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Maske har du ligesom mig gennem arene pa internettet laest om Joaquin Farias i forbindelse med dystoni?
For nogle ar siden faldt jeg over en video pa Youtube, hvor en italiensk herre ved navn Frederico Bitti
forteeller om sin diagnose, cervical dystoni - altsd dystoni i hals og nakke — og om hvordan han er blevet
hjulpet af denne Farias.! Han havde opndet en ret stor bedring gennem en bevaegelsesterapi, kaldet Farias
technique. Terapien er baseret pa sakaldt neuroplasticitet, hvilket - sa vidt jeg har forstaet - handler om
hjernens evne til at lzere nyt. Det s3 virkelig interessant og naermest forjeettende ud. Sa det ville jeg da ogsa
gerne prgve. Men Joaquin Farias bor i Canada, sa det ville blive alt for dyrt. Desuden, hvis
bevagelsesterapien virkelig er sa effektiv, hvorfor er den sa ikke mere udbredt og kendt? Og hvorfor
samarbejder neurologer ikke sammen med denne Farias, hvis han opnar sa banebrydende resultater? Jeg
har laest Farias selv udtale sig om, at det neermest har veeret umuligt at skaffe midler til at lave
videnskabelig forskning i emnet, da der jo ikke rigtig er penge at tjene pa resultatet — nemlig sma
bevaegelser - pa samme made som der er pa medicin. Det kan han nok have en pointe i. Men nej, jeg turde
altsa ikke kaste sa mange penge efter at opsgge ham. For hvad nu, hvis der bare var tale om en slags
alternativ behandling, som alene har virket for nogle pga. placeboeffekten.

Min nysgerrighed gik dog ikke veek og jeg har jaevnligt googlet Joaquin Farias for at se, om der var kommet
nye resultater, artikler, videoer eller anden information. Ved arsskiftet til 2019 kom der sa en
internetplatform, kaldet Dystonia Recovery Programme, som man kan tegne abonnement pa - dvs. en
hjemmeside, som man kgber et login til.2 Derigennem far man adgang til gvelser og meget mere, s man
kan begynde at lave bevaegelsesterapien hjemme foran sin computerskaerm. Abonnementet koster ca. 235
kr. (35 dollars) om maneden. Det var jo til at have med at ggre rent gkonomisk i forhold til at rejse til
Canada - sa jeg tilmeldte mig straks. Nu har jeg vaeret i gang i over et ar og er stadig pa platformen.

Hvad er det sa, man far pa platformen? Jo, man far adgang til videoer med diverse gvelser og forklaringer
og en masse spandende information om Farias’ tilgang til dystoni. Videoerne frigives drypvis efterhanden,
som man ser dem. Du far typisk adgang til nye videoer en gang om ugen. Da jeg startede, var der kun et
cervical dystoni-spor — altsa et program for dystoni i hals og nakke. Jeg har selv generaliseret dystoni, dvs.
lidt over alt i kroppen, dermed ogsa i hals/nakke. Sa det gav god mening for mig at prgve programmet.

De fysiske gvelser gar ud pa at traene helt sma bevaegelser med hovedet og nakken. Man bliver bestem ikke
overanstrengt, for det er ikke muskelstyrke, man treener, men bevaegelserne. Traeningspassene varer ca. 5-
8 minutter. Som jeg har forstaet det, er argumentet, at hjernen skal genleere disse bevaegelser — og ikke
mindst at hjernen KAN genlaere bevagelserne. Nar man har cervical dystoni er musklerne ofte asymmetrisk
aktive. Maske har du spasmer i hgjre side af nakken, mens venstre side sa at sige er helt inaktiv. Via gvelser
spger man at vaekke de inaktive muskler og skabe en bedre balance i musklerne og dermed en bedring i
dystonien. Denne genlzaering og balancering skulle kunne ske ved at traene lidt hver dag. Selvom gvelserne
er meget simple og ikke mere muskelkraevende, end at vinke med handen, kan de alligevel veere meget
svaere — netop fordi man jo har dystoni.

! Du kan Google Frederico Bitti TED talk og se videoen
2 https://dystoniarecoveryprogram.com/



https://dystoniarecoveryprogram.com/

Udover nakkegvelserne, er der vejrtraekningsgvelser, gjengvelser, gvelser for mund og stemme —ogi ar,
2020, er der ogsa kommet gvelser for dystoni i arme og ben. Jeg har selv symptomer i bade arme og ben, sa
det gleeder jeg mig til at komme i gang med.

Udover de fysiske gvelser, er der et afslapningsspor med nogle meditationsgvelser. Disse er ovre i
mindfulness-genren, sa der ikke noget andeligt eller @stens mystik over dem, hvilket er positivt i mine gjne.
Der er ogsa yoga-gvelser, afslappende musik og den slags. Sa er der et danse-spor med undervisning i latin-
danse, disco, afrikanske danse mm. Alt sammen noget, der skal vaere med til at forbedre koordineringen af
bevaegelser. Dansesporet ser ret sjovt ud. Jeg er dog selv kgrestolsbruger, sa det spor bruger jeg ikke rigtig
selv —udover at jeg forsgger mig med lidt siddende disco pa min kontorstol.

Der er ogsa et "work-out-"spor, hvor der er mulighed at lave nogle (meget langsomme) kung fu gvelser,
opvarmningsprogram inspireret af boksetraening, trommelektioner og sagar jonglering. Ja, jeg har sgrme
leert at jonglere med to bolde og skal snart til at preve med tre! Som jeg forstar det, er alle tingene med til
at forbedre den motoriske koordinering, som generelt er det underliggende tema i hele platformen.

Det anbefales, at man udover de fysiske gvelser specifikt rettet mod dystonien laver lidt fra alle spor. Det
anbefales at man bruger omkring 45 minutter i alt spredt ud over hele dagen.

Det helt store spgrgsmal er sa — virker det? Det er en langvarig proces, der kraever talmodighed og
vedholdenhed med traening hver dag, siger denne Joaquin Farias. For mit eget vedkommende er det sveert
at svare klart helt pa spgrgsmalet. Jeg far ikke lavet gvelser hver evig eneste dag, men er dog ret flittig med
de fysiske gvelser for hals og nakke. Jeg glemmer for ofte meditationerne, men prgver at huske det.
Vejrtraekningsgvelser laver jeg tit i sengen om aftenen. Jeg har altsa stadig min dystoni i hals og nakke, -
men nogle ting er faktisk blevet veesentlig bedre.

Kort fgr jeg startede pa Farias Technique, stoppede jeg med at fa botox i hals og nakke, som jeg ellers har
faet med god virkning i arevis. Jeg syntes, at der var begyndt at komme for mange bivirkninger fra botoxen i
forhold til den gode effekt. Derfor sprang jeg forsggsvist en behandling over og sadan fandt jeg ud af, at jeg
ikke behgvede botoxen. En af maderne, jeg malte dette p3, var, at jeg gennem arene har fgrt en
hovedpinedagbog, hvor jeg stadig den dag i dag skriver ned, hver gang jeg tager hovedpinepiller. Den
allerstgrste gene for mig ved dystoni i hals/nakke har nemlig klart veeret spaendingshovedpiner. Jeg har lidt
af jeevnlige migraene-agtige spaendingshovedpiner med opkast og det hele, hvilket selvfglgelig var haesligt.
Men selvom mine hovedbevaegelser blev lidt mere urolige uden botox, sa jeg fandt ud af via
hovedpinedagbogen, at jeg hverken tog faerre eller flere piller uden botox som med botox. Altsa valgte jeg
at stoppe med botox-behandlingerne.

Efter at jeg er startet pa Farias Technique, kan jeg konstatere, at mit hovedpinepilleforbrug i Igbet af 2019
faktisk faldt fra at tage piller 8-16 gange om maneden til 3-4 gang om maneden. | skrivende stund (april
2020) har jeg kun taget et par Panodil 2 gange inden for den sidste maned pga. let hovedpine og gmme
nakkemuskler. Derudover har jeg i et ar faktisk slet ikke haft hovedpine med opkast en eneste gang. Dette
er selvfglgelig en kaempe lettelse for mig og betyder, at min hverdag meget nemmere kan haenge sammen.

Udover kraftigt reduceret hovedpiner, synes jeg maske ikke, at jeg maerker de revolutionerende andringer
i selve dystonien. Men jeg fortsaetter helt sikkert pa platformen og er fortsat nysgerrig pa det. Dels synes
jeg, at jeg far nogle vaerktgjer til at handtere dystonien med. F.eks. er jeg overrasket over, hvor meget



vejrtraekningen kan betyde, nar jeg skal ligge og slappe af. Jeg er da ogsa blevet meget bedre til at lave
nakkegvelserne. Selvom jeg ikke har haft det mindste talebesvaer pga. dystonien, sa har jeg ogsa haft glaede
af mund- og tungegvelserne pa platformen. De har hjulpet mig en hel del til at vaere mere afspaendt
omkring keeberne, - steder, som jeg egentlig ikke var klar over, at jeg var anspeendt i. Jeg er naesten sikker
pa, at det er noget af det, der har vaeret med til at reducere mine hovedpiner. Alene dette er jo veeret det
hele vaerd for mig.

leg fortalte en dag min botoxlaege (jeg far stadig botox i mit ene ben og kommer derfor stadig pa
hospitalet) om Farias Technique for at hgre, om hun kendte det. Det gjorde hun ikke. Men hun fortalte, at
noget af det, de i fysioterapien pa Dagshospitalet for Dystoni arbejder med, netop er de sma bevaegelser
for at skabe bevaegelse i ledet og preve at forbedre kontrollen med disse. Hun mente, at jeg i veerste fald
bare taber de 235 kr. om maneden, som jeg betaler for abonnementet, men at det i gvrigt altid er godt at
arbejde aktivt med sine bevaegelser. Jeg har ogsa talt med min kiropraktor om det, og luftede for hende
min egen tvivl om, hvorvidt Farias Technique nu bare er noget fup. ”I det mindste lyder det ikke som sddan
noget hokus pokus krystal healing,” som hun udtrykte det. Og det er altid godt at fa bevaegelse i leddene,
sagde ogsa hun.

Mine egne tanker er, at selvom jeg nok ikke ligefrem bliver kureret for min dystoni, - det har jeg sveert ved
at tro - sa giver det rigtig god mening at treene at fa mere kontrol med min egen motorik og generelt at fa
mere ro over min krop. Folk, der ikke har dystoni, treener jo ogsa deres motorik for at blive bedre, f.eks. til
at spille klaver, hakke grgntsager i kokke-fart eller hvad det nu matte vaere. Det er sveert for alle i starten,
men s3 bliver man bedre med traening. Os med dystoni har jo sa ekstra udfordringer med motorikken —
men hvorfor skulle vi alligevel ikke i det mindste kunne blive bedre end vores udgangspunkt? Man bliver i
hvert fald sjeldent bedre uden traening.

Sa vil jeg anbefale dig at prgve? Jeg har i hvert fald ikke fortrudt, at jeg har gjort det. Og jeg synes, at det
kunne vaere rigtig spaendende, hvis der var flere danskere, der prgvede det, for at se om de (I) ogsa vil
opleve en god virkning. Pa platformen er der nogle patientberetninger i video-form, som er meget
opmuntrende og der er ogsa mulighed for at stille spgrgsmal og skrive sammen med de andre (alt sammen
pa engelsk). Der er deltagere fra forskellige lande og en meget opmuntrende tone blandt folk. Jeg synes, at
det er sjovt, udfordrende og virkelig interessant at vaere med. Og jeg tror i hvert fald ikke, at jeg selv ville fa
bevaeget mine led sa meget hver dag, hvis jeg ikke var der. Derudover har jeg opdaget en masse sma tricks,
f.eks. hvordan jeg i visse situationer kan fa mere ro pa hovedet via vejrtraekning, og det der med at
afspaende i kaeben, som, jeg ellers ikke troede, var anspaendt, osv. Nar man oplever sadanne sma
forbedringer, kan man ikke lade veere med at taenke pa, at det maske kan blive endnu bedre. Men det er
bestemt ikke nogen hurtig mirakelkur. Jeg tror, at det bedste udgangspunkt er at indstille sig pa at give det
rigtig god tid og sa bare indarbejde gvelserne i sin hverdag og ikke ga og forvente for meget. Jeg besluttede
til at starte med, at jeg i hvert fald vil give det 6 maneder. Nu knap halvandet ar efter er jeg stadig pa
platformen og fortszetter helt sikkert.

Held og lykke med det, hvis du ogsa vil prgve.
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