Einflihrungskurs
mit Wilfried Ranft

15.—16.11.2025

) Ev.Erwachsenen-und Evangelische Akademie Villigst im
' Familienbildung Institut fiir Kirche und Gesellschaft
N~ Westfalen und Lippe . V. Evangelische Kirche von Westfalen

Wir alle kennen diese Erfahrung: Uberforderungen, Dau-
erstress oder belastende Ereignisse kdnnen zu tiefsit-
zenden Muskelverspannungen fiihren, die wiederum
Auswirkungen auf den gesamten Alltag haben. TRE®
basiert auf der Tatsache, dass sich der menschliche Or-
ganismus in Gefahrensituationen oder unter starker
Stresseinwirkung energetisch stark aufladt. Die natiirli-
che Entladung erfolgt korperlich iiber einen autonomen
neurogenen Zitterreflex. Unterbinden wir diesen Reflex,
kann sich die aufgestaute Energie nicht aufldsen.
Schmerzen, Unruhe oder Schlafstérungen sind die Folge.
Diese Blockaden kénnen geldst werden, wenn die Mus-
kulatur mit Hilfe gezielter Kérperiibungen zu einem un-
willkiirlichen und sanften Vibrieren angeregt wird, das
eine tief entspannende Wirkung auf den ganzen Korper
haben kann. Es werden neue Krafte freigesetzt, die neu
erlernte Achtsamkeit unterstiitzt so die Entfaltung der
Personlichkeit und die Gestaltung des Lebens und seiner
beruflichen und personlichen Herausforderungen.

Dieser Wochenendkurs richtet sich an alle, die Freude
daran haben, ihren Kérper neu zu entdecken und bereit
sind, sich auf diese Erfahrung einzulassen. Wir machen
uns gemeinsam in einem ganz besonderen Ambiente
abseits des Alltags auf den Weg, uns von unserem Kor-
per fiihren zu lassen. Wir iiben in einem sicheren und
geschiitzten Rahmen selbstverantwortlich und im Ver-
trauen auf die Selbstregulationskraft des Kérpers.

Die dazu vorbereitenden sieben Kérperiibungen sind
leicht zu erlernen und kdnnen dann auch selbstandig
zu Hause ausgeiibt werden, befdhigen aber nicht zur
qualifizierten Weitergabe an andere.

Hinweis: Bitte bequeme Kleidung anziehen und
rutschfeste Socken, ein Handtuch und Kopfkissen
mitbringen.

Es freuen sich auf Sie
Wilfried Ranft, ev. Pfarrer im Ruhestand, zertifizierter

TRE® - Provider und Achtsamkeitslehrer (MBSR-Zerti-
fikat)

Dr. Friederike Barth, Ev. Akademie Villigst
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BegriiBung und Einfiihrung,
Ankommen und Kennenlernen
Theorie I: TRE verstehen
TRE - Ubungsfolge 1

Pause

Theorie ll: Vom neurogenen
Zittern zur Entspannung

TRE - Ubungsfolge 2

Pause

Erfrischende Korperiibungen
Ausklang: TRE - Ubungsfolge 3
Schlussrunde: Tagesriickblick
Abendessen

Gemiitliches Beisammensein

Morgen — Blitzlichtrunde.
Reste vom Vortag

Ankommen im Kérper: Bodyscan

Theorielll: Selbstregulation
und Sicherheit

TRE - Ubungsfolge 4
Pause

Theorie IV: Unterstiitzende
Interventionen

TRE - Ubungsfolge 5in
Zweiergruppen

Mittagspause
Korperausdruck mit Musik
TRE - Ubungsfolge 6

Die Essenz von TRE.
Abschlussrunde

Ende der Tagung

VERANSTALTUNGSORT

Ev. Tagungsstdtte Haus Villigst
Iserlohner StraBe 25 - 58239 Schwerte
T. 02304.755-0 * F. 02304.755-249

REFERENT*INNEN

Wilfried Ranft, ev. Pfarrer im Ruhestand,
zertifizierter TRE® - Provider und
Achtsamkeitslehrer (MBSR-Zertifikat)

VERANSTALTUNGSLEITUNG | GESAMTVER-
ANTWORTUNG | INHALTLICHE BERATUNG
Dr. Friederike Barth
friederike.barth@kircheundgesellschaft.de
TEILNAHMEGEBUHR (PRO PERSON)

Bildungsleistung: 110 €
Ubernachtung und

Verpflegung (Einzelzimmer): 175 €
Gesamt: 285 €
ohne Ubernachtung und

Friihstiick: 210 €
ANMELDUNG

Institut fiir Kirche und Gesellschaft
Iserlohner Str. 25 - 58239 Schwerte

Ulrike Pietsch (Mo-Fr 9-16 Uhr)
ulrike.pietsch@kircheundgesellschaft.de
www.kircheundgesellschaft.de

HINWEISE ZU ANMELDUNG

Bitte melden Sie sich friihzeitig an. Sie erhalten eine
Anmeldebestdtigung/Rechnung. Bitte iiberweisen Sie die
Tagungskosten auf das in der Rechnung an-gegebene Konto.
Bei einer Absage spater als zwei Wochen vor Beginn wird eine
Ausfallgebiihr von 75%, bei einer Absage am Tag des
Tagungsbeginns von 100% berechnet.
Datenschutzbestimmungen und AGB finden Sie unter:
www.kircheundgesellschaft.de/agb-datenschutz

INTERNET
Das Programm und das Formular fiir die Online-Anmeldung
finden Sie hier.

Das Institut fiir Kirche und Gesellschaft der EKvW
ist Teil des Ev. Erwachsenenbildungswerkes Westfa-
len und Lippe und des Ev. Familienbildungswerkes
e E F B Westfalen und Lippe, zwei nach dem Weiterbil-
dungsgesetz NRW anerkannten Einrichtungen der
v Weiterbildung. Diese gehdren zum Tragerverein Ev.
Erwachsenen- und Familienbildung Westfalen und
Lippe e.V..



Christa.Martens
Durchstreichen
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