asing Exercises, to wspaniala me-

toda, ktéra w Polsce dopiero racz-
kuje, a na $wiecie Znana jest i stosowana
od ponad 20 lat. Cwiczenia TRE uwal-
hiaja traume, stres, emocje w ciele,
a takie wspieraja proces leczenia cho-
r6b atakujacych centralny uktad ner-
wowy. Wykorzystuje sie w niej wiedze
z zakresu traumatologii, psychofizjolo-
gii, anatomii, neurofizjologii,

\MJNM czyli Tension&Trauma Rele-

To bardzo prosta metoda polega na tym,
iz przy pomocy okreslonych éwiczen
uruchamia sie w ciele wibracje neu-
rologiczne, dzieki ktorym w prosty
i bezbolesny spossb mozemy uwolnié
si¢ od stresu i traumy. Cwiczenia
wspierajg takze proces leczenia takich cho-
16b jak: SM (stwardnienie rozsiane), czy
choroba Parkinsona,

Zycie prawie codziennie funduje nam
strésowe sytuacje, za$ lykanie tabletek
uspokajajgcych nie tylko nie daje pozada-
nych rezultatéw; ale takze obcigza nasz zo-
ladek i kieszen.

Tworey éwiczeri TRE uwalniajgcych
napigcia, stres, tlraume w ciele jest
dr David Berceli, migdzynarodowy eks-
pert w dziedzinie pracy z trauma. Metoda
ma swoje korzenie w ,, Analizie Bioener-
getycznej dr Alexandra Lowena”.

W Polsce rozpowszechnily TRE dwie
certyfikowane hauczycielki z Watcza: Elz-
bieta Pakoca i Joanna Woloszczuk,
kre szkola specjalistéw — TRE Providerow;
Na Slasku jedyng z nielicznych specjalistek
W te] dziedzinie jest Anna Juszezyk,
TRE Provider II poziom, psychoterapeut-
ka Gestalt. Od 3 lat prowadzi indywidual-
ne sesje TRE w Czeladzi.

- Pacjenci zglaszajg sie do mnie najcze-
sciej z problemami fizycznymi takimi jak cho-
roby, bdle oraz z problemami emocjonalny-
mi: stres, traumy, A korzysei ze stosowania
Cwiczen TRE jest sporo. Wymienie tylko kil-
ka: mniejszy stres oraz odczuwanie obaw
i niepokoju w réznych Zyciowych Ssytu-
acjach; szybsza regeneracja po duzych ob-
cigzeniach Dbsychicznych i fizycznych, popra-
we jakosci snu; wieksza energia i odpornosc,
pozbycie sie béléw migsniowych, glowy
i plecéw, elastyczne, gibkie cialo, znaczng
ulga w przewleklych chorobach — wylicza
Ania Juszezyk.

Cwiczenia TRE, drzenia, wibracje hazu-
jace na naturalnym mechanizmie wibracji

Uwolnij
SWoja traume!

URSZULA WEGRZYK

w ciele, dzialaja jak pstryczek w kontakcie.
Dokladniej: one po prostu wylgczaja
nadmierny stan pobudzenia central-
nego ukitadu nerwowego. Poprzez drze-
nie odpowiednich czescl clala powstaja
okredlone wibragje, Powodujg kurczenie
i rozkurczanie miesni  tkanki powigziowe.
Deigki temu, uwalniaj WYtworzona i zatrzy-
mang energie w mieSniach i tkance lacznej.

Cwiczenia TRE czerpig z madrosci i do-
$wiadezen innych tradycii takich jak: bio-
energetyka, tai-chi, joga, sztuki wal-
ki i praktyki wschodnie. Jednak
heurogenne drzenia sg typowe tylko dla
ciala i tutaj jest ich srédto,

Poniewaz podstawa tych éwiczen jest
naturalny mechanizm wibracji w ciele, ke6-
re wplywaja na uklad nerwowy, miegnio-
wy i biochemiczny, uzyskujemny znakomi-
tq poprawe zdrowia, Wie o tym doskonale
Dunskie Stowarzyszenie Chorych
na Stwardnienie Rozsiane | zaleca éwicze-
nia TRE, jako forme wsparcia leczenia cho-
10b autoagresywnych,

- Mechanizm drZenia,
ktory roztadowuje stres

Wszyscy Znamy takie powiedzenia:
Jtrzgsiam sie ze zlogei”, | drzaty mi kolana”,
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~2e  strachu zgrzytalam zebami”.
Przed skomplikowanymi zabiegami (np,
dentystycznymi) lub wazng w zyciu chwi-
la (taka jak np. wlasny &lub) drzg nam re-
ce ze zdenerwowania, Wige co§ w tym
drzeniu jest, skoro nasze cialo wlaénie tak
reaguje. To naturalna metoda pozwalajg-
ca roztadowaé duze hapigcie. Stosujg ja
od dawna zwierzeta, ktore posiada-
ja naturalng zdolnosé reakcji na trau-
matyczne wydarzenia, Trzgsq sie, a po-
tem szybko odzyskuja rownowage.
Przyjrzyimy sie psu lub kotu, ktéry dygo-
cze, gdy sie czegos przestraszy. Natomiast
my, ludzie, w trudnych Sytuacjach, gdy je-
steSmy zdenerwowani, albo zawladnety
nami zte emocje, §wiadomie ukrywamy
drzenie ciala, aby nie okazag sig lekliwg
i slabg istota.

Twérca metody TRE, dr David Ber-
celi wrecz twierdzi, ze aby roztadowaé
nadmiar energii cialo musi drzeé, ale
umyst nie zawsze na to pozwala. W rezul-
tacie napinamy miesnie, w ktérych zbie-
ra sig zbyt duzo energii. Bez jej uwalnie-
nia przechodzi to w stan przewlekly
i mamy reakcje bourazowe, czyli nieroz-
ladowane emogje.

Berceli uwaza, 7e u wszystkich lu-
dzi, ktérzy przeiyli traume, uklad

nerwowy powinien sie aktywowaé
naturalnie, a cialo powinno zaczgdl
drzeé po to, aby pozbyé sie pozosta-
lych substancji chemicznych lub
napigé. Wtedy do mdzgu dociera sygnat
z informacja, ze juz mineto zagrozenie
i nalezy wylaczyé sygnal alarmowy. Ina-
czej nasze cialo pozostanie w stanie go-
towosci i czujnodci. Nasz mozg bowiem
WCigz uwaza, 7e czyha na nas hiebezpie-
czenstwo,

W swojej ksigzce pt. ,Zaufaj Ciatu”,
David Berceli pokazuje ¢wiczenia, kio-
re uwalniajg traume, stres j emocje. Sg tak
skonstruowane, Ze sztucznie wywolujg
w czlowieku mechanizm drzenia, ktéry po-
wstaje ze §rodka ciezkodci ciala umiejsco-
wionego w miednicy, Te éwiczenia usuwa-
ja z ciala przewlekie napiecie.

Moge to potwierdzié, bo sama tez
¢wiczylam. Najpierw drzy sie w taki nie-
kontrolowany sposéb po to, aby rozlus-
ni¢€ napigte migsnie. Potem kolejno drza:
uda, migénie biodrowo-ledzwiowe, mied-
nica, dolna czesé plecéw, Na samym koti-
cu: barki, rece, dionie. To moment,
W ktorym cztowiek ma juz dosé
ijest wyczerpany, ale za to jaki
osigga wspaniaty rezultat - z bonu-
sem dodatkowym, czyli sporg daw-
Ka energii.

Opinie

Heiner Stocker, psychoterapeuta pra-
¢y z clalem oraz migdzynarodowy trener
IIBA (Instytut Analizy Bioenergetcznej
w Zurychu) wspomina, ze poszczegdlne
elementy éwiczeri TRE oraz znaczenie mi-
mowolnych ruchéw w przypadku uwalnia-
nia napieé w ciele, dla niego, psychotera-
peuty Eom:mammaamzmmo_ to nie zadna
nowosC, Jednak rezultaty, czyli wieloletnie
doswiadczenia Davida Bercelego w pra-
cy z ludémi z réznych czgsel Swiata, wywar-
ly na nim giebokie wrazenie.

Anna Juszezyk odkryta TRE w trud-
nym dla niej momencie Zycia:

— Nauczytam sie samoregulacji napieé,
ktére byly w moim ciele, c objawialy si¢ so-
matyzacjami — mowi i dodaje jednocze-
$nie, ze jako gestaltystka, ma $wiadomosé
skutecznosci terapii boprzez prace z cia-
fem w odzyskiwaniu harmonii, odbloko-
Wywaniu napieé, uwalnianiy emocji. Uwa-
za, iz TRE to rewelacyjna metoda,
ktora uczy, jak nalezy stuchaé wlasne-
go ciala, rozumieé zachodzgce w nim
procesy oraz odkrywag swoje JA,




