Prozivej pohyb TRE® PRO PECUJICi TYMY

PecCe o tym,
ktery pecuje o druhe

TRE®: jednoducha télesna metoda, ktera telu pomaha nahromadene
napeti vypustit

Metodu vyvinul Dr. David Berceli, Ph.D., na zakladé zkuSenosti z prace v oblastech
zasazenych valkou a prirodnimi katastrofami.

VEDE KONTAKT

Lucie Zelena info@prozivejpohyb.cz
Certifikovana lektorka metody TRE® 602 664 033



Kdo pecuje o druhe, casto zapomina na sebe

64 % 2% 7%

|ékaru a lékarek oznacuje praci za se citi rozhodné nebo spise pri duSevni nepohode vyhledalo
dlouhodoby zdroj stresu ohrozeno syndromem vyhoreni odbornou pomoc

Podle autorky Setfeni u |ékaru stale prevlada stigma: maji pocit, Ze si musi pomoci sami. Berceli piSe o lidech ve
stresujicich povolanich totéz a nabizi metodu, kterou Clovék zvladne sam, bez pomucek.

Setfeni dusevniho zdravi Iékarll, CLK a 1. LF UK, 2024, pfes 1 000 respondentt - Berceli 2017, s. 87-88 2/9



Jak TRE® funguje

Tres zna kazdy: roztresena kolena pred projevem, rozklepané ruce u sefa na koberecku, tres po nehode. Berceli
ho popisuje jako prirozenou reakci, kterou se rozrusena nervova soustava snazi vratit do rovnovahy.

Starter, ktery se zasekne Tres reakci ukonci Bezpeci je zaklad

Pri ohrozeni se spusti obranna reakce Podle Berceliho tfes pomaha obrannou Nervova soustava neustale a nevedomky
utok, uték nebo zamrznuti. Zapnout ji reakci dokoncit a dava mozku signal, ze vyhodnocuje, jestli jsme v bezpedi.
umime snadno, vypnout hur. Startér se nebezpeci pominulo. Lze ho kdykoli Stephen Porges tomu rika neurocepce.
muZe zaseknout a Uzkost nepolevi, ani zastavit i znovu spustit. Podle toho, jak bezpecne se citime, se
kdyz je po vsem. Berceli 2017, s. 49, 52 - podcast Weilova nastavi stav celeho teéla.

Berceli 2017, s. 36-37 centra Porges 2024, s. 23-24

Berceli vychazi z vlastniho pozorovani a ze studia anatomie. Vyzkum metody je zatim v pocatcich. V podcastu Weilova centra integrativni
mediciny zazniva vyzva, aby ji zkoumali i neurologové.
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Co se pri cviceni deje v téle
Svaly, kterych se to tyka

Bederni svaly (velky a maly bedrovec) jako jediné v téle spojuji
zada s panvi i nohama. Pri ohrozeni se stahnou a tahnou trup do
predklonu.

Vzprimovace patere tahnou zpét. Dlouhodobé tyto protichddné
sily stlacuji pater a napéti se muze projevit bolesti beder, ramen

a krku.

Branice a sval kyc€elni s nimi spolupracuiji, jejich upony se
prekryvaij.

Na takové napeti podle Berceliho nestaci masaz, horka koupel ani
bezné cviceni.

Berceli 2017, s. 43-44, 59

Jak cvi€eni probiha

1

Jemna série cviku vestoje a vleZe protdhne stehenni
a panevni svaly. Nic, co by vyzadovalo kondici.

Posledni cvik vleze: chodidla u sebe, kolena volné do stran,
na chvili se zvedne panev.

Kolena se po kouscich priblizuji. Tres obvykle zacne na
vnitrni strané stehen a Siri se pres panev podeél patere.

Tres vznika v ohybacich a nefidi ho vle, ale limbicky mozek.
Sval se podle Berceliho uvolnuje zevnitr, ne zvenci jako pfi
masazi.

Berceli 2017, s. 54-55 - podcast Weilova centra - moje nabidka
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Jak vypada tres v praxi
Kratka ukazka z oficialniho kanalu Davida Berceliho: prvni sezeni TRE jedné zeny. Podle popisu videa je videt, jak
se tres sam Siri telem a uvolnuje vzorce napeti.

First time experiencing the tremors evoked in TRE (4:04)

@ Oficialni kanal Davida Berceliho (YouTube), 2021

Kliknéte zde pro prehrani videa

Podle Berceliho neexistuje ,spravny” zpUsob, jak se tfast. Zpusobu je tolik, kolik je tél. Nikdo nemusi nic predvadét ani sdilet.

Video: youtube.com/@DavidBerceli - Berceli 2017, s. 145 - sdileni je dobrovolné (moje nabidka) 5/9


https://www.youtube.com/watch?v=7_ZW_8u9D28

Priklady z praxe

LEKARI A LEKARKY
Weilovo centrum integrativni mediciny

Berceli zde opakované ved| skupiny 50 az 80 Iékaru a |ékarek.
Podle Dr. Victoria Maizes je to pro vetSinu silny zazitek a mnozi
pak TRE® zacnou doporucovat pacientim. U ¢asti skupiny se tres
napoprve nedostavi.

Podcast Body of Wonder, 2024

LEKAR
Urolog s castymi sluzbami

Eric B. Robins, MD, popisuje chronicky stav ,,utok nebo utek”
a Caste pohotovostni sluzby v nemocnici. Po zahajeni cviceni TRE®
popisuje vic energie, klidnejsi pocit na hrudi a hlubsi spanek.

Shake It Off Naturally, kap. 12

Jde o popsané zkusenosti, ne o vysledky studii.

NEMOCNICE
Nemochnice pro veterany v USA

Zameéstnanci se v roce 2013 vyskolili ve vedeni TRE® a podle knihy
z roku 2015 od té doby nabizeji veteranum tydenni lekce. Lidé
uvadeéji lepsi spanek, vetsi klid a méné uzkosti.

Shake It Off Naturally, kap. 17

HASICI
Ground Zero po 11. zafri

Hasici si stézovali na bolesti beder, ramen a sije a na poruchy
traveni. Podle Berceliho se jim bederni svaly uvolnily uz po dvou
sezenich a mnozi cvici dal.

Berceli 2017, s. 54-55
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Z ceho vychazim

Knihy a rozhovory, které stoji za precteni i poslech

Revolucni metoda uvolnovani traumatu Nas polyvagalni svét

David Berceli - Maitrea, 2017 Stephen W. Porges, Seth Porges - Maitrea, 2024

Hlavni zdroj: jak télo reaguje na zatéz a pro¢ mu tres pomaha. Proc je pocit bezpeci tak dllezity a co prozivali zaméstnanci
nemocnic.

Body of Wonder: Neurogenic Tremors Shake It Off Naturally

Podcast Andrew Weil Center for Integrative Medicine, 2024 David Berceli (ed.), 2015

ZkuSenosti l[ékaru a lékarek s TRE®. Pribéh urologa a zkusenost nemocnice pro veterany.

Strany a Casy ke kazdému tvrzeni jsou v poznamkach k jednotlivym snimkdm. 779


https://www.youtube.com/watch?v=89VY5CLS9kU

Nabidka pro vas tym

Stephen Porges popisuje vlastni vyzkum z doby covidu: zamestnanci nemocnic meli vyssi pravdepodobnost nepfiznivych
dopadu na dusevni zdravi. Berceli organizacim doporucuje kratké seminare, které lidem daji konkrétni techniky prevence.

Workshop 90 minut Co je potreba Formaty a cena

Uvodni sezndmeni 20 min Mistnost, kde si Ize lehnout na zem Pilotni workshop: 4 500 K¢

Jemna série cvikl 20 min Karimatky, pripadné polStare a deky 90 minut, do 15 lidi
Neurogenni tfes do 15 min PohodIné obleceni TFi navazujici setkani: 12 000 K¢
Zklidnéni a ukotveni 10 min 90 minut bez prerusovani Individualni bloky pro vedeni tymu
Sdileni a otazky 20 min U sménného provozu se osvedcuji dva kratsi Ceny jsou bez dopravy.

Zaverecna doporuceni 5 min terminy pro dvé ¢asti tymu.

Nikdo nemusi nic sdilet: pracuje se s téelem, v tichu a individualne.

Z me praxe: po jednom setkani byva nejvyraznejsi uleva v tele a klidnéjsi spanek.

Porges 2024, s. 165 - Berceli 2017, s. 201 - nabidka: prozivejpohyb.cz/tre-pro-pecujici-tymy 8/9



Bezpeci a kdo vas povede

Bezpeci

Ucast je vzdy dobrovolnd a kdykoli se da prestat. U nékterych
stavU doporucuji nejdriv konzultaci s |[ékarkou nebo |ékafem,
pripadné ucast odlozit:

tehotenstvi

epilepsie a jina zachvatova onemocnéni

akutni psychiatrické obtize, psychoticke stavy, sklon k disociaci
kratce po operaci, pri zZlomeninach a akutnich zranenich
zavazna onemocneni srdce a cév, nestabilni krevni tlak

akutni krize nebo Cerstva traumaticka zkusenost

Kdo vas povede

Lucie Zelena, certifikovana lektorka metody TRE®
Certifikat TRE® Provider, vydany 27. 10. 2025 (Dr. David Berceli,
TRE®, LLC)

Workshopy jsem vedla mimo jiné pro Terapeutické centrum
Modré dvere a pro lidi z organizace Cesta domu.

info@prozivejpohyb.cz - 602 664 033
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