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merikanen David Berceli, forskare, traumaterapeut och fore detta munk, har skapat en

kraftfull metod for att frigora stress och obearbetade kanslor i kroppen. Metoden kallas
Tension & Trauma Releasing Exercises (TRE), och har visat sig vara en effektiv sjalvhjalpsteknik
for personer som har varit med om extrema trauman, sdsom krig och naturkatastrofer - men
ocksa for att frigora kroppen fran den "dagliga stressen’, angest, oro och somnproblem.
Inspire stallde nagra fragor till Deva Laya, en av de svenska TRE-tranarna.

Inspire: Vad ar TRE?

Deva Laya: TRE ir en teknik dir man hjilper kroppen
att slidppa stress och trauman som kan ligga lagrade i
cellminnet. Man gor detta genom att arbeta med den
nervologiska aspekten av kroppen, som ofta reagerar med
att bli spind i en traumatisk situation, s att nervsystemet
kan &terf3 sin naturliga balans. TRE kan dven hjilpa

dig med att frigora kroppen frin fysiska besvir sisom
lindryggsproblem samt smirtor i nacke och axlar.

Inspire: Hur gor ni det?

Deva Laya: Man gor detta genom att lira ut 7 enkla
ovningar, som aktiverar nervsystemets naturliga funktion
for stressreglering, dar man forst forsoker trotea ut
muskulaturen. Man bérjar i stiende med de stora
benmusklerna och man avslutar med en avslappnande
liggande 6vning. I stiende aktiverar man en neurogen
skakning (litt vibration). Skakningen fortsitter sedan av sig
sjdlvt nir man vil har kommit igdng. Genom att gora detta
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iterstills en eventuell kemisk obalans, som kan ha uppstatt
i kroppen vid stress, chock eller trauma, eftersom den hir
skakningen skickar en signal tillbaka till hjarnstammen

- genom nervsystemet - att kroppen nu kan slappna av,
eftersom ‘faran’ ir ver.

Metoden var fran bérjan utvecklad fér de som hade upplevt
extrem ‘hird’ stress, sisom vid krig och naturkatastrofer.
Men manga hir i vistvirlden upplever ocksa mycket stress,
kanske genom ett arbete man vantrivs med, och kroppen
reagerar dven pé en sidan ‘mjuk’ stress, och om detta

pagar under en lingre tid kan en kemisk obalans uppst i
kroppsvivnaderna, och kroppen kan d& utveckla symptom
sisom oro, dngest och somnsvérigheter.

Inspire: Hur utvecklades metoden?
Deva Laya: TRE utvecklades av en man som heter David
Berceli, som ir fore detta munk, Bio Energetics terapeut,

socialarbetare och massageterapeut. Han arbetade en lingre
tid tillsammans med Moder Teresa. Han har dven jobbat
mycket i krigsdrabbade omraden. Efter att ha rest runt i nio
ir i konfliktomraden blev han en daginstingd tillsammans
med sju andra i ett skyddsrum. Han upptickee da att de
alla reagerade pé samma siitt nir bomben slog i marken,
och den reaktionen var att kroppen som en reflex gick in

i kontraktion f6r att skydda de vitala organen. Nir han
atervinde till USA borjade han arbeta tillsammans med en
nervspecialist for att studera vilka muskelgrupper det var
som aktiverades just vid extrem stress och trauma.

Tre &r senare var han i Afrika, och en dag blev byn han
besokte angripen, och han behévde 4n en gang ta skydd

i ett skyddsrum tillsammans med ménga andra. Den hir
gangen var alla vuxna tvungna att ha barnen i knit, eftersom
skyddsrummet var sa litet. Vad David noterade vid det hir
tillfillet var att varje ging en bomb exploderade hade alla
barn upp till en viss dlder samma reaktion; de borjade skaka
okontrollerat. De vuxna diremot hade liknande mekanism
som han hade sett tre ir tidigare, vilket var att de drog ihop
sig. Nar han sedan frigade de andra vuxna efterdt om hur
de hade reagerat, berittade de att de garna hade velat skaka,
men de ville inte visa barnen att de var ridda.

Vad Berceli insag da var att vi alla dr skapade for att kunna
skaka och pa sd sitt kunna forldsa reaktionen pé en chock,
men vi lar oss under vir uppvixt att kontrollera det hir. I
djurriket finns den hir skakningsmekanismen inbyggt for
att djuren ska kunna 6verleva, och vi har den ocksé inbyggd,
men vi kan i manga fall vilja att stinga av den hir naturliga
reaktionen, men till ett pris. For stressen baddar dé in sig i
vara kroppsvivnader.

“[ diurriket finnhs den har
skakningsmekahismen
inbyggt for att diuren ska
kuhnha Overleva.”

I djurriket har de dven den naturliga mekanismen att man
ska kimpa-eller-fly, eller frysa, och den mekanismen har ju
iven vi som minniskor. Enligt forskningen har man kunnat
se att om en fara ir lingre bort dn 10 meter viljer de flesta
djur att fly, men ir faran inom 10 meter s viljer de istillet
att kimpa. Finns det inga méjligheter till att kimpa eller fly
fryser de istillet och spelar dod. Manga av oss upplever en
stress som vi kinner att vi varken kan kimpa eller fly frin,
vilket gor ate vi kanske blir handlingsférlamade och ‘fryser’
istillet. Allt detta gor att vi inte blir av med den hir inre
stressen, vilket kan tira mycket pa vér livsenergi, och genom
TRE-metoden kan kroppen frigora sig frin detta, och pa sa
sitt aterfa sin naturliga balans och hilsa igen.

HEALING FOR KROPP, SINNE & SJAL

Inspire: Hur kom du sjalv i kontakt med det har?

Deva Laya: Jag horde talas om TRE av en kollega till

mig, som berittade att David Berceli skulle komma till
Stockholm f6r att hilla i en forelisning. Jag har alltid tycke
om Moder Teresa och sa fort jag liste om att David hade
tillbringat tre r med henne visste jag direke att jag bara
miste lyssna till honom.

Jag bokade min plats pa forelisningen, utan att jag hade
nigon aning om vad David skulle prata om. Men nigonting
inom mig bara ville s3 innerligt att jag skulle dit. Under

den fem timmar linga foreldsningen visste jag att det hir
var nigonting jag var menad att arbeta med, och sé fort jag
kom hem bestillde jag en DVD som handlar om TRE, och
bérjade gora metoden f6r mig sjilv. Strax darefter flyttade
jag till Stockholm och gick min forsta utbildning. Jag
certifierade mig bide till att jobba med en-till-en sessioner
samt sma grupper, och fick efter ett tag en inbjudan att

bli trianare hir i Sverige for TRE. Jag har sedan dess haft
forménen att assistera och jobba med David flera ginger pd
hans kurser. Nu jobbar jag mycket aven med handledning
inom metoden via Skype for minniskor runt om i hela
virlden, samt stddjer och undervisar tillsammans med andra
tranare.

Jag dr sa tacksam att jag lyssnade till min intuition och tillat
mig att f6lja de steg den guidade mig till att ta, for det har 4r
verkligen mitt dromjobb!

Vill du veta mer? Besok www.tre-for-all.se
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