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STRAH
iIMA
VEI.IKE

Ko strah prevlada zakon verjetnosti. Ali greste
v deseto nadstropje pes, ker si ne upate v dvigalo?
Ne hodite v nara\ro ker se b011te kac ali zuzelk? B
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A 4r)) odstotkov ljudi v visoko razvitih
<3 driavahse boji letenja z letalom

=)

Tatjana Vrbnjak

rvaznana poroci-

la o fobijah soiz
anti¢nih ¢asov, gre
za opise strahu pred
vi$ino in odprtimi prostori. Vsak
strah Se nifobija. Dolo¢ena mera
strahu je vposameznih situaci-
jah normalnain celo koristna.
Loc¢nica med fobijo in strahom je
vtem, da fobija ¢loveka bistveno
oviravvsakodnevnem delovanju
- prizadeti se zaveda neracional-
nosti pretiranega strahu, asine
more pomagati. Mnogim celo iz-
biro cilja za dopustovanje krojijo
strahovi, kijih imajo: na primer
pred letenjem, tuneli, vodo, visi-
no, pajki, mikroorganizmi.

Strah pred letenjem
pridobljen

Vdopustniskem casu je pogo-
sto slisati o strahu pred lete-
njem: "Strah je vsaki¢ mocnejsi.
Zdajje prislo ze tako dale¢, da
sem med letom jokala, tezko sem
dihala, dlani sem imela mokre,
treslome je, stevardese so me
mirile. Res je bilo neprijetno.
Tudisopotnik me je miril, malce
mije pomagalo,” opisuje izku-
$njo zenska, kiima strah pred
letenjem.

"Strah pred letenjem dozivlja
do 40 odstotkov ljudiv visoko
razvitih drzavah. Ker ga otrocine
dozivljajo, lahko z veliko goto-
vostjo sklepamo, daje naucen,"
razlaga Mitja Perat, direktor
Instituta za razvoj ¢loveskih
virov, strokovnjak za ¢loveske
dejavnike in terapevt medicin-
ske hipnoze, ki se ukvarja pravs
tecaji odpravljanja tega strahu.

"Ce ni strokovno obravnavan,
se lahko vlece skozi vse zivljenje
in najpogostejse se s ¢casom tudi
obcutno stopnjuje, navadno do
te stopnje, da se ljudje povsem iz-
ogibajo letenju, takrat govorimo
o fobiji pred letenjem. Psihoedu-
kacijke delavnice so se v svetu
izkazale za vel kot 95 odstotkov
uspesne,” dodaja.

Dastrahizzveni, je potrebnih,
pravi, dovolj veliko $tevilo po-
zitivnih izkusenj, ki se s pona-
vljanjem ponotranjijo. So med
udelezenci delavnic morda tudi
¢laniletalskega osebja? "V Slove-
niji se to e nizgodilo, smo pana
mednarodnih kongresih letalske
psihologije strokovno obravna-
vali tudi te primere, saj po neka-
terih podatkih do 15 odstotkov
kabinskega osebjamed delom
poroca o strahu pred letenjem,

i bojeletenja, priporo¢amo, naj se
! opomnijo, daje letenje najbolj
varen nacin potovanja, naj se na
! pot dobro pripravijo, v prime-

! rutesnobe to povedo ¢lanom

! kabinskega osebja, kijim bodo

! zveseljem pomagali ta strah ob-
! vladati (gre predvsem za tehnike
preusmerjanja pozornostiin

! razlago dolo¢enih signalov, kijih
! potnikinaletaluvidijo oziroma
! slisijo), mo¢no odsvetujemo

! uzivanje alkohola pred letom,

! pa tepravza pogum - alkohol je
namrec diuretik, zrak vletalu pa
! je zelo suh, zato lahko pride do

! dehidracije in potnik se pocuti

! $eslabse," odgovarjajo pri Adrii
! Airways in dodajajo, dase ne

! spomnijo primera, da bi potnik
! tik pred poletom zaradi strahu

! letalo zapustil.

! strah pred letenjem? "Ne. Strah

! pred letenjem bi se pokazal

! 7e vdolgotrajnem in strogem

! postopku pridobivanja licence za
! opravljanje tega dela. Ko $olanje

! zakljutijo, vedo, da se turbulenc
! in podobnih stvari ni treba bati,
fin zaupajo v svoje znanje."
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ki se ganavadno sramujejo in ga
zanikajo, med drugim tudi zato,
ker se zavedajo, da je povsem

neupravicen, ne vedo pa, kako bi
seznjim spopadliin ga presegli.”

Pretirano klepetavi
ali molceci - prestraseni

Kako ta strah opazajonaleta-
lis¢ih? "Taksniljudje so nemirni,
pretirano klepetavi ali molcedi,
raztreseni. Z blazjimi oblikami
strahu se potniki ve¢inoma spo-
padajo sami; vsak skusa poiskati
svoj recept, ki deluje. Nekateri se
pomirijo z branjem, poslusanjem
glasbe, hojo, pogovorom, ni jih
malo, ki pred letom posezejo
bo blazjih pomirjevalih, morda
kozarc¢kualkohola...

Ljudi, ki se letenja zelo bojijo,
je maloin take redkeje sre¢camo
naletali$cu, saj se letenju, e sele
da, izognejo.Imeli smo primer,
ko je potnik vozovnico ze imel
kupljeno, a se je naletalis¢u
odlo¢il, dane bo letel," odgovarja
Brigita Zorec, vodja korporativ-
nega komuniciranja naljubljan-
skem letaliscu.

"Danes so potovanja zletalom
sestavni del zivljenja Stevilnih
ljudi, saj od marsikoga to zahteva
zenaravaposla-inzatoses
strahom pred letenjem srecuje-
mo pogosteje. Potnikom, ki se

Imajo tudi ¢lani posadk kdaj

Napoleon seje bal mack

Strahove soimele mnoge slavne osebnostiiz preteklosti. Ge-
orgea Washingtona je bilo groza ob misli, da bo ziv zakopan.
Nikola Tesla jeimel velik strah pred bakterijamiin biseri, Sigmun-

da Freudaje pestila fobija pred orozjem in praprotjo. Napoleon se je
bal mack, enako tudiJulij Cezar.
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Geliofobijo, strah pred smehom,
so zaceli proucevati leta 2008
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~ Majhen problem
s trah in yroza postane visoka ovira
Beseda fobijaizhajaiz grske besede phobos, ki oznacuje

strah, grozo. Med najbolj znane fobije spadajo strah pred
zaprtim prostorom (klastrofobija), strah pred odprtim prostorom
(agorafobija), strah pred letenjem (aviofobija), strah pred visino
(akrofobija), strah pred kacami (ofidifobija), strah pred insekti, psi,
zobozdravnikom itd. Mnoge fobije so manj znane. Aurofobija je de-
nimo strah pred zlatom, dendrofobija pomeni strah pred drevesi,

"Medicina definira fobije kot
skupino motenj, prikaterih je
strah sprozen z natan¢no dolo-
¢enimi situacijami, ki dejansko
nisonevarne. Izogibanje tem
situacijam vzdrzuje fobijo. Po-
sledicaizogibanjajelahko huda

Janko Rath

dromofobija strah pred preckanjem ceste.
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stopnja disfunkcionalnosti,"
praviMaja Bundalo Bo¢i¢, dr.
med., specialistka psihiatrije, iz
Zdravstvenega domadr. Adolfa
Drolca Maribor. Zaradi fobije
ljudje ravnajo neracionalno:
posameznik denimo ne gre v
sluzbo, ker se ne more peljati z
avtomobilom.

Prinastanku fobije sta po-
membna genetska predispozicija
innaucen strah, razlaga psihia-
trinja. V psihiatriji uporabljajo
delitevmed agorafobijo, socialno
fobijo in specifi¢nimi fobijami.
Pomembnost fobije je odvisna od
tega, koliko posameznika ovirav

vsakdanjem delovanju: "Ce nekdo :
zaradi strahu pred voznjo zavtom

ne more vsluzbo, je to problem.
Ce pastojinauliciin gledamuca
ter cakamimoidocega, daga
nazene, je pa to nekaj drugega. Ce
binekdo s taksno fobijo rad delal
v zaveti§¢u za zivali, potem ta
majhni problem postane velika
ovira."

Kako pogosto se vambulanti
sre¢a z ljudmi, ki trpijo zaradi
fobij? "Boljredko, v primerjavi z
razli¢nimi stresnimi situacija-
mi, zadnja leta predvsem zaradi
delovnih razmer, depresije in
pani¢nih motenj. Najbolj pogosto
zaradivoznje zavtomobilom po
prometninesredi, omenja se tudi
strah pred letenjem."

o pogostosti fobijin spolu-
priZenskah je fobij za 55do 90
odstotkov vec.

Alkohol povecuje
moznost strahov

Kako poteka zdravljenje?
"Praviloma bi morala na prvem
mestu biti psihoterapija: osnovna
tehnikaje postopnoizpostavlja-
nje - vsakodnevno - zastrasujo¢em
stimulusu, od najmanj do najbolj
neugodne situacije. Ce je potreb-
no, selahko dodatno predpisejo
zdravila, predvsem antidepresivi.'

Dolzina zdravljenjaje odvisna
od kompleksnosti problema.
Zdravljenje socialne fobije
zahteva od osem do 16 seans.
Uspesnost zdravljenjaje odvisna
tudiod tega, ali gre zaizolirano
motnjo (prisotnost samo fobije)
aliza pridruzeno motnjo (npr.
fobija v kombinaciji z depresijo,
alkoholizmom, osebnostnimi
motnjami), pri ¢emer psihiatrinja
Se posebejizpostavljaskodo, kijo
prinasa prekomerno pitje: fobije,
pani¢namotnjain generalizirana
anksioznamotnja sonamre¢

Marko Vanovsek

trikrat bolj pogoste pri odvisnosti
od alkohola.

S hipnozo do nezavednega

Mnogi poiscejo pomocv
hipnozi. "Fobije so dokaj pogoste,
vendar ve¢inaljudi, ki trpiza tem,
¢uti, daje njihova fobija skorajda
sramota, in o tem redko govorijo.
Ponavadi se odlo¢ijo za reSevanje,

i kojim to onemogoc¢anormalno
i zivljenje oziroma ko jih zivljenjska
i situacija prisilivspremembo,’

razlaga Asja Sirovnik, hipnotera-
pevtkainregresoterapevtka.
Ljudje pogosto dolgo trpijo,
preden poiscejo pomo¢. Naucijo
se ziveti s fobijo - Zivljenje si orga-

¢akovanja, kako je videti osvobo-
jenost od fobije. "Ena gospase je
osvobajala od fobije pred globoko
! vodo: ni siupalavvodo dljekotdo
kolen, kopativkadi, leteti zleta-
lomnad oceanom, iti natrajekt.
i Ze podrugem sre¢anjujelahko

"Ne oklevajte,
takoj
si poiscite
strokovno
pomoc”

|
"A dlje ko ¢akamo, bolj globoka

i jeizku$njastrahuingloblje se
i usidravnaso podzavest. Fobije je
i mogoce odpravitis hipnoterapijo

razmeroma enostavno in hitro.
Vecina klientov odsotnost fobije
spozna ze po dveh do treh uvo-
dnih srecanjih."

Zakajje hipnoterapija tako
uspesna? "Fobija je posledica
napacnega povezavanja med pred-
metom (pes, ob¢instvo, ¢ebela...)
in ob¢utkom (Custvene reakcije).
Hipnoterapija je u¢inkovita zato,

i kerse spomocjo hipnoti¢nega

i transaljudje dovolj globoko spro-
i stijo, daselahko doseze podrogje

! nezavednega, kjer se je zapis

! napanega povezovanjamed

! predmetom in ob¢utkom zgodil.

! Obstaja pravilo, danajbi se za vsa-
! ko fobijo naredila vsaj tri sre¢anja
! shipnoterapevtom, vkaterih se

! fobija zmanj$uje, dokler se ne nev-
! tralizira. Vendarje mozno doseti

i u¢inke 7e zenim samim obiskom
! -ponavadije to odvisno od

! posameznikain njegove podza-

! vestne naravnanosti. Neuspesna

! pa jelahko hipnoterapija takrat,

! kadarima posameznik notranjo
(podzavestno ali osebnostno)

! korist nara¢un svojega strahu

! oziroma fobije - takrat podzavest

! nebosodelovala, saj bi zizgubo

! fobije lahko biloizgubljeno $e kaj

Po pomoc¢ se veckrat oglasijo nizirajo ali prilagajajo tako, daiz drugega.”
M1 Zenske kot moski, kar se sklada njegaizlocajo situacije, vkaterih i
znekaterimiraziskavami bi se morali soocati s fobijo. V vodo samo do kolen

V¢éasihimajo ljudje nerealna pri-

plavalabrez strahu, po tretjem se
je ze peljalazladjo,aseje sprase-
vala, alijeresresena fobije, ces,
dasine biupalaskoditizjadrnice
sredimorjain zaplavati... Seveda
sem ji zagotovila, da obstaja tudi
normalen strah, kinas §¢itiin
varuje pred morebitniminevar-
nostmi: ko sem zivelana Novi
Zelandiji, sem velikokratjadrala,
vendar nam nikoli niso pustili
skakati sredi oceanazjadrnic, saj
so bili vvodimorski psi. V¢asih je
strah upravi¢en in nas $¢iti."
Fobije je mogoce premagati se
zdrugimitehnikami, nekateri
poskusajo zmetodo EFT (tapka-
nja), drugi z meditacijo in samoz-
dravljenjem. Karkoli - splaca se
znjo spopasti, ¢eprav ni vedno
enostavnoin tudine tako hitro,

i kot bisi zeleli.
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A do 9 seans olm:alno zZahteva
O zdraviljenje specificne fobije
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Starejsi smo,
bolj se bojimo

"Ne zgodi se prav pogosto, da
bi prisli k nam obiskovalci, ki se
bojijo kac ali/in pajkov, morda
imaen od petstotih obiskovalcev
tolikSen strah pred terarijskim
delom akvarija, da vanj sploh no-
¢e vstopiti,' razlaga Branko Kolar
izmariborskega akvarija.

Cemu pripisuje strah pred
kac¢ami, pajki? "Po eni strani ta
strah nastaja zato, kersoto po
pripovedovanju drugih ne-
varne zivali, po drugi stranije
nasadruzba $e vedno katolisko

usmerjenainsokace simbol pre-

grehe, imajo posebni status."
Strah pred ka¢amiin pajkije
pridobljenin se krepi s starostjo,
je preprican Kolar. "Ne izvajamo
programa ozdravljanja fobij pred
kacami, pa¢ pas preventivnim
programonm te zivali priblizamo
ljudem. Imamo dve, tri vrste
demonstracijskih zivali, kijih
vzamemo iz terarija, dasejih
lahko obiskovalci dotaknejo,
jih vzamejo vroke. Ne pomnim,
da bikdaj priotrocih iz vrtca
dozivel, da bi otrokimel strah
pred dotikom kace ali kus¢arja
-vednoje vris¢, kdo bo prvi. Pri
osnovnosolcih se je ze nekateri
samo dotaknejo in potem hitro
roko umaknejo, pri odraslih pa
jih kar polovica zival ogleduje z
razdalje dveh metrov, nekateri pa
celo zapustijo prostor, ko vidijo,
dasebovzelakacaizterarija."
Demonstracijske kace in kuscarje

dotik. "Pajki pa se ne navadijo
¢lovekove roke in zato z njimine

i je pomotoma zaklenil avto. Ni¢ni !
i bilo narobe, dokler mini postalo
! vrote. Kerje vzel klju¢ s seboj,

! nisem mogla vklopiti klime in

i odpretiokna, zato sem hotela

i odpreti vrata, in ker so bila zakle-
njena, nislo. Vsekundi- $e manj

i kot sekundi- sem se zaela tresti,
i pot mije zacel liti z obraza, zacela
{ sem tol¢i po oknuin nasrecoje

i prisel mimo nekdo, da je tekel

{ po partnerja; taje takoj vedel, za

kaj gre,inje kar od vrat trgovine

i odklenil avto. Ce bi trajalo samo

"Strah
pred kacami
in pajki je
pridobljen”

sekundo ve¢, birazbila okno,"
razlaga Maribor¢anka srednjih
let, ki trpi za klavstrofobijo (strah
! pred zaprtim prostorom). Tudi

! zletalom se ne vozi - ne prenese
ujetosti v prostoru. "Zadnji¢ sem
! morala namagnetno resonanco.
Sele v ¢etrtem poskusu, ko somi
dali ¢ez o¢ibrisaco, vroke zvonec
! in so me najprej trikrat res takoj
potegnili 'ven', sem zmogla;

! unitenapasem bila $e celo

! popoldne." Razmislja, da bi la

! napsihoterapijo, da bi se fobije
znebila, "ker je vse huje".

7e od malega navajajo na ¢loveski

: "Bojis se ziveti, ne umreti"

Druga sogovornica, kije vmla-

i dostitrpela za fobijo pred odprtim
prostorom, joje premagala sama.

i Zdajnajboljuziva, ko hodivnara-

! vi. Agorafobija se pogosto razvije

! priljudeh, ki trpijo za anksioznimi
: motnjami, tudi vnjenem primeru
! jebilotako."Zgodilo se mije, ko

. | sembilastara2olet. Vplivaloje

i ved dejavnikov: neurejeno domace
i okolje, moja preob¢utljivost,

i tustvenalabilnost.In ¢eimas pre-
dispozicije,injazsemjihimela,

i pride doanksiozne motnje, ki seje
i primenikazalatudikot strah pred
i odprtim prostorom. Ce sem kam

i §la,je vedno moral nekdo zmenoj,
i sicernisem §la."

i  Kakojetooblu-
i tila?"Kotneznosen
i nemir, napetost;

srce tirazbija tako, da

i misli$, dabogumil. y
i Tehobc¢utkovseustrasi§ 7 ¢
i injihstem Se potenciras. /

i Potem se vedno bolj umi-
kaspodobnimsituacijam, =M
kerse bojis, dase bospet

zgodilo. Ko sem imela spremstvo,
{ pasem Cutilavarnost- neprijetni
obcutki so sicer bili, a vbistveno

{ manjsimeri."Kajpa, éeje bila zno-
! trajprostora?'Ni¢. Cetudi sem bila
i med povsem neznanimi ljudmi,

! nisemimelanobenega strahu.”

Vedno bolj se je umikalamed

! §tiri stene. "Pri menije taizolacija
! trajaladveleti. Premagalasemjos
i pomotjo psihologinje Tilke Kren

! -dannadan, po korakih. Res mije
: ! zelopomagala." Potem je dobila

! spremljali do sluzbe in nazaj. vV
sluzbi sploh niso vedeli,daimam

! fobijo: tlovek postane zelo iznaj-
dljiv, vedno se organiziras tako,

! daznekom gres ... Ves ¢as sem

! hodilanarazgovore k psihologinji
! inpotasisvaprisli dotega, kaj

! tineprijetni ob¢utki pomenijo.

! Najprej mislig, da se boji§ umreti,
: ! teje zivljenja: porazov, uspehov,
vsega ...Imelasem sreco,da sem
! spoznalaljubetega moza, dobila
svaotroka..."

sluzbo. "Na za¢etku so me domaci

apravzaprav se bojis ziveti- strah

Potem ko je fobijo premagala,

se ninikoli ponovila, ¢epravso od
! tedajminiladolgaleta. "Seveda

! imam kdaj ob¢utek strahu, azdaj
! jetopovsem drugate-tistrahovi
! sorealni. Ko sem bila pred leti

i zaradimozeve bolezniv tezki

: zivljenjski preizkugnji, sem takoj
! poiskala pomo¢ psihologinje. To
! bisvetovalavsem: ne oklevati,

¢ odlagati, ampak takoj poiskati

! strokovnopomot.” m
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Ume Thurman 566
"V sekundi sem se 8 13
zacela tresti" udi danasnji zvezdniki trpijo za razlicnimi fobijami. Jennifer

"Zadnji¢ sem ¢akalavavtu, da
je partner Sel po neko malenkost
vtrgovino, in nisem opazila, da

Aniston se boji letenja, Johhny Depp ne mara srecanja s klov-
ni, Nicole Kidman ne prenese metuljev, Justin Timberlake pane kac¢
in pajkov, Uma Thurman ima strah pred zaprtimi prostori.

S0 STEVILA, KI MNOGIM POVZROCAJO STISKO

Viri: Psihiatricna Klinika Ljubljana, ucbenik; internet




