Medytacje i nurkowanie

Wiekszos¢ nurkow wykazuje do pewnego stopnia nerwowos¢ przed lub podczas nurkowania.
Jest to catkowicie naturalne. Zanurzamy sie w sSwiecie, dla ktérego nie zostaliSmy stworzeni,
swiata, w ktérym moze zdarzy¢ sie wiele ztego. Nowicjusze nurkowania czesto czuja sie
nieodpowiednimi lub niepewnymi wsréd bardziej doswiadczonych nurkéw, a jednoczesnie boja
sie przyzna¢ do tego.

Lecz nie tylko nowicjusze sg nerwowi, doswiadczeni nurkowie moga réwniez odczuwac niepokdj. Czasami
wystarczajacym jest, ze ucierpisz na chorobe lokomocyjng w drodze do miejsca nurkowania, lub ze
uptyneto duzo czasu od Twojego ostatniego nurkowania. Co wiecej, minuty przed nurkowaniem moga by¢
bardzo goraczkowe, zwtaszcza, gdy jeste$ z wiekszg grupa. Kazdy musi szybko zatozy¢ swéj sprzet,
sprawdzi¢ wyposazenie partnera i upewnic sie, ze prawidtowo dziata Zzrédto powietrza. Po tym nastepuje
czas wejscia do wody. Jezeli nurkujesz z bujajacej sie todzi, tatwiej jest to powiedzie¢ niz zrobi¢. Gdy w
koncu zbierze sie cata grupa, musisz zejs¢ w dét, pod powierzchnie wody.

Mimo wszystko, nie chcesz by¢ tym jedynym nurkiem podskakujgcym niczym korek, podczas gdy pozostali
niecierpliwie oczekujg kilka metréw ponizej. Wszystkie te kroki moga by¢ stresujgce dla
niedoswiadczonych nurkdw, i jest tak nawet zanim rozpocznie sie samo nurkowanie. Lecz pewne nerwy nie
zaszkodza ci. Jest to czes¢ podniecenia nurkowaniem i moze by¢ réwniez korzystne dla Ciebie. Napiecie
powoduje ze jesteSmy w pogotowiu i czujemy sie bardziej obecni w danej chwili. Lecz jezeli napiecie
przeradza sie w strach dwadziescia metréw pod powierzchnig, moze z tatwosciag ulec panice, a panika
zabija nurkow.

Nie oznacza to, ze dobrym nurkiem jest kto$, kto nie odczuwa strachu i przesuwa granice. Dobrym nurkiem
jest ten, kto ratuje nieustraszonego nurka, gdy ten przesunat granice zbyt daleko. Dobry nurek zawsze
reaguje w spokoju i w sposéb metodyczny. Dobry nurek rozpoznaje objawy paniki, nie tylko u siebie, lecz
réwniez u innych. Dobry nurek jest zawsze Swiadomy tego co robi reszta grupy, i gotowy do dziatania, gdy
wymagana bedzie pomoc. Najlepsi nurkowie promieniuja spokojem, ktéry jest zarazliwy i sprawiaja, ze
wszyscy pozostali odczuwajg zaufanie i odprezenie. Oto dlaczego nie potrzebujesz czterystu godzin
zarejestrowanych nurkowan, aby sta¢ sie dobrym nurkiem. Réwnie dobrze mozna by¢ nowicjuszem, ktéry
zachowuje swoéj spokdj w sytuacjach zagrozenia i ratuje zycie przyjaciot.

Lecz nie jest tatwo pozostawac spokojnym, gdy wokét Ciebie panuje chaos. Panika jest pierwotng reakcja,
ktéra wyzwala fizyczng odpowiedZ naszych ciat. Twoje serce bije mocniej, Twdj oddech przyspiesza i
wydzielanych jest kilka réznych hormondw, wtaczajgc adrenaline i kortyzol (znany jako ,hormon stresu”).
Twoje ciato samo przygotowuje sie do ucieczki, a nasze instynkty podpowiadajg, aby mozliwie jak
najszybciej dosta¢ sie w bezpieczne miejsce. Niestety, czesto oznacza to, ze nurek podejmuje
niekontrolowane wynurzenie awaryjne i niestety czesto prowadzi ono do powaznych urazéw, takich jak
choroba dekompresyjna lub odma optucnowa.

Oto dlaczego powinnismy ¢wiczy¢ sposoby walki z panika gdy nas ona ogarnia, a medytacja jest poteznym
narzedziem na drodze do uzyskania spokoju ducha. Nurkujacy swobodnie uswiadomili sobie, ze przed wielu
laty, wsrdd nich byto raczej norma niz wyjatkiem wprowadzanie medytacji do ich rutynowych treningéw.
Wsrdd nurkujgcych z akwalungiem nie jest to jeszcze tak powszechne. Wielu ludzi wcigz uznaje medytacje
za co$ ,obcego” lub ,tajemniczego”, lecz nie jest to opinia podzielana przez spotecznos$¢ naukowcéw:

»Jak dotad widzielismy w wiekszosci psychologiczne efekty medytacji. Badacze rozpoczeli réwniez
poszukiwanie skutkéw fizycznych, lecz jest to cos stosunkowo nowego”, méwi dr Camilla Skéld.
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Dr Camilla Skéld, RPT, Ph.D., jest jednym z czotowych skandynawskich ekspertéw od Swiadomosci i
medytacji. Jest ona zatozycielka osrodka Center for Mindfulness Sweden (CfMS), czyli Szwedzkiego
Centrum Petnej Swiadomosci, i uczy ona réwniez przysztych lekarzy i fizjologéw w Instytucie Karolinska,
jednym z najwiekszych wsrdd europejskich uniwersytetéw medycznych i obiektéw badawczych.

JIstnieje mnéstwo ekscytujacych rzeczy, ktére zachodzg wokét medytacji. Badacze prébujg odkryé, co
dzieje sie w naszych mézgach, w naszym systemie nerwowym i w procesach starzenia sie w naszej krwi,
gdy medytujemy.

Najnowsze badania sg prowadzone z pomoca maszyn do rezonansu magnetycznego MRI, co oznacza, ze
uzywamy kamer magnetycznych do studiowania, jak mézg reaguje, gdy kto$ oddaje sie medytacjom.
Jedynie kilku uznanych naukowcédw o wyrobionej renomie zaczyna przygladac sie tym kwestiom”,
kontynuuje dr Dr. Skéld.

Jednym z naukowcéw, ktéry wykazat zainteresowanie medytacjami i Swiadomoscia jest Elizabeth
Blackburn, ktérej przyznano Nagrode Nobla w dziedzinie fizjologii lub medycyny w 2009. Bada ona tak
zwane telomery. Telomery sg elementami ochronnymi na kohcach chromozoméw w naszych komérkach
(dr Blackburn poréwnata je do konhcowek sznurowadet). Telomery powoli zuzywajg sie w miare, jak sie
starzejemy i w koncu staja sie tak zuzyte, ze nasze komorki nie moga dtuzej sie dzieli¢. Jest to proces
naturalny, lecz badania przeprowadzane w tym samym czasie pokazujg, ze stres przyspiesza erozje.

Bazujac na danych empirycznych, Elizabeth Balckburn wysuneta teorie, ze medytacje zapobiegaja wielu
szkodliwym skutkom stresu. To z kolei mogtoby oznacza¢, ze medytacja spowalnia proces starzenia w
naszych komoérkach, zapobiega chorobom i przedtuza nasze zycie.

Dr Camilla Skoéld pracuje na co dzieh z ludZzmi cierpigcymi na skutek stresu na choroby i nerwice lekowe. Z
pomoca programu medytacji, opracowanego w systemie opieki zdrowotnej w Stanach Zjednoczonych
przez profesora Jona Kabat-Zinna, uczy ona ich, jak radzi¢ sobie ze swoimi lekami.

,Gdy ogarnia nas stres, w naszych ciata dzieje sie mndstwo rzeczy. Wyzwala sie nasz caty system
automatycznej reakcji na stres. Jest to system, ktérego nie mozemy kontrolowac. Poczatkowo
podejrzewano, ze system ma za zadanie chroni¢ nas przed rzeczywistymi grozbami, wspétczesnie grozby
czesto wywodzg sie z niego. Stajemy sie zaniepokojeni poniewaz wyobrazamy sobie, ze co$ jest zte lub
niebezpieczne i to wtedy nasz system reaguje. Grozba pochodzi z niego, lecz jest potwierdzone przez
uczucie silniejszego bicia serca, przy$pieszenie pulsu i pokrywanie dtoni potem.

Caty system jest uruchomiony i czesto wywotuje to u nas jeszcze wiekszy strach.” Z pomoca medytacji
mozemy po prostu nauczy¢ sie obserwowac to co zachodzi w naszym organizmie, zamiast pozwala¢ aby
kontrole nad nami przejeta panika. Dla nurka moze to oznaczad réznice miedzy zyciem a Smierciag, zaréwno
dla niego, jak i dla innych. Zdolno$¢ powstrzymania instynktu szybkiego osiggniecia powierzchni w stanie
zagrozenia jest umiejetnoscia, ktérej powinni uczy¢ sie wszyscy nurkowie, gdy zaczynajg swoje szkolenia
nurkowe.

LJest dlxa nas waznym zrozumienie, ze reakcja na stres przychodzi i odchodzi od nas cyklicznymi falami.
Cykle osiggaja maksima i minima co 90 sekund. Jezeli jestes zdolny wytrzymac przez 90 sekund, cykl
osiggnie wéwczas swoje maksimum i zniknie. Lecz jezeli zaczynasz mysle¢ lub ulegasz przerazeniu,
rozpoczyna sie nowy cykl, a wéwczas jego szczyty nastepujg jeden po drugim, co powoduje, ze czujesz, jak
gdyby one nigdy sie nie konczyty. Staje sie to btednym kotem”, wyjasnia Dr. Skold.



Camilla Skold jest pewna, ze medytacja moze pomdéc nurkom nerwowym, zaniepokojonym lub
zestresowanym. Mozesz catkiem dobrze usigs$¢ przed nurkowaniem w spokojnym miejscu aby oddac sie
medytacjom, lecz dr Skold wskazuje, ze medytacja jest umiejetnoscia, ktérej musisz sie nauczyc i
przeéwiczy¢ ja.

~Powinienes ¢wiczy¢ w spokoju i ciszy, tak aby$ moégt wykorzystac ja, gdy znajdziesz sie w sytuacji bardziej
stresujgcej. Nurkowie sg zawsze bardzo dobrze zapoznani ze swoim oddychaniem. Dlatego nie bedzie to
wydawato sie im tak dziwne, jezeli rozpoczng oni od wykonywania ¢wiczen oddechowych. Jestem
przekonana, ze nurkowie mogliby wiele zawdziecza¢ medytacjom.”

Nurkowanie jest fantastycznym sportem. ,Wielki btekit” wita nas obietnicami nigdy niekonczacej sie
przygody, lecz jednoczesnie przypomina nam, ze jestesmy jedynie przypadkowymi go$s¢mi w gtebinach.
Jest to naszym obowigzkiem, jako nurkéw, przestrzeganie naszych ograniczeh i nurkowanie zawsze w
bezpieczny sposdb. Z pomocg medytacji mozemy sami wyszkoli¢ sie, aby w stresujacych sytuacjach
reagowac spokojnie i zapobiega¢ wypadkom, ktére w przeciwnym razie mogtyby prowadzi¢ do powaznych
urazéw lub nawet smierci.
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