NEUROGENES ZITTERN (NZ)

Ablauf

David Bercelli hat eine Abfolge von leichten und einfachen Kérperiibungen entwickelt
(TRE — Trauma and Tension Releasing Exersises) mit denen ein unwillkiirliches, neurogenes
Korperzittern hervorgerufen wird. Dadurch kénnen sich tiefliegende, muskulare
Verspannungen und Verhartungen wirksam auflésen. Im Workshop orientieren wir uns an
seinem Vorgehen und seiner Ubungsfolge.

Sie sind eine sehr effektive Hilfe zur Selbsthilfe, die in vielen Landern von Einzelpersonen und
Organisationen (Entwicklungshilfe in Krisengebieten, Polizei, Militar, ...) angewendet werden.

Was ist neurogenes Zittern?

Neurogenes Zittern ist ein natlirlicher Selbstheilungsmechanismus tber den alle Sdugetiere
verfligen. In Bedrohungssituationen Gbernehmen alte autonome Teile unseres Gehirns das
Kommando und aktivieren Notprogramme (Kampf-, Flucht- und Erstarrungsreflex) auf die
wir willentlich keinen Einfluss haben. Bei der Erstarrung wird die Uberlebensenergie, die
vorher fur den Kampf oder die Flucht zur Verfligung stand, im Korper eingefroren. Wird
dieser Zustand nicht aufgel6st, reagiert der Kérper weiterhin (auch im Alltag) so, als ob die
traumatische Bedrohung noch vorhanden ware. Das neurogene Zittern ist die natirliche
Auflésung dieser Erstarrung. Es |6st behutsam und langsam die An- und Verspannungen, die
angestaute Energie und die verursachenden Botenstoffe aus dem Korper. Damit kann sich
wieder eine tiefe Entspannung im Korper ausbreiten.

Bedeutung im Alltag

Auch im Alltag kann chronischer Stress Spuren in unserem Korper hinterlassen. Muskulare
Verspannungen in Form von Riicken-, Bauch- oder Kopfschmerzen, nachtlichem
Zahneknirschen, Schlafstérungen oder Gefiihle von innerer Unruhe, Gereiztheit oder Angst
sind weit verbreitete Phanomene bei denen NZ einen wertvollen Beitrag leisten kann.

Was passiert bei im Korper?

Die Psoas-Muskeln spielen eine

zentrale Rolle bei einem

Erstarrungsreflex. Diese Muskeln |
befinden sich in der Mitte des )
Korpers und verbinden den Riicken '
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Kioiner Lendenmuskel
(Musculus psoas minor)

mit dem Becken und den Beinen. iy Darmbeinmuskel

. droh ituati | ;( {Musculus iliacus)
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kontrahieren diese Muskeln um (Musculus psoas major)
unsere lebenswichtigen Organe zu

schitzen.

Das NZ Iost die Spannung dieser
tiefsitzenden Muskelgruppe und
sendet dann Signale an das Gehirn,
dass die Bedrohung voriiber ist.
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