eneste som ofte fordres, er et intenst detaljert fokus pa falelsen 0g
bildet som representerer folelsen. Jo mer nayaktig man ser/faler, jo
mer vil kroppen hele seg selv pa et noyaktig niva.

Vi mennesker har innebygde potensialer til mange ting vi ikke utnyt-
ter hele tiden. Dette forer til at kroppen, for & spare energi, ikke akti-
verer disse potensialene for det er nedvendig. F.eks. har vi potensial ti]
a bli mer presise og noyaktige enn vanlig dersom vi fokuserer pa detal-
jer ved noe, eller noe oppleves som lite. Forst da aktiveres kroppens
evne til d veere maksimalt noyaktig og finkoordinert. Dersom alle vire
potensialer skulle vaere aktivert samtidig, ville dette kreve altfor mye
energi, og vi ville kollapse umiddelbart. Dersom du kommer ut for en
dpenbart farlig situasjon, vil potensialet til  lope fortere enn vanlig bl;
aktivert ved at adrenalin blir produsert slik at evnen blir aktivert, Alle
forstar at dersom denne og alle andre evner skulle vare paslatt konti-
nuerlig, ville vi bli helt utslitt.

ARSAK SKAPT AV ARSAK

Nar vi stiller sparsmél for & komme frem til den opprinnelige arsaken
til problemene, tror vi ikke at dette vil lgse problemet i seg selv. Vi tror
derimot at denne drsaken startet en ny 4rsak, og at dette i dag er grun-
nen til at problemene ikke har forsvunnet. Tenk deg at du onsker a se
et viktig TV-program. Det er tordenvaer ute nir programmet starter.
Plutselig slir lynet ned i verandaen din. Nir det forste sjokket er over,
legger du merke til at TV-bildet har fitt sno og darlig lyd. Du har fitt
et problem. Hvordan lgser du det? Gar du ut pa verandaen for a lete
etter lynet og forseke 4 finne ut hvorfor det slo ned? Sannsynligvis ikke,
selv om du korrekt antar at det var lynnedslaget som fordrsaket det
darlige TV-bildet. Losningen ligger i at du forandrer den feilfrekvensen
lynet skapte i 1V-apparatet med f.eks. fjernkontrollen. Etter kort tid
vil mange oppdage at bildet igjen er sylskarpt. A angripe drsaken skapt
av den forste drsaken var altsi den rette méten a lose problemet pd.

48




Spm‘reteknikker

problemenes Problem (PP)

Dette er en SPmretoknikk som brukes for hurtig & avdekke hva som er
Jen egentlige folelsesmessige drsaken til problemene. Jeg har utviklet
deﬂné ceknikken siden 2003, og den har gjort TFT enda mer effektiv,
Den er ikke ny i seg selv, for lignende sporreteknikker er i bruk i andre
deler av psykologien. Det nye er hvordan den blir brukt i TFT.
Teknikken kan hurtig bringe deg til de dypeste og mest grunnleggende

sidene ved problemet.

Problemenes Problem er en sporreteknikk som kan brukes
for hurtig & avdekke den egentlige folelsesmessige arsaken
til problemene. Du kan se pd det som dominobrikker av
vonde folelser som ramler nir den forste, den utlgsende
(innerste, dypeste) folelsen behandles og lindres.

Jeg spor: Hva er det verste ved det du tenker pa (problemet)? Du sva-
rer, og jeg sper igjen: Hva er det verste ved det? Og det verste ved det
igien? Slik fortsetter det til du ikke finner noe svar, bare kjenner en
sterk folelsesmessig intensitet. Har du flyskrekk, kan jeg sporre: - Hva
er det verste ved tanken pé 4 fly? — Flyet kan styrte! — Det verste ved
det? - Jeg kan dg! — Hva er det storste problemet med 4 do? — Jeg kom-
mer i en kiste! — Hva er det verste ved 4 komme i en kiste? — Jeg blir
ensom! - Hva er det verste ved & vaere ensom? — Det er fryktelig!!
Svaret kan g4 i mange retninger, men det vil til slutt som oftest
handle om intensiteten i en folelse. Nar det stanser, kan vi begynne a
behandle folelsen. Eller vi kan sporre om du har erfart denne folelsen
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tidligere. Slik kan vi se om det finnes et dypere traume som ligger tj]
grunn for problemet.

Vi bruker ikke sporreteknikker for & avdekke feil ved maten 4 tenke
pa. Vi har hundre prosent respekt for det klientene sier og de falelsene
de faktisk har. Vi er ikke ute etter a fortolke eller forklare, men ; lytte
til klienten. Vi erkjenner at irrasjonelle folelsesmessige problemer var,.
skelig kan loses med rasjonalitet. Derfor krever vi heller ikke at (et (|,
formidler, skal vaere sa rasjonelt.

Fordelenes Fordel (FF)
Dette er en sparreteknikk som brukes for & f& frem den falelsesmess ge
fordelen ved den uenskede adferden eller tankegangen. Den leder ofte
til et problem som sd behandles via PP. Innen salg er dette et anerkjent
prinsipp for & fa frem alle fordeler ved et produkt. Jeg tenkte pa dette
prinsippet da jeg var kommet frem til Problemenes Problem som spor-
reteknikk. Sd kom jeg i 2005 til at jeg kunne benytte Fordelenes Fordel
der hvor det kunne vaere vanskelig & avdekke problemet hos en klient.
Av og til er det faktisk vanskelig & finne ut hva som egentlig er pro-
blemet. Er du nedtrykt og gir med tanker om § ta livet av deg, kan vi
sporre: — Har du tenkt pd hvordan du vil gjere det? - Jeg vil hoppe fra
en bro! — Hva er fordelen med & hoppe fra en bro? — Det gér fort! - Hva
er fordelen med at det gar fort? — Jeg slipper & ha det vondt! - Hva er
det vonde? Sa begynner vi & snakke om dette, og da kan vi g& over pa
Problemenes Problem.

Detaljenes Detalj (DD)

Dette er en tredje sporreteknikk, utviklet siden 2004, som vi ofte benvt
ter ved slutten av Problemenes Problem. Hensikten er & i tak i den
spesifikke detaljen som utlaser en uonsket folelse. En gang behandlet
jeg en ung gutt med voldsom hundefobi i Danmark. Han hadde gact hos
en annen dyktig behandler, uten & bli kvitt problemet. Jeg ba ham se tor
seg en hund og spurte hvor redd han var pa en skala fra 1 til 10. Han
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svarte 9. Vi begynte & banke. Ingenting skjedde med falelsen. Sa spurte
jeg: — Hvilken detalj ved hunden er den verste? — Hodet! — Hvilken
detalj ved hodet er det verste? — Tennene! — Hvilken detalj ved tennene
er det verste? — De er gronne! Sa spurte jeg hvor ille det var at tennene
var gronne. Det var 10. Jeg begynte a banke mens han fininnstilte tanken
pd de gronne tennene. Mens vi banket, ble tennene mindre og flatere.
Til slutt ble de bld. Da var ikke gutten redd lenger. Flere maneder senere
spurte jeg moren hans hvordan det gikk. Han var fortsatt kvitt hunde-
skrekken. Behandleren han hadde brukt i Danmark fortalte meg at han
mente forskjellen hadde vaert fokuseringen pd detaljene i detaljen, og
da oppsto tanken om Detaljenes Detalj.

En annen gang behandlet jeg en dame som var voldtatt som ellevea-
ring. Den verste detaljen for henne var overgriperens harete hender,
serlig hiret som 14 ett bestemt sted pa handen. Vi fokuserte til slutt pa
dette. Etter hvert ble héret lysere, hinden mindre, og til slutt folte hun
seg sterkere enn mannen. Nar fglelsen bedres, endres ogsa som regel
bildet, slik at det stemmer med folelsen. Tankebildet kan altsd vere et
resultat av hvilken folelse som dominerer tankefeltet og ikke omvendt.
Vanligvis ser vi det likevel som et samspill mellom tanke og folelse.

Her folger noen hjelpesekvenser vi bruker for 3 fa frem minner eller
forsterke nye folelser:

Tidslinje

Bruk av tidslinjer kan vaere effektivt for a fd tak i hendelser kroppen
kan huske og som bringer frem vonde folelser. Med tidslinje menes at
en leter seg fremover eller bakover i tid mens klienten kjenner etter
om det dukker opp en ubehagelig folelse i kroppen pd noe tidspunkt.
Det kan se ut som forsiktig banking pa PR1 mens klienten «leter», gjor
det lettere for kroppen 4 slippe frem gamle episoder.
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Et eksempel:
Vi har en klient som er redd for noe. Klienten kjenner denne redselen

et sted i kroppen. Han/hun kan da fokusere pd denne redselen og lete

langs tidslinjen mens terapeuten banker PR1 for a fa tilgang til hukom-

melsen. Med denne teknikken kommer det ofte opp tidligere hendelser

hvor klienten kjenner igjen den samme eller en lignende redsel. Det

kan vaere hendelser som det ikke ville vaert lett a na tak i dersom en bare

benyttet hukommelsen. En ytterligere forsterkende teknikk kan vare

4 tenke hypotetisk — altsa: «Hvis du tenker at den folelsen du kjenner

| i magen akkurat nd, er en folelse du har kjent tidligere i livet ditt. Og

| dersom du visste ndr/hvor dette har skjedd, nar/hvor ville det da ha

vaert?» Vi kan for eksempel la vedkommende se for seg at han/hun gir

langs en vei med skilt pdtegnet alderstrinn. Klienten gdr langs veien,

| ser sin alder som skilt de gar forbi; 20 dr, 19 ar, 18 ar osv. Vi ber klienten

om a oppleve folelsesmessige reaksjoner underveis. Dette er ofte en
svaert effektiv méte a sporre pd for & finne gamle traumer.

Muppetshow - kritikerne pa balkongen

For de som husker de to gamle, sure kritikerne pd balkongen i
Muppetshow: Hvem er kritikerne pa balkongen, i ditt liv? Denne sce-
nen kan lett omformuleres for de yngre som ikke kjenner til
Muppetshow — hvis du var stjernen i et show hvor noen sitter og kri-
tiserer deg uansett hva du gjor, hvem ville kritikerne vaere? De fleste
il da lett aktivere fglelser i forhold til kritikerne sine og behandlingen

g at de kan benytte alt av verktﬁylv&pén som de mdtte
dﬂgjﬂm hvis de var i en situasjon hvor de var alene




hadde superkrefter og alt var tillatt, hva ville du gjort med vedkom-
mende akkurat nd?». Det at de far lov d leve ut sine innerste tanker og

folelser uten konsekvenser, samtidig som det bankes pa Gamut eller

PRI. ser ut til & gi en god effekt pa helingen. Restene av den opprin-

nelige vonde folelsen eller behovet for hevn forsvinner, og etterpd foler
klienten seg ofte sterk, trygg og rolig. Tidligere folelser som makteslgs-
het, verdiloshet eller skam forsvinner ofte. Mange ser seg selv automa-
tisk som stor i en situasjon hvor de i utgangspunktet folte seg sma.

DR.CALLAHANS TRENYE BIDRAG TIL PSYKOLOGIEN:

1.

TFT-prosedyrene er i stand til & fjerne ikke bare det umiddelbare
ubehaget knyttet til traumatiske oyeblikk, men ogsa problemer som
mareritt og konstant vonde folelser lenge etter traumet. Effekten
er forutsigbar og trer som regel i kraft i lapet av sekunder eller minut-
ter. | TFT skjer behandlingen som oftest raskt (pa minutter), og med
en klar forventning om at klienten kan rapportere om en dramatisk
forbedring umiddelbart etter. Dette gir enkel empirisk kontroll pa
resultatet basert pa klientens egen erfaring.

Forutsigbar forbedring skjer i sprang, med store, tydelige hopp mens
prosessen pagér. Et traumatisert individ som ved starten av behand-
lingen rapporterer om 10 pa SUD-skalaen (maksimalt ubehag), vil
etter kort tid ofte fgle at problemet reduseres til 7, deretter til 4, sa
til 1, for han eller hun foler at problemet er redusert til 0. Da vil alle
spor av det ubehaget man opplevde ved  tenke pd problemet, vaere
borte.

Man behgver ikke vite hva problemet er eller bestar i. Det er til-
strekkelig 4 fa et traumatisert individ til & fole pd den vonde folelsen
si langt vedkommende har det for seg, for deretter a td en SUD-
angivelse av intensiteten pa folelsen der og da. Det gir mulighet til
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maling for og etter behandling. Dette er ogsd noe som kan fa kul-
L. L B
turelle og sosiale ringvirkninger i en sammenheng hvor psykiske

problemer ikke uten videre blir akseptert.

Traumer er av s@rlig interesse for psykologisk teori, ettersom de ser 1t
til & vaere normale reaksjoner pa forferdelige hendelser. De fleste pSy-
kologiske problemer kan ellers sees som «unormale» Fcolelsesmeesige
reaksjoner, for eksempel vannfobi. TFT kan gi den traumatiserte fge]-
sesmessig styrke i forhold til hendelsen, uten a adelegge minnet om
hendelsen eller personer tilknyttet den. P4 denne maten kan persoren
komme seg gjennom ettervirkningene pa sin egen mate, uten lidelse
og uten d miste muligheten til & dra nytte av denne spesielle erfaringen.
Her folger dr. Roger Callahans egen forklaring pa hvordan han oppda-
get kodene eller algoritmene og skapte en bro mellom ost og vest:

TFT-algoritmene ble oppdaget, ikke ved tilfeldig proving og feiling.
men gjennom bruken av en diagnostisk drsaksprosedyre som forteller
hvilke meridianpunkter man ber stimulere, og i hvilken rekkefolge.
Det er 14 mulige TFT-behandlingspunkter, noe som kan beregnes til
mer enn 87 milliarder mulige behandlingskombinasjoner. De ulike
algoritmene, eller kodene, er funnet ved omfattende kinesiologisk
muskeltesting (TFT-DX).

En «diagnostisk drsaksprosedyre» soker seg frem til den grunnleg-
gende drsaken til problemet. Dette stdr i kontrast til tradisjonell diagnose
innen psykologi, som diagnostiserer ut i fra kategorier av symptomer.
Kodene kan enkelt gjentas av alle som leerer dem og bruker dem korrekt,
og med samme hgye grad av suksess. Prover du behandlingen tor deg
selv og ser resultatene, vil du ogsd se at TFT-teori oyeblikkelig kan tas
praktisk i bruk og testes. Dermed har vi det beste grunnlaget for & hevde
at TF T er i trad med den virkeligheten vi faktisk erfarer.

TET fungerer raskt og smertefritt. Onsker du 4 erfare dette, kan du
begynne & bruke TFT pa deg selv/dine klienter/pasienter/idrettsut-

pvere/elever osv. Observer forandringene idet torstyrrelsene (frekvens-
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feilen), og derigjennom psykologisk stress, fjernes. Da vil du oppleve
at resultatene skriver seg fra den grunnleggende arsaken, det dypeste
nivaet.

HVORDAN UTF@RES TANKEFELTTEKNIKKER?

Det enkle er ofte det vanskeligste & forklare. Hvordan kan det vaere
mulig & «banke bort» omfattende og langvarige lidelser pa noen fa
minutter? Jo, teorien bak TFT bygger pd at det dannes informasjon
lagret i frekvenser som oppstdr ndr vi tenker. Frekvensene inneholder
all informasjon om det vi tenker pa. Dette kan vi sammenligne med en
radio hvor all informasjon kommer til oss i form av lydfrekvenser. Er
frekvensen feil, horer vi skurr. Mennesker kan for eksempel fole angst
nar tankefrekvensene av en eller annen grunn blir disharmoniske. TFT
later til & sette i gang kroppens eget helbredelsessystem, med korrige-
ring av frekvensen til den ikke lenger utleser unedig angst eller ubehag.
Dette ligner det du gjor med en gal frekvens pa radioen din. Prosedyrene
i TFT er tilsynelatende enkle, ikke desto mindre er de noye utstudert
og uhyre presise. De kan fjerne ikke bare det umiddelbare ubehaget
knyttet til traumatiske oyeblikk, men ogsd problemer som mareritt og
konstant vonde folelser lenge etter en traumatisk hendelse.

TFT er en metode alle kan laere. Vi gnsker a leere bort «gullet» vart,
slik at den enkelte klient forhapentligvis ikke behover & komme tilbake
til oss etter den forste behandlingspakken pa fem klokketimer. Vi har
et klart mal om at den enkelte selv skal vaere i stand til & lose sine
folelsesmessige problemer i fremtiden.

Nir du kommer til forste behandlingstime med TFT, kan du spare
tid hvis du har med en skriftlig kortversjon av problemet ditt med

folgende informasjon:

Hvordan og nar oppsto problemet (hvis kjent)?
Hvor alvorlig oppfatter du det?
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Hvordan begrenser dette deg?

Hva slags behandling har du provd tidligere?

Behandlingens varighet.

Hvilket utbytte synes du behandlingen ga deg?

Forhold, steder, omgivelser og avstander som skaper problemer.
Medikamenter du har tatt og tar mot problemene. Hvor mye,

og hvor ofte?

Det er vanskelig & behandle mer enn ett problem om gangen. Har d,
for eksempel et rusproblem, er dette ofte ssmmensatt av flere separate
problemer som md behandles hver for seg. Du blir ikke avhengig fordi
du tar et rusmiddel, du er avhengig ndr du ikke klarer d slutte med det!
Det er antakelig en mengde ting du frykter i forhold til 4 slutte med
rusmidlet. Du kan risikere & miste venner, risikere ikke a fa nye venner,
oppleve folelser av skam og skyld, oppleve angst, oppleve fysisk ubehag,
fole mindre frihet og en rekke andre ting.

Nar du kommer til oss, ber vi deg fokusere best mulig pa problemet
som skal behandles. Vi ber deg gradere folelsene pd SUD-skalaen fra
0 til 10, hvor 10 er maks ubehag. I senere ar har vi fatt stadig bedre
resultater ved a be klientene oppleve folelsen som form og farge.
Hvordan ville folelsen veere hvis du skulle tegne den pa et ark? Ville
den vaere rund, avlang, spiss eller kanskje bolgete? Og dersom du skulle
gi den en farge, hvilken farge ville du gi den? De fleste ser bade farge
og form pa folelsene sine, men mange vet ikke at de dermed ser inn i
kroppens eget reparasjonssystem. Nar de konsentrerer seg om bildet,
oker effekten av behandlingen. Barn er for eksempel suverene til d s
og fortelle om slike bilder. Jeg har fitt detaljerte beskrivelser som
avspeiler folelsen mye bedre enn rasjonelt snakk kan gjore.

Svensk-russeren Boris Aranovich har skrevet boken Healing med bio-
energi och tankekraft for var och en (1995). Han papeker at ndr en aktu-
ell fulelse bedres, endres var opplevelse av folelsens farge og form
samtidig. Nettopp denne endringen forteller oss at noe skjer med Kli
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enten. Iblant kan andre sanser gjore seg gieldende. En mann som kom
pd et av mine foredrag i Sverige, hadde i ti &r hatt sikalte kroniske
smerter i kneet. Han var avhengig av sterke smertestillende tabletter
for & kunne jobbe. Han var dessuten tidligere blitt behandlet medika-
mentelt av en professor i smertemedisin uten a bli bra. Smertene for-
svant pd ca. ti minutter ved stimulering av det sikalte Gamut-punktet.
Senere sa han at han folte en brent lukt under behandlingen. I 2010 er
det syv ar siden dette hendte, mannen har fortsatt ikke vondt, og han
jobber i dag i Sverige med TFT-behandling pa dyr.

I sjeldne tilfeller kan man fole ting som intens tristhet etter behand-
ling med TFT. Slik vi ser det, er det kroppen som tillater deg folelser
som tidligere har vaert undertrykt. Dette er en sunn konsekvens av en
«avgiftningskur», og en forbigdende tilstand. Allerede under forste
behandling understreker vi betydningen av 4 lzre klienten hvordan
hun/han selv kan lose eller lindre en slik forbigdende folelse. Slike
folelser er ikke farlige, men kan oppleves som skremmende hvis ikke
klienten er informert om hvorfor dette kan skje.

HVOR BANKER VI?

Algoritmer er oppskrifter eller prosedyrer for hvor pa kroppen vi banker
i TFT. Dr. Roger J. Callahans bok Tankefeltterapi (Cappelen Damm,
2009) har over hundre sider med detaljerte beskrivelser av hvilke algo-
ritmer som brukes for ulike problemer. I Norge har vi som tidligere
nevnt oppdaget at man vil klare seg med langt faerre algoritmer gjennom
mer bruk av avanserte sporreteknikker. Nar folk er redde eller nervose,
setter det seg ofte i magen. Da kan vi banke pd magemeridianen, et
punkt rett under gyet. I denne boken skal jeg ikke gi noen uttorlig
oversikt over algoritmene, bare gi noen enkle oppskritter pa hvordan
man ofte kan hjelpe seg selv med det vi kaller vanlige problemer.
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TFT loser eller demper hodepineproblemer for svaert mange i lopet av
noen minutter.

1) Opplev hvor sterk hodepinen er fra 0-10, og hvor i hodet den er verst.
Beskriv for deg selv hvordan smerten foles. Er den rund, avlang, kan-
tet eller spiss? Hvilken farge ville du gi den hvis du métte gi den en
farge? Er den liard eller blot? Tykk eller tynn? Tung eller lett?

2) Bank pd Gamut-punktet (G) kontinuerlig mens du opplever alle
sider ved smerten. Hvis smerten beveger seg eller forandrer seg pa
noen mate, er dette alltid et godt tegn. Normalt tyder det p4 at den
er pa vei ut av kroppen.

3) Etter minimum 50 bank pi Gamut-punktet, bank 10-15 ganger pa
kragebenspunktet (Kb), og fel hvor sterk smerten er. Dersom ingen-
ting skjer innen 2-3 minutter, banker du pa PR-punktet pa hand-
kanten (PR1) og fortsetter deretter forfra.

Dersom hodepinen vedvarer selv om du har behandlet deg selv pa
denne méten i mer enn 15 minutter, er det sannsynlig at hodepinen
skyldes spenninger fra livsopplevelser. Dette bor du g4 til en kvalitets-
sikret MU-terapeut med, slik at disse opplevelsene kan behandles mest
mulig effektivt.

1) Migrene kan ogsa fjernes hurtig for enkelte. Likevel tar det ofte noe
lengre tid - var erfaring er at migrene i mange tilteller utloses av
en folelsesmessig problematikk. Jeg har behandlet migreneklienter
som har vaert sikre pa at de ikke har opplevd noe traumatisk som
ikke allerede er lgst. Etter en kort spersmalsrunde bryter de kanskje
sammmen i grat over noe som har hendt dem, kanskje i tidlig barn-

dom. Vi behandler da |)ruhlcmct/lmumel som kommer opp ved a
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banke, og nar det ikke lenger er tanker som automatisk starter
sterke spenninger, forsvinner ofte migrenen av seg sely, Prey forst
samme metode som ved spenningshodepine.
2) Prov deretter d behandle alle minner som har kraft til 4 skape ube-
. hagelige folelser, helt til de ikke lenger har denne automatiske k..
ten. Her bruker du traumealgoritmen (se punkt 2 under overskrifter,
«Traume»). Mdlet er altsd & bryte koblingen mellom selve minnet
og den ubehagelige og ofte irrasjonelt sterke folelsen. Fgler dy; a¢
dette er vanskelig & gjore selv, bor du oppsoke en MU-terapeut.

FOBIER
En fobi er en irrasjonell redsel for noe du objektivt sett vet ikke er farlig,

1) Start med & tenke pa en situasjon som involverer det du har fobi
mot. Se deg selv i en situasjon hvor du foler ubehag, og spor deg
selv hvor redd du er — akkurat nd! Opplev fryktens intensitet fra
0-10 og noter deg den. Hvis det er veldig ubehagelig & tenke pa det
du er redd for, forestill deg at det i stedet er lenger unna.

2) Bruk folgende algoritme: @yenbrynspunktet (@b), under oyet, under
armen (A) og kragebenspunktet (Kb), bank ca. 10-15 ganger pa hvert
punkt. Hvis et punkt gir storre bedring enn de andre, kan du gjerne
banke lenger pé dette. Hvor ille er frykten akkurat nd fra 0-10?

Uﬂdel’ mens du tenker pd problemet eller konsentrerer
le folelsen du har - akkurat nd. Bank hele tiden pd

=




Se rundt i en stor sirkel (fra 6-6 pa en klokke)

Se rundt motsatt vei

Nynn et eller annet (samme hva) og tenk pa problemet
Tell heyt til 5

Nynn igjen

Gjenta prosessen sd lenge du merker at intensiteten i den vonde falel-
sen gar nedover. Dersom intensiteten ikke gar ned, banker du 10-15
ganger pa PR-punktet (PRI, for psykologisk reversering), for deretter
a begynne forfra igjen. Etter hvert som intensiteten blir mindre, vil du
klare & flytte det du har fobi mot narmere i ditt visuelle bilde.

b

L=

U
m

Sorg og tristhet kan skyldes noe som nylig har hendt, eller noe som
hendte for lenge siden.

1) Start med a tenke pa det som skjedde som om du er der nd. Nar den
triste folelsen er der, vurderer du den fra 0-10. Noter deg tallet.

2) Bank pé traumealgoritmen: gyenbrynspunktet (Ob), under oyet
(@), under armen (A) og kragebenspunktet (Kb), mens du hele
tiden tenker pa den triste situasjonen og gjenopplever den. Hvis du
ikke foler for 4 tenke sa intenst, gar det ogsd bra. Bank 10-15 ganger
pa hvert punkt.

3) Gjor 9G. Utfer de 9 oppgavene under mens du tenker pd problemet
eller konsentrerer deg om den vonde folelsen du har — akkurat na.
Bank hele tiden pa Gamut-punktet (G) bak knokene pd hdndbaken.

Lukk gynene

Apne gynene

Se ned til den ene siden (uten & bevege hodet)
Se ned til motsatt side (uten & bevege hodet)
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Se rundt i en stor sirkel (fra 6-6 pa en klokke)

Se rundt motsatt vei

Nynn et eller annet (samme hva) og tenk pa problemet
Tell heyt til 5

Nynnigjen

4) Veksle mellom punkt 1 og 2 til intensiteten av tristheten er si lav
som du ensker. Dersom du ikke oppnar lavere intensitet, banker dy
10-15 ganger pd PR-punktet (PR1), for deretter a fortsette med

punkt 1 og 2.

Bruk denne algoritmen ndr du behandler andre ting du har opplevd i
livet som gir deg en folelse av tristhet eller sorg.

Har du opplevd noe som er fryktelig & tenke tilbake pd, er det normalt
at du febrilsk prover a tenke pa noe annet. Klarer du det, vil folelsenes
intensitet synke, og du vil oppleve at det var en grei mate a lose pro-
blemet pa. Likevel er det slik at neste gang du blir tvunget til d tenke
pa det traumatiske, blir du like overveldet av vonde folelser som for.
Det betyr at du ikke lgste problemet ved & tenke p& noe annet eller noe
positivt. Du bare utsatte folelsen til neste gang du ikke klarte d unnga
a tenke pa det. Du er forst kvitt problemet nér sluttresultatet blir slik
at du kan tenke pd alle aspekter ved det traumatiske uten at det auto-
matisk gir deg vonde folelser. Etter en hundre prosent vellykket
behandling skal du vaere ute av stand til i fremskaffe de vonde folelsene,
uansett hvordan du tenker pd det som er skjedd. Folg denne oppskrif—
ten for 4 behandle traumer med TFT:

1) Tving deg til 4 tenke pa det som frembringer de vonde folelsene.
Nar de kommer, rangerer du intensiteten fra 0-10. Bruk gjerne
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Problemenes Problem, sporreteknikken som hurtig kan bringe deg
til de dypeste og mest grunnleggende delene av problemet. FHva er
det aller verste ved det jeg tenker pa? Hva er det aller verste ved det
igien? Og det aller verste ved det? Slik fortsetter du til du ikke fin-
ner noe svar, bare folelsen.

2) Bank pa traumealgoritmen: ayenbrynspunktet (@b), under gyet
(0). under armen (A) og kragebenspunktet (Kb), og fortsett 3—4
runder, ca. 10-15 bank per punkt. Spor deg selv om hvor ille det er
nd. Ofte er intensiteten lavere allerede. Dersom du ikke fir lavere
intensitet, banker du 10-15 ganger pa PR-punktet (PR1), for deret-
ter a repetere traumealgoritmen.

3) Bank kontinuerlig pd Gamut-punktet mens du utferer 9G.
Konsentrer deg hele tiden om den vonde folelsen.

Lukk eynene

Apne gynene

Se ned til den ene siden (uten a bevege hodet)

Se ned til motsatt side (uten a bevege hodet)

Se rundt i en stor sirkel (fra 6-6 pa en klokke)

Se rundt motsatt vei

Nynn et eller annet (samme hva) og tenk pa problemet
Tell heyt til 5

Nynn igjen

Registrer na hvor sterk intensiteten av den vonde folelsen er. Dersom
den stadig blir lavere, folger du samme monster som fra starten av. Det
kan veaere vanskelig & huske punktene over dersom folelsene dine er
svaert sterke. Det vil sannsynligvis vaere lettere d fa hjelp av en sertifi-
sert tankefeltterapeut hvis du sliter med sterke traumer.

Husk at det alltid er vondt d fokusere pa traumatiske minner, og at
det ofte oppleves som langt enklere 4 bli behandlet enn & behandle
seg selv — saerlig for man har lert tankefeltteknikkene godt. Folelser
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ligger gjerne lagvis, og det kan hende at en ny folelse kommer frem
etter at en annen er blitt bedre. Da kan det kjennes som om du har det
verre. | virkeligheten er du kommet naermere en total kurering enn
tidligere. Det kan kjennes fryktelig vondt selv om du egentlig er p3

bedringens vei.

ROYKESUG, SJIOKOLADESUG 0G COLASUG
Ogsa her kan du bruke traumealgoritmen.

1) Se for deg at du tar en royk under omstendigheter hvor du synes
det er ekstra deilig d royke. Fokuser pa hva som er deilig ved i royke,
og hvor deilig det er pa en skala fra 0-10. Bank pa oyenbrynspunk-
tet (@b), under oyet (@), under armen (A) og kragebenspunktet
(Kb). Fokuser intenst pa selve smaken i munnhulen mens du ban-
ker. Her kan du godt banke mens du royker eller tenker intenst pd
hvordan du husker at det smaker. Utfor gjerne 9G mens du fortsatt
tenker at du royker.

2) Bank kontinuerlig pd Gamut-punktet (G) mens du utforer 9G.
Konsentrer deg hele tiden om hvor sterkt suget er eller hvor deilig
det foles.

. N ";W"\Yﬂ!ne
Apne aynene
den ene siden (uten & bevege hodet)

 stor sirkel (fra 6-6 pa en klokke)

i inet (samme hva) og tenk pa problemet
3




Hvorfor skal du tenke pa hvor godt det er? Skal man ikke tenke pé det
negative? Nei, man skal tenke pa problemet! Og problemet er jo hvor
deilig det vi er sugne p4d, er.

AVHENGIGHET

Nar vi er avhengige av noe, kan det skyldes forskjellige typer angst. Det
heres kanskje merkelig ut, men man blir ikke avhengig av noe fordi man
tar et stimulus. Man er avhengig ndr man ikke klarer a slutte. Angsten
for hva som vil skje hvis man slutter, forgrener seg og er for de fleste
sterk. Det kan veere angst for & mislykkes en gang til, angst for & miste
noe godt, angst for d legge pa seg, angst for a miste noe viktig sosialt,
angst for @ miste kosen, angst for & miste venner, angst for ikke 4 takle
uroen, angst for a fa angst, angst for a kjenne pa vonde folelser som skam,
skyld, bitterhet eller hat. Alt dette kan i seg selv vaere nok til at du ikke
klarer & slutte med det du er avhengig av. TFT er den forste metoden
som effektivt kan lgse eller lindre disse folelsene slik at de ikke lenger
star som et hinder for et vellykket resultat. Den forste jeg har sett med
samme forstielse av for eksempel roykeslutt som Roger Callahan, er Alan
Carr, som har skrevet den glimrende boken Endelig ikke-royker. Han
konkluderer med at det hele egentlig handler om a takle frykt.

1) Lagen liste over ting du ikke liker tanken pd & «miste», dersom du
skal kvitte deg med det du er avhengig av for godt. Tenk pa hva du
ikke liker tanken pa, og finn intensiteten fra 0-10.

2) Bank pa algoritmen for avhengighet: under oyet (@), under armen
(A) og kragebenspunktet (Kb), og merk om angstens intensitet har
gatt ned. Hvis ikke, bank pa PR-punktet (PR1) 10-15 bank, og gjenta
deretter algoritmen.

3) Bank kontinuerlig pd Gamut-punktet (G) og utfor 9G mens du ten-

ker pa problemet.
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Lukk eynene

Apne eynene
Se ned til den ene siden (uten & bevege hodet)

Se ned til motsatt side (uten & bevege hodet)

Se rundt i en stor sirkel (fra 6-6 pa en klokke)

Se rundt motsatt vei

Nynn et eller annet (samme hva) og tenk pa problemet
Tell heyt til 5

Nynn igjen

4) Merk deg hvor sterk angsten er na.

5) Begynn forfra og fortsett slik til angsten ikke kan foles lenger, eller
den er sd lav at du ikke fgler at den hindrer deg.

6) Ga til neste angsttype og fortsett til du ikke har noe angst i forhold
til tanken pa 3 slutte med det du er avhengig av.

HVA SKILLER DE MEST EFFEKTIVE TFT-TERAPEUTENE FRA DE
MINDRE EFFEKTIVE?

TFT brukes av terapeuter med meget forskjellig kompetanse, bide nir
det gjelder generelt psykisk helsearbeid og selve utovelsen av metoden.
Behovet for forutsigbar kvalitet har fort til at vi nd er de forste pi ver-
densbasis som kontinuerlig videreutdanner og kvalitetssikrer vire egne
TFT-terapeuter over hele landet. Alle er helt eller delvis utdannet ved
- Mats Uldal International School of TFT (MUIS) og er ofte handplukket
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1 skal kunne vaere sikre pa at dersom man velger en Mats
'tmlpeut), €r man garantert at terapeuten er kva-
ige nivd og at terapeuten er inne i et system
oppdatering av vedkommendes kunnska-



Den viktige forskjellen mellom a lytte og a hare

[ dag blir jeg av og til flau over hvor bra jeg har hatt det i livet nir jeg
horer de altfor mange traumatiske barndomshistoriene mange av mine
klienter kan fortelle. Jeg har forstatt at jeg aldri var seerlig god til 4 Iytte
for jeg oppdaget TFT. T TFT blir man tvunget til & lytte dersom man vil
se resultater. Det er dpenbart at mennesket man skal hjelpe, er den
eneste eksperten pa hvordan og hva det foler. Klienten er ogsa den
eneste som kan fortelle om eventuell forbedring, og hun eller han bar
forvente at vi som hjelpere har full respekt for hvordan de opplever sin
egen situasjon. Dersom vi bare horer uten virkelig aktivt 4 lytte, risi-
kerer vi a gd glipp av de mange viktige detaljene. Og det er ofte de som
gjer at vi gjennom var mate a stille sporsmal pd, kan komme inn til den
grunnleggende tanken eller minnet som skaper den overveldende og
vanskelige folelsen.

Fravar av ekspertrolle

Dette er noe mange av vdre kursdeltagere sliter med. Det man har
med seg av ekspertise tar man ofte med seg inn i nye ting, ved at
man tror man vet hva som kommer. Jo mer erfaring man har som
behandler med teknikker som bestar av d gi rad pd en eller flere
mater, desto stgrre problem har man ofte med a legge fra seg eksper-
trollen. Folelsen av at «dette har jeg opplevd for» og «na vet jeg
sannsynligvis hva problemet bestar i» kan veare et problem som
hindrer en i & oppna storst mulig effekt med TFT. Mange av tera-
peutene som fir meget gode resultater, har ingen formell helsefag-
lig bakgrunn. De har likevel en velfungerende medfolelse med
mennesker som har det vondt, og de har evnen til 4 lytte uten a
komme med sine egne antagelser som forstyrrende element. De
forstar til fulle at det mennesket som far hjelp, er den eneste eksper-

ten pa sine egne folelser.
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God intensjon

Nyere forskning viser at intensjon og observasjon i seg selv kan foran-
dre elektroners médte & bevege seg pa. En god intensjon ser ut il 4 gke
effekten av pavirkbar informasjon, slik at de elektromagnetiske virk-
ningene i kroppen forandrer seg. Det ser ogsa ut til at effekter 4y
behandlingen oker nar flere mennesker samtidig observerer me god
intensjon. Dette samsvarer med resultatene man i dag har ve Eorsk
ning pad bonn, hvor man kan vise til bedre resultater for folk som b
bedt for. Som behandler bor man derfor alltid sgke 4 ha best mulig
intensjon for hver behandling.

Fokus og tilstedevaerelse

Fininnstilling av tankefeltet gir en klart gkt effekt. Fininnstilling av
den enkeltes oppfatning og fornemmelse av hva de foler, gir 0gsa etter
var erfaring helt klart okt effekt. Dette forer til det vi kaller prinsippet
om fokus. Kanskje mer forskning i kjglvannet av kvantefysikken kan
gi en naermere forklaring pa dette.

Indre trygghet pa kroppens egen evne til a lese problemer
Gjennom aktiv fokus, lytting og en grunnleggende tro pd at kroppen
besitter en unik evne til 4 helbrede seg selv, er tankefeltterapeuten i
stand til, med enkle spenningsreduserende teknikker, & utfore det som
for mange kan fortone seg som mirakler. Men husk: Mirakler er ofte
mirakler bare til vi forstar at det er mulig!

Felg med pa historien, ikke forutinntatt metodikk

De beste behandlerne folger intenst med pd klientens historie og folel-
sene til den som lider. Det innebaerer mer enn slavisk fokus pd meto-
dens utfgrelse i henhold til teori. Man soker & folge de algoritmene
som dr. Callahan gjennom mange ar forsket seg trem til. Samtidig er
barebjelken i all effektiv behandling en grunnleggende respekt for at

det alltid dreier seg om det unike enkeltmennesket.
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Bruk av Fordelenes Fordel (FF), Problemenes Problem (PP), og
Detaljenes Detalj (DD)

Gode tankefeltterapeuter forbedrer sine resultater dramatisk ved &
trene pa effektive sporreteknikker. FF brukes hovedsakelig for 4 iden-
tifisere et problem der det kan synes vanskelig. PP bringer den enkelte
nedover i lagene av folelsesmessige problemer pa en sardeles hurtig
og effektiv mdte. Hvis man pa denne méten kommer ned til den fun-
damentale arsaken til vedkommendes problemer, vil behandlingen ofte
medfore en «dominoeffekt» pd de problemene som har oppstatt i kjol-
vannet av det fundamentale problemet. DD brukes for 4 spisse infor-
masjonen om den fundamentale drsaken, og dette ser ut til ytterligere
& oke sjansen for en full kurering av problemene.



EKSEMPLER PA
BEHANDLINGER

I dette kapitlet vil jeg beskrive en del lidelser jeg har behandlet, og jeg
vil fortelle om folk som er blitt hjulpet. Noen star frem med fullt navn,
mens andre vil vaere anonyme. Flere har ogsd fortalt sine historier til
aviser og ukeblader. Jeg vil understreke at dette er et sveert lite utvalg
av klienter og lidelser som har vert behandlet med TFT. Vil du ha mer
informasjon om hva TFT kan behandle eller lese flere klienthistorier,
kan du g3 inn pa var skolenettside www.muis.no

ANGST

es mange ulike former for angst. Ofte er angst for angsten det
roblemet. En dame kom til meg for mange &r siden og spurte
rere panikkangsten hennes. «Det vet jeg ikke,» sajeg. |
st aktivere en fglelse for 4 kunne fjerne den, og

r normalt ikke ndr du tenker pd den — den kommer



«Nar hadde du siste anfall?»

«For ni ar siden.»

«Du hadde det én gang for ni ar siden. Da har du ikke panikkangst.
Men du er kanskje redd for & fa den samme angsten — hver eneste dag?»

«Ja, slik er det,» sa hun.

Hver dag var denne damen redd for & f& angstanfall. Det er dette vi
kjenner som angst for angsten. Hun gjorde hva som helst for  prove a
unnga det. Dette skapte store problemer i dagliglivet. Selv.om man
bare har opplevd ett panikkanfall, kan man bli traumatisert av falelsen
og kanskje ikke torre & forlate huset. Ved hjelp av TFT ble hun kvitt
angstanfallene.

Panikkangst er en alvorlig angstform. Mange tror de skal do. En
lastebilsjafer kom til meg en gang og sa at han ikke lenger kunne kjore
i oppoverbakker. Han brukte én time hver dag pa a planlegge kjoreru-
ter for 4 unngd bakker. Forste gang han fikk panikkangst, var pd broen
over Langangen ved Porsgrunn. Han hadde kjort der mange ganger for
og gledet seg over den nydelige fjorden. Plutselig en dag fikk han sd
sterk angst at han madtte stanse bilen midt pa broen, legge seg ned i
lastebilen og ringe til noen som kunne kjore bilen videre. Angsten
hadde ingen 4penbar drsak. Mannen hadde aldri for hatt traumatiske
opplevelser som sjifor. Mannen ble behandlet med TFT og fikk bedre
livskvalitet med mye mindre angst.

Folk fortsetter 4 ha angst, selv om de far vite hvorfor de har angst.
Derfor er det vanskelig 4 lgse problemet gjennom innsikt og forstdelse,
slik psykologer vanligvis prover i sine terapitimer. Det som skjedde en
gang i fortiden, kan vi ikke gjore noe med, men konsekvensene kan vi
ta fatt i. Med TFT kan vi korrigere frekvensen (den nye drsaken) som
ble skapt av «lynnedslaget» (den opprinnelige drsaken) til vi pd ny er
friske.
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Andpreas ble kvitt angsten — og skepsisen mot TET

Andreas Hobak fra Benes hadde hatt angst i to ar da han kom +i]
behandling. Han hadde da vert pd foredrag med meg i Bergen. Andreas
sier i en e-post:

«Jeg var pd foredraget og horte det Mats hadde  si, og var mildt sagt
skeptisk. Min far, som er fysiker med spesialfelt innen bolgeforskning,
var ogsa med. Han syntes dette hortes meget rart ut. Angsten min besto
i at jeg var livredd for & bli alvorlig syk og fa kreft, hjerneblodning eller
aids — eller rett og slett for & de. Jeg hadde ogsa klaustrofobi, og jeg
hadde angst for at alle i familien min og vennene mine skulle stikke ay
fra meg hvis jeg ikke var sammen med én eller flere av dem hele tiden.
Jeg maétte ha kontroll over hvor de var til enhver tid. Dette ble selvsagt
slitsomt for dem, og det ble ikke bedre av at jeg folte meg som en belast-
ning for alle jeg kjente. Jeg var flere ganger inne pd tanken om & gjore
slutt pa livet. Angsten var i mitt tilfelle altoverskyggende, jeg s& ingen
fremtid. Jeg gikk regelmessig til psykolog og ma innromme at sykdoms-
skrekken forsvant mens jeg gikk til ham. Men det viktigste, som redse-
len for a ga pa skolen eller veere hjemme alene med datteren min, fikk
vi ikke bukt med. Heller ikke klaustrofobien. Det s hiplost ut.»

Det var Andreas’ far som bestilte time hos meg. Andreas hadde ingen
f@lﬁﬁpninger da han kom. Tidligere hadde han blant annet provd alter-
lat] ebehandlmgsformer som fotsoneterapi, uten noen virkning. Her
Andreas’ videre beretning om sin forste time hos meg:
hadde booket inn pé et hotell pd Bryggen i Bergen, og det var

»mt smal og trang, Men jeg kom meg opp- Mats fortalte -
ndlingen gikk ut pa, og han lerte meg metoden jeg skulle
arbeide angsten. Etter timen tok jeg heisen ned igjen:




uten antydning til angst. Jeg kunne ikke huske sist jeg hadde folt meg
slik jeg gjorde da, og jeg tenkte "Na er det endelig over’.

Men det var ikke helt riktig. Jeg hadde litt problemer med 4 f4
behandlingen til & virke ndr jeg utforte den alene hjemme, og jeg syn-
tes det var vanskelig & f hjelp av min kone eller min far, Jeg var ganske
forbannet bade pd meg selv fordi jeg ikke fikk det til, og p4 Mats, fordi
han hadde tent et hdp i meg. Jeg begynte a tro at jeg kanskje ikke hadde
hatt angst for heiser. At det bare var noe jeg antok fordi jeg hadde
klaustrofobi i andre situasjoner. Mats hadde fortalt at dette var en van-
lig reaksjonsmate, men det husket jeg ikke da. A ta heis var ikke noe
problem lenger, men jeg fikk ikke til noe mer utover det.»

Andreas kom nok en gang til meg, og etter denne timen begynte det
virkelig & ga bedre for ham. Andreas forteller:

«Jeg og min kone mgtte Mats pd Hotell Norge, og jeg fikk mer
behandling mot angstplagene mine. Jeg fikk svar pd en del sporsmal
jeg hadde lurt pa, og etter dette mgotet har det bare gitt oppover. Uken
etter begynte jeg pa skolen igjen, uten noen i min daglige omgangskrets
i nzerheten. N3 er jeg ofte alene hjemme med min datter mens min

kone gar pa kveldsskole. Men det viktigste er kanskje at jeg har begynt
4 se meningen med livet igjen. Jeg har aldri folt meg sa levende som
g gjor nd. Jeg har opplevd angst pé kroppen, og jeg har kommet meg
nnom det. Det tok ikke lang tid, slik alle leger og psykologer sier
: hadde angst i to r og ble helbredet med to behandlinger
nellomrom. Det beste med denne behandlingen er at
gjennom det man er redd for. Nar man er
lenger. Man er bare litt urolig av gammel
an ser hvor fint angstsituasjonene pas-
gst leser dette: Ikke vent med a
tro at du er blant de prosentene

g til & begynne med og tenkte at
hvorfor skulle dette virke? Men
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I denne historien kjenner vi igjen et typisk apex-problem. Andreag
skriver at han begynte & tvile pd om han noen gang hadde hatt heisfobi,
siden det foltes sd naturlig & veere fri for det. Denne typen tanke; Opp-
lever vi TFT-terapeuter jevnlig. Det er naturlig, men ikke sarlj g logisk
& bortforklare noe man ikke forstar pa denne maten.

Det er nd i 2011 mer enn ti ar siden Andreas var ferdig med behap,.
lingene hos meg. Han forteller at han ikke har store problemer lenger,
og at hvis han kjenner antydning til ubehag, banker han det fort boy
selv.

Politimannen som fikk sosial angst

' Bjorn Vidar Aasland hadde jobbet i politiet i over 30 &r. P4 begynnelsen
~av 1980-tallet opplevde han toffe situasjoner som involverte vipen-
. Hendelsene fikk alvorlige folger for ham.

ammen,» sa han til Grenlandsavisa i 2005.

rtalte politimannens historie. Der uttalte han:
jo veere toff og ikke slite etter & ha sett rett
det har vaert og er fremdeles tungt d bare

i jobben i alle dr, men privat ble det verre
sd voksen at jeg omsider gikk til arbeidsgive-
situasjon for tre dr siden.»

‘ timannen, som alltid hadde unnskyld-



ninger for & slippe unna sosiale sammenhenger. Angsten var bare blitt
verre med drene. Mye av det folk takler Og tar som en selvfalge i dag-
liglivet, var vanskelig for Aasland. Da han endelig ba om hjelp, matte
han forstdelse og omsorg fra arbeidsgiver og kolleger.

«Jeg har fatt stor respons fra mange kolleger som sier de har samme
tendensene. Det er likevel vanskelig & si hvor omfattende angstproble-
mer er i var etat,» sier han.

Aasland sokte forst hjelp i psykiatrien.

«Psykiatrien loftet meg opp, men kunne ikke hjelpe meg med de
vonde minnene,» sier han til Grenlandsavisa. I denne perioden utfordret
han seg selv med & melde seg pa swingkurs, men den sosiale angsten
forte til at han matte gi opp. Kort tid etter leste han om TFT i avisen.
Etter to behandlinger hos Stein og Anette Lund Halvorsen falte han seg
sa toff at han meldte seg pa dansekurset igjen, og gjennomforte det.
Med dans og ny motorsykkel trente han opp koordineringsevnen, som
var sterkt svekket som fglge av angsten. I dag tor han oppsgke steder
han ikke vaget seg pa for. Vonde tanker har han av og til fortsatt, men
TFT har hjulpet ham med a takle dem sa han kan leve et normalt liv.

‘ OEN EKSEMPLER PA ANGSTFORMER:

rt angst — angst er en tilstand av redsel/frykt for
.bev:sst pé hva kommer av, altsi en kon-

nnlnger og bekymrmgstanker.
: nde fl.“ykt for eller under en

osia e situasjoner.
ing.



Panikkangst

Et panikkanfall er en plutselig folelse av sterk redsel eller he.
hag som ofte utloses i butikker, i koer, pa kino, under foreeg.
ninger eller ved reiser med offentlig transport, Angstanfal]et
gar som regel over etter relativt kort tid, som regel innen ey
halv time.

For den det gjelder, foles det derimot ofte SOm en evighet,
Vanlige symptomer er hjertebank og redsel for & besvime e]je
do. De folges ofte av pustebesvar, som hyperventilering, svet-
ting og uro, eventuelt med redsel for & bli gal eller gjore noe
fryktelig siden man tydeligvis ikke lenger har kontro]] over seg
selv. Den det gjelder, foler seg under panikkangstanfallet ute

‘i av stand til & fungere hensiktsmessig,

Dersom anfallene er tilbakevendende 0g personens livskva-
litet innskrenkes av en angst for  fa nye panikkanfall (angst
for angsten), betegnes tilstanden som en panikklidelse.

i | To til fire prosent av befolkningen har angst eller panikkli-
' - delser, det vil si minst hundre tusen mennesker. Undersokelser
~ wviser at 60 % av alle folk som far panikkangst, er kvinner.

ergi kommer fra gresk (allos betyr forandret og ergos betyr reauk:
78l betyr siledes forandring i kroppens reaksjonsmdte pa|
iktet ufarlige naturlige stoffer i vare omgivelser. 1.@“?1'8‘
| utslett pa huden, klge, hevelser i slimhinnene, diaré -01g<
istoffene blir fordelt gjennom blodet kan en allen‘glsa
¢ pé leppene og radfarget hud i ansiktet etter bfnete
utlgsende naringsmiddel med hinden. Mest kjen
Hoysnue, astma, elveblest og eksem.




Allergi er ingen sykdom, men er en form for overfolsomhet som
skyldes spesielle forandringer i kroppens immunforsvar, Nir kroppen
reagerer allergisk pa et stoff, vil cellene i mange organ, forst og fremst
mastcellene, produsere stoffet histamin. Histamin farer til at kapil-
lerarene utvider seg. Man regner med at ca. 30-40 % av befolkningen
lider av en eller annen form for allergisk lidelse. Siden 1960 har aller-
giske problemer okt dramatisk, spesielt blant barn og unge.

Ved opphopning av spenninger reagerer kroppen ofte med allergiske
reaksjoner (stressrelatert). Var erfaring er ogsa at allergier kan utlgses
av sterke folelsesmessige sjokk. I enkelte tilfeller vil den allergiske
reaksjonen opphere i samme oyeblikk som den traumatiske reaksjonen
er lost med TFT.

Tips ved behandling av allergier

Sett fokus pa den fysiske reaksjonen og bank pa begge sider av negle-
roten pa lang-/og ringfinger. Nér vi behandler, er det vanligvis helt
avgjorende at den som er plaget, fokuserer intenst p4 selve allergire-
aksjonen. I lopet av minutter vil den typisk dempes, for sa a forsvinne.
Vi har ikke oppdaget noen typer allergier som TFT aldri har hatt effekt
pa. Effekten er ogsd meget tydelig pa mange astmatikere. De konsen-
trerer seg pa hvor vanskelig de foler at det er a puste, samtidig som vi/
de stimulerer allergipunktene pé fingrene. I mange tilfeller ma vi inn
og lese traumatiske minner for at asmaen skal kunne slippe taket.
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sabet rgiene
Elisabeth og allergic

Denne historien handler egentlig om traumer fordi Elisabet}, var red(
0g trist. Hun fryktet at moren var ensom etter et ekteskapshrurl(j 13 41
tidligere. S snart disse tankene mistet kraften til automatisk 3 skape
negative folelser, forsvant allergireaksjonene. To maneder senere var
allergien for bjork delvis kommet tilbake, mens resten fortsatt var
kurert.

Elisabeth forteller:

«27. juni i r (2007) ble jeg kvitt allergier som jeg har slitt med i 13
ar. Jeg har veert allergisk mot timotei, bjork, burot, hest, hund, kanin,
ja, alt mulig av pelsdyr og planter. Jeg var til og med allergisk mot en
mengde frukter og vanlig husstov. Var jeg mye utendors, serlig pa turer
iskog og mark, ble jeg helt satt ut, med opphovnet, klgende hals, tett,
rennende og klgende nese og hovne, rennende og klgende oyne, til og
med astmaaktige symptomer som tette, slimfylte lunger med tilho-
rende pusteproblemer. Det samme skjedde i naerheten av pelsdyr. Jeg
tok medisiner i form av tabletter, oyedrdper og nesespray, men plagene
- var like store. Jeg hadde provd ALLE medisiner som kunne tenkes, og
Sa at siste utvei matte bli kortisonspreyter. Men bivirkningene

son er ikke sarlig tiltalende,
* med denne dagen var at jeg fikk prove tankefeltteknik-
tter forsvant allergiene. Mats Uldal ba meg foku-
ar allergisk mot, som var hest. Bare ved d
frem masse allergisymptomer, som rennende
. Vi banket p3 forskjellige steder pa kroppen
Ker og falelser knyttet til allergien dukket
n til plagene og de negative folelsene var




«Jeg sprang rett ut i bakhagen fylt med alle tenkelige vekster og pustet
inn luften slik jeg kunne for 13 &r siden., Jeg dro deretter rett til dyre-
butikken og koste med kaniner, rotter, marsvin og fugler, og gnidde
nesen og ansiktet godt i pelsen pa dyrene. Jeg har undret meg pid om
dette virkelig er sant, om 13 dr med intense plager som har redusert
livskvaliteten kraftig, bare kan forsvinne p4 fem minutter. Men det
skjedde med meg, og det er den beste gaven jeg har fatt! Jeg er overlyk-
kelig og sitter bare og koser med mammas svarte skogskatt, sniffer litt
pa ham og er vel vitende om at det ikke vil bli etterfulgt av et forferde-
lig nys og det som verre er! Det som ogsd er morsomt, er at alt lukter
bedre. Det er som om luktesansen er bedre. Alt lukter som da jeg var
barn. Jeg er sd glad jeg lerte om TFT og motte Mats. N kan jeg nyte
livet pa det beste.»

DEPRESIJON

TFT kan veere en god behandlingsmulighet for depresjon. Vi mener &
ha funnet den sannsynlige hovedarsaken til at dyp depresjon har vert
vanskelig 4 kurere, nemlig at kroppen er kommet i en sdkalt reversert

Iilstand. For mer enn 20 ar siden fant dr. Callahan at man enkelt kunne

E ne tilstanden ved 4 stimulere et spesielt punkt pd kroppen,

nktet pd siden av handkanten. I tillegg vil TFT kunne lose

egative, ubehagelige folelsene som ofte dominerer
et menneske kunne lades opp igjen nar det er
nom hvert enkelt stressmoment for & kunne
intensiteten i hvert enkelt ledd. Dette kan
er enn tidligere antatt.

e viktig 4 gd inn pd alle lag av problemer

lgser ett og ett lag av problemer, helt til

l"
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Hos de fleste er det mange lag, og vi trenger kanskje langt mer oy, n
fem timer pd & bli kvitt alle deler av problemet. I enkelte tilfeller er
problemet bare ett folelsesmessig omrdde, og da kan det ta mindre enp,
én time 4 lose problemet.

Et ikke-vitenskapelig bilde som kan beskrive det som skjer er illus-
trasjonen av «steinreysprinsippet». Tenk deg at alle dine evner og
potensialer er som et vakkert blomsterbed med sm3 og store blomster
i alle farger. Sa kommer livet og legger sine «steiner» i bedet, den ene
steinen etter den andre. «Steinene» kan vi tenke oss som stgrre eller
mindre traumatiske reaksjoner i kroppen vér etter f.eks. dodsfall, sam-
livsbrudd, sykdom, ulykker eller annet. Til slutt kan det bli en hel
steinroys som dekker blomstene, og man blir etter hvert fullstendig
handlingslammet — psykisk og/eller fysisk. Man foler at man har mis-
tet bide evnen og viljen til & fungere som for. Da kan TFT hjelpe til
med 4 ta bort én og én stein, helt til blomstene igjen titter frem. I
begynnelsen ma man gjerne ha hjelp til & g los pa den overveldende
haugen med steiner, men ndr de fleste og storste steinene er borte, kan
man selv hjelpe til med 4 ta resten. Da er alle blomstene fri igjen, og
du er fri til 2 disponere potensialet og ressursene dine.

s

ot gty

FOBIER OG FRYKT

En fobi er en irrasjonell frykt for noe man objektivt sett vet ikke er

farlig. Noen av de vanligste fobiene inkluderer frykten for & snakke i
- forsamlinger, oppholde seg i hayden, fly, kjgre bil, vare i lukkede rom
: Pd dpne plasser og mote ukjente mennesker. Mennesker kan ogsd
forbindelse med prestasjoner, medisinsk behandling eller
andling, dyr og insekter.
Oppstd av mange grunner, og mange ganger aner vi ikke
dem. Noen ganger ser det ut til at de er miljomessig
dre ganger far vi en fobi etter at vi har hatt en trauma-
Felles for alle fobier er at vi er redde ved tanken pa noe.




Tenk deg at alle dine evner og potensialer er som et vakkert blomsterbed med smd og store
blomster i alle farger. S4& kommer livet og legger sine steiner i bedet, dette er reaksjoner 1
kroppen etter opplevelser som dpdsfall, samlivsbrudd, sykdom, ulykker eller annet. Til slutt
kan det bli en hel steinrays som dekker blomstene, og man blir etter hvert fullstendig hand-
lingslammet. Behandling med TFT kan da hjelpe til med d lofte vekk de vonde folelsene, slik
man lofter bort stein etter stein. Ndr steinene er borte, er alle blomstene fri igjen, og du er fri

til G disponere potensialet og ressursene dine.
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Dette forer ofte til at vi ikke tor & ga steder hvor vi risikerer 5 mate (et
vi frykter, og det kan fore til at vi utvikler stadig mer frykt for flere 0g
flere ting eller situasjoner.

Fobier oppstdr ofte i forhold til noe man vet hva er, men dep, Opptrer
som oftest med en irrasjonelt sterk intensitet. Den vanligste formen
for behandling i dag er eksponeringsterapi. Denne terapiformen er
relativt effektiv over tid for noen, mens andre ikke engang tor forsgke
4 bli kvitt fobien fordi det medfarer at man ma mate sitt livs verste
mareritt gang pa gang.

Na er ikke dette lenger nodvendig. Med TFT kan du, i helt trygge
omgivelser, bli kvitt fobien uten & matte eksponere deg for den rent
fysisk. Det holder at du tenker pa det du frykter. Som nevnt tidligere,
blir frykten utlost forst og fremst fordi du tenker pa det du frykter. TFT
fierner som regel alle typer fobier meget raskt og effektivt. Normalt
lpses slike problemer innen fem klokketimer. I mer sjeldne tilfeller
kan de lgses pa sekunder eller minutter. Noe av det beste ved TFT er
at behandlingen kan utferes svaert skinsomt. Du velger selv hvor langt
unna det du har en fobi for, skal vaere i bevisstheten nar du starter
behandlingen. Deretter velger du & ta objektet eller situasjonen, for
eksempel edderkoppen, narmere dersom folelsens intensitet tillater
det. Behandlingen foregar pa dine premisser, ikke behandlerens.

Om du fér effekt avhenger av hvorvidt du fir frem en ubehagelig
folelse nar du tenker pé fobien din. Dersom du er flau fordi du synes
at fobien er svaert rar eller unormal, behover du ikke engang a fortelle
hva det er, det holder 4 tenke pa det du er redd for. Mens du gjor det,
stimulerer vi noen punkter i energisystemet ditt med lett fingerbanking
(&kupressur), og etter kort tid vil du sannsynligvis oppleve at intensi-
teten av frykten dempes, selv om du fortsatt tenker pd det samume.

SNAKKE | EN FORSAMLING/PRESTASJONSANGST

Verdens mest utbredte fobi er frykten for & snakke i en forsamling.
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Faktisk er det flere som er mer redde for det enn for & dg. Litt spokefullt
sagt vil vi heller ligge i kisten enn & holde en tale ... Hyem har ikke
opplevd den iskalde frykten i magen ndr vi blir bedt om a fortelle kort
om oss selv mens vi sitter samlet rundt et hesteskoformet matebord
forste dagen i ny jobb?

Akademiske, idrettslige og profesjonelle prestasjoner hemmes fra
tid til annen av en blokkering. I kritiske situasjoner, som eksamen,
konkurranser eller salgsforhandlinger, kan en slik blokkering bli ade-
leggende. Prestasjoner har i alle ar vert fulgt av en naturlig og sunn
nervesitet som man ber ha. En viss spenning ser nemlig ut til & trigge
positive ressurser i mennesket. Alle har vi opplevd den gode eller vonde
folelsen i magen for vi skulle prestere noe viktig. Dette laser seg for de
fleste ved at man gradvis venner seg til det man skal gjare. I slike tilfel-
ler vil det vi kaller eksponeringstrening (gradvis tilvenning til proble-
met) ha gode resultater. Problemene oppstar derimot med voldsom
kraft nar folelsene blir irrasjonelt sterke. Da hjelper svert sjelden
eksponeringstrening like effektivt som TFT. Da blir vi overmannet av
en voldsom angst eller frykt bare ved tanken pa selve prestasjonen,
eller pa arbeidet vi ma gjore frem mot den. Denne frykten odelegger
helt evnen vir til & tenke og fole positivt i forhold til den aktuelle
utfordringen. Folelsens intensitet tar fra oss lysten, energien og motet.
Ofte spiller det ingen rolle om personen det gjelder gjor det han er
redd for daglig. I 2009 viste Kanal FEM et program hvor jeg hadde
kurert skuespillerinnen Kari Simonsen blant annet for hennes frykt
for 4 std pa scenen. Den hadde hun hatt nesten daglig i mer enn 50 ar!

TFT lpser ofte disse problemene raskt og effektivt idet folelsen er aktiv.
Problemet kan lpses ved at vedkommende foretar behandlingen selv for
eller under prestasjonen, eller ved at terapeuten fjerner angsten lang tid
i forveien. Da er det viktig at den det gjelder, tenker seg inn i situasjonen
slik at den vonde folelsen aktiveres. Dette betyr at metoden er saerdeles
velegnet til 4 fjerne irrasjonell nervesitet ved store eller sma idrettskon-
kurranser, konserter, viktige presentasjoner innen naringslivet osv.
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VARE NYE OPPDAGELSER
De siste &rene har vi oppdaget at kroppen i mange tilfe]] oy skaper fobie

for & slippe & fa den verste folelsen den noen gang har oppleyg v, *
oppdaget at folk nesten aldri er redd for det de sier at (e o, redd f,,f

Ingen er redd for & fly, de er redd for plutselig IKKE 4 fly ... Altss mulng‘.
koknselwensm' av det & vaere i et fly. Eller mulige konsekvenser av ,,ng
en edderkopp pd seg eller mulige konsekvenser av at andre snakké
negativt om seg osv. Jeg har f.eks. aldri matt noen som er re( for 3 dy

men alle er redd for forskjellige konsekvenser ved 4 dg. Hvordan skai
det gd med barnet mitt? Hvordan vil mine foreldre greie seg? Kommer
jeg til himmelen eller helvete? Terapeutens evne til 4 stille Spersmj]
som avdekker hvilke grunnleggende frykter som skaper fobier, gker
antallet som blir kurert vesentlig. Svart ofte ligger det barndomsopp-
levelser til grunn for det som senere blir en fobi.

Sosial fobi er redsel for & havne i situasjoner hvor man meter andre
mennesker. Det kan dreie seg om 3 mote kjente eller ukjente, se noen
i gynene, sitte til bords i middager, spise lunsj p& jobben, snakke med
andre i telefonen osv. Det er typisk at man foler at andre snakker bak
ryggen pa en. Ubehaget ved & fole at de snakker om dine feil og svak-
heter, er ofte det verste. Alle sosiale situasjoner kan vare en poten-
siell fobi. TFT behandler disse situasjonene én etter én, mens du
tenker pd at du befinner deg i situasjonen. Dette vil fore til et visst
ubehag mens det star pa, men langt mindre enn ved tradisjonell
eksponeringstrening. Snart vil du sannsynligvis kunne se deg selv
smile og le i den situasjonen du litt tidligere ble redd av & tenke pa.
Ogsd her kommer vi dypt og ofte hurtig til kjernen av problemet
dersom vi benytter sperremetoden Problemenes Problem 08
Detaljenes Detalj. Ofte stammer problemene fra traumer 1 oppvek
sten som opp gjennom rene har fatt muligheten til d bre seg til nye
omrader og nye situasjoner, ‘
Denne tilstanden oppleves som svert belastende og odeleggende fo!
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muligheten til & leve et rikt liv, mote potensielle partnere eller kunne
gd inn 1 nye situasjoner og gripe de mulighetene som oppstér i livet.

Edderkoppfobi er en av de aller vanligste fobiene vare. Selv om det
ikke finnes farlige edderkopper i Norge, ser det ut til at det er noe ved
disse insektene som far mange mennesker til i bli svert redde. Man
kan bli sd redd at det styrer hele hverdagen, og det kan fore til at man
ikke tor & dra pd ferie, jobbe i hagen eller g4 inn i et rom for man har
undersokt hvert hjorne noye. Noen far til og med angst bare ved & hare
ordet edderkopp og kan reagere med kroppslige reaksjoner som for
eksempel svetting, kvalme eller oppkast. Med TFT er det som regel
enkelt 4 bli kvitt denne frykten pa en skinsom og hurtig mate. Vi
begynner ofte med a la den enkelte tenke seg inn i en situasjon som
involverer én eller flere edderkopper. Vi forklarer at vedkommende
eier sin egen film, slik at han nar som helst kan stoppe den. Dette
medforer at den tankemessige eksponeringen blir maksimalt skansom.
Vedkommende banker inntil de klarer a se for seg at edderkoppen
kommer nermere. I denne fasen ber vi ofte om detaljer pa hva som
oppfattes som det aller verste ved edderkoppen. Dette varierer veldig
fra person til person. For noen er det at den er hirete, for andre at den
er liten og kvikk, har lange, harete bein eller at den rett og slett bare
er ekkel. Etter hvert som behandlingen virker, vil mange kunne se for
seg edderkoppen i sin egen hénd uten & fole ubehag. Ogsd her ser vi
ofte at det er de mulige konsekvensene av & komme ut for en edderkopp
som er det grunnleggende problemet. Du kan se en behandling av
edderkoppfobi pa YouTube ved & soke pa Mats Uldal.

Flyskrekk er svaert utbredt bade i privatlivet og innen naringslivet.
Jeg har blant annet hatt naringslivsledere som klienter, og de kan
fortelle at de er avhengige av 4 ta for eksempel to Vival og fire drinker
for de tor 4 sette seg pa flyet. Kanskje har de nettopp fitt en ny stilling
som innebarer mange flere flyreiser enn vanlig, og de tor ikke fortelle

85



noe til sjefen sin fordi de er redde for & miste jobben. fipkel;,. er 53
redde at de kaster opp hver dag i ukevis for en flytur, og dette pregl@r
hele hverdagen. Etter 11. september 2001 var det i en peri e spesiei’r
mange som var redde for flykapring. Det samme s3 vi i 2009, d, et‘
fransk fly havarerte over Atlanteren. TFT fjerner redslene ¢y,

etter én
inntil ingen del av det & fly foles ubehagelig a tenke pa.

BRUK AV PROBLEMENES PROBLEM VED FOBIER

Vi bruker altsd ofte sporreteknikken vi kaller Problemenes Probler, 1]

a komme raskt til sakens kjerne. Vi sper hva som er det verste ved

problemet, og ndr klienten svarer, fortsetter vi med & sporre: «Hya er
8 det verste med det problemet?», og fortsetter med & sporre slik hver
i gang klienten svarer inntil han eller hun kan beskrive intensiteten i
, en folelse.

La oss ta et tidligere nevnt eksempel (flyskrekk): Hva foler du nar
du sitter ved vinduet og ser at den ene motoren brenner? «Jeg er redd
for at flyet skal styrte!» Hva er det verste ved tanken p4 at flyet kan
styrte? «Jeg kan de!» Hva er det verste med & de? «Jeg havner i en
kiste!» Hva er det verste med 3 havne i en kiste? «Jeg blir ensom!» Hva
er det verste med 4 bli ensom? «Det er fryktelig!» Her ser vi at svaret

handler om intensiteten i en folelse. Da kan vi enten starte med &

behandle den fglelsen, eller sporre om klienten har erfart den folelsen

fior for & se om det er et dypereliggende traume som forarsaker alle
- problemene. Jeg foler meg ensom, ulykkelig, verdiles, skamfull. Har
- a mdeg ensom for i ditt liv? (Alt dette kan bunne i hendelser som
rtet allerede i 1-3-drsalderen.) P4 dette stadiet av livet kan vi ha
lange ting som foregikk rundt oss, og vi kan ha blitt traw
om falger oss senere i livet, Svaret kan fort komme
da klienten beskrive hvor gammel han eller |
de né ser for seg. Vi ber dem gd inn i situasjo-
som mulig, og fole hvor ille det er & tenke




pa det akkurat nd. Deretter behandler vi den folelsen til den synker i
intensitet og kroppsspriket endrer seg i positiv retning.

Nar man kan se seg selv i denne tidligste situasjonen helt uten falel-
sesmessige problemer, gir vi tilbake til den opprinnelige situasjonen
og sjekker ut om den har samme folelsesmessige intensitet som for.
Ofte kan vi nd se en dominovirkning, slik at det opprinnelige problemet
oppleves som helt borte.

Marit var redd for d spille piano

I TV-serien Folelser og fornuft meter vi Marit Dahl som er redd for &
spille piano. Marit var et stort pianotalent som barn. Hun kom blant
annet pd andreplass i Ungdommens pianomesterskap der Wolfgang
Plagge vant. S4 tok livet en annen retning, og i mange dr var det nar-
kotika og rus det handlet om. Selv mens Marit gikk pa heroin, tenkte
hun ofte pd pianoet. P4 spillingen. P4 det 4 kunne sette seg ned og
slappe av foran tangentene. Fa vakre toner ut av dem. Uttrykke seg
giennom musikken. Da hun for noen ar siden forsekte a spille, fikk
hun imidlertid ikke frem en eneste tone.

Sorm ung kunne Marit sette seg til pianoet ndr hun var glad eller
hadde kranglet med en venninne. Hun fikk ut bade aggresjon og andre
folelser gjennom spillingen. Etter hvert som hun ble flinkere, opplevde
hun at spillingen ble et press. Det ble et helvete d ga ut pd scenen og
neie pent. Det verste Marit visste, var at folk klappet ekstra mye slik
at hun mitte inn igjen for 4 neie og bukke. Marit mener at det nok

skyldtes sjenanse.
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[ TV-serien for behandlingen startet, fikk produksjonsgels
Marit til & naerme seg et piano med en bunke noter i hendene.

«Det kribler i magen nd som jeg har tatt frem disse gamle Notene
Jeg far lyst til & spille. Jeg har provd & naerme meg et piano noep, gar,gpr'
og har tatt pé tangentene, men alt jeg har lart, er borte vekk. Jeg skujlié
onske at jeg kunne sette meg ned og spille farste satsen av . Méne.
skinnssonaten» igjen, for den er sé fin, men det virker uoverkomme.

kapet

lig,» sier Marit.
Hun prover forst forsiktig d spille «Da klokka klang» med én, hand

pa tangentene. Hun skjelver, men prover igjen. Ingenting stemmer, og
hun vet ikke hvorfor. Hun kjenner at hun blir trist. Tarene kommer.
Jeg sper hva det var hun likte sd godt med a spille piano: «Likte 4,
alt ved det, eller var det noe du ikke likte?»
«Det jeg ikke likte, var & opptre,» svarer Marit. «Jeg likte ikke kon-
kurransene, ndr alle satt og stirret pd meg og jeg var livredd og nerves.
{ «Kan du huske én gang som var spesielt ille?»

«Da jeg skulle forst inn i Ungdommens pianomesterskap, og de ikke
hadde varmet opp rommet. Jeg var iskald, pianoet var iskaldt, og jeg
sto og grdt i gangen — stiv av skrekk,» sier Marit.

«Hvilken fglelse har du i kroppen nér du tenker at du stir der n?»
Spor jeg.

- «Redd. Livredd,» svarer Marit.
Jeg ber henne kjenne pé den folelsen, hvor sterk den er og hvor den
sitter i kroppen. Pi en skala fra 0-10 mener Marit at den kanskje er 6.

er ganske spiss og svart.
nke med tre fingre pa et punkt midt mellom 0ynenf
par hva som er det aller verste ved tanken pa

2g,» svarer hun.




«Hvem ville det vaert aller verst at vurderte deg pd en negativ méte?»
spor jeg.

«Moren min.»

«Hva er det verste hun kunne ha tenkt om deg?»

«Jeg vil ikke skuffe henne.»

Jeg ber Marit tillate seg selv & grite hvis graten kommer, og kjenne
pa nettopp den folelsen - samtidig som jeg fortsetter & banke p& hand-
baken hennes. Na klarer ikke Marit & holde tilbake tirene. S ber jeg
henne kjenne etter hvor redd hun er for & skuffe moren sin akkurat n,
fra 010, mens Marit banker pa et punkt pa venstre kragebein.

«Det er ikke sd veldig ille na,» sier hun.

Jeg ber henne banke med tre fingre midt mellom gynene og spor:
«Hvor redd er du akkurat na for at du kommer til 4 skuffe henne hvis
du blir presset ut pa scenen?»

Marit ler, og svarer at det egentlig ikke er si farlig. Hun vil ikke
skuffe moren sin, men vet likevel at hun har gjort alt hun kan. N4 er
spersmalet om hun er villig til 4 teste om hun kan spille. Marit mener
at det hadde veert moro. Det er et godt tegn! Marit kjenner at hun far
lyst til & spille mens jeg fortsetter bankingen, men klarer hun d neerme
seg pianoet igjen og legge hendene pd tangentene?

Jeg blir med henne inn i konsertsalen. Marit er litt nerves, men
- gleder seg ogsd. Hun gnsker 4 spille noe litt vanskeligere enn det hun

forsgkte sist. Og sa begynner hun.

sleksi banke pa. Ndr man gjor det,
og i denne sammenhengen evnen
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til & spille flytende uten & tenke s noye pa akkurat hva mar, gior. Jeg
ber Marit passe pa & gjore dette hver gang for hun begynner 4 spille,
Samtidig med at jeg ber henne banke, spor jeg om hun klarer 4 se for
seg hvordan det ville vaere & spille med perfekt flyt. Jeg ber henne
beholde det bildet.

Marit legger hendene pd tangentene igjen og begynner 4 spille =
denne gangen med langt storre sikkerhet og bedre flyt enn for et oye-
blikk siden!

«Det er himmelen!» sier hun lykkelig.

Marit ble overrasket over det som skjedde under behandlingen -
ikke minst over at hun fikk resultater sa fort. Sin egen reaksjon var hun
overhodet ikke forberedt pd. Hun satt og tenkte pa hvor forferdelig alt
kunne veere iblant, men sd begynte hun plutselig 4 tenke at det var
komisk at hun tok det sd tungt — og sa gikk hun bare ut og spilte! N3
funderer Marit pa 4 skaffe seg et elektrisk piano.

Atte mineder etter at Marit fikk beﬁandling med TFT, har hun fort-
satt ikke anskaffet seg eget piano, men hun har spilt én gang hos en
som underviser i pianospilling — og det var kjempegay. Hun har kvittet -
seg med den folelsesmessige sperren og motstanden hun hadde tidli-
gere. Marit er overbevist om at TFT-behandlingen og samtalene med
meg har hjulpet. Hun opplevde behandlingen som svert sterk, fordi
hun slapp til folelser som hun ikke visste at hun hadde.

- «Jeg dpnet opp med hjerte og sjel og tok imot for at det skulle



Hoydeskrekken som forsvant

Sissel Knoph skrev dette takkebrevet til meg etter d ha blitt kvitt sin
heydeskrekk med TFT: «Hei Mats! Hadde du sagt at dette kun ville ta
fem sekunder, hadde jeg ikke trodd deg. Min haydeskrekk har gitt seg
utslag i at jeg har hatt store problemer med stolheiser. Jeg har veert helt
stiv og dermed veldig kald. Det har ikke vaert noe goy. Andre hgyder
har jeg stort sett klart & unngg, men ensket fra resten av familien om
skiturer ville jeg gjerne klare. Jeg fikk hore om TFT gjennom en venn
som har provd dette for sine problemer, og tenkte at det kan vel ikke
skade d prove. Hele behandlingen gikk ut p at frykten métte tenkes
pa, og punkter for frykt bankes lett pa. Dette hares veldig enkelt ut, og
det var det jo. Hele «klumpen» var borte pa fem sekunder. Jeg dro p4
skiferie i @sterrike etter kun én time med TFT. Kunne dette vare vir-
kelig? Jeg fikk ikke testet noen virkelige hoyder for vi dro, sd jeg var

e pa ekstremt raske resultater som kan
1 eg bare opplevd en hdndfull ganger i
ser at det er mulig for noen. Kroppen kan!
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Helene Elisabeth hadde sproyteskrek).

For hele 170 000 nordmenn er tanken pd 4 ta en sproyte lammende, |
TV-serien Folelser og fornuft meter vi Helene Elisabeth Berglie som ey
en av dem som har sproyteskrekk. Skrekken gjor det umulig § oppfylle
dremmen om 4 bli sykepleier. Med en gang Helene nermer seg en
blodlab og en sproytestol, mister hun kontrollen over reaksjonene sine.
«Jeg har lyst til & utdanne meg til sykepleier, men sinn som situa-
sjonen er nd, kan det bli vanskelig. Jeg hiper selviplgelig at det kan
vaere annerledes & sette sproyter p3 andre enn meg selv, men jeg har
allerede sett hvordan det gér bare jeg ser pd en sproyte, s3 det vil nok
bli et problem,» sier Helene.
«Jeg synes det er vondt 3 se at hun lider ndr hun er si redd. Hun
skjuler det helt til vi kommer til legekontoret, og kanskje sagar til vi
entrer laben, men da ser du at fargen forsvinner fra ansiktet hennes.
Hun skjelver og stritter imot,» sier moren.
Vi far da ogs4 bevis pa Helenes reaksjoner da vi i TV-programmet
‘}a folger henne idet hun oppseker en blodlab alene for jeg starter behand-
:,: lingen. For hun ser stolen hun m3 sitte i for 3 ta blodpreven, sper
| B sykepleieren om det gar greit, eller om Helene har lyst til & reise seg
| igjen. Helene sier at det gdr greit, men at det er ekkelt og ubehagelig,
g at hun helst vil g4 ut. Vi ser at Helene fir en voldsom reaksjon.
rene begynner 4 renne, og hun skjelver ukontrollert, Hun m3 forlate

(:C,-

= seg at Helene som liten ved to anledninger ble holdt fast
“taen sproyte. Etter det har hun vert kjemperedd for d
i&’eﬂ: og da den angsten kom frem ved tanken pa a mdtte
ordtaen Sprayte, overfarte hun falelsen slik at hun trodde
oblemet. Derfor er det ingen som har hjulpet henne

" Sproyteskrekk. Alle har bare fortalt henne at hun
¢ redd,




