personlig udvikling

Tendensen ruller stadig. Stresstilstande, sveere tankemeonstre, folelsesmaessige
blokeringer og negative spiraler spiller en stadig sterre rolle i samfundet. Og de
har personlige omkostninger for mange menneskers daglige liv. Ny metode kalde

Havening seetter folks falelser fri.

Af Mette Ba
Folo: Esben Zollner Olese;
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"Jeg blev selv overraskel, da jeg oplevede ellekten af [Tavening-
metoden. Jeg har hjulpet klienter via psykoterapi og coaching i
to artier, og pludselig stod jeg over for en innovaliv sansetera-
peultisk metode, der faktisk virkede meget hurtigere end noget,
jeg hidtil havde oplevet,” fortzller Mikael Hoffmann, der i no-
vember mined bragte Havening-metoden formell Ul Danmark.

Meloden har en posiliv effekt pa blandt andet angst, stress og
andre falelsesmaessige tilstande og blokeringer, og selvom den
ikke er ny pa verdensplan, er den ny i Danmark. Mikael Hoffmann
er den farste danske certificerede Havening-terapeut. Han leste
om metoden 1 en udenlandsk bog og blev sa optaget af resulta-
terne og baggrunden for metoden, at han ikke kunne slippe
tanken om al preve den af. Det viste sig at vaere et godt valg.

"Jeg har allerede halt mange klienter, og der er ingen tvivl:
Tor de fleste er denne metode neglen til frihed. Nar jeg anvender
Havening inden psykoterapi, kommer effekten af behandlingen
langt hurligere end ellers, og den er mere effektiv, ” forteller
Mikael Holfmann.

Omprogrammering i hjernen
Havening-metoden er udviklet i USA, hvor hjerneforskeren dr.
Ronald A. Ruden har studeret den méade, traumer opstir og
forankrer sig i hjernen pa. Sammen med andre videnskabslolk
har han veerel med il at udvikle Havening-metoden.

"Under en Havening-session sker der flere ting. Personen
genkalder sig konkrete haendelser eller folelsesmaessige belast-
ninger, samtidig med af personen maerker de folelser og Lanker,
der er knyltet til heendelsen. Genkaldelsen aktiverer de recep-
torer i hjernen, som oprindeligt blev kodet, da det hele fandl
sted.

Dernaest bergres arme, handflader og bestemte omrader af
ansigtet med blide streg fra enten terapeuten eller personen
selv. Bergringen skaber en beroligende effekt og kobles af hjernen
sammen med sikkerhed, Samtidig med bergringen bliver perso-
nen distraheret med forskellige tankemeaessige opgaver, der
adskiller smerten fra den oplevede haendelse,” forklarer Mikael
Hoffmann.

Han erkender, at processen kan lyde maerkvaerdig, men ikke

personlig udvikling

desto mindre har den nzesten gjeblikkelig og vedvarende effekt.
"Jeg var selv skeptisk og matte jo prave del af. Min nysger-
righed startede simpelthen, fordi forklaringerne bag metoden
giver si uendelig god mening. Der sker simpelthen en ompro-
grammering i hjernen,” forteeller Mikael Hoffrmann.

Her og nu-effekt

"Efter en Havening-session vil personen stadig kunne huske
begivenheden, men den tilhgrende fplelsesmeessige smerte er
adskilt fra oplevelsen. Samtidig vil personen i langt hgjere grad
veere modtagelig for coaching, psykoterapi og indlering al nye
vaner. Og det er afggrende for al komme hurtigst muligt videre.
Mange mennesker har fin gavn al psykoterapi cller coaching
alene, men der gir ofte nogen tid, for effckten begynder. Havening
giver et neurologisk startskud, som er hell unikt. Mine klienter
oplever en gieblikkelig effekt,” forklarer Mikael Hoffmann.

Han mener, at metoden egner sig sacrlig godt til folk, der er
Klar til eendringer i deres liv her og nu.

"IPolk, der har haft ondt i livet over tid, og som har prevet at
slippe afl med sveaere blokeringer, har brug for at meerke, at der
sker en forskel, nar de gar i terapi. Som terapeut har jeg ikke far
nu kunnet give dem en gjeblikkelig lettelse, for psykolerapi og
andre terapiformer virker ofte over tid. Det unikke ved Havening-
metoden er, at den ret hurtigt kan fjerne de psykiske og falel-
sesmaessige blokeringer, der tidligere har skygget for, at klienten
kunne komme videre. Man kan sige, at psykoterapi aslalterer
plojemarken, mens Havening fierner de slore sten pé asfaltvejen,
sd der er fri passage Lil at kare. Havening betyder, at flere kommer
hurtigere ud al de negative stressmanstre og fir en optimistisk
0g positiv tilgang til livet fremfor at heenge fast.”

Mikael Hoffmann bliver blandt andre bakket op af Neil Green-
berg, professor ved Academic Department of Military Mental
Health, King’s College London. Han er medforfatter til den forste
videnskabelige underspgelse al Havening-metoden, der blev
udgivet 1 Health Science Journal i Storbritannien i november
méaned:

"The paper demonstrates preliminary evidence that Havening
may well be a useful intervention.”
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I otte &r gik Jens Haubek rundt med en fglelse af sorg efter sin skilsmisse. Fglelser

der blokerede ham i hverdagen. Efter en Havening-session kom han ud af det mentale

jerngreb.

"For otte ar siden kom min davacrende kaereste hjem og sagde:
Der er noget, jeg gerne vil tale med dig om.” Maden, hun sagde
det pa, gjorde, al jeg vidste preecis, hvad det handlede om. Hun
ville skilles, og jeg gik i panik og lgb ind i huset. Men jeg kunne
ikke [lygte fra situationen. Jeg falte mig helt 1ast,” forteller Jens
Haubek om den heendelse, der kom til at betyde meget for hans
livi arene efter.

Fastlast | sorg

"I mange ér fplte jeg en enorm sorg uden at kunne sztte speci-
fikke ord pa det. Og jeg kunne ikke slippe det. Det kom til udtryk
pé mange mader i mit liv,” fortaeller Jens.

"Nar jeg var samumen med vores faelles sgn, meerkede jeg en
falelse af nederlag, fordi jeg ikke havde skabt en sterk familie.
Nér jeg var alene sammen med min sgn, mindede det mig ofte
om skilsmissen.”

Jens slap farst sorgen over skilsmissen, da han stedte pa den
sanseterapeutiske metode Havening.

"Jeg er kropslerapeut og har en [aglig viden omkring falelses-
blokeringer i kroppen. Og jeg kunne marke, at der sad ting
[astlast I min krop. Jeg reagerede uhensigtsmaessigl bade [ysisk
og mentalt. Derfor havde jeg brug for nogle andre gine pa min
tilstand,” fortaeller Jens.

At valget faldt pa Iavening, var ikke tilfacldigt:

"Jeg ved, hvad bergring kan gere ved mennesker. Og jeg kunne
laese mig til, at Havening var en god blanding af kropsbehandling
og mentalbehandling. Det vurderede jeg fagligt som en effekliv
metode og ville gerne give det en chance i forhold il at kormune
videre i mit privatliv.”

Gennemlevede haendelsen
Jens lavede en aftale med den [arste danske certificerede Ha-
vening-terapeut.

“Han forklarede mig en masse om metodern, og jeg fplte mig
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Af Mette Bau
Foto: Lisben Zollner Olesen.

meget tryg. Da vi startede, sad vi ved siden al’ hinanden, og jeg
skulle lukke sjnene og fortzlle om den haendelse og de folelser,
jeg gerne ville arbejde med,” forklarer Jens, der genfortalte
heendelsen om dengang, hans ekskeereste mgdte ham med gnsket
om skilsmisse.

"Mens jeg sad der, fplte jeg igen en enorm sorg og [astlasthed,
Og jeg kunne samtidig maerke alle de kendte, ubehagelige krops-
lige symptomer.”

I de naeste 30 minutter gennemgik Jens en reekke mentale
opgaver, han skulle lgse samtidig med, at han ik blide strag pa
huden i bestemte omrider af ansigtet, ned ad armene og i
handfladerne. Og elter sessionen blev han igen bedt om at
genkalde sig heendelsen med ekskeerestern.

"Efter sessionen havde jeg det fuldstaeendig anderledes. Jeg
taenkte pa praecis de sanune ting, men havde faktisk en stor ro
indeni og [plte mig helt i balance.”

Blev fri og steerkere
Folelsen af frihed kom umiddelbart efter sessionen, og den holdt
ved.

"Tidligere fik jeg helt konkret ubehag i kroppen, nir der blev
prikket til det bestemte tema i mit liv. Men det sker ikke 1 dag.
Jeg foler mig stzerkere og har en fglelse af al Lage ansvar for min
sgn og mig selv. Efter Havening-sessionen havde jeg helt konkrel
en oplevelse af at vaere klar til at gare ting anderledes i mit liv,
Jeg havde simpelthen flere mentale ressourcer til radighed. Jeg
gik fra at fole mig lammet og ressourcesvag til at fple mig staerk
og have overblik og lyst til at gere noget ved tingene,” fastslar
Jens, der begyndte at handle anderledes.

"Udover at oplevelsen har givel mig [plelsen af frihed, har den
0gsé betydel noget [agligt.

Som kropsterapeut mgder jeg mange mennesker, der har
blokeringer i kroppen. Jeg blev igen bekrweltet i, at fortidens
negative fplelser skal bearbejdes, hvis vi skal blive hele frie
mennesker. Og det geelder ogsd mig sclv.”
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Internationalt studie om Havening

| november blev det ferste internationale studie om Ha-
vening-metoden, "Impact of a Single-Session of Havening;
publiceret i Health Science Journal i Storbritannien. Resul-
taterne viser, at metoden har en positiv effekt pa traumer,
stresstilstande og negative felelsesmenstre. Derfor kan
Havening-metoden fa en afgerende betydning for de tu-
sindvis af danskere, der har ondt i livet eller oplever folel-
sesmaessige blokeringer af forskellige arsager.

Om Havening-metoden

Metoden er udviklet i USA, hvor hjerneforskeren dr. Ronald
A. Ruden har studeret den made, traumer opstar og for
ankrer sig i hjernen p&. Sammen med andre videnskabsfolk
har han vaeret med til at udvikle Havening, der virker posi-
tivt pa traumer, stress og blokeringer. Efter en Havening-
session vil personen stadig kunne huske begivenheden,
men den tilherende falelsesmazssige smerte er adskilt fra
oplevelsen. Samtidig vil personen i langt hejere grad vaere
modtagelig for coaching, psykoterapi og indleering af nye
vaner. Der findes Havening-terapeuter i 21 forskellige lande.
Danmark fik sin ferste i november maned.

Om Mikael Hoffmann

Mikael Hoffmann har haft egen selvsteendig praksis i mere
end 20 ar. Specialet ar parterapi samt felelsesmaessige
blokeringer og stresstilstande. Han er forfatter til flere bager
og artikler og har adskillige gange optradt som ekspert |
felelsesmaessige problemstillinger pATVY 2, | Sendagsavisen,
BT, Ekstra Bladet og ALT for damerne.

Du kan leese mere om Mikael Hoffmann pa
www.parforhold-parterapi.dk

personlig udvikling

Psykoterapeut Mikael Hoffinann blev selv overrasket over d
effeketive resullater efter Havening-metoden. I dag bruger
han gerne Havening inden psykoterapi, da det giver langt
hurtigere resultater.
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