TRE-stressinpurku

Meissa on luonnollinen palautumismekanismi —
TRE-stressinpurkulikkeilla se saadaan aktivoitual

MARIA NURMELA
Sertifioitu TRE-ohjaaja, ldhihoitaja

un iso rekka tulee tielld vastaan,
sitd pelkdava koira kyyristyy jan-

nittyen omistajansa taakse. Re-
kan suhahdettua ohitse koira kavelee
hiukan eteenpiin ja tirisee hetken aikaa
poistaen itsestddn tilanteen aiheuttaman
jannityksen. Sen jilkeen koira on ihail-
tavan rento ja valpas yhtd aikaa. Kuten
eldimissd, myds meissd ihmisissd on tdima
luonnollinen taito toipua stressaavista ti-
lanteista. IThmettelen meiddn kykydimme
kestaa sitd kaikkea, miti elima runsaska-
tisesti jokaiselle tarjoilee. Toisaalta vield
enemmdn omien kokemusten myotd ihas-
telen kiitollisuudella meihin luotua kykya
palautua siitd kaikesta!

Jos estimme stressaavassa ja trau-
maattisessa tilanteessa syntynyttd bio-
kemiallista energiaa eli latausta pur-
kautumasta, kehomme jdd eradanlaiseen
oikosulkutilaan, jossa aivot kiskevit ke-
hoa pysyméin valppaana ja halytystilas-
sa. Tall6in kehomme ei kykene noudatta-
maan luonnollista jannittymisen ja levon
rytmid. Mielemme voi olla jatkuvasti huo-
lestunut tai kired. Miksi emme sitten yk-
sinkertaisesti salli latauksien purkautua
kuten eldimet tekevit, jos niiden lajinmu-
kaista kdyttaytymistd ei estetd?

Eldmamme aikana syntyneet alitajui-
set uskomukset siitd, mika kulttuurissam-
me on normaalia ja mika ei, ovat yksi syy,
miksi tukahdutamme luonnollisen pa-
lautumiskykymme toimimisen meissi.
TRE-stressinpurkuliikkeiden  (Tensi-
on & Trauma ReleasingExercises) avul-
la tdma luonnollinen tdrind/varindmeka-
nismi saadaan kéyntiin. Yksinkertaisen
ja tehokkaan TRE menetelmén kehittdja
on tri David Berceli, joka on kansainva-
lisesti tunnettu stressin- ja traumanhoi-
don asiantuntija. Han on tyoskennellyt
monilla maailman konflikti- ja luonnon-
katastrofialueilla opettaen TRE-menetel-
mad yli 20 vuoden ajan. Tdtd menetelmaa
on nyt kéytetty yli 40 maassa menestyk-

sekkddsti purkamaan kroonista stressid
ja traumaperdisen stressihdirion oireita.
Suomessa TRE-menetelmén opettaminen
aloitettiin vuonna 2009.

Vapina/tirind/virind on merkki aivoille
siitd, ettd vaaraa ei endd ole. Niin voidaan
vapauttaa syvid kroonisia lihasjannityksia,
joita on syntynyt jannittivien tilanteiden
seurauksena. Tavallisia kehon purkautumis-
keinoja ovat my®6s erilaiset raajojen liikkeet
ja venytykset, joita ei tehdd vaan ne vain ta-
pahtuvat itsestdan, kuitenkin niin, ettd ne
voi halutessaan tietoisesti lopettaa ja estaa.

Olemme kokonaisuus, joten se, mikd
vaikuttaa kehoon, vaikuttaa myos mie-
leen ja painvastoin. Vapinan lisaksi TRE:n
harjoittaminen voi siksi aiheuttaa myos
tunteiden purkauksia ja mieleen voi tul-
la muistikuvia traumaattisista tilanteista.
Talloin kannattaa kertoa niistd turvalli-
selle lahimmidiselle tai ammattiauttajalle.
Tdmi auttaa meitd eheytymédn kipeistd
kokemuksista my6s mielen tasolla.

TRE Stressinpurku on luonnollinen
itsehoitomenetelma, mutta se kannattaa
aloittaa sertifioidun TRE-ohjaajan opas-
tuksella. Han voi arvioida menetelmén
soveltuvuutta ohjattavan eliméntilantees-
sa, auttaa ja tukea harjoittelun aloittami-
sessa. Koulutettujen TRE-ohjaajien yhte-
ystiedot loytyvdt sivulta www.trefinland.
fi. TRE stressinpurkuliikkeet eivit sovel-
lu ihmiselle, jolla on merkittavia fyysisia
tai psyykkisid vaivoja, ilman yhteisty6ta
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.
My6s jotkin laakeaineet ja syddmen tah-
distin voivat haitata timan menetelmén
toimimista ihmisessd. Joskus saatamme
tarvita toisen ihmisen lisnioloa, koske-
tusta tai sanoja tuomaan turvaa, jolloin
on helpompi sallia latauksien purkautu-
minen meista.

Itse tutustuin tdhdn menetelmdin 8
vuotta sitten. Jo muutamia kertoa TRE
stressinpurkuliikkeitd ~tehtydni tajusin,
ettd timd on huikea menetelmd juuri mi-
nulle. Harjoittelun myo6ta lihasjannitystd
poistui kehosta, paansaryt vahenivit ja pa-
niikkihéiri6oireet loppuivat vahitellen ko-
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konaan. TRE harjoittelun lisaksi kivin sa-

tunnaisesti  Rosen-kehoterapiahoidossa,
joka tuki omatoimista harjoitteluani. Opis-
kelin TRE-ohjaajaksi nelja vuotta sitten,
koska haluan kertoa tdstd meihin luodus-
ta palautumismekanismista mahdollisim-
man monelle. Olen nyt myds perustamassa
hyvinvointialan yritystd, jossa TRE-mene-
telman ohjaaminen on yksi palveluistani.

TRE:n harjoittaminen lisdd kehotie-
toisuuttamme. Kehon tunnottomuus va-
henee ja turvallisuuden tunne kehossa voi
vahvistua. Vihemman huolta ja ahdistus-
ta, enemman kestavyyttd sekd vahemmén
ihmissuhdekonflikteja ovat esimerkke-
jd TRE-menetelmdstd kertovilla kansain-
valisilld nettisivuilla  www.traumapre-
vention.com mainituista raportoiduista
hyodyistd. Monet TRE menetelméd har-
joittavat ovat minun laillani kokeneet el4-
ménlaatunsa parantuneen. Lihasjannityk-
sen vapautumisen myotd energiaa riittda
elamastd nauttimiseen.

Oikein kohdattuna traumaattinen ko-
kemus voi auttaa meitd laajentamaan maa-
ilmankatsomustamme. ~ Mydtituntomme
muiden kirsimystd kohtaan syvenee, ja
voimme tuntea suurempaa kiitollisuutta.
Traumasta toipuneena emme katso maail-
maa enad pelokkaasti, vaan alamme kohda-
ta maailman kasvavalla rohkeudella ja luot-
tamuksella. Koen eldvini nyt levollisemmin
tdssd hetkessd. Olen kiitollisempi ainutlaa-
tuisesta eliménlahjasta ja suhtaudun kérsi-
myshistoriaani myénteisemmin. Siksi ha-
luan syddmestini myos jakaa tietoa téstd
ihmeellisestd palautumiskyvystd meissa.

Maria Nurmelan TRE-kurssi Kon-
san Kartanossa 26.3., katso keskiau-
keama.
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Tulevaisuuden ihminen -
lhmisyyden tulevaisuus

Sunnuntai 17.3.

Lauantai 16.3.
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Ruokailu

13.30 Seija Aalto ja Seppo llkka: Ajan murros ja
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henkiset muutosvoimat
Musiikkia
Kahvitauko

yliopiston historian professori) nakemyksia
tulevaisuuden ihmisesta

Pentti Paakkola: Ihminen tulevaisuuden ja
menneisyyden jannitteessa

Loppukeskustelu

Katso muutokset www.konsankartano.fi
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Paavo Nevalainen: Yuval Hararin (Jerusalemin

11.00

12.30
13.30

15.00
15.15

Kalevi Riikonen: Henkinen kehitys
kosmisen kansalaisuuden ehtona

Ruokailu

Reijo Oksanen: Todellinen ihminen ja hanen
uljas uusi maailmansa — Gurdjieffin mukaan.
Gurdjieff (1866—1949) sanoi: "Ota iddn ymmaérrys ja
lénnen tieto ja ala etsid." Tanéén I6ydédmme useita
merkkejé siita, ettd iddn ymmarrys ja ldnnen tieto ovat

lopultakin tulossa yhteen lédnnen tiedon, tieteen, toimesta.

Musiikkia
Kahvitauko

15.30 Seppo llkka: Minne menet ihminen?

16.30
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28.2.
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Maritta Danielsson: "Viisi tiibetildistd”, rentoutus-
ja energianlisddmismenetelmd. Opit tunnistamaan
omat energiakeskuksesi.

Ritva Nevalainen: Kuun vaikutukset rakkaudessa,

kauneudessa, terveydessd ja liike-eldmdssd. Voit
hankkia myos kuuaiheisia kirjoja ja vuosikalentereita.

Tarja Salomaa: Polkuja uuteen ihmisyyteen

Seppo Huunonen: Kalevala on sisdisesti meissd ja
niin myos tulevaisuutemme

Sripad B. V. Dandi Maharaja: Tiede ja henkisyys,
tulkkaus Johannes Kurki (Jaya Govinda Das)

Eero Ojanen: Suomalaisten myyttisistd eldinusko-
muksista

Reijo Oksanen: Friedrich Weinreb (1910-1988) oli
20. vuosisadan merkittivin juutalainen mystikko,

jonka Naziajan sankariteot, laaja kirjallinen tyo ja
etenkin Raamatun, sekd Vanhan ettd Uuden Testa-

11.4.

25.4.
e

9.5.

16.5.

mentin, Kabbalan ja unien tulkitsemisen mahtava
tietomddrd on hdmmentdvd. Esitelmdn tarkoituksena
on antaa kuva Weinrebin moninaisesta perinndstd.

Johanna Tiainen: Mitd eroa on reiki-hoidolla ja
enkelienergiahoidolla, jotka molemmat hoitavat
kokonaisvaltaisesti sielua ja ruumista

Tapio Ritt-Seule: Helena Blavatskyn nikemys
ihmisen kehittymisestd

Rolf Nylund: Biodynaaminen viljely ja valojuuri

Seija Aalto ja Seppo Ilkka: Kuka tai mikd ohjaa
vapaata tahtoani ja mihin suuntaan?

Raija Rantola: Perhekonstellaatio, ylisukupolvisten
tunteiden ja tarinoiden tutkimista draamamenetel-
malld

Agnes Hidweghy: Pompein mysteeriovillan freskot -
sielun tie
(jatkona Reijo Oksasen esitelmdille 18.10.-18)
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