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A forl¢se traumer Traumer kan heles gjennom & arbeide direkte med musklene, mener
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— Etter a ha arbeidet som katolsk misjonsprest i Midtgsten og Afrika i flere ar, kom jeg hjem til USA
med symptomer pa posttraumatisk stress. Ingen av behandlingene jeg oppsgkte kurerte
symptomene i kroppen. Trauma Releasing Excercises (TRE) er et resultat av min mangearige sgken
etter a forsta hvordan traumatiske hendelser pavirker kroppen og hvordan man kan bruke kroppens
egne mekanismer til 3 helbrede posttraumatisk stress, sier David Berceli. Jeg mgter ham pa et kurs i

Stockholm. Han forteller ivrig om sin spken etter a forsta hvordan kroppen og hjernen fungerer i
faretruende situasjoner. Han fletter inn egne opplevelser og illustrerende bilder vi alle kan kjenne oss



igjen i. | Midtgsten og Afrika hadde jeg veert ute for faretruende situasjoner. Blant annet
bombeangrep. Da jeg kom hjem hadde jeg klassiske symptomer pa posttraumatisk stress. Jeg prgvde
alle mulige forskjellige psykoterapeutiske behandlinger uten at det hjalp. Fgrst da jeg begynte med
kroppsorienterte behandlingsformer, kjente jeg at det begynte a hjelpe.

Jeg spurte meg selv hvordan kroppen fungerer. Dyr lever til daglig med "3 spise eller bli spist”,
traumatiske hendelser som truer deres liv er en naturlig del av livet. Likevel blir de ikke traumatisert.
Altsa har dyr instinktive mgnstre for a forlgse stresset i en traumatisk hendelse.

Jeg begynte a observere menneskers reaksjonsmgnstre. Nar vi opplever en trussel mot vart liv,
trekker kroppen seg automatisk sammen mot fosterstilling. Jeg oppdaget dette en gang jeg sattien
bygning i Libanon under et bombeangrep. Vi var atte personer i rommet fra atte ulike land. Jeg la
merke til at hver gang vi hgrte en bombe, sa gjorde alle atte ngyaktig samme bevegelse. Hodet og
skuldre bgyde seg framover, og kroppen trakk seg sammen mot fosterstilling. Ingen hadde lzert meg
at under bombeangrep skal jeg trekke meg sammen. Altsa er dette en reaksjon som ligger naturlig i
kroppen var. Kroppen var er programmert til a reagere etter et fast mgnster under fare.

Om kroppen har et fast mgnster for a reagere i en faretruende situasjon, ma det jo ogsa finnes en
avknapp for denne reaksjonen, et mgnster i kroppen for a gi slipp pa farereaksjonen igjen? Jeg tenkte
at om jeg bare finner ut hvor i hjernen dette er lagret sa kan jeg kanskje ogsa finne ut hvordan det
kan forlgses?

Hjernen David viser oss illustrasjoner av hjernens ulike deler. — For a forsta kroppens reaksjon pa
fare sa ma vi forsta at ulike deler av hjernen er ansvarlig for ulike reaksjoner i oss. Alle deler av
hjernen og kroppen henger sammen og interagerer, men det er ogsa nyttig a lage et teoretisk skille
for a forsta.

Hjernestammen, ogsa kalt reptilhjernen, er ansvarlig for de automatiske prosessene i kroppen som
holder oss i live, som hjerterytme, pust, temperatur og sa videre. Om du i en situasjon far gkt
hjerterytme, sa vet du at reptilhjernen er involvert.

Det limbiske system, kalt pattedyrhjernen, er ansvarlig for det vi kaller "fight and flight”-reaksjoner.
Om du kjenner deg paralysert i kroppen, eller om du reagerer med sterkt sinne sa er det limbiske
system involvert. Cortex og neocortex er den tenkende, logiske, analytiske delen av hjernen. Cortex
reagerer mye langsommere enn de instinktive delene av hjernen. Vi er derfor programmert slik at i
en faretruende situasjon sa blir cortex “kidnappet” og overkjgrt av de mer primitive delene av
hjernen. Vi vil oppleve det slik at kroppen reagerer fgr vi har rukket a tenke oss om. Om vi legger
handen pa en varm ovn sa trekker den seg tilbake fgr vi har rukket a tenke en eneste tanke. Om du
ser noe som ligner et farlig dyr, sa vil du kjenne kroppen stivne eller vike tilbake f@r du rekker a se
hva det egentlig er.

Fysisk dg¢d og egodgd — Det som gj@r dette komplisert er at vi i motsetning til dyrene ikke bare har en
kropp vi gnsker a holde i live, men ogsa et ego — en identitet. Nar vi opplever noe som truer var
identitet, vil vi ofte reagere med de samme instinktive reaksjonene som om det var en fysisk trussel
mot vart liv. Vet du forresten hvorfor du blir rasende sint og reagerer helt bortenfor fornuft? Det er



fordi ditt limbiske system tar over og overkjgrer den logiske delen av din hjerne. Ditt ego og selvverd
foler seg truet og dermed tar mer primitive deler av hjernen over og du reagerer som om du er truet
pa livet. Egodgd er nar en opplevelse dreper din livsvilje. Et eksempel er nar du hgrer noen si at
"etter at hans kone dgde, sa har han ikke veert seg selv”. Dette er egod@d. Det hender nar vi taper
noe vi er identifisert med. Eksempler pa trusler mot var identitet er avvisning, skam, nederlag og
latterliggjgring.

| vart samfunn opplever vi ikke sa ofte fysiske trusler om dgd, men vi lever til daglig med trusler mot
var identitet. Seaerlig i barndom og tenarene opplever mange mye som kan oppleves som traumatisk.
Om slike opplevelser ikke far utlgp, sa blir de veerende i kroppen. Musklene som trekker seg sammen
under fare, forblir gjerne anspente. Vi gjenkjenner alle dette automatisk nar vi ser en fremmed
person pa gaten. Vi ser om vedkommende gar rundt med rak rygg eller om vedkommende gar
framoverbgyd. Vi tolker kroppsspraket automatisk. Vi ser om vedkommende om vedkommende er fri
til & veaere seg selv eller holder seg selv tilbake.

Konsekvenser av traumer Berceli beskriver hvordan traumene kan sette seg i kroppen. —Vanlige
symptomer pa at traumer er lagret i kroppen, er sgvnproblemer, angst, depresjoner, migrene osv.
Kroppen har en naturlig rytme for sgvn og vakenhet. Nar vi ikke far sove, sa er det et tegn pa at noe i
kroppen forstyrrer denne syklusen. Ofte er det at adrenalinet vart er i gang. Et annet symptom pa
hgyt adrenalinniva i kroppen er at vi lett overreagerer pa situasjoner. Vi gjenkjenner dette fra
situasjoner der vi har stilt et enkelt spgrsmal, og vedkommende reagerer med et sinne som ikke star i
forhold til spgrsmalet vi stiller. Nar symptomene er knyttet til sinne, hyperaktivitet og lignende sa er
det et tegn pa at det sympatiske nervesystemet er aktivert. Om symptomene gar i retning av
utbrenthet, fglelse av tomhet, manglende tilstedevaerelse, fglelse av a ikke veere i kroppen, sa er det
et tegn pa at det parasympatiske nervesystemet er aktivert. Dette er den funksjonen som gjgr at vi i
en faresituasjon "fryser” for a ”spille dgd”, slik at en angriper skal miste interessen. Om denne
reaksjonen ikke far utlgp, sa vil vi fortsette a kjenne oss paralyserte, utenfor kroppen, nummen i
kropp og fglelser. Andre kan oppleve oss som fjerne og passive.

Vi er designet til 8 oppleve stressende og traumatiske situasjoner. Alle arter pa Jorden er det. Vi er
designet til 3 overleve. Det er ogsa gjennom vanskelige situasjoner at vi lzerer. All utvikling er resultat
av at man har opplevd utfordringer, overlevd dem og lzert noe nytt. Det er dette som er evolusjon.
Nar vi kommer i kontakt med det som har vaert traumatisk og vi kan gi slipp pa dette, kan vi ogsa
leere fra det.

Alle mennesker opplever i Igpet av et vanlig liv mange situasjoner som kan skape traumer og stress.
Vi opplever ogsa ”“uskyldige traumer” — hverdagslige hendelser som ikke er spesielt traumatiske men
som likevel kan sette seg i kroppen som stress. S hvordan handterer vi dette? Om vi i stedet for a
dytte alt dette bort, visste hvordan vi kunne handtere det, sa ville det skape mer fleksibilitet i oss —
en stgrre evne til 8 oppleve vanskelige situasjoner uten at det skaper varige men.

TRE - Trauma Releasing Excercises — Som sagt har musklene slike instinktive mgnstre for a beskytte
oss. Under en trussel mot liv, helse eller selvverd vil kroppen reagere med a trekke seg sammen for a
forberede oss pa fight ellerflight. Psoasmuskelen trekker seg sammen under fare. Denne muskelen



gar fra halebenet, gjiennom bekkenet og er festet i ryggvirvlene. Dette skaper en kjedereaksjon i
kroppen og vi spenner muskler helt opp til nakke og kjeve. Dette er muskler som ligger dypt inne i
kroppen. Vi har lite fglelse i dem, og derfor kjenner vi ofte ikke at de er spent. Nar disse musklene er
spent, gar vi rundt med en kropp som er ute av balanse. Dette kan pa sikt skape fysiske symptomer i
muskler og ledd. Nar disse musklene slapper av sa faller automatisk bekken, skuldre og ledd tilbake i
en balansert posisjon.

Traumatiske hendelser lagres som spenninger i psoasmuskelen. Om vi arbeider med psoasmuskelen,
sa kan vi arbeide ut disse energiene og gi slipp pa den traumatiske hendelsen. Nar vi arbeider med
psoasmuskelen, behgver vi ikke & huske hva som hendte, og vi arbeider automatisk med ulike
hendelser uten a matte ta dem for oss én etter én.

Det er dette som er Trauma Releasing Excercises, @velser som lar oss arbeide direkte med
psoasmuskelen for a gi slipp pa spenninger som er lagret i denne.

David viser oss f@rst oppvarmingsgvelser til 3 arbeide med psoasmuskelen. Det er enkle bevegelser,
tey og bgy. Vi ”sitter” ogsa med ryggen til veggen helt til bena begynner a skjelve. Sa legger vi oss
ned pa rygg og blir liggende her i cirka tjue minutter med fotsdlene mot hverandre og knaerne spredt.
Det som skjer er at bena etter en stund begynner a skjelve, dette kan sa forplante seg til resten av
kroppen. Hver enkelt deltagers opplevelse av dette er ulik. Noen forteller at de bare kjenner kroppen
skjelve, andre forteller at det kommer opp fglelser, redsel, minner og sa videre.

— A skjelve er kroppens naturlige mate & gi slipp pa noe pa. | vart samfunn tillater vi ofte ikke dette. |
mange situasjoner vil man kanskje selv prgve a kontrollere og holde tilbake skjelvinger i kroppen.
Kvinner har fortalt meg at etter fgdselen sa ville kroppen riste, men at dette ikke kjentes som det var
akseptert av helsepersonalet og at de enten fikk beroligende eller forsgkte a holde det tilbake.
Ambulansepersonale har fortalt meg at de ofte gir beroligende til mennesker etter ulykker for a roe
ned skjelvinger.

Deltagernes opplevelser Jeg snakker med noen av deltagerne. Flere har veert pa kurs med David
tidligere og praktisert gvelsene hjemme i perioden mellom kursene for a kunne bli sertifisert
behandler i denne metoden.

Inga Mari Solders forteller at hun er utdannet rosenterapeut. Rosenterapi er en annen metode som
arbeider direkte med kroppens muskler for a forlgse muskelminner som skaper spenninger. Hun sier
at TRE-gvelser nar muskler som ligger dypt i kroppen og som man ikke nar i rosenterapi. Hun har
brukt TRE pa klienter i kombinasjon med rosenterapi og opplever at det fordyper behandlingen og
tilbyr en annen innfallsvinkel til 8 na saker som ligger lagret i kroppen. For meg har TRE hjulpet meg
a komme mer i kontakt med meg selv. Saerlig mitt sinne og min evne til a sette grenser. Dette har
veert en viktig prosess for meg. De siste fem manedene har jeg praktisert TRE jevnlig og kjenner at jeg
har sluppet mange gamle mgnstre som har holdt meg tilbake.” En annen deltager forteller at han har
fatt bedre kontakt med sin kropp etter at han har praktisert TRE, og forteller levende om hvordan
dette har forandret opplevelsen hans av a sta pa slalom — na kjenner han mer kontakt med bakkene
og at kroppen beveger seg mer naturlig i forhold til terrenget.






