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tervis

Hingamine ja lõdvestumine on 
harjutuste ajal väga olulised. 

Kuue esimese harjutuse 
tegemiseks kulub 15–40 minutit. 
Seitsmendat, mille nimel etteval-
mistus toimub ja mis keha kõige 
tugevamalt värisema paneb, 
tehakse selili lamades umbes 5 
minutit kuni pool tundi. Kasu on 
TREst siis, kui harrastada seda 
vähemalt 2–3 korda nädalas. 
Kel asi juba päris käpas, võib 
soojendusharjutused asendada 
oma tavapärase trenniga ning 
lõpetada siis väristamisega.

Olen TRE korra läbi teinud ja 
minu jaoks olid need harjutused 
päris füüsilised. Aga kuidas teeb 
neid näiteks operatsioonist taas-
tuja? “Igal harjutusel on kohan-
datud variant. Kui on põlveprob-
leemid, saab harjutust sooritada 
sirgete jalgadega. Kui kummar-
dada on raske, võib end lihtsalt 
ettepoole painutada nii palju, 

kui saab, ning lõpuharjutuses teha 
kolme osa asemel kaht viimast.”

  
Saladuslik hingelihas 

TRE saladus on niude-nimme-
lihas, mida inglise keele järgi 
psoas-lihasena teatakse, mõnikord 
ka ellujäämis- või võitle-ja-põgene-, 
joogas aga hingelihaseks kutsutakse. 
See koosneb kolmest lihasest, mis 
ühendavad alakeha ülakehaga. Kuna 
need on sügaval keha sees peidus, on 
neile äärmiselt raske ligi pääseda. Tiia 
Lõokese sõnul õpetatakse tantramas-
saa�is küll puusadel teatud punkte 
leidma, ent teisel inimesel on seda 
lihast mõjutada siiski väga keeruline. 
Küll on hingelihase lõdvestamise-
le suunatud paljud joogaasendid, 
otsetee selleni on aga TRE viimane 
harjutus. 

Kui inimene on stressis, tunneb 
hirmu, kogeb vägivalda, tõmbub 
niude-nimmelihas tahtest sõltumata 
kokku. Võitle-või-põgene-olukorras 

on see enesekaitseks või ohu eest 
pagemiseks hädavajalik. Kui risk 
möödas, tuleb see aga lõdvestada, 
nagu teevad loomad ennast värista-
des – inimene paraku mitte.

Veel on hingelihas seotud aju 
kõige vanema osa, ajutüvega – meie 
instinktide ja ellujäämiskeskusega. 
Enamik psühhoteraapiaid mõjub aju 
keskmisele osale, meie emotsiooni-
dele. Õnnetusjuhtumist või traumast 
rääkimine toimub meie intellek-
tuaalse tegevuse asupaiga, ajukoore 
tasandil. Trauma puhul pole sellest 
ajuosast suurt abi. 

TREst kasusaamiseks ei pea olema 
kogenud koledaid asju. Et keha on 
aga osav mätsima kokku ja peitma 
seda, mis meid segab, võid harjutades 
üllatusega avastada, et oled vabane-
nud millestki nähtamatust, mis on 
sind senini takistanud loomast oma 
ellu midagi suuremat, ilusamat ja 
õilsamat – TRE toetab ju ligipääsu 
kõrgematele teadvuse seisunditele.    


