








Hingamine ja I6dvestumine on
harjutuste ajal vaga olulised.
Kuue esimese harjutuse
tegemiseks kulub 15-40 minutit.
Seitsmendat, mille nimel etteval
mistus toimub ja mis keha kdige
tugevamalt varisema paneb,
tehakse selili lamades umbes 5
minutit kuni pool tundi. Kasu on
TREst siis, kui harrastada seda
vahemalt 2—3 korda nadalas.
Kel asi juba paris kéapas, voib
soojendusharjutused asendada
oma tavaparase trenniga ning
Idpetada siis varistamisega.
Olen TRE korra labi teinud ja
minu jaoks olid need harjutused
paris flusilised. Aga kuidas teeb
neid naiteks operatsioonist taas
tuja? “lgal harjutusel on kohan-
datud variant. Kui on pdlveprob-
leemid, saab harjutust sooritada
sirgete jalgadega. Kui kummar
dada on raske, v0ib end lihtsalt
ettepoole painutada nii palju,

tervis

kui saab, ning Idpuharjutuses tehaon see enesekaitseks voi ohu eest
kolme osa asemel kaht viimast” pagemiseks hadavajalik. Kui risk
. . . maoddas, tuleb see aga l6dvestada,

Saladuslik hingelihas nagu teevad loomad ennast vérista-

TRE saladus on niude-nimme-  des — inimene paraku mitte.
lihas, mida inglise keele jargi Veel on hingelihas seotud aju
psoas-lihasena teatakse, mdnikord k3ige vanema osa, ajutiivega — meie
ka ellujaamis- vdi voitle-ja-pdgene-, instinktide ja ellujgamiskeskusega.
joogas aga hingelihaseks kutsutakse=namik pstihhoteraapiaid majub aju
See koosneb kolmest lihasest, mis keskmisele osale, meie emotsiooni-
Uhendavad alakeha iilakehaga. Kunalele. Onnetusjuhtumist voi traumast
need on stigaval keha sees peidus, gakimine toimub meie intellek
neile aarmiselt raske ligi paaseda. Titdaalse tegevuse asupaiga, ajukoore
L&okese sonul Gpetatakse tantramagasandil. Trauma puhul pole sellest
saa is kull puusadel teatud punkte ajuosast suurt abi.
leidma, ent teisel inimesel on seda ~ TREst kasusaamiseks ei pea olema
lihast mdjutada siiski vaga keeruline kogenud koledaid asju. Et keha on
Kull on hingelihase IGdvestamise  aga osav matsima kokku ja peitma
le suunatud paljud joogaasendid, seda, mis meid segab, void harjutades
otsetee selleni on aga TRE viimane Ullatusega avastada, et oled vabane
harjutus. nud millestki néhtamatust, mis on

Kui inimene on stressis, tunneb  sind senini takistanud loomast oma
hirmu, kogeb véagivalda, tdmbub  ellu midagi suuremat, ilusamat ja
niudenimmelihas tahtest sltumata Oilsamat — TRE toetab ju ligipaasu
kokku. VGitle-voi-pdgene-olukorras  kdrgematele teadvuse seisunditéte.
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