voor vrijduikers:
het verhaal
van Sara
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Onsredactielid Patrick Van Hoeser-
lande (Hoesy) volgde vorig jaar een
cursus vrijduiken. Mentale voor-
bereiding en ontspanning, vooraf-
gaande aan een vrijduik, zijn nut-
tig. Omwille van tijdsgebrek heeft
hij dat onderdeel toen niet kunnen
aanleren. Onlangs kon hij echter

toch een sessie bijwonen.

k heb recentelijk de cursus 'Advanced

Freediver' gevolgd en slaagde in de

certificatietesten, maar ik heb tijdens
die maanden opleiding niet de kans gehad
om enkele yogasessies bij te wonen. Ze
konden jammer genoeg niet op tijd geor-
ganiseerd worden. Zo kreeg ik het brevet
2*Vrijduiken in handen zonder enige yo-
ga-ervaring uit eerste hand, hoewel deze
mentale voorbereiding en ontspanning
integraal deel uitmaakt van de sport. Je
kan immers niet praten of lezen over ap-
neuduiken zonder het onderwerp yoga
tegen te komen en dus moest ik iets doen
aan dit gemis. Toen ik de kans kreeg om
een wereldrecordhoudster te ontmoeten,
kon ik niet snel genoeg mijn plekje reser-
veren. Een paar weken later was het tijd
om te vertrekken naar Brugge, de ont-
moetingsplaats.

Op de parkeerplaats naast het fitnesscen-
trum, waar de bijeenkomst zal plaatsvin-
den, voel ik me een beetje ongemakkelijk
voor het onbekende. |k heb gelezen over
yoga en wat het voor je kan doen, maar
als een aanhanger van de exacte weten-
schap sta ik nogal sceptisch tegenover het
niet-tastbare. We hebben een prachtige
biologische computer tussen onze oren
waarvan de wetenschap nog maar amper
het topje van de ijsberg aan capaciteiten
ontdekt heeft, maar zolang iets niet bewe-
zen is, ben ik moeilijk te overtuigen. Toch
probeer ik mijn geest voor de onbewezen
dingen van deze vanavond te openen, al-
vorens ik mijn schoenen uittrek om de trap
naar het hoger niveau te nemen.

Ter voorbereiding van dit evenement las ik
een paar artikels over Sara Campbell. Ze
was een hard werkende PR-expert in Lon-
den en voldeed aan de verwachtingen van
het leven. Na een paar jaar voelde ze dat
er iets ontbrak en begon ze aan meditatie
en yoga. Een vriendin Llokte haar naar vrij-
duiken, een discipline waarin ze snel naam
maakte.
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Sara Campbell.

Bij het lezen van haar curriculum vitae
probeerde ik me haar voor te stellen, een
gewoonte die ik niet kan laten. Bij deze
beeldvorming werd ik ongetwijfeld bein-
vloed door het postuur van de laatste re-
cordhouder vrijduiken die ik geinterviewd
had. In mijn gedachten heeft een vrijduiker
op topniveau de gestalte van een lange,
slanke en scherp uitziende persoon. Zijn of
haar groot longvolume moet worden on-
dersteund door een paar lange, krachtige
benen.

Met deze voorstelling stap ik de zaal bin-
nen waar het evenement zal plaatsvinden.
De ruimte straalt rust en een ontspannen
sfeer uit, maar de luide muziek die galmt
vanuit de fitness beneden waar een sessie
spinning aan de gang is, verpest de sfeer
een beetje. Ik kijk rond en zie niemand die
bij mijn imaginaire beschrijving past. Ik
ontdek andere aanwezigen in losse kle-
ding met een mat onder de arm. Enkelen
hebben ook een soort vreemd uitziende
baksteen bij. De uitnodiging vroeg om een
fitnessmat mee te brengen, en vergeleken
met wat de andere aanwezigen bij zich heb-
ben, Lijkt mijn mat eerder een handdoekje.
Dit is mijn eerste yoga-sessie, dus heb ik
een excuus voor alle fouten die ik nog zal
maken en mijn onwetendheid over de ge-
woontes onder yoga-adepten.

Maar waar is Sara? Ik hoor Engels af-
komstig van een kleine groep die zich in
de omgeving van het midden van de zaal
bevindt. Ik kijk naar de mensen en probeer
te ontdekken wie van hen met een Brits
accent spreekt. Ik vervoeg hen om Sara te
ontdekken en te begroeten. Tot mijn verba-
zing ziet ze er helemaal niet uit zoals ik me
haar voorgesteld had. Ze is een kleine, nor-
maal uitziende persoon met grijzend haar.
Ik voel een sterke, warme persoonlijkheid
met een air van kalmte, heel kenmerkend
voor iemand die yoga als levensfilosofie

omarmt. Ze straalt passie en oprechte in-
teresse in anderen uit. Op het moment dat
ik haar hand schud, ben ik overtuigd dat zij
de recordduikster is waarover ik gelezen
heb.

We worden uitgenodigd om te gaan zitten
en te ontspannen. Ik kijk rond en herken
enkele duikers die ik tijdens openwaterses-
sies in Nemo33 en Duiktank Transfo ont-
moet heb. Sommigen zitten op die vreemde
baksteen. Uit hun ontspannen uitstraling
leid ik af dat ze, in tegenstelling tot mezelf,
reeds eerder aan een yogareeks hebben
deelgenomen.

Sara begint met een video over haar we-
reldrecordduik constant gewicht naar 104
meter. Ze nodigt iedereen uit om tijdens
de ganse duur van de duik de adem in te
houden. Mijn persoonlijk record statisch
apneu flirt met de 3 minuten, niet met de
4. Omdat ik geen black-out in een kamer
vol collega-duikers wil riskeren, besluit ik
haar suggestie niet te volgen en gewoon te
blijven ademen. Gelukkig vraagt ze ons niet
om eveneens haar gedrag op het keerpunt
te imiteren, want dat is het moment dat
ze onder invloed van dieptedronkenschap
verkeerde.

V66r het delen van haar inzichten in diep
duiken, krijgen we een overzicht van haar
leven. Ze beleefde een onbewogen, rustige
jeugd en kwam in een normale levensstijl
terecht, hoewel ze het gevoel had dat er
steeds iets ontbrak. Ze was zeer succes-
vol in de meedogenloze PR-wereld van
Londen, maar liet een spoor van meerde-
re mislukte relaties, een miskraam en een
abortus achter. De stressvolle uren van
lang werken leidden tot een chronische
ziekte die als een tsunami toesloeg tijdens
haar voorbereiding op de marathon van
Londen.

Dat deze voortdurende roofbouw op haar
Llichaam niet kon blijven duren, werd dui-
delijk toen ze de diagnose van een span-
ningsafhankelijke spijsverteringsstoornis
te horen kreeg. Haar arts schilderde de
rest van haar leven af als een continue be-
handeling van de symptomen door middel
van routinematige inname van medicatie,
waaronder een dagelijkse dosis steroiden.
Ze kon niet aanvaarden dat er geen gene-
zing mogelijk was en begon aan haar reis
om er zelf een te vinden.

Ze maakte kennis met acupunctuur, voe-
dingstherapie, meditatie, yoga (wat ze saai
vond), zang en dans. Na enkele emotionele
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dagen met veel huilen drong het tot haar
door dat haar ziekte een logisch dieptepunt
was als gevolg van jaren zelfverwaarlo-
zing ten gunste van wereldse dingen. Zelf-
destructieve activiteiten die de meesten
van ons doen om het hoofd te bieden aan
de dagelijks sleur: slechte eetgewoonten,
overmatig sporten, overmatig werken, bin-
ge-drinken, liefde zoeken op de verkeerde
plaatsen, dwangmatig winkelen, harder
proberen ... hadden hun tol geéist. Een an-
der moment van de waarheid kwam tijdens
een week in Griekenland, waar ze naar toe
gereisd was voor een yogastage. Aan de
deelnemers werd gevraagd om een man-
tra te reciteren. Hoewel sceptisch in het
begin, voegde het zingen juist dat beetje
extra yoga toe waardoor haar emoties de
vrije Lloop kregen.

De ziekte doorbrak het rookgordijn van
onkwetsbaarheid. Er was geen mogelijk-
heid om dit krachtig signaal voor veran-
dering te negeren. Terwijl het bedreigend
en pijnlijk was, stelde het haar in staat om
over haar leven na te denken en een drasti-
sche verandering door te voeren. Het laat-
ste kantelmoment was de geboorte van het
kindje van haar zus eind 2004: een groots
moment dat de pijn van haar miskraam
van een paar jaar eerder terug naar boven
bracht. Ze besloot een week vrij te nemen
om zichzelf met de situatie te verzoenen en
zo metvolle teugen te kunnen meegenieten
van de blijde gebeurtenis. Teneinde vrede
te sluiten met haar innerlijke zelf verbleef
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ze in een rustig Bedoeien dorp, weggestopt
tussen de bergen van de Sinai en de Rode
Zee. Het was de ultieme plek voor iedereen
op zoek naar rust.

Na een paar dagen kwam ze in contact met
haar innerlijke zelf en tijdens een tochtje te
paard besloot ze dat deze plaats haar nieu-
we thuis zou worden. Er was geen rationele
verklaring, gewoon een gevoel, een intui-
tief aanvoelen dat dit het juiste was om te
doen. Geen rationalisatie, alleen een emo-
tionele beslissing. Als het niet zou Lukken,
dan was het ergst mogelijke scenario dat ze
terug moest keren naar haar huidig leven
met een afhankelijkheid van medicatie. Ze
was op een kruispuntin het leven enin Da-
hab blijven was de betere optie.

Het toeval wou dat ze zwanger werd in de
weken na haar beslissing om naar Egyp-
te te gaan om daar haar pijn veroorzaakt
door haar miskraam te verlichten. Haar
gezegende toestand was het ideaal excuus
omvan haar plan af te zien en in Londen te
blijven. Het was een eenvoudige uitweg om
haar intuitieve beslissing te vergeten. Maar
ze accepteerde de extra uitdaging die het
Lleven haar voorschoteld had en verhuisde
binnen de twee maanden naar Dahab. Haar
tweede zwangerschap gaf haar een duide-
lijke wake-up call en ze was vastbesloten
om door te zetten.

Het leven in Dahab was niet zonder strub-
belingen en uitdagingen, maar ze wist in
contact te blijven met zichzelf en zonder

Vrijduiken is genieten.

medicijnen te leven. Yoga gaf haar een
rustpunt en de mogelijkheid om haar
batterijen op te laden. Overtuigd van de
positieve effecten van yoga, begon ze zelf
sessies te organiseren. Een vriendin ob-
serveerde tijdens die sessies hoelang Sara
met gemak haar adem kon inhouden en
overtuigde haar na lang aandringen om
als veiligheidsduiker bij haar duiken in
open water te fungeren. Al snel werd Sara
door het vrijduikvirus gebeten, voorname-
Llijk omwille van de mentaal-spirituele kant
van de sport. Ze begon zelf steeds dieper
te duiken om haar eigen grenzen te ver-
leggen. Negen maanden later, met enige
vertraging om te herstellen van een aan-
val van Hepatitis A, werd ze houtster van
drie wereldrecords en tevens de vrouw die
het diepst was geweest in de hele wereld.
Ze had haar thuis en haar bestemming ge-
vonden. En yoga was het ding waardoor ze
kon blijven doorgaan.

"Maar je bent zo klein", is een van de meest
gehoorde opmerkingen — en dat was ook
mijn bedenking. Met yoga als basis in ap-
neuduiken is ze overtuigd dat meditatie en
een goede innerlijke balans de sleutel vor-
men tot haar uitzonderlijke prestaties, en
bij uitbreiding tot die van iedere duiker. De
geest van de meeste mensen is een puin-
hoop en ze weten het niet. De doorsnee
vrijduiker denkt dat hoe meer je oefent
hoe beter je wordt, maar dat is helemaal
verkeerd. Intellect lost problemen van ap-
neaduiken niet op. Integendeel, het werkt
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contraproductief. Als een vrijduiker stopt
met na te denken over de duik, verloopt al-
les vlotter. Ons lichaam heeft de wijsheid
om te vrijduiken, we hoeven dit alleen te
accepteren en stoppen met piekeren over
wat er moet gebeuren. We moeten volledig
ontspannen en ons lichaam zijn ding la-
ten doen. We dienen tijdens een duik onze
geest als een passagier van ons lichaam
te beschouwen en te leren communice-
ren met ons lichaam en het niet bevelen.
We moeten erin geloven en proberen onze
duikreflex als zoogdier niet te beheersen
maar te ondergaan.

Sara adviseert om te vrijduiken met ge-
sloten ogen zodat we op het voelen na alle
zintuiglijke waarnemingen blokkeren en
om zodoende beter te Luisteren naar ons
lichaam. Het zesde zintuig, onze geest,
is het laatste— onze geest is immers in
staat om lichamelijke reacties teweeg te
brengen - dat we moeten afsluiten door
mentaal te ontspannen. Indien we daar-
in slagen, is 80% van de duik gelukt. Een
goede vrijduiker traint om niet langer te
reageren op impulsen ingegeven door
zijn of haar geest. We moeten ons brein
opnieuw trainen. Hoe? Wanneer we een
probleem tegenkomen, keren we beter een
paar meter terug om daar te stoppen en te
ontspannen. Waarom is er een probleem?
We mogen niet proberen om het probleem
met 'brute' kracht te overwinnen, maar we
moeten de echte oorzaak begrijpen. Bij de
volgende duik, als we hetzelfde probleem
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ondervinden, stoppen we met ons hoofd
naar beneden. We nemen tijd om tot rust
te komen. Eens ontspannen gaan we 2 me-
ter dieper om dan gewoon terug te keren.
Persoonlijke records bereiken we niet door
te haasten, maar door onze geest te laten
wennen aan de nieuwe sensatie. Vrijduiken
is de kunst van het vinden van de balans
tussen spieren, souplesse en geest, door
fitness, yoga en meditatie.

Als aanhanger van de ratio moet ik toch
enige geloofwaardigheid hechten aan de
woorden van een wereldrecordhoudster.
Nadat we haar overtuigende argumenten
hebben aanhoord, nodigt ze ons uit om
enkele oefeningen te proberen. Voor mij is
dat een invitatie om uit mijn comfortzone
te stappen. Luisteren naar iemand die over
yoga praat is vrijblijvend en gemakkelijk,
maar het zelf doen is een heel ander ver-
haal. Als ik merk dat de andere aanwezigen
volledig opgaan in de oefeningen, besluit ik
om het toch te proberen. Worstelend een
ontspannen houding en de juiste mentale
toestand te vinden om me zo goed mogelijk
te kunnen inleven, doe ik mijn best om te
kopiéren wat ik observeer. Ondanks haar
advies niet te 'denken’, proberen mijn her-
senen te vatten wat er gebeurt. Ze zijn niet
in staat om de situatie te begrijpen terwijl
mijn Llichaam Llijkt te genieten.

Terwijl ze de betekenis van haar mantra
uitlegt, bekruipt me het vermoeden dat ze
ons zal vragen om het te zingen. En ja, ze
eindigt haar verklaring met de uitnodiging

om met ons allen de mantra te reciteren.
Ik ben na de yoga-oefeningen de grenzen
van mijn comfortzone al lang uit het oog
verloren en de groepsdruk is te hoog om
minstens niet te doen alsof. Van doen alsof
strompel ik in het produceren van sommi-
ge van de woorden. Mijn brein begrijpt nog
steeds niet wat er aan de hand is, mijn Li-
chaam wel. Een eigenaardige sensatie.

De mantra-oefening sluit de avond af. Ik
voel het zweet van mijn rug lopen en vraag
me af waar dat vandaan komt. Zijn yoga-
en ontspanningsoefeningen actiever dan ik
dacht? Nadat ze ons een 'goede nacht' heeft
toegewenst, Sara kent een paar woorden
Nederlands, vertrek ik terug richting Ant-
werpen. Tijdens het rijden probeer ik alles
wat ik hoorde en beleefde een plaats te ge-
ven. Met vrijduiken verleggen we inherent
onze persoonlijke grenzen. Betekent dat
ook het doorbreken van onze oude denk-
patronen om de minder logisch delen van
onszelf te verkennen? lets om over na te
denken. Of mag ik dat juist niet doen? Wl

PATRICK VAN HOESERLANDE

Sara Campbell op YouTube

Vrijduik naar 104 meter:
https://youtu.be/rD5Mg0eiJdE
Yoga en meditatie voor vrijduikers:
www.discoveryourdepths.com/




