Livsbekraeftende, gasehudsoplevelse, styrke og en

ubeskrivelig gleede, som man bliver helt hej” af. Det er
nogle af de felelser, der dukker op til overfladen hos de
deltagere, der gar til undervisning i, hvordan man over-

vinder sin vandskrazk.

62 LIV&SIAL

QVERVIND
VANDSKRA

og spring ud som vandhund

”Alle deltagere er i samme bad, néar de
mgder forste gang,” forteller afspaen-
dingspadagog Lisbeth Charlotte Jgr-
gensen, indehaver af virksomheden
Akut coaching for krop og sjel. Nogle
er angste for at soppe i vandet, andre for
at nogen kommer til at sprgjte vand pa
dem, nogle kan ikke svgmme og nasten
alle er bange for at drukne, hvis de far
hovedet under vandet.

Ved hjlp af ganske sma skridt og ved
hele tiden at fglge hver enkelt person i,
hvor vedkommende er lige nu, opbygges
der stille og roligt tillid til vandet.

Overvind angsten

“Det duer ikke med faste programmer
for hver gang, for sa gar man glip af
gjeblikket og den enkeltes rytme,” siger
Lisbeth Charlotte Jgrgensen. Hvis man
vil overvinde sin angst, er det meget al-
mindeligt, at man den ene gang rykker
sig meget, og den naste gang tgr man
maske ikke det samme. ”Kroppen og
hjernen skal lige fglges ad, og har man
tanker som: “Hvor er det for darligt, at
jeg ikke kan svgmme” eller "Nu ma jeg
tage mig sammen,” sa pavirker det na-
turligvis kroppen i negativ retning.”

Nogle af de gvelser, som Lisbeth Char-
lotte Jgrgensen arbejder med, bygger pa
at kunne komme rundt i vandet, flyde pa
ryggen og maven og ikke mindst, hvor-
dan man kommer op. Alle redskaber er
tilladt som stgtte, indtil man er klar til at
sta pa egne ben i vandet.

Det er Lisbeth Charlotte Jgrgensens er-
faring, at der er en del mennesker, der
lider af vandskraek, og det er bade bgrn
og voksne. Pa et tidspunkt havde hun pa
et af sine bgrnehold en lille pige, der rig-
tig gerne ville lere at hoppe fra kanten.
Hun stod ved kanten og forsggte at sam-
le mod til sig, men hun var bange og be-
gyndte at graede. I sddan en situation er
der ikke noget verre end en voksen, der
irriteret siger: “Det er da ikke sd slemt”
og forsgger at presse barnet i vandet. I
stedet gjorde Lisbeth Charlotte Jgrgen-
sen fglgende: “Jeg sad ved hendes side
og talte stille og roligt til hende. lagt-
tog hende og lyttede til hende. Spurgte,
hvad hun havde brug for, og med hjelp
af to voksne i vandet, der holdt hende i
hver hand, fik hun den stgtte, hun havde
brug for og turde sé at hoppe i vandet pa
egen hand.”

Drgm om at svemme med
delfiner

For et stykke tid siden underviste hun en
mand, der var ved at drukne for en del
ar siden. Han havde tidligere veret en
vandhund, men oplevelsen havde gjort
ham vandskrak. Han turde ikke svgm-
me ud pa det dybe vand og var angst for
at fa hovedet under vand. Hans stgrste
gnske var at komme til at svgmme med
delfiner. I gvelserne fik han sat ord pa,
hver gang han stgdte pd angsten. Vi
arbejdede med vejrtreekning og forskel-
lige gvelser i vand, og stille og roligt
fik han hovedet under vand. Lidt efter
lidt fik han Igsnet op for blokeringerne

og genopbygget tilliden til sig selv og
vandet. Og ikke mindst fik han modet til
at opfylde sin drgm.”

Lisbeth Charlotte Jgrgensen var selv
vandskrak, da hun kastede sig ud i fjor-
ten dages udfordringer pa et hgjskoleop-
hold med kajak og friluftsliv. Her fandt
hun ud af, at hun faktisk var en vand-
hund. Jeg var fyldt op med glede, styr-
ke og en fglelse af frihed. Det var fanta-
stisk.” Da hun kom hjem, besluttede hun
sig for helt at overvinde vandskrekken
og gik jevnligt i svgmmehallen.

Lisbeth Charlotte Jgrgensen understre-
ger, at hvis man har en drgm om at over-
vinde sin vandskrek, er det vigtigste, at
man selv har viljen til at arbejde sig ud
af det.

® | isbeth Charlotte Jorgensen er afspaen-
dingspadagog (dap) og har gennem sine
ti ars undervisningserfaring specialiseret
sig i, hvordan man overvinder sin angst og
frygt i forskellige situationer ved hjelp af
redskaber for krop og psyke.

Se mere pa www.akutcoaching.dk
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