Vi ar manga som kanner av spanningar i kroppen utan att veta
varifran de kommer. Med en ny radikal metod skakade Goran Claesson
sig bokstavligen fri fran sin angest.
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AR DU SPANNINGAR i kroppen av

stress och oro kan du nu f& hjélp av

en ny teknik. Metoden kallas "Tre",
tension and trauma releasing exercises, och
har framgéngsrikt anvénts som sjalvhjalps-
metod for personer som varit med om krig och
naturkatastrofer. Nu har upphovsmannen,
David Berceli, upptackt att 6vningarna kan
vara en stor hjalp for de flesta.

For Goran Claeson har kunskapen om Tre
inneburit en revolution.

— Jag blir befriad fran stress och oro frén
den ena stunden till den andra. Det kdnns
som att jag far ett skydd, blir mer lugn och
balanserad och gar inte igang lika mycket
pé saker langre. Jag kinner mig inte lika latt
som ett offer for situationer och min somn har
blivit béttre. Dessutom har ett stort problem,
som varat nastan hela livet, helt forsvunnit.

Goran Claeson har haft dalig sjalvkénsla
och tog droger i ungdomen. I dag jobbar han
som drogterapeut.

- Jag madde fruktansvért daligt som ung
och jag tror att det berodde pé att jag inte
hade négot sprak for alla de kanslor som

fanns inom mig, det kdndes som en stor ang-
estklump. En vindpunkt var nér jag insag att
jag sjalv inte ség s& mycket positivt i att vara
den jag var, och att mitt liv skulle bli valdigt
fordndrat om jag skulle tycka om mig sjalv.
Min inre rost var destruktiv och jag borjade
bygga upp enny.

Goran borjade klistra upp positiva om-
domen om sig sjdlv, som han hade fétt av
andra, pa badrumsspegeln, och laste dem
hogt varje morgon.

HAN AR 56 AR I DAG och sitt vuxna liv har
han dgnat at att hjilpa sig sjalv och andra.
Han har jobbat med allt fran att coacha golf-
spelare till att vara gruppterapeut for svért
storda kriminella.

Nér Goran for snart ett ar sedan av en
slump kom i kontakt med Tre blevhan genast
nyfiken, for det stdmde med hur han sjilv
resonerade om kroppen och dess spanningar.

— Det é&r inget flum, bara neurologi och
anatomi.

Han provade forutséttningslost och nés-
tan direkt hande négot 6verraskande:

—Under en skakovning kédndes det som om
nagot 6ppnade sigihoftomradet. Detkéndes
som en strom ner till benen, jag fick sprang-
varkivaderna och ett tag efterat var jag 6m.

— Néstan hela livet har jag lidit av restless
legs, krypningaribenen, det har varit ett stort
problem. Men efter den hér Tre-6vningen ar
de borta! Jag trodde aldrig det skulle hinda,
forjag har provat allt inom bade medicin och
alternativ, utan effekt annat 4n for stunden.

Goran Claeson tror attdet var en hel massa
lasningar och spénningar i ljumskarna och
ryggraden som slappte pa en gang.

- Formodligen slappnade jag av i psoas-
muskeln, som David Berceli sdger dr den
plats dér de djupaste spanningarna sitter.
Sékert kan spénningarna ha att gora med
négra av alla de jobbiga hindelser som jag
varit med om i mitt liv. Men jag har ingen
aning om vilka och jag behover inte veta
det heller. Jag vet att vissa saker inte gér att
befria sig fran med prat, for jag har ju pratat
mycketredan.

— Huvudet kan alltid géra om sanningen,
men kroppen ljuger inte.
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