
Ryst dig friBrug TRE-metoden til at forløse stress, spændinger og traumer



Her er dit gratis uddrag

Læs i og om bogen ved at klikke rundt i denne smagsprøve. Først og fremmest får du selvfølgelig en stor bid af selve teksten, men vi har også samlet info om bogen til dig.



Rigtig god fornøjelse!

Borgen, 2020
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Tre-​​​​metoden består af syv simple øvelser som enhver kan lave. De aktiver kroppens evne til at ryste af sig selv. Alle pattedyr har denne evne, men mange mennesker skal genlære den. Ved at få kroppen til at ryste eller vibrere aflades spændinger i muskulaturen og dermed forløses stress og traumereaktioner og nervesystemet kan vende tilbage til dets naturlige balance.

Ryst dig fri henvender sig til alle der selv ønsker at gøre noget ved eventuel stress, spændinger og små og store traumer. Forældre, der ønsker at kunne være mere tålmodige, mennesker der har lidt overlast gennem ulykke eller vold, hjemvendte soldater, der lider af PTSD, sportsudøvere, almindelige mennesker, der bare ønsker mere ukuelighed og glæde.
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De oplysninger, der fremlægges i denne bog, er selektive og skal ikke betragtes som udtømmende.
Der fremkommer til stadighed nye oplysninger som følge af udviklingen inden for både det medicinske
og psykologiske felt, og læseren bør være forsigtig med at drage konklusioner udelukkende på
grundlag af bogen her.

Forfatteren og forlæggeren fraskriver sig således ethvert retsligt ansvar for eventuelle fejl
eller udeladelser samt brugen af de oplysninger, der fremlægges i bogen. Det samme gælder enhver
form for direkte, indirekte, strafferetslige, uheldsrelaterede, specifikke eller uspecifikke tab
eller skadevirkninger, der måtte udspringe af eller på en hvilken som helst måde kunne sættes i
forbindelse med brugen af øvelserne i denne bog.

Øvelserne, der præsenteres i bogen, er ikke beregnet på at kurere eller helbrede
sygdomstilstande, der opstår i forbindelse med traumer. De er udelukkende beregnet på at forløse
virkningerne af traumer på muskulaturen og bør ikke opfattes som en erstatning for hensigtsmæssig
traumebehandling af lægelig eller psykologisk art. Hvad angår specifikke diagnoser, behandlinger
eller fremgangsmåder for traumeheling, bør læseren altid opsøge en uddannet fagkyndig på det
psykologiske sundhedsområde, med hvem han eller hun kan drøfte personlige symptomer og
hensigtsmæssig behandling.

Øvelserne bør ikke anvendes af gravide eller børn. De bør heller ikke anvendes af personer, som
lider af alvorlige sygdomme som for eksempel hjertelidelser, forhøjet eller for lavt blodtryk eller
en hvilken som helst anden medicinsk tilstand, der kræver nøje regulering, uden en læges forudgående
godkendelse og løbende overvågning.

Skønt bogen beskriver en selvforvaltet proces til afhjælpning af traumer, bør individer med et
skrøbeligt psykisk forsvar, eller som har været ude for gentagne eller multiple traumer, konsultere
deres læge, inden de begynder at udføre øvelserne. Det samme gælder mennesker, som er fysisk
bevægelseshæmmede eller har skader som for eksempel knæ-, ryg-, muskel-, sene- eller
knogleskader.




 

Tilegnet de mange mennesker, som har vist mig den store tillid at lade mig ledsage dem gennem deres traumeforløsningsproces.




Tak

Mit mangeårige arbejde med traumatiserede befolkningsgrupper over store dele af verden har været overvældende på både udfordrende og opmuntrende vis. Uden alle disse menneskelige erfaringer kunne jeg ikke have lært så meget, som jeg har, om menneskehedens fælles kamp.

Jeg har fået stor støtte fra venner og familie, som i den grad har holdt mig oppe. Blandt dem er min mor og far, mine søstre Denise og Debi, mine brødre Frank og Michael og min svigerinde Kathy. Mine kære venner Richard, Michael og Kerry, Riccardo, Bob og Jim, Sherry, Anne og Robert har altid støttet mig med deres kærlige omsorg og tålmodighed. Igen og igen har de vist mig den varme og opmuntring, der udspringer af det sande og værdsatte venskab, og som er en vigtig del af vores menneskelige potentiale. Disse mellemmenneskelige relationer har hjulpet med til at holde mig oppe og opmuntret mig til at fortsætte min udforskning af det menneskelige.

En særlig tak til Constance Kellough, direktør og forlægger hos Namaste Publishing, fordi hun så værdien af dette værk og åbnede døren for at bringe bogen ud til alle afkroge af verden. Der skal også lyde en tak til min redaktør David Ord, Namaste Publishings chefredaktør, som utrætteligt vejledte mig igennem skriveprocessen på en sammenhængende og meningsfuld måde.




Forord af Michael Morin Nissen, psykolog og TRE®-træner

En af mine tyske lærere, Heiner Steckel, introducerede mig til David Bercelis metode, Tension & Trauma Releasing Exercises (TRE®) i 2006. Jeg er ligesom Heiner Steckel uddannet i Alexander Lowens bioenergetiske metode og har benyttet denne og andre metoder til at få kroppen til at vibrere eller ryste spontant siden midten af 80’erne. Da jeg prøvede Bercelis 7 øvelser, kom jeg ind i nogle dybere vibrationer og spontane bindevævstræk, jeg ikke havde prøvet før, og mærkede, hvor enkel og effektiv hans øvelsesrække er, og hvor afslappende effekten var. Det var tydeligt for mig, at Berceli med TRE®-metoden havde ydet et stort bidrag til, hvordan mennesker kan arbejde med stress, traumer og kroniske spændinger.

Wilhelm Reich beskrev allerede i 1930’erne, hvordan traumatiske oplevelser lagrer sig i kroppen som spænding (1). Alexander Lowen populariserede Reichs teori og praksis op gennem anden halvdel af det 20. århundrede (2). Reich og Lowens teorier kan i dag bekræftes gennem den nye viden inden for blandt andet neuropsykologi, neurofysiologi og psykoneuroimmunologi (3, 4, 5). Vi kan også i dag forklare videnskabeligt, hvorfor kroppen ikke vender tilbage til sin naturlige balance efter stress, psykiske eller fysiske traumer. Dette hænger blandt andet sammen med den neurobiologiske feedback-mekanisme fra muskulatur og bindevæv til det centrale nervesystem (5).

Psykiske og fysiske traumer og stress sætter sig i kroppen som uvilkårlige processer uden for vores bevidsthed (1, 2, 3, 4, 5). De selvhelbredende mekanismer, som Berceli har kunnet iagttage over hele verden, er ligeledes uvilkårlige processer. Afladningen af stress og traumer gennem vibration og spontane bindevævstræk er en del af menneskets medfødte mulighed for at komme tilbage i balance, vores genetisk betingede selvregulering. Disse mekanismer er evolutionært betingede, fordi de sikrer overlevelse, og vi ser disse mekanismer hos alle dyr lige fra kattens spontane stræk, når den vågner, til impalaens rysten på savannen, når den er sluppet væk fra en leopard. På den måde bliver kroppen vores vigtigste allierede i forsøget på at komme os over fysiske og psykiske traumer og stress, men i det hele taget i forhold til at regulere vores fysiske og psykiske spændingsniveau i en meget krævende og kompliceret verden.

David Berceli, ph.d., er en international ekspert inden for stress, traumer og konflikthåndtering. Berceli har igennem de sidste mange år udviklet TRE®-organisationen, som i 2015 blev til en nonprofitorganisation, TRE® FOR ALL. Der findes i dag TRE®-udbydere/providere i ca. 60 lande. Berceli har endvidere designet rehabiliteringsprogrammer for internationale organisationer i hele verden. Han har blandt andet boet og arbejdet i Israel/Palæstina, Sudan, Uganda, Kenya, Yemen, Egypten og Libanon. Berceli har arbejdet i mange lande, hvor der var eller havde været naturkatastrofer, krig eller borgerkrig. Han har endvidere arbejdet med mennesker fra mange forskellige professioner lige fra læger, psykologer, psykoterapeuter og fysioterapeuter til politifolk, brandmænd og militært personel.

I 2009 blev Berceli inviteret til Kina efter jordskælvet i Sichuan. TRE® var en af de 4 metoder, der blev anerkendt til behandling af jordskælvsofrene. Berceli uddannede både fag- og lægfolk, der efterfølgende kunne arbejde med store befolkningsgrupper. I 2011 blev Berceli inviteret til at arbejde med ofrene for terrorangrebet i Oslo. Ligeledes i 2011 var Berceli inviteret til Japan for at arbejde med ofrene for tsunamien, jordskælvet og ulykken på atomkraftværket i Fukushima.

I 2015 påbegyndte man i det amerikanske militær under US Army Medical Research and Material Command et forskningsprojekt med en samlet bevilling på USD 500.000 for at undersøge effekten af TRE® i forhold til behandling af stress og traumer. Resultaterne er endnu ikke offentliggjort. På et militærhospital i Berlin bliver effekten af TRE® i forhold til traumatiserede soldater for tiden undersøgt i et større anlagt forskningsprojekt. TRE® er derudover blevet introduceret i militæret i Brasilien, Colombia og Østrig.

Som noget nyt er vi flere, der er begyndt at arbejde med TRE® for par. TRE® kan indgå i parterapi, men kan også stå alene i arbejdet med par. I Brasilien og Argentina er flere begyndt at tilbyde TRE® til familier i parker. I Sydafrika har man efterhånden mange års erfaring i at arbejde med TRE® med børn og unge. Blandt andet er TRE® blevet brugt i SOS-børnebyer som hjælp til personalet og børn og unge. I den forbindelse kunne det blandt andet iagttages, at færre børn tissede i sengen om natten, efter at de havde lavet TRE®.

Berceli har set ufattelig meget lidelse i mange dele af verden. Han har kunnet iagttage, hvordan traumatiske oplevelser, stress og kriser sætter sig i kroppen som kroniske spændinger, som et over- eller underaktiveret nervesystem. Han har kunnet iagttage, hvad dette får af konsekvenser for den enkelte og for samfundet. Som vi kan læse i denne bog, har han også kunnet iagttage nogle universelle biologiske selvhelbredende mekanismer, som er uafhængige af kultur. I mange af de lande, hvor Berceli har boet og rejst, er der meget få psykologer og psykoterapeuter til at hjælpe de store grupper af traumatiserede. Af denne grund var det vigtigt for Berceli at udvikle en selvhjælpsmetode, der nemt kunne læres og praktiseres af den enkelte.

Jeg startede som psykolog i Scleroseforeningen i 2007 og har i de sidste 13 år lært mere end 1000 mennesker med sclerose TRE® (6). Scleroseforeningen gennemførte et pilotstudie af effekten af TRE® hos mennesker med sclerose i 2018. Studiet viste virkelig god effekt i forhold til flere fysiologiske og psykologiske symptomer ved sclerose (7, 8). Studiet blev i oktober 2019 sammen med et studie om effekten af TRE® hos brystkræftopererede og effekten af TRE® for unge med psykosociale problemer præsenteret på ESTD konferencen (European Society for Trauma & Dissociation) (9). Scleroseforeningen er på nuværende tidspunkt i gang med endnu et videnskabeligt studie af effekten af TRE® ved sclerose (10). I foråret 2019 gennemførte jeg sammen med min kollega Marianne Kjærem-Nielsen to workshops for mennesker med gigt i Gigtforeningen. Deltagerne skulle efterfølgende fortsætte med at lave TRE® hjemme i 3 måneder, hvorefter effekten blev evalueret. Også her kunne man se usædvanlig god effekt i forhold til flere fysiologiske og psykologiske parametre ved at praktisere TRE® (11). I 2019 kom en ny dansk bog om hjernerystelse, hvor TRE® var en af de metoder, der anbefaledes i forhold til at komme tilbage i balance (12).

I 2012 tilbød jeg TRE® i Trampolinhuset, som er et gratis tilbud til flygtninge, asylansøgere og andre medborgere i Danmark med det formål at skabe bedre muligheder for bæredygtig integration. Jeg havde deltagere fra 8 forskellige lande og 4 forskellige verdensdele. Det var tydeligt, hvordan TRE® virker på tværs af kulturer og sprog. Advanced TRE®-provider Christian Breunig har brugt metoden med traumatiserede flygtninge i Røde Kors’ Sandholmlejr i 2016.

I Danmark, men også i resten af verden, er der mange psykologer, psykoterapeuter og fysioterapeuter, som har uddannet sig til TRE®-udbydere. Dette skyldes blandt andet, at TRE® nemt kan integreres som en del af en psykoterapeutisk behandling eller som en del af den somatiske behandling hos fysioterapeuten (13). Derudover er det en stor fordel at kunne give klienterne hjemmeøvelser. Vi er mange, der har oplevet, at TRE® kan forstærke den psykoterapeutiske effekt og gøre den mere vedholdende, fordi klienterne kan fortsætte med at lave øvelserne efter endt behandling. Der er også mange alternative behandlere, som har uddannet sig og integrerer TRE® med for eksempel bindevævsmassage (14), kraniosakral terapi eller yoga (15). Det er dog vigtigt at fremhæve, at alle kan uddanne sig til TRE®-udbyder. Hvis man har mere alvorlige traumer, er det vigtigt, at den TRE®-udbyder, man går hos, har en psykoterapeutisk traumeuddannelse, eller at man kombinerer sin TRE®-praksis med at gå i et traumeorienteret psykoterapeutisk forløb.

Nogle oplever, at de under et chok eller efterfølgende begynder at ryste, og hvis de føler sig trygge ved det, kan de i nogle tilfælde selv ryste chokket ud og derved komme tilbage i balance. Kvinder, der lige har født, begynder ofte også at ryste spontant, hvilket er kroppens naturlige respons på den voldsomme belastning, som en fødsel er. Desværre er der mange, der ikke forstår funktionen af det at ryste. Inden for sundhedsvæsnet tilbydes patienter nogle gange beroligende medicin i stedet for at lade vedkommende ryste chokket ud. I andre tilfælde tolkes det at ryste som en svaghed og modarbejdes af den enkelte, hvilket bygger endnu mere spænding op. Flere steder i verden er for eksempel brandmænd blevet undervist i TRE® for selv at komme af med ophobet spænding, men også for bedre at kunne hjælpe de mennesker, de kommer ud til, som ofte er i akut chok (16). Ofte er det i sådanne tilfælde nok bare at ledsage og være der, når personen ryster.

Genetableringen af og vedligeholdelsen af rystemekanismen er afgørende for, hvor meget en fysisk eller psykisk traumatisk oplevelse eller en stressperiode påvirker den enkelte og eventuelt sætter sig fast som en kronisk tilstand – derfor har TRE® også en præventiv funktion. Mange mener, at resiliens (modstandsdygtighed) handler om at blive stærkere og lære at udholde stressende og udfordrende situationer. Berceli har en anden definition af resiliens. Han mener, at resiliens handler om evnen til at komme ud af stress og traumer; det vil sige, at jo bedre vi er til at komme tilbage i balance efter stress, jo mere resiliens har vi. TRE® kan således være et utroligt godt redskab til at genfinde ligevægten efter kriser.

Mange mennesker med psykiske problemer eller kroniske sygdomme får ikke hjælp nok. I mit arbejde i Scleroseforeningen og i min private praksis er det min erfaring, at TRE® kan være et effektivt værktøj, der nemt kan kombineres med psykoterapeutisk hjælp, fysisk genoptræning og generel rehabilitering. Grunden til dette er, at TRE® aktiverer kroppens iboende selvhelbredende mekanismer, og at TRE® er en selvhjælpsmetode, som man kan fortsætte med at bruge derhjemme efter endt behandling. TRE® kan også bruges forebyggende i forhold til for eksempel stress. Metoden benyttes ikke kun i forhold til traumer, stress, spændinger og forebyggelse, men også bare for at få det godt, for at få et bedre forhold til sin krop, for at nyde sin krop mere. Man kunne sige, at de mekanismer, der går i gang ved udførelsen af TRE®, kan virke som kroppens eget wellness-program.

Hvis man oplever, at øvelser virker overaktiverende, at man bliver urolig eller bare ikke får den ønskede effekt, anbefaler vi ikke, at man presser kroppen igennem processen. I en sådan situation kan det være en god ide at få et par sessioner hos en TRE®-udbyder, der kan hjælpe en med at få den ønskede effekt af øvelserne og at finde et tempo, som man føler sig tilpas ved.

Jeg håber, at denne bog vil bidrage til, at endnu flere i Danmark vil få gavn af TRE®.

Michael Morin Nissen, psykolog og TRE®-træner

Frederiksberg 2020

www.tre-danmark.dk
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Forord af dr.med. Robert Scaer

David Berceli har tilbragt en stor del af sit arbejdsliv i krigszoner, herunder Libanon, den palæstinensiske del af Vestbredden, Israel, Uganda, Sudan, Yemen og Etiopien.

Det var i Libanon, at han gjorde en skarp observation vedrørende sig selv og sine kolleger, når de krøb sammen op mod muren i en bygning, der blev beskudt med mortérer. Han bemærkede, at alles reaktion på nedslaget af en eksploderende mortérgranat var at fare sammen og indtage en stilling, hvor skuldre og hofter trak sig sammen mod hinanden som for at danne en bold. Han genkendte det intuitivt som en universel reaktion på fare og dermed et instinktivt reflekssvar hos os alle.

På grundlag af sin ekspertise som kropsterapeut indså David, at gentagen aktivering af musklerne, som skaber denne sammenbøjning, kan bevirke, at der opbygges spændinger i de pågældende muskler. Han antog også, at en forløsning af spændingerne kunne have mange gavnlige virkninger. Gennem en omhyggelig analyse fandt David frem til, at én bestemt muskel, psoas, spillede en meget vigtig rolle i processen.

Resultatet er den banebrydende proces til forløsning af kroniske spændinger, stress og traumer, TRE®-metoden (Tension and Trauma Releasing Exercises), der beskrives i bogen her. Anvendelse af øvelserne har gjort klienter verden over i stand til at opnå en følelse af forløsning, afslapning og ro. Ofte bliver også følelsestilstande stammende fra gamle traumer mildnet.

Jeg mødte David for adskillige år siden via en organisation, der arbejder for at fremme tilpasningsdygtighed, livsduelighed og sundhed hos hjemvendte veteraner fra Irak. Da David fortalte mig om sit arbejde, indså jeg straks det logiske grundlag for hans øvelser, der i kraft af frigivelsen af muskelspændinger er så virkningsfulde ved behandlingen af traumer og kroniske rygsmerter. Siden da har vi korresponderet og samarbejdet omkring mange projekter til afhjælpning af traumer. Jeg har personligt anvendt og undervist i TRE®-metoden i forhold til både venner og patienter og altid med bemærkelsesværdige resultater.

Ryst dig fri er resultatet af Davids mangeårige arbejde med at udforske og perfektionere denne nyskabende og bredt anvendelige form for traumeterapi. Bogen tjener som en nyttig manual til at lære øvelserne på egen hånd. Et af de unikke træk ved øvelserne er, at de både kan læres og udøves som terapeutisk hjælp til selvhjælp og anvendes som supplement til andre former for traumeterapi.

Hjælpeløshed er en gennemgående tilstand hos traumeofre, og det er en afgørende vigtig del af helingsprocessen, at disse mennesker bliver i stand til at genvinde kontrollen over deres symptomer, deres krop og deres liv. Denne bog viser, hvordan det kan lykkes.

– Dr.med. Robert Scaer, forfatter til

The Body Bears the Burden: Trauma, Dissociation, and Disease og

The Trauma Spectrum: Hidden Wounds and Human Resiliency




FØRSTE DEL

At finde mening i stress, angst og traumer


1

Livet er traumatisk

[image: Billedetiketter: isolerede, ingen person, kunst, vektor (lige linje), natur]

En mor vrider uroligt sine hænder og trækker vejret kort og uregelmæssigt. Hendes tiårige søn burde for længst være kommet hjem fra skole.

I et andet hjem kommer en mand usædvanligt tidligt hjem inden aftensmaden. Han går direkte hen til sin yndlingslænestol og synker fortvivlet sammen. Han har lige mistet sit arbejde.

Et tredje sted kaster en syttenårig sig i sin mors skød og betror hende hulkende, at hun ikke kan leve uden sin kæreste, som lige har fortalt, at han og hans familie skal flytte langt væk.

Livet igennem står vi konstant over for muligheden af at komme ud for smertefulde oplevelser. Selvom nogle af os fører et lettere og mindre stressfyldt liv end andre, er der ingen af os, som helt slipper for modgang og svære tider.

Vi har en tendens til at modsætte os den slags oplevelser, når de kommer til os. Vi bryder os ikke om svære oplevelser, og smerte er så afgjort ikke noget, vi byder velkommen! Vi prøver helt naturligt at stikke af fra udfordringerne. Eller hvis de allerede har fat i os, stritter vi imod.

Ved at kæmpe imod det, vi ikke kan lide, øger vi rent faktisk ubehaget. Når vi er i krig med os selv, gør vi os selv urolige og ængstelige og vores dage stressfyldte. Livet bliver endnu mere svært, og vi bliver endnu mere anspændte.

Hvis vi løber ind i for mange vanskelige situationer, kan vi begynde at tro, at vores liv er gået helt skævt – at vi på en eller anden måde har gjort noget, som har ødelagt det hele. Efterhånden som stress og uro i stadig stigende grad dominerer vores dage, betaler vi en pris. Vores velbefindende lider skade. Vi lider følelsesmæssig og mental kval, der kan eskalere til ren tortur. Inden længe begynder det at tære på os – vores energi styrtdykker, og vores fysiske helbred nedbrydes.

Men det er ikke begivenhederne, der er årsag til, at helbredet lider skade. Det er måden, vi reagerer på dem.


EN RADIKALT ANDERLEDES METODE

Mahatma Gandhi, Martin Luther King, Moder Teresa og Nelson Mandela er eksempler på personer, som overlevede utrolige belastninger. De led alle en hel del i løbet af deres liv. Men alligevel kom de igennem disse angstfremkaldende og stressfyldte krisetider på en sådan måde, at de forandrede millioner af menneskers liv.

Jeg har ofte spekuleret over, hvad der gjorde sådanne individer anderledes end de fleste af os andre. Var de på en eller anden måde unikke og i stand til at hæve sig op på et niveau af det menneskelige potentiale, som kun ganske få mennesker på planeten nogensinde får adgang til?

Efterhånden som jeg tænkte over deres liv, gik det op for mig, at den måde, de håndterede deres i sandhed svære trængsler på, var anderledes end måden, mange af os andre gør det. Disse mennesker dykkede rent faktisk ned i deres største prøvelser og udforskede det, der var overgået dem, i dybden, mærkede den umådelige smerte ved deres situation, og blev i de svære lidelser, de gennemgik, i stedet for at løbe fra dem.

Mahatma Gandhi oplevede fængsling og svær modgang, samtidig med at han blev komplet misforstået, selv af mennesker, som elskede ham. Men ved at forblive fuldt ud nærværende i det, han oplevede, og udforske den smerte, det bragte ham; ved at gå dybt ind i den og ransage sin sjæl, indså han, at ’ikkevold’ var det eneste svar på den krise, hans nation stod overfor. Resultatet var, at Indien blev et frit land. Hvordan opstod denne dybe indsigt af så intense lidelser? Hvordan frembragte fængslingen et budskab, der indbød menneskeheden til at hæve sig op på et nyt bevidsthedsplan?

Martin Luther King oplevede også en hel del personlig og social lidelse. Hans tilhængere ønskede at gøre oprør og vælte regeringen, fordi den tolererede fordomme og diskrimination. Ligesom Gandhi udforskede også han de smertefulde oplevelser, der kom til ham. Han gik ind i sin lidelse, granskede sin sjæl og kom ud på den anden side med en erkendelse af, at ’civil ulydighed’ var vejen fremad. Hvordan opstod disse to enkle og dog stærke ord – ord, der skulle komme til at ændre en hel nations bevidsthed – af så stor lidelse?

Da Moder Teresa blev vidne til den dybe menneskelige fornedrelse, hun mødte på sin vej rundt i Calcuttas gader, traf hun det valg at leve blandt de fattigste af de fattige. Hvorfor skulle hun vælge så svær en livsvej? Eller hvad gavn kunne hun have af den? Hvad forventede hun at få ud af så stort et offer? Efterhånden som Moder Teresa lod sig opsluge af den lidelse, der omgav hende, begyndte hun at se menneskeheden på en ny måde. Hendes liv og hendes ord udfordrede menneskeheden til at træde ind i en højere bevidsthedstilstand. Som følge heraf blev hun tildelt Nobels Fredspris, den højeste hædersbevisning, der kan tildeles et menneske.

Og så er der Nelson Mandela, en mand som sad i fængsel i syvogtyve år, fordi han tog til orde mod apartheidstyret. Han havde ganske enkelt ønsket at blive set som et menneske. Efter alle disse år i fængsel kunne han være kommet ud som en bitter og vred mand i endnu hårdere konflikt med landets regering, end da han oprindeligt blev fængslet. Det var trods alt størstedelen af hans liv, der var blevet frarøvet ham. Men da han blev løsladt, lød hans budskab på ’forsoning’. Han ønskede at bringe ofrene og krænkerne sammen. Det var ved at lære at se gennem den linse, der blev holdt op for ham af en ufatteligt svær oplevelse, at en sådan vision blev født. Dermed blev det muligt for de lidelser, så mange blandt det sydafrikanske folk havde måttet gennemgå, at blive til forløsning og gavn for menneskeheden.

Alle disse vor tids store skikkelser, hvis liv vi skal komme tilbage til i et senere kapitel, udfordrede os til at blive mere etisk og moralsk bevidste, mere kærlige og i sidste ende mere menneskelige. De viste, at vi får en utrolig gave bestående af et nyt livssyn, når vi går ind i vores sværeste oplevelser og kommer forvandlede ud på den anden side.

I sidste ende var den eneste forskel, jeg kunne få øje på, mellem disse enestående individer og flertallet af os, at de fleste af os ofte er tilbøjelige til at stikke af fra vanskeligheder og ubehag, skubbe dem fra os eller lade som om, de ikke er der. Vi ønsker at undgå smerte og lidelse for enhver pris. Men jeg er blevet overbevist om, at vi i vores undvigelse, fornægtelse og frygt skubber selve de oplevelser, der søger at stimulere udviklingen af vores bevidsthed, væk. Faktisk nægter vi os selv chancen for at blive de mennesker, vi længes efter at være, og som det i sidste ende er vores bestemmelse at blive.



ACCEPTÉR DET, SOM ER

Når vi kæmper imod det, der foregår i vores liv, påfører vi både os selv og vores omgivelser lidelse. Vi skader os selv, og vi skader vores relationer.

Bogen her fremsætter den påstand, at modstand mod et hvilket som helst aspekt af vores liv virker stik mod hensigten. Når vi kæmper imod det, der sker os, fører det kun til øget lidelse. Når vi indser den kendsgerning, åbner det op for en anderledes tilgangsvinkel.

Hvordan kan vi klare de tider, hvor vi er trængte, på en måde, der ikke får os til at stå fortumlede tilbage, som ikke gør livet til en slagmark og ikke skader vores helbred?

Eftersom vi ikke kan forhindre den slags kriseperioder, er det kloge svar ganske enkelt at lade dem være sådan, som de er.

Fordi mennesket er en levende organisme på denne planet, er vi ligesom andre arter indrettet til at opleve, udholde og overleve belastende episoder. Vi kan ikke alene overleve disse oplevelser, vi kan også lære af dem og tilpasse os. Hvis mennesket ikke besad evnen til at lære af belastende oplevelser og tilpasse sig, ville arten faktisk være uddød. Den kendsgerning, at vi stadig er her, tyder på, at vi har lært af de stressbelastninger, vores forfædre gennemgik, og har tilpasset os godt.

Realiteten er, at der aldrig vil komme en tid, hvor vores liv er fri for situationer, der udløser stress og fremprovokerer ængstelse og uro. Når vi accepterer det, oplever vi et indre skift. Så indser vi, at der ikke er noget, der går skævt i de perioder. Faktisk kan vi lære at bruge vores oplevelser til vores fordel.



NÅR LIVET SKRUER OP FOR PRESSET

Stress og uro er ikke det samme, selvom de ofte følges ad og ofte udløser hinanden.

Stress kommer af den følelse, at et bestemt sæt omstændigheder ikke burde forekomme. Vi modsætter os mentalt det, der sker. Det er den følelse, vi identificerer som stress. Noget har vist sig, og vi vil have det overstået, komme forbi det, få det af vejen. Med andre ord er vi på flugt fra den måde, vores liv er på lige nu.

Uro udspringer af den følelse, at noget burde ske, som tydeligvis ikke gør det.

Når vi mener, at et eller andet burde ske, længes vi inderligt efter det, vi brænder efter det, ofte så voldsomt, at vores længsel overskygger evnen til at nyde det, der i det øjeblik sker i vores liv. Længsel efter noget, som ikke sker, får os til at blive utilfredse med vores liv, sådan som det er lige nu. Effekten på vores mentale velbefindende og helbred er den samme som med stress.

Når det gælder både stress og uro, er vores indre oplevelse, at vi ønsker at være et andet sted end der, hvor vi er. Vi er ikke lykkelige, ikke tilfredse med vores liv, sådan som det er i dette øjeblik. Så skønt vi er tvunget til at udholde situationen, fordi vi ikke kan finde nogen udvej, ønsker vi, at vi kunne flygte fra den. Vi er her, men mentalt er vi et andet sted, og den tilstand udgør en spaltning af vores hele selv.

Som regel kommer vi over den slags perioder; vi glemmer, hvad det er, som ’ikke burde ske’ eller ’burde ske’.

Problemet med bare at ’komme forbi’ en stresset eller urofyldt periode er, at selvom livet tilsyneladende går videre, er der ikke noget, der reelt har forandret sig. Vi har måske nok lagt en særligt vanskelig situation bag os, men vi forbliver de samme. Faktisk har vi ganske enkelt forstærket vores svaghed over for stress eller uro og dermed gjort os endnu mere sårbare over for den næste kilde til indre kval, der dukker op. Fordi den belastende begivenhed var for overvældende, og vi ikke havde færdighederne til at håndtere den, kunne vi ikke give den lov til at få den transformerende effekt, den kunne have haft, og derfor er vi så sårbare som nogensinde over for efterfølgende vanskeligheder. Nøjagtig hvordan den slags svære tider kan blive en gave, der transformerer os, er emnet for et senere kapitel.

I begyndelsen er vi måske ikke i stand til at gøre andet end at stikke af fra livets stress og uro, fordi det er for svært at stå ansigt til ansigt med den slags. Men med tiden vil universet indbyde os til at fortsætte med at udforske vores stress, indtil vi kan håndtere den. Det er, som om det har en evne til at skrue op for presset på en måde, der er helt rigtig for os. En ny situation dukker op, denne gang af forudsigeligt sværere karakter. Efterhånden som stress og uro optræder med øget styrke, bliver vi til sidst meget forpinte. Fordi situationen belaster vores nervesystem ud over dets sædvanlige coping-evne, oplever vi en alvorligere reaktion, hvis virkninger ikke forlader os så nemt.



TRAUMER ER INDIVIDUELLE AF KARAKTER

Ud over stress og uro oplever mange af os traumer. Det er ikke altid nemt at se, når en person er traumatiseret. Det er, fordi en episode, der kan overvælde den ene, måske ikke vil blive oplevet som overvældende af en anden.

Om en oplevelse viser sig at være traumatisk for et enkeltindivid afhænger af faktorer som for eksempel personens alder – tænk på, hvor meget mere sårbart et lille barn er, eller et ældre menneske – hvor alvorlig truslen er, graden af fysiske skader, vedkommende bliver påført, muligheden for flugt, hvor vant den pågældende er til at håndtere vanskeligheder samt den kumulative virkning af tidligere traumer.

På grundlag af den individuelles livshistorie kunne én soldat for eksempel opleve en kampsituation som traumatiserende, mens en anden ville opleve den som mildt foruroligende. Én person, som har været involveret i en trafikulykke, kan blive bange for at køre bil i årevis efter, mens en anden i samme bil kommer over frygten i løbet at nogle få uger.

Følelsen af at være traumatiseret bør aldrig dømmes som en svaghed hos nogen. Det er, fordi vores reaktion på potentielt traumatiserende situationer er instinktiv og derfor ikke underlagt vores bevidste kontrol. Vi træffer ikke en bevidst beslutning om at føle os traumatiserede – det er en automatisk respons.

Faktisk skal vi få at se, at en traumatisk reaktion er en positiv og ikke en negativ respons. Det er ikke et udslag af svaghed, men derimod kroppens forsøg på at beskytte sig selv. Den menneskelige organismes grundlæggende nødadvarselssystem bliver aktiveret på sådanne tidspunkter for at fremme overlevelsen.

Traumer kan opleves fysisk, mentalt og følelsesmæssigt. Uanset om de påvirker kroppen, psyken eller følelserne – eller alle tre samtidig – er de en uløselig del af den menneskelige oplevelse. Det er umuligt at gå gennem livet uden at opleve en vis grad af traumatisering.

Skønt traumer er et uundgåeligt aspekt af livet – resultatet af kroppens tapre forsvar af sig selv – er de ikke desto mindre en intens oplevelse og noget, vi hellere ville undgå, fordi det sender os i chok. Men det er et fundamentalt aspekt af vores menneskelige oplevelse og evolutionsrejse. Uanset hvor ihærdigt vi prøver at beskytte os mod traumatiske oplevelser, kan vi ikke forhindre dem i at indtræffe.



ET CHOK FOR SYSTEMET

Eftersom det ikke er bredt anerkendt, at traumer tjener et formål i vores liv, er det afgørende vigtigt, at vi ændrer vores syn på traumatiske oplevelser.

Traumer er et fællestræk for menneskearten. Tænk over, at livet begynder traumatisk. Vi kommer til verden via den smertefulde fødselsproces – en oplevelse, hvor vi bliver klemt ud af facon, presset, skubbet og sommetider ligefrem trukket i med hårde, metalinstrumenter. Det er overhovedet ikke nogen behagelig velkomst.

Når vi ser dagens lys for første gang, er ankomsten til denne verden et chok for den menneskelige organisme. Et rum fyldt med kold luft, stærkt lys og støjen fra andre mennesker er en drastisk omvæltning fra den mørke, trygge varme, vi har været vant til i livmoderen. I betragtning af at vores debut finder sted i en så fjendtlig atmosfære, er det ikke noget under, at vi begynder livet med at vræle af vores lungers fulde kraft.

Som spædbørn i vuggen bliver vi angrebet af sultsmerter, kolik, hududslet og en hel hær af andre former for ubehag, som vi ikke forstår og ikke ved, hvordan vi skal reagere på ud over at græde hjælpeløst og højlydt.

Når tiden er inde, opdager vi evnen til at bevæge os omkring. For en tid er vi usikre i bevægelserne, hvad der medfører uundgåelige sammenstød med hårde genstande. Chokket ved at tumle omkuld den ene gang efter den anden, mens vi forsøger at gå, er i sig selv belastende.

Mens vi maser på for at lære at gå, får vi masser af garantier for, at livet vil byde på talrige knubs, skrammer og hudafskrabninger – der allesammen ledsages af tårer, enten på grund af den fysiske smerte, vi pådrager os, eller på grund af et såret ego.



VI LÆRER AT ’BIDE DET I OS’

Rejsen til uafhængighed er ikke alene fysisk, men også følelsesmæssigt traumatisk. Faktisk præsenterer vores kultur os for betragtelige psykoemotionelle traumer – den slags traumer, der primært forårsages af de sociale mønstre og normer, vi får indpodet. Situationer, der truer vores sociale selv som for eksempel afvisning, skam, frygt for nederlag eller andres fordømmelse, får os til at reagere på samme måde, som hvis vi blev fysisk truet. Kroppen indtager en underkastelsesstilling, hvor den ser ud til at være ved at trække sig tilbage, foroverbøjet med sænket hoved – nøjagtig den samme stilling, den indtager, når den er truet af fysiske traumer.

Når vi er små, ledsages selv de mest glædesfyldte oplevelser ofte af traumer. Når vi for eksempel begynder at lege med andre børn, er der altid ét af dem, der vil have det stykke legetøj, vi leger med. Og hurtigt bliver glæden til tårer, raserianfald og traumer, når vi bliver hevet ud af sandkassen eller legekammeratens have af en omsorgsgiver og derefter truet, skældt ud og måske ligefrem fysisk forulempet i form af en endefuld.

Så er der de emotionelle traumer i forbindelse med at begynde i dagpleje eller vuggestue. Vi har været vant til trygheden derhjemme sammen med en af vores forældre eller en anden omsorgsgiver, men nu bliver vi pludselig efterladt blandt fremmede hele dagen – en oplevelse, der gør mange af os helt ude af os selv, så vi skriger: „Mor, far, I må ikke gå!“

Når vi begynder i skolen, kommer vi sandsynligvis ud for mobning, som er blevet skolegårdens svøbe. Det er kun få af os, der kommer igennem skoleårene uden at blive udsat for mobning. Vedvarende mobning kan være yderst traumatiserende for et barn.

Et eksempel til belysning: Da en afroamerikansk pige blev elleve, besluttede hendes forældre, at hun skulle skifte skole, og sendte hende på en undervisningsinstitution, der lå i den anden ende af byen i et kulturelt meget anderledes kvarter. Hendes erfaringer indtil da havde hovedsageligt omfattet afroamerikanske og japansk-amerikanske middelklassefamilier. Så da hun blev sat på en skolebus, der kørte til en skole beliggende i et kvarter udelukkende beboet af hvide velhaverfamilier, var hun ikke forberedt på det kultursammenstød, hun ville komme til at opleve.

Hendes første traumatiske oplevelse kom, da ingen ville have hende til at sidde ved siden af sig i bussen. Hendes stoppested var et af de sidste på ruten, og skolebussen var allerede overfyldt. Og da hun blev opfattet som ’genert og nørdet’, var der ingen, der gad flytte sig og give plads til hende på sædet. Hver dag beordrede buschaufføren en af eleverne til at rykke ind, men selv da havde hun kun ti centimeter at sidde på.

Hver dag sad hun og balancerede på yderkanten af sædet hele den 25 kilometer lange køretur for at undgå at falde ud i midtergangen. Ved siden af hende sad en sur skolekammerat, som næsten ikke have levnet hende nogen plads, men derimod nød at udnytte den afroamerikanske elev, fordi hun var mild og blid og ikke-konfliktsøgende.

Desværre kan børn være grusomme mod hinanden på visse tidspunkter i deres liv. For den, der bliver lukket ude, er det en stressende og ængstende traumatisk oplevelse. De fleste dage græd pigen stille hele vejen til skole.

I skolen viste kultursammenstødet sig ikke at være så slemt, som pigen kunne have forestillet sig. Hun opdagede, at hun havde meget til fælles med en af de lokale piger, og de blev veninder. Men dette betød, at den lokale pige selv blev udsat for traumatiske oplevelser. Hendes jævnaldrende i hendes eget kvarter begyndte at hviske og grine, når hun gik forbi. Snart begyndte de at råbe spydigheder og kaldte hende en forræder og andre væmmelige ting, som gjorde ondt.

At være teenager handler om at prøve at passe ind og finde sin niche. Men når nichen falder uden for de underforståede normer i en gruppe, er prisen udstødelse af fællesskabet – sådan som utallige skolebørn oplever hver eneste dag.

Det er belastende at vokse op i vores skoler. Mange af vores børn lever i en urofyldt skræktilstand. Det eneste, de kan gøre, er at ’bide det i sig’.

Rent bortset fra trusler fra andre medfører voksealderen også andre former for ’vokseværk’. For eksempel elsker vi måske en bestemt holdsport. Men selv når vi har det sjovt på banen, går der ofte skår i glæden på grund af råt spil, som kan give ømme blå mærker, forstuvede ankler og ligefrem brækkede arme eller ben.

Teenageårene er også karakteriseret ved den vanskelige overgang til puberteten – en overgangsperiode med menstruationssmerter, pinlige bumser og det uundgåelige knuste hjerte.

Indtil nu har vi talt om normale børn, der lever et normalt hverdagsliv. Men barndommen har også et andet og mere uhyggeligt ansigt, som kommer til syne i de overgreb og omsorgssvigt, mange børn oplever – et emne, som vi skal komme nærmere ind på i et kapitel, der handler om posttraumatisk stressforstyrrelse (PTSD).



STRESS OG FAMILIELIVET

Som voksne kommer vi til at stå over for nye stresspåvirkninger og andre kilder til ængstelse og uro. På arbejde støder vi på en chef, som gør livet surt for os. En kollega falder os i ryggen. Eller virksomheden outsourcer, iværksætter derpå nedskæringer, og vi bliver afskediget.

På hjemmefronten stifter vi måske familie. Nu oplever vi det traumatiske i opvæksten fra en anden vinkel – igennem vores børn. Som forældre ønsker vi at beskytte vores børn mod smerte, men opdager, at det kan vi ikke.

Det at skulle jonglere med karriere og familie – en realitet for så mange af os i dag – kan være særlig angstprovokerende. Som en mor erindrer det: „Da mit første barn blev født, opløstes alle mine overbevisninger og forventninger om, hvad jeg ønskede at opnå i livet. Siden jeg var lille, havde jeg inderst inde båret rundt på en drøm om at blive den første kvindelige administrerende direktør for en stor koncern, og pludselig var min drøm pist væk. Jeg var ligeglad med alt undtagen mit barn. Jeg ville bare amme ham, læse for ham, holde ham i mine arme, kysse ham – hele dagen lang.“

Vores inderligste ønsker støder ofte sammen med den barske virkelighed, sådan som denne mor opdagede. Det moderne arbejdsliv byder på mange udfordringer. På arbejdspladsen må vi ikke alene undvære vores børn, vi befinder os også ofte i en situation, hvor vi er nødt til at forholde os til personer, som prøver at manipulere med os. Folk kan gøre arbejdspladsen til et helvede – og gør det hver eneste dag for millionvis af andre.

National Institute for Occupational Safety and Health under det amerikanske sundhedsministerium, hvis ansvarsområde er arbejdssikkerhed og -sundhed, rapporterer, at 40 % af alle amerikanske ansatte vurderer, at deres arbejde er stressende, og i mange tilfælde ekstremt stressende. Så meget som en fjerdedel af arbejdsstyrken peger på jobbet som den primære kilde til stress i deres liv. Næsten lige så mange har grædt på grund af arbejdsrelateret stress. Omkring 19 % har sagt op, og 29 % har råbt ad kolleger som følge af stress. Faktisk indrømmer 42 %, at råben og overfusninger er almindelige i deres arbejdsmiljø. Det er ikke så sært, at det amerikanske fagtidsskrift Journal of Occupational and Environmental Medicine skriver, at omkostningerne til sundhed er næsten 50 % større for ansatte, som oplever stærk stressbelastning.

Ingen er immune over for traumer. Men når vi indser, at en traumatisk oplevelse kan tjene et værdifuldt formål i vores liv – og at vi ikke behøver at leve i et evigt traume, efter at det har gjort sit arbejde – skaber vi ikke længere den yderligere lidelse for os selv, der opstå af at gøre modstand.

Ved at acceptere traumer som en uundgåelig del af det at være menneske, giver vi dem lov til at udøve deres transformerende virkning på os.
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