for kropp och sjil i balans

AKOM Tre-6vningarna,
eli, ar doktor i socialt
‘oppsterapeut. Han

ANNENW

arbete och
idigare lekbrod
orden och tjanstg)
mraden, dir han kom i
t med manga trauma-
manniskor och blev
rad sjalv.

ralla timmar jag suttit i skyddsrum
n bomber har briserat utanfor, s& har
tattatt detaren reflex hos ménniskan
dra hop sig. Alla som dr med om nagot
tiackt kryperihop, j jag ocksa.

En reflex ar en ofrivillig sammandragning
av musklerna. I skyddsreflexen, nir vi drar
ihop oss, dr det bland annat psoasmuskeln,
som gér mellan ryggraden och larbenet, som
spanns. Den ar en djupt liggande muskel,
som bojer hoften och den gér inte att komma
atmed massage.

DAVID BERCELI TANKTE att, om kroppen nu
har en skyddsreflex som spanner muskler,
s& maste ju kroppen ocksa ha ett eget sitt att
sldppa spanningarna.

— Naturen maste ju ha ordnat det, annars
skulle viinte 6verlevt som art. Att g& omkring
d konstanta spadnningar ar inte livsbe-
e. Djupa spanningar ger alla mojli-

em. Men chock och trauma har alltid
? ‘éimgatt'l det ménskliga livet och kommer att
~goradet. Viarbyggda foratt klara avdet.
~ And& fir méinniskor posttraumatiska
stressyndrom, dar konstant hypervaksam-
het och oférméga att slappna av r nagra
v symptomen. David Berceli ser kropp och
om ett enda, darfor att det ena inte
a utan det andra. En upplevelse
spér i musklerna paverkar ocksd
<asituationer blir jobbiga och
ra. Att prataom det vi har varit

Naturlig halsa

Kanslo-kontroll
ger 0ss djupa
Sspanningar

med om hjalper till en del, men inte alltid.

- Det finns en standigt pagdende kemisk
paverkan efter ett trauma, som kroppen
behover fa gora sig av med. Nér vi pratar om
jobbiga handelser sa anvander vi helt andra
delar av hjirnan, neocortex, &n de dar min-
nena har lagrats och dar skyddsreflexerna
skapas. Spanningarna kan bara l6sas upp
helt och fullt frAn samma centrum i hjarnan
som de har uppstatt, det vill siga hjarnstam-
men.

Hjarnstammen 4r det omréde som regle-
rar reflexer och kroppens jamvikt, utan var
medvetna inblandning.

DEN KROPPSLIGA FUNKTION som David Ber-
celiintresserade sig for var skakningar.

—Isamband med chock och trauma ar det
naturligt for oss att skaka, det har jag sett
manga génger. Det gor vi automatiskt och
det ar hjarnstammen som styr skakningarna.
Men oftast kan vi kontrollera oss och stoppa
dem, om viinte vill visa att vi ar radda.

David Berceli anser att det dr vart civilise-
rade sétt att kontrollera alla kdnslouttryck,
som dr orsaken till konstanta djupa spén-
ningar. Kénslokontrollen gor att spanningar
fradn hdndelser, som inte ens behéver vara
trauman i vanlig mening, inte far sitt natur-
liga utlopp, utan lever kvar inom oss.

Tre-6vningarna kan ge bot for det. De gér
ut pd att starta en skakning i benen genom
en serie fysiska stillningar och 14ta den fort-
planta sig upp genom, psoas, ryggens djupa
muskulatur, dnda upp till nacken och kak-
musklerna. Ovningen bérjar stdende for att
overgé iliggande. Skakningen fortsitter av
sig sjélvt nar man vil kommit i gdng, men
den kan l4tt stoppas nir man vill. Den som
har lart sig hur man skakar, pé kurs eller hos
en terapeut, kan gora det hemma. Vanligt ar
att hélla pa 15 till 30 minuter nagra gangeri >
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veckan, for att rensa upp béde bland gamla
och nytillkomna spénningar.

DAVID BERCELI HAR byggt sin metod pé bio-
energetics, en kroppspsykoterapi, och vida-
reutvecklat sin egen metod i enlighet med
forskningsrén om trauma och hjarnan. Till
skillnad fran i bioenergetics, som i sin tur
bygger pa Wilhelm Reichs idéer om att bryta
upp kroppens ”"muskelpansar” for att fri-
gora kanslor, ser Berceli sin metod som rent
kroppslig och som en sjélvhjalpsmetod. Det
finns inget syfte att f4 kontakt med minnen
avtrauman eller med kénslor som sténgts in.

— Det &r kroppens naturliga funktion att
vilja aterstélla oss till bista méjliga tillstand.
For att bli det ska ske behéver inte ens min-
nen av héndelserna komma upp till ytan.
Det &r faktiskt vanligare att det inte gor det.
Skakningarna har lika bra effekt &ven om
man tdnker pa annat, man kan till och med
lyssna p& musik eller ser pa teve under tiden.
Kroppen skoter det sjalv.

—Men visst forekommer det att négot min-
ne eller kanslor dyker upp. Men det behover
aldrig bli 6vervéldigande. Det ar bara att
stoppa skakningen, sé stoppas kanslan ock-
sd. Man kliver upp, gar omkring, dricker lite
vatten. Nar man sedan ldgger sig ned igen
kan processen ta vid dar man slutade. P& sa
satt kan man ta sig igenom &ven en stor och
jobbigkénsla, lite i taget.

— Viss forsiktighet ska iakttas om man har
hogt blodtryck, hjartsjukdom, epilepsi, ar
gravid eller har allvarlig psykisk sjukdom
och star under medicinering, tilligger han.

— Déremot dr det utmaérkt att skaka efter
attman har fétt barn!

De forsta testerna av metoden i storre
skala, som David Berceli gjorde, var pa sol-
dateridetamerikanska férsvaret. Senare har

han haft Tre-grupper i manga ldnder, bland
annat i Kina (med jordbavningsdrabbade)
ochiafrikanskalédnder. Han harjobbat i sam-
manlagt 30 14nder och med 6ver 1,5 miljoner
maénniskor. Det har variti grupper pa upp till
500 ménniskor samtidigt och han har ofta
samarbetat med hjalporganisationer.
—Trauma 4r i sig inte farligt, om kroppen
kan gora sig av med det som lagrats. Vi kan
utvecklas genom att komma 6ver trauman.
Men om spanningen sitter kvar of6rlost, sa
soker vi oss till liknande situationer omedve-
tet, for att férsoka avsluta handelsen och bli
avmed de &mnenikroppen som l&ser oss.

NAGRA VETENSKAPLIGA STUDIER av Tre-
metoden finns inte, men just nu ar det ndgra
som héller pa att gora en utvirdering, enligt
David Berceli som sjélv inte verkar sérskilt
intresserad av den saken.

— En metod som den har kommer dnda
aldrig att anvindas inom vérden, for vird
bygger pa experthjilp och att ha kontroll
6ver vad patienterna gor, sdger han. Detta
ar ndgot helt annat. Om jag gjorde en studie
som visade att det finns evidens for Tre, s
skulle det bara krédvas en studie till och en till,
det skulle aldrig bli godként 4nda.

I Norge har Tre redan funnits i nigra ar
och nu dr turen kommen till Sverige. En for-
sta grupp, utbildade i att leda Tre-6vningar,
drklar. %

» Vill du veta mer?

"The Revolutionary trauma release process —
transcend your toughest times”,

av David Berceli, Namaste Publishing, 2008,
Www.traumaprevention.com,

Svenska utbildningar och grupper, 6ppna for
alla, arrangeras av Erika Bea Thorkildsen,
WWww.se-terapi.se,

www.actforbalance.se.
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Vad dr ett trauma?

David Berceli definierar trauma som
overvaldigande upplevelser, situationer
som far dig att sdga “att jag fattar det
inte”. Det kan vara en bilolycka, ett ben-
brott eller att ditt barn faller och slar sig.

Ett trauma kan ocksa vara “stéllfo-
retrdadande”; om nagon berattar om
en ryslig handelse, till exempel ett ran,
och du reagerar pa det som om du
sjalv hade blivit ranad. Eller nér du ser
pa nyheter eller skrackfilmer. Dessa
ganska vardagliga handelser kan skapa
en reaktion i kroppen.

David Berceli skiljer ocksa mellan
harda och mjuka trauman. Harda ar
enskilda handelser som kan pekas ut.
Mjuka dr sadana som ar utdragna, till
exempel hotfulla eller valdsamma hem-
miljéer under langre tider eller en psy-
kologisk misshandel under barndomen.

Ny behandlingssyn

Forskning om trauman och posttrau-
matiska stressyndrom har hittills skett
inom psykologin och behandlingen
har varit inriktad pa samtal. Pa senare
ar har det kommit en rad mer kropps-
ligt inriktade metoder for traumabear-
betning, varav Trauma releasing exer-
cises ar en. Andra ar EMDR (Eye
movement desensitization and repro-
cessing), Somatic expriencing och EFT
(Emotional freedom techniques).

De nya metoderna grundar sig pa
kunskap om hur kroppen och nervsys-
temet reagerar vid trauma. Férgrunds-
figurer for synen att kroppen ar central
i traumabehandling ar Peter Levine,
Bessel van der Kolk, Onno van der Hart
och Robert Scaer.
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