenity vzorku kritéria vybéru omezena pouze pro jedno pohlavi. Vzhledem

K vyssi dostupnosti muzii lezct, bylo vybrano pravé muzské pohlavi.

Celkovy vyzkumny vzorek sestava z péti participantd, s kazdym, z nichz byl veden
jeden polostrukturovany rozhovor. Vzhledem k takto malé velikosti vzorku neni mozné
zobecnovat zadveéry vyzkumné sondy na celou lezeckou populaci. Nicméné metoda IPA na
zobeciiovani svych zavéri neaspiruje. Misto toho preferuje bohaty a detailni popis
individualni zkuSenosti. Smith a dalsi (2021) poukazuje na to, Ze niz$i pocet participantii

umoznuje se hloubé&ji zabyvat rozdily a spole¢nymi tématy jednotlivych participantt.

Na zakladé doporuceni Smithe, Flowerse a Larkina (2009) byla pfijata kritéria kvality
podle Yardleyho (2000), nebot’ jsou vhodnéjsi pro hodnoceni kvality kvalitativni vyzkumné
sondy nez obvyklé uziti validity a reliability. Tyto kritéria prace obecné napliuje. Nebyla
pouzita zadna z metod triangulace, kterou by mohla byt zvySena tradicné vnimana validita.
Préce dale rozviji naSe poznatky 0 prozivani lezcu a strategiich, které aplikuji ke zvladani

strachu, nepfinasi vSak zadna nova prevratnd zjisténi.



Autorka prace opakované narazela v rozhovorech na obtize participantli popisovat své
pocity a vnitini pochody. Hodné to odrazelo, jak byl ktery z participantti schopny introspekce.
Tento jev mohl vést k nevyvazenému poméru citovanych vypovédi, nebot’ néktefi participanti
poskytli bohatsi data nez jini. Zajimavym postiehem je, Ze participanti, ktefi v neformalnim
rozhovoru po ukonceni vyzkumného rozhovoru uvadeli, Zze maji zkuSenost s terapii nebo
v né¢jaké aktualné jsou, vykazovali vétsi schopnost introspekce a popisu dusevnich pochod,
véetné verbalizovani odpovédi na otazku ,,Co se ti béhem toho honilo hlavou?*. Pro bliz§i
prozkoumani pocitii @ myslenek lezct v situacich, kdy se boji, by bylo mozné provést
rozhovory s participanty, ktefi by byli piedem dikladné proskoleni v introspektivnim

pozorovani.



ZAVER

Bakalaiska prace byla zaméfena na porozuméni tomu, jak lezci hovoti o strachu, jeho
prozivani a jak se s nim vyrovnavaji. Jejim cilem bylo zachytit, jak samotni horolezci svym
zkuSenostem se strachem rozumi a co jim pomaha strach na skale piekonat. Také se
pokousela zjistit, zdali lezci vyuzivaji strategie pro praci se strachem, jez si osvojili pii lezeni,

I V nelezeckych situacich, a pokud ano, jakym zptisobem.

Prvni tfi kapitoly se vénuji reSersi dosavadni literatury dostupné na téma prozivani
a zvladani strachu pfi horolezeni. Ve ¢tvrté kapitole jsou stanoveny vyzkumné otdzky,
reflektovano pfedporozuméni zkoumané problematice a je zde popsana volba vyzkumné
strategie, véetné volby metody sbéru dat a metody tvorby dat. Zvolena metoda analyzy IPA je
Vv této kapitole blize popsana a je tam odiivodnéno jeji pouziti. Soucasti ¢tvrté kapitoly jsou
také podkapitoly pojednavajici 0 etice vyzkumné sondy a zajisténi kvality vyzkumu, kde jsou
piijimana kritéria podle Yardleyho (2000), ktera jsou vhodné&jsi pro hodnoceni kvalitativni

vyzkumné sondy nez klasicky koncept validity a reliability.

Pata kapitola se jiz vénuje prezentaci vysledkt vyzkumné sondy. V prvni ¢asti
kapitoly jsou pfedstavena témata vychazejici z celkové analyzy rozhovortu. Témata byla
rozdélena do dvou okruhti: ,,Jak vypadé strach?* a ,,Co poméha se strachem?*. Pro lepsi
orientaci v tématech a vztazich mezi nimi je kapitola Vysledky analyzy doplnéna
0 vyobrazeni Mapy témat na Obrazek 7. Okruh ,,Jak vypada strach?** tématizuje, jak
horolezci mluvi 0 svych zazitcich se strachem, jaky ke strachu zaujimaji postoj a ¢eho se boji.
Ukazalo se, Ze navzdory béZnym pfedstavam, vSichni participanti pii lezeni nékdy prozZivali
strach a ani jeden neuvadél, ze by strach vyhledaval, nebo Ze by byl prozitek strachu pro néj
zadouci. Jako Casty projev strachu participanti uvadéji klepani se; celkové ¢asto popisuji
somatické projevy strachu. Za obavami z padu u vSech zpovidanych lezct stala néjaka mira

strachu ze zranéni ¢i trvalych nasledkd.

Druhy okruh ,,Co poméha se strachem?* je dale rozdélen na témata, co pomaha
lezctim pred tim, néz se ocitnou v situaci se strachem, a co pomaha pravé v téch situacich.
Snad nejvyznamnéj$im tématem se ukdzala byt ,,Sebejistota. Pojednava o tom, jak lezcim
pomaha piekonat ¢i nedostat strach jejich vira ve vlastni schopnosti a ptesvédcenti, ,,ze to
zvladnou®. Téma Sebejistoty tak, jak jej participanti formulovali, odpovida teoretickému

konceptu védomi vlastni i€¢innosti, na ktery v kontextu horolezeni byla jiz u€inéna fada



vyzkumu (Boudreau & Gibbons, 2019; Capote a dalsi, 2017; Chroni a dalsi, 2006; Gémez a
dalsi, 2007; Jones a dalsi, 2002; Llewellyn a dalsi, 2008; Mazzoni a dalsi, 2009; Slanger &
Rudestam, 1997). Védomi vlastni u¢innosti v souvislosti s horolezenim je rozepsano jak ve
vysledkoveé ¢asti pod tématem Sebejistota, tak v teoretické Casti v kapitole Strach pfi lezeni.
Vyraznym tématem byla také ,,Opatrnost™. Prozivani strachu vede lezce k opatrnosti

a z védomi, ze si poc¢inaji opatrné a dbaji na bezpecnost, pak ¢erpaji ujisténi, které jim
pomaha zvladnout strach na skale. Pii pfekondvani strachu, kladli participanti diiraz na aktivni
a fyzicky aspekt onoho piekonavani. Casto také tématizovali prekonavani sami sebe

a ptekonani strachu ¢i obtizného mista vidéné jako vyzvu. Tyto pohledy jsou zahrnuty

V tématu ,,Pfekonavani®. Poslednim stézejnim tématem okruhu ,,Co pomaha se strachem? je
téma ,,Rikam si...“, ve kterém je reflektovano vnitini rozmlouvéni participantii sami se sebou
a jak vnitiniho rozhovoru uzivaji ke zvladnuti strachu. Ukazalo se, Ze 0 vnitfnim rozhovoru
vice vypravi ti participanti, ktefi maji zkuSenost s psychoterapii a tim padem ptredpokladanou

zkuSenost s verbalizovanim svého prozivani a lepsi schopnost introspekce.

V druhé ¢asti kapitoly Vysledky analyzy jsou predstaveni jednotlivi participanti a jsou
zde shrnuty rozhovory s nimi a témata, ktera se v nich vyskytuji. Rada témat, ktera jsou dfive
prezentovana v zavérecné analyze se zde vyskytuje pod jinym nazvem, nebot’ nazvy témat

byly vybirany tak, aby co nejvice vychazely z vyroka participanta.

O schopnosti pienést strategie zvladani strachu osvojené pfi lezeni participanti mluvily
jen malo. Nékteti uvadeli, Ze je vyuZzivaji v jinych sportech ¢i ptipodobnovali proces zvladani
strachu svému zvladani uzkosti. Celkové se vSichni participanti hodn€ vénovali tématu
Sebejistoty a jak jim pomaha zvladat naro¢né situace. Z jinych vyzkumu vime, ze pii
horolezeni lze uzit ke zvySovani védomi vlastni G€innosti (Jones a dalsi, 2002; Hansen &
Parker, 2009; Boudreau & Gibbons, 2019; Mazzoni a dalsi, 2009) a takto zvySené védomi
vlastni uginnosti se poté penasi i do jinych situaci (Bandura, 1977). Rada vyzkumi také
spojuje vysoké védomi vlastni i€innosti s niz8i hladinou prozivaného stresu a uzkostnosti

(Capote a dalsi, 2017; Jones a dalsi, 2002).
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Priloha ¢.1

Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS S UCASTI VE VYZKUMU
A SE ZPRACOVANIM OSOBNICH UDAJU

Ja nize podepsany/a potvrzuji, ze jsem byl/a sezndmen/a s informacemi o vyzkumu na
téma Prozivani strachu a prace se strachem u rekreacnich horolezcii a dobrovolné souhlasim
se svou tcasti na tomto vyzkumu formou rozhovoru. Udéluji souhlas vyzkumnici Denise
Vanisové se zpracovanim a zvetejnénim anonymizovanych dat vzeslych z vyzkumu a s jejich
dal$im vyuzitim. Déle souhlasim se zpracovanim a uchovanim osobnich dajt a byl/a jsem
informovan/a, ze mnou poskytnuté materialy budou zpracovany anonymné¢ a budou uchovany

a publikovany tak, aby nebyla mozn4 identifikace mé osoby.

Souhlasim s nahravanim mého rozhovoru s vyzkumnici a s analyzou vysledného
zvukového zaznamu a jeho prepisu a také s naslednym uvefejnénim tohoto piepisu v
bakalai'ské praci. Tato prace bude dostupna v titéné verzi v knihovné skoly PVSPS a
Vv elektronické verzi na internetu. Rozumim, ze se mohu kdykoli rozhodnout ve své Gcasti na

vyzkumu nepokrac¢ovat a mohu se rozhodnout na libovolnou otazku béhem rozhovoru

neodpovidat.
\ Dne
Podpis ucastnika vyzkumu Podpis vyzkumnika




Priloha ¢.2

Piepis rozhovori

CYRIL

V: Co té tak bavi na lezeni?

... Staci strucné

C: Hm... Bavi m¢ zdolavat naky zajimavy vyzvy a piekonavat sam sebe.

V: Hm... A mas u toho lezeni n€kdy strach?

C: Jo. Zvlast’ kdyz se u toho nékdy zvySuje riziko padu, no. Samoziejmé, to je takova klasika. Zv1ast,
kdyz tfeba lezu n&jakou hranu, no, na néjaky hranici svy vykonnostni a ty sily zacnou tfeba dochazet a
jisténi tieba je troSku dal, nebo tak nak. Tak v téhlech situacich se necejtim upln¢ komfortné.

V:Jo

C: To k to mu troSku patii asi.

V: To k tomu patfi... No a jak na to pohlizis... Jaky k tomu mas vztah, k tomu strachu? Je to
soucasti...

C: Beru to, Ze je to soucasti. Snazim se do téch situaci, pokud mozno nedostdvat az tak casto, jako
kdyZ lezu na sténé. KdyZz nelezu na stén¢, lezu spis, tak jako bych tekl, na jistotu a abych tak fekl
nebo... Kazdopadné i to prostedi ty umély stény je takovy, Ze tam... tam to nebezpeci objektivné
neni az takovy, jako tfeba na téch skalach, nebo tak. Takze tam potom i ten subjektivni vjem je z toho
asi trosku lepsi. E... Ted uz jsem zapomnél, jak znéla otazka. Jsem se do toho trosku zamotal.

V: Jo... Jakoby, jakej vztah, nebo postoj mas k tomu strachu?

C: Jo. No a... naopak potom tfeba na téch skalach, kdyz teda se snazim lizt na néjakou... néjakou
jako obtiznostni turoven, ktera uz je mé tu vyzvu predstavuje a dostavam se tam do n&jakejch téch
takovejhlech kriti¢téjsich situaci, nebo tak, tak to... beru to tak, ze to k tomu patii, po itdm s tim, ale
zrovna, zrovna tohle neni takovej aspekt, co bych si na tom uzival.

V: Uhm. TakZe ten strach si teda pochopitelné neuzivas...

abych se do toho pustil i s védomim toho, Ze, Ze tam tyhlety pocity diskomfortu a strachu mtzu
zaZivat.

V: Jo. Takze jakoby... I tak ti to stoji za to se vystavit tomu strachu?

C: Vétsinou asi da se Fict, Ze jo. Ze vlastng ten piipadnej usp&ch nebo takovy ten pocit... pocit
zadostiucinéni z, z toho, kdyz to ten ¢lovek zvladne, prevazi tu, ten pripadnej strach.

V: Hm, umhm. A jak to u tebe vypada, kdyz mas strach? Jak se u toho citi§?

C: Jak se u toho citim... Nevim, o tom jsem asi nikdy nepfemyslel, kdyZ to... Spis, vzdycky... No, ty
jo. Jak se clovek cejti, kdyz ma strach? Ten strach je pravé ten pocit, ne?

V: Uhmm, dobie. Tteba se k tomu né&jak propracujem. A kdyz se dostane§ do takovyhle situace,
prosté super modelova situace, nalezes si nékam blbé nad jisténi, tak co s tim délas v tu chvili?

C: No, snazim se to kriticky misto samoziejmé v prvni chvili pfekonat, ptelizt to, potom tenhleten
strach, kterej v tom clovek typicky ma, vede k takovejm typickejm situacim, kdy ¢lovek jako se snazi
jako cvaknout dalsi jiSténi z GpIn€ nejhor§iho moznyho mista a tim padem... tim padem ho to jesté vic
vysiluje a tim vic se pfiblizuje k tomu riziku padu. TakZe je to takovejhle za¢arovanej kruh.

V: To znam.

C: No, takze... Takze asi tak. Snazit se dostat, dostat se pies tohleto misto do né¢jakého mista, kde ta
situace bude lepsi. A pokud to fakt jako uz nejde, pokud... pokusit se vratit do mist, jako, kde jsem se
jesteé cejtil, Ze jo, néjakym zpusobem, ze jsem to mél pod kontrolou. A pokud uz ani tohleto
nezvladam, Ze uz mi dojdou sily, tak se holt musim pfipravit na to, Ze spadnu.

V: Um hm.

C: A to je az, az takova nejzazsi moznost, no.



V: Takze, kdyZ se ti nepovede cvaknout dalsi jisténi, tak se radsi vrati§ n€kam, kde je to pro tebe
znamgéj$i, kde je to vic pod kontrolou. A co potom? Jakoby... pak se... M¢ jde vlastné o ten
myslenkovy a prozitkovy proces, co se odehrava.

C: No, tak, jako... a tfeba to... Tfeba se mi to podafi, podaii jakoby piekonat, no. Trosku se uklidnit,
trosku to promyslet a jit do toho s trosku ¢istéjsi hlavou, nez kdyz to ¢lovek tieba vidi poprvy. Ted’ka
se tam rozkoukava a do toho mu dochézeji sily. A rychle tam musi néco vymejslet.

V: Hm. Jo. Takze vlastné s néjakym odstupem do toho jdes.

C: No, jo.

V: Prost¢ mas prostor si to v klidu promyslet.

C: Hmm

V: A kdyz se zacnes ptipravovat na pad. To je n€jaky proces ptipravy? Jako duSevné, kromé toho, ze
se snazis spadnout tak, aby ses Gpln¢ neomlatil.

C: No, ono teda, paradoxné, ty pady, na ktery se vétSinou snazim pfipravit néjakym zptisobem, tak ze
zkusenosti vzdycky byly horsi nez necekanej pad.

V: Aha

C: Takze ono, ten necekanej pad je takovej, Ze asi tak néjak spadnu ptirozen¢ a kdyz ten pad cekam,
vim, Ze uZ se neudrzim a jisténi mam tfeba metr pod sebou, nebo i vic, tak jsem z toho tak néjak v
kteci a o to... o to hor§i mizou bejt... mize bejt ten dopad. A je to prosté takovy, Ze, Ze ten strach z
toho padu, Ze to je n¢jaka potencialné rizikova situace mi prosté nedovoli tak n¢jak jakoby se... Je to
prosté néjak takovy, jak fikam, Ze mé to da do takovy kiece, do takovyho ne, ne plné mmm... No,
jak to zase zformulovat... No, prosté, Ze ... No, je to prosté... Jak si fikala, Ze se snazim na to
pripravit, srovnat si v hlavé, Ze teda budu padat a ze teda jako, jestli pode mnou je vSechno relativné v
pohodg, trosku se tieba v rdmci moznosti snizit, aby ten pad byl, co nejmensi, a dusevné se pripravit
na to, ze se fakt musim pustit t¢éma rukama, no.

V:Hm

C: Coz, je prave ten rozdil oproti tomu ne¢ekanymu padu, kdy prosté mi tfeba néco uklouzne nebo se
uz fakt jako neudrzim a pustim a fakt letim. Kdezto tady v tom pfipad¢ se ¢lovék musi védomé pustit,
a to je pro me asi to... nejhorsi moment toho lezeni viibec, kdy prosté ¢loveék musi se védome pustit a
pustit se do toho padu.

V: Hm. To umi byt nepfijemny. takze bys netekl, ze mas néjaky triky nebo zpisoby, jak prekonavat,
kdyz si nalezes$ do mista, kde se bojis?

C: Hm... Asi triky nebo zpiisoby, jakym zplisobem se na to, néjakym zptisobem... tu situaci
zvladnout asi upln€ nemam. Ono taky jde hodné o zkuSenosti. J& jsem v poslednich letech lezl
pravidelné az letos v pulce roku a po ty delsi pauze se ¢lovek zase vic boji, nez kdyZ potom uz ma
trosku néco za sebou. Je to fakt jako o zkuSenostech, a i o tom si ty pady pomalu, i na ty umély sténé,
ob as jako vyzkousSet. Ne n&jak jako zamérné, ale kdyz ¢as od ¢asu se ¢lovek tak troSku prolitne, tak
to si myslim, ze je dulezity pro to jakoby zvyknout si. Zvyknout si na ten pocit a pfipravit se na to, ze
takova situace miiZe nastat a Ze je prosté soucasti toho lezeni. No a to potom... Cim vic si ¢lovék na
to exponovangjsi kolikrat, Ze jo, a... A ten strach tam je potom o to vétsi.

V:Hm

C: Takze myslim si, Ze hlavni takova véc prave jakoby i ta urcita pravidelnost v tom lezeni, aby si
¢loveék zvyknul na to a piijal to, ze néjakej ten pad prosté tam je soucasti toho a nastat miize.

V: Hm. Takze je to hodné o tom si to natrénovat.

C: Z myho pohledu asi jo

V: Jo.

C: Jinak bohuzel jsem neobjevil zadny trik lepsi.

V: Tak holt neméme Zadny magicky triky.

C: Tak mozna, Ze n€kdo jo.

V: A vybavis si, kdyz se zamyslis, néjakou pro tebe tfeba dilezitou, nebo néjakou jako intenzivni
zkuSenost, kdy si mél strach a néjak si s tim néco délal, nebo naopak to neslo?

C: No, to jak jsem popisoval ten rozdil mezi tim necekanym padem a tim jakoby radoby
kontrolovanym a védomim pusténim se, tak to je pfesné¢. Mam jednu takovou zkusenost, jednou jsme
byli s kdamosem v Jufe a lezl jsem tam né&jakou, relativné téZkou, na mné cestu a dolezl jsem tam do
takovyho mista, kde jsem byl prosté mezi preskama, byl to mirnej previs bych fekl a tu presku pode
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mnou jsem mél jakoby uz kolem nohou, ze uz néjaky metr, metr a ptil jsem jako byl nad ni a v tuhle
chvili, jsem z toho jakoby vylitl, necekan¢ a spadnul jsem a upIn€ v pohodé.

V: Hm.

C: Sem si dal chvili voraz, trosku jsem si vyklepal ruce, kouknul jsem jak to tam vypada, odpocal si a
ze do toho piijdu jeste jednou, nalezl jsem si Gplné do toho samého mista a tam uz jsem citil, ze fakt
uz ten dalsi krok neudélam, ze proste ruce uz to nedaj a Ze teda musim znova z toho mista spadnout.
To uz je tieba jak jsem popisoval, Ze jsem se snazil trosku, trosku jako snizit, trosku teda ptipravit se
na ten pad, no a ten pad byl takovej, proste Ze jsem, ze mé to n€jak blbe narazilo nohou na sténu,
prosté jsem se do toho, jak jsem byl trosku v ty kieci, jsem se do toho do ty stény né&jak blbé opiel a
udélal jsem si, vyron na noze ze jo.

V: Ach.

C: Takze tohle je jako zrovna takova zkusenost, kdy opravdu to, kdyz to je to, co s clovékem asi udéla
ten strach, ze i kdyz jsem jako vlastné furt tak néjak lezl a fikal jsem si, jo, jako lezu, lezu a najednou
jsem letél, tak to se ¢lovek nestaci zacit bat a je to vic v pohodé, no.

A tenhle ten traz byl nasledek toho, Ze jsem se bal, a Ze jsem uz Sel do toho padu s tim, Ze se bojim,
ze se néco, Zze by se mi mohlo néco stat a taky se stalo.

V: Hm. No to je zajimavy. A pak s vyronem sis asi chvili nezalezl co?

C: No, ono to teda bylo nestésti posledni den, co jsme tam byli, ale horsi bylo, ze jsme byli docela
daleko od auta a takze m¢ kamos musel nyst na zadech, protoze pak uz jsem se na to nedokazal
postavit, a to bylo takovy zajimavy.

V: Hm. A znas strach, tak jak ho prozivas pfi lezeni i v n€jakych jinych oblastech zivota, kdy ti to
pfijde podobny?

C: Hm, asi si zadnou takovou situaci ted’ka nevybavim, jako obecné mam jako respekt z mist, kde
hrozi riziko padu a tak, Ze kdyZ je n¢kde n¢jaka vyhlidka s malym nebo zddnym zabradlim, tak jako z
toho nemam tuplné nejlepsi pocit, nebo takovyhle pocity zazivam tieba kdyz jdu po néjakym vysokym
schodisti a fikam si, tady by nebylo dobry spadnout pies zabradli, tak takovyhle mySlenky mi nékdy v
takovych situacich napadaji, no. Ale vyloZen¢ jako to, neni tak intenzivni jako pii tom lezeni, no ale
jinak jako mé nic moc jinyho nenapada.

V: A co s t¢éma mySlenkama v tu chvili délas? Kdyz jde$ po schodisti a vlastné se za¢nes tak trochu
bat nebo zacnes byt trochu nervozni?

C: No, tak jako, ja nevim? Nic moc s nima asi nedélam, protoze vim, Ze jakoby pokud se jako
vylozZené védomé nebudu chtit, tak se do té nebezpe né situace dostat nemtiizu, no tak jako jsem
relativng v klidu, ale asi to tam nékde ve mné asi trochu trigruje néjake;j, tyhle ty myslenky, Ze proste
né&jakd podvédoma moznost, ze tenhle pAd mlize nastat, tam prosté je a trosku to asi v téch mistech
vyplouva na povrch, no ne asi néjak silné.

V: Jo, ale takze to jde jako prosté vcelku jednoduse prekonat.

C: No asi bych to asi ani nenazval jako strachem v tuhletu chvili, spi$ jenom tak jako ze jsem si toho
veédom, Ze si to v tu chvili uvédomuju a Ze bych se do ty situace nerad dostal, ale tipIn¢ strach bych to
nenazval.

V: No, jasné. A vnimas néjaky rozdil mezi tim, jak si prozival strach a obecné s nim pracoval a
nakléadal, kdyz si zacinal lizt a kdyz lezes ted’ka?

C: No, kdyz jsem zacinal lizt, tak jsem zacinal lizt na boulderu, jako prost¢ jsem s lanem zacal az
hodné, hodné pozdéjs nez co jsem jako uz né€jakou dobu boulderoval, takze na tom boulderu jako ten
strach ¢lovek tolik nezaziva, no. Potom, kdyz jsem se pustil do lana, tak nevim, asi si myslim, Ze to
nebylo moc jiny, Ze se to vyvinulo n¢jakym smérem, furt, ono je to asi prost¢ dany taky tim, ze jakoby
jsem takovej véénej zacate¢nik a jesté jsem se nikdy nedostal do toho stadia, kdy jako jsem s tim
uplné v pohod¢ a furt je to takovy to, ze prosté kdyz se ¢loveék po né€jaky dobé vrati k tomu lezeni tak
ten strach jakoby je tam vétsi a nechce se mu upln€ poustét do néjakych situaci, kdy uZz si neni uplné
jistej a to se postupem casu jak clovek leze taky zlepSuje, ze uz si pak i na ty pady jako za¢ne né¢jakym
zpusobem trosku zvykat, no.

V:Hm.

C: Jinak asi zadna velka zména nebyla. Neni.

V: Dobie. Hm a ty si fikal, Ze jako ten pocit zadostiu¢inéni, kdyz vylezes cestu, jako stoji za ten
strach, souvisi to néjak i s tim strachem, jako Ze citi$ se jesté néjak jinak, kdyZ tou cestou prekonas
strach?



C: Rekl bych Ze asi ne, Ze takhle jsem o tom asi nikdy neuvaZoval, spi§ bych fekl, Ze to je spis, ten
potvrdit takova myslenka tfeba tim, Ze ted’ka, jak jsem zacal lizt i v horach, tak i kdyZ v téch horach
tam tfeba to nebezpeci nebo ten strach nevnimam prakticky viibec z toho diivodu, Ze vétSinou v tom
lezeckym nebo ledovcovym terénu mam velkou pievahu, jakoby lezeckou pfevahu nad tou cestou, ze
vim, Ze jsem schopen vylizt cestu o X stupiil ves, takze v tomhle tom, jakoby relativné jednoduchym
terénu jsem si dost jisty a diky tomu, jako tam ten strach Gpln€ necitim, pokud tam neni né&jak4 jako
situace, Ze se tfeba hodné droli skdla a nebo néco takovyho. A prave ten pocit zadostiu¢inéni tady pfi
tom je danej jako zase tfeba tim, Ze vylezu n¢jakej velkej vrchol, i kdyz jako objektivné je to
jednoducha cesta, zZe jo.

V: Jo.

C: Takze si myslim, Ze to nesouvisi s tim strachem tolik, s tim pfekonanim toho strachu béhem toho
vystupu.

V: Jo.

Ale zaroven ti néjakym zpiisobem dava pocit bezpeci, nebo prosté nevyvolava v tobé strach, kdyz mas
pocit, Ze na tu cestu jako v pohod¢ mas, Ze to zvladnes.

C: Jo.

Ze se nedostavam na tu hranici toho, ty aktualni vykonnosti a diky tomu jsem si, si mizu byt relativné
jistej, ze tam to nebezpeci toho padu nehrozi, treba.

V: Jo. Hm. A povedlo se ti néco zjistit o sobé béhem lezeni? Idealné smérem o svém prozivani nebo o
tom, jak zazivas strach, i s nim pracujes?

C: Takovouhle otazku jsem si nikdy nepolozil, ani jsem o tom nepiemejslel. Nevim, obecné jako
vétsinou moc nepiemejslim nad tim, jak, jsou véci, které délam jakoby cejtim, ale spi$ je délam,
protoZze mé prost€ jednoduse bavi to dé€lat, a tak to délam, Ze jo. Ale nejsem moc dobrej v popisu
svejch pocitt asi. Takze co, co jak byla ta otazka. Co mi lezeni dalo z pohledu nebo v kontextu toho
co pfi tom cejtim? Co tam prozivam?

V: Nebo piipadné co si zjistil?

C: Ja nevim, nevim, co mam fict.

V: V pohodé. Tak jo, tak to je za me asi celkem vSechno. Pokud nechces néco dodat nebo se vratit k
néjakému tématu?

C: Asi takhle. J4 nevim, myslim, Ze na zac¢atku tam byla n&jaka otdzka, kterou jsem taky plné, jestli
tam z tvého pohledu ziistalo néco nezodpoveézeného?

V: No, trochu jsme pieskoéili to prozivani strachu pfi lezeni, ale myslim si, Ze si to celkem popisoval
vlastné, kdyzZ si popisoval néjaké ty konkrétni situace. Takze za mé& asi dobry. Spis tak jako pokud
mas, pokud t€ napada néco, na tohle téma, na co jsem se tieba viibec neptala.

C: No asi za m¢ vSechno, hm.

V: Dobie. No tak asi jo, tak ja ti dékuji.

C: Jo, za malo.

DRACIAN

V: Zacneme néjakym tivodem. Miize§ mi tieba povédét na né€jakych skalach lezes nejradsi?

D: To je tézka otazka, protoze mam téch mist, ktera mam rad vic. Zalezi podle toho, co ¢lovek jako
zrovna chce. Ale jedno z takovejch mist jsou pro mé Jizerské hory. Kde teda jsem prakticky vyristal,
ale pfitom least jsem tam zacal aZ jako relativné na jedny z poslednich lokalit, protoze jsou takovy
jako tézko pfistupny a t€zko dohledatelny ty skély. Ale ty Jizersky hory a rad si odsko¢im i na n&jaky
piskovcové skaly. Takova moje oblibena oblast je ten ostrov u Tisé. Ze to je takovy bezpe&ngjsi
piskovec. A tieba hrozné zajimava oblast za m¢ je Stilou na Slovensku, kam jsme se jako s Janou
(manzelkou) dostali, protoZe to je takovy typ skal, ktery v Cesku vlastné ani nemame. Ale jako
vapencova prirodni skala je taky dobra, no tam taky tfeba na tom Slovensku v okoli jsou. No.

V: Zazivas pfi lezeni n€kdy pocit strachu?

D: Jo. Asi. Relativné na to na to, jak hodné lezu, tak vlastné jako relativn€ dost ¢asto. Myslim si, ze i
v situacich, kde to GipIn& nedava smysl. Ze by ¢lovék nemél diivod, ale to se jako s tim se t&zko
pracuje. Tézko se toho zbavuje, no.

V: A co pro tebe strach znamena?



To zalezi jakej je to strach. Protoze ja si myslim, Ze vlastné ¢loveék by mé¢l mit strach dole pod skalou.
To je v poradku, nebo to je zadouci feknéme. A Béhem toho lezeni uz ne, tam je to naopak je
problém, kdyz ma clovek strach. Protoze dole pod skalou ti ten strach brani, se poustét do néceho, co
by mohlo $patn€ dopadnout. Ale kdyz pak dostanes strach v tom kritickém miste, tak to samo o sobé
naopak milize znamenat problém, protoze ¢lovek nedoleze to, co by tieba jinak fyzicky zvladl, ale ten
strach ho nepusti.

V: A napadaji t€ n¢€jaky situace, ve kterych nejvic prozivas strach? Néjaky konkrétni piipady?

D: No tak oni ty faktory jsou jako celkem logicky. Na ty skale vétSinou za strachem jsou dva faktory,
které se museji sejit dohromady. Jedna véc je, Ze lovek vi, Ze je v misté, kde uz neni tak... kde uz je
nad jisténim. To znamena, ze pokud nezvladne néjaky lezecky krok, tak bude padat. A druha véc je,
ze je tam tak slozity krok, Ze za dané situace si na néj ¢lovek nevéti. Ve chvili, kdy lezu uplné
jednoduchou cestu, tak neni diivod mit strach, protoze ¢lovek véfi, Ze to vSechno zvladne. A ve chvili,
kdy jses pod jisténim, tak kdyz to nezvladnes, tak se nic nestane, Ze jo. Takze az ve chvili, kdy se ty
dva faktory skombinuji, tak to jako nastane. A idedlni je, kdyz si to ¢lovek je schopnej uvédomit dole
na té zemi kde na ten strach dojde. Jo, vidét to v tom, Ze tuhle cestu dam, tam prosté problém nebude.
Tézky misto je odjistény, a to naladit se jakoby do ty situace, ze to bude v pohod¢€. A védét, ze vlastne
jako vzdycky aspon jeden z téch dvou faktord je v kazdym tom misté pokrytej. Protoze kdyz pak
behem ty cesty zjistis, Ze to nemas pokryty, tak to mize byt ten dvod, pro¢ clovek spadne. Ale
nastésti jako vlastné, nikdy jsem se nedostal do toho, ze by to bylo kriticky. To je dobry.

V: No a z ¢eho mas teda vlastné strach, kdyz lezes?

D: No. Stru¢né feceno, urcité z toho padu vzdycky. Ackoliv Casto je ten strach, mize byt, Ze jo,
iracionalni, protoZe ten pad sam o sob¢€ nic neznamena. Pad je v pohodé. Pokud dopadnes tak, ze se ti
nic nestane, tak vlastné nevadi, Ze si spadl.

V: Prave

D: Ale clovek proste jako obCas miva iracionalni strach, ze se mu nechce spadnout, i kdyz by to mélo
bejt jako bez jakychkoliv problémi. No a n¢kdy je ten strach objektivni, protoze kdyby si spadl, tak to
dopadne Spatné, kdyz je ¢loveék vysoko nad jisténim, nebo tak, tak ty pady mizou byt Spatny. Nebo
kdyz je to tfeba ten piskovec a je Spatn¢ jistény. Ale nemyslim si, Ze se s tim az tak dobfe pracuje. Na
druhou stranu jako pfesto mam tendenci se vracet i na ty skaly, kde tfeba to riziko toho objektivniho
strachuje je o néco vétsi. Objektivniho, toho jako, odtivodnéného strachu, kde ta Sance mit
odlivodnény strach je o néco vétsi, ale tak jako ¢lovéku to neda no.

V: I tak lezes$ na ty hiif odjistény cesty, kde jsou vlastné rizikovejsi faktory?

D: Ja si vybiram. Nikdy jsem jako nemél potfebu jit vylozené do téch rizik, jakoze nelezl jsem nikdy
v Adrspachu. Nelezl jsem na takovych téch mistech, Prachov, Hruba Skala.. ., kde je opravdu ten
mekky a Spatné jistény piskovec. A kde ty pady, kdyz na n€ dojde, tak jsou kritické. Takze si vybiram
vlastn¢ takové véci, ze podle mé i na ten piskovec co jezdim, co jezdim 1ézt nékam na ten ostrov
Suché skaly, tak tam i kdyby teda ¢lovek spadl, tak jako bude ten pad tieba neptijemny, prolétne se,
ale myslim si, ze zadné jako velké fyzické nasledky by z toho byt nemély. Na druhou stranu jako ono
se vlastné da zranit pomérné jednoduse, i kdyz je to dobte jistény, pokud ¢lovek jako ten pad udéla
$patné. Ale nechci jako zistat u toho, ze bych vylozené lezl jenom ty sportovni cesty, kde to
objektivni nebezpe¢i neni zadny. To mé prosté nebavi. Nebo respektive, ano jako ¢as od ¢asu to
prostiidam, ale nechci ziistat jako jenom u téch sportovnich cest. Chcei prosté néco takového jako

se blizi tomu strachu. No to je jako idealni, ze jo. A posouvat to vlastné o kousicek dal. Ale ono se to
posouva straSn€ pomalu vlastné no. A posouva se to spolu teda feknéme s néjakou fyzickou
vykonnosti si myslim. Clovék prosté potfebuje... Ve chvili, kdy citi§, Ze jsi nad véci, Ze ty kroky
zvladnes, tak v tu chvili nemas divod se bat, Ze jo.

V: Ale vlastné teda i ten faktor strachu, a to dobrodruzstvi je tam néco lakavého?

D: Jo, to s tim asi tak n¢jak souvisi.

V: A dokazal bys fict, co je na tom lakavy?

D: Strach lakavy. Ehm, ja nevim jestli jako uplné, Ze by byl vyloZen¢ lakavy, ten strach sdm o sobé¢, to
neni. Ja tam nejdu pro to, abych se bal, to tak neni, ale kdyz ¢lovek leze sportovni cestu, ktera ma
borhak na kazdym metru, tak je to prosté pocit, jako kdyz jse$ v posilovné, nebo jako kdyZ neses$
nakup, nebo jako kdyz ¢lovek kope, kope diru lopatou, Ze jo, nebo néco takovyho, Ze proste je to jako
rutina, v uvozovkach, nebo takovy, takovy prosté, Ze se leze, aby se lezlo. Nakonec miize§ mit radost
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z toho, Ze jsi vylezl tézkou cestu, nebo Ze Cloveék posunul jako ten limit, co je schopnej vylizt. Dobfe a
rutinni je to, je to fyzicka zalezitost jenom to vylizt vlastné, ze kdyz je to takhle dobfe odjistény. A
mne se libi pak prosté se pohybovat na téch skalach, kde uz to neni tplné€ jenom o tom, Ze proste
potiebujes tam jakoby i tu moralni silu na to, abys to byl schopnej realizovat, protoze bez ni ¢lovek
vycouva nebo vibec Ze jo to nebude zkouset, ale zaroven si prosté vybiram, jesté porad takovy véci,
ze to objektivni riziko je celkem minimalni, Ze je tam jenom prosté vysokd mira jako to ty, toho
morélu, jak se to mezi horolezcema tika. Ze to je moralovéjsi. Ale Ze tak, e neni to, e bych ani
vlastn¢ ten strach nepotiebuju, ja jsem spokojenej, kdyz pijdeme na ten pisek a prosté nebudu mit z
toho ten, nebudu mit strach na zadny cest¢, tak mi to nebude vadit, budu spokojenej z toho, z toho
lezeckyho vyletu, protoze porad prosté se ¢loveék pohybuje nékde jinde. Ja nékde, kdyZz jsem byl v
Japonsku, tak jsem se bavil prave tam jako se znamejma o tom, Ze lezu a napadlo mé u toho, jsem
tikal, Ze to lezeni je vlastné z myho pohledu takova trosku svébytna forma meditace.

V:Hm

vycistit mysl a soustfedit se jenom Ze jo na piitomnej okamzik, vytésnit z hlavy prosté myslenky na
praci na to, co budu d¢lat zejtra a tak. A kdyz leze ¢lovék moralovou cestu, tak prosté na tyhle véci
mu v ty hlavé opravdu misto nezbyva, tak je,skutecné to je jakoby ten prozitek z toho, ze clovek cejti,
ze ted’ je tady a nic jinyho okolo vlastn¢ jako neexistuje. Ted’ je jenom pro mée tahle ta cesta. A jde o
to, abych to dolezl ne z toho diivodu, Ze jako Chci to mit kone¢n¢€ vylezeny a z toho divodu, ze ted’ uz
vlastn€ musim Ze jo, protoZe se nedd couvnout nebo da, ale obtizné, Ze jo. Coz na tom pisku typicky
je, tam jako moc nemas, kam se vracet, a i kdyby se ¢lovek k n¢jakymu kruhu vratil, tak co vlastné
bude d¢lat od néj, ze jo. Tak potiebujes, vétSinou to potiebujes dolézt nahoru a takovy to prosté jako
mne se na tom libi prave tohle to, ziti tim pfitomny momentem, to Ze opravdu jako je to intenzivni,
intenzivni prozitek v tu chvili.

A ten strach sam o sob¢, prosté tam jako obcas je, obcas neni to tak holt s tim uz souvisi, no.

V: To je soucast

D: Asi.

V: No a kdyz teda zrovna ten strach je pfitomnej, jak ho prozivas, v§imas si né¢jakych jako at’
prozitkovych specifickych jevii nebo v téle ho néjak vnimas?

D: No, to je prave to, co je na tom strachu, kdyz se objevi nahote na skale, t0, co je jako nepfijemny,
tak ehm Clovéka ten strach vlastné svazuje. To je ten problém, Ze ty se bojis, Ze neudélas néjake;j dalsi
krok, mizes pfitom spadnout a ve finale t€ to miize vlastné zaseknout takovym zplsobem, Ze ty ten
krok nezkusis udé¢lat.

V:Hmm

D: Protoze ted’ ses v relativnim bezpeéi, ten krok je jakoby subjektivné nebezpecnej, Ze jo z pohledu,
ze to mize mit nasledky toho padu, a to t& jakoby zasekne, zasekne na takovym misté a to bezpeci, ve
kterym ses je, ale vlastné je tam jenom tak dlouho, dokud mas silu se v ném udrzet, Ze jo. Takze
vétSinou jako nevybavuji si, ze by se mi to mockrat stalo, ale asi n¢jakou takovouhle situaci bych jako
dokazal najit, ale presné si vybavuju, jak jsme byli 1ézt jednou. A to se, to bylo horolezeckej kurz jako
od Skoly a byl tam kluk, kterej lezl vlastn€ jako na druhym a dolezl téch 20 m, co byla cesta vytazena
a pak se hecl, Ze to doleze az dal tipIn€ jako na vrchol pies ptevislou ¢ast. No a dal, nalezl do toho,
dolezl asi tfi metry nad ten posledni borhak a tam se jako vlastn¢ takhle tim strachem kousl a uz nebyl
schopnej vibec ud¢lat dalsi krok a nebyl schopnej se ani vratit a prosté visel tam Gplné jako ztuhlej,
ktecovité, uz jsme videli, jak se klepe a ted’ jsme mu jako radili “zkus vylizt”

a “né, ja uz nemizu”

“zkus se vratit”

“ne, ja nemizu”

“no, tak sko¢”

“né ja nechei”.

A jako vycukal se a prosté to byl tam tak dlouho ptilepeny, az mu fakt jako dosly sily a
nekoordinované spadl a rozplacl se o skalu. Zatim co kdyby se odhodlal a skocil Ze jo, tak je to v
pohodg, tak to je takovy to, ¢eho se ¢lovek vlastné jako boji nejvic, Ze ted’ka tady kvili tomu strachu
skejsne. A to je horsi neZ ten krok zkusit udé€lat, protoZe kdyz zustanes, tak spadnes ur€ité, ze jo, ale ja
mam tendenci 1ézt takovym jako tim pravée feknéme klasickym piskatskym stylem. Coz je, coz je, coz
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je struéné vyjadieny tim, ze na pisku se nepada. Jo a neni to, neni to mysleny tak, Ze pisek je v pohodé
a je to mysleny tak, Ze si nemtze§ dovolit spadnout, protoZe ten pad by byl fatalni tfeba, dost casto,
diiv to tak jako bejvalo. Dneska tieba uz se ty kruhy davaji pfece jen i na pisku i o néco vic, se snazi
délat cesty jako pro soudoby lezce feknéme. Ale ta myslenka je, Ze vlastné ty tu cestu lezes, tak jako
kdybys ji lezl Free Solo. To znamena, musis ji udélat precizné tak, ze vis, Ze kazdy ten krok zvladnes$
a kdyz ti nepijde, kdyz ji lezes napoprvy a nevis, jestli to ptjde, tak musis bejt z kteryhokoliv mista se
bejt schopnej vratit do bezpeci.

V: Ehm

D: Takze ja délavam to, Ze prosté opravdu si to jako zkrokuju, na téch sportovkach to clovék mize
délat tak, ze prost¢ jako sedi, zkusi si o kus vylézt, vyzkousi ty kroky, vrati se, sedne si znova. To
délam spis, nez jako Ze bych do toho Sel a spadl. No a kdyz je to pak néjakej takhle ten pisek nebo
nebo néco, a z toho ty kroky zkousis a dokud je nezkrokujes tak, ze jse$ schopnej si je vSechny vylézt
nahoru a vratit, tak prosté to zkousis tam a zpatky, abys véd¢l, Ze az to, az jako puajdes, tak to vyjde
ten krok, Ze jo. Ze ho musi§ vlastng jako ten kli¢ovej musis udélat na prvni dobrou, nemiizes si dovolit
z n&j spadnout. TakZze ja lezu timhle tim stylem a mam tendenci to ale dé€lat i jako prosté tfeba na
stén¢, kde pfitom je to zbytecny, protoze z jakéhokoliv mista si miizes spadnout klidng, ale mam
tendenci se, prosté jako osahat si to, vratit se.

V: Ehm, takze se

D: A tak anebo kdyz vidim, Ze jo, tak si prosté pravé ¢loveék jako oSahd, odpocine si a pak to teprve
leze jako na Cisto, aby védél, ze kdyz ten krok uz ptijde, takze v tu chvili ho da a doleze do dalsiho
bezpe¢nyho mista, Ze jo. Nebo typicky ke Standu anebo zase na néjakou polici, madlo a tak podobné.
V: Takze si to jako fakt jako fyzicky zkrokujes nebo si to jenom v hlave predstavis?

D: No fyzicky. Tohle to myslim, no jako v hlavé taky. To je taky dobry, ale i vlastné vylozen¢ jako
fyzicky jo, Ze si myslim na to madlo a ted’ zkusim vzit ten jeden chyt, vyzkousim jakej je, vratim se,
odpocinu si. Zkusim vzit druhej. Vratim se zpatky do toho madla a takhle to clovek jako po kouskach
zkrokovava a vlastn€ jde jenom tolik krokd, aby védéli ze se vzdycky zvladne vratit do ty bezpecny
pozice, Ze mu na to jesté zbydou sily. CozZ prosté t€ to nakonec jako omezuje v tom, co jsi schopnej
vylézt, protoze kdyz ty kroky jakoby nerisknes, tak nelezes, nelezes UipIn€, Ze jo na hran¢ schopnosti,
prosté jo, kdyby ses odvazil tam do toho, ne nutné skocit, ale prosté jako zkusit ten krok s tim, ze
vyjde nebo ne. No tak jo, obCas vyjde a tim padem jako si posunes tu hranu toho, jako toho jako
absolutniho maxima nebo jak to fict, Ze jo proste kam az se§ schopnej, ale ja si to radsi takhle lezu
jakoze na pohodu, zkrokuju a to se mi na tom jako libi no.

V: Hm. Takze to, jestli to spravné chapu je vlastné jeden ze zptisobtl, jak zvladas néjakej strach nebo
pripadnej vlastné takovej ten subjektivni pocit strachu, Ze si to dopiedu naplanujes?

D: No ja ho tim nezvladam, ja se mu tim vyhnu.

V: Jo.

D: Jo, vlastné to asi jo nebo jako by ho drzi§ né¢kde na ty hrané no, Ze.

V: Ze by spi§

D: Ja nevim, jestli to, tomu bych asi jako jesté pravé Gplné strach nefikal. Ale ted’ se§ v tom misté a
vidi$ ano, kdyz udélam tyhlety kroky, tak se piesné dostanu do ty pozice, kdy budu mit strach a
nebudu veédét co dal, tak si to prosté cloveék jako postupné osahava, aby ten strach vytlacil a vlastné ty
kroky udélal jako no bez né;.

V: Jo, takzZe by si asi spis fekl, Ze mu predchazis, nez Ze ho vyslovené zvladas?

D: No spis jako no, asi jo z tohohle pohledu. Zalezi, jestli jako ¢lovek bere strach. Jako je — neni,
¢erna-bila anebo jestli to bere jako spojitou, no spojitou no jako.

V: No skalu

D: Skalu, tak se prosté drzim jakoby na spodni hrané ty $kaly, tak abych vidél, Ze ten strach mé&
nesvaze, ze prosté jako pocit'ujes uréity obavy, jestli to vyjde nebo ne. No, a tak si to prosté vyzkousis
a vyhybam se tomu abych jako prave zistal tam takhle vyset a tim strachem nemohl dé¢lat nic protoze
to je prosté pak jako nepiijemny, ale obcas se to cloveku stane, no Ze do toho mista jako naleze a ted’
tam prosté jako je.

Stalo se mi to ted’ka jak jsme byli na tom, tak jsem lezl takovy cesty kde jsem se jako necitil jako
uplné dobie a uz jsem si pravé nalezl nad pievis nad jisténi a ted’ka ¢lovék opravdu védél, ze kdyz
osad’ poletim, tak letim dolt pod ten pievis, uz jako se to...Tak to je ten pocit, Ze jako dostavas,
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dostavas ten strach a ted’ musis se s tim vyporadat tak, aby si byl schopnej 1ézt dal, protoze ano, kdyz
mas strach, nejednodussi je zlistat na misté a drzet se toho, ceho mas, Ze jo, ale nejde do nekonecna.
V: No a pfesn¢ v takovyhle situaci se s tim vypotadas vlastn¢ jak? Jako co v tu chvili délas? Nebo co
ti bézi hlavou, abys mohl 1ézt dal?

D: Pouziva se kouzelnej prasek, ne? [smich]

V: [smich] Mysli§ mago?

D: No, jo, magnézium. Jako jo, je to pakarna, ale ono to fakt psychicky ¢lovéku pomuze, protoze
piece jenom ty ruce jsou trosku jako jist&jsi, neklouzou ti. TakZe ono to jako doda sebevédomi to
magnézium, to je na tom to celé jako Sileny, ale jako jo, kouzelnej prasek zvysuje moral trosku, pokud
teda miize, Ze jo na pisku ne. Ale tak vétSinou, vétSinou je to o tom prosté najit si co nejpohodInéjsi
pozici a srovnat se tam a jak jako vlastné troSku fyzicky si odpocinout a tim Ze dostanes, dostanes
jako fyzickou ptevahu nad tou skalou, nad t¢ma krokama co mas, tak se ti zaroven s tim vrati i ta
mentalni prevaha.

V: Jo.

D: Ze ono vlastn&. Zbavit se toho strachu, kdyz jako se§ fyzicky na dng, je dost problém. Ty
potiebujes dostat jako nejdriv do kontroly tu fyzickou ¢ast a pak vlastné na zaklade¢ toho se$ schopnej
se zbavit to strachu nebo aspon takhle to funguje u mé a kdyz prost¢, kdyz prosté nemas, nemas jako
tu fyzickou ptevahu néjakou, tak pfemyslim, co se tam s tim da jesté udé€lat. No to je jedna véc, jak se
tomu da, teda jakoby jak se da ten strach posunout, najit si tu fyzickou pfevahu tim, Ze prosté najdes
pozici, jak by sis odpoc¢inul, uvédomis si Ze se to jako da, no ono ¢loveék dost Casto tam kieCovité a
staci se tam jenom malicko jako lip srovnat a zjisti, ze vlastné jako nemusis se tak kieCovité drzet, ze
tam jako docela udrzis se v pohod¢ sam. To je jedna véc a druha véc je vlastn€ uvédomit si. Nebo
donutit, donutit jako racionalni mysleni, aby... donutit jako pfevladnout racionalni mysleni, protoze
dost &asto ten strach je pravé iracionalni. Ze ty se boji§ spadnout v mist&, kde to v principu neni
problém, to znamend, ty musi§ jakoby posilit tu racionalni slozku, ktera ti fekne, fekne: “no tak co,
spadnes, proletis se, ale vZdyt’ o nic nejde, ten jisti¢ t& pfece jako chytne.” Ale ono to trva, Ze jo
vSechny tyhle véci, at’ uz prosté ziskat tu fyzickou pfevahu, nebo, nebo tohle to jako tu racionalizaci,
tak ono to trva a ted’ je otazka, jestli tam na tom misté, kde mas strach, mas Cas, Ze jo. To je... Ale jo
no, to je, a to teda, tak by to asi mél ¢lovek zvladat, ale s tim ty problémy jako ob¢as mam, Ze to u mé
nefunguje tak, tak dobie jak bych si pral.

V:Hm.

D: To umét si to racionalizovat, ze prost¢ kdyz vidis, ze se$ kousek nad tim borhdkem. Tak to. A ono
to asi jako souvisi, ja jsem tieba tohleto byl schopnej délat, nebo jsem byl schopnej s tim pracovat lip
v n¢jakym obdobi, kdy jsem tieba hodné chodil lizt na sténu. Pamatuju, Ze jsme chodili na Ruzyn a
tam ty cesty koncili takovym jako skoro az stropovym pievisem a z toho stropového pievisu se tak
jako vylizalo do pozvolnégjsiho, a tam prosté po jednom kroku uz to najednou kon¢ilo, ta cesta, ale
nohy byly furt tam jako blb¢ v tom pievisu, takze se to tam i jako Spatné cvakalo, tak jsme prosté pak
délavali to, Ze ¢lovek dolezl do toho topu a uz necvakal.

V: Ehm

D: Uz to tam ale jako necvakal, pustil se a véd¢l, ze se troSku jako prolitne, a ono se na to da
zvyknout, prosté a pak uz to clovek dé€la tak n€jak jako automaticky. Protoze ¢lovek se boji toho
pocitu, ze poleti, ale vlastné potfebuje dostat prevahu nad tim, ze vZdyt on to problém neni, a to je asi
mozna jako jedna z dalSich véci, jak si dat s tim strachem pomoct. Ale to funguje tieba na téch
sportovkach, ze jsi prosté nékam vyleze$ a pocitas s tim a skodis si jako cilené. To si myslim, ze se
celkem da. Muze to uz ¢lovek udélat v takovy vejsce kdy je mu to pfijemnéjsi. Ono, ¢im ses§ vejs, tim
je to min pfijemny, ale vlastné jako zvyknout si na to, ze dyt o nic nejde a pak vlastn¢ tim se da taky
jako ten iracionalni strach trosku vytladit.

A asi jsem tohle to zvladal jako o néco lip v ty dobé, kdy jsme hodné lezli na ty Ruzyni a myslim si,
ze z tohohle pohledu se mi to tieba jako trosku zhorsilo, min dafi, tim, jak lezu vic venku na skale,
kde pfece jenom uz tam jako za¢ina bejt néjaky jako objektivnéjsi riziko, takZe prosté tam si to ¢lovek
tak jako nedovoli, no nebo mas pocit, Ze se ti do toho nechce. A taky je to obcas jeste iracionalni furt.
Prosté pokud pod sebou ten borhak metr dva mas, tak je to stejny, jako kdyz ho pod sebou mas na
sténg, akorat si ¢lovek tika, co kdyZ on se vylomi, ja nevim, jak je tady dlouho a na tom piskovci
teoreticky se mizou jako vyviklat ty kruhy a vypadnout, na tvrdy skale by nemélo. No to jako, kdyz
se délaj testy, jak dobie jsou ty borhaky vlepeny, tak vétSinou se utrhne skala, a ne ten borhak z toho,
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z ty diry, Ze by vypadl jo. Ale prosté tak jako ¢loveék k tomu ma néjakej veétsi respekt. A prosté se mu
do toho nechce no. Ale tak, to jo, to je takova 3. metoda pfipravit se na to predem, uvédomit si vlastné
ze ten pocit jako neni tak, tak kritickej jak si to ¢lovék maluje no.

V: Hm, no a kdyby ses mél zamyslet nad tim, jak se tvoje prozivani strachu a néjaka takovahle prace
se strachem vyvijeli v prubéhu toho, co jsi lezl. Jaks to vnimal na zacatku, jak to mas ted’ka?

D: Hm, no... Tak to jsem, to jsem ted fekl, Ze jsem mé&l obdobi kdy si myslim, ze jsem jako prave
tyhle ty véci zvladal o trochu lip, ze mi nevadilo spadnout, ale ted’ je to otazka jestli je to prace se
strachem nebo jenom ten strach byl posunutej nékam jinam, Ze jo. To je takovy, to je takova trosku
otazka, no ja si myslim, Ze spi$, nez ze bych pracoval se strachem, tak ten strach prost¢ posouvam
n¢kam dal tfeba, nebo, nebo se trosku naopak zase vraci, kdyz ¢lovék dlouho neleze. Tak se ten strach
trosku mlze vracet, Ze nastupuje jako dfiv, ale ze to, fikdm, strachu spis ptfedchdzim, nebo ze ho
posouvam, ten limit, kdy se ti jako zacne objevovat, nez Ze bych bojoval proti tomu strachu jako
takovymu.

V:Hm.

D: Takze, nevim, jak moc je to relevantni otazka. Ale no to neni asi se strachem. Tteba jako kdyz
jsem, zacinal jsem 1€zt na sténé a k t€ém skalam jsem se dostal tak né&jak jako postupné. Ani uz moc
nevim pies co, jak sem vlastné na ty skaly jako ptisel. A zajimavy je, ze teda jako jedny z prvnich
skal, kde jsem lezl... ja myslim Ze to, ja myslim Ze jsem n&jak tak zacal na té€ch skalach lizt vlastni
skrze, nebo jako po horoskole, nebo to byly néjaky jako prvni pocatky, Ze jsem na tu horoskolu Sel,
vlastn¢ ve chvili, kdy jsem vid¢l, ze chci lizt i venku, vevniti jsem to mél zvladly, to proste to clovek
vSechno védél, co a jak. Ale pfece jenom na to venkovni lezeni, Ze aby se minimalizovalo to
objektivni riziko, takzZe ¢loveék prosté pottebuje néjaky jako zkusenosti jeste z venku a naudit se
spravné tu metodiku a tak, takze to jsem chodil do té horoskoly, to by tak jako ¢asové zhruba mohlo
odpovidat. Protoze sem chodil od zacatku vejsky, n€kdy ve druhaku. A jedny z prvnich skal, podle
mé, kde jsem tak jako lizaval vic, tak byla Sarka, paradoxng. Protoze Sarka je jedna z nejhti
odjisténech skal Siroko daleko, a lezl jsem jako z uplné pritom minimalnim vybavenim, ale jako nelezl
jsem n¢jak extrémné t&Zky cesty nebo tieba ty kde aspon tieba néjaky jisténi bylo, ale byl jsem
nazoru, ze se da cokoliv vlézt se tfema vklinéncema.

V: Hm.

D: Ze prosté to vzdycky n&jak pujde, ale je fakt Ze prosté n&jakych, do n&jakych, co tam jsou Sestky v
Sérce a tak, takze jsem do toho nesel. Ze k tém jsem se dostal jako az po mnoha letech, zpétné kdyz
uz tfeba Cloveék mél lepsi vybaveni a mél trochu vic nalezeno na téch skalach a védél ze to pijde, nebo
ze ma veétsi Sanci, Ze jako nato na to fyzicky ma. Takze to jsem zacinal jako na relativné Spatné
odjisténé skale, ale jako na tvrdy pofad a velmi dlouho jsem byl jako toho nazoru, ze mi ty tvrdy skaly
staCej a ze praveé nepotiebuji zadné jako nebezpecné cesty, coz teda vlastné jako jsi myslim potad.
Akorat se mi posouva t0, co povazuji za nebezpecnou cestu jo.

V: Aha.

D: Ze ale myslim si, Ze myslim si Ze jako celkem objektivné, nebo objektivné neni vhodny slovo, jako
adekvatné ty realny situaci, Ze prosté jsem si fikal, Ze na pisek lizt chodit nepottebuji, protoze pisek se
lame, neni tam jisténi a tak. Ale n&jak jsem se jako k tomu ¢asem propracoval, ze jsem zkusil, vlastné
na pisku jsem poprvé lezl, zase vlastné se Skolou s ucitelem, s ucitelem ze skoly, ktery udélal n&jaky
kurz, a lezli teda vsichni studenti lezli na druhym. Ja jsem byl jediny, kdo se hecnu a tahl jsem cestu,
ale jako véfil jsem si na to z toho pohledu, ze v horoskole jsem se naugil, jak se to ma zakladat, on mi
jako k tomu néco doporucil a tak. A fikal jsem si, ze prosté kdyz bude né&jaky problém, tak on ti teda
jako moc nepomtze, Ze jo fyzicky, protoze nez se n€kdo dostane nahoru, tak davno spadnes, ale tak
jako, Ze tam prosté mas n¢jakou psychologickou podporu a Ze ti kdyztak poradi nebo néco. A i jsem si
fikal, prosté Ze mé zna a nenechd mé nalézt do cesty, o ktery by si ten ucitel myslel, Ze ja na ni
nemam, Ze jo.

V:Hm.

D: Takze, takze jsem se do toho jako hecnul, vyzkousel jsem to, trosku hecnul a zjistil jsem Ze, zjistil
jsem, Ze vlastné jako i na tom, z mého pohledu i na tom pisku se da docela lizt a da se tam 1ézt i
docela bezpecné, kdyz si clovek vybira takovej piskovec, aby se tomu dalo véfit. Jo, protoze jedna
véc, jak je tam jisténi a druha véc je, jak je ta skala tvrda. Ze prosté na tom prachové nebo na hruby
skale opravdu nevis, ktery ten chyt se s tebou mize ulomit. Ze ten piskovec je strasné mékky, a to mi
ptijde jako zbytecné riziko, do kterého doted’ se mi jako nechce a nemam tu potiebu. Stejné jako



prosté tu cestu nepudu lizt bez toho lana. Jo, a i prosté pak jsou lidi, ktery jako povazujou za
objektivné, objektivné bezpecny lizt cestu bez lana jako Free Solo, protoze prosté jsou tak fyzicky nad
véci, ze védi ze to zvladnu a ze tam to lano potiebovat jako v uvozovkach nebudu. Do té chvile, nez
se s tebou teda urve chyt, Ze jo, nebo néco se ti tam prosté jako to, ale, ale vétim i Ze se to, Ze se to
jako asi da. Ale ja tu potfebu nemam, protoze se jako drzim tady na ty svy stran¢ tam zas ¢lovek tusi,
ze by ten strach jako pfiSel ve chvili, kdy bych byl nejisténej a vysoko. Tak uz se prosté posunes do
toho, Ze se ti tam nakombinuje, nakombinujete ten faktor toho, jako tézkyho obtiznyho mista a
objektivni problém, kdyz spadnes, Ze jo a prosté clovek ten strach z toho dostane. No tak to
nepotiebuju, ale jako postupné jsem se posunul k tomu, Ze si, ze se mi libi vic na tom piskovci, ale
myslim si, Ze jsem hodn¢ vybirave;j.

V:Hm.

D: Ze jako mam prosté svoje oblasti kde jo, mam oblasti kde bych lizt nechtél, ty teda kde jo tak
postupné rozsifuju o jako dalsi, které jsou relativné bezpecny, a i v ramci ty oblasti jsem jako
vybiravy do ktery ty cesty pijdu a do ktery ne, Ze se proste ze zdola podivam a feknu si, jestli se mi
do toho chce nebo ne. A jako nepoustim se do véci, které mi prosté piijdou, Ze by to nebylo zraly, ale
porad si myslim Ze to nic z toho neni jako uplné prace se strachem, ale ze si hledas, kde balancovat na
té hranici, aby ses jako k tom strachu vlastné az upln€ nedostal, no nebo byt hodn¢ jako na té na té
hrang, kde ten strach je jeste takovy jako, ja nevim, jak to fict, no jako malej strach. Takovej zvlastni,
7e jo a no, pokud je to $kala, tak prosté tam jesté kde to jsou néjaké obavy z toho, jestli to zvladnes a
nejit vylozené do strachu no.

V:Hm.

D: A Jana m¢ nenecha se vyhecovat do néjakych §ilenych véci, takze to je dobry, blby je kdyz ¢lovek
leze s nékym, nebo blby no z jakého pohledu, Ze jo, trosku problémy mizou nastat, kdyz lezes s
nekym kdo jako ma tendenci hecovat, pojd’ zkusime tohle a ¢loveék tieba jako vaha, jestli by do toho
Sel a pak zjisti, Ze to uz je za tou hranou toho, co zvlada. Tak to pak Ze jo.

V: Hm a co pak s tim, kdyz jsi nalezenej v néjaky takovyhle cesté?

D: No to zalezi na situaci.Nejlepsi je to dolizt.

V: Ale tak jako samoziejmé.

D: Nejlepsi je se do ty situace nedostat, no nejlepsi je dolizt. Druhy nejlepsi je, kdyz to nezvladas
dolizt, tak tam viibec nebejt, pak je otazka, jestli jako je objektivné ten pad nebezpeény nebo jestli se
prosté jenom trosku jako otluces o sténu anebo jestli ti hrozi zem, Ze jo, protoze to je blby. A do
situace, Ze bych byl jako, Zze bych byl na hrang, a pfitom mi hrozila jako zem nebo fatalni pad, do toho
jsem se nikdy nedostal podle mé takze, asi, asi v pohodé nebo zem, Z¢ jo, tak jesté taky zalezi, zem ze
Ctyf metrl, to neni takovy problém, jako to, nékde to.

V: No jasng, to je rozdil.

D: Takze zatim v pohod€. Vybavuji si par okamzikd, kdy jsem jako na sténé spadl. Z téch okamzikd,
tiikrat jsem spadl na Cerné Studnici, a to byly pady stylu, Ze jsem lezl lezl smeklo se mi to a let&l
jsem, takze tam zadny strach jako pfedtim nebyl. A jednou jsem spadl v Tatrach, a to bylo tak, ze
jsem si sedal do jisténi a vylomilo se mi to ji§téni, protoZe jsem si myslel, Ze jsou to hodiny a oni to
byly jako jenom dva kameny vedle sebe a takhle se rozeviely.

V:A].

D: A prolétl jsem se a prolitl jsem se hodné€ pekné. A jednou si vybavuji, Ze jsem spadl v Prokopaku,
kde jsem jako ptesné€ vylezl do situace, Ze jsem byl uz nad jist€énim a m¢l jsem tam prosté jako blby
ruce a ted blby ruce, dal uz jsem nedosahl a bylo to nad n¢jakym jako pieviskem nebo néco, Ze na
nohy ¢loveék nevidi a vlastné jses v takovy situaci, Ze uz v tom jako asi hraje trosku roli ten strach,
mozna ze kdyby byl ¢lovék vic nad véci tak si to néjak jako vymysli jak se podivat na ty nohy a
vyzkouset si to, ale tam jsem opravdu se jako vlastné zasek a nebyl jsem schopnej, jako $matral jsem,
zkousel jsem téma rukama néco, néco to, ne ze bych se jako kiecovité drzel na jednom miste, ale
vlastné nebyl jsem schopny zadny krok risknout nebo najit si néco jako pohodInéjsiho tak dlouho az
prosté se mi potom ty ruce smekly a spadl jsem.

V: Jo.

D: Jo ale objektivni riziko bylo minimalni, tam je to odjistény, ale vlastné jako nechtélo se mi padat,
no bal jsem se, bal jsem se toho, Ze bych to mél spadnout. Snazil jsem se to né&jak furt vyftesit, ale
vlastn€ na druhou stranu ¢lovek to jako. Zase jsem se ale jako nebyl schopny hecnout a zkusit to jit
nékam dal jenom jako uplné naslepo. Hledal jsem néco, ¢emu bych véfil a nenasel jsem.



V: I na slepo to bylo dost nepfijemny, ta piedstava

D: Hm, no jako tézko fict, v tu chvili v tu chvili ma prosté clovek pocit tenhle ten chyt je tak mizernej,
ze kdyz se na ném budu zkouset zvedat tak prosté okamzité spadnu, takze to neudélas, jo coz to, kdyz
slezes$ bouldry, tak to prosté muzes§ zKusit, ze to zkusis, jestli to jde, no a kdyz ne tak si sednes dolt,
Ze jo no jako vétSinou na téch néstupech nebo tak. Tak prosté clovek zkousi na té skdle, kdyz jsi v
takovéhle situaci, tak si myslim Ze to moc jako nedava smysl, protoze prosté budes hledat n¢jaky lepsi
krok a vétSinou ty skaly jsou takovy Ze ho prosté hledas, hledas a hledas. Jo, protoze musi$ oSahévat,
to neni jako na sténé, ze vi§ Ze je to jenom tenhle chyt prosté a za ten se to zveda, to na té skale nevis,
tak ze hledas jinak. To jsou hodné specifické situace, néjaky prosté vapenec lomovy, ktery ma fakt
jako hladké desky a vidi$ Ze tam nic jiného nebude tak ano, tam se dé bavit o tom jestli to proc jsi ten
krok neudélal, tak je strach a myslim si ze jako na téch skalach, kde lezu tak mnohem castéji je to o
tom, Ze ten krok neud¢€las proto, ze furt nemizes najit to spravné misto a fikas si ze z toho tohohle
postupu je to zbytecné zkouset, proto Ze to musi jit udélat n¢jak lip, Ze jo, ale dost Casto mas prostor
nad tim pfemyslet a zkousSet to. A prosté si to jako zkrokujes, ze jo, no ale. Ale tady jsem ten prostor
nemél mozna Ze kdyby to ¢lovek jako zkusil, ale ono, kdyZz nevidis$ tu nohu a jako tak rukama se na
mizernech chytech nevytahnes proste jo. Spis by asi ¢lovék potieboval se jako odpoutat od toho
strachu v klidu si zhodnotit tu situaci, dokazat se jako néjakym zplisobem podivat na ty nohy, najit si
to misto na ten stup, ale jestli to objektivné $lo to jako vlastné nevim.

V: No a ty tak jako rad minimaluzujes ty rizikovy faktory. Jak se stavi§ nebo jak zachazis s takovyma
téma bezpe¢nostnima zvyklostma, jako Ze by se méla provadét vzajemna kontrola a néjak jako
udrzovat to vybaveni a tak?

D: Vybaveni se snazim udrzovat, uz jsem vytadil postupné 2 lana tieba, s tim Ze byly, no ja myslim ze
uz snad dvé, jo dokonce jesté krat 3, 4 jsem jako dokonce jako odepisoval postupng, protoze mivam
jako dve soucasné, Ze jo kratky dlouhy a tak. Takze jako kdyz vidim Ze je to otfepeny, Ze to fakt na
tom je znat, Ze by to chtélo vymenit tak vymeéiuji, a i se snazim jako u toho lana si ¢loveék tieba
pohlida jak je stary.

V: Hm.

D: Doufam, Ze to furt nékde mam napsané tyhle véci jako nedivam se na to kazdy mésic, Ze bych to,
ale oni fikaji 10 let by to lano mé&lo vydrzet. Takze jestli to vymeénis po 9 nebo po 11 je asi jedno, ze
jo, ale nem¢lo by to jit na véky. Trosku horsi je to se smyckami, protoze védét u kazdé smycky, jak
dlouho ji zrovna mas, to je jako docela naroc¢ny, ale mam i n€jaky jako zhruba seznam smycek, kdy
sem je potidil, ale nemyslim si, ze tam budou Gplné vSechny, hlavné ne ted’ka od doby, co lezeme s
Janou a n¢&jaké jsou jeji tieba, tak to viibec nemam piehled. To je pravda a vymeénil jsem i pasky u
expresek, vytadil sem i cinkly expresky, i cinklou zamkovku, co jako spadla z vysky, takze to si
myslim, Ze jsem jako pomérné v tomhle tom svédomity, dobie. Mohl by byt clovék jako jesteé vic, ale,
ale myslim si, ze to jako tam Ze by selhal n¢jakej tenhle ten material, i sedak jsem vlastné vyménoval,
ten jsem teda vymeénoval po vic nez 10 letech, to jako bylo az to uz bylo na hrané to, co tvrdi, ale zase
ona ta zivotnost jako to garantovana Zivotnost to nikdo netfika ze 15 let zvladne ten sedak, ale prosté
uz jako je lepSi mit jistotu, takze to jako vyménuji. A co tam bylo dal.

V: Vzajemna kontrola a takovy ty rizny volani, nez nékoho zrusis a tak.

D: Hm vzajemna kontrola, kdyZ lezu s lidmi, kterym min znam, se kterymi nelezu tak Gasto, tak si
jako kontroluji, ne Ze bych na tu karabinu ptimo $ahal, tomu véfim, Ze ji macka jako svédomité ze
nechce podvadét ze jo, ale zkontrolujes si, jestli to udélal. To jo, mé vétsinou nikdo nekontroluje, jak
se navazuju, protoze nikdo nerozumi tomu uzlu, ktery pouzivam, ale ja to na ném jako vidim, takze
staci kdyz fekne mas. Ono to vlastn¢ jako staci, mas uzel? Ukazu, jo mam a ja bych si toho v§iml, ze
nejsem navazany, Ze jo a jako on vlastné nemusi poznat, jestli uzel je spravné, to neni az tak, az tak
kritické, protoze jako pak zalezi kdyz mas zacateénika, ktery tu smycku pofadné neumi, tak to je
dilezité zkontrolovat, Ze je spravné, ale u me nehrozi, ze bych ten uzel jako uvazal $patné, to abych
prosté vidél s tim jaky méam, jaky méam jako logické mysleni, jak jak funguje mtj mozek, tak prosté
vim, Ze bych si v§iml Ze ten uzel je uvazanej blb&. Muze se stat, ze si ho zapomenu uvazat, tak to mi
ten jako spolujisti¢ jako ma zkontrolovat, Ze to tam mam, to jo, to je dobry. A kdyz, je fakt, ze kdyz
jako pak lezu s ¢loveékem, se kterym lezu hodné, tieba s tou Janou, tak to jako ¢lovek az tak nefesi, to
uz prosté veris. VERs, Ze to udéla, takze si jenom houknes jistiS? Jistim a jdes, protoze vis Ze prosté
ona to tam zalozi. Jediné, co se muze stat, taky Ze zapomenes, tak to si zkontroluje$ jenom takhle
ustné a nemusim se koukat, jestli to ma v tom jistitku.



V: Jasné.

D: Ze to vim, Ze to bude mit. Takze dejme tomu a co jeité pokyny, pokyny jako pokyny zrus a
zruseno. Ty na ty jsem haklivy, to jako to byt musi, Ze jo, nemizes prosté cloveka zrusit, kdyz nevis,
ze fakt chce, takZe to se jako dorozumim a co se jakoby toho zbytku tyce, tak ja tieba s tim i jak jsem
lezl riizné jako v horéch a to, tak jsem se naucil jistit spi§ podle citu, takze Mirce to tfeba obc¢as vadi,
ale ja mam tendenci se na toho lezce nedivat.

V:Hm.

D: Prostée se divam vSude jako okolo, kde mozné€ a povoluju, dotahuju podle toho, jak citim, ze
potiebuje, protoze kdyz pak leze$ né€kde na skale, tak toho jistit, prosté ve 20 metrech, ty ho nevidis,
co déla i kdyz na n&j vidis a kdyZ je nékde za rohem, tak viibec netusis a prosté musis jistit podle toho,
jak to jde. Jo a byl jsem situacich kdy jsme byli v Alpach, v Tatrach, v Tatrach jsme lezli a proste ten,
kdyz mas polovi¢ni lana 60, Ze jo, tieba se lezlo na padesatkach, kdyz mas toho prvolezce 50 metrt
od sebe, n€kde za hranou, tak se nedorozumis ani t'uk, prosté. A nezbyva ti, nez véfit, Ze on té jisti,
protoze kdyz furt tdhne lano a tdhne lano a tahne lano a ty ho neslysis, tak co mtzes délat. To byste
tam zistaly, ze jo na veky, takze prosté vis, Ze kdyz bude furt to lano dobirat, tak nakonec zrusis a
leze$ za nim.

V: Hm.

D: Jo a je to metodicky spravne¢, dokonce jako v téch horach nebo kdyz se lezou prosté vicedylky, tak
ty bys mél byt nonstop navazanej, aby se ti nestalo, Ze on ti odtahne lano, ze jo, tak se$ navazanej uz
kdyZ nastupuje on, to je alpsky styl se tomu fika a a prosté bez né¢jakého dorozumivani ty jistis a
dokud on bere lano, tak mu podavas, kdyz je hodné volny, tak ho trochu doberes, neni dobrany uplné
na knop, protoze nevis, jestli zrovna se snazi jit nahoru nebo dold, prosté tak mu tak né&jak jako davas
a podle toho jsem zvykly i na té i na té st€né nebo na skale to prosté délat, i kdyz jako tieba vidim, tak
prosté jistim tak néjak podle citu, jak vidim, Ze to lano jde nebo nejde dobrat. Jako kdyz mam pak
prvolezce v n¢jakém naro¢ny misté, tak mozna to pro néj neni Gplnég, Gpln€ komfortni, ale ja prvolezci
jistim relativné malo teda vlastné jako, nebo na §tén¢ jo, na skale na skale hodné mélo na té stén¢ jo, a
tak si fikam, Ze si prosté, Ze jo, fekne si. Kdyz dobira§ moc nebo nedobiras dost, tak si zavola. To by
nemél byt az takovy problém, ze jo. A ja i sdm délam, ze kdyz vim, Ze to misto bude kriticky tak to
hlasim, aby ten ¢lovek jako tu pozornost tomu vénoval a nekoukal, kde co kolem lita, ne v tom smyslu
jako Ze by mé nechytila, pravé tfeba prosté, Ze nebude tak Gplné rychla a pohotova ta reakce a presna,
Ze jo, tak proste to jako nahlasis, ale jsem zvykly, ze se to musi obejit i bez jako vizudlniho kontaktu i
bez prosté dorozumivani a je to tak, jako i metodicky je to v potaddku, kdyz nevidis a neslysis lezce,
tak jako prosté jistit a kdyz furt dobira lano, tak zrusis tand a jde$ za nim za nim a doufas, ze on ma
takovou soudnost, ze nékde zastanduje a dobere t&, ale ono v principu, kdyz by se stalo, Ze to
neodhadne a poleze dal, tak se zas tolik nestane, protoze kdyz jste navazany na 50 metrech lana, on je
na jednom konci a ty na druhym a jeden z vas spadne, tak toho druhyho sice strhnes, ale mate mate
tolik jisténi, Ze na nééem viset zlstanete. Takze ono to jako vlastn€ neni az takovy problém, jenom
prosté s tim druhym, co taky lezl, tak to s nim zaméava, Ze jo, kdyz, kdyz ma zrovna nadlezeno ten
prvni, tak ho to stahne, ale jako to objektivni riziko neni az tak velky, nemé¢l by ten pad byt néjak
dramaticky, protoze bude pomérné jako dobfte, dobfe odméekcenej. Tim, Ze tam strasn€ moc lana a
protivaha Ze jo? Neni to neni to jako tvrdy pad, takze to je celkem to je i celkem v pohodé¢. A jeste
néjaka? Jeste néjaky bod tam byl material, pokyny, vzajemna kontrola.

V: Uz taky nevim.

No, spis tak jako vSeobecné.

D: Todle to jsem, ja nevim, co jesté? To jeste, jak byla celd otazka?

V: No, jednak. Jak se stavi§ a jak moc se vénujes tady tém bezpe¢nostnim, preventivnim opatfenim?
Ale hlavné, jak se vlastné pak jako vlastné citi§? Jaky to na tebe ma vliv, kdyZ vis, Ze mas novy lano,
nebo kdyz naopak si 1ikas tohle lano bych mozna mohl vymeénit, ale jesté s nim pdjdu?

D: Hm. To vibec nerozlisuju, jestli lezu na novym nebo na starym lané, to beru, Ze je stejné
bezpetny, protoZe to je cesta do pekla. By byla cesta do pekla a materidlu vétim, materialu véfim a
myslim si, Ze ho mam v takovém stavu, abych mu véfit mohl, to, cemu ¢lovek nevéti, je to co potkdm
na té skale. Jo? Stava se ti, ze tam je smycka a tfeba nevéris ty smycce, ktera tam je, ale nemuzes si
provazat vlastni. Tak to je clovek takovy jako opatrny, stava se ti, Ze si sice das vlastni smycku a

N

to, ale s tim musis pracovat. No to uz, to uz je to objektivni riziko, ktery tam je, Ze prosté to jisténi ne,



vSechno musi byt tutovy nebo t0, jak je ta smycka zalozena typicky. Nebo vklinénec jo, to prosté
musis k tomu mit n€jaky respekt, to je spravné. M¢l bys mit obavy z toho do toho spadnout, to si
myslim, ze v poradku, ze nevis, jestli to mazes fict. Je lepsi se tomu vyhnout na druhou stranu proste.
I kdyz se na takovymbhle jiSténi, tak je Spatny se ze jo zaseknout psychicky, protoze se ti do toho
kroku nechce, ale musis byt opatrnéjsi, no, to si myslim. To si myslim, Ze jako sem a je to je to znat,
7e prosté na sportovkach jsem schopny 1ézt do sedmicek a kdyz jdeme v oblasti, kde je, kde se leze po
vlastnim jisténi, tak pétka uz je docela jako vykon, piskovec ma teda uplné vlastni jako stupnici, tam
to je zase srovnatelny tieba s Sestkou, jo. Takze pokud je to n¢jaka rozumné tieba odjisténa cesta.
Nebo aspon v tom tézkym misté rozume o, protoze na pisku rozumée odjisténa cesta Sestka mize
znamenat, Ze mas prosté 20 metri bez kruhu a pak je tam jeden kruh a co znamena, Ze téch 20 metrii
je Ctytka, to vylezes, néco si tam tfeba zaloZi§ a pak na to t€Zky misto tam ten kruh mas. Anebo je
tteba v péti metrech a pak mas 20 metrii tfeba dolézt, Ze jo, pohodIngji, pohodovéjsi, takze a jako to,
ale nevim no spis§ si myslim, Ze to je tak jako opatrnost nez strach, protoze ¢lovek tam, kdyZz spadnes,
tak uz piisté tfeba nepolezes, to by byla Skoda. Takze jako to jsou spiS zas jako racionalni zalezitosti,
ze nechces spadnout, protoze je lepsi to dneska prosté nezkusit nevylizt a vratit se a moznost, mit
moznost zkusit to pti§té. Kdyz to dneska zkusis, tak to jako tfeba vyjde anebo uz nepolezes, to je jako
blba véha, i kdyz je to 98% vyjde a 2% nevylezes. Tak se ti do toho prosté jako upln€ nechce, no a
nemyslim si, ze to je iracionalni strach, ale ale docela jako rozumnej objektivné.

V: A myslis, Ze ses naudil, diky lezeni néco, co ti pomaha v béZzném zivoté nebo co vyuzije§ v bézném
Zivoté?

D: Co je bézny zivot, kdyz si kazdy vikend na skale?

V: Dobte.

D: To je jako ve chvili, kdy lezeni je tvlij zivot, tak se to jako hiif to.

V: Tak v nelezeckych situacich?

D: To je zase kam az sahaji nelezecky situace, ze jo? Jako délal jsem, dé€lal jsem néjaky, Ze jo lezecké
aktivity, jako nizky lana, nebo k vyzkouSeni lezeni tfeba pro skauty na akcich, coz jako pfeneseni
muzes, mizZu fict, ze jo, Ze diky tomu lezeni mé prosté ¢lovék mnohem lip zazity ne¢ktery uzly
zéakladni jo. Takze prost€. Ano zase v tom skautingu pak kdyz to uci§ déti, tak jako, mas prehled a
tieba vis, jak jim to lip vysvétlit nebo to mize se ti hodit i v bézném zivote, ten uzel, Ze jo, kdyz chces
néco. To jako kde je, kde je jako pri¢ina, pti¢ina, kde je dlsledek, ze jo jako. Muze se fict Ze Clovék
ma lepsi fyzickou zdatnost, nez kdybych sed€l doma. Takze jo, naprosto zaru¢ené. Ano, mohl bych
misto toho jezdit na kole nebo ja nevim co, to uz je jako jedno, tak je to sport jste dicky dicky urcité z
hlediska né&jaké fyzické kondice dobry. A to se ti samoziejmé taky mtize hodit, kazdou chvili kopes
jamu, Ze jo nebo potiebujes zvednout kladu, nebo ne?

V: Jasné.

D: No né, tak jako kdyz ¢lovek jezdi na chalupu nebo tak, tak prosté je to urc¢ité néjaka fyzicka
zdatnost, co je, co se jako v bézném zivote hodi. No, ale ne n&jak kriticky. Pfemyslim spis jako z
pohledu né&jakych jako soft-skills nebo dovednosti nebo tak. Ja nevim, jestli ma jako z hlediska tfeba
mysleni néjaky, néjaky posun pfimo to lezeni. To si nemyslim, Ze bych diky lezeni mél néjaky lepsi
kombina¢ni mysleni nebo tak a jedna z véci, které jako urcité s tim souvisi, tak je, ze se clovek iplné
jinak, kdyz lezes na skalach, tak jsi uplné jinak divas na prostor okolo sebe. Kdyz se§ nékde v pfirode,
tak prosté ty skaly ¢lovéka ptitahujou. Ma tendenci se jako divat. Jaka ta skala je, trosku si to jako
piehravat, co by se tu dalo lizt. Jaka je, jaka je prosté na omak, ta skala, jestli je dneska mokra, jo
véci, ktery, jasn€ v tu chvili t€ jako racionalné viibec nezajimaji, ale prosté. Jo a mam tendenci, kdyz
tteba planuji nékam vylet, vylet jako jit, tak prosté mam tendenci se divat, kde jsou tam tfeba skaly, ze
jo no nebo na tom vyletd se prosté &lovék po téch skalach diva. Ze je to pro ngj prosts takovy
pfirozeny, ma, ma prosté k tomu materidlu, k tém skaldm o néco bliz a jak jsem to fikal. Tak me
napadlo jesté néco, ty jo, ale co to bylo? Jako Ze no pak tfeba. Tteba do urcité miry i skrze to lezeni,
tfeba, kdyz jsem chodil na tu horo §kolu, tak tam byla né¢jaka zdravovéda, meteorologie, takze ¢loveék
tteba, ne pfimo tim lezenim, ale v souvislosti s tim lezenim si tfeba prosté rozsifi néjaky obzory,
urcité. Umét, Ze jo, umét prvni pomoc je uzitecny, respektive, ne, ze bych to n¢kdy potieboval, ale
jako mize se to hodit védet. Nebo tieba i potfeboval. To je jedno, Ze jo. Tak jako jo, to s tim néjakym
zplsobem souvisi, takze tuhle vyhodu to ma, to je tieba z pohledu znalosti. Ne to lezeni samotny, ale
ty véci, které s tim souvisej, takhle. Tfeba to je docela jako fajn i z pohledu, z pohledu jako kontakt



Nebo seznamovani se s lidmi to asi neni Gplné spravny vyraz. Ale jak to fict, teda hodn¢ teda citim
spis u toho skautingu a u toho lezectvi asi mozna trosku taky, ze ¢loveék jakoby, Zije v takovy bubliné
a mam prosté tendenci nebo mival jsem, ted’ uz tieba ne az tolik, ale mél jsem prosté okolo sebe
stra§né€ moc skautti a mél jsem tendenci setkavat se se skautama a nebylo to protoze bych nechtél
okolo sebe mit lidi, ktery nejsou skauti, ale je to proto, Ze u toho skauta ma§ mnohem vétsi Sanci, Ze si
s tim ¢lovékem sednes, Ze si budete jako podobny nez s libovolnym béznym ¢lovékem. A u toho
lezeni je to do jisté miry taky teda, i to lezeni, tam to neni tak vyrazny, protoze spousta lezct jsou jako
magofi vlastné, ale kdyz se ¢lovek podiva tfeba na ten nas horolezecky oddil, tak zrovna tam jsem si
fakt nesedl skoro s nikym. Ale tfeba ted’, co jsme my byli v ty Jufe, tak prosté to byl lidi, ktery jsme
jeli do té Jury vlastné s lidmi, které jsme nikdy nevidéli, nebo Jana teda jednoho z nich vidé€la, znala
od vidéni ve skole a nikdy jsme se s nima jako nebavili a ta Sance, Ze si s nima sednes je pomérné
vysoka, protoZe ten zajem, ktery, neni to o tom, Ze mate jenom spolecnej jako jeden zajem, ale ten
zajem je tak strasné specificky, Ze prosté pouta dost charakteristickou skupinu lidi. Jo, a navic je to
jako vyrazny zajem, Ze proste je to pro toho ¢loveka, to je to jeho zivot, Ze jo. Takze proste, se jako
vyprofilujes skrze to lezeni, tak prost€ je velka Sance, ze si s t¢éma lidma, ktery se zase profiluji skrze
lezeni sednes. Protoze budete asi podobny, ze jo. A jo. Jako docela si myslim, Ze se to jako osvéd¢il,
ze jsme si s nimi sedli. Takze to je taky fajn. I kdyz u toho skautingu je to malicko vic neZ u lezeni,
ale feknéme u lezeni taky. Malokdy potkas na skale zas jako blbce. To akorat jsem se to... ten
horolezecky oddil nas je jako to... Jsou schopny té poslat do cesty, na kterou jako védi, Ze nemas a
oni se prost¢ na tom pobavi. Tak nikde jinde jsem to nezazil jako. A ono mozna je to i tim, prave, ze
to je v ramci jako n&jaky ty skupiny. Ze cizi ¢lovék ti prosté neporadi blbé&. To si nejajzne, protoze on
je za tebe vlastn€ spoluzodpovédny. Ale oni to tam néjak jako vnima jinak, asi. Anebo méli pocit,
7e... to je jedno... Ja nevim prosté zvlastni véci tyhlety lidi, ale to je specificka kapitola. Ale vétSinou
ty lidi, co na ty skdle potkas, je vstficna. Lidi maji tendenci si pomahat.

Protoze védi. Protoze vis, Ze kdyZ to bude$ mit problém, tak potiebujes, aby ti to ostatni pomohli.
Takze nebudes jim délat naschvaly. Jako blbcii na skale potkas strasné malo. Protoze ono se jim to
vymsti vétSinou. Jako asi ty blbci prosté nepieziji, nebo prestanou lézt, ze jo v lepsim piipadé. Jo, ze
to se jako neda.

A jo, ta myslenka, co byla, tak ja si myslim, Ze urcité to lezeni je pozitivni v, ja jsem fikal fyzicka
zdatnost, ale ono jako obecné néjaky jako zdravotni stav nebo jak to fict. Protoze hrozné moc sportu,
ktery clovek miize d€lat. Mtze hrat, Ze jo, fotbal, hokej, jezdit na kole, plavat... ja nevim co... Ale
stra§n€ jako velka ¢ast téch sporti, véetné tieba relativné pfirozenych jako plavani, vypada, nebo ta
jizda na kole, tak je z n&jakého, z n&jakého pohledu jako bud’ nezdrava nebo nevhodna. Ze prosté
nezatézujes télo rovnoméerné. Jo, nebo proste, kdyz jezdis na kole, tak jse§ shrbeny. A boli t€ z toho
zada tieba, Ze jo. Nebo prosté z toho behani, tak ano, mas vytrénované nohy, ale jako ruce zlstavaji
Spejlicky. Kdyz prosté hrajes n¢jaky fotbal, hokej, tenis... to jsou strasné asymetricky sporty. Teda
zatézujes jednu polovinu téla Gpln¢ jinak nez tu druhou. A mn¢ se na tom lezeni hrozné libi to, Ze na
lezeni potiebujes to télo vlastné cely. Ty potiebujes silu v rukach, silu v nohach; potiebujes biisni
svaly, zadové svaly... potfebujes ob& poloviny téla stejné. Pokud jsi schopny ud¢lat diep na pravé
noze, tak je to Gplné k ni¢emu, kdyz ti tam zrovna vvyjde na levou, Ze jo. Takze ty potiebujes
opravdu. Jako je to rovnomérny, je to hrozné jako pfirozeny pohyb, podle m¢. Musime dét stranou
situaci, kdy se omlatis u toho. To ano, z toho t&€ néco boli. Ale nevybavuju si, Ze by mi prosté po
lezeni néco bolelo jako zada nebo to..., Ze prosté je to jako prirozeny pohyb. Ktery jako, kterym se to
télo jako naopak uvolni. A zase kdyz, kdyz ¢lovek jako leze, tak se citim se unaveny, ale hrozné
ptijemné. Jo takovy ten, jako prosté relaxovany to, jako ze ach. To je hrozn€ super.

V: M43 z lezeni tfeba néjaky intenzivni zazitek? Néco, co si myslis, Ze mélo pak vliv v budoucnu na
tebe?

D: J4 si myslim, Ze spi$ asi jako bych ten vliv vidél v n€jakym postupnym formovani nez néjaky jeden
konkreétni zazitek. Jako zazitky sily mam. to jsem, ty pady jsem vypravél. Tak jako kazdy pad je
docela silny zazitek, si myslim, dokud jich teda nedélas, dokud jich nedélas spousty. Kdyz lezes na
vykonnostni urovni Adama Ondry, tak je pro tebe pad bézna zalezitost, ze jo. KdyZ se posunes na
Alexa Honolda, tak uz zase ne, teda. (smich)

Ale tak pady jsou né&jaky vyrazny, ale nemyslim si, Ze by se na m¢ az tak dramaticky podepsali.
Hmm. Jako silny zazitek mam tfeba z toho, kdyZ jsme se sebrali. Byli jsme jako na skautském kurzu v
Tatrach, tak jsme se... jeden den jsme se sebrali a §li jsme 1ézt na led. A opravdu, to jsem vlastné



délal jedinkrat v zivoté, Ze jsem mél pujceny ty ledovcovy Srouby a ¢lovek s cepinama lezl, navrtal si
tam ty Srouby a lezli jsme patnactimetrovou cestu asi tfi hodiny a stfidali jsem se tam. Protoze jako to
vibec nejsi zvykly, to jako Uplné jina fyzicka narocnost. Zase to jako na tom spravné to. Boli t¢ Silen¢
jako lytka, ruce, kdyz tam visi$ na tom cepinu a tak. Ale to byl teda jako zajimavy zazitek, toho si
cenim.

Mam hodné silny zazitek z té samé akce. Vzpomnél jsem si na jeden skvély okamzik, kdy jsem mél
strach! Dobfe, to byla jina akce. Ale z téch Tater mam zajimavy zazitek, kdyz jsme vyrazili, Ze jdeme
Vv zim¢& na Jahnadi stit. Coz je docela jako drsny vystupy i v 1ét€, ale my jsme §li v zimé, a jesté jsme
nesli po té bézné ceste, ale vzali jsme to jako takovy jako skoro az horolezecky vystup, Gplné jako
trivialni horolezecky, ale nebyla to turistika Gplné. A me to pfislo, Ze upIn¢ v pohod¢€. Vzdyt vime, do
¢eho jdeme. A §li jsme Ctyfi_a pak se jako ukdzalo, Ze dva z nas nemaji ani macky. A j& jsem vibec
jako nechapal, jak oni mohli vyrazit bez téch macek. Pro¢? Jako, Ze tam je neméli, dobie. Ale tak si
feknu prosté, vzdyt ty macky tam jsou jako. Pro¢ jdou bez nich. Jo a a ted” jsme jako §li a ja jsem si
tam v téch mackach pteslapal ptes néjaky jako zledovatély fir, nebo takovy jako az, az ledovy pole. A
oni jak neméli ty macky, tak prosté to jako nebyly pofadné schopny pfejit, jo. A dosli do ptlky a tam
se prave jako zasekli strachem a ted’ ja jsem jako fesil jako nejzkusengjsi, co s nima mam vlastné v tu
chvili ud¢lat, ze jo. Jak to jako ten problém vyftesit.

Ale byl jsem pfipraveny, mél jsem s sebou horolezecky vybaveni, mél jsem lano. Takze jeden kluk,
ktery taky m¢l macky a presel to, tak mé jistila ja jsem se vlastné jako vracel, vracel s lanem zpatky.
A toho kluka, co si tam zasekl v tom ledovém poli, tak jsem prosté jako navazal na lano a on ho
dobral a dolezl to dobranej, protoze to bylo lepsi nez to zkouset mu tam né&jak obout macky. To bylo
dobry. A to druhy ucho zacalo nékam prosté lizt do skal nahoru., aby nesel potom ledu. A my mu
fikame “nelez tam prost¢, tam to nikam nevede. Tam se nedostanes”. Ne, zase o kus dal udélal néjaky
krok. Rikam “Nelez tam. Ziistaii tam ja t& piijdu navézat a prosté dostanu t& n&jak tam z toho”. Ne ne,
zase udélal krok nékam dal a pak tam najednou jako visel fika “J4 nevim, jak dal”. Rikam, “Vzdyt jo,
to prost¢ nikam dal nevede”. “Co mam d¢lat?” “Tak se vrat™ “Ja uz se nemtzu vratit”. Takhle tam
visel. “No tak prosté vydrz” jako Ze jo. A ted” jsem musel jako ho nadlizt, abych se tam dostal k nému.
Trvalo to asi prosté ¢tvrt hodiny jo, to musel takhle chudak viset na tom. Pak jsem jako fikal “Tak ja ti
poslu lano a navazes se.” “Ale ja se musim téma rukama drzet” fikal, jo. Tak, co se v tuhle chvili
dela? Ja jsem k nému slézt jako vlastné nemohl, tolik lan jsme neméli a neméli jsme podle mé ani
sedaky. Nebo jestli jo... Ja jsem m¢la asi ten sedék, ale jako navle¢ ho do sedéku, kdyZ obima skalu,
ze jo. Tak jsem fikal “Dobfe, tak ja uvazu na draci smycku, jako uvazu kSandy a ty prosté to jakoby
nechas sklouznout na sebe. Prostréi§ do toho postupné jednu ruku, druhou...” to ma ¢as, ze jo Si
prehodit ruku. To jako plijde “a natdhnes si to pod ramena a ja té pak jako doberu a bude to v
pohodé.” Tak jo, tak z toho takhle to dostali za to pole. Vylezli jsme jesté jako o kousek a zjistili jsme,
ze za pul dne jsme udélali prvnich sto vySkovych metrii a do stanovisté nam zbyva 600. Tak jsme
vylezli na néjakou vézicku a vedlej$im udolickem jsme utekli pry¢. A to mam docela jako silny
zazitek. Takze to bylo, nebylo tam zZadny jesté nebylo vlastn€ jako moc objektivni nebezpeci. Byla to
Sikma ledova plocha. Kdyby ty kluci spadli, tak je za t€ch 500 metrii dole najdeme jo. Ale prosté jako
oni se projedou projedou dold po tom ledu a tam nékde dole se zastavi. No, tak houby by se stalo, byli
by asi otluceny, vydéseny, ale jako nebylo to, Ze spadnes a rozmlati se jo.

Takze jako nebylo to néjak objektivné nebezpecnym jako zajimava situace, kterou bylo potieba fesit a
myslim si, Ze docela jako ted’, kdyZ jsem na to ohlizim, tak myslim, Ze jsem to vytesil rozumné, Ze
jsem to jako vSechno dokazal zachranit. A rozhodl jsem, Ze se musime vratit, Ze to jako nedojdeme.
Bylo mi to lito, Ze na ten Stit nedojdeme. Ale bude dalsi prilezitost. Myslim, Ze je dobry, Ze to je
dobry zazitek.

A... jo, pak mam zazitek z Tater, prave tady s téma, s tim horolezeckym oddilem. A to jsme vyrazili
asi Sest nas vyrazilo a §li jsme nékam na Cerny $tit, ze budeme lizt. A nastoupili jsme jako tii cesty
vedle sebe a bylo nas jako 5 ucastnikt ty horoskoly a jeden instruktor vlastné, ktery Sel jako s nama.
No, ale on s tou svoji dvojici nam prosté n€kde zmizel. Protoze oni lezli mnohem rychleji, takze my
jsme si musell lizt po svém. J4 jsem teda jako byl uz, ja jsem nebyl v horoskole, ja uz jsem mé¢l
absolvovano. Tak jako mé&l jsem néjaké zkuSenosti, tak jsem se toho az tak jako nebal, ale ta situace
byla relativné jako nepfijima, zZe ti vlastné zmizeli. Ja jsem ani az tak jako nemél dobrou piedstavu,



jak ted’ vlastné se mame dostat zpatky. Nem¢l jsem to tak dobie nastudované, coz by se ale asi n¢jak
zvladnout dalo.

No ale lezli jsme. A to jsou..., tam v téch zimnich Tatrach se lezou jako mixovy lezeni. Je to...
trochu lezes po Skdle trochu snéhem. VétSinou tam neni led, ale byva tam skala — snih — skala — snih.
A prosté kdyz méas n&jakou tieba, Ze tam co je, to jsou lehky cesty, které jsou vylozené turisticky. Ze
jdes snéhovym polem a pak zase prosté nastoupis na skalu, prelezes néjakym to... jako to se da. Ale v
jednom tom misté ty skaly se mi stalo, ze jsem mél nalezeno nad jisténi a dolezl jsem prave jako do
sn¢hového pole, ale bylo tieba takhle snéhu [ukazuje] a pod tim byla jako Sikm4 skéla a prazilo
sluni¢ko a ten snih, tak jako odtaval, bfednul a ty jsi v tom ¢vachtal. Ono ti to takhle jako ujizdelo
dolti pod nohama a ty jsi védél, Ze kdyz se cely ten smich takhle jako chytne a sjede dolt, tak prosté
poletis s nim, ze jo. A nemas co do toho snéhu zalozit, protoZe prosté, ze jo, do snéhu nezalozis. Jako
to musis, do ledu se da udélat n¢jaké jisténi, dejme tomu. Snih, kdyZ je tvrdy fir, tak jako pfes cepin
néco vymyslis, ale pak jak polezes dal, kdyz tam nechas cepin a to... Tak z toho jsem byl jako docela
bezradny, a to jsem mél tenkrat jako velky strach. To jsem si fikal: ,,Do Préic, ty jo, co ja tady... Ted’
se proste zabijeme, protoze jsme nalezli do néjakého pitomého snéhového pole.*, ale tak jako nakonec
jsem se sebral a proSlapal jsem tim dal na néjakou jako dalsi skalu, kde jsem ud¢lal §tand a dolezli
jsme to bez problému. A tenkrat se jako nic nestalo, ale ten pocit byl takovy neptijemny. A zase asi
realné to riziko az takovy nebylo, protoze néjaky jisténi tam jako byly a méli by mé udrzet. No ale
jako néjaka pochybnost ¢loveéku hloda. Co kdyz proste€ vSechny ty jisténi to nevydrzi, Ze jo, protoze se
néco podéla. No tak...No a pak jsme to dolezli nahoru. Ty zbyly dvé party jsme dolezli jako zhruba
nastejno a byli jsme tam nahote. A ted’ jako fikame: ,,Jak se odsud vlastné mame vratit?. No tak jako
obhlizeli jsme, jak a co a nasli jsme nastésti se §lo snéhem. TakZe jsme tak jako jsi svitily celovkou
hledali ty vyslapané Stopy ve snéhu. Kde je ta spravna cesta, aby jsem zabocil jo. Mas strach, Ze
muzes dojit k néjaké jakoby Skalni stén€, ale takova jako neni. A kdyz jo, tak se vratis na Olinko
horsi varianta je, ze ptijdes do jiného udoli a budes se vracet jesté 4: 00 do té chaty, Ze jo, protoze to
je vtip.

V: A tasituace, kdy ses tam zasekl v ty super snézny ¢asti...

D: Na tom snéznym poli
V: Na tom snéznym poli. Tak to si pak né&jak prekonal. Jak se ti to povedlo? Co sis u toho fikal?

D: Tak to uz si nepamatuju, to uz je strasné dlouho. Ale povedlo se mi prosté néjak ten strach
prekonat. No a musi§ prosté pokraCovat dal. Jinak to znamena ty dylky, co si vylezl slanit a na kazdy
nechat né¢jaky material. Tak do toho se ¢lovéku nechce. Anebo prosté jdes dal, no.

V:Hm
D: Tak ono to objektivni riziko asi nebylo tak velky. Ale je to fakt hrozn€ moralové nepiijemny ta
situace, ze jsem fakt nevédél, co mam prosté délat. Hrabes se v tom sné¢hu, kdykoli, kdy zvedne nohu,
tak akorat shrne$ dalsi snih. Tak to bylo fakt nepfijemny. Nevim, jak jsem to tam... musel jsem né&jak
opatrné si tam ten snih nahrabat a po ném abych se dostal a doufat, Ze nesjede vSechen.

V: Hm. A jak ses citil, kdyz si dolezl tu cestu?

D: To jsem si oddych teda jako. A je fakt, Ze od ty doby jsem v téch zimnich Tatrach nebyl vlastné.
Ze mé to n&jak... ne e bych se tomu vyloZené vyhybal, nebo odmital, ale neldka mé to. Pfece jenom,
¢lovek na to nema vybaveni, to objektivni riziko se zvySuje pfi tomhletom. Tak jsem si fekl, ze
nemusim.

V: Zjistil jsi néco o sobé béhem toho, co lezes?

D: Jako, Ze jsem srab tieba? [smich] Néco o sob¢... Hm... Nic pfevratnyho. Zjistil jsem, Ze mi chybi,
kdyZ nelezu, Ze mi chybi, kdyz nelezu venku. Mam hrozné rad ten pobyt v pfirod¢ a ten pobyt na
skale. Jako by ¢lovék byl zavislej a mél abstak, kdyz neleze. V zimé mé zachranuje aspon bézkovani,
ale aspon se podivam na né&jaky video o lezeni nebo kam na skaly by se dalo jit. To mivam, Ze mi to
chybi. A vim, Ze u toho chci zstat. A Ze chci vydrzet lizt co nejdyl, coz znamena nezranit se pti tom.
Takze musim byt dostate¢n¢ opatrny.

V: Mas jesté néco, co bys chtél dodat? Nebo néjaké téma, ke kterému by si se chtél vratit?

D: Hm... Nevim...Asi ne
V: Dobte. Tak za mé je to vSechno. Dékuju.



GUSTAV

V: Tak jo, tak miizem zacit?

G: Jo.

V: Za¢neme néjakou rozehiivaci otdzkou. Co té bavi na lezeni?

G: A, to je dobra otazka, v tuhle dobu. No, ja ted’ hlavné kdyz lezu, tak lezu proto, Ze to beru jako
zastupny cviceni, kompenzacni na svoje ramena a zada. Bavi me¢ na tom kombinace fyzické zatéze a
logiky.

V: Ze jako musi§ premyslet o téch krocich?

G: Ze prosté musi§ premyslet, musis pfemyslet nad tou fyzikou, je to takova dobra kombinace a pak
mam rad vSechno co je spojené s ptirodou, ze to k tomu tak néjak patfi.

V: Tak to je dobry. A zazivas$ nékdy pii lezeni strach?

G: Skoro furt, ted’. Jako, ze nevédél jsem o strachu z vejsek, dokud jsem nezacal 1ézt. Takze jo.
Obecné mam ted’ tieba vSude problém lézt na prvniho.

V:Hm.

G: To bude i tim, Ze jsem ted” dlouho nelezl.

V: Jo.

G: No a tak jako, ja mam, abych to popsal. Mam takovej specifickej, jsou ruzny strachy z vejsek.
Mam kamarada, ten teda neleze, ten ma strach kdyz vyleze na vyhlidkovou véz, kde je normalné
masivni betonové zabradli a tak. JA nemam strach, kdyz vim, Ze jsem dobie zajiSténej, jo mam strach
ve chvili, kdy nejsem zajisténej, jako tfeba nezajistény cesty, néktery tfeba hodné exponovany v
Tatrach. Ted jsme byli ve Slovinsku, tak to je prosté horsi ferata, tak tam tolik nevéfim, ale kdyZz jsem
dobfe jisténej z vrchu, tak se nebojim.

V: Jasny, ale na prvniho, obzvlast’, kdyz si mas zakladat vlastni ji§téni, je to naro¢ny.

G: To jsem ani nikdy nedélal.

V: Ne.

G: Na to bych asi jeste koule nemél.

V: A napadaji t€ n&jaké ukdzkové situace, kdy se na skale bojis, nebo né&jaka, co se stala, kdy ses bal?
G: Kdyz nevidim, co bude. Typicky, i tfeba pii horsky turistice, kdy tfeba nevidim za horizont, co je
treba pode mnou, nevidim, kam bych tfeba teoreticky padal, tak to mé ned¢€la dobte. Typicky bylo,
tteba kdyz jsme §li z Triglavu, tak v podstaté byly fetézy na skale, pod kterou bylo vidét par set metrQ
dolt a fetézy jdou nékam za zatacku, tak Ze nevidim, co mé viibec ¢eka, tak jako Ze ta chvile, kdy
mam jit nékam, do hodné neznama, tak tam je to t€zky jako, ze to cloveék nema moznost naplanovat,
tak z toho mam asi jako stach, no.

V: Jo, takZe si rad néjak planujes tu cestu?

G: No. Da se tict, ze i na prvniho, kdyz vim, ze k ty dalsi presce jako jsem schopnej dolizt, vim, Ze to
jsou tyhle dva jednoduchy kroky, ale kdyz nevim, co je tam, co tam pak budu fesit, tak je to proste,
pro me je to horsi.

V: Hm. No a vybavujes si n¢jakou konkrétni situaci, kdy tfeba ses na skale bal?

G: Ted tfeba jednu upln€ suprovou. Jsem si vzpomnél z DécCina z ferat. Byl v podstaté zebtik nahoru,
ja jsem si nacvakl ob¢ dvé presky, dal jsem si pod ni ruku, aby mi nespadla dolt, kdyz jsem lezl
kolmo nahoru a ob¢€ jsem si vyhodil z lana.

V: A jéje.

G: ProtoZe jsem je tam obé zacvakl jenom na pul. Tak to jsem se klepal pak jesté chvili nahote, co
jsem z toho slezl.

V: No, to chapu. To je hodn¢ nepiijemny.

G: No, tak to je piesné ta chvile, kdy selze to jisténi a byt’ teda moji chybou, v tomhle piipadé, ale.
V: No a co v takovou situaci délas? Co se ti tfeba honilo hlavou, kdyz si zjistil, Ze sis vycvakl presky?
Teda presky, ty karabiny?

G: To je zajimava otazka. Ze hlavné nesmim spadnout. No, tak Ze jako jsou tam takovy ty myslenky,
jako co tieba, jak dlouho se tam zvladnu udrzet v tom misté, nastésti to byl jako zebfik, do ktery ho se
cloveék dokaze dobfe namotat, zajistit se za vlastni ruku a pak se miize néco, fesit tu situaci, no.
Myslim si, ze nejsem ¢lovek, kterej by uplné panikafil, v tu chvili, ale jako ten strach, ve chvili jako
ze nevis, co se ted’ stane, nevis, jak dlouho ti to bude trvat, typicky, kdyZ ¢lovék nékde visi z
poslednich sil a nemtze to tam zacvaknout a tfeba se to nepovede napoprvé, tak ten stres nartista.



V: No, to uré¢ité. No a mas praveé né¢jakou jako osvédéenou techniku nebo postup, jak se v takovy
situaci uklidnit?

G: Ne.

V: Ne?

G: Ne, protoze vétsinou je to stresova chvile tam a tam ¢lovék musi vyfesit co, da se prosté
odpocinout, kdyz si mas kam odsednout, tak se mizes uklidnit. Co jsme zjistili v téch, v tom
Slovinsku, kde jsme byli, ze funguje, tak ptitelkyné, protoze je farmaceutka, tak ma s sebou léky na
vSechno, vCetné zavrati.

V: Aha.

G: Nebudem si nalhavat, neni to nic moc jinyho nez placebo, ale ¢etl jsem nékde, Ze funguje, kdyz
clovek zvejka zvykacku, néco cuci, tak se télo citi v bezpeci, tak tam jsem si na sob& ovéril, ze kdyz
si da ¢loveék néjakej bonbon, nevéfim tomu, Ze to bylo néco vic, tak to ¢lovéka pomize trochu
uklidnit.

V: Hm, to je zajimavy.

G: Ale jinak néco, ¢im bych se uklidioval, Ze budu v pohodg, to asi ne. A vim, ze konkrétn¢ v tom
lezeni je to o tom, jak moc ¢lovek leze, jak moc sam sobé veri, svy sile, svym rukoum. Obecné jak
moc ma nalezeno a napadano, kdyz jsme pred n¢jakejma rokama zamérné trénovali padani, tak si
clovek vetil tplné jinak. A nedostaval se do ty zony strachu.

V:Jo? To ses nebal?

G: Rozhodné né tolik.

V: Hm, kdyZ mas napadano. Tak ze mas, to vlastné nejsou jenom zkuSenosti, ty zkuSenosti mas i
ted’ka, ale néjakym zptisobem.

G: Oni se vytrat¢j, Kdyz ty vis, Ze to jsme délali, Ze jsme nadlezli prosté o presku vejs, na umély
stén€, optimalné v ptevysu, aby ¢lovék nepadal do stény, Ze jo. Vo prsku vejs, do ktery se nezacvakl a
prosté se pustil. A ve chvili, kdy ¢loveék vi, Ze tomu, Ze je to tipln€ bezpecny do toho spadnout a nic se
nedgje, tak pak, prosté i n¢jakou dobu ta hlava vi, Ze to proste jo, tak se prosté nechytnu a spadnu, tak
se nic nestane. Tak Ze pak to né¢jakou dobu funguje, ale typicky, kdyz to ¢lovék pak dlouho ned¢la, ja
jsem z toho lezeni vypadl na rok skoro uplné, tak pak je to vSechno tak jako celkem zpatky.

V: Jasng, oni se ty strachy vracej, prave.

G: To je o tom, ze se ta zkusSenost jako vytrati, vytraci se ta sila, kdyz ¢lovék neleze.

V: Tak to rozhodné.

G: A tim padem i ta dlivera, Ze se tam ¢lovek jako fakt udrzi, kde je potieba.

vlastné co si zatim fikal, tak ti pomaha, kdyz miizes vetit tomu jisténi a kdyz mtzes vlastné véfit sobe,
Ze si si jistej v tom, Ze se udrzis?

G: Ale v podstaté cokoliv, ¢emu se da véfit. Treba byl problém v tom Slovinsku, kdy bézna trasa vede
po fimse, ale je to drolici se vapenec, a jesté¢ mtzes mit jaky boty chces, ale obcas to prosté uklouzne
oproti tomu, kdyZ ptijdes po suchym zulovym kameni, kterej prosté drzi, tak je ten pocit prosté hodné
jinej.

V: To jo, no. Drolici se skaly jsou nepiijemny. A vnimas, kdyZz se bojis ten strach i n&jak tieba v téle?
G: Jo, to asi jo. Jako kdyz uz se ¢lovek jako hodné vystresuje, tak se klepe celej, Ze jo, to tézko fict. V
tu dobu, kdy jde fakt do tuhyho, ¢lovék fakt nevnima, co se déje.

V: Jo, to uz mas takovy zatméni.

G: Tak zatméni ne, ale ¢lovek se nesoustiedi tak Gplné na to, ze jestli ho boli zaludek, pfi tom.

V: Jo, jo.

G: Nebo néco.

V: No a ty uz si teda tikal, ze v dobé&, kdy jsi lezl vic a cvicil ty pady, tak ses bal min a vzpomenes si
tieba na to, jak to bylo, kdyz si upIné zacinal? Jak si to mél se strachem a jak se to vyvijelo?

G: No, dobra otazka. Uz je to taky né&jakej patek. A tak nebylo to asi tak zly jako ted’, tfeba bych fekl
tteba od zacatku. Ale pak tehda, kdyZ nas to chytlo, tak jsme lezli fakt ¢asto, jako ¢lovek si v tom
pribéhu zvyknul a nebylo to tak zly a v ty dobé jsme posilovali trénink, ja to tak mam se v§im, tak
béhem prvnich let se tomu vénuju hodné, tak to pak funguje dobte a pak to zacne upadat.

V: Takze dokud ses tomu vénoval hodn¢ a ¢asto, tak si byl n¢jakym zptisobem zvyklej a mél tu
zku$enost s téma fizenejma padama a nebal ses tolik?

G: No, rozhodn¢ asi min nez ted’.



V: A ¢im to je, Ze ted’ se boji$ vic neZ na zacatku?

G: Tak ted’ jsem moc nelezl, ani jinejch sportii jsem moc ned¢lal niceho, takze jako ted’ jsme byli lizt,
kdy to bylo, v nedéli a po dvou cestaich me bolej ruce, tak je to takovy, no to je v tom znat.

V: Kdy tedy ta fyzicka zdatnost n&jak pfida na sebedtveéte.

G: No, to je v tom znat. A i to, Ze tfeba, ze za posledni ptlrok jsem byl na sténé tfeba 3x 4x... je to
jiny, nez kdyz ¢lovék tieba chodi jednou 2x tydné.

V: Tak to je velkej rozdil, no. A kdyz se ti povede ten strach n&jak piekonat, prosté cvaknes si, kam
potfebujes a vytesis tu situaci, tak jak se potom citis?

G: Bud’ jako lezu tak, ze ten strach nemam, coz je v pohodé, a i kdyz lezu tak, Ze ten strach tfeba mam
a uz se pak tfeba dostanu doll zpatky, tak jsem spis jako rad, Ze to mam za sebou. Nejsem takovej ten,
ze bych byl Stastnej, Ze jsem se piekonal, naopak nejsem vyznavacem tradi¢niho lezeni, jako Ze to
musis hlavou a na moral a tak, naopak jsem Clovek, kterej rad dela véci bezpecné a to vSude. Tak ze
lizt se ma podle me¢ bezpecné a ne, Ze strach musi$ potlacit, ale samoziejme n&jakej tam je, racionalni
nékde, nejsem Elovek, kterej by lezl do nesmysli a slazil se ptekonat hlavu a na boulderu si pod sebe
déaval jenom mikinu. Znam takovy, prej je to tak spravné, ale ja to délam blbé, jo.

V: Jasné.

G: Ale tak ja vyhledavam spis sportovni cesty, dobfe zajistény, nez ze bych sam sebe hnal do nééeho,
kde vim, Ze bych se necitil dobfe.

V: Tak Ze spi$ zistavas v n¢jaké komfortni zoné, kde mizes verit jisténi, sob€ a prosté je vSechno
jako bezpecny?

G: Jo. Jako, Ze neptijdu nékam na piskovec, kde prvni oko je v né¢jakych 10 metrech, tam mée
nedostanes.

V: Chapu, chapu. A mas v zivoté néco, kde pracujes se strachem podobn¢ jako na skale? Nebo kde ti
to jako ptfipomina?

G: Zajimava otazka, ne ze bych jako, kde bych pracoval s né¢im, kde se pravidelné bojim, krom jako
lezeni nebo asi ne nebo kdyz, tak je to néco dost jinyho. Tteba kdyz bych to vzal profesné, tak jako
taky tady mame docela dost divoky véci, obcas se ¢loveék boji, ze néco nevyjde, ale to je prosté tak
principialné néco jiného. Kdyz jako totaln€ néco poseres v praci, tak t€ maximalne vyhodéj, Ze jo, to
je v pohodg, ze jo.

V: Jo, jako nespadnes a neumfes.

G: No, takze asi ne, no. Na hloubku plavat nechodim, takze ne.

V: A mas tieba néjaky intenzivni zazitek z lezeni?

G: Co je intenzivni, tfeba na rozdil od toho, Ze jsem si vycvakl ty presky na ty feraté?

V: No, n€jaky silny to, no vycvaknout si presky, je dost neptijemny.

G: Nevim, no, to je takovy nepiijemny vlastn€ jak ses na zac¢atku ptala proc¢, co na tom jako cloveka
bavi, tak mam kamarada, ktery vlastn¢ slezl docela velky hory a fika, ze mu doslo, Ze vlastné nevi,
proc¢ to d¢€la, Ze ten vylet je ze vSech skoro stejnej, jenom krasny hory. A je pravda, Ze to mam tak
jako podobné, Ze mé to sice bavi, bejt venku v piirodé, cokoli, ale ve finale, kdybych se tam dostal
lanovkou, tak z toho mam ten pocit dost podobnej. Coz néktery lidi teda nechapou, ale.

V: Jo, lidi to maj rtizn€. A povedlo se ti diky lezeni zjistit néco o sob&?

G: To asi jo, tfeba to, ze nemusim cvicit jak mi fekl fyzioterapeut,ale Ze staci lizt a pak mé nebole;j
zada a rameno. Je to z logiky pohybu docela, coz to ted’ mimochodem ve svy bakalafce nebo
diplomce, ted’ nevim, se zabyva ségra. Ale no, taky uvédomit si ten strach, to bych si asl bez lezeni
myslel, ze strach z vejsek skoro nemam. To bude asi tak n€jak vSechno, no.

V: Jo? Tak jo. Mas jesté néco, co bys chtél dodat nebo k ¢emu by ses chtél vratit?

G: Nic nevim, nic si nevybavuju.

V: Nemas pocit, Ze bych se nezaptala na néco, co by ti k tomu pfislo vhodny?

G: Asi ne, asi jsme probrali takovy jako téma, kdyby sis na néco vzpomnéla, ze chces doplnit, tak se
samoziejmeé muzes kdykoli zeptat. Ale ted’ me nic nenapada.

V: Tak to bude vS§echno, dékuji.

G: Tak to bylo rychly.

V: Dalsi otazky uz nemam.



HORAC

V: Co té tak jako bavi nebo 14ka na lezeni?

H: Ale mé se hrozné jako na lezeni libi to, ze to ma okamzitej reward, jako ze to ma okamzitou
odménu. Protoze s kazdym krokem, co ty ud€las, tak mas najednou pocit, Ze jsi jako néco zvladl
jakoby vic real a proste ja vlastné nevim, jakej sport jesté existuje, kde bys m¢l jako okamzitou
odmenu, protoze jsi zvladl krok, jako jo, Ze vlastné to, ze prekonavas saim sebe kazdym krokem, v
podstaté. A to myslim, Ze je na tom uchvatny, Ze prost€¢ nemusis chodit pll roku do posilky abys mél
svaly, nemusis se naucit n€jaky raketovy sport, aby sis zapinkal, ale s kazdym krokem citis, jako ze
se$ dal a lepsi, vlastn€. A Ze prekonas ten strach sviij jakoby.

V: Hm, no a ten strach, bojis se nékdy u lezeni?

H: Jo, kazdou cestu se bojim a.

V: Kazdou cestu se bojis, jo?

H: No, kazdou, ale je to spis, jako zaleZi asi jako jak moc. JakoZe takovej ten lehkej strach, kterej
jsem schopnej ho ovladat, ze naptiklad v tom cvakani je asi nejvétsi, jako musim fict a Ze se mi jako
dost Casto stava, jako ze Clovek visi za ruku, ted’ tam jako vytdhnes to lano a vis, jak se ¢lovék zacne
jako klepat a tikas si a ted’ se jako nemuizes trefit do ty karabiny, Ze jo, se ti houpe, a to t& hrozné
vystresuje. Ja si v tu chvili jako snazim si fikat, nevnimej tu ruku, na ktery visis, to je jenom bolest, a
to t€¢ nema jakoby, to proste€ je v pohodé, to je jenom bolest a ty se idedlné jesté udrzis, Ze jo, to je jako
jenom strach v hlave. Takze ja se ji jako snazim né&jakym zplsobem jako vypnout ze svyho vnimani a
prosté se uklidnovat se jako a cvaknout to tam. Jo, ale bojim se jako. To a jako nejvétsi strach je asi z
toho padu, prosté. Coz je jako bych fekl, Ze je, ja bych to definoval tak, vlastnég, ze kazdej, kdo si
fekne o dobrani, tak se boji, protoze jinak by si nefekl o dobrani, ze jo.

V: Standardnég, pfesné jak lezes, mas provisly lano a je to jako nekomfortni. A napada t€ néjaka
situace? Teda ty si popisoval, Ze pii kazdym cvakani. To, kdyz cvakas 13 presek na jedny cesté...

H: No to neni pii kazdy, to az kdyz lezeS vysoko, az kdyz mas za sebou tieba, ja nevim 12 metrd,
nebo néco, ja nevim tieba tieti cestu nebo nevim, tak prosté uz to zacina byt to.

V: Jo, takze tam hraje faktor ta vyska, jak vysoko zrovna ses§?

H: Taky, vyska taky, u mé asi nejvyssi faktor hraje to, jak moc pod sebou mém posledni presku a pak
vycerpanost, no.

V: Jo.

H: J4 tedy nedélam upfimné to, Ze jako by, mé to v tu chvili ani nenapadne, abych misto toho abych
se tieba nechal, nebo abych spadnul, nebo prosté bych to jako vzdal, tak mi jako nenapadne, Ze bych
se jako chytil za jinej chyt, Ze bych to cvakal z jinyho chytu, Ze bych do dolezl dal. Coz vlastné je
feSeni, proste, ze kdyz uz nemtzes a vis, ze prosté padas, nebo ze je to v prdeli, tak se chytnes za
né&jakej poradnej chyt a zacvaknes si to a dolezes to jako normalné, ale to ja se spis poseru a jdu o ty
dva kroky niz, jako jo.

V: Jo.

H: Jo a pak to miZze, tfeba v pfevisech se tolik nebojim, protoze vim, Ze paddm jako do prazdna, Ze jo.
V:Hm.

H: Ze to jako tolik nevadi.

V: Takze padani do prazdna je lepsi, nez kdyz padas a mtizes se omlatit o sténu.

H: No urcité. Ten pad do prazdna si jako umim vic predstavit, jo tak jako klasicky zhoupnuti oproti
vici sténé a kdyz padas jako rovné, tak se tam prosté omlati§ no tam ti prosté nevim, no.

V: No, jako rozhodné se omlatis spis, to jo. A mas jesté né€jaky jako jiny typicky situace nebo né&jaky
jako silny zazitky, kdy ses bal?

H: Vim, Ze jako pfi tom lezeni mi jako hodné je neptijemny pielejzat ptes jakoby hrany, jako ze, jak
to fict, vypoukly hrany, jo to znamena jako kdyz pielejzas takhle, jo.

V: Jo. Takze kdyz lezes vlastn€ rovné a pak se to naklani jako dopfedu.

H: No, dopiedu. Tak tyhle hrany, to mi opravdu vadi, Ze jako by se$ takovej, ze kdyz t€ to tlaéi do
toho péasu, Ze jo a ty se§ tam takhle vyto a musiS... To téeba lezu jako mnohem lip, jako kdyz se
nebojim. M¢ tohle jako vadi prosté. Nebo kdyZz tam vylozené musi$ balancovat, tak takovy véci
nejsou moc prijemny, jako. Ale pak jako by hodn€ Spatnej zazitek mam vlastn€ z ferrat taky, a to bylo
vlastn¢ taky, kdyz jsem piecenil sily svejch kamaradd, ktery lezli jakoby v podstaté poprvy na
ferratach, takze dejme tomu, Ze to byla jejich, ja nevim, tfeti ferrata, ¢tvrta a oni jsou jako oba bych



ekl fyzicky zdatni, jsou to outdooristi, ale nejsou lezci a vlastné cely to bylo od zacatku $patné, jo.
Prost€ my jsme to naplanovali prosté az po obéde¢, vis, jako Ze jsme nestihali, od auta jsme vyrazeli
tteba v jednu, coz jako by bylo celkem ok furt, i takovy ferraty jsem lezl, ale v jednu a nemohli jsme
najit zacatek, takze jsme nejdiiv bloudili v krpalu hroznym, Ze jo a pak jsme zacali lizt tfeba ve tfi,
jako a ferrata méla trvat jako Sest hodin, jo.

V: Aha.

H: A ale Sest hodin, jako kdyz to umis, tak Ze jako a j& jsem takovej jako fuSer a dost na to seru,
prosté€ jako jdu na krev v tomhle, Ze si to nechci nechat ujit, prosté neumim fict takovy to, kdyz jsem
na dovoleny, Ze prosté bohuzel to dneska nevyjde, tak budeme misto toho se koupat v tom, v jezete,
prosté. A mé to proste sere a ja to prost¢ jdu dokazat. A tak jsme i pfes to §ly, no a pak, to bylo po
né&jaky hodin€ lezeni, kdy jsme jako vylezli tak sto metr, prosté, fakt kousek, tak prosté oni méli
strasné t¢zky batohy oba a tim, Ze to ani nebyli lezci, tak neuméli jako tu techniku lezeckou a kdmos
se tam prosté zasekl, Ze neveédél, co ma udélat za kroky, jo coz lezec by si néjak poradil, ale jemu, on
prosté nevedél, nevédel kam ja jako kam dat nohy, kam dét ruce, chtél se drzet, t€zkej batoh, no a
prosté v tu chvili jsme to n€jak odpiskali teda a ja jsem vlastné, ja kdyz lezu, tak nad tim moc
nepifemyslim, takze jako lezu, lezu, lezu, teda myslim jako ty ferraty konkrétné. Tak jako lezu, lezu,
lezu a ja se osobné tfeba nebojim na ferratach, ale tohle mé hrozné vydésilo, protoze vlastné ta holka
byla docela v pohodé¢, paradoxné, ale ten kdmos byl fakt vystreslej a ja jsem z né&j byl taky vystreslej,
jako Ze to prenesl na m¢. A pak jsem byl jako opravdu v prdeli, mél jsem stazenej zaludek, bylo mi
zle, z toho Ze musim jako né¢kam dold a ono lizt ferraty doli je hrozny, tam nevidi$§ na nohy totiz. A je
to jako fakt hrozny, a to byla jako docela tézka hora, takZe sem nevidél na nohy, prosté a do toho
tézky pasaze, takhle, j& za sebe jsem to asi slezl docela v pohodé, ale prosté pak jako jsem toho
kamose musi$ néjak dostat dold. No, takze jsem m¢l jako fakt strach, bylo mi blb¢ z toho, Ze oni to
fakt nedavaj. Ze sebe ne, ale jako proste€ z nich, Ze jsem je ptecenil. No a téch 100 metrti jsme lezli
dolt asi dvé hodiny, proste to bylo fakt hrozny. Uz jsem se fakt t€Sil na zem, az se dole dotknu zemé.
Tak to byl asi jako nejhorsi zazitek z lezeni, co jsem kdy zazil. A vylozené jako lezeni, lezeni, nevim,
m¢ jako spi$ napadaj takovy, ze spaleny ruce o lano, kdyz ti nékdo padé a ty ho tahas zepiedu a ne
tady, Ze jo a instinktivné.

V: No, aha.

H: No, takze takovyhle, jako pfi lezeni, takovy ty klasicky, Ze se bojis, ze je to nad véci, ze nékde
visis, bojis se, Ze spadnes.

V: No a tady v ty situaci, kdy nékde visis, samoziejmé nemas cvaknuto, Ze jo, nejlip je posledni
preska pod tebou dost hluboko, tak co s tim délas? Kdyz se bojis, mas néjakej zplsob, jak s tim
pracovat?

H: Hm, no mé pfijde, Ze se jako zaseknu, prosté€ si odsednu a tfteba dam pak druhej pokus, anebo ja
nad tim nepfemyslim jako moc, Ze prost¢ lezu, lezu a nepremyslim nad tim co jako lezu, a to je
idealni jako. Pak mi to jako moc netizi jako, no. A jesté k tomu ted’ jako prekvapuju sam sebe,
posledni dobou, Ze tfeba vynechavam presky, coz jsem jako diiv absolutné ned¢€lal. Ale mé to prosté
né&jak jakoby nevim, jak nad tim nepfemejslim, tak prosté udélam o dva kroky vejs$ na néjakej lepsi
chyt, kde se jakoby lip navesis, nez abych cvakl presku, aby ses nahodou nezhoupnul niz, jako prosté.
Ale vylozeng, kdyz jako by jsou né&jaky situace kdy se mi jako nechce, tak se zaseknu. Tam jako, tam
asi nic, proste se zaseknu a pak jdu dola.

V: Jo, radsi prosté popolezes kus doli, kde uz ses vlastné zase u presky a mizes si v klidu odsednout.
H: Bud’, anebo se necham spustit dolti uplng. Prosté nevim, jako by nemam vyloZzen¢ asi Ze bych si v
tu chvili fekl, tak ted’ proste. Jako samoziejmeé obcas mam takovy ty, Ze se hecnu a jsou to vétSinou
jako by, jsou to vétsinou kroky jako kdyz pumpujes, musis to vypumpovat, aby ses nékde chytil.
Takovyhle jako, to se tfeba hecnu a udélam to, prosté vis, ze to bude drzet, tak se tam chytnes, ale
jako Ze bych se tam slozit€ a jako ne, to fakt ne, no.

V: Rozumi$ né&jak tomu, proc¢ se na ferratach nebojis a na skale jo?

11: 37

H: M¢ pfijde, Ze ferraty prosté nejsou tézky, prosté, mi to piijde takovy, jako, jednak se$ furt jisténej, i
kdyz teda kdyZ bys spadl, tak se strasné¢ rozsekas, je to horsi nez na skale.

V: No prave.

H: No, ja vim. Je tam prost¢ to lano, kteryho se mtizes chytit, to je jako zabradli, prosté. Kdyby bylo
zabradli na sténé, tak se taky tolik nebojim. To je prosté jako kdyZ hrajes na druhyho, nebo ja nevim,



takovy, ale taky mé to piekvapilo letos. Zrovna jsme byli s Frantou pravé ve Svycarsku a ani jednou
jsem se nebal, prosté. Vlastné€ jsem sdm nechapal, Ze prosté mi to bylo Uplné jedno, prosté, ja nevim.
V: Hm, zajimavy. Pak si jesté¢ mluvit o téch vypouklych ¢astech, kdyZ ti normalni kolma sténa
prechazi v rajbas? A je to takovy jako asi exponovany, tam rozumi§ tomu, proc je to nepiijemny misto
pro tebe?

H: Ja si myslim, Ze je to z toho divodu jakoby ¢lovék ma pocit, Ze je naklonénej dopiedu, tak mu jako
podjedou nohy a jakoby ptepadne, ze jo. Nebo jak to fict? Jako ja nevim, kdybych se tady ptedklonil
na zemi, jako normdlni, Ze jo, a pfedklonila se moc, tak padas doptedu, Ze jo, coz se na ty stén¢ jako
nemuze stat, ze jo, logicky, ale mam takovej pocit, jako kdyz jsem moc nahnutej dopfedu, zZe mi z
toho ta noha vyjede, prosté a to je jedna véc a druha véc je, Ze jako by mam takovej trosku pocit, jako
padu dozadu, Ze v tom smyslu, ze kdyz jses v né€jaky vejSce a ted’ vylezes tieba, to mi taky vadi kdyz
vyleze§ vylozené jako na ploSinu, jako tfeba finalni, nebo né&jakej stup nebo ja nevim, prost¢ jako, tak
to mi taky vadi, Ze mam pocit Ze bych se vyzvednul a tu nohu mam jako takhle a tdhnu to nahoru jako
proste jo.

V: Aha.

H: Ze t& jako ta hloubka stdhne, jako, nebo jak to Fict, prosté. Takovy prosté, jako Ze tam visis pies
previs a aaa, proste chci dopiedu a najednou padas jako z filmu, nevim, takovej pocit mam z toho.

V: Hm. A pozorujes, ze by se né&jak lisilo to, jak prozivas strach ted’ka a jak tomu bylo, kdyz si teprve
zacinal lizt?

H: Clovége, ja si myslim, Ze jsem se asi bal mii.

V:Hm.

H: Ale, bal jsem se asi min, ale myslim si, Ze ted’ si vic uvédomuju, nebo piemyslim vic nad téma
padama a tomu co se muze stat. Ale zaroven jako by, jak jsem fikal, vynechavam tieba presky a to
jsem diiv nedélal a ja si myslim, Ze je to trosku jako by tim, tim, ze kdyz je ti jako tfeba 18, tak prosté
mas pocit, ze mizes dobyt svét a jako by, nevidél jsem tam za tim asi mozna takovy to, Ze musis
opravdu dfit, kdyZ jako a to je s ¢imkoliv, jako kdyz se za¢neS uéit na hudebni nastroj ve 12 letech,
tak ti jako nepfislo, Ze je za tim néjaka extra cesta, prosté si hral a ono to néjak §lo. A to jeis tim
lezenim, prosté, ale prosté ted’ jsem neustale zaseklej na né€jakejch Sestkach, Sest plus max, jako jo a
prosté vim, Ze aby se to n¢jak posunulo, tak to stra$n¢ moc bude chtit usili, a to jsem si v téch 12 tfeba
neuvédomoval a bral jsem to jako néco novyho asi a néco takovyho, co mtizu jesté objevit, co mé
jeste potka a. Prosté no takhle, kdyZ se§ nezkusenej, tak se podle mé boji§ mii obecné, Gehokoliv. Ze
nevis, co to vSechno muze jako zpUsobit. A tak samoziejmé, to stafi, Ze jo, se§ obezfetnéjsi. Vis co,
hypotéka na krku, nemtizes se tady zrakvit.

V: A mas néjaky postupy, co ti pomahaj ten strach néjak ptekonat, néco s nim udélat? Treba se snazis
se nesoustiedit na to, co t€ boli, ve chvili, kdy cvakas, tak jesté néco takovyho? Nebo co si 1ikas, kdyz
prelizas n¢jaky vypoukly misto?

H: No, bud’ jako nefes to, si fikdm nebo si s kamaradem povidame u toho a pak to vylezeme jak nic,
to je prosté vilbec t€zky, to nepfeme;jslis jako viibec. A pak teda jesté, dost Casto si fikam, ze ted je to
teda dost tézkej chyt, z toho, jak se mam nacvaknout, se posrali, vi$, co a bla bla bla. Ale zaroven si
jako feknu, no dobfte, kdyz tady to prelezu, tak tieba se to da nacvaknout z chytu, kterej je vejs, takze
prosté jako do toho jdu a myslim si, Ze vlastné je to taky jako uz n&jaka znamka toho jako, Ze trosku
mas povédomi o tom lezeni, ze vlastné nevytadhnes, co to jde, ale proste se snazis najit n¢jakou dobrou
pozici z ktery to jde, jako jo.

V: Hm, jo.

H: Ackoliv tfeba uz to cvakani je uz pod tebou a je to mozna jako nepiijemny, tak asi, ale mas tam
krasnej chyt prosté. Tak, ze jako by, takze na to jako by prosté dost ¢asto se tieba stava, Ze mas prosté
debilni chyty, ze kterych mas cvakat, a pfitom by stacilo si popolizt o ptll metru vejs a tfeba o metr a
najednou mas prosté super chyt, Ze jo. Takze se jako by pak snazim fict, tak tady to jako mozna se na
to vykasli a zkus to pfekonat a jako se podivej o metr vejs a z toho to cvakni a tim jako by se snazim
néjak prekonat, no.

V: No, tak ze vlastné radsi néjakym zptisobem vydrzis ten strach a popolezes o kus vis, kde ta pozice
bude mnohem komfortné;jsi?

H: No, ono to tak vétSinou bejva.

V:HmM.

H: Myslim, Ze je to docela jako pravidlem pfi lezeni.



V: A jak se citi§, kdyz mas na né&jaké cesté strach a prekonas ho, kdyz jako prelezes néjaky slozity
misto?

H: Hele ja nevim, v ten moment se asi necitim, Ze jsem jako né&jakej borec nebo co, ono to slozity
misto vétSinou nebyva jako na konci, je nékde uprostied, takze vis, Ze mas pied sebou jesté ptulku
lezeni a ani jako pak si nefikam, hele ja jsem jako dobrej. J4 mam asi spis z cely ty cesty pocit, Ze
jsem jako dobrej. Ted je tady jedna Sestka, co ma po sobé dva previsy, kousek po sobé a ja jsem ji ted’
vylezl bez odsedu. A pak jsem si tak fikal, ty vole, ze jsem ji vylez. Byl jsem napumpovanej jak svine.
A to je asi jako dalsi véc s tim strachem, Ze jako by se snazim pracovat s tim, ze jako by kdyz t€ boli
ruce, Ze to neznamena, ze to neudrzis, Ze to je vylozen¢ jako psychickej pocit, ze se snazis, se jako
uklidnit, Ze tu silu jako realn¢ mas, ale je to pocit, kterej je nepiijemnej a to je stejny, jako kdyz
zadrzujes dech, prosté si myslis, Ze se udusis, ale pfitom mas idealn¢ jesté 5 minut, jeSté rezervu, nez
by se ti odkrvil mozek a ani to ne, nez by si omdlela, teda spis jako. Ale ja mam spis dobrej dojem z
cely ty cesty, Ze a nejlepsi dojem mam z toho, kdyZ vyloZené jsem nateklej a lezu dal, lezu dal a fikam
si, to pfekonam, to pfekondm a uz jsem tieba ve tfictvrte, ze jo, vlastné to uz dam, to uz dam a jako
bolest, bolest, bolest, vi§, co a uz je to fakt jako pain, ale proste ja si vzdycky fikdm, ty vole, ser na to,
prosté bolest a fakt jako by rychle to jako odlez uz se$ skoro nahote, jako. No a pak jako by kdyz uz
cvaknu tu posledni, tak uz mam dobrej pocit, Ze jsem si daval cest, protoZe jsem si fikal a moje ruka
bolela a ja jsem se posral prosté, to ne, takze jsem to prosté prekonal.

V: A Ze se vlastné v tomhle mize$ néjakym zpisobem opfit o tu zkusenost, Ze i kdyz té ty ruce boli a
mas pocit, ze uz se neudrzis, tak kdyz pockas a vydrzis to, tak se vlastné nepustis, ty tvoje ruce to
jesté vydrzej.

H: No, je to tak urcité. ProtoZe ten moment toho pusteni je, ja si to myslim, Ze je to ve vétSing piipadi
spis reflex nez néco nez prirozeny. Protoze ty se$ fakt jako schopnej drzet dlouho, ale ten reflex,
kterej jako prosté tam ti mozek tika, ze to jako boli a ze jako co se stane, kdyZ se pustim, pane Boze ja
jako spadnu a budes se bat jesté vic a tohle ti jako najednou podle mé hrozné€ posouva dold jako.

V: Hm.

H: Ale kdyz vis jako ze to maji to tak vSichni, ze jo, tak ti profi horolezci, taky je to boli, jako prosté s
tim pracujou a jdou dal.

V: A znas$ néjaky situace, kdy se boji§ ve svym normalnim zivoté, ktery ti piijdou, Ze se jako podobaj
tém lezeckym situacim nebo kde chces pouZit ty zpusoby, ktery si ziskal a osveéd¢il pti lezeni?

H: M¢ ted’ko napada jedna véc, ale je to strach, j& mam uzkosti a kdyz jsem jako v ty uzkosti jsem a je
to hrozny, bych to pfirovnal k ty bolesti a kdyz ji pfekonas, tak to zacne byt jako normalni. A pfijde
mi to jako dost podobny tomuhle. Prosté jako kdyZ tomu das $anci, ¢as, ptekonas to, ze to boli, tak to
vylezes nebo ala tak se§ zase v pohodé. Ze je to jenom stav né&jakej.

V: A ty v tom stavu jako vydrzis, at’ je to jako tfeba bolest rukou pfi lezeni nebo.

H: No jasné. A Ze to jakoby, Ze je na to tieba nahlizet, to je spi$ ve vztahu k tém tizkostem, ale mozna
i v tom lezeni, Ze je tfeba na to nahlizet jako z tietiho pohledu a Ze to je jenom néjake;j stav, kterej,
jako si ho zhmotnit, prosté to je jako takovej Casovej usek, kdy se citi§ nekomfortne.

V:Hm.

H: A Ze to neznamena, Ze se tak budes citit vzdycky a furt a do konce zivota a ze prosté to zas pomine
jako, no. No jako u toho lezeni to boli, boli to dal a vic a vic a n&jak to prekonas a vis, ze t& éeka
né&jakej ten cil a uleva a dobrej pocit, ja nevim jako prosté. Pfijde mi to jako asi tak podobny a jinak
mi asi nenapada situace kdy bych jako ptekonaval strach néjakym takovymhle, Ze samoziejmé asi
predchozi zkusenosti, to znamend, Ze kdyZ se né¢eho bojim, tak se snazim si fict, jestli jsem néco
takovyho uz zazil a jakej byl jako vysledek z ty situace kterou jsem zazil a jestli ma smysl se jako
kvuli tomu bat jakoby. Takze by jako §lo vyuZit to lezeni v tom smyslu, Ze jako kdyz uz jsem parkrat
spadnul a jsem furt Zivej a nic se mi nestalo, tak to asi tak hrozny nebude, Ze jo. A dost mi teda musim
fict pomaha sledovat na instagramu pady vlastn€ na stén¢ a na skalach a tak, mi to docela pomaha,
jako tika, Ze to GpIné nesnasi, ale mé pomahd se tomu strachu postavit timto stylem, Ze se na to
divam. Ja tieba se bojim pavoukt a ja jsem si zamérn¢ jako na instagramu nasel profily pavoucich
jakoby farem a tam davaji jako pavouci videa a ja se koukam bézné na Frantu a takovyhle véci a
vlastné bojim se jich uz min, prosté. A tim, Ze koukam jak ty lidi vlastné padaj, tak uz se taky jako
tolik nebojim, mozna.

V: Jo, takZe vlastné opakovan¢ sledujes, jak n&jaky lidi padaj a predpokladam, ze to ma jako ten
zavér, ze jsou pak v poradku a zivi.



H: Jo, jo tak ma to tenhle zavér, ale oni tieba padaj fakt na piskovcich, kde padas tfeba 30 metrti a
tokovyhle jako by, nejsou to zadny takovy jako my tady, Ze jo. Ale piesto tohle mi dava jakoby
né&jakej vhled toho, jak mize néjakej ten pad vypadat, jak to mize dopadnout a mozna mi to jako vic
otuzuje, no.

V: Hm, pékny. Tak jo, mas jesté néco, na co jsem se tfeba neptala, co bys k tomu chtél dodat? Nebo
néjaky téma, ke kterému by ses chtél vratit?

H: Tyjo, mé nikdy nenapadlo, ze kdybych veédél, Ze bych jako bejval kdybych byl mladsi asi a za¢inal
s lezenim, ze bych si asi nechal zaplatit néjaky kurzy nebo néco, protoze jsem si urval poutko uz a ja
nevim jestli vi§, co to je.

V: Ne.

H: To jsou takovy jako typicky lezecky trazy, Ze prosté mas takhle jako prosté slachu a poutka ti
drzej jako tu Slachu u ty kosti a kdyz jako mas Spatnou techniku, tak zaberes a ta Slacha se ti prorve
pres to poutko, Ze jo. Takze to jsou takovy jako, Ze jo, takovy debility jo. Takovy jako, nez jsem
vubec zacal mit instagram a zacalo bejt populdrni to lezeni a tak, tak jsem popravdé tu techniku nikdy
nijak nefesil, prosté jako lezes, vi$ co, ani t& jako nenapadne, Ze si jako muzes udélat néco s prstama,
jako Ze je n¢jaka technika prosté. Pokud teda nechodis do néjakyho oddilu, kde t€ jako ucej. A
vzdycky jsem si jako fikal, ze ty urvany poutka, Ze se jako miize stat nékomu, kdo se jako leze
osmicky a vej$ a stalo se mi to prosté na Sestce, a to je takovy nepfijemny, no. Takze strach z toho asi
nemam, vlastné asi, Ze bych si urval n¢jaky do budoucna, z toho strach nemam, zas je jako kvuli tomu
musim tejpovat, takze to mam zpevnény, ale tak takhle.

V: Tak jo. Tak ja dekuji.

H: Neni zac.

KAMIL

V: Co té€ bavi na lezeni?

K: Ja jsem zacal lizt na vysoky skole, ze jsem to zvolil jako télocvik, protoze mi to pfislo jako nejlepsi
télocvik, kterej jsem chtél vzdycky vyzkouset a mél jsem tu moznost. A vlastn€ v tom pokracuju dal,
ze se mi to libi... Nekteti lidi fikaji, Ze je to porad stejny. Lezes nahoru a dolu. A mé se na tom
naopak libi, jak je v§echno... jak je kazda ta cesta upln¢ jina. Jak ptijdes kamkoli, venku, jak je kazda
oblast jina, jak je kazda sténa jina. A Ze zkousi$ néco jinyho a Ze je to zapojeni jak hlavy, tak svali.
V: Umhm. A zaziva$ n€kdy strach pfi lezeni?

K: Ja v podstaté... abych to specifikoval. Ja teda nejvic lezu asi na stén¢.

V: Uhm.

K: Do toho obcas jezdime na skaly, ale spis$ jako skalni stény. TakZe jednodylkovy. Nelezeme vysoky
stény.

V: Jo.

K: A ted jsme zacali jezdit jednou za néjakou dobu, tak jednou, dvakrat do roka jezdime na feraty.
V:Hm.

K: Jestli zazivam strach? No, to je... Na sténé vlastn¢€ viceméng¢... Vlastné vzdycky poiad. U vseho.
V: Vzdycky, pofad u vSeho. A napada té néjaka situace, idealné na skale, kdy se bojis? Bud'to typicka,
nebo n¢jaka nedavna vzpominka?

K: Eee, tak. Eh. Mizu vypravét historky.

V: No samoziejme.

K Tak teba ted’ka jsme lezli... Tak jo. Tak nejdiiv za¢nu s historkou. Slafioval jsem ze Svatyho Jana
pod skalou, jo, tu vysokou horu, tak od kfize jsem slafioval do jeskyné. A té€sné nad jeskyni jsem
zjistil, Ze mam na lang uzel.

V: Umhmm.

K: TakZe jsem se tam n&jak zacvak, v pohodé, pfitahl jsem si lano, rozmotal jsem uzel, ale uz jsem
nebyl schopnej se vyhaknout z toho cvaknuti. Takze jsem tam pét minut asi bojoval s tim, abych se
vibec vyhaknul z ty karabiny. A tam jsem zazil hodné velky strach a uz jsem se bal, ze budu muset
volat zachranare, protoze jsem nebyl schopnej se dostat sni dolii ani nahort a hlavné mi dochazely
sily. ProtoZe ¢im vic jsem se snazil, tim vic jsem panikafil, ze mi to nejde.

V: Umhm



K: Az se mi to povedlo, tak jsem byl tak vysilenej a psychicky zni¢enej, Ze jsem nebyl schopnej skoro
to dodélat.

To bylo tfeba, jednou se mi takhle stalo, to bylo roztomily. Ale nezabil bych se, ale bal jsem se, ze
budou muset pro mé jet hasici nebo slanit shora. To bylo takovy prvni. Tedka ned4dvno, se mi vlastné
stalo to, Ze, jsem byl lizt tady na Braniku a ja jsem lez nahoru a kamarad lez za mnou a j4 jsem ho
dobiral, ale neméli jsme mezi sebou vizualni ani akustycky kontakt. Ja pouzivam chytry slova...
Takze jsme se ani nevidéli, ani jsme se neslyseli — ¢esky. A ja jsem tak néjak byl nahote a dobiral
jsem ho, spi§ tak n&jak pocitové. Ze jsem citil volny lano, tak jsem dobral. A najednou se lano
prestalo hejbat a ja jsem nevédél, co se déje. Nevidel jsem ho, neslySel jsem ho. A neZ se to vyftesilo,
tak jsme nebyli deset minut schopny jakoby se domluvit, jestli nahoru nebo dolti. A ted’ ja nevédél, co
se mu stalo, jak se mam dostat nahoru, protoze... No a bylo to takovy docela nepfijemny, protoze
jsem se bal, abych jeho nespustil, kdyby se néco stalo, kdybych pustil to lano; abych se ja sam
neodvazal, kdyz bych se potieboval podivat. Tak to jsem zazival docela nepiijemny chvile.

V:Hm

K: To jsou teda historky, no. To se mi d&je. Jinak, kdy se tfeba bojim na feratach...

V:Hm

... tak tam se leze ve vysokejch... Tam vlastné ve feratach se strasné rychle dostane na mista, kam by
se jinak nedostal, at’ uz vejSkoveé nebo na n€jaky oblasti, ktery jsou hodné exponovany a takhle. A tam
se Clovek jako muze zacit bat. Co je jako pro mé dobry, kdyz jsme lezli, tak nad tim nepfemyslet a
fakt si chytit naky svoje tempo a jenom lizt, piecvakavat, nepiemyslet a nekoukat dolii. Nejhorsi bylo,
kdyz jsme tieba takhle lezli na skale a bylo tam hodné¢ lidi na téch feratach a museli jsme Cekat.
Protoze v tu chvili za¢ne ¢lovek... prosté visi v sedaku, takze mu zacnou natykat nohy, a hlavné zacne
premyslet nad tim: ,,Mam s sebou tohle?*. Clovék se podiva dolti a zaéne, ta hlava se mu najednou
rozjede jinym smérem. A ja jsem se za to nenavidél, ja jsem tam prosté visel a zacal jsem se bat,
zacaly se mi potit ruce, ale vlastn€ do ty doby, dokud jsem se nezastavil, tak to télo chytlo nakej sviij
rytmus, ta hlava jenom pifemyslela nad tim, abych ud¢€lal spravné to, co mam. Abych dal nohu, kam
mam, ruku kam mam dat, abych spravné cvaknul a vlastn¢ nemohla pfemyslet nad tim, Ze jsem ve
vejSce a ze se muize cokoliv stat.

V: Umhm

K: Takze tak jako zazivam ten strach

V: Umhm. Takze ty, kdyz si vysel pii tom slafiovani, tak si fikal, Ze si panikafil a furt t€ to vysilovalo,
furt to bylo horsi a horsi. Povedlo se ti se v néjakou chvili se zklidnit, nebo si prosté jenom panikafil a
pak se ti povedlo se z toho vyhaknout?

K: Tak ono to bylo tak. To jsem byl na rodinym vyletu, takze nahote na ty skale stal muj otec, kterej
pak se Sel podivat trosku dal, aby se podival, jak slaiiuju. A pak jsem na n¢j koukal a fikal jsem si:
,»Ok, tak tata se na meé kouka®. Ja mél na zadech batoh, mél jsem normalni boty, nemél jsem lezecky.
A vlastné stalo se to, ze ja jsem nebyl schopnej se zapfit o skalu a zvednout se o téch dvacet ¢isel,
abych si uvolnil tu odsedku. Na zacatku jsem byl jako v klidu, fikédm si: ,,Sedim v odsedce. Nic se mi
stat nemuze.*. Ala ¢im vic jsem se zacal snazit, tak ono uz to bylo docela daleko jak se to lano
protahovalo a s kazdym dal§im snaZenim se jenom protahlo to lano a vlastné se jakoby nic nezmeénilo.
Ze jsem se snazil &im dal vic a ¢im dal vic mi tam chybély ty centimetry, no. Snazil jsem se uklidnit.
Rikal jsem si: ,,Hele, ok, mas s sebou telefon, mas tady rodinu, zatim dobry. Mas s sebou n&jaky
vybaveni.“. ProtoZe ja jsem na tohle docela opatrnej a jsem takovej ¢lovek, kterej ma rad vSechno
dvakrat, takze ja, kdyz lezu, tak si vétSinou vybaveni beru dvakrat, kdyby mi jedno upadlo. Je to i to,
ze mi to dava pocit jistoty.

V:Hm

K: TakZe si vezmu v§echno dvakrat. Rikam si: ,,0k, mam tady vybaveni.“ Tak jsem si tam udélal
néjaky prusiky, néjakou smyci, dal jsem si do toho nohu a zacal jsem se zvedat pfes tu nohu.
Jenomze, jak jsem se zvedl ptes tu nohu, tak se mi povedlo vycvaknout odsedku. Jenze v tu chvili
jsem zjistil, Ze jediny, jak ja se drzim abych nespadl je, ze stojim v tom popruhu na té noze a nedrzim
si lano.

V: Fuj

K: To mi zaclo bejt trochu neptijemny.

V: No, to chapu.



K: A tam jsem zadal trochu panikafit a uz jsem nemél svaly. Vlastné kdyZ jsem slafioval... Clovék by
m¢l slanovat jako postupné, tak ja jsem si lehce, nebo myslel jsem si, Ze lehce, jsem si poustél lano a
sjel jsem najednou tfeba o tfi metry najednou, tak néjak padem.

V: Ehmm

K: Takhle se mi to hezky povedlo, no. Takze jsem se pak slanil do jeskyné. Jesté se mi na konci snad
chytlo triko nebo néco do slanitka, takze tam se mi stal dalsi problém. Ale to uz jsem byl... to uz jsem
né&jak zvladnul. No a v jeskyni, zatimco zbytek rodiny Sel okolo, j& jsem si musel dat tfeba deset minut
voraz a fakt jsem se bal. A pak tam byla jeSté druha ¢ast z jeskyné doli, a to jsem hodné cekal a
hodn¢ jsem si to zkontroloval a hodn¢ jsem se dival. Fakt to bylo hodné neptijemny.

V: To vétim. Takze ti vlastné pomaha si to zkontrolovat, zajistit si, Ze mas vSechno dvakrat.

K: To, co mi tfeba délame, nebo, co jsme délali posledné, kdyz jsme byli praveé s kamaradem na
feratach, kde jsme lezli osmihodinovou feratu ve Svycarsku.

V:Hm

K: Kde ¢loveék nechce zazit priisery, at’ uz kvtili cenam zdravotnictvi a takhle. Prosté nechce ve
Svycarsku, aby se mu n&co stalo. TakZe vlastné kazdy rdno, neZ jsme vyrazili z ubytovani, tak jsme si
stoupli do kruhu. Bylo nas Sest. Tak jsme staly v kruhu a vlastn¢ jsme stali pfed batohem a fikali jsme
kazdej z nas, co tam v ném ma. A kontrolovali jsme, jestli v§ichni mame vSechno. Takze jsme se
prostiidali, fikali jsme si, co mame, a kdyz nékdo néco nemél, at’ uz to bylo piti, ¢elovka... nevim...
takovyhle véci... 1ékarnicku mél jeden z nas, druhej mél zase nahradni lano, n¢jaky takovyhle
vybaveni. Takze jsme jako prost¢ takhle byli v kruhu a fikali jsme si kdo co ma. Coz potom byla véc,
kdyz jsme lezli a za¢al jsem si fikat: ,,Hergot, co tieba lékarnicka?* Tak jsem si vzpomnél: ,,A! Tu ma
tahle osoba.“. Takze udélat si check toho batohu pted tim, nez ¢lovek leze. Pak mu to vyeliminuje
hodné téch véci, kdyZ uZ je na skale a za¢ne si fikat, co viechno ma, co viechno nema. Ze si
zkontroluje, co v tom batohu mé a mé nékou jistotu, vi, kde to tam je. Plasténka, teply obleceni, prosté
véci, co si ma Clovek pripravit, kdyz ptijde neptiznivy pocasi, celovka schazi potmé, kdyz se to
prodlouzi vechno.

V: Jo. Takze, kdyz se bojis, Ze se nékde blbé zaseknes, néco se ti stane s lanem... tak ti pomtze, kdyz
vi$, Ze s sebou mas nahradni lano, naptiklad.

K: Jo. Anebo, Ze ani ne ty, ale Ze to mé tieba nékdo jinej. Ze si feknes: ,,Jo, hele vim, Ze on to ma.« A
tak prestanes troSku panikafit a vis, Ze se to da fesit. Nejhorsi je podle mé jakoby, védét, jak se z toho
dostat, ale nemit ty véci k tomu. JakoZe ¢lovek se nékam dostane, potiebuje slanit, a to slanitko mu
upadne. A ted jak dolt. To je podle mé to nejhorsi, co se mize stat. Jakoze, €lovek vi, jak na to, ale
nemuze, protoZe mu néco chybi.

V: Pokud mas jeSt¢ HMS karabinu, tak je to dobry.

K: Jo, to se d4, ale ne kazdej to umi a kdyz to ned¢las, tak ¢lovek miize udélat hodné chyb.

V: Ano, je to nepiijemna situace. Mit v té chvili nahradni jistitko na sedaku —

K: Sice to je vaha, ale da se to.

V: Hm. A na ty feraté, kdyz si zacal... Vlastné jsi fikal, Zze dokud jsi lezl, tak to bylo dobry a jak jsi se
zastavil a zacal jsi pfemyslet, tak jsi se zacal bat.

K: Jo. No.

V: A co pak s tim v tu chvili? Dé&las s tim néco?

K: Jako vlastnég, kdyz se nad tim zamyslim, tak kdyZ jsme zacali lizt ty feraty, jako ipIn€ neznali, jen
jsme slyseli, hele lezou se feraty, nasli jsme si, Ze potfebuje$ néjakou brzdu, asi helmu, jsme méli jako
cyklisticky, kdyz jsme byli poprvy a ze jsme o tom nic nevédéli, jak je to nebezpecny. Tak jsme to
jako lezli a méli jsme spis §tésti, Ze se nam nic nestalo a ¢im dyl lezeme, tim ziskavame vic ty
zkusenosti a dejme tomu i tu jistotu. Ze se fekne 4 tohle uZ se stalo, nebo prosté, Ze se stali se oblas
jenom troSku uklidnit anebo kdyz jsem vyslovené jako by, Ze se mi nechce, tak to, co tfeba pomaha
me, je zacit se bavit s tim, co je pfede mnou nebo za mnou, at’ uz tieba je to nékdo koho znam, nebo
neznam a vlastné, kdyz se ¢lovek zacne takhle bavit, tak se ty myslenky rozutecou jinam. A idedlné se
jako viibec nebavit o tom, co se déje a panikafit, ale zacit se tieba bavit o tom, co si dame vecer k
vecefi. To je takova véc, co t€ odreaguje a vlastné zacnes nad tim premyslet trosku jinak, uklidnis se a
ses schopnej jit tou automatikou. Problém je nad t€éma vécma moc premejslet.

V: Jo.

K: To si tu hlavu strasné rozhodis.



V: A mas tieba n&jaky ty situace vytipovany, kdy vzdycky se bojis? Ze jako vig, e kdyz si naleze$
blb¢ tady nebo nevim, kdyz se dostavas do situaci, kdyz jako, ze se bojis Castéj nez?

K: Ja tfeba vim, Ze kdyZ prosté mam jako relativné slabsi ruce, ramena, a jesté ke vSemu jsem si to
rameno pred par lety vyhodil, takZze v urcitejch pozicich, ne Ze by se mu néco d¢lo, ale to télo zacina
né&jak prostestovat a ja vim, Ze se mu to jedno rameno nelibi, Ze je v né€jaky pozici. Tak Ze vim, Ze
pokud mam nékde viset dlouho na rukach, tak ze vim, Ze mi to télo odejde. Jako vim, Ze kdyZ stojim
nékde na nohach, tak vim, ze ty nohy to v pohodé¢ vydrzi, kdyz se ptidrzuju, ale kdyz né€kde visim na
rukach a v tuhle chvili bych se mél nékde zastavit, tak vim, Ze prosté za¢nu panikaftit, zacnou mi
otékat ruce, tak tomu se snazim co nejvic vyhybat. Nebo pielézt to co nejrychleji co to jde. I za cenu
toho, Ze to nebude Uplné elegantni, ale vim, Ze kdyZ pied sebou vidim tfeba néjakej previs nebo néco
tézkyho tak vim, Ze jestli se tam zastavim, tak se prosté $prajcnu, seknu a prost€¢ musim to dat na
prvni dobrou a rychle.

V: Jo, vyhodnoti$ ptfedem, zkouknes ptevis, tohle prost¢ musim pielizt. A zménilo se n€¢jakym
zpusobem, jak prozivas ten strach, jak s nim pracujes ted’ka, kdyz uz mas néjaky zkusenosti, oproti
tomu, kdyz si zacinal lizt?

K: Jo, tim, Ze ja jsem zacinal lizt na vejSce, bylo to na vysoké Skole a byl to kurz, tak nas zacinalo
hodnég, cvicili jsme i pady a pamatuju si, Ze pady jsme tieba cvicili ¢tvrtou hodinu. Jako by ¢tvrtej
nebo patej tyden semestru a jestli nas tak chodilo tak jako 16, tak po cvieni padii nas pfislo 8 a uz ty
lidi nepftisli. Prosté cviceni, a to byl jen jako pitomej 2 metrovej pad, byl kontrolovanej a cvicenej a
oba dva o tom vedéli, jak jisti¢ tak to, tak 8 lidi uz nepftislo. M¢ to tenkrat n¢jak nevadilo, nevnimal
jsem to, ale vlastné potom, se stavalo to, Ze jsem si neustale ménil istice, nebo jako pofad jsem nemél
stalyho jistie a kdyz tomu ¢lovéku dole neveris, tak vlastn€ se zacnes bat a uz jako ani uz nechces jit
do toho padu a dfiv nez bys spadnul, tak to vzdas, coz t&€ moc neposouva, ale mas jako jistotu. Takze
jako by bojim se vim, nemél jsem zatim zadnej velkej pad, nastésti, to tady zaklepu, ale asi se bojim
jako vic, jako Ze si myslim, Ze uz jsem lezl lip a ze mé omezuje jako ta hlava, Ze tieba na ty stén¢, kde
vidis ty barvy, tak ja vidim ty barvy a vim, co mam ud¢lat, ale vim, Ze to nedam, jako Ze tak to radsi
vzdam. Ze se jako nehecnu, ne§ahnu tam a tieba spadnu, jako nechce se mi do toho, fakt se mi do
toho nechce a je hodné zptisobeny hlavné tim, Ze jsem nevéfil tomu dole.

V: Takze to je pro tebe dilezity faktor, kdo t€ jisti?

K: Jo, jako to je hodng, jako ze at’ uz to je nezkusenost nebo i vahovej rozdil, kdyz vis, Ze té jisti
nékdo, kdo je tieba o 20 kg leh¢i a ty bys mu do toho blbé spadnul tak vis, Ze se jako mtzete potkat ve
dvou metrech a pokud od to drzi blbé a skfipne mu to ruku, tak jako to pusti, no. Tak takovyhle véci a
presné nad tim ¢lovek premejsli, Ze jako je potieba mit stalého jistice, nékoho, komu ¢lovek diveruje,
a nékolikrat mu do toho spadnout a védeét, jak se chova on a co to s nim udela a co udélas ty a tak.
Proto tfeba ty feraty, kdy je ¢lovek zavislej sam na sobé, tak jsou takovy dostupnéjsi, jednodussi a
vlastn¢ fakt se clovék musi spoléhat sam na sebe, aby v§echno dobie cvaknul.

V: Hm a rozumis$ n&jak tomu, ze ted’ se vlastné bojis vic nez na zacatku?

K: J4 si vlastn€ myslim, Ze je to i takovy to, nechci fikat védomostni, ja nechci fikat vlastni zkuSenosti
z toho vlastné nemam, ja jsem se vlastné nikdy nezranil, ale spis§ na ¢lovéka za¢nou vypadavat ty
videa, historky a takhle a ono se mi to jako vlastné€ nechce Upln¢ zaZivat. Prosté uz tak néjak clovek
tusi a uz se tak néjak vic diva, nevim, ono to je mozna i uz zvykem, ze netikam, ze z lezeni, ale uz
jsem né&jaky zranéni mél, ne z lezeni a uz se to nehoji tak jako diiv, Ze jako kdyz si zni¢im koleno, tak
jsem s nim $patnej tfeba pll roku, tak nechces si blbé zlomit kotnik, nechces si prosté odfit o skalu.
Nechces, aby na tebe spadnu Sutr, tak vylamany Sutry na skale potkavas porad a jdes jako, kdyz ti
zlstane v ruce Sutr, tak je to jako supr pfijemny. Protoze to pak mas v ruce, vypadava ti to na jistice,
coz se mi nestalo, ale ackoli nechybélo k tomu mnoho ob¢as.

V: No, my uz jsme se vlastné bavili o tom, co se stane, kdyz se nékde zasekne§ a mas strach?

K: Jestli mtizu, tak tfeba, co ja se jako proti tomu snazim délat? Tak tieba jsme si tady s kolegou
domluvili, nebo jsme si nasli kurz zachrany na feraté, ktera jako byla o tom, jak organizovat tu
vypravu, jak se na ni pfipravit, jak zorganizovat celou tu skupinu, jak zjistit co pljde, co neptijde. Jak
pracovat v tom celym tymu, a i n¢jaky ty véci o tom, co kdyz se néco stane pfimo na ty cesté, coz nam
jakoby i dost pomohlo v takovy ty sebejistoté, takze v tuhle chvili, to co by mi asi jako pomohlo, je
sbirani vic t&hle teoretickych zkusenosti a prestat se jako soustiedit, prestat se spoléhat na $tésti. Cim
vic se budu soustiedit na tohle, jako vim, co délat, kdyz se stane tohle, ta lepsi pfiprava, teoreticka a
byt fakt jako pfipraveny na to, co se jako muze stat, to mi asi jako dost pomiize se uklidnit. Pak prosté



nezac¢nu panikafit pfi jednom Skobrtnuti nebo néjakym uklouznuti, ale budu védét, Ze si Clovek
dokaze zachovat tu chladnou hlavu a pokracovat dal. Jako ze OK, lekne se, ale bude pokracovat dal
po téch 15 vtefinach, ptl minute, minute, za¢ne prosté myslet racionaln¢, jako Ok, jsem tady, vim, co
s tim, ze tfeba mam hlavu nahote, Ze ja jsem tady, mam s sebou tohle a uz u toho zac¢ne trosku
premyslet a uz ho to uklidni a zacne proste na tom makat. To uz jestli to bude fungovat je véc druha.
Ale uklidnit se, kdyz vi§, co mas délat, vis, co jako, Ze to neni nic jako smrtelnyho, hroznyho, tak to je
to, co asi ¢lovéka zachrani. Tak jo.

V: A pro to uklidiiovani pouzije$ hlavneé to, Ze se$ pfipravenej, ze mas pfipraveny vybaveni, Ze mas
né&jaky védomosti, co délat v riznych problematickych situacich?

K: Tak jako to, co zrovna selZe neni zrovna jako vybaveni, je to ¢lovék, nebo pocasi, Ze ¢lovék néco
podcenil. A kdyz si ja uvédomim, kolikrat uz jsem néco podcenil na téch pitomejch skalach, tak jako
vlastné si ¢lovek fekne jen ju. Jsem rad, Ze se nic nestalo. Jako tohle by jsme délat neméli no, to uz si
clovek tekne tolikrat.

zaseknes, zacnes jako panikafit, uklidnis se, zvladnes to a mazes lizt dal?

K: Za prvy, to je asi ten divod, proc to lezeni délam, Ze tam clovek pfekona sam sebe, dostane se na
mista, kam by se asi jinak nedostal. Jednak testujes svoje télo i svoji hlavu, takZe to je takovy to, ze
tam jsou oba ty aspekty, mozna to je v hodné sportech, ja nevim. Tady mi to pfijde takovy extrémni,
tady si vlastné clovek fakt jako spoléha na to svoje télo a snazi se povzbudit tu hlavu, vymyslet néco,
ale vétsinou, kdyz se mi podaii ptekonat néco, a napiiklad si cvaknu, tak pfemyslim na tim, Ze to
tieba viibec tak t&7ky nebylo a Ze jsem zbytecné piehanél. Ze to bylo zbyteény a Ze to zas tak hrozny
nebylo.

V: Strach ma velky oci a kdyz je to za tebou, tak? A je to jako spis, Ze citi$ tlevu, Zes to jako
prekonal, takovy to ha, vzdyt’ to jako nic nebylo nebo to jsem nemél tak ptehanét, vzdyt to vlastné nic
nent.

K: Zvuk zacvaknuty expresky je nejkrasnéjsi zvuk na sténé, co vlastné mtize byt. Neexistuje nic
hez&iho neZ tenhle zvuk, kdy? to cvaknes a hii. Ano, takZe citim velkou tlevu. Ulevu, §t&sti. radost a
samoziejme to i clovek zhodnoti, ale vétSinou se to nesnazim tak uplné hodnotit, Ze bych jako si fikal,
mohl jsem to udélat jinak, tohle bylo lepsi, tohle bylo horsi. Prost¢ jsem rad, Ze jsem to néjak udélal,
Ze jsem to zvladnul a Ze jsem dal.

V: Prosté mas cvaknuto a ulevi se ti. A zna$ u sebe ze zivota néco, situace, kde bys tieba pouzil tyhle
prace se strachem? Kdy si s nim po¢inas podobné jako na skale?

K: Tak ja si teda jako, ja si teda kromé tady toho lezeni jsem si zacal kurz potapéni, kde ackoli se to
nezda, tak maji tyhle sporty néco hodné podobnyho. Jako je to zase, Ze je €lovek sam za sebe, na
vybaveni zavislej a zdroven na téch svejch dovednostech. Piesné se tam miize projevit n&jaka ta
panika, ktera maze byt v tu chvili jako smrtelna? Dejme tomu, prosté katastroficka, fatalni, mtze
prosté kdyz za¢nes panikafit, tak to mize byt fatalni, tak Ze tam se mi to jako, se snazim, tam vidim
jako hodné¢ podobnosti. A jinak si o sob€ jako myslim, Ze jsem hodné racionalni ¢lovek, ze
nepanikaiim. Ze se dokazu vyklidnit, snazim se, citim ten pocit, ale dokaZu se jako hodné rychle
zklidnit a hodné rychle premejslet néjak jako rozumné. A Ze tieba i kdyz ostatni panikafi, tak ja
zustavam vétsinou jako v klidu.

V: Jo, jako je tam jako ten pocate¢ni nastup strachu, ale relativné rychle.

K: To, ze ho cejtim, je jako fajn, jasng, ale furt jako po chvilce jsem schopnej néjak fungovat.

V: A to, Ze ho citi$, co to jako znamena? Je to n&jaky, jaky je to pocit, umél bys to néjak vic popsat?
K: J4 to jako nemam moc rad, ten strach, jako, Ze bych si v tom jako vyloZen¢ liboval, to se jako neda
fict, ale bavi mi ho piekonavat, bavi mi s tim néjak pracovat, ale nerad se do n¢j dostavam. Strasné
moc ¢asto se dostanu na ty sténé, skale do faze, kdy si sam sobé tikam, pro€ ja tohle délam? Stojim
tam, zaCne se mi klepat t¢lo, zacnou se mi klepat svaly, potim se a fikam si, pro¢ ja tohle vlastné
délam? Takze jakej pocit? Dost nepiijemnej, ale zase si fikam, ze kdyz ho ptfekonam, tak jako to bude
dobry, ale nevyhledavam ten strach jako vyslovené, chci se bat. To jako ne.

V: Povedlo se ti béhem lezeni tfeba zjistit néco o sobé?

K: No, jako, ja premyslim. Asi jako jsem objevil svij styl, ktery tak néjak, dejme tomu, Ze si v§echno
dlouho rozmejslim, Ze se nejsem ten, co by se jako podival a prd, prd, Ze bych lezl strasné rychle a byl
rychle na hote, ale Ze ja se hodné rozhlizim, koukam a koukam se dopiedu a jsem takovej spis
rozvaznej, nez ze bych byl néjakej rychlolezec, coz jako chapu. Proto tfeba mi ty stény tolik nejdou,



kdy je pfesné urCeny, kudy mas jit a vlastné nemas néjakou tu moznost, ale naopak tfeba na téch
skalach, vlastn¢ ja tam n¢kde sem a hledam teprve n¢jakou tu samotnou cestu a jsem jako trpélivej
anebo se mi jako zda, dokazu to jako dyl hledat a jsem v tom vic trpélivej a rozhlizet se a vidét vic
veci. Takze asi tak néjak jako, ze sdm o sobé v zivoté nerad délam verdikty a jako by undhleny
rozhodnuti. Takze ja potfebuju stra§né moc informaci k tomu, abych se pro néco rozhodnul. Jsem
strainé nerozhodnej ¢lovék. Coz asi i tak lezu dost. Ze nemam rad jako tu piimou linii, Ze kdyZ uZ se
clovek jako vidi, co musi udélat, tak, takze mam spis radsi takovou tu volnost, hleda, rozmysli se a
tak. Tteba mi jako vic bavi skaly, ale ¢lovek se tolik na né nedostane, no.

V: Jako dost omezeny.

K: Jo casem, lokalitou, po¢asim, v§im tady tim.

V: No prave.

K: Vybavenim i protoze a tak.

V: Tak to, to je za m¢ asi vSechno. Mas jesté néco, co bys chtél dodat, k ¢emu by ses chtél vratit?
K: Ja si myslim, Ze sem asi fekl vS§echno, za mé& dobry. Tak ja ti dékuju.

V: Ja taky.
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povazujicich participanty extrémnich sportt za patologické ¢&i riziko vyhledavajici osobnosti.
Ve treti kapitole shrnuje literaturu o horolezeni, vymezuje jeho typy a zabyva se vyzkumy
vybranych psychologickych konstruktu souvisejicich s lezenim. Autorka se zde vénuje zejména
konceptu védomi vlastni G€innosti. Kratce zminuje i studie, zabyvajici se moznosti aplikace
lezeni vramci psychosocialni intervence ¢i klinické praxe. V empirické Casti predstavuje
kvalitativni vyzkum, jehoZ cilem bylo zjistit obsah prozivani horolezct pfi lezeni a zplsob jejich
vyrovnavani se se strachem.

Pfedlozena BP ma empiricky charakter, zvolené téma je nevSedni a oborové prinosné. Text je
psan kultivovanou formou, jen vyjime€né se v ném objevuii pfeklepy. Autorka vyuzila relevantni
pocet zdroju, propojila zahraniéni vyzkumna zjisténi s konkrétnim teoretickym konceptem
a osobni vyzkumnou praxi.

Kritické pfipominky mam k obsahové a formalni strance textu: Autorka po samotném Uvodu
zafazuje slovnik lezeckych pojmu, ktery logicky zapada spiSe do pfilohové casti, ve které se
nachazeji prepisy rozhovoru. U pfepist rozhovoru jsem nezaznamenala oznacéeni fadku a stran
pfiloh, které jsou dulezité pro orientaci v praktické ¢asti.

Vyzkumna ¢ast tvofi nosné jadro textu BP, teoreticka ¢ast ma spise doplfujici charakter, coz se
odrazi na jejim minimalistickém pojeti (za€ina na s. 10 a koné&i na s. 15). V souvislosti se
studovanym oborem zde postradam hlubsi psychologické zakotveni v otdzkach typu osobnosti
a jeji schopnosti/limitované schopnosti/neschopnosti introspekce, coz se ostatné ukazalo byt pfi
samotném vyzkumu velmi podstatné viz autor€ino kritické ohlédnuti v ramci diskuse.

Na BP ocenuji autoréin zamér obohatit psychologické porozuméni fenoménu prozivani
(zvladani strachu) u rekreaénich lezcl a kriticky se vymezit viéi generalizaci (jednostrannému
znackovani extrémnich sportovcu viz vyse).

Doporuéeni k obhajobé: doporuéuji
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