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Kvit din
angst for
holgen bl

Vandskraek er hverken medfadt eller
uhelbredeligt. Du kan opdage glaeden
ved vand med ro, koncentration og

hjeelp fra specialister.

SVOMMEUNDERVISNING
KRISTINE KORSGAARD

Vam:l. Er det noget, du forbinder med

en streng svommelarer, der binder

dit korkbalte for bagefter at kaste
dig sprallende og hjzlpelos ud pa det dy-
be? Eller noget koldt, der altid gav dig bla-
lilla lzeber og klaprende t®nder? Eller no-
gel, de store drenge kunne holde dit ho-
ved under?

Slap bare af, det er helt normalt. Antal
letaf udbudte kurser mod vandskraek vid-
ner om, at rigtig mange danskere bliver
siddende pa stranden, nar andre gar i
vandet. Og i langt de fleste tilfaelde skyl-
des frygten en ubehagelig oplevelse i
barndommen.

Vandskrazk kan smitte

Psykolog Erik Kromann har behandlet
folk for vandskrak og andre fobier i 25 r.
Han mener, at vandskraek altid er en reak-
tion, man har tillert sig af den ene eller
denanden grund.

wVi har jo alle sammen indledt livet
med at ligge og svomme rundt inde i vo-
res mors mave, Sterstedelen af dem med
vandskrak har pd et tidspunkt oplevet at
vare teet pd at drukne eller veret udsat
for en anden skremmende oplevelse
med vand. Det betyder, at de altid vil [or-
binde vand med noger farligt og ubeha-
geligt. Angsten kan ogsa skyldes, at man
som barn har set en forelder eller andre
vare bange for vand. Pa den made kan det
nermest smittes, forklarer Erik Kro-
Imani.

En mdde at overvinde sin angst pd er at
melde sig il et svammekursus specielt
for folk, der er bange for vand. Britt Viaer
svemmeterapeutisk instruktgr og har
specialiseret sig 1 at undervise dem, hun
kalder vandskrakkere. Fleverne findes i
alle aldre, men er oftest oppe i 40’erne el-
ler ®ldre, og der er cirka lige mange
mand og kvinder, som beder om hendes
hjelp.

wNar folk ringer dl mig, har de dt haft
mit nummer liggende i flere ar, men ikke
kunnet tage sig sammen til at gare noget
ved det, Det kraever en enorm overvindel-
se for dems, siger Britt Via, der selv blev
kastet i havet som barn, men fik bearbej-
det den vandskrak, det medforte.

sMange at dem indleder med at sige, at
de ersikre pd, at jeg aldrighar haften eley,
der var sa vandskrek som dem. Men jeg
kan altid berolige folk med, at jeg har haft
nogen, dervar vaerred.

Som at svamme i en skal grod

Selv personer med alvorlig vandskrak
kan lare at svomme under de rette om-
stendigheder og med en dygtig instruk-
tor. Nar Britt Via underviser, lazgger hun
vagr pd, at vandet er varmt - mindst 32
grader - og bassinet skal vare frit for pja-
skende teenagere og andre sygmmere. De
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en skal grod eller

Brita Via flodeskume, forkla-
rer Brilt Via.

Derfor gar mange af de indledende
ovelser ud pd at maerke, hvordan det fales
at bevage sig i vandet pa forskellige ma-
der, og hvad der sker, nar man trakker
vejret ind og ud. Noget af det farste, ele-
verne lerer, er at flyde og traede vande.

Forestillingen om, at det nokaldrig kan
lade sig gare at slippe angsten, far mange
hydrofobiramte til at blive hjemme 1 ste-
det for at komme af sted pa vandskraek-
kursus. Men flertallet af dem, der far taget
sig sammen, ender med store sejre og
bedre selvward, fortzller svemmein-
strukteren.

Og du skal ikke bruge din alder som
undskyldning. Britt Vias seneste triumfe-
rende elev fik |ert at flyde efter en livs-
lang frygt for vand. Hun var 86.
kristine korsgaard@pol.dk
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SE OG L/ER. Nar vandet er 32 grader varmt og
bassinet frit for andre svemmere, er der ro til at lsere
vandet at kende, Svemmelzrer Britt Via hjzlper
Jannie Tauby pa ve] i Kildeskovshallen i Gentofte.

| @ODE RAD MOD VANDSKREK

Angsten for vand er ikke noget. man overvinder med et
knips. Men du kan nzerme dig malet med felgende tip:

Veelg de rette omgivelser. Hvis duhar tendens til at fry-
se; kan du for eksempel besege en svemmehal med et
varmtvandshassin.

Teenk pa det at ga i vandet som velvaere frem for pligt.
At sidde stille ogroligti et varmt bassin kan vaere ren
nydelse.

Fornemmelsen for vandet kan (gen)findes ved atga
nediet varmtvandsbassin, du kan bundei. Sta og hold
fastikanten, mens du stille ogroligt 'seetter dig ned' |
vandet, Lad vandet ga op til hagen. Sid og tag dybe vejr-
traekninger. Meerk, hvordan din krop feles i vandet,

Kilde: Britt Vio, svornmeteropeutisk
instrukter

BEMEMNE FBRST. | dag skal Jannie Tauby for
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ferste gang springe | bassinet fra kan-

ten. Selv om hun kan bunde, tager det nogle minutter, for fedderne ter slippe gulvet.
Nede | bassinet venter svammelaerer Britt Via. Folo: Joachon Adiian

»\Vandskraek skal

ikke styre mige«

Siden Jannie Tauby som 16-
arig reddede sin lillesgster fra
at drukne, har vand faet hende
til at ga i baglas. Efter fa lek-
tioner med en kyndig svem-
melaerer tog hun forleden de
f@rste tag pa dybt vand.

HYDROFOBI

KRISTINE KORSGAARD

bade. Badeferier uden badning. En
falelse af, at det at fa vand i ererne
eller pa brystet er vejen til den visse dad.
Jannie Taubys forhold til vand har varet
mildt sagt anstrengt i 27 ar.
| dag, hvor vi har faet lov til at sidde pa
bassinkanten, mens hun far svemmetera-
pi, leegger Jannie ud med at tage tre sikre
sygmmertag. Hen at fierne en bld spand og
nogle skumgummidimser, der flyder tor-
styrrende rundt i det 115 centimeter dybe
varmtvandsbassin, som er reserveret Jan-
nie Taubys fierde session i svemmelarer
Britt Vias hander.

Angsrfremkaldende morgenbruse-

Mentale mure skal rives ned

»Du skal huske startpositionens, runger
Britt Vias vejledende ord oppe fra kanten.
Jannie Tauby genopfrisker flydeteknik-
ken, som hun larte under sin allerforste
undervisningstime, Fgrst skal hun 'satre
sigivandet’,og si op med mave og under-
liv, til hun ligger fladt pa ryggen.

Missionen med timerne hos Britt Via
har varet fastlagt fra begyndelsen: Ang-
sten for det vade element skal druknes én
gang for alle. Den Jannie Tauby, der for
matte lade sin mand om at lege med ber-
nene i havet, og som krampagtigt holdt
hovedet ude fra vandstralerne, nar hun
gik i brusebad, skal forvandles til en Jan-
nie Tauby, der gennemferer Plastikmand
— en mild udgave af udholdenhedskon-
kurrencen Ironman. Ud over 4,2 kilome-
ters lob og 25 kilometers cykling inklude-
rer Plastikmand 400 meters svémning.
Ren utopi for nogle maneder siden. 1 dag,
knap fire timers undervisning og et mal-
rettet brud med mentale forhindringer
senere, et helt realistisk mal.

Det begyndte med en knaskade. Efter
et uheld under handboldtraningen kun-
ne sporty Jannie Tauby pludselig ikke dyr-
ke idreet lengere.

»5a sagde jeg til mig selv: Svomning er
godt for leddene, og det er du skidebange
for, s4 var det ikke noget?«. Efter en del
overvindelser blev svaret et let bavende
"j0’. Ellers kunne jeg ga rundt og vare ban-
ge for det vand i resten af mit liv. Det skal
ikke fa lov til at styre migy, siger Jannie
Tauby.

Hun er netop kommet ud afl omklaed-
ningsrumimet efter sin forelpbig sidste
omgang svemmeterapi, Under Britt Vias
supervision har Jannie Tauby avet sig i at
flyde og trzde vande, hun har taget bryst-
svemmetag si lange, at hovedet kom
halvt under vand, forsagt sig med crawl
og sprunget i vandet fra kanten. | under-
visningstimens sidste minutter svomme-
de Jannie Tauby nasten en hel bane pa fi-
re meters dybde. Det var tilsyneladende
ikke nogen udpraget nydelse. Men det
lykkedes, og endnu en barriere er over-
vundet.

»At begynde at ga til svemmeundervis-
ning er noget af det fedeste, jeg nogensin-
de har gjorts, siger Jannie Tauby.

sDen der felelse af at slippe angsten og
narmest vere veegtlos i vandet, deter en
fantastisk fornemmelses.

Lillesester var ved at drukne

De var ellers solide, Jannie Taubys menta-
le barrierer. Som 16-arig blev hun - som i
evrigt mange andre vandforskrazkkede -
udsat for en chokoplevelse, der siden har
klebet til hende som en dyb frygt for
vand,

P4 en familieferie pa Mallorca var hen-
des tidrige lillesaster Tenna druknededen
nzr, men blev redder af Jannie, der den-
gang var en serdeles habil svemmer. Da
hun ndede frem til hende ude pd vander,
var spsteren sunket et godt stykke ned un-
der overfladen.

wjeg kan stadig huske fornemmelsen af
at dykke ned efter hende, men ikke at ha-
ve luft nok. jeg kunne ikke na hende«.

Farst efter at have vaeret oppe og trak-
ke ny luft ind lykkedes det hende at na
ned og fa fat i den livlese krop, som hun
biergede og gav forstehjelp pd strand-
bredden.

wSiden den dag har jeg faktisk varet
bange for vande, konkluderer Jannie Tau-
by, der dengang blev dagens helt, men al-
drig fik bearbejdet oplevelsen.

I dag er hun pd vej imod en anden slags
heltedad. Vand i ererne og nydelsesfulde
brusebade.

kristine.korsgaard@pol.dk



