
lEMA
DEN

IRRATIONELLE
ANGST

Farvel I•
Far du MYREKRYBaf edderkopper? Er du BA E
for at ga til tandlCEgen? Tager du pa bus- eller
bilferie, fordi du simpelthen ikke t0r flyve? Sa Iider
du af en FOBI, en irrationel angst for noget, som
reelt ikke er farligt. Samlet set lider 20-25 procent

af befolkningen af en eller anden form for angst
eller fobi - heraf er ca. 60 procent kvinder.

Psykolog METTE KROIER fortCElier her
om sin flyskrCEk - og hvordan hun

tacklede den. M0d ogsa MARGIT
ANDERSEN,som endelig er

sluppet af med sin angst for
edderkopper.



Vi moder Mette Kroier, 44,
pa Flyvergrillen, der deler hegn
med landingsbanerne iKastrup
lufthavn. Hun har haft fly- og
f1yveskrrek, siden hun for 11ar
siden floj fra Lefkas i Grreken-
land med en veninde og skabte
sa meget kaos i kabinen,. fordi
hun ikke kunne styre sin angst,
at hun matte sidde i cockpittet.
Og da hun landede i Billund,
svor hun aldrig mere at udsrette
sigselvfor atflyve. Ifolge Mette
Kroier er angst og bekymring
noget, der er indgroet i os, siden
urtiden.

- Vi nedstammer fra kroko-
dillerne, medmindre man tror
pa den med ribbenet, og det er
i vores reptilhjerne, den irra-
tionelle angst bliver aktiveret. I
urtiden var der grundlreggende
tre muligheder: Kremp, flygt el-
ler spil dodoDet var godt atvrere
bange for edderkopper eller
slanger, der var giftige og dod-
sensfarlige. Man kunne krempe

imod dem eUef flygte fra dem,
og det var kvindernes opgave at
beskytte ynglet pa bAlpladsen}
derfor har vi kvinder ogsa en
storre tendens til at bekymre os.
Viproducerede adrenalin for at
kunne f1ygte og corti son for at
vrere udholdende og krempe i
lrengere tid, og dengang var de
reaktioner nyttige.

- Det, der giver bovlet i dag
med irrationel angst og fobier,
er, at vilever i et moderne sam-
fund, hvor vi ikke har brug for
de reaktioner mere. Men de
ligger stadig dybt i os, og hvor
skal vi gore af det? Kremp-flygt-
reaktionerne bUyer til angst, og
vi bestemmer ikke selv ihvilken
form, den skal vise sig, det fore-
gar pa et ubevidst plan. I dag
er livet fuld af valg, og hvis vi
hele tiden skulle trenke hvert
liUevalg igennem, hvis vi skulle
handtere aIle issues i li-
vet, som vi ikke kan fa
endegyldige svar pa,

sa er det godt, kroppen iden-
tificerer et eHer andet, vi kan
vrere bange for, sa livsangsten i
stedet bliver til en fobi, en angst
for et eUer andet konkret, siger
Mette Kroier.

Tre elementer
Den irrationeIle angst, som
flyskrrek er - medmindre
man ha r oplevet et flystyrt, for
sa bliver det en
reel angst - har
tre elementer:
Klaustrofobi

- Den eneste gang, mine b0rn
har vreret med mig i udlandet,
var pa biltur til Sylt. Og de blev
da ogsa lidt trrette at Jesperhus
Blomsterpark og teltture til
sidst, siger Mette Kroier~som nu
godt t0r f1yve igen. _

ved at opholde sig iflyet, hoj-
deskrrek ogkontroltab. Angsten
kan vrere sam mensat af to eller
tre af elementerne eller vrere
koncentreret am et af dem, og
niveauet kan sprende fra sve-
dige handflader til ukontrol-
label angst, der ikke kan styres.
IMette Kroiers tilfrelde var ele-
menterne klaustrofobi ogkon-
troltab, og niveauet af angsten
varvoldsomt. Hun matte takke
nej tit et sprendende efterud-
dannelsesforlob i New York i
november 2009, og sa skuUe det
vrere slut med at lade sig be-
grrense. Hunhavde enkoIlegial
samtale med coach Christina
Aros, der satte hende i forbin-
delse med Sanne Rohe, sam
er pilot i SAS, coach og snart
frerdiguddannet cand.psych.
Hun hjrelper folk med fly- og
flyveskrrek, og Mette Kroier gik
i et forlob hos hende, der kul-
minerede med, at Mette gik om
bord pa et fly - ogvendte om.

- Jeg var ked af det bagefter.
Og rasende. Jeg glemte at fo-
kusere og halde fast i, at angst
bare er en tanke, at der ikke sker
no get, og alt er fint. Angsten fik
fat, og nar den gor det, er der
ikke no get, man kan gore. I en
angstsituation bestemmer fo-
lelserne over farnuften, sa man
skal huske at bruge farnuften ag
fokusere, inden man konfron-
terer sin angst, sa angsten ikke
far overtaget.

»Hvis jeg kan ••
Herefter besluttede eKroi-
er sig for at prove aIle b Land-
linisformer mod flyskr -og
skrive:en bog om sin proc. ~



Og Sanne R0he ville gerne
v<ere medforfatter. Det kom
der en bog, »Flyskr<ek - og
historien om psykologen
der ikke turde flyve«, ud af
i oktober. Forinden var gaet
et behandlingsforl0b over et
halvt ars tid med bl.a. tanke-
feltterapi, psykoterapi, mind-
fullness og hypnose, ogMette
Kroier har beskrevet sine
tanker og resultater i bogen,
mens Sanne R0he har staet
for kapitlerne om bl.a. aerody-
namik og flyveh0jde, skrevet
i et lettilg<engeligt sprog og
humoristisk tone.
Bogen skulle afleveres til

forlaget den 8. maj 2010, og to
dage inden ringede Mette til et
helikopterfirma og bestilte en
tur til sig selv og sine to 15-ari-
ge b0rn, Anne og Daniel.
- Da vi kom til Billund, hvor

vi skulle flyve fra, var der in-
gen k0. Jeg t<enkte »satans
ogsa« - ha ha - men jeg var
egentlig ikke bange, bare me-
get sp<endt. Og stalsat.

"leg var ked af det
bagefter. Og rasende
Vel nede pa jorden igen var
Mette Kroier blevet sa k<ek,at
hun bestilte en shoppingtur
til London til sig selv og
sin k<ereste - den f0rste tur
med rutefly imere end ti ar.
Men hvorfor overhovedet
skrive en bog og delagtig-
g0re andre i sine kvaler med
fly- og flyveskr<ek?
- Coaching var ikke nok

for mig, og jeg vidste, at der
mattev<ere andre, somhavde
det pa samme made. Der er
ikke en made at fii bugt med
sin angst pa. Det kommer an
pa, hvilken angst man lider
af, og hvilken personlig-
hed man har. Men hvis
jeg kunne overvinde
angsten, sa kan alle,
fastslar Mette Kroier.

Lees evt. mere pa
www.kroier.nu

ET
CHOK
FOR
LIVET

MARGIT ANDERSENS angst for edderkopper b
som seksarig sa en kunstig edderkop pa sin store:':'!:"':I"'S:
52 ar efter, er hun endelig KURERET - og fo
turdet se sin angst i ojnene meget tidligere.

• MargitAndersen ervokser
pa .!Em, og det er ogsa her, t:l:
bor i dag. Da hun var barn, -
hun i naboens traktor med foc-
derne i halm fuld af biller, eC-
derkopper og andet smakrac
nar der blev k0rthalm indo:\Ie:
en dag, da hun skulle op pa ~
storebrors v<erelse med noo e
rene sokker fra moderen Ya-
sket0jskurv, fik hun et chok, der
skulle pr<egehendes liv det n<e-
ste halve arhundrede.
- Min bror havde et Hafnia-

spareur, hvor man skulle kOIIl-
me penge i for at holde met i
gang. Jeg skulle lige kigge ned
i spr<ekken pa uret, og der, oyen
pa spr<ekken, sad en stor kun-
stig edderkop. Jeg skreg og faldt

---'= ~e hende
- -='::",en, sa de
-= :e. der ikke

- ~ :nen Margit
'"liOOer.Sknek-
- ~.::i hende, og
'" indtil hun en

=- ::-~- besluttede

I sin behandling has psy _
Klaus Habermann L

Margit Andersen blandt an ",.
konfronteret mecl en lille

edderkop, og situationen ble
foreviget af Margits clatter.

http://www.kroier.nu

