Kehotietoisuus- ja TRE®

Kehotietoisuus- ja TRE®-(tension-, trauma, and stress
releasing exercise) —aloituskurssi.
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Tyopajan ohjaaja: Hanna Simila,
TM, debriefing —ohjaaja, tyonohjaaja, TRE®-
ohjaaja ja lentoasemapappi.

Aloituskurssi on kestoltaan 2.5 tuntia ja silhen mahtuu kerrallaan max 10 henkiloa.

Tyopajan aluksi kaymme lapi kehotietoisuutta vuorovaikutuksessa ja kehollisia purkumenetelmia,
jonka jalkeen tutustumme TRE®-menetelmaan ja osallistuja paasee halutessaan myos
kokeilemaan menetelmaa. Kehotietoisuus -luentoon voi osallistua kaikki halukkaat.
Valpastuminen seka puolustautumisen ja suojautumisen reaktiot stressaavissa tilanteissa ovat
kehomme automaattisia mekanismeja. Stressitason noustessa keho voi luontaisesti vapauttaa
ylimaaraisen latauksen varisemalla tai tarisemalla. -menetelma pohjautuu tahan: kehon
fysiologisen tarinamekanismin tietoiseen herattelyyn. TRE®-ohjauksessa asetutaan raamitetusti ja
turvallisesti taman fysiologisen mekanismin aarelle.

TRE® on yksinkertainen ja helposti omaksuttava itsehoitomenetelma, jonka vaikutuksen ilmenevat
nopeasti. TRE® rentouttaa, aktivoi ja mobilisoi stressin jannittamia lihaksia.

Metodin kayttajat ovat kertoneet muun muassa naista hyodyista heille itselleen:
‘Vahemman huolia ja ahdistusta
» Vahemman traumaperaisen stressihairion oireita
Enemman energiaa ja kestavyytta
Vahemman tyostressia
Parempi uni
Vahemman lihas- ja selkakipuja
Parantunut impulssikontrolli ja tunteiden hallinta

Kenelle TRE-menetelma sopii?

TRE®-harjoittelu on turvallista kaikille perusterveille ihmisille. Sita ei kuitenkaan suositella
aloitettavan seuraavissa tilanteissa:

vakava sydansairaus, syopahoidot, epilepsia, raskaus, pian leikkauksen jalkeen, vakava
mielenterveydellinen sairaus tai voimakas psyykelaakitys.
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