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Informationsquellen

Web: https://www.niba-ev.de/

Buch: , Korperiibungen fiir die Traumaheilung“ von David Berceli, zu bestellen bei Niba e.V..

(Ich selber biete keine Unterlagen an, da dieses Buch sehr wenig kostet und alles enthdlt was man
wissen muss, einschlieRlich Beschreibungen und Bildern zur Ubungsreihe.)

Mobile-App: Stress Less TRE

(von Pankaj Likhmania Gesundheit & Fitness)

Wichtige Hinweise fiir zu Hause

Diese Einfiihrung berechtigt nicht zur Weitergabe der TRE®-Ubungsreihe an andere!
Wer TRE® selber vermitteln mochte muss sich ausbilden lassen, z.B. bei Niba e.V..

Die Ubungsreihe nur alleine durchfithren wenn man sich damit wirklich sicher und wohl
fiihlt. Falls nicht, ist es erforderlich Riicksprache mit dem Kursleiter zu halten und ggfs. den
Kurs zu wiederholen oder Einzelsitzungen zu nehmen. Sicherheit und Wohlfiihlen wéhrend
der Ubungsreihe ist die Grundvoraussetzung fiir positive Verdnderungen.

Grundsatzlich langsam und achtsam vorgehen, auf den Koérper horen.

Die Bediirfnisse des Korpers haben Vorrang vor dem was die Ubungsreihe beschreibt.
Immer im Toleranzfenster bleiben.

Die ersten 2-3 Wochen hochstens 1 mal pro Tag TRE® machen und dabei den Korper
insgesamt nicht mehr als 15 Minuten zittern lassen.

Langfristig dem Korper vertrauen lernen.

Viel Freude und tiefe Entspannungserfahrungen mit TRE® :-)
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