TRE, czyli uwalnianie napiec z ciala

TRE (Tension & Trauma Releasing Exercises) to proste ¢wiczenia fizyczne, ktore
pozwalajg na uwalnianie emocji uwiezionych w naszym ciele. Poprzez wywotywanie
specyficznych drgan miesni, nasz organizm wyrzuca nagromadzone hormony stresu

i pozbywa sie napiec.

TRE, czyli Tension & Trauma Releasing Exercises to po polsku “¢wiczenia uwalniajgce
od napieé i traumy”. Tworcg tej metody jest Dr David Bercelli, miedzynarodowy ekspert
w dziedzinie pracy z traumg i psychoterapeuta bioenergetyczny (nie mylié

z bioenergoterapia).

Gdy probujemy rozwigzadé wszystkie nasze problemy za pomoca tylko i wytgcznie
racjonalnego, czysto logicznego podejscia, czesto sie okazuje, ze nie wszystkiego jesteSmy
w stanie dosiegng¢. Ciato i umyst to dwie nieroztagczne czesci jednego systemu i wcigz

za mato mowi sie o tym, jak wiele mozemy osiggnaé, gdy potraktujemy prace z ciatem

rownie powaznie, co prace z umystem.

Specyficzne drgania miesni, ktore sg istotg pracy z TRE, zostaty juz wiele lat temu
zaobserwowane w Swiecie zwierzat. Sarna, ktora ucieka przed niebezpieczenstwem, aby
przetrwaé, wydziela mnéstwo hormondéw pozwalajacych jej na ucieczke w sytuacji
zagrozenia zycia. Gdy juz jest w bezpiecznym miejscu, zaczyna drzeé w celu wyrzucenia

z siebie nagromadzonych hormondw stresu.
Okazuje sie, ze ludzkie ciato korzysta z tego samego mechanizmu.

Psychologowie zauwazyli, ze mate dzieci w naturalny sposdb trzesg sie w stresogennych
sytuacjach. Niestety w wyniku spotecznego warunkowania zaczynamy wypieraé i ttumic
emocje przez co tracimy dostep do tej umiejetnosci. Drzenie jest postrzegane jako cos

niedobrego - jako co$, co nalezy zwalczac¢ lekami uspokajajgcymi.

Tymczasem to naturalna, zdrowa i potrzebna reakcja naszego inteligentnego ciafa,
ktdrej przerywanie czyni nam duzo szkody. Co ciekawe, kazdy z nas moze “przypomniec”
sobie ten sposéb na radzenie sobie z trudnymi emocjami i stosowaé go na co dziei

do uwalniania napiec z ciata.
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Wcigz mato ludzi zdaje sobie sprawe z tego, jak bardzo szkodliwe jest dla nas ttumienie

i gromadzenie w sobie emocji.

Tak méwi o tym zajmujaca sie psychoterapia przez ciato Agnieszka Gierejko: “Kiedy w obawie
przed jakgs emocjq znieczulamy sie, usztywniamy ciato, sptycamy oddech, zamykamy sie

na doswiadczanie wszelkich emocji. Nie tylko tych, ktorych sie obawiamy, ale i tych, na ktdre
czekamy z utesknieniem. Jesli robimy to przez cafe Zycie, nasze ciato obudowuje sie
pancerzem. Gardto zaciska sie, miesnie twarzy napinajq, Zzeby zatrzymywac wybuchy ztosci
lub ptaczu. Ramiona unoszq sie ze strachu, usztywnia sie miednica. Przestajemy czuc
cokolwiek. Trudno jest wtedy rozpoznawacd, czego sie tak naprawde chce i kim wtasciwie jest.

To jest troche jak smier¢ za zZycia.”

Nagromadzone w ten sposdb przez lata napiecia stajg sie czescig naszego “domysinego”
trybu funkcjonowania. Przestajemy je w ogdle zauwazac. Przyzwyczajamy sie do nich
tak bardzo, ze zapominamy o tym, ze kiedys byliSmy bardziej odprezeni. Nie odczuwamy tych

napie¢, bo staty sie one czescig naszej codziennosci.



