Vilkommenitill TAT®

Vi ér glada 6ver att du vill ldra dig denna kraftfulla metod f6r helande. Innan du tar del av hur
du anvinder denna fantastiska metod ber vi dig att 14sa ansvarsfriskrivningen.

Ansvarsfriskrivning

Inget av det som star 1 denna ansvarsfriskrivning &r menat att friskriva TATLife fran lokala
eller nationella lagar.

Vi ber dig vara varse att kinslor, fysiska fornimmelser eller oférlosta minnen kan komma
fram da man anvinder TAT. Minnen som forr varit vildigt intensiva eller traumatiska kan
forblekna, vilket skulle kunna ha en ofordelaktig inverkan pd ens forméga att avlagga
detaljerad vittnesbord avseende en traumatisk héndelse. Efter en session kan det hdnda att
kansloméssigt material fortsitter att dyka upp, vilket indikerar att det kan finnas andra
problem som behdver tas om hand.

Innan du foljer eller genomfor nagot av de tillvigagingssitt eller tar del av de dsikter som tas
upp 1 denna skrift, bor du forst diskutera detta med en lamplig lidkare, terapeut eller annan
legitimerad medicinskt kunnig och noga f6lja deras rdd samt ta hinsyn till alla varningar och
all varningsinformation. TAT &r inte en erséttning for medicinsk behandling.

Genom att fortsétta ldsa detta dokument och anvinda denna metod, instimmer du 1 allt
ovanstdende.

Om nagon domstol hivdar att ndgon del av denna ansvarsfriskrivning enligt lag ar ogiltig,
lases dokumentet som om denna del var 6verstruken.

Besok gédrna var hemsida, TATLife.com dér du finner en kalender 6ver kommande
evenemang, en lista 6ver certifierade TAT Professionals och Trainers, berittelser fran dem
som praktiserar TAT och vér internetbutik — alla utmairkta sitt att fordjupa din forstéelse av
TAT och for att anknyta till gemenskapen med andra som anvinder TAT .

Mycket ndje med TAT.

TAT®-posen

Lat ena handens tumme ldtt berdra
omréadet som ligger cirka 3mm ovanfor
den inre Ogonvran. Beror litt med W
samma hands fjarde finger (ringfinger)
ca 3 mm ovanfor det andra Ogats inre
O0gonvrad. Placera toppen av langfingret
pa en punkt mitt emellan och cirka 12
mm ovanfor dgonbrynen.
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Léagg sedan den andra handen pa bakhuvudet med handflatan
mot huvudet s& att tummen vilar péd skallbasen strax ovanfor
harfastet. Handflatan héller 1dtt om skallbasen. Bada hédnderna
skall vila létt. Det ar inte nddvindigt att trycka. Detta dr TAT-
posen.

P& barn, som &r 11 ar eller yngre, kan man lita den frimre
handen vara 0ppen och anvinda hela handflatan. Handflatan
placeras Gver pannan sa att den tdcker 6vre halvan av 6gonen.
Antingen kan barnet sjdlv hélla posen eller kan du hélla dina
hénder pa barnets huvud.

Pé bebisar, mycket sjuka médnniskor och personer som ogillar beréring kan man hélla posen
pa samma sdtt som med barn, med den skillnaden att man héller hdnderna nagra centimeter
utanfor personens huvud. Om du héller dina hinder 1 TAT-posen pd ndgon annan skall
samma omrade pa bakhuvudet tdckas men istillet for din tumme vilar ditt lillfinger strax
ovanfor harfastet. Innan du haller TAT-posen pa ndgon annan, var noga med att fi denna
persons medgivande att berdra dem och att géra TAT med dem.

Du kan vila dina armar nir som helst, under ett steg eller mellan stegen. Ogonen kan vara
Oppna eller slutna och det spelar ingen roll vilken av hinderna du har framtill eller baktill.
Om det ar bekvamare for dig att halla posen ndr du ligger ner sa gér det ocksa utmairkt.

Mycket sdllan nédr du gor TAT kan dina kédnsloreaktioner bli starkare och tillfalligtvis bli
huvudsakligt fokus for din uppmérksamhet. Om detta sker, forbli 1 TAT-posen och lagg éter
din uppmaérksamhet pé att folja intentionen for det steg du gor. Lagg inte din uppmaérksamhet
pa att komma mer och mer in 1 dessa kédnslor. Genom att folja dessa instruktioner kommer
dina kanslor vanligtvis att lugna ner sig inom cirka en minut. Om du inte kdnner dig lugnare
efter cirka en minut, kontakta en certifierad TAT Professional for hjélp (listan finns pa
www.TATLife.com) eller annan ldmplig person.

Begrinsa ditt arbete med TAT till maximalt 20 minuter per dag 1 sjdlva TAT-posen. Drick 6-
8 glas vatten de dagar du gor TAT.

STEGEN | TAT

Borja varje session med att gora en intention om att det helande du nu kommer att utfora dven
skall komma dina forfader, din familj och alla andra som &r involverade, alla delar av dig
sjdlv och alla &sikter du ndgonsin har haft, tiligodo.

Om du aldrig forr har gjort TAT, gor TAT-posen och ldgg under ndgra fa sekunder upp till en
minut din uppmérksamhet pé vart och ett av dessa tre pastdenden:

TAT ér for enkelt for att fungera eller vara av nagot virde.
TAT ir enkelt och skulle kunna fungera och vara vardefullt.
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Jag fortjanar att leva och accepterar kirlek, hjilp och helande.

Nu kommer du att ldra dig stegen i TAT. Under varje steg haller du TAT-posen och ldgger
din uppmaérksamhet pé den tanke som uttrycks i det steget under cirka en minut eller tills du
ar klar. Indikatorer pa att du &r klar kan vara att du suckar, en kénsla av att inte ldngre vara
engagerad 1 problemet, din uppméarksamhet vandrar, frigorelse av energi eller helt enkelt bara
en kénsla av att vara klar. En del personer mérker inte ndgon forédndring och sitter helt enkelt
cirka en minut 1 varje steg. Barn behdver ofta bara hdlla TAT-posen ndgra sekunder under
varje steg.

Problemet - steg 1

Detta steg kan varieras pa odndligt manga sétt sa att orden passar den givna situationen. Hér
beskrivs hur man helar ett trauma fran sitt forflutna.

Det ir viktigt att veta att ndr du arbetar med en héindelse frén det forflutna med TAT dr det
varken nédvindigt_eller rekommenderas att dteruppleva eller att ater erfara det som skett for
att kunna hela det. Du behover faktiskt inte ens beskriva hiandelsen 1 detalj. Jag
rekommenderar ofta min klient att bara referera till hindelsen som “det”. I detta fall skulle
det dé lyda pé foljande sitt:

Det hinde.
Om det hjélper dig att vara mer detaljerad sé ar det tillatet. I s fall skulle du kunna séga:
héinde.

Fyll 1 med din beskrivning, t.ex. ”Den gingen jag foll hinde” eller “Kraschen hdnde”.

Problemets motsats — steg 2

Steg 1 hdanger samman med steg 2 och kan liksom steg 1varieras i1 det odndliga. Lagg marke
till att nar du lagger din uppmaérksamhet pa problemets motsats forvintas du inte tro pa
pastdendet, utan helt enkelt bara vara med den tanken eller mgjligheten.

Nér du anviander TAT {0r att hela en hindelse fran ditt forflutna kan du anvénda foljande
pastdende:

Det hiande, det ir over och jag dr OK. Jag kan slappna av nu.
Aven om du fortfarande kiinner dig vildigt kiinslosam och “inte OK” omkring situationen
kan du 4nda anvénda detta steg. Meningen “Jag dr OK” syftar till den eviga delen av dig som

forblir opaverkad av livets hdndelser och alltid &r OK. Om det &r nagot som fortfarande pagar
kan du siga:
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Det hander och jag ar OK.

Platserna — steg 3

Trauman och negativa tankar kan fastna eller hamna pé olika platser i1 kroppen eller utanfor
kroppen exempelvis ett hus, en stad eller ett land dédr hdndelsen utspelade sig, en sédrskild
arstid eller till och med 1 en grupp eller ras. Dessa resonanser eller lagringsplatser ar olika for
varje person och varje trauma kan vara lagrat pa olika sitt. Du behdver inte vara medveten
om alla platser dér problemet har lagrats; du behdver helt enkelt bara vara 6ppen for att de
helas nir du gor TAT.

I detta steg lagger du din uppmarksamhet pa:

Alla platser i mitt sinne, min kropp och mitt liv dar det hiar har lagrats
helas nu.

och/eller:  Tack Gud (eller vilket namn du anviinder) for att du helar alla platser i
mitt sinne, min kropp och mitt liv dir det hiir har lagrats.

Upphoven - steg 4

Upphoven kan innefatta allt som ndgonsin har hént dig, var som helst, som orsakade ditt
problem: handelser i barndomen, saker som hdnde andra ménniskor som gjorde intryck pa
dig, drdmmar, minnen, omedvetna intryck, cellminnen... allt som hént dig. Du behover inte
vara medveten om vad upphoven é&r; ha helt enkelt intentionen att hela dem

I detta steg lagger du din uppmarksamhet pa:
Allt som gett upphov till det hir helas nu.

och/eller:  Tack Gud for att du helar allt som gett upphov till det hir.

Forlatelse — steg 5

Detta steg innehéller faktiskt tre delar: att forlata andra, att be om forlatelse for egen del och
att frita alla du gett skulden for ditt problem. Det dr inte nddviandigt att tinka pa varje person
som &r involverad; 1at bara en intention om forlatelse komma frén ditt hjérta.

Forlatelse dr oerhort viktigt. Att hysa ilska, hat eller illvilja mot en annan person haller dig
bunden till den personen, slukar hela tiden en del av din energi och hindrar dig frén att ga
vidare med ditt liv och vara lycklig.

Jag ber dig forsta att ndr du forlater nagon betyder det inte att du tolererar det de gjorde eller
att du vill ha ett ndra eller fortsatt forhallande till dem. Kanske viljer du att fornya relationen
med ndgon efter att du har helat handelserna fran det forflutna och forlatit dem for det de
gjorde, kanske inte. Det finns personer som det inte skulle vara sikert for dig att ha kontakt
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med, varken fysiskt, mentalt eller emotionellt. Det ar viktigt att du tar hand om dig sjdlv. Det
ar ocksé viktigt att du upploser dina negativa forbindelser med dessa personer. Att forlata
dem kan hjélpa dig att gora det. Ibland kan det vara sa att du forlater ndgon annan bara for din
egen skull och inte for deras.

Fokusera pé vart och ett av de foljande tre pastaendena, ett 1 taget:

Jag ber alla jag sarade i forhallande till det hir om ursiikt och 6nskar dem
kirlek, lycka och frid.

Jag forlater alla som sarade mig i forhallande till det hiir och 6nskar dem
kirlek, lycka och frid.

Jag forlater alla som jag har skyllt det hér p4a, inklusive Gud och mig sjélv.

Delar — steg 6

Ibland kan en del av dig pa négot sitt ha behallning av att ha det problem du arbetar med.
Kanske dr det en del av dig som tror att om det hér problemet helas sa kommer du inte ldngre
att ha mycket gemensamt med en kér vin eller att du behdver gora stora fordndringar 1 ditt liv
som du inte vill gora eller att det pa ndgot satt kommer att vara farligt for dig. Oavsett vad
motstdndet &r kommer detta steg att hjdlpa dig att hela det och ge dig lugn och ro och helhet.

Det underbara med TAT éar att du inte behdver veta det bista, mest specifika séttet att
genomfora stegen pd; det sker helt naturligt. Hall bara posen, ldgg din uppmairksamhet pa
stegen och lat det ske.
Orden 1 detta steg ar:

Alla delar av mig som fatt ut nagot av det hiir helas nu.
Om du fortfarande kdnner motstand mot att helas, hall posen och for en konversation (tyst
eller hogt) med den del av dig som gor motstand. Det kan vara en barn- eller beskyddardel
eller en kroppsdel, t.ex. din mage. Aven om du inte vet vilken del det &r sa 4r det OK att fora

en konversation 1 alla fall. Forsdkra denna del att det som skett ar Over och att den kan
slappna av nu.

Allt som finns kvar — steg 7

Om du kinner att det kanske fortfarande finns ndgra detaljer kvar av det ursprungliga
problemet som inte har blivit fullstindigt helade ldgger du din uppmarksamhet pa:

Allt som finns kvar av det har helas nu.

Mainga ménniskor upplever detta steg som ett behagligt avslutande steg, som kdnns skont att
gora 1 varje session.
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Tank nu tillbaka pa det problem du hade i steg 1 och lagg mérke till om det fortfarande finns
nagot som du hianger upp dig pa. Du finner kanske att ett sidoproblem eller en tanke dyker
upp nu. Om det ar sa, gér TAT pa det. Ofta racker de tva forsta stegen.

Att valja — steg 8

I detta steg forestéller du dig det positiva resultat du vill ha for detta problem. Vid till
exempel scenskrick skulle du nu kunna forestélla dig att du stér pa scenen, lugn och samlad.
Det blir mycket effektivt om du involverar dig sjdlv sa mycket som mojligt i detta steg.
Genom att 1 ord beskriva det hogt involverar du bade tal och horsel 1 helandeprocessen. Kénn
aven hur det skulle vara att std ddr — med en lugn hjirtrytm, en avslappnad kinsla och ett nojt
leende. Kénn hur allt 1 ditt framforande gér exakt sé létt och ledigt som du vill att det ska ga.

Om du viljer att sétta ord pa detta steg, 1dgg din uppmarksamhet pa:

Jag viljer (det positiva resultat du 6nskar dig i forhallande till det hir).

Integrering — steg 9

Syftet med detta steg ar att fullstindigt integrera det helande som skett under sessionen 1 din
kropp och ditt sinne. Det bestér av tre delar. Lagg forst din uppmarksamhet pa:

Detta helande ir fullstindigt integrerat nu.
och /eller:

Tack Gud (eller vilket namn du vill anvinda) for att du integrerar detta
helande fullstindigt nu.

Sen byter du position pa hidnderna sé att den framre handen placeras baktill och den bakre
handen placeras framtill i den vanliga TAT-posen. Lagg din uppmirksamhet pa uttalandet
igen.

Placera dérefter dina hdnder som en kupa runt 6ronen. Placera
tummarna precis bakom Orsnibbarna dér 6ronen faster mot
halsen och lillfingrarna dir toppen av 6ronen faster mot
huvudet. Resten av fingrarna sprider du ut sé att fingertopparna
berdr huden precis bakom 6ronen.

Till sist rekommenderar jag dig att tacka den/det du sjédlv kianner helade dig — Gud, Moder
Natur, Den Helige Ande, Gudomlig Kirlek etc.

Det ér allt. Posen och stegen dr grunden i TAT. Folk beskriver ofta TAT som elegant och
enkelt men dnda hdpnadsvickande effektivt. TAT har kallats en ”férsoningens portal”
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TAT-stegen for att hela ett trauma

Intention

Steg 1

Problemet

Steg 2
Problemets motsats

Steg 3
Platserna

och/eller

Steg 4
Upphoven

och/eller:

Steg 5
Forlatelse

Det helande som jag nu kommer att gora kommer ocksi mina
forfider, min familj, alla som ar involverade, alla delar av mig
sjdlv och alla asikter jag nagonsin har haft, tillgodo.

Det hinde.

Det hiande, det ir over och jag dr OK. Jag kan slappna av nu.

Alla platser i mitt sinne, min kropp och mitt liv diir det har
har lagrats helas nu. Du behover inte kinna till vilka dessa
platser dr; l4gg bara din intention pé att de helas nu.

Tack Gud (eller vilket namn du anvinder) for att du helar alla
platser i mitt sinne, min kropp och mitt liv dar det har har
lagrats.

Allt som gett upphov till det hiir helas nu. Du behover inte
kénna till alla upphov; ldgg bara din intention pd att de helas nu.

Tack Gud for att du helar allt som gett upphov till det hir.

Jag ber alla jag sarade i forhallande till det hiir om ursikt och
onskar dem kirlek, lycka och frid. Det ir inte nddvindigt att
tdnka pé varenda person som &r involverad, bara lat din intention
om forlatelse komma fran hjartat.

Jag forlater alla som sidrade mig i forhallande till det hér och
onskar dem Kirlek, lycka och frid.

Jag forlater alla som jag har skyllt det hér pa, inklusive Gud
och mig sjilv.
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Steg 6
Delar

Steg 7
Allt som finns kvar

Steg 8
Att vilja

Steg 9
Integrering

och /eller:

Alla delar av mig som fitt ut nagot av det hiir helas nu

Allt som finns kvar av det har helas nu

Tank ater pa det ursprungliga problemet for att se om det
fortfarande finns ndgon emotionellt laddad aspekt. Om det finns
nagot, gor TAT péa det innan du fortsétter.

Jag viljer (det positiva resultat du 6nskar dig i forhallande till
det hir).

Detta helande ir fullstindigt integrerat nu.

Tack Gud (eller vilket namn du vill anvénda) for att du
integrerar detta helande fullstindigt nu.

Byt position pd hdanderna sa att den frimre handen placeras baktill
pa huvudet vice versa och ldgg din uppmérksamhet pa: Detta
helande ir fullstindigt integrerat nu.

Hall vinsterhandens fingertoppar 1 en cirkel runt vénster 6ra och
hogerhandens fingertoppar runt hoger 6ra och lagg din
uppmaérksamhet pé: Detta helande ér fullstindigt integrerat nu.

Till sist rekommenderar jag dig att tacka den/det du sjélv kidnner
helade dig — Gud, Moder Natur, Den Helige Ande, Gudomlig
Karlek etc..

Vid de forsta sessionerna du gor pa dig sjilv vill du kanske anvinda en skala fran 0-10 for
problemets intensitet innan sessionen. Med ”0” for ”ingen stress” och ”10” for “vérst
tankbara” virderar du hur det kéinns nér du tinker den negativa tanken eller pd den forflutna
hiandelsen du uttrycker i ditt Problemsteg (steg 1). Anvind samma skala vid slutet av
sessionen och virdera problemet igen. Jamfor din viardering fore och efter.
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Sjalvklart ar det verkliga testet pd hur effektiv TAT ér de fordndringar du kommer att se 1 ditt
liv. Efter vissa sessioner kan du uppleva omedelbara och stora fordndringar — en tyngd som
helt plotsligt lyfts fran dina axlar eller en dramatisk minskning av smaérta eller spanning.
Andra génger kan fordndringarna vara mycket mer subtila. En vacker dag bli du helt enkelt
medveten om att du inte har tankt pa ett visst problem pa flera veckor, nagot som du forr
brukade gora varje dag. Du kanske marker att du gor nagot som du aldrig i din vildaste
fantasi skulle ha trott vara mgjligt dagen innan och nu gor du det utan att ens ténka pé det.
Alla dessa forandringar medverkar till att du kan leva ett lyckligare liv.

Nagra paminnelser:

*  Om det ar forsta gangen du gor TAT, borja med att lagga din uppmairksamhet pa
foljande pastdenden medan du sitter 1 posen:

TAT ér for enkelt for att fungera eller vara av nagot virde.
TAT ir enkelt och skulle kunna fungera och vara virdefullt.
Jag fortjanar att leva och accepterar Kkirlek, hjilp och helande.

* (Or varje steg 1 cirka 1 minut eller tills du kdnner dig klar (vad nu det innebér for
dig).

* Drick 6-8 glas vatten de dagar du gor TAT.

* Anvind de ord som kénns rétt for dig. Var kreativ.

* Begrénsa den tid som du haller posen till 15-20 minuter per dag.

* Du kan ndr som helst vila dina armar — d&ven mitt 1 ett steg.

* Vilken hand som helst kan vara framtill; 6gonen kan vara 6ppna eller slutna.

* Om dina kénslor blir starkare och huvudsakligt fokus for din uppmairksamhet medan
du gor TAT, nigot som sillan intriffar; forbli 1 TAT posen och ldgg ater din
uppmaérksamhet pé att folja intentionen for det steg du arbetar med.

* Det dr varken nodvindigt eller rekommenderas att dateruppleva eller att dter erfara
det som skett for att kunna hela det.
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