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HVAD ER ET TRAUME?

Psykiske traurner kan udigses ved, at
man bliver udsat for en ulykke, alvorlig
sygdom, at man bliver truet eller mister
en naertstdende person. Man kan ogsa
fa traumer, hvis man oplever, at ens per-
sonlige graenser bliver groft oversskre-
det, uden at man kan gare noget, eller
at det sker for en neer relation.

Nar vi bliver udsat for et traume, rea- |
gerer hjernen ved at producere store
maengder stresshormoner, hvilket seet- -~
ter kroppen i alarmberedskab. Hvis den
traumatiserende oplevelse er meget
voldsom, eller den star pa over en lan-
gere periode, kan man pa senere tids-
punkt opleve, at kroppen gar i alarmbe-
redskab uden grund — altsa uden at der [
er en ydre fare, som har provokeret den.

TRE-METODEN

er. Ogsa de ting, vi allerhelst vil
or eksempel traumatiske oplevel-
se med svere kriser, dedsfald eller
ndt kan kroppen netop derfor ogsi
erte hos os og hjzlpe mennesker
e skraldeles af folelser, som tyn-
ktiv metode til at komme ud af et
-metoden. TRE stér for Trauma
elease exercises og gar blandt an-
igere spendinger 1 muskulaturen.
Jeanne Fairy, der er er uddannet TRE-instrukter
og psykoterapeut, forklarer metoden siledes:

— Stress og traumer bliver lageret dybt i kroppens
muskler, sa det er der, de skal lasnes, hvis krop og
sind kan genetablere balancen. Nar man provoke-
rer rystelser i kroppen ved hjelp af nogle forskellige
ovelser, bliver der frigivet speendinger i musklerne,
og kroppen slapper af. Rystelserne pavirker nemlig
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RYSTER KROPPEN PA
DEN GODE MADE

F& kroppen til at ryste, og kom over dit traume. S&dan kan de baerende principper i
TRE-metoden, som er en metode til at oplgse traumer, beskrives. Her kan du l&se
mere om, hvad teorien bag metoden er, og hvordan den har hjulpet folk.

det autonome nervesystem, som si bliver beroliget,
nir rystelserne er overstiet. Metoden er udviklet af
den amerikanske psykolog og forsker David Ber-
celi,der i forste omgang blev brugt til at hjzlpe folk
med Post Traumatisk Stress (PTSD), men den har
ogsi vist sig at veere effektiv mod stress og angst.
— Hvis man skal forklare det pi en enkel mide,
kan man sige, at det fungerer ligesom, nir en hund
ryster sig, efter den er blevet forskrakket eller har
haft en ubehagelig oplevelse. Man "ryster det af
sig”, som ordsproget ogsi lyder, forklarer Jeanne
Fairy. Hun havde selv en ulykke for seks dr siden,
som efterlod hende med PTSD og et nervesy-
stem, som var i beredskab 24/7.

TRAUMET BLIVER LAGRET | KROPPEN
Meodet med TRE-metoden var det, som hjalp
Jeanne Fairy, som forinden havde prevet forskel-

lige samtaleterapier med terapeuter

i traumer.

— Jeg havde i flere ar giet hos gode
kollegaer, men det var som om, det i
rigtigt. Mit nervesystem var stadigva
at jeg for op, bare der var en der, so
de, og jeg kunne ikke sove og havde
konstant, forteller Jeanne Fairy.
Hun fik posttraumatisk stress i 2009,
involveret i en alvorlig rideulykke. Uly
terede i kraniebrud, en braekket ankel, en lebe, der
blev bidt i laser og en hjernerystelse, der har givet
hende varige mén. Da hun sidste ir selv deltog
i et kursus om TRE, blev hun si overrasket over
effekten, at hun besluttede selv at uddanne sig
til instrukter, si hun ogsi kunne tilbyde det til
sine klienter,

~Jeg synes, det var temmelig merkeligt den forste

JEANNE FAIRY

er uddannet TRE-instrukter
og psykoterapeut.

korte hjem derfra, var min tinni-
den nogensinde har veret, men
ng skete der noget. Jeg merkede
ro, siger Jeanne Fairy.

T LED OVER

frembringe sine egne rystelser,og
roligende, har bide en fysiologisk
forklaring. Hvis man eksempel-
dsat for en ulykke eller er blevet
alvorligt forskreekket, kan kroppen reagere ved at
begynde at ryste bagefter. Det samme er tilfeldet
ved panikanfald. Men man kan ogsi frempro-
vokere rystelserne selv ved at spende kroppens
muskler, som er en del af forevelsen til TRE.

— Nar vi fir et chok, sker der en kemisk proces i
hjernen, som sender besked til kroppens muskler
om at trekke sig sammen. Man stivner. Nogle

gange bliver den proces efterfulgt af rystelser/
frysen, eller man begynder at klapre tnder, men
ofte springer kroppen den del over, og si ophober
spezndingerne sig, forklarer Jeanne Fairy. Rystel-
serne kommer fra kroppens tyngdepunkt (core-
musklerne) og bevager sig op igennem rygsejlen,
mens de frigiver de dybe spzndinger.

SLUK FOR HJERNEN

Det er altsi ikke selve traumet, man ryster af sig,
nir man laver TRE, men det traumet har gjort
ved kroppen. Man springer faktisk bevidstheden
over og gir direkte ombord i nervesystemet, Det
kan ogsi hjzlpe smertepatienter.

— Ved at afstresse nervesystemet registrerer hjer-
nen farre smertesignaler og producerer afspzn-
dingshormoner, som giver en falelse af ro. Derfor
er TRE-metoden ogsi meget velegnet til patien-

ter med kroniske smerte
rose, siger Jeanne Fairy.
I et psykoterapeutisk fo
at man ikke nadvendi

hagelige hzendelser ige
— Nir jeg far klienter i
spendte af stress, beky
vere virkelig befriende
med at slukke for hjern
pen, fortzller Jeanne Fa
— Nar der si er ro pd, er det nemmere at
blemerne i gjnene, og samtalerne kan bli
effektive.
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KROP 0G PIYKE

KNUDEN | MAVEN
ER BLEVET MINDRE

Leyla Besser led af stress og angst under graviditeten med sit
andet barn. Tre akutte operationer i fuld narkose under graviditeten
og et mode med sundhedsveesnet, som var alt andet end tillidsvaek-
kende, slog benene vaek under i hende. TRE har hjulpet Leyla

med at treekke vejret helt ned i maven igen.
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Der gik ikke lang tid, fra Leyla Besser opdagede,
at hun var gravid, til problemerne begyndte. Tre
ir forinden havde hun faet foretaget en vellykket
gastric bypass-operation og havde efterfolgende
tabt sig 40 kilo. Graviditeten var planlagt, og hun
havde ikke fiet noget at vide om, at en gastric
bypass kunne volde problemer, hvis man efter-
falgende blev gravid.

- Da jeg var to mineder henne, begyndte jeg
at fi voldsomme smerter i maven en weekend.
Smerterne var helt ubeskrivelige. Vi ringede til
vagtlegen, men der var ikke meget hjelp at hente
der. Det endte med, at vi selv mitte ringe efter en

Leyla Besser sov som en
sten efter sin farste TRE-
behandling.

ambulance, si jeg kunne blive indlagt, fortzller
Leyla Besser.

P hospitalet opdagede de, at hun havde brok.
Et stykke af tarmen var blevet "klemt af”, hvilket
var grunden til smerterne. Hun blev opereret og
sendt hjem med besked om, at det ikke ville ske
igen. Men det gjorde det. Da hun var seks mine-
der henne, opstod problemet igen et andet sted
i maven, og hun matte igennem turen igen med
operation i fuld narkose.

GJEBLIKKELIG RO

Det er nu to ir siden, at Leyla fedte sin san, som

blev forlast ved akut kejsersnit, efter hu
tredje brok i niende mined. Men cho
smerterne har pavirket hende i en sadan
hun har fiet angst.

— Jeg gar rundt med en konstant knude
som balger op og ned. Desuden lider je
grene og har ofte problemer med mav
Leyla Besser, som til daglig arbejder pa Iy
berg Hospital som legesckreter. Forhen
mediteret en hel del for at holde sin an
og undga de fysiske symptomer. Men ¢
fik sin forste TRE-behandling, har det ik
nadvendigt. Hun holder det ved lige de:
ved at lave avelserne selv.

— Det har en positiv effekt. Jeg kan mer.
virker med det samme. Du skal i princij
udfere nogle evelser og si legge dig nec
kroppen gere resten af arbejdet. For mi
det allerede farste gang. Jeg fik en helt fan
som jeg ikke havde haft i arevis, siger Ley

FOLELSESM/SSIG FORLASNING

Nogle mennesker "reagerer” efter der
TRE-behandling. Nar kroppen frigiver ¢
spendinger, kan det ogs give folelsern
Derfor ber man vlge en professionel b
med en terapeutisk baggrund, hvis man
med TRE. Leyla oplevede ikke, at fole
frit lab, til gengzld merkede hun en dy
ning i kroppen:

— Jeg sov som en sten, da jeg havde
forste gang, og det foltes rigtig rart. ]
det er dejligt med en terapiform, hvor

skal rode rundt i problemerne om og
Det passer mig rigtig fint, at man netop
bruge hovedet. Nar man som mig er s
har hovedet helt fyldt op efter en lang a1
er det dejligt, at det er kroppen, som «
fokuseret pi. B
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