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vid fobi, at tey leita szer
hjalp, ta fobiin fyllir so
mikid négv, at gerandis-
dagurin verdur trupul. Ofta
hava tey livad vid fobiini i
négv ar, men fara i vidgerd,
ta tey duga at siggja, at tad
er mgguleiki fyri at gera
nakad vid trupulleikan,
sigur Jegvan Z. Bk, id
nytir tankafeltterapi sum
vidgerdarhatt & fobiskeid-
unum, sum hann javnan
skipar fyri.

Fobiskeid vid tankafelt-
terapi snyr seg um at leera
avisar teknikkir fyri at basa
6ttanum, so sleppast kann
undan fobiini:

— Teknikkurin er einkul
og leettur at leera. Tad snyr
seg um at avleida tank-
arnar, millum annad vid
at banka 4 ymisk stgd &
kroppinum, soleidis at
mann samlar tankarnar, ta
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Jégvan Z. Beek nytir tankafeltterapi
fyri at hjdlpa feroyingum vid fobi

raedslan kemur 4 ein, sigur
Jegvan Z. Bak, sum sigur,
at hann eisini vidgerd folk
umvegis vanliga telefon og
Skype.

Teknikkurin kann lser-
ast av gllum, og sjalvt um
tey flestu ongantid merkja
nakad aftur til sina fobi
eftir at hava verid i vidgerd,
so er mgguleiki fyri, at ein
fobi vitjar aftur:

- Ein fobi kann i summ-
um fgrum koma aftur, ti
td kanst altid risikera at
koma ut fyri eini skelkandi
hending ella koma i eina
stpdu, har ta feert ein
6gvusligan hvegkk, greidir
Jegvan Z. Bk fra.

Nytt fobiskeid verdur
vikuskiftid 26. og 27. no-
vember 2011

— Nu tori egilyftu

FOBI Tad var ein tdrur i bussinum av Oyrargjéogv fyrst i
70unum, sum gjerdi, at Bjarni Serensen dr Térshavn foér at
raedast litil ram. At fara i litlar lyftur kom ikki upp a tal,
og hann hevur gingid négvar kilometrar i trappum.

Rannva G. Fossaberg

—Eg haldi at alt byrjadi vig, at
eg for til Danmarkar. Komin
4 Oyrargjogv matti eg sita
aftast i bussinum, har tad var
fylgt upp vid kuffertum og
taskum. Ta merkti eg fyrstu
ferd eina ggiliga raedslu fyri
at bliva innistongdur, greidir
Bjarni Sgrensen fra, sum
minnist aftur 4, hvussu trup-
ul gerandisdagurin kundi
vera, tad hann hevdi fobi fyri
litlum ramum.

Um Bjarni skuldi i eina
lyftu, merkti hann 6ttan a
seer, 4drenn hann var komin
inn i lyftuna:

- Eg fekk hjartabankan,
fér at sveitta og merkti anda-
neyd. Eg hugsadi ikki klart,

men dugdi veel at siggja, at eisini kom 6tti & hann t4

tad ikki var normalt at rea-

gera soleidis, sum eg gjgrdi.
Ikki einans lyftur kundu

gera Bjarna bangnan, men

hann sat i fligvara:

— Tagd var hesin 6ttin fyri
at bliva innistongdur. Lyftur
véru ringar, men eisini tann

Tankafeltterapi

Tankafeltterapi er ein terapeutiskur teknikkur,
id kan loysa fleiri neilgar kenslurog salarligar
trupulleikar. Teknikkurin verdur nyttur sum
lidur i vidgerd moti eitt ni angist, fobi,
despression og stress. | vidgerdini verdur pratad
og spurt inn til trupulleikan, samstundis sum
mann stimulerar energibanarnar i kroppinum,
eins og mann ger i akupunktur. istadin fyri at
brika nalir bankar mann ymsa stadni a kroppin.

lgtan, ta eg var komin inn i
flogfarid at sita, hurdin vard
latin aftur, og mann bidadi til
flogfarid skuldi fara uppfra,
var ggilig, sigur Bjarni.

Ottin fyri at verda inni-
stongdur foér at fylla ov négv
ilivinum hja Bjarna, og tiskil
leitadi hann szer hjalp og for
i tankafeltvidgerd. Hoast
reedslan fyri litlum ramum
ikki er heilt vekk, so merkir
Bjarni stéran mun, eftir at
hann hevur leert teknikkir
fra tankafeltterapi:

- Tad er ein veldigur
munur. Sjalvur dugi eg ikki
at skilja, hvussu hesin tek-
nikkurin virkar, men nu fari
egiallar lyftur, greidir Bjarni
Sgrensen fra.

Raedist ikki
hundar longur

FOBI Hvgrja ferd Jona Selvia sa ein hund, gjerdist hon

bangin, stivnadi og for at grata. Eisini sjalvt um hundurin

var i bandi ella innan fyri eina girding. | dag torir hon at vitja
inni hja familju og vinfélki, har hundur er i hdsinum.

Rannva G. Fossaberg

I fleiri 4r kundu styttri tarar
oman i kioskina ella yvir til
vinkonuna bliva til langar,
kringlutar gonguturar fyri
10 4ra gomlu Jonu Sglviu,
sum byr i Saltangara. — @Il
hennara tilvera vard styrd
av ottanum fyri hundum,
og ti valdu vit at gera nakad
vid trupulleikan nd. Soleidis
greidir mamman, Selinda i
Heidunum, fra, og gledist um,
at déttirin er sloppin av vid
sina fobi.

Ottin fyri hundum gjgrdi
gerandisdagin 6vanliga trupl-
an hja Jonu Sglviu, fortelir
mamman:

- Hon tordi ongantid inn
i hiis, har hundar véru. Hon
gekk ofta langar umvegir fyri
at sleppa undan hundum og
var i heila tikid arvakin, ta
hon gekk uti.

Selinda heldur, at 6ttin
stavar fra ti ferdini, ta doétt-
urin sum 4 ara gomul upp-

livdi, at ein hundur kom
iméti henni og hoppadi upp
og vildi spzela. Héast hund-
urin ikki var illur i seer ella
nakad, so var hendingin ein
sannur skelkur fyri Jonu
Sglviu, heldur Selinda:

— Eftir hendingina vard
tilveran hja gentuni styrd
av ottanum fyri hundum.
Vinfélkini, sum hgvdu hund
heima vid has, mattu altid
koma inn til okkum at speela,
ti Jona Sglvia tordi ikki inn
til teirra.

Mammuni gjgrdist skjott
greitt, at Jonu Sglviu hevdi
tgrv & hjalp, ti ju eldri détt-
urin bleiv, ji stgrri bleiv
trupulleikin vid raedsluni
fyri hundum. Selinda hevdi
freett um tankafeltvidgerd,
og fyri faum vikum sidan
fér hon vid Jonu Sglviu til
Jegvan Z. Bk, salarfrgding,
fyri at détturin skuldi faa eitt
vanligt liv aftur. Og vidgerdin
gekk veel, fortelir Selinda:

— Tey baedi pratadu, og

Jona Sglvia leerdi at bruka
bankiteknikkir og at siga
setningar, t4 hon seer hundar
og verdur bangin.

At vidgerdin
hevur

hjalpt 10 &ra gomlu gentuni,
er litil ivi um. Héast hon
onkuntid reedist hundar,
sum hon ikki kennir, so er

_ gerandisdagurin blivin négv

leettari:
— Nu tori eg veel
inn til mini vin-
félk, sum hava
hund, og eg
tori eisini at
kina hund-
um, sigur
ein fegin
Jona
Selvia.



