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fodder, stranden la ode hen. Jeg

stod med ryggen til havet og var
midti en stgrre oprydning. Rundt om-
kring i sandet 1 alle de ting, jeg havde
indsamlet gennem mit liv. Der var for
eksempel den gule taske i imiteret la-
der, bunken af silke-
torklaeder og en stabel
gamle dagboger. Jeg
samlede det hele op
og smed det ned i en
stor terrakottakrukke,
dergik mig til brystet,
mens en af de aldste
dagbeger, den med sort- og hvidternet
cover og hjerter over i'erne pa siderne
indeni, ligefrem blev kylet i krukken.
Farvel!

Indimellem fandt jeg enkelte ting,
jeg onskede at beholde, og dem lagde
jeg forsigtigt ned i en rygsak. Det var
blandt andet en red plastikspilleddse i
skikkelse af en fed musvit, der kunne
rulle med ajnene, og som var det ene-
ste, der kunne trgste min yngste son i
hans kolikmaneder, og en red vifte fra
Sevilla, som jeg kebte for otte ar siden,
og som jeg, selvfolgelig, aldrig har
brugt. Jeg var ikke det mindste i tvivl
om, hvad jeg ville beholde.

Da jeg var ferdig, satte jeg et ldg pd
krukken og rullede den ned mod vand-
kanten. Den var tung, men det sidste
puf fik den til at drive med strommen.
Da den var vak, afkledte jeg mig, gik
ud i det kolige vand og gled igennem
det med store svommetag. Lettelsen
var enorm.

For som stemmen netop havde sagt
til mig:

»Nu tager du dit tej af. Du gir ud i
vandet. Du svommer med store svgm-
metag. Og du er lettete.

Jeg er blandt den femtedel af befolk-
ningen, der lider af aerofobi eller fly-
skraek. For et ar siden drog jeg til Lon-
don for at deltage i flyselskabet British
Airways' kursus, der pa otte timer love-
de at forvandle 98 procent af de aero-
fobiramte deltagere til afslappede fly-
passagerer. Siledes ogsd mig, og jeg
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skrevglad om oplevelsen her i Rejser.

Den dag artiklen blev publiceret,
modtog jeg imidlertid en mail fra en
l@ser ved navn Ole Beckman:

»Din flyskrek er ikke nogen fornufts-
relateret folelse. Den sidder dybt i un-
derbevidstheden og skal fijernes derfra
med ‘irrationelle’ midlere, skrev lase-
ren. Hans kone kurerede flyskrek ved
hjalp af hypnose, tilfgjede han. Men too
little, too late, teenkte jeg.

British Airways havde netop laert mig
alt om aerodynamik, vingernes krum-
ning og antalletaf brendstoftanke. Det
engelske kursus virkede pd mig. Indtil
detikke virkede l2ngere.

Sidste maned fandt jeg mailen fraOle
Beckman frem. Jeg kontaktede despe-
rat hans kone, hypnoterapeuten Inge
Plank, tor i munden af panik. Flyskraek-
ken var kommet tilbage pa en rejse
rundt i Spanien, hvor jeg pludselig hav-
de siddet i seede 22 B og gjort mig men-
talt Klar til at skulle bjaerge mine born
ude i Gibraltarstraedet ifort alt for store
redningsveste. Jeg havde begdet den
fejl at sparre os alle inde i et snaevert
metalrgr pa vej i Hades.

»Kan jeg fa en tid asap?«, var min bgn
tilInge Plank. For kort efter skulle jeg til
USA pa et kursus, og tanken om at kryd-
se Atlanterhavet (Oceanet!) uden atha-
ve faldskerme og redningsflider om
bord foltes dybt uansvarlig.

Dagen for jeg skulle af sted, fik jeg en
tid hos psykoterapeuten, der har stor
praksiserfaring blandt andet i behand-
ling af flyskraek, og snublede op ad trap-
perne i den gammelkobenhavnske
bygning og stak en kold-klam hand
frem.

»Nar du gdr herfra, er din flyskrak
vaky, sagde Inge Plank resolut. Usand-
synligt, tenkte jeg og lagde mig pa
briksen.

De medfedte ressourcer

Hypnose er velegnet til at behandle fo-
bier og traumer, fordi den far fat i res-
sourcer, som vi allerede besidder, men
som er hinsides fornuften. Det forkla-
rer en af landets mest erfarne hypnose-



terapeuter, cand.psych og nastfor-
mand i Psykologfagligt Selskab for Kli-
nisk Hypnose Lone Bennedsen.

»Hypnose er en koncentreret op-
marksomhed, hvor du i trance lader
den hgjre og den venstre hjernehalvdel
-denlogiske og den kreative - blive lige-
vardige. Nar du hverken er overtank-
som eller overfolsom, men opmaerk-
som og meget afslappet, kan du fa fat i
ressourcer, som du har haft med dig fra
fodslen. De har varet undertrykt, siden
du begyndte i skolen, hvor det kogniti-
ve kom i hgjs@dets.

Alle kan i princippet behandles med
hypnoseterapi, men ... forklarer Lone
Bennedsen:

»Der er nogle, som bliveri de intellek-
tuelle lag og ikke gnsker at miste kon-
trollen«.

Men de folelsesmaessige lag er vigtige
at fa kontakt til, hvis manvil gore kdl pa
fobier og traumer, for som Lone Ben-
nedsen siger:

»Du kan netop ikke tenke dig til at
holde op med at veere bange. Du kan fg-
le dig til at holde op med at vare ban-
gew

Forste flyvetur forude

Da hypnoterapeut Inge Plank og jeg
kort havde talt om, hvornar flyskrak-
ken var kommet ind i mit liv, lagde hun
forsigtigt sin hdnd over mine gjenlag,
de lukkede lydigt i, og jeg var nu pa en
eng. Mens hun gav mig anvisninger,
fyldte jeg selv resten af billedet ud:
Grasset var hojt, og den gamle trappe,
jeg gik ned ad, lignede noget fra 1800-
tallets Toscana.

Da jeg rejste mig igen, var jeg bdde
fortumlet og fuldkommen afslappet.
Jeg cyklede hjem, meget langsomt, og
korte ind i en parkeret bil. Inge Plank
havde kort bergrt en handelse i min
barndom. Det havde efterladt mig i en
tilstand af seerlettelse.

Et degn senere var jeg midt ude i At-
lanterhavet, da jeg noterede mig, at der
pa den lille skarm, der informerede os
passagerer om, hvor flyet befandt sig,
stod, at vores hgjde var 0 meter. Det var

en observation, der normalt ville have
skudt mig gennem flyet mod n@rme-
ste nodudgang halvvejs ifert rednings-
vesten. Nu smilede jeg og kvalte et gab,
uberort af det tekniske uheld. Om nat-
ten havde jeg sovet glimrende, for si-

- den jeg havde rejst mig af briksen, hav-

defrygten vaeret vaek. Aftenen havde jeg
tilbragt i en markelig dgs, som mulig-
vis havde et hjernekemisk fallesskab
med tilstanden efter et elektrochok
Det foltes rart.

Da jeg landede i USA, forlod jeg flyet
frisk og udhvilet. Jeg havde snorkbob-
let med savl pa min sleepover.

Pas pa kvaksalvere

»Jeg lover aldrig noget. Det kan man ik-
ke, for man har set folke, forklarer Lone
Bennedsen, der ligesom de over 300
hypnoseterapeuter i Psykologfagligt
Selskab for Klinisk Hypnose er psykolo-
guddannet. Hun har derudover flere
hypnoseuddannelser, blandt andet en
todrig specialuddannelse i medicinsk-
klinisk hypnose, og anbefaler, at folk,
der onsker hypnoseterapi, navigerer
varsomt pa det brogede marked af be-
handlere.

»At hypnotisere er ikke svart, men at
hjalpe klienter, nar de forst er kommet
i hypnose, er en evne, der kraver et ud-
sporgende sind, kreativitet, avelse og
praksis. Det er ikke nok,at behandleren
har varet pa et weekendkursus, for
man risikerer en retraumatisering. Det
kan vare en god idé at lytte til andres
gode anbefalinger, for man beslutter
sig for, hvem man vil behandles af«.

Retraumatiseret blev jeg ikke. I alt
har jeg vaeret ude pa otte flyvninger si-
den min hypnose midt i maj. Har jeg
nydt rejserne? Ja. Har jeg vare bange.
Nej. Vil flyskreekken komme tilbage
igen? Ingen anelse. Men skulle det ske,
gdr jeg gerne ned ad den gamle toscan-
ske trappe igen.

»Der er masser af krukker tilbage pa
stranden«, som hypnoterapeut Inge
Plank sagde, da jeg forlod hendes prak-
sis.
camilla.stockmann@pol.dk



