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Sundhedsredakteren ryster sig stressfri med TRE

(TN FEMINA har testet TRE hos ge-
staltterapeut Susanne Andrés og spe-
ciallmge | psykiatrl Ole Ry, der som de
eneste | Danmark har gennemfort ud-
dannelsen som TRE-terapeuter hos Da-
wvid Bercell. Sammen drivermakkerparet
Psykoterapeutisk Center i Nordjylland.

LA Kurset foregik | Odense, men
kan amangeres landet over pé fore-
sporgsel,

Vi medes om morgenen |
et hygaeligt kursuslokale omkring en
kop friskbrygget kaffe, siddende pd vo-

[ILYY Jeg tog pd éndagskurset “For-
lgsning of traumer, stress og kroniske
spandinger” efter den kropsterapeu-
tiske TRE-metode (Trauma Releasing
Exercises). Kort fortalt er det en rekke
fysiske avelser, der saetter gang | krop-
jpens selvhelbredende processer og lo-
ser op for, hvad dér kan viere af bloke-
ret energl | kroppen efter eksempelvis
trafikuheld, stress, overgreb, dadsfald,
tortur eller andre chokerende haen-
delser. Det er amerikanske David Ber-
celi, der har udviklet systemet ud fra
sit kendskab il bioenergetik, og han
har | 30 &r arbejdet med alt, fra natur-
katastrofefre til traumatiserede krigs-
veteraner, og set tusinder eksempler
P4, hvordan vi kan helbrede os selv ved
hjmip af kroppens agne remadiar, uden
om hovedet. P4 kurset gennemgasfarst
teori om, hvad der rent fysisk sker, ndrvi

ogikizdt
lestsiddende te), 53 der er bevasgelses-
rum til at ryste igennem. Kursisterne er
bade professionelle behandlere, som
ensker at udvide horisonten, og almin-
delige mennesker, som ansker at kom-
me tilbage | kroppen for at f& udvidet
deres patentiale. Susanne Andrés eg
Ole Ry er et par yderst behagelige men-
nesker, som formir at £ os alle til Sbne
op og fortelle om os selv pd personlig
wis, Vi f&r en masse teori om anatomi og
psyke for at forsts, hvordan og hvorfor
stress og traumer kan lamme os. Jeg
anede feks, ikke, at hjernen bliver ved
med atudskille stresshormoner, <4 ln-
ge psoasmusklen ikke slapper af. Og det
qor den Ikke, for vi hjasiper den til det.
Qg det kemmer vi | den grad til at gere
| dag. Syv tilsyneladende simple straek-
boj-ryst-ovelser stter en indre rejse |
gang, og snart stdr vi alle og ryster som
espelov ... nogle grader, andre griner,
mens vi alle puster og stenner, Energi
bliver sluppet les, og lokalet varmes op

©g undervise hinanden | ovelserne. Da
wi skilles, falder folk Susanne og Ole om
halsen af glzede og taknemmelig, fordi
det har vaeret en fantastick, forlasanda
oplevelse!

Gnsker du at finde tilbage
I din krap? @nsker du mere kontakt tl
dig selvi Har du stress? Vil du arbejde
dybt med dig selv? Eller har du vaeret
wdsat for noget traumatiserende - husk
pé, at det 0gsd “bare” kan vaere et ube-
hageligt tandlagebesog - sd er dette
kursus lige noget for dig,

Jeg dyrker meget yoga
0g har tidligere oplevet at ryste under
evelserne, nir jeg holder dem Lenge,
for 54 at opleve en kiempe energiud-
ladning bagefter. Jeg havde derfor
hejeforventninger til TRE-kurset, og de
blev indlast -~ og mere til. Jeg rystede,
sem jeq aldrig har pravet det far. Alt sit-
rede pd mig. Lyder det halvskummelt,
54 lad mig fluks sige, at det er det ikke.
Det foles, som om din krop kemmer
tilbage til livet, og endorfiner pumpes
rundt | hele systamet. Kropsiigt var jeg
helt faerdig bagefter - det var som hird
traening, fordialle sma muskler blev ak-
tiverat. P& det mentale plan oplevede
Jeg enorm glede under evelserne og
kom ogsd til at grine helt umotiveret.
Efterfolgende meldre tdremne sig -men
under Ofe Rys og Susannes Andrés’
kyndige vejledning blev jeg bare | de
folelser og lod dem passere uden at gd
Ind | dem. Det var en ud-af-kroppen-
oplevelse. Dagen derpd var jeg fuld af
energi og levende lykkefolelse lige fra

fAr stress eller bliver og
derpé Laves der ovelser igen ogigen,

il er ikke
til st overse bageftér, hvor vi slapper af
overfidt lekkerfrokost. Resten af dagen
gdr med mere teorl og med at ave, lare

Laes meere om kurset, Susanne Andrés og Ole Ry pd wevw. holoworld.dk
Lae< mere om TRE o8 wiww roumanrevention com

Siden har Jeg lavet
avélsemne hver anden dag, og det kom-
mer jeg ikke til at stoppe med, fordi det.
giver mig balance | et travit liv.



