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Was ist TRE® ?

Tension & Trauma Releasing Exercises

TRE® (Tension & Trauma Releasing Exercises) ist eine revolutionire Methode um Trauma-
spannungen aus K&rper und Nervensystem zu 16sen. Es handelt sich um eine einfache Ubungsreihe,
die jeder nach der ersten Einfiihrung alleine durchfiihren kann. Die Wirkung ist duf3erst tiefgehend
und bewirkt eine dauerhafte Stressreduktion im zentralen Nervensystem.

Trauma betrifft immer zuerst den physischen Kdorper, egal ob es sich um ein seelisches Trauma in
der Kindheit oder ein Schocktrauma im Erwachsenenalter handelt. Daher muss Traumaheilung
immer den Korper beriicksichtigen. Nichtverarbeitete Traumaspannung wird hauptsidchlich im
sogenannten Psoas-Muskel gehalten. Und genau dort setzt die Ubungsreihe an.

Die Ubungen verhelfen dem Korper sich selbst zu regulieren. Und dies geschiecht durch Zittern,
welches bei Kindern und im Tierreich beobachtet werden kann. Tiere befreien sich von
traumatischen Erfahrungen durch Korperzittern, Neurogenes Zittern genannt, welches vom
autonomen Nervensystem gesteuert wird. TRE® ist eine Methode dieses Zittern im ganzen Korper
wieder zu aktivieren. Da es genetisch in uns angelegt ist, funktioniert TRE® bei jedem Menschen
ohne Ausnahme.

Danach erlebt man in der Regel eine tiefe Entspannung und manchmal eine gro3e Heiterkeit. Es ist
zu spiiren, dass etwas sehr tief im Innern zur Ruhe gekommen ist ohne dass man es benennen kann.
Meist kommt es nach wenigen Sitzungen auch zu tiefen spirituellen Erfahrungen. Teilnehmer
berichten von Einheitserfahrungen, grenzenloser Liebe, usw.. Man muss nicht traumatisiert sein um
davon zu profitieren, jeder kann es machen, da dieses Zittern ein natiirlicher, im Korper eingebauter
Mechanismus ist.

TRE® wurde von Dr. David Berceli entwickelt, der viele Jahre als Korpertherapeut mit grof3en
Menschenmengen von Schwersttraumatisierten in Kriegs- und Krisengebieten gearbeitet hat.

TRE® kann in Gruppen und Einzelsitzungen durchgefiihrt werden. Bei der ersten Sitzung gibt es
eine theoretische Einfithrung, die wichtig fiir den Prozess der Traumaldsung ist. Spdtere Sitzungen
beinhalten tiberwiegend die Korperarbeit.

TRE® zielt nicht auf Traumainhalte: Es ist eine sanfte und sichere Methode, dem Korper zuriick
in die Entspannung zu verhelfen.
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