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ÜbungsstundenundWorkshop
Wer neugierig auf TRE geworden ist, kann sich

Übungsgruppen von Dr. Ulrike Pschill in Wr. Neu-
stadt und Wien anschließen. Infos dazu erhalten
Sie unter / 01/ 5861730.

Weiters wird ein Einführungsworkshop für
ÄrztInnen, PsychotherapeutInnen, Körperthera-
peutInnen und andere interessierte Berufsgrup-
pen angeboten. Den Kurs leitet „TRE-Erfinder“
Dr. David Berceli. Zeit: Fr., 30.9. bis So., 2.10. in
Wr. Neustadt (Ledererg. 8). Infos und Anmel-
dung unter www.bingen.at und / 01/ 5861730
oder / 02622/ 87111.

Dr. Ulrike Pschill
trainiert die Gruppe

Übung zur Stre-
ckung des Hüft-
beugers, lang-
sam setzt das
Zittern ein

Die Sorgen abschütteln
Zittern zulassen! Mit der TRE-Methode finden

Traumatisierte wieder leichter zurück ins Leben

Traumatisierende Er-
lebnisse wie Natur-
katastrophen, Ver-
kehrsunfälle oder

auch der plötzliche Verlust ei-
nes geliebten Menschen haben
nicht nur seelische, sondern
auch körperliche Auswirkun-
gen. „Der Schreck sitzt in al-
len Gliedern“ – wie es auch
umgangssprachlich heißt. Es
gilt, diese Spannungen auszu-
gleichen, um erst den Körper,
und damit leichter auch die
Psyche wieder in Balance zu
bringen. Eine Möglichkeit da-
für bieten TRE (Tension and
Trauma Releasing Exercises),
Körperübungen für die
Traumabewältigung.

„In Gefahrensituationen
ziehen sich bestimmte Mus-
kelgruppen zusammen, vor al-
lem die großen Hüftbeuger,
um die empfindliche Körper-
mitte zu schützen und um sich
auf Kampf oder Flucht vorzu-
bereiten“, erklärt Dr. Ulrike
Pschill, TRE-Trainerin und
Ärztin für Psychotherapeuti-
sche Medizin aus Wien.

„Gleichzeitig werden Stress-
hormone ausgeschüttet, damit
genügen Energien zur Verfü-
gung stehen.“ Gibt es danach
allerdings keine Möglichkeit,
die Situation aktiv zu bewälti-
gen, bleiben tiefe Muskelan-
spannungen und Übererreg-
barkeit im Organismus beste-
hen. Es kann zu Schlafstörun-
gen, Reizbarkeit, Konzentra-
tionsproblemen, Wutausbrü-
chen aber auch zu Rückzug
und Depression kommen.

überschüssige Energie los ge-
worden ist“, erläutert Dr.
Pschill. „Auch wir Menschen
haben diese natürliche Fähig-
keit zu zittern, wenn wir ge-
schockt oder wütend sind.
Schlotternde Knie, Zähne-
klappern und zitternde Hände
werden allerdings oft mit
Schwäche assoziiert und un-
terdrückt.“ Das bringt Körper
und Kopf in Konflikt. Somit
bleibt die Muskulatur in ei-
nem chronisch zusammenge-
zogenen Zustand, die Nerven-
anspannung besteht weiterhin
– die Persönlichkeit verändert
sich auf Dauer.

Der Amerikaner Dr. David
Berceli, ein international an-

„Hier setzen die Körper-
übungen von TRE an. Jedes
Säugetier kann nämlich die
Spannung, die während eines
traumatischen Vorfalls er-
zeugt wird, durch Zittern ent-
laden. Denken Sie nur an eine
Gazelle, die es schafft, einem
Löwen zu entkommen. Ihr ge-
samter Körper wird sich so
lange schütteln, bis er die

erkannter Traumatherapeut,
hat eine Reihe von sechs einfa-
chen Übungen entwickelt, die
das Zittern, den so genannten
neurogenen Tremor hervorru-
fen sollen. So wird eine Lö-
sung von Verspannungen in
tiefen Muskelschichten er-
möglicht. „Dieses Training
kann natürlich nicht die pro-
fessionelle Begleitung erset-

zen, die manche Menschen be-
nötigen, um ein Trauma zu
verarbeiten“, stellt Dr. Pschill
klar. „Durch die Entladung
überschüssiger Energie kann
der Körper allerdings zu ei-
nem Zustand der Ruhe und
Entspannung zurück kehren,
was sich positiv auf den Geist
auswirkt. Diese Wechselwir-
kung ist wichtig für den ge-

samten Traumaheilungspro-
zess.“

TRE sind auch hilfreich ge-
gen Stress und Verstimmun-
gen. Versuchen Sie es doch

Die Gazelle zit-
tert nach einem
Angriff, um die
Anspannung ab-
zubauen

Zähneklappern wird oft als Schwächezeichen unterdrückt

einmal selbst: Legen Sie sich
auf einer guten Unterlage auf
den Rücken. Die Beine auf-
stellen, Knie auseinander fal-
len lassen, die Fußsohlen an-
einander legen (siehe Grup-
penübung, Foto links oben).
Heben Sie nun Ihr Becken ein
wenig in die Höhe, bis Sie eine
leichte Dehnung in der Leis-
tengegend spüren. Ruhig at-
men, Schultern und Nacken
bleiben entspannt. Nach eini-
ger Zeit das Gesäß ablegen.
Die Knie dann langsam zu-
sammen führen, bis Sie eine
Stelle finden, an der Ihre Bei-
ne unwillkürlich zu zittern be-
ginnen. Lassen Sie diese Re-
aktion des Körpers zu!

Eva Greil-Schähs

Unterstützung im
Heilungsprozess
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