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- Fra: (Vis lufthavne) Afrejsedato:
Klinisk hypnose kan veere en vej ud af flyskraek. Arkivfoto: Bo Svane Skriv bynavn... 10-02-2014
: Til: (Vis lufthavne Hjemrejsedato:
Farvel til flyskraek uden hokus pokus o L lftbane) emrefet
AF
PERNILLE UHD KRISTIANSEN Opfnkelt. @ Tur/retur
Hver tiende dansker lider i sterre eller mindre grad af flyskraek. Klinisk hypnose er en vej ud. Billund - Tenerife frakr. 1132,-
Kgbenhavn - Los Angeles frakr. 2859,-
At flyve er den sikreste transportform. Det har de fleste hart. Alligevel lider A STERRE | MINDRE ’
Kgbenhavn - Vancouver Internati... frakr. 4138,-

hver tiende danskere i starre eller mindre grad af flyskraek. Langt fra alle
er dog ramt pa en made, der ger, at de ikke kan seette sig i en flyver. Kgbenhavn - Edinburgh frakr.  660,-
Mange 'ngjes’ med at opleve ubehag i forbindelse med flyvning.
Arsagerne er individuelle, og de skal oftest findes i barndommen, forteeller
psykolog Otilia Henriksen, der er specialiseret i klinisk hypnose og
mindfullness.

| samarbejde med travelmarket.
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ANNONCE
»De fleste tror, at arsagen til flyskraek er frygt for turbulens. Men sadan .

haenger det sjeeldent sammen. Man skal neermere forsta det sadan, at
flyskreek haenger sammen med en haendelse, der er sket tidligere i livet.
Den kalder vi 'oplevelse 1’,« siger hun.

Oplevelse 1 har vaeret traumatisk, men ofte sker der det, at de
symptomer, som skulle have vaeret udlgst, bliver vaek og i stedet forst
dukker frem, nar man udseettes for en ny oplevelse.

FOBI OG SKREK » Oplevelse 2’ er ikke ngdvendigvis lige
sa traumatisk, som 'Oplevelse 1’ var,
men den kan alligevel udigse flyskraek.
Mango rtl e bango rat s 8L e den
ved f.eks. turbulens. Det hedder ) -
flyskraek. Det holder ikke en fraat ~ angst, der er der i dag,« forklarer Otilia
flyve. Man er i stand il at handtere, ~ Henriksen og fortseetter: —

at man blive bange, uden at

symptomerne bliver voldsomme. »Derfor kan det vaere sveert at finde ud Alb ﬂt ros
Det er forskelligt fra flyfobi. af, hvordan man skal behandle den pa
en vedvarende made. Men i en sadan
situation er videnskabsbaseret klinisk

Der er forskel pa flyfobi og flyskraek.

TV

Intensiteten i symptomerne er
staerkere ved fobi, og de varer

lzengere. Bare tanken om et fly, en hypnose oplagt,« siger hun. g:;luf/nerle strig spar

tegning af en flyver eller vinger kan Dpanmarks starste udbud

udlgse symptomer i sa voldsom Hypnose uden hokus pokus af koroselv skiferie.

grad, at det har karakter af et Bestil tidligt og spar.

angstanfald. Klinisk hypnose er ifalge Dansk skiferie.dk
Psykolog Forening terapeutisk

Ved flyfobi bliver man det, der behandling, som foregar i en tilstand af -

hedder "aroused”, hvilket betyder, at  jntens og fokuseret opmaerksomhed, Kroatien Luksus Ter du prove denne vandrutschebane?!

systemet bliver aktiveret. Nar det altsa i en tilstand af hypnose eller Camping

sker oplever man enkelte eller Kor-selv Kroatien - - s

samtlige af felgende symptomer: trar,lce' hvor pfsyakologen f,'EKS' forsager masser af ferieboliger - m‘.‘?“ | -
at finde frem til arsagen til det aktuelle book online her! -

friferie.dk/kroatien i

problem. X .

kr. 25

KR %,
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varme »Metoden giver klienten mulighed for at
sved opleve noget gammelt igen, og f.eks. fa
lov at veere barn og graede over en - )
hjertebank oplevelse, sa de efterfglgende kan ryste Billige flybilletter
andenad den af sig - det er jo ikke meningen, at vi PARIS BERLIN
skal holde pa den slags fglelser, nar de
grad giver ugnskede symptomer i dag,« siger
diarre Otilia Henriksen. ‘
. 548, 380,
forstoppelse Trance- eller hypnosetilstanden ved Eaz Eaz
klinisk hypnose behgver ikke veere dyb.
mavesmerter
! Faktisk ma den ikke veere for dyb, da oo o
trang til at komme vaek psykologen skal kunne tale med sin
traeng til at gemme sig fra andre  Klient.
Du kan finde ud af mere om Kiinisk ,Mange tror, at der ikke er sket noget 431 830,
Hypnose hos Psykologfagligt 9 y 9 | casvaet W easviet |

med hypnosen, at de ikke gjorde det
godt nok, eller at de ikke var i hypnose.
Det skyldes, at hypnose opleves pa
samme made, som det opleves at
slappe helt af. Forskellen er, at man i
klinisk hypnose taler med psykologen,
mens klienten forstiller sig noget, « siger
hun og tilfgjer:

Selskab for Klinisk Hypnose (PSKH)
her

Otilia Henriksen er medlem af
PSKH, samarbejder med PsyCare
og har praksis i Kebenhavn og
Drager.

»QOg det er nok derfor, at hypnose har haft et darligt ry og er blevet
betragtet som lidt noget hokus pokus. «

Her er Otilia Henriksen bedste rad til at afhjaelpe flyskraek.

1. Prev videnskabsbaseret klinisk hypnose: Hvor man tager fat i
arsagen til flyskreekken og ikke kun symptomerne. Et forlgb tager som
regel fire til fem mader, men det varierer alt afhaengigt af
problemstillingen.

1. Brug korrekt udfert mindfullness: En til tre gvelser om dagen af
10-25 minutter i otte uger op til afrejse. Inden man starter sit program,
ber man fa undervisning hos f.eks. en psykolog, der er ekspert pa
omradet, sa man far helt styr pa gvelserne og far effekten med.
Undervisningen tager ca. halvanden time.

2. @gdin viden om flyvesikkerhed: At vide, hvor hgj sikkerheden ved
flyvning er, hjeelper mange.

3. @g din viden om turbulens: Man bliver ofte mere bange for det,
man ikke kan se. | bilen kan man se bumpet pa vejen, men man kan ikke
se turbulens, det kan gare én utryg. At kende forklaringen bag ger det
mindre farligt.

4. Afled dig selv: Personer med flyskraek bliver ofte bange for
symptomer. Derfor er de meget opmaerksomme pa dem, og det i sig selv
kan fa symptomer til at blive veaerre. Sa man sveder mere, hjertet banker
eller man far andengd. Ved at aflede opmaerksomheden fra
symptomerne, undgar man at angsten vokser. Derfor er det en god idé
f.eks. at strikke, lzese en bog, hare musik, se en film eller bruge
malrettede teknikker fra en psykolog.

5. Tro pa bedring: Der er noget at gere. Med den rette behandling kan
du fa det bedre.

L/ES OGSA 72-arig overvandt flyskraek
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