Forsvarets forum » Seksjoner » Aktuelt » Stressless

www.fofo.no
FORSVARETS FORUM

Utgaver i PDF

Fnr11-2013
F nr 10 oktober 2013

F nr 9 sept 2013
F nr 7/8 juli/faug 2013

04.01.14 13:08

Stressless
30.9.13

En Vietnam-veteran viser hvordan kroppens naturlige skjelving kan frigjere
alt fra krigstraumer til hverdagsstress.

AVSLAPPET: - Hadde jeg blitt tilbudt noe lignende for 30 ar siden, hadde jeg sannsynligvis
hatt et godt liv i dag, sier krigsveteran Tom Torgersen. Foto: KAI ELD@Y NYGAARD

De bare fotsalene meater gulvet. Larene vibrerer raskt, men stille. Skjelvingen er
nesten ikke synlig.

— La kroppen gjare jobben. Dette er var naturlige mekanisme for & handtere
traumer og stress, forteller Dr. David Berceli.

Grunnleggeren av Trauma Releasing Exercices (TRE) vandrer rundt blant
tidligere norske soldater som gnsker a gi slipp pa spenninger. En gruppe er
samlet i Mgllergata i Oslo. Amerikanerens T-skjorte matcher de rgde mattene og
det sorte forhenget. Han har undervist i 35 ulike land, deriblant for flere tusen
soldater og krigsveteraner i USA, Sveits, New Zealand, Brasil, Colombia og
Argentina. Noen gnsker & leere stressmestring. Andre er hjemsgkt av alvorlige
krigstraumer.

Selvmordsbomber. — Jeg var i et totalt marke og saret mine aller naermeste.

En 26 ar gammel mann forteller sin historie pa nettstedet YouTube. Uniformen til
US Marines er na byttet ut med jeans og en rutete skjorte. Amerikaneren har
sterke minner fra en selvmordsbomber. A vende tilbake til hverdagen var
vanskelig. Kroppens skjelvemekanisme ble et vendepunkt.

«Jeg sov gjennom hele natten etter den forste dagen. Det hgres kanskje ikke sa
spesielt ut for deg, men for meg var det stort. Jo mer jeg gjor @velsene, jo flere
resultater ser jeg. Bekymringene mine er redusert. Jeg har fatt det bedre. Og jeg
behgver ikke en gang snakke om det som er sa vanskelig», forteller 26-aringen
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via nettstedet.

Han er en av flere amerikanske krigsveteraner som har publisert sin historie pa
Internett. Han er ogsa en av mange som har blitt overrasket av skjelvingen. Nar
muskulaturen rister, frigjgres spenninger. Samtidig sender kroppen signaler til
hjernen, som roer seg ned. Berceli bekrefter at samtaler og terapi ofte ikke er
ngdvendig.

«Dette er nevrologi og ikke psykologi. Jeg ser at de aller fleste er i stand til &
hjelpe seg selv.»

Sinne. En annen soldat kom hjem etter operasjoner i et av Iraks farligste
omrader. Sgnnen veltet et glass melk ved middagsbordet. Faren ble rasende og
ropte. Soldatens spenningsniva var hayt, selv lenge etter hjemkomsten.

— Reaksjonen er naturlig. Hjernen opptrer som om han fortsatt er i fare og
reagerer for a beskytte ham. | Irak ma hjernen reagere lynraskt pa en uventet lyd,
forklarer TRE-grunnleggeren.

Det er de primitive delene av hjernen som reagerer instinktivt og overstyrer.
Veteranen greide ikke stoppe reaksjonen, selv om han visste at det var sgnnen,
og ikke en fiende, som lagde lyden.

— Han hadde ikke et psykisk problem. Han trengte kun & skape en forandring i
nervesignalene. Det er nettopp det skjelvemekanismen gjer, forklarer Berceli.

Indre uro. | salen i Mgllergata i Oslo skinner lyset gjennom vinduene. Berceli ber
krigsveteranene legge seg ned pa ryggen.

— La kneerne falle ut til siden. Trekk pusten dypt noen ganger, fgr dere lafter
knaerne forsiktig.

Det tar ikke lang tid far skjelvingen starter. Tom Torgersen lukker gynene. | 1979
reiste han til Libanon for farste gang. Han forteller om utstyr som ikke virket. Om &
bli skutt pa uten & ha lov til & skyte tilbake. Han sa overgrep mot lokalbefolkningen
uten & kunne gripe inn.

— Jeg har hatt veldig mye indre uro etterpa og mgtte til slutt veggen, forteller han.
Etter én kursdag med TRE kjenner han en forunderlig ro.

— Det var helt utrolig. Jeg mistrives i Oslo, men etterpa var det behagelig a veere
der. Jeg kunne til og med se en flyoppvisning og syntes det var spennende.
Tidligere har jeg holdt meg langt unna alle paminnelser om krig, forteller han to
uker etter.

— Hadde jeg blitt tilbudt noe lignende for 30 ar siden, hadde jeg sannsynligvis hatt
et bra liv i dag. Jeg kunne unngatt a falle ut av samfunn og arbeidsliv.

Inger Johannessen ligger ved siden av. Ogsa hun har fatt i gang skjelvingen. Hun
var med Haerens ingenigrvapen til Libanon i 1985. Etter hjemkomsten var hun
rastlgs og lettskremt. | dag blir hun lett stresset og anspent i samvaer med andre.

— Kurset hadde veldig stor innvirkning pa meg. Jeg var avslappet og rolig etterpa
og gjer evelsene regelmessig, forteller hun to uker senere.

Sudan. Veepnede konflikter har veert helt sentral i utviklingen av TRE. David
Berceli har jobbet ni ar i krigsomrader. Det startet med Vietnamkrigen og fortsatte
i Sudan, Libanon og Israel.

— Jeg deltok i flyvningene fra Japan til Vietham. Soldatene var fulle av liv da de
ble fraktet ut, og kom hjem med tomt blikk. Noe alvorlig hadde skjedd.
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| Sudan ble han oppmerksom pé at barna ofte skalv under bombeangrep. Etterpa
lekte de og s& ubergrt ut. De voksne ble derimot stadig mer fravaerende. Berceli
papeker at fysisk skjelving ofte blir holdt igjen fordi det blir stemplet som en
svakhet. Ogsa i dagliglivet blir en hand eller stemme som vibrerer, tolket negativt.

— Studier viser at skjelving er en naturlig reaksjon. Det er kroppens sunne
utladningsmekanisme. Skjelvingen gj@r oss mer avslappet og bedrer sgvnen. Vi
blir dermed styrket til & mate en ny utfordring senere, understreker Berceli.

Soldater er lzert opp til & holde hodet kaldt, ta kontroll og overvinne frykt, som er
ngdvendig i en militaer situasjon. En konsekvens er ofte indre spenninger.

— Den som gnsker a veere sterk, ma la kroppen avreagere. Soldater har fortalt
meg at de har laert seg & overvinne sinnet som kan komme i ettertid. Det er ikke
sunt. Systemet ma roes ned, mener han.

Arrest. Under takvinduene i Mgllergata har vibrasjonene begynt & vandre opp
langs ryggraden. Gestaltterapeut Bente Finnestad assisterer. | 1986 var hun med
de norske styrkene til Libanon.

— Reaksjonen etter hjemkomsten var voldsom. Jeg sov med vapen ved siden av
sengen og utfgrte nattlige sjekkrunder i leiren ved Gardermoen, forteller hun.

Gestaltterapeuten tror kunnskap om den primitive delen av hjernen er viktig.

— Det hjelper & vite at uro og sinne kan skyldes reptilhjernens aktivitet. En del
skam blir borte.

| Libanon skalv Finnestad i tolv timer under arrest.

— Jeg trodde jeg skulle bli drept. | ettertid har jeg ikke hatt problemer knyttet til
akkurat denne episoden. Kroppen ryddet kanskje opp der og da.

http://www.fofo.no/forsvaretsforum.no/Stressless.b7C_w7LSZl.ips Page 3 of 6



Forsvarets forum » Seksjoner » Aktuelt » Stressless 04.01.14 13:08

BRASIL: Dr. David Berceli (sivil, t.v.) har undervist i TRE til flere tusen soldater og
krigsveteraner i USA, Sveits, New Zealand, Brasil, Colombia og Argentina. Her sammen med
brasiliansk militeerpoliti og psykoterapeut Jayme Panerai. FOTO: ANDREA OLIVIERA.

Snikskytter. Mange merker at noe er galt fgrst etter hjemkomsten.

— A matte Igpe unna snikskyttere pa vei til matbutikken ble en naturlig del av livet,
minnes Berceli.

Han ble sterkt preget av & bo i byer der bomber kunne ga av uten forvarsel.
Trusler og usikkerhet radet 24 timer i d@gnet.

— Jeg mistet troen pa menneskeheten. Hiemme i USA holdt jeg meg unna
folkemengder og steder der jeg ikke hadde kontroll. A g& i matbutikker var veldig
skremmende. Jeg ble isolert, var sarbar for alle slags sykdommer og hadde
sterke fysiske spenninger.

Han forsgkte flere former for terapi uten a bli bra. Som en del av sin egen
friskgjering, skapte han TRE. Viktig var troen pa at et nervesystem som kan skrus
opp, ogsa ma kunne dempes. Det matte finnes en av-knapp.

— | dag er jeg helt fri fra mine krigstraumer. Hovedsakelig pa grunn av
skjelvemetoden.

Vibrasjon. De norske veteranene blir bedt om & legge seg over pa siden for &
hvile. Skjelvingen stopper.

Tidligere samme dag snakket Berceli om risting pa amerikanske landeveier. 70
prosent av veteranene fra Vietnamkrigen hadde kjgpt motorsykkel, ifalge en
rapport. Kjgringen var beroligende.

— En fortalte meg at TRE og motorsykkelen gir noe av den samme falelsen.
Begge skaper en vibrasjon som starter i hoften og beveger seg opp langs
ryggraden.

KAl ELD@Y NYGAARD, frilansjournalist

Trauma Releasing Exercices (TRE)

m Aktivisering av en skjelvemekanisme i kroppen, med hensikt a bearbeide stress
og traumer.

m TRE blir i dag undervist i 35 land over hele verden.

m Et prosjekt som undersgker effekten av TRE pagar na i det amerikanske
forsvaret.

Resultatet forventes & veere klart etter sommeren.

m Berceli har undervist krigsveteraner bade i Oslo og pa Bardufoss.
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TYNT: Jon Germund Reichelt mener dokumentasjon om «TRE» er tynn. ARKIVFOTO: ARNE
FLAATEN

— For darlig dokumentasjon

Sjefspsykiater Jon Gerhard Reichelt utelukker ikke at TRE-behandling kan
hjelpe, men mener at dette ikke er dokumentert.

— Dette er ikke en allmenn akseptert og utprgvd behandlingsmetode.
Dokumentasjonen pa om terapiformen faktisk virker, er veldig tynn, ifglge Jon
Gerhard Reichelt, sjef psykiatri og stressmestring i Forsvaret.

Han forklarer at skjelveteknikken og behandlingsformen «Trauma Releasing
Exercices» (TRE) er et privat initiativ som forelapig ikke har stor utbredelse.

— Det er et stort marked for stressmestringsteknikker, og det finnes mange ulike
metoder. Vi har forhgrt oss med vare amerikanske samarbeidspartnere som
opplyste at TRE ikke brukes systematisk i det amerikanske forsvaret, forklarer
han.

Oberstlgytnant Reichelt utelukker likevel ikke at terapiformen kan hjelpe.

— Noen mennesker far muligens hjelp gjiennom TRE. Dersom metoden blir
internasjonalt anerkjent, kan vi vurdere a innfgre den i det norske forsvaret. Vi
driver behandling som er basert pa solid dokumentasjon, ikke minst siden vi er en
del av det offentlige apparat, og betales over statsbudsjettet, sier han.

Nye metoder. F har veert i kontakt med flere andre eksperter innen traumeterapi,
men sveert fa har kjennskap til behandlingsformen TRE.

— Jeg har hgrt om den, men kjenner ikke noen terapeuter som bruker metoden.
Derfor har jeg ikke grunnlag for & uttale meg om TRE. Generelt sett kan jeg si at
kroppsorienterte behandlingsmetoder for a bearbeide traumatiske opplevelser er
blitt mye fokusert pa de senere ar, sier psykologspesialist Trine Anstorp i
Regionalt ressurssenter om traumatisk stress, vold og selvmordsforebygging
(region Dst).

— Overveldende erfaringer av frykt og stress kan sette seg fast i kroppen og skape
ubehag og psykiske symptomer. A hjelpe kroppen til & reagere pa dette i ettertid,
nar faren er over, vil ofte ha positiv effekt. Det kan gjere at man legger
hendelsene bedre bak seg, utdyper hun.

Nye behandlingsformer ma kunne vise til studier som bekrefter effekt for & bli
anerkjent. Det tar ofte lang tid, ifalge Anstorp.

— Som fagperson er jeg egentlig for alt som hjelper pasientene. Men dersom
hvem som helst kan kalle seg terapeut innen en ny behandlingsmetode, uten & ha
relevant bakgrunn, er det problematisk, mener hun.

MARTE BOYE HAAKONSEN
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Psykoterapi i Forsvaret

m | Forsvaret brukes farst og fremst to former for psykoterapi i stressmestring:

m Kognitiv terapi. Pasienten far innblikk i sine automatiske negative tankespor og
finner ut om de kan veere feilaktige.

m EMDR (eye movement desensitization and reprocessing). Pasienten bearbeider
traumatiske hendelser ved hjelp av oppmerksomhetsstimulering, for eksempel
gjennom gyebevegelser.

Kilder: Store norske leksikon EDMR Norge

— Far livsgleden og vitaliteten tilbake av behandlingen

Barbro Andersen, spesialist i klinisk psykologi, driver oppleering av TRE-
terapeuter i Norge. Hun benytter metoden i behandlinger.

— Det er overraskende mange som finner igjen livsgleden og vitaliteten etter
skjelvingen. De far en ny oppvakning som er vedvarende, forteller hun.

— Hvem fungerer TRE ikke p&?

— Det fungerer pa alle, men i noen tilfeller ma metoden tilpasses, for eksempel
ved a gjgre gvelsene sammen med en terapeut.

— Fins forsiktighetsregler?

— De med alvorlige traumer kan bli overveldet av & ga ut av stillstand og fa tilgang
til egen vitalitet. Veed slike tilfeller anbefales vibrasjon i sma doser i starten. Da far
hjernen og nervesystemet tid til & integrere forandringen. Alle andre kan gjgre
gvelsene dersom de er friske og i stand til & utfare annen type trening.

Andersen mener soldater kan ha nytte av skjelvingen fgr operasjoner for & kunne
veere mest mulig til stede. Etter operasjoner har nervesystemet godt av a roes
ned for at de sterke opplevelsene i minst mulig grad skal bergre hverdagen.

AKTUELT

& skriv ut

4 Tips en venn
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