Monika Rahimi lernte 1975 tauchen. 1977
nahm die Autorin an einem Tauchlehreras-
sistentenkurs in Calella de Palafrugell an der
Costa Brava teil. Dort blieb sie 1977 und
1978 als Assistentin. Seit 1979 fiihrte ihr Weg
sie als hauptberufliche Tauchlehrerin in den
Sudan, auf die Malediven, die Philippinen,
nach Kuba, in die Dominikanische Republik,
Indonesien und Tonga sowie Nord-, Mittel-
und Siidamerika. Ein Wendepunkt in ihrer
Laufbahn kam 1986, als sie fiir Lutz Hage-
mann arbeitete, der mit seiner natiirlichen
Atemtechnik ,, bleifreies Tauchen” propagier-
te. Diese Zusammenarbeit gab ihr den
AnstoB3, den menschlichen Gefiihlen und
Instinkten beim Tauchen ndher auf den
Grund zu gehen. Sie entwickelte eine einfa-
che, effektive Lehrmethode zum entspann-
ten, sicheren Tauchen. 1997 erschien ihr
Buch ,, Tauchen ohne Angst”, das ihre
Erkenntnisse aus jahrzehntelanger Taucher-
fahrung widerspiegelt.

ANGST

DAS SPRUNGBRETT ZUR PANIK

Ich lag bauchlings auf meinem Bett
und schrieb einen Satz in das abge-
griffene Heft. Strich ihn wieder durch.
Versuchte es erneut. Euphorie fla-
ckerte auf und erlosch schneller als
ein angerissenes Streichholz. Es pas-
ste wieder nicht. Oder doch? Eher
nicht. Das eine, richtige Wort fehlte.
Aber welches? Mit einem gezielten
Wurf landete das Heft, in der dafur
ausgewdhlten Ecke des Zimmers.
Und wie schon so oft, wollte ich mein
Werk in eine fremde Galaxie verban-
nen oder zumindest auf den Meeres-
boden versenken. Diese Wechseldu-
schen von literarischen Geistesblit-
zen und Leere im Kopf waren uner-
traglich.,Verflucht! Warum tu ich mir
das an? Ich bin Tauchlehrerin und
keine Schriftstellerin.”

Nach zahlreichen Tauchausfahrten
und Beginnerkursen habe ich mich
dann trotzdem immer wieder auf-
gerafft und schlieB8lich mein Buch
,Tauchen ohne Angst” fertigge-
stellt. Den Schreibfrust habe ich in
Kauf genommen, weil dieses Buch
wichtig ist fir jedes vernunft- und
emotionsbelastete Wesen, das an
Tauchen denkt, Tauchen lernen will,
bereits Tauchen kann, Tauchen
abscheulich findet, tauchgeil ist,
Angst vor dem Tauchen hat oder
Tauchen lehrt.

Dabei kann ich mich nicht einmal
rithmen bahnbrechende, ultraneue
Erkenntnisse hervorgebracht zu
haben. Die von mir beschriebenen
Schritte zum angstfreien, entspann-
ten und damit sicheren Tauchen sind

Monika Rahimi hat mehr als 30 Jahre Taucherfahrung
und sie hat als Tauchlehrerin rund um den Globus
gearbeitet. Wenn man so lange wie sie Anfangern
das Tauchen beibringt und als Tauchlehrer mehr

oder weniger erfahrene Taucher begleitet, kommt
ein groBer Erfahrungsschatz zusammen. Uber den

wird sie nun regelmagig in ihrer Kolumne,Monikas
Einsichten” berichten.

so einfach und offensichtlich, dass
sie schlichtweg jahrzehntelang in
der Taucherwelt GUbersehen wurden.
Mir ist klar, dass der Titel des Buches
~Tauchen ohne Angst”, auch einige
Taucher abschreckt. Es ist nun ein-
mal leichter zuzugeben, dass man
Hunger hat, als sich einzugestehen
Angst zu versplren. Angst wird oft
mit Schwache gleich
gesetzt. Das ist Unsinn. In
der Natur hat Angst eine
gesunde, lebenserhalten-
de Funktion. Nur wer
Angst  versplrt  kann
mutig sein. Mut bedeutet,
seine Angst anzuerken-
nen, sie abzubauen oder
in die richtigen Bahnen zu
lenken.

Ein Mensch besteht nicht
nur aus einem Korper und
ein Taucher nicht nur aus
Pressluftflasche, Flossen
und Tauchcomputer. Beide
besitzen auch noch einen,
mehr oder minder ver-
ninftigen Verstand und
ein stures, instinktgesteu-
ertes Unterbewusstsein.
Ganz besonders wenn wir
uns mit Technik ausstatten

und dann auch noch in ein dichtes,
lebensfremdes Element versinken,
tritt der Verstand in den Hinder-
grund und lasst den unterbewus-
sten Reaktionen den Vortritt. Als ein-
gefleischte Landlebewesen reagie-
ren wir mit typischen Landverhal-
ten, was unter Wasser meist nicht
die beste Entscheidung darstellt.
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An Land ware es zum Beispiel das
Kltigste, bei Luftmangel die Luft im
eingeatmeten Zustand anzuhalten. Da
wir unter Wasser jedoch anderen phy-
sikalischen Gesetzen unterliegen,
kann uns diese Landlebewesenklug-
heit umbringen.

Aber auch weniger dramatische Fehl-
entscheidungen des Unterbewusst-
seins halten den Taucher immer wie-
der davon ab, sich wie ein Fisch im
Wasser zu fuhlen. Das lasst sich aber
andern.

Korper, Verstand und Unterbewusst-
sein bilden eine Einheit, die sich
wechselseitig beeinflusst. Signali-
siert, beispielsweise, das Unterbe-
wusstsein ,Angst”, verkrampft sich
unser Koérper und wir atmen unkon-
trolliert. Diktiert der Verstand nun
dem Korper sich zu entspannen und
ruhig zu atmen, wird das Angstge-
fuhl beseitigt.

So einfach ist das! Das Problem ist
nur, dass die meisten Taucher gar
nicht erkennen, dass irgendetwas
nicht stimmt oder ihre Angste falsch
interpretieren.

Honiks Rehiml

Die folgenden Meinungen

sind weit verbreitet.

+Wer nimmt schon gern seine Maske
unter Wasser ab? Dabei muss man
doch ein verbissenes Gesicht machen.
Das kann sich gar nicht gut anfihlen.”

»,Gegen eine Stromung anzukampfen
ist der reinste Horror. Da hort der Spal3
auf!”

,Um gegen eine Stromung zu tauchen
braucht man Kraft und Kondition.”

,Dass ich nach zwanzig Minuten keine
Luft mehr habe, liegt einzig an meinem
grof3en Lungenvolumen, das kann ich
nicht andern.”

,Klar, dass man viel mehr Luft ver-
braucht, wenn es gegen die Strémung
geht.”

+Als Anfanger brauche ich viel Luft und
rudere mit den Armen. Das ldsst sich
nicht vermeiden.”

Jch habe es schon einmal mit dem
Tauchen probiert. Aber schon nach den
ersten Atemziigen hatte ich das Gefiihl
nicht gentgend Luft zu bekommen.
Tauchen ist eben nichts fir mich. Das
konnte ich nie lernen.”

Llch kann nicht tauchen, weil ich unter
Klaustrophobie leide.”

Ob lhr es glaubt, oder nicht, alle diese
Aussagen habe ich in den vielen Jahren
als Tauchlehrerin gehort, und alle
haben etwas mit Angst zu tun. Und all
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diese Probleme lassen sich in kiirzester
Zeit 16sen, wenn man den richtigen
Ausloser erkennt und mit Verstand
dagegen steuert.

Jedem Taucher sollte klar sein, wie wich-
tig es ist, die Wurzeln von Angsten zu
finden und diese zu vernichten. Denn
Angst ist das Sprungbrett zur Panik.

Fast alle Tauchunfalle sind auf mensch-
liches Versagen zurlckzufihren und
konnten vermieden werden. Zwar
haben sich kluge Tuftler allerhand ein-
fallen lassen, um die Tauchausriistung
zu verbessern und damit mehr Sicher-
heit zu schaffen. Nur nitzt die ausge-

klugeltste Technik wenig, wenn der
Mensch versagt. Deshalb gibt es wohl
nichts Brisanteres, als den Ursachen
unserer Angste und unseres Fehlver-
haltens auf die Spur zu kommen, um in
jeder Situation optimal handeln zu
konnen. Dabei mochte ich Euch helfen.

In den nachsten Ausgaben von Divelnsi-
de werde ich Euch das Zusammenwir-
ken von Korper, Verstand und Unterbe-
wusstsein erklaren. Aber nicht nur das,
naturlich werde ich Euch auch eine
Menge praktischer Tipps geben. Teil-
weise werde ich Passagen aus meinem
Buch wiedergeben, aber auch neue

Gedanken einbringen. Und soviel sei
verraten: Das sind zwar alles wichtige
und spannende Themen, aber ich werde
auch von Ereignissen berichten, die so
nur das reale Leben schreiben kann. Fir
die nachsten Ausgaben haben wir fol-
gende Themen vorbereitet:

LNattrliche Atemtechnik”. ,Bewusste
und unbewusste Angste”. ,Wasser-
scheue Taucher”. ,Macht Tauchen
blod?”. ,Tarieren”. ,Panik”. ,Haie, Dri-
cker und anderes Getier”. ,Druckaus-
gleich und Ohrenpflege”.,Der Sinn von
Checktauchgangen”. ,Der Horror des
Maskeausblasen”. ,Ist Wechselatmung
noch nétig?” MR

Der T2 kam auf den Markt, und kassierta
mit Leichligke

Tester's Cholce"”
1 Taucher dbar fhn. Bai

g
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