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FORORD

De gode resultater vandt over min skepsis

Ferste gang jeg stiftede bekendtskab med den nye tids paradigmeskift
inden for forstelsen af kroppen, hvor det handler om det hele menneske,
var pd en uddannelse i personlig udvikling i Tyrkiet. Jeg var taget af sted
for at leere emotionel frihedsteknik. P& det tidspunkt arbejdede jeg som
butiksleder, men mentalt var jeg pa vej vaek pé grund af et meget stresset
arbejdsmilje. Der skulle ske noget andet — jeg vidste bare ikke hvad. For at
gore noget var jeg begyndt at tage kurser i personlig selvudvikling. Den
afteni Tyrkiet, hvor metasundhed blev naevnt forste gang, og at sygdomme
ofte er tegn p4, at kroppen regenererer sig selv, skete der nogetindenimig.
Forst blev jeg provokeret. Nogle &r forinden havde jeg mistet min mor, der
dede af brystkreeft, og nu stod opleegsholderen og sagde, at 70 procent af de
symptomer, vi far, ferst viser sig, nir kroppen gar ind i en reparationsfase
— 0gsd ndr det handler om noget s& alvorligt som kreeft. Jeg kunne
simpelthen ikke f§ det til at passe. Jeg havde set min mor keempe inderligt
mod det fysiske, der skete i hendes krop, s& hvordan kunne nogen péasts,
at det i kroppen var gode tegn, nar jeg havde set, hvor nedbrydeligt det,
der foregik, var, og hvordan situationen hele tiden var blevet forverret i
hendes krop.

I lobet af kurset kunne jeg ikke lade vaere med at betragte det hele lidt
udefra. Jeg syntes, det var lidt mearkeligt, at man sad og bankede p4 de
sdkaldte akupressurpunkter. Men nér jeg kiggede mig omkring, kunne jeg
se, at teknikken havde en god effekt p4 deltagerne, og jeg merkede 0gsa
selv, hvordan jeg fik bearbejdet nogle svare oplevelser, jeg havde veeret
igennem. Trods min umiddelbare skepsis endte jeg med at tenke, at det
madske slet ikke var s4 tosset — maske burde vi alle sammen i virkeligheden
vide noget mere om det.
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Da jeg kom hjem, begyndte jeg at ove teknikken pa venner og familie.
Jeg lagde ud med at behandle for de klassiske udfordringer som angst og
fobier. Jeg kombinerede min viden med opslag i beger, og hver gang endte
jeg med at teenke: Det var kattens! For tingene passede altid sammen. Jo
flere jeg behandlede, jo mere blev jeg overbevist om, at de her teknikker
kunne noget unikt, for jeg s8, hvordan symptomerne blev lindret eller helt
forsvandt. Min skepsis blev derfor ret hurtigt vendt.

Det er helt naturligt, at man ikke over natten kan vende sin opfattelse af
sygdomme helt pa hovedet. Men ndr man finder ud af, at det med helbred
og sygdomme kan haenge sammen péa en helt anden made end den geengse
opfattelse, dbner det op for en ny made at helbrede P&, og det var den, jeg
arbejdede pa at fa folk pa sporet af. Jeg havde dengang som nu et dybfelt
agnske om, at folk skulle opleve, at der kan vaere andre veje til at blive rask
end den traditionelle, eller at disse andre veje kan bruges som supplement
til den behandling, man ellers er i gang med.

Teknikkerne og &rsagsmodellen er for alle. Men det er ikke alle, der er
klar til tankegangen bag. Mange har brug for en tilveenningsperiode — det
kender jeg fra mig selv — men jeg bliver ved med at synes, at folk skal
kende til, at kroppens symptomer fortzller os s& meget mere, end vi lige
umiddelbart far at vide i det traditionelle sundhedssystem. Det handler
ikke om at tro fuldt ud p4 det i begyndelsen, men méske mere om at vaere
klar til at turde give det en chance og veere aben for, hvad det kan fore til.
Er du nysgerrig, og synes du, at det virker interessant, kan du helt sikkert
fa ny indsigt og noget ud af at arbejde med det. Jeg tror, at troen p& det kan
veere med til at gore en forskel. Med tiden folger der s& en form for visdom.

For mig foltes det som en ahaoplevelse, da mine tanker dengang i Tyrkiet
og under nogle kurser og uddannelser efterfelgende begyndte at kredse om
min mors sygdom pa en helt ny méde. Fra at jeg kun havde kunnet opfatte
det som ondt, at min mors kreeft havde spredt sig til knoglerne, nakken og
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skuldrene og til sidst ogs4 til leveren, forstod jeg nu, at der var mere i det
end en sygdom, der ubarmhjertigt havde spredt sig. Det gik op for mig, at
alting ikke kan forklares ved hjeelp af leegevidenskab, o g at det voldsomme

Min mor var selvstaendig kosmetolog 0g havde

mavedans som en af hendes interesser.
Hun blev 54 dr.

ubehag, jeg havde folt, da hun pa barsk vis fik overbragt beskeden om,

at hun skulle de, ogsa handlede
om, at der i det system ikke altid
er plads til felelser, og at der
nogle gange ikke bliver givet
menneskelig stotte. Jeg havde set,
hvordan hun, i selvsamme gjeblik
beskeden var blevet sagt, gav op,
efter at hun ellers havde keempet
s indaedt. (Senere i mit virke har
jeg dog ogsé oplevet leger og
sygeplejersker, som giver plads til
folelser og stetter). Ud fra min nye
viden om det hele menneske stod
det klart for mig, hvorfor min mor
var blevet syg.

Sygdommen handlede om nogle
folelsesmaeessige konflikter. Det
gav mig ro i forhold til mine
spergsmal om, hvorfor vi bliver
syge. Og det er det, der driver

mig nu. Jeg vil gerne hjelpe dig med dine tvivlsspergsmal, s& du bedre

kan forsta, hvorfor du er syg, og hvad du kan gore for at blive rask — eller

hvorfor du bliver rask.

Nu sidder du med en hel bog om at se mennesket som en helhed. Du er
sikkert klar til at tage de forste skridt hen imod at se pa helbredelse som
noget, du kan have langt sterre indflydelse pé, hvis du bearbejder gamle



oplevelser. Du er nysgerrig p&, hvad det handler om, og seger maske
svar pd, om det kan virke for dig eller nogle af dine keare. Maske vil du
undervejs i laesningen tvivle p&, om det er den rigtige vej for dig. Det er
helt i orden. Der findes sa mange muligheder i dag, at det er naturligt at
stille sig lidt kritisk over for det, man meder og bliver praesenteret for.
Ibogenviljegintroducere dig forden nye tids paradigmeskift for forstielsen
af kroppen, som bestar af metasundhed, som er en arsagsmodel, vi bruger,
nar vi skal forst8, hvorfor vi bliver syge, og dereftervil jeg praesentere
dig for de forskellige teknikker til, hvordan du kan £& det bedre, blandt
andre emotionel frihedsteknik (EFT) og tankefeltterapi (TFT). Derudover
vil du igennem bogen mede en lang raekke mennesker, der har provet
behandlingsmetoderne. De har alle veeret glade for de positive resultater,
og det er mit enske og hab, at du vil kunne spejle dig i en eller flere af dem
og finde inspiration til, hvordan du kan udvikle dig selv og f& det bedre
eller hjeelpe andre til at f4 indsigt i, at helbredelse kan ske pa flere mader.

For bare {3 4r siden var modellen og teknikkerne ikke noget, vi talte om i
min familie eller i min vennekreds for den sags skyld, fordi ingen troede
pa det. Men heldigvis rykker menneskets opfattelser sig, og jeg er sikker
pa, at modellen med &rsagsforklaringen i de kommende &r vil komme til
at spille en langt sterre rolle, end det er tilfzldet i dag. Maske vil den en
dag vere at finde i teet samarbejde med den etablerede leegevidenskab.
Det var den oprindelige mening med, at leegerne skulle uddannes i at
diagnosticere mennesket ud fra de folelsesmaessige aspekter og ud fra
hvert hjernelag. Det er i hvert fald mit hab, at det hele menneske kommer
pa dagsordenen. S8 vi kan forene de bedste behandlingsmetoder uden at
tage hensyn til, hvor de kommer fra.

Martin Hejlesen
Underviser i metasundhed
Maj, 2015
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Sadan bruger du bogen

Bogen er bygget op omkring en raekke kapitler, som har hvert sit tema.
Hvert kapitel bliver indledt med en tekst, der kort og preecist satter dig
ind i kapitlets tema, inden der folger en person, der repraesenterer noget
af det, du lige har leest om. Undervejs i teksten med personen finder du
nogle afsnit, der er skrevet i kursiv med bl4t. Den bl kursivskrift er de
folelsesmeessige forklaringer pa, hvorfor personen har de symptomer,
vedkommende har, og hvad mange symptomer star for, sa du kan bruge
det i forhold til dit eget liv og de symptomer, du maske selv har. Til slut
i hver personhistorie er der en samlet analyse, hvor jeg opsummerer det,
personens historie viser.

Imellem nogle af bogens kapitler finder du input fra andre, der fortzller
om deres oplevelser med metasundhed og teknikkerne, ligesom jeg har
drysset lidt kort citatstof til eftertanke rundtompa bogens sider. Du kan
veelge at leese bogen fra A til A, eller du kan springe i den, alt efter hvilke

symptomer du gerne vil laese om.

Rigtig god leeselyst.
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Det, du er bevidst om, kan du ggre noget ved.

Ninka-Bernadette Mauritson, bestsellerforfatter
og holistisk detoxrejseleder:
Martin er den nye tids sundhedsleder

I hver generation af ildsjeele, der feerdes her pd jorden, er der ledere, der
skiller sig ud. De er budbringere og formidlere af ny viden, hej bevidsthed
og avancerede teknikker til healing og selvudvikling. Og de er beriget
med en serlig magnetisme, et sarligt stort hjerte og et saerligt lys, der
oplyser vejen til helbredelse for store flokke af mennesker, der skal finde
vej igennem merket. Martin er én af dem.

Ikke alene i kraft af en opsigtsvaekkende personlig historie og stor viden
inden for emotionel frihedsteknik og metasundhed. Men ogs4 fordi han
er en repraesentant for den ledende, maskuline, handlekraftige og smukke
energi, der er brug for hos inspiratorer i den nye tid.

Han formdr at kombinere det spirituelle med det naturvidenskabelige.
Det ungdommelige, moderne og tiltreekkende med urgammel visdom.
Og det indfelende med det slagkraftige. Krop med &nd. Tiden er lobet fra
muligheden for at veere vejviser og inspirator i det andelige og kropslige
felt uden selv at have integreret sundhed og balance i krop og 4nd. Martin
praktiserer og udstréler det, han leerer fra sig.

Derfor har han sa stor succes med og stette og tilslutning til sit arbejde.
Autenticiteten og kvaliteten er uimodstdelig.

Personligt har jeg leenge ledt efter en kapacitet, der kan kombinere
mensterbrud via kroppen med stor viden inden for det holistiske,
spirituelle og &ndelige plan. Derfor underviser Martin pd mine online-
detoxhold. Personligt har jeg sammen med Martin sluppet de sidste gamle
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menstre, jeg ikke selv havde kunnet f bugt med. Og Martin har med sin
fantastiske teknik hjulpet med at kurere et knz og en hofteskade hos min
fodboldspillende sen p& 12, som hverken en tidligere landsholdsleege,
body-sds eller andre behandlinger havde held til at helbrede. Healing er
samarbejde med sjeelen. Healing er et dybt arbejde funderet i det fysiske,
det dndelige og det folelsesmaessige.

Med denne bog vil du forstd magien, det simple og smukke ved at forbinde
sig med den kraft i sig selv. Martin er din vejviser.

Ninka-Bernadette Mauritson er forfatter til bestselleren Kernesund
familie — sddan!, der solgte 140.000 eksemplarer i Danmark. Stifter af
onlinesuccesen www.detoxdigsmuk.dk, hvor hun hvert &r har over 2.000
kvinder i forleb.

Mennesket er i stand til at helbrede

sig selv, og sygdomme er tegn pi, at
kroppen reagerer pd ydre eller indre

belastninger.

Det er essensen bag tankesattet i

metasundhed.
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KAPITEL 1

T

metasundhed? -




Kapitel 1

Hvad er metasundhed?

Hver dag bliver mange mennesker ramt af sygdomme som astma,
migraene, stress, blodpropper eller kreft. Desverre stir det traditionelle
behandlingssystem ofte uden forklaringer pa, hvorfor sygdommen er
opstéet. Ved hjeelp af &rsagsmodellen kan vi give et bud p4, hvilke processer
der udvikler sygdommen, og har vi kendskab il det, har vi langt sterre
mulighed for som mennesker selv at fierne &rsagen bag symptomerne, nér
de viser sig, eller helt helbrede sygdommen. Arsagsmodellen kan med
andre ord veere med til at give os forstaelsen for vores ubalancer i kroppen.

De faerreste af os tover med at opsege en laege eller et sygehus, nar vi bliver
syge. Vi ved, at leeger kan redde liv, og i mindre akutte situationer kan de
stille diagnoser og sztte behandlinger i gang, sa vi kan blive raske. Laeger
behandler symptomer og er ofte rigtig gode til det, men desveerre har den
moderne legevidenskab problemer i forhold til at finde ud af, hvorfor visse
sygdomme opstar. Men teenk, hvor meget smerte vi ville veere foruden,
hvis vi vidste, hvorfor en sygdom opstar. S ville vi kunne forhindre den
iat bryde ud i ferste omgang. Det er netop den viden, som metasundhed
kommer med et bud p&. Hvad er det, der gor, at sygdommen er opstaet?
Hvad kan forhindre den i at udvikle sig yderligere? Hvordan kan vi selv
veere med til at hjselpe vores krop? Hvis vi vil helbrede sygdomme, m4 vind
til den erkendelse, at der bag ved enhver sygdom ligger gamle konflikter,
vi ber lesne op for. Den vigtigste nogle til helbredelse har vi derfor selv,
og ved at folge alternative veje kan du blive i stand til at komme i kontakt
med dit indre felelsesliv, s& du finder ud af, hvorfor du fejler det, du gor.

For nogle vil tankerne, du bliver praesenteret for i den her bog, veere det
samme som at stifte bekendtskab med en helt ny livsopfattelse. Maske
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vender det hele helt p4 hovedet i forhold til den made, du hidtil har set
verden pd. Det kan ogs8 veere, du far folelsen af, at det hele falder pa plads
for dig, og/ eller at det virker mere sandt for dig, at man kan opleve verden
pa denne méde. Du kan velge at tage dele af det, du bliver preesenteret for,

eller blot lade dig inspirere til at se sygdom og &rsagerne til sygdom p4 en
anden made end hidtil.

Det handler i sin essens om at betragte mennesket mere nuanceret end
muskler og led, der sidder forkert. Det handler ogsa om at forst& hjernens
udvikling op gennem tiderne, kigge p4 vores gener, personlighed, verden,
vileveri, og naturen omkring os. Det er alt det, vi mennesker skal navigere
i og tilpasse os. Nogle gange bliver vi s§ overvaeldede af den moderne
verden, at vi mister meningen med livet og glemmer vores sjeel. Derfor
danner kroppen sin egen lgsning og gar os syge i et helt specifikt veev med
specifik sygdom afhangigt af problematikken.

Metasundhed hed indtil for nylig metamedicin, som var dannet ud fra de
latinske ord for laegekunst, leege og at helbrede. I dag er medicin eendret
til sundhed, fordi der for nogle &r siden blandt engelske topledere i
medicinalbranchen blev rejst kritik af, hvor mange milliarder af kroner der
hvert &r bliver spildt pa helt uvirksom medicin. Danske forskere var enige
i kritikken af det udtryk, som kom fra England, og at dyrekebt medicin
kun hjeelper mellem 30 og 50 procent. Selvom metamedicin intet har med
fysisk medicin at gere, var det umuligt at vende de negative associationer
i forbindelse med ordet medicin efter kritikken, og man valgte derfor at
udskifte medicin med sundhed, som er mere positivt.

Meta kan deles op og forklares med folgende tre ord:
1. Meta

Kommer fra greesk og betyder “over” eller “hinsides”. En metaposition er
en position uden for en situation, hvor man kan reflektere over den og fa
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perspektiv. Det er det, kunstneren ger, nér han har siddet med en detalje
og bagefter tager et par skridt veek fra sit kunstvark for at betragte det pa
afstand. Ferst der ser han, hvordan detaljen passer ind i hele billedet eller
en storre sammenhzeeng. Metasundhed er ikke en ny terapi eller metode at
behandle ud fra, men derimod en model, som biologisk og videnskabeligt
torklarer sygdomsprocessen.

2. Holistisk
Arsagsmodellen omfatter ikke udelukkende den fysiske krop, men ogsa
sindet og sjeelen. Ikke kun det, der sker i vores liv, men ogsé vores tanker

og vurderinger af det, der sker, uanset om vi oplever det som godt eller
skidt.

3. Biologisk

Arsagsmodellen er baseret pd naturlove. Det er vigtigt, at man
forstér forskellen pd en teori og en naturlov. En teori baseres ofte pa
sammenlignelige studier og antagelser.

En naturlov er derimod et faenomen, som altid giver samme resultat, nar
det gentages.

Hvis vi teenker den samme negative tanke igen og igen, ved vi, at mennesker
har det tilfzelles, at nogle symptomer satter sig det samme sted, nér vi har
haft den samme tanke. Vi befinder os mellem naturlove, som er ens for
alle. Nemlig vores tanker og felelser. Teenker du for eksempel "Jeg foler
mig ikke god nok”, satter det sig som en ubalance i skelettet. Tzenker du
”Jeg bekymrer mig meget”, seetter det sig i maelkekirtlen.

Tankerne saetter sig, fordi vi s& maerker mindre til konflikten, og det gor, at
vi bedre kan komme videre. Men i lzengden er det ikke sundt. Det svarer
lidt til, at vi glemmer os selv, og hvem vi er fra naturens side. Det prover
kroppen sa at kommunikere til os via symptomer. Du vil i de forskellige
medvirkendes historier i denne bog f& mulighed for at spejle dig i nogle
af deres tanker, felelser og oplevelser og derigennem maske genkende
felelser og symptomer fra dig selv.
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Vihar som mennesker altid vaeret udsat for folelsesmaessige oplevelser, men
itakt med at samfundet udvikler sig hastigt med moderne teknologi, hurtig
mad, for lidt motion, overdreven motion og s3 videre, kommer kroppen
ud i en ekstrem overbelastning og bliver udfordret. Vores samfund er
kompliceret, og detkraever, at vi konstant omstiller os. Vi maerker det, nar vi
er pd arbejde, hvor vi er nedt til at felge med udviklingen for stadig at gere
os geeldende og ikke miste vores job til andre med bedre kvalifikationer.
Vores familiemenster er ogs under opbrud. Mange bliver skilt, og nye
aegtefeeller og eksagtefeller skal ligesom bernene finde deres plads i det
nye familiesystem. Det kan gere os usikre, fordi vi felelsesmaessigt bliver
meget pdvirket. I yderste konsekvens kan vi komme i tvivl om vores egen
identitet, og det hjalper ikke, at vi samtidig streeber efter materialistiske
vaerdier, som understetter et overfladisk liv, for det kan ogsa vaere med til
at slere, hvem vi er inderst inde.

I et gennemreguleret samfund som vores kan vi ofte fole os magteslose,
ndr noget uventet sker. Vi oplever, at vi ikke er herre over vores egen
livssituation, eller feler os bundet p& grund af folelser som skam, frygt
for at sdre eller blive alene, frygt for skonomi og s4 videre. Andre traumer
eller konfliktchok kan vaere:

* Skilsmisse, frygten for skilsmisse eller personligt sammenbrud

* Fyring eller frygt for det, der foregér p& arbejdspladsen

* Mobning pé skole eller arbejdsplads

* Alle former for fysiske eller psykiske overgreb

* Frygtiforbindelse med en sygdomsdiagnose

* Deodsfald eller frygt for adskillelse

* Operationer og bedevelse, som ofte pavirker os meget mere ubevidst,
end vi ved af.
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STRESS GOYR DIG SYG

Holmes og Rahe var nogle af de farste i verden til at indse, at der er en
sammenhzeng mellem fysiske symptomer, sygdomme og den mangde af
stress, som vi udsattes for. De to amerikanske psykologer udarbejdede pa
basis af en lang raekke kliniske forseg sidst i 60’erne en skala for stress.
Denne skala anvendes stadig i mange sammenhange for at anskueliggore
de stressfaktorer som vi bliver udsat for. Holmes og Rahe udspurgte en
stor gruppe mennesker om deres liv, idet de forsagte at finde ud af, om
der var en sammenhang mellem bestemte ting og handelser og graden
af stress hos den enkelte forsegsperson. Da psykologerne ogsa samtidig
fandt ud af, at de personer, der efter tre mineder stadig oplevede stress, var
de samme personer, som angav, at de havde forskellige fysiske symptomer
og endda havde forskellige sygdomme (forhojet blodtryk, hovedpine og
sd videre), var konklusionen Kklar: Bliver du stresset udefra igennem en

lzengere periode, bliver du syg.

Alle de traumer eller konfliktchok, vi oplever, kan gere os syge, men det
er ikke haendelserne i sig selv, der betyder noget. Det er vores reaktion
og subjektive falelsesmaessige oplevelse, som er afgerende. Det, som
en person oplever som et chok, vil ikke nedvendigvis pavirke andre p4
samme madde.

Hvis vi leser eller hdndterer en situation optimalt, selvom den kan virke
barsk, kan vi &nde lettet op, nér vi feler, vi igen kan finde tilbage til
hverdagen og fa roi tankerne. Den méde som vi har h&ndteret situationen
pa, har vist os, at vi har feerdighederne. Hvis vi derimod feler os fanget
i situationen og ikke kan finde en tilfredsstillende lasning pa konflikten
eller traumet, kan vi udvikle sygdom eller funktionsforstyrrelser. Hvert
traume indeholder en meengde chokenergi, som kan ophobe sig i vores
krop, hvis vi ikke tillader os selv at f& det udlest. Det kan vaere gennem
grad, rystelser eller vrede. Hvis vi ikke f&r udlest energien, vil vi blive
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fastholdt i en lammende tilstand i en kortere eller leengere periode, og det
kan gere os syge. Hvis vi andrer p4 vores made at leve p& ved at have
mere fokus pd maden, motionen og vores livsstil i det hele taget, vil vi
kunne fé et bedre helbred, og jo flere omrader du saetter ind p4&, des mere
optimalt et liv vil du f4. Hvis vi teenker mennesket som veerende mere
helt, kan det medvirke til, at vi bliver bedre til at reflektere over, hvordan

du kan blive i stand til at prioritere dine muligheder, s& du opnar storre
tilfredshed, fred og harmoni i dit liv.

Arsagsmodellen er en effektiv analysemodel, der hurtigt og tydeligt
synligger din sundhedstilstand. Set ud fra modellen er sygdom en
naturlig proces. Ifelge modellen vil det efterlade spor i vores krop, nér vi
bliver udsat for et konfliktchok, og det er det, der senere vil gare os syge.
Modellen forteller os alts4, at der er en sammenhzeng mellem folelser og
symptomer/sygdom, og for at opnd den bedste behandling skal man tage
hensyn til det.

Forskellige behandlingsformer

I denne bog vil du made eksempler p& forskellige behandlingsformer
inden for det, vi samlet kalder energibehandling. N&r vi ser p4 det
hele menneske, handler det om at integrere alle omrader: traditionel,
alternativ og komplementser medicin (komplementer daekker over,
at autoriserede personer inden for sygeplejen, for eksempel leger og
sygeplejersker, ogsa benytter sig af alternativ medicin sdsom akupunktur
og zoneterapi). Med sddan en tankegang fir du en platform, hvor de
forskellige behandlingsomrider kan samarbejde, for grundopfattelsen
er, at alle terapier har gaver til forskellige dele af sygdomsprocessen. Det
handler primzrt om at forst4 den biologiske proces og valge terapier og
behandlinger, der stetter den naturlige helbredelse. Nar du vil arbejde med
dig selv, er det derfor vigtigt, at du vaelger den rigtige behandlingsform for
lige netop dig. Det, som virker for den ene, virker ikke nodvendigvis lige
sa effektivt pd en anden.
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Nogle af de mest gaengse navne, du vil stede pa inden for energibehandling,
er: healingmassage, tankefeltterapi, emotionel frihedsteknik, hypnose,
hypnoterapi, akupunktur. I forhold til kropsbehandling er det body-sds-
metoden, kranio-sakral terapi, rosenmetoden, access bars, shjatsu-massage
og zoneterapi, mens det ved kosttilskudsvejledning er heilpraktikker,
kinesiologi og Vega-testning.

Ved at fé lavet en metasundhedsanalyse kan du f4 bevidsthed om, hvordan
dine symptomer haenger sammen med det folelsesmaessige i dit liv, og
desuden f4 en terapiplan. Terapiplanen gar ud p4 at rette fokus mod, hvad
der giver dig energi i dit liv, og hvad der tager energi. Jo mere ro der er i
dit liv, jo bedre regenerer din krop sig.

ARSAGSMODELLEN

Blev opdaget og udviklet af leger i 1980. Kun lager skulle uddannes i
det, men modellen er pd trods af den legelige baggrund ikke synderligt
anerkendt i den traditionelle lzegeverden i dag. Udbredt via terapeuter og

psykoterapeuter. En analysemodel, der forklarer, hvorfor vi bliver syge.

Tankefeltterapi (TFT):

Behandlingsform udviklet af den amerikanske psykolog Roger Callahan i
1980. Bygger pa viden om kroppens energibaner, nervesystemet og hjernen
og er til for, at vi kan f& det bedre. Metoden gér ud p4, at man banker
pa forskellige algoritmer (raekkefelger) af meridianpunkter athaengigt
af diagnosen. Der er tale om sma4, lette bank pa nogle af kroppens
akupressurpunkter (tapping), samtidig med at den, der bliver behandlet,
teenker pa sit ubehag. Det betyder, at fobier har én rekkefolge, angst en
anden og sé videre. Derfor er det inden for tankefeltterapi vigtigt, at den
rigtige diagnose bliver stillet, for at man kan lase problemet. Teknikken
bruges til at behandle mange forskellige symptomer og diagnoser — fra
migraene, angst og hjerteflimmer til spiseforstyrrelser og kraeft.
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Emotionel frihedsteknik (EFT):

Simplificering af TFT. Teknikken er udviklet af en elev, Gary Graig, til
den amerikanske psykolog, der opfandt tankefeltterapi. Kan anvendes i
forbindelse med en hvilken som helst folelsesmaessig eller fysisk sygdom.
Selvom der er tale om to forskellige behandlingsformer, minder de
utroligt meget om hinanden — begge teknikker gér ud pa at behandle
via akupunkturpunkterne med lette bank. Metoden er lettilgeengelig,
sa klienterne selv kan leere at udfere den (tapningen). I denne teknik
anvender man forskellige sekvenser, der indeholder alle punkter — det vil
sige, at alle punkter bankes i samme reekkefelge, uanset hvad problemet er.
Banketeknikken kombineres med brugen af bekreeftelser — for eksempel:

“Selvom jeg er s& bange for sygdom, s& elsker og accepterer jeg mig selv
helt.”

Den vigtige skala — fra nul til ti

Hvis du skal have en behandling, eller hvis du selv skal lave en, er det et
vigtigt led, at du bedemmer, hvor kraftig den negative folelse eller dine
symptomer er. Det kan du gere ved at sperge, hvor du befinder dig pa en
skala fra nul til ti — hvor ti er det veerst teenkelige. Skalaen kaldes SUD-
skala (subjective units of distress) og er en anerkendt engelsk skala. Kan
ogsd betegnes som niveauet for ubehag. Den hjelper dig med at holde oje
med de fremskridt, du gor.

Sddan virker det:

EFT pa dig selv

Hvis du vil behandle dig selv (du kan ogsa veelge at behandle et barn),
skal du begynde med at bedemme, hvor kraftig den negative felelse eller
symptomerne er, ved at sperge, hvordan du har det pé en skala fra nul til
ti — hvor ti er det veerst teenkelige.
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Gamut punkt

Karate punkt

1. Starten af gjenbryn —
2. Siden af gjet // NG
3. Under gjet |
4. Under naesen

5. Under munden

6. Under kravebenet
7.Under armhulen

8. Toppen af hovedet

e

—— Det gmme punkt

—
—

—

(R
e
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Derefter er proceduren:

Abningen: Bank pédsiden af din hdnd (hdndkanten) - karateslagspunktet —
mens du siger: “Selvom jeg har/meerker ... (dette symptom eller problem),
elsker og accepterer jeg mig selv uden forbehold.” Sig dette tre gange,
mens du banker p4 siden af hdnden - med overbevisning og eftertryk.
Sekvensen: Mens du forholder dig til dit problem - for eksempel “denne
emhed”, “denne smerte” eller “denne forladthedsfelelse” - banker
du tydeligt med to eller tre fingre samlet pé folgende punkter: issen,
imellem gjenbryn, siden af gjet, under gjet, under neesen, hagepunktet og
under kravebenet - imens du tager en dyb vejrtraekning. Gentag denne
bankesekvens en eller to gange, mens du hver gang bruger en saetning,
der skal fungere som en padmindelse. Du kan sige noget nyt til hvert punkt
— det vil hjeelpe dig til at bevare koncentrationen (for eksempel: “"Denne
situation feles overvaeldende”). Bedom si det oprindelige symptom eller
de oprindelige folelser p4 en skala fra nul til .

Spergsmal: Hvad er det veerste ved denne emhed /smerte? Hvad er det
vearste ved de forskellige problemstillinger? Bank s& pé det, indtil det er
helt veek.

Skal man folge sit hjerte, eller skal man lytte til flertallet? Jeg tror pd
metasundhed, og mdske er det ligesom med raw food — at man om 20 dr siger,
at der er noget om det. At han har fat i et eller andet.
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Mead Nanna

Ga din angst i made

Nanna lider s voldsomt af angst, at det er ved at koste hende karrieren
som sanger og musiker, men sa spger hun hjelp hos Martin, der er behandler
i emotionel frihedsteknik. Efter sine behandlinger kan hun atter indtage
scenen med stil.

Nanna traekker vejret dybt ned i sine lunger, mens hendes hejre pegefinger
trommer pé punkterne i ansigtet. I spotlyset kan hun svagt ane tilskuerne
og foran dem de fire dommere i dybe lzenestole med ryggen til hende. De
skal beslutte, om de vil arbejde sammen med hende eller ej. Nanna er med
i blindtesten i tv-showet Voice, og roen er stadig i hende, da hun gér ind p&
scenen og spiller den forste akkord p4 sin guitar. Kameraerne foran hende
snurrer og sender udsendelsen videre til familien Danmark, der sidder i
stuerne med aftenkaffe og fredagsslik. Det er nu — hendes store chance.

Nannas fingre finder nemt grebene pd guitarens stol, og hun maerker
lettelsen over, at hun feler sig mere fri p4 scenen, end hun nogensinde
for har gjort. Da de sidste toner fra guitaren og hendes stemme fader ud,
sidder alle fire dommere vendt imod hende. Med hinden purrer hun
op i sit lange, lyse har, som i dagens anledning har fet fri fra det sorte
klemmespeende, der normalt holder styr p4 det.

— Du har en af de flotteste vokaler, og det er en af de flotteste leveringer, vi
har haft pa det her show i det hele taget. Dommer Lene Nystrems varme
ord svemmer Nanna i mode.

Mens Nanna kigger pd dommerne, forsgger hun at memorere de mange
positive tilkendegivelser, hun far. Det er hendes forseg pd at nd P3 - at fa
skabt sig et hit.

— Du har totalt styr p& dit shit, lyder det begejstret fra en af de andre
dommere.
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Nanna slubrer udsagnet i sig. Trods forventningspresset, de snurrende
kameraer, det store publikum og de fire kendisser foran sig formdr Nanna
béde at holde energien oppe og vare rolig. Hvem ville have troet, at hun
kunne std midt i alt det, for et par maneder siden — da sceneskrakken var
ved at kvale hende?

Nej til talentlinjen

Nanna vokser op i en dysfunktionel familie, hvor blandt andet hendes far
er atheengig af alkohol. Det pavirker Nanna meget. Samtidig stiller han
store krav til Nanna og hendes preestationer.

— Jeg ville have min fars anerkendelse og keerlighed. Min far var meget,
meget intelligent, sa jeg skulle bevise noget, og jeg havde den opfattelse, at
hvis jeg var god til matematik, s3 ville han elske mig.

Preaestationsangsten kommer til at fylde meget gennem Nannas skoletid
og videre uddannelsesforleb. De over 20 &rs samlede skolegang med tests,
eksamener og opgaver er et helvede for hende med sevnmangel og darligt
selvveerd.

— Jeg tror, min preestationsangst bundede i en dyb frygt for misbilligelse.
Preestationsangsten havde feestnet sig i mig i mine tidligere oplevelser, hvor
der var heje krav til mine preestationer, og hvor jeg samtidig manglede
tryghed og neerhed.

Som ung kan Nanna sidde foran sit klaver i timevis og synge og skrive
musik og sange, men s snart hun skal st& foran et publikum og praestere,
bliver hun s& nerves, at det haemmer hende. Nanna bliver tilbudt en plads
pa musikskolens talentlinje, men hun takker nej, fordi hun ikke tor. P4 et
hejskoleophold finder Nanna ud af, at det faktisk er rigtig fedt at synge.
Alligevel ter hun ikke sege en sangrolle i en musical, da hun senere gar
pé hf.

—Jeg turde ikke sige, at jeg ville veere med, s4 jeg endte med at blive sufflor.
Det var frygteligt hver dag at se de andre turde det, jeg gerne ville.
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Da eksamenerne pd hf nermer sig, far Nanna igen problemer med sin
praestationsangst, og hun far sveert ved at treekke vejret.

Lungerne fortaeller om tidligere oplevelser

Ndr en person fiir problemer med at trackke vejret, er det, fordi lungerne reagerer
pd tidligere oplevelser. Ofte er personen bedravet, har let til grdd, kan virke forpint,
treet og leengselsfuld efter noget, som vedkommende mdske ikke engang selv ved,
hvad er. Hois vi har det sidan, kan vi vare tilbojelige il at lade andre menneskers
behov og ansker komme forst, og det kan vaere svaert for os at gtve vores egne behov
til kende eller tale vores egen sag. Personer med symptomer fra lungerne har en
tendens til at overgere tingene, si de helt taber pusten og har svaert ved at sige
nej. Disse personer foler sig ofte kvalt i omsorg eller overbeskyttelse, samtidig med
at de kan have sveert ved at std pd egne ben. De har tanker, der foles forvirrende
og tdgede. Personer med denne type lungeproblemer har til stadighed behov for
opmuntring og statte.

Den afgerende eksamen

Da Nanna syv ar efter sine hf-eksamener stér foran sin biologieksamen p&
universitetet, gentager monstret sig. I tiden op til eksamen forbereder hun
sig. 16 timer i dognet.

— En uge fer begyndte jeg at meerke uro indeni, og jeg sov darligt. Jeg var
presset og havde sveert ved at traekke vejret og folte, jeg havde krampe.

Dagen, hvor hun skal forsvare sit speciale, kommer. Nanna har forberedt
sig pd det i to ar, og hun ved alt, hvad der er at vide om emnet. Og det gar
godt, i hvert fald i begyndelsen. Foran Nanna sidder hendes lzrer og en
censor. Dahendes opleeg er feerdigt, smiler hun for si g selv, men der garikke
mange sekunder, for smilet stivner. Laereren og censoren stiller et simpelt
spergsmadl til hendes opgave, men der er dedstille i lokalet, for Nanna kan
pludselig ikke finde et svar. Efter lidt tid feler hun sig tvunget til at sige, at
hun desvaerre ikke har adgang til oplysningerne lige nu. Selvom hun godt
kan here, at det lyder som den dérligste undskyldning i verden, ser hun

32



ingen anden udvej. Midt i den angstprovokerende situation f&r Nanna aje
pé sin far, der sidder blandt tilhererne. Hun kan se, at han har drukket.
Nervesiteten banker i hendes krop, og selvom Nannas hjerne er lukket
ned, far hun alligevel p4 en eller anden made feerdiggjort sin eksamen og
modtager to 11-taller.

— For mig var det slet ikke tallene, det handlede om. For mig spillede min
far en meget storre rolle. Han havde sammen med de andre veeret vidne til,
at jeg faldt fuldsteendig fra hinanden. Mig, der kunne alting. Det var det,
der fyldte mine tanker, da jeg gik hjem. Jeg havde ikke gjort mig fortjent
til karakteren.

Fire dage efter den afsluttende eksamen forlader Nannas keereste hende.
Hun har nzermest ikke veeret hjemme i to 4r, fordi hun har siddet og laest
pé universitetet, og nu meddeler keeresten, at han ikke elsker hende mere.
Da han rykker sine ting ud af lejligheden, er Nanna alene, og hun feler, at
hendes hjerte er knust.

Vi frygter konflikt pa eget territorium

Folelsen af et knust hjerte stammer bide fra hjertet og lungerne, hvor frygten for at
miste sidder. Det, som giver os folelsen af, at vores hjerte er knust, er oplevelsen af,
at vores liv er modstand og kamp, og hvor faren foles overhangende. Frygten for at
miste kan bunde i, at nogen forlader vores territorium uden tilladelse. Ofte oplever
vi folelsen af, at vores hjerte er knust, i forbindelse med konflikter i forhold til hus,
job, forretning, partner, nabostridigheder og sd videre. Endelig kan et chok, en
frygt eller en pludselig opstdet fare foles pd samme mdde. Det handler alt sammen
om frygten for en konflikt pd vores eget territorium.

Dremmen om bandet

Nanna har brug for et job, nu hun er alene om at betale huslejen. Hun
begynder i en stilling som projektleder i Albertslund Kommune, men det,
der skulle vaere s godt, bliver begyndelsen pa en hird nedtur. Overarbejds-
timerne hober sig op. Nanna ensker, at alle skal vare trygge ved alt det
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nye, hun skal implementere, s& hun knokler pa. Desveerre er modstanden
stor, og hun kan ikke lade veere med at tage den kritik, hun far, personligt.
Lige meget hvor mange timer Nanna legger i det, synes opgaven umulig,
og efter 2% &r gér hun ned med stress og ma forlade pilotprojektet.
Nanna ser frem til, at hun nu kan koncentrere sig om sit band, Sofa, og at
det og musikken kan redde hende. I bandet moder Nanna sin kommende
mand, og hun tror en kort periode, at alt snart bliver godt, men stressen
fra pilotprojektet har sat sig p& hendes stemme, og hun fr besked pa at
holde den i ro.

Stemmeproblemer skyldes, at vi holder igen

Nir vt oplever problemer med stemmen, er det, fordi vi holder igen. Vi er ude af
stand til at udtrykke os selv 0g har sveert ved at sige nej. Ofte foler en person med
stemmeproblemer sig overansvarlig og har mdske en folelse af at skylde for noget,
som personen har sagt eller gjort. En del folelser kan satte sig pd stemmen. Det
galder frustration, frygt, kritik, afvisning og fordemmelse.

Udfordringen med Melodi Grand Prix

Trods stressperioden og problemer med stemmen lykkes det Sofa at f&
spillet nogle numre i bdde P3 og P4, men der er stadig lang vej til hitlisterne.
Midt i efterdenningerne af Nannas stress siger Nanna ja til at deltage i
dansk Melodi Grand Prix som komponist og solist.

—I'stedet for at standse op og se grundigt pa mit liv, freesede jeg videre, og
jeg var dedsensangst for den store udfordring, der ventede mig.

I'ménederne op til grandprixet bliver Nanna mere og mere udmattet. Hun
sover darligt om natten, o g da hun en aften skal synge grandprixnummeret,
sidder hun greedende under et bord, lige inden hun og bandet skal pa
scenen. Grandprixet bliver gennemfert, men bagefter stdr Nanna fortsat
udenjob, uden pladekontrakt og uden Sofa, fordi bandet har valgt at oplese
sig. Hun er ellers blevet tilbudt at sende sit materiale til et pladeselskab,
men har sagt nej, fordi hun er bange for, at det ender med et afslag. Det
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neeste halve ar er angst og stress ved at aede Nanna op indefra. Hendes
immunforsvar er banket helt i bund, og hun er syg med bronkitis fem
gange i den periode.

Bronkitis handler om frygt og for stort pres

Bronkitis bunder ofte i en konflikt, hvortil der er bundet en territorial frygt. Det
vil sige en frygt, der handler om at miste — det kan veere i forbindelse med ens
virksomhed, arbejde, far eller partner — altsd forholdet til ens ydre territorium.
Eller det kan handle om forholdet til ens hjem, familie, mor, barn, hobby eller dyr,
som er forholdet til ens revir (revir handler om, hvad vi oplever som vores omrdde
eller dele af det).

Ndr man fir bronkitis, foler man ofte ogsd, at man er under for meget pres. Det
kan vare, man oplever konflikt og vrede i familien, der skaber irritation i forhold
til mennesker, som er taet pd en. Det kan vaere, man bebrejder andre det, man ikke
selv har styr pd eller kan kontrollere. Man har behov for fritid og tid til sig selv og

vil gerne opleve pdskennelse og kaerlighed.

En person med bronkitis har en tendens til at skyde andre mennesker fra sig, fordi
vedkommende oplever en overhaengende fare — ogsd selvom modstanderen slet ikke
har gjort noget endnu. Personen med bronkitis har en oplevelse af, at det er i
samspillet med andre mennesker, at konflikterne opstdr.

Stemmen, der ikke vil makke ret

Nanna slds med knuder pd stemmebandet, s& hun- ma droppe de
weekendjobs, der ellers var stillet i udsigt. Knuderne er sma vabler pd
hendes stemmebéand, og for at de skal g4 i sig selv igen, skal hun holde
stemmefri i perioder a 14 dage. Habet om at kunne leve af musikken
svinder, og Nanna traekker sig ind i sig selv. Lejligheden bliver hendes
ven, og hun gér sjeeldent ud. Der er ikke noget at std op til om morgenen
mere, og hun overvejer, om livet er veerd at leve. Men et sted i hende, er
der alligevel noget, der ikke er feerdig med musikken, og den indre glod
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far hende pé sporet igen. Tanken om at udgive sin egen plade begynder at
spire. Hun har ingen penge, men kassekreditten i banken er ikke haevet, s&
hun tager en beslutning. Hun vil lave sin egen plade.

'Processen med pladen bliver hird. Hun skal bade hive sig selv ud af det
dyb, hun har levet i den sidste tid, og arbejde s intenst med noget, der
fylder sd meget indeni. Med en stemme, der ikke vil det, og et naesten
ikkeeksisterende budget kommer hjalpen til hende fra hendes mand og
nogle gode venner. Teksterne til musikken henter Nanna dybt inde i sig
selv. Da de skal indspille sangene, maerker hun til tider sorgen fra sin
fortid, om at vokse op i skyggen af en alkoholiker, s voldsomt, at hun ma
give op og forsgge igen en anden dag. Det bliver en lang proces — over to &r
tager det at producere cd’en - for Nannas stemme fungerer ikke, som den
skal, mens de indspiller, og hun ma4 skrive sedler il sit band om, hvilke
felelser musikken skal afspejle. Kun nar hun skal synge, bruger hun sin
stemme. Den kan ikke béde synge og tale.

— Kort tid for jeg blev feerdig med min ¢d Moonchild, begyndte jeg i en
stettegruppe for voksne bern af alkoholikere, og det var godt for mig. Det
hjalp mig til at 4 sat ord pa nogle ting.

Stemmen forsvinder ved magtesloshed

Tabet af stemmen hanger sammen med en folelse af magtesloshed og hdbloshed
sammen med folelsen af at veere fastlist og forvirret. Ofte presser personen sig ud
over, hvad hun/han kan klare, og naegter at lytte til sin indre vejleder, og personen
kan derfor ikke meddele sine folelser til andre. Det kan foles, som om personen har
mistet stemmen og styrken og er i konflikt med sine folelser.

Fire stjerner

Da Moonchild udkommer, sidder Nanna pa morgen-tv og fortaller om
sin cd, og ved et tilfaelde ser hendes far udsendelsen. Bagefter ringer han
hende op og siger, at han aldrig vil se hende mere. Skammen over, at
hans datter pa nationalt tv har sagt, at han er alkoholiker, kan han ikke
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rumme. Nanna bliver ked af det, men samtidig ved hun, at detjo er sidan,
virkeligheden er. En halv time senere ringer han og siger, at hun skal give
ham en uge, s& han kan sunde sig. Og han vender tilbage. Men noget er
gdelagt mellem dem.

Fire stjerner og fine ord modtager pressen Moonchild med. Nanna er glad.
Men det bekymrer hende, at hun fortsat s3 ofte er syg, og stemmeknuderne
er absolut heller ikke vaek. Angsten tager til, s& da hun bliver tilbudt en
stilling, siger hun nej - for hun ter ikke mede op. I de nzeste tre ar eskalerer
Nannas angst. Hun tager ikke sin telefon, harikke lyst til at g4 p& gaden eller
ned i en butik for at handle. Hendes manglende kontakt til omverdenen
udvikler sig til social fobi. Efter et par &r begynder hun pa angstklinikken
pa Rigshospitalet, der har et kursus om social fobi og mindfulness. Nanna
far ogsa tilbudt angstdeempende medicin. Alligevel accelererer tingene, og
stemmeknuderne bliver mere permanente, og Nanna m4 endnu en gang
holde stemmefri. Denne gang i to méneder. Som de andre gange bliver
hun ked af det.

—Jeg greed, fordi jeg ikke kunne vzere med. Min mand var jo ogséd med i det
band. Men de fandt en afleser, og jeg syntes, at hun sang meget bedre end
mig. De var vaek hele natten med bandet og havde det supersjovt, mens jeg
ventede hjemme. Jeg havde virkelig ondt af mig selv. Det var frygteligt, og
jeg syntes, at det var rigtig hérdt.

Det ender med, at Nanna fér en mild depression, hvor hun overvejer, om
hun helt skal holde sig fra musikken. Men hun er samtidig klar over, at det
er det eneste, der kan f& hende op om morgenen, s4 hvis hun slipper det
helt, hvad er der sé tilbage?

Nanna begynder at booke p4 et spillested, hvor hun er med til at finde nye
talenter, og hun agerer ogs& som lydmand og spiller selv, nar stemmen
vil. Ved siden af underviser hun lidt p& AOF i guitar og sang. Og s& har
hun sit band, som primeert spiller i Tyskland. Ingen kender hende der,
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sa forventningerne er minimale, og det er lige noget, der passer hende.
For hun begynder at se menstret i, at nar forventningerne til hende stiger,
felger angsten med. Tanken om en ny plade dukker op, samtidig med at
hendes far der. Den nye cd handler om at gore op med rollen som freken
perfekt. Not the Perfect Girl bliver ligesom den forste cd et meget personligt
album, men cd’en far ikke helt s& god kritik som den forste. Anmelderne
synes, at Nanna er blevet for poppet, og hun overvejer, om hun kan finde
andre méader at bryde igennem pa.

= Min krop sladrede hele tiden om alt det, jeg havde gang i, men jeg var
ikke sd god til at passe pa mig selv og blev hele tiden Syg.

En turne pa tre uger i Canada og to maneder i USA lykkes det Nanna at f4
stablet pd benene, men desveerre udvikler turen sig ikke, som hun haber.
Nanna rejser blandt andre rundt sammen med en irsk og en amerikansk
pige, men selvom hun ikke ensker det, kommer hun til at kere sin egen
indre konkurrence med de to piger, der ifelge hendes logik bade er yngre,
bedre og smukkere end hende.

Mystiske fingerbank

Da Nanna kommer hjem, begynder hun at skrive rigtig meget og melder
sig til en songwriterfestival. Selvom hun nyder at fordybe mig i musikken,
haemmer hendes sceneskrak hende hele tiden.

— Kender du til emotionel frihedsteknik? sperger en af Nannas veninder
hende en dag.

Det ma Nanna svare nej til. Hun har prevet alt muligt i forbindelse med
sin stress — akupunktur, kinesiologi og hypnose — men der er ikke noget
af det, der har haft den enskede effekt, og hun er nu ved at blive desperat.
— Jeg var ndet til, at jeg var villig til at preve hvad som helst, s& da jeg
leste om emotionel frihedsteknik og syntes, at det lod som noget, der
kunne vaere noget for mig, skulle det preves. Til den forste behandling hos
behandleren teenkte jeg, at det var noget meerkeligt noget, jeg havde gang i.
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Han sad der og bankede med to fingre pa min pande mellem gjenbrynene,
og jeg havde sveert ved at se, hvordan det kunne hjeelpe mig.

Nanna beslutter sig efter forste behandling for at fortseette. Og efterhdnden
kommer behandlingerne ikke kun til at handle om hendes sceneskraek,
men ogsd om de kroniske smerter ned i sit hejre ben, hun har haft, siden
hun som 23-8rig fik en lumbago. Ud over behandlingerne begynder Nanna
at svemme regelmaessigt og rulle pa rulleskejter.

~For mig var der ingen tvivl om, at kombinationen af Martins behandlinger
sammen med treeningen gjorde mine smerter minimale, og det holdt op
med at lase i min hofte.

Familieproblemer viser sig pa mange mader

Bzekken- og venusomrddet er forbundet med seksualitet, kon og graviditet.
Problemer med lirbenshalsen og hoften bunder tit i onsket om at std imod, gd
igennem eller std fast pd noget. Det hanger ofte sammen med familieproblemer.
Symptomerne er tegn pd, at man foler sig udnyttet, ikke pdskonnet, vred, forrddt,
svigtet, holdt nede eller fremmedgjort. Personer med de symptomer oplever
ofte overanstrengelse, frustration, skyldfolelse og mangel pd stotte. De foler sig
undervurderet, har for stort ansvar og kan fole sig misbrugt, manipuleret med og
ikke anerkendt og derfor ude af stand til at komme videre. For meget ansvar kan
skyldes mange forskellige aspekter, men hanger ofte sammen med, at man barer
rundt pd for meget folelsesmaessigt.

Fri pa scenen

Da dagen for Nannas optraeden pé songwriterfestivalen kommer, gar hun
pa scenen uden sceneskraek for forste gang i sit liv. Og helt ulig tidligere
sceneoptraedener har ugen op til ikke vaeret en kamp for at forberede sig
pé en neertforestiende katastrofe, der udspiller sig i hendes hoved.

— Jeg var ikke paralyseret af angst og kunne som noget helt nyt slappe af.
Det var en meget anderledes fornemmelse at std pé scenen pé festivalen,
og jeg felte mig for ferste gang fri, da jeg stod foran publikum.
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Aret efter bliver Nanna mere modig. Efter lidt overtalelse fra en veninde
melder hun sig til Voice, selvom hun altid har svoret, at hun aldrig vil
melde sig til sddan noget.

— Det havde jeg altid veeret for bange til, men behandlingerne havde gjort
underveerker, og jeg taenkte, at det var en god lejlighed til at mede mine
deemoner og fa fjernet min sceneskraek én gang for alle, for jeg ville jo
stadig gerne leve af musikken, og sceneskrakken stod virkelig som sddan
en kaeempestor forhindring mellem mig og min drem.

Nanna gér ind til udfordringen med Voice med spanding. Til den forste
audition skal man vise, hvad man kan, over for nogle castere, og Nanna
glemmer pludselig teksten, mens hun stdr og synger. Gammel frygt dukker
abenbart op, ndr hun tager en ny og sterre udfordring, og hun tror faktisk
ikke, de vil vaelge hende efter det. Men de kalder hende tilbage og giver
hende beskeden om, at hun kan g4 videre og veere med i showet.

Mirakelpunktet

Vel vidende at tv-showet vil veere den ultimative udfordring for hendes
sceneskraek, gdr Nanna ind i et intensivt forleb med sin behandler for at
kunne udleve dremmen om at indtage den store scene.

—Dajeg opsegte Martin igen, var det naesten et ar siden, jeg sidst var blevet
behandlet af ham, og han spurgte ind til, hvorndr jeg sidst havde oplevet at
fa angst, og s fik vi igennem nogle samtaler talt det hele igennem.

Behandleren forsoger at forsterke den folelse, Nanna har, nar angsten
rammer hende. Han banker let fem eller i gange p& hendes pande, bagefter
pa toppen af hendes kindben, derefter pa det lille stykke mellem neesen
og laeberne og til sidst pd hagen. De lette bank efterlader en let snurren
i hendes hud, mens behandleren taler til hende. Han siger blandt andet:
”Selvom de ikke valger mig, si elsker og accepterer jeg mig selv.” Da
tarerne finder vej, begynder ubehaget i hendes tanker at lette.

~ Det her er dit mirakelpunkt, sagde han til mig og tog min hand og
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bankede blidt p4 handryggen pa et punkt mellem min ringfinger og min
lillefinger. Det var ret vildt. Jeg vidste ikke helt, hvad det beted, men det
led jo bestemt som noget, der var godt for mig.

Bagefter er Nanna helt udmattet, bade fysisk og felelsesmaessigt. Tidligere
har hun prevet at undgd de folelser, der var forbundet med angsten, men
nu hjeelper behandleren hende til at ga ind i folelserne, merke dem og sige
dem hejt. Nanna traekker vejret dybt ned i lungerne, og det foles, som om
nogle ting kommer pa plads efter hver samtale. Hun kan ikke lade veere
med at teenke p4, at hun ville enske, hun havde gjort det, for hun skulle
stille op til Melodi Grand Prix, hvor hun var reedselsslagen hver dag i flere
maneder inden sin optreeden. Men hun tager revanche nu, er hun sikker

pa.

Efter endnu nogle behandlersamtaler foler Nanna, at hun endelig kan tale
helt frit om sine problemer.

— Det var en kaempe proces, og det var fuldsteendigt, som om hele mit liv
gentog sig, og hver gang kom jeg leengere ned i min angst, og jeg kunne
meerke, det hjalp. Jeg leerte ogs8, hvor jeg skulle banke, sd jeg kunne
behandle mig selv.

Nanna finder roi, at hun har et veerktej til at deempe den daglige angst og det
ubehag, der dukker op i forbindelse med alle optagelserne, praestationerne
og hurlumhejet i forbindelse med Voice, og med behandlerens hjelp
kommer Nanna hele vejen til liveshowene. Hun er stolt, for hun har
aldrig i sit liv regnet med at se sig selv i noget, der kreever sd gode nerver
og selvvard. I programpauserne i Voice banker Nanna flere gange pd
mirakelpunktet, og det hjelper hende til at bevare roen. Lige inden hun
gar pa scenen, bobler en stille glaeede i en afkrog af Nannas krop. Hun feler
sig ikke leengere fastldst af sin angst, og da hun tager det forste skridt ud
i spotlyset, er hun meget mere afslappet, end hun har veeret for. Alligevel
teenker hun, at det er godt for hende, at hun ikke nér helt til finalen, selvom
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det selvfelgelig ville veere den ultimative sejr over sceneskraekken. Men tre
ugers optagelser mere ville belaste hende meget, bade fysisk og psykisk,
og hun ville hele tiden skulle ligge under for produktionsplanerne.

- Jeg gik fra castingoplevelsen, hvor jeg ikke kunne huske teksten til min
egen sang, til at medvirke i et program, der strakte sig over to méneders
optagelser og sangpreestationer — og hvor jeg blandt andet skulle synge for
knap en million seere pd TV 2. Det var en keempe sejr for mig. Jeg gjorde
det, jeg troede var umuligt, og jeg var stolt af mig selv og ovenud lykkelig
for Martins hjeelp. Det havde aldrig veeret muligt uden ham.

I daglever Nanna af sin musik. N&r hun synger og spiller, er sceneskreekken
for det meste omdannet til scenegleede og en let spending, der serger
for, at hendes energi er fokuseret. Bronkitis har hun ikke haft lenge,
stemmeproblemer har hun ikke oplevet i lang tid, selvom hun har sunget
en del, og nu forseger hun at passe pé sig selv, s& hun ikke igen bliver syg
flere gange om é&ret.

— Min stemme bliver bedre og bedre, og jeg er taknemmelig for alle de
erfaringer og al den hjalp, jeg har fiet, og er glad for at kunne give mine

erfaringer videre til bdde elever og kolleger.

xkKk
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Samlet analyse af Nannas historie

Angst

Skjoldbruskirtlens
udgangskanaler
(magteslgshedskonflikt)

Hajre side strubebuegang
Territoral frygt — noget
kommer imod mig - kan
ikke forsvare mig

Banketeknikken sender ny energi ind i problemfyldt omrade

Nannas angst for bdde eksamen og for at g& pé& scenen udspringer af
tidligere oplevelser, hvor hun har reageret p& konflikter. Hun har levet
med preestationsangst i mange &r, og den konflikt, der har fiet hendes
angst til at trigge, har veeret en voldsom og felelsesmeessig heendelse, der
engang har ramt brat og uventet. N&r man far angst pd den made, synes
det umuligt at finde en lgsning, for man har ingen strategi til at handtere
angsten. Det vil sige, at man feler, at situationen er hables, og man kan
fole meningsleshed. Vi bliver fyldt med felelsesmeassige elementer, som vi
holder for os selv og ikke kan dele med andre, og det ger, at vi ender i en
folelsesmaeessig isolation. Dengang da konfliktejeblikket indtraf, sendrede
kroppens hormonstatus sig, og organismen blev sat i alarmberedskab.
Det bunder ofte i, at vi har felt os magteslese, idet noget uventet er sket.
Momentant pavirkes vores felelser, vores hjerne og vores organer, og det
kan afstedkomme forandringer i kroppen og i en persons psykiske adfeerd.
Angst bererer bdde skjoldbruskkirtlen og struben og bunder generelt i en
konflikt, hvor man har felt sig magtesles og uden mulighed for at zendre
pa situationen. Ofte foler personen sig bundet pa heender og fedder, er ude
af stand til at gere noget og oplever det som en frygt for et frontalangreb
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eller en chokerende oplevelse. Et eksempel pa det er, at vi frygter fremtiden
eller foler os angrebet. Hvis konflikterne loses, vil de psykiske og fysiske
symptomer forsvinde.

Energibehandling @ndrer energien

Energiteknikker som EFT er med til at fjerne de negative folelser
om angsten og bringer mere ligeveegt til personen. Stimulationen af
akupressurpunkterne sender signaler direkte ind i “overlevelsesomradet” i
hjernen. Det er her, vores kamp-flugt-omrade findes. Igennem menneskets
udvikling har denne del af hjernen vaeret klar til at reagere hvis en akut fare
skulle opstd. Det har sikret vores overlevelse. P4 grund af oplevelseri vores
liv kan det center til tider veere belastet, og det kan udlese angstanfald. En
behandling med samtale alene kan ikke nd det omrade i hjernen.

Energibehandling giver typisk en mazrkbar lettelse hos personen, og
personen kan ofte selv bruge banketeknikken senere, hvis vedkommende
befinder sig i angstprovokerende situationer, preecis som Nanna ger. Det
kan veere med til at berolige personen, s& angstanfald undgas.

Bronkitis forteller om healing

Hvis man som Nanna fir symptomer pa bronkitis, heenger det enten
sammen med en territorial konflikt eller en frygt for en pludselig opstéet
fare. I den aktive fase opstar der cellesvind i bronkiernes slimhinde for at
give plads til et storre luftindtag, og bronkierne mister deres felsomhed.
Tilstanden bliver sjeeldent opdaget, men kan give eget ind- og udanding
— for eksempel ved hyperventilering. Hvis muskulaturen ogs4 er berart,
kommer der yderligere cellesvind. Muskulaturen kan blive delvist lammet
med andened til folge, og depression kan forekomme, hvis konflikten er
langvarig.

Nannas krop er set ud fra symptomerne i en reparationsproces, og da hun
bliver forladt af keeresten, er det en praktisk lesning at £ en ny keereste eller
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erstatte kaeresten med et kaeledyr. Det kan £8 hende ind i reparationsfasen,
hvor hun feler, at den overhzngende fare er vaek. Faserne er inddelt
péd den méde, at kroppen efter en praktisk konfliktlesning gar ind i en
reparationsfase, hvor slimhinderne bliver gendannet og svulmer op. De
kan i den proces blive folsomme og resultere i mangelfuld luftpafyldning
af de sma lungeblaerer, som kan gore det sveert at treekke vejret. Det kan
give &ndened og angst for at kveeles, tor, smertefuld hoste, voldsomme
krampeanfald eller hoste med slim eller blod. Hosten kan vare i manedsvis,
og hvis personen fortsat er i miljeet, hvor triggerne befinder sig, kan man
blive heengende i den aktive fase, s3 healing ikke opnas. Hvis konflikten
er dyb, kan der opstd lungebeteendelse, ndr reparationen er pé sit hajeste.
Hvis musklerne omkring bronkierne ogsd har veeret berert, vil der, nér
konflikten er lest, ske en reparation, og de vil igen fungere normait.

Tiden er inde til, at vi dbner mere op for behandlingsveje, der har langt farre
bivirkninger end traditionelle behandlinger. Forstdelsen for og behandlingen
med emotionel frihedsteknik er nogle af dem. Til trods for at mange mennesker
1 dag benytter alternativ behandling, naturmedicin eller kosttilskud, er der ikke
indberettet et eneste dedsfald ifolge Sundhedsstyrelsen.

45



KROPPENS CELLER )
Lyt 11l vem., 0g
HUSKER ALT 4627y selv rask

11 kvinder og meend forteeller deres historie om, hvordan

en arsagsmodel har sendret deres liv og syn pa kroppens

naturlige forsvar. FEn af dem er Nanna, der ved hjelp af

seerlige energiteknikker endte med at overkomme sin angst
og optraede i tv-showet the Voice.

— Du har en af de flotteste vokaler, og det er en af de flotteste leveringer, vi
har haft pa det her show i det hele taget. Dommer Lene Nystrems varme ord
svemmer Nanna i mede.

Nanna kigger p& tv-showets dommere og slubrer de positive ord i sig. Trods
forventningspresset, de snurrende kameraer, det store publikum og de fire
kendisser foran sig formar Nanna bade at holde energien oppe og veere rolig.

Kroppens celler husker alt -1yt til dem, og ger dig selv rask er enlettilgeengelig
indfering i metasundhed og energiteknikker, og hvordan de ved hjelp af
behandling med emotionel frihedsteknik er blevet raske eller har mindsket
deres smerter markant. Lige fra alvorlige angstproblemer, kneesmerter og
hjerteflimmer over spiseforstyrrelser og migreene til forskellige former
for kraeft. Bogen er skrevet for alle med interesse for det alternative — bdde
patienter, deres parerende og fagpersoner inden for enten alternativ eller
traditionel behandling.

“Martin Hejlesen er den nye tids sundhedsleder... Han formdr at kombinere det
spirituelle med det naturvidenskabelige. Det ungdommelige, moderne og tiltraekkende
med urgammel visdom.”

- Ninka-Bernadette Mauritson, bestsellerforfatter kendt fra Kernesund Familie
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