Nie panikujmy, jestesmy nurkami!

Doswiadczanie niepokoju, cho¢by tylko przez krotki czas nie nalezy do przyjemnosci. Jest nawet
gorzej, gdy towarzyszy mu jego zta siostra - panika, a jeszcze gorzej, gdy dzieje sie to nie na lgdzie, lecz
pod wodg. Przyczyny, dla ktérych zdrowe obiekty, bez wtasnej lub rodzinnej historii napadéw niepokoju
albo paniki nagle doznaja ataku pod wodga, do dzi$ pozostajg nieznane.

Jednakze, wazna jest préba zrozumienia jej mechanizméw. Panika, chociaz w istocie nieszkodliwa w swoje;j
naturze, moze by¢ najbardziej powszechng przyczyng wypadkéw wsréd nurkéw; jak James Jones napisat w
swoje powiesci Zew mezobdjcy: ,Panika byta najwiekszym niebezpieczenstwem, wrogiem, jedynym
zagrozeniem, ktére tkwito w nurkowaniu”.

Chociaz wykraczajgc poza zakres beletrystyki, eksperci od paniki w nurkowaniu Arthur Barchan i Glen
Estrom, autorzy eseju Stres i mozliwosSci nurkowania, zgadzajg sie: ,,Wiekszos¢ z nas, w badaniach nad
nurkowaniem, ma przekonanie, ze panika jest dominujacg przyczyng wiekszosci urazéw i zejs¢
Smiertelnych w nurkowaniu”. Kazdy doswiadczony divemaster lub instruktor moze potwierdzi¢ te
stwierdzenia. Nie powinno sie wyciggac z tego wniosku, ze panika jest zawsze czajacym sie wrogiem,
gotowym do uderzenia w kazdego, bez wzgledu na wiek, doswiadczenie, pte¢ lub rase: chociaz
niebezpieczna, panika jest zwykle do unikniecia.

Najnowsze badania (Colvard et al., 2000) przyjrzaty sie ponad 12000 nurkom, ktérzy doswiadczyli
podczas nurkowania paniki, w celu wykrycia wywotujgcych ja przyczyn. Wyniki byty zaskakujgce.
Respondentom przedstawiono liste 43 mozliwych przyczyn paniki, takich jak ,rekiny”, ,ciemnos¢”, ,gtéd
powietrza”, itd. Opcje podzielono na trzy kategorie, odnoszace sie do warunkéw nurkowania, probleméw ze
sprzetem, problemdw fizycznych i/lub psychicznych.

Nurkéw zapytano o ocene, ktére z tych trzech zagrozen wystgpito podczas atakéw paniki. Wsréd
wszystkich 43 mozliwych zagrozen, trzema najczesciej wybieranymi polami w kazdej kategorii byty te
ostatnie: ,Inne”. Krétko méwiac, zdarzenia wyzwalajgce reakcje paniczne nie znajdujg sie wsréd
obiektywnych przyczyn problemu usprawiedliwionego niepokoju sytuacyjnego. W wiekszosci przypadkdw,
przyczyna wyzwalajgca byto cos trywialnego lub rutynowego, co$, czego nikt nie mégt uzna¢ jako powdd
do paniki w innej chwili.

Czytajac coroczne raporty DAN o wypadkach i zgonach przy nurkowaniu, oczywistym staje sie, ze
zadziwiajgca ilos¢ nurkowan mogtaby zakonhczy¢ sie z tatwoscia, gdyby nurek przestrzegat zasad
podstawowego szkolenia. Po prostu pomysl o zasadzie: ,Nie wstrzymuj swego oddechu i nie wynurzaj sie
zbyt szybko” i o tym, ile razy czytalismy, studiowalismy, nauczalismy, ¢wiczyliSmy to, wierzac, ze nigdy nie
moglibysmy popetni¢ takiego btedu.

Mimo to, kazdy moze spanikowa¢, atak paniki jest samorzutny niczym atak serca. Panika nie jest
tchérzostwem, nie jest brakiem odwagi, lecz mimowolng reakcjg na ogromne wydzielanie adrenaliny do
krwi na polecenie wspétczulnego uktadu nerwowego, ktéry stajgc w obliczu ogromnego zagrozenia,
powoduje szybki i dramatyczny wzrost tetna serca, temperatury ciata i poziomu cukru we krwi. W twoim
zotgdku zaczynajg lata¢ ,motyle” lub pojawia sie odczucie nudnosci.

Zaczynasz sie pocic¢. Skora staje sie czerwona lub blada. Twoj oddech staje sie szybszy, ptytszy i z
uczuciem dusznosci (lub nieregularny). Doswiadczasz fenomenu znanego jako ,zawezenie percepcji”,
podczas ktérego utrata pola widzenia moze ograniczy¢ widzenie peryferyjne, osiggajgc efekt podobny do
patrzenia na Swiat przez rure.
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Najgorszg rzeczg jest to, ze czujesz sie coraz bardziej pobudzony i nie mozesz jasno mysle¢. Powoduje to
skupienie twojej uwagi na problemie, tak ze wtasciwe rozwigzanie dla tej sytuacji wydaje sie znikad i dtuzej
juz nie istnieje. Z prawdziwym postepujacym atakiem paniki istnieje niewielka szansa, ze racjonalna czes¢
mdzgu moze szybko go powstrzymad, poniewaz organizm po trzebuje kilku minut, aby wchtong¢
adrenaline, co zwieksza ryzyko podjecia niewtasciwych dziatah.

Dobra wiadomoscia jest to, ze pomimo tajemniczosci, ktéra ja otacza, panice mozna prawie
zawsze zapobiec. Okazywana jest ona przez wskazéwke, na pierwszy rzut oka nieznaczacg, zgtaszang we
wspomnianych powyzej badaniach. Chociaz wyniki dostarczane przez nurkéw, jako prawdopodobne
przyczyny ich atakéw paniki wydawaty sie niezwigzane i pozornie tak rozproszone, ze wydawato sie
niemozliwym wyciaggniecie logicznych, statystycznych lub epidemiologicznych wnioskéw, wszyscy zgadzali
sie, ze tuz przed poczatkiem ataku paniki, rozpoczynali hiperwentylacje.

Warto tu wspomnie¢, ze hiperwentylacja (szybkie, nieregularne i ptytkie oddychanie) jest klasycznym
objawem niepokoju. Niepokdj jest nagromadzeniem codziennego stresu, ktére postepuje az do punktu
wytworzenia nieSwiadomej obawy przed niemoznosScia rozwigzania probleméw; stad wynika poczucie
bezsilnosci, ktére wzmacnia niepewnos$¢, niepokdj, zmeczenie, frustracje i strach, stanowigce czesé
codziennego zycia. Stad prawdopodobienstwo, ze jest to to, co zdarza sie nurkowi, ktéry, jak wiekszos¢ z
nas, jest zestresowany jeszcze przed wejsciem do wody. Mogg istnie¢ wspomnienia zwigzane z trudnym
lub zatrwazajgcym nurkowaniem - nurek obawia sie go. By¢ moze warunki nurkowania sa niezwykle
trudne. Albo, by¢ moze, nurek udat sie pézno do tézka poprzedniej nocy, natrafit na duzy ruch rankiem i
musiat biec, aby zatapa¢ sie na t6dz nurkowa.

Albo nie moze pozbyc sie z gtowy tego przekletego problemu, z ktérym ma do czynienia w biurze. Albo
instruktor, ktéry wéwczas mdgt zmieni¢ metode nauczania, powoduje jego nerwowos¢, sprezenie,
obrazajac go. Albo studenci sg szczegdlnie niesforni i odrzucajg przestrzeganie wskazéwek. W chwili, gdy
wchodzi do wody, nurek jest zaktopotany, zty, mniej zdolny do reagowania w spdéjny i przemyslany sposéb:
stad tatwo moze stac sie obiektem strachu. Oddychanie staje sie bardziej trudne niz normalnie, uzywa on
BCD czesciej niz zwykle, a gdy zdarzy sie co$ nieoczekiwanego, nawet nieszkodliwego (jak zsuniecie sie
maski lub zaplatanie sie ptetwy), nurek zaczyna sie hiperwentylowa¢, lecz ilos¢ powietrza wcigz wydaje sie
niewystarczajaca.

Zwieksza sie odczuwanie ,gtodu powietrza” i grozby uduszenia. Panika jest w reku. Oczywiscie, nie
powinno sie przyjmowac, ze wszystkich nurkéw, ktérzy utkwili w porannym korku dopadnie atak paniki:
ludzie, jako istoty réznigce sie miedzy sobg i unikalne, radza sobie ze stresem i codziennymi
zmartwieniami w rézny sposéb. Niektdérzy sg bardziej podatni niz inni na stres i stad bardziej podatni na
panike. Ale nikt, jak wspomniano, nie jest odporny na panike, poniewaz nasze indywidualne progi paniki
moga réwniez zmieniac sie z dnia na dzien.

Chociaz moze to wydawac sie przerazajace, powinno upewni¢ czytelnika, ze atak paniki rzadko
jest nagty podczas nurkowania - w wiekszosci przypadkéw, stres trwat od wielu godzin, a czasem nawet
dni.

Na koniec miarka sie przebiera i nurek czuje sie pokonany: strach przed niepowodzeniem wyzwala panike.
Pomysl o zonglowaniu z trzema talerzami w powietrzu, nastepnie czterema, potem piecioma. W kohcu,
jeden element wiecej stanowi zbyt wiele i przedstawienie konczy sie deszczem kawatkéw zastawy i
eksplozja.

Przyczyna utraty kontroli nie jest sam w sobie szdsty talerz, lecz po prostu posiadanie zbyt wielu talerzy w



powietrzu. Podobnie, cokolwiek moze wyzwo li¢ panike i spowodowac jej wybuch, lecz tatwo mozna jej
zapobiec ,usuwajgc pewne talerze” lub zmniejszajac stres albo ci$nienie psychiczne, gdy znajdujemy sie
pod wodg i zrzucenie catego zbednego brzemienia oraz obowigzkdw, ktére nas nie dotycza.

Jednym z najlepszych sposobow zmniejszenia stresu lub jego unikniecia jest ustanowienie
szeregu przerw w dniu nurkowania: odpocznij, skup sie na sytuacji i pomysl o tym co zamierzasz robi¢ w
nastepnej kolejnosci. Jezeli jeste$ zestresowany, gdy przybywasz do punktu spotkania, po zaparkowaniu,
ewentualnie po przeniesieniu sprzetu, zréb na minute lub dwie krdotkg przerwe i odprez sie. Gdy sprzet
znajdzie sie na poktadzie, lecz zanim go zatozysz, zréb przerwe. Gdy bedziesz w wodzie, lecz zanim
zanurkujesz - przerwa. | tak dalej przez cate nurkowanie.

Istnieja co najmniej trzy dobre powody, dla ktorych czeste przerwy zmniejszaja stres pomagajac
zapobiec panice. Pierwszy, regularne przerwy redukujg zmeczenie; odpoczynek sprzyja obnizaniu poziomu
adrenaliny, spowalnia bicie serca, zwalnia i pogtebia oddychanie, a poziom dwutlenku wegla we krwi
powracal do normalnego. Drugi, przerwy stanowia szanse cieszenia sie chwilg odpoczynku mentalnego i
bez stresu, aby zwolni¢ tempo zdarzen, ktérego musimy dotrzymaé, zwracajac wéwczas wiecej uwagi na
nowe, zachodzgce potrzeby. W koncu, czeste przerwy sg okazjg do pomyslenia o nastepnym zadaniu i
sposobie jego wykonania. Nastepnym krokiem jest ubranie sie. Zanim wskoczysz w kombinezon, zréb
przerwe i mentalnie zorganizuj kolejne kroki, jeden po drugim; mentalnie przewin liste wymagan.

Sprébuj wizualizowa¢ problemy, ktére moga wystagpi¢ oraz ich rozwigzania: psychologia sportu wykazata,
ze wizualizacja jest potezna bronig przeciwko obawie, stresowi i panice. Przerwy moga réwniez by¢ okazja
do utrzymania pod kontrolg swego oddychania. Oddychanie klatka piersiowa, a nie przepong, jest
intensywng akcja energetyczng poniewaz uzywamy ztych miesni. Oddychanie przepong jest raczej
naturalnym sposobem oddychania, wywotujgcym stan odprezenia i stanowi podstawe utrzymania oddechu
pod kontrola: hiperwentylacja jest w rzeczywistosci dobrze znang przyczyna niepokoju i paniki.

Konkludujac, gdy nie czujesz sie dobrze, lepiej nie nurkowaé. Gdy masz odczucie nudnosci i z
jakiej$ przyczyny, ktérej nie mozesz zidentyfikowad, nie chcesz nurkowaé, lepiej jest tego nie czyni¢. Nie
pozwdl, aby naciski partneréw pchaty cie poza twoje granice, poniewaz mogtbys rozpocza¢ swoje
nurkowanie bedac juz zestresowanym i bardziej podatnym na panike. Jezeli kto$ tego nie rozumie i
naciska, powodujac u ciebie poczucie zaktopotania, uskarzanie sie na bél ucha lub udawanie niemoznosci
wyréwnania stanowi zawsze doskonaty unik!



