

Her er dit gratis uddrag

Læs i og om bogen ved at klikke rundt i denne smagsprøve. Først og fremmest får du selvfølgelig en stor bid af selve teksten, men vi har også samlet info om bogen til dig.

 

Rigtig god fornøjelse!

Borgen, 2018




Om Sæt livet fri

Sæt livet fri præsenterer healingteknikken EFT, Emotionel frihedsteknik, som er et fantastisk kraftfuldt redskab til at afhjælpe mentale, følelsesmæssige og kropsrelaterede problemer. EFT er en videreudvikling af tankefeltterapi, som allerede er udbredt i Danmark, og kombinerer den gamle kinesiske lære om meridianer med moderene psykologi og positive bekræftelser.

Metoden, der går ud på, at man banker let på bestemte punkter på kroppen, er en form for følelsesmæssig akupunktur uden brug af nåle, baseret på tesen, at alle negative følelser er resultatet af forstyrrelser i kroppens energisystem.

Forfatteren Nick Ortner viser i bogen, hvordan EFT effektivt kan afhjælpe en bred vifte af problemer fra angst, kroniske smerter, vægtproblemer, til traumer og stress. Teknikken er let at lære og kan anvendes på en selv, hvor end man befinder sig, og ofte opleves en øjeblikkelig effekt.

EFT virker ved at genetablere balance og energi i kroppen og ændrer den måde, hjernen behandler information om et bestemt emne eller problem, så der kan dannes nye, sundere nerveforbindelser.

Sæt livet fri giver både læseren en grundig indføring i teknikken, historien bag og den nyeste viden om, hvordan den virker. Bogen indeholder en lang række interessante cases, trin-for-trin instruktioner og øvelser.
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Forord

Paula led af frygtelig, udmarvende hovedpine eller migræne stort set hver dag. Sådan havde det været i næsten ti år. Hun havde evindelige smerter. Selv med den migrænemedicin og de sovepiller, jeg ordinerede hende, endte hun på skadestuen op til fire gange om måneden, fordi hendes smerter og søvnløshed var så vedholdende. Ud over at tage sin medicin havde hun også ændret sine levevaner på en måde, som plejer at hjælpe mennesker i lignende situationer – hun var holdt op med at spise gluten, kød og mejeriprodukter, hun opretholdt en rutine med rigelig søvn og tog kosttilskud – alt sammen til ingen nytte. Hendes hovedpine gav sig ikke, og den var ved at ødelægge hendes liv.

Som læge kommer man ikke ud for noget mere nedslående end at se sine patienter lide. Jeg besluttede mig for at henvise Paula til min ven Nick Ortner, hvis arbejde med EFT (Emotionel frihedsteknik) eller „at banke“, som jeg havde hørt, gav utrolige resultater. Jeg havde mødt Nick året før gennem en fælles ven. Under vores samtale forklarede han den videnskabelige baggrund for at banke, og hvorfor det virker så godt på så mange forskellige sygdomme og helbredsproblemer – lige fra at lindre fysiske og følelsesmæssige smerter til at fjerne fobier og skabe bedre relationer. Selv om jeg håbede på, at denne teknik kunne afhjælpe Paulas tilstand, havde jeg dog stadig mine tvivl. Det sagde jeg til Paula, men der, hvor hun var, var hun villig til at prøve alt. Det stod os begge klart, at hun havde brug for en ny vej til at blive rask, en ny vej til at bryde sin afhængighed af den medicin, som sandsynligvis ville undergrave hendes helbred, hvis hun var nødt til at bruge den som en langtidsløsning.

Der gik flere måneder, før jeg fik en fyldestgørende beskrivelse af Paulas fremskridt, om end jeg undervejs nu og da hørte gode nyheder, som at hendes smerter tog af, og at hun tog mindre medicin. Da jeg så endelig hørte fra Paula, blev jeg dybt forbløffet. Paula var ikke alene hundrede procent smertefri, men var også helt holdt op med at tage medicin. I samarbejde med Nick og ved at banke sig gennem det, hun beskrev som en „følelsesmæssig rejse“, var hun blevet befriet for sine smerter og havde kvittet medicinen. Langt om længe havde hun fået mulighed for at genoptage et normalt, aktivt og tilfredsstillende liv. Sikke en forskel!

Da jeg nu med egne øjne havde set, hvor virkningsfuldt det er at banke, ville jeg selvfølgelig gerne vide noget mere. Jeg begyndte at udforske det på egen hånd og blev overbevist om de gavnlige virkninger af at supplere den funktionelle medicin, jeg i over to årtier har brugt til at helbrede tusinder af mennesker, med at banke. Den dag i dag henviser jeg vanskelige tilfælde til Nick, som bliver ved med at opnå pålidelige og varige resultater med at banke.

Som praktiserende læge og en passioneret forkæmper for altid at forøge vores forståelse af helbred og sundhed er jeg meget begejstret over de muligheder, der ligger i at banke. Inden for lægevidenskaben er vi, ligesom inden for enhver form for videnskab, nødt til altid at udvide grænserne for vores viden og vurdere den måde, vi sætter helbredelsesprocessen i værk på. Det er både vores opgave og vores ansvar hele tiden at lede efter de mest effektive metoder til ikke alene at behandle sygdomssymptomer, men også at benytte os af en fremgangsmåde, som retter sig mod den ubalance eller blokering, der er årsag til dårligt helbred. I stedet for at vande bladene på et træ, der er ved at sygne hen, er vi så at sige nødt til at tage os af træets rødder, så det igen kan trives ved egen kraft.

At banke gør noget ved den egentlige årsag til problemer med helbred og velbefindende ved hurtigt og effektivt at afbryde kroppens stressrespons. Som du vil opdage ved hjælp af denne bog, er det at banke et virkningsfuldt redskab til at opnå et godt helbred på flere forskellige niveauer: mentalt, følelsesmæssigt og fysisk. At banke giver pålidelige og overbevisende resultater ved alt fra depression, angst og stressrelaterede lidelser som posttraumatisk stresslidelse og fibromyalgi til fysiske smerter og meget, meget mere. Når det kombineres med en sund livsstil, herunder en nærende kost rig på planteføde, regelmæssig motion og naturlige kosttilskud til at understøtte helbredet på systematisk vis, er det at banke en hurtigtvirkende og ikke-invasiv måde proaktivt at håndtere den stress, der så ofte gør vores krop sårbar for sygdom.

Hvis vi et øjeblik kaster et blik på lægevidenskabens fremtid og overvejer, hvordan vi som kultur vil forstå og forvalte vores liv og velbefindende i de kommende år og årtier, kan jeg nemt forestille mig en verden, hvor det at banke hjælper os med at undgå unødvendig medicinering, fremmer vores velbefindende og skaber liv, der er større, bedre og kærligere og kendetegnet ved større overflod. Jeg er både beæret og begejstret over at være med til at skabe denne nye verden, og jeg håber, at også du vil bruge bogen her til at høste de uendelig mange belønninger, du kan opnå ved at banke.

Dr. Mark Hyman




Indledning

Jeg så temmelig dum ud. Det syntes jeg i hvert fald selv, jeg gjorde.

Det var i foråret 2004. Jeg sad alene og stirrede på en computerskærm, mens jeg talte med mig selv og bankede på forskellige dele af min krop. Hvis du havde kigget på mig gennem vinduet, ville du muligvis have troet, jeg havde fået knald i låget.

Og jeg var virkelig ved at blive lidt tosset. De smerter i nakken, jeg var vågnet op med den morgen, var så slemme, at jeg ikke vidste, hvordan jeg skulle komme igennem dagen. Du kender sikkert godt den type smerter, jeg taler om. Du har sovet i en forkert stilling og vågner op med hold i nakken. Der følger en dag, sommetider to og sommetider tre, hvor du kun kan bevæge dit hoved så langsomt, at du ligner en robot.

Jeg var villig til at gøre næsten hvad som helst for at få det til at gå væk.

Herunder noget så tilsyneladende mærkeligt som at banke.

Jeg havde hørt en masse om „at banke“ eller EFT. Det skulle efter sigende være en kombination af gammel kinesisk akupressur og moderne psykologi, og fortalerne påstod, at det kunne kurere en lang række sygdomme. Jeg havde læst den ene mirakuløse beretning efter den anden, så jeg tænkte: Hvorfor ikke? Jeg kan lige så godt prøve det og se, hvad der sker.

Til min forbløffelse forsvandt smerterne – som normalt ville have været flere dage om at gå væk – i løbet af ti minutter. Ah, hvilken lettelse! At være i stand til at dreje hovedet igen som et normalt menneske og ikke føle sig utilpas hele dagen! Det virkede rent faktisk, det med at banke.

Jeg var klar til at gå videre med dagen, tilfreds med at være smertefri. Men pludselig slog det mig: Det her handlede om meget mere end hold i nakken. Hvis det virkede på min nakke at banke, hvad kunne det så ellers hjælpe mig med at ændre? Som så mange mennesker havde jeg et bestemt syn på verden – et, der ikke omfattede øjeblikkelig smertelindring. Dette lille forsøg åbnede mit sind for et hav af muligheder, jeg aldrig før havde tænkt over.

Lad os se det i øjnene: Mange af os har lært at tro, at det tager et vist tidsrum at „fikse“ eller ændre et problem – hvis vi overhovedet tror på, at det kan fikses. Men hvad hvis smerter, helbredsproblemer, afhængighed, vægtproblemer, parforholdsproblemer og økonomiske problemer i virkeligheden kan løses – hurtigt og nemt? Hvad nu, hvis det umulige rent faktisk er muligt?

Det var de tanker, der begyndte at melde sig efter min første oplevelse med at banke. For pokker, måske havde smerterne i nakken hæmmet blodtilførslen til hjernen – så jeg først nu var i stand til at tænke klart! Jeg begyndte at se – at forestille mig – hvad jeg ellers ville være i stand til at forandre i mit liv, og hvordan jeg måske kunne hjælpe de mennesker, jeg holder af.

Til at begynde med var det ikke andet end en hobby. Jeg bankede i vidt omfang på mig selv, og derpå begyndte jeg at arbejde med venner og familie. Snart tog jeg privatklienter. Folk omkring mig opdagede hurtigt, at hvis de fortalte mig om et problem i deres liv – fra noget fysisk til en følelse, der tog pusten fra dem – måtte de hellere belave sig på at banke! Ingen kunne føle sig sikker for min insisteren på, at de skulle prøve den her utrolige proces.

Og igen og igen blev jeg overvældet over det, jeg så. Dengang skød jeg bare alle resultater ind under kategorien „jeg ved i virkeligheden ikke, hvordan det her virker, men det gør det, og det er det eneste, jeg går op i!“. Men nu er den nyeste videnskab ved at kaste lys over principperne bag bankeprocessen, og hvorfor den fører til så radikale positive forandringer.

Dengang jeg opdagede EFT, blev teknikken allerede brugt af titusinder, om ikke hundredtusinder af mennesker verden over. Der fandtes et blomstrende miljø, hvis medlemmer udforskede disse principper sammen og fortalte hinanden om resultaterne. Men der fandtes stadigvæk også en umådelig skepsis over for processen. Jeg mærkede et påtrængende ønske om at være med til at give dette redskab endnu større udbredelse.

Så, uden nogen som helst erfaring med at lave film – og med et begrænset budget bestående af overtrukne kreditkort og et par kassekreditter – besluttede jeg mig for at lave en dokumentarfilm, der viste de utrolige resultater, EFT muliggjorde. Jeg sikrede mig min søster Jessicas hjælp og min bedste ven Nick Polizzi (ja, der er to gange Nick her!) og gik i gang med at dokumentere virkningen af denne teknik på en måde, der var til at tage og føle på. En, der ikke alene var overbevisende, når man så den, men også lærte folk at bruge teknikken og demonstrerede dens forbløffende resultater.

Vi tilbragte de første seks måneder af processen med at rejse land og rige rundt og interviewe en masse eksperter, læger, psykologer, psykiatere, foredragsholdere i personlig udvikling og bestsellerforfattere, som selv gik ind for EFT. Igen og igen kunne de dele deres personlige begejstring, entusiasme og positive oplevelser med os. Men selv om disse optagelser var overbevisende og lærerige, fortalte de ikke hele historien. Vi skulle også have historien om almindelige mennesker, som brugte teknikken. Og den skulle ikke kun beskrive oplevelser, de havde haft. Vi ønskede at vise faktiske resultater af EFT i realtid.

Det var, hvad der i efteråret 2007 førte Nick Polizzi og mig til Jodi McDonalds hjem. Jodi led af fibromyalgi, en smertefuld og ofte misforstået lidelse. Vi besøgte hende i hendes hjem i Austin, Texas, for at lave nogle indledende optagelser forud for et arrangement, der skulle afholdes nogle få uger senere: Ti mennesker med forskellige alvorlige problemer – kronisk ondt i ryggen, fibromyalgi, sorg, søvnløshed og mere – skulle her føres sammen for at se, hvordan EFT kunne hjælpe dem med deres problemer.

Vi var der for at dokumentere Jodis tilstand og de vanskeligheder, hun havde, før hun indledte bankearbejdet. Jeg var spændt på at skulle møde Jodi, finde ud af helt nøjagtigt, hvad der foregik i hendes liv, og se, hvordan EFT måske kunne hjælpe.

Når man så Jodis strålende smil og energiske øjne, skulle man ikke tro, at hun havde så stærke smerter. Ofte kunne hun ikke andet end at kravle rundt på gulvet, og i løbet af en typisk nat blev hun vækket op til 15 eller 20 gange af smerterne. Og man skulle heller ikke tro, at hendes kroniske smerter i knæene havde tvunget hende til at opgive de lange gåture i naturen, hun i mange år havde nydt at tage.

Men sandheden var, at Jodis smerter var så voldsomme, at hun næsten ikke kunne klare at gå op ad en ganske kort trappe. Otte år efter, at hun havde fået konstateret sygdommen, styrede fibromyalgien hendes liv og var langsomt ved at ødelægge det.

Jodi var lærer, healer, håbefuld forfatter, hustru og mor til fire, og hun var fast besluttet på at blive ved med at leve fuldt og helt. Uanset hvor meget smerterne greb ind i hendes liv, kunne hun ikke acceptere, at hendes sygdom, sådan som lægerne fortalte hende, skulle være „uhelbredelig“. Hun troede fuldt og fast på positiv psykologi og loven om tiltrækning og var besluttet på at blive ved med at smile. Hun nægtede simpelthen at opgive sit liv.

Efter at have talt med Jodi et par minutter stod to ting klart. For det første havde hun som ung pige været ude for adskillige traumatiske oplevelser, blandt andet at se sin far slå hendes mor. For det andet havde Jodi på trods af dette besluttet sig for at være et positivt, produktivt menneske, som brugte det meste af sin tid på at hjælpe andre.

Hun gjorde sit bedste for at være glad, opsøgte alle de rigtige læger og forsøgte sig med alternative metoder. Hun havde gjort alt, hvad der stod i hendes magt, for at overvinde smerterne og blive rask, men det virkede bare ikke. Så hvad foregik der? Og kunne denne tilsyneladende mærkværdige teknik hjælpe?

Jeg følte virkelig med Jodi, og jeg ville gerne begynde at lave EFT med hende lige på stedet. Men jeg var nødt til at vente. Vi havde aftalt, at hun ikke skulle præsenteres for fremgangsmåden før det fire dage lange arrangement, som lå nogle uger senere.

Efter Jodi havde fortalt os sin historie (og serveret et fantastisk måltid for os, helt afgjort det bedste kulinariske stop på turen!), tog Nick og jeg videre. Vi skulle besøge resten af de dejlige mennesker, som skulle deltage i arrangementet, mennesker, der var desperate efter at få et svar, desperate efter forandring.

Donna, der havde fået konstateret brystkræft, led fysisk og følelsesmæssigt under sygdommen – og af en invaliderende søvnløshed.

John, veteran fra Vietnam, havde haft kronisk ondt i ryggen i 30 år. Smerter, som ingen læger, operationer eller smertestillende medikamenter havde afhjulpet.

Rene, der led under en ubærlig sorg efter at have mistet sin kone i en bilulykke bare 90 dage tidligere.

Jackie, der var rædselsslagen ved tanken om at tale offentligt og for genert til at gøre mange af de ting, hun havde lyst til.

Og flere endnu. At sige, at mit hjerte stod åbent, efter at jeg havde mødt disse fantastiske mennesker, er en underdrivelse. Hvis disse ti mennesker led sådan, hvis de ledte efter svar på vanskelighederne i deres liv og bare ikke kunne finde dem, hvor mange millioner eller milliarder flere befandt sig så ikke i samme situation? For mig var det afgørende spørgsmål, om det virkelig kunne hjælpe at banke?

Jeg vil bogen igennem fortælle mere om, hvad der skete. Men blot for at give dig en lille forsmag, så lad mig indvie dig i, hvad der skete med Jodi. Jodi, der havde fået konstateret en „uhelbredelig“ sygdom, som ingen havde været i stand til at hjælpe hende med, var smertefri på den anden dag af de fire, som arrangementet varede! Her flere år efter er hun stadigvæk uden smerter, og hendes liv har forandret sig på mange andre måder også. (Jeg vil fortælle mere af hendes inspirerende historie i kapitel 6).

Hvis Jodi opnåede så utrolige resultater med så vanskelig en tilstand, hvad er så ikke muligt for dig?

Det er din tur. Er du klar til forandringer af den her størrelsesorden?

Er der problemer eller omstændigheder i dit liv, som du gerne vil lave om på? Barndomstraumer, angst, fysiske lidelser, vægtproblemer, økonomiske vanskeligheder, parforholdsproblemer? Uanset hvad din situation er, så har EFT vist sig at være yderst virkningsfuld. I denne bog går vi i dybden med det og undersøger hvert enkelt af disse problemer (og flere endnu), samt hvordan du kan arbejde med dem ved at banke og ændre de grundlæggende mønstre, som ligger bag disse udfordringer i dit liv.

Jeg behøver ikke at være klarsynet for at vide, at du har haft de samme mønstre kørende hele livet, indimellem med en smule forandring. Jeg behøver ikke engang at møde dig for at kunne gætte mig til, at du er frustreret over at gøre det samme om og om igen – og, som man kan forvente, at ende med de samme resultater.

Du har formentlig sagt til dig selv talrige gange: „Nej, jeg fatter ikke, at jeg har gjort det igen!“

„Hvorfor sagde jeg det til ham … igen?“

„Hvorfor spiste jeg det … igen?“

„Hvorfor sprang jeg over min motion … igen?“

„Hvorfor står jeg og mangler penge … igen?“

„Hvorfor er jeg frustreret [eller vred, fortabt, overvældet, angst, træt eller hvad nu dit problem består i] … igen?“

Og jeg bruger pænt sprog her. Sandsynligvis er du ikke nær så venlig over for dig selv.

De fleste af os føjer et $*@%# eller ti til!

Ud over dine negative tanker og din negative adfærd er der den kendsgerning, at du er ved at forsøge at forbedre dig. Og alligevel når du stadigvæk ikke de resultater, du ønsker dig. Det føjer spot til skade! Én ting ville være, hvis du ikke var bevidst om dine mønstre og din adfærd. Men det er du! Og alligevel bliver de ved med at gentage sig. Som vi kommer ind på i vores videre gennemgang, blev en stor del af din nuværende adfærd i virkeligheden grundlagt, inden du var syv år gammel! Og du lærte den af dine forældre, dine lærere, samfundet og dine venner.

Før i tiden var problemet, at vi kunne pege på disse mønstre – men ikke på, hvordan de kunne ændres, hvordan der kunne gøres noget ved dem. Vi kunne gå til psykolog eller til psykiater og tale om problemet uge efter uge, men ofte opnåede vi minimale resultater. Og de resultater, der kom, kom under alle omstændigheder langsommere, end vi ønskede. Vi kunne meditere på problemet, og det kunne lette byrden, men så vendte det tilbage nogle dage eller ligefrem nogle timer senere. Vi kunne sætte „vilje“ ind på at forandre os, en ofte smertefuld fremgangsmåde, som sjældent varer ved. Undertiden havde vi held med os, undertiden ikke. Men alt i alt gav de metoder, vi havde til rådighed, os ikke en urokkelig følelse af at have kontrol over vores eget liv.

Ikke før nu.

EFT virker helt anderledes end noget, jeg nogensinde har oplevet. Det kan ikke andet end at revolutionere vores verden. Rent faktisk er det allerede ved at revolutionere dele af verden, som du vil opdage i kapitel 13, hvor vi undersøger noget af det forbløffende arbejde med lindring af traumer, som foregår rundt om på kloden. Men inden vi begynder at se på, hvad det kan gøre for verden, så lad os finde ud af, hvordan det kan ændre bare ét liv, nemlig dit.

Kan du huske de mønstre, jeg nævnte ovenfor? Langt om længe er der en måde at bryde, opløse og overvinde dem på. At banke går i dybden med, hvad der foregår, det afbalancerer sind og krop og ændrer, hvad vi gør, hvordan vi har det, og hvordan vi oplever verden. At banke kan bruges til alt, og i næste kapitel vil jeg forklare hvorfor. Men først vil vi fokusere på, hvordan du kan bruge det på centrale områder af dit liv – dem, der sandsynligvis påvirker dig mest. Senere vil du finde ud af, hvordan du kan bruge det på alt, hvad der foregår i dit liv, hvordan du kan lære andre at bruge det, og hvordan du kan give det til verden.


Om denne bog

De første to kapitler i denne bog er særdeles vigtige, fordi de danner rammen om alt, hvad der følger siden. Kapitel 1 dækker opdagelsen af og historien om at banke samt de nyeste videnskabelige opdagelser, som underbygger denne proces.

I kapitel 2 analyserer jeg EFT-processen, så du kan se, hvordan den virker, og få en direkte oplevelse af at banke selv. Noget af det mest spændende ved at banke er, at du straks kan mærke den forskel, det gør i krop og sind. Der er ingen grund til at studere en proces i timevis eller give den 30 dage, før du ser resultaterne.

Når du først har lært det grundlæggende i processen og oplevet, at den kan hjælpe dig, ser vi på nogle af grundene til, at du måske ikke er klar til at forandre dig. Nedenunder ønsket om forandring findes der ofte ubevidste eller halvt bevidste ideer og overbevisninger – mønstre, der forhindrer den ønskede forandring i at finde sted.

I kapitel 3 bruger vi EFT på disse mønstre, så du kan få de bedst mulige resultater med resten af bogen.

I kapitel 4 undersøger vi, hvordan EFT kan anvendes til at dæmpe niveauet af stress i dit liv med det samme og lindre den generelle tilstand af angst og følelse af at være overvældet, som mange af os står over for.

Kapitel 5 er måske det, der virker stærkest, fordi vi her undersøger sammenhængen mellem negative barndomsoplevelser og vores nuværende omstændigheder. Nogle af de mest dramatiske resultater af EFT, jeg har set, er udløst gennem en sådan undersøgelse.

Derfra kaster vi i de to næste kapitler et nærmere blik på EFT og den fysiske krop. Kapitel 6 giver et generelt syn på, hvordan stress påvirker kroppen, og hvordan vi kan bruge EFT til støtte for helbredelsesprocessen, mens vi i kapitel 7 fokuserer direkte på, hvordan EFT kan bruges til fysisk smertelindring.

I kapitel 8 ser vi på anvendelsen af EFT til at fjerne ubetvingelige trange, forbedre kropsbilledet og tabe sig. Da jeg ved, at det er noget, mange læsere er optaget af – og at mange af jer vil have lyst til at gå direkte til det – vil jeg med det samme anbefale jer at lade være med det. I har brug for oplysningerne i de foregående kapitler for at kunne bruge EFT så effektivt som muligt til at opnå vægttab.

I kapitel 9 og 10 vil jeg fortælle om nogle af mine stærkeste personlige oplevelser med EFT – blandt andet med at tiltrække mig mit livs kærlighed og ændre mine meninger og de deraf følgende oplevelser med hensyn til penge og økonomi. Jeg vil vise dig, hvordan du kan gøre det samme i et tempo, som vil forbløffe dig!

Kapitel 11, der starter med en historie, som vil få dig til at le, giver dig redskaberne til at gøre noget ved nogle meget alvorlige problemer, nemlig din dybeste frygt og dine værste fobier. I kapitel 12 dækker vi en omfattende liste over andre måder at anvende EFT på, som hver især nemt kunne have fyldt et kapitel for sig selv: søvnløshed og dybere søvn, at arbejde med børn, at forbedre sportspræstationer, helbrede afhængighed med mere.

Kapitel 13 er måske det mest inspirerende, eftersom vi her får noget at vide om det banebrydende og smukke EFT-arbejde, som enkeltmennesker og organisationer udfører rundtomkring på kloden.

I det afsluttende kapitel, kapitel 14, fremlægger jeg en ny vision for dig og dit liv gennem anvendelsen af EFT. I det kapitel finder du håb, mulighed og nye ideer, der vil give dig et skub fremad mod det liv, du altid har drømt om.

Hele bogen igennem finder du bankeopskrifter, der kan hjælpe dig med at bringe de gavnlige virkninger af denne proces ind i dit liv. Jeg henleder også opmærksomheden på nogle af de læger, psykologer og psykiatere, som bruger EFT i deres praksis, og som figurerer i boksene med „faglige profiler“. Det vil åbne dine øjne for nogle af de måder, man bruger det at banke på i traditionelle lægelige sammenhænge.

Det er mig en ære at være din guide på denne rejse. Det er mit dybeste ønske, at du på denne bogs sider må finde det håb, den magi, de mirakler og muligheder, som jeg selv har oplevet under anvendelse af EFT. Mit liv er blevet forvandlet gennem denne proces, og forvandlingen fortsætter hver eneste dag. Jeg ved, at det samme kan ske for dig og dine kære.

Tiden er inde til at lave om på de mønstre.

Tiden er inde til at få en sund rask og spillevende krop.

Tiden er inde til at manifestere overflod, velstand og lykke.

Tiden er inde til at have berigende, omsorgsfulde og positive forhold til andre mennesker.

Tiden er inde til at „sætte livet fri“.





Kapitel 1


[image: Billede]


En storslået opdagelse

Al sandhed passerer igennem tre stadier. Som det første bliver den latterliggjort. Som det andet møder den voldsom modstand. Som det tredje accepteres den som selvindlysende.

ARTHUR SCHOPENHAUER

Dr. Roger Callahan var i en kattepine.

Han havde været i den her situation før, men det gjorde det ikke mindre frustrerende. Han var uddannet psykolog, og han var i færd med at arbejde med sin klient Mary, som havde sloges med en alvorlig fobi mod vand, siden hun var barn. Mary var ikke blot bange for at gå i vandet, hun var bange for vand i enhver form – fra badekar til regn, oceaner og svømmebassiner. Hendes frygt var så ekstrem, at hun ikke engang kunne bade sine to børn, og hun led af mareridt om vand. Det havde været sådan, så længe hun kunne huske. Nu, hvor hun var i fyrrerne, havde hun søgt hjælp hos dr. Callahan.

Dr. Callahan gjorde sit bedste, men det virkede bare ikke. Han havde haft Mary i behandling hele det forgangne år og brugt alle de traditionelle psykoterapeutiske teknikker, han havde i sin værktøjskasse: kognitiv terapi, hypnose, afslapningsterapi, rationelemotiv adfærdsterapi, systematisk desensibilisering, biofeedback og mere endnu. Det var de teknikker, han kendte til, og det var de teknikker, der var accepterede blandt psykologer, psykiatere og offentligheden i almindelighed.

Det var ikke første gang, disse fremgangsmåder slog fejl. Dr. Callahan var blevet skuffet over manglen på konkrete resultater og den tid, det tog, før der skete forandringer med mange af hans klienter. Han og Mary havde kun gjort minimale fremskridt i det år, de havde arbejdet sammen. Hun var nu i stand til at sidde på kanten af dr. Callahans svømmepøl og stikke fødderne i vandet, men hun var opfyldt af angst, mens hun gjorde det. Efter sessionerne ved svømmepølen gik hun hjem med en knaldende hovedpine på grund af den stress, behandlingen fremkaldte!

Dr. Callahan, der altid havde været nysgerrig med hensyn til, hvordan krop og sind fungerer, havde omkring dette tidspunkt siddet og studeret kroppens meridianpunkter. Meridianer, der er grundlaget for det gamle kinesiske akupunktursystem, beskrives som energikanaler, der fører livskraften, eller qi, ud til kroppens organer og andre systemer. Meridianerne løber op og ned langs begge sider af kroppen og er forbundet med hver sit organ – maven, galdeblæren, nyren og så videre. Hver meridian har også et „endepunkt“, et bestemt sted på kroppens overflade, hvor der er adgang til energikanalen. Dette punkt kan påvirkes ved hjælp af akupunkturnåle eller blot og bar berøring (akupressur) for at afbalancere den energi, som strømmer i den pågældende meridian, eller ophæve en blokering i den.

Under en af deres terapisessioner afslørede Mary da, at blot hun tænkte på vand, fik hun en frygtelig følelse i maven. I et glimt af indsigt kom det til dr. Callahan, at det måske kunne lindre Marys følelse i maven at banke på mavemeridianens endepunkt – lige neden under øjet. Derfor bad han hende banke med fingerspidserne på det punkt.

Mary gjorde, som hun blev bedt om. Til begges overraskelse udbrød hun efter at have banket blot nogle få minutter: „Den er væk! Den forfærdelige følelse, jeg får i maven, når jeg tænker på vand, er fuldkommen væk!“ Hun gik ud til kanten af svømmepølen for at se, om hendes angst også havde ændret sig, og opdagede, at hun ikke længere var bange for at være i nærheden af vandet.

Fra den dag og fremefter var hendes fobi og hendes mareridt om vand forsvundet. Det skete for mere end 30 år siden, og Mary er i dag stadigvæk fri for sin angst.

Forestil dig dr. Callahans forbløffelse over den vending, begivenhederne her tog. Efter at have arbejdet så hårdt med Mary og forsøgt sig med hele rækken af konventionelle psykoterapeutiske teknikker og oven i købet nogle alternative teknikker, stødte han tilfældigvis på løsningen – at banke neden for øjet! Og hvad der måske er endnu vigtigere, så er og bliver fobien kureret her 30 år efter og har aldrig påvirket Mary igen. Hvordan gik det til?


Bankeprocessens udvikling

Som konsekvens af oplevelsen med Mary fordybede dr. Callahan sig yderligere i sine undersøgelser af meridianernes endepunkter og begyndte at udforske kombinationen af traditionel psykoterapi og at banke på forskellige dele af kroppen. Han udviklede et sæt „algoritmer“ eller bankesekvenser med henblik på forskellige problemer. Hvis du havde en fobi, for eksempel højdeskræk, brugte du én sekvens af bankepunkter (eksempelvis under øjet, under armen og på kravebenet). Hvis du var vred over et eller andet – som at din chef havde sagt noget, der krænkede dig – skulle du bruge en anden sekvens (øjenbryn, under øjet, under armen og på kravebenet).

Efter at have lært og anvendt Callahans algoritmer var der en af dr. Callahans elever – en mand ved navn Gary Craig – som fandt ud af, at rækkefølgen, der bankes i, ikke er nær så vigtig som simpelthen at banke. For at gøre det lettere at banke skabte han en sekvens, der danner grundlag for det, han senere betegnede EFT, en forkortelse af „Emotional Freedom Technique“ (emotionel frihedsteknik). EFT-sekvensen var beregnet på at ramme alle hovedmeridianernes endepunkter uden hensyn til den specifikke problematik. Vi kommer nærmere ind på denne sekvens i kapitel 2, men generelt starter bankesekvensen med hånden, bevæger sig derefter til det indre øjenbryn, det ydre øjenbryn, ned under øjet, under næsen, under hagen, på kravebenet og siden af brystkassen for at ende på issen.

Det geniale ved det, Gary gjorde, lå ikke kun i, at han forenklede processen og føjede nogle raffinementer til, men også i, at han skabte et miljø omkring teknikken. Han dokumenterede det ene tilfælde efter det andet, hvor folk anvendte den på sig selv, og bragte så deres utrolige resultater videre til verden. Tusinder af mennesker kloden over kender nu til at banke og bruger det i deres daglige liv.

Dr. Callahan fik sit gennembrud med Mary i 1979. I de tre årtier, der fulgte, kunne man ikke finde nogen vestlig videnskabelig forklaring på virkningen af at banke. Hvordan kunne det være, at Mary og så mange andre kom af med deres fobier, angst og andre problemer simpelthen ved at banke på visse akupunkturpunkter? I løbet af de allerseneste år har man imidlertid fundet ud af en hel del om den videnskabelige forklaring bag at banke.

Når du oplever en negativ følelsesmæssig tilstand – bliver vred, urolig eller bange – slår hjernen alarm. Den forbereder kroppen på at gå ind i et fuldt udfoldet kamp eller flugt-respons. Dette respons har udviklet sig for at mobilisere kroppen over for en ydre trussel – tænk på en tiger, der kommer efter din gamle forfader. Alle kroppens forsvarssystemer bliver slået til som støtte for enten at kæmpe med eller flygte fra faren. Adrenalinet pumper, musklerne bliver spændte, og blodtrykket, hjerterytmen og blodsukkeret stiger alt sammen, så du får ekstra energi til at møde udfordringen.

I gamle dage var det, der udløste stress, nogle meget virkelige trusler mod overlevelsen. I dag er det imidlertid sjældent, at kamp eller flugt-responset aktiveres af en fysisk trussel. I dag udløses størstedelen af vores kamp eller flugt-responser af noget, der finder sted indvendig, som ved Marys frygt for vand: Hendes krop responderede med frygt, hver gang hun så meget som tænkte på vand.

Hos mange af os bliver det indefra genererede stressrespons udløst af en negativ erindring eller tanke, som har sin rod i et gammelt traume eller noget, der er indlært i barndommen. Stressresponset i kroppen antager samme form, hvad enten det er udløst af en tiger (ydre igangsætter) eller en negativ erindring (indre igangsætter). Adrenalinet flyder, hjertet hamrer og så videre.

Ud over tidligere oplevelser eller negative erindringer er dagligdagen ydermere fyldt med små kamp eller flugt-oplevelser. Din chef sender dig en e-mail, som gør dig oprørt; når du sætter dig for at spise frokost, får du stress over din vægt; du kommer hjem til et rodet hus og en hel ton huslige pligter. I alle disse scenarier forbereder kroppen dig på at kæmpe eller flygte.

Du tænker måske: „Min krop går altså ikke i kamp eller flugt over alle disse småbegivenheder“, men det gør den rent faktisk! Det er ikke det samme adrenalin- eller kortisolsus, som du ville få, hvis der var en tiger efter dig. Det er et mere afdæmpet respons. Men når du lægger hundreder eller tusinder af den slags responser sammen i løbet af en uge eller en måned, er den akkumulerede effekt på krop og sind massiv. Det vedvarende kamp eller flugtrespons slider os ned og gør os syge, urolige, overvægtige, stressede og i almindelighed ulykkelige over situationerne i vores liv.

At banke gør det, at det med forbløffende effektivitet bremser kamp eller flugt-responset og omprogrammerer hjernen og kroppen til at handle – og reagere – anderledes. Lad os kigge lidt på, hvordan det sker.



Mandlen i din hjerne

Videnskaben har slået fast, at stressresponset starter i amygdala. Den mandelformede amygdala (ordet kommer af det græske ord for „mandel“) indgår i det limbiske system eller mellemhjernen. Mellemhjernen befinder sig mellem pandelapperne (hjernebarken) og baghjernen (også kaldet krybdyrhjernen – den tidligste, mest primitive del af hjernen). Det limbiske system er kilden til følelser og langtidshukommelse, og det er her, de negative oplevelser er indkodet.

Amygdala er blevet kaldt for kroppens røgalarm. „Uha, her kommer der problemer,“ siger amygdala. „Der er noget, som truer vores sikkerhed.“ Den sender signal til hjernen om at mobilisere kroppen i kamp eller flugt-responset. En tidlig negativ oplevelse kan programmere amygdala til at slå alarm, når den engang i fremtiden bliver provokeret af noget lignende. Hvis du holdt et oplæg for hele klassen, da du gik i fjerde klasse, og nogen lo ad dig, fordi du udtalte et ord forkert eller tabte tråden, kan det have fået din hjerne og din krop til at forbinde det at tale for en gruppe mennesker med „fare“. Derefter kan lignende oplevelser – eller blot forventningen om lignende oplevelser – få amygdala til at reagere. Husk, at kroppen ikke skelner mellem en faktisk trussel og det, amygdala oplever som en trussel. Som følge af denne tidlige indlæring kan dagligdagens stressfaktorer få amygdala til at slå alarm.

Selv om vi endnu ikke helt ved hvorfor, så ser det ud til, at vi kan slukke for amygdalas alarm ved at banke – det slår den neurologiske sti i hjernen fra, der aktiverer amygdala i disse situationer. At banke på meridianernes endepunkter sender et beroligende respons til kroppen, og amygdala forstår, at den er i sikkerhed. Hvis vi ydermere banker, mens vi oplever – eller blot taler om – en belastende situation, modvirker det stress og omprogrammerer hippocampus (en anden del af det limbiske system), der sammenligner fortidens trusler med nutidens signaler og fortæller amygdala, om det nutidige signal er en faktisk trussel eller ej.



Beviset

Forskning udført på Harvard Medical School hen over det sidste årti har vist, at påvirkning af udvalgte meridianpunkter nedsætter aktiviteten i amygdala, hippocampus og andre dele af hjernen, som er forbundet med frygt. I MR- og PET-hjernescanninger ses det tydeligt, hvordan amygdalas alarmberedskab bliver afblæst, når akupunkturpunkter bliver påvirket.1 Det er spændende, ny og avanceret forskning!

Mens man i undersøgelserne på Harvard havde fokus på nåle, viste et dobbelt blindforsøg, hvor man sammenlignede isætning af akupunkturnåle med tryk (uden nåle) på akupunkturpunkter (som når man banker), at der skete de samme forbedringer ved begge metoder. Uformelle undersøgelser har vist, at det ved behandling af angstlidelser måske i virkeligheden virker bedre at banke end at bruge nåle.

En anden undersøgelse bekræfter opdagelserne på Harvard. I dette tilfælde så forskeren dr. Dawson Church på en anden del af kamp eller flugt-responset, nemlig niveauet af kortisol. Ligesom adrenalin er kortisol et stresshormon, som frigives under et stressrespons.

I et randomiseret, kontrolleret forsøg – den videnskabelige forsknings guldmøntfod – undersøgte dr. Church og hans kollegaer forandringerne i kortisolniveau og psykologiske symptomer hos 83 forsøgspersoner, efter at de havde deltaget enten i en EFTbankesession på en time, i en times almindelig samtaleterapi eller ingen behandling havde modtaget (kontrolgruppen). Kortisolniveauet hos gruppen, der bankede, faldt signifikant med et gennemsnit på 24 procent – og i nogle tilfælde helt op til 50 procent. Hos dem, der deltog i samtaleterapi, og i kontrolgruppen sås imidlertid ingen signifikant ændring i kortisolniveauet ud over det normale fald, der sker dagen igennem, efterhånden som tiden går. Det lavere kortisolniveau i EFT-gruppen korresponderede med en reduktion i sværhedsgraden af angst, depression og almindelige psykologiske symptomer.

Dr. Church lod mig kaste et blik om bag kulisserne i forbindelse med denne undersøgelses forløb, som yderligere demonstrerer, hvor bemærkelsesværdige disse resultater i virkeligheden er. Da han sendte prøverne til laboratoriet, der skulle undersøge kortisolniveauet i dem, havde han regnet med at få resultaterne tilbage i løbet af nogle få dage og i tide til, at han kunne fremlægge sine opdagelser ved en medicinsk konference, hvor han var taler.

Han blev overordentlig ærgerlig, da resultaterne blev forsinket, og han ikke kunne fremlægge dem på konferencen. Rent faktisk blev de forsinket i flere uger. Da han fulgte op på sagen med laboratoriet, fik han at vide, at de havde troet, der var et eller andet galt med prøverne eller med deres udstyr, og at de var i færd med at kalibrere alting og kørte prøverne igen og igen.

Hvorfor? Fordi resultaterne lå så langt over de normale niveauer for en mulig kortisolreduktion, at de var overbevist om, at der måtte foreligge en fejltagelse! Til sidst bekræftede de, hvad dr. Church havde vidst hele tiden, nemlig at der rent faktisk havde været en dramatisk reduktion i kortisolniveauet, som var uden sidestykke.

At arbejde med psykiske problemer ved at banke på meridianernes akupunkturpunkter er en del af et felt under udvikling, der er kendt under navnet „energipsykologi“ og er blevet kaldt „akupunktur uden nåle“. Talrige undersøgelser har vist virkningen af akupunktur, dette raffinerede helbredelsessystem, som har været anvendt i 5.000 år. Nu er der i stigende grad beviser på, at også energipsykologi virker.

Rent faktisk klarer forskningen i energipsykologi sig overordentlig fint i forhold til de standarder, som er fastsat af Society of Clinical Psychology (Division 12 i den amerikanske psykologforening American Psychological Association eller APA) for at kunne kalde en praksisform for en „evidensbaseret praksisform“. Ifølge dr. David Feinstein, der er klinisk psykolog og har været ansat på Johns Hopkins School of Medicine, tyder „resultaterne af forskning i energipsykologi, som stammer fra mere end en halv snes lande, på, at den ved en række lidelser fremkalder resultater, der er usædvanlig hurtige, effektive og varige“.

I en kritisk gennemgang af denne forskning i et af de førende amerikanske fagtidsskrifter udgivet af den amerikanske psykologforening APA beretter Feinstein, at de eksisterende undersøgelser af påvirkning af akupunkturpunkter ser ud til at indfri Division 12’s kriterier for en „velunderbygget behandling“ af fobier og eksamensangst og en „formentlig virkningsfuld behandling“ af posttraumatisk stresslidelse, angst for at tale for en forsamling og depression. Tre fjerdedele af den eksisterende forskning var publiceret i løbet af de fire år, der gik forud for denne gennemgang fra 2012, hvilket tyder på, at forskning i energipsykologi er i vækst, og at der vil komme flere lidelser på listen over, hvad den virker mod.

Snesevis af undersøgelser har nu vist, hvor effektivt at banke virker på en række forskellige lidelser og problemer. Du kan finde en detaljeret redegørelse for disse undersøgelser på www.thetappingsolution.com/research.I

Disse undersøgelser viser klart virkningen af EFT på en række af de mest belastende sygdomsproblemer, vi mennesker står over for: posttraumatisk stresslidelse, traumer, fobier og andet. Hvis at banke virker så godt på de vanskeligste problemer, siger det sig selv – hvilket jeg vil påvise i resten af bogen – at det virker lige så godt eller måske bedre endnu på de „mindre“ problemer, vi har, for eksempel parforholdsproblemer, vægttab, begrænsende meninger og økonomiske problemer.


HINSIDES VIDENSKAB OG FORSKNING: SYNLIGE BEVISER

Selv om jeg er henrykt over de nylige fremskridt i forskningen, som bakker det op, mange af os har vidst i lang tid – nemlig at det virker at banke – tror jeg, det er vigtigt at skrive sig bag øret, at vi ikke skal nøjes med at se på individuelle videnskabelige undersøgelser, der er dyre og besværlige at udføre, men også give plads for et andet, tungvejende sandhedskriterium, nemlig de synlige beviser. Her er det, at EFT brillerer. Tusinder af casestudier, både de individuelle og de, der er nedskrevet af behandlere, dokumenterer klart resultaterne. Resten af denne bog, hvor jeg videregiver personlige oplevelser og andre behandleres erfaringer, vil lægge til denne stadigt voksende bevismængde.





Du kan ændre din hjerne

Lad os nu vende tilbage til det limbiske system for at se nærmere på, hvorfor at banke er så fremragende til at sætte en stopper for fobier, angst, posttraumatisk stresslidelse og andre problemer. Ikke alene bremser det stressresponset at banke, men kombinationen af at påvirke akupunkturpunkter og samtidig tænke på en ubehagelig begivenhed genoptræner også det, der kaldes det limbiske respons.

At genoptræne det limbiske respons er grundlaget for den psykologiske teknik, der kaldes eksponeringsterapi, som var, hvad dr. Callahan brugte sammen med Mary. Lidt efter lidt fik han Mary til først at nærme sig svømmepølen og senere lade hendes fødder hænge ned i vandet – hvorved han gradvist udsatte hende for kilden til hendes fobi.

I forbindelse med eksponeringsterapi bliver personen enten udsat in vivo (det vil sige i en virkelig situation ligesom Mary ved svømmepølen) eller ved at forestille sig en scene eller situation, der skaber limbisk arousal eller „udløser“ responset. Men denne form for konventionel eksponeringsterapi virker ofte meget langsomt. I Marys tilfælde var hendes niveau af angst stadig højt under in vivo-behandlingen og gav hende voldsom hovedpine.

Når du banker samtidig med, at du genkalder dig en scene fra din barndom, udfører du en modificeret form for eksponeringsterapi. Eksponeringen sker, når du tænker på den belastende scene. At banke genoptræner ofte det limbiske system meget hurtigt. Det virker således: Når du tænker på noget, der gør dig angst eller fremkalder andre ubehagelige følelser, udløser tanken amygdalas brandalarm. Når du banker, samtidig med at du udløser dit kamp eller flugt-respons, bliver der sendt et budskab til amygdala om, at den kan slå alarmen fra, selv om den truende tanke stadigvæk er til stede. Når det gøres gentagne gange, modtager hippocampus meddelelsen: Det her, der tidligere var arkiveret som „farligt“, er i virkeligheden ingen trussel.


HVORFOR FOKUSERE PÅ DET NEGATIVE?

Et af de spørgsmål, jeg ofte får, første gang jeg fortæller folk om bankeprocessen, lyder: „Hvorfor skal vi banke på negative tanker? Jeg har ikke lyst til at tænke på noget negativt! Hvad med loven om, at ’det, du tænker på, tager til …’?“

Det er alle tiders spørgsmål. Jeg kan faktisk godt forstå, hvad folk mener med det. Men virkeligheden er, at disse såkaldt negative tanker er til stede, hvad enten du tænker bevidst over dem eller ej. Ligesom den bunke regninger, du putter ned i en skuffe, fordi du ikke har lyst til at se på dem lige nu, er der stadigvæk – og de skal stadigvæk betales! Vores ubearbejdede følelser, meninger og traumer fungerer fortsat og styrer vores liv. Vi er nødt til at forholde os til dem – at se på dem, indrømme, at de er der, og arbejde os igennem dem – hvis vi skal rydde dem af vejen.

Vi tærsker ikke langhalm på det negative, vi fokuserer på det i et kort tidsrum. Ved at banke forholder vi os til problemet og rydder det af vejen. Så kan vi gå videre til positive ideer, inspirationer og bekræftelser.

I stedet for at kalde de følelser, vi banker på, for „negative“, kan vi kalde dem „sandheden“. De er sandheden om, hvordan du har det lige nu. De er sandheden om, hvad der skete. De er sandheden om, hvad du mener. Du udforsker den sandhed for at se, hvordan du kan ændre den til en sandhed, der gør dig stærkere.



Amygdala lærer at undlade at slå alarm. Du forbliver rolig, og hippocampus klassificerer nu oplevelsen som ikke truende. Hippocampus er den struktur i det limbiske system, der kontrollerer associationer i forhold til den omgivende sammenhæng. Den tidligere så foruroligende begivenhed bliver nu arkiveret som „ikke noget særligt“. Derfor vil amygdala næste gang, du tænker på eller støder på den udløsende faktor, ikke slå alarm – og du vil ikke blive kastet ud i et stressrespons.

Efter at mine klienter har banket på en bestemt problemstilling, hører jeg dem ofte sige, at de „bare ikke længere kan få kontakt med den“. De har stadigvæk erindringen, men der er ingen stærke følelser forbundet med den. Det skyldes, at det limbiske system har omarkiveret erindringen på en neutral og sommetider ligefrem positiv måde.

Forskerne spekulerer på et hypotetisk plan over, om en genoptræning af det limbiske system på denne måde permanent ændrer hjernens nervebaner, om de af amygdalas nervebaner, der er betinget af frygt, bliver fjernet. Dette stemmer overens med nyere videnskabelige opdagelser vedrørende hjernens neuroplasticitet – det vil sige, at hjernens nervebaner ikke er permanente, de kan ændres. Enkelt sagt kan du udvikle nye måder at tænke og opfatte verden på. Du behøver ikke at holde fast ved dine gamle fastlåste synspunkter. Ligesom Mary kan også du komme af med invaliderende frygt, tanker og erindringer.

Gennem at banke kan smertefulde erindringer – og din fokusering på en bestemt del af dem – ændre sig. Jeg har sammen med mennesker banket på negative barndomserindringer og hørt dem sige efterfølgende: „Når jeg ser min familie for mig, mens jeg voksede op, ser jeg dem i virkeligheden smile nu og husker alt det gode, vi har oplevet sammen.“ Ændrede vi fortiden, eller ændrede vi deres erindringer? Selvfølgelig ikke. Men vi fjernede det følelsesmæssige traume og den deraf følgende fokusering på negative oplevelser. Når det sker, kan de positive oplevelser, som har været der hele tiden, komme op til overfladen.


BANKETIPS: HVORFOR BANKE?

Hvis det at ændre de begrænsende nervebaner i hjernen eller ændre din biologi ikke er motivation nok til at få dig til at banke, så tænk på de negative virkninger, hyppige stressresponser har på dit helbred. Hvis de følelser, som er forbundet med foruroligende begivenheder, oplevelser eller tanker, ikke ryddes af vejen, fortsætter de med at fremkalde stressresponset hos dig, måske mange gange om dagen. Talrige undersøgelser har påvist de skadelige virkninger på kroppen af den form for stress.

„En af de vigtigste epigenetiske påvirkninger er stress,“ erklærer Dawson Church. „Man ved nu, at følelsesmæssige traumer i form af stress er med til at afgøre, om mere end tusinde gener kommer til udtryk, blandt andet en hel række, der påvirker ældning og cellernes regeneration.“

I kapitel 6, hvor vi undersøger brugen af EFT til at helbrede fysiske problemer, vil vi se nærmere på, hvordan stress påvirker kroppen – og hvordan at banke kan lindre denne stress og dermed hjælpe helbredelsesprocessen på gled.





Øst møder vest: gammel kinesisk akupressur og moderne psykologi

Akupunktur har i tusinder af år været brugt i Østen, primært i Kina, til at helbrede kroppen og blokere smerter. Man har rent faktisk brugt akupunktur til at foretage kirurgiske indgreb uden bedøvelse! Hvordan kan det lade sig gøre? Jo, den nyeste forskning viser, at akupunktur – og akupressur, som det at banke er en afart af – øger kroppens niveau af endorfin, som er den velvære-neurotransmitter, vi hører så meget om.

Denne stigning i antallet af neurotransmittere er sandsynligvis årsagen til, at de fleste mennesker får det godt bare af at udføre de basale bankeøvelser, selv om de ikke fokuserer på et problem. Rent faktisk kan du når som helst, du har lyst, nøjes med at banke på de punkter, der føles godt, så vil du ofte opleve en øget ro og tilfredshed. Kravebenspunktet (se side 46) er de fleste menneskers favorit. At banke på det et par gange kan være afslappende og sætte humøret i vejret.

Akupunktur bliver i stadig højere grad accepteret i Vesten og anbefales ligefrem af traditionelle læger og hospitaler, men indtil for nylig havde vi ikke noget „vestligt bevis“ på, hvordan det virker. I de seneste år har forskere imidlertid opdaget det, der kaldes „Bonghankanalerne“.

Disse kanaler er opkaldt efter Kim Bonghan, en nordkoreansk forsker, som i 1960’erne offentliggjorde en række artikler, der beskrev disse mikroskopisk små, trådlignende anatomiske strukturer, som svarer til de traditionelle akupunkturmeridianer eller kanaler. Billeder taget med stereomikroskop og elektronmikroskop viser disse rørformede strukturer, der er 30 til 100 mikrometer brede og løber op og ned gennem kroppen, ligesom de ældgamle meridiankanaler. Til sammenligning er ét rødt blodlegeme fra 6 til 8 mikrometer bredt, så det er ganske fine strukturer!

Du kan se Bonghankanalerne som et fiberoptisk netværk i kroppen. De indeholder store mængder af information, ofte langt mere end nervesystemet eller kroppens kemiske systemer kan rumme.

At banke befinder sig med andre ord i krydspunktet mellem den østlige tradition med akupressur/akupunktur og den vestlige tradition med psykologi og andre sind-krop-processer. Jeg tror, at du ved bogens slutning vil være enig med mig i, at det er i dette krydspunkt, den sande magi kan opstå.



Ikke kun for de professionelle

EFT’s videnskabelige og psykologiske grundlag er i dag godtgjort, men jeg blev tiltrukket af systemet, fordi det er så sikkert og nemt at anvende på sig selv og andre. Rent faktisk er mange af de mest succesrige EFT-behandlere primært uddannet i bankemetodologien uden formelt at have studeret psykologi eller medicin. Selvfølgelig rummer hver uddannelse sine fordele. En læge, der praktiserer EFT, har en forståelse af kroppen og kan have visse fordele eller indsigter, som andre ikke har. Men som min veninde, EFT-eksperten dr. Patricia Carrington ynder at sige: „Det er i sandhed folkets metode.“

Gary Craig, grundlæggeren af EFT, var eksempelvis en ingeniør, uddannet på Stanford Universitet, der havde en naturlig forståelse for mennesker og deres problemer. Han var i stand til at anvende den bankemetode, han havde lært af dr. Callahan – og forbedre den. Min personlige baggrund minder lidt om hans. Mit primære ønske er at hjælpe mennesker, at udbrede dette vigtige redskab og lære folk, hvordan de kan bruge det til at ændre deres liv.

Af samme grund handler denne bog om dig og din rejse. Den handler om at lade dig opleve forandring og nå de resultater, du tragter mest efter. Vi kommer ind på, hvornår du kan have brug for at kontakte en professionel EFT-behandler for at få hjælp til eller råd om noget konkret, men du kan gøre utrolige ting for dig selv blot ved at anvende de ideer og begreber, der præsenteres her.

Så nu, hvor du har set den stadigt voksende bevismængde for, at EFT virker, er jeg sikker på, at du tygger lidt på tanken om selv at opleve det! Og det er præcis, hvad vi vil gøre i kapitel 2.


 


Noter


I Hjemmesiden, som der her og senere i bogen refereres til, er på engelsk. O.a. ↩
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1 J. Fang m.fl. „The Salient Characteristics of the Central Effects of Acupuncture Needling: Limbic-Paralimbic-Neocortical Network Modulation.“ Human Brain Mapping 30, nr. 4 (april 2009): side 1196-1206; K.K. Hui m.fl. „Acupuncture Modulates the Limbic System and Subcortical Gray Structures of the Human Brain: Evidence from fMRI Studies in Normal Subjects.“ Human Brain Mapping 9, no. 1 (2000): side 13-25. ↩
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