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Takk!

TIL MINE FORELDRE, MORRIS OG HELEN, takk for at jeg fikk livet i gave. Gjennom det har jeg fått uttrykke arbeidet mitt. Takk for deres alltid fulle og uforbeholdne støtte, fra begge sider av det fysiske planet. Til dingo-hunden Pouncer, du har vært min stødige følgesvenn og veiviser inn i dyrenes verden. Som syttenåring sprer du fortsatt en yr glede over det kroppslige livet.

Til alle dere etologer, deriblant Nikolaas Tinbergen, Konrad Lorenz, H. von Holst, Paul Leyhausen og I. Eibl-Eibesfeldt, takk for deres naturtro betraktninger av menneskedyret, for vitenskapelige skrifter, personlig korrespondanse og oppmuntring.

Jeg er dypt takknemlig for arven etter Wilhelm Reich. Jeg fikk kjennskap til hans  kolossale  bidrag  til  energiforståelse  gjennom Philip Curcurruto, en mann av enkel visdom og med et medfølende hjerte.

Takk til Richard Olney og Richard Price som lærte meg det lille jeg vet om selvaktelse, og til Ida Rolf, inspirator og katalysator i dannelsen av min identitet som vitenskapshealer. Dr. Virginia Johnson, takk for din avgjørende innsikt i endrede bevissthetstilstander.

Blant mine teoretiske læremestre takker jeg Ernst Gellhorn, som har formet min nevrofysiologiske tenkning, og Akhter Ahsen, som har bidratt til å befeste min visjon om «kroppens og sinnets uoppløselige og evig forbundne enhet».

Jeg takker alle venner som har hjulpet meg i arbeidet med denne boken, særlig Amy Graybeal og Lorin Hager.

Takk til Guy Coheleach for at jeg har fått lov til å bruke din uttrykksfulle og mesterlige dyrekunst.

Til slutt vil jeg ydmykt takke Medusa, Perseus og hele det ubevisstes mange sterke krefter for å ha formet mitt arketypiske værensfelt.


Innledning

Hvis du bærer frem det som finnes i ditt indre, 
da skal det som er i ditt indre, 
være din frelse.

Hvis du ikke bærer frem det som finnes i ditt indre, 
da skal det som er i ditt indre, 
bli din undergang

– fra de gnostiske evangelier[1]

I MER ENN ET KVART ÅRHUNDRE – halve livet mitt – har jeg arbeidet med å nøste opp i det store traumemysteriet. Jeg blir ofte spurt av kollegaer og studenter om hvordan det er mulig å være fordypet i et såpass dystert tema som traumer over tid uten å bli fullstendig utbrent. Saken er at til tross for at jeg har vært vitne til rystende lidelser og fått «skremmende innsikt», har dette forskningsarbeidet vært enormt givende og gjort meg lidenskapelig engasjert. Det har blitt min livsoppgave å understøtte både forståelsen av og helingen av traumer i alle former. De vanligste formene er trafikkuhell og andre ulykker, overfall, alvorlig sykdom, operasjoner og annen inngripende medisinsk og tannhelsemessig behandling, samt det å bli utsatt for eller være vitne til vold, krig eller diverse naturkatastrofer.

Jeg har en grenseløs interesse for traumer som tema og for deres innfløkte sammenheng med det kroppslige, naturvitenskapen, filosofien, mytologien og kunsten. Arbeidet med traumer har bidratt til min forståelse av hva lidelse innebærer, både nødvendig og unødvendig sådan. Fremfor alt har det bidratt i min utforskning av menneskesinnets gåte. Jeg er takknemlig for denne ekstraordinære muligheten til å lære og for privilegiet det er å være vitne til og delta i den dyptgripende forvandlingen traumeheling kan avstedkomme.

Traumer er en del av livet. Det trenger imidlertid ikke å være en livstidsdom. Ikke bare kan traumer heles, men med riktig veiledning og støtte kan de dessuten være transformerende. Traumer har potensial til å være en av de viktigste drivkreftene for mental, sosial og spirituell oppvåkning og utvikling. Måten vi takler traumer på (som enkeltmennesker, fellesskap og samfunn), har stor betydning for vår livskvalitet. Den påvirker i siste instans hvordan, eller i det hele tatt hvorvidt, vi vil overleve som art.

Traumer betraktes i alminnelighet som en psykologisk og medisinsk sinnslidelse. Innen moderne medisin og psykologi er forbindelsen mellom kropp og sinn i praksis ikke mer enn et munnhell, og det dype samspillet de utgjør i traumeheling blir i høy grad undervurdert. Kroppen og sinnet som en uoppløselig enhet har til alle tider vært en bærebjelke i de fleste av verdens helbredstradisjoner, både filosofisk og praktisk, men er sørgelig fraværende i vår moderne forståelse av og behandling av traumer.

I tusenvis av år har østlige og sjamanistiske helbredere ikke bare anerkjent at sinnet påvirker kroppen, som man gjør innen psykosomatisk medisin, men at hvert organsystem i kroppen på tilsvarende måte har en mental representasjon i sinnets struktur. En ny og revolusjonerende utvikling innen nevrovitenskapen og psykonevroimmunologien har slått fast at det finnes solide beviser for en intrikat toveis kommunikasjon mellom kroppen og sinnet. Ved å identifisere komplekse nevropeptid-budbringere har forskere som Candace Pert oppdaget en rekke veibaner der kroppen og sinnet kommuniserer gjensidig. Denne banebrytende forskningen gir gjenlyd fra eldgammel visdom: At hvert organ i kroppen, deriblant hjernen, uttrykker sine egne «tanker», «følelser» og «oppfordringer» og lytter til tilsvarende uttrykk hos alle de andre.

De fleste traumeterapiformer tilnærmer seg sinnet via snakking og sinnets molekyler med legemidler. Begge disse metodene kan ha noe for seg. Men traumer er ikke, vil ikke og kan aldri bli helbredet fullt ut uten at kroppens avgjørende rolle også tas i betraktning. Vi må forstå hvordan kroppen påvirkes av traumer, og hvilken sentral rolle den har for helingen av traumers etterspill. Uten dette grunnlaget vil vår bestrebelse på å mestre traumer forbli begrenset og ensidig.

Utover den mekaniske, reduksjonistiske livsanskuelsen finnes det en sansende, følende, vitende og levende organisme. Vår levende kropp, et utgangspunkt vi har til felles med alle sansende vesener, gir oss informasjon om vår iboende evne til å hele den innvirkningen traumer har på oss. Denne boken handler om visdomsgaven vi får som følge av å lære oss å utnytte og forvandle kroppens fantastiske, opprinnelige og intelligente energier. Ved å overvinne traumenes destruktive krefter vil dette medfødte potensialet løfte oss til nye høyder innen mestring og kunnskap.

Peter Levine,

skrevet på et tog mellom San Francisco og Chicago, 
oktober 1995



Noter

[1] Av Elaine Pagels, Random House, 1979


Forord 
Gi kroppen det den fortjener

Kropp og sinn

Alt som øker, reduserer, begrenser eller utvider kroppens handlekraft, vil øke, redusere, begrense eller utvide sinnets handlekraft.

Og alt som øker, reduserer, begrenser eller utvider sinnets handlekraft, vil øke, redusere, begrense eller utvide kroppens handlekraft.

– Spinoza (1632–1677)

HAR DU MERKELIGE SYMPTOMER ingen ser ut til å kunne forklare, kan de komme av traumereaksjoner på en tidligere hendelse du kanskje ikke engang husker. Det er du ikke alene om. Og du er ikke gal. Det finnes en rasjonell forklaring på det du opplever. Du er ikke uopprettelig skadet, og det er mulig å ta brodden av eller til og med bli kvitt symptomene. Vi vet at sinnet blir dypt endret ved et traume. En person som for eksempel er involvert i en bilulykke, vil til å begynne med være beskyttet mot å reagere emosjonelt, til og med mot en tydelig erindring eller fornemmelse av hva som egentlig skjedde. Disse usedvanlige mekanismene (f.eks. dissosiasjon og fornektelse) gjør at vi kommer oss gjennom kritiske perioder i håp om, og i påvente av, et tryggere tidspunkt og sted, der disse endrede tilstandene etter hvert «går over».

Kroppen har en tilsvarende dyptgripende reaksjon på traumer. Den spenner seg i beredskap, knyter seg i frykt, fryser til og bryter sammen i hjelpeløs nød. Når sinnets beskyttende reaksjon på overveldelse går tilbake til normalen, skal også kroppen normaliseres etter episoden. Men når denne restituerende prosessen forpurres, blir effekten av traumet fastlåst. Vedkommende traumatiseres.

Innvirkningen traumer har på hjernen, er psykologiens tradisjonelle tilnærming til dem. Dette er i beste fall bare halvgodt og fullstendig utilstrekkelig. Hvis ikke kropp og sinn ivaretas som en enhet, vil vi verken forstå eller kunne helbrede traumer på et dypere plan.

Å finne en metode

Denne boken handler om å løse traumesymptomer ved hjelp av en natur-lik metode jeg har utviklet i løpet av de siste tjuefem årene. Jeg ser ikke på posttraumatisk stresslidelse (PTSD) som en sykdom man skal håndtere, undertrykke eller tilpasse seg, men som en konsekvens av at en naturlig prosess har gått skeis. Traumeheling krever at den levende, følende organismen det gjelder, har en direkte erfaring. Prinsippene jeg deler i denne boken, er resultatet av mitt klientarbeid og en søken etter traumers opprinnelse. Dette forskningsarbeidet har ført meg inn i fagfelt som fysiologi, nevrovitenskap, etologi, matematikk, psykologi og filosofi, for å nevne noen. I begynnelsen var det tilfeldigheter og ren flaks dersom jeg lyktes. Etter hvert som jeg fortsatte å jobbe med mennesker, stilte spørsmål ved det jeg oppdaget, og dro kunnskapen jeg hadde lenger og lenger inn i traumemysteriet, ble et vellykket utfall mer forutsigbart og i mindre grad ren og skjær flaks. Jeg ble i stadig større grad overbevist om at den menneskelige organismens instinktive repertoar innbefatter en dyp biologisk innsikt, som kan og vil vise vei i en traumehelingsprosess dersom muligheten blir gitt.

Når jeg la stadig mer vekt på å ivareta denne instinktive responsen, var det for å hele klienter, men nysgjerrigheten min ga samtidig uttelling i form av forståelse. Folk ble så ufattelig lettet over endelig å forstå hvordan symptomene deres oppsto, de lærte å gjenkjenne og erfare sine egne instinkter mens disse faktisk utspiller seg.

Somatic Experiencing® har i skrivende stund ikke vært gjenstand for streng vitenskapelig forskning. Min bakgrunn for å underbygge holdbarheten i denne metoden består av flere hundre enkelttilfeller der mennesker forteller at symptomer, som tidligere hindret dem i å leve et fullverdig og tilfredsstillende liv, er borte eller kraftig redusert.

Jeg jobber vanligvis én til én i terapeutiske sammenhenger, og ofte i forlengelse av andre metoder. Denne boken erstatter selvsagt ikke individuelt arbeid med en utdannet terapeut. Jeg tror likevel at mange av prinsippene og mye av informasjonen boken byr på, kan brukes til å fremme traumeheling. Hvis du går i terapi, kan det hjelpe å gjøre terapeuten din oppmerksom på denne boken. Hvis du ikke går i terapi, kan boken brukes som selvhjelp. Det begrenser seg imidlertid noe. Du vil kanskje trenge veiledning fra en kvalifisert fagperson.

Kroppen som healer

Kroppen er værenshavets strand.

– Sufi (ukjent forfatter)

I første del av denne boken presenterer vi traumet og forklarer hvordan posttraumatiske symptomer starter og utvikler seg, og hvorfor de har så stor tyngde og vedvarende kraft. Denne delen legger grunnlaget for en forståelse som avliver et sammensurium av myter om traumer, og erstatter dem med en enkel, logisk beskrivelse av de grunnleggende fysiologiske prosessene som frembringer et traume. Selv om intellektet vårt ofte overstyrer våre naturlige instinkter, styrer det ikke en traumatisk reaksjon. Vi er nærmere beslektet med våre firbente venner enn vi kanskje ønsker å tro.

Når jeg snakker om våre «organismer», viser jeg til oppslagsverkenes definisjon: «en kompleks struktur av gjensidig avhengige og understøttende bestanddeler, hvis relasjon og egenskaper i stor grad bestemmes av deres funksjon i helheten». Begrepet organisme beskriver vår helhet, som ikke avledes av summen av enkeltdeler, som bein, kjemiske substanser, muskler, organer osv., men springer ut av deres dynamiske og komplekse innbyrdes forhold. Kropp og sinn, primitive instinkter, emosjoner, intellektet og åndelighet må sammen tas i betraktning når man skal undersøke organismen. Vi opplever oss selv som en organisme gjennom følesansen. Det er via følesansen at vi fullt ut erfarer sansning og kunnskap om oss selv. Du vil forstå disse begrepene bedre etter hvert som du leser boken og gjør noen av øvelsene.

Del én: Kroppen som healer – gir et innblikk i traumer og traumehelingsprosessen som naturlige fenomener. Den tar for seg den iboende kunnskapen vi alle har om heling, og vever dette sammen til en logisk helhet. Her gjør vi en reise inn i noen av våre mest primitive biologiske responser. Etter å ha lest den første delen vil du sitte igjen med en større forståelse av hvordan organismen din fungerer, og hvordan du kan jobbe med den for å øke vitalitet og velvære. Den kan forsterke en generell livsglede, enten du har traumesymptomer eller ikke.

I denne delen henviser jeg til øvelser som vil gi deg en forståelse av følesansen gjennom egne erfaringer. Disse øvelsene er viktige. Det finnes faktisk ikke noen annen måte å formidle hvordan denne besnærende delen av mennesket fungerer på. Det å tre inn i følesansens rike er for mange som å komme til et fremmed landskap, eller et sted de har vært på mange ganger uten å legge merke til utsikten. Etter hvert som du leser, vil du oppdage at en del av beskrivelsene av hvordan kroppen fungerer, er ting du vet fra før.

Del to: Symptomer på traumer – gir en dypere gjennomgang av kjerneelementene i en traumatisk reaksjon, symptomer samt den virkeligheten en traumatisert person lever i.

Del tre: Transformasjon og reforhandling – her beskrives prosessen vi kan transformere traumer gjennom, det være seg personlige eller samfunnsmessige.

Del fire: Førstehjelp for traumer – omfatter praktisk informasjon som kan bidra til å forebygge utvikling av traumer etter en ulykke. Den tar dessuten kort for seg barndomstraumer. (Det siste vil tas opp som eget tema i en fremtidig bok.)

Jeg tror vi alle har nytte av å forstå denne bokens viktige innhold. Innsikten gir dybde til vår erfaring med, og forståelse av, traumehelingsprosessen og hjelper oss med å utvikle en sanselig tillit til vår egen organisme. I tillegg tror jeg denne kunnskapen er relevant både på et personlig og samfunnsmessig plan. Omfanget av traumer som genereres av alle de hendelsene som preger vår verden, har store konsekvenser for familier, samfunn og hele befolkninger. Traumer kan være selvforsterkende. Traumer avler traumer. Det vil de fortsette gjøre, og til slutt vil de forplante seg gjennom generasjoner, både i familier, samfunn og land, helt til vi gjør noe for å begrense spredningen. For øyeblikket er arbeidet med å transformere traumer i folkegrupper fortsatt in spe. Tredje del av denne boken omfatter en beskrivelse av en helingsmetode til bruk i grupper, som jeg for tiden utvikler sammen med kollegaer i Norge.

Siden jeg ofte anbefaler mennesker som arbeider terapeutisk, å bruke fagfolk som medspillere i denne prosessen, er det mitt håp at boken også kommer til nytte blant disse fagfolkene. Få psykologer har tilstrekkelig bakgrunn innen fysiologi til å gjenkjenne de erfaringsavvikene som kan oppstå når fysiologiske prosesser ikke får gå sin naturlige gang. Ideelt sett vil informasjonen i denne boken bidra til nye muligheter for traumebehandling. Etter min erfaring gir mange av nåtidens populære metoder for traumebehandling i beste fall kun midlertidig lise. Enkelte katarsis-metoder (renselse), som frembringer intens emosjonell gjenopplevelse av traumer, kan være skadelige. På lang sikt tror jeg katarsis-metoder skaper en avhengighet til ytterligere katarsis, og at det fremmer en oppblomstring av såkalte falske minner. Traumets natur gjør at det er en stor risiko for at en katarsis-gjenopplevelse av en hendelse kan være traumatiserende snarere enn helende.

Psykoterapien tar for seg et vidt spekter av problemstillinger. Disse strekker seg langt utover enkelttemaet sjokktraumer som er denne bokens fokus. Sjokktraumer oppstår når potensielt livstruende episoder overvelder vår faktiske evne til å respondere. Mens mennesker som er traumatisert av vedvarende overgrep som barn, særlig dersom overgrepene har foregått innad i familien, vil kunne ha utviklingstraumer. Utviklingstraumer henviser først og fremst til psykologiske utfordringer som vanligvis er konsekvenser av utilstrekkelig omsorg og støtte i avgjørende utviklingsperioder i barndommen. Selv om dynamikken som utløser dem er ulike, kan mishandling og omsorgssvikt føre til symptomer som ligner på og ofte er sammenvevd med symptomer ved sjokktraumer. Derfor trenger mennesker med utviklingstraumer terapeutisk hjelp til å jobbe seg gjennom problemstillinger som er blitt sammenfiltret med traumereaksjoner.

Når sjokktraumer er et resultat av en isolert hendelse eller en serie hendelser, og det ikke finnes noen historikk med tidligere traumer, er det min overbevisning at mennesker, i et fellesskap og sammen med familie og venner, har en fabelaktig evne til å igangsette egenheling. Jeg oppmuntrer til dette på det sterkeste. Denne boken er skrevet på et relativt ikke-teknisk språk. Den er også ment for foreldre, lærere, barnehageansatte og andre veiledere og rollemodeller for barn, slik at disse kan gi barn den uvurderlige gaven det er å bidra til direkte forløsning av reaksjoner på en traumatisk hendelse. Denne kunnskapen vil også være nyttig for leger, sykepleiere, ambulansepersonell, politi, brannmannskap, redningsarbeidere og andre som jobber jevnlig med ofre for ulykker og naturkatastrofer. Ikke bare i arbeidet med traumatiserte mennesker, men også for egen del. Å være vitne til enhver form for menneskelig slagmark, særlig på jevnlig basis, er belastende og ofte vel så traumatiserende som å oppleve det på kroppen.

Hvordan boken skal brukes

Bruk litt tid på å fordøye materialet etter hvert som du leser boken. Gjør øvelsene som blir foreslått. Gå stille og rolig frem. Et traume er konsekvensen av de sterkeste kreftene en menneskekropp kan mobilisere. Det krever en viss respekt. Du tar nok ikke skade av å gå for raskt eller overflatisk gjennom materialet, men du vil heller ikke dra like stor nytte av det som hvis du tar deg tid til å bearbeide informasjonen langsomt.

Hvis du på noe tidspunkt blir opprørt av øvelsene i boken, stans og la det synke inn. Sitt med opplevelsen og se hva som dukker opp. Mange av misoppfatningene som råder om traumer, sitter overraskende dypt og kan kanskje påvirke opplevelsen du har, i tillegg til holdningen du har til deg selv. Det er viktig å registrere når dette skjer. Hvis du retter en del av oppmerksomheten mot dine egne reaksjoner på stoffet du leser, vil organismen din guide deg gjennom i riktig tempo.

Kroppslig sansning, snarere enn intense emosjoner, er nøkkelen til traumeheling. Vær obs på enhver emosjonell reaksjon som bobler opp i deg, og vær obs på hvordan kroppen din opplever disse emosjonene i form av sansning og tanker. Hvis emosjonene føles altfor intense, f.eks. sinne, skrekk eller dyp hjelpeløshet, må du oppsøke profesjonell hjelp.

Et traume trenger ikke å være en livstidsdom. Blant alle lidelser som angriper den menneskelige organismen, kan traumer til syvende og sist komme til å bli noe vi betrakter som fordelaktig. Dette sier jeg fordi det i helingen av traumer skjer en transformasjon – en forvandling som kan øke livskvaliteten. Heling krever ikke nødvendigvis avanserte legemidler, omfattende behandling eller timevis med terapi. Når du skjønner hvordan traumer oppstår, og lærer deg å kjenne igjen mekanismene som hindrer forløsning, vil du også begynne å gjenkjenne måter organismen din prøver å hele seg selv på. Ved hjelp av noen få, enkle prinsipper og teknikker kan du understøtte, snarere enn hemme, denne medfødte helingsevnen. Verktøyene jeg presenterer i denne boken, vil hjelpe deg med å komme gjennom traumet og fortsette på din livsvei med en rikere og sikrere fornemmelse av deg selv. Et traume kan riktignok være helvete på jord, men et forløst traume er en gudegave – en helteferd hver og en av oss kan legge ut på.
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