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Cwiczenia TRE - uwalnianie napie¢ emocjonalnych w ciele (1)

Nasz organizm zazwyczaj dobrze sobie radzi z krotkotrwatym napigciem, ale zbyt duzy i
dhugotrwaty stres moze nam zaszkodzi¢. Jak wigc uwolni¢ si¢ od stresu, trudnych przezyc¢ i
emocji ?

Cwiczenia fizyczne (TRE) sg bardzo tatwe i nikt nie bedzie miat problemu z ich wykonaniem.
Wywoluja psychogenne drzenia ciata, o silnie terapeutycznych wilasciwosciach. Sg one tak
zaprojektowane, aby cialo moglto uruchomi¢ biologicznie zakodowany w nim naturalny
proces leczenia. Trudno uwierzy¢, ze istnieje osiem prostych ¢wiczen, ktore moga pomoc
przy r6éznych dolegliwosciach  bolowych, depresji, bezsennosci 1 chorobach
psychosomatycznych, a przede wszystkim uwolni¢ si¢ od tych stanow emocjonalnych. Kiedy
doswiadczamy trudnych wydarzen czy zyjemy w chronicznym stresie, nasze ciato napina sig,
zmienia si¢ biochemia mozgu, wydzielaja si¢ hormony stresu: adrenalina i kortyzol, a
zmniejsza si¢ poziom serotoniny. Przezywajac silny stres do§wiadczamy réwniez dysocjacji-
zamieramy, zastygamy, odcinamy si¢ od uczu¢ i ciata- wszystko po to, by przezy¢. To tak
jakby$my na naszej drodze spotkali wielkiego psa i ze strachu nie mogli zrobi¢ ruchu. Cialo
wydziela wtedy opoidy-substancje usmierzajace bol i umozliwiajace przetrwanie. Potem
kiedy niebezpieczenstwo mija czy konczy si¢ kryzys zaczynamy drze¢. Tak zachowujg si¢ i
ludzie i zwierzgta. Drzenie pomaga rozluzni¢ si¢, usung¢ napigcie z ciata i wréci¢ do
rownowagi. Pozwala ponownie skontaktowac si¢ z uczuciami, ktorych kiedys nie mozna byto
przezy¢. Osobom, ktore drzg z powodu silnych przezy¢ 1 napieé¢, podaje si¢ czesto leki na
uspokojenie, zaktdcajac tym samym naturalny mechanizm powrotu do rownowagi. Ale czy to
dziata? Stres 1 trudne przezycia, spychane cierpienie nie znika, tylko odktada si¢ w ciele i
zaczyna pojawiac si¢ silne napigcie. Dopoki nie dopuscimy do siebie trudnych uczu¢, ono w
nas pozostanie.

TRE uwalniajac napiecie w ciele , leczy tez duszg, bo tak jak cialo odzwierciedla nasze
emocje, tak na emocje ma wpltyw to, co dzieje si¢ z ciatem. Chodzi o to, by powoli
integrowac uczucia, ktore si¢ pojawiaja, oswajac je 1 akceptowac¢. Diugotrwaty stres wymaga
dhuzszego dochodzenia do siebie.

Cwiczenia TRE mozna wykonywaé przez cate zycie. Dobrze jesli beda statym elementem
higieny psychicznej. Nie mozna przeciez raz na zawsze oczy$ci¢ si¢ z napigc. Wcigz
pojawiaja si¢ nowe. Najlepiej wigc pozbywac sie ich na biezaco.

W ksigzce pt.,, Zaufaj cialu” David Berceli pokazuje ¢wiczenia, ktore uwalniajg stres i
napiecia emocjonalne. Sg tak skonstruowane, ze naucza nas samoregulacji emocji.
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Nauczg nas rowniez shucha¢ wilasnego ciata, rozumie¢ zachodzagce w nim procesy oraz
odkrywac¢ swoje JA. Pomoga szybciej odtworzy¢ w ciele poczucie bezpieczenstwa, utatwiajac
szybszy i bardziej zintegrowany proces zdrowienia.

Dlatego, jezeli pragniesz zadba¢é o siebie i 0 swojg higien¢ psychiczng- popracuj przez
TRE:

Zapewnisz sobie zdrowy, gleboki sen

Zwigkszysz poziom optymizmu

Zredukujesz stres i napigcie

Obnizysz poziom stresu pourazowego (PTSD)

Rozluznisz si¢, zmniejszysz niepokoj, pozbedziesz si¢ Igku
Pozbedziesz si¢ bolow pochodzenia psychosomatycznego
Zmniejszysz poziom agresji i ztosci

Zredukujesz nadpobudliwo$é

Poprawisz odpornos¢ i zwigkszysz poziom energii
Poprawisz relacje z rodzing, przyjaciéimi,

Bedziesz potrafit si¢ tatwiej skupi¢ i poprawisz kreatywno$¢
Zintegrujesz si¢ z grupa osob ¢wiczacych wspdlnie z Toba

Mgr Violetta Knapik — pedagog

Zdrowych, pogodnyceh i rodzinnyeh Swiat
witlkanoecnych !




