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Strcssäbüaü

,,Zittern statt Alko*eol zwy §ntspännung"
|edem ist schon eionaal
der Schreck in die Glie-
dergefahren. *nKrieg
rei das tägtich der Fhll,
sagt Thaumatherapeut
Davidtsercek §eine
Übungen helfenauch
gestressten Menschen.

Zittem ist gut, sagt David Berce
Ii. Am besten täglich. 15 Uinuten.
Eh{ach nur liegen und zittern"
Spontan f?illt der Spruch ,,Die
Sorgen abschütteln" ein. ,,Es ist
eine natürliche Real<tion des
Körpers, m Spannungen und
Stress zu veningern", erklärt
Berceli, der viele Jahre in Kriegs-
gebieten in Afrika und im Nahen
Osten getrbeitet hat. Wir treffen
den merikanischen Traumathe-
rapeuten arr Rmde eines Work-
shops zu TRE in Wien, bei dem
er österreichische Soldaten aus-
bildete ud Flüchtlinge betreute.
TRE - dm sind von Berceli ent-
wickelte Übmgen zur Entspan-
nug, zm Stressabbau ud zur
Traumalösung (s. Kasten).

,,Wir zittem, wem wir Angst
haberl micher und extrem
müde sind oder auch vor Wut.
Auch nach tramatischen Ereig-
nissen wie etwa einem Verkehrs-
unfall. Nur mterdrücken wir es
oft. Wir setzen sonsgen die
natürlichen Wmsignale des Kör-
pers außer Kraft ud versparaen
immer mehr", meint Berceli. Und:
,,Die tägliche Fairt im Stau, der
cholerische Chef, dm psiert
hier im täglichen Leben. Stellen
Sie sich vor, wie dm im Krieg
oder einem Katrctrophengebiet
ist. Diese Merschen lemen, ex-
trem intensive Emotionen und
Ängste zu mterdrücken. Das geht
so tiei dass es zu posttramati-
schen Störogen führen kann. Ich
habe mit vielen Soldaten gearbei-
tet. Sie stehen hochgradig uter
Spamung und werden dm auch
explosiv gewalttätig, weil sie die-
se Sparnung irge-ndwie loswer-
den müssen." Die Ubmgen sollen
das verhindern.

llkohol snd Massagesessel
David Berceli lehnt sich m einen
Holzpfosten. rutscht in die sir-
zende Stellung (s. -Foto). Fünf
Minuten sind die Vorgabe. Die
Beine begimen zu zittern, vor
allem dann, wem mal einen
neuen Rekord aufstellen wi.ll md
möglichst lange in der Position

Oavid Perceli (r. mit Redakteurin hgrid Krawarik) f:lhrt um die ganze welt und sorgt in WorkshoFs für Entspannung.

tem selbstheilende Kräfte hat und
diese durch die Übungen küinst-
lich aktiviert werden. Als ich am
tufang in den Kriegsgebieten in
Aliika als Therapeut zu rbeiten
begm. hane ich diese komple-
xen ldeen, wie ich helfen wollte,
nur wmen die ineffektiv. Ich stand
da mit Tausenden tramatisierten
Menschen, deren Sprache ich
nicht komte. Das ständige Zittem
ist mir aber aufgefalien. Ich wollte
den Menschen dort etwas geben,
dr heilend wükr. Und die Übm-
gen kam man auch zeigen ud
lehren, wem man die Sprache
nicht beherrscht."

,)

verweilt. Kleirer Schweißaus-
bruch inklusive. Danach wird
entspmt, efwa, indem man den
Oberkörper nach vorn fallen
lässt. Sobald das Ziuern begimt,
fol5 es übrigens eirem natür-
lichen Pfad durch die Muskeln.
,,Viele Sportler machen diese
Ubung zu Kräftigung der Mus-
keln, vergessen aber, das Zittern
dmach zuzulassen. Der Muskel
ist zwtr stilb ihm fehlt es aber
deshalb m genug FIexibililät. Das
Zittern gleicht das aus, die Spm-
nung kam entweichen", erklärt
Berceli, der dazu rät, sich,,zu Be-
gim die Übungen von einem

Profi zeigen zu lassen" (s. Km-
tm). [n einer Welt, in der viele
Menschen nu noch duch A.lko-
hol Entspmmg finden - das
Glaserl Wein m Abend gehört ia
zm guten Ton, bei mderen ist es

das Bier -, sich eine schlaflose
Nacht m die nächste reiht md
ds Him ehlach nicht abschalten
wlll, klingen Bercelis Übugen
fast zu einfach m wahr zu sein

Alte Sorgen über Bord
,,TR-E funktioniert ähnlich wie die
Massagesessel auf den FlughZifen,
die dich durchschütteh. Nu, dss
der Körper eben durch das Zit-

IRE funkiionieri ähniich

wie die Massagesessei aut

den Flughäfen, die dicn

durchschutteln.

TRE

r raßian änd lrauma ilalci-
ring gxeraisetr kurz ?nE, §ind
(irparribilnge,.. :rm ätllsra{.
:ler und Slressabbau,

r Kurse bieten u.a. Natascha
?ickbauer io wren (www.bewe§-

te§.at, l5 €jAbend) ode. die
6e:undheitsschule Hi,degard
vsn $i*gän in wr. Neustadt,

zur Pcrson

DäYld Eerrell
1rä$math€raOetit. {itüfl der ven
Iraüffi a Recovery §ervices

r oai us"Aülarikä§ar arbeitel
seit rund 20.]ähre* als lraurna-
therapeut, viele Jähre davoß in
x.iegsgebiet.n jn Alrika und
dem Nahen ilsten. ieiite
Methode dea stress- ond traü-
malöserden übunge* wird in
melr äls 40 Läßdern praktiziert.
E. ist ein Aroßer wien-Fan.

Die Viertelstunde täglich
klirgt machba, obwohl der in-
nere Schweinehund sicher auch
dafür Ausreden finden wird.
,,Wir haben verlemt, vollst:indig
zu entspmen. Desha.lb haben
wir so viele Verspannungen in
unterschiedlichen Muskelgrup-
pen, dass viele Menschen wahr-
scheinlich eir halbes Jafu brau-
chen werden, um mit den Übun-
gen die alten Sorgen loszuwer-
den und das Newensystem in die
richtige Bahn zu bringen", sagt
Berceli.

INGRID KRA1VARIK
in$id-kraweik@wirtschaft sblatt.at

Buslnesslife

r Sport und freireit. Am
eßten Donnerstag im Monat
iesen Sie über sport und

Freizeitgestaltüng.

r c€sundheit und Gqist. am
zweiten Donnerstag irn Monat
dreht sirh alles um geistiges wle
körperliches wotilbefinden.

r lcchnik, Neben dem wöchent-
lichen Gadget-Test widmen wiI
den .lritlen Errcheiilungsterfi ,i,]

terhois.hen i!euh€it€n.

I Itanagsr im Portrilt, l,':

dea vierte* worhe zeigen w-ii
Itanf,6ö.5:n? ..;;ra

Hört man Soeclae, mag man im
ersten Momenl noah as ilen 2015
rrs.hienenen James'Eond"Fiim

,,Soectre" denken. Mit fnde il/ai -
dann itaitet der Verkauf de5

neuen HP-ulIl.äbooks' konnte 5i.h
da5 aber 5ch0n bald ändern. Bei

der Hardwäre inüssen keinerlei
Abstriche gen.ra.ht w€rden" obvroili
{ras soectas nur i0,4 M;iiimeler
Dreit i5t.

D€r akku, der aurh aus diesem
6aur'rd aur zwgi fla(herefi !lemeü"
le!r berteht, hai eifie Lei'lnng vor]
?q ü/i*.?,r.don §§ !,a.(n.i.hr 3i*t

Ausdauer voi'r acht ilis zehfl SIun-
deil. Da auah sin Lüiter keir]en
Platz hat, setzt mas auf eine Un-

terdrilckiö5ung, bei de. kaite Luit
eingesaugt und die warme abluft
heräusgedrückr wird.

Das 1,1 Kilogiam!n ;{hwere 6e-
rät wird vor iilerk d!9 ir-lit wir!-
dÖws i0 ausgelieferl. Zrr ÄLjsttahl
3tehefi ein lotel-Co!'e-i5' rd.r der
ieartungrgtärkere ln!el-aüre-i7
Prüzessor. Sat tür ßusiilessafi ,rer-
der konziBiert. eeräi *rfi!lr abei
irch Cie Anfoide'-un &er r ati ?ri-
Na! qut 7?rq. li,e u ?a ritFhf t mediäie

lnhaiie k0nsurnieren wöllen. De!l
oiJtimalen Klang :0lle.'i dabei die

Lnrtsprecher von Sang u.rd 0bl-
seü garantieren, Der grötlte
vorteil des 6erät§ Iieg:t aber in
§einer sahlanken 3.:iuweise üfid
i/obalitär,

oas Spectre i] bflasiet die
5.hillter i.lirhi. wefir'] r'nan !üter-
wegs ;ir. Die Ausrtettung und däs
,rsign halrea aber :lurh ihrer
i:i€i!. Abhä;r6ig voir Piö:es50r
krrler da§ 6ßrät entweder !199
oder 1499 €. ab Endf Mai lsl es

vedürEira.. idri
Däs §pectre 13 ist flach, aber
seh, leistungsstark.

Gädget

HP Spectre: Schnell Lrnd schön wie Bond


