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Behandlingsmetoden som forst utvecklades for att hjalpa personer
som lider av trauma, PTSD och svar stress verkar nu ocksa kunna lindra
besvaren hos personer som drabbats av artrit och kronisk smarta.

Metoden gar ut pa att framkalla skakningar i kroppen och den har redan
visat pa goda resultat bland testpatienterna.

— Det dr en metod som du kan lara dig pa bara nagra timmar, sager
psykolog Michael Morin Nissen som undervisar i metoden.

@ Kajsa Ekstrom [2 Dela (2 Kopiera lank
- m

. 2

Mer av det basta fran Expressen. Mer Premium hittar du har. b

Fa en battre Premium-upplevelse — ladda ner Expressens app

Behandlingsmetoden som kallas for TRE-metoden (Tension & Stress
Releasing Exercises) utvecklades i USA med det primara syftet att behandla
personer som lider av trauma, PTSD och svar stress. Enligt psykologen Michael
Morin Nissen, som har studerat metoden och numera utbildar inom den, har den
sedan en tid tillbaka aven anvants for att lindra smartan hos patienter med
ryggproblem.

Da han forstod att den hade stark potential borjade han intressera sig for om
den ocksa kunde hjalpa personer som lider av kroniska nervsjukdomar. Och
efter att ha testat behandlingen pa danska patienter med multipel skleros och
artrit visade den sig vara framgangsrik aven for denna grupp.

— Alla far inte ut nagot av metoden. Men de flesta rapporterar att den har
bidragit till en stor positiv skillnad — bade for nervskador, smarta, spasticitet och
allmant for livskvaliteten i en vardag med kronisk sjukdom, berattar han for
Ekstrabladet.

04.:
REUMATOID ARTRIT (RA) 15 ;
* Reumatoid artrit (RA), ocksa kallat ledgangsreumatism, ar en inflammatorisk
sjukdom dar immunforsvaret angriper lederna i kroppen. Eftersom det ar en 15 ;

systemsjukdom kan inflammationen aven paverka huden, égonen, blodkarlen och
inre organ som lungorna.
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Sa fungerar metoden

TRE-metoden ar en kontrollerad terapiform som gar ut pa att frigdra kroppen
fran kronisk spanning, stress och trauma genom dvningar som aktiverar
kroppens skakformaga. Nar du val lart dig évningarna ar tanken att du sjalv ska
kunna anvanda dem pa egen hand.

— Skakningarna ar ett uttryck for att kroppen borjar slappna av och 'laka’ sig
sjalv, berattar Michael Morin Nissen — men papekar samtidigt att metoden inte
bor uppfattas som en mirakelkur som tar bort smartan och varken pa ett
ogonblick.

— Men det ar en metod som ar relativt latt att lara och anvandas som en slags
sjalvmedicinering.

TRE-METODEN

* TRE-metoden ar en enkel metod som utvecklats for att frigdra kronisk spanning,
stress och trauma.

* Metoden bestar av sju 6évningar som aktiverar kroppens férmaga att skaka och
vibrera (neurogen tremor). Manga upplever évningarna som avslappnande.

» Pa TRE-workshops lar sig deltagarna att utféra dvningarna pa egen hand for att
battre kunna hantera smarta, trotthet och psykisk belastning.

Kalla: Michael Morin Nissen

Sprids till fler omraden

Enligt Michael Morin Nissen har metoden baorjat spridas till fler
sjukdomsomraden i Danmark, och med stéd fran olika stiftelser har man kunnat
arrangera fler workshops for lara drabbade patienter de olika dvningarna.

— Vi behover en metod som inte ar dyr. Min 6nskan ar att den ska utvecklas till
ett erbjudande som ska anvandas i en rehabiliteringsprocess, parallellt med de
andra medicinska erbjudanden som sjukhusen erbjuder, sager han.
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TESTA MINI-OVNINGEN

Om du kanner dig fysiskt eller psykiskt spand efter en intensiv dag ar detta en enkel
mini-Gvning som kan fa dig att slappna av enligt Michael Morin Nissen:

« Satt dig pa en stol med bada fotterna i golvet. Lyft sedan halarna fran golvet och
skaka pa benen upp och ner. Troligtvis kommer du att vara en av manga som
snabbt hittar ett Iage dar benen borjar skaka automatiskt. Lat dem skaka i fem
minuter.

* Efter ovningen kommer du med stor sannolikhet kanna dig mer avslappnad, enligt
Morin Nissen.
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