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Med denna bok har forfattaren en ambition att ge en korrekt
och vederhaftig information inom de @mnesomraden som
avhandlas i boken. Syftet med boken ar inte att erbjuda
professionella medicinska och/eller psykologiska rad och
tjanster. All anvandning av informationen i denna bok sker
pa ladsarnas eget ansvar. FOrfattare, dversattare och forlag
friskriver sig fran allt ansvar for lasarens direkta eller
indirekta anvandning eller tillampning av den information
som finns i denna bok. Professionell, psykologisk och/eller
medicinsk radgivning eller annan sakkunnig hjalp bor sokas
sa fort ett sadant behov uppstar.

Namnen pa personerna i berattelserna i boken ar fiktiva for
att undvika identifiering och igenkanande.



Till

Den har boken tillagnar jag de kvinnor i mitt liv som genom
att vara goda foredomen har lart mig vardet av att leva livet
med integritet: Edna D Bray, min mor, Diane Takvorian, min
fru och Nazeli Cholakian, Dianes mormor som overlevde
Nazi-tysklands folkmord.



Tack

Jag ar skyldig alla dem, som med sin kunskap och visdom
bidragit till den har boken, ett stort varmt tack! Ni har en
stor del i att den har boken har kommit till. Det ar min
forhoppning att alla ni som har bidragit med er enerqi, tid,
kunskap, erfarenhet och intelligens for att stddja den har
boken kommer att fa er valfortjanta beldning.

Det ar sa manga som pa olika satt har bidragit till min
utveckling och kunskapsinhamtning. Er inspiration och ert
inflytande pa mig har paverkat utformningen av den har
boken. Jag kan tyvarr inte, av utrymmesskal, namnge er alla
med namn. Men jag vill anda rikta ett speciellt tack till mina
klienter, som genom sin tillit och tadlamod delat med sig av
sina erfarenheter, och som har lart mig att det ar mojligt att
overleva och komma tillbaka efter att ha blivit utsatt for det
varsta som livet har att erbjuda.

Ett speciellt tack till Roger Callahan, som har varit den
drivande kraften for att skapa nya vagar till lakning och som
med sin djupa kalla av kunskap och klokhet, starkt har
bidragit till att jag har utvecklat min formaga att hjalpa dem
som har genomlidit svar traumatisk stress.

Jag vill ocksa visa min stora uppskattning till nedanstaende
personer som har hjalpt mig att ta fram underlag och
material till den har boken: Joanne Callahan, Chris Trautner,
Bruce Ramsey, Caroline Sakai, Suzanne Connelly, Walter
(Chip) Atkin, Marjorie Helm, Jenny Edwards, Shirley
Maclinnis, Ron Ringo, Polly Tyler, Neal Rudberg, Holly Colt
och Jayne Crips. Jag vill ocksa rikta ett tack till min
affarscoach, Sabrina Braham.
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Grundlaggande algoritm vid
behandling av traumatisk stress

Steg Ett Fokusera i tankarna pa ditt problem och faststall
din “Subjective Units of Distress (SUD) genom att
gora en uppskattning av hur stark kansla av
obehag du har pa en skala fran 1 till 10, dar 1=
ingen obehagskansla och 10= varstat ankbara.

Steg Tva Anvand fingertopparna pa ena handens fingrar
(pekfinger, langfinger och ringfinger) for att knacka
(tap) ca 10 ggr pa:

Sidan av handen

Under nasan

Bdrjan pa 6gonbrynet

Under 6gat

Under armen

Under nyckelbenet

Pa lillfingret (pa nagelbandet pa sidan mot
tummen)

Under nyckelbenet

P& pekfingret (pa nagelbandet pa sidan mot
tummen)

Under nyckelbenet

Steg Tre Gor 9G samtidigt som du “knackar” pa
Gammutpunkten:

. Blunda

. Oppna 6gonen

. Titta ner till vanster

. Titta ner till hoger

. ROr blicken i en cirkel

. Ror blicken i en cirkel at andra hallet

. Nynna lite grand

N~Noupk,WNPR



8. Rakna till fem
9. Nynna igen.

Steg Fyra Repetera steg tva

Steg Fem GoOr en uppskattning av din SUD, se steg ett.
Repetera steg tva till fem, nar du upplever en SUD
pa 1 eller 2 ga till steg sex.

Steg Sex Hall huvudet stilla och ror blicken sakta fran golv
till tak samtidigt som du knackar pa
Gammutpunkten. Lat det ta 6 - 7 sekunder.
Upprepa 3 ganger.



Var hittar jag “knack”-punkterna?

Under armen

Nyckelben

Under 6gat

Hakan

Ogonbryn

Gammutpunkten

Pekfinger

Pa revbenskanten ca 1
dm rakt under
armhalan (under bh-
bandet pa kvinnor -
det hander ofta att
punkten ar om).

Ca 2,5cm nedanfor
halsgropen och sedan
ca 2,5cm till hoger
eller vanster.

Rakt under pupillen
nar du tittar rakt fram
och pa kanten av
kindbenet.

| gropen rakt under
underlappen.

Ovanfor nasan, pa
punkten dar
ogonbrynet borjar.

Folj en linje fran
gropen mellan ring-
och lillfingerknogarna
pa ovansidan pa
handen sa att du
hamnar pa en punkt
halvvags mot
handleden.

P4 nagelbandet, vid
nagelroten pa den sida
som ar mot tummen.



Lillfinger

Utsidan av ogat

Sidan av handen

Under nasan

Pa nagelbandet, vid
nagelroten pa den sida
som ar mot tummen.

Ett par centimeter fran
den yttre 6gonvran

Pa “karate”-punkten,
pa lillfingersidan.

Mitt i mellan nasan
och overlappen.



Behandlingspunkter TFT

Ogonbrynsstart

Utsidan av ogat

Under Ogat (kindbenet)
Under ndsan

Nyckelbensgrop A £ Om punkt
___,..-F"'-_-
Under armen
S— —
Pekfinger Lillfinger

(Pa nagelband, mot tummen) (Pa nagelband, mot tummen)

bl Skl

“Karatesidan”,
(Pa sidan av handen)
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Del ett

Komplettera med nya verktyg



Introduktion

Lak dina sar. Lev halsosamt. Lev karleksfulit.
Lev med gladje. Lev NU (NOW).

Har du ndgon gang upplevt en stark foértvivlan pa grund av
nagot du personligen har upplevt? Har du nagon gang kant
dig totalt hjalplés? Har du nagon gang upplevt en handelse
dar du tvivlat pa att du skall éverleva? Har dina kanslor infor
det du upplevt tagit overhanden over all sans och fornuft?

Det kanske bara ar ett enda tillfalle som har paverkat dig sa
starkt att det har fastnat pa din nathinna och verkar vara
fastbrant dar for evigt. Eller sa har du genom hela livet
upplevt s& mycket vald och smarta att det verkar fortsatta i
all oandlighet? Ett resultat av detta ar att du nu kan uppleva
enstaka problem som t.ex. sdmn-svarigheter eller sa kanske
du 6verreagerar pa starka ljud eller liknande.

Eller ar det sa att du har svarigheter pa flera olika omraden
som plotsliga vredesutbrott? Svarighet att fa och kunna
behalla nara relationer? Overdrivet intag av mat och/eller
alkohol eller annan overdriven konsumtion? Du kanske kor
bil vardslost eller t.o.m. alkoholpaverkad? Har latt for att ta
till vald? Eller det dyker upp ovalkomna minnen i ditt
medvetande som du har svart att Iata bli att tdnka pa? Och
allt det har gor att du kanner att du har forlorat kontroll,
inriktning och sammanhang i olika delar av ditt liv.

De har symtomen eller reaktionerna pa det trauma du har
upplevt, kan liknas vid ett 6ppet sar. Och som med de flesta
oppna sar kraver de en hel del arbete och uppmarksamhet
innan de har lakts. Det krédvs ocksa en del arbete och
fokusering for att lakningsprocessen skall komma igang.



Trots de 6ppna saren och de arr du har, sa kan du nu befria
dig fran det kansloméssiga lidande och de kénsloméssiga
overreaktioner som ar resultatet av dina traumatiska
upplevelser. Genom att anvanda den hjalp till sjalvhjalp for
att lindra effekterna av traumatisk stress, som den har
boken erbjuder kommer du att upptacka att du inte langre
behdver leva med o6ppna sar, No Open Wounds (NOW).
Genom Thought Field Therapy, TankeFaltTerapi kommer du
att upptacka ett nytt satt att fa slut pa smartan, bli fri fran
det forflutna samt slippa angest och radsla for hur det ska
bli i framtiden.

Att du nu har valt att lasa den har boken, beror med storsta
sannolikhet pa att du atskilliga ganger har konfronterats
med olika problem som har sitt ursprung i dina tidigare
trauman. Du har troligen gjort din hemlaxa och last
atskilliga bocker for att férsoka |6sa de problem som utgor
svarigheterna i ditt liv. Du kanske har pratat med vanner du
har fortroende for och/eller med helt frammande personer
nar du har sokt svar och l6sningar pa fragorna varfor och
hur du skall fa slut pa ditt lidande. Du har sakert ocksa lagt
ut atskilliga tusen kronor och massor med tid hos dem som
erbjuder professionell hjalp, detta har kanske gett dig en
viss lindring i ditt lidande. Om allt detta hade gett dig den
hjalp du efterstravar, hade du med storsta sannolikhet inte
borjat lasa den har boken.

Ett stort problem ar att psykoterapeuter och andra
professionella som har till uppgift att hjalpa till med den
mentala halsan inte vet vad vi som manskliga varelser
upplever som rétt och hdlsosamt for oss. Det ar snarare sa
att vi befinner oss i en atervandsgrand nar vi soker hjalp och
det innebar att vi inte har mojlighet att agera med fornuft
och i linje med den inre vagledning som vi alla vanligtvis vi
har tillgang till. De flesta av oss vet vad som &r ratt och fel.
Och vi vet i de flesta fall vad som ar bra fér oss. Men manga



av 0ss kan inte motsta den kansla som tar 6verhanden nar
vi blir starkt kédnslomassigt paverkade. Och da forlorar vi
den mentala styrka, som gor att vi kan valja bra och
halsosamma alternativ.

Orsaken till detta ar enkel: Tidigare traumatiska handelser
kan paverka handelser i nuet. Med andra ord, hur vi
reagerar pa svara upplevelser i nuet beror inte pa det som
héander nu utan pa vad vi har upplevt tidigare i livet. Minnet
av det som vi tidigare har upplevt som angestfullt och
skrammande kan ibland vara lika skrammande och kraftfullt
som det var nar det faktiskt intraffade. Darfor ar det svart
for oss att forsoka téanka i nya positiva banor. Angest eller
depressionen tar udden av var styrka och gor oss
oféormdgna att agera i forhallande till vad som ar bast for
oss. TankeFaltTerapi kan eliminera den kanslan som tar
overhanden nar du blir kanslomassigt upprord och ge dig
din inre styrka tillbaka, sd att du kan agera utefter vad vet
ar bast for dig. NOW, No Open Wounds, vagleder dig i din
lakningsprocess, sa att du kanner dig trygg i nuet.
Processen hjalper dig ocksd att se vilka olika valmojligheter
du har infor framtiden.

Jag har i min proffession arbetat som socialhandlaggare,
familjeterapeut och specialist. Nar det galler hantering av
traumatisk stress, sa anvander jag mig framférallt av
Callahan® Techniques Thought Field Therapy. Jag ar trygg
och saker i min roll som terapeut, dar jag snabbt och
effektivt kan hjalpa enskilda, par, familjer och grupper med
olika problemldsningar. Sen jag, for mer an 35 ar sedan,
hade mitt forsta stodsamtal over telefon har jag genomfort
tusentals terapi-sessioner med manniskor i kris. Jag har
hjalpt manga att overleva och finna lakning efter de mest
skiftande sorters overgrepp i barndomen. Jag har hjalpt till
att 1aka saren vid: Forlust av barn, foraldrars plétsliga och
ovantade doédsfall, bilolyckor, olycksfall pa arbetsplatser,



sexuella 6vergrepp, mordférsok, mord pa barn eller nagon
annan nara anhorig, skolskjutningar, terroristattacker,
militara strider och andra krigserfarenheter, politisk tortyr
och manga andra former av traumatisk stress. Den kunskap
som jag nu delar med mig av, baseras pa den erfarenhet
som jag har fatt under dessa ar av professionellt arbete med
traumabehandling. Jag har under dessa ar sett och upplevt
hur manniskan effektivt kan lakas och skapa forandring i sitt
liv.

Det fantastiska med mitt arbete ar att jag vid varje mote
med andra manniskor har fatt mycket mer tillbaka an vad
jag sjalv har bidragit med i tid och engagemang. Vid varje
kontakt jag har haft med en medmanniska har jag lart mig
nagot om mig sjalv, hur jag kan hjalpa, om det fantastiska
spectrat av kanslor som vi har tillgang till och vilka
mojligheter som livet erbjuder oss. Varje kontakt med en
klient fyller mig med hopp och karlek. Med den har boken
vill jag formedla just den kanslan av hopp och karlek till dig.

Eftersom jag har specialiserat mig pa behandling av
traumatisk stress kommer jag i den har boken att aterge
manga berattelser om manniskor som upplevt hemska
handelser i sitt liv och vad som hander med manniskor som
har blivit fangar i sina upplevelser av traumatisk stress.
Berattelserna ar atergivna i kursiv stil. Det som driver och
inspirerar mig ar att hjalpa manniskor att bli fria fran
bojorna av tidigare upplevda trauman. Jag forsoker att inte
fokusera pa fruktansvarda handelser som slutar med déd,
forintelse, tortyr eller onodigt lidande. Eftersom du har valt
att lasa den har boken ar det troligt att du har egna
erfarenheter som ar mer an tillrackligt forfarliga. Darfor har
jag valt att de berattelser som jag aterger endast ska
innehalla beskrivningar som ar tillréackligt realistiska for att
du skall kunna identifiera dig med dem som det handlar om,
sa att berattelsen skall hjalpa dig att se mojligheten till din



egen lindring av dina besvar. Det innebar att du sjalv maste
gora en bedomning av vad du kan hantera. Om du, trots
min intention, upplever att berattelserna vacker for starka
kanslor inom dig, borja med att “knacka” och anvand
TankeFaltTerapi for att behandla dig sjalv. Det finns en enkel
beskrivning av hur du gor, steg for steqg, i borjan av boken.



Sa har anvander du boken

Jag har lagt upp innehallet i den har boken sa att du kan
anvanda den pa flera olika satt. Du som vill lasa boken fran
parm till parm, innan du anvander verktygen i den, kan gora
det. Men, du som vill “skrida till verket” direkt eller som har
ett starkt behov av omedelbar hjalp, kan fokusera pa ett
speciellt problem och soka det via innehallsforteckningen,
for att pa en gang fa tillgang till de verktyg som erbjuds.

Boken ar uppdelad i fem avsnitt. Varje avsnitt representerar
och visar pa, pa vilka olika satt man kan anvanda
TankeFaltTerapi. Beroende pa var du ar i processen i att laka
dina 6ppna sar (NOW recovery process) far du genom TFT
(TankeFaltTerapi) ett verktyg som ger dig mojlighet att
reflektera oOver dina upplevelser och din nuvarande
situation. Du kan med hjalp av TFT gora det i ett lugnt
tillstand, utan att de obehagliga kanslorna tar 6verhanden.

Det ger dig en mojlighet att med sunt fornuft och
eftertanke, planera for ditt nasta steg i
rehabiliteringsprocessen.

Del ett, innehaller en introduktion och tre kapitel. Du far en
overblick av de mojligheter som boken erbjuder och hur du
borjar anvanda TFT. Du far hjalp att bekvamt och enkelt ta
dig an arbetet med att |aka dina 6ppna sar.

Del tva, innehaller allt du behdver veta om traumatisk
stress: Hur definierar man traumatisk stress, olika
fallbeskrivningar, effekter och normala reaktioner. Dessutom
finns det hjdlpmedel som hjalper dig att fa en uppfattning
om hur stora dina besvar ar. De har tva kapitlen innehaller
exempel pa hur viktigt det &r med fokusering och pa ett
antal andra viktiga aspekter nar det galler behandling av



traumatisk stress med TFT. Du far férklaring till olika
naturliga reaktioner som kan uppkomma efter upplevelser
av traumatisk stress.

Del tre, erbjuder en komplett forklaring av hur NOW-
modellen kan hjalpa till vid lakningsprocessen efter en
traumatiska stressupplevelse. Det ar enskilda delarna som
utgor sjalva processen. Vad man kan forvanta sig varierar
fran person till person, beroende pa den enskilde individens
egna erfarenheter. Det galler ocksd den egna
medvetenheten om nar man har uppnatt full l1akning. Det
forsta kapitlet i den har delen hjalper dig att komma forbi de
olika besvarande symtomen och leder dig vidare till nasta
kapitel dar du kan titta tillbaka pa och fa nagon slags
forstaelse av vad det var som hande vid din traumatiska
upplevelse. Det sista kapitlet hjalper dig att dra nytta av din
kunskap, forstaelse och erfarenhet, sa att du kan ga vidare
med forandringen och utvecklingen av ditt liv.

Del fyra, har tre kapitel som behandlar de delar som oftast
behover bearbetas for att uppna full Idkning. Du kan ha
behov av att bearbeta alla eller inget alls av dessa
problemomraden: 1) Traumatisk sorg och saknad. 2)
Okontrollerat upptradande, beroende eller andra daliga
vanor i samband med forsok att hantera angesten efter att
ha upplevt traumatisk stress. 3) Fortsatt paverkan fran
overgrepp i barndomen som forhindrar 1akning i vuxen alder.

Del fem, fokuserar helt pd TankeFaltTerapi - pa konceptet,
verktyget och processen. Med de olika alternativ som ger
dig basta mojliga resultat av metoden.

Oberoende av hur du valjer att anvanda boken sa kommer
du snart att upptacka att du snabbt och enkelt kan borja
anvanda TFT och de verktyg som erbjuds. Anledningen till
detta ar enkel: Det enda du behover gora ar att anvanda



TFT enligt schemat i borjan pa boken. Du behéver inte forsta
vad som hander och du behéver inte i forvag tro pa att det
fungerar. Och du behover inte oroa dig for att gora fel. TFT
ger inga negativa bieffekter: Antingen fungerar processen
eller sa hander ingenting. Folj bara schemat steg for steg
och du kommer antingen att uppleva en klar forbattring
eller ingenting alls. Det troliga &r att du kommer att ma
battre.

Dessutom, nar du blir dvervaldigad av dina negativa kanslor
blir det svarare att forstd och ta in det du laser. S3 om du
kanner dig for uppriven for att forstd vad du laser, stanna
upp ett tag, lar dig att anvéanda TFT, 1as i borjan pa boken,
och gor ett forsok att anvanda TFT. Sen kommer du att
kunna lasa och forsta resten av innehallet i boken. Du
kommer att upptacka att du hanger med i resonemanget,
beroende pa att du ar lugnare och att du ser saker och ting i
ett klarare och mer tydligt perspektiv. Genom att borja
anvanda TFT sa har du tagit forsta steget i processen till att
uppna full 1akning.

FOor nagra av er kommer den har boken att vara den enda du
har last eller behover lasa, for att borja leva ditt liv full ut.
FOr andra kommer den har boken att fylla den information
man har saknat nar man har last andra bocker, i sdkande
efter att nd ett mer fullvardigt liv. S& fort som du har
upptackt att det ar tryggt, sakert och enkelt att anvanda TFT
for att eliminera svara kanslor efter traumatiska upplevelser
| det forflutna, blir du kanske inspirerad till att lasa fler
bocker om hjalp till sjalvhjalp, for att finna vagen till din
egen inre styrka. TFT kompletterar alla andra metoder och
verktyg for personlig utveckling som du kan komma i
kontakt med genom bocker, workshops eller seminarier.

Du bor dock vara medveten om att det som jag presenterar
i den héar boken bara skrapar pa ytan nar det galler



kunskapen om hur du kan fa hjalp. Om du inte upplever
nagon forbattring i ditt kdnslomassiga halsotillstand genom
den kunskap du far genom den héar boken, ge inte upp! Att
du inte upplever nagon forbattring eller om du fortfarande
har besvarliga kanslor, kopplade till tidigare upplevda
trauman, som tar overhanden, innebar bara att du behover
mer hjalp eller annan typ av hjalp. Tappa inte tron pa att du
kan fa hjalp. Ifall du behéver mer hjalp, mer litteratur i
amnet och forskningsreferenser, sa finns det information i
slutet pa boken.

Du har kommit sa& har langt i livet med en ryggsack av
erfarenheter som bara ar dina egna. Vad du an kommer att
lara av den har boken, sa hoppas jag att du kommer ta val
hand om dig sjalv. Ha talamod och var snall mot dig sjalv pa
din egen livsresa mot ett mer halsosamt, karleksfullt och
gladjerikt liv. Jag hoppas att du kommer att hitta dina egna
vagar till att Idka dina 6ppna sar. Sar som fortfarande far dig
att kdnna smartan fran tidigare traumatiska upplevelser.
Genom att ldka dina 6ppna sar nu (NOW - No Open Wounds)
sa far du mojlighet att leva livet fullt ut i nuet.



Kapitel ett

Delar som ar nodvandiga for att uppna lakning
efter svara traumatiska stressupplevelser.

Att kunna fortsatta arbeta, tack vare
TankeFaltTerapi

Dagen bdérjade bra. Trots att det var mer trangsel an vanligt
i Tbanan pa morgonen hade jag kunnat koppla av och i lugn
och ro lasa min bok. Mitt arbete hade varit extremt stressigt
under en 1ang tid men nér jag kom till arbetet och slog mig
ner vid mitt skrivbord fér att fokusera pa mina
arbetsuppgifter kdnde jag mig &nda tillfreds med tillvaron
och full av tillférsikt.

Precis som jag hade satt mig ner fér att koncentrera mig pa
dagens arbetsuppgifter hordes en kraftig small. Jag skot
hastigt tillbaka stolen och tittade mig desperat omkring for
att hitta en saker plats. Utan att tanka mig for slangde jag
mig ner under skrivbordet. Dar satt jag sedan hukande,
skakande och héll krampaktigt andan i spand véntan pa vad
som komma skulle.

Efter ett par hdndelselésa minuter krép jag ut fran mitt
gémstélle och insag, for férsta gangen sedan jag forst hade
hért smdllen, att jag befann mig pa mitt kontor. Jag hade
varit évertygad om att jag hade befunnit mig pa en helt
annan plats. Nér jag sdag mig omkring upptickte jag att
ingen annan hade sokt skydd. Det starka ljudet hade
troligtvis kommit fran kontoret vdgqg i vdgg, ddr man for ett
par dagar sedan hade startat med en omfattande



ombyggnation. Det var alltsa inget onaturligt och inte minst
viktigt: Det var inget farligt.

Trots att jag nu blev medveten om att det inte var farligt
fortsatte mitt hjarta att sla mycket kraftigt. Jag svettades
ymnigt och jag noterade varje ljud, rérelse och vibration pa
mitt kontor. Nar jag hasade mig upp i min stol igen kunde
jag inte komma ihag vad jag hade arbetat med eller hur jag
skulle kunna komma in | arbetsuppgifterna igen. “OAh,
herregud, jag hatar att kdnna mig sa hdr” tankte jag.

D&, kom jag pa att jag kunde ju faktiskt, genom att anvénda
mina nyvunna kunskaper i TankeFaltTerapi, hjalpa mig sjalv
att féréndra min kdnsla sa att jag skulle kunna &teruppta
mina arbetsuppgifter och aterga till mitt “normala” jag. Jag
“knackade” med mina fingertoppar fem ganger pa “karate”-
sidan pa handen, under ndsan, pa bdrjan av 6gonbrynet,
under égat, under armen, under nyckelbenet, pa pekfingret,
pa lillfingret och under nyckelbenet igen. (Se steg for steg-
instruktionerna i borjan av boken) Jag kande att jag lugnade
ner mig nagot. Det faktum att jag visste att jag kunde hjélpa
mig sjélv gjorde mig mer trygg. Och jag visste att jag madde
béttre for jag bedémde att min SUD hade gatt ner till en
trea fran att ha legat pa nio. Men jag ville komma ner till en
etta pa skalan.

Sa jag fortsatt att “knacka” pa Gammut-punkten pa
ovansidan av min hand. Under tiden blundade jag for ett par
ogonblick, 6ppnade 6gonen, tittade ner till vanster och ner
till hoger. Under tiden som jag fortsatte att “knacka”
nynnande jag lite grann, raknade till fem och nynnade igen.
Sedan upprepade jag de “knack”- punkter som jag hade
startat med. Nar jag hade avslutat “knack”- rundan kande
jag mig, mirakulést nog aven for mig, som mitt gamla jag
igen. Mitt hjarta hade lugnat ner sig och jag svettades inte
ldngre ymnigt. Nu kunde jag aterigen fokusera pa mina



arbetsuppgifter och jag kande mig narvarande | nuet.
Kanslan av skrack var borta och jag var inte langre
fokuserad pa varje ljud, rérelse och vibration pa mitt kontor.

Under tiden som jag atervdnde till mitt arbete, stannade jag
upp en stund och reflekterade over vad som hade hant. |
det forflutna hade jag under en tid upplevt att hoéga ljud var
lika med stark fara och ett det inte fanns nagot jag kunde
géra just da, for att undvika den férstérelse och smérta som
féljde pa de héga ljuden. Efter den upplevelsen reagerade
jag starkt varje gang jag hérde héga ljud. Nu var det ratt
l&dnge sedan jag senast hade reagerat sa hér starkt. Tidigare
hade jag ofta reagerat pa liknande sé&tt i flera olika
situationer och ocksa som en reaktion pa hur andra
manniskor agerat. Sen jag fick lara mig att TFT kunde ta ner
den Overmaktiga kanslan som var kopplad till tidigare
upplevda trauman har jag kunnat hjalpa mig sjalv tillbaka till
mitt vanliga lugna jag. Att kunna bibehdélla lugnet, ocksa néar
jag upplever ljud, synintryck och andra manniskors
agerande, dvs det som tidigare triggat mig, ar en viktig del i
min vag tillbaka till bra relationer med familj och vanner.
Det &r ocksa en viktig forutsattning for att kunna skéta mitt
arbete. Ibland har jag ocksa reagerat starkt pa hédndelser
som inte verkade ha ndagot samband med det jag upplevt.
Detta har jag lart mig att hantera med hjalp av TFT. Over
tid, har “knackningarna” ocksa bidragit till att antalet
tillfdllen har minskat. Dessutom har styrkan i reaktionen, da
Jjag har upplevt incidenter liknande den idag, minskat.

Nér jag hade atervant till mitt arbete bestdmde jag mig for
att senare ta mig en funderare over det som hade hant och
ocksa att prata igenom det med ndgon som jag har
fortroende foér. Att agera och inte bara védnta pa att nagot
eventuellt skall hdnda som far mig att ma béttre har visat
sig vara ett bra sétt for mig att ldka mina sar, framforallt
sedan jag har lart mig NOW-tekniken (No Open wound).



