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Jannityksesta

Trauma- ja stressinhoidon asiantuntija David Berceli -
on kdynyt opettamassa suomalaisille yksinkertaista mutta tehokasta menetelimaa,
jossa tarinalla poistetaan kehon jannityksia.

Teksti Helena Hyvirinen

pr oin 50 hengen osanot- . -
tajajoukkomme makaa
seldllaan lattialla Vara-
lan Urheiluopiston lii- E |
kuntasalissa ja tdrisee.
Rentouttava tirind levidd lantion alueel-
ta keskivartaloa pitkin niskaan ja lopu
ta joukko litkehtii villisti puolelta toiselle.
Kokemus on hakellyttdva. Miten
kertainen liikesarja voi saada ai
laisen vaikutuksen?
-Menetelmad perustuu keho
itsesidtelykykyyn, selvittdd
nen trauma- ja stressinhoido
tori David Berceli, joka o
alaisille kehittdimai




RE-menetelman tavoitteena on avata keho jannityksista
1 palauttaa sen luonnollinen rentous.
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-harjoittelu on turvallisinta patevin ohjaajan
stamana. Yksin ollessa harjoittelu kannattaa
ittaa, jos alkaa tuntea peikoa.

-harjoitusten aikaansaama tirind poistaa

skkaasti kipua alaseldn ja niskan alueelta
in, kun kipu johtuu lihasjannityksisté,
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tomenetelmdd (Tension & Trauma Relea-
sing Exercises).

Koulutustilaisuudessa on mukana sekd
maallikoita ettd hierojia, liikunta-alan ih-
mnisid, ferapeutteja ja ladkareita, jeista osan
on tarkoitus hyddyntdd menetelmdé tyos-
saan.

Bercelin menetelmda kdytetddn eri puo-
lilla maailmaa poistamaan kehosta stressid,
jonka aiheuttaa henkisesti kuormittava tyo,
tydpaikkakiusaaminen tai esimerkiksi vai-
keat ithmissuhteet, Aiti Teresan tyétoverina
pitkddn tydskennellyt Berceli kehitti mene-
telmdnsd alun alkaen vaikeiden traumojen
aiheuttaman stressin hoitoon. Han on opet-
tanut TRE:hen kuuluvaa liikesarjaa muun
muassa Afganistanista palaaville amerik-
kalaissotilaille ja Kiinan maanjiristyksen
uhreille, joita yhdistda post-traumaattinen
stressihdirio.

—~Menetelmas kayttdvit myos olympiaur-
heilijjat rentoutumiseen ja lihasvoimansa
maksimoimiseen, Berceli kertoo.

Vastaliike sikidasennolle
Bercelt kiinnoestul traumojen aiheuttaman
stressin hoidosta ty@skennellessddn ldhe-
tys- ja avustustydntekijdnd L&hi-Idissi.
Sielld hin sairastui
itse jatkuvan vaki-
vallan nikemisen
seurauksena post-
traumaattiseen
stressihdiriodn.

- Ké&vin kotiin pa-
lattuani pari vuot-
ta terapiassa, mutta
se auttoi vain mie-
len tasolla. Tera-
pia ei poistanut ke-
hooni jddneitd oireita, mikd on tyypillistd
traumatisoitumisessa. Olin edelleen jén-
nittynyt, nukuin hucnosti ja kirsin keskit-
tymisvaikeuksista.

Huumoerintajuisessa Bercelissd ci niy
Varalassa stressin merkkidkian, ja han sa-
nookin tekevinsi TRE-liikesarjan aamuin
illoin sailyakseen tyokykyisend.

-TRE-menetelméssa tavoitteena on ava-
ta keho jannityksistd ja palauttaa sen luon-
nollinen rertous. Kyseessd on vastaliike
sikidasennolle, johon ihminen képristyy
thkaavassa iilanteessa sucjatakseen itse-
ddn, jolloin lihakset jinnittyvat Aarimmil-
leen.

TRE-menetelman synnyttdmé tirind
vapauttaa muun muassa lonkankoukistaja-
lihakset, joilla ihminen vetéd itsensi sikio-
asentoon.

—Naiiden lihasten jinnitystila on monen
kroonisen selkdvaivan takana. Tamd johtuu
siitd, ettd lonkankoukistajalihakset kiinmnit-
tyvat lannenikamien ja reisiluun yidosan
viliin. Krampatessaan ne jaykistavat koko
selkidrangan, jolioin kipu tuntuu alaselas-
sa ja niskassa.

Hilliténtd naurua

TRE on helppoudestaan huclimatta vahva
menetelmi, ja siksi se ei Bercelin mukaan
sovi vaikeista mielenterveysongelmista
karsiville. Harjeituksen vaikutuksesta mie-
leen voi nousta piilossa olleita muistikuvia,
joita salras ihminen el pysty vialttamétta
kohtaamaan.

Berceli korosti myGs sitd, ettad vaikeas-
ti traumatiscituneella jhmiselld on oltava
harjoituksen aikana vierellddn ihminen,
jolta saa tarvittaessa tukea. Turvallisen
ihmisen ldsndoleontarpeen ymmarsi, kun
Berceli naytti Kiinassa kuvattua videota,
jossa hin tydskentelee maanjdristykses-
sd kaikki laheisensd menettdneen michen
kanssa. Filmilld mies nauraa hillittGmasti
vartalo jdhmettyneend, ja Berceli kertoi,
eftd hinen oli vaikea ymmartdd mienen
reaktiota.

—Sikdldisista laakdreista siind ei ollut
mitidn ihmeellistd. Kiinalaisen liaketie-
teen mukaan itku siirtyy keuhkojen kautta
kulkevaa meridiaania pitkin ja nauru sy-
ddmestid tulevan meridiaanin vilitykselld.
Miehen sydin oli kiinalaisen ladketieteen
mukaan surusta tukossa. Kun TRE aukai-
si tukoksen, nauru purkautul miehesta
tahattomasti.
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WAKIRIN pitaminen auttaa tarkastelemaan ja chjaamaan omaa

TRE-tyoskentelyd. Harjoituksen jalkeen voi miettid muun muassa,
ettd missd kohtaa kehossa tunsi térinda, toiko térind mieleen joi-
tain tunteita ja tunsiko helpotusta tai rentoutumista jossain kohtaa
kehoa”, sanoo TRE-ohjaaja, Rosen-terapeutti Susanna Koljonen.

TRE lisad itsetuntemusta

un Rosen-terapeutti ja

Mindfuiness-ohjaaja Su-
sanna Koljonen oli lukenut David
Bercelin kirjoittaman kirjan ja ndh-
nyt TRE-menetelmis kasittelevin
DVD:n, hdn paatti kutsua stressi-
asiantuntijan Suomeen. Nyt ensita-
paamisesta on kahdeksan kuukaut-
ta, ja Koljonen on kouluttautunut
yhdeksi maamme 35:5ta TRE-oh-
jaajasta.

—Kaytin menetelmas apuna
tydssidni Rosen-terapeuttina, jossa
asiakkaan ongelmia ldhestytain
kehon kautta koskettamalla. Asiak-
kailla on usein vaikeimmat janni-
tykset lantion alueella, ja niihin on
vaikea padstd pelkin kosketuksen
avulla. TRE-menetelma&an liittyva
térind purkaa tehokkaasti juuri
syvissa lihaksissa olevia jannityksia,
Koljonen kertoo.

Useimmiten riittad, ettd Koljo-
nen opettaa liikkeet asiakkailleen
kerran. Sen jilkeen kukin voi harjoi-
tella itsendisesti kotona.

—Harjoitus tehdaan tarvittaessa
myds ennen Rosen-hoitoa, koska se
tehostaa hoidon vaikutuksia.

Koljonen itse teki harjoituksia
alussa joka pdiva, mutta nykydan

ldhinna tarpeen mukaan.

—Minun on tirked hoitaa itsed-
ni, sitld tydhoéni kuuluu jonkinastei-
nen sijaistraumatisoituminen. Kun
asiakas jannittyy, mindkin jannityn.
Nadin kehoni kerdd pdivan aikana
erilaisia jannityksid, jotka on hyva
purkaa.

Koljonen kertoo nauttivansa
tarindsta, joka tuo hyvan, rentoutu-
neen olon.

—Ensimmaisten harjeituskerto-
jen jélkeen on usein vasynyt olo,
koska kehossa on niin paljon ener-
giaa sybvia jannityksia. MyShem-
min vaikutukset ilmenevit unen
syvenemisena ja vilkkaana unen-
nakemisend. Mieleen voi nousta
myds erilaisia mielikuvia ja tuntei-
ta, joita Koljonen voi kisitellad Ro-
sen-terapian avulia.

Koljonen on huomannut TRE-har-
joittelun lisddvan itsetuntemusta.

—Kayttdon tulee myés enemman
lihasenergiaa, kun jinnitykset 1h-
tevit kehosta, ja samalla liikeradat
laajenevat. Muita my&nteisid vai-
kutuksia ovat kehoyhteyden vahvis-
tuminen ja aiempaa rennomman ja
luottavaisemman eldmanasenteen
[6ytdminen.

Rami Morjomiks

’ ,TERVEYDENHUOLLON hyvaa tarkoittavat hoitotoimenpiteet ovat jaa-

neet monen kehoon vuosiksi traumaattisena kokemuksena. Trau-
matisoitumiseen voivat viitata pitkittyneet kiputilat, toimintarajoit-
teet ja hoitotoimenpiteiden vélttely”, hammastelee ortopedi Mauri

Lehtimaki

L

Jannitykset laukesivat voimalla

rtopedian ja traumatolo-

gian etikoisladkari Mauri
Lehtimden mielestd TRE-menetel-
m& on oivallinen apuvéline. Han
tietdd kuitenkin kokemuksesta,
ettd menetelmd vol nostaa kehon
muistista esiin sen verran vaikeita
asioita, ettd niiden kisittelemiseen
tarvitaan terapeuttia.

—Kun tein harjeitusta kotona,
voimakas tarind ja jannityksen lau-
keaminen oli minulie
pelottava kokemus. Kun
harjoitusta ohjannut fy-
sio- ja Rosenterapeutti-
vaimoni totesi, ettd han
nakee minut ensim-

auttaa
G

e kehon
maista kertaa rentou-

tuneena, tajusin, etta
pelkoni johtui hallinnan
menettamisestd. Olen
ollut lapsesta saakka
varuillani ja kontrolloinut itseani,
Lehtiméaki on ollut viimeiset 12
vuotta tydkyvyttdmyyseldkkeelld,
silld voimia soi myStatuntoinen ta-
pa tehda tydtd ilman tydnohjausta
ja stressinpurkumenetelmia. Uupu-
minen ej johtunut kuitenkaan
yksinomaan tydstd, vaan myds sii-
14, ettd varhaislapsuuden ja nuo-

Menetelmd

pPYSYmdidn

tuntemuk
sissd ja
[itsessdant.

ruuden traumaattiset kokemukset
alkoivat vaatia huomiota.

—0len saanut apua erilaisista
terapioista. Eradn keho-orientoitu-
neen psykoterapeutin kanssa tyds-
kentelin 10 vuotta. Olin terapian
alkaessa jaykka kuin rautakanki,
mutta sain terapeutin avulla ra-
kennetuksi yhteytta kehooni, joka
puuttui minulta kokonaan. Samalli
sisdlleni rakentui perusturvaa.

Lehtim&en mieleen
palautui terapioiden ai-
kana vilZhdyksenomai-
sia, kehollisia muistiku-
via lapsuuden kipeista
tapahtumista, ja sama
on jatkunut TRE-harjoit
telun aikana.

--Talla hetkell& TRE-
menetelma ja tanssi-
terapia auttavat minua
pysymaan kehon tuntemuksissa ja
omassa itsessdni. 0

Lisitietofa: www.traumaprevention.com
www.trefinfand fi
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