vitt fobi
a minutter!

@STENS LARE:
- | tankefelt-
terapi brukes
elementer fra
meridianlzren,
| sier Mats Uldal.
| (Foto: Werner
Juvik.)

— Det tar som regel bare
noen minutter d kurere en
person som sliter med en
fobi, hevder tankefelttera-
peut Mats Uldal. Na vekker
ogsd behandlingsmetoden
interesse hos vanlige leger.

foredrag om tankefeltterapi (TFT)

for leger. Inntil na har skepsisen
mot TFT veert stor blant leger, psykolo-
ger og psykiatere, sier tankefeltterapeut
Mats Uldal. (Bedre Helse skrev om ham
inr 7/2001.) At behandlingsformen er
blitt mett med skepsis, er kanskje ikke
sda overraskende; resultatene tankefelt-
terapeutene viser til i behandling av
lidelser som for eksempel fobier og
andre angsttyper er sveaert gode.

For forste gang skal jeg holde et

Lgser opp lidelser

Uldal hevder at han ofte kan hjelpe folk
a bli kvitt en fobi i lepet av noen
minutter.

—TFT kan lese opp i alle lidelser som
forarsakes av at enkelte folelser blir for
intense, som for eksempel en fobi eller
depresjon. Det betyr ikke at vi tjerner
evnen til & fole frykt eller nedstemthet.
Vi reduserer kun styrken pa folelsene,
sier Uldal, som tidligere bl.a. jobbet
som idrettspsykologisk radgiver i 25 ar.

TFT leaerte Uldal i USA 1 1998, og siden
den gang har han lert opp en rekke
tankefeltpedagoger i Norge (det finnes
i alt ca. 250 stykker). Ogsa de som
behandles ved hjelp av TFT blir opp-
leert i teknikken, slik at de kan behand-
le seg selv hvis de skulle ha behov for
det etter at behandlingen er avsluttet
hos terapeuten.

Kort fortalt er prinsippene med TFT
slik; terapeuten bruker elemter fra meri-
dianlaren (@stens kunnskap som byg-
ger pa at koppen var bestar av en rekke
energibaner; meridianer) og kognitiv
terapi (vestlig behandlingsform innen
psykologien som legger vekt pa tankens
viktighet i en folelsesprosess).

Tenk pa det verste!

Ved hijelp av en type akupressur stimu-
lerer vi kroppens energibaner med lett
fingerbanking etter bestemte monstre.
Men i motsetning til for eksempel sone-
terapi, akupunktur og tradisjonell aku-
pressur, som ogsa stimulerer Kroppens
meridianer, ber vi ogsa klienten tenke
pa det som er problemet mens energi-
banene stimuleres. Dette er nekkelen til
TFT, sier Uldal.

[ lopet av minutter kan en person
med for eksempel tunnelfobi oppleve
at frykten for tunneler forsvinner.

— Nar vi tenker, danner hjernen bel-
ger, enten i form av bilder eller folelser,
som den sender ut i kroppen. Disse bol-
gene kommer tilbake til hjernen, hvor
de blir analysert. Men av og til klarer
ikke hjernen «lese» balgene riktig fordi
det har oppstatt torstyrrelser i bolgeba-
nene. Dette skaper sterke folelser/spen-
ninger i oss, som for eksempel angst
(fobi), depresjon og sinne.

TFT terapeuter ser for seg at vonde og
vanskelige folelser ligger som Kkorker
som blir holdt under vann; nar en falel-
se er last, vil den neste sprette opp.

— Nar jeg behandler folk med en fobi,
ber jeg dem tenke pa det verste de kan
tenke seg med fobien, samtidig som jeg
stimulerer bestemte energipunkter. Slik
fortsetter det inntil personen ikke foler
mer frykt for det han eller hun er redd
for, sier Mats Uldal.

I lapet av 25 minutter ble
Randi Mahle (54) fra
Kristiansund kvitt slange-
fobien som har plaget

henne sine barndommen.



FRIELSE

ynet av en slange i et blad eller
pa tv var nok til at jeg begvnte 4

svette, skjelve og fa hjertebank.
[arene var heller aldri langt unna, fortel-
ler homeopat Randi Mahle i Kristian-
sund.

Siden barndommen har hun slitt med
redselen for slanger, men med drene
utviklet fobien seg til ogsa a omfatte
mark.

- Livet blir jo begrenset, selv om
slanger ikke er daglige innslag her i
Norge, sier hun.

For jul i fjor kom hun i kontakt med
tankefeltpedagog Mats Uldal, og i lapet
av en ca. 25 minutters behandling var
Randis redsel for slanger borte.

A i e e
REDD FOR GRESS: For en med alvorlig
slangefobi er en tur i gress og kratt, der en
orm kan ligge gjemt, helt utenkelig. Under-
laget skal veere asfaltert og oversiktlig.

- Jeg kunne egentlig ikke tro det. Det
var en befrielse! Jeg ble bedt om a tenke
pa det verst tenkelige ved slanger, samti-
dig som Uldal stimulerte bestemte punk-
ter pa kroppen. Angstnivaet i kroppen
var svaert hovt til a begynne med, men
litt etter litt slapp redselen taket, forteller
hun.

Dagen etter ble behandlingen gjentatt,
og i dag anser Randi seg for a veere kvitt
slangefobien sin.

- Jeg har til og med sittet og sett pa et
tv-program om slanger. J[eg matte riktig
nok stimulere en del punkter pa kroppen
som Uldal hadde lert meg, men jeg
hadde ikke tegn til panikk, verken i krop-
pen eller i tankene, sier Randi Mahle. BH

3 hoved-

fyper
fobier

Nar en akutt redsel oppstarien
bestemt situasjon som ikke innbzerer
en reell fare, kalles det en fobi. Fagfolk
skiller mellom tre hovedtyper fobier:

Spesifikke fobier

Angst som er bregrenset til en spesiell
ting eller situasjon. Kan vaere sterk red-
sel for spesielle dyr (som slanger,
fugler og edderkopper), situasjoner
(fly- og haydeskrekk) eller ting (som
sprayter, sopp og blod). Fellestrekket
er at frykten ikke star i forhold til situa-
sjonen.

Agorafobi

Angst/redsel for d bevege seg alene
utenfor hjemmet, for eksempel for a
handle i en butikk, veere i store folke-
mengder eller reise med buss.

Sosial fobi

Kalles ogsa «skandaliseringsangst»
fordi den som er rammet er grunnleg-
gende redd for a bli latterliggjort og for
a dumme seg ut. Redselen for a bli kri-
tisk gransket av andre mennesker fgrer
til at mange unngar sosiale situasjoner
som for eksempel selskapeligheter,
med det resultat at de isolerer seg.

Q
Her kan du fa
informasjon
Hindrer fobien degi a leve et normalt
liv, finnes en rekke steder d soke
informasjon og hjelp.
Radet for psykisk helse
Telefon: 231038 80
Hjemmeside: www.psykiskhelse.no
Mental Helse Norge
Hjelpetelefon: 810 300 30
Hjemmeside: www.mentalhelse.no
Angstringen
Har kontorer aver hele landet
Hjemmeside: www.angstringen.no
Hieronimus ~ forum for angst og
depresjonei
Telefon: 55 56 03 04
Hiemmeside: www.hieronimus.org



