
心身の深い安らぎを取り戻すために 

ＴＴＲＲＥＥ（（緊緊張張・・スストトレレスス・・トトララウウママ解解放放エエククササササイイズズ））  
 

ＴＲＥ（緊張・ストレス・トラウマ解放エクササイズ）は、身体の芯から「揺れ・振動」

を起こし、自律神経とホルモンのバランスを整える画期的な方法です。ストレス解消は

もちろん、疲労回復やトラウマ体験による緊張・不安・各種症状の軽減に大変有効です。

忙しい毎日を送る方、他者援助に関わる方のセルフケアとしても注目を集めています。 

 

 

私達の身体には、心身の健やかさを回復する生来の知恵が備わっています。それは「揺れ・震え」。 

 

この「揺れ・震え」は身体を支える深層筋である「大腰筋」から生じ、自律神経とホルモン分泌

を正常な状態へと整えることで、心身に蓄積されたストレスや緊張をすみやかに解放します。 

初めての方の多くが、身体の奥深くがマッサージされるような自然な揺れに驚かれます。 

またこれまでＴＲＥを体験された方からは 
 

●気分も身体もスッキリして解放感を感じた 

●日常的に身体を動かすのがラクになった 

●肩コリや腰痛、身体のハリやこわばりが軽減・消失した 

●落ち込むことが少なくなった 

●思考がクリアになり集中力が増した 

●ストレスに強くなった、溜めづらくなった 

●トラウマ体験の後遺症（ＰＴＳＤ）が軽減・消失した 

●競技・芸術活動などでパフォーマンスが向上した 
 

といった報告が数多く寄せられています。 

 

心と身体の健康を保ち、人生の質（QOL）を高める具体的な手段として。また他者援助に携わ

る方のセルフケアとして、一度覚えれば一生使える有益なエクササイズです。ぜひこの機会にご

自身のものとしてください。ご参加をお待ちしています。 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 
 TREⓇ指導士 雨宮 利枝  

日本臨床心理カウンセリング協会臨床会員 

日本カウンセラー学院 非常勤講師 

ＮＰＯ法人ＴＲＥジャパン認定指導士 

日本ＮＬＰ学院認定ニューコードＮＬＰ  

トレーナー／コーチ 

コア・トランスフォーメーショントレーナー 

ＴＲＥグループ・ワークショップ 

開催日時： 2016年 6月 25日（土）10:00～12:00 

参 加 費： 10,000円（2回目～の方は 8,000円） 

定  員： 5名 

会  場： 川崎産業振興会館（JR川崎駅徒歩 8 分） 

持 ち 物： 水分、タオル、動きやすい服装、ヨガマット 

     （ヨガマットレンタル有／300円） 

お申し込み・お問合せはこちら  

 ヒーリングコア 

   URL: http://body-mind.healing-core.com/ 

   Mail: healingcore@gmail.com 

   Tel: 0466-90-3684 

    ※TREの更に詳しい情報はホームページをご覧下さい。 
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