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Wir zittern, wenn uns kalt ist, wenn
wir großeAngst haben,mitunter freilich
auch vorWut.Wohl niemand aber käme
auf die Idee, absichtlich zu zittern. Das
ist schade.Denn neuewissenschaftliche

Zittern hilft beim Stressabbau!
Neues über eine originelle Methode zur Heilung von traumatischen Erfahrungen

In Österreich beschäftigt
sichdieÄrztinundPsychothe-
rapeutin Dr. Ulrike Pschill
mit TRE (Tension and Trau-
ma Releasing Exercises):
„Zittern ist bei Säuge-
tieren eine natürli-
che Reaktion auf
Schockerlebnis-
se. Berceli hat
als Traumathe-
rapeut in Kri-
sengebieten die
Erfahrung ge-
macht, dass das
Zittern der
Selbstheilung
dient. Man er-
reicht dadurch
sein inneresGleichgewicht ra-
scher wieder.“
Aus dem theoretischen An-
satz wurde schließlich eine
Trainingsform entwickelt.
Sieben Übungen rufen mildes
nervlichbedingtesZitternher-
vor. Basis dafür sind bioener-
getische Analyse, Yoga, Tai
Chi und andere fernöstliche
Praktiken. Dr. Pschill: „Eine
zentrale Rolle spielen dabei
diePsoas-Muskeln inderKör-
permitte, genau vor dem
Kreuzbein. Sie verbinden den
Rücken mit dem Becken und
denBeinen. Bei jeder Stresssi-
tuation ziehen sie sich zusam-
men und schützen auf diese
Weise die innerenOrgane.

Berceli und Mitarbeiter ha-
ben festgestellt, dass durch
Zittern diese Muskelgruppen
in einen entspannten Zustand
zurückkehren. Das zentrale
Nervensystem sendet Signale
andasGehirn, dass dieGefahr
vorüber ist. So passiert
schließlich der Stressabbau.“
TRE lässt sich sehr gut da-
heim trainieren. Mit dem

großen Nutzen, nicht
nur belastende
Ereignisse besser
verkraften zu
können, sondern
auch grundsätz-
lich nervlich be-
lastbarer zu wer-
den. Um diese
Technik für den
Alltag umsetzen
zu können, muss
man sie aller-
dings erlernen.

Entnehmen Sie Näheres dazu
bitte dem nachstehenden Kas-
ten.

Dr. med.Wolfgang Exel

Studien zeigen, dass die vomUS-Ameri-
kaner Dr. David Berceli entwickelte
Methode des bewusst hervorgerufenen
Zitterns – wir haben schon einmal dar-
über berichtet – tatsächlich wirkt.

Die TRE-Übungen werden
jeden Samstag von 10 bis
11.30 in der Gesundheits-
schule Wiener Neustadt (Le-
derergasse 8) sowie jeden
Montag von 18 bis 19.30 in
1070 Wien, Lindengasse 28,
unterrichtet. Unkostenbeitrag
€ 15. Nähere Informationen
auch über Workshops:
www.treaustria.com,
u.pschill@bingen.at

Informationen:

D ass Hund, Katz & Co.die Psyche positiv be-
einflussen, ist bekannt.
Nun werden in einer Stu-
die zur medizinisch orien-
tierten tiergestützten
Therapie (mTGT)dieWir-
kungen auf Depressions-
und Angst-Patienten un-
tersucht (wissenschaftli-
che Beratung: Ass. Prof.
Dr. Brigitte Hackenberg,
MedUni Wien). Wer teil-
nehmen möchte, wendet
sich an: www.aiaatr.com

Das Brustkrebsnetz-
werk Europa Donna
Austria bietet auf seiner
Internetseite www.euro-
padonna.at zahlreiche In-
formationen zum Thema.
Neu ist „Monas Blog“,
der betroffenen Frauen
Mut machen soll. Mona
Knotek-Roggenbauer
kann man seine Fragen
auch direkt mailen. Nun
ist es außerdem möglich,
online zu spenden.

Internetblog für
krebskranke Frauen

Dr.Ulrike Pschill unterrichtet, wieman richtig zittern lernen kann

WieTiere
derPsyche
guttun

Dr.David Berceli
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