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Mette Kroier (f. 1966) har været psykolog (cand. psyk.) i 10 år. For 4 år siden startede hun sin egen virksomhed med primær vægt på terapi, undervisning og supervision. Mettes hjerte banker især for, at vi mennesker skal lære at acceptere os selv, som dem vi er, og lære at være mere omsorgsfulde for os selv. Dette er også årsagen til, at denne bog var så vigtig for hende at skrive, for hvis hun kan være ærlig om sine udfordringer omkring sin angst for at flyve, så kan der måske også være en mulighed for, at andre kan se på sig selv med lidt større accept og ro.
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– Og historien om psykologen, der ikke turde flyve
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Forord

For ca. et år siden, en varm sommerdag i august 2009, mødtes de to forfattere Mette og Sanne i Århus for at udføre en mission. Missionen var en flyvetur til København tur/retur, og meningen med hele missionen var, at Mette skulle få sine vinger tilbage efter mere end 10 års angst for flyvning. Men ting går sjældent helt, som vi gerne vil. Flyveturen blev aldrig til noget, selvom vi kom meget, meget tæt på. I stedet blev spiren til denne bog sået, og måske var det meningen, at det skulle gå sådan. For hvis Mette havde fløjet denne dag, var denne bog aldrig kommet til verden, for så havde frustrationen og vreden over, at flyskrækken skulle herske over hende (og ikke omvendt), jo ikke været der, og så var idéen om at beskrive disse trængsler med flyvningens udfordringer aldrig kommet over hendes læber og ind i den fælles samtale. Men denne dag skete det. Og man kunne måske fristes til at sige »den enes død, den andens brød«, for da Mettes håb om at flyve på denne smukke sommerdag døde, så fødtes et andet håb om at komme til bunds i flyskrækkens univers og på denne måde vise andre, at alle, uanset baggrund og uddannelse, kan have en angst for noget, som rationelt set for en som Sanne, som er pilot, er både sikkert og oven i købet en nydelse.

Et frø bliver til en spire, og spiren fik vand og sol og mange kreative tanker med på vejen. Efter et par måneder følte vi, at vi havde en god historie at fortælle, specielt også fordi vi som psykolog og pilot kunne tilbyde noget, som ingen andre bøger om flyskræk kunne, nemlig et både personligt og meningsfuldt, men samtidigt også bredt funderet, professionelt billede af flyskræk, og ud fra et psykologisk og flyvemæssigt perspektiv. Vi tror på, at når mennesker kan genkende noget af sig selv i det, andre skriver eller siger, så giver det større genlyd i sjælen, og det får langt større mulighed for at kunne påvirke tanker og handlinger. Flyskræk handler i høj grad om at turde se angsten i øjnene, og hvis du som læser kan »låne« vores øjne for en stund, så betyder det forhåbentlig, at du vil finde mod og motivation til efterfølgende at bruge dine egne øjne.

Hvem er Mette?

Mette er oprindeligt født i Århus, men opvokset på en gård på Djursland sammen med sine forældre og to yngre søskende. I hele sin barndom og ungdom var hun omgivet af dyr i alle størrelser og afskygninger, og hun var i sit es til hest med et kaninskind på ryggen som kappe og et sværd i hånd. Kappen blev senere skiftet ud med ridejakke og sværdet med en pisk. Fremtiden var klar, for hun skulle være dyrlæge. Da evnerne imidlertid ikke slog til på det matematiske plan, måtte Mette rent erhvervsmæssigt skifte hest og valgte så at gå i sin fars fodspor og blive pædagog. Hun måtte senere sande, at udfordringerne inden for området ikke levede op til forventningerne, og efter et par år som pædagog kom hun ind på psykologistudiet og blev i 2001 psykolog fra Århus Universitet.

Mette fløj sidste gang i 2000 og besluttede derefter, at det var sidste gang, hun nogensinde skulle flyve igen. Hun har siden denne beslutning fået mange tilbud om at flyve ud i verden, men har altid sagt nej tak, hvilket hun indtil for to år siden havde det fint med. Beslutningen om ikke at flyve blev imidlertid til en tung og tyngende byrde, som har afstedkommet, at Mette i 2008 valgte at gøre op med flyskrækken og komme ud og flyve igen. Dette førte til mødet med pilot Sanne Røhe og efterfølgende denne bog. Beslutningen om at komme af med sin flyskræk har også været årsag til, at Mette fagligt har haft fokus på de videnskabelige og følelsesmæssige årsager til flyskræk og angst i al almindelighed, hvilket derfor bliver detaljeret beskrevet i bogen.

Denne bog har samtidig også ført Mette igennem en del behandlingsformer, som alle menes at kunne afhjælpe eller helt kurere flyskræk. Det vil blive beskrevet grundigt senere i bogen.

Hvem er Sanne?

Sanne fandt i 1984 sin passion i et svævefly højt hævet over det grønne landskab på Mors. Der var egentlig stukket en væsentligt anderledes livsbane ud, men flyvepladsen vandt over universitetet. Uddannelse til erhvervspilot i USA førte til en spændende karriere som instruktør, som færgepilot over Atlanten, som fragt- og postflyver i Danmark og endelig som rutepilot i SAS. Flyvetimerne ligger godt på den anden side af de 10.000, og antallet af forskellige flytyper ligger i nærheden af de 30. Sanne har fundet sin »pind«, det sted, hvor man uanset forholdene stadig kan glæde sig over de små ting som f.eks. følelsen af taknemmelighed over at se en smuk solopgang, som duften af brændstof, når flyet bliver tanket, som suset, når vi letter fra jorden, og som tilfredsstillelsen ved at sige farvel til glade feriegæster. De små ting er bindestoffet i årenes egentlig ret ensformige hændelser i hverdagen inden for flyvekarrieren. Udover flyvningen har Sanne altid haft lyst til at lære mere om specielt menneskelige faktorer. Dette har givet mulighed for at være instruktør og arbejdsmiljørepræsentant i SAS, men har også betydet, at Sanne har taget en coachuddannelse i 2007 og desuden er i afsluttende fase af specialeskrivning på psykologistudiet på Københavns Universitet. Hendes overbevisning er, at vi kun har dette liv, og det gælder om at bruge det så godt, vi kan. For Sanne indebærer dette at udvide horisonten hele tiden, men nedenunder ligger der også et stærkt ønske om at kunne dele erfaring og give noget videre.

Vi har i bogen samlet en masse udtalelser fra flyvefobikere, som modigt og åbenhjertigt har stillet sig til rådighed for interviews til bogen. Deres historier har vist os, at flyskræk handler om mange forskellige ting, både i styrke og indhold. En ting er, at man tror, man har en god historie, som man gerne vil dele med verden. En anden ting er at overbevise et forlag om, at historien er god nok til at komme på tryk. Vi følte os meget privilegerede, da FADL’s Forlag ville påtage sig denne opgave, især fordi det således viste sig, at flere af medspillerne, bl.a. redaktøren og illustratoren havde en særlig kompetence, idet de også lider af flyskræk og dermed kunne komme med konstruktive indspil. Der er flere med flyskræk, end man lige går og tror ...





Indledning

Luftfart er blevet beskrevet som det 20. århundredes foretrukne rejsemetode, i hvert fald på længere afstande. Ingen andre rejsemetoder kan sammenlignes med nutidens flyvning, når det gælder hastighed, distance og glamour. Flyvning har åbnet veje og tilgængelighed til nye kontinenter for mennesket, på samme måde, om end i større format, som jernbanerne gjorde for mere end et århundrede siden. Undervejs har flyvningens univers ændret vores opfattelse af både tid og sted, og det har udvidet vores forståelse af både geografi og menneskers forskellige kulturer og muligheder verden over. Problemet er bare, at denne fantastiske rejseform for nogle er ensbetydende med angst. En angst, som for nogle er så stor, at de overhovedet ikke benytter sig af den. En angst, der kan virke begrænsende og dermed frustrerende for dem, der gerne vil ud i en verden, der ligger længere væk end en overkommelig rejse i bil, tog eller med færge, og en angst, der gør forretningsrejsen eller familiebesøget til en uoverkommelig og træls udfordring gang på gang.

Angsten kan komme til udtryk på mange måder og med forskellige grader af besvær og lidelse, men uanset hvordan lige DU har det, så tror vi, at der er afsnit i bogen, som du vil have glæde af at læse. Der vil måske også være emner, som du ikke har lyst til at læse om, eller emner, som du allerede er godt inde i, og du kan derfor også vælge at læse bogen i uddrag. Dette, at vi søger at favne bredt, skal forstås som en personlig overbevisning om, at vi alle er individuelle væsner, som har forskellige interesser, forskellig baggrund og forskellige behov. Og selv om du med din flyskræk har én ting til fælles med alle de andre, der er bange for at flyve, så er behov for viden altid individuelt. Bogen kan læses i sin helhed, men du kan også plukke de kapitler ud, som du har brug for.

Vi har i bogens afsnit om fobier forsøgt at komme med nogle forklaringer på de neurologiske faktorer, som spiller ind på vores angstreaktioner, og samtidig har Mette valgt at bruge sig selv som case for herigennem at komme med bud på andre mere personlige, psykologiske overvejelser vedrørende sin flyskræk. Det har vi gjort, så du som læser af bogen kan få et indblik i, at der ikke er en entydig forklaring på, hvorfor man har flyskræk og derfor heller ikke en entydig måde at komme af med den på.

Vi kommer i bogen med flere forskellige historier fra mennesker med flyskræk og håber hermed, at det vil være muligt for dig med flyskræk at identificere dig med andre. Mange har en oplevelse af ensomhed omkring denne lidelse, hvilket er helt unødvendigt, da lidelsen er meget udbredt.

Sanne vil i sin egenskab af pilot invitere dig på en flyrejse og her opklare og afklare noget af alt det, som er omkring flyvning, og som hænger sammen med det, som mange mennesker ikke forstår og finder lidt mystisk ved det at flyve. Det mystiske omhandler både lyde, procedurer, vejret, piloters psyke, aerodynamik og forklaringen på, at det i det hele taget kan lade sig gøre at hæve mange tons metal op i luften.

Vi har også et kapitel, som omhandler forskellige behandlingsformer. Vi beskriver dem overordnet og prøver at pointere, at det, som virker for nogen, måske ikke virker for andre. Som Mette også vil komme ind på i afsnittet om hendes erfaring med behandling, så handler det om ikke at give op. Har man først taget beslutningen om, at det med flyskræk skal blive historie, så skal et fejlslagent forsøg ikke være årsag til, at projektet afsluttes som et nederlag.

Vi håber også, at denne bog vil blive læst af pårørende til mennesker med flyskræk. Der er mange, der aldrig vil indrømme over for deres nærmeste, venner, bekendte eller arbejdsgiver, at de lider af flyskræk. Det er desværre stadig for mange forbundet med flovhed at indrømme, at man er bange for at flyve. Vi bliver bombarderet med, at det rationelt er helt sikkert at lade sig transportere med fly, og den gængse sætning, som vi hører, er, at det er langt mere sikkert at flyve end at køre bil. Det er det naturligvis også, men det er desværre sjældent et argument, der har nogen særlig positiv effekt på mennesker med flyskræk. For i bilen har jeg kontrol, i bilen kan jeg styre og standse og stige ud, og det er jo lige det modsatte i et fly. Det er en helt naturlig reaktion ikke at ville reklamere med sin flyskræk - vi vil alle gerne både føle os og fremstå som stærke og handlekraftige individer. Mange med flyskræk vil derfor aldrig erkende over for omverdenen, at de har det svært med flyvning. Det er vores erfaring, at mange mennesker ikke taler om deres problemer med at flyve. Flyvefobikere reagerer vidt forskelligt på deres angst, men vi har hørt historier om mennesker, der afslår tilbud om job, som indebærer, at de skal flyve, dropper firmaudflugten til Spanien eller en videreuddannelse i USA.

Hvis du som pårørende, ven eller arbejdsgiver til en flyvefobiker læser denne bog, vil du få en større forståelse af de besværligheder, vedkommende gennemgår i forbindelse med planlægning og gennemførelse af flyrejser, om det er forretning eller ferie. Du vil forhåbentlig også blive bedre til at støtte vedkommende med respekt, forståelse og rummelighed, sådan at dette emne ikke behøver at være tabu.

Bogen kan også med fordel læses af flyvende personale, som i arbejdssituationen dagligt møder mennesker, som er mere eller mindre angste for at være i flyet. Vi beskriver i et senere afsnit, hvordan kabineansatte nøje udvælges ud fra bl.a. kriterier omkring empati, og en meget vigtig del af jobbet er netop at kunne være i stand til at få øje på passagerer, som af en eller anden grund har brug for ekstra støtte og forståelse. Hvis man som flyvende personale eller medarbejdere i lufthavnen er dygtige menneskekendere og ved, hvad signalerne på flyskræk kan være, og også ved, hvordan man kan adressere det på en hensynsfuld og hjælpsom måde, så vil rejseoplevelsen uden tvivl blive meget bedre for angste passagerer.

Endelig kan bogen også læses af mennesker, der gerne vil vide noget om fly og flyvning. Flyvningens verden bliver grundigt beskrevet af Sanne, som er pilot med mange års erfaring og kendskab til sit fag. Med denne bog får du mulighed for at komme med piloten ind på førersædet i et fly og får dermed chancen for at opleve virkeligheden derfra.

Der er forskellige forklaringer på, at nogen har det dårligt med flyvning, men nogle gange er der ikke en enkel forklaring, som umiddelbart virker indlysende, ej heller brugbar. Det er vores ønske, at de, som vil have »fred« med deres flyskræk eller blive den kvit, skal begynde med at se på angsten med omsorg og ikke med fordømmelse og vrede eller frustration. Da hjernen ikke forstår ordet »ikke«, vil sætninger som: »Jeg skal ikke være bange, og jeg skal ikke forlade flyet i utide«, oppe i hjernen blive til: »Vær bange og forlad flyveren«. Dette kan føre til irritation og frustration over sig selv. Vi vil gerne hen i retning af en mere fremadrettet holdning til det at være bange for at flyve. Første skridt er at anerkende, at det er en stor forhindring og ser farligt ud for den enkelte, uanset hvad statistikken og andre siger om flyvning.

Du sidder med en bog i hånden, som giver dig en mulighed for at provokere din egen flyskræk. Den information, som du får her, og de historier, som også andre flyvefobikere kan fortælle, vil måske give dig mere mod og blod på tanden til at turde udfordre dine gamle indgroede angst-vaner. Et liv i angst er ikke et fuldt levet liv. Man skal tage sig selv og sin angst alvorligt, og det kræver hårdt arbejde, og som et ordsprog siger: Det er først, når man kalder trolden ved dens navn, at den mister sin magt. At komme over sin flyskræk starter altså med at erkende, at man har flyskræk. Og enhver rejse begynder med det første skridt. Vi håber, at dine første skridt i selskab med denne bog bliver til mange, mange flere.





Livet og angsten

Hvor kan angst mon komme fra?

Et spørgsmål, som jeg, Mette, ofte har stillet mig selv, og som jeg tror, at du måske også har stillet dig selv mange gange: »Hvorfor mon jeg er bange for at flyve?«

Det er svært at sige entydigt, hvorfor nogle mennesker har eller får mere angst end andre. Man mener, at angst er resultatet af et kompliceret samspil mellem psykologiske, sociale og biologiske faktorer. Nogle eksperter lægger vægt på de psykologiske faktorer. De ser angst som en psykologisk reaktion på alvorlige begivenheder i ens liv som kriser, overgreb og ulykker. Andre lægger vægt på de biologiske faktorer omkring hjernens automatiske reaktioner. Nogle mennesker vil være særligt følsomme over for situationer, der udløser angst. De fleste behandlere opfatter angst som en kombination af både biologiske og psykologiske faktorer. Selv om angsten grundlæggende er ubehagelig og dermed frastødende, indeholder den også elementer af noget frydefuldt og dragende, tænk blot på følelsen af lidt angst og spænding, som en faldskærmudspringer må føle før et spring. Angst kan også skabe fokus omkring et område, som indeholder store muligheder for personlig udvikling.


Det klassiske stempel i panden er, at man har et kontrolproblem, når man taler flyskræk, og det kan i og for sig være rigtigt nok, at jeg ikke bryder mig om at miste jordforbindelsen. Jeg bryder mig heller ikke om at køre med folk, der kører for stærkt og kører lige op bag i andre. Det er min egen menneskeret at sige fra. Det er jo ikke særligt vanskeligt, vel? Jeg kører selv helt anderledes, når jeg selv kører. Det vil være helt at skyde forbi at kalde mig kontrolfreak. Jeg er helt klart en klassisk moderne kvinde i den forstand, at jeg godt vil bestemme nogle ting selv, jeg vil godt træffe mine egne beslutninger. På det seneste har jeg også været ekstra opmærksom, og flyveoplevelsen har gjort mig mere følsom, også i køresituationer. Jeg tror, det er en usikkerhed, der ligger et andet sted, en utryghed ved noget andet, end at jeg har behov for at have kontrol og bestemme over det hele. Jeg tror, at det er en grundlæggende usikkerhed, som jeg ikke kan lokalisere selv, medmindre jeg går helt ned i sådan en dybdepsykologisk behandling, og spørgsmålet er så, om det overhovedet afdækker eller hjælper. Jeg tror, at en større ro ville hjælpe, selv om jeg godt ved, at jeg har rigtigt meget ro i mig selv. Jeg tror, at det har noget at gøre med, hvad jeg ikke kan se. Det gør mig også utryg at være på en lille sejlbåd i Middelhavet og skulle springe ud på det dybe vand, det tør jeg heller ikke. Så alt det der mørke påvirker mig, jeg kan ikke trække vejret under vandet og er bange for, at der er noget, der hiver mig ned. Der må være en eller anden uro forbundet med mit selvværd, eller hvad man skal kalde det, som jeg ikke har fået taget hånd om. Der er mange områder i livet, hvor jeg ikke er bange, usikker eller bekymret. Jeg forstår godt utrygheden, men ikke årsagerne. Jeg bliver nødt til at se på min egen indre ro. De udfordringer, som jeg har i mit liv, kan jeg kun overkomme ved at finde min indre ro og tro på, at min beslutning er rigtig og OGSÅ, at den er fejlagtig indimellem, og bære dét ansvar. Jeg ville allerhelst kende til årsagen, men det kan også blive træls sådan altid navlepillende at skulle rydde op.NINA, 32 ÀR, PSYKOLOGISTUDERENDE.



Som mennesker er vi bevidste om, at livet er et forløb med en uundgåelig slutning. Vi ønsker at have kontrol over vores tilværelse, og vi kan få indflydelse på det et langt stykke hen ad vejen. Men vi kan aldrig få fuldstændig kontrol over vores eget og andres liv. Livet kan pludselig tage en alvorlig drejning eller ende brat som følge af en ulykke eller sygdom. Denne mangel på kontrol fremprovokerer det, som man kalder eksistentiel angst, og som vi har meget svært ved at forholde os til, fordi den er svær at sætte navn på. Hvis angsten kan vendes til f.eks. frygt for at komme til skade eller dø, kan vi forholde os til følelsen og bearbejde den, ligesom vi kan udvikle fobier - måske for at have angsten isoleret i forhold til noget konkret (f.eks. edderkopper.)

Den amerikanske professor i psykiatri Irvin D. Yalom har udviklet en teori, der kan hjælpe os til bedre at forstå den navnløse angst eller eksistentielle angst. Ifølge teorien forsøger mennesket gennem hele livet at forholde sig til fire grundlæggende livsvilkår, nemlig døden, ensomheden, meningsløsheden og friheden. For at kunne forholde os til dem må vi gøre brug af forskellige forsvarsmekanismer.

Forsvarsmekanismerne skal ...

• beskytte os mod dødsangst uden at fortrænge det faktum, at vi alle skal dø.

• gøre det muligt for os at udholde en viden om, at vi fødes og dør alene, men samtidig har behov for at knytte os til andre.

• gøre os i stand til at skabe mening i en meningsløs tilværelse.

• hjælpe os til at håndtere vores frie valg og dermed påtage os ansvaret for vores egen tilværelse.

Lykkes det, kan vi udvikle os personligt og leve et godt og udbytterigt liv. Når vi rammes af et psykisk traume eller chok (eller har angst under flyvning), bryder alle fire grundlæggende livsvilkår på én gang gennem vores forsvar, og den navnløse angst kan ikke længere holdes på afstand. Vi tvinges til at se den i øjnene, hvilket kan bringe os ud af balance i kortere eller længere tid. Angsten kan som sagt i mange tilfælde føre til en stor personlig gevinst (udvikling), mens nogle forskere mener, at denne angst også lægger grunden til mange psykiske lidelser og vanskeligheder.

I det følgende gennemgås Irvin D. Yaloms bud på menneskets fire grundvilkår nærmere.

Døden

Det faktum, at vi skal dø, er det mest grundlæggende faktum i vores tilværelse og samtidig det mest skræmmende. Vores egen udslettelse, vores ikke-eksistens, er så vanskelig at fatte, så skræmmende, at mange mennesker slet ikke kan holde ud at tænke på det. Ikke desto mindre ved alle mennesker det godt, men i hverdagen »gemmer og glemmer« vi denne viden, for skulle vi være bevidste om den hele tiden, ville vi sandsynligvis miste vores forstand.

Alligevel ser det ud til, at døden spiller en central rolle i de fleste menneskers liv. Hvorfor stå op og gøre ting i dag, hvis det ikke var, fordi vi ved, at vi har begrænset tid til rådighed? Man kan sige, at vores stræben i livet og vores virkelyst på en måde er betinget af dødens eksistens.

Den manglende erkendelse af døden i hverdagen kan altså have en god effekt - vi kan fortsætte vores tilværelse uden at blive gale. Men den manglende erkendelse kan også føre til, at livet ikke leves, at man udsætter beslutninger, at man ikke gør, hvad man har lyst til. En slags handlingslammelse, der medfører uro og frustration. Denne handlingslammelse kan kun opstå, når døden ikke er erkendt, når fortrængningen udføres til perfektion. Det kan derfor være meget virkningsfuldt aktivt at forholde sig til, at man skal dø, og dermed forholde sig til sin egen død.

Friheden

Et andet faktum er friheden. Vi har altid friheden til at vælge. Vi kan ikke vælge frit, men der er altid et valg. Dette valg medfører i sidste ende et ansvar for vores egen tilværelse, og det kan virke ubærligt og angstprovokerende at have denne mulighed.

Nogle gange skubber vi derfor bevidstheden om friheden i baggrunden og lever vores liv, som om vi ikke har mulighed for at vælge. Denne påtagede fastlåshed kan skabe en utilfredshed med tilværelsen, som kan virke uforklarlig, men som altså kan ses som et forsvar mod den angst, der følger med selv at være ansvarlig for sit eget liv.

Isolationen

Et tredje faktum er, at vi altid er alene. Vi kan ikke smelte sammen med et andet menneske, selv om det i forelskelsens første fase kan føles sådan. Vi kan aldrig komme ind bag den andens facade, vi kan aldrig dele det samme rum, den samme oplevelse, som om vi var den anden. Vi er dømt til altid kun at kunne se verden fra vores eget sted i livet. Alle mennesker står i hvert sit tårn. Selv om vi alle ser på det samme, ser vi ikke med hinandens perspektiv, for to tårne kan ikke være placeret det samme sted.

Denne fundamentale eksistentielle ensomhed er i sig selv angstprovokerende, og vi bruger meget af vores tid på at prøve at komme overens med den eller med at forsøge at ignorere, at det forholder sig sådan.

Meningsløsheden

Den menneskelige tilværelse er i et eksistentielt perspektiv uden en på forhånd givet mening. Religiøs tro, politisk ideologi, kærlighed og stoffer kan nedtone den erkendelse, men fundamentalt set er tilværelsen meningsløs.

Det betyder ikke, at tro eller kærlighed ikke kan være virkelige for den enkelte - det betyder, at grundvilkårene er ens for alle, at vi alle skal dø, at vi alle er frie til at vælge, at vi alle er isoleret fra hinanden, og at tilværelsen ikke har en fast fælles mening for alle mennesker.

Det betyder ikke, at den enkeltes liv ikke kan være meningsfuldt - det betyder, at det er op til den enkelte at skabe den mening. Den er ikke givet på forhånd. Det er vores livsopgave at skabe en mening med netop vores tilværelse. Denne frihed til og ansvar for at skabe et meningsfuldt liv kan skabe angst.

Som Piet Hein skrev: »I evighedens perspektiv er øjeblikket som et liv.« Meget angstprovokerende, men det sætter vores liv i relief, sådan at vi bliver fastholdt i, at livet kun er noget i kraft af vores handlinger og ikke kun i kraft af, at vi er her.


Jeg har ikke rigtigt forholdt mig til det med døden, måske lidt på et abstrakt plan. Når man bliver født, så ved man også, at man skal dø. Døden skræmmer mig. Jeg er ikke klar til at tage den ind som et faktum i mit liv. Jeg har på den anden side heller ikke dødsforagt. Derudover er det jo også lidt af en kontrolsag at sætte sig i et fly; det er lidt det samme som at sætte sig bag på en motorcykel. Du afgiver al kontrol, og det bliver så en massiv følelse af, at... du er i sådan en tynd skal af teknik og menneskelige faktorer, der bare skal spille sammen med vejrforhold og selvfølgelig også trafikforhold. Der er mange faktorer i spil.IBEN, 45 ÀR, PRODUKTIONSCHEF.



Mange af de flyvefobikere, som har ladet sig interviewe til denne bog, taler om angst for døden og giver udtryk for, at deres flyskræk i bund og grund handler om, at de føler, at livet er forgængeligt, og at deres flyskræk ofte er opstået ved større skift i livet som f.eks., når man får børn. Det giver sikkert god mening for de fleste mennesker, flyvefobiker eller ej, at der ved større skift i livet kommer store og dybe tanker, som omhandler de oven for nævnte spørgsmål: Hvem er jeg? Hvad er meningen med livet, og hvad betyder døden? Er jeg alene? Hvad er meningen med alting? etc., etc.

Det er muligt, at disse eksistentielle overvejelser hos mennesker med flyskræk får ekstra opmærksomhed i forbindelse med flyvning, og at angsten, som vi alle går rundt med, hos en flyvefobi-ker bliver til en fokuseret og målrettet angst mod en helt specifik oplevelse, nemlig flyrejsen. Tænker man videre over det, kan det også være en måde at håndtere selve angsten på, så hvis vi har angst i forhold til flyskræk, så ved vi da, hvor den er. Hvilket vil sige, at vi har fået kontrol over vores ubevidste angst for at dø.





Angst og flyskræk

Flyvning anses generelt for at være en af de sikreste transportmetoder, og statistikker fortæller, at flyvning er 25 gange så sikkert som at køre bil. Men nok så flot en statistik hjælper sjældent med til at reducere angsten hos de mennesker, der lider af flyskræk.

Hvorfor hjælper viden og statistikker ikke? Svaret er, at angsten sjældent har noget som helst med rationel tænkning at gøre. Jovist, alle, også de flyveglade, ved, at der objektivt set er en fare ved at flyve, hvilket vi mindes om, når medierne skræmmer med store overskrifter om flyulykker i hver eneste lille detalje og vragdel. Vi påvirkes alle af de voldsomme billeder og beskrivelser, og hvert et liv, der går tabt, minder os jo om vores egen dødelighed. I tanke og følelse kan vi leve os ind i, hvordan disse mennesker ikke har haft en flugtvej, ikke har kunnet holde ind til siden eller trykke på STOP-knappen i bussen. I et fly har vi ganske enkelt bare ikke kontrol, i hvert fald ikke over flyets retning, højde, hastighed og bevægelser. Nå ja, næsten alle, for piloterne har kontrol og har dermed i en vis forstand vores liv i deres hænder.

Hos alle, der lider af flyskræk i en eller anden grad, har angsten før, under og efter flyrejsen ikke så meget med den reelle risiko at gøre. Betænkeligheder kan vi alle have, men personen med flyskræk har ikke bare betænkeligheder; angsten er overdrevent irrationel i forhold til den reelle fare. Og denne angst er fyldt med billeder, lyde, katastrofe-tanker og fantasier, som fly-vevante og flyveglade mennesker sjældent kan forestille sig. Angsten handler ofte slet ikke om de risici, flyvning indebærer, men langt mere om, at det at flyve minder os om livets skrøbelighed og vores egen sårbarhed. Flyvning gør os sårbare, fordi vi ikke har kontrol, fordi vi skal stole på andre, og endelig, fordi vi kan blive bange for at blive rigtigt bange.

Hvorfor taler vi i bogen om at være angst for at flyve? Handler det ikke om, at det er noget, vi frygter? Jo, men frygt knytter sig til noget bestemt; et dyr, en ting, en oplevelse. Angst er derimod en neurologisk impuls, som konkret fortæller os, at noget er faretruende for vores liv, også selv om det ikke er det. Frygten skyldes noget udefrakommende, som truer os, og frygtens opgave er at få os til at handle, at flygte, kæmpe, fryse eller behage. Når først kamphandlingen er i gang, så forsvinder frygten ofte, fordi fokus er på overlevelse. Angst derimod kan ikke handles væk, og det er ikke muligt at arbejde med den intellektuelt, når den først kommer brusende. Det, man derimod kan gøre i stedet for, er at arbejde med angsten, inden man skal ud at flyve eller skal noget andet, som kan fremkalde angst. Det er dette arbejde, vi kommer nærmere ind på i afsnittet om behandlingsmetoder senere i bogen.

Angsten er dét, du oplever, mens du går og bekymrer dig for, hvad der sker, når du skal flyve. Det er den fase af flyskrækken, hvor du stadig har mulighed for at påvirke dine tanker og høre, hvad både andre siger, og hvad du selv tænker om situationen. Det er det, vi kalder den »højere« vej i hjernen, hvor der trods det, at du er bange, stadig er forbindelse til din tænkende hjerne. Sætter frygtreaktionen ind med behov for at kæmpe, flygte eller fryse, så er din hjerne og krop kun interesseret i at overleve, og dermed sættes alle sejl til for at styre dig fri af de farlige skær. Din organisme har allerede i dette tilfælde vurderet, at den ikke behøver din tænkende hjerne, idet den er meget langsommere til at reagere end din instinktive kamp-flugt-frys reaktion.


Dødsangst er nok et meget godt ord at bruge, selv om jeg egentlig ikke er bange for selve det at dø. Det er alt det der blod og ild, det kaotiske, og det med ikke at vide, hvad man skal og kan nå at sige til hinanden. Jeg ved ikke, hvor det med blod og ild kommer fra. Jeg har jo aldrig oplevet det i virkeligheden. Selv om jeg ved, at vi alle skal dø, så tænker jeg, at i et fly, der sker det hele på et split sekund, alt for hurtigt. I en bilulykke forestiller jeg mig, at det trods alt måske tager et stykke tid, hvis du skal dø. Ja, jeg aner det ikke, jeg er jo ikke bange for at dø som sådan, men selvfølgelig er tanken ikke sjov. Jeg ved bare, at hvis jeg selv kan styre det, så skal jeg ikke dø i et fly. Men en flyulykke ser jeg lidt ligesom det med at føde, man kan jo ikke bare stoppe det, der kommer jo en smerte lige om lidt. Jeg ville allerhelst bare stoppe handlingen her og hygge os lidt, strække tiden alt det, vi kan. Det er det uvisse, der bekymrer mig.PERNILLE, 45 ÀR, SEKRETÆR.



Hvad er flyskræk?

Flyskræk er angst for at flyve, for at komme i nærheden af fly, for at tænke på at flyve ... Flyskræk er alt det, som vi bliver angste for hver især, når det handler om at flyve. Ubehaget i forbindelse med at have angst for at flyve kan spænde vidt og kan komme til udtryk på mange forskellige måder og i forskellige situationer. Lige fra at føle ubehag og have klamme hænder, når man bestiller billetten, til decideret panik med gråd og hyperventilation, oftest i forbindelse med selve flyvningen, og som i yderste konsekvens kan føre til, at man besvimer, hvilket dog hører til sjældenhederne. Som sagt hedder det flyskræk eller angst for at flyve og ikke at være bange for eller have frygt for at flyve, er, at frygt og det at være bange er en oplevelse, som er konkret koblet til en følelse af noget, der er reelt farligt. Det behøver angst ikke at være. Så medmindre man rent faktisk har overlevet et flystyrt eller været tæt på at forulykke, og man derefter er blevet bange for eller har frygt for at flyve. Flyskræk er kompleks og sammensat af forskellige angstområder, der til sidst mister sin genstand og derfor bliver til angst for alt, der har med flyvning at gøre - også kaldet angsten for angsten. Flyvning er ikke noget, som alle med flyskræk kan undgå, og det har derfor en stærk indflydelse på nogle menneskers hverdag, især de mennesker, som skal flyve i forbindelse med deres arbejde, eller, som min historie vil vise, de, som føler deres handlefrihed begrænset af ikke at kunne flyve. Der er også dem, som bare vælger at slukke for muligheden for at flyve i deres liv, og som lader angsten få lov til at bestemme. Derfor er der forskel på, i hvor høj grad flyskræk får lov til at have indflydelse på vores liv, men for mennesker med angst for at flyve er det svært at være ligeglad med at have flyskræk, da det gør noget ved ens selvopfattelse - at der er noget, vi ikke kan, men som andre kan uden problemer.

Årsagerne til at udvikle flyskræk er meget komplekse, og de kan som beskrevet ses på baggrund af både historik omkring negative erfaringer med den frygtede situation, andre psykologiske faktorer og eksistentielle faktorer såvel som biologiske faktorer. Den mest gængse forklaring på, at flyskræk opstår, er, at den kan opstå på baggrund af en eller flere af de nedenfor nævnte årsager:

1.    Direkte personlig erfaring fra en traumatisk hændelse i den frygtede situation. Dette kunne f.eks. være en angst-provokerende flyvetur med megen turbulens.

2.    Oplevelse af, at andre oplever flyskræk og angst i den samme situation. Dette kunne f.eks. være, hvis man ser sine forældre vise angst i flyet; så lærer man af deres reaktion.

3.    Information via medier, tv, bøger etc. om, at flyvning er farlig. Dette sker f.eks., hvis man har hørt om et flystyrt i tv og bekræftes i faren ved, at andre også nævner, det er farligt.

4.    At man altid har følt, at man var bange for flyvning uden et minde om, hvorfor det er sådan.

Det interessante er, at forklaringerne ikke dækker over, hvorfor nogle mennesker, der f.eks. oplever traumatiske hændelser, så ikke får flyskræk. Så der bliver til stadighed lavet undersøgelser for at finde ud af, hvad det er, der gør forskellen. Det viser sig f.eks., at hvis man umiddelbart efter en angstprovokerende oplevelse »kommer op på hesten igen«, dvs. udfordrer sig selv med at gøre det eller sætte sig i den situation, som man lige blev bange for, så er der mindre sandsynlighed for at udvikle en decideret fobi.


Jeg har egentlig altid fløjet en masse tidligere. Min ekskone og jeg tog på ferie sammen mindst to gange om året, og da hun gerne ville ned til varmere himmelstrøg, så blev det sådan nogle charterferier for det meste. Nu var der bare lige det, at hun var helt vildt bange for at flyve, noget med turbulensen og mekanikken, så hver eneste tur var en pine og plage for hende. Jeg måtte simpelthen sidde og holde hende i hånden, fra vi skulle ombord, til vi skulle af igen. En gang holdt hun så hårdt, at hendes negle borede sig ind, og det blev noget af et blodbad. Så blev vi desværre skilt, og så skete der det, at jeg ikke fløj i et par år før efter, at min nye kæreste syntes, at det var på tide at komme lidt ud i det blå igen. Og pludselig kunne jeg mærke, at det faktisk ikke var noget, som jeg var særligt interesseret i. Først sagde jeg til hende, at vi da bare kunne sejle en tur i min båd. Men da hun gik mig på klingen, så måtte jeg faktisk indse, at jeg også var blevet bange for at flyve. Det var, som om det, dengang jeg fløj med min kone, så var mit ansvar, at vi kom helskindede frem. Men nu har jeg kun mig selv, for kære-sten kan godt lide at flyve. Og nu er det bare ikke lige min kop te mere, måske har jeg arvet min ekskones flyskræk, jeg ved snart ikke ... NICKLAS 58 ÀR, SEJLER OG SELVSTÆNDIG TØMRER.



Andre psykologiske faktorer, der kan bidrage til, at flyskrækken kan opstå og måske forstærkes, er, at der hos alle fobikere er en tendens til at lægge mærke til trussel-information, som har noget at gøre med fobien - hos nogle i højere grad end hos andre. F.eks. nævner nogle flyvefobikere, at de lægger ekstra mærke til nyhedsudsendelser, der omhandler flyulykker, hvorefter man stille kan sige for sig selv: »Hvad sagde jeg!«. Også selv om der alene i Europa hvert døgn gennemføres gennemsnitligt ca. 25.000-30.000 flyvninger, hvilket svarer til en start eller en landing ca. hvert tredje sekund. Døgnet rundt, året rundt. Til trods for det høje antal flyvninger er lufttransport statistisk set den sikreste transportform.

Desuden har mennesker med flyskræk ofte holdninger til og tolker situationer på en måde, som vedligeholder eller øger deres angst. F.eks. kan en person med angst for elevatorer tolke det sådan, at hvis man går ind i en elevator, så slipper luften op, og man vil kvæles. Når de så kommer ind i elevatoren, kan de føle det, som om de ikke kan få vejret; måske fordi de holder det eller ikke trækker vejret helt ned i lungerne.

Undgåelses-, angst- og sikkerhedsadfærd vil også betyde, at flyvefobikeren ikke giver sig selv mulighed for at lære, at det at flyve i virkeligheden ikke er så farligt.

Hvordan kan du vide, om du har en fobi eller en anden form for angstlidelse? Mange mennesker med angst er bange for specifikke steder, situationer eller ting, og de undgår dem derfor. Dette behøver ikke nødvendigvis betyde, at de har en specifik fobi. Hvis du lider af panikangst, så vil det typisk komme til udtryk i, at du undgår og er bange for forskellige situationer, både elevatorer, bilkørsel og f.eks. flyvning. Din største angst er dog ikke situationen i sig selv, men mere tankerne om, at du går i panik, når du befinder dig i den pågældende situation. Hvis du har flyskræk, så kan det helt konkret være det at befinde sig i den frygtede situation, f.eks. en flyulykke, og det er de tanker, der gør dig bange.


Jeg har førhen lidt meget af panikangst og panikangstanfald, som jeg har haft, da jeg var yngre. Jeg har ikke haft dem i 8-10 år. Det har været i nogle situationer, hvor jeg ikke har kunnet tackle en situation, som jeg gerne ville. Dér har jeg følt mig låst og handlingslammet, og det har sat sig som panikangst. Og jeg har været frygteligt bange for at få sådan et anfald i et fly, for der er det bare med at komme væk, og det kan jeg jo ikke. Og det er også det med at være flov over, hvordan man opfører sig; det tænker jeg jo samtidig på. Det har været en kombination af de ting. Ved panikangst tror du, du er ved at dø, simpelthen dø. Du føler ikke, at du kan trække vejret, hænderne bliver følelsesløse, det svimler for en, og du går fuldstændigt i sort. Der er ikke noget, der kan tale dig ud af det. Det eneste, der virker, er, at jeg flytter mig, handler mig ud af situationen, rejser mig og går væk fra den situation, jeg er i. Jeg har haft 6-7 anfald i mit liv, og det har været meget voldsomt. Hver gang, jeg var på hospitalet, troede jeg, at jeg skulle dø af et hjerteanfald. Man kan blive voldsomt handlingslammet, men man ER jo ikke ved at dø, så for mig er det noget med at rejse mig op og handle mig ud af det. SIGNE, 32 ÀR, PÆDAGOG.



Hvis du lider af PTSD, posttraumatisk stresssyndrom, så vil du typisk undgå visse situationer, men de er alle relateret til noget helt specifikt, du har oplevet. Hvis du f.eks. har været i en bilulykke, så undgår du at køre bil, men benytter f.eks. offentlige transportmidler eller tager cyklen. Lider du af en socialangst, vil det betyde, at du helst undgår situationer og steder, hvor der er mange mennesker, og hvor du føler, at du kan gøre dig selv til grin. Du kan være bange for at sige noget dumt og rødme eller blive flov over et eller andet. Det er ikke selve situationen, du frygter, men mere den sociale interaktion med andre mennesker. Du kan tro, at du har flyskræk, men i virkeligheden frygter du mere at gøre noget flovt i andres nærvær. Det kan også være, at du lider af klaustrofobi, og så er det at være i et lukket rum, der gør dig angst. Eller det gør dig angst at være højt oppe i luften, fordi du i virkeligheden lider af højdeskræk. Og endelig kan du være påvirket af flere af de ovennævnte faktorer på samme tid. Disse faktorer gør så, at du samlet set oplever dig selv som én med flyskræk og ikke samlet set som én med f.eks. tre enkeltstående problemområder.


Små eller store elevatorer, der ser meget gamle ud, bryder jeg mig ikke om. Jeg havde faktisk ekstrem angst for at køre i elevator, da jeg var yngre. Det er gået væk nu. Når jeg går ind i en stor elevator, der har flere store dobbeltdøre, som lukker langsomt, og hvor der går meget lang tid, inden den kører, kan jeg stadig godt lige få en snert af angst, men det går hurtigt væk. Jeg tror, at det er en usikkerhed, der ligger et andet sted, en utryghed ved noget andet, end at jeg har behov for at have kontrol og bestemme over det hele. Jeg tror, at det er en grundlæggende usikkerhed, som jeg ikke kan lokalisere selv. Medmindre man går helt ned i sådan et dybdepsykologisk forløb, og spørgsmålet er så, om det overhovedet afdækker eller hjælper.NINA, 32 ÀR, PSYKOLOGISTUDERENDE.



Husk, at et menneske kan lide af mere end én angstform på samme tid. Generelt kan man sige, at de fleste fobikere fortæller, at deres specifikke fobi gradvist udviklede sig over tid eller eventuelt kom og gik over en længere periode.

Kan man have flyskræk uden at have fløjet nogensinde, eller kræver det, at man har prøvet det?

Ja, det kan man faktisk godt, fordi de fleste med flyskræk udvikler denne skræk på baggrund af forestillinger og følelser, og ikke som hos mennesker med PTSD på baggrund af en reel traumatiserende hændelse med flyvning. Jeg tilhører den gruppe mennesker, som har prøvet at flyve, men som også har udviklet mere og mere angst, hvilket nu har resulteret i, at flyvning er blevet et umiddelbart uløseligt problem og har været det i 10 år nu. Sådan behøver det slet ikke være for andre for, at det kan kaldes flyskræk.

Nogle har måske før fløjet meget, og så lige pludselig er der kommet et ubehag. Det kan være en eller flere af elementerne ved flyvning, der udgør flyskrækken, eller de kan samlet set til sidst være blevet så ubehagelige, at de har ført til, at angsten er blevet så markant, at den har fået lov til at styre vores adfærd; i hvert fald vores undgåelsesadfærd. Denne adfærd har til hensigt at få angsten til at forsvinde, hvilket den også gør, hvis man på grund af flyskræk holder sig på jorden.

Flyskræk har ikke nødvendigvis en konstant størrelse. Den kan mindskes, og den kan blive større afhængigt af indre og ydre faktorer, men mest af indre. Det er denne mulighed for forandring, der gør, at den også kan forsvinde helt eller delvist, hvis der bliver arbejdet med den på en måde, som personen med flyskræk finder relevant eller brugbar. Det vigtigste er, at man er motiveret for at komme af med sin flyskræk og derfor er åben for at udfordre sin angst.

Grundlæggende angst for at flyve er der ikke noget at sige til, for det er ukontrollérbart og i princippet farligt at befinde sig 10.000 m. oppe i luften. Det er bare ikke altid farligt ikke at have kontrol, og da slet ikke i et fly, men det ved hjernen ikke, og det er derfor, at vi i bogen beskæftiger os med hjernen og dens opbygning, samt hvad der fly-teknisk gør, at vi rent faktisk kan flyve.

Formålet med dette fokus er at »flytte« angsten fra at være en automatisk reaktion frem i vores bevidsthed, så du kan håndtere den med fornuft i stedet for med følelser. Vi vil derfor indgående beskrive, hvordan man kan se flyskræk som en fejlbesked fra hjernen, og hvordan man kan arbejde med hjernen, så den bliver bedre til at tolke det, der sker omkring flyvning. Dette vil vi gøre både på baggrund af viden om hjernens bearbejdning af indtryk og de faktiske forhold, som gør sig gældende inden for flyveteknik.



Flyskræk set fra et neuropsykologisk og fysisk perspektiv
Angstreaktioner
Hos alle dyr og mennesker ligger centret for automatiske reaktioner dybt i hjernen. Nærmere bestemt i et område kaldet amygdala, der sidder inde bag de to frontallapper, og det giver os en medfødt evne til at reagere hurtigt på noget uventet og farligt som for eksempel vilde dyr, edderkopper og ild.
Evnen til at føle frygt har gennem udviklingshistorien været med til at sikre dyr og menneskers overlevelse. Bevæger vi os f.eks. rundt i en regnskov og træder på en slange, skal vores krop kunne reagere på et split sekund, så vi hurtigt trækker foden til os, inden vi bliver bidt. Lige så vigtigt det er, at amygdala slår hurtigt til, lige så afgørende er det, at dette center slår fra igen, så kroppen kan slukke for sit alarmberedskab, hvor bl.a. adrenalinen pumper rundt i kroppen, for derefter at vende tilbage til en afslappet normaltilstand igen. Sker denne slukning ikke, vil hjernen være på konstant standby, selv om dét, reptilhjernen sanser som noget farligt, måske i virkeligheden slet ikke har noget med fare at gøre. Hjernen kan i denne situation opfatte (sanse) noget farligt ved f.
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