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Jeg ankommer til denne kursuke, med «traumefugler» i magen! 
 Det er en spenning inne i meg og det er en spenning i lufta. Hva er det nå vi gir oss inn på? Skal vi  
stå nakne foran alle våre bevisste og ubevisste traumer... Kan vi tåle det? Er vi villige til det og 
hvordan kan vi ivareta oss selv? Hvordan kan vi oppleve å arbeide med dette skumle stoffet, på en 
god og trygg måte? 
Min forutinntatthet var  at det er skummelt og vanskelig å arbeide med traumer og jeg syntes at 
selve ordet i seg selv var meget dystert og alvorlig. Som en merkelapp det aldri kan gjøres noe med. 
Det viser hvor lite jeg, som så mange andre, visste om temaet traumearbeid. 
 
 
Vi har alle opplevd traumatiske hendelser i vårt liv. Kan hende har vi også alle traumer, selv om 
ikke alle er det vi kaller for traumatiserede. Det er mange ting som spiller inn her og mange grader 
av påvirkning. Hendelser oppleves f.eks helt forskjellig om vi er voksne eller små barn. Hvilke 
ressurser vi har til vår rådighet, spiller også en sentral rolle. Derfor er noe av det viktigste å 
oppbygge disse ting. Ressurser kan være ytre, funksjonelle og mellommenneskelige. Som f.eks: 
bosted, arbeid, nettverk, fysisk trening. Eller indre, spirituelle og psykiske: naturopplevelser, 
religion, filosofi, selvinnsikt, humor, intelligens o.s.v. 
 
 
Når vi opplever traumer, kan det også påvirke våre ressurser i negativ retning og det blir da viktig å 
styrke disse igjen, eller oppbygge nye, slik at vi blir bedre rustet til å takle hverdagen. En traumatisk 
opplevelse kan faktisk gi muligheten for nye sterke ressurser! 
 
 
 
Traumer er en naturlig del av livet, det skjer. Og vi er rustet for det! 
Ordet traume betyr sår. Det er et ord som gjør det allment. Det er vel neppe noen som går gjennom 
et liv uten å få sår. Det være seg ytre, eller indre. Men noen sår er alvorligere enn andre. Og de 
kommer i alle varianter og fasonger... 
 
 
Vi deler traumer inn i tre forskjellige typer (det er sterkere og svakere grad innenfor hver type): 
 
-Utviklingstraumer.  Eksempler er omsorgssvikt og overgrep som påvirker dannelsen av vår jeg-   
                                    struktur. 
-Livskrisetraumer. Er f.eks tap av nære personer eller gjennomgripende forandringer knyttet  til                         
                                 forskjellige livsfaser. 
-Sjokktraumer. Kjennetegnes som eksteme situasjoner som er, eller oppfattes som trussel mot eget               
                            eller andres liv. 
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Et traume (sår) får alvorligere konsekvenser for oss hvis det gjentages. Eller hvis vi ikke har 
mulighet til å forsvare oss eller komme vekk fra situasjonen. Også hvis vi er så unge at vi ennå ikke 
har fått oppbygget vår jeg-struktur og våre ressurser. Og hvis vi har opplevet en type traumer, kan 
det gjøre oss sårbare for at lignende situasjoner gjentar seg, da vi ikke har fått erfaringer med 
vellykket mestring. Eller det kan også gjøre oss mer sårbare for andre typer av traumer. Som vi blir 
overfor sykdommer, når vårt immunforsvar er svekket. 
 
 
Når vi opplever krisesituasjoner, går vi gjennom forskjellige faser etterpå. Først er vi noen timer 
eller dager i sjokkfasen, hvor vi bare trenger å bli tatt vare på. 
Deretter er vi en eller flere uker i reaksjonsfasen, hvor vi trenger å få støtte på å uttrykke våre 
følelser og emosjoner. 
 Neste fase er reparasjonsfasen, som kan vare noen måneder. Her går vi gjennom en bearbeidelse av 
hva som er skjedd og vi lander i virkeligheten. 
 Til sist er det bruk for støtte til å komme videre. Det kan også ta noen måneder. 
 
 
Under den akutte situasjon, opplever vi traumatisk stress. Vi blir både fysisk og psykisk mobilisert 
for å kjempe, flykte, eller å spille død. 
Vi kan også etter situasjonen er over, lide av posttraumatisk stress. Hvis ikke dette stress er blitt 
forløst gjennom handling og kroppsreaksjoner, vil vi senere kunne lide av posttraumatisk 
stressdisorder. Dette er en diagnose basert på at vår alarmberedakap fortsatt er uforholdsmessig høy, 
selv om den aktuelle situasjon forlengst er forbi. Det skal altså gå et stykke tid ( mindst et  år ) før 
en diagnose kan stilles. 
 
 
 
Som sagt er ressurser av uvurderlig betydning. 
Både ytre og indre ressurser kan gi oss mulighet til å unngå traumatiske situasjoner. Men også gi 
oss styrke nok til å handle i situasjonene, som igjen kan gjøre at vi har det bedre etterpå, enn om vi 
var fullstendig handlingslammede. Det å ikke gjøre noe, er  også en handling. Jeg tenker på det 
kjente eks med musen som spiller død, for deretter å flykte når katten er uoppmerksom. Det å spille 
død, gjør også at kroppen kan tåle ekstreme påkjenninger, uten å føle smerte. 
Uansett vil våre ressurser også hjelpe oss til å komme videre i livet. Det har de alltid gjort. 
 
Selv det vi kaller for forsvar, er nødvendige ressurser. Det har hjulpet oss å overleve og det 
inneholder styrker, som brukt på rett måte til rett tid og i rett omfang, er en uvurderlig ressurs, som 
vi har tilegnet oss nettopp gjennom at vi har blitt tvunget til å ta disse sider ibruk. 
 Et eksempel kan være hvordan vi ved å vokse opp i et ustabilt og uforutsigbart miljø, utvikler 
følsomhet for hva som vil komme til å skje. Vi blir superflinke til å lese andre personer. 
Når vi ikke lenger har behov for å bruke det som et forsvar, kan vi i stedet utnytte potensialet i vårt 
forsvar/egenskaper,  på en konstruktiv måte. 
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Dette er bildet jeg malte av mitt trygge sted 

 
 
 
Å bli bevisst på egne ressurser er viktig. 
 Da vil vi oppdage hvor vi har og hvor vi mangler noe. Når vi gjenoppdager glemte styrker, vil det 
også få ringvirkninger i våres liv og det blir lettere å foreta noen spring som vil føre oss videre. 
Eller når vi ser hvor vi gjerne skulle hatt noen fler ressurser, er det mulig å gjøre noe med det. 
 
Å føle trygghet, er også en viktig ressurs. I tillegg til fysisk trygghet, gjelder det også  invendig, i 
forhold til seg selv og egne grenser utad. Og det gjelder i samspill med andre. Også i en 
terapisituasjon. 
 
I arbeide med vanskelige ting som lett får oss til å føle uro og stress, er det noen ting som kan være 
godt å fokusere på. Det ene er å ha et trygt sted, som klienten kjenner fra sin hverdag. Det kan 
utdypes og gjøres sterkt og tydelig ved å snakke om hvordan det føles og sanses i kroppen, å være 
der. Det kan også tegnes eller males. En annen ting er et anker, som kan være en god venn eller et 
kjæledyr eller en god aktivitet. Disse ting kan vi så fokusere på når uro/ stess blir for stor. Det er 
også godt å ha en aktivitet i hverdagen, som opptar en så fullstendig, at vi glemmer alt annet. Det 
gir oss en god mulighet til å slappe av. 
 
 
Å overskride splittelsen mellom hode og kropp, gir trygghet. 
Jeg var nesten bare i hodet, da jeg kom til kursuken. Det er også godt å kunne forstå hvorfor det er 
viktig å gjøre forskjellige ting. Men uten at kroppen er med, blir innlæringen bare halvveis. Vi 
gjorde noen riktig gode og trygge øvelser, for å komme i kontakt med vår kropps sanser og med vårt 
senter, jordkontakt (grounding) og våre grenser. Disse ting er viktig både som klient og som 
terapeut. Som terapeut er det essensielt å kunne ivareta seg selv. Våre klienter har bruk for det. At vi 
kan være en modell på hvordan det går ann å forholde seg til ting og som en person som er der og 
som kan romme, uten å bli revet med i dragsuget av det som skjer. Da er disse tre ting spesiellt 
viktige å ivareta. 
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Jordkontakt kjenner vi ved å merke føttene og røttene ned i jorden. Vi kan kjenne tyngdekraften 
som holder oss, uansett i hvilken stilling vi befinner oss. Vi kan kjenne hvordan underlaget og 
jorden støtter. Når vi også merker essenspunktet som er 10- 15 cm over hodet, kan vi kjenne 
hvordan vi hviler trygt i begge poler samtidig. Jeg opplevde også å kjenne en god sentrering i denne 
hvilen. 
 
Sentrering kan vi få f. eks. ved å merke vårt tyngdepunkt midt inne i kroppen. Det ligger nederst i 
magen. Omtrent to cm under navlen ( kalles også harasenteret) og på framsiden av ryggraden. Det 
er individuellt hvordan det merkes. Stort eller lite, fast eller i bevegelse. Og det kan forandre seg. 
Det kan være godt å holde en hånd på framsiden av kroppen og en på baksiden, for å fokusere på 
punktet. Og deretter bevege seg utfra det. La det som et tyngdepunkt i deg, få være utgangspunkt 
for din bevegelse. Da vi gikk litt rundt slik, kunne jeg kjenne hvordan det ga meg en ro og en 
trygghet. 
 
Grenser handler bl.a om å ivareta sitt eget personlige rom. I kontakten mellom terapeut og klient, 
handler det først og fremst om kroppslige og personlige grenser. Som hvilken avstand det er godt å 
sitte i, i forhold til hverandre. Det finnes flere øvelser som hjelper oss å bli mer bevisst. Vi kan øve 
oss fysisk to og to og merke hvornår det er behagelig eller ubehagelig og øve oss i å si ifra. Vi kan 
også kjenne, klappe pent eller stryke på vår egen hud. Og spenne musklene på yttersiden av lårene  
mens vi holder utenpå og slipper sakte, før vi spenner igjen. Det samme med musklene på 
overarmene. Det hjelper oss også til å holde sammen på oss selv. 
 
 
 

 

 
 
Dette bildet malte jeg av min kraft. Jeg trenger bare å se det for meg, så føler jeg mer mere sentrert! 
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Vår kropp har sin egen databank, sine egne hukommelsesspor, som ofte består av ting som er 
glemt av vårt jeg og ikke har en bevisst plass i vår hjernes erindrinsbank. Eneste måten å komme til 
dem på, er gjennom kroppen. Derfor kan mange traumatiske opplevelser ikke bearbeides nok til å 
komme videre, uten en forløsning gjennom kroppssansning. Men for å kunne gjøre dette, kreves en 
kommunikasjon med kroppen, som må trenes opp. 
Vi kan øve oss i å kjenne etter hva vi føler i kroppen akkurat her og nå. Det kan være slike ting som 
kald, varm, svett, urolig, skjelvende, stiv, tung, lett osv. Det er viktig å kunne skille mellom 
kroppsansning og kroppsfølelser, som vi er mere vant til å beskrive. De er mer farget av våre 
følelser og emosjoner og vår tolkning. Feks, jeg er sint eller bena mine sover. Det er tolkninger, 
mens sansningen ville være f eks jeg kjenner at kjeven min er stram/ kinnene varme og det er som 
prikking og stikking i bena. 
 
 
 
 
Det er den implisitte hukommelse, som gjør at vi husker sanseintrykk.. Den er sirkulær og 
ubevisst i motsetning til den eksplisitte hukommelse (som er den vi vanlighvis tenker på når vi skal 
beskrive hukommelse) som er linjær og bevisst. Den eksplisitte er kognitiv, verbal og beskriver 
fakta og handlinger i en logisk rekkefølge. Ved sjokk traumer blir denne type hukommelse brutt 
eller hemmet og derfor er det vanlig at ting glemmes eller huskes i bruddstykker. Dette kan være 
frusterende og slitsomt. Spesiellt når vi opplever sterke angstreaksjoner, uten å forstå hvorfor. Det er 
her den implisitte hukommelsen kommer på banen. Kroppen vår husker at det var f eks en bestemt 
lyd eller lukt under  sjokkopplevelsen. Senere kan vi reagere med angst når vi utsettes for den 
samme lukt eller lyd (disse kalles da triggere), uten at vi forstår sammenhengen. Det kommer av at 
mens den eksplisitte hukommelse er blitt brutt, er den implisitte helt intakt. 
Den eksplisitte hukommelse går gjennom et område i hjernen som kalles hippocampus. Den 
rummer bl a viten om hvordan vi følger en oppskrift når vi baker en kake. Den implisitte 
hukommelse foregår i et område i hjernen som kalles amygdala. Det er her vi husker hvordan vi 
sykler. Det er ting som vi gjør automatisk, uten å tenke over det. 
 
 
 
Vi taper kontrollen over våre egne reaksjoner og fastlåses i en emosjonell hvirvel, som har en 
tendens til å være selvforsterkende. Det er ofte det som skjer når symptomene på  PTS blir 
forværret. 
 
 
Her er noen tidlige symtomer på PTSD: 
 
-overdreven årvåkenhet 
-bilder eller flashbacks som trenger seg på 
-ekstrem følsomhet overfor lyd og lys 
-overdreven aktivitet 
-overdrevne følelses- og forskrekkelsesreaksjoner 
-mareritt og skrekkopplevelser om natten 
-pluttselige humørsvingninger ( raseri, vrede, gråt) 
-skam og manglende selvværd 
-minsket evne til å klare stress ( blir lett og ofte stresset) 
-søvnbesvær 
(Peter Levin «Helbredelse av traumer» kap 2) 
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Å være i det og samtidig beholde en viss oversikt, er det vi behøver å øve oss i. Det vil si at vi 
kan gå via kroppssanser for å aktivere hukommelsen, være i og romme de følelser som kommer opp 
og samtidig forstå sammenhengen og at det skjedde den gang det skjedde, men det skjer ikke nå, 
selv om jeg har de samme følelsene og sansningene. 
Det er av avgjørende betydning å gjøre det i trygge omgivelser, sammen med f eks en terapeut, som 
også skal ha nok jordforbindelse, sentrering og grenser til å kunne romme og holde, uten å miste seg 
selv eller oversikten. Så blir det mulig å bevege seg gjennom og videre ut av traumet og å få en ny 
hverdag, uten sterke, overmannende symptomer. 
 
 
Både vi og vår kropp har da fått erfare bevegelsen og vi er ikke lenger fastlåst i en 
«traumelogikk»! 
 
Jeg gikk fra denne kursuken, med en stor trygghet, kraft og styrke inne i meg:) 
 
 

 
Dette er et bilde jeg malte av mine ressurser 
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