HAVENINGENS GRUNDER

HAVENING
TECHNIQUES'

BAKGRUND

Sedan slutet av 1900-talet har man forsokt forklara den underliggande biologiska
forklaringen till det som kallas energipsykologi (EP).

Trots att EP har visat sig fungera, och dessutom utan biverkningar, sa har den inte lyckats
sld sig in pa den psykoterapeutiska marknaden. Detta troligen pa grund av att den utgar
ifran den kinesiska medicinens synsatt och inte fran den vasterlandska. Tankar pa
meridiansystem och fritt flddande livskraft har inte fatt faste i den vasterlandska
evidenstorstande forskningen.

Eftersom det visar sig gang pa gang att EP fungerar s borde det ligga en biologisk
forklaring bakom och Havening ar sprunget ur forskningen efter denna.

| sokandet efter hur och varfor EP fungerar fann vi en ny forklaringsmodell baserad pa
klinisk observation och neurovetenskap.

Inom Havening anvander vi oss av sensorisk exponering for att forandra hjarnans respons pa
upplevda trauman. Vi kallar detta foljdaktligen for en psykosensorisk terapi.

Responsen skaps ndr inkodningen av minnet sker, via synapser och transmittorsubstanser.
Kodningen “lagras” sedan i amygdala och vid Havening avpotentieras (avaktiveras) denna
och den traumatiska responsen forsvinner. Man kan bokstavligt talat pasta att de delar av
amygdala som ansvarar for traumaresponsen tas bort rent fysiskt.

Sigismund Freud skrev i slutet av 1800-talet en avhandling i vilken han redogjorde for
kopplingar mellan hans egna betraktelser och datidens neurovetenskapliga vinningar. Pa
liknande satt hoppas vi att teorierna kring Havening kan sammankoppla vara kliniska
observationer med den moderna neurovetenskapen.

Det dr alltfor ofta som klienter inte hittar orsaken till sitt lidande och i ndstan samtliga dessa
fall star den traditionella vdrden handfallen. Losningen blir ofta psykofarmaka som dampar
symptomen men inte |6ser problematiken, varken vid kallan eller responsen.

Havening ar tankt att vara en metod som kan anvdndas dar andra gar bet och dr dessutom
valdigt enkel att utfora.

e Klienten aterskapar det traumatiska minnet och graderar sin stressrespons enligt
SUD-skalan.

e Terapeuten (eller klienten sjalv) utovar Havening-beréring medan klienten utfor
olika typer av distraktioner och enkla uppgifter.

e Klienten dtervander till minnet och gor en ny gradering av stressresponsen.

HAVENINGTEKNIKER

e Event Havening — Speciella minnen

e Transpirational Havening — Forandra kroniska kanslotillstand

e Affirmational Havening — Oka psykiskt valbefinnande och motst&ndskraft
e Hopeful Havening — Oka psykiskt vélbefinnande

e Outcome Havening — Andra utgdngen av traumatiska situationer

e Role Havening — Gestaltterapi under havening
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OVERSIKT

Vi vill borja med att Idagga fram en teori som stddjer anvandandet av Havening. Vi utgar fran
att var kropp dr ett elektrokemiskt organ. Kemikalier startar processer i kroppen och
elektriciteten vidarebefordrar information mellan celler via synapser.

Visst ar vi manniskor mer an bara elektrokemi men nar det kommer till 6verlevnad och Fight
& Fight s har naturen gjort det enkelt for oss. Inkodande av faror och responsen pa dessa
sker snabbt och oféranderligt. Havening ar framtaget for att vara en metod for permanent
borttagande av responsen pad traumatiska minnen.

Vi upplever vdrlden via vara sinnen, bdde extern och internt. Sinnesintrycken gors om till
elektrokemiska signaler, kroppens eget sprak. Dessa elektrokemiska signaler skapar var
upplevelse, kommunicerar inom var kropp och hjalper oss att dverleva.

Vdra sinnesintryck skapar mdnga och komplexa
responser i var kropp. Vart kanselsinne har
exempelvis olika typer av receptorer placerade i
huden. Alla med sin specifika uppgift; kanna
temperatur, lage, ytor, material, rorelse etc.

Dessa signaler tolkas sedan i hjarnan pa tva
olika satt; medfddda tolkningar eller inldrda
tolkningar.

Till de medfddda raknas exempelvis tryggheten
av mammas narhet eller radsla for hojder.

De vi lar oss under livets gang aktiverar andra
neuroner i hjarnan vilket skapar andra
kedjereaktioner av tankar och kanslor. Dessa
reaktioner kallas extrasensoriska och ar hogst
personliga. Det ar ofta i de har reaktionerna
som vi hittar [6sningen pa problematiken.

Olika sinnesintryck verkar ha olika typer av
mening for var hjarna.

Havening anvander sig just av extrasensoriska
respons for att dstadkomma 1akning.

EN TREDJE PELARE

| dagslaget erbjuds patienter inom vdrden det som kallas vardens tvd pelare; psykofarmaka
eller/och psykoterapi. Vi anser att varden borde fa en tredje pelare: psykosensorisk terapi.

De psykosensoriska terapierna kan indelas i tva grupper.
e Dar klienten dterupplever en kansla eller ett tillfalle under terapins gang.
e Dar klienten inte fokuserar pa ndgot sarskilt minne eller kansla.
Till forsta gruppen hor det som vi brukar kalla Energi Psykologi (EP); havening, tapping,
EMDR...
Till den andra gruppen rdknar vi in meditation, yoga, Reiki, fysisk traning, akupunktur...

Den forsta gruppen har potential att avkoda traumatiska handelser och responser. Daremot
kan alla ovanstdende terapiformer sanka stressniva.

Fragan vi stdller oss ar: Hur kan extrasensorisk respons ta bort konsekvenserna av ett
inkodat trauma?

FOr att forstd detta borjar vi med att titta narmre pa hur trauman kodas i var hjarna.
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1. INKODNING AV TRAUMA
TRAUMATISERING

Definition av traumatisering: Processen som permanent kodar och via synapserna forstarker
kopplingarna mellan de komponenterna som upplevdes i 6gonblicket av traumatisering.

REAKTIONER PA TRAUMA
e Kdnslomdssiga (emotion)
e Kognitiva (tdnkande, kunskap, information)

e Autonoma (automatiska)

e Somatosensoriska (kdnsel)

Om vi dterupplever ndgon, eller alla, av dessa kommer vi att fd en reaktion som om traumat
hdnde for forsta gadngen.

KRITERIER FOR TRAUMATISERING
e EN HANDELSE e HIJARNANS LANDSKAP

e DBETYDELSE, MENING e KANSLAN AV OUNDVIKLIGT

EN HANDELSE

En handelse kan upplevas i forsta, andra eller tredje hand. Dvs vi kan uppleva det, bevittna
det eller hora talas om det.

Exempelvis dar det mdnga som arbetar med traumatiserade personer som sjalva blir utbranda
eller traumatiserade. Detta sker genom bl a god formaga till bade inlevelse och visualisering.

BETYDELSE, MENING

Handelsen mdste ha en mening for den utsatta personen. Ndgot av vdrde som star pa spel.
Ndgot som vdcker kdnslor. Det dr oftast radslor for saker som vi anser viktiga for oss; vart
liv, var position i flocken, kdnsla av sakerhet.

e Vifdr kansloreaktioner ndr vi upplever att ndgot av varde for oss hotas.
e Viupplever trauma ndr den kansloreaktionen blir valdigt stark.

Vissa vdarden ar hdrdkodade som exempelvis faran for att do. Dessa kallas for UTS
(Unconditional Threat Stimuli) (Stimuli fér Ovillkorligt Hot).

Overgivenhet Kdnslan av att vara fdngad
Livsfara Oppna platser utan skydd
Somatisk smarta Kralande rovdjur

Hojder Flygande rovdjur

Att bli strypt Kulturbaserade rdadslor; status etc.

Nya situationer

Mdnga av dessa kan forbli osynliga for vart medvetna sinne och kan skapa exempelvis
panikattacker och overforingar i form av fobier.
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HJARNANS LANDSKAP

Hjarnans landskap refererar till det elektrokemiska tillstdnd som hjdarnan har vid det aktuella
tillfallet. Detta tillstand skapas av:

e vart temperament
e var kanslighet for stressfaktorer
e vara tidigare och nuvarande erfarenheter

Ju tidigare i livet ett trauma uppstar desto svarare blir effekten vilket inte sallan leder till
bdde mentala sjukdomar och drogberoende senare i livet.

Det verkar som om upplevelsen av stress eller trauma i tidiga dr interagerar med hjarnan via
epigenetik (hur var miljo bestammer vilka delar av var DNA som ska aktiveras) eftersom
hjarnan fortfarande ar under uppbyggnad. Detta kan skapa en extra stor livslang kdnslighet
for dtertraumatisering.

Det finns studier dar forskolebarn som upplever ett trauma reagerar mycket kraftigare om
hen har varit med om ett trauma under tidigare barndom. Det spelar ingen roll om det
tidigare traumat ar ett hundbett eller en allvarlig olycka.

Man kan sdga att kanslighet for traumatisering blir storre ju tidigare i livet vi fick stifta
bekanskap med traumaupplevelser.

Detta innebdr att responsen pad trauma ar hogst individuell och personlig.

Under puberteten formas hjdarnans landskap till stor del av testosteron och 6strogen. Logiskt
tankande och kdnslostyrda beteenden dr nagra av faktorerna som paverkas starkt under
denna fas.

Vad ar det dd som gor att vissa &r mer sarbara an andra?

SARBARA FAKTORER
e Extraordinar inlevelseformdga och empati
e Ldagsjalvkansla
e Svdrigheter att reglera kanslomassig stress
e Ovriga personliga problem: &ngest, folkmord, 1&g utbildningsniva...

Eftersom sdrbarheten troligen skapats tidigt i livet kan det vara av stort varde att leta efter
tidiga traumatiska upplevelser dven ndr man arbetar med ett aktuellt trauma.

MOTSTANDSKRAFTIGA FAKTORER
e God intellektuell formaga
e Optimism
e Tillgdng till aktiv probleml&sning
e FOrmdgan att reglera sin niva av kanslomassig stress

Man kan faktiskt hjdlpa hjdrnan att forstirka eller skapa motstandskraftiga faktorer genom
"Affirmational och Hopeful Havening”.

Det dr notabelt att hjdrnans landskap ser olika ut vid inkodning av trama och vid
upplevelsen av symptom.

Dessutom dr hjdarnans landskap viktigt for hur symptomen upptrader. Ibland kan den
upplevda responsen exempelvis fordrojas vasentligt eller helt utebli. Det ar det har som gor
att det ofta ar svart att koppla ihop stimuli med respons!

KANSLA AV OUNDVIKLIG FARA

Det sista kriteriet for trauma ar att situationen upplevs som oundviklig. Lagg noga marke till
att situationen ska “upplevas” som omdjlig att fly ifran, inte om den ar det.
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NEUROANATOMI: LIMBISKA SYSTEMET

Neuroanatomi ar vetenskapen om nervsystemets uppbyggnad. Som namnet anger ar det en
vetenskap som hor bade till anatomin och neurovetenskapen.

Grundstommen i det /imbiska systemet (kanslohjarnan) har bevarats intakt sedan
uppkomsten av de forsta daggdjuren.

Vi manniskor kan lagra mer information och har ett bredare kansloregister pa grund av en
val utvecklad frontal lob. Det har kan mycket val vara en av anledningarna till att just
manniskan har lattare an andra djur att kan bli traumatiserade.

Det Limbiska Systemets Delar

e Amygdala
Kanske den viktigaste delen i traumatiseringsprocessen. Har skapas var
kanslomassiga och fysiska respons pa stress. Den ar aven delaktiga i skapande av
traumats berdttelse i samarbete med hippocampus.

e Hippocampus
Den del i hjarnan som skapar berdttande (narrativa) minnen.

e Thalamus
Sorterar intryck fran alla sinnen utom luktsinnet

e Hypothalamus
Har hand om autonoma processer; blodtryck, metabolism etc.

e Olfaktoriska bulben
Var mottagare av dofter. Har formdagan att pa langt avstadnd “vadra fara”.

e Cingulate Gyrus
Reglerar var reaktion pa smdrta och aggressivitet men ar aven viktig for var
uppmdrksamhetsformaga.

e Parahippocampal gyrus
Tar emot information fran cortex och ar viktig for igenkdnning av miljo etc.
(Kontext)

¢ Frontloben
Hor egentligen inte till det limbiska systemet men har manga kopplingar till, i forsta

hand, amygdala och thalamus. Har i frontal cortex sker utvardering och bedémning
av faror.

Cortex
Indirect pathway
Amygdala
Thalamus T, ' yd
Emotional stimulus Emotional responses
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PROCESSEN | AMYGDALA

AMYGDALAS BYGGSTENAR

e LA Lateral Nucleus
Ingang till amygdala. Hit kommer informationen fran Thalamus. Harifran skickas

informationen vidare till B och Ce.

e B Basolateral Nucleus
Arbetar med att upptacka faror samt lagring av minnen.

e Ce Central Nucleus
Aktiverar de biologiska responser som behdvs for att mota faran. Oftast fight/flight.

e BM Basomedial Nucleus
Skapar ilsken forsvarsinstallning.

e AB Assesory Basal Nucleus
Den del som tar emot information fran luktsinnet.

PROCESSEN

Amygdala far information fran flera hall. Har fokuserar vi pa tre; thalamus (alla sinnen
utom lukt), cortex (medveten tolkning) och olfaktoriska bulben (dofter).

- Stimuli via thalamus Upplevelse av fara — Thalamus - LA - B & Ce
- Stimuli via lukt: Doft av “rovdjur”—AB - LA-B - Ce

Ce skickar signaler till olika delar av hjarnan beroende pa vilken respons som verkar [amplig.
Om det verkar lagligt med fight/flight sdn kommer BM att skapa en aggressiv

forsvarsinstallning.

%

Fara via Thalamus Psykologisk respons

|

Fara vi luktsinnet liska

Minneslagring
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NEUROBIOLOGI:
INKODNING AV TRAUMA

Inkodningen startar, som vi konstaterat, med att en eller flera neuroner i LA aktiveras av
stimuli frdn thalamus eller luktsinnet. Neuroner har i sin tur flera olika receptorer pa sin yta
och de som blir potenta (aktiverade) 6kar bade i antal och livslangd.

De receptorer som ar inkopplad i fallet traumatisering kallas AMPA-receptorer och de
aktiveras av glutamat, en retande neurotransmittorsubstans.

Nar vi upplever att vi dr utsatta for en UTS (oundviklig fara) utsondras g/lutamat fran en del
av thalamus. Glutamatet aktiverar AMPA-receptorerna i LA. Nar vi, senare i livet, upplever
ndgot som paminner om faran sker samma procedur. Darfor ar varje dterupplevelse som om
det skedde forsta gangen.

ASPEKTER PA TRAUMATILLFALLET

UTS upplevs pa en omedveten niva vilket innebdr att vart medvetande kan skapa manga
markliga tolkningar. Tolkningen sker i tre nivder.

e Innehall - Content
e Komplext innehall
e Sammanhang, kontext

Om vi exempelvis har varit med om en bilolycka kan det vara sa att:
e Olyckan (UTS) skedde da du satt i en gul bil (innehall)

e Sekunden senare konstaterade din cortex/hippocampus att du var ensam i bilen
(komplext innehadll)

e Det var november och sndade (sammanhang)

Alla dessa aspekter (qula bilar, ensam i en bil, snofall, november) kan bli framtida stimuli for
utlosning av en traumareaktion.

FOSFORISERING AV AMPA-RECEPTORERNA

Om omstandigheterna ar de rdtta for en inkodning av trauma sa utsdndras ett protein,
troligen PKM zeta, som permanent faster AMPA-receptorerna pa synapsytorna. Detta
skapar en blixtsnabb kommunikationskanal som ovillkorligen kommer att aktiveras om den
stimuleras.

Detta leder till att amygdala startar en kedjereaktion som paverkar vara kanslor, var
autonoma kognition och vart kanselsinne.

Det har visat sig att denna permanenta infastning blir en aning vacklande precis nar de
aktiveras pa nytt och det ar da vi har méjligheten att paverka responsen genom exempelvis
Havening.

Inkodning av trauma sker pa ett annat satt an vanlig inldrning pa grund av att det
bokstavligen galler livet.

Havening tar bort AMPA-receptorerna som sitter
fasta vid lateral nucleus i amygdala!
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DET TRAUMATISKA MINNET

KOMPONENTER | DET TRAUMATISKA MINNET

e Kanslor

e Kognitiva komponenter

e Autonoma kroppsreaktioner
e Kanselsinnets respons

Dessa komponenter kodas samtidigt under traumat och det ar de som senare dterupplevs,
alla eller nagra, vid senare aktivering.

AVLAGSNANDET AV DET TRAUMATISKA MINNET

Om det nu ar sd att traumaresponsen blir instabil en kort stund precis vid nyaktivering s
borde vi kunna pdverka responsen under just detta korta tillfdlle. Eftersom vi dterupplever
trauman som om de skedde for forsta gangen tanker vi att det vore bra att lIdgga till
information om sdkerhet i minnet. En trygg hamn eller en raddning ut ur situationen.

Da borde vi kunna avldgsna det sista av kriteriet for ett trauma: kédnslan av att inte kunna
fly eller undvika faran.

D3 LA dr entrén till amygdala sa det borde vara dar vi ska gbra en insats och avpotentiera
samt avldgsna AMPA-receptorerna fran synapserna. Om vi gor detta i samma sekund som
traumat aktiveras borde vi kunna dstadkomma helande av traumat.

HUR AVPOTENTIERAS AKTIVERADE MINNEN

Vid havening skapas en elektrisk delta-vdg (o0,5-2 Hz). Denna delta-vag gor att calcium
utsondras till amygdala. Calciumet i sin tur aktiverar ett enzym, calcineurin, som avldagsnar
fosfor. Nar AMPA-receptorerna aktiveras blottas deras ankarplatser och calcineurinet kan
|6sa upp fosforn som bundit receptorerna vid synapsen. Nar receptorerna lossnar forsvinner
dven alla komponenter som kodades samtidigt med traumat.

Eftersom denna process sker blixtsnabbt borde processen vara elektrokemisk och inte styrd
av proteiner.

Ndr avpotentieringen har skett kommer de stimuli som tidigare aktiverat amygdala att
istdllet skapa en oladdad kansla. Det kan till och med handa att delar av minnet férsvinner
eftersom delar minnet kan ha legat inkodat i amygdala och traumaresponsen.

Svarigheten med Havening ar att hitta det forsta tillfallet. Det som skapade inkodningen.
Nar det val sker sd blir klienten fri fran det traumatiska minnet.
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2. INTRODUKTION TILL
HAVENINGTEKNIKEN

HAVENING
TECHNIQUES

TYPER AV HAVENING

e Event havening Trauma relaterat till handelser eller minnen

e Transpirational havening Trauma relaterat till kroniska kdnslotillstand

e Affirmational havening Forandring av det inre landskapet/motstandskraft
e Hopeful havening Okat valbefinnande

e Qutcome havening Forandring av utgdngen av traumatiska minnen

e Role havening “Gestaltterapi” under Havening

UTFORANDE

e AKTIVERING AV AMYGDALA
GOr att AMPA-receptorerna i later nucleus exponerar sin “rotter”.

e HAVENING
Skapar en kansla av trygghet hos klienten. En kdnsla som grundas nar man dr barn
och som sedan hanger med hela livet.

e DISTRAKTIONER
Distraktioner forhindrar dtertraumatisering genom att sysselsatta medvetandet med
olika “uppdrag” eller “uppgifter”. Chanting anvands inom Transpirational och
Affirmational Havening som en bro till det undermedvetna sinnet.

1. AKTIVERING AV AMYGDALA

Grunden for utforandet av Havening dr att forst skapa och sedan gradera en kanslorespons.
Vi anvander oss av SUD-skalan (Subjektive Units of Distress) fran o-10. For att skapa en
reaktion behovs ett tydlig stimuli och det ar var uppgift som terapeut att leda klienten (eller
oss sjalva) genom den historia som skapar den optimala responsen. Ju mer erfarenhet
terapeuten har desto skickligare blir hen péd att leda klienten genom denna process.

Ibland behdvs hjalp av en tydlig guidning och ibland hamtar klienten det smartsamma
minne snabbt och enkelt. Det hdnder dven att minnet ar for smartsamt eller pinsamt sd att
klienten inte vill berdatta om det for terapeuten. Detta ar givetvis helt ok sd lange vi kan
gradera kdnslan enligt SUD-skalan och sedan utdva Havening.

Oftast behover man grava djupt bland minnen for att hitta den utlésande faktorn. Inte
sallan ligger det lager pa lager av kdnslor och minnen som behdver pl6jas igenom. Dessutom
hdnder det att det dyker upp kanslor som inte vill “flytta pa sig” dd de har en skyddande
funktion for andra kanslor och minnen. Detta intraffar vanligtvis om problematiken galler
saknad eller forluster!
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Stressa aldrig pa processen for en klient. Lat saker och ting komma fram i tur och ordning.
Varje kansla eller sar behdver behandlas var for sig. Ofta ar vdra smartor dar for att
forhindra oss att kanna nasta kansla. Detta innebar att vi ibland behdver leta efter mdnga
sidospar for att hitta den egentliga orsaken till traumat.

Det dr viktigt att ofta stanna upp och kontrollera med klienten var hen ar i sin process. En
bra terapeut kan konsten att bdde vara lyhord och ga pa intuition.

Man bor alltid behandla de handelser/stimuli som klienten sjalv tror ar roten till traumat.
Bade for att visa pa teknikens effektivitet men dven for att skala av lager som kan vara i
vdgen vid senare steg i processen.

2. HAVENING

e Stryka med handerna 6ver Overarmarna. Att bli omhallen
e Stryka hdanderna mot varandra Tvdtta hdnderna
e Stryka med handerna 6ver och under 6gonen. Tvatta ansiktet

3. DISTRAKTIONER

Vart arbetsminne sitter i prefrontala cortex. Det ar darifrdn amygdala far information fran
de delar som medvetandet har att bjuda pa. Det handlar om logiska tolkningar och
forklaringar.

Arbetsminnet kan bara halla reda pd en sak i taget och om det finns ndgot traumatisk att
fokusera pa dr det svdart att fd det ur arbetsminnet. Vi vet alla hur svart det ar att bli av med
tankar som dar kanslomadssigt laddade. Det spelar ingen roll om vi forsoker tdnka pa annat,
det laddade minnet dterkommer hela tiden.

Darfor anvander vi distraktioner inom Havening. Distraktionerna ar tankta att sysselsatta
arbetsminnet i ett konstant flode sd att inte den kdnslomdssigt laddade tanken kommer in.
Har handlar det om att be klienten att exempelvis rakna baklanges, forestdlla sig att ga 20
steg pd en ang eller nerfor en trappa men dven auditiva uppgifter kan fungera bra, nynna en
vdlbekant sdng etc.
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HAVENING PA SIG SJALV

Man kan absolut utféra Havening pa sig sjalv, och det ar ofta forvanande effektivt.
Med lite 6vning och kunskap kan man enkelt anvéanda denna teknik for att lindra
traumatiska kanslor och hela sig sjdlv. Havening pa sig sjalv passar bra vid exempelvis:

e Vid tvangstankar, tvdngshandlingar och beroenden
e Akuta stressituationer; fobier, mardrommar, panik...
e Reducering av ospecifik stress

GUIDAD HAVENING

FORSLAG PA UPPLAGG

e Be klienten att blunda och forestalla sig den stressande situationen med sd manga
sinnen som mojligt.

e Be sedan klienten att 6ppna 6dgonen och gradera kdnslan av obehag pa SUD-skalan.
e Be klienten ater att blunda.

Runda
Be klienten att utfér havening pa sina armar och
- Forestdlla sig att hen gar upp for en trappa med 20 steg
- Sjunga en sang
- Oppna 6gonen och titta dt hoger och vanster.
- Ett djupt andetag och slappna av
gradera kanslan igen utan att tanka pa ndgot annat an “min rost”.

Runda 2
Be klienten att utféra havening pa sina hander och
- Visualisera 20 simtag i en simbassang
- Sjunga ensdng
- Oppna 6gonen och titta dter vanster och hoger.
- Ett djupt andetag och slappna av
- Gradera - “nyss var kdnslan x, vad ar den nu?”

Runda 3
Be klienten utfora havening i ansiktet och
- Forestdlla sig att hen gar ner for en trappa med 20 steg
- Sjungen sang
- Gatillbaka till havening pa armarna
- Oppna 6gonen och titta 4t hoger och vanster.
Djupt andetag och gradera.

Om klienten inte kommit till noll pa SUD-skalan gar du vidare och letar efter andra kanslor
eller handelser.

HAVENING | GRUPP

Om du vill leda en grupp i havening sa borja alltid med att forst visa tekniken pa dig sjalv. Be
sedan deltagarna att gd in i en stressande kansla och gradera den pa SUD-skalan.

Under din ledning utfor sedan gruppen havening pa sig sjalv med stangda 6gon.
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3. AVANCERADE TEKNIKER
TRANSPIRATIONAL HAVENING

TH ar tankt att fungera ungefar som Freuds “fria associationer”. Syftet ar att plocka fram
minnen och sedan avlagsna det kdanslomassiga innehallet. Till skillnad fran Event Havening
(EH) som jobbar pa flera olika plan; kognitivt, autonomt etc. s& fokuserar TH enbart pa det
emotionella innehdllet, och detta dven om eventen inte dr forknippade med varandra.
Teorin bakom TH baserar sig pa observationer av klienter som provat tekniken.

Man kan sdga att:
e EH utgdr fran handelsen och laddar ur alla aspekter av den.

e TH utgar fran kdnslan och laddar ur den fran alla handelser som den ar férbunden
med i hjarnan.

TRADET

Ett satt att dskadliggdra TH ar att forestalla sig ett trad. Under markytan ligger vdra minnen
som rotter och de utgar fran olika kanslor. Under TH [dter vi kdnslorna, precis som vatten,
transportera sig upp via stammen och grenar ut till [dven dar de sedan avdunstar som fukt
eller dnga.

PROCESS

Processen borjar med att klienten dterkallar kdnslan som ska arbetas med, garna genom att
plocka fram ett minne. Sedan ber man klienten att hogt uttala det ord som bast beskriver
kdnslan eller det som skapar kanslan.

Har borjar sjdlva Haveningbehandlingen medan klienten fortsatter att uttala ordet igen och
igen tills kanslan forsvinner.

Eftersom kanslor och tillfallen latt kan dyka upp i en strid strom fran rotterna och vidare
upp i stammen sa ber man klienten att fortsatta att benamna dem alla. Givetvis ldter man
klienten sjalv utféra Haveningen om de inte vill att man tar i dem.

Det dr viktigt att upplysa klienten om att undantrangda kanslor kan dyka upp under
processen. Terapeuten bor lyssna noga och félja med i klientens tonfall och handelseforlopp
for att kunna styra processen om, eller ndr, det behdvs.

Nar berattelsen avstannar och kanslorna falnar ar det dags att instruera klienten att bara
sitta still och vila en stund.
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NEUROLOGI - IGEN

Under havening skapas en deltavdg som far kropp och sinne att slappna av. Det sker bl. a
genom av en typ av calcium. Som en forlangning av detta utsondras GABA, en sorts
aminosyra, i hjarnan vilket troligen leder till att vi far lattare att plocka fram och koppla
ihop olika tankar, minnen och kdnslor, skapa nya kopplingar i hjarnan.

Vi kan se det sa har:
e Aktivering av traumatiskt minne
e Havening skapar en deltavdag och hojer nivan av GABA
e Detta gor att fler liknande minnen kommer upp till ytan och kan helas
e Genom “mantrat” av orden 6ppnas kopplingar till andra laddade minnen
e Slutligen: orden, minnet och allt som ar kopplat dit forlorar sin laddning eller mening

TH kan ibland bli alltfor kraftfull och vdcka sa starka kanslor att de blir svara att hantera. D3
ar det viktigt att man forst forandrar det mentala landskapet genom att ta hand om andra
stressorer med hjalp av havening, medicinering eller annan metod.

TH FOR BEROENDEPROBLEMATIK

Vid beroenden galler det att ta bort begaret till det som eftertraktas. Forst efter detta kan
man kora TH pa allt annat som ar relaterat till beroendet; kadnslor, tankar, ord...For att vara
sdker pa att begaret har slappt behovs flera kontroller.

OUTCOME HAVENING

En besynnerlig sak med havening ar att det visat sig att man kan férandra slutscenen pa ett
minne. Pd sa satt kan minnen dar man exempelvis inte hittar ndgon flyktvag férandras sa att
en ny utgang blir mgjlig. Att kunna plantera och skapa olika resultat pa vdra minnen kan ha
valdigt stark paverkan pd traumatiska upplevelser.

AFFIRMATIONAL HAVENING

Inom TH och EH forandrar vi det mentala landskapet sd att vi far en ny och oladdad respons.
Ibland d&r det dven viktigt att férandra och forbattra landskapet. Detta sker genom AH.
Manga som lider av ldngvarig problematik fastnar latt i kanslor av hjalploshet, hoppldshet
och dalig sjalvkansla. AH kan da hjalpa positiva kanslor att vaxa hos klienten.

AH passar bra i slutfasen av en behandling, garna efter flera omgangar med EH och/eller TH.
Utforandet ar detsamma som i TH. Klienten upprepar ord med positivt innehdll medan
terapeuten utfér havening. Anvand garna samma ord i minst 5 minuter.

For att denna teknik ska fungera maste klienten komma &t den 6nskade kanslan och passar
darfor bast i slutet av behandlingen.
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HOPEFUL HAVENING

En enkel teknik som bygger pa att klienten uttalar ordet "hoppfull” under pdgédende
havening. Terapeuten kan garna slanga in olika meningar mellan orden; “Jag helar mig
sjalv”, “Jag mar fantastiskt bra!”, “Min smarta forsvinner”...

ROLE HAVENING

RH ar lite som rollspel eller gestaltterapi och ingenting man gor vid ett forsta mote. Har tar
terapeuten over rollen som en viktig karaktar i upplevelsen av traumat. Exempelvis kan man
ta rollen som klientens bortgdngne son eller make.
Har galler det att prata lugnande och informativt.

NAR BOR MAN ANVANDA
VILKEN TEKNIK?

e Event Havening - Nar traumat bestar av bara ett minne eller handelse.
e Transpirational Havening - Ndr kanslan skapas av manga olika tillfallen.

Detta ar ndgot man lar sig med erfarenhet. Det ar ofta bra att kombinera olika tekniker
under samma session, allt sker efter behov.
Om det ar mojligt ar det oftast bra att Iagga in lite Hopeful Havening eller Affirmational

Havening i slutet av en session.

FOlj alltid upp sessionerna och gor en preliminar plan for ndsta eventuella session.
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4. PROBLEMATIK VID
TRAUMATISERING

Havening kan fungera pa de flesta mentala stérningar och trauman kan skapas i ndstan
vilken kontext som helst. Det finns sex problem som med sdkerhet kan spdras till amygdala.
Dessa kallas for PTSS (post-traumatisk stress-syndrom).

Fobier

e Panikttacker

e PTSD

e Kronisk smarta

e Patologiska kanslotillstand

e Somatiseringssyndrom

FOBIER

Fobier ar den enklaste formen av problem i amygdala och producerar en respons av fara
associerat till personer, platser eller saker. Det ligger givetvis en verklig radsla bakom (UTS)
som Overfors pd objektet for fobin.

Fobier har inget varde for var 6verlevnad sa de ar verkligen missuppfattningar och/eller
feltolkningar fran var hjarna. Faran registreras som tidagre namts i det undermedvetna och
var tolkning av situationen sker i vart medvetande.

For att en fobi ska uppstd behovs samma 4 bestandsdelar som nér ett trauma uppstar;
en hdndelse, ndgot av betydelse for oss, ett mottagligt mentalt landskap och
kdnslan av att inte kunna fly.

GENERALISERINGSPROCESSSEN
Har vi en gdng skaffat oss en fobi for exempelvis en bro ar det Iatt hant att hjdrnans
generaliseringsprocess later fobin vaxa och innefatta alla broar.

Man kan frdga sig varfor den har typen av radslor generaliseras over huvud taget.

Det finns tva svar pad detta.

e En hjarna som ar traumatiserad har ett mentalt landskap som inbjuder till att skapa
nya trauman.

e Var hjarna soker alltid monster. Det innebar att den blixtsnabbt letar uppliknande
situationer, saker eller personer och associerar dven dessa med faran. Detta galler
framfor allt nar vi stoter pa nya saker som vi inte kan relatera till. Da skapar vi
snabbt en relation, ett monster, som den nya pusselbiten kan passa i. Man kan sdga
att vi kanner igen saker fran tidigare erfarenhet och ger dem samma laddningar.
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PANIKATTACKER

Panikattacker kannetecknas av en akut eller plotslig radsla. Ofta forekommer dven andra
symptpom; skakningar, domningar, frysningar, ont i brostet, kdnsla av att tappa kontrollen
eller d6. Panikattacker kan ske nar som helst, dven under somnen, och klienter med denna
problematik undviker garna situationer dar de tidigare upplevt en attack.

Panikattacker ar, precis som fobier, helt irrationella och saknar funktion. Oftast uppkommer
symptomen i medeldldern och mdnga far ett begransat levnadsutrymme pa grund av dessa.

Det dr lite 1askigt att dessa attacker sker utan medvetet stimuli. Hela processen sker
undermedvetet och radslan for att nya attacker ska ske gor ofta situationen annu varre for
de drabbade. Det spekuleras i att anledningen till detta ar att de neuroner som i vanliga fall
halls tillbaka av LA istallet skickas vidare till Ce vid mycket /dgre stimuli. Pa grund av detta
skapas en loop av radslorespons dar de interna symptomen skapar nya signaler av fara.
Eftersom klienten inte kan lagga marke till ndgon uppenbar akut fara blir situationen
omdjlig att fly ifran och reaktionen blir ofta valdigt stark.

Denna loop bestar mest av generaliserad rddsla och saknar, sorgligt nog, all funktion.

PTSD

Posttraumatiskt stressyndrom ar urtypen for traumatisering och har kan en hel massa olika
symptom skapas:

e Atertraumatisering

e Kanslomadssig avtrubbning

e Undvikande beteende

e Hyperaktivitet

e Svdrigheter med problemldsning

e Mardrommar, flashbacks och tvdngstankar
e Tvdngsbeteenden

PTSD ar problematiskt eftersom manga av symptomen ar motsagelsefulla och det &r dven
svart att hitta roten till problemen eftersom de drabbade ofta har svart att minnas det
exakta tillfallet for traumatisering pa ett tydligt satt.

Ofta skapas inte symptomen forran [angt efter handelsen. Detta gor att vi antar att hjarnans
“landskap” vid traumatisering inte ar samma som vid skapandet av symptom.

For att skapa en traumatisering gdller de regler vi redan tagit upp och de flesta forskare ar
overens om att traumatiska minnen finns lagrade pa olika stéllen i hjarnan. Det innebar att
de kognitiva, kanslomdssiga och kroppsliga komponenterna inte finns pa samma stalle.

Vi tanker oss att amygdala dr stallet dar dessa minnen kopplas ihop eller associeras med
varandra. Man kan faktiskt saga att traumatisering ar en permanent associering.

Vid kraftig traumatiseringen kan det skapas delvis eller total dissociation som ett forsvar.
Det kan vara minnen som systemet inte vill ska vara medvetna eftersom de &r for jobbiga
och klienten drabbas d& av minnesforlust. (Man har spekulerat om denna process sker nar
tillrackligt mycket kortisol pumpas ut.)

Hippocampus har hand om vart episodiska minne och ar fullt utvecklad forst vid ungefar 4-
arsaldern. Darfor sker denna “minnesforlust” nastan automatiskt hos sma barn. Dessa
dissocierade minnen verkar sedan lagras i barnets fardighetsminne och darifran hamtas
sedan och lagga grunden till kanslighet for PTSD.

Ofta forvarras symptomen ju mer man minns via flashbacks, drommar, tankar etc.
Symptomen i sin tur forvarrar hjarnans landskap sa att symptomen ater forstarks. Det ar da
viktigt att stanga av denna loop for att inte gora situationen annu varre.
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TVANGSBETEENDEN

Det finns mdnga olika problem som kan
uppsta kring PTSD och trauma och ett av
dem &r tvangsbeteenden.

Tvangsbeteenden eller kompulsioner ar nar
personen soker att uppleva samma
upplevelse som en gédng skapade traumat.
Som om det undermedvetna ldngtade efter
en ny upplésning pa traumat.

Tyvarr s brukar inte klienten veta vad som
sker och upprepandet av traumat forstdrker
reaktionen varje gdng vilket gor drivkraften
till nya upprepningar forstdrks.

KRONISK SMARTA

De flesta metoder inom vasterlandsk medicin utgdr fradn att problemen finns i den kroppsdel
som visar symptomet. Detta kallas fysikalism (filosofisk uppfattning enligt vilken alla
meningsfulla pastdenden ytterst kan foras tillbaka till pastdenden om fysiska foremal eller
processer.) Som en forldngning av detta synsatt sd betraktas sdledes fysiska problem ha sitt
ursprung i just fysiken.

Att smadrta eller andra fysiska symptom skulle kunna bero pé psykiska orsaker ar svart for
manga att ta till sig och forsta. Men ofta ar det precis sa och framfor allt nar det kommer till
somatiska problem (smarta, brinnande kdnsla, temperaturforandringar etc.) med ursprung i
traumatisering. D& kan dessa symptom ligga lagrade i hjarnan och vackas till liv vid “ratt”
undermedvetet stimuli. Detta skapar foljande loop av smarta:

Undermedvetet stimuli — LA & B — Ce — Sméarta — Undermedv....

| Ce finns den del som tar emot information om smarta fran hela kroppen. Nar kroppen ar i
fight or flight sa utsondras noradrenalin (NE), fran locus coeruleus, som hammar
smadrtresponsen sd att den inte kan upplevas av personen. Om man sedan medvetet
dterskapar minnet av en traumatisk handelse kan det alltsd ske att man inte upplever
smartan da dven utsondrandet av noradrenalin ingdr i kodningen. Detta gor denna typ av
syndrom valdigt forvirrande.

Medv. Minne — LA & B — Ce —utséndr, NE — Ingen smdrta

Oavsett sd lagras smdrta som ett minne i hjarnan. Freud och ndgra till beskrev detta
fenomen redan i slutet av 18o0-talet. De var 6vertygade om att undermedvetna stimuli
kunde skapa smdrta och andra somatiska symptom. Pd sd sdtt ansdg de att Idkning endast
kan ske om man dterupplever traumat och tar hand om det.

Det finns tankar om att mdnga symptom finns dar for att hindra undermedveten ilska att nd
upp till medvetandets niva. Givetvis finns det i sd fall sekundara vinster med detta; att ses
som “the good guy”, rddsla for straff etc.

Det dr intressant att de fysiska problem som oftast uppstdr dr spanningar i nacke, kdkar,
overkropp etc. vilket &r samma muskler som aktiveras vid dterhdllen eller passiv ilska.
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URSPRUNGET TILL PSYKOGENETISK SMARTA

Nar vi utsdtts for traumatiska handelser dar kroppsskada ingdr stanger hjarnan ofta av
smdrtimpulsen. Rent evolutionsmassigt beror detta givetvis pa att vi ska 6verleva i forsta
hand och sedan, i andra hand, ta hand om skadan. Denna avstangning sker, som tidigare
beskrivits, genom att /ocus coeruleus utsondrar noradrenalin som hindrar Ce att skicka ut
signalen om smartan.

D3 ett inkodad traumatiskt minne bestdr av tre komponenter (innehall, komplext innehall
och kontext) sd dyker frdgan upp hurvida dterupplevandet av dessa var for sig kan skapa
denna avstangning av smartan.

e /nnehdll: Innehdllet ar det skeende som skapade traumat sd noradrenalin kommer
troligen att slappas ut.

e Komplext innehdll och kontext: Dessa delar skapas i ett senare skeende och har sker
kanske inte samma process.

Detta betyder att dterupplevandet av exempelvis kontexten kan satta igdng en reaktion av
smdrta nedan daremot minnet av situationen inte skapar ndgon smarta.

Smarta — utsondring NE — Ce — Ingen smarta

Hur lange héller inverkan av

noradrenalin i sig? \‘Of dr I
Det ar svart att svara pa men det finns ‘ a ena 'n
teorier om att vi under REM-sémn kan
uppleva de undantrdangda smartorna, -

antingen som dngest, rddsla, C8H11N03 OH
mardrommar eller smarta. Under

REM-sémnen sjunker halten av HO
noradrenalin och serotonin vilket
oppnar upp hjarnans landskap for att
uppleva smdrta. Om vi dessutom NH
drommer ndgot som kan trigga HO 2
traumat, via vilken komponent som
helst, kan vi uppleva smdrtan.

Ddremot skapar minnet av situationen ofta kognitiva och kdnslomdssiga reaktioner. Genom
att bearbeta dessa dar det mojligt att olika typer av smadrta kan forsvinna, trots att vi kanske
inte kopplade ihop dem tidigare.

| dessa fall fungerar inte narkotiska preparat som lindring d& traumat skapas inifrdn och
opiater inte dr inkopplade i den typen av process

Smarta i rygg/nacke, Ischias, Fantomsmartor, Ont i brostet etc ar exempel pa fysiska
reaktioner som kan kodas samtidigt med traumat. Mdnga av dessa symptom ar valdigt
vanliga och brukar oftast behandlas utifran ett fysikalistiskt perspektiv vilket tyvarr sallan
leder till 1akning.

PATOLOGISKA KANSLOTILLSTAND

Patologi dr Idaran om det sjuka och vi har mdnga kdnslor forknippade med detta; sorg, skam,
skuld, avundsjuka etc.

Ofta ses dessa kanslor som helt normala reaktioner pa olyckliga omstandigheter men nar de
skapar kronisk stress och forandrar all form av interaktion med andra handlar det om
traumatisering. Dessa kanslor forhindrar ofta att sorgearbetet kan ta vid.

Patologiska kanslor kommer att finnas sd lange de fortsatter att trigga igdng amygdala och

skapa stress. Dessutom dr det sd att patologiska kanslor skapar ett inre landskap som lampar
sig val for nya traumatiseringar.
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SOMATISERINGSSYNDROM

Har handlar det om en autonom/kanslomassig respons
pad ett traumatiskt tillfalle. Det finns exempelvis tillfallen
dar folk har tappat synen efter att ha iakttagit sina
dottrar valdtas och mordas.

Till denna grupp hor daven de markliga fenomenen kring
stigmata. Det sags att St. Francis av Assisi utvecklade
stigmata under sina sista levnadsdr men att saren
forsvann nar han dog.

Somatiseringssyndrom kan uppvisa en rad forbryllande
symptom: paralys, krakningar, nastappa...

OVRIGA KONSEKVENSER AV
TRAUMATISERING

Som vi ser finns det en mangd konsekvenser och symptom som kan uppsta till foljd av ett
trauma. Det kan mycket val vara sd att det landskap som skapas i hjarnan av traumatisering
i forlangningen skapar ett gynnsamt klimat for andra typer av sjukdomar och problem.
Depression, dngest, sjdlvmedicinering, missbruk etc. kan absolut skapas av kronisk stress.

En annan intressant teori ar att det visat sig att traumatisering kan ga i arv.

NATTSKRACK OCH ATERKOMMANDE MARDROMMAR

Dessa bada foreteelser dyker upp under olika faser av var somncykel.

e Mardrémmar, liksom alla drémmar, tar plats under REM-sémnen.
e Nattskrdck upplevs under djupsémnen.

Det hander inte sdllan att personer som upplever detta nattetid reagerar kraftig. Exempelvis
genom att skrika eller sjalvskadebeteenden.

Havening kan vara mycket effektivt nar det kommer till dessa problem. Om personen kan
minnas tillfallet och dterskapa kanslorna sa fungerar EH valdigt bra och man kan absolut
prova sjalvhavening om man vaknar mitt i natten av en mardrom.

PROBLEM VID OCD (Obsessive Compulsion Disorder)

OCD ar helt enkelt tvdng. Obsesioner dr tvangstankar och kompulsioner ar
tvangshandlingar.

Har ar det |att hant att problemen dterkommer efter anvandandet av Havening. Detta pd
grund av att fler och andra delar dn det limbiska systemet dr inblandade i problematiken.

AVREAKTIONER

Avreaktioner sker ndr amygdala jobbar for hogtryck. Beteenden som klienten inte kan styra
over skapas av kanslorna och har kan vi hitta bl a skratt, grat och ilska.

Som terapeut boér man veta sina granser kring detta. Det kraver mycket sdkerhet och fokus
att lugnt stanna kvar med en hysterisk klient. A andra sidan ar det i detta tillstand ofta nara
en |6sning pa problematiken.

Om ett trauma &r riktigt svart kan det forekomma att avreaktioner fordrojs, framfor allt om
man anvdnder sig av TH.

Ett satt att hjalpa klienten ur en avreaktion ar att be hen att dppna dgonen och fokusera pa
ndgot alldagligt; ex hur dagen har varit eller vad man at till middag i helgen.

OVRIGT
Ibland fungerar inte havening alls. Som beskrivits ovan kan detta ske vid OCD men &ven vid
svara angesttillstdnd. Har galler det att veta sina granser och slussa vidare klienten till andra
vardgivare.
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5. HAVENING - AVSLUT

Efter en session med Havening infinner sig nastan alltid en sként lugn. Aterkallandet av
minnet kommer att vara férandrat pa fem satt.

e Hela minnet dr borta. Detta sker nar hela handelsen ingdr i stimulit som skapar
emotionen.

e Minnet ar oklart. Detta uppstar ndr bara vissa delar av minnet fanns i cortex
(medvetandet)

e Minnet ar dissocierat. Klienten ar inte langre en del av minnet.
e Minnet ar klarare men den del som var traumatisk vagare.
e Minnet ar forandrat metaforiskt. Sinnet har helat sig sjalv.

Manga har svart att acceptera att minnet dr forandrat och ar radda att symptomen ska
komma tillbaka. Om sd dr fallet far man kéra Havening pa de delar som inte togs om hand
innan.

Man kan aven bli tvungen att kéra Havening pa radslan att minnet eller symptomen ska
aterskapas.

Andra resultat av Havening kan vara kadnslor av trotthet, sorg, oppenhet eller |dttnad. Dessa
kan sitta i upp till ndgra dagar. Aven klientens hallning och ansiktsuttryck kan férandras och
upplevas yngre och friskare.

Under samtalet efter en session ar det ofta bra att forsdka ga tillbaka till minnet och lagga
marke till forandringen. Ofta dyker nya kdnslor, tankar eller handelser upp som behdver
vardas.

Man ska inte forutsatta att problematiken ar borta efter bara en session. Ofta 6ppnas nya
sar allt eftersom och det ar darfor viktigt att folja upp sina klienter, helst genom att boka en
ny tid. Allt for att bli sdker pa att den 6nskade forandringen har skett.

SLUTORD

Havening handlar inte om att laga nagot trasigt utan om att hela ndgot som dr sarat.
Givetvis tar det tid att lara sig bemdstra nya tekniker men ju mer man anvander den desto
battre blir man.

Evolutionen har sett till att vi ska overleva. Darfor ar traumatiseringsprocessen egentligen
valdigt effektiv och bra. Vi ska undvika potentiella faror. Darfér kodas traumatiska
handelser tillsammans med omgivande faktorer (kontext, generaliseringar etc.).

Tyvarr leder denna sdregna process ofta till livsldnga problem och lidande.

Havening beskriver en teori omkring hur vi kan férstd inkodning, upplevelse och befrielse
fran traumatisering.

HAVENING
TECHNIQUES
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