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FRA LA RIS SKEQIEK

Cirka hver fijerde dansker lider af en form for vandskraek. Mange tgr
ikke konfrontere deres fobi, men som denne historie viser, er der maske
ikke sa lang ve;j til et liv med vand, som de fleste vandskrsekkere tror

Af Christer Steffensen
christer.steffensen@nordjyske.dk

a Annette Wie var barn, svgm-

mede hun ofte i en elv ikke

langt fra sit barndomshjem i

det vestlige Norge. I neerheden
var der et vandfald, som hendes foral-
dre ofte havde advaret hende mod at
bade under.

Men en dag blev fristelsen for stor, og

den 11-arige pige dristede sig til at
svgmme ind under det brusende vand.
Hun husker ikke selv, hvad der skete,
men vennerne har senere fortalt hen-
de, at vandfaldet sugede hende ned
under overfladen, og de s hende for-
svinde i det mgrke vand. Efter et stykke
tid fik de gje pa hende igen. Hun var
bevidstlgs og fléd med stremmen med
hovedet under vandet. Hendes fetter
kastede sig ud i elven og fik hende bjer-
get op pa bredden, hvor han gav hende
kunstigt &ndedreet og hjertemassage.
- Dajegvagnede pa bredden, vidste jeg
forst ikke, hvor jeg var, men da jeg lidt
efter lidt kom til mig selv, blev jeg klar
over, hvad

Hjaelp til selvhjeelp

DU KAN prgve at tage i svgmmehal uden at klzede om eller ga i
vandet. Orienter dig i hallen; hvor er omklaedningen, hvor er varmt-

der var sket, siger Annette Wie med et
forlegent smil, der far hende til at ligne
en 11-rig pige, der udmeerket ved, at
hun har gjort noget, hun absolut ikke
ma.

Og hun havde jo gjort noget, hun vid-
ste, hun ikke métte, sé af frygt for at f&
skaeldud fortalte den lille pige aldrig si-
ne foraldre om ulykken, og hun fik
derfor ikke sin oplevelse bearbejdet.
Ifglge svgmmeterapeut Britt Via kan
den manglende bearbejdning godt vee-
re en medvirkende arsag til, at hun
blev vandskraek.

- Fobien opstér som en reaktion pa
en darlig oplevelse, som kroppen ube-
vidst prgver at flygte fra, siger hun og
forteeller, at der ikke er nogen, der er
fgdt med vandskraek.

- Nogle ved ikke, hvorfra deres vand-
skrack stammer, men de fleste kan for-
teelle en historie om, hvordan de som
bgrn har veaeret ude for en traumatise-
rende oplevelse i forbindelse med en
svgmmetur, siger hun.

Nogle har méske oplevet at fi hove-
det holdt under vand. Andre tilhgrer
den generation, der blev skubbet i hav-

nen, da de som bgrn skulle leere at
svgmme, mens andre igen
har haft foraeldre, der
har givet deres egen
vandskrak vide-
re til deres
bgrn.
Opimod
hver fjer-

vandsbassinet osv. Seet dig pa en baenk og fa overblik over svgmmehallen.
SP@RG EN ansat, hvornar pa dagen der er mest stille og roligt, sa du kan plan-

l2egge dit naeste besgg efter det.

N/STE GANG du skal i sysgmmehallen, kan det veere med henblik pa at komme
ned i varmtvandsbassinet, men du skal kun ggre det, hvis du har lyst.

SETDIG i et hjgrne af varmtvandsbassinet og hold fast i kanten.

PR@V AT skubbe lidt vand foran dig. Maerk, hvordan vandet fgles, og om du

fgler dig i balance.

@V DIG i at komme op af vandet igen. Brug langsomme bevzegelser, og hold
gerne fast i kanten hele tiden, sa du ikke mister balancen.

HVIS DET har vaeret en god oplevelse for dig at sidde i varmtvands-

bassinet, kan du gentage det en anden dag og maske bruge armene

lidt mere i vandet, nar du sidder ned. Far du lyst til mere, kan du kontakte

Britt Via, der kan give dig eneundervisning.
G@R IKKE noget, du fgler dig utryg ved.
Kilde: Britt Via
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de dansker lider af en eller anden form
for vandskrak, men der er ikke mange,
der ser deres frygtigjnene og far gjort
noget ved den, og ifglge Britt Via giver
det dem en masse ungdige begraens-
ninger.

- Der er rigtig mange, der affinder sig
med deres fobi, fordi de ikke tror, de
kan komme af med den, og det er rigtig
ergerligt, siger hun.

Tre lektioner nok

Mens Britt Via fortaeller, svgmmer An-
nette Wie frem og tilbage i det lille
svgmmebassin. Man kan ikke se det pa
hende, men siden hun for 40 ar siden
var teet pd at drukne under vandfaldet i
den norske elv, har hun veeret angst for
at svpmme.

Selvom huni hele sin barndom boe-
de teet pa elven, hvor byens bgrn til-
bragte mange timer i de norske som-
mermaneder, holdt hun sig efter ulyk-
ken pé land, ndr vennerne legede i
vandet. I mange 4r valgte hun at leve
med sin fobi, og i sit voksenliv er hun
blevet pé drgmmesengen, nar familien
har veeret pé ferie, og hun har aldrig
sat sine ben i en svgmmehal. Men da
hun blev tilrddet at svgmme i forbin-
delse med genoptraning af en arbejds-
skade, besluttede hun at konfrontere
sin fobi og fa hjelp til at komme af med
den.

Britt Via har igennem de seneste ni &r
leert omkring tusinde vandskreekkere
at blive fortrolige med det vade ele-
ment. Hun har ikke et egentligt pro-
gram at ga ud fra, men indretter un-
dervisningen efter hver enkelt kursist,
som hun kalder sine elever.

Hun har selv udviklet de metoder,
hun bruger, for den 48-arige selvlaerte
svgmmecoach har ingen egentlig ud-
dannelse i den retning. I stedet har hun
det, hun kalder ”en god folelse af folk
og deres behov”, og kan pé ganske kort
tid fornemme, hvordan hun skal gribe
hver enkelt kursists vandskraek an.
Som regel skal der ikke mere end tre
lektioner af en times varighed til, fgr
de er blevet deres fobi kvit, og det over-
rasker mange.

- Nogle har jo ikke vaereti vandet i
over 30 ar, sé det er rigtig stort for
dem, at de faktisk kan komme af med
deres vandskreaek efter sa kort tid, siger

v

Britt Via.

Hun planlaegger altid et forlgb ud fra
den enkelte kursists individuelle be-
hov.

Kom ud af busken

Nér de har talt sammen, og kursisten
har fortalt om sit problem, aftaler de at
mgdes til den forste lektion i et varmt-
vandsbassin i en svgmmehal, som Britt
Vialejeriden time, en lektion varer, s&
de kan vaere alene.

- Hvis kursisterne fgler sig utrygge,
bliver de som en sten i vandet, og der-
for er det vigtigt, vi ikke bliver forstyr-
ret af andre badende, siger hun.

Den fgrste lektion gér med at blive
fortrolig med vandet, hvilket i sig selv
kan vaere sveert.

- Fgrste gang vi mgdtes i svgmmehal-
len, var jeg rigtig nervgs, men jeg folte
mig hurtigt tryg ved Britt, og til min
store overraskelse kom vi faktisk ogsa i
vandet, siger Annette Wie med slet
skjult stolthed i stemmen, mens hun
star i poolen med albuerne pa bassin-
kanten.

Langsomt giver hun slip fra kanten
og lader sig flyde bagleens ud i vandet.
I mange ar var det en utopisk tanke for
hende, men de blot tre lektioner, hun
har haft sammen med Britt Via, har
gjort underveaerker.

- Det er virkelig dejligt, siger Annette
Wie med et veltilfreds smil, da hun ef-
ter en lille time i vandet igen star pa
kanten med hédndkleedet omkring sig.

I de seks maneder, der er géet, siden
hun besluttede sig for at fa gjort noget
ved sin vandskrak, har hun leert bade
at flyde, treede vande og svgmme. For
folk, der ikke har haft vandskraek inde
pa livet, kan det lyde banalt, men for
en som Annette Wie, der stort set ikke
har haft en badedragt pai40 ar, er det
en stor bedrift, og at sige, hun er stolt
af sig selv, er en underdrivelse.

- Det havde jeg end ikke turdet drgm-
me om for bare et halvt ar siden. Jeg er
stolt af mig selv og rigtig glad for, at jeg
langt om leenge fik mig taget sammen
til at f4 gjort noget ved min vandskraek.
Det eneste, jeg fortryder, er, at jeg ven-
tede sé laenge, og jeg vil opfordre an-
dre, der har de samme problemer, til at
komme ud af busken og fa gjort noget
ved det, slutter hun.



Hjeelp
udefra

HYDROFOBI ER vandskraek og
betyder angst for eller stort ube-
hag ved at bade i et hav, en sg,
en svpmmehal eller lignende.
CIRKA HVER fjerde dansker lider
af vandskraek i stgrre eller
mindre grad.

DER ER ingen grund til at vente
med at konfrontere sin vand-
skraek - den bliver ikke mindre
med arene.

DEN LOKALE svpmmeklub kan
hjeelpe med rad og vejledning
om vandskrzek.

DE FLESTE svgmmeklubber har
hold, der er malrettet folk med
vandskraek.

PA WWW.DGI.DK kan man sgge
efter en svgmmeklub i sit eget
naeromrade.

HOLD @JE med lokalavisen,
hvor svgmmeterapeuter ofte
annoncerer.

Britt Via lzerer sine kursister
at tackle deres vandskraek. Pa
blot tre lektioner laerer hun
dem bade at flyde, treede
vande og svgmme.

Foto: Martin Damgard
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