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TTT - en forsta hjalpen metod
for kanslomassig stress

Kanslomassig stress

Vi har alla varit med om att nagon i var narhet
eller vi sjalva upplever kanslomassig stress.
Kanner du igen nagon av foljande situationer?

- Nagon verkar fé panik pa flyget

- En kollega pd jobbet blir blek och nervos innan en
viktig presentation

- Ett barn har blivit retat i skolan

- Nagon varit med om en trafikolycka, ett dodsfall
eller ett overgrepp

- Ndgon blir oforklarligt rddd i visssa situationer

- Ndgon vill berdtta ndgot men rosten och
kdnslorna stockar sig

- Nagon kdmpar med en sjukdom

Ofta forsoker vi lyssna och vara medkannande
vilket racker till en viss grans. Med Trauma/
Tension Tapping Technique (TTT) kan du fa
obehagliga kanslor och reaktioner att slappa
helt. Metoden gar ut pa att skicka signaler med
hjalp av "tapping” in i kroppens nervsystem
samtidigt som den obehagliga kanslan ar aktiv.
Metoden kan ta mindre an 5 minuter att
genomfora och effekten ar ofta bestaende.

Det spelar ingen roll om det du vill behandla

ar en "ny” eller "gammal” obehagskansla. Vi

lar ut TTT till 6verlevare fran folkmordet i
Rwanda 1994 saval som till flyktingmottagningar
i Europa, skolor och i andra situationer dar man
vill minska daglig stress.

”Det dr suverdnt att ha ett sadant hdr redskap.
Hdromdagen anvdnde jag TTT pd min dotter
som var i chock efter att ha blivit pakord av en
bil ndr hon cyklade.Tapping fungerar!”

Mia, specialpedagog, Stockholm.

Bakgrund

TTT kommer ursprungligen fran ett omrade
som kallas energipsykologi (EP). Det finns idag
ett trettiotal metoder med olika forkortningar.
De mest spridda ar: TFT (Thought Field Therapy/
Tankefdltterapi) och EFT (Emotional Freedom
Technique).

Det var den amerikanske psykoterapeuten
Roger Callahan, som kom fram till detta satt att
behandla psykologiska problem. Han utarbetade
den metod som kallas TFT i borjan av
1980-talet. Sedan dess har de olika varianterna
utvecklats. Ibland kallas denna typ av metoder
som kombinerar exponering av emotionella
reaktioner med taktil stimulering aven for
sensorisk exponeringsteknik, eller pa engelska
”Psychosensory Techniques”.

Inom EP ar en vanlig forklaringsmodell den som
bottnar i traditionell kinesisk medicin och som
utgar fran att vi har energikanaler (sa kallade
meridianer) som sammanbinder kropp, sinne

och kanslor. Man kan se det som ytterligare ett
kretslopp i kroppen vid sidan av blodomlopp,
nervbanor, lymf- och hormonsystem. Den

har utgangspunkten har anviants inom den
traditionella kinesiska medicinen i over 5 000 ar,
till exempel vid akupunktur.

Sjalvhjalp och Forsta Hjalpen for emotionell
stress genom exponering och taktil stimulering
ar ett relativt nytt omrade dven om man

i USA anvant denna typ av behandlingar i

drygt 30 ar. Bland annat har traumatiserade
amerikanska soldater behandlats med framgang.
| Storbritannien, Australien och Norge ar
metoderna mer etablerade an i Sverige.
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Vetenskap och forskning

Det pagar sedan 80-talet forskning for att
kartlagga vilka komponenter i tapping-metoder
som TTT som ar verksamma. H-P Sondergaard
som ar psykiater och chef for Kris- &
Traumacentrum sager i forordet till en bok om
EFT av Gunilla Brattberg:

”Om man tdnker sig att en metod dr sd

effektiv, hur kommer det sig da att inte dr mer
dokumenterad? En méjlig anledning dr att det dr
“folk healers” utan vetenskaplig ldggning som har
utvecklat den. En annan mdjlighet dr att metoden
dr fri. Man kan alltsé inte ta patent pa den. Da
dr den som ett fordldralost barn, om den inte
attraherar akademiska forskare, som dr villiga att
knyta detta till sin karriar.”

Det finns med andra ord minst tre modeller
som kan forklara vad det ar som ar verksamt:

|. Energimeridianer som avblockeras enligt de
teorier som traditionell kinesisk medicin vilar pa
2. Depotentiering av amygdalan genom
exponering ihop med desensitering enligt Dr
Ronald Rudens modell

3.Avbruten minnesrekonsolidering

Vad hander i kropp och sinne?

Genom matningar med EEG
(Electroencephalogram), har man kunnat
registrera att hjarnvagsfrekvensen i hjarnans
oroscentrum, amygdala, sjunker efter
behandlingar med tapping. Den taktila
komponenten skapar enligt Dr Ronald Ruden
(forfattare till When The Past is Always Present
och upphovsman till Havening Techniques) en
elektromagnetisk puls som hjarnan uppfattar
som lugnande. Ju lagre hjarnvagsfrekvens

desto mer avslappnad ar hjarnan och darmed
personen i fraga. Personer som fatt behandling
med TTT vittnar om minskningar av manga
stressrelaterade symtom, som somnsvarigheter,
hjartklappning, oro, flash backs av svara minnen,
aggressivitet, orolig matsmaltning, panik, med
mera.

Att anvanda TTT

TTT ar en effektiv och skonsam metod for
behandling av kanslomassig stress hos dig sjalv
och andra. Metoden ar latt att lara. Efter nagra
genomgangar kan du behandla dig sjalv och
andra. Du behover inte oroa dig for om du ar
nyborjare. Aven om det kan vara skillnad nir
nagon som ar erfaren utfor metoden och nar en
nyborjare utfor den ar det alltid tillrackligt for
att fa resultat. Metoden fungerar for personer i
alla aldrar.

Somliga upplever det som om obehaget tappar
sitt faste och rinner ut ur sinnet. Man kan likna
detta metaforiskt vid en alv som ar fordamd av
stenar och tridstammar. Da kan vattnet inte
rinna obehindrat. Istallet bildas en fordamning.
Om man slapper pa mer vatten okar trycket
och trad och stenar lossnar.Vattnet kan da
aterigen floda fritt.

TTT och liknande taktila (sensoriska)
exponeringsmetoder har visat sig vara effektiva
satt att Iosa symptom forknippade med trauma
och fobier. Metoden fungerar i manga fall bra
aven for att komma till ratta med stress, angest,
sOmnsvarigheter och vissa typer av smarta.

En av metodens fordelar ar att du aven kan
behandla sadant som en person inte vill tala om,
eftersom det racker att tdnka pa vad som hant
eller den kansla som ger obehag.

"l over 25 dr har jag behandlat amerikanska
krigsveteraner som har lidit av trauma. Bdde jag
och mina klienter ldngtade efter en skonsam och
effektiv teknik som Tapping”

Carl Johnson, traumaspecialist och professor i
psykologi och psykiatri,Virginia, USA
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En TTT session
Sa har kan du genomfora en session med TTT:

I. Innan du borjar: Stang av mobiltelefon och ta
av smycken, klocka och andra féremal som kan
vara i vagen for behandlingen.

Sitt gdrna ner. Forklara for personen vilka punkter
du kommer att beréra, sd att dom kan slappna
av och ta emot behandlingen utan att undra 6ver
vad som kommer hdrndst. Be personen ta ndgra
djupa andetag.

2. Be personen formulera for sig sjalv vad det
ar for kansla, tanke eller minne dom skulle
vilja neutralisera. Dom behover inte gora det
hogt, men det ar viktigt att dom kan ga in i
den kanslan i nasta steg.

Be eventuellt personen uppskatta hur
obehaglig kanslan ar till exempel med den sa
kallade SUD-skalan (Subjective Unit of Distress)
fran 0-10, dar tio ar varst och noll betyder
inget problem.

3. For att behandlingen ska fungera maste
personen komma i kontakt” med den kansla
som skall behandlas. Han/hon behéver inte ga
djupt in i kanslan, ett "latt” fokus racker. Man
kan jamfora det med att stilla in en radio pa
ratt frekvens (= problemet) men halla volymen
lag (=tdnka lite latt).

4. Knacka/trumma med tva eller tre
fingertoppar (pek- lang- och eventuellt
ringfingret) cirka 10-15 ganger pa varje punkt
i en rytm likt den snabba pulsen hos ett nyfott
barn. Punkterna behéver bara stimuleras pa
ena sidan av kroppen. Behandla punkterna i
foljande ordning (se teckning och bilder):

I. Karatesidan pa handen

2.Vid ogonbrynets borjan

3. Utanfor ogat pa benkanten

4. Under o6gat pa kindknotans hogsta punkt
5.Under nasan

6. Under munnen, mellan lapp och haka
7.Under nyckelbenet hogsta punkt + ovre
delen av brostkorgen

8. Under armen i hojd med bh-band/brostvarta

9. Lillfingrets insida i hojd med nagelns borjan

”

10. Ringfingrets insida -7
I'l. Lngfingrets insida -7 -
12. Pekfingrets insida -7
| 3. Tummens insida -7

[4. Under nyckelbenet och over brostkorgen

5. Be direfter personen ta tva djupa andetag.
Hall garna hennes/hans hand i din - handflata
mot handflata och andas samtidigt sjalv.

6. Upprepa knackningarna/trumningarna enligt
punkt 4. Paminn personen om vikten av att
tinka pa problemet eller det som kommer upp.

7. Avsluta genom att be personen ta tva djupa
andetag igen. Sitt stilla medan personen andas
vanligt i nagra minuter. Hall garna hennes/hans
hand i din - handflata mot handflata.

8. Be personen aterigen tianka pa problemet
och fraga om nagot fordndrats. Fraga hur det
kanns jamfort med nar ni borjade, Till exempel
om obehaget fran borjan var 8 pa SUD-skalan,
vilken siffra ar det nu?

For barn kan du till exempel anvanda teckningar
med smiley-ansikten for att illustrera hur
mycket kanslan forandrats eller avstandet mellan
hinderna. Aven en liten forandring i kinslan ar
viktig att notera.Varje forandring betyder att
blockeringen pa vag att luckas upp.

Vissa manniskor kan inte alltid saga ifall nagot
har forandrats. Du kan da prova foljande:

A. Forsdkra dig om att personen tanker pa
samma sak som vid behandlingens borjan nar
du fragar hur det kanns. Ofta skiftar tanken till
ett nytt problem nar det forsta losts upp. Man
kan jamfora det med tandvark: man kanner av
en mindre smartande tand nar den ondaste ar
lagad och smartfri.

B. Massera den sa kallade "6mma punkten” (nr
I5) och gor en session till, eller fler.
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Trauma Tapping Techniqueo
TTT
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Reaktioner efter behandlingen
- acceptans och distans

Efter en behandling med TTT kanner sig de allra
flesta lugna. Somliga blir sa pass trotta att de
garna vill sova en stund. Ju langre spanningen
har funnits och ju djupare obehaget har suttit
desto trottare kan man bli. Kroppen och sinnet
slappnar av och vill ha vila, som efter en anstran-
gande vandring med tung packning. En kvinna,
som hade mycket skuldkanslor for att hennes
barn farit illa da hon levt med en valdsam man,
sa efter behandlingen: ”Oj, dr det sa hdr det kdnns
att vara avslappnad?! Da har jag nog inte varit det
pd manga dr...”

Eftersom man inte kan veta hur trott personen
kommer att bli ar det basta att forbereda
henne/honom pa detta och se till att hon/han till
exempel inte kor bil direkt efter behandlingen.

Forutom avslappning och trotthet ar en kansla
av acceptans for det som skett vanlig bland de
som tagit emot TTT. Det ar en acceptans som
kommer inifran. Som om en inre rost sager: “Nu
dr jag fdrdig med det ddr. Det dr dags att slappna
av och ga vidare”.

Andra kan beskriva att de fatt distans till den
handelse som var orsaken till de obehagliga kan-
slorna; att det som forut var likt en patrangande
film med farger, lukt och ljud efter behandlingen
ar som en svartvit bild pa avstand: mojlig att
betrakta utan att bli upprord.

Det ar viktigt att vara inforstadd med att lakan-
det kommer inifran personen sjalv. Det ar inte
du som behandlare som reparerar och staller
till ratta - det gor personens egen lakande kraft.
Manniskor har en otrolig formaga till lakning.
TTT hjalper till att starta processen.

Nar du har lart dig metoden ar det viktigt att ge
den vidare till flera.

Internationella projekt

Vi har skapat ett natverk av Trauma Tappers -
Peaceful Heart Network - for att sprida TTT till
sa manga som mojligt varlden over.

Vi har sedan 2007 tillsammans med lokala
kollegor lart ut TTT framforallt i Rwanda och
ostra Kongo-Kinshasa men aven i Uganda, Sierra
Leone, Sydsudan, Indien, Kanada, Chad, Grekland
och Afghanistan.

Vi undervisar overlevande efter folkmordet,
ankor och foraldralosa, barnsoldater och
kvinnor och flickor utsatta for sexuellt vald
samt organisationer som jobbar med olika
utsatta grupper och fordovare. Manga av de
som lar sig metoden for den vidare. Vi har
uppfoljning och kontakt med manga av de
foraldralosa efter folkmordet i Rwanda som
behandlades 2007 och resultaten bestar.

Vi haller kurser i Forsta Hjalpen och hantering
av stress och trauma for volontarer, foretag och
hjalparbetare.

Las mer pa hemsidan: www.peacefulheart.se

Se dven sprakoberoende instruktionsfilm for
sjalvhjalp pa www.selfhelpfortrauma.org

Litteraturtips

Resolving Yesterday, Gunilla Hamne, UIf Sandstrom
The Body Keeps the Score, Bessel van der Kolk
When The Past is Always Present, Ronald Ruden
Waking The Tiger, Peter Levine

The Promise of Energy Psychology, Feinstein, Eden
& Craig

Energy Tapping for Trauma, Fred P Gallo

Lugn och berdoring, Kerstin Uvnas Moberg

EFT vid PTSD, Gunilla Brattberg

Nadr inget annat hjdlper, Inkeri Barenthin

Prova dig fram!
Du kommer att bli forvanad over hur ldtt
du kan hjdlpa dig sjdlv och andra att leva ett mer fridfullt liv
- i fred med dig sjdlv och andra.
Skicka vidare - Pay it forward!
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Trauma Tapping Technique
TTT

GOR SA HAR:

Knacka/trumma cirka 15 gdnger pa

varje punkt medan personen du behand-

lar tanker lite ldtt pa sitt problem.

=
\.

vl .
7( Y

.

Be honom/henne sedan andas djupt tvd
gdnger och repetera knackningarna en

gdng till. Andas djupt igen.
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Peaceful Heart har en instruktionsfilm for flyktingar som du hittar pa

www.selfhelpfortrauma.org

Ny enkel metod kan radda traumatiserade
flyktingars liv

Fem minuter. Langre tid tar det inte att anvanda den instruktionsfilm i sjalvhjdlp
mot trauma som du hittar pa www.selfhelpfortrauma.org.

Vem som helst kan anvinda metoden. Ett barn. En forilder. En vin. Over hundratusen personer
har tagit del av den under vart arbete i konfliktomraden i Afrika. Nu vill vi anvanda erfarenheterna
darifran for att bidra i den kritiska flyktingsituation som uppstatt i Europa.

Att fly fran krig och komma till ett nytt land ar en traumatisk och livsomvilvande upplevelse. Att
inte kunna spraket, kulturen och traditioner. Att sakna socialt stod fran familj och vanner.Att bara
med sig emotionell stress och radslor som visar sig i somnstorningar, flashbacks, svarigheter att
koncentrera sig, hoppldshet, aggressioner, sjalvmedicinering och svarigheter att lira sig och min-
nas saker. Trots att man ha kommit till en saker miljo kan symptomen fortsatta och till och med
forvarras.Yttre sakerhet och lugn ar inte samma som inre sakerhet och lugn.

Den sjalvhjalpsmetod vi utvecklat under atta ars arbete i bland annat Rwanda och Kongo kan
stabilisera och lugna nervsystemet och darigenom hjilpa trauman att sjalvliaka nar annan vard inte
finns att tillga. Det ar att betrakta som en Forsta Hjalpen i vantan pa professionell hjilp.

Vart mal ar att sprida fri hjalp over alla sprak- och kulturgranser. Du kan hjalpa till!

Vi som har producerat filmen heter Gunilla Hamne och UIf Sandstrom fran Peaceful Heart Net-
work som arbetar med forsta hjalpen for krigstrauma sedan 2007.Vi har gjort den tillsammans
med reklambyran Your Majesty Co. i Los Angeles och New York, under ledning av svensk-kurdiska

Nina Amjadi — som sjalv kom till Sverige som flykting.

Du hittar mer information pa hemsidan: www.selfhelpfortrauma.org
Direktlank till filmen: https://vimeo.com/142566005

Tack for ditt engagemang!
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Code Of Ethics
For Trauma Tapping

Det hdr ar vara etiska riktlinjer som vi vill att du skriver under pa att folja

As a Trauma Tapper trained by the Peaceful Heart Network you shall:

| Respect the dignity and worth of every human being, and their right to
self-determination. Only present TTT as an offer.

2 Respect the physical integrity of a client, by explaining where you will
tap before doing so and double check that they do not have injuries that
might cause pain. Move slowly and focused.

3 Respect the mental integrity of a client by only asking them to verbalise
a traumatic experience if they want to, because it is not necessary for the
procedure to be effective.

3 Represent yourself honestly.

4 Feel free to try TTT on any mind pattern, thought or feeling, yet make
sure you practise TTT within the limits of your competence and to your
highest possible standards.

5 Always present TTT as an option with a great track record, but not as a
certain solution for any given problem.

6 Act as an ambassador for TTT, so that it is presented as a professional
and effective approach which can help people and organisations.

7 Never advise or suggest that somebody should use TTT instead taking a
medicine or go for medical treatment.They can do both.

9 Respect the variety of different styles of TTT and complementary tech-
niques.

|0 Empowerment is a vital part of TTT. Always give credit for healing
to the client, emphasize that it happens inside the client, and the tapping
procedure is only a catalyst offered from the outside.

Signature
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