RISTADE

—RVEKS

tekst Ulli Plink foto Fotolia

Kas oled stressis lapsevanem voi eluga rahul-
olematu kaasa, vagtvalla ohver voi sojakole-
dustest muserdatud sodur voi lihtsalt inimene,
kes soovib end paremini tunda — TRE-st on
tervise parandamisel ning stressist ja pingetest
vabanemisel abi igatihel.
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TRE e Tension & Trauma
Releasing Excercises (pingest ja

: traumast vabastamise harjutused)
: on dr David Berceli loodud mee-
tod, mis rakendab lihtsaid harju-

: tusi korrastamaks keha, mida on
piitsutanud stress voi moni trau-
meeriv elukogemus (looduskatas-
: troof, litklusdnnetus, sotsiaal- voi
: koduvigivald jms). Kuna pole vist
probleemi, mille puhul TRE ei

: aitaks, on nii neid, kes on seelibi

. tervendanud oma keha, paranda-
nud hingehaavu ja leevendanud

: emotsionaalseid traumasid, kui

: ka neid, kes vabanenud liigsest
kehakaalust, stressist ja pingetest.
: Ja seda ajalises mottes uskumatult
© kiiresti— koigest paati nidala voi
kuuga. Pole véimalik? Loe edasi!

- PROBLEEM LAHTUB

. TRE komplektis on 6—7 hatju-

: tust, soltuvalt sellest, kes millist
soojendust eelistab. Nimelt voib
tehnikat omandades soojendus-

: harjutusi kiirendada voi asendada
. need oma tavapiraste liikumisvii-
sidega. Hatjutuste pingeid vabas-

: tav moju baseerub aga suures 0sas
: lihaste viristamisel. See tihendab,
et neid harjutusi tehes ei pea end

: pingesse tdmbama, et teatud veni-
: tusi, mille kiigus vallanduvad ker-
ged lihasvirinad, hoida, vaid vastu-
. pidi — kehal tuleb lasta voimalikult
: vabalt olla, et ta saaks teatud asen-
deid vottes vajadusel omas ritmis
: vonkuda, kuniks viimnegi pinge
ja stressialge kehamalust kustub.

Kuna lihaste vitistamine suu-

. rendab keha vastupidavust, kaas-
* neb sellega siigav 166gastus, mis

omakorda vihendab pingeid kae-
¢ las, seljas, Slgades ja vaagnapiirkon-




nas ning vabastab stressist, olgu see
pohjustatud arritusest, to6mure-
dest, konfliktidest suhetes, keha-
listest pingetest voi mone dnne-
tusega seotud traumast. Lisaks
on tiheldatud, et TRE vihendab
valu, suurendab litkuvust ja kiiren-
dab vigastustest paranemist.

Kui suuti ihu- ja/voi hinge-
hidasid pole, ei pruugi TRE tule-
musi kohe tajuda — seda tundsin
omal nahal, kui instruktor Tiia
Lookese juhendamisel imehatjutu-
si proovisin. Esimene emotsioon
pérast pea pooletunnist seanssi oli
— super! Koige ootamatum oli
see, et juba esimeste minutitega
liks nahk mirjaks, kuigi niiliselt
erilist pingutust justkui polnudki
— uskumatu, sest spordiklubi
treeningtunnis marksa tosisemalt

nul on see mirk energia litkuma-
hakkamisest ja sellest, et minevi-
kus kehasse talletunud problee-
mid hakkavad lahenema.

KEHA TANAB

Harjutused ise on vaga huvitavad.
Alustuseks lood thenduse maaga,
millel seisad, ja liigutad oma keha-
raskust Ghelt jalalt teisele, samas
aceglaselt sisse-vilja hingates. Jarg-
neb alul sddre-, seejirel reielihaseid
proovilepanev harjutus, mida soo-
ritades tuleb taas aeglaselt ja 16d-

TRE meetod ja protsess

¢ vestunult sisse-vilja hingata. Ja
kui nn soojenduse ajal tekib lihas-

: tes mingeidki virinaid, tuleb need
© vastupanuta endast libi lasta, sest
see on mirk pingete vabanemisest
¢ kehas, kuhu igaiihel meist on aas-
 tate jooksul midagi kogunenud.
Iga hatjutuse jirel on oluline koor- :

: SISEMUS TERVENEB

¢ Uks TRE maaletoojaid ja Gpetajaid,
¢ Taani psuhhoterapeut Susanne

. Andres iitleb kompleksi kommen-
teerides, et juba neljanda-viienda

: hatjutuse ajal hakkab keha ena-

: masti tervendava energiaga tiituma.
“TRE mojutab lihaseid, mis akti-
¢ veetuvad siis, kui oleme hirmul

: must saanud kehaosa 16dvestada,
: et tunneksid end ménusalt ja
: saaksid segamatult jitkata.

Kuna paari harjutuse tegemi-

: seks olla pikalt pea alaspidi, ei s0o-
vitata TRE-d korge vererohuga

: inimestele ja rasedatele, sest neile

© sidrased asendid lihtsalt ei sobi.
Samas saab ka koige treenitumate
¢ lihaste omanik end kogu seeria
jooksul proovile panna ja lasta ke-

: matu. Ka nn 16pulddvestuses

¢ olles oli seesama vitin mu kehas
¢ veel kergelt sees — monus, kui
taustal on rahustav muusika ja

. keha annab samal ajal iga rakuga
¢ mirku, et on sulle uudse koge-
muse eest viga tinulik.

: voi stressis. Pinged aga ei kao ise-
: enesest, vaid jadvad kehasse mir-

, . ' TRE puhul on oluline tunnetada
rassides liheb higi voolama hakka- :

kohalolu, lasta kehal rammes-

miseni hoopis enam aega. Tiia s0-

tuda ja energiast taituda.

hal tunda seda, mida ta tahab —

: viriseda, lainetada, vonkuda voi
 lihtsalt olla. Oluline on seejuures
tunnetada kohalolu, lasta kehal

i rammestuda ja energiast tiituda

. ning pingetel libi siigava viljahin-
gamise kehast lahkuda.

L&puks paned tallad maha ja

: lihtsalt tunned, mida tunned. Mi-
nu puhul tihendas see meeletut

: sisemist varinat, mis oli tahtele

© allumatu ja kérvalseisjale nihta-

(stressi ja trauma vabastamise harjutused)
Tase | koolitus 15.-17. oktoober Tallinnas

Juhendajad OLE RY ja SUSANNE ANDRES Taanist
Registreerimine telefonil 517 83 13, tiia@voog.ee
www.voog.ee

: gina ohust, mille ajel toodab aju

: veretingesse vastavat hormooni,

: kortisooli. See tahendab, et keha on
kogu aeg pingeseisundis. See oma-
: korda teeb inimese agtessiivseks —
: mida enam stressis voi traumee-
ritud ta on, seda agressiivsem on

: tanii teiste kui ka iseenda suhtes.

: Meile on ju looduse poolt antud
ellujadmisoskused, mis stressisi-

: tuatsioonis tihendab: voitle voi

: pogene! Need, kes on traumeeti-

00
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Minu kohtumine selle lihtsa, ent
tohusa meetodiga leidis aset eelmise
aasta suvel, kui otsustasin osa votta
ihepdevasest TRE-d tutvustavast
Opitoast Ole Ry ja Susanne Andrese
juhendamisel. Sellest paevast sai al-
guse elu, millest ma varem unista-
dagi ei sdandanud. Milline mu elu
siis oli? Liihidalt deldes olin ummi-
kus. Oli suvi ja puhkus, kuid mina
maadlesin tohutu norkuse ja jouetu-
sega, mis mind halli varjuna viimase
aasta olid saatnud. Stdamepiirkonda
ja vasakut kétt holmav valu oli iga-
pdevane kaaslane, sodgiisu oli ole-
matu, 6ine uni katkendlik ja habras.
Jah, olin 1abi polenud ja vajasin abi.

Esimest korda harjutusteseeriat
labi tehes ja seejdrel puusapiirkonnas
Uihtlast vérinat-vibreerimist tundes ei
osanud ma muud kui imestada oma
keha imelise toimimisviisi dle. Mind
valdas kummaline, justkui jadst Gles-
sulamise tunne. Rammestus oli nii
stigav, et kohati olin kui purjus. Sisi-
mas aga teadsin, et olin joudnud
koju. Ja see oli vdga hea tunne!

Jargmised kolm kuud tegin regu-
laarselt harjutusi igal nadalal, muutu-
sed paranemise suunas algasid juba
esimesest pdevast. Uni ldks siiga-
vamaks, pitsitus siidames hakkas
tasapisi jarele andma, jouetusest sai
joud ja tehatahtmine. Tundsin, kuidas
aastatega kogunenud dleelamised
minust lahkuvad, et asenduda sees-
mise pehmuse ja selgusega. Koige
suuremaks voiduks pean aga seda,
et pea kiimme aastat valutanud puu-
saliiges, mis oli mitmest traumast ja
operatsioonist muserdatud, 16petas
piina tekitamise. Praeguseks on TRE
mulle abistavaks, pingeid maanda-
vaks vahendiks hetkedel, mil elu
oma kiiremat palet nditab.
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¢ tud, pole voimelised voitlema ega
suuda ka pogeneda. Aga kui inime-
: ne n-6 tardub, siis ta lihased jdigas-
. tuvadja ta ei ela tiiel rinnal. Keha
pole ju teadlik — et ta jalle “elama”
. hakkaks, on vaja, et teatud tunded
© tuleksid pinnale ja kui neil TRE
abil minna lasta, ei takista nad

. inimest elamast enam kunagi.”

Psuhhiaater Ole Ry, kellega

: koos Susanne TRE-seemneid kogu
: maailma kiilvab, lisab, et koige
¢ lihtsam viis nende hatjutuste toime

¢ ma kiitumist. “Kui niiteks koer
© kogeb midagi negatiivset, siis kohe
parast seda viristab ta end iile kere.
: Kes loomi tunnevad, teavad, et

¢ sul mo6dub. Kolmas reaktsioon
: on eemaldumine, mille puhul ini-
mene ei ole n-6 kohal, kuid aja

: jooksul jouab rohkem nende hat-
: jutustega “oma hinge koju” — oma
kehasse praeguses hetkes.

Tiia L.ooke utleb TRE Eestisse

: joudmist meenutades, et Ole Ry
ja Susanne Andres, kes kiisid siin
holotroopse hingamist66 seansse
i juhendamas (vt ka UKS 1/2012),
- pakkusid need harjutused vilja eel-
misel suvel. “Mind see algul viga
: moistmiseks on vaadata mone loo-

el huvitanud, aga tegime siiski tihe

. t66toa ja kaks korda need harjutu-
sed labi. Ja Gllatus oli suur — mu

: pea oli tiiest tithi ja oli tunne, na-
© gu oleksin kaks tundi intensiivselt

Kui naiteks loom kogeb midagi
_negatiivset, siis kohe parast

mist, olles loomulik reaktsioon

. traumale. Kui loom seda ei tee,
siis ta toendoliselt sureb, aga ini-

: mesed pigem hoiduvad virista-

. misest, sest see paistab vilja nii,
nagu vajaks see Iopetamiseks kiiret
: sekkumist. Justkui peaks selleks,
. etinimene end ei viristaks, teda
rahustama voi andma talle ravi-

: meid. See aga pidurdab stressi ja

HING HELISEB
¢ TRE toob praktiseerijas esile kolm
asja. Esiteks tlevoolavuse — kui :
. pinged kehas hakkavad vabanema

¢ erinevad emotsioonid. Teine voi-

¢ kui killmub, mis mone aja jook-

_seda varistab ta end ule kere.

i see viristamine ennetab hukku-  : hinganud. Olin tiiesti stressivaba.”

Tiia, kes on nii vabastavat kui

ka holotroopset hingamist teinud
i juba aastaid, on marganud TRE-d
. praktiseerides, et ta keha hakkab
mone koha peal tdbmblema voi

: jonksutama just nii, nagu vahel pi-
. ka hingamisseansi ajal. “Seda on

© teisedki mirkinud, et TRE-ga saab
sama tulemuse kiiresti kitte. Ent

: niiiid luban endale ka hingates roh-
: trauma loomulikku tervenemist.”

kem virisemist, et keha saaks pu-

: hastuda,” mirgib psiihhoterapeut.
¢ Ta on neid harjutusi soovitanud

arimeestele, kes nende varal edukalt

i stressi maandavad, aga ka nditeks
: jooga voi vabastava hingamise tegi-
. jaenergia lilkuma, voivad esile tulla :

jaile, kes TRE pingetest vabastavat

: tulemust ainult kiidavad. Koigile
¢ malus on tardumine, kus keha just- :

neile, kes oma ihu- véi hingehidda-

© dega kimpus, mdistagi ka.



kiisis ULLI PLINK foto ANNE-MAI PALLO

MAAILMA-
PARANDAJAD

OLE RY ja SUSANNE ANDRES on tera-
peudid, kes nainud TRE abil imelisi tervene-
mist ja kogenud pingevaba elu paljudes ritkides.
Tianu neile on ka Eestis nutid juba pea pool-
sada TRE instruktorit, kelle poole tasub
harjutuste oppimiseks kindlasti po6rduda.

Mida TRE teie jaoks tdhendab?
Oppisime TRE meetodit
oma headelt sopradelt ja kolleegi-
delt 4-5 aastat tagasi. Meid tllatas
kohe nende harjutuste tulemus —
see, kuidas keha hakkas virisema

i ja kui hea tunne pirast seda oli.
i Laksime koju ja proovisime neid

¢ nesid neil, kes olid oma elus tile
i elanud mone raske trauma.

Mind liigutas

: tiks klient, kellega olin mitu aastat
- to6tanud ja kellega oli iga kord
viga raske kontakti saada. Tema

¢ probleemide taga oli isa, kes oli

. teda lapsena seksuaalselt kuritar-
vitanud ja teinud seda tagant-

¢ poolt, mistdttu oli ta viga tund-

- lik koige suhtes, mis oli ta selja
taga. Isegi kui ta 7-aastane tiitar

: talle selja tagant lihenes, oli see

© tema jaoks talumatu — et lapsele
mitte viga teha, pidi ta oma kied

¢ kinni siduma. Ja ta ei olnud
kunagi oma tutart kaissu votnud,
sest keeras magama minnes oma

: toa ukse alati lukku, kuna teda oli
. kuritarvitatud just 66sel. Tegin
temaga neid harjutusi méned

¢ korrad ja juhendasin, et ta saaks

: neid ka iseseisvalt kodus teha. Ta
vottis kohe tuld ja tegi neid lausa
¢ kaks kotda pievas. Uskumatu,

© aga kahe nidala pirast oli ta voi-
meline oma tutrega ithes voodis

: magama ega pidanud enam oma
 Kiisi kinni siduma..
esimene klient, kelle peal nigin
¢ TRE potentsiaali ja vige koige
¢ voimsamalt.

. See oli mu

Paljud inimesed on kahjuks

: terapeutidest soltuvuses — tera-
peut on ainus, kes neist koike teab,
¢ neid toetab ja kellele tuleb maksta,
: aga sellele vaatamata elavad nad
powerita. Samas avab TRE mingi
stigava potentsiaali inimese sees,

: mis tervendab ta keha ja annab

¢ voime oma elu ise hallata, selle
asemel et usaldada see kellegi teise
: katte.

kohe oma opilaste ja klientide peal. :
¢ Koige patemad tulemused ilm-

Me oleme veendunud, et kui

© inimesed peavad oma traumadest
¢ rdakima ja neid uuest ldbi elama,
© nagu mitmed psithhoteraapiavor-
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mid eeldavad, siis see neid ei aita,
kuna probleemi pohjused on
salvestunud kehasse. TRE puhul
on hea see, et sa ei pea oma trau-
mast ilemidra palju teadma —
need harjutused toimivad niikui-
nii. Pead keskenduma ja tihele-
panu po6rama ainult hingamisele
ja sellele, mis su kehas toimub.

Oluline on kogeda ja tunne-
tada, kuidas energia su kehast libi
voolab.

Kas ka siis, kui probleeme justkui
pole, on TRE harjutustest abi?

Igaiiks saab TRE-st kasu,
kuna tinapieval pole inimest, kes
el kannataks tthel voi teisel moel
stressi tagajirgede parast. Olen
seda meelt, et enamiku haiguste
pohjustest, mis inimestel tina-
péeval on, on seotud just stres-
siga. Teadlased on sel teemal
teinud pohjapanevaid avastusi ja
kirjutanud palju raamatuid, kuid
kui inimene tahab stressi moju
leevendada, pole neist raamatu-
test abi. Kui tahad efektiivselt
stressist vabaneda, on selleks
mitmeid voimalusi, aga enamik
neist on tsna komplitseeritud ja
panevad sind s6ltuma teatud
spetsialistidest. Eriti keeruline on
see niiteks sojaolukorras voi
looduskatastroofi puhul, kus on
vaja erilist tuge, mis peab tulema
kiirelt ja olema viga tohus. Sellest
johtuvalt dr David Berceli, kes
toOtas omal ajal Lihis-Ida soja-
kolletes ning puutus kokku loo-
dusonnetuste 1oksu jddnud ini-
mestega mitmel pool maailmas,
TRE vilja motleski.

Ta nigi, et neist harjutustest
said inimesed abi, olenemata rah-
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i vusest ja usulisest kuuluvusest.

: TRE puudutab ju iga inimese

¢ lihaseid, mis instinktiivselt lihevad
pingesse just stressisituatsioonis.
¢ Nimmelihas on suur siivalihas,

: mis tdmbub kokku, kui oleme

¢ hirmul voi stressis voi kui meid
on kuritarvitatud. Seda lihast on
¢ tahtlikult ja vilispidiselt viga

¢ keeruline mojutada, aga neid
harjutusi tehes pddseme talle ligi

: nii, et lihas on voimeline vabas-
tama energiat.

© Kolab, nagu arataksid need
harjutused su sisemise tervendaja?

Just, see on organismi sise-

¢ mine eneseregulatsiooni siisteem,

: Uks naine vabanes tinu TRE-le

: liigsest kehakaalust ja kéhutant-
 sija, keda piinasid meeletud valud
 ja kelle puusad olid nii kahjustu-
nud, nii et ta ei saanud oiet liitku-
: dagi, viitis, et sai just tinu TRE-

- le oma elu tagasi. Neid imeliste
tervenemiste lugusid on palju.

: Kuna me armastame reisimist,

- dpetame neid harjutusi r6Gmuga
kogu maailmas, et inimesed saak-
: sid ise ennast aitama hakata.

Kas te ise ka neid harjutusi teete?

Kui Susanne ema hiljuti suri,

: tundsin, et olen fiiiisiliselt normis,
: aga hingeliselt libi, Sokis — siis oli
: neist harjutustest palju abi.

 mille TRE Kiivitab ja mis clun-
¢ deid mojutab.

Davidi esimene plaan nende

* harjutustega seoses oli aidata soja-
jalooduskatastroofide ohvreid,

© aga ta sai iisna kiiresti aru, et need
: aitavad ka teisi inimesi nii fiitisi-
liste kui ka pstiihiliste haiguste

¢ korral. Nii et kui vaadata tema

¢ kodulehte traumaprevention.com,
stis nimekiri ndidustustest itha

¢ pikeneb.

Viga tllatav on niha, mis

inimestega TRE mdjul toimub.

¢ Siinsamas Eestis oli meil kursusel
: naine, kes viimased kiimme aastat
 Kiiis 45 korda 66 jooksul pissil —

¢ ta vihkas seda, sest ei saanud see-
pérast magada. Aga kui ta neid
harjutust tegi, siis juba esimeste

i kordadega see probleem kadus.

Mulle oli vanemate kaotus

¢ suur katsumus, aga ka leinaprot-

© sessis oskasin endaga kiituda ega
muutunud ohvriks — koik tun-

¢ ded tuleb libi elada ja neist libi

© minna, mitte jadda minevikku
kinni. Kui hakkad endaga sel moel
: tegelema ja teed TRE-d, siis nii-

: teks liikluses erilist idiooti koha-
tes naeratad ja saadad talle 6hu-

: suudluse, selle asemel et vihas-
 tada, ja tema voib-olla ei lihe tinu
sellele koju oma naist peksma. ...

: See tihendab, et endaga t66d

- tehes mojutad ka paljusid teisi
inimesi! Seisund, kui reageerid

¢ koigele viljaspoolsele niimoodi,
 ei teki moistagi tile66, aga tuleneb
sellest, et sa ei reageeri imbritse-

¢ vale oma ego pinnalt, vaid oled

¢ koik, mida nied. O



