Traume

— Andre pattedyr ryster natur-
ligt, hvis de bliver ophidsede
eller udsettes for traumer.

I virkeligheden burde vi 0gsi
folge vores krops impulser 0g
ryste i bukserne, ndr vi bliver
stressede eller forskreekkede,
siger traume-eksperten

David Berceli.

det af dig

Vier alle traumatiserede i en eller anden grad.
Enten af alvorlige oplevelser, ulykker eller krig,
eller af skaenderier, stress og skilsmisse. Det er
den internationalt kendte traume-ekspert
David Bercelis pointe, og i sine workshops
demonstrerer han sine banebrydende enkle
ovelser. Traumerne skal - bogstavelig talt -
rystes ud af kroppen, ellers lagrer de sig |
kroppen og pavirker livet negativt.
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De fleste af os kender det — at man kommer
til at ryste over hele kroppen efter et stort chok el-
ler andre folelsesmaessige pavirkninger. Man ta-
ger et teeppe omkring sig. Nogen kommer med
en sterk drink. Laegen udskriver beroligende
medicin — i det hele taget er man meget koncen-
treret om at fa rystelserne veek igen, for de virker
skreemmende og ude af kontrol. I virkeligheden
burde vi gore det modsatte — nemlig fremelske
rystelserne. I virkeligheden burde vi folge vores
krops impulser og ryste i bukserne, nar vi bliver
bange for chefen, nar vi bliver stressede over for
meget arbejde, og nar vi bliver forskreekkede over
en hgj lyd. Det mener traume-terapeuten David
Berceli, der gennem mange ar har arbejdet med
traumer — bl.a. som munk i alverdens krigszoner
og i omrader med naturkatastrofer.

Genvej til folelserne
Psykologi var med, da David Berceli holdt to eks-
klusive workshops i Danmark. En af dem fandt
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sted i Odense i Galleri Galschist, hvor over 30 in-
teresserede deltagere var modt op. David Berceli
fortalte om, hvordan alle traumer — lige fra krig
og naturkatastrofer til skeenderier, skilsmisser,
dedsfald, jobtab og sygdom - lagrer sig i vo-
res krop, hjerne og folelser. Her kan de komme
til udtryk som angst, speendinger, smerter eller
i sveere tilfeelde posttraumatisk stresssyndrom
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Ryst verden
bedre sammen

David Berceli er gradvist ved at samle en stor
kreds af tilhaengere for sin brede, enkle og lo-
giske tilgang til traumebehandling. Han er fadt

i Pennsylvania, USA i 1955, har boet i 15 lande,
arbejdet i mere end 29 forskellige lande og har
veeret i kontakt med, hvad han selv betegner
som »millioner af mennesker« i krig og under na-
turkatastrofer. David Berceli har veeret munk og
er desuden socialradgiver, massageterapeut, bio-
energetisk terapeut og spirituel vejleder.

David Berceli mener, at alle dyr, planter og men-
nesker oplever traumer, og at det er vores evne
til at overleve og laere af traumerne, der har gjort
os til nogle af evolutionens staerkeste. Han me-
ner ogsa, at hvis vi hver iseer fijerner den negative
effekt af vores egne personlige traumer, kan vi
forebygge vold, fjerne stress og skabe en mere
fredelig og harmonisk jord.

(PTSD). Eeks. ved man, at hjemvendte krigsve-
teraner ofte far problemer med misbrug, begar
selvmord eller bliver voldelige over for deres ko-
ner og born. Derfor geelder det om at finde en me-
tode til at frigere traumerne — bade de nye og de
gamle — og det har hidtil veeret et omfattende ar-
bejde med lang tids terapi. David Bercelis metode
gor op med alle tidligere metoder, fordi den i al
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sin enkelhed gar ud pa at skyde gen-
vej gennem kroppen til felelserne, hjer-
nen og hukommelsen gennem 6 enkle
ovelser, der tager mindre end en time
at gennemfore.

Vi undertrykker naturen

— Traume Releasing Exercises (TRE) er
designet, sa de faktisk gor det modsatte
af, hvad kroppen ger i forbindelse med
et traume, hvor iseer hoftens vigtigste
bejemuskel, psoas-musklen, traekker
sig sammen. TRE-ovelserne gar ud
pa at trekke musklerne sammen og
speende af — s& kommer rystelserne, og
sa forleses traumerne, forklarer David
Berceli. Det har taget ham adskillige &r
at aflure traumernes menster, undersg-
ge hvordan kroppen beveeger sig ved
traumatisering og udvikle gvelserne.

— Pga. mit arbejde i krigszoner be-
gyndte jeg at se et monster i, hvordan
folk reagerede. Engang i slutningen af
70’erne sad jeg i et beskyttelsesrum un-
der et luftangreb i Libanon. Hver gang
der faldt en bombe, kunne jeg se, hvor-
dan alle automatisk krummede krop-
pen sammen pa akkurat den samme
méde — som for at beskytte forsiden
af kroppen, der er den mest sarbare.
Bornene, der sad pa foreeldrenes skod,
begyndte at ryste. Det gjorde de voks-
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ne ikke — de har nemlig leert at holde ry-
stelserne tilbage, at undertrykke dem,
fordi rystelser i vores kultur er ensbety-
dende med svaghed og mangel pé kon-
trol, forklarer David Berceli.

Din krop bryder monsteret

—Jeg begyndte at underspge sagen neer-
mere, og jeg fandt bl.a. ud af, at andre
pattedyr ryster naturligt, hvis de bliver
ophidsede eller udseettes for traumer,
forklarer David Berceli, inden han pa
sin afdeempede facon gar rundt og herer
fra hver enkelt kursusdeltager. De rea-
gerer tilsyneladende vidt forskelligt pa
ovelserne. Nogle ryster med voldsom-
me bevaegelser i hele kroppen. Andre
sitrer umaerkeligt med underlivet.

— Der findes ikke noget facit. Rystelser-
nes karakter afhaenger af ens kropshi-

Der er stor forskel pd,
hvordan deltagerne i
workshoppen reagerer

pd ovelserne. Nogle
ryster voldsomt, andre
sitrer naesten umeerkeligt.
David Berceli gir fra
deltager til deltager og
taler med hver enkelt.

storik. Generelt har det vist sig, at de
store rystelser er nye traumer, mens de
smd vibrationer kommer fra et langt
dybere sted, siger David Berceli, der
selv har treenet sig op til at kunne ry-
ste hverdagens sma traumer af sig nér
som helst og hvor som helst, han kan
nemlig uden videre aktivere rystelser
i sin krop.

— Jeg foler mig neermest glad nu, si-
ger en af de kvindelige deltagere. Det
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er forste gang, jeg gennemferer sdédan
noget kropsarbejde uden at besvime.
—Din krop har brudt mensteret og lavet
et nyt, svarer David Berceli.

Lad rystelserne gore arbejdet

— Metoden kan bruges bade over for
steerkt traumatiserede ofre i naturka-
tastrofer, erhvervsledere med stress, i
asylcentre, feengsler, hos soldater, poli-
tifolk, brandmeend og hos voldsramte
kvinder, mener Berceli, der ogsé har ar-
bejdet i Kina med ofre for jordskeelv.

— TRE er velegnet til massebehandling
af tusindvis af mennesker — f.eks. i for-
bindelse med tsunamien i Indonesien,
hvor det var umuligt at saette ind med
traditionel psykoterapi. Desuden giver
ovelserne hurtigere adgang til trau-
merne, end samtaleterapi gor. Normalt
tager det nemlig lang tid i terapi, for
man har mod nok til at »tale om« de
sveereste oplevelser. Ord kan ogsa re-
aktivere traumet, s man ligesom sid-
der fast i et folelsesmeessigt loop, som
kan veere sveert at komme ud af. Der
sker dog typisk det, at folk, der laver
TRE-evelserne, far behov for at tale om
deres oplevelser bagefter, siger Berceli,
der ogsd mener, at krigsveteraner kan
bruge metoden.

— Der er ikke ordentlige hjemvendel-
sesprogrammer for hjemvendte solda-
ter. Jeg talte med en soldat for nylig,
der fortalte mig, at den ene dag leb han
rundtiIrak og slog ihjel. Den naeste dag
sad han i dagligstuen med sine born og
skulle veere en god og keerlig far. Det er
klart, at den slags giver traumer.
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Traume

Shake it...

O David Bercelis traumeprogram bestar af 6 ovelser, der kan udferes af alle.
@velserne sigter alle mod at frembringe den samme slags rystelser eller sitren,
som kroppen naturligt reagerer med i forbindelse med traumatiske oplevelser.
Rystelserne i gvelserne skal ses som en slags »forsinket reaktion«, hvor opho-
bede spandinger og smerter lasnes og dermed ikke leengere blokerer for fa-
lelser, krop og sjeel.

O Har du fiet mod pa at afprove TRE pa din egen krop, kan du tilmelde dig
endags workshops hos Ole Ry og Susanne André, Psykoterapeutisk Center, pa
tlf. 98 23 57 23.

O Disse workshops er bade for dig, der selv vil bruge gvelserne, og for be-
handlere, der vil anvende dem hos klienter. Du kan ogsa bestille en bog eller
en dvd med gvelserne pa www.traumaprevention.com

O Ifelge David Berceli er metoden s blid, at du sagtens kan foretage avel-
serne alene derhjemme. Dog anbefaler han, at du udferer gvelserne i samrad
med en terapeut, hvis du far steerke eftervirkninger, eller hvis du ved, at du
baerer pa sveere traumer.

Socialrddgiveren

Lone Mailler Er socialradgiver og
landskoordinator i Home-Start - en organi-
sation som organiserer frivillige besagsven-
ner til smabgrnsfamilier.

- Jeg har faet kurset her i fadselsdagsgave,
og jeg skal indremme, at jeg var en anelse
bekymret, for der kan jo ske hvad som helst,
ndr man vover sig ud i sddan noget. Men jeg
synes, at det har veeret meget spaendende,
iseer synes jeg, at det er tiltalende, at man
selv kan udfere avelserne som selvhjeelps-
program uden at blive afhaengig af en eller
anden terapeut. Da jeg lavede TRE-gvel-
serne, blev jeg meget overrasket over, at jeg
kunne genkende rystelserne. Jeg har nemlig
altid haft en tendens til at ryste naturligt, nar
jeg bliver vred eller forskraekket, og det har
jeg altid oplevet som pinligt, og jeg har tit
sldet det hen med en kommentar om, at »der
man selv kan ud- vel nok er koldt herinde« eller noget i den
retning. Nu fandt jeg sé ud af, at rystelserne
fore gvelserne som er helt i orden, og det har jeg fortalt alle og

selvhjaelps-program enhver om. For mig giver det stor mening,
uden at blive af- at rystelserne kan forhindre, at man stivner

. i sine traumer, og jeg kunne godt forestille
h£nglg af en eller mig at fortsaette med gvelserne, dog helst i
anden terapeut.

Jeg synes, at det
har vaeret meget
spendende, iser
synes jeg, at det
er tiltalende, at

en gruppe.
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Traume

L ejesoldaten

Poul Melgaard Blandt deltagerne pa David Bercelis
workshop var en sardeles veltraenet mand i camouflagebuk-
ser. Det viste sig at veere Poul Melgaard, der er tidligere pro-
fessionel soldat.
- Jeg har en god bekendt, som sa kurset og anbefalede det
til mig. Fra 1989 til 2003 har jeg arbejdet med vold som
hdndveerk - bl.a. som bodyguard og professionel soldat i
Sydafrika. Da jeg kom hjem, fandt jeg ud af, at jeg led af post-
traumatisk stresssyndrom. Jeg svedte, var ligesom ved siden
af mig selv, kunne ikke sove og var bange for at blive aggres-
siv. Desuden fgltes det konstant, som om der sad en mand pa
brystet af mig. Jeg gik til laegen og fik Zoloft (lykkepiller, red.),
og de hjalp, indtil jeg trappede ud af dem og i stedet begynd-
te at se mig om pa markedet efter andre muligheder.
Det farte bl.a. til en uddannelse inden for NLP og som coach.
Jeg var lidt skeptisk, for jeg kom til kurset her, fordi jeg tro-
ede, at der var lidt for meget urtete og lilla stremper over
det. Men jeg er blevet meget positivt overrasket - puha, det
var meget effektivt. Efter gvelserne fglte jeg mig afslappet og
tryg, og jeg feler mig nu mere til stede. Men jeg er klar over,
at jeg stadig mangler noget. F.eks. kan jeg stadig ikke rigtigt
marke mine barn. Jeg sidder og kigger pa dem og ved, at jeg
burde fgle noget - jeg vil, men kan ikke, siger Poul Melgaard,
der mener, at der ber tages bedre hand om hjemvendte sol-
dater fra f.eks. Irak.

- Man hgrer en masse om dem, der bliver skudt eller kom-

mer til skade. Men der er en stor tavs gruppe, som man

Efter ovelserne folte jeg mig
afslappet og tryg, og jeg foler mig
nu mere til stede. Men jeg er klar
over, at jeg stadig mangler noget.
F.eks. kan jeg stadig ikke rigtigt
maerke mine born.

ikke harer om. Mange af dem betaler en hgj pris, fordi
de aldrig far snakket om, hvordan de virkelig har det.

Og mange af dem bliver ngdt til at tage af sted igen og
spreenge ting i luften for at fole, at de lever - de bliver
warjunkies. Jeg tror, denne form for traumegvelser ville
veere meget effektive i forhold til soldater, fordi gvelserne
er mere fysiske og foregar uden ord.

Man behgver slet
ikke at ha' veeret
udsat for noget
fatalt eller ha'
vaeret i verdens
braendpunkter -
man kan bare
zoome ned og

| 2ereren

Mette Uhrnfeldt Hun har vaeret i gang med en lang peri-
ode med selvudvikling og har for nylig gennemgdet en skilsmisse
efter lang tids parterapi, sa for folkeskoleleerer Mette Uhrnfeldt
var traumekurset en del af vejen fra et stresset liv til en mere har-
monisk tilveerelse.

- Jeg ma sige, at kurset med David Berceli virkelig udvidede mit
stress- og traumebegreb. Man behgver slet ikke at ha’ vaeret ud-
sat for noget fatalt eller ha’ veeret i verdens breendpunkter - man

bruge deti et helt kan bare zoome ned og bruge det i et helt almindeligt liv som mit. Jeg synes, at det
almlndellgt liv var en fantastisk oplevelse med den her rysteterapi, hvor David Berceli rabte: »You
c are beautiful,« mens 40 mennesker stod og rystede mellem alle kunstveaerkerne pa
som mit. galleriet. P4 det seneste har jeg haft stress pd mange fronter i mit liv, men jeg kan

meerke, at det her virker, for det fales, som om jeg er landet i min krop igen.
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