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ROZMOWA O METODZIE TRE® - CWICZENIA UWALNIAJACE NAPIECIA,
SPRZYJAJACE REDUKCIJI STRESU, WSPIERAJACE KONTAKT Z EMOCJAMI

W cyklu
"GOSC PORADNI"

rozmowa
z Pawtem Piotrowskim -
providerem TRE®,
pedagogiem,
socjologiem, trenerem

W cyklu ,,Gos$¢ Poradni” jest z nami dzisiaj Pan
Pawel Piotrowski, provider TRE®, pedagog
isocjolog z wyksztalcenia oraz trener
warsztatow profilaktyczno-wychowawczych dla
dzieci i mlodziezy. Pan Pawel prowadzi
szkolenia dla nauczycieli i spotkania z rodzicami
w wielu placowkach oSwiatowych na terenie
kraju. Niedawno ukonczyl Program Pomocy
Psychologicznej w Instytucie Integralnej
Psychoterapii Gestalt w Krakowie. Aktualnie
rozwija swoje zainteresowanie projektowaniem
i zakladaniem ogrodow, uczestniczac w kursie
Ogolnopolskiego  Stowarzyszenia Tworcow
Ogrodow.

MK: Na stronie tresciciala.pl czytamy: TRE® - Cwiczenia uwalniajgce napiecia, sprzyjajgce
redukcji stresu, wspierajgce kontakt 7 emocjami. Czym jest TRE®?

PP: TRE® czyli Tension and Trauma Releasing Exercises to ¢wiczenia, ktore wykorzystuja
zdolno$¢ organizmu do uruchamiania drzenia migéni w celu uwolnienia napig¢ w nich
zgromadzonych. Stres pobudza napigcie w systemie nerwowym, co stawia migénie w stanie
gotowosci do odpowiedzi na realnie istniejace lub wyobrazone zagrozenie. Ma to na celu umozliwié¢
podjecie szybkiej reakcji walki lub ucieczki, a w krytycznym momencie, gdy obie mozliwos$ci s3
niewystarczajace, doprowadzi¢ do zamarcia w bezruchu. Celem tych mechanizmoéw jest ochrona
zdrowia i1 zycia. Kazda z tych reakcji wiaze si¢ z pobudzeniem emocjonalnym. Cztowiek, podobnie
jak inne zwierzgta, posiada rowniez mechanizm skuzqcy roziadowamu zmagazynowanego nap1@c1a

po zakonczeniu sytuacji  stresogennej.
Stanowi to dopelnienie reakcji obronnej
organizmu 1 pozwala na odzyskanie
elastycznosci ciala, a tym samym dobrostanu
psychofizycznego. Metoda TRE® stuzy
przypomnieniu i ponownemu OsSwojeniu
drzenia i wibracji ptynacych przez cialo.
Moéwie  ponownemu, bo z  racji
nagromadzonych w spoteczenstwie
przekonan i skojarzen drzenia ciala ze stanem
chorobowym czy oznaka stabosci, wiele os6b
zaniechato jego spontanicznego
wykorzystywania. Zaniechanie to powigzane
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zpedem Zzycia, akumulacjg stresoréw w codziennym funkcjonowaniu, znaczaco ogranicza mozliwosé
samodzielnego 1 bezpiecznego roztadowywania stresu, napig¢ oraz przezywania 1 wyrazania
towarzyszacych im emocji. Co wigcej, taki stan rzeczy wzmacnia utrzymywanie si¢ sztywnosci ciala,
prowadzac do zaburzen jego funkcjonowania, takich jak: przewlekty bol, zwiekszona podatnos$¢ na
urazy fizyczne, utrzymujace si¢ stany chorobowe oraz ogo6lne poczucie dyskomfortu
psychofizycznego. TRE® pomaga rozluzni¢ si¢, ozywic.

MK: Komu szczegdlnie warto polecié¢ te metode?

PP: TRE® stanowi wsparcie w radzeniu
sobie z nagromadzonym napigciem.
Poszerzajac zdolno$¢ ¢wiczacej osoby do
szybszego  wykrywania potencjalnych
stresorOw, unikania ich szkodliwego
oddziatywania i budowania odpornos$ci na
stres, dziala rowniez profilaktycznie. Mam na
mys$li odpornos¢ bedaca zasobem
w codziennym funkcjonowaniu, umiejg¢tnoscia
odczytywania i1 rozumienia jezyka jakim cialo
przemawia. W takich warunkach stres,
napiecie 1 emocje nie muszg by¢ wrogami
przeznaczonymi do wyeliminowania. Moga
by¢ cennymi informatorami w tematach postrzegania sytuacji oraz otoczema w jakich obecnie si¢
znajdujemy. I wlasnie z tego wzgledu szczegodlnie polecatbym t¢ metode wszystkim, ktorzy pracuja
w obszarze pomocowym oraz w edukacji z dzie¢mi i mlodziezg. A poza tym kazdemu, kto nie posiada
przeciwwskazan.

MK: To znaczy, e bywajq sytuacje w ktorych TRE® jest niewskazane?

PP: Oczywiscie, sg takie sytuacje. Dotycza szczegolnie momentow, kiedy klient nie mial wczesniej
doswiadczenia korzystania z TRE®, chce rozpocza¢ nauke, cho¢ na przyktad niedawno przeszedt
operacje, wspomaga si¢ farmakologicznie $rodkami przeciwbdlowymi albo innymi lekami
zaburzajacymi lub ograniczajacymi $wiadomos$¢. Zaburzenia pracy serca, ci$nienia krwi, padaczka,
hipo- 1 hiperglikemia rowniez stanowig przeciwwskazania. Ukierunkowanie metody TRE® na
wzmacnianie kontaktu z wlasnym cialem wymaga udzialu §wiadomosci osoby ¢wiczacej. Z tego
powodu providerzy, czyli osoby prowadzace sesje TRE®, weryfikuja podczas rozmowy z klientem
okreslone informacje o jego kondycji zdrowotnej, a niekiedy tez prosza o uzyskanie zgody od
specjalisty, z ktorym klient wspolpracuje tj. lekarza, fizjoterapeuty, psychoterapeuty. Cigza jest
czasem, kiedy nalezy zachowac¢ szczegdlng uwaznos¢, dlatego w tym okresie nauka TRE® jest
przeciwwskazaniem. Co innego, kiedy kobieta korzystata z TRE® wczesniej. Wtedy uruchamianie
wibracji moze by¢ dla niej naturalnym wsparciem w tym wyjatkowym czasie.

MK: TRE® nie jest terapig, a prowadzqcy nie sq psychoterapeutami. Kim wiec sq?

PP: Prowadzacego sesj¢ TRE® nazywa si¢ providerem. Jest to termin przyjety réwniez w Polsce 1 na
potrzeby TRE® nie jest thumaczony. Jezykowa kalka nie jest zbyt trafna. Moim zdaniem ,,provider”
dobrze oddaje charakter pracy w metodzie stuzacej pogtebianiu kontaktu poprzez ciato, nie zas jego
wytrenowaniu, co moze kojarzy¢ si¢ z rola trenera. Provider nie zajmuje si¢ interpretacja
doswiadczen klienta, natomiast zapewnia mu bezpieczne warunki do nawigzania dialogu
z wlasng cielesno$cig. Warunki, w ktérych to klient ma mozliwos¢ odkrycia 1 zaciekawienia
si¢ jako$cig 1 roznorodnos$cig sygnatéow ptynacych przez jego ciato. Wymiar analizy tych
doswiadczen klient moze z kolei wnie$¢ na swojg psychoterapi¢ lub do kontaktu z innym specjalista.
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Zdarza si¢ zreszta, ze to wlasnie psychoterapeuci réznych nurtoéw sugerujg swoim klientom wiaczenie
TRE® jako metody wspierajacej lub/i uzupetniajacej proces terapeutyczny. Dodam jeszcze, ze wsrod
provideréw spotka¢ mozna psychoterapeutow, fizjoterapeutow, pedagogow 1 wiele, wiele innych
0s6b o réznych specjalizacjach. Certyfikowani providerzy przeszli wtasny proces szkolenia oraz tok
pracy indywidualnej 1 grupowej w superwizji. Warto zapyta¢ swojego providera o certyfikat, gdyz,
niestety, zdarza si¢ od czasu do czasu, ze niektdérzy wykorzystuja popularno$¢ metody w sposob
nieuprawniony 1 zagrazajacy klientom.

MK: Od czego najlepiej zaczqé, jesli chcielibysmy sprobowaé éwiczen TRE®?

PP: Jesli chodzi o ,,sprobowanie”, dobrym sposobem na poznanie metody moze by¢ udziat w sesji
indywidualnej lub grupowej. W Internecie dostgpne sg informacji na temat TRE®, w tym wywiady
z tworca metody doktorem Davidem Berceli czy fragmenty polskich programow telewizyjnych
zudziatlem provideréw przyblizajacych widzom metod¢. Moim zdaniem jest to jednak
nieporownywalne z wlasnym doswiadczeniem w ¢wiczeniu TRE®. Providerow dziatajacych
w naszym kraju polecam szuka¢ na stronie tre-polska.pl. Tam mozna dowiedzie¢ si¢ o nich znacznie
wigcej, uzyska¢ dane kontaktowe. Co istotne, sg to osoby, co do ktorych mozna mie¢ pewnos¢, ze
uzyskaty certyfikat providera. Dodatkowo, podane sg informacje, kto z nas korzysta z superwiz;ji.

MK: Jakie trudnosci moiemy napotkac¢ podczas pierwszych zajeé? Ile spotkan potrzeba, by
zorientowad si¢ czy to dla mnie?

PP: Sadze, ze tym, co moze stanowic
trudno$¢, jest ukierunkowanie celu
swojej pracy przez klienta na szybkie
,przepracowanie” konkretnego
problemu. Takie zalozenie moze
okaza¢ si¢ Slepa uliczka, za sprawa
checi kontrolowania procesu przez
umyst. W TRE® uczymy si¢, ze
nawet niepozorne doznanie moze
by¢ kluczowym, ze ruch w ciele to
co$ wigce] niZ samo poruszanie

) - " - ; ciatem zauwazalne golym okiem.
Fot.: pixabay.com ‘ ‘ Poniewaz kazdy z nas jest tak
niepowtarzalny, jak niepowtarzalny
jest nasz sposob reakcji na to samo zdarzenie, nie mam jednoznacznej odpowiedzi na to pytanie.
Moze to by¢ jedna sesja. Moze potrzeba bedzie kilku, kilkunastu?

MK: Czy istniejg charakterystyczne wrazenia, odczucia, uwalniajgce si¢ podczas éwiczen lub po
ich zakonczeniu, ktorych mozna sie spodziewac?

PP: Generalnie odczucia moga dotyczy¢ wszelkiego ruchu ciata. Moga ptynaé z najdrobniejszych
obszardw, jak 1 calosci. Doswiadczenia klientow sg przy tym tak osobliwe 1 wyjatkowe, ze trudno mi
moéwic o jakiej$ ogolnej charakterystyce dotyczacej spodziewanych wrazen podczas ¢wiczen czy tuz
po zakonczeniu sesji. Natomiast w kwestii potencjalnych efektow, jakie daje praktykowanie TRE®,
klienci moéwig o poczuciu rozluznienia, ozywienia, doznaniu ulgi, bywaja zadowoleni, ze dopuscili,
wyrazili jaka$ emocje¢, czasem kto$ jest poruszony wgladem w siebie.
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MK: Zajecia odbywajq si¢ indywidualnie lub grupowo. Od czego to zalezy?

PP: To dwie mozliwosci réznicowania i poszerzania swojego procesu dla klienta. Na sesji
indywidualnej komunikacja zachodzi miedzy dwiema osobami, dwoma systemami nerwowymi,
ktére oddziatuja na siebie — klienta i providera. Na sesji grupowej w takim niewerbalnym dialogu
uczestniczg wszyscy obecni. To stwarza warunki do zdobywania informacji na temat osobistego
przezywania kontaktu z samym sobg oraz z providerem lub dodatkowo z innymi uczestnikami.
Warunki te odpowiadajg sytuacjom zycia codziennego, w ktorych funkcjonujemy. Dzigki temu
stanowig okazje do odkrywania osobistych wzorcoOw inicjowania, utrzymywania lub unikania
kontaktu, a co za tym idzie przezywania okreslonych stanow emocjonalnych, ktore koresponduja
z napigciem, ruchem lub bezruchem w ciele. Warto pamigta¢, ze obok sesji indywidualnych
1 grupowych, jest jeszcze trzecia mozliwos¢, bedaca konsekwencjg jednej lub dwodch poprzednich,
czyli korzystanie z umiej¢tnosci autoregulacji napigcia za sprawag ¢wiczen TRE® w zyciu
codziennym, poza salg ¢wiczen.

MK: Nowe metody czesto budzq zrozumiate obawy i ostroinosé. Jak moina przekonaé, ;e TRE®
jest bezpieczne i profesjonalne?

PP: Dr David Berceli, tworca metody,

przez wiele lat mieszkal w krajach

Bliskiego Wschodu i Afryki, gdzie

wdrazat programy pomocy

humanitarnej dla ludnosci
doswiadczajacej skrajnego stresu

m.in. z powodow  konfliktéw

zbrojnych,  klesk  zywiolowych.

Pracowal ze stuzbami mundurowymi

(wojskiem, policja, strazg pozarng), a

takze pracownikami stuzby zdrowia,

edukacji, rowniez z weteranami

wojennymi. Dzi§ TRE® dostepne jest }
na $§wiecie w ponad 60 krajach. W i
Brazylii  wlaczone zostalo do

narodowego programu zdrowia. Szczegdtowe informacje na temat badan, w tym korelacji stosowania
metody po okreslonych zdarzeniach, w grupach zawodowych, przy schorzeniach, znalez¢ mozna na
stronie traumaprevention.com. Co do bezpieczenstwa i profesjonalizmu zastosowania metody -
swiadcza o tym certyfikowani TRE® providerzy, ktorych status zweryfikowa¢ mozna na
wspomnianej stronie traumaprevention.com oraz tre-polska.pl.

MK: Co sprawilo, Ze zainteresowal si¢ pan pracq z cialem oraz metodg TRE®?

PP: Po studiach pedagogicznych podjalem prace jako trener warsztatow profilaktyczno-
wychowawczych opartych na metodzie psychodramy. Uczestniczytem réwniez w Studium Terapii
przez Sztuke, gdzie zajecia w przewazajacej cze$ci prowadzily osoby zwigzane z teatrem, pracg przez
ciato. Laczac oba doswiadczenia, zaczatem uswiadamia¢ sobie znaczenie wlasnej ekspresji lub jej
braku w konteks$cie oddzialywania na otoczenie. Ozywialem si¢ w takich eksperymentach, czerpatem
z nich przyjemnos¢ 1 satysfakcje. Tuz po zakonczeniu szkoty wziglem udziat w weekendowych
warsztatach TRE®, ktore prowadzita Elzbieta Pakoca, nauczycielka TRE®. Prawd¢ mowigc, nie do
konca wiedzialem, co kryje si¢ za tg nazwa 1 czego spodziewac si¢ po ¢wiczeniach. Kierowatem si¢
wowczas ciekawoscig. Na warsztatach do$§wiadczytem wrazen cielesnych, ktorych nie
potrafitem wowczas opisa¢ stowami. W efekcie czego, zdumiony 1 zaciekawiony,
zdecydowalem si¢ wlaczy¢ TRE® do zycia codziennego praktykujac przez kolejne miesigce.
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Nastepnie biorgc udziat w szkoleniu certyfikacyjnym, superwizjach, wiaczajac terapi¢ wtasna,
odkrylem, ze nie kazde z tych odczu¢ bylo zupetnie nowym. Niektore z nich opowiadaty mi
dawno zapomniang histori¢ 0 mnie samym. Poprzez TRE® nauczylem si¢ i wcigz ucze
odczytywac jezyk wlasnego ciata.

MK: Kto moze zostaé¢ providerem? Co warto doradzi¢ osobom rozwaZajgcym nauczenie si¢ tej
metody nie tylko dla siebie, ale takze by pomagaé innym?

PP: Sadze, ze na to pytanie szczegétowo odpowiedzg nauczyciele TRE®. Ze swojej strony dodam,
Ze na pewno nie wystarczy sam udziat w szkoleniu. W TRE® proces certyfikacji jest $ciezka
indywidualng 1 wymagajaca, dzigki temu jest $wietng okazja do poznania siebie samego. Jednych to
moze pociagaé, innych odrzuca¢. Moim zdaniem, to kluczowa sprawa w TRE® dlatego, jesli kto$
chce siegna¢ po metode by pomagac innym, warto by najpierw pomogt sobie. Rozpoznanie skad
pochodzi che¢é pomagania innym moze by¢ bardzo wartosciowym zasobem w pracy z klientami,
ktorzy wybrali dla siebie ¢wiczenia TRE®.

MK: Bardzo dziekuje za podzielnie si¢ wiedzq i doswiadczeniem.

(-) Maria Kurek

Maria Kurek — psycholog, certyfikowany psychoterapeuta PTP ze Specjalistycznej Poradni
Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st Warszawy. Czlonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego, prowadzi indywidualng psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz terapie par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng
m.st. Warszawy dziatajaca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 11 98 .
2227711 97 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWaw
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