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NATURLIG: @velsene kan utfores alene, i gruppe, eller sammen med en terapeut. Elevene ved Norsk Skuespillerinstitutt bruker evelsene for & skape bedre kontakt
med kropp og folelser. Mélet er a prestere bedre som skuespillere.
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SKJELVER: Nicolai Engebretsen (25) blir bade avslappet og skjerpet etter gvelsene. Han har opplevd at en 20 ar gammel hendelse har gitt slipp.
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Skjelve-bolgen

Hva har fatt over en million mennesker til & legge seg ned pé gulvet og riste?

Av Kai Eldey Nygaard
Anbefal < 0
Tweet

En legg skraper langs matten. Et ben tramper takten. Et hode vris. Hofter vibrerer som under en vill, cubansk salsafest. Vi er langt unna Cuba. Vi befinner oss i Mollergata i
Oslo, der 13 menn ligger pa gulvet og skjelver.

Dr. David Berceli vandrer rundt blant de ristende mennene. Grunnleggeren av Trauma Releasing Exercices (TRE), forteller at han underviser i35 land. Amerikaneren har
instruert 1,5 millioner mennesker verden over, ifalge egne tall. De unge mennene som né ligger pa gulvet i Norsk Skuespillerinstitutt, ensker a fole mer. Vare mer til stede og
fungere bedre, bade som menneske og skuespiller. De har gitt kroppen rom til & skape sin egen frigjoring.

— Du trenger bare a slippe kroppen los, forklarer Berceli.

— Kroppen vet hvordan den skal frigjore seg selv, og den lengter etter a gjore det. Frem til tidrsalderen tillater vi emosjonelle uttrykk lettere. Men nér vi blir eldre, tar den
bevisste delen av hjernen mer over. Sosialiseringen begrenser falelsesmessige utladninger. Vi kontrollerer grat og sinne.

Han ser et monster over hele verden: Menn med stramme skuldre og bryst, og en spent pustemuskulatur.

SKJERPET OG AVSLAPPET: — Har du noen gang brukket ben i brystomradet?

—Nei

— Ok, kom igjen, pust ut.

Berceli presser mot brystet til Nicolai Engebretsen (25). Veggen tar imot pé andre siden. Han star med beyde knzer som om han trener larmusklene. Leggene rister.
Engebretsen har gjort TRE-ovelsene i to ar.

— Hvorfor gjor du det?

— Jeg foler meg bedre, og er mer til stede etterpa. Sansene oppleves sterkere. Jeg blir bade avslappet og skjerpet. TRE har ogsa en emosjonell effekt, der jeg merker at ting blir
bearbeidet. Til og med en 20 ar gammel hendelse har gitt slipp. Forst da forsto jeg hva den episoden faktisk har gjort med meg. Na kan jeg bruke opplevelsen kreativt som
skuespiller, fordi jeg har kommet i kontakt med den.
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1 andre enden av rommet sklir en medstudent rytmisk opp og ned langs veggen. @ynene er lukket. Muskulaturen i ansiktet forteller hva som foregar pa innsiden. Glede, smerte,
sorg, forlasning.

Elevene legger seg ned. Fotsélene er vendt mot hverandre, knzerne slippes ut. Legger og lar skjelver. Kropper vugger frem og tilbake. Skuldre vibrerer. Volumet eker.
— Dere gjor det bra, folkens. Dere ser veldig rare ut, sier Berceli og smiler.

En kropp rister seg selv av matten. Berceli hjelper ham tilbake.

Latter, pusting og vugging. Trommelyden fra hender og ben blir sterkere.

POLITIMENN: — Det var helt sprott. Kroppen tok helt over, forteller Kim Kvamme (22) etterpa.

Hodet vandret fia side til side. Den bla capsen falt av. Kroppen vridde seg som en vaskefille. Den ene handen havnet pé ryggen. Den andre strakte seg opp, som om noen dro i
den.

— Det var som om jeg ble arrestert. Det foltes som at den ene hdnden ble holdt bak ryggen, og at noen tok tak i den andre. Jeg forsto plutselig at det var en avspilling av noe jeg
opplevde for en tid tilbake. Jeg hadde drukket litt for mye og ble tatt hand om av to politimenn. Hvorfor dette kom frem na, aner jeg ikke.

— Er det ikke ubehagelig at opplevelsen kom tilbake sa sterkt?
— Nei, jeg foler meg lettet. Det kjennes ut som at noe har gatt ut av kroppen. Nar jeg har gjort TRE tidligere, har jeg stoppet meg selv. Na valgte jeg & gi gass.

Berceli forklarer at kroppen husker opplevelsen, og den ensker a gi slipp. Nér bevegelsene og ristingene tillates, vil kroppen frigjere minnet. Enkelte ganger kan det skape en
fysisk lik situasjon som da det faktisk skjedde. Noen ganger er et minne knyttet til opplevelsen, andre ganger ikke.

AVBRYTER: Inne i salen kjenner flere pa sterke folelser. En blir bedt om & strekke bena ut for & stoppe skjelvingen. Han far hjelp til & reise seg og gér ut for & drikke vann. En
annen brister i grat.

— Apne gynene, ber Berceli.

— Kjenn at dere er i dette rommet. Ikke forsvinn ut. Legg dere over pa siden. Pust godt ut.
De rytmiske lydene blir svakere. En hind rister fortsatt. Den far hjelp til & stoppe.
Andreas Haaseth (22), som matte avbryte, kommer inn igjen.

— Jeg greier ikke forklare hva som skjedde. Jeg kjente at armen vibrerte pa et sted jeg tidligere har skadet. Da Berceli spurte om det gikk bra, brast det helt for meg. Jeg har
ikke peiling pa hvorfor, men det var uten tvil en av de sykeste opplevelsene jeg har hatt. Dette skal jeg gjore oftere.

Forrige sak: De smarteste TV-ene

Neste sak: Menn speker om fettet

Like oss pa Facebook

Liker 1691 liker dette. Bli den forste
blant dine venner.
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Oversetter husmor-porno til Kina

Tord Levdal har fatt i oppdrag 4 oversette den sexskildrende boken «Fifty Shades of Grey til kinesisk.
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Galleri: 24 timer

Se de beste bildene fra det siste dognet.
14

YG mener: Ledernes lonnsfest

Som nzeringsminister har Trond Giske (Ap) gjort for lite for & stanse den galopperende lonnsfesten i offentlige og halvoffentlige selskaper. mener Hoyre.

Nyheter
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Mener politiet ma ha tatt feil mann

Den drapssiktede 64-aringen fra Follo har ryggproblemer. er darlig til beins og mislikte den medsiktede 37-aringen.
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