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Hur du kan anvdnda denna bok

Lis innehéllsforteckningen pa sidan 8. Dar stdr det vad varje kapitel handlar om
och sidnumret. I slutet finns en ordlista med ord som ofta anvinds. Det finns ocksa

ett index dédr du kan hitta viktig information och vilken sida den finns pa.

Hur man lar sig Trauma Tapping Technique
Du kan gé direkt till kapitlet ”Sjdlvhjalp med TTT” pa sidan 43. Folj bara in-

struktionerna. Det tar fem minuter.

Hur man anvdnder TTT som sjalvhjalp

Det ir ofta bra att lisa om neurobiologi, orsakerna till att kroppen och sinnet
reagerar som de gor. Att kdnna till symtom p4 stress och trauma och att prova
de andra metoderna. For att forsta hur det har varit for andra, kan du lisa de

manga vittnesmalen.

Hur man kan hjalpa andra

I en kritisk situation kan du erbjuda Trauma Tapping till ndgon som behover
det och gora det som det star pa sidan 66, " Tapping for ndgon steg for steg”.
Om du vill kunna gora det pd ett sdkert och bekvamt sitt rekommenderar vi att

du liser hela kapitlet ”Att erbjuda en TTT-session” pa sidan 49.

Hur man blir certifierad
P4 vér hemsida kan du anmala dig till en onlineutbildning och bli certifierad. D
kan du kidnna dig trygg och vet att det du gor dr bra. Anvinda QR-koden nedan

eller besok peacefulheart.se

Om du har en mobiltelefon
Det finns QR-koder i boken som ldnkar dig direkt till det videomaterial som
ar relevant for den text de stdr i anslutning till. Aktivera din nyfikenhet och

utforska.
Hor girna av dig sa vi fir hora hur det gar! E. E
Gunilla Hamne & Ulf Sandstréom

Rz |
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Lat oss borja!

“For mig bar Tapping varit den bdsta metoden for att lika trauman.
Det var forst ndr jag anvinde tapping som mina klienter verkligen

kom ur sina trauman.

Sd vad du dn gor - sluta inte att dela med dig av tapping.”
Dr Carl Johnson,

psykolog och mentor for Peaceful Heart Network
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Forord till den svenska utgavan

Den hir boken skildrar vara erfarenheter av att sprida forsta hjalpen for stress
och trauma i 6ver 15 ar i drygt 45 lander tillsammans med forskare, 6verlevare
och kollegor. Vi hoppas att den kommer att ge dig bade praktiska verktyg och
inspiration att sprida dessa metoder vidare.

Vi skrev ursprungligen boken pé engelska. Under de senaste aren har vi borjat
oversitta den till andra sprak; franska, tyska, ukrainska, spanska, och nu till
svenska - vart eget modersmal. Det kidnns roligt.

Under de dr som gatt har vart sitt att lira ut tekniker for stress och trauma
forandrats. Denna bok handlar som du kommer att mirka framférallt om
Trauma Tapping Technique -TTT. Det var med TTT allting borjade och som var
ursprunget till Peaceful Heart Networks vision att sprida en effektiv teknik som
alla kan anvinda.

Vi har under senare ar utvecklat vér verktygsldda och lar idag ut manga fler
tekniker, dar Tapping och det som kallas Havening ar vara grundbultar. Vi ar
Oppna for att lagga till alla tekniker som bidrar till manniskors vilbefinnande.
Darfor kallar vi det vi lar ut for Forsta hjdlpen for stress och trauma (pa
engelska: First Aid for Stress and Trauma — FA.S.T.)

Vi har varit pd manga platser, traffat tusentals manniskor och utbildat bade
live och online. Vi har lirt oss av visdom och aterkoppling fran varje person vi
mott. Vi dr djupt tacksamma for allas bidrag till denna bok.

Som ett resultat av detta har vi dragit slutsatser om hur vi vill sprida vira
metoder och tekniker; det verkar bittre att inspirera nyckelpersoner som kan
utbilda dir de befinner sig, an att etablera traumacenter som vi gjorde tidigare.
Vir kollega och vin Placide Nkubito i Rwanda uttryckte det pd ett triffande
satt: “Vi strdvar efter att bygga traumacenter i manniskors hjdrtan, sd att de —
var de dan befinner sig — kan finna lugn och fora det vidare genom att hjilpa och
undervisa andra.”

Hor gdrna av dig och beritta vad du inspireras av i boken och vilka initiativ
du skulle vilja gora i samarbete med oss. Skriv ett mail till info@peacefulheart.se

Vi ar i denna virld tillsammans — Turikumwe
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med lantarbetare i Zimbabwe.




Hur Peaceful Heart Network kom till

Gunilla Hamne:

Vid en tidpunkt i mitt liv arbetade jag internationellt som journalist och
filmskapare med fokus pd miljofrdgor och minskliga rattigheter. Jag besokte
maénga platser och intervjuade minniskor som hade traumatiserats av krig,
folkmord och naturkatastrofer.

Jag kdnde mig inte helt bekvim. Nagot saknades, men jag visste inte vad. Min
vandpunkt dok upp i skuggan under ett mangotrid tillsammans med Ahok, en
tolvarig flicka i Marial Bai, ett byliknande samhalle i det som nu 4r Sydsudan.
Aret var 2003 och befrielsekriget mot regimen i norra Sudan pagick fortfarande.

Ahok berittade for mig hur hon rovades bort nir hon var dtta 4r gammal
och byn attackerades av milis fran norra Sudan. Milismannen kom ridande
pa histar, brande, plundrade, dodade och tvingade henne och andra barn och
kvinnor att folja med dem for att anvindas som slavar. Ahok var slav i tre &r
innan hon till slut raddades.

Jag bad henne om de detaljer jag behovde for att skapa en levande berittelse:
“Hur var milisminnen klidda? Vilken tid pa dygnet kom dom? Hur luktade
det pd marknaden dir de sdlde dig? Vad sa de till dig? Vad hinde med dina
fordldrar? Sig du nar de dodades? Hur sig det ut lings vigen?”

Ahok berittade allt som jag ville veta. Medan hon pratade tittade hon ner i
marken och ritade linjer i sanden med en pinne.

I det 6gonblicket infann sig en obehaglig kdnsla i min kropp. Jag skulle
visserligen f& ihop min berattelse. Men ndgot annat oroade mig: Vad skulle
hinda med Ahok nar jag limnade henne med de minnen som jag hade gjort
levande igen med alla mina frigor?

En tanke steg upp genom mina sinnen: “Jag vill inte ta dnnu en historia fran

manniskor som lider och limna dem med ett 6ppet sir.”
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Jag visste att det ar viktigt att skriva om grymheter och manniskors lidande
for att oka medvetenheten om olika fragor, som i det hir fallet om barnslaveri.
For att fa berdttelserna var jag tvungen att stdlla frigor som ofta rev upp inre
sar. Det skavde i mig att inte kunna erbjuda ndgot som kunde lindra den
smdrta detta orsakade.

Nir jag atervande till Sydsudan tio dr senare, 2013, var det till en
sjalvstandig nation, och jag kunde visa manniskor tekniker for att hantera
trauman frn kriget och slaveri.

Verktyget for min egen personliga foridndring och det som gjort vart arbete
i Peaceful Heart Network mojligt var en utbildning i TFT, Thought Field
Therapy/Tankefiltterapi. TFT dr den forsta tappingtekniken och utvecklades
av psykologen Roger Callahan. I kursmaterialet fanns det en artikel som
fidngade mitt intresse mer dn nagot annat. Det var en artikel om fem psykologer
som hade anvint tapping i Kosovo for att hjalpa manniskor som hade blivit
traumatiserade under krigen pa Balkan i slutet av 1990-talet. Jag tankte:

“Det hiir dr vad jag ska gora. Jag ska dka till platser dir bebovet av att lika
symptom av trauma dr stort men resurserna smd eller obefintliga, och lira ut
Tapping.”

For om tekniken var sd bra som den pastods vara, miste den ju spridas.

Ett e-mail som gjorde skillnad

Gunilla fortsdtter:

Jag kunde inte gora det sjilv. Jag behovde ndgon som kunde lira mig hur
man arbetar med trauma. En mentor. Jag fick namnen pa forfattarna till artikeln
om Kosovo och borjade soka efter dem pa internet. Efter en tid lyckades jag fa
tag pa e-postadressen till artikelns huvudforfattare: Professor i psykologi och
traumaexpert sedan 25 dr, Dr Carl Johnson frén Virginia i USA. Jag skrev vad
som kom att bli det e-mail som forandrade mitt liv; ett djarvt email. Det 16d sd

s har:

“Bdste Carl,
Jag skriver till dig eftersom jag har list om det fantastiska arbete du har gjort
med TFT i Kosovo. Jag har sjilv ganska nyligen avslutat TET-utbildningen hdr i
Sverige. Jag praktiserar nu sd mycket jag kan.

Genom mitt andra arbete (jag dr ocksd journalist) har jag varit i kontakt

med mdnga organisationer som arbetar med barns rittigheter och med krigs-
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overlevare. Sd sedan jag avslutade TFT-utbildningen har jag haft som mal ait
anvinda detta verktyg — tapping — pd de platser dar jag har varit som journalist.
Jag skulle vilja ge lite sinnesro till barn som har lidit. Och dven ge TFT-verktyget
till sambillsledare sd att det kan spridas. Det skulle vara ett yiterligare steg fran
att bara skriva om manniskors svdrigheter. Jag undrar nu om du har nigra nya
uppdrag planerade och om det i sd fall skulle vara mojligt for mig att delta?
Eller om inte, har du ndgra goda rid om hur jag kan gd vidare? Jag dr mycket
van att resa och leva under enkla forhdllanden. Jag har en djup och god kénsla
for manniskor. Tack sd mycket for din bjdlp. Hoppas ait héra fran dig.

Gunilla Hamne, Stockholm, Sverige”

Till min stora forvéning svarade Dr Johnson inom ndgra dagar. Han skrev:
“Kdra Gunilla
Sa trevligt det var att fa ditt brev. Jag dr oppen for forslag och for dina tankar
om platser i ndd. Jag dr mest Sppen for att dka ndgonstans dir manniskor lider.
Jag har inga uppdrag planerade, men om du har ndgra forslag dr jag villig att
dka. Ge mig bara sex mdnader att tjidna ibop till biljetten och forbereda mig.

Det finns sa mycket man kan gora for att lindra pldgor. Jag har arbetat
med terrorister och sett deras hat ersdttas av karlek. Det dr mdojligt att stirka
sjdlvkanslan hos mdnniskor som tror att de inte dr virda ndgonting, och det dr
mojligt att skapa fred pd platser som aldrig har upplevt det.

Men det dr viktigt att vara 6dmjuk och erkinna de likande krafterna inom
varje person... och dirfor ge klienten all dra for likandet. Jag dr siker pd att vi
bor dka till de mest hopplosa platserna, gora de till synes omajliga projekten...
for ingenting kommer att visa sig omojligt om Gud dr med oss... och det dr han
alltid.”

Sex ménader senare dkte Dr Johnson och jag till Rwanda. I Rwanda hade
jag kontakt med AOCM (Association des Orphelins Chefs de Menages)

— en organisation for barnledda hushall: det vill siga foraldralosa barn

som bildat nya familjekonstellationer eftersom deras foridldrar hade dodats
under folkmordet 1994. Jag lirde kidnna ordférande och grundaren Naphtal
Ahishakiye nar han fick World’s Children’s Prize i Sverige 2006. Han var
tacksam over att fa utbilda sina medlemmar i traumahantering. Dr Johnson
hade dessutom varit i Rwanda tidigare och kdnde sig bekvim med att dka dit

igen.
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Vi borjade arbeta med en grupp pé 15 fordldralosa ungdomar, de flesta av
dem i 20-drsdldern. Vi holl utbildningarna i Tapping i ett hus som tillhorde en
av familjerna till fordldralosa barn i bostadsprojektet Kiyninya, i utkanten av
huvudstaden Kigali. Kiyninya 4r som en forortsby pa en kulle med cirka 200
identiska hus byggda for dnkor och forildralésa barn. Om du kommer dit
ser det formodligen idylliskt, gront och lugnt ut. Avokadotrad, bananplantor
och majs. Du kan se over till nista grona kulle och dalen nedanfor. Men
under nitterna, var manga av husen fyllda av mardrommar och fruktansvirda
minnen.

Nir deltagarna i utbildningarna hade lirt sig Tapping gick de och fragade
om ndgon av grannarna ville prova. Manga anmalde sig villigt. Vi gick hela
gruppen till klienternas hus for att 6va med Dr Johnson som handledare.

Fran dessa forsta grupper utvecklades djupa relationer med nigra av
deltagarna, vilka senare blev vara guider i det rwandiska spriket, kulturen
och samhillet. Utan de skulle vi aldrig ha nétt sd ldngt och kunnat forstd sa
pass mycket som vi har gjort. Detta giller sirskilt Robert Ntabwoba, Jacques
Sezikeye och Murigo Veneranda (du kommer att triffa dom senare i boken). De
ar idag en del av det ndtverk av Trauma Tappers som vi kallar Peaceful Heart
Network.

Nir Dr Johnson och jag triffade Robert Ntabwoba forsta gdngen var han
mycket skeptisk. “Jag tyckte att det sdg konstigt ut med den hiar Tappninggrejen,
konstigt och ritt 16jligt. Men jag hoppades att vi i slutet av kursen skulle f3
betalt for att vi deltog i utbildningen.”

Efter att ha lart sig Tapping vaknade han upp en morgon och insdg att
mardrommarna hade forsvunnit. Inga mordare hade jagat honom i drémmarna
den natten. Nir han kom tillbaka till utbildningen dagen efter sa han:

“Jag visste inte att jag var traumatiserad, men det verkar som om den hir
Tappningen har botat mig fran de obehagliga kianslor som jag trodde var en
del av mig. Jag lovar att jag kommer att finnas hir nir ni kommer nésta gang.
Jag vill hjdlpa er att sprida den har metoden.” Och det gjorde han. Vi arbetade
mycket tillsammans i Rwanda. Senare blev vi inbjudna till andra lander i Afrika
samt till Europa och Kanada. Att vi kunde ta med véra olika livserfarenheter
och bakgrunder i utbildningarna var en stor fordel for acceptans och forstaelse

av metoden.

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik

14



Minga har anslutit sig till oss lings vigen och Peaceful Heart Network har

vuxit tack vare méngas erfarenheter och engagemang.

Ulf Sandstrom:

Jag hittade Trauma Tapping Technique eftersom jag stotte pd en sprakbarridr
ndr jag arbetade som hypnosterapeut och coach. P4 den tiden hjilpte jag
klienter att l6sa alla typer av kinslomissiga obalanser, mdnga av dem pa grund
av trauman i barndomen som utldstes igen vid en senare tidpunkt i livet. Jag
triffade manga manniskor som ville 16sa kdnslomissiga reaktioner pad minnen
av sexuella 6vergrepp, hot och vildshandlingar som hade intraffat 10-40 ar
tidigare — och som fortfarande paverkade dem negativt.

Med hjilp av hypnosterapi och Neuro Lingvistisk Programmering (NLP)
finns det fantastiska sitt att 16sa dessa symptom. Dessa metoder dr dock helt
sprakberoende och vissa av mina klienter talade mycket begransad svenska och
engelska. Jag borjade fundera pd om det kanske fanns ett annat sitt att lugna
hjiarnans kamp-och-flyktreaktioner utan att prata?

Jag borjade undersoka alla sitt att 16sa betingade stressreaktioner som jag
kunde hitta. Mitt letande ledde mig till Gunilla Hamnes blogg, som skildrade
hur hon reste runt i Afrika och hjilpte manniskor med traumatisk stress utan
sprakberoende interventioner. I bloggen stod att hon larde de som behandlats
att fora tekniken vidare till andra. Jag hade alltsa hittat Trauma Tapping. Kunde

detta vara sant? Varfor hade jag inte hort talas om tekniken tidigare?

Ytterligare ett e-mail gor stor skillnad

“Hej Gunilla,

Jag ldste din fantastiska blogg och jag vill lira mig detta for att lara
andra. Jag har rest mycket i manga delar av virlden och jag dr certifierad
bypnosterapeut och kan bebandla till exempel fobier och dngest, men det
fungerar inte 6ver sprakbarridrer. Det du gor verkar fungera for trauma och
fobier oavsett sprik? Kan vi hitta ett sdtt for mig att ldra av dig?”

Ulf Sandstrom, Stockholm, Sverige”

Ett par manader senare kom Gunilla och hennes kollega Robert Ntabwoba
till Stockholm och vi bestimde oss for att triffas sd att de kunde utbilda mig och

min fru Melodie.
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Det forsta jag lade marke till nar Robert utforde tapping pd min fru var att
tekniken var enkel, elegant och effektiv — ldngt 6ver mina foérviantningar. Inget
onodigt lidande, inget gravande i detaljer, snarare integritet och lugn: bara
fingertopparnas beroring av specifika punkter. Min frus far hade precis gétt bort i
cancer, och sessionen slippte minga av hennes spanningar. Var detta det verktyg
for att 10sa posttraumatisk stress utan sprakliga interventioner som jag hade letat
efter?

Mitt analytiska och skeptiska sinne skapade en lista med fragor:
e S4, hur fungerar det, exakt?

e Hur vet man att resultaten ar bestdende?

e  Vad ir vetenskapen bakom?

¢  Finns det ngra kliniska studier?

e Hur vet vi att det inte 4r placeboeffekt?

e Hur presenterar vi detta for dem som behover det?

e Varfor ar det inte en vanligt forekommande forsta hjilpen-insats?

Jag har sedan dess testat Trauma Tapping pa alla tinkbara sitt. Jag har
integrerat det med hypnosterapi och jag har anvint det som en egen
intervention. Jag har provat pd mianniskor med 6ppna sinnen for alternativ
medicin och dven med dem som skrattade 4t Tapping och tyckte att det sig
fanigt ut. Resultaten har varit positiva over forvintan.

Nir Gunilla och Robert dkte tillbaka till Rwanda tvd ménader senare frigade
de om jag ville folja med dem, vilket jag girna gjorde. I Rwanda fick jag uppleva
att likande verkligen ar mojligt nir vi undervisade grupper av 6verlevande
fran folkmordet. Nir jag markte att behandling och undervisning av Tapping i
kombination med musik var en metod i sig — forstod jag att detta var ratt sak for
mig att gora, eftersom jag har varit professionell musiker sedan jag var femton ar.
Tillsammans grundade vi Peaceful Heart Network samma 4r, for att sprida detta
verktyg till dom som behover det mest.

Om du redan arbetar med terapi av ndgot slag och letar efter ett mycket
anvindbart komplement, eller om du bara vill ha ett enda verktyg som kan gora
skillnad for personer som upplever kinslomissig eller posttraumatisk stress,
ar detta ett utmarkt verktyg: Trauma Tapping Teknik — TTT, som vi idag har
kompletterat med fler metoder och védra basta erfarenheter i en modell vi kalla
First Aid Stress & Trauma — FA.S.T.
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Ulf Sandstrom efter en workshop i Cuyve pd
gransen mellan Rwanda och Kongo.




. 7‘; f‘h-"‘ !“'“
Our work is guided by a word from Klnyarwanda the Ianguage of Rwanda Where this work
started in 2007. The word is Turikumwe: “We are here together”.

For us this means that we share and interact for the wellbeing
of one another and for the rest of the world.

“Open source” is our motto:

We share resources, experiences and stories for the sake of creating peace inside people, so
that we can have peace together. Age, language, gender, colour of skin or where you come
from do not matter:

Turikumwe! We do it together!




Innehallet i denna bok

Boken ir indelad i fyra delar:

1. Teknikerna

- hur du kan anvinda TTT, Havening och de andra teknikerna i EA.S.T. for dig
sjdlv och andra

2. Berittelser fran 6verlevande

- for att inspirera dig och hjilpa dig att forsta vilka resultat du kan forvinta dig

3. Attsprida EA.S.T.

- for att visa dig hur du kan starta projekt med de resurser och kunskaper du
redan har

4. De bakomliggande mekanismerna for emotionell och posttraumatisk stress

- for att gora det lattare att forstd hur enkelt men dndé effektivt stress av olika

slag kan hanteras

Du kommer att hitta olika roster i den hir boken. Vi som ir forfattarna,
Gunilla Hamne och Ulf Sandstrom, arbetar med malet att sprida FA.S.T. till
s manga som mojligt. Syftet ar att mojliggora behandling av emotionell och
posttraumatisk stress med samma sjilvklara enkelhet som mun-mot-mun-
metoden vid ett drunkningstillbud; en forsta hjdlpen-metod for alla som héller
pd att drunkna i emotionell stress.

Storre delen av texten dr skriven som “vi”. Ibland kommer en av oss att
dela med sig av en personlig erfarenhet med rosten “jag”. Vi har bade egen
erfarenhet av att anvianda dessa metoder for kianslomassiga problem, samt
att arbeta, undervisa och trina andra sedan 2007 i Rwanda, Kongo, Tchad,
Uganda, Sierra Leone, Sydsudan och Kenya samt i Sverige, Finland, Indien, USA,

Kanada och andra platser. Vi haller 4ven workshops online.

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik

19



a
IS
=
v
=
=
S
z
rL
=
=
=
=
=
=
=)
=
0
>
o
[
=
=
el
o
=
)
&
©
=
=)
=
<]
(=]

s
%]
=
9]
=
<<
—
1<%
=
=)
&)
=)
=
=
=
>
=
©
~
wvy
=
m
=
(3]
wvy
2
(%l
0
>
—
%]
o

|

o o iy







Deltagare fran en workshop i New

Delhi, Indien, vid en nationell konfe-
. rens om Hypnosterapi.




Forsta hjalpen vid stress och trauma

Den hir boken handlar om hur man kan hantera emotionell och traumatisk
stress pd individ-, familje- och samhallsniva och dven pa nationell och global
niva.

Vad riknas som emotionell och traumatisk stress?

En minniskas inre smarta kan aldrig helt forstds av en annan. I vart arbete
moter vi manniskor med svdra trauman. Barn som har sett sina foraldrar dodas
framfor 6gonen pa dem. Barn som har utsatts for sexuella och kdanslomissiga
Overgrepp, som har berovats sin integritet, sin barndom och sin utbildning. Vi
moter unga modrar som har blivit vdldtagna och foder barn som de inte kan
knyta an till.

Upplevelser av detta slag kan skapa ett osynligt inre fingelse som tvingar
en person att dteruppleva de kianslomissiga reaktionerna varje natt i form av
mardrommar eller pa dagen i flashbacks, radsla, angestattacker eller aggression.

Hur latt det dn ar att forstd den stress som skapas av trauman av denna
omfattning, finns det kdnslomassig stress som ar lika farlig for var mentala
och fysiska hilsa i det dagliga livet f6r manga manniskor som lever i delar
av varlden dar det rader fred och materiell rikedom. Det ar traumatiskt att
bli missforstidd eller mobbad, att vara annorlunda eller oilskad, dven i de
fredligaste av samhallen.

Stress paverkar ocksa vart immunforsvar, och pa lng sikt tros det 6ppna
dorren for fysiska sjukdomar, som cancer och hjirtproblem.

Trauma Tapping Technique och de andra metoderna som beskrivs i denna

bok ir lika anviandbara for lindrigare som svérare former av lidande.
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Ar du sdker pa att det &r traumatisk stress?

Mainga minniskor i konfliktomrdden eller efter konflikter vet inte om att de ar
traumatiserade. Enligt ett talesatt kan en fisk inte kan forklara vatten — kanske
ar den inte ens 4r medveten om att det finns.

Var kollega Robert Ntabwoba delar med sig av sina erfarenheter av detta.
?Jag foddes i en familj frin den etniska gruppen tutsi, och om du kdanner till
Rwanda och vad som hinde under folkmordets 100 dagar, med bérjan i april
1994, kan du forestdlla dig vilken fruktansvird period det var. Jag var elva dr
gammal och tro mig, jag vet hur svdrt det kan vara att leva ett normalt liv efter
att ha overlevt en tragedi av det hir slaget.

Jag gomde mig i skogen och tillbringade flera ndtter och dagar ensam i regn
utan mat i ett stort dike ndara mordarnas liger. Jag lyckades fly fran mordarna,
men det var inte ldtt att bira alla dessa 6gonblick inombords. Det jag hade sett
fordndrade och pdverkade bela mitt liv.

I slutet av 1994 var folkmordet officiellt 6ver, men mdnga av oss fortsatte att
leva med minnena av den fruktansvirda tiden under mdnga dr framéver. Allt jag
hade sett manifesterades i mardrémmar som om det hiande om och om igen, och
for mig verkade det normalt dven om det var skrammande.

Innan jag fick Tapping och ldrde mig bur man bjilper andra med Trauma
Tapping Technique var varje natt som om folkmordet fortfarande pdgick. Du
kan forestilla dig hur mina dagar pdverkades, de var olyckliga dagar de flesta av
dem.

Lakning dr mojlig, det vet jag nu. Jag visste inte att jag var traumatiserad. Jag
trodde att alla dessa problem var en del av mig; att jag hade blivit sd efter att
ha genomlevt folkmordet. Jag var osiker, hade mardrommar och blev arg utan
anledning. Jag tinkte: “Det dr sd livet dr.” Jag bade ingen aning om att det var
en slags sjukdom jag led av. Nu vet jag, for efter att ha blivit behandlad och lirt
mig Trauma Tapping kdnner jag mig belt annorlunda.”

Ibland behover minniskor exempel pd symtom for att kunna forstd att det de
kdnner kan vara symtom pa posttraumatisk stress. Under en TTT-utbildning i
samhallet Mumosho i dstra Kongo borjade vi prata om symtomen pa trauma
och listade dem pa svarta tavlan i klassrummet, till exempel somnproblem,

kinsla av hopploshet, eller reagera aggressivt.
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Deltagarna utbrast:

“Kanske dr det darfor Mama Rose beter sig sd konstigt. Hon springer
omkring utan klider. Hon dr kanske traumatiserad.”

“Aba, det dr dirfor jag sover sd ddligt om nétterna.”

“Sd det dr darfor min grannes barn skriker i sémnen.”

Ndégon sa till och med:

“Ar det mig det handlar om? Jag bar alla dom dir symtomen.”

Nar vi anvdnder och ldr ut EA.S.T. miter vi inte traumatisk stress och stiller
ingen diagnos eftersom vi inte anser att det ar nodvandigt i vart sammanhang.
Vi anvinder Subjective Units of Distress (SUD) en skala mellan 0-10, som
personen sjalv graderar sitt obehag. 0 star for dr en neutral kidnsla och 10 ar
overmaktigt. Var definition av traumatisk stress dr nar ett kanslomassigt laddat
minne eller en reaktion dterkommer i situationer som du inte kan kontrollera,
och fir dig att kdnna obehag pa olika satt. Om sa ar fallet kan teknikerna
hjalpa till att lindra ditt lidande och de negativa kinslorna och reaktionerna
kan avta och férsvinna. Man kan inte sdga att ett trauma dr virre dn ett annat.
Graden av lidande och smirta dr subjektivt.

Har dr ndgra symptom pé posttraumatisk stress (se mer pd sidan 165):

Somnproblem

Magbesvir

Huvudvirk

Glommer saker

Hogt blodtryck

Alkohol- och narkotikaproblem
Oro och dngest

Radsla

Iiska

Koncentrationssvarigheter

Aterupplever det forflutna

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik
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Marhonyi Namegabe i Mumosho,
Kongo, anvander TTT i sin skola och
i omradet dar hon bor.




Sa vaxte TTT fram

Effekterna av sensorisk beréring i form av Tapping dokumenterades forst av
Dr Roger Callahan, som kombinerade sina erfarenheter som psykolog och
terapeut med kunskaper om akupunktur och kinesiologi. En av hans klienter,
Mary, som hade en extrem vattenfobi var den forsta personen som behandlades
framgdngsrikt med Tapping. 20 &r senare medverkade hon i Oprah Winfreys tv-
show och vittnade om att hon fortfarande var fri fran sin fobi.

Dr Callahan borjade undersoka Tapping mer systematiskt och skapade
ett komplett system som kombinerade Tapping pa akupunkturpunkter med
muskeltestning for att behandla kanslomassig stress, fobier och andra symtom.
Han kallade behandlingen f6r Thought Field Therapy — Tankefaltterapi (TFT).

En av Dr Callahans elever, Gary Craig, som hade ingenjorsbakgrund,
forenklade TFT for att gora tekniken tillgianglig for alla. Den viktigaste
forenklingen var att anvianda alla akupunktur-punkter som anvinds i TFT,
istallet for att ta reda pd vilka som kan vara inblandade i ett specifikt problem.
Gary Craigs version av Tapping kallas Emotional Freedom Techniques (EFT).
Sedan dess har mer dn 30 olika versioner av Tapping sett dagens ljus.

En annan av Dr Callahans elever, Dr Carl Johnson, hade som mal att hjilpa
soldater frdn Vietnamkriget som kommit tillbaka levande men med psykiska
problem. Han fokuserade sarskilt pd posttraumatisk stress (PTS).

Dr Carl Johnsons deltog dven i en studie i Kosovo och fann att TFT gav
otroliga resultat for 6verlevande fran krigen pa Balkan. Studien publicerades i
Journal of Clinical Psychology 2001.

Nir Gunilla Hamne och Carl Johnson reste till Rwanda 2007 for att lira
ut TFT anvinde han muskeltestning, som ir den ursprungliga metoden fran
kinesiologi som anviandes av Dr Roger Callahan, for att uppticka vilken

kombination av punkter som behévdes for olika problem. Han anvinde ocksa
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ogonrorelser som kallas “9 Gamut” (se kapitlet Ytterligare tekniker).

Muskeltestningen ar svir att lira ut och 6gonrérelserna i 9 Gamut-metoden
ansdgs konstiga av vissa och obekvdma av andra. Dessa utmaningar fick
Gunilla Hamne att forenkla proceduren och utveckla den version som nu
kallas Trauma Tapping Teknik (TTT) genom att hoppa 6ver muskeltestningen,
anvinda alla punkter for varje person och problem samt byta ut 6gonrorelserna
mot tvd djupa andetag. Resultaten var mycket positiva och metoden enkel att
anvinda, lira ut och sprida.

I TTT anvinder vi inte affirmationer som i EFT, dels for att de kan vara iter-
traumatiserande och dels for att manga manniskor tycker att det ar skont att
hantera sina traumatiska upplevelser inombords, utan att uttrycka sig med ord
och istallet koncentrera sig pa sin inre process.

Och som namnts tidigare: att inte anvinda ord innebir ocksa att inte behova
ndmna vad man har levt igenom, vare sig det ar kopplat till skam, skuld eller
kanslig information som man hellre vill hdlla inom sig. Detta galler sarskilt
nir man arbetar med grupper. Om du gor TTT i grupp rekommenderar vi
till exempel Somatic Poem (sidan 107) som ett sitt att komma i kontakt med
kanslorna.

Vi har forenklat Trauma Tapping Technique och gjort den overforbar
och innehallsfri sa att stora grupper av manniskor kan bli hjidlpta med sina
kanslomassiga problem utan behov av personliga fragor, avreaktioner eller
beritta om sina svira erfarenheter. Detta ar sirskilt anvindbart ndr man jobbar
over sprakbarridrer. Detta tillvagagdngssatt gor TTT till ett valdigt praktiskt
och sikert redskap.

Négra av de viktigaste komponenterna med TTT:

Vem som helst kan lara sig

Fungerar som forsta hjilpen

Litt att komma ihag

Ger egenmakt

Sprékfritt till 99 procent

Effektivt och kraftfullt nog att skapa fred mellan individer och i samhallet
Litt att kombinera med andra terapier eller behandlingar

Fungerar utmarkt med musik och dans

Latt att sprida till mdnga

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik
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Varfor just dessa punkter?

Nar vi utfor TTT anvinder vi 14 specifika punkter pa den 6vre delen av
kroppen. Mer eller mindre samma punkter anvinds i till exempel TFT och EFT.
Varfor just dessa punkter?

Vid varje beréring av huden genereras elektrokemiska signaler i kroppen som
registreras av hjarnan, aktiverar det autonoma nervsystemet, utloser reaktioner
och produktion av hormoner och signalsubstanser.

Vissa punkter pa kroppen ir kinsligare och registrerar mer information an
andra; du kan jamfora att knacka under 6gat med att knacka pa kniet for att
fa en allmin uppfattning. De punkter som anvands i TTT sammanfaller med
de punkter som anvinds i traditionell kinesisk medicin som gar tillbaka mer dn
5000 ar med behandlingar som akupunktur, akupressur och shiatsu.

Det ir troligt att andra punkter skulle kunna anvindas, men vi vet av
erfarenhet att de punkter som anviands i TTT ar bade funktionella och litta att

komma ihag, dirfor hiller vi oss till dem.

Varfor tva omgangar?

En TTT-session dar komplett forst efter att tappningssekvensen har gjorts tva
ganger. Var erfarenhet visar att forindringen borjar redan under den forsta
tappingrundan. Andningen mellan rundorna lugnar ocksa ner nervsystemet. Den
andra Tappingrundan flyttar ofta kinslan, de inre bilderna och symtomen dnnu

langre bort eller 16ser upp dem helt.

Tvattning kraver skoljning

Under folkmordet i Rwanda dédades forst och fraimst min och pojkar, eftersom de
antogs kunna bli soldater. Pa grund av detta har vi gjort manga av vara workshops i
Rwanda med 4nkor efter folkmordet.

Vid ett tillfille holl vi en workshop i skuggan av ett stort mangotrad bredvid skolan i
en by som heter Ngororero, hogt uppe pa en av de tusen kullarna i Rwanda. Kvinnorna
satt pd marken och folk samlades for att se vad som pagick. Nagra skrattade och
pekade pa oss och kommenterade vara konstiga gester. En grupp barn i skoluniform
fnissade.

Nar vi hade gétt igenom proceduren ett par ganger frigade en av dnkorna: “Varfor ska

vi repetera Tappningprotokollet? Det verkar onodigt att gora samma sak tva génger.”
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Viar kollega Robert Ntabwoba svarade: “Ni vet ju, nir ni tvittar klader
lagger ni dem forst i en balja med vatten och skrubbar dom med tvdl, eller hur?”

Kvinnorna nickade och bekriftade vad han hade sagt.

“Det ar den forsta omgéngen av Tapping, okej? Sedan tar ni upp kliderna
ur tvdlvattnet och vrider ur dem. Vridningen 4r som att andas mellan
tappingrundorna. Sedan byter ni vatten i baljan och skoljer kladerna, eller hur?
”Kvinnorna nickade dterigen bekriftande.

“Det dr den andra omgangen av Tapping. Och aterigen vrider ni ur kliderna
och hinger dem i solen, eller hur?”

Mer nickande.

“Men,” tillade han, “om ni ser att det fortfarande finns ndgra smutsflickar
pd kliaderna nir ni har hiangt upp dem pa linan, da tvittar ni dem igen, eller
hur? Det dr precis samma sak med TTT: Om ni efter tvd omgangar Tapping
fortfarande kdnner obehag, sd fortsatter ni med ytterligare en omgang Tapping.”

Skratt och applader. Tvitta och skolja. Det ar TTT.

Tvd omgdngar av TTT ar som att
tvatta och skolja.




Att presentera TTT och Havening

Det finns olika sitt att presentera TTT och dven Havening, beroende pa

sammanhang. Vi gér igenom Havening och andra EA.S.T. tekniker langre fram.

1. Avslappning f6r olika typer av stress

Om du arbetar i skolan, med aldre, med flyktingar eller pd en liknande arbets-

plats, kan du presentera TTT eller Havening som avslappningsmetoder for

alla typer av stress, som dven fungerar dver sprakbarridrer. De flesta som erfar

exempelvis TTT kanner sig avslappnade efter en omgang, vare sig den utfors i

grupp, pa egen hand eller av ndgon annan. I detta sammanhang namner vi inte
ordet “terapi” utan diskuterar orsaker till stress. Vi presenterar teknikerna som

avslappning och erbjuder manniskor att prova for att kdnna sig lugnare.

2. Kompletterande verktyg till andra terapier eller kroppsbehandlingar

Om du ar radgivare, psykoterapeut, coach eller massor ar TTT och de andra
EA.S.T. teknikerna effektiva komplementira verktyg. Du kan presentera dem
som sitt att sldppa svara tankar och minnen. Klienten kommer med storsta
sannolikhet vara mer avslappnad nir du sedan fortsatter med din huvudsakliga

terapimetod.

3. Terapeutisk interventioner for stress och trauma

TTT och Havening ir kraftfulla terapeutiska verktyg i sig sjilva. En enda
session kan frigora kdanslomassigt laddade minnen frén det forflutna, oavsett om
de dr medvetet ihdgkomna, kinns i kroppen som smirta eller obehag eller en

odefinierad obehaglig kinsla i allminhet.
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En liten fagel

Det hir dr berittelsen om Gazelle som inte kan sova och pratar om det med
Zebra vid vattenhdlet, berittad i enlighet med afrikansk berattartraditionen.

Gazelle undrar om hon dr sémnl6s for att hon lever i stindig skrack for
krokodilen. Zebra kanner igen kanslan, men har sina egna problem med
mardrommar och flashbacks fran nar han blev jagad av lejonet.

Bade Gazelle och Zebra dr mycket trotta. Trots att varken lejon eller
krokodil har setts i dalen pa flera manader lever de i stindig vdntan, hoppar till
vid sma ljud och skriker pd sina avkommor utan anledning.

I den hir dalen finns en liten figel som rensar skrip mellan tinderna pa
krokodilen nir den sover med 6ppen mun i solen. “Tdnk...”, sa Gazelle till
Zebra. “Tank om en sddan fagel kunde komma och plocka bort vira bekymmer
frédn vira huvuden och kroppar medan vi talar...”

Den lilla fageln horde dem och landade pd Zebras huvud. “Hur kan jag vara
till hjalp?” fragade den.

“Vi dr bada sé vildigt trotta och vi vet inte varfor, for det finns ingen fara
just nu som det fanns for ett tag sedan”, svarade Zebra.

Den lilla fageln flog hogt upp i luften, sd hogt att den kunde se det lugna
vattnet, det grona graset och livsenergin i Zebra... och denna energi var som
smaé floder av rent liv som flot fran hovarna till huvudet till hjartat och runt
omkring... men vissa av dessa floder verkade inte flyta ordentligt, som om de var
uttorkade eller blockerade.

Den natten, nar Zebra tittade upp mot stjarnorna, borjade den lilla fageln
knacka med sin nabb, bestimt men forsiktigt, for att vicka livets floder under
Zebras ogon... vid sidan av huvudet... 6ver lipparna, under lipparna... den lilla

fdgeln var som en trummis som trummade for att livet skulle komma tillbaka.
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Vid ett tillfalle tog Zebra tva riktigt djupa andetag och kiande plotsligt att en
borda ldttade, som att fa luft efter att ha varit instingd i en grotta, som att hitta
ljus efter morker...

“Vad har du gjort, lilla fagel?” frigade Zebra. Men den lilla figeln hade
flugit ivig... Zebra forsokte forklara for Gazelle vad som hint, men for Gazelle
lat det som en saga, s 16jligt det verkade...

Den natten nir Gazelle forsokte sova tog Zebra den yttersta spetsen av
hoven och knackade forsiktigt men bestimt pd samma likande punkter runt
Gazelles 6gon, lappar, pa brostet och hovarna, och reaktionen var annorlunda...
Gazelle gick frén irriterad, till gratande, till skakande, till somn... med ett leende

som bara solen kunde konkurrera med... Och som den lilla fageln vet och livets

flod kan beratta, dr likning mojlig och kan foras vidare...

En fagel utanfor vart hotell i Kigali,
Rwanda.

l' -







Kraftfulla kroppspositioner okar
valbefinnandet
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Trauma Tapping Teknik (TTT)

Det ar s& hidr du gor Trauma Tappning Tekniken (TTT). Det finns mer att lara,
men vi vill att du ska kinna till den grundliaggande tekniken innan du laser

vidare. Du kan anvianda TTT pa dig sjilv eller p4 ndgon annan.

Koppla upp pa kanslan som stér dig, men bara lite grann

Knacka cirka 15 ganger, bestamt och precist pa punkterna som visas i bilden
Ta tva djupa andetag - langre utandning &n inandning

Gor tappningsproceduren en gang till

Ta tva djupa andetag - langre utandning an inandning

Slappna av och andas normalt

Nér du behandlar nagon annan avslutar du med att halla personens hand och
vanta en stund tills de &r redo. Be hen att beratta vad som kénns annorlunda.

N oA W =

Punkterna
Sidan av handen (“Karatepunkten”)
Dar 6gonbrynen mots
Utanfér 6gonen pa benkanten
Under 6gonen
Under ndsan
Under munnen
Under nyckelbenet och 6ver hela brostet, som nar man trummar
Under armen, pa sidan av brostkorgen
Lillfingrets inre spets bredvid nageln
. Ringfingrets inre spets bredvid nageln
. Langfingrets inre spets bredvid nageln
. Den inre spetsen av pekfingret bredvid nageln
. Den yttre spetsen av tummen bredvid nageln
. En gang till under nyckelbenet och 6ver hela brostet, som nar man trummar

V0O NN AW N =

_ A
N W N 2 O
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Sjalvhjalp med TTT steg for steg

Tank pa det som stor dig och knacka bestamt cirka 15 ganger pa varje punkt
med tva/tre fingrar, i ganska snabb takt. Ta tva djupa andetag och upprepa hela
sekvensen. Ta tva djupa andetag igen néar du &r klar.
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Ta tva djupa andetag
och upprepa fran
bérjan minst en gang
till eller tills du ar lugn.



En workshop i byn Cyuve, .
Rwanda, ndra gransen till P - 3
Kongo.






s ¥ i ok

§0 " TT-utbildning i Turkiet




Vem kan bli hjalpt av Tapping & Havening?

“I motsats till vad manga tror kan trauma likas, trauma dr inte en
livstidsdom.”

Dr Peter Levine, grundare av Somatic Experience

Alla typer av emotionell och traumatisk stress kan behandlas med EA.S.T.
teknikerna. Detta dr var erfarenhet frdn manga 4rs arbete i bland annat
Rwanda, Kongo, Senegal, Sierra Leone, Tchad, Kenya, Uganda, Sydsudan,
Indien, Kanada, Sverige, Danmark och Finland.

Vi har arbetat med vildigt utsatta personer och grupper och med
yrkesverksamma som arbetar med dessa personer och grupper. Sedan 2007, da
vi tillsammans med trauma-experten Dr Carl Johnson borjade lara ut Tapping
till fordldralosa ungdomar efter folkmordet i Rwanda, har vi arbetat med
Overlevare av sexuellt vald, valdtikt och krig, flyktingar, fore detta barnsoldater,
tortyroffer, ankor och deras familjer. Dessa manniskor har overlevt ndgra av de

mest ofattbara vdlds- och krigshandlingar, och deras symptom har lakt.
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Fore en session

Det finns saker du bor tinka pa innan du erbjuder en session av TTT till nigon:

Lakning ar mojlig

Enligt var erfarenhet dr det mojligt att lika symptom dven av otroligt svara
trauman. Likning kan dock behova definieras: det handlar inte om att glomma
vad man har varit med om. Det handlar om att kunna aterkalla minnen av

det som hinde, utan att utlosa kdnslomassigt laddade reaktioner som orsakar
onodig stress. Stressreaktioner frn en traumatisk handelse kan halla i sig i
15-20 ar eller mer, och vi dr medvetna om att det kan verka befingt att pasta
att detta kan likas genom en tappingsession eller tva, men det dr ett faktum i
var varld. Vi har personligen triffat tusentals 6verlevande fran folkmord, krig,
slaveri, stympning, valdtikt och annat vdld, och bevittnat deras lakningsprocess.

Vart budskap ar enkelt: Lakning dr mojlig.

Kongruens, tillit och att vara centrerad

Att vara kongruent och ha tillit till vad du gor och varfoér du gor det ar

de viktigaste utgdngspunkterna nir du arbetar med trauma. Utan dessa

utgdngspunkter kommer behandlingen eller undervisningen inte att gd framat.
Det ar ocksa lika viktigt att vara ndrvarande och fokusera pa vilbefinnandet

hos den person som du hjilper. En session handlar om dem. Att vara centrerad

ar viktigt for allt likande, men ocksi i livet i allminhet. Ovningar som

meditation, bon, gigong, mindfulness och avslappning ir till stor hjilp. Vi

rekommenderar ocksé sjdlvtapping och Do-In sjilvmassage (se sidan 206).
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Sta, sitta eller ligga ner

Vi behandlar och lar ut TTT bdde stdende och sittande, och tekniken fungerar
lika bra for nadgon som ligger ner, sarskilt for nigon som ar sjuk, foder barn
eller ett barn som haller pé att somna. Var dock forsiktig om du behandlar
ndgon som dr djupt upprord stiende, eftersom avslappningseffekten av

behandlingen kan ge “svaga knin”.

Sitt likt tva skepp som passerar varandra
Om du sitter, reckommenderar vi att du placerar stolarna likt tvd skepp som
passerar varandra. P4 sa sitt kan du litt nd alla punkter utan att inkriakta pa

den behandlade personens personliga utrymme.

Forklara fore och under

Forklara alltid vad du ska gora och visa punkterna pa dig sjilv, for att fa ett OK
att rora vid dessa punkter pd personen du ska behandla. Om personen blundar
under behandlingen ska du tala om for personen nir du flyttar hianderna, till
exempel genom att siga “Nu ska jag rora vid din panna.”, sd att personen
kanner sig trygg och kan slappna av utan att bli 6verraskad av din beroring. Lar

dig mer i kapitlet Forsta stress (sidan 144).

Oppna 6gon eller blunda

Det gér bra att f4 behandlingen med 6ppna 6gon, men effekten kan bli storre
om ogonen ir slutna, eftersom man da kan slappna av och fokusera pé sina inre
fornimmelser. Du kan ocksa kontrollera om 6gonlocken fladdrar, vilket ar ett

bra tecken pa avslappning.

Var 6dmjuk
Utlova aldrig ndgra specifika resultat fore en session. Varje person dr unik och
ibland visar sig resultaten av en session forst en dag eller en vecka senare.
Du kan till exempel sdga:

“Om du vill uppleva en metod som kan fa dig att slappna av, kan jag visa
den for dig.”

“Jag kanner till en metod for att lindra kanslomassig stress som kan vara
anvindbar dven vid svdra traumatiska upplevelser. Jag anviander den sjilv

ibland, vill du att jag ska visa dig?”

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik

45



Kom dverens om att fortsatta till lugn

Kinslor kan vila ovanpd varandra som lagren pa en 16k. Om dngest slipper
taget under en session kan den overgd i ilska, sedan sorg och sedan frid. Om

en stark kansla dyker upp under en tappingsession rekommenderar vi att du
fortsitter en omgéng till med fokus pa den nya kinslan. Om detta hinder ar det

bra att fa tillatelse att fortsitta innan du borjar om igen.

Koppla upp pa kénslan
For att TTT ska ha effekt maste personen som behandlas vara uppkopplad pa
den kinsla hen vill behandla, vilket 4dr anledningen till att TTT fungerar perfekt
om den tillimpas under en kdnslomassig reaktion. Om hen inte 4r 1 kontakt
med kinslan hen vill behandla kommer effekten att vara en latt avslappning,
sankning av kortisolnivder och sinnesro, men reaktionen kan dyka upp igen.

Vi brukar sdga att gora TTT utan att koppla upp pé den kinsla du vill

behandla dr som att sitta pa duschen och stanna kvar utanfor.

Kolla fore och efter
Fore en session kan du siga “Om du tianker pa det nu, pd en skala frdn 0-10,
dar 0 dr inget lidande och 10 dr vildigt mycket, hur stark ar din kanslomassiga
reaktion?” Detta kallas for en Subjective Units of Distress (SUD)-skala.

Denna gradering gor det ldttare for personen och for dig att marka vad som

ar skillnaden efter sessionen.

Forklara att TTT ar en forsta hjalpen-metod
Trauma Tapping presenteras sillan som en terapi. Vi kallar det ofta for
en forsta hjalpen-metod for psykologiska eller kanslomissiga problem, en
avslappningsmetod eller en sjalvhjalpsmetod for att rensa tankarna.

P4 s satt blir TTT ndgot som varje person kan prova, vilket lagger kraften att
ldka i handerna pd individen. En utbildad utévare har mer erfarenhet och kan fa
battre resultat an en nyborjare, men i manga situationer 4r en enkel metod som

TTT tillrackligt bra for att gora stor skillnad.

Lita pa metoden
TTT ar en generos metod. Vi rekommenderar att den utfors enligt beskrivningen
hir, men om du rdkar knacka i en annan ordning eller glomma nédgra punkter,

oroa dig inte. Aven om du inte gor det exakt som det beskrivs i boken, brukar
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det anda leda till forandring. Inget déligt kommer att hinda som inte redan har

hint for den hir personen. Lita pad metoden.

Inga ord behovs
For att TTT ska fungera dr det bara nédvandigt att vara i kontakt med den
berorda kinslan, diremot finns inget behov av att prata om vad som kan ha

orsakat den. Det finns flera anledningar:

1. Omrdden med l3gt fortroende
I samhaillen dir rykten och information har anvints for falska anklagelser
ar fortroendet 14gt och manniskor kanske inte vill sdga hogt vad de har
upplevt. I Tchad under Hisséne Habrés diktatur pd 1990-talet var till exempel
anvindningen av spioner och informatorer mycket utbredd och manniskor
arresterades och torterades.

Under en workshop med tortyroffer i N’Djamena, Tchads huvudstad,
kommenterade en av deltagarna detta:

“Pa den tiden kunde man inte ens lita pa sin egen skugga. Det fanns
informatorer 6verallt och ndgra av dem sitter fortfarande vid makten. Darfor
finns det ingen tillit i vart samhalle. Vi uppskattar denna Trauma Tapping som

gor att vi kan hantera vira minnen utan att behova prata om vara upplevelser.”

2. Att hantera skam
Nir det handlar om véldtikt eller skada som dsamkats andra, vilket kan vara
fallet med barn som tvingats in i vipnade grupper, vill de flesta inte prata om

vad de gjort pd grund av den skam det innebar.

3. Integritet
Ibland foredrar manniskor att halla sina minnen och sin historia privat av
ndgon annan anledning och vill helt enkelt inte prata om sina problem med

andra.

4. Sprakliga hinder
En person kan fortfarande bli hjdlpt 4ven om deras berattelse inte kan forstés
verbalt, sd lange de forstar tillrackligt for att acceptera en session och dr upp-

kopplade pé sina kinslor.
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Uttryck dig positivt

Nir en medicinskt ineffektiv behandling har en positiv effekt pa ett tillstdnd
talar man om en placeboeffekt. Det finns ett inslag av placeboeffekt i varje
behandling, inklusive TTT.

Varje ord du anvinder kommer att ha betydelse! Tilldt din klient att behélla
alla 6vertygelser som stoder dem i likningen. Om ménniskor tror pa en Gud,
en andevirld eller vetenskap: Lat deras overtygelser vara i fred, de ar kallor till
energi.

Nocebo ar motsatsen till placebo — det dr nar ord begransar eller stoppar
lakningsprocessen. Forestill dig effekterna av att en likare eller terapeut siger:
“Traumat dr allvarligt och kroniskt. Du méste ldra dig att leva med det.”

Forestill dig nu effekten av att samma person sager:

“Jag kinner till ménga fall av trauman som liknar ditt som har likt, och
ibland till och med snabbare dn du skulle tro var mojligt.”

Det ar ocksd viktigt att vara arlig. Du kan inte be en person att ma bra eller
vara positiv om den inte dr det. Du kan inte be en person att acceptera sig sjalv
om den inte har gjort det dnnu.

Ett satt att formulera sig som vi har funnit 100 procent 4rligt och kongruent
for alla personer i alla situationer ar:

“Jag vill kanna mig (bra, lugn, avslappnad, lycklig) och ar villig att gora allt
jag kan for att nd dit.”

Detta ér ett positivt mal med en tydlig avsikt.

Fordndra lidande till gladje

En av de mest likande krafterna ar skrattet. Skratt ar en naturlig reaktion nar
du sldpper pa spanningar och hittar ett nytt perspektiv pa dina utmaningar. Vi
anvinder gidrna humor i vara workshops, och vi framhéller humor som ett av

de viktigaste verktygen for likning. Odla din humor och 6va pa att le.

Behandla - och dnnu béttre: Lar ut!
Liar manniskor mer dn du behandlar dem. Du kan stirka manniskor genom att

hjilpa dem att inse att de har formdgan att lika bade sig sjilva och andra.

En vanlig fraga
Mainga tycker att tappning ser 16jligt ut, som ett skamt. Vi far ofta frigan
“Maste jag tro pa TTT for att det hir ska fungera?” Svaret 4r nej. Aven om det
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finns en placeboeffekt i alla behandlingar sa fungerar TTT pé en neurologisk
nivd bortom ditt trossystem. Det enda kravet ar att du ir i kontakt med den

kinsla eller emotion som du vill behandla.

Behandla hela familjen

Nir en person drabbas av traumatisk stress kan reaktionen 6verforas till
andra familjemedlemmar (och vianner). Genom att lira ut tekniken till alla
familje-medlemmar, helst samtidigt, far de ett verktyg som ger dem mojlighet
att ta kontroll 6ver situationen. P4 detta sitt bryter man ocksé ner eventuella
barridrer av tillit eller hierarki eftersom barn kan behandla foraldrar och vice

versa.

Tommy Bergstrom och
Robert Rosengren lar
sig TTT att anvanda
for ungdomar med
sarskilda behov




Under en session

Du kanske vill tinka pd foljande under en session:

Inget lidande!
Ett minne bor aldrig aterupplevas sa djupt att kdnslorna blir 6vervildigande.

Efter att under ménga 4r ha arbetat med EA.S.T. i omrdden med djupa
trauman fran krig och folkmord, ir var erfarenhet att varje traumatisk
stressreaktion kan likas om den hanteras forsiktigt och med sunt férnuft.
Personen behover aldrig gd djupt in i minnen, da finns risk att hen
dtertraumatiseras, och symtomen kan forvirras.

Om personen som behandlas 6vervildigas av kinslor eller visar tecken pa
panik kan du distrahera hen genom att till exempel be hen 6ppna dgonen, byta
samtalsimne eller be hen utféra en enkel matematisk berikning, som 7+2, vilket
tvingar hen att anvinda sitt rationella tinkande.

“Om du blir for obekvim, sdg till mig sd pratar vi om ndgot neutralt, som
blommorna i din tradgdrd, om fotboll eller din favoritmat. Jag vill inte att du
ska lida. Du bar redan lidit sd mycket.”

Dr Carl Johnson under en kurs i Rwanda

Stadigt och exakt

Gor Tappingen med tva eller tre fingrar; med fingertopparna. Inte for mjukt
och inte for hért. Var noggrann, kolla med personen du ger Tappingen och
justera vid behov. Ldnga naglar dr lite svarare. Forsok hitta ett sitt att hilla
fingertopparna utan att naglarna beror huden eller 6vervig att trimma naglarna

pa tva-tre fingrar.
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Tvitta hinderna fore en session, inte bara av uppenbara hygieniska skal,
utan ocksd for att lukten av ndgot du har hanterat tidigare kan vara obehagligt

eller ge en negativ association.

Lakning genom beréring
“Hdll patienten i handen!”

Hippokrates, likare och den visterlindska medicinens fader

Minga génger blundar personer som behandlas med TTT. Se till att hela tiden
lata fingrarna folja huden fran en punkt till nista i ansiktet, det 4r lugnande och
forstiarker processen.

Mellan de tvd omgédngarna av Trauma Tapping, under djupandningen och
efter sessionen rekommenderar vi att du héller klientens hand mellan dina

hédnder tills hen ar redo att ga vidare.

Armen faller

Varje gang du slipper klientens hand eller arm kan du hélla armen, svinga den
forsiktigt fran hoger till vanster och slappa den ner pa hens ben fran ndgon
decimeters hojd. Om personen ar avslappnad faller handen vanligtvis som om
hen sover, ibland stannar den kvar i luften nir du slipper den. Oavsett vilket,

kommer detta ofta att ha effekten att férdjupa avslappningen.

Handgrepp for Tappning

Nir du kommer till punkterna 9-13 pa fingertopparna kan det vara bra att
lagga fingrarna pa ett kni eller ett bord. Nar du behandlar ndgon kan du gora
en “vdnsterhandskakning” som gor att du gér Tapping pa fingrarna mot din

egen hand eller handled.

ska jag behandla bada sidorna av kroppen?

Vi har kommit fram till att det inte spelar ndgon roll om du behandlar bada
sidorna av kroppen eller inte. Du kan behandla ena sidan under den forsta
omgangen och den andra sidan under den andra omgéngen, eller samma sida

under bdda omgangarna. Kroppen verkar kompensera for detta.
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Efter en session

Det ar viktigt att ge personen lite lugn och ro och dterhimtning efter en session.
Du kan borja med att fradga “Vad ligger du marke till?”
Sedan kan du friga vilken niva kinslan eller emotionen har pa den s kallade
SUD- skalan (Subjective Units of Distress) fran 0-10 nir hen aterkallar minnet
som hen tiankte pd i borjan av Tappingen, och om det ar bra eller déligt. All

fordndring kan vara positiv.

Vad kan jag forvanta mig?

Det kan finnas manga positiva effekter av en TTT eller Havening-session
Kinna sig avslappnad

Kéanna sig somnig

Kinna sig energisk

Forandring av kinslolige

Nya kianslor som bubblar upp

Skratt och tirar

Smirta bortkopplad frin minne

Kinna sig positivt forvirrad

Kinna sig glad

Var erfarenhet ar att varje ny kidnsla under eller efter en session dr ett tecken
pa att en forandring dr pa gdng. Om en negativ kinsla dyker upp under en
TTT eller Havening-session finns det en enkel 16sning: gor en till runda pa den
nya kanslan. Om du foljer denna instruktion kommer personen i slutindan
med storsta sannolikhet att kdnna sig avslappnad. Kinslor ir skiktade som
skalet pd en l6k. Sorg kan foljas av ilska, sorg, tomhet eller skratt. Gor alltid en

overenskommelse om att fortsitta tills personen kanner sig lugn.
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Omedelbar férdandring

Minga sessioner ger en omedelbar och markbar forbattring i det emotionella
systemet hos den behandlade personen. Vi tar aldrig 4t oss dran om det sker en
positiv fordndring, oavsett hur 6vervildigande den ar. Den person du behandlar
behover kdnna sig stirkt och forstd att du bara tillforde lite hjalp utifrén och att
lakningen var ndgot som personen sjilv skapade pa insidan. Vi brukar nir s ar

lampligt avsluta en session med att gratulera personen.

Otydlig forandring

Ibland siger manniskor “Jag vet inte” nér de far frigan om hur de kidnner sig
efter en session. Det dr ett bra svar, for om de upplever en ny kinsla, som inte ar
negativ, si vet de faktiskt inte vad den betyder dnnu.

Ge varje individs lakningsprocess sd mycket tid som behdvs. Undvik att
dra forhastade slutsatser om att tekniken fungerade eller inte. Vissa symptom
forsvinner direkt medan andra kan ta nigra dagar.

Vi sdger till personen att leta efter minsta lilla skillnad i kdnslor infor det
minne som aktiverades under sessionen. Aven om skillnaden verkar liten,
kommer minsta ljusstrdle som kommer in i ett helt morkt rum att gora det
mojligt att se ndr 6gonen har anpassat sig.

Tillat en natts somn for att bearbeta och foresla en ny session ndgon dag

senare.

Mindre vanliga reaktioner

Efter en session brukar de flesta kdnna sig avslappnade. Ibland kan det
forekomma fysiska reaktioner som

® Yrsel

® Illamdende

® Huvudvirk

@ Svettningar

® Skakningar

Det ar tecken pé att en forandring ar pd gang. Vi gor alltid en 6verenskommelse

om att fa fortsitta med ytterligare en runda om ndgot sddant intraffar.
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Gunilla:

En av mina vidnner i Sverige ville ha en tappning for en traumatisk upplevelse
som han bar inom sig. Han kanner till proceduren mycket vil s jag behovde
inte forklara ndgonting. Han satte sig pd en stol mitt i sitt kok. Han blundade
och forberedde sitt sinne pa det problem han ville behandla.

Efter Tappningen kidnde han sig forst avslappnad men efter en stund bérjade
han svettas mycket kraftigt. Han var tvungen att ta en dusch. Kroppen slapper
ut obehag pa olika sitt. Vissa, som min vin, tycker att det ar naturligt. Andra
tycker att det ar konstigt eller obehagligt. I vart vasterlandska samhalle har vi
lart oss att smarta, krikningar, feber och svettningar ir oonskade kinslor och
reaktioner.

Bland traditionella healers i Amazonas och yogis i Indien anses till exempel

kriakningar vara ett mycket viktigt sitt att slippa spanningar och problem.

Kénsla av tomhet

Traumatiska kanslor kan ta mycket plats. Efter en behandling dir
traumasymtomen har forsvunnit kdnner sig vissa personer tomma, nistan
ihaliga. Du kan hjilpa dem genom att foresla att de fyller denna tomhet med
ndgot de foredrar istillet: ljus, lugn, ditt sanna jag, kirlek. Andas in det du vill

kidnna i stillet och gor en knackrunda pa denna positiva kinsla.

Haller effekten av de har teknikerna i sig?
En mycket relevant friga som vi ofta far ar: “Haller effekten av de hér
teknikerna i sig?” Ett enkelt svar ar: “Ja, for det mesta.”

Det kan lata djarvt och naivt, men sa ser var erfarenhet ut. Manga av de
foridldralosa ungdomar som vi utbildade under de forsta kurserna i Rwanda
hade sett sina fordldrar och syskon dodas framfor 6gonen pa dem, nir de
hamnat under déda kroppar i en kyrka, hade bevittnat mord nir de gomde sig
pa ett tak, i ett majsfilt eller i papyrustrasken. De hade gomt sig, omgivna av
skillande hundar och brinnande hus.

En del av dem 6verlevde genom att dta rd kassava och andra rotter och
blad, medan deras vinner eller familj dog av svilt och lunginflammation, andra
fastnade i vagsparrar och dodades pd plats.

De symptom vi behandlade har varit borta under de 17 ar vi har kiant dem.
Minnena finns kvar, men inte med den smiartsamma kanslomassiga laddning

som de hade innan de larde sig TTT.
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Ett mer komplext svar pa frigan om effekten haller i sig dr: “Ja, om alla
inblandade kinslor, eller en kritisk massa av dem, exponerades vid tidpunkten
for TTT-behandlingen kommer effekten sannolikt att vara for evigt.”

Teoretiskt sett kan man tillimpa TTT p4 vilken person som helst och
framkalla ett avslappnat sinnestillstdnd, sanka stressnivderna och skapa en
tillfallig littnad. Nar en person dtervander till den milj6 dir den traumatiska
upplevelsen intriaffade kan symtom utlosas som aldrig behandlades. En person

som har lirt sig TTT kan d& behandla sig sjilv.

En dansare fran var videoinspelning
av en Tapping-sang i Rwanda.
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Prova nu!

“Jag har aldrig gjort ett misstag. Jag bar bara lirt mig av erfarenbet.”
Thomas Edison, glodlampans uppfinnare

Om du har last sa har langt och inte har provat en tapping session dnnu, dr du
mer 4n redo nu.

Det dr samma sak med alla praktiska tekniker: du kan lisa om dem och
tanka intellektuellt att det kanske eller kanske inte fungerar, och sedan ligga
denna kunskap i ditt interna bibliotek med “saker att prova ndgon ging” — eller
s kan du omvandla kunskapen till en erfarenhet.

Om du ar ensam, hitta en lugn plats och lagg instruktionerna med
Tappingpunkterna framfor dig, kdnn in den oonskade kanslan och ge dig sjalv
Tapping.

Om du vill behandla ndgon sitter ni er som tva skepp som passerar enligt
beskrivningen i avsnittet “Fore en session” och lagger instruktionen sd att du
kan se punkterna, ber den andra personen att koppla upp pé kinslan och géra
Tappingen de tva rundorna.

Instruktionsvideor finns pd var hemsida: www.peacefulheart.se
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TTT steg for steg

Kann in kanslan och gor Tapping ca 15 ganger pa varje punkt med tva eller tre
fingrar, i en ganska snabb takt. Be personen att ta tva djupa andetag och upprepa.
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Be personen att ta tva
djupa andetag medan
du haller hen i handen,
mellan de bada

rundorna och efterat.
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Att hjalpa barn

Mekanismerna bakom trauman dr annorlunda hos barn eftersom deras hjarnor
inte ar fardigutvecklade. Trauman som upplevs innan man lart sig spriket, kan
kodas p4 ett annat sitt 4n trauman som upplevs senare.

Tapping och Havening dr utmarkta verktyg for barn. For dem ar proceduren
som en lek som de lar sig snabbt. Det dr enkelt och det ser ut och kdnns som en
rolig 6vning. De marker snart att det dr lugnande, oavsett om det dr i Sverige,
Kongo eller Indien. Barn, precis som vuxna, kan ocksd gora badde Tapping och
Havening pa sig sjdlva och sina vianner.

Medan du utfér teknikerna behover barnet aktivera kinslan eller tanken som
stor dem. Du kan helt enkelt be barnet beritta vad som har hant, oavsett om
det var under en dag i skolan, under flykten fradn byn eller nir jordbavningen
borjade. Nir barn berittar sin historia kommer kidnslan automatiskt att
aktiveras pa det som gor dem upprorda, vilket gor att proceduren fungerar. Nar
barn inte kdnner for att prata om ndgot kan du helt enkelt fraga: “Om det 4r
ndgot som stor dig, vad skulle det vara?” Det ricker.

Trauma kan overforas frén en generation till niasta. I Rwanda lider till
exempel manga barn som foddes efter folkmordet av posttraumatisk stress.
Trauma kan overforas under graviditeten och dven med traumatiska berittelser
eller i tigandet om vad som hant.

Eftersom traumatisk stress kan blockera vért logiska tinkande, vira
forhoppningar om framtiden och var formdga att lira oss ar det av yttersta vikt

att behandla trauman hos barn.
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TTT med Toto

Nir vi introducerar TTT for barn berittar vi ibland denna historia:
Gunilla:
For en tid sedan nir jag kom ut frén ett internetcafé i Bukavu i 6stra Kongo sdg
jag nagon jag kinde igen pa andra sidan gatan. “Jambo Louis!” ropade jag 6ver
ljudet fran alla motorcykeltaxis som passerade mellan oss. Louis hade deltagit
i en av vdra TTT-utbildningar. Han stannade, vinkade och tog sig over gatan
genom trafiken, uppenbarligen ivrig att sdga mig nagot. Det hir dr vad han
berattade:

“I september forra dret skulle min yngste son Toto borja skolan. Jag folide
med honom forsta dagen. Alla nya elever skulle svara pd ndgra fragor, som ett
prov, for att kontrollera om de var redo for skolan.

Det var mycket folk framfor skolan och i klassrummen. Jag kdnde att Toto
saktade ner och héll min hand hardare och hardare. Det var som om han
gomde sig bakom mig.

“Kom Toto, nu gar vi till ditt klassrum”, sa jag, men han fortsatte att slipa
efter.

Klassrummet var fullpackat med barn och fordldrar. Lingst fram stod
lararen, en ldng kvinna klidd i ljusa firger, och tittade ut bver folkmassan.

Jag kinde hur Toto drog i min hand dnnu hdrdare: “Nej, pappa, sndlla, jag
kan inte gd in dir...” sa Toto med en skrickslagen blick i 6gonen.

“Vad dr det som hinder, min son? fragade jag.

“Jag vdgar inte gd in dar, sndlla pappa, jag vill dka hem”, svarade Toto nistan
gratande.

I det 6gonblicket kom jag att tanka pa “gorillatappingen” som vi lirde
oss under TTT-utbildningen. Jag sa till Toto: “Kom min pojke, vi ska gora oss
modiga som de stora gorillorna!

Jag tog med Toto ut ur klassrummet och borjade visa hur man gor Tapping
pd brostet. “Det dr sd hér gorillorna gor, eller hur? Han nickade och bérjade
imitera mig. Efter att ha gjort Tappping en stund frigade jag honom: “Hur
kanner du dig?” Han log och sa: “Jag mdr bra nu.”

Nar vi nu gick in i klassrummet dorren slippte Toto min hand och gick utan
att tveka genom folkmassan fram till liraren. Hon frigade honom ndgot pd
franska, som dr de larda manniskornas sprak i vart land, men Toto svarade pd
swahili: “Sndlla madame, kan ni siga fragorna till mig pd swabili, franska dr

svdrt.
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Ldraren tittade forvdnat pd Toto. Sedan bojde hon sig fram och lyfte upp
honom frdan golvet och sa: “Du dr en modig pojke. Naturligtvis kan vi prata

swahili.”

Pa en schackturnering for barn

Ett annat exempel pa att gora TTT med barn kommer fran Sverige:
Ulf berdttar:
Nir min dotter var tio &r gammal deltog hela hennes klass i en arlig
schackturnering for barn. De deltar som en klass och riknar poang frén varje
enskilt parti. Det innebdr att varje barn ar delvis ansvarigt for hur det gar for
klassen i varje parti.

En pojke blev sd nervos att han kraktes. Han grat och ville gd hem. Den har
situationen dr mycket pressande for ett barn i den hir dldern — klassens insats
var beroende av att han skulle spela.

Min fru, Melodie, tog med den gratande pojken och torkade bort spyorna
med en servett. Sedan gjorde hon Tapping pa honom. Efter tvd omgangar sig
hon honom i 6gonen och frigade: “Kan du ge det ett forsok att spela nu?”

Pojken nickade, och med ett svagt leende vinde pojken tillbaka till
spelomradet, spelade — och vann. Efter detta har han bett om att f4 Tapping
da och da fore matcher, men viktigast av allt dr att hela klassen insdg att det ar
okej att vara nervos, och att det finns saker man kan gora &t det. Enkla saker,

som Tapping.
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Marie - en Tappingsession i Rwanda

Gunilla:

Ingen visste vad som hinde med Marie under folkmordet, forutom att hon
hade blivit slagen i huvudet upprepade ganger med en av de tunga klubbor
som Interhamwe-milisen anvande for att doda nir det inte fanns ndgra
machetes tillgdngliga. Hon misshandlades s svart att alla trodde hon var dod
och limnade kvar henne nir andra flydde i panik frdn kyrkan dit hundratals
manniskor hade tagit sin tillflykt. Kyrkor hade tidigare varit siakra platser, men
under folkmordet slaktades manniskor dven i kyrkor. Ingen plats var siker vid
den tiden.

Nair Maries bror nu 6ppnade dorren —16 ar senare — hade han ett
vialkomnande leende. Han tog bort skjortorna som han holl p4 att stryka och
bad mig och var kollega Robert Ntabwoba sitta ner i det lilla rummet.

Enligt traditionen ska man bjuda besokare pa ndgot att dricka. “Vill ni ha
ett glas vatten?” frigade han. Han sa att Marie lig i singen med en av sin svira
aterkopmmande huvudvirk som plidgade henne sedan folkmordet.

“Vi kanske ska komma en annan dag nir hon mar battre?” sa jag.

“Nej, inte alls, hon vill verkligen prova den behandling som jag har berittat
om”, sa hennes bror och visade oss till hennes rum.

Under ett nidstan genomskinligt lakan fanns formen av en liten kropp, tunn
och hopkrupen som en fagelunge. Robert, som kidnde henne sedan tidigare, satte
sig bredvid henne pa singkanten.

“Marie, amakuru? Hur mar du?”

Hon svarade inte men tog bort lakanet frdn ansiktet och tittade pa oss.

Med mjuk rost forklarade Robert vad vi kunde gora for henne och frigade

om hon ville att vi skulle forsoka.
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“Yego”, viskade hon. “Ntakibazo.” Ja, inga problem.

Eftersom Marie sé tydligt var kopplad till kidnslorna i sina minnen, och fick
huvudvirk nar tankarna och kanslorna fran folkmordet kom tillbaka, var hon
redan i kontakt med det hon behovde lika med Tappingen.

Jag gjorde Tappingen forsiktigt. Marie blundade och 13g stilla. Efter den
tredje omgéngen fragade Robert henne hur hon kinde sig. Hon svarade inte
med ord utan 6ppnade 6gonen och gav oss ett svagt leende och mumlade:
“Nimeza” Bra. Hon vinde sig mot viggen och verkade somna.

Vi visste inte sikert vilken effekt Marie hade fatt av Tappingen vid den har
tidpunkten, men hon verkade lugn. Vi ville inte stora henne genom att stilla
fragor. Svaret skulle indd vara uppenbart, forr eller senare.

Vi pratade en stund med Maries bror. Han var mycket orolig for sin syster,
som han hade tagit hand om precis som de andra fyra syskonen sedan de
aterforenades efter folkmordet. De hade klarat sig bra i livet och studierna
trots att de var foraldralésa. Det var bara Marie som inte kunde fortsitta sin
utbildning. Hon var alltfor traumatiserad, som om hon inte var narvarande i sitt
eget liv.

Efter ett par dagar kom jag tillbaka for att titta till Marie. Nar jag gick
nerfor backen sig jag henne hinga kldder i tridgdrden bakom huset. Nér hon
sdg mig lade hon ner resten av kldderna i en hink och sprang fram och gav mig
en kram.

Hon sdg annorlunda ut: Hennes ansikte var 6ppet, och vilket leende! Hon
hade satt upp héret i flitor och bar en vacker och struken bla jeansklanning.

Jag frdgade om hon fortfarande hade “saker att reda ut”. “Yeggo.” Ja. Och vi
gjorde en ny Tapping. Den hir gingen behovdes inga forklaringar. Hon kiande
till proceduren. Hon slot 6gonen och lat Tappingen ske.

Nir jag traffade hennes bror ndgon vecka senare sa han:

“Vi forvantade oss aldrig detta, sa han, Marie klarar sig s bra. Hon tar
ansvar for matpengarna och hon har bérjat utbilda sig till frisor. Det ar
fantastiskt.”

Maries huvudvirk forsvann sa smaningom och mardrémmarna likasd. Hon
deltog till och med i de minnesdagar som hélls varje 4r till minne av folkmordet,
ett enormt lidande och en traumatiserande hiandelse for mdnga, men inte lingre
for Marie.

Jag triffar Marie nar jag kommer till Rwanda. Hon ar en vacker och
vilfungerande ung kvinna. Jag fragar henne:

“Haller effekten av Tappingen?” “Yego”
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TTT via internet

Du kan undervisa, trina och utféra FEA.S.T. teknikerna via Zoom, Teams eller
andra kommunikationsprogram. Vi rekommenderar att de har nigon i nirheten
som kan vara till hjilp om kénslorna blir starka. Vi forklarar alltid att de kan

fortsatta att gora Tapping och Havening som sjilvhjalp efterit.

Ulf:

Jag hade ett par Skype-sessioner med en klient som behovde hjilp med
aterkommande mardrommar efter att hans fru hade begatt sjalvmord flera ar
tidigare. Det visade sig att detta kanske inte var orsaken till mardrommarna,
eller dtminstone inte den enda.

Under dessa sessioner hade vi bida kameran pa s3 att vi kunde se varandra.
Jag bad klienten att koppla upp pa kidnslan av obehag. Han sa att den var pa en
niva av 8 pa en skala frdn 0-10 (SUD-skalan som vi nimnde tidigare dir 0 ar
inget obehag och 10 ir det virsta obehaget). Jag visade Tappingen pd mig och
han kopierade. Nar vi gick vidare pdminde jag honom om att halla kontakten
med kanslan och forsikrade honom om att det var ok. Om han gick for langt in
1 kidnslan kunde jag distrahera honom med att be om en detalj, ett namn eller en
plats. Efterat utvarderade vi hur stark kidnslan var nir han tinkte pd samma sitt
som han gjorde innan vi borjade. Nu var kinslan nere pa 2, kanske 1, sa han.
Jag kinde da att klienten kunde fortsitta pa egen hand med Tapping. Vi gjorde

ytterligare tva sessioner tillsammans och resultaten visade sig efter ett par dagar.
Klienten skrev da ett e-mail till mig:
“Minns du att jag forst ringde dig for att fa bjalp med mardrémmar,

en mardromskdnsla som varade lingt in pd dagen och ibland hela dagen,

“dagmaror”, i okontrollerad gratmildhet, som alla verkade ha samband med
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min frus sjalvmord, visioner av hennes sista hemska manader, hennes ansikte

pad bdrbuset, mina misstag kring hennes dodliga depression? Men ndr du
frdgade mig i borjan av vdr forsta session vilken smdrtsam bild jag forst kom

att tinka pd, var det min skrick for att bli “bortitappad” under evakueringen
fran London vid fem drs dlder under andra virldskriget. Sa vilka minnen utloste
mardrommarnaé Kanske min frus sjalvmord, det vdrsta som ndgonsin hint mig
och henne, eller kanske min barndomsskrick gjorde den outhdrdlig, eller kanske
de tvd trauman bara gick in i varandra? Jag vet inte, jag vet inte.

For ungefdr 20 dr sedan, ndr jag led av en “blédande tarm”™, horde jag ett
BBC-program om mdnniskor som led av liknande patologier, som, visade det
sig, alla, precis som jag, hade drabbats av trawma 50 dr tidigare genom kriget!
Min tjocktarm bloder inte lingre, framst tack vare psykoterapi och meditation
(dven om gastroenterologerna inte tycker om att “slippa taget”!), men det visar
hur lange dessa krigstrauman kan vara.

Min fru var ju pd sjukhuset, och jag trodde att hon var i sdkerbet, och de
ringde mig for att berdtta att hon hade “forsokt” begd sjalvmord, och vigrade
att berditta om hon var déd. Men efter bara en timme av den fruktansvirda
tretimmarsresan till sjukhuset visste jag att hon var dod.”

Som du kan se finns det ménga traumatiska hindelser har: Hustruns
sjdlvmord, kdnslan av att han kanske hade kunnat forhindra det, den
fruktansvirda resan pd tre timmar till sjukhuset utan att veta om hans fru var
dod eller inte — plus barndomstraumat fran kriget 50 ar tidigare som kan ha
skapat forutsittningar for detta senare trauma att utvecklas till posttraumatisk
stress i form av mardrommar och “dagmaror”.

Nedan ir hans e-mail efter tva sessioner. De visar hur minnena stannade kvar
medan de kdnslomissiga reaktionerna gradvis forsvann under dagarna efter

TTT-interventionen.

En dag senare

“Jag skulle vilja beridtta om hur det har gatt sedan din fantastiska hjdlp. Jag vill
inte belasta dig yiterligare och du behover inte svara. Jag far fortfarande tarar i
ogonen ndr jag ser en film om karlek, separation, dterforening, nagon forlorad
som hittats igen, men jag kdnner mig inte lingre fast i en dtervandsgrind - utan
utvig. Om det blir for svdrt hjalper det mig att gora Tapping pd 6gonbrynen for
att komma tillbaka till jorden.”
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Tva dagar senare

“Jag gjorde som du sa, och den forsta delen av natten sov jag utan ndgra
drommar som jag kunde minnas. Tyvdrr vaknade jag ungefar tvd timmar fore
gryningen, utan ait ha sovit tillrickligt. Sd jag forsokte somna om. Men varje
gang jag borjade slumra till vicktes jag av en “mardrém pd tvd sekunder” eller
en mardromsvision (eller ibland en “drom pd tvd sekunder”, inte en mardrom).
Dumt nog tinkte jag inte pd att gora Tappingen direkt. Jag gjorde det ungefdir
klockan tio, efter en ganska mardromslik kansla sedan jag gick upp klockan
6:35, och det har hjalpt. Tack for ditt stod. :)”

Fyra dagar senare
“Jag hade ingen mardrom i natt! Bara ndgra lattsamma drommar!

Tack sd mycket.”

Ett halvar senare frigade jag om jag kunde citera hans e-mail f6r denna bok,

och detta var hans svar:

Sex manader senare
“Jag hoppas att du mar bra. Naturligtvis kan du citera mig!

Jag bar fortfarande mardrommar da och da (jag antar att alla har det) men
de forsvinner ndr jag vaknar — inte alls som det jag gick igenom innan du hjalpte
mig, nir de var stindiga och kontinuerliga — och varade in i, och ofta under,
mina vakna dagar.

Och ndr jag ibland kanner for mycket dngest eller panik gor jag Tappingen

och far lugn och ro igen. Tack igen, sda mycket.”
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Att ldra ut F.A.S.T. i farten

Vi dr alltid villiga att ldra ut de hir teknikerna, oavsett var och till vem, sa lange
den person vi undervisar ar villig att lara sig och dela med sig.

Vi har genomfort en utbildning p4 sa lite som en halvtimme, nir den person
som ldr sig har férkunskaper om emotionell stress och dr beredd att fortsitta
lara sig och dela med sig.

Det kan lita vardslost, som om vi inte tar vart uppdrag pa allvar och later
ménniskor med liten kunskap hantera svara problem, som trauma. Och visst
ar det mycket bittre om du kan fa en ordentlig utbildning nir det finns gott
om tid, men livet erbjuder inte alltid det. Du kan ridda ett liv genom att lira
ut eller gora Tapping eller Havening for ndgon. Kom ihag att vi betraktar detta
som forsta hjilpen-tekniker, inte som en ersittning for andra behandlingar om
sddana finns tillgingliga. Nagra av vara utbildningar har genomférts under
improviserade former, pa en tunnelbana i New York eller i transithallen pd en
flygplats. Vi vill dela ndgra av dessa berittelser och hoppas att du kommer att

inspireras av enkelheten i att lara ut EA.S.T. ocksa i farten, nir det behovs.

Pa tunnelbana i New York
Gunilla:
Hjalmar Joffre-Eichhorn arbetar med teater for forsoning i olika delar av
varlden. Under flera ar var han baserad i Kabul i Afghanistan. Efter ett mote
om forsoning i FN-huset i New York frigade han om jag ville folja med p4 en
teaterforestillning i den latinamerikanska delen av staden.

Nar vi kom till tunnelbanan anslét sig tre av Hjalmars afghanska
teaterkollegor. En av dem, Salim Rajani, frigade:

“Kan du vara snall och ldra mig Trauma Tapping? Hjalmar visade oss det en

gang i Kabul, men jag minns inte riktigt hur man gor.”
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Saleem Rajani fran Afghanistan lar sig TTT
pa tunnelbanan i New York.

“Sjdlvklart,” sa jag, “men det fdr bli hir pa tdget i sd fall, eftersom det dr den
enda tid vi har tillsammans.” “Inga problem!” svarade Salim.

Det var rusningstid pd New Yorks tunnelbana mellan Wall Street Station
och Bronx. Vi hittade en sittplats vid fonstret, och medan jag forklarade teorin
gjorde jag Tapping pa Salim. Strax innan vi nddde Bronx station hade Salim
hunnit trana dven pd mig. Allt som allt hade vi anvint 25 minuter pa tdgresan
for att genomfora traningen.

Ett par veckor senare fick jag ett mejl fran Salim, som var tillbaka i Kabul.
“Bésta Gunilla

Tack for att du larde mig Tapping-metoden och skickade mig din hemsida.
Jag har just haft en utbildning med krigsoverlevare, framst dnkor, i vistra
Afghanistan och gjorde traumatapping. Vi anvinde TTT niir de berdittade sina
minnen. Det var fantastiskt och sd anvindbart!

Det hdr dr vad ndgra av ankorna sa:

“Nu efter Tappingen kinner jag mig verkligen avslappnad och det kinns som
om ndgot har slappt fran mitt bjdrta.

“Under Tappingen blev jag somnig och jag kande mig valdigt ndra min man

som dodades i kriget.

Hoppas vi ses igen

Bista halsningar Salim”
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Niégra ménader senare skrev jag till Salim for att friga hur det gick.

“Idag anvinder vi TTT efter varje berittelse, i syfte att omvandla tarar till
energi. Situationen i Afghanistan har lett till sa mycket tragedi att krigsoffren
riskerar att bli dtertraumatiserade ndr de delar med sig av sina personliga
berittelser. TTT dr den bista tekniken och bjdlper oss mycket. Den gor
atmosfdren positiv och ger dem en kinsla av att det dar mojligt att hoja sina

roster for att fd sina rdttigheter tillgodosedda.

En militars upplevelse av TTT

Gunilla:

Paul hade en lang karridr inom militiren. Han dkte till Libanon som FN-soldat
1983 och upplevde situationer som har plidgat honom sedan dess. Han inség
inte att han var traumatiserad forrian fem ar senare nir han borjade bli aggressiv
utan ndgon uppenbar anledning. Han kunde inte koncentrera sig pa sitt arbete
— patrangande bilder av vad han hade sett dterkom hela tiden. Paul borjade
sjdlvmedicinera med alkohol, vilket ledde till att han forlorade sin familj, sitt
arbete och till slut sig sjdlv.

Efter en tid insdg han att han var tvungen att gora nigot for att hjalpa sig
sjalv. Han reste tillbaka till Libanon for att bekrifta att faran var 6ver. Detta
lugnade ner honom négot. Nir vi triffades var det 30 ar efter Libanon, och han
kunde fortfarande reagera pd minnen av en by dit han hade anlint strax efter en
massaker, med blod och kroppsdelar 6verallt. Han hade ocksa varit med om en
skenavrattning som fortsatte att dyka upp i hans drommar, och bilder av barn i
samma &lder som hans egna som lig utspridda pa filtet, dodade av landminor.

Jag triffade Paul pa ett kafé pa flygplatsen i Addis Abeba i Etiopien.

“Du vet”, sa han, “pd den tiden pratade man inte om den hdr typen av
traumatiska reaktioner inom militdren. Vi skulle ‘klara av’ de situationer som vi
skickades ut till. Det var vdrt jobb. Men mdnga kom tillbaka med trauman. Och
manga led utan att s6ka hjilp eller erbjudas nagon. Av de 15 i min pluton dr det
bara fyra som fortfarande lever. Mdnga har begdit sjilvmord.”

“Jag kdanner mig faktiskt upprord just nu. Det kommer och gadr. Jag har gitt
fem varv runt flygplatsen for att lugna ner mig”, sa han och bestdllde en 6l till.

Jag berittade for honom om vért traumaarbete och den metod vi
anvinder. Han blev intresserad, bdde for egen del och for sina kollegor
i det landmineprojekt han arbetade {61, som ocksa hade upplevt olika

krigssituationer.
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Paul sdg tveksam ut nar jag berdttade hur enkelt TTT ar, men sa att han ville
veta mer. Vi utbytte kontakter. “Lét oss se vad vi kan gora...”

Sedan ropade de ut mitt flyg i hogtalarna och bad passagerarna att gd till
gaten. Jag betalade for kaffet, tog min viska och sa adjo till Paul.

P4 vdag mot gaten slog en tanke mig:

“Varfor fragar jag inte om han vill prova en Tapping nu direkt?

Jag kollade tiden och skyndade mig tillbaka till kaféet for att se om han
fortfarande var dir. Jag hittade honom pa samma plats diar han drack sin 6l.

“Vill du att jag ska visa dig tekniken?”

“Ja, varfor inte?” svarade han, “Men var?

“Det mdste bli hir pd ndgon av binkarna,” sa jag, “jag har inte tid att leta
efter ndgon annan plats.”

“Okej, inga problem.”

P4 en bank mitt i strommen av mdnniskor som gick fran en gate till en
annan borjade jag forklara Trauma Tapping for Paul. Han aktiverade ett av sina
pldgsamma minnen. Efter en omgdng Trauma Tapping reagerade han som en
ballong som punkteras, och med en djup suck sjonk hans axlar ner. Efter den
andra omgdngen kom tdrarna. Jag fortsatte Tappingen tills han blev helt lugn.
Nar han 6ppnade 6gonen tittade han lite forvdnat pd mig och gav mig en kram
samtidigt som han sa: “Tack sa mycket!”

Han berittade for mig om de bilder som hade kommit till hans medvetande
under Tappingen, de hemska bilderna av massakern och skenavrittningen, och
hur de forlorade sin makt 6ver honom och blev diffusa och avlagsna.

I ndsta ogonblick insdg jag att jag var tvungen att rusa ivag till gaten.

“Jag skriver ett e-mejl till dig!” ropade Paul efter mig.

En vecka senare kom det hir e-mailet:

“Hej Gunilla,

Det har dr helt otroligt! Efter den ddr Tappingen du gjorde for mig pd
flygplatsen sov jag som en bebis pd planet. Jag tror att det aldrig har hént forut.
Och sedan dess har jag sovit varje natt utan att anvinda alkohol. Jag kan inte
komma ihdg bur linge sedan det var mojligt. Om ndgon hade berdttat for mig
om den hdr typen av reaktioner efter en sidan behandling hade jag inte trott att
det var sant. Men du har gjort mig till en troende. Jag dr oerhort tacksam for
vad du gjorde for mig. Jag ska prata med mina kollegor och dverordnade och se

om vi kan integrera detta i vdrt arbete. Tack dn en ging.”
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Jag skrev tillbaka och gratulerade till hans formaga att lika.

Nir vi talades vid 6ver telefon en tid senare berdttade Paul mer for mig:

“Jag har mycket mer energi nu. Jag skriver mina rapporter sd snabbt att mina
overordnade blir forvinade. Inga mardrommar lingre. Det betyder ocksa att
min fru kan sova nu. Forut vaknade hon ndr jag rorde mig rastlost under natten
och klagade hogljutt i sémnen.

Ingen kan gora bdttre reklam for detta dn jag. Om jag inte hade upplevt det,
hade jag inte trott att det var majligt att ldka pd det hir sittet.”
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Kombinera F.A.S.T. med andra behandlingar

Var kreativ och se hur du kan kombinera Tapping och Havening med den typ av

behandling eller terapi som du redan anvinder. Det ar inte svarare 4n si.

Anvdnda F.A.S.T. med samtalsterapi

De flesta typer av traditionella samtalsbaserade eller kognitiva terapier kan
dra nytta av att ldgga till en sensorisk teknik som Tapping eller Havening
ndr en kanslomaissig stress utloses, eftersom det gor det mojligt att sinka
stressreaktionen. Nir den kianslomissiga reaktionen ir ligre dr det kognitiva

systemet redo att fortsitta bearbeta problemet.

Att anvdnda F.A.S.T. med hypnosterapi

Hypnosterapi dr ett utmarkt verktyg for att 6ppna dorrarna till det
undermedvetna och lita en klient hitta de strategier och l6sningar som de

inte har kunnat hitta i sitt reflekterande medvetna sinnestillstind. Det finns
manga olika sitt att anvdnda det hypnotiska tillstindet, men de har alla en sak
gemensamt: de nér sinnet genom hjarnans sprakcentrum. Genom att kombinera
denna process med Tapping eller Hvening blir det mojligt att nd sinnet dven via
det sensoriska systemet. Detta dr ndgra idéer om hur man kan anvinda EA.S.T.

i kombination med hypnosterapi:

Som en induktion
Det ar en stor tidsbesparing for analytiska klienter som vill behélla kontrollen
genom att saga:

“Ldt oss vinta med den hypnotiska induktionen, ldt mig istdllet visa dig en
avslappningsmetod som du kan anvinda som forsta hjilpen for dig sjalv ndr du
behdver sinka stress och obehagliga kinslor”.

Vanligtvis dr de i trans efter tio minuter eller mindre.

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik
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Under en session

Ibland kan en klient f4 en stark stressreaktion medan han eller hon utforskar
tidigare eller undertryckta handelser i trans. Att mjukt saga till exempel “Jag
kommer nu att gora Tapping pd pannan medan vi fortsitter” och starta TTT-
proceduren dirifrdn, samtidigt som man forklarar vad som kommer att hinda
harnist for att behélla klientens kansla av sikerhet, vilket gor att sessionen
kan fortsitta utan att beh6va gd igenom avreaktionen, och dnda l6sa den

underliggande mekanismen.

Under den inledande intervjun

Om en kdnslomaissig reaktion aktiveras under ett samtal fore behandlingen
ar det ett utmarkt tillfalle att tillimpa Tapping och Havening. Mdnga
grundliggande fragor kan klaras upp, och klienten kommer att ga in i en
avslappnad och littare trance, vilket mojliggor en naturlig utveckling av

hypnossessionen.

Kombinera med massageterapi
Det ar inte ovanligt att kdnslomassiga reaktioner utloses under massageterapi.
For en massageterapeut ar det litt att di genomfora Tapping eller Havening, och

sedan ga tillbaka till att behandla kroppssymptomen.

Under graviditet och forlossning

Béde Tapping och Havening ar underbara verktyg for att lugna ner
nervsystemet och hjalpa mammor, pappor och spadbarn under graviditeten
och dven under forlossningen. Det dr ldtt for barnmorskan eller en anhorig att

utfora.

Anvandning inom tandvard
Nir en patient ar orolig i en tandvardssituation kan man anvinda Tapping eller
Havening i tandlikarstolen fore den orala undersokningen. Det gor personen

lugn, minskar oron och upplevelsen av smarta eller obehag.

I behandling av beroende
“Problemet dr aldrig problemet. Det dr symptom pd ndgot djupare.”

Virginia Satir, visiondr familjeterapeut

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik
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En majoritet av de minniskor som kimpar med ndgon form av beroende
har olosta och obehandlade traumatiska upplevelser som kan gora att dom
sjdlvmedicinerar med till exempel droger, alkohol, spel eller mat. Tyvarr
fokuserar médnga av de konventionella beroendebehandlingar mest pa
sjdlva beroendet, inte pd orsaken till att personen kidnner att de behover
sjdlvmedicinera.

Vi har utvecklat Stress- och traumamodellen for beroendebehandling
tillsammans med psykologen och beroendeexperten Stefan Sandstrom
utifran perspektivet att i forsta hand behandla underliggande stress
och trauma. Komponenterna i modellen ar direkta interventioner med
Tapping och Havening kombinerat med en grundliaggande forstdelse for
exempelvis skillnaden mellan utagerande och flashbacks, hur sa kallade
livspositioner relaterar till personlighetsstorningar och hur man niarmar sig
anknytningstrauman och de trauman som skapas av substansmissbruk.

Hundratals socialarbetare, terapeuter, psykologer och andra som har lirt
sig denna modell kan hjélpa sina klienter att ta itu med grundorsaken till deras

beroende pa ett praktiskt satt.

Stefan Sandstrom:

“Jag har arbetat med missbruk i 6ver 35 dr i Sverige och Finland. I ett
tidigt skede insdg jag att det i de flesta fall Gr trauma som gor att en person
blivit be-roende. Darfor har det varit miit fokus att behandla trauma forst.
Traditionella metoder som exponeringsbehandlingar kan fungera, men risken
for dtertraumatisering kvarstdr. Ndr jag larde mig Tapping och Havening blev

processen och dterhdaminingen sd mycket snabbare.”
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Certifierad i F.A.S.T.

Nir vi undervisar i EA.S.T. erbjuder vi mojligheten att bli certifierad.
Certifierings-processen ar ett sitt att formedla och bekrifta vad vi tycker ar
viktigt.

Vi certifierar personer som har gatt en kurs inom vdrt niatverk. Det ger
oss en kunskap om personens kompetens och formdga att iaktta manniskors

forandringsprocesser.

Certifieringen bestar av en del teori och en del praktik:
1. Verifiera dina teoretiska kunskaper genom att svara pd ett antal fragor.
2. Verifiera din praktiska erfarenhet genom att rapportera ett angivet antal

fallbeskrivningar.

Nir du ar godkadnd fir du ett certifikat, och den som 6nskar kommer ocksd att

presenteras som certifierad i EA.S.T. pd var hemsida.

Etiska riktlinjer

For att bli certifierad lovar du att folja vara etiska riklinjer.

1. Klientens valfird

Din klients valbefinnande ska alltid vara din frimsta angeldgenhet.

2. EA.S.T. kan erbjudas gratis
Som certifierad i EA.S.T. lovar du att erbjuda Tapping och Havening
till manniskor dven om de inte har ndgra resurser, inom ramen for din

ekonomiska situation.
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3. Ditt uppdrag
Du erbjuder EA.S.T. som ett forsta hjalpen-verktyg. All annan behandling
som klienten fér, till exempel terapi eller medicinering, r inte ditt ansvar

eller angelagenhet.

4. Dina firdigheter och certifieringar

Du dr medveten om att vissa fardigheter forvarvas genom denna certifiering
och andra endast genom engagemang, hingivenhet och kontinuerlig 6vning.
Det dr darfor viktigt att du:

® Lovar att ta ansvar for dina fardigheter och certifieringar och se till

att du dr tydlig med detta nir du blir tillfrigad
® Delar med dig av dina erfarenheter och tekniker till andra
® Medvetet soker kunskap om forskning och utveckling inom trauma

och andra angransande omraden med ett 6ppet sinne.

5. Krig och overgrepp

Nir du jobbar med 6verlevare fran krig och 6vergrepp kom ihdg att varje
person har ett tankesdtt som du kan forsoka forstd och respektera. Alla ar olika.
Anpassa ditt tillvigagdngssatt till varje person och dennes unika situation. Nar
du hanterar personer under 18 ar eller personer med sirskilda behov ir det
lampligt att gora det i samtycke med en forilder eller virdnadshavare om det dr

mojligt.

6. EAS.T ar tillgangligt for alla
Uppmuntra alla som ir intresserade att lira sig EA.S.T. Inspirera dem att

besoka och ladda ner de kostnadsfria materialen pa var hemsida.

7. Fragor om EA.S.T.

Om du eller ndgon du triffar har frigor om FA.S.T. kontakta oss girna.

For certifieringsprocessen, besok var webbplats: peacefulheart.se
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De etiska reglerna garanterar inte att enskilda utforare har sirskilda fardigheter

inom négot specifikt omrade; det ar darfor viktigt att forsikra sig om att
personen du arbetar med har lamplig kompetens. Peaceful Heart Network

kommer att hantera eventuella 6vertradelser av de etiska reglerna.

Rektor Safari Maneno, fran
Mumosho i 6stra Kongo.
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Metaforer for lakning

I Afrika och pd andra hall férklarar manniskor ofta sina upplevelser av likning
med poetiska ord. En av vdra favoritmetaforer berittades av en dnka vid namn
Marie-Christine under en utbildning i Kibungo, Rwanda:

“Det kinns som om jag har gdit uppfor ett berg i mdnga, mdnga dr. Nu kan
jag antligen sitta ner och vila och till och med njuta av utsikten over landskapet
nedanfor.”

Metaforer dr mycket intressanta ur lakningssynpunkt. Om du kan hjélpa en
person att hitta en metafor for det som bekymrar honom eller henne, kan hen
ibland hitta en l6sning pa problemet genom att byta metafor.

Om en person till exempel siger att hen kdnner att det finns en tyngd pa
brostet som pressar ut luften, kan du fraga vilken typ av tyngd det ar. Detta
kommer att f4 hen att utforska kinslan och ge fler detaljer, som “det dr som
foten pd en elefant, men den ror sig inte”. Genom att be hen att forestilla sig
ndgot som kan flytta elefanten kan man f& deras kreativa sinne att komma pa
16sningen att locka bort elefanten med en pdse jordnotter, och sedan forestilla
sig hur det kdnns d&. Detta gor att deras kreativa sinne kan forestilla sig
hur likning kan kinnas pa ett lekfullt sitt som inte stoppas av kritiska och
pragmatiska tankar som: “Du kan inte bara locka bort din dngest som om du
lockar bort en elefant med hjalp av en pése jordnotter — eller kan du?”

Du kommer att bli forvinad 6ver metaforernas kraft niar du borjar utforska.

Det finns en afrikansk metafor for trauma:

“En man som en gang har blivit avkastad fran en buffel tror att det dr en

annan buffel nir han ser en svart oxe.”
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Andra metaforer som vi har samlat in frin personer som upplevt TTT:

“Det kidnns som om en vind kom genom mitt sinne”

“En borda foll fran mina axlar”

“Det hér dr som bedévning, det kdnns som om mina problem har forsvunnit
ur mitt huvud”

“Jag kdnner mig vaken for forsta gangen pd mycket linge”

“Om jag gor det hir varje dag kanske jag kommer till himlen utan att dé”

“Jag hade ndgot hdrt i mitt bjdarta. Men nu bar det smdlt”

“Det kdnns som om vatten rinner i min kropp nu, det l6ser upp ndagot som
hade fastnat dir”

Jacques metafor

Jacques var en av de forsta som fick uppleva Trauma Tapping i Rwanda.
Han forlorade sina foraldrar under folkmordet 1994. Idag har han en
magisterexamen i folkhilsa. Det hir dr Jacques berattelse:

“Innan jag lirde mig Tapping kunde jag inte tinka pd de ndra och kdra
som jag forlorade under folkmordet. Det kindes som att gi in i en mork och
skrammande skog, utan att veta vilka faror som vintade mig dir. Jag undvek
den dir skogen eftersom den var for smdirtsam. Men att undvika den innebar
ocksd att jag inte kunde tanka pa mina forildrar och min familj. Det fick mig
att md mycket ddligt. For oss afrikaner dr det viktigt att ha kontakt med vdra
forfdader. Det kinde som att jag svek dem.

Men efter att ha lart mig Tapping har saker och ting forindrats. Skogen
har forvandlats till en tradgard med blommor och olika sorters trdd. I den
tradgdrden kan jag sitta ner med min familj och kdanna att vi alla dr tillsammans

igen. Det dr en stor ldttnad.”

Den filosofiska bonden
En annan av véra favoritmetaforer for likning dr berittelsen om den taoistiske
bonden fran ar 400 fore vér tiderdkning av Lao Tzu:

Bonden hade bara en hist och en dag sprang histen iviag. Grannarna kom
for att beklaga den hemska forlusten. Bonden sa: “Vad far er att tro att det ar sa
hemskt?”

En manad senare kom histen hem -— den hir gdngen med tva vackra

vildhistar. Grannarna blev glada 6ver bondens lycka. “Vilka vackra starka
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histar!” Bonden sa: “Vad far dig att tro att detta ar lycka?”

Bondens son kastades av en av de vilda histarna och brét benet. Alla
grannarna var mycket bedrévade. Vilken otur! Bonden sa: “Vad fér er att tro att
det ar daligt?”

Ett krig brot ut och alla arbetsféra man inkallades och skickades ut i strid.

Endast bondens son blev kvar, eftersom han hade brutit benet. Grannarna

gratulerade bonden. “Vad far er att tro att det hir dr bra?” sa bonden.

Att folja flodet
En annan taoistisk berittelse handlar om en gammal man som rdkade falla i
en fors som ledde till ett hogt och farligt vattenfall. De som sdg vad som hinde
fruktade for hans liv. Mirakulost nog dok han upp oskadd nedstroms vid fallets
botten. Folk frigade honom hur han hade lyckats 6verleva.

“Jag anpassade mig till vatinet. Utan att tdnka lit jag mig formas av det. Jag

dok in i virveln och kom ut ur virveln. Det var sd jag dverlevde.”

Diamanten inom dig

ITkirezi ar en metafor pa Kinyarwanda, det sprdk som talas i Rwanda dar vart
arbete startade. Det handlar om de egenskaper du har inom dig — din inre
diamant. Ofta uppticker ndgon annan din Ikirezi genom att se en egenskap hos
dig som du kanske inte ens var medveten om. Det kan vara syftet med ditt liv.
Din innersta vackra del ses kanske bara av andra, och att verkligen bli sedd och
hord ar valdigt viktigt. Kanske det allra viktigaste i livet. Genom att verkligen
lyssna pd minniskor du moter och leta efter deras kvaliteter, kan du hitta deras
Tkirezi.

Uwembaye Ikirezi Ntamenya Kocyera — Vi inser inte sjdlva vdra formdgor.
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Yrseln forsvann

Gunilla:

Jag triffade David, en fore detta soldat i Sydsudan, under en utbildning for 200
fredscoacher i huvudstaden Juba. Under utbildningen gjorde vi en workshop om
TTT eftersom trauma dr ett stort problem i Sydsudan efter 50 ar av krig, vald
och diskriminering.

Efter workshopen kom David till mig f6r en individuell session. Vi hade
redan triffats nagra dagar tidigare nir jag foljde med honom till vardcentralen
eftersom han led av svar huvudvirk och kinde sig sa yr att han var radd att
ramla. Medan vi vintade utanfor kliniken borjade David beritta for mig
om sina erfarenheter under kriget: vildsamma situationer som ingen borde
behova uppleva. Likaren tog till slut hand om David, gav honom ett recept pa
paracetamol och sa dt honom att dricka mer vatten. Vi gick ut i den brannande
solen och kopte medicinen pd apoteket.

Nir David kom till mig efter TTT-workshopen sa han: “Nar du berattade
om olika traumasymtom kinde jag igen mig. Jag har flera av dem. Och arligt
talat, jag har fortfarande huvudvark och yrsel, som haromdagen. Jag tror att det
ocksd dr symptom péd mina upplevelser. Kan du hjilpa mig?”

Jag bad David att sétta sig pa en stol i ett kontorsrum dar vi kunde vara
ensamma. Jag bad honom att fokusera litt pa den varsta handelsen under
kriget. Han blundade. Efter en omgang med Tapping tomdes hans brostkorg
som en ballong i en djup suck. I mitten av den andra omgéangen av Tapping
oppnade han plotsligt dgonen och sa: “Det ar borta!!! Den tunga kinslan i mitt
huvud ir borta.” Han tog mig i hand, tackade och gick hastigt ut ur rummet.

Dagen dirpa sag jag honom ga mot foreldsningssalen. Han vinkade och

ropade: “Ingen mer yrsel. Ingen huvudvark! Det funkar!”
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Sjostjarnekastaren

En sommarmorgon promenerade en liten flicka pa en ldng, vindlande strand.
Hon fick syn pé en sjostjarna som hade spolats i land och som nu vred sig av
och an dir den holl pd att torka ut i den heta solen. Flickan strickte sig ner,
plockade forsiktigt upp sjostjarnan i en av dess fem armar och kastade tillbaka
den ut i havet. Den lilla flickan log for sig sjilv och fortsatte att gé langs stranden.
Efter nigra steg hittade hon ytterligare en sjostjirna. Aven den holl pa att do i
solen. Knappt hade hon kastat tillbaka den i havet f6rrdn hon hittade dnnu en
sjostjarna, och sedan dnnu en. Varje ging tog hon upp sjostjarnan och kastade
tillbaka den ut i havet.

Nar hon nddde toppen av en sanddyn stannade hon plotsligt. Det hon sdg
nedanfor skramde och forvanade henne. Diar 18g hundratals, kanske tusentals,
doende sjostjarnor som spolats upp pa stranden. Hon kastade tillbaka sd minga
sjostjarnor som mojligt, en efter en, tillbaka ut i havet.

Hon var sd upptagen med att kasta sjostjarnorna att hon inte markte att en
person hade stannat for att titta pd henne. Snart var dir en folksamling som
tittade pa flickan. Ndgra pekade pa henne och skrattade.

“Den ddr flickan dr galen”, sa en.

“Jag vet”, sade en annan.

“Vet hon inte att varje sommar spolas tusentals sjostjiagrnor upp pd stranden
och dor? Det dr bara sd det dr.”

“Det finns sd mdnga sjostjarnor. Hon kan omdjligt gora ndgon skillnad for
dom.”

Den lilla flickan var fortfarande fér upptagen med att kasta tillbaka sjostjarnor
for att lagga marke till folksamlingen. Till slut bestimde sig en man for att han
hade sett tillrackligt. Han gick fram till den lilla flickan.

“Lilla flicka,” sa han, “det finns tusentals sjéstjarnor som spolats upp pd
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stranden. Du kan inte hoppas pd att gora ndgon verklig skillnad. Varfor ger du
inte upp och gdr och leker pa stranden med de andra barnen?”

Den lilla flickans leende forsvann plotsligt. Hon lade for forsta gdngen marke
till folksamlingen och insdg att de hade skrattat at henne. Nu hade de tystnat och
vintade pd hennes svar pd mannens friga.

Hon var varm. Hon var trott och néra till tirar. Hon borjade tanka att han
kanske hade ritt. Kanske hade de alla ratt. Hon hade kastat tillbaka sjostjarnor
i vad som verkade vara timmar, och anda tickte en matta av sjostjarnor
fortfarande stranden. Hur kunde hon tro att hon kunde gora ndgon skillnad?
Hennes armar f6ll slappt ner lings sidorna och sjostjarnan hon holl i foll tillbaka
i den heta sanden. Hon bérjade ga darifran.

Sedan stannade hon plotsligt, vande sig om, strackte sig ner igen och plockade
upp sjostjirnan som hon hade tappat. Hon svingde tillbaka armen och kastade
sjostjdrnan sd langt hon bara kunde. Nér den landade med ett plopp viande hon
sig mot mannen och med ett stort leende pé lipparna sa hon:

“Jag gjorde skillnad for den dir!”

Inspirerad dok en liten pojke upp ur folkmassan, och dven han plockade upp
en sjostjarna och skickade den sviavande tillbaka till havet.

“Och jag gjorde skillnad for den!” sa han.

En efter borjade de som tittat pa flickan, gamla som unga, kasta déende
sjostjarnor tillbaka till havet och ropade: “Jag gjorde skillnad for den dar!” med
varje kast.

Efter ett tag borjade rosterna tystna. Den lilla flickan blev medveten om detta,
och hon undrade om mianniskorna borjade bli trotta eller modfallda. Och s&
tittade hon o6ver stranden. Det hon sdg forvanade och forbluffade henne. Alla
sjostjdrnor var borta!

Minga ar senare gick en annan liten flicka lings samma strand. Hon nadde
toppen av en sanddyn och stannade plotsligt upp. Sa langt hennes 6gon kunde
se fanns det manniskor som kastade sjostjarnor i havet. Nyfiken gick hon fram
till en dldre man. “Kan du beritta for mig varfor alla kastar tillbaka sjostjarnor i
havet?”

Mannen hade ménga &r tidigare varit den lille pojke som var den forste att ga
fram och hjilpa den lilla flickan att ridda sjostjirnorna. “Lilla flicka,” svarade
han, “varje ar nir en sommarstorm spolar upp tusentals sjostjarnor pa stranden,
kommer hela staden ut for att kasta tillbaka dem till havet. Du forstar, en sommar
for manga ar sedan lirde vi oss att nir vi alla arbetar tillsammans kan vi faktiskt
gora en enorm skillnad.”

Anpassad efter Loren Eiseley
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Undervisa och behandla i grupp

“Jag deltog i en workshop med ert team. Det var en fantastisk upplevelse.
Ni hade en perfekt blandning av scenkonst, musik och enkel och praktisk
anvindning av Tapping.”

Pastor Dr. Jose Puthenveed, Kerala, Indien

Foljande kapitel ar ett forslag pd hur du kan genomféra en utbildning for en
grupp manniskor, inklusive ndgra av de saker du kan séga. Ju mer du har last i
resten av boken, desto bittre dr det naturligtvis. Du kan ocksd hitta en handbok
for nedladdning och videor pa var hemsida.

Det kan ldta konstigt att det 4r mojligt att ldra sig tekniker for att minska
symtom pa trauma pa nigra timmar. Aven med en kort utbildning kan du lira
dig de verktyg som kravs for att kunna hjialpa andra. Detta ar forsta hjilpen vid
stress och trauma, inte terapi. Vi tror att det ar viktigt att manga kan gora nagot
- som medicinsk forsta hjilpen for att radda liv - och sedan kan de som behéver
mer hjilp soka det frin experter dir det finns resurser tillgangliga.

Genom att kinna till dessa enkla och effektiva tekniker kan du minska
stressnivan i kroppen och pa sa sitt nd ett mycket mer grundat sinnestillstdnd.
Aterigen, det dr inte terapi: det dr en grundningsteknik med bonusen att minga
symtom pa trauma ofta minskar och till och med 16ses upp. Var erfarenhet ar
att, efter forodande hiandelser som 6versvimningar, krig och brander behover
man stabilisera nervsystemet for att dterta kroppens och sinnets hela potential.

Ofta ir enskilda behandlingar inte ens tillgiangliga.

Hir dr ndgra reflektioner fran var kollega psykologen Kristin Miller, som
hjalpte minga olika grupper med TTT och andra varianter av stresslindring
dar hon bor i Kalifornien, USA, efter de férodande skogsbrinderna 2018. Hon
skrev foljande email till Festus Adarkwah, en socialarbetare i Sierra Leone som

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik

89



ville n ut till samhillen som hade drabbats av 6versvimningar och jordskred

pd grund av kraftiga regn.

® “Ge deltagarna en erfarenhet av EA.S.T.. Denna erfarenhet kommer
att pavisa hur kraftfullt och effektivt tekniken lugnar nervsystemet och
reducerar symtom av stress och trauma. Visa alla du méter och be dem att
dela med sig i sin tur. Snart kommer alla att kunna erbjuda FA.S.T..

® Ta dig till de platser dir manniskor samlas: skolor, kyrkor, medborgarhus,
barer, frisersalonger, parker etcetera. Nagra av de mest uppskattade
insatserna jag gjorde var med méanniskor som jag triffade pa nir de var ute
och samlade ihop de brinda spillrorna av sina och andras hus. P4 sa sitt blir
EA.S.T. allmint kint och dina tjdnster kommer att efterfragas.

® Ta hand om dig sjilv och hall ditt nervsystem i balans.

® Bygg team som stottar varandra. Du kommer att fa se mycket och hora
hemska historier. Arbeta tillsammans med andra som ett team. Jag kan inte
sdga hur mycket jag har uppskattat det stod som jag har fatt fran Ulf och
Gunilla och andra humanitira team. Det har fatt mig att fortsitta.”

Fordelar med att ldra ut i grupp

Vi tycker att grupptraning ar ett utmarke satt att lara ut EA.S.T. En grupp kan

vara tva personer, 20, 200 eller till och med 2000. Det beror p4 situationen.

® Att lira sig EA.S.T. i grupp innebir att fokus flyttas fran varje enskild
persons problem. Istdllet delar alla en inldrningsupplevelse, dar
kdnslomassiga problem 16ses upp samtidigt som varje deltagares integritet
bevaras.

® Dynamiken i att ldra sig tillsammans med andra manniskor och dela tankar
ar ofta en starkare inlarningsupplevelse an att lara sig pd egen hand.

® Grupputbildningar ir tids- och kostnadseffektiva, eftersom manga kan lira
sig samtidigt.

Hur mycket tid har du?

Vart sitt att genomfora en workshop beror pa den tillgangliga tiden. Att bara
lara ut Tapping eller Havening kan goras pa 10-30 minuter. Vid andra tillfallen
har vi haft utbildningar pa flera dagar, vilket ger mojlighet till diskussioner och
att deltagarna kan ldra av varandra. Vi inkluderar allt mer teoretisk kunskap
om principerna for att hantera stress och trauma. Vi lir ocksa ut ytterligare
tekniker som Blow Out, Gorilla Tapping och Do-In sjdlvmassage (se Ytterligare

tekniker). En halvdagsutbildning racker vanligtvis for att ge grundliggande
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kunskaper om mekanismerna bakom stress och trauma och hur man anvinder
Tapping och Havening for egenbehandling och for att hjalpa andra.

Praktiska fragor om grupptraning

Hur vi genomfor en grupputbildning beror naturligtvis pa deltagarnas tidigare
erfarenhet och kunskap. Anvind alltid gruppens kunskaper och friga dem om
deras erfarenheter. Det ar viktigt att kdnna till gruppens specifika utmaningar
innan du erbjuder forklaringar eller forslag. Det dr darfor den forsta meningen i
vart manifest ar: “Ta av dig skorna och lyssna forst.”

Gor utbildningen sa interaktiv som mojligt. Uppmuntra deltagarna att stilla
fragor, vi brukar siga att den enda dumma fragan ar den som aldrig stalls. Ju
mer manniskor kanner sig delaktiga, horda och sedda, desto mer kommer alla
att lara sig, inklusive du sjdlv. Kom alltid ihag att var och ens erfarenheter ar
giltiga for just dem.

Om bade véardgivare och vardtagare deltar i utbildningen, se da till att alla
deltar i varje 6vning.

Kom ihdg att uppmuntra till egenvard. Att ridda virlden bérjar med att
“radda” oss sjilva. Mahatma Gandhi sa: “Var den forandring du vill se i
virlden”. En del av den forandringen ar att sitta sunda granser och ta hand om
sig sjalv. Nar du glommer ditt eget vilbefinnande riskerar du att bli utbriand. Vi
anviander ofta ett uttryck frin Rwanda: Turikumwe — Vi dr i den har varlden

tillsammans!

TTT-workshop i nepalesisk skola efter
forodande tornados och jordskred
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Hair ar ett mojligt program for en grupputbildning:
. Lét alla tvitta hinderna eller anvinda handsprit
. Deltagarna och utbildaren/utbildarna presenterar sig
. Introduktion till férsta hjilpen vid stress och trauma
. Friga deltagarna om deras erfarenheter av stress och trauma
. Te och ett leende
. Positiv sjalv-Havening
. Stoppa en panikattack
. Gaigenom TTT
A. Att gora Tapping som en sjilvhjilpsmetod
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B. Deltagarna gor Tapping pé varandra
8. Be deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter av Tappingen
9. Diskussioner i smagrupper om hur man kan implementera det dom lart sig
10. Utvirdering

1. Deltagarna och utbildaren/utbildarna presenterar sig

Lat deltagarna presentera sig sjdlva och sina forvintningar i en kort mening
eller tva. Det kan vara mycket bra att gora ndgra anteckningar sd att du i slutet
av utbildningen kan kontrollera om deras forvantningar har uppfyllts. Detta
kan ta lite tid, men det sammanfor gruppen och gor att alla kdnner sig sedda
och horda.

Introduktionen och férvantningarna kan vara sd enkla som: “Jag heter John.
Jag arbetar med barn pa ett virdhem och hoppas kunna lira mig hur jag kan
hjilpa dem att lugna ner sig nir de ar stressade eller oroliga. Jag vill ocksa veta
hur jag kan reglera min egen och mina kollegors stress.”

2. Introducera forsta hjdlpen vid stress och trauma
Har 4r tva exempel pa hur vi kan introducera en utbildning:

Kort introduktion:

“Vi delar med oss av dessa tekniker eftersom de dr latta att ldra sig och mycket
effektiva. De kan hjilpa dig att slappna av i kropp och sinne och du kan
anvinda dem for dig sjdlv och for att hjilpa andra. Inga férkunskaper behovs.”

Lingre introduktion:
“Stress och trauma ar osynliga och smittsamma, precis som virus och bakterier.
Stress och trauma kan 6verforas fran mor till barn, fran far till familj, fran
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familj till samhalle, fran samhalle till nation. Ju mer stressade vi ar, desto mer
stress sprider vi till andra. A andra sidan, ju mer avslappnade vi ir, desto mer
avslappning sprider vi till andra. Den goda nyheten ar att det finns effektiva satt
att minska stress och lika symtom pa trauma.

Detta ir sjalvhjidlpsmetoder som vi har utvecklat tillsammans med
traumaexperter, terapeuter, psykiatriker och overlevare av stress och trauma.
TTT har sina rotter i tappingsmetoderna Thought Field Therapy (TFT) och
Emotional Freedom Technique (EFT). Havening utvecklades nar Dr Ronald
Ruden studerade vad som fungerade i dessa tappingtekniker. Detta ar grunden i
FA.ST.

Under arens lopp uppskattas F.A.S.T. ha ndtt 6ver 300 000 minniskor i
utsatta omrdden runt om i viarlden genom utbildningar av Peaceful Heart
Networks medarbetare i 6ver 45 linder, diaribland Rwanda, Kongo, Sydsudan,
Sierra Leone, Uganda, Kenya, Indien, Kambodja, Grekland, Storbritannien,
Tyskland, USA och Sverige.

De hir teknikerna kan laras ut till vardgivare likavil som till 6verlevare: de
ar latta att lara sig, effektiva for att minska symtom pé stress och trauma, har
inga negativa biverkningar, ar fria att lira vidare och oberoende av sprik.

Vi vill att du ska inse att dina hander och din andning ar verktyg for likning.
Kunskapen om detta dr gava som ar for vardefull for att forvaras i byralddan,
under madrassen eller pd hyllan. Skicka vidare. Dela med andra.”

Var personlig. Berdtta om dina egna erfarenheter av EA.S.T. och hur det kan
ha hjilpt dig och andra.

3. Fraga deltagarna om deras erfarenheter av stress och trauma
® Vad hinder nir du ar stressad och hur marks det pa dig?
® Vad brukar du gora for att minska din stress?

Vi brukar stilla dessa fragor for att engagera deltagarna och fa dem att
reflektera 6ver sina egna erfarenheter av stress och trauma, att stress kan yttra
sig pa olika sitt. Om du haller en workshop for till exempel vardpersonal
eller humanitira volontirer kan ni diskutera bade deras egna reaktioner och
klienternas reaktioner. Vi reagerar alla pa olika satt. Hall det kort. Om mojligt
kan du gora en lista ver de symtom som deltagarna namner pa en whiteboard
eller ett bladderblock. Hir dr nigra exempel pd symtom som deltagarna brukar

» « » o«

niamna: “Jag far ofta huvudvirk”, “Jag isolerar mig”, “Jag blir litt arg”, “Jag

tappar aptiten”, “Jag dter sotsaker”, “Jag kan inte sova”.
Friga deltagarna vad de brukar gora for att minska stressen. Nagra kanske
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namner att dansa, promenera, be, sova, prata med en vin, lyssna pd musik,
simma eller ga till ett gym.

Andra kanske berittar att de anvander alkohol, droger, roker eller dter
for mycket. EA.S.T. dr d& en effektiva former av stresshantering som de kan
anvinda nir de kdnner sug.

Forklara hur stress uppstar ar mycket anviandbart (se Stresshinken). Att
stress i sig dr inte ndgot daligt, det dr en 6verlevnadsmekanism som hjilper oss
att generera styrka och gor det mojligt for oss att slass eller fly fran en farlig
situation. Hog stress dr en sund kortsiktig reaktion pa en situation, till exempel
ett hot, och det 4r meningen att stressen ska avta nir hotet ar over. Ibland
fastnar vi dock i en stressreaktion, vilket kan orsaka negativa symptom i var

kropp och vért sinne.

4. Te och ett leende

Vi brukar siga att det viktigaste och forsta du kan gora ar att komma med
lugn, leende och om méijligt erbjuda en kopp te, kaffe eller vatten. Medminsklig
ndrvaro som skapar en kinsla av trygghet och att vara sedd.

5. Positiv sjalv-Havening

Vi brukar introducera sjalv-Havening som forsta steg och forklara att det ar
en reflex, och gora lekfulla distraktioner med siffror och stavning - du kan se
instruktionsfilmen pa hemsidan eller i appen Self Help for Trauma. Visa dven
beréring av axlar och ansikte. Lt dem sidga vad de foredrar.

6. Stoppa en panikattack

Med Havening gér det att stoppa en panikattack. Vi lar ut att du gar fram,
forklarar att du ser att personen verkar ha starkt obehag, sig att du kanske
kan hjilpa. Du visar pa dig sjdlv hur du drar 6ver axlarna och ber om tillstand
att gora det for dem. Om hen bifaller gor du Havening 6ver axlarna i ett par
minuter. Du kan samtidigt vanligt och lugnt kan fridga vad hen heter eller ndgot
annat neutralt. Det brukar ricka med 3-5 minuter. Ibland tar det langre tid. I

appen Self Help for Trauma och pa hemsidan finns en film som visar detta.

7. Ga igenom TTT

Uppmuntra alla att ha rena hinder.

1. Innan du borjar ber du deltagarna att ta kontakt med en tanke/erfarenhet/
hindelse och gradera den med en SUD (Subjective Unit of Distress) mellan
0-10, ddr 10 ar det hogsta obehaget och 0 ar neutralt.
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2. Guida deltagarna genom Tappingen. Du kan visa pé dig sjilv eller s& kan ni
gora efter en av instruktionsfilmerna pd var hemsida peacefulheart.se
3. Fraga deltagarna vad de observerade och kande. Detta dr vardefull feedback

eftersom alla kan kianna olika saker.

Be girna en deltagare att leda en tappingrunda tillsammans med dig. Det brukar
fa gruppen att kidnna sig mer delaktig nar de ser en av sina egna som instruerar.

Aterigen, be om reflektioner efterat.

Deltagarna gor Tapping pé varandra
Visa hur man gor TTT pd en annan person genom att be ndgon att frivilligt fa
Tapping av dig. Visa hur man sitter eller star bredvid varandra, inte mitt emot,
ndr man gor Tapping pa ndgon. Introducera TTT och forklara for personen som
ska fa Tapping vad han eller hon kan forvinta sig.

Nar du erbjuder Tapping till ndgon kan du forst gora det pa dig sjdlv och be
personen att gora samma sak. Detta ger hen en uppfattning och kinsla for var
punkterna ir. Beritta for personen att de kan blunda om det kinns bekvamt.

Genomfor en session s alla har sett en géng.

S4 har kan du leda nir de gor Tapping pd varandra:

1. Be alla att sdtta sig sd att den som ska utféra Tappingen kan folja dig

2. Be dem presentera sig for sin “klient” och visa punkterna pa sig sjalva

3. Be dem att instruera sina klienter att tinka lite pd ndgot som oroar dem,
och ange en siffra frdn 0-10 for hur mycket det paverkar dem (O=neutralt,
10=vildigt mycket)

4. “Klienten” kan blunda om de kanner sig bekvima med det

5. Visa pa dig sjilv och sig punkternas placering hogt sé att den som utfor

Tappingen pa en annan person kan folja dig

6. Efter de tvd rundorna ber du dem sitta stilla en stund och stilla féljande
fragor till “klienten”:
“Vad mirker du for skillnad?”
“Ar det bra eller daligt?”
“Vad ir siffran 0-10 nu?”
“Vill du att vi fortsitter eller 4r du nojd?”
Om de ir nojda, ta “klienten” i hand och sig “Grattis”.

Nir de ar klara, be dem byta plats och upprepa sd att alla har provat att
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bade ge och ta emot Tapping. Be deltagarna att vianta med reflektionerna tills

alla dr samlade igen.

5. Be deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter av Tappingen
Nir alla har samlats igen brukar vi be dem att dela med sig av sina iakttagelser
och reflektioner. Detta brukar vara mycket givande. Det finns inget “ritt” eller
“fel”, bara olika iakttagelser.

Du kan anvinda fragor som till exempel:

“Vad lade du mairke till?”

“Att gora Tapping pa dig sjilv och att ta emot Tapping frén ndgon — hur
upplever du skillnaden?”

6. Diskussioner i smagrupper

Nu nar de vet hur man gor EA.S.T. till exempel Tapping eller Havening, ar

ndsta viktiga steg att f4 dem att inforliva det i sitt dagliga liv, helst med en géng.

Vi tycker att det dr bra att dela in deltagarna i mindre grupper om 3-5 personer

och friga varandra hur de kan inforliva och anvinda

® EA.S.T.isitt dagliga liv?

® EA.S.T.isitt arbete och i andra sammanhang?

® Vad kan hindra dem frdn att anvinda FA.S.T.?

Vi ger dem cirka 20 minuter att utforska dessa frigor. Be dem att dela med

sig av sina resultat till hela gruppen. Vi ger ocksd ofta forslag pd hur man kan

anvianda EA.S.T. i dagliga rutiner:

® Gor EA.S.T. innan du somnar. Det hjilper dig att slappna av fran saker som
hant under dagen, och det ar troligt att din somn blir lugnare.

® Gor EAS.T. niar du vaknar. Det kan hjilpa dig att bearbeta dina drommar,
dven om du inte kommer ihdg dem och starta dagen i lugn.

® Gor TTT nir du kidnner dig upprord.

® Gor TTT nar du kinner dig lycklig for att forstirka (forankra) denna kansla.

7. Utvardering

Vi brukar be deltagarna om feedback for att utvardera utbildningen och
teknikerna, kanske bara ndgra meningar pd ett papper. Detta hjdlper oss att
forbattra vad vi gor och ibland kan vi anvinda dessa citat for att inspirera
andra att delta i framtida utbildningar.
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Pastor John Obonyo och Placide Nkubito
delar TTT med rytm i flyktinglagret Bidi
Bidi i Uganda.




Koppla-upp-kroppen dikt

Den hir dikten dr utformad for att arbeta med grupper, med gester och ord som
ar noga utvalda for att aktivera ett sinnestillstdnd ddr forandring ar mojlig och
kan vara anvindbar nir FA.S.T. lirs ut och tillimpas pa en grupp.

Det utfors tillsammans i call and response, det vill siga alla upprepar de ord

som den som leder reciterar eller sjunger.

Forestill dig... Forestill dig ett regn (armarna upp mot himlen)
Forestall dig ett helande regn som faller pa ditt huvud (ror vid huvudet)
Skoljer ditt huvud, dven pd insidan (ror vid huvudet)

Tvittar bort dina inre bilder (ror vid 6gonen)

Ljuden (ror vid 6ronen)

Smirta i hjartat (beror brostkorgen)

Bordor pa dina axlar (ror vid axlarna och 6verarmarna)

Och later allt rinna ner till marken (boj dig ner)

Och sedan... tar du ett steg framdt (dramatiskt steg framat)

Och ytterligare ett (dramatiskt steg framat)

Du lamnar bordorna bakom dig

Kombinationen av fysisk rorelse och de talade eller sjungna orden ger dubbel
effekt. Att se och hora andra gora samma sak ger annu mer effekt. Genom att ta

ett steg framdt limnar du ditt forflutna bakom dig innan du bérjar med EA.S.T.
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Kvinnor sjunger for att samla manniskor
2 till en workshop i Sierra Leone.




F.A.S.T. med sang och dans

I Sierra Leone fick vi for forsta gdngen uppleva hur exempelvis Tapping enkelt
kan anpassas till de traditionella sitten att lika: dans och sdng. Att kombinera
med musik och dans gor Tappingen till ett dnnu effektivare verktyg. Musik och
dans 6ppnar upp forbindelsen mellan de tva hjarnhalvorna och ”dorren” till det
omedvetna ddr minnena lagras. Dans ger ofta trans, och trans dr porten till det
undermedvetna.

For att laka krigstrauman ar dans och sang inte alltid tillrackligt i sig sjdlva.
Men tillsammans med Tapping eller andra liknande interaktioner blir effekten
mer djupgdende. Musik och sing gor det ocksé littare for manga att komma

ihag sekvensen av Tapping. Det var detta som hidnde i Sierra Leone.

En TTT-sdng i Sierra Leone

Gunilla:

Det dr redan mitt pd dagen och hett nir vi anldnder till byn Woama i s6dra
Sierra Leone. Vi méts av den kvinnliga hovdingen som ar kladd i en vacker
blommonstrad klanning och samma tyg svept runt huvudet. Hon ar stor och
stolt:

”How di bodi?” Hon hilsar oss pd kriol med ett fast handslag och fragar
efter vira namn samtidigt som hon har stadig 6gonkontakt.

I nista 6gonblick dyker det upp en hel grupp kvinnor som sjunger med hoga
roster och ackompanjerar sig sjilva med segbureb, en kalebassmaracas, och
skallror gjorda av kiakben fran olika djur. De for oss runt i byn, sjunger och
dansar, for att samla kvinnorna till mote under ett stort kolanotstrad. Allt fler
kvinnor ansluter, mdnga har kommit giende tre-fyra timmar fran andra byar.
Till slut dr 6ver 150 kvinnor dir. De tillhor alla ”Fredsmodrarna” som initierats

av Fambul Tok, en organisation som arbetar for att féra samman manniskor
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for forsoning med hjilp av traditionella metoder, som att samlas under bytradet
eller runt en eld, for att prata och utbyta idéer och l6sa konflikter.

Vi blev inbjudna till Sierra Leone for att utféra Trauma Tapping eftersom
trauma ar ett stort problem efter Blood Diamond-kriget som 6delade landet
och traumatiserade befolkningen mellan 1991 och 2001. Namnet terspeglar
att inkomsterna frdn diamant- och guldgruvorna holl konflikten igadng. Detta
ar en parallell till vad som hiander i 6stra Kongo idag. Enligt statistik flydde 80
procent av befolkningen i Sierra Leone frin sina hem och blev internflyktingar.
Manga barn anvindes som soldater i rebellgrupperna.

De inre sdren finns fortfarande kvar, men manniskor verkar lingta efter
forsoning och sitt att lika minnena av de grymheter som begicks. Det finns en
uppenbar vilja till forandring.

Personalen fran Fambul Tok presenterade oss for kvinnorna:

*Vadra vanner har kommit for att ge er ndgot for att ni ska fd frid i era
hjartan.”

Nir vi hade gitt igenom procedurerna for Trauma Tapping satte nidgon iging
en melodi och pd ndgra minuter var en sing komponerad for att gora det littare
att komma ihdg sekvensen av tappingpunkter. En trumma, en vattendunk och
en maracas av kalebass ansl6t sig och vi rorde oss alla i en Trauma Tapping-
rytm och alla sjong: “under 6gat, under nasan... vi knackar... och sedan andas
vi, andas...” pd det lokala spraket.

Som i trans rorde vi oss alla tillsammans, sjong, dansade, gjorde Tapping i takt
med musiken och skrattade!

Efterdt var vi alla svettiga och glada. En av de kvinnliga hovdingarna utbrast:

1

”Jag kanner mig lycklig, lycklig, lycklig!” och strackte upp armarna i luften.

Sa skapades den forsta Trauma Tapping-singen.

TTT-sang pa rehabiliteringscenter for barnsoldater
Gunilla:
Jag promenerade lings huvudgatan i Bukavu i 6stra Kongo tillsammans
med vér kollega Germando Barathi. Solen kindes brannande. Bilar och
motorcykeltaxis kryssade fram mellan groparna.
”Skulle det inte vara bra med en sang om TTT?” frdgade Germando.
*Vilken briljant idé!” svarade jag med mina erfarenheter fran hur TTT blev
till en sang i Sierra Leone i firskt minne.

”Alla alskar att sjunga har i Kongo. Det gor det latiare att lika trauma.”
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?Jag ska skriva en idag”, lovade han.

Vi bestimde oss for att triffas nista dag pa det rehabiliteringscenter for
barnsoldater dir Germando arbetade, for att 6va.

Germando holl redan pa att repetera sin TTT-sdng nir jag oppnade den roda
platgrinden och gick in pa rehabiliteringscentrets omréde. Ndgra av de fore
detta barnsoldaterna hade sjungit med honom. Sdngen var enkel och latt att
komma ihag. Vi bildade en cirkel och borjade f6lja Germando medan vi gjorde
Tapping och sjong. Om och om igen. En av pojkarna sprang for att hamta en
trumma. Till slut kunde de unga pojkarna texten och gesterna tillrackligt bra for
att vi skulle kunna filma. Du kan se resultatet pd var hemsida.

Vi har anvint den hir liten manga génger sedan dess, sarskilt vid
utbildningar men ocksd genom att projicera videon pa konferenser for
att visa hur man kan sprida TTT. Vi har ocks3 hittat nya sitt att utveckla
kombinationen av Trauma Tapping och musik.

Vi har uppmuntrat dom som ar musiker att komponera Tapping-sanger,
och manga singer har ocksid kommit till sedan dess. I Afrika, liksom p& andra
platser, dlskar manniskor att sjunga och dansa. Sallan hor man ndgon siga: ”Jag
kan inte sjunga” dir, vilket ofta hander i Sverige. Darfor ar Tapping-sdngerna
attraktiva och ger bra resultat.

En annan kollega, Ajing Chol Giir, gjorde en sdng under en utbildning som
vi hade i Sydsudan. Han anvinder den for att sprida TTT i dinka-talande
samhillen. Efter att Ajing borjade anvinda sdngen skrev han:

?Alla barn sjunger singen och det gor dven alkoholisterna pd de lokala
barerna. Aven de édr traumatiserade.”

I Rwanda lider fortfarande runt 30 procent av befolkningen av symptom
pa trauma trots att det dr 6ver 30 ar sedan folkmordet 4gde rum. Dieudonné
Munyanshoze och John Bizimana har tillsammans med oss komponerat en
sdng som heter Fingertips Heal Trauma for att sprida budskapet att likning av
trauma ar mojlig. Dieudonné, som i folkmun kallas Mibirizi, ar en av de mest
populira sidngarna i Rwanda och ir ofta engagerad i olika ceremonier till minne

av folkmordet. Du hittar hans sang pa var hemsida.

City of Joy - Hojdpunkten i mitt liv
Ulf:
Ett av de mest minnesvirda 6gonblicken i mitt liv som bdde musiker och

Trauma Tapper ar utan tvekan vdrt besok pd The City Of Joy i Bukavu i 6stra
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Kongo. Detta rehabiliteringscenter for kvinnor utsatta for konsbaserat vald
startades pa initiativ av Nobelpristagaren Dr Denis Mukwege och aktivisten,
pjasforfattaren och forsvararen av kvinnors rittigheter: Eve Ensler. 90 unga
kvinnor far hir en fristad i sex ménader. Under denna tid kan de lika fysiskt och
psykiskt, ldra sig ett yrke, fa hilsovdrd och lira sig om sina rittigheter.

Vid grindarna finns en stor vagina malad runt dorren. Eve Enslers
ursprungliga idé nar hon skrev de nu berémda Vaginamonologerna var att
fokusera pa den mest krinkta delen av den kvinnliga anatomin. Hon var
overtygad om att ingen skulle ta monologerna pé allvar, men detta dr nu
bland det mest spelade manuset i virlden och har genererat miljontals dollar
till hennes projekt som till exempel City Of Joy. For en gangs skull kan vi inte
dokumentera var workshop, eftersom kameror inte 4r tillitna i City Of Joy,
vilket ar fullt forstaeligt med tanke pa kvinnornas situation och bakgrund.

Vi hilsas valkomna av 45 av de unga kvinnorna som sitter i en stor
halvcirkel av stolar. De gor sin speciella hilsning: klappar hinderna sex génger
i rytmen 3+3 och ligger hinderna mot brostkorgen “for mig” och klappar
igen 3+3 ganger och stracker armarna framat “for dig” och slutligen 3+3 och
handerna uppét “for kraft”. Denna hilsning dr sd kraftfull att vi har anvant den
i vara workshops sedan dess.

Det som f6ljde var den mest intensiva och 6ppensinnade workshop i Trauma
Tapping som jag har varit med om. Vi lade till ndgra av vara extra tekniker som
Blow Out fér uppdiamd ilska och Do-In sjdlvmassage for att balansera kropp
och sinne. Till slut tog jag fram mitt piano och vi gjorde en call and response-
sang dar de var sa synkroniserade att det slutade med att vi dansade tills vi
alla hade ett sorts energiskt lugn. Sammantaget var det hir ett utmarke sitt att
genomfora en grupptraning, sarskilt eftersom musikaliskt samspel aktiverar mer
av den minskliga hjarnan dn ndgon annan aktivitet, vilket skapar ett kraftfullt
sinnestillstand.

“Kvinnorna pd City of Joy anvander sig nu av Tapping for att ldka sina
symptom av trauma. Effekten av Tapping dr uppenbar. Resultaten hors i
vittnesmadlen frin kvinnorna som liker trots att de genomlevt det omajliga. TTT,
bland andra metoder som vi anvinder pa City of Joy, dr ett svar pd den dngest
och oro som kvinnor som har overlevt helvetiska erfarenheter kinner allifor val.

“Ndr vi anvander denna teknik dterfdr vi hopp och energin 6kar och mdnga
fordndringar blir synliga” enligt vittnesmdl frian kvinnor pa City of Joy. Vissa
som var utmattade orkar nu ta initiativ och ser fram emot att fora vidare
tekniken till andra behovande, traumatiserade personer.”

Christine Shuler Deschryver, forestandare vid City of Joy
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Att gora en Tapping-sang

Detta dr en beskrivning av hur du kan skapa en sing som kan anvindas for att
lara ut och trana TTT. Principerna ar samma for de andra FA.S.T. teknikerna.

P4 hemsidan hittar du exempel pd sianger med bade Tapping och Havening.

Gruppsessioner med F.A.S.T. dr ganska unika. Det finns nog fa, om ens nigra,
andra sitt att behandla symptom pé trauma med ett stort antal manniskor
samtidigt. Att gora det i kombination med musik gor det ocksé enkelt att f6lja,
enkelt att komma ihdg och roligt. Nar du funderar pé hur du ska utforma en
Tapping-sdng, tink pd att TTT bygger pa att gora saker i en sekvens: koppla upp
pd kanslan, gora Tapping, andas, gora Tapping och andas en gang till.

Tumregler for innehall

1. Aktivera sinnesstimning
Lat texten handla om ndgot som berdr. Det ir inte nodvindigt att gd djupt
in i kdnslan.

2. Gor Tapping
Visa Tapping genom att knacka pa dig sjalv eller pd ndgon annan och gor

tydligt de djupa andetagen.

Nir du lagger in EA.S.T. i en sdng kan det vara bra om sdngen fungerar bdde
som en visuell instruktion, och om texten i sdngen dven kan beskriva punkterna
muntligt.

Nir man sjunger och alla svarar med call and response skapar man en kinsla

av samhorighet och hinner upprepa saker.
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Two Fingers Tapping
Av Ulf Sandstrom

Do as I do, let me show this to you, all I say is that it has helped me
If you want to let go of the memories you know

If you want to set your nightmares free, TTT!

Now look at the left side of your hand, where the little finger meets your palm
that part is called the karate spot, this is where you start to be calm
Come along now!

Two fingers tapping with a simple beat

Both hands now, where your eyebrows meet

Two fingers tapping with a simple beat

On the side of your eyes, where your temple lies

Two fingers tapping with a simple beat

Under your eyes, where the bones rise

Two fingers tapping with a simple beat

On your lip, with one hand
Two fingers tapping with a simple beat

On your chin, keep tapping!
Two fingers tapping with a simple beat

Under your collarbone, over your chest

Two fingers tapping with a simple beat

Under your arm, on the side of your chest

Two fingers tapping with a simple beat

On the very very tip of your small finger
Two fingers tapping with a simple beat
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On the very very tip of your ring finger
Two fingers tapping with a simple beat

On the very tip of your long finger
Two fingers tapping with a simple beat

On the very tip of your index finger
Two fingers tapping with a simple beat

On the very very tip of your thumb
Two fingers tapping with a simple beat

Do gorilla again, on your chest my friend

Two fingers tapping with a simple beat

Now take a deep breath — and hold it...
Breathe it out real slow!
Take a deep breath — and hold it...

Breathe it out real slow!

When you’re washing and rinsing, there’s always a Yin and a Yang

Two fingers, we do it again, we repeat this thing again
Two fingers tapping with a simple beat
REPEAT FROM “Both hands now...” to here:

Do gorilla again, on your chest my friend

Two fingers tapping with a simple beat

Now take a deep breath — and hold it....

Breathe it out real slow!

Take a deep breath — and hold it...

Breathe it out real slow!

YouTube Video: https://youtu.be/SIOAkZfRGNE
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Idéer om hur du kan kombinera FA.S.T. och musik

Ord som ar lampliga att inkludera i laten

Tapping, TTT, Havening

Likning dr mojlig

Det ar mojligt att ldka trauman, kanske ldttare dn du tror
Du kan hjilpa dig sjalv

Du kan hjilpa andra

Genom att namna symtom kan de som inte vet hur trauma kan yttra sig bli
intresserade. Detta kan ocksd vara en del av “Kroppsversen”, eller ett rap-
avsnitt:

® Nir du har huvudvirk eller inte kan sova

® Nir du kinner dig ensam och ridd

® Nir ditt hjirta slar hart och din mage gor ont

Om laten anvinds i ett omrade dar det finns motstridiga parter kan det vara bra
att inkludera aspekter av de motstridiga parterna. Vore det till exempel mojligt

att inkludera en gastartist frdn bada sidor av en pagdende konflikt?

Toning och Tapping

Marie Bergman ir en vilkdand svensk musiker och kompositér. Hon har

alltid anvant musiken som ett likande instrument. Under &rens lopp har hon
utvecklat sitt att kombinera rostens naturliga klang med andra tekniker — en av
dem &r Tapping.

Marie Bergman forklarar:

“Jag kombinerar ofta Tapping med toning och upplever att jag far en mer djup-
géende effekt. Toning ar ljud som gors utan ord. Ljudet, precis som den taktila
beroringen vid Tapping, kan hjilpa oss att skapa balans i nervsystemet.

Toning ar enklare dn sdng, det dr spontant och fokuserar pa hur tonen
upplevs inuti kroppen, mer dn hur den later utanfor. Allt ljud ar luft som ror
sig, och toningljuden skapas med naturlig andning. Du andas in aktivt medan
magen, buken och brostkorgen expanderar, och pa utandningen slapper
du sedan ut ett Hmm eller ett Aaaa utan tryck. Du liksom ljud-surfar pé
utandningen.

Toningen sker utan anstrangning och om du medvetet kopplar upp dig

mot kroppens mittlinje samtidigt som du later tonen floda far du en fantastisk

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik

108



resonans. Om du tonar ett Aaaa, lit hakan falla och slappna av i kikmusklerna.
Hitta en ton som inte kraver ndgon anstrangning.

Nir jag gor Tapping pa ndgon tycker jag att det dr skont att avsluta
sessionen med en varm, lugn ton eller en mjuk, rorlig ton samtidigt som jag
héller i deras hand. Ibland gor jag Tapping i riktning mot mottagarens solar
plexus, eller sé star jag bakom ryggen och riktar toningen mot brost, nacke
och axlar. Hela kroppen ir ljudledande: hud, viavnader, ben och vitska leder
vibrationer. Vi bestdr ju till minst 75 procent av vitska.

En bra intention nir du tonar for ndgon annan kan vara: “Jag onskar dig allt

vil” och “Jag 6nskar mig sjilv allt vdl” nir du tonar for dig sjalv.”




Fatumeh, en odverlevare av sexuellt vald

Fatumeh deltog i en grupptrining pa City of Joy dir Germando Barathis TTT-
sang repeterades Over tio gdnger. Det anmirkningsvarda i hennes berittelse,
forutom den faktiska likningen, ar hur processen forstiarks genom att repetera

sangen och gora Tappingens rorelser.

“Det hela hande for tio dr sedan. Vi var hemma, mina foraldrar och mina tre
yngre systrar och jag. Jag var 14 dr vid den tiden. Efter att ha dtit kvallsmat
gick vi och lade oss som vanligt. Men pd natten anfolls byn av soldater. De kom
ocksd till vart bus. Dom dodade min mamma och pappa och mina tre systrar
framfor mina 6gon. Dom dédade inte mig utan tvingade med mig ut i skogen
och holl mig fangen dir i fyra ndatter. Den ena efter andra valdtog mig om och
om igen. Ndr dom var Rlara limnade de mig dir medvetslos.

Jag raddades av en herde som vallade sina kor forbi dar jag ldg. Han tog mig
till en vardcentral i samhallet intill. De forsokte hjilpa mig men jag var helt
utom mig sjilv. Jag levde i mina minnen som en galen person. Dom skickade
mig till en psykiatrisk klinik i Goma. Jag fick medicin for att lugna ner mig
och ett tag mddde jag lite battre. Men efter en tid blev jag galen igen. Dom
upptickte ocksd att jag var gravid. Nar jag hade fott barnet var jag i mycket
daligt skick. Jag kunde inte amma. Egentligen ville jag inte se barnet, jag hatade
detta barn som kommit till virlden pa grund av de valdtikter jag utsatts for.

Under flera dr dkte jag in och ut pd kliniker. Jag fick fler mediciner, men
mardrommarna fortsatte. Jag blev inte alls friskare.

En dag ndr mitt barn kom fran skolan sa han ait barnen hade mobbat
honom for att han hade en pappa som dr en fiende och en mamma som hade
blivit vdldtagen. Jag blev sd rasande och kastade en stor sten i huvudet pd
honom. Jag kunde ha dodat honom ndr jag hérde honom siga det dar. Jag
kande som att det var barnets fel att jag mddde som jag mddde. Jag tinkte for
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mig sjalv:

“Detta barn dr fran den man som dodade mina forildrar och mina systrar.
Jag vill inte ha honom!”

Han paminde mig varje dag om allt det diliga som hade hant. Jag var full
av hat mot honom, mot mig sjilv och mot hela virlden. Du forstdr, vid det hér
laget bade jag varit sjuk sd linge. Jag levde i mina mardrommar om vad som
hinde oavsett vilken behandling jag fick.

Till och med nu i lordags, hir pd City of Joy, sprang jag runt pd omrddet, slet
av mig kldderna, skrek och slog de andra. Jag visste inte vad jag gjorde.

Men i gdr ndr vi hade den hdr utbildningen i TTT och du sa: “Med den har
tekniken kan du hjilpa dig sjilv”, fick det mig att tanka: “Jag har fatt sa mdnga
behandlingar och ingenting har bjilpt mig. Om jag med den hir tekniken kan
hjdalpa mig sjilv, lat mig da forsoka! Ldt mig gora det har pad allvar!”

Och det gjorde jag. Efter att ha gjort Tapping och ldart mig sangen var det
som om en vind drog genom mig och tog bort allt det diliga darinne. Det som
var fruset i mig borjade smiilta.

Natten efter sov jag bra, sd bra att en av de andra kvinnorna var tvungen att
vicka mig pd morgonen. Det kindes som att vakna upp till en ny vairld. Jag mar
bra for forsta gangen pd mycket linge. Den tunga kinsla som jag har haft i mitt
huvud dr borta. Jag kan se saker med andra 6gon nu.

Jag kinner till och med att jag kan dlska mitt barn. Jag kommer att kampa
for att dessa barn, som likt min son, inte har ndgon pappa, att de ska accepteras
som vilket annat barn som helst i vart sambille. Jag vill kdmpa for att skapa
fred i vdrt land. Jag tackar er for att ni gav oss den hdr tekniken! Vi kommer att

ge den till andra.”
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Den osynliga skonheten med F.A.S.T.

Den hogsta formen av okunnighet dr ndr man forkastar ndgot
som man inte vet ndgonting om.

Thomas av Aquino

Var erfarenhet ar att det inom varden fortfarande kan finnas uppfattningen att
posttraumatisk stress kan vara svar att bota och att den méste behandlas under
lang tid eller medicineras.

Vart perspektiv grundar sig pd véra erfarenheter att jobba med tiotusentals
minniskor. Vi har sett att det ar mojligt att lika trauman pa ett enkelt och
effektivt sitt individuellt och dven med stora grupper. Och att manniskor kan
hjalpa varandra pa lokal nivd, som en grisrotsrorelse, fran person till person.

An s3 linge har vi inte hittat metoder som kan ersitta det vi har kunnat gora
med TTT och Havening 6ver sprakbarriirer, som alla kan lira sig att utfora
béade for sig sjdlv och andra, utan risk for biverkningar och dven kombinera
med musik. Det finns andra metoder som kan lika traumatisk stress (se: En
oversikt av PTSD-behandlingar).

De framsta skalen till att vi foredrar att lira ut och trina TTT och Havening
ar foljande:
® Egenmakt: Vi vill ge ett verktyg till de manniskor som behover det mest,
och fa dem att inse att de kan hjilpa sig sjilva, sin familj, sina vinner och
sitt samhalle. Att de kan fora teknikerna vidare. Att var och en kan bli en
hjalpare, istallet for att vianta pa hjalp som kanske aldrig kommer.
® Enkelhet: Tapping och Havening dr enkla att lira sig, dven for en person som

kanske aldrig gatt i skolan. Enkelt dr bra. De resultat vi ser dr bra nog.
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o Kommunikation: I linder som Kongo, dar det finns 6ver 240 olika sprak
madste varje talad del av terapin passera genom denna flaskhals. Flyktingar
som kommer till andra lander med traumatiska upplevelser i bagaget har
ofta svdrt att hitta psykologiskt stod pé sitt eget sprak. Detta giller inte for
Tapping och Havening. Den dversattning som behdvs for att kommunicera
tekniken och/eller genomféra en workshop dr minimal. En mimare skulle
kunna gora det.

® Multiplikationseffekten: Du kan enkelt nd ut till manga manniskor med
Tapping och Havening. Vid ett tillfdlle undervisade en av vira kollegor 40
personer i ett flyktinglidger och bad var och en av dem att lira ut teknikerna
vidare till fem personer var, vilket gjorde att vi nddde hundratals pd mycket
kort tid.

® Gruppbehandling och traning: Tank dig att kunna ge behandling och traning
till en grupp pé upp till 200 personer, eller till alla pa en fullsatt idrottsarena,
kanske tusentals, samtidigt. Anledningen till att detta ar mojligt ar att dessa
tekniker inte kraver att man talar om varje persons specifika upplevelse och
trauma — utan ar inriktade péd att komma it de kinslor som ger obehag och
minska intensiteten, och ofta faktiskt helt [6sa upp den obehagliga kinslan.

® Minimala krav: Att bjuda pa fika 4r egentligen det enda som behovs for att
sprida Tapping och Havening. Teknikerna kan ldras ut i alla typer av miljoer.
Vi har gjort det pa busshéllplatser och i tunnelbanan, under trad, i skolor, i
konferenslokaler, pd bétar och i restauranger.

e Overforbarhet: Tapping och Havening ir enkla, kriver ingen speciell
utbildning, bakgrund och sprak, vilket gor att vi kan sprida Tapping och
Havening med hjilp av tryckta kalendrar, videor (till exempel pa Youtube),
appar, webinar, affischer, broschyrer, singer, dans och till och med hjilp av en

megafon.
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Magin i egenmakt

“Det bdsta sdttet att hitta sig sjalv dr att ge sig han i att hjdlpa andra.”
Mahatma Gandhi

Vi har lart ut EA.S.T.-tekniker till mdnga manniskor som tidigare betraktades
som offer: till exempel kvinnor som utsatts for sexuellt vald i ostra Kongo dar
valdtikt anvinds som ett vapen i krigforingen.

Att bli behandlad som ett offer och darmed internalisera detta begrepp kan
vara forodande for en persons sjdlvkinsla. Nar man soker hjilp hos en lokal
eller internationell organisation eller pa ett sjukhus krivs det ofta att man upp-
repar sin historia, om och om igen, och varje gdng fordjupas de neurologiska
banorna och bekriftar denna identitet. Till slut blir personens identitet just det:
att vara ett offer.

Nar man lir sig en teknik som Tapping eller Havening kan dessa saker
forandras dramatiskt. Plotsligt kan den som betraktats som ett offer hjilpa, inte
bara sig sjilv, utan dven andra som behover lugna sitt nervsystem i forhallande
till sina svdra minnen. Mojligheten att hjdlpa offer att omvandlas till en som
hjalper andra att laka ar en av de frimsta anledningarna till att vi gor detta
arbete. Den kraft som frigors nér en person kan hjidlpa andra forstiarker ofta
den egna lakningsprocessen. Att hjdlpa andra dr att hjilpa sig sjalv!

Under en workshop i Bukavu i dstra Kongo berdttade Chantal, en av
kvinnorna i ett mikrokreditprojekt, sin historia for oss: Hon hade flytt fran sin
by till Bukavu nir hennes man dodades av rebeller. Bukavu har under manga ar
fungerat som ett urbant flyktingldger: Manniskor kommer hit varje dag i hopp
om att hitta en sdkrare plats. Olika vipnade grupper har gjort livet outhardligt
for vanliga manniskor pa landsbygden. Med vapen som maktmedel plundrar
och dédar rebellerna och soldaterna och framfér allt véldtar de kvinnor och
flickor for att splittra samhaillet. Efter workshopen sa Chantal:

“Vi som inte har ndgonting, som lever som rittor i hus med lickande tak och
knappt har tillrickligt med mat for att foda vdara barn — vi kan nu bjilpa andra!
Inte ens pd sjukhuset fick vi den har typen av “medicin”. Vi dr stolta bver att
kunna bjdlpa oss sjalva och andra med de smartsamma erfarenbeter si mdnga

av oss béir med oss inombords.”
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Lagga till F.A.S.T. pa det dagliga schemat

Ligg till Tapping och Havening som en regelbunden 6vning Det tar bara tio
minuter och resultatet kommer att paverka alla narvarande. Till exempel som en
del av missan i kyrkan, som en morgonovning i skolan, innan en delning, efter
en fotbollsmatch - ja, vid alla typer av méten och sammankomster.

I Kenya inforde var kollega John Njoroge Tapping fore sin gospelkors
traningar och markte att kvaliteten pa sdngen forbattrades.

Nabino Bahamanywa ir rektor for ett universitet i Bukavu. Efter en
personlig upplevelse av hur Tapping minskade hans egen traumatiska stress,
lade han till tekniken pa schemat for bade studenter och lirare som en daglig
morgondvning. Efter tre veckor mirkte han att ljud- och aggressionsnivaerna

hade sjunkit betydligt, samtidigt som inlarningsnivierna hade forbattrats.

F.A.S.T. med Pastor John

John Obonyo ir en pastor fran det konfliktdrabbade Sydsudan. Ar 2016
attackerade rebeller hans by och dédade manga av hans grannar. Mianniskor
flydde i hundratal tills det bara fanns fyra personer kvar, en av dem var pastor
John. Aven han limnade till slut byn pa sin motorcykel och korsade grinsen till
Uganda.

“Jag dr nu samordnare for Sudans pingstforsamlingar i Palorinya flyktingliger
i Uganda. Efter en EA.S.T.-utbildning i Koboko ndgra mil hirifran frigade min
fru mig: “Vad har hant? Du ser annorlunda ut!”. Jag fragade henne om det var
en positiv eller negativ forandring hon sig. Hon sa att jag sig mer fridfull ut in
ndgonsin tidigare. Hon hade under lang tid klagat pa att jag alltid sdg arg ut.
For forsta gangen hade jag ett fridfullt ansikte sa hon.

Jag berittade for henne att jag hade upptickt en hemlighet. Jag borjade beritta
for henne om TTT. Jag bad henne hirma ndr jag gjorde Tapping pd mig sjilv.
Medan hon gjorde Tapping rann tirarna over hennes kinder.

Nar vi fortsatte borjade hon gaspa om och om igen. Jag fragade henne varfor
hon grit och gdaspade sda mycket. Hon sdg forvanad ut och sa att hon inte visste.
Jag fragade henne bur hon mddde och hon sa att hon kinde en stor forindring,
att det kandes som om hennes hjarta hade varit svullet tidigare, men nu var

hennes bjdrta lugni och normalstort.



Idag dar TTT som underhdllning, en lek for oss. Till och med mitt yngsta barn
pd fem dr gor TTT mycket bra. Min familj dr traumafri tack vare TTT.

Efter dessa goda erfarenbeter i min familj tog jag med Tapping till min kyrka.
For att minimera resekostnaderna valde jag att anvinda sondagsmdssan da
vi andd trdffas i kyrkan. Jag utbildade bela forsamlingen i TTT och det kom
madnga positiva vittnesmdl. Nu anvinder jag den sista sondagen varje mdnad for
TTT-utbildning. Jag har tagit med det till andra kyrkor, och jag har fdtt ta del av

mdnga rorande vittnesmdl.”

Radio ar ocksd ett utmarkt sitt att nd manniskor i omrdden dar transporter dr
en utmaning pa grund av daliga viagar och begrinsad tillgang till bussar och
tdg. Pastor John tog darfor initiativ till ett radioprogram for att sprida EA.S.T. i
flyktinglagret Bidi Bidi dar fler an 800 000 sydsudaneser sokt skydd.

F.A.S.T. i Rwandas fangelser
Tusentals forovare fran folkmordet 1994 sitter i fingelse. Bade dessa forovare
och deras offer lider av trauma, vilket skapar problem for deras mojligheter att
aterintegreras i samhaillet. Manga av savil 6verlevare som girningsmin lever
med kanslor av hat och forbittring. Mycket av samhallets stod har riktats till
overlevarna, medan mindre insatser varit tillgangliga for férévarna i fangelse.
Dessa interner dr inldsta tillsammans med sina mardrommar och bilder av
brotten de utfort. For en del dr det svart att erkdnna sina brott i rattegdngarna,
vilket leder till annu lidngre straff.

Den rwandiska kriminalvirden, Rwanda Correctional Service, uttryckte
for oss att de inte hade tillrackligt med verktyg for att lindra de intagnas
traumasymptom innan dessa atervinde till samhaillet. I mitten av 2013 ombads
darfor Peaceful Heart Network att genomfora utbildningar i EA.S.T. for att
se om detta kunde leda till en forindring av de intagnas vilbefinnande och
forbereda dem for terintegrering i samhallet.

Peaceful Heart Network har sedan dess hillit utbildningar i alla de 14
fangelserna i Rwanda. Stimningen mellan dem som deltagit har forindrats,
sager personalen. De deltar mer i aktiviteter och samarbetar bittre och

traumasymptomen har minskat.
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Olivier Ndabaramiye bar sitt orangefargade TTT-armband med stolthet. Han ar
psykolog med ansvar for att samordna psykosociala aktiviteter och behandling

i Rwandas fiangelser. Han soker alltid efter verktyg som kan bidra till en positiv
forandring for internerna innan de slapps ut i samhallet igen.

Olivier Ndabaramiye berittar:

“Under de senaste dren nir Tapping har introducerats pa flera fingelser har
jag sett att TTT ar en enkel teknik som kan hjdlpa manga minniskor pa kort
tid. Med TTT kan vi nd manga. P4 flera fangelser siger de att TTT ser ut som
en lek eller till och med ett skamt, tills de marker att det hjdlper dem med stress
och trauma. En bra sak ir att det sprider sig sjilvt, eftersom de som horde
att det hjilpte andra kan ldra sig direkt av dem. En bra bieffekt dr att manga
skrattar nar de gor TTT, och skratt dr en av de basta terapierna. Nar manniskor
inte vill prata om sina problem — de kan till och med vara stumma av
traumatisering — ar en av de bista teknikerna TTT, eftersom inget prat behovs..

“Ndr socialarbetarna pad fingelserna insdg att TTT bjdlpte internerna ait
dterhdmta sig frdan posttraumatisk stress och depression borjade de anvinda
tekniken som en daglig rutin. Mdnga socialarbetare som hor talas om TTT
ber mig komma och utbilda dem. Min dnskan dr att sprida TTT till sd mdnga
intagna pd fangelser som maojligt.

I Nyanganze-fangelset har vi sett fantastiska saker. Internerna fortsdtter att
gora TTT pd egen hand, for att de vill gora det, och anvinder det mer dn vi hade
kunnat forestalla oss. Ndr vi kom dit friagade de: “Var dr Gunilla, nir kommer
hon tillbakas”. Vi far vittnesmadl frin manga intagna som sdger att TTT har
hjalpt dem att dterbimta sig fran stressande minnen och kanslor.

I Bugasera-fangelset var det dnnu mer fantastiskt. De skrev ldtar om TTT for
oss, spelade gitarr och upptradde. De berittade om hur TTT har hjdlpt dem fran
2014 fram till nu.

Ldrarna i ungdomsfingelset Nyagatare har gjort Tapping till en del i
laroplanen. I det fangelset har vi sett att TTT varit ett hjalpsamt bidrag till de
unga intagnas liv.”

Har dar kommentarer frin intagna som deltagit i utbildningarna:

“Jag heter Dismas, jag avtjanar ett 25-drigt straff for folkmord. Jag brukade
somna ndr jag liste. Efter att ha anviant TTT har jag litt att hdlla sig vaken.

Jag visade TTT for en vin som isolerat sig pd grund av sina problem. Efter tvd

veckor med TTT borjade han delta mer och prata med andra.”



“Mitt namn dr Savimbi. Jag har domts till livstids fangelse for att ha deltagit
i folkmordet 1994. Jag har gjort TTT mdnga ganger. Det har bjalpt mig att
dterhdamta mig fran mina trauman. Jag har borjat forldta mig sjalv och be om
forlatelse till de manniskor jag har skadat. Nu kan jag littare interagera med
andra. Jag har bjilpt mdanga av mina medfingar med TTT och vi har skrivit en

sang om TTT som vi sjunger hdr i fangelset. TTT dr en bra medicin.”

“Mitt namn dr Salvatore. Den hdr metoden fdr mig att vilja beritta om vad jag
gjorde under folkmordet. Kan ni be advokaten att komma till mig sd att jag kan

beriitta min sanna historia.”

Socialsekreteraren vid Nyamagabe-fiangelset, Dancille Muntu, kommenterade:
“Den bdsta utvirderingen dr formodligen att de intagna fortsdtter att

anvinda teknikerna.”

Emotionellt stod for raddningstjanst

Under vart arbete med riddningspersonal, bide i USA och Europa, har vi
funnit att tekniker for att skapa resiliens, behélla lugnet under insats och for att
bearbeta jobbiga upplevelser, ar tillgdngliga pa vissa stationer och pa andra ar
helt obefintliga.

Stressfaktorerna varierar mellan olika yrken inom raddningstjansten. Verktyg
for sjilvreglering som taktisk andning, Tapping och Havening har visat sig vara
mycket anvindbara, effektiva och snabba. Verbal forsta hjilpen ar ocksd ett bra
komplement till verktygslddan for personal inom raddningstjdnst.
® En SOS-operator tar emot larm vid vald och olyckor via telefon, och far

sdllan eller aldrig veta hur och om situationen lostes. Det kan vara som att

standigt uppleva borjan av en thriller eller dramafilm och aldrig fa se slutet.
For dem kan sjdlvreglering vara en stor hjalp for att slippa kinslorna nar de
limnar arbetet.
® En brandman utsitts for mycket hog stress, men maste behdlla kontrollen
och fatta snabba beslut. De moter minniskor i kris, i smarta och med svéra
brannskador; allt detta kan skapa bilder som “fastnar pd ndthinnan” och
lukter som “fastnar”.

® En polis stills standigt infor behovet av att utvirdera vilken insats som ska
viljas i en situation dir bide den egna, kollegornas och civilbefolkningens

sidkerhet dr i fara. Sarskilt stressande for manga dr insatser som ror
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gangvald, eftersom en situation kan eskalera mycket snabbt och pd mycket
oforutsigbara sitt.

® En ambulanssjukvirdare kommer till en olycksplats eller en valdsplats med
manniskor i svar smirta eller panik och méste fatta snabba beslut under

vildigt svira omstindigheter, vilket innebir stindigt behov av vaksamhet.

Var rekommendation ar att lara dig forstd och forstirka din
aterhimtningsformdaga — resiliens — fore varje arbetsdag. Hur du till exempel
anviander taktisk andning under incidenter, och hur du anvander teknikerna

i den hidr boken efter en arbetsdag eller under en sa kallad debriefing —
genomgang efter en vdldsam eller pd annat sitt svar situation — som kan utlosa
traumatiska minnen och reaktioner.

Att kunna reglera din stress innebar att kunna ta hand om dig sjalv och att
kunna formedla tekniker till kollegor om det uppstér en stark kanslomassig
reaktion. P4 det sittet kan alla hjilpa till att hantera situationen. Det innebar
ocksd att du kan ta hand om dina kollegor och att du kan hjilpa bade civila och
véardare med Tapping och Havening och dirmed undvika on6dig panik som kan

forvirra en redan svir situation.

F.A.S.T. i skolan
Vi har kollegor i Sverige som dr larare i grundskolan. De inférde Tapping i sina
klasser som en 6vning “for att f4 kroppen och tankarna att slappna av.”

Nir de hade anvint Tapping nigra veckor frigade de eleverna i vilka

situationer de tyckte att Tapping passade bra.

“Ndr man dr nervos, som ndr man ska gora ett prov.”
“Ndr man har spring i benen.”

“Ndr ndgot kdnns ldskigt.”

“Ndr man mdr ddligt.”

“Ndr man vill vara modig.”

En liknande 6vning gors av skolbarn i Kina, den kallas “eye sports gymnastics”

och presenteras som en metod for att hilla 6gonen i god form.

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik
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Integrera pa lokal niva!

Vart arbete i Rwanda och ostra Kongo inleddes 2007. Rwanda ir ett litet land
och ostra Kongo ligger bara nagra timmars bussresa fran huvudstaden Kigali.
Béda omrédena har behov av traumahjilp: Rwanda efter folkmordet 1994
och ostra Kongo pé grund av den pigdende konflikten som drivs av jakten pa
mineraler och som drabbar civilbefolkningen. Det som hdnder i det ena landet
paverkar ocksd det andra.

Vi har varit i Rwanda och 6stra Kongo manga ganger och vart kontaktnit
har vuxit. Vi har ndtt tusentals manniskor genom att arbeta med lokala grupper
och organisationer som har bjudit in oss for att hélla utbildningar. Vir formaga
att bygga natverk och vira erfarenheter frin Rwanda och Kongo har fort oss
vidare till linder som Sierra Leone, Kenya, Tchad, Uganda, Sydsudan, Zimbabwe,
Grekland och dven till Indien, USA, Kanada, Finland, Tyskland, Nederlinderna
med flera ldnder. Initiativet kommer ofta fran nidgon som har lirt sig Tapping och
insett dess potential, last pd var hemsida eller hort fran andra om vart arbete och
dess resultat.

Innan vi borjar arbeta pd ndgon plats har vi etablerat goda kontakter med
individer eller organisationer pa platsen och far dirmed enkelt manniskors

fortroende. Detta gor att nya metoder kan bli accepterade.

Engagera alla

Vi genomforde for ndgra ar sedan en tredagars workshop i Gaziantep i Turkiet,
ndra gransen till Syrien for psykiatriker Dr Abu Hilal och likare, psykologer och
socialarbetare fran hans organisation Syria Bright Future. Dom hjilpte syriska
flyktingar, sirskilt traumatiserade barn. Utbildningen initierades och stoddes
ekonomiskt av ACEP, Association for Comprehensive Energy Psychology, i USA.
Deltagarna kom med idéer om hur de skulle kunna anvinda EA.S.T.

For flyktingar fran Syrien som psykosocialt stod

For studenter pd universitetet, for sig sjilva och sina familjer

For krigsiankor

For personal och brukare i Women-Friendly Spaces

P4 ett center for barn med funktionsnedsittning

For oss sjdlva och véra familjer

Att skapa en online-utbildning for personal i flyktinglagren

Individuellt som terapeut, i gruppterapi och egenvard for personalen

I Child-Friendly Spaces och som peer-to-peer-utbildning

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik
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“Ingen har erbjudit oss hjdlp med trauma”

Gunilla:

Ahmat var 17 &r nir han fingslades for forsta gdngen. Han hade hort pa
radion att fyra “rebeller” hade tillfingatagits av militidren och att de kunde

ses pa sjukhuset. Ahmat, liksom ménga andra, var nyfiken pd hur en “fiende”
sdg ut, eftersom det talades s mycket om att rebellerna var ett hot mot
president Hissein Habré och hans regering. Nar Ahmat anlande till sjukhuset
visade det sig att de fyra “rebellerna” 14g exponerade pa var sin bar pa
forlossningsavdelningen — halshuggna. Huvudena var vinda utdt och 6gonen
stirrade mot dem som kom for att titta. Ahmat sdg att det var unga man. Nar
han tittade p4 ansiktena insdg han att det kunde ha varit han och borjade grata.
Vakterna sdg hans reaktion och grep bryskt tag i honom: “Aba, du kdnde de hér
rebellernal”

De forde bort Ahmat med vald och han fingslades for uppror i ett av de
okanda fangelserna i huvudstaden N’djamena dir tortyr var mer en vana dn
ett undantag. Hans livs historia av smarta och motstind hade borjat och skulle
komma att limna stora spar av trauman inom honom. Aven om han inte hade
en aning om det dd och dven om han aldrig hade forestallt sig sjdlv som en
aktivist eller politiker, gjorde omstiandigheterna honom till en.

Manga ar senare, under en konferens om fredsbyggande, fick Ahmat, som nu
var parlamentariker, frigan varfor han inte skrivit en bok om sina erfarenheter
av politiskt vald i sitt land. Han svarade sa har:

“Det ger mig for mycket lidande att tinka pd den tiden. Jag kan inte tinka
pd det som jag upplevde utan att fa svar huvudvirk och yrsel.”

En kanadensisk delegat som jag tidigare hade forklarat TTT for foreslog:
“Varfor fragar du inte Gunilla, hon kanske kan hjilpa dig.”
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“Verkligen? Det skulle vara fantastiskt!”

Vi satte oss ner och jag beskrev hur TTT gick till.

“Inga problem™, sa han, slot 6gonen och lit tankarna glida ivag till minnena
fran diktaturens tid.

Dagen darpd, nir var arbetsgrupp samlades igen, berdttade Ahmat sin
historia om forfoljelse och lidande utan att tveka. Vi lyssnade alla forbluffade.
Han avslutade med att siga:

“Idag vdgar jag tinka pd mitt forflutna. Jag far inte huvudvirk eller yrsel
ldngre. Jag kunde aldrig forestilla mig att det var mojligt. Jag tackar innerligt
min syster fran Sverige.”

Han tillade: “Ingen har ndgonsin erbjudit likning till de av oss som lider av
trauma i Tchad. Kommer du bit?”

Sex mdnader senare var vi i Tchad och lirde ut TTT som sedan spred sig som

ringar pd vattnet.
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Volontarer, flyktingar och vardpersonal har alla

1
"d behov att kunna hantera stress.




TTT och Havening anvands i en krissituation
utfort av TTT-volontdren Oonagh 0’Keeffe.




F.A.S.T. i katastrofhjalp

Tapping, Havening och de andra EA.S.T. -teknikerna ar fantastiska verktyg som
kan gora omedelbar skillnad i katastrofsituationer. Har dr nigra berittelser som

kan inspirera dig.

Coronapandemin

Under coronapandemin 2020 upplevde hela varlden en krissituation dar
manniskor var isolerade i sina hem, manga kunde inte resa eller besoka sina
ndra och kira. Manga minniskor kunde inte utfora sina jobb eller uppritthdlla
sin inkomst. Stressnivder och dngest 6kade globalt. Vi holl workshops for
stressreglering online och manniskor kunde delta fran hela varlden och anvinda
dessa tekniker for att lugna sig sjdlva, sina familjer och andra. For dem som

var oroliga for att viruset skulle 6verforas poangterade vi vikten av rutiner for
handhygien. Vissa fortsatte att anvianda punkterna i ansiktet, medan andra valde
att gora Tapping enbart pa de andra punkterna pd kroppen. I den situationen

fokuserade vi pa att gora det som ar mojligt.

Skogsbrander i Kalifornien

Over 8000 valdsamma brinder forstorde drygt 18 000 hem och tusentals hektar
skog i Kalifornien frén juli till oktober 2018. Mitt i ett av de virst drabbade
omradena, Redding, bor vér kollega och vin, psykologen Kristin Miller. Hon
ville agera for att hjdlpa dem som var i chock och traumatiserade.

“Det var inte forrin forodande brander harjade i mitt sambdlle i Kalifornien
som jag verkligen forstod hur Peaceful Heart Network lyckats med att ge
sambillen Gver hela virlden enkla, icke-verbala tekniker for att hantera stress
och trauma. Jag tror att det viktigaste jag gjorde var att dyka upp pa alla
mojliga platser dir manniskor samlades och att lyssna pd deras berdttelser.

Jag insdg dad ait ingen hade formdgan att lugna ner sitt nervsystem och eller

bearbeta de trauman som uppstod i forddelsen. Detta gillde oavsett om jag
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arbetade med brandkdren, sjukhuspersonal, psykiatrin, utbildade radgivare,

skolpersonal eller Roda Korset. Utan sddana kunskaper dr dterhimining inte

mojlig. Detta dr det fantastiska med den Community Recovery Model som vi

anpassade efter att ha tagit del av Peaceful Heart Networks sdtt att lira ut dessa

tekniker.

Nar den utmattade sjukhuspersonalen och brandmdnnen kom ner fran vara
svartbrinda tridlosa kullar triffade vi dem for att bearbeta stressen efter det
som hdnt. Mdnga hade arbetat 70-80 dagar i strick for att forséka fa kontroll
pd skogsbranderna. Vissa hade varit tvungna att kora over lik for att fa ut
manniskor ur de brinnande stiderna, och andra hade cirklat runt manniskor
med sina lastbilar for att hdlla ligorna borta medan de flydde for sina liv. Alla
upplevde en kansla av maktloshet nir elden villde in urskillningslost och alla
planer pd en effektiv brandbekdampning visade sig vara verkningslosa. Som nir
hela staden Paradise brann ner pd mindre dn tvd timmar. Riddningsarbetare
sorjde forlusten av sina kollegor, samtidigt som de fick skulden for att ha
orsakat branden. En brandchef kom in helt uppriven med svir stressreaktion.
Vi gjorde tvd langa TT T-sessioner. Jag ringde honom ndgra mdnader senare och
han sa: “Jag mar bra. Tapping var ett bra pldster pd sdren.”

Jag vill tacka Peaceful Heart Network for allt ni har gett mig och ACEP:s

humanitara team. Vi skulle verkligen ha varit oforberedda utan den kompetens-

och kunskapsbas som ni har delat med er av. Vara firdigheter har omsatts i

handling och mitt huvud Gr ovanfor vattenytan och mitt bjdrta dr vidoppet.

Det har dr vad ni gav mig.

1. En modell som kan anvindas av vem som helst och under alla
omstindigheter.

2. Den hiar modellen 6vertraffar den TFT-modell (Thought Field Therapy) som
jag utbildades i, vilken kriver tvad dagars utbildning och 4r komplicerad att
ldra sig och svér att dverfora till manniskor i filt.

3. Jag fick hjalp att ta mig ur den individuella terapeutmodellen som inte dr
effektiv i en kris eller vid utbildning av lekman.

4. Ni hjdlpte mig att se vikten av att erbjuda fd och enkla metoder.

5. Ni gav oss modet att engagera oss och inge hopp hos dem vi hjilpte.

6. Er vilja att hjilpa till har gjort det mojligt for mig att forstd processen och be
om hjilp nir jag behover det.

7. Era insatser och ert stod har gett mig modet att tjana mitt samhalle pa s

manga olika nivder.”

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik
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Overlevande efter tornado i Nepal
En tornado svepte bort 6ver 2400 hus i sédra Nepal i april 2019. Den starka
vinden atfoljdes av extrema regn som orsakade 6versvimningar som forstorde

hus, odlingar och vigar. Vi fick ett rop om hjilp via mejl.

“Namaste fran Nepal,

Ni kanske har hort pa nyheterna att det har varit en svdr storm i Bara- och
FParsa-distrikten i Nepal. Mer dn 10 000 mdanniskor har tvingats lamna sina hem
och alla dr traumatiserade. Jag arbetar med katastrofhjalp, halsa och sanitet
genom att mobilisera volontdirer. Vi skulle vilja implementera TTT-tekniken
men tror ni att det hir ar ritt tid att anvanda Tapping eller ska vi avvakta ndgra
dagar? De flesta har har fullt upp med ait fa tak 6ver huvudet och skaffa mat
till sina familjer. Vill girna ha er rekommendation utifrin era erfarenheter av

liknande situationer. Halsningar, Santosh Bandbari “

Vi svarade genast:
“Kdra Santosh, det skulle vara underbart om du kunde hitta ndgot siitt att visa
mdanniskorna stress- och traumahantering med TTT. Som du sdger dr mdnniskor
under de forsta dagarna mycket upptagna med att hitta mat och skydd.
Samtidigt dr de i stort behov av inre lugn for att kunna fatta beslut och gora
relevanta planer.

Om det finns en plats ddar minniskor samlas for skydd/mat/medicinsk vird

— dd skulle det vara mycket bra om det pd samma plats kunde finnas méinniskor

TTT workshop med dverle-
vande efter tornado i Nepal.




som erbjuder sessioner med TTT for att skapa lugn mitt i utmaningarna. Som
ett lugnt horn for reflektion och stressavlastning. Allt beror naturligtvis pd
situationen, sammanhanget etc., men vi kan sdga att det aldrig ar for tidigt ast
minska stressnivin.”

Vi gjorde en video med Santosh och organiserade en insamlingskampanj pa
Facebook for att ticka transport, mat, logi och tryckning av material. Parallellt
med detta rekryterade Santosh volontirer som, efter att ha utbildats i EA.S.T.
av honom, kunde f6lja med pa uppdraget till det drabbade omradet. Ett tjugotal
volontarer reste med buss i madnga timmar till de mest drabbade byarna. De
stannade i en vecka och delade de svira forhillandena i de tilt och skjul som
hade rests som skydd dir husen hade forstorts av stormen och regnet. De
organiserade workshops for barn, kvinnor och dldre. Responsen lit inte vinta
pa sig. Bade volontirerna och minniskorna i byarna fann littnad i att kunna
koppla av, prata, leka och dansa tillsammans medan de lirde sig Tapping och
Sjilv-Havening. Aven det minsta regn eller vind triggade méinniskor och fick
dem att frukta att en ny tornado nirmade sig.

Vittnesmalen frdn deltagarna var positiva och de sa att de “kande sig
avslappnade”. En av deltagarna, en trettiodttadrig kvinna, sa: “Jag kdnner mig
lugnare, det kdnns som om mitt sinne dr pa ratt spar nu. Nir jag andas lange
efter tappingen kanns det som om jag har mindre spanningar i kroppen.”

“Det var en mycket speciell och rorande upplevelse for oss alla”,
kommenterade Anshu Andhikari, en av volontirerna. “Byarna var helt
forstorda! Man kunde se hur traumatiserade de var av tornadon eftersom
manga blev ridda nir vinden blev lite starkare eller regnet borjade falla. Vi dkte
till flera byar. Vi genomférde Tappingkurserna i tilt som hade satts upp som
skydd mot den starka solen och regnet. Det var en sa harlig kidnsla att fa dela
med sig av de har teknikerna. Manga kom for att vara med. Ibland var det 60
personer i grupperna. Manniskorna blev avslappnade och njot av att kdnna hur
symtomen av stress och trauma minskade. De kunde dansa medan de gjorde
Havening. Det var en sidan gliddje. Teknikerna ar sa enkla att utfora att det inte
beh6vs ndgon speciell ldrare for att fora dom vidare. Alla kan anvinda dem
i sitt dagliga liv. Vi utbildade manniskor som kan fortsitta att gora TTT med
andra. Tack for ert stod for att gora detta mojligt.”

Santosh Bandhari och hans volontérer har fortsatt att hélla utbildningar i

andra samhallen, skolor och pé universitet.
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Tapping i grekiskt flyktinglager

Dr Siyana Mahroof-Shaffi ar allminlikare frdn London. Hon kinde ett kall att
hjilpa till nér tusentals flyktingar fran Syrien, Irak, Afghanistan och Somalia tog
sig over havet fran Turkiet till de grekiska oarna 20135. Ett &r senare grundade
Dr Siyana “Kitrinos Healthcare”, en ideell organisation som tillhandahaller
medicinsk vard.

Dr Siyana minns:

“Som en relativt ny humanitir aktivist inom det medicinska omrddet
var det sldende hur lite av vdar konventionella utbildning pa likarlinjen som
fungerar i en katastrofhjilpsmiljo. Mycket av detaljerna i vir utbildning blir
irrelevanta nir vi mdste genomféra konsultationer pd en stormig strand dar
utmattade mdnniskor anlinder i hundratal, eller i tranga och smutsiga talt i
ett flyktingliger; eller nir minniskor dtertrawmatiseras av ldanga asylprocesser,
forlust av familjemedlemmar lings flyktvigen eller lider av minnen av grymbeter
som overvaldigar dem under natten.

Allt detta kan skapa en djup kinsla av hopplioshet och ge 6kade psykiska
problem. Mdnga volontdirer, som inte fdtt tillracklig utbildning, led ocksd av
héga stressnivder efter ait ha lyssnat pd flyktingarnas fruktansvirda vittnesmal
och sovit for lite. Detta dr vad jag observerade nir jag tog initiativ och svarade
upp mot behovet av medicinsk vdrd for flyktingarna pd 6arna i Grekland under
den europeiska migrationskrisens hojdpunkt 2015.

Upplevelsen innebar nya utmaningar for alla inblandade. Det krivdes ett nytt
sdtt att agera. Detta var sdrskilt sldende ndr vi arbetade i flyktingligret Moria
pd on Lesbos. Alltsedan ligret etablerades placerades lingt fler flyktingar dir dn
vad ldagret hade kapacitet for. Ett otillrickligt antal frivilligorganisationer gjorde
vad de kunde for att fd allt att fungera. Dessutom var den grekiska statens egen
kapacitet begrinsad. Det fanns inte tillrickligt med boplatser, lokaler, mat,
personal eller fornédenbeter, inklusive mediciner. Moralen sjonk snabbt hos dem
som befann sig i lagret.

Dessa omstdndigheter fick mig att skicka ett rop pad bjdlp till Gunilla Hamne
och Ulf Sandstrom fran Peaceful Heart Network. Vi hade triffats ett dr tidigare
i min forsta “taltklinik” under olivtrdden utanfor Moria-ldgret dar dom visade
mig den for mig unika Trauma Tapping Teknik (TTT). Tapping dr nytt for
mdnga traditionellt utbildade likare, som jag sjilv. Tekniken har naturligtvis
provats och testats under manga dr, dnda sedan Dr Carl Jobnson och hans

banbrytande arbete med veteraner fran Vietnamkriget som dd led av “shell
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shock”, numera kant som positraumatiskt stressyndrom (PTSD). PTSD har
akuta och kroniska symtom, som i sig kan vara svdra att behandla dven nir
forbdllandena ar idealiska.

For det mesta gor mediciner inte mycket dt grundorsaken utan anvinds
endast for att minska dngest och lindra symtom. Traditionella antidepressiva
lakemedel fungerar inte, dven om antipsykotiska ldkemedel kan fungera ndr de
anvinds i kombination med andra kognitivt baserade terapier. Interventioner
som kallas Rewind Technique och Eye Movement Desensitisation and
Reprocessing (EMDR) har visat lovande resultat, men utbildade terapeuter i
dessa tekniker dr sallsynta och dyra. Dessa och mdnga andra terapier dr inte
ett alternativ for de tusentals manniskor med erfarenbet av vdld, krig, tortyr,
sexuellt och konsbaserat vald som vi moter i flyktingligren.

Ndr vi fortsatte vdrt arbete med primdrvadrd i de grekiska flyktingligren
stalldes vi ofta infor utmaningen att hantera psykiska problem. Remisser till
organisationer som ansvarade for psykosocialt stod innebar langa vantetider och
ofta stdlldes sessionerna in i sista minuten, bland annat pd grund av svdrigheten
att fd tag pd limpliga tolkar. Patienterna dtervinde ofta till oss for att fd hjilp
med sina traumasymtom och sin panikdngest.

Med en god fingertoppskansla for problemlosning var det hér ett perfekt
tillfdlle att testa TTT pd en medicinsk klinik. Vi arbetade sida vid sida med
Gunilla och Ulf och hanterade allt och alla tillsammans. Vi anvinde TTT for de
som bars in med panikdngest, for dem med sémnloshet och mdnga andra med
traumasymptom.

Gensvaret fran bdde likare, sjukskoterskor och klienter var positiva
och uppmuntrade oss att genomfora en pilotstudie i december 2018. Vi
anvanda enkla frageformulir fore och efter en session med TTT. Detta
visade pd en signifikant forbdttring av vilbefinnandet. Dessutom hade TTT
en anmdrkningsvird effekt pd personer med resistent hogt blodtryck som
redan tog flera olika former av blodtryckssinkande likemedel. Resultatet var
banbrytande, och inom en mdnad kunde vi avsiitta en plats i vdr klinik for
regelbundna TTT-sessioner.

Vi erbjod TTT till et stort antal av de tusentals patienter som behandlas pad
Kitrinos klinik. Viktigast av allt dr att minniskor stiarks och uppmuntras att
anvanda Tapping som en sjilvhjalpsteknik var som helst och nir som belst, utan
risk for biverkningar eller Gverdosering.

Att ldra sig och inforliva TTT i den akuta medicinska miljon var en

132



|.|.'

E ]
Gunilla Hamne showing TTT to Dr Siyana
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banbrytande strategi inom krissjukvdrd och en littnad for bade mottagarna och
vdrdgivarna.

Jag dr evigt tacksam for att vara vdgar korsades mitt i allt kaos och forddelse
pd en sd svdr plats som Moria. Gunillas och Ulfs positiva energi, “can-
do”-attityd och vackra leenden dr pricken ver izet for en metod som jag dr

overtygad om borde anvindas i alla katastrofsituationer.”

Fran pappan till sonen

En dag pa Kitrinos-kliniken i flyktingliagret Moria blev vi tillkallade for att hjdlpa
en 8-drig pojke fran en kurdisk familj. Pojken upptriadde valdsamt inom familjen
och mot andra i ligret: han bet, kastade féremal och stenar, forstorde talt, kissade
overallt och slet sonder sina kldder. Pappan var mycket omtidnksam och talmodig
och gjorde sitt basta for att hantera pojken. Mamman var avtrubbad och passiv.
Hela situationen skapade kaos i familjen och bland manniskorna i det tringa
lagret, s4 till den grad att familjen maste flytta ut fran lagret.

Vi gick tillsammans till ett av tilten och gjorde ndgra teckningar och
akrobatiska aktiviteter for att knyta an. Plotsligt borjade pojken forstora allt i
taltet, inklusive bocker och leksaker, och himtade stora stenar som han kastade
pa alla. Han brot sonder metallbenen pa ett bord och visade att han kunde
anvianda dem som vapen. Han kravde att fa fler pennor som han sedan brot
sonder.

Nir pojken hade lugnat ner sig demonstrerade vi vira ¢vningar och Tapping
och Havening for pappan och de tvd andra barnen fran familjen. Tolken deltog
ocksa. Vi hade sett att pappan kunde hélla i pojken och krama honom, och darfor
borde det vara mojligt for honom att gora teknikerna med pojken.

Nar vi var klara sa vi till pappan att han skulle géra Tappning och Havening
sa ofta som mojligt pa pojken.

Nagra dagar senare fick vi ett meddelande fran tolken: “Jag vill ge dig
underbara nyheter. Pappan berittade att han anviander Tapping med pojken
och att det gar bra! Pappan var superglad och pojken var lugn och harlig. Han

kramade om o0ss.”

Tolkens synvinkel
Mohammed arbetar som frivillig tolk pa Kitrinos klinik i Moria-lagret. Han
ar flykting fran Afghanistan och hade i skrivande stund vintat pa att fa sin

asylansokan behandlad i nastan tva ar.
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“Varje dag ser jag resultatet av TTT. Patienterna kommer med panikattacker
och dngest. Efter TTT limnar de kliniken med ett leende pd lapparna. Jag kan
se bur manniskor mar med egna 6gon eftersom jag alltid jobbar vid klinikens
dorr. Patienterna som har fatt TTT blir avslappnade. De behéver inte langre
medicinen som de hade fatt i Iran, Turkiet och Afghanistan.

Innan vi kunde erbjuda TTT skickade vi alla patienter med psykologiska
problem till andra organisationer. Nu hdnvisar de organisationerna patienterna
till oss. Resultaten dr mycket goda. Folk dlskar det. Nar man ser forindringen i
patientens ansikte fore och efter kan man inte tro att det dr samma person. Idag
hade vi ett akutfall med en kvinna. Efter att ha undersokt henne sa lakaren:
“Hon behdver ingen medicin, skicka henne till Tapping och Havening.” Efter 40
minuter kom hon ut med ett leende pd lapparna och gick tillbaka till sitt tdlt.

Ibland har vi mer dn 300 patienter som vintar utanfor kliniken. Jag anvinder
andningstekniker och TTT for att lugna ner mig nér det blir for jobbigt, nar
folk skriker at mig for ait jag inte kan slappa in dem. Det hjilper mig.

Innan jag lirde mig TTT var det mycket smértsamt att tanka pd min framtid
och mina tidigare upplevelser i Afghanistan. Efter att jag har anvant TTT
har jag blivit mer avslappnad. Jag gor det med min vian som ocksd dr tolk for
Kitrinos. Han gor det for mig och jag gor det for honom. TTT dr till stor bjalp.
Det dr gratis. Det ar for alla. Jag kan bara sdga: Fortsditt med detta.”
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Den gropiga vagen till Panzisjukhuset i Bukavu i dstra Kongo.




ATT FORSTA STRESS







Sa fungerar stress och trauma

Att forstd mekanismerna bakom stress ar till stor nytta nar du vill erbjuda
FA.S.T. till ndgon. Stress i sig ar inte ndgot daligt. Det dr bara en respons frian
kroppen och véra sinnen nir vi upplever ndgot som ett hot av nigot slag. Det
ar tankt att vara ett kortvarigt forsvarstillstind som ska avta nar hotet ar
over. Ibland fastnar vi dock i stresstillstdndet, vilket gor att den hilsosamma
kortsiktiga reaktionen forvandlas till ett pa lang sikt ohilsosamt tillstdnd.

Den underliggande mekanismen ar ett samarbete mellan de tvd huvuddelarna
av vért nervsystem: det sympatiska nervsystemet (SNS) och det parasympatiska
nervsystemet (PSNS). Generellt sett paskyndar SNS de kroppsliga processerna
och ansvarar for den kamp- eller flyktreaktion som de flesta av oss kanner till.
PSNS 4 andra sidan saktar ner kroppsliga processer och dr ansvarig for att
tillstdnd som vila och aterhdmtning.

Nir vi befinner oss i ett balanserat sinnestillstdnd ror vi oss dynamiskt mellan
SNS- och PSNS-aktivitet, bokstavligen i varje andetag vi tar: SNS aktiveras nir

vi andas in och PSNS nir vi hiller andan och andas ut.

Alarmtillstand
Nir du befinner dig i faktisk eller upplevd fara och behover forbereda dig for
kamp eller flykt styr kroppen om nédvandiga resurser pa ett 6gonblick for att ge
maximal potential for 6verlevnad. Detta ar ett helt system av forprogrammerade
reaktioner som hor till det sympatiska nervsystemet (SNS):
® Blodflodet omfordelas fran matsmaltningssystemet till musklerna i armar
och ben, eftersom det i en nodsituation dr viktigare att springa och/
eller forsvara sig dn att smalta maten. P4 kort sikt ger detta dig maximal
kraft och reaktionsforméga. Pé lang sikt kan det ge dig forstoppning eller

matsmiltnings-problem.
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Nir hjarnans larmcentral, som styrs av amygdala, varnar om fara, reduceras
aktiviteten i frontalloben, det vill siga den del av hjarnan som ger oss
formdaga att tinka logiskt och strategiskt. Detta gor att du blir mindre
kapabel att tinka och mer bendgen att reagera utan reflektion. P4 kort sikt
ger det dig snabba reaktioner, men pd lang sikt fir du problem med att tinka
klart, fokusera och minnas.

Stresshormonet adrenalin paverkar dina muskler. P4 kort sikt ger detta extra
muskelkraft. P4 lang sikt kommer det att forsvaga musklerna.

Kortisol frigors ocksd vid stress. Pa kort sikt ger det dig styrka, men pa ling
sikt skapar det ett sarbart inre tillstind som kan biadda for mer traumatiska
stressreaktioner.

Du fér tunnelseende, vilket i den akuta situationen gor att du kan fokusera
pa de mest vitala detaljerna i den aktuella situationen. I lingre perspektiv
kan du f3 problem med att fokusera pa fragor om din livssituation och din
omgivning.

Du andas hogt upp i brostkorgen och fyller musklerna med syre som pa kort
sikt ger dig maximal kraft och pa ling sikt gor att du far svart att somna,

eftersom somn ar ndgot vi inte forvintas gora nar vi dr i beredskapslage.

Kampa, fly, paralyseras eller svimma av

Det finns fyra vanliga reaktioner som styrs fran var alarmcentral — amygdala

— ndr vi blir 6vervildigade eller hotade. Kom ihdg att ingen av dessa ar ett

medvetet val, de sker pd en instinktiv niva och darfor kallas de ibland for en

“amygdala-kapning”.

Kamp -“Jag ténkte inte, jag slog bara allt runt omkring mig.”

Flykt - “Jag vet inte vad som hdnde, nar jag kom tillbaka till mina sinnens fulla
bruk sprang jag i skogen.”

Paralyserad - “Jag vet inte varfor, men jag protesterade inte, rorde mig inte, sa
ingenting, det kdndes som om det hédnde en annan person.”

Svimma av - “Jag bara tuppade av.”

Relaxlage

Nar vi kdnner oss trygga befinner vi oss i ett tillstdind som domineras av det

parasympatiska nervsystemet. PSNS tar hand om oss pa ldng sikt och ser till

att dtande och matsmiltning fungerar, liksom vila, umgange, sex, somn och

aterhamtning.
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Andning - grunden fér avslappning

Av alla funktioner finns det ett som du medvetet kan kontrollera, och genom att
gora det kommer du att paverka alla andra funktioner: din andning. Andningen
ar kopplingen mellan det som kroppen gor utan att du tinker pd det och det
som du kan kontrollera genom att tdnka pa det. Andningen &r linken mellan
dina tva nervsystem, en inkorsport till avslappning. Fokus pa andningen ar

det som meditation, mindfulness, yoga, qigong och alla holistiska metoder har

gemensamt.

Stresshinken
En metafor som vi ofta anvinder for var formdaga att hantera stress dr
“Stresshinken”. S4 har brukar vi forklara den:

Forestill dig en hink som representerar din formaga att hantera stress och att
stress dr som vatten som hills i den. Langst ner i hinken finns en kran som kan
slippa ut vattnet, vilket symboliserar allt vi kan gora for att minska stressen i
kroppen: somn, motion, social samvaro, meditation, bon etcetera. Nar det fylls
pa mer stress dn vad kranen slidpper ut, kommer hinken till slut att svimma
over och man hamnar i forsvarsreaktioner.

Det finns tvé typer av stress som kan fylla hinken:

1. Daglig stress som gradvis fyller din hink lite i taget

2. Traumatisk stress som utloses ovantat och fyller hinken direkt

1. Stress i vardagen

Varje dag stiger din stressniva i hinken, men om du lyckas minska stressen
genom god somn, bra kost och motion kommer dina nivder att dterga till en
din baslinje, redo for nista dag. Om du stressar mer dn du minskar stressen
kommer din niva att stiga mot kanten av hinken, och dd kommer din kropp att
forbereda sig for fara.

Ett tecken pd att din hink borjar bli full ar att du blir lattirriterad och tappar
humoret oftare dn vanligt, att saker och ting inte dr roliga och att enkla beslut
ar svdra att fatta. Du kan borja glomma smasaker, till exempel moten eller
varfor du gick in i ett rum, men ditt ldngtidsminne fran till exempel barndomen
forblir daremot oftast intakt.

Under langvariga hoga stressnivder kan du borja uppleva fysiska symtom.

Din matsmiltning kommer inte att bearbeta maten ordentligt niar kroppen tror
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att den dr hotad, vilket gor tarmarna irriterade vilket dr en vanlig stressreaktion.
Nir kroppen borjar spinna musklerna for att forbereda sig for kamp eller flykt
kan axlar och rygg spannas, vilket ofta leder till muskelsmairta eller huvudvirk.
Din formdaga att tinka klart kommer att borja avta. Du kan ha svart att
slippa tankemonster: om ndgon sidger ndgot sirande kan du tinka pd det i flera
dagar, i stillet for att slippa det och gé vidare. Det beror pa att din hjdrna letar
overallt efter faror och eventuella fiender. Dessa reaktioner kommer att vinda

nar dina stressnivder sjunker.

Om hinken rinner dver
Om dina stressnivder fortsitter att stiga tills din hink svimmar 6ver kommer
din amygdala, alarmcentralen i hjirnan, att ta 6ver.

En reaktion ar att frysa, och det kan vara en tillfillig reaktion for att leta
efter nista bista dtgird. Om det inte verkar finnas ndgon nist bista atgiard
kan du fastna i frysliaget, oformogen att vidta atgarder och kanske till och med
oférmogen att stiga upp ur singen, som om du vore forlamad.

En annan reaktion ir att fly frdn det som verkar farligt. Om det du flyr frén
finns i ditt sinne kommer du att leta efter sitt att fly fran dina egna tankar till
exempel genom att dta, vara utdtagerande, tillbringa mycket tid pa sociala
medier, anvinda alkohol och andra droger eller sjalvskadebeteende.

Om du inte kan fly kommer din hjartrytm att accelerera pd grund av
okade nivéer av adrenalin. Om detta pagér ett lingre tag kan det leda till en
kinsla av ett “tryck 6ver brostet” som i sin tur kan gora din hjarna medveten
om att ditt hjarta rusar, vilket intressant nog kan fa det att rusa dnnu mer.
Muskelspanningen gor att andningen blir ytlig, vilket skapar en obalans mellan
syre och koldioxid i kroppen. Denna loop kan utvecklas till en panikattack
vilket kan vara mycket obehagligt aven om de inte ar farligt. Att ha haft en
panikattack en géng kan skapa en stindig radsla for att f3 en ny attack. Trauma
Tapping och Self-Havening i kombination med distraktionstekniker ar mycket

effektiva sitt att 16sa panikreaktioner.

2. Traumatisk stress

Traumatisk stress dr nar din hink fylls omedelbart som en reaktion pa en
upplevelse dir du kianner att det inte finns ndgon utvig och du tror att du
kommer att forlora ndgot som ar viktigt for dig. Vad som upplevs som

traumatiskt dr individuellt. For en person kan en skamfylld situation kdnnas

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik

142



som en fridga om liv eller d6d, medan en annan person rycker pa axlarna och
gar vidare. En del manniskor dr ridda for smirta, andra accepterar den. Tva
personer som dr i samma trafikolycka kommer att reagera olika. Det ar darfor
vi alltid sager att trauma ar subjektivt, personligt.

Nir du upplever en traumatisk reaktion kommer ditt forsvarssystem att
producera kemikalier (hormoner och signalsubstanser) som “kodar” det
traumatiska minnet med en “checklista” pa allt hjarnan registrerat i situationen.
Checklistan omvandlas till triggers som ska hjilpa dig att undvika liknande
situationer i framtiden. Det traumatiska minnet 4r mycket mer detaljerat dn
vardagsminnen och ir frikopplat frin det vanliga livet fore och efter hindelsen,
som en “bubbla” i tiden. Nar nagot pa checklistan triggas kan det fora dig
tillbaka till den “bubblan”, som om den traumatiska handelsen intraffade igen.

Om du varit med om en bilolycka kan det traumatiska minnet skapa en
checklista med till exempel hur vigen sdg ut, ljudet av sirener, skrikande dack,
lukten av bensin och kanske till och med den 1dt som spelades pé radion precis
innan allt hinde. For resten av livet kan nagot s& enkelt som att hora den laten
utlosa en traumatisk reaktion, som aterskapar exakt de kdnslor som du fick i
kroppen och sinnet vid olyckstillfallet. Den hir typen av triggad reaktion av
en hindelse i det forflutna kallas posttraumatisk stress (PTS). Du kan 16sa upp
PTS om du skickar signaler till din amygdala om att faran ar 6ver. Tekniker som
Trauma Tapping Technique och Havening ar mycket effektiva satt att [6sa upp

sidana reaktioner.

Resiliens-hinkenvideo: https://youtu.be/uqFzKKJk1yE
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Atertraumatisering

Det finns metoder for att behandla traumatiska minnen som kraver att man
aterbesoker de kanslor som ar forknippade med dessa minnen. For en persons
nervsystem kan detta vara detsamma som att uppleva den traumatiska
hiandelsen igen och till och med forstarka den. Detta kallas atertraumatisering
och enligt var mening bor det undvikas i alla lagen. Under alla dessa ar har vi
aldrig sett ndgot behov av att framkalla en si kallad avreagering for att 16sa upp
ett traumatiskt minne. Detta ir en av fordelarna med tekniker som Tapping och
Havening: Du behover inte prata om hindelsen. Du behover inte dteruppleva
den — du bara kopplar upp, sd litt som mojligt, pd den oonskade kanslan medan

du utfor tekniken.

Trauma till foljd av enstaka handelse

Trauman frén enstaka hindelser definieras som en isolerad hindelse som
upplevs som traumatiska, till exempel en trafikolycka, att bli slagen, utsatt for
en valdtike eller att bevittna en liknande hindelse. Det vill siga du vet vad som

hande, nar, var och kanske till och med vilken tid.

Komplext trauma

Ett komplext trauma ar ett larmtillstdnd som amygdala kan ha skapat utifrin
ett antal, kanske till och med orelaterade, upplevelser. Exempel pa situationer
som kan bidra till att skapa denna typ av traumatisk stress dr handelser

som intriffar med en viss tids mellanrum, som en svir barndom, foljt av

en olycka eller forlust senare i livet. Ingen av dessa handelser upplevdes

som traumatisk vid den tidpunkten, men summan av dem kan boérja utlosa
traumatiska stressreaktioner. Ett komplext trauma kan ocksa vara resultatet
av stress under en langre tid, till exempel att vara ensamstdende mamma till ett

funktionsnedsatt eller kroniskt sjukt barn.

Snobollseffekten av stress
“Kvinnor som har blivit valdtagna blir traumatiserade, inte bara av sjilva
vdldtikten, utan ocksd av att bli utpekade av andra i sambhiillet. Skammen Gr sd

stor att de blir traumatiserade igen. De isolerar sig ofta.
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En kvinna som foder barn efter att ha blivit vildtagen kommer ocksd att lida
av det. Och barnen blir ocksd traumatiserade eftersom de ses som fiendens
avkomma.”

Kommentar efter workshop med kvinnor i Mumosho, Kongo Kinshasa

Vissa traumatiska stressreaktioner ar relaterade till vara sitt att rationalisera
kring det som hant:

® Varfor overlevde jag och inte dom andra (skuldkinslor)?

® Varfor gjorde jag inte mer motstand nir jag valdtogs (skam)?

® Jag mdste vara ett monster, hur kunde jag vara sd valdsam (skuldkinslor)?

Dessa tankar kan bli en stress i sig, och eftersom de ir resultatet av en “lasning”
i amygdala. Det rationella svaret skulle kunna ldta s hir: “Du gjorde det har
for att din kamp- eller flyktreaktion tog over din rationella hjirna och fick dig

att gora det som den for tillfallet ansag var bast for din 6verlevnad.”

Fobier och allergier
Nir en vaxt sticker upp 6ver jorden har den redan dgnat mycket energi 4t att
bygga sina nodvandiga rotter.

Vissa stressymtom kan dyka upp efter mer dn tio ar och ar ofta framkallade
av nagon annan livsférandrande hindelse som skilsmissa, sjukdom eller till och
med av att fa barn. Mdnga fobier dyker ocksa upp efter att man blivit forilder.
En moijlig teori dr att hjarnan, nar den tar pa sig rollen att virda och skydda
dina gener, gér igenom vartenda minne av vad du mdste vara forsiktig med for
att skydda din avkomma. Ibland kan detta leda till radsla for att flyga eller for
hoga hojder. Vissa allergier som dyker upp sent i livet kan spdras tillbaka till en
traumatisk upplevelse.

Att anvinda Tapping och Havening pé dessa symtom kan vara till stor hjilp.
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Kodning och avkodning av trauma

“Sinnesintryck till hjdgrnan, oavsett om de kommer fran utsidan av kroppen eller
inifrdan, omvandlas till en elektrokemisk signal, kroppens sprak.”
Dr. Ronald A Ruden

Det finns tre faktorer som madste vara aktiva for att en hindelse ska
kodas och bevaras av hjirnan som traumatisk. Denna kodning skapar ett
antal “triggers” som kan utlosa samma kidnslomassiga stress och reaktioner
(traumatisk stress) ldngt efter att handelsen dr 6ver (post), det vill siga
posttraumatisk stress (PTS).

De tre faktorerna ir:

1. Omdjligt att fly

Att uppfatta en hindelse som omdijlig att fly fran dr subjektivt. Det kan till
exempel vara att befinna sig pd en 6ppen plats utan ndgonstans att gdbmma sig,
att bli fasthillen eller att vara radd for att bli dédad.

2. En forlust med personlig betydelse

Ridslan for att forlora ndgot som ir viktigt for oss dr ocksé det en subjektiv
upplevelse. Det kan handla om att férlora anseende, makt, status eller social
stillning, att forlora vanner, familj, hem, integritet, kroppsdelar, egendom eller

pengar.

3. Niva av motstandskraft (resiliens) mot stress
Vart sinnestillstind i samband med en stressande hindelse spelar ocksé en
avgorande roll for kodningen av trauma och ir en neurologisk del av processen.

Forestall dig att det finns en hink med motstdndskraft (resiliens) som kan
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innehdlla ett antal stressande hiandelser under en livstid. Nar hinken ar full kan
dven en till synes obetydlig hindelse bli den droppe som far hinken att rinna

over, vilket mojliggor kodning av trauma.

Nir hindelsen vil har kodats som traumatisk kan alla stimuli (sinnesintryck)
som din hjarna uppfattade vid tidpunkten for kodningen (lukter, ljud, bilder,
foremal, tankar och andra fornimmelser) utlosa samma kianslomassiga reaktion
som om hindelsen intriffade igen. Mdlet med behandling av trauma ar att
koppla bort dessa kanslomassiga reaktioner och dirmed ge mer utrymme i

hinken och 6ka resiliensen.

Kodning

Vi hianvisar ofta till Dr Ronald Rudens modell f6r kodning och avkodning.

I denna modell dr de neurologiska kopplingarna under kodningen av en

traumatisk upplevelse foljande:

1. Alla stimuli frdn vara sinnen (syn, horsel, kiansel, lukt och smak) kommer
in i thalamus, var sambandscentral fér stimuli i hjairnan. Thalamus kommer
att sortera dessa stimuli i tvd vdgar: en direkt till amygdala, f6r omedelbar
traumakodning, och en till vart reflekterande sinne (neocortex) for analys
och eventuell traumakodning. Lukter skickas direkt till amygdala, utan
omvigar forbi thalamus. Detta kan bero pa att lukten ar var viktigaste -
eller mest ursprungliga - larmkanal.

2. Stimuli som skickas direkt till amygdala ar vanligtvis sidana som innebar
en hog grad av rddsla eller hot, till exempel en pistol, kniv eller ett rovdjur.
Stimuli som skickas via neocortex kommer vanligtvis fran hindelsens
sammanhang och dir hjirnan behover en utvdrdering av dess betydelse, till
exempel vilken tid pd dagen, antal narvarande personer, ljud som hordes,
firger, typ av situation och plats.

3. Alla stimuli som enligt kretsloppet thalamus-amygdala-neocortex ar for-
knippade med den traumatiska upplevelsen kodas i amygdalas “alarm-
checklista” som snabba synaptiska kopplingar (AMPA-receptorer).

Dessa synaptiska forbindelser kan utlosa ett larm extremt snabbt. Denna
mekanism finns troligen till for att skydda en person fran att hamna i samma
traumatiserande situation igen. Kodningen av synaptiska receptorer uppratthalls

med ett neurologiskt slags lim om inte ndgot gors for att frigora dem.

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik

148



Modeller for avkodning

I Dr Ronald Rudens modell kan de synaptiska receptorerna avkodas,
depotentieras, genom foljande process:

1. Aktivering av kdnsloreaktionen. Detta kan ske med ett stimuli som utloser
den traumatiska kédnsloreaktion eller genom att man tinker pa hiandelsen/
handelserna.

2. Genom att anvinda en intervention som Trauma Tapping eller Havening
Okar delta-hjirnvigorna (se ordlistan), vilket stimulerar produktion av

signalsubstanser och hormoner som l6ser upp alarmreceptorerna i amygdala.

En 6verlappande modell dr en som kallas minnesrekonsolidering. Om ett
traumatiskt minne aktiveras samtidigt som den kanslomassiga reaktionen lugnas
till exempel genom en intervention som Tapping och Havening, kan minnet
lagras utan den traumatiska reaktionen. Nista ging samma minne aktiveras,
aktiveras inte lingre den traumatiska reaktionen.

Trauma Tapping-punkterna sammanfaller med ett antal akupunkturpunkter
som anvinds inom traditionell kinesisk medicin. De dr placerade lings vad som
i denna tradition kallas kroppens meridianer, som styr energiflodet (chi/qi) i
vara kroppar. Det finns en teori om att trauma dr som ett blockerat eller fruset
minne i detta energiflode vilket frigors nidr man knackar pa punkterna och
stimulera energiflodet. Kroppens meridianer har anvints som forklaringsmodell
i tusentals ar inom traditionell medicin i Indien, Kina, Japan och andra asiatiska
lander.

I sin bok The Science Behind Tapping (2019) namner Dr Peta Stapleton att
Harvard Medical School under en period pd mer in tio &r bedrev forskning
om akupunkturens mekanismer. Dessa studier indikerade att stimulering av
akupunkturpunkter kan skicka avaktiverande signaler till amygdala.

Vi skriver mer om detta i kapitlet om vetenskap och effektivitet.
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Kanslor, tankar och beteenden

I var kropp och virt sinne pagar en stdndig dialog mellan kinslor, tankar och
beteenden. Vi tycker att det ar bra att reflektera 6ver dessa interaktioner for att
forstd hur tekniker som Tapping och Havening kan forindra kanslor som ar

kopplade till minnen eller till andra signaler som véra sinnen tar emot.

Kéanslor
En kinsla ar tekniskt sett ett medvetandetillstind dir olika inre fornimmelser
upplevs. Kinslor kan framkallas av en tanke, ett minne eller ett stimuli som
formedlas av ndgot av véra sinnen (syn, kansel, ljud, lukt eller smak). En kinsla
kan ofta forandra vart fysiska tillstind genom att kroppen reagerar pa olika satt
med hjalp av hormoner och andra delar av vart forsvarssystem.

En intressant aspekt dr att det bara dr mojligt att kidnna de flesta kinslor
en 4t gangen. Det ar svdrt att vara lyckligt arg eller hysteriskt lugn samtidigt.
Nir en kinsla ar stark kan du daremot vixla fran en kinsla till en annan med

samma styrka: till exempel fran ridd till arg till skratt.

Tankar

En tanke kan verka enkel, men har du funderat pa hur du egentligen skapar en tanke?
For att skapa en tanke mdste du observera en tanke eller komma 4t ett minne som ar
kopplat till ett eller flera av dina fem sinnen: en bild (stillbild eller rorlig), ett ljud, en
kinsla, en lukt eller en smak. Dessa minnen etiketteras av din rationella hjirna, dir
spraket finns, till ett kluster av information som har en specifik innebord for dig. Det
ar ddrfor som doften av rosor i kombination med vata fotter kan utlosa minnet av en
mormor och att vara ung, trygg och lycklig for vissa manniskor, och en kinsla av att
gomma sig i tradgarden fran en valdsam och berusad foralder for andra. I slutandan

ar tankar vart satt att bearbeta minnen och ge dem mening.
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Beteenden

Beteenden dr saker vi gor, oavsett om det ir ett medvetet val eller inte. Dessa

inkluderar:

® Kroppsliga uttryck av vart sinnestillstdnd, till exempel att vi ror pd oss hela
tiden eller biter pd naglarna for att vi ir rastlosa

® Kroppsliga reaktioner ndr vart sympatiska nervsystem dr aktivt, till exempel
svettas, andas haftigt, rodnar, hjartklappning

® Tvingsmissigt beteende, till exempel att roka, dricka alkohol, ita eller gora

nagot annat pa ett tvangsmassigt sitt

Positiva intentioner

I stillet for att betrakta dessa reaktioner som en storning eller ett syndrom,

utgdr vi frén att varje beteende har ett meddelande. Om du forstar meddelandet

sd kommer du ldttare att kunna dndra till ett annat beteende om det nuvarande

inte dr tillfredsstallande.
Ett exempel ar dngest: Om du kinner dngest finns det en anledning till det.

Orsaken kanske inte ir relevant for ndgon annan, men av ndgon anledning

ar dngesten relevant for ditt medvetande eller undermedvetna. For att kanna

angest maste du gora ndgot, medvetet eller omedvetet: Uppleva en stimulans

i form av ett ljud, en lukt, en syn, en situation eller en kinsla, eller ta fram ett

minne. Till exempel kan avsikten med

® Angest vara att varna dig for en hotfull situation

® Aggression vara att forsidtta dig i ett forsvarslige

® Skam vara att varna dig for att ndgot du just gjorde kanske inte gynnar dig
pa lang sikt

@ Skuldkinslor vara till for att du ska komma ihdg att undvika vissa beteenden

® Mardrommar vara ett sitt for ditt undermedvetna att “slippa ut obehag” av
en svar fraga

® Flashbacks vara till for att pAminna dig om att akta dig for en farlig situation

® Somnproblem syfta till att se till att du inte sover i en livshotande situation,
eller uppmana dig att 16sa en kianslomaissig konflikt.

Alla dessa beteenden ir skapade for att fungera pa kort sikt, det vill siga att

de dr avsedda att forsitta dig i ett alarmtillstind for att radda ditt liv eller

pdminna dig om ndgot viktigt. Men om du ir i konstant beredskap under en
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langre tid kommer hormoner och andra kemiska substanser att produceras i din

kropp som dr ogynnsamma. Tapping och Havening kan hjélpa nervsystemet att

stinga av detta larm. Detta gor att en person ldttare kan ta ratt pa den positiva

avsikten med en reaktion och ta itu med den pd ett mer gynnsamt satt.

Ivana Macek och
Robert Ntabwoba
| under en workshop pa |

& Uppsala Universitet. [ , |
8 U

——




Germando Barathi sprider TTT

i Kongo Kinshasa. Har pa BVES
rehabiliteringscenter for fore detta
barnsoldater i Bukavu.




Tecken pa emotionell och traumatisk stress

Kinslor som ridsla, ilska och dngest har alla en mening. De bar pa ett budskap

som kan hjilpa oss att vilja ett bittre tillvigagdngssitt eller undvika att

upprepa ett misstag. Kanslorna ar som eld: de kan viarma dig, skydda dig eller

forgora dig.

Som vi gér igenom i detalj i kapitlet om kodning av trauma kan en situation bli

betingad i vart nervsystem som ett larm nar vi:

® uppfattar en situation som omojlig att fly ifrén

® riskerar att forlora ndgot som har stor personlig betydelse, till exempel vart
liv, egendom, nadra och kira, eller riskerar utsittas for smarta och forod-
mjukelse

® redan befinner oss i ett kinsligt eller mindre motstdndskraftigt sinnes- och

kroppstillstaind

Denna betingning kan f vart nervsystem att reagera langt efter att hindelsen
intrdffat — med samma kanslor av obehag som vid det ursprungliga tillfallet.
Reaktionen kan utlosas av alla stimuli som pdminner oss om hiandelsen, till
exempel ett ljud, en farg, en rost, en lukt eller ett minne av nigot slag.

Nir vi aterupplever hiandelsen om och om igen pa det har sattet drabbas vi
av stress efter (post) den traumatiserande hdndelsen (i praktiken: posttraumatisk

stress).

De kinslor som utloses av dessa minnen kan avkodas och frigoras med tekniker
som Tapping och Havening. Vissa symtom kan forsvinna efter en session —

andra behover fler sessioner.
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Tre typer av stressymptom
For att forstd vilka symtom du kan forvinta dig forsvinna under en session och

vilka som ofta behover flera, delar vi upp symtomen i tre typer:

® Larmet ir stindigt pa (ihdllande symtom)
® Larmet utloses av en tanke eller en drom (inre stimuli)
® Larmet utloses av ndgot som du ser, hor, kdanner, smakar eller luktar (yttre

stimuli)

Ihdllande symtom
Thallande symtom ar stressymtom som ar mer eller mindre konstant
paslagna, likt ett larm som later hela tiden. Dessa symtom kan foérsvinna under

en session med Tapping eller Havening och aldrig komma tillbaka.

Utlosta symtom

Utlosta symtom ar de stressymtom som upptrader nir de utloses av ndgon form
av intryck, verkliga eller inbillade, till exempel ett ljud, en lukt, en kinsla, en
syn, en smak eller minnet av ndgot av dessa.

For att dessa symtom ska paverkas av en session mdste personen vara i
kontakt med kinslan under sessionen. Om kanslan inte ar aktiverad kommer
sessionen inte paverka just det symtomet. Men det kan ge en avslappnande
kansla i allmanhet.

Man kan jamfora det med att ta en dusch: Behandlingen 4r som en dusch
som kan skoélja bort dina symtom. Men om du bara sitter pa duschen och inte

gér in under vattenstrdlarna kan symtomen inte skoljas bort.
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Det hir dr symptom som rapporterats vid vara Trauma Tapping Centers i Ostra

Kongo Kinshasa. De sammanfaller vil med symtom p& PTSD i allminhet.

Riskfyllt sexuellt beteende Bristande kroppskontakt

Sjdlvskadebeteende Muskelspanninar

® Somnproblem ® Kinna sig vardelos

® Mardrommar ® Kinna sig isolerad

® Svdrigheter att minnas e Kinna sig otrygg

® Koncentrationssvarigheter ® Sjilvmordstankar

e Angest och oro ® Undviker specifika situationer
o Overkinslighet ® Undviker specifika platser

o Opverreagerar ® Flashbacks

® Ridsla o Aterupplever oonskade minnen
o Ilska ® Magont

® Svirt med tillit ® Huvudvirk

@ Instabilitet ® Singvitning

® Irritation ® Hogt blodtryck

® Tankar om himnd ® Hjirtklappning

® Alkohol- och drogproblem ® Andningsproblem

o Overdosering av likemedel ® Matsmailtningsbesvir

[ ] [ J

[ [ J

[ [ J

Kinna sig svag Kroniska smirtor

Sjalvmedicinering och sjalvmord
En person som lider av posttraumatisk stress kan ta till sjalvmedicinering i form
av drogmissbruk eller till och med 6verviga sjalvmord som en 16sning. Detta
kan vara en cykel som startar om och om igen, mellan perioder av mer lugn.
Att erbjuda ett konventionellt rehabiliteringsprogram for substansmissbruk
kanske inte hjilper, eftersom orsaken till sjilvmedicineringen, traumat,
fortfarande finns kvar. Darfor rekommenderar vi att du betraktar missbruk
som ett mojligt symptom pa traumatisk stress och erbjuder en session
Tapping eller Havening. P4 samma sitt kan sjalvmord framstd som ett logiskt
alternativ for en person som har forsokt allt. Att gé i terapi for att prata om ett
sjdlvmordsforsok som utlostes av posttraumatisk stress kan innebara en risk
for dtertraumatisering. Mirkligt nog kan ndgra sessioner med Tapping eller
Havening nir personen ir i kontakt med sina negativa kénslor vara tillrackligt

for att ge det hopp som behovs for att se livet som ett alternativ.
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Att overleva sexuella d6vergrepp

Om du, eller ndgon du kdnner, har 6verlevt sexuella 6vergrepp, oavsett om de
var verbala, fysiska eller kanske mer vdldsamma dn du kan forestilla dig, kan
Tapping och Havening hjilpa till med likningsprocessen.

Sexuella 6vergrepp, i alla former, kan vara en traumatiserande hindelse pa
maénga sitt. Innan du laser vidare kan du vara siker pa att det ar mojligt att
komma vidare - och férmodligen tidigare dn du tror. Vi kan siga detta utifran
vara erfarenheter av att arbeta med kvinnor och man som har utsatts for
sexuella 6vergrepp pa de mest otidnkbara sitt, och hur de har likt. Det ar inte
nodvindigt att be ndgon att dterberitta hindelsen. Bistd hela familjen om det dr

mojligt.

Scenario 1: Maste jag prata om det?

Det ar inte nodvandigt att prata om det som hinde for att likning ska ske,
savida du inte uttryckligen vill det. Du behover slappa de kidnslor som ar
kopplade till minnena av det som hinde for att kunna gé vidare. Lat inte
hindelsen fortsitta att d4ga rum i dina minnen om och om igen. En session med
Tapping, nar du ar i kontakt med de kianslor som ar kopplade till handelsen

eller hiandelserna, dr ibland tillrackligt for att 6ppna en vig till likning.

Scenario 2: Kan jag slappa skammen?

Vissa kanner skam 6ver att ha utsatts for sexuella 6vergrepp. Manga frigar sig
varfor de inte gjorde mer motstind, kanske blev paralyserade eller dissocierade
i kdnslan av: ”Det hir hander inte mig”. Alla dessa reaktioner ar normala. Det
ar sd vart nervsystem forsoker skydda oss. Om du hade kimpat emot kanske
du skulle ha blivit annu mer misshandlad. Att bli som paralyserad och inte sla
tillbaka 4r ndgot som sker nir din hjarna tar 6ver ditt nervsystem. Det ar inte

ditt val. Valdtikt dr ett brott mot minskligheten, enligt internationell lag.
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Scenario 3: Kommer jag ndgonsin att lita pa nagon igen?
Kommer du ndgonsin att kunna lita p& ndgon? Svaret pa frgan ir ja. Det finns
maénga bra manniskor, och nir du kan slippa de kdnslomissiga reaktionerna pa

det som hinde kommer du att kunna se skillnaden.

Scenario 4: Ska jag kontakta myndigheterna?

Bor du gora en polisanmalan? For att vara arlig finns det inget korrekt svar pa

detta. Om polisen ar rittvis och du kan lita pa att de tar dig pd allvar dr svaret

ja. Varje forovare bor dtalas. Om du ska anmala detta brott bor du tinka pé

foljande:

® Gor en ldkarkontroll pd en gdng. Om du gor det pd ett sjukhus, tvitta dig
inte forst, i vissa lander kan de sikra DNA, vilket kan vara avgorande for att
gripa girningspersonen.

® Testa dig for sexuellt 6verforbara sjukdomar for att skydda dig sjdlv och

dina framtida partners.

Scenario 5: Ska jag prata om mina erfarenheter?
Att bdra pé en hemlighet kan vara smartsamt. Om du inte har ndgon att prata
med kan du kontakta frivilligorganisationer som jobbar med denna typ av

fragor och anvinda Tapping nir oonskade kinslor tar 6verhanden.

Sexuellt vald som vapen i krig

Det sexuella vildet mot kvinnor i dstra Kongo klassas som ett av de virsta
brotten mot manskligheten i modern tid. Valdtikt anvidnds ddr som vapen
mellan olika rebellgrupper, som strider om att kontrollera naturresurserna i
omradet. Valdtikt ar ett billigt och effektivt vapen. Det forstor samhillen utan
att anvinda en enda kula. Valdtakt begas ofta infér man och barn, grannar eller
andra med avsikt att forodmjuka de utsatta s mycket som mojligt.

De sexuellt valdforda kvinnorna och flickorna blir ofta stigmatiserade och
ibland till och med utstotta frén sina samhallen. Manga ar sa fysiskt skadade att
de behover omfattande kirurgiska ingrepp.

Om kvinnan blir gravid betraktas ofta barnet som fiendens barn och ér inte
vialkommet. Mannen kanner sig vardelosa som inte har kunnat forsvara sina
dottrar och fruar. Samhallet dr forstort och ar darfor littare att kontrollera for
rebeller och andra vdapnade grupper.

Detta sker inte bara i Kongo Kinshasa — véldtikter har anvints som vapen
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sedan manniskor blev bofasta och kunde samla ett 6verflod som de skyddade
och slogs for. Det var dock forst efter krigen pa Balkan pd 1990-talet som

véldtikt erkandes som ett vapen i modern tid.

En banbrytande socialarbetare i Kongo Kinshasa

Vir kollega Germando Kagomba Barathi bor i staden Bukavu i 6stra
Kongo-Kinshasa, ett av de omraden i viarlden som har de virsta och lingsta
erfarenheterna av krig och vipnade konflikter. Germando ar en av pionjirerna

inom Tapping i Kongo-Kinshasa.

Germando Kagomba berittar:

?Jag larde mig TTT &r 2009. D4 arbetade jag som sjukskoterska och
psykosocial assistent pa en ideell organisation, BVES, som rehabiliterade barn
som drabbats av sociala och ekonomiska konflikter, barnsoldater, sexslavar,
gatubarn och forildralésa barn, som alla led av psykologiska trauman.

Nir jag borjade anvinda Tapping sdg jag otroliga resultat. Jag hade inte
upplevt ndgot liknande sedan borjan av min karriir: dessa unga manniskor som
betraktades som ”galna” eller *obotliga psykopater” borjade samarbeta, lika
fran sina symtom och till och med utveckla férsorjningsprojekt; deprimerade
barn kunde ater skratta efter den korta och enkla Tappingen; aggressiviteten
avtog, somnloshet och mardrommar forsvann tillsammans med skuldkanslor
och sjilvskadebeteende. Effekten blev dnnu battre nir jag borjade kombinera
Tapping med musik och lekar.

Jag har fortsatt att sprida Tapping till internationella och nationella
organisationer i Kongo, till elever i skolor och i kyrkor. Idag dr Tapping en
av de tekniker som anvinds av till exempel TPO (Transcultural Psychosocial
Organization) i Ostafrika och Likare utan grinser i Kongo och Sydsudan.

Tapping har hjilpt mig att behélla emotionell balans och att undvika
utbrandhet och sekundirt trauma som litt kan drabba en ndr man arbetar i
instabila omrdden. Det dr ocksé tack vare mitt arbete med Tapping som jag har
avancerat i min yrkeskarriar. Jag tycker att Tapping ir ndgot som alla borde

lara sig sjalva och lara ut till andra.”



Barn som vapen i krig

Under den vipnade konflikten i 6stra Kongo Kinshasa har det férekommit
en omfattande anviandning av barn som soldater och sexslavar. Barn ir billig
arbetskraft, motstandskraftiga och kan litt skrimmas till att gora som de blir
tillsagda. Sattet de anvinds pd dr bland det virsta man kan forestilla sig.

Ibland tas de till en traditionell medicinman och smorjs in med en ”magisk
vitska” som ska gora dem oovervinneliga mot kulor. Med det som forevindning
kan barnsoldaterna uppmanas att springa framfor trupperna och ta emot
fiendens beskjutning, sa att de dldre soldaterna overlever.

Barnen blir ofta bortforda pa vig till eller fran skolan och tvingas ibland
doda sin egen familj redan i 9-12-drsaldern. Ménga av flickorna borjar som
sexslavar och de som oOverlever far ett vapen om de anses vara tillrackligt starka,

som Faida (se hennes berittelse nedan).

En kvinna i Kiziguro

?Jag blev vdldtagen av en ung man for flera dar sedan. Efter det undvek jag
platser dir man kunde befinna sig. Jag gick dt ett annat hdll om jag sdg en man
komma emot mig pd vigen, oavsett hur gammal han var.

Sedan jag lirde mig Tapping har ndgot forindrats i mig. Forindringen
borjade redan samma dag som vi bade haft workshop, men inte helt. Nar jag
fortsatte att behandla mig sjalv med Tapping mddde jag bittre och bdttre. Mina
problem forsvann steg for steg. Nu kan jag hilsa pd mdin jag mater, vilket var
omoyligt tidigare. Jag kanner mig fri.”

Faida - fore detta sexslav, barnsoldat och dverlevare

Gunilla:

Murhabazi Namegabe och hans organisation BVES befriar och rehabiliterar
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barn som har anvints som soldater, barare och sexslavar i vipnade grupper. En
av dom heter Faida. Nir jag triffade henne i Bukavu i 6stra Kongo Kinshasa
var hon 16 dr. Hon hade kidnappats vid elva ars alder av en av de bevdapnade
rebellgrupperna. Under fyra r utnyttjades hon som sexslav. En dag sag hon att
de flickor som bar vapen inte blev vildtagna, sd hon bad om att 3 bli soldat.

Nar Faida blev befriad av Murhabazi tittade hon pa honom med sina morka
bestimda 6gon och fragade:

”Monsieur Murhabazi, tack for att ni befriade mig. Men sig mig en sak: Jag
har blivit valdtagen av bela plutonen och jag har lirt mig att anvinda en pistol
och hur man dodar andra méinniskor. Sd sdg mig, vem dr jag nu?”

Murhabazi blev helt mallos.

Faida fordes till rehabiliteringscentret for barnsoldater for en hilsokontroll.
Sedan gjordes en plan for hennes utbildning eftersom hon, liksom de flesta
barnsoldater, hade forlorat ménga ars skolgadng under tiden hos rebellerna. Hon
flyttade in hos en moster hogt upp i en av kdkstiderna pa bergssluttningarna
utanfor Bukavu.

Mycket snart tyckte mostern att Faida var svdr att ha att gora med eftersom
hon litt blev arg, skrek i somnen pa grund av mardrommar och inte klarade
av att koncentrera sig i skolan. Hon var irriterad och irriterade alla i sin
omgivning.

Murhabazi frigade d4 Faida om hon ville prova Tapping med mig. Faida
svarade: ”Hakuna shida — inga problem.”

Vi bestimde oss for att traffas pd BVES-kontoret i Bukavus centrum. For
Faida innebar det en ldng promenad fran dir hon bodde. Vi gick in i ett av
rummen och satte oss sida vid sida och jag utforde flera omgéngar av Tapping
pa henne. Hon blundade hela tiden medan jag gjorde Tappingen. Till slut sa
Faida: ”Nu ar det bra” och 6ppnade 6gonen.

Vi traffades ytterligare tva ganger och fortsatte med Tapping. Nar vi sdgs for
tredje gangen log hon och sa:

?Jag har inga mardrommar langre och jag blir inte sd litt arg. Min moster dr
ocksd glad. Vet du vad jag sa till mina grannar i gar? Jag sa: ‘Jag dr inte samma

person som forut. Jag dr som ny. Jag har blivit omformaterad!””
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Dubbelt trauma for Anthony
Anthony var tio &r nir han och hans vin blev bortforda pa vag hem frén
skolan. Han kom att tillbringa fem &r som barnsoldat.

”Vi visste inte vart vi skulle.” berdttar Anthony. “Vi fick vandra flera dagar.”

Tvd dagar senare forsékte hans vin fly. Rebellsoldaterna fangade honom
och tvingade Anthony ait sld sin van med en pak medan soldaterna sparkade
pojken.

”De tvingade mig att sld honom hdrdare och hdrdare, jag vigade inte vigra”,
sdger Anthony. ”Min vin dog ddr och da.”

Rebelledarna sa: ”Du behover bli en stark soldat.” De lit Anthony och de
andra barnen genomga en brutal piskning som en initiering, innan de tog dem
till Sudan for att fortsdtta den militdra traningen. Barnen var standigt hungriga
och ridda och var tvungna att griva efter rotter och dta blad for att dverleva.
Efter sex manader hade Anthony avslutat sin ”utbildning” och fick ett gevar.

Befilhavaren tyckte att Anthony skotte sig bra, s han skickades med en
grupp soldater till Uganda for att stjala mat, mediciner och andra fornodenheter
som behovdes. De plundrade byar och om ndgon gjorde motstind beordrades
Anthony och de andra barnsoldaterna att doda. Ibland var de till och med
tvungna att kidnappa barn och ta med dem tillbaka till lagret i Sudan.

Under ett av plundringsuppdragen i Uganda insdg Anthony plotsligt att han
var ndra sin hemby och fattade beslutet att fly fran rebellerna.

*Jag passerade en bonde pd vigen som arbetade pa sitt falt. Ndr han tittade
upp kdnde jag igen honom frin min by”, sdger Anthony. ”Jag kastade ifran mig
mitt gevir for att visa att jag inte kommit for att skada honom, och till min
stora ldattnad bad mannen mig att folja med honom till hans hus.”

Dirifran kunde Anthony atervinda till sin familj. Hans mamma blev sa
glad 6ver att se Anthony vid liv. Hon hade nistan forlorat hoppet om att fa se
honom igen efter alla &r som han varit borta. Hon berittade att hans pappa
var dod. Anthonys mamma insdg snart att de var tvungna att lamna byn
omedelbart: Rebellerna skulle komma och leta efter Anthony eftersom han hade
rymt — och tagit med sig ett vardefullt vapen. De limnade byn med nigra fa
saker och tog sig in i skogen for att gomma sig. Bara ndgra timmar senare kom
rebellerna. Nir de inte hittade Anthony brinde de ner familjens hus.

Familjen lyckades ta sig till ett lager for internflyktingar. Anthony borjade
skolan igen och gjorde sitt basta for att forsorja sin mamma och de tva

kvarvarande bréderna.
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En dag kom en representant for en amerikansk organisation till lagret och
fragade om Anthony ville komma till USA och cykla for att samla in pengar.
Pengarna skulle anvandas i en kampanj for att gora manniskor medvetna om
vad som hinde med barn i krigszoner som Uganda. Det lit som en fantastisk
mojlighet tyckte Anthony. Tvd ménader senare flog han till Ohio.

Det visade sig att Anthony var en mycket duktig cyklist. Men i stillet for
att bli belénad for sitt cyklande blev han utnyttjad pa ett slavliknande sitt och
arbetade pé projektledarens gérd frin tidig morgon till sen kvill. Han skulle ta
hand om korna, hastarna och faren, bygga stiangsel, flytta tunga stenar, bygga
skjul och roja skog. Han var alltid tvungen att gora det som projektledaren
beordrade honom att géra. Han fick for lite mat. Istillet for att ita tillsammans
med familjen fick han sitta i ett forrdd med sin tallrik.

Inte nog med det, han var ocksé tvungen att beritta sin historia som
barnsoldat om och om igen pa olika evenemang. Projektledaren ville att han
skulle beratta sina mest fasansfulla upplevelser. Varje gang blev Anthony
traumatiserad pa nytt och hade svart att sova pd grund av mardrommar.
Projektledaren sa att organisationen stodde byggandet av en skola i Anthonys
hemby och att hans familj fick pengar. Langt senare fick Anthony reda pa att
inga pengar hade skickats.

Anthonys raddning var att lara sig anvdnda internet. Han lyckades da
komma i kontakt med en annan fore detta barnsoldat frin Uganda, som
ocksa befann sig i USA. Hon hade skrivit en bok och lyckats etablera sig i
det amerikanska samhallet. Hon uppmanade Anthony att fly fran garden och
lovade att kontakta en advokat som kunde ta sig an hans fall.

P4 detta sitt var Anthony tvungen att fly for andra gdngen i sitt unga liv.
Han packade en plastpdse med ndgra tillhorigheter och gomde den under sin
sang. En sondag nar familjen skulle till kyrkan sa han att han kinde sig sjuk
och stannade kvar i huset. Nir de hade gitt tog han plastpdsen och sprang frin
garden.

Anthony siger att hans upplevelser av fornedring och utnyttjande i USA var
annu varre an att vara barnsoldat, eftersom han tvingades att bli soldat, men
han kom till USA av egen fri vilja.

Nir Anthony hade limnat de slavliknande forhdllandena kom han i kontakt
med ett barnrittsprojekt som jag (Gunilla) har arbetat for. Han berattade delar
av sin historia och jag insdg att han var traumatiserad och lovade att besoka

honom om jag kom till USA. S efter att ha avslutat en konferens i Kanada
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gjorde jag en mellanlandning i staden diar Anthony bodde p& min vig till New
York. Vi triffades pa ett kafé i de centrala delarna av staden. Anthony berittade
hela sin historia. Han sa att han hade svart att sova och att hans traumatiska
minnen och ridslan fortsatte att jaga honom. Han blev glad 6ver att hora att
jag kunde visa och lira honom en metod som kunde lindra hans lidande.

Vi gick ut for att hitta en mer avskild plats. Trots att det var kallt bestamde
vi oss for att sitta pa en bank i en park. Det var den mest fridfulla plats vi kunde
hitta. Fullménen lyste hogt upp.

S4 hir sa Anthony ndgra dagar senare via Skype:

”Nir du borjade med tappingen undrade jag vad det egentligen handlade om.
Men jag tankte: ‘Ldt mig forséka ta emot.” Och bara efter ett 6gonblick bérjade
jag ma riktigt, riktigt bra. Det var belt fantastiskt! Jag kinde mig sd avslappnad
och varm, trots att vi var ute och det var lite kallt (skratt).

Den natten sov jag som den dag jag foddes. Som en bebis! Forut brukade jag
bara sova en eller tvd timmar i taget. Jag har tagit mycket somnmediciner, men
de har aldrig gett mig den hdr sortens somn. Jag kunde ha sovit dnnu lingre om
inte min granne hade knackat pa dorren.

Jag dlskar den har Tapppingen vildigt mycket. Jag kinner mig verkligen,
verkligen fridfull ndr jag gor det. Det dr sd hiftigt! Jag mdste siga att det har dr
den allra basta vetenskapen. Den som uppfann den hir behandlingen ar valdigt
smart — han vet exakt bur kroppen fungerar.

Alla kan se bur jag bar forandrats efter den har Tappingen. De siger: *Vad
har hint med honom? Varfor ler han bela tiden?” Och jag siger: ~Antligen dr
jag mig sjilv igen. Jag hoppas att det ledsna jaget aldrig kommer igen. Och om
han gor det — kommer jag att knacka bort honom (skratt).”
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Besatt av demoner

?Om du riddar en person dr det som om du raddar bela virlden.”

Talmud & Koranen
Tron pa svartkonst ar vanlig i flera delar av varlden. Trolldom och demoner
anvands for att klargora saker som annars inte gér att forklara. Onda andar
sdgs ta kontroll 6ver manniskor nar de har gjort ndgot som inte dr acceptabelt
for samhillet. Nar man ar besatt av demoner anses man vara farlig for
andra. Som en forbannelse. Att ses som besatt av demoner kan dirfor vara
stigmatiserande i sig sjalvt. Du riskerar att bli utstott och ndgon kan till och
med forsoka doda dig eftersom du anses utgora en fara for dem eller for
samhallet.

Francoise en av de tapping-utbildade kvinnorna pd vart ddvarande center i
Mumosho i Kongo Kinshasa berittade foljande upplevelse:

*Jag horde rykten om en ung flicka pd 15 dr, som ansdgs vara besatt av
demoner eftersom hon betedde sig konstigt: Hon pratade med sig sjalv, grit
oavbrutet och skrek pd natten sd att grannarna hérde det. Den hér flickan hade
stora svdrigheter att klara skolan och folk pratade illa om henne.

En dag motte jag henne i byn, sd jag gick fram till henne och fragade hur
hon mddde. Flickan verkade glad 6ver att ndgon tillade henne och berdttade
for mig att hon mddde ddligt pd grund av inre skrickbilder och mardrémmar.
Jag tror hon hade blivit valdtagen. Det hander ofta har, men ingen vill prata om
det, eftersom valdiikt dr forknippad med skam och till och med risken att bli
utesluten fran familjen och samballet.

Jag berdiitade om Tapping-centret och fragade om hon ville prova en session.
Flickan sa att det skulle hon girna gora. Ndgra dagar senare kom hon till
centret. Jag visade henne Tapping och flickan verkade bli avslappnad. Jag sa dt
henne att fortsitta knacka sjilv och komma tillbaka en annan dag. Nista ging
jag triffade henne sig hon annorlunda ut, hennes ansikte var 6ppet och hon log
mot mig. Hon sa att det kandes som om en borda hade lyfts bort fran hennes

huvud. Hon betedde sig inte lingre som ‘en galning’, sa hon.
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Forsta gangen pa 34 ar

?Jag har kdnt mig som fordldralos i bela mitt liv. Mina fordldrar tog inte
hand om mig. Jag fick sova utomhbus i bananplantagen. Min pappa var ofta
berusad och hotade att doda mig. Jag sdg hur de andra barnen i byn fick kéirlek
och omsorg och fragade mig sjalv: ”Hur linge ska det har fortsitta?” Nar jag
var elva dr gammal funderade jag till och med pd att brinna ner vdrt hus sd att
andra skulle forstd att ndgot var fel i vdr familj.

Sedan dess har jag lidit av migrin, smdartor i kroppen, hjdrtproblem, panik-
attacker och mardrommar. Vissa mdnniskor forsokte hjilpa mig men jag kunde
inte ta in deras trostande ord. Jag ldtsades gora det, men innerst inne kande jag
att ingen verkligen dlskade eller brydde sig om mig. Min dagliga bon var: ”Min
Gud, vad ar meningen med att leva i detta elinde?” Doden verkade vara bittre
for mig dn detta liv fullt av lidande.

Sa kom jag med pad den har TTT-utbildningen. I borjan av workshoppen
tyckte jag att det verkade vara sloseri med tid eftersom inget ndgonsin hade
hjalpt mig med mina problem eller nd det morka rummet i mitt hjdrta. Men jag
hade fel!

Tapping har inneburit en stor fordndring i mitt liv. Forut var jag fortvivlad,
kunde inte dlska ndgon och tankte oupphorligt pa sjilvmord. Idag har jag
aterfdtt livsglidjen! For forsta giangen pd 34 dr kinner jag mig lycklig!

Min man sa: ”Sdg mig dlskling, vad har hant med dig, under var tid
tillsammans har jag aldrig sett dig sd glad och leende som nu? Och han har ritt.
Jag dr annorlunda nu. Vira barn dr ocksd glada. Jag vet att de har lidit av mitt
sorgsna sinnestillstand.

Jag trodde att jag var oformadgen att dstadkomma ndgot, men idag ser jag
annorlunda pd mig sjilv. Gud vilsigne dig.”

Deborah, Rwanda
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TTT-workshop pa Geothirbhavan
radgivningscenter i Kerala, Indien.



Ett tankesatt for overlevnad

Virt sinne dr som en tradgard och du ar tradgardsmastaren. Vi ska bara vattna
de vixter som vi vill ska vixa.

Viktiga egenskaper hos dem som klarar extrema situationer som krig och
overgrepp ar:

® Deras sitt att resonera

® Att de ir i kontakt med nagot hogre andligt

® Att de bryr sig om och vill 6verleva fér ndgon annans skull

Lakning ar mojlig
Nir du accepterar att likning dr mojlig, blir det mojligt. Andra har klarat sig
genom liknande situationer. Med ritt verktyg kan du gora detsamma.
Oavsett vad du har fatt hora ar detta viktigt att veta:
® Posttraumatisk stress behover inte vara kronisk, du kan lika fran den
® Det gir dnnu inte att bota posttraumatisk stress med likemedel, men du kan
dimpa symtomen tillfalligt
® Traumatiska reaktioner kan lika snabbt
® Du kan ldra dig att lika, aven om du inte har en expert som kan hjalpa dig
® En traumatisk stressreaktion finns i en annan del av din hjiarna dn den

rationella och observerande hjirnan

Det kan vara bra att vara medveten om sin inre rost, eftersom den kan
reagera pa tva olika satt: Ett sitt dr att leta efter en orsak till den traumatiska

upplevelsen genom foljande typer av pastdenden eller fragor:

”Det dr typiskt!”
*Varfor hinder sant har alltid mig?”
”Det dr inte rittvist!”
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Vanligtvis hjilper inte den hir typen av tankande, delvis for att det inte finns
ndgra svar. Vi kan istillet trana var inre rost att vara proaktiv genom att helt
enkelt se till att inleda vara reflekterande tankar med ord som: ”Vad?” och

”Hur?”.

”Vad betyder den hdr situationen for migs”

”Vad kan jag gora dt saken?”

”Vad kan jag lara mig av den?”

”Vad dr det allra forsta jag kan och bebover gora for att komma vidares”

"Hur kan jag hitta styrka att gora det?”

Vem skulle klara det battre &n du?

Vissa manniskor verkar klara av motgangar battre an andra. Vad ar det de gor
annorlunda? Genom att ta del av deras sitt att tinka och agera kan du fa nya
perspektiv.

Finns det ndgon annan person, levande, dod eller pdhittad, som skulle
hantera dina nuvarande utmaningar battre an du? Tédnk dig att till exempel
Jesus, Buddha, Moder Teresa, Nelson Mandela, Muhammed eller din
favoritfilmhjalte Piratkapten Jack Sparrow kanske (ja, det dr okej att inkludera
vem som helst hir!) skulle reagera pa det trauma du upplevde.

”Vad skulle ben ha gjort annorlunda?”
”Finns det ndgot som hindrar dig frdan att gora samma sak?”

”Om hen var du, skulle ett trauma som du upplevde stoppa hen?”

Vad &r din vision av framtiden?
Det kan vara svart att forstd hur mycket din bild av framtiden betyder for din
formaga att ta dig dit. En enkel 6vning kan vara att stilla sig sjalv foljande
fragor:

Om du forestiller dig sjdlv i framtiden, utan dina nuvarande utmaningar:
“Vad skulle vara annorlunda?”
?Vem skulle std vid din sida?”
”Skulle ndgon bli missnojd om dina nuvarande utmaningar forsvann?”

”Pd vilket sdtt skulle du vara annorlunda dn idag, fysiskt eller mentalt?”

Var ocksd uppmirksam pa hur du tillater dig att mila upp din framtid i ditt
inre. Forestaller du dig ett mal som du vill bort fran?

?Jag vill sluta...”
FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik
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?Jag behéver komma bort fran....”
”Jag onskar att jag inte...”

Eller forestiller du dig ett mal som du vill rora dig mot:

”Jag vill dstadkomma...”
?Jag vill fa...”
?Jag onskar att jag hade...”

Prova bada och forsok att observera skillnaden i hur du kinner dig. Vad som

an ger dig kraft dr bra. Generellt sett dr positiva mal littare att fokusera pa och
uppna for de flesta manniskor eftersom vdra hjarnor inte skiljer pd negationer,
till exempel ”Jag vill inte roka” kommer att skapa en bild av rokning, eftersom
ordet ”inte” inte har ndgon bild. Ett positivt mal som du vill réra dig mot ar mer
stirkande dn ett negativt mal som du vill réra dig bort fran, till exempel: ”Jag vill

bli lyckligare™ ar ett mer starkande mal dn ”Jag vill inte vara ledsen lingre”.

Finns det begransande tankesatt?
Ett begransande tankesitt ar att ge upp forsoket att gora nagot, eftersom man har

en illusion om att det inte 4r mojligt. Exempel pa begriansande tankesatt dr:

”Det dr ingen idé, for...”
?Jag dr inte den typ av person som...”

”Om jag bara hade... skulle det vara mojligt.”

Kom ihdg nu att forestillningen ar i ditt sinne, en fantasi, nigot som ndgon kan
ha sagt till dig och som du kan ha accepterat, och som hindrar dig fran att tinka
pa positiva mojligheter for din framtid.

Fraga dig sjalv om du skulle vilja bli av med den hir begransande

forestillningen eller andra den. Vad skulle d4 vara annorlunda?

Tanker du som ett offer eller som en dverlevare?

“Mindset” handlar om hur du ser pé dig sjilv. Ett offer 4r ndgon som har blivit
orattvist behandlad och behover hjilp. En 6verlevare dr en person som har
blivit orattvist behandlad och overlevt. Mirker du skillnaden? I borjan av en
overlevnadsprocess dr det naturligt att ha ett offers tankesitt. Nar du 6vergar till

att tinka som en overlevare kommer du att ta ansvar for ditt 6de.
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Post Traumatic Growth - att véxa efter ett trauma
Nir man genomlevt ett trauma finns det en potential for personlig utveckling.
Detta kallas posttraumatisk forandring, det vill siga att gé starkt ur en svar
hindelse. For att denna forandring ska kunna ske dr det nédvandigt att slippa
offerrollen. Istillet finner personen sig sjilv och inser ofta saker om sig sjilv,
om virlden och universum, insikter som kanske inte skulle ha skett utan den
traumatiska upplevelsen. Denna process blir djupt meningsfull for personens
liv: livskvaliteten kan upplevas som forbéttrad, som om hen har vunnit nigot
snarare an forlorat.

Virldshistorien erbjuder en mingd vittnesméal om individer som har

forandrat sina liv och sitt tinkande efter en traumatisk hiandelse.
Placide Nkubito dr var kommunikatér och instruktor i Ostafrika.

?Jag har levt mitt liv i trauma. Jag visste inte att det gick att gora ndgot dt
det, jag trodde att det var sd det var att leva. Jag visade inte mitt lidande utdt.

Sedan triffade jag Gunilla pa ett café i centrala Kigali, huvudstaden i
Rwanda. Hon introducerade mig till Tapping. Det var sd jag blev en person med
alla slags kanslor, till och med dkta glidje och sorg med tdrar. Jag kunde inte
grata tidigare. Darfor sdger jag till dom jag moter: Viga prova nya saker.

Genom denna likningsprocess har min kommunikationsformdga 6kat och
idag kan jag dela med mig av min bistoria, mina erfarenheter och insikter till
vem som helst. Och det gor jag. Jag bar stolt med mig min historia om hur jag
besegrade smdrta, vdld, fattigdom och separation.

Om du bor i ett hus med lergolv och inte har tillrickligt med vatten for att
tvitta dig blir du ofta smutsig, sa dar som du ser fattiga barn i tv-program,
grdaktig hud och bedrovliga. Sd sdg jag ut. Det var sd mdnga av oss som
utvecklade det som kallas jiga, en sorts larver under naglarna och i fotterna. Jiga
dr mycket smdrtsamt. Det dr ocksd skamligt. Det dr en fattigdomssjukdom. Pi
samma sdtt var det skamligt att kinna trauma och vi trodde att det var svdrt ait
behandla. Idag vet jag att det kan Gsas utan smirta.

Nar jag upplevde effekterna av TTT och andningsévningar forindrades
mitt liv. Jag insdg vad mitt uppdrag dr: Att ldra ut de hir teknikerna. Jag tvekar
aldrig att visa vad jag kan. Det har gett mig sd mycket glidje att se minniskor
ldka och ga vidare. Och viktigast av allt: Jag kanner karlek for mig sjilv och for

andra.
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Idag hdller jag presentationer om stress och trauma for affdarsmin och
vdrdpersonal pd konferenser och universitet i olika ldnder. Jag delar med mig
av TTT vart jag dn gdr: till flyktingar i Rwanda, till pastorer i Uganda, till
lagstadiebarn i Tanzania, till invdnare i virldens storsta slumomrdde Kibera i
Kenya, till kormedlemmar, i fangelser och skolor, till 6verlevare av folkmord
i Rwanda, till fore detta barnsoldater, till bverlevare av sexuellt vald, till
fordldralosa barn i Kongo, till skolor och kyrkor i Pakistan.

Jag har insett att jag fortsitter min “mormor” Felicités liv. Hon var den som
tog hand om mig eftersom min mamma dog och min pappa forsvann nir jag var
nyfodd. Felicité var en traditionell likare och helare. Hon behandlade alla med
samma omsorg och karlek. Jag dr saker pd att hon dr stolt nir hon ser pd mig

fran sin plats i bimlen.”

Placide Nkubito undervisar
i FA.S.T. i Ostafrika.




Nawar Alolabi fran Syrien aterbesoker
Grekland dit han kom som flykting 2014.
Nu som F.A.S.T.-volontdr fran Sverige.




Att bry sig pa ett bra satt

Oavsett hur goda dina avsikter ar kan omtanke f4 en person att ma siamre.

Sympati, empati och medkansla

Var forsiktig med att uttrycka din sympati for manniskor som har lidit. Ibland
kan detta gora saker virre. En person som har 6verlevt 6vergrepp och trauma
blir d& pdmind om att han eller hon har upplevt nagot fruktansvirt, och det
kan vara nedsittande. Nir du hjilper en sjukvardare, en terapeut, en soldat, en
sjukskoterska eller ldkare, vars virdesystem kan vara uppbyggt kring att vara
kompetent att ta hand om en svér situation, kan sympati vara provocerande.
Istillet for att l[ata som om du tycker synd om dem kan du erbjuda din hjilp
och ditt stod med ett neutral forhallningssitt.

Om du istillet erbjuder din hjalp med medkinsla fir du manniskor att kianna
sig starka. P4 sd sitt kan du respektera deras smirta och erfarenheter pd ett
neutralt sitt. Behandla varje overlevare med respekt, virme och gott humor.
Erbjud din hjilp med medkinsla och energi.

Diremot kan det innebira en risk att utveckla sa kallat sekundirt trauma om
du lever dig in i en annan persons trauma genom att forestilla dig vad de har

varit med om.

?Om du bar kommit for att bjalpa mig, slésar du bort din tid
Om du har kommit for att din befrielse dr forenad med min
Lat oss dd arbeta tillsammans”

Den australiensiska aboriginaktivisten Lilla Watson och hennes kollegor
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Att plocka upp kanslor

Har du nigonsin upplevt en smittsam staimning dar ndgon annans glidje eller
ilska verkar fatt faste i dig?

I en del av vér hjirna finns specialiserade nervceller, sd kallade
spegelneuroner, som standigt speglar handlingar, rorelser och eventuella avsikter
hos djur och manniskor omkring oss. Detta tros vara en del av vad som gor
empati mojligt, men ocksa en del av hur vi kan internalisera andra manniskors
traumatiska upplevelser ndr vi dr i ndrheten av dem, med risk for att forvarva
sekundirt trauma.

For att undvika denna typ av sekundirt trauma som kan 6verforas nir man
arbetar med traumatiserade manniskor anvander vi Tapping och Havening pa

oss sjdlva och varandra regelbundet.

Positiv Tapping eller Havening

Ett sitt att skydda sig dr att anvanda sig av positiva kanslor for att forstarka
dem. Detta dr mycket enkelt: Varje gdng du upplever en bra kinsla gor du helt
enkelt Tapping eller Havening och tillater dig sjdlv att forstiarka den behagliga

kanslan.
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Motstandskraft mot trauma

Forskning visar att vi kan skapa en motstandskraft mot trauma - resiliens.

Motstédndskraft ar formagan att dterhiamta sig fran en traumatisk handelse
och lita den glida ur nervsystemet och bli ett minne utan kinslomaissiga
reaktioner. Forskning visar ocksd att det kan vara mojligt for oss att trina oss
sjdlva att undvika kdnslomassiga reaktioner efter att ha upplevt en traumatisk
hindelse.

Resiliens handlar ocksd om att skapa mentala och fysiska forutsittningar sa
att man minskar risken att 6vervildigande — traumatiska — reaktioner intraffar.
Bade mental och fysisk beredskap ar viktig nir vi vill undvika en traumatisk

reaktion.

Var mentalt forberedd pa det ovidntade
Nir ndgot ovintat och dvervildigande hiander som vi dr helt oforberedda pa,
gar vi vanligtvis in i ett chocktillstdnd, en forsvarsmekanism som kan uttryckas
ungefir sd hir: ”Jag har ingen aning om hur jag ska hantera det hir, si jag ror
mig inte forrdn jag vet.” I vissa situationer dr detta funktionellt, i andra inte.

Efter chocken 6vergdr ménga av oss i misstro: ”Det hir kan inte vara sant.”
Funktionen i detta stadium ir fortfarande ett mysterium, men kanske ir det
hjdrnans reaktion p4 att saker och ting inte d4r som de borde vara — enligt vara
tidigare kunskaper och uppfattningar. Nir vi har passerat en fas av misstro kan
vi gd in i acceptansfasen: "Det hir hander faktiskt”, foljt av handling ”Vad kan
jag gora at det?”.

Nar du ar mentalt forberedd péd det oviantade kan du passera snabbare genom
dessa faser. Ndr du kanner till &tminstone ndgra handlingsalternativ kan du
vilja. Att kasta sig ner pa golvet nir du hor skottlossning dr ofta en anvandbar

strategi. Om du vet detta och ar beredd att gora det gir det snabbare att reagera.
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Att veta hur man stoppar en blodning eller ger hjart-lung-raddning till gor att
dessa dtgirder kan ske snabbare. Ditt bibliotek av mojliga dtgarder okar din

resiliens.

Vara i fysisk form och lugn
Om din kropp ir i gott skick och har ldga nivéer av stresshormoner har du

mycket storre chans att inte bli traumatiserad.

Trana regelbundet

Hitta ett sétt att trdna regelbundet, oavsett hur lite. Genom att gora pulshojande
aktiviteter rensar du ut potentiellt skadliga kemikalier i kroppen, starker
immunforsvaret och tillfor syre till hjirnan. Forskning visar att dven en mindre
anstrangning kan gora stor skillnad:

® En daglig tio minuters Do-In sjalvmassage

® Fem armhivningar

® Ta trapporna istéllet for hissen

® Bir viskor 4t ndgon

® Ga eller cykla istallet for att dka bil eller buss
® Dansa sd ofta du kan

Meditera regelbundet
Se till att du medvetet tillater ditt sinne att lugna ner sig pa ndgot sitt
regelbundet, oavsett hur lite. Nagon av foljande mentala 6vningar kommer att
sdnka dina stressnivder och du kan 6ka din resiliens genom att gora nigra av de
hir sakerna:

Tillat dig sjilv en stunds dagdrommeri

Lyssna till din inre rost/ditt hogre jag/Gud

Ring ndgon du tycker om eller dlskar

Lis en bok

Titta pd en solnedgang, en sjo, ett trid, en blomma, en fagel

[

[ ]

[ ]

[

[ ]

o Titta pa en film
® Sjung och/eller spela musik

® Krama eller ror vid en kidr person

® Lir dig solhilsningen (surya namaskar) fran valfri yogatradition

® Ta tre Alpha-Theta-andetag (se Alpha-Theta-andetag pa sidan 200)
[ ]

Gor Tapping eller Havening pa en positiv kdnsla
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At smart
Din kropp och ditt sinne liknar en bil nir det giller behov: Om du fyller tanken

med bra briansle kommer den att fungera bra. Det finns nigra enkla regler som

kan gora skillnad mellan liv och dod i det ldnga loppet. De handlar framst om

att undvika overflod:

Var mattlig med alkohol — alkohol hindrar ditt kemiska system frdn att
aterhiamta sig ordentligt.

Var mattlig med socker och salt — det forstor dina energiresurser.

Undvik processade livsmedel. At mer nétter, fron, frukt och firska gronsaker.
Var mattlig med livsmedel som ir rika pé raffinerat mjol, till exempel vitt

brod.

Faktorer som bidrar till bittre resiliens ar bland annat:

Nira relation till familj och/eller vinner

En positiv syn pa dig sjdlv och tilltro till dina styrkor och formégor
Formaga att hantera starka kanslor och impulser

God formdga att l6sa problem och att kommunicera

Kinsla av att ha kontroll

Att soka hjilp och resurser

Att se sig sjilv som resilient (snarare dn som ett offer)

Att hantera stress pa ett sunt sitt och undvika skadliga strategier, till exempel
missbruk av alkohol eller droger

Att hjdlpa andra

Att hitta en positiv mening och ett syfte med livet trots svéra eller

traumatiska hindelser
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En dversikt av PTSD-behandlingar

Metoderna for att behandla eller dimpa effekterna av posttraumatisk stress kan
delas in i tre kategorier:

® DPsykoterapeutiska metoder

® Medicinering

® Kroppsbaserade tekniker som Tapping och Havening

Anledningen till att vi haller fast vid Tapping och Havening ar att vi inte

har hittat ngra effektivare metoder som passar in i vdr vision om att kunna
formedla forsta hjalpen-metoder sa att alla kan fa hjilp pa individuell niva,
oavsett bakgrund, utbildning eller erfarenhet. Hir 4r en 6versikt 6ver andra ofta

anvianda metoder:

Psykoterapeutiska metoder

Det finns olika psykoterapeutiska metoder for att behandla traumatisk stress.
En av de vanligaste dr kognitiv beteendeterapi (KBT) som bygger pa att
desensibilisera reaktioner genom systematisk beteendetraning. Nar det galler
behandling av PTS finns det en risk for dtertraumatisering med KBT, eftersom

terapin innebdr att de oonskade kidnslomissiga reaktionerna aktiveras.

Medicinering
Att anvdnda likemedel mot traumatisk stress kan vara som att sitta ett lock
pd en burk full med bin: bina kommer att vara “borta” tills locket tas av
igen. Ibland dr medicinering nodvandig for att gora livet hanterbart under en
Overgdngsperiod, men det ar inte en idealisk langsiktig 16sning.

Antipsykotiska lakemedel kan under en period lindra svara dngestrelaterade
problem, till exempel somnsvarigheter, kdansloutbrott eller patrangande

tankemonster.
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Antidepressiva lakemedel kan lindra symtom av depression och angest.
De bidrar ocksa till att minska somnproblem och forbattra koncentrationen.
SSRI-medicinerna (selektiva serotonindterupptagshammare) sertralin (Zoloft)
och paroxetin (Paxil) ar i USA godkidnda av Food and Drug Administration
(FDA) for behandling av PTS. Kroppen vinjer sig vid dessa mediciner och om
du avbryter anvindningen av vissa av dem utan att rddfrdga din likare kan det
orsaka problem. F4 mediciner ar utformade for langvarig anvindning. Radgor

alltid med en likare nir du ska fatta beslut om medicinering.

Kroppsbaserade tekniker
Det finns andra tekniker i samma kategori som Tapping och Havening.

EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) utvecklades
av Francine Shapiro och har genomgétt omfattande kliniska tester och ar nu
godkind och foresprikas av till exempel American Psychological Association
for behandling av PTS.

Integral Eye Movement Technique (IEMT) ar en senare teknik med en mer
exakt metodik som ursprungligen utvecklades av Andrew T. Austin baserat pa
Conniraes och Steve Andreas arbete. Andra 6gonrorelseterapier ar Rapid Eye
Therapy (RET), som skapades av Renae Johnson, och Brain Spotting, en metod
som utvecklats av David Grand.

Havening ir en teknik som utformades av Dr Ronald A Ruden efter hans
forskning om hur posttraumatisk stress kodas och hur den kan avkodas.

De mekanismer som &r inblandade 4r de som beskrivs som depotentiering i
denna bok.

Tension and Trauma-Releasing Exercises (TRE) ar en teknik som gor
det mojligt for kroppen att slippa spanningar och kinslor av traumatiska
upplevelser genom att aktivera vibration i vissa muskler.

Meditation och mindfulness har varit en del av buddhistisk och hinduisk
praktik i flera tusen ar som ett satt att kontrollera kropp och lugna vara sinnen.

Jon Kabat-Zinn var elev till zenmastaren Seung Sahn. Hans studier och
utdvande av yoga och meditation ledde honom till att integrera dessa tekniker
med den visterldndska vetenskapen. Han har framgangsrikt introducerat
mindfulness-meditation i vastvarlden, vilket har visat sig hjalpa manniskor att
hantera stress, dngest, smarta och sjukdom.

Yoga, Qigong och fysisk traning har testats kliniskt och visat sig forbattra

livskvaliteten for personer som diagnostiserats med posttraumatisk stress.
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Andra samtalsinriktade tekniker
Foljande tekniker dr ocksa kraftfulla verktyg. Nir spriket inte ar ett problem
anvinder vi dem, ofta i kombination med Tapping och Havening.

Hypnos ir en teknik som kan nd kroppens kinslor. Det ar ett naturligt
avslappnat och fokuserat sinnestillstind som kan framkallas med hjilp av
enkla tekniker. T detta sinnestillstdnd 4r vi mer kapabla att 16sa och balansera
kanslor. Hypnos i sig ar bara ett sinnestillstind, si den terapeutiska effekten av
att befinna sig i detta sinnestillstdnd beror helt pa vilken typ av tekniker som
anvinds under hypnosen.

Neurolingvistisk Programmering (NLP) 4r en metod fér kommunikation,
personlig utveckling och forandring som skapades av Richard Bandler och John
Grinder pd 1970-talet. Tekniken bygger pa antagandet att det finns ett samband
mellan vdra neurologiska processer (neuro), vir anvindning av sprak (lingvistik)
och véra beteendemonster (programmering). Vi anvander NLP-tekniker, dar
Somatic Poem ir ett bra exempel. En teknik som anvints for trauma specifikt ar
Rewind-Tekniken som spelar upp en film at traumat baklinges i fantasin.

Clean Language ar en metod for att locka fram en klients metaforer vilket
ofta kan framkalla en positiv forandring. Tekniken ar utvecklad av David Grove
och bestar av ett litet antal specifikt formulerade fragor. Vi tycker att den ar

effektiv och litt att lara sig och att anvanda.
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YTTERLIGAR“E TEKNIKER




Kroppsbaserade tekniker

Tapping och Havening kan se ut som ett skamt eller ndgot konstigt for ménga,
men i de flesta kulturer finns det liknande gester. Lat oss bara ge nigra exempel.

P4 svenska har vi uttrycket ”Ta sig for pannan” som betyder att ligga
handflatan pa pannan — ett uttryck for overraskning eller chock. Nar man
lagger handen pa pannan vidror man punkter som vi anvinder i Tapping och
Havening. Att halla handen mot pannan — och runt huvudet — nar ndgon ar
sjuk, ledsen eller kanner sig yr finns i manga like-traditioner; vare sig det ar i
Amazonas skog, i stider i Europa eller i afrikanska byar.

Att hélla handerna framfor 6gonen och ansiktet, massera ansiktet, ar ett
annat sitt som vi utan att tinka pa det hjalper oss sjdlva att sinka stressnivan.

I den shiamuslimska traditionen Muharram, sorgens ceremoni, klappas
brostet ndr minnen av forlorade personer vacks till liv. Detta forfarande
forekommer idven i till exempel Afrika, ibland i form av att man smeker sig sjilv
eller ndgon annan pa brostet.

Nir man kdnner sig nervos eller orolig kan man se manniskor vrida sina
hiander. Andra héller armarna om sig sjilva eller later sig kramas av ndgon. Nar
man har huvudvirk eller dr plagad av tunga tankar brukar manga massera sina
tinningar. Hall utkik efter dessa sitt att anvianda kroppen for att lika dngest
och du kommer att hitta dnnu fler. Bide Tapping och Havening bygger pa dessa
gester.

Nir du kanner dig glad producerar din kropp hormonerna serotonin,
oxytocin och dopamin, och kroppens reaktion ir att le. Visste du att du kan
framkalla denna process genom att sdtta en penna i munnen i ett par minuter —

och tvinga fram ett leende som triggar ditt hormonsystem?
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Hoga axlar och hog andning ar resultat av att vara i kamp-eller-flykt-
respons. Om du dr lugn kan du prova att dra upp axlarna och andas hégt och
snabbt och se vad som hinder med ditt sinne.

Lig andning dr resultatet av att vara lugnoch styrd av det parasympatiska
nervsystemet. Nista gang du upplever stress av ndgot slag kanske du vill prova
alfa-theta-andning: ta helt enkelt ett djupt andetag genom nisan och rikna till
3, andas sedan ut ldngsamt genom tradnga, sammanpressade lippar och rikna

till 6.

Crown Pull

Under en traumatisk stressreaktion dras blodet normalt bort fran frontalloben
— centret for logiskt tinkande — som ligger bakom pannan. Crown Pull ir en
massage av denna del av huvudet, vilket dterfor blodflodet och rensar sinnet.
I tappingproceduren har vi lagt till Crown Pull efter karatepunkten, innan vi

borjar knacka pa pannan.

Crown Pull for nagon

annan {
Placera fingrarna pa
tinningarna pa den

andra personen och

anviand tummarna for

att dra med ett visst

tryck fran mitten av

pannan till sidorna,

cirka tre ganger. /

Crown Pull pa dig sjalv ﬁ
Ligg tummarna pa \’ N

tinningarna och dra med . §'7
fingrarna fran mitten av w
pannan ut mot sidorna med )

ett visst tryck, cirka tre gdnger.
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Havening

Forutom Tapping dr Havening en av vdra huvudsakliga tekniker inom EA.S.T.
Havening ir ett specifikt satt att stryka over axlar, hinder och ansikte. Dr
Ronald Ruden utvecklade Havening Techniques® efter manga ars forskning
om de neurologiska mekanismerna bakom Tapping. Den vetenskapliga
forklaringsmodellen for Havening utgdr fran att en specifik beroring kan utlosa
elektrokemiska reaktioner i kroppen som i sin tur kan leda till att en traumatisk

reaktion forsvinner (depotentiering).

1. Korsa armarna och liagg hoger hand pa vinster axel och vinster hand pa
hoger axel.

2. Dra handerna stadigt frin bdda axlarna ner till armbédgarna, (bdda hinderna
samtidigt) upprepade génger i lagom takt.

3. Samtidigt kan du nynna pd en enkel melodi utan ord.

4. Varva med att gnugga handflatorna mot varandra i en cirkular rorelse.

5. Fortsatt tills du 4r lugn.

Bdde Tapping och Havening ir effektiva tekniker for att balansera och lugna
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nervsystemet. Ibland dr den ena eller andra tekniken mer lamplig att anvinda
och vi kombinerar ofta Havening och Tapping, eftersom de har samma
underliggande mekanismer. Under vart arbete i flyktinglidgret Moria pd 6n
Lesbos i Grekland, anvinde vi Havening for att behandla panikattacker med
vildigt positivt reultat. For ndgon som har en panikattack kan det upplevas som
alltfor intensivt att gora Tapping. Att visa ndgon hur man Havening ar ett bra
alternativ. For mer information om Havening-tekniker och den underliggande
vetenskapen, lds Dr. Ronald Rudens utmirkta bok When The Past Is Always

Present.

Harry Pickens ar en Havening-utovare, musiker och coach i USA. I sin bok
Fifteen Minutes to Freedom beskriver han och andra utovare sina erfarenheter
av Havening. Hir berittar Harry Pickens sjalv:

”Det hande. Igen. For femte gdngen den hir veckan.

Igdr eftermiddag, mellan 15.00 och 16.15, bevittnade jag ett mirakel. Hon
kom in pd mitt kontor och var pa griansen till tirar. Ridd. Upprord. Reaktiv.

”Jag racker inte till”, sa hon. ”Jag har aldrig varit tillracklig. Jag kommer
aldrig att racka till. Jag har kimpat med det hir i drtionden. Terapi, raddgivning,
boner, energiarbete. Och dndé kanner jag aldrig att jag ar tillracklig. Vad ar det
for fel pad mig?”

En timme och femton minuter senare skiner hon. Strdlande. Fridfull.

Smartan, kinslan av kamp, sorgsenheten, desperationen — upplosta. Och den
gamla 6vertygelsen som hade hemsokt henne i minst fyrtio ar forsvann for gott.
Och den verkar inte komma tillbaka.

Hur kan jag veta det? Darfor att jag nu har sett exakt samma fenomen
intraffa om och om och om igen, formodligen hundra ganger under de senaste
18 méanaderna.

Jag vet, jag vet, jag vet. Du tanker — for bra for att vara sant. Verklig
forandring kan bara inte ske sa snabbt. Det ar helt omojligt. Och om du hade
berittat den hir historien for mig for tva ar sedan hade jag tinkt samma sak.
Faktum ar att detta dr det enskilt storsta problemet med den anmarkningsvirda

process som tog min klient fran fortvivlan till gladje pa sjuttiofem minuter.”

Du kan hitta videor av Havening och Havening-sdnger pa

www.peacefulheart.se
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Gorillatapping

Om du glommer alla de andra punkterna, kom dtminstone ihag att géra
Tapping pa brostet. Brostkorgen tycks vara ett mycket centralt omrade for
vilbefinnande. Det ar dir vi instinktivt ror vid ett barn eller ett husdjur for
att ge trost. Niar vi kdnner oss osikra och oroliga tenderar vi ocksa att fora
axlarna framat for att skydda brostkorgen med hjirta och lungor. Brostet ar
ett kdnslocenter. Att bara gora Tapping pa brostet kan l6sa upp en hel del
spanningar.

Vi kallar detta Gorilla-tapping eftersom de flesta vet hur gorillorna gor
for att visa att de mar bra. Speciellt eftersom vi dven arbetar nira gorillornas
hemvist i Virungabergen pa gransen mellan Rwanda, Uganda och Kongo och
i nationalparken Kahuzi Biega i sddra Kivu i Kongo. Gorillorna slar sig pa

brostet. Ljudet dr spektakulirt, som en talande trumma.

Gunilla:

?Jag anvinder ofta Gorilla-tapping nir jag kdnner att kinslorna svallar i
situationer ddr jag bebver vara lugn och centrerad. Jag dr ritt av kinslig och
har litt till tarar. Som under ceremonin for World’s Children’s Prize som jag har
arbetat med i mdnga dr. Vi delar ut pris till personer som har gjort extraordindra
saker for barns rittigheter ndgonstans i virlden. Ceremonin dr ofta mycket
kanslosam. Men jag dr samordnare och mdste hdlla mig samlad. Sd nér
kéanslorna borjar svalla vinder jag mig till Gorilla-tapping i langsamt tempo och

utan att vicka uppmdirksambet. Tararna drar sig tillbaka.”

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik

190



Lugna huvudet

Vid huvudvirk, for att avsluta en Tapping-session eller for att formedla lugn
kan du hélla hinderna stilla och stadigt runt huvudet. Den hir positionen
anvinds traditionellt i manga kulturer nidr nagon ar sjuk, har huvudvirk eller
kanner sig instabil.

Placera ena handen med handflatan p4 framsidan av huvudet och den andra
handen pa baksidan av huvudet med lillfingret under skallbasen och resten av
handen pa den rundade delen pa baksidan av huvudet strax ovanfor nacken.

Hall sd i cirka fem minuter eller tills personen kinner sig lugn. En litt tryck-
och-slapp-rorelse, som en pulsering, med hinderna kan kiannas skont. Slapp
hianderna mycket langsamt.

Huvudhallningen lugnar inte bara ner nervsystemet, den verkar ocksd bearbeta
kanslor och stressreaktioner. Den far ocksd personen att kanna sig trygg och héllen.
Du kan ocksé utféra huvudhallningen pd dig sjdlv. Det finns ett helt koncept
som kallas TAT — Tapas Acupressure Technique — som anvinder denna typ av

huvudhallning. Fér mer information se tatlife.com
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Andningsévningar

Andningen ir din direkta kommunikation med nervsystemet. Den hor till de
funktioner som det autonoma nervsystemet skoter utan att du behover tinka
pé det. Annars skulle vi behova ta ett aktivt beslut vid varje inandning och
utandning, det vill siga cirka 20 000 per dag. Djup andning med diafragman ar
viktig for immunfoérsvaret och fungerar som en pump for lymfsystemet Om du
héller dina hander pé sidan av magen, under revbenen, kan du bekrifta att du
andas med diafragman. Det dr det i allmanhet bittre att andas genom nisan for
att luften ska bli fuktigare. Med din andning kan du paverka ditt kropps- och
sinnestillstind. Det dr darfor det finns manga andningsévningar, sarskilt inom

yoga, meditation och mindfulness.

Vilken andningsévning dr bast for mig?
Enligt Stephen Porges polyvagalteori kan vi genom stress och trauma hamna i
ett tillstdnd av hypervigilans. Om vi hamnar i en kamp-flyktreaktion kommer
vi att vara hypervigilanta; 6verreaktiva, spinda och nervosa. Lugnande
andningsovningar (plus Tapping och Havening) hjilper oss att komma tillbaka
till homeostasis — balans — i nervsystemet. Om vi diremot hamnar i ett tillstdnd
av kollaps tar kidnslor som hjalploshet, passivitet och apati 6ver. Att i detta
tillstdind andas ldngsamt kan fora oss ner i ett dnnu passivare tillstdnd. Dar ar
det bittre att gora en aktiv andning.

Vi har funnit att foljande andningstekniker kan hjilpa for att komma

tillbaka till homeostasis, ditt s3 kallade toleransfonster.

Alpha-Theta-andning - Grundldggande andning

Genom att ta kontroll over din andning och se till att du andas ut ldngsammare
an du andas in minskar aktiviteten i det sympatiska nervsystemet (aktivitet,
stress och kamp-och-flyktrespons). Det kommer att 6ka aktiviteten i det
parasympatiska nervsystemet som skapar ett tillstdnd av vila och dterhimtning.
Tva andetag ar tillrackligt, och tre kan vara magisket.

1. Andas in djupt genom nisan.

2. Hall andan i ett par sekunder. Ligg marke till hur du kinner dig.
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3. Slipp ut andetaget genom losa lappar, som en djup suck. Lit axlarna falla
ner. Lagg marke till kinslan precis efter att du har andats ut, innan du
borjar andas in igen.

4. Upprepa 2-3 ganger.

Den hir andningen ir effektiv och har en lugnande effekt. Det dr ocksa

den andning vi anviander mellan de bdda omgangarna av Tapping och for att

avsluta sekvensen. Den kallas Alpha-Theta-andning eftersom den for oss in i ett

tillstind med mer av de meditativa Alpha- och Theta-hjarnvigorna.
Fran Dr Fred Gallo.

4-7-8 andning - Lugnande andning

4-7-8 andning ar ett enkelt sitt att slappna av, lugna ner ditt nervsystem och

hjilpa dig att somna.

Andningsmonstret ser ut sd har:

1. Tom dina lungor pa luft

2. Andas lugnt in genom ndsan medan du riknar till 4

3. Hall andan och rikna till 7

4. Andas ut kraftigt genom munnen, pressa ihop lipparna och gor ett
”shhhhhh”-ljud medan du riknar till 8.

5. Upprepa andningsrundan max 4 ganger

Fran Dr Andrew Weil

Snabb stresslindring - aktiv andning
Gor Tapping over brostet med en jimn rytm som i ”Gorillatapping”. P4 samma
gang:
1. Andas in p3 4
2. Hall andan och rikna till 4
3. Andas ut pd 4
4. Hall andan och rikna till 4
Upprepa 3-5 ganger eller tills du kanner dig lugn.
Andningsmonstret 4-4-4-4 som det beskrivs ovan kallas ibland ” Andas
i fyrkant” eller *Taktisk andning” och ir ett effektivt sitt att stabilisera
nervsystemet. Det lars ut och anvinds till exempel av riddningstjansten. Vi

viljer att kombinera det med ”Gorillatapping” for att f4 mer effekt.
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Balans i hjdrnan

Denna 6vning har sitt ursprung i Thought Field Therapy (TFT), den
ursprungliga varianten av Tapping. Den kallas ofta for 9 Gamut-6vningen. I
TTT har den tagits bort eftersom folk blev forvirrade av 6gonrullningen och
vissa tyckte att man sdg “galen” ut.

Men det dr en bra 6vning som verkar stimulera hjarnan och forbattra
kopplingarna mellan den vinstra och den hogra hjarnhalvan. Varje separat
dgonrorelse i denna 6vning stimulerar mer aktivitet i hjarnan.

Gor foljande medan du knackar pa ovansidan av handen, mellan benet som
leder till lillfingret och ringfingret.

Blunda

Oppna 6gonen

Titta 1angt ner till hoger (hall huvudet stilla)

Titta ldngt ner till vanster (-”-)

Titta hogt upp &t vanster (-”-)

Nk

Titta hogt upp &t hoger (-”-)

~

. For 6gonen runt i en cirkel

[ee]

For dgonen runt &t motsatt hall

o

. Nynna pd en melodi i 5-10 sekunder
10. Rdkna baklidnges fran 10 till noll
11. Nynna en melodi igen

12. Blunda och slappna av

13. Observera/uppmarksamma eventuella forandringar
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PBV - Passa Ballongen Vidare

Nir vi holl en workshop i Gaziantep i Turkiet med bland annat syrisk
sjukvardspersonal hade en av deltagarna med sig sina tva barn. De hade nyligen
lyckats fly fran IS-fastet Raqqa.

Barnen satt stilla pa sina stolar och tittade ner i golvet med tomma blickar.
Sorg och rddsla hade gjort deras ansikten blodlost gra. De hade sett for mycket
grymbhet, bevittnat hangningar och vald pa gatorna i Ragqa.

Nir vi borjade fylla ballonger med luft tittade en av dem forsiktigt upp —
men bara med 6gonen. Nar vi bad alla att stilla sig upp tvekade de fortfarande.
Men nir deltagarna borjade passa ballongerna till varandra reste sig bada tva
hastigt, ndstan snubblade, med varsitt svagt leende pa lapparna.

”Jag insdg inte att de var sd traumatiserade forran jag sag att de knappt
kunde leka”, sa pappan med térar i 6gonen. En ballong ir ett fantastiskt
verktyg for gliadje. Den tar ingen plats och viger ingenting att ta med sig.

1. Blas upp en ballong

2. Passa runt den mellan deltagarna

® PVB fir alla att samarbeta: att skicka ballongen fram och tillbaka till andra
bryter isoleringen.

® Alla maste titta uppét for att triaffa ballongen: att titta uppat sinder positiva
signaler till hjarnan.

® Ingen misslyckas; ballongen faller mycket lingsamt genom luften och ar latt
att finga. En stressad eller traumatiserad person kan ha svért att reagera
tillrdackligt snabbt for att fainga en vanlig boll, och om de missar kommer de
att kinna det som ett misslyckande.

® Det ir roligt, vicker leenden och skratt.
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En kopp te och ett leende (TOL)
aribland den basta medicinen.




TOL - Te Och ett Leende

Ar 2015 blev vi ombedda att ansluta oss till de team av volontirer som hade
akt till de grekiska oarna for att bistd strommen av flyktingar som tagit sig 6ver
havet fran Turkiet. Vi var dar for att lira volontadrerna att hantera sin stress.
Minga var unga och hade liten eller ingen erfarenhet av humanitirt arbete.
De var 6vervildigade av alla hemska historier de fick hora, av de drunknings-
olyckor som hinde nar flyktingar foll av batarna vid 6verfarten och dven av
somnbrist. De flesta volontdrerna ville vara pa stranden mest hela tiden och ta
emot de 6verfulla batarna med flyktingar. Den stindiga anspdnningen gjorde
dem trotta och stressade, och ibland skrek volontirerna instruktioner till
flyktingarna istillet for att ge lugnande anvisningar.

Vi larde ut betydelsen av att ta hand om sig sjalv for att kunna agera lugnare,
eftersom flyktingarna verkligen behovde en kinsla av trygghet och lugn efter
den farliga firden over det morka havet i ofta icke sjoviardiga gummibdtar.
Ndgra av de lugnare volontdrerna erbjod en av de bista insatserna i den har
situationen — vi dopte den till TOL:

1. Le

2. Erbjud en kopp te eller kaffe

En kopp te och ett dkta leende visar att du bryr dig, ger virme bade pa insidan

och utsidan och en kidnsla av samhorighet. Det kan vara otroligt lugnande.
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Do-In sjdlvmassage

Det hir dr en sjdlvmassage som vi ofta lir ut till grupper i samband med TTT-
utbildningar. Do-In forbéttrar ditt energiflode och 6kar flexibiliteten i muskler
och leder. Ordet ar japanska och betyder ungefar att “visa en vag till klarhet™.
Att ge din kropp denna uppmairksamhet kommer att gynna din hilsa och fa dig
att kdnna dig mer vaken. Medan du gor 6vningen kan du skicka tacksamma
tankar till din kropp och tacka den for allt den gor for dig. Tacksamhet dr en
bra medicin.
Det tar 10-15 minuter att gora hela sekvensen.

Std med fotterna i axelbredd och armarna hangande lings sidorna av

kroppen. Ta ndgra djupa andetag och ligg marke till hur kroppen kinns just nu.

1. Massera handflatan noggrant med andra handens tumme.

2. Massera handryggen genom att fora tummen mellan benen som leder till
knogarna.

3. Skaka hinderna med avslappnade handleder.

4. Klappa med hinderna eller knacka med fingertopparna 6ver hela huvudet.

5. Placera tummarna p4 tinningarna och dra med de andra fingrarna fran
mitten till sidorna tre eller flera génger.

6. Dra med pekfingrarna bakom orat, lings kanten av skallbenet.

7. Pressa ihop 6gonbrynen mellan tummen och pekfingret.

8. Tryck med fingertopparna lings den 6vre tandradens rotter. Gor samma sak
med den nedre tandraden.

9. Massera hela ansiktet.

10. Dra i 6ronen och strick ut dem s& mycket som mojligt i alla riktningar.

11. Stryk 6ver halsen (vilket ger skoldkorteln massage).

12. Krama nackmusklerna — forst med ena handen och sedan med den andra.

13. Klappa med vinster hand p4 insidan av hoger arm nedét och p4 utsidan
uppat. Gor likadant pd den andra armen.

14. Klappa vinster axel med hoger hand, stod armbédgen med den andra handen
och striack dig s& langt ner som mojligt. Byt sida.

15. Knacka pé brostet med fingertopparna eller klappa med handflatorna — som
Gorillatapping.

16. Klappa under armen, frin armhalan ner till hoften.
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17. Massera magen genom att mjukt cirkulera handflatorna medsols.

18. Boj dig framdt och klappa pa ryggen, sa hogt upp som mojligt.

19.Klappa pd hofterna och baken.

20.Klappa lings benen pd utsidan nerdt och pd insidan uppat.

21. Hall kndskdlarna med kupade hinder och gor en cirkelrorelse, som om du
dansar. I bada riktningarna.

22.Trampa pé stillet — eller g& omkring om du har plats — forst pa ta, sedan pa
hilarna, sedan pé utsidan av fotterna och slutligen pd insidan av fotterna.

23. Stanna och std stilla med slutna 6gon en stund, ta ndgra djupa andetag och
lagg marke till vilken skillnad du kinner i kroppen i jimforelse med innan

du borjade gora Do-In-sekvensen.

Det finns en instruktionsvideo pa www.peacefulheart.se

¥ Ay .ﬁ*:iﬁ_ ;
Do-In sjélvmassage i ett flyktinglager A

utanfér Goma i Kongo-Kinshasa.
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Adrenalin Blow-0ut

Blow-Out ar en extremt anviandbar
och snabb teknik for att reglera
nervsystemet om det dr uppskruvat
pa grund av starka kinslor som
ilska, aggression, dngest eller radsla.
Tekniken anvinds bland annat av
militir fore och efter insatser, men
ar lika anvandbar for ett argt barn
eller en reaktiv bilist. Det dr en
effektivare teknik an att rakna till
tio nar kamp- eller flyktreaktionen

aktiveras. Blow-Out rensar huvudet,

trycker ut koldioxidoverskott fran
lungorna och ger energi till hela

kroppen.

1. Lyft bdda hinderna 6ver
huvudet och knyt ndvarna hért.

2. Ta ett djupt andetag och hill
andan.

3. Dra ner armarna snabbt och
blas ut luften (tink karate).

4. Upprepa tre ganger.
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Energigivande Power Posing

Power posing ir en teknik som bygger pé forskning som visar att vira
kroppspositioner kan paverka vdra tankar och hormoner, precis som vara
tankar och hormoner kan paverka var kroppshdllning. Ett av de mest sedda
foredragen pd TED-talks (www.ted.com) heter Your Body Language Shapes
Who You Are och hills av socialpsykologen Amy Cuddy. Den visar hur power
posing, det vill sdga att st i en sjdlvsdker hallning dven nar man inte kdnner
sig sjalvsiker, kan pdverka vart hormonsystem sd vi kanner oss stabilare och
tryggare.

Den enklaste formen av power posing ar den vanliga segergesten (att striacka
armarna uppdt) som har visat sig vara densamma for alla manniskor, oavsett
kultur — och dven f6r en person som ar f6dd blind, det vill siga manniskor gor
denna gest aven utan visuell paverkan frdn andra. Testa!

Std med armarna rakt upp mot taket/himlen som om du hilsar p4 solen. Lyft
upp hakan och titta uppit.

Om du stér sa har i ett par minuter varje dag kommer du att marka skillnad,
du kan kidnna dig tryggare och mer bekvam.

Som du kanske ser i en annan del av boken har vi gjort den hir tekniken till
det forsta steget i Somatic Poem som vi anvinder som upplagg for grupptraning
med FA.S.T.
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Stigfinnar-korten

Stigfinnar-korten ar en bildbaserad coachingteknik som kom upp under en
lang konversation via e-mail med kampsportsinstruktoren och poeten Gerard
Osenele Ukpan i London. Vi utforskade icke-verbala coachingtekniker som vem
som helst kan anvinda pé egen hand for att hitta en vig ut ur en kianslomassigt
fastlast lage.
Stigfinnar-korten bygger pd metaforer, ddr en person uppmanas att dversitta
sin utmaning till ndgot visuellt.
S4 hir ser konceptet ut:
1. Tank pd en utmaning du har i ditt liv.
2. Vilj ett kort (blunda och ligg fingret pa ett kort).
3. L&t ditt sinne reflektera fritt 6ver mojliga relationer mellan bilden du valt
och din utmaning.

4. Vilj ett annat kort och fortsitt reflektionerna.

Fortsitt tills du kan kdnna en ny riktning for tankar eller kdnslor. P4 nista
sida finns ett urval av bilderna som Gerard Osenele Ukpan gjort. Du kan ladda

ner dem fran var hemsida som pdf.
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Verbal forsta hjdlpen

Verbal forsta hjilpen ar ett likande sitt att anvianda ord och meningar, ett
protokoll for raddningspersonal, sjukvardspersonal och alla som hjilper en
person som befinner sig i ndgon form av kris, ridsla eller trauma. Det dr utformat
for att lugna, frimja likning, lindra smarta och ridda liv. Metoden skapades av
Judith Acosta och Judith Simon Prager, som tillsammans skrivit den utmarkta
boken The Worst Is Over: Vad man ska siga nar varje dgonblick raknas.

Vi bad Judith Simon Prager att beskriva hur man kan anvinda ord for att
reglera en stressreaktion och istillet stimulera lugn- och rosystemet for att
hjalpa en person i radsla, fara eller smarta. Med ratt ord kan blodtrycket sjunka,
blédningar stoppas och adrenalin- och kortisolnivderna minska. Verbal forsta
hjilpen ar otroligt anviandbar i kombination med interventioner som TTT och
Havening.

Judith Simon Prager svarade:

”Verbal forsta hjilpen anvinder specifika ord nér vi pratar samma sprak,

men den anvander ocksa icke-verbala tekniker for att skapa en relation s att
fortroende byggs upp (dar det kan vara en bristvara pa grund av trauman) och sd
att forslag till lakning (verbala och icke-verbala) kan accepteras.

Den forsta principen i Verbal forsta hjilpen ar att skapa kontakt, vilket
innebar att lta personen veta att hen dr hord, och inte ir ensam. Utover ord kan
vi formedla trygghet, omsorg och pd det sittet paskynda likning. Det viktigaste
uttrycken sker i tonfallet, med 6gonen, i leendet: det sigs att alla ler pd samma
sprak och du vet sdkert att det stimmer. Det ar i ndrvaron, att bara vara dir,
andas med nagon som da inte lingre kinner sig ensam, kanske till och med for ett
ogonblick kanner sig forstadd.

Det dr det som dr poangen med Verbal Forsta Hjdlpen. Hur vi dr nir vi far
kontakt med ndgon ar som svaret pa en bon. Att bli hord och sedd ar likande i
sig. For att fi kontakt moter personen dir den dr och fir hen att kidnna sig trygg.
® Det innebir att du tillater dig sjalv att, nar du hjilper ndgon annan, vara

medveten om hur ditt kroppssprak kan spegla deras. Till exempel att gé ner pa

knd for att vara pd samma niva som ett barn, eller att ga i takt. Nicka om hen
nickar. Inte vara for uppenbar, men spegla tillbaka att du ser hur deras kropp

formedlar deras berittelse.
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Med ratt ord i en kritisk situation kan
situation kan du forbattra lakningen.




» %

® Virt tonfall, aven om vi bara gor de ljud som siger ”jag hor dig”, ”jag hor
kinslan av din smirta”, ”’mmmm”, >hmmmm”.

® Andas med hen, och om andningen blir fér snabb eller for ldngsam, borja dar
personen dr och visa utan ord hur man saktar ner eller andas normalt.

® Om det ar lage for att utfora Tapping eller Havening kan det férmedla ett
slags fortroende som att ndgot hinder mellan er, inte bara f6r dem, utan
en gemensam kinsla av att lyftas till en hogre plats, en plats av lattnad och
ibland till och med férundran.

® Och nir du kdnner dig trygg kommer du att férmedla den kinslan:
Fortroende, Trovirdighet, Medkansla och Omtanke, och inbjuder den andra
personen att vakna upp ur sitt forflutna och tro att han eller hon kan leva sitt
inre liv pd ett annat sitt frdn och med nu.

® Sirskilt med Tapping och Havening, eftersom beroring ar sd viktigt (dven om
de kan gora pa sig sjdlva), kan en forsta kontakt skapa fortroende och gora

det mojligt for Tapping och Havening att fungera pd bésta satt.

Det du séger till en person som dr rddd och vars sinne ar fingat i tidigare
radslor har kraften att aterfora dem till sin vdg. I protokollet for Verbal Forsta
Hjilpen betonar vi att manniskor som befinner sig i dessa starka kanslor ar i
ett forandrat sinnestillstdnd och att det som sdgs till dem kan fungera som ett
forslag till det undermedvetna. De ir ofta i behov av positiv, tydlig viagledning.
Det finns ndgra mycket anvandbara meningar som du alltid kan anvinda:

”Det virsta ar over...”

”Jag ar har hos dig...”

”Du kan kinna dig trygg nu och slappna av...”

”Kan du hjilpa mig sa att jag kan visa dig nagot som hjalpte mig?”

Med dessa ord hjilper du personen att komma in i en trygg sinnesstimning,

vilket ar det forsta steget till likning.

I Verbal Forsta Hjdlpen foreslar vi att du sdger vad du vill ska hianda, inte vad
du inte vill ska handa. Ibland siger vi till och med: Anvind inte ”var inte...”.
Det ar skillnad pa att siga ”Var inte radd”, vilket far dem att tinka p4 alla
saker de ar ridda for, ofta med ritta. Istillet foresldr vi: ”Du kan kianna

dig trygg hir, nir du sitter med mig.” Orden “kinna sig ridd” frigor kamp-
flykthormoner (som adrenalin och kortisol) vilka stinger av den logiska delen

av hjarnan och riktar hjirnan mot overlevnadslige, vilket innebar att personen
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inte tinker klart. Kdnslan av trygghet frigor en kaskad av hormoner som gor att
vi kan vila, rikta uppmirksamheten indt och borja lika.

S4 i stdllet for att sdga ”Grat inte”, en fras dar ordet grata” ar aktivt, kan
vi sdga: ”Beritta vad som hinder. Jag lyssnar. Jag ar precis hir hos dig.” Istillet
for att siga: ”Oroa dig inte”, kan vi siga: " Tank pd ndgot som hjilper dig att
kdnna dig trygg”. Eller ”Vad sdger din tro?” eller ”Om ett barn som du dlskar
frigade dig om hopp, vad skulle du siga att hopp ar?”

Om du nigonsin har sett ansiktet pd ndgon som minns ett 6gonblick i livet
av karlek, godhet eller samhorighet, hur litet det an ma vara i en virld som slits

av krig, kan du hjilpa dem att hitta det lilla ljuset och hélla fast vid det.

Efter Tapping eller Havening kan du pdminna personen om att leta efter
forebilder, individer som de kanner eller har hort talas om som agerat pé ett sitt
som de skulle vilja efterlikna, och att ”ldna” férmégor fran den personen for att
fylla det utrymme dar riddslan fortfarande lever. Du kan pdminna dem om alla
minnen, platser eller tider d4 de kinde frid eller kirlek, och genom att plocka
fram dessa minnen kan de skifta sin energi hiar och nu! Du kan ge personen

ett “ankare” for att fa tillbaka den kidnslan. Genom att till exempel sitta ihop
pekfingret och tummen som om du plockar upp nigot litet kan du ”sitta ett
ankare” for att komma ihdg den goda kinslan och ”4teraktivera den” genom
att gora samma gest vid ett senare tillfille.

Foresld att de noterar forandringarna (”Jag brukade kinna... och nu nar
detta hander..”) for att skapa och bekrifta nya nervbanor, nya monster; for att
forestilla sig en annan framtid eller ett annat sitt att vara.

S4 nir du anviander Tapping for att hjilpa en person att forandra hur
kroppen héller dessa rddslor och minnen, kommer allt du sdger, dina gester,
din omsorg och kirleksfulla narvaro och dina ord ocksé att kommunicera och
skicka meddelanden som ir forslag pa likning i en riktning mot dterhimtning
och helhet. Genom att anvinda teknikerna i denna bok kommer du att kunna
vara ett ljus i virlden, en gdva till alla du méter. Och det dr en vilsignelse for

alla, inklusive dig sjdlv.
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Utsikt dver Rusizi, gransen mellan

Rwanda och Kongo.




PEACEFUL HEART
NETWORK




En workshop i Cyuve, Rwanda.




Var vision

Genom att arbeta med FA.S.T. i Peaceful Heart Network under dessa ar har vi
sett att stress och trauma kan ldkas. Vi vet att det kan goras pd ett enkelt sitt,
i stora grupper, med svdra trauman och till mycket ldg kostnad. Vi vet att det
kan goras med de har forsta hjilpen-metoderna som bokstavligen finns i varje
manniskas hinder, och som kan foras vidare frin vem som helst till vem som
helst.

Vi vill att Tapping och Havening ska testas och vetenskapligt bevisas,
men tills detta hander vill vi att varje person som lider av mardrommar,
angest, somnloshet, flashbacks, forlust av hopp, utbrott av aggression,
matsmaltningsbesvir och alla andra symtom pd posttraumatisk stress ska ha en
chans att laka.

Vi vill att alla som arbetar med barn ska kinna till EA.S.T. fér att minska
effekterna av traumatiska reaktioner. Manga av vara radslor i livet blir onodigt
inprantade fastin det skulle kunna undvikas.

Vi skulle vilja att Roda Korset, flyktingldger, fingelsesystem och alla andra
organisationer som dr involverade i att lira ut forsta hjalpen-metoder eller ta
hand om traumatiserade manniskor, kianner till teknikerna och inforlivar dem
vid sidan av hjart-lung-riddning (HLR) som forsta hjilpen vid kdnslomissig
stress.

Om du kinner for att hjilpa oss med detta, hor av dig. Kontakta oss
for en workshop. Ladda ner material fran var hemsida. Skicka dem vidare.

Virldsfreden borjar i dig.
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Vi behdver din hjalp

”Var den forandring du vill se i virlden.”
Mahatma Gandhi

Forestill dig en virld dar alla vet hur man hanterar stress och trauma, hur man
skapar resiliens. Om du vill vara en del av detta ir steg ett att lira dig TTT, hitta
lugnet och sedan fora det vidare. Delta i en av vira workshops, de finns listade
pa var hemsida och i sociala medier. Eller trina med ndgon som redan har lirt
sig. Ladda ner appen Self Help For Trauma, prova den och skicka den vidare for
andra. Med din hjilp kan vi na alla pd den hir planeten. Turikumwe.

Vi kan utbilda dig och dela med oss av vdra erfarenheter och vart arbetssatt.
Du kan bli del av vart natverk. Vi kan hjilpa och stodja dig i att sprida dessa
verktyg for att laka trauman i ditt samhalle. Larare har startat workshops i
skolklasser, pastorer i sina kyrkor, vissa har skapat utbildningar efter katastrofer
och andra pa sina arbetsplatser.

Nir du ar utbildad 4r du fri att anvdnda vdra material och sprida dem i
skolor, samhillen och organisationer. Nir du ir certifierad dr du vilkommen att
bli listad p& var hemsida. Harifrdn finns det oandliga mojligheter.

Vi talar ofta om att skapa likande ringar pd vattnet. Varje gdng du
berittar om TTT hjilper du till att sprida teknikerna vidare. En post i sociala
medier sprider nyheten att forsta hjdlpen for stress och trauma och resiliens
kan anvindas av alla. Skriv ndgot och lagg till hashtags #peacefulheart
#traumatapping #selfhelpfortrauma.

Vi vilkomnar dina fardigheter och din tid, det finns oandligt manga sitt att
engagera sig pa. Vi erbjuder vara utbildningar gratis till dem som inte har rad.
For att kunna gora det dr vi beroende av donationer. Nir du bidrar hjilper
du oss att att hjdlpa andra — att skapa och finansiera workshops i utsatta
omrdaden, vilket ofta ticker saker som transport, mat, internet och material
under utbildningarna. Man kan géra mycket med lite. Hittills har vi nétt ut till
hundratusentals manniskor i 6ver 40 linder.

Du kanske har idéer som vi aldrig har tinkt p4, tink bara vad vi kan gora

tillsammans.
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Vilken sorts murare &r du?

En berittelse som sammanfattar vad det innebar for oss att arbeta ideellt ar
den om tre murare som arbetar med att bygga ett bonehus.

P4 frdgan ”Vad gor du?” svarade den forste muraren:

”Jag murar tegelstenar.”

Darefter tillfrigades den andre muraren. Han svarade:

”Jag forsorjer min familj.”

Den tredje muraren svarade samma sak nir han fick samma friga:

”Jag bygger en motesplats mellan manniska och Gud for sorg, gladje,

aktenskap och begravning.”

G4 in pd var hemsida och meddela oss hur du vill vara med i vart natverk.

F.A.S.T.-teamet Placide Nkubito, Gunilla
Hamne och UIf Sandstrém vid grans-
floden mellan Kongo och Rwanda.




Peaceful Heart Networks Manifest

Det ar principer som vigleder vart arbete:

Sakerhet forst — Skapa en trygg plats for likning, var lugn och centrerad. Ta
med dig ett varmt leende.

Ta av dig skorna och lyssna — Var 6dmjuk nir du kommer till ett nytt
sammanhang. Lyssna - vdnta med att fora fram dina egna tankar och idéer.
Lar dig lika mycket som du ldr ut — Se varje person du méter som en larare.
Var nyfiken. Undvik stereotyper; varje manniska ir en unik, oavsett vilken
grupp, vilket samhille eller vilken nationalitet hen tillhor.

Inget lidande — Det ar inte nodvindigt for en traumatiserad person att prata
om sina upplevelser. Det kan vara smartsamt och retraumatiserande. Tapping
och Havening fungerar utan att prata.

Vaga misslyckas — gor ditt basta. Ibland kommer saker och ting inte att
utvecklas som du 6nskar, men det ar tillfillen dd du kan lira dig ndgot.
Anvind det du redan har — Vinta inte pa mer tid, hogre utbildning, mer
pengar eller erfarenhet: anviand det du har; det ger dig mojlighet att agera nu.
Det beror pa - Det finns inga exakta svar: det beror alltid p4 situationen,
personen, miljon, tiden och vilket perspektiv du viljer att betrakta det ur.
Erbjud, insistera inte — Aven om du har nigot som kan vara anvindbart for
ndgon (som FA.S.T.), forklara bara vad det dr och 14t personen bestimma
om hen vill ta emot eller inte.

Ge bekriftelse pa likning — Vi gratulerar ofta mottagaren efter en session. Du
ar inte en “fixare”, du ar en hjilpare. Stirk personen genom att erkidnna att
det hir ar hens egen likningsprocess.

Skicka vidare — Fa varje person som du hjalper att forsta att de ocksd kan
vara en hjilpare och kan skicka vidare den har metoden for att 16sa stress
och trauma.

Lita pd tekniken — Ta ett steg tillbaka och 14t tekniken gora sitt.

Likning dar mojlig!

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik

214



AND




Skapa fred

Imam Ashafa och pastor Wuye var tidigare fiender — den ene tillhorde en
muslimsk milis, den andre en kristen — i norra Nigeria.

Som ung man foljde Ashafa familjens kallelse och blev imam. Han anslot sig

till en islamistisk grupp som hade som mal att fullstindigt islamisera norra
Nigeria och jaga bort alla icke-muslimer fran regionen. Detta ledde till stora
valdsamheter i norra Nigeria. De kristna skapade sin egen motorganisation
under ledning av pastor James Wuye som alltid hade varit fascinerad av strid
och konfrontation. Vid ett tillfille insdg de det meningslosa i att vara fiender. De
borjade arbeta tillsammans och bygga upp en metod for att hjilpa grupper av
manniskor och samhillen i konflikt att bygga fred.

Pastor Wuye hade forlorat sin arm i striderna: ”Jag forlorade den for att vi
inte visste hur vi skulle prata”, sdger han ofta for att visa att han anser att han
sjdlv bar en del av ansvaret for att armen gick forlorad.

Tack vare dokumentirer som filmaren och aktivisten Alan Channer
producerat dr deras arbete kant. De bjuds in 6ver hela virlden for att underldtta
forsonings- och fredsbyggandeprocesser.

Genom sina egna erfarenheter i Nigeria och frin andra delar av virlden
har imam Ashafa och pastor Wuye insett att det behovs en metod for att lika
trauman som latt kan spridas for att skapa fred i konfliktfyllda samhallen.

Vi triffades under en utbildning i fredsbyggande och férsoning mellan olika
etniska och religiosa grupper i Kenya. Under workshopen introducerade Imam
Ashafa Tapping for de 50 deltagarna: ”Denna Trauma Tapping dr en ny och
universell metod. Metoden éverskrider alla grinser for andliga traditioner,
nationalitet, kon och ras. Och den dr sd enkel. Vi behéver en sddan metod for
att bjilpa dem som dr traumatiserade och for att kunna bygga en lingvarig fred.

Jag uppmuntrar dig att éverviga detta pd allvar”
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Nastan krig

Emmily Korir tillhor Kalenjin-folket i vistra Kenya. Vid vissa tillfillen har
det férekommit sammandrabbningar mellan Kalenjin och de andra folken
i omradet, sirskilt Kikuyus och Luos. Konflikterna har uppstatt pa grund
av olika syn pa hur markresurserna ska fordelas, motstridiga intressen och
bristande kommunikation.

Bara ndgra dagar fore var TTT-workshop var Emmily nira att starta ett litet
krig i staden Eldoret. Hon hade blivit omkullknuffad av en Kikuyu-képman
pa marknaden. Hon slog huvudet i gatan och blev sa arg att hon borjade ropa
till sig kalenjinfolket i omgivningen att hjdlpa henne att himnas. En mobb
byggdes snabbt upp, redo att borja sldss. Om inte polisen i narheten hade skjutit
varningsskott hade det formodligen gatt 6verstyr. Det hir dr vad som kan hinda
nar det finns mycket olost trauma i ett samhille.

Nar Emmily kom till workshopen var hon fortfarande arg over situationen,
sa vi anviande hennes erfarenheter for att visa hur en tappingsession kunde
hjilpa henne att ma battre. Andra dagen ville Emmily beritta hur hon hade
upplevt den radikala fordndringen som skett i henne efter TTT:

”Fore Tappingen kunde jag bli sjuk av att hora kikuyospriket, sa djupt var
mitt bat.” forklarade Emmily.

Ndgon vecka senare fick vi det hdar meddelandet fran Emmily:

“Tack for att du utbildade oss i Trauma Tapping. Jag gjorde det med 32
kvinnor igdr, och alla dr mycket néjda med det. De sa att de skulle gd hem och
gora det med familj och grannar. I morgon ska jag gora det med ensamstdende
modrar. Skolan dr stingd, men i januari kommer jag att gora det med barnen
pd min skola. For ungdomar kommer jag att gora det ndsta vecka ndr vi har ett
ungdomsforum. Jag gjorde det faktiskt ocksd med en passagerare som var med i
samma buss igdr.”

Idag dr Emmily en av vdra mest hangivna Trauma Tappers.
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sprida kunskaperna

Vi letar stindigt efter nya sitt att sprida information om hur man kan hantera

stress och trauma med hjilp av Tapping och Havening.

Video

Vissa har lart sig EA.S.T. genom att titta pa filmerna pa vir hemsida. En av
dessa dr var kollega och hypnoterapeuten Fredrik Praesto i Sverige. Han hade en
klient som han inte lyckades coacha pd grund av sprakproblem. Fredrik kom da
pa att han hort oss prata om TTT och letade upp var hemsida pa sin dator i sitt
kontor medan klienten viantade i behandlingsrummet. Hir dr hans berittelse:

”For ett par dr sedan bjdlpte jag en klient — vi kan kala henne Marie — att bli
av med sin spindelfobi med hjilp av hypnos och Fast Phobia Cure. Hon blev
sd imponerad av resultatet att hon skickade hela sin familj och mdnga av sina
vinner till mig for olika problem.

For ungefir ett dr sedan var det dags for hennes mamma, som led mycket
av stress och bebovde bjalp att slappna av. Marie frigade mig om hon kunde
fd vara med och oversdtta eftersom mamman inte talade svenska eller engelska.
”Visst,”sa jag, ‘det borde inte vara ndgot problem’.

Sessionen gick inte riktigt som jag hade tankt mig eftersom det visade sig
att hennes mamma hade ett allvarligt horselproblem och var néstan dov. Marie
hade inte insett detta eftersom de som mor och dotter forstod varandra ganska
bra. Jag kimpade for att fa ndgot slags resultat och tiden borjade rinna ut med
bara tjugo minuter tills min ndsta klient skulle komma.

Plotsligt fick jag en idé. Jag mindes att min vin Ulf hade berdttat for mig om
en tappingteknik som man kunde anvinda utan att tala samma sprak. Jag sa till
Marie och hennes mamma att jag skulle kolla upp ndgot pd Youtube (det kanske
inte lit sd seriGst, men jag visste ju att Marie bade stor respekt for mitt arbete).

Sd jag kollade instruktionsvideon och gjorde anteckningar, vinde tillbaka till
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Maries mamma och startade en Tapping. Till min forvining sdg hon plotsligt
lugn ut och berdttade att hennes stressnivd hade sjunkit betydligt.

Senare deltog jag i en TTT-utbildning och linsdg att det sitt jag hade gjort
det pd under den ddr sessionen var langt ifran perfekt, men danda tillrackligt bra
for att ge resultat.

Jag tycker att detta dr en av skonbeterna med den hir metoden. Den dr latt
att ldra sig och dven om man inte gor det perfekt far man ofta bra resultat andd.

Jag bar anvint TTT som en del av min verktygslida dnda sedan dess.”

Tryckt material
En utmaning har varit att trycka material som kan reproduceras lokalt till
lag kostnad och som har s lite sprakligt innehdll som mojligt for att undvika

oversattningsproblem.

Kalender och affisch
Tryckt material kastas eller tappas vanligtvis bort. I manga lander far dock en
kalender eller affisch gdrna sitta kvar pd viggen i hemmet, skolan eller kyrkan.

Detta ar vér forsta kalender och affisch som vi delat ut i flera tusen exemplar

HEALING IS POSSIBL

wrwrwr, preace Fulheort.se
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i Rwanda och Kongo. Konstniren ar Benard Githogori frin Kenya. Tanken var
att ge hopp genom kvinnans leende, landskapet med en sol som inspirerar, en
fagel som flyger ivag som kan tolkas som en metafor for att sorgen lamnar och

man, kvinnor och barn som anviander Tapping.

Manualer
Det finns ocksd manualer och bildbaserade instruktioner for kurser och mer

djupgdende studier for gratis nedladdning pé var hemsida.

Illustration utan ord

Vi har skapat en illustration utan ord som visar hur man gor Trauma Tappning.
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App: Self help for trauma

Vi letar stindigt efter nya sitt att nd ut till manniskor som behover hjilp med
stress och trauma. Nir flyktingstrommen fran kriget i Syrien 6kade kraftigt
2015 samarbetade vi med en reklambyrd i New York som heter Your Majesty.
Dom hjilpte oss att skapa en hemsida (www.selfhelpfortrauma.org) och senare
en app som heter Self Help for Trauma och som finns for bade iPhone och
Android pa 38 sprik. Tusentals manniskor har redan laddat ner appen gratis

och foljt instruktionerna for hur man gor Tapping.

Innehéllet i appen omfattar bland annat:
® Tecknad instruktionsfilm
® Animerade TTT-instruktioner (gif)

® Information om stress och trauma

Ladda ner! Prova! Skicka vidare! Du kan anvidnda denna QR-kod for att ladda
ner appen: Eller ga till Google Play/Apple Store och sok: Self Help for Trauma
l.ead.me/bb790S

(@) scanme
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Trauma Tapping Teknik

Tank latt pa det som oroar dig. Knacka/trumma, i en ganska snabb och bestimd
rytm, med tva-tre fingrar, cirka 15 ganger pa varje punkt som anges nedan.

Ta tva djupa andetag och upprepa sekvensen.

Nar du ar klar, ta ytterligare tva djupa andetag och slappna av.
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Multipliceringseffekten

”Det dr nu 6ver 7 000 flyktingar som bar ldart sig TTT”, sa Murigo pd telefon.
”Det finns 17 000 i ldgret, hur mdnga skulle vi kunna na?”

Hela familjer bodde i hus av plastpresenningar, 4x3 meter stora, titt packade
tillsammans p4 sluttningarna av en av tusentals kullar i Rwanda. Glom privatliv
eller vad som kan kallas ett normalt liv. Men dnda: det ar tryggt till skillnad
frén den situation de limnade p4 andra sidan gransen i Kongo.

Murigo hade triffat en av medlemmarna i flyktingkommittén, ordférande
Benjamin, nir han var i Kigali for att ordna med ndgra dokument. Han
berittade for Murigo om sina och de andra flyktingarnas upplevelser: att
bli bortjagade fran sina hem i Kongo, att deras tillhorigheter och boskap
plundrades, att hus brandes och manniskor dodades. Murigo sa att hon hade
varit med om liknande saker under folkmordet i Rwanda och tillade:

*Vill du ldra dig en teknik som har bjdlpt mig mycket?” frigade Murigo.

Benjamin svarade direkt: ”Ja, tack! Det behover vi!l™.

Négra dagar senare tog hon bussen till lagret och utbildade dtta medlemmar
i kommittén. Ett par veckor senare nir jag (Gunilla) kom tillbaka med henne
var det redan 40 som kunde tekniken, eftersom de forsta dtta hade gjort som
Murigo hade sagt, de hade utbildat fem personer var. Atta ganger fem blir 40.

Vi traffade de 40 flyktingarna i en lokal bar eftersom vi inte fick komma in
i sjilva lagret utan sarskilt tillstind. Genom att tringa ihop oss pd binkarna
lyckades alla fa plats. ”Vi dr vana vid ast klamma ihop oss”, skimtade
Benjamin.

De var alla mycket entusiastiska och ivriga att fa veta mer om TTT och hur
man kan hantera de inre bilder av vald och grymheter som manga av dem levde
med. Vi visade nagra videor och gjorde vart basta for att svara pa deras fragor.

”Kan vi anvinda TTT for barn? Vissa skriker av mardrémmar varje natt.”

”Ja, absolut.”

”Ar de som pratar for sig sjilva som en galning kanske traumatiserade?”
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?Ja, mycket mojligt.”

”Vissa dter inte, kan det vara ett symptom pd trauma?”
?Ja, det kan det vara.”

”Hur ofta kan vi anvinda TTTZ2”

”Sd ofta ni vill.”

P4 deras begiran repeterade vi tappingsekvensen. Den ena efter den andra reste

sig upp och visade att de nu kunde gora det sjilva.

Ett orange armband
Nir det fanns mer dn 500 Trauma Tappers i flyktingligret foreslog Murigo att
vi pd ndgot satt skulle gora det synligt vilka de var.

”Varfor inte ndgon typ av armband?”, foreslog hon.

Resultatet ir ett orange silikonarmband med texten:

Fingertoppar kan lika trauma — TTT — www.peacefulbeart.se

Armbandet har blivit ytterligare ett verktyg i den multiplicerande processen

att sprida traumalindring i form av TTT.







Att lindra lidande och forhindra vald

”Mdnniskor kan géra bittre val om de forstdr vilken roll dngest spelar for
negativa beslut och vanor, och ddrefter ge dem verktyg for att reducera
dngestreaktionerna i kroppen. Detta dr ett viktigt bidrag till ett béttre liv och en
battre varld.”

Dr. David Feinstein

Forintelsen, konflikterna i Kongo, Afghanistan, Syrien och Ukraina - dessa
konflikter visar det pris vi fir betala om vi stannar kvar i traumacykeln.

Traumatiserade mianniskor har svirt att leva i fred med sig sjilva och andra.
I vissa fall skapar traumatiska reaktioner vald nir den inre smartan far utlopp.
I omraden dir minnet av krig ar farskt och dar bada sidor av konflikten lever
tillsammans ir forsoningsprocessen beroende av att varje individ har fred i sitt
hjérta och sinne. P4 nationell niva ser vi att linder befinner sig i konflikt eller
krig pd grund av olosta trauman, som ofta overfors fran en generation till nasta.
Nir traumat har lindrats kan individer, familjer, samhillen och nationer gora
battre val och fatta bittre beslut.

Bara i USA finns det minst 300 000 traumatiserade fore detta soldater fran
krigen i Vietnam, Irak och Afghanistan. Manga av dem har blivit hemlosa,
arbetslosa och/eller vildsamma pd grund av sina trauman. Varje dag begar
minst en fore detta soldat sjdlvmord och hittills har fler soldater dott for egen
hand én i strid. Forestill er hur detta paverkar inte bara dem, utan ocksa deras
familjer och samhillet!

Virt motto dr att lindra lidande och forebygga vald. Enligt var erfarenhet
ar ett verktyg som kan lindra traumatiska stressreaktioner nodviandigt
for forsoning. EA.S.T. har fordelen att det dr latt att sprida till ménga pa

grasrotsniva.
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Forsoning efter folkmordet i Rwanda

Under 100 dagar, fran april till juli 1994, dgde ett folkmord rum i Rwanda.
Det var valplanerat med hjilp av media som spred radsla och fordomar, pa
samma satt som nazisterna lade grunden till férintelsen i Europa. I Rwanda
var mélgruppen manniskor som kallades tutsier. For att bereda vag for
folkmordet avhumaniserades denna grupp av férovarna. I Rwanda kallades
tutsierna for “kackerlackor” och ”ormar”, *farliga” och ”o6nskade djur”.
Trots tidiga varningar fran FN:s general i Rwanda, Romeo Dallaire, gjorde det
internationella samfundet ingenting for att stoppa massakrerna. Mer dn 800
000 méanniskor dodades.

Varje person i landet paverkades. Forestall dig att vara en av de tusentals
som tvingades doda, eller att utsittas for eller bevittna det fruktansvirda véldet.
Det enda sittet att bygga upp ett samhille efter sidana upplevelser dr att
forsonas, och traumatisk stress maste lika for att detta ska kunna ske.

Nir minniskor drabbas av traumatisk stress stiger aggressiviteten. Detta
blev mycket tydligt under TTT-utbildningarna vi holl i Sydsudan dir en av
deltagarna delade med sig av sin vision for landet fem &r framadt i tiden:

”Jag hoppas att om jag dd rdkar trampa ndgon pd tdrna, kan siga ‘forlit’ och
att hen dda kommer att tycka att det dr okej och att det inte leder till aggressiva
utbrott.”

Begreppet masstraumatisering ar relevant pa platser som Rwanda, Sydsudan,
Syrien och Kongo, men ocksd i manga andra lander som USA, Israel, Palestina
och Balkan. For att hantera detta behover vi metoder som kan lika manga pa

samma géng. Ett sidant verktyg ar Tapping.

Mardrommar fran kriget i Syrien
Nawar Alolabi berittar:
”Fore kriget hade jag aldrig haft en tanke pd att ldmna mitt land. Vi levde ett
bekvamt liv i Damaskus: min mor hade ett heltidsjobb som administrator, jag
studerade ekonomi och min bror juridik pd universitetet. Under semestrarna
dkte vi med vdra vinner till stranden i Latakia vid Medelbavet. Nér den
arabiska vdren bvergick i krig 2011 fordndrades all.

Det var en fysisk utmaning att fly frdan kriget i Syrien, att hitta en flyktvig
och ta sig ver grinserna i Europa. Jag blev ledare for en grupp syriska mdn,

eftersom jag var den enda som talade engelska. Vi var stindigt pd flykt, gomde
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oss i morkret, korsade granser, blev fangslade och skickades tillbaka over
granser. Jag fangslades fem ganger. Varje beslut kunde forindra mitt liv och till
och med bli min déd.

Det tog mig tre mdnader att ta mig fran Grekland till Sverige. Med flyg
skulle det ha tagit tre timmar (en resa jag gjorde fem dr senare for att arbeta
med flyktingar i Grekland). Nir jag dntligen kom till Sverige i december 2014
kunde jag teoretiskt sett inte ha varit mycket lyckligare. Jag forvintade mig ait
kunna sova djupt och njuta av tryggheten, omgiven av min familj som hade anlint
flera mdnader fore mig. Men istillet hade jag mardrommar om att bli stoppad
vid militdra vigspdrrar i Syrien utan att ha ndgot papper som kunde styrka min
identitet. Jag tvingas under ndtterna pd det viset utkdmpa det krig som jag hade
flytt fran. Nar jag vaknade slog mitt hjdrta sd hart att det kandes som om jag
fortfarande befann mig i kriget.

Efter att inte ha fatt ndgon djup sémn pa flera manader sokte jag hjalp hos
forestandaren for asylboendet dir jag bodde. Hon sokte pd internet och hittade
TTT. Hon bad mig sitta ner bredvid henne och bérjade gora Tapping pd mina
hander, mitt ansikte och mitt brost. ”Konstig grej”, tankte jag. Den natten fick
jag antligen en god natts somn, en kinsla som jag alltid kommer att minnas.

TTT dr ett verktyg som har forindrat mitt liv och fatt mig att sova bittre
utan medicinering. Jag har lart mig sjalv att gora Tapping varje gdng jag kdnner
mig stressad och dven till exempel infor tentor pd universitetet eller andra
utmanande situationer.

Ar 2015 bérjade jag arbeta pa ett center for asylsékande tondringar som
kommit till Sverige utan ndgon familjemedlem. Mdnga hade hemska minnen
fran situationen i sitt land och fran sin ldnga, farliga flyktvig. Nir jag triffade
dem var det brist pd professionell psykologisk bjdlp. En del fick vanta i manader
pd att fa triffa en psykolog. Det var ovdrderligt att kunna erbjuda TTT. TTT dar
ldtt att anvinda eftersom jag inte behéver forklara sa mycket for ungdomarna
ndr det finns en sprakbarridr. Jag fragar pa svenska: Vet du vad massage dr?’,
och néiir ungdomen nickar, siger jag: ”Det hdr dr en sorts massage som fdr dig
att slappna av, vill du prova?”. Mdnga kommer tillbaka och ber mig att knacka
med dem igen, eftersom det fick dem att md mycket bittre. Jag kan mdrka
skillnaden mycket snabbt i deras ansiktsutiryck och beteende. Jag har ocksad haft
néjet att erbjuda TTT till min familj och vianner, till och med till politiker i den
kommun dir jag bor.

Att anvianda TTT gor mig stolt. Jag kan erbjuda ndgot som verkligen hjalper.
Det dr fascinerande hur effektive TTT dr och hur ldtt det ar att ldra ut och

sprida.”
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Lakning, och sen da?

Nir vi kom till kvinnogruppen i Kiziguro mottes vi av frustration. Néagra veckor
tidigare hade vi haft en session i skuggan av de hoga pinjetraden, dar vi hade
lart dem att hantera stress och trauma och sedan donerat kalendrar for att de
skulle kunna sprida FA.S.T.

”Vad dr er frustration? Hur kdnner ni er efter behandlingen?” fragade vi.

”Jo, vi mdr mycket bittre. Vi ser mycket klarare tack vare medicinen (dvs
TTT) som vi fick forra gangen. Men nu vet vi inte hur vi ska ta oss vidare. Vi dr
fattiga, vi bor i smd hus med lergolv och vi har ingen boskap eller mark att odla.
Sd vad gor vi nu?”

Vart mél har hela tiden varit att sprida ett verktyg for inre balans som ger
manniskor mojlighet och kraft att gd vidare i sina liv. Men vad hinder om det

inte finns ngot att gd vidare mot?

Kor, getter eller hons?

Vi funderade p3 att donera kor, men de dr dyra och kinsliga djur som till
exempel plotsligt kan behova veterinarvard till en hog kostnad eller om kon
dor. D4 ar vi tillbaka pa ruta noll. Sedan undersokte vi mojligheten att donera
getter, vilket ir ett ganska bra alternativ i Afrika. De iter vad som helst och
overlever med ett minimum av vard. Det tar dock upp till sex médnader innan de
kan borja ge en inkomst. Vi funderade vidare pa att donera getter till grupper
av kvinnor och lta dem i sin tur donera killingarna till andra grupper, for att
skapa en multiplikatoreffekt. Vi borjade, men insag snart att for att den har
typen av hjilp ska fungera maste man vara pa plats. Folja dem. Hjalpa dem hela
vigen. Kycklingar dok upp pa radarn, liksom grisar. Men nir vi vil kommit

sa har langt insdg vi att detta inte dr vart uppdrag, sd vi borjade leta efter

organisationer som redan framgangsrikt genomforde denna typ av projekt och
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att istdllet f4 dem att integrera F.A.S.T. Vi har insett att getter eller kycklingar

inte dr var vig. Vi fokuserar pd att sprida forsta hjdlpen for stress och trauma.

Du ir vilkommen att ansluta dig till oss.










=5

I~ Peaceful Heart Network initierar studier
for att pavisa effekterna av Tapping.




Vetenskap och effektivitet

Nir det giller insatser for att forbittra den psykiska hilsan 4r det en enorm
skillnad mellan kontrollerade vetenskapliga studier, teori och effektivitet i det
verkliga livet. Det ar dirfor vi behover alla tre, och stindigt samla in bevis som

kan leda till bdsta praxis.

Vad innebar evidensbaserad praktik?

Vi far ofta frigan om Tapping och Havening ir evidensbaserade behandlingar
eller terapi. Vi sdger att det varken ar behandling eller terapi, utan Forsta
Hjilpen for Stress & Trauma - EA.S. T. Men vad betyder ”evidensbaserad”?

Vid forsta anblicken verkar det enkelt och sjilvklart: alla metoder ska baseras
pa vetenskapliga bevis for att sikerstilla att de basta, mest effektiva och minst
skadliga metoderna anvinds. Detta innebar att man mdste eliminera metoder
som ar fordldrade, ineffektiva och kanske till och med skadliga. En utmaning ar
att vetenskapliga studier ar dyra och nar det géller psykologi ar de inte ldtta att
utvirdera. Det dr svart att isolera en person frin alla andra influenser som kan
paverka det psykologiska tillstandet.

I USA har till exempel National Repertory of Evidence Based Practices and
Procedures (NREPP), en avdelning inom Substance Abuse and Mental Health
Administration (SAMHSA) som utvirderar metoder och behandlingar officiellt
klassat en version av Tapping (Thought Filed Therapy) som evidensbaserat. I
Storbritannien har myndigheten for hilsoforskning, NICE, godkint finansiering
av forskning om den version av Tapping som kallas EFT (Emotional Freedom
Technique) eftersom tekniken har gett goda resultat och myndigheterna darfor
uppmuntrar till fler studier.

Nar vi skriver detta finns det 6ver 150 peer-reviewed (faktagranskade)
studier, varav 51 dr randomiserade kontrollerade studier (RCT). Detta ger

en evidensbas for att utvirdera pastdenden och kritik kring dessa metoder.
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Psykologen och forskaren David Feinsteins 6versikt “Energy Psychology:
Efficacy, Speed, Mechanisms” drar slutsatsen att det finns en vixande mingd
bevis som tyder pd att dessa interventioner dr snabba och effektiva nar det
giller att ge positiva resultat vid behandling av dngest, depression, PTSD och

andra tillstdnd. Detta anses vara en god evidensbas.

Verkningsgrad kontra effektivitet

Bada begreppen verkningsgrad och effektivitet anvinds for att utvardera
interventioner, men de finns en viktig skillnad. Verkningsgrad ar i vilken
utstrackning en intervention gor mer nytta dn skada under ideala
omstandigheter i en kontrollerad studie. Effektivitet ir en bedomning av om

en insats gor mer nytta dn skada nir den ges under normala omstidndigheter

i varden, det vill siga i verkliga livet. Eftersom vart huvudmal ar att lindra
stress och trauma i utsatta samhillen fokuserar vi pa effektivitet och kvalitativa
resultat.

Vart forsta initiativ var att dokumentera resultaten vid vara tvd Tapping-
center i Kongo-Kinshasa mellan 2012 och 2014. Dessa var beldgna i mycket
utsatta omréden i den 6stra delen av landet dar sexuellt vald, 6vergrepp och
rebellattacker var utbrett vid den tiden, och fortfarande ar det nir vi skriver
detta. Centren administrerades av manniskorattsaktivisten Amani Matabaro
och socialarbetaren Germando Barathi, tillsammans med lokala volontirer.
Klienter kom dit for att f4 behandling med TTT och lira sig hur de kunde gora
det som sjalvhjalp.
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Dessa Tapping-center gjorde det mojligt for oss att fora register dver
behandlingar och félja upp effekterna pa ett organiserat sitt. Nar vi granskade
dokumentationen av fallbeskrivningarna sig vi positiva resultat. Over 85
procent av klienterna upplevde en minskning av symtomen efter en enda
session. Klienterna skattade sitt obehag fore och efter sessionen i vad som
kallas Subjective Units of Distress, en skala frdn 0-10 (SUD), samt limnade
en kvalitativ kommentar. Statistiken for 620 drenden under en period av 12
maénader ser ut som i grafen hiar ovan.

Virt andra initiativ gjordes i samarbete med Dr Peta Stapleton, dven detta i
Kongo-Kinshasa. Du hittar en fullstindig text om den studien pa sidan 246.

Den tredje studien inledde vi tillsammans med Kitrinos Healthcares grundare
och verkstillande chef Dr Siyana Mahroof Shaffi i flyktingligret Moria pa 6n
Lesbos i Grekland. Vi mitte blodtryck, puls och bad om en SUD (med Smiley-
ansikten) fore och efter Tapping-behandlingen. Vi bad ocksd om en kommentar
till frdgan: ”Vilken skillnad mirker du?”

850 fall registrerades fran oktober 2018 till december 2019. Av det
kvalitativa materialet framgick en tydlig tillfredsstillelse med effekten av
Tapping samt en minskning av SUD. Studien visade pd en signifikant forbattring
av vilbefinnandet. Dessutom hade TTT en anmarkningsvird effekt pa
dem med svért och resistent hogt blodtryck som redan tog flera former av
blodtryckssinkande mediciner. Detta resultat var 6verraskande.

Vir fjarde studie med psykologen Dr Peta Stapleton som huvudforfattare
syftade till att erbjuda 3 olika tekniker som gors tillgingliga online for att

hjilpa manniskor som nyligen har upplevt en mycket stressande eller oroande
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situation i yrket (till exempel forsta svarare) eller en traumatisk reaktion i livet i

allminhet. Studien kommer att finnas tillgianglig pd worldwidestressrelief.org

Var studie i Kongo

Tillsammans med Dr Peta Stapleton vid Bond University i Australien har

vi kunnat gora en studie om effekterna av Tapping i 6stra Kongo, som
publicerades i OBM Integrative and Complementary Medicine 2018. Titeln ar
The Peaceful Heart 3-veckors modell for grupptraning med Trauma Tapping
Technique (TTT) for stressreduktion hos ungdomar. Vi genomforde studien
2016-2017, tillsammans med vara kollegor Director Murhabazi Namegabe,
socialarbetarna Germando Barathi och Placide Nkubito samt psykologerna
Aksanti Gaél och Balibuno Barati, dels pa ett rehabiliteringscenter for
ungdomar som har anvints av de vipnade grupperna som barnsoldater och

sexslavar, dels i ndgra grundskolor i samma konfliktdrabbade omrade.

Dr Peta Stapleton beskriver processen:

Som redan namnts i denna bok ar trauma, eller posttraumatiska stressreaktioner,
en av de storsta utmaningarna for forsonings- och fredsbyggande processer efter
krig och folkmord. Trauma Tapping Technique (TTT), som ir sirskilt utformad
for att halla talade interventioner pa ett minimum, har framgangsrikt anvénts i
gruppsituationer utan att dtertraumatisera deltagarna.

Sedan 2007 har tekniken bland annat lirts ut till grupper av dverlevande och
forovare av folkmordet i Rwanda och av krig och konsbaserat vald i Kongo-
Kinshasa. Ingen studie har dock dnnu utvirderat resultaten av en tre veckors
regelbunden anviandning och uppfoljning av stress- och traumasymtom och ett
generellt lyckoindex.

Jag blev glad nir grundarna av Peaceful Heart Network, Ulf Sandstrom
och Gunilla Hamne, kontaktade mig for att handleda en utvirdering av TTT
for ungdomar i Kongo-Kinshasa. Vi kunde undersoka om en tre veckors
sjdlvhjilpsversion av TTT for stressreduktion skulle vara effektiv.

Studien omfattade 77 ungdomar som valde att delta i programmet. Alders-
spannet var 10 till 30 ar och tva platser var involverade. I den ena gruppen
ingick 24 manliga och 24 kvinnliga ungdomar i dldern 14-30 &r frén ett
rehabiliteringscenter dar de gick i skolan (n=48; 68,8%). Organisationen
BVES transit- och rehabiliteringscenter (Centre de Transit et d’Orientation)

ar utformat for barn som demobiliserats fran vipnade styrkor i Ostra
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Kongo-Kinshasa. Vanligtvis har dessa ungdomar inga forildrar pa grund av
krigsforhallanden.

I den andra gruppen ingick 19 manliga och 10 kvinnliga ungdomar fran
samma konfliktomrade och psykiskt pafrestande dagliga forhallanden pa
Karhana High School (n=29; 37,7%). Ungdomarna deltog med godkidnnande av
skolans administration och med foraldrarnas samtycke.

Alla ungdomar deltog i en inledande tvd timmar ldng
gruppbehandlingssession. Behandlingen omfattade teori och symtom relaterade
till trauma, sjalvtillimpning av Tapping, andningsteknik och anvindning av
en sang for att komma ihdg Tappingtekniken. Tekniken demonstrerades av
socialarbetarna och psykologerna och tillimpades sedan av ungdomarna
sjdlva. Efter detta 6vade deltagarna under handledning pa att sjilva tillimpa
teknikerna som en daglig rutin under de foljande tre veckorna.

I slutet av treveckorsperioden uppmuntrades ungdomarna att fortsétta
anvinda tekniken och sedan gjordes en ny bedomning av hur de madde sex
manader senare.

Det vi var mest intresserade av var att mdta minskningar av eventuella
symtom pa stressande upplevelser eller trauma, och eventuell 6kning av generell
lyckokansla. Vi fragade ocksd alla inblandade vad de observerat sedan de lart
sig att anvdanda TTT, vilket inkluderade ldararna pa skolan och fordldrarna, for
att se om de mirkte ndgra forbattringar.

Under de tre veckor som programmet pagick visade hela gruppen pa 77
elever en signifikant forbattring av lyckokanslan (12,12% 6kning) och en
signifikant minskning av stress- eller traumasymtom (6% minskning). Efter
sex minader hade ungdomarna fortfarande minskat sina traumasymtom med
11,4%.

Vad som ocksa var uppmuntrande var reflektioner frdn andra inblandade.

Skolan uppgav att man var dppen for att fortsitta anvinda TTT som en del i
laroplanen och noterade en minskning av skolk och battre reultat pa prov.

”Vi har gradvis sett en otrolig minskning av vdild och aggressioner i skolan,
bdde fran elever och lirare. TTT har inneburit fler ansokningar till vir skola
tack vare de forbdttrade relationerna och de resultat som eleverna har uppnadtt
sedan forra dret, dd TTT introducerades i vdr skola. Det har skett en mdarkbar
minskning av antalet elever som inte ndtt mdlen och avhopp frian skolan. Enligt
skolmyndighetens utvirdering ligger vi pd mer dn 63,4%, ett rekord som

ingen skola i omrddet ndgonsin har ndtt. Vi kommer att gora TTT till en viktig
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pedagogisk aktivitet i vdr skola frin och med ndsta dr. Vi kommer att integrera
tekniken i den lokala liroplanen som en utbildning i livs- och hilsokunskap

i alla drskurser. Detta beslutades vid skolans ledningsgruppsmote, efter de
positiva effekterna.” (Representant for skoladministrationen).

En forildrarepresentant uppgav ocksd samma sak: ”Oavsett om det dr i
skolan eller i familjen bar barnen dndrat sitt beteende avsevirt. De dr inte lingre
smd djdvlar som for sex manader sedan, utan snarare smd danglar som vi gillar
att jobba med och leva med. Denna forbannelse som vi kopplade vira elevers
beteende till, forsvann tack vare ndgot som liknande ett skamt och som vi fick
gratis. Vi har inte betalat ndgot eller offrat ndgot, utan dr bara glada over att se
vdra barn bli de barn som vi ville ha.”.

Studenterna sjalva bekraftade detta: Jag kunde inte sova eller gd in i eit
hus ensam, jag var ridd dag som natt. Det kdandes som om ndgot ddligt hade
hant mig, ibland skrek jag for att jag sdg saker som andra i min omgivning inte
sdg. Jag hade svdrt att studera pd lektionerna, for jag kunde bérja pd en sida
och fortsdtta i mer dn tvd timmar utan att avsluta den eller forstd vad jag liste.
Mina tankar var bela tiden ndgon annanstans, bortforda av jag vet inte vad. Nu
dr detta inte lingre fallet. Nej, det har upphort belt och hdllet. Jag dr befriad.
Jag brukad ga till kyrkan for att be mdnga ganger, men det var forgaves tills jag
gjorde TTT. For mig dr TTT en maltid som jag dter varje dag.” (Elev, 15 ar.)

P4 rehabiliteringscentret kommenterade en av pojkarna: *Jag satt i fangelse
i 10 mdnader med hdrt arbete och ingen mat pd flera veckor. Jag var dir for att
jag hade varit med i en vapnad grupp. Som straff tvingade de oss att stdda toa-
letterna.

Jag sov inte pa tio mdnader efter att jag limnat fiangelset. Ndr jag lirde mig
TTT tyckte jag det var som ett skamt, men sedan forklarade lararen for mig att
det dr en behandling som har hjalpt mdnga mdnniskor. Jag provade dd pad allvar
for att ta reda pd om det var sant. TTT forandrade mig verkligen och gjorde
att jag kunde sova. Ndr jag har for mdnga tankar i huvudet kan jag ocksd gora
TTT for att l6sa dem. Jag var som stum niir jag kom ut frin fdangelset, men tack
vare TTT kunde jag borja prata. Nu kan jag ocksd dta mycket mer och har vuxit
pa ett hilsosamt sdtt.” (Fore detta barnsoldat, 16 ar.)

Likaren pa centret sa: “Jag har varit hér i tre mdnader som likare och
halsoframjare. Jag bar sett mycket positiva resultat fran Trauma Tapping
Technique. Pojkarna gor det tvd ganger i veckan. Ndar de befriats fran de militdra

grupperna eller kommer fran gatan dr de slutna och kan inte prata, de dr
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stressade och vill inte delta i vira aktiviteter. Under de hir sessionerna med TTT
blir de glada och lekfulla, och speciellt nir vi kombinerar med musik. Det dr litt
for alla att delta i TTT-sessionerna; det dr inte en svdr aktivitet. Nar det galler
psykosocial och medicinsk bjdlp finns det uppenbara resultat i hur de forindrar
beteende. Siirskilt de som har varit somnlosa kommer till mig och berdittar

att de kan sova. TTT har en given plats inte bara hdr utan ocksd i det vanliga
utbildningssystemet och i sambadllet i stort.

Vi dr offer for konflikter i det har landet, sd det finns ett behov av att 6ka
medvetenheten om den hdr typen av tekniker genom att anordna seminarier
och bjuda in méinniskor fran olika delar av sambiillet. Aven att beséka
sjukhusen. Naturligtvis borde budskapet formedlas via TV ocksd. Inom
utbildningsvisendet bor bdde lirare och elever lira sig TTT. Det finns mdnga
saker man kan gora, som sport och musik, men i slutdndan har barnen inte
fordndrats, vilket de diremot gor med detta [TTT]. Det dr en nyckel till att
6ppna upp.”

(Dr Olivier Bonane Murhabazi, MD, hilsoansvarig pd BVES
rehabiliteringscenter)

Sammantaget kunde vi genom denna studie visa att TTT ar en mycket
anvindbar psykologisk forsta hjalpen-teknik. Alla inblandade uppgav att
programmet var positivt och acceptabelt for dem: att det ar viktigt for ett
samhalle att vara oppet for att inkludera tekniken efter att denna studie ar klar.
Den sista dterkoppling sammanfattar studiens framgéng: ”Vi forindrades pd ett
sdtt som uppskattades av vir omgivning och avundades av kamrater, och som
till och med lockade flera foraldrar att vilja skriva in sina barn i den hér skolan...
[TTT] har formdgan att lika manniskor i alla olika delar av vart samballe. Vilket
verkligen behdus eftersom vi dr bart drabbade av postkonflikttrauma. [Vi bor]
gora TTT till en gemensam o6vning som alla kan acceptera och anvinda.”

Om du vill lisa mer om forskning kring Tapping, se Dr Peta Stapletons bok The
Science Behind Tapping. En del av studien kunde slutféras tack vare stod fran
ACEP, Association for Comprehensive Energy Psychology.

Vi dr mycket tacksamma for detta.
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Peaceful Heart Networks syn pa posttraumatisk stress

Under érens lopp har posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) ansetts vara ett
kroniskt syndrom som ar svdrt att behandla, sirskilt efter krig (Bou Khalil
2013). De tvé vanligaste behandlingsformerna ar kognitiv beteendeterapi (KBT)
och medicinering. KBT ger positiva resultat efter en lingre tids behandling,
men samtidigt finns det en risk for dtertraumatisering pa grund av terapins
exponeringskaraktir. Med medicinering kan symtomen minska tillfilligt,

men det sker till priset av att andra kinslor ocksa minskar. Samtidigt 4r det
viktigt att hantera symtomen pd posttraumatisk stress, eftersom de paverkar
den personliga hilsan och kan 6ka sjalvmordsbenigenhet och dessutom ir
forknippade med en rad fysiska symtom som kronisk muskuloskeletal smirta,
hogt blodtryck och hjart-kirlsjukdomar. (McFarlane 2010). Symtombarare
paverkar dven sina familjer och samhillet i stort.

I till exempel Rwanda anses 6ver 3 miljoner ménniskor lida av PTSD-
symtom (Gishoma et al., 2014). Vi — Pecaeful Heart Network — anser att det
finns ett behov att ta ett steg tillbaka och 6verviga nyttan av en intervention
som kan administreras med begridnsad utbildning i ett utsatt omrade eller
en utsatt grupp, i likhet med andra forsta hjilpen-tekniker. Trauma Tapping
Technique har tagits fram ur den version av Tapping (TFT) som Dr Carl
Johnson anvinde for att behandla PTSD i Kosovo 2001 (Johnson, Shala,
Sejdijaj, Odell & Dabishevci, 2001). Nir vi var tillsammans i Rwanda 2007-
2008 borjade TTT ta form. Tekniken har utformats specifikt for att kunna
spridas. Vi vill med detta fora in fler perspektiv i debatten om hur PTSD kan
behandlas.

Psykologisk forsta hjdlpen i nigon form anses vara en limplig inledande
insats, men den har ingen terapeutisk eller forebyggande funktion (Litz, Gray et
al. 2002). Aven nir forsta hjilpen nimns i samband med psykologiska trauman
ar den framst inriktad pa sidkerhetsprinciper som att frimja en kinsla av
trygghet, lugn, egenmakt, samhorighet och hopp (Wade, Howard et al. 2013).
Vi foresldr ett rutinmissigt tilligg av en symtomreducerande teknik som TTT
som kan administreras peer-to-peer (fran person till person) i omraden och
situationer som liknar dem i Rwanda. Att posttraumatiskt stressyndrom (PTSD)
anses vara ldngvarigt, till och med kroniskt, ar ndgot vi ifrdgasitter (Hogberg,
Pagani et al. 2008)

Enligt var erfarenhet kommer symtomen att kvarstd om de forblir
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Peaceful Heart Network lar ut TTT live
savél som online.

obehandlade, men de kan losas med depotentiering av amygdala, vilket framgar
av forskning (Hong, Song et al. 2009). Vissa studier pekar pd att detta kan
uppnds genom sensoriska exponeringsmetoder som TTT och Havening (Ronald
A. Ruden 2005).

Man kan diskutera om man ska tillita peer-to-peer, eller lekmin, att ge forsta
hjdlpen for symtom av posttraumatisk stress. Den storsta risken skulle vara att
en person drabbas av en avreaktion under behandlingen. Var erfarenhet dr att det
med TTT och Havening inte behover forekomma avreaktioner av det slag som
skulle kriva mer kvalificerade utévare. Aven om en avreaktion skulle intriffa i ett
avligset omrade ar en forsta hjilpen-metod som TTT eller Havening formodligen
den enda tillgingliga behandlingen pa flera mils avstand.

Vi anser att det ar etiskt oforsvarbart att avsta fran att sprida verktyg som TTT
som har visat symtomreducerande effekt. Symtom p& PTSD som mardrémmar,
pétringande tankar, flashbacks och annat som ofta upplevs av personer som lider
av PTSD, kan 6verforas till andra i deras omgivning i form av sekundart trauma.
Dessutom kan en familjemedlems PTSD potentiellt 6verforas till efterfoljande

generationer och stora barns psykologiska utveckling. (Klaric, Kvesic et al. 2013).
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Vi har valt att erbjuda TTT till alla medlemmar i ett samhélle i ett omrdde
med traumatiska hindelser ex juvantibus, vilket innebar utan att stilla
diagnosen PTSD. Om de flesta minniskor i ett drabbat omrade har varit direkt
utsatta for traumatiska upplevelser ar det sannolikt att ett stort antal utvecklar
symtom som till exempel missbruk och andra negativa hilsoeffekter. (Warner,
Warner et al. 2013).

TTT ger effekt och innebir i sig inte mycket anstrangning, kraver lite tid och
ingen kostnad. Vi fokuserar pa att kunna né ut till s manga som mojligt. Ett
lingre och mer formellt forfarande med att forst diagnostisera symtom skulle
krdva mer av personalen, krdva mer administration och ta lingre tid. I vissa fall
skulle det ocksd kunna vara tertraumatiserande.

Vira resultat visar att en enda session med en forsta hjilpen-tekniken som
Tapping och Havening verkar minska symtomen pé posttraumatisk stress
avsevirt. Vara resultat och erfarenheter fran att ha arbetat sedan 2007 i utsatta
omraden visar att TTT ar ett mojligt satt att forbattra mental hilsa pa forsta
hjalpen-nivé i post/konfliktomraden. Vi vill se fler studier dar konsekvenserna
for deltagarnas allminna hilsa ocksé foljs upp — antingen pa ett personligt plan
eller genom att 6vervaka polis- och sjukhusrapporter om psykosocialt relaterat
vald och sjalvmord. A ena sidan kan exponering for vald leda till posttraumatisk
stress, och & andra sidan dr bade vildsamt beteende och aggressivitet ndgra av
symtomen pé posttraumatisk stress. Man skulle kunna séga att posttraumatisk
stress innehdller vld (Begic och Jokic-Begic 2002).

Vi foreslar att fler studier gors i samarbete mellan forskare inom flera
vetenskaper: samhallsvetenskap, hilso- och sjukvérd och psykosocial hilso- och
sjukvard.

Var hypotes dr att det dr en enkel och kostnadseffektiv dtgird att inforliva
Tapping och Havening i dagliga rutiner som en forebyggande atgard for
personer som utsatts for traumatiska hiandelser och att detta kommer att

forbittra livskvaliteten.
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Ordlista

9 Gamut

9 Gamut (nine-gamut) &r en sekvens av dgonrorelser for att aktivera och balansera hjarnans
bada hemisfarer. Anvands inom vissa tappingvarianter (till exempel TFT), och som en separat
6vning som vi anvander ibland, men inte som en del av det grundldggande TTT-protokollet.

Aveaktion

En avreaktion, eller flooding, &r nar ndgon aterupplever en traumatisk upplevelse som om
den hander igen. Det finns terapier som ar utformade for att Iaka genom att framkalla en
avreaktion. Vi har hittills inte sett ndgot behov av avreaktioner for Iskning av trauma med
Tapping eller Havening.

Alphavagor (se Hjarnvagsmonster)

Adrenalin

Adrenalin &r ett hormon som kroppen producerar vid stress bland annat nar vi upplever en
kamp- eller flyktreaktion. Adrenalin stimulerar hjartfrekvensen, drar ihop blodkarlen och
vidgar luftvagarna, vilket 6kar blodflodet till musklerna och syretillférseln till lungorna.
Langa eller intensiva upplevelser av kamp- eller flyktsituationer som héjer adrenalinnivderna
gor oss mentalt och fysiskt oroliga tills dess att hormonet &r ute ur systemet. TTT, Do-In,
fysisk aktivitet och Blow-Out-tekniken kan hjalpa till att sanka adrenalinhalten, sa att vi kan
slappna av.

Allergi

En allergi &r en dverkanslighetsreaktion i immunférsvaret. Symtom pa en allergisk reaktion
kan vara roda 6gon, klada, svullnad, rinnande ndsa, eksem, nasselutslag eller astmaanfall.
En session med TTT kan minska allergiska symtom. Det behévs fortfarande mer forskning
for att ta reda pa om detta beror pa att nervsystemet lugnas, eller om vissa allergiska
reaktioner kanske ar betingade pa samma satt som symtom pa traumatisk stress.

Alpha Theta Andning

Genom att medvetet fokusera pa att andas in djupt med hjalp av diafragman, och férlanga
bade den tid du haller andan och den du andas ut - i proportion till inandningen - kan du
6ka andelen av de langsammare hjarnvagorna alfa och theta. Darmed 6kar lugnet i kroppen
och sinnena. Vi anvander Alpha-Theta-andningen, eller annan typ av andning, tva ganger
mellan varje sekvens av Tapping i en TTT-session.
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AMPA-receptorer

AMPA-receptorer ar synapser i amygdala som deltar i en reaktion av radsla och forstarks nar
en traumatisk upplevelse kodas. De férblir kodade och utléser samma radslereaktioner aven
efter att handelsen &r 6ver, sdvida de inte depotentieras med en teknik som till exempel TTT.

Amygdala

Amygdala &r en uppsattning nervceller i form som tva mandlar som ligger pa var sin sida inne
i hjarnan. Amygdala har visat sig spela en nyckelroll i bearbetningen av kanslor. Amygdala &r
en del av det limbiska systemet. Hos manniskor och andra daggdjur ar denna subkortikala
hjarnstruktur kopplad till bade radsla och njutning. Tillstdnd som angest, autism, depression,
posttraumatiskt stress och fobier misstanks vara kopplade till amygdalas funktion. Dr Ronald
Rudens huvudtes om behandlingar med sensorisk exponering (som TTT eller Havening)

ar att amygdalas 6verreaktiva svar férsvagas (depotentieras) och att kopplingen mellan

de sensoriska minnena fran en traumatisk handelse och de emotionella och somatiska
reaktionerna l6ses upp.

Kapning av amygdala

Vi har ett sinne som tanker och ett sinne som kanner. I Joseph Le Doux forskning,

som refereras av Goleman (1995), star det att "...hjarnans arkitektur ger amygdala en
privilegierad stallning som kanslomassig vaktpost, med mdjlighet att kapa hjarnan.” Denna
overlevnadsmekanism gor att vi kan reagera pa saker och ting innan den rationella hjarnan
hinner reflektera. Amygdala hos djur har visat sig kunna reagera pa tolv tusendelar av

en sekund. “Radarn” i amygdala skannar standigt av var omgivning efter sadant som kan
skada oss och reagerar pa ett 6gonblick. En posttraumatisk stressreaktion ar en kapning av
amygdala, som reagerar pa stimuli som liknar den inkodade upplevelsen genom att utlsa
de AMPA-receptorer som skapats vid tidpunkten for traumat.

Angest

Angest &r en kansla av radsla, oro och obehag som kan atfoljas av muskelspanningar,
rastléshet, trotthet och koncentrationssvarigheter. Angest &r ett vanligt symptom pa
kanslomassig eller posttraumatisk stress som ofta kan lindras med TTT.

Autonoma nervsystemet

Det autonoma nervsystemet (ANS) ar ett kontrollsystem som fungerar oberoende av medvetandet
(autonomt) for att styra livsuppehallande funktioner som hjartfrekvens, matsmaltning, andning,
salivutséndring, svettning, pupillutvidgning, urinering, sexuell upphetsning och svaljning. Kontrollen
delas med det somatiska nervsystemet, som ger oss viljestyrd kontroll. De tva viktigaste delarna
av ANS ar det sympatiska nervsystemet (SNS), eller “kamp eller flykt’, och det parasympatiska
nervsystemet (PNS), eller “vila och aterhdmtning”, som standigt samverkar med varandra.
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Blow out
En enkel 6vning for att frigéra upplagrat adrenalin och kortisol samt balansera koldioxid och
syre efter en situation av spanning, radsla eller aggression (kamp- eller flyktrespons).

Hjarnvagsmonster

Det finns fyra huvudtyper av hjarnvagsmonster som kan matas med elektroencefalografi
(EEG). De ar Beta-, Alpha-, Theta- och Deltavagor, rangordnade fran hogre aktivitet till lagre.
Betavagsaktiviteten forknippas med uppmarksamt tillstand, aktivitet och dven oroligt
tankande. Alfavagor forknippas med avslappning nar 6gonen ar 6ppna eller stangda vid

ett vaket tillstand. Thetavagor forknippas med djupa dagdrémmar, I&tt somn och hypnos.
Deltavagor upptrader i djupsomn och meditation och antas vara en del av depotentiering av
amygdala med psykosensorisk behandlingar som TTT eller Havening.

KBT - Kognitiv beteendeterapi

Kognitiv beteendeterapi (KBT) ar en psykoterapeutisk metod som bygger pa ett antal
malinriktade, systematiska procedurer med exponering av de stimuli som utloser en
stressreaktion. TTT kan vara ett bra komplement till denna typ av terapi, eftersom tekniken
dampar de reaktioner som utloses.

Barnsoldat

I over tjugo lander runt om i vérlden &r barn direkt involverade i krig. De forvagras sin
barndom och utsatts ofta for och tvingas bevittna fruktansvart vald. Uppskattningsvis 200
000-300 000 barn tjanstgdr som soldater for bade rebellgrupper och regeringsstyrkor i de
pagdende vapnade konflikterna.

Besatt av demoner

Besatt av demoner anses i manga trossystem vara ett tillstand dar en person har intagits

av en illvillig andevarelse, kallad demon. | vissa omraden kan en person med symtom pa
posttraumatisk stress bete sig pa ett satt som uppfattas som eller forklaras som besatt av en
demon. Att ge en session av TTT kan radda deras liv, bokstavligen, eftersom den som anses
vara besatt av demoner ofta ar fruktat och behandlas med aggression av andra.

Clean Language

En metod for att jobba med en klients metaforer och ddrmed astadkomma positiv
forandring. Clean Language ar utvecklat av David Grove och bestar av ett antal specifikt
formulerade fragor.
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Kognitiv psykologi

Kognitiv psykologi ar undersokandet av mentala processer som uppmarksamhet,
sprakanvandning, minne, perception, problemldsning, kreativitet och reflekterande
tankande.

Komplext trauma

Komplext trauma &r en term for nar symtom pa posttraumatisk stress har utvecklats
under en ldngre tid, och inte nédvandigtvis av handelser som ar kopplade till varandra.
Mekanismerna och mdéjligheten att [6sa dem med TTT &r desamma som med enstaka
traumatiska reaktioner.

Kongruens

Ordet kongruens kommer fran latin och betyder “att vara tillsammans” eller “i linje med”. |
vart sammanhang menar vi att en person ar kongruent nar tankar, beteenden och kanslor &r
i linje med personens grundldggande overtygelser.

Forbehallslos utgangspunkt
Att arbeta terapeutiskt med ett tillstand eller en kansla, utan att férsoka hitta en specifik
utlésande handelse eller grundorsak, kallas ocksa att arbeta “férbehallslost”.

Kortisol

Kortisol ar ett hormon som frisatts vid stress och frigor tillgangligt glukos for hjarnan genom
att generera energi fran lagrade reserver. Langvarig kortisolutsondring pa grund av stress
kan leda till o6nskade fysiologiska férandringar.

Crown Pull
Crown Pull &r ndr du satter fingrarna mitt i pannan pa en person (eller dig sjélv) och drar utat
mot sidorna av huvudet. Effekten ar lugnande. Den anvands som en del av TTT-sekvensen.

Deltavagor (se Hjarnvagsmaonster)

Depotentiering

Traumatisk stress antas permanentas genom en potentiering av AMPA-receptorer (AMPAR)
pa ytan av synapser i amygdala. Dessa receptorer fungerar som ett betingat larm for nagot
av de stimuli som fanns vid den traumatiska handelsen. Depotentiering, det vill sdga en
reversering av potentiering som orsakats av betingning, féreslas av bland andra Dr Ronald
Ruden vara en mekanism bakom hur radsla kan avkodas. Detta &r en av de teorier som kan
forklara hur TTT fungerar.

Do-In
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En japansk sjdlvmassage som ger energi till kroppen, lugnar nervsystemet och hjélper till att
bygga upp motstandskraft mot trauma.

Dopamin

Signalsubstansen dopamin &r en viktig del av hjarnans beléningssystem och kognitiva
funktion. Dopamin hjalper ocksa till att reglera rorelser och kdnslomassiga reaktioner.
Personer med |ag dopaminaktivitet kan vara mer bendgna att bli beroende.

EFT- Emotional Freedom Technique
EFT &r formodligen den mest valkanda versionen av knackningsmetoden. Den skapades av
Gary Craig i slutet av 1990-talet som en férenklad version av TFT.

EMDR - Eye Movement Desensitization and Reprocessing

Eye movement desensitization and reprocessing (EMDR) &r en sensorisk exponeringsterapi
som utvecklats av Francine Shapiro. EMDR utfors vanligtvis med ett protokoll som innebar
att klienten far aterkalla besvarande bilder samtidigt som han eller hon far en av flera
typer av bilaterala sinnesintryck, inklusive 6gonrérelser fran sida till sida. EMDR utvecklades
ursprungligen for att behandla vuxna som lider av PTSD.

Emotion/ Kansla

En emotion dr ett uttalande fran vara sinnen. Det skiljer sig fran en kansla, som &r till
exempel att kanna trotthet, hunger, gladje, tryck eller vérme. Det finns teorier som sager
att det finns fem emotioner som &r lika i alla kulturer: karlek, hat, gladje, sorg och radsla.
Forskning visar att emotioner ar involverade i sociala funktioner, temperament, personlighet
och halsa. Kanslor ar korta indikatorer medan emotioner ar stamningar som kan vara under
Iang tid. Emotionell stress (hat, sorg, radsla) ar ett exempel.

Egenmakt

I grund och botten handlar egenmakt om att ha eller ta mer kontroll éver alla aspekter av
sitt liv. Vi betraktar Trauma Tapping Technique som ett verktyg for egenmakt, eftersom det
gor det mojligt for vem som helst, till och med ett barn, att ta kontroll dver sina kanslor
och att kunna hjalpa andra att gora detsamma. Att ga fran att vara en utsatt person som
behover hjalp av experter till att bli en dverlevare som kan hjalpa andra att laka, g3 vidare
och overleva &r verkligen ett uttryck for egenmakt och valdigt starkande.

Energy Psychology

Energy psychology &r en term som anvands for att inkludera EFT, TFT och andra metoder som baserar

sin forklaring av deras funktion pa det upplevda forhallandet mellan kroppens och sinnets energisystem
som beskrivs i traditionell kinesisk medicin. Energisystemet brukar benamnas som kroppens meridianer.
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Kansla

En kansla ar en respons pa sinnesintryck som kan vara verkliga eller inbillade. Kanslor kan
omfatta bade fysiska fornimmelser och mentala tillstand. Du kan t.ex. kanna dig trott,
hyperaktiv, nervos och hungrig. De flesta kanslor gar 6ver nar de behandlas med vila,
trygghet och/eller medicinering.

Kamp-eller-flyktreaktion

Kamp- eller flyktreaktionen &r en automatisk biologisk reaktion pa akut stress som aktiverar
ett antal livraddande forsvarsmekanismer i vart kropps- och sinnessystem. Adrenalin
(epinefrin), noradrenalin och kortisol frisétts i blodomloppet och okar cirkulationen och
energin i vissa kroppsdelar, medan andra system som immunférsvaret och matsmaltningen
for tillfallet gar ner i stand by-lage. P4 sa sétt forbereder kamp- eller flyktreaktionen oss for
extrema atgarder.

Forsta hjalpen

En forsta hjalpen-teknik bestar i allmanhet av enkla, och i vissa fall potentiellt lividddande
tekniker som alla kan tranas att utfora. Vi betraktar TTT som en forsta hjalpen-teknik for
symtom pa stress och trauma.

Flashback
En flashback ar en plotslig, oftast kraftfull, aterupplevelse av en tidigare upplevelse. Det ar
ett vanligt symptom pa posttraumatisk stress.

Flooding (se Avreaktion)

Fobi

En fobi ar en 6vervaldigande radsla som uppkommer vid en stimulus som kanske inte alls
ar farlig. Ofta kan en session med TTT I6sa en fobi, sarskilt om den tillampas nar den fobiska
radslan &r aktiverad.

Folkmord
Folkmord &r en term for en systematisk och avsiktlig utrotning av en etnisk, religios eller
nationell grupp.

Frontalloben

Frontalloben &r den del av var hjarna dar det logiska, reflekterande och strategiska
tankandet finns. Nar vi ar i extrem stress, till exempel nar kamp- eller flyktresponsen
aktiveras, kan denna del stangas av, vilket ibland kallas en “amygdalakapning”. TTT kan
hjélpa till att aktivera den igen.
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Glutamat &r den primara signalsubstansen for synapserna i det centrala nervsystemet. Det &r
en molekyl som binder postsynaptiska receptorer som AMPA-receptorerna i amygdala, som
kopplar traumatiska stimuli till kdnslomassiga reaktioner.

Gorilla-tapping

Det vi kallar Gorilla-tapping gors under nyckelbenen dver hela 6vre delen av brostkorgen.
Det kan 16sa upp angest och ar en del av TTT-sekvensen. Den kan anvandas separat for att
slappa stress. Det liknar ocksa vad gorillor gér nar de mar bra, vilket &r anledningen till att vi
kallar det Gorilla-tapping.

Havening

Havening ar en psykosensorisk exponeringsterapi for emotionell och posttraumatisk stress
som utvecklats av Dr. Ronald Ruden. Den liknar pd manga satt TTT, och vi tror att den
vetenskap som Dr. Ruden presenterar gdller fér bada metoderna.

Hjartklappning

Hjartklappning &r en onormal hjartrytm som varierar fran éverhoppade slag till accelererad
hjartfrekvens med yrsel eller andningssvarigheter som majliga konsekvenser. Hjartklappning
kan framkallas av posttraumatisk stress, angest, panik, adrenalin, alkohol, nikotin, koffein,
kokain och andra droger, sjukdom eller som ett symtom pa paniksyndrom. TTT och Havening
kan vara mycket effektiva for att minska hjartklappning och stoppa panikattacker.

Hypervigilans

Ett tillstand dar hjarnan “fastnar” i larmlaget kamp-flykt. Detta yttrar sig i reaktivitet och &r
en vanlig reaktion efter en traumatisk upplevelse eller [angvarig stress. Symtomen &r ytlig
och snabb andning, svettningar, rédsla och ihallande katastroftankar. Tekniker som TTT,
Havening och lugnande andning &r vagar ut ur detta. Se Polyvagal-teorin.

Hypnosterapi

Hypnosterapi ar en terapiform som syftar till att skapa nya reaktioner, tankar, attityder,
beteenden eller kdnslor. Terapin utférs nar en person ar i ett hypnotiskt tillstand, det vill
sdga ett sinnestillstand med 6kad tillgang till det undermedvetna. Det finns manga olika
skolor och traditioner inom klinisk och experimentell hypnos. Vi tycker att TTT &r ett otroligt
vardefullt tillskott till hypnosterapins verktygslada.

Hypovigilans
Ett tillstand dar hjarnan “fastnar” i ett forsvarslage - frysning. Detta yttrar sig i apati,
fortvivlan och hopploshet och en oférmaga att agera. Detta kallas ocksa dorsal vagal
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tillstand. Social kommunikation och aktiv andning &r satt att forebygga och komma ur dorsal
vagal-tillstand. Se Polyvagal-teorin.

Internflyktingar

Internflyktingar ar manniskor som har tvingats fly fran sina hem for att undvika vapnade
konflikter, valdssituationer, krankningar av de manskliga rattigheterna, naturkatastrofer, och
som annu inte har passerat en statsgrans, vilket innebar att de ar flyktingar i sitt eget land.

Karatepunkten
Den forsta punkten som anvands i TTT-sekvensen, belagen pa sidan av handen mittemot
tummen (fran lillfingret till handleden.) Aven kénd som Karate Chop.

Limbiska systemet
Det limbiska systemet &r en del av hjarnan som ibland kallas for déggdjurshjarnan eller
kanslohjarnan och dar amygdala finns (se amygdala).

Meditation

Ordet meditation har olika innebord i olika situationer. Meditation har praktiserats i tusentals
ar som en del av manga religiésa traditioner. Meditation innebar vanligtvis en strévan

efter att 6ppna sinnet. Meditation anvands ocksa for att slappa patrangande tankar och for
halsoproblem som hdgt blodtryck, depression och angest. Det finns ett meditativt element i
TTT och manga manniskor gar in i trans under en session.

Meridianer

Enligt traditionell kinesisk medicin finns det ett natverk av energikanaler i kroppen, de sa
kallade meridianerna. Fjorton huvudmeridianer har beskrivits, kopplats till och namngivits
efter deras relation till olika inre organ. Pa meridianerna finns specifika behandlingspunkter
som anvands inom akupunktur, akupressur, shiatsu och andra kroppsbaserade behandlingar
for somatiska problem. Det finns drygt 400 akupunkturpunkter.

Enligt kinesisk medicin kan en person drabbas av fysisk eller psykisk sjukdom om
energiflédet (gi/chi) stagnerat. Nar flodet kommer igang kan personen bérja lka. Ur denna
teori har dvningar som Tai Chi, yoga och gigong vuxit fram. Aven om akupunktur har visat
sig fungera for ett antal problem och anvands i manga medicinska behandlingar, har det
annu inte varit mojligt att vetenskapligt verifiera meridianernas existens. TTT-punkterna ar
placerade langs dessa meridianer och korrelerar med aku-punkter.

Metafor
En metafor ar en bildlig jamforelse mellan en situation eller ett objekt och ett annat i syfte att
formedla en forstaelse for de mekanismer som &r inblandade. Det mesta av var inlérning sker
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metaforiskt. Clean Language &r ett exempel pa en terapeutisk metod som fokuserar pd att
hjalpa oss att definiera vara metaforer och férandra dem for att pa sa satt forandra var relation
till livet. Manga av vittnesmalen efter TTT-sessioner ar metaforiska: “En filt lyftes”, “En vikt foll

" om "o

fran mina axlar”, “Ljuden i mitt huvud upphdérde”, “Allt blev ljusare omkring mig”.

Mindfulness

Mindfulness innebdr att vara narvarande i nuet. Mindfulness ingar delvis i ett program for
stressreduktion som skapades av Jon Kabat-Zinn vid University of Massachusetts Medical
School skapat. Det bygger pa en kombination av meditation, vasterlandsk psykologi och
vetenskap. Mindfulness har visat sig vara anvandbart for att hjalpa manniskor att hantera
stress, angest, smarta och sjukdom.

Multiplikationseffekt

Inom nationalekonomin &r en multiplikator en proportionalitetsfaktor som mater hur mycket
en startvariabel kan paverka en utfallsvariabel. Den multiplikationseffekt som vi hanvisar
till i den har boken ar den som uppstar nar man lar ut TTT som en forsta hjalpen-metod

till ett antal (x) personer som var och en lar ut den till ett antal (y) personer, vilket gor att
lakningens ringar pa vattnet multipliceras med x ganger y och sd vidare.

Neuroner

En neuron &r en elektriskt laddad cell (dven kallad nervcell) som bearbetar och dverfor
information genom elektriska och kemiska signaler. Neuroner dr nervsystemets
kdrnkomponenter och en viktig del i kodningen och avkodningen av traumatisk stress.

Mardrom

En mardrém &r en drom som framkallar en obehaglig eller oénskad reaktion. Detta ar ett
vanligt symptom av posttraumatisk stress. Manga manniskor sager att deras mardrémmar
slutar efter att ha lart sig TTT.

NLP - Neuro-Linguistic Programming

Neuro-lingvistisk programmering (NLP) &r en metod for kommunikation, personlig
utveckling och férandring som skapades av Richard Bandler och John Grinder pa 1970-talet.
Tekniken bygger pa dvertygelsen att det finns ett samband mellan vara neurologiska
processer (“neuro”), var anvandning av sprak (“lingvistik”) och vara beteendemonster
(“programmering”).
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Nocebo
Nocebo dr den negativa effekt pa en persons hdlsa som skapas av en negativ instéllning till
att lakning &r mojlig. Motsatsen till placebo.

Noradrenalin

Noradrenalin ar bade ett hormon och en signalsubstans som regleras av det sympatiska
nervsystemet for att stoppa blodningar, 6ka hjartfrekvensen, blodtrycket och
blodsockernivan. Det ar en del av var kamp-eller-flyktreaktion. Nar man upplever symtom pa
posttraumatisk stress stiger nivaerna av noradrenalin.

Oxytocin

Oxytocin &r ett hormon som &r ként for sin effekt nar det galler att fa oss att ma bra, kdnna
tillit och anknytning till andra manniskor. Oxytocin underlattar aven forlossning och mjolk-
utsodring. Det finns forskning som visar att mansklig beréring hjalper till att producera
oxytocin. Vi tror att det kan vara en bieffekt av TTT, men mer forskning behovs.

Parasympatiskt nervsystem

Det parasympatiska nervsystemet (PNS) &r en huvuddel av det autonoma nervsystemet
(ANS) och dominerar funktioner for “vila och matsmaltning” nar forhallandena inte kraver
omedelbar handling. PNS bidrar till langsammare hjartrytm, langsammare andningsfrekvens,
lugn, 6kad svettning och salivutsondring, mindre pupiller, forbattrad avfallshantering och
sexuell upphetsning. De flesta av PNS:s atgdrder ar automatiska. Vissa, som t.ex. andningen,
sker i samspel med det medvetna sinnet.

Placebo
Placebo &r den positiva Idkande effekten av en positiv tro pa att Iakning ar mojlig.
Polyvagalteorin
Den polyvagalteorin har fatt sitt namn efter “polus” som betyder manga och “vagus”
som betyder vandrande. Vagusnerven ar den tionde kranialnerven med tva “grenar” som
l6per genom hela kroppen; den dorsala och den ventrala. Dessa tva grenar servar hjartat,
lungorna och andra organ i bréstet och buken. Polyvagalteorin &r ett verktyg som gér det
mojligt att arbeta med trauma utifran hur ditt nervsystem reagerar pa olika stimuli.

Nar den dorsala grenen &r aktiv kan vi bli apatiska eller dissocierade. Forutom att
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paverka hjarta och lungor paverkar den dorsala grenen kroppsfunktioner under diafragman
och &r inblandad i matsmaltningsproblem. Den ventrala grenen & andra sidan paverkar
kroppsfunktionerna ovanfér diafragman och vart sociala samspel.

Neuroception ar en term som myntats av Stephen Porges, skaparen av The Polyvagal
Theory. Det syftar pa hur vi har vad som kan liknas vid en undermedveten radar som
standigt soker av var omgivning efter tecken pa sakerhet eller fara. Det ar intuitionen som
varnar oss om nagon i var narhet ar pa gang att stalla till med problem eller skada oss.
Som en reaktion pa ett trauma kan vi upptacka faror dar det inte finns nagra, eftersom vara
sinnen fastnar i hog beredskap - hypervigilans. Vi kan ocksa fastna i ett forsvarstillstand som
att frysa eller tuppa av, vilket kallas hypo-arousal.

Man kan na vagusnerven med till exempel med tekniker som TTT, Havening eller
andning, och all annan kroppsaktivitet som motion, dans, yoga, sang.

Posttraumatisk forandring

Positiv psykologisk férandring som upplevs som ett resultat av att ha klarat sig genom
mycket utmanande livsomstandigheter. Genom att koppla bort de kdnslomassiga
reaktionerna fran traumatiska minnen med en metod som TTT kan detta ofta ske, vilket gor
manniskor starkare an fére upplevelserna.

Posttraumatisk stress
En stressreaktion som utloses eller kvarstar efter att den traumatiska handelsen har
passerat, som om handelsen fortfarande pagar. TTT handlar om att lindra denna reaktion.

Psykosensorisk
Psykosensorisk beskriver var mentala uppfattning och tolkning av sensoriska stimuli. TTT &r
en del av psykosensoriska exponeringsbehandlingar.

Psykologiskt trauma
Psykologiskt trauma ar en betingningsreflex i vart sinne som bildas till foljd av en fér oss
smartsam handelse, som vi upplevde att det inte fanns nagon utvdg fran eller 16sning pa.

PTSD

PTSD eller posttraumatiskt stressyndrom &r en diagnos som anvands for att beskriva ett
antal symtom som kan uppsta hos en person som har genomlevt en eller flera mycket
pafrestande (traumatiska) handelser som t.ex. olyckor, sexuella 6vergrepp, forlust av

nara och kara eller krig. Symtomen &r manga och inkluderar flashbacks, kanslomdssig
avdomning, depression och angest. Vi ser det som ett larm som maste aterstallas, snarare
an en sjukdom, och kallar det darfor posttraumatisk stress.
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Re-traumatisering
Re-traumatisering &r ndr de negativa effekterna av en handelse forstarks. Detta &r en av
anledningarna till vi i TTT inte gar in pa detaljer om en klients upplevelser, det behovs inte.

Resiliens

Resiliens ar var formaga att anpassa oss och bygga upp vara liv igen efter att ha utsatts
for situationer av extrem stress och smérta. Det &r ndgot som vi kan tréna upp genom en
kombination av beteenden, tankar och handlingar.

Sekundart trauma

Sekundart trauma ar en form av posttraumatisk stress som uppstar till foljd av exponering

for traumatiserade eller lidande personer genom arbete eller bekantskap. Alla som arbetar
med eller lever nara traumatiserade personer bor alltid vara medvetna om denna risk och

behandla sig sjalva och sina kollegor i forebyggande syfte, med TTT eller pa annat satt.

Sensorisk
Ett sensoriskt system bestar av sensoriska receptorer, som ar nervbanor i vart nervsystem
och delar av hjarnan som &r involverade i sensorisk perception. (se sinnen)

Sensorisk exponeringsterapi

En sensorisk exponeringsbehandling bygger pa a) att man utsdtts for en kanslomassig
reaktion pa ett stimuli b) en intervention genom ett eller flera av vara sensoriska system.
(Se sensorik).

Serotonin

Serotonin ar en signalsubstans, en typ av kemiskt dmne som hjélper till att vidarebefordra
signaler fran ett omrade i hjarnan till ett annat. De flesta hjarnceller paverkas antingen
direkt eller indirekt av serotonin. Detta inkluderar hjarnceller som &r relaterade till humaor,
sexuell lust och funktion, aptit, somn, minne och inlarning, temperaturreglering och visst
socialt beteende. Serotonin kan ocksa paverka funktionen hos vart kardiovaskuldra system
(hjarta/blod), muskler och olika delar av det endokrina (hormonella) systemet. Aven om det
ar en utbredd uppfattning att serotoninbrist spelar en roll vid depression, finns det inget satt
att mata serotoninnivaerna i den levande hjarnan.

Sexslav

Sexuellt slaveri &r ett brott i form av forslavning som innefattar patvingad sexuell aktivitet. Till
skillnad fran valdtaktsbrottet, som &r ett fullbordat brott, utgor sexuellt slaveri ett fortlopande brott.
Bade sexuellt slaveri och valdtakt ar traumatiska upplevelser som kan leda till stress-symtom aven
manga ar senare, ofta utlosta av en andra, ibland orelaterad, traumatisk upplevelse.
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Signalsubstanser

Signalsubstanser ar de kemikalier som kommunicerar information genom hjarnan och
kroppen. De vidarebefordrar signaler mellan nervceller, sa kallade neuroner. Hjagrnan
anvander t.ex. signalsubstanser for att saga at hjartat att sla, lungorna att andas och magen
att smadlta maten. Neuronerna paverkar ocksa humér, somn, koncentration, vikt och kan
orsaka olika symtom nar de ar i obalans. Vi har funnit att en balansering av nervsystemet
med TTT paverkar andning, humor, sémn och koncentration positivt. Detta tyder pa att en
balans ocksa skapas pa signalsubstansniva.

Sinnen

Levande varelser uppfattar varlden genom sina sinnen, t.ex. syn, horsel, lukt, smak, kansel
och balans/rorelse. Alla minnen &r kodade genom vara sinnen. Vi lagrar vara minnen med
ett sinne. Det kan t.ex. vara en lukt- eller synupplevelse som gor att personen omedelbart
paminns om en tidigare situation. Varje sinnesupplevelse kan fungera som en utlésande
faktor och intraffar for saval trevliga som obehagliga minnen. Sa om en traumatisk
upplevelse kodas kommer alla detaljer i det traumatiska 6gonblicket att vara en del av
minnet, vilket gor det mojligt att en fornimmelse av en detalj kan utlésa den traumatiska
upplevelsen igen. Tekniker som TTT kommer att koppla bort de kdnslomdssiga reaktionerna,
vilket gor att en person kan uppfatta detaljerna utan att utlosa stressreaktionen.

Sjalvmedicinering

Sjalvmedicinering ar nar en individ anvander en substans eller ett beteende for att sjalv
administrera behandling for en ofta ohanterad, odiagnostiserad fysisk eller psykisk sjukdom
- till exempel dricka for att fly angest eller spela spel for att hoja laga dopaminnivaer. Vi
rekommenderar TTT ndr suget, eller kanslan av att ha suget, ar ndrvarande.

Somatisk

Ordet somatiskt kommer fran grekiskan och betyder “av kroppen”, vilket innebar att det
handlar om kroppen till skillnad fran sinnet, sjdlen eller anden. Inom medicinen ar somatisk
sjukdom en kroppslig, inte en mental, sjukdom. Nar en sjukdom i kroppen beror pa en
obalans i sinnena kallas den psykiatrisk eller psykosomatisk. TTT tillampas pa den odnskade
kdnslan och nar bade kropp och sinne.

Somatic Poem

| det har sammanhanget hanvisar vi till en dikt som vi anvander som uppldgg infor en
grupptraning i TTT, for att se till att alla far kontakt med de kroppsliga sinnena (lukt, hérsel,
kansel, smak och syn) som &r relaterade till minnen av kdnsloméssig eller traumatisk stress.
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Stress

En stressreaktion kan ha fysiska, mentala och/eller kénslomdssiga effekter. | sma doser

ar stress en del av vara normala aterkopplingsmekanismer. For mycket stress under en
langre tid kan orsaka medicinska problem som angest, irriterad tarm (IBS), spanda axlar,
aggressivitet och posttraumatisk stress. Dessa symptom forsvinner ofta med tiden som ett
resultat av sessioner med TTT.

stigfinnar-kort

Stigfinnar Korten ar en uppsattning visuella coachingkort inspirerade av NLP som vi
utvecklade tillsammans med konstnaren Osenele Ukpan for att fa fram interna losningar pa
en utmaning genom metaforiska associationer, oavsett sprak eller inldrningsférmaga.

Subkortikal

Den subkortikala delen av hjarnan ar involverad i motorisk kontroll och inlérning

av fardigheter. Den har tre huvudavdelningar: det limbiska systemet, thalamus och
hypothalamus. Det limbiska systemet ar involverat i att upptacka och uttrycka kénslor,
inklusive amygdala for kamp- eller flyktreaktioner och hippocampus for inldrning, skratt och
positiva kanslor. Thalamus &r det huvudsakliga sensoriska reldet for alla sinnen utom lukt
och hypotalamus ansvarar for kroppstemperatur, hunger, sexuellt beteende och torst.

SUD - Subjective Units of Distress

SUD &r en subjektiv skala for att mata/kalibrera en kanslomassig reaktion. SUD anvander en
skala fran 0-10, dar 0 ar inget obehag och 10 &r maximalt obehag. Detta gors fore och efter
enskilda sessioner, for att ge feedback bade till den som behandlar och den som behandlas.

Sympatiska nervsystemet

Det sympatiska nervsystemet (SNS) ar en del av det autonoma nervsystemet (ANS) och
kontrollerar kroppsfunktioner som matsmaltning, andning etc. Dess allmanna uppgift

ar att mobilisera kroppens kamp- eller flyktrespons. Det ar dock standigt aktivt pa en
grundlaggande niva for att uppratthalla homeostas. Posttraumatisk stress ar ett tecken pa
att detta system &r 6veraktiverat. TTT hjdlper oss att aterstalla det till det normala.

Symptom
Ett symtom kan definieras som en kansla, obalans eller sjukdom som patienten lagger
marke till och betraktar som ett uttryck for eller tecken pa ndgot som har orsakat det. Ett
symtom skiljer sig fran en persons normala funktioner eller uppfattningar.

Nysningar kan t.ex. vara ett symptom pa forkylning, en allergisk reaktion eller att man
har andats in nyspulver. | vart sammanhang talar vi om symtom pa posttraumatisk stress,
vilket innefattar ett antal symtom: Sjalvmedicinering, flashbacks, mardrémmar, angest,
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forlust av hopp, tunnelseende etc. De flesta av dessa symtom kan lindras med en eller flera
sessioner av TTT.

Synaps

I nervsystemet skickar en neuron kemiska och elektriska signaler genom en struktur som
kallas synaps. Synapsen skapar en forbindelse fran en cell till en annan. AMPA-receptorerna
(se AMPA-receptorer) ar synapser i amygdala.

Taoism

Taoism ar en filosofisk, etisk och religios tradition med kinesiskt ursprung. | det har
sammanhanget betecknar taoism nagot som &r bade kallan och drivkraften bakom allt som
existerar.

Tapping
En somatisk (kroppsbaserad) intervention som finns i manga olika varianter och som bygger
pa att man stimulerar akupressurpunkter rytmiskt genom att knacka med tva fingrar.

TAT - Tapas Acupressure Technique

TAT ar en metod for att behandla symtom pa trauma genom att halla ena handen pa
bakhuvudet och den andra handen pa pannan (alternativt placera tre fingrar pa specifika
akupunkturpunkter runt ndsroten).

TFT - Thought Field Therapy

TFT var den forsta versionen av Tapping som anvandes for att laka symtom pa psykologisk
trauma. Den skapades av Dr Roger Callahan i borjan av 1980-talet. TTT kan beskrivas som en
icke-verbal férsta hjalpen-version av TFT.

TTT - Trauma Tapping Technique
En forsta hjalpen-teknik for sensorisk exponering for att lindra symtom pa emotionell och
posttraumatisk stress som ar optimerad for spridning genom multiplicering.

TTT-sang
TTT kan ldras ut och tillampas i form av en sang, vilket &r mycket effektivt med stora grupper.

Tunnelseende

Forlust av perifert seende som resulterar i ett tunnelseende, ofta pa grund av en
stressreaktion i det autonoma nervsystemet. Tunnelseende &r ett symptom som kan
forsvinna efter en session med TTT.
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Toleransfonstret

Nar du befinner dig inom ditt affektiva toleransfonster ar hjarnan och det autonoma
nervsystemet i balans, det finns inget hot mot din sakerhet och ditt sinne ar lekfullt,
problemldsande och socialt. Nar du hamnar utanfor ditt toleransfonster kan du fastna i
antingen hypervigilans eller hypoarousal.

Vetenskaplig metod
En vetenskaplig metod &r en teknik som anvands fér att undersoka nagot okant i naturen
och fa ny kunskap. Den bygger pa empiriska och matbara bevis.

Overlevnad

Att dverleva &r att forbli vid liv. Alla levande varelser har inbyggda system och strategier for
att dverleva. Ibland “fastnar” dverlevnadsmekanismerna, vilket leder till standig vaksamhet.
Nyttan med TTT &r att aterstdlla denna mekanism sa att 6verlevnaden kan fortsétta pa en
normal niva.

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik

261



Index

Index

Adrenalin Blow-Out 200

affisch 220

Alarmtillstand 139

Alkohol 157

Alkohol- och drogproblem 157

allergier 145

Alpha-Theta-andning 192

AMPA-receptorer 247

Andning - grunden for avslappning
141

Andningsévningar 192

Andningsproblem 157

App: Self help for trauma 222

Armen faller 51

Att hjdlpa barn 61

att vara centrerad 44

Autonoma nervsystemet 247

Balans i hjarnan 194

barn 61

Barn som vapen 161

begriansande tankesdtt 171

behandla i grupp 89

Besatt av demoner 166

beteenden 151

Blow-Out 200

brandman 119

certifierad 5

Certifierad i EA.S.T. 77

City of Joy 103

Clean Language 183, 248

Coronapandemin 127

Crown Pull 187

dans 101

Depotentiering 249

Det beror pa 214

Diamanten inom dig 82

din hjalp 212

Do-In sjalvmassage 198

Dopamin 250
drogproblem 157
effektivitet 235, 236

Efter en session 52
Egenmakt 250

EMDR 182

empati 175

Erbjud, insistera inte 214
Etiska riktlinjer 77

Ett orange armband 225
evidensbaserad praktik 235
fangelser 117

Flashbacks 157
flyktingldger 131

Fobier 145
folkmordet i Rwanda 228
forhindra vald 227
forlossning 75
Frontalloben 251

Ge bekriaftelse pé lakning 214
Glutamat 252
Gorillatapping 190
graviditet 75

Gunilla Hamne 11
Havening 182, 188
Hjarnvadgsmonster 248
Hjartklappning 157
Hogt blodtryck 157

Hur du kan anvanda denna bok 5

Huvudviark 53

Hypnos 183
hypnosterapi 74
Thallande symtom 156
Ikirezi 82

Illustration utan ord 221
Ilska 157

Imam Ashafa 216

Inget lidande! 50
Innehéllet i denna bok 19
Instabilitet 157

FORSTA HJALPEN - Stress, Trauma, Panik

262



Integritet 47

Irritation 157
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Roster om boken

Bert Fellows, MA
Director Emeritus, Psychological Services
Pain Management Center of Paducah, USA

Gunilla och Ulf har gjort pa ett misterligt sitt tack vare manga ar av praktisk
erfarenhet av posttraumatisk stress forfinat olika tappingtekniker till en
revolutionerande forsta hjilpen-teknik som ger hopp till de hopplosa och
egenmakt till de maktlosa. De har dopt den till Trauma Tapping Technique
(TTT), en forsta hjalpen-teknik som & ena sidan dr sé otroligt enkel,
okomplicerad och mangsidig, men 4 andra sidan sa kraftfull och effektiv att den
kan befria dven den mest traumatiserade individen frin lidande och fortvivlan,
ibland under en enda 15-25 minuters session, ibland mirakul6st nog pa dnnu
farre minuter.

Dessa spektakulira resultat trotsar alla forvantningar frin det rationella,
logiska, traditionella tankesittet som ropar “omojligt”! Men Ulf och Gunillas
resultat talar ett annat sprik och bekriftar att dessa resultat inte bara dr mojliga
utan sannolika. Det pAminner om hur man en géng trodde att det var omojligt
att springa en mile pd under fyra minuter, tills Roger Bannister 1954 for forsta
gangen sprang en mile pd under fyra minuter. Sedan den barriiren brots har
det blivit vardagsmat att springa milen pa under fyra minuter. P4 samma sitt
kommer snabb behandling av svdra trauman att bli vanligt forekommande nar
virlden blir medveten om att barridren av omdjlighet for snabb och permanent
lakning av traumasymtom har rivits ner och TTT har varit i framkanten av
denna utveckling.

Dessutom har Gunilla och Ulf betonat och visat att TTT gar att ldara
ut genom gruppinterventioner pa ett satt som gor att man kan ta sig forbi
kulturella och sprékliga barriirer och gdng pa gdng kommunicera till horarna

att de hjilpa sig sjilva, att de inte lingre behover lirarna nir de vil har lirt sig.
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Deras sprak handlar alltid om egenmakt och sjalvtillit och levereras ofta med
kvickhet och gott humor dven i de mest allvarliga situationer.

TTT ar en vacker teknik som ar enkelt strukturerad och inte bunden av
ndgra dogmatiska procedurregler. Snarare foljer den omstiandigheternas flode
i syfte att vara medkdnnande nirvarande med individen i fokus. Det ar ett
underbart exempel pd att vara kreativt flexibel. Resultatet ar egenmakt av
hogsta rang, vilket framgér av de manga gripande berittelserna om likning av
trauma.

I denna mycket komplicerade och stressade virld dr vi i stort behov av enkla
sjdlvhjilpsverktyg som erbjuder 16sningar. Mdnga av oss letar efter sidana
verktyg for att forbittra vara liv, men vi dr s upptagna att vi bara vill ha
de som dr mest banbrytande, effektiva, testade, beprovade, latta att ldra sig,
snabba, birbara och prisvirda. Eftersom det dr informationsdldern vi lever
i 6versvdmmas vi av erbjudanden om sddana verktyg som annonseras till
oss oavbrutet fran alla hall och utmaningen blir att silla sanden for att hitta
guldklimparna. TTT ir en sddan guldklimp.

Oavsett om du ar socialarbetare, psykolog, psykiater, mentalvardskonsulent
eller annan vardgivare som arbetar for en statlig organisation eller privat,
eller om du vill anvinda den hir tekniken som volontir for att hjilpa ndgon
behovande och villig person, kommer du att tycka att TTT ar ett anvandbart,
effektivt och littlart och praktiskt verktyg. Du kan anvinda tekniken pa dig
sjalv och det dr formodligen det viktigaste stillet att borja pa sd att du av
egen erfarenhet vet hur magiskt det kan vara. Om du behover lite mer 4n vad
boken innehéller behover du inte oroa dig, eftersom Peaceful Heart Networks
hemsida har gott om ytterligare information, inklusive lankar till YouTube-
demonstrationer och andra resurser.

Om du letar efter ett livsforandrande verktyg som ar enkelt, har minimala
krav, dr ldtt att 6verfora med minimal eller ingen spraklig/kulturell barriir,
latt att multiplicera genom gruppbehandlingar och utbildningar, som betonar
egenmakt, d4 dr Trauma Tapping Technique ndgot for dig och den hir boken
ger dig tillgang till detta verktyg.

Satt igdng nu och resan kan borja. Du kommer inte att dngra dig.
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John Grinder

Medskapare av NLP - Neurolingvistisk programmering

Det ar fruktansvirt att uppleva krigets vald. Och som mdnga manniskor kan
intyga, kvarstdr dessa upplevelser ofta och drar den 6verlevande ut ur nuet och
tillbaka till aterupplevandet av vad de 6verlevde. Ett sidant liv i det forflutna,
med regressioner som tvingar dem ateruppleva vad de lidit, innebdr att deras
nuvarande upplevelse filtreras genom den omedvetna dteraktiveringen av

deras tidigare nederlag. De mdste gora en enorm anstrangning for att ligga det
forflutna bakom sig och med styrka kunna ga in i en framtid som de sjilva har
valt och utformat.

De ir fast i sin personliga historias fingelse - deras dagliga erfarenheter
forvrangs genom det forflutnas prisma, férvrangda av handelser som de inte
valde. De 6verlevde krigets fasor bara for att finna sig sjidlva fingade i minnena
av vad de lyckades overleva.

Fragan ar hur man kan hjilpa dessa manniskor att frigora sig frén de
aterkommande upplevelser som dominerar deras posttraumatiska upplevelser.
Lyckligtvis finns det ménga olika sitt att gora detta pd - manga interventioner
kan erbjuda den hjilp som dessa manniskor soker. Tyvarr dr det dock ofta
sd att personer som dr vilutbildade i att tillimpa dessa interventioner inte dr
tillgdngliga for just de mdnniskor som mest behover dem.

Jag har bevittnat Gunilla Hamnes och hennes kollega Ulf Sandstroms arbete
i demonstrationer av deras tappingsprotokoll, ett av de mdnga interventioner
som erbjuds. Jag har frdn dem och andra fatt mycket positiva rapporter om
deras arbete i olika delar av virlden, och sirskilt i delar av Afrika, delar som
har drabbats av folkmord och krig.

Dessa rapporter far mig att stodja det arbete som de och deras kollegor
utfor. Deras arbete har paverkat mdnga manniskors liv p ett mycket positivt
sdtt. Och med hinsyn till de kulturella skillnaderna mellan deras egen kultur
(skandinavisk) och de olika kulturerna i de olika delarna av Afrika, har de
tillsammans med sina afrikanska kollegor utvecklat ndgra interventionsformer
(rytm, rorelse och sdng) som stoder och intensifierar deras tappingsmetodik. Jag
respekterar djupt deras engagemang och mycket positiva avsikter nar det galler

att hjilpa Afrikas folk frdn de senaste krigens och traumanas hirjningar.

B
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Carl Johnson, PhD, Mentor for Peaceful Heart Network

Skrammande hiandelser intriaffar varje dag. En del av dem orsakas av naturens
krafter, mdnga ar olyckshiandelser, men manga beror pd mansklighetens
brister och de dr vdldsamma. De som upplever en traumatisk hindelse kan

bli mentalt fastfrusna i den och inte kunna fungera fullt ut i nuet. De drabbas
av posttraumatiskt stressyndrom [PTSD]. Medvetenheten om det inre jaget
blir begransad. Tillgdngen till sjdlen blockeras av en stindig besatthet av det
forflutna och av energikrdvande forsok att hantera angesten.

Uttrycken hos en person med PTSD bestims till stor del av storningens
kinslomissiga kirna. Tyvirr ar dess huvudkomponent raseri. Nar jag har
arbetat i omrdden dar manniskor har orsakat forodelse har jag slagits av
hur ménga manniskor som ir fyllda av ilska och redo att agera utifrdn den.
Kinslans intensitet, och till och med dess ursprung, kan till stor del vara
omedveten. Beteendemassiga manifestationer blir darfor ofta irrationella utbrott
av denna overvildigande ilska eller hetsiga overreaktioner pé situationer som
forstaeligt nog dr obehagliga. Kriminella och terroristorganisationer anvinder
sig av PTSD-offer, varav vissa ar ivriga rekryter.

Intressant nog har manga av de drabbade inte personligen upplevt den
traumatiska hindelse som tycks styra dem, utan har arvt sitt PTSD-syndrom
frén dem som gjorde det. De pdverkas av ndgot som de inte kan identifiera eller
forstd, och de agerar instinktivt pa det.

Jag talar har om orsak-verkan-forhdllandet mellan traumatiskt lidande och
véld. Det kommer frdn manga killor och riktningar. Ofta ar traumat inte like,
och nir férekomsten av aktiv PTSD i védrlden okar risken for krig. Alla ar i fara
och l6sningar maste hittas.

Det finns hopp. Jag har bevittnat mirakel av likande under mitt arbete
med PTSD-patienter — i Kosovo, Rwanda och Kongo-Kinshasa; med Zulu-
nationen i Sydafrika; och med amerikanska krigsveteraner. Fran det 6gonblick
da helandet skedde borjade en livsforandrande utveckling. Till exempel
forvandlades min som i dratal hade skramt sin hustru och sina barn till
mjuka, omhiandertagande familjemedlemmar. En man som liangtade tillbaka
till forna tiders gerillakrigforing blev fredsarbetare. Och minniskor som hade
foraktats och undvikits for att de stindigt var elaka fick si smdningom positiva
kommentarer frén sina kritiker. Behandlingen och likandet tillforde inte karlek

till dessa mianniskor. Den kirleksfulla anden fanns dir hela tiden, dold av den
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nuvarande stressen fran tidigare hiandelser.

Efter att ha observerat otaliga fall av sddant likande var jag 6vertygad om
att Gud skulle ge varaktig fred till ménga oroliga omraden nir han hittade
tillrdckligt manga foljare som han kunde anvianda for att fa jobbet gjort. Jag
insdg att min foredragna, exakta metod [Callahans Tankefaltsterapi - TFT] inte
kunde nd massorna med en individuell metodik. Jag hoppades att det skulle
dyka upp ndgon som kunde organisera och utveckla ett sidant program som
skulle lindra trauman i mycket stor skala.

Gunilla Hamne kontaktade mig 2006 och snart arbetade vi tillsammans i
Rwanda med att behandla 6verlevande fran folkmordet 1994. Vissa rwandier
hade bevittnat morden pd sina familjer och vinner. De som overlevde, inklusive
de som hade blivit hackade och lamnade for att do, har lidit oerhért av
overlevnadsskuld. Det ar uppenbart att kirnproblemet for denna grupp ar en
oerhort kinslig fraga. For att en terapeut ska fa fortroende och tillatelse att
ingripa 4r ett varsamt forhdllningssitt som visar pd uppriktig medkansla en
absolut nédviandighet. Gunilla Hamne, som verkligen bryr sig mycket, lyckades
fortjana manniskors fortroende. Min kommunikation med Ulf Sandstrom
Overtygar mig om att han ocksé bryr sig mycket. Gunilla och Ulf dr bdda drivna
och de delar en vision. Deras intentioner dr underbara och deras integritet dr
bortom allt tvivel.

Gunilla och jag behandlade 6verlevande rwandier individuellt med avancerad
TFT - Tankefaltterapi. Nar de forsta 150 personerna nddde sina mal for likning
dokumenterades alla behandlingssekvenser, analyserades och placerades i en
ganska ldng behandlingsalgoritm som var specifik for den patientgruppen.
Denna algoritm anvinde vi mycket framgangsrikt i Rwanda, och den har dven
fungerat bra i grannlidnderna.

TTT har utformats pa ett annat sitt, som svar pd pragmatiska krav. Med
tanke pa det stora antalet personer som behovs for att nd det stora antalet
traumatiserade manniskor var det nodvindigt att vilja en behandling som
skulle vara litt att komma ihdg och administrera av alla, dven barn. Och som
du kommer att upptidcka i den hiar boken har det gdtt mycket bra for TTT.

Jag tror att du kommer att tycka om den hir boken och forhoppningsvis
instimma i min applad f6r Gunilla Hamne och Ulf Sandstrom for deras insatser.
Det finns en solid 6verbyggnad hir, och jag tror att den kommer att kunna

stodja utvecklandet av ett effektivt program for att finna fred pa jorden.
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Altruism dr overflod: overflod har inga granser. Salut till upptickarna av
Trauma Tapping Technique.
Dr Rajni och Dr Bhaskar Vyas
Gynekolog och kirurg, stamcellsforskare, hypnoterapeuter, Indien
Den hir boken dr ett mdste for alla som kanner medkansla for méinniskor
som befinner sig i svara omstandigheter till foljd av manniskoskapade
katastrofer och naturkatastrofer. Boken dr ett resultat av mdnga drs pragmatisk
erfarenhet inom ett omrdde som vdr traumatiserade virld behover idag. Denna
verktygsldda dar mangsidig, ldttanvind och jordndra. Den kan anvindas
av fredsaktivister, religiosa ledare, lokala, statliga och ideella aktorer. I vir
egenskap som fredsforbandlare har vi sett att teknikerna i den hir boken dr
verkningsfulla och omuvidlvande.
Pastor Dr. James Movel Wuye och imam Dr. Muhammad Nurayn Ashafa
Verkstillande direktorer, Interfaith Mediation Centre, Nigeria

Inre skador dr ofta en bidragande orsak till konflikter. Denna bok dr déirfor
viktig ldsning inte bara for dem som arbetar med traumabearbetning, utan
ocksd for dem som arbetar med konflikthantering.
Dr Alan Channer
Dokumentarfilmare specialiserad pa fred och férsoning, Storbritannien/Kenya
Det mest anmdrkningsvirda med det material som presenteras i denna bok dr
hur ldtt det ar att lara ut och ldra sig Trauma Tapping Technique (TTT) och dess
formdga att lika symtom av trauma. Boken dr fylld av gripande exempel pd
mdanniskor som ldkt sig sjdlva efter fruktansvirda handelser i sitt forflutna. Det
dr inspirerande att ldsa bur Hamne och Sandstrom med bjalp av TTT skapar
ldkning i omrdden som ddelagts av krig och grymbet. De beskriver ocksd hur
metoden tilldmpas pd stora grupper, vilket gor den till ett effektivt, kulturellt
neutralt och sprakoberoende verktyg. Denna bok dr en gava till virlden, den bor
ldsas och tillimpas overallt dir det finns lidande.
Ronald Ruden MD, PhD

Skapare av Havening-tekniker, USA
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Den hdr boken dr verkligen intressant. Spraket overfor mdinsklig virme.
Innehdllet dr jordndra och samtidigt mycket professionellt. Frin min egen
erfarenbet som socialpedagog vet jag vilken lugn atmosfdr som uppstdr efter en
TTT-session nir minniskor finner ro i sinnet. Dérfor dr det meningsfullt och
viktigt att sprida denna metod.

Andrea Slotte-Wikstrom

Socialpedagog, Finland
Det finns alltfor mdnga platser och situationer dir minniskor har bevitinat och
upplevt obeskrivlig grymbet och sorg. Dér trauma ger drr for vad som verkar
vara en livstid. Tdank om vi kunde “rikna med” att vdra fingrar forde oss tillbaka
till belbeten, att de kunde hjilpa oss att slippa de ddliga minnena och ge oss
vdra liv och sjalar tillbaka?

Kan trauma verkligen l6sas upp eller lindras sd hdr enkelt? Med dessa
knackningar, ibland med sdng, pd tu man hand, i grupp och var som helst, till
och med pa ett tdg mellan tvd hadllplatser?

Denna bok innehdller en hemlighet om likning for var och en. Den dr fylld
med instruktioner, personliga erfarenbeter, vetenskap och delar med sig av den
gladjande enkelhet med vilken Tapping kan bidva smdrta likt en magisk bris och
mojliggora dterhdmining och forindring.

Kliv in i Tapping-virlden och se vad sd mdnga ldr sig och upplever. Hdll
boken mot ditt bjdarta och lds den sedan. Din ande, och de du delar den med,
kommer att bli glada att du gjorde det.

Judith Simon Prager

Medskapare av Verbal Forsta Hjdlpen
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Eugénie Mukamazimpaka
i Kiziguro, Rwanda, organ-
isator av en kvinnogrupp.




Tack!

Denna bok ir tillignad 6verlevande fran ofattbara krigshandlingar, folkmord och
utsatthet av alla slag som vi har métt i Tchad, Rwanda, Afghanistan, Uganda,
Sierra Leone, USA, Kongo, Kanada, Finland, Sydsudan, Sverige och pa manga
andra platser. Tack for ert fortroende att lita oss lira er hur man kan hjilpa

sig sjalv och andra. Tack for att ni har visat oss att Tapping och Havening ar
ndgra av de mest effektiva och tillgangliga verktygen for att lika stress och
traumareaktioner. Ni har visat oss att likning dr mojlig.

Ett sdrskilt tack till Dr Carl Johnson, utan dig skulle utvecklingen av TTT
aldrig ha skett, och till vira broder och systrar, soner och dottrar i Rwanda:
Robert Ntabwoba, Murigo Veneranda, Jacques Sezikeye, Placide Nkubito,
Godelieve Mukasarasi, Didacienne Mukahabeshimana och ménga fler. Ett
oandligt tack till vara kollegor i Kongo: Germando Barathi och Amani Matabaro,
Christine Shuler Deschryver och resten av personalen pa City of Joy, barnen
pa ASO, de fore detta barnsoldaterna, personalen och Murhabazi Namegabe
pa BVES. Och alla vdra kollegor i andra delar av virlden: Salim Rajani, Cherif
Choukou, Clément Abaifouta, John Njoroge, Emmily Korir, Ajing Chol Giir
och Maketh Kuot Deng, Masu Sesay och Lilian Morsay, Judith Simon Prager,
Alan Channer, Dr. Pastor James Wuye, Dr. Imam Muhammad Ashafa, Florrie
Widén, Géran Gunér, Mia Hallberg, Maj Stoddard, Gerard Osenele Ukpan, Asa
Ottosson, Mats Ottoson, Martina Lindroos, Fredrik Praesto, Nils Ola Nilsson,
Benoit Charlebois, Rob Nelson, var fantastiska layoutare Marina Wiking. Ett
varmt tack till Tom Oberbichler, Chris Pape, Bert Fellows, John Grinder, Ronald
Ruden, John Obonyo, Dr Peta Stapleton, David Feinstein, Santosh Bandhari,
Osoque Daktari, Dr Siyana Mahroof Shaffi, Kristin Miller, Nawar Alolabi, ACEP
(Association for Comprehensive Energy Psychology), Gwyneth Moss och Anna K
Nelson. Tack ocksa till Melodie Sandstrom, Annika McKillen, Agneta Sandstrom,
Moa Hamne, Anders Sandstrom och resten av vara vianner och familjer, och var
underbart ihdrdiga korrekturldsare Anna G. Hildenbrand Wachtmeister, Judith
Simon Prager och Dr Fred Gallo. Ivona Olofsson. Om du inte namns i tryck ar du
med storsta sannolikhet omnimnd pa var hemsida, och definitivt inprantad i vdra
hjartan.

Med kérlek,
Gunilla Hamne och Ulf Sandstrom
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ACEP’s Humanitarian Award

I maj 2017 mottog Peaceful Heart Network stolt Humanitarian Award fran
ACEP (Association of Comprehensive Energy Psychology) for att ha spridit TTT
over hela virlden. Psykologen Diana Badilla, som tillsammans med Dr Kristin
Holthuis har varit en avgorande del av implementeringen av TTT i Costa Rica,
delade ut priset:

?Tkvall star jag hdr for att ge ett valfortjant erkdnnande till tvd underbara
personers arbete. De har utvecklat en Tapping-metod som skiljer sig frin
andra genom sin humanitira inriktning. Denna teknik har gjort det mdojligt
for energipsykologi att ta sig in i Costa Ricas statliga institutioner, i synnerbet
inom socialtjgnsten. Och detta dr bara toppen av isberget. Mdnniskor pd mdnga
konfliktfyllda platser i vdr virld har genom denna teknik kunnat lika sdren efter
trauman som orsakats av krig, folkmord, katastrofer och social ordttvisa.

Att uppleva likekonstens och medvetandets utveckling innebdr att man
mdste ha ett kritiskt perspektiv och kunna 6ppna sitt bjdrta for virldens
nuvarande situation. Detta dr mycket tydligt for Ulf Sandstrom och Gunilla
Hamne, skaparna av TTT — Trauma Tapping Technique — och Peaceful Heart
Network. De dr sanna humanitdra pionjdrer inom energipsykologi. Med denna
hjartsymbol vill International Institute for Energy Psychology i Costa Rica
uppmdrksamma deras underbara arbete genom att tilldela dem Humanitarian
Award.”
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Lankar

www.peacefulheart.se

www.selfhelpfortrauma.org
App:
https://l.ead.me/bb790S
Vir YouTube-kanal: Peaceful Heart Network
ﬁxst: Podbean Peaceful Heart Network
Facebook: Peaceful Heart Network
Instagram: Peaceful Heart Network

LinkedIn: Peaceful Heart Network

#traumatapping
#peacefulheart
#selfhelpfortrauma
#healingispossible

Det finns ocksa online-resurser om TTT och andra psykosensoriska tekniker pa

webbplatserna for organisationer som vi samarbetar med:

Toolkit.judithprager.com — Judith Simon Prager

www.rdr.support — Resources for Resilience

www.frea.support/videos — FREA - Finding Recovery and Empowerment from

Abuse
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"Den har boken &r verkligen intressant. Spraket dverfor mansklig varme. Innehallet ar jordnéra och samtidigt
mycket professionellt. Fran min egen erfarenhet som socialpedagog vet jag vilken lugn atmosfar som uppstar
efter en Tapping-session nar manniskor finner ro i sinnet.”

Andrea Slotte-Wikstrom, socialpedagog

"Jag har arbetat med trauma i 6ver 40 ar. Traditionella metoder som exponeringsbehandlingar kan fungera,
men risken for atertraumatisering kvarstar. Nar jag larde mig Tapping och Havening blev processen och ater-
hamtningen sa mycket snabbare och mer effektiv.”

Stefan Sandstrém, psykolog och beroendebehandlare

“Va fan! Angestklumpen i magen som funnits dar hela livet r borta efter en san enkel grej! Varfor har ingen
visat det har forut?”
Ung kille pa HVB-hem

| denna bok far du lara dig ett 15-tal kroppsbaserade tekniker som reglerar nervsystemet och skapar inre lugn.
Teknikerna kallas Forsta hjalpen for stress och trauma (First Aid for Stress and Trauma — F.A.S.T.) med Trauma
Tapping Teknik och Havening som flaggskepp. Du far ocksa méta manniskor som erfarit effekten och lasa om
vetenskapen bakom.

Peaceful Heart Networks grundare, Gunilla Hamne och Ulf Sandstrom, har sedan 2010 lart ut FAST-teknikerna
i over 40 lander — i flyktinglager, raddningstjanster, konferenser, universitet och skolor.

Vem som helst kan lara sig FAST-teknikerna. Ju fler som lar sig reglera sitt nervsystem och sin reaktivitet, desto
enklare blir det att leva tillsammans.
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