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Nar en zebra er sluppet fra en love, ryster den ople-
velsen af sig, helt bogstaveligt. Du kan laere at gere

det samme. Rysteterapi, TRE, er en ny og enkel me-
tode til at aflade stress og oplese gamle traumer.
Metoden hjalp bl.a. Christl Radler videre efter et

stressnedbrud.

Jeg havde det sadan: "Jeg skal ikke
+ ligge nede pa gulvet og ryste, Det

gider jeg ikke!" Jeg havde allerede

provet yoga, kraniosakral terapi,
pilates og fysioterapi, sd jeg var ikke dben
for flere behandlinger og alternative ting.

Nér man er taet pa udbraendt og flere
ir bagefter med sovn, er man ikke swerlig
Aben for nye eksperimenter. Men 49-drige
Christl Radler gik alligevel med til at
forsege, da hun som et led i et kommunalt
stressbehandlingsforlob | Nyborg bley
praesenteret for sikaldt rysteterapi. Hun
havde pd det tidspunkt veeret sygemeldt
med stress et par mineder, efter at hun var
kort helt ned i jobbet som kokkenleder pa
en efterskole.

- Jeg havde veeret ti skridt bagefter de
sidste mange dr, og min lege havde villet
sygemelde mig allerede et halvt dr for, Men
jeg var bare blevet ved. Til sidst talte jeg
sort, fortaeller Christl Radler, der ogsd pri-
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vat havde nok at se til med to drenge, hun i
otte dr var alene med.

Jeg graed og grinede

Og hvordan skulle sakaldt rysteterapi si
kunne fi den sammensparede stress til at
lette? Rysteterapi er internationalt kendt
som Trauma Releasing Exercises (TRE)
og bestdr af i alt syv yogalignende ovelser.
Christl og hendes medkursister gennem-
gik ovelserne sammen med en psykolog:

Jeg havde det sadan:
"Jeg skal ikke ligge nede
pa gulvet og ryste. Det
gider jeg ikke”

begge fodder i gulver, rulle stille og roligt
fra foddernes inderside til ydersiden. Og sa

de lidt mere krevende: spredre bojede ben,




Hun var skeptisk,
forste gang hun herte
om rysteterapi. Men
Christl Radler gav det
en chance, 0g | dag har
terapien hjulpet hende
af med mange ars
ophobet stress.
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virkningerne al rysterterapi, -
traumaprevention.com
Las mere i bogen “The Re-
volutionary Trauma Release
Process” af David Berceli
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TRE hjalp Christl ud af
stress, 0g nu vil hun
selv hjalpe andre ved
at udbrede kendskabet
lil rysteterapi | sam-
arbejde med TRE-for-
midier Anette Vinston
Ritz. Desuden starter
hun egen virksomhed
- med fokus pd stress-
g

hovedet nedad med haenderne i forskellige
positioner og til sidst den position, hvor
de fleste vil begynde at ryste: liggende pa
ryggen med kneeene ud til siden og haevet
buekken,

- Min krop rystede ret voldsomt allerede
forste gang, og jeg begyndte at grede, Bag-
efter blev graden aflost af grin. Gennem
ovelsen kom jeg tilbage til fodslen af mit
andet barn, som var vanvittig hird, og en
gammel nerdodsoplevelse kom pludselig
op til overfladen, Det er over 25 ar siden,
jeg fik astmachok og endte i respirator -
men nu dukkede det op, helt af sig selv. Og
den der rysten korte ligesom af sig selv i et
kvarter.

Det var voldsomt, at min krop gik i det
mode . Der kan komme ting op, som man
ikke er forberedt pd, Derfor er det i starten
rart at have nogen, en psykolog eller
behandler, ved siden af sig, som stotter en
og siger "Giv bare slip”, Hvis man foler sig
i sikre haender, kan man fa rystet noget ud.
Bagefter er det, som om man har fiet smidt
en mursten ud af bagagen. Man bliver fri,
mere let, forklarer Christl,

I dag er hun stort set ude af stressen,
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Efter 11 maneders pause fra arbejdslivet er
det gamle job skiftet ud med to deltidsjob,
hun braender for, kaeresten er flyttet ind,
men rysteovelserne laver hun fortsat ca. en
gang om mineden,

- Fordi det gor mig godt. Isaer nir den
side af mig, der vil ni det hele, tager over.
Det sveere ved stress er jo, at man ikke fir

Min krop rystede ret
voldsomt allerede forste
gang, og jeg begyndte
at greede. Bagefter blev
graden aflost af grin

lavet sin 40 dr lange tilgang til livet om,
bare fordi man er sygemeldt i tre maneder.
Ved at lave ovelserne kommer jeg tilbage
til mig selv.

- Jeg kan ogsa bruge nogle af ovelserne,
hvis jeg er i situationer, hvor jeg foler
mig presset eller ansprendt, feks. pd mit
arbejde eller til et middagsselskab. Hvor

jeg tidligere bare ignorerede det og blev
siddende i situationen, gir jeg i dag f.eks.
ud pd toilettet og ryster mig. Det hjmlper
faktisk.

Kroppen fortaeller
Traeningen har med tiden aktiveret nye
kropslige reaktioner: Med jeevne mel-
lemrum begynder Christls krop at ryste
spontant, typisk nar hun laver afslapnings-
avelser, lige inden hun skal sove. Bare et
par minutter, "som ndir en hund ryster sig”,
siger hun. For hende et tegn pA, at der er
ting, hendes system har brug for at ryste
af sig. Maske ting, som gemmer sig i det
ubevidste,

= Vi er s fokuserede pa at vaere oppe i
hovedet - her er det kroppen, der fortel-
ler. Det skal ikke forklares eller taenkes
frem. Og du kan ikke leegge bind pa noget.
Det er en lettelse, at nogle af de ting, der er
sket og som har trykket en, forsvinder. Jeg
foler det, som om det hele ryger op i luften,
Og bagefter kan jeg se pd det med kaerlige
ajne. ®
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TRE-formidler Anette Vinston Ritz

hjaelper Christt med nogle af de pvelser,
der fremprovokerer rystelser og far
kroppen til at give slip pd stress og
spandinger.

Kroppen rydder @Emmc
op i fortiden

Hyis verden har rystet dig i din
grundvold, har kroppen brug for at
reagere. Tension & Trauma Relea-
sing Exercises, TRE, bruges bl.a.
som selvhjaelp til ofre for naturkata-
strofer. TRE-formidler Anette Vins-
ton Ritz ser rystelser som kroppens
naturlige oprydning.

- Nar vores krop af sig selv begyn-
der at ryste, hvis vi bliver chokerede,
oplever vi det normalt som skram-
mende og bruger mange kraefter pa
at genvinde kontrollen. Rysteterapi
handler om, at du slipper kontrollen.

Anette Vinston Ritz har som
rysteterapeut, eller TRE-formidler
som det hedder, oplevet, at ryste-
terapi bedre end andre former for
terapi kan fa folk til at slippe gamle
traumer. Traumer, som har sat sig
fast i kroppen, og som begranser pi
den ene eller anden made. Tera-
pien bestir af en serie ovelser, der
fremprovokerer rystelser, hvorved
kroppen fir aflob for den ophobede
spendingstilstand. Uanset om det
handler om lengerevarende stress
eller traumatiske oplevelser,

- Kroppen kan lave den bevie-
gelse, den har frosset sig fasti - fx
over for chefen, man ikke kunne sige
imod, eller en anden situation, hvor
man var handlingslammet. Oftest
sitrer kroppen bare under ovelserne
og laver ticslignende traekninger.
Det at ryste er en helt basal reaktion
for bide dyr og mennesker. Rystel-
serne gir ind og pdvirker den primi-
tive del af hjernen, hvilket aflader
stressen, siger Anette Vinston Ritz,

ERFARINGER FRA KRIG

Den revolutionerende form for
rerapi er udviklet af en international
konflikt- og traumeekspert, David
Berceli, pd baggrund af mange ars
erfaring fra krigsomrader. Berceli
erfarede, ot mange krigsflygtninge
og andre traumeoverlevere pa mine-
ders og irs afstand af begivenheden
begyndte at ryste. Et fenomen, som
satte ham pa sporet af rystelsernes

gavnlige virkning. Pa den baggrund
udviklede han TRE som en form

for selvterapi til traumeoverlevere i
omrider, hvor der typisk ikke er res-
sourcer til psykologhjelp, Gadeborn,
krigsveteraner og jordskalvsofre er
nogle af de mange, der har opniet
gode resultater.

TRZAN | TRYGGE RAMMER

I mindre truende situationer er
det ifelge Anette Vinston Ritz ofte
angsten for kontroltabet, der lAser
o0s, hvilket er uhensigtsmeassigt, da
forskning har vist, at man lettere
slipper traumet, hvis man giver sig
selv lov til at ryste det af sig. Det er
det, rysteterapien gor - med tilbage-
virkende kraft.

- Med rysteterapien vil du fi en
kropslig erfaring, som kan hjelpe
dig med at give slip, naeste gang du
kommer i en situation, hvor du gerne
vil bevare kontrollen.

Rysteterapi bruges herhjemme af
bl.a. psykologer og fysioterapeuter,
men man behover ikke at have dybe
traumer for at have gavn af ovelser-
ne. Almindeligt hverdagspressede
mennesker kan lave ovelserne som
afspaending efter en hard dag.

=~ Der er hele tiden brug for stress-
afladning med de liv, vi lever i dag.
Med ovelserne kommer du direkte
ned i kroppen. Typisk bliver folk
treette bagefter eller far mere energi,
forklarer Anette Vinston Ritz,

Man skal dog ikke undervurdere
virkningen, sd hun anbefaler at bru-
ge en professionel de forste gange.

- Som TRE-formidler har jeg red-
skaberne til at fi folk ud af rystel-
serne igen, hvis det opleves overval-
dende. Ingen er gaet rystende ud ad
min dor.

Anette Vinston Ritz har for nylig
udgivet romanen “Sldet skav®, der er
inspireret af hendes eget liv og erfa-
ringer med kropsterapl. La:s mere pd
intelligentkrop.dk

HENDES VERDEN NR. 31 . 2006 79



